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و أداء دورة الكتف الخلفية على القدرات الحركية للذراعين  تطوير بعض في حركية -تمرينات ذهنية تأثير 
 الحلق 
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 البحث ملخص 

البحث ذهنية  يهدف  تمرينات  أعداد  ل-الى  البصرة  ال  نلاعبيحركية  محافظة  في  الجمناستك  في  تأثير  والتعرفمتقدمين   على 

التمرينات    على تأثير  والتعرف  .في محافظة البصرة  المتقدمين  للذراعين   ةالحركي  القدرات  تطوير  الحركية في   -التمرينات الذهنية  

في محافظة البصرة. عينة البحث    المتقدمينالحركية والقدرات الحركية للذراعين في أداء دورة الكتف الخلفية على الحلق  -الذهنية

تم استخدام الاختبارات الحركية للذراعين الموجودة في منظومة بالجمناستك، استخدم المنهج التجريبي،  ( لاعبين متقدمين  5)

الحركية أثرت إيجابيا على تطوير قدرات -استنتجت أن التمرينات الذهنيةفيينا فضلا عن اختبار الأداء المهاري على الحلق ،  

 لحركية قادرة على تطوير الاداء المهاري لدورة الكتف الخلفية على الحلق. ا-الذراعين للاعب الجمناستك. أن التمرينات الذهنية

 . دورة الكتف الخلفية على الحلق -القدرات الحركية للذراعين  - حركية -تمرينات ذهنية : الكلمات المفتاحية

 

 

 

The effect of mental-motor exercises on developing some motor abilities of the 

arms and performing the posterior shoulder rotation on the ring 

 

Albasra University Fatima Hassan Hassoun 
  

Abstract 

The research aims to prepare mental-motor exercises for advanced gymnastics players in Basra 

Governorate and to identify the effect of mental-motor exercises in developing the motor abilities 

of advanced arms in Basra Governorate. And to identify the effect of mental-motor exercises and 

motor abilities of the arms in performing the back shoulder cycle on the advanced rings in Basra 

Governorate. The research sample (5) advanced gymnastics players, the experimental method was 

used, the motor tests of the arms in the Vienna system were used in addition to the skill 

performance test on the rings, it was concluded that mental-motor exercises had a positive effect 

on developing the arm abilities of the gymnast player. That mental-motor exercises are able to 

develop the skill performance of the back shoulder cycle on the rings . 

Keywords: Mental-motor exercises - motor abilities of the arms - back shoulder cycle on the rings 
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 المقدمة: -1

ــل للتمهجزء   يه  ذهنيةال  مريناتالت            يات العقلية  ملالمرتبط بالع  المعرفة  تطويرتضمن ت ة، حيثالحركي  مريناتم ومكم

سـرعة اكتسـاب المهارات والحركي للاعب وتسـهم في التحكم   ق لمحاولة التحكم في السـلوكائالعديد من الطر تضـمالعليا التي  

الأداء   م ويتناسـب م  مواقفءاتقان الحركات التوافقية المعقدة والصـييرة بما يتلاو  والأداء في حركات في الجمناسـتك  الحركية

 .بكل تفاصيله

حركية تعمل باتجاه تطوير اداء بعض مهارات للذراعين لما لها -وتبرز أهمية البحث في اعداد تمرينات متخصــصــة ذهنية    

من دور في أداء حركة دورة الكتف الخلفية على الحلق، لكون هذه المتييرات تؤدي دوراً كبيراً في رياضــــة الجمناســــتك من  

اثناء التدريب أو المنافسـات الفعلية، مما يؤدي الى اسـتفادة المدربين والقائمين على    حيث التركيز والدقة في اسـتخدام الذراعين

أثير  د  التـ اري ومـ ذراعين والاداء المهـ ة من الوقوف على مســـــتو  لاعبيهم في متييرات الاداء الحركي للـ دريبيـ ة التـ العمليـ

 الحاصل من التمرينات المقترحة

هتمـام بـالمســـــتو  المطلوب في الجـانـب الـذهني الحركي رلم أهميتـه للاعـب  ثـة لاحظـت ضـــــعف الامن خلال خبرة البـاح    

ات الرياضـية فضـلا عن   واء كان عند الأداء في التدريب أو المنافسـ تك كونها رياضـة تضـم مجموعة من الصـعوبات سـ الجمناسـ

 هاري.عناصر الابداع التي يجب ان يكون عليها اللاعب للحصول على المركز المتقدمة عند الأداء الم

ً هنـاك    وأن     ا ذبـ ذبـ وخـاصـــــة لمهـارات الـذراعين على جهـاز الحلق التي يعتمـد عليهـا اللاعـب  في مســـــتو  الاداء لمهـارات    تـ

ؤثر بشـــــكـل كبير على تحقيق أي أداء  ت  امـاً وتنظيمـاً لأفكـاره وانفعـالاتـه تنظيمـاً ذاتيـاً  لأنه ـيالأمر الـذي يتطلـب منـه تقي  ،بحركـاتـه

تتطلب من اللاعب    جمناسـتكال  رياضـةن ظروف ، فضـلا أوالمنافسـة التدريبائه وسـلوكه خلال  ؤثر على مسـتو  أدوتحركي 

في البطولات، عليه ارتأت الباحثة ان تكون هذه    عالية ةلأنه يواجه منافس ـ ذهنية وحركيةن يبذل أقصـى ما يمكنه من مهارات أ

 مشكلة بحثها.  

 :دراسةال الغرض من -2 

 متقدمين في الجمناستك في محافظة البصرة. ال نلاعبيحركية ل-ذهنيةاعداد تمرينات  -1

 .في محافظة البصرة المتقدمين للذراعين ةالحركي القدرات تطوير الحركية في -التمرينات الذهنية  التعرف على تأثير -2

كتف الخلفيـة على الحلق  الحركيـة والقـدرات الحركيـة للـذراعين في أداء دورة ال-التمرينـات الـذهنيـة  التعرف على تـأثير-3 

 في محافظة البصرة. المتقدمين

 فروض البحث :

  القـدرات الحركيـةفي    جمنـاســـــتـك المتقـدمينالبعـديـة للاعبي الالقبليـة و  فروق ذات دلالـة احصـــــائيـة في الاختبـارات  وجود   -1

 .ر البعديالاختبا التجريبية ولصالحو الأداء لدورة الكتف الخلفية على الحلق في المجموعة للذراعين 

 الطريقة و الإجراءات: -3

 مته وطبيعة الدراسة.ءلملا ة الواحدةالمجموع والمنهج التجريبي ذ ةالباحث تستخدما : منهج البحث 3-1 

تتمثل عينة البحث بلاعبي المركز التدريبي المتقدمين في البصــرة في رياضــة الجمناســتك الذي يبلم عددهم   البحث: عينة3-2

 25.63.(1وكما في الجدول )( لاعبين كعينة تجريبية. عملت الباحثة على اجراء التجانس 5( لاعبين استخدمت الباحثة )7)

 

 ( 1جدول )

 البحث وعة التجريبية في متغيراتللمجم التجانس يبين

 

 القياسات والاختبارات ت
وحـــــــدة 

 القياس

الــوســــــط 

 الحسابي

ــحــراف الا ن

 معياريال
 المعنوية الدلالة الاختلاف

 معنوي لير 6.48 1.11 17.12 سنة العمر 1

 معنوي لير 2.39 0.04 1.67 المتر الطول 2

 معنوي لير 5.76 3.24 56.24 كيم الوزن 3

 معنوي لير %29 0.44 51.1 خطأ/ ثا الثبات للذراع الأيمن 4

 معنوي لير %24 73.0 0.3 خطأ/ ثا الثبات للذراع الايسر 5

 معنوي لير %5.32 08.1 3.20 خطأ/ ثا خط التتاب  لليد اليمنى 6



 2024 ايلول                                (3العدد )  (       24المجلد )                      مجلة القادسية لعلوم التربية الرياضية            
  

 182 

 معنوي لير %3.93 0.91 1.23 خطأ/ ثا خط التتاب  لليد اليسر  7

 معنوي لير %5.83 70.0 2.01 خطأ/ ثا تصويب الاهداف للذراع الأيمن 8

 معنوي لير %28 81.0 2.8 خطأ/ ثا تصويب الاهداف للذراع الايسر 9

 معنوي لير %1.2 66.0 1.54 س/ ثا وض  الدبابيس للذراع الأيمن 10

 معنوي لير %0.50 28.0 1.55 س/ ثا وض  الدبابيس للذراع الايسر 11

 معنوي لير %6.72 1.71 174.1 نقرة / ثا النقر للذراع الأيمن 12

 معنوي لير %0.80 31.1 4.163 نقرة / ثا النقر للذراع الايسر 13

 معنوي لير 25.49 1.28 5.02 درجة دورة الكتف الخلفية على الحلق 14

 ( مما يعني العينة متجانسة. %30( ان جمي  قيم الاختلاف أقل من )1يتضح من خلال الجدول)   

 دوات البحث والأجهزة المستخدمة :االوسائل و

 أدوات البحث :3-3

 العربية والأجنبية.   المصادر والمراج -1

 شبكة الأنترنيت العالمية. -2

 المقابلات الشخصية.  -3

 يم مستو  الأداء المهاري.  يتق استمارة  -4

 الاختبار و القياس. -5

 الأجهزة والأدوات المستخدمة.

 .في منظومة فيينا (MLSجهاز قياس سلسلة الاداء الحركي )  -1

 أقراص ليزرية. -2

 .HPحاسبة نوع  -5

 الاختبارات المستخدمة في البحث :3-4

 Vienna Test System: Computerized Psychological Diagnosticsمنظومة اختبارات فيينا:  

 Motor performanc Series(:11 :98)اختبار سلسلة الأداء الحركي لقياس القدرات الحركية الفنية

المســـــمى ) التحليليــة للعــال م فلايشـــــمــان MPSإن الاختبــار  ( عبــارة عن اختبــار متطور ودقيق جــداً يعتمــد على البحوث 

Fleischmann  إذ تقـاس في هـذا النطـاق الحركـات الـدينـاميكيـة والســـــتـاتيكيـة     المرتبطـة بعوامـل الحركـات الـدقيقـة ومهـاراتهـا

جموعة الكفاءة )المقدرة( الحركية( بوصـفها من  وتتكون م  )الحركة والسـكون( على حد سـواء، لكل من الأصـاب  واليد والذراع

 مما يأتي: VTSالأجهزة الإضافية التي تربط م  منظومة  

 حات وثقوب مختلفة الأحجام لقياس الثبات، ليد واحدة أو اثنتان.فت -

 أو اثنتان. خط منحني يشكل أشكال هندسية عدة لقياس تتب  الخط، وهو ليد واحدة -

 تحديد دقة اصابة الهدف  وهي ليد واحدة.ملم( ل 5اهداف صييرة ) -

، وهو ليد واحدة  لقياس سرعة ودقة المعالجة  فتحة مثقبة صييرة لإدخال دبابيس معينة  25يوجد على يسار ويمين كل جانب،  -

 أو اثنتان.

 ( ملم وهو لقياس سرعة حركة رسم اليد والاصاب   وهو ليد واحدة او اثنتان.40*40مرب  النقر ) -

اعتماداً على فحوصـات تحليل   Schobbe( عبارة عن بطارية اختبار قام بتطويرها سـكوب  MLSلية الأداء الحركي )إن متتا

الخاصـة بالقدرات الحركية السـليمة. ولقد تم تحليل العوامل السـتة للقدرات الحركية    Fleischmannالعامل للعال م فلايشـمان 

ســرعة   -المهارة اليدوية ودقة الأصــاب  -دقة حركات الذراع واليد  -دارتجاف الي -التصــويب) وهي MLSالســليمة عن طريق 

 .(سرعة حركة معصم رسم اليد والأصاب  -حركات الذراع واليد

ار     ل من اجـل تطبيق اختبـ ب الأمر وجود لوحـة عمـ ذه  MLSيتطلـ ل هـ اد لوحـة العمـ اً أن أبعـ مم   15×    300×    300  علمـ

متلامســـة  ويوجد قلم ملحق بكل حافة منها )يســـار ويمين(  يكون القلم الأيمن وتكون محاطة بســـطوا ذات تجاويف، وأخاديد  

 أسود اللون والأيسر أحمر اللون ويجب أجراء المهمات الآتية على لوحة العمل هذه :

الدبابيس الاسـتقرار )يد واحدة أو كلتاهما(، المد بشـكل مسـتقيم )يد واحدة او كلتاهما( التصـويب )يد واحدة أو كلتاهما(، إدخال  

 )يد واحدة أو كلتاهما(، النقر)يد واحدة أو كلتاهما(.      
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 هدف الاختبار : -

قياس القدرات الحركية الســـليمة عن طريق المهام الثابتة والديناميكية )الحركية( لحركة الإصـــب  واليد والذراع، التي تطبق     

  على الأفراد الذين تتراوا أعمارهم من سبعة أعوام فصاعداً 

 : MLSسلسلة اختبارات 

 (.Aimingتصويب الاهداف ) -(.Line trackingخط التتاب  ) -.Steadiness)الثبات ) -

 .Inserting long pins)وض  الدبابيس ) -.Tapping)النقر ) -

 التسجيل )تصحيح استجابات اللاعب(: -

 ر وليد واحدة أو كلتا اليدين.اواليس ينلإدارات اليد اليم أو الاخطاء مقياس السرعة أو الدقة يحتسبجدول النتيجة:  -

 . ينجدول نتيجة عوامل القدرات الحركية السليمة: عبارة عن جدول مزود بعوامل )فليشمان( الرياضية والخاصة باليد اليم -

 ان ضمن شكل توضيحي.شكل توضيحي: يمكن عرض المتييرات المعيارية وعوامل فليشم -

 . ثانية( 15حوالي )  :لكل فئة  مدة الاختبار -

 :       MLSمحتو  اختبارات سلسلة الأداء الحركي  -

 ( Manual unrest)الاضطراب اليدوي  Steadiness)اختبار الثبات ) -

بار  وهذا الاختبار يحتوي على  وهو اختبار يقيس قابلية الايدي والاذرع للحركة والقوة والســــرعة ليســــت مهمة في هذا الاخت

( ملم وقـد  20.0  -16.0 -13.0 -10.0  -8.5  -7.8 -5.8  -4.8ثمـانيـة ثقوب مختلفـة تبـدأ من الصـــــييرة الى الكبيرة وهي )

ثا(  وكلما زادت رعشـة   32ملم( وهذا الاختبار يقاس ب)خطا/ثا( أما مدته فهيه )  4.8اجرت الباحثة اختبار الثبات عند الثقب )

  -40( درجة والدرجة الاعتيادية لهذا الاختبار بين )40( درجة أما عندما تقل تصــبح أقل من )60حت درجتها فوق )اليد اصــب

 ( درجة  ويصلح الاختبار ليد واحدة أو لكلتا اليدين معاً. 60

 :  لدورة الكتف الخلفية على الحلق الاداء المهاري مستوى  ميتقي استمارة 3-5

ثم   لأربعة محكمينلتقييم  ل(  10- 1اذ يضــعون درجة تقييم من ) الاداء المهاري  مســتو   ميلتقي  اســتمارةبأعداد    ةالباحث  تقام    

( وبذلك نحصــل على الدرجة النهائية لكل  2وتجم  الدرجتين المتبقيتين وتقســم على )  لأدنىيتم حذف الدرجة الاعلى والدرجة ا

  اختصـاصـيين( خبيراً في مجال اللعبة من 14)  لم عددهماالمختصـين البالاسـتمارة على مجموعة من الخبراء و وعرضـت لاعب

  %(.100وقد حصلت الاستمارة على نسبة قبول )  وحكام ومدربين لأبداء آرائهم

 : الحركية-التمرينات الذهنية 3-6 

 والتي تضم  ةالمقترح الحركية-التمرينات الذهنيةلمفردات  استبيان استمارةبأعداد  ةالباحث تقام   

الاســتمارة على الســادة الخبراء    الإيقاع الحركي( وعرضــت -التوازن الحركي  –الاســترجاع -التصــور الذهني  -) الاســترخاء

ية مئوخذ النســبة الا( خبيراً  وبعد جم  الاســتمارات وتفرييها و18والبالم عددهم )  بالتعلم الحركي و الجمناســتكوالمختصــين 

  المقترا.الخبراء على تفاق اظهر    اذ(2)كاوقيمة 

 :  التمرينات المقترحةتنفيذ   3-7 

ــبوع  15/7/2023تم تطبيق التمرينات في  ً  (12)ولمدة   الواحد بواق  وحدتين في الأسـ ــبوعا (  24)  و بذلك يكون المجموع  أسـ

    اذ  للمنافســـــات  خلال فترة الاعداد الخاص  وقد طبقت التمرينات  دقيقـة     (30-25) بين  مدة الوحدة الواحدة  تراوحت وحدة

 . في الجزء الرئيس  التمريناتكان تطبيق  

 التجربة الاستطلاعية : 3-8

 :من مجتم  البحث من اجل 11/7/2023قامت الباحثة بالتجربة الاستطلاعية على لاعبين اثنين في 

 الاختبارات لعينة البحث. ةالتعرف على ملاءم -

 .المستخدمةم أفراد العينة للاختبارات التعرف على مد  تفه -

 التأكد من صلاحية مكان الاختبار وملاءمته لتنفيذ الاختبارات. -

 التعرف على كفاية الأجهزة المستخدمة. -

 معرفة الوقت الكافي لإجراء الاختبارات والوقت المستيرق لتنفيذ كل اختبار. -

 التجربة الرئيسة: 3-9

احث ـ امـت البـ اس القبلي: قـ ار القبلي في  القيـ الاختبـ دورة   14/7/2023ة بـ اري لـ ة والأداء المهـ درات الحركيـ ار القـ من خلال اختبـ

 الكتف الخلفية على الحلق.

 من خلال إعادة نفس ما تم تطبيقه في الاختبار القبلي م  مراعاة نفس الظروف.  15/10/2023القياس البعدي: تم في 

 التالية: ات الاحصائيةلمعالجا ةالباحث تاستخدم  -الوسائل الإحصائية :  3-10

 ت . اختبار -. معامل الارتباط -الاختلاف. -. الانحراف المعياري -.  الوسط الحسابي -

 :تها  ومناقش هاوتحليلالنتائج عرض  -4
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 ( 2جدول )

 التجريبيةة لاختبار سلسلة الأداء الحركي للمجموع وقيمة )ت( المحسوبة الاوساط الحسابية والانحرافات المعياريةيبين 

 )الذراع الايمن والايسر( في الاختبارات القبلية والبعدية 

 المتييرات ت
ــدة  وحــــــ

 القياس

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي

ــيـــمـــة    Tقـ

 المحسوبة
 الدلالة

 ع   س   ع   س  

 خطأ/ ثا الثبات للذراع الأيمن 1
51.1 48.0 

 دالة 3.69 46.0 8.0

 دالة 70.5 45.0 5.1 73.0 0.3 خطأ/ ثا الثبات للذراع الايسر 2

 دالة 6.58 05.1 17.4 08.1 3.20 خطأ/ ثا خط التتاب  للذراع الأيمن 3

 دالة 04.5 84.1 4.21 0.91 1.23 خطأ/ ثا خط التتاب  للذراع الايسر 4

 دالة 21.8 51.0 48.0 70.0 2.1 خطأ/ ثا تصويب الاهداف للذراع الايمن 5

 دالة 81.7 67.0 2.1 81.0 2.8 خطأ/ ثا سرتصويب الاهداف للذراع الاي 6

 دالة 25.7 71.1 52.2 66.0 1.54 س/ ثا وض  الدبابيس للذراع الايمن 7

 دالة 74.5 62.1 07.53 25.0 1.55 س/ ثا سروض  الدبابيس للذراع الاي 8

 دالة 64.7 94.1 1.181 1.71 174.1 نقرة/ ثا النقر للذراع الأيمن 9

 دالة 55.6 95.1 171.9 31.1 4.163 نقرة/ ثا النقر للذراع الايسر 10

 (0.05ومستوى دلالة ) 3.83علما أن قيمة )ت( الجدولية =   

ممـا يعني هنـاك فروق معنويـة لصـــــالح    0.05( ان جمي  قيم )ت( معنويـة عنـد مســـــتو  دلالـة 2يتضـــــح من خلال الجـدول)

 المجموعة التجريبية.

الحركية التي اســتخدمت حيث -تذكر الباحثة أن ســبب تطور حركة الذراعين للمجموعة التجريبية ناتج عن التمرينات الذهنية  

من الضــروري الربط بينهما لما لهما من أهمية في رياضــة الجمناســتك خصــوصــا في حركة دورة الكتف الخلفية على الحلق   

ــتك  ــارات حركية معينة تعتمد على الربط بين الذهن والاداء الحركي  لان رياضــة الجمناس تتميز بمهارتها الفردية المحددة بمس

وخاصـــة بحركات الذراعين التي يســـتخدمهما اللاعب بمســـك المقبض  فهي تحتا  الى قوة التركيز والتفكير والتذكر والدقة  

 والسرعة حتى يستطي  اللاعب أداء المهارة بشكل أفضل.

عمدت الباحثة في اعداد التمرينات الذهنية على التركيز في تمرينات التصـور الذهني و اسـتخدام الذراعين مما اد  الى    لذا    

إضافة المثيرات  من آلية الأداء ومن الاحتفاظ بمعلومات الزيادة في دقة الذراعين للمجموعة التجريبية في اختبار الدقة  وكذلك 

  حيث أن "عملية التوافق الحركي المقرون بإمكانية الجهاز الحركي والقوة المؤثرة على  فيها  عن شــكل الأداء والدقة المرلوب

ــتيعاب  ــبي المركزي والذي تتم فيه اسـ ــلة بالداخل مرتبطة ارتباطاً تاماً بالجهاز العصـ هذا الجهاز وكذلك كل التييرات الحاصـ

لك اضـــاف "كلما كانت المعلومات أو المثيرات الخارجية  ( وكذ157:  7الحركة ومنه تصـــدر الاوامر لتوجيه الحركة ودقتها")

 (.68: 5المؤثرة على اللاعب كبيرة العدد كلما أسهم ذلك في قدرة اللاعب على الانتباه بدرجة قليلة من الدقة")

  الاهداف )البراعةاختبار تصويب   في التجريبية  المجموعة  ولصالح  البعدية الاختبارات  في  معنوية  دالة  فروق هناك و كانت    

ــبب ذلك الى أن التمرينات الذهنية هو تكرار الحركة أو المهارة ذهنياً مما يؤدي الى تيير   لليد ــاب (  وتعزو الباحثة ســ والاصــ

ملايين الخلايا العصــبية في الدماو والتي تؤدي الى تيير في الســلوك والتصــرف الحركي  وبهذا تزداد البراعة لليد والاصــاب  

ة الدقة في تطبيق المهـارة بحيـث تصـــــبح المهـارة عنـد وصـــــولهـا الى مرحلـة الاليـة الحركيـة تنفـذ عقليـاً وحركيـا وذلك  تبعـاً لزياد

ــم وخصــوصــاً الجهاز العصــبي المركزي والجهاز العضــلي   أن " الجهاز ــؤول هو العصــبي  نتيجة توافق اجهزة الجس  المس

  كذلك  للرياضـي،  الحركية العصـبية  والخلايا  الحسـية  المسـتقبلات لعم  خلال من  التوافق من  العالي المسـتو   تحقيق  عن الرئيس

 دوراً   العاملة  العضلات  مجموعات وبين  الواحدة  العضلة  داخل  التوافق  يلعباذ  العضلات     وبين  العضلة  داخل العصبي  التوافق

 ً  (33: 4الالية الحركية للمهارة") تحقيق في  مهما
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  ( 179:  6)أولاً فكرياً وثانياً حركياً وهذا يؤدي إلى تنفيذ الواجب بســرعة وبأقصــر وقت ممكن" " أداء المهارات يتم أن         

وكذلك "يفضـل قبل التصـور العقلي أن يؤدي اللاعب بعض تمرينات الاسـترخاء  التي تسـاعد على التخلص من التوتر  وتسـاعد 

 .(354: 1ت العصبية الى أجهزة الجسم)على قيام الجهاز العصبي بدوره بكفاءة أفضل من حيث أرسال الاشارا

ــط للدماو الموجهة  والتمرينات " ان الحركات      ــ  تنش ــواحي الوظيفية  جمي   وذلك  الجسد العقل م  وتوحد للاعب والبدنية الن

مواقف  ل  (  وكذلك أن " التصـور134:  2العقل والجسـم")  اجزاء  جمي   من والقــــــدرات للتجاوب محاور الاحسـاس  جمي  يشـمل

على تصــور مكان  دقة الأداء وبســرعة اســتجابة عالية وملاحظة مســتمرة ويقظة وســرعة في   يســاعدمفاجأة أو المبالتة قد  ال

 (94: 8")من خلال التدريبات على توق  الاستجابة الحركية ودقتها اً مبكر اً اتخاذ القرار المناسب للأداء والذي يتطلب أعداد

 ( 3جدول )

 لدورة الكتف الخلفية على الحلق بة والدلالة الإحصائية ( المحسوت) ةوقيم الوسط الحسابي والانحراف المعيارييبين 

 المتييرات

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 المحسوبة Tقيمة 
T 

 الجدولية
 الدلالة

 ع   س   ع   س  

دورة الكتف الخلفية على  

 الحلق

 

 معنوي 3.83 5.47 1.54 8.94 1.28 5.02

( ان قيمـة )ت( المحســـــوبـة أكبر من القيمـة الجـدوليـة ممـا يـدل على وجود فروق بين الاختبـار  3يتضـــــح من خلال الجـدول)    

 القبلي و البعدي و لصالح البعدي. 

 مجرد التركيز في حـالـة الاســـــترخـاء الحركيـة و أن " -عملـت البـاحثـة على اســـــترخـاء اللاعبين قبـل البـدء بـالتمرينـات الـذهنيـة    

ل الدماو عن المؤثرات الأخر  ويكون التركيز على العضـلات وبالتالي كنتيجة سـيكون هناك سـيعز  والذهني  العضـليو التنفسـي

(   129:  10نحو تصـور الاداء الصـحيح")التركيز على نقطة معينة والتفكير بها وتوجيه   اللاعبوهنا يحاول    اسـترخاء عقلي

عضلات العاملة في تللك المهارة  ربما يكون محدود واضاف أن " التصور العقلي النشط لأداء مهارات معينة ينتج عنه نشاط لل

ولكن فائدته تتضـح في تقوية الممرات الخاصـة بالإشـارة العصـبية المرسـلة من الجهاز العصـبي الى تلك العضـلات  كذلك يساعد 

افســـــة") كـذلـك أن " (  و133:  1اللاعـب في تحقيق مزيـد من المعرفـة والفهم لأداء المهـارات الحركيـة في مواقف اللعـب والمنـ

التصــور العقلي يســاعد في وصــول اللاعب الى أفضــل ما لديه في التدريب أو المنافســات وذلك من خلال الاســتخدام اليومي 

ها باسـتعادة الخبرات السـابقة واسـترجاع وتطوير تهاوممارس ـللتصـور العقلي في توجيه ما يحدث لاكتسـاب المهارات الحركية 

 (.199: 5المنافسات") الاستراتيجيات الواجب أتباعها في

 الاستنتاجات و التوصيات:-5

 توصلت الباحثة للاستنتاجات التالية:: الاستنتاجات   5-1

 الحركية كانت لها دور إيجابي في تطوير القدرات الحركية الذراعين للاعب الجمناستك.-أن التمرينات الذهنية-1

 الاداء المهاري لدورة الكتف الخلفية على الحلق.الحركية قادرة على تطوير -أن التمرينات الذهنية -2

 : بما يليوصي ت ةليها الباحثا تفي ضوء الاستنتاجات التي توصل  :التوصيات 5-2

الحركية الذي اعدته الباحثة لتطوير القدرات الحركية للذراعين الذي ســـاهم في تطوير المســـتو   -التمرينات الذهنية  اعتماد -1

 المهاري لدورة الكتف الخلفية على الحلق.

 رياضية أخر . على مهارات مشابهة جراء بحوث ودراساتأ -3
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