
  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  قــالملاح
  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



  70

  1الملحــق  

  استمارة تسجيل الدرجات التقييمية للاختبارات المستخدمة في الدراسة
  :التاريخ       :الوقت           :المجموعة   

  10  9  8  7  6  5  4  3  2  1  الاختبارات  الاســــم  ت  المحــــــاولات
المتوسط 
  الحسابي

                        دقــة الإرسال
    1                        سرعـة الإرسال
                        تقييم الأداء الفني
                        دقــة الإرسال
    2                        سرعـة الإرسال
                        تقييم الأداء الفني
                        دقــة الإرسال
    3                        سرعـة الإرسال
                        تقييم الأداء الفني
                        دقــة الإرسال
    4                        سرعـة الإرسال
                        تقييم الأداء الفني
                        دقــة الإرسال
    5                        سرعـة الإرسال
                        تقييم الأداء الفني
                        دقــة الإرسال
    6                        سرعـة الإرسال
                        تقييم الأداء الفني
                        دقــة الإرسال
    7                        سرعـة الإرسال
                        تقييم الأداء الفني
                        دقــة الإرسال
    8                        سرعـة الإرسال
                        تقييم الأداء الفني
                        دقــة الإرسال
    9                        سرعـة الإرسال
                        تقييم الأداء الفني
                        دقــة الإرسال
    10                        سرعـة الإرسال
                        تقييم الأداء الفني
                        دقــة الإرسال
    11                        سرعـة الإرسال
                        تقييم الأداء الفني
                        دقــة الإرسال
    12                        سرعـة الإرسال

                        يم الأداء الفنيتقي
                        دقــة الإرسال
    13                        سرعـة الإرسال
                        تقييم الأداء الفني
                        دقــة الإرسال
    14                        سرعـة الإرسال
                        تقييم الأداء الفني
                        دقــة الإرسال
    15                        سرعـة الإرسال
                        تقييم الأداء الفني
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   2الملحــق  

  فريق العمل المساعد وأسماء السادة الخبراء
  

  :فريق العمل المساعد 
  كلية التربية الرياضية جامعة بغداد/ العاب مضرب ، تعلم حركي /   الأستاذ الدكتور ظافر هاشم اسماعيل

  كلية التربية الرياضية جامعة بغداد/  طرائق التدريس العاب مضرب ،/ الأستاذ ضياء فهد العزاوي 

  كلية التربية الرياضية جامعة بغداد/ العاب مضرب / الأستاذ سامي عبد القادر الزهاوي 

  كلية التربية الرياضية جامعة بغداد/ العاب مضرب / المدرس محمد حسن هليل 

  ، تعلم حركي العاب مضرب تخصص / ماجستير تربية رياضية / المحاضر علي محمد الخياط 

  

  :السادة الخبراء 
  جامعة بغداد-كلية التربية الرياضية / العاب مضرب ، تعلم حركي / الأستاذ الدكتور ظافر هاشم إسماعيل 

     جامعة اليرموك-كلية التربية الرياضية / تعلم حركي / الأستاذ الدكتور يعرب خيون 

   جامعة بغداد- كلية التربية الرياضية / فس الرياضي علم الن/ الأستاذ الدكتور كامل طه ألويس 

  / فلسفة ومناهج التربية الرياضية، العاب المضرب   / الأستاذ الدكتور عصمت الكردي 

   الجامعة الاردنية- كلية التربية الرياضية           

  / البحث العلميالتدريب الرياضي، الاختبارات والقياس في/ الأستاذ المشارك الدكتور عربي حموده المغربي 

   الجامعة الاردنية–      كلية التربية الرياضية             

   الجامعة الأردنية-كلية التربية الرياضية / تعلم حركي / الأستاذ المشارك الدكتور بسام مسمار 

  دنية الجامعة الأر–كلية التربية الرياضية / علم التدريب الرياضي / الأستاذ المساعد الدكتور وليد الرحاحلة 

   الجامعة الأردنية-كلية التربية الرياضية / تعلم حركي / الأستاذ المساعد الدكتور أحمد بني عطا 

   جامعة بابل-كلية التربية الرياضية / علم النفس الرياضي / الأستاذ المساعد الدكتور تيرس عوديشو أنويا 

   التربية الرياضية جامعة بغدادكلية/ العاب مضرب ، طرائق التدريس / الأستاذ ضياء فهد العزاوي 

  كلية التربية الرياضية جامعة بغداد/ العاب مضرب / الأستاذ سامي عبد القادر الزهاوي 
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  :الخبراء الذين استعان بهم الباحث عن طريق شبكة الانترنيت 
  Craig A. Wrisberg  :الاســم 

  Wrisberg@utcc.uk.edu  :العنـوان 

  Sport Psychology & Tennis  :التخصص

  Terry Orlick  :الاســم 

  Ottawa Univ. / Torlik@uottawa.ca / Orlick@rems.net  :العنـوان 

  Mental Training  :التخصص

  Craig Hall  :الاســم 

  Univ. of Western Ontario Chall@uwovax.uwo.ca  /    :العنـوان 

  Motor Skill  :التخصص

  Lester J. Bouchard  :الاســم 

  University of Florida /  Bouchard@hhp.ufl.edu  :العنـوان 
  Exercise & Sport Sciences  :التخصص

  Francisco L. Atienza  :الاســم 

  Spain, Valencia Univ. / Francisco.L.Atienza@uv.es  :العنـوان 

  Sport Psychology & Tennis  :التخصص

  Tracy L. Pellett  :الاســم 

  Northern Illinois Univ. / Tpellett@niu.edu  :العنـوان 

  Motor Skills & Tennis  :التخصص

  Lynnette Young Overby  :الاســم 

  Michigan State Univ. / Overbyl@pilot.msu.edu  :العنـوان 

  Motor Skills  :التخصص

  Jim McLennan  :الاســم 

  Mclennan@tennisone.com / Northern California  :العنـوان 

  Tennis  :التخصص

  Monty Basnyat  :الاســم 

  Mbasnyat@tennisone.com  :العنـوان 

  Tennis  :التخصص

  John Yandell  :الاســم 

  Protennisvideo.com  :العنـوان 

  Tennis  :التخصص
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  3الملحــق   

  نموذج من وحدة تعليمية لبرنامج ممارسة التمارين البدنية التطبيقية

  )المنهج التقليدي ( 
  

  . معرفة كيفية أسس إرسال التنس:الهدف  •

  . ملاعب التنس، مضارب، كرتين لكل لاعب:التجهيزات والتسهيلات  •

  

  ) دقيقة15 (:القسم التحضيري  •

  )  دقائق5 : (الجزء الإداري  

  .تفقد الحضور والغياب    

  ) دقائق10 : (الإحماء  

 تمارين تهيئة عامة لكافـة عـضلات ومفاصـل الجـسم ورفـع أداء                   

  .الجهاز الدوري التنفسي، وتمارين تهيئة تحضيرية خاصة بلعبة التنس

  

  .دقيقة) 70 (:القسم الرئيسي  •

  )  دقائق10 : (تعليم وعرض  

، )مـسك المـضرب ورمـي الكـرة       (شرح جزء مـن مهـارة الإرسـال         

وتعرض من قبل المدرس المختص مع الشرح، وأهـم الأخطـاء الـشائعة التـي               

  . الأداءقد يقع فيها الطالب أثناء

  ) دقيقة60 : (الجزء التطبيقي  

ويشتمل علـى التمـارين الخاصـة بتنميـة القابليـات المهاريـة والبدنيـة                   

  :الخاصة باللعبة وهي

  ) دقيقة15-10 (:الإعداد الخاص   

   مرة20- 15                  الاستناد الأمامي   -  1

   مرة20- 15  حمل الكرة الطبية فوق الرأس ميلان الجذع إلى اليمين واليسار  -  2

   مرة20- 15            الركض الواثب بالرجلين المتعاقبة  -  3

   مرة20- 15           الاستناد الجانبي للجذع يميناً ويساراً  -  4
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   مرة20- 15               القفز من فوق المصطبة  -  5

   مرة20- 15            رمي الكرة الطبية بدون فتل الجذع  -  6

   مرة20- 15            رفع الجذع من الانبطاح بالمساعدة  -  7

   مرة20- 15            رفع الجذع من الانبطاح بالمساعدة  -  8

   مرة20- 15      من الجلوس على الأربع القفز لأخذ أعلى ارتفاع  -  9

  

الإرسال من المنطقة المحددة للعب الفردي، عدم تخطي أو مـس خـط                :دلائل المهارة

القاعدة، عبور الكرة إلى منطقة الإرسـال قطريـاً، تحديـد الإرسـال             

  .ولتين، تنظيم عملية نقل الزخم الحركي، قذف الكرةبمحا

  

  ) دقيقة45 : (النشاطات التعليمية

  )2×  د5(   عرض وشرح كيفية الوقفة والقدمين–تعلم كيفية قذف الكرة   -1

  )2×  د 5(  التدريب على قذف الكرة بين لاعبين أثنين أحدهما يراقب الآخر  -2

  )2×  د 5(  .ة والمرجحة من الخلفتنظيم اللاعبين لأداء عملية قذف الكر  -3

  )2×  د 5(  التدريب على أداء الإرسال كاملاً في الملعب وخلف خط القاعدة  -4

  ) د5   (        على الأقل% 50إعادة التمرين السابق وبنجاح   -5

  

  ) دقائق5 (:القسم الختامي  •

  .تمارين تخفيض الجهد  - 1

لنقـاط الرئيـسية فـي الأداء       الإعادة والمناقشة والأسئلة التوضـيحية عـن ا         - 2

  .وعن أهمية الإرسال

  .التغذية الراجعة التقويمية للأداء والحث والتشجيع وتعزيز الأداء  - 3

اختبـار شفهي للاعبين لمعرفة مـدى اسـتيعاب اللاعبـين لحركـات أداء               - 4

  .مهـارة الإرسـال

  .الانصراف وانتهاء الوحدة التعليمية  - 5
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  4الملحــق  

  ويات الأفلام الفيديوية المستخدمة في الدراسةوصف لمحت
  

   The Wining Edge   :العنـــوان 

  JOHN YANDELL  : إعداد وتقديـم

  John Yandell Tennis School in San Francisco,1984  :مكان التصوير

  Minutes 60  :زمن الفلم الكلي

ساسـية للعبـة التـنس مـن        تكون الفلم الفيديوي من عرض للمهـارات والحركـات الأ           : المحتــوى 

، وإيفـان لنـدل   JOHN MC ENROEقبل لاعبـين عـالميين محتـرفين بـالتنس همـا؛ جـون مـاكنرو        

IVAN LENDL         ويتم الشرح بالتفـصيل عـن مكونـات المهـارة المطلوبـة، اسـتخدم الباحـث الجـزء ،

اللاعبـين  الخاص بتعليم مهارة الإرسال، كذلك هناك جـزء سيوضـح اسـتخدامات التـصور العقلـي لكـلا                   

 أثنـاء الـشرح لمهـارات       Yandellوآرائهم حول أهمية التدريب العقلي بـالتنس، كـذلك اسـتخدم يانـدال              

  .Visual Tennisالتصور العقلي كتاب 

    

   The New Age Of Tennis : The Competitive Edge   :العنـــوان 

  Dr. Jack Grappel  : إعداد وتقديـم

  Grand Slam, Florida,1989  :مكان التصوير 

  Minutes 45  :زمن الفلم الكلي

   The Tennis Magazine Show  :المصــــدر

تكون الفلم الفيديوي من عرض للمهـارات والحركـات الأساسـية للعبـة التـنس مـن                   : المحتـــوى 

وتـم التركيـز فـي التـدريب علـى مهـارة الإرسـال علـى         .  Jack Grappelقبل الدكتور جاك جرابل 

خطوات الواجب مراعاتها أثناء القيـام بـالأداء المهـاري، اسـتخدم الباحـث فـي الدراسـة                  أنواعه وكذلك ال  

  .الحالية الجزء الخاص بالإرسال
  

   Quick Feet Training   :العنـــوان 

  Dennis Van Der Meer & Tom Jilly  : إعداد وتقديـم

  Florida,1992  :مكان التصوير

  Minutes 60  :زمن الفلم الكلي

عرض المعدين والمقـدمين لهـذا الفلـم الفيـديوي المهـارات والحركـات الأساسـية                  : المحتــوى 

للعبة التنس، وقد خصص وقت لشرح استراتيجيات الأداء الفني للإرسـال والتركيـز علـى مفـاتيح اللعـب                    

من خلال أجزاء الإرسال المهمة وكذلك أنواعه، وقد استخدم الباحث هـذا الجـزء مـن الفلـم فـي الدراسـة                      

  .لية وعرضه على المجموعة الثانية والثالثةالحا
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  5الملحــق  

  نماذج من وحدات برنامج التدريب العقلي المـقترح

  باستخدام التصور العقلي
    :التاريخ                 1 :الأسبــــوع 

   دقيقة20 :الزمـن                 1 :الوحدة التعليمية 

  ).الاسترخاء التعاقبي(الشد والارتخاء  توضيح أهمية التفكير، تعليم الاختلاف بين :الهدف 

  
  .شرح عام وتوضيح أهمية التدريب العقلي من استرخاء وتصور عقلي -

إعطاء قصة قصيرة تهدف لاستثارة الطلاب وتزيد مـن تـوترهم ثـم تهـدئتهم لإثبـات القـدرة علـى                      -

  .السيطرة على أجسامنا من خلال أفكارنا

كون الذراعان جانباً، ويكون الجسم في وضع مستقيم، وكـل          يطلب من الطلاب الرقود على الظهر، بحيث ت        -

  .من الفخذين والركبتين متقاربتان وتكون الذراعان ممتدتين جانباً، وكفا اليدين متجهين لأعلـى

البدء بالتدريب على أداء عملية التنفس بحيث يكـون التـنفس مـن الـبطن ولـيس مـن الـصدر مـع                        -

  .من الفم) الزفير(نف وإخراجه من الأ) الشهيق(مراعاة أن يأخذ النفس 

التأكيد على التنفس مع الإيعاز من قبل المعلم لمحاولة الوصول لآليـة ثابتـة مـن التـنفس ثـم محاولـة                       -

  .توجيه انتباه الطلاب لنقطة معينة والاستمرار بالتنفس

الانقباض الـشديد  البدء بتمارين الاسترخاء التعاقبي، والتي يؤدي فيها الطالب مجموعة من التمرينات تتسم ب           -

  : ثوان يعقبها الرجوع إلى حالة الاسترخـاء، وكما يلي 5 إلى 4للعضلات، ثم الثبات لفترة تتراوح بين 

ثني أصابع القدمين للخارج ولأسفل، ثم انقباض خمس ثوان، ثم العـودة للـوع الطبيعـي، مـع تحقيـق                     .1

  .أكبر قدر من الاسترخاء

 تجاه الـساق بأقـصى قـدر ممكـن، انقبـاض لمـدة خمـس                ثني الكعبين بحيث يحاول تحريك الكعبين      .2

يـؤدى  . ثوان، ثم الاسترخاء الكامل وإخراج الزفير، يـتم اخـذ سـت مـرات تنفـساً سـهلاً وقـصيراً                   

  .التمرين مرة أخرى ولكن بالعكس حيث يتحرك الكعب للأسفل بأقصى مدى ممكن

ى، وفـي حالـة اسـتطاعته تحقيـق         أداء تمرين انقباض الركبتين معاً، بحيث تحاول الركبة لمس الأخـر           .3

ذلك يحاول ضغط الركبتين بقوة محققاً أقصى انقباض عـضلي، لفتـرة خمـس ثـوان، بحيـث يعقـب                     

  .ذلك إخراج الزفير، وأداء تنفس هادئ

أداء تمرين انقباض عضلات الفخذ ويستمر في وضع الانقبـاض فتـرة خمـس ثـوان يعقبهـا إخـراج                     .4

  .الزفير وأداء تنفس هادئ

انقباض عضلات المقعد لأقصى درجة، ويستمر في وضـع الانقبـاض فتـرة خمـس ثـوان                 أداء تمرين    .5

  .يعقبها إخراج الزفير وأداء تنفس هادئ
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يطلب من اللاعب مراجعة الإحساس العام بالعضلات التي قـام بـأداء الاسـترخاء فيهـا، والاطمئنـان                   .6

 ـ 12إلى انه يشعر بالاسترخاء الكامل فيها، يحاول بعـدها اخـذ حـوالي               رة شـهيق وزفيـر، بينمـا        م

  .يحتفظ بالرجلين بدون حركة

انقباض المعدة للداخل بأقصى قدر ممكن، ثم الاستمرار فـي ذلـك الوضـع فتـرة خمـس ثـوان، ثـم                       .7

  .وينصح بالتخلص الكامل من التوتر ويكون التركيز على أداء التنفس. إخراج الزفير

قـري بـأن يجـذب اللاعـب الكتفـين          انقباض عضلات الظهر بحيث يتجه الانقباض نحـو العمـود الف           .8

ويدفعهما نحو المكان الذي يرقد عليه، ويستمر في وضـع الانقبـاض فتـرة خمـس ثـوان ثـم إخـراج            

  . الزفير وأداء تنفس هادئ

يؤدي اللاعب عكس الترتيب الـسابق بحيـث يحـاول ضـغط عـضلات الـصدر للـداخل، وتحريـك                     .9

ض فترة خمـس ثـوان ثـم إخـراج الزفيـر مـع              الكتفين للداخل أمام الصدر، ويستمر في وضع الانقبا       

  .ترك الكتفين يتحركان للخلف للاستفادة من وضع الاسترخاء التام

رفع الكتفين لأعلى نحو الأذنين، مع الاحتفاظ بجميع أعضاء الجسم في حالة ثبات كامل، ثـم انقبـاض                   .10

  .غير عميقمرات تنفس ) 8(عضلات الكتفين لمدة خمس ثوان، يعقب ذلك إخراج الزفير وإداء 

المراجعة والاطمئنان إلـى الإحـساس بالاسـترخاء لاسـيما لمنـاطق الكتفـين ومنتـصف الظهـر،                   .11

  .مرة تنفس قصير جداً وهادئ) 12(والصدر، والمعدة والمقعد، أداء 

  .تحريك الفك لأسفل نحو الرقبة، ثم أداء الانقباض لمدة خمس ثوان يعقب ذلك إخراج الزفير .12

الوجه، بينما يحـتفظ بـالعينين مغلقتـين لمـدة خمـس ثـوان يعقبهـا                يحاول الطالب قبض عضلات      .13

  .الاسترخاء الكامل لعضلات الوجه

  .مرة تنفس بطئ) 12(مراجعة أجزاء الجسم، والاطمئنان إلى استرخاء جميع أعضاء الجسم، ثم أداء  .14

  

  :الملاحظات 
  .الجلوس بوضع مريح -

  .التوجيهات بطيئة وبصوت هادئ -

  . فترات الأداء والراحةمراقبة الطلاب لتحديد -

  .التكرارات المناسبة المرتبطة بمناطق الجسم -

  .التركيز على التنفس العميق بين التمارين -

  .مراعاة الفروق الفردية -

  .أهمية إقناع الطلاب لتحقيق النجاح -
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    :التاريخ                 1 :الأسبــــوع 

   دقيقة20 :الزمـن                 2 :الوحدة التعليمية 

  .الاسترخاء الذاتي، وتمارين التنفس تعليم :لهدف ا

  
  .شرح عام وتوضيح أهمية التدريب العقلي من استرخاء وتصور عقلي -

يطلب من الطلاب الرقود على الظهر، بحيث تكون الذراعان جانباً، ويكون الجسم في وضع مستقيم، وكـل                  -

  .باً، وكفا اليدين متجهين لأعلـىمن الفخذين والركبتين متقاربتان وتكون الذراعان ممتدتين جان

  :وكما يلي) Orlick,1990حوار أورليك (البدء بتمارين الاسترخاء الذاتي  -

اتخذ وضعاً مريحاً، استرخاء في جميع أجزاء الجسم، اشعر بانتشار الاسترخاء في جميع اجـزاء الجـسم،                  -

  .تنفس بسهولة وبطة

 اجعل عـضلات    – الامشاط، فكر في عضلات الساق        استرخاء في  – حرك الأمشاط قليلاً     –أشعر بالقدمين    -

 اشعر في ان عضلات الفخذ في حالة استرخاء، فكر في           –الساق في استرخاء كامل، فكر في عضلات الفخذ         

  . اشعر ان عضلات الرجلين في حالة استرخاء كاملة، استرخاء في عضلات المقعد–عضلات الرجلين 

  )راحــــة (  -

 اشعر بالاسترخاء في هذه العضلات، اشعر ان الاسترخاء ينتـشر  –ظهر السفلى ركز الانتباه في عضلات ال     -

  .في عضلات الظهر العليا 

 اشـعر   – فكر في الـدفء فـي الأصـابع          – اشعر بوخز خفيف في الأصابع       –ركز الانتباه على الأصابع      -

  .بالاسترخاء في أصابعك، اشعر بالاسترخاء في الكفين، الساعدين، العضدين، والكتفين

  .اشعر بالاسترخاء الكامل في هذه العضلات -

  )راحــــة (  .استرخاء في عضلات الرقبة -

  .استرخاء في عضلات الفك، اشعر في ان رأسك في استرخاء تام -

اقبض جميع المجموعات العضلية في الجسم مع الاحتفاظ بهذا الانقباض ثم استرخاء في هذه المجموعـات،                 -

  .ة استرخاء تام، استمتع بهذه الحالة الكاملة من الاسترخاءاشعر بأن جميع أجزاء جسمك في حال

  )راحــــة ( .  تنفس بسهولة وبطء–راحة لمدة دقيقة ، ركز الانتباه على التنفس  -

عند الشهيق أعط الفرصة لعضلات البطن في الإطالة، عند الزفيـر جعـل كـل عـضلات الجـسم فـي                      -

 ـ         و، اسـترخاء عنـد الزفيـر، شـهيق مـع الـشعور             استرخاء، عند الشهيق اشعر ان البطن ترتفـع وتعل

  .استرخاء……… بالارتفاع بالبطن، زفير 

كرر هذا التدريب ثلاث مرات، أداء عشر مرات شهيق، في كل مرة شهيق اشعر ان البطن ترتفع، في كـل                     -

  .استرخاء…… استرخاء ……… مرة زفير فكر في عقلك، استرخاء 

  .اءفي هدوء وحالة كاملة من الاسترخ درجة اعمق واعمق أشعر انك تصل إلى). راحة عشر مرات شهيق ( -

   :الملاحظات 
  .التوجيهات بطيئة وبصوت هادئ -        .الجلوس بوضع مريح -

  .التكرارات المناسبة المرتبطة بمناطق الجسم -   .مراقبة الطلاب لتحديد فترات الأداء والراحة -

  .رديةمراعاة الفروق الف -
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    :التاريخ                 2 :الأسبــــوع 

   دقيقة20 :الزمـن                 3 :الوحدة التعليمية 

  . تعليم الاسترخاء العقلي، وإتقان الاسترخاء الذاتي والتعاقبي:الهدف 

  
ي بعـد الانتهـاء مـن التـدريب علـى الاسـترخاء              توضيح أهمية ودور الاسترخاء العقلي الـذي يـأت         -

  .العضلي الذي يساعد على خفض التوتر العضلي وبالتالي يساهم في خفض التوتر العقلي

الاستجابة للاسترخاء والوصول إلى حالة عقليـة تتميـز بـالوعي الكامـل، عـدم الجهـد، الاسـترخاء                    -

  .التلقائية، تهدئة العقل والمساعدة على تركيز الانتباه

  .ختيار مكان هادئ ووضع مريح، والرغبة العقلية في الاستجابة للاسترخاءا -

التحكم في التنفس، وذلك بأخذ شهيقاً عميقاً بطيئاً من الانـف، تـنفس مـن الـبطن والحجـاب الحـاجز،                      -

  . من خلال الفم عن طريق الاسترخاء الكاملءببطدفع الزفير خارجاً 

 ـ   الأفكاريقوم الطالب بتحديد     - ة والتعـرف عليهـا، والمناقـشة المنطقيـة للأفكـار غيـر              غيـر المنطقي

  .ويتم ذلك بمساعدة المعلم . إيجابيةالمنطقية، واستبدالها بأخرى 

  .الأعلى استثارة إلى الأقل والمواقف بشكل هرمي من الأفكارترتيب هذه  -

  . السلبيةالأفكار ذاتية في مقابل إيجابية عبارات إعداد -

  .الإيجابية بالأفكار السلبية الأفكاروتبديل ) الجسمية(ة ممارسة طرق الاسترخاء العضلي -

  .الاستمرار في الخطوات السابقة حتى انعدام الاستثارة عند تصور هذا الموقف -

 حتـى لا يـسبب      الإجـراءات تناول الموقف التالي في قائمة الترتيب الهرمي للمواقـف وتكـرار نفـس               -

  .تصور أي من هذه المواقف أي استثارة

  

  :ت الملاحظا
  .الجلوس بوضع مريح -

  .التوجيهات بطيئة وبصوت هادئ -

  .مراقبة الطلاب لتحديد فترات الأداء والراحة -

  .التكرارات المناسبة المرتبطة بمناطق الجسم -

  .التركيز على التنفس العميق بين التمارين -

  .مراعاة الفروق الفردية -

  .أهمية إقناع الطلاب لتحقيق النجاح -
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    :التاريخ                 2 :الأسبــــوع 

   دقيقة20 :الزمـن                 4 :الوحدة التعليمية 

  . الاستمرار بتعليم وإتقان أنواع الاسترخاء بصورة مفردة، التصور العقلي:الهدف 

  
  .بحيث يكون التنفس من البطن) الشهيق من الأنف والزفير من الفم ( التنفس العميق  -

 ـ       - زاء الجـسم المختلفـة مـن القـدمين والـذراعين والوجـه، مـع               بعد ثبات آلية التنفس يتم الانتقال لأج

  .التركيز الدائم على التنفس وأداؤه الصحيح بين جزء وآخر

استخدام أي نوع من الأنواع المتعلمة من الاسـترخاء العـضلي أو العقلـي للوصـول إلـى الاسـترخاء                     -

  .الكامل وخفض مستوى الاستثارة

يـز انتبـاه الطـلاب لتـصور أجـواء الملعـب مـع مراعـاة              بعد الوصول إلى الاسترخاء، محاولة ترك      -

  .الانتظام في التنفس

  :محاولة تركيز انتباه الطلاب لأجزاء مهارة الإرسال وكما يلي -

 تكرارهـا مـع التـنفس، وضـع الوقـوف           -تصور وضع الاستعداد، والذي يشمل مـسكة المـضرب           -

  . تكرارها مع التنفس–وحركة القدمين 

  .ة لقذفها وأداء المرجحة الخلفية، تكرارها مع التنفستصور مسك الكرة والتهيئ -

  .حركة الجسم كاملة ووضع الاستعداد الكامل والتهيؤ لضرب الكرة، تكرارها مع التنفس -

  . مرات5-4التنفس بعمق من  -

محاولة تصور الحركة كاملة بصورة بطيئة ومماثلة للنمـوذج الـسابق مـن قبـل المعلـم فـي الجـزء                      -

  .ت مرا5-4التعليمي من 

  . مرات5-4محاولة تكرار التصور السابق بسرعة أكبر من  -

  . مرات5-4من ) العد التوقيتية المناسبة(محاولة تصور الحركة كاملة مع إيعازات  -

  

  :الملاحظات 
  .الجلوس بوضع مريح -

  .التوجيهات بطيئة وبصوت هادئ -

  .مراقبة الطلاب لتحديد فترات الأداء والراحة -

  .بطة بمناطق الجسمالتكرارات المناسبة المرت -

  .التركيز على التنفس العميق بين التمارين -

  .مراعاة الفروق الفردية -

  .محاولة تسهيل عملية التصور العقلي من خلال التدرج في التركيز على مناطق الجسم المختلفة -


