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 أثر استخدام تلاوة القرآن الكرين في تطىير بعض المهاراث الاساسيت الهجىهيت 

 للاعبي كرة السلت على الكراسي المتحركت 
 *ـ تحسيف عمي اسماعيؿ شيروانيٓـ

                        tahseen.alkhatab@yahoo.com  / العراؽاربيؿ-جامعة صلاح الديف/كمية التربية الرياضية * 
 ( 2112تموز   11.. القبول ....... 2112شباط  1)الاستلام  

 الملخص
 البحث: ىدؼا
والبرنامج المتبع لتطوير  برنامج خاص باستخداـ الاسترخاء في اسموب التدريب الذىني غير المباشر تأثيرالكشؼ عف  -ٔ

ٓبعض الميارات الاساسية اليجومية للاعبي كرة السمة عمى الكراسي المتحركة  
لبعدي بيف مجموعتي البحث لتطوير بعض الميارات الاساسية اليجومية للاعبي كرة الكشؼ عف الفروؽ في الاختبار ا -ٕ 

ٓالسمة عمى الكراسي المتحركة  
تكوف مجتمع البحث مف لاعبي كرة السمة عمى الكراسي  ، استخدـ البحث المنيج التجريبي لملائمتو وطبيعة البحث        

اما عينة  ٓالسميمانية(لكرةالسمة ، دىوؾ ، ية كمنتخبات محافظات )اربيؿالمتحركة المسجميف في المجنة البارالمبية العراق
قسموا ٓ(لاعبا مف منتخب محافظة اربيؿ لكرة السمة عمى الكراسي المتحركةٕٔالبحث فقد تـ اختيارىا بالطريقة العمدية وىـ)

وتـ توزيع  ، خر  تجريبيةاحداىا ضابطة والأ ، (لاعبيف لكؿ مجموعةٙوبواقع)، عمى مجموعتيف متساويتيف بالعدد 
نفذت المجموعة الضابطة المنيج التدريبي المقرر لفريؽ كرة ٓالأساليب  التطويرية عمى مجموعتي البحث بطريقة القرعة 

مضافاً اليو  ونفذت المجموعة التجريبية المنيج المقرر، السمة عمى الكراسي وىو )الميارات الأساسية اليجومية بكرة السمة(
(وحدة تطويرية ٕٔوتكوف البرنامج التطويري مف) ٓالمقترح الذي نفذت بأسموب التدريب الذىني غيرالمباشرالبرنامج 

ومدة كؿ وحدة تطويرية ، (اسابيع بواقع وحدتيف تطويريتيف في الأسبوع الواحدٙلممجموعة التجريبية موزعة عمى)
   ٓ(دقيقةٜٓ)

مجموعتي البحث في يومي السبت والاثنيف مف كؿ اسبوع وابتداء مف وتـ البدء بتنفيذ البرامج التطويرية عمى         
تـ اعتماد الوسائؿ الاحصائية  ٓ ٕٔٔٓ/ٙ/ٕٓوتـ الانتياء في يوـ الاثنيف الموافؽ  ، ( اسابيع ٙولمدة ) ٕٔٔٓ/٘/ٗٔ

بطيف وغير مرتبطيف وتـ )ت( لوسطيف حسابييف مرت اختبار الآتية :) الوسط الحسابي والانحراؼ المعياري والنسبة المئوية و
SPSSتحميؿ كافة البيانات عف طريؽ برنامج)  ٓ( الاحصائي   

يأتي: واستنتج البحث ما  
يجابي  ، إف أسموب التدريب الذىني غير المباشر كاف ذا تأثير ايجابي بفروؽ ذات دلالة معنوية  -ٔ وكاف الأخير ذا تأثيرا 

ية في الميارات الأساسية اليجومية بكرة السمة لد  عينة البحث أكثر مف الأسموب التقميدي وبفروؽ ذات دلالة معنو 
ٓوالمستخدمة في البحث  

المباشر ىي التي استخدمت تلاوة القرآف الكريـ  اذ كانت مؤثرة  ( دقائؽ لمتدريب الذىني غيرٛأف الفترة الزمنية اؿ) -ٕ
ٓفسية والاسترخاء العضمي والذىني قبؿ التمريف تقريبا مف الراحة الن وكاف اللاعبوف يعودوف الى نقطة ما  

وعذوبتو وكذلؾ السورة المختارة لمتلاوة كانتا عامميف مؤثريف في البحث وساعدا كثيرا عمى جذب  القارئاف نوعية صوت -ٖ
ٓاللاعبيف وحضورىـ والمحافظة عمى اليدوء مف اجؿ الاستماع لمتلاوات المعطرة  

  2113 –( 11) –العدد  –( 11) –المجلد  –مجلة الرافدين للعلوم الرياضية )نصف سنوية(
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لذيف اجري عمييـ البحث )لاعبي كرة السمة عمى الكراسي المتحركة( اف اللاعبيف ذو  الاحتياجات الخاصة مف ا -ٗ
لذا  ، وانيـ يثوروف بسرعة ومف ثـ ييدئوف بسرعة ، ممتزموف اشد الالتزاـ  ولاسيما بالمواقؼ النفسية والعاطفية المؤثرة
ٓيحتاجوف الى معاممة نفسية خاصة مف المدرب والمشرفيف عمييـ  

يأتي: ويوصي البحث بما  
استخداـ التدريب الذىني غير المباشر فضلَا عف الأسموب التقميدي في تدريب وتعميـ وتطويرلاعبي كرة السمة عمى   -ٔ

ٓالكراسي المتحركة   
تؤدي الى تطوير الانتباه والتركيز وخفض القمؽ  لأنياالتأكيد عمى استخداـ الاسترخاء الذىني والعضمي مع المبتدئيف  -ٕ

ٓلاعبي كرة السمة عمى الكراسي المتحركة الميارات الأساسية بكرة السمة  روالتوتر عند تعميـ وتطوي  
اللاعبيف مف الفئات الاخر  مف ذوي  في برنامج تدريب وتعميـ وتطوير المباشر استخداـ التدريب الذىني غير -ٖ

ٓالاحتياجات الخاصة الذيف يمارسوف العابا اخر   
لممدرب عند تعميـ الميارات الأساسية بكرة السمة  الطيبة والتأني والصبرالتأكيد عمى الجانب النفسي والمعاممة   -ٗ

ٓلمحصوؿ عمى التحصيؿ الحركي الجيد والنتائج المرجوة  
  ٓأف تعتمد المجنة البارالمبية البرامج التدريبية والتعميمية والتطويرية التي تحتوي عمى التدريب الذىني -٘

 الكممات المفتاحية: أثر تلاوة القرآف الكريـ-  تطوير الميارات الاساسية- كرة السمة عمى الكراسي المتحركة 
    

The impact of the use of Holly Quran recitation in the development of some 

basic offensive skills for basketball players on wheelchair 
Tahsin Ali Ismail Sherwani 

 

 

Abstract 

The Research aims: 

1 -  Preparing  a developing program by using relaxation in the indirect mental training  

method  for developing  some basic basketball skills for the basketball wheelchair players. 

2 - Knowing the impact of developing program by using the Holy Quran recitations in 

relaxation for developing some basic basketball skills for the wheelchair players. 

            The research employed the experimental method for its appropriateness for the 

nature of the research. The research community comprised of basketball wheelchair 

players. Who are registered in the Iraqi Paralympic Committee as basketball teams of the 

provinces of (Erbil, Dohuk and Sulaymaniya). The research sample was selected 

intentionally (12) Basketball wheelchair players of Erbil Team province. They were 

divided into two groups of equal numbers i.e. (6) players per group, one of them Control 

group and the other Experimental group. The developing methods have been distributed to 

both groups of educational research by draw.  

 The control group performed the training curriculum of the wheelchair basketball team (the 

basic offensive basketball skills), whereas the experimental group performed the same 

curriculum in addition to the proposed program, the latter was performed in indirect 

mental training method. The educational program consists of (12) developing unit for the 

experimental group distributed to (6) weeks, i.e. (2) developing units per week, and the 

duration of each module is (90) minutes. 

Both of the groups of research semiweekly (on Saturday and Monday) were launched the 

implementation of the developing programs on 14 May 2011, and lasted for (6) weeks; i.e. 

ended on 20 June 2011. 
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The following statistics methods were adopted Arithmetic Means, Standard Deviation, 

Percentage, T. test for the paired samples one way, and L.S.D test. The research was 

analyzed by using the SPSS statistical program. 

The Research concluded: 

1 - The indirect mental training manner had a positive effect with differences in moral 

significances. The aforementioned manner was more effective positively than the 

traditional method in their moral significances in the basic offensive skills of basketball in 

the research sample. 

2 -The time period (8) minutes of indirect mental training, in which the Holy Quran 

recitations were used, was very impressive and important, the players were returned to the 

point of almost pre-exercise psychological comfort, and the muscle and the mind 

relaxations. 

3 - The quality and the sweetness of the reciter's voice as well as the recitation of the 

selected Sura were very influential factors in the research. They helped to attract the 

players' attentions and their attendance, and keeping quietness in order to listen to scented 

recitations. 

4 - The players with special needs, especially of those who conducted the research 

(basketball wheelchair players) are committed to strongest commitment to psychological 

and emotional stances, and they revolt and then calm down quickly, thus they are in need 

of special psychological treatment, especially by the coach and supervisors. 

The Research Recommends: 

1 - Using indirect mental training method rather than traditional one in training, teaching 

and developing to the basketball wheelchair players. 

2 - Emphasis on the use of mental and muscular relaxation with beginners, because they lead 

to the development of attention and concentration, and the reduction of anxiety and stress 

during the teaching and developing basic basketball skills of the wheelchair players. 

3 - Using indirect mental training method for other players - with special needs who exercise 

other games - in their training, teaching and developing programs. 

4 - Emphasis on the psychological aspect, good treatment and patience of the coach during the 

teaching of the basic basketball skills for gaining good motor skill and desired results. 

5 - The research recommends the Paralympic Committee to depend on training, teaching 

and developing programs which contain mental training.  

Keywords: The Impact Holy Quran -Developing of Basic Skills - Wheelchair players - 

Basketball 

 التعريؼ بالبحث: -ٔ
 مقدمة البحث واىميتو: ٔ-ٔ

لاف ممارسة الفعاليات كالانشطة الرياضية تجعؿ ، تبرز التربية الرياضية لتأخذ دكرىا الرئيس في حياة كؿ معاؽ      
تيا في حياتيـ بعد اف حرمكا مف ممارس ، المعاؽ يتغمب عمى الشعكر الذم يكاجيو جراء الحالة التي ارتسمت بيـ

نتج عنو فقداف عضك مف اعضاء جسميـ اك  ، طارئالاعتيادية بسبب اعاقتيـ منذ الطفكلة اك بعد تعرضيـ لحادث 
كتعد لعبة كرة السمة عمى الكراسي المتحركة عمى 0القياـ بالحركة كما يشاؤف لا يستطيعكفجعمتيـ  حالة مرضية

العصبي  اذ يشارؾ في جيكدىا اجيزة الجسـ كافة كلاسيما الجياز ، قدرمف الفائدة الكظيفية كالنفسية لمف يمارسيا
مف ناحية اخرل تعد لعبة كرة السمة عمى الكراسي المتحركة  ، فضلب عف التحكـ بالكرة ، كالجيازيف الدكرم كالتنفسي

ة كقد تطكرت ىذه المعالج ، ذات طابع علبجي لاسيما للبشخاص الذيف يشككف مف ضعؼ في النخاع الشككي
كرة السمة عمى الكراسي  كعزيمة: آفكاحدل اكجو رياضة المعاقيف لما فييا مف اصرار ، كاصبحت مشكقة جدا

المتحركة كنشاط حركي كرياضي يسيـ في تحسيف المياقة البدنية كالصحة العامة كفي تنمية التكافقات العضمية 



 ........ثر استخدام تلاوة القرآن الكرين في تطىير بعض المهاراث الاساسيتأ

521 
 

نتباه كذلؾ لما تتطمبو المعبة مف سرعة رد الفعؿ كما تسيـ في رفع مستكل التركيز كالا، العصبية كالحسية الميارية
اف 0مما يطكر مف استعدادات المعاؽ الادراكية كينمييا، التمييز البصرم كالحركي ك كالاحساس كالتصكر كالتذكر

لعبة كرة السمة عمى الكراسي المتحركة تنمي في ممارسييا الثقة بالنفس كالتعاكف كالاقداـ كالشجاعة فضلب عف 
كذلؾ تساعدىـ في تنمية الشعكر بالانتماء كنمك ، لمكصكؿ الى النجاح عف طريؽ الفكز الانشراح كالسركرشعكرىـ ب

: ٕٕٓٓ)عبدالمجيد:  0الحياة الرياضية  الذم يساعد في نمك المعاؽ ليككف مكاطنا صالحا يعمؿ لمساعدة مجتمعو
ٚ ) 

جات الخاصة انطلبقا مف مبدأ تكافؤ الفرص الحاضر عناية المجتمعات بذكم الاحتيا كتزايدت في العصر      
عمى الاسكياء  ففي الكقت الحاضر لـ تعد التربية كالتعميـ تقتصر، التربكية لمجميع كبما تسمح بو قدراتيـ كاستعداداتيـ

فقط كانما اصبحت الجيكد التربكية كالتعميمية تستيدؼ الجميع بغض النظر عف مستكياتيـ العقمية كقدراتيـ 
اف يتعممكا كلكف بطرائؽ مختمفة كلدييـ القابمية  ، ية كلذلؾ يمكف لمكؿ سكاء اكانكا اسكياء اـ غير اسكياءالاستيعاب

 ٓ(ٖٕٙ: ٕ٘ٓٓ)خولة محمد وماجدة السيد:0عمى النضج كالنمك كذلؾ بمعدلات كمستكيات مختمفة  
الفائدة الكظيفية كالنفسية كتشترؾ اف لعبة كرة السمة عمى الكراسي المتحركة رياضة حركية عمى قدر كبير مف      

لذا تتطمب تكافؽ عضمي عصبي كبير لمسيطرة عمى الكرة كالتحكـ في حركة كمناكرة ، اجيزة الجسـ جميعا في اداءىا 
العميا مف اجؿ اداء كافة الميارات الاساسية  للؤطراؼكذلؾ تتطمب ىذه المعبة سرعة كقكة كمركنة  ، الكرسي المتحرؾ

 0(ٔٔ: ٕٚٓٓ)جماؿ صبر  ونعيـ عبدالحسيف:  ت الخططية بصكرة جيدةكتنفيذ الكاجبا
عمى الكراسي المتحركة بعض  كاف اىمية ىذا البحث تكمف في تعميـ ىذا الصنؼ مف لاعبي كرة السمة         

داـ الميارات الاساسية مع تطبيؽ برنامج لمتدريب الذىني غير المباشر عف طريؽ الاسترخاء الذىني كالعضمي باستخ
لذا ارتأل الباحث ضركرة اجراء ىذا البحث آملب في اف تسيـ نتائجيا  0تلبكة بعض الآيات الكريمة مف القرآف الكريـ 

ىذا الصنؼ مف  في اغناء حقؿ التعميـ كالتدريب بمعمكمات اضافية عف كيفية تطبيؽ افضؿ السبؿ لتعميـ كتطكير
كاغناء المجنة البارالمبية بمزيد مف المعمكمات عف كيفية  ، التدريبمجتمعنا كالمحتاج   الى رعاية خاصة في التعميـ ك 

  0التعامؿ مع ىؤلاء اللبعبيف كافضؿ الطرائؽ لتعميميـ كتطكير مياراتيـ الفنية
 مشكمة البحث: ٕ-1

في مف خلبؿ تدريب كتعميـ الباحث ليذه الفئة مف اللبعبيف لاحظ حاجة ىؤلاء الى مزيد مف الانفتاح النفسي كالعاط
كنظرا لما يعانكنو مف عاىات جسمية مزمنة تأثر عمييـ ، كالفكرم يزيد عما يحتاجو اقرانيـ مف اللبعبيف الاسكياء

اك يعانكف مف اعاقات الجذع كالعمكد الفقرم ، يتمكنكف مف الحركة عمى الرجميف بشكؿ اعتيادم حيث لا، باستمرار
انما فقط يحتاجكف ، يعانكف مف اية اعاقات فكرية  لاء اللبعبيف لاكاف ىؤ ، اكالبتر في الساقيف نتيجة لعكامؿ مختمفة 

يعانكنو مف عاىات كمشاكؿ  مف اجؿ تعكيضيـ عف ما يشعركف بو كما الى تكفير كتأىيؿ ارضية مناسبة ليـ لمتطكير
 ، كاليدكء  جسدية كنفسية حيث يؤثر ذلؾ عمى درجة استعدادىـ في استيعاب الميارة كيسبب ليـ الشعكر بعدـ التركيز

لذا اراد الباحث تكفير ىذه الارضية مف خلبؿ برنامج يتضمف استخداـ تلبكة القرآف الكريـ في الاسترخاء بالترافؽ مع 
البرنامج التطكيرم الخاص ككسيمة لزيادة استعدادىـ لمتعمـ كلتطكير بعض الميارات الاساسية بكرة السمة التي تعطى 

  0ليـ في أثناء الكحدات التدريبية
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 ىدفا البحث:  ٖ-ٔ
كالبرنامج المتبع  الكشؼ عف تاثير برنامج خاص باستخداـ الاسترخاء في اسمكب التدريب الذىني غير المباشر-1

 ٓلتطكير بعض الميارات الاساسية اليجكمية بكرة السمة للبعبي كرة السمة عمى الكراسي المتحركة
عتي البحث لتطكير بعض الميارات الاساسية اليجكمية الكشؼ عف الفركؽ في الاختبار البعدم بيف مجمك -2 

 0للبعبي كرة السمة عمى الكراسي المتحركة
 فرضيتا البحث: ٗ-ٔ
لتطكير بعض كجكد فركؽ ذات دلالة احصائية بيف الاختباريف القبمي كالبعدم لممجمكعتيف التجريبية كالضابطة  - 1

 ٓالكراسي المتحركةالميارات الاساسية اليجكمية للبعبي كرة السمة عمى 
لتطكير كجكد فركؽ ذات دلالة احصائية في الاختبار البعدم بيف تحصيؿ المجمكعتيف )الضابطة كالتجريبية(  -2

  ٓبعض الميارات الاساسية اليجكمية للبعبي كرة السمة عمى الكراسي المتحركة
 مجالات البحث: ٘-ٔ
لكراسي المتحركة المسجميف في المجنة البارالمبية العراقية بعض لاعبي فريؽ كرة السمة عمى ا المجاؿ البشرم:1-5-1

 0السمة  كمنتخب محافظة اربيؿ لكرة
 0 6/2011/ 23كلغاية   2011/ 5/  5المجاؿ الزماني: ابتداء مف   1-5-2
  0المجاؿ المكاني: القاعة الداخمية لمركز شباب بنصلبكة/مركز قضاء بنصلبكة/محافظة اربيؿ 1-5-3
 لنظري:الاطار ا -ٕ
 التدريب الذىني: ٔ-ٕ

ككذلؾ تثبيت ليا مف خلبؿ عممية التصكر المركز لخط سير ىذه  ، تعمـ اك تحسيف اك تطكير لمحركة "ىك       
كعرَفو )محجكب(بأنو:" تصكر أداء الانجاز بدكف أف ،      (ٛٛٔ: ٜٚٛٔ)عثماف:0الحركة دكف الأداء الفعمي ليا"

كيعد 0(ٛٛٔ : ٕٓٓٓ)محجوب:ي نقؿ اٍنتاجى كبير في تعمـ الميارة الحقيقىيرتبط بفعؿ ظاىرم كالذم يسبب ف
كيقصد بو التدريب مف خلبؿ تصكر أداء  ، التدريب الذىني أحد المكضكعات الحيكية في مجاؿ عمـ النفس الرياضي

كالميارات  ، كالسمكؾ كالمشاعر  ، بيدؼ تحسيف قدرة اللبعب عمى التحكـ في الأداء  ، العمؿ لمميارات الحركية 
بتعريؼ آخر ىك: ))إف المتعمـ يفكر بأداء الميارات عقميان كيعيد تكرار  (Schmidt:1991:41) كجاء .العقمية

كيعد التدريب الذىني احدل الكسائؿ الميمة لدفع   0خطكات أدائيا بسمسمة متعاقبة كيتصكر أداء الحركات بنجاح(( 
مف عدة عكامؿ تساعد المتعمـ عمى انجاز الميارة الحركية بطرائؽ مباشرة فيك يتض ، عممية التعمـ كلو اسمكبو المميز

فلبعبك كرة السمة  ، كغير مباشرة. كتعني كممة )ذىف( بأف شخص ما يفكر بعمؿ معيف كيتخيؿ اداء ذلؾ العمؿ 
. الذيف يفكركف في تسديدات القفز  الذيف يؤدكف ذلؾ فعميا فأنيـ في كاقع الحاؿ يؤدكف تمرينا ذىنيا

 0(ٜٓٔ: ٕٓٓٓ)محجوب:
 انواع التدريب الذىني:   ٕ-ٕ

 ( التدريب الذىني الى نكعيف :1996قسـ محمد العربي شمعكف)
 كينقسـ الى: أولا:  التدريبب الذىني المباشر

 التصكر الذىني : -أ
 كتحكيؿ الانتباه(.  ، كتكزيع الانتباه ، كتركيز الانتباه ، الانتباه) حجـ الانتباه -ب
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 كيتضمف : التدريب الذىني غير المباشر ثانياً:
 قراءة الكصؼ الفني لمميارة.-أ

 0مشاىدة الأفلبـ  -ب
 الاستماع الى الكصؼ الفني لمميارة. -ج
 مشاىدة نماذج الأداء. -د
 الحديث عف الميارة مف اللبعب.-ىػ
 كتابة التعميمات. -ك
 الدمج بيف الكسائؿ السمعية كالبصرية. -ز
 0(ٙٗ: ٜٜٙٔ)شمعوف:تركيبات أخرل.   -ح
 اىمية التدريب الذىني :  ٖ-ٕ

فيك يتضمف تطكر  ، كيمثؿ التدريب الذىني احد الاسس الميمة في اعداد اللبعب لمدخكؿ في المنافسات      
كيجب اف  ، الحركة كتسمسؿ الميارات كالمكاقؼ كالأىداؼ كجميع ابعاد المنافسة مف حكاـ كممعب كادكات كاجيزة 

اذ اف الأنجازات الرياضية تتطمب قدرا ، كتحميؿ اداء المنافس، القدرة عمى تطبيؽ الخطط المكضكعة  يمتمؾ اللبعب
فالكاجب ىك تطكير امكانياتو  ، كي يككف اللبعب قادرا عمى القياـ بذلؾ، مف الأستخدامات العقمية كاصدار القرارات 

دريب الرياضي.كترجع اىمية التدريب الذىني الى العكامؿ كليذا فأف التدريب الذىني يعد جزءأ ميمان مف الت ، العقمية 
 الآتية:

 يستخدـ في مجاؿ الحركة بشكؿ عاـ. -أ
 يستخدـ في مراحؿ اكتساب الميارات الحركية .  -ب
 يؤدل دكرا ميمان في عممية التعمـ .  -ج
 حداث المستقبمية. يعمؿ التدريب الذىني عمى زيادة القدرة عمى التنبؤ كاتاحة الفرصة للؤداء في الأ -د
 يسيـ التدريب الذىني في مزيد مف الشعكر بالثقة. -ق
يسيـ التدريب الذىني في التركيز عمى الجكانب الايجابية التي تعمؿ عمى تكقع افضؿ للؤداءالجيد كتمنع حدكث  -و

 التصكر السمبي الذل يضر بالأداء.  
مى امداد اللبعب بالطرائؽ المناسبة التي تسيـ في التحكـ يقدـ التدريب الذىني اجراءات ككسائؿ معرفية تعمؿ ع -ز

 كتعديؿ السمكؾ لمكصكؿ الى مستكل افضؿ .  ، في الأفكار 
يساعد التدريب الذىني عمى زيادة القدرة في التصكر العقمي مف خلبؿ التدريب المنتظـ مع الأستعانة بالعبارات  -ح

 ع تصكر عقمي افضؿ للؤداء الجيد. العقمي الذم يؤدم الى كض كالاسترجاع الإيجابية
حيث انو عندما يتـ التصكر العقمي بطريقة صحيحة يعمؿ ، يساعد التدريب الذىني في تطكير مستكل الميارة  -ط

 ذلؾ عمى تدعيـ المسار العصبي الذم يساعد عمى الأداء الصحيح في المرة التالية للؤداء. 
عمى التحكـ الذاتى كتركيز الانتباه الى جانب التحكـ الانفعالي كالثقة يُعد التدريب الذىني احد العكامؿ لمحصكؿ  - 

 بالنفس.  
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كتقدير  ، كترجع اىمية التدريب الذىني الى امكانية مساىمتو في تعمـ ميارات التحكـ في الضغط العصبي  -ؾ
اذ اٍف المياقة البدنية تقؿ بعد  ، كالتي ليا التأثير الأبقى مف الأداء البدني  ، الذات كالاتجاه الايجابي نحك الحياة

 اعتزاؿ المجاؿ الرياضي بينما التدريب الذىني يمكف اف يؤدم الى لياقة ذىنية تستمر لفترة طكيمة. 
حيث يستخدـ ، يعكس الاىتماـ بالجانب الطبي الأىمية البالغة لمتدريب الذىني ، الى جانب المجاؿ الرياضي  -ؿ

مف خلبؿ البرامج التي تـ كضعيا في ىذا الاتجاه كالتي تطبقيا بعض  الآف بصكرة مكثفة في تخفيؼ الألـ
فضلب  ، كالتي اشارت النتائج الى خفض معدلات استخداـ الأدكية المسكنة بدرجة كبيرة  ، المستشفيات في الخارج

راض المزمنة . كزيادة الكفاح مف اجؿ البقاء مع حالات الأم ، عف البرامج الأخرل المرتبطة بالمساعدة عمى النكـ 
 .(ٕٕٕ: ٜٜٙٔ)شمعوف:

 اىمية التدريب الذىني في التعمـ الحركي بالنقاط الآتية:( فقد حددا  1993، أما )الطالب كالكيس      
 التدريب الذىني يساعد عمى تعمـ ميارات جديدة كتحسيف الميارات القديمة .  -أ
 عمـ الميارات الحركية بؿ يجب اف يكممو .يجب اف لايحؿ التدريب الذىني محؿ التدريب الحركي في ت -ب
)الطالب 0التدريب الذىني سيقترف في معظـ الحالات بتقمص عضمي قد يساعد عمى اتقاف الميارة المعنية-ج

 (.٘ٗ: ٖٜٜٔوالويس:
 Mental-Imageryالتصور الذىني  :   ٗ-ٕ

الأشياء اك المظاىر التي سبؽ لمفرد  اف التصكر الذىني ىك لب عممية التفكير الناجحة يعرؼ بأنو انعكاس       
 ، كالأساس الفسيكلكجي لمتصكر ىكتمؾ العمميات التي تحدث لأجزاء اعضاء الحكاس المكجكدة في المخ  ، ادراكيا 

اما اعضاء الحكاس نفسيا فلب تؤدم كظيفة في عممية التصكر لدل الأنساف ذك العقؿ السميـ القدرة عمى تذكر 
فلبعب كرة السمة عندما يشاىد لاعبا محترفان يؤدم  ، بقة التي شاىدىا في حياتو اليكمية الخبرات كالأحداث السا

ثـ بعد ذلؾ ، احدل حركات كرة السمة )تيديفة ثلبثية( مثلب بصكرة جميمة كميارة فائقة يمتقط صكر عقمية ليذه الميارة 
اكؿ تطبيقيا في اثناء تدريباتو أك في أثناء في عقمو كمف ثـ يح ، يحاكؿ استرجاع ىذه الصكرة كانتاج ىذه الميارة 

التصكر الذىني لايقتصر عمى استرجاع الخبرات السابقة كلكف يمكف لمعقؿ اف يككّف تصكرات  أالمنافسة.  اف مبد
فعند كضع الخطط اللبزمة لمباراة قادمة مع فريؽ أك مع منافس لـ يسبؽ ليذا اللبعب  ، جديدة لـ تحدث مف قبؿ 

لأف ، عادة ما يبدأ اللبعب بتككيف نقاط عدة محتممة لمعقؿ ك يتصكر كيفية الأستجابة ليذه المكاقؼ  ، المعب معو 
كالتصكر العقمي اكثر مف مجرد رؤية فيك ، الانساف يمتمؾ القدرة ايضا عمى خمؽ التصكرات الذىنية لممكاقؼ القادمة 

 .(ٕٕٔ: ٜٜٙٔ)شمعوف:  0خبرة في عيكف العقؿ 
(الذم عرّفو بأنو:"جميع  Richardson، يؼ الشائع الاستخداـ لمتصكر الذىني فيك لػ)ريجاردسكفأف التعر         

انكاع الخبرات شبو الحسية كالادراكية التي نشعر بيا في العقؿ الكاعي في حالة غياب المثيرات الشرطية كالتي 
 .(ٜٜٔ: ٕٓٓٓ)الضمد: 0تستدعي ظيكر نظائرىا الحسية كالأدراكية الحقيقية 

كتفيد بعض التقارير مف الباحثيف كاصحاب الخبرات العممية اف معظـ اللبعبيف لاسيما في المستكيات الرياضية       
أل أف التصكر الحركي يمعب دكران ىامان في تنمية قدرات  ، العميا يستخدمكف التصكر الذىني بصكرة منتظمة 

خرل حركية كمف الضركرم الربط بيف التصكر البصرم الرياضي كيحمؿ طابعا مركبا كيشتمؿ عمى مككنات بصرية كا
 (.Robert:1992: 118.)  كالناحية التفكيرية الناتجة عف الشرح الشفكم لمميارة الحركية



 ........ثر استخدام تلاوة القرآن الكرين في تطىير بعض المهاراث الاساسيتأ

532 
 

فو بأنو :"مجمكعة المعمكمات التي يمتمكيا الفرد عف خط سير حركات معينة  1987، أما )عثماف   كيمكف  ، (فيعرن
كيمكف ليذه الصكرة الحركية  ، كخلبؿ كبعد الانتياء مف الأداء كبدرجات كضكح مختمفةلو تنشيطيا كاٍستدعائيا قبؿ 

المخزكنة في الذاكرة الحركية أف يتـ إستدعائيا كتكضيحيا كتدعيميا مف خلبؿ إستخداـ التدريب الذىني كدكف 
 (.ٚٛٔ: ٜٚٛٔ)عثماف: :    0الأداءالفعمي لمحركات المعنية"

صكر بأنو: " ىك الصكرة التي يتخذىا المتعمـ عف طريؽ النظر كالشرح كالتكضيح ( الت 2001، كيعرنؼ)محجكب
 لمحركة كتنطبع بالدماغ كتككف اساس لتأدية المتعمـ لمحركة ".كتؤدل عمى شكميف:

 تصور الحركات الجديدة في التعمـ الأولي: -أ
ا سكؼ يككّف المتعمـ المبتدلء صكرة يعطي المعمـ في تعمـ الحركات الجديدة صكرة عامة عف بعض الحركة كمني    

كلكنو يرتبط بقدرة التفكير لمفرد  ، ذىنية ليذه الحركة كىك تصكر حركي كاف كاف ضعيفان كمضببان في بداية التعمـ 
 لتقميد الحركة اك الميارة فكمما كانت الميارة معركفة يككف تقميدىا بسيطان.

 التصور الذىني المتطور: -ب
صكران تامان سكؼ يؤدم بالرياضي الى النجاح كخاصة اذا ربط ىذا التصكر كالتخيؿ بالناحية اف تصكر الأداء ت  

كالمتصكرة ىي مككنات حركية منقكلة عف  ، الفكرية الناتجة عف الشرح كالتكضيح البصرم كالمغكم لمميارة الحركية 
كبعد ذلؾ  ، ى الأمكر غير الكاضحةفي البداية تككف ىذه الصكرة عامة مع عدـ التركيز عم ، طريؽ النظر كالسمع

كالتصكر الذىني يكفي اف  0يثبت ىذا التصكر مف خلبؿ الممارسة كالخبرة لتؤدل الحركة مف خلبؿ كممة لفظية فقط 
 . (ٜٗ: ٕٔٓٓ)محجوب:يككف لفظان.  

 الاسترخاء: ٘-ٕ
ساليب الاسترخاء التي كاحد مف أىـ الأساليب المضادة لمتكتر كالقمؽ.. كىناؾ عدد مف أ يعتبر الاسترخاء

عرفتيا معظـ الشعكب منذ كقت طكيؿ . كتقكـ أساليب الاسترخاء الحديثة عمى جممة مف التماريف كالتدريبات البسيطة 
التي تيدؼ إلى إراحة الجسـ كالنفس كذلؾ عف طريؽ التنفس العميؽ كتمريف الجسـ كمو عمى الارتخاء كزكاؿ الشد 

يستطيعاف  يمرحمة الوع يلمجسـ والعقؿ ف تدريباتىك:  ، أف الاسترخاء -دراف عمرك ب -كيرل المؤلؼ  0 العضمي
مكاف مريح كيسند  فيداعينا إلى أف يستمقي الشخص عمى ظيره  لمجسـ يمف خلاليا تنشيط عمميات الشفاء الذات

  ف.العناثـ يترؾ لإحساسو  ، رأسو إلى كسادة منخفضة مع إبقاء العينيف مغمقتيف بدكف الضغط عمييا
كالحقيقة أف ىناؾ طرائؽ عدة كأشكاؿ مختمفة لمكصكؿ إلى الاسترخاء العضمي كالنفسي .. كلكنيا متشابية في       

كالتي تعكس كظائؼ  ، الأجيزة العاكسة لمكظائؼ الحيكية -نتائجيا كتأثيرىا الإيجابي . كىناؾ بعض الأجيزة الحديثة
ضمي في عضلبت الجبية كالراس أك الكتؼ اك الظير اك الساعديف أك الجسـ المختمفة مثؿ : درجة الشد كالتكتر الع

كأيضان درجة الحرارة المحيطية في أصابع اليديف اك القدميف حيث تزداد بركدة اليديف في حالة  ، غيرىا مف العضلبت 
دقات القمب كالضغط إضافة لعدد مف الكظائؼ الأخرل مثؿ  ، التكتر كالقمؽ .. كتزداد حرارتيا مع الراحة كالاسترخاء 

 (.ٖٓ: ٖٕٓٓ)كورتيز ودينزف:0  كالتعرؽ
كيمكننا القكؿ: أف القمؽ كالتكتر بمختمؼ الدرجات كالأشكاؿ يرتبط مباشرة بتغيرات في عدد مف الكظائؼ       

الجسمية الحيكية ..كالتدريب عمى الاسترخاء بكافة أشكالو بكاسطة جمسات خاصة مع الأجيزة أك دكنيا يعطي 
ساف قدرة عمى التحكـ بنفسو كمساعدتو نفسو بنفسو بعد انتياء التدريب فضلب عف التأثير المباشر كالفكرم الإن

 . للبسترخاء في الراحة العامة كزكاؿ التكتر
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كىناؾ عدد مف الحالات التي تستفيد مف مثؿ ىذه التدريبات كالتمرينات كالجمسات .. كمنيا حالات الشدة      
كحالات القمؽ كالتكتر العاـ كالمخاكؼ كالآلاـ العضمية المتنكعة كالحالات الكسكاسية  ( stress) كالضغط النفسي

فيك يعد نكعنا مف  ، ك يمكف استخداـ الاسترخاء الذىني بالتسبيح لله تعالى .. كاضطرابات الكظيفة الجنسية كغيرىا
كالتركيز عمى صكرة معينة  ، العالـ الخارجيىك الانفصاؿ بذىنؾ عف  ، الاسترخاء.كأىـ ما يميز الاسترخاء الذىني

كتستمر بذلؾ لمدة لا  ، ء غيرىايمخيمتؾ أك كممة كترددىا ببالؾ كمخيمتؾ بتركيزمف دكف أف تشغؿ تفكيرؾ بش يف
 (دقيقة.15تقؿ عف )

 كيفية الاسترخاء بشكؿ عاـ؟ ٔ-٘-ٕ
 تى كقكؼ.أخذ كضع مريح سكاءن جمكس أك استمقاء أك ح*                        

 مكاف يسكده اليدكء التاـ. ييجب أف يقكـ الإنساف بيا ف*                         
 استخداـ التنفس العميؽ كتنظيـ التنفس يثير حالة الاسترخاء. *                        

 .مفترة التأمؿ الفكر  التركيز عمى مكضكع معيف طكاؿ *                        
 -كتنظيـ ذبذبات المخ  -كتحسيف طبيعة النكـ  -تحسيف الذاكرة  :يومف أىـ فوائد الاسترخاء الذىن                               

كتقميؿ الصداع  -كخفض حدة دقات القمب  -كتقميؿ كمية العرؽ  -كتقميؿ حدة الاكتئاب  -كرفع مفيكـ الذات 
 0يؿ تأثير الأصكات  المرتفعة عمى الشخصكتقم - يكتحسيف أداء العمؿ كالتحصيؿ الدراس - يالنصف

 انواع الاسترخاء:   ٕ-٘-ٕ
 :الذىنياولا:  الاسترخاء 

كىك يشبو  ، كيتميز كؿ شعب بنكع معيف مف الاسترخاء الذىني ، يعد الاسترخاء الذىني مف أقدـ أنكاع الاسترخاء   
كىي  ، .كما أف الصينييف يمارسكف رياضة التككىك يعد استرخاء ذىني ، اليكجا فعند اليابانييف يكجد ما يسمى الزف

كىك انسجاـ كتفاىـ ما بيف العقؿ كالجسـ كالنفس لمحاكلة استراحة العقؿ مف عناء التفكير 0أيضان تعد استرخاء ذىني
 كمف ثـ تأتي راحة النفس. ، المتكاصؿ كاسترخاء الجسـ كعضلبتو مف الشد كالإجياد الدائـ

 :العضميالاسترخاء ثانيا:  
كسكؼ ينعكس ذلؾ في الشعكر بحالة مف الراحة كالاسترخاء تميز ىذه ، عبارة عف الاسترخاء الكامؿ لمجيازالعضمي

  0تفضؿ حالة الاسترخاء الاكلى قبؿ اداء التمريف0المجمكعة العضمية
 الاوضاع الاساسية للاسترخاء:  ٖ-٘-ٕ

 الاكضاع التي يستند فييا الجسـ بأقصى درجة ممكنة:اولا:
 0ع الجمكس عمى الكرسي ذل المسنديفكض-1
  0كضع الاستمقاء عمى الظير)الانبطاح ارضا(-2
 0سند الايدم كالاكتاؼ-أ

 0سند الركبة-ب
 0كضع النكـ عمى الجنب-ج
 0كضع الجمكس عمى الكرسي ذل الظير المائؿ-3

 الاكضاع التي لايككف فييا الجسـ مستندا كمو:ثانيا:
 0لى الاماـكضع الجمكس مع الميؿ بالجذع ا-1
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  0كضع الجمكس بشكؿ عمكدم-2
 استخداـ ايقاع التنفس في الاسترخاء:   ٗ-٘-ٕ

 (اربعة معايير اساسية ينبغى اتباعيا بدقة:4تستخدـ عممية الزفير في كؿ الطرائؽ الاساسية في الاسترخاءكىناؾ )
ع جسمؾ يتنفس ذاتيا كلاحظ ذلؾ كبمعنى آخر:د، تنفس بشكؿ طبيعي كلاحظ دكرة الانفس دكف اف تعيرىا اىتماما -أ

  0كما لك كنت متفرجا
ماعميؾ سكل اف تسمح لجسمؾ اف يأخذ شييقو دكنما تفكير مف 00لاتيتـ بعمميات الشييؽ كلاتفكر فييا بالمرة-ب

 0ناحيتؾ
 0ركز انتباىؾ كتفكيرؾ في عمميات الزفير-ج
، كالاحساس باليدكء، س بالانسيابيةكتمؾ ىى: الاحسا 000استشعر كجرب الاحاسيس الاساسية كانت تزفر-د

 0ككذلؾ الاحساس بالاسترخاء كالاستغراؽ التاـ، كالاحساس بالتثاقؿ
كلزيادة فعالية الاسترخاء يجب اف 000كالسبيؿ الى ايقاعات التنفس ىك اف تستشعر ىذه الاحاسيس فقط اثناء الزفير

 0(ٖٔ-ٜٕ: ٖٕٓٓودينزف:)كورتيز 0يتزامف بيف حدكث ىذه الاحاسيس كالقياـ بالاسترخاء 
 وضع الاسترخاء الذي استخدـ في ىذا البحث:  -٘-٘-ٕ

 يستكجب ىذا الكضع كجكد مقعد ذل ظير عاؿ كلاتخاذ ذاؾ الكضع يجب عمؿ الآتي:
الجمكس عمى الكرسي ثـ الاستناد الى ظيره جاعلب كؿ مف الرأس كالارداؼ كالظير ككذلؾ الفخذيف مستنديف اليو -

 0تماـ الاستناد
كيجب اف تككف الرجلبف مفركدتيف بارتياح كالقدماف مستكيتاف عمى ، كضع اليديف عمى يدل المقعد اك عمى الحجر-

 0الارض
كيعتبر ىذا الكضع ذا فائدة قصكل كيمكف استخدامو بكفاءة اذا ، يجب التكيؼ مع ىذا الكضع الى اف تشعر بالراحة

 (.ٕٖ: ٖٕٓٓ:)كورتيز ودينزف0كاف تعمـ الاسترخاء لممرة الاكلى
 فوائد الاسترخاء :- ٙ-٘-ٕ
ىناؾ دليؿ متنامي عمى أف الاسترخاء بشكؿ منتظـ يمكف أف يككف ذا نفع كبير لصحة الانساف كقد اكتشؼ العديد   

 مف اللبعبيف المحترفيف كالباحثيف اف الاسترخاء اذا ما تمت ممارستو بشكؿ منتظـ يحقؽ مايأتي :
 يصبح شيئان ممتعان. -أ
 كالاسياؿ.، كالطفح الجمدم ، كالغثياف  ، و تقميؿ اعراض الاعياء مثؿ: الصداع يمكن-ب
 يزيد مف مستكيات الطاقة الجسدية .-ج
 يزيد مف التركيز كيحسف الذاكرة.-د
 يزيد مف القدرة عمى معالجة المشكلبت ككذلؾ الكفاءة العامة. -ق
ككذلؾ الشعكر بالثقة ، كمع الزملبء ، كمع الاصدقاء ،ارتياح اجتماعي)الارتياح في التعامؿ في محيط العائمة -و

 بالنفس(.
 يحسف اداء العمؿ كالتحصيؿ الدراسي.  -ز
 يخفض مف ضغط الدـ كدقات القمب . -ح
 00يقمؿ مف حدة تقمص المرلء كالتياب القكلكف  -ط
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 - .  يقمؿ مف حدة الاكتئاب ك الأرؽ كيحسف طبيعة النكـ
 عبي السريعة .يحسف طرؽ مقاكمة الربك الش -ؾ 
 يقمؿ الصداع النصفي كالتكترم. -ؿ
 0يخفض مف حدة اليياج العاطفي التي تفسر السبب الذل مف اجمو يفشؿ بعض الأفراد في مكاجية الاجياد  -ـ

واكتشؼ الباحثوف بعض الصفات التي يتسـ بيا ىؤلاء الذيف يقرًوف انيـ يقوموف بالاسترخاء بشكؿ منتظـ    
 منيا ما يأتي : 

 ىـ اكثر استقراران في حالتيـ النفسية. -أ
 اكثر استقراران في حالتيـ الفسيكلكجية. -ب
 اقؿ تكتران. -ج
 يشعركف بقدرة كبيرة عمى السيطرة عمى حياتيـ اكثر مف اكلئؾ الذيف لايمارسكف اٍسترخاءن منتظمان. -د

)كورتيز  بعد الاستجابة  للبجياد. بمقدكرىـ الرجكع بسرعة الى حالة الاتزاف أك الحالة الطبيعية -ق       
 .(ٖٖ: ٖٕٓٓودينزف:

 طرائؽ الاسترخاء:   ٚ-٘-ٕ
 طرائؽ الاسترخاء كىي: يفيما يم

 ف:آاولا: تلاوة القر 
ْـ بِذِكْرِ المَّوِ أَلَا بِذِكْرِ المَّوِ تَطْمَئِفُّ الْقُمُوبُ( )سورة الر قاؿ تعالى:   (.ٕٛ -عد:الآية)الَّذِيفَ آَمَنُوا وَتَطْمَئِفُّ قُمُوبُيُ

فإف سماع القرآف كتلبكتو يحدثاف شعكرنا عميقنا بالراحة كالطمأنينة فييدأ القمب  ، أىـ طرائؽ الاسترخاء كأفضميا يكى، 
  كىذا كمو يساعد عمى ىدكء النفس كاسترخائيا. ، عضلبت الجسـ يكتنخفض سرعة التنفس كترتخ

 ثانيا: الصلاة:
ككاف رسكؿ   (.ٖٕٛ-)سورة البقرة: الآية0والصلاة الوسطى وقوموا لله قانتيف()حافظوا عمى الصموات  قاؿ تعالى:

فالصلبة ، (ٔج-)صفوة التفاسير- أرحنا بيا يا بلاؿقاؿ لبلبؿ:  ، ءيإذا أىمو ش -صمى الله عميو كسمـ  -الله 
.لقد لاحظ العمماء أف فما أحكجنا لممحافظة عمييا ، مف كؿ المشكلبت -صمى الله عميو كسمـ -كانت راحة لرسكؿ الله

الصلبة يعمؿ عمى  يفترتيؿ القرآف ف ، الصلبة كاستحضاره لعظمة الخالؽ تعمؿ عمى تيدئة النفس يخشكع المؤمف ف
كتتابع الرككع كالسجكد يعمؿ عمى الإقلبؿ مف مادة الأدريناليف؛ مما يضمف سلبمة القمب كتنشيط  ، تنظيـ التنفس

، الجسـ  ياع ضغط الدـ. كما تعمؿ الصلبة عمى الإقلبؿ مف تركيز مادة الككرتيزكف فالدكرة الدمكية كالكقاية مف ارتف
   مما يساعد الجسـ عمى استعادة قدرتو المناعية ضد العديد مف الأمراض.

اف الاستماع لتلبكة القرآف الكريـ في تأمؿ باعث قكم عمى استجلبء النفس كراحة العقؿ أما كالحالة ىذه فيك 
ض ضغط الدـ المرتفع حيث تبعث عمى الرضا كالطمأنينة كالبشرل التي يكعد بيا المؤمنكف يساعد عمى خف

كتكبتو برحمتو التي كسعت كؿ شيء. فإذا ما تمعف المرء في  اللهكبما يبعث عمى نيؿ الآخريف رحمة  ، الصالحكف
بؿ  ، . فلب شؾ يتحقؽ لو الإبطاء في كتيرة دقات القمب كالعمؿ عمى تنشيط حركة التنفسذلؾ ميما كاف تعبو كارىاقو

طبيعي يغني عف المجكء لاستخداـ  ميدئإف البعض يذىب إلى أف الاستماع المتأني لتلبكة القرآف الكريـ بمثابة 
كبالترديد عمى « اكتئاب»كذكر أحد الأطباء مف أف مريضا شخصت حالتو بأنو يعاني مف حالة.الميدئ الكيماكم

كما  .مسامعو بعضا مف آيات الذكر الحكيـ مساء كؿ يكـ كلمدة تقرب مف العشريف يكمان اتضح أنو قد شفي تمامان 

http://forum.khleeg.com/1416.html
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يمكف القكؿ أف في الاستماع التأممي لتلبكة القرآف الكريـ شفاء لمصدكر كارتقاء بالعقكؿ كتجمية لمنفكس ماداـ الاعتقاد 
فيك يسمك بيـ لتجاكز العالـ الحسي كالسمك بالركح  ، لما لو مف آثار نفسية عمى المؤمنيفقائمان عمى ذاؾ النحك 

كالنيكض بأمارات التكافؽ النفسي كالقضاء عمى اضطراب الاشباعات الكجدانية كمشكلبت القصكر في التكافؽ مع 
 .رفات كما شابو ذلؾكمكاجية متاعب كعراقيؿ أماـ التفاعؿ السكم أك المسمكيات كالتص ، الذات كالآخر
 : ثالثاً : الطعاـ

إف العديد مف الأطعمة يككف ليا أثر فعاؿ عمى تيدئة النفس كالتقميؿ مف حدة التكترات العصبية،  كمنيا: الحميب    
"وكموا واشربوا ولا تسرفوا كالميمكف. كبالتأكيد عندما نقكؿ تناكؿ الطعاـ لا ننسى قكلو تعالى:  -كالتمر  -كالجزر  -
كيقترح بعض عمماء النفس السمككي طريقة للبسترخاء في أثناء (ٖٔ-)سورة الاعراؼ: الآية"و لا يحب المسرفيفإن

العمؿ كأنت تجمس عمى مكتبؾ،  كذلؾ بأف تردد لنفسؾ بصكت مسمكع كممة استرخ،  ثـ تقكـ بتركيز كؿ ذىنؾ في 
 .مرات عشر إرخاء عضلبتؾ إلى أقصى ما تستطيع،  ثـ تكررىذا

 القرآف والاسترخاء:    ٛ-٘-ٕ
كثبت عمميا أف تلبكة القرآف الكريـ كترتيمو كالإستماع إلى ، الإعجاز العممي لمقرآف الكريـ لا ينضب معينو أبدا    

كأف الترددات العقمية الصادرة عف أصكات تلبكة القرآف الكريـ يجعؿ العقؿ  ، آياتو كالإنصات ليا يعزز القكل العقمية 
الترددات كالطاقات تعرؼ عمميا باسـ مكجات العقؿ فإذا كنت حقا تريد تزكيد عقمؾ بالمكجات يصدر سمسمة مف 

ككيؼ تصبح مبدعا  ، غذية استمع لمقرآف الكريـ كأنصت جيدا لآياتو كراقب جيدا كيؼ تزداد قكاؾ العقمية مالصكتية ال
ات مف كتاب الله كغذاء فعاؿ لمركح كالعقؿ في تفكيرؾ كثبت فعميا أف الإنساف يحتاج للئستماع إلى اللآيات المحكم

معا أكثر مف حاجة العقؿ إلى المغذيات الطبيعية كالأعشاب الطبية كالفيتامينات كغيرىا مف منشطات العقؿ كالعجيب 
فقد  0فعلب أف الإستماع لمقرآف الكريـ يزيؿ الضجر كالتشتت كالنسياف السريع بعكس الإستماع لأم أم شيء آخر

: قاؿ رسوؿ الله)ص(ؾ اقرأ عمي القرآف فقمت يارسوؿ عف عبدالله بف مسعكد)رضى الله عنو( قاؿ ركل البخارم
فقرأت سكرة النساء حتى اتيت الى ىذه   الله:اقرأ عميؾ وعميؾ انزؿ؟ قاؿ: نعـ فأني احب اف اسمعو مف غيري!!

سبؾ الله الآف فنظرت فاذا عيناع )فكيؼ اذا جئنا مف كؿ امة بشييد  وجئنا بؾ عمى ىؤلاء شييدا( فقاؿ: حالآية
 ٓ (ٕٛٚ:  ٔج -)صفوة التفاسير    ٓتذرفاف

لذا فاحرصكا قدر استطاعتكـ أف تظمكا يقظيف في أثناء الإستماع كلا تعطكا لعكامؿ التشتت الفرصة فقد ثبت         
سعيدة حتى في أثناء فترات أف السر في تركيبة عقكلنا يكمف في أنو بالإستماع لمقرآف الكريـ تبقى خلبيا مخؾ حية 

ككذلؾ زيادة قدرة المستمع عمى ، الضغط عميياكثبت تكقؼ خلبيا المخ عف التنافس بعد دكاـ الإستماع لمقرآف الكريـ 
 0التركيز كاستدعاء الذاكرة كالقياـ بعمميات حسابية لـ يكف بالإمكاف القياـ بيا مف قبؿ

  :ػ أثر القرآف عمى موجات الدماغ  ٙ-ٕ
ففي حالة اليقظة يتحرؾ المخ بسرعة)  ، كلكؿ مكجة سرعة في الثانية ، اكتشؼ العمماء أف لممخ أربع مكجات       
كفي  ، (مكجة /ثانية 12ػ8كفي حالة اليدكء النفسي كالتفكير العميؽ كالإبداء يتحرؾ بسرعة)  ، (مكجة/ ثانية 25ػ 13

كفي النكـ العميؽ بسرعة  ، نكـ يتحرؾ بسرعة مكجة/ ثانيةحالة اليدكء العميؽ داخؿ النفس كمرحمة الخمكد إلى ال
قاليا الصادؽ المصدكؽ محمد صمى الله عميو كسمـ قبؿ ألؼ    (www.islam.net) .مكجات/ ثانية 3نصؼ إلى 

)رضي الله عنيا( قالت: قاؿ لي  أسماء بنت عميسفعف  ، كأربعمائة سنة في الحديث الشريؼ الذم أخرجو أبك داكد

http://www.islam.net/
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رواية كفي  ]ألا أعممؾ كممات تقولينيف عند الكرب: الله ربي لا أشرؾ بو شيئًا[.رسكؿ الله صمى الله عميو كسمـ: 
ّـ أو داء فميقؿ: الله ربي لا أشرؾ بو شيئًا [قاؿ صمى الله عميو كسمـ:  لمطبراني  0]إذا أصاب أحدكـ ىَ

 يجومية المستخدمة في البحث : الميارات الأساسية ال ٚ-ٕ
استُخدـ في ىذا البحث ثلبث ميارات اساسية ىجكمية بكرة السمة حسب الأكلكية التي اختارىا الخبراء كذكم     

فقد تـ إختيار ميارات المناكلة كالمحاكرةكالتصكيب ، الاختصاص في لعبة كرة السمة ضمف الاستبياف المكزع عمييـ 
ختبا كفيما يمي شرح لكؿ نكع مف أنكاع الميارات الأساسية اليجكمية ذات العلبقة  ، راتيا فضلب عف أنكاعيا كا 

 بمكضكع الدراسة :
  ( ٔشكؿ رقـ )   :المناولة الصدرية أولًا : 
كلذلؾ تسمى بمناكلة الفريؽ اك المناكلة ، تعد مف اكثر المناكلات استخداما      
كتؤدل ، (متر7,5سافة بحدكد )كتستخدـ في المسافات القصيرة كلم، الدافعة

اما راحتا اليديف فتككناف الى الخمؼ قميلب مف ، عندما تككف الكرة عند الصدر
كتتحرؾ اليداف بالكرة لرسـ دائرة صغيرة بعيدا عف الجسـ ثـ للبسفؿ ، مركز الكرة

ثـ تستمر الكرة في حركة ، كلمداخؿ ثـ لاعمى الى المكاف الذل بدأت منو الكرة
بحيث تنتيي حركة الدفع كالذراعاف ، دفعيا مف اماـ الصدرللبماـالمناكلة ب
بؿ تستمراف في حركتيما في ، كلاتتكقؼ الذراعاف بعد ترؾ الكرة، كالكتفاف متجيتاف الى اسفؿ اك لمخارج، ممتدتاف

 0كيجب الاستقرار في الجمكس كتكجيو الكرسي نحك كجية المناكلة، سيكلة كتراخ
عية مسؾ الكرة تسحب الكرة الى الصدر بحيث تشكؿ اليداف)الساعد مع العضد زاكية قائمة : مف كض طريقة الأداء  

كمف ثـ تمد اليداف بصكرة سريعة ككاممة بحيث تككف اصابع اليديف بصكرة مستقيمة كمؤشرة الى الأماـ  ، تقريبا (
 0 (٘ٙ:   ٕٕٓٓ)عبدالمجيد:  0كالخارج

 ( ٕ) الشكؿ رقـ  :المحاورة المتعرجةثانياً:  
 طريقة الأداء : 

تعتمد ىذه الميارة بتغيير الاتجاه عمى مدل تعمـ اللبعب لميارات اخرل     
كالخداع كالتكقؼ كالمناكرة بالكرسي المتحرؾ مف اجؿ مساعدة اللبعب في التخمص 

كىنا يجب عمى اللبعب المحاكر اف يتخطى ، مف الخصـ في المكاقؼ الصعبة
بحيث تككف اليد بعيدة عف الخصـ المراد ، ليد المحاكرةالخصـ بالمجاكرة كبتغيير ا

بينما يككف الجسـ بيف الكرة كالخصـ مما يساعد عمى حماية الكرة ، اجتيازه
 0 (ٜٚ:   ٕٕٓٓ)عبدالمجيد: 0منو

 (   ٖثالثاً: التصويب مف اسفؿ السمة:  الشكؿ رقـ ) 
ة عمى الكراسي يستخدـ ىذا النكع مف التصكيب مف قبؿ لاعبي كرة السم      
في حالة استلبـ اللبعب القاطع باتجاه السمة الكرة داخؿ منطقة -المقعدكف-المتحركة
، كما يستخدـ في حالة اجتياز اللبعب المحاكر لمخصـ المدافع قرب اليدؼ، اليدؼ

سكاء ، كيحؽ للبعب الذم يحصؿ عمى الكرة اف يضعيا عمى فخذيو كيعمؿ عدتيف
بعدىا يعمؿ محاكرة جديدة ، اـ عقب اتمامو لحركة المحاكرةاكاف ذلؾ في اثناء تقدمو 
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 0اك يتخمص مف الكرة
اف المياجـ الداخؿ نحك اليدؼ مف الجانب الايمف كبعد اف يمسؾ الكرة بقكة كبكمتا يديو يمكنو عمؿ عدتيف      

اليداف ، ييا بالفخذيفكالكرة مستقرة عمى الفخذيف مع ملبحظة عدـ الاطباؽ عم، بالكرسي ليجرم مقتربا مف اليدؼ
ثـ تدفع الكرة بكاسطة الرسغ كالاصابع فقط كباتجاه لكحة ، تككناف ممدكدتيف مدا كاملب بسحب الرسغ لميد الدافعة

 0 (ٛٛ:   ٕٕٓٓ)عبدالمجيد: 0كباتجاه حمقة اليدؼ في حالة التصكيب المباشر، في حالة التصكيب غير المباشراليدؼ 
 اجراءات البحث: -ٖ    
 ٓنيج البحث:استخدـ الباحث المنيج التجريبي لملائمتو وطبيعة البحثم ٔ-ٖ
 مجتمع البحث وعينتو:         ٕ-ٖ

يتألؼ مجتمع البحث مف لاعبي كرة السمة لذكم الاحتياجات الخاصة)عمى الكراسي    
، دىكؾ، المتحركة(المسجميف في المجنة البارالاكلمبية العراقية كمنتخبات محافظات)اربيؿ

( مف 12اما عينة البحث فقد تـ اختيارىا بالطريقة العمدية كىـ )0ميمانية(لكرةالسمةالس
يقسمكف عمى  0لاعبي منتخب محافظة اربيؿ لكرة السمة عمى الكراسي المتحركة

احداىا ضابطة  ، (لاعبيف لكؿ مجمكعة6كبكاقع)، مجمكعتيف متساكيتيف بالعدد 
 0التطكيرية عمى مجمكعتي البحث بطريقة القرعة كيتـ تكزيع الأساليب   ، كالأخرل تجريبية

)سورة استخدـ في برنامج التدريب الذىني غيرالمباشرالمطبؽ عمى المجمكعة التجريبية في قسـ الاسترخاء     
، (ثانية46ككانت فترة قراءة السكرة تستغرؽ) ، الفاتحة( بصوت القار ء المرحوـ الشيخ عبدالباسط محمد عبدالصمد

(ثانية فكاصؿ بيف القراءات 20(ثانية فضلبعف مدة)460(مرات يككف الكقت الكمي لمقراءات العشر)10كرة)كبتكرارالس
 0( دقائؽ كاممة8ام)، (ثانية480لتصؿ المدة الكمية الى )، العشر

 تنفذ المجمكعة الضابطة المنيج التدريبي المقرر لفريؽ كرة السمة عمى الكراسي كىك )الميارات الأساسية        
كتنفذ المجمكعة التجريبية المنيج المقررمضافان اليو البرنامج المقترح الذم ينفذ بأسمكب التدريب ، اليجكمية بكرة السمة(

يتككف البرنامج  0( ٔ-)الممحؽالذىني غير المباشر)المناكلة الصدرية كالمحاكرةالمتعرجة كالتصكيب مف اسفؿ السمة(
(اسابيع بكاقع كحدتيف تطكيريتيف في الأسبكع 6التجريبية مكزعة عمى) (كحدة تطكيرية لممجمكعة12التعميمي مف)

كتـ تكزيع الأساليب التطكيرية عمى مجمكعتي البحث بطريقة القرعة ككما 0(دقيقة90كمدة كؿ كحدة تطكيرية)، الكاحد
    0( ٔالجدوؿ رقـ)ىكمبيف في 

 (ٔالجدوؿ رقـ)
 دمة وحجـ العينةيبيف مجموعتي البحث والأساليب التطويرية المستخ

 حجـ العينة المستبعدوف العدد الكمي الأسموب المستخدـ في التطوير المجموعة

المجموعة 
 الضابطة

 منياج المدرب التقميدي
 )ميارات أساسية ىجومية(

ٛ ٕ ٙ 

المجموعة 
 التجريبية

 تدريب ذ ىني غير مباشر
 ٙ ٔ ٚ + ميارات أساسية ىجومية

  ٔ٘ ٖ ٕٔ 
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 حث:مستمزمات الب ٖ- ٖ
 مساعد    -ٖميقاتى  -ٕمحكميف   -ٔالمحكميف والمساعديف: يحتاج ىذا الاختبار الى:    ٔ-ٖ-ٖ
 اليدؼ منيا:، التجربة المبدئية للاختبار  ٕ-ٖ-ٖ
التأكد مف صلبحية الاختبار مف حيث إمكانية التطبيؽ كمناسبتو لمستكل اللبعبيف ك اختيار المكاف ك تحديد أنسب -

 يد عدد المحكميف كالمساعديف إعداد الأدكات اللبزمة كالتأكد مف كفايتيا. مكعد للؤداءك تحد
  :الميارات الأساسية بكرة السمة    ٖ-ٖ-ٖ
 ، ( ٜٛٛٔ)التكريتي:، ( ٜ٘ٛٔ)حمودات: بشكؿ عاـ  قسمت معظـ المصادر العممية في مجاؿ لعبة كرة السمة   

كميارات  ، لى ثلبثة أقساـ كىي : ميارات أساسية ىجكمية   لميارات الأساسية بكرة السمة اا، ( ٖٕٓٓ)عبدالرحيـ:
كفي لعبة كرة السمة يعني اٍصطلبح المبادلء كالميارات  0كميارات أساسية ىجكمية كدفاعية( ، أساسية دفاعية 

( ككذلؾ يعني تأدية التكنيؾ )الميارم ، الأساسية مجمكعة انظمة كأساليب الانتقاؿ كالحركة بالكرة ك بدكف كرة 
ككمما تمكف اللبعب مف أداء مياراتو المعقدة منيا كالبسيطة كالمطمكب تأديتيا منو بدقة  ، كالتكتيؾ )الخططي( ليا

  0كلة كاف لاعبا ذك ميارة عاليةكسي
 التكافؤ ببعض الميارات الأساسية اليجومية بكرة السمة:  ٗ-ٖ-ٖ
، معظـ المصادر كالمراجع في مجاؿ لعبة كرة السمة  عمى أف  الميارات الأساسية بكرة السمة عمى الكراسي  إتفقت  

كىي الحركات التي تؤدل بالكرة اك بدكنيا ، ىى الميارات نفسيا التي تمارس مف قبؿ لاعبي كرة السمة الاسكياء 
تقسـ الميارات اليجكمية الى الأقساـ و   ، (ٚ٘: ٕٕٓٓ)عبدالمجيد:عدا السير بالكرسي المتحرؾ طكاؿ فترة المباراة

 .الجرم بالكرسي المتحرؾ -5التصكيب -4المحاكرة -3المناكلة  -2مسؾ كاستلبـ الكرة  -1الآتية : 
 (ٕٕٓٓ( ، و)عبدالمجيد:ٕٚٓٓ(و)جماؿ صبر  وفرج نعيـ:ٜٜٛٔ)غساف محمد وآخراف:

يجكمية في استمارة استبياف كقاـ بتكزيعيا عمى عدد مف لذا قاـ الباحث بكضع الميارات الأساسية ال       
ككانت حصيمة آراء ، المختصيف في لعبة كرة السمة لاختيار اىـ الميارات الأساسية اليجكمية كالمناسبة لعينة البحث

 -2المناكلة    -1% ( عمى الميارات الأساسية اليجكمية بكرة السمة الآتية:  90المختصيف بنسبة اتفاؽ بمغت )
ثـ قاـ الباحث بكضع تمؾ الميارات الثلبث في استبياف آخر لمتعرؼ عمى  0(2-)الممحؽ0التصكيب -3المحاكرة  

حيث تـ اختيار)اختبار دقة المناكلة الصدرية(ك)اختبار ، اىـ اختبار لتمؾ الميارات يمكف استخدامو في البحث
ثـ قاـ الباحث باجراء عممية 0(ٖ-)الممحؽ، لسمة(المحاكرة المتعرجة بيف الشكاخص(ك)اختبار التصكيب مف اسفؿ ا

يبيف  (ٕالجدوؿ رقـ)( كt.testالتكافؤ بيف مجمكعتي البحث في الميارات الأساسية اليجكمية المختارة باستخداـ )
 ذلؾ.

 (ٕالجدوؿ رقـ)
 في بعض الميارات الاساسية بكرة السمة بيف المجموعتيف التجريبية والضابطة التكافؤ 

 ت
 ارةنوع المي

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
 الدلالة *قيمة)ت(المحتسبة

 ع± سَ  ع± سَ  

 غيرمعنوي 1.544- 3.68782 15.0000 4.83391 18.8333 الصدرية المناولة ٔ

 غيرمعنوي 1.341 9.3700 . 9.8350 68150. 50742. بيف الشواخص المتعرجة المحاورة ٕ
 غيرمعنوي 222.- 4.6667 4.5000 1.21106 1.37840 التصويب مف اسفؿ السمة ٖ

  ٖٕ,ٕ(=٘ٓ,ٓ( ونسبة خطأ )ٓٔ*قيمة)ت(الجدولية اماـ درجة حرية) 
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 وسائؿ جمع المعمومات:     ٗ-ٖ
 (               ٙالمقابمة الشخصية :الممحؽ)    ٔ-ٗ-ٖ
 (٘، ٖ، ٕ، ٔالملاحؽ) استمارة الاستبياف:    ٕ-ٗ-ٖ
                  ج( ، ب، أ -ٗالممحؽ  )    رات:المقاييس والاختبا  ٖ-ٗ-ٖ
 التجارب الاستطلاعية:     ٘-ٖ
 :التجربة الاستطلاعية الأولى    ٔ-٘-ٖ
(لاعبيف مف مجتمع البحث يكـ السبت المكافؽ 3تجربة استطلبعية عمى) )*(اجرل الباحث مع فريؽ العمؿ المساعد  
 ككاف اليدؼ مف التجربة مايأتي:  7/5/2011
 التأكد مف صلبحية الأجيزة كالأدكات المستخدمة في البحث.-أ
 التأكد مف تفيـ فريؽ العمؿ لتنفيذ الاختبارات كالقياسات كطريقة تسجيؿ النتائج.-ب
 التأكد مف سيكلة تطبيؽ الاختبارات كمدل ملبئمتيا لمستكل العينة .-ج
 في العمؿ.معرفة المعكقات التي قد تظير كتلبفي حدكث الأخطاء كالتدخؿ  -د
 حساب الكقت اللبزـ لتنفيذ الاختبارات . -ق
 0ككانت نتائج التجربة الاستطلبعية الأكلى ناجحة كجيدة -

 تكوف فريؽ العمؿ المساعد مف السادة المدرجة اسمائيـ في ادناه: -)*(
 0ـ صمد محمد رضا -ـ -1
 0اميف  احمد محمد ـ  ممتاز-ـ -2
  0ـ بمند نجاة عمي -ـ-3
 جربة الاستطلاعية الثانية:الت  ٕ-٘-ٖ

قاـ الباحث باجراء تجربة استطلبعية لمبرنامج التطكيرم مف اجؿ الكصكؿ الى افضؿ طريقة لمحصكؿ عمى نتائج     
( لاعبيف في يكـ الاحد المكافؽ 3دقيقة قبؿ تنفيذ البرامج التطكيرية عمى عينة مف مجتمع البحث نفسو كالبالغ عددىا )

 ليدؼ مف ىذه التجربة الاستطلبعية ىك :.ككاف ا 2011/  5/ 8
التعرؼ الى مدل صلبحية كملبئمة فقرات برنامج التدريب الذىني بأسمكب )غيرالمباشر( كمدل استجابة الطلبب -أ

 ليذا الأسمكب.
 . التعرؼ الى الأخطاء كالمعكقات المتكقعة في التنفيذ كمحاكلة كضع الحمكؿ قبؿ البدء بتنفيذ البرنامج التطكيرم -ب
 0( دقائؽ 8التعرؼ كضبط الزمف المستغرؽ لفترة النشاط الذىني بفترة) -ج
 0التعرؼ الى مكقع التدريب الذىني  -د
  0التعرؼ الى مدل كفاءة  فريؽ العمؿ المساعد  -ق
 0ككانت نتائج التجربة الاستطلبعية الثانية ناجحة ايضا -
 و التجربة الرئيسة والاختبارات البعدية : الاختبارات القبمية وتنفيذ البرامج التطويرية   ٙ-3
 الاختبارات القبمية:    ٔ-ٙ-ٖ

قاـ الباحث بكضع خطة لتنفيذ الكحدات التطكيرية عمى كفؽ أسمكب التدريب الذىني غير المباشر كالمنياج المقرر 
اميا في ميارة المناكلة حيث يتـ استخد ، لمتدريب ككالآتي :يتـ التطبيؽ العممي مف قبؿ اللبعبيف  بالطريقة الكمية
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كتـ إجراء جميع الاختبارات القبمية )اختبار الميارات  ، الصدرية كالمحاكرة المتعرجة كالتصكيب مف اسفؿ السمة
 .  9/5/2011الأساسية اليجكمية بكرة السمة( عمى مجمكعتي البحث في يكـ الاثنيف المكافؽ

 : كىي ، الباحث عمى المصادر العممية في مجاؿ ىذا البحثمف خلبؿ اطلبع تنفيذ البرامج التطويرية:    ٕ-ٙ-ٖ 
كلخبرة الباحث  ، (ٕ٘ٓٓ(و)شاكر:ٕٗٓٓ(و )السويدي:ٕٕٓٓ)خيوف:، (ٕٕٓٓ(و)محجوب:ٜٜٙٔ)شمعوف: 

البرنامج الأكؿ يتضمف البرنامج التطكيرم عمى كفؽ ، في مجاؿ كرة السمة تـ كضع برنامجيف تطكيرييف بكرة السمة 
كالبرنامج  ، ينفذ مف قبؿ المجمكعة الضابطة  ، دريب كىك) الميارات الأساسية اليجكمية بكرة السمة(المنيج المقررلمت

الثاني يتضمف البرنامج الأكؿ نفسو مضافان اليو أسمكب التدريب الذىنى غير المباشر ينفذ مف قبؿ المجمكعة 
  ٓب(-٘أ( و ) -٘)الممحؽ0التجريبية

( كحدة تطكيرية لكؿ مجمكعة 12تككَف كؿ برنامج تطكيرم مف ) ف التطويرييف:الخطة الزمنية لمبرنامجي   ٖ-ٙ-ٖ
زمف كؿ  ، ( كحدة تعميمية(24بكاقع كحدتيف تطكيريتيف في الأسبكع الكاحد)أم مايعادؿ ) ، ( اسابيع 6عمى مدل )

 :( دقيقة مكزعة عمى الأقساـ ككالآتي 90كحدة تعميمية )
 ، )نشاط ذىني( -(د10)نشاط تعميمي(+) -د10الرئيس)التعميمي/ القسـ، (دقيقة15القسـ الاعدادم)   

كتـ البدء بتنفيذ البرامج التطكيرية عمى مجمكعتى البحث في يكمي السبت 0(د 10كالقسـ الختامي)، د45التطبيقى/
في يكـ  كتـ الانتياء مف تنفيذ تمؾ البرامج ، ( اسابيع 6كلمدة ) 14/5/2011كالاثنيف مف كؿ اسبكع كابتداءان مف 

 0 (ٔالممحؽ)  20/6/2011الاثنيف المكافؽ 
 الاختبارات البعدية :  ٗ-ٙ-ٖ

تـ اجراء الاختبارات البعدية) اختبار الميارات الأساسية اليجكمية بكرة السمة ( عمى مجمكعتي البحث في يكـ     
 ٓ ٕٔٔٓ/ٙ/ٕٕ الاربعاء المكافؽ

 الاجيزة والادوات المستخدمة:  ٚ-ٖ
 النوع والعدد الاجيزة والعددالنوع  الاجيزة

 ٕ ٓتلاوات مف القرآف الكريـ(–)قرص ممغنط  ٔ-  L.G جياز مسجؿ صوتي

 ٔ صافرة ٔ-كاسيو ساعة توقيت الكترونية

 ٓٔ كرات سمة متر ٓٔ شريط قياس

   ٓٔ كراسي متحركة

كالانحراؼ المعيارم كالنسبة  تـ اعتماد الكسائؿ الاحصائية الآتية : الكسط الحسابي الوسائؿ الاحصائية :  ٛ-ٖ 
ختبار)ت( لكسطيف حسابييف مرتبطيف كغيرمرتبطيف ك كتـ تحميؿ كافة البيانات عف طريؽ برنامج) ( t.test)المئكية كا 

spss 0( الاحصائي 
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 نتائج البحث-ٗ
 عرض نتائج البحث : ٔ-ٗ

 (ٖ) الجدوؿ رقـ
 البعدي(–لضابطة في الاختباريف )القبمي الفرؽ بيف الوسط الحسابي والانحراؼ المعياري لممجموعة ا

 ٚ٘,ٕ(=٘ٓ,ٓ( ونسبة خطأ )٘*قيمة)ت(الجدولية اماـ درجة حرية)
 ( مايأتي:3يتبيف مف الجدكؿ)

 ، البعدم( لممجمكعة الضابطة(بيف الاختباريف)القبمي ك المناولة الصدريةلاتكجد فركؽ ذات دلالة معنكية في ميارة )-1
( 0,05(كعند نسبة الخطأ)5( كىى اقؿ مف قيمة)ت(الجدكلية كاماـ درجة الحرية)0,598اٍذ بمغت قيمة)ت(المحسكبة)

   0( 2,57كالبالغة )
( في المتكسطات الحسابية لدرجات المحاورة المتعرجة بيف الشواخصلاتكجد فركؽ ذات دلالة معنكية في ميارة )-2

( كىى اقؿ مف 1,919حيث بمغت قيمة)ت(المحتسبة )، ريف القبمي كالبعدم لممجمكعة الضابطةالاختبا
 0(2,57( كالبالغة)0,05(كعند نسبة الخطأ)5قيمة)ت(الجدكلية كاماـ درجة الحرية)

 كجكد فركؽ ذات دلالة معنكية في المتكسطات الحسابية لدرجات الاختباريف القبمي كالبعدم لممجمكعة الضابطة-3 
( كىى اقؿ مف 2,712اذ بمغت قيمة)ت(المحسكبة)، (التصويب مف اسفؿ السمةكلمصمحة الاختبار البعدم في ميارة)
 0(2,57( كالبالغة)0,05(كعند نسبة الخطأ)5قيمة)ت(الجدكلية كاماـ درجة الحرية)

 (ٗالجدوؿ رقـ)
 البعدي( –ختباريف )القبمي الفرؽ بيف الوسط الحسابي والانحراؼ المعياري لممجموعة التجريبية في الا

 ٚ٘,ٕ(=٘ٓ,ٓ( ونسبة خطأ )٘*قيمة)ت(الجدولية اماـ درجة حرية)

 المعالـ الاحصائية
 الدلالة قيمة)ت(المحتسبة* ع± -س الاختبار الميارات

 المناولة الصدرية
 4.83391 18.8333 قبمي

 معنوي 598.-
 3.61478 22.3333 بعدي

 المحاورة المتعرجة
 بيف الشواخص

 68150. 9.3700 قبمي
 معنوي 1.919

 51298. 8.6050 بعدي

 التصويب مف اسفؿ السمة
 1.21106 4.6667 قبمي

 معنوي 2.712-
 1.04881 7.5000 بعدي

 المعالـ الاحصائية
 الدلالة قيمة)ت(المحتسبة* ع± -س الاختبار الميارات

 المناولة الصدرية
 3.68782 15.0000 قبمي

 غير معنوي 4.869-
 2.94392 15.3333 بعدي

 المحاورة المتعرجة
 بيف الشواخص

 50742. 9.8350 قبمي
 غيرمعنوي 3.817

 55863. 9.7450 بعدي

 التصويب مف اسفؿ السمة
 9.220- 1.37840 4.5000 قبمي

 معنوي 9.220-
 81650. 5.3333 بعدي
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 ( مايأتي:4يتبيف مف الجدكؿ رقـ)
مي كالبعدم لممجمكعة التجريبية كجكد فركؽ ذات دلالة معنكية بيف المتكسطات الحسابية لدرجات الاختباريف القب-1 

كىى اقؿ مف ( 4,868اذ بمغت قيمة)ت(المحسكبة )، (المناولة الصدريةفي ميارة )كلمصمحة الاختبار البعدم 
 0(2,57( كالبالغة)0,05(كعند نسبة الخطأ)5قيمة)ت(الجدكلية كاماـ درجة الحرية)

جات الاختباريف القبمي كالبعدم لممجمكعة التجريبية كجكد فركؽ ذات دلالة معنكية بيف المتكسطات الحسابية لدر  -2
( 3,817)اف بمغت قيمة)ت(المحسكبة، ( المحاورة المتعرجة بيف الشواخصكلمصمحة الاختبار البعدم في ميارة)

 0  2,57( كالبالغة 0,05( كعند نسبة الخطأ)5كىى اكبر مف قيمة)ت(الجدكلية اماـ درجة الحرية)
معنكية بيف المتكسطات الحسابية لدرجات الاختباريف القبمي كالبعدم لممجمكعة التجريبية كجكد فركؽ ذات دلالة  -3

( كىى 3,817)حيث بمغت قيمة)ت(المحسكبة، ( التصويب مف اسفؿ السمةكلمصمحة الاختبار البعدم في ميارة)
   2,57( كالبالغة 0,05( كعند نسبة الخطأ)5اكبر مف قيمة)ت(الجدكلية اماـ درجة الحرية)

0 
 (٘الجدوؿ رقـ)

والدلالة الاحصائية لمتغيرات  (t.test) المقارنة بيف المجموعتيف التجريبية والضابطة في الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية  و
 البعدي( -البحث للاختباريف)البعدي

 ٖٕ,ٕ(=٘ٓ,ٓ( ونسبة خطأ )ٓٔيمة)ت(الجدولية اماـ درجة حرية)*ق
 مايأتي:(5) يتبيف مف الجدكؿ 

كجكد فركؽ ذات دلالة )معنكية( بيف مجمكعتي البحث في الاختبار البعدم في الميارات الأساسية اليجكمية  
 واخص المتعرجةالمناولة الصدرية والمحاورة بيف الشبكرة السمة الثلبث المستخدمة في البحث كىى)

التجريبية ،إذ بمغت قيـ )ت( المحسكبة ليذه الميارات  المجمكعة (،  لمصمحةالتصويب مف اسفؿ السمةك
( 3.993-،   3.682،   3.678-الأساسية اليجكمية بكرة السمة المستخدمة في البحث  عمى التكالي )

( ، 2,23( كالبالغة )10)حرية تيدرج كأماـ( 0.05) ≥كىي اكبر مف قيمة )ت( الجدكلية عند نسبة خطأ 
 0كبيذا يتحقؽ الفرض الثاني لمبحث

 :مناقشة النتائج  -ٕ-ٗ
أف ظاىرة إنسياب الحركة شرط لمحركة الجيدة كمعيار لتكامؿ أداء التكنيؾ كالمستكل الذم تكصؿ اليو    

يف الشكاخص  تُعد فميارة المحاكرة المتعرجةب ٓ(ٕ٘ٔ: ٜٚٛٔ)ماينؿ: الرياضي في مراحؿ التعمـ الحركي(.

 المعالـ الاحصائية
 الدلالة قيمة)ت(المحتسبة* ع± -س المجموعة الميارات

 المناولة الصدرية
 2.94392 15.3333 الضابطة

 معنوي 3.678-
 3.61478 22.3333 التجريبية

 المحاورة المتعرجة
 بيف الشواخص

 3.682 55863. 9.7450 الضابطة
 معنوي 

 51298. 8.6050 التجريبية
 81650. 5.3333 الضابطة التصويب مف اسفؿ السمة

 معنوي 3.993-
 1.04881 7.5000 التجريبية 
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عنصران اساسيان في أم نكع مف أنكاع المعب السريع،   كىي الكسيمة الميمة التي يستطيع اللبعب أف يتقدـ 
بالكرة مف منطقة الى أخرل كيتجاكز المنافسيف ،  فيي تحتاج الى الانسيابية في الحركة كالدقة في لحظة نقؿ 

ة التصكيب مف اسفؿ السمة إحدل التصكيبات التي ليا اىمية كتعد ميار   .الكرة كالدكراف بالكرسي المتحرؾ
كبرل في فكز المباراة ،  إذ يمكف كصؼ التصكيب مف اسفؿ السمة مف الميارات المعقدة نظرا لما يحتاجيا 
مف قدرة عمى اصابة السمة باسرع مايمكف،  ككذلؾ تحتاج الى عامؿ الثقة بالنفس الذم يؤثر في الدقة،  كالى 

حصكؿ عمى القكة المطمكبة للؤداء،  كالى التنسيؽ بيف النظر كعمؿ اليد الدافعة لمكرة مف حيث مقدار كيفية ال
القكة المستخدمة في التصكيب كالخفة كالرشاقة في حركة اللبعب كاستدارة الكرسي المتحرؾ ككيفية استخداـ 

 ٓ(ٓٚ: ٕٛٓٓ)فرج وعبدالحسني:المكحة لكى يسيؿ دخكؿ الكرة الى السمة
أف ىناؾ فركقان ذات دلالة معنكية بيف الاختباريف القبمي كالبعدم  (ٖالجدوؿ رقـ)يتبيف مف نتائج    

لمجمكعتي البحث في بعض الميارات الأساسية اليجكمية بكرة السمة كلمصمحة الاختبار البعدم ،  كقد يعزك 
ث كما يحتكيو كؿ برنامج الباحث سبب ذلؾ الى فاعمية البرنامج التطكيرم الذم طبؽ عمى مجمكعتي البح

عطاء ارشادات كتعميمات خاصة بكؿ مفردة مف مفردات البرنامج،  مما أدل الى تحقيؽ  مف شرح كعرض كا 
فالمجمكعة التجريبية كالتي طبقت الميارات الأساسية اليجكمية  اللبعبيف نتائج أفضؿ في الاختبار البعدم.

المباشر الذم يحتكم عمى تماريف الاسترخاء كالتصكر بكرة السمة فضلبن عف أسمكب التدريب الذىني غير 
الذىني الخارجي كالاستماع الى التلبكات المعطرة مف القرآف الكريـ،  إذ تـ شرح كؿ نكع مف انكاع الميارات 
الأساسية اليجكمية بكرة السمة مف قبؿ المدرب كعرض نمكذج ليا مما أدل الى اكتساب اللبعبيف تصكران 

فاللبعب ،  تنفيذ النشاط الذىني الخارجي لكؿ ميارة كفؽ ما ىك مطمكب في كؿ كحدة تعميميةلمميارة،  كعند 
يككف في كضع ىدكء كاسترخاء كراحة ذىنية كىك يسترجع صكرة الميارة بجميع جكانبيا المرتبطة بالأداء في 

أك كضع الخطط لمتنافس محاكلة لايجاد العلبقات لتكظيفيا في طريقة الأداء المناسبة كالتعرؼ الى الأخطاء 
 ٓ(ٕٕ٘: ٜٜٙٔ)شمعوف: في المستقبؿ(.

إف برنامج التدريب الذىني الذم يحتكم عمى تدريبات الاسترخاء العضمي تساعد اللبعب المبتدلء           
عمى أف يصبح أقؿ تكتران كأكثر قدرة عمى الأداء بكفاءة،  كما أنو يحتكم عمى تدريبات لمتصكر الذىني 

لتحكـ في الاستجابات الانفعالية ككذلؾ المساعدة في تحقيؽ المزيد مف الفيـ لطبيعة الأداء تساعد عمى ا
 0(ٖٔٔ: ٕٕٓٓ)جابروسمطاف: الفني لمميارات بما يضمف أداء الميارات بكفاءة عالية. 

آف كنتيجة لتكرار التصكر الذىني الخارجي لمميارات بأنكاعيا بعد الاستماع الى التلبكات مف القر        
الكريـ فضلبن عف التطبيؽ العممي ليا مف قبؿ عينة البحث كممارسة المعب ضمف كحدات البرنامج التعميمي ،  
الأمر الذم يسيـ في التقدـ بأداء الميارات بصكرة جيدة كتحقيؽ نتائج أفضؿ في الاختبار البعدم . أما 

المقرر)الميارات الأساسية اليجكمية  المجمكعة الضابطة كالتي طبقت البرنامج التعميمي المتضمف المنيج
بكرة السمة(  لمنتخب محافظة اربيؿ بكرة السمة عمى الكراسي ،  فقد تـ شرح كؿ ميارة كعرضيا مف قبؿ 
المدرب مما أدل الى أكتساب اللبعبيف تصكران لمميارة،  كعندما يتـ التطبيؽ العممي لمميارة مف قبؿ الطلبب 

أف مراحؿ التعمـ تبدأ باستيعاب الكاجب المراد تعمُمو كيتـ ىذا عف طريؽ شرح  سيبدأ التعمـ الفعمي ،  اذ ))
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  كعرض الحركات ،  في ىذه المرحمة يحصؿ المتعمـ عمى التصكر الحركي عف طريؽ خط سير الحركة.
 0(ٗٔٔ: ٜٚٛٔ)ماينؿ:
عب ضمف كحدات كنتيجة لمتطبيؽ العممي لمميارات الأساسية اليجكمية بأنكاعيا ك ممارسة الم        

البرنامج التطكيرم،  الأمر الذم يسيـ في تحسيف مستكل الميارات بصكرة جيدة كتحقيؽ نتائج أفضؿ في 
الاختبار البعدم ،  إذ)اف الممارسة كبذؿ الجيد بالتدريب كالتكرارات المستمرة ضركرية في عممية التطكير،  

الميارة كالسيطرة عمى حركاتو كتحقيؽ التناسؽ كضركرم في عممية تفاعؿ الفرد مع مساعد كالتدريب عامؿ 
 0(ٜٕٔ: ٕٓٓٓ)شمش ومحمود:بيف الحركات المككنة لمميارة في أداء متتابع سميـ كزمف مناسب . 

 (ٜٜٜٔ)عبدالرزاؽ:ك (ٜٜٛٔ)المالكى:كتتفؽ النتائج التي تكصؿ الييا البحث مع دراسة كؿ مف        
كلذيف أشاركا الى أف التدريب الذىني بأسمكبيو )المباشر  (، ٕٗٓٓ)السويدي:ك  (ٕٕٓٓ)عبدالرحيـ:ك

كغيرالمباشر( فضلبن عف الأسمكب التقميدم ذك تأثير إيجابي في رفع مستكل الأداء الميارم في الفعاليات 
الرياضية المختمفة ،  كيبدك اف تطكر مستكل أداء اللبعبيف في مجمكعتي البحث بمستكل متفاكت في 

جع الى نجاح البرامج التعميمية المقترحة كما ليا مف تأثير في تحسيف مستكل إنجازىـ التحصيؿ الميارم ير 
في الاختبارات البعدية،  إذ إف أساليب التعميـ المستخدمة سكاءن في الجزء التعميمي أـ التطبيقي كانت كفيمة 

ا فضلبن عف زيادة باعطاء صكرة كاضحة عف الميارة مما يسيـ ذلؾ باعطاء تصكر كامؿ لمحركة كعف مسارى
   0خبرة اللبعبيف عند ممارستيا فعميان 

الى: أف   طرائؽ كأساليب التدريس أىمية بالغة في العممية التعميمية  ( ٔٗ: ٜٙٚٔ)الطالب: إذ يشير       
فضلبن عف )أف عرض الحركات كالتمرينات أك ما ،  كأف ىذه الطرائؽ كالأساليب تؤثر عمى سرعة التعمـ .

نظريان يحقؽ قكة الملبحظة كالانتباه لأجيزة الحكاس،  كبذلؾ يُسّيؿ تعمـ الحركات بشكؿ أسرع  يتعمؽ بيا
 ( ٕ٘: ٜٓٛٔ)نصيؼ وحسيف: كدائـ. 
كجكد فركؽ ذات دلالة غير معنكية بيف المجمكعة الضابطة  (ٖالجدوؿ رقـ)كما أظيرت نتائج        

،  إلا أف ىناؾ أفضمية في الفرؽ الظاىرم بيف درجات  )المناولة الصدرية(كالمجمكعة التجريبية في ميارة 
المتكسطات الحسابية لمجمكعتي البحث كلمصمحة المجمكعة التجريبية ،  كيعزك الباحث سبب ذلؾ الى 

 0سيكلة تعمـ كأداء ىذه الميارة كككنيا الأكثر إستعمالان ك إنتشاران في مجاؿ لعبة كرة السمة
الخاصة باختبار )ت(المحتسبة ( تفكؽ المجمكعة التجريبية التي استخدمت ك  (ٗالجدوؿ رقـ )كيتبيف مف     

البرنامج التطكيرم عمى كفؽ أسمكب التدريب الذىني غير المباشر عمى المجمكعة الضابطة التي استخدمت 
 )المناولة الصدريةالبرنامج التطكيرم عمى كفؽ الأسمكب التقميدم في الميارات الأساسية اليجكمية الآتية 

 والمحاورة المتعرجة والتصويب مف اسفؿ السمة(.
كيعزك الباحث سبب ذلؾ الى فاعمية أسمكب التدريب الذىني غير المباشر كما احتكاه مف تماريف     

الاسترخاء كالتصكر الذىني الخارجي كما صاحبو مف الاستماع الى التلبكات المعطرة مف الذكر الحكيـ،  
ات كالحديث عنيا،  مما أدل الى التأثير الايجابي في رفع مستكل أداء ىذه فضلَب عف الكصؼ الفني لمميار 

الميارات،  إذ إف التصكر الذىني الخارجي ساعد الطلبب عمى فيـ النكاحي الفنية لمميارات كطبيعتيا 
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الميارة كىك بقكلو: أف لتأثير الممارسة الذىنية جكانب متعمقة ب ( Schmidt,1991)كمتطمباتيا،  كىذا ما يشير اليو 
مختمفة تساىـ في تقدير النتائج  كاستراتيجياتالجانب المعرفي ،  كما أنيا تساعد اللبعب عمى التدريب لأفعاؿ 

 0المحتممة في الكقت الحقيقي
)أف التصكر الحركي يمعب دكران ىاما في تنمية قدرات ، (ٜٜٙٔ، )شمعوف نقلَب عف  )علاوي(بينما يشير    

كمف  ، كأف التصكر يحمؿ طابعان مركبان كيشتمؿ عمى مككنات بصرية كأخرل حركية  ، يكمستكل الفرد الرياض
علبكة عمى ،  الضركرم الربط بيف التصكر البصرم كالناحية التفكيرية الناتجة عف الشرح الشفيي لمميارة الحركية(

 بيعة أداء الميارات()أف التصكر الذىني لمميارات الحركية يساعد اللبعب في تحقيؽ المزيد مف الفيـ لط
ك (ٜٜٜٔ)عبدالرزاؽ:ك (ٜٜٛٔ)المالكى:كتتفؽ ىذه النتائج مع نتائج دراسة كؿ مف  (.ٕٓٓٓ)راتب:

كالتي أشارت الى التأثير الايجابي لأسمكب التدريب الذىني غير  ، (ٕٗٓٓ)السويدي:ك  (ٕٕٓٓ)عبدالرحيـ:
      0اضية المختمفةالمباشر في تطكير بعض الميارات الحركية في الفعاليات الري

كجكد فركؽ ذات دلالة )معنكية( بيف مجمكعتي البحث في الاختبار البعدم في ( ٘الجدوؿ رقـ) كيتبيف مف        
الميارات الأساسية اليجكمية بكرة السمة الثلبث المستخدمة في البحث كىي)المناكلة الصدرية كالمحاكرة المتعرجة 

التجريبية ،إذ بمغت قيـ )ت( المحتسبة ليذه الميارات الأساسية  المجمكعة ةلمصمح ، (التصكيب مف اسفؿ السمةك 
( كىي اكبر مف 3.993- ،  3.682 ،  3.678-اليجكمية بكرة السمة المستخدمة في البحث  عمى التكالي )

 ٓ  ٖٕ,ٕ(=٘ٓ,ٓ( ونسبة خطأ )ٓٔقيمة)ت(الجدولية اماـ درجة حرية)
 -:الاستنتاجات والتوصيات-٘
 استنتج البحث مايأتي:تنتاجات :  الاس ٔ-٘
ككاف الأخير ذا  ، إف أسمكب التدريب الذىني غير المباشر كاف ذا تأثير ايجابي بفركؽ ذات دلالة معنكية  -1

يجابي أكثر مف الأسمكب التقميدم كبفركؽ ذات دلالة معنكية في الميارات الأساسية اليجكمية بكرة السمة لدل  تأثيرا 
 0دمة في البحثعينة البحث كالمستخ

المباشر ىي التي استخدمت تلبكة القرآف الكريـ كانت مؤثرة  ( دقائؽ لمتدريب الذىني غير8أف الفترة الزمنية اؿ)-2
 0ككاف اللبعبكف يعكدكف الى نقطة ماقبؿ التمريف تقريبا مف الراحة النفسية كالاسترخاء العضمي كالذىني 

سكرة المختارة لمتلبكة كانتا عامميف مؤثريف في البحث كساعدا كثيرا في اف نكعية صكت القارمء كعذكبتو ككذلؾ ال-3
 0جذب اللبعبيف كحضكرىـ كالمحافظة عمى اليدكء مف اجؿ الاستماع لمتلبكات المعطرة

اف اللبعبيف مف ذكل الاحتياجات الخاصة كخاصة مف الذيف اجرم عمييـ البحث )لاعبي كرة السمة عمى  -4
كانيـ يثكركف بسرعة كمف ثـ ييدئكف  ، تزمكف اشد الالتزاـ بالمكاقؼ النفسية كالعاطفية المؤثرةالكراسي المتحركة( مم

 0لذا انيـ يحتاجكف الى معاممة نفسية خاصة مف المدرب كالمشرفيف عمييـ ، بسرعة
 يكصي البحث بمايأتي: التوصيات : ٕ-٘
تقميدم في تدريب كتعميـ لاعبي كرة السمة عمى استخداـ التدريب الذىني غير المباشر فضلَب عف الأسمكب ال  -1

 0الكراسي المتحركة عمى الكراسي الميارات الأساسية بكرة السمة 
التأكيد عمى استخداـ الاسترخاء الذىني كالعضمي مع المبتدئيف لانيا تؤدم الى تطكير الانتباه كالتركيز كخفض  -ٕ

اسي المتحركة مف ذكم الاحتياجات الخاصة الميارات الأساسية القمؽ كالتكتر عند تعميـ لاعبي كرة السمة عمى الكر 
 0بكرة السمة 
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في برنامج تدريب كتعميـ كتطكير اللبعبيف مف الفئات الاخرل مف ذكل  المباشر استخداـ التدريب الذىني غير -03
 0الاحتياجات الخاصة الذيف يمارسكف العابا اخرل

لممدرب عند تعميـ الميارات الأساسية بكرة السمة لمحصكؿ  الطيبة كالصبرالتأكيد عمى الجانب النفسي كالمعاممة   -4
 0عمى التحصيؿ الحركي الجيد كالنتائج المرجكة

يكصي البحث بأف تعتمد المجنة البارالمبية البرامج التدريبية كالتعميمية كالتطكيرية التي تحتكم عمى التدريب -5
   0الذىني

 المصادر
،  منشأة 2( :الأساليب الميارية كالخططية اليجكمية في كرة السمة،  ط2003يـ)اسماعيؿ، محمد عبدالرح-1

 0المعارؼ بالأسكندرية، مصر
(: المبادلء الأساسية في كرة السمة لكميات التربية 1988البازم،  السيد يكسؼ ،  كنجـ ميدم) -2

 الرياضية ،  مطبعة التعميـ العالي ،  بغداد.
(: سيككلكجية التفكؽ الرياضي كتنمية 1999جاد ،  سمير عبدالقادر)باىي ،  مصطفي حسيف ،  ك  -3

 0الميارات العقمية ،  مكتبة النيضة المصرية ، القاىرة
(: التقدـ في مراحؿ تدريس كرة السمة،  )ترجمة( ، مديرية دار 1988التكريتي،  ميدم نجـ،  كآخراف) -4

 0الكتب لمطباعة كالنشر،  جامعة المكصؿ
(: تأثير برنامج التدريب الذىني عمى 2002رؼ محمدعمي،  كسمطاف،  محمدابراىيـ محمكد)جابر،  أش -5

مستكل قدرات التفكير الابتكارم كالتصرؼ الخططي لناشئي كرة القدـ،  مجمة أسيكط لمعمكـ كفنكف التربية 
 0،  القاىرة،  مصر1( ،  ج4الرياضية،  العدد)

،  دار الكتب لمطباعة كالنشر،  2(: كرة السمة،  ط1999بشير) جاسـ،  محمدعبدالله،  كحمكدات،  فائز -6
   0جامعة المكصؿ

(:كرة السمة عمى الكراسي المتحركة لممقعديف: ،  دار دجمة، 2007جماؿ صبرم فرج كنعيـ عبدالحسيف ) -7
   0عماف/ الاردف

،   1: محمد فتاح، ط(:كيؼ نتعمـ فف الاسترخاء: ، تعريب2003جكف دل ككرتيز كريتشارد ال دينزف ) -8
 0مطبعة ستار برس سكريا/دمشؽ 

(: أسس كمبادلء كرة السمة،  مديرية مطبعة الجامعة،  1985فائز بشير كآخراف) حمكدات،  -9
 0جامعةالمكصؿ

،  مديرية دار الكتب لمطباعة 1(: كرة السمة، ط1987عبدالله) بشير،  كجاسـ،  مؤيد فائز حمكدات،  -10
 0صؿكالنشر،  جامعة المك 

 0(: التعمـ الحركي بيف المبدأ كالتطبيؽ ،  مكتب الصخرة لمطباعة ، بغداد2002خيكف،  يعرب) -11
، دارالفكرالعربي، القاىرة، 3التطبيقات(، ط-(: عمـ نفس الرياضة )المفاىيـ2000أسامة كامؿ) راتب،  -12

 0مصر
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ريب الذىني في بعض الميارات (: أثر برنامج مقترح لأسمكبيف مف التد2002عبدالرحيـ) سلبمي،  -13
جامعة  الأساسية كمستكل الرضا الحركي بكرة القدـ ،  رسالة ماجستير غير منشكرة،  كمية التربية الرياضية، 

 0المكصؿ
(: عمـ الحركة)التطكر كالتعمـ الحركي حقائؽ كمفاىيـ(،  كمية التربية 2005شاكر، نبيؿ محمكد) -14

 0الرياضية،  جامعة ديالى
(: أثر استخداـ أسمكبي التدريب الذىني المباشر كغير المباشر في تطكير 2004احمدحامد) سكيدم، ال -15

بعض النكاحي المعرفية كالميارية بالكرة الطائرة،  أطركحة دكتكراه غير منشكرة،  كمية التربية الرياضية، 
 0جامعة المكصؿ

،  دار الكتب 2تعمـ الحركي،  ط(: ال2000شمش،  نجاح ميدم،  كمحمكد،  أكرـ محمد صبحي) -16
 0لمطباعة كالنشر،  جامعة المكصؿ

(: التدريب العقمي في المجاؿ الرياضي،  دار الفكر العربي،  القاىرة، 1996محمد العربي) شمعكف،  -17
 0مصر
،  مركز الكتاب لمنشر،  1(: عمـ النفس الرياضي كالقياس النفسي،  ط1999محمد العربي) شمعكف،  -18

    0ة، مصرالقاىر 
 المصغرة،  (: بناء بطارية اختبار ميارية للبعبي كرة السمة2004الشمرم، ايلبؼ احمد محمد عيسى)-19

  0جامعة المكصؿ رسالة ماجستير غير منشكرة،  كمية التربية الرياضية، 
كر ،  دار الف1(: فسيكلكجيا العمميات العقمية في الرياضة،  ط2000الضمد،  عبد الستار جابر) -20

 0لمطباعة كالنشر كالتكزيع ،  عماف ، الأردف
ـ النفس الرياضي ،  دار الحكمة لمطباعة كالنشر،  م(: ع1993الطالب، نزار،  كالكيس،  كامؿ) -21

 0بغداد
(: تأثير التدريب العقمي عمى دقة كسرعة الارساؿ في التنس،  رسالة 1999محمد) عبد الرزاؽ، عمر -22

 0العميا،  الجامعة الأردنية ماجستير،  كمية الدراسات
،   دار الكتب 1(: مبادلء عمـ التدريب الرياضي،   ط1980كقاسـ حسف حسيف) عبدعمي نصيؼ،  -23

   0جامعة المكصؿ لمطباعة كالنشر، 
(: التعمـ الحركي كالتدريب الرياضي،  دار القمـ لمنشر كالتكزيع،  1987عبدالغني) عثماف،  محمد -24

 0الككيت
، الدار 1(:فف التيديؼ في كرة السمة، )ترجمة(مركز التعريب كالترجمة، ط1995يف،  تيدساف)مارت -25

 0العربية لمعمكـ،  بيركت
(: أثر التدريب الذىني في تعمـ بعض الميارات الأساسية 1998المالكي،  محمد عبد الحسيف عطية) -26

  0ياضية،  جامعة بغداد بكرة القدـ ،  رسالة ماجستير غير منشكرة ،  كمية التربية الر 
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، )ترجمة(عبدعمي نصيؼ،  دار الكتب لمطباعة  2(: التعمـ الحركي ،  ط1987ماينؿ،  ككرت ) -27
 0كالنشر،  جامعة المكصؿ

السمة، )ترجمة(،  (:التماريف الفردية بكرة1990مؤيد عبدالله جاسـ) مجيد،  ريساف خريبط،  كالديكجي،  -28
 0عة المكصؿجام مطابع التعميـ العالي، 

 0(: التعمـ كجدكلة التدريب،  مكتبة العادؿ لمطباعة الفنية،  بغداد2000محجكب،  كجيو) -29
،  دار كائؿ لمطباعة كالنشر،  عماف، 1(: نظريات التعمـ كالتطكر الحركي، ط2001محجكب،  كجيو) -30

 0الأردف
دار الفكر لمطباعة كالنشر كالتكزيع،   ،1(: التعمـ كالتعميـ كالبرامج الحركية، ط2002محجكب،  كجيو) -31

 0عماف، الأردف
 0،  القاىرة 9ىجرية(:صفكة التفاسير، دارالصابكني، ط1399محمد عمى الصابكني) -32
(: الحديث في كرة السمة،  الطبعة الثانية،  1999نيف)امحمد محمكد عبد الدايـ،  محمد صبحى حس -33

 دار الفكر العربى. 
السمة عمى الكراسي المتحركة لمتحدم الاعاقة ، الدار  (: كرة2002د ابراىيـ ) مركاف عبد المجي -34

  0، عماف/الاردف1العممية لمنشر كالتكزيع،  ط
 (: مبادلء عمـ النفس الرياضي،   مطبعة الشعب،   بغداد،   .1976نزار الطالب) -35
 كائؿ لمنشر كالتكزيع،  ، دار 1، ط(: الاعاقة العقمية2005ماجدة السيد) خكلة محمد كعبيد،  يحيى،  -36

 0عماف/الاردف 
37-Schmidt,A.Richard(1991): Motor Learning  from &performance, 
principles  to practice, Champaing Human Kinetics . 
38-Robert,G.C(1992): Motivation in Sport and Exercise Champaign, Human 
Kinetics , New York. 
39- www.islam.net 
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 الملاحؽ:

 بسـ الله الرحمف الرحيـ                             جامعة صلاح الديف /اربيؿ
 (ٔالاستبياف) -( ٔالممحؽ)              كمية التربية الرياضية                       

                                                                                
 استبياف آراء المختصيف بالبرنامج التطويري المقترح

 المحترـ .………………الأستاذ الفاضؿ
تأثير استخداـ تلاوة القرآف الكريـ في تطوير بعض )يركـ الباحث القياـ باجراء البحث المكسكـ ب  تحية طيبة:   

( عمى عينة مف لاعبي كرة السمة عمى الكراسي المتحركةالميارات الاساسية اليجومية بكرة السمة للاعبي كرة السمة 
يرجى مف سيادتكـ التفضؿ بتحديد بعض  ، عمى الكراسي كنظرا لما تتمتعكف بو مف خبرة كدراية في مجاؿ كرة السمة 

 0مع التقدير …الميارات الأساسية اليجكمية بكرة السمة كحسب الأىمية 
جومية بكرة السمة                                                                          المرفقات:استمارة الميارات الأساسية الي

 الباحث
 ( وحدات البرنامج التطويري المقترح لبعض الميارات الأساسية اليجومية بكرة السمة لمجموعة واحدة  ٔالممحؽ) 
 ةمحتو  الوحدات التطويري الوحدات عدد اليوـ والتأريخ الأسبوع

1 
 0ميارة المناكلة الصدرية  1 5/2011/ 14السبت  
 0ميارة المناكلة الصدرية  1 16/5/2011الاثنيف  

2 
 اعادة ميارة المناكلة الصدرية 1 5/2011/ 21السبت  
 اعادة ميارة المناكلة الصدرية 1 23/5/2011الاثنيف 

3 
 0ميارة المحاكرة المتعرجة  1 28/5/2011السبت  

 0ميارة المحاكرة المتعرجة  1 30/5/2011يف الاثن

4 
 0اعادة ميارة المحاكرةالمتعرجة  1 6/2011/ 4السبت  
 0اعادة ميارة المحاكرةالمتعرجة  1 6/6/2011الاثنيف 

5 
 التصكيب مف اسفؿ السمةميارة  1 6/2011/ 11السبت  
 التصكيب مف اسفؿ السمةميارة  1 13/6/2011الاثنيف 

6 
 التصكيب مف اسفؿ السمةاعادة ميارة  1 18/6/2011 السبت 
 التصكيب مف اسفؿ السمةاعادة ميارة  1 20/6/2011الاثنيف 

  12 المجمكع 
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 بسـ الله الرحمف الرحيـ                              جامعة صلاح الديف /اربيؿ

 (ٕالاستبياف)–(  ٕحؽ)المم                               كمية التربية الرياضية
 

 استبياف آراء المختصيف ببعض الاختبارات لمميارات الأساسية اليجومية بكرة السمة           
 المحترـ .……………الأستاذ الفاضؿ
تأثير استخداـ تلاوة القرآف الكريـ في تطوير بعض )يركـ الباحث القياـ باجراء البحث المكسكـ ب  تحية طيبة:   
( عمى عينة مف لاعبي كرة السمة سية اليجومية بكرة السمة للاعبي كرة السمة عمى الكراسي المتحركةالميارات الاسا

يرجى مف سيادتكـ التفضؿ بتحديد بعض  ، عمى الكراسي كنظرا لما تتمتعكف بو مف خبرة كدراية في مجاؿ كرة السمة 
 0مع التقدير …الأىمية  الميارات الأساسية اليجكمية بكرة السمةعمى الكراسي المتحركة كحسب

 الباحث                                                                                                          استمارة الميارات الأساسية اليجكمية بكرة السمة المرفقات:
%( فأكثر 75لباحث عمى نسبة إتفاؽ )( ىك الأدنى،   إذ إعتمد ا10( ىك الأعمى كالرقـ )1اف الرقـ)ملاحظة: 

  مف آراء السادة الخبراء كالمختصيف لقبكؿ الميارة المختارة
 ( يوضح النسب المئوية* لاتفاؽ السادة ذوي الخبرة والاختصاص عمى الاختبارات الخاصةٖالممحؽ)

 ببعض الميارات الأساسية اليجومية بكرة السمة عمى الكراسي
 الموافقة % ختبار الملائـالا ت الميارة الأساسية ت
 10 0اختبار دقة المناكلة بعد اداد الطبطبة 1 التمرير 1
  اختبار دقة المناكلة الطكيمة كيشمؿ: 2  
 50 0المناكلة المستقيمة بيد كاحدة مف فكؽ الكتؼ -أ   
 15 0المناكلة القطرية بيد كاحدة مف فكؽ الكتؼ -ب   
 10 0اختبار المناكلة السريعة 3  
 15 0اختبار دقة المناكلة بيد كاحدة مف الأعمى 4  
 * ٜٓ 0اختبار دقة المناكلة الصدرية 5  
 *٘ٚ 0اختبار المحاكرة لقياس سرعة المحاكرة بيف مجمكعة مف الشكاخص 1 المحاورة 2
 50 0اختبار المحاكرة العالية  2  
 30 0اختبار التصكيب الأمامي 1 التصويب مف الثبات 3
 25 0ختبار التصكيب الجانبيا 2  
 50 0اختبار الرمية الحرة 3  
 *ٓٚ 0اختبار التصكيب مف اسفؿ السمة 4  

 
*النسب المئوية التي حصؿ عمييا الباحث للاختبارات الميارية والتي إتفؽ عمييا السادة ذوي الخبرة والاختصاص في لعبة 

  ٓكرة السمة
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  المناولةالصدرية(أ( اختبار المناولة بالدفع)-ٗالممحؽ  )
 (5-)شكؿ رقـ : قياس سرعة كدقة المناكلة:الغرض مف الاختبار

 0:حائط اممس، كرة سمة، ساعة ايقاؼالادوات والتنظيـ
(متر مف الحائط، كيرسـ عمى 3يرسـ خط عمى الارض كعمى بعد)

الحائط ثلبث دكائر متداخمة ذات مركز كاحدنصؼ قطر كؿ منيا 
( سـ، 25,4( سـ كلمصغرل )50,8كسطى)( سـ كلم76,2ىك:الكبرل )

(سـ عف الارض، 60,96كالحافة الخارجية السفمى لمدائرة الكبرل تبعد)
 0(سـ135,24كما يرتفع مركز الدائرة الصغرل عف الارض بمقدار)

كعند سماع  (متر، 3مكاصفات الأداء: يقؼ المختبر خمؼ خط المرسكـ عمى الأرض كيبعد عف الحائط)
نحك الحائط بكمتا اليديف)التمريرة الصدرية( عمى الدكائر الثلبثة محاكلا  المختبر بالتمرير اشارة البدء يقكـ
ىالتصكيب مف خمؼ الخط  ثـ يعاكد التقاط الكرة بعد ارتدادىا مف الحائط ، ليعاكد مرة اخر اصابة اليدؼ، 

 0(ثانية30في) يكرر الاداء باسرع مايمكف لأداء اكبر عدد مف التمريرات المرسكـ عمى الارض، 
 الشروط:   

  0(ثانية فقط30تحسب نتائج الاصابات خلبؿ اؿ)-1
  0يجب اف يككف كرسي المختبر خمؼ الخط المرسكـ عمى الارض ، سكاء عند التمرير اك الاستلبـ-2
 0عمى اف يحسب لو افضميما يسمح لممختبر بمحاكلتيف عمى الاختبار، -3
  0سـ( 1,37داخؿ مقاييس الدكائر)عرض الخط  الخطكط المرسكمة عمى الحائط تعتبر -4

 التسجيؿ:
كذلؾ كفقا لمشركط  (ثانية المقررة للبختبار، 30تحسب النقاط لكؿ اصابة صحيحة يقكـ بيا المختبر خلبؿ)

 التالية:
 0(درجات5اذا اصابت الكرة الدائرة الصغيرة يحصؿ المختبر عمى)-1
 0(درجات3لمختبر عمى)اذا اصابت الكرة الدائرة المتكسطة يحصؿ ا -2
 0اذا اصابت الكرة الدائرة الكبيرة يحصؿ المختبر عمى)درجة كاحدة( -3
 ٓ(ٖٚٔ: ٕٕٓٓ)عبدالمجيد:  0اذا خرجت الكرة عف جميع الدكائر يحصؿ المختبر عمى)صفر(درجة-4
 

 ب(:   اختبار المحاورة المتعرجة بيف الشواخص-ٗالممحؽ ) 
  (ٙ-)شكؿ رقـ 0محاكرة كدقة التصكيبقياس سرعة ال الغرض مف الاختبار:

 0: ثلبثة كراسي، ساعة ايقاؼ، كرة سمةالادوات والتنظيـ
تكضع ثلبثة كراسي عمى خط كاحد، عمى اف يمي الكرسي الثالث  -

(متر مف اليدؼ، المسافة بيف 19,5اليدؼ، يرسـ خط البداية عمى بعد)
 0(متر4,5كراسي)كالمسافة بيف باقي ال (متر6خط البداية كالكرسي الاكؿ)

 اختبار المحاورة المتعرجة-6-شكل رقم
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سماع اشارة  عند مف عمى البداية كمعو الكرة،  يبدأ المختبر بالجرم بالكرسي المتحرؾمواصفات الاداء: 
فيقكـ  حتى يصؿ اسفؿ اليدؼ،  البدء يجرل المختبر جرل الزجزاج بيف المقاعد مع تنطيط الكرة، 

كرة ليعكد بنفس الاسمكب)جرل زجزاج مع بالتصكيب)بأم اسمكب يراه مناسبا لو(لأحراز اليدؼ، ثـ يمتقط ال
في  حتى يتجاكز خط البداية( يلبحظ عند التصكيب ضركرة احراز ىدؼ، فأذا لـ ينجح المختبر التنطيط، 

ذلؾ يعاكد المحاكلة، كىكذا حتى ينجح في احراز اليدؼ، ثـ يمي ذلؾ البدء بالعكدة، كفقا لخطة السير 
  0المحددة كحتى يتجاكز خط البداية

كحتى تجاكزه لخط البداية بعد  يحتسب   لممختبر الزمف الذل قطعو منذ لحظة صدكر اشارة البدء تسجيؿ:ال
  ٓ(ٖٛٔ: ٕٕٓٓ)عبدالمجيد:0 0تنفيذ الخطكات السابؽ الاشارة الييا في مكاصفات الاداء

 اختبار التصويب مف اسفؿ السمة -ج( -ٗالممحؽ )
ف اسفؿ السمة مباشرة، ثـ قياس ميارة التصكيب م الغرض مف الاختبار:

 (7-)شكؿ رقـ 0الاستحكاذ عمى الكرة بعد ارتدادىا لمعاكدة التصكيب
 0ممعب كرة السمة، كرة سمة، ساعة ايقاؼ الادوات:

يجمس المختبر بكرسيو اسفؿ السمة مباشرة كىك ممسؾ مواصفات الاداء: 
ة اك سماع اشارة البدء يقكـ بالتصكيب عمى السمة)بيد كاحد بالكرة، عند

باليديف(محاكلا اصابة اليدؼ)ادخاؿ الكرة في السمة(، ثـ استعادة الكرة 
كىكذا يكرر 00بسرعة سكاء حقؽ اليدؼ اـ لـ يحقؽ(لمعاكدة التصكيب

العمؿ باسرع مايمكف مع محاكلة اصابة اكبر عدد ممكف مف الاىداؼ 
المختبر عف اداء العممفكر سماع اشارة (ثانية، كىى الفترة الزمنية المحددة للبداء، عمى اف يتكقؼ 30خلبؿ )

 انتياء الزمف المحدد
 شروط الأختبار:

 0لممختبر الحؽ في التصكيب بال طريقة يريدىا   -
عمى المختبر اف يعاكد الاستحكاذ عمى الكرة عقب كؿ محاكلة تصكيب، ليعاكد التصكيب كيستمر في  -

  0ذلؾ
مف مرة كاحدة  ذلؾ اكثر مف جديد، مع ملبحظة اف لايكرر تباراذا فقد المختبر الكرة كميا، لو اف يبدأ الاخ-

 فقط. 
   0يسمح بأداء محاكلتيف كاممتيف عمى الاختبار، عمى اف تحسب لو المحاكلة الافضؿ-

يحسب لممختبر درجة كاحدة لكؿ ىدؼ صحيح)دخكؿ الكرة في السمة(يحققو خلبؿ الفترة الزمنية  التسجيؿ:
انية، كيجب تسجيؿ المحاكلتيف لممختبر في بطاقة التسجيؿ، عمى اف تحسب لو (ث30كىى) المحددة للبختبار
 ٓ( ٔٚٔ: ٕٕٓٓ)عبدالمجيد:  0المحاكلة الافضؿ
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 أ( نموذج لموحدة التعميمية الأولى لممجموعة الضابطة-٘الممحؽ)

 التأريخ:                                          -السمة  اليدؼ: تطكير ميارة المناكلة الصدرية بكرة -(دقيقة    90الكقت: )  -(   6عدد الطلبب: )
 الفعاليات الزمف النشاط القسـ
 
 
 

 الاعدادم
 (د15)

 تييئة اللبعبيف د2 المقدمة

 احماء عاـ
 

 احماء خاص

 د 9
 
 د 4

 0قيادة الكرسي المتحرؾ -1
 0تماريف احماء لمذراعيف كالجذع  -2
 ة.تماريف تمطية لمجسـ تخص الميار  -1
 تماريف مركنة لمذراعيف كالأكتاؼ . -2

 
 

 الرئيسي
 (د70)

 شرح كعرض ميارة )المناكلة الصدرية(مف قبؿ المدرب. د15 الجزء التعميمي

تطبيؽ ميارة المناكلة الصدرية مع ممارسة المعبة كشرح القانكف  د 55 الجزء التطبيقي
 كتطبيقو.

 ثـ الانصراؼ .تماريف تيدئو كتنفس  د5 تيدئة ( د5الختامي )
 

 لممجموعة التجريبية )تدريب ذىنى غير مباشر ( ب( نموذج لموحدة التعميمية الأولى-٘الممحؽ)
 التأريخ:                             -اليدؼ:تطكير ميارةالمناكلة الصدرية بكرة السمة -( دقيقة 90الكقت: )-( 6عدد الطلبب: ) 

 
 ٓ( ٙٚٔ،  ٜٜٙٔ، * يعد الاسترخاء الخطوة الأولى قبؿ ممارسة التصور الذىني )شمعوف

 ت الشخصيةالذيف اجريت معيـ المقابلا في مجاؿ التربية الرياضية السادة ذوي الخبرة والاختصاص-(ٙالممحؽ) 
 جامعة الموصؿ-كمية التربية الرياضية عمـ الحركة وديع ياسيف التكريتي دٓأ ٔ
 جامعة صلاح الديف/اربيؿ -كمية التربية الرياضية تعمـ حركي سعدالله عباس رشيد دٓـٓأ ٕ
 جامعة صلاح الديف /اربيؿ-كمية التربية الرياضية سطرائؽ تدري فداء اكرـ سميـ دٓـٓأ ٖ
 جامعة صلاح الديف /اربيؿ-كمية التربية الرياضية عمـ النفس عظيمة عباس السمطاني دٓـٓأ ٗ
 جامعة صلاح الديف /اربيؿ-كمية التربية الرياضية عمـ التدريب حسيف شريؼ قادر دٓـٓأ ٘
 جامعة صلاح الديف /اربيؿ-كمية التربية الرياضية تعمـ حركي  شيرواف صالح خضر دٓـٓأ ٙ

 

 

 الفعاليات الزمف النشاط القسـ
 

 عدادمالأ
 ( د15) 

 0تييئة اللبعبيف  د2 المقدمة
 احماء عاـ

 
 احماء خاص

 د9
 
 د4

 0قيادة الكرسي المتحرؾ -1
 0تماريف احماء لمذراعيف كالجذع  -2
 تماريف تمطية لمجسـ تخص الميارة. -1
 تماريف مركنة لمذراعيف كالأكتاؼ .  -2

 الرئيسي
 ( د65)

 المناكلة الصدرية(.شرح كعرض ميارة ) د 10 النشاط التعميمي
 النشاط الذىني

 د 10 
 د 2
 د 8

 0الجمكس عمى الكرسي المتحرؾ كالذراعاف جانبا،  ثـ غمؽ العينيف- 1
 0تلبكات مف الذكر الحكيـ )بكاسطة جياز الككمبيكتر( -2

 تطبيؽ ميارة المناكلة الصدرية مع ممارسة المعبة كشرح القانكف كتطبيقو. د45 الجزء التطبيقي
 (د،  ثـ الانصراؼ.8(د ،  تلبكة كريمة لمدة)2تكقؼ ،  تيدئة كتنفس) - د10 تيدئة د  (10ختامي)ال


