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تأثير برنامج للتصور العقلى وتركيز الانتباه على الكفاءة الوظيفية 

 للجهاز العصبى المركزى وبعض المهارات الاساسية فى السباحة

 الباحث / بدوى احمد عبد الوهاب
 الوظيفية  الكفاءة على الانتباه وتركيز العقلى للتصور برنامج يهدف البحث الى التعرف علي تأثير

 المةةنهج باسةةتمد  الباحةةث السةةباح  مةةا  فةةى الاساسةةي  المهةةارا  وبعةة  مركةةزىال العصةةبى للجهةةاز
 ل بيعةة  لمناسةةبت  ضةةاب   والأمةةرى تجريبيةة  إحةةداهما لمجمةةوعتي  التجريبةةي التصةةمي  ذو التجريبةةي

 عينةةة  أمتيةةةار تةةة   الرياضةةةى سةةةما  بنةةةادى السةةةباح  ناشةةة  البحةةةث مجتمةةة  اشةةةتم .الدراسةةة  هةةةذة
 51 منهمةا كة  ضةاب   ومجموعة  تجريبية  مجموعة  مجمةوعتي  لةىا تقسيمه  وت  ناش  03موامها
 البحةث مجتمة  مة  ناش  51 موامها عين  بامتيار الباحث ما  الإست لاعي  الدراس  ولإجراء ناش 
 التجةةان  بةةرجراء الباحةةث ومةةد ناشةة  ( 51) الفعليةة  البحةةث عينةة  لتصةةب  الاساسةةي  العينةة  ومةةار 
 البحث لعين 

الإحصةايي  والنتةايج التةي توصة  إليهةا الباحةث أمكة  التوصة  إلةي  ا لمعالجةوبعد جم  البيانا  وا
 : الآتيةوالتوصيات  الأستخلاصات

  توجةد فةرود دالة  إحصةةاييا بةي  المجمةوعتي  الضةاب   والتجريبيةة  فةي تحسةي  مسةةتوى أداء
 .مهارا  السباح  والكفاءة الوظيفي  للجهاز العصبى  والمتغيرا  العقلي  لدى عين  البحث

  زيادة الاهتما  بالتصور العقلي ع   ريد وض  برامج التدريب للفرد الرياضي  الممتلف. 
  الاهتما  بالأنش   الرياضي  م  مب  الباحثي  في مجا  عل  النف. 
  .  الاهتما  باستمدا  التصور العقلي في مجالا  التعلي  الحركي وتنمي  الأداءا  الحركي 
 جةراء المزيةةد مة  الأبحةاث فةةي الاهتمةا  بتنمية  المهةةارا  ال عقلية  والنفسةي  بالنسةةب  للاعةب وا 

 .هذا المجا 
 الكلمات المفتاحية:

" الاساسية المهارات - الانتباه تركيز  - العقلى " التصور  
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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 
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 03 young people and they were divided into two 

groups, an experimental group and a control group, each of 51 young 

people. 

After collecting the data and statistical treatments and the results reached 

by the researcher, the following conclusions and recommendations could 

be reached: 

There are statistically 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. 

Increasing attention to mental perception by developing training 

programs for different sports teams. 

Interest in sports activities by researchers in the field of psychology. 

Interest in using mental visualization in the areas of motor education 

and the development of motor performances. 

Interest in developing mental and psychological skills for the player and 

conducting more research in this field. 

key words: 

Mental visualization - focus attention - basic skills 
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ظيفية تأثير برنامج للتصور العقلى وتركيز الانتباه على الكفاءة الو

 للجهاز العصبى المركزى وبعض المهارات الاساسية فى السباحة

 الباحث / بدوى احمد عبد الوهاب
 مقدمة ومشكلة البحث :

يشهد عصرنا الحاضر ت ورا كبيراً وسريعاً في شتى مجالا  الحياة  ومد حظي مجا  
ه النجاحا  ل  تك  التعلي  والتدريب الرياضي بنصيب وافر م  النجاحا  وتراك  المبرا  وأ  هذ

نما نتيج  للتم ي  العلمي السلي  واستعما  ممتلف العلو  والمعارف  وما توص   وليدة الصدف  وا 
إلي  العلماء والباحثو  والممتصو  بشؤو  التربي  الرياضي  والاستفادة م  نتايج أبحاثه  ودراساته  

 . في إرساء مواعد البناء الرياضى وتقدم  
علةةى أ  التةةدريب العقلةةي مةة   (م٢٠٠٢) dl oG  te la. لةةد وآمةةرو  جو "ويؤكةد ذلةةك 

 (390:  51) . أهةة  المهةةارا  النفسةةي  وهةةي الأهةة  فةةي تحقيةةد الإنجةةاز الرياضي
إلةى أ  أهمية  التةدريب العقلةي فةي القةدرة  (م٢٠٠٢) ydR JellR جةةولى راى"وتشةير 

ثالي عنةدما تشتد ضغو   المنافسة   وهةذه تت لةةب تقنيةة  جيةةدة ومهةةارا  علةى ثبا  الأداء الم
عقليةة  وتضةةيف إلةةى أ  عةةد  ثبةةا  الأداء أثنةةاء المنافسةا  يعةزى بالدرجة  الأولةى إلةى المتغيةرا  

أ  الصةلاب   النفسةي   فاللاعةب الةذي يملةد جةو مةاص بة  يسةت ي  أ  يةؤدى بثبةا   مة  مراعةاة
 (9:  33)العقلية  سةم  مكتسب  ولا تدم  لعام  الوراث  بها 

إ  الكثيةةر مةة  المدربي  يحرصو   (م٢٠٠٢" )محمد العربي ، ماجـــدة إســـماعيلويشير 
علةى تصةحي  أم ةاء الأداء بةأ  ي لبةوا مة  اللاعبةي  المزيةد مةة  التمةةري   بينمةةا فةةي الغالةةب 

  المشةةكل  الحقيقيةة  لةةي  نتيجةة  نقةةص فةةي المهارا  البدني  وانما نتيج  نقص في المهةارا  تكةةو 
النفسةي   فعنةدما يشةترك اللاعةب في إحدى المنافسا  الرياضي   فرن  يحتا  إلى ما هو أكثةر مة  

  مةة  المقةةدرة البدنيةة  والنفسةةي  المقةدرة البدنية  لأ  المنافسةةا  الرياضةةي  هةةي مومةةف امتبةةار لكةة
 (593:  9.)للاعب  

أّ  التوافد المناسب بي  التصور العقلي والأداء م  أه  ( ٢٠٠2)  zolGF فيلتزويرى 
 (061:  51) .العوام  التي تؤدي إلى ت وير الأداء والوصو  ب  إلى أعلى المستويا  

لأداء مهارة معين  ينتج ع  نشا  إلى أ  التصور العقلي  (٢٠٠٠)أسامة راتبوأشار 
للعضلا  العامل  في تلك المهارة  وربما يكو  محدودا  ولك  فايدت  تتض  في تقوي  الممرا  

 (00:  1).الماص  بالإشارا  العصبي  المرسل  م  الجهاز العصبي إلى تلك العضلا 
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ك  رياضي  والتصور العقلي هو عملي  تكرار للتصوير الذاتي والإرادي  لم  سير حر 
معين  ويحتوي هذا التصور على عوام  الرؤي  والإحسا  بالحرك  والإحسا  بالمكا  والزما  م  

 (15:  53) .ك  ما يمتص بالحرك  ولك  دو  الأداء الفعلي لها
وتركيز الانتباه هو القدرة علي تضييد أو تأكيد الانتباه علي مثير او مثيرا  ممتارة لفترة 

 (50:  55) .م  الزم 
الي ا  التصور العقلي  لا يقتةصر اسةتمدام  فقة   (م٦٩٩١)محمد شمعون كما يةةشير 

علةى الاشةتراك فةي المنافةسا  الرياضي   ب   يستمد  أيةضا فةي مراحة  اكتةساب واتقةا  المهارا  
اد الحركي  حيث يقد  التصور العقلي وتركيز الانتباه إجراءا  ووساي  تساعد على إمداد الأفر 

 (56:  1) .بال رد المناسب  التي تعم  على تعةدي  الةسلوك وتحةسي  التعل 
أ  التكام  بي  العق  والجس  يلعب  دورا بالغ  (م٦٩٩١)محمد شمعون ويضيف 

الأهمي  في تحقيد الإنجاز في المجا  الرياضي  حيث يجب ت ور الجانبي  معا   م  هنا تبرز 
اللاعب  الاستفادة م   والعقلي  في اتجاه واحد حتى يست ي مدى أهمي  تدفد ال ام  البدني  

 (11: 1)أمصى  امات  في تحقيد الأهداف المرجوة  
إلى أ  التركيز أو توجي  الانتباه أحد المهارا  النفسي  الهام   (م۹۱۱5)أسامة راتب كما يشير 

يب أو المنافس  في أشكالها للرياضيي   ولا غرو في ذلك فهو الأسا  النجاح عملي  التعلي  أو التدر 
الممتلف   فتشت  الانتباه  أو عد  التركيز يؤثر سلبياً على الأداء  وأ  الكثير م  الرياضيي  يرجعو  
سبب انمفا  مستوى أدايه  في المنافس  إلى تدني مستوى التركيز وكثيرا ما يسم   الرياضي يقو  بعد 

 (065:  5) .ي فقد  تركيزيالمنافس  مبرر ضعف مستوى الأداء أو فشل  إنن
 نادي في الناشيي  لق اع فني مدير حاليا ويعم  العملي   مبرت  ملا  م  الباحث لاحظ ومد

 معظ  أ  إلا الناشيي   ماص  السباح  للاعبي العقلي  المهارا  أهمي  م  بالرغ  أن  الرياضي  سما 
 علي  يترتب مد الذي الأمر للناشيي   النفسيو  العقلي الجانب التنمي  تدريبا  أي يستمدمو  لا المدربي 
 الرياضي   المنافسا  في ماص  الفسيولوجي  واستجابته  الأساسي  للمهارا  أدايه  مستوى في انمفا 

 التصور ومهارتي عام  بصف  العقلي  المهارا  على التدريب برامج استمدا  عد  بسبب ذلك يرج  ومد
 .السباح  في الناشيي  مستوى في انمفا  علي  يترتب مد مما ماص  بصف  الانتباه تركيز العالى

ومة  مةلا  مةا سةبد مةا  الباحةث فةي تةصمي  برنةامج للتةصور العقلةي وتركيز الانتباه على 
بعة  المهةارا  الأساسةي  فةي السباح  وذلك  الكفاءة الوظيفي  للجهاز العصبي المركزي و تحةسي 
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دراك الزم  والمساف  م  ملا  تنمي  القدرة عل ى الاسترماء والتصور البصري والتصور المكاني وا 
 . وت بيد هذا البرنامج علي سباحي  نادي سما  الرياضي

د الباحث دراس  هذه المشكل  والتعرف على تأثير برنامج للتصور العقلي وتركيز الذا ار 
 .هارا  الاساسي  للسباح  الانتباه على الكفاءة الوظيفي  للجهاز العصبي المركزي وبع  الم

 :أهداف البحث 
 -:يهدف البحث إلى محاولة التعرف على 

التصور  -تأثير برنامج التصور العقلي وتركيز الانتباه المقترح في القدرة على الاسترماء -5
 .سن 53العالى تركيز الانتباه للناشيي  في السباح  تح  

باه المقترح على الكفاءة الوظيفي  للجهاز العصبي تأثير برنامج التصور العقلي وتركيز الانت -3
 .سن 53المركزي للناشيي  في كرة القد  تح  

 :فروض البحث 
في المتغيرا  ميد  التجربيب توجد فرود دال  إحصايياً بي  القياسي  القبلي والبعدى للمجموع   -5

 سن  لصال  القيا  البعدى. 53البحث للناشيي  في السباح  تح  
في المتغيرا  ميد  الضاب  د فرود دال  إحصايي  بي  القياسي  القبلي والبعدي للمجموع  توج -۲

 سن  لصال  القيا  البعدي. 53البحث للناشيي  في السباح  تح  
توجد فرود دال  إحصايي  بي  المجموعتي  الضاب   والتجريبي  في القيا  البعدى فى  -0

 سن  لصال  المجموع  التجريبي . 53تح    المتغيرا  ميد البحث للناشيي  السباح 
 :المصطلحات المستخدمة في البحث 

  yoldadGleR:  الاسترخاء
عد  أداء أى ش  م لقاً باستمدا  العضلا  وهذا يعني فك أسر العضلا  أو إ لاد 

 (311: 53. )سراح أى انقبا  عضلى أو توتر في العضلا  أو عد  وجود نشا  عضلي تماماً 
  yoRGdl  ldtoeRقلي : التصور الع

وسيل  عقلي  يمك  م  ملالها تكوي  تصورا  المبرا  السابق  أو تصورا  جديدة بغر  
الإعداد العقلي للأداء  وي لد عليها المري   العقلي  بحيث كلما كان  واضح  في عق  اللاعب 

 (۱۱۷۱: 1. )أمك  للمخ إرسا  إشارا  واضح  لأجزاء الجس  لتحديد ما هو م لوب من 
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 neRtoRGedGleR :ركيز الانتباه 
القدرة على تضييد أو تثبي  أو تأكيد الانتباه على مثير أو مثيرا  ممتارة لفترة م  هو 

 (310: 55. )الزم 
  : الكفاءة الوظيفية للجهاز العصبي المركزي

الجهاز الذي يتحك  في جمي  أجهزة الجس   لضب  وتكييف وتنظي  العمليا  الحيوي   هو
 (00: 0. )متلف الم

  ldilt cilll:  المهارات الأساسية
عبارة ع  نوع معي  م  العم  والأداء يستلز  استمدا  العضلا  لتحريك  الجس  أو  هي

بع  أجزاءه لتحقيد الأداء البدني الماص وهي بهذا الشك  تعتمد أساسا علي الحرك  وتتضم  
 (31: 1".)اني  لتحقيد التكام  في الأداء التفاع  بي  عمليا  ومعرفي  وعمليا   إدراكي  وجد

  الدراسات السابقة :
 لمف  مقترح برنامج بعنوا  تأثير (٢) (م ٢٠٦5" )إبراهيم المرضي عبد أحمد" دراس   -5

 إلى تهدف الكاراتي   و رياض  لبراع  النشا  بفر  المصحوب الانتباه نقص اض راب
 النشا  بفر  المصحوب الانتباه صنق اض راب لمف  مقترح برنامج تأثير على التعرف
 لاعب ( 03) العين  حج  بلغ ومد التجريبي  المنهج واستمدا  الكاراتي   رياض  لبراع 
 التدريبي والبرنامج الانتباه وتركيز الحركي والتصور الاسترماء  مقيا  الباحث و بد

 في فاعلي  ذو  النفسي المهارا  تدريب برنامج أ  إلى النتايج أه  أسفر  ومد المقترح 
 .المهاري الأداء مستوى ت وير

 الاسترماء تدريبا  استمدا  بعنوا  تأثير (٦١) م(٢٠٢٠يسرا حمدى أبو ضيف )دراس   -3
السباح    ويهدف  لمبتدئ للأداء المصاحب النفسي التوتر تمفيف علي الانتباه وتركيز

 علي الانتباه ركيزوت البحث إلى التعرف على تاثيبر تدريبا  القدرة على الاسترماء
السباح    واستمدم  الباحث  المنهج  لمبتدئ للأداء المصاحب النفسي التوتر تمفيف

( م  مبتدئ رياض  السباح  للعا  الدراس  53التجريبى على عين  اشتمل  على )
   وكان  اه  النتايج ا  تدريبا  القدرة على الاسترماء لها تاثير 3333  / 3359

 –العقلى  –مستوى التوتر النفسى فى مجاىت  الثلاث  ) الفسيولوجى ايجابى فى تمفيف 
 تمفيف الانفعالى( لدى مبتدئ السباح    ا  تدريبا  تركيز الانتباه ل  تاثير ايجابى فى
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 لدى( الانفعالى – العقلى – الفسيولوجى)  الثلاث  مجاىت  فى النفسى التوتر مستوى
 إجـراءات البحث السباح . مبتدئ

 :: منهج البحث أولاا 
 تجريبية التصةمي  التجريبةي لمجمةوعتي  إحةداهما  ذوالمنهج التجريبي  استمد ما  الباحث ب

 .ضاب   لمناسبت  ل بيع  هذة الدراس والأمرى 
 البحث:ثانياا: مجتمع وعينة 

 03اشتم  مجتم  البحةث ناشة  السةباح  بنةادى سةما  الرياضةى  تة  أمتيةار عينة  موامهةا
ناشةةة   51  الةةةى مجمةةةوعتي  مجموعةةة  تجريبيةةة  ومجموعةةة  ضةةةاب   كةةة  منهمةةةا ناشةةة  وتةةة  تقسةةةيمه

ناش  م  مجتم  البحث ومار   51ولإجراء الدراس  الإست لاعي  ما  الباحث بامتيار عين  موامها 
( ناشةةة   ومةةةد الباحةةةث بةةةرجراء التجةةةان  لعينةةة  51العينةةة  الاساسةةةي  لتصةةةب  عينةةة  البحةةةث الفعليةةة  )

 -التةةى مةد يكةةو  لهةا تةةأثير علةى المتغيةةر التجريبةى مثةة  النمةو )السةة  البحةث فةى بعةة  المتغيةرا  
الةةةذكاء( وبعةةة  الصةةةفا  البدنيةةة  الماصةةة  بالسةةةباح  ومسةةةتوى الاداء المهةةةارى  -الةةةوز  –ال ةةةو  

 للسباح  ميد البحث كما يوضح  الجدو  التالى.
 (٦جدول )

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

 55ن=

 المتغيـــرات
المتوسط 
 الحسابى

الإنحراف 
 المعيارى

الوسي -أ
 ط

معامل 
 الإلتواء

مو
لن
ا

 

 2..4 0..2 42.21 42.21 السن

 .4.4 4..2 410.22 410.21 الطول

 -.2.1 2.40 10.92 14.44 الوزن

ية
دن

لب
ا

 

 -2..2 40.42 249.22 242.22 ةإختبار رمى كرة طبي

 -2.49 42.91 492.22 492.14 اختبار الوثب العريض

متر من البدء  03إختبار العدو 
 المتحرك

1.10 1.9. 2..2 2.21- 

 -2.21 2.14 .0.1 0.94 اختبار الجرى الزجزاجى

 2.94 .4.4 22.. 22.. إختبار ثنى الجذع أماماً أسفل
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 -2.49 2.41 22..4 42.40 كرةإختبار رمى واستقبال ال

 

 

 (٦جدول )تابع 
 المتوسط الحسابى والإنحراف المعيارى وقيمة معامل الإلتواء لعينة
  البحث فى متغيرات النمو وبعض المتغيرات البدنية والمهارية

 55ن=

 المتغيـــرات
المتوسط 
 الحسابى

الإنحراف 
 المعيارى

 الوسيط -ب
معامل 
 الإلتواء

رية
مها

ال
 

 3030 5005 0033 0031 لين فى السباحة على البطنضربات الرج
 3063 5056 3033 3015 ضربات الرجلين فى السباحة على الظهر
حركات الذراعين والتنفس فى السباحة 

 البطن والتنفس
0055 0033 5055 3095 

 3033 3095 3033 3051 حركات الذراعين فى الظهر
 5036 3055 55033 55031 وعــــــــالمجم

( أ  مةي  معةاملا  الإلتةواء مةد إمتربة  مة  الصةفر الأمةر الةذى يشةير 5يتض  م  جدو  )
الةةوز ( والإمتبةةارا  البدنيةة   -ال ةةو  -علةةى إعتداليةة  توزيةة  العينةة  فةةى هةةذه متغيةةرا  النمةةو )السةة 

 والمهاري  ميد البحث.
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 (٢جدول)ابع ت
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 

 بىالحسا

الإنحراف 
 المعيارى

 الوسيط
معامل 
 الإلتواء

از 
جه
ة لل

يفي
وظ
ة ال

فاء
الك

زي
مرك
ي ال

صب
الع

 

 3015 5036 55015 55060 اختبار توافق وظائف الجهاز العصبي
 -3003 5013 13013 13015 ٦ث٦٠معدل التردد الحركي 
 3000 5031 59056 59055 ٢ث٦٠معدل التردد الحركي 
 -3061 5033 51011 51013 ٢ث٦٠معدل التردد الحركي 
 -3095 3010 51011 51011 5ث٦٠معدل التردد الحركي 
 -3093 3015 59065 59013 ث5٠معدل التردد الحركي 

( أ  مةي  معةاملا  الإلتةواء مةد إمتربة  مة  الصةفر الأمةر الةذى يشةير 3يتض  م  جدو  )
ميةد كيةز الانتبةاه وابعةاد التصةور العقلةي الاسةترماء وتر على إعتدالي  توزي  العين  فى هةذه متغيةرا  

 البحث.
 (٢جدول ) -ت

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

     ٦5=٢=ن٦ن -ج

 المتغيرات
 المجموعة التجريبية

المجموعة  -ح
 لضابطةا

الفرق بين 
 المتوسطين

 قيمة
 ت

 ع -خ س   ع س  

مو
لن
ا

 

 -2.14 -2.29 9..2 42.44 2.21 .42.4 السن

 2.22 2.22 4..2 2..410 42.. 410.42 الطول

 -.4.4 -4.20 2.92 .14.1 4..2 1..11 الوزن

ية
دن

لب
ا

 

 0..2 1..2 4..22 1..214 1..41 ...244 إختبار رمى كرة طبية

 -4..2 -...4 2...4 492.22 4..0 1..492 ب العريضاختبار الوث

متر من  03إختبار العدو 
 البدء المتحرك

1.42 2.9. 1..0 2.14 2.42 2.94 

 -.2.4 -2.21 2.14 .0.1 2.41 0.14 اختبار الجرى الزجزاجى
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( عةةةةد  وجةةةةود فةةةةرود دالةةةة  إحصةةةةايياً بةةةةي  المجمةةةةوعتي  التجريبيةةةة  0تضةةةة  مةةةة  جةةةةدو  )ي

تبةةارا  السةة  وال ةةو  والةةوز  والةةذكاء البدنيةة  والمهاريةة  ميةةد الدراسةة  ممةةا والضةةاب   فةةى جميةة  الإم
 جموعتى البحث فى هذه الإمتبارا .يشير إلى تكافؤ م

 (5جدول ) -د
المتوسط الحسابى والإنحراف المعيارى وقيمة "ت" بين مجموعتى البحث التجريبية والضابطة  -ذ

وتركيز الانتباه وابعاد التصور العقلي الاسترخاء متغيرات فى القياس القبلى للإختبارات 
  الكفاءة الوظيفية للجهاز العصبي المركزيو 

     ٦5=٢=ن٦ن -ر

 المتغيرات

المجموعة 
 التجريبية

الفرق بين  المجموعة الضابطة
 المتوسطين

 قيمة

 ت
 ع س   ع س  

 

 -3051 -3050 3056 05013 5015 05061 الاسترماء

 

 -3056 -3031 5056 1010 5015 1031 تركيز الانتباه

قلى
 الع

ور
تص
س ال

مقيا
اد 
أبع

 

 -5093 -5050 5013 6053 5055 1031 التصور البصرى
 5063 5033 5010 5033 5061 1033 التصور السمعى
 3051 3000 5011 1031 3050 1063 الاحسا  الحركى
 -3099 -3063 5011 1031 5055 5051 الحال  الانفعالي 
 -3010 -3010 5096 1011 3033 1000 عقلىالتحك  فى التصور ال

 -3009 -3031 3035 5033 5015 0090 التصور العقلى م  منظور أم 

 

 -3096 -5063 5090 03013 5055 39033 مجموع التصور العقلي

 

امتبار توافد وظايف الجهاز 
 -3036 -3033 3099 55060 5051 55063 العصبي

 -0095 -3053 5033 10065 5061 15013 5ث53معد  التردد الحركي 
 -3031 -3055 5059 59053 5039 51099 3ث53معد  التردد الحركي 
 3050 3035 3093 51065 3095 51061 0ث53معد  التردد الحركي 
 3031 3036 3011 59031 3063 59055 5ث53معد  التردد الحركي 
 -3001 -3010 3050 59011 3011 59003 ث53معد  التردد الحركي 

 ٠5 ٠*دال عند مستوى 
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( عةةةةد  وجةةةةود فةةةةرود دالةةةة  إحصةةةةايياً بةةةةي  المجمةةةةوعتي  التجريبيةةةة  5يتضةةةة  مةةةة  جةةةةدو  )
 الاسةةةترماء وتركيةةةز الانتبةةةاه وابعةةةاد التصةةةور العقلةةةي ومتغيةةةرا  والضةةةاب   فةةةى جميةةة  الإمتبةةةارا  

عتى البحةث فةى ميد الدراسة  ممةا يشةير إلةى تكةافؤ مجمةو  الكفاءة الوظيفي  للجهاز العصبي المركزي
 هذه الإمتبارا .

 
 :إستمارات تسجيل البيانات وذلك لقياسات

 الس (-الوز -)ال و  ا نإستمارا  تسجي  بيا  
 إستمارا  لتسجي  نتايج الإمتبارا  البدني   
  إستماره لتسجي  نتايج الإمتبارا  المهاري  

 الاختبارات البدنية: 
السةابق  مةا  الباحةث بتحديةد الامتبةارا   م  ملا  إ لاع الباحث علةى المراجة  والدراسةا 

 (5مرفق )البدني  لايجاد تجان  وتكافؤ عينتى البحث. 
   امتبار دف  كرة  بي 
 امتبار الوثب العمودى 
  متر م  البدء ال اير 03العدو 
 امتبار الجرى الزجزاجى 
  ثنى الجذع اماناً اسف 
 رمى واستقبا  كرة 

  لزامةا أ  تتةوافر العديةد مة  القةدرا  البدنية  التةي كةا فةى السةباح  نظرا لما يتضمن  الأداء
لها أهمي  في ممارس  تلك الرياض  ومد ت  ميا  الامتبارا  البدني  بعدة مراح  م  است لاع رأى 

 المبراء كالتالي: 
مرفق ( مبراء 6وعدده  ) السباح  والتدريبما  الباحث بالاستعان  بآراء المبراء في مجا  

بل  الشمصي  وم  ملا  استمارة است لاع رأى  لتحديةد أهة  الصةفا  البدنية  ع   ريد المقا (٦)
مرفــق التةةي تتناسةةب مةة  المرحلةة  السةةني  والمتضةةمن  أيضةةا الامتبةةارا  التةةي تقةةي  هةةذه الصةةفا . 

(٦٢. )     
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 المستخدمة فى البحث: البدنيةالمعاملات العلميه للإختبارات 
 (٦٢مرفق ) :البدنيةصدق الإختبارات 

لإيجةةةاد صةةةدد  الاربةةةاع الاعلةةةى والاربةةةاع الادنةةةىاسةةةتمدا  امتبةةةار دلالةةة  الفةةةرود بةةةي  تةةة  
 م  مجتم  البحث وم  مار  العين  الأصلي   لاب ( 33الامتبار وت  ت بيق  على عين  موامها )

 
 (٦٢مرفق ) :البدنيةالإختبارات  ثبات

عةادة ت بيقة  فةةي  مةا  الباحةث بحسةاب ثبةا  الامتبةار باسةتمدا   ريقة  ت بيةد الامتبةار  وا 
وذلةةك باسةةتمدا  معامةة  الارتبةةا  بةةي  نتةةايج القياسةةي  فةةي البدنيةة  تقنةةي  معةةاملا  ثبةةا  الإمتبةةارا  

عادة الت بيد حيث  بد الامتبار على عين  موامها ) مة  مةار  عينة   ناش ( 33الت بيد الأو  وا 
 .البحث الأساسي  وت  إعادة الامتبار بفارد زمني مدت  أسبوعي  

 تبارات المهارية:الإخ
مةة  مةةلا  إ ةةلاع الباحةةث علةةى المراجةة  والدراسةةا  السةةابق  مةةا  الباحةةث بتصةةمي  اسةةتمارة 

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

 (٦5مرفق ) صدق الإختبارات المهارية:
لإيجةةةاد صةةةدد  الاربةةةاع الاعلةةةى والاربةةةاع الادنةةةى  امتبةةةار دلالةةة  الفةةةرود بةةةي  تةةة  اسةةةتمدا

مةةةة  مجتمةةةة  البحةةةةث ومةةةة  مةةةةار  العينةةةة    ةةةةلاب( 33الامتبةةةةار وتةةةة  ت بيقةةةة  علةةةةى عينةةةة  موامهةةةةا )
 .الأصلي 

 (٦5مرفق ) ثبات الإختبارات المهارية:
عةةاد ة ت بيقةة  فةةي مةةا  الباحةةث بحسةةاب ثبةةا  الامتبةةار باسةةتمدا   ريقةة  ت بيةةد الامتبةةار وا 

وذلةك باسةتمدا  معامة  الارتبةا  بةي  نتةايج القياسةي  فةي  الامتبارا  المهاري تقني  معاملا  ثبا  
عادة الت بيد حيث  بد الامتبار على عين  موامها ) مة  مةار  عينة   ناش ( 33الت بيد الأو  وا 

 .البحث الأساسي  وت  إعادة الامتبار بفارد زمني مدت  أسبوعي  
 : الكفاءة الوظيفية للجهاز العصبي المركزياختبارات 
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مة  مةلا  إ ةةلاع الباحةث علةى المراجةة  والدراسةا  السةابق  مةةا  الباحةث بامتيةار امتبةةارا  
 .ميد البحث الكفاءة الوظيفي  للجهاز العصبي المركزي

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

 (٦5مرفق ) : صدق اختبارات الكفاءة الوظيفية للجهاز العصبي المركزي
لإيجةةةاد صةةةدد  الاربةةةاع الاعلةةةى والاربةةةاع الادنةةةىتةةة  اسةةةتمدا  امتبةةةار دلالةةة  الفةةةرود بةةةي  

مةةةة  مجتمةةةة  البحةةةةث ومةةةة  مةةةةار  العينةةةة    ةةةةلاب( 51الامتبةةةةار وتةةةة  ت بيقةةةة  علةةةةى عينةةةة  موامهةةةةا )
 .الأصلي 

 (٦5مرفق ) : رات الكفاءة الوظيفية للجهاز العصبي المركزيثبات إختبا
عةةادة ت بيقةة  فةةي  مةةا  الباحةةث بحسةةاب ثبةةا  الامتبةةار باسةةتمدا   ريقةة  ت بيةةد الامتبةةار وا 

وذلةك باسةتمدا  معامة  الارتبةا  بةي  نتةايج القياسةي  فةي  الامتبارا  المهاري تقني  معاملا  ثبا  
عادة الت بيد حيث  مة  مةار  عينة   ناش ( 33 بد الامتبار على عين  موامها )الت بيد الأو  وا 

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

ــال هةةذا المقيةةا  وضةةع  فةةى الأصةة   تحةة  عنةةوا   م(،٦٩2٦)Frank vitalفرانــك فيت
Your Ability to Relax(  ع51  ويتكةو  مة )  بةارة تتةي  الفرصة  للفةرد فةى التعبيةر عة  مدرتة

علةى الاسةترماء العضةةلي الإرادي عة   ريةةد الاسةتجابا  اللفظية  لعبةةارا  المقيةا   ومةةد أعةد هةةذا 
ويعةد هةذا المقيةا   م(٦٩8٦محمـد عـلاوى، احمـد السـويفى)المقيا  فى صورت  العربي  كلًا م  

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

تةة  إيجةةةاد صةةةدد هةةةذا المقيةةةا  بريجةةةاد صةةةدد المقيةةةا  عةةة   ريةةةد إيجةةةاد صةةةدد الاتسةةةاد 
يوضة  صةدد ( ٦١) ومرفـقالداملي بي  درجة  كة  عبةارة مة  عبةارا  المقيةا  والمجمةوع الكلةي  

 الاتساد الداملي لمقيا  القدرة على الاسترماء.
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 س القدرة على الاسترخاء:ثبات مقيا

مامةة  الباحثةة  بريجةةاد ثبةةا  المقيةةا  عةة   ريةةد حسةةاب معامةة  ألفةةا وفةةد تعةةدي  كرونبةةا   
( ناشةة   ومةةد بلةةغ ميمةة  معامةة  ألفةةا كرونبةةا  51علةةى عينةة  الدراسةة  الاسةةت لاعي   والبةةالغ عةةددها )

 (  وهي ميم  مقبول  مما يد  على ثبا  المقيا . 30961)
 Grid Concentration Testكيز الانتباه إختبار الشبكة لتر 
محمــد ( وأعةةد صةةورت  العربيةة  م٦٩85) Dorothy Harris)دورثــي هــاريس( إعةةداد 

يستمد  لقيا  مدرة اللاعب علي تركيز إنتباه  وماص  مبة  الاشةتراك  م(٦٩٩١العربي شمعون )
ولةي تركيةز الانتبةاه مباشرة فى المنافس  الرياضةي  وماصة  تلةك المنافسةا  التةي تت لةب بالدرجة  الأ

منةةذ اللحظةة  الأولةةي   نظةةراً لأ  تميةةز اللاعةةب بةةالقلد أو تشةةتي  الفكةةر يةةؤدي إلةةي انمفةةا  درجةة  
 تركيز الانتباه للاعب وبالتالي عد  مدرت  علي الأداء بصورة جيدة.

ولةةةةذا فةةةةر  امتبةةةةار شةةةةبك  التركيةةةةز يمكةةةة  أ  يسةةةةاعد فةةةةى حسةةةة  امتيةةةةار اللاعبةةةةي  الةةةةذي  
 نتباهه  بدرج  أفض .يست يعو  تركيز ا

ومةةدة الامتبةةةار دميقةةة  واحةةةدة وي لةةب مةةة  اللاعةةةب أ  يضةةة  شةةر  ) / ( علةةةي أكبةةةر عةةةدد 
ممك  م  الأرما  التي تلي الرم  المعةي  الةذي تحةددها الباحثة  ويفضة  أ  يكةو  الةرم  المحةدد أمة  

 ( م  مراعاة أ  تتاب  الأرما  ب ريق  متتالي .61م  الرم  )
( فينبغةةي علةةي اللاعةةب أ  يقةةو  بوضةة  شةةر  )/( 51مةة  البةةدء بةةالرم  )فمةةثلًا عنةةد تحديةةد ر 

( وهكذا وعد  محاول  وض  شةر   ) / ( علةي الةرم  33( ث  الرم  )59( ث  الرم  )51علي الرم  )
 ( ثانياً .51( أولًا ث  الرم  )59)

  وممةةا لا شةةك فيةة  أ  اللاعةةب الةةذي يسةةج  عةةدد أكبةةر مةة  الأرمةةا  بالمقارنةة  بزملايةة  يكةةو 
 لدي  تركيز أفض . 
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 Scientific Coefficientsالمعاملات العلمية لاختبار الشبكة لتركيز الانتباه 

 : Validityحساب الصدق 
مةةةا  الباحةةةث بريجةةةاد صةةةدد المحكمةةةي  وذلةةةك بعةةةر  الامتبةةةار علةةةى مجموعةةة  مةةة  السةةةادة 

علةى صةدد هةذا  ( محكمةي   ومةد وافقةوا1المبراء في مجا  عل  النف  الرياضةي ومةد بلةغ عةدده  )
 (  ٪533الامتبار فيما وض  م  أجل  بنسب  ميوي  مدرها )

 (٦2مرفق ) :Scientific Coefficientsصدق التمايز لاختبار تركيز الانتباه 
تةة  حسةةاب صةةدد التمةةايز بةةي  الاربةةاع الاعلةةي والاربةةاع والادنةةي مةة  الممارسةةا  لرياضةة  

مة  مجتمة  البحةث ومةار  العينة  الاساسةي    سةن  56التن  الارضي بنف  المرحل  العمري  تح  
 .  53/9/3333  وت  اعادة الت بيد يو  03/1/3333وت  ذلك فى المدة م  يو   

 (٦2: مرفق ) Reliabilityحساب الثبات 
تةةةةة  إيجةةةةةاد معةةةةةاملا  الثبةةةةةا  لامتبةةةةةار تركيةةةةةز الانتبةةةةةاه ميةةةةةد البحةةةةةث  وذلةةةةةك علةةةةةى العينةةةةة  

م  مجتم  البحث وم  مار  العين  الأساسي  للبحث  وت  ( ناشي  51الاست لاعي  والتى موامها )
حساب الثبا  ع   ريد إعادة ت بيد لامتبار تركيز الانتباه بفاص  زمنى لا يق  ع  ثلاث  أيا   

 . 31/1/3333  إلى يو  30/1/3333وحساب معام  الارتبا   وت  الت بيد الأو . 
 (٦٠مقياس التصور العقلى: ملحق )

محمــد العربــى شــمعون وماجــدة اســماعيل تعريةةب  Martenz مــارتنز  أعةةد هةةذا المقيةةا
 (61تح  عنوا  "التصور العقلى فى المجا  الرياضى" )م( ٦٩٩١)

ويهةةدف هةةذا المقيةةا  إلةةى التعةةرف علةةى الدرجةة  التةةى يمكةة  بهةةا المةةتعل  اسةةتمدا  الحةةوا  
 -أثناء التصور العقلى  ومد اشتم  على أربع  موامف رياضي  هى:

 رس  الفردي .المما   . الممارس  م  آمري 
 . مشاهدة الزمي   ." الأداء فى المنافس  "الامتحا 

 وذلك من خلال أبعاد التصور العقلى التالية:
 .التصور البصرى   .التصور السمعى 



 

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

 (    33  (   ( الاول  العددم(   )  8282(  لعام ) ديسمير( شهر )    82رقم المجلد )         

 

 
 
 

 .التصور الح  حركى   .التصور الانفعالى 
 .التحك  فى الصورة 

يةةةا  مةةة  ممسةةة  أبعةةةاد وذلةةةك فةةةى العبةةةارا  الممةةة  ويةةةت  الاسةةةتجاب  لكةةة  مومةةةف وفقةةةا لمق
 -الأولى:

 .عد  وجود صورة    . صورة غير واضح 
 .صورة متوس   الوضوح   . صورة واضح 
 .واضح  تماما 

 لا(. –العبارة السادس  يت  الاستجاب  لها وفقا لمقيا  تقدير م  بعدي  )نع  
 (٦8مرفق ) معامل الصدق:

ى سةةبد ذكرهةةا فةةى إيجةاد معامةة  الصةةدد وكانةة  معظمهةةا مةةد تحقةةد تة  تنةةاو  الدراسةةا  التةة
فيهةةا الصةةدد للمقيةةا  عةة   ريةةد حسةةاب الاتسةةاد الةةداملى لأبعةةاد المقيةةا  والمجمةةوع الكلةةى  وتةة  
ت بيد هذا المقيةا  لحسةاب المعةاملا  العلمية  علةى عينةا  متنوعة  مة  تلاميةذ و ةلاب ولاعبةي  

 وم  مراح  عمري  ممتلف   ولذا: 
صةةةةدد( فةةةةى البحةةةةوث والدراسةةةةا   -لباحةةةةث بعةةةةد تةةةةوافر المعةةةةاملا  العمليةةةة  )ثبةةةةا  مةةةةا  ا

المرجعيةةة  السةةةابق  بالاكتفةةةاء بةةةرجراء صةةةدد محكمةةةي  بعةةةر  المقيةةةا  وأبعةةةاده علةةةى مجموعةةة  مةةة  
أعضةةاء هييةة  التةةدري  بكليةةا  التربيةة  الرياضةةي  والمتمصصةةي  فةةى مجةةا  علةة  الةةنف  الرياضةةى 

  ومرفقد ذلك ت  ت بيد مقيا  التصور العقلى بأبعاده )ميد البحث(  لتحقيد صدد المحكمي   وبع
 يوض  صدد المحكمي  فى درجا  الاتفاد على ت بيق . (٦8)

 (٦8مرفق ) صدق التمايز لاختبار التصور العقلى:
تةة  حسةةاب صةةدد التمةةايز بةةي  الاربةةاع الاعلةةي والاربةةاع والادنةةي مةة  الممارسةةا  لرياضةة  

سةن   مة  مجتمة  البحةث ومةار  العينة  الاساسةي   56رحل  العمري  تح  التن  الارضي بنف  الم
 .  55/53/3333  وت  اعادة الت بيد يو  03/9/3333وت  ذلك فى المدة م  يو  
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 (٦8مرفق ) معامل الثبات:
عةادة ت بيقة   ت  إيجاد معامة  الثبةا  لمقيةا  التصةور العقلةى عة   ريةد ت بيةد القيةا  وا 

  عةةة  اسةةبوعي  بةةةي  الت بيةةد الأو  والت بيةةةد الثةةةانى وذلةةك علةةةى عينةةةا  بفةةارد زمنةةةى مةةدره لا يقةةة
 الدراسا  الاست لاعي  التى أجري  فى بحوث ودراسا  مرجعي  سابق  ميد البحث.

 (٦٦: مرفق )البرنامج التعليميمحتوى 
لتحسةي  الكفةاءة الوظيفية  للجهةاز العصةبى و المقتةرح  النفسةىالبرنةامج  بوضة ما  الباحث 

متيةةةار  للسةةةباح عةةة  المهةةةارا  الأساسةةةي  ب تعلةةةي  بنةةةاءاً علةةةى تحديةةةد متغيةةةرا  البحةةةث الأساسةةةي  وا 
وتحديد الهدف م  البرنامج وذلك م  مةلا   مهاري ( - الامتبارا  المناسب  ل بيع  الدراس  )بدني 

  الإ لاع على المراج  العلمي  المتمصص  ومراجع  البرامج التعليمي  بالدراسا  والبحوث السابق .
والتةةةي  النفسةةةىومةةةد راعةةةي الباحةةةث عنةةةد وضةةة  البرنةةةامج الأسةةة  والمبةةةادئ لتم ةةةي  بةةةرامج 

 -تتمث  في الأس  التالي :
  .  بناء البرنامج  بقاً للأس  العلمي  الحديث 
   وأسبقيتها .  البرنامج النفسىتحديد أه  واجبا 

 .مرون  البرنامج 

 ملايم  البرنامج للمرحل  السني  لأفراد عين  البحث . 

  .  الإستعان  بالبرامج السابق  في نف  المجا 

 .مراعاة الهدف م  البرنامج 
 .ملايم  محتوى البرنامج لمستوى ومدرا  عين  البحث 

 .توفير الإمكانا  والأدوا  المستمدم  فى البرنامج 

 .مرون  البرنامج ومبول  للت بيد العملى 

 سي  إلى المركب.تدر  الم وا  التعليمي  م  السه  إلى الصعب وم  الب 

 .مراعاة التكرارا  المناسب  لتعل  المهارة 

 . مراعاة فترا  الراح  البيني  للوصو  بأفراد العين  إلى الحال  ال بيعي 

  مراعةةاة تقةةدي  التعليمةةا  والإرشةةادا  التةةى توضةة  النةةواحى الفنيةة  الصةةحيح  لكةة  م ةةوة لتلاشةةى
 الأم اء وتصحيحها.
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  الم وا  التعليمي  وتقدي  تغذي  راجع  للمتعل . مراعاة عر  نموذ  لك  م وة م 
   أ  هنةاك ارتبا ةاً بةي  تعلة  المهةارة ومعرفة  و  بيع  الأداء للمهةارا  ميةد البحةث  المتعل تفه  يأ

ص  إلى مرحل  الفه  والاستيعاب لتسلس  يمعلوما  متعددة ومتباين  ع  الأداء وذلك بعد أ  
 .الأداءلك  مرحل  م  مراح  الأداء المهاري 

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

 العضلي وذلك لمف  التوتر والقلد .
 .أسبوعياً : ثلاث وحدا   الزمنية المدة -
دميق   55دميق  استرماء عقلى  0  دميق  استرماء عضلي  0:الوحدة التدريبية زمن -

 . استيقاظدمايد  0 تصور عقلى 
 تركيز الانتباه:الثانى البعد 
:مساعدة اللاعب على الوصو  إلى الاسترماء العقلي وتمفي  تراك  الضغ   الهدف -

 .وتركيز الانتباه لعق والقلد وصفاء ا
 .ثلاث وحدا  اسبوعيا: الزمنية المدة -
دميق   55دميق  استرماء عقلى  0يق  استرماء عضلي   دم 0 الوحدة التدريبية : زمن -

 دمايد استيقاظ . 0  تركيز انتباه
دمايد تصور  53دميق  استرماء عقلي   1دميق  استرماء عضلي   0 الوحدة : زمن -

 .استيقاظدمايد 0  انتباهدمايد تركيز  1عقلي  
 رابعاا: الدراسة الإستطلاعية :

ت لاعي  علةةةى عينةةة  البحةةةث الإسةةةت لاعي  مةةة  مجتمةةة  الباحةةةث بةةةرجراء الدراسةةة  الإسةةةمةةةا  
وذلةةك    3333/ 5/55  حتةةى 51/53/3333فةةى الفتةةرة مةة   البحةةث ومةة  مةةار  العينةة  الأصةةلي 

 -بهدف التعرف على:
 . صلاحي  ومناسب  الأدوا  والأجهزة المستمدم 
  أمةةة  ومةةة  وتنظةةةي  أفةةةراد العينةةة  لإجةةةراء القياسةةةا  فةةةي  إجةةةراء القياسةةةا تةةةدريب المسةةةاعدي  علةةةى

 .البيانا  التأكد م  صلاحي  استمارة تسجي و  ومجهود
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  التعرف على الصعوبا  التي يمك  أ  تواج  الباحث أثناء إجراء الامتبارا  والقياسا  والتغلب
 عليها.

  الصدد( للإمتبارا  المستمدم . -حساب المعاملا  العلمي  )الثبا 
 خامساا: الدراسة الأساسية :

  05/53/3333  حتةى 1/55/3333فى الفتةرة مة  ء القيةاسا  القبلية  رجةراب ما  الباحث
 على مجموعتى البحث التجريبي  والضاب   .

 : المعالجات الإحصائيةسادساا: 
 -سوف يستخدم الباحث الأساليب الإحصائية التالية:

 .المتوس  الحسابي  .الانحراف المعياري 
 .معام  الإلتواء  . معام  الإرتبا 
  ( امتبار.)  .%  معادل  نسب التقد 

 عرض النتائج ومناقشتها
 : أولاا: عرض النتائج

 (5جدول ) -ز
 المتوسط الحسابى والإنحراف المعيارى وقيمة "ت" بين القياسين القبلى والبعدى -س

 للمجموعة التجريبية فى المتغيرات البدنية والمهارية -ش

 المتغيرات
 القياس القبلي

القياس  -ص
 البعدي

الفرق بين 
 نالمتوسطي

 قيمة

 ت
 ع -ض س   ع س  

البدنية
 

 -1063 -65061 36061 056033 51001 315000 إختبار رمى كرة طبية
 -1031 -31033 1060 511061 9065 513061 اختبار الوثب العريض

 63033 5035 3051 6016 3010 1013 متر من البدء المتحرك ٢٠إختبار العدو 
 59013 5039 3061 1033 3015 9051 اختبار الجرى الزجزاجى

 -53031 -5061 5095 1000 5095 0061 إختبار ثنى الجذع أماماا أسفل
 -55050 -1010 3011 59090 3030 53053 إختبار رمى واستقبال الكرة

المهارية
 

 -59011 -6000 3013 9031 5056 3090 ضربات الرجلين فى السباحة على البطن
 -55035 -6033 5019 1063 3015 3063 لظهرضربات الرجلين فى السباحة على ا

 -55063 -1011 5015 1061 5031 3013 حركات الذراعين والتنفس فى السباحة البطن والتنفس
 -33053 -6051 5030 1010 3011 3031 حركات الذراعين فى الظهر

 -33056 -35061 0001 01031 5013 53063 المجمــــــــــوع
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 ٠5 ٠* دال عند مستوى 

( وجود فةرود دالة  إحصةايياً بةي  القياسةي  القبلةى والبعةدى للمجموعة  1يتض  م  جدو  )
 التجريبي  ولصال  القيا  البعدى فى الإمتبارا  المهاري  ميد الدراس .

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

 الاسترخاء وتركيز الانتباه وابعاد التصور العقليرات متغيالتجريبية فى 
 الكفاءة الوظيفية للجهاز العصبي المركزيو  -ع

 المتغيرات
الفرق بين  القياس البعدي -غ القياس القبلي

 المتوسطين
 قيمة

 ع -ف س   ع س   ت

 

 -53036 -55033 0035 53011 5015 05061 الاسترخاء

 

 -55001 -6053 5099 50061 5015 1031 تركيز الانتباه

قلى
 الع

ور
تص
س ال

مقيا
اد 
أبع

 

 -53051 -0053 5001 1061 5055 1031 التصور البصرى
 -1063 -0010 5011 1010 5061 1033 التصور السمعى
 -1063 -0031 5039 1061 3050 1063 الاحساس الحركى
 -1015 -5013 5053 9031 5055 5051 الحالة الانفعالية
 -6065 -0051 3061 1013 3033 1000 لعقلىالتحكم فى التصور ا

 -1036 -5010 5039 1061 5015 0090 التصور العقلى من منظور أقل

 

 -53055 -59051 0063 51061 5055 39033 مجموع التصور العقلي

ي 
صب
 الع

هاز
للج
ية 
ظيف
الو
ءة 

كفا
ال

زي
مرك
ال

 
 -56050 -1009 5060 56099 5051 55063 اختبار توافق وظائف الجهاز العصبي

 -30011 -1013 5016 63033 5061 15013 ٦ث٦٠معدل التردد الحركي 
 -53005 -1051 5099 11013 5039 51099 ٢ث٦٠معدل التردد الحركي 
 -55013 -9019 0051 11051 3095 51061 ٢ث٦٠معدل التردد الحركي 
 -51031 -1011 5065 11011 3063 59055 5ث٦٠معدل التردد الحركي 

 -05019 -1019 5036 11035 3011 59003 ث5٠عدل التردد الحركي م

 
 ٠5 ٠* دال عند مستوى 

( وجود فةرود دالة  إحصةايياً بةي  القياسةي  القبلةى والبعةدى للمجموعة  6يتض  م  جدو  )
 التجريبي  ولصال  القيا  البعدى فى الإمتبارا  المهاري  ميد الدراس .
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 (2جدول )
 نحراف المعيارى وقيمة "ت" بين القياسين القبلى والبعدىالمتوسط الحسابى والإ  -ق

 للمجموعة الضابطة فى المتغيرات البدنية والمهارية -ك

 المتغيرات
الفرق بين  القياس البعدي -ل القياس القبلي

 المتوسطين
 قيمة

 ع -م س   ع س   ت

البدنية
 

 -50033 -35061 30055 033000 33005 311061 إختبار رمى كرة طبية
 -1051 -55061 53060 566061 50063 513033 ار الوثب العريضاختب
 53033 3065 3066 1031 3015 1069 متر من البدء المتحرك ٢٠إختبار العدو 

 31031 3010 3061 9033 3015 9010 اختبار الجرى الزجزاجى
 -1033 -3000 3055 1063 3039 0031 إختبار ثنى الجذع أماماا أسفل

 -9011 -5051 3013 51063 5096 50050 واستقبال الكرةإختبار رمى 

المهارية
 

 -6011 -0033 5051 6033 5003 0033 ضربات الرجلين فى السباحة على البطن
 -1013 -0000 5031 6050 5053 3013 ضربات الرجلين فى السباحة على الظهر

حركات الذراعين والتنفس فى السباحة البطن 
 والتنفس

0050 5050 1061 3013 3010- 1035- 

 -1013 -0053 5030 1010 5031 3000 حركات الذراعين فى الظهر
 -56010 -53031 3059 30010 3011 55051 المجمــــــــــوع

 
 ٠5 ٠* دال عند مستوى 

( وجود فةرود دالة  إحصةايياً بةي  القياسةي  القبلةى والبعةدى للمجموعة  1يتض  م  جدو  )
   البعدى فى الإمتبارا  المهاري  ميد الدراس .الضاب   ولصال  القيا
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 (8جدول ) -ن

المتوسط الحسابى والإنحراف المعيارى وقيمة "ت" بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة  -ه
 الاسترخاء وتركيز الانتباه وابعاد التصور العقليمتغيرات الضابطة فى 
 الكفاءة الوظيفية للجهاز العصبي المركزيو  -و

 تالمتغيرا
الفرق بين  القياس البعدي -ي القياس القبلي

 المتوسطين
 قيمة

 ع -أأ س   ع س   ت

 

 -1033 -6050 5000 01090 3056 05013 الاسترماء

 

 -1051 -0010 3031 55031 5056 1010 تركيز الانتباه

قلى
 الع

ور
تص
س ال

مقيا
اد 
أبع

 

 -3011 -3010 5003 1050 5013 6053 التصور البصرى
 -5011 -3010 5010 6010 5010 5033 التصور السمعى
 -51093 -3063 5003 1011 5011 1031 الاحساس الحركى
 -0000 -5010 5035 6013 5011 1031 الحالة الانفعالية

 -5016 -3011 5053 6010 5096 1011 التحكم فى التصور العقلى
 -1036 -0061 5003 1011 3035 5033 التصور العقلى من منظور أقل

 

 -1003 -1031 5015 01011 5090 03013 جموع التصور العقليم

ي 
صب
 الع

هاز
للج
ية 
ظيف
الو
ءة 

كفا
ال

زي
مرك
ال

 

 -55035 -0030 5003 55016 3099 55060 اختبار توافق وظائف الجهاز العصبي
 -535033 -1031 5050 11066 5033 10065 ٦ث٦٠معدل التردد الحركي 
 -6033 -5005 5001 15001 5059 59053 ٢ث٦٠معدل التردد الحركي 
 -53011 -1011 3006 10055 3093 51065 ٢ث٦٠معدل التردد الحركي 
 -55033 -1011 3031 15013 3011 59031 5ث٦٠معدل التردد الحركي 
 -03053 -1051 3019 11003 3050 59011 ث5٠معدل التردد الحركي 

 
 ٠5 ٠* دال عند مستوى 

ود دالة  إحصةايياً بةي  القياسةي  القبلةى والبعةدى للمجموعة  ( وجود فةر 1يتض  م  جدو  )
 الضاب   ولصال  القيا  البعدى فى الإمتبارا  المهاري  ميد الدراس .
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 (٩جدول ) -بب

المتوسط الحسابى والإنحراف المعيارى وقيمة "ت" بين القياسين البعديين للمجموعتين  -تت
 ريةالتجريبية والضابطة فى المتغيرات البدنية والمها

 المتغيرات

المجموعة 
 التجريبية 

المجموعة  -ثث
 الضابطة

الفرق بين 
 المتوسطين

 قيمة

 ت
 ع -جج س   ع س  

البدنية
 

 5091 51061 30055 033000 36061 056033 إختبار رمى كرة طبية
 3011 55033 53060 566061 1060 511061 اختبار الوثب العريض

 -3053 -3015 3066 1031 3051 6016 متر من البدء المتحرك ٢٠إختبار العدو 
 -0001 -3013 3061 9033 3061 1033 اختبار الجرى الزجزاجى

 0055 3010 3055 1063 5095 1000 إختبار ثنى الجذع أماماا أسفل
 3001 3000 3013 51063 3011 59090 إختبار رمى واستقبال الكرة

المهارية
 

 1031 0031 5051 6033 3013 9031 ضربات الرجلين فى السباحة على البطن
 5013 3051 5031 6050 5019 1063 ضربات الرجلين فى السباحة على الظهر

حركات الذراعين والتنفس فى السباحة البطن 
 6066 0033 3013 1061 5015 1061 والتنفس

 1091 0033 5030 1010 5030 1010 حركات الذراعين فى الظهر
 53013 55010 3059 30010 0001 01031 المجمــــــــــوع

 
 ٠5 ٠* دال عند مستوى 

( وجود فرود دال  إحصايياً بي  القياسي  بي  9يتض  م  جدو  ) -حح
القياسي  البعديي  للمجموعتي  التجريبي  والضاب   فى المتغيرا  البدني  والمهاري  ميد الدراس  

 لصال  القيا  البعدي للمجموع  التجريبي  .
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 (٦٠) جدول -خخ
المتوسط الحسابى والإنحراف المعيارى وقيمة "ت" بين القياسين البعديين للمجموعتين   -دد

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

 المتغيرات
 المجموعة التجريبية 

المجموعة  -رر
 الضابطة

ين الفرق ب
 المتوسطين

 قيمة

 ت
 ع -زز س   ع س  

 

 0065 5090 5000 01090 0035 53011 الاسترماء

 

 0000 3063 3031 55031 5099 50061 تركيز الانتباه

قلى
 الع

ور
تص
س ال

مقيا
اد 
أبع

 

 0051 5010 5003 1050 5001 1061 التصور البصرى
 0059 5013 5010 6010 5011 1010 التصور السمعى

 5069 3013 5003 1011 5039 1061 حركىالاحسا  ال
 6009 3051 5035 6013 5053 9031 الحال  الانفعالي 

 6033 3031 5053 6010 3061 1013 التحك  فى التصور العقلى
 5069 3013 5003 1011 5039 1061 التصور العقلى م  منظور أم 

 53061 53013 5015 01011 0063 51061 مجموع التصور العقلي

ي 
صب
 الع

هاز
للج
ية 
ظيف
الو
ءة 

كفا
ال

زي
مرك
ال

 

 0090 3050 5003 55016 5060 56099 امتبار توافد وظايف الجهاز العصبي
 3009 5001 5050 11066 5016 63033 5ث53معد  التردد الحركي 
 1031 0051 5001 15001 5099 11013 3ث53معد  التردد الحركي 
 5033 5036 3006 10055 0051 11051 0ث53معد  التردد الحركي 
 5030 0031 3031 15013 5065 11011 5ث53معد  التردد الحركي 
 1039 3095 3019 11003 5036 11035 ث53معد  التردد الحركي 

 ٠5 ٠* دال عند مستوى 
( وجود فرود دال  إحصايياً بي  القياسي  بي  53يتض  م  جدو  ) -سس

الاسترماء وتركيز الانتباه متغيرا    والضاب   فى القياسي  البعديي  للمجموعتي  التجريبي
ميد الدراس  لصال  القيا   الكفاءة الوظيفي  للجهاز العصبي المركزيوابعاد التصور العقلي و 

 البعدي للمجموع  التجريبي  .
 مناقشة نتائج البحث:

 مناقشة نتائج الفرض الاول :
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ياسي  القبلى والبعدى للمجموع  ( وجود فرود دال  احصاييا بي  الق1يتض  م  جدو  )
ويرج  الباحث إلى انتظا  لصال  القيا  البعدى فى مستوى الاداء البدنى والمهارى  التجريبي 

التدريبا  البدني  والمهاري  والعقلي  بصورة منتظم  مما ساعد فى مستوى الاداء عين  البحث فى 
 .ع  التجربيب  لصال  القيا  البعدى البدنى والمهارى بي  القياسيي  القبلى والبعدى للمجمو 

( وجود فرود ذا  دالال  احصايي  بي  القيا  القبلى والبعدى 6يتض  م  جدو  )
للمجموع  التجريبي  فى المتغيرا  العقلي  ) الاسترماء وتركيز الانتباه والتصور العقلى ( لصال  

المقن  حيث ا  الاعب است اع  القيا  البعدى   ويرج  الباحث ذلك الى ت بيد البرنامج العقلى
فه  التاثير الايجابى لمهارة الاسترماء والشعور بصفاء الذه  م  ملا  تدريبا  التحك  فى النف  
  كما است اع الاعب تركيز انتباه  بصورة افض  وذلك م  ملا  عز  المثيرا  والافكار السلبي  

تركيز على النقا  الفني  الهام  فى الاداء وتركيز الانتباه على المثيرا  والافكار الايجابي  وال
الحركى والبدنى   كما ان  است اع م  ملا  ت بيد البرنامج العقلى المقترح فه  التاثير الايجابى 
للتصور العقلى  واستمدا  جمي  الحوا  فى عملي  التصور والقدرة على استدعاء الصورة العقلي  

 Jayashree( ، جايوشرى ٦٢م( )٢٠٠5لعيوطى )مسعد ابوضوح والتحك  بها وهذا يتفد م  
, A.(٦٩م()٢٠٠٢ ).  التى اشار  الى التاثير الايجابى للبرامج العقلي 

وفيما يمص التصور العقلي يعزو الباحث ذلك إلى فاعلي  البرنامج المقترح وما يحتوي  
ا  الما ي  م  التدريب على مهارة التصور العقلي فم  ملالها تست ي  تصحي  وتغيير الحرك

بأ  التدريب  (٢٠٠8) ,Weinbergوزيادة القوة المحرك  للجس  وتحسي   ريق  الأداء إذ يشير 
يوس  ويضيف معلوما  ذا  فايدة كبيرة تتعلد بالمبرة الحركي  لدى  العقلىباستمدا  التصور 

ينص   م  شأن  أ  يضيف معلوما  متنوع  وم  هذا المن لد العقلىالأفراد وذلك لأ  التصور 
إذ استمد  الباحث  اللاعبو  باستمدا  التصور العقلى فم  ملال  يصب  العم  ذاتي وتلقايي

ذا  المستوى العالي  ي التصور العقلى م  ملا  مشاهدة الأداء الفني لك  مهارة لبع  اللاعب
  قو  بتصور الأداء كما لو كا  هناك آل  تصوير مثبت  فود رأس  تسج  صورا للمراحي فالاعب

مرا  المهارة بصورتها النهايي   الفني  للمهارة الحركي  هذا ما أدى إلى رف  الروح المعنوي  وا 
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علاوي وأع ى نتايج إيجابي  في الامتبار البعدي للأداء المهاري وتحقيد أفض  أداء إذ يشير 
تقا( ٢٠٠٢)   إلى أ  التصور العقلي م  أه  ال رايد والأساليب الفاعل  لتعل  واكتساب وا 

الذي  يستمرو  في استمدا  التصور العقلي يحسنو  مهاراته   الاعبي أ  و المهارا  الحركي   
 (315: 55(   )9  1: 35)الرياضي  بدرج  أفض  م  غيره .

المقترح وما  العقلىذلك للبرنامج  أما بالنسب  إلى مهارة تركيز الانتباه يعزو الباحث
نتباه التي ت  التدريب عليها وتعليمها ضم  المنهج المعد تضمن  التمرينا  المقترح  لتركيز الا

لذلك ومحاول  التركيز على التفاصي  الدميق  للواجبا  الحركي   وكذلك التركيز على التملص م  
الانفعالا  الزايدة والتوتر إذ تساعد هذه التماري  في زيادة السي رة على الحركا  لتحقيد الهدف 

زم  للأداء الأمث  مما أع ى المتعلمي  معلوما  كافي  ع  كيفي  الأداء منها وتكوي  الصورة اللا
إلى أ  تركيز الانتباه يؤثر في دم  وضوح درج   (٢٠٠٩البياتي ) الصحي  للمهارا  إذ يشير

نما يرتب  بمقدرة الرياضي على تركيز  الإتقا  للمهارا  الحركي  ولا يرتب  بمؤهلا  التدريب فق  وا 
رة على الإسها  الواعي للرياضي للتحك  في مهارات  الحركي  لأن  الأسا  في نجاح الانتباه والقد

عملي  التعل  أو التدريب أو المنافس  بأشكالها الممتلف   فعد  التركيز يؤثر حتما في الأداء وبشك  
 .(019: 6سلبي. )

جموع  كما يرى الباحث إلى أ  التمرينا  الماص  بالتركيز المقترح  أع   لهذه الم
فرص  جيدة للسي رة والتحك  في الأفكار مما زاد على مدرة التركيز لدى العين  التجريبي  وذلك 
بعز  العوام  المشتت  للانتباه ومحاول  التركيز على الجوانب المرتب   بالأداء التي لعب  دورا 

 ع  )التجريبي (.مهما في ت وير مدرة التركيز لديه  وهذا ما أكدت  معنوي  الفرود لهذه المجمو 
الى ا  تدريب التحك  فى تركيز الانتباه م   م(٢٠٠٠اسامه كامل راتب )كما يضيف 

المهارا  النفسي  الهام  لنجاح  الاداء وتحقيد الاستمتاع   وا  التفود فى الاداء يحدث عندما 
 ق  هى يكو  الاعب فى من ق  ال ام  المثلى   وا  اه  المصايص النفسي  للاعب فى تلك المن

 (369: 1التحك  فى تركيز الانتباه .)
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على أ  موضوع عل  النف  الفسيولوجي إذ هو ماي  في  (م۰۲۲۲)أحمد عكاشة ويؤكد 
المقا  الأو  على دراس  العلام  بي  الجهاز العصبي والسلوك  وهو بشك  أع  دراس  العلام  بي  

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

في  التجريبيةتوجد فروق دالة إحصائياا بين القياسين القبلي والبعدى للمجموعة 
 سنة لصالح القياس البعدى. ٦٠المتغيرات قيد البحث للناشئين في السباحة تحت 

 مناقشة نتائج الفرض الثانى:
صاييا بي  القياسي  القبلى والبعدى للمجموع  ( وجود فرود دال  اح1يتض  م  جدو  )

الضاب   فى مستوى الاداء البدنى والمهارى ويرج  الباحث إلى انتظا  عين  البحث فى البرنامج 
التقليدى المقن  الذى بدورة ساعد على تحسي  المستوى البدنى والمهارى للمجموع  الضاب   

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

للمجموع  الضاب   بصورة مليل  فى المتغيرا  العقلي  ) الاسترماء والتركيز والتصور العقلى ( 
ويرج  الباحث الى عد  امضاع المجموع  الضاب   الى البرنامج العقلى المقترح بما يحتوي  م  

على ا  المدرب عندما  م(٢٠٠٢محمد حسن علاوى )كد متغيرا  عقلي  وفى هذا الصدد يؤ 
ي لب الاعب اداء مهارة حركي  ل  يسبد ل  تعلمها والتدريب عليها   فم  المتوم  فش  الاعب فى 
اداء هذه المهارة   وهو الامر الذى ين بد تما  الان باد على م الب  الاعب با  يركز او 

ا  المدرب ل  يدرب على كيفي  التركيز او يسترمى او يضب  اعصاب  ولا ينفع  فى حي  
 (330  333: 55الاسترماء او التصور ومواجه  الانفعلا  السلبي  او التحك  فى القلد .)

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

 سنة لصالح القياس البعدي. ٦٠شئين في السباحة تحت المتغيرات قيد البحث للنا
 مناقشة نتائج الفرض الثالث:
( أ  ميم  ) ( المحسوب  اكبر م  ميم  ) ( الجدولي   عند 9يتض  م  الجدو  )

(   وهذا يد  على وجود فرود ذا  دلال  إحصايي  بي  القياسيي  البعدى 3031مستوى )
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على  يبي  لصال  القيا  البعدى للمجموع  التجريبي  للمجموع  الضاب   و للمجموع  التجر 
 الكفاءة الوظيفي  للجهاز العصبى المركزى وبع  المهارا  الاساسي  للسباح .

ويعزو الباحث الفارد المعنوي بي  القيا  البعدى للمجموع  التجريبي  والقيا  البعدى 
ي ودرج  تعل  المهارة وكلما ت ور ع التصور العقلانو أللمجموع  الضاب   إلى وهناك ارتبا  بي  

يبدأ عندما يشاهد اللاعب نفس  يؤدي المهارة اى أ  اللاعب  العقلى مستوى الأداء فا  التصور 
 يستمد  العديد م  الحوا  مث  حاس  البصر والسم  والش  وهذا يزيد م  فاعلي  الأداء .

س  البصر حيث يرى أ  حا (٦٦م )٢٠٠٢محمد حسن علاوى  ويتفد هذا م  رأى
ليس  الوحيدة المستمدم  في التصور العقلي إذ أ  البصر والسم  والش  واللم  والحرك  كلها 

 حوا  تلعب دورا هاما في التصور العقلي .
ويستمد  التصور العقلي في أوما  متعددة ولك  منها فوايده فقب  التمري  يقو  اللاعب 

ما بعد التمري  فيقو  بمراجعتها وذلك لمقارن  أداي  بتصور المهارا  والموامف التي يتوم  حدوثها إ
 م  الأداء الأمث  وبهذا يتجنب أم اءه.

حيث يرى أ  التصور العقلي ل  ( ٦٦م )٢٠٠٢محمد حسن علاوى ويتفد هذا م   أراء 
تقانها والمساعدة في سرع  تعل  م   اللعب  دور كبير في المساعدة في تعل  الأداءا  الحركي  وا 

تقانها  .كما يمك  للرياضي تصور أداء حركي سابد ل  تميز في  بالنجاح والدم   وا 
وهو عام   الاعبي ومما تقد  فا  للتصور العقلي دوراً مهماً في تنمي  مدرا  ومستوى 

أسا  في ت وير مهاراته  وأدايه  لكونه  يستمدمو  الممرا  العصبي  نفسها التي تستمد  عند 
في تحقيد المزيد م  الفه  ل بيع  أداء  الاعبصور العقلي يساعد الأداء هذا فضلا ع  أ  الت

المهارا  واكتسابها وت ويرها وذلك ع   ريد بذ  الجهد والإصرار على الوصو  إلى الانجاز 
 الم لوب .

 الاعب  فعندما يتصور  للاعبكما يرى الباحث أ  التصور العقلي ما  بالتغذي  الراجع  
ارا  فهذا نوع م  أنواع التقوي    ومصوصا التقوي  التكويني " البنايي " الشك  الصحي  لأداء المه

بمعلوما  تفصيلي  ع   بيع  تعلم    حيث تعلب التغذي   الاعبحيث يت  م  ملالها تزويد 
الراجع  دورا هاما وفعالا في التعلي  ين لد م  مبادئ النظريا  الارتبا ي  والسلوكي  التي تؤكد 

فرد يقو  بتغيير سلوك  عندما يعرف نتايج سلوك  السابد   كما تؤكد على الدور على حقيق  أ  ال
التعزيزى للتغذي  الراجع  وأنها تعم  على استثارة دافعي  المتعل  وتوجي   امات  نحو التعل  كما 

 تسه  في تثبي  المعلوما  .
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عم  على زيادة أ  التغذي  الراجع  ت (٦) (م٦٩٩٢)أحمد أمين فوزي ويتفد هذا م  رأى  
دافعي  الفرد أثناء التعل    فمعرف  المتعل  بصح  وم أ أداي  الحركي تجعل  أكثر حفزاً لأنها تعتبر بمثاب  
الباعث في المومف التعليمي وذلك لأ  المعلوما  التي تعود إلى المتعل  وتمبره بصح  أداي  يدركها 

  الأداء لمزيد م  الإشباع   وحينما تمبره هذه كحال  مشبع    وبسبب هذا الإشباع يحاو  أ  يكرر نف
 المعلوما  بم أ أداي  فرن  يعانى عد  إشباع فيحاو  أ  يتحاشى هذا الم أ .

( ، ٦5م( )٢٠٦٦مؤمن عبد الرحيم محمود" )ويتفد هذا م  نتايج دراسا  كلا م    
 . (٦5م( )٢٠٠٩هديل احمد محمد متولي " )

 -ينص على : وبهذا يتحقق الفرض الثالث الذى
توجد فروق دالة إحصائية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في القياس البعدى فى 

 سنة لصالح المجموعة التجريبية. ٦٠المتغيرات قيد البحث للناشئين السباحة تحت  
 الإستخلاصات والتوصيات -شش
 أولاا: الإستخلاصات : -صص

ه نتــائج التحليــل الاحصــائى وفــى ضــوء مــن خــلال مــا تحقــق مــن فــروض البحــث ووفقــا لمــا توصــلت اليــ
 -عرض ومناقشة النتائج وفى حدود عينه البحث والادوات المستخدمه امكن الباحث التوصل إلى أن:

برنامج التصور العقلي وتركيز الانتباه يؤثر إيجابيا على تحسي  مستوى أداء مهارا   -5
 .  لدى عين  البحثالسباح  والكفاءة الوظيفي  للجهاز العصبى  والمتغيرا  العقلي

توجد فرود دال  إحصاييا بي  المجموعتي  الضاب   والتجريبي  في تحسي  مستوى أداء  -3
 .مهارا  السباح  والكفاءة الوظيفي  للجهاز العصبى  والمتغيرا  العقلي  لدى عين  البحث

 ثانياا: التوصيات : -ضض
ــذى توصــل إليهــا الباحــث مــن خــلال إجــراء هــذ ــائج ال ــى النت ا البحــث يوصــى الباحــث إســتنادا إل

 -بالأتى:
 الاستعان  بالأمصاييي  النفسيي  الرياضيي  ضم  الأجهزة الإداري  والفني  للفرد الرياضي . -5
 .زيادة الاهتما  بالتصور العقلي ع   ريد وض  برامج التدريب للفرد الرياضي  الممتلف  -3
 .الاهتما  بالأنش   الرياضي  م  مب  الباحثي  في مجا  عل  النف  -0
 الاهتما  باستمدا  التصور العقلي في مجالا  التعلي  الحركي وتنمي  الأداءا  الحركي  .  -5
جراء المزيد م  الأبحاث في هذا   -1 الاهتما  بتنمي  المهارا  العقلي  والنفسي  بالنسب  للاعب وا 

 .المجا 
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