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 تأثير تمارين ذهنية مصاحبة للأداء في تركيز الانتباه ودقة التهديف للاعبي كرة القدم الشباب 
 

 م.د محمد محسن شلال

mohammed.mohsin@mu.edu.iq 

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة  -جامعة المثنى 
 

       د . علاء كاظم عرموط                                                   أ.د علي محمد جواد                          

 جامعة القادسي                          كلية التربية / قسم التربية البدنية وعلوم الرياضة / جامعة الكوفة  
           

 18/5/2025تأريخ قبول النشر :                                                              27/3/2025تأريخ الاستلام : 

 

 الملخص

هدفت الدراسة  ال  العرف  لى  ارف ماررن  ههية  صاةرة   لاءاف فت ميرنف مفز ا اتبع رو قء     
أسةةةةعادم ال رةارم الايهت العيفنبت ببسةةةةىر  الايارلع   الاع رف ع    العهديف بكفة القدم للالبت الشةةةة ر  ق 

- 2024( تلة  لىارسةةةةةةةةةةةةةة  العةدرنبت 24صيعاع ال حة  لالالبت بةةةةةةةةةةةةةة ةر  الةددرابةة  قال ةرل  لةدءه   قمااة  
( تل  قم  اجفاف 12م قم  مقسةةةةةةةةةةةاه  ال  صيارلع   يةةةةةةةةةةربي  قميفنبة  مع رم ز  صيهار لى   2025

اتخع ةررا  الا ةدابةة  لاعي فت  مفز ا اتبع ةرو قء ة  العهةديف( قترةدهةر م  ميب ي العاةررن  الةلاهيةة  ص  خلا  
م ام لىعاررن  اللاهية  أهاة  زب فة فت الراىة  السةةةيفة قالعحك  برتف رر صع ااءاف قاه  صر اسةةعيعيب ال رةار 

 العدرنبة  ل رم ااءاف الاهررت يحعرج ال  مفز ا قمارر لقىت لا  ميف لا ااءاف .
 

 مقدمة البحث وأهميته :
كفة القدم ص  االرر  الت محظ  باعربر  ص  جاةع اليرس سةةةراف زرم هلن ل  قفني صعربر  هلاو 
الىع   أق ل  قفني صاررسةةةةةعهر   ة   داءاء اتهعارم لاهر درصر  برد درم فت لاىدام الررل  قماةةةةةف  ااصرا  

ةارب   قالااعاةةةةةةةةةةةةة   ببم  ال ا فة ص  أج  أ رصب ال يرت  الااعىف    قام هلاا اتهعارم ءفع ال ا ف ص  ال ر
يف فقا فت أييرء أفضةة  ااسةةرل   قاليفت العت مسةةه  فت ميرنف هلاو الىع   قاةةق  صراه  اللالب   قرفع 

أم اسةةةةةعادام العدرن ر  الااعىف  زف ى  فت صسةةةةةعرنرمه  فت اليراب  الااعىف   مفز ا اتبع رو قء   العهديف( 
لعدرن ر  هت العدرن ر  اللاهية  العت مرد مدرن ر   الراةةةةةةةةةةةةةةر  ال  صسةةةةةةةةةةةةةةعرنر  لرلة  ص  ااءاف قص  هلاو ا

صكاى  لىيراب  البدبة  قالاهررن  قالايية  للاا تلاد ام م رم ةا  صيرس   فت ميب ي هلاو العافنير  بغة   
ميرنف مفز ا اتبع رو قء   العهديف بكفة القدم للالبت الشةة ر  ةع  م رم الاةةررة قايةةح  بياةع ابررءهر  

   .لةكرم ميبةقهر سىة
أم أسةةةةةةةةةةةةةةىر  العدرن  اللاهيت لهلاو الحرت  هق مبر ف  ييرلات زب ف ص  اليرةة  الاهررن  ص  خلا  
مفز ا ابع ةرو اللالة  لحظة  العيف ةلا قنراة  لى  مرانا القةرلاىةة  الارفاةة  قونةرءمهةر قمةدرنة  اليراةت الاهةررنة   

فت ااف ةرر قالحفزةر    قالرقىةة  قميرنفهةر ص  خلا  رتا العةدرنة  الةلاهيت فت لاىةةر  السةةةةةةةةةةةةةةةيفة قالعحك 
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البدبة  قميظة  السةةةةةةةىري الحفزت قاسةةةةةةةعيلا  الع ررا  قااف رر اتييرلاة  قاليارهج الايرسةةةةةةة   لىاسةةةةةةةرلدة فت 
"قنؤزد لى  اليفس الفنريةةةةةةةةةةت لى  أهاة  مفز ا اتبع رو لاراةةةةةةةةةةفب  ا    القدرة لى  العدرن  اللاهيت الايعظ 

اتسةةةةةةةةةةةةةةعرةداء العربرت فت رفق  العةدرنة  قرفق  الىرة    لةلالةن يية  صفالةرة مررنةد اللالة  لى  مفز ا  
اتبع ةرو فت ضضةةةةةةةةةةةةةةرم لاىةة  العةدرنة  ةع  يراة  هلةن لى  مياةة  قميرنف القةدرة لى  محاة  اتبع ةرو فت 

 . (1 " رفق  الا رراة الاع 
ص  هير م ا  أهاة  ال ح  ص  خلا   قيع مافنير  ههية  صارة   لاءاف ص  اج  اترمقرف  

ااصف اللات يسه  فت ميرنف صسعرنر  اللالب   قترلعرلت    لاعفز ا اتبع رو قء   العهديفباسعرى اللال   
 ياكيه  ص  محق ي بعرئت أفض  فت الا ررنر  . 

 مشكلة البحث 
ص  خلا  صلاةظ  ال رةارم قصعربرعب لاسةةةةعيدا  العيرر فت لع   زفة القدم فضةةةةلا  ل  زربب ص   
الرةرصى   فت صيةرتمهةر الااعىفة  ام اضىة  الاةدرت   ت يضةةةةةةةةةةةةةةررم بةرلحسةةةةةةةةةةةةةة ةرم اهاةة  لىعاةررن  الةلاهيةة  فت 

رت  فت مسةي    الرةدا  العدرنبة  لففت الشة ر  ص    ب  صدرت ه    قهلاا دؤءت ال  لدم اسةعاارر هلاو الح
اتهدا  قمي  ف بعرئت الا ررنر    قص  هير جرف  صشةةةةةةةةةكى  ال ح  فت أييرء الاسةةةةةةةةةرة   ال راة  لىعاررن   

العت ياك  ص    ريرف الىر  ق  ص  خلا  الداء مافنير  لاررلي  هلاو الاشةةةةةةةةةةكى اللاهية  الااةةةةةةةةةةحرت  براءاف  
 .باسعرى اتءاف خلالهر الرار   ل  الهد  قهر اترمقرف

 أهداف البحث 
العرف  لى  ارف ماةررن  ههيةة  صاةةةةةةةةةةةةةةرة ة  لاءاف فت ميرنف مفز ا اتبع ةرو قء ة  العهةديف بكفة القةدم  -1

 للالبت الش ر  .
العرف  لى  الففقت لا   الايارلع   الضةةةةةةةةةةةةةةربية  قالعيفنبةة  فت ميرنف مفز ا اتبع ةرو قء ة  العهةديف   -2

 بكفة القدم للالبت الش ر  .
 فرضا البحث :

درجد ففقت صريرن  لىعاررن  ههية  صاةةرة   لاءاف فت ميرنف مفز ا اتبع رو قء   العهديف بكفة القدم   -1
 للالبت الش ر  .

هيرلن ففقت ها  ءتل  اةاةةةةةةرئة  صريرن  لا   الايارلع   الضةةةةةةربي  قالعيفنبة  قلاةةةةةةرل  الايارل    -2
 العيفنبة  فت ميرنف مفز ا اتبع رو قء   العهديف بكفة القدم للالبت الش ر  .

 مجالات البحث   
 .2025 -2024الاير  ال شفت : تلبر ب ر  برءت الددرابة   بكفة القدم لىارس  

 
، مجلة الرافدين للعلوم الرياضية   ملم 7.62علاقة تركيز الانتباه بدقة الرمي في البندقية الآلية عيار  عكلة سليمان الحوري وخالد عبد المجيد ،  ( (1

 . 2000،  20، العدد 6، جامعة الموصل ، المجلد 
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 2024/  10/ 11   - 2024/ 5/7الاير  ألاصربت : 
 الاير  الاكربت : صىر  برءت الددرابة  الفنريت بكفة القدم.

 
 -منهجية البحث وإجراءاته الميدانية:

  -منهج البحث:
 أسعادم ال رةارم الايهت العيفنبت ببسىر  الايارلع   الاع رف ع   لالائاعب قبةر  ال ح . 

 مجتمع البحث :
( تل  لىارسةةةةةةةةةةةة  العدرنبت  24ةدء ال رةارم صيعاع بحاب لالالبت بةةةةةةةةةةةة ر  الددرابة  قال رل  لدءه        

( تل  قم   12م قم  مقسةةةةةةاه  ال  صيارلع   يةةةةةربي  قميفنبة  مع رم ز  صيهار لى   2024-2025
 ( .1اجفاف العيربس قالع رفؤ لر ي  ال ح  زار فت اليدق   

 (1جدق   
 دب   ميربس قم رفؤ اففاء ل ي  ال ح  

 المتغيرات  ت
وحدة 
 القياس

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة 
قيمة )ت(  
 المحسوبة

دلالة  
 ع س   الفروق

معامل  
 الاختلاف

 ع س  
معامل  
 الاختلاف

الراف  1
 غير معنوي  1.59 0.22 0.83 3.83 0.18 0.78 4.33 سيب العدرنبت

 غير معنوي  1.01 0.17 6.69 39.17 0.16 5.77 36.6 ءرج  اللازرف 2
 غير معنوي  0.74 0.16 0.80 4.88 0.19 0.88 4.63 ءرج  مفز ا اتبع رو  3
 غير معنوي  0.15 0.22 1.56 7.08 0.17 1.19 7.17 ءرج  ء   العهديف  4

   2.07( =  0.05( قصسعرى ءتل   22قةا     ( اليدقلة  ليد ءرج  ةفن  
 إجراءات البحث الميدانية :

 - اولا: اختبار بردونانفيموف لقياس مظاهر الانتباه :
 قةرس القدرة لى  مفز ا قمحرن  اتبع رو  : الهدف من الاختبار

 ا لام رارص, سرل  مر  ت, اسعاررة قةرس صظرهف اتبع رو -الأدوات:
( ليد سارع أبررو البدف دبدأ الااعبف بقى  اتسعاررة العت محرت  ) لقياس تركيز الانتباه-مواصفات الاداء:

الف     الااعبف بشي   دبدأ  العر ف قتدف    79صيارل  ص  اار رم  ر   ءقةقب قاةدو  لادة  برد سيف  سيف 
ارمت( اصر محرن  اتبع رو ف ع  بي     – الراىة  بفسهر لادة ءقةق  قاةدو اخفى قل   لارجرء صا ف   يرئت  

رر بي     30ق   96رر بي     30ر     47رر بي     30ق   96رربةب بي     30برلعرر      47ق    96الف ا    
47   
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 : دع  ةسر  اليعرئت فت زلا الحرلع   ص  خلا  صررءت  خرا . التسجيل
385  2496  274964279  583  6942  2497 2947 9476 6492 

2497  2974  2964 6492 583 947  2496  538  92476 7429 
29476  2947  749  385  2947 2496 67249 492  2497  385 
2497  2946  2947  2493  2947 67429 2497 83  496   2492 
853  2496  385  692 64279  2927 2749  2497  7249  6497 

67429  583  2496  385  92476 2497 583  6492 2947  2479 
92476  2497  385  64179 83  2946  3492 67249 2496 583 
2946  67249  2974  358  2497  583  429  6942  947   6492 
2492  385  65479  92476  7249  385 64279 583 2496 385 
385  4279  62479  385  47  62479  583  6492  583  67429 

62479  2947  2496  2497  583 92  2947  64279  385 6942 
6429  2497  583  2947  2946  24962476  583  1974  8429 
2947  92476  2492  2496  583  46  2492  2947  2749 385 
2496  2947  67429  2497  6492  2497496  385  2629  946 
2497  385  6492  385  64279  2749  2947 97  67249  496 
583  62479  2496  385  67429  294783  6492  2496  2476 

92476  385  2947  64279  2497    6492  2496  67249 583 
583  2497  385  2974  67249  2946    2947  6492    6492 
249 64279  385  2479   385  583  67429  3859 4926 7249 

2497  6429  64279 583 2749  2496    62479  2947  6492         
92476  583  2496  2947  583  6492  2946  74  2497   7429 
2749  2947  92476  385  2497  6492  49  2496  3947 385 
6492  2496  583  2497  67429  2947  2492 497  2946 496 
2497  7249  2496  2749 2947  64279  385  2496 5832496 

26476  2947  6492  583  2497  92476  385496 583 67429 
583  2496  67249  6492  2947  538 2479  385  2497 2476 

6492  947  6942  67249  583 2497 2974 67249 29466492 
385  2469  583  64279  385  67249  9247 6479  385 2497 

7429  385  6492  583  62479  2947  358 62479 4279  583 
6942 385 64279  2947  6492 583 2497 64926 29476  2947 

 - لقةرس مفز ا اتبع رو لىدقةق  ااقل  دع  اسعافاج صر دىت: 
a  الحي  الررم( قهر لدء اتر رم العت بظفهر اللال  صيلا لاداي  اتخع رر قةع  زىا   ف   
B الاففقض بيبهر فت قر   اتخع رر صيلا البداي  قةع  زىا   ف لدء العفاك     اتر رم ) 
P    لدء ااخيرف الررم ( لدء العفاك   الايب العت بيبهر اللال  + لدء العفاك   الاحةح  العت ل  

 يشيبهر  
e1             صررص  ء   الرا  اق ميف لا اتخع ررb  -e1=   B 

B                                                   
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e1=u1×a1 
 

 -ثانيا : اختبار التهديف :
 (2 لقةرس ء   العهديف  الهدف من الاختبار:

( يةررءة ر  دبةدأ بةرلعسةةةةةةةةةةةةةةددةد لى  الافترةر  18( زفا  لى  خا  5: مريةةةةةةةةةةةةةةع لىااعبف  إجراءات الاختباار
سةةةةةة ( لىافتع لى  أم دع  أءاف اتخع رر ص  قيةةةةةةع الفز  قنبدأ   80الافسةةةةةةرص  لى  الهد  قتاسةةةةةةرة   

 ( دري  هلن. 6(   قالشك   5( قنيعهت لاة 1اتخع رر ص   
( 3يُحعس  لدء الإاربر  العت مدخ  الافترر    ة   مسي  رلاث ءرجر  لىافتع ر     التسجيل :

 ( .1( قءرج  قةدة لىافتع  2قمري  ءرجعرم لىافتع   
 
 
 
 
 

 التجربة الاستطلاعية :
(تلب   قزرم  10 رم ال رةارم ببجفاف ميفتعب اتسةةةةةةةعيلا ة  لى  ل ي  صع رب  ص     2024/  5/7لاعررنخ  

 الهد  صيهر :
   العبكد ص  الاةة  ااجهاة قااءقا  الاسعادص  فت ال ح 
 .  العبكد ص  الاةة  اتخع ررا  للإففاء الر ي 
 . العبكد ص  زفرفة ففني الرا  الاسرلد فت  جفاف القةرسر  قاتخع ررا  قمسي   اليعرئت 
    العرف  لى  الر ت اللاوم قالاسةةعيفت فت ميف لا اتخع ررا  لإففاء الر ي  قسةةهرل  ميبةقهر العرف  لى

 الارر ر    قملافت ااخيرف   قالعدخ  فت الرا .
 الاختبار القبلي :  

فت مارم السرل  الارصس    2024/   7/   12أجفى ال رةارم اخع رر مفز ا اتبع رو قء   العهديف لاعررنخ   
 لافا لى  صىر  برءت الددرابة  الفنريت . 
 مفردات تمارين ذهنية المصاحبة للأداء :

برد اتقلاع لى  ال حرث قالدراسةةةةةةةةةر  السةةةةةةةةةربق   رم ال رةارم ببلداء ماررن  صاةةةةةةةةةرة   لاءاف ص  خلا  
العه    اللاهية  للالب   قبةةةةةةةةفة الاهررة قص  ر  العاةةةةةةةةرر اللاهيت لىاهررة قترد هلن ميبةقهر بشةةةةةةةةك  لاىت  

 

 .   215،ص 1999،، الموصل ، دار الكتب للطباعة والنشر 1، ط كرة القدمزهير الخشاب واخرون:  ( 2)

1 3 3 2 
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قصفا ةر لاهلاا الحا  العدرنبت قاليفنق  العدرنبة  قصسةةةةةةعرى اتففاء قزلالن العدرج ص  السةةةةةةه  الاةةةةةةر  قص  
 ال سةا ال  الافز  .

( جفلر  مدرنبة  فت اتسةةةةةةبرع  3( اسةةةةةةرلاةع قترا ع  6ة   اسةةةةةةعيفت العاررن  اللاهية  الااةةةةةةرة   لاءاف  
( ءقةق  ص  لاداي  القس   30  -  20( جفل  مدرنبة  قزرم وص  اليفل  العدرنبة  دعفاقة صر لا    18قتارد   

(  3-1معفاقة ص   %( ص  ا اةةةة  صر يسةةةةعيةع اللال  قتع فارا   100-90الفئةسةةةةت قتشةةةةدة معفاقة ص   
( رةةربةةة  قت   الايارلةةر   30( صيارلةة  اصةةر فعفا  الفاةةة  ف ةةربةةت لا   الع فارا   6-4قتايارلةةر  ص   

 . 2024/  8/  23قليري   2024/  7/  15( رربة  يا  قفنق  العدرن  الع فارت لىفعفة ص  60 
 الاختبار البعدي :

فت مارم السرل  الارصس    2024/   8/   26أجفى ال رةارم اخع رر مفز ا اتبع رو قء   العهديف لاعررنخ   
 لافا لى  صىر  برءت الددرابة  الفنريت قتظفق  صشرلاه  بسبةر للاخع رر القبىت .

 الوسائل الإحصائية : 
فت   ففيةرمب  قاخع رر  بعرئت  صررلي   فت  مسرلد  العت  الضفقرن   الإةارئة   الرسرئ   اسعادام  م  

 (.Excel لافبرصت
 
 

 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها.
 عرض وتحليل نتائج المتغيرات المدروسة للاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة.

 ( 2الجدول )

 دب   الففقت لا   اتخع ررن  القبىت قال ردت فت الاعي فا  ال ح  الادرقس  لىايارل  الضربي   

 الاعي فا  
قةدة 
 القةرس 

 قةا     ( ال ردت القبىت 
 الاحسرت  

ءتل  
 ع  س   ع  س   الففقت 

 صريرت   3.42 0.74 3.63 0.88 4.63 ءرج  مفز ا اتبع رو  
 صريرت  2.29 0.90 8.08 1.19 7.17 ءرج  العهديف

 2.20( =  0.05( قصسعرى ءتل   11اليدقلة  ليد ءرج  ةفن     t-testقةا  
 ( بعرئت ل ي  ال ح  فت الاعي فا  ال ح   للاخع ررن  القبىت قال ردت لىايارل  الضربي . 2دري  اليدق   

( بربحفا  صعةررت  4.63 ه لاىيت اتقسرط الحسرلاة  لاعي ف مفز ا اتبع رو فت اتخع رر القىبت    
( بربحفا  صعةررت  3.63(, فت ة   لاى  الرسا الحسرلات للاخع رر ال ردت  لاعي ف مفز ا اتبع رو    0.88 

( قهت أكبف   3.42(, قترد صررلي  البةربر   ةارئةر قجد  م قةا      ( الاحسرت   د لاىيت    0.74  
 . ( 0.05( قاةعار  خيب      11( ليد ءرج  ةفن   2.20ص  قةا      ( اليدقلة  ال رلي   
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العهديف      لاهررة  القىبت  اتخع رر  الحسرلاة  فت  ااقسرط  لاىيت  بربحفا    7.17فت ة     )
بربحفا    8.08(, فت ة   لاى  الرسا الحسرلات للاخع رر ال ردت  لهلاا الاعي ف      1.19صعةررت      )

(    2.29(, قترد صررلي  البةربر   ةارئةر قجد  م قةا      ( الاحسرت   د لاىيت    0.90صعةررت     
(,   0.05( قاةعار  خيب     11( ليد ءرج  ةفن   2.20قهت أكبف ص  قةا      ( اليدقلة  ال رلي   

ار دد  لى  قجرء ففقت صريرن  لا   اتخع ررن  القبىت ق ال ردت فت الاعي فا  الاهررن    لىايارل  ص
  الضربي  ق لارل  اتخع رر ال ردت . 

 عرض وتحليل نتائج المتغيرات المدروسة للاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية . 
 ( 3الجدول )

 دب   الففقت لا   اتخع ررن  القبىت قال ردت فت الاعي فا  ال ح  الادرقس  لىايارل  العيفنبة   

 الاعي فا  
قةدة 
 القةرس 

 قةا     ( ال ردت القبىت 
 الاحسرت  

ءتل  
 ع  س   ع  س   الففقت 

 صريرت  17.29 0.51 2.42 0.80 4.88 ءرج  مفز ا اتبع رو  
 صريرت  6.24 0.67 9.42 1.56 7.08 ءرج  العهديف

 2.20( =  0.05( قصسعرى ءتل   11اليدقلة  ليد ءرج  ةفن     t-testقةا  
اليدق    لىايارل  3دري   قال ردت  القبىت  للاخع ررن   الادرقس   الاعي فا   فت  ال ح   ل ي   بعرئت   )

 العيفنبة . 
( بربحفا  صعةررت      4.88 ه لاىيت اتقسرط الحسرلاة  لعفز ا اتبع رو فت اتخع رر القىبت    

( بربحفا  صعةررت   2.42(, فت ة   لاى  الرسا الحسرلات للاخع رر ال ردت  لعفز ا اتبع رو       0.80
( قهت أكبف  17.29(, قترد صررلي  البةربر   ةارئةر قجد  م قةا      ( الاحسرت   د لاىيت       0.51

 ( . 0.05( قاةعار  خيب      11( ليد ءرج  ةفن   2.20ص  قةا      ( اليدقلة  ال رلي   
العهديف       لاهررة  القىبت  اتخع رر  الحسرلاة  فت  ااقسرط  لاىيت  بربحفا  7.08فت ة     )
بربحفا    9.42(, فت ة   لاى  الرسا الحسرلات للاخع رر ال ردت  لهلاا الاعي ف      1.56صعةررت      )

(    6.24(, قترد صررلي  البةربر   ةارئةر قجد  م قةا      ( الاحسرت   د لاىيت    0.67صعةررت     
ر  (, صا   0.05( قاةعار  خيب    11( ليد ءرج  ةفن   2.20قهت أكبف ص  قةا      ( اليدقلة  ال رلي    

دد  لى  قجرء ففقت صريرن  لا   اتخع ررن  القبىت ق ال ردت فت الاعي فا  الاهررن    لىايارل  الضربي   
 ق لارل  اتخع رر ال ردت . 
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 عرض وتحليل نتائج المتغيرات المدروسة  للاختبارات البعدية للمجموعتين الضابطة و التجريبية. 
 ( 4الجدول )

 يبين الفروق في الاختبار البعدي بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في المتغيرات البحث 

 الاعي فا  
قةدة 
 القةرس 

 قةا     ( العيفنبة   الضربي  
 الاحسرت  

ءتل  
 ع  س   ع  س   الففقت 

 صريرت  6.02 0.51 2.42 0.74 3.63 ءرج  مفز ا اتبع رو  
 صريرت  5.12 0.67 9.42 0.90 8.08 ءرج  العهديف

 2.07( =  0.05( قصسعرى ءتل   22اليدقلة  ليد ءرج  ةفن     t-testقةا  
( بعرئت ل ي  ال ح  فت الاعي فا  الادرقس  للاخع ررا  ال ردي  لىايارلع    4دري  اليدق    

 الضربي  ق العيفنبة . 
 ه لاىيت اتقسرط الحسرلاة  لاعي ف مفز ا اتبع رو لىايارل  الضربي  فت اتخع رر ال ردت     

(, فت ة   لاى  الرسا الحسرلات للاخع رر ال ردت  مفز ا اتبع رو لىايارل     0.74( بربحفا  صعةررت   3.63
د  م قةا      (  (, قترد صررلي  البةربر   ةارئةر قج  0.51( بربحفا  صعةررت      2.42العيفنبة     

(  22( ليد ءرج  ةفن   2.07( قهت أكبف ص  قةا      ( اليدقلة  ال رلي     6.02الاحسرت   د لاىيت    
 (.  0.05قاةعار  خيب     

اتخع رر    فت  الضربي   لىايارل   العهديف  صهررة  لاعي ف  الحسرلاة   اتقسرط  لاىيت  ة    فت 
(, فت ة   لاى  الرسا الحسرلات للاخع رر ال ردت لاعي ف صهررة  0.90( بربحفا  صعةررت      8.08ال ردت    

ارئةر قجد (, قترد صررلي  البةربر   ة0.67( بربحفا  صعةررت      9.42العهديف لىايارل  العيفنبة     
( ليد 2.07( قهت أكبف ص  قةا      ( اليدقلة  ال رلي     5.12 م قةا      ( الاحسرت   د لاىيت    

(, صار دد  لى  قجرء ففقت صريرن  لا   اتخع ررا  ال ردي   فت    0.05( قاةعار  خيب    22ءرج  ةفن   
 ايارل  العيفنبة  .الاعي فا  الادرقس  لىايارلع   الضربي  ق العيفنبة  ق لارل  ال

البعادي   للمجموعتين الضاااااااااابطاة و   –البعادي   و ) البعادي    –منااقشاااااااااة نتاائج الاختباارات ) القبلي  
 التجريبية في المتغيرات المدروسة  .

( مب   قجرء ميرر   4(  ق    3( ق  2ص  خلا  العحى   الإةارئت لىيعرئت الاب ي  فت اليداق   
 فت الاعي فا  ال ح  قلىايارلع    الضربي   العيفنبة ( فت اتخع رر ال ردت.

قنراق ال رةارم هلاا العيرر فت الايارل  الضربي  ال  فرلىة  صففءا  العاررن  الاريرة ص   ب  
الادر  العت سرهات بش  فرر  فت ميرر هلاا الاعي فن   مفز ا اتبع رو قء   العهديف( بسب  العفز ا لى   

بعةي  الا ررنر  لهلاا   أمقرم الاهررا  ااسرسة  بكفة القدم قخارار ء   العهديف زربهر لرص  ةرس  فت
الادر  ةقي اليري  ص  خلا  العفز ا قء   العهديف قالفض  يررء ال  العاام ل ي  ال ح  قاتبعظرم فت  
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( بقلا  ل   لرصف   العدرن ر  قالع فار قالااررس  لراص  صها  فت محس  الإبيرو قهلاا صر دؤزدو  أء جفمرم 
فرخف   ةس   لىت ( " ام ز  مدرن  يسب  مي فا    زار ام م فار ااءاف لاهررة ةفزة  صحدءة دفم ا بقرة 

 (3 ااءاف اللات يسه  لادرج  زب فة فت مياة  أق محس   صسعرى ااءاف "
فت ة   ةققت الايارل  العيفنبة  مفرت لى  الايارل  الضربي  فت صعي فت  مفز ا اتبع رو  
قء   العهديف( لى  ةسر  الايارل  الضربي  بعةي  اسعادام العاررن  اللاهية  الاارة   للاءاف قنراق  

  الاررز  مؤءت ال رةارم هلاا العيرر ال  اتسعادام الاحة  لىعدرن ر  اللاهية  اه " ام اسعاررة لىرضلا
(  4ال  اسعاررة لابة  خفةف  م رم زراة  تةداث محس  فت ااءاف الاهررت بعةي  ااءاف لافا  لدددة "   

قام العيرر الحرءث فت مفز ا اتبع رو سرلد زا فا فت محس  ء   العهديف بفر  العدرن  اللاهيت زار اكد 
لىحفز    اللاهيت يرا  لى  محس   قميرر  العدرن    " برم  بقلا ل   صحاد لاارم(  لىةب  لاةن قففنهف( 

 ( . 5ءاف الفرىت لهر "  قزلالن ماب ت لهر ص  خلا  لاىة  العارر الحفزت لاا س ف هلاو الحفز  قءقم اا
 الاستنتاجات :

 ام اسعادام العدرن  اللاهيت لب ارف  ييرلات فت ميرنف مفز ا اتبع رو قء   العهديف -1
 ام العدرن  اللاهيت يسرلد اللال  فت ميرر الحفز  لقىةر لعحددد صسرر ابيلات ال فة . -2
 ميرر مفز ا اتبع رو سره  بشك  زب ف فت العقى   ص  مشع ت أف رر اللال  اريرف أءاف الاهررة .   -3

 التوصيات :
 اسعادام العدرن  اللاهيت فت العدرن ر  قخارار لف   الش ر  . -1
 ميب ي العدرن ر  اللاهية   لى  الرر  أخفى .   -2

 المصادر :
بغداد ، النور   اسييتراتيجيات طرا و واسيياليب التدريب الرياضييي ،  حسييين علي و عامر فاخر : .1

 م 2010،
 1999  الارا    ءار ال ع  لىي رل  قاليشف   1  ط زفة القدموه ف الاشر  قاخفقم:  .2
, القاهرة , اللجنة الأولمبية المصيرية ,   التدريب العقلي والأداء الرياضييشيمعون محمد العربي :   .3

  1998المركز العلمي الأولمبي , 
الاي د   .4 لبد  قخرلد  الحررت  سىةارم  الآلة    لكى   البيدقة   فت  الفصت  لاد    اتبع رو  مفز ا  للا   

الايىد   صى  7.62 ةرر الارا     جرصر   الفنرية     لىرىرم  الفافدد   صيى   الردء   6     20    
2000 . 

   1987, ال رنت , ءار القى  ,   1, ط العرى  الحفزت قالعدرن  الفنريتصحاد لاارم :  .5
 

 20م ، ص2010بغداد ، النور ، استراتيجيات طرا و واساليب التدريب الرياضي ، حسين علي و عامر فاخر :( 3)

, القاهرة , اللجنة الأولمبية المصرية , المركز العلمي  التدريب العقلي والأداء الرياضي( شمعون محمد العربي :  4)

 35, ص 1998الأولمبي , 

 20, ص 1987, الكويت , دار القلم ,  1, ط التعلم الحركي والتدريب الرياضي( محمد عثمان :  5)
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   1ملحق )
 نموذج لوحدة التدريبية 

 
 

 

 الشدة  التمارين  القسم 
زمن  الراحة بين  الحجم التدريبي 

 التمرين 

زمن 
الادء  
 الكلي 

زمن التمارين  
 المجموعات  التكرارات  مجموعات  تكرارات  في الوحدة 

 الرئيسي 

يررء   18الر ر  لى  خا 
اصرم الافص  صع ال فة  

قالعارر قالعا   فت مسددد 
ال فة فت الااقن  الةسفى ص  
ةررس الافص  لاعحددد صسرر 
ال فة قترد ءقةق  ص  العارر 

 يقرم اللال  لاعسددد ال فة 

 ثا  65 ثا  60 ثا  30 2 5 % 90
10.50  

 د  18.50 د 

الر ر  لى  الااقن  الةاي  
يررء صع ال فة   18ص  خا 

قالعارر قالعا   فت مسددد 
ال فة فت الااقن  الةاي  ص   
ةررس الافص  لاعحددد صسرر 
ال فة قترد ءقةق  ص  العارر 

 يقرم اللال  لاعسددد ال فة 

 ثا  65 ثا  60 ثا  30 2 5 % 90
10.50  

 ثا  16.50 د 
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