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 : ملخص

ة لمةدربي رياةةة البمبةال الف ةن  مةن تقدم هذه الدراسة إحدى التقنيات الحديثة في مجال علم النفس المعرفي و المكملةة للعمليةة التدري ية

الدراسة على مجموعتين متجانستين و متساويتين  إحةداهما  حتوتاخصوصا أجل تطوير مستوى الأداء الرياض ن عموما و الأداء المهاري 

علةةةى العينةةةة  بتطبيةةةر برجةةةامر للتةةةدرير علةةةى مهةةةار  التصةةةور العقلةةةي المصةةةاحر للتةةةدرير المهةةةاري  انالباحثةةة تجري يةةةة و أخةةةرى ةةةةابطة  قةةةام 

داء المهةاري لةبع  التةدرير فةي تطةوير مسةتوى الأ  (  جاشةيين فةي رياةةة البمبةال الف ةن  لمعررةة أ ةر هةذا النةو   مةن8التجري يةة المتووجةة مةن  

لهوائيةةة الأرةةةية     الوقةول علةةى اليةدين   الشةةقلبة  الباج يةة علةةى اليةدين مةةو ربةو لفةةة  الةدور  ا  ساسةةية علةى جهةةال الحر ةات هةارات الأ الم

 الخلفية الموور  (.

وحةدات البرجةامر  وتضةمن دقيقةة   ) 30مةد   ةل وحةد   ( وحةدات تدري يةة أسةبوعيا  03بواقةو   أسابيو( 08تحديد مد  البرجامر بةةة   وتم

 بعاد(.العقلي متعدد الأ والتصور   التصور العقلي الأساس ن التعاقبن  الاسترخاءالمقترح على تدريبات  

الأداء المهةةةاري للمهةةةةارات  سةةةتوى ومالمتوصةةةل إل أةةةا أن هنةةةاد ع قةةةة ةرديةةةة إيجابيةةةةة بةةةين تطةةةور مسةةةتوى التصةةةور العقلةةةي  وضةةةح  النتةةةائرأ

 الحركية قيد الدراسة.

 .الفني الجمباز ضية،ر الحركات الأ  المهاري، الأداء العقلي، صور الت لتعاقبي،ا الاسترخاءالدالة:  الكلمات

 

Abstract: 

This study introduces one of the modern techniques in the field of cognitive psychology and 

complements to the training process for artistic gymnastics coaches, in order to develop the level of 

athletic performance and skill performance in general. 

In particular, the study contained two homogeneous and equal groups, one experimental and the 

other controlled. The researcher applied a training program on the skill of mental imagery 

accompanying the skill training on the experimental sample consisting of (8) juniors in artistic 

gymnastics, to know the effect of this type of training in developing the level of skill performance of 

some basic skills on the ground movement apparatus (Hand Stand – Round off  or arab Spring –

Single back somersault ). 

The duration of the program was defined as (08) weeks at the rate of (03) training units per week,The 

duration of each unit is 30 minutes and the units of the proposed program included exercises (  

Progressive relaxation, basic mental imagery and multidimensional mental perception). 

The results indicated that there is a positive direct relationship between the development of the level 

of mental imagery and the level of skill performance of the motion skills under study. 

Keywords: Progressive Relaxation, mental perception, skill performance, floor movements, artistic 

gymnastics. 
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 :مقدمة

المستوى على  نلها أهميتأا فى المجال التنارس  نالأنشطة الرياةية التنارسية الت للرجال أحد نتعد رياةة البمبال الف 

يتنارس ر أا ال عبون على ستة أجهز  حيث تختلف ةبيعة الأداء على  ل جهال ورقا لطبيعة  نالعالمن والأولمبى  والت

 التركير الهندس ن الخاص بول جهال .

بدأ لحر ات جمبال الأجهز   و ي او تعد الحر ات الأرةية هي الركيز  الأساسية لبميو حر ات البمبال  و تعتبر تمهيد

تعلمها في سن مبكر   و من أجل  الوصول بال عر إلى أداء حر ي مثالي و بأقل جهد عضلي   لابد من إتبا   نءالناش 

جتباه رخاء و التصور العقلي  وتركيز الا ستدرير  المهارات العقلية مثل الا تأ ناء مراحل الإعداد  إذ يعتبر أسالير حديثة 

  2009من أهم  الأسالير المساعد  في إججال المتطلبات المهارية و الحركية بصور  جيد  و سريعة.  محمد حسين  

 ( 56صفحة 

داء الحر ي  مما ربط بين العقل و الأ تعتمد على ال رةية  بمسارات  حركية معينةرتبط الأداء على جهال الحر ات الأ وي

ربط المهارات الحركية بعضها ببع   لوي يستطيو  أداء مهار  أو جملة ال عر قو  التركيز و التصور و يتطلر من 

 ججال.لبهال غير  الٍ للتميز وتحقير الإ على هذا ا ي والمهار  ين الإعداد البدنإيناميكية  لذا رحركية بطريقة د

اء من المهارات العقلية المهمة في إمواجية تطوير الأداء  و إعداد ال عر قبل التدرير أو المنارسة  لذلك سترخو يعتبر الا 

سترخاء في الخططية  وتكمن أهمية تدريبات الا ينبغي الإهتمام به جنبا إلى جنر مو النواحي البدجية و المهارية و 

ر أو المنارسة والإسهام في جفعالاتأم قبل أو بعد التدرياي الإسهام في خف  مستويات القلر لدى ال عبين والتحكم ف

ى العقلي والقدر  على ةبط مستو ستشفاء من المجهود البدني و التعر العضلي أو العقلي وسرعة الا هور ظتأخر 

ي رياةة جفعالية و له أيضا تأ يرات إيجابية  على تحسين القدرات البدجية و المهارية وخاصة فستثار  العضلية أو الا الا 

  (188  صفحة 2010 البمبال والتن تتطلر درجة عالية من التوارر والدقة والتركيز.  عولة 

خبرات تعلمها  تذكرسترجا  أو اأسلوب هام عند و رياةين جو  من العمليات العقلية ويعد التصور العقلي في المجال ال

تأديتأا مما يؤدي إلى تحسين أداء الحركة أو المهار  .  الفرد يعمد إلى رسم صور  في الذاكر  للحركة أو المهار  المراد

 (226  صفحة 2005 قاسم  

( على أهمية التصور العقلي رهو عمل أساس ن في تطوير المهارات الحركية والأداء  2002وفي ةوء ذلك يؤكد ع وي  

درير ن التإالمهارات الحركية  و  ر  عند تعلمويلعر دورا هاما في تنمية قدرات ومستوى ال عبين كما أن له روائد كثي

 (14  صفحة 2002رشادات الخاصة بالحركة لتث يتأا" ع وي  السابر للحركة يسهل تطور الإ 

ري ية  ميداجيا على محتوى البرامر التد مامجال تدرير البمبال و إة عه يف نيو من خ ل الخبر  العملية للباحث

 على النواح إهتمامهمأن جل   ظالبع  مدربي البمبال لاح
ً
البدجية والمهارية والخططية  مو تجاهل  يينصر أساسا

يجر أن تسير جنبا إلى جنر مو ةرق الإعداد الأخرى   إذ  تعد النواحي الذهنية ركنا  ننواحي العقلية و التلتام ل

 مكم  و أساسيا  في العملية التدري ية .

و التعلم الحر ي حاول   ختصين في مجال علم النفس الرياض نا بآراء الخبراء و المذعتمادا على ماسبر ذكره وأخاو 

في هذه الدراسة  إبرال الأ ر الإيجابي الذي يمكن أن يلعبه برجامر تدريبن للتصور العقلي على تطوير الأداء  انالباحث

 ( سنة10.09لدى جاشئن  البمبال الف ن  الحر ات الأرةية ي لبع  المهار 

 التساؤل العام للدراسة: .1

 –الوقول على اليدين     الحر ات الأرةيةهاري لبع  لبرجامر التصور العقلي أ ر إيجابي في تطوير الأداء المهل 

 ( لدى جاشئن البمبال الف ن ؟  وور لدور  الهوائية الخلفية الما – مو ربو لفة شقلبة الباج ية على اليدين ال
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 التساؤلات الجزئية للدراسة:  1 .1

(  بين القياسين القبلي و البعدي للمجموعة   α=  0.01ت دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة  هل هناد رروق ذا .1

 التجري ية  في مستوى التصور العقلي و المتغيرات المهارية قيد الدراسة ؟ 

( في القياسين البعديين بين المجموعتين  α=  0.01هل هناد رروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة   .2

 الضابطة و التجري ية  في مستوى التصور العقلي و المتغيرات  المهارية قيد الدراسة ؟ 

 أهداف الدراسة: .2

قتراح برجامر تدريبن باستخدام  التصور العقلي مصاحر للتدرير المهاري  لتنمية القدر  على التصور العقلي  ا -

 لدى جاشئن البمبال الف ن. الحر ات الأرةية اء  بمستوى الأداء المهاري لبع  والارتق

التعرل على الفروق في الاختبارات البعدية بين المجموعتين الضابطة و التجري ية في مستوى القدر  على التصور  -

 . لدى جاششئن البمبال الف ن رةيةالحر ات الأ  اري لبع  العقلي و مستوى الأداء المه

 فرضيات البحث:.3

الوقول  ة الأرةي الحر ات المهاري لبع   صور العقلي أ ر إيجابي في تطوير  الأداءلبرجامر الت الفرضية العامة: 3.1

 جاشئن البمبال الف ن. ى( لدوور الهوائية الخلفية الم /الدور  مو ربو لفة  على اليدين / الشقلبة الباج ية على اليدين 

 الفرضيات الجزئية: 3.2

(  بين القياسين القبلي و البعدي للمجموعة   α=  0.01لالة  توجد رروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الد .1

 التجري ية  في مستوى التصور العقلي و المتغيرات  المهارية قيد الدراسة و لصالح القياس البعدي .

( في القياسين البعديين بين المجموعتين  α=  0.01توجد رروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة   .2

 التجري ية  في مستوى  التصور العقلي و المتغيرات المهارية قيد الدراسة و لصالح المجموعة التجري ية .الضابطة و 

 أهمية الدراسة:.4

ات المهارية على الوقول على مدى إسهام التدرير العقلي بإستراتجية التصور العقلي في تحسين و تطوير المتطلب  .1

 ل الف ن.رةية لدى جاشئن البمباجهال الحر ات الأ 

تزويد العاملين في مجال التدرير الرياض ن ببرجامر تدريبن مب ن على أسس علمية يجمو بين البواجر  المهارية و   .2

 العقلية لغرض  الإرتقاء بمستوى الأداء المهاري لدى جاشئن البمبال الف ن.

 :الكلمات الدالة في الدراسة . 5

ج ساط لبميو المجموعات جقباض و الا ( "هو تعاقر  الا 1996ي شمعون لعربيعرره استرخاء التعاقبي)إصطلاحا(: الا 

 (.191  ص1996العضلية في البسم  بأدل  خف  التوتر العضلي و العقلي والقلر "  شمعون  

جقباض عضلي لمجموعة عضلية محدد  حيث تستمر حالة الشد العضلي  لهذه اب  القيام  ويعرفه الباحثون:

ضلي لنفس المجموعة سترخاء العلا (  واني  م يعقر  ذلك عملية  ا4.6منية قدرها   المجموعة العضلية مد  ل 

جتقال لمجموعة عضلية ( مرات قبل الا 3ن لمجموعة عضلية  (  واني  ويكرر  ل تمري5لمنية قدرها    العضلية  لمد

 أخرى مو التركيز البيد على عملية الزرير أ ناء التنفس. 

(" هو إعاد  تووين أو استرجا  صور المهارات الحركية أو 2001يعرره شمعون   التصور العقلي )إصطلاحا(:

  صفحة 2001استراتيجيات الأداء المطلوبة بنجاح ودرجة عالية من الوةوح والتحكم دون أدائأا عمليا"  شمعون  

310) 

لى مقياس التصور العقلي البمبال ع نءهو  الدرجة التن يحصل عليه جاش   تعريف الإجرائي(: ال  و يعرفه الباحثون 

( و أعاد صياغة رقراته  ةياء جابر  2000( و الذي أعد صورته للعربية أسامة راتر  1982المصمم من قبل مارتنيز  

2002.) 
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الأداء 

  1989( "باجه الشول الف ن المتسلسل و التفصيلي من بداية المهار  إلى نأايتأا.  وجيه  1989عرره محبوب   المهاري:

 (101صفحة 

ستمار  تقييم الأداء المهاري 
إ

و يعرره الطالر الباحث :  هي الدرجة التن يحصل عل أا ال عر من لبنة التحكيم ورقا لإ

 أعدت لهذا الغرض و يعكس مدى إتقاجه  للمهارات الحركية التن هي قيد الدراسة .

تمهيدا  للشقلبات و الو بات و ( " هي عبار  عن جري ةويل 2016يعررها دواح   الحركات الأرضية )إصطلاحا(:

(  اجية  للرجال  أما  70-50الدورات الهوائية  تتخللها بع  حر ات القو  و المروجة  و الزمن المقرر لأدائأا هو  

 (50  صفحة 2016(  اجية.  ال شير  90-60للسيدات رقد حدد لمن الأداء   

ي الخبراء ر أا و تمثل  في الشقلبة الباج ية مو أ   ر ستطا هارات حركية  تممعررها الطالر الباحث: هي خمسة و ي

 ربو لفة  الشقلبة الخلفية  الدور  الهوائية الخلفية  الشقلبة الأمامية  الدور  الهوائية الأمامية.

( و التن يشرل 6( " هو أحد أشوال أنشطة البمبال الستة  2016يعرره أحمد الهادي   الفني )إصطلاحا( : الجمباز

حصان  -لإتحاد الدولي للبمبال  و يمارس من ك  البنسين و هناد ستة أجهز  للذ ور  جهال الحر ات الأرةيةا اأعل 

 -متوالي مختلف الإرتفا  -العقلة( و أربعة أجهز  للسيدات منصة القفز  -المتوالي  -منصة القفز -الحلر -الحلر

 (48  صفحة 2016جهال الحر ات الأرةية(".  يوسف  -عارةة التوالن 

 والمشابهة :الدراسات السابقة. 6

و التن  اج  تأدل إلى التعرل على تأ ير  برجامر تدريبن مقترح باستخدام التدرير  (2008دراسة شويه بوجمعة ) .1.6

العقلي مصاحر للإعداد البدني و المهاري لتحسين تعلم بع  مهارات جهال الحر ات الأرةية . و استخدم الباحث 

لم ئمته لطبيعة البحث و تم إختيارعينة  بالطريقة العمدية من ة ب السنة  اجية قسم الإدار  و  المنهج التجريبن

( ةالبا تم تقسيمهم إلى مجموعتين متساويتين  و تم إجراء اختبار التوارؤ في 50جامعة المسيلة   -التسيير الرياض ن

توصل  جتائر الدراسة إلى وجود ع قة إرتباةية موجبة بين الأداء المهاري و القدرات العقلية و البدجية و المررولوجية.و 

  الصفحات 2008مستوى المهارات النفسية و إختبارات المهارات الحركية على جهال ال ساط الأرض ن .  شويه  

47.239) 

لى و التن  اج  تأدل إلى التعرل على مدى تأ ير التدرير العقلي عم(2008دراسة بلعيد عقيل عبد القادر ) 2.6

تطوير المهارات الحركية المفتوحة  الهبوم المعاكس( لرياض ن الكراتيه دو. حيث أستخدم الباحث المنهج التجريبن 

( رياض ن جخبة ةمن الفرير الوة ن لرياةة 12لم ئمته لطبيعة الدراسة و أهدارها   وتمثل  عينة البحث في  

مجموعتين متساويتين و متواريتين في المستوى الف ن . و الكراتيه دو  أختيروا بطريقة مقصود  و تم تقسيمهم إلى 

 توصل  جتائر الدراسة إلى 

وجود ع قة ةردية إيجابية  اطوير  مستوى التصور العقلي   وكذبرجامر التدرير العقلي المقترح له تأ ير رعال في ت 

 (19.163  الصفحات 2008بعيد عقيل  بين التدرير  العقلي و تطوير مهار  الهبوم المضاد عند رياض ن الكراتيه دو.  

و  اج  تأدل إلى التعرل على أ ر برجامر تصور عقلي على أداء لاعبن الغولف في م(2018دراسة: بوشارب رفاهية) 3.6

( لنادي المجمو البترولي. حيث استخدم  الطالبة الباحثة المنهج التجريبن لم ئمته PUTTSالضربات القريبة  

تم تقسيمهم إلى مجموعتين متساويتين و متواريتين ةابطة و  الاعب 20ثل  عينة البحث في لمتطلبات البحث  وتم

تجري ية. وتوصل  جتائر الدراسة إلى أن البرجامر التدريبن المقترح حسن من مستوى التصور العقلي بأبعاده الأربعة 

الضربات القريبة لدى أرراد العينة  البصري  السمعي  الحس حر ي  الإجفعالي( و كذا مستوى الأداء المهاري في 

 (63.126  الصفحات 2018التجري ية.  بوشارب  
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مة وكذا أدوات ئار المنهج المناسر والعينة الم  ستفاد الباحثون من الدراسات السابقة في تحديد الهدل و اختياو قد   

لاستدلال بنتائر الدراسات السابقة عند البحث المناسبة لطبيعة الدراسة الحالية  و مد  تطبير البرجامر المقترح  وا

 مناقشة جتائر الدراسة الحالية.

 الجانب التطبيقي 

 ستطلاعية. الدراسة الا 1

 الدراسة الاستطلاعية الأولى : 1.1

قام الباحث بدراسة أولية و من أجل ذلك قام بإعداد بطاقة مقابلة تتضمن مجموعة من الأسيلة موجهة إلى بع  

ية البزائر العاصمة و مستغاجم  و  ان الهدل من هذه الدراسة هو حصر المشولة  وكذا معررة مدربي البمال لولا 

 البواجر المتعلقة باستخدام برامر التصور العقلي أ ناء الإعداد المهاري لناشئن البمبال .

لمهارية( على عينة قام الباحثون بتجربة الاختبارات قيد الدراسة  العقلية وا الدراسة الاستطلاعية الثانية: 2.1

إلى  05/01/2019( جاشيين ينتمون إلى مدرسة الأراق للبمبال الف ن  بمستغاجم و ذلك خ ل  الفتر  من 10قوامها  

 و  اج  تأدل إلى: 08/01/2019

لتأكد من وةوح العبارات التعرل على الصعوبات التى قد تواجه الباحث أ ناء تطبير الدراسة الأساسية وا -

 .لباحثينل

 معررة الوق  المستغرق للإجابة على المقياس و حساب  المعام ت العلمية لأدوات البحث. -

 ةبيعة الدراسة و أهدارها.و جريبن بخطواته العلمية لم ئمته المنهج الت عتمد الباحثون ا منهج البحث:.2

 واريتين  ةابطة  تجربية(.: اختار الباحث التصميم التجريبن ذو المجموعتين المتالتصميم التجريبي الملائم.3

 .الاعب 30لغ عددهم سة الأراق بحي تجديد مستغاجم و بتمثل في جميو جاشئن البمبال الف ن لمدر  مجتمع البحث:.4

ختيارهم  ادرسة الاراق مستغاجم تم بمللبمبال الف ن  شياجا 20ل  عينة البحث الأساسية في تمثعينة البحث: .5

 لاعبين. 10سيمم  إلى مجموعتين متجانستين و متواريتين و تووج   ل مجموعة من بالطريقة العمدية  حي  تم  تق

 مجالات البحث:.6

 الاعب 30بحي تجديد ولاية مستغاجم والبالغ عددهمتفوق شئن البمبال الف ن لمدرسة الجاالمجال البشري:  1. 6

 .2018/2019للموسم الرياض ن 

 قاعة البمبال حي تجديد مستغاجم.دريبن المقترح للتصور العقلي  ب:تم تطبير البرجامر التلمكانيا المجال 2. 6

 . 15/03/2019إلى  03/01/2019امتدت الدراسة من  المجال الزماني: 3. 6

 :أدوات جمع البيانات و المعلومات .7

لرجل( و ولن متر لةةة  البسم  ةول الذرا   ةول البذ   ةول ايسنتالطول بالتمثل  في  القياسات المرفولوجية: 1. 7

 العمر التدريبن. اغرام و العمر الزم ن بالسنة و كذالبسم بالولو 

بغرض تحديد أهم مهارات جهال  الحر ات الأرةية الم ئمة للبحث قام الباحثون  : تحديد المتغيرات المهارية .2.7 

 من مجموعة إلى التوصل تم تناول  موةو  البحث حيث ة   على مختلف المصادر  و الدراسات المشابأة التنالإ ب

البمبال( و التعلم الحر ي   في التدرير الرياض ن  مختصين خبراء 5 على ست يانا بصور  عرةها تم المهارات الحركية 

 ترشيح تم ستخراج النسر المؤوية ستمارات  و االمهارات الحركية  وبعد تفريغ الا أم في تحديد أهم خذ ارائلأ 

 المهارات تحديد إلى الدراسة خلص  بذلك و من المحكمين % 80أكثر من   إتفاقنسبة   حصل  التن ختبارات الا 

 الخلفية المستقيمة الهوائية الدور /الخلفية الشقلبة/لفة ربو مو الشقلبة الباج ية : التالية

و قسم   ستمار  لتقييم المهارات الحركية قيد الدراسةا  :أعدتستمارة تقييم مستوى الأداء المهاري اإعداد . 1.2.7

( درجات و وةو لول قسم 10إلى    ة أقسام  قسم تحضيري  قسم رئيس ن  قسم نأائي(  وحددت درجة المهار  من  

خبراء مختصين في التحكيم الدولي للبمبال   4قتراح جو  الخطأ و قيمة الحسم  م عرة  على ام  درجة معينة   و ت
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إتفاق  و بعد 

ول قسم من المهار   وتم تحديد قيمة الحسم لنو  الخطأ و أصبح  صورتأا الخبراء تم تث ي  الدرجة النأائية ل

 (.1النأائية موضحة في البدول  

 

 الدرجة أقسام المهارة
الدرجة 

 الكلية
 قيمة الحسم نوع الخطأ

 3 قسم تحضيري 

10 

 0.10 بسيط

 0.30 متوسط 5 قسم رئيس ن

 0.50 كبير 2 قسم نأائي

 1 سقوط 

اسة على شول ريديو و قام الباحثون  بتصوير المهارات  الحركية قيد الدر وى الأداء المهاري: تقويم مست .2.2.7

التحكيم الدولي للبمبال  حيث تم خبراء مختصين في قاجون  4ستمار  تقويم مستوى الأداء  على اعرةها ررقة 

 من القاجون الدولي للبمبال. 11ستبعاد أعلى و أدنى درجة و حساب متوسط الدرجتين الوسطيتين ةبقا للماد  ا

: من خ ل إة   الباحثون على  مراجو و دراسات سابقة التن مقياس التصور العقلي في المجال الرياض ي .3.7

( 1982ختيارهم   على مقياس  التصور العقلي من  تصميم  مارتينز  االعقلي في المجال الرياض ن  وقو  تناول  الدرير

(  و ذلك لسهولة رقراته  و يقيس الدرجة 2002و أعاد صياغة رقراته  ةياء جابر   (2000و تعرير أسامة راتر  

تصور سمعي   أبعاد  تصور بصري  4ستخدام الحواس أ ناء التصور العقلي و يتوون من ا عر الالتن يمكن بأا 

لزميل/الأداء في / ممارسة مو الاخرين/ مشاهد  اررديةمواقف  ممارسة  4الي( و من جفعاتصور حس حر ي  تصور 

 المسابقة(.

 (ختبارات المهارية : مقياس التصور العقلي  الا المعاملات العلمية لأدوات الدراسة . 8

 المعاملات العلمية لمقياس التصور العقلي في المجال الرياض ي: .1. 8

خبراء مختصين في  5  المحتوى(:قام الباحثون بعرض  رقرات و أبعاد و محاور المقياس  علىصدق المحكمين  .1.1. 8

 مت ئمةختبار  أم  أن رقرات  الا ئم على ص حيتأا  و  اج  جميو أرامجال علم النفس الرياض ن لغرض تقويمها و الحك

 مو  سن و خصائص عينة الدراسة.

اصل ( بفTest- Retestختبار و إعاد  الاختبار  ستخدم الباحثون ةريقة الا ا:  ثبات مقياس التصور العقلي.  2. 1. 8

 (2نتائر موضحة في البدول رقم  الأيام   م حساب معامل الارتباط ال سيط لبيرسون بين القياسين و  5لم ن قدره 

 رتباط والدلالة الإحصائية لمقياس التصور العقلي.عامل الا يوضح م 2جدول رقم 

 مستوى الدلالة رتباطمعامل الا  وحدة القياس أبعاد المقياس

 0.01دال عند  0.91 الدرجة التصور البصري 

 0.01دال عند  0.83 الدرجة التصور السمعي

 0.01دال عند  0.95 الدرجة التصور الحس حر ي

 0.01دال عند  0.88 الدرجة التصور الإجفعالي

 

(   لأبعاد التصور  0.01ن معامل الإرتباط ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة  أ( 3يتضح من  البدول رقم   

 ختبار يتمتو بدرجة عالية من الثبات.(و هذا يؤكد أن الا 0.95 – 0.83ن  حيث تراوح  بي العقلي  

 داء المهاري )المهارات الحركية(:المعاملات العلمية لمستوى الأ  . 2.8
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اسة على شول ريديو و عرةها ررقة قام الباحثون  بتصوير المهارات  الحركية قيد الدر  صدق المحكمين: .1.2.8

خبراء مختصين في قاجون التحكيم الدولي للبمبال.  و ةلر من المحكمين 4ويم مستوى الأداء المهاري  على ستمار  تقا

تقييم الأداء من خ ل وةو درجة لول مهار   لتقييمها و الوقول على حبم الأخطاء الشولية والفنية  للأداء المهاري 

 لى ةوئأا التعدي ت ال لمة.عالباحثون  وام م حظاتأم  و أجرى قبل تطبير البرجامر  حيث أبدى الح

( بفاصل لم ن  Test- Retestختبار و إعاد  الاختبار  ستخدم الباحثون ةريقة الا ا المهارية : ختباراتثبات الا  .2.2.8

 (4نتائر موضحة في البدول رقمالو أيام   م حساب معامل الارتباط ال سيط لبيرسون بين القياسين   5قدره 

ختبار مستوى الأداء المهاري للمهارات الحركية قيد رتباط والدلالة الإحصائية لا يوضح معامل الا  3جدول رقم 

 الدراسة.

 

 المتوسط القياس المتغيرات المهارية
نحراف الا 

 المعياري 

معامل 

 رتباطالا 
 مستوى الدلالة

الوقول على 

 اليدين

 2.17 5050 القياس الأول 
 0.01دال عند  0.98

 2.16 5.33 القياس الثاني

 شقلبة الباج يةال

 مو ربو لفة

 0.75 3.83 القياس الاول 
 0.01دال عند  0.85

 0.51 3.66 القياس الثاني

الدور  الهوائية 

  الموور  الخلفية

 0.81 3.67 القياس الاول 
 0.01دال عند  0.89

 0.54 3.50 القياس الثاني

 

و تراوح  قيمة  0.01ط ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة رتبا( ان معامل الا 3من  البدول رقم   يتضح 

 ختبارات المهارية  تتمتو بدرجة عالية من الثبات.( و  هذا يؤكد أن الا 0.98 – 0.85 الثبات ما بين 

 :ختبارات المهاريةصدق الا  .3.2.8

جاد البذر التربيعي لمعامل ستخدام الصدق الذاتي و ذلك بإياختبارات المهارية بقام الباحثون بحساب صدق الا 

 (  يوضح ذلك.4الثبات  و جدول رقم  

 

 الصدق الذاتي معامل الثبات المهارات الحركية

 0.99 0.98 الوقول على اليدين

 0.92 0.85 مو ربو لفة الشقلبة الباج ية

 الدور  الهوائية الخلفية

 الموور 
0.89 0.94 

( و هذا يدل على أن 0.99  - 0.92دق مرتفعة و قد تراوح  بين  ( أن درجات الص4يتضح من خ ل البدول رقم  

 داء المهاري تتمتو بالدرجة عالية من الصدق.ختبارات مستوى الأ ا

: يقصد بالموةوعية التحرر من التحيز  وعدم إدخال العوامل الشخصية في أي ش نء يصدر عن الموضوعية .3.8

عليمات الخاصة بالاست يان وحساب الدرجات أو النتائر الخاصة الباحث من أحوام  كما يقصد بأا أيضا وةوح الت

به  حيث ركز الباحث على سهولة العبارات ووةوحها بعيدا عن الصعوبة أو الغموض  كما تم القيام بإجراء 

بقة التعدي ت ال لمة حسر توج أات الساد  المحكمين   واستنادا على  ل الإجراءات الميداجية والاعتبارات السا

 ختبارات في صورته المقترحة تتمتو بموةوعية عالية.الذكر يستخلص الباحثون أن الا 
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9 .

جط قا من الحرص على س مة النتائر  و تجنبا لأ ار العوامل الدخيلة التن ا:متغيرات الدراسة قبل التجريبضبط 

 ؤ مد الباحثون إلى إجراء التوار  عستعمال و التعميمرها و الوصول إلى جتائر صالحة ل  يجر ةبطها و الحد من أ ا

 داء المهاري للمهارات الحركية قيد الدراسة.ختبار مستوى الأ اعتين في القياسات المررولوجية و بين المجمو 

 تغيرات المرفولوجيةو العمر التدريبي:االمضبط  .1. 9

المتغيرات المرفولوجية و  ( يوضح مستوى دلالة الفروق في القياسات القبلية بين المجموعتين في 5الجدول رقم )

 العمر التدريبي.

 المتغيرات
 مج التجريبية مج الضابطة

 ت
 حصائيةالدلالة الإ 

 ع س ع س 0.01عند 

 غير دال احصائيا 0.429- 0.516 11.60 0.527 11.50 السن

 غير دال احصائيا 0.148 1.912 138.90 0.943 139.00 الطول 

 غير دال احصائيا 0.000 2.108 38.00 2.055 38.00 الولن

 غير دال احصائيا 0.000 2.366 69.60 2.119 69.60 ةول الرجل

 غير دال احصائيا 0.000 1.636 38.70 949. 38.70 ةول البذ 

 غير دال احصائيا 0.190 1.265 54.40 1.080 54.50 ةول الذرا 

العمر 

 التدريبن
 غير دال احصائيا 1.627 816. 5.00 527. 5.50

 

(  و هذا يع ن أن 0.01(  أن قيمة "ت" غير دالة إحصائيا عند مستوى الدلالة   5من خ ل جدول رقم   يتضح

 تغيرات المررولوجية و العمر التدريبن.. المالمجموعتين  متواريتين في 

لضابطة قام لمجموعتن البحث التجري ية و ا ؤ : لتحقير التوارات المهارية )مستوى الأداء المهاري(تغير المضبط . 2. 9

 ( يوضح ذلك.6لمتغيرات المهارية قيد الدراسة و البدول   لالباحثون بإيجاد الفروق في القياس القبلي 

 

 ( يوضح مستوى دلالة الفروق في القياسات القبلية بين المجموعتين في المتغيرات المهارية. 6الجدول رقم )

 
 مج التجريبية مج الضابطة

 ت
الدلالة 

 حصائيةالإ 
 

 ع س ع س

 غير دال  1.549- 0.516 3.60 0.632 3.20 الوقول على اليدين

الشقلبة الباج ية مو 

 ربو لفة
 غير دال  0.885- 0.483 3.70 0.527 3.50

الدور  الهوائية 

 الموور  الخلفية
 غير دال  0.000 0.516 3.60 0.516 3.60

 

(  و هذا يع ن أن 0.01يا عند مستوى الدلالة  (  أن قيمة "ت" غير دالة إحصائ 6يتضح من خ ل جدول رقم  

 قيد الدراسة.مهارات الحركية.مستوى الأداء المهاري لل لمجموعتين  متواريتين فيا
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ذلك  ( و Spss19:  اعتمد الباحثون في هذه الدراسة على برجامر   الأساليب الإحصائية المستعملة في الدراسة. 10

 رتباط.لدلالة الفروق  معامل الا  T- testلمعياري  إختبارجحرال الحساب: المتوسط الحسابي  الا 

: جهال الحر ات الأرةية  عقل حائط  مقاعد سويدية  ساعة إيقال  جهال الأجهزة المستخدمة في الدراسة. 11

 الرستامتر   ميزان ةبن   ألة تصوير ريديو.

ن و أبعاد و أهدال  برجامر التصور العقلي : قام الباحث بتحديد محتوى و لمالبرنامج التصور العقلي المقترح .12

كدراسة عقيل  من خ ل المسح المرجعي لأهم الأةروحات العلمية التن تناول  التدرير العقلي في المجال الرياض ن

إستط   االموةو  و كذامراجو عربية و أجن ية ذات صلة ب بالإةارة إلى (2018  (  بوشارب2008(  بوجمعة  2008 

  رأي الخبراء.

 أهداف البرنامج المقترح: .1. 12

 المهاري.  رتقاء بمستوى الأداءهمية تدرير المهارات العقلية ل  أتعريف عينة البحث ب 

 .تعليم عينة البحث كيفية تنمية  و اكتساب مهار  التصور العقلي 

  رارات من عدد التكالتدرير المهاري و ذلك لإص ح الأخطاء و التقليل  توظيف مهار  التصور العقلي في عملية

 المتعبة.

 سترخاء التدريجي لباك سون.توتر و القلر من خ ل تدريبات الا العمل على إلالة ال 

  تحسين القدر  على التصور العقلي الأساس ن و التصور العقلي متعدد الأبعاد 

 .عزل المثيرات الغير مرتبطة بالأداء و الوصول إلى أعلى درجات تركيز الإجتباه 

 و توج أها خ ل التدرير و المنارسات. جفعالاتالتحكم في الا  الوصول إلى 

 الأساس العلمي للبرنامج:. 2. 12

 من  للوصول إلى أرضل مستوى من الاسترخاء العضلي رإن استخدام الفرق بين الاجقباض والاسترخاء يزيل

لاسترخاء أكثر مما  اج  عليه عملية التوتر العضلي حيث أجه عند اجقباض العضلة  م اج ساةها تصل إلى حالة من ا

(  واني  يحدث 4.6قبل الاجقباض  وذلك لأن العضلة عندما توون في حالة اجقباض  اب  لمد  قصير  تتراوح من  

جقباض لمجموعة كثير  من الأليال وتتابو الاجقباض يؤدي إلى درجة عالية  من الاسترخاء   وجظرا لتعاقر الا 

 نو  بالاسترخاء التعاقبن.الاجقباض والاج ساط سمن هذا ال

  المختلفة  البصري والسمعي  والحسللوصول إلى أرضل مستوى من التصور العقلي رإن استخدامه بأبعاده 

حر ي  والاجفعالي( ووةوح الصور  والتحكم ر أا يسهم في تعمير المسارات العص ية للعض ت المشتركة في الأداء  

ما أ ر ذلك لنارسة  ريزيد من الثقة بالنفس و لما  ان التصور أقرب للواقو  وةبط المتغيرات المتعلقة بالأداء والم

 .ارعالية الأداء بصور  أكثر إيجابعلى 

 أبعاد البرنامج. 3. 12

 سترخاء العضلي:  الا البعد الاول 

  حيث تم سترخاء العضلي العمير  ساط العضلي كمدخل للوصول إلى الا جأدل إلى التمييز بين التوتر و الا و الذي ي 

سترخاء التدريجي المأخوذ  من سلسلة عالم الطر النفس ن إدموجد جاك سون   ستخدام ةريقة الا ا

EdumondJacbson (1931  سترخاء التعاقبن على المجموعات العضلية  الرجلين  البطن  لا يبات ا و شمل  تدر

لمجموعة  جقباةاتاالقيام بعمل  حيث يطلر من ال عرالصدر  الظهر  الذراعين  الكتفين  الرقبة  الوجه(  

سترخاء  امل لهذه المجموعة العضلية و تساعد هذه التمرينات  في التعرل على الفرق بين اعضلية محدد   م يعقبأا 

ج ساط العضلي  حيث تستمر حالة الشد العضلي مد  لمنية سترخاء و الا جقباض العضلي  و الا عمليتن الشد و الا 

( 5سترخاء العضلي لنفس المجموعة العضلية  لمدته لمنية قدرها  عقر  ذلك عملية  الا (  واني  م ي4.6قدرها   
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جتقال لمجموعة عضلية أخرى مو التركيز البيد على عملية الا  ( مرات قبل3 واني  ويكرر  ل تمرين لمجموعة عضلية  

 الزرير أ ناء التنفس.

 أهداف البعد:

  سترخاء.الا ر بخف  مستوى  التوتر العضلي و القلر و الشعو 

 سترخاء و التنفس الصحيح.الإحساس بالفرق بين التوتر  والا  تعليم ال عر 

 سترخاء في المواقف الضاغطة.الا مساعد  ال عر في الشعور ب 

 .الوصول بالاعر إلى مرحلة الهدوء العقلي 

 : التصور العقلي الأساس ن البعد الثاني

 و التدرج بأا لتووين صور  عقلية واضحة. و يؤكد هذا البعد على تووين صور  عقلية أولية

 أهداف البعد:

  التدرير على وةوح الصور 

  التدرير على التحكم في الصور 

 بعادلعقلي متعدد الأ: التصور االبعدالثالث

ن التصور العقلي أكثر من مجرد صور  و لكن يتضمن أيضا عوامل السمو و الإحساس الحر ي  أيؤكد هذا البعد على 

 ستدعاء صور  المهار  عقليا.اي خ ل جفعالوالا 

 أهداف البعد:

 . تحسين درجة جقاء و وةوح الصور 

  تنمية التصور البصري 

 تنمية التصور السمعي 

 تنمية التصور الحس حر ي 

  جفعالات المصاحبة للأداءالتحكم في الا 

ربو لفة / الشقلبة الخلفية /الدور  رض ن  الشقلبة الباج ية مو ر العقلي لمهارات جهال ال ساط الأ : التصو  البعد الرابع

 الهوائية الخلفية(.

 أهداف البعد:

  الشقلبة الباج ية مو ربو  للأداء المراد تطويره  ستدعاء صور   واقعية بالي أبعاد  التصور العق توظيف

 .(لفة

  الشقلبة الخلفية   للأداء المراد تطويره ستدعاء صور   واقعيةباتوظيف أبعاد  التصور العقلي). 

  الدور  الهوائية الخلفية   ستدعاء صور  واقعية للأداء المراد تطويرهباتوظيف  أبعاد  التصور العقلي 

 المستقيمة(

 خطوات تنفيذ البرنامج. 4. 12

م يبدأ   سترخاء مناسر مغلر العينين  اةو ال عر بتصور الأداء و هو خال من التوتر في البلوس في و  أيبد  -

داء في شول مثالي لها دون التوقف من البداية للأ  قعيةاستحضار الصور  الو ايريد تطويره و ذلك ب الأداء الذيور صتب

للأداء مو  تحضار الحواس المختلفة بالنسبة للصور الواقعيساهذا الموان مو إلى النأاية من تحديد الموان و ةبيعة 

 لكلي. للمهار  المراد تطويرها.التركيز على التنفس المصاحر للأداء و ذلك للوصول إلى الإدراد ا
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توقف لحظة يعقبأا شهير التفاصيل الأداء  تم كثر باللإهتمام أو  مراجعة صور الأداء مر  أخرى بمزيد من التركيز  -

 عمير و إخراج لرير بطيئ.

 للمهار   الحركية.  ستخراج الأجزاء الرئيسية و المهمةرجا  المهار  ذهنيا و العمل على استا -

جقباةات العض ت ا سترجا  أجزاء المهار  الحركية مو التركيز علىا تصور الأداء ذهنيا بمزيد من  التركيز علىمراجعة -

 كما لو  اج  تؤدى رع .

سترجا  أجزاء المهار  الحركية عقليا متصلة و مترابطة و بنفس الوق  ور الأداء ذهنيا مو التركيز علىامراجعة تص -

 ال لم لتنفيذها.

 المدة الزمنية للبرنامج التصور العقلي المقترح.  5. 12

( وحدات 3و بواقو  ابي( أس08استنادا على المراجو العلمية والدراسات السابقة تم تحديد مد  تطبير البرجامر ب   

( وحد  24( دقيقة لول وحد   وبذلك يبلغ إجمالي الوحدات التدري ية في البرجامر المقترح كول  15أسبوعيا بمعدل  

( يوضح 7بدول  ال( دقيقة  و 360أي   ات( ساع06دري ية  كما يبلغ عدد ساعات التصور العقلي في البرجامر كول  ت

 ذلك.

 

 

 

 

 برنامج  المقترحال( يوضح النسبة المئوية للتوزيع الزمني لأبعاد 7جدول رقم)

 الوحدات الأسابيع أبعاد البرنامج
الزمن 

 بالدقيقة
ويةئالنسبة الم  

لتعاقبنسترخاء االا   1 3 90 12.5 % 

25  180 6 2 التصور العقلي الأساس ن     % 

 %25 180 6 2 التصور العقلي متعدد الأبعاد

التصور العقلي للمهارات الحركية 

 قيد الدراسة
3 9 270 37.5% 

 %100 720 24 08 المجمو 

 

 إرشادات هامة عند تطبيق البرنامج المقترح:. 6.12

 على تث ي  الأخطاء. يء ر التكرار و تصور الأداء الخاةؤ حيح رقط حتى لا يالص يجر التركيز على الأداء 

  لإدراد الكلي للأداء.إلى ا ن تؤدى المهار  المراد تعليمها بصور   املة و ذلك للوصول أيجر 

 .يجر أن يوون التصور العقلي بنفس السرعة و الإيقا  الحر ي للمهار  المراد تطويرها 

 نتائج :الاقشة عرض وتحليل و من.1

 عرض وتحليل ومناقشة نتائج الفرضية الأولى:. 2.1

(  بين القياسين القبلي و البعدي  α=  0.01: توجد رروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة  نص الفرضية

 بعدي .للمجموعة  التجري ية  في مستوى التصور العقلي و المتغيرات  المهارية قيد الدراسة و لصالح القياس ال

: يوضح حساب اختبار "ت" لدلالة الفروق بين متوسطي القياس القبلي  والبعدي للمجموعة 7جدول رقم 

 التجريبية في مستوى أبعاد التصور العقلي و المتغيرات المهارية قيد الدراسة.
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 المتغيرات
 البعدى القبلى

 حصائيةالدلالة الا  قيمة "ت"
 ع م ع م

تصور 

 عقلي

 5.437- 1.317 14.20 1.476 10.80 ري تصور بص
دال احصائيا عند 

0.01 

 5.661- 1.578 13.60 1.247 10.00 تصور سمعي
دال احصائيا عند 

0.01 

 6.194- 1.350 13.60 1.247 10.00 حس حر ي
دال احصائيا عند 

0.01 

 6.092- 1.506 11.40 1.430 7.40 تصور إجفعالي
دال احصائيا عند 

0.01 

 8.333- 3.972 53.00 3.917 38.30 يتصور كل
دال احصائيا عند 

0.01 

 مهارات

 الوقول على اليدين

 
2.08 0.632 5.70 1.225 6.539- 

دال احصائيا عند 

0.01 

الشقلبة الباج ية 

 مو ربو لفة

 

3.00 0.667 6.20 1.033 8.232- 
دال احصائيا عند 

0.01 

الدور  الهوائية 

 الخلفية  الموور 

 

2.50 0.527 5.70 1.252 7.707- 
دال احصائيا عند 

0.01 

 17.714- 2.309 29.00 1.619 13.20 مر_مهارات_تجري ية
دال احصائيا عند 

0.01 

 

حصائية عند اذات دلالة  ا( ج حظ أن هناد رروق7من خ ل النتائر المتحصل عل أا و المبينة في  البدول رقم  

البعدي للمجموعة التجري ية  في مستوى أبعاد التصور العقلي و المتغيرات  بين القياس القبلي و  0.01مستوى الدلالة 

 المهارية قيد الدراسة و لصالح  القياس البعدي.

احتوات  لتصور العقلي  المقترح  و الذي و يرى الباحثون أن هذه الفروق و النتائر المحصل عل أا ترجو  إلى  برجامر ا

بعاد  البصري السمعي  التصور العقلي الأساس ن و التصور العقلي المتعدد الأوحداته التدري ية  تمارين  لتنمية 

رة تفاصيله مو التحكم الوامل في داء بواور  مما ساعد ال عر على تصور الأ الحس الحر ي  الإجفعالي( و وةوح الص

 أا رعليا.ئستراتيجيات الأداء مو رؤيتأا بوةوح دون أدااسترجا  ا

داء. افي تطوير المهارات الحركية و الأ ن التصور العقلي عامل أساس نأ( 2001إليه شمعون   ما أشار مو و يتفر هذا 

 (219  صفحة 1996 شمعون م.  
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روار سترجا  المدر ات و الصور و الأ ستخدام  ل الحواس لا ا( من أن التصور العقلي يتطلر 2001و يضيف ع وي  

 (249  صفحة 2001روار جديد  في عقل الفرد.  محمد حسن  التن سبر للفرد إدراكها أو يتطلر إجتاج صور و أ

( بعنوان: تأ ير التدرير العقلي على بع  مهارات جهال الحر ات الأرةية 2008و يتفر هذا أيضا مو دراسة بوجمعة  

ن أستفاد و التن توصل  جتائجها إلى المجموعة الت -المسيلة-لدى ةلبة السنة الثاجية قسم الإدار  و التسيير الربياض ن

سترخاء  التصور العقلي  تركيز إلى تنمية المهارات النفسية  الا  عناصرها من البرجامر التدريبن المقترح الذي يأدل

 ختبار المهارات النفسية و المهارات الحركية قيد الدراسة.اباه(  سبل  جتائر أرضل بكثير في الإجت

خاء التعاقبن  لمناةر البسم المختلفة التن يتمركز ر أا التوتر  ستر احثون هذه الفروق إلى تمارين  الا كما يعزوا الب

تصور العقلي الوالتن  ان لها تأ ير كبير في خف  حد  التوتر و القلر و الشعور بالراحة قبل الشرو  في عملية 

 للمهارات.

العقلي  وعاد  ما رجا  ن الاسترخاء يعتبر القاسم المشترد والمدخل الأساس ن ل ستأ( من 2001و ما ذكره شمعون    

تقان هذه إبرجامر التصور العقلي  وعلى مدى تقان هذه المهار  قبل الدخول في أي من الأبعاد الأخرى لإيتم التأكد من 

 (158  صفحة 2001المهار  يتوقف ججاح وراعلية تلك البرامر. شمعون  

اب مهار  التخلص من التوتر والشعور جي تحقر اكتسي(  من أن تدريبات الاسترخاء التدر 2004و يضيف راتر  

بالط قة لمناةر البسم المختلفة  كما أن مهار  التنفس السهل تؤدي إلى اكتساب مهار  الاسترخاء للرياةيين  كما 

أن التدرير العقلي يساهم بدور إيجابي في تطوير الأداء البدني ومن  م تطوير الأداء الرياض ن  الأمر الذي يساعد على 

 (.317  صفحة 2004هارات بشول انسيابي  وتقديم الاستجابات الذهنية على جحو سليم. راتر  أداء الم

(   α=  0.01ستوى الدلالة  لمحصائية ان تنص بأجه توجد رروق ذات دلالة وعليه يمكن القول أن الفرةية الأولى الت 

لعقلي و المتغيرات  المهارية قيد الدراسة و بين القياسين القبلي و البعدي للمجموعة  التجري ية  في مستوى التصور ا

 لصالح القياس البعدي قد تحقق .

 عرض وتحليل ومناقشة نتائج الفرضية الثانية:. 3.1

(  في القياسين البعديين  α=  0.01مستوى الدلالة   عند حصائيةا: توجد رروق ذات دلالة نص الفرضية

ر العقلي و المتغيرات  المهارية قيد الدراسة و لصالح المجموعة للمجموعة الضابطة و  التجري ية  في مستوى التصو 

 التجري ية.

: يوضح اختبار "ت" لدلالة الفروق بين متوسطي القياسين البعديين للمجموعتين التجريبية 8جدول رقم 

 والضابطة في مستوى أبعاد التصور العقلي و المتغيرات المهارية قيد الدراسة.

المتغيرات العقلية و 

 لمهاريةا

المجموعة 

 التجريبية
 المجموعة الضابطة

 قيمة "ت"
الدلالة 

 حصائيةالا 
 ع م ع م

تصور 

 عقلي

 7.156 1.370 9.90 1.317 14.20 تصور بصري 
دال احصائيا 

 0.01عند 

 7.698 1.080 9.50 1.449 13.90 تصور سمعي
دال احصائيا 

 0.01عند 

 10.462 850. 9.50 1.101 14.10 حس حر ي
ال احصائيا د

 0.01عند 

 7.440 1.430 7.40 1.333 12.00 تصور إجفعالي
دال احصائيا 

 0.01عند 
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 9.466 3.917 38.30 3.972 55.00 تصور كلي
دال احصائيا 

 0.01عند 

 مهارات

الوقول على 

 اليدين
6.40 .699 4.60 .516 6.548 

دال احصائيا 

 0.01عند 

الشقلبة الباج ية 

 مو ربو لفة
6.40 .699 4.40 .516 7.276 

دال احصائيا 

 0.01عند 

هوائية الدور _ال

  الموور  خلفيةال
6.20 .632 4.30 .483 7.550 

دال احصائيا 

 0.01عند 

مر_مهارات_ 

 تجري ية
31.60 1.174 22.10 1.101 18.671 

دال احصائيا 

 0.01عند 

 

حصائية عند اج حظ أن هناد رروق ذات دلالة  (8من خ ل النتائر المتحصل عل أا و المبينة في  البدول رقم  

في القياسين البعديين للمجموعة التجري ية و الضابطة  في مستوى أبعاد التصور العقلي و  0.01مستوى الدلالة 

 المتغيرات المهارية قيد الدراسة و لصالح  المجموعة التجري ية.

راد المجموعة التجري ية العقلي  المقترح  الذي ةبر على أر و يعزوا  الباحثون هذا التحسن إلى تأ ير  برجامر التصور 

سلوب الدمر بين التدرير المهاري  و التدرير العقلي للمجموعة التجري ية أدى أمو التدرير المهاري أي أن  تبالموالا

قليا و التركيز هار  الصحيحة عالمخطاء داخل عقل ال عر و تصور يح للمهار  بمراحلها أي تصحيح الأ إلى التعلم الصح

ات الغير معظم ال عبين  عن أدائأا بطريقة سليمة و عزل جميو المثير  لبواجر الدقيقة التن قد يغفل على ا

 طبا  صحيح عن المهار   و خالجاتالي تشكيل التووين صور  مثالية داخل عقل ال عر و بالمرتبطة  ل هذا سمح ب

 من الأخطاء.  

ن التصور العقلي يستخدم في المساعد  على سرعة تعلم المهارات الحركية و إتقانأا و ( أ2002وهذا  ما ذكره ع وي  

 (251  صفحة 2001التمرن على بع  المهارات النفسية.  محمد حسن  

( بعنوان: مدى تأ ير التدرير العقلي على تطوير المهارات الحركية 2008و يتفر هذا مو دراسة عبد القادر عقيل  

تطبير برجامر التدرير العقلي له تأ ير رعال ن ى أض ن الكراتيه دو توصل  جتائجها إلم المعاكس( لرياالمفتوحة  الهبو 

هناد ع قة ةردية إيجابية بين التدرير   في تطوير  مستوى التصور العقلي عند رياض ن النخبة للكراتيه دو. و أن

 العقلي و تطوير مهار  الهبوم المضاد عند رياض ن الكراتيه دو.

م( بعنوان: أ ر برجامر تصور عقلي على أداء لاعبن الغولف في الضربات القريبة 2018كذلك دراسة بوشارب رراهية و 

 PUTTS البرجامر التدريبن المقترح حسن من مستوى التصور العقلي بأبعاده أن (. و توصل  جتائجها إلى

ضربات القريبة في رياةة القولف لدى لالمهاري لداء جفعالي( و مستوى الأ لحس حر ي  الا الأربعة البصري  السمعي  ا

 أرراد العينة التجري ية.

  0.01حصائية مستوى الدلالة  ان تنص بأجه توجد رروق ذات دلالة و عليه يمكن القول أن الفرةية الثاجية و الت

=α تغيرات  المهارية قيد (  في القياسين البعديين للمجموعة الضابطة و  التجري ية  في مستوى التصور العقلي و الم

 الدراسة و لصالح المجموعة التجري ية قد تحقق .

الحركية في البمبال تستغرق وقتا ةوي   وجهدا لائدا من  إن عملية تعلم و اكتساب المهارات : . خلاصة عامة4.1

 هاخ ل عمليات التكرار و الأداء إلى جاجر الصعوبة في تذكر و استرجا   االمهارات التن تم تعلم
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عقلي لتطوير بع  الحر ات وهذا ماتناولاه الباحثين في هذه الدراسة  حيث قمنا باقتراح برجامر تدريبن  للتصور ال

و المتمثلة رين  الوقول على اليدين  الشقلبة الباج ية مو ربو لفة  الدور  الهوائية  الأرةية لدى جاشئن البمبال الف ن

 بية.( موجه للمجموعة التجر الموور  الخلفية

حيث أوضح  النتائر المتوصل إل أا أن هناد ع قة ارتباةية موجبة بين تطور مستوى التصور العقلي و مستوى 

الأداء المهاري للحر ات الأرةية قيد الدراسة   وعليه يوص ن الباحثان بجدوى استعمال مثل هاته البرامر العقلية من 

 الف ن ل رتقاء بمستوى الأداء الرياض ن.  أجل  تنمية المهارات العقلية لدى جاشئن اللبمبال 

 ستنتاجات عامة:ا. 4.1

 جفعالي ( لدى أرراد المجموعة التجري ية. البصري  السمعي  الحس حر ي  الا  تحسن مستوى أبعاد  التصور العقلي  -

من برجامر التصور لمهارات جهال الحر ات الأرةية  للمجموعة التجري ية التن أستفادت تحسن مستوى الأداء المهاري  -

 العقلي المصاحر للتدرير المهاري.

 فرضيات مستقبلية: 5.1

 ستنتاجات التن توصل إل أا الباحثون جقترح مايلي:في ةوء النتائر و الا 

   رضل أر الإعداد  المختلفة للوصول إلى ستخدام التصور العقلي مساحة أكبر في التخطيط لبرامامنح

 النتائر.

  ى التصور العقلي بأجواعه.رق التدرير علةدراسة 

  عتماد بشول أكبر على التصور العقلي في تحضير الرياةيين في مختلف التخصصات الرياةية و لبميو الا

 الفيات العمرية.

  جل تطوير المهارات والقدرات العقلية أبين في مجال  التدرير العقلي من ةرور  الاهتمام بتووين المدر

 للرياةيين.

 قويم القدرات العقلية للرياض ن من خ ل حث الباحثين و مراكز البحث على ذلك.تطوير وسائل قياس وت 

  التصور العقلي في المجال الرياض ن. استخداماتإجراء مزيد من الدراسات حول 
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