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  الفصل الثاني

   الإطار النظري والدراسات السابقة-  2
  :الإطار النظري  1 - 2

  : مفهوم التدريب العقلي1- 2-1
تعد فكرة التدريب العقلي من الأفكار القديمة التي بدأت أواخر القرن التاسع عـشر،                

وتم عدها من الموضوعات الحديثة في أيامنا هذه لزيادة الاهتمـام بالألعـاب الرياضـية               

مما أدى للتوجه نحو مختلف     . (Weinberg,et.al.,1991)المختلفة، ولزيادة شدة المنافسة     

يمية والتدريبية، ومحاولة تعديلها لتطوير المستوى والحـصول علـى          أنواع الطرائق التعل  

ومن هذه الطرائق كان التدريب العقلي والذي يعد من الطرائق التعليمية           . النتائج المرجوة 

  .المتميزة باحتوائه على عوامل غير متوافرة في الطرائق التعليمية الأخرى

 (Morgan)ريـف مورجـان     وقد وردت تعريفات عدة للتدريب العقلـي منهـا تع           

، "إحدى طرائق التدريب الخاصة المؤثرة علـى تغييـر الـسلوك وتعزيـز الـتعلم              "بأنه  

الإستراتيجيات التـي تـستخدم بهـا المهـارات العقليـة           " بأنه   (Suinn)وتعريف سوين   

  )1996شمعون والجمال،". (في محاولة تطوير الأداء

يفكـر بـأداء المهـارات      بـأن المـتعلم      "(Schmidet,1991)كما عرفه شـمدت       

عقلياً ويعيد تكرار خطوات أدائها عقليـاً وبسلـسلة متعاقبـة ويتـصور أداء الحركـات                

نـشاط عقلـي يقتـرن بالنـشاط        "بأنـه   ) 1992الطالـب وألـويس،   (وتعريف  ". بنجاح

نـوع مـن التـدريب يهـدف إلـى          "بأنـه   ) 1999الوسـيمي، (كذلك عرفته   ". الحركي

ة من خلال تطـوير وتنميـة المهـارات العقليـة، مـع             الوصول إلى حالة الأداء المثالي    

زيادة القدرة على إعادة التكرار لتثبيـت الـتحكم فـي الأداء، وتطـوير نوعيـة نظـام                  

  ".التدريب، مع القدرة على الاسترخاء وإعادة الشفاء والإعداد للمنافسات

 من التعريفات السابقة يمكننا تحديد الهـدف مـن اسـتخدام التـدريب العقلـي، إذ                 

انه يهدف إلى تنمية وتطوير الفرد للوصول إلـى المـستويات المطلوبـة مـن خـلال                 

زيادة نوعية حالـة الأداء المثاليـة بواسـطة تطـوير المهـارات العقليـة المرتبطـة،                 

وزيادة القدرة على إعادة التكرار والتثبيت والتحكم فـي الأداء المثـالي، والـتحكم فـي                

  )1996شمعون والجمال،. ( المرتبطةالانتباه وغيرها من العوامل الأخرى
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ولغرض الحصول على تدريب عقلي ناجح يجب تـوفر شـرط الخبـرة الـسابقة                 

فقد أشار كثير من العلمـاء بـأن النـشاط العـضلي            . التي تمثل أحد الأبعاد الضرورية    

  . يكون في أفضل صوره عندما يعتمد التدريب العقلي على الخبرة السابقة

 الرياضية التنافسية درجة عالية من الذكاء، فالتدريب العقلي         كذلك تتطلب المستويات    

هذا بالإضافة إلى مستوى اللياقـة، حيـث اتفـق          . أكثر نفعاً للاعبين ذوي الذكاء المرتفع     

العلماء بأن اللاعب الذي يمتلك قدرة عضلية عالية يستفيد من التدريب العقلي أكثـر مـن                

  )1987بي،العر.(اللاعب ذو القدرة العضلية المحددة

  )1996شمعون،: (وهناك نوعان من التدريب العقلي هما 

ويشتمل علـى؛ التـصور العقلـي، والانتبـاه ويـشتمل            : التدريب العقلي المباشر    .أ 

  ).الانتباه، التركيز، التوزيع، وتحويل الانتباه(

ويشتمل على؛ القـراءة لوصـف مهـارة معينـة،           : التدريب العقلي الغير مباشر     .ب

لأفلام، الاستماع لوصـف المهـارة، مـشاهدة النمـاذج الحيـة، كتابـة              مشاهدة ا 

  .التعليمات، والدمج بين الوسائل السمعية والمرئية

  :  التفسيرات النظرية لتأثير التدريب العقلي 2-1-2
ان أدبيات التدريب العقلي خلفت العديـد مـن المنـاهج لتفـسير احتمـال تـأثير                   

  :، ومن هذه التفسيرات ما يليالتدريب العقلي في الأداء الحركي

  ) :الذاكرة العضلية(النظرية العضلية العصبية النفسية    .1
  Psychoneuro Muscular Theory (Muscle Memory)  
تشير هـذه النظريـة إلـى إن هنـاك سـيالات مـشابهة تحـدث فـي الـدماغ                      

قيـام  والعضلات عندما يتم تصور الحركات دون القيـام بهـا حقيقـة الأمـر، أي أن ال                

بالتصور يؤدي إلى أوامر عصبية إلى العضلات تكـون مـشابهة للتـي تحـدث عنـد                 

  (Williams,1993). القيام بالحركة حقيقياً

وفي محاولة لتحديد الآليات الوظيفية الحقيقية التي يمكن أن تحدث في دائرة التغذية               

غير كافية  (داً   أن هناك قوى ضعيفة ج     (Schmidt,1988)الراجعة، فقد توقع العالم شمدت      

تحدث نتيجة التدريب العقلي، وأن هذه القوى تتحسسها أجـسام جـولجي            ) لإحداث حركة 

ذات الحساسية العالية، وان التغذية الراجعة من هذه الأعضاء تذهب عائدة إلـى القـشرة               

الدماغية، وتعمل على تقوية البرامج الحركية، أو تعمل على تعديل البرامج الحركية التي             

  .ي ذلك الوقت، وان هذه التغيرات في البرامج الحركية تحسن الأداء اللاحقتحدث ف
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المشكلة التـي واجهـت هـذه النظريـة هـي ان الدراسـات بحثـت بالنـشاط                    

 (Wehner,et.al.,1984)الكهربائي ولم تتطـرق إلـى تكـراره ومدتـه، وعليـه قـام               

 ـ             شاط الكهربـائي   باستخدام التحليل المتـوالي الزمنـي لدراسـة التكـرار، وكـذلك الن

العضلي خلال التدريبات البدنيـة والعقليـة، وكانـت النتـائج بـأن منحنـى التكـرار                 

  .والنشاط لمجموعتي التدريب العقلي والحركي متشابهان

رغم هذه الإثباتات فان البحوث لم تثبت من ان هـذا النـشاط العـصبي العـضلي                   

لنظرية أثبتت النشاط الكهربـائي     وعليه فان هذه ا   . التصوري يؤدي إلى الارتقاء بالإنجاز    

  .خلال التصـور، ولم تثبت علاقـة هذا النشاط بتطوير أو بنـاء المستوى

  

  ) :الصورة العقلية المثالية(نظرية التعلم الرمزي    .2
  Symbolic Learning Theory (Mental Blueprint)  
ارسـة العقليـة    ، حيث ان المم   )الإدراكي(تعتمد هذه النظرية على التفسير المعرفي         

والتصور العقلي يعملان على وفق التخطيط المسبق للاعب من تنفيذ مهارة حركية معينة،             

وتنظر إلى تتابع الحركة وأهداف المهمة الحركية، والحلول البديلـة المتوقعـة بوصـفها              

  )1995عنان،. (تسبق الاستجابة البدنية الحركيــة) إدراكية(تغيرات معرفية 

، وعلـى   (C.N.S)ت أساسـها الجهـاز العـصبي المركـزي          كل هذه الإجـراءا     

عكس النظرية العصبية النفـسية وذلـك لكـون ان أدائهـا لا ينطـوي عليـه تـدخل                   

العضلات الهيكلية، فضلاً عن ان هناك اتجاهين رئيسين تـم الاعتمـاد عليهمـا لـدعم                

  (Thelma,1992): هذه النظرية هما

 العقلـي أكثـر فاعليـة للمهـام التـي           أظهرت عدد من الدراسات من أن التدريب        .أ 

  .تحتوي على عنصر إدراكي عالي

إن التعلم الحركي الذي يحدث في المراحل الأولى هـو أسـاس إدراكـي، وهـذا                  .ب

يتفق مع المقولـة مــن ان التـدريب العقلـي سـيكون أكثـر فاعليـة خـلال                   

  .المراحل الأولى من التعلـم
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  ) :الاستجابةمجموع (نظرية المعلومات الحيوية    .3
  Bio-informational Theory (Response Set)  
تعد هذه النظرية من النظريات الجديدة التي تفتـرض ان التـصور العقلـي هـو                  

. مجموعة منتظمة من المقترحات المخزونة في الذاكرة الطويلـة المـدى فـي الـدماغ              

ت فعندما يقوم الفـرد بالتـصور فانـه ينـشط مقترحـات تحفيزيـة تـصف محتويـا                 

التصور له، ومقترحات إيجابية توضح لـه ماهيـة اسـتجاباته لتلـك المحفـزات فـي                 

  .تلك الحالـة

ولتطبيق هذا التصور على المـدربين والرياضـيين ان يأخـذوا بعـين الاعتبـار                 

العديد من المقترحات الإيجابيـة عنـد التـصور، وبـشكل خـاص يجـب ان يـشتمل                  

ة فـي حـوض أو موجـات المـاء أو           الـسباح (التصور على استجابة سلوك الرياضي      

، وعنـد شمول هـذه الاسـتجابات الإيجابيـة يـصبح التـصور أكثـر               )مباراة بطولية 

  .حيوية ويعمل على تحسين الأداء

  

  ) :الجمع العقلي(نظرية جمع الانتباه والإحساس    .4
  Attentional-Arousal Set Theory (Mental Set)   
د فـي جمـع مـستوى الإحـساس المثـالي           تقترح هذه النظرية بأن التصور يساع       

ولكن ضعف هـذه النظريـة يكمـن فـي أنهـا            . وتركيز الانتباه بالجوانب ذات العلاقة    

لا تفسر بشكل خاص كيفية تصور الإحساس والانتباه المـؤدي إلـى المثاليـة، فـضلاً                

  (Williams,1993). عن انه ليس هناك براهين بحثية لهذه النظرية
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  :ات العقلية وبرامج التدريب العقلي المهار2-1-3
 هي الأسـاس فـي بنـاء بـرامج التـدريب      Mental Skillsتعد المهارات العقلية   

  :العقلي؛ والتي تتكون من 

   :Relaxationالاسترخاء : أولاً 

ان تعلم المهارات المختلفة يتعزز عندما يكـون المـتعلم فـي حالـة اسـترخاء،                  

سـترخاء، وهـذه حقيقـة سـواء بـالتعلم الأكـاديمي أو             أو هناك تناوب بين التعلم والا     

بالتدريب الرياضي، إذ يلاحظ ان الكثير من الرياضيين يفـشلون فـي تحقيـق أفـضل                

مستويات أدائهم بـسبب التـوتر العـصبي والقلـق الـذي يـصاحب الاشـتراك فـي                  

المنافسات الهامة والذي يؤدي إلى تقلص عضلات الجسم كافـة بـدلاً مـن أن يحـدث                 

  )1995راتب،. (ص في العضلات المشتركة في أداء المهارة فقطالتقل

  :وينقسم الاسترخاء إلى   

ويتـضمن أسـاليب ذات أنـواع     : Muscular Relaxationالاسترخاء العـضلي     .1

 Progressiveمتعددة ولكنها تتفق فـي الهـدف ومنهـا؛ الاسـترخاء التعـاقبي      

Relaxation الاســـترخاء التخيلـــي ،Imagery Relaxation الاســـترخاء ،

ــذاتي  ــعي  Self-Directed Relaxationال ــترخاء الموض  Localized، الاس

Relaxation ــد ــلال الجه ــترخاء خ ، Relaxation Through Exertion، الاس

، واسـترخاء التغذيـة   The One Breath Relaxation استرخاء الـنفس الواحـد  

  )1995عنان،. (Bio-feedback Relaxationالراجعة 

وهو المرحلـة التـي تـسبق مرحلـة      : Mental Relaxationسترخاء العقلي الا   .2

، Relaxation Responseالتـصور العقلـي ويتـضمن؛ الاسـتجابة للاسـترخاء      

 Cognitive، والاســترخاء المعرفــي Breath Controlالــتحكم فــي التــنفس 

Relaxation) .،1996شمعون(  

انـسحاب  "اء بأنـه    إلـى تعريـف الاسـترخ     ) 1996(ومن هنا أشـار شـمعون         

مؤقت ومتعمد من النشاط يـسمح بإعـادة الـشحن والاسـتفادة الكاملـة مـن الطاقـة                  

  ".العقلية والبدنية
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كما يجب ان يحتوي التدريب على مهـارات الاسـترخاء وبـشكل منـتظم مثـل                  

أي مهارة رياضية، وما أن يتمكن المتعلم مـن اكتـساب مهـارات الاسـترخاء فعليـه                 

ريبية بأوقات اسـترخاء قـصيرة للـتخلص مـن الاسـتثارة الزائـدة          أن يبدأ وحدته التد   

  (Williams,1993). في الدماغ وغير المرغوب فيها

وتعد مهارة الاسترخاء جزءاً مهمـاً مـن التـدريب علـى التـصور العقلـي، إذ                   

قبل أداء أي تمرين للتصور يجب أن يكـون الرياضـي بحالـة اسـترخاء تـام، لكـن                   

وقـد أورد روبـرتس    . (Martens,1987)يحـس بأنـه نـائم       ليس بشكل كلّي لكـي لا       

 بــأن اســتخدام أنــواع الاســترخاء يبنــى علــى (Roberts,et.al.,1986)وآخــرون 

 Physicalأساس التوتر الموجـود فـي الجـسم، وصـنفها إلـى الاسـترخاء البـدني        

Relaxation والاســترخاء العقلــي ،Mental Relaxation ــدمج بينهمــا كنــوع ، وال

  .لاسترخاءثالث من ا

   :Mental Imageryالتصور العقلي : ثانياً 

توجد العديد من المصطلحات الشائعة عن معنى التصور العقلي تستخدم على نحـو               

، التـصور البـصري     Imageryمرادف لتصف اللاعب عقلياً، ومن ذلك التصور العقلي         

Visualization المراجعة العقلية ،Mental Rehearsalالمسمى أو ، وبصرف النظر عن 

المصطلح فإنها تدور حول معنى واحد أساسي مفاده أن الأشخاص يستحضرون في عقلهم             

. أو يتذكروا أحداث أو خبرات سابقة، أو أن يستحضروا أحداثاً لم يسبق حدوثها من قبـل               
(McCaffery & Orlick, 1989)  

  :وينقسم التصور العقلي إلى   

وهو استحضار الصورة العقليـة  :  ageryExternal Imالتصور العقلي الخارجي    .1

لأداء شخص آخر مثل لاعب مميز أو بطل رياضي، وكأن اللاعب وهو يستحضر             

  ).الصورة والصوت والانفعال(الصورة العقلية يشاهد شريطاً سينمائياً أو تلفزيونياً 

وهي استحضار الـصورة العقليـة    : Internal Imageryالتصور العقلي الداخلي    .2

 مهارات أو أحداث معينة سبق إكتسابها أو مشاهدتها أو تعلمها، وفي هذا النوع              لأداء

الـصورة والـصوت،    (يستطيع الرياضي إنتقاء ما يريد مشاهدته عند تنفيذ المهارة          

  )1995راتب،). (الإحساس بالحركة، الانفعال والتحكم
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 وتتضمـن يستخدم التصور لغرض تحسين الأداء عن طريق مراجعة المهارة عقلياً،      

، فـأن أغلـب     )التكنيكـي (التخلص من الأخطاء بتصور الأسلوب الصحيح للأداء الفني         

الذيـن لديهم فكرة واضحة عن الجوانب الرئيسية لتنفيذ المهـارة يـستطيعون بواسـطة              

التصور العقلي مقارنة استجاباتهم بالأداء الأمثل، ومن ثم محاولة التخلص من الأخطاء أو             

  )1990النقيب،. (لصحيحةالاستجابات غير ا

ــارتينز    ــد م ــارة  (Martens,1987)يؤك ــصحيح للمه ــصور ال ــى ان الت  عل

الحركية ينتج عنه استجابات عصبية عضلية مماثلـة للاسـتجابات الفعليـة، إذ تـؤدي               

عملية التصور هذه إلــى إرسـال إشـارات عـصبية مـن الجهـاز العـصبي إلـى                   

 فيـشير إلـى أن المـخ        (Cox,1994) أمـا كـوكس   . العضلات لتنفيذ المهارة المطلوبة   

ــرار    ــوفير التك ــي لت ــصور العقل ــستخدم الت ــن أن ي ــديل Repetitionيمك ، التع

Elaboration التكثيـــف ،Intensification والعـــرض ،Preservation المتتـــابع 

  .للمهارة الحركية الهامة

 الـذي يـرتبط     الوضوحويقسم التدريب الأساسي على التصور إلى بعدين أولهما؛           

 الذي  التحكموالبعد الثاني هو    . واقعية الصورة ونقائها من خلال التقدير الشخصي للاعب       ب

يرتبط بمدى المحافظة على بقاء الصورة في العقل، ويمكن ان يندرج ما بين عدم الـتحكم        

  )1996شمعون والجمال، . ( تحكم تام– تحكم متوسط –الكلي بالصورة 

   :Attentionالانتباه : ثالثاً 

 والـذي يقـسم   Width of Attentionبعدان أساسـيان همـا؛ سـعة الانتبـاه     وله   

، أمـا البعـد الثـاني فهـو         Narrow والانتباه الضيق    Broadبدوره إلى الانتباه الواسع     

 Internal ويقــسـم إلــى انتبــاه داخلــي Direction of Attentionاتجــاه الانتبــاه 

  )1995راتب،. (Externalوانتباه خارجي 

ن عدم استخدام الباحث لهذا النوع من التـدريب العقلـي فـي الدراسـة               وبالرغم م   

وهناك مهارات عقلية أخرى تـستخدم      . الحالية، إلا انه رأى ضرورة ذكره بشكل مختصر       

، (Orlick,1986)بشكل واسع في برامج التدريب العقلي أوردتها دراسات ومصادر كثيرة           

(Martens,1987) ،(Wrisberg & Anshel,1989) ،(Nideffer,1992) ،(Lohasz & 

Leith,1997) ومن هذه المهارات العقلية إدارة الطاقة العقلية ،Psychic Energy ووضع ،
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وغيرهـا إضـافة إلـى     Stress Managementوإدارة الضغط  Goal-Settingالأهداف 

  .الأنواع الآنفة الذكر

امج من خلال العرض الـسابق لأهـم المهـارات العقليـة المـستخدمة فـي بـر                  

التدريب العقلي، نجد ان التدريب العقلي بما يحتويه مـن مهـارات عقليـة تـساهم فـي           

إعداد اللاعب للمنافسة الرياضـية، وهـو مفهـوم متعـدد الأبعـاد يتـضمن سـرعة                 

معالجة المعلومات، ومهـارات التركيـز، الثقـة بـالنفس، الـتحكم بالانتبـاه والتـوتر                

 إضـافة إلـى أهميتـه فـي تطـوير الأداء            العضلي والانفعالات والاسـتثارة والقلـق،     

  ).التكنيكي(الفنـي 

بأن البرامج المستخدمة لكل من التصور والاسترخاء تحقـق         ) 1995(ويشير عنان     

 Reducing Competitiveعادة غرضين أساسيين الأول هـو خفـض قلـق المنافـسة     

Anxiety والثاني تحسين الأداء الرياضي ،Increasing Athletic Performance.  

 فأشـار إلـى أهميـة الـربط بـين المهـارات             (Nideffer,1992)أما نايدفــر      

معـاً لتوضـيح صـورة     Physical Skills والمهارات البدنيـة  Mental Skillsالعقلية 

الأداء، والسيطرة على الانقباضـات العـضلية، والتفكيـر الإيجـابي خـلال المنافـسة               

  .يوما تحتويها من متغيرات أثناء الأداء الحرك

استخدمت برامج التدريب العقلي في تعلم واكتساب المهارات الحركية في دراسـات              

ـــدة  ــتخدام  . (Savoy,1997)، (Grovios,1992)ع ــت اس ــرى تناول ــات أخ ودراس

، (Weinberg,et.al.,1991)،  (Cohn,1990)،  (Weinberg,1988)المهــارات العقلية   

(Davis,1991) ،(Baker & Kayser,1994).  

كجـزء مهـم    Mental Imageryدراسات التي استخدمت التـصور العقلـي   أما ال  

وأساسي من المهارات العقلية في برامج التدريب العقلي، فقد أثبتت فاعليتـه فـي تعلـم                

، (Hall, et.al.,1990)، )التكنيكـي (واكتساب وتطوير المهارات البدنيـة والأداء الفنـي   

(Barr & Hall,1992)، (Cox & Live,1993)  ،(Hanrahan, et.al.,1995) ،(Savoy 

& Beitel,1996) ،(Deffrancesco & Buke,1997) ،(Hall,et.al.,1997)  هــذا ،

بالإضافة إلى العديـد مـن الدراسـات التـي ارتبطـت بالجانـب النفـسي المعرفـي                  

(Silva,et.al.,1988) ،(Rushall,1989) ،(Gould,et.al.,1990) ،(O’halloran & 

Gauvin,1994) ،(Huddy & Cash,1997).  
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  : تطوير المهارات العقلية عند الإرسال 2-1-4
ان العناصر البدنية والفنية للإرسال تزداد قيمـة عنـد ربطهـا بممارسـة عقليـة                  

على صعيد التدريب والمنافسة، ولأن الإرسال هو أحـد أسـلحة الهجـوم فـي التـنس                 

ت أهميـة كبيـرة مـن      وهو الحاسم أحياناً لأشواط المباريات مـن جهـة ومباريـات ذا           

 علـى  Match Pointإذ إن الوصول إلى النقطـة الأخيـرة فـي المبـاراة     . جهة أخرى

سبيل المثال، يعني إن هذه النقطـة تمثـل جهـود مبـاراة بأكملهـا وجهـود تدريبيـة                   

وأوقات من التدريب المـضني، ومـن الممكـن ان تحـسم بالإرسـال للاعـب الـذي                  

نفـسي لكـل شـخص موجـود بالملعـب مـن            وصل إلى هذه النقطة، وتنهي الـشد ال       

ويمكـن ان تنقـل زمـام الأمـور إلـى         . جمهور، حكام، مدربين، لاعبين، وإعلاميـين     

  .اللاعب المنافس إذا فشل الإرسال

يحاول الباحثون مساعدة اللاعبين لتقوية جانبهم العقلي ولعدة سنوات، فقـد تطـرق               

بل وخلال المنافسات وهـي مـن        حول تهيأة اللاعب نفسياً ق     (Nideffer,1985)نايدفـر  

التي يحقق من خلالهـا اللاعبـين الدقـة         ) فن الأداء (الأوجه الفنية في تعلم الاستراتيجية      

  .والكفاءة العاليتين

الهدف أو الغاية الإجماليـة     " الاستراتيجية هنا بأنها     (Ronnie,1995)ويعرف رونيه     

لتعريف السابق يمكـن الخـروج      من ا ". لإعادة الصيغ قبل إنجاز الإرسال وخلاله وبعده      

بتعريف إجرائي لمعنى الاستراتيجية بأنها الطريق الذي يستطيع اللاعب تنسيق وتركيـز            

  .أفكاره عند تنفيذ الإرسال

ــنجر     ــارد وس ــن بوش ــل م ــنف ك ــد ص  (Bouchard & Singer,1998)لق

 ـ                ى استراتيجية المهارات العقلية قبل تنفيذ الإرسـال بـالتنس وعنـد تنفيـذه وبعـده إل

  :خمس خطوات هي

  .Readying) الاستعداد(التهيـؤ    .1

  .Imaging) رسم الصورة العقلية(التصـور العقلـي    .2

  .Focusing Attentionتركيـز الانتباه    .3

  .Executingالتنفيـذ    .4

  .Evaluatingالتقويـم    .5
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 أي  –يتطلب من كل لاعب تنفيذ الخطـوات أعـلاه بـشكل مـستقل وترابطـي                  

 إذ يتطلـب مـن اللاعـب فـي كـل خطـوة              – كل خطوة بسابقتها أو التي تليها        ترتبط

اتباع أسلوب أو إجراءات دقيقة يتم اسـتخدامها خـلال التـدريب ويـتم تنفيـذها فـي                  

  .المنافسـات

  :وفيما يلي شرح لخصائص الخطوات الخمس لتطوير المهارات العقلية  

  Readying) الاستعداد(التهيؤ  : الخطوة الأولى 
 هذه الخطوة يوجه اللاعب حـول كيفيـة الـسيطرة علـى الحـالات البدنيـة                 في  

) متهيئـاً (والعقلية قبل تنفيذ الإرسال، وفيها يتم تعليم اللاعـب كيـف يكـون مـستعداً                

  (Ronnie,1995),(Singer,1988): لتنفيذ الإرسال وكما يلي

  .كن مستعداً بدنياً وعقلياً لضرب كرة الإرسال -

ى الأمام لكي يكون لديك الـشعور بالـسيطرة علـى الحـدث،             امسك الكرة وانظر إل    -

  .ووجه نفسك حول كيفية ضرب الكرة

  .فكر إيجابيا قبل تنفيذ الإرسال -

  .كن واثقاً بان إرسالك للكرة سيكون فوق الشبكة -

  .تأكد من أسلوب تنفيذك للكرة -

  ).أبعد التردد عن عقلك(لا تغير الأداء الفني في اللحظة الأخيرة  -

  Imagingالتصور العقلي  : ثانيةالخطوة ال 

ويعني رسم الصورة العقلية، وفي هذه الخطوة يوجه اللاعـب فـي كيفيـة خلـق                  

صورة عقلية لتنفيذ الإرسال، وعلى اللاعب خلق صـورة عقليـة عـن كيفيـة إنجـازه                 

  :إرسالاً مؤثراً وتتم وفق الخطوات الآتية 

  .فكر مع نفسك بأن إرسالك سيكون جيداً -

  .من أوجه الإرسال وما ينتج عنها بالتعاقبفكر بكل وجه  -

  .تصور كيفية إرسال الكرة من فوق الشبكة ووضعية المنافس -

  .تصور الزاوية التي تحرر بها الكرة من يدك -

  .تصور طريقة ضربك للكرة -

  .تصور منطقة إرسال منافسك التي حددتها والتي ستطرقها كرتك -
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  Focusing Attentionتركيز الانتباه  : الخطوة الثالثة 

في هذه الخطوة يجب على اللاعب تـصويب الكـرة إلـى المـساحات الداخليـة                  

أو الخارجية لملعب المنافس، وأن يبعد اللاعب عـن تفكيـره أي مـؤثرات خارجيـة،                

  :وللتغلب على هذه المؤثرات يتبع ما يلي 

ركز الانتباه على مؤثر واحـد وهـو الجـزء المكمـل لعمليـة الإنجـاز، والبيئـة                   -

ة، على سبيل المثال توجب على اللاعب التركيـز علـى الكـرة لإرسـالها                المحيط

  .إلى منطقة معينة فوق الشبكة

  .أعزل المؤثر الذي تنتخبه عن المؤثرات الأخرى التي تلهيك عن التركيز -

في نهاية حركـة الإرسـال، أصـغ جيـداً إلـى صـوت الكـرة عنـد احتكاكهـا                     -

 إدراك جديـة تنفيـذ      بالمضرب، ومـن خــلال هـذه الحركـة يمكـن للاعـب            

  .إرسالـه وكفاءته

  Executingالتنفيذ  : الخطوة الرابعة 

خلال هذه الخطوة يقوم اللاعب بتنفيذ الإرسال بسرعة ودقـة، حيـث يـتم تنفيـذ                  

، وعلـى اللاعـب اتبـاع الخطـوات الآتيـة فـي             )أوتوماتيكية(الإرسال بصورة آلية    

  :مرحلة التنفيـذ

  .مكانإرسال الكرة بصورة آلية قدر الإ -

  .المفضل) التكنيكي(إرسال الكرة باستخدام الأداء الفني  -

  .انك على ثقة بأن إرسالك سيكون ناجحاً -

  ).انفجارياً(اجعل إرسالك متدفق الحركة  -

  .ثق بما تفعله -

  Evaluationالتقويم  : الخطوة الخامسة 

وهي المرحلة الأخيرة مـن الاسـتراتيجية، ويمكـن للاعـب أن يقّـوم إنجـازه                  

 إذا سمح الوقت أو كان موقف الإنجاز جيـداً وبـدون فـشل مـن أجـل تحـسين                    ذاتياً

مستوى الإرسال القادم أو المحافظة علـى المـستوى علـى أقـل تقـدير، ويمكـن أن                  

يحدث هذا في فترات التـدريب وربمــا فـي مواقـف المنافـسات الحقيقيـة، وفيمـا                 

  :يلي بعض الحالات التقويمية للإرســال
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  .ة إرسالكحلل باختصار عملي -

  .إذا كان إرسالك ناجحاً، حاول تكراره في المحاولة القادمة -

إذا فشلـت فـي الإرسـال وبـصورة مـؤثرة، حـاول تـصحيح أخطائـك فـي                   -

  .المحاولة التالية

  .غيّر من استراتيجية الإرسال إذا تطلب الأمر ذلك -

) الـشعور (ومـا تـشعر بـه       ) المـسموع (ومـا تـسمعه     ) المرئي(استخدم ما تراه     -

  .ين إنجاز الإرساللتحس

مما تقدم يتبين أهمية العمل بهذه الخطوات، والمدربون مسؤولون مباشرة في تعلـيم             

الجانب العقلي والتركيز عليه، وبالمقابل وجب على اللاعبين إدراك التأثير الإيجابي لتعلم            

تلك الخطوات، وعليهم أدائها خلال التدريب والمنافسة على الرغم من وجـود تـدريبات              

  .لية لدى اللاعبين فان خبرتهم تمكنهم من الإفادة منها وإضافتها إلى ما تم تعلمهعق

  

  : مهارة الإرسال2-1-5
تعد مهارة الإرسال واحدة من أهم المهارات التي يجـب أن يتميـز بهـا لاعـب                   

التنس الجيد، فالإرسـال مفتـاح اللعـب الهجـومي والقـوة الـضاربة فـي اللعـب،                  

لك إرسالاً يتميز بـالقوة والدقـة تكـون فرصـته كبيـرة فـي               واللاعب الجيد الذي يمت   

  . كسب المباراة

ان أداء الإرسال بشكل جيد يؤدي إلى زيادة فرصـة اللاعـب بـالفوز بالمبـاراة                  

بأقل ما يمكن من المجهـود البـدني، هـذا بالإضـافة إلـى التـأثير علـى معنويـات                    

اً الاهتمـام بمهـارة     لـذا يكـون مـن الـضروري جـد         . اللاعب الخصم أثناء المباراة   

الإرسال والتدريب عليها بشكل مستمر وبما يضمن إتقانها وعلـى مـستوى عـالٍ مـن                

  )1991هلال وآخرون،. (الثبات في الأداء

إن الهدف من الإرسال هو وضع الكرة فـي حالـة اللعـب بحيـث يكـون مـن                     

الصعب على الخصم إرجاع الإرسال بقـوة أو عـدم إرجاعـه علـى الإطـلاق، وإن                 

عب المرسل الحرية الكاملة عند أدائه الضربة، إذ تعـد ضـربة الإرسـال الـضربة                للا

الوحيدة التي يؤديها اللاعب دون الوقوع تحت ضغط مـا، حيـث يكـون لديـه الوقـت            

  .الكافي لإعداد نفسه للقيام بضرب الكـرة
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ضربة الإرسال بأنهـا المفتـاح الأول لبدايـة اللعـب           ) 1987الصراف،(ويعرف    

الضربـات لأنها تحتاج إلى سـيطرة كبيـرة، ولا يمكـن البـدء بتـسجيل      ومن أصعب  

  .النقاط إلا بعد هذه الضربة

ولكي يكـون الإرسـال ناجحـاً يجـب أن تـؤدي عوامـل التوجيـه والـسرعة                    

، وغالباً ما تبـدو ضـربة الإرسـال سـهلة           )1986علاوي،(ودوران الكرة دوراً مهماً     

لى الكثير مـن التـدريب المـستمر حتـى يـصل            الأداء ولكنها في حقيقة الأمر تحتاج إ      

اللاعب إلى المستوى الجيد في الأداء من حيـث الـسيطرة والإتقـان لهـذه المهـارة،                 

وذلك لأنها تحتاج إلى توافق عضلي عصبي بالإضـافة إلـى سـرعة الحركـة حتـى                 

  )1986أيلين،.(يكون إرسالاً ناجحـاً

  :وات الآتية وعند التدريب على مهارة الإرسال يجب اتباع الخط  

  :وضع الاستعداد  

والذي يشمل المسكة ووضـع الوقـوف، إذ يمكـن أن يـستخدم اللاعـب نفـس                   

المسكة التي يستخدمها عند أداء الضربة الأمامية مع الـشعور بـأن مـسك المـضرب                

أكثر مـا يكون بواسطة الأصـابع وتتميـز مـسكة الإرسـال بـالقوة والمرونـة فـي                  

  (Estep,1995). مفصل الرسغ

  .(McLennan,1995a)يوضح ذلك ) 1(والشكل   

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 )1(الشكل

  مسكة المضرب أثناء تنفيذ الإرسال
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أما وضع الاستعداد فيقف اللاعب في وضع الاستعداد لأداء الإرسال خلـف خـط                

 وعلى بعد قدمين أو ثلاث من العلامة الوسطية عند الإرسال من (The Baseline)القاعدة 

كة، الجهة اليمنى بحيث يكون الجزء الأيسر من الجسم باتجاه الشب         

ويكون وزن الجسم على القدم الخلفية التي تكون موازيـة لخـط            

الإرسال تقريباً، بينما تؤشر القدم الأمامية باتجاه العمـود الأيـسر           

ويكون وضع الاستعداد بالعكس    ). 1991هلال وآخرون، (للشبكـة

  . فيما إذا كان اللاعب يؤدي المهارة بالذراع اليسرى

  .يوضح ذلك) 2(والشكل   

  

  

  

  : الكرة والمرجحة الخلفية قذف 

تبدأ مرجحة المضرب للأعلى بحيث يكون المرفق للخلف والكتف عالياً بنفس الوقت              

الذي تبدأ فيه الذراع الماسكة بالكرة بحركة المد للأعلى لغرض قذف الكرة، وعندما تصل              

 الذراع إلى أقصى امتداد لها يقوم اللاعب بقذف الكرة لارتفـاع حـوالي قـدمين فوقهـا                

  . يوضح ذلك) 3(أمام إصبع القدم الأمامية، والشكل )  أنش6(ولمسافة حوالي 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  )2(الشكل 

  وقفة اللاعب أثناء تنفيذ الإرسال

 )3(الشكل

  ذف الكرة للأعلىمراحل ق

)1(  )2(  )3(  
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يبدأ اللاعب بمرجحة المضرب للخلـف بثنـي الـذراع الـضاربة للخلـف مـن                  

مفصل المرفق مع مراعاة عدم ثني مفـصل الرسـغ ويكـون بمـستوى الكتـف، ثـم                  

 علـى الكـرة ويكـون وزن الجـسم          يركز اللاعب نظره  . يستمر بالانثناء بزاوية قائمة   

على القدم الأمامية بينما تكون الذراع الرامية للكـرة ممـدودة تمامـاً للأعلـى، بينمـا                 

) 4(تكون الذراع الـضاربة للأعلـى والمرفـق بمـستوى الكتـف ومثنيـاً، والـشكل                 

  (Basnyat,1995). يوضح ذلك

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  :المرجحة الأمامية ونقطة التماس  

لمرجحة الخلفية تستمر الذراع الضاربة بالانثناء من المرفق بحيث يكون          في نهاية ا    

المضرب خلف الظهر، بعد ذلك يقوم اللاعب بجلب الذراع الضاربة للأمـام ثـم يقـوم                

بخطف الرسغ للأعلى وللأمام باتجاه الكرة للقيام بتكملة الحركة ثم للأسفل وباتجاه الجانب             

الأرض مع مراعـاة أن يكـون       ) الخلفية(دم اليمنى   الأيسر من الجسم حيث يترك كعب الق      

أداء الحركة بشكل انسيابي قدر الإمكان، ثم ينتقل وزن الجسم من القدم اليمنى إلى القـدم                

الأمامية بعد القيام بقذف الكرة للأعلى وإكمال المرجحة الخلفية، وفي لحظة ضرب الكرة             

 الجسم قليلاً للأمام بحيث يكون      يكون المضرب والذراع الضاربة بشكل مستقيم مع ميلان       

  .ممدوداً تماماً بدون تصلب

 )4(الشكل

  المرجحة الخلفية

)1(  )2(  
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ثم بعد ذلك تضرب الكرة عندما تصل إلـى قمـة ارتفاعهـا بعـد قـذفها، حيـث             

بحيـث  ) التـصادم (يساعد ذلك على التوقيت الجيد لحظة ملامـسة الكـرة للمـضرب             

  .يوضح ذلك) 5(تبقى الذراع ممدودة لضمان عدم تجزئة الحركة، والشكل 

  

  

  

  

  

  

  

  
  

  

  

  

  

  ) :المتابعة(نهاية الحركة  

تستمر حركة المضرب للأسفل بعـد الانتهـاء مـن الـضربة وتتقـاطع الـذراع                  

الضاربة قطرياً مع الجسم بعد انتقال وزن الجـسم علـى القـدم التـي تخطـو للأمـام                   

  )1991هلال وآخرون،. (باتجاه الساحـة

  ).المتابعة(يوضح نهاية حركة الإرسال ) 6(والشكل   

  

  

  

  

  

  

 )5(الشكل

  المرجحة الأمامية ونقطة التماس

)1(  )3(  )2(  

 )6(الشكل

  )المتابعة(نهاية حركة الإرسال 
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  :  الدراسات السابقة 2 - 2
عرض الباحث بشمولية الدراسات النظرية المرتبطـة بمفهـوم التـدريب العقلـي               

والمتغيرات المؤثرة في دراسته، وحاول تكملة دراسـته بعـرض مـا توصـلت أليـه                

البحوث والدراسات السابقة بلعبة التنس والألعاب الأخـرى، ممـا يؤكـد الحاجـة إلـى                

يد من البحوث والدراسات في هذا المجـال، إذ تحتـل الدراسـات المتعلقـة               إجراء المز 

  .بالتدريب العقلي في المجال الرياضي جانباً كبيراً

هدفت إلى التعـرف علـى أثـر التـدريب          ) 1999(ففي دراسة قام بها الرحاحلة        

العقلــي المــصاحب للتــدريب البــدني والمهــاري علــى كفــاءة عــدائي المــسافات 

يرت عينة الدراسة بالطريقة العمدية مـن طلبـة مـساق العـاب القـوى               القصيرة، اخت 

طالبـاً، اسـتخدم الباحـث المـنهج التجريبـي ذو           ) 20(مستوى واحد والبالغ عـددهم      

التصميم التجريبي للمجموعتين التجريبيتين، وقد أشـارت نتـائج الدراسـة إلـى تفـوق               

لتـدريب البـدني    أفراد المجموعـة التجريبيـة الأولـى والتـي خـضعت لبرنـامج ا             

والمهاري والعقلي على أفراد المجموعة التجريبيـة الثانيـة والتـي خـضعت لبرنـامج               

) م30(التدريب البدني والمهاري في جميع اختبارات الكفاءة فيمـا عـدا اختبـار عـدو                

وخرج الباحث بنتائج أهمهـا ان للتـدريب العقلـي المـصاحب لبرنـامج              . من الوقوف 

لـه فائـدة فـي تحـسين وتطـوير مـستوى الإنجـاز فـي                التدريب البدني والمهاري    

  .مسابقات عدو المسافات القصيرة

هدفت إلى التعرف على تأثير برنامج للتدريب العقلـي  ) 1999(أما دراسة الوسيمي     

للعضلة الضامة المصابة بتمزق جزئي     ) الكفاءة الانقباضية (على سعة الاستجابة الكهربية     

من لاعبـي الدرجـة     ) 4(راسة على عينة عمدية قوامها      لدى لاعبي كرة القدم، طبقت الد     

الأولى بكرة القدم بنادي الاتحاد السكندري المصابين بتمزق حاد فـي العـضلة الـضامة               

القربة الطويلة، قسموا إلى مجموعتين إحداهما تجريبية لتطبيق برنامج التـدريب العقلـي             

لبرنامج التأهيلي المـستخدم مـع      بالإضافة إلى البرنامج التأهيلي، والأخرى ضابطة تتبع ا       

أسـابيع، ثـم أضـيف      ) 4(تم تطبيق البرنامج الأساسي للتدريب العقلي في مدة         . الفريق

وكانت أهم نتائج  الدراسـة ان للبرنامج المقترح تـأثير          . أسبوعان كمدة إضافية للبرنامج   

ريبية فــي   إيجابي على سعة الاستجابة الكهربية للعضلة الضامة المصابة للمجموعة التج         

  .القيـاس البعدي
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هدفت إلـى التعـرف علـى أثـر التـدريب           ) 1998(وفي دراسة قام بها المالكي        

العقلي بوصفه وسيلة من الوسائل التعليميـة فـي تعلـم بعـض المهـارات الأساسـية                 

طالبـاً مقـسمين إلـى ثـلاث مجموعـات          ) 45(بكرة القدم، تكونت عينة الدراسة من       

الأولـى تـدريباً عقليـاً ثـم بـدنياً فـي الوحـدة التعليميـة         بالتساوي، تلقت المجموعة   

الواحدة، والمجموعة الثانية تلقت تدريباً بدنياً ثم عقليـاً، أمـا المجموعـة الثالثـة فقـد                 

أشـارت نتـائج الدراسـة ان اسـتخدام التـدريب العقلـي مـع               . تلقت تدريباً بدنياً فقط   

 وان وسـيلة التـدريب العقلـي        البدني ذو نتائج أفضل من استخدام التـدريب البـدني،         

قبل البدني تساعد على تثبيت الأداء الصحيح لـدى المـتعلم واسـتيعابه، ويزيـد مـن                 

السيطرة والتحكم بمحـيط الأداء وإعطـاء فرصـة لتركيـز الانتبـاه حـول الأمـاكن                 

  .الصعبة في الأداء قبل تنفيذها وتكرارها بالوسائـل البدنية

هدفت إلـى التعـرف علـى مـدى اسـتقرار           ) 1998(دراسة أبو الكشك وخويلة       

الحالة الانفعالية ومدى تحصيل الطلاب في الحركات الأساسـية فـي مـساق الجمبـاز               

لطلبة كلية التربية الرياضية تحت تـأثير تطبيـق برنـامج مقتـرح للتـدريب العقلـي                 

طالبـاً مـن الطلبـة      ) 28(اشتملت عينـة الدراسـة علـى        . المصاحب للتعليم المهاري  

طالبـاً للمجموعـة    ) 14(ية التربية الرياضية بجامعة اليرمـوك مقـسمة إلـى           الجدد بكل 

طالبــاً للمجموعــة الــضابطة، أشــارت نتــائج الدراســة إلــى ان ) 14(التجريبيــة و

التدريب العقلي المصاحب للتدريب المهاري له تـأثير أفـضل مـن التـدريب البـدني                

  .فقط في تعلم المهارات الحركية

فقد هـدفت إلـى التعـرف علـى تـأثير التـدريب             ) 1998(أما دراسة انتصار      

العقلي والبدني في تعلم مهارة الرمية الحـرة بكـرة الـسلة، اشـتملت عينـة الدراسـة                  

طالبة من طالبـات الـصف الأول فـي كليـة التربيـة الرياضـية للبنـات                 ) 18(على  

طالبـات لكـل    ) 6(بجامعة بغداد، وزعت العينـة إلـى ثـلاث مجموعـات وبمعـدل              

 وأشارت نتائج الدراسة إلى ان للتـدريب البـدني العقلـي التـأثير الأفـضل                مجموعة،

من التدريب العقلي فقط في تعلـم مهـارة الرميـة الحـرة، كمـا ان نتـائج التـدريب                    

البدني والتدريب العقلي البدني أفضل مـن نتـائج المجموعـة التـي تـدربت تـدريباً                 

  .عقليـاً فقـط
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لتحديـد درجـة التـصور العقلـي أثنـاء           بدراسـة    (Scalez,1998)قام سكاليز     

الأداء المهاري للإرسال وتحديد الفروقات بين قابلية التـصور العقلـي بـين اللاعبـين               

لاعبـاً بأعمـار    ) 35(تكونـت عينـة الدراسـة مـن         . الأفريقيين واللاعبين الأمريكيين  

جامعية توزعوا على مجموعتين، اسـتخدم الباحـث اختبـار قيـاس القـدرة المهاريـة                

تـدربت المجموعـة التجريبيـة تـدرباً بـدنياً          . رسال في الاختبارات القبلية والبعدية    للإ

تتخلله جلسات للاسترخاء والتصور العقلي فيما اسـتمرت المجموعـة الـضابطة فـي              

الأداء الاعتيادي على الإرسال ولمـدة سـبعة أيـام، خرجـت الدراسـة بعـدم وجـود          

  .ابطة في الاختبار البعديفروق معنوية بين المجموعتين التجريبية والض

 وهدفت إلـى معرفـة الاخـتلاف فـي نـوع            (Yongmin,1998)دراسة يونجمن     

 ـ             ) 72(التغذية الراجعة بين نتائج تسجيل المحاولات للـضربات الأماميـة والخلفيـة لـ

طالباً جامعياً، قسمت عينة الدراسة إلى أربع مجـاميع، اسـتمر البرنـامج لمـدة ثلاثـة                 

 في المجموعة الأولـى مـشاهدة فيديويـة للنمـوذج، المجموعـة             أسابيع مستمرة تلقت  

الثانية تلقت مراقبة فيديوية خمـس مـرات، أمـا المجموعـة الثالثـة فتلقـت أسـلوباً                  

. تقليدياً للتغذية الراجعة، والمجموعة الرابعة لم تتلقى أي نـوع مـن التغذيـة الراجعـة               

الأماميـة والخلفيـة    استخدم الباحـث اختبـار هوايـت لتحديـد المـستوى للـضربات              

بالتنس، وخرج الباحث بنتائج منها ان البرنامج التدريبي يجـب ان لا يقـل عـن سـت                  

أسابيع ولثمانية عشر وحدة تعليمية وذلك من أجل الحصول علـى نتـائج أفـضل فـي                 

تحديد مستوى الأداء الفني، كذلك كانت أفضل نتـائج قـد حققتهـا المجموعـة الأولـى                 

  . الأمثلفي تعلم واكتساب الأداء

 التـي هـدفت إلـى اختبـار فاعليـة التـدريب             (Garza,1997)دراسة جـارزا      

) 27(العقلي في تحسين الرقص الفني علـى الجليـد، اشـتملت عينـة الدراسـة علـى                  

متزحلقاً من المنتخب الوطني الأمريكي، قسمت العينـة علـى ثـلاث مجـاميع كانـت                

موعـة الثانيـة أعطيـت ورقـاً لرسـم          المجموعة الأولى قد تدربت تدريباً عقلياً، والمج      

دلـت النتـائج علـى ان       . الحركات بشكل حـر، والمجموعـة الثالثـة تـدريباً بـدنياً           

المجموعتين التجريبيتين اللتين استخدمتا كـلا الطريقتيـن فـي التـدريب العقلـي قـد              

  .تحسنتا بشكل معنوي قياساً بالمجموعة الضابطة
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  : التعليق على الدراسات السابقة 3 - 2
يتضح من خلال اطلاع الباحث على ما توصلت إليـه الدراسـات الـسابقة مـن                  

نتائج، وما خرجت به من توصيات حول أهمية التدريب العقلـي فـي عمليـات الـتعلم                 

المختلفة ولا سيما التعلم الحركي، فقد خرج الباحث بالنقاط التاليـة التـي تنـاقش أهـم                 

  :ما جاءت به الدراسات من نتائج

 عامة أكدت جميع الدراسات أهميـة اسـتخدام التـدريب العقلـي بكافـة               بصورة  - 1

  .أشكاله في تعديل الاستجابات الحركية للمتعلمين

لقد تناول الباحثون في دراساتهم نوعين من المهارات الرياضية المغلقة والمفتوحة،             - 2

  .في كلتا الحالتين كان للتدريب العقلي دور مؤثر في عملية التعلــم

ستخدام الباحثون تقنيات متقدمة ومتنوعة فـي سـبيل تـوفير التـدريب العقلـي               ا  - 3

المناسب لعينـات دراسـاتهم، كاسـتخدام أنظمـة الفيـديو والـصور والأشـكال               

التوضيحية، وقد جاءت نتائج الدراسات لتؤكـد أهميـة اسـتخدام تلـك الوسـائل               

  .المنظورة في تقديم تدريباً عقلياً ذا تأثير أفضل

 ـ   - 4 دت نتـائج الدراسـات والبحـوث الـسابقة علـى ضـرورة ان تكـون                لقد أك

المعلومات المقدمة إلى المتعلمين دقيقة لا سيما بـالجزء المـتعلم لـضمان نتـائج               

أدق، ويجب ان تكون المعلومات المقدمة متناسـبة مـع نـوع الفعاليـة وهـدف                

  .الحركة لأجل ان تكون لتلك المعلومات دور كبير في التعلم

  

  :ض الدراسة   فرو4 - 2

  :يفترض الباحث ما يلي   

 ودقـة وسـرعة     هناك فروقاً ذات دلالة إحصائية مؤثرة فـي تطـور الأداء الفنـي             .1

  .إنجاز مهارة الإرسال وللأساليب التدريبية الثلاث

هناك تباين في التأثير بين الأساليب التدريبيـة الـثلاث علـى تطـور الأداء الفنـي                  .2

وب التـدريب البـدني المرافـق       ودقة وسرعة إنجاز مهارة الإرسال، وأفضلها أسـل       

  .للمشاهدة الفيديوية والتصور العقلي
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  : التعريف بالمصطلحات المستخدمة في الدراسة5 - 2
نوع مـن التـدريب يهـدف إلـى الوصـول إلـى حالـة الأداء                 : التدريب العقلي  -

المثالية من خلال تطوير وتنمية المهارات العقلية، مع زيـادة القـدرة علـى إعـادة                

حكم في الأداء، وتطـوير نوعيـة نظـام التـدريب، مـع القـدرة               التكرار لتثبيت الت  

  )1999الوسيمي،. (على الاسترخاء وإعادة الشفاء والإعداد للمنافسات

 هي القدرة على توجيه الحركات الإرادية التي يقوم بها الفرد نحو هـدف              :الـدقـة   -

  )1995حسانين،. (معين

 ـ    :المهارات المغلقة والمفتوحة     - ات أو تغيـر محـيط أو بيئـة          ويعتمد على مدى ثب

الأداء، فإذا كان المحيط في حالة متغيرة وغير مـستقرة يطلـق عليهـا المهـارات                

المفتوحة وعلى العكس إذا كان مستقراً وفي حالـة ثابتـة ومحـددة يطلـق عليهـا                 

  )1998ظافر وآخرون،. (المهارات المغلقة

  


