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 المستخلص
 

،  " بمحافظة دمياط لناشئ السباحةسباحة الظهر  على تعلمالتعرف على تأثير برنامج للتصور العقلي " يهدف البحث إلى 

لمناسبته  مع القياس القبلي والبعدي لكل منهما وذلك( ضابطة –تجريبية )بتصميم مجموعتين  يالمنهج التجريباستخدم و 

ناشئ ، ( 05)عددهم عشوائية من بين أفراد المجتمع الكلى والبالغ الأساسية بالطريقة ال عينةاللطبيعة البحث ، وتم اختيار 

ناشئ ، واستخدم باقي افراد المجتمع ( 00)ناشئ، قسموا لمجموعتين تكونت كل مجموعة من ( 31)وتكونت عينة البحث من 

بطاقة ، اختبار الذكاء المصور مقياس وتم تطبيق  .كعينة استطلاعية لاستخراج المعاملات العلمية للمقاييس المستخدمة 

مقياس ، مقياس الاسترخاء العقلي اعداد محمد علاوي ، ماجدة إسماعيل و  شمعون،عريب محمد ت العضليمستويات التوتر 

وكانت أهم النتائج وجود فروق دالة إحصائيًا  .ماجدة إسماعيل و  شمعون،تعريب محمد  الرياضيالمجال  في العقليالتصور 

المختلفة ، والاسترخاء  العضلي بأماكن الجسممستوي التوتر كلا من  للمجموعة التجريبية في القبلي والبعدي ينبين القياس

ين البعديين للمجموعتين وجود فروق دالة إحصائيًا بين القياس البعدي ،لصالح القياس ، وفي ابعاد التصور العقلي  العقلي

 . التجريبية والضابطة لصالح المجموعة التجريبية في سباحة الظهر
 

 .الاسترخاء العقلي، العضلي مستوي التوتر ،  السباحة ناشئ، سباحة الظهر  تعلم، ر العقلي تصو ال: الكلمات المفتاحية   
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Abstract 

    

 The research aims to "identify the effect of applying a mental Imagery program on, 

learning of Back swimming for Beginners in Damietta, the experimental method was used to 

design two groups (experimental - control), with the pre and post measurement for each of 

them, due to its suitability of the nature of the research, and the basic sample was chosen 

randomly, among the total community members and they were (75) beginners, and the 

research sample consisted of (34) beginners, divided into two groups, each group consisted of 

(17) beginners, and the rest of the community members were used as an exploratory sample to 

test the research tools. 

   A visual IQ test was applied, tension levels cards were used, translated by Muhammad 

Shamoun, Magda Ismail, the mental relaxation scale, prepared by Muhammad Allawi, also a 

mental Imagery scale in the sports field, by Muhammad Shamoun, and Magda Ismail. 

   The research results were: there was a statistically significant differences between the pre 

and post measurements of the experimental group in both the level of muscle tension in 

different areas of the body, mental relaxation, and in the dimension of mental Imagery in 

favor of post-measurement, and there was a statistically significant differences between the 

two measurements of the experimental and control groups in favor of the experimental group 

in the back swimming, there was a high effect of the Mental Imagery Program on back 

swimming for Beginners in Damietta Governorate. 

Key words: Mental Imagery, learning of Back swimming, the junior swimming player, level 

of muscle tension,  mental relaxation. 

 

 

  



 
 

 332 

  :أهميته مشكلة البحث و
 

كثير من القدرات لل ونيحتاج، وهم  بهايعتبر الناشئين في رياضة السباحة أحد العناصر الاساسية في النهوض 

حيث ، في تعلم واتقان الاداء المهارى لطرق السباحة المختلفة تلك القدرات منللاستفادة  وذلككالقدرة على التصور العقلي 

  . لأشياء والمظاهر التي سبق للفرد إدراكهاليعتبر التصور العقلي هو لب عملية التفكير الناجحة وهو عبارة عن انعكاس 
 

ويمكن الاستفادة من التصور العقلي للمساعدة في حل مشكلات الأداء باستخدامه في بعض المواقف التي يواجه فيها "

 "التصور الناقد لجوانب الأداء ومحاولة التوصل إلى الحل الأمثل لمثل هذه المواقفاللاعبين بعض مشكلات الأداء عن طريق 

 .(053 ص، 0110علاوي، م، )

 ويمكن بصريا الأشكال لرؤية الفرصة يتيح أنه إلى ترجع التصور العقلي أن أهمية (0119)حمادة، محمد  يرىحيث "

 في شكل كل خواص تثبيت الى يؤدي مما المتعلم الى مباشرة تصلالتي  الأشكال تلك خواص بين البصرية المقارنات عمل من

 . (050ص م ، 0119حمادة، م ،)"لفترة طويلة   التعلم أثر وبقاء المتعلم، ذهن

هو عامل أساسي في تطوير المهارات فالتصور العقلي على أهمية  (2882) علاوي، محمدوفى ضوء ذلك يؤكد "

في تنمية قدرات ومستوى اللاعبين كما أن له فوائد كثيرة عند تعلم المهارات الحركية، وأن الحركية والأداء، ويلعب دورا هاما 

 . (01 ص، 0110علاوي، م  ، ) "التدريب السابق للحركة يسهل تطور الإرشادات الخاصة بالحركة لتثبيتها

أنواع الرياضات التي تعمل ورياضة السباحة كما يطلق عليها العديد من العلماء هي رياضة الرياضات وهي من أهم "

  .(03 ص، 0998وعبد الفتاح، أ ، و راتب، أ ،  مختار، م ،) "على رفع كفاءة الفرد بدنيا وعقليا واجتماعيا

كما تختص عن غيرها من الرياضات بخصوصية وصعوبة التعلم المتمثلة في استخدامها للوسط المائي وخطورته "

أس وما يحتاجه من أداء مركب لجميع أعضاء الجسم في قالب توقيتي منظم بالإضافة والوضع الأفقي للتقدم بالجسم تجاه الر 

زكي،  )"الإنسان بالفطرة بل عن طريق التعليم والممارسة والمساعدة المباشرة والتوجيه اإلى أن القدرة على السباحة لا يكتسبه

 .(013،  0110ع ، و ندا، ط ، و زكي، إ ، 

أن صعوبة تعليم السباحة قد تكون نتيجة إتباع معلمي السباحة للأساليب التقليدية وعدم إتباعهم  ينويرى الباحث

التي أشارت إليها العديد من الدراسات والأبحاث والتي استخدمته في تعلم مهارات  برامج التصور العقليللأساليب الحديثة مثل 

  1في سرعة تعلم المهارات الحركية بصورة جيدة  ارهالأنشطة الرياضية بصفة عامة والتي أكدت على أهمية دو 
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المختلفة لسباحة استخدام الاساليب التقليدية في تعليم طرق ا والاحظ ينومن هذا المنطلق ومن خلال خبرة الباحث

الحديثة بغرض تجويد عمليتي التعليم والتعلم في رياضة السباحة فضلا  لى دراسة استخدام احدى الاساليبا همالامر الذى دفع

يجابية الافراد المتعلمين   1عن التشويق والاثارة وا 

وهذا . ذا أهمية كبرى بما يوكل إليه من مقومات لإنجاح عملية التعليم  للتصور العقليومن هنا كان البرنامج المقدم 

ومن هنا تتضح أهمية البحث في استعمال التصور العقلي كوسيلة تساعد جب أن يتمتع به وما ي  تهما يوجه الانتباه الى أهمي

 مميزاته ودورهوحيث أن للتصور العقلي  .عتبارها جزءا مساندا ومكملا لهافي تعلم المهارة وتطويرها وترسيخها لفترة طويلة وا

أنه من الضروري التعرف على هذه التأثيرات والدور  ينفي تحقيق الأهداف سواء كانت مهارية أو معرفية لذا فقد رأى الباحث

 .الذي تلعبه في تحقيقها لتلك الأهداف في تعلم سباحة الظهر موضوع البحث 

 :ف البحثهدأ

بمحافظة  لناشئ السباحةسباحة الظهر  على تعلملتعرف على تأثير برنامج للتصور العقلي يهـدف البحث الحـالي ل

 :وذلك من خلال  دمياط

قيد )العقلي والمهارات العقلية  التصور ابعاد في ة التجريبيةمجموعلل والبعدي القبلي القياسينفروق بين ال التعرف علي -0

 .دمياط بمحافظة لناشئ السباحة( البحث

 .دمياط بمحافظة لناشئ السباحة فروق بين القياسين البعديين لمجموعتي البحث في تعلم سباحة الظهرال التعرف علي -0

في تحسن نسبة الفــروق بيـن متوسطي درجات القياســــين البعــديين للمجموعتين التجريبية والضابطة  في ال التعرف علي -3
 .دمياط بمحافظة لناشئ السباحةتعليم سباحة الظهر 

 

  :فروض البحث

العقلي والمهارات  التصور ابعاد في ة التجريبيةمجموعلل والبعدي القبلي القياسينتوجد فروق ذات دلالة احصائية بين  -0

 .البعدي  القياس لصالحدمياط  بمحافظة لناشئ السباحة( قيد البحث)العقلية 

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين البعديين لمجموعتي البحث في تعلم سباحة الظهر لصالح المجموعة  -0

 .التجريبية 

نسبة والضابطة  في مجموعتين التجريبية متوسطي درجات القياســــين البعــديين للتوجد فــروق ذات دلالة إحصائية بيـن  -3
 .لصالح المجموعة التجريبية دمياط  بمحافظةم سباحة الظهر للناشئين في تعلتحسن ال

 



 
 

 334 

 :المصطلحات المستخدمة فى البحث
 External Imagery :التصور العقلي

إعادة تكوين أو استرجاع صور المهارات الحركية أو استراتيجيات الأداء المطلوبة بنجاح ودرجة عالية من الوضوح " 

 (301ص ، 0110شمعون، م ،)"والتحكم دون ادائها عمليا 

 : الناشئين في السباحة 
والتي تعكس ( والانزلاق في الماء كالطفو )هم الذين يلمون بسباحة الزحف علي البطن ، ولديهم بعض مهارات السباحة  

 (تعريف اجرائي. )مقدرته على إمكانية التعامل مع الماء مستقبلًا 

      :الدراسات السابقة
دراك الخطأ على تعليم المهارات  "بعنوان  دراسةSonijohn t ("0113 )" اجري  تأثير التصور العقلي الإصلاحي وا 

واستخدم ، التعرف على تأثير استخدام برنامج للتصور العقلي على تعليم المهارات الحركية المغلقة فهدتو ،  " الحركية المغلقة

أهم النتائج تحسن في  وكانت،  لاعب كرة قدم، تم تقسيمهم إلى ثلاث مجموعات( 31)عينة حيث ال ، وشملتالمنهج التجريبي

امج المكون من التصور العقلي ودقة التصويب والتدريب مستوى أداء المهارات الحركية للمجموعات التي استخدمت البرن

 (.000، 001 ،ص ص Sonijohn   ،0113) البدني

بعض  علي الواقع المعزز باستخدام العقلي برنامج للتصور تأثير "بعنوان   دراسة( 0108) عبد الرازق، محمد ياجر 

 بالواقع المعزز العقلي التعرف على تأثير برنامج التصورهدف ، وت"  القدم كرة مهارات بعض أداء الجوانب العقلية ومستوى

تحت  لناشئ القدم كرة مهارات أداء مستوىبرنامج على ال، التعرف على تأثير  القدم كرة لناشئ على بعض الجوانب العقلية

ضابطة والأخرى  احداهما تينمجموعلاستخدام المنهج التجريبي باستخدام التصميم التجريبي عام بمنطقة دمياط ، و  01

لمجموعتين  تم تقسيمهم عشوائياً بالطريقة العمدية لاعب بفريق غزل دمياط تم اختيارهم ( 31)تجريبية ، وتكونت العينة من 

 أهم نتائج ان برنامج التصور العقلي التجريبي أثر إيجابياً في تطوير بعض الجوانب العقلية وكانت، لاعب ( 01)كل مجموعة 

توجد فروق ذات دالة إحصائية في نسبة التحسن بين المجموعتين عام ، 01الأساسية لناشئ كرة القدم تحتوالمهارات 

 عبد الرازق، م) .التجريبيةبعض الجوانب العقلية  ومستوى أداء مهارات كرة القدم لصالح المجموعة  في التجريبيةالضابطة و 

(0108) 

الواقع المعزز المتنقل على تعلم سباحة الزحف على الظهر أثر "دراسة بعنوان (  0108)، أحمد  عدلي اجري

لواقع المعزز المتنقل على تعلم سباحة الزحف على الظهر ، بهدف معرفة اثر برنامج ل" والتحصيل المعرفي للمبتدئين
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بكلية التربية الرياضية بالفرقة الثانية  طالباً ( 51)عينة ، واشتملت الاستخدم المنهج التجريبي ، و  والتحصيل المعرفي للمبتدئين

 ضابطة، و  الواقع المعزز باستخدام برنامج مجموعتين متساويتين، تجريبية تعلمت سباحة الظهرل واقسمجامعة اسيوط ، 

وجود فروق دالة إحصائيا في  نتائجال ، وكانت اهم( الشرح اللفظي والنموذج العملي) بالطريقة التقليدية  تعلمت سباحة الظهر

لصالح المجموعة التجريبية التي تعلمت  والضابطة التجريبية  د المجموعتينابين أفر والتحصيل المعرفي  المهارى مستوى الأداء

 ( 0108 ، عدلي، أحمد). ببرنامج الواقع المعزز سباحة الظهر

 :إجراءات البحث
 :منهج البحث
 . لملاءمته لطبيعة البحث ضابطة حداهما تجريبية والأخرىالمجموعتين ، إدم المنهج التجريبي بتصميم ـاستختم 

 :عينة البحث
ناشئ ، ( 05)عشوائية من بين أفراد المجتمع الكلى والبالغ عددهم الأساسية بالطريقة ال البحث تم اختيار عينة

استخدام كما تم . ناشئ( 00)ناشئ ، قسمت العينة الى مجموعتين تكونت كل مجموعة من ( 31)وتكونت عينة البحث من 

يجاد المعاملات العلمية للأدوات المستخدمة في البحث ، لإناشئ ( 31)بلغ عددهم و عينة الاستطلاعية ك افراد المجتمعباقي 

  1 ذلكيوضح ( 0)جدول رقم القياسات القبلية ،  في مناشئ خارج عينة البحث نظراً لعدم انتظامه( 0)وتم استبعاد عدد 

 توصيف عينة البحث( 0)جدول 

 المجتمع الكلى
عينة الدراسة   الدراسة الاساسيةعينة 

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية بعدونالمست طلابال الاستطلاعية
 (05) (00) (00)  (35) (0) 

 :أدوات جمع البيانات
 أهم المهارات  تم تحديد (59( )53( )30( )33( )09( )05( )00)من خلال الدراسة المسحية للدراسات المرجعية 

   مهارات العقلية والنسبة المئوية لكل مهارةلل المسح المرجعي (0)جدول 
 0= ن                                                                                                        

 النسبة المئوية عدد الخبراء المهارات العقلية
 %011 0 الاسترخاء العضلي. 0
 %011 0 الاسترخاء العقلي. 0
 %011 0 التصور العقلي. 3

تم اختيار تلك ذلك ل %81 أعلى من حققت نسب مئوية المهارات العقلية الثلاثة قد أن( 0)من جدول رقم يتضح 

 .المهارات العقلية لتمثل برنامج التصور العقلي قيد البحث 
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 البحثتتناسب مع طبيعة وأهداف  التي (، والمهارية ، البدنية العقلية)الخاصة بجمع البيانات تم تحديد الأدوات كما 

  .لمتغيرات  قيد البحثباخاصة الدوات تلك الا حولوذلك من خلال الدراسة المسحية للدراسات المرجعية 

 : قيد البحث لمتغيرات العقليةباأدوات خاصة  -أ
 : اليةالت العقلية تم استخدام الاختبارات

   . (0908، أحمد، صالح) إعداد المصوراختبار الذكاء  -

سماعيل و  ،محمد شمعون،)تعريب  ،(0985،نيدفر ) إعداد  العضليبطاقة مستويات التوتر  -  (.0991ماجدة ،ا 

 . (0980محمد  ،علاوي)مقياس الاسترخاء العقلي اعداد  -

سماعيلو  ،محمد ، شمعونتعريب  ، Martens)إعداد  الرياضيالمجال  في العقليمقياس التصور  -  . (0991،ماجدة ، ا 

 : قيد البحث ت العقليةاللاختبار ( الثبات –الصدق )المعاملات العلمية 
  :اختبار الذكاء المصور  -

ويعتمد علــى إدراك العلاقة بين مجموعة . ويهدف لتصنيف وتقدير القدرة العقلية للأفراد (أحمد،صالح ) هإعدادب قام

 .عام( 00-8)سؤالا، ويصلح لقياس الذكاء من ( 11)الأشكال المختلفة من بين وحدات المجموعة ويتكون من

 :  صدق الاختبار -
( 3)اد العينة الاستطلاعية ، ويوضح جدول لإيجاد معامل الصدق استخدمت طريقة صدق المقارنة الطرفية بين افر 

 نتيجة تلك المقارنة التالي
 معامل الصدق لاختبار الذكاء         (  3)جدول 

 (00= 0ن= 0ن)                                                                                        

وحدة  الاختبار
 القياس

 الحد الادنى الحد الاعلى
 قيمة ت 

 ع± س ع± س
 **9.0 1.5 31.5 0.0 31.0 درجة اختبار الذكاء المصور 

                            0.03= 1.15قيمة ت الجدولية عند مستوى دلالة    

وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين كل من الحد الاعلى والحد الادنى، حيث أن قيمة ت (: 9)يتضح من جدول 

 .، مما يدل على صدق الاختبار(1.15)أعلى من قيمتها الجدولية عند مستوى معنوية المحسوبة 

 :  ثبات الاختبار  -

عادة تطبيقه  يوم بين ( 05)بفارق زمني  Test -Retestتم إيجاد معامل ثبات الاختبار عن طريق تطبيق الاختبار وا 

وذلك على افراد العينة الاستطلاعية  من غير المشاركين فى العينة الأساسية وتم تطبيق الاختبار  والثانيالتطبيق الأول 

عادة تطبيقه تحت نفس الظروف وبنفس التعليمات لإيجاد معامل الارتباط بين التطبيقين جدول   (.1)وا 
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 معامل الثبات لاختبار الذكاء المصور       (1)جدول 
 (35= ن )                                                                                                   

وحدة  الاختبار
 القياس

 الثانيالتطبيق  التطبيق الاول
 قيمة ر

 ع± س ع± س
 **1.81 5.9 38.3 5.3 30.0 درجة اختبار الذكاء المصور

                   1.08=  1.15قيمة معامل الارتباط الجدولية عند مستوى    

 . مما يدل على ثبات الاختبار، والثانيوجود علاقة ارتباطية دالة إحصائيًا بين التطبيق الأول (: 01)يتضح من جدول 

 :بطاقة مستويات التوتر العضلي 

سماعيل ،محمد شمعون،)صورتها العربية  فيبطاقة مستوي التوتر العضلي قام بإعدادها   ( م0991 ،ماجدة ،وا 

كوسيلة للتعرف على المستوى الأمثل  العضلييمر بها اللاعب من التوتر  التيوتهدف للتعرف على المستويات المختلفة 

الوجه والرقبة والفك، الكتف والصدر )لتحقيق أفضل النتائج وكذلك عن طريق المجموعات العضلية المرتبطة بالأداء  للاستثارة

وتتكون البطاقة من مقياس مدرج من عشرة تدريجات مقسم إلى ثلاثة ( والذراعان، البطن والظهر والجذع، الفخذ والساق والقدم

التعبير عن  فيوتتيح الفرصة للمختبر  عاليتوتر ( 9،01)توتر متوسط ( 3،1،5،1،0،8)استرخاء تام ( 0،0) هيأبعاد 

أجزاء الجسم المختلفة وتنحصر درجات هذا المقياس من واحد إلى عشر درجات والدرجات العالية  فيقدرته على الاسترخاء 

 .  العاليفى هذه البطاقة تدل على التوتر 

 : العضليصدق بطاقة مستويات التوتر  -

( 5)لإيجاد معامل الصدق استخدمت طريقة صدق المقارنة الطرفية بين افراد العينة الاستطلاعية ، ويوضح جدول 

 نتيجة تلك المقارنة التالي

  العضليمعامل الصدق لبطاقة مستويات التوتر (  5) جدول 
 (  00= 0ن= 0ن)                                                                                                   

 وحدة محاور البطاقة م
 القياس

 ع± س ع± س قيمة ت الحد الادنى الحد الاعلى
 **01.0 0.0 00.1 1.5 05.5 درجة للرأس العضليالتوتر  0
 **05.0 1.8 01.8 1.8 08.3 درجة للذراعين العضليالتوتر  0
 **00.1 1.9 01.1 1.8 03.0 درجة للجذع العضليالتوتر  3
 **01.3 1.8 00.5 1.9 01.0 درجة للرجلين العضليالتوتر  1
 **00.9 0.8 50.1 0.0 59.1 درجة التوتر العام 5

                             0.03= 1.15قيمة ت الجدولية عند مستوى دلالة      
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وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين كل من الحد الاعلى والحد الادنى ، حيث أن قيمة ت ( 5)يتضح من جدول 

 .الاختبار، مما يدل على صدق (1.15)المحسوبة أعلى من قيمتها الجدولية عند مستوى معنوية 

 :العضليثبات بطاقة مستويات التوتر   -
عادة تطبيقه  يوم بين ( 05)بفارق زمني  Test -Retestتم إيجاد معامل ثبات الاختبار عن طريق تطبيق الاختبار وا 

وذلك على افراد العينة الاستطلاعية من غير المشاركين فى عينة البحث الأساسية وتم تطبيق الاختبار  والثانيالتطبيق الأول 

عادة تطبيقه تحت نفس الظروف وبنفس التعليمات لإيجاد معامل الارتباط بين التطبيقين جدول   (.1)وا 

  العضليمعامل الثبات لبطاقة مستويات التوتر  (1)جدول 
 (  35=ن )                                                                                   

 وحدة محاور البطاقة م
 القياس

 الثانيالتطبيق  التطبيق الأول
 قيمة ر

 ع± س ع± س
 **1.91 0.9 03.0 0.9 03.5 درجة للرأس العضليالتوتر  0
 **1.93 0.0 01.3 0.3 01.8 درجة للذراعين  العضليالتوتر  0
 **1.83 0.8 00.0 0.9 00.1 درجة للجذع العضليالتوتر  3
 **1.81 0.0 01.1 0.5 01.9 درجة للرجلين العضليالتوتر  1
 **1.91 5.9 55.0 5.9 50.8 درجة التوتر العام 5

                 1.08=  1.15قيمة معامل الارتباط الجدولية عند مستوى    

 .مما يدل على ثبات الاختبار، والثانيوجود علاقة ارتباطية دالة إحصائيًا بين التطبيق الأول ( 1)يتضح من جدول 

 : مقياس الاسترخاء العقلي 
ويهدف للتعرف على قدرة اللاعب علي الاسترخاء ( م0980،محمد  ،علاوى)مقياس الاسترخاء العقلي قام بإعداده 

 -05)وتنحصر درجات هذا المقياس بين ( ابدا –نادرا  –احيانا  –دائما )وذلك عن طريق مقياس مدرج من اربعة اختيارات هي 

 .المقياس تدل على ان اللاعب لدية قدرة عالية على الاسترخاء  فيوالدرجات العالية ( 11

 : العقليصدق مقياس الاسترخاء  -
( 0)لإيجاد معامل الصدق استخدمت طريقة صدق المقارنة الطرفية بين افراد العينة الاستطلاعية ، ويوضح جدول 

 نتيجة تلك المقارنة
  العقليمعامل الصدق لمقياس الاسترخاء (  0) جدول 

 (  00=0ن= 0ن)                                                                                                        

 وحدة المقياس م
 القياس

 الحد الادنى الحد الاعلى
 قيمة ت

 ع± س ع± س
 **1.0 3.1 01.3 1.0 35.1 درجة العقلياستمارة الاسترخاء  0

                          0.03= 1.15قيمة ت الجدولية عند مستوى دلالة 
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وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين كل من الحد الاعلى والحد الادنى، حيث أن قيمة ت ( 0)يتضح من جدول 

 .، مما يدل على صدق الاختبار(1.15)المحسوبة اكبر من قيمتها الجدولية عند مستوى معنوية 

 :العقليثبات مقياس الاسترخاء   -
عادة تطبيقه  يوم بين ( 05)بفارق زمني  Test -Retestتم إيجاد معامل ثبات الاختبار عن طريق تطبيق الاختبار وا 

عينة البحث الأساسية وتم تطبيق الاختبار  فيوذلك على افراد العينة الاستطلاعية من غير المشاركين  والثانيالتطبيق الأول 

عادة تطبيقه تحت نفس الظروف وبنفس التعليمات لإيجاد معامل الارتباط بين التطبيقين  .وا 

 العقليمعامل الثبات لاستمارة الاسترخاء  ( 8) جدول 
 (  01=ن )                                                                                   

 وحدة المقياس م
 القياس

 ع± س ع± س قيمة ر الثانيالتطبيق  التطبيق الأول
 **1.91 3.0 30.1 1.9 31.1 درجة العقليلاسترخاء ا 0

                1.13=  1.15قيمة معامل الارتباط الجدولية عند مستوى    

 . مما يدل على ثبات الاختبار، والثانيوجود علاقة ارتباطية دالة إحصائيًا بين التطبيق الأول ( 8)يتضح من جدول 

 : الرياضيالمجال  في العقليمقياس التصور  -
سماعيلو  ،محمد ، شمعون قامو  ، Martens)قام بوضع هذا المقياس  تحت عنوان  هتعريبب (م0991،ماجدة ، ا 

يمكن بها للاعب استخدام الحواس أثناء التصور  التيلتعرف على الدرجة لويهدف ( الرياضيالمجال  في العقليالتصور )

 . الاستجابة لكل موقف وفقًا لمقياس من خمسة أبعادشتمل على أربع مواقف رياضية، وتتم يو  العقلي

 :الرياضيالمجال  في العقليصدق مقياس التصور   -
( 9)لإيجاد معامل الصدق استخدمت طريقة صدق المقارنة الطرفية بين افراد العينة الاستطلاعية ، ويوضح جدول 

 نتيجة تلك المقارنة
  الرياضيالمجال  في العقليمعامل الصدق لمقياس التصور  (9)جدول 

 (  01=0ن=0ن)                                                                                                

 وحدة أبعاد المقياس م
 القياس

 ع± س ع± س قيمة ت الحد الادنى الحد الاعلى
 **9.1 0.0 00.0 1.8 05.8 درجة التصور البصري 0
 **00.5 1.9 00.8 1.5 05.0 درجة التصور السمعى 0
 **03.1 1.9 00.0 1.5 05.3 درجة التصور الحس حركى 3
 **03.1 0.0 00.0 1.9 05.1 درجة التصور الانفعالى 1
 **09.1 1.8 00.0 1.5 05.3 درجة التحكم فى الصورة 5

                             0.19= 1.15قيمة ت الجدولية عند مستوى دلالة       
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وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين كل من الحد الاعلى والحد الادنى، حيث أن قيمة ت ( 9)يتضح من جدول 

 .التصور العقلي ، مما يدل على صدق اختبار (1.15)المحسوبة أعلى من قيمتها الجدولية عند مستوى معنوية 

 :الرياضيالمجال  في العقليثبات مقياس التصور   -

عادة تطبيقه  يوم بين ( 05)بفارق زمني  Test -Retestتم إيجاد معامل ثبات الاختبار عن طريق تطبيق الاختبار وا 

ساسية وتم تطبيق الاختبار وذلك على افراد العينة الاستطلاعية من غير المشاركين فى عينة البحث الأ والثانيالتطبيق الأول 

عادة تطبيقه تحت نفس الظروف وبنفس التعليمات لإيجاد معامل الارتباط بين التطبيقين  .وا 

 معامل الثبات لمقياس التصور العقلى فى المجال الرياضى (01)جدول 
 (  01=ن )                                                                                                 

 وحدة أبعاد المقياس م
 القياس

 ع± س ع± س قيمة ر التطبيق الثانى التطبيق الأول
 **1.85 0.8 03.0 0.0 03.0 درجة لتصور البصريا 0
 *1.10 0.0 01.1 0.5 01.3 درجة السمعيالتصور  0
 **1.80 0.1 03.9 0.9 03.9 درجة حركيالتصور الحس  3
 *1.59 0.0 03.1 0.8 03.5 درجة الانفعاليالتصور  1
 **1.81 0.1 03.0 0.8 03.1 درجة الصورة فيالتحكم  5

                  1.13=  1.15قيمة معامل الارتباط الجدولية عند مستوى    

 . ختبارلا، مما يدل على ثبات اوالثانيوجود علاقة ارتباطية دالة إحصائيًا بين التطبيق الأول ( 01)يتضح من جدول 

 :  أدوات خاصة بالقياسات البدنية  -ب

عمليتـي التجـانس والتكـافؤ لمجمـوعتي البحـث مـن خـلال  لإجـراءالاختبـارات الخاصـة بالصـفات البدنيـة وذلـك  اختيارتم 

أجريــت علــى  والتــي( 91( )80( )59( )53( )30( )33( )09( )05( )00)المســح المرجعــي للمراجــع والدراســات المرتبطــة 

 . وصلاحيتها للاستخدام( الصدق والثبات)العلمية العديد من العينات فى البيئة المصرية وتم التأكد من معاملاتها 

 (. جرام)لقياس الوزن لأقرب  الطبيالميزان  -                                  عام  لا قربالعمر الزمني  -

 (.سم)لقياس الطول الكلى للجسم لأقرب  Rest meterرستاميتر  -

 : قياسات القوة القصوى       
 Dynamometer قياس قوة عضلات الرجلين جهاز ديناموميتر -     

 Dynamometer قياس قوة العضلات المادة للظهر جهاز ديناموميتر -     

 : قياس المرونة       
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 .م لقياس القبض لأسفل ويقاس بالسمقياس مرونة مفصل القد -                 1الكتفين أفقياً  مفصليقياس مرونة  -     

 .ويقاس  بالسم( ثنى الجذع أماماً أسفل من الوقوف) قياس مرونة عضلات أسفل الظهر -     

 : قياس القوة المميزة بالسرعة       
  1من الثبات ويقاس بالسم  العموديالوثب  اختبار -           1الوثب الطويل من الثبات ويقاس بالمتر  اختبار -      

 : قياس التوافق      
   1الدوائر المرقمة ويقاس بالثانية  اختبار -     

 :قياس السرعة     
  1م عدو من البدء المنخفض ويقاس لأقرب ثانية 31 اختبار -   

 :لسباحة الظهر الفنيقياس مستوى الأداء 
السـباحة مـن الحكـام  فـيخبـراء ( 3)لأفراد المجموعتين التجريبيـة والضـابطة عـن طريـق  الفنيتم قياس مستوى الأداء 

صـورة أداء فـردى لكـل فـرد مـن المجمـوعتين دون  فـيوتـم ذلـك ، العديـد مـن البـراعم  اختبـارالعاملين بمنطقـة بـدمياط سـبق لهـم 

 (.0) مرفقبمتوسط درجات الخبراء الثلاثة  ختبارلااد درجة تحد، و  الحيادلأحد المجموعتين لضمان  لانتمائهممعرفة الخبراء 

 : البحث  تجانس عينة

 -الطـول)العمـر الزمنـي وبعـض القياسـات الإنثروبومتريـة  فـي الالتـواءتم التأكد من تجانس عينة البحث بإيجاد معامل 

، ( التصــور العقلــي –الاســترخاء العقلــي  –التــوتر العضــلي )، كــذلك فــي المتغيــرات العقليــة ( 00)كمــا يوضــح جــدول ( الــوزن 

مرونـة  –قـوة عضـلات الظهـر  –قـوة عضـلات الـرجلين ) كـذلك فـي المتغيـرات البدنيـة  ،(00)ومهارات الاداء كما يوضـح جـدول 

الوثب الطويل من الثبـات  –من الثبات  العموديالوثب  –ثنى الجذع للأمام من الوقوف  –مرونة مفصل القدم –الكتفين  مفصلي

 ( متر عدو31 –التوافق  –

 ( .03)جدول 

 العمر والقياسات الإنثروبومترية فيتجانس عينة البحث ( 00)جدول 
 ( 31=ن)                                                                                        

 معامل الالتواء ع± الوسيط س وحدة القياس القياس      المتغيرات            
 1. 5- 9.8 0.0 9.1 سنة العمر الزمني

 1.0 010 1.3 010.3 سم الطول
 1.1 30 1.1 38.3 كجم الوزن

توزيع افراد عينـة  اعتداليةمما يشير إلى  3±ما بين  انحصرت الالتواءأن جميع قيم معاملات ( 00)يتضح من جدول 

 (.العمر الزمني ، والقياسات الإنثروبومترية)البحث فى 
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 المتغيرات العقلية والمهارة       فيتجانس عينة البحث ( 00)جدول 
 (31=ن)                                                                                               

توزيع أفراد عينـة  اعتداليةمما يشير إلى  3±أن جميع قيم معاملات الإلتواء انحصرت ما بين ( 00)يتضح من جدول 

 . البحث فى المتغيرات العقلية

 تجانس عينة البحث في المتغيرات البدنية( 03)جدول 
 ( 31= ن)                                                                                           

 إلتواء الوسيط ع± س وحدة القياس القياسات
 1.3- 15 00.0 13.8 كجم قوة عضلات الرجلين
 1.5 50.5 8.0 53.8 كجم قوة عضلات الظهر

 1.0- 01 1.9 05.3 سم مرونة مفصلى الكتفين
 1.9 9 0.0 9.5 سم مرونة مفصل القدم

 1.0- 3.5 0.0 3.5 سم ثنى الجذع للأمام من الوقوف
 1.0- 03.5 3.1 03.1 سم الوثب العمودى من الثبات
 1.3- 0.5 1.0 0.5 متر الوثب الطويل من الثبات

 1.0 8.9 0.1 8.9 ث الدوائر المرقمة
 1.8- 1.0 5.8 5.1 ث متر 31عدو 

توزيع أفراد عينة البحث  اعتداليةمما يشير إلى ( 3: + 3-)بين  انحصرت الالتواءأن معاملات ( 1)يتضح من جدول 

   1المتغيرات البدنية  في

 القياس                           
 المتغيرات   

وحدة 
 معامل الإلتواء ع± الوسيط س القياس

التوتر 
 العضلى

 

 1.01- 0.90 01.1 01.3 درجة التوتر العضلى للرأس
 1.18 0.10 00.1 01.0 درجة التوتر العضلى للذراعين
 0.11 0.01 00.1 00.1 درجة التوتر العضلى للجذع
 1.00 0.10 01.1 01.5 درجة التوتر العضلى للرجلين

 1.50 5.35 58.1 50.8 درجة التوتر العام
 1.00- 0.09 30.5 30.1 درجة الاسترخاء العقلى

التصور 
 العقلى 

 1.51- 0.03 03.5 03.1 درجة البصريالتصور 
 1.00- 0.99 03.1 03.3 درجة التصور السمعى

 1.35- 0.81 03.5 03.1 درجة التصور الحس حركى
 1.50 0.18 03.1 03.1 درجة التصور الانفعالى
 1.01- 0.51 03.1 03.1 درجة التحكم فى الصورة 

 1.5- 0.0 31.0 31.5 درجة مستوى الذكاء
 0.00 0.0 5.5 5.1 درجة الزحف علي البطنسباحة 
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 :تكافؤ مجموعتي عينة البحث
فـى للعينـات المسـتقلة ( ت)عن طريق اختبار ( التجريبية والضابطة )تم إيجاد التكافؤ بين مجموعتي البحث المجموعة 

 .العمر والقياسات الإنثروبومترية ومستوي الذكاء قيد البحث

         البحث العمر والقياسات الإنثروبومتريةتكافؤ مجموعتي  (01)جدول 
 (00=0ن= 0ن)                                                                                              

وحدة  المتغيرات
 القياس

 ع± س ع± س "ت"قيمة  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 1.3 0.00 9.5 1.0 9.8 سنة العمر الزمني

 0.0 0.8 010.0 1.5 013.1 سم الطول
 1.5- 8.9 38.5 0.3 38 كجم الوزن

 0.0- 0.5 33.1 3.0 31.5 درجة مستوى الذكاء
                             0.03=  1.15قيمة ت الجدولية عند مستوى دلالة 

( ت)عــدم وجــود فــروق دالــة إحصــائيا بــين المجمــوعتين التجريبيــة والضــابطة حيــث ان قيمــة ( 01)يتضــح مــن جــدول 

المحســوبة اقــل مــن قيمتهــا الجدوليــة فــي متغيــرات العمــر الزمنــي والقياســات الإنثروبومتريــة ومســتوي الــذكاء وهــذا يعنــى تكــافؤ 

 .في تلك القياسات نمجموعتي

 الدراسة في المتغيرات العقليةتكافؤ مجموعتي  (05)جدول 
 (00=0ن= 0ن)                                                                              

 القياس                       
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

 مج الضابطة مج التجريبية
 ع± س ع± س "ت"قيمة 

التوتر 
 العضلى

 

 0.0 0.1 03.0 0.9 01.3 درجة للرأس العضليالتوتر 
 1.0 0.5 01.1 0.19 01.8 درجة للذراعين العضليالتوتر 
 1.9 0.1 00.8 0.0 00.1 درجة للجذع العضليالتوتر 
 0.9 0.0 03.1 0.5 01.5 درجة للرجلين العضليالتوتر 

 0.5 3.8 55.1 5.1 50.9 درجة التوتر العام
 1.0 0.0 30.8 0.8 30.1 درجة العقليالاسترخاء       

التصور 
 العقلى 

 1.9- 0.0 01.0 0.0 03.1 درجة التصور البصري
 1.0- 0.0 03.1 0.9 03.3 درجة السمعيالتصور 

 1.1 0.0 03.1 0.8 03.1 درجة حركيالتصور الحس 
 0.0- 0.0 03.5 0.0 03.1 درجة الانفعاليالتصور 

 1.0- 0.3 03.9 0.1 03.0 درجة التحكم فى الصورة 
                             0.03= 1.15قيمة ت الجدولية عند مستوى دلالة 
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عـدم وجـود فـروق دالـة إحصـائيا بـين القياسـات القبليـة للمجمـوعتين التجريبيـة والضـابطة فـي ( 05)يتضح من جـدول 

المحسوبة اقـل مـن ( ت)، حيث كانت قيمة (العقلي، التصور العقلي، الاسترخاء العضليالاسترخاء )المتغيرات العقلية قيد البحث 

 .المتغيرات العقلية فيالبحث  مجموعتيقيمتها الجدولية وهذا يعنى تكافؤ 

 تكافؤ مجموعتي الدراسة في المتغيرات المهارية (01)جدول 
 (00=0ن= 0ن)                                                                                           

 القياس                     
 المتغير

وحدة 
 القياس

قيمة  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 ع± س ع± س "ت"

 1.8- 1.9 1.5 0.0 5.0 درجة سباحة الزحف علي البطن
               0.03= 1.15قيمة ت الجدولية عند مستوى دلالة 

عدم وجود فروق دالة إحصائيا بين المجموعتين التجريبية والضابطة في المتغيرات المهاريـة ، ( 01)يتضح من جدول 

 .المتغيراتتلك  فيالبحث  مجموعتيالمحسوبة اقل من قيمتها الجدولية وهذا يعنى تكافؤ ( ت)حيث كانت قيمة اختبار 

 البحث فى المتغيرات البدنية  مجموعتيدلالة الفروق بين  (00)جدول 
 (00=0ن= 0ن)                                                                                            

 القياسات
وحدة 
 القياس

 الضابطة التجريبية
 الفرق

قيمة 
 ع± س ع± س (ت)

 1.0 0.3 05.0 13.0 1.0 11.1 كجم قوة عضلات الرجلين
 0.3 1.5- 8.8 51.3 1.9 50.3 كجم عضلات الظهر قوة

 1.5 0.9 5.9 01.5 8.0 01.1 سم الكتفين مفصليمرونة 
 0.5 0.3- 0.0 01.0 0.0 8.9 سم مرونة مفصل القدم

 0.1 0.1 0.0 0.8 0.0 1.0 سم ثنى الجذع للأمام من الوقوف
 1.0 1.3- 3.1 03.5 3.5 03.3 سم من الثبات العموديالوثب 

 0.0 1.11 1.0 0.1 1.0 0.5 متر الوثب الطويل من الثبات
 0.9 0.3 0.3 9.5 0.3 8.3 ث الدوائر المرقمة

 1.1 1.0- 1.0 5.1 1.0 5.5 ث م31عدو 
 0.03=  1.15الجدولية عند مستوى" ت " قيمة    

عدم وجود فروق دالة إحصائيا بين المجموعتين التجريبية والضابطة فـي المتغيـرات البدنيـة ، ( 00)يتضح من جدول  

 .المتغيراتتلك  فيالبحث  مجموعتيالمحسوبة اقل من قيمتها الجدولية وهذا يعنى تكافؤ ( ت)حيث كانت قيمة اختبار 

 :خطة المعالجات الإحصائية
،  الحســابيالمتوســط  :وذلــك باســتخدام المعالجــات الإحصــائية التاليــة  spssحزمــة البــرامج الاحصــائية  اســتخدامتــم 

 .للفروق( ت)الانحراف المعيار ، معامل الارتباط لبيرسون ، معامل ألفا ، التجزئة النصفية ، النسبة المئوية ، اختبار 
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 :البرنامج المقترح 
يوضــح محتــوى وأهــداف وأســس تصــميم البرنــامج ( 0) والمرفــق ،برنــامج التصــور العقلــي قــام الباحــث بتحديــد محتــوى 

 .التجريبي المقترح ، والخطة الزمنية له ومكان تنفيذه ، والذى طبق على المجموعة التجريبية

 :القياسات القبلية : الدراسة الأساسية 
 .م01/1/0109 حتى م8/1/0109من الفترة  فيم إجراء القياسات القبلية لعينة البحث ت 

 :تطبيق الدراسة الأساسية 
، وتـم تخصـيص  م8/0109/ 8إلـى  م05/1/0109 مـنفي الفتـرة اللاعبين على ( 0)تم تطبيق البرنامج المقترح مرفق

وتـم أداء الوحـدات  لخطـة إجـراء البحـث اطبقًـأسبوعًا ( 00)لمدة  للتدريب من كل أسبوع( الأربعاءالثلاثاء،  ، الاثنين،الاحد)أيام 

 (.0)التدريبية للبرنامج ووفقا للخطة التنفيذية للبرنامج ملحق 

 : البعديةالقياسات  
 . م 0109/ 01/8م إلى  0109/ 8/ 00الفترة من  ىفتم أجراء القياس البعدي لعينة البحث  

 :عرض ومناقشة النتائج 

 :عرض ومناقشة نتائج الفرض الاول  - 

 في المهارات العقلية  للمجموعة التجريبية القبلي والبعدي ينالفروق بين القياسدلالة (  09 )جدول 
 (00=ن)                                                                                                    

 القيــــــاس                        
 المهارات العقلية

وحــــــدة 
 القياس

 القياس القبلي البعديالقياس 
 قيمة ت  

 ع± س ع± س

0 

ضلي
 الع

خاء
ستر

الا
 

 **8.0- 0.0 03.1 0.0 01.0 درجة التوتر العضلي للرأس
 **00.0- 0.0 01.1 0.1 00.1 درجة التوتر العضلي للذراعين
 **03.1- 0.0 00.0 0.3 1.0 درجة التوتر العضلي للجذع
 **9.5- 0.1 03.8 0.0 01.5 درجة التوتر العضلي للرجلين

 **01.0- 0.8 55.1 0.9 39.1 درجة التوتر العام
 **1.9 3.1 30.9 0.0 31.5 درجة الاسترخاء العقلي 0

3 

قلي
 الع

ور
تص
ال

 

 **5.1 0.3 05.0 0.1 00.1 درجة التصور البصري
 **1.0 0.3 01.0 0.3 00.9 درجة التصور السمعي

 **9.1 0.3 03.1 0.0 00.0 درجة التصور الحس حركي
 **8.1 1.9 03.8 0.1 01.9 درجة التصور الانفعالي
 **1.1 0.5 01.1 0.0 00.0 درجة التحكم في الصورة
 0.03=  1.15قيمة ت الجدولية عند مستوى دلالة 
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مســتوي  ات القبليـة والبعديــة للمجموعـة التجريبيــة فـيوجـود فــروق دالـة إحصــائيًا بـين القياســ( 09) يتضـح مـن جــدول

حيـث  البعـدي ،لصـالح القيـاس (  التـوتر العـام ، الـرجلين الجـذع، ، الـذراعين ، للـرأس)المختلفـة  العضـلي بأمـاكن الجسـمالتـوتر 

 (.1.15)، وذلك عند مستوى دلالة إحصائية (01،0،  8،0)المحسوبة بين ( ت)تراوحت قيمة 

شـتمل يومـا  صـور العقلـيبرنـامج التلاسـتخدامها  لتجريبيةبين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة ا الفروق وترجع تلك

 والتـي( ، الـرجلين ، الجـذع ، الـذراعين ، الكتفـين الرقبـة، الوجـه)بالجسـم لمنـاطق التـوتر  ءسـترخاللاتـدريبات و وحـدات من عليه 

 .خفض التوتر وتحقيق الاسترخاء لجميع أجزاء الجسم في ساعدت

بالنســبة للفــرد فــي إنهــا تكســبه قــوة الإرادة والصــبر والتركيــز واكتســاب المناعــة حيــث تبــرز أهميــة تمرينــات الاســترخاء 

 ( . 000،ص  Katerine)الجسدية والنفسية وأيضا خفض الضغط العصبي والتوتر الواقع عليه 

أن الاسـترخاء عـن (  0110)راتـب، أسـامة أشـار  حيـثالبرنـامج  فـي التعـاقبيسـتخدام الاسـترخاء لا كما قد يرجع ذلـك

حالـة انقبـاض العضـلة ثـم  انه فيحيث  الرياضي،تناسب المجال  التيحساس بالاسترخاء من أفضل الطرق لإطريق الانقباض وا

 فيمهارة التعرف على التوتر اللاعب انبساطها تصل إلى حالة من الاسترخاء أكثر مما كانت عليه قبل الانقباض فعندما يكتسب 

مواقــف الأداء الحرجــة يكــون  فــيأو  التعلــيم والــتعلم المختلفــةمواقــف  فــيوخاصــة ثــم يســتطيع الــتخلص منــه ،  عضــلات جســمه

 (.081ص ، 0110 ،راتب، أ) حقق هدفهقد  التعاقبيالاسترخاء 

تـدريبات الاسـترخاء التـدريجي تحقـق اكتسـاب مهـارة  "مـن أن( 0111)راتـب، أسـامة وتتفق هـذه النتـائج مـع مـا ذكـره  

ــؤدى إلــى اكتســاب مهــارة  ــنفس الســهل ت ــا أن مهــارة الت ــة لمنــاطق الجســم المختلفــة، كم ــوتر والشــعور بالطلاق ــتخلص مــن الت ال

اء الرياضـي، الاسترخاء للرياضيين ، كما أن التـدريب العقلـي يسـاهم بـدوراً إيجابيـا فـي تطـوير الأداء البـدني ومـن ثـم تطـوير الأد

، ص  0111، راتـب، أ)"الأمر الذى يساعد على أداء المهارات بشـكل انسـيابي ، وتقـديم الاسـتجابات الذهنيــــة علـى نحـو سـليم 

 ( .  300،  090ص 

الاسـترخاء يـؤدى إلـى خفـض تـأثير الاسـتجابة إلـى الضـغط العصـبي "مـن أن ( 0995)شـمعون، محمـد وما اشار اليـه 

ل إلى المستوى الأمثل من التوتر ومنع تراكم الضغط العصبي بواسـطة العمـل علـى الوصـول إلـى مسـتوى والمساعدة على الوصو

منخفض من التوتر والوصول إلى درجة من الاسترخاء العميق مما يقل فيها مستوى التوتر ، حيث يجب تنمية المهـارات العقليـة 

يبات العقليــة تعمــل علــى تحســين مســتوى الأداء المهــارى وزيــادة جنبــا إلــى جنــب مــع تنميــة الأداء المهــارى ، وأن ممارســة التــدر 

 (. 11 ،ص 0995 م،شمعون، )"معرفة اللاعب للمهارة التي يؤديها 
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القاســم المشــترك والمــدخل يعتبــر أن الاســترخاء  مــن( 0110.)شــمعون، محمــد ذكــره مــع مــاتتفــق هــذه النتيجــة كمــا 

لبـرامج التصـور مـن الأبعـاد الأخـرى  أي فـيهذه المهارة قبـل الـدخول  اتقان منكد أوعادة ما يتم الت، العقليللاسترجاع  الأساسي

 (.  058 ص، 0110،  شمعون، م)تلك البرامج وعلى مدى إتقان هذه المهارة يتوقف نجاح وفاعلية  العقلي ،

أن  ، مـن (0108)عبـد الـرازق، محمـد ، ( 0111) عبـد العزيـز، احمـد مع ما توصل اليه كلا مـن وتتفق هذه النتائج 

التــوتر للوصــول إلــى درجــة و قــدرة علــى الاســترخاء وخفــض حــدة القلــق مال فــيبصــورة إيجابيــة  يســهمتــدريب المهــارات العقليــة 

 .الرياضي  زيادة كفاءة الأداء خلال عملية التدريب وبالتالي العضليالجهاز  فيالتحكم  عليتساعد  التيالاسترخاء المثلى 

للمجموعة التجريبية في الاسترخاء  القبلي والبعدي ينجود فروق دالة إحصائيًا بين القياسو  (09)جدول يتضح منكما 

 (. 1،15)عند مستوى  ا، وهى دالة إحصائي (1،9)المحسوبة ( ت)قيمة  كانتحيث القياس البعدي لصالح  العقلي

شـتمل يومـا  صـور العقلـيبرنـامج التلاسـتخدامها  بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية الفروق وترجع تلك

ــتحكم فيــه  عليــه مــن تــدريبات ــتحكم فــي التــنفس فــي بــرامج  مــن( م0991)" Cox" مــا ذكــره  هــوو . للتــنفس وال أن اســتخدام ال

 مCox ، 0991)أنـه لا يوجــد جسـم مسـترخي فــي عقـل قلــق ومتـوتر ، حيــثالاسـترخاء سـاعد علــى إحـداث الاســترخاء العقلـي 

،300 .) 

عبـدالرازق، محمــد و  ابــراهيم، أمجـد ،، ومـا توصـل اليــه كـلا مـن  (0111)فــوزي، أحمـد مــا أشـار إليـه ذلـك مـع  يتفـقو 

ــد الــرازق، محمــد،  (م0118) ــرازق، محمــد، ( م0100) عب ــاح ( 0108) عبــد ال ــنفس هــو المفت ــع طــرق  الرئيســيأن الت لجمي

يبتعـد بتفكيـره عـن  الرياضـييجعـل اللاعـب  الـذيالتـوتر والقلـق، الأمـر  فـيالاسترخاء ويعـد مـن أكثـر الطـرق تـأثيراً علـى الـتحكم 

 (000 ،أ ،ص فوزي). مثيرات القلق والتوتر مثل الخصم والجمهور والنتيجة وغيرها

ات القبليـة والبعديـة إلـى وجـود فـروق دالـة إحصـائيًا بـين القياسـ (09) جـدول المستخلصـة مـن نتـائجالكما تشير أيضًا 

، التصــور الحــس الســمعي، التصــور البصــريالتصــور )للمجموعــة التجريبيــة لصــالح القيــاس البعــدي فــي ابعــاد التصــور العقلــي 

، (9،1، 1،0)المحسـوبة بـين( ت)؛ حيـث تراوحـت قيمـة البعـديلصـالح القيـاس ( الصـورة فـي، الـتحكم الانفعالي، التصور حركي

 (. 1.15)إحصائية  وهى دالة عند مستوى دلالة

 هعـادأبب العقلـيومـا يحتويـه مـن تـدريبات لتنميـة القـدرة علـى التصـور  التصـور العقلـيهذه الفـروق إلـى برنـامج وترجع 

مـن  الانفعـاليوكذلك تدريبات التصـور  فيها،وكذلك تدريبات وضوح الصورة والتحكم ( البصرية، السمعية، الحس حركية)الحسية 

وكيفيـة تكـوين  العقليحدوث التصور  على فهم كيفية الناشئينتتناسب مع طبيعة الأداء مما ساعد  التي الانفعالاتخلال تصور 
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وكانـت . هب الرياضي والارتقاء ءداالاتدعيم  فيمنها  الاستفادةالمختلفة و  همها بجميع حواسو أن يستحضر  واعقلية يستطيع صور

مـن ويرجـع ذلـك الـي مـا يحتويـه البرنـامج (  9.1)حـس حركـي وبلغـت اكبر نسبة تحسن للمجموعة التجريبية في بعد التصـور ال

اسهمت في هذا التحسن ، كما إن التصور العقلي يعتمد على القدرة علي التصور والتخيل ، وهمـا عبـارة عـن دمـج بـين تدريبات 

 . الجوانب العقلية له مما يساهم في تنمية  التعلم بعملية وعقلياً  جسدياً  مشغولاً  المتعلم يكونالواقع والخيال حيث 

أن التصـور لـيس مجـرد الرؤيـة البصـرية بـالرغم مـن أن مـن ( م  0111.)راتب، أسـامة ما ذكره معتتفق هذه النتائج و 

 (.  030 ،ص 0111راتب، ) هاحاسة البصر تمثل عنصرًا هامًا ولكن يعتمد على استخدام الحواس الأخرى وتركيبات من

 ,Kristaj (0111) ، عبد العزيز، احمـد ،Sonijohn t," (0113)" من لاإليه ك ما توصلو تتفق هذه النتائج كما 

and other)"  ،0115 واعتبـاره  العقلـيالتصـور  هميـةلأت شـار أ ، والتـي (0108)عبد الرازق، محمد  ، (19-10 ،ص ص

 . العقليمنظومة التدريب  فيأحد الأبعاد الرئيسية 

التصـور مـن ان ( 0111)  عبـد العزيـز، احمـدو  ، (0100) اللطيف، محمـدعبد كما يتفق ذلك مع توصل إليه كلا من 

 العقلي ذو تأثير إيجابي في خفض حده القلق والتوتر الذي يمهد الطريق نحو زيادة تركيز انتباه اللاعب نحو المثيرات المختارة 

 القياسينتوجد فروق ذات دلالة احصائية بين :  يكون قد تم مناقشة الفرض الاول للبحث وهو( 09)من خلال جدول 

بمنطقـة دميـاط  السـباحة لناشـئ( قيـد البحـث)العقلـي والمهـارات العقليـة  التصـور ابعـاد فـي ة التجريبيـةمجموعـلل والبعـدي القبلـي

 .البعدي  القياس لصالح

 : عرض ومناقشة نتائج الفرض الثاني -

  سباحة الظهرفي البعديين لمجموعتي البحث دلالة الفروق بين القياسين  (01)جدول 
 ( 00= 0ن =0ن )                                                                                         

 القيــــــاس     
  ةالمهار 

وحدة 
 القياس

المجموعة 
 التجريبية

المجموعة 
 الضابطة

الفرق بين 
 المتوسطين

معدل 
 قيمة ت %التغير 

 ع± س ع± س
 **3.8 05.1- 0.5 1.9 1.0 1.0 0.1 درجة سباحة الظهر

0.03=  1.15قيمة ت الجدولية عند مستوى دلالة  *    

ين البعــديين للمجمــوعتين التجريبيــة والضــابطة لصــالح وجــود فــروق دالــة إحصــائيًا بــين القياســ( 01)يتضــح مــن جــدول

 (. 1،15)عند مستوى  اإحصائيوهى دالة ( 3،8)المحسوبة ( ت)حيث تراوحت قيمة المجموعة التجريبية في سباحة الظهر ، 
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تين ، ويرجع ذلك لاستخدام المجموعة التجريبية لبرنامج التصور العقلي التجريبي الـذي أوجـد تلـك الفـروق بـين المجمـوع

ــامج حيــث ان ــيلتصــور ا برن ــاده  العقل ــف أبع ــهاشــتمل عل ومــابمختل ــدريبات للتصــور مــن  ي  حركــيوالبصــرى والحــس  الســمعيت

ويتفق ذلك مع توصل إليه كـلا  .ساعد في تطوير الاداء المهارى لسباحة الظهر للناشئين  يهاوالتحكم فالصورة وتدريبات وضوح 

من إن تـدريبات التصـور العقلـي بأبعـاده المختلفـة تسـهم ( م 0111)  العزيز، احمد عبدو  ، (م 0100) عبد اللطيف، محمدمن 

 .في تنمية المهارات الحركية بصورة جيدة

التصــور العقلــي يعــد بمثابــة عامــل مســاعد  "مــن إن (0110. )عــلاوي، محمــدكمـا تتفــق هــذه النتــائج مــع مــا أشــار إليــه 

لـلأداء الحركـي وبالتـالي فـان " ترميـز عقلـي "أو " شـفرة معينـة "لتحسين الأداء الحركي للرياضيين حيث يساعد اللاعب في عمـل 

ن الـذين اللاعبـي أنالحركات تبدو أكثر الفة وفهما لدي اللاعبين وهو الامر الـذي يسـاعد علـي إن تصـبح الحركـات أكثـر آليـة ، و 

  .(000 ص، م 0110 ،علاوي، م) "الرياضية بدرجة أكبر من غيرهم ميحسنون مهاراته العقلياستخدام التصور  فييستمرون 

برنـامج التصـور القلـي لاسـتخدام ة والضابطة في تعلم سباحة الظهـر كما قد ترجع تلك الفروق بين المجموعتين التجريبي"

عطـي التصـور العقلـي يمـن إن  (0108. )عبـد الـرازق، محمـديجابي في عملية الـتعلم، ويتفـق ذلـك مـع مـا أشـار إليـه لاا هتأثير و 

 .( 03 ،ص م0108،  ، م عبد الرازق)"الموقف التعليمي كثيرا من الديناميكية والنشاط

وسيلة عقلية يمكن من خلالها تكوين تصورات  العقليالتصور  "أن من( 0111)راتب، أسامة  مع ما اكده يتفق ذلككما 

بحيـث كلمـا كانـت الخريطـة  ،التصورات الخريطـة العقليـةه ويطلق على هذ، للأداء العقليعداد لإجديدة لم تحدث من قبل بغرض ا

ل يتطلـب اسـتخدام كـوذلـك أمكن للمخ إرسال إشارات واضـحة لأجـزاء الجسـم تحـدد مـا هـو مطلـوب منـه  اللاعبعقل  فيواضحة 

 (. 030 ص، 0111، أ راتب،)" سبق للفرد إدراكها التيالحواس لاسترجاع المدركات والأفكار 

تسـاعده علـى دقـة برمجـة نمـوذج دقيـق  الحركـيعلـى التصـور  اللاعبقدرة  "أن في  (0111) فوزي، أحمدبينه  ومع ما

تقانهاللمهارات الحركية المطلوب تعلمها   (. 000 ،صم  0111 ،، أ فوزي) "وا 

كما قد ترجع تلك الفـروق بـين المجمـوعتين التجريبيـة والضـابطة فـي تعلـم سـباحة الظهـر  لاسـتخدام تـدريبات الاسـترخاء 

ويتفق ذلـك مـع مـا اكـده . بالبرنامج التجريبي مما اسهم في مساعدة الناشئين في التخلص من التوتر المصاحب لعمليات التعلم 

والتقليـل مـن الجوانـب  العصـبيللضـغط  الاسـتجابةوخفـض ، ى إلى خفض التـوترالاسترخاء يؤد "أن من( 0110)شمعون، محمد

يمثـل أهميـة هـو و ،  كمـا يرفـع مـن معـدلات العوامـل العقليـة الإيجابيـة، العقلية والنفسية السلبية مثل القلـق وعـدم الثقـة بـالنفس 

 (. 011 ،ص 0110،  شمعون، م ) "لوصول إلى قمة مستوى الأداءلويهدف  رياضيكبرى لأى 



 
 

 302 

وقد يرجع التحسن في تعلم سباحة الظهر بالنسبة للمجموعة الضابطة الي استخدام الطريقـة التقليديـة فـي الـتعلم ، حيـث 

إن أي برنامج تدريبي مبني علي أسس علمية يؤدي الي تطوير الحالة التدريبيـة للاعبـين ولارتفـاع مسـتوي الأداء المهـارى ، إلا 

عبـد و  ، (0100) عبـد اللطيـف، محمـدويتفـق ذلـك مـع توصـل إليـه كـلا مـن . ين برنـامج وآخـرإن مقدار التحسـن هـو الفيصـل بـ

مــن ضــرورة اســتخدام البــرامج التدريبيــة المختلفــة لتحســين مســتوي الأداء المهــارى للمهــارات الحركيــة ( 0111)  العزيــز، احمــد

 .   المختلفة وخاصة في مراحل الناشئين 

توجـد فـروق ذات دلالـة إحصـائية بـين القياسـين  :ووهـ للبحـث الثـاني الفرض مناقشة تم قد يكون( 01) جدول خلال من

 .البعديين لمجموعتي البحث في تعلم سباحة الظهر لصالح المجموعة التجريبية

 :عرض ومناقشة نتائج الفرض الثالث -

 حجم تأثير حالة الثقة بالنفس على اضطرابات النوم للاعبي كرة القدم ( 00)جدول رقم 
 ( 00= 0ن= 0ن)                                                                                          

 بيانات إحصائية              
 المهارة

 قوة التأثير حجم التأثير مربع إيتا قيمة ت

 كبيرة 5.10 1.15 3.8 سباحة الظهر

حجم تأثير برنامج التصور العقلـي علـي تعلـم سـباحة الظهـر فـي القياسـين البعـديين لـدي عينتـي ( 00)يتضح من جدول 

وهـو حجـم تـأثير ( 0.10)كـان حجـم تـأثير برنـامج التصـور العقلـي ( 1.15) البحث التجريبية والضـابطة وذلـك وفقـا لقيمـة آيتـا 

، حيـث ان ( 01)التأثير، ويتفق ذلك مع ما تم التوصل إليه من نتائج بجـدول  كبير جدا وذلك وفقا للدرجات المحددة لدلالة حجم

برامج التصور العقلي بصورة خاصة وبرامج التدريب العقلي بصفة عامة من التوصيات التي اكد عليهـا علمـاء التربيـة الرياضـية 

شـمعون، محمـد تـادة ، ويتفـق ذلـك مـع مـا ذكـره وعلم النفس الرياضي في وجوب تدريبها بجوار التدريبات البدنية والمهاريـة المع

أنه يجب تنمية المهارات العقلية جنبا إلى جنب مع تنمية الأداء المهارى ، وأن ممارسة التدريبات العقلية تعمـل علـى ( م0995)

 ( . 11 ، م0995 ،، م شمعون )تحسين مستوى الأداء المهارى وزيادة معرفة اللاعب للمهارة التي يؤديها 

 عبــد العزيــز، أحمــد ،Sonijohn t," (0113 )"ســونيجون وتتفــق هــذه النتــائج مــع مــا توصــلت إليــه دراســة كــل مــن 

بأبعـاده  العقلـيلتصـور اأن بـرامج  إلـىت شـار أ ، والتـي (19-10 ص ص، 0115)"  "Krista j , and other ،( م0111)

منظومـة  فـيواعتبـاره أحـد الأبعـاد الرئيسـية  العقلـيأهميـة التصـور  إلـى أشـارتتنمية المهـارة بصـورة جيـدة و  فيالمختلفة تسهم 

 . العقليالتدريب 
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 داز  وقـد الحـديث، الراضـي التـدريب فـي الهامـة الأبعـاد أحـد العقلي يمثل التدريب" أن منإفروجن، نبيل  إليه أشار ما وهو

 المهــارات وتنميــة اكتســاب مجــال فــي بــه يقــوم الــذى الإيجــابي الــدور والدراســات نتــائج البحــوث دعمــت أن بعــد وتطبيقــه انتشــاره

ــة ، ــا المنافســات ، والإعــداد لخــوض الحركي ــة اســتراتيجيات مــن يقدمــه وم ــي أساســا دورًا تلعــب عقلي ــق ف ــز تحقي ــوق  التمي والتف

 .(35،ص  0101 ، إفروجن، ن) "الرياضي 

، مــن  and others Krista ( "0115) ،"Sonijohn( "0113)"كمــا تتفــق هــذه النتــائج ومــا توصــل إليــه كــلا مــن 

 العقلــيأن التصــور و  اســتخدمت برنــامج التصــور العقلــي ، وجــود تحســن فــي مســتوى أداء المهــارات الحركيــة للمجموعــات التــي

   . الأداء استراتيجياتتطوير  فيالعام والخاص أسهم بدرجة كبيرة  المعرفي

التـدريب  فيإلى أفضل ما لديه  اللاعبوصول  فييساعد  العقليالتصور  "أن في (0110) شمعون، محمد ذكرهما  وهو

توجيــه مــا يحــدث لاكتســاب وممارســة وتطــوير المهــارات  فــي العقلــيأو المنافســات وذلــك مــن خــلال اســتخدام تــدريبات التصــور 

 م 0110، شـمعون، م )"المنافسـات فـيالواجب اتباعها قبل الـدخول  تالاستراتيجياالخبرات السابقة واسترجاع  باستعادةالحركية 

 (. 000 ، ص

 للرياضـيين، بالنسـبة وفعـال هـام العقلـي دور للتصـور "أن مـن(.0100. )علاوى ، محمد و خليـل ، أحمـد إليه أشار وما

تقانهـا ، الحركية المهارات تعلم سرعة في المساعدة خلال من  فـي يسـهم كمـا وتحليلـه، الأداء مراجعـة علـى وكـذلك مسـاعدتهم وا 

 0100، ، أ و خليـل، ، م علاوى)"النفسية  المهارات على والمران الخططى المران على يساعدهم كما ، الأداء في الثقة تحسين

 .(090ص،

عبـد  ،( 0100)الاشـقر، مصـطفى  ، (0111) عبـد العزيـز، احمـد مـن كـل دراسة عنه أسفرت ما النتيجة هذه كما يدعم

   .الحركية  أداء المهارات مستوى لتحسين للرياضيين العقلي التدريب استخدام ضرورة من ، (0108)الرازق، محمد 

من فاعلية التصور العقلي في تطوير مستوي المهارة الحركيـة ، حيـث انـه عنـدما يـتم "( 0110)شمعون، محمد وما ذكره

 ،شـمعون، م)"لـلأداءبطريقة صحيحة يعمل ذلك علي تدعيم المسار العصبي الذي يساعد علـي الأداء الصـحيح فـي المـرة التاليـة 

 .(33ص، م 0110

 أو بجسـمه ذلـك يـؤدى لا حركيـة مهـارة يـؤدى الرياضـي عنـدما اللاعـب" أن مـن( 0110)علاوي، محمـد  إليه أشار وما 

 لا فإنــه كــرة القــدم فــي المرمــى نحــو الكــرة يصــوب حينمــا فاللاعــب أيضًــا، وتفكيــره عقلــه باســتخدام ذلــك يــؤدى ولكــن ، بعضــلاته

 (098 ،ص م 0110،  علاوي، محمد )"معًا وعقله بقدمه يصوبها بل فحسب، بقدمه يصوبها
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عبـد  ،(0100) عبـد اللطيـف، محمـد ،( 0100)الاشـقر، مصـطفى  مـن كـل دراسة عنه أسفرت ما النتائج هذه كما يعزز

ــرازق، محمــد ــأثير وجــود مــن ،(0100) ال ــدريبات إيجــابي ت ــي الاســترخاء لت ــي والعضــلي العقل  وتطــوير الأداء تطــوير مســتوى ف

 العقلية المهارات

الى أن هناك فائدة في تدريبات الاسترخاء التـي يمكـن أن تكـون Weinberg & Gould  (0113 )وهو ما أشار إليه 

بـنفس فائـدة التمــرين الحقيقـي ، وأن تــدريبات الاسـترخاء والتصــور الحركـي والتخطـيط الحركــي يتشـاركان فــي الآليـات العصــبية ، 

 . ويقترحا تدعيم التصور العقلي من خلال الواقع التصوري 

 عنـدما أنـه الحركيـة ، حيـث المهـارة مستوى تطوير العقلي في التدريب فاعلية "من( 0110)شمعون، محمد اكده ما وهو

 التاليـة المـرة فـي الصـحيح الأداء علـى يسـاعد الـذى العصـبي المسـار على تدعيم ذلك يعمل صحيحة بطريقة العقلي التصور يتم

 .(33،ص  م 0110، شمعون، م )"للأداء 

توجد فـــروق ذات دلالـة إحصـائية بيــن متوسـطي  :ووه للبحث الثالث الفرض مناقشة تم قد يكون( 00) جدول خلال من

التــي اســـتخدمت )والمجموعــة الضـابطة ( التــي اســــتخدمت التصــور العقلـي)درجـات القياســــــين البعـــديين للمجمــوعتين التجريبيـة 

 .ة التجريبية في تحسن تعليم سباحة الظهر للناشئين لصالح المجموع( الطريقة التقليدية

 :الأستخلاصات -
 :تم التوصل الى الاستنتاجات التالية تم التوصل إليها التيضوء أهداف وفروض وعينة البحث ومن خلال النتائج  في

 العقلـي والمهــارات العقليـة  المصــاحبة لـه لناشــئ الســباحة التصــور ابعـاد مهــارةعلــى  إيجـابيتــأثير  العقلـيلبرنـامج التصــور  -0

 .دمياط بمحافظة

 .تعلم سباحة الظهر إلى  بالوسائط المتعددة المستخدم العقليأدى برنامج التصور  -0

سـباحة  علي نظـرائهم فـي تعلـم البعديالقياس  في العقليلبرنامج التصور المستخدمين  دمياط بمحافظة ناشئ السباحةتفوق  -3

 .المقترحيشير إلى فاعلية البرنامج  مماالظهر 

 :التوصيــات -
  :يلياستنادا على ما أشارت إليه النتائج يمكن التوصية بما 

لـتعلم طـرق السـباحة المختلفـة بصـورة خاصـة وللمهـارات الحركيـة بصـورة عامـة للوصـول  العقلـيالاهتمام بمصاحبة التصـور  -0

  .لمرحلة الاتقان
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الـتعلم الحركـي ودمجها مع في عملية التعلم الأساليب العلمية الحديثة و  العقليالتصور  امجلبر  مدربي السباحةأهمية تطبيق  -0

 .النتائجوذلك للوصول إلى أفضل  لناشئ السباحة والبدني والمهارى

 .الحركي في السباحة ومختلف الرياضات الأخرى وتأثيره على الأداء  العقليتتناول التصور  التيإجراء المزيد من الأبحاث  -3

 .المختلفة الرياضية البطولات فيوذلك لإعدادهم للاشتراك  ة لمدربي السباحةالنفسي بالدوراتالاستعانة  -1
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