
DoI:10.62540/mjss.2026.4.8.11                                                                          2026( 4( انعرذ )8انًغهر )  
  

 

144 
 

التذريب الذهٌي )التخيل العقلي( في اتقاى حزكتي العجلة البشزية والىقىف  تأثيز

 على اليذيي لطالبات الوزحلة الثاًية في الجوٌاستك الفٌي 

 ضْصاء ؽبضو َٕٚع

 كهٛخ انزصثٛخ انجرَٛخ ٔعهٕو انصٚبضخ نهجُبد /عبيعخ ثغراذ

Zahraa.hazem1204@copew.uobaghdad.iq 
 20/2/2026   ربشٚخ الاغزلاو :

  6/8/2026      ربشٚخ انمجٕل:

  1/10/2026       :ربشٚخ انُشص

 Creative Commons Attribution 4.0 International License ْسا انعًم يصخص يٍ لجم  

 هلخص البحث

ٌ ذشظ انزصثٛزخ انصٚبضزٛخ ٚزًضزم ا ركًٍ أًْٛخ انجؾش فٙ  اٌ  انزصثٛخ انصٚبضٛخ عطء لا ٚزغزطأ يزٍ انزصثٛزخ انعبيزخ ٔثًزب           

, ٔثسنك رغهذ أًْٛخ انجؾش فٙ اٌ يٕضٕع انجؾش زٔ ثعر رصثزٕ٘ ٚٓززى  رجُٗ عهٛٓب فصٔع انزصثٛخ الأخصٖ انػهًٛخ انزٙالأشضٛخ 

يٍ  خلال اغززدراو انزًصُٚزبد انسُْٛزخ  فعزلا عزٍ أًْٛزخ انززرشٚت انزسُْٙ  ٔكٛفٛخ ارمبٌ ؽصكبد انغًُبغزك انفُٙ  ثفئخ انطبنجبد

 فزٙ هدص فزٙ اغززدراو انززرشٚت انزسُْٙ ذاء انفعهٙ نهًٓبشح انؾصكٛخ ايب يشزكهخ انجؾزش فزززانزٙ رعر يٍ انزًصُٚبد انزٙ رؾبكٙ الأ

ًؾبٔنخ رغٛٛص انطصٚمخ انزمهٛرٚخ انًزجعخ فٙ اخزصاط ذشظ انزصثٛزخ انصٚبضزٛخ  فزٙ انًصؽهزخ انضبَٛزخ ن ارمبٌ ؽصكبد انغًُبغزك انفُٙ 

غهزخ انجشزصٚخ ٔانٕلزٕف عهزٗ ارمزبٌ ؽصكززٙ انعٚت انزسُْٙ فزٙ فٛٓرف انٗ انزعصف عهزٗ ئصزص اغززدراو انززرش ٔايب  اْراف انجؾش 

غهزخ انجشزصٚخ ٔانٕلزٕف عهزٗ انٛزرٍٚ نطبنجزبد انًصؽهزخ رمزبٌ ؽصكززٙ انعاعراذ رًصُٚبد زُْٛزخ لا,ٔانٛرٍٚ نطبنجبد انًصؽهخ انضبَٛخ 

انًصؽهخ انضبَٛخ فٙ كهٛخ انزصثٛخ  طجٛعخ انًشكهخ ٔركٌٕ يغزًع انجؾش يٍانًُٓظ انزغصٚجٙ نًلائًزّ يع  اغزدريذ انجبؽضخ ٔانضبَٛخ 

( طبنجزخ ٔلزر رزى 20انجرَٛخ ٔعهٕو انصٚبضخ نهجُبد فٙ عبيعخ ثغراذ، ايب عُٛخ انجؾش فزى اخزٛبشْب ثشكم عشٕائٙ ٔانجزبن  عزرذْى )

 ضبثطخ( ٕائٛخ )يغًٕعخ رغصٚجٛخ ٔيغًٕعخ رٕضٚعٓى ثبنزػبٔ٘ انٗ يغًٕعزٍٛ ثبنطصٚمخ انعش

ارمبٌ ؽصكزٙ انعغهزخ انجشزصٚخ ٔانٕلزٕف عهزٗ  فٙ ذ ئصص نهزًصُٚبد انسُْٛخفٓٙ ٔعٕ رٕصهذ نٓب انجبؽضخزُزبعبد انزٙ ايب اْى الاغ

فٙ عًٛع انفعبنٛزبد انصٚبضزٛخ الأخزصٖ ٔزنزك نًزب نٓزب  بد انسُْٛخثبعزًبذ انزًصُٚأصذ انجبؽضخ  ٔ انٛرٍٚ نطبنجبد انًصؽهخ انضبَٛخ

انٕلزذ ٔانغٓزر فزٙ رعهزى انًٓزبشاد ٔاعزصاء انًطٚزر يزٍ انجؾزٕس فزٙ  ْبانؾصكٛزخ ٔلاخزازبش يٍ رأصٛص ئٚغبثٙ فٙ ارمبٌ انًٓبشاد

 نجمٛخ انًصاؽم انرشاغٛخ  انزرشٚت انسُْٙ

 الكلوات الوفتاحية : التذريب الذهٌي , التخيل العقلي 
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Abstract 

The Importance of the Research, Its Problem, and Objectives. The importance of the research 

lies in the fact that physical education is an integral part of general education, and since the 

physical education lesson represents the sound foundation upon which other branches of 

education are built, the significance of the research becomes evident in that the research topic has 

an educational dimension concerned with female students and how to master artistic gymnastics 

movements through the use of mental exercises. This is in addition to the importance of mental 

training, which is considered one of the exercises that simulate the actual performance of the 

motor skill. 

As for the research problem, it can be summarized in the use of mental training in mastering 

artistic gymnastics movements, in an attempt to change the traditional method followed in 

delivering the physical education lesson at the intermediate stage .The objectives of the research 

are to identify the effect of using mental training on mastering the cartwheel and handstand 

movements among intermediate-stage female students, and to prepare mental exercises for 

mastering the cartwheel and handstand movements among intermediate-stage female students 

.Methodology The researcher used the experimental method for its suitability to the nature of the 

problem. The research population consisted of intermediate-stage students at the College of 

Physical Education and Sports Sciences for Women, University of Baghdad. The research 

sample was randomly selected, comprising (20) female students, who were divided equally, by 

random assignment, into two groups (an experimental group and a control group). 

Conclusion .The most important conclusion reached by the researcher was that mental exercises 

have an effect on mastering the cartwheel and handstand movements among intermediate-stage 

female students. 
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Recommendations The researcher recommended adopting mental exercises in all other sports 

activities, given their positive impact on the mastery of motor skills and their role in reducing the 

time and effort required for skill acquisition, as well as conducting further research on mental 

training for the remaining educational stages. 

 التعزيف بالبحث:1

 ههقذهه البحث واهويت1-1

فصذ انًٓبشح انؾصكٛزخ اكػبة ان الاًْٛخ فٓٙ رٓرف انٗ فٙ ذشظ انزصثٛخ انصٚبضٛخ فٙ يُزٓٗ عًهٛخ رعهى انًٓبشاد رعر             

افعزم نهٕصزٕل انزٗ  انفعبنٛزبدخ فزٙ رعهزى زعًهالاغزبنٛت انًػزٚعزًر عهٗ يرٖ فعبنٛزخ ٛى انزعه ٔ ,ٕشِ عٛرح ٔالزابذٚخٔارمبَٓب ثا

فزٙ انٕلززذ انًؾزرذ نٓززب يًزب ذفزع انعززبيهٍٛ فزٙ يغززبل انززرشٚع انزٗ انجؾززش عزٍ افعززم الاغزبنٛت انؾرٚضزخ فززٙ ْزرف رعهززى يػززٕٖ 

ثزٍٛ انغبَزت ٗ ردفٛز  انعزتء  عهزٗ انطبنزت يزٍ خزلال انزُٕٚزع ٚعًم عهز ى الاغبنٛت ْٕ انزرشٚت انسُْٙ لاَّ, ٔيٍ اْانًٓبشاد 

رشٚت انزسُْٙ انًزرعى ثزبلاذاء انعًهزٙ ٚزإذ٘ راو انززانسُْٙ ٔانجرَٙ نسا اغززد بَجٍٛرزعًٍ انغ شبيهخفبنزعهى عًهٛخ انجرَٙ ٔانعمهٙ ,

(انزٗ ٔعزٕذ َزٕعٍٛ يزٍ انززرشٚت 1996,ٔٚشزٛص   انعصثزٙ ) (1:12ثًفزصذِ ) اغزدراو انزرشٚت انجزرَٙانٗ َزبئظ اكضص فعبنٛخ يٍ 

نهًٓززبشاد انؾصكٛززخ ٔثززجعر يلاززبْص الاَزجززبِ , انززسُْٙ ًْززبت انزززرشٚت انززسُْٙ انًجبشززص ؽٛززش ٚػزززدرو انزاززٕش انززسُْٙ ثبَٕاعززّ 

ٔٚززى ثبغززدراو عزرح ٔغزبئم غزًعٛخ ٔثازصٚخ ٔيشزبْرح ًَزبزط نزلاذاء ٔيشزبْرح الافزلاو ٔانازٕش ٔانزرشٚت انسُْٙ انغٛزص يجبشزص 

ٔلر رعطض الاْزًبو ثبنزدٛم انعمهٙ  فٙ انًغبل انصٚبضٙ خلال انػُٕاد الاخٛصح ثٕصفّ اذاح يكًهزخ نهززرشٚت , ( 2:46) تٔغٛصْب

اٌ ذيزظ ثصَزبيظ ردٛزم عمهزٙ يزع انززرشٚت  انفُزٙ الاعزٛزبذ٘ اذٖ انزٗ رؾػزٍٛ  (Ahmed et.2021;3)انجرَٛص، از ثُٛزذ ذشاغزخ 

( ثصَزبيظ :guzman riano, 2024 4ٔ اغززدريذ ذشاغزخ )بد , ٔاضؼ فٙ ذشعبد اذاء انؾصكبد عٓبض الاشضٛخ نزرٖ انًجززرئ

 رٔرعز انًػزٓرفخ ,ٔؽرح ررشٚجٛخ نُبشئبد انغًُبغزك ٔرٕصهذ انٗ اصص اٚغبثٙ عهٗ انغٕاَت انؾصكٛخ نهًٓبشح  14يٍ  ردٛم عمهٙ

نٛزبد ْزسِ انهعجزخ ٔخبصزخ مزبء ثفعبنعجخ انغًُبغزك يٍ الانعبة انصٚبضٛخ اناعجخ انزٙ رؾززبط انزٗ رعهزٛى صزؾٛؼ رعًزم عهزٗ الاشر

انعغهززخ انجشززصٚخ ٔانٕلززٕف عهززٗ انٛززرٍٚ , ٔيززٍ ُْززب عززبءد اًْٛززخ انجؾززش انزبكٛززر عهززٗ اغزززدراو انزدٛززم انعمهززٙ نًػززبعرح  ٙريٓززبش

ٚػزبعر عهزٗ ركزصاش انؾزبلاد انًجُٛزخ عهزٗ ثبلاضبفخ انٗ انغبَت انجزرَٙ فٙ رإش كٛفّٛ ذاء انؾصكبد ثبنشكم اناؾٛؼ انطبنجبد 

  رػبْى ثبنزعهى اناؾٛؼ انغبَت انسُْٙ فٙ الاذاء ٔثسنك 

ٔثبنصغى يٍ ارػبع الاذثٛبد انًزعهمخ ثبنزدٛم انعمهٙ نهغًُبغززك انفُزٙ نهػزٛراد الا اَزّ طجزك عهزٗ عُٛزبد الاَرٚزخ انزداازٛخ أ 

ضزّ انغبيعٛزخ ثٕصزفّ ثٛئزخ عهٗ يزغٛصاد َفػٛخ عبيّ كبنصضب عٍ الاذاء أ الاؽػبظ انزراخهٙ ثبنغػزى ذٌٔ انزصكٛزط عهزٗ انصٚب

 يؾرذح انٕلذ ٔ رعهًٛٛخ انطايٛخ 

 هشكلة البحث:1-2

فٙ اٌ انطصٚمخ انزمهٛرٚخ انًزجعخ فٙ ررشٚع يٓبشرٙ انعغهخ انجشصٚخ ٔانٕلٕف عهٗ انٛزرٍٚ نطبنجزبد انًصؽهزخ يشكهّ انجؾش  رزؾرذ 

، ذٌٔ رٕظٛ  انغبَت انسُْٙ انس٘ رزطهجّ ْسِ انًٓبشرٍٛ نًب رزطهجّ انضبَٛخ رعزًر ثشكم شئٛع عهٗ انعصض انعًهٙ ٔ انزكصاشفمط

يٍ رٕاضٌ عبنٙ ٔرٕعّٛ يكبَٙ الايص انس٘ لر ٚجطئ عًهٛخ انزعهى ضًٍ انٕلذ انًؾرذ نهٕؽرح انرشاغّٛ  . ٔيٍ ُْب رػعٗ انجبؽضخ 
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عزٛبذٚزخ انزٗ رؾػزٍٛ يػززٕٖ ارمزبٌ يٓزبرٙ :ْم ٚإذ٘ ذيظ ثصَبيظ ردٛم عمهٙ يع انٕؽراد انزعهًٛٛزخ الاانٗ الاعبثخ عٍ انزػبؤل 

 انعغهّ انجشصٚخ ٔانٕلٕف عهٗ انٛرٍٚ نرٖ طبنجبد انًصؽهخ انضبَٛخ يمبشَّ يع انزرشٚت انجرَٙ انزمهٛر٘ ٔؽرِ 

 ف البحث :اهذا1-3

نطبنجزبد انًصؽهزخ  يٓزبشرٙ انعغهزخ انجشزصٚخ ٔانٕلزٕف عهزٗ انٛزرٍٚ لارمزبٌ رًصُٚبد انززرشٚت انزسُْٙ )انزازٕش انعمهزٙ ( اعراذ-1

  انضبَٛخ

 يٓبشرٙ انعغهخ انجشصٚخ ٔانٕلٕف عهٗ انٛرٍٚانزعصف عهٗ ربصٛص انزرشٚت انسُْٙ ) انزدٛم انعمهٙ ( فٙ ارمبٌ -2

 فزضيات البحث: 4 -1

فزٙ انززرشٚت انزسُْٙ  ثزٍٛ الاخزجزبشاد انمجهٛزخ ٔانجعرٚزخ نهًغزٕعزٍٛ انزغصٚجٛزخ ٔانعزبثطخ  زاد ذلانزخ اؽازبئٛخ  رٕعر فصٔق -1

 )انزدٛم انعمهٙ( لارمبٌ ؽصكزٙ انعغهخ انجشصٚخ ٔانٕلٕف عهٗ انٛرٍٚ

نلاخزجبشاد انجعرٚخ نهًغًٕعزٍٛ انزغصٚجٛخ ٔانعبثطخ فٙ انزرشٚت انسُْٙ )انزدٛم انعمهزٙ  رٕعر فصٔق زاد ذلانّ اؽابئٛخ   -2

 ( لارمبٌ ؽصكزٙ انعغهخ انجشصٚخ ٔانٕلٕف عهٗ انٛرٍٚ

 :البحثهحذدات  1-5

 ؽهخ انضبَٛخص/ انًكهٛخ انزصثٛخ انجرَٛخ ٔعهٕو انصٚبضخ نهجُبد :  طبنجبد انًغبل الاَػبَٙ-1

 عبيعخ ثغراذ -انًكبَٙ :انمبعخ انًغهمخ نهغًُبغزك انفُٙ فٙ كهٛخ انزصثٛخ انجرَٛخ ٔعهٕو انصٚبضٛخ نهجُبدانًغبل -2

 28/12/2025نغبٚخ   3/11/2025انًرح يٍ انًغبل انطيبَٙ:  -3

 واجزاءات البحث الويذاًية: هٌهج-3

   انجؾشٔزنك نًلائًزّ يع طجٛعخ انًزكبفئخ اغزدريذ انجبؽضخ انًُٓظ انزغصٚجٙ ز٘ انًغًٕعزٍٛ : البحث يةهٌهج 3-1

( طبنجزخ رزى 70ٔانجزبن  عزرذْى ) يٍ طبنجبد كهٛخ انزصثٛخ انصٚبضٛخ ، انًصؽهخ انضبَٛخرؾرذ يغزًع انجؾش فٙ  : ثهجتوع البح 3-2

يمػزًخ  ْٔزٙ َػزجّ رفزٕق شثزع انًغزًزع  ( طبنجخ20نعشٕائٛخ عٍ طصٚك انمصعخ ٔكبٌ عرذ انعُّٛ )ااخزٛبش عُّٛ انجؾش ثبنطصٚمخ 

  يٍ شعجزٙ )ا،ط(  ( طبنجبد10عهٗ يغًٕعزٍٛ رغصٚجٛخ ٔضبثطخ ؽٛش ثهغذ كم يغًْٕخ )

 وسائل جوع الوعلىهات :3-3

 هًٛخانًلاؽلابد انع-

 انًابذش انعهًٛخ ٔالاثؾبس-

 الاذٔاد ٔالاعٓطح انًػزدريخ 



DoI:10.62540/mjss.2026.4.8.11                                                                          2026( 4( انعرذ )8انًغهر )  
  

 

148 
 

 ثػبط انؾصكبد الاشضٛخ -

 شبشخ انعصض -

 لاثزٕة-

 اخزجبشاد رمٛٛى الاذاء-

 كبيٛصا-

  :اجزاءات البحث الويذاًية 3-4

عبيعزخ ثغزراذ –رى الاعزًبذ عهٗ انًُٓظ انًزجزع فزٙ كهٛزخ انزصثٛزخ انجرَٛزخ ٔعهزٕو انصٚبضزخ نهجُزبد  :تحذيذ هتغيزات البحث  3-4-1

 ؽٛش رى اخزٛبش ؽصكزٙ انعغهخ انجشصٚخ ٔانٕلٕف عهٗ انٛرٍٚ 

ذشعزبد نكزم يٓزبشح ( 10ذشعزّ ) ٔلر خاازذ  ( خجصاء3لبيذ انجبؽضخ ثبلاعزًبذ عهٗ عهٗ رمٛٛى )تقىين الاداء الفٌي:  3-4-2

 ٔرى اخس انٕغط انؾػبثٙ نُزٛغزخ اندجزصاءثعر اٌ لبيذ ثزإٚصانؾصكبد   انرشعخ انُٓبئٛخ نهًػزٕٖ الاذاء انًٓبش٘ نهطبنجّ رعكع

 (1كًب يٕضؼ فٙ اغزًبشح ثبنًهؾك شلى )

صؽهززخ انضبَٛززخ يززٍ خززبشط عُٛززّ انجؾززش ً( طبنجززبد يززٍ ان6رززى اعززصاء انزغصثززخ الاغزززطلاعٛخ يززٍ )التجزبةةة الاسةةتط عية : 3-4-3

 انطيٍ انًػزغصق نزطجٛك الاخزجبشادعهٗ يلائًّ انكبذش انًػبعر ٔ نغصض انٕلٕف 19/10/2025ثزبشٚخ

  : التجزبة الزئيسية 3-5

 3/11/2025انمجهٛخ ثزبشٚخ  رى اعصاء الاخزجبشادرات القبلية :االاختب 3-5-1

ذيزظ رًززبشٍٚ زُْٛززّ )انزدٛززم انعمهززٙ ( اضزبفخ انززٗ انٕؽززرح انزعهًٛٛززخ الاعزٛبذٚززخ  :لبيززذ انجبؽضززخ ثززبعصاء الزئيسةةية التجزبةة3-5-2

رززى ثززرء انٕؽززراد انزعهًٛٛززخ ثزززبشٚخ , نهًغًٕعززخ انزغصٚجٛززخ ثًُٛززب اغزززًصد انًغًٕعززخ انعززبثطخ ثبنٕؽززراد انزعهًٛٛززخ انزمهٛرٚززخ 

يُلازٕش انًززعهى ثزٕعٛزّ يزٍ انًزرشظ ٚاز  )ردٛزم ذاخهزٙ يزٍ  اغزبثٛع 8ثٕالع ٔؽرِ رعهًٛخ ٔاؽزرِ اغزجٕعٛب نًزرح  4/11/2025

  رفبصٛم الاذاء انفُٙ اناؾٛؼ ، ردٛم رؾعٛص٘ فٙ فزصاد انصاؽّ ثٍٛ انًؾبٔلاد ، ٔردٛم ثعر٘ يجُٙ عهٗ انزغسٚخ انصاععخ ( 

  23/12/2025رطجٛك انجصَبيظ ثزبشٚخ  اَزٓبءرى ٔ

 28/12/2025اعصٚذ الاخزجبشاد انجعرٚخ ثزبشٚخ الاختبارات البعذية : 3-5-3

 ( نهًعبنغخ الاؽابئٛخ:Spssاغزدريذ انجبؽضخ انؾمٛجخ الاؽابئٛخ )الىسائل الاحصائية : 3-6
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 :تحليل وعزض وهٌاقشة الٌتائج -4

 انعغهخ انجشصٚخ ٔانٕلٕف عهٗ انٛرٍٚ ؽصكزٙ عر٘ نهًغًٕعخ انعبثطخ فٙ ارمبٌ ( انمجهٙ ٔانجTٕٚضؼ لًٛخ ) (1عرٔل )

( Tلًٛخ)   sig الاخزجبش انجعر٘  الاخزجبش انمجهٙ انمٛبظٔؽرح  انًزغٛصاد  د

 انًؾػٕثخ

 يػزٕٖ انرلانخ 

 ع ظ ع ظ

 يعُٕ٘ 2.894 0.00 0.43 3.43 0.13 2.53 ذشعخ انعغهخ انجشصٚخ 1

 يعُٕ٘ 2.476 0.01 0.32 3.19 0.11 2.55 ذشعخ ٍٚانٕلٕف عهٗ انٛر 2

 1.833= 0.05رؾذ يػزٕٖ ذلانخ  9( انغرٔنٛخ عُر ذشعخ ؽصٚخ Tلًٛخ )

 انعغهخ انجشصٚخ ٔانٕلٕف عهٗ انٛرٍٚؽصكزٙ ( انمجهٙ ٔانجعر٘ نهًغًٕعخ انزغصٚجٛخ فٙ ارمبٌ Tٕٚضؼ لًٛخ ) (2عرٔل )

( T) لًٛخ  sig  الاخزجبش الاخٛص الاخزجبش الأنٙ انمٛبظ  زغجصادانً د

 انًؾػٕثخ

 انرلانّ

انٕغط 

 انؾػبثٙ

الاَؾصاف 

 انًعٛبش٘

انٕغط 

 انؾػبثٙ 

الاَؾصاف 

 انًعٛبش٘

 يعُٕ٘ 4.56 0.01 0.34 4.65 0.11 2.51 ذشعخ انعغهخ انجشصٚخ 1

انٕلٕف عهٗ  2

 ٍٚانٛر

 يعُٕ٘ 4.33 0.03 0.36 4.87 0.12 2.54 ذشعخ

 1.833= 0.05رؾذ يػزٕٖ ذلانخ  9( انغرٔنٛخ عُر ذشعخ ؽصٚخ Tلًٛخ )

( انجعر٘ ثٍٛ انًغًٕعزٍٛ انزغصٚجٛخ ٔانعبثطخ فٙ ارمبٌ ؽصكزٙ انعغهخ انجشصٚخ ٔانٕلٕف عهٗ Tٕٚضؼ لًٛخ ) (3عرٔل )

 انٛرٍٚ

ٔؽرح  انًٓبشاد  د

 انمٛبظ

انًغًٕعخ 

 انعبثطخ

انًغًٕعخ 

 انزغصٚجٛخ  

sig   (لًٛخT )

 انًؾػٕثخ

ؽغى 

  dالاصص

يػزٕٖ 

 انرلانخ 

 ع ظ ع ظ

 يعُٕ٘ 3,15 7.767 0.02 0.34 4.65 0.43 3.43 ذشعخ انعغهخ انجشصٚخ 1

انٕلٕف عهٗ  2

 ٍٚانٛر

 يعُٕ٘ 4,93 7.346 0.01 0.36 4.87 0.32 3.19 ذشعخ

 1.724=0.05( رؾذ يػزٕٖ ذلانخ 18( انغرٔنٛخ عُر ذشعخ ؽصٚخ )Tلًٛخ ) 

ثبنًمبشَزّ يزع انُززبئظ  0,8ٔكجٛزص عُزر  0,5ٔيزٕغزط عُزر  0,2ص عُزر ٛشبئع الاغزدراو ٚعر ؽغى الاصزص صزغان cohenٔفك يعٛبش 

( 1ثٛبَزبد انغزرٔنٍٛ ) دظٓزصٔهٛر٘ ٔانززرشٚت انزسُْٙ انًعزبف ٗ ٔعٕذ اصص كجٛص عرا نهزرشٚت انزمان 0,8اعلاِ  انزٙ رغبٔضد 

جٛزخ ٔانعزبثطخ ٔنازبنؼ الاخزجزبش ( ٔعٕذ فصٔق زاد ذلانخ يعُٕٚخ ثٍٛ الاخزجبشٍٚ انمجهزٙ ٔانجعزر٘ نكهززب انًغًزٕعزٍٛ انزغص2ٚٔ)

%( رمصٚجزب  نًٓزبشح انٕلزٕف عهزٗ 92%( نًٓبشح انعغهخ انجشصٚخ ٔ)85انجعر٘، ثُػت رؾػٍّ ثهغذ فٙ انًغًٕعخ انزغصٚجٛخ َؾٕ )

%( عهززٗ انزززٕانٙ فززٙ انًغًٕعززخ انعززبثطخ. ٔٚلعززطٖ ْززسا انزؾػّززٍ انًززطذٔط ئنززٗ أٌ كهزززب 25%( ٔ)36انٛززرٍٚ، يمبثززم َؾززٕ )

عزب نٕؽراد رعهًٛٛخ يُلاًخ اشزًهذ عهٗ ركصاش ٔرغسٚخ شاععخ، ْٕٔ يزب ٚزفزك يزع يجزرأ انًًبشغزخ انًٕضعزخ فزٙ انًغًٕعزٍٛ خع

انزعهى انؾصكٙ؛ غٛص أٌ ارػبع انفبشق ثٍٛ انًغًٕعزٍٛ ٚلصعّؼ أٌ انزًزصٍٚ انزسُْٙ ْزٕ انًزغٛزص انزس٘ أؽزرس انفزصق ايضزبفٙ فزٙ 

 .الأذاء
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ٕٚززب  ٔاضززؾب  نهًغًٕعززخ انزغصٚجٛززخ عهززٗ انًغًٕعززخ انعززبثطخ فززٙ الاخزجززبش انجعززر٘ نكهزززب ( فزلجززٍّٛ رفٕلززب  يع3ُأيززب َزززبئظ انغززرٔل )

، ْٔزٕ يزب ٚززٛؼ رفػزٛصا  عهًٛزب  أعًزك (نًٓزبشح انٕلزٕف عهزٗ انٛزرٍٚ T=7.346نًٓبشح انعغهزخ انجشزصٚخ، ٔ T=7.767) انًٓبشرٍٛ

 :ًم انزدٛم انعمهٙ فٙ رؾػٍٛ الأذاء انؾصكٙٚزغبٔض ٔص  الأشلبو ئنٗ انصثط ثُلاصٚبد انزعهى انؾصكٙ انزٙ رلفػّص آنٛخ ع

رفززصض ْزسِ  :(Jacobson, 1930) انزٙ ٔضعٓب عبكٕثػزٌٕ (Psychoneuromuscular Theory) عاجٛخ-انُلاصٚخ انُفع

ععهٛخ ذلٛمخ يشبثٓخ نزهك انزٙ رابؽت الأذاء انفعهٙ ٔئٌ كبَذ أضزع  شزرحّ، -انُلاصٚخ أٌ ردّٛم انؾصكخ ٚلؾرس َجعبد عاجٛخ

ّٓٛئ انغٓبض انعاجٙ انععهٙ نلاغزغبثخ انؾصكٛخ لجم رُفٛسْب فعهٛب ؛ ْٔسا ٚفػّص عطءا  يٍ انزؾػّزٍ انزس٘ ؽممززّ انًغًٕعزخ ثؾٛش رل 

 .انزغصٚجٛخ انزٙ يبشغذ انزدٛم يمصَٔب  ثبلأذاء انجرَٙ

ٚززٛؼ نهًززعهى رزصٖ أٌ انزدٛزم انعمهزٙ  :(Sackett, 1934) نػزبكٛذ (Symbolic Learning Theory) َلاصٚخ انززعهى انصيزط٘

رصيٛط عُبصص انؾصكخ ٔرػهػهٓب انطيُٙ ٔانًكبَٙ فٙ صٕشح ثصَبيظ ؽصكٙ يعصفٙ لجم انزُفٛس، ْٕٔ أيزص زٔ أًْٛزخ خبصزخ فزٙ 

يٓبشرٙ انعغهخ انجشصٚخ ٔانٕلٕف عهٗ انٛرٍٚ نًب رزطهجبَّ يٍ رزبثع ؽصكٙ يصكّزت ٔذلزخ فزٙ انززٕاضٌ، ئز ٚػزبعر انزصيٛزط انزسُْٙ 

 .خطبء انؾصكٛخ أصُبء الأذاء انفعهٙانًػجك عهٗ رمهٛم الأ

ٚإكزر ْزسا انًُزٕزط أٌ فبعهٛزخ انزدٛزم رزطذاذ كهًزب  :PETTLEP (Holmes & Collins, 2001) انًُزٕزط انزٕظٛفٙ انًزكبيزم

رطبثمذ خابئاّ )انجرَٛخ ٔانجٛئٛخ ٔانطيُٛخ ٔالاَفعبنٛخ( يع خابئص الأذاء انفعهٙ، ْٕٔ يب رؾمك فٙ انزغصثخ انؾبنٛخ يٍ خلال 

يززظ انزدٛززم يجبشززصح ثبنٕؽززرح انزعهًٛٛززخ انعًهٛززخ ثززرلا  يززٍ يًبشغزززّ ثًعززطل عُٓززب، يًززب ٚفػززص ارػززبع انفززبشق ناززبنؼ انًغًٕعززخ ذ

 .انزغصٚجٛخ يمبشَخ ثبنعبثطخ

ٚشٛص ْسا انًُزٕزط ئنزٗ أٌ انًصؽهزخ انًعصفٛزخ الأٔنزٗ  :(Fitts & Posner) ًَٕزط يصاؽم انزعهى انؾصكٙ انضلاس نفٛزع ٔثٕضَص

أ٘ يٓززبشح ؽصكٛززخ عرٚززرح رعزًززر ثشززكم كجٛززص عهززٗ انًعبنغززخ انسُْٛززخ ٔفٓززى يزطهجززبد الأذاء لجززم الاَزمززبل ئنززٗ انًززصؽهزٍٛ يززٍ رعهززى 

انزصاثطٛخ ٔاٜنٛخ؛ ٔنًب كبَذ يٓبشرب انجؾش ؽرٚضزٙ انزعهى َػجٛب  نرٖ انعُٛخ، فاٌ انززرشٚت انزسُْٙ لزروّ ذعًزب  يعصفٛزب  يجكزصا  غزصّع 

 .ًصاؽم يمبشَخ ثبلاعزًبذ عهٗ انزكصاش انجرَٙ ٔؽرِاَزمبل انطبنجبد عجص ْسِ ان

انززٙ  (Muhammad & Sabbar, 2022) ٔرزفك ْسِ انُزبئظ يع يب رٕصهذ ئنّٛ ذشاغخ أٔشظ لبغى   ٔؽػٍ عٛغبٌ صجبش

انفُزٙ، أظٓصد أصصا  ئٚغبثٛب  نهززرشٚت انزسُْٙ فزٙ رطزٕٚص أذاء ؽصكزخ انٕلزٕف عهزٗ انٛزرٍٚ عهزٗ عٓزبض انًززٕاض٘ فزٙ انغًُبغززك 

انززٙ ثُّٛزذ أٌ انزدٛزم انزسُْٙ انًازبؽت نهززرشٚت  (Ahmed et al., 2013) ٔكزسنك يزع ذشاغزخ   شزٓبة أؽًزر ٔآخزصٍٚ

انًٓبش٘ ٚؾػٍّ يػزٕٖ الأذاء انفُٙ فٙ انغًُبغزك انفُٙ. ٔٚإكر ْسا الارػبق ثٍٛ َزبئظ انجؾش انؾبنٙ ٔانرشاغبد انػبثمخ أٌ أصزص 

 .ُبغزك زاد انززبثع انؾصكٙ انًصكّت أصصٌ صبثذٌ َػجٛب  عجص عُٛبد ٔثٛئبد ثؾضٛخ يدزهفخانزدٛم انعمهٙ فٙ يٓبشاد انغً

ًٔٚكٍ رفػٛص غجت رفٕق انًغًٕعخ انزغصٚجٛخ رؾرٚرا  عهٗ أغبظ أٌ انزًصٍٚ انًصكّت )انسُْٙ + انجزرَٙ( انزس٘ خعزعذ نزّ ٔفّزص 

شح انؾصكزخ زُْٛزب  لجزم الأذاء ٔأصُزبءِ ٔثعزرِ، ٔرغسٚزخ نٓب رغسٚخ شاععخ يطذٔعخ: رغسٚخ شاععزخ ذاخهٛزخ َبرغزخ عزٍ اغزؾعزبش صزٕ

يزٍ  (Karim, 1990) شاععخ خبشعٛخ َبرغخ عٍ الأذاء انجرَٙ انفعهٙ؛ ْٔسا انزكبيم ٚزفك يع يب أشبشد ئنٛزّ عفزبف عجزر انكزصٚى

نًٓبشاد انًفزٕؽخ ٔانًغهمزخ أٌ انزُٕع ٔانزشعت فٙ ًَبزط رمرٚى انًٓبشح ضصٔش٘ نًمبثهخ انؾبعبد انًزغٛصح نهًزعهًٍٛ أصُبء رعهى ا

يٍ أٌ انزُلاٛى انغٛر نهرشظ ٚلػزٓى فزٙ ئكػزبة  (Ahmed, 1998) عهٗ ؽر غٕاء. كًب ُٚػغى زنك يع يب أكررّ عُبٚبد   أؽًر

 .انًزعهًبد انمرشح عهٗ يعبٚشخ يؾزٕٖ انرشظ ٔفًّٓ ٔرعرٚم غهٕكٍٓ انؾصكٙ ٔفك انًعبٚٛص الأذائٛخ انًطهٕثخ
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كٍ انمٕل ئٌ رفٕق انًغًٕعخ انزغصٚجٛخ لا ٚلعطٖ ئنٗ ئضبفخ َشبط زُْزٙ عزبثص، ثزم ئنزٗ أٌ انزدٛزم انعمهزٙ ٔفٙ ضٕء يب رمروّ، ًٚ

عًززم كينٛززخ يعصفٛززخ يٕاضٚززخ نززيذاء انجززرَٙ، يكُّززذ انطبنجززبد يززٍ راززؾٛؼ اناززٕشح انسُْٛززخ نهؾصكززخ أٔلا  ثززأٔل، ٔلهّاززذ ضيززٍ 

( ثززٍٛ 3ػززص عهًٛززب  ؽغززى انفززصق ايؽاززبئٙ انًػززغّم فززٙ انغززرٔل )انٕصززٕل ئنززٗ انًصؽهززخ اٜنٛززخ يززٍ انزززعهى انؾصكززٙ، ْٔززٕ يززب ٚف

 انًغًٕعزٍٛ.

 الاستٌتاجات والتىصيات :-5

 الاستٌتاجات: 5-1

 اذٖ ذيظ انزدٛم انعمهٙ ثبنٕؽراد انزعهًٛٛخ انٗ َزبئظ افعم يٍ اذاء انؾصكبد انزًصُٚبد انجرَٛخ يُفصذح  -1

يُبغزجخ نلآزٕش  نكًَٕٓب رزطهجبٌ رٕاضَب  ذلٛمب ٔرزبثع ؽصكٙ يصكزت كبَززب ثٛئزخشارٙ انعغهخ انجشصٚخ ٔانٕلٕف عهٗ انٛرٍٚ بيٓ -2

  اصص نهزدٛم انعمهٙ ، يًب ٚرعى فصضٛخ اٌ فبعهٛخ انزرشٚت انسُْٙ رطذاذ يع اضذٚبذ رعمٛر انًٓبشح انؾصكٛخ 

 التىصيات : 5-2

 رٙ انٕلٕف عهٗ انٛرٍٚ ٔانعغهخ انجشصٚخ فٙ رعهى يٓبشيمصٌٔ ثبذاء ثرَٙ اعزًبذ انزرشٚت انسُْٙ )انزدٛم انعمهٙ ( -1

ررشٚت انزرشٚػٛبد ٔانًرشثبد عهٗ اغبنٛت انزدٛم انعمهٙ )انًُسعخ انجاصٚخ , الاششزبذ انهفلازٙ ,يشزبْرح انفٛزرٕٚ (لجزم رطجٛمزّ -2

  عهٗ انطبنجبد

 الوصادر:

اغزدراو اغهٕثٙ انزرشٚت انسُْٙ فٙ رعهى ثعر انًٓبشاد الاغبغٛخ انٓغٕيٛخ ثكصح انػهخ )شغبنخ  رؾػٍٛ عهٙ شٛصٔاَٙ ؛ربصٛص-1

 (2007صلاػ انرٍٚ  ّ, كهٛخ انزصثٛخ انصٚبضٛخ , عبيع يُشٕشِيبعػزٛص غٛص 

 (1996:) انمبْصح ,ذاش انفكص انعصثٙ ,انزرشٚت انعمهٙ فٙ انًغبل انصٚبضٙ نعصثٙ شًعٌٕ ؛  أ-2
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2- guzmán Riaño, L. M. E., Mancera Soto, E. M., & Pineda Ortiz, G. A. (2024). Effect of an 

imagery training on biomechanical aspects of a sport skill in gymnasts of the Met Chia Club .
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  حقالو

 )اغزًبشح رمٛٛى الاذاء ( 1يهؾك 

 ذشعخ اندجٛص انرشعخ انععًٗ  يصاؽم الاذاء د

 / 2,5 يصؽهخ انجرء ) انٕضع الاثزرائٙ( 1

يصؽهخ انغطء انصئٛػٙ)انزٕاضٌ ,ير انغػى ,اغزمبيّ  2

 انسشاعٍٛ ٔانصعهٍٛ(

5 / 

 / 2.5 يصؽهخ انمػى اندزبيٙ  3

 / 10 انرشعخ انكهٛخ 4
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 ًَٕزط نٕؽرح رعهًٛخ نهٕلٕف عهٗ انٛرٍٚ  2يهؾك 

 انًلاؽعبد الاخصاط ٔانزُلاٛى انٕلذ انمػى 

ذلبئك رًبشٍٚ اؽًبء ثبنًٕغٛمٗ  10عص٘ خفٛ  ؽٕل انابنّ نًرح  25 الاعراذ٘ 

 ذلٛمّ 15

انزبكٛر عهٗ اؽًبء انغػى 

 ٔرًبشٍٚ الاطبنخ

 ذلبئك 10انغبَت انزعهًٛٙ  45 انصئٛػٙ

 ذلٛمخ  35انغبَت انزطجٛمٙ 

 ) انزدٛم انعمهٙ ( انغهٕظ عٌٕٛ يغهمخ 

 ردٛم اغزمبيّ انغػى كدط ٔاؽر يٍ انٛرٍٚ انٗ انمريٍٛ  -

 ردٛم رٕضٚع انٕضٌ ثبنزػبٔ٘ ثٍٛ انٛرٍٚ -

 صٕاَٙ  7ردٛم انشعٕش ثبنضجبد ذٌٔ اْزطاضنًرح -

 نؾبئط)انزًصٍٚ انجرَٙ( رًصٍٚ انٕلٕف عهٗ انٛرٍٚ ثبلاغزُبذ عهٗ ا

 َفع انزًصٍٚ الأل ثًػبعرح انطيٛم -

 رًصٍٚ انضجبد عهٗ انؾبئط يع رطاٚر ٔلذ انضجبد -

عصض انًٓبشح عهٗ 

شبشّ انعصض ثبنزإٚص 

 انجطٙء

رٓرئخ انغٓر ثزًبشٍٚ اغزطبنّ يُبلشخ الاذاء ثٍٛ انزدٛم انعمهٙ ٔالاذاء  25 اندزبيٙ

 انفعهٙ

 

 

 

 


