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ـج

 إقرار المقوم اللغوي 

 
 اشهد ان هذه الرسالة الموسومة بـ:

 

تأثير تمرينات مقترحة لتركيز الانتباه في تطوير مستوى الأداء لبعض 
 المهارات الأساسية في لعبة التنس الأرضي 

 
قد تمت مراجعتها من الناحية اللغوية تحت إشرافي بحيث أصبحت بأسـلو  للمـي لـا  

 غير الصحيحة ولاجله وقعت .من الألطاء والتعبيرات 
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كليةالتربيةالرياضيةـجامعةديالى
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ـد

  إقرار المشرف
 

 نشهد بان ألداد هذه الرسالة الموسومة:
 

تأثير تمرينات مقترحة لتركيز الانتباه في تطوير مستوى الأداء لبعض 
 المهارات الأساسية في لعبة التنس الأرضي 

 

( قـد تمـت شيممء  ايءمش شي ءح ا ميح ال ميءلشالبـة الماجسـتير  والمُعدة من قب  ط
تحـت أشـرافنا فـي ةليـة التربيـة الريا ـية ـ جامعـة ديـالزء وهـي جـبء مـن متطلبـات درجـة 

 الماجستير في التربية الريا ية ولاجله وقعت .
 
 

 أ.د. يعر  ليون                            أ.م.د. حابم للوان
 ـ جامعة بغداد         ةلية التربية الريا ية ـ جامعة بغداد ةلية التربية الريا ية

                    /     /2003                                /     /2003 
 
 

 
 بناءاً للز التعليمات والتوصيات المقررة نرشح الرسالة المشار اليها للمناقشة.

 
 
 

 د.            
 عليامسؤو  لجنة الدراسات ال    
 ةلية التربية الريا ية ـ جامعة ديالز   

/     /2003 
 



 
 الإقرارات                                                                               

 
ـه

 إقرار لجنة المنءقشة 

 
 -نشهد بأننا أل اء لجنة المناقشة اننا اطلعنا للز هذه الرسالة الموسومة بـ :

 
تأثير تمرينات مقترحة لتركيز الانتباه في تطوير مستوى الأداء لبعض 

  المهارات الأساسية في لعبة التنس الأرضي

 
( وقـد ناقشـنا شممء  اءمش ش ءح ا مح ال مءلشوالمعدة من قب  طالبة الماجسـتير  

الطالــــ  فــــي محتوياتهــــا وفيمــــا لــــه لجقــــة بهــــا ونعتقــــد أنهــــا جــــديرة بــــالقبو  لنيــــ  درجــــة 
 الماجستير في التربية الريا ية.
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ل

 قائمة المحتويات
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 د اقرار المشرف ورئيس لجنة الدراسات العليا  
 هـ اقرار لجنة المناقشة 
 و الاهداء 
 ز شكر وتقدير 
 ط ملخص الرسالة 
 ك قائمة المحتويات 
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 ص ال البيانيةقائمة الاشك 
  الباب الاول  
 1 التعريف بالبحث 1
 1 المقدمة واهمية البحث 1-1
 2 مشكلة البحث 1-2
 3 اهداف البحث 1-3
 3 فروض البحث 1-4
 3 مجالات البحث 1-5
 4 تحديد المصطلحات 1-6

  الباب الثاني 
 5 الدراسات النظرية والدراسات المشابهة 2

 
 



 
 المحتويات                                                                               

 
م

 الصفحة الموضوع ت
 5 الدراسات النظرية 2-1
 5 ماهية التدريب العقلي واهميته 2-1-1
 7 الاسترخاء في المجال الرياضي 2-1-1-2

 11 ماهية الانتباه ودوره في المجال الرياضي 2-1-2
 12 انواع الانتباه 2-1-2-1
 13 اساليب الانتباه 2-1-2-2
 16 تركيز الانتباه في المجال الرياضي 2-1-2-3

 18 ظريات التدريب العقلي التي تفسر عملية الانتباهن 2-1-3
 19 الية الانتباه وتركيزه في المجال الرياضي 2-1-4
 20 تعليم وتدريب تركيز الانتباه في المجال الرياضي  2-1-5
 22 طرق تحسين تدريب تركيز الانتباه في المجال الرياضي  2-1-6
 25 ضيتركيز الانتباه في لعبة التنس الار  2-1-7
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 41 التجربة الاستطلاعية  3-5
 42 الاسس العلمية للاختبار  3-6
 42 صدق الاختبار  3-6-1
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 48 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها 4

عــرض نتــائج اختبــار تركيــز الانتبــاه للمجموعــة الضــابطة وتحليلهــا  4-1
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48 

4-2 
عــرض نتـــائج اختبـــار تركيـــز الانتبـــاه للمجموعـــة التجريبيـــة وتحليلهـــا 

 51 ومناقشتها

4-3 
لتجريبيـــة والضـــابطة( لاختبـــار تركيـــز عـــرض نتـــائج المجمـــوعتين )ا
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 الصفحة الموضوع ت
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4-5 
عرض نتائج اختبار المستوى المهاري للمجموعة التجريبية وتحليلها 
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ع

رقم 
 الجدول

 الصفحةالموضوع

1 
ينيبييينميييماطواييساال اييسبياواطا مايييسةالمايسمييياوماسمييلاطل ييوا بيي

المجميييون ينال جميبيييياوالضيييسبااييييعم وييييماةالاميييموالايييولواليييو ن
)لومضال جساس(

33 

2 
 ايباالم (t)يبينميماطواساال ايسبياواطا ماييسةالمايسميياوميم يع

والجدولييييابيييينالمجميييون ينال جميبيييياوالضيييسبااييييعاط  بيييسمال ب يييع
 كسيؤ(ل مهسماةاطاساياو مكي اطا بسه)لومضال

33 

يوضييقميييماطواييساال اييسبياواطا مايييسةالمايسمييياوااييباال اييومبييين 3
 48اط  بسمينال ب عوالباديل مكي اطا بسهل مجموناالضسباا

4 
(t)يوضييييقييييييمااطوايييييساال ايييييسبياواا مايس هيييييسالمايسميييييياوميم يييييع

البايديل مكيي الم  اباوالجدولياودطلاالفموابيناط  بسمينال ب يعو
اطا بسهل مجموناالضسباا

48 

يوضييقميييماطواييساال اييسبياواطا مايييسةالمايسمييياوااييباال اييومبييين 5
 51اط  بسمينال ب عوالباديل مكي اطا بسهل مجموناال جميبيا

6 
(t)يوضييييقييييييمااطوايييييساال ايييييسبياواا مايس هيييييسالمايسميييييياوميم يييييع

ودطلاالفموابيناط  بسمينال ب يعوالبايديل مكيي الم  اباوالجدوليا
اطا بسهل مجموناال جميبيا

51 

7 
الم  ايبا(t)يوضقميماطواساال اسبياواا مايس هسالمايسمياوميم يع

والجدوليييياودطلييياالفيييموابيييينالمجميييون ينال جميبيييياوالضيييسبااييييع
اط  يسمالباديل مكي اطا بسه

54 

ماطواييساال اييسبياواطا مايييسةالمايسمييياوااييباال اييومبييينيوضييقمييي 8
 56اط  بسمينال ب عوالباديل مهسماةاطاسايال مجموناالضسباا

9 
(t)يوضييييقييييييمااطوايييييساال ايييييسبياواا مايس هيييييسالمايسميييييياوميم يييييع

الم  ايييباوالجدوليييياودطلييياالفيييموابييييناط  بيييسمينال ب يييعوالبايييدي
طاسايال مجموناالضسباال مهسماةا

56 
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ف

 الصفحة الموضوع ت

يوضييقميييماطواييساال اييسبياواطا مايييسةالمايسمييياوااييباال اييومبييين 10
 61اط  بسمينال ب عوالباديل مهسماةاطاسايال مجموناال جميبيا

11 

(t)يوضييييقييييييمااطوايييييساال ايييييسبياواا مايس هيييييسالمايسميييييياوميم يييييع
جدوليييياودطلييياالفيييموابييييناط  بيييسمينال ب يييعوالبايييديالم  ايييباوال

ل مهسماةاطاسايال مجموناال جميبيا


61 

12 
الم  ايبا(t)يوضقميماطواساال اسبياواا مايس هسالمايسمياوميم يع

والجدوليييياودطلييياالفيييموابيييينالمجميييون ينال جميبيييياوالضيييسبااييييع
سايااط  بسماةالباديال مهسماةاطا

66 
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ص

 قائمة الأشكال البيانية 
 

 الصفحة  الموضوع رقم الشكل 

يوضح المقارنة بين قيم الاوساط الحسابية بين االاختيارين القبلي  1
 والبعدي لتركيز الانتباه في المجموعة الضابطة 

49 

2 
يوضح المقارنة بين قيم الاوساط الحسابية بين الاختيارين القبلي 

 52 دي لتركيز الانتباه في المجموعةالتجريبية والبع

3 
يوضح المقارنة بين قيم الاوساط الحسابية بين المجموعتين 

 التجريبية والضابطة في الاختبار البعدي لتركيز الانتباه 
54 

يوضح المقارنة بين قيم الاوساط الحسابية بين الاختبارين القبلي  4
 الضابطة  والبعدي للمهارات الاساسية في المجموعة

57 

5 
يوضح المقارنة بين قيم الاوساط الحسابية بين الاختبارين القبلي 

 62 والبعدي للمهارات الاساسية في المجموعة التجريبية 

6 
يوضح المقارنة بين قيم الاوساط الحسابية بين المجموعتين 
 التجريبية والضابطة في الاختبار البعدي للمهارات الاساسية 

67 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 شكر وتقدير                                           

 
ز

 شكر وتقدير 

العدللمن  يدن  اليلدن  يالندبن  ح الحمد    الد ا نسدن ال يدل  مددل  الحمد    ب  
 لن نعسن يالصلاة ياليلان نسى نلتن ال بنلء يالمبيسن  ياله الطنبن  الطلهبن  .

امدددل يمددد  م ح دددى ا  تعدددللى اليدددية يالصدددبب  دددى انددد ا  هددد   البحددد  اتيددد ن بلل ددد ب 
نن الددددى ا  جددددلا جلالدددده الدددد ا  ل ددددا بنلنتدددده الح نمدددد  ين لنتدددده الجزنددددلا يالمت ددددل  الع دددد

الع نم  هى صلحب  الفضلا الن ن  ى املن ه ا البحد  ب د سه ال ئدل،ى ح  سديل تيدئنلا 
البددلبا نددز يجددلا لسصددعيبلا يالمتلندد  التددى ياجئددا البحدد  لمددل  ددل  لسبلحدد  ا  ن ئددى 

ن دددنن ال ددد ب يجزندددلا  بيددللته يننبجئدددل  دددى مدددل هدددى نسنددده ح  سددل ندددل ب  العدددزة يالجدددلالا
الحم  لمدل نيدبا لدى  دى ب اند  البحد  ينتلمده يندب  البلحد  انضدلل ا   مد  الياجد  ا  

الد  تيب حدلزن نتي ن لصحل  الفضدلا بلل د ب الجزندلا ين دنن يالمت دل  ينصيصدلل الدى 
يجنده ال  تيب نعب  نني  الم دب ن  نسدى البيدلل  لمدل ابد ي  مد  بنلند   بنمد  يتي نسيا  

يحيدد  معلمسدد  ياب ددل اا يدد ن ة يمتلبعدد  صددل م   ددل  لئددل الوددب  ددى تدد لنلا الصددعيبلا 
التدى ياجئدا البلحدد  .  مدل نيددب البلحد  نب ل دلل بللجمنددلا ا  نتيد ن بلل دد ب يالتيد نب الددى 
اليدددتل  الددد  تيب نبددد  اليدددتلب جليدددن ياليدددتل  الددد  تيب مليدددن لدددزان لمدددل ابددد ي  مددد  جئدددي  

اليلى  سئن م ى يا ب المت ل  يا ني البلبا ندز يجدلا ا   منسص  ن   نطياا البح 
ندي يئن ينيد   نطدلهن ح  مددل نتيد ن البلحد  بلل د ب الجزنددلا الدى الد  تيب يدلمى الزهددليا 
يالدد  تيب  ددل ب هل ددن يالدد  تيب  صددنب صددفلء يالدد  تيب وددل،ب جبددلب يالدد  تيبة وبنددل  جددن 

انضددلء الئن،دد  الت بنيددن   ددى  ي ددلا مدد  مدد ن لدده ميددلن ة نسمندد  يزي   بددللباا اليدد ن  مدد 
 سندد  التببندد  البنلضددن  ة جلمعدد  بمدد ا  ح  مددل ن دد ب البلحدد  جمنددة العددلمسن   ددى م تبدد  

 ال سن  .
ينتي ن البلح  بع نن   ب  يامت ل ه الى نمل ة يايلت ة  سند  التببند   البنلضدن  ة 

عسندل يبدللن  جلمع   نللى ة المتموسد  بعمند هل الد  تيب يلئدل  حمند  يميدن ال بايدلا ال
ميبب اليين نبد  الئدل ا تومن دل لده لمدل م مده مد  حيد  معلمسد  يميدلن ة ن نمد  ا دل ا 
البحددد  .  مدددل لنفددديا البلحددد  ا  نتيددد ن بلل ددد ب الدددى جمندددة الدددزملاء  دددى  سنددد  التببنددد  

م بيدن  ياند  اللعدل  ي ليمد ببى االعسندل البنلضن  ة جلمع   نللى م  طسب  ال بايلا 
نيددددب ييدددد لبنل ي ددددبيم يليددددلء ي عنمدددد  ي بددددبا  يح ددددل  مدددد ئن بللدددد  ب ح ددددنملء يحندددد ب يم



 
 شكر وتقدير                                           

 
ح

يايملء يملج  يمحم  مئ ا يمحم  مجن  ي صنب ملين( . يمد  ياجد  الي دلء ا  نتيد ن 
البلح  بلل  ب يالتي نب الدى ا دبا  العل،سد  ابتد اء بلليالد ن  العزندزن  يالندية لند  يندلمب 

ل لب  لسبلحد  ا  ند  ب  مح  ي لملا لصببهن يتعلمسئن الطن  يتي نن  لا يبلا الميلن ة
بلنتزاز الميامف الصل م  ل لا م  النياا نفلف يامبللا ييدمب ي ديالا يبيدلل  لمدل لئد  

مددل لنفدديت ى ا  امدد ن  يالت ددجنة نسددى مياصددس  البحدد  ح مدد  الوددب  ددى تحمددلا الصددعل  
 بة ا  نددز يجددلا ا  نم ح ددى اليددع  ياليددين ددنن امت ددل ى  انندد  يتيدد نبا  دد با لسجمنددة 

.  مدل ل يا  مد  يباء اليصد    نندب الجدزاء  جدزاهن الب  يلي جدزء مسندلا مد  جمدنسئن ح 
لمدددل م مددده مددد  جئددد   دددى طبلنددد   اليقظةةة نفددديا البلحددد  ا  نتيددد ن بلل ددد ب الدددى م تددد  

  دلا مد  يدلهن بللجئد  يال سمد  ي دلابلل د ب يالتيد نب الدى البلح    مل نتيجه البيلل  . 
يانندددبال  نتيددد ن البلحددد  بلل ددد ب الجزندددلا الدددى الميدددين السمددديا لمدددل م مددده مددد  ح   دددب ايدددمه 

 نن اليسنن .الع لن  ال بنم  يالتيي 
ي ى النتلن ايللا البلبا نز جلا  ى نلا  ا  ن دي  هد ا البحد  نندب ندي  ل دلا 

 م   مسا لعب  الت   مسبه ينيسه . يم  ا  التي نم ا ه  عن الميلى ي عن ال صنب .
 
 
 
 
 

الباحثة                                                                   
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))تأأأر ال مرتنلا أأأقت مرنلتلكأأأا رتلااأأأ  مو ت أأأقى اأأأ  تضأأأمال نتأأأتم  م م    أأأ  مرن أأأقلمت 
 موتقتاا ا  مرت س مولض (( .

 مر قكث      
 شانق  تقن  ش قب 

  قشلمف
 ن أ.  . ا لب خامن                                        أ.م. . كق م علمم

 
 -مشتنلت مر لمتا على خنتا م ممب ه  :

 التعريف بالبحث –الباب الاول 

مكتأأأم  هأأأام مر أأأقب علأأأى مرنل نأأأا ممهناأأأا مر كأأأث ا  أأأم مرتضأأأل  اا أأأق مرأأأى مهناأأأا 
متتخ مم متلمب مرتأ لاب مر للأ  م أقوخد تأ لا قت مرتلااأ  مرن أقك ا رلت لأام مرن أقل  

 س مولض  عن ضلاأ  مرتأاضلو ممرأتكام ا  ت لم     مرن قلمت موتقتاا ا  ر  ا مرت
اأأأ  موااأأأقل ممركلاأأأقت مر   اأأأا مت لأأأام مرتأأألمل مركلاأأأ  ممتأأأت    مر  أأأقلمت مموااأأأقل 
مواجق اا ممر نقاج مرن قتأ ا رلنتأقع و اأ  تضأمال نتأتم  مو م  رلن أقلمت موتقتأاا اأ  

 مرت س مولض  .
مرتلااأأ  رأأ   ضل أأا منأأق نشأأالا مر كأأث الأأ  تن لأأت اأأ  من ه أأقل ضأأ  ق  اأأ   أأ لو 

موخت أأقد ع أأ  م م    أأ  مرن أأقلمت موتقتأأاا ضأأنن مرمكأأ مت مرت لاناأأا مرنتأأتخ نا 
رتأأ لا قت مرتأأ س مالجأأا ارأأل مرأأى من ميلأأب مرن لتأأان ممرنأأ ل ان الت أأل تلااأأ هم علأأى 
متأتخ مم موتأأقراب مرت لاناأأا ممرت لا اأأا مرنتأأقع و ن أأ  مرتأأ لاب مر للأأ  مرن أأقكب رلأأت لم 

لااأأأأ  علأأأأى متأأأأتخ مم مرتأأأأ لا قت مر   اأأأأا الأأأأض ا رأأأأارل اأأأأقن هأأأأام مر أأأأم  نأأأأن مرن أأأأقل  ممرت
 مرت لا قت وا خ  ا  مك مت م مرت لاناا ممرت لا اا .

منأأق مهأأ مف مر كأأث ا أأ  مضأأا تنلا أأقت نلتلكأأا رتلااأأ  مو ت أأقى متضأأمال   أأ  
مرن أأأأقلمت موتقتأأأأاا اأأأأ  مرتأأأأ س مولضأأأأ  رضأأأأ ب مرنلكلأأأأا مرلم  أأأأا )مخت أأأأقد تأأأأ س 

 الاا مرتل اا مرلاقضاا / جقن ا  اقرى . ملض ( ا 
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ما أأ ف مر كأأث ماضأأق  مرأأى ن لاأأا تنلا أأقت مرتلااأأ  مرنلتلكأأا مرن أأقك ا رلت لأأام 
مرن قل  اأ  تضأمال نتأتم  مو م  اأ    أ  مرن أقلمت موتقتأاا اأ  مرتأ س   مولضأ  

. 
 منق الم  مر كأث اتتن أ  اأ  من تنلا أقت تلااأ  مو ت أقى مرنلتلكأا ر أق تأر ال ام
 ورأأأا مك أأأق اا اأأأ  تضأأأمال نتأأأتم  م م    أأأ  مرن أأأقلمت موتقتأأأاا اأأأ  ر  أأأا مرتأأأ س 

 ملألض  رضل ا مرنلكلا مرلم  ا .
 -منق نجقوت مر كث ا   اقوت  :

( ضأ ب نأن مرنلكلأا مرلم  أا )مخت أقد تأ س 8مرنجق  مر شل  : مرا  تاأمن نأن ) -
 ملض ( ا  الاا مرتل اا مرلاقضاا / جقن ا  اقرى .

مرناق   : اضم ن عب مرت س مولض  مرخقلجاأا رالاأا مرتل اأا مرلاقضأاا /  مرنجق   -
 جقن ا  اقرى .

 . 17/1/2003مر قاا  15/11/2002مرنجق  مر نق   : تك ا  مر تلو نن   -
 

 الدراسات النظرية  –الباب الثاني 

 ن  أمم مرتأ لاب مر للأ  ممو ت أقى اأ  مرنجأأق  مرلاقضأ  متلااأ  مو ت أقى ااأ  مت لأأام 
مت لاب تلاا  مو ت قى اارل مضل  تكتان تلاا  مو ت قى اأ  هأام مرنجأق  اأارل تضأنن 
هأأام مر أأقب  للاأأقت مرتأأ لاب مر للأأ  مرتأأ  ت تأأل مو ت أأقى ممراأأا مو ت أأقى متلااأأ ى  قوضأأقاا 
مرأأأى تلااأأأ  مو ت أأأقى اأأأ  ر  أأأا مرتأأأ س مولضأأأ  . انأأأق مشأأأقل هأأأاى مر أأأقب مرأأأى مر لمتأأأقت 

 مرنشق  ا .
 

 منهج البحث واجراءاته الميدانية  –الث الباب الث

( ضأأ ب نأأن 8مشأأتن  هأأام مر أأقب علأأى نأأ  ي مر كأأث معا تأأ  مرتأأ  تام أأت نأأن ) 
مرنلكلأأا مرلم  أأأا )مخت أأأقد تأأأ س ملضأأأ ( اأأ  الاأأأا مرتل اأأأا مرلاقضأأأاا / جقن أأأا  اأأأقرى 

ا انأأق تضأأنن هأأام مر أأقب تك اأأ  نت اأألمت مر لمتأأا مرتأأ   2003-2002رل أأقم مر لمتأأ  
ا  مهم مرن قلمت موتقتاا ا  مرت س مولضأ   قوضأقاا مرأى تك اأ  موخت أقل شنلت تك 

مرن قتب رلاقس نتأتم  هأاى مرن أقلمت ا انأق شأن  هأام مر أقب تك اأ  موخت أقل مرن قتأب 
رتلااأأأ  مو ت أأأقى ممو ممت مرنتأأأتخ نا اأأأ  مر كأأأث ممرتجل أأأا موتأأأتض عاا معا أأأا مر كأأأث 
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ى ممرنتأأتم  مرن أأقل  ممرتنلا أأقت مرنلتلكأأا اأأ  مر كأأث مموخت أأقلمت مرل لاأأا رتلااأأ  مو ت أأق
 مموخت قلمت مر   اا ا معقري مر تق ي  قرمتق   موك ق اا مرن قت ا .

 

 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها  –الباب الرابع 

تضأأأأنن هأأأأام مر أأأأقب عأأأأل   تأأأأق ي مخت أأأأقل تلااأأأأ  مو ت أأأأقى رلنجنمعأأأأا مرضأأأأق ضا  
 تأأأق ي مخت أأأقل تلااأأأ  مو ت أأأقى رلنجنمعأأأا مرتجلا اأأأا متكلال أأأق من ق شأأأت ق ماأأأارل عأأأل  

متكلال أأق من ق شأأت ق ا انأأق تضأأنن عأأل  مخت أأقل تلااأأ  مو ت أأقى رلنجنأأمعتان مرضأأق ضا 
 ممرتجلا اا ا  موخت قل مر     متكلال ق من ق شت ق.

تان قلمت موتقتأأاا  اأأ  مر كأأث رلنجنأأمعمت أأقم  ماضأأق  عأأل   تأأق ي مخت أأقل مرن أأ 
من ق شأأأأأت ق متضأأأأأنن عأأأأأل   تأأأأأق ي مخت أأأأأقل مرن أأأأأقلمت  مرضأأأأأق ضا متكلال أأأأأقم  مرتجلا اأأأأأا

موتقتأأأأأأاا  أأأأأأان مرنجنأأأأأأمعتان مرتجلا اأأأأأأا ممرضأأأأأأق ضا اأأأأأأ  موخت أأأأأأقل مر  أأأأأأ   متكلال أأأأأأق 
 من ق شت ق.

 
 الاستنتاجات والتوصيات  –الباب الخامس 

 ا  ضم  مر تق ي تم   مر قكث ا  هام مر قب مرى متت تقجقت ع و ن  ق : 
ً لم  ماجق اأأق  اأأ  تضأأمال مرتلااأأ  ع أأ  وع أأ   من رتنأأقلان مرنلتلكأأا رتلااأأ  - مو ت أأقى نأأ

 مرت س .
 من مرتنقلان مرنلتلكا تقع ت ا  ت لم ن قلمت مرت س موتقتاا  شا  اقع  .  -

انأأأأق مل أأأأألت  تأأأأأق ي مرنجنمعأأأأا مرضأأأأأق ضا من ن أأأأأقلت    أأأأا مولتأأأأأق  ممرضأأأأأل ا 
 مونقناا ه  مت   نن ن قلت  مرضل ا مرخل اا متلعا مولتق  .

اًأأ  علأى ضأألملو متأأتخ مم منأق  مهأأم مرتم أأاقت مرتأ  ام أأ    أأق مر قكأث  اق  أأق ت
تنلا أأأقت تلااأأأ  مو ت أأأقى مرنلتلكأأأا اأأأ  مر كأأأث ع أأأ  تأأأ لاس مرن أأأقلمت موتقتأأأاا رضأأأ ب 
اً  على  اق و عأ   مرنكأقموت مرتالملاأا  مرنلكلا مرلم  ا )مخت قد ت س ملض ( انق ا

 قتأتخ مم متأق   ممتأقراب تض الاأا نت معأا و م  مرن قلمت موتقتاا ا  مرت س مولض  
 رتضمال مرل لو مرن قلاا و م  ض ب  نن خ   مرت لا قت مر   اا ممر للاا .
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 التعريف بالبحث  
 المقدمة وأهمية البحث  1-1

تساام ع لية اات ريتاالر ا رير مواال ااال ضيااضا رير مواا  ت رياال رييسااتض م  ري مي اات 
يااات  ااادا رالااالرل رييتعمياااا ي ي اااي ريااااضريل ريللا ااات ضريييمر ااات ضري    ااات ضريا سااا ت   

ي اام رلاياار ريااعل   ااا ري لااررص ضريي تيااضت  ليئااضت لاات ضساام ا يل ئاات ضيتاضلاات توااع ا
تلر ل مً  سمال راسامي ا ريت ة ي ات ضريتلر ل ات رييتل ات يرااي يساتض  الرص  رير موا  ت ضيايام 
ريتلر ا ري قةل ريعل  تويت إ ررصر  ضضسم ا ي را ات عر  ا مي ات يةتارئ ر را  املل اال 

لمييياامرك عياام  ااض رييااما لمياساالت لالرص ير مواال ليم اات إياال ريت ع اار رالرص رييرعاال   ام
 يييمرك للا مً .ر

عياام ض  اال اياال ري اارة رير  ساات يةييااضا لةاال وولااالرك ريااتيعع ضرلااتلاام  ضريترع اا  
ي ث  يئا را  ر ااض  يلمرار يات اااضر  ريتالر ا ري قةال إع لضرسا تص  اتع تيا  ت رياع ت 

 اايلل . ضياات رييدياام ات  ي ااي راي ااما ري رلا اات ضري رل اات لاااليم   1وضرلااملك ريتاماا ع   
تيع رييرع اات ليمياات ياات ريترع اا  ااارايع  ييااةضت لةاال اتاام   إ  مل اات ااال يياامرر للاا تريد

الر ياااع . ضريتااااي رلاروااال ضريااالك يااات راي اااما ري رل ااات ريتااال تيتااام  إيااال رالرص للر ااات 
لمي اات ياات ريترع اا  . وواياات ري ضريااا ريتاال تساايع إساايمع يلمراار ااال تيساا ت يسااتض  الرص 

ااعامر الالاا ضوا ر ترع ا   ت ال يات لالا ريتاي  ض لالرتص لةل ريترع ا  ضرت ترات   
.  ضاماااررً ي ل  ااات  2ورييااا ضلم  ريتااال تااايئر اااال للاااات رالرص ضريقااالرك ريييمر ااات يةوااارلم   

ي لت ريتاي ري ميت يت ي ث ريضلا  ض ل  ت ري يل ريلالال يات إرساما ضوارلم  ايمي ات 
يعما متااص ريل لا اات ض ة  ات ضساار  ضيساامام  ي تة اات     ااا تضم اار لالااا ريتاااي يقلررتااص ضر 

ضري قة اات ليااضرك   االك  اال ري اياار راسمساال يت   اا  ضت ااض ر يسااتض  الرص  . ضيعاال تااتع 
رلاست ملك يت إيعما متص ري قة ت إيل الايل يل  ييعت    ت ةا ياص عيك لالرك لمي ت يات 

رسااات لرع تير اااام   ريعما اااتريترع ااا . ضلاااامصً لةااال يااام تقااالع اااارت ا ي ااات ريلياااث تعيااات اااال 
اتلم  ال ي لت ريتاي ضعيك يرل  راسمي ا ريت ة ي ات يةييامرر  لميتالر ا ترع   رلال  ميت

                                                           
 . 4  ص1996  ريقم رك   لرر ري عر ري رلل   ريتلر ا ري قةل ال ريي ما رير مول يييل ري رلل ري ضت .   1و
 لغاالرل   رياالرر ري مي  اات ية لملاات ضرياراار ضريتر ياات   2    رالاالرل ري ااال ضري   اال ااال ريتاااي. ماامار  مرااع   2و

 . 152  ص2000
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ري قةاال يةييااضا لةاال  ريساا  رك ضريااتيعع ااال رااعاامر ضرييرعاام  ريللا اات ضتاماا ع ريسااةضك 
رييرعاال ضرسااتغدا ري لاامرر  ضرااعاامر را  مل اات ضرياياامع  رييامساالت رييساام يت ااال ت ااض ر 

لرص يتيق اة ا الرر ريلياث رييضواضلت لا ال ريلررسات رياضريل ريييمر ت ضتيس ت يساتض  را
. 
 
  مشكلة البحث 1-2

لياااام رت لية اااات ييمرساااات رلااراااا ت رير مواااا ت ريي تة اااات ت تياااال لةاااال ريتااااررل  لاااا ت  
ريتلر ا ريللال ضري قةل ال آت ضريل   اد لل يت تض  ص رلا تيمع لياع ت ري امال ت رع يات 

ل  يضياامً تير اااام  ترع اا  رلااتلااام  ريواارضرل   ااملك ريضلاااا  ريي يااص يةتااالر ا ري قةاا
رئاااامص ت ةااا ع ريييااامرر  ري ل ااالك ضريييااامرر  رييرعلااات ضريي قااالك   ضيااات  ااادا  لااارك ريلميئااات 
عدللت ضيلرلت ري اما اال ريعة ات يياع  رية لات لايما  رت  اامك وا  مً اال لاالرك ريترع ا  

 ي اات ياال   ةلاات رلا تياامص لااال رلرص ل اا  رييياامرر  رلاسمساا ت واايت ريضياالر  ريت ة
رييساات ليت يتاالر لم  ريتاااي ضلااال  ر ااي عيااك رياال لاةاات رلا تياامع لميتاالر ا لةاال رييياامرر  
ري قة اات ضتير ااام  ترع اا  رلااتلاام  واايت ساا مة  ااع  ريضياالر  ض  ااملك رلا تياامع لميتاالر لم  

يامرل يياررً لضت ريت ة يل رييتلاي اال ريعة ات  رعا  لةال رلالرص رييرع رت ريياي  ريللا ت  
تتعااضت يةت اارر لةاال  ضراااا رلرص رييرعاات ريتاال  اات رت   وااي ري اادا لال تاالر لم  ع ا

لاات رلالرص رع رت  ااعر رلاسااةضا   اال رسااةضلمً ياياام رييياامرك ي م ااع ريياات ةع يااضرك ضرواايت 
ضييعر ار  ضوي تير اام     لارولرعر يم لاضرت لملالرص ريييمرل ال ي لت ريتاي ر دً امل

ااااال ل اااا   يقترياااات يترع اااا  رلااتلاااام  يةت اااارر لةاااال تمئ ر اااام ااااال ت ااااضر يسااااتض  رلالرص
رييياااامرر  رلاسمساااا ت ااااال ي لاااات ريتاااااي رلارواااال ي ةلاااات رلا تياااامص ااااال عة اااات ريترل اااات 

  مي ت ل ميل . –رير مو ت 
 
 
 
 

 

 أهداف البحث   1-3
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. ضواااااي تير اااااام  يقتريااااات يترع ااااا   رلااتلااااام  يت اااااض ر يساااااتض  الرص ل ااااا  ريييااااامرر   1
ص تاااي ررواال  ااال راسمساا ت ااال ريتاااي رارواال . ي اادا رييريةاات ريررل اات ور تياام

 عة ت ريترل ت رير مو ت / مي ت ل ميل .
.ي رااات تاارئ ر ريتير ااام  رييقترياات ااال ت ااض ر يسااتض  الرص ل اا  رييياامرر  راسمساا ت 2

ال  ريتاي رارول ي دا رييريةت ريررل ت  ور تيمص تاي ررول  اال عة ات ريترل ات 
 رير مو ت / مي ت ل ميل .

 
 فرض البحث  1-4

رع   رلااتلم  رييقتريت ييم ترئ ر عض للايات إييام  ت اال ت اض ر يساتض  . رت تير ام  ت1
 الرص ل   ريييمرر   راسمس ت ال  ريتاي رارول ي دا رييريةت  ريررل ت .

 
 مجالات البحث  1-5

ريي ما ريلررل/  دا رييريةت ريررل ت و ر تيمص تاي ررول  اال عة ات ريترل ات /  -
  دا .  8 مي ت ل ميل ل لل لاضريص و

 . 1/2003/  17ضيغم ت  2002/ 11/ 15 ريي ما ري يمال / ية ترك يت -
ريي اااما  رييعااامال / رييدلاااا ري مر  ااات يةتااااي رلاروااال اااال عة ااات ريترل ااات رير موااا ت  -

 / مي ت ل ميل 
 
 
 
 
 
 
 
 تعريف المصطلحات  1-6
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 يياااص   اااامً ي  رض يضواااضلمً  إررل ااات  ات اااا ري ااارل  دييااام ياليااامً  اااض لية ااات  الانتبااا:    -
 . 1وض يسر ر ضر  ضيضرسص ا ص ايض تض  ص رير ضر ضترع    ايض ض يت ي  ات

ض ااض ريقاالرك لةاال تئل اا  رلااتلاام  لةاال يئ اار ي تاامر ي تاارك ياات رياا يت  تركيااا الانتباا:    -
ا اااليم  عااضت يئ اار ي اا ت ااال لاايرك رلااتلاام  ايااعر   ااال ات راتلاام  ري اارل يرعاا رً لة ااص  اادا 

 .  2وييمت ي  ات

                                                           
 . 241  ص2002رل   لرر ريريضت ريئقما ت ري ميت     لغل 1    اسة ت ريا يلةل راي ر.   1و
 . 278  ص 1996  يييل ري رلل ري ضت . ييلر سلة ععر    2و
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 الباب الثاني
 الدراسات النظرية  2-1
 ماهية التدريب العقلي وأهميته2-1-1

يستخدم مصطلح التدريب العقلي لوصف الطرق النفسية التي تهدف الى  الىتم م 
والتعىىديف  ىىي السىىلوق  العقلىىي او الطىىدني تىىي طريىىق التىىدريب المنىىتةم للمهىى را  العقليىىة 

ستراتيجي   التي تطنى  تلى  اسى ن اي الم لىة العقليىة يم ىي الىتم م  يهى  والاتج ه   والا
 .(1)طنفن الطريقة التي تستخدم  ي الن مية الطدنية

 -:للتدريب العقلي منه   ةتدوقد ورد  تعريف   
انه نوع مي التدريب اله دف للوصوف ال  م لة الاداء المث لية مي خلاف تنميىة ))

ع زيىىىى دة القىىىىدرة تلىىىى  اتىىىى دة الت ىىىىرار لتثطيىىىى  الىىىىتم م  ىىىىي وتطىىىىوير المهىىىى را  العقليىىىىة مىىىى
 .( 2)((الاداء

سىىىىتخدم لهىىىى  المهىىىى را  العقليىىىىة  ىىىىي يط نىىىىه الاسىىىىتراتيجي   التىىىىي ))ويعىىىىرف  ىىىى لق 
 .(3)((مم ولة تطوير الاداء

ط لطريقىىة التىىي تجعىىف الري رىىي يف ىىر طىى داء المهىى را  ))امىى  )دىىمد (  قىىد تر ىىه 
 .(4)((  تقلي  وطسلسلة متع قطةتقلي  ويعيد ت رار خطوا  ادائه

  ىىىيوترجىىىع اهميىىىة التىىىدريب العقلىىىي الىىى  اي المهىىى را  العقليىىىة تسىىى تد الري رىىىي 
الوصوف ال  م لة تقلية يم نه  اي تمنع الا   ر السلطية وتدتي  الانتط ه المتىداخف  مىع 

 تعمىىىىىف المم رسىىىىىة العقليىىىىىة تلىىىىى  توسىىىىىيع التر يىىىىىز العقلىىىىىي ط طعىىىىى دميىىىىى   ،الاداء الطىىىىىدني 
 

، ف الانتطىىى ه المر ىىىز الصىىىميح لمىىى  يمىىىد  وتمفةىىىه تلىىى  ورىىىعه يىىىقلىىق او تمو ال 
 .(1)تططيق المر ة الا رف ي الم لة  مع  لتمرين   العقلية تعمف 

                                                 
 ، 2001، القىىى هرة، مر ىىىز ال تىىىب للندىىىر، والتىىىدريب العقلىىىياللاتىىىب  مممىىىد العرطىىىي دىىىمعوي، م جىىىدة اسىىىم تيف. ( 1)

 . 78ص
تزة دوقي الوسيمي. ت ثير طرن مج للتىدريب العقلىي تلى  الندى ط ال هرطى ئي لللىدة الرى ئمة المصى طة لىد  لاتطىي  ( 2)

 . 10ص      ،1999 رة القدم، المؤتمر العلمي للترطية الري رية، ج معة الام را  العرطية المتمدة، العيي، 
  ، 1996، القىىى هرة، دار الف ىىىر العرطىىىي، التىىىدريب العقلىىىي  ىىىي التىىىننمممىىىد العرطىىىي دىىىمعوي، تطىىىد النطىىىي جمىىى ف:  ( 3)

 . 13ص
4)

 
)
 Schmidt A. R: Motor Learning and performance Human Kintics, 1991, p. 115. 
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 هىىىىىم المهىىىىى رة وزيىىىىى دة التعىىىىىرف تليهمىىىىى  وتنميتهىىىىى   ىىىىىي ويسىىىىى تد التىىىىىدريب العقلىىىىىي 
يىىىة  ىىىي ت مىىىف مهىىىم  ىىىي ا تسىىى ب وتطىىىوير المهىىى را  المر  ويعىىىدوتطويرهىىى  طدىىى ف تىىى م ، 
التىىدريب العقلىىي امىىد طرائىىق التىىدريب الخ صىىة والمىىؤثرة  مىى  ويعىىد  مرامىىف الىىتعلم المختلفىىة

 يفيىىىىة ادائهىىىى  معر تهىىىى  و التىىىىي تمتىىىىوا تلىىىى  مهىىىى را  منتةمىىىىة تىىىىدة ، يمتىىىى   الري رىىىىي 
                    والتعرف تل  ممتواه  طم  يتلائم مع نوع الند ط المم رن.  

ة نجىىد اي التىىدريب العقلىىي يمثىىف اطىى را للعمليىىة التىىي ومىىي خىىلاف التعريفىى   السىى طق
المهىى را  العقليىىة والتىىي يعطىىر تنهىى  ط لقىىدرة التىىي تلىى  تىىدريب التعلىىيم و اليىىتم  ىىي هرىىونه  

يسىتطيع ا تسى ب  لا  لري رىي ، يم ي تعلمه  واتق نه  تي طريق تعلىم المهى رة والتىدريب 
درجىىىة   لىىىاتليهىىى   بلمهىىى را  وتىىىدر وتعلىىىم واتقىىى ي المهىىى را  المر يىىىة الا ا ا تعلىىىم هىىى ه ا

الاتقىىى ي ،   لمهىىى را  العقليىىىة لاا تمىىىف مىىىي الاتمىىى ف او السىىىلوق تىىىرتطط ارتط طىىى  وثيقىىى  
 .( 2)ط لنج ح  ي اداء ه ا العمف او السلوق

اتىىىىداد الري رىىىىي لىىىىتعلم المهىىىى را  العقليىىىىة طىىىىتعلم المهىىىى را  العقليىىىىة  يىىىىرتططولهىىىى ا 
هى ه المهى را  ططريقىة ترىمي تطىور وةيىف تثىم  ،الاس سية ولين هن ق طىديف تىي  لىق 

المهىى را  المر يىىة ، ))يا  ىىي الخطىىوة الاولىى  يىىتم تعلىىم المهىى را  ثىىم يىىتم مىىز  الاسىىلوب 
، لمق طلة امتي ج   الري ري مت  ير ي الوصىوف الى  ا رىف مسىتو  مم ىي مىي الاداء 

 ىىي تجنىىب   لمىى  اتقىىي الري رىىي التىىدريب تلىى  المهىى را  العقليىىة الاس سىىية مط ىىرا  لمىى  ام
طعىىىل العوائىىىق  ىىىي الاداء مثىىىف الامطىىى ط تىىىدم ثطىىى   الاداء والاداء الف دىىىف يسىىىطب القلىىىق 

 .( 3)الزائد وتدتي  الانتط ه نتيجة الاخط ء والا تق ر ال  الثقة ط لنفن((
 
 

ومي طيي اطىرز النمى    التىي م ولى  تمديىد المهى را  العقليىة المرتططىة ط لري رىة 
 -ي:أتو م  ي( 1987نمو   )زاتيرم رتنن، 

 مه را  الانتط ه.  -مه را  التصور.                -
                                                                                                                                               
(1)
  Thomas Tatko: Sport psychology, printed in U.S.A, D22, P.91, 1990. 

 . 192، ص2002، دار الف ر العرطي، الق هرة، تلم نفن التدريب والمن  سة الري ريةمممد مسي تلاوا .  ( 2)
 .  81، ص2001، مر ز ال تب للندر، الق هرة، اللاتب والتدريب العقليمممد العرطي دمعوي .  ( 3)
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 مه را  ورع الاهداف.  -ادارة الط قة النفسية.            -
 -تلاوا( ليدمف:مممد مسي وقد تُدّف ه ا النمو   مي قطف )

 . مه را  الاسترخ ء .1
 . مه را  التصور.     2
 . مه را  الانتط ه.3

  لتىؤثر  ىف منهمى  تلى  الاخىر  وتتىأثرطعرىه  طط وتتف تف مىع وه ه المه را  ترت
تلى  الاخىر  ومىي وه ا يعني اي التمسي  ي مه رة معينىة مىي هى ه المهى را  يىؤثر  طه .

 .(1) ي تمسيي المه را  الاخر  ثم يس تد
 
 الاسترخاء في المجال الرياضي  2-1-2

ي م لىىىة اسىىىترخ ء او اي تعلىىىم المهىىى را  المختلفىىىة يتعىىىزز تنىىىدم  ي ىىىوي المىىىتعلم  ىىى
 هن ق تن وب طيي التعلم والاسترخ ء .

وه ه مقيقة مي التعلم الا ى ديمي او  ىي التىدريب الري رىي . ومىي الرىرورا اي 
يمتىىوا التىىدريب تلىى  مهىى را  الاسىىترخ ء وطدىى ف منىىتةم دىىأنه دىىأي يا مهىى رة ري رىىية 

يع اي ير ىز تلى  اخر  .    ا تم ي المىتعلم مىي ا تسى ب مهى را  الاسىترخ ء   نىه يسىتط
التىىىدريب . وطىىى لق ي ىىىوي اداءه  ا نوتيىىىة جيىىىدة .  مىىى  اي الوقىىى  الىىىلازم لتمقيىىىق مسىىىتو  

 .(2)معيي سوف يقف
مىىىد مىىىي الندىىى ط يسىىىمح ط تىىى دة تويعىىىرف الاسىىىترخ ء ))ط نىىىه انسىىىم ب مؤقىىى  ومع
 .(3)الدمي والاستف دة ال  ملة مي الط ق   الطدنية والعقلية((

 -:(4)يومي اهم  وائد الاسترخ ء ه
.  وائىىد  سىىيولوجية مثىىف خفىىل معىىدف رىىرط   القلىىب ، خفىىل مىى مل اللا تيىىق مىىي 1

 الدم ، امتي   اقف للاو سجيي .

                                                 
 .  196-194، ص2002مممد مسي تلاوا . مصدر سطق   ره،  ( 1)

(2) Jean M. Williams :Applied psychology personal crwth to peak perfor mance may 

field publishing co., London, 1993, p. 187 .  
 . 168، ص 1996مممد العرطي دمعوي ، مصدر سطق   ره ،  (3)
 . 175المصدر نفسه ، ص .مممد العرطي دمعوي  (4)
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.  وائىىىد نفسىىىية مثىىىف تطىىىوير الاداء الري رىىىي ، تطىىىوير التوا ىىىق طىىىيي الجسىىىم والعقىىىىف ، 2
 تطوير الانتط ه والتر يز .

ةهىور        للىوزي ، تى خير .  وائد طدنية مثف الىتخلص مىي الارق ، المعىدف الططيعىي3
 . التعب

مم رسىة مهى رة تر يىز الانتطى ه  ىي ويم ىي اي تعىد مهى رة الاسىترخ ء ط نهى  الاسى ن 
))ا  اي الاسىىترخ ء والتر يىىز صىىنواي لاينفصىىلاي  يجىىب اي تسىىطق تىىدريط   ، وتطويرهىى  

خ ء التر يىىز م لىىة مىىي الاسىىترخ ء ولايم ىىي اي يتمقىىق التر يىىز الجيىىد دوي اي يسىىطقه اسىىتر 
 .(1)جيد((

 انواع الاسترخاء 
 :  (2)وجد اي هن ق د لاي مي الاسترخ ء هم 

 اولا : الاسترخ ء العرلي .
 ث ني  : الاسترخ ء العقلي .

 اولا : الاسترخاء العضلي .
 . الاسترخاء الذاتي أ

يعتمىىىىد هىىىى ا الاسىىىىلوب مىىىىي الاسىىىىترخ ء تلىىىى  الدىىىىعور المىىىىرتطط طىىىى طراف الجسىىىىم 
ري رىىي طى لتر يز تلىى  مجموتىة ترىىلية ويمى وف دىىده  طدىى ف وترىلاته ، ميىى  يقىوم ال

مىىىىنةم . طينمىىىى  ي ىىىىوي انتط هىىىىه منصىىىىط   تلىىىى  الامسىىىى ن المصىىىى مب لم لىىىىة العرىىىىلة مىىىىع 
ملامةىىىة التر يىىىز تلىىى  الاسىىىترخ ء للمجموتىىى   العرىىىلية  ىىىي الجسىىىم او التر يىىىز تلىىى  

الىىى  تمليىىة التىىىنفن ، و لىىق طأخىىى  دىىىهيق تميىىق وططىىىخ مىىع مم ولىىىة تتطىىىع دخىىوف الهىىىواء 
 . (3)الصدر والاسترخ ء مع  ف ز ير

 

                                                 
،  2000 ، القىى هرة ، دار الف ىىر العرطىىي ، 3ط ،)المفىى هيم والتططيقىى  (تلىىم نفىىن الري رىىة  .اسىى مة   مىىف راتىىب  (1)

 . 371ص
،  1995، القى هرة ، در الف ىر العرطىي ،  1ط،  تلم نفىن الري رىة )المفى هيم والتططيقى  (مف راتب . ،  اس مة   (2)

 . 275ص
 . 213، ص 1990، الري ري ، معهد اتداد الق دة  3، طتلم نفن الري رييمي    ةم النقيب .   (3)
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 دريجيت. الاسترخاء الب
هىىى  تطعيعتمىىىد هىىى ا النىىىوع مىىىي الاسىىىترخ ء تلىىى  سلسىىىلة مىىىي التقلصىىى   العرىىىلية ي

تلىىىى  الفىىىىرق طىىىىيي  ةعر ىىىىم تلىىىى واللىىىىرل مىىىىي  لىىىىق هىىىىو مسىىىى تدة الري رىىىىي  ،اسىىىىترخ ء 
وطىىى لق  الامسىىى ن طىىى لتوتر تنىىىد الانقطىىى ل العرىىىلي والامسىىى ن ط لاسىىىترخ ء العرىىىلي .

يستطيع الري ري ا تس ب القدرة تل  الاسترخ ء خلاف  تىرة وجيىزة مىي الىزمي والىتخلص 
مي التوتر والقدرة تل  الاسترخ ء  ىي المواقىف الرى هطة ، ويطلىق تلى  هى ا النىوع مىي 

لانىىه يدىىمف التقىىدم مىىي مجموتىىة ترىىلية الىى  اخىىر    او التعىى قطي( متتىى طعل)ط الاسىىترخ ء 
 .(1)المجموت   العرلية الرئيسة مت  يم ي امتواء جميع

 
 ثانيا : الاسترخاء العقلي .

د تلى  الاسىترخ ء العرىلي ميى  يىتم تي تت تي تدريط   الاسترخ ء العقلي طعد الا
توجيه الفرد ال  التر يز تل  نقطة معينة والتف ير  يه  ، ومم  يلامة اي مجرد التر يىز 

  الاخىىىر  وي ىىىوي التر يىىىز تلىىى  تلىىى  الاسىىىترخ ء العرىىىلي يعىىىزف الىىىدم   تىىىي المىىىؤثرا
 .(2)العرلا   م  سي وي هن ق استرخ ء تقلي

 -ام  اقس م الاسترخ ء العقلي:
 سترخاء لا. استجابة اأ

( واسىىىتمد هىىى ا الطرنىىى مج مىىىي 1975ورىىىع هىىى ه الطريقىىىة )هيرطىىىر  طنسىىىوي ، وقىىىد 
ي يعيىىد المطىى دا الاس سىىية للت مىىف . ا  اي اسىىتخدام طريقىىة الت مىىف  وسىىيلة للاتىىداد العقلىى

اليهىىى  دورهىىى  المهىىىم  ىىىي تطىىىوير القىىىدرة تلىىى  الاسىىىترخ ء وتر يىىىزا للانتطىىى ه وزيىىى دة الندىىى ط 
وتهدف ه ه الطريقة  ىي الوصىوف الى  م لىة تقليىة تتميىز طى لوتي ال  مىف وتىدم الجهىد ، 

 . (3)والاسترخ ء التلق ئي ، وتر يز الانتط ه

                                                 
 . 285، ص 2000،  مصدر سطق   رهاس مة  لمف راتب .   (1)

(2)
Willams L.R.T, & Lsaac AR : skill Differences Associated with Movement 

Perfmance , Journal of Human movement studies, vol, 21, 1993, p. 129 . 
 . 204، ص 196مصدر سطق   ره ،  .مممد العرطي دمعوي   (3)
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  اي الت مىف هىو تلى (2)(2002و )تىلاوا ،  (1)(1996ويتفق  ف مىي )تنى ي ، 
صىىىور الاسىىىترخ ء و ىىىي مم رسىىىته ير ىىىز الري رىىىي انتط هىىىه تلىىى  امىىىد الا  ىىى ر او   امىىىد

 .نفسه لتدريب الاسترخ ئي االاصوا  مي  يؤدا التدريب تل  الت مف ال  نت ئج 
 : (3)(1996 م  صنفه  )دمعوي ،  ه وهن ق طرق تدة للت مف اهم

 تدريب العقف .طريقة زيي : التي تهدف ال  التر يز تل  . 1
 طريقة الت مف الس مي : والتي تهدف ال  استخدام اداة الم تترا .. 2

وتلىىىى  العمىىىىوم  ىىىى ي جميىىىىع طىىىىرق الت مىىىىف واسىىىى ليطه  تهىىىىدف الىىىى  تطىىىىوير التر يىىىىز 
 تطوير م  يسم  م لة اليقةة والرامة . لق ط لار  ة ال   

   (4). التحكم في التنفسب
التىوتر والقلىق ، والتىنفن هىو المفتى ح و  ،م مالتنفن ا ثر الطرق ت ثيرا  ىي الىت ديع

 الرئين لجميع طرق الاسترخ ء .
 . الاسترخاء المعرفي ج

 -ويدمف :
 ايق ف الا   ر .. 1
 التف ير المنطقي .. 2
 المدي  ال اتي الايج طي .. 3
 
 
 
 في المجال الرياضي ودوره  ماهية الانتباه 2-1-3

ة التىىىي يقىىىوم الري رىىىي مىىىي خلالهىىى  يسىىىتخدم مصىىىطلح الانتطىىى ه  ىىىي وصىىىف العمليىىى
ط دراق الطيئة المميطة طه تي طريق استخدام اتر ء المىن المختلفىة لديىه تنىدم  ير ىز 

                                                 
(1)

، القى هرة ، دار الف ىر  س ي ولوجية الترطية الطدنية والري رة )نةرية التجرطة والتططيق(مممود تطد الفت ح تن ي .   
 . 315، ص 1996العرطي ، 

 . 239، ص 2002مصدر سطق   ره ،  .مممد مسي تلاوا  (2)
 . 389نفن المصدر الس طق ، ص .مممد العرطي دمعوي  (3)
 . 215-210ص،  1996،  مصدر سطق   ره .العرطي دمعوي مممد  (4)
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 الأدىىي ءوهىى ا يعنىىي انىىه اصىىطح مىىدر   لهىى ا الدىىخ دوي ادراق  ،انتط هىىه تلىى  دىىخ معىىيي 
 .(1)الأخر 

او ادائىىه والانتطىى ه هىىو توجيىىه الدىىعور وتر يىىزه  ىىي دىىخ معىىيي اسىىتعدادا لملامةتىىه 
وهىىو تمليىىة اراديىىة ينتخىىب مىىي خلالهىى  الري رىىي منطهىى  او مورىىوت   ،(2)او التف يىىر  يىىه

 . (3)معين  يهمه ويمصر دعوره ومواسه  يه
ويم ىىىي تصىىىور مجىىى ف الانتطىىى ه تلىىى  نمىىىو دائىىىرا ا  يمتىىىف امىىىد المثيىىىرا  مر ىىىز 

نتقىى ف الىى  طىىؤرة الىىدائرة وتميطىىه مثيىىرا  اخىىر  ي ىىوي الانتطىى ه اليهىى  جزئيىى  وت ىىوي ق طلىىة للا
الانتط ه طسهولة وخ ر  ه ا الاط ر تتواجد مثيرا  اخر  طعيدة تي مر ىز الانتطى ه ، ومىي 

طىى ر ا  اطىى ر الانتطىى ه    الجزئىىي .   نتطىى ه لاالمم ىىي اي تنتقىىف تلىىق المثيىىرا  مىىي هىى ا ا
الري ري  ي لمةة معينة لاي وي ت دة الا  ي مورىوع معىيي وهى ا مى  يؤ ىد اي الانتطى ه 

، واي  (4)يتوقىىف ول ىىي ينتقىىف طصىىورة مسىىتمرة وسىىرتة خ طفىىة خىىلاف اجىىزاء مىىي الث نيىىةلا
الانتطىى ه يمثىىف ت يىىف مر ىىي تقلىىي لدىىخ مىىي الادىىي ء  هىىو ت يىىف مر ىىي تصىى مطه ردود 
ا عىى ف تعمىىف تلىى   ىىف جميىىع المر ىى   التىىي لا تلائىىم الموقىىف . وهىىو ت يىىف تقلىىي  يىىه 

ج تىي وجىود الامسى ن طدىخ يسىير سىواء وهى ا الت يىف نى ت ،(5)اختي ر و ف  ي اي وامد
 تلىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىى  مسىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىتو  المىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىوان الخ رجيىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىة او لىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىق ىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىى ي  

 
 

                                                 
 . 282، ص 1990مصدر سطق   ره ،  .يمي    ةم النقيب  (1)
،  2000، طيىىىرو  ، دار النهرىىىة العرطيىىىة للطط تىىىة والندىىىىر ،  8، ط تلىىىم الىىىنفن المع صىىىىر .ملمىىىي المليجىىىي  (2)

 . 197ص
 . 241، ص 2002مصدر سطق   ره ،  .تلي الامير  (3)
 . 132، ص 1997، الام را  ،  تلم النفن الترطوا وتططيق تهواخروي .  .ممد تطد الله الطيلي م (4)
،         1985، السىىىىىىىعودية ، وزارة المعىىىىىىى رف ،  1، ط مطىىىىىىى دا تلىىىىىىىم الىىىىىىىنفن .مممىىىىىىىد مختىىىىىىى ر و مممىىىىىىىد اسىىىىىىىم تيف  (5)

 . 198ص
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وترتيطهىى  متىى   ةمر ىىالالط طنيىىة او مسىىتو  الادراق العقلىىي .   لانتطىى ه المر ىىي هىىو تنةىىيم 
تصطح مط طقة للادىي ء ويعتمىد ترتيىب المر ى   الرىرورية لاداء الواجىب الري رىي و قى  

 .(1)لم  تقتريه دروطه المختلفة
الانتط ه هىو العمليىة العقليىة التىي يىتم مىي خلالهى  التر يىز تلى  مثيىر معىيي قىد اي 

يىؤدا الى   وه ا طىدوره، الاخر   ا تزف جميع المثير ومم ولة ، ي وي داخلي  او خ رجي  
العلاقىىىة والتع مىىىف معهىىى  طدىىى ف ا ثىىىر   تليىىىة ينىىىتج مىىىي خلالىىىه  و  اسىىىتج طة  ع لىىىة للمثيىىىر

 مة لنوع الند ط المم رن . استج طة مر ية وتقلية ملائ
 
 الانتباه  أنواع 2-1-4

 -:ما ياتي  . يقسم من ناحية مثيراته الى1
وهىو التوجيىه المقصىود للامسى ن نمىو مورىوع قى ئم ط اتىه . مثىىف  الانتباا  الاراد  :. 1

 . عينةتوجيه الفرد الانتط ه ط رادته ال  تمف م  او   رة م
الامسىى ن نمىىو مورىىوع معىيي دوي تىىدخف الفىىرد  ىىي وهىىو اتجى ه  الانتبااا  الااداراد  :. 2

 . (2) لق مثف الانتط ه ال  الاصوا  الع لية او الارواء الس طعة او الادي ء المتمر ة
 -:ما ياتي  يقسم على اساس مصدر المنبه الىو . 2
الا  ى ر والدىعور ، مثىف التأمىف  وهو التر يز تل  الى ا  ويترىمي الانتبا  الداخلي:. 1

الخلفىي  او التقدم ال  الدط ة ، او الطق ء تل  الخىطالارري س ف  ي التنن طررطة الار 
. 
ومىىي اهىىم مميزاتىىه ، هىىو توجيىىه الانتطىى ه الىى  الواجطىى   المر يىىة و  الانتبااا  الخااارجي:. 2

التر يز تل  الجوانب الخ رجية يا الطيئة المميطة ط لفرد مثف مر    المن  ن  ي لعطىة 
 وهيره  .… مهور ، الطريق ، ال رة ، الجالارري التنن 

 
 
   -:ما ياتي  . ويقسم من حيث المجال الى3

                                                 
 . 254، ص 1996مصدر سطق   ره ،  .مممد العرطي دمعوي  (1)
 . 64، ص 1987، مصدر سطق   ره ،  تلم النفن الري ري .ي معيوف  نو  (2)
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يعني ادراق امدا  تىدة  ىي وقى  وامىد مثىف التر يىز تلى  المسى  ة  الانتبا  الواسع:. 1
، و دىف اطعى د الملعىب ، ومورىع ال ىرة، الارري مع الزميف  ىي اللعب الزوجي للتنن 

 نوع الررطة وم  ي سقوطه  . وتمديد  الم  ي الخ لي مي الملعب لتمديد
يعنىىي تىىزف جميىىع المثيىىرا  التىىي لاتىىرتطط مىىع توجيىىه الانتطىى ه الىى   الانتبااا  الضااي  :. 2

ويطدو  لق وارم  تنىد مم ولىة لاتىب التىنن التر يىز تلى  ال ىرة تنىد الاتىداد ، الهدف 
 . (1)للررط  

 
 الانتباه  أساليب 2-1-5

 –طىى ه السى طق   رهى  )اتسى ع الانتطىى ه ادى ر )نيىد ر( الى  انىىه  ىي رىوء طعىدا الانت
لاتطىىيي لىىىديهم لي امىىىالاتجىى ه الانتطىى ه( وخ صىىىة  ىىي المجىىى ف الري رىىي  ىى ي هنىىى ق العديىىد 
 -اس ليب انتط ه تميزهم تي هيرهم مي اللاتطيي وه ه الاس ليب هي :

 . الواسع –. تركيز الانتبا  الخارجي 1
جية تدة طف تلية مىؤثرة  ىي اللاتب ط لقدرة تل  ت  مف مؤثرا  خ ر  يه  يتصف و 

ويعىد ، وق  وامد مثف الق ء نةرة خ طفة تل  مجموتة مىي الا ىراد لاختطى ر دىخص مى  
اهميىىىة ت مىىىي ميىىى  الاررىىىي هىىى ا الاسىىىلوب مىىىي المتطلطىىى   الاس سىىىية  ىىىي لعطىىىة التىىىنن 

 ىي وقى  وامىد مثىف وقىع المنى  ن ، وتوقىع تمر  تىه تديىدة تر يىز الانتطى ه تلى  متليىرا  
الررط   مثف ، مر    القدميي ، الجى ع ، ال تفىيي ، اتجى ه المرىرب لتمديىد طعد تنفي  

نىىىوع الرىىىرطة واسىىىىلوب تنفيىىى ه  مثىىىىف اتجىىى ه مسىىى ر ال ىىىىرة ، الم ىىى ي الخىىىى لي  ىىىي الملعىىىىب 
ط لارىىى  ة الىىى  مجموتىىىة مىىىي المتليىىىرا  الصىىىوتية مثىىىف وقىىىع اقىىىدام المنىىى  ن ، وصىىىو  

 . (2)...الخ الملعب       ي اللاتب  يارتط م ال رة مع خيوط المررب ، وم
 
 . الواسع –. تركيز الانتبا  الداخلي 2

                                                 
 . 63، ص 1996مصدر سطق   ره ،  .مممد العرطي دمعوي ، تطد النطي جم ف  (1)
 . 368ص دار الف ر العرطي ،  ،الق هرة 1999مصدر سطق   ره ،  .مممد العرطي دمعوي  (2)
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اللاتىىىب  ىىىي  لىىىق ط لقىىىدرة تلىىى  ت  مىىىف الا  ىىى ر والمعلومىىى    ىىىي مختلىىىف  ميىىىزيت
المج لا  ولاقدرة له تل  التمليف والتخطيط المسطق وتوقع الامدا  ميى  يتميىز ط لقىدرة 

 .تل  الانتط ه ال  متليرا  داخلية تدة  ي وق  وامد 
هىى ا النىىوع مىىي طريقىىة الانتطىى ه تنىىد الم جىىة الىى  الاررىىي يتقىىدم  ىىي لعطىىة التىىنن 

التف يىىىىر والتخطىىىىيط وتمليىىىىف المواقىىىىف التىىىىي تواجىىىىه اللاتىىىىب متىىىى  يم نىىىىه التر يىىىىز تلىىىى  
والمه رة  ىي ، مجموتة مي المثيرا  المرتططة د عة وامدة ، مثف التخطيط للمط راة تقلي  

راتيجي   المتوقعىىة  ىىي رىىوء نقىى ط القىىوة والرىىعف تمليىىف مر ىى   المنىى  ن وورىىع الاسىىت
 .( 1)للمن  ن ...الخ

 . الضي  –. تركيز الانتبا  الداخلي 3
الاسىىلوب طتر يىىز الانتطىى ه تلىى  مورىىوع او مىىد  او موقىىف داخلىىي  يتميىىز هىى او 
قىىدرة تلىى  تمليىىف   ىىرة مال ديىىها  اي اللاتىىب الىى ا يتسىىم طهىى ا الاسىىلوب ت ىىوي ل، وامىىدا 

 اتىىه والقىىدرة تلىى  تدىىخيص مىى  طداخلىىه او القىىدرة تلىى  تىىزف تف يىىره  ىىي  معينىىة او تمليىىف
 .(2)الامدا  الخ رجية

القيى م طتنفيى   اثنى ءتنىد الم جىة  ام   ي التنن الارري  يسىتخدم التف يىر الىداخلي
الرىىىرط   وورىىىع الاسىىىتراتيجي   وتمليىىىف المر ىىى   وطصىىىفة خ صىىىة رىىىرط   الارسىىى ف 

 .(3)تصميح الاخط ء اثن ء الاداءوالنق ط المرجة و  لق العمف تل  
 الضي  . –. تركيز الانتبا  الخارجي 4

هىىىىو الاسىىىىلوب الىىىى ا يمتىىىى ز طتر يىىىىز الانتطىىىى ه تلىىىى  مورىىىىوع او مىىىىد  او موقىىىىف 
قىدرة تلى  ترىييق ما  اي اللاتب ال ا يتسم طه ا الاسلوب ت وي لديه ال، ترييق وامد 

 يز انتط هه تلى  منى  ن معىيي او انتط هه تند رهطته  ي  لق.  م  انه يستطيع تثطي  تر 
 . (4)خطة لعب معينة طدرجة  طيرة مي الف تلية

                                                 
 . 70، ص 1996ره ، مصدر سطق    .تطد النطي جم ف ، مممد العرطي دمعوي  (1)
 . 281، ل 2002مصدر سطق   ره ،  .مممد مسي تلاوا  (2)
 . 68، ص 1996مصدر سطق   ره ،  . ف ممممد العرطي دمعوي ، تطد النطي ج (3)
 .  282، ص 2002مممد مسي تلاوا . مصدر سطق   ره ،  (4)
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 ي التنن الارري يستطيع اللاتب طعد استخدام طريقة تر يز الانتط ه الىداخلي و 
ر ز الانتط ه تليىه داخليى  . و لىق طعىد اخى  الدخ الريق اي يستخدم ه ا الاسلوب لتنفي  
المرتططىىىىة طىىىى لاداء او ورىىىىع اسىىىىتراتيجية اتىىىى دة   تىىىىرة جيىىىىدة مىىىىي التر يىىىىز تلىىىى  الرمىىىىوز

الرىىرط   او التف يىىر  ىىي النقىى ط واسىىلوب التصىىرف طهىى  ، و لىىق طىى لتر يز تلىى  اسىىلوب 
التنفيىىى  وتىىىزف الانتطىىى ه تىىىي جميىىىع المتليىىىرا  الاخىىىر   يمىىى  تىىىدا المطلىىىوب التر يىىىز تليىىىه 

 . (1)لتمقيق الهدف
 
 .( 2)ر((اساليب الانتبا  لنيدف))
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                 
 . 68، ص 1996مممد العرطي دمعوي ، تطد النطي جم ف . مصدر سطق   ره ،  (1)

 . 280، ص 2002مصدر سطق   ره  ،  .مممد مسي تلاوا  (2)

 

 خ رجي 

 

 خ رجي ريق

 

 داخلي 

 

 داخلي ريق 

 

 ريق

 

 داخلي واسع 
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 تركيز الانتباه في المجال الرياضي  6ـ1ـ2

يقىىىوم طتوجيىىىه دىىىعور  الاسىىىتعداد الادرا ىىىي العىىى م الىىى ايعىىىرف تر يىىىز الانتطىىى ه ط نىىىه 
الري رىىي نمىىو موقىىف معىىيي   ىىف او جىىزء ،  ىى  ا  ىى ي الموقىىف معىىروف للري رىىي ي ىىوي 

لى  هى ا الموقىف الانتط ه ، امى  ا ا  ى ي الموقىف جديىد  ليى   يىزداد الانتطى ه ويىتم التر يىز ت
وهىىو اصىىطلاح يدىى ر طىىه الىى  تىىرا م الط قىىة العقليىىة وتوجيههىى  المر ىىز صىىوب ،  (1)الجديىىد

تليىه ممتوي   الى ا رة المر يىة او الى  مورىوع معىيي تنصىب     رة معينة او ال  امد
 .(2)الط قة العقلية وتتجه صوطه

رط اس سىي   لتر يز م لة موجودة وجوهرية يدر ه  جميع الري رييي تل  انهى  دى
وهو الادارق الىواتي هيىر المت طى ب لمورىوع معىيي )للانج ز والنت ئج الري رية الجيدة. 

 ي  لق يؤثر تلى  دقىة ورىوح درجىة  هو. و ( 3)(مي اجف تزف سريع لموروت   اخر 
يىرتطط طمقىدرة الري رىي  وانمى يرتطط طمؤهلا  التىدريب  قىط  لاو الاتق ي للمه را  المر ية 

 ه والقىىدرة تلىى  الاسىىه م الىىواتي للري رىىي للىىتم م  ىىي مه راتىىه المر يىىة تلىى  تر يىىز الانتطىى
او التدريب او المن  سة ط دى  له  المختلفىة          لانه الاس ن  ي نج ح تملية التعلم 

 تل  الاداء.  يؤثر متم  طد ف سلطي زير تعدم ال ، 
اجىىىىزاء  ةاي التعريىىىىف المفيىىىىد لتر يىىىىز الانتطىىىى ه  ىىىىي المجىىىى ف الري رىىىىي يدىىىىمف ثلاثىىىى

 -هي تتمثف طم  ي تي : نمو جية
 .  التركيز على المثيرات المناسبة في البيئة .1

ويعنىىي قىىدرة التر يىىىز تلىى  المثيىىىرا  الطيئيىىة المن سىىىطة ،  عنىىدم  تتليىىىر الطيئىىة  ىىى ي 
الى   ادؤ تر يز الانتط ه يجب اي يتلير طسرتة ، يا اي اختي ر المثيرا  هير المن سىطة يى

اليىه  ىي اختيى ر الانتطى ه ي ىوي طسىطب  ندىيراثن ء الاداء ، وهى ا مى  سالوقوع  ي الاخط ء 
 اختي ر المثير ال ا يستخدمه.
                                                 

، 1987ج معىة الموصىف،  –، وزراة التعليم الع لي والطمى  العلمىي تلم النفن الري ريمعيوف  نوي منتوش .  ( 1)
 . 62ص

، 1989طلىداد،  ج معة –ه دم اممد سليم ي . تر يز الانتط ه  ي السلة، رس لة م جستير،  لية الترطية الري رية  ( 2)
 .  42ص

(3)
John Syer: Sporting Body Sporting Mind, London, Cambridye Unir. Press, 1983,  

P.93. 
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 .  المحافظة على تركيز الانتبا  .2
وهو جزء مي التر يز ، ل لق   ي معةم الري رييي ال يي يمتل وي ه ه الخ صىية 

 .مستوي   ت لية للمم  ةة تل  دوام التر يز اثن ء الاداءطيةهروي 
ان قدرة الرياضي على فهام مايادور حولاه مان مظااكر تركياز الانتباا  واحادة مان   .3

اذ تشاير الابحااث الاى  ، لكنها الاكثر دقاة واكمياة فاي الرياضاة، الحالات الاقل فهما 
 ة،ر يالكون قدرة عالية علاى التركياز يمكانهم تحليال كاذ  الحالاة بسارعة كبتان الذين يم

كاذ     لكون تة بشكل اكبر مقارنة مع نظائركم الذين لايمويستعملون المثيرات التوقعي
 .(1)القدرة

  ىىىره  ىىىلا طىىىد مىىىي الادىىى رة الىىى  اي الدىىى ئع  ىىىي المجىىى ف  تقىىىدموط لإرىىى  ة الىىى  مىىى  
الري رىىي هىىو اسىىتخدام مصىىطلح التر يىىز والانتطىى ه تلىى  نمىىو متىىرادف طدىى ف تىى م طىى لرهم 

يسىىىىتخدم  تعطيىىىىر تىىىىي الانتطىىىى ه الا اي التر يىىىىز ، مىىىىي اي الانتطىىىى ه يترىىىىمي مهىىىى را  تىىىىدة 
الواقىىع اي هنىى ق  ىىرق طينهمىى  مىىي ميىى  الدرجىىة ولىىين النىىوع   لانتطىى ه اهىىم مىىي التر يىىز )و 

والاخيىىر نىىوع مىىي ترىىييق الانتطىى ه وتثطيتىىه تلىى  مثيىىر معىىيي ،  ىى لتر يز تلىى  هىى ا النمىىو 
و لمى  ي وي طمث طة انتط ه انتق ئي يع ن قدرة الري رىي تلى  توجيىه الانتطى ه ودرجىة دىدته 

زاد  مقىىىدرة الري رىىىي تلىىى  التر يىىىز  ىىىي الدىىىيء الىىى ا يقىىىوم ط دائىىىه  لمىىى  مقىىىق اسىىىتج طة 
 .( 2)(ا رف

)مصطلح التر يز تلى  انىه تجميىع الا  ى ر وتثطيى  الانتطى ه    م  يورح ممجوب
 . (3)التر يز( هلتمقيق الهدف    ا   ي مفهوم الانتط ه ت م  جوهر 

التر يىز هىو انتقى ء الري رىي للمثيىىرا  اي )  نىه يىر   امى  مىي وجهىة نةىر النقيىب 
المرتططىىة طىى لاداء وتمويىىف انتط هىىه اليهىى    لري رىىي تليىىه اي يسىىلط انتط هىىه طدرجىىة ت ليىىة 

 . (4)مي المدة نمو طعل المثيرا   ي طعل الامي ي(
 

                                                 
 (1)
SchMidt, A.Richard, Craig A.Wrisbery: Motorlerning and Performance, second 

Edition, Human Kinetics, 2000, p.74. 
 .  361، ص2000  ره، اس مة   مف راتب . مصدر سطق  ( 2)
 .  27، ص1989، الموصف: مط طع التعليم الع لي، تلم المر ة والتعلم المر يوجيه ممجوب .   (3)
 .  295، ص1990يمي    ةم النقيب . مصدر سطق   ره،  ( 4)
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 نظريات التدريب العقلي التي تفسر عملية الانتباه  7ـ1ـ2

ريب العقلىي لتفسىير العديىد مىي المةى هر ، اسىتخدم   ىي مجى ف التىدتىدة هن ق نةري   
، و ىىي ممىىور تملنىى  هىى ا يدىى ف الانتطىى ه وامىىد مىىي اهىىم المةىى هر المرتططىىة طهىى ا المجىى ف 

وقىىىد اسىىىتخدم  مجموتىىىة مىىىي نةريىىى   التىىىدريب العقلىىىي لتفسىىىير هىىى ه العمليىىىة واهىىىم هىىى ه 
 -النةري   هي:

 .  نظرية الانتبا  والاثارة 1
( اي اسىىىىىط ب التمسىىىىىي المىىىىى دا نتيجىىىىىة 1986( و)ريىىىىى ي،1981لقىىىىد   ىىىىىر )هىىىىى ف،

للتدريب العقلي هو اي تملي   الانتط ه ت وي مرتططة طه ا التدريب   ي المد الادنى  مىي 
مسىىىتوي   التىىىوتر يسىىى تد  ىىىي دىىىمي العرىىىلا . وطهىىى ا يم ىىىي للتىىىدريب العقلىىىي اي يعمىىىف 

اي  هيسىىهف الاداء  ىىي مهىى م متنوتىىة  مىى  يم نىى ل ىىيتلىى  خفىىل القيمىىة المسىىية للمىىؤدا 
ط لقىىىدرة تلىىى  الانتطىىى ه الرىىىيق او الوثيقىىىة الصىىىلة   ا ينمىىىي التىىىدريب الممتىىىد للمجىىى لا  

المر ىىىز ويم ىىىي اي تسىىىهف هىىى ه القىىىدرة الاداء تىىىي طريىىىق دىىىلف القىىىدر ال طيىىىر مىىىي قىىىدرة 
الصىىىىلة مىىىىع تثطيىىىى  الدىىىىمي  المعدومىىىىةالانتطىىىى ه للفىىىىرد وطهىىىى ا يىىىىتم منىىىىع الا  ىىىى ر والصىىىىور 

 .( 1)المستمر للعرلا  مي اجف المر ة
  .  نظرية الانتبا  الاختيار 2

 عنىىدمىىي الامىىور المهمىىة تنىىد تعلىىم مهمىىة مر يىىة مىى هرة هىىو الانتطىى ه الاختيىى را ،  
 ب المىىتعلم  فىى ءة  ىىي المهىى رة يجىىب اي يوجىىه الانتطىى ه نمىىو المجىى لا  المهمىىة مىىي ا تسىى
 

 
لمر ىى   المهىى رة المتعلمىىة ، ويجىىب اي ي ىىوي المىىتعلم انتق ئيىى  تنىىد الانتطىى ه الىى  مختلىىف ا

رة ويىىىتم ادخىىى ف تن صىىىر المهىىى رة الرئيسىىىة  ىىىي المهىىى رة التىىىي تىىىم  الموجىىىودة تنىىىد اداء المهىىى
     ىىىىىىىي مىىىىىىىيي لايىىىىىىىتم اختيىىىىىىى ر المر ىىىىىىى   هيىىىىىىىر الرىىىىىىىرورية  مىىىىىىى  يدىىىىىىىير ،التىىىىىىىدرب تليهىىىىىىى  

                                                 
     ،2001، القىىىى هرة، دار الف ىىىىر العرطىىىىي، قىىىىراءا  متقدمىىىىة  ىىىىي تلىىىىم نفىىىىن الري رىىىىةمممىىىىود تطىىىىد الفتىىىى ح تنىىىى ي .  ( 1)

 .  171ص



                                                              
 الباب الثاني ... الدراسات النظرية والدراسات المشابهة                                         

 

 

19 

يىىىىتم نسىىىىي نه  سىىىىريع  ا ا لىىىىم تورىىىىع  ىىىىي نمىىىىو   التىىىىي (  ىىىىي التف صىىىىيف 1960)طرونىىىىر،
 .(1)منةم

 .  نظرية الحدث 3

مواهىىىى  اي المر ىىىى   الري رىىىىية او  النةريىىىىة مىىىىي النةريىىىى   المديثىىىىة و تعىىىىد هىىىى ه 
الامىىدا  المر يىىة هىىي تنةىىيم للانتطىى ه يعقطىىه سىىلوق مر ىىي او تصىىرف مر ىىي و ىىي هىى ا 

 .( 2)المج ف يعد التدريب العقلي هو د ف مي اد  ف تر ع المد 
  .  نظرية جمع الانتبا  والاحساس4

  جمىىىع مسىىىتو  الامسىىى ن المثىىى لي هىىى ه النةريىىىة اي التصىىىور يسىىى تد تلىىىتؤ ىىىد 
وتر يىىز الانتطىى ه ط لجوانىىب  ا  العلاقىىة ، ول ىىي رىىعف هىى ه النةريىىة ي مىىي  ىىي انهىى  لا 

 .( 3)تفسر د ف خ ص  طقية التصور للامس ن والانتط ه المؤدا ال  المث لية
 
 آلية الانتباه وتركيزه في المجال الرياضي  2-1-8

تثيىىر الفىىرد و ثىىرة م يىىدور  ىىي  هنىىه مىىي  طىى لرهم مىىي تعىىدد المنطهىى   المسىىية التىىي
ا  ىى ر ،   نىىه لاينطىىه اليهمىى  جميعىى  ول ىىي يختىى ر منهىى  مىى يهم معر تىىه ويىىؤدا الىى  ادىىط ع 

ته ، وطم  اي ))الانتط ه هو تر يز الدعور  ي ديء وانىه ملامةىة ادوا عه او خفل تواتر 
 .(4)ف م تداه(( يه  اختي ر او انتق ء   لدخص لايمصر انتط هه الا  يم  يخت ر ويهم

الصعطة  ي التع مف مىع  ثىرة الممفىزا  و وتل  ه ا الاس ن   ي السيطرة المهمة 
الجهىى ز  لأي طدىى ف   مىىف ،نتطىىه اليهىى  نالتىىي تلىىزو اجهزتنىى  المسىىية والتىىي لانسىىتطيع اي 

العصىىطي طىىور اليىى   الاسىىتقط ف والتر يىىز . لتر يىىز ق طليىىة رد  علنىى  تلىى  الممفىىزا  طمىى  
 مىثلا تنىدم  يىتم التر يىز تلى  م سىة  .( 5)طن  الم رية وم ج تنى  الم ليىةيتم د  مع تج ر 

                                                 
 .  173، ص2001مممود تطد الفت ح تن ي .  مصدر سطق   ره ،  ( 1)

 (2)
Munzart. J: Individual pre condition for Mental Trainging  – Intj. Sport psychol, No. 

30, U.S.A, 1999, P. 39 . 
 (3)
Jean M. Willimas: Applied sport psychology Crowth to peak performance, Mayfield 

Publishing Co., London, 1993, P. 204.   
 .  198، ص2000ملمي المليجي . مصدر سطق   ره ،  ( 4)
 .   147، ص2002، دار الاوئ ف للندر، تم ي،  نةري   التعلم والتطور المر يوجيه ممجوب .  ( 5)
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 ادرا ىىى   طىىى لمثيرا  المرئيىىىة المميطىىىة ول نىىىه اقىىىف  ادرا ىىى   الطصىىىر  ىىى ي اللاتىىىب ي ىىىوي ا ثىىىر 
طم سة السىمع، اللمىن، التىوازي، او الىوتي ط لجسىم ونجىد اي مىي الصىعب تلى  اللاتىب 

 فىىىي م لىىىة نفسىىىه ، م المسىىىية  ىىىي الوقىىى  اي ير ىىىز تلىىى  اثنىىىيي او ا ثىىىر مىىىي هىىى ه الىىىنة
استعداد نة م مي المىوان تلى  انتطى ه اللاتىب  ى ي الىنةم الاخىر  مىي المىوان تترى ئف 
تىىدريجي   ىىي خلفيىىة الفصىىف وا رىىف مىى يم ي تملىىه  ىىي هىى ه الم لىىة هىىو التطىىديف طىىيي هىى ه 

ير مثيىىىر قصىىى  لىىىا. ))  لمىىى   ىىى ي الوقىىى  المتىىى ح او المطلىىىوب لانتطىىى ه اللاتىىىب ( 1)الىىىنةم
وط لتىىى لي نفسىىه ، تلىى  تر يىىز انتط هىىىه تلىى  المثيىىر  ةقىىدر  ثىىىر نسىىطي   لمىى   ىى ي اللاتىىب ا

 زاد الوقى  المتى ح او المطلىوب ا اقدرته تل  الاستج طة طصورة اسرع وادق وت ن  لق 
لمصىىوف تلىى   ىى ي ا. وتليىىه ( 2)اسىىهم  لىىق  ىىي طىى ف مزيىىد مىىي الجهىىد لمم ولىىة التر يىىز((

ود   ىرتيي جى وي ممور اهتم م   رة وامىدة ممىددة ، واي و تر يز م دا وسليم يجب اي ي
يجىىب اي ت ىىوي ا ه ننىى  صىى  ية  لق ، لىى ىىي اي وامىىد مىىي دىى نه  اي تفسىىر تمليىىة التر يىىز 

 . ( 3)وسليمة وطورع مريح للوصوف ال  م لة التر يز المطلوب
 
 تعليم وتدريب تركيز الانتباه في المجال الرياضي  9ـ1ـ2

تعلمهىىىى  وا تسىىىى طه  والتىىىىدرب تليهمىىىى  طصىىىىورة  جىىىىبيه تر يىىىىز و اي مهىىىى را  الانتطىىىى ه 
منتةمىىة متىى  يم ىىي اسىىتخدامه  اثنىى ء تمليىى   الىىتعلم المر ىىي او الخططىىي او تمليىى   
الاتىىداد النفسىىي للمن  سىىة ، واي المىىدرب الري رىىي الىى ا يط لىىب اللاتىىب طتر يىىز انتط هىىه 

 لىق يط لىب تنىد تطى ه   نىه تلى  مهى را  الان هوتدريطى هاداء م  طدوي اي يقوم طتعليمى تل 
 يا انىهتقلي   تل  ه ا النىوع مىي الاداء.  هيأاللاتب ط داء ديء لم يتدرب تليه او لم يت

، وقىىىد مىىىي قطىىىف طلىىىب منىىىه اداء مهىىى رة مر يىىىة لىىىم يسىىىطق لىىىه اي تعلمهىىى  وتىىىدرب تليهىىى  ي
 -ي:أتترمن  ه ه العملية جوانب تدة وهي  م  ي

 )الياتترا( . ز الانتبا  باستخدامي.  تدريبات ترك1

                                                 
 .  142، ص2001مممد العرطي دمعوي . مصدر سطق   ره ،  ( 1)
 .277، ص2002مد مسي تلاوا .مصدر سطق   ره ، مم ( 2)

(3)
Paying attention in the dugot , myspotsguru.com , 2000 howtoguru.com, May 03,2002 

.  



                                                              
 الباب الثاني ... الدراسات النظرية والدراسات المشابهة                                         

 

 

21 

هنىى ق طعىىل التمرينىى   الخ صىىة التىىي تعمىىف تلىى  زيىى دة تر يىىز الانتطىى ه ط سىىتخدام 
انمىىىىى ط او ادىىىىى  ف هندسىىىىىية يطلىىىىىق تليهىىىىى  مصىىىىىطلح )اليىىىىى تترا( ا  اي الادىىىىى  ف المعلقىىىىىة 

  لدىى ف المنىىتةم الوارىىح ، والنمىى    المتنىى ةرة والدىىيء المنسىىق الاجىىزاء يجىى ب الانتطىى ه 
 منتةم.يتميز تي الد ف اللير 

 .  تدريب الانتبا  باستخدام بعض الاختيارات .2
 . أ.  باستخدام شبكة التركيز

( تلى  ا طىر تىدد مم ىي مىي الارقى م   √يطلب مي اللاتب اي يرىع تلامىة )  
المتت ليىىة التىىي تلىىي الىىرقم المعىىيي وخىىلاف مىىدة دقيقىىة وامىىدة طعىىد تىىرل دىىط ة مىىي الارقىى م 

ي اللاتىىب الىى ا يسىىجف ا طىىر تىىدد مم ىىي مىىي ( وممىى  لادىىق  يىىه ا99-1الممىىددة مىىي )
 .( 1)ا رف هالارق م ط لمق رنة مع زملائه ي وي تر يز 

 .ب.  باستخدام اختيار ستروب
ويترىىىىمي ملامةىىىىة سلسىىىىلة متت طعىىىىة مىىىىي الدىىىىرائح المرىىىىيئة تلىىىى  لومىىىىة طمعىىىىدف 
دريمة ل ف ث نية م توب تلى   ىف وامىدة منهى   لمىة ت ىوي مجمىوع مرو هى  امىد الالىواي 

 ت طة  لمة اممىد مثف ية الاس سية ول ي ال ت طة ت وي طلوي مخ لف للوي الاصلي الططيع
 .(2)تعليم تر يز الانتط ه تل  لوي ال لمة مع تج هف المروف  ويطمروف خرراء وي

 ج.  باستخدام جهاز التاحنتشكوب المضيء .
ويقىىىوم الط مىىى  ط لرىىىلط تلىىى  زر ، طدىىى ف سىىىريع معينىىىة عىىىرل صىىىور وي ىىىوي ط
ة خمسىىة ادىى  ف معينىىة  ىىي طعىىل المرطعىى   الموجىىودة تلىى  اللومىىة لمىىىدة معىىيي لارىى ء

طتسىىىجيف امىىى  ي الادىىى  ف  زمنيىىة معينىىىة. ويقىىىوم الري رىىي تقىىىب اختفىىى ء الادىىى  ف مط دىىرة  
 .( 3)تل  لومة مد طهة  ي زمي ممدد

 .  تمرينات الورقة والقلم .3

                                                 
 . 289، ص 2002مممد مسي تلاوا . مصدر سطق   ره، ( 1)
،دار الف ىىر العرطىىي ريب،قي ن( سىىيولوجي  العمليىى   العقليىىة  ىىي الري رىىة )تمليف،تىىدتطىىد السىىت ر جطىى ر الرىىمد . (  2)

 .   85، ص2000للطط تة والندر والتوزيع ، 
 .   65، ص1992، الق هرة: دار الف ر العرطي، تلم النفن الري ريمممد مسي تلاوا :  ( 3)
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 تىب مىثلا  ياي وتتطلب ه ه التمرين   مي الري ري اي يجلىن ومعىه ورقىة وقلىم و 
اسىىم دىىيء مقتىىرح يىىرتطط ط لمهىى رة التىىي يؤديهىى   ىىي منتصىىف الورقىىة مثىىف )دىىط ة( ثىىم يتطىىع 

ا  ،  لىىىق ط ت طىىىة الادىىىي ء المرتططىىىة ط لدىىىيء المقتىىىرح والتىىىي تىىىأتي  ىىىي  هنىىىه تلىىىق اللمةىىىة
يعتمد ا تس ب تر يز اللاتب تل  التف ير  ىي مجموتىة مىي المثيىرا  اطتىداء مىي الع مىة 

داء وصىىىولا الىىى  المتليىىىرا  الخ صىىىة الا ثىىىر ارتط طىىى  و ت طتهىىى  تلىىى  الليىىىر مرتططىىىة طىىى لا
الورقىىة ويم ىىي اتتمىى د ادىى  ف مرتطىىة مثىىف الىىدوائر المتت ليىىة طميىى  تتسلسىىف تلىىق المثيىىرا  

 . مسب الدوائر المقترمة مي قطف الط م 
 .  تمرينات بشكل اسئلة واجوبة .4

توجىىه  قطىىف الط مىى  ثىىم يىىتم  يهىى  دىىرح مىى دة نةريىىة متعلقىىة طمورىىوع التر يىىز مىىي
تىىىي السىىىىؤاف الىىى  اللاتطىىىيي تنىىىد نه يىىىة  ىىىف دىىىرح ويطلىىىب مىىىنهم الاج طىىىة  اسىىىئلةطعىىىده  

تفسىىىىر للط لىىىىب  تىىىىدة ط سىىىىتخدام ورقىىىىة وقلىىىىم. طميىىىى  تدىىىىمف المىىىى دة النةريىىىىة مورىىىىوت   
   -الامور الا ثر تعلق   طتر يز الانتط ه ومنه :

و يفيىىة الامتفىى ة ط لانتطىى ه نمىىو  ي.  دىىرح المثيىىرا  او الرمىىوز المرتططىىة وهيىىر المرتططىىة
 الرموز المرتططة.

 ب.  درح انواع )اطع د الانتط ه( و ف م  يتعلق طهم .
 .( 1) .  درح اهم مد لا  تر يز الانتط ه التي تعوق الاداء و يفية مع لجته 

 
 طرق تحسين تدريب تركيز الانتباه في المجال الرياضي 2-1-10

 -: م  يأتي  لتمسيي تدريط   التر يز وهي جب اتط ته يوهن ق مجموتة نق ط 
 .  الاداء مع وجود مثيرا  تدتي  الانتط ه.1
 . استخدام  لم   الترميز اثن ء الاداء وت وي ت دة  )تعليمية ى دا عية(.2
. تجنىىىب الام ىىى م التقويميىىىة اثنىىى ء الاداء يا تقطىىىف الاداء طىىىدوي تقيىىىيم سىىىواء  ىىى ي  لىىىق 3

 التقييم ايج طي ى او سلطي.
 .  استخدام نة م روتيني قطف الاداء او  ي لمة   التوقف طيي الاداء.4
 مي خلاله  يتم التر يز تل  المثيرا  الخ رجية. التي.  استخدام تر يز العيي 5

                                                 
 . 37-36، ص2000اس مة   مف راتب: مصدر سطق   ره،  ( 1)
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 .  استخدام تمرين   التر يز  ي الاداء الراهي.6
 .  استخدام تمرين   تمويف الانتط ه  ي الاداء المه را تل  الملعب.7
 ستخدام تم ريي الامتف ة ط لتر يز..  ا8
 
 .  الاداء في وجود مثيرات تشتيت الانتبا  .1

طعىىل الادىىخ ص مىىي تنىىد هنىى ق طعىىل الاصىىوا  الخ  تىىة والمر ىى   الممىىدودة 
يىىىؤدا الجمهىىور او المدىىى هديي  ىىىي لعطىىىة التىىنن تىىىؤثر سىىىلطي  تلىىى  تر يىىز الانتطىىى ه. طينمىىى  

، دوي التى ثير تلى   صىط ح والتدىجيعطدى ف جيىد  ىي ةىروف الواجطهم طعل الري رييي 
 تر يز الانتط ه .

تمىى   ةمتطدىى ف منىىويم ىىي مواجهىىة مصىى در تدىىتي  الانتطىى ه مىىي خىىلاف التمىىريي 
لطوي طعىىىىىل الادىىىىىخ ص  نىىىىىر  اي طعىىىىىل مىىىىىدرطي التىىىىىنن يطىىىىىلىىىىى لق ، نفسىىىىىه  الةىىىىىروف 

مىىي التهيئىىة لمصىى در  لخلىىق جىىو لوقوف والتمىىد  او المدىىي مىىوف الملعىىب اثنىى ء الاداء طىى
   الانتط ه.تدتي
 .  استخدام كلمات الترميز .2

وهو اقتراح  لم   رمزية تستخدم  مثير لتمقيق استج طة معينىة. يم ىي اي ت ىوي 
 لم   )راقب ال رة، ال تف ي للخلف، المت طعىة، مثف  ي لعطة التنن  ه ه ال لم   تعليمية

المهىم  ىي ، و ء، ثقة( او انفع لية مثف )قوة، استرخ  تدجيعيةالامتداد( وقد ت وي ال لم   
 ة.طاختي ر ال لمة الرمزية اي ت وي طسيطة وتثير طد ف الي الاستج طة المرهو 

 
 
 .  تقبل الاداء دون التفكير في التقييم .3

اي امد المعوقى   ال طيىرة التىي تواجىه الري رىي  ىي الامتفى ة طى لتر يز هىو الميىف 
انىىه قيمىىة اسى ن مىى  تفعلىه تلىى  يا تمديىد ، لتقيىيم الاداء تلىى  اسى ن انىىه جيىد او سىىيء 

لىى لق ينصىىح طىىدلا مىىي اسىىتخدام ، مثىىف اصىىدار الام ىى م اثنىى ء الاداء ،ايج طيىىة او سىىلطية 
الام ىى م لتقيىىيم الاداء )جيىىد او سىىيخ( اي يىىتم التع مىىف مىىع ا ع لىىه دوي اصىىدار مثىىف هىى ه 
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ي ول ىىي اي تنفىى  لادائىىه  مىى  هىىو دو ، لايعنىىي اي تهمىىف الاخطىى ء هىى ا الام ىى م وطىى لططع 
 ار  ة ام  م توطيخية.

 .  النظام الروتيني قبل الاداء .4
يجىىىب اي يقتىىىرح  ىىىف ري رىىىي نة مىىى  روتينيىىى  يؤديىىىه قطىىىف الاداء او لمةىىى   التوقىىىف طىىىيي 

  لق يس تد تل  التر يز العقلي للاداء التى لي وتلى  سىطيف المثى ف  ىي التىنن لأيالاداء 
ب اي يجلىىىن الري رىىىي تلىىى  اثنىىى ء اسىىىتطداف امىىى  ي الملعىىىب مىىىع المنىىى  ن يجىىى الاررىىىي

  مىىى  ا يريىىىد اي يفعىىىف  ىىىي المطىىى راة ثىىىم ي ىىىرر مىىىي  ، ويتأمىىىف رسىىىي مىىىع اخىىى  دىىىهيق تميىىىق 
(  لم   رمزية لمس تدته تل  تر يز الانتط ه قطىف طدايىة اللعىب. ويفيىد هى ا النةى م 2-3)

تلىىىىى  تر يىىىىىز الانتطىىىىى ه  ىىىىىي الاداء الىىىىىراهي والرمىىىىىوز  ةم  ةىىىىىالمتمسىىىىىيي تمليىىىىىة التف يىىىىىر و 
 طة ط لاداء.المرتط

 .  تركيز العين .5
همىىة لتمسىىيي التر يىىز  ىىي ا تسىى ب القىىدرة تلىى  الىىتم م  ىىي توجيىىه ممىىي الامىىور ال

اتتطىىى ر اي تىىىدم الىىىتم م  ىىىي توجيىىىه رؤيىىىة العىىىيي يىىىؤدا الىىى  تدىىىتي  تلىىى  رؤيىىىة العىىىيي 
تنىىد توجيىىه النةىىر الىى  المثيىىرا  او الرمىىوز هيىىر المرتططىىة وارىىم    لىىق  يطىىدوالانتطىى ه و 
 المهم هو توجيه النةر )رؤية العيي( ال  المثيرا  )الرموز( المرتططة ط لاداء.ط لاداء 

 .  التركيز في الاداء الراكن .6
يواجه الري ري صعوطة  ي تر يىز الانتطى ه  ىي الاداء الىراهي لاي العقىف ه لط   م  

الم رىىىي او المسىىىتقطف الىى   تىى ب مفتىىىوح يسىىتقطف العديىىىد مىىي الرسىىى ئف ، وتوجيىىه التف يىىىر 
ي التر يىىز  ىىي الاداء الىىراهي يتطلىىب لأتمقيىىق الانتطىى ه  تنىىديىىؤدا الىى  مىىدو  مدىى لا  

 الامتف ة ط لتر يز خلاف  ترة الاداء.
 .  استخدام تمرينات تحويل الانتبا  .7

 مىى  يم ىىي التجزئىىة لتمرينىى     مىىف  ف طدىىيم ىىي اي تمىى رن مثىىف هىى ه التمرينىى   
ع مىىف مىىع  ىىف صىىو  تتسىىتمع اليهىى  .. وتمنفصىىلة مثىىف )اتطىى ء الاهتمىى م للادىىي ء التىىي 

ورىىىىع المعنىىىى  العقلىىىىي ل ىىىىف للىىىىه معنىىىى ( او )الىىىىوتي ط م سىىىين الجسىىىىم  مىىىىددتمنفصىىىف و 
امسىى ن مثىىف اي تنتقىىف الىى  امسىى ن اخىىر تأمىىف نوتيىىة ومصىىدر الامسىى ن( و )تمويىىف 
الانتطىى ه الىى  الا  ىى ر والانفعىى لا ( و )توجيىىه النةىىر الىى  دىىيء معىىيي ومم ولىىة ترىىييق 
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طىى ه تلىى  هىى ا الدىىيء( ثىىم )وسىىع انتط هىىق ط لتىىدر  قلىىيلا ثىىم وسىىع مجىى ف الرؤيىىة تر يىز الانت
مت  تسىتطيع رؤيىة  ىف دىيء  ىي المنطقىة التىي ام مىق( يا يم ىي تمسىيي رىميرق  ىي 
اسىى ليب الانتطىى ه مىىي خىىلاف تمويىىف انتط هىىق للاطعىى د مىىي الىىداخف الىى  الخىى ر  ومىىي الواسىىع 

 ال  الريق .
 .  الاحتفاظ بالتركيز .8

 ر دىىيء يىىتم التر يىىز تليىىه مثىىف دىىيء مىىرتطط طنىىوع الندىى ط الممىى رن ، يىىتيا اخ
ومىىىى وف اي تسىىىىجف اطىىىىوف  تىىىىرة مم نىىىىة للامتفىىىى ة طىىىى لتر يز تلىىىى  هىىىى ا الدىىىىيء ومم ولىىىىة 

 .  (1)التف ير طجميع الخص ئص المرتططة طه
 
 تركيز الانتباه في لعبة التنس الارضي 2-1-11

اللعطىىىة ، واي المهىىىى رة والتر يىىىىز  تعىىىد سىىىى ي ولوجية اللي قىىىىة الطدنيىىىة مىىىىي رىىىىروري  
يم ىىىىي الوصىىىىوف اليهىىىى  مىىىىي خىىىىلاف التوا ىىىىق مىىىى  طىىىىيي تن صىىىىر السىىىىلامة الطدنيىىىىة والعقليىىىىة 

نه اي يىؤثر سىلطي  تلى  امىد أوالعصطية. ا  اي الاررار  ي ق طلية اللاتب ال هنية مي د
والةىىروف المميطىىة ط للاتىىب طصىىورة ت مىىة مىىي دىى نه  اي تىىؤثر ، ار ىى ي اللعىىب النىى جح 

 .(2)تر يزه واستعداده ال هني وملائمته مع ةروف الاداء ل ت
تقسىىىم الةىىىىروف الىىى  خ رجيىىىىة او مىىىى  يسىىىم  طمجىىىى لا  الممىىىيط وداخليىىىىة او مىىىى  و 

يسىىم  طمجىى لا  الدىىعور. واي التىىدريب للسىىيطرة تلىى  مثىىف هىى ه الةىىروف يمىىنح اللاتىىب 
يىز تمى  مختلىف الخطرة اللازمة والرىرورية للتم سىق الى هني المطلىوب لىتعلم  يفيىة التر 

 .(3)م لا  وةروف التدويش او الدرود ال هني
لىى لق  ىى ي السىىيطرة تلىى  الانتطىى ه تلعىىب دورا م سىىم   ىىي هىى ه اللعطىىة ومىىي خىىلاف 
تطوير ق طليتن  تل  التر يىز نسىتطيع وطىدرج   متف وتىة مىي ال فى ءة اي نتطعىد مى هو هيىر 

نن الاررىي هىي مهى رة ررورا ونر ز تل  المفيد . ولمسي المة   ي التر يىز  ىي التى

                                                 
 . 294-270، ص 2000، دار الف ر العرطي ، ، الق هرة  تدريب المه را  النفسيةاس مة   مف راتب .  (1)

 (2)
William T. Tilden ,The Art

 
of Lawn Tennis by, 2D , P 5-5 . 

 .   157، ص1991، طلداد: دار الم مة للطط تة والندر، التنن ينةر : اي ط تم ي )ترجمة ق سم لزام( . ( 3)
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يم ىىي تعلمهىى  والتىىىدريب تليهمىى  الىىى  اي تصىىف الىى  المسىىىتو  المطلىىوب  ىىى ا مهىى رة مىىىي 
 .(1)مه را  اللعب او رمي ال رة

   ي اهىىىم الخطىىىوا  المسىىىتخدمة للتىىىدريب تلىىى  تر يىىىز الانتطىىى ه  ىىىي التىىىننأتو يمىىى  يىىى
 -الأرري:

 اولا : وضع نظام ثابت لضربة الإرسال .
 -:هي  ة مواهم خطوا  ه ا الن

 . تمديد ورع الجسم وم  ي القدم.1
 . تمديد نوع الإرس ف وم  ي سقوطه.2
 . تعديف مس ة المررب وال رة.3
 . التنفن طعمق.4
 . تنطيط ال رة طإيق ع معيي.5
 . تصور الإرس ف المث لي.6
 . التر يز تل  ر ع ال رة ال  النقطة الممددة.7

 . رسالثانيا : وضع نظام ثابت لاعادة ضربة الا 
 -:تدة اهمه   ويترمي خطوا 

 . تمديد م  ي و يفية ات دة ررطة الارس ف.1
 . التنفن طعمق واتخ   ورع الاستعداد.2
 . تصور ررطة ات دة الارس ف المطلوطة.3
 لمةة ر ع ال رة ال  الاتل . رسفز طؤرة الانتط ه تل  المي. تر 4
 . استخدام  لم   رمزية.5

لاداء الضااربات الارضااية الاماميااة والضااربات الارضااية  طريقااة مجااددةثالثااا : وضااع 
 -شمل:التي تالخلفية 

 . تمديد نوع الررطة ط ختط ر ررطة معينة يراد العمف تل  تطويره .1

                                                 
 (1)
Allentional Control In Tennis, Attentional Controlis absolutely in the Sport of tennis, 

info @ tennisserver.Com, P4-4 . 
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. تنىىىىد التقىىىىدم لرىىىىرب ال ىىىىرة يوجىىىىه التر يىىىىز تلىىىى  الدىىىىعور )ط ليىىىىديي، القىىىىدميي، مر ىىىىة 2
 المررب، ال رة، ارتف ع الدط ة، مر ة المن  ن(.

 ء تدد مي الررط   )ت رار(.. ادا3
. التدريب تل  الررط   مع التعرف تلى  المةى هر الانفع ليىة الخ رجيىة مثىف الدىعور 4

ط لاصىىىى طع تلىىىى  المرىىىىرب، تمويىىىىف ال تفىىىىيي، الانىىىىد  ع الامىىىى مي للجسىىىىم طعىىىىد الاتصىىىى ف 
 ط ل رة.

الرىىىرط   الممىىددة مىىع تر يىىىز الانتطىى ه تلىى  رمىىىز وامىىد مىىي الرمىىىوز  مم رسىىة. القيىى م ط5
 المسية.

ي يستخدم اللاتب جزء مي الجسم او امد ادواته التي ت ىوي أ. استخدام رمز طصرا  6
 زي دة الرموز. مع ام  يمعه و 

 . تمديد وتثطي  الرموز المرتططة ط ف ررطة.7
 رابعا : طريقة ميكانيكية الاداء السليم.

 -وتدمف م  ي تي : 
 م  يه .. تمديد العن صر الاس سية لررطة الارس ف والتم 1
 . ا تد ف اهم العن صر الاس سية  ي الاداء.2
 . الطم  تي الاطع د التي تجعف اسلوب الاداء مميزا.3
 . التعرف تل  مص در يم ي استخدامه   ي صقف الاداء.4

ونوع الامسى ن  –اي التصور العقلي والاستم ع ال  الاصوا  المص مطة للاداء 
يمىىىىدد الىىىى  درجىىىىة طعيىىىىدة النجىىىى ح  ىىىىي اجىىىى دة المر ىىىىي الىىىى ا يىىىىتم تر يىىىىز الانتطىىىى ه تليىىىىه 

 . (1)الررط  
 
 الدراسات المشابهة  2-2

   (1997دراسة ة  ر ه دم اسم تيف واخروي )  -

                                                 
 . 125-105، ص1996ينةر : مممد العرطي دمعوي ، تطد النطي جم ف . مصدر سطق   ره،  ( 1)
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 عنوان الدراسة
)اثر الاستف دة مي طعل الوس ئف التعليمية الطدنيىة وال هنيىة تلى  تطىور مهى رة الارسى ف )

 . (1)(ط لتنن الارري(
 كدف الدراسة

الىى  التعىىرف تلىى  اثىىر طعىىل الوسىى ئف التعليميىىة الطدنيىىة وال هنيىىة هىىدف الدراسىىة ت
 الارري . ط لتننوسرتته الارس ف  تل  تعلم وتطور دقة

 اجراءات الدراسة
( ط لىىب مطتىىدا مىىي 36اسىتخدم الط مىى  المىىنهج التىىدريطي تلىى  تينىة مؤلفىىة مىىي )

ترىىىىمن   ج معىىىىة طلىىىىداد ، وقىىىىد –طىىىىلاب المرملىىىىة الراطعىىىىة  ىىىىي  ليىىىىة الترطيىىىىة الري رىىىىية 
اجىىىراءا  الطمىىى  تنفيىىى  ثىىىلا  طىىىرامج تدريطيىىىة لوسىىى ئف تعليميىىىة طدنيىىىة و هنيىىىة ثىىىم تططيىىىق 

وسىرتته الطرامج التعليمية لس  ومدا  تعليمية للرل قي ن تعليم وتطىور دقىة الارسى ف 
 الارري . ط لتنن

 الاستنتاجات
 ايج طي  تل  دقة الارس ف. طةالوسيلة المختل يثر . 1
 طدنية تل  تطوير سرتة الارس ف.الوسيلة ال يثر . 2
 
 

 الدراسات الاجنبية
 (1989دراسة )اونثت ف ،   -

 -عنوان الدراسة :
))Effects of Systematicand hg-term training of mental skills. 

Orebro universty, ingress(((2)
 .  

                                                 
ةى  ر ه دىىم اسىىم تيف واخىىروي . اثىىر الاسىىتف دة مىىي طعىىل الوسىى ئف التعليميىىة الطدنيىىة وال هنيىىة تلىى  تطىىور مهىى رة  ( 1)

سى ف طىى لتنن ، طمىى  مندىور  ىىي مجلىىة المىؤتمر العلمىىي الع دىىر ل ليى   واقسىى م الترطيىىة الري رىية  ىىي العىىراق ، الار 
 .    10-1، ص 1997،  1ج معة طلداد ،  لية الترطية الري رية ،  

2) ) 
Unestahl. L.E: Effectc of systeatic and hg-trem training of mental skills. Orebro 

Universty, In gress, 1989, P. 82 . 
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 ))ت ثير التدريب الانتة مي للمه را  العقلية((
 كدف الدراسة

سىىة الىى  التعىىرف تلىى  مىىد  تطىىور مسىىتو  الاداء مىىي خىىلاف التىىدريب تهىىدف الدرا
 تل  التر يز .

 اجراءات الدراسة
الدراسىىة تططيىىق   تىىم تططيىىق الدراسىىة تلىى  تينىىة مىىي طلطىىة الج معىىة وقىىد ترىىمن

اطعىىى د مختلفىىىة للتىىىدريب  ترىىىمن ( اسىىىطوت   20)مىىىدة زمنيىىىة قىىىدره  سلسىىىلة طىىىرامج خىىىلاف 
طعد الاوف الخ ص طنتيجة المه را  تىي طريىق اسىتخدام واهم ه ه الاطع د هو ال ، العقلي

 )الاسترخ ء العقلي، التدريب تل  استث رة الت مف، الانتط ه، العزف(.
 الاستنتاجات

وجىود اثىر ايجى طي  ىي وسىيلة التر يىز  ياورم  الطي ن   المستمدة مي نت ئج الدراسة تى
 لطوير مستو  الاداء المه را.

 
 
 
 
 
 
 
 (1994ن، دراسة )سنجر واخرو -

 )تدريب السرتة العقلية للاتطي التنن المطتدئيي والمتوسطيي( -:عنوان الدراسة
((Traning Mental. qu. Ckness beginning Intrnediate Tennis 

Players. The sport psychologist))
 (1)
 

                                                 
(1)
 Singer, et al. Training mental qu. Ckness in beginning Tennis players. The sport 

psycholog ist,1994, 3, 305-318 . 
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 كدف الدراسة
 لتىىننسىىرتة الاداء للمطتىىدئيي والمتوسىىطيي مىىي لاتطىىي ازيىى دة دف الدراسىىة الىى  تهىى
 ية .لملثلا  مه را  مر ية تي طريق ثلا  مه را  مع الارري

 
 اجراءات الدراسة

اسىىتخدم الط مىى  المىىنهج التجريطىىي تلىى  تينىىة مىىي طىىلاب ج معىىة  لوريىىدا ، و لىىق 
ط سىىىىىتخدام التىىىىىدريب العقلىىىىىي لىىىىىثلا  مهىىىىى را  مر يىىىىىة وثىىىىىلا  مهىىىىى را  معلميىىىىىة تسىىىىىتخدم 

القي سى   المعلميىىة ط سىىتخدام الم سىىب  اسىتراتيجي   ري رىىية خ صىىة ط لانتطى ه تىىي طريىىق
 الال تروني .
 الاستنتاجات

اي هن ق تطور  ي سرتة الاداء للمطتدئيي مي لاتطي التىنن ال  اةهر  النت ئج 
 الاررىيتطور  ي سرتة الاداء للمتوسطيي مي لاتطىي التىنن ال  ال الارري ط لار  ة

 الموروتة قيد الدراسة. الثلاثة  ي المه را  
       

 
 
 
 
 
 
  مناقشة الدراسات المشابهة 2-2-1

 -مي خلاف اطلاع الط م  تل  الدراس   المد طهة اترح م  يلي : 
اي ه ه الدراس     ي هد ه  التعرف تل  اثر استخدام وس ئف تعليمية طدنية و هنية  ىي 
تطىىوير طعىىل مهىى را  التىىنن  ىىي مىىيي ادىىتمف الىىطعل الاخىىر تلىى  المفىىردا  الخ صىىة 

التر يىىىىز وتىىىىأثيره  ىىىىي تطىىىىوير مسىىىىتو  الاداء المهىىىى را و ىىىى لق اسىىىىتخدام ط لتىىىىدريب تلىىىى  
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التىىىدريب العقلىىىي تىىىي طريىىىق القي سىىى   العلميىىىة طواسىىىطة الم سىىىب الالىىىي لتطىىىوير سىىىرتة 
 الاداء لطعل مه را  التنن الارري .

وقىىىىد اتفقىىىى  الدراسىىىىة الم ليىىىىة مىىىىع الدراسىىىى   المدىىىى طهة  ىىىىي جوانىىىىب منهىىىى  طعىىىىل  
خدمة والوس ئف الامص ئية ام  الج نب المهم ال ا انفىرد  طىه الاجراءا  والوس ئف المست

ه ه الدراسىة هىو مم ولىة اسىتخدام وسىيلة  هنيىة وامىدة  تىدريط   التر يىز ل ىي مىع توزيىع 
 الطرق المستخدمة له ه التدريط   ورططه  ط لاداء المه را لطعل مه را  التنن .
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 الباب الثالث
 . منهج البحث وإجراءاته الميدانية3
 منهج البحث  3-1

طبيعي  بحهي  اا ا) ااالمينهج التجريبي  وافقتي  استخدم الباحث المنهج التجريبي  لم
هو تغيير متعمد ومضبوط للشروط المحددة لحادث ما وملاحظ  المتغيرات الناتج  عي) 

 . (1االحاده  نفسها وتفسيرها((
 
 ثعينة البح 3-2

اسيييتخدم الباحيييث مجتميييأ البحيييث بجتملييي  ا والمجتميييأ هيييو مجموعييي  العنا ييير  و 
الافرادالييييياي) ين يييييه علييييييهم الاهتميييييام فييييي  دراسييييي  معينييييي   و مجموعييييي  المشييييياهدات  و 

، وبالك فقيد ختير طيلاه المرحلي  الرابعي  (2االقياسات الت  تم جمعها ع) تلك العنا ر(
 .ب ييورة عمديييي   ضييي  اجامعييي  ديييال ( فييي  تلييي  التربييي  الرياارضيي  ااخت ييات تيين 
( طلاه وقد تم تقسيم العين  الي  مجميوعتي) اتجريبيي  وضيابط  ( قيوام 8البالغ عددهم ا

 ( طلاه .4ا واحدةتل 
ولتجنيه تييجهير العوامييل التي  قييد تغييير نتياقج التجربيي  قييام الباحيث ب يجيياد التجييان  

االعميير ،الطييول ،الييو ) ت ضييموالتتييافلأ رفييراد عينيي  البحييث فيي  بعييا المتغيييرات التيي  
واليييييك لضيييييما) عيييييدم وجيييييود فييييير وقيييييات بيييييي) ،  ،المسيييييتوه المهيييييارلا ،ترتيييييي  الانتبيييييا (

تيييم التحقييي  مييي)  حييييثالمجميييوعتي) فييي  هيييا  المتغييييرات لتحدييييد نقطييي  الشيييرو  ال يييحي  
، وتميا في   التجان  باستخدام قانو) معامل الالتواء لمتغييرات االعمير ،الطيول ،اليو ) (

 . (1ارقم الجدول 
لمتغييييييرات االضيييييرب  ارماميييييي   (t)وتيييييم التحقييييي  مييييي) التتيييييافلأ باسيييييتخدام قيييييانو) 

رقييم   ،الضييرب  الخلفييي  ،سييرع  ادرسييال،دق  ادرسييال ،ترتييي  الانتبييا  ( تمييا فيي  الجييدول
 . (2ا

                                                           
 289، ت2001، عما)، دار المناهج للنشر والتو يأ ، 1، ط ا ول البحث العلم  ومناهج وجي  محجوه .  (1ا

. 
، 2000، عمييا) ، دار  لبييا ورلا العلمييي  للنشيير والتو يييأ ، 1، ط الطيير  ادح يياقي محمييد  ييبح   بييو  ييال   (2ا

 . 249ت
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 ( 1جدول )
يبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية ومعامل الالتواء لمتغيرات      )العمر 

 زن( لافراد العينة لغرض التجانس ،الطول ، الو 
مستوه 
 الدلال  

معامل 
 الالتواء 

الانحراف  الوسيط 
 المعيارلا 

 المتغيرات الوسط الحساب 

 العمر اسن ( 24.1375 1.2626 23.6500 1.1576 دال
 الو ) اتغم( 67.2500 8.7464 68.5000 0.428 - دال
 الطول اسم( 172.875 5.9387 172.000 0.442 دال

يلاحظ م) الجدول اعلا  ا) تل قييم معياملات الالتيواء ومتغييرات الدراسي  تانيت 
( مما يدل عل  حس) تو ييأ العيني  تحيت منحني  التو ييأ الطبيعي  وهياا 3ا غر م) ا+

 جانس  . تيعن  ا) العين  م
 
 (2جدول )

رية لنتائج الاختبارات المها (t)يبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم 
 وتركيز الانتباه القبلية لعينة البحث لغرض التكافؤ

 دلالة الفروق
 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية (t)قيمة 

 المتغيرات
 )س( )ع( )س( )ع( المحتسبة *الجدولية

 0.425 0.095 0.650 0.1915 2.102 2.447 غير معنوي
دقة 

 الارسال

 4.500 2.121 6.250 1.848 1.244 2.447 غير معنوي
الضربة 
الارضية 
 الامامية

 5.125 1.109 8.375 5.603 1.183 2.447 غير معنوي
الضربة 
الارضية 
 الخلفية

 0.4750 0.2630 0.600 0.2160 0.735 2.447 غير معنوي
سرعة 
 الارسال

 110.605 6.567 120.500 6.137 0.449 2.447 غير معنوي
تركيز 
 الانتباه

 
( واميييييام درجييييي  حريييييي   0.05ليييييي  عنيييييد مسيييييتوه دلالييييي  االجدو  (t)حييييييث قيمييييي  * 

4+4-2=6 
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 أدوات البحث  3-3

حيييييث  ) اا دوات  .ه  اردوات واتمامهيييياميييي) ارمييييور المهميييي  دنجييييا  التجربيييي  
تل  لتحقيييي  االبحيييث هييي  الوسييياقل التييي  يسيييتطيأ بهيييا الباحيييث جميييأ البيانيييات وحيييل مشييي

 (1اات و جه ة ... الخ(( هداف البحث مهما تانت تلك اردوات م) بيانات وعين
 
 وسائل جمع المعلومات  3-3-1

 استخدم الباحث الوساقل الاتي  .
 . الم ادر العربي  وارجنبي  .1
 . شبت  المعلومات االانترنيت( .2
 . الملاحظ  والتجريه .3
 . المقابلات  الشخ ي  .4
 الانتبا  .  . استمارة استطلا  ر لا الخبراء حول تحديد الاختبار المناسه لترتي 5
. اسييتمارة اسييتطلا  ر لا الخبييراء لتحديييد  هييم الاختبييارات المناسييب  للمهييارات ارساسييي  6

 ف  التن  الارض  .
 0. استمارة ابورد) انفيموف (لقيا  ترتي  الانتبا  7
 . استمارة تفريغ درجات الاختبار المهارلا للمهارات ارساسي  ف  التن  الارض . 8

 الاختبار والقيا  .
 . الوساقل الاح اقي  .9
 
 الأجهزة والأدوات  3-3-2

 -استخدم الباحث ارجه ة واردوات آلاتي  :
 . ملعه تن  قانون  .1
 ( مضاره تن  .10. ا2
 ( ترة تن .30. ا3

                                                           
 133، ت1988، بغداد ، دار الحتم  للطباع  والنشر، 2، ط طراق  البحث العلم  ومناهج وجي  محجوه .  (1ا

. 
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 . (*ا. جها  تهرباق  مشتت للانتبا 4
 . جها  حاسه إلتترون  .5
 .. حبال ، شواخت ، بسط جمناستيتي  ، تراس  ، طباشير 6
 . (**ا. فري  عمل مساعد7
 
 تحديد متغيرات الدراسة  3-4
 تحديد بعض المهارات الأساسية في التنس  3-4-1

تييم عييرا اسييتمارة اسييتبيا) حييول  هييم المهييارات ارساسييي  فيي  لعبيي  التيين  عليي  
هي   وبعد تفريغ الاستمارات ظهير  ) اتهير المهيارات ترشييحا   (*امجموع  م) المخت ي)

 ،الضرب  اررضي   ارمامي  هم الضرب  اررضي  الخلفيي  وعلي  التيوال مهارات ادرسال 
%( فمييا فييو  وتييم إهمييال مييا 75تييم ارخييا بالمهييارات التيي  ح ييلت عليي  نسييب  ا. حيييث 

                                                           
   ف  بحهها .تم ت نيأ هاا الجها  م) قبل الباحث  ميرة حنا وتم استخدام *
 -ضم فري  العمل تل م) : **

 ميسر م طف  ، مدر  مساعد ، التن  ، تلي  التربي  الرياضي  اجامع  ديال  .
 حيدر محس) ، مدر  مساعد ، ترة القدم ، تلي  التربي  الرياضي  اجامع  ديال  .

 نعيم   يدا) ، طالب  ماجستير ، تلي  التربي  الرياضي  اجامع  ديال  .
 حسو) ، مدرب  العاه ، تلي  التربي  الرياضي  اجامع  ديال  . شيماء

 سناريا جبار ، مدرب  العاه ، تلي  التربي  الرياضي  اجامع  ديال 
 ماجد خليل ، طاله ماجستير ، تلي  التربي  الرياضي  اجامع  ديال 

 د. ظافر هاشم ، استاا، التن  ، تلي  التربي  الرياضي  ا جامع   بغداد . *
 . قاسم ل ام ،استاا، تلي  التربي  الرياضي  اجامع  بغداد .د

 د. سام  ال هاولا ، ستاا،التن  ،تلي  التربي  الرياضي  اجامع  بغداد .
 عماد الحيال  ،مدر  ،التن  ،تلي  التربي  الرياضي  اجامع  بغداد .

 عمر الخياط ،مدر  مساعد ،التن  ،تلي  التربي  الرياضي  اجامع  بغداد .
 ،مدر  مساعد ،التن  ،تلي  التربي  الرياضي اجامع  ديال  . م طف ميسر 

 قي  جياد ،مدر  مساعد ،التن  ،تلي  التربي  الرياضي  اجامع  ديال  .
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%( فييجتهر ميي)  راء 75هييو  دنيي  ميي) الييك ااإا  نيي  عليي  الباحييث الح ييول عليي  نسييب  ا
 .   (1االمحتمي)

 
 في البحث  تحديد ا لاختبارات المستخدمة 3-4-2

قييام الباحييث بعييرا اسييتمارة اسييتبيا) لتحديييد الاختبييار المناسييه لقيييا  المسييتوه 
 . (**االارض  عل  مجموع  م) مخت   التن . المهارلا ف  التن  

تما قام الباحث بعيرا اسيتمارة اسيتبيا) لتحدييد الاختبيار المناسيه لقييا  درجي  
 لرياض  والتعلم الحرت  .مجموع  م) خبراء علم النف  ا لدهترتي  الانتبا  

 
   (2ا انفيموف( لقياس الانتباه–اختيار )بوردن  3-4-2-1

عيد يو  انفيميوف (–تطلبت الدراس  قيا  ترتي  الانتبيا  اليالا يعيرف باسيم اييورد) 
ميي) خمسيي  الاختبييارات الخا يي  بالرياضيييي) والمتقييدم لقيييا  مظيياهر  ميي)هيياا الاختبييار 

 الهبات (  –التحويل –التو يأ –ي  الترت–مظاهر الانتبا  وه  االحدة 
 مكونات المقياس 

( 31( عبييارة عيي) ورقيي  تحتييولا عليي  ا5ا) المقيييا  الموضيي  فيي  الملحيي  رقييم ا
-3مجموعيات تتتييو) تيل مجموعيي  ميي) ا شييتلسيطر ميي) اررقيام العربييي  المو عي  عليي  

( رقمييا   لا  ) 40( مجموعييات مجمييو   رقامهييا ا10(  رقييام ويحتييولا تييل سييطر عليي  ا5

                                                           
، اترجميي  ( محمييد  ميي) المفتيي  واخييرو) ، القيياهرة ، دار تقييييم تعليم الطالييه التجميعيي  والتعليمي  بليوم واخييرو) .  (1ا

 . 121، ت1983ماتروهيل ، 
 د. تامل لوي  ،  ستاا علم النف  ، تلي  التربي  الرياضي  ا جامع  بغداد . **
 د. محمد جسام عره ، ستاا ،علم النف  ،تلي  التربي  الرياضي  اجامع  بغداد .    

 د. ظافر هاشم ، ستاا ، التعلم الحرت  ،تلي  التربي  الرياضي  اجامع  بغداد .
 علم الحرت  ،تلي  التربي  الرياضي  اجامع  بغداد .د. قاسم ل ام ، ستاا ، الت

 د. ن ير  فاء ، ستاا ،التعلم الحرت  ،تلي  التربي  الرياضي  اجامع  ديال  .
 د. حا م علوا) ، ستاا ،علم النف  ، تلي  التربي  الرياضي  اجامع  بغداد .

 ديال  . د. فرات جبار ،مدر ، التعلم الحرت  ،تلي  التربي  الرياضي  اجامع 
 . 524، ت1978، القاهرة ، دار المعارف ، القيا  ف  المجال الرياض  احمد خاطر فهم  البيك .  (2ا
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( رقمييا . وقييد وضييعت  رقييام هيياا الاختيييار تحييت ترتيييه  1240ختبييار يحتييولا عليي  االا
م  ف  تو يعها وغيير متسياوي   تظوتسلسل مقن) تما روع  ف  وضعها  ) تتو) غير من

 لتفادلا احتمالات الحفظ .
 طريقة تطبيق المقياس 

    ييييتم شيييرب الاختبيييار للاعبيييي) المختبيييري) عييي) طريييي  ملاحظيييتهم لورقييي  المقييييا   
 -  :جتوتما ي

انظيييير إليييي  الورقيييي  التيييي  بييييي) يييييديك بحيييييث تلاحييييظ اررقييييام والتراتيييييه الموجييييودة 
ب يييورة جييييدة وحييياول  ) تبحيييث عييي) اررقيييام المطليييوه منيييك شيييطبها واليييك بوضيييأ خيييط 

وعليي  المختبيير  ) يراعيي  الدقيي  والسييرع  قييدر المسييتطا  ، ماقييل عليهييا بييالقلم الر ييات 
دة ( فقط بحيث يقوم بشطه تل مجموعي  تنتهي  بيالرقمي) لا) مدة الاختبار ا دقيق  واح

 ( وتبد  بارسطر الواحد بعد ارخر م) اليسار إل  اليمي) .  97ا
يبييييد  الاختبييييار بتلميييي  ااسييييتعد( وعنييييد سييييماعها يجخييييا االمختبيييير( ورقيييي  الاختبييييار 
 الموضوع   مام  ب ورة مقلوب  تعط  بعدها تلم  اابد  ( فيقوم الطاله بشيطه اررقيام
المطلوبيي  وعنييد انتهيياء وقييت الاختبييار وهييو ادقيقيي  واحييدة ( تعطيي  تلميي  اقييف( هييم يقييوم 

 المختبر بوضأ خط تحت آخر مجموع  و ل ليها . 
يتييو) فيي  متييا) هييادلا ،  مييا منهييا ارول  لييه هيياا الاختبييار مييرتي) .اويييلأدلا الط
لا تعطي  وان  ف  الوقت اليا، بوجود مهير ضوق  ومهير  وت  مقن)  هف  الهان  فيلأد

في  تلم  اابد ( يقوم الباحث بتشغيل جها  تهرباق  مشتت للانتبيا  فيي  م يباب ضيوق  
( هييييوا) علمييييا   ) الجهييييا  موضييييو  عليييي  منضييييدة بحيييييث يتييييو) 5يعطيييي  ومضيييي  تييييل ا

م( م) متيا) العميل وتيالك يوجيد في  1الم باب ف  مجال رلأي  المختبر وعل  مساف  ا
 لدقيق  الواحدة.    ( دق  ف  ا60الجها  مشتت  وت  يعط  ا

 طريقة تطبيق المقياس واحتساب النتائج
 -:لآتي م) اجل التو ل ال  درج  ترتي  الانتبا  قام الباحث بادجراءات ا

تييييم  . اسييييتخراح الحجييييم العييييام للجيييي ء المنظييييور ميييي) الاختبييييار  لا اتمييييي  اررقييييام التيييي 1
 ( م) البداي  وحت  تلم  قف ويرم  لها بالرم  ا (.رلأيتها
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( المفيييروا شيييطبها فييي  الجييي ء المنظيييور ويرمييي  لهيييا 97اسيييتخراح عيييدد اررقيييام  ل ا. 2
 بالرم  اط( والت  يتم استخراجها بواسط  مفتاب الاختبار.

. العدد العام للأخطاء اعدد اررقيام السياقط  مي) الشيطه +عيدد اررقيام التي  شيطبت 3
 خطج( ويرم  لها بالرم اخ(.

 م  لها بالرم  ا ( حيث.. معدل  ح  العمل بالمعادل  وير 4
 × %  خ  –  = ط 
 ط       

 تي  :بعدها يتم استخراح حدة الانتبا  ويرم  لها بالمعادل  الا
   × =   1ها

 -بعد احتساه الحدة بالاختباري) بحيث نح ل عل  :
.  ييياف  إنتاجيييي  العميييل عنيييد قييييا  حيييدة الانتبيييا  فييي  الحالييي  الهادقييي  وبيييدو) مشيييتت 1

 ( .1الرم  اهاامهير( ويرم  لها ب
.  اف  إنتاجي  العمل عند قيا  حيدة الانتبيا  ميأ المهيير ال يوت  ويرمي  لهيا بيالرم  2
 ( .2اها
 -) ترتي  الانتبا  يرم  ل  بالرم  ات( وهو يستخرح م) المعادل  :إ. 3

 (   1ها-2ات=ها
 وتلما انخفظت القيم  المستخرج  دل هاا عل  ارتفا  الترتي  عند المختبر .

 
 الاختبارات المهارية في التنس  3-4-2-2

 (1). اختبار هوايت للتحصيل في التنس1
الغرا م) الاختبار هو قيا  القدرة المهاريي  في  ادرسيال والضيربات اررضيي  

 .الارض    ارمامي  والخلفي  لتل م) اللاعبي) المبتدقي) والمتقدمي) ف  التن  
رة وقيييا  مسييتوه  عمييار العينيي  متوافيي  مييأ وهييو سييهل اددا،  ييمم الاختبييار لطلبيي  الجامعيي  

 وحدة  هداف الاختبار .
                                                           

، 1989، بغيداد ، دار المعيارف ،  موسوع  القياسات والاختبارات ف  التربي  البدنيي  والرياضيي رقيسا) خريبط .  (1ا
 . 252ت
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 -:لقيا   ربأ مهارات  ساسي  ه  هلاه  يتتو) الاختبار م) وحدات 
 . الدق  ف  ادرسال .1
 . الضرب  اررضي  ارمامي  .2
 . الضرب  اررضي  الخلفي  .3
 . السرع  ف  ادرسال .4

( وحييدد هبييات الاختبييار 0.93 – 0.62سييال بييي) ااا يتييراوب  ييد  الاختبييار لدقيي  الار  
( وقيييد حقييي  هبيييات 0.67-0.75( ، اميييا للضيييرب  الاماميييي  تيييا) يتيييراوب بيييي) ا0.94باعادتييي  ا

( وقد حقي  هبيات 0.62-0.52( وللضرب  الخلفي  تا) يتراوب بي)  ا0.75الاختبار باعادت  ا
 ( .0.78باعادت  ا

 ل الدقة والسرعة في الإرسا.. الوحدة الأولى 
لدقي  والسيرع  في  ا) واحيد واليك للاخت يار الوقيت المخ يت ايمت) تطبي  اختبار 

اا يهدف اختبار السرع  ال  جعل الترة ترتيد لاطيول مسياف  ممتني  بعيد  ) تسيقط . للاختبار 
وقيد وجيد هواييت  ) المسياف  التي  تقطعهيا التيرات  ، داخل منطق  ادرسال عند اختبيار الدقي  

، حييث ملأشرا  جيدا  للدلال  عل  سيرع  الارسيال تعدرا عقه ادرسال . بعد ارتدادها م) ار
( وتحتسييه درجيي   رقييام المنيياط  التيي  تسييقط فيهييا  يخطييط الملعييه تمييا موضيي  فيي  الشييتل ا

( فيييج) 2( هيييم ارتيييدت وسيييقطت فييي  المنطقييي  ا4 لا إاا سيييقطت التيييرة فييي  المسيييتطيل ا. التيييرة 
لاعييه هيي  لدرجييات او .  محيياولات متتالييي ( 10( وهتيياا يعطيي  تييل لاعييه ا2الدرجيي  تتييو) ا

هاا فيما يخت قيا  سرع  ادرسال . محاولات عشر متوسط النقاط الت  يح ل عليها م) 
 -  :جتيجه اتبا  مايف،  ما قيا  دقت  

 الإجراءات 
 ( .6( الملح  ا2و ا (1لما هو مبي) ف  الشتل ا . يخطط ملعه التن  وفقا  1
 -  :جتقيم مناط   بعادها تما ي توض  (6.5.4.3.2.1) اررقام اا. 2
 ( قدما  .13.5×15( يشير إل  مستطيل  بعاد  ا1رقم ا -
 ( قدما  .10.5×6( يشير إل  مستطيل ا بعاد  ا2رقم ا -
( ف نهيا تشيير الي  مسيتطيلات لهيا نفي  اربعياد وهي  6.5.4.3 ما باق  اررقيام التي  هي  ا -
 ( قدما  .3×1.5ا
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لاتر تدل عل  نف  الدرجات المخ    لتل منطق  م) المنياط  ا) اررقام ارنف  ا -
 ( لها درج  واحدة..وهتاا .1الت  تسقط فيها الترة .  لا  ) منطق  رقم ا

 يتم شرب الاختبار باستخدام نمواح قبل تطبيق  عل  اللاعبي) . -
( دقييياق  يقيييف االلاعيييه ( خليييف خيييط القاعيييدة هيييم يقيييوم 10بعيييد إحمييياء لا يقيييل عييي) ا -

 ( ترات متتالي  بي) الشبت  والحبل .10ل اب رسا
 (.1يح ل اللاعه عل  درج  عندما تسقط الترة ف  منطق  رقما -
 الترات الت  تلم  الشبت   و الحبل لا تحتسه  محاول  وتعاد مرة  خره . -
التييرة التيي  تميير  عليي  الحبييل تحتسييه محاوليي  وتميين  درجيي   ييفر حتيي  لييو سييقطت  -

 ف.الترة ف  هدف م) ارهدا
 تل ترة  حيح  تحتسه لها قيم  الدرج  ف  المنطق  الت  تسقط فيها . -
التييي   درجيي  اللاعييه هييي  متوسييط النقييياط التيي  يح ييل عليهيييا ميي) المحييياولات العشيير -

 .  تعط  ال  اللاعه 
 الضربات الأرضية الأمامية ..  الوحدة الثانية

 الإجراءات
 ( .6( ملح  رقم ا3ايخطط ملعه التن  م) إحده جهتي  تما ف  الشتل  -
( 7لهييا وعليي  ارتفييا  ا موا يييا  بحيييث يتييو) يهبييت حبييل ميي) طرفييي  فيي  قيياقم  الشييبت   -

  قدام.
( خطييوط متوا ييي  بييي) خييط ادرسييال وخيط القاعييدة بحيييث تتييو) المسيياف  بييي) 3نرسيم ا -

 ( قدم .4،5الخطوط ا
نييياط  ،( تشيييير إلييي  اليييدرجات المخ  ييي  لتيييل منطقييي  مييي) الم1،2،3،4،5اررقيييام ا -

 الت  تسقط فيها الترة .
يقييييف اللاعييييه عليييي  علاميييي  الوسييييط عنييييد النقطيييي  ا ( والمييييدر  فيييي  ن ييييف الملعييييه  -

 . تراتالالت  تقأ عل  خط المنت ف ومع   المواج  عند النقط  اه(
يقيوم الميدر  بضيره التيرة إلي  اللاعيه الموجيود خليف خيط ادرسيال ويقيوم بييالتحرك  -

ه لضييره التييرة بطريقيي  الضييربات اررضييي  ارمامييي  ميي) متانيي  لاتخيياا الوضييأ المناسيي
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فييو  الشييبت  واسييفل الحبييل ولتسييقط فيي  المنيياط  المبينيي  باررقييام فيي  ن ييف ميي) لتميير 
 ( .5تحقي   عل  درج  ف  تل مرة ف  المنطق         رقم ا الملعه المواج  محاولا  

 . غرا التدره عل  الاختبارل رات( م5يترر اللاعه ارداء الساب  ا -
 م المدر  ضره الترة بطريق  موحدة وقانوني  .ياالاختبار عند ق  يبد -
 الترة الت  تمر  عل  الحبل  و الشبت  تعاد ولا تحتسه محاول  . -
( تيرات 10درج  اللاعه ه  مجمو  النقاط الت  يح يل عليهيا عنيد قيامي  بضيره ا -

 م) الضربات اررضي  ارمامي  .
 ت الأرضية الخلفية الضربا ..الوحدة الثالثة 

تطبيي  هييا  الوحييدة وفقييا  لاجييراءات التيي  اجريييت فيي  الوحييدة السييابق  مييا عييدا الطريقيي   -
 المستخدم  لضره الترة .

تحتسه درجات ها  الوحدة بنف  الطريق  المتبع  ف  الوحدة السابق  وتسيجل للاعيه  -
 درجات تل وحدة منف ل  ع) ارخره .

 
 التجربة الاستطلاعية 3-5

التجربييي  الاسيييتطلاعي  هييي  ااتيييدريه علمييي  للباحيييث مييي) اجيييل الوقيييوف علييي    )
وميي) اجييل الوقييوف  (1االسييلبيات واديجابيييات التيي  تقابليي   هنيياء  جييراء الاختبييار لتفاديهييا((

السيييليم علييي  تنفييييا مفيييردات الاختبيييار التييي  تيييلأدلا الييي  الح يييول علييي  نتييياقج  يييحيح  
تييم إجييراء التجربيي  الاسييتطلاعي  عليي  عينيي   ودقيقيي  وفقييا  للطيير  العلمييي  المتبعيي  .. وقييد

( طييلاه 4عشييواقي  ميي) طييلاه المرحليي  الرابعيي  ااخت ييات تيين  ارضيي ( تتونييت ميي) ا
 -لاجل التو ل إل  :  2002ا11ا9والك  بتاريخ 

 . معرف  مده ملاقم  الاختبار لمستوه العين  .1
 . التجتد م)  لاحي  اردوات المستخدم  .2
 تحدث عند تنفيا الاختبار . . تجاو  ارخطاء الت 3
 . معرف  الوقت المستغر  للاختبارات ومراعاة الك ف  التجرب  الرقيس  .4

                                                           
، المو يل ، مطيابأ التعلييم العيال  ،  يا  والتقويم ف  التربي  الرياضيي الاختبارات والقالمندلاولا قاسم واخرو) .  (1ا

 . 107، ت1990
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 . معرف  مده تفاءة فري  العمل المساعد .5
 
 الأسس العلمية للاختبار  3-6

سييع  الباحييث اليي  اعتميياد ارسيي  العلمييي  فيي  الاختبييارات لغييرا تحديييد مييده 
 ارة  لا مده  دقها وهباتها وموضوعيتها . لاحي  ها  الاختبارات المخت

 
 صدق الاختبار  3-6-1

تختليييف الاختبيييارات فييي  مسيييتويات  يييدقها تبعاتلاقترابهيييا  و ابتعادهيييا مييي) تقريييير  
ال ف  الت  تهدف ال  قياسها . ولا) ال د  لي   مرا  مطلقيا  وانميا يختليف مي) اختبيار 

)  يد  المحتيوه اااا يتبيي) ال   خر عمد الباحث ال  استخدام ال د  الظياهرلا ضيم
هيييياا النييييو  ميييي) ال يييييد  بييييالفحت المبييييدق  لمحتويييييات الاختبيييييار ميييي) قبييييل لجنيييي  مييييي) 

 .(1االمخت ييي) والخبييراء لتقويمهييا فيي  مييده مطابقتهييا للغييرا الييالا وضييعت ميي) اجليي ((

وقييد تحقيي  الباحييث ميي) هيياا ال ييد  مسييتعينا  بمجموعيي  ميي) الخبييراء واخييا نسييب  اتفيييا  
 0جريت التعديلات ف  ضوء ملاحظاتهم عليها %( م) آراقهم و 75ا
 
 ثبات الاختبار  3-6-2

لمعرفيي  مييده هبييات الاختبييار اسييتخدم الباحييث طريقيي  إعييادة الاختبييار الا ، ااانيي  
لييييو  عيييييد تطبييييي  الاختبييييار عليييي  ارفييييراد  نفسييييهم فجنيييي  يعطيييي  النتيييياقج نفسييييها  و نتيييياقج 

ا) طريقيي  تطبييي  الاختبييار واعييادة . وهيياا مييا  تييد  اتاتمييا)( حيييث يقييول ، ا(2امتقاربيي ((
. اا قييام الباحييث بتطبييي  الاختبييارات  (3اتطبيقيي  جييديرة بالاتبييا  فيي  البحييوث التطبيقييي ((

( طييلاه مييي) المرحليي  الرابعيي  ااخت يييات 4إليي  عينيي  متونييي  ميي) ا 2002ا11ا9فيي  
تيييييين  ارضيييييي ( تييييييم اختيييييييارهم بالطريقيييييي  العمدييييييي  . هييييييم اعيييييييد تطبييييييي  الاختبييييييار فيييييي  

                                                           
، اطروحي  دتتيورا  ، تليي  التربيي  الرياضيي   بناء مقيا  لمفهوم الاات وتقنين  لده لاعبي  تيرة الييدحا م علوا) .  (1ا

 . 61، ت2001اجامع  بغداد ، 
، عميا) ، دار  طر  الاح اقي  للاختبارات والقيا  في  التربيي  الرياضيي الاس  العلمي  والمروا) عبد الحميد .  (2ا

 . 70، ت1999الفتر للطباع  والنشر والتو يأ ، 
3) )

 Tuck Mar. Brue W. conducting educational research, 2
nd

 edution New York, harkourt 

jovanovich, inc, 1978, p. 162 . 
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حييييث تيييم اسيييتخراح الهبيييات باسيييتخدام معاميييل الارتبييياط البسييييط . وتميييا  2002ا11ا14
 ( .3موض  ف  الجدول رقم ا

 (  3جدول )                                    
 يوضح معامل الثبات ومعنوية الارتباط للاختبارات                 

 مفردات الاختبار الهبات ات ر( محتسب   ات ر( جدولي 
 ترتي  الانتبا  0.87 0.1668 0.381
 الضرب  الامامي  0.832 2.122 0.381
 الضرب  الخلفي  0.79 1.821 0.381
 دق  الارسال 0.85 1.850 0.381
 سرع  الارسال 0.812 1.990 0.381

( عنيييييد 2.45عنيييييد مقارنييييي  ات( المحتسيييييب  ميييييأ ات( الجدوليييييي  البالغييييي  قيمتهيييييا ا
( دليييت النتييياقج علييي  معنويييي  الارتبييياط 2  ا( و ميييام درجييي  حريييي0.05مسيييتويات معنويييي  ا
  0وهو ما يحق  الهبات 

 
 موضوعية الاختبار  3-6-3

، ر) ( 1اااوه  عدم تدخل ااتي  الباحث واراقي  ومعتقداتي  في  نتياقج الاختبيار ((
الاختبيييارات التييي  تيييم اسيييتخدامها فييي  البحيييث بعييييدة عييي) التقيييييم الييياات  والانحييييا  فهييي  

قبيل افيراد العيني  وتعتميد علي  ادوات قييا  واضيح  لا) نتياقج  واضح  وسهل  الفهيم مي)
الاختبارات يتم تسجيلها بوحدات اال م) اهيا( او االمسياف  اسيم( اواالعيددانقاط(   الامير 

 الاه جعل الباحث يعد الاختبارات المستخدم  ف  البحث اات موضوعي   عالي  .
 

 

 إجراءات البحث الميدانية . 3-7

 . -جراءات الميداني  الاتي  :قام الباحث باد
 
 الاختبارات القبلية لعينة البحث  3-7-1

                                                           
، التوييت 2، طمناهج البحث العلم  ف  التربي  الرياضي  والعلوم الاسيلامي  واخرو) . عبد الله محمد التندرلا ،  (1ا

 . 154، ت1999، متتب  الفلاب للنشر والتو يأ ، 
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بعييد الانتهيياء مييي) جمييأ وتجيييان  العينيي  وتقسييييمها اليي  مجميييوعتي) قييام الباحيييث  
 -بادجراءات الاتي  :

 ( .2002ا11ا15.  جريت الاختبارات بتاريخ ا1
بجشيراف مباشيير ميي) قبييل وبعيد تهيقيي  مسييتل مات الاختبييار وادواتي  وفرييي  العمييل المسيياعد 

( في  2002ا11ا14الباحث  جريت الاختبارات القبلي  الخا   بترتي  الانتبيا  بتياريخ ا
وحيييدة الحاسيييب  وبعيييد تهيقييي  مسيييتل مات الاختبيييار وشيييرب الاختبيييار ب يييورة تف ييييلي  هيييم 
تطبيقي  عليي  الطييلاه الياي) اجييرلا عليييهم الاختبيار  ول مييرة بييدو) مشيتت واخييره بوجييود 

الانتبا  هم سجلت النتاقج حسه شروط الاختبار وموا يفات  . هيم اجرييت  جها  تشتيت 
الاختبارات المهاري  القبلي  الاساسي  عل  ملاعه تلي  التربي  الرياضي  ا جامع  ديال  

 . وتم تسجيل النتاقج طبقا  للموا فات والشروط المحددة لتل اختبار .
 
 التجربة الرئيسة (التمرينات المقترحة لتركيز الانتباه ) 3-7-2

ولغاييييييييييي   2002ا11ا16تييييييييييم المباشييييييييييرة بيييييييييي جراء التجربيييييييييي  الرقيسيييييييييي  بتيييييييييياريخ 
( وحييدة تعليمييي  24(  سييابيأ تعليمييي  حيييث بلييغ عييدد الوحييدات ا8ولمييدة ا 2002ا1ا16

ميييي)  ميييي) الوحييييدة  دقيقيييي ( 70( وحييييدات فيييي  ارسييييبو  .وتييييا)  ميييي) الوحييييدة ا3وبواقييييأ ا
.  لا  ) الباحيث اسيتخدم الجي ء اليرقي  فقيط مي) دقيقي (90التعليمي  التامل والالا يبلغ ا

مجمل الوحدة التعليمي  حيث تشابهت الظروف التعليميي  جميعهيا للمجميوعتي) الضيابط  
 والتجريبي  ف  القسم التحضيرلا والقسم الختام  م)  قسام الوحدة . 

وقييد حييددت جوانييه اربعيي  للتمرينييات المقترحيي  بعييد عرضييها عليي  مجموعيي  ميي) 
 -  تارت  :وه (*االخبراء

 تدريبات الاسترخاء  -الجانب الأول 
تم استخدام هلاث انوا  م) تمرينات الاسترخاء ابتيداء بتمرينيات الاسيترخاء الياات  هيم 
الاسييترخاء التعيياقب  هييم التجمييل تجيي ء ميي) تمرينييات الاسييترخاء  ولمييدة  سييبوعي) وقييد احتييوت 

)  ميي) الجيي ء الييرقي  للوحييدة د( ميي25( وحييدات ، و اسييتغرقت ا6تمرينييات الاسييترخاء عليي  ا
د( م) وقت الج ء اليرقي  طبي  الطلبي  تمرينيات 45التعليمي  . وخلال الوقت المتبق  البالغ ا

 تعلم للمهارات ارساسي  الهلاه  .
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 تدريبات التركيز -الجانب الثاني 
اخا هاا الجانه تمرينات خا   في  الانتبيا  والترتيي  بطريقي  الشيرب النظيرلا وتوجيي  

متعلقيي  بالشييرب . هييم توجييي  الطالييه بادجابيي  عليي  هييا  ارسييقل  . وقييد اسييتغرقت هييا    سييقل 
د( م)  مي) الجي ء اليرقي  المخ يت لتمرينيات الترتيي  المقترحي  ، 25التمرينات وقت قدر  ا

د( فقييد طبقييت فييي  التميياري) الخا يي  بتطييوير المهييارات 45إمييا بالنسييب  للوقييت المتبقيي  البييالغ ا
( وحيدات مي) العيدد 6، وقد استغر  وقت تطبيقها ميدة  اسيبوعي) تضيمنت ا ارساسي  الهلاه 

 التل  لوحدات تمرينات الترتي  المقترح  . 
 تدريبات التركيز -الجانب الثالث 

يحتولا هاا الجانيه علي  تمرينيات الورقي  والقليم بطريقي  العيرا علي  جهيا  الحاسيه 
يهيييا بعيييا التعيييديلات مييي) قبيييل ادلتترونييي  وهييي  تمرينيييات ااخيييات مييي) م يييادر( و جيييرلا عل

الباحيث لانهيا تطبي  بطريقيي  اسيتخدام الورقي  والقليم والعييرا علي  لوحي  ، اسيتعاا  الباحييث 
عنهييا  بجهييا  الحاسييه ادلتترونيي  مييأ جييراء مييا يليي م والييك بعييد  ) جمييأ مجموعيي  ميي) ا راء 

 اسييتغر  تطبيقهييا          ب ييلاحي  تطبييي  هييا  التمرينييات بشييتلها ارخييير وقييد  (*االخبييراء(
 ( وحيييييييييييييييييييييييييييييييدات مييييييييييييييييييييييييييييييي) مجميييييييييييييييييييييييييييييييو 6ميييييييييييييييييييييييييييييييدة اسيييييييييييييييييييييييييييييييبوعي) . ضيييييييييييييييييييييييييييييييمت ا

 
الوحدات الخا   بالتمرينات المقترحي  .اميا الوقيت المسيتخدم فقيد اسيتغر  وقيت  
د( اسييتخدمت فييي  45د( امييا الوقييت المتبقيي  ميي)  ميي) الجيي ء الرقيسيي  والبييالغ ا25قييدر ا

 تماري) الترتي  ف  الاداء المهارلا للمهارات الاساسي  .
 الجانب الرابع 
ا الجانه تمرينات ترتي  الانتبا  الت  تلأده عل  ملعه التين  الارضي  يضم ها

خييلال اسييتمراري  الاداء باسييتخدام اشييواط ق يييرة للعييه بييججواء قريبيي  ميي) اجييواء المبيياراة 
والتنيياف  لتطييوير الترتييي  عنييد الاداء المهييارلا . واسييتغر  تطبيقهييا مييدة اسييبوعي) بواقييأ 

                                                           
 د. تامل لوي  ، استاا ، علم النف  ، تلي  التربي  الرياضي  ا جامع  بغداد . *
   ا جامع  بغداد .د. قاسم ل ام ، استاا ، تعلم حرت  ، تلي  التربي  الرياضي  
 د. يعره حنو) ، استاا ، تعلم حرت  ، تلي  التربي  الرياضي  ا جامع  بغداد .  
 د. حا م علوا) ، استاا ، علم النف  ، تلي  التربي  الرياضي  ا جامع  بغداد .  
 د. عادل فاضل ، استاا ، تعلم حرت  ، تلي  التربي  الرياضي  ا جامع  بغداد .  



 
 الباب الثالث ...منهج البحث وإجراءاته الميدانية                                         

 
 

46 

ل مييأ عملييي  الييتعلم والعييرا والجيي ء التطبيقيي  ( وحييدات امييا وقييت التمرينييات فقييد شييت6ا
 القسم الرقي  باتمل  .

ومميييا سيييب  اتييير  مييي) توضيييي  جوانيييه التمرينيييات المقترحييي  سيييع  الباحيييث الييي  
تمييا فيي  النمييااح  (1ااسييتخدام ااتهبيييت اليي م) فيي  تييل وحييدة تعليمييي  بييدلا  ميي) التتييرار((

 الموضح  ف  الملاح  .
 
 الاختبارات البعدية  3-7-3

لمعرفيي  قيييا  مييده التحسيي)  2003ا1ا17جييراء الاختبييارات البعدييي  بتيياريخ تييم ا
والتطيييور الحا يييل فييي  متغييييرات الدراسييي   لا ميييده تطيييور المسيييتوه المهيييارلا للمهيييارات 
الاساسييييي  التيييي  تتمهييييل بييييي االضييييرب  الارضييييي  الامامييييي  ، الضييييرب  الارضييييي  الخلفييييي  ، 

 درج  ترتي  الانتبا  .  الارسال( ف  التن  الارض  ، وتالك قيا  مده تطور
 
 
 
 
 

 

 الوسائل الاحصائية  3-8

للتعييرف عليي  نتيياقج الدراسيي  اسييتخدم الباحييث الحاسييه الالتترونيي  فيي  اسييتخراح 
( الاح ييييييياق  لاسيييييييتخراح الوسييييييياقل spssحييييييييث اسيييييييتخدم نظيييييييام ا. نتييييييياقج الاختبيييييييارات
 -الاح اقي  الاتي  :

 للعينات المتناظرة .  (t – test)اختبار ات(  -
 للعينات غير المتناظرة .  (t – test)بار ات( اخت -
 ر ت الدلال  . -
 قانو) نسب  التطور . -

                                                           
، ترجمي اجمال  يال  واخيرو)( ، جامعي  المو ييل ،  تيدريه التربيي  الرياضيي سيت) ، سيارة اشيوورث . موسيتا مو  (1ا

 . 53، ت 1991دار التته للطباع  والنشر ، 
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 معامل الارتباط ابيرسو)( . -
 الاوساط الحسابي  . -
 الانحرافات المعياري  . -
 قانو) النسب  المقوي  . -
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 الباب الرابع
 . عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها 4

تنااا الباحث فاااذب ااااب ااا اباحثااا تباااا ابنتااا واباعدتثااا  انباحةث  ااا بااحث   ااا ب ااا باحن ف ااا ب
اح ه   ااا بات   ااابباعنتثااا بباحد عااا بث )ااا   بباحثفاااذبةاحت)  ث ااا بااح ااا ث   باااا ب   ااا ب

احنتاا وابثب ااابتف  االب)اا االبا ماااابث  ن اا ب بعنهاا بت اا بي البتا اا ف  بح اا بت د اانباناا ب
ب  بباحنت وابا ن قشته بح     ب  ىبعفته بات  ثةه ب ببا  افبا  ااباحثفذبث

 
 عرض نتائج اختبار تركيز الانتباه للمجموعة الضابطة  وتحليلها ومناقشتها . 4-1

 (1جدول )
 ث  بق اباعام  باحفم ث  بااعنف ا  نباح      ا بانماث باحت اا بثا  باعدتثا    ب

بابااحث  يبحت   بباعنتث ببااح ) اا باح  ث  ثاحةث 
باحام ولباعفع و  

ب
باعدتث  ان

احفاااااااااااااااااا  بباحث  يباحةث ا
ثاااااااااااااااااااااااااا  ب

باعام  

نمث ب
باحت ا  ب+بعب-سب+بعب-س

ب%7.25ب8.0200 6.575 118.625 6.567 110.605بت   بباعنتث ب
ب

 (2جدول )
اح فتمااااااث بب(t)اق  اااااا ب ثاااااا  ب اااااا  باعاماااااا  باحفماااااا ث  بااعنف ا اااااا نباح      اااااا ب

ااح) اح ااا با عحااا باحفااا ا بثااا  باعدتثااا    باحةث اااابااحث ااا يبحت   ااابباعنتثااا ببااح ) ااااا ب
باح  ث  ث

احام ولب
باعفع و  

باعدتث  ان
بعبفب-ف

ب(t)ق   ب
ب عح باحف ا 

ب*اح) اح  باح فتمث 

بغ  ب  نايب3.128ب2.083ب3.8498ب8.0200بت   بباعنتث ب
ب ث3=1-4 باا  اب  ) بف   بة0.05اح) اح  بان ب متاىب عح بةب(t)*بف ذبق   ب

ب
ب

ب ب1ش لبة
احةث ابب ا حباح ة  ن بث  بق اباعام  باحفم ث  بث  باعدتث    
بااحث  يبحت   بباعنتث بب اباح ) اا باحت)  ث  ب
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ب
ب
ب
ب
ب
ب
ب
ب
ب
ب
ب
ب
ب
ب
ب
ب
ب

 بتثاا  باحنتاا واباحاالبا باحفاا  بغ اا ب1 بااحشاا لباحث اا نابة2 بابة1 اا باح)اا اح  بة
  نااايبحهااا بباح ) ااااا ب اااباعدتثااا    باحةث اااابااحث ااا يبحت   اابباعنتثااا بثبا بث  ااانبق  ااا ب

 باثاا نف افب   اا  يبقاا  بب110.605ةث ااابحت   اابباعنتثاا ببةاحاماا باحفماا ثابحادتثاا  باح
 باثاا نف افب118.625 ب ااابفاا  بث ااطباحاماا باحفماا ثاب اااباعدتثاا  باحث اا يبة6.567ة

% بحادتثاا  ب7.25 باثهاا ابث  اانبنمااث باحت ااا بثاا  باعدتثاا    بة6.575   اا  يبقاا  ببة
باحث  يبا باعدتث  باحةث ابث

 ب  )اا ب اااب8.0200عدتثاا  باحةث ااابااحث اا يبةا اا ب اا  باعاماا  باحفماا ث  بثاا  با
فاا  بث ااطباعنفاا افباح   اا  يبحفاا  باعاماا  باحفماا ث  بثاا  باعدتثاا    باحةث ااابااحث اا يب
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ب(t) با ة  نتهااا ب اااببق  ااا ب2.083اح فتماااث بااحث ح اا بةب(t) باث مااتد اقبق  ااا ب3.8498ة
 باح اا ب  ناانب3 با  )اا بف  اا بة0.05 باناا ب مااتاىب عحاا بة3.128اح) اح اا بااحث ح اا بة

باح فتمث باع  ب  بق  ته باح) اح  ب ه اب  لبا لباشااو  باحف اق نبثب(t)ق   ب
 

 مناقشة النتائج 

حةااا ب حااانبنتااا واباح ) ااااا باح ااا ث  ب ااااباعدتثااا    باحةث اااابااحث ااا يبا ااالبتفمااا ب ااااب
بت   اابباعنتثاا ببا اا اب اا باشاا  نباح اا بنتاا وابنمااث باحت ااا بثبا بت   اابباعنتثاا ببع   اا باع

ا ب  ا ب   باح     باحت      بح  ه  انبا حكبع باح    اب ةاابث     نباة  ا بقثالب
تنف  باح ه  لبثبا  ب  بباح    ا نباح ة  ا ب اابا   ا بت   ابباعنتثا بباح ا بانا باماتد ااب

 حاانبا االباشااااو  باحفاا ا بب(t) اا اباحتفماا ب اا باحن ف اا باعفعاا و  ب اا  بنتاا وابادتثاا  ب
 بحاااب عاالباحاالبفاا باات اا  ببافعاا و  جبثبا باح اانهاباحت    اااباح تثااببا اا اب  نااابا باحفاا ب

 اااباح   اا ب   ااببا االباع ايباح هاا  يبفعاا اجب ا با بتد اابباح ) اااا باح اا ث  بعيب
ت   ث نب  ن  بح ت  فبا لب)اانتبا ايباحف   باحتابتت ا ب نه باح ه  لباحف    بح  دا ب

اعماا اتب  اا باماا اث جب اا ااجبا ب اا بقااا  باح اات  ابعااا لباا ااف بااا باع ايبثبا با ب اا اب
ثاا ع ايباح هاا  يب ااابح ثاا باحتاانسباع  ااابحاا حكب  نناا بن)اا باشااااو  باحفاا ا باحن ت)اا ب اا ب

با ابفعالبتفم بات ا ب ابادتث  بت   بباعنتث ببحه بباح ) اا بث
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 قشتها . عرض  نتائج اختبار تركيز الانتباه للمجموعة التجريبية وتحليلها ومنا 4-2

 
 (3جدول )

 ث  بق اباعام  باحفم ث  بااعنف ا  نباح      ا بانماث باحت اا بثا  باعدتثا    ب
باحةث ابااحث  يبحت   بباعنتث ببح  ) اا باحت)  ث  ثب
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باحام ولباعفع و  
ب

باعدتث  ان

باحث  يباحةث ا
احف  بث  ب

باعام  
نمث ب
باحت ا  ب+بعب-سب+بعب-س

ب%38.55ب76.037 22.516 196.537 6.137 120.500ببت   بباعنتث 

ب
ب
 ( 4جدول )

اح فتمااااااث بب(t) ثاااااا  ب اااااا  باعاماااااا  باحفماااااا ث  باانف ا  تهاااااا باح      اااااا باق  تاااااااب
ااح) اح اااا با عحاااا باحفاااا ا بثاااا  باعدتثاااا    باحةث ااااابااحث اااا يبحت   اااابباعنتثاااا ببح  ) اااااا ب

باحت)  ث  ث
احام ولب
باعفع و  

ب
باعدتث  ان

ب+بعبفب-ف

ب(t)ق   ب

ب عح باحف ا 
ب*اح) اح  باح فتمث 

ب  نايب3.128ب6.534ب11.637ب76.037بت   بباعنتث ب
ب

ب ث3=1-4 بث  ) بف   بة0.05اح) اح  بان ب متاىب عح بةب(t)*با بق   ب
ب
ب
ب
ب
ب
ب
ب
ب

ب ب2ش لبة
ب ا حباح ة  ن بث  باعدتث    باحةث ابااحث  يبحت   بباعنتث بب اباح ) اا باحت)  ث  ب
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ب
ب
ب
ب
ب
ب
ب

ب
ب

 ب تثاااا  ب اااا باحنتاااا وابا)ااااا ب  قاااا جب2 بااحشاااا لباحث اااا نابة4 بابة3 اااا باح)اااا اح  بة
 جبحه بباح ) اا بثا  باعدتثا    باحةث اابااحث ا يباحعا ححباعدتثا  باحث ا يبحت   ابب  نا 

 ب120.500اعنتثاا ببثبا بث  اانبق  اا باحاماا باحفماا ثابحادتثاا  باحةث ااابحت   اابباعنتثاا ببة
 ب ااابفاا  باعاالباحاماا باحفماا ثاب اااباعدتثاا  ب6.137  )اا باثاا نف افب   اا  يبقاا  ببة

 باثه ابث  نبنماث باحت اا ب22.516فب     يبق  ببة باث نف ا196.537احث  يباحلبة
ب% بحادتث  باحث  يبا باعدتث  باحةث اث38.55ث  باعدتث    بة

 ب76.037ا ااا بق  ااا ب ااا  باعامااا  باحفمااا ث  بثااا  باعدتثااا    باحةث اااابااحث ااا يبة
ب  )اااا ب اااااابفااااا  بث اااااطباعنفااااا افباح   ااااا  يبحفااااا  باعامااااا  باحفمااااا ث  بثااااا  باعدتثااااا    

ب
 با ة  نتها ب6.534اح فتماث بااحث ح ا بةب(t) باث متد اقبق  ا ب11.637حث  يبةاحةث اباا

 ب باح اا ب3 باث  )اا بف  اا بة0.05 باناا ب مااتاىب عحاا بة3.128 اابباح) اح اا بااحث ح اا بة
باح فتمث با ث ب  بق  ته باح) اح  ب ه اب  لبا لب  نا  باحف اق نثب(t)  ننبق   ب

 
 مناقشة النتائج 

احلبا باحفا  ب  ناايباحعا ححباعدتثا  باحث ا يبا ا ىباحث فاذبتش  ب  بباحنت ) ب
ا ب اا اب ا ااحبتاا    بت   ناا نبت   اابباعنتثاا بباح مااتد   ب اااباحثفااذب با با بامااتد ااب
ت   ناا نبت   اابباعنتثاا ببا االبن ف اا ب   ناا ب اا بناااافاباح هاا  لباحف   اا باح ت   اا ب ماا حب
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ثبييبا بت   ناا نباحت   اابب ب1ةف   اا ثتف  االباع)اابايباح ه اا باحتااابتت ااا ب نهاا باح هاا  لباح
اح ةت ف باا نبحه بباح ) اا ب  ع ب)  لبح م   لبااحتف اب ااباع  ا  ب  ا ببا با الب
ق  لباحت   ببحا  هابا حاكبث ابلباح اا الباح شاتت بحانتثا ببا ف احا باحت   اببا الباح)ااناتب

ابا ااا اب ااا با  تااا باح  تث ااا بثااا ع ايباحتاااابح ثااانب ا اجب ه ااا جب اااابت اااا بقااا  لباحت   اااببحااا  ه
ب  نا  باحف ا بحه بباح ) اا بث

ب
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

عرررض نتررائج اختبررار تركيررز الانتبرراه و للمجمرروعتيل الضررابطة والتجريبيررة  رر   4-3
 الاختبار البعدي وتحليلها ومناقشتها .

 (5جدول )
حنتااا وابادتثااا  بت   اااببب(t) ثااا  باعامااا  باحفمااا ث  بااعنف ا ااا نباح      ااا باقااا اب

ب بباحث  يببح  ن باحثفذثاعنتث
 الوسائل الاحصائية
 

 الاختبارات

المجموعة 
 الضابطة

المجموعة 
 التجريبية

 (t)قيمة 
دلالة 
المحتسرررررر +ع -س + ع -س الفروق

 بة
 الجدولية

                                                           
1 )

 Hale, B. D. Internal and external imagery on Muscular and ocular concoml tants. 

Journal of sport psychology, 1982. P. 379 . 
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 تركيز الانتباه

1
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4
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ي
نو

مع
 

 باا اااااااا اب  )اااااااا بف  اااااااا بببببببب0.05ةاح) اح اااااااا باناااااااا ب مااااااااتاىب عحاااااااا بب(t)ف ااااااااذبا بق  اااااااا ب
ب ث6=2-4+4ة
ب
ب
ب
ب
ب
ب
ب
ب
ب
ب
ب
ب
ب

 بتظهاا باحنتاا وابا)ااا ب  قاا جب  نا اا جبثاا  ب3 بااحشاا لباحث اا نابة5 اا باح)اا الب قااابة
اح ) ااااات  باحت)  ث ااا بااح ااا ث  ب ااااباعدتثااا  باحث ااا يبحت   ااابباعنتثااا ببثب ةااا باظهااا نب

 ب  )ا ب118.625 جبفم ث  بقا  ببةاحنت واب اباعدتث  باحث  يبح  ) اا باح  ث  بام 
 ب ااابفاا  ب اا  باحاماا باحفماا ثابح  ) اااا باحت)  ث اا ب6.575اثاا نف افب   اا  يبقاا  ببة
 ب22.5167 ب  )ااااااا باثااااااا نف افب   ااااااا  يبقااااااا  ببة196.5375 ااااااااباعدتثااااااا  بنفمااااااا بة

ب(t) بظهاااا نبانهاااا با ثاااا ب اااا بق  اااا ب6.643اح فتمااااث بااحث ح اااا بةب(t)اث مااااتد اقبق  اااا ب
 با ااا اب ااا لب6 با  )ااا بف  ااا بة0.05 بانااا ب ماااتاىب عحااا بة2.447ةباح) اح ااا بااحث ح ااا 

ب ب3ش لبة
 ا حباح ة  ن بث  بق اباعام  بث  باح ) اات  بااح  ث  ب اباعدتث  ب

باحث  يبحت   بباعنتث ب
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ا ااالبا)اااا ب  قااا جب  نا ااا جبثااا  باح ) ااااات  باحت)  ث ااا بااح ااا ث  ب ااااباعدتثااا  باحث ااا يب
بحت   بباعنتث بباحع ححباح ) اا باحت)  ث  ث

ب
 مناقشة النتائج 

ادتثا  ببتش  با  بباحنت ) باحلبا باحف  ب  نايبحعا ححباح ) ااا باحت)  ث ا ب اا
ت   اااابباعنتثاااا ببا  اااااباباحث فااااذبماااااثتب حااااكباحااااالبا بت   ناااا نباحت   ااااابباح ةت فاااا ب  ااااالب
احت   ناا نباح مااتد   با االب)هاا بباحف مااتباعح ت انااابث ع اا   باحاالبت   ناا نباحت   اابب
اح ت  ةااا بث ح هااا  انباعم مااا  باحتااااباا ااانب   ا ااا نبات ااا ا انب  ن ااا ب    ااا بح ااا   ب

ا با باحتااا   تبا ااالبت   ااابباعنتثااا بباح عااا فتبح ااات  ابتفمااا بعاااا لباع ايباح هااا  يبثب
اح ه  يباح دعصبح  ) اا باحت)  ث  بم ا باح ت     ب اباحاعالباحالبف حا باحتا اث ب
اح  نابااحث نابةة  ح    اباح يب  ت كباحت   بباح    ب اباح يب مت  ببا ب ا ا بثا  ب

اا ااف جبتاا    ب اا اباحناااعب اا بثباقاا بثاا نبب 2ة ااقفاا باح)ماا   بااح ة  اا بح   نناا باحداا ص  
احت   ناا نبا االباع ايباح هاا  يب اا ب)هاا باا االباحةاا  لباح  ن اا ب اا ب)هاا باداا ىبا اا اب اا ب

با  ت ب  نا  باحنت واببث
ب
ب

ب
عررررض  نترررائج اختبرررارات المهرررارات اوساسرررية للمجموعرررة الضرررابطة وتحليلهرررا  4-4

 ومناقشتها .

 ( 6جدول )
اح      ا بانماث باحت اا بثا  باعدتثا    بب ث  بق اباعام  باحفم ث  بااعنف ا  ن

باحةث ابااحث  يبح  ه  انباعم م  باح ) اا باح  ث  ث
باحام ولباعفع و  

ب
باعدتث  ان

احفاااااااااااااااااا  بباحث  يباحةث ا
ثاااااااااااااااااااااااااا  ب

باعام  

نمث ب
باحت ا  ب-س

ب-سبع+ 
بعب+

                                                           
 2ةب
John syer : sporting Body sporting mind, united king  on campridge vniu, press, 1983, 

p. 90 . 
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ب%56.41ب0.5500 0.3862 0.9750 0.095 0.4250ب ق باع م ل
ب%62.5ب7.500 1.41 12.00 2.121 4.500بع     اح  ث باع    با

ب%52.32ب5.625 4.291 10.750 1.109 5.125باح  ث باع    باحد ف  
ب%47.22ب0.4250 0.2160 0.9000 0.2630 0.4750بم ا باع م ل

ب
 (7جدول )

اح فتماااااث بب(t) ثااااا  ب ااااا  باعامااااا  باحفمااااا ث  باانف ا  ته ااااا باح      ااااا باق  تااااااب
 باحف ا بثا  باعدتثا    باحةث اابااحث ا يبح  ها  انباعم ما  باح  ) ااا بااح) اح  با عح

باح  ث  ث
باحام ولبالإفع و  

ب+بعبفب-فباعدتث  ان
 عح بب(t)ق   ب

باحف ا  ب*اح) اح  باح فتمث ب

ب  نايب3.128ب3.536ب0.1555ب0.5500ب ق باع م ل
ب  نايب3.128ب4.423ب1.969ب7.500باح  ث باع    باع     
 غير معنويب3.128ب2.764ب2.035ب5.625باح  ث باع    باحد ف  

 غير معنويب3.128ب2.655ب0.1601ب0.4250بم ا باع م ل

ب
-4 باا ا اب  )ا بف  ا بببببببة0.05اح) اح  بان ب متاىب عحا بةب(t)*بف ذبا بق   ب

ب بب3=1
ب
ب
ب
ب
ب
ب
ب
ب

0

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

قبلي

قبلي 0.425 4.5 5.125 0.475

بعدي 0.975 12 10.75 0.9

دقة الارسال امية ام خلفية ل سرعة الارسا

ب 4ش لبة
 ث  بث  باعدتث    باحةث ابااحث  يبح  ه  انباعم م  ب اب ا حباح ة  ن بث  بق اباعام  باحفم

باح ) اا باح  ث  ب
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ب
ب
ب
ب
ب
ب
ب
ب
ب

 بتث  ب  باحنت وابا)ا ب  قا جب  نا ا جب4 بااحش لباحث  نابة7 بابة6  باح) اح  بة
حه بباح ) اا بث  باعدتث    باحةث ابااحث  يباحع ححباعدتث  باحث  يبةح ق باع ما ل ب

 ب اااابفااا  بث اااطب0.095 باثااا نف افب   ااا  يبقااا  ببة0.4250ا بث اااطباحامااا باحفمااا ثابة
 ب0.3862 بثااا نف افب   ااا  يبقااا  ببة0.9750احامااا باحفمااا ثاب ااااباعدتثااا  باحث ااا يبة

ب% بحادتث  باحث  يبا باحةث ابث56.41اثه ابث  نبنمث باحت ا بث  باعدتث    بة
ا  بق   باحام باحفم ثاب   باعام  باحفما ث  بثا  باعدتثا    باحةث اابااحث ا يب

 ب  )اااا ب ااااابفاااا  بث ااااطباعنفاااا افباح   اااا  يبحفاااا  باعاماااا  باحفماااا ث  بثاااا  ب0.5500ة
اح فتمااااث بااحث ح اااا بب(t)ااناااا بامااااتد اقبق  اااا بب 0.1555اعدتثاااا    باحةث ااااابااحث اااا يبة

 با  )ا ب0.05 بانا ب ماتاىب عحا بة3.128 با ة  نته  ب بباح) اح  باحث ح  بة3.536ة
اح فتماااث با ثااا ب ااا بق  تهااا باح) اح ااا ب با ااا اب ااا لبا ااالبب(t) بتثااا  با بق  ااا ب3ف  ااا بة

ب  نا  باحف ا باحع ححباعدتث  باحث  يبثب
اح اااا ث باع  اااا  باع    اااا بحهاااا بباح ) اااااا بثااااا  ببا اااا بث حنمااااث بحنتاااا وابادتثاااا  

اعدتث    باحةث ابااحث ا يب ةا ب ا  ب نا كب ا  ب  ناايباحعا ححباعدتثا  باحث ا يبا بث اطب
 ب اابفا  ب2.121 باثا نف افب   ا  يبقا  ببة4.500احام باحفم ثابحادتثا  باحةث اابة

 ب1.41  ببة باثاااا نف افب   اااا  يبقاااا12.000ث ااااطباحاماااا باحفماااا ثابحادتثاااا  باحث اااا يبة
% بحادتثاا  باحث اا يبااا باحةث ااابا اا ب62.5اثهاا ابث  اانبنمااث باحت ااا بثاا  باعدتثاا    بة
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 ب  )ااا بب اااابفااا  بث اااطباعنفااا افب7.500ق  ااا باحامااا باحفمااا ثابحفااا  باعامااا  ب ث اااطبة
 ب4.423اح فتمااث بااحث ح اا بة (t)  بث مااتد اقبق  اا 1.969اح   اا  يبحفاا  باعاماا  بة
ب ب   ب  لبا لب  نا  باحف اق نبث3.128اح  باحث ح  بة  ننبا ث ب  بق  ته باح) 

ا  بث حنمث بحنت وابادتث  باح ا ث باحد ف ا ب ةا بث نانباحنتا واباا با)اا ب  قا جبغ ا بب
  ناااااايبحهااااا بباح ) ااااااا بثااااا  باعدتثااااا    باحةث اااااابااحث ااااا يبثبا بث اااااطباحامااااا باحفمااااا ثاب

ابفااا  بث اااطباحاماااا ب بب ااا1.109 باثااا نف افب   ااا  يبقااا  ببة5.125حادتثااا  باحةث اااابة
 باثااااا نف افبقااااا  بب10.750احفمااااا ثابحادتثااااا  باحث ااااا يبح  ااااا ث باع  ااااا  باحد ف ااااا بة

% بحادتثا  باحث ا يباا ب52.32 باثه ابث  نبنمث باحت اا بثا  باعدتثا    بة4.291ة
 ب  )اا ب ااابفاا  ب5.625احةث ااابثبا اا بق  اا باحاماا باحفماا ثابحفاا  باعاماا  باحفماا ث  بة

ب(t) باث مااااااتد اقبق  اااااا ب2.035حفاااااا  باعاماااااا  باحفماااااا ث  بةث ااااااطباعنفاااااا افباح   اااااا  يب
 باح ااااا ب  نااااانب3.128 با ة  نتهااااا ب ااااابباح) اح ااااا باحث ح ااااا بة2.764اح فتماااااث بااحث ح ااااا بة

باح فتمث باع  ب  باح) اح  ب   ب  اب  لبا لباشااو  باحف اق نبث
غ ا ببا  بث حنمث بحنت واباعدتث  بحم ا باع م لب ة بث ننباحنت وابا با)ا ب  ق جبب

 باثا نف افب0.4750  نايبث  باعدتث    ب با بث طباحام باحفما ثابحادتثا  باحةث اابة
 ب ب ااااابفااا  بث ااااطباحاماااا باحفمااا ثابحادتثاااا  باحث اااا يبحماااا ا ب0.2630   ااا  يبقاااا  ببة

 ب باثهاا ابث  اانبنمااث باحت اااا ب0.2160 باثاا نف افب   اا  يبقاا  ببة0.9000اع ماا لبة
  باحث ااا يباااا باحةث ااابثا ااا بق  اا باحامااا باحفمااا ثاب% بحادتثاا47.22ثاا  باعدتثااا    بة

 ب  )اا ب اااابفااا  بث ااطباعنفااا افباح   ااا  يب0.4250حفاا  باعامااا  باحفماا ث  ب ةااا بث اااطبة
اح فتمااااااث بااحث ح اااااا بب(t) بااناااااا بامااااااتد اقبق  اااااا ب0.1601حفاااااا  باعاماااااا  باحفماااااا ث  بة

و  ب ب با اا ابب اا لبا االباشاااا3.128 ب ب  ناانباعاا  ب اا باح) اح اا باحث ح اا بة2.655ة
باحف اق نبثب

ب
 مناقشة النتائج

 بتثاا  با ب ناا كب  قاا جب  نا اا جب ااابادتثاا  انب7 6 اا بدااالب افظتناا بح )اا االبة
 قااا باع مااا لبااح ااا ث باع  ااا  باع    ااا باحعااا ححباعدتثااا  باحث ااا يب با  اااباباحث فاااذب
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مثتب حاكباحالبا ب ا بباح ) ااا باماتد  نبت   نا نب ه   ا باا لباحتاابا نباحالبب ا  لب
ع مااا لب ااا  باحامااا   باحت     ااا بعنهااا بةةماااه  باع ايب اااابفااا  بانهااا بتفتااا قباحااالب قااا با

اح    ب  باحت   تبفتلب علباح ت  اباحلباح متاىباح)  ب  باع ايب ا بف اذباحما   لب
بثب 3ةااعتة  بااح ق بحه بباح ه  ل  

ا)اببا  بث حنمث بحنت واباح  ث باع     ب ان ب  نا ا باحف اقا نباحتاابظها ب  ها بت بب
احاالباحتاا   تباح ماات  با ناا يباحافاا انباحت     اا باحاا يب   ماات باح ) اااا باح اا ث  ب  اا ب
ا ىباحلبب   لبقا  تهابا الباع ايباح) ا بحها بباح ها  لبةةا با ب ا بباح ها  لب ااب ا با ااب
اح ه  انب ابح ث باحتنسباع  اباا     بامت   عجباانها بتت  اببثماهاح باما ا بت   ها ثب

بثب 4ة   تبا  ه ب ؤ يباحلبتفم با اوه   اا بت  ا باحت
ا اا بث حنمااث بحنتاا واباح اا ث باحد ف اا ب اان بظهااا باشااااو  باحفاا ا بثاا  باعدتثاا    بب

احةث اااابااحث ااا يب   ااا بباحث فاااذباحااالباحت   نااا نباحد عااا بثهااا بباح هااا  لب ااا  باحافااا انب
بباحت     ااا باحتااااب  نااانبغ ااا ب    ااا بحفعاااالبتفمااا ب اااابا ايباح ) ااااا باح ااا ث  بحهااا 

اح ه  لبعنه ب  بةاح ه  انباحع ث باع ايبااحتابتفت قباحلباح ث بث  باح ق بااحةالبا نا يب
ا اوهاا ب  اا ب فااتابا االباح اات  ابثاا لب)هاا ب ث اا بعتة نهاا بفتاالبعت ااا ب ؤشاا اجبماا ث  جبا االب

بث ب5ة  فبا او  
ا اا ب ااابادتثاا  بق اا سباحةاا  لباح ه   اا بحماا ا باع ماا لباحتاااب حاانبنت و)هاا با االبب

ااو  باحف اقااا نبثااا  باعدتثااا    باحةث اااابااحث ااا يب باا باااا ابت اااا بمااا ا باع مااا لباشااا
ث حشاا لباح    ااالبح  هااا  ت  باحمااا ثةت  ب ااابثماااثتباااا اباعاااالبا ناا باحثفاااذباحااالب  )ااا ب
ا ح اا ب اا باعتةاا  باح هاا  يبثبا باتةاا  باح هاا  لب ت ااحبااا ب   اا بتنف اا باح هاا  لبثماا ا ب

 اااباح  افاالباعاحاالبح اات  اب ؤ اا باح اا  تبا االبا قاا باا ب اا اب ؤشاا باا ااحبحاتةاا  ب باب
اح ق باح سباحم ا بثباحا حكب ا  بما ا باع ما لبحاابت دا بنعا ث ب) ا اب ا باحتا   تب  ا ب

                                                           
بثب57 بصب1989 باعم ن    ب بب1 ب نشنلباح   فب ب احتنسببا    با  بب  قبثب 3ة
 ب     ااا باح تاااتبح  ث اااا بااحنشااا ب ب)   ااا باح اعااالب بباح ااا تباح ااا لبااح  ااا ت ااا   بف اااا يبا ااا  باح) ثاااابثبب 4ة

بثب46 بصب1987
 بب2002 باحة  مااا  ب ب  ااا ثبباحت  ااا اباح ااا حاب بباح ااا تباح ااا لبااح  ااا تبةاحتااانسباع  اااا ا اااابمااا ااب)ااااا بثبب 5ة

بثب85ص
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ا اا با االبت ااا با ايب اا بباح هاا  لبا اا اب ماا يبا االباح اا ث باحد ف اا بف ااذبتفتاا قباحاالب
 ت  ا انبا   لباحلباحاعالباحلباعتة  بثب

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ج اختبار المستوى المهاري للمجموعة التجريبية وتحليلها ومناقشتهاعرض نتائ 4-5

 (8جدول )
 ث  بق اباعام  باحفم ث  بااعنف ا  نباح      ا بانماث باحت اا بثا  باعدتثا    ب

باحةث ابااحث  يبح  ه  انباعم م  باح  ) اا باحت)  ث  ث
باحام ولباعفع و  

باعدتث  ان
 باحفااا  بثااا باحث  يباحةث ا

باعام  
نماااااااااااااااااااااااااااث ب

باحت ا  ب+بعب-سب+بعب-س
ب%64.86ب1.2000ب0.4509ب1.8500ب0.1915ب0.6500ب ق باع م لب

ب%70.23ب14.750ب6.164ب21.00ب1.848ب6.250باح  ث باع    باع     
ب%59.39ب12.250ب2.394ب20.625ب5.603ب8.375باح  ث باع    باحد ف  

ب%61.90ب0.9750ب0.5500ب1.5750ب0.2160ب0.6000بم ا باع م لب

 
 (9جدول )
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اح فتماث بااح) اح ا بب(t) ث  ب   باعام  باحفم ث  باانف ا  ته باح       باق  تا
با عح باحف ا بث  باعدتث    باحةث ابااحث  يبح  ه  انباعم م  بح  ) اا باحت)  ث  ث

باحام ولباعفع و  بببب
ب

باعدتث  ان
بعبفب-ف

ب(t)ق   ب
ب عح باحف ا 

ب*اح) اح  باح فتمث 

ب  نايب3.128ب4.288ب0.2799ب1.2000ب ق باع م ل
ب  نايب3.128ب6.374ب2.314ب14.750باح  ث باع    باع     
ب  نايب3.128ب5.843ب2.097ب12.250باح  ث باع    باحد ف  

ب  نايب3.128ب4.015ب0.2428ب0.9750بم ا باع م ل

ب
ب ث3=1-4 باا  اب  ) بف   بة0.05اىب عح بةاح) اح  بان ب متب(t)*بق   ب

ب
ب
ب
ب
ب
ب
ب
ب
ب
ب
ب
ب
ب
ب

ب
ب

0

1

2

3
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7

8

9
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11
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17
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19

20

21

22

23

24

25

قبلي

قبلي 0.6506 6.25 8.375 0.6

بعدي 1.85 21 20.625 1.575

ل ة الارسا دق امامية فية خل سرعة الارسال

ب ب5ش لبة
 ا حباح ة  ن بث  بق اباعام  باحفم ث  بث  باعدتث    باحةث ابااحث  يبح  ه  انباعم م  ب اب

باح ) اا باحت)  ث  ب
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ب
ب
ب

 باظهااا نباحنتااا وابثااا  ب نااا كب  قااا ب5 بااحشااا لباحث ااا نابة9 بابة8 ااا باح)ااا اح  بة
  نا اا بحهاا بباح ) اااا بثاا  باعدتثاا    باحةث ااابااحث اا يباحعاا ححباعدتثاا  باحث اا يبةح قاا ب

 باثا نف افب   ا  يبقا  بب0.6500ث اابةاع م ل ب با بث طباحام باحفم ثابحادتثا  باحة
 باثاااا نف افب1.8500 ب ااااابفاااا  بث ااااطباحاماااا باحفماااا ثابحادتثاااا  باحث اااا يبة0.1915ة

ب% بث64.86 باا   ب ة بث  نبنمث باحت ا بث  باعدتث    بة0.4509     يبق  ببة
ا  بق   باحام باحفم ثابحف  باعام  باحفم ث  بث  باعدتث    باحةث اابااحث ا يب

 ب  )اا ب ب ااابفاا  بث ااطباعنفاا افباح   اا  يبحفاا  باعاماا  باحفماا ث  ب1.2000 ااطبة ةاا بث
اح فتماث بااحث ح ا بب(t) ب باان بامتد اقبق   ب0.2799ث  باعدتث    باحةث ابااحث  يبة

 ب0.05 باناا ب مااتاىب عحاا بة3.128 بااحتاااب ااابا ثاا ب اا باح) اح اا باحث ح اا بة4.288ة
اح فتمث با ث ب  بق  ته باح) اح ا با ا اب ا لبا البب(t) بتث  بث  بق   ب3ا  ) بف   بة

  نا ااااا باحف اقااااا نبثب اااااابفااااا  بنااااا ىبنتااااا وابادتثااااا  باح ااااا ث باع  ااااا  باع    ااااا بحهااااا بب
اح ) اا بث  باعدتث    باحةث اابااحث ا يب حالبا البا)اا ب ا  ب  ناايبحعا ححباعدتثا  ب

 ب6.250اع    ا بةاحث  يثبا بث اطباحاما باحفما ثاببحادتثا  باحةث اابح  ا ث باع  ا  ب
 ب ااااابفاااا  بث ااااطباحاماااا باحفماااا ثابحادتثاااا  باحث اااا يب1.848اثاااا نف افب   اااا  يبقاااا  ببة

 ب باا  ااا ب ةااا باعااا نبنماااث باحت اااا بثااا  ب6.164  باثااا نف افب   ااا  يبقااا  ببة21.00ة
ب% ثبب70.238اعدتث    باحلبة

 ب  )اا ب ااابفاا  بث ااطب14.750ا اا بق  اا باحاماا باحفماا ثابحفاا  باعاماا  ب هااابة
اح فتماث بااحث ح ا بب(t) باان باماتد اقبق  ا ب2.314افباح     يبحف  باعام  بةاعنف ب

 ب  اااا ب اااا لبا اااالب3.128 بااحتاااااب  ناااانبا ثاااا ب اااا بق  تهاااا باح) اح اااا باحث ح اااا بة6.374ة
ب  نا  باحف اق نبث

ا اا بث حنمااث بحنتاا وابادتثاا  باح اا ث باحد ف اا ب ةاا باا اافنباحنتاا وابااا با)ااا ب  قاا ب
  باعدتثاا    باحةث ااابااحث اا يباحعاا ححباعدتثاا  باحث اا يب با ب  نا اا بحهاا بباح ) اااا بثاا
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 بب ااب5.503 باثا نف افب   ا  يبقا  ببة8.375ث طباحاما باحفما ثابحادتثا  باحةث اابة
 باثااااا نف افب   ااااا  يبقااااا  بب20.625فااااا  بث اااااطباحامااااا باحفمااااا ثابحادتثااااا  باحث ااااا يبة

بيبا باحةث ابث% بحادتث  باحث  59.393  باثه ابث  نبنمث باحت ا بة2.394ة
 ب اابفا  ب12.250ا  بق   باحام باحفم ثابحف  باعام  باحفم ث  ب ة بث طبةب

ب(t) باانا باماتد اقبق  ا ب2.097ث طباعنف افباح     يبحف  باعام  باحفما ث  باحالبة
  باح ا ب  نانبق  ا ب3.128 با ة  نته ب بباح) اح ا باحث ح ا بة5.843اح فتمث بااحث ح  بة

(t)ب ث ب  بق  ته باح) اح  ب   ب  اب  لبا لب  نا  باحف ا ثاح فتمث باب
ا  بث حنمث بحنت وابم ا بادتث  باع م لب ة بث ننباحنت وابا با)اا ب  قا ب  نا ا ب

 باث نف افب   ا  يب0.6000ث  باعدتث    ب با بث طباحام باحفم ثابحادتث  باحةث ابة
 ب1.5750  باحث اااااا يبة ب ب ااااااابفاااااا  بث ااااااطباحاماااااا باحفماااااا ثابحادتثاااااا0.2160قاااااا  ببة

  باثهاااااا ابث  اااااانبنمااااااث باحت ااااااا بثاااااا  باعدتثاااااا    ب0.5500اثاااااا نف افب   اااااا  يبقاااااا  ببة
% بحادتثاا  باحث اا يبااا باحةث ااابثبا اا بق  اا بباحاماا باحفماا ثابحفاا  باعاماا  ب61.90ة

 ب  )ااا ب اااابفاا  بث اااطباعنفااا افباح   اا  يبحفااا  باعامااا  ب0.9750احفماا ث  ب ةااا بث ااطبة
 با ة  نتهااا ب4.015اح فتماااث بااحث ح ااا بةب(t) باماااتد اقبق  ااا ب باانااا0.2428احفمااا ث  بة

اح فتمااااث با ثاااا ب اااا بق  تهاااا بب(t) ب باح اااا ب  ناااانبق  اااا ب3.128 اااابباح) اح اااا باحث ح اااا بة
باح) اح  ب   ب  اب  لبا لب  نا  باحف ا بث

ب
بمناقشة النتائج 

 ااا بداااالبامااات  ااباح)ااا االبتثااا  با ب نااا كب  قااا جب  نا ااا جبانماااتب دت فااا ب اااابب
ب ا بث  باعدتث    باحةث ابااحث  يبحه بباح ) اا باحع ححباعدتث  باحث  يبثاحت

ا  بث حنمث بحنت وابادتث  ب ق باع م لب   باحث فذب  ابابظهاا باحنتا واباح  نا ا بب
حه بباح ه  لباحلبامتد اابت   ن نباحت   بب  لب ب ماب  ث  نب ادالب   اتباحتانسبا ااب

اح اااا لب اااا  ب اااا بباح  ث اااا نب ب اااا حكب ماااااب  ث اااا نب ن ةاااا باع ماااا لبا ف احاااا بامااااة  ب
 ت اد ااا بث ع اااا   باحاااالبا ااااببشاااااادصبا ف احااا ب اااا تب اااا لباع ماااا لبا  هاااا ب باقاااا ب
ماااا ا نب ااااابب اااا  لبقاااا  لباحماااا   لبا اااالباحف  اااا نبحتفة اااا ب اااا فباحف  اااا با اااااباح قاااا ب
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اح ةعا لباحتاابت  البا البت اا  باحعاا لباحاب ا بحاا ايباع  الب  ا باا البح  ت   ا  ب
ا اا نب    اا بااا ب  ف اا با ايباح قاا بةا با ب اا باح اا االباح ااؤ  لبا االباح قاا ب اااباحثاا يب   

ثاا  ايبت اا    باحت   ااببا االباح قاا ب  االباحماا ا بااحماا   لبااحتاقااببااحااتف ابا  )اا بتنماا  ب
بثب 6ةاحف   نب اباعم اتباحت    ا 

احث فااذبا اا بث حنمااث بحظهااا باحنتاا واباح  نا اا بانمااث باحت ااا بحهاا بباح هاا  لب   )اابب
مااثتب حااكباحاالبامااتد ااباماا ولبات   ناا نبد عاا بثاا حت   ببحهاا بباح هاا  لب  االبت   ناا نب
اح  اااتبثشااا لبق اااا يب ااابباحب  ااالبات اااا ا باع ايب ااا  بباا ااا ب فاااا  لبا ااا حكبت   ناااا نب
اح  ث  نباح ت اد  با لباحف و بث ع ا   باحالبت ا    باحشا نباحنظا يب بااحتاابتب ا ب ا ب

ااحت   ااببا االباح)اانااتباح  تث اا بثاان ايب اا بباح هاا  لباناا بتا اا حبف حاا باع ايباح هاا  يب
 بثةاحا بةا ب1993تنف  باحاا)تباحف  اابااح ها  يبثبا ا اب ا باشا  باح ا بة   البحاا سب ب

ا بقاا  لبت   اابباعنتثاا ببحاا ىباح اات  اباناا با ايباح هاا  انباح    اا  ب اااب اا با ااابا   اا نب
ثبا ا اب ا ب فةا بب 7ةا اوا باح ها  ي اعحتباابث حاا)ثا نباح فا  لبحا بح ا اباحما   لبا الب

ب  فباحت   ن نباح ةت ف ب ابتفم  ب متاىباع ايباح ه  يبحه بباح ه  لبث
  اا بن)اا بظهااا بنتاا واب  نا اا بانمااث بت ااا ب ااابنتاا وابادتثاا  باح اا ث باع  اا  ب
احد ف اا ب با  ااباباحث فااذبمااثتب حااكباحاالبا باحت   ناا نباح ةت فاا ب  االبت اا   باحشاااادصب

اح ااا لبفماااتباع  ااا ببا ااالبحاااا باحشااا دصب ب ااا حكبت ااا ا باع ايبحهااا ببا ف احااا ب ااا تب
اح ها  لبث ماة  باح اا لب ا  ب  ث ا نب ت اد اا بت مااب اابافاا ىبباا ا باح   اتباث حتم ماالب
  باح  ثابباع ثا ب ااباععا  ب بث ع ا   باحالبت   نا نباح) ااسبا الب  ماابا ف احا ب

ت   اابب اا باحاا ادلباحاالباحداا  قباحت   ااببا االبنة اا باابا البا ف احاا بت اا   باتاماا بباح
اث ح  سبااحتاب  ننبتفتايبا لب  ا عنب ن ماث بح ت   ابباتفا الباعنتثا ببثما ا باحالب
اع)بايباح دت ف ب اباح   تبااحم   لبا لباح اا لباح اد  ا با ةا جبح ا بتةت ا  ب ت  ثا نب

ا البت   اببا ايب  بباح ها  لب بحا اب ا  ب ا بباحت   نا نبما ا نباح ات  اب اابب ا  لبق  تا ب
انتث  ا بات)  اببقااابباحنفما  باتا) هها بنفااب ا فباحف  ا ب ب  عنتثا بب نا بة ااباعدتثا  ب

                                                           
(6)

 Singer N-Robert, Motor Learning and Human, Performance, Mcmillan Pubilsh Go, 

Inc. New York, 1980, P,382 .   
بثبب134 بصب1993 بث  ا ب ب ا باحف   ب ببا اباحنفسباح ا   انبا ب  حتب ب   لبحا سب بب 7ة
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اع )ا ثابااح   ااببا البافاا باح ن عا باح  ةاا لبح دثاا لبا اابت اا   باح ا ىبحاشاا  يباحتاااب
ثب  ماا اتباحت   ناا نبقاا ب ااا بق ث  اا باح اات  اب اااباحتاق اانبااحااتف اب 8ة ماات) تبحهاا باحفاا   

بااا ب االبف  اا ب اا بف  اا نباح هاا  لباحتاااب اا بشاا نه باتنماا  با حف  اا نب ااببت   اابب اا فح
بتفم  ب متاىباع ايبث

ا  بث حنمث بحنت وابادتث  بم ا باع م لب ة ب ح نباحنت وابا با)ا ب   ب  ناايب
انمااتبت ااا بثاا  باعدتثاا    باحةث ااابااحث اا يباحعاا ححباعدتثاا  باحث اا يبا  ااباباحث فااذب

ه  لبتفتا قباحالبت ا   بثا نابااة ااب مات  ب ابباحت   اببا البمثتب حكباحلبا ب  بباح 
ب اا  لبماا ا ب اا تباح اا لب  اا ب ااابت   ناا نبت   ااببا ماا لباح اا لبنفااابنة اا ب اااباحماا  قب
احاا سبا االباح   ااتبحب اا  لبماا ا ب اا تباع ماا لب با با باحفتاا لباحتاااب ة اا ه باحااااتب

 فباحا ا اباح ن ماتبععا ا ب   باجبانتث   ب ابته ؤباامت  ا بع ايباح ه  لبتؤ   بح ت 
ق ا بب ابا ايباع م لب ب     ب   باحت   بب     جب  ننبم ا باع م لب)  لب   ابحاب   ب

بثب 9ةاح ت  اب   باجبا لب  ب  ا بفاح ب   باحف  ح  بعبتتفة بثش  ه باع  ل
ب
عرررض نتررائج اختبررارات المهررارات الاساسررية للمجمرروعتيل الضررابطة والتجريبيررة  4-6
 ختبار البعدي وتحليلها ومناقشتها .للا

 (10جدول )
حنتااااا واباعدتثااااا  انبب(t) ثااااا  باعامااااا  باحفمااااا ث  بااعنف ا ااااا نباح      ااااا باقااااا اب

باح ه    باحث    بح  ن باحثفذث
 الوسائل الاحصائية

 
 الاختبارات

 المجموعة الضابطة
المجموعة 
دلالة  (t)قيمة  التجريبية

 الفروق
 -س

 -س ع +
 *الجدولية حتسبةالم ع +

                                                           
 ب)    بف اا ب ببا  بب  م  بثب  ام بت   بباعنتث بب اب م ثة نب  بباع ة لبقثلباح يبث ح  بب ب م ح ب  )مت  ب 8ة

بثببب31 بصب1987 ع ب ب
 9ةب
Dorothy, V. Harris and Bettel, Harris the athletes quide to sport psychology, Mental 

skills for physical, people, lisure press, New York, 1984, p. 82 . 
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ب
 

ب
ب
ب
ب
ب
ب
ب
ب

 بنمت لب  باحنتا واباا با)اا ب  قا ب  نا ا ب6 بااحش لباحث  نابة10  باح) البة
احث ا يبةح قا باع ما ل بثبا باظها نبث  باح ) اات  باحت)  ث  بااح  ث  ب اباعدتثا  ب

 ب  )اا ب0.9750احنتا واب ااباعدتثا  باحث ا يبح  ) اااا باح ا ث  باما  بفما ث  بقا  ببة
 ب ب اااااابفااااا  ب ااااا  باحامااااا باحفمااااا ثابح  ) ااااااا ب0.3862اثااااا نف افب   ااااا  يبقااااا  ببة

 ب0.4509 ب  )اااا باثاااا نف افب   اااا  يبقاااا  ببة1.8500احت)  ث اااا ب اااااباعدتثاااا  بنفماااا بة
 با ة  نتهااا ب ااابباح) اح ااا باحث ح ااا ب2.948اح فتماااث بااحث ح ااا بةب(t)قبق  ااا باانااا باماااتد ا

 ب با ااا اب ااا لباااا با)اااا ب  قااا ب6 با  )ااا بف  ااا بة0.05 بانااا ب ماااتاىب عحااا بة2.447ة
  نا اا بثاا  باح ) اااات  باحت)  ث اا بااح اا ث  ب اااباعدتثاا  باحث اا يباحعاا ححباح ) اااا ب

باحت)  ث  ث
  باع    اا  ب اااباعدتثاا  باحث اا يباح  ) اااات  با اا بث حنمااث بحنتاا وابةاح اا ث باع  اا

احت)  ث ااا بااح ااا ث  ب ةااا باظهااا نباحنتااا واب ااااباعدتثااا  باحث ااا يبح  ) ااااا باح ااا ث  بامااا  ب
 ب ابف  ب   باحام باحفم ثاب1.414 ب  ) باث نف افب     يبق  ببة12.00فم ث  بق  ببة

 ب6.164افب   اا  يبقاا  ببة ب  )اا باثاا نف ب21.00ح  ) اااا باحت)  ث اا ب اااباعدتثاا  بنفماا بة
 با ة  نتهااااا ب ااااابباح) اح ااااا باحث ح ااااا ب2.846اح فتماااااث بااحث ح ااااا بةب(t)اانااااا باماااااتد اقبق  ااااا ب

اح فتماث با ثا بب(t) ب  ننبق   ب6 با  ) بف   بة0.05 بان ب متاىب عح بق  بببة2.447ة
باح) اح  ب   ب  اب  لبا لب  نا  باحف اق نبثب(t)  بق   ب

الضربة 

 الامامية

الضربة 

 الخلفية
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ع  ااااا  باحد ف ااااا  بيظهاااا نباحنتااااا واب ااااااباعدتثااااا  باحث ااااا يبا ااااابادتثااااا  بةاح ااااا ث با
 ب4.291 ب  )ا باثا نف افب   ا  يبقا  ببة10.750ح  ) اا باح  ث  بام  بفما ث  بقا  ببة

 ب  )اااا ب20.625 ااااابفاااا  ب اااا  باحاماااا باحفماااا ثابح  ) اااااا باحت)  ث اااا باعدتثاااا  باحث اااا يبة
 ب4.019مااااث بااحث ح اااا بةاح فتب(t) بااناااا بامااااتد اقبق  اااا ب2.394اثاااا نف افب   اااا  يبقاااا  ببة

اح فتمااث با ثا ب اا باح) اح اا بب(t) باح ا ب  ناانبق  ا بب2.447ا ة  نتها ب اابباح) اح ا باحث ح اا بة
ب  اب    لبا لب  نا  باحف اق نبث

ا اااابادتثااا  بمااا ا باع مااا لب ح ااانباحنتااا وابا ااالباااا ابا)اااا ب ااا  ب  ناااايبثااا  ب
ها نباحنتا واب ااباعدتثا  باح ) اات  باحت)  ث ا بااح ا ث  ب ااباعدتثا  باحث ا يثبا باظ

ب ب  )ااااااااااااااا ب0.9000احث ااااااااااااااا يبح  ) ااااااااااااااااا باح ااااااااااااااا ث  بامااااااااااااااا  بفمااااااااااااااا ث  بقااااااااااااااا  ببة
ب

 ب ااابفاا  بث ااطباحاماا باحفماا ثابح  ) اااا باحت)  ث اا ب0.2160اثاا نف افب   اا  يبقاا  ببة
 باانااا باماااتد اقب0.5500 ب  )ااا باثااا نف افب   ااا  يبقااا  ببة1.5750حادتثااا  بنفمااا بة

 باح ااا ب2.447 با ة  نتهااا ب ااابباح) اح ااا باحث ح ااا بة2.285اح فتماااث بااحث ح ااا بةب(t)ق  ااا ب
ب  ننبق   باح فتمث باع  ب  باح) اح  ب ه اب  لبا لباشااو  باحف اق نبث

 
بببمناقشة النتائج

 بظهااا با ب نااا كب10انااا باااا ابنتااا واباح  امااا باتف   هااا ب ااا بداااالباح)ااا البة
ابح  ) اااااات  بتاااا    اجب  نا اااا جب ااااابت  ااااابث اااااباح هاااا  انباعم ماااا  ب اااااباحتاااانسباع  اااا

احت)  ث اا بااح اا ث  با اا  باحت اا  ببحعاا ححباح ) اااا باحت)  ث اا ب با اا اب اا بعفظناا بب اا ب
دااالبنتااا وابادتثااا  ب قاا با مااا لبااح ااا ثت  باع    اا بااحد ف ااا باحتااااباشاا  نباحااالبا)اااا ب
ت    اب  فاظ جب با  اباباحث فاذبماثتب حاكباحالباماتد ااباحت   نا نباح ة  ا با ا ب ا نه ب

 ااابباعنتثااا ببث ع ااا   باحااالباحت   نااا نباحث ن ااا ب ب  ااا با ىباحااالبب ااا  لباح)هااا بت   نااا نبت  
اح ث البدالباحاف انباحت      بااحم   لباح  ح  با لباعمت د يبح  ه  انباح ا ا ب با ب
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ا باح    ماا باح ة  اا بت اا باماات ات )  ب     اا با  اا ب  ا  اا ب اا بااا اباح    ماا ب با )ااتب
بثبب 10ةاح    م باحث ن  بعا  يبنت وابا  لامتد ا ه بث   ة ب     ب بب

ا اا باشااااو  باحف اقاا نبحماا ا باع ماا لب اا  باحث فااذب  اابابمااثتب حااكباحاالبق اا بااا  ب
احافاا انباحت     اا باحتاااباا  اانبح  ) اااات  باحت)  ث اا بااح اا ث  بةا با باع ماا لب اا با  اا ب

احاالباحتاا   تباح ماات  بباح اا ث نبا   اا باتت  ااببث حعاا اث باح  ح اا بااح  ةاا لبااح   ثاا باتفتاا ق
ثبث ع    باحالبا بما ا باع ما لب اتابت ا   ا بتا   )  جباث حتا   تبحفتا انب 11ةح  اباتة نه  

 ا  اا بات ااا با ح اا بحاا ىباحااثاا  باح تةاا    ب با اا بث حنمااث بح  ت   اا  باح)اا  ب اا نهاب   اابا ب
 ا لب ق باع م لبعبا لبم ات بث

                                                           
 بب1995 ب ب باحة   لب ب ا باحف  باح  ثاب بب  م   احا)  باحت ث  باحث ن  باح     ف ا باث باحفت نبان  ب بب 10ة

بثب343ص
 11ة
 Murphy, C., and Ball, Tennis for the player – teachen and coach, W. B. sander Co. 

Philadelphia, 1975, P. 2 .ب 
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 الاستنتاجات والتوصيات
 الاستنتاجات  5-1

 -في ضوء النتائج التي توصل اليها الباحث ثم استنتاج ما ياتي : 
. ان لتمااانين المرتنحاار لتنايااب ا نتبااا  ماابثنا  ايتابيااا  فااي تنااوين التنايااب  ناا    بااي 1

 التنس .
 ا ل .. ان التمانين المرتنحر سا  ت في تعلم مهانات التنس ا ساسير بشال ف2
والضاانبر ا مامياار  ااي  الإنسااال. اظهاانت نتااائج المتمو اار الضااابنر ان مهااانتي   اار 3

 . الإنسالاسهل من مهانتي الضنبر الخلفير وسن ر 
. اظهاانت نتااائج المتمو اار التتنيبياار باا ن اسااتخ ام تمااانين تنايااب ا نتبااا  يسااا    لاا  4

 . الأساسيرالمهانات  تنوين تعلم
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  التوصيات 5-2
 -من خلال ما توصل اليه الباحث من نتائج يوصي بما ي تي : 

. اساااتخ ام التماااانين التاااي تحاااوب تناياااب ا نتباااا  للااانف بياااا   فا ليااار الفااان  فاااي  ااا   1
 الصفر 

. اساااتخ ام التماااانين التاااي تحاااوب  لااا  تناياااب ا نتباااا  المصااااحبر للتعلااايم المهاااانب فاااي 2
 ير للتنس ا نضي .تعلم المهانات ا ساس

 . اماانير اتناء بحوث مشابهر  ل  الساواش والنيشر 3
. التااياا   لاا  تاا نيس ناالاة المنحلاار النابعاار ااختصااا  تاانس انضااي  فااي اليااات 4

التنبياااار النياضااااير فااااي ظاااانوا تشاااابه ظاااانوا المنافساااار   و لاااا  ماااان خاااالال موا ااااا 
 مشابهر للمبانيات اثناء الوح ات التعليمير .

اساااااات مشااااابهر لتمنيناااااات التصاااااون العرلااااي ومعنفااااار اثاااان   لااااا  المهاااااانات . اتااااناء  ن 5
  فاي انضي ا ساسير بلعبر التنس ا نضي لنلاة المنحلر النابعر ااختصا  تنس

 اليات التنبير النياضير .
اء المهاااانات ا ساساااير فاااي التااانس التاايااا   لااا  بياااا    ااا   المحااااو ت التانانيااار   . 6

باساتخ ام وساائل لاة المنحلار النابعار ااختصاا  تانس انضاي  ا نضي من  بل نا
 عرلير .الر ن  المهانير من خلال الت نيبات الب نير والواسالية تنبيرير متنو ر لتروير 
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 المصادر العربية 

  ايقاطر     دا  ايمااط ،    ايق اط  هاا ايملاطل اي  ط اا* احمد خاطر  همماا ايك ا    
1978 . 

  ايقاطر     دا   1  ر علم نفا  اي  ط اة لايمفاطر م تايترك قاط  * اسطمة كطمل  اتب . 
 . 1995ايفك  ايا كا   

  دا  ايفكااا   3  ر علااام نفااا  اي  ط اااة لايمفاااطر م تايترك قاااط  * اساااطمة كطمااال  اتاااب . 
 . 2000ايا كا   ايقطر     

دا  ايفكااااا  ايا كاااااا       ايقاااااطر     تاااااد  ب ايمماااااط ا  اينفسااااا ة* اساااااطمة كطمااااال  اتاااااب   
2000 . 

  كغااااداد   دا  ايحكمااااة يلركطعااااة تاين اااا     ايتاااان ت لمااااة  طساااام ياااا ام    * ان كتمااااطن ل
1991 . 

 . 1989  الاسكند  ة    1  من أ  ايماط ،   ر ايتن * ا ل ن تد ع ه ج . 
  لت لماة  محماد اما ن ايمفتاا  نظم تالم ايرطياب ايتلم ااا تايتال ماا* كلتم تاخ تن . 

 . 1983تاخ تن   ايقطر     دا  مطك تر ل   
* حااط م علاااتان   كنااط  مق اااط  يمفمااتم ايااا ا  تتنم تااي يااادر لاعكااا كااا   اي ااد   ار تحاااة 

 . 2001دكتت اه   كل ة ايت ك ة اي  ط  ة   لطماة كغداد   
  كغاداد  متستعة ايق طسط  تالاختكط ا  ها ايت ك اة ايكدن اة تاي  ط ا ة*   سطن خ  كر . 

 . 1989  دا  ايماط ،   
  مد   ااااة ايكتااااب يلركطعااااة  اياااااطب ايكاااا   تايم اااا بلكااااا . * رااااط و حمااااتدل اماااا ن ايل

 . 1987تاين     لطماة ايمتصل   
* ظااطه  رط اام اساامطع ل تاخاا تن   اااا  الاسااتفطد  ماان كااام ايتسااطيل ايتال م ااة ايكدن ااة 
تاي رن ة على ترت  ممط   الا سطل كطيتن    كحث من ت  هاا مللاة ايمارتم  ايالماا 

ت ك اااة اي  ط ااا ة هاااا اياااا او   لطمااااة كغاااداد   كل اااة ايت ك اااة اياط ااا  يكل اااط  تا ساااطم اي
 . 1997   1اي  ط  ة   ج

  كغااداد     اياادا   2  ر الاعاداد ايفنااا تايخررااا هاا ايتاان * ظاطه  رط اام تاخاا تن . 
 . 2000ايلطما ة يلركطعة تاين   تايت لمة   
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ة لتحل اااال   هساااا تيتل ط ايامل ااااط  اياقل ااااة هااااا اي  ط اااا* عكااااد ايسااااتط  لكااااط  اي اااامد   
 . 2000  مطن   دا  ايفك  يركطعة تاين   تايتت  ع    تد  ب    ط  

منطرج ايكحث ايالماا هاا ايت ك اة اي  ط ا ة تايالاتم * عكد الله محمد ايكند ل تاخ تن   
 . 1999  ايكت     مكتكة ايفلاح يلن   تايتت  ع    2  ر الاسلام ة

ب اياقلاااا علاااى اين اااطر ايكم كاااطيا يلغاااد  تاااطا   ك ناااطمج يلتاااد  * عااا    ااات ا ايتساااما . 
  ايمرتم  ايالما يلت ك ة اي  ط ا ة   لطمااة  اي طيمة ايمصطكة يدر لاعكا ك   ايقدم

 . 1999الامط ا  ايا ك ة ايمتحد    ايا ن   
 2002  كغداد   دا  اي رتن اياقطه اة اياطماة      1  رهسللة اينف  * علا الام   . 

. 
  كغاداد   مراطكع ايتالا م  اطب ايك   تايم  ب لايتان  الا  اا اي* علا سلتم لتاد . 

 . 2002اياطيا   
   الاختكاااااط ا  تايق اااااط  تايتقااااات م هاااااا ايت ك اااااة اي  ط ااااا ة*  طسااااام ايمنااااادلاتل تاخااااا تن   

 . 1990ايمتصل   مرطكع ايتال م اياطيا   
  ايقاااااااطر              ايتاااااااد  ب اياقلاااااااا هاااااااا ايملاااااااطل اي  ط اااااااا* محماااااااد ايا كاااااااا  اااااااماتن . 

 . 1996دا  ايفك  ايا كا   
  ايقاطر     دا  ايفكا   علام ايانف  اي  ط اا تايق اط  اينفساا* محمد ايا كاا  اماتن . 

 . 1999ا   ايا ك
  ايقااطر      ايتااد  ب اياقلااا هااا ايتاان محمااد ايا كااا  ااماتن   عكااد اينكااا لمااطل . * 

 . 1996دا  ايفك  ايا كا   
  ايقااااطر      ايلاعااااب تايتااااد  ب اياقلااااامحمااااد ايا كااااا  ااااماتن   مطلااااد  اساااامطع ل . * 

 . 2001م ك  ايكتب يلن     
  دا  ايفكا  ايا كاا     ة علام نفا  ايتاد  ب تايمنطهساة اي  ط امحمد حسن علاتل . * 

 . 2002ايقطر     
  عماااااطن   دا  ايكاااااط ت ل  1/ ر ايرااااا و الاحصاااااطي ةمحماااااد صاااااكحا اكااااات صاااااطي    * 

 . 2000ايالم ة يلن   تايتت  ع   
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 1997  الاماط ا     علم اينف  ايت كتل تترك قطتايمحمد عكد الله ايك لا   تاخ تن . * 
. 
  ايساااااااتد ة   ت ا    1  رياااااانف مكااااااطدا علاااااام امحمااااااد مختااااااط  تمحمااااااد اساااااامطع ل . * 

 . 1985ايماط ،   
  ايقاااطر      1  ر ساااط كتيتل ة ايت ك اااة ايكدن اااة اي  ط اااامحماااتد عكاااد ايفتاااطح عناااطن . * 

 . 1995دا  ايفك  ايا كا   
  ايقااطر     دا    اا ا ا  متقدمااة هااا علاام نفاا  اي  ط ااةمحمااتد عكااد ايفتااطح عنااطن . * 

 . 2001ايفك  ايا كا   
الاسااا  ايالم اااة تايرااا و الاحصاااطي ة يلاختكاااط ا  تايق اااط  هاااا مااا تان عكاااد ايحم اااد   * 

 . 1991  عمطن   دا  ايفك  يركطعة تاين   تايتت  ع    ايت ك ة اي  ط  ة
  ت ا   ايتال م ايااطيا تايكحاث ايالماا    علم اينف  اي  ط ا نتن حنتتش . ما ت، * 

 . 1987لطماة ايمتصل   
  ت لمااااة      للمااااطل  تااااد  ب ايت ك ااااة اي  ط اااا ةمتسااااكط متسااااتن   سااااط   ا ااااتت ن   * 

 . 1991صطي  تاخ تن    لطماة ايمتصل   دا  ايكتب يلركطعة تاين      
 1993   كغاداد   دا  ايحكماة    ايانف  اي  ط اا علامن ا  ايرطيب   كطمال ايات   .* 

. 
رط ااام احماااد سااال مطن . ت ك ااا  الاختكاااط  هاااا ايسااالة    ساااطية مطلسااات     كل اااة ايت ك اااة * 

 . 1989اي  ط  ة   لطماة كغداد   
  عمااااطن   دا  ايمنااااطرج  1  ر اصااااتل ايكحااااث ايالمااااا تمنطرلاااايتل ااااي محلااااتب . * 

 . 2001يلن   تايتت  ع   
  كغااااااداد   دا  ايحكمااااااة  2  ر يااااااو ايكحااااااث ايالمااااااا تمنطلااااااير اتل ااااااي محلااااااتب . * 

 . 1988يلركطعة تاين     
  ايمتصاال   مرااطكع ايتالاا م اياااطيا    م ايح كاااعلاام ايح كااة تايااتالتل ااي محلااتب . * 

1989 . 
  دا  الاتاياال ين اا      عمااطن   نظ  ااط  ايااتالم تايتراات  ايح كااا تل ااي محلااتب   * 

2002 . 
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  الانتكااطه هاا مسااطكقط   هاع الااقااطل  كاال ايكاد  هااا اي هااع   تد اع  طساا ن . د اساة ت ك اا* 
 . 1987 سطية مطلست     لطماة حلتان   

  مامااد اعااداد ايقااطد    اي  ااطم    3 ح ااى كااطظم اينق ااب . علاام نفاا  اي  ط ااا   ر* 
1990   
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 المصادر الأجنبية 
 
 

* Altentional Control In Tennis, Attentional Controlis absolutely 
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 بسم الله الرحمن الرحيم
 (1الملحق )

 استمارة استبيان
 

 المحترم  ………………………………………الدكتور 
 تحية طيبة ...

فييا الةييية ا ييراة درا يية حييوت ررتيي مير تمريةيي ز ملاترحيية لتركيييم اوةتبيي   فييا تطييور م ييتو  
اوداة ليييييبمه الم ييييي راز او   يييييية فيييييا التيييييةب اور يييييا   و يييييو  يييييمة مييييي  متط بييييي ز 

 دة الم   تير ولم  تتمتميو  بيم مي  ةبيرة فيا م ي ت التربيية الري  يية الحصوت ع ى ش 
لتحديييد ا ييم الم يي راز او   ييية فييا التييةب اور ييا التييا ب ومكيي   م ةيي  ير ييى تميي وةكم 

التم مت مم   لغره تطوير   فا ا تةدام  ذا او  وب م  التمريةي ز وا ي فة م ي راز 
ة ط بيية اةتصي ل التييةب فييا ك ييية اةير  ا  رببييتم بييذلل . ع ميي ع ا  الميةية  ييا م موعيي

 التربية الري  ية /   ممة دي لى .
 مع التلادير 

 
 -:ملاحظة 

  حييي  5-1  ع ييى اوةتييي ر المة  ييب وتحت ييب الدر يية ميي  رالر يي ة و ييع علاميية ر
    ا اع ى در ة .5ا  ر
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 الباحث      
 شيماء سامي شهاب 

 

 ا م الم  رة ز
 الدر ة رقم ع 

 الملاحظ ز
1 2 3 4 5 

       اور  ت 1
       ال ربة اور ية اوم مية 2
       ال ربة اور ية الة فية 3
       ال ربة الط ئرة 4
       ال ربة الةصف ط ئرة 5
       الكبب م  فوق الرأب 6
       الكراز ال  قطة 7
       الكراز الم لية 8
 
 

 او م الملاما :                      -الم  راز اوةر  ا  و دز :
 .                                                 ال لاب الم ما :1
 .                                                 اوةتص ل :2
 .                                                 التوقيع :3

   10/2002الت ريخ :   /                                                   
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 بسم الله الرحمن الرحيم
 (2الملحق )

 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي 
 جامعة ديالى            

 كلية التربية الرياضية        
 الماجستير  –الدراسات العليا     

 استمارة استبيان
 ………………………الاستاذ الفاضل 

 ر واحيد ا م اوةتب راز المتم لاة بتركييم اوةتبي   ويف يت تحدييد اةتبي يروم الب ح  تحديد
ع ييى عيةيية ميي  بحمييم  المو ييوم ررأميير تمريةيي ز لتركيييم اوةتبيي    ليتة يةى اعتميي د  واا ييراة 

 باو   ييييية فييييا التييييةب اور ييييا   لطييييلافييييا تطييييور م ييييتو  اوداة لييييبمه الم يييي راز 
  ة /   ممة دي لى .  فا ك ية التربية الري تةب ار ا راةتص ل ةالرابم مرح ةال

بيم مي   يممة ع ميية طيبية فيا وةظراع لكوةكم احد الةبراة فا  يذا الم ي ت ولمي  تتمتميو  
صكم فلاد وقع اوةتي ر ع يكم ، لذا ير ى التف ت بأبداة رأيكم ال يديد حيوت صةتم  ت 

  ع  م  م موعة اوةتب راز فا او تم رة .باوةتي ر الذي تروةم مة  
 مة  ش كري  تم وةكم م

 
 او م :

 التحصيت الم ما :
 الدر ة الم مية :

 التوقيع :
 

 الباحث                                                                    
   شيماء سامي شهاب                                                              

 
 الاختبارات
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 ا م اوةتب ر ز
   اوش رة ر      

1 2 3 4 5 
      اةفيموف  للاةتب    –اةتب ر ربورد   1
      اةتب ر ح لا ز و  دولت  لملاي ب اوةتب    2
      اةتب ر شبكة التركيم   ريب  3
 
 

 -:ملاحظة 

  حييي  5-1  ع ييى اوةتييي ر المة  ييب وتحت ييب الدر يية ميي  رالر يي ة و ييع علاميية ر
    ا اع ى در ة .5ا  ر

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 بسم الله الرحمن الرحيم
 (3الملحق )
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استمارة تحديد الاختبارات المناسبة للضربة الأمامية والخلفية والارسال بالعاب 
 المضرب

 المحترم  ………………………………………………الاستاذ الفاضل 
تروم الب حمة ررشم ة   ما ش  ب   ط لبة الم   تير فا ك ية التربية        الري  يية 

بيييي  راة بحيييي  ع مييييا ل حصييييوت ع ييييى در يييية الم   ييييتير فييييا التربييييية  /   مميييية دييييي لى
تمريةييي ز لتركيييييم اوةتبيييي   فيييا تطييييور متييييو  اوداة لييييبمه  تييييأميرالري  يييية والمو ييييوم رر

الم يي راز او   ييية فييا التييةب اور ييا   ع ييى طييلاب ك ييية التربييية الري  ييية المرح يية 
بية فيا م ي ت   وةظيراع لمي  تتمتميو  مي   يممة ع ميية طيتةب ار يا الرابمة راةتص ل

صييكم فلاييد تييم اةتييي ركم ةبيييراع فييا  ييذا الم يي ت ، لييذا ير ييى التف ييت بت يي يت ارائكييم صةت
 حوت اوةتب راز المة  بة وا  فة م  تروةم مة  ب ع ... ش كري         تم وةكم ممة  .

 
 

 ال لاب الم ما :
 الت ريخ :
 التوقيع :

 
 الباحث 

 شيماء سامي شهاب
 
 
 
 
 

 الاختبارات 
 

 اوةتب راز  رازالم  ز
 اوش رة ر            

1 2 3 4 5 
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1 
 
 
2 
 
 
 
 
3 

 
 

 اور  ت
 
 

 ال ربة 
 اوم مية
 
 
 

ال ربة 
 الة فية

دقييييييييية ال يييييييييربة  Hensleyاةتبييييييييي ر 
 1988اوم مية والة فية 

     

للار  ت لتلاييم ق ب يية  Jonesاةتب ر 
 دقة اور  ت

     

لفةييا لتلاييويم اوداة ا atientaاةتبيي ر 
      للار  ت

 1966اةتبييييييييييي ر  واييييييييييييز المميييييييييييدت 
ال ييربة اوم مييية والة فييية واور يي ت 

 للاي ب اللادرة الم  رية
     

للاييييييييييوة  ييييييييييرب ز  cobaneاةتبيييييييييي ر 
 اور  ت

     

قييييييي ب قييييييوة و ييييييرعة  Dyerاةتبيييييي ر 
 ال رب ز ع ى الح ئط

     

 
 -:ملاحظة 

  حييي  5-1وتحت ييب الدر يية ميي  ر  ع ييى اوةتييي ر المة  ييب الر يي ة و ييع علاميية ر
    ا اع ى در ة .5ا  ر

 
 
 
 

 (4الملحق )
 استمارة تفريغ درجات الاداء المهاري للمهارات الاساسية في لعبة التنس

 

 الم  راز ز
قيمة ربَ    10-1الدر  ز م  ر

 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 ل در  ز
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            دقة اور  ت 1

2 
ال ربة اور ية 

            اوم مية

ال ربة اور ية  3
 الة فية

           

             رعة اور  ت 4

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ( 5ملحق )
 انفيموف( للانتباه  –يبين استمارة اختبار )بردون 

 
2947 6492 62479 385 2496 2749 64279 583 6942 2497 
67429 2497 2974 2946 6492 583 2947 2496 538 92476 
29476 2947 2749 385 2947 2496 67249 6492 2497 385 
2497 2497 2946 2492 2947 67429 2497 583 2496 2492 
385 2496 385 6492 64279 2947 2749 2497 67249 6497 
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67429 583 2496 385 92476 2497 583 6492 2947 62479 
92476 2497 385 64279 583 2946 3492 67249 2496 583 
2946 67249 2974 358 2497 583 67429 6942 2947 6492 
2492 385 62479 92476 67249 385 64279 583 2496 385 
375 64279 62479 385 2947 62479 583 6492 583 67429 

62479 2947 2 496 2497 583 6492 2947 64279   385 6942 
6429 2497 583 2947 2946 2496 92476 538 1974 68429 
2947 92476 2492 2496 583 67249 2492 2947 2749 385 
2496 2947 67429 2497 6492 2497 2496 385 2629 2946 
2497 385 6492 385 64279 2749 2947 2497 67249 7496 
583 62479 2496 385 67429 2947 583 6492 2496 92476 

92476 385 2947 64279 2497 583 6492 2496 67249 538 
583 2497 385 2974 67249 2946 2942 2947 6492 67429 
385 67249 92476 583 2497 385 62479 62479 385 2416 

64239 583 62479 583 385 67429 358 6492 62479 2947 
2497 6429 583 64279 2749 2496 385 62479 2947 6492 
92476 538 2496 2947 583 6492 2946 2974 2497 67429 
2749 2947 92476 385 2497 6492 67249 2496 3947 385 
6492 2496 583 2497 67429 2947 2492 2497 2946 2496 
2497 67249 2496 2749 2947 64279 6492 385 2496 358 
62479 2947 6492 583 2497 92467 385 2496 583 67429 
583 2496 67349 6492 2947 538 62479 358 3497 29476 
6492 2947 6942 67429 583 2497 358 2974 67249 2946 
385 2469 583 64279 385 67249 92476 62479 358 2497 

67429 358 6492 583 62479 2947 258 62479 64279 583 
6942 358 64279 2947 6492 583 2497 2496 2947 26476                               

 

 
 
 

 مفتاح اختبار التصحيح 
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 ( 6ملحق رقم )
 

 (1شكل رقم )
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  ( 2شكل رقم ) 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 ( 6ملحق رقم )

  3شكل رقم )
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 16/11/2002الاسبوع الاول :                                                    السبت : 
 دقيقة  70الوحدة التعليمية الاولى :                                            الزمن : 

 هدف الوحدة : تعليم الاسترخاء الذاتي ، تطوير مهارة الضربة الامامية 
 )القسم الرئيسي(

 الملاحظات الاشكال التوضيحية المحتوى )التمرينات( الوقت
 د 20
 د 5

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 د 3
 د 5

 
 
 
 

 تمرينات الاسترخاء البدني )الذاتي( :
. الاستلقاء على الظهر ، الذراعان جانبا 1

، الجسممم  ممي وضممي مسممتقيم وال خممذين 
 والركبتين متقاربتان والكت ين للاعلى .

اء الجسممم . بحيمم  . اسممترخاء جميممي اجممز 2
اشعر باستشعار الاسمترخاء  مي جميمي 
اجمممزاء الجسمممم ممممي التمممن   بسمممهولة 

 وبطء 
. اشعر بالقدمين . حرك الامشاط قليلا . 3

اسممترخاء  ممي عضمملات السمما  ، اجعممل 
عضممملات السممما   مممي حالمممة اسمممترخاء 
كامل.  كر  ي عضلات ال خذ ، اشمعر 
 مممممي ان عضممممملات ال خمممممذ  مممممي حالمممممة 

ت الممرجلين ، اسممترخاء  كممر  ممي عضمملا
اشممعر ان عضمملات الممرجلين  ممي حالممة 
استرخاء كاملة اسمترخاء  مي عضملات 

 الم صل .
 راحة

. الاسمممتلقاء علمممى الظهمممر ركمممز الانتبممما  1
علمممى عضممملات الظهمممر السممم لى . اشمممعر 
بالاسترخاء  ي همذ  العضملات اشمعر ان 
الاسممترخاء ينتشممر  مممي عضمملات الظهممر 
العليممما . ركمممز علمممى اصمممابي اليمممد  اشمممعر 

 لدفء  ي الاصابي .با
. اشممممعر بالاسممممترخاء  ممممي الاصممممابي  ممممم 2

اشعر بالاسترخاء  ي الك ين  السماعدين 
 اشعر . العضدين . الكت ين 

  
الاسممممممممتلقاء بوضممممممممي 

 مريح 
 
 
 
 
 
 

مراقبة الطلاب لتحديمد 
  ترة الاسترخاء 

 
 
 
 
 
 
 
 

التوجيهمممممممات بطيئمممممممة 
 وبصوت هادئ
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 الملاحظات حيةالاشكال التوضي المحتوى )التمرينات( الوقت
 
 
 
 
 

 

 
 د 2
 د 5

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 د 5
 د 45

بالاسترخاء الكامل  ي هذ  العضملات بعمدها 
 استرخاء  ي عضلات الرقبة .

. اشممعر بالاسممترخاء  ممي الاصممابي  ممم اشممعر 2
بالاسممممممترخاء  ممممممي الك ممممممين  السمممممماعدين . 

اشمممممعر بالاسمممممترخاء العضمممممدين . الكت مممممين 
ء الكامممل  ممي هممذ  العضمملات بعممدها اسممترخا

  ي عضلات الرقبة .
 راحة

. اسمممترخاء  مممي عضممملات ال مممك . اشمممعر ان 1
 الرأ   ي استرخاء تام 

. حمممممماول ان تعمممممممل انقبمممممما   ممممممي جميممممممي 2
المجموعمممممات العضممممملية  مممممي الجسمممممم ممممممي 
الاحت مماظ بهممذا الانقبمما   ممم اسممترخاء  ممي 
هممممذ  المجموعممممات ،اشممممعر ان المجموعممممات 

 العضلية  ي حالة استرخاء تام .
علممى التممن   ، تممن   بسممهولة ركممز الانتبمما  

وبممطء عنممد الشممهي  اشممعر بعضمملات الممبطن ، 
عنمممد الز يمممر اجعمممل كمممل عضممملات الجسمممم  مممي 
اسمممترخاء عنمممد الشمممهي ، اشمممعر ان عضممملات 
المممبطن ترت مممي وتعلمممو . اسمممترخاء عنمممد الز يمممر 
شمممهي  ممممي الشمممعور بارت ممماع المممبطن ز يمممر .. 
اسممترخاء و ممي كممل مممرة ز يممر،  كممر  ممي عقلممك 

 استرخاء . … خاء استر … استرخاء 
 راحة

التدريب على اداء الضربة الارضية  الاماميمة  
: 
 . المسكة ، وضي الوقوف ، المرجحة .1
. اسممقاط الكممرة وضممربها باتجمما  الزميممل عبممر 2

 الشبكة .
 . اسقاط الكرة وضربها باتجا  السياج .3
. ضرب الكرة التي يرميها الزميل من الحركمة 4

. 

  
 
 
 
 
 
 
 
 

ناسممممممبة التكممممممرارات الم
المرتبطمممممممة بمنممممممماط  

 الجسم
 
 

 التن   بهدوء
 
 
 
 
 
 
 
 
 

شممممممرط مممممممي تطبيمممممم  
بحي  يؤدي كل طالب 
جميممممممممممممي ال قممممممممممممرات 

 المذكورة . 

 
 
 

 18/11/2002الاسبوع الاول :                                                    الا نين : 
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 دقيقة  70الزمن :               الوحدة التعليمية ال انية :                              
 هدف الوحدة : تعليم الاسترخاء التدريجي ، تطوير مهارة الضربة الخل ية 

 )القسم الرئيسي(
 الملاحظات الاشكال التوضيحية المحتوى )التمرينات( الوقت
 د 20
 
 د 5

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 د 3
 د 5

التمدريجي( : ممن 0تمرينات الاسترخاء البمدني 
 تلقاءوضي الاس

 -منطقة الرجلين :
.  ني اصابي القدمين للخارج والاس ل .  مم 1 

(  ممممموان والعمممممودة المممممى 5اقبمممما  لممممممدة )
 الوضي الطبيعي مي استرخاء كامل .

.  ني الكعبين باتجا  السما  . اقبما  لممدة 2
(  وان  م استرخاء كامل واخراج الز ير 5)

وبالعك  . يتحرك الكعب للاسم ل باقصمى 
 مدى ممكن .

. اداء تممممممرين تقلمممممي  المممممركبتين وضممممممها 3
للممداخل، او يحمماول اللاعممب لممم  الركبممة 
بمممالاخرى .  مممم الضممملط للاسممم ل لتحقيممم  

(  مموان . بعممدها 5انقبمما  عضمملي مممدة )
 اخراج الز ير واسترخاء تام .

. شممهي  مممي تقلممي  عضمملات ال خممذ لمممدة 4
(  مموان .  ممم يعقبهمما اخممراج الز يممر مممي 5)

 تن   هادئ .
انقبمما   ممي عضمملات المقعممد  . شممهي  مممي5

(  مممموان . بعممممدها 5لاقصممممى درجممممة  تممممرة )
 استرخاء مي ز ير .

 راحة 
 -منطقة الجسم والذراعين :

. شممهي  مممي انقبمما  المعممدة للممداخل لمممدة 1
(  وان . رجموع المعمدة لوضمعها الطبيعمي 5)

 ممممم اخممممراج الز يممممر مممممي التركيممممز علممممى اداء 
 التن   .

ه . انقبمممما  عضمممملات الظهممممر بحيمممم  يتجمممم2
 الانقبا  نحمو العمود ال قري وذلك 

  
 

التاكيممممممد علممممممى اخممممممذ 
 وضي مريح 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

التاكيممممممد علممممممى اخممممممذ 
 شهي  عمي 

 
 
 
 

ز ير بطئ خاصمة بعمد 
 الانقبا 
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 الملاحظات الاشكال التوضيحية (التمريناتالمحتوى ) الوقت
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 د 2

 
 د 5

 
 
 
 
 
 
 

 

 د 5
 د 45
 
 
 

 

ممممما نحمممو المكممان الممذي بجممذب الكت ممين ود عه
يستلقى عليه اللاعب . يستمر الانقبا  لمدة 

(  مممموان  ممممم اسممممترخاء مممممي اخممممراج الز يممممر 5)
 والتن   بهدوء .

. ضمملط عضمملات الصممدر للممداخل . وتحريممك 3
(  وان  مم 5الكت ين للداخل امام الصدر لمدة )

الاسمممترخاء واخمممراج الز يمممر ممممي تمممرك الكت مممين 
دة ممممممن وضمممممي يتحركمممممان للخلمممممف . والاسمممممت ا

 الاسترخاء التام .
. ر ممي الكت ممين للاعلممى باتجمما  الاذنممين .  ممم 4

(  مممموان يعقبهمممما اسممممترخاء 5وانقبمممما  لمممممدة )
 وز ير .  م تن   بطئ .

.  نمممي المممذراعين وسمممحبهما باتجممما  الصمممدر 5
 (  وان  م استرخاء .5لمدة )
 راحة 

 -منطقة الرأ  :
 . سحب وشد الذقن للاس ل نحو الرقبة 1
 الرا  للاس ل باتجا  الرقبة . . ضلط2
. تحريك نتموء ال مك للاممام ، ضملط الاسمنان 3

انقبممما  الشممم تين للخمممارج . ضممملط العينمممين ، 
( 5تجعيممد الجبهممة ، انقبمما  كممل جممزء لمممدة )

  وان  م استرخاء ز ير مي تن   بطئ . 
 نهو  من الاستلقاء بشكل بطئ -

 راحة 
 التدريب على اداء الضربة الخل ية 

 سكة ، وضي الوقوف ، المرجحية . الم1
 . اسقاط الكرة وضربها باتجا  السياج 2
. اسممقاط الكممرة وضممربها باتجمما  الزميممل عبممر 3

 الشبكة .
. ضممممرب الكممممرة التممممي يرميهمممما الزميممممل عبممممر 4

 الشبكة من ال بات .
. ضممممرب الكممممرة التممممي يرميهمممما الزميممممل عبممممر 5

 الشبكة ومن الحركة .

  
 
 
 

التوجيه بصوت هادئ 
 بطيئة وبصورة 
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 20/11/2002الاسبوع الاول :                                                    الاربعاء : 
 دقيقة  70الوحدة التعليمية ال ال ة :                                            الزمن : 

 هدف الوحدة :تعليم التأمل ، تطوير مهارة الارسال                   
 قسم الرئيسي()ال

 الملاحظات الاشكال التوضيحية المحتوى )التمرينات( الوقت
 د 20
 د 5

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 د 3
 د 5

        
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 -تمرينات التامل :
. جلممو  اللاعممب  ممي دائممرة علممى مقعممد يبممدأ 1

التدريب بلل  العينين والسماط للا كار التي 
تطرأ بالانطلا  من خلال العقل .ممي انب ما  

كرة يتم ملاحظتهما  مم تركهما أي يصمبح أي  
اللاعمممب مشمممماهد اك ممممر منممممه معالجمممما لهممممذ  
الا كمممار و مممي كمممل ممممرة تظهمممر سلسممملة ممممن 
الا كمممار يمممتم التعمممرف عليهممما والرجممموع المممى 
موقمممممف المشممممماهد وتطممممموير القمممممدرة علمممممى 
الملاحظمممممة وعنمممممد ظهمممممور كمممممل  كمممممرة يمممممتم 
ملاحظتها  م تركها وملاحظمة جميمي الا كمار 

لهمما الممى العقممل وذلممك التممي قممد تظهممر ودخو 
 لتطوير مهارة هدوء العقل والملاحظة .

 راحة 
. بعد الشعور بالراحة مي  تح العينمين بمبطء 2

دون  قدان هذ  الحالة من الوعي ،الوقموف 
وراء المقعد مي مواجهة لليسار .قمب  اليمد 
اليسرى بقوة ووضعها  و  منتصمف المبطن 
)السممممرة( ووضممممي راحممممة اليممممد اليمنممممى علممممى 

 اليسرى .القبضة 
. من خلال المشي البطئ حول الدائرة المذي 3

يهدف الى التحرك والملاحظمة ووضمي القمدم 
اليسممممرى الممممى الامممممام ابممممدأ باتصممممال الكعممممب 
بممالار  وبممبطء الممى الامممام وحتممى الامشمماط 
،التوقممف مممي ال بممات واعطمماء  رصممة للقممدم 
اليمنى بالمرجحة ببطء اماما .الاستمرار  ي 

رة للوصمممول المممممممى همممذ  الحركمممة حمممول المممدائ
الممذات . عنممد العممودة حالممة الملاحظممة ممممي 

الى المقعد ، قف وواجه منتصف المدائرة 
. 

التاكيممد علممى الانتظممام  
بمممممممممممالاداء والصمممممممممممبر 
لانهممممما اك ممممر الابعمممماد 
اهميممة للتممدريب علمممى 

 التامل .
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 التامل من الحركة
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 ملاحظاتال الاشكال التوضيحية المحتوى )التمرينات( الوقت
 د 2
 د 5

 
 
 
 
 
 
 
 د 5
 د 45
 

 راحة 
. السممماط بتركيممز العممين علممى المسمماحة 1

 المباشرة .
. ملاحظمممة الا كمممار ممممي  مممتح العمممين  مممي 2

 تركيز خ يف .
. ملاحظة أي  كر مي بدايمة ظهورهما  مم 3

 تركها تخت ي .
. تعميممم  الاتصمممال ممممي الملاحظمممة مممممن 4

 التركيز الخ يف .
 راحة 

 لارسال التدرب على مهارة ا
 . الارسال باتجا  السياج .1
 . الارسال عبر الشبكة .2
 . ارسال وارجاع الكرة .3

  
الوصممممممممممممممول الممممممممممممممى 
الاحسمما  بالوحممدة و 

 الملاحظة .
 
 
 
 
 
 

تممو ير عممدد كمما ي مممن 
 الكرات لكل لاعب .

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 23/11/2002سبت : الاسبوع ال اني :                                                    ال
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 دقيقة  70الوحدة التعليمية الاولى :                                            الزمن : 
 هدف الوحدة :تعليم الاسترخاء الذاتي ، تطوير مهارة الضربة الامامية 

 )القسم الرئيسي(
 الملاحظات الاشكال التوضيحية المحتوى )التمرينات( الوقت
 د 20
 د 5

 
 
 
 
 
 
 
 
 د 1
 د 8

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 د 2

 -تمرينات الاسترخاء الذاتي :
. اشعر باي توتر  ي ال كين او عضلات 1

الوجممممه الاخممممرى . اسممممترخاء مممممن هممممذ  
العضمملات .اشممعر ان التمموتر يخممرج بعيممدا  

. 
. اشعر بأي توتر  مي المذراعين، السماعدين، 2

اليمممدين، اسمممترخاء  مممي عضممملات المممذراعين 
تر يخرج من جسممك الاسترخاء . شاهد التو 

 …الشممممهي  العميمممم  .. الز يممممر البطممممئ  …
 اعم  . …اعم   …استرخاء عمي  

 راحة 
. ركز الانتبا  على الرقبة والظهر واشمعر 1

بمماي تمموتر  ممي هممذ  العضلات،اسممترخاء، 
 ممممم شمممماهد التمممموتر يخممممرج مممممن جسمممممك 

 ،شهي  عمي ،ز ير بطئ .
تممممذكر الاحت مممماظ بعضمممملات الوجممممه مسممممترخية 

ين،اليدين،الرقبة،واعلى المرا  وعضلات الذراع
 كلها مسترخية .

. اشممممعر بالاسممممترخاء العميمممم  .. اعممممم  .. 2
 اعم  .

. اشمممممعر بتممممموتر  مممممي عضممممملات اسممممم ل 3
واشمممممعر ان  …والمعمممممدة.  مممممم اسمممممترخاء
 التوتر يخرج من جسمك .

. اشممممعر بالاسممممترخاء  ممممي عضمممملات اسمممم ل 4
الظهممممممر والممممممبطن شممممممهي  عميمممممم ، ز يممممممر 

 اعمق   …بطئ،استرخاء عمي  
 راحة 

التاكيممممممد علممممممى اخممممممذ  
 وضي مريح .

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

التاكيممممممد علممممممى اخممممممذ 
شهي  عمي  .. ز ير 

 بطئ .
 
 
 
 
 

التاكيممد علممى الوصممول 
الممى حالممة الاسممترخاء 
العميممم  .. اعمممم  .. 

 اعم  .

 
 

 الملاحظات الاشكال التوضيحية المحتوى )التمرينات( الوقت
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 د 3
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 د 1
 د 5

 
 
 
 
 
 
 
 د 45
 

توتر عند اعلى الرجلين من . اشعر باي 1
الامام والخلف ركز كل اهتماممك علمى همذ  
العضممملات . مممم اجعلهممما  مممي اسمممترخاء  مممي 
اعلى الرجلين ،شهي  عميم ، ز يمر بطمئ، 

 استرخاء عمي  .
. اشمممممعر بتمممممموتر  ممممممي اسمممممم ل الممممممرجلين 2

والقمدمين ،ركممز اهتمامممك عليهمما  ممم اجعلهمما 
  ي وضي استرخاء .

مك،شمهي  اشعر بان التوتر يخرج ممن جس
 استرخاء عمي  . …عمي ، ز ير بطئ

 راحة 
الان اسممترخاء  ممي الجسممم كلممه .اشممعر ان 

 …جميي التوتر يخرج من عضملات الوجمه 
الممرجلين .. الرقبممة .. واعلممى  …الممذراعين 

الظهر .. اسم ل الظهمر .. المبطن .. اعلمى 
الممممرجلين .. اسمممم ل الممممرجلين والقممممدمين .. 
شمممهي  عميمممم   ممممم ز يممممر بطممممئ .. اشممممعر 

اسمترخاء  …الاسترخاء من جميي الجسمم ب
 عمي  .. اعم  .. اعم  .

التمممممدريب علمممممى اداء الضمممممربة الارضمممممية  
 -الامامية :

. ضممرب الكمممرة التممي يرميهممما الزميممل ممممن 1
 ال بات .

. ضممرب الكمممرة التممي يرميهممما الزميممل ممممن 2
 الحركة .

. تبادل الضربات عبر الشبكة مي الزميمل 3
. 

التكممممممرارات المناسممممممبة  
طمممممممة بمنممممممماط  المرتب

 الجسم .
 
 
 
 
 
 
 
 

تحديممممممممممممممد  تممممممممممممممرات 
الاسممممترخاء المناسممممبة 

 لكل توتر 
 
 
 
 
 

الاداء عبمممممر الشمممممبكة 
ياخذ الوضي المناسب 

والمكمان المناسمب  مي   
 الملعب .

 
 
 
 
 

 25/11/2002الاسبوع ال اني :                                                    الا نين : 
 دقيقة  70ية :                                            الزمن : الوحدة التعليمية ال ان
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 هدف الوحدة :تعليم الاسترخاء التدريجي ، تطوير مهارة الضربة الخل ية 
 )القسم الرئيسي(

 الملاحظات الاشكال التوضيحية المحتوى )التمرينات( الوقت
الاسممممممترخاء )التعمممممماقبي( .. مممممممن وضممممممي  د 20

 الاستلقاء
ضمممممي ممممممريح .. بحيممممم  تكمممممون خمممممذ و  -

مسترخيا مي اخذ شمهي  عميم  .. ز يمر 
 بطئ .

الان قابممل بطممن يممديك واقبضممهما بشممدة  -
بقممدر ممما تسممتطيي .. لاحممظ التمموتر  يممر 

 المريح  ي يديك واصابعك .
(  موان ، اتممرك نصممف 5احمت ظ بممالتوتر ) -

(  ممممموان اخمممممرى 5لتممممموتر يخمممممرج وبعمممممد )
تخل  من النصف الاخر ، اترك اليمدين 

 حالة استرخاء كامل .  ي
لاحممظ ان التمموتر وعممدم الراحممة يخرجممان مممن  -

يممممديك ويحممممل مكانهممممما الاحسمممما  بالراحممممة 
 والاسترخاء .

التركيممز علممى الاسممترخاء التممام لليممدين مممن  -
  ا . 10-15
الان التممممممموتر الشمممممممديد لاعلمممممممى المممممممذراعين  -

(  ممموان .بعمممد التركيمممز 5)العضمممدين( لممممدة )
نصمف التموتر  على التوتر اشمعر بانمك تتمرك

(  مموان تخلمم  مممن النصممف 5يخممرج وبعممد )
الاخر  م الاسترخاء الكامل لاعلمى المذراعين 

  ا . 15-10)العضدين( لمدة  
 التركيز على تطوير الاسترخاء . -
  ني اصابي القدمين بشدة قدر الامكان  -
الاحت ممماظ بمممالتوتر خمممم   ممموان. اتممممرك  -

(  مموان 5نصممف التمموتر يخممرج  ممم بعممد )
 ن النصف الاخر ، استرخاء  تخل  مم

  
 

الشمممممممممهي  العميممممممممم  
 والز ير البطئ

 
 
 
 

احسممما  ال مممر  بمممين 
 التوتر والراحة .

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ركممز علممى ال ممر  بممين 
التممموتر وعمممدم الراحمممة 
والاسممممممممترخاء الممممممممذي 

 تشعر به 

 
 

 الملاحظات الاشكال التوضيحية المحتوى )التمرينات( الوقت
  اسممترخاء كامممل لاصممابي القممدمين ،اسممتمرار  



 
 ملحق التمارين                                                              

 
97 

  ا . 15-10اصابعك لمدة 
تممممموتر القمممممدمين والسممممماقين ،الاحت ممممماظ  -

(  موان اتمرك نصمف التموتر 5بالتوتر لمدة )
(  مموان تخلمم  مممن 5يخممرج  ممم بعممدها بممم )

 النصف الاخر .
الاسممممترخاء الكامممممل للقممممدمين والسمممماقين  -

  ا . 15-10لمدة 
( 15امتممداد الممرجلين ور عهممما مسمما ة ) -

تر عضملات ال خمذين سم عن الار   م تو 
(  مموان اتممرك نصممف 5،الاحت مماظ بممالتوتر )
(  مموان تخلمم  مممن 5التمموتر يخممرج وبعممد )

 النصف الاخر .
ركمممز علمممى الاسمممترخاء الكاممممل للقمممدمين  -

(  انيمممممة 30والسممممماقين وال خمممممذين لممممممدة )
 تقريبا .

( 5تمموتر عضمملات الممبطن بشممدة لمممدة ) -
  وان مي التركيز على التوتر .

(  موان 5تر يخمرج بعمد )اترك نصف التمو  -
 مممممم تخلممممم  ممممممن التصمممممف الاخمممممر قبمممممل 
الاسممترخاء الكامممل لعضمملات الممبطن . ركممز 
على انتشار الاسترخاء حتى تصمبح جميمي 

 عضلات البطن مسترخية تماما  .
ضلط بطن اليدين معا  واد عهما حتى يحد   -

التمممممموتر  ممممممي عضمممممملات الصممممممدر والكت ممممممين ، 
التموتر (  وان اتمرك نصمف 5الاحت اظ بالتوتر )

(  ممموان تخلممم  ممممن النصمممف 5يخمممرج وبعمممد )
الاخمممر  مممم الاسمممترخاء الكاممممل للعضممملات حتمممى 

 تصبح مسترخية تماما  .
اد مممي الكت مممين للخلمممف لاقصمممى مممما  مممي  -

وسمممعك حتمممى يحمممد  التممموتر  مممي عضممملات 
 ظهرك .

 
 
 
 
 

الاسممممممممترخاء بحيمممممممم  
تكممممممممممون العضمممممممممملات 
طليقمممممممة ومسمممممممترخية 

 تماما  
 

التركيممممممز علممممممى كممممممل 
سممب  العضمملات التممي 

 التركيز عليها
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 الملاحظات الاشكال التوضيحية المحتوى )التمرينات( الوقت
ركمممممممز علمممممممى تطمممممممور  (  وان  مم اتمرك 5الاحت اظ بالتوتر مدة ) - 
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 د 5
 د 45

(  ممممموان 5نصممممف التممممموتر يخمممممرج بعمممممد )
تخلمم  مممن النصممف الاخممر. الاسممترخاء 
الكامل لعضلات ظهرك والكت ين ،التركيز 

تشممممار الاسممممترخاء حتممممى يحقمممم  علممممى ان
 الاسترخاء التام .

بينمممممما يحمممممت ظ بالاسمممممترخاء لعضممممملات  -
 الجذع ،الذراعين ،الرجلين .

الان تمموتر عضمملات الرقبممة  ممم الحصممول  -
 على الاسترخاء .

 توتر بال م  م استرخاء . -
تجعيممد جبهممة الممرا   ممم الحصممول علممى  -

 الاسترخاء .
خاء ركز الان حوالي )دقيقمة( علمى اسمتر  -

جميمممي عضممملات جسممممك ، المممتحكم  مممي 
التن   مي الت كيمر بالاسمترخاء والهمدوء 

. 
 راحة  -

 -التدريب على اداء الضربة الخل ية :
. ضممرب الكممرة التممي يرميهمما الزميممل عبممر 1

 الشبكة .
. ضممرب الكممرة التممي يرميهمما الزميممل عبممر 2

 الشبكة ومن الحركة .
. تبممادل الضممربات الارضممية الخل يممة مممي 3

 ل عبر الشبكة .الزمي

 الشعور بالاسترخاء 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

كممتم الممن    ممم اخممراج 
 الز ير ببطء

  
 
 
 
 
 
 

 27/11/2002الاسبوع ال اني :                                                   الاربعاء : 
 دقيقة  70الزمن :    الوحدة التعليمية ال ال ة :                                         

 هدف الوحدة :تعليم التأمل ، تطوير مهارة الارسال 
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 )القسم الرئيسي(
 الملاحظات الاشكال التوضيحية المحتوى )التمرينات( الوقت
 د 20
 
 
 
 
 
 
 د 5

 
 د 45

 -تمرينات التأمل :
اعممادة لجميممي تمممارين التامممل  ممي الوحممدة 
ال ال ة من الاسبوع الاول ممي تلييمر مواقمي 

لتاممممل بوضمممي الجلمممو   مممي احمممد جوانمممب ا
الملعممب المختل ممة عممن الموقممي السمماب   ممي 

 الاسبوع الاول .
 

 راحة 
 

 -التدريب على مهارة الارسال :
 الارسال باتجا  السياج . -
 الارسال عبر الشبكة . -
 ارسال وارجاع الكرة . -
الارسممال مممي اسممتمرار اللعممب مممي لاعممب  -

 اخر .

  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 30/11/2002ال اني :                                                    السبت :  الأسبوع
 دقيقة  70الوحدة التعليمية الرابعة :                                            الزمن : 

  ة الامامية تعليم الانتبا  وتركيز  بطريقة الاسئلة والاجوبة ، تطوير التركيز لمهارة الضربهدف الوحدة : 
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 )القسم الرئيسي(
 الملاحظات الاشكال التوضيحية المحتوى )التمرينات( الوقت
 -جانب نظري : د 20

خلال هذ  ال ترة الزمنية يقدم الى الطالب شرط 
نظممري مممن قبممل الباحمم  مممي توجيممه سممؤال عنممد 

 نهاية الشرط .
 ( 1تمرين )

يقوم الباح  بعملية شرط بسيط ومركمز لمعنمى 
والتركيممز مممن خمملال تعري ممات بسمميطة  الانتبمما 

ومختصمممرة بام لمممة قريبمممة ممممن الواقمممي )خاصمممة 
بلعبة التن ( بحي  يقوم بايصال  كرة الانتبا  
نحممو الم يممرات )الرممموز( المرتبطممة بالبيئممة  ممم 
تعريمممممف الطممممملاب بكي يمممممة عمليمممممة الاحت ممممماظ 
بالانتبممما  نحممممو الم يمممرات )الرممممموز( المرتبطممممة 

  بتوجيممه السممؤال بالبيئممة وبعممدها يقمموم الباحمم
التمممالي بواسممممطة اسممممتمارة تقمممدم الممممى الطالممممب 

 -تخ  الاجابة على ما يأتي :
مممن  … / اختممر موق مما  ممي لعبممة التممن  

الموقمممممف  مممممم حمممممدد الم يمممممرات )الرمممممموز( 
المرتبطة و ير المرتبطة وبالشكل    الاتي 

:- 
 …الرياضة  -
  …الموقف  -

 الم يرات )الرموز المرتبطة( 
0000000000000000 
0000000000000000 
0000000000000000 

 الم يرات )الرمز  ير المرتبطة(
00000000000000000 
00000000000000000 
00000000000000000 

  
 
 
 

هنمممممما يقمممممموم الباحمممممم  
بتعريممف الطمملاب علممى 
اهم الم يمرات والرمموز 
المرتبطمممممممممة بمممممممممالاداء 
المهاري للتن  والمذي 
يشمممممممممممممل مهاراتممممممممممممه 
الاساسمممية التمممي همممي 

ماميمممممممممة الضممممممممربة الا
 والخل ية والارسال .

 
 الملاحظات الاشكال التوضيحية المحتوى )التمارين( الوقت

 د 3
 د 10
 

 راحة 
 ( 2تمرين )

يختار اللاعب شيئا لينتبمه عليمه )م مل كمرة 

  
محاولممممة تممممو ير جممممو 

ن هممممادئ قممممدر الامكمممما
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 د 2
 د 3

التممن (  ممم يمسممك هممذا الشممئ ويطبمم  ممما 
 -يأتي :

امسك هذا الشئ  ي يمدك واحصمل علمى  -
يد من حي  كي ية  الاحسا  احسا  ج

،اللم ،اللمممممون واي خصمممممائ  مميمممممزة 
 اخرى .

ضمممي همممذا الشمممئ اسممم ل وركمممز انتباهمممك  -
 لهذا الشئ

سمممجل ال تمممرة التمممي تسمممتطيي ان تحمممت ظ  -
 يهمما بممالتركيز علممى هممذا الشممئ .وعنممدما 
تستطيي الاحت اظ بالتركيز. ابدأ بمالتركيز 
 مممي حضمممور مصمممادر التشمممتت للانتبممما  

نا بتمو ير همذ  المصمادر ويقوم الباح  ه
)كصمموت المدر ،صمموت المذياع،صمموت 

المم ( وعلممى الطالممب محاولممة  …الممزملاء 
 الاحت اظ بالتركيز تحت هذ  الظروف .

 راحة 
 ( 3تمرين )

بعد وقوف الطلاب  ي ساحة ملعب التمن  
وكما  مي الشمكل علمى اللاعمب )أ( الوقموف 
علممى خممط القاعممدة خلممف العلامممة الوسممطية 

اللاعممب )ب( بضممرب الكممرة مممن . عنممدما يقمموم 
العلامممة الوسممطية  ممي سمماحته وعليممه تصممويب 
الكرة الى احمدى زوايما الملعمب بالنسمبة للاعمب 
)ب( بالتناوب مرة )يمين( وممرة )يسمار( وعلمى 

( دقمممممائ  5اللاعبمممممين تبمممممديل الامممممماكن كمممممل )
للحصمممممول علمممممى ال رصمممممة ن سمممممها ممممممن اداء 

 التمرين .

 لضمان التركيز .
 
 
 
 
 
 
 
 
 

التاكيممممممممممد علممممممممممى ان 
يتعر  جميي الطلاب 
عنممد الاداء الممى ن مم  

 المشتت الصوتي 
 
 
 

تنبيممممه اللاعممممب علممممى 
الوقممموف  مممي المكمممان 
المحممدد وضممرب الكممرة 

  ي الموقي المحدد .

 
 

 الملاحظات الاشكال التوضيحية المحتوى )التمرينات( الوقت
 د 3
 د 10
 
 

 راحة
 ( 4تمرين )

يقمف اللاعبممان )أ،ب(  ممي المواقممي السممابقة 
( لكن الاداء هنا 3ن سها بالنسبة لتمرين )

التاكيممممد علممممى تبمممممادل  
المواقممي بشممكل سممريي 
لاسمممممممممتللال الوقمممممممممت 

 المتاط للتمرين .
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 د  2
 د 10

يكون بان يضرب اللاعب )أ( الكرة مرة  مي 
منطقممة الارسممال القريبممة مممن الملعممب لاحممد 
جممانبي الملعممب والضممربة الاخممرى قممرب خممط 
القاعممدة للجانممب الاخممر مممن الملعممب، وبعممد 

اللاعبمممان بتبمممديل امممماكن ( دقمممائ  يقممموم 5)
 اللعب كما ورد سابقا  .

 راحة 
 ( 5تمرين )

علممممى اللاعممممب المرسممممل ان يقمممموم بتوجيممممه 
وتصويب الكرة الى النقطة التي يجبمر  يهما 
اللاعب المتعلم علمى اداء الضمربة الخل يمة 

( و ممي حالممة قيممام 1وذلممك باتجمما  منطقممة )
اللاعممب بتلطيممة تلممك المنطقممة عممن طريمم  

سمممط عنمممدها يجمممب علمممى الوقممموف  مممي الو 
المرسمممممل توجيمممممه الارسمممممال المممممى الجانمممممب 
وباتجمما  منطقممة )ب( بحيمم  يممؤدي اللاعممب 

( كمممرات  مممي جانمممب 10( ارسمممال كمممل )20)
( المى 10و ي كل جانب تقسمم الكمرات المم )

 ( 1،2( لكل منطقة )5)

 
 
 
 
 
 
 

ز علممممى مكممممان التركيمممم
سممقوط الكممرة ومحاولممة 
الاداء بدقممممممممممة قممممممممممدر 

 الامكان .

 
 
 
 
 
 
 
 

 2/12/2002الأسبوع ال ال  :                                                    الا نين : 
 دقيقة  70الوحدة التعليمية الاولى :                                            الزمن : 

 م الانتبا  وتركيز  بطريقة الاسئلة والاجوبة ، تطوير التركيز لمهارة الضربة الخل ية تعليهدف الوحدة :
 )القسم الرئيسي(

 الملاحظات الاشكال التوضيحية المحتوى )التمرينات( الوقت
 -الجانب النظري : د 20

بعد الشرط المبسط لانواع )ابعاد( الانتبما  ممن 
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 د 3

سمممعة الانتبممما  التمممي تتضممممن )تركيمممز جانمممب ال
الانتبا  الواسي( و )تركيز الانتبا  الضي ( من 
حيممم  الاتجممما  المممذي يتضممممن )تركيمممز الانتبممما  
الداخلي( و )تركيز الانتبا  الخارجي( بتعري ات 
مركمممزة وبسممميطة بالاضممما ة المممى ام لمممة واقعيمممة 
مرتبطممة بلعبممة التممن  وكيممف يممتم ذلممك ضمممن 

ها تقمدم اسمتمارة المى مجريات لعبة التمن  بعمد
 -الطالب وتكون كالاتي :

 / حممدد اسمملوب الانتبمما  المناسممب  ممي ضمموء 
 الاعمدة الاربعة الموضحة  ي الشكل .

اممما بالنسممبة للم ممردات التممي يممراد بهمما مممن 
الطالممممب تنسمممميبها ضمممممن الابعمممماد الاربعممممة 

 المذكورة 
 أ. حركات المنا   للعبة التن  
عممداد المممى ب. التركيممز علممى الكممرة عنممد الا

 الضربات .
 ج. الانتبا  الى الجمهور او المدرب .

 د. التركيز على الذات كالا كار والشعور .
 هم. الانتبا  الى جميي ابعاد الملعب .

 و. متابعة الكرة بعد ضربها .
 -بحي  تكون الاجابة على :

 ……. الانتبا  الواسي الخارجي يشمل 1
 ……. الانتبا  الضي  الخارجي يشمل 2
 ……الانتبا  الواسي الداخلي يشمل  .3
 ……. الانتبا  الضي  الداخلي يشمل 4

 راحة 

 
 
 
 
 
 
 
 

 خارجي    واسي      داخلي
 
 
 
 

 خارجي    ضي       داخلي

محاولة شمرط كمل بعمد 
علمممممى حممممممدة اولا  ممممممم 
اعطممممماء ام لمممممة عمممممن 
امكانيمممة خلمممط الابعممماد 
مممممممي بعضممممممها ا نمممممماء 

 الاداء .
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

يوضمممممممممممح للطالمممممممممممب 
بامكانيمممة شممممول كمممل 
بعمممد علمممى اك مممر ممممن 
م مممردة ممممن الم مممردات 

 المذكورة .
 
 

 الملاحظات الاشكال التوضيحية المحتوى )التمرينات( الوقت
 د 10
 
 
 
 

 (1تمرين )
يجل  الرياضي على كرسي  ي احمدى الزوايما 

ة القريبة ممن الملعمب  مم تطبم  الايعمازات الاتيم
:- 
 اعط اهتماما للاشياء التي تستمي اليها  -

  
 
 
 

ضممممبط حالممممة الهممممدوء 
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 د 2
 د 10
 
 
 
 
 
 
 

 

 د 3
 

 كن واعيا باحسا  جسمك  -
 حول انتباهك الى ا كارك وان عالاتك  -
ا مممتح عينمممك والمممتقط شمممئ موجمممود  مممي  -

الملعمممب بمممما تسممممح بمممه حمممدود الرؤيممما . 
الان تضمميي  تركيممز انتباهممك علممى الشممئ 
المتمركممممز امامممممك اسممممتمر  ممممي تضمممميي  

لشئ هو الوحيد التركيز حتى يكون هذا ا
  ي رؤيتك 

الان وسمممي تركيمممز انتباهمممك بالتمممدرج  مممم  -
وسممي مجممال الرؤيممة حتممى تسممتطيي رؤيممة 

 كل شئ  ي الملعب .
 كمممممر  ممممممي التكبيممممممر للممممممداخل والخممممممارج  -

والتضيي  والتوسميي لتركيمز الانتبما  قمدر 
 الامكان .

 راحة 
يمممتم تقسممميم الملعمممب المممى نصممم ين باسممممتخدام 

تممممممرين يقممممموم الشمممممريط اللاصممممم  ولتطبيممممم  ال
اللاعمب )أ( بتلطيممة القسممم الايممن مممن سمماحته 
عنممد تبممادل الضممربات مممي اللاعممب )ب( الممذي 
يقموم بممدور  بتلطيمة الجممزء الايسمر مممن سمماحته 

( دقمممائ  ممممن تبمممادل الضمممربات يكمممرر 5وبعمممد )
الاداء ن سممممه لكممممن  ممممي الجانممممب الايمممممن مممممن 
الملعممب بالنسمممبة للاعممب )أ( والجانمممب الايسمممر 

 للاعب )ب( .
 ة راح
 

 لعدم التشويش .
 

التاكيد على ان يطبم  
كممممل طالممممب الايعممممازات 
المممذكورة بمعممزل عممن 
زملائممممه لكممممن ضمممممن 

 حدود الملعب .
 
 

 
 
 

 الملاحظات الاشكال التوضيحية المحتوى )التمرينات( الوقت
 د 10
 
 
 
 

يخطممط الملعممب بشممكل متقمماطي كممما  ممي الرسممم 
اللاعب )أ( باللعب وتبادل الضمربات  مي  ويقوم

الايسممممر مممممن  المنطقمممة البعيممممدة  ممممي الجانممممب
سممماحته بينمممما يلعمممب اللاعمممب )ب( بمممالقرب 
مممممن الشممممبكة و ممممي الجانممممب الايمممممن مممممن 

  
 أ

 

 ب     ب  

 أ
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 د 2

 
 
 
 

 د 10

( دقمممممائ  يقممممموم 5سممممماحته وبعمممممد ممممممرور )
 اللاعبان بتبديل الاماكن .

 

 راحة 
 
 
 

يقف اللاعب  ي مكمان الارسمال الاعتيمادي 
الارسال بحي  يقوم بمالتركيز   م يقوم باداء

علممى تصممويب الكممرة باتجمما  السممياج البعيممد 
 بدلا من منطقة الارسال .

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 4/12/2002الأسبوع ال ال  :                                                    الاربعاء : 
 دقيقة  70الزمن :             الوحدة التعليمية ال انية :                                

 هدف الوحدة :تعليم الانتبا  وتركيز  بطريقة الاسئلة والاجوبة ، تطوير التركيز لمهارة الارسال 
 )القسم الرئيسي(

 الملاحظات الاشكال التوضيحية المحتوى )التمرينات( الوقت
   -الجانب النظري : د  20
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 د 3
 د 10
 
 
 
 
 
 
 

 د 2
 د 10

هممذا التمممرين يقمموم الباحمم  بتوضمميح اهممم   ممي
المشممكلات المتعلقممة بتركيممز الانتبمما  والعوامممل 
المؤدية الى حمدو ها ا نماء الاداء المهماري  مي 
لعبمممة التممممن   ممممم ظهمممور حالممممة اعاقممممة الاداء 
الناتجمممة عمممن همممذ  المشمممكلات م مممل الانشممملال 
بالاحممدا  الماضممية . او بالاحممدا  المسممتقبلية 

ر ممممن الرمممموز )الم يمممرات( او الانشممملال بمممالك ي
وبواسمطة ام لمة واقعيمة وشمرط مبسمط مختصمر 
بعدها يمكمن توجيمه السمؤال التمالي عمن طريم  

 استمارة 
 / اذكمممر  ممملا  مشمممكلات تمممؤ ر  مممي التركيمممز 

 وتعو  الاداء  ي لعبة التن  ؟
 ……………………( 1مشكلة ) -
 ……………………( 2مشكلة ) -
 ……………………( 3مشكلة ) -

 راحة 
لى كرسي  ي احمدى الزوايما يجل  الرياضي ع

القريبممممة مممممن الملعممممب ومللمممم  العينممممين ياخممممذ 
الشمممهي  بعمممم  ويخمممرج الز يمممر بمممبطء وحالمممما 
يشمعر الطالممب بالاسمترخاء يتممابي التممن   دون 
تليير ايقاعمه  مم يقموم بالعمد ممي اخمذ الشمهي  
واخراج الز ير و ي حالة ان يشمرد المذهن نحمو 

هما ا كار او موضوعات  مالمطلوب عمدم مقاومت
بسهولة ويسر كرر اعادة التركيز وانما تترك لتمر 

 على التن   .
 راحة 

بعممد تخطمميط الملعممب كممما  ممي الشممكل يقمموم 
 الطالب باللعب ضد ا نين مممن اللاعبين 

 
 

 الملاحظات الاشكال التوضيحية المحتوى )التمرينات( الوقت
 
 
 
 
 

قمممممف الطالمممممب )أ(  مممممي )ب،ج( علمممممى ان ي
الجانمممب الايممممن ممممن سممماحته بينمممما يقمممف   
اللاعبان )ب،ج(  مي المنطقمة الخل يمة ممن 
الجانب الاخر من الشبكة ويقوممون بتابمدل 

( دقممائ  يقمموم 5الضممربات . وبعممد مممرور )

  
 

 أ

   

ج               
 ب

 

ج               
 ب

 أ
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 د 3
 د 10
 
 
 
 
 
 
 
 
 د 2
 د 10

اللاعب )أ( بتبديل موقعه وذلك باللعب ممن 
الجانممممب الايسممممر مممممن سمممماحته واللاعبممممين 

لجهممة المقابلممة )ب،ج(  ممي الخممط الخل ممي ل
 من الملعب والاستمرار بتبادل الضربات .

 راحة 
التخطمممميط السمممماب  ن سممممه للملعممممب ولكممممن 
اللاعممممب )أ( هنمممما يتنقممممل الممممى اللعممممب مممممن 
المنطقممة الخل يممة  ممي الجانممب الايمممن مممن 
ساحته اما اللاعبان )ب،ج( يق مان بمالقرب 
من الشبكة من الجهة المقابلة وبعد ممرور 

لضممممربات يقمممموم ( دقممممائ  مممممن تبممممادل ا5)
اللاعممب )أ( باللعممب مممن المنطقممة الخل يممة 
و ي الجانب الايسر ممن سماحته واللاعبمان 

 )ب،ج(  ي الموقي الساب  ن سه .
 راحة 

 ي هذا التمرين يقوم الطلاب بالتدرب على 
الارسممممال والاسممممتلام مممممن كلتمممما المنطقتممممين 
بحي  يقف اربي لاعبين  ي الملعب الواحد 

اللاعمممب الاول  وكمممما  مممي الشمممكل  مممم يقممموم
وال مممماني بارسممممال الكممممرة ومعاينممممة بعضممممهم 
المممبع  الاخمممر  مممم يقممموم اللاعمممب ال الممم  
والرابي باستلام الارسال والمرد عليمه ، وبعمد 

( دقائ  يقوم اللاعبمون بتبمديل امماكنهم 5)
 الاربعة .

 
 
 

 9/12/2002: الأسبوع الرابي :                                                    الا نين 
 دقيقة  70الوحدة التعليمية الاولى :                                            الزمن : 

تعليي ا نتبتهييتر يته  ييير هاه ئيي  نتجييةل  ينتييهيي  ك تاييي ه ناته  ييي ا  ييته  نا ييهه  هممدف الوحممدة : 
  نت ت   
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 القسم الرئيسي 
ي نايحييس  ناتعل   يي  ناهنهعيي   يي  نتجييهيع نا ييتبي  يي  ت ييهنه نات ه بييتم نا جييتفس   ب جيي ت  يي ملاحظممة /

 تغ ه هج ا هأ  ل  ناشهح نابظهي .
 

***************************************************** 
 11/12/2002الأسبوع الرابي :                                                   الاربعاء : 

 دقيقة  70الزمن :                                       الوحدة التعليمية ال انية :      
هدف الوحدة : تعليم الانتبما  وتركيمز  بطريقمة الاسمئلة والاجوبمة ، تطموير التركيمز لمهمارة الضمربة 

 الخل ية 
 القسم الرئيسي

 ي   ت هنه نات ه بتم نا جتفس   ب ج ت  ي نايحيس  ناتعل   ي  نتياين  ي  نتجيهيع نا تاي  كملاحظة / 
 تغ ه هج ا هت  ل  ناييء نابظهي .

***************************************************** 
 14/12/2002الأسبوع الخام  :                                                السبت : 
  دقيقة 70الوحدة التعليمية الاولى :                                          الزمن : 

 هدف الوحدة :تعليم الانتبا  وتركيز  بطريقة الاسئلة والاجوبة ، تطوير التركيز لمهارة الارسال 
 القسم الرئيسي

 يي نايحيس  ناتعل   ي  نا تب ي   ي  نتجيهيع نا تاي   ت هنه نات ه بتم نا جتفس   ب ج تملاحظة / 
    تغ ه هج ا هأ  ل  نايتبب نابظهي .

 
 

 
 
 
 

 16/12/2002الا نين :                                               الأسبوع الخام  :    
 دقيقة  70الوحدة التعليمية ال انية :                                            الزمن : 

الاساسمية علمى ملعمب  تعليم الانتبا  وتركيز  باستخدام جهاز الحاسوب الالكتروني ، استخدام تمارين التركيز للمهارات:هسف نايحس  

 )نائجا ناهة جي(                           التن 
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 الملاحظات الاشكال التوضيحية (التمريناتالمحتوى ) الوقت
 د 20
 د 2

 
 
 
 د 4
 د 1

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 د 1

 
 
 
 
 د 1

 
 
 د 1

 تمرينات على جهاز الحاسوب الالكتروني
يجل  الطالب على كرسي يبعد حوال      

عن جهاز الحاسوب ويبدأ  م(1.5 –م 1)
بالاسترخاء والعد مي التن   )شهي  .. ز ير 

 بطئ( عشر مرات 
 ( 1تمرين )
 ( 1حالة )

يتم عر  شرائح على الشاشة بالتسلسل 
بحي  تحتوي كل شريحة على مربعات عددها 

(  5( مربي وهناك اشكال مختل ة عددها )25)
تشلل  يه خم  مربعات من العدد الذي سب  

اماكن مختل ة والوان مخال ة لجذب ذكر  وب
انتبا  الطالب وبعد عر  الشريحة الاولى 

(  انية يطالب  الطالب بالتركيز 20ولمدة )
خلال هذ  ال واني على الاشكال وعليه خلال 

(  انية تسجيل اماكن الاشكال والوانها 40)
على ورقة تحتوي على العدد ن سه من 
 المربعات وتكون خالية من الرسومات 

 ( 2حالة )
الشريحة السابقة ن سها من ناحية الوقت 

وطريقة التطبي  مي اختلاف طريقة العر  
وذلك باضا ة مشتت صوتي عند عر  

 الشريحة .
 (3حالة )

التطبي  الساب  ن سه للشريحة الاولى مي 
 تليير مواقي الاشكال والوانها .

 (4حالة )
التطبي  الساب  ن سه للشريحة ال ال ة مي 

 مشتت صوتي عند التطبي  . اضا ة

  
 
 
 
 
 

يطلمممممممب ممممممممن الطالمممممممب 
التركيمممز علمممى الشمممريحة 
المعروضممممممة  ممممممم بعممممممد 
اخ ممماء الشمممريحة يحمممدد 

 السؤال لبدء التطبي .
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

التاكيممد علممى الدقممة  ممي 
تحديمممد مواقمممي الاشمممكال 
والوانهمما ولممي  السممرعة 

  قط .

 
 

 اتالملاحظ الاشكال التوضيحية (التمريناتالمحتوى ) الوقت
 د 4
 د 1

 
 

 (2تمرين )
 (1حالة )

تعممر  شممريحة مطابقممة الممى التصممميم السمماب  
( لكمممن ممممي اسمممتبدال الاشمممكال 1 مممي تممممرين )

  
كتابمممممممة كلممممممممة اللمممممممون 
بحممممروف ملممممايرة للممممون 
ن سه أي احمر حرو ها 
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 د 1

 
 
 
 د 1

 
 
 
 
 
 د 1

 
 
 د 2

 
 د 4

بوضمممي كلممممات داخمممل المربعمممات م مممل اسمممماء 
( وبمواقمممي والممموان 5الالممموان ويكمممون عمممددها )

 مما( وخمملال  20العممر  لمممدة ) مختل ممة وبعممد
 مما( تسممجيل مواقمممي والمموان الاسممماء كمممل  40)

حسممب موقعممه ولونممه المكتمموب بممالعر  علممى 
الورقة الموجود عند  والتي تحتوي على العمدد 

 ن سه من المربعات الخالية .
 ( 2الحالة )

وهنمما عممر  شممريحة مشممابهة تماممما للشممريحة 
السابقة مي اضا ة مشتت صموتي عنمد عمليمة 

 ر  .الع
 ( 3الحلة )

( مممممي 1التصممممميم السمممماب  ن سممممه لشممممريحة )
اسمممتبدال اسمممماء الالممموان برسمممم كمممرات داخمممل 

( بحي  يشلل كل مربي بداخله 5المربعات الم )
 كرة الى لعبة خاصة من الالعبات الرياضية .

 ( 4الحالة )
العمممر  السممماب  ن سمممه للشمممريحة ال ال مممة ممممي 

 اضا ة مشتت صوتي .
د ممممن وضمممي الجلمممو  راحمممة . اسمممترخاء بالعممم

 ز ير بطئ(  …)شهي  
 ( 3تمرين )
 ( 1حالة )

تعممر  الشممريحة ي هممذا التمممرين علممى شممكل 
شمممممممممممبكة ممممممممممممن الارقمممممممممممام مكونمممممممممممة ممممممممممممن              

يسمتلر  ( شمرائح   4رقم( وتعمر  ) 1-99)
 عمر  الشريحة الواحممممدة 

 

للون الاخضمممر تكتمممب بممما
وهكممذا للممر  التشممتيت 

. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

التاكيمممممد علمممممى اعطممممماء 
الالمممموان الحقيقيممممة لكممممل 

 كرة .
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ارقمممممام الشمممممبكة مرتبمممممة 
 بصورة عشوائية .

 

 
 
 

 الملاحظات الاشكال التوضيحية (التمريناتالمحتوى ) الوقت
 
 
 
 

ر رقمم بلمون ملماير للارقمام  ا( حتمى يظهم 20)
 40الموجممودة  ممي الشممبكة . وبعممدها وخمملال )

 ا( يطالب الطالب بشطب اكبر عدد ممكن من 
الارقمممام المتسلسممملة التمممي تلمممي همممذا المممرقم  مممي 
ورقمممممممة شمممممممبكة الارقمممممممام المطابقمممممممة للشمممممممبكة  
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 س 4
 
 
 د 5
 د 20
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 د 5
 د 20
 
 
 

 

 المعروضة .
 ( 2الحالة )

الشمممممريحة السمممممابقة ن سمممممها ممممممي تطبيممممم  
 بحضور مشتت صوتي .

 راحة
ف اللاعممب  ممي هممذا التمممرين  ممي احممدى يقمم

جهات متنصف الملعب ويقف المدر   مي 
النصممممف الاخممممر ومعممممه عممممدد مممممن الكممممرات 
للممر  التطعمميم و ممي جهممة الملعممب ن سممها 
التممي يشممللها المممدر  مممي وجممود عممدد مممن 
الشمممواخ  المنتشمممرة  مممي جهمممات الملعمممب 

( 5وبممممممالوان مختل ممممممة والبممممممال  عممممممددها )
رين  همي شواخ  .اما طريقة تطبي  التمم

قيام المدر  بتطعيم الكمرات وعلمى اللاعمب 
ان يضممممممرب الكممممممرات مسممممممتخدما الضممممممربة 

( كرات الاولى  مم يسمتخدم 10الامامية للم )
( كمممرات الاخمممرى 10الضمممربة الخل يمممة للمممم )

محمماولا اسممقاط الكممرة بالشمماخ  الممذي يممتم 
تحديممممد لونممممه مممممن قبممممل المممممدر  لخطممممة 

 التطعيم 
 راحة 

الشممواخ  التممي  ممي هممذا التمممرين يممتم وضممي 
سمممب  ذكرهممما ممممي تلييمممر مكمممان وضمممعها وذلمممك  
باشلال مواقي مختل ة ضمن المساحة المحددة 

( شممواخ   ممي كممل جهممة 3للارسممال وتوضممي )
وبعمممد تمممو ير عمممدد ممممن الكمممرات يقممموم اللاعمممب 

 ( كرات لكمل جهمة 10)بارسال 

 
 
 
 
 
 

ناين  ناشينفص 
ت ي  قي   

يتيذب نتبتهتر 
. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

د علمممى اعطممماء التاكيممم
الايعمممماز لحظممممة رمممممي 
المرسممل الكممرة للاعلممى 
 عند ضرب الارسال .

 
 

 الملاحظات الاشكال التوضيحية (التمريناتالمحتوى ) الوقت
الكمممرة  مممي كمممل ممممرة علمممى  محممماولا اسمممقاط 

شاخ  بعد تحديمد لونمه لحظمة رممي الكمرة 
 للاعلى من قبل المدر  
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 18/12/2002الخام  :                                                 الاربعاء : الأسبوع 
 دقيقة  70الوحدة التعليمية ال ال ة :                                            الزمن : 

ركيمز للمهمارات الاساسمية علمى تعلميم الانتبما  وتركيمز  باسمتخدام جهماز الحاسموب الالكترونمي ، اسمتخدام تممارين التهدف الوحمدة : 

 )القسم الرئيسي(ملعب التن                      
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 الملاحظات الاشكال التوضيحية  التمرينات(المحتوى ) الوقت
 (1ناحتا  ) د 20

ممممممممن وضمممممممي الجلمممممممو  يبمممممممدأ اللاعمممممممب 
 …بالاسممترخاء والعممد مممي التممن   )شممهي  

ز ير بطمئ(  مم تعمر  شمريحة ذات خل يمة 
ا مربمممي ابمممي  وعلمممى سممموداء  مممي وسمممطه

الطالمممب بعمممد عمليمممة الاسمممترخاء ان يمممؤدي 
تصممورا  بصممريا  لسممتارة امامممه وهممو ملممم  
العينين وعندما يستطيي ذلك ي متح العينمين 
وينظر بهدوء نحو المربي الابي  ويسمتمر 
بممممالنظر والتركيممممز حتممممى يسممممتطيي تشممممكيل 
اللممون حممول المربممي  ممم يحممول النظممر نحممو 

باهتمممة بمممين  الحمممائط وربمممما تبمممدو الصمممورة
المربمممي الاسمممود وخل يمممة الحمممائط الابمممي  
وعنممدها يجممب ان يسممتمر الطالممب  ممي هممذا 
الوضممي حتممى يسممتقر عنممد  ويتضممح تمييممز 

 اللون .
 (2الحالة )

التمرين الساب  ن سمه ممي اخمتلاف طريقمة 
العممر  بوجممود مشممتت صمموتي مممي عممر  

 الشريحة 
 راحة 

 ( 3الحالة )
ب  مي يتطلب هذا التمرين عر  شريحة مكتو 

وسممطها كلمممة متعلقممة بالجانممب الرياضممي م ممل 
)شبكة( داخل دائرة ولون واضح وعلى الطالب 
ان يركز  مي الكلممة المعروضمة  مم يطلمب منمه 
بعد ذلك الكتابة  ي ورقة بجانبه تحتوي علممممى 

 لشكل المعرو  ن سه 

  
نسنء ناتايه 

  بيع ناته  ي .
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

محاولة التمدرج بكتابمة 
لامممور المتعلقممة قممدر ا

 الامكان 

 
 

 الملاحظات الاشكال التوضيحية (التمريناتالمحتوى ) الوقت
 
 

وعليممممه ترتيممب الخصممائ  والاشممياء المرتبطممة 
بهذ  الكلمة والدائرة  ي ذهنه  ي تلمك اللحظمة 

  
 

 شبكة
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 د 2

 
 
 د 2

 
 
 
 
 
 د 2

 
 
 د 2

 
 
 
 
 
 د 2

 
 
 
 د 5

وعنممممد حممممدو  تركيممممز اك ممممر يطالممممب الطالممممب 
لت كير اولا بالاشمممياء العاممممة التمممي لا تمممرتبط بممما

وصولا الى الاشياء الاك ر ارتباطما وخصوصمية 
 م يعطى بعد ذلك وقت للت كير  ي كمل عنصمر 

 حتى يصل الى العنصر الاخير المرتبط .
 ( 4الحالة )

الاداء السممممماب  ن سمممممه ممممممي اخمممممتلاف طريقمممممة 
 العر  بوجود مشتت صوتي .

 (5الحالة )
( ن سمه لكمن ممي تلييمر 1ة )التمرين  مي الحالم

المربي الموجود داخمل الخل يمة  مم يرسمم م لم  
لونممه يختلممف عممن المربممي وسممط الشممريحة ذات 

( 1الخل ية الملاير لونها للشريحة  ي الحالة )
. 

 ( 6الحالة )
اعممادة تطبيمم  التمممرين ن سممه لكممن مممي اضمما ة 

 مشتت صوتي 
 ( 7الحالة )

 يممه  ( ن سممه الممذي تممم3اعممادة تمممرين الحالممة )
عر  كلمة داخل دائمرة  مي الشمريحة  مم يعماد 
تليير الكلمة واستبدالها م لا بكلممة ) ريم ( و 
تكتب الخصائ  المتعلقة بهمذ  الكلممة ابتمداء 
من العناصر اللير مرتبطمة وانتهماءا بالعناصمر 

 الاك ر ارتباطا وخصوصية .
 ( 8الحالة )

اعممادة للشممريحة السممابقة مممي التطبيمم  ن سممه 
لممى وجممود ومشممتت صمموتي  ممى هممذا بالاضمما ة ا
 التمرين .

 راحة

 
 
 
 
 
 
 
 
 

محاولة الاداء حسب 
 تعليمات التمرين .

 
 
 
 
 
 
 

الت كير المنطقي 
للامور المتعلقة 

 بالشكل المعرو  .
 

 
 الملاحظات الاشكال التوضيحية (التمريناتالمحتوى ) الوقت
 (1تمرين ) د 20

يقمممف اللاعمممب  مممي همممذا التممممرين  مممي احمممد 
ي الملعمممب جممموار العلاممممة الوسمممطية نصممم 

تركيمممممز علمممممى ضمممممرب  
الكممممرة ضمممممن المربممممي 
 )المساحة المحددة( .
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تقريبا و ي الجهة ال انية من الملعب يقمف 
المممدر  ومعممه عممدد مممن الكممرات علممى بعممد 

م( مممن الشممبكة  ممم يقمموم بتطعمميم 1حمموالي )
الكرات الى اللاعب الذي يجب عليمه ضمرب 

كمممرات( مسمممتخدما الضمممربة الاماميمممة  10)
وان يحاول قدر الامكان اسمقاط الكمرات  مي 

المرسممممومة عنممممد زاويتممممي جهممممة المربعممممات 
الملعب المقابل عند خط القاعمدة وكمما  مي 
الشكل المظلل بلون ملاير لارضية الملعمب 

( كمممرات يقممموم الممممدر  10وعليمممه ضمممرب )
بتطعيمها مستخدما  الضربة الخل ية محاولا 

 اسقاطها بالمربي المرسوم قطريا 
 راحة 

 (2تمرين )
يرسممم  ممي هممذا التمممرين مربعممات مشممابهة 

( لكممن 1مما لمما سممب  ذكمر   ممي تممرين )تما
موقممممي الرسممممم هنمممما يكممممون داخممممل منطقممممة 
الارسممال بحيمم  يشمملل كممل مربممي زاويممة مممن 
زوايمما المنطقممة المحممددة للارسممال وكممما  ممي 
الشكل اما طريقة اداء التمرين  يجب علمى 
اللاعمممب بعمممد تمممو ير عمممدد ممممن الكمممرات ان 

( كمرات لعشمر محماولات ارسمال 10يضرب )
( ضمممربات ممممن جانمممب 10لكمممل جانمممب أي )

( ضممممربات لجانممممب اليسممممار 10اليمممممين و )
وعنمممد ضمممربة الارسمممال يحممماول اسمممقاط كمممل 

( كمممرات  مممي احمممد المربعمممات المرسمممومة 5)
ابتدأ من المربي القريب ممن الخمط الجمانبي 

 للملعب .

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

التمماني  ممي ضممرب كممل 
خمممذ الوضمممي ارسمممال با

الصممممممممممحيح لمممممممممملاداء 
والتركيممز علممى النقطممة 
التمممممي سممممموف تسمممممقط 

 الكرة  يها .

 21/12/2002الأسبوع الساد  :                                                  السبت : 
 دقيقة  70الوحدة التعليمية الاولى :                                            الزمن : 

تعلميم الانتبما  وتركيمز  باسمتخدام جهماز الحاسموب الالكترونمي ، اسمتخدام تممارين التركيمز للمهمارات الاساسمية علمى هدف الوحمدة : 

 )القسم الرئيسي(                  ملعب التن 
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 الملاحظات الاشكال التوضيحية (التمريناتالمحتوى ) الوقت
 د 2

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 د 2
 د 2

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 د 2

 ( 1ناحتا  )
حتاج هذا التمرين عمر  شمريحة تحتموي ي

علممممى دوائممممر متسلسمممملة مممممن الاكبممممر الممممى 
الاصممملر وذات الممموان مختل مممة لاطمممار كمممل 
دائممرة مممي اخممتلاف شممكل الاطممار كممما همممو 
موضح بعد التركيز على الشمكل المعمرو  

 ا( وعلمى الطالمب اعمادة  20للدوائر لمدة )
تحديممد نمموع الاطممار لكممل دائممرة ولونممه خمملال 

 ممي الشممكل المعممرو  علممى   مما( كممما 40)
ورقة بجانبه تحتوي علمى العمدد ن سمه ممن 

 الدوائر لكن باطارات عادية  ير ملونة .
 ( 2الحالة )

يطبمم  التمممرين ن سممه  ممي هممذ  الحالممة مممي 
اخممممتلاف طريقممممة العممممر  بوجممممود مشممممتت 

 صوتي .
 راحة 

 ( 3الحالة )
يحتاج همذا التممرين عمر  شمريحة  يهما رسمم 

ي قياسمماته وادواتممه كامممل لملعممب التممن  بجميمم
ال ابتمممة وعلمممى الطالمممب ان يركمممز علمممى الشمممكل 
المعمممممرو  ممممممي الت كيمممممر بمممممالامور المتعلقمممممة 
والمرتبطمممة بملعمممب التمممن  ابتمممدأ ممممن الاشمممياء 

 العامة وانتهاء بالاك ر ارتباطا بهذا الشكل .
 ( 4الحالة )

اداء وتطبيمم  الحالممة السممابقة ن سممها لكممن 
 مي اضا ة مشتت صوتي .

 راحة 

  س علن ناتت 
تجي ل نبينع 

نتاه نهتسنء    
نتاته نافتهيي 

 ا نان نفه 
 ناته .

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

اقناع الطالب بمالت كير 
بالشممممممكل المعممممممرو  

 قدر الامكان .
 

 
 

 الملاحظات الاشكال التوضيحية (التمريناتالمحتوى ) الوقت
 د 2

 
 

 ( 5ناحتا  )
تم عمممر  شمممريحة تحتممموي علمممى العمممدد يممم

( لكمن ممي 1ن سه من الدوائر  مي الحالمة )

التاكيمممد علمممى التركيمممز  
 الجيد .
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 د 2

 
 
 د 2
 د 2

 
 
 
 
 
 
 
 د 2

 
 
 د 5
 د 20
 

وجود كلمات مكتوبة  ي داخلها وكمل دائمرة 
موجممود  يهمما كلمممة متعلقممة بالرياضممة م ممل 

( وعلممى الطالممب …)حكممم خط،كرة،مضممرب،
بعممممممد العممممممر  تحديممممممد اسممممممماء الاشممممممياء 
ومواقعهمما  ممي كممل دائممرة كممما  ممي الشممريحة 

 المعرو ة .
 ( 6)الحالة 

اعمممادة التممممرين السممماب  ن سمممه لكمممن ممممي 
 وجود مشتت صوتي .

 راحة 
 (7الحالة )

يمممتم عمممر  شمممريحة مرسممموم  يهممما صمممورة 
لاعممب تممن  . وبعممد عرضممها علممى الطالممب 
يجممب عليممه ان يركممز علممى الشممريحة وذلممك 
كمممممالت كير بمممممالامور المرتبطمممممة   مممممي نممممموع 
الصممممورة المعروضمممممة ابتمممممداء ممممممن ابسمممممط 

يل المرتبطمممممة الاشمممممياء المممممى اد  الت اصممممم
 بلاعب التن  .

 ( 8الحالة )
اعممادة للتمممرين السمماب  لكممن العممر  هنمما 

 يكون بوجود مشتت صوتي .
 راحة 

 ( 1تمرين )
يرسمم الباحم   مي هممذا التممرين  ملا  مربعمات علممى 
الحممائط وعلممى التمموالي مممن الاكبممر الممذي يبلمم  طممول 

م( بلمممون 1م( بلمممون احمممر وال ممماني )1.20ضمملعه )
سممم( بلممون اصمم ر. اممما الاداء 80اخضممر وال المم  )

م( مممن 3 يكممون بوقمموف الطالممب علممى بعممد حمموالي )
  عدد من الكرات عليه تو يروبعد الحائط 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

الاسممممممممتمرار بممممممممالاداء 
 حتى بعد ضياع الكرة 

 
 

 الملاحظات الاشكال التوضيحية (التمريناتالمحتوى ) الوقت
 
 
 د 5

(  هنم ال هه  نتيل 10 هب )
( 5(  هنم ال تبي  ا )5 ا )

  
 

محاولمممة ضمممرب الكمممرة 
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  هنم ال تا  . د 20
 راحة 

 ( 2تمرين )
يرسم  ي هذا التمرين المربعات ن سها  مي 

( لكممممن ترسممممم هنممما  ممممي سمممماحة 1تممممرين )
التممن  عنمممد احمممدى جهتممي الملعمممب وعلمممى 
الجانبين كما  ي الشمكل . والتطبيم  يكمون 

ت للضممممربة ( كممممرا10باسممممتخدام اللاعممممب )
الاماميمممة بعمممد التطعممميم ممممن قبمممل الممممدر  
على جانب اليمين محاولا اسمقاط الكمرة  مي 
المربعمممات علمممى التممموالي ممممن الاكبمممر المممى 

( كمممرات للضمممربة 10الاصممملر  مممم ضمممرب )
الخل يمممة بعمممد التطعممميم ممممن جانمممب اليسمممار 

 بالطريقة السابقة ن سها . 

بكممممل دقممممة لتقممممي  ممممي 
لمربممممممممي المكمممممممان او ا

 المرسوم .

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 23/12/2002الأسبوع الساد  :                                                  الا نين : 
 دقيقة  70الوحدة التعليمية ال انية :                                            الزمن : 

الحاسممب الالكترونممي ، اسممتخدام تمرينممات  همدف الوحممدة : تعلمميم الانتبمما  وتركيممز  باسمتخدام جهمماز
                  التركيز للمهارات الاساسية على ملعب التن 
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 )القسم الرئيسي(
 ت هنه اليحس  ناتعل     نا تب      نتجهيع نافت س .ملاحظة / 

 
*************************************************** 

 25/12/2002الاربعممماء :                                 الأسمممبوع السممماد  :                
 دقيقة 70الوحدة التعليمية ال ال ة :                                           الزمن : 

همدف الوحممدة : تعلمميم الانتبمما  وتركيممز  باسمتخدام جهمماز الحاسممب الالكترونممي ، اسممتخدام تمرينممات 
 ملعب التن التركيز للمهارات الاساسية على 

 )القسم الرئيسي(
 ت هنه اليحس  ناتعل     نا تا      نالاجهيع نافت س .ملاحظة / 

 
*************************************************** 

 28/12/2002الأسبوع السابي :                                                  السبت : 
 دقيقة  70الزمن :                                      الوحدة التعليمية الاولى :     

همدف الوحممدة : تعلمميم الانتبمما  وتركيممز  باسمتخدام جهمماز الحاسممب الالكترونممي ، اسممتخدام تمرينممات 
                                  التركيز للمهارات الاساسية على ملعب التن 

 )القسم الرئيسي(
 عليمية الاولى من الاسبوع الساد  .تكرار للوحدة الت  لاحظ  /

 
 
 
 
 
 
 
 

 30/12/2002الأسبوع السابي :                                                  الا نين : 
 دقيقة  70الوحدة التعليمية ال انية :                                            الزمن : 

 ل ، تطوير التركيز  ي الاداء عن طري  استخدام اشواط قصيرةتطوير التركيز لمهارة الارساهدف الوحدة :
 )القسم الرئيسي(
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 الملاحظات الاشكال التوضيحية (التمريناتالمحتوى ) الوقت
 د 20
 
 
 
 
 
 
 
 
 د 5
 د 20
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 د 5
 د 20
 
 

تممممرين ارجممماع الارسمممالات بمممدون اسمممتمرار 
تبمممممادل الضمممممربات لل ممممموز بالنقطمممممة ،م مممممل  

رسممال ، تكممرار ذلممك بممان ارسممال وارجمماع الا 
( ارسالات لكل لاعب 10يكون لكل لاعب )

و ي هذا التمرين يجب تحديد وضي الجسم 
ومكممان القممدم ،  ممم التركيممز علممى ر ممي الكممرة 
الممى الاعلممى والممى الامممام بطريقممة تسمماعد  
علمممى اداء ضمممربة جيمممد بحيممم  تكمممون همممذ  

 النقطة هي ضربة تركيز الانتبا  .
 راحة 

سال وتبادل الضربات ، تمرين ارجاع الار 
 عند ضرب كرة الارسال يجب التحرك الى 
المكان الذي ترتد  يه الكرة وارجاع الكرة 
من جانب الاستلام باستخدام الضربتين 

الامامية والخل ية من الجانب الايسر 
والايمن ، أي ارجاع الكرة بضربة امامية 

مستقيمة ومن منطقة الاستلام اليمنى أي 
رة الى جانب الضربة يعني تصويب الك

الخل ية بالنسبة الى الخصم وبالعك  ، 
وهنا على المتعلم تحديد مكان وكي ية 
اعادة ضربات الارسال بلعب الكرة اما 

بجوار الخط ، عبر الملعب ، عند 
 المنتصف  ي العم  ، او قصيرة .

 راحة 
تمرين تبادل ضربات الكرة وذلك بالتدريب 

لامامية  مممي على الارسال باتجا  الضربة ا
 منطقة الارسال اليمنى 
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 الملاحظات الاشكال التوضيحية (التمريناتالمحتوى ) الوقت
والتممممدريب علممممى ارجمممماع الكممممرات المرسمممملة  

باتجا  قطري ،  م باتجا  مسمتقيم ، ويكمرر 
التممممممرين ن سمممممه ممممممن المنطقمممممة اليسمممممرى 
باسممممتخدام الضممممربة الخل يممممة . و ممممي هممممذا 

دام كلمممات رمزيممة التمممرين بالامكممان اسممتخ
تسمماعد اللاعبممين علممى اداء حركممات معينممة 
او محمممددة عنمممد الاسمممتعداد او لكمممل ضمممربة 
م مممل اسمممتخدام كلممممة للاممممام والتمممي تمممذكر 
اللاعب الى ان يخطي للامام لاداء الضربة 
والبقاء علمى الاحتيماط علمى ان تكمون همذ  
الكلمممات الرمزيممة بسمميطة ولهمما معنممى لممدى 

 الطالب .

  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 4/1/2002الأسبوع ال امن :                                                    السبت : 
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 دقيقة  70الوحدة التعليمية الاولى :                                            الزمن : 
 هدف الوحدة : تطوير التركيز  ي الاداء عن طر  اشواط قصيرة 

 )القسم الرئيسي(
 الملاحظات الاشكال التوضيحية (التمريناتالمحتوى ) لوقتا

 د 30
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 د 10
 د 30

 تمرين شوط تبادل الضربات
يبممدأ اللاعبممان تبممادل الضممربات مممن خلممف 
خط القاعدة وباتجا  السماحة الخل يمة حتمى 
يخطأ احد اللاعبين  ي ضمرب الكمرة ويمربح 
ا اللاعب نقطة واحدة  ي كل مرة يخطأ  يهم

اللاعب الخصم بضرب الكرة وهذ  الاخطماء 
هي ضرب كرة قصيرة  ي السماحة الاماميمة 
، ضرب الكرة بالشبكة ، ارتداد الكرة ممرتين 
، سممقوط الكممرة خممارج حممدود الملعممب يقمموم 
اللاعبممون ببممدء تبممادل الضممربات بالتنمماوب 
ويتم الات ا  على نتيجة معينة كمان يكمون 

قطمة ، ال وز بعشرة نقاط او خمسة عشر ن
وعنممممد اداء تبممممادل الضممممربات يطالممممب مممممن 
اللاعمممب بالقيمممام  مممي تن يمممذ الضمممربات ممممي 
تركيممممز الانتبمممما  علممممى رمممممز مممممن الرممممموز 
الحسمممممية م مممممل حركمممممة المضمممممرب للخلمممممف 
،الكرة،القدمين،الشبكة، وضي المنا    مي 

 الملعب .
 راحة 

 تمرين شوط الارسال 
وهمممو الارسمممال بكمممرة واحمممدة مقابمممل ارسمممال 

وم اللاعب الاحسمن بارسمال كرتين بحي  يق
كممرة واحممدة عنممدما يمماتي دور   ممي الارسممال 
بينممما يقمموم اللاعممب الاقممل مسممتوى بارسممال 
كمممرتين  مممي كمممل مممممرة . بشمممكل يقممموم  يممممه 
اللاعبممان بتبممادل الارسممال بعممد كممل خمسممة 

 نقاط . وتحتسب نقطة واحدة لمكل خطأ 
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 اتالملاحظ الاشكال التوضيحية المحتوى )التمرينات( الوقت
لينتهي الشوط بعد كمل خمسمة عشمر نقطمة  

او احممممدى وعشممممرون نقطممممة . و ممممي هممممذا 
التمرين على اللاعمب التركيمز علمى اختبمار 
نمممموع الارسممممال ومكممممان سممممقوطه  عليممممه ان 
يعممرف أي نمموع مممن الضممربات مممن الممكممن 
ان تممممؤدي الممممى ال مممموز بالنقمممماط واي منهمممما 
يممؤدي الممى ارتكمماب اخطمماء اعممادة الارسممال 

ة القمممدرة  مممي الارسمممال عمممن ومحاولمممة زيممماد
طري  اداء اعلى نسمبة  مي اتخماذ القمرارات 
الصحيحة  ي نوع ضمربات الارسمال ومكمان 

 وقوعها .

  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 8/1/2002الأسبوع ال امن :                                                    الاربعاء : 
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 دقيقة  70الزمن :                                الوحدة التعليمية ال انية :             
 هدف الوحدة : تطوير التركيز  ي الاداء عن طري  اشواط قصيرة 

 )القسم الرئيسي(
 الملاحظات الاشكال التوضيحية المحتوى )التمرينات( الوقت
 تمرين شوط من اربعة نقاط 

يقوم احد اللاعبين بالارسال اربي مرات من 
ار ، اليممين  مم اليسمار .  مم اليمين ، اليسم

يقوم اللاعمب الخصمم بالارسمال ممن اليممين 
،اليسممار، اليمممين ،الارسممال يت مم  مممي كممل 
اللاعبممممين علممممى اداء اسمممملوب معممممين مممممن 
اللعممممب م ممممل ارجمممماع الارسممممال والضممممربات 
الجانيممممممة والاماميممممممة والخل يممممممة ، لايقمممممموم 
اللاعبين باحتساب النتيجة بل الانتبا  المى 

اداء الارسممال اربممي مممرات قيممام كممل مممنهم بمم
بالاضممما ة المممى لالتمممزام بالهمممدف او طريقمممة 
اللعب التي يت   عليها .  مم لا عنمد تاكيمد 
اللاعبممان علممى ارجمماع الارسممال يممتم حسمماب 
عممدد مممرات ارجمماع الارسممال خمملال محمماولات 
الارسمممال الاربعمممة . ومممما همممو عمممدد الممممرات 
التمممي يقممموم  يهممما بمممالهجوم والتقمممدم للاممممام 

طممة . وعلممى اللاعبممين اسممتخدام وال مموز بنق
ركز بصري عنمد ضمرب الكمرات م مل )تركيمز 
الانتبا  على رؤية ضرب الكمرة ممن الخلمف 

 بالمضرب( .
 راحة 

يقوم احد اللاعبين بالارسال من اليمين  مم 
يقوم الاخر بارجاع الارسال بضمربة اماميمة 
 م استمرار اللعب بشكل قطري ممي الخصمم 

كملا اللاعبمين بالعد لخم  ضربات امامية ل
 م يقوم اللاعب الذي  مي جهتمه الكممرة بعمد 

 الضربة الخامسة بتلير اتجا  
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 الملاحظات الاشكال التوضيحية المحتوى )التمرينات( الوقت
لعممممب الكممممرة بضممممربها بشممممكل قطممممري الممممى  

الخصممم أي باتجمما  الضممربة الخل يممة وعليممه 
التحرك السريي ورد الكرة بشمكل قطمري المى 

خممر لتنتهممي النقطممة .  ممم يقمموم اللاعممب الا
اللاعمممممب بالارسمممممال ممممممن الجهمممممة اليسمممممرى 
واعمممادة الخطممموات السمممابقة ن سمممها بشمممكل 
معاك  أي البدء بارجاع الارسال بالضمربة 
الخل ية والاستمرار بتبمادل الضمربات بشمكل 
قطممري  ممم ضممرب الكممرة الممى جانممب الضممربة 
الاماميممممممة ويسممممممتبدل الارسممممممال بعممممممد كممممممل 

 يسار( .   محاولتين )يمين ،   

  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 11/1/2002الأسبوع التاسي :                                                    السبت : 
 دقيقة  70الوحدة التعليمية الاولى :                                            الزمن : 
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 ط قصيرة                   هدف الوحدة : تطوير التركيز  ي الاداء عن طري  اشوا
 )القسم الرئيسي(

 ت هنه اب س ت ته   نايحس  نتيان     نتجهيع ناجته  . ملاحظة /
 

*************************************************** 
 13/1/2002الأسبوع التاسي :                                                    الا نين : 

 دقيقة  70عليمية ال انية :                                            الزمن : الوحدة الت
 هدف الوحدة : تطوير التركيز  ي الاداء عن طري  اشواط قصيرة

 )القسم الرئيسي(
 ت هنه اب س نات ته   نا جتفس    ي نايحس  نا تب      نتجهيع ناجته  . ملاحظة /

 
*************************************************** 

 15/1/2002الأسبوع التاسي :                                                    الاربعاء : 
 دقيقة  70الوحدة التعليمية ال ال ة :                                            الزمن : 

 رةهدف الوحدة : تطوير التركيز  ي الاداء عن طري  اشواط قصي
 )القسم الرئيسي(

 ت هنه اب س نات ته   نا جتفس    ي نايحس  نتيان    نتجهيع نا ت   . ملاحظة /
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2nd 

The Thesis included five sections  

 

The first section: the thesis definition 

It included the introduction and the thesis importance, 

it was shown the importance of using mental exercise 

technique, especially the exercises of concentration 

accompanied by skill teaching in learning some basic 

skills in tennis throughout controlling and mastering 

the cognition, physical movement, adjusting the kinetic 

behavior, and exploiting the phrases, positive thoughts 

and suitable patterns that help to improve the 

performance level of the basic skills in tennis.  

The problem was represented in the point that the 

most teachers and coaches do not concentrate on the 

use mental training accompanied by the skill learning. 

Those teachers and coaches concentrate on the use of 

the physical exercises only.  

The aim is lies on proposing suggested exercises to 

concentrate attention on the developing of some basic 

skills in tennis for the students of the fourth stage 

(tennis specialty) in the collage of Sport Education/ 

Diyala University.  

Also knowing the affect of the suggested concentration 

skills accompanied by the skill teaching in developing 

the performance level of some basic skills in the 

ground tennis.  

The hypothesis was represented by showing that there 

is a difference between the results of the pre and post-

tests in two groups (experimental and control) . 

Subjects were  (8) students/ fourth stage (tennis 

special) in the collage of Sport Education/ Diyala 

University.   
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3rd 

Place tennis field of the Sport Education collage/ 

Diyala university  

Time 16 of Nov. 2002 till 16
th

 of  Jan. 2003  

 

Theoretical Studies, It included the concept of the 

mental training and attention concentrating in the 

sport scope, teaching and training the attention 

concentrating and also the ways of developing the 

attention concentrating learning in the sport scope. 

This section also includes the mental training theories 

that interpret the attention and also the interpretation 

mech azim and its concentration, as well as the 

attention concentrating in tennis. This section also 

contained the similar studies related studies.             

 

Procedures:  

This section included the varibles of the study that 

prevailed certifying the most important basic skills in 

tennis, as well as certifying the suitable test for 

measuring the level of these skills. It also included 

certifying the suitable test for the attention 

concentrating, the materials used in the thesis, the 

reccing experience, thesis sample, the pre tests of 

concentrating the attention and skill level, the 

suggested exercises in the thesis, the post tests, and 

treated the results in the suitable statistic ways. 

 

Results and discussion. 

Included demonstrating, analyzing, and discussing the 

results of attention concentrating test for the 

controlling and experimented groups in the 

dimensional test.  
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4th 

Section five: the conclusion and recommendations in 

the light of results. The investigator reached many 

conclusions, among them:  

- There is an incorporeal  difference in choosing the 

attention concentrating in the sided choice of the two 

groups (controlled and experimented)  

- There is an incorporeal difference in all the basic 

skills tests after thesis between the two choices( pre 

and post) of the experimented group.  

Also the results showed the existence of an incorporeal 

difference in the test of the ****accuracy and the front 

serv in the two tests (pre and post) of the controlled 

group.  

The most important recommendations of the study  is 

necessity of using the mental concentration exercises 

suggested in the thesis when teaching the basic skills of 

the fourth stage students (tennis specialty). It also 

emphasized the increasing of the repeatedly tries to 

perform the basic skills in the ground tennis by using 

different application ways and styles to develop the 

skillful ability of their performance within the mental 

and bodily exercises.                    

     

 

     

                        

  

        

    


