 
 

أثر استخدام التدريب الذهني المهاري في تطوير المستوى الرقمي في فعالية قذف الثقل 
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الملخـــص 
 هدفت الدراسة إلى الكشف عن اثر استخدام التدريب الذهني المصاحب لتعلم الأداء الفني في تطوير المستوى الرقمي في فعالية قذف الثقل , وتضمنت العينة (26) طالبة من طالبات السنة الدراسية الأولى في قسم التربية الرياضية – كلية التربية للبنات-جامعة الكوفة، وقسمت إلى مجموعتين متساويتين إحداهما ضابطة والتي استخدمت المنهج التقليدي والأخرى تجريبية والتي استخدمت التدريب الذهني المصاحب لتعلم الأداء الفني في فعالية قذف الثقل فضلا عن الأسلوب التقليدي , وبعد الانتهاء  من إجراء اختبارات التكافؤ والاختبارات القبلية.نفذ البرنامج التعليمي من قبل مدرس المادة وبعد الانتهاء من الوحدات التعليمية السبعة نفذت الاختبارات البعدية, وتم جمع البيانات ومعالجتها إحصائيا باستخدام الوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة(ت) لمتوسطين مرتبطين وغير مرتبطين ولعينتين متساويتين, واستنتج الباحثان إن التدريب الذهني المصاحب لتعلم الأداء الفني يؤثر تأثيرا ايجابيا في تطوير المستوى الرقمي في فعالية قذف الثقل. 
The Effect of Mental Training (Teaching) in the Achievement of 

Weight Shooting

Asst. Prof. Dr. Aqeel al-A'raji 


Asst. Prof.Dr. Muhammed Jasim al -Kahlidy

The study investigates the effect of using mental training associating the skill training in the achievement of weight shooting. The sample of the study includes two groups, experimental and controlling, each contains twenty-six students from the Department of Physical Education in the College of Education for Women/ University of Kufa. The controlling group has been taught according to the skill training while the experimental group has been taught according to mental training. After pre-tests and equivalent tests, the instructors implemented the training programme. Following the seven teaching units there were post tests and data collection and processingby using the mean, standard deviation, and T-value. The researchers have finally concluded that The effect of mental training (teaching) in the achievement of weight shooting has been positive.
1- التعريف بالبحث 

1-1 المقدمة وأهمية البحث 

      "إن من أهم مبادئ التعلم الحركي هو التأكيد على التعلم والتدريب المتوازن بين أساليب التدريب المختلفة وأساليب التدريب الذهني والترابط والتداخل بينهما, إذ يعتمد مقدار التوازن على توقيتات استخدامها وعلى الاختلاف في نوع الفعالية الفرقية أو الفردية وعلى محيط الأداء والاختلافات الفردية للاعبين في العمليات العقلية والاسترجاع الذهني وغيرها" 

 (المالكي ، 1998،2)

" وبشير (روبرت نادمز) إلى أن الرياضيين الجيدين وأثناء التدريب على أداء الحركات ذهنيناً في آية لعبة من الألعاب والتي تتطلب وقتاً معيناً يكونون أكثر دقة في تقدير الوقت الذي تستغرقه الحركة أو المهارة , وان الوقت الحقيقي يعتبر جزءاً مهماً وأساسيا للوصول لمستوى الانجاز العالي " .(روبرت ، 1990 ، 113)

" ويساهم التدريب الذهني في مراحل اكتساب المهارات الحركية ويؤدي دوراً مهم في عملية التعلم والتدريب بشكل عام ، إذ يمثل التدريب الذهني أيضا الجزء الأساس من أعداد اللاعب للدخول في المنافسات الرياضية فهو يتضمن تصور الحركة وتسلسل المهارات والمواقف والأهداف " (الكاظمي ، 2000 ، 145)

وان التقدم السريع الحاصل في تحقيق المستويات الرقمية العالية على المستوى العالمي في السنوات الأخيرة يرجع إلى التطور العلمي في طرائق وأساليب التدريب التي من شأنها الارتقاء بالمستوى البدني والمهاري والنفسي والوظيفي للاعبين بشكل عام ولاعبي قذف الثقل بشكل خاص  لما يحتاجه اللاعب في تحقيق المستوى الرقمي من استرجاع وتصور للخطوات الأساسية قبل أداء الفعالية.

ومن هنا تتجلى أهمية البحث والحاجة إليه في الكشف عن اثر التدريب الذهني المهاري المصاحب للأداء الفني في تطوير المستوى الرقمي في فعالية قذف الثقل مقارنة بالأسلوب (التقليدي) .

1 -2مشكلة البحث

أكدت جميع الدراسات على أن التدريب الذهني يهدف في رفع مستوى الأداء الحركي وتنمية القدرات العقلية , ومن خلال اطلاع الباحثان على الدراسات والمراجع العلمية فضلاً عن خبراتهما الميدانية في مجال التدريس والتدريب ولكونهما لاعبين في هذا المجال لاحظا افتقار اغلب البرامج التعليمية والتدريبية المخططة من قبل المدرسين والمدربين إلى التدريب الذهني في أعداد وتهيئة لاعبي قذف الثقل في العاب الساحة والميدان , ومن هنا برزت مشكلة البحث في محاولة استخدام التدريب الذهني المهاري المصاحب لتعلم الأداء الفني في تطوير المستوى الرقمي في فعالية قذف الثقل من اجل توظيف نتائج هذا البحث في خدمة العملية التعليمية والتدريبية في فعالية قذف الثقل وبالعاب الساحة والميدان .

1-3 هدفا البحث :

1- الكشف عن اثر استخدام التدريب الذهني المهاري لمصاحب لتعلم الأداء الفني في تطوير المستوى  الرقمي في فعالية قذف الثقل .              

2- الكشف عن الفروق في تطوير المستوى الرقمي في فعالية قذف الثقل  بين مجموعتين البحث (التجريبية والضابطة) في الاختبارين القبلي والبعدي .

1-4 فرضيتا البحث :

1- يؤثر التدريب الذهني المهاري  المصاحب لتعلم الأداء الفني تأثيرا ايجابياً وفعالاً في تطوير المستوى الرقمي في فعالية قذف الثقل .

2- توجد فروق ذات دلالة معنوية بين مجموعتين البحث التجريبية والضابطة  في الاختبارين القبلي والبعدي في تطوير المستوى الرقمي في فعالية قذف الثقل ولمصلحة المجموعة التجريبية .

1-5 مجالات البحث :

1- المجال البشري : طالبات السنة الدراسية الأولى في قسم التربية الرياضية – كلية التربية 
                       للبنات جامعة الكوفة .

2- المجال ألزماني : للمدة من 23/11/2009 ولغاية 3/1/2010 .

3- المجال المكاني : الساحة الخارجية في قسم التربية الرياضية .

2- الدراسات النظرية والسابقة

2-1- الدراسات النظرية :

2-1-1 مفهوم التدريب الذهني :

"هو عبارة عن حلول ذاتية لبرنامج مرسوم من اللاعب أو المتعلم أو حلول ذاتية للتغلب على برامج اللاعب أو المتعلم المنافس ، ويعرف أيضا بأنه عملية تكرار التصور الذاتي والإرادي لخط سير الحركة أو مهارة معينة ويحتوي هذا التصور على عوامل الرؤية والسمع والإحساس بمكان  الحركة وزمانها أي كل ما يختص الرؤية والسمع والإحساس فهو ( نشاط ذهني يقترن بنشاط حركي)" . (الدليمي ، 2008،133) , إذ أن الصور العقلية التي تتكون خلال التدريب الذهني تتسبب في بعض الاستجابات الفسيولوجية ، لان عمليات التفكير ينتج عنها انقباضات في العضلة المستخدمة لإنتاج الحركة التي يتم تصورها ، وان الأداء البدني والفني يتضمن درجات في الارتباط بالنشاط الذهني في استرجاع خطوات الأداء الفني للفعالية ومن ثم الأداء العملي لها 

وحضي التدريب الذهني باهتمام العديد من المختصين في هذا المجال،لما له من دور ايجابي وفعال في تطوير مستوى الأداء الفني بعد أن أصبحت للمهارات الذهنية أهمية في الارتقاء بمستوى الأداء،وعن طريق مراجعة خطوات الأداء عقليا وذلك بالتخلص من الأخطاء وتصور الأسلوب الصحيح،إذ يتم مقارنة الاستجابة بالأداء الأمثل ومن ثم تصحيح الاستجابات الخاطئة. 

2-1-2 فوائد التدريب الذهني :

" 1- يعطي الثقة للاعب أو المتعلم .

2- يتعلم اللاعب أو المتعلم الاسترخاء .

3- يتعرف اللاعب أو المتعلم على برامج حركية غير معروفة سابقاً .

4- يحفز نهايات العضلات ويحفز الأربطة على العمل الحركي وكأن الحركة قد تمت فعلاً .

5- يصيغ هذا النوع من التمرين برامج حركية وتصوراً حركياً صحيحاً .

6- يمكن من خلاله أن يكون أجدر في استخدام الطريقة للكلية في التعلم الحركي 

(الدلمي ، 2008 ،134)

2-1-3 أهداف التدريب الذهني :

1- زيادة نوع أداء المثالية بوساطة تنمية المهارات العقلية المرتبطة وتطويرها .

2- زيادة القدرة على أعادة التكرار والتثبيت والتحكم في الأداء المثالي .

3- إزالة العوائق أمام التطوير العام للأداء .

4- استبعاد الأسباب المرتبطة بتدهور مستوى الأداء .

5- زيادة الاستفادة من التدريب البدني من خلال :

أ – تطوير نوعية التدريب ونظامه .

ب- تطوير القدرة على استعادة الشفاء من الفترات التدريبية .

6- تطوير أداء المهارات العقلية والإعداد للمنافسات .

7- تطوير الشخصية وتنميتها .

8- تطوير الصحة العامة " (شمعون ، 1996 ، 33) .
2-1-4 مراحل التدريب الذهني :

قسم (Bund zen , other , 1992) التدريب الذهني إلى ثلاث مراحل :

1- مرحلة الاسترخاء الذهني :

" تهدف هذه المرحلة إلى تعلم الاسترخاء الذهني والعضلي والتي تمثل الركيزة الأساسية لعملية التحكم في التدريب الذهني .
2- مرحلة التدريب على الطرق الذهنية :

تهدف هذه المرحلة إلى تعليم النظم البديلة للتحكم الذاتي وطرق التوجيه الذاتي ، وطرق التصور الذهني .

3- مرحلة تدريب القوى الذهنية :

تهدف هذه المرحلة إلى دمج المهارات الذهنية في المرحلة الأولى والثانية وتطبيقاتها في مجالات مثل ، التركيز ، الاتجاهات ، الواقعية . "  ((Bund zen , other , 1992 , 23
أن الطموح المتزايد لدى لاعبي قذف الثقل يتطلب عملاً متواصلاً وأساليب تدريبية فعالة لتطوير الناحية البدنية والمهارية ومن ثم تحقيق المستوى الرقمي، إذ إن استخدام التدريب الذهني يعمل على رفع مستوى اللاعب ، لان الرياضي الجيد وأثناء أداء الفعالية تتطلب وقتاً معيناً أن يكون أكثر استقرار وتركيز وخاصة أثناء أداء الرمية للثقل ، أذا أن التدريب الذهني هو الجزء الأساسي في أعداد اللاعب للدخول في المنافسات حيث يتضمن تصور الحركة وتسلسلها والمواقف والأهداف ، إذ ترجع فاعلية التدريب الذهني إلى قدرة الجهاز العصبي على التسجيل الحسي والأنماط الحركية وقدرتها على استرجاع وإعادة ترتيب التصور لخطوات الأداء الفني من بدايتها والى الانتهاء من أداء الفعالية.

2-1-5 الخطوات الفنية لفعالية القذف الثقل

    بالرغم من تعدد وجهات النظر في تقسيم الخطوات الفنية لفعالية قذف الثقل بطريقة الزحلقة (اوبراين) إلا إن معظم المصادر أجمعت على إن الخطوات الفنية في الأداء الحركي هي كما يأتي: 

"1- مسك وحمل الثقل.

2- الوضع الابتدائي (وقفة الاستعداد).

3- وضع التكور.

4- الزحلقة (الخلفية).

5- وضع الرمي.

6- الرمي (الإطلاق).

7- التغطية والتوازن.
إذ يتم حمل الثقل على سلاميات الأصابع ويكون التحميل عليها وعلى رسغ اليد الحاملة ويحمل الثقل ليستقر تحت الفك وفوق الترقوة يقف اللاعب في نهاية الدائرة وظهره باتجاه جهة الدفع (قطاع الرمي) والجسم منتصب والنظر إلى الأمام واليد فوق الرأس باسترخاء تام للمحافظة على التوازن ويستند ثقل الجسم على رجل الارتكاز ويكون إبهام قدمها ملامساً أو قريباً من الحافة الداخلية لدائرة الرمي، وتكون قدم الارتكاز بكاملها على الأرض، والقدم الحرة قليلا إلى الخلف بمسافة لا تتجاوز القدم الواحدة.وبعد إن يأخذ المتسابق وضع الاستعداد تبدأ الحركة وذلك بمرجحة بسيطة من الفخذ وثني الجذع إلى الأمام مع الاحتفاظ بالوضع المستقيم لمحور الكتفين مع ثني في مفاصل الركبة ومن ثم نبدأ مرحلة الزحلقة إذ تقوم رجل الارتكاز في الحال بالامتداد بقوة ونشاط ويكون الدفع من كعب القدم الأمامية، في حين تقوم الرجل الحرة بالركل إلى الخلف بقوة في اتجاه لوحة الإيقاف ويكون النظر إلى الأمام مع دوران لمشط القدم المتزحلقة قليلا إلى الداخل كي تسهل عملية الدوران وتكون الذراع الحرة متدلية ومرتخية إلى الأسفل لتشكل زواية مقدراها (90)° مع الأرض، ومن ثم يبدأ القسم الرئيس بترك قدم الارتكاز الأرض وتدوير المشط في اتجاه عكس عقرب الساعة في منتصف الدائرة في حين تتحرك الرجل الحرة في الوقت نفسه بالقرب من لوحة الإيقاف والى الخلف قليلاً من خط الرمي.ومن ثم يبدأ وضع الرمي (القوة) بدوران مشط قدم الارتكاز مع رفع الجذع إلى الأعلى مع تقوس بسيط في الظهر، ويتجه الجسم بالكامل باتجاه قطاع الرمي مع الحفاظ على بقاء الثقل بين (الذقن والترقوة)، ومن ثم يبدأ وضع الإطلاق (الرمي) عندما يكون الجزء الداخلي من القدم الحرة بجانب لوحة الإيقاف يكون الجسم مهيئاً لتجميع قواه لبدء الدفع بمد رجل الارتكاز مع لف قدمها إلى الداخل حتى تكون عمودية على اتجاه الرمي مع لف الجذع بسرعة لمواجهة منطقة الرمي، إذ تعمل الرجل الحرة كرافعة للجسم حتى لحظة انطلاقها.ومن ثم تبدأ مرحلة التغطية والتوازن، ولكي يقلل اللاعب من سرعة اندفاع جسمه إلى الأمام بعد عملية الدفع، إذ يقوم بتبديل مكان الرجلين للحفاظ على توازنه داخل الدائرة ومرجحة الرجل الحرة إلى الخلف وخفض مركز ثقل الجسم ومحاولة الرجوع إلى وسط الدائرة للخروج من القسم الخلفي لها".(الاعرجي،2006 ،45-55
2-2 الدراسات السابقة 

2-2-1 دراسة احمد حامد احمد السويدي (2004)

 اثر استخدام اسلوبي التدريب الذهني المباشر وغير المباشر من تطوير بعض النواحي المعرفية والمهارية بالكرة الطائرة .

هدفت الدراسة إلى الكشف عن اثر استخدام اسلوبي التدريب الذهني المباشر وغير المباشر والمنهاج المقرر في الكلية في التحصيل المعرفي وبعض المهارات الأساسية بالكرة الطائرة واستخدام الباحث المنهج التجريبي لملائمة وطبيعة البحث، وتكونت عينه البحث (24) طالباً من طلاب المرحلة الرابعة (اختصاص الكرة الطائرة) في كلية التربية الرياضية – جامعة الموصل ، وتم توزيعها إلى ثلاث مجموعات بواقع (8) طلاب لكل مجموعة وتم وضع ثلاثة برامج تعليمية . وضع ثلاثة برامج بالكرة الطائرة من قبل الباحث ، البرنامج الأول يتضمن البرامج التعليمي وعلى وفق المنهاج المقرر لطلبة المرحلة الرابعة ، والثاني يتضمن نفس البرنامج السابق مضافاً إليه أسلوب التدريب الذهني المباشر ، والثالث يتضمن نفس البرنامج الأول مضاف إليه أسلوب التدريب الذهني غير المباشر وتكون كل برنامج تعليمي من (24) وحدة تعليمية على مدى (12) أسبوع بواقع وحدتين تعليميتين في الأسبوع الواحد ومدة كل وحدة تعليمية (90) دقيقة ، واستخدام الباحث الوسائل الإحصائية الآتية : (الوسط الحسابي ، الاغتراف المعياري ، اختبارات الوسطين حسابين مرتبطين وتحليل التباين باتجاه واحد, واختبار اقل فرق معنوي(L-S-D) لمعالجة البيانات واستنتج الباحث ما يأتي: 

ظهور فروق ذات دلالة معنوية بين المجموعة التجريبية الأولى والمجموعة التجريبية الثانية في اختبارات التحصيل المعرفي وبعض المهارات الأساسية بالكرة الطائرة وبين المجموعة الضابطة ولمصلحة المجموعتين التجريبيتين.

3- إجراءات البحث 

3-1 منهج البحث

استخدام الباحثان المنهج التجريبي لملائمته لطبيعة البحث 

3-2 مجتمع البحث وعينته :

تكون مجتمع البحث من طالبات السنة الدراسية الأولى في قسم التربية الرياضية – كلية التربية للبنات – جامعة الكوفة والبالغ عددهن (26) طالبة ، وهن عينة البحث تم اختيارهن بالطريقة العشوائية بعد أن تم تقسيمهم إلى مجموعتين ، المجموعة الأولى وعددها (13) طالبة سميت بالضابطة والمجموعة الثانية وعددها (13) طالبة سميت بالتجربة . والجدول (1) يوضح ذلك .

جدول (1)

يوضح عدد أفراد العينة والأساليب ألمستخدمه في التعلم

	المجموعة
	الأسلوب
	عدد الطالبات

	الضابطة
	التعلم بالأسلوب التقليدي
	13

	التجريبية
	التعلم بالأسلوب التقليدي مع التدريب الذهني
	13

	المجموع
	
	26


3-3 تكافؤ مجموعتي البحث :

تمت عملية التكافؤ بين مجموعتين البحث لضبط المتغيرات الآتية :

3-3-1 العمر الزمني مقاساً بالسنة .

3-3-2 الطول مقاساً بالسنتمتر .

3-3-3 الكتلة مقاساً بالكيلوغرام . 

والجدول (2) يوضح ذلك .
الجدول (2)

يوضح دلالة الفروق لمجموعتي البحث في متغيرات العمر والطول والكتلة 
	المعالم الإحصائية
المتغيرات
	المجموعة الضابطة
	المجموعة التجريبية 
	قيمة (ت)* المحسوبة

	
	سَ
	+ ع
	سَ
	+ ع
	

	العمر/ سنة
	19.72
	0.82
	19.57
	0.79
	0.81

	الطول/سم
	169.30
	0.88
	168.55
	0.33
	0.34

	الكتلة/كغم
	61.50
	1.81
	60.25
	1.56
	0.98


* قيمة (ت) الجدولية عند نسبة خطأ(0,05) ودرجة حرية (24) = 2,08

يتضح من الجدول (2) عدم وجود فروق ذات دلالة معنوية بين مجموعتين البحث في المتغيرات التي تم ضبطها , مما يدل على تكافؤ مجموعتي البحث في المتغيرات المذكورة.
3-3-4 عناصر اللياقة البدنية والحركية :

استخدام الباحثان تحليل المحتوى للمراجع العلمية في مجال بحثهما ، وقد استخلصا مجموعة من عناصر اللياقة البدنية والحركية المؤثرة في تحقيق المستوى الرقمي من فعالية قذف الثقل واسفر التحليل عند تحديد العناصر الآتية :

1- القوة العضلية وتشمل (القوى القصوى ، القوة الانفجارية ، مطاولة القوة)

2- السرعة وتشمل (السرعة الانتقالية ، السرعة الحركية ) .
3- المطاولة وتشمل (مطاولة القوة ، مطاولة السرعة) .
4- المرونة .
5- الرشاقة .
6- الدقة .
7- التوازن .
ثم قام الباحثان بعرضها في صورة استبيان الملحق (1) على عدد من المختصين * في التدريب الرياضي والتعلم الحركي والعاب الساحة والميدان يهدف تحديد أهم عناصر الصفات البدنية والحركية المؤثرة في تحقيق المستوى الرقمي في فعالية قذف الثقل واهم الاختيارات البدنية لقياسها ، وكانت حصيلة آرائهم على الصفات والاختبارات البدنية الأكثر تكراراً وكالاتي :

1- القوة الانفجارية للأطراف العليا : تم قياسها باختبار رمي الكرة الطبية زنة (3)كغم من وضع الجلوس على الكرسي من الثبات . (الحكيم ، 2004 ، 95)
2- القوة الانفجارية للأطراف السفلى : تم قياسها باختيار القفز العريض من الثبات 
   (الحكيم ، 2004 ، 91)
3- المرونة : تم قياسها باختيار ثني الجذع للأمام أسفل من وضع الوقوف 
 (الحكيم ،2004 ، 131) 
4- التوازن : تم قياسها باختيار الوقوف بالقدم الواحدة على المنصة (وقوف اللقلق) ولأطول زمن بالثانية , (علاوي ، ورضوان ، 1989 ، 365)
والجدول (3) يوضح نتائج التكافؤ بين مجموعتي البحث في اختبارات عناصر الصفات البدنية والحركية المختارة .


* أ.م.د محمد خضر اسمر    كلية التربية الرياضية – جامعة الموصل .

أ.م.د محمد ناجي شاكر كلية التربية للبنات – قسم التربية الرياضية – جامعة الكوفة.

م.د محمد ياسر مهدي , كلية التربية الرياضية , جامعة الكو

الجدول (3)

يوضح دلالة الفروق لمجموعتين البحث في بعض عناصر الصفات البدنية والحركية المختارة

	        المعالم الإحصائية
المتغيرات
	المجموعة الضابطة
	المجموعة التجريبية 
	قيمة (ت)* المحسوبة

	
	سَ
	+ع
	سَ
	+ ع
	

	القوة الانفجارية للأطراف العليا / متر
	7.45
	1.20
	6.70
	0.95
	0.81

	القوة الانفجارية للأطراف السفلى / متر
	1.42
	0.90
	1.29
	0.80
	0.34

	المرونة / سم 
	11.27
	1.66
	12.06
	0.99
	0.98

	التوازن الثابت / ثانية
	0.92
	0.75
	2.99
	0.19
	1.10


* قيمة (ت) الجدولية عند سنا خطاء (0,05) ودرجة حرية (24) = 2,08 

يتضح من الجدول (3) عدم وجود فروق ذات دلالة معنوية بين مجموعتين البحث في المتغيرات التي تم ضبطها .

3-4 التصميم التجريبي:

استخدم الباحثان التصميم التجريبي الذي يطلق عليه اسم تصميم المجموعات العشوائية الاختيار 

ذات الاختيار القبلي والبعدي المحكمة الضبط " (الزوبعي ، والغنام ، 1981 ، 112) 
3-5 وسائل جمع البيانات

1- المصادر والمراجع العربية 

2- استمارة الاستبيان
3-6 البرنامج التدريبي المقترح :

 من خـلال الدراسـات النظــريـة للمراجـع العلميـة (محجـــوب،1989 ،155-117)  

(عثمان 1990 ، 480-490) ، وبالرجوع إلى المختصين * في مجال الساحة والميدان والتعلم الحرفي والتدريب الرياضي ، تم وضع برنامج مقرح للتدريب الذهني المصاحب لتعلم الأداء الفني ،وقد استغرق تنفيذ البرنامج (7) أسابيع خلال الفصل الدراسي الأول للفترة من 23 /11/2009 ولغاية  3/1/2008 وبمعدل (7) وحدات تعليمية لكل مجموعة ، وبواقع وحدة تعليمية في كل أسبوع ،زمن الوحدة التعليمية الواحدة (90) دقيقة ، وقد تضمن البرنامج التعليمي ، النشاط الإداري والتنظيمي والإحماء العام والخاص والنشاط التعليمي (شرح وعرض الفعالية ) ، ثم النشاط التطبيقي(تطبيق أجزاء فعالية قذف الثقل على وفق التدريب الذهني المصاحب للأداء الفني)،ثم النشاط الختامي ، الملحق (2) .

3-7 طريقة تنفيذ البرنامج المقترح :

1- تعليم مجموعتي البحث المادة التعليمية نفسها المشمولة بالبحث ، مع مراعاة مبدأ التساوي في عدد التكرارات عند تعليم الأداء الفني لفعالية قذف الثقل .

2- تعليم المجموعة الضابطة الأداء الفني لفعالية قذف الثقل باستخدام الأسلوب التقليدي  فقط من دون استخدام التدريب الذهني .

3- تعليم المجموعة التجريبية الأداء الفني بقذف الثقل باستخدام الأسلوب التقليدي والتدريب الذهني المصاحب لتعلم الأداء الفني .

إذ يقوم المدرس بشرح الواجب الحركي للوحدة التعليمية ، ومن ثم يعطي وقتاً زمنياً قدره (3-5) دقيقة يعطي فيه تدريباً ذهنياً مصاحباً لتعلم الأداء الفني لقذف الثقل ، وقد حددت هذه المدة الزمنية في ضوء الدراسات المسمية التي قام بها (Morqan) وأنها لا تزيد عن هذه المدة الزمنية لكي لا تكون هناك نتائج سلبية في أثناء قيام المجموعة الضابطة بالتدريب المهاري  (Morqan, 1972 , 25).
وقد اعتمد الباحثان في استخدامهما للتدريب الذهني المصاحب لتعلم الأداء الفني على طريقة (Spilker , 1976) والتي تعتمد أساسا على ثلاث نقاط رئيسية هي :
أ- الشرح الشفوي للحركة ككل بالاشتراك مع المدرس .

ب- الملاحظة لخط سير الحركة بعد أدائها من قبل نموذج بحيث تتوفر عملية التصور الكامل للحركة .
جـ- التصور الكامل للحركة التي أداها المتعلم نفسه مع التركيز على عملية الشعور بالحركة والإحساس بالمراحل الصعبة فيها . (محمد ،1987،190)


* نفس المختصين السابق ذكرهم في اختبارات الصفات البدنية والحركية .

3-8 تنفيذ اختبارات القياس القبلية والبعدية للمستوى الرقمي في فعالية قذف الثقل للمجموعتين التجريبية والضابطة .

قبل البدء بتطبيق برنامج التدريب الذهني والتقليدي علي مجموعين البحث ، ثم إعطاء وحدة تعليمية واحدة لعينة البحث حول الخطوات الأساسية للأداء الفني من قبل مدرس المادة *  ، فضلاً عن الأداء العملي وبواقع (3) رميات لكل طالبة قبل الشروع بالاختيار القبلي ، وباستخدام الأسلوب التقليدي في التدريس ، مع تفسير بعض أهم مواد القانون الدولي للطالبات ، وبعد ذلك تم أجراء الاختبار القبلي على أفراد العينة ، وذلك عن طريق إعطاء (3) محاولات لكل طالبة ، وباستخدام ثقل زنه (4) كغم ، وذلك بتاريخ 22/11/2007 ، إذ تم تقويم القياس للمستوى الرقمي لكل أفراد العينة من قبل مختصين في هذا المجال** .

وبعد الانتهاء من تطبيق برنامجي المجموعتين الضابطة والتجريبية، تم تنفيذ الاختبارات البعدية لقياس المستوى الرقمي في فعالية قذف الثقل لطالبات السنة الدراسية الأولى، وذلك بتاريخ 4/1/2010، وبعدها تم جمع البيانات لمعالجتها إحصائيا . 

3-9 الوسائل الإحصائية :

- الوسط الحسابي .

- الانحراف المعياري .

- اختيار"ت" لمتوسطين مرتبطين ولعينتين متساويتين .

- اختيار"ت" لمتوسطين غير مرتبطين ولعينتين متساويتين  .

                                              (وديع، وحسن، 1999-280)
___________________________________
 * م.د حيدر ناجي حبش ، مدرس مادة العاب الساحة والميدان .

**  أ.م.د محمد ناجي شاكر ـ كلية التربية الرياضية – جامعة كوفة .

     م .د حيدر ناجي حبش ـ كلية التربية الرياضية – جامعة كوفة .

م.د محمد ياسر مهدي ـ كلية التربية الرياضية – جامعة كوفة .
4- عرض النتائج ومناقشتها :

4-1 عرض النتائج 

4-1-1 عرض نتائج المقارنة القبلية البعدية للمجموعة الضابطة لاختيار قياس المستوى الرقمي في فعالية قذف الثقل .

الجدول (4)

يوضح دلالة الفروق بين الاختيارين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة لاختيار قياس المستوى الرقمي في فعالية قذف الثقل .
	   المعالم الإحصائية
المتغيرات
	القبلي
	ألبعدي
	قيمة (ت)* المحسوبة

	
	سَ
	+ ع
	سَ
	+ ع
	

	المستوى الرقمي
	3.98
	0.18
	4.24
	0.15
	0.35


* معنوي عند نسبة خطأ 0.05 ودرجة حدية (24) , قيمة "ت" الجدولية (2.08) 

يتضح من الجدول (4) أن قيمة "ت" المحسوبة في اختبار لقياس المستوى الرقمي بلغ      (0.35) وهي اصغر من قيمة "ت" الجدولية عند نسبة خطأ< 0.05 ,  ودرجة حرية (24) والبالغة (2,08) ، الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة .

4-1-2 عرض نتائج المقارنة القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية لاختبار قياس المستوى الرقمي في فعالية قذف الثقل .

الجدول (5)

يوضح دلالة الفروق بين الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في اختبار لقياس المستوى الرقمي في فعالية قذف الثقل .
	المعالم الإحصائية
المتغيرات
	القبلي
	ألبعدي
	قيمة (ت)* المحسوبة

	
	سَ
	+ ع
	سَ
	+ ع
	

	المستوى الرقمي
	3.93
	0.20
	5.12
	0.60
	3.81


* معنوي عند نسبة خطأ 0.05 ودرجة حدية (24) , قيمة "ت" الجدولية (2.08) 

يتضح من الجدول (4) أن قيمة "ت" المحسوبة في اختيار لقياس المستوى الرقمي بلغ( 3.81) وهي اكبر من قيمة "ت" الجدولية عند نسبة خطأ  < 0.05,ودرجة حرية (24) والبالغة (2,08) ، للاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية ولمصلحة الاختبار ألبعدي .

4-1-3 عرض نتائج المقارنة البعدية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية لاختيار قياس المستوى الرقمي في فعالية قذف الثقل .

الجدول (6)

يوضح دلالة الفروق لمجموعتي البحث في الاختيار ألبعدي لقياس المستوى الرقمي في فعالية قذف الثقل .
	المعالم الإحصائية
المتغيرات
	القبلي
	ألبعدي
	قيمة (ت)* المحسوبة

	
	سَ
	+ ع
	سَ
	+ ع
	

	المستوى الرقمي
	4.24
	0.15
	5.12
	0.60
	2.75


* معنوية عند نسبة خطأ < 0.05 ,  , ودرجة حدية (24) , قيمة "ت" = 2.08

يتضح من الجدول (6) أن قيمة "ت" المحسوبة في اختيار قياس المستوى الرقمي في فعالية قذف الثقل بلغت (  2.75 ) ، وهي اكبر من قيمته "ت" الجدولية عند نسبة خطأ  0,05 ودرجة جريه (24) والبالغة (2,08) ، ولما كانت القيمة المحسوبة اكبر من القيمة الجدولية ، أذن توجد فروق ذات دلالة معنوية في اختبار قياس المستوى الرقمي للمجموعتين التجريبية والضابطة ولمصلحة المجموعة التجريبية والتي استخدمت برنامج التدريب الذهني المصاحب لتعلم الأداء الفني لفعالية رفع الثقل .

4-2 مناقشة النتائج

يتضح من خلال نتائج الجداول(5،6) وجود فروق ذات دلالة معنوية بين متوسطات المجموعة الضابطة والتجريبية ، والمصلحة المجموعة التجريبية ، التي تدربت باستخدام التدريب الذهني المصاحب لتعلم (الأداء الفني) لفعالية قذف الثقل ، وهذا ما يحقق فرضيتا البحث، وعليه يمكن القول أن استخدام التدريب الذهني المصاحب لتعلم الأداء الفني في فعالية قذف الثقل، يؤدي إلى تطوير الخطوات الفنية ومما أدى إلى تحقيق المستوى الرقمي ، وهذه نتيجة طبيعية ، إذ أن التدريب الذهني يعمل على تحسين وتطوير الأداء العملي ويقلل من زمن التعلم ، فضلاً عن تثبيت القدرات الحركية ، والتفاعل الايجابي بين كل متطلبات العملية التعليمة ، إذ أن استغلال الجوانب الذهنية من حيث التفكير في تفاصيل أجزاء المهارة (الفعالية) المطلوب تنفيذها في الوحدة التعليمية احدث تقدماً ملحوظاً في المستوى الرقمي للطالبات .وهذا ما أشار إليه (Schmidt) ، " من أن تأثير الممارسة الذهنية يمكن أن تنظم جوانب منغلقة بالأداء الفني وهو الجانب المعرفي ، كما أنها تساعد المتعلم على التدريب الفعال واستراتيجيات مختلفة تساهم في تقدير النتائج المحتملة في الوقت الحقيقي للتدريب .(Schmidt , 1991 , 5)

وفي هذا العدد يشير (Morqan) : "إلى أن التدريب الذهني هو تكرار تصور مهارة حركية سبق تعلمها بهدف ترقية تعلم هذه المهارة .(Morag an . 1972 , 270)

فالمجموعة التجريبية التي طبقت البرنامج التعليمي المتضمن المنهاج المقرر لطالبات المرحلة الأولى ، فضلاً عن أسلوب التدريب الذهني والذي يحتوي على تمارين الاسترخاء التصور الذهني الداخلي والتركيز على خطوات الأداء ، إذ تم شرح أداء كل خطوة من خطوات فعالية قذف الثقل وعرض نموذج لها أيضا مما أدى إلى أن تكسب الطالبة تصور للفعالية عن الطالبة تصور نفسها كما لو كانت هناك آلة تصوير مثبتة فوق رأسها تسجل صوراً للخطوات الفنية بتفاصيلها الدقيقة والتي يراها في أثناء الأداء ، وهي تسترجع صورة كل خطوة للأداء الفني للفعالية والانتباه إلى حركة زميلاتها ، فضلاً عن التعرف على جميع العمليات المصاحبة للأداء من أحساس وشعور وانفعالات وإجراء التقييم حتى يمكن اتخاذ الاستجابات المناسبة في المستقبل، وإما المجموعة الضابطة التي طبقت الأسلوب التقليدي وبدون استخدام التدريب الذهني والتي ظهر تحسن غير معنوي بين الاختبارين القبلي والبعدي في النتائج وبفارق 
( 26سم ) ، وهي اقل من الفارق بين النتائج للاختبار القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية والبالغة ( 119سم) فيعزو الباحثان سبب ذلك إلى غياب دور التدريب الذهني المصاحب للأداء الفني ، فضلاً عن غياب التفكير بمتطلبات الجانب الذهني في تحليل المجموعات الفعلية العاملة في الأداء الحركي ، فضلاً إلى أهميتها في تحليل الأجزاء الهامة والصعبة التي يتكون منها خطوات الأداء الفني المطلوبة في الوحدة التعليمية والتي تؤدي إلى تحقيق أفضل النتائج في تحقيق المستوى الرقمي ، إذ أن الغاية والهدف الأساسي للأداء المتميز في فعالية قذف الثقل هو الحصول على أفضل انجاز وقذف الثقل إلى ابعد مسافة ممكنه وذلك من خلال استغلال جميع الطاقات البدنية والمهارية والذهنية ، وتعد فعالية قذف الثقل من المهارات المغلقة ، وتنفذ تحت ظروف محيطية ثابتة والتي تتطلب الدقة في الأداء ، إذ يشير (عنان وباهي) "إلى أن المهارات المغلقة هي المهارات التي ليست لها متطلبات بيئية عديدة وان كان لها بعض المتطلبات فهي متوقعة مثل (دفع الجلة) ، ويعتمد التفوق فيها على أسلوب الأداء الشخصي الذي يستخدمه اللاعب وقدراته البدنية والذهنية ، ويتصف بالمهارة عند إهماله لعدد من الإشارات والتعليمات القادمة من البيئة الخارجية ، وكذلك عند تخصيص جزء كبير من الوقت في التدريب على المهارة ، وخاصة في بداية فترة التعلم لبناء الشكل الحركي وحتى تصبح عادة حركية ويخيم على العادات الحركية الملائمـة لإتقان المهـارة استعـداد  لمقـابلة المتطلبات المتوقعة"        (عنان ، باهي ، 2001،35) .

وبالرغم من النتائج الايجابية التي تم الحصول عليها في هذه الدراسة ، ألا أن اعتقاد الباحثان بان المستوى الرقمي للعينية الذي تم الحصول عليها لم تصل إلى المستوى المطلوب ، وخاصة للمجموعة الضابطة إذ لم يتجاوز متوسط المسافة إلى (  3.98م) وهذه المسافة في الانجاز وبثقل (4)كغم تعد متوسطة إلى حد ما بالنسبة للطالبات في قسم التربية الرياضية ، والسبب في ذلك إلى أن درس التربية الرياضية والذي عادة يكون خاصة بالتعليم ولوحدة تعليمية واحدة في الأسبوع ولفصل دراسي واحد كما في المنهج الخاص بأقسام وكليات التربية الرياضية في فعالية قذف الثقل لا يكفي في تنمية وتحسين الجوانب الأساسية في العملية التعليمية ، وإنما يحتاج هذا التحسن إلى ساعات تعليمية وتدريبية إضافية ، فضلاً عن أن التعليم بنظام الفصول في الجامعات يعتمد على نظام الساعات المقررة ، وان هناك وقتاً محدداً للوصول إلى حدود التمكن في الفعالية أو تجاوزها بدون تمكن ، إذ يتم بعدها الانتقال إلى الجزء الأخر للفعالية أو فعالية أخرى ، وذلك لوجود عدد معين من الفعاليات المقررة  تعلمها خلال الفترة الزمنية المحددة لكل فصل دراسي في العاب الساحة والميدان ، وهذا ما أكدته العديد من الدراسات في مجال التعلم الحركي ومنها دراسة (السويدي، 2004)،(الاعرجي ، 2006) .

5- الاستنتاجات والتوصيات

5-1 الاستنتاجات
1- يؤثر البرنامج المقترح للتدريب الذهني المهاري المصاحب لتعلم الأداء الفني تأثيرا ايجابياً في تطوير المستوى الرقمي في فعالية قذف الثقل وهذا ما يحقق فرضية البحث الأولى .
2- حققت المجموعة التجريبية فروقاً معنوياً في تطوير المستوى الرقمي في فعالية قذف الثقل قيد البحث بين الاختبارين القبلي والبعدي مقارنة بالمجموعة الضابطة ولمصلحة الاختبار ألبعدي وهذا ما يحقق فرضية البحث الثانية .
3- لم تحقق المجموعة الضابطة فروقاً معنوية في الاختيارين القبلي والبعدي في تطوير المستوى الرقمي في فعالية قذف الثقل.
5-2 التوصيات :
1- أهمية  استخدام البرنامج المقترح للتدريب الذهني المهاري المصاحب لتعلم الأداء الفني في تطوير المستوى الرقمي في فعالية قذف الثقل .
2- تأكيد استخدام أسلوب التدريب الذهني  المصاحب لتعلم الأداء الفني من قبل مدرسي التربية الرياضية ومدربي الأندية والمنتجات الوطنية .
3- أجراء دراسات وبحوث مشابهه على فعاليات رياضية مختلفة .
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الملحق (1)
جامعة الكوفة

كلية التربية للبنات

قسم التربية الرياضية
"استبيان أراء المختصين حول تحديد عناصر اللياقة البدنية والحركية المؤثرة في تحقيق المستوى الرقمي من فعالية قذف الثقل .
الأستاذ الفاضل ......................... المحترم
يقوم الباحثان بإجراء البحث الموسوم " اثر استخدام التدريب الذهني في تحقيق المستوى الرقمي في فعالية قذف الثقل " على طالبات السنة الدراسية الأولى في قسم التربية الرياضية – كلية التربية للبنات ، ونظراً لما تتحصون بد من دراية في هذا المجال ، لذا يرجى تأشير أهم عناصر اللياقة البدنية واهم الاختيارات البدنية لقياسها والمؤثر في تحقيق المستوى الرقمي في فعالية قذف الثقل .

خدمة للبحث العلمي مع التقدير .

الاسم الثلاثي :

اللقب العملي :

الاختصاص :

التوقيع :      

                                                                       الباحثان

الصفات والاختيارات البدنية

	ت
	الصفات البدنية
	الاختبارات البدنية
	وحدة القياس

	1
	القوة القصوى للأطراف العليا
	أ- السحب على العقلة بإضافة أقصى ثقل إلى الجسم .

ب- ضغط من الاستلقاء على مصطبة مستوية بنج بريس لمرة واحدة
	كغم

كغم

	2
	القوة الانفجارية للأطراف العليا
	أ- رمي كرة طبية زنة (3) كغم لاقصى     

مسافة بالذراعين من وضع الوقوف بدون مرجحة الجذع أو ثني الرجلين                

ب- رمي كرة طبية زنة (3)كغم لاقصى مسافة بالذراعين مع الجلوس على الكرسي وتثبيت الصدر .                  


	كغم

كغم

	3
	القوة الانفجارية للأطراف السفلى .       
	أ- الوثب الطويل من الثبات                      

ب- الوثب العمودي من الثبات(سرجنت)
	متر

	4
	مطاولة القوة للعضلات للأطراف العليا
	أ- ثني ومد الذراعين من وضع الاستناد تكرار الأمامي (شناو) حتى التعب .
	تكرار

	5
	السرعة الانتقالية 
	  أ- ركض 30م من بدء العالي              

ب – ركض 20م من الوقوف                   
	ثانية

ثانية

	6
	الرشاقة
	أ- الجري المكوثي 4×9متر

ب- اختيار بارو (3×4,5) 
	ثانية

ثانية

	7
	التوازن الثابت         
	أ- الوقوف بالقدمين طولياً على العارضة     

ب- الوقوف بالقدم الواحدة على المنصة (وقوف اللقلق)    
	ثانية

ثانية

	8
	مرونة الجذع والعضلات الخلفية للجسم   
	أ- ثني الجذع من الجلوس الطويل       

ب- ثني الجذع من الوقوف أمام - أسفل على المنصة         
	سم

سم

	9
	إضافة أي صفة بدنية أو حركية

أو اختيار آخر ترونه مناسباً  
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