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 :الدراسة مقدمة
المياري  داءالأمستوى  إلىمن المواضيع اليامة التي تساعد المتعممين في الوصول  أصبحموضوع الميارات العقمية  إن   

يُعد بمثابة الدليل الذي يطور برامج التدخل  بالأداءالتعرف عمى مفاتيح الميارات العقمية التي ليا علاقة  أن إذالناجح، 
. (Robert & Tenenbaum, 2007, p.282)العقمي 

ساعد عمى تعمم الميارات من الوسائل التعميمية الميمة التي ت( المباشر وغير المباشر)ويعد التدريب الذىني بأسموبو   
تثبيتيا  إلىالفعمي ليا مما يؤدي  الأداءالحركة كاملًا وتكرارىا ذىنياً دون  أداءوتطويرىا وذلك من خلال تصور  الأساسية

(. 33-29، ص1996شمعون، )عند التعمم، كما يساعد التدريب الذىني عمى التحكم وتركيز الانتباه 
لأداء ميارة معينة ينتج عنو نشاط لمعضلات العاممة في تمك الميارة وربما يكون محدوداً، لذا فان التدريب الذىني النشط    

لذلك فان . تمك العضلات إلىالعصبية المرسمة من الجياز العصبي  بالإشارةولكن فائدتو تتضح في تقوية الممرات الخاصة 
في مواقف الممارسة الفعمية  الأساسيةالميارات  داءلأالتدريب الذىني يساعد المتعمم في تحقيق المزيد من المعرفة والفيم 

(. 119، ص2000راتب، )
حيث أن النواحي  ويرى الباحث أن تعمم ميارات وأنواع السباحة المختمفة يتطمب الموائمة ما بين الجانب الذىني والبدني،   

وان  اء المياري لميارات وأنواع السباحة،الذىنية والعقمية ىي من الأسس التي يجب أن يُعتمد عمييا في تعميم وتعمم الأد
عممية تنويع التعميم في تعمم ميارات وأنواع السباحة تُعد من العوامل التربوية اليامة، حيث تعمل عمى استثارة الميول 

 .لتحسين مواصفات الأداء عند الفرد المتعمم والتأثير في سرعة التعمم

    
: شكمة الدراسةم

 أداءوالتدريب البدني فقط عمى  .دوراً ميماً في عممية التعمم ي في مراحل اكتساب الميارات الحركيةيساىم التدريب الذىن   
تقانيا بصورة كاممة، وان تعمم الميارات الحركية يتطمب الموائمة بين الجانب البدني  الميارات الحركية غير كافٍ لتعمميا وا 

السباحة  أنواعاحد السباحة، وسباحة الصدر  وأنواعتعمم ميارات  اءأثنوالعقمي والتركيز عمى النواحي الذىنية ولاسيما 
لحة لطمبة تخصص التربية الرياضية، التربية الرياضية، وان تعمميا يعد ضرورة م وأقسامالتنافسية المدرجة في مناىج كميات 

كات الذراعين وضربات درجة توافق عالية من حيث وضع الجسم وحر أدائياالسباحة التي يتطمب  أنواع أكثروىي من 
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وتوقيت التنفس، ففي ىذه الطريقة الرأس وبالتالي وضع الجذع ىما مفتاح سلامة وضع الجسم، والتقدم  ألكرباجيوالرجمين 
مين بالتماثل معا وفي مستوى واحد، فعند دفع الماء بالساقين يجب إدارة القدمين يأتي من حركة دفع الساقين والقد للإمام

وقد أجريت العديد من الدراسات عمى العلاقة . داخمياً، ويرتبط توقيت التنفس بكل من حركة الذراعين والرأسلمخارج لدفعيما 
وجود علاقة ايجابية بان التدريب الذىني يساىم في  إلىبين التدريب الذىني واكتساب الميارات الحركية وتم التوصل 

ليم سباحة الصدر لطمبة تخصص التربية الرياضية باستخدام من ىنا جاءت لمباحث فكرة تع. اكتساب الميارات الحركية
، بيدف تسريع ير الحركة دون الأداء الفعمي لياأسموب التصور الذىني والذي يعتمد عمى عممية التصور المركز لخط س

تقان وتثبيت الأداء الحركي لسباحة الصدر   . وتحسين عممية التعمم وا 
  

: أهداف الدراسة
: إلى فالتعر سعت الدراسة

تقانعمى سرعة التصور الذىني المباشر وغير المباشر  تدريباتفاعمية استخدام  .1  .تعمم سباحة الصدر وا 

 .والمجموعة الضابطةالتجريبية  المجموعة أفرادبين  الصدرالفروق في تعميم سباحة  .2

 

 

 :الدراسة ةفرضي
   :الآتية ةسعت الدراسة إلى فحص صحة الفرضي

   عند مستوى الدلالة  إحصائيةة توجد فروق ذات دلاللا(α ≤ 0.05 )بين أفراد المجموعة  الصدر سباحة تعميم في
 .عمى القياس البعدي( الأسموب التقميدي) المجموعة الضابطةو( أسموب التصور الذىني)التجريبية 

 
: مصطمحات الدراسة

ء ميارة كاممة بدون إرسال إشارات حسية أو ىو عممية أدا. أداء الحركة عن طريق تصور تنفيذىا ذىنياً  :التصور الذهني
( 147، ص2010خيون، ) .كبيرة لمعضلات المنفذة للأداء

لأشكال إجرائية لميارة حركية في ( الصوري)إجراء الاستعادة العقمية الذي يفكر فيو المؤدي خلال المعرفة والرمز : وىو
 (Schmidt,2000,p.130) .غياب الحركة العمنية

( 74، ص2011ليمي، الد. )رن بالنشاط الحركينشاط عقمي يقت: وىو
التفكير الايجابي والتصور الناجح والتدريب الذىني عمى السموك الحركي المرئي مع تعديل أو تحوير السموك المؤثر : وىو

( 83،ص1990، نايدفر روبرت) .بالإدراك ومن ثم التصور
 الأداءممية التصور المركز لخط سير الحركة دون تحسن وتطور لمحركة، وكذلك تثبيت ليا من خلال ع أوتعمم : وىو

( 188ص ،1994عثمان،) .الفعمي ليا
 .دون الأداء الفعمي لياتصور أداء الحركة ذىنياً : ويعرفو الباحث بأنو

احد أنواع الرياضات المائية اليامة والتي تستغل الوسط المائي كوسيمة لمتحرك خلالو عن طريق كل من حركات : السباحة
. (3ص أ، ،2004، القط)عين والرجمين والجذع بغرض الارتقاء بكفاءة الإنسان بدنيا ومياريا ونفسياالذرا

احد أنواع السباحة التنافسية يكون وضع الجسم فييا أفقياً مائلًا إلى أسفل وذلك حتى يتمكن السباح من  :سباحة الصدر
مام داخل الوسط المائي عن طريق ضربات الرجمين الكرباجيو أداء ضربات الرجمين بفاعمية داخل الماء، ويتم التقدم إلى الأ
(. إجرائي وصف)وحركات الذراعين والتوافق بينيما وضبط توقيت عممية التنفس
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 :إجراءات الدراسة
: الأتيتمثمت إجراءات الدراسة الحالية وطريقتيا في    

 :منهج الدراسة
القياس البعدي لكل من المجموعتين  يالمتكافئة وبالتصميم ذ استخدم الباحث المنيج التجريبي بطريقة المجموعات   

. ، وذلك لملاءمتو وطبيعة الدراسةوالضابطةالتجريبية 
 

 :مجتمع الدراسة
دراسي خضوري الحكومية لمعام ال -جامعة فمسطين التقنيةقسم التربية الرياضية في  لبةطمن  مجتمع الدراسة تكون   

  .طالباً ( 480)والبالغ عددىم  ،م2013/2014
 

: عينة الدراسة
ممن ليس لدييم خبرة  اً طالب (16)الثالثة، حيث اشتممت عمى  الدفعةمن طلاب  العمدية عينة الدراسة بالطريقة رتاختي   

استخدام  عن طريق تعممت يبيةتجرأحداىما ومتساويتين متكافئتين  ، قسمت إلى مجموعتينالصدر سابقة في سباحة
  . بالطريقة التقميدية الاعتيادية تعممت ضابطة والأخرى ،ي المباشر وغير المباشرالتصور الذىن تدريبات

    
 :أدوات الدراسة

. المستخدمة في القياس الأدوات -
. المنياج التعميمي المقترح -
. ية المستخدمة لموقوف عمى مستوى التقدم المياريرالاختبارات الميا -
 

: تنفيذ الوحدات التعميمية إستراتيجية
المتعمم القدر الكافي من المعمومات والعبارات  إكسابمن أجل (: الشرح المفظي لمميارة)الوصف الحركي  أسموباستخدام  -

. بالميارةالخاصة 
. الميارة الحركيةخط تمكين المتعمم من اكتساب صورة بصرية لسير (: نموذج إعطاء)التقديم المياري  أسموباستخدام  -
تيدف ىذه المرحمة إلى تعمم الاسترخاء الذىني والعضمي والتي تمثل الركيزة الأساسية لعممية  :لذىنياستخدام الاسترخاء ا -

 .حيث تساعد عمى الانتباه وعدم تشتيت الأفكارالتحكم في التدريب الذىني، 

 نجاح أدائيا، اء الميارة ومتطمباتساعد في المزيد من الفيم لطبيعة أدت: استخدام تدريبات التصور الذىني المباشر -
. ساعد عمى التركيز بصوره أفضل عمى الأجزاء المراد تعممياتو
 

: تصميم الدراسة
: واشتممت عمى المتغيرات الآتية المتكافئة اتتعد ىذه الدراسة من الدراسات التجريبية باستخدام المجموع   
  Independent Variable: المتغير المستقل. 1

. ذىني المباشر وغير المباشرتدريبات التصور ال *        
 Dependent Variable :المتغير التابع. 2

. قيد الدراسة الصدراختبارات سباحة عمى  مستوى الأداء المياري*         
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: عرض النتائج ومناقشتها

: والتي تنص عمى ومناقشتيا ة فرضية الدراسةجيفيما يمي عرض لنت   
 ية عند مستوى الدلالة لا توجد فروق ذات دلالة إحصائ(α ≤ 0.05 ) في تعميم سباحة الصدر بين أفراد

. عمى القياس البعدي( الأسموب التقميدي)والمجموعة الضابطة ( أسموب التصور الذهني)المجموعة التجريبية 
لدلالة  (Independent T-test)لممجموعات المستقمة " ت"استخدام اختبار ولفحص صحة فرضية الدراسة تم 

 :يبين ذلك( 3)البعدي عمى الاختبارات قيد الدراسة والجدول  المجموعتين في القياسروق بين الف

 
(  3)جدول 

 .عمى القياس البعديوالتجريبية  الضابطةلدلالة الفروق بين أفراد المجموعتين ( ت)نتائج اختبار  

وحدة الاختبارات 
القياس 

  الضابطةالمجموعة 
( 8=ن)

التجريبية المجموعة 
( 8=ن)

ت 
المحسوبة 

مستوى 
الدلالة 

الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط 
 .*000 -8.497 1.07 25.39 1.42 30.75ثانية متر  25ضربات الرجمين لمسافة 
 .*000 -4.784 1.89 28.97 1.88 33.50ثانية متر  25حركات الذراعين لمسافة 

بتوافق كامل  الصدرسباحة 
 متر 25لمسافة 

 .*000 -6.912 0.70 23.96 1.82 28.73ثانية 

 (α ≤ 0.05)دال إحصائيا عند مستوى  *     

 25ضربات الرجمين لمسافة ) اختبار مستوى الدلالة لكافة الاختبارات الميارية قيد الدراسة أن( 3)يتضح من الجدول    
وىي  ،(0.05)كانت اقل من ( متر 25ة لمساف الصدرسباحة )واختبار ، (متر 25حركات الذراعين لمسافة )واختبار ( متر

المياري بين أفراد  الأداءوىذا يدل عمى وجود فروق ذات دلالة في مستوى (. α ≤ 0.05)دالو إحصائيا عند مستوى 
التي تعممت  والضابطة باستخدام تدريبات التصور الذىني المباشر وغير المباشرالتي تعممت  التجريبيةالمجموعتين 

كافة  عمى الزمن لممجموعة التجريبية، حيث كان متوسط التجريبية المجموعةولصالح  دية التقميديةبالطريقة الاعتيا
 :يبين ىذه النتيجة بوضوح( 1)والشكل . الضابطةالاختبارات اقل منو لممجموعة 
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 .بالثانية نالزم /عمى القياس البعدي والتجريبية الضابطةالفروق بين أفراد المجموعتين ( 1)شكل 

 
استخدام تدريبات التصور الذىني المباشر وغير المباشر والتي ساعدت في تحقيق مزيد  إلىويعزو الباحث ىذه النتيجة    

من الفيم لطبيعة أداء ميارات سباحة الصدر ومتطمبات نجاح أدائيا، كما ساعد التدريب الذىني عمى التركيز بصورة أفضل 
 ومن ثم الأداءتصور نقاط الضعف والخطأ في  ، كذلك فان استعمال التدريب الذىني ساعد فيالمراد تعمميا الأجزاءعمى 

أن التدريب الذىني يمعب ويساىم في مراحل اكتساب الميارات الحركية دور ميم في عممية حيث . الصحيح الأداءتصور 
. التعمم والتدريب

تقان ميارات كما أن الموائمة ما بين التدريب البدني والتدريب الذ    ىني المصاحب للأداء الفني ساعد في سرعة اكتساب وا 
 حيث أشارت الكثير من الدراسات إلى أن تعمم الميارات الحركية في المجال الرياضي يتطمب التكامل التام. سباحة الصدر

ضات في العضمة المستخدمة إذ أن الصورة العقمية التي تتكون خلال التدريب الذىني ينتج عنيا انقبا. بين العقل والجسم ما
لإنتاج الحركة التي يتم تصورىا، وأن الأداء البدني يتضمن درجات ارتباط بالنشاط الذىني في استرجاع خطوات الأداء 

. الفني لمميارة ومن ثم الأداء العممي ليا
تقان التعمم، حيث لدى أفراد العينة كان لو أثر ايجابي عمى  الصدركما وان عدم وجود خبرة سابقة في سباحة     سرعة وا 

إلى أن من العوامل المحددة لإمكانية التحسن في مجال  (Catch & Mc Ardle, 1997)" كاتش ومك اردل" تُشير 
توصل إليو لامب  قد وىذا ما كان. التدريب والتعمم الحركي في المجال الرياضي، المستوى الذي يبدأ منو الفرد المتعمم

(Lamp,1994) وفي ىذا تُشير  .وتطور مستوى الفرد المبتدئ أفضل من الشخص المتقدم في المستوى من أن استجابة
إلى أن التدريب الذىني يُعطي في البداية المفاىيم والصور التي يراىا المتعمم والتي تحدد ( 73، ص2011الدليمي، )

لذا فان من الميم أن يُعطى المتعمم الجديد تصوره للأداء الحركي، بمعنى أخر يُقدم التدريب الذىني الصورة الأولية لمحركة، 
.  الصورة الصحيحة لمحركة لأنيا أول صورة سيعتمد عمييا، وىذا يفسر سبب استجابة وتطور مستوى الفرد المبتدئ

لبرنامج التدريب الذىني أثر  أنمن حيث ( 2011حسن وشكيب، عبد الم) وتشابيت نتيجة ىذه الدراسة مع دراسة كل من
استخدام  أنمن حيث ( 2010عبد الواحد، الحياني و)ومع دراسة . في كرة السمة الأساسيةعمم بعض الميارات إيجابي في ت

ومع دراسة . لدى حراس المرمى في كرة القدم الأساسيةتدريبات التصور الذىني ساىمت في تطوير بعض الميارات 
لم الاداء الفني يؤثر تأثيرا ايجابيا في تطوير من حيث أن التدريب الذىني المصاحب لتع( 2010الاعرجي والخالدي، )

والتي أظيرت إلى أن اسموبي التدريب ( 2007السويدي وآخرون، )ومع دراسة  .المستوى الرقمي في فعالية قذف الثقل
ي، العكيل)ومع دراسة . الذىني المباشر وغير المباشر ليما تأثير إيجابي في تطوير بعض الميارات الأساسية بكرة الطائرة

والتي توصمت إلى أن التدريب الذىني المصاحب لمتعمم المياري لو فاعمية كبيرة في تعمم بعض الميارات الأساسية ( 2005
حيث توصمت إلى وجود علاقة ارتباطيو بين مكونات عممية التدريب  (Monte, 1998)ومع دراسة مونتي . في كرة اليد

حيث أشارت إلى أن التدريب العقمي  (Menkhin, 1997)ومع دراسة منخن  .العقمي ومستوى الاداء البدني للاعبي التزلج
لم تتشابو نتيجة ىذه الدراسة مع نتيجة دراسة سنجر و .يساعد في رفع مستوى الاداء المياري الصحيح للاعب الجمباز

(Singer, 1998) ل الاداء المياري حيث توصمت إلى عدم وجود فروق معنوية بين استخدام تدريبات التصور العقمي خلا
   .للإرسال في التنس الأرضي وبين استخدام التدريبات الاعتيادية

 

 
 :الاستنتاجات
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: الباحث الآتي يستنتجفي ضوء نتائج الدراسة ومناقشتيا    
تقان سباحة الصدر لياكان ( المباشر وغير المباشر)إن تدريبات التصور الذىني  .1  .تأثير ايجابي في سرعة تعمم وا 

عة التجريبية التي تعممت باستخدام تدريبات التصور الذىني المباشر وغير المباشر حققت قدر اكبر في المجمو .2
 .مستوى الانجاز الزمني من المجموعة الضابطة التي تعممت بالطريقة الاعتيادية

 
 :التوصيات

: في ضوء أىداف الدراسة ونتائجيا يوصي الباحث بالتوصيات الآتية   
 .في تعميم سباحة الصدر( المباشر وغير المباشر)التصور الذىني استخدام تدريبات  .1

 .التنافسية وأنواعيا استخدام تدريبات التصور الذىني عند تعميم ميارات السباحة الأساسية .2

إجراء المزيد من الدراسات المشابية لموقوف عمى تأثير تدريبات التصور الذىني عمى تعمم ميارات وأنواع السباحة  .3
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