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تأثير برنامج للتصور العقلى وتركيز الانتباه على الكفاءة الوظيفية 
 ت الاساسية فى السباحةللجهاز العصبى المركزى وبعض المهارا

 د / عاطف نمر خليفة                                                                              
 د / رامى عمرو جاد                                                             

 الباحث / بدوى احمد عبد الوهاب
 الوظيفيةة الكفاءة على الانتباه وتركيز العقلى للتصور برنامج ثيرتأالتعرف علي يهدف البحث الى 

 المةةنهج باسةةتخد  الباحةةث قةةا السةةباحة  فةةى الاساسةةية المهةةارا  وبعةة  المركةةزى العصةةبى للجهةةاز
 لطبيعةةة لمناسةةبت  ضةةابطة والأخةةرى تجريبيةةة إحةةداهما لمجمةةوعتي  التجريبةةي التصةةمي  ذو التجريبةةي

 عينةةةة أختيةةةار تةةة   الرياضةةةى سةةةما  بنةةةادى السةةةباحة ناشةةة  حةةةثالب مجتمةةة  اشةةةتم .الدراسةةةة هةةةذة
 51 منهمةا كة  ضةابطة ومجموعةة تجريبيةة مجموعةة مجمةوعتي  الةى تقسيمه  وت  ناش  03قوامها
 البحةث مجتمة  مة  ناش  51 قوامها عينة باختيار الباحث قا  الإستطلاعية الدراسة ولإجراء ناش 

 التجةةان  بةةرجراء الباحةةث وقةةد ناشةة  ( 51) الفعليةةة البحةةث عينةةة لتصةةب  الاساسةةية العينةةة وخةةار 
 البحث لعينة

الإحصةايية والنتةايج التةي توصة  إليهةا الباحةث أمكة  التوصة  إلةي  ا وبعد جم  البيانا  والمعالجة
 : الآتيةوالتوصيات  الأستخلاصات

  توجةد فةرود دالةة إحصةةاييا بةي  المجمةوعتي  الضةابطة والتجريبيةةة فةي تحسةي  مسةةتوى أداء
 .را  السباحة والكفاءة الوظيفية للجهاز العصبى  والمتغيرا  العقلية لدى عينة البحثمها

 زيادة الاهتما  بالتصور العقلي ع  طريد وض  برامج التدريب للفرد الرياضية المختلفة. 
  الاهتما  بالأنشطة الرياضية م  قب  الباحثي  في مجا  عل  النف. 
 ي مجالا  التعلي  الحركي وتنمية الأداءا  الحركية . الاهتما  باستخدا  التصور العقلي ف 
  جةراء المزيةةد مة  الأبحةاث فةةي الاهتمةا  بتنميةة المهةةارا  العقليةة والنفسةية بالنسةةبة للاعةب واز

 .هذا المجا 
 الكلمات المفتاحية:

" الاساسية المهارات - الانتباه تركيز  - العقلى لتصورا"   
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The effect of a program of mental visualization and focusing 
attention on the functional efficiency of the central nervous 

system and some basic swimming skills 
                                                                             Dr. Atef Nemer Khalifa 

                                                            Dr. Ramy Amr Gad 

Researcher / Badawy Ahmed Abdel Wahab 

The research aims to identify the effect of a program of mental 

visualization and focus attention on the functional efficiency of the central 

nervous system and some basic skills in swimming. The researcher used 

the experimental method with an experimental design for two groups, one 

experimental and the other controlling for its suitability to the nature of 

this study. A sample of 30 young people and they were divided into two 

groups, an experimental group and a control group, each of 15 young 

people. 

After collecting the data and statistical treatments and the results reached 

by the researcher, the following conclusions and recommendations could 

be reached: 

atistically significant differences between the control and 

experimental groups in improving the performance level of swimming 

skills, functional efficiency of the nervous system, and mental variables 

among the research sample. 

ntal perception by developing training 

programs for different sports teams. 

. 

and the development of motor performances. 

conducting more research in this field. 

key words: 

Mental visualization - focus attention - basic skills 
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تأثير برنامج للتصور العقلى وتركيز الانتباه على الكفاءة الوظيفية 
 للجهاز العصبى المركزى وبعض المهارات الاساسية فى السباحة

 د / عاطف نمر خليفة                                                                              
 د / رامى عمرو جاد                                                             

 الباحث / بدوى احمد عبد الوهاب
 مقدمة ومشكلة البحث :

يشهد عصرنا الحاضر تطورا كبيراً وسريعاً في شتى مجالا  الحياة  وقد حظي مجا  
التعلي  والتدريب الرياضي بنصيب وافر م  النجاحا  وتراك  الخبرا  وأ  هذه النجاحا  ل  تك  

نما نتيجة للتخطيط العلمي السلي  واستعما  مختلف العلو  والمعارف  وما توص  وليد ة الصدفة واز
إلي  العلماء والباحثو  والمختصو  بشؤو  التربية الرياضية والاستفادة م  نتايج أبحاثه  ودراساته  

 . في إرساء قواعد البناء الرياضى وتقدم  
علةةى أ  التةةدريب العقلةةي مةة   (م٢٠٠٢) te la, dlueG. جولةةد وآخةةرو  "ويؤكةد ذلةةك 

 (390:  51) . أهةة  المهةةارا  النفسةةية وهةةي الأهةة  فةةي تحقيةةد الإنجةةاز الرياضي
إلةى أ  أهميةة التةدريب العقلةي فةي القةدرة  (م٢٠٠٢) ytR JleeR جةةولى راى"وتشةير 

المنافسةة  وهةذه تتطلةةب تقنيةةة جيةةدة ومهةةارا   علةى ثبا  الأداء المثالي عنةدما تشتد ضغوط 
عقليةةة وتضةةيف إلةةى أ  عةةد  ثبةةا  الأداء أثنةةاء المنافسةا  يعةزى بالدرجةة الأولةى إلةى المتغيةرا  
النفسةية  فاللاعةب الةذي يخلةد جةو خةاص بة  يسةتطي  أ  يةؤدى بثبةا   مة  مراعةاة أ  الصةلابة 

 (9:  33)سةمة مكتسبة ولا تدخ  لعام  الوراثة بها العقليةة 
إ  الكثيةةر مةة  المدربي  يحرصو   (م٢٠٠٢" )محمد العربي , ماجـــدة إســـماعيلويشير 

علةى تصةحي  أخطةاء الأداء بةأ  يطلبةوا مة  اللاعبةي  المزيةد مةة  التمةةري   بينمةةا فةةي الغالةةب 
لةةي  نتيجةةة نقةةص فةةي المهارا  البدنية وانما نتيجة نقص في المهةارا   تكةةو  المشةةكلة الحقيقيةةة

النفسةية  فعنةدما يشةترك اللاعةب في إحدى المنافسا  الرياضية  فرن  يحتا  إلى ما هو أكثةر مة  
يةةة والنفسةةية المقةدرة البدنيةة لأ  المنافسةةا  الرياضةةية هةةي موقةةف اختبةةار لكةة  مةة  المقةةدرة البدن

 (593:  9.)للاعب  
أّ  التوافد المناسب بي  التصور العقلي والأداء م  أه  ( ٢٠٠2)  zleaF فيلتزويرى 

 (061:  51) .العوام  التي تؤدي إلى تطوير الأداء والوصو  ب  إلى أعلى المستويا  
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ع  نشاط  إلى أ  التصور العقلي لأداء مهارة معينة ينتج (٢٠٠٠)أسامة راتبوأشار 
للعضلا  العاملة في تلك المهارة  وربما يكو  محدودا  ولك  فايدت  تتض  في تقوية الممرا  

 (00:  1).الخاصة بالإشارا  العصبية المرسلة م  الجهاز العصبي إلى تلك العضلا 
والتصور العقلي هو عملية تكرار للتصوير الذاتي والإرادي  لخط سير حركة رياضية 

هذا التصور على عوام  الرؤية والإحسا  بالحركة والإحسا  بالمكا  والزما  م   معينة ويحتوي
 (15:  53) .ك  ما يختص بالحركة ولك  دو  الأداء الفعلي لها

وتركيز الانتباه هو القدرة علي تضييد أو تأكيد الانتباه علي مثير او مثيرا  مختارة لفترة 
 (50:  55) .م  الزم 

الي ا  التصور العقلي  لا يقتةصر اسةتخدام  فقةط  (م٦٩٩١)ون محمد شمعكما يةةشير 
علةى الاشةتراك فةي المنافةسا  الرياضية  ب   يستخد  أيةضا فةي مراحة  اكتةساب واتقةا  المهارا  
الحركية حيث يقد  التصور العقلي وتركيز الانتباه إجراءا  ووساي  تساعد على إمداد الأفراد 

 (56:  1) .ي تعم  على تعةدي  الةسلوك وتحةسي  التعل بالطرد المناسبة الت
أ  التكام  بي  العق  والجس  يلعب  دورا بالغ  (م٦٩٩١)محمد شمعون ويضيف 

الأهمية في تحقيد الإنجاز في المجا  الرياضي  حيث يجب تطور الجانبي  معا   م  هنا تبرز 
اللاعب  الاستفادة م   حتى يستطي  مدى أهمية تدفد الطاقة البدنية والعقلية في اتجاه واحد

 (11: 1)أقصى طاقات  في تحقيد الأهداف المرجوة  
إلى أ  التركيز أو توجي  الانتباه أحد المهارا  النفسية  (م۹۱۱5)أسامة راتب كما يشير 

الهامة للرياضيي   ولا غرو في ذلك فهو الأسا  النجاح عملية التعلي  أو التدريب أو المنافسة في 
لها المختلفة  فتشت  الانتباه  أو عد  التركيز يؤثر سلبياً على الأداء  وأ  الكثير م  أشكا

الرياضيي  يرجعو  سبب انخفا  مستوى أدايه  في المنافسة إلى تدني مستوى التركيز وكثيرا ما 
  .يسم   الرياضي يقو  بعد المنافسة مبرر ضعف مستوى الأداء أو فشل  إنني فقد  تركيزي

(5  :065) 
 في الناشيي  لقطاع فني مدير حاليا ويعم  العملية  خبرت  خلا  م  الباحث لاحظ وقد

 الناشيي   خاصة السباحة للاعبي العقلية المهارا  أهمية م  بالرغ  أن  الرياضي  سما  نادي
 رالأم للناشيي   والنفسي العقلي الجانب التنمية تدريبا  أي يستخدمو  لا المدربي  معظ  أ  إلا

 الفسيولوجية واستجابته  الأساسية للمهارا  أدايه  مستوى في انخفا  علي  يترتب قد الذي
 المهارا  على التدريب برامج استخدا  عد  بسبب ذلك يرج  وقد الرياضية  المنافسا  في خاصة
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 علي  يترتب قد مما خاصة بصفة الانتباه تركيز العالى التصور ومهارتي عامة بصفة العقلية
 .السباحة في الناشيي  مستوى في فا انخ

ومة  خةلا  مةا سةبد قةا  الباحةث فةي تةصمي  برنةامج للتةصور العقلةي وتركيز الانتباه على 
بعة  المهةارا  الأساسةية فةي السباحة وذلك  الكفاءة الوظيفية للجهاز العصبي المركزي و تحةسي 

دراك الزم  والمسافة م  خلا  تنمية القدرة على الاسترخاء والتصور ا لبصري والتصور المكاني واز
 . وتطبيد هذا البرنامج علي سباحي  نادي سما  الرياضي

د الباحث دراسة هذه المشكلة والتعرف على تأثير برنامج للتصور العقلي وتركيز الذا ار 
 .ة الانتباه على الكفاءة الوظيفية للجهاز العصبي المركزي وبع  المهارا  الاساسية للسباح

 :أهداف البحث 
 -:يهدف البحث إلى محاولة التعرف على 

التصور  -تأثير برنامج التصور العقلي وتركيز الانتباه المقترح في القدرة على الاسترخاء -5
 .سنة53العالى تركيز الانتباه للناشيي  في السباحة تح  

ءة الوظيفية للجهاز العصبي تأثير برنامج التصور العقلي وتركيز الانتباه المقترح على الكفا -3
 .سنة53المركزي للناشيي  في كرة القد  تح  

 :فروض البحث 
في المتغيرا  قيد  التجربيبةللمجموعة  توجد فرود دالة إحصايياً بي  القياسي  القبلي والبعدى -5

 سنة لصال  القيا  البعدى. 53البحث للناشيي  في السباحة تح  
في المتغيرا  قيد  الضابطةتوجد فرود دالة إحصايية بي  القياسي  القبلي والبعدي للمجموعة  -۲

 سنة لصال  القيا  البعدي. 53البحث للناشيي  في السباحة تح  
لة إحصايية بي  المجموعتي  الضابطة والتجريبية في القيا  البعدى فى توجد فرود دا -0

 سنة لصال  المجموعة التجريبية. 53المتغيرا  قيد البحث للناشيي  السباحة تح   
 :المصطلحات المستخدمة في البحث 

  yletatallR:  الاسترخاء
  أو إطلاد عد  أداء أى ش  مطلقاً باستخدا  العضلا  وهذا يعني فك أسر العضلا
 . سراح أى انقبا  عضلى أو توتر في العضلا  أو عد  وجود نشاط عضلي تماماً 

(53 :311) 
  ylRate  lttleRالتصور العقلي : 
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وسيلة عقلية يمك  م  خلالها تكوي  تصورا  الخبرا  السابقة أو تصورا  جديدة بغر  
كلما كان  واضحة في عق  اللاعب  الإعداد العقلي للأداء  ويطلد عليها الخريطة العقلية بحيث

ركيز (۷۷۱۱: 1. )أمك  للمخ إرسا  إشارا  واضحة لأجزاء الجس  لتحديد ما هو مطلوب من 
 nlRtlRaetallR :الانتباه 

القدرة على تضييد أو تثبي  أو تأكيد الانتباه على مثير أو مثيرا  مختارة لفترة م  هو 
 (310: 55. )الزم 

  : از العصبي المركزيالكفاءة الوظيفية للجه
الجهاز الذي يتحك  في جمي  أجهزة الجس   لضبط وتكييف وتنظي  العمليا  الحيوية  هو

 (00: 0. )المختلفة
  ltilt cilee:  المهارات الأساسية

عبارة ع  نوع معي  م  العم  والأداء يستلز  استخدا  العضلا  لتحريك  الجس  أو  هي
دني الخاص وهي بهذا الشك  تعتمد أساسا علي الحركة وتتضم  بع  أجزاءه لتحقيد الأداء الب

 (31: 1".)التفاع  بي  عمليا  ومعرفية وعمليا   إدراكية وجدانية لتحقيد التكام  في الأداء 
  الدراسات السابقة :

 لخف  مقترح برنامج بعنوا  تأثير (٢) (م ٢٠٦5" )إبراهيم المرضي عبد أحمد" دراسة  -5
 إلى تهدف الكاراتي   و رياضة لبراع  النشاط بفرط المصحوب اهالانتب نقص اضطراب
 النشاط بفرط المصحوب الانتباه نقص اضطراب لخف  مقترح برنامج تأثير على التعرف
 لاعب ( 03) العينة حج  بلغ وقد التجريبي  المنهج واستخدا  الكاراتي   رياضة لبراع 
 التدريبي والبرنامج الانتباه وتركيز الحركي والتصور الاسترخاء  مقيا  الباحث وطبد

 في فاعلية ذو النفسية المهارا  تدريب برنامج أ  إلى النتايج أه  أسفر  وقد المقترح 
 .المهاري الأداء مستوى تطوير

 الاسترخاء تدريبا  استخدا  بعنوا  تأثير (٦١) م(٢٠٢٠يسرا حمدى أبو ضيف )دراسة  -3
السباحة   ويهدف  لمبتدئ للأداء المصاحب نفسيال التوتر تخفيف علي الانتباه وتركيز

 علي الانتباه وتركيز البحث إلى التعرف على تاثيبر تدريبا  القدرة على الاسترخاء
السباحة   واستخدم  الباحثة المنهج  لمبتدئ للأداء المصاحب النفسي التوتر تخفيف

ا  الدراسة ( م  مبتدئ رياضة السباحة للع53التجريبى على عينة اشتمل  على )
   وكان  اه  النتايج ا  تدريبا  القدرة على الاسترخاء لها تاثير 3333  / 3359

 –العقلى  –ايجابى فى تخفيف مستوى التوتر النفسى فى مجاىت  الثلاثة ) الفسيولوجى 
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 تخفيف الانفعالى( لدى مبتدئ السباحة   ا  تدريبا  تركيز الانتباه ل  تاثير ايجابى فى
 لدى( الانفعالى – العقلى – الفسيولوجى)  الثلاثة مجاىت  فى النفسى ترالتو  مستوى
 إجـراءات البحث السباحة. مبتدئ

 :أولًا: منهج البحث 
 تجريبيةةالتصةمي  التجريبةي لمجمةوعتي  إحةداهما  ذوالمنهج التجريبي  استخد قا  الباحث ب

 .ضابطة لمناسبت  لطبيعة هذة الدراسةوالأخرى 
 البحث:عينة ثانياً: مجتمع و 

 03تة  أختيةار عينةة قوامهةا سةما  الرياضةى اشتم  مجتم  البحةث ناشة  السةباحة بنةادى 
ناشةةة   51ناشةةة  وتةةة  تقسةةةيمه  الةةةى مجمةةةوعتي  مجموعةةةة تجريبيةةةة ومجموعةةةة ضةةةابطة كةةة  منهمةةةا 

ناش  م  مجتم  البحث وخار   51ولإجراء الدراسة الإستطلاعية قا  الباحث باختيار عينة قوامها 
( ناشةةة   وقةةةد الباحةةةث بةةةرجراء التجةةةان  لعينةةةة 51ة الاساسةةةية لتصةةةب  عينةةةة البحةةةث الفعليةةةة )العينةةة

 -البحةث فةى بعةة  المتغيةرا  التةةى قةد يكةةو  لهةا تةةأثير علةى المتغيةةر التجريبةى مثةة  النمةو )السةة  
الةةةذكاء( وبعةةة  الصةةةفا  البدنيةةةة الخاصةةةة بالسةةةباحة ومسةةةتوى الاداء المهةةةارى  -الةةةوز  –الطةةةو  

 البحث كما يوضح  الجدو  التالى. للسباحة قيد
 (٦جدول )

 المتوسط الحسابى والإنحراف المعيارى وقيمة معامل الإلتواء لعينة
  البحث فى متغيرات النمو وبعض المتغيرات البدنية والمهارية

 55ن=

 المتغيـــرات
المتوسط 
 الحسابى

الإنحراف 
 المعيارى

 الوسيط -أ
معامل 
 الإلتواء

مو
لن
ا

 

 1..4 0..1 42.17 42.21 السن

 .4.4 4..2 410.11 410.27 الطول

 -.1.7 2.40 10.91 14.44 الوزن

ية
دن

لب
ا

 

 -2..1 40.42 249.11 242.22 إختبار رمى كرة طبية

 -1.49 42.97 491.11 491.74 اختبار الوثب العريض

 -1.27 1..1 .7.9 7.70 متر من البدء المتحرك 03إختبار العدو 

 -1.11 1.74 .0.1 0.94 جزاجىاختبار الجرى الز

 1.94 .4.4 11.. 12.. إختبار ثنى الجذع أماماً أسفل

 -1.49 2.41 11..4 42.40 إختبار رمى واستقبال الكرة
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    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 (    2  (   ( الاول م(   ) الجزء  8282(  لعام ) ديسمير( شهر )    82رقم المجلد )         
 
 

 (٦جدول )تابع 
 المتوسط الحسابى والإنحراف المعيارى وقيمة معامل الإلتواء لعينة

  مهاريةالبحث فى متغيرات النمو وبعض المتغيرات البدنية وال
 55ن=

 المتغيـــرات
المتوسط 

 الحسابى

الإنحراف 

 المعيارى
 الوسيط -ب

معامل 

 الإلتواء

رية
مها
ال

 

 3.30 5.05 0.33 0.31 ضربات الرجلين فى السباحة على البطن
 3.63 5.56 3.33 3.15 ضربات الرجلين فى السباحة على الظهر
حركات الذراعين والتنفس فى السباحة 

 البطن والتنفس
0.55 0.33 5.55 3.95 

 3.33 3.95 3.33 3.51 حركات الذراعين فى الظهر
 5.36 3.55 55.33 55.31 وعــــــــالمجم

( أ  قةي  معةاملا  الإلتةواء قةد إقتربة  مة  الصةفر الأمةر الةذى يشةير 5يتض  م  جدو  )
ارا  البدنيةةة الةةوز ( والإختبةة -الطةةو  -علةةى إعتداليةةة توزيةة  العينةةة فةةى هةةذه متغيةةرا  النمةةو )السةة 

 والمهارية قيد البحث.
 (٢جدول )

البحث فى متغيرات النمو  المتوسط الحسابى والإنحراف المعيارى وقيمة معامل الإلتواء لعينة
 الكفاءة الوظيفية للجهاز العصبي المركزي و وبعض المتغيرات البدنية والمهارية

 55ن=

 المتغيـــرات
المتوسط 

 الحسابى

الإنحراف 

 المعيارى
 وسيطال

معامل 

 الإلتواء

 -5.35 3.50 03.33 03.35 الاسترخاء 

 -3.05 5.60 1.33 1.63 تركيز الانتباه 

قلى
 الع

ور
تص
س ال

مقيا
اد 
أبع

 

 -3.51 5.13 6.33 1.96 التصور البصرى
 3.33 5.11 5.33 5.16 التصور السمعى
 3.33 3.53 1.33 1.33 الاحساس الحركى
 3.16 5.19 5.33 5.13 الحالة الانفعالية

 -3.55 3.31 6.33 1.53 التحكم فى التصور العقلى
 3.39 5.10 5.33 0.95 التصور العقلى من منظور أقل

 -3.09 5.56 03.33 39.10 مجموع التصور العقلي
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    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 (    9  (   ( الاول م(   ) الجزء  8282(  لعام ) ديسمير( شهر )    82رقم المجلد )         
 
 

 

 (٢جدول)ابع ت
البحث فى متغيرات النمو  المتوسط الحسابى والإنحراف المعيارى وقيمة معامل الإلتواء لعينة

 الكفاءة الوظيفية للجهاز العصبي المركزي و عض المتغيرات البدنية والمهاريةوب
 55ن=

 المتغيـــرات
المتوسط 

 الحسابى

الإنحراف 

 المعيارى
 الوسيط

معامل 

 الإلتواء

از 
جه
ة لل

يفي
وظ
ة ال

فاء
الك

زي
مرك
ي ال

صب
الع

 

 3.15 5.36 55.15 55.60 اختبار توافق وظائف الجهاز العصبي
 -3.03 5.13 13.13 13.15 ٦ث٦٠لحركي معدل التردد ا

 3.00 5.31 59.56 59.55 ٢ث٦٠معدل التردد الحركي 
 -3.61 5.33 51.11 51.13 ٢ث٦٠معدل التردد الحركي 
 -3.95 3.10 51.11 51.11 5ث٦٠معدل التردد الحركي 
 -3.93 3.15 59.65 59.13 ث5٠معدل التردد الحركي 

ملا  الإلتةواء قةد إقتربة  مة  الصةفر الأمةر الةذى يشةير ( أ  قةي  معةا3يتض  م  جدو  )
قيةد الاسةترخاء وتركيةز الانتبةاه وابعةاد التصةور العقلةي على إعتدالية توزي  العينة فى هةذه متغيةرا  

 البحث.
 (٢جدول ) -ت

 المتوسط الحسابى والإنحراف المعيارى وقيمة "ت" بين مجموعتى البحث التجريبية والضابطة -ث
 للإختبارات )السن والطول والوزن( والبدنية والمهاريةفى القياس القبلى 

     ٦5=٢=ن٦ن -ج

 المتغيرات
 المجموعة التجريبية

المجموعة  -ح
 الضابطة

الفرق بين 
 المتوسطين

 قيمة
 ت

 ع -خ س   ع س  

مو
لن
ا

 

 -1.14 -1.19 9..1 42.44 1.27 .42.4 السن

 1.21 1.21 4..2 1..410 41.. 410.41 الطول

 -.4.4 -4.10 2.92 .14.7 4..2 1..17 الوزن

ية
دن

لب
ا

 

 0..1 7..2 4..21 7..274 7..47 ...244 إختبار رمى كرة طبية

 -4..1 -...4 1...4 492.11 4..0 7..491 اختبار الوثب العريض

متر من  03إختبار العدو 
 البدء المتحرك

7.41 1.9. 7..0 1.74 1.42 1.94 

 -.1.4 -1.21 1.74 .0.7 1.41 0.14 اختبار الجرى الزجزاجى
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    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 (    22  (   ( الاول م(   ) الجزء  8282(  لعام ) ديسمير( شهر )    82رقم المجلد )         
 
 

 (٢جدول )تابع  -د
 المتوسط الحسابى والإنحراف المعيارى وقيمة "ت" بين مجموعتى البحث التجريبية والضابطة -ذ

 فى القياس القبلى للإختبارات )السن والطول والوزن( والبدنية والمهارية
     ٦5=٢=ن٦ن -ر

 المتغيرات
 المجموعة التجريبية

المجموعة  -ز

 الضابطة
الفرق بين 

 توسطينالم

 قيمة

 ت
 ع -س س   ع س  

نية
لبد
ع ا
تاب

 

إختبار ثنى الجذع أماماً 
 أسفل

0.61 5.95 0.31 3.39 3.53 3.11 

 -3.10 5.96 50.50 3.30 53.53 إختبار رمى واستقبال الكرة
3.96
- 

رية
مها
ال

 

ضربات الرجلين فى 
 السباحة على البطن

3.90 5.56 0.33 5.03 3.31- 
3.19
- 

فى ضربات الرجلين 
 السباحة على الظهر

3.63 3.15 3.13 5.53 3.33- 
3.51
- 

حركات الذراعين والتنفس 
فى السباحة البطن 

 والتنفس
3.13 5.31 0.50 5.50 3.00- 

3.10
- 

 -3.31 5.31 3.00 3.11 3.31 حركات الذراعين فى الظهر
3.59
- 

 -3.11 3.11 55.51 5.13 53.63 المجمــــــــــوع
5.31
- 

 ٠0٠5مستوى  *دال عند
( عةةةةد  وجةةةةود فةةةةرود دالةةةةة إحصةةةةايياً بةةةةي  المجمةةةةوعتي  التجريبيةةةةة 0يتضةةةة  مةةةة  جةةةةدو  )

والضةةابطة فةةى جميةة  الإختبةةارا  السةة  والطةةو  والةةوز  والةةذكاء البدنيةةة والمهاريةةة قيةةد الدراسةةة ممةةا 
 يشير إلى تكافؤ مجموعتى البحث فى هذه الإختبارا .
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    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 (    22  (   ( الاول م(   ) الجزء  8282(  لعام ) ديسمير( شهر )    82رقم المجلد )         
 
 

 (5جدول ) -ش
المعيارى وقيمة "ت" بين مجموعتى البحث التجريبية  المتوسط الحسابى والإنحراف -ص

الاسترخاء وتركيز الانتباه وابعاد التصور متغيرات والضابطة فى القياس القبلى للإختبارات 
  الكفاءة الوظيفية للجهاز العصبي المركزيالعقلي و 

     ٦5=٢=ن٦ن -ض

 المتغيرات

المجموعة 

 التجريبية
الفرق بين  المجموعة الضابطة

 طينالمتوس

 قيمة

 ت
 ع س   ع س  

 

 -3.51 -3.50 3.56 05.13 5.15 05.61 الاسترخاء

 

 -3.56 -3.31 5.56 1.10 5.15 1.31 تركيز الانتباه

قلى
 الع

ور
تص
س ال

مقيا
اد 
أبع

 

 -5.93 -5.50 5.13 6.53 5.55 1.31 التصور البصرى
 5.63 5.33 5.10 5.33 5.61 1.33 التصور السمعى
 3.51 3.00 5.11 1.31 3.50 1.63 الاحسا  الحركى
 -3.99 -3.63 5.11 1.31 5.55 5.51 الحالة الانفعالية

 -3.10 -3.10 5.96 1.11 3.33 1.00 التحك  فى التصور العقلى
 -3.09 -3.31 3.35 5.33 5.15 0.90 التصور العقلى م  منظور أق 

 

 -3.96 -5.63 5.90 03.13 5.55 39.33 مجموع التصور العقلي

 

اختبار توافد وظايف الجهاز 
 -3.36 -3.33 3.99 55.60 5.51 55.63 العصبي

 -0.95 -3.53 5.33 10.65 5.61 15.13 5ث53معد  التردد الحركي 
 -3.31 -3.55 5.59 59.53 5.39 51.99 3ث53معد  التردد الحركي 
 3.50 3.35 3.93 51.65 3.95 51.61 0ث53معد  التردد الحركي 

 3.31 3.36 3.11 59.31 3.63 59.55 5ث53لتردد الحركي معد  ا
 -3.01 -3.10 3.50 59.11 3.11 59.03 ث53معد  التردد الحركي 

 ٠0٠5*دال عند مستوى 
( عةةةةد  وجةةةةود فةةةةرود دالةةةةة إحصةةةةايياً بةةةةي  المجمةةةةوعتي  التجريبيةةةةة 5يتضةةةة  مةةةة  جةةةةدو  )

 نتبةةةاه وابعةةةاد التصةةةور العقلةةةي والاسةةةترخاء وتركيةةةز الامتغيةةةرا  والضةةةابطة فةةةى جميةةة  الإختبةةةارا  
قيد الدراسةة ممةا يشةير إلةى تكةافؤ مجمةوعتى البحةث فةى  الكفاءة الوظيفية للجهاز العصبي المركزي

 هذه الإختبارا .
 :إستمارات تسجيل البيانات وذلك لقياسات

 الس (-الوز -)الطو  ا نإستمارا  تسجي  بيا  
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    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 (    28  (   ( الاول م(   ) الجزء  8282(  لعام ) ديسمير( شهر )    82رقم المجلد )         
 
 

 ة إستمارا  لتسجي  نتايج الإختبارا  البدني 
 تماره لتسجي  نتايج الإختبارا  المهاري إس  

 الاختبارات البدنية: 
م  خلا  إطلاع الباحث علةى المراجة  والدراسةا  السةابقة قةا  الباحةث بتحديةد الاختبةارا  

 (5مرفق )البدنية لايجاد تجان  وتكافؤ عينتى البحث. 
  اختبار دف  كرة طبية 
 اختبار الوثب العمودى 
  لطايرمتر م  البدء ا 03العدو 
 اختبار الجرى الزجزاجى 
  ثنى الجذع اماناً اسف 
 رمى واستقبا  كرة 

كةا  لزامةا أ  تتةوافر العديةد مة  القةدرا  البدنيةة التةي  فةى السةباحة نظرا لما يتضمن  الأداء
لها أهمية في ممارسة تلك الرياضة وقد ت  قيا  الاختبارا  البدنية بعدة مراح  م  استطلاع رأى 

 : الخبراء كالتالي
مرفق ( خبراء 6وعدده  ) السباحة والتدريبقا  الباحث بالاستعانة بآراء الخبراء في مجا  

ع  طريد المقابلة الشخصية وم  خلا  استمارة استطلاع رأى  لتحديةد أهة  الصةفا  البدنيةة  (٦)
مرفــق التةةي تتناسةةب مةة  المرحلةةة السةةنية والمتضةةمنة أيضةةا الاختبةةارا  التةةي تقةةي  هةةذه الصةةفا . 

(٦٢0 )     
 المستخدمة فى البحث: البدنيةالمعاملات العلميه للإختبارات 

 (٦٢مرفق ) :البدنيةصدق الإختبارات 
لإيجةةةاد صةةةدد  الاربةةةاع الاعلةةةى والاربةةةاع الادنةةةىتةةة  اسةةةتخدا  اختبةةةار دلالةةةة الفةةةرود بةةةي  

 صلية م  مجتم  البحث وم  خار  العينة الأطلاب ( 33الاختبار وت  تطبيق  على عينة قوامها )
 (٦٢مرفق ) :البدنيةالإختبارات  ثبات

عةادة تطبيقة  فةةي   قةا  الباحةث بحسةاب ثبةا  الاختبةار باسةتخدا  طريقةة تطبيةد الاختبةار واز
وذلةةك باسةةتخدا  معامةة  الارتبةةاط بةةي  نتةةايج القياسةةي  فةةي البدنيةةة تقنةةي  معةةاملا  ثبةةا  الإختبةةارا  
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    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 (    23  (   ( الاول م(   ) الجزء  8282(  لعام ) ديسمير( شهر )    82رقم المجلد )         
 
 

عادة التطبيد حيث طبد الاختبار  مة  خةار  عينةة  ناش ( 33على عينة قوامها )التطبيد الأو  واز
 .البحث الأساسية وت  إعادة الاختبار بفارد زمني مدت  أسبوعي  

 الإختبارات المهارية:
مةة  خةةلا  إطةةلاع الباحةةث علةةى المراجةة  والدراسةةا  السةةابقة قةةا  الباحةةث بتصةةمي  اسةةتمارة 

 (١مرفق )تقي  اداء مهارى )اعداد الباحث( للمهارية قيد البحث. 
 المعاملات العلميه للإختبارات المهارية المستخدمة فى البحث:

 (٦5مرفق ) صدق الإختبارات المهارية:
لإيجةةةاد صةةةدد  الاربةةةاع الاعلةةةى والاربةةةاع الادنةةةىتةةة  اسةةةتخدا  اختبةةةار دلالةةةة الفةةةرود بةةةي  

مةةةة  مجتمةةةة  البحةةةةث ومةةةة  خةةةةار  العينةةةةة  طةةةةلاب( 33الاختبةةةةار وتةةةة  تطبيقةةةة  علةةةةى عينةةةةة قوامهةةةةا )
 .الأصلية

 (٦5مرفق ) ثبات الإختبارات المهارية:
عةةادة تطبيقةة  فةةي  قةةا  الباحةةث بحسةةاب ثبةةا  الاختبةةار باسةةتخدا  طريقةةة تطبيةةد الاختبةةار واز

وذلةك باسةتخدا  معامة  الارتبةاط بةي  نتةايج القياسةي  فةي  الاختبارا  المهاريةتقني  معاملا  ثبا  
عادة التطبيد حيث طبد الاختبار على ع مة  خةار  عينةة  ناش ( 33ينة قوامها )التطبيد الأو  واز

 .البحث الأساسية وت  إعادة الاختبار بفارد زمني مدت  أسبوعي  
 : اختبارات الكفاءة الوظيفية للجهاز العصبي المركزي

مة  خةلا  إطةةلاع الباحةث علةى المراجةة  والدراسةا  السةابقة قةةا  الباحةث باختيةار اختبةةارا  
 قيد البحث. مركزيالكفاءة الوظيفية للجهاز العصبي ال

 اختبار معدل التردد الحركي :
 فى البحث: المعاملات العلميه لإختبارات الكفاءة الوظيفية للجهاز العصبي المركزي

 (٦5مرفق ) : صدق اختبارات الكفاءة الوظيفية للجهاز العصبي المركزي
اد صةةةدد لإيجةةة الاربةةةاع الاعلةةةى والاربةةةاع الادنةةةىتةةة  اسةةةتخدا  اختبةةةار دلالةةةة الفةةةرود بةةةي  

مةةةة  مجتمةةةة  البحةةةةث ومةةةة  خةةةةار  العينةةةةة  طةةةةلاب( 51الاختبةةةةار وتةةةة  تطبيقةةةة  علةةةةى عينةةةةة قوامهةةةةا )
 .الأصلية
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 (٦5مرفق ) : ثبات إختبارات الكفاءة الوظيفية للجهاز العصبي المركزي
عةةادة تطبيقةة  فةةي  قةةا  الباحةةث بحسةةاب ثبةةا  الاختبةةار باسةةتخدا  طريقةةة تطبيةةد الاختبةةار واز

وذلةك باسةتخدا  معامة  الارتبةاط بةي  نتةايج القياسةي  فةي  الاختبارا  المهاريةتقني  معاملا  ثبا  
عادة التطبيد حيث طبد الاختبار على عينة قوامها ) مة  خةار  عينةة  ناش ( 33التطبيد الأو  واز

 .البحث الأساسية وت  إعادة الاختبار بفارد زمني مدت  أسبوعي  
 (8مقياس القدرة على الاسترخاء: ملحق )

ــال المقيةةا  وضةةع  فةةى الأصةة   هةةذا تحةة  عنةةوا   م(,٦٩2٦)Frank vitalفرانــك فيت
Your Ability to Relax(  عبةارة تتةي  الفرصةة للفةرد فةى التعبيةر عة  قدرتة  51  ويتكةو  مة )

علةى الاسةترخاء العضةةلي الإرادي عة  طريةةد الاسةتجابا  اللفظيةة لعبةةارا  المقيةا   وقةةد أعةد هةةذا 
ويعةد هةذا المقيةا   م(٦٩8٦محمـد عـلاوى, احمـد السـويفى)كلًا م   المقيا  فى صورت  العربية

 صال  لكلا الجنسي )ذكور/ إناث(  ولجمي  الأعمار الزمنية: 
 (٦١مرفق ) صدق مقياس القدرة على الاسترخاء:

تةة  إيجةةةاد صةةةدد هةةةذا المقيةةةا  بريجةةةاد صةةةدد المقيةةةا  عةةة  طريةةةد إيجةةةاد صةةةدد الاتسةةةاد 
يوضة  صةدد ( ٦١) ومرفـقبةارا  المقيةا  والمجمةوع الكلةي  الداخلي بي  درجةة كة  عبةارة مة  ع

 الاتساد الداخلي لمقيا  القدرة على الاسترخاء.
 ثبات مقياس القدرة على الاسترخاء:

قامةة  الباحثةةة بريجةةاد ثبةةا  المقيةةا  عةة  طريةةد حسةةاب معامةة  ألفةةا وفةةد تعةةدي  كرونبةةا   
   وقةةد بلةةغ قيمةةة معامةة  ألفةةا كرونبةةا  ( ناشةة51علةةى عينةةة الدراسةةة الاسةةتطلاعية  والبةةالغ عةةددها )

 (  وهي قيمة مقبولة مما يد  على ثبا  المقيا . 3.961)
 Grid Concentration Testإختبار الشبكة لتركيز الانتباه 

محمــد ( وأعةةد صةةورت  العربيةةة م٦٩85) Dorothy Harris)دورثــي هــاريس( إعةةداد 
ي تركيز إنتباه  وخاصة قبة  الاشةتراك يستخد  لقيا  قدرة اللاعب عل م(٦٩٩١العربي شمعون )

مباشرة فى المنافسة الرياضةية وخاصةة تلةك المنافسةا  التةي تتطلةب بالدرجةة الأولةي تركيةز الانتبةاه 
منةةذ اللحظةةة الأولةةي   نظةةراً لأ  تميةةز اللاعةةب بةةالقلد أو تشةةتي  الفكةةر يةةؤدي إلةةي انخفةةا  درجةةة 

 داء بصورة جيدة.تركيز الانتباه للاعب وبالتالي عد  قدرت  علي الأ
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ولةةةةذا فةةةةر  اختبةةةةار شةةةةبكة التركيةةةةز يمكةةةة  أ  يسةةةةاعد فةةةةى حسةةةة  اختيةةةةار اللاعبةةةةي  الةةةةذي  
 يستطيعو  تركيز انتباهه  بدرجة أفض .

ومةةدة الاختبةةةار دقيقةةةة واحةةةدة ويطلةةب مةةة  اللاعةةةب أ  يضةةة  شةةرطة) / ( علةةةي أكبةةةر عةةةدد 
فضة  أ  يكةو  الةرق  المحةدد أقة  ممك  م  الأرقا  التي تلي الرق  المعةي  الةذي تحةددها الباحثةة وي

 ( م  مراعاة أ  تتاب  الأرقا  بطريقة متتالية.61م  الرق  )
( فينبغةةي علةةي اللاعةةب أ  يقةةو  بوضةة  شةةرطة)/( 51فمةةثلًا عنةةد تحديةةد رقةة  البةةدء بةةالرق  )

( وهكذا وعد  محاولة وض  شةرطة ) / ( علةي الةرق  33( ث  الرق  )59( ث  الرق  )51علي الرق  )
 ( ثانياً .51ولًا ث  الرق  )( أ59)

وممةةا لا شةةك فيةة  أ  اللاعةةب الةةذي يسةةج  عةةدد أكبةةر مةة  الأرقةةا  بالمقارنةةة بزملايةة  يكةةو  
 لدي  تركيز أفض . 

 Scientific Coefficientsالمعاملات العلمية لاختبار الشبكة لتركيز الانتباه 
 : Validityحساب الصدق 

عةةةر  الاختبةةةار علةةةى مجموعةةةة مةةة  السةةةادة قةةةا  الباحةةةث بريجةةةاد صةةةدد المحكمةةةي  وذلةةةك ب
( محكمةي   وقةد وافقةوا علةى صةدد هةذا 1الخبراء في مجا  عل  النف  الرياضةي وقةد بلةغ عةدده  )

 (  ٪533الاختبار فيما وض  م  أجل  بنسبة ميوية قدرها )
 (٦2مرفق ) :Scientific Coefficientsصدق التمايز لاختبار تركيز الانتباه 

ايز بةةي  الاربةةاع الاعلةةي والاربةةاع والادنةةي مةة  الممارسةةا  لرياضةةة تةة  حسةةاب صةةدد التمةة
سةنة  مة  مجتمة  البحةث وخةار  العينةة الاساسةية  56التن  الارضي بنف  المرحلة العمرية تح  

 .  53/9/3333  وت  اعادة التطبيد يو  03/1/3333وت  ذلك فى المدة م  يو   
 (٦2: مرفق ) Reliabilityحساب الثبات 

اد معةةةةةاملا  الثبةةةةةا  لاختبةةةةةار تركيةةةةةز الانتبةةةةةاه قيةةةةةد البحةةةةةث  وذلةةةةةك علةةةةةى العينةةةةةة تةةةةة  إيجةةةةة
( ناشية م  مجتم  البحث وم  خار  العينة الأساسية للبحث  وت  51الاستطلاعية والتى قوامها )

حساب الثبا  ع  طريد إعادة تطبيد لاختبار تركيز الانتباه بفاص  زمنى لا يق  ع  ثلاثة أيا   
 . 31/1/3333  إلى يو  30/1/3333لارتباط  وت  التطبيد الأو . وحساب معام  ا

 (٦٠مقياس التصور العقلى: ملحق )
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محمــد العربــى شــمعون وماجــدة اســماعيل تعريةةب  Martenz مــارتنزأعةةد هةةذا المقيةةا  
 (61تح  عنوا  "التصور العقلى فى المجا  الرياضى" )م( ٦٩٩١)

التةةى يمكةة  بهةةا المةةتعل  اسةةتخدا  الحةةوا   ويهةةدف هةةذا المقيةةا  إلةةى التعةةرف علةةى الدرجةةة
 -أثناء التصور العقلى  وقد اشتم  على أربعة مواقف رياضية هى:

 .الممارسة الفردية   . الممارسة م  آخري 
 . مشاهدة الزمي   ." الأداء فى المنافسة "الامتحا 

 وذلك من خلال أبعاد التصور العقلى التالية:
 .التصور البصرى   ور السمعى.التص 
 .التصور الح  حركى   .التصور الانفعالى 
 .التحك  فى الصورة 

ويةةةت  الاسةةةتجابة لكةةة  موقةةةف وفقةةةا لمقيةةةا  مةةة  خمسةةةة أبعةةةاد وذلةةةك فةةةى العبةةةارا  الخمةةة  
 -الأولى:

 .عد  وجود صورة    .صورة غير واضحة 
 .صورة متوسطة الوضوح   .صورة واضحة 
 .واضحة تماما 

 لا(. –سة يت  الاستجابة لها وفقا لمقيا  تقدير م  بعدي  )نع  العبارة الساد
 (٦8مرفق ) معامل الصدق:

تة  تنةةاو  الدراسةةا  التةةى سةةبد ذكرهةةا فةةى إيجةاد معامةة  الصةةدد وكانةة  معظمهةةا قةةد تحقةةد 
فيهةةا الصةةدد للمقيةةا  عةة  طريةةد حسةةاب الاتسةةاد الةةداخلى لأبعةةاد المقيةةا  والمجمةةوع الكلةةى  وتةة  

ا  لحسةاب المعةاملا  العلميةة علةى عينةا  متنوعةة مة  تلاميةذ وطةلاب ولاعبةي  تطبيد هذا المقية
 وم  مراح  عمرية مختلفة  ولذا: 

صةةةةدد( فةةةةى البحةةةةوث والدراسةةةةا   -قةةةةا  الباحةةةةث بعةةةةد تةةةةوافر المعةةةةاملا  العمليةةةةة )ثبةةةةا  
المرجعيةةةة السةةةابقة بالاكتفةةةاء بةةةرجراء صةةةدد محكمةةةي  بعةةةر  المقيةةةا  وأبعةةةاده علةةةى مجموعةةةة مةةة  

هييةةة التةةدري  بكليةةا  التربيةةة الرياضةةية والمتخصصةةي  فةةى مجةةا  علةة  الةةنف  الرياضةةى  أعضةةاء
  ومرفقلتحقيد صدد المحكمي   وبعد ذلك ت  تطبيد مقيا  التصور العقلى بأبعاده )قيد البحث(  

 يوض  صدد المحكمي  فى درجا  الاتفاد على تطبيق . (٦8)
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 (٦8مرفق ) صدق التمايز لاختبار التصور العقلى:
تةة  حسةةاب صةةدد التمةةايز بةةي  الاربةةاع الاعلةةي والاربةةاع والادنةةي مةة  الممارسةةا  لرياضةةة 

سةنة  مة  مجتمة  البحةث وخةار  العينةة الاساسةية  56التن  الارضي بنف  المرحلة العمرية تح  
 .  55/53/3333  وت  اعادة التطبيد يو  03/9/3333وت  ذلك فى المدة م  يو  

 (٦8مرفق ) معامل الثبات:
عةادة تطبيقة   ت  إيجاد معامة  الثبةا  لمقيةا  التصةور العقلةى عة  طريةد تطبيةد القيةا  واز
بفةةارد زمنةةةى قةةدره لا يقةةة  عةةة  اسةةبوعي  بةةةي  التطبيةةد الأو  والتطبيةةةد الثةةةانى وذلةةك علةةةى عينةةةا  

 الدراسا  الاستطلاعية التى أجري  فى بحوث ودراسا  مرجعية سابقة قيد البحث.
 (٦٦: مرفق )البرنامج التعليميمحتوى 

لتحسةي  الكفةاءة الوظيفيةة للجهةاز العصةبى و المقتةرح  النفسةىالبرنةامج  بوضة قا  الباحث 
ختيةةةار  للسةةةباحةبعةةة  المهةةةارا  الأساسةةةية  تعلةةةي  بنةةةاءاً علةةةى تحديةةةد متغيةةةرا  البحةةةث الأساسةةةية واز

ك م  خةلا  وتحديد الهدف م  البرنامج وذل مهارية( - الاختبارا  المناسبة لطبيعة الدراسة )بدنية
 الإطلاع على المراج  العلمية المتخصصة ومراجعة البرامج التعليمية بالدراسا  والبحوث السابقة. 

والتةةةي  النفسةةةىوقةةةد راعةةةي الباحةةةث عنةةةد وضةةة  البرنةةةامج الأسةةة  والمبةةةادئ لتخطةةةيط بةةةرامج 
 -تتمث  في الأس  التالية:

  . بناء البرنامج طبقاً للأس  العلمية الحديثة 
  وأسبقيتها .  البرنامج النفسىاجبا  تحديد أه  و 

 .مرونة البرنامج 

  .ملايمة البرنامج للمرحلة السنية لأفراد عينة البحث 

  .  الإستعانة بالبرامج السابقة في نف  المجا 

 .مراعاة الهدف م  البرنامج 
 .ملايمة محتوى البرنامج لمستوى وقدرا  عينة البحث 

 ى البرنامج.توفير الإمكانا  والأدوا  المستخدمة ف 

 .مرونة البرنامج وقبول  للتطبيد العملى 

 .تدر  الخطوا  التعليمية م  السه  إلى الصعب وم  البسيط إلى المركب 

 .مراعاة التكرارا  المناسبة لتعل  المهارة 

 .مراعاة فترا  الراحة البينية للوصو  بأفراد العينة إلى الحالة الطبيعية 
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 دا  التةةى توضةة  النةةواحى الفنيةةة الصةةحيحة لكةة  خطةةوة لتلاشةةى مراعةةاة تقةةدي  التعليمةةا  والإرشةةا
 الأخطاء وتصحيحها.

 . مراعاة عر  نموذ  لك  خطوة م  الخطوا  التعليمية وتقدي  تغذية راجعة للمتعل 
   أ  هنةاك ارتباطةاً بةي  تعلة  المهةارة ومعرفةة و طبيعة الأداء للمهةارا  قيةد البحةث  المتعل تفه  يأ

ص  إلى مرحلة الفه  والاستيعاب لتسلس  ياينة ع  الأداء وذلك بعد أ  معلوما  متعددة ومتب
 .لك  مرحلة م  مراح  الأداءالأداء المهاري 

 التدريب العقلي المقترح: برنامج مكونات
 تصور عقلى:الأول البعد 
التمييز بي  التوتر والاسترخاء  والتحك  فى عم  الجهاز  لاعبال تعلي : الهدف -

 التوتر والقلد . العضلي وذلك لخف 
 .أسبوعياً : ثلاث وحدا   الزمنية المدة -
دقيقة  55دقيقة استرخاء عقلى  0  دقيقة استرخاء عضلي  0:الوحدة التدريبية زمن -

 . استيقاظدقايد  0 تصور عقلى 
 تركيز الانتباه:الثانى البعد 
 :مساعدة اللاعب على الوصو  إلى الاسترخاء العقلي وتخفي  تراك  الضغط الهدف -

 .وتركيز الانتباه لعق والقلد وصفاء ا
 .ثلاث وحدا  اسبوعيا: الزمنية المدة -
دقيقة  55دقيقة استرخاء عقلى  0دقيقة استرخاء عضلي    0 الوحدة التدريبية : زمن -

 دقايد استيقاظ . 0  تركيز انتباه
دقايد تصور  53دقيقة استرخاء عقلي   1دقيقة استرخاء عضلي   0 الوحدة : زمن -

 .استيقاظدقايد 0  انتباهدقايد تركيز  1 عقلي 
 رابعاً: الدراسة الإستطلاعية :

الباحةةةث بةةةرجراء الدراسةةةة الإسةةةتطلاعية علةةةى عينةةةة البحةةةث الإسةةةتطلاعية مةةة  مجتمةةة  قةةةا  
وذلةةك    3333/ 5/55  حتةةى 51/53/3333فةةى الفتةةرة مةة   البحةةث ومةة  خةةار  العينةةة الأصةةلية

 -بهدف التعرف على:
 .صلاحية ومناسبة الأدوا  والأجهزة المستخدمة 
  وتنظةةةي  أفةةةراد العينةةةة لإجةةةراء القياسةةةا  فةةةي أقةةة  وقةةة   إجةةةراء القياسةةةا تةةةدريب المسةةةاعدي  علةةةى

 .البيانا  التأكد م  صلاحية استمارة تسجي و  ومجهود
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 تغلب التعرف على الصعوبا  التي يمك  أ  تواج  الباحث أثناء إجراء الاختبارا  والقياسا  وال
 عليها.

  الصدد( للإختبارا  المستخدمة. -حساب المعاملا  العلمية )الثبا 
 خامساً: الدراسة الأساسية :

  05/53/3333  حتةى 1/55/3333فى الفتةرة مة  رجةراء القيةاسا  القبليةة ب قا  الباحث
 على مجموعتى البحث التجريبية والضابطة .

 : المعالجات الإحصائيةسادساً: 
 -م الباحث الأساليب الإحصائية التالية:سوف يستخد

 .المتوسط الحسابي  .الانحراف المعياري 
 .معام  الإلتواء  .معام  الإرتباط 
 .) ( اختبار  .%  معادلة نسب التقد 

 عرض النتائج ومناقشتها
 : أولًا: عرض النتائج

 (5جدول ) -ط
 لى والبعدىالمتوسط الحسابى والإنحراف المعيارى وقيمة "ت" بين القياسين القب -ظ

 للمجموعة التجريبية فى المتغيرات البدنية والمهارية -ع

 المتغيرات
الفرق بين  القياس البعدي -غ القياس القبلي

 المتوسطين

 قيمة

 ع -ف س   ع س   ت

البدنية
 

 -1.63 -65.61 36.61 056.33 51.01 315.00 إختبار رمى كرة طبية
 -1.31 -31.33 1.60 511.61 9.65 513.61 اختبار الوثب العريض

 63.33 5.35 3.51 6.16 3.10 1.13 متر من البدء المتحرك ٢٠إختبار العدو 
 59.13 5.39 3.61 1.33 3.15 9.51 اختبار الجرى الزجزاجى

 إختبار ثنى الجذع أماماً أسفل
0.61 5.95 1.00 5.95 5.61- 

53.31
- 

 إختبار رمى واستقبال الكرة
53.53 3.30 59.90 3.11 1.10- 

55.50
- 

المهارية
 

 -6.00 3.13 9.31 5.56 3.90 ضربات الرجلين فى السباحة على البطن
59.11

- 

 -6.33 5.19 1.63 3.15 3.63 ضربات الرجلين فى السباحة على الظهر
55.35

- 

 -1.11 5.15 1.61 5.31 3.13 حركات الذراعين والتنفس فى السباحة البطن والتنفس
55.63

- 
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 -6.51 5.30 1.10 3.11 3.31 ى الظهرحركات الذراعين ف
33.53

- 
 المجمــــــــــوع

53.63 5.13 01.31 0.01 35.61- 
33.56

- 

 
 ٠0٠5* دال عند مستوى 

( وجود فةرود دالةة إحصةايياً بةي  القياسةي  القبلةى والبعةدى للمجموعةة 1يتض  م  جدو  )
 لدراسة.التجريبية ولصال  القيا  البعدى فى الإختبارا  المهارية قيد ا

 (١جدول ) -ق
المتوسط الحسابى والإنحراف المعيارى وقيمة "ت" بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة  -ك

 الاسترخاء وتركيز الانتباه وابعاد التصور العقليمتغيرات التجريبية فى 
 الكفاءة الوظيفية للجهاز العصبي المركزيو  -ل

 المتغيرات
الفرق بين  القياس البعدي -م القياس القبلي

 لمتوسطينا

 قيمة

 ع -ن س   ع س   ت

 

 الاسترخاء
05.61 5.15 53.11 0.35 55.33- 53.36

- 

 

55.01 -6.53 5.99 50.61 5.15 1.31 تركيز الانتباه
- 

قلى
 الع

ور
تص
س ال

مقيا
اد 
أبع

 

53.51 -0.53 5.01 1.61 5.55 1.31 التصور البصرى
- 

 -1.63 -0.10 5.11 1.10 5.61 1.33 التصور السمعى
 -1.63 -0.31 5.39 1.61 3.50 1.63 حساس الحركىالا

 -1.15 -5.13 5.53 9.31 5.55 5.51 الحالة الانفعالية
 -6.65 -0.51 3.61 1.13 3.33 1.00 التحكم فى التصور العقلى

 -1.36 -5.10 5.39 1.61 5.15 0.90 التصور العقلى من منظور أقل

53.55 -59.51 0.63 51.61 5.55 39.33 مجموع التصور العقلي 
- 

ية 
ظيف
الو
ءة 

كفا
ال

ي 
صب
 الع

هاز
للج

زي
مرك
ال

 

56.50 -1.09 5.60 56.99 5.51 55.63 اختبار توافق وظائف الجهاز العصبي
- 

30.11 -1.13 5.16 63.33 5.61 15.13 ٦ث٦٠معدل التردد الحركي 
- 



www.manaraa.com

 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 (    82  (   ( الاول م(   ) الجزء  8282(  لعام ) ديسمير( شهر )    82رقم المجلد )         
 
 

53.05 -1.51 5.99 11.13 5.39 51.99 ٢ث٦٠معدل التردد الحركي 
- 

55.13 -9.19 0.51 11.51 3.95 51.61 ٢ث٦٠تردد الحركي معدل ال
- 

51.31 -1.11 5.65 11.11 3.63 59.55 5ث٦٠معدل التردد الحركي 
- 

05.19 -1.19 5.36 11.35 3.11 59.03 ث5٠معدل التردد الحركي 
- 

 
 ٠0٠5* دال عند مستوى 

والبعةدى للمجموعةة ( وجود فةرود دالةة إحصةايياً بةي  القياسةي  القبلةى 6يتض  م  جدو  )
 التجريبية ولصال  القيا  البعدى فى الإختبارا  المهارية قيد الدراسة.

 
 

 (2جدول ) -ه
 المتوسط الحسابى والإنحراف المعيارى وقيمة "ت" بين القياسين القبلى والبعدى -و

 للمجموعة الضابطة فى المتغيرات البدنية والمهارية -ي

 المتغيرات
لفرق بين ا القياس البعدي -أأ القياس القبلي

 المتوسطين

 قيمة

 ع -بب س   ع س   ت

البدنية
 

50.33 -35.61 30.55 033.00 33.05 311.61 إختبار رمى كرة طبية
- 

 -1.51 -55.61 53.60 566.61 50.63 513.33 اختبار الوثب العريض
 53.33 3.65 3.66 1.31 3.15 1.69 متر من البدء المتحرك ٢٠إختبار العدو 

 31.31 3.10 3.61 9.33 3.15 9.10 لزجزاجىاختبار الجرى ا
 -1.33 -3.00 3.55 1.63 3.39 0.31 إختبار ثنى الجذع أماماً أسفل
 -9.11 -5.51 3.13 51.63 5.96 50.50 إختبار رمى واستقبال الكرة

المهارية
 

 -6.11 -0.33 5.51 6.33 5.03 0.33 ضربات الرجلين فى السباحة على البطن
 -1.13 -0.00 5.31 6.50 5.53 3.13 فى السباحة على الظهر ضربات الرجلين

حركات الذراعين والتنفس فى السباحة البطن 
 والتنفس

0.50 5.50 1.61 3.13 3.10- 1.35- 

 -1.13 -0.53 5.30 1.10 5.31 3.00 حركات الذراعين فى الظهر
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56.10 -53.31 3.59 30.10 3.11 55.51 المجمــــــــــوع
- 

 
 ٠0٠5عند مستوى  * دال

( وجود فةرود دالةة إحصةايياً بةي  القياسةي  القبلةى والبعةدى للمجموعةة 1يتض  م  جدو  )
 الضابطة ولصال  القيا  البعدى فى الإختبارا  المهارية قيد الدراسة.

 
 
 
 
 
 

 (8جدول ) -تت
المتوسط الحسابى والإنحراف المعيارى وقيمة "ت" بين القياسين القبلى والبعدى  -ثث

 الاسترخاء وتركيز الانتباه وابعاد التصور العقليمتغيرات الضابطة فى للمجموعة 
 الكفاءة الوظيفية للجهاز العصبي المركزيو  -جج

 المتغيرات
 القياس القبلي

القياس  -حح

 البعدي
الفرق بين 

 المتوسطين

 قيمة

 ت
 ع -خخ س   ع س  

 

 -1.33 -6.50 5.00 01.90 3.56 05.13 الاسترخاء

 

 -1.51 -0.10 3.31 55.31 5.56 1.10 تركيز الانتباه

قلى
 الع

ور
تص
س ال

مقيا
اد 
أبع

 

 -3.11 -3.10 5.03 1.50 5.13 6.53 التصور البصرى
 -5.11 -3.10 5.10 6.10 5.10 5.33 التصور السمعى
 -51.93 -3.63 5.03 1.11 5.11 1.31 الاحساس الحركى
 -0.00 -5.10 5.35 6.13 5.11 1.31 الحالة الانفعالية

 -5.16 -3.11 5.53 6.10 5.96 1.11 فى التصور العقلى التحكم
 -1.36 -0.61 5.03 1.11 3.35 5.33 التصور العقلى من منظور أقل

 

 -1.03 -1.31 5.15 01.11 5.90 03.13 مجموع التصور العقلي

كفا
ال

ءة  وظ
ال

ية 
يف

جها
لل

ز  الع ي 
صب مرك
ال  -55.35 -0.30 5.03 55.16 3.99 55.60 اختبار توافق وظائف الجهاز العصبي زي
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535.33 -1.31 5.50 11.66 5.33 10.65 ٦ث٦٠معدل التردد الحركي 
- 

 -6.33 -5.05 5.01 15.01 5.59 59.53 ٢ث٦٠معدل التردد الحركي 
 -53.11 -1.11 3.06 10.55 3.93 51.65 ٢ث٦٠معدل التردد الحركي 
 -55.33 -1.11 3.31 15.13 3.11 59.31 5ث٦٠معدل التردد الحركي 
 -03.53 -1.51 3.19 11.03 3.50 59.11 ث5٠معدل التردد الحركي 

 
 ٠0٠5* دال عند مستوى 

( وجود فةرود دالةة إحصةايياً بةي  القياسةي  القبلةى والبعةدى للمجموعةة 1يتض  م  جدو  )
 الضابطة ولصال  القيا  البعدى فى الإختبارا  المهارية قيد الدراسة.

 
 
 
 

 (٩جدول ) -دد
سابى والإنحراف المعيارى وقيمة "ت" بين القياسين البعديين للمجموعتين المتوسط الح -ذذ

 التجريبية والضابطة فى المتغيرات البدنية والمهارية

 المتغيرات

المجموعة 

 التجريبية 

المجموعة  -رر

 الضابطة
الفرق بين 

 المتوسطين

 قيمة

 ت
 ع -زز س   ع س  

البدنية
 

 5.91 51.61 30.55 033.00 36.61 056.33 إختبار رمى كرة طبية
 3.11 55.33 53.60 566.61 1.60 511.61 اختبار الوثب العريض

 متر من البدء المتحرك ٢٠إختبار العدو 
6.16 3.51 1.31 3.66 3.15- 

3.53
- 

 اختبار الجرى الزجزاجى
1.33 3.61 9.33 3.61 3.13- 

0.01
- 

 0.55 3.10 3.55 1.63 5.95 1.00 إختبار ثنى الجذع أماماً أسفل
 3.01 3.00 3.13 51.63 3.11 59.90 إختبار رمى واستقبال الكرة

المهارية
 

 1.31 0.31 5.51 6.33 3.13 9.31 ضربات الرجلين فى السباحة على البطن
 5.13 3.51 5.31 6.50 5.19 1.63 ضربات الرجلين فى السباحة على الظهر
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حركات الذراعين والتنفس فى السباحة البطن 
 6.66 0.33 3.13 1.61 5.15 1.61 والتنفس

 1.91 0.33 5.30 1.10 5.30 1.10 حركات الذراعين فى الظهر
 المجمــــــــــوع

01.31 0.01 30.10 3.59 55.10 
53.1
3 

 
 ٠0٠5* دال عند مستوى 

( وجود فرود دالة إحصايياً بي  القياسي  بي  9يتض  م  جدو  ) -سس
بية والضابطة فى المتغيرا  البدنية والمهارية قيد الدراسة القياسي  البعديي  للمجموعتي  التجري

 لصال  القيا  البعدي للمجموعة التجريبية .
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (٦٠جدول ) -شش
المتوسط الحسابى والإنحراف المعيارى وقيمة "ت" بين القياسين البعديين للمجموعتين   -صص

 عاد التصور العقليالاسترخاء وتركيز الانتباه وابمتغيرات التجريبية والضابطة فى 
 الكفاءة الوظيفية للجهاز العصبي المركزيو  -ضض

 المتغيرات
 المجموعة التجريبية 

المجموعة  -طط

 الضابطة
الفرق بين 

 المتوسطين

 قيمة

 ت
 ع -ظظ س   ع س  

 

 0.65 5.90 5.00 01.90 0.35 53.11 الاسترخاء

 

 0.00 3.63 3.31 55.31 5.99 50.61 تركيز الانتباه

تص
س ال

مقيا
اد 
أبع

قلى
 الع

ور
 

 0.51 5.10 5.03 1.50 5.01 1.61 التصور البصرى
 0.59 5.13 5.10 6.10 5.11 1.10 التصور السمعى
 5.69 3.13 5.03 1.11 5.39 1.61 الاحسا  الحركى
 6.09 3.51 5.35 6.13 5.53 9.31 الحالة الانفعالية

 6.33 3.31 5.53 6.10 3.61 1.13 التحك  فى التصور العقلى
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 5.69 3.13 5.03 1.11 5.39 1.61 لتصور العقلى م  منظور أق ا
 53.61 53.13 5.15 01.11 0.63 51.61 مجموع التصور العقلي

ي 
صب
 الع

هاز
للج
ية 
ظيف
الو
ءة 

كفا
ال

زي
مرك
ال

 

 0.90 3.50 5.03 55.16 5.60 56.99 اختبار توافد وظايف الجهاز العصبي
 3.09 5.01 5.50 11.66 5.16 63.33 5ث53معد  التردد الحركي 
 1.31 0.51 5.01 15.01 5.99 11.13 3ث53معد  التردد الحركي 
 5.33 5.36 3.06 10.55 0.51 11.51 0ث53معد  التردد الحركي 
 5.30 0.31 3.31 15.13 5.65 11.11 5ث53معد  التردد الحركي 
 1.39 3.95 3.19 11.03 5.36 11.35 ث53معد  التردد الحركي 

 ٠0٠5عند مستوى  * دال
( وجود فرود دالة إحصايياً بي  القياسي  بي  53يتض  م  جدو  ) -عع

الاسترخاء وتركيز الانتباه متغيرا  القياسي  البعديي  للمجموعتي  التجريبية والضابطة فى 
قيد الدراسة لصال  القيا   الكفاءة الوظيفية للجهاز العصبي المركزيوابعاد التصور العقلي و 

 جموعة التجريبية .البعدي للم
 مناقشة نتائج البحث:

 مناقشة نتائج الفرض الاول :
( وجود فرود دال  احصاييا بي  القياسي  القبلى والبعدى للمجموعة 1يتض  م  جدو  )

ويرج  الباحث إلى انتظا  لصال  القيا  البعدى فى مستوى الاداء البدنى والمهارى  التجريبية
نية والمهارية والعقلية بصورة منتظمة مما ساعد فى مستوى الاداء التدريبا  البدعينة البحث فى 

 .البدنى والمهارى بي  القياسيي  القبلى والبعدى للمجموعة التجربيبة لصال  القيا  البعدى 
( وجود فرود ذا  دالال  احصايية بي  القيا  القبلى والبعدى 6يتض  م  جدو  )

ية ) الاسترخاء وتركيز الانتباه والتصور العقلى ( لصال  للمجموعة التجريبية فى المتغيرا  العقل
القيا  البعدى   ويرج  الباحث ذلك الى تطبيد البرنامج العقلى المقن  حيث ا  الاعب استطاع 
فه  التاثير الايجابى لمهارة الاسترخاء والشعور بصفاء الذه  م  خلا  تدريبا  التحك  فى النف  

نتباه  بصورة افض  وذلك م  خلا  عز  المثيرا  والافكار السلبية   كما استطاع الاعب تركيز ا
وتركيز الانتباه على المثيرا  والافكار الايجابية والتركيز على النقاط الفنية الهامة فى الاداء 
الحركى والبدنى   كما ان  استطاع م  خلا  تطبيد البرنامج العقلى المقترح فه  التاثير الايجابى 

ى  واستخدا  جمي  الحوا  فى عملية التصور والقدرة على استدعاء الصورة العقلية للتصور العقل
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 Jayashree( , جايوشرى ٦٢م( )٢٠٠5مسعد العيوطى )بوضوح والتحك  بها وهذا يتفد م  
, A.(٦٩م()٢٠٠٢ ). التى اشار  الى التاثير الايجابى للبرامج العقلية 

ك إلى فاعلية البرنامج المقترح وما يحتوي  وفيما يخص التصور العقلي يعزو الباحث ذل
م  التدريب على مهارة التصور العقلي فم  خلالها تستطي  تصحي  وتغيير الحركا  الخاطية 

بأ  التدريب  Weinberg, (2008)وزيادة القوة المحركة للجس  وتحسي  طريقة الأداء إذ يشير 
دة كبيرة تتعلد بالخبرة الحركية لدى يوس  ويضيف معلوما  ذا  فاي العقلىباستخدا  التصور 

م  شأن  أ  يضيف معلوما  متنوعة وم  هذا المنطلد ينص   العقلىالأفراد وذلك لأ  التصور 
إذ استخد  الباحث  اللاعبو  باستخدا  التصور العقلى فم  خلال  يصب  العم  ذاتي وتلقايي

ذا  المستوى العالي  ي   اللاعبالتصور العقلى م  خلا  مشاهدة الأداء الفني لك  مهارة لبع
قو  بتصور الأداء كما لو كا  هناك آلة تصوير مثبتة فود رأس  تسج  صورا للمراح  ي فالاعب

خرا  المهارة بصورتها النهايية  الفنية للمهارة الحركية هذا ما أدى إلى رف  الروح المعنوية واز
علاوي وتحقيد أفض  أداء إذ يشير  وأعطى نتايج إيجابية في الاختبار البعدي للأداء المهاري

تقا  ( ٢٠٠٢) إلى أ  التصور العقلي م  أه  الطرايد والأساليب الفاعلة لتعل  واكتساب واز
الذي  يستمرو  في استخدا  التصور العقلي يحسنو  مهاراته   الاعبي أ  و المهارا  الحركية  

 (315: 11(   )9  1: 21)الرياضية بدرجة أفض  م  غيره .
المقترح وما  العقلىذلك للبرنامج  بالنسبة إلى مهارة تركيز الانتباه يعزو الباحثأما 

تضمن  التمرينا  المقترحة لتركيز الانتباه التي ت  التدريب عليها وتعليمها ضم  المنهج المعد 
لذلك ومحاولة التركيز على التفاصي  الدقيقة للواجبا  الحركية  وكذلك التركيز على التخلص م  

نفعالا  الزايدة والتوتر إذ تساعد هذه التماري  في زيادة السيطرة على الحركا  لتحقيد الهدف الا
منها وتكوي  الصورة اللازمة للأداء الأمث  مما أعطى المتعلمي  معلوما  كافية ع  كيفية الأداء 

درجة  إلى أ  تركيز الانتباه يؤثر في دقة وضوح (٢٠٠٩البياتي ) الصحي  للمهارا  إذ يشير
نما يرتبط بمقدرة الرياضي على تركيز  الإتقا  للمهارا  الحركية ولا يرتبط بمؤهلا  التدريب فقط واز
الانتباه والقدرة على الإسها  الواعي للرياضي للتحك  في مهارات  الحركية لأن  الأسا  في نجاح 

يؤثر حتما في الأداء وبشك  عملية التعل  أو التدريب أو المنافسة بأشكالها المختلفة  فعد  التركيز 
 .(019: 6سلبي. )
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كما يرى الباحث إلى أ  التمرينا  الخاصة بالتركيز المقترحة أعط  لهذه المجموعة 
فرصة جيدة للسيطرة والتحك  في الأفكار مما زاد على قدرة التركيز لدى العينة التجريبية وذلك 

الجوانب المرتبطة بالأداء التي لعب  دورا بعز  العوام  المشتتة للانتباه ومحاولة التركيز على 
 مهما في تطوير قدرة التركيز لديه  وهذا ما أكدت  معنوية الفرود لهذه المجموعة )التجريبية(.

الى ا  تدريب التحك  فى تركيز الانتباه م   م(٢٠٠٠اسامه كامل راتب )كما يضيف 
  وا  التفود فى الاداء يحدث عندما  المهارا  النفسية الهام  لنجاح  الاداء وتحقيد الاستمتاع

يكو  الاعب فى منطقة الطاقة المثلى   وا  اه  الخصايص النفسية للاعب فى تلك المنطقة هى 
 (369: 1التحك  فى تركيز الانتباه .)

على أ  موضوع عل  النف  الفسيولوجي إذ هو قاي  في  (م۰۲۲۲)أحمد عكاشة ويؤكد 
ة بي  الجهاز العصبي والسلوك  وهو بشك  أع  دراسة العلاقة بي  المقا  الأو  على دراسة العلاق

 (36: 0. )السلوك المتكام  الكلى وبي  الوظايف البدنية المتنوعة
 -وبهذا يتحقق الفرض الاول الذى ينص على :

في  التجريبيةتوجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبلي والبعدى للمجموعة 
 سنة لصالح القياس البعدى0 ٦٠لناشئين في السباحة تحت المتغيرات قيد البحث ل

 مناقشة نتائج الفرض الثانى:
( وجود فرود دال  احصاييا بي  القياسي  القبلى والبعدى للمجموعة 1يتض  م  جدو  )

الضابطة فى مستوى الاداء البدنى والمهارى ويرج  الباحث إلى انتظا  عينة البحث فى البرنامج 
  الذى بدورة ساعد على تحسي  المستوى البدنى والمهارى للمجموعة الضابطة التقليدى المقن

 لصال  القيا  البعدى.
( وجود فرود ذا  دالال  احصايية بي  القياسي  القبلى والبعدى 1بتض  م  جدو  )

للمجموعة الضابطة بصورة قليلة فى المتغيرا  العقلية ) الاسترخاء والتركيز والتصور العقلى ( 
  الباحث الى عد  اخضاع المجموعة الضابطة الى البرنامج العقلى المقترح بما يحتوي  م  ويرج

على ا  المدرب عندما  م(٢٠٠٢محمد حسن علاوى )متغيرا  عقلية وفى هذا الصدد يؤكد 
يطلب الاعب اداء مهارة حركية ل  يسبد ل  تعلمها والتدريب عليها   فم  المتوق  فش  الاعب فى 

لمهارة   وهو الامر الذى ينطبد تما  الانطباد على مطالبة الاعب با  يركز او اداء هذه ا
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يسترخى او يضبط اعصابة ولا ينفع  فى حي  ا  المدرب ل  يدرب على كيفية التركيز او 
 (330  333: 55الاسترخاء او التصور ومواجه  الانفعلا  السلبية او التحك  فى القلد .)

 -الذى ينص على : وبهذا يتحقق الفرض الثانى
توجد فروق دالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في 

 سنة لصالح القياس البعدي0 ٦٠المتغيرات قيد البحث للناشئين في السباحة تحت 
 مناقشة نتائج الفرض الثالث:
د ( أ  قيمة ) ( المحسوبة اكبر م  قيمة ) ( الجدولية  عن9يتض  م  الجدو  )

(   وهذا يد  على وجود فرود ذا  دلالة إحصايية بي  القياسيي  البعدى 3.31مستوى )
على  للمجموعة الضابطة و للمجموعة التجريبية لصال  القيا  البعدى للمجموعة التجريبية 

 الكفاءة الوظيفية للجهاز العصبى المركزى وبع  المهارا  الاساسية للسباحة.
نوي بي  القيا  البعدى للمجموعة التجريبية والقيا  البعدى ويعزو الباحث الفارد المع

ع التصور العقلي ودرجة تعل  المهارة وكلما تطور انو أللمجموعة الضابطة إلى وهناك ارتباط بي  
يبدأ عندما يشاهد اللاعب نفس  يؤدي المهارة اى أ  اللاعب  العقلى مستوى الأداء فا  التصور 
 ث  حاسة البصر والسم  والش  وهذا يزيد م  فاعلية الأداء .يستخد  العديد م  الحوا  م
حيث يرى أ  حاسة البصر  (٦٦م )٢٠٠٢محمد حسن علاوى  ويتفد هذا م  رأى

ليس  الوحيدة المستخدمة في التصور العقلي إذ أ  البصر والسم  والش  واللم  والحركة كلها 
 حوا  تلعب دورا هاما في التصور العقلي .

صور العقلي في أوقا  متعددة ولك  منها فوايده فقب  التمري  يقو  اللاعب ويستخد  الت
بتصور المهارا  والمواقف التي يتوق  حدوثها إما بعد التمري  فيقو  بمراجعتها وذلك لمقارنة أداي  

 م  الأداء الأمث  وبهذا يتجنب أخطاءه.
لتصور العقلي ل  حيث يرى أ  ا( ٦٦م )٢٠٠٢محمد حسن علاوى ويتفد هذا م   أراء 

تقانها والمساعدة في سرعة تعل  خطط اللعب  دور كبير في المساعدة في تعل  الأداءا  الحركية واز
تقانها كما يمك  للرياضي تصور أداء حركي سابد ل  تميز في  بالنجاح والدقة   .واز
  وهو عام الاعبي ومما تقد  فا  للتصور العقلي دوراً مهماً في تنمية قدرا  ومستوى 

أسا  في تطوير مهاراته  وأدايه  لكونه  يستخدمو  الممرا  العصبية نفسها التي تستخد  عند 
في تحقيد المزيد م  الفه  لطبيعة أداء  الاعبالأداء هذا فضلا ع  أ  التصور العقلي يساعد 

المهارا  واكتسابها وتطويرها وذلك ع  طريد بذ  الجهد والإصرار على الوصو  إلى الانجاز 
 لمطلوب .ا
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 الاعب  فعندما يتصور  للاعبكما يرى الباحث أ  التصور العقلي قا  بالتغذية الراجعة 
الشك  الصحي  لأداء المهارا  فهذا نوع م  أنواع التقوي    وخصوصا التقوي  التكويني " البنايي " 

تغذية بمعلوما  تفصيلية ع  طبيعة تعلم    حيث تعلب ال الاعبحيث يت  م  خلالها تزويد 
الراجعة دورا هاما وفعالا في التعلي  ينطلد م  مبادئ النظريا  الارتباطية والسلوكية التي تؤكد 
على حقيقة أ  الفرد يقو  بتغيير سلوك  عندما يعرف نتايج سلوك  السابد   كما تؤكد على الدور 

اقات  نحو التعل  كما التعزيزى للتغذية الراجعة وأنها تعم  على استثارة دافعية المتعل  وتوجي  ط
 تسه  في تثبي  المعلوما  .

أ  التغذية الراجعة تعم  على  (٦) (م٦٩٩٢)أحمد أمين فوزي ويتفد هذا م  رأى  
زيادة دافعية الفرد أثناء التعل    فمعرفة المتعل  بصحة وخطأ أداي  الحركي تجعل  أكثر حفزاً لأنها 

لك لأ  المعلوما  التي تعود إلى المتعل  وتخبره تعتبر بمثابة الباعث في الموقف التعليمي وذ
بصحة أداي  يدركها كحالة مشبعة   وبسبب هذا الإشباع يحاو  أ  يكرر نف  الأداء لمزيد م  
الإشباع   وحينما تخبره هذه المعلوما  بخطأ أداي  فرن  يعانى عد  إشباع فيحاو  أ  يتحاشى 

 هذا الخطأ .
( , ٦5م( )٢٠٦٦مؤمن عبد الرحيم محمود" ) م    ويتفد هذا م  نتايج دراسا  كلا

 . (٦5م( )٢٠٠٩هديل احمد محمد متولي " )
 -وبهذا يتحقق الفرض الثالث الذى ينص على :

توجد فروق دالة إحصائية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في القياس البعدى فى 
 المجموعة التجريبية0سنة لصالح  ٦٠المتغيرات قيد البحث للناشئين السباحة تحت  

 الإستخلاصات والتوصيات -غغ
 أولًا: الإستخلاصات : -فف

من خلال ما تحقـق مـن فـروض البحـث ووفقـا لمـا توصـلت اليـه نتـائج التحليـل الاحصـائى وفـى 
ضــوء عــرض ومناقشــة النتــائج وفــى حــدود عينــه البحــث والادوات المســتخدمه امكــن الباحــث 

 -التوصل إلى أن:
كيز الانتباه يؤثر إيجابيا على تحسي  مستوى أداء مهارا  برنامج التصور العقلي وتر  -5

 .السباحة والكفاءة الوظيفية للجهاز العصبى  والمتغيرا  العقلية لدى عينة البحث
توجد فرود دالة إحصاييا بي  المجموعتي  الضابطة والتجريبية في تحسي  مستوى أداء  -3

 .المتغيرا  العقلية لدى عينة البحثمهارا  السباحة والكفاءة الوظيفية للجهاز العصبى  و 
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 ثانياً: التوصيات : -قق
ــذى توصــل إليهــا ال ــائج ال ــى النت باحــث مــن خــلال إجــراء هــذا البحــث يوصــى الباحــث إســتنادا إل

 -بالأتى:
الاستعانة بالأخصاييي  النفسيي  الرياضيي  ضم  الأجهزة الإدارية والفنية للفرد  -5

 الرياضية.
 .زيادة الاهتما  بالتصور العقلي ع  طريد وض  برامج التدريب للفرد الرياضية المختلفة -3
 .ثي  في مجا  عل  النف الاهتما  بالأنشطة الرياضية م  قب  الباح -0
 الاهتما  باستخدا  التصور العقلي في مجالا  التعلي  الحركي وتنمية الأداءا  الحركية .  -5
جراء المزيد م  الأبحاث في   -1 الاهتما  بتنمية المهارا  العقلية والنفسية بالنسبة للاعب واز

 .هذا المجا 
 المراجع

 -اولًا : المراجع العربية :
عل  النف  الرياضي مبادي  وتطبيقات    الفنية للطباعة  :(م٦٩٩٢) أحمد أمين فوزي -5

  .والنشر   الإسكندرية 
  اضطراب نقص تأثير برنامج مقترح لخف م(:٢٠٦5أحمد عبد المرضي إبراهيم) -3

الانتباه المصحوب بفرط النشاط لبراع  رياضية الكاراتي   رسالة ماجستير  كلية التربية 
 الرياضية للبني   جامعة بنها .

عل  النف  الفسيولوجي  الطبعةة التاسعة   مكتبة الأنجلو  (:م٢٠٠٠)أحمد عكاشة  -0
 0 المصرية   القاهرة

  دار الفكر (التطبيقا  -المفاهي )رياضة عل  النف  ال (:م٦٩٩5)اسامة كامل راتب  -5
 . العربي  القاهرة

  (تطبيقا  في المجا  الرياضي)تدريب المهارا  النفسية  : (م٢٠٠٠)أسامة كامل راتب  -1
 . دار الفكر العربي   القاهرة

تأثير تمرينا  مقترحة لتركيز الانتباه في تطوير  (:٢٠٠٩بسام عباس محمد البياتي ) -6
 .55ساسية في لعبة المبارزة"  بحث منشور في مجلة الفت  العدد بع  المهارا  الأ

الاعداد المهاري في كرة القد    دار الفكر العربي   (:م٦٩٩8)حسن السيد أبو عبده -1
 .القاهرة
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التةةدريب العقلةةي فةةي المجةةا  الرياضةةي   دار الفكةةر  (:م٦٩٩١)محمد العربي شمعون  -1
 .العربةةي القاهرة

التوجي  والإرشاد النفسي (:م٢٠٠5)بي شمعون,  ماجدة محمد إسماعيل محمد العر  -9
 .في المجا  الرياضي   دار الفكر العربي   القاهرة

عل  نف  المدرب والتدريب الرياضي  دار المعارف    : (م٦٩٩2)محمد حسن علاوي  -53
  .القاهرة

الفكر  عل  نف  التدريب والمنافسة الرياضية   دار م( :٢٠٠٢محمد حسن علاوى) -55
 العربي   القاهرة  

سيكولوجية التربية البدنية والرياضة  النظرية  (:م٦٩٩5)محمود عبد الفتاح عنان -53
 . والتطبيد والتجريب   دار الفكر العربي   القاهرة

تاثير برنامج للتصور العقلى لمهارة الضرب  م( :٢٠٠5مسعد رشاد العيوطى ) -50
سنة    51عقلية للاعبى كرة الطايرة تح  الساحد على مستوى ادايها وبع  الجوانب ال

 رسالة دكتوراه غير منشورة   كلية التربية الرياضية ببورسعيد   جامعة قناه السوي .
فاعلية برنامج مقترح للتصور العقلي في تعل   م(:٢٠٦٦)مؤمن عبد الرحيم محمود  -55

ضية للبنيي    الجم  الحركية للعرو  الرياضية   رسالة ماجستير   كلية التربية الريا
 جامعة حلوا    

اثر التصور العقلي والتغذية الحسية الذاتية  : م(٢٠٠٩)هديل احمد محمد متولي  -51
على تحسي  مستوى أداء بع  مهارا  الجمباز الفني لدى طالبا  كلية التربية الرياضية 

 .ة   رسالة دكتوراه غير منشورة   كلية التربية الرياضية للبنا    جامعة الإسكندري
تأثير استخدا  تدريبا  الاسترخاء وتركيز الانتباه م( : ٢٠٢٠يسرا حمدى أبو ضيف ) -56

علي تخفيف التوتر النفسي المصاحب للأداء لمبتدئ السباحة   رسالة ماجيستر   كلية 
 التربية الرياضية   جامعة أسيوط.

 
 -ثانياً : المراجع الأجنبية :

17- ( :٢٠٠٢) dlueGl n0l nlleelR ttDl,0luyleelaal f   lacilslohcys 
ciyiyctcihlthcl yrh tichi hc cslarcrt hr tsarahc  ciyrahlrl. 

Pltirys le laashch lalit      lacilsloaP 55  513-204 . 
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18- zleaF ne (2007) :  lcse-  eehchcrca le ytiscthclP tcyrl yrh 
 lyciclPcyrh  llr le lalitP   lacilsloa  (3chPaa053-

061 )Ncralir: rhsca . ). 
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