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 المستخلص
یهدف ال�حث إلى التعرف على تأثیر تمر�نات خاصة �استخدام التصور العقلي الخارجي في تعلم            

لدى   الخطف  �أسلوب  مهارة  التجر�بي  المنهج  ال�احث  استخدم  الأثقال.  رفع  في  الأولى  المرحلة  طلاب 
) طالً�ا من طلاب المرحلة الأولى  ٢٠المجموعتین المتكافئتین (التجر�ب�ة والضا�طة)، و�لغت عینة ال�حث (

تطبیق المنهاج  ) طالً�ا لكل مجموعة. استمر  ١٠في �ل�ة التر��ة البدن�ة وعلوم الر�اضة/جامعة دجلة، بواقع (
) لمدة  تمر�نات  ١٠التعل�مي  التجر�ب�ة  المجموعة  استخدمت  أسبوعً�ا.  تعل�میتین  وحدتین  و�واقع  أساب�ع   (

 .خاصة مدعومة �التصور العقلي الخارجي، في حین اعتمدت المجموعة الضا�طة الأسلوب التقلیدي
ي وال�عدي للمجموعة الضا�طة، إذ أظهرت النتائج وجود فروق ذات دلالة إحصائ�ة بین الاخت�ار�ن القبل 

)، �ما ارتفع  ٦.٠٠٠) �ق�مة (ت =  ٤٣.٠٠) إلى (٣٥.٠٠ارتفع الوسط الحسابي لاخت�ار السحب من (
). �ما أظهرت المجموعة ٣.٣٥٤) �ق�مة (ت =  ٤.١٠) إلى (٣.١٠الوسط الحسابي لتقی�م الخبراء من (

) �ق�مة (ت  ٥١.٥٠) إلى (٣٣.٠٠ار السحب من ( التجر�ب�ة تحسنًا أكبر، إذ ارتفع الوسط الحسابي لاخت�
).  ١٣.٢٨٦) �ق�مة (ت =  ٦.١٠) إلى ( ٤.٠٠)، وارتفع الوسط الحسابي لتقی�م الخبراء من (١٧.٣٣٥=  

كذلك أظهرت نتائج الاخت�ارات ال�عد�ة فروقًا معنو�ة بین المجموعتین ولصالح المجموعة التجر�ب�ة، إذ بلغت  
 .) في تقی�م الخبراء٦.٠٠٠السحب و( ) في اخت�ار ٥.٦٦٧ق�مة (ت) (

واستنتج ال�احث أن التمر�نات الخاصة المصحو�ة �التصور العقلي الخارجي تعد أكثر فاعل�ة من الأسلوب 
التقلیدي في تعلم مهارة الخطف، إذ تسهم في تحسین الأداء الفني، وتطو�ر القدرات البدن�ة الخاصة، وتقلیل  

 .التعلم لدى المبتدئینالأخطاء الحر��ة، وتسر�ع عمل�ة 
التمر�نات   الحر�ي،  التعلم  الخطف،  مهارة  الأثقال،  رفع  الخارجي،  العقلي  التصور  المفتاح�ة:  الكلمات 

 .الخاصة، الأداء الفني
   المفتاح�ةالكلمات 
 . برنامج تدر�بي الذهني،التمر�ن  الحر�ي،التعلم  الخطف،رفعة  الاثقال،رفع  العقلي،التصور 
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Abstract 
 
        The study aimed to investigate the effect of special exercises accompanied by external 
mental imagery on learning the snatch skill among first-year students in weightlifting. The 
researcher employed an experimental design using two equivalent groups (experimental and 
control). The sample consisted of ۲0 first-year students from the College of Physical Education 
and Sport Sciences at Dijlah University, with 10 students assigned to each group. The 
educational program lasted for 10 weeks, with two instructional sessions per week. The 
experimental group performed special exercises supported by external mental imagery, whereas 
the control group followed the traditional teaching method. 

The results revealed significant differences between the pre- and post-tests of the control group. 
The mean score of the pulling test increased from 35.00 to 43.00 (t = 6.000), while the experts' 
evaluation score increased from 3.10 to 4.10 (t = 3.354). Greater improvements were observed 
in the experimental group, where the mean score of the pulling test increased from 33.00 to 
51.50 (t = 17.335), and the experts' evaluation score improved from 4.00 to 6.10 (t = 13.286). 
Furthermore, post-test comparisons showed significant differences in favor of the experimental 
group, with t-values of 5.667 for the pulling test and 6.000 for the experts' evaluation. 

The researcher concluded that special exercises combined with external mental imagery are 
more effective than the traditional method in learning the snatch skill, as they contribute to 
improving technical performance, developing specific physical abilities, reducing movement 
errors, and accelerating the learning process among beginners. 
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Mental Imagery; Weightlifting; Snatch Lift; Motor Learning; Mental Practice; Training 
Program. 
 
 
 
Received:  11 /2 /2026        Accepted: 18 /4 /2026 Published: June /2026 



   
 ٤٩٩ -٤٨٧ص:  )،٢٠٢٦   حز�ران  (  ٢ ،العدد ٢ ا�جلد   •   مجلة دجلة للعلوم الإ�سانية 

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

- ٤۸۹   - 

 المقدمة 

ُ�عد التعلم الحر�ي من الر�ائز الأساس�ة في العمل�ة التعل�م�ة للأنشطة الر�اض�ة، خاصة الألعاب          
ي تتطلب دقة وتناسقًا عضلً�ا عصبً�ا معقدًا مثل رفع الأثقال، حیث �سهم في اكتساب المهارات الحر��ة الت

وتطو�رها من خلال الممارسة المنظمة والتكرار الهادف، مما یؤدي إلى تحسین الأداء الفني وتقلیل الأخطاء، 
 ..(Schmidt & Lee, 2011) لا س�ما في المراحل الأولى من التعلم

د مهارة الخطف من أكثر مهارات رفع الأثقال تعقیدًا، إذ تتطلب توافقًا دق�قًا بین القوة والسرعة  تُع        
والتوازن، إضافة إلى الالتزام �التسلسل الحر�ي الصح�ح أثناء مراحل الأداء المختلفة. و�واجه طلاب المرحلة 

��ة، وضعف إدراكهم للمسار الحر�ي  الأولى صعو�ة ملحوظة في تعلم هذه المهارة نت�جة حداثة خبرتهم الحر 
 & Haff    الصح�ح لل�ار، فضلاً عن الخوف من الخطأ أو الإصا�ة، مما یؤثر سلً�ا على مستوى التعلم

Triplett, 2016) ،٢٠٠٤؛ حسانین.( 

الأداء         تحسین  في  فعالة  أداة  العقلي  التصور  ُ�عد  الحر�ي،  للتعلم  الداعمة  الحدیثة  الأسالیب  من 
�مكن من خلاله تكو�ن صورة ذهن�ة واضحة للمهارة قبل تنفیذها فعلً�ا. وُ�عرف التصور العقلي  المهاري، إذ  

الخارجي �أنه تخیل المتعلم للأداء الحر�ي من منظور المشاهد الخارجي، �أن �شاهد نفسه أو نموذجًا آخر  
لأخطاء وتسر�ع  یؤدي المهارة �شكل صح�ح، مما �عزز الإدراك ال�صري للحر�ة، و�ساعد على تصح�ح ا 

؛ أسامة  ١٩٩٤،  ي علاو   (  ؛  (Weinberg & Gould, 2019) عمل�ة التعلم، لا س�ما لدى المبتدئین
 . )٢٠٠٠راتب، 

بناءً على ذلك، أص�ح استخدام التصور العقلي الخارجي في تعل�م مهارة الخطف لدى طلاب المرحلة        
وتطو�ر الأداء، وتقلیل الأخطاء الفن�ة، مما �عكس أهم�ة  الأولى أمرًا ضرورً�ا لتحسین فهم تفاصیل الحر�ة،  

الأثقال رفع  لر�اضة  التعل�م�ة  العمل�ة  في  والعقل�ة  النفس�ة  الأسالیب   .دمج 
وعلى الرغم من أهم�ة التصور العقلي ودوره الفعّال في تعلم المهارات الر�اض�ة، إلا أن الاعتماد عل�ه في 

مهارة الخطف، لا یزال محدودًا في البرامج التعل�م�ة الجامع�ة، حیث    تعل�م مهارات رفع الأثقال، و�الأخص 
�قتصر التدر�س غالً�ا على الشرح اللفظي والأداء العملي فقط، دون توظ�ف منظم للتصور العقلي الخارجي 

 .المدعوم �الوسائط المرئ�ة، مما قد یؤدي إلى �طء التعلم واستمرار الأخطاء الفن�ة لدى الطل�ة

 :ا مما تقدم، تتحدد مشكلة ال�حث في التساؤل الآتيوانطلاقً 

هل للتمر�نات الخاصة �استخدام التصور العقلي الخارجي تأثیر في تعلم مهارة الخطف لدى طلاب 

 المرحلة الأولى في رفع الأثقال؟ 
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  إلى التعرف على تأثیر تمر�نات خاصة �استخدام التصور العقلي الخارجي في تعلم مهارة   و�هدف ال�حث

الخطف لدى طلاب المرحلة الأولى في رفع الأثقال، فضلاً عن مقارنة مستوى التعلم بین الطلاب الذین 

 .�ستخدمون التصور العقلي الخارجي وأقرانهم الذین یتعلمون �الأسلوب التقلیدي

مهارة  وافترض ال�احث عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائ�ة بین نتائج الاخت�ار�ن القبلي وال�عدي في تعلم  

وجود فروق ذات دلالة إحصائ�ة في الاخت�ار ال�عدي   عدم  الخطف لدى طلاب المرحلة الأولى �ما افترض 

 بین المجموعة التجر�ب�ة التي تستخدم التصور العقلي الخارجي والمجموعة الضا�طة  
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 المنهج والإجراءات 

تجر�ب�ة والضا�طة)  أستخدم ال�احث المنهج التجر�بي في أسلوب المجموعتین المتكافئتین (ال      

لملاءمته طب�عة ال�حث ومن أجل. تحقیق الأهداف التي أجرى لأجلها هذا ال�حث. و�وضح الجدول رقم 

 للمجموعتین. ) التصم�م التجر�بي ١(

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

) طال�اً. وقد تم اخت�ار عینة ال�حث �الطر�قة العشوائ�ة  ١٥٠وال�الغ عددهم (  دجلة،وعلوم الر�اضة جامعة  

)   ٢٠() طلاب، �الإضافة إلى  ٢٠�استخدام أسلوب القرعة، حیث بلغ عدد الطلاب المجموعة التجر�ب�ة (

التحقق من تجانس أفراد عینة ال�حث في المتغیرات قید الدراسة قبل    تمطلاب في المجموعة الضا�طة.  

)، وهي  ٠.١٨)، وفي تقی�م الخبراء (٠.٢٤البدء �التجر�ة، إذ بلغت ق�مة معامل الالتواء في اخت�ار السحب (

ل على أن توز�ع أفراد العینة �ان قر��اً من التوز�ع الطب�عي  )، مما ید ١ق�م تقع ضمن المدى المقبول (±

) لاخت�ار السحب ٠.٩٥٧و�لك (–وخال�اً من حالات التشتت غیر الاعت�اد�ة. �ما بلغت ق�مة اخت�ار شابیرو 

بلغت (٠.٩٤٤و( الخبراء، و�مستو�ات دلالة  لتقی�م  أكبر من  ٠.٤٨٧) و( ٠.٦٢١)  التوالي، وهي  ) على 

الدلالة اخت�ار  ،(0.05) مستوى  استخدام  تكافؤ   (Independent Samples t-test) تم  من  للتحقق 

) في اخت�ار  ١.٢٨٠المجموعتین الضا�طة والتجر�ب�ة في الاخت�ارات القبل�ة، إذ بلغت ق�مة (ت) المحسو�ة (

و�مستوى  ) في تقی�م الخبراء  ١.٤٧٥)، ف�ما بلغت ق�مة (ت) المحسو�ة (٠.٢١٧السحب و�مستوى دلالة (

)، فإن الفروق بین المجموعتین لم تكن  ٠.٠٥). و�ما أن مستو�ات الدلالة �انت أكبر من (٠.١٥٧دلالة (

 .معنو�ة، مما یؤ�د تكافؤ المجموعتین قبل تطبیق المنهاج التعل�مي

 

 ت المجموعة  الأختبار القبلي المنھج المستخدم الأختبار البعدي  النتائج 

 معالجة نتائج لإختبارات
القبلیة والبعدیة ومعرفة 

الفروق بین  
المجموعتین التجریبیة  

 والضابطة 

 الأختبار البعدي 
Test 

تمرینات خاصة وفق التصور  
 العقلي الخارجي 

 الأختبار القبلي
Test 

 1 التجریبیة 

 
 الأختبار البعدي 

Test 

تمرینات خاصة بدون  
 استخدام التصور العقلي 

 
 الأختبار القبلي

Test 

 2 الضابطة 
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 :الاخت�ارات المستخدمة في ال�حث 

 ) ٦٩ة : صفح٢٠٠٤(حنا: .اخت�ار الأداء الفني لرفعة الخطف �طر�قة القرفصاء
 

الأداء        اختبار  القرفصاء في رفع    الفنيیتمثل  بطریقة  الخطف  الشروط  بحسب  ،  الاثقاللفعالیة رفعة 
  أفضل لباحت  ا  د بأداء ثلاث محاولات على وفق استمارة تقیم الاداء. واعتم  العینة إذ یقوم أفراد   للعبة   القانونیة
 الفني. لتقییم الأداء  محاولة 

ولكل لاعب بمراحلھا    القرفصاءلرفعة الخطف بطریقة    (التكنیك)ني  فالأداء ال: تقییم  لھدف من الاختبارا
 الخمسة. 

 الأدوات المستخدمة: 
  اقراص   ،)٢الصنع عدد (  یابانیة)  Sony(  نوع   فیدیو  تصویر  قانوني، كامیرات )  ثقل  عمود (   حدیدي  بار
 . القیاسات  حیث  من  للأقراص  مشابھھ وھي) الخشب   مادة من  مصدوعة( تعلیمیة

 . القانونیةیقوم الطالب المختبر بأداء (رفعة الخطف بطریقة القرفصاء) بشروطھا  وصف الأداء:  
: اعطاء ثلاث محاولات ویتم اختیار المحاولة الافضل من بین الثلاث محاولات ومن ثم  التسجیل طریقة  

 بعد تقیم المحكمین الثلاثة.  الحسابي نقوم باستخراج الوسط 
 

   )٢٠١٨توصیف اختبار الإنجاز (مصطفى صالح 
 اخت�ار الإنجاز لرفعة الخطف   :الاخت�اراسم 

 ق�اس الإنجاز في رفعة الخطف   :الاخت�ارالهدف من 

 �غم  :الق�اسوحدة 

 ) �غم مع أقراص متنوعة الاوزان. ٢٠�ار حدیدي زنة ( :المستخدمةالأدوات 

  للأسفل یوضع ال�ار افق�اً امام ساقي الر�اع، و�تم الق�ض عل�ه �حیث تكون سلام�ات الأصا�ع    طر�قة الأداء :

حدة من الأرض الى اقصى امتداد الذراعین فوق الراس مع  وظهر الیدین للخارج و�تم سحب الثقل �حر�ة وا

ثني الر�بتین و�مر ال�ار امام الجسم �حر�ة مستمرة �حیث لا یلامس أي جزء من الجسم اللوحة الخشب�ة سوء 

القدمین اثناء أداء الرفعة ، و�عد انتهاء الرفعة �قف الر�اع بدون حر�ة مع امتداد الرجلین والذراعین والقدمین  

خط واحد وحتى إشارة الحكم �انزال الثقل على اللوحة الخشب�ة ولایوجد توقیت محدد لوقوف الر�اع �عد   على

انتهاء الحر�ة و�نتهي الوضع والقدمان على خط واحد ومتواز�ة مع الجذع وال�ار وتعطي إشارة انزال الثقل  

 عندما �ص�ح الر�اع بدون حر�ة تماما في أي أجزاء الجسم جم�عها  

) محاولات یتم تسجیل الوزن المرفوع لجم�ع المحاولات و�تم تحدید  ٣�عطى الر�اع (  :التسجیل�قة  طر 

 الرفعة الصح�حة الأعلى وزناً من الرفعات الثلاثة. 
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 المنهاج التعل�مي 

تم إعداد المنهاج التعل�مي بهدف تعلم مهارة الخطف في رفع الأثقال لدى طلاب المرحلة الأولى، مع توظ�ف       
المت�ع  التقلیدي  �الأسلوب  ومقارنته  التجر�ب�ة،  للمجموعة  الخارجي  العقلي  التصور  �استخدام  الخاصة  التمر�نات 

 .للمجموعة الضا�طة

أساب�ع، و�واقع وحدتین تعل�میتین في الأسبوع الواحد، أ�ام السبت والأر�عاء،  (10)استغرق تطبیق المنهاج التعل�مي  
وحدة تعل�م�ة لكل مجموعة. وقد روعي في إعداد المنهاج التدرج من السهل  (20)ة  ل�كون مجموع الوحدات التعل�م�

سبق   .إلى الصعب، ومراعاة الفروق الفرد�ة بین الطل�ة، والانتقال المنظم بین مراحل الأداء الفني لمهارة الخطف
تم خلالها تعل�م أفراد العینة    و�واقع أر�ع وحدات تعل�م�ة،  مرحلة تمهید�ة استمرت أسبوعینتنفیذ المنهاج التعل�مي 

ق�ضة ال�ار ،وضع�ة البدا�ة ، الوقفة الصح�حة ، التعرف على مراحل الأداء   :الأسس الأول�ة لمهارة الخطف، مثل
 الأساس�ة 

، ولم یتم  تهیئة الطل�ة لأداء المهارة وضمان إجراء الاخت�ارات القبل�ة �صورة صح�حةوهدفت هذه المرحلة إلى  
 :تتكون �ل وحدة تعل�م�ة من الأجزاء الآت�ة .تغیر ال�حث (التصور العقلي الخارجي)خلالها تطبیق م 

 : تمار�ن إحماء عامة وخاصة، تمار�ن مرونة للمفاصل العاملة، تهیئة بدن�ة عامة  دق�قة) ١٥القسم التمهیدي (

لأداء مهارة    عرض فیدیوهات توض�ح�ةللمجموعة التجر�ب�ة فقط):  –دقائق   ١٠التصور العقلي الخارجي (
 الخطف، عرض نموذج الأداء الصح�ح للمهارة، عرض فیدیوهات التمر�نات الخاصة الخاصة �كل وحدة تعل�م�ة، 

 المسار الحر�ي لل�ار، أوضاع الجسم، التسلسل الحر�ي الصح�ح  :تر�یز الطل�ة على

�الشرح اللفظي، والتطبیق العملي لا ُ�طبق علیها التصور العقلي الخارجي، وتبدأ م�اشرة  :المجموعة الضا�طة
 للأستاذ 

 دق�قة)  ٥٠القسم الرئ�س ( 

 شرح المهارة أو الجزء المراد تعل�مه، تطبیق التمر�نات الخاصة �مهارة الخطف 

بدون وزن، �أوزان خف�فة، ثم أوزان مناس�ة لمستوى الطل�ة ، تصح�ح الأخطاء من قبل   :أداء محاولات متدرجة

 المدرس 

 تمار�ن تهدئة، مراجعة سر�عة للأداء، إعطاء ملاحظات فن�ة عامة  دق�قة): ١٥القسم الختامي (
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 را�عًا: محتوى التمر�نات الخاصة

اشتمل المنهاج التعل�مي على مجموعة من التمر�نات الخاصة التي تخدم تعلم مهارة الخطف، ومن     

 :أبرزها

 تمار�ن السح�ة الأولى،

 تمار�ن السح�ة الثان�ة، 

 حت ال�ار، تمار�ن التثبیت والنهوض، تمار�ن الر�ط بین مراحل الأداءتمار�ن النزول ت

 .وقد تم توز�ع هذه التمر�نات على الوحدات التعل�م�ة �ما یتناسب مع مستوى الطل�ة والتدرج التعل�مي

 الاخت�ارات القبل�ة وال�عد�ة  

ص�احا في   ١٠لساعة في تمام ا ٢٠٢٤/ ١٨/١٢تم اجراء الاخت�ار القبلي في یوم الار�عاء المصادف 

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   ١٠في تمام الساعة   ٢/٢٠٢٥/ ٢٦في یوم الار�عاء المصادف 

الاخت�ار القبلي اجراء التجر�ة الاستطلاع�ة على  لجامعة دجلة / �ل�ة التر��ة البدن�ة وعلوم الر�اضة وسبق 

 طالب خارج عینة ال�حث للتعرف على فعال�ة التمار�ن التي سوف تطبق وعلى صلاح�ة الاخت�ار .  ٢٠
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 النتائج
 

 ) یوضح نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة للمجموعة الضابطة  ٢جدول 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
 

اخت�ار  
 السحب 

دال  ۰٫۰٤۰ ٦٫۰۰۰ 2.946 3.496 43.000 ۳٥٫۰۰۰
 احصائیا

تق�م  
 الخبراء 

دال  0.008 3.354 0.875 0.967 4.100 ۳٫۱۰۰
 ً  احصائیا

 

 ) 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
 

اخت�ار  
 السحب 

33.000 51.500 3.49603 ٤٫٤١٥ 17.335 ٠.٠٤ 
دال  

 احصائ�ا 
تق�م  
 الخبراء 

٤.٠٠٠ 6.100 ١٫٦٦٦ .567١ 13.286 ٠.٠٣ 
دال  

 احصائ�اً 
 

) وجود فروق ذات دلالة إحصائ�ة بین نتائج الاخت�ارات القبل�ة وال�عد�ة للمجموعة ٢ُ�ظهر جدول رقم (

) و�مستوى  ٦.٠٠٠اخت�ار السحب وتقی�م الخبراء، إذ بلغت ق�مة (ت) لاخت�ار السحب (الضا�طة في �ل من  

). و�عزى هذا ٠.٠٠٨) و�مستوى دلالة (٣.٣٥٤)، في حین بلغت ق�مة (ت) لتقی�م الخبراء (٠.٠٤٠دلالة (

في تطو�ر   التحسن إلى تأثیر المنهاج التعل�مي التقلیدي المعتمد على الشرح والتكرار العملي، والذي أسهم

 .المستوى البدني والمهاري للطل�ة �صورة طب�ع�ة ناتجة عن الاستمرار�ة في التدر�ب والممارسة
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- ٤۹٦   - 

) تفوقًا واضحًا للمجموعة التجر�ب�ة، إذ حققت فروقًا أكبر و�ق�م  ٣في المقابل، ُ�ظهر جدول رقم (    

) السحب  اخت�ار  في  أعلى  (١٧.٣٣٥(ت)  الخبراء  وتقی�م  د ١٣.٢٨٦)  و�مستوى   ،( ) ) ٠.٠٤٠لالة 

) على التوالي، مما یدل على أن التحسن �ان أكثر فاعل�ة مقارنة �المجموعة الضا�طة. و�عزى  ٠.٠٣٠و(

هذا التفوق إلى استخدام التمر�نات الخاصة المصحو�ة �التصور العقلي الخارجي، والتي أسهمت في تحسین  

لأخطاء الفن�ة، ورفع �فاءة الأداء البدني  إدراك الطل�ة للتسلسل الحر�ي الصح�ح لمهارة الخطف، وتقلیل ا 

 .والمهاري 

وتشیر المقارنة بین المجموعتین إلى أن دمج التصور العقلي الخارجي مع التمر�نات الخاصة ُ�عد أكثر 

فاعل�ة من الأسلوب التقلیدي وحده في تعلم مهارة الخطف، وهو ما انعكس بوضوح في ارتفاع ق�م الوسط 

ال�عد�ة للمجموعة التجر�ب�ة مقارنة �المجموعة الضا�طة، مما یؤ�د أهم�ة توظ�ف    الحسابي في الاخت�ارات 

 .الأسالیب العقل�ة الحدیثة في تعل�م مهارات رفع الأثقال

 ) 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  
 الاحصائي 

طة 
ضا�

ال
ب�ة  

جر�
الت

طة  
ضا�

ال
ب�ة  

جر�
الت

 

اخت�ار  
 السحب 

43.0000 51.5000 2.94627 2.41523 ٠.٠٠٠ ٥.٦٦٧ 
دال  

 احصائ�ا 
تق�م  
 الخبراء 

4.1000 6.1000 0.87560 .56765٠ 6.000 ٠.٠٠٠ 
دال  

 احصائ�اً 
 

) وجود فروق ذات دلالة إحصائ�ة بین المجموعتین الضا�طة والتجر�ب�ة في  ٤(ُ�ظهر جدول رقم 

)  ٥.٦٦٧الاخت�ارات ال�عد�ة لكل من اخت�ار السحب وتقی�م الخبراء، إذ بلغت ق�مة (ت) المحسو�ة (

) لكلا الاخت�ار�ن، مما یدل على أن  ٠.٠٠٠) لتقی�م الخبراء، و�مستوى دلالة (٦.٠٠٠لاخت�ار السحب و( 

 .ق �انت معنو�ة ولصالح المجموعة التجر�ب�ةالفرو 

و�عزى هذا التفوق في نتائج اخت�ار السحب إلى فاعل�ة التمر�نات الخاصة التي تضمنها المنهاج التعل�مي،  

والتي صُممت �ما یتوافق مع متطل�ات الأداء الحر�ي لمهارة الخطف، إذ ر�زت هذه التمر�نات على تنم�ة  
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- ٤۹۷   - 

والسرعة والتوافق العضلي العصبي، وهي من المتطل�ات الأساس�ة لنجاح مرحلة السحب في القوة الخاصة 

) أن التمر�نات الخاصة، عندما تُبنى وفق المسار الحر�ي ٢٠١٨رفعة الخطف. و�ؤ�د (مصطفى صالح، 

ثناء  الصح�ح للمهارة، تسهم �صورة م�اشرة في تحسین الأداء الفني وز�ادة القدرة على التحكم �الثقل أ

 .مراحل الرفع

كما ُ�عزى هذا التفوق إلى استخدام التصور العقلي الخارجي قبل الوحدات التعل�م�ة، إذ أسهم عرض 

الفیدیوهات التعل�م�ة في تكو�ن صورة ذهن�ة واضحة لدى الطل�ة عن المسار الحر�ي الصح�ح لل�ار وزوا�ا  

ن�ة وتحسین الانس�اب�ة الحر��ة أثناء الأداء. المفاصل أثناء السحب، مما ساعدهم على تقلیل الأخطاء الف

) إلى أن التصور العقلي ُ�عد أداة فعالة في تعز�ز الر�ط بین الإدراك ال�صري  ١٩٩٤و�شیر علاوي (

 .والتنفیذ الحر�ي، مما ینعكس إ�جاً�ا على تعلم المهارات المعقدة

قد أظهرت النتائج تفوقًا ملحوظًا للمجموعة  أما ف�ما یتعلق بنتائج تقی�م الخبراء في الاخت�ارات ال�عد�ة، ف

) مقابل  ٦.١٠٠٠التجر�ب�ة على المجموعة الضا�طة، إذ بلغ الوسط الحسابي للمجموعة التجر�ب�ة ( 

)، مما یدل على  ٠.٠٠٠) ومستوى دلالة (٦.٠٠٠) للمجموعة الضا�طة، و�ق�مة (ت) بلغت (٤.١٠٠٠(

أفراد المجموعة التجر�ب�ة. وُ�عزى هذا التحسن إلى الدمج  ارتفاع مستوى الأداء الفني لمهارة الخطف لدى 

المنظم بین التمر�نات الخاصة والتصور العقلي الخارجي، حیث مكّن التصور الطل�ة من است�عاب  

 .التسلسل الحر�ي للمهارة قبل تنفیذها عملً�ا، الأمر الذي أسهم في تقلیل التردد وز�ادة الثقة أثناء الأداء

) أن التصور العقلي الخارجي ُ�عد أكثر فاعل�ة لدى المتعلمین المبتدئین، لأنه  ٢٠٠٠ب ( و�رى أسامة رات

یت�ح لهم مشاهدة الأداء من منظور خارجي وتصح�ح الأخطاء قبل وقوعها، وهو ما �فسر الارتفاع 

�عد   الواضح في درجات تقی�م الخبراء لدى المجموعة التجر�ب�ة. �ما أن التكرار المنظم للأداء العملي

 ,Schmidt & Lee) التصور العقلي �ساعد على تثبیت الصورة الذهن�ة وتحو�لها إلى أداء حر�ي دقیق

2011). 

من أن استخدام التصور   Gould (2019)و  Weinberg وتتفق نتائج هذا ال�حث مع ما أشار إل�ه

مل�ة التعلم، ولا س�ما في  العقلي المدعوم �الوسائل المرئ�ة ُ�سهم في تحسین جودة الأداء الفني وتسر�ع ع

المهارات التي تتسم �التعقید الحر�ي، مثل مهارة الخطف في رفع الأثقال. �ما تؤ�د هذه النتائج أن  
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- ٤۹۸   - 

الاعتماد على الأسلوب التقلیدي وحده قد لا �كون �افً�ا لتحقیق التعلم الأمثل، في حین أن توظ�ف  

 .لتعل�م�ةالأسالیب العقل�ة الحدیثة �عزز من �فاءة العمل�ة ا

و�ناءً على ما تقدم، �مكن القول إن التطور الحاصل في نتائج المجموعة التجر�ب�ة �عود إلى فاعل�ة  

التصور العقلي الخارجي المصحوب �التمر�نات الخاصة، والذي أسهم في تحسین القدرات البدن�ة  

دى طلاب المرحلة الأولى الخاصة، وتطو�ر الإدراك الحر�ي، ورفع مستوى الأداء الفني لمهارة الخطف ل

 .في رفع الأثقال

ومن أهم الاستنتاجات أن المنهاج التعل�مي المعتمد على التمر�نات الخاصة �استخدام التصور العقلي  

الخارجي أظهر فاعل�ة واضحة في تعلم مهارة الخطف لدى طلاب المرحلة الأولى، إذ تفوقت المجموعة 

خت�ارات ال�عد�ة لكل من اخت�ار السحب وتقی�م الخبراء، حیث  التجر�ب�ة على المجموعة الضا�طة في الا

) للمجموعة  ٤.١٠) و(٤٣.٠٠) مقابل (٦.١٠) و(٥١.٥٠بلغت الأوساط الحساب�ة للمجموعة التجر�ب�ة (

الضا�طة على التوالي، مع وجود فروق معنو�ة دالة إحصائ�اً لصالح المجموعة التجر�ب�ة. �ما أسهم  

الخارجي قبل الوحدات التعل�م�ة في تكو�ن صورة ذهن�ة واضحة لدى الطل�ة عن   استخدام التصور العقلي

مراحل الأداء الفني لمهارة الخطف، مما ساعد على تحسین المسار الحر�ي لل�ار وتقلیل الأخطاء الفن�ة  

 .أثناء التنفیذ 

 واهم التوص�ات 

  .دئیناعتماد التصور العقلي الخارجي في تدر�س مهارات رفع الأثقال للمبت

  .استخدام الوسائل المرئ�ة والفیدیوهات التعل�م�ة قبل التطبیق العملي  

  .إجراء دراسات مشابهة على رفعة النتر

 .تطبیق البرنامج على فئات عمر�ة مختلفة
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