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The effect of internal mental imagery exercises on shooting accuracy 

in foil fencing

Abstract 

The research aimed to prepare exercises of internal mental perception 

in the accuracy of shooting fencing with a shish weapon, and to identify the 
effect of internal mental perception exercises on the accuracy of shooting with 
fencing with a shish weapon, And also to identify the significance of the 
differences between the two groups (experimental - control) in the post-tests 
in the performance of the accuracy of aiming with a shish weapon, As for the 
hypotheses of the research, the researcher imposed that there are statistically 
significant differences between the pre- and post-tests of the two groups 
(experimental - control) in the performance of the accuracy of correction with 
a shish weapon, and the researcher used the experimental approach in the 
style of two equivalent groups with pre- and post-tests for its suitability the 
nature of the research problem, The researcher identified the research 
community, which is represented by the players of Maysan youth clubs with 
shish weapons, which are (6) clubs, namely (architecture, oil, Kumait, Tigris, 
Citadel, Hungary) and registered with the lists of the sub-federation of fencing 
for Maysan Governorate, numbering (27) players, The sample was deliberately 
selected and they are the players of the club (architecture) and the number (6) 
players and their percentage represented (22.22%) of the research community, 
either the most important conclusions were that the exercises mental 
perception a positive impact in the development of accuracy correction when 
the experimental group, The most important recommendations were to 
emphasize the use of internal mental visualization exercises, which are an 
indicator for the development of achievement and to ensure the development 
of the level of technical performance of the stabbing movement, which in turn 
leads to the development of correction accuracy. 

 
 
 
 
 

Keywords : Exercises , Internal Mental Visualization , Precision Aiming , 
Weapon Blinds , Fencing 

 

 2025 كانون الثاني 21 تاريخ استلام البحث 



Wasit Journal of Sports Sciences  2025  هجلة واسط للعلوم الرياضية

       
 

759 

 تأثيخ تسخيشات الترهر العقمي الجاخمي في دقة الترهيب بالسبارزة لدلاح الذير

 م.م هنذ صذام زهراو

 جاهعة هيساى / كلية التربية الاساسيةوزارة التعلين العالي / 

hind.sadam@uomisan.edu.iq  

 ممخز البحث

ييجؼ ىحا البحث إلى إعجاد تسخيشات لمترػر العقمي الجاخمي تيجؼ إلى تصػيخ دقة الترػيب في     
تأثيخ ىحه التسخيشات في تحديغ الأداء السياري لجى رياضة السبارزة بدلاح الذير، والتعخؼ عمى مجى 

كسا سعى البحث إلى الكذف عغ دلالة الفخوؽ الإحرائية بيغ السجسػعتيغ )التجخيبية  ,اللاعبيغ
 .والزابصة( في نتائج الاختبارات البعجية لستغيخ دقة الترػيب

نتائج الكياسيغ القبمي وانصمقت الباحثة مغ فخضية مفادىا وجػد فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيغ 
والبعجي لكل مغ السجسػعتيغ، وذلظ في أداء ميارة الترػيب بدلاح الذير. واعتسجت الباحثة السشيج 
التجخيبي بريغتو السشاسبة لصبيعة البحث، مغ خلاؿ ترسيع السجسػعتيغ الستكافئتيغ باستخجاـ 

 .الاختباريغ القبمي والبعجي
محافطة ميداف الذباب في سلاح الذير، والبالغ عجدىع  تكػّف مجتسع البحث مغ لاعبي أنجية

( أنجية )العسارة، الشفط، الكسيت، دجمة، القمعة، السجخ(، وتع اختيار عيشة 6( لاعباً مػزعيغ عمى )27)
%( مغ السجتسع الأصمي، 22.22لاعبيغ( بشدبة ) 6البحث برػرة عسجية مغ لاعبي نادي العسارة )

 (.يغ )ضابصة وتجخيبيةوُزعت بالتداوي عمى مجسػعت
وقج تػصمت الباحثة إلى عجد مغ الاستشتاجات، مغ أبخزىا أف تسخيشات الترػر العقمي الجاخمي 
أسيست بذكل واضح في تحديغ دقة الترػيب لجى أفخاد السجسػعة التجخيبية. وبشاءً عمى ذلظ، تػصي 

ي في حخكة الصعغ، وبالتالي رفع مدتػى الباحثة باعتساد ىحه التسخيشات كػسيمة فعّالة لتصػيخ الأداء الفش
 دقة الترػيب والإنجاز السياري في رياضة السبارزة

 
 

 الكمسات السفتاحية : التسخيشات , الترهر العقمي الجاخمي , دقة الترهيب , سلاح الذير , السبارزة 
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 التعخيف بالبحث :-1
مقجمة البحث وأهسيته: 1-1  

باستخجاـ سلاح الذير، مغ الخياضات التي تتصمب مدتػيات عالية عج رياضة السبارزة، وخاصة ت       
مغ التػافق الحخكي، والجقة في الترػيب، والدخعة في اتخاذ القخار، فزلًا عغ التخكيد الحىشي والانفعالي 

ويُعتبخ الترػيب الجقيق مغ أىع العػامل التي تحجد نجاح اللاعب داخل السباراة، حيث يسثل الشقصة  ,العالي
 .لفاصمة بيغ الفػز والخدارة في الكثيخ مغ الحالات، خرػصاً في ضل تقارب السدتػيات الفشية بيغ اللاعبيغا

وفي الدشػات الأخيخة، بجأ التػجو العمسي الحجيث نحػ تعديد الأداء الخياضي مغ خلاؿ البخامج          
، والتي أثبتت فعاليتيا في (Mental Imagery) الشفدية والتقشيات الحىشية، ومشيا تسخيشات الترػر العقمي

الحي يخكد  –ويُعج الترػر العقمي الجاخمي  ,تصػيخ العجيج مغ السيارات الحخكية في مختمف الألعاب الخياضية
أحج أشكاؿ ىحه التسخيشات  –عمى استحزار الإحداس الحخكي الجاخمي لمحخكة مغ مشطػر اللاعب نفدو 

 .بية السختبصة بالأداء، دوف الحاجة إلى التشفيح الفعميالتي تديع في تشذيط السدارات العر
إف تصبيق تسخيشات الترػر العقمي الجاخمي في رياضة السبارزة قج يُحجث تأثيخاً جػىخياً في رفع دقة و         

الترػيب، مغ خلاؿ تحديغ التخكيد، وتقػية الخبط بيغ الجياز العربي السخكدي والعزمي، وتعديد 
ورغع التقجـ الحاصل في ىحا السجاؿ، لا تداؿ الحاجة قائسة إلى  ,ريػىات السيارية الجقيقةاستحزار الديشا

دراسات أعسق وأكثخ تخريراً تخبط بيغ الترػر العقمي الجاخمي ودقة الترػيب في سياقات فشية معقجة مثل 
 .رياضة السبارزة

ت الترػر العقمي الجاخمي عمى دقة تحميل تأثيخ تسخيشا تكسغ اىسية البحث فيومغ ىحا السشصمق،       
الترػيب لجى لاعبي سلاح الذير، وذلظ مغ خلاؿ ترسيع بخنامج تجريبي ذىشي وقياس فعاليتو باستخجاـ 
أدوات كسية ونػعية، لتقجيع إضافة عمسية وعسمية يسكغ أف تداىع في تصػيخ أساليب التجريب السعتسجة في 

 .السبارزة
 مذكمة البحث: 1-2    

رياضة السبارزة بدلاح الذير مغ الخياضات الجقيقة والسعقجة، والتي تتصمب تكاملًا بيغ عج ت
وتبخز دقة الترػيب كعشرخ حاسع في أداء اللاعب، إذ تُعج العامل الفيرل  ,السيارات البجنية والفشية والعقمية

بجنية والفشية، أصبح مغ ومع تصػر مدتػى اللاعبيغ وتقارب إمكاناتيع ال ,في تدجيل الشقاط وتحقيق الفػز
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الزخوري البحث عغ أساليب تجريبية حجيثة تخكد عمى الجػانب العقمية والحىشية، لجعع الأداء وتحديغ الجقة 
 تحت الزغط التشافدي

ورغع أف الترػر العقمي الجاخمي أثبت فعاليتو في العجيج مغ الألعاب الخياضية، إلا أف ىشاؾ قرػراً واضحاً 
كسا أف  ,لبيئة التجريبية لخياضة السبارزة، خرػصاً في الجانب الستعمق بجقة الترػيبفي تػضيفو داخل ا

الجراسات الدابقة التي تشاولت الترػر العقمي غالباً ما ركدت عمى الألعاب الجساعية أو السيارات الحخكية 
الذير، الحي يتصمب  العامة، دوف التعسق في تأثيخه عمى السيارات الجقيقة والخاصة، مثل الترػيب في سلاح

 .استجابات سخيعة وقخارات دقيقة في أجداء مغ الثانية
 :مغ ىشا، تتسثل مذكمة البحث في التداؤؿ الآتي

إلى أي مجى تؤثخ تسخيشات الترػر العقمي الجاخمي في تصػيخ دقة الترػيب لجى لاعبي السبارزة بدلاح 
   ؟الذير

 اهجاف البحث: 1-3
ت الترػر العقمي الجاخمي تيجؼ إلى تصػيخ ميارة دقة الترػيب في رياضة ترسيع مجسػعة مغ تسخيشا -1

.السبارزة بدلاح الذير  
عمى الترػر العقمي الجاخمي في تحديغ دقة الترػيب لجى لاعبي سلاح  ةالقائسالتسخيشات تحميل أثخ  -2 

.الذير  
مقارنة نتائج الأداء في اختبار دقة الترػيب بيغ السجسػعة التجخيبية التي خزعت لتسخيشات الترػر  -3 

 .العقمي الجاخمي، والسجسػعة الزابصة، في الكياسات البعجية
 فخوض البحث: 1-4
التجخيبية تػجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيغ نتائج الاختباريغ القبمي والبعجي لجى كل مغ السجسػعتيغ  -1

 .والزابصة في أداء ميارة دقة الترػيب بدلاح الذير
تػجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية في نتائج الاختبارات البعجية بيغ السجسػعة التي شبقت تسخيشات الترػر  -2 

 .العقمي الجاخمي )التجخيبية( والسجسػعة التي لع تصبقيا )الزابصة( في أداء دقة الترػيب بدلاح الذير
 جالات البحث:م 1-5
 : لاعبي سلاح الذير الذباب لشادي العسارة  السجال البذخي  1-5-1
 12/4/2024 - 21/1/2024: السجال الدماني 1-5-2
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 مخكد شباب حي الحديغ السجال السكاني:  1-5-3
 تحجيج السرصمحات : 1-6

لسيارة أو مجسػعة مغ وسيمة ذىشية يدتخجميا الخياضي لاستجعاء صػرة ذىشية دقيقة :"  الترهر العقمي -
السيارات سبق لو أف تعمسيا أو شاىجىا، حيث يتع استحزار الحجث الحخكي داخل العقل وكأنو يُشفَّح فعمياً، 
مرحػباً بالسذاعخ والانفعالات التي رافقت السػقف الأصمي. كسا يتيح الترػر العقمي لمخياضي تكػيغ 

لكيفية الاستجابة ليا بذكل مثالي، مسا يديع في تعديد مذاىج ذىشية لأحجاث مدتقبمية محتسمة، والتخصيط 
 .(2003)عخاؾ،  " الأداء وتشسية الاستعجاد الشفدي والحىشي

يختكد الترػر العقمي الجاخمي عمى قجرة اللاعب عمى استحزار صػرة ذىشية : "الترهر العقمي الجاخمي  -
أو مػاقف سبق لو تعمسيا أو مذاىجتيا أو اكتدابيا، بحيث يُعيج تسثيل مغ مشطػر داخمي لأداء ميارات 

الأداء كسا لػ كاف يُشفَّح فعميًا، مدتذعخًا تفاصيل الحخكة مغ الجاخل، بسا في ذلظ الإحداس الجدجي والتجفق 
 .(1990)الشقيب،  "الحخكي والانفعالي السختبط بالسػقف

 البحث واجخاءاته السيجانية: مشهجية -2
 مشهج البحث: 2-1

عػػػج شبيعػػػة السذػػػكمة البحثيػػػة العامػػػل الأساسػػػي فػػػي تحجيػػػج السػػػشيج العمسػػػي الأندػػػب لتحقيػػػق أىػػػجاؼ ت       
الجراسة، وبشاءً عمى ذلظ، تع اعتساد السشيج التجخيبي باستخجاـ ترسيع السجسػعتيغ الستكافئتيغ ذات الكياسيغ 

يتستع بو ىحا الأسمػب مغ قجرة عمى الكذػف عػغ أثػخ الستغيػخ التجخيبػي بجقػة، وملاءمتػو  القبمي والبعجي، لسا
 .لصبيعة السذكمة مػضػع البحث

 مجتسع البحث وعيشته: 2-2
قامت الباحثة بتحجيج مجتسع البحث مغ فئة لاعبي أنجية محافطة ميداف لفئة الذباب في سلاح   

)العسارة، الشفط، الكسيت، دجمة، القمعة، والسجخ(، والسدجميغ رسسياً الذير، والبالغ عجدىا ستة أنجية، وىي: 
وقج تع اختيار العيشة  ,( لاعباً 27ضسغ كذػفات الاتحاد الفخعي لمسبارزة في السحافطة، والبالغ عجدىع )
( لاعبيغ، وىػ ما يُسثل ندبة 6بصخيقة عسجية مغ بيغ لاعبي نادي العسارة تحجيجاً، والبالغ عجدىع )

%( مغ إجسالي مجتسع البحث. وتع تػزيع ىؤلاء اللاعبيغ إلى مجسػعتيغ متداويتيغ )ضابصة 22.22)
( لاعبيغ لكل مجسػعة. حيث خزعت السجسػعة الزابصة 3وتجخيبية( باستخجاـ أسمػب القخعة، بػاقع )
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بخنامج تسخيشات  لمبخنامج التجريبي التقميجي السعتسج مغ قبل السجرب، بيشسا نُفّح عمى السجسػعة التجخيبية
 .الترػر العقمي الجاخمي السعج مغ قبل الباحثة

 تجانذ وتكافؤ عيشة البحث: 2-3
 تجانذ عيشة البحث: 2-3-1

قبل الذخوع في تشفيح الاختبارات الخاصة بسػضػع الجراسة، وقبل تصبيق التسخيشات السعجّة مغ 
ومغ أجل  ,قج تؤثخ في نتائج البحث قبل الباحثة، تع اتخاذ إجخاءات تيجؼ إلى ضبط الستغيخات التي

ذلظ، قامت الباحثة بالتحقق مغ مجى تجانذ عيشة البحث في بعس الستغيخات الأنثخوبػمتخية ذات 
العلاقة بأداء السيارة قيج الجراسة، وىي: )الكتمة الجدسية، الصػؿ، العسخ الدمشي، والعسخ التجريبي(، وذلظ 

 (1كسا مبيغ في الججوؿ ),  لرجؽ الجاخمي لمتجخبةلزساف تكافؤ السجسػعتيغ وتحقيق شخوط ا
 (1ججوؿ )

 يبين التجانذ بين افخاد العيشة ) الهسط الحدابي , الانحخاف السعياري , معامل الاختلاف(

 السعالم الاحرائية       

 الستغيخات  

وحجة 

 القياس

الهسط 

 الحدابي

الانحخاف 

 السعياري 
 معامل الاختلاف

 1.77 1.23 69.24 كغم الكتمة

 1.69 1.21 172.98 متخ الصهل

 6.18 1.11 18.23 سشة العسخ الدمشي

 7.41 1.32 4.32 سشة العسخ التجريبي

 %(30( اف قيسة معامل الاختلاؼ لستغيخات البحث ىي أقل مغ )1)ويتبيغ مغ خلاؿ الججوؿ

 (101، صفحة 2016)الفخشػسي،  وىحا يعشي أف عيشة البحث متجاندة فيسا بيشيع في ىحه الستغيخات.

 الهسائل والأدوات والأجهدة السدتعسمة في البحث: 2-4
 وسائل جسع السعمهمات: 2-4-1

 .السلاحطة 
 .السقابلات الذخرية 
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 .السرادر والسخاجع العخبية والأجشبية 
 .)شبكة السعمػمات الجولية )الأنتخنت 
 الاختبار والكياس. 

 :السدتخجمةوالاجهدة الأدوات  2-4-2

 .سلاح الذير ايصالي الرشع 
 شاخز خاص لكياس دقة الترػيب 
 استسارة تدجيل 
 جياز كسبيػتخ 

 اجخاءات البحث السيجانية : 2-5

 اختيار الاختبارات السشاسبة : 2-5-1

 (33، صفحة 2000 )عباس، اختبار دقة الترهيب في حخكة الصعن بالسبارزة -
 :هجف الاختبار -

ييجؼ ىحا الاختبار إلى قياس مجى دقة الترػيب لجى اللاعب أثشاء تشفيح حخكة الصعغ في رياضة 
 .السبارزة باستخجاـ سلاح الذير

 :الأدوات السدتخجمة -
 .شاخز يسثل اليجؼ القانػني السعتسج لدلاح الذير

 :وصف الأداء -
 ,أماـ الذاخز، بعج ارتجاء التجييدات الكاممة الخاصة بالسبارزةيأخح اللاعب وضعية الاستعجاد 

تُخسع علامات أرضية لتحجيج مػقع القجميغ في وضعية البجء، بحيث يكػف اللاعب قادرًا عمى تشفيح و 
يعصي الحكع الأوؿ إشارة لتشفيح الصعغ نحػ مػضع معيغ عمى , الصعغ ولسذ اليجؼ بحبابة الدلاح

لحكع الثاني تقييع تػقيت الاستجابة، إذ تُعج السحاولة ممغاة في حاؿ تأخخ اللاعب اليجؼ، بيشسا يتػلى ا
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يُسشح اللاعب عذخ محاولات، يجب تشفيحىا جسيعًا خلاؿ مجة لا تتجاوز , عغ الاستجابة الفػرية للإيعاز
 .( ثػاف  10)

 :شخيقة التدجيل -
السػضع الرحيح الحي تع الإيعاز تُحدب فقط السحاولات التي يشجح فييا اللاعب في إصابة        

 .إليو، ويُعتسج عجد السحاولات الشاجحة كسؤشخ عمى دقة الترػيب

 التجخبة الاستصلاعية: 2-5-2
عج تشفيح التجخبة الاستصلاعية مغ الخصػات الأساسية التي يُػصي بيا خبخاء السشيج العمسي 

لمتجخبة الأساسية، ييجؼ إلى الكذف عغ نسػذج مرغخ "لزساف دقة الإجخاءات البحثية، إذ تُعخؼ بأنيا 
بعس الجػانب العمسية أو اختبار العسل السيجاني لخصج الرعػبات التي قج تعيق تشفيح التجخبة الخئيدة، 

 .(2015)كاضع،  "أو لتجريب الكػادر السداعجة
تجخبة استصلاعية لاختبار دقة الترػيب واستشادًا إلى ىحا التػجو العمسي، قامت الباحثة بإجخاء 

في سلاح الذير، وذلظ عمى عيشة مكػنة مغ لاعبيغ اثشيغ مغ نادي الشفط، مسغ ىع خارج العيشة 
 .الأساسية لمبحث، وبسداعجة الفخيق السداعج

 :، وىجفت إلى ما يمي21/1/2024وقج تع تشفيح التجخبة بتاريخ 
 .خاء الاختباراتالتحقق مغ ملاءمة السكاف السخرز لإج • 
 .التعخؼ عمى مجى استعجاد السذاركيغ لأداء الاختبار • 
 .قياس الػقت اللازـ لتشفيح الاختبارات بالكامل • 
 .اختبار مجى مشاسبة الاختبار لسدتػى العيشة • 
 .التعخؼ عمى التحجيات أو السعػقات السحتسمة أثشاء التصبيق الفعمي • 
 .داعج وتفاىسو في تشفيح السياـ السصمػبة وتدجيل الشتائج بجقةالتأكج مغ كفاءة الفخيق الس • 
 .اختبار سلامة الأجيدة والأدوات السدتخجمة • 

 التحقق مغ مجى صلاحية استسارات تدجيل البيانات•  
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 :لاختبار الجقةالأسذ العمسية  2-5-3
في عسمية التقشيغ بعج اجخاء التجخبة الاستصلاعية، سعت الباحثة الى اعتساد الأسذ العمسية 

للاختبار, وذلظ لكػف العيشة اختمفت مغ حيث الجشذ والعسخ,عمى الخغع مغ كػنو اختبار مقشغ لغخض 
 تحجيج مجى عمسية ىحه الاختبار السختار مغ صجؽ وثبات ومػضػعية بحدب السرادر العمسية.

 صجق الاختبارات: 2-5-3-1
جؽ الحاتي، ويقاس الرجؽ الحاتي بحداب مغ صجؽ الاختبار تع استعساؿ معامل الر لمتاكج  

وعمى ىحا كانت  .(2عمى الشحػ السبيغ في الججوؿ رقع )الجحر التخبيعي لسعامل ثبات الاختبار، 
( ، مسا يجؿ عمى أف معطع الاختبارات كانت صادقة وبجرجة 0.899معاملات الرجؽ الحاتي بيغ )

 عالية.
 ثبات الاختبارات: 2-5-3-2

لحداب معامل ثبات الاختبار اعتسجت الباحثة شخيقة اعادة الاختبار فقج شبق الاختبار جسيعيا         
واعيجت الاختبارات نفديا بعج  2024/ 1/ 21عمى عيشة التجخبة الاستصلاعية ، في يػـ الاحج السػافق  

( ، مسا يؤكج 0.809، اذ تخاوحت الكيع بيغ ) 28/1/2024( اياـ وذلظ يػـ الاحج السػافق 7مخور )
 ( يبيغ ذلظ. 2ثبات الاختبارات، والججوؿ ) 

 مهضهعية الاختبارات: 2-5-3-3
)الكشجي و  يقرج بسػضػعية الاختبار "عجـ تجخل ذاتية الباحث وآرائو ومعتقجاتو في نتائج الاختبار"    

, إذ تبيغ أف خلاؿ تقييع محكسيغ اثشيغ مختريغ ، فقج تع إيجاد مػضػعية الاختبارات مغ(1999الجايع، 
استعساؿ معامل الارتباط البديط )بيخسػف( بيغ قيسيسا وكسا الاختبارات ذات مػضػعية عالية، مغ خلاؿ 

    (.2ىػ مبيغ في الججوؿ )
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 ( 2ججول ) 
الاساسية بكخة يبين القيم السعشية بسعاملات الثبات والرجق الحاتي والسهضهعية في بعس السهارات 

 اليج

 الاختبارات القبمية: 2-6
( لاعبيغ 6البالغ عجدىع )تع اجخاء الاختبار القبمي عمى مجسػعتي البحث )التجخيبية والزابصة(      

 مخكد شباب حي الحديغفي  4/2/2024يػـ الاحج السػافق  في، التجريبيةقبل البجء بتشفيح الػحجات 
 , وقج تع اختبار العيشتيغ التجخيبية والزابصة عمى اختبار دقة الترػيب عمى الذاخز.)القاعة السغمقة( 

 تكافؤ مجسهعتي البحث 2-6-1
 ( 3ججول ) 

 يبين قيم الهسط الحدابي والانحخاف السعياري وقيسه ت السحتدبة لشتائج الستغيخات السبحهثة 

 
 الستغيخات

 مجسهعة التجخيبية مجسهعة الزابصة
قيسة )ت( 
 السحدهبة

Sig الهسط  الجلالة الاحرائية
 الحدابي

الانحخاف 
 السعياري 

الهسط 
 الحدابي

الانحخاف 
 السعياري 

الترهيب في اختبار دقة 
 غيخ معشهية 1.931 1.192 1.487 5.551 1.395 5.583 حخكة الصعن بالسبارزة

 (1.15تحت مدتهى دلالة اصغخ من ) 4(  =2 – 6( = )2 –ن (

 

 

 

 السهضهعية الرجق الحاتي درجة الثبات الاختبارات ت

1 
اختبار دقة الترػيب في حخكة 

 1.948 1.899 1.819 الصعغ بالسبارزة
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التورينات الوستخذهة: 2-7  

في الفتخة الدمشية  قامت الباحثة بأعجاد عجد مغ تسخيشات الترػر العقمي والتي تشفح     
, وتع بخمجة السخررة لمتجريب عمى الاداء السياري بغخض تصػيخ الاداء الفشي مقخونا بجقة الترػيب

( وحجة تجريبية 16واشتسل البخنامج عمى ) في فتخة الاعجاد الخاص ,  التسخيشات في القدع الخئيدي ,
, وكانت فتخة تصبيق ( دقيقة 30-15وحجة ), مجة كل ) الاحج و الاربعاء (بػاقع وحجتيغ في الاسبػع 

 . 10/4/2024 - 11/2/2024التسخيشات مغ 

 الاختبارات البعجية : 2-8
( لاعبيغ 6البالغ عجدىع )عمى مجسػعتي البحث )التجخيبية والزابصة(  بعجيتع اجخاء الاختبار ال     

 مخكد شباب حي الحديغفي  12/4/2024السػافق  لجسعةيػـ ا في، التجريبيةقبل البجء بتشفيح الػحجات 
 , وقج تع اختبار العيشتيغ التجخيبية والزابصة عمى اختبار دقة الترػيب عمى الذاخز.)القاعة السغمقة( 

الهسائل الاحرائية: 2-9  
لجأت الباحثة الى اختٌار القوانٌن الاحصائٌة ذات العلاقة بمقارنة نتائج القٌاسات القبلٌة والبعدٌة, 

 ( , وبما ٌلً:(spssوقد استعانت بالحقٌبة الاحصائٌة 

 ًالوسط الحساب 

 الانحراف المعٌاري 

 معامل الارتباط البسٌط بٌرسون 

 معامل الاختلاف 

 النسبة المئوٌة 

  المتناظرةاختبار )ت( للعٌنات 

 اختبار )ت( للعٌنات الغٌر متناظرة 
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 عخض ومشاقذة الشتائج :-3
عخض الشتائج وتحميمها ومشاقذتها للاختبارات القبمية والبعجية في الستغيخات السجروسة 3-1  

(4جدول )  

 يبين نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية في المتغيرات المدروسة

 
 الاختبارات

 الاختبار البعجي الاختبار القبمي
 ف ع ف س

قيسة )ت( 
 السحدهبة

Sig 
الجلالة 
 الاحرائية

الهسط 
 الحدابي

الانحخاف 
 السعياري 

الهسط 
 الحدابي

الانحخاف 
 السعياري 

اختبار دقة الترهيب في 
 معشهي  1.112 9.186 1.282 1.481 1.747 7.131 1.487 5.551 حخكة الصعن بالسبارزة

 (1.15تحت مدتهى دلالة اصغخ من ) 2(  =1 – 3( = )1 –ن (

 

(5جدول )  

 يبين نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة في المتغيرات المدروسة

 
 الاختبارات

 الاختبار البعجي الاختبار القبمي
 ف ع ف س

قيسة )ت( 
 السحدهبة

Sig 
الجلالة 
 الاحرائية

الهسط 
 الحدابي

الانحخاف 
 السعياري 

الهسط 
 الحدابي

الانحخاف 
 السعياري 

اختبار دقة الترهيب في 
 معشهي  1.132 5.511 1.123 1.173 1.416 5.656 1.395 5.583 حخكة الصعن بالسبارزة

 (1.15تحت مدتهى دلالة اصغخ من ) 2(  =1 – 3( = )1 –ن (
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 للاختبارات البعجية في الستغيخات السجروسة ولسجسهعتي البحثعخض الشتائج وتحميمها ومشاقذتها  3-2
 ( 6ججول ) 

 يبين نتائج الاختبارات البعجية لمسجسهعتين )التجخيبية و الزابصة( في الستغيخات السجروسة

 
 الاختبارات

 مجسهعة التجخيبية مجسهعة الزابصة
قيسة )ت( 
 السحدهبة

Sig الهسط  الجلالة الاحرائية
 الحدابي

الانحخاف 
 السعياري 

الهسط 
 الحدابي

الانحخاف 
 السعياري 

اختبار دقة الترهيب في 
 غيخ معشهية 1.151 2.781 1.747 7.131 1.416 5.656 حخكة الصعن بالسبارزة

 (1.15تحت مدتهى دلالة اصغخ من ) 4(  =2 – 6( = )2 –ن (

 
 مشاقذة الشتائج : 3-3

تبيغ وجػد فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيغ الكياسات القبمية مغ خلاؿ تحميل الشتائج ومشاقذتيا،  
والبعجية لأفخاد عيشة البحث، وكانت ىحه الفخوؽ لرالح السجسػعة التجخيبية. وتخجع الباحثة ىحا 
التحدغ في الأداء إلى فاعمية تسخيشات الترػر العقمي الجاخمي، والتي أسيست بذكل ممحػظ في 

تػى الجقة في تشفيحىا، وذلظ لسا تسثمو ىحه التسخيشات مغ دور محػري تصػيخ تعمع السيارة وزيادة مد
)الجليسي، ويتفق ىحا التفديخ مع ما أشار إليو , في تعديد التشطيع الحىشي والاستجابة الحخكية الجقيقة

حيث أكج أف الجقة تُعج مغ الستغيخات الجػىخية في الدمػؾ الحخكي، نطخاً لأف  (87، صفحة 2011
عجداً كبيخاً مغ السيارات الخياضية يتصمب تشفيحىا بجرجة عالية مغ الإتقاف وتقميل الأخصاء الحخكية 

  إلى أدنى حج مسكغ

ػؾ الحخكي وتخى الباحثة أف تسخيشات الترػر العقمي قج ساعجت بذكل فعّاؿ في تػجيو الدم
للاعبيغ نحػ السدار الرحيح، مسا ساىع في تحديغ مدتػى الجقة في الأداء. ويُعدى ذلظ إلى الجور 
الحي تمعبو ىحه التسخيشات في تعديد تخكيد الانتباه وتشسية القجرة عمى تػقع الحخكة وتشفيحىا برػرة أكثخ 

، بأف الجقة تسثل قجرة الفخد عمى  (69، صفحة 2004)حدانيغ،  دقة. وىحا ما يشدجع مع ما أشار إليو
 تػجيو حخكاتو الإرادية بذكل مشزبط نحػ تحقيق ىجؼ معيغ

وتخى الباحثة أف أداء التسخيشات السرحػبة بالترػر العقمي يديع بذكل فعّاؿ في تسكيغ اللاعب 
مغ التعامل مع مختمف أشكاؿ الزغػط الانفعالية والسعخفية والبجنية، مسا يشعكذ إيجابًا عمى اتداؽ 
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تػازف الشفدي الأداء السياري وثباتو. إذ تتيح ىحه التسخيشات للاعب فخصة لمػصػؿ إلى حالة مغ ال
 .الجاخمي، وتعديد الارتباط الحىشي بالحخكة

، حيث أشار إلى أف مسارسة أساليب مثل التأمل والترػر  (2015)الخيكاني، وىحا ما أكجه 
الحىشي تُفزي إلى شعػر داخمي عسيق لجى اللاعب، يديع في تصػيخ الشسػ العقمي والجدجي معًا، ويُعجّ 
الترػر أداة فعالة لمتػاصل مع الحات الجاخمية، كسا أنو يعسل عمى إزالة التػتخات والزغػط اليػمية التي 

ومغ خلاؿ السسارسة السشتطسة ليحا الأسمػب، يسكغ تحقيق نتائج ممحػضة وإيجابية  ,ضييػاجييا الخيا
 عمى مدتػى الأداء

وتخى الباحثة أف الترػر العقمي يُعج وسيمة فعالة لمتخفيف مغ القمق والتػتخات الشفدية التي قج  
ذىشية مخيحة  تعيق الأداء الخياضي، وذلظ مغ خلاؿ تػضيف الخياؿ الإيجابي في استحزار صػر

تتػافق مع الحالة السثالية التي يدعى اللاعب لمػصػؿ إلييا. فكمسا تسكّغ الفخد مغ الانجماج في ىحه 
الحالة الحىشية مغ التخكيد والتخيل، كمسا انخفس مدتػى الزغػط الشفدية والجدجية، مسا يديع في خمق 

فدية والبجنية، وتجفعو نحػ أداء أكثخ كفاءة بيئة آمشة ومحفدة تدسح لمخياضي باستثسار أقرى إمكاناتو الش
 .ودقة

الترػر الحىشي “، الحي أشار إلى أف  (95، صفحة 2015)عبج الحديغ، ويؤيج ىحا الصخح 
رة يسثل أداة فعالة يسكغ تػضيفيا في تحديغ كل ما يقػـ بو الخياضي، إذ إف التسخيغ العقمي يعدز مغ القج

  عمى الإتقاف ويُديع في تصػيخ الأداء العاـ بذكل واضح.
وفي ضػء ما تقجـ، تخى الباحثة أف دمج الجػانب الحىشية والشفدية في بخامج التجريب والتعميع  

يسثل ركيدة أساسية في تصػيخ أداء الستعمع والخياضي عمى حج سػاء، إذ أف التجريب العقمي يُديع في 
ع الانفعالي، ويعسل عمى رفع مدتػى الثقة بالشفذ وتػجيو الانتباه نحػ الجػانب تعديد التخكيد والتحك

، مؤكجاً أف  (81، صفحة 2002)شسعػف، وقج أشار إلى ذلظ شسعػف ,  الإيجابية التي تجعع الأداء
الحاتي، وتخكيد الانتباه، وإدارة الانفعالات، كسا التجريب العقمي يُعج مغ العػامل السؤثخة في تحقيق التحكع "

يديع في تعديد الثقة بالشفذ وتػقع أداء إيجابي، ويسشع الػقػع في الترػر الدمبي الحي قج يؤدي إلى 
  ."مذاعخ القمق والتػقعات الفاشمة، والتي تُزعف مغ احتسالات الشجاح
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 الاستشتاجات و التهصيات : -4
 :الاستشتاجات  4-1

استشادًا إلى الإجخاءات السيجانية التي تع اتباعيا خلاؿ البحث، ونتائج التحميل الإحرائي لمبيانات 
السدتخمرة مغ الاختبارات القبمية والبعجية لمسجسػعتيغ )التجخيبية والزابصة(، تػصمت الباحثة إلى 

 :مجسػعة مغ الاستشتاجات، وىي
في تحديغ مدتػى دقة الترػيب لجى أفخاد السجسػعة  أثبتت تسخيشات الترػر العقمي فاعميتيا -1 

 .التجخيبية، مسا يذيخ إلى أثخىا الإيجابي في تشسية الأداء السياري 
وُججت فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيغ نتائج الاختبارات القبمية والبعجية في دقة الترػيب لجى كل  -2 

ية، مسا يجؿ عمى حجوث تصػر في مدتػى مغ السجسػعتيغ، وكانت ىحه الفخوؽ لرالح الكياسات البعج
 .الأداء

أضيخت نتائج الاختبار البعجي وجػد فخوؽ معشػية لرالح السجسػعة التجخيبية مقارنة بالسجسػعة  -3 
الزابصة، مسا يعكذ تأثيخ تسخيشات الترػر العقمي الجاخمي في تحديغ دقة الأداء مقارنة بالبخنامج 

 التجريبي التقميجي.
 : التهصيات 4-2

 :استشادًا إلى ما تػصمت إليو الجراسة مغ نتائج واستشتاجات، تػصي الباحثة بسا يمي
اعتساد تسخيشات الترػر العقمي كجدء مكسل لمبخامج التجريبية في رياضة السبارزة، لسا ليا مغ دور  -1 

 .فعّاؿ في تصػيخ الجقة والجانب السياري 
لترػر العقمي عمى ميارات أخخى أو فئات عسخية مختمفة إجخاء دراسات مساثمة باستخجاـ أساليب ا  -2 

 .داخل المعبة وخارجيا
ضخورة تجريب السجربيغ عمى تصبيق تقشيات الترػر العقمي، لزساف الاستخجاـ الأمثل ليا ضسغ   -3 

 .العسمية التجريبية
لتحقيق تصػيخ  تذجيع الباحثيغ عمى إدخاؿ الجػانب الشفدية والحىشية ضسغ بحػث الأداء السياري   -4

 . متكامل لمخياضي
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  المصادر

 الوصـــــــــــــــادر
 ( .2015حيجر عبج الخزاؽ كاضع .) اساسيات كتابة البحث العمسي في التخبية البجنية وعمػـ

 (. البرخة: شخكة الغجيخ لمصباعة والشذخ السحجودة.1)السجمج  الخياضة
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 نموذج لوحدة تدريبيت 

 القدم الدمن التسخيشات التكخارات السلاحظات
 8 × 4  

 
 
 
 

3 × 8 
 
 
 
 

2×7 
 
 
 

3 ×7 
 

  
خذ نفسا عمٌقا )شهٌق( من  –من وضع الوقوف لاداء الطعن  -

الانف حتى تمتلئ الرئتان بالهواء وأطلق زفٌرا عمٌقا من الفم 
بالعد خمس مرات , حاول الشعور بالاسترخاء الكامل للجسم 

 ثم اداء الطعن لمرتٌن .
 
 

اضغط بأصبعٌك الٌمٌن والٌسار  –خذ نفسا عمٌق من الانف  -
خرج زفٌراً من ا –على فتحتً الانف , احبس التنفس ثانٌتٌن 

اثناء التنفس ابعد اي افكار عنك ولا تفكر بأي شًء ابداً  –الفم 
ولا تفكر الا بالاسترخاء والتنفس والهدوء فقط , اداء الطعن 

 من الثبات ومن الحركة .
 
 

شاهد وضع المدرب ) الوضع الصحٌح لأداء الطعن ( ركز  -
على صورة الوضع جٌدا , الان أغمض عٌنٌك وتصور 

الوضع السابق للمدرب , واسترجع وضعك انت لاداء الطعن , 
 –الذراعٌن  –الجذع  –وقارن بٌن الوضعٌن ) وضع الساقٌن 

الرأس( وصحح الاخطاء ان وجدت , استخدم كل احاسٌسك 
الحسٌة بالتصحٌح ( الان  –اللمسٌة  –السمعٌة  –ة )البصرٌ

 افتح عٌنٌك وخذ نفس عمٌق ثم اداء الطعن .
 

تصور انك فً احد المبارٌات الرسمٌة وقد حدث شد عضلً  
سٌطر على ادائك الجٌد والتركٌز على الأداء الصحٌح  –

بالأرسال مع ذاتك )سوف انهض بعد معالجتً وسوف اركز 
خذ شهٌقا وزفٌرا مع الشعور بالثقة  –اء بشكل افضل على الاد

التامة , وتحكمك بتوتراتك وانفعالاتك واطمئنانك على الأداء 
 الصحٌح للمناطق المحددة. 
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