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 لخصستالم

یهدف ال�حث إلى التعرف على تأثیر تمر�نات �استخدام التمر�ن الذهني في تعلم مهارة النتر (الكلین        
جیرك) لدى طلاب المرحلة الأولى في رفع الأثقال، والتعرف على الفروق بین الاخت�ارات القبل�ة وال�عد�ة  

المجم بین  الفروق  التعرف على  التجر�ب�ة والضا�طة، فضلاً عن  ال�عدي. للمجموعتین  وعتین في الاخت�ار 
) طالً�ا  ٤٠استخدم ال�احث المنهج التجر�بي �أسلوب المجموعتین المتكافئتین، إذ تكونت عینة ال�حث من ( 

) طالً�ا للمجموعة  ٢٠من طلاب المرحلة الأولى في �ل�ة التر��ة البدن�ة وعلوم الر�اضة/جامعة دجلة، بواقع (
ضا�طة. خضعت المجموعة التجر�ب�ة لمنهاج تعل�مي تضمن استخدام  ) طالً�ا للمجموعة ال٢٠التجر�ب�ة و(

التعل�مي الاعت�ادي،  للمنهاج  الضا�طة  المجموعة  البدني، في حین خضعت  التطبیق  الذهني قبل  التمر�ن 
) وحدة تعل�م�ة. وتم  ١٦) أساب�ع بواقع وحدتین تعل�میتین أسبوعً�ا، و�مجموع ( ٨واستمر تطبیق المنهاج لمدة (

ام اخت�ار رفعة النتر لتقو�م مستوى الأداء المهاري، وأظهرت النتائج وجود فروق ذات دلالة إحصائ�ة  استخد 
)،  ١٠.٦٢٥) إلى (٧.١٤٥بین الاخت�ار�ن القبلي وال�عدي للمجموعة التجر�ب�ة، إذ ارتفع الوسط الحسابي من (

ظهرت النتائج وجود فروق ذات  في حین لم تظهر فروق ذات دلالة إحصائ�ة لدى المجموعة الضا�طة. �ما أ
أن   ال�احث  و�ستنتج  التجر�ب�ة.  المجموعة  ولصالح  ال�عدي  الاخت�ار  في  المجموعتین  بین  إحصائ�ة  دلالة 
استخدام التمر�ن الذهني إلى جانب الممارسة البدن�ة أسهم في تحسین تعلم مهارة النتر لدى طلاب المرحلة 

ل لمراحل الكلین والجیرك �مكن أن �مثل أسلوً�ا تعل�مً�ا مساندًا  الأولى، وأن توظ�ف التصور الذهني المتسلس
 .في تعلم المهارات المر��ة في ر�اضة رفع الأثقال

 
 .التمر�ن الذهني، التصور الذهني، النتر، الكلین جیرك، رفع الأثقال، التعلم الحر�ي :الكلمات المفتاح�ة
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Abstract 
       The study aimed to investigate the effect of exercises using mental practice on 
learning the Clean and Jerk skill among first-year weightlifting students. It also 
aimed to identify the differences between the pre- and post-tests of the experimental 
and control groups, as well as the differences between the two groups in the post-
test. The researcher employed an experimental design using two equivalent groups. 
The sample consisted of (40) first-year students from the College of Physical 
Education and Sport Sciences at Dijlah University, with (20) students assigned to 
the experimental group and (20) to the control group. The experimental group 
participated in an educational program that incorporated mental practice before 
physical performance, whereas the control group followed the conventional 
educational program. The program lasted for (8) weeks, with two instructional units 
per week, for a total of (16) instructional units. The Clean and Jerk performance 
test was used to assess skill performance. The results revealed statistically 
significant differences between the pre- and post-tests of the experimental group, 
with the mean score increasing from (7.145) to (10.625), whereas no statistically 
significant differences were found in the control group. Furthermore, statistically 
significant differences were found between the two groups in the post-test in favor 
of the experimental group. The researcher concluded that integrating mental 
practice with physical practice contributed to improving the learning of the Clean 
and Jerk skill among first-year students. The use of sequential mental imagery of 
the Clean and Jerk phases can therefore be considered an effective supplementary 
instructional method for learning complex skills in weightlifting. 
 
Keywords: Mental Practice, Mental Imagery, Clean and Jerk, Weightlifting, 
Motor Learning, Skill Learning. 
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 مقدمة ال�حث 
تُعد ر�اضة رفع الأثقال من الر�اضات التي تتطلب تكاملاً بین القدرات البدن�ة والمهار�ة والعصب�ة، إذ        

التحكم الدقیق في وضع الجسم ومسار الثقل    �عتمد الأداء الناجح على قدرة الر�اع على إنتاج القوة والسرعة مع
، التي تتكون  (Clean and Jerk) والتوقیت الحر�ي. وتبرز هذه المتطل�ات �صورة واضحة في مهارة النتر

من مرحلتي الكلین والجیرك، وتتطلب انتقالاً منظمًا وسر�عًا بین مراحل الحر�ة المختلفة. وقد أوضحت الدراسات 
اء الكلین والجیرك یتضمن خصائص حر��ة ودینام�ك�ة مختلفة، وأن سرعة التنفیذ ومسار البیوم�كان�ك�ة أن أد 

  .(Ulareanu et al., 2014) .الثقل والقوة والتوقیت تعد من العوامل المرت�طة �الأداء الفني للمهارة
تتضمنه من تسلسل حر�ي معقد  لما  تحدً�ا تعل�مً�ا؛  المبتدئین  النتر لدى  تعلم مهارة  إدراك   وُ�عد  إلى  �حتاج 

صح�ح لمراحل الأداء وتوقیت الانتقال بینها. ولذلك فإن عمل�ة التعلم لا تعتمد على الممارسة البدن�ة فقط، و�نما  
�مكن أن تستفید من الأسالیب التي تساعد المتعلم على تكو�ن تمثیل عقلي واضح للحر�ة. ومن هذه الأسالیب 

، الذي �قوم على إعادة تمثیل الحر�ة في الذهن  (Mental Practice/Motor Imagery) التمر�ن الذهني 
  .(Toth et al., 2020) .دون إنتاج حر�ة فعل�ة، من خلال استحضار تفاصیل الأداء وتسلسله وتوقیته

 .Toth et al وقد حظي التمر�ن الذهني �اهتمام متزاید في مجال التعلم الحر�ي والر�اضة؛ فقد أظهر     
حجم تأثیر، وجود تأثیر إ�جابي للممارسة الذهن�ة    ١١٥دراسة و   ٣٧تلوي شمل    ، من خلال تحلیل(2020)

في الأداء، مع تأثر مقدار التأثیر بنوع المهمة ومدة البرنامج. �ما أظهرت النتائج أن البرامج التي استمرت  
إلى  �شیر  أكثر وضوحًا، مما  تأثیرات  التي حققت  البرامج  إمكان�ة    بین أسبوع وستة أساب�ع �انت من بین 

  .توظ�ف التمر�ن الذهني ضمن برامج منظمة لتعلم المهارات الحر��ة
فاعل�ة برامج التصور الذهني في تطو�ر المهارات  Lindsay et al. (2022) وفي الس�اق نفسه، تناول      

مشارً�ا. وأظهرت   ١٤٤٩دراسة و  ٣٦الحر��ة الخاصة �الر�اضة من خلال مراجعة منهج�ة وتحلیل تلوي شمل  
نتائج وجود تأثیر معنوي للتصور الذهني في الأداء الر�اضي، �ما �ان تأثیر التصور الذهني المصحوب ال

،  (g = 0.579) �الممارسة البدن�ة أكبر من التصور الذهني وحده؛ إذ بلغ حجم التأثیر للممارسة المدمجة
التمر�ن الذهني بوصفه وسیلة    للتصور الذهني وحده. وتبرز هذه النتائج أهم�ة استخدام (g = 0.298) مقابل

  .مساندة للممارسة البدن�ة في تعلم المهارات الر�اض�ة
أجرى           إذ  الر�اضي؛  الأداء  في  الذهني  التصور  فاعل�ة  الحدیثة  الأدلة  دعمت   .Liu et al �ما 
ئج  ر�اضً�ا، وأظهرت النتا   ٣٥٩٣دراسة و   ٨٦مراجعة منهج�ة وتحلیلاً تلوً�ا متعدد المستو�ات شمل   (2025)

أن ممارسة التصور الذهني �مكن أن تسهم في تحسین الأداء الر�اضي، مع اختلاف التأثیر ت�عًا لخصائص  
نفسً�ا   الذهني بوصفه أسلوً�ا  التصور  النتائج استمرار أهم�ة  الر�اضي. وتؤ�د هذه  البرنامج وطب�عة الأداء 

  .�مكن دمجه في البرامج التدر�ب�ة والتعل�م�ة الر�اض�ة
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غم من وجود أدلة �حث�ة تدعم فاعل�ة التمر�ن الذهني في تطو�ر الأداء والمهارات الحر��ة،  وعلى الر        
إلى وجود نقص نسبي في الدراسات التي تناولت تأثیره في المهارات   Lindsay et al. (2022) فقد أشارت 

الفجوة أهم�ة عند دراسة    المر��ة والمعقدة وفي س�اقات التر��ة البدن�ة والتدر�ب الر�اضي الفعلي. وتكتسب هذه
  .مهارة النتر، نظرًا لطب�عتها المر��ة وتعدد مراحلها وضرورة الر�ط الدقیق بین الكلین والجیرك

ومن هنا تبرز الحاجة إلى توظ�ف التمر�ن الذهني ضمن عمل�ة تعلم مهارة النتر لدى الطلاب المبتدئین،        
لحر�ة وتوقیتها قبل تنفیذها فعلً�ا، فضلاً عن دعم  بهدف مساعدة المتعلم على بناء تصور واضح لتسلسل ا

الممارسة البدن�ة وتحسین عمل�ة اكتساب المهارة. وعل�ه، یهدف ال�حث الحالي إلى التعرف على تأثیر تمر�نات  
 .رفع الأثقال  �استخدام التمر�ن الذهني في تعلم مهارة النتر (الكلین جیرك) لدى طلاب المرحلة الأولى في

مشكلة ال�حث في أن تعلم مهارة النتر (الكلین جیرك) لدى طلاب المرحلة الأولى یتطلب القدرة  تتمثل          
على است�عاب عدد من المراحل الحر��ة المترا�طة وتنفیذها بتسلسل وتوقیت وتناسق مناسب، الأمر الذي قد 

اك الوضع�ات الحر��ة أو  �جعل تعلم المهارة أكثر صعو�ة لدى المبتدئین، ولا س�ما عند وجود أخطاء في إدر 
المهارة، فإن الاعتماد علیها   تعلم  البدن�ة في  الممارسة  الرغم من أهم�ة  بین مراحل الأداء. وعلى  التوقیت 

ومن هنا    .�صورة أساس�ة قد لا یوفر للمتعلم الوقت الكافي لبناء تصور واضح ومتكامل للحر�ة قبل تنفیذها
ة مساندة �مكن أن تعمل إلى جانب الممارسة البدن�ة، ومن بینها  ظهرت الحاجة إلى استخدام أسالیب تعل�م�

التمر�ن الذهني الذي یت�ح للمتعلم استحضار مراحل الأداء وتسلسلها وتوقیتها ذهنً�ا قبل التنفیذ الفعلي. لذلك 
سعى ال�احث إلى توظ�ف التمر�ن الذهني ضمن منهاج تعل�مي خاص بتعلم مهارة النتر، والتحقق من مدى  

ثیره في مستوى أداء طلاب المرحلة الأولى في رفع الأثقال، من خلال مقارنة نتائج المجموعة التي استخدمت تأ
 .التمر�ن الذهني مع المجموعة التي تعلمت وفق المنهاج الاعت�ادي

تن�ع أهم�ة ال�حث من أهم�ة تعلم مهارة النتر (الكلین جیرك) بوصفها من المهارات الأساس�ة في          
الأثقال، وما تتطل�ه من تنظ�م دقیق لمراحل الأداء وتنسیق بین أجزاء الجسم والتوقیت الحر�ي    ر�اضة رفع

المناسب. �ما تتمثل أهم�ة ال�حث في توظ�ف التمر�ن الذهني بوصفه أسلوً�ا تعل�مً�ا مساندًا للممارسة البدن�ة، 
 .لحر�ة قبل تنفیذها عملً�ا�ما �مكن أن �ساعد الطلاب المبتدئین على تكو�ن تصور واضح ومتسلسل ل

وتكمن الأهم�ة التطب�ق�ة لل�حث في إمكان�ة الاستفادة من البرنامج التعل�مي المستخدم من قبل مدرسي مادة 
رفع الأثقال عند تعل�م مهارة النتر للطلاب المبتدئین، فضلاً عن إمكان�ة توظ�ف التمر�ن الذهني في تعل�م  

 .والتسلسل الحر�ي مهارات ر�اض�ة أخرى تتصف �التعقید 
 
 
 



  
 ٤٧٥ - ٤٦٣ص:  )،٢٠٢٦   أيلول (  ٣ ،العدد ٢ ا�جلد   •   مجلة دجلة للعلوم الإ�سانية 

 E- ISSN: 3079-7861 • P- ISSN: 3079-7853  

- ٤٦۷   - 

 :یهدف ال�حث إلى
لدى   .١ (الكلین جیرك)  النتر  تعلم مهارة  الذهني في  التمر�ن  �استخدام  التمر�نات  تأثیر  التعرف على 

 .طلاب المرحلة الأولى في رفع الأثقال
نتائج الاخت�ار�ن القبلي وال�عدي للمجموعة التجر�ب�ة في    بین   لا توجد فروق ذات دلالة إحصائ�ة   .٢

 .مستوى أداء مهارة النتر
القبلي وال�عدي للمجموعة الضا�طة في    لا توجد فروق ذات دلالة إحصائ�ة .٣ نتائج الاخت�ار�ن  بین 

 .مستوى أداء مهارة النتر
بین المجموعتین التجر�ب�ة والضا�طة في نتائج الاخت�ار ال�عدي    لا توجد فروق ذات دلالة إحصائ�ة .٤

 .لمهارة النتر
 

 المنهج والإجراءات 
متكافئتین (التجر�ب�ة والضا�طة) لملاءمته أستخدم ال�احث المنهج التجر�بي في أسلوب المجموعتین ال      

) التصم�م  ١طب�عة ال�حث ومن أجل. تحقیق الأهداف التي أجرى لأجلها هذا ال�حث. و�وضح الجدول رقم (
 التجر�بي للمجموعتین . 

 
 
 
 

الأخت�ار   النتائج 
 ال�عدي

 ت  المجموعة الأخت�ار القبلي  المنهج المستخدم 

لإخت�ارات  نتائج   معالجة 
ومعرفة  وال�عد�ة  القبل�ة 
المجموعتین  بین  الفروق 

 التجر�ب�ة والضا�طة 

الأخت�ار  
 ال�عدي
Test 

وفق  خاصة   تمر�نات 
 التمر�ن الذهني 

 الأخت�ار القبلي 
Test 

 1 التجر�ب�ة 

 
الأخت�ار  

 ال�عدي
Test 

بدون   خاصة  تمر�نات 
 التمر�ن الذهني  استخدام 

 
 الأخت�ار القبلي 

Test 

 2 الضا�طة 
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 مجتمع ال�حث وعینته 
البدن�ة        التر��ة  لكل�ة  المرحلة الأولى  العمد�ة، وهم طلاب  �الطر�قة  ال�حث  بتحدید مجتمع  ال�احث  قام 

وقد تم اخت�ار عینة ال�حث �الطر�قة العشوائ�ة    ) طال�اً .١٥٠وعلوم الر�اضة جامعة دجلة، وال�الغ عددهم (
)   ۲۰طلاب، �الإضافة إلى ()  ۲۰�استخدام أسلوب القرعة، حیث بلغ عدد الطلاب المجموعة التجر�ب�ة (

طلاب في المجموعة الضا�طة. تم التحقق من تجانس أفراد عینة ال�حث في المتغیرات قید الدراسة قبل البدء  
) ، ، وهي ق�م تقع ضمن المدى المقبول ۰.۲٩(  خت�ار رفعة النترامعامل الالتواء في  �التجر�ة، إذ بلغت ق�مة  

مما یدل على أن توز�ع أفراد العینة �ان قر��اً من التوز�ع الطب�عي وخال�اً من حالات التشتت غیر  )  ±۱(
النتر ا) في  ٠.٩٣٢(الاعت�اد�ة. �ما بلغت ق�مة اخت�ار شابیرو و�لك   للمجموعة الضا�طة و    خت�ار رفعة 

) على التوالي، وهي أكبر  ٠.٧٣٣و ()  ٠.١٦٨، و�مستو�ات دلالة بلغت (  ) للمجموعة التجر�ب�ة٠.٩٦٩(
) الدلالة  مستوى  اخت�ار  ٠.٠٥من  استخدام  تم   ،  ()Independent Sample test  تكافؤ من  للتحقق   (

خت�ار  افي  )  ۰.۲۹۰ق�مة (ت) المحسو�ة (  المجموعتین الضا�طة والتجر�ب�ة في الاخت�ارات القبل�ة، إذ بلغت 
)، فإن الفروق بین  ٠.٠٥، و�ما أن مستو�ات الدلالة �انت أكبر من ( )۰.۷۷۳و�مستوى دلالة (   رفعة النتر

 المجموعتین لم تكن معنو�ة، مما یؤ�د تكافؤ المجموعتین قبل تطبیق المنهاج التعل�مي.
 الاخت�ارات المستخدمة في ال�حث 

 .)٢٠١٧لط�ف، إبراه�م، وشلال، ( النتر.خت�ار رفعة ا
 الاخت�ار وصف 

تتم عمل�ة الاخت�ار من خلال إعطاء ثلاث محاولات لكل طالب وتحسب المحاولة الأحسن من حیث الانجاز   
ووفق قانون اللع�ة وتكون الدرجة من    ال�احث المادة و�أشراف    مدرسيوالأداء الفني و�كون ذلك من خلال  

 ل طالب.) لك١٥(
 المنهاج التعل�مي 

أعدَّ ال�احث منهاجًا تعل�مً�ا خاصًا لتعلم مهارة النتر (الكلین جیرك) لدى طلاب المرحلة الأولى، وقد         
تم تصم�م المنهاج �ما یتلاءم مع المستوى التعل�مي والعُمري لأفراد عینة ال�حث، مع توظ�ف أسلوب التمر�ن  

 .فعل�ة للمجموعة التجر�ب�ةالذهني إلى جانب الممارسة البدن�ة ال
التعل�مي   المنهاج  تطبیق  بواقع   (8)استغرق  و�مجموع   )٢( أساب�ع  أسبوعً�ا،  تعل�م�ة  وحدة  )١٦(وحدات 

تعل�م�ة، إذ تم تخص�ص الجزء الرئ�س من الوحدة التعل�م�ة لتعلم المراحل الفن�ة لمهارة النتر �صورة متدرجة،  
وقد اعتمد ال�احث مبدأ    .ر�ات الجزئ�ة وصولاً إلى الأداء الكامل للمهارةبدءًا من تعلم الأوضاع الأساس�ة والح

التدرج من السهل إلى الصعب، ومن الجزء إلى الكل، مع مراعاة الفروق الفرد�ة بین أفراد العینة، و�عطاء  
التجر�ب�ة قبل تنفیذ استخدم ال�احث التمر�ن الذهني مع المجموعة    .التغذ�ة الراجعة المناس�ة �عد �ل محاولة
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الأداء البدني، إذ �جلس الطالب في وضع مر�ح وُ�طلب منه التر�یز والانت�اه، ثم �قوم بتصور الأداء الحر�ي 
 .لمهارة النتر �صورة متسلسلة 

 :و�تم التصور الذهني وفق التسلسل الآتي
استق�ال    ⟵الثالث    السحب   ⟵السحب الثاني    ⟵السحب الأول    ⟵التهیؤ والأخذ الصح�ح لوضع البدا�ة  

ثني الر�بتین ومدهما    ⟵التهیؤ للجیرك    ⟵الوقوف �الثقل    ⟵الثقل في وضع القرفصاء الأمامي (الكلین)  
 .استكمال الوقوف ⟵تثبیت الثقل  ⟵استق�ال الثقل فوق الرأس  ⟵دفع الثقل إلى الأعلى   ⟵

ومسار الجسم،  ووضع  �الحر�ة،  الإحساس  على  التصور  أثناء  الطالب  الحر�ي،   و�ر�ز  والتوقیت  الثقل، 
 .وتسلسل الأداء، ثم ینتقل م�اشرة إلى تنفیذ المهارة عملً�ا

 :المنهاج التعل�مي إلى  وهدف
 .تعل�م الطلاب المراحل الفن�ة الأساس�ة لمهارة النتر (الكلین جیرك) .١
 .مساعدة الطلاب على تكو�ن تصور ذهني واضح للتسلسل الحر�ي للمهارة .٢
 .اسق بین أجزاء الجسم أثناء تنفیذ المهارةتحسین التوقیت والتن  .٣
 .ر�ط التمر�ن الذهني �الأداء البدني الفعلي .٤
 .تحسین مستوى الأداء الفني لرفعة النتر .٥
 .ز�ادة قدرة الطالب على التر�یز والانت�اه أثناء الأداء .٦
 .تقلیل الأخطاء الفن�ة الناتجة عن ضعف إدراك تسلسل الحر�ة .٧
 ) ٢٠٢١، Magill( علیها المنهاجالتي اعتمد   العلم�ة الأسس
 .التدرج في تعلم المهارة من الحر�ات ال�س�طة إلى الأداء الكامل •
 .الانتقال من تعلم أجزاء المهارة إلى ر�طها �وحدة حر��ة متكاملة •
 .استخدام التمر�ن الذهني قبل الأداء البدني •
 .للمراحل الفن�ة للمهارةتكرار التصور الذهني  •
 .استخدام التغذ�ة الراجعة وتصح�ح الأخطاء �صورة مستمرة •
 .مراعاة السلامة عند استخدام الأثقال والأدوات  •
 .مراعاة الفروق الفرد�ة بین الطلاب  •
 .الانتقال إلى مرحلة جدیدة �عد إتقان المرحلة السا�قة بدرجة مناس�ة •
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 توز�ع زمن الوحدة التعل�م�ة 
دق�قة، وقد تم توز�عها على أقسام الوحدة التعل�م�ة �ما یتناسب مع     (90)بلغ زمن الوحدة التعل�م�ة         

طب�عة تعلم مهارة النتر (الكلین جیرك) ومتطل�ات التمر�ن الذهني والتطبیق العملي. إذ اشتمل القسم التحضیري 
 .دنً�ا ونفسً�ا لتعلم المهارة) دق�قة، وتضمن التهیئة العامة والخاصة و�عداد الطلاب ب١٥على (

) دق�قة، وهو الجزء الأساسي من الوحدة التعل�م�ة، وتم خلاله شرح المهارة ٦٥أما القسم الرئ�س فقد بلغ ( 
دقائق، إذ �قوم   (10)دقائق، ثم تطبیق التمر�ن الذهني لمدة     (10)وعرض النموذج الصح�ح للأداء لمدة  

هارة النتر وتسلسلها �صورة صح�حة قبل تنفیذها عملً�ا. �عد ذلك تم  الطلاب بتصور مراحل الأداء الحر�ي لم
دق�قة للتطبیق العملي للمهارة، إذ یؤدي الطلاب التمار�ن التعل�م�ة الخاصة �مراحل الكلین     (35)  تخص�ص  

دقائق   (10) والجیرك �صورة متدرجة، مع مراعاة مستوى الطلاب والفروق الفرد�ة بینهم. �ما تم تخص�ص  
تغذ�ة الراجعة وتصح�ح الأخطاء، من خلال متا�عة أداء الطلاب وتحدید الأخطاء الفن�ة ومعالجتها وتقد�م  لل

 .التوجیهات المناس�ة
) دقائق، وتضمن مجموعة من التمار�ن الختام�ة والتهدئة البدن�ة، إلى ١٠أما القسم الختامي فقد بلغ (      

ي تم تعلمها خلال الوحدة التعل�م�ة. و�ذلك بلغ مجموع  جانب توج�ه الطلاب وتلخ�ص أهم النقاط الفن�ة الت
 .دق�قة  (90)زمن الوحدة التعل�م�ة 

 الاخت�ارات القبل�ة وال�عد�ة 
ص�احا في    ١٠في تمام الساعة    ۱/۷/ ۲۰۲۶تم اجراء الاخت�ار القبلي في یوم الار�عاء المصادف        

في    الصالة الر�اض�ة المغلقة لجامعة دجلة / �ل�ة التر��ة البدن�ة وعلوم الر�اضة وتم اجراء الاخت�ار ال�عدي
ص�احا في الصالة الر�اض�ة المغلقة لجامعة دجلة    ١٠في تمام الساعة    ٣/٤/ ٢٠٢٦یوم الار�عاء المصادف  

طالب خارج    ۲۰القبلي اجراء التجر�ة الاستطلاع�ة على  �ل�ة التر��ة البدن�ة وعلوم الر�اضة وسبق الاخت�ار    /
 الاخت�ار.عینة ال�حث للتعرف على فعال�ة التمار�ن التي سوف تطبق وعلى صلاح�ة 
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 النتائج
 ) یوضح نتائج الاخت�ارات القبل�ة وال�عد�ة للمجموعة الضا�طة ٢جدول رقم (

 

اسم 
 الاخت�ار 

 الانحراف المع�اري  الوسط الحسابي  

 ق�مة ت 
مستوى  
 الدلالة

المعنى  
 الاحصائي 

لي 
لقب

ا
دي 

ل�ع
ا

لي  
لقب

ا
دي 

ل�ع
ا

 
خت�ار  ا

 رفعة النتر
٠.٥٦٤ ٠.٥٨٨ ٠.٣٧٢ ٠.٢٨٦ ٧.٣٠٠ ٧.١٧٠ 

دال  غیر  
 احصائ�ا

 
 

 ) یوضح نتائج الاخت�ارات القبل�ة وال�عد�ة للمجموعة التجر�ب�ة  ٣جدول رقم (

اسم 
 الاخت�ار 

 الانحراف المع�اري  الوسط الحسابي  

 ق�مة ت 
مستوى  
 الدلالة

المعنى  
لي  الاحصائي 

لقب
ا

دي 
ل�ع

ا
لي  

لقب
ا

دي 
ل�ع

ا
 

خت�ار  ا
 رفعة النتر

٠.٠٠٠ ١٦.١٥٥ ٠.٨٨٢ ٠.٢٥٨ ١٠.٦٢٥ ٧.١٤٥ 
دال 

 احصائ�ا
 

 ) یوضح نتائج الاخت�ارات ال�عد�ة للمجموعتین الضا�طة والتجر�ب�ة  4جدول رقم (
 

اسم 
 الاخت�ار 

 الانحراف المع�اري  الوسط الحسابي  

 ق�مة ت 
مستوى  
 الدلالة

المعنى  
طة  الاحصائي 

ضا�
ال

ب�ة  
جر�

الت
طة  

ضا�
ال

ب�ة  
جر�

الت
 

خت�ار  ا
 رفعة النتر

٠.٠٠٠ ١١.٣٤٦ ٠.٨٨٢ ٠.٣٧٢ ١٠.٦٢٥ ٧.٣٠٠ 
دال 

 احصائ�ا
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 مناقشة النتائج
أظهرت نتائج الاخت�ار القبلي وال�عدي للمجموعة الضا�طة عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائ�ة في        

)، ٠.٢٨٦) و�انحراف مع�اري (٧.١٧٠مستوى أداء رفعة النتر، إذ بلغ الوسط الحسابي في الاخت�ار القبلي (
)، و�لغت ق�مة (ت)  ٠.٣٧٢) و�انحراف مع�اري (٧.٣٠٠الحسابي في الاخت�ار ال�عدي (في حین بلغ الوسط  

)، مما �شیر  ٠.٠٥)، وهي أكبر من مستوى الدلالة المعتمد (٠.٥٦٤) عند مستوى دلالة ( ٠.٥٨٨المحسو�ة (
دلالة  إلى أن التحسن ال�س�ط الحاصل لدى أفراد المجموعة الضا�طة لم �كن �افً�ا للوصول إلى مستوى ال

الإحصائ�ة. و�مكن تفسیر ذلك �أن أفراد المجموعة الضا�طة خضعوا إلى المنهاج التعل�مي الاعت�ادي الذي 
وفر لهم فرصًا للممارسة والتكرار، إلا أن الممارسة البدن�ة وحدها قد لا تكون �اف�ة لإحداث تطور واضح في 

للتسلسل الحر�ي والتوقیت والتنسیق بین أجزاء الجسم.    مهارة مر��ة مثل رفعة النتر، والتي تتطلب تنظ�مًا دق�قًا
تعمل   الذهن�ة �مكن أن  الممارسة  الذهني من أن  �التعلم  الخاصة  إل�ه الأدب�ات  ذلك مع ما أشارت  و�تفق 

 .(Toth et al., 2020) بوصفها وسیلة مساندة للممارسة البدن�ة في تطو�ر الأداء الحر�ي
قد أظهرت وجود فروق ذات دلالة إحصائ�ة بین الاخت�ار�ن القبلي وال�عدي في  أما نتائج المجموعة التجر�ب�ة ف

)  ٠.٢٥٨) في الاخت�ار القبلي و�انحراف مع�اري (٧.١٤٥أداء رفعة النتر، إذ ارتفع الوسط الحسابي من ( 
)  ١٦.١٥٥)، و�لغت ق�مة (ت) المحسو�ة (٠.٨٨٢) في الاخت�ار ال�عدي و�انحراف مع�اري (١٠.٦٢٥إلى (

)، مما یدل على وجود تطور معنوي في  ٠.٠٥)، وهي أقل من مستوى الدلالة (٠.٠٠٠د مستوى دلالة (عن
 .مستوى أداء أفراد المجموعة التجر�ب�ة �عد تطبیق المنهاج التعل�مي الذي تضمن التمر�ن الذهني

الأداء العملي أتاح  و�مكن تفسیر التطور الذي حققته المجموعة التجر�ب�ة �أن استخدام التمر�ن الذهني قبل  
�مراحله   والسحب  البدا�ة  بدءًا من وضع  النتر،  رفعة  لمراحل  متسلسل  عقلي  تمثیل  تكو�ن  للطلاب فرصة 
الثقل وتثبیته فوق  الكلین، ثم الانتقال إلى مرحلة الجیرك ودفع  الثقل في مرحلة  المختلفة، مرورًا �استق�ال 

عملً�ا �مكن أن �ساعد المتعلم على تنظ�م التسلسل الحر�ي الرأس. إن تكرار تصور هذه المراحل قبل تنفیذها  
واستحضار التوقیت المناسب لكل مرحلة، الأمر الذي ینعكس على جودة الأداء الفعلي. و�تفق هذا التفسیر  

من أن الممارسة الذهن�ة لها تأثیر إ�جابي في الأداء، وأن مقدار  Toth et al. (2020) مع ما توصل إل�ه
 .�ط �خصائص المهمة والبرنامج المستخدمالتأثیر یرت 

التمر�ن الذهني مع   الكبیر الذي ظهر لدى المجموعة التجر�ب�ة �مكن أن �عزى إلى دمج  كما أن التحسن 
الممارسة البدن�ة بدلاً من الاعتماد على أحدهما �صورة منفردة. فقد تضمن المنهاج المستخدم في ال�حث تنفیذ  

البدني، مع تر�یز الطالب أثناء التصور على الإحساس �الحر�ة، ووضع الجسم،  التمر�ن الذهني قبل الأداء  
ومسار الثقل، والتوقیت الحر�ي، وتسلسل الأداء، ثم الانتقال م�اشرة إلى التطبیق العملي. وهذا الأسلوب �جعل  

 Lindsay et التصور الذهني جزءًا من عمل�ة التعلم ول�س نشاطًا منفصلاً عنها، وهو ما ینسجم مع نتائج
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al. (2022)  البدن�ة �ان أكثر تأثیرًا في تطو�ر ، التي أظهرت أن الجمع بین التصور الذهني والممارسة 
 (g = 0.579) المهارات الحر��ة الر�اض�ة من التصور الذهني وحده، إذ بلغ حجم التأثیر للممارسة المدمجة

 .للتصور الذهني وحده (g = 0.298) مقارنةً بـ
الأوضاع    وُ�عزى جانب  بتعلم  بدأ  إذ  المهارة،  تعلم  في  التدرج  مبدأ  اعتماده  إلى  �ذلك  المنهاج  فاعل�ة  من 

الأساس�ة والحر�ات الجزئ�ة ثم الانتقال �صورة تدر�ج�ة إلى الأداء الكامل لرفعة النتر. وقد ساعد هذا التنظ�م  
التعامل مع المهارة بوصفها مجموعة من المراحل الحر��ة الم ترا�طة، بدلاً من محاولة تعلم  الطلاب على 

الحر�ة �املة منذ البدا�ة. �ما أن استخدام التمر�ن الذهني لتصور هذه المراحل �صورة متسلسلة قبل التنفیذ 
العملي قد ساعد على تعز�ز إدراك الطالب للعلاقة بین مراحل الكلین والجیرك. و�توافق ذلك مع طب�عة رفعة 

مًا وسر�عًا بین مراحل الحر�ة المختلفة، مع المحافظة على مسار الثقل والتوقیت النتر التي تتطلب انتقالاً منظ 
 .(Ulareanu et al., 2014) الحر�ي المناسب 

للمجموعة   الحسابي  الوسط  بلغ  إذ  المجموعتین،  بین  إلى وجود فرق واضح  ال�عدي  نتائج الاخت�ار  وتشیر 
) عند ١١.٣٤٦ة، و�لغت ق�مة (ت) المحسو�ة () للمجموعة التجر�ب�١٠.٦٢٥) مقابل (٧.٣٠٠الضا�طة ( 

 ) دلالة  (٠.٠٠٠مستوى  من  أقل  وهي  لصالح  ٠.٠٥)،  إحصائ�ة  دلالة  ذي  فرق  وجود  على  یدل  مما   ،(
المجموعة التجر�ب�ة. و�مكن تفسیر ذلك �أن �لا المجموعتین حصلتا على فرص للتعلم والممارسة، إلا أن  

ن الذهني إلى الممارسة البدن�ة، الأمر الذي وفر لها أسلوً�ا إضافً�ا  المجموعة التجر�ب�ة تمیزت �إضافة التمر� 
 Lindsay et لمعالجة المعلومات الحر��ة وتنظ�م الأداء قبل تنفیذه. وتدعم نتائج التحلیل التلوي الذي أجراه 

al. (2022) الخاصة    هذا التفسیر، إذ أشارت إلى فاعل�ة برامج التصور الذهني في تطو�ر المهارات الحر��ة
 .�الر�اضة، ولا س�ما عند دمجها مع الممارسة البدن�ة

) في دراستهم التي تناولت تعلم  ٢٠١٧وتتفق هذه النت�جة �ذلك مع ما توصل إل�ه لط�ف و�براه�م وشلال (
المهارة،  رفعة النتر لدى طلاب المرحلة الأولى، إذ تناولت الدراسة استخدام أسالیب تعل�م�ة مساندة في تعلم  

مما یدعم أهم�ة ال�حث عن أسالیب تعل�م�ة منظمة تتجاوز الممارسة التقلید�ة وتسهم في تحسین تعلم رفعة  
توظ�ف   تجعل  الأولى،  المرحلة  والمتمثلة �طلاب  الدراستین،  العینة في  أن طب�عة  الطل�ة. �ما  لدى  النتر 

ولى من اكتساب المهارة (لط�ف، إبراه�م، وشلال،  الأسالیب التعل�م�ة المساعدة ذا أهم�ة خاصة في المراحل الأ
٢٠١٧(. 

الأداء  تحسین  في  الذهني  التصور  فاعل�ة  أكدت  التي  الحدیثة  الأدلة  مع  لل�حث  العامة  النت�جة  وتنسجم 
وجود تأثیر إ�جابي   Liu et al. (2025) الر�اضي؛ فقد أظهرت المراجعة المنهج�ة والتحلیل التلوي الذي أجراه 

الت البرنامج وخصائص  لممارسة  ت�عًا لطب�عة  التأثیر  الر�اضي، مع اختلاف حجم  الذهني في الأداء  صور 
الأداء الر�اضي. و�ذلك �مكن القول إن إدخال التمر�ن الذهني ضمن المنهاج التعل�مي لمهارة النتر وفر وسیلة  
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منهاج الاعت�ادي المستخدم تعل�م�ة مساندة ساعدت أفراد المجموعة التجر�ب�ة على تحسین أدائهم مقارنةً �ال
 .مع المجموعة الضا�طة

و�ناءً على ما تقدم، یرى ال�احث أن التحسن الذي حققته المجموعة التجر�ب�ة في الاخت�ار ال�عدي �عود إلى 
فاعل�ة المنهاج التعل�مي المستخدم، ولا س�ما الجمع بین التمر�ن الذهني والممارسة البدن�ة، فضلاً عن التدرج  

مراحل المهارة والتأكید على التصور المتسلسل للحر�ة والتغذ�ة الراجعة وتصح�ح الأخطاء. وعل�ه، في تعلم  
فإن استخدام التمر�ن الذهني �مكن أن �مثل أسلوً�ا تعل�مً�ا مساعدًا في تعلم المهارات المر��ة مثل رفعة النتر،  

عن تسلسل الحر�ة وتوقیتها قبل وأثناء  خاصة لدى الطل�ة المبتدئین الذین �حتاجون إلى تكو�ن تصور واضح  
 .التطبیق العملي

 الاستنتاجات
أسهم المنهاج التعل�مي المستخدم مع المجموعة التجر�ب�ة، والذي تضمن التمر�ن الذهني إلى جانب   .١

 .الممارسة البدن�ة، في تحسین مستوى أداء مهارة النتر (الكلین جیرك) لدى طلاب المرحلة الأولى
التجر�ب�ة تطورًا ذا دلالة إحصائ�ة بین الاخت�ار�ن القبلي وال�عدي، إذ ارتفع الوسط   أظهرت المجموعة .٢

 .(10.625) ) إلى ٧.١٤٥الحسابي من (
لم تظهر فروق ذات دلالة إحصائ�ة بین الاخت�ار�ن القبلي وال�عدي للمجموعة الضا�طة، مما �شیر   .٣

 .إلى أن التحسن الناتج عن المنهاج الاعت�ادي �ان محدودًا
فاعل�ة   .٤ إلى  �شیر  ال�عدي، مما  الضا�طة في الاخت�ار  المجموعة  التجر�ب�ة على  المجموعة  تفوقت 

 .إضافة التمر�ن الذهني إلى الممارسة البدن�ة في تعلم مهارة النتر
 التوص�ات

(الكلین  اعتماد التمر�ن الذهني بوصفه أسلوً�ا تعل�مً�ا مساندًا للممارسة البدن�ة عند تعل�م مهارة النتر   .١
 .جیرك) للطلاب المبتدئین

إدخال التمر�ن الذهني ضمن الوحدات التعل�م�ة الخاصة بتعل�م مهارات رفع الأثقال، ولا س�ما المهارات   .٢
 .التي تتصف بتعدد مراحلها وتسلسلها الحر�ي

 .التأكید على استخدام التصور الذهني المتسلسل لمراحل الأداء قبل الانتقال إلى التطبیق البدني .٣
 .مراعاة التدرج من الحر�ات الجزئ�ة إلى الأداء الكامل عند تعل�م مهارة النتر .٤
 .استخدام التغذ�ة الراجعة وتصح�ح الأخطاء �صورة مستمرة أثناء عمل�ة التعلم .٥
إجراء دراسات أخرى ت�حث في تأثیر التمر�ن الذهني في تعلم مهارات أخرى في ر�اضة رفع الأثقال   .٦

 .�ة مختلفةوعلى عینات وفئات عمر 
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