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 وتطوير  بعض الميارات النفسيةعمى  Brain Gym اتنريمتأثير ت
 الغطس لاعبيلدى  ميارىالأداء ال

 
 
 
 
 

 المستخمص :
( عمى بعض Brain Gymييدؼ ىذا البحث إلى التعرؼ عمى تأثير تمرينات ) ىدؼ البحث :

القدرة الميارات النفسيو وىى ) القدره عمى التصور، القدرة عمى الاسترخاء، القدرة عمى تركيز الانتباة، 
 عمى مواجية القمؽ، الثقو بالنفس، دافعية الانجاز( ومستوى الأداء المياري للبعبى الغطس.

إستخدمت الباحثة المنيج التجريبى بتصميـ المجموعو التجريبيو الواحده مع القياس  المنيج المستخدـ :
 القبمي والقياس البعدى وذلؾ لمناسبتو لطبيعو البحث.

 عينة البحث بالطريقة العمدية مف لاعبى الغطس قامت الباحثة باختيار عينة البحث وخصائصيا :
( المسجميف بالاتحاد المصرى لمسباحة 2222/2222سنو( بنادى الجزيره الرياضى لعاـ ) 11::)مف 

 ( لاعب.2:وعددىـ )
يف ليا تأثير إيجابى عمى تحس ( Brain Gymاف التمرينات الحركية الموجية لمدماغ ) اىـ النتائج :

بعض الميارات النفسية والأداء الميارى لمغطسات قيد البحث وبالتالى إرتفاع نسب التحسف فى 
 الميارات النفسية والأداء الميارى للبعبيف وتحقيؽ مستويات افضؿ فى بطولات الغطس.

 
 

The Effect of Brain Gym exercises on some psychological skills and skill 

development for Divers 

 

 

Abstract : 

Search aim: This research aims to identify the impact of (Brain Gym) 

exercises on some psychological skills, (the ability to visualize, the ability to 
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relax, the ability to focus attention, the ability to face anxiety, self-confidence, 

achievement motivation) and the level of skill performance for divers. 

Curriculum used: The researcher used the experimental approach by 

designing the same experimental group with pre- and post- measurement in 

order to suit the nature of the research. 

Research Sample and Characteristics: The researcher selected the research 

sample by deliberate method from the divers (from 8:11 years) of Gezira 

Sporting Club for the year (2022/2023) registered with the Egyptian 

Swimming Federation and their number of (12) divers. 

The most important results: The motor exercises directed to the brain (Brain 

Gym) have a positive impact on improving some psychological skills and skill 

performance of the dives under research, and thus increasing the rates of 

improvement in psychological skills and skill performance of divers and 

achieving better levels in diving championships.  

 

 

 عمى بعض الميارات النفسية وتطوير  Brain Gymتأثير تمرينات 
 الأداء الميارى لدى لاعبي الغطس

 

 
تعتبر الرياضة العقمية مف العموـ الجديدة التى بدأ الإىتماـ بيا فى عالمنا العربى عممآ بأف عمـ 

وجد فى امريكا فى ثمانينات القرف الماضى وىو العمـ الذى يعني  (Brain Gym)الرياضة العقمية 
عقمية عمى زيادة بتنشيط شقى الدماغ ليعملب معآ بنفس الكفاءة، حيث تعمؿ جممة إجراءات التمرينات ال

سرعة إنتقاؿ الإشارات العصبية مف الدماغ الى الأطراؼ الحركية بالإضافة الى زيادة سرعتيا بيف شقى 
 الدماغ والذى يمعب بدورة فى زيادة الكفاءة الحركية والقدرات العقمية.

عمميا  وإف القدرات العقمية تحتاج الى مف يستغميا عمى الوجو الأكمؿ بكافة المجالات، حيث أن
ثبت اف معظـ العمميات الحياتية )الحركية والعممية والتفكير( مسيطر عمييا مف قبؿ جزء مف جزئي 

ن كمما أمكف إشراؾ الجزئيف معآ في الأداء كمما تحسنت القدرات الوظيفية بشكؿ واضح، وقد  والدماغ وا 
طر مف الدماغ ومحاولة ظيرت في الفترة الاخيرة جمعيات عالمية تيدؼ الى تنشيط الجزء الغير مسي

الحركيو الموجية إشراكة في العمميات الحركية والتفكير، ومف ىذه الحركات ظيرت حركة التمرينات 
والتي إستيدفت إستغلبؿ القدرات العقمية مف اجؿ تحسيف بعض العمميات  (Brain Gym) لمدماغ
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والحفظ  وكذلؾ استرخاء  داء الحركي مثؿ تحسيف القدرة عمى التركيز والتذكرالعقمية وحتى الأ
 .العضلبت مما يزيد التركيز

 (Brain Gym) اؿتمرينات ( اف 2007) " Paul Dennison"بوؿ دينيسوفكما ذكر 
الييا، مسمية، باعثة لمطاقة، وىذه الأنشطة مبتكرة  وصوؿمجموعة مف الحركات التي يسرع ال تعتبر

 .(71:5)نتحرؾ بأفضؿ قدراتناو لتساعدنا عمى اف نفكر 

ىى تقنية جديدة تساعد الدماغ والجسـ في ( Brain Gym)التمرينات الحركية الموجية لمدماغ 
العمؿ مع بعضيما بفاعمية أكبر، وىي تستخدـ حركات جسمية معينة لتنشيط نمو المسارات العصبية، 

 محاور ىى 1وتقوية الثقة والذاكرة والتركيز وميارات التنظيـ والتناسؽ الحركي وىى تعمؿ عمى ثلبثة 
  ( محور التواصؿ الجانبيLaterality:)  يُعد اساسياً في ، و يصؼ العلبقة بيف جانبي الدماغوىو

ميارات القراءة والكتابة والمحادثة وبرمجة الحركة الكاممة لمجسـ ولمميارات الحركية والتفكير في 
 الوقت ذاتو.

  ( محور التركيزFocus:)  يُعد اساسياً و  ،الأمامية والخمفية لمدماغيصؼ العلبقة بيف المناطؽ وىو
 لمفيـ والإستيعاب ودمج المعمومات الجديدة مع الخبرات القديمة. 

  ( محور التوازفCentering:)  يُعد ، و يصؼ العلبقة بيف المناطؽ العموية والسفمية لمدماغوىو
عمى اليدوء  يساعدكما  اساسياً لمتوازف بيف العواطؼ والأفكار المنطقية بعكس التوتر، 

 .(1:()7515)والتنظيـ
اف التدريبات العقمية  ("2004"مصطفى حسيف باىي، سمير عبد القادر جاد )ويرى كلب مف 

(Brain Gym ) تمكف الجياز العصبي مف تسجيؿ الأنماط الحركية والحسية وتساعد عمى التركيز
عادة تنظيـ صور الأداء الحركي الأمثؿ، وايضا لو تأثير واضح في  التغمب عمى زيادة الاستثارة  وا 

  (.111:2:وتحقيؽ الأداء الحركي الأمثؿ")

التػػػػػوتر النفسػػػػػى مػػػػػف أىػػػػػـ المشػػػػػكلبت النفسػػػػػية التػػػػػى قػػػػػد تواجػػػػػو لاعبػػػػػى الغطػػػػػس ومػػػػػا لػػػػػو  اف
مػػػػػف سثػػػػػار سػػػػػمبية مثػػػػػؿ تبديػػػػػد الطاقػػػػػة البدنيػػػػػة والحرمػػػػػاف مػػػػػف لحظػػػػػات الإسػػػػػتمتاع بممارسػػػػػة الرياضػػػػػة 

للبعػػػػػب أو التفكيػػػػػر بقنػػػػػو ويػػػػػر كػػػػػؼء، إف التػػػػػوتر يحػػػػػدث كػػػػػذلؾ فػػػػػقف التػػػػػوتر قػػػػػد يضػػػػػعؼ مػػػػػف ثقػػػػػة ا
عػػػػػادة عنػػػػػدما يػػػػػدرؾ اللبعػػػػػب عػػػػػدـ التػػػػػوازف بػػػػػيف مػػػػػا ىػػػػػو مطمػػػػػوب منػػػػػو عممػػػػػو ومقدرتػػػػػو عمػػػػػي مقابمػػػػػة 

القمػػػػػؽ ىػػػػػو ضػػػػػعؼ الثقػػػػػة بػػػػػالنفس وىػػػػػى مػػػػػف أىػػػػػـ و  التػػػػػوتر ، مػػػػػف أىػػػػػـ أسػػػػػباب حػػػػػدوثىػػػػػذا التحػػػػػدي
العوامػػػػػؿ التػػػػػى تػػػػػعدى إلػػػػػى فشػػػػػؿ اللبعػػػػػب فػػػػػى سداء العديػػػػػد مػػػػػف الغطسػػػػػات نتيجػػػػػة التوقعػػػػػات السػػػػػمبية 
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التػػػػى يضػػػػعيا فػػػػى تفكيػػػػره مثػػػػؿ عػػػػدـ قدرتػػػػو عمػػػػى سداء وطسػػػػة محػػػػدده نتيجػػػػة ارتفػػػػاع السػػػػمـ أو عػػػػدـ 
ة دخػػػػػوؿ المػػػػػاء التػػػػػى تمثػػػػػؿ قدرتػػػػػو عمػػػػػى سداء تمػػػػػؾ الغطسػػػػػات الصػػػػػعبة أو خوفػػػػػو الشػػػػػديد مػػػػػف مرحمػػػػػ
مكانيػػػػة حػػػػدوث  رتطػػػػاـ الجسػػػػـ بالمػػػػاء سػػػػواء إمرحمػػػػة صػػػػعبة خاصػػػػة بالسػػػػمـ الثابػػػػت نظػػػػراً لارتفاعػػػػو وا 

عمػػػػػػى الػػػػػػبطف أو الظيػػػػػػر ممػػػػػػا قػػػػػػد يشػػػػػػعر اللبعػػػػػػب بػػػػػػالخوؼ أو فقػػػػػػد الإرادة والروبػػػػػػة فػػػػػػى سداء تمػػػػػػؾ 
  .(12:::)ىالغطسات مرة أخر 

د الرياضػػػى عمػػػى الػػػتحكـ وتوجيػػػو اسػػػتثارتو يعػػػد الإسػػػترخاء مػػػف الميػػػارات النفسػػػية التػػػى تسػػػاع
الانفعالية خػلبؿ عمميػة التػدريب أو المنافسػة الرياضػية، حيػث تظيػر أىميػة الاسػترخاء فػى خفػض تػأثير 
الاستجابة لمضغط العصبى، المساعدة فى الوصوؿ إلى المستوى الأمثؿ مف الاستثارة، منػع تػأثير تػراكـ 

ة وتحقيػػػػػؽ الاسػػػػػتفادة مػػػػػف القػػػػػدرات البدنيػػػػػة والعقميػػػػػة الضػػػػػغط العصػػػػػبى، ممارسػػػػػة خبػػػػػرة إيجابيػػػػػة سػػػػػار 
  (.212::)والانفعالية

تعتبر القدرات العقمية التى تميز الإنساف مف العوامؿ والمحددات اليامة فى تعميـ وتدريب 
الميارات الحركية المختمفة، يعد الإنتباة ىو إحدى القدرات العقمية التى تمثؿ دورس ىامآ فى المجاؿ 

فيو مف المتطمبات الأساسية للؤداء الجيد فى الألعاب الرياضية والمساىمة فى الوصوؿ الى الرياضي 
فى ترتبط أيضآ عممية التركيز بالإنتباة مباشرة فيى عممية مكممة ليا وتعدى دورس كبيرس ، الأداء الأمثؿ

ؿ الرياضي فيو معظـ الفعاليات الرياضية، كما أف التركيز لو دور جوىرى يدركة المدربوف فى المجا
شرط أساسي للئنجاز الرياضى والإفتقار الى التركيز يعد مف المشكلبت الرياضية لإنو يعدى الى 

 .(::51:()2:15)حدوث أخطاء أثناء الأداء

كثير مف اللبعبيف يفشموف فى تحقيؽ أفضؿ مستويات لآدائيـ بسبب التوتر العصبى والقمؽ  
منافسات اليامة والذى يعدى إلى تقمص عضلبت الجسـ كافة الذى يصاحب التدريب أو الاشتراؾ فى ال

بدلًا مف أف يحدث التقمص فى العضلبت المشتركة فى سداء الميارة فقط، مما يعثر بالسمب عمى سداء 
يتطمب التفوؽ في المجاؿ حيث اللبعب وتعرضة لمعديد مف المشاكؿ خاصة أثناء سداء الغطسات، 

حيث تكمف أىميػة ؿ والجسـ عمى عكس بعض المجػالات الأخرى، الرياضي التكامؿ التاـ بيف العق
تػدفؽ الطاقة البدنية والعقمية في اتجاه واحد حتى يستطيع اللبعب الاستفادة مف أقصػى طاقاتػو فػي 

كتشاؼ قدراتنا إ تحقيؽ الأىداؼ المرجوة اذ إف تطوير التكامؿ بيف العقؿ والجسـ ىو الطريؽ نحو
الحقيقية وفي ىذه الحالة سوؼ يكوف الأداء قريباً مف المستوى الافضؿ ولكي يتـ ذلؾ يجػب أف يكوف 
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لدى اللبعب الروبة في قضاء الوقت لتدريب العقؿ مثؿ الجسـ تماماً وحيػث اف الػدماغ مركزا لممعالجة 
ػة الاداء والانجػاز البدني وروـ ذلؾ لـ يحظى المركزية لمنشاطات البدنية والعقمية وىو الاكثر تػاثرا بحال

باىتماـ المختصيف في مجاؿ العموـ الرياضية بالشكؿ الكافي وخاصة فيما يتعمؽ بدراسة الدماغ واىـ 
تاثيرات التدريب عميو وعلبقتو بالجياز العصبي الػذاتي الػذي يرتبط بشكؿ وثيؽ بعمؿ العديد مف 

 .ـ بشكؿ كبير في الانجاز الرياضيالاجيزة الجسمية الاخرى والتي تسي

يى أساس رياضة فمف المراحؿ الأساسية فى رياضة الغطس  والناشئيف تعد مرحمة البراعـ
الغطس بالنسبة لمميارات الأساسية، فرياضة الغطس مف الرياضات المائية النوعية ذات الخصوصية 

ائى وىو دخوؿ الماء سواء مف فى المجموعات الحركية المختمفة وذلؾ فى سبيؿ تحقيؽ اليدؼ الني
السمـ المتحرؾ او السمـ الثابت، يقوـ اللبعب بأداء مجموعات حركيو مختمفو تتمثؿ فى مجموعة 

الوقوؼ عمي اليديف(  –الدوراف حوؿ الجسـ  –المعكوسو  –الداخميو  –الخمفيو  –الغطسات )الأماميو 
 –الإرتقاء  –التى تتكوف مف )الإقتراب حيث تعدى تمؾ المجموعات الحركيو مف خلبؿ مراحؿ الغطسو 

  .(721:5:)دخوؿ الماء( –الطيراف 

خبرتيا كلبعبة وطس وعمميا فى مجاؿ الباحثة مف خلبؿ  ةلاحظتتظير مشكمة البحث فيما  
ىناؾ بعض اللبعبيف لدييـ القدرة عمى سداء الغطسات بقدرات اف ، التدريب ومتابعتيا لبطولات الغطس

ثقتيـ  عالية ولكف يفتقدوا القدرة عمى التحكـ فى مستويات القمؽ لدييـ مما يعثر عمى بدنية وميكانيكية
لذلؾ إذا ما أعددنا اللبعب مف كافة دافعية الاداء قدرتيـ عمى التحكـ فى إتزاف الجسـ وفقد و  فى الاداء

القصير أو الجوانب البدنية والميارية وكانت الجوانب النفسية وير معدة جيداً عمى كؿ مف المدى 
الطويؿ فقف حصائؿ كافة أنواع الإعداد الأخرى لف تكوف إيجابية بالدرجة التى تمكف اللبعب مف 

بعض الغطسات مف ، وىذا يعدى بدوره إلى إنخفاض مستوى الأداء المياري في إخراج أفضؿ سداء لديو
بعض ومف ىنا ظيرت الحاجة لمتغمب عمى ىذه المشكمة مف خلبؿ التفكير في تصميـ  السمـ المتحرؾ،

ومستوى  ميارات النفسيةلممساىمة في تحسيف ال( Brain Gym)التمرينات الحركية الموجية لمدماغ 
 .للبعبي الغطسالأداء المياري 

جياز الحيوي وما الدراسات التي اىتمت بدراسة ىذا ال فى ندرةىناؾ إف  لاحظت الباحثة كما
بالتمرينات العقمية  اىتمتالتػي و يحدث فيػو مػف تغيرات ترافؽ عمميات التدريب في النشاطات المختمفة 
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اللبعب عمى المستوى العالمي اف تركيػز الانتبػاه( حيػث  الاسترخاء، خاصة بالتدريب العقمي )التصور،
 .التفاعػؿ بػيف الجانب العقمي والجانب البدنييعرؼ بالتاكيد أف مستوى الاداء الفائؽ ىو نتػاج 

 

 البحث: ىدؼ
عمى بعض الميارات النفسيو  (Brain Gym) مريناتييدؼ ىذا البحث إلى التعرؼ عمى تأثير ت 
) القدره عمى التصور، القدرة عمى الاسترخاء، القدرة عمى تركيز الانتباة، القدرة عمى مواجية ى وى

 دافعية الانجاز( ومستوى الأداء المياري للبعبى الغطس.القمؽ، الثقو بالنفس، 
 

 فروض البحث:
توجد فروؽ دالة إحصائيا بيف القياس القبمى والبعدى لمجموعة البحث فى مستوى الأداء  .:

 .لصالح القياس البعدى  الميارى لبعض الغطسات المختاره
البحث فى بعض الميارات توجد فروؽ دالة إحصائيا بيف القياس القبمى والبعدى لمجموعة  .2

النفسيو ) القدره عمى التصور، القدرة عمى الاسترخاء، القدرة عمى تركيز الانتباة، القدرة عمى 
 مواجية القمؽ، الثقو بالنفس، دافعية الانجاز(.

 تتبايف معدلات التغير )نسب التحسف( بيف القياسات القبمية والبعدية فى المتغيرات قيد البحث. .2
 

 حث:مصطمحات الب
 Psychological Skillsالميارات النفسية  -1

ىي قدرات نفسية عقمية تساعد الرياضي عمى مواجية الضغوط النفسية والتكيؼ مع ظروؼ "
 التدريب والمنافسة بيدؼ الوصوؿ الى الاداء الامثؿ".

 ((Brain Gymالتمرينات الموجية لمدماغ  -2
مع بعضيما بفاعمية أكبر، وىي تستخدـ "تقنية انتقائية تساعد الدماغ والجسـ في العمؿ     

حركات جسمية معينة لتنشيط نمو المسارات العصبية، وتقوي الثقة والذاكرة والتركيز وميارات 
  (.5122:)التنظيـ والتناسؽ الحركي"
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 إجراءات البحث :
 منيج البحث : 

الواحده مع القياس القبمي التجريبيو  إستخدمت الباحثة المنيج التجريبى بتصميـ المجموعو       
 والقياس البعدى وذلؾ لمناسبتو لطبيعو البحث.

 البحث : عينة
 سنو( ::-1مف الغطس ) لاعبيعينة البحث بالطريقة العمدية مف  قامت الباحثة باختيار       

( 21عددىـ )المسجميف بالاتحاد المصرى لمسباحة و ( 2222/2222بنادى الجزيره الرياضى لعاـ )
 قسموا كالاتى1لاعب 
 ( لاعبيف لإجراء التجربو الأساسيو.2:عدد ) -:
 .ستطلبعيوجراء الدراسو الإ( لاعبيف مف داخؿ مجتمع البحث لإ2:عدد ) -2

 أسباب وشروط اختيار العينة:
 حركية مختمفة )وطسات محددة درجة الصعوبة يعدوف مجموعات  والناشئيف اف مرحمة البراعـ

 (.FINAوفقآ لمقانوف الدولى ) متر 2الصعوبة( مف ارتفاع وطسات وير محددة درجة  –
  لاعبيف داخؿ النادى. 2:يتعدى عددىا تـ اختيار ىذه المرحمو لإنيا مف المراحؿ السنيو التى 
 .إنتظاـ العينو فى حضور التدريب 
 .موافقو الجياز الفنى وأولياء الأمور 

 : عينة البحث جانست
 بيف أفراد عينة البحث في المتغيرات التالية: وقد قامت الباحثو بإجراء التجانس

 .الطوؿ، الوزف، السف 
  الخاصة بالميارات النفسية.متغيرات البحث 
 .متغيرات البحث الخاصة بالأداء الميارى 
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 (  1جدوؿ ) 
 المتوسط الحسابي والانحراؼ المعياري معامؿ الالتواء

 لمتغيرات النمو الأساسية قيد البحث
 (24  )ف =                                                                        

 ؿ ع ـ وحدة القياس المتغيرات
 0.000 1.01 9.67 سنة السف

 0.099- 1.55 129.79 سـ الطوؿ

 0.003 1.18 29.56 كجـ الوزف

( مما يدؿ أف 2±أف قيـ معامؿ الالتواء لعينة البحث تنحصر بيف ) (1جدوؿ )يتضح مف 
 -العينة تقع تحت الاعتدالي مما يعكد عمي تجانس أفراد العينة في متغيرات النمو الأساسية ) السف 

 الوزف( .    -الطوؿ 
 ( 2جدوؿ ) 

 المتوسط الحسابي والانحراؼ المعياري ومعامؿ الالتواء
 لممتغيرات قيد البحث في القياس القبمى

 (24)ف =                                              

وحدة  المتغيرات البياف
 ؿ ع ـ القياس

 
 

الأداء 
 الميارى

 000. 38900. 4.0100 درجة غطسة امامية منحنية 1

 765. 47883. 4.0200 درجة غطسة داخمية منحنية 2

 088. 40420. 4.0477 درجة دورة ونصؼ امامية منحنية 3

 -089. 32409. 4.0083 درجة ونصؼ داخمية منحنيةدورة  4

 
 

مقياس 
الميارات 
 النفسية

 404.- 94711. 11.9003 درجة القدرة عمى التصور 5

 170.- 80001. 12.1138 درجة القدرة عمى الاسترخاء 6

 842. 1.1721 12.5342 درجة القدرة عمى تركيز الانتباه 7

 766. 1.0002 12.0078 درجة القدرة عمى مواجيو القمؽ 8

 511.- 1.0870 12.2000 درجة الثقة بالنفس 9

 202. 1.0776 11.9651 درجة دافعية الانجاز 10

 600.- 3.6789 72.7212 درجة الدرجة الكمية لممقياس 
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( ممػػا يػػدؿ أف 2±اف قػػيـ معامػػؿ الالتػػواء لعينػػة الدراسػػة تنحصػػر بػػيف )( 2يتضػػح مػػف جػػدوؿ )
العينة تقع تحت المنحني الاعتدالي مما يعكد عمي تجانس أفراد العينة فػي القيػاس القبمػى لممتغيػرات قيػد 

 البحث.  
 

 أدوات جمع البيانات:
مرينات الحركية الت -مقياس الميارات النفسية  –المياريو  الإختبارات –الأدوات  –)الأجيزه  

 (. ( Brain Gym الموجية لمدماغ
 الأجيزة: -2

 الرستامير لقياس الطوؿ ) سـ (  -
 الميزاف الطبي لقياس الوزف ) كـ(  -
 كاميرا تصوير فيديو -

 الأدوات: -8
 ة.مراتب أرضي -
 .ةساعو رقمي -
 مقاعد خشبية. -
 صفارة. -

 (: 2الإختبارات المياريو المستخدمو فى البحث )مرفؽ   -3
 وطسة أمامية منحنية. -
 وطسة داخمية منحنية. -
 منحنية.دورة ونصؼ أمامية  -
 دورة ونصؼ داخمية مكورة. -

( محكميف ممف مر 1)لمغطسات قيد البحث، مف خلبؿ عدد  الميارىتـ تقييـ مستوى الأداء       
( مع عدـ FINAلقواعد القانوف الدولى لرياضة الغطس ) عمييـ عشرة سنوات خبره فى التحكيـ، وفقآ

( لكؿ 2:تـ حساب الدرجات مف )وبة الغطسو عند حساب درجة اللبعب حيث يإحتساب درجة صع
  .عضو عمى حده ثـ يتـ أخذ متوسط الغطسة
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 (: 3مقياس الميارات النفسية )مرفؽ  -4
و  "Albinson و "جوف البنسوف "Bull مقياس الميارات النفسية صممو كؿ مف "ستيفاف بؿ     

للآداء لقياس بعض الجوانب العقمية )النفسية( اليامة  "Shambrook "كريستوفر شامبروؾ
 :الرياضى وىى

 .القدرة عمى التصور.             _ القدرة عمى الإسترخاء -
 .القدرة عمى تركيز الإنتباه.        _ القدرة عمى مواجية القمؽ -
 .الثقة بالنفس.                    _ دافعية الإنجاز -

 
عبارات ويقوـ اللبعب  1عبارة وكؿ بعد مف الأبعاد الستة تمثمو  21ويتضمف المقياس 

الرياضى بالإجابة عمى عبارات المقياس سداسى الدرجات )تنطبؽ عمى1 بدرجة كبيرة جدس, بدرجة 
 كبيرة, بدرجة متوسطة, بدرجة قميمة, بدرجة قميمة جدس, لا ينطبؽ تمامآ(.

 
 :مياريةالمعاملات العممية للاختبارات ال

 أولا: حساب معامؿ الصدؽ : 
 صدؽ التمايز: -

المستخدمو فالبحث عمي عينة قواميا  الميارية الباحثة بحساب صدؽ التمايز للئختبارات قامت
ويوضح جدوؿ تـ إيجاد معاملبت صدؽ التمايز  ة( مف خارج عينة البحث الأساسية ومف نتائج2:)
 ( صدؽ الإختبار.2)

 (3جدوؿ )
 دلالة الفروؽ بيف الربيعى ) الأعمى / الأدنى ( للاختبارات قيد البحث

 (12)ف =                                                                                     

 الدلالة U مجموع الرتب متوسط الرتب المجموعات الاختبارات

 غطسو امامية منحنية
 15.0 5.0 الربيعى الاعمى

*0.000 0.043 
 6.0 2.0 الربيعى الادنى

 غطسة داخمية منحنية
 15.0 5.0 الربيعى الاعمى

*0.000 0.051 
 6.0 2.0 الربيعى الادنى
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دورة ونصؼ امامية 
 منحنية

 15.0 5.0 الربيعى الاعمى
*0.000 0.046 

 6.0 2.0 الربيعى الادنى

دورة ونصؼ داخمية 
 منحنية

 15.0 5.0 الربيعى الاعمى
*0.000 0.043 

 6.0 2.0 الربيعى الادنى

 0.050 <*الدلالة 
( أنو توجد فروؽ دالة إحصائياً في الاختبارات الميارية قيد البحث  2يتضح مف جدوؿ )          

لصالح الربيعى الاعمى ، مما يدؿ عمى صدؽ الاختبارات )قيد البحث( وقدراتيا عمي التميز بيف 
 المجموعتيف المختمفة.

 
 صدؽ الإتساؽ الداخمى: -
 تساؽ الداخمى )إعادة تقنيف( لعبارات مقياس الميارات النفسيةقامت الباحثة بحساب صدؽ الإ     

تـ إيجاد  ة( مف خارج عينة البحث الأساسية ومف نتائج2:المستخدـ فالبحث عمي عينة قواميا )
 ( صدؽ الإختبار.1ويوضح جدوؿ )معاملبت صدؽ التمايز 

 
 (4جدوؿ ) 

 لمقياس الميارات النفسية قيد البحث  قيـ الارتباط بيف درجة كؿ بعد والدرجة الكميو
 ( 12) ف=                                                                        

 " ر " الابعاد

 0.809* القدرة عمى التصور

 0.765* القدرة عمى الاسترخاء

 0.749* القدرة عمى تركيز الانتباه

 0.900* القدرة عمى مواجيو القمؽ

 0.892* الثقة بالنفس

 0.781* دافعية الانجاز

 0.903* الدرجة الكمية لممقياس

 0.648( = 0.05*قيمة "ر" الجدولية عند مستوى دلالة )
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درجة كؿ بعد والدرجة الكمية   يوجد ارتباط ذات دالة احصائيا بيف  ( أنة4يتضح مف الجدوؿ )
 .لممقياس ، مما يدؿ عمي مدى صدؽ الاتساؽ الداخمى لابعاد واف المقياس صالح لمتطبيؽ

 

 الثبات: -8
ثـ إعادة تطبيقيا مرة  الميارية ومقياس الميارات النفسيةقامت الباحثو بتطبيؽ الإختبارات 

 ( معامؿ الثبات. 7 أخرى بعد فترة زمنية مدتيا اسبوع واحد مف التطبيؽ الأوؿ، ويوضح جدوؿ )
 

 (5جدوؿ )
عادة التطبيؽ(  قيـ الارتباط بيف  قيد البحثلممتغيرات )التطبيؽ وا 

 (2:ف=)    

 0.648( = 0.05قيمة "ر" الجدولية عند مستوى دلالة )*
 التطبيؽ الأوؿ والتطبيؽ الثاني بيف ويوجد ارتباط ذات دالة احصائي و( أن7يتضح مف الجدوؿ )       

 .صلبحية المتغيرات لمتطبيؽمما يدؿ عمي  في جميع متغيرات البحث ،
 

 انمتغيراث
ًحدة 
 انقياش

معامم  انتطبيق انثانى انتطبيق الأًل
 الارتباط

 ع و ع و

 0.699* 31333. 4.1000 26521. 3.9000 درجة غططت اماميت منحنيت  .1

 0.765* 31668. 4.8100 33373. 3.8000 درجة غططت داخهيت منحنيت  .2

3.  
دًرة ًنصف اماميت 

 منحنيت
 0.699* 34555. 4.3551 32555. 4.1153 درجة

4.  
دًرة ًنصف داخهيت 

 منحنيت
 0.800* 32468. 4.1509 33923. 4.3533 درجة

 0.694* 1.0660 15.0000 103333 13.3333 درجة انقدرة عهى انتصٌر  .5

 0.701* 1.5530 18.3333 103233 15.6123 درجة انقدرة عهى الاضترخاء  .6

 0.698* 203333 18.3123 1.2345 16.5245 درجة انقدرة عهى تركيس الانتباه  .7

 0.732* 1.3120 18.0000 1.3123 16.3333 درجة انقدرة عهى مٌاجيو انقهق  .8

 0.803* 1.0312 16.7332 103912 15.6612 درجة انثقت باننفص  .9

 0.795* 1.8621 16.9433 1.3321 15.9412 درجة دافعيت الانجاز  .11

 0.688* 6.3631 13406525 405636 9308392 درجة اندرجت انكهيت نهمقياش  .11
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 (:4)مرفؽ  (Brain Gym) التمرينات الحركية الموجية لمدماغ -5
 أسس وضع التمرينات :

 العضلبت لمعمؿ في الجزء الرئيسي.الإحماء الجيد لتييئة  .:
 الاىتماـ بشرب الماء في بداية الجرعة التدريبية وفترات الراحة البينية. .2
 الاىتماـ بتمرينات التنفس العميؽ بطريقة سميمة مما يزيد النشاط العقمي. .2
التدرج مف السيؿ الى الصعب وىذا يسمح لجميع أجزاء الجسـ بالمشاركة في الحركة، مما يساعد  .1

 مى عمؿ الجسـ مع العقؿ في سف واحد.ع
 التنوع في الاتجاىات اثناء أداء التمرينات. .7
 أف تتسـ التمرينات بالمرونة بحيث يمكف تعديميا أو تغيرىا. .:
طالة بيدؼ العودة  .5 يعطى في الجزء الختامي مف الجرعة التدريبية تمرينات تيدئة واسترخاء وا 

 بالعضلبت إلى الحالة الطبيعية.
 

 :(Brain Gym) الزمنى لمتمرينات الحركية الموجية لمدماغالتوزيع 
بعد الإطلبع عمي الأبحاث المشابية والمراجع العممية المختمفة وبعض الفيديوىات لمتمرينات        

، و وفقآ لممقابلبت الشخصية مع سنة( ::-1( الخاصة بسف )Brain Gym) الحركية الموجية لمدماغ
ما يتناسب مع ىذة المرحمة السنية فقد تـ تحديد حددت الباحثة المدربيف المتخصصيف فى ىذة المرحمة 

الفترة الزمنية لتطبيؽ التمرينات وفقآ لإمكانية تييئة اللبعبيف فى فترة الإعداد البدنى العاـ وانة ايضآ 
 1فسية للبعبي الغطس وقد تـ تحديدىا كلآتي الوقت المناسب لإكتساب الميارات الن

 

 . سبوع( أ2:) مريناتمدة الت -:
 ( جرعات فى الاسبوع.2( جرعو تدريبيو بواقع ):2عدد الجرعات التدريبيو ) -2
 ؽ(.17زمف الجرعو التدريبيو ) -2

 ( 6جدوؿ )
 مكونات الجرعة التدريبية والتوزيع الزمنى ليا

مكونات 
الجرعة 
 التدريبية

 تنفيذه في كؿ جزءما يتـ  الزمف

 يشمؿ عمى مجموعة تمرينات حركية موجية لمدماغ خاصة لتييئة أجيزة وأعضاء الجسـ ومنيا: ؽ10الجزء 
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 .Energy Exercisesالطاقة  مريناتت -1 التمييدى
 .Deep Breathingالتنفس العميؽ  مريناتت - -2

الجزء 
 ؽ30 الرئيسي

 ومنيا : مرتبة فى شكؿ جمؿت حركية موجية لمدماغ مرينايشمؿ عمى مجموعة ت
 .Brain Buttonsتدليؾ نقاط الجسـ الإيجابية مرينات ت -1
 .Cross Movement الحركات المتقاطعة مريناتت -2
 .Deepening Attitudes العميقة  مريناتالت -3
 .Crossing The Midline Movementsعبور خط المنتصؼ  مريناتت -4

الجزء 
 الختامي

طالػػة العضػػلات  يشػػمؿ مجموعػػة تمرينػػات حركيػػة ؽ5 موجيػػة لمػػدماغ خاصػػة لمتيدئػػة والإسػػترخاء وا 
 لإستعادة الجسـ حالتو الطبيعية.

 
 الخطوات التنفيذيو لمبحث:

 الدراسو الإستطلاعيو: -
( لاعبيف مف مجتمع 2:قامت الباحثو بقجراء الدراسو الإستطلبعيو عمى عينو قواميا )

 وذلؾ لمتعرؼ عمي1 2/2222:/2وذلؾ يوـ الجمعو الموافؽ البحث 
  المستخدمة فى البحث. التمريناتسلبمة ومدى صلبحية مف التأكد 
  مقياس الميارات النفسية التعرؼ عمى الصعوبات التى يمكف أف تواجو الباحثة عند تنفيذ

 وكيفية التغمب عميو. والاختبارات الميارية
 .مناسبة عدد مرات التكرار بالوحدة التدريبية 
  العممية للبختبارات المستخدمة )صدؽ ، ثبات(.اجراء المعاملبت 

 

 القياسات القبمية: - أ
 2/2222:/7الموافؽ  ثنيفيوـ الامقياس الميارات النفسية قامت الباحثو بقجراء            

التدريب الأرضى بنادى الجزيره الرياضى، كما قامت بقجراء قياسات الأداء الميارى  بصالة
بحماـ الغطس بنادى الجزيره الرياضى مف خلبؿ لجنو فى نفس اليوـ لمغطسات قيد البحث 

  ( حكاـ.4مكونو مف )
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 1تنفيذ تجربة البحث  - ب
فى ( Brain Gym) الحركية الموجية لمدماغ التمريناتقامت الباحثو بتطبيؽ           

وذلؾ  2/2/2222 الجمعةإلي يوـ  2/2222:/5الموافؽ  لجمعةصورتيا النيائية مف يوـ ا
 للآتي1 وفقآ

 ( اسبوع.2:( لمدة )Brain Gymتطبيؽ التمرينات الحركية الموجية لمدماغ ) -
الربعاء( قبؿ  –الاثنيف  –اياـ فى الاسبوع  )السبت  2تطبيؽ الجرعات التدريبية بواقع  -

 المواعيد الخاصة بتدريب الفريؽ.
حيث تشمؿ الجرعة (، :ؽ( مقسمة كما ىو موضح فى جدوؿ )17مدة الجرعة التدريبية ) -

تمرينات  –تمرينات تدليؾ نقاط الجسـ  –التدريبية الآتي1 )تمرينات تييئة جميع اجزاء الجسـ 
تمرينات عبور خط المنتصؼ( كما شممت الجرعة ايضآ  –تمرينات عميقو  –حركات متقاطعة 

 فى الجزء الختامي عمى تمرينات إطالة لإستعاده الجسـ لحالتة الطبيعية. 
 القياسات البعديو: -ج

        تـ إجراء القياسات البعدية بنفس ترتيب إجراء القياسات القبمية يوـ الاحد الموافؽ          
بصالة التدريب الأرضى بنادى الجزيره الرياضى، كما قامت الباحثو بقجراء  2/2222/ 7

بحماـ الغطس بنادى الجزيره  فى نفس اليوـقياسات الاداء الميارى لمغطسة قيد البحث 
 الرياضى.

 
 المعالجات الاحصائيو المستخدمو:

 .الإحصاء الوصفى -:
 .معامؿ الارتباط -2
 .دلالو الفروؽ ماف وتينى -2
 .دلالو الفروؽ ويمككسوف -1
 .النسبة المئويو -7
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 عرض ومناقشة النتائج: -
 ( 7جدوؿ ) 

 البحث في القياس البعدىالمتوسط الحسابي والانحراؼ المعياري لممتغيرات قيد       
 (12)ف =                                                   

وحدة  المتغيرات البياف
 القياس

 ع ـ

 
 

الأداء 
 الميارى

 51493. 5.4167 درجة غطسة امامية منحنية 1

 56408. 5.5000 درجة غطسة داخمية منحنية 2

 39648. 5.4583 درجة دورة ونصؼ امامية منحنية 3

 41742. 5.4167 درجة دورة ونصؼ داخمية منحنية 4

 
 
 

مقياس 
الميارات 
 النفسية

 1.24011 19.4167 درجة القدرة عمى التصور 5

 1.44338 18.5833 درجة القدرة عمى الاسترخاء 6

 1.19342 19.1667 درجة القدرة عمى تركيز الانتباه 7

 77850. 19.3333 درجة القدرة عمى مواجيو القمؽ 8

 1.16450 19.0833 درجة الثقة بالنفس 9

 99620. 19.5833 درجة دافعية الانجاز 10

 1094625 115.1667 درجة الدرجة الكمية لممقياس 

( انو تفاوتت قيـ المتوسطات الحسابية للبستجابات العينة عمى المتغيرات 5يتضح مف جدوؿ )      
 قيد البحث في القياس البعدى.

 
 (8جدوؿ )

 دلالة الفروؽ بيف القياسيف القبمى والبعدى في الاختبارات المياريو قيد البحث
 (12) ف=                                                                          

 الدلالو Z مجموع الرتب متوسط الرتب العدد الاتجاه الاختبارات

غطسو امامية 
 منحنية

- - - - 
*3.11 0.002 

+ 12 6.50 78.0 
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 0.050 <*الدلالة 
فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياس القبمي والبعدي لدى  يوجد( 1يتضح مف جدوؿ رقـ )       

 .قيد البحث الميارية الاختباراتجميع مجموعة البحث التجريبية في 
 
 (9جدوؿ )
 قيد البحث ابعاد مقياس الميارات النفسيةدلالة الفروؽ بيف القياسيف القبمى والبعدى في 

 (12) ف=                                                                          

 الدلالو Z مجموع الرتب متوسط الرتب العدد الاتجاه الابعاد

القدرة عمى 
 رالتصو 

- - - - 
 

*3.11 

0.002 

 

 
+ 12 6.50 78.0 

= -   

القدرة عمى 
 الاسترخاء

- - - - 
 

*3.16 
0.002 + 12 6.50 78.0 

= -   

القدرة عمى 
 تركيز الانتباه

- - - - 
*3.11 

 
0.002 + 12 6.50 78.0 

= -   

القدرة عمى 
 مواجيو القمؽ

- - - - 
*3.21 

 
0.001 + 12 6.50 78.0 

= -   

 الثقة بالنفس
- - - - 

*3.11 

 

0.002 

 
+ 12 6.50 78.0 

= -   

= -   

غطسو داخمية 
 منحنية

- - - - 
*3.16 

 
0.002 + 12 6.50 78.0 

= -   

دورة ونصؼ 
 امامية منحنية

- - - - 

*3.11 0.002 + 12 6.50 78.0 

= -   

دورة ونصؼ 
 داخمية منحنية

- - - - 

*3.21 0.001 + 12 6.50 78.0 

= -   
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 دافعية الانجاز
- - - - 

*3.09 

 

0.002 

 
+ 12 6.50 78.0 

= -   

الدرجة الكمية 
 لممقياس

- - - - 

*3.21 0.002 + 12 6.50 78.0 

= -   

 0.050 <*الدلالة 
( يوجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياس القبمي والبعدي لدى 5يتضح مف جدوؿ رقـ )       

  .التجريبية في جميع الابعاد المقياس قيد البحثمجموعة البحث 
 
 (10جدوؿ )

 نسب التغير بيف القياسيف القبمى والبعدى لممجموعة التجريبية
 قيد البحث المتغيراتفى 

 12ف=                                                                               

وحدة  المتغيرات
 القياس

نسبة  القياس البعدي القبميالقياس 
 التغير
 ع ـ ع ـ %

رية
ميا
ت ال

غيرا
لمت
ا

 

 35.2 51493. 5.4167 36927. 4.0000 درجة غطسة امامية منحنيو

 37.5 56408. 5.5000 47673. 4.0000 درجة غطسة داخمية منحنية

 34.9 39648. 5.4583 33428. 4.0417 درجة دورة ونصؼ اماميو منحنيو

 36.9 41742. 5.4167 33428. 3.9583 درجة ونصؼ داخمية منحنيةدورة 
سية

النف
ت 
غيرا
لمت
ا

 
 64.0 1.24011 19.4167 93744. 11.8333 درجة القدرة عمى التصور

 53.8 1.44338 18.5833 79296. 12.0833 درجة القدرة عمى الاسترخاء

 53.2 1.19342 19.1667 1.16775 12.5000 درجة القدرة عمى تركيز الانتباه

 49.7 77850. 19.3333 1.08362 12.9167 درجة القدرة عمى مواجيو القمؽ

 60.2 1.16450 19.0833 99620. 11.9167 درجة الثقة بالنفس

 54.3 99620. 19.5833 1.08362 11.9167 درجة دافعية الانجاز
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  %(  64قيد البحث حيث تراوحت بيف ) المتغيرات( معدلات التغير في 2:يتضح مف جدوؿ )
  .بالمقارنو لباقى المتغيرات قيد البحث%( كأقؿ نسبة  34.9 كأعمي نسبة تحسف و)

 
 

 ( 1شكؿ )
 داء الميارىفى قياس الأ لعينة البحثتحسف النسب 

 

 
 
 

 

 

 

 

 

33

34

35

36

37

38

دورة ونصف اماميه  غطسة داخلية منحنية غطسة امامية منحنيه
 منحنيه

دورة ونصف داخلية 
 منحنية

  نسب تحسن المجموعه التجريبية فى قياس الاداء المهارى

35.2

37.5

34.9

36.9

غطسة امامية منحنيو
غطسة داخمية منحنية

دورة ونصف اماميو منحنيو
دورة ونصف داخمية منحنية

 59.0 1094625 115.1667 3.57919 72.4167 درجة الدرجة الكمية لممقياس
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 (2شكؿ )

 البحث فى مقياس الميارات النفسيةنسب التحسف لعينة 

 
 

 
 

 مناقشة النتائج: -
انو تفاوتت قيـ المتوسطات الحسابية لاستجابات العينة عمى  (8-7يتضح مف جدوؿ )

يوجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياس القبمي كذلؾ  في القياس البعدى، المتغيرات قيد البحث
 .جميع الاختبارات الميارية قيد البحثوالبعدي لدى مجموعة البحث التجريبية في 

 Brain)المقترحة  الحركية الموجية لمدماغ وترجع الباحثة ىذه الدلالة إلى تأثير التمرينات
Gym ) وما أشتممت عميو مف تمرينات توافقية بيف اجزاء الجسـ مما أدى إلى تنشيط شقى الدماغ

0
10
20
30
40
50
60
70

القدرة على 
 التصور

القدرة على 
 الاسترخاء

القدرة على 
تركيز 
 الانتباه

القدرة على 
مواجهه 

 القلق

الثقة 
 بالنفس

دافعية 
 الانجاز

الدرجة 
الكلية 
 للمقياس

  نسب تحسن المجموعه التجريبية نحو استجاباتهم على محاور المقياس

64
53.8
53.2
49.7
60.2
54.3
59

القدرة عمى الاسترخاء
القدرة عمى التصور

القدرة عمى تركيز الانتباه
القدرة عمى مواجهو القمق

الثقة بالنفس
دافعية الانجاز

الدرجة الكمية لممقياس
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والتوافؽ بيف أجزائو المختمفة مما ساعد عمى دمج حركة الجسـ ووظائؼ الدماغ وبالتالي أدى إلى 
"  Paul.E & Gael.E" بوؿ & جيؿارتفاع مستوى الأداء المياري، ويتفؽ ذلؾ مع ما ذكره 

تنشط جميع النواحى ( Brain Gym)أف التمرينات الحركية الموجية لمدماغ (  18()2000)ـ
البدنية وتوحيد العمؿ بيف العقؿ والجسد وذلؾ يشمؿ جميع محاور الاحساس والقدرات الوظيفية و 

 لمتجاوب مع جميع أجزاء العقؿ.
إلى التأثير الفعاؿ والايجابي  (7جدوؿ ) الظاىر فى وتعزو الباحثو ايضا سبب ىذه التطور 

عمى أسس عممية صحيحة مما ساىـ في والمبنية ( Brain Gym) موجية الى الدماغالتمرينات لم
"أف التدريبات العقميػة تػوازى ( ـ2000)راتباذ يشيرلاعبي الغطس، تنمية سرعة الاستجابو لدى 

التدريبات الحركية حيث إف كؿ منيما ميارات يمكف تعمميا، وتعدى في النياية إلى قمػة الأداء كما 
ىامة لتدريب أي نشػاط رياضػي، فبدونيا أنيا تساعد عمى تكويف أساس عقمي قوي وىى مكونات 

 (.1آ)فرص النجاح عندما يكوف مستعد بدنيا ووير مستعد عقميػ اللبعبمكف أف يضيع عمى ي
"سارة يحيي إبراىيـ" وىذه النتائج تتفؽ مع ما توصمت إليو نتائج أبحاث كؿ مف 

" Szczasny, Annette (، "سكازانسي انييت 1()2019(، "أحمد محمد الطنطاوي" )6()2021)
 .Stacey P (، "ستايسي بوندينس13()2012(، "نبراس يونس محمد" )21()2016)

Bundens ( "2000()18 ،) مف حيث أف التمرينات الحركية الموجية لمدماغ(Brain Gym )
 تسيـ في زيادة الكفاءة الحركية والقدرات العقمية وتوحيد العقؿ مع الجسـ.

تتطمب مف لاعب الغطس إدراؾ الزمف اف مجموعة الغطسات الأمامية كما تشير الباحثة ايضآ 
المناسب الذى تستغرقو الحركات أو كؿ مرحمة مف مراحؿ الغطسة وذلؾ حتى يتمكف مف تحديد سرعة 
الآداء الحركى بشكؿ متكامؿ، كما ترجع أىمية إدراؾ لاعب الغطس لمزمف فى لحظة فقد تأثير 

القفز بعد إتماـ عممية الارتقاء وكذلؾ أيضاً الإحساس بزمف سداء  الإتصاؿ بيف القدميف وسطح سمـ
( مع مرحمة الارتقاء وحتى إنطلبؽ الجسـ مف سمـ القفز، لذلؾ ترى الباحثة أف Hurdleخطوة الوثبة )

لكؿ لاعب فى الغطس أخطاء خاصة بو فى كؿ مجموعة حركية معداة، كما أنو يمكنو سداء وطسة 
جبارية( مف مجموعة حركية معينة بشكؿ صحيح فى حيف أنو يعدى مف نفس محددة درجة الصعوبة )إ

المجموعة الحركية وطسة وير محددة درجة الصعوبة )إختيارية( ولكف بطريقة خاطئة نظراً لعدة 
عوامؿ والتى مف أىميا عدـ إدراؾ اللبعب للآداء الفنى الصحيح لممراحؿ المختمفة وكذلؾ كؿ محدد 

 (.::)حركى خاص بكؿ مرحمة
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توجد فروؽ دالة إحصائيا بيف "  بذلؾ تتحقؽ صحة الفرض الاوؿ لمبحث والذى ينص عمى:
 القياس القبمى والبعدى لمجموعة البحث فى مستوى الأداء الميارى لبعض الغطسات المختاره".

وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياس القبمي والبعدي لدى  (9يتضح مف جدوؿ رقـ )
)القدرة عمي التصور ،القدرة عمي مجموعة البحث التجريبية في جميع ابعاد مقياس الميارات النفسية 

الاسترخاء، القدرة عمي تركيز الانتباه، دافعية الإنجاز الرياضي، المجموع الكمي للبختبار( لصالح 
 القياس البعدى.

وتوضح الباحثة تحسف أفراد العينة في تمؾ الميارات النفسية نتيجة تكرار التمرينات الحركية        
عف دور الميارات النفسيو  ("2001محمد العربي)ـ، ىذا ما يعكده "(Brain Gym)الموجية لمدماغ

عطاء المزيد مف الدعـ وزيادة الدافعية وبناء  والتصور الصحيح لمغطسات في استبعاد التفكير السمبي وا 
أنماط الآداء الإيجابى، وىذا أكثر ما يحتاجو لاعبي الغطس، وىذا بالإضافة إلى ميارة القدرة عمي 

الاسترخاء في نياية بعض الوحدات التدريبة مما أسيـ الاسترخاء حيث أف ىناؾ تأثيرس إيجابيآ لتدريبات 
في تطوير مستوى الآداء الفنى لملبعبيف، كما أف لمتمرينات الحركية الموجية لمدماغ دورس في تنمية 
ميارة تركيز الانتباه حيث تعكد النتائج أىمية تطوير مقدرة اللبعب عمي توجيو الانتباه نحو المثيرات 

يسمح ذلؾ بتحقيؽ الطاقة النفسية المثمي التي تساعد عمي تعبئة القوة البدنية  المرتبطة بالآداء حيث
 (.5:11)والانفعالية لملبعب عمي نحو أفضؿ

، (5ـ( )2001خالد عبد الرازؽ السيد" )كما تتفؽ ىذه النتائج مع ما توصؿ إليو كؿ مف "     
حيث توصموا إلى أف التدريبات  (12ـ()2004فاطمة فوزي عبد الرحمف" )، ناجي محمد قاسـ"

الرياضية وتمرينات الاسترخاء، وبرامج التربية الحركية ليا تأثير ايجابي عمى تنمية الجوانب الميارية 
 . والقدرات الحركية والبدنية وكذلؾ الكفاءة الحركية والنفسية والاجتماعية

ى يشعر بو لاعب الغطس أثناء أف التوتر والقمؽ الذـ( 2005"أسامة راتب")تتفؽ الباحثة مع     
داء الغطسات خاصة ذات درجات الصعوبة العالية يعدى إلى تردده فى سداء الغطسة أو أدائيا لأوؿ أ

ما قد يعنى لمباحثة أنة ممره مع حدوث الأخطاء التى قد تعدى إلى إصابة اللبعب أو إرتطامو بالماء 
طسة جديدة مف إرتفاع أماـ عدد كبير أو أثناء قمؽ الآداء وىو يحدث عندما يتطمب مف الناشئ سداء و

 (.2)سداء تمؾ الغطسات فى صورة منافسة مع الآخريف
كثير مف اللبعبيف يفشموف فى ترجع الباحثة ايضآ وجود ىذة الفروؽ فى الميارات النفسية لاف      

تحقيؽ أفضؿ مستويات لآدائيـ بسبب التوتر العصبى والقمؽ الذى يصاحب التدريب أو الاشتراؾ فى 
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المنافسات اليامة والذى يعدى إلى تقمص عضلبت الجسـ كافة بدلًا مف أف يحدث التقمص فى 
ء اللبعب وتعرضة لمعديد مف العضلبت المشتركة فى سداء الميارة فقط، مما يعثر بالسمب عمى سدا

المشاكؿ خاصة أثناء سداء الغطسات مف الارتفاعات المختمفة لأف الإرتفاع يسبب للبعب القمؽ 
والخوؼ مف الآداء، ىناؾ العديد مف الطرؽ التى تمكف اللبعب مف مواجية ىذا الشعور الناتج مف 

والتى تيدؼ إلى الاحتفاظ عمى ( Brain Gym)الارتفاعات ومنيا التمرينات الحركية الموجية لمدماغ 
 المستوى الأمثؿ للبستثارة الانفعالية للبعب.

ىذة النتائج ايضآ تشير الى تفوؽ عينة البحث فى الميارات النفسية نتيجة لإستجابتيـ لمتمرينات       
وىذا بدورة يحقؽ صحة ، الذى تعرضت لة خلبؿ فترة التدريب( Brain Gym)الحركية الموجية لمدماغ 

1" توجد فروؽ دالة إحصائيا بيف القياس القبمى والبعدى لمجموعة  الفرض الثاني والذى ينص عمى
) القدره عمى التصور، القدرة عمى الاسترخاء، القدرة عمى تركيز  البحث فى بعض الميارات النفسية

 نجاز(".الانتباة، القدرة عمى مواجية القمؽ، الثقو بالنفس، دافعية الا
%(   64معدلات التغير في المتغيرات قيد البحث حيث تراوحت بيف ) (10يتضح مف جدوؿ )     

%( كأقؿ نسبة بالمقارنو لباقى المتغيرات قيد البحث، وتعذو الباحثة  34.9 كأعمي نسبة تحسف و)
الايجابى عمى وتأثيرىا ( Brain Gym)التحسف ليذه النسب إلى التدريبات الحركية الموجية لمدماغ 

 الأداء الميارى للبعبي الغطس.
%( كأقؿ نسبة 21.5تشير الباحثة الى نسبة التغير الخاصة بالأداء الميارى والتى تراوحت بيف )     

%( كأعمى نسبة تغير، حيث ترجع ىذة النسب الى عممية تكرار اداء التمرينات الحركية 25.7تغير و )
-Drabben"درابيف ثيماف وآخروف ، وتتفؽ ىذه النتائج مع ما ذكره (Brain Gym)الموجية لمدماغ

Thiemann & et al( "2002 )عمى أف التمرينات الحركية الموجية لمدماغ (Brain Gym)  تعمؿ
عمى تحسيف بعض العمميات العقمية والأداء الحركي حيث يتـ التوافؽ بيف الجياز العصبى المركزى 

 (.7:)الحركي مما يعدي إلى تحسف الأداء المياري والعضلبت القائمة عمى العمؿ
كما ترجع الباحثة اف التحسف الفنى للآداء ينعكس بشكؿ واضح عمي الميارات النفسية للبعب       

وذلؾ يعني زيادة إتقانو لممتطمبات الفنية لمغطسات المحدودة درجة الصعوبة والغير محدودة درجة 
بالنفس وزيادة التركيز عمي تنفيذ الواجبات الحركية لمغطسات ميما  الصعوبة وقد يكسبو مزيدس مف الثقة

ارتفعت درجات صعوبة الغطسات حيث أف ذلؾ كاف معشرس ىامآ في زيادة نسبة التحسف فى الآداء 
 لمقياس البعدي لمغطسات قيد البحث.



 

 

862 

 

 م8083 يونيو   – (8العدد ) –( 0074مجلد )

  :ijssa@pef.helwan.edu.eg        البريد الالكتروني : ijssa.journals.ekb.eg الموقع الالكتروني

الباحثة ىذا التحسف إلى مدى نجاح تصميـ التمرينات الحركية الموجية لمدماغ  كذلؾ تعزو      
(Brain Gym )تدريبات الطاقة، تدريبات التنفس  عمى وتةعمى أسس عممية صحيحة وما أحت ةوالمبني(

تدريبات تنبيو العضلبت، تدريبات تدليؾ نقاط الجسـ الإيجابية، التدريبات العميقة، تدريبات  ،العميؽ
ثارة النشاط العقمي بشكؿ جيد والتخمص مف ال حركات المتقاطعة( مما أدى إلى زيادة مستويات الطاقة وا 

الانتباه والتذكر وميارات التنظيـ والتناسؽ الحركي مف خلبؿ تنشيط  وتركيز الثقة بالنفسالقمؽ والتوتر و 
عينة البحث، وىذا بارية لدى تحسف المتغيرات الاختمراكز السمع والذاكرة بالجسـ والمخ، مما أدى إلى 

1" تتبايف معدلات التغير الذى ينص عمى الثالثالفرض وبذلؾ يتحقؽ  (2-1شكؿ رقـ )ما يشير اليو 
 )نسب التحسف( بيف القياسات القبمية والبعدية فى المتغيرات قيد البحث".

 

 
 الإستنتاجات:

ستنادس إلى ما أسفرت عنو نتائج المعالجات        جراءات البحث وا  فى ضوء أىداؼ البحث وفروضو وا 
 الإحصائيو توصمت الباحثو إلى1

تأثير إيجابى عمى تحسيف  الي (Brain Gym) والتمرينات الحركية الموجية لمدماغ المقترح .:
 .لعينة البحث الأداء الميارى

ليا تأثير إيجابى عمى الميارات  (Brain Gym) والمقترحالتمرينات الحركية الموجية لمدماغ  .2
 النفسية لعينة البحث.

الى  %( 34.9 )وتراوحت ما بيف  ارتفاع نسب التغير )نسب التحسف%( لعينة البحث .2
 لعينة البحث. ميارىفى كلب مف الميارات النفسية والأداء ال%( 1:)

 
 التوصيات :

ستنتاجات البحث توصى الباحثة بالأتى1        في ضوء اىداؼ ونتائج وا 
في فترة الإعداد العاـ للبعبى ( Brain Gym)استخداـ التمرينات الحركية الموجية لمدماغ  .:

الغطس لتطوير مستوى الأداء المياري في مختمؼ المراحؿ العمرية بصفة عامة وبراعـ 
 الغطس والناشئيف بصفة خاصة.

بجميع أنواع الألعاب ( Brain Gym) الاىتماـ بوضع التمرينات الحركية الموجية لمدماغ .2
 د عمى تحسيف التوافؽ الحركي والميارات النفسية لدييـ.عالرياضية لمناشئيف مما يسا
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فى  (Brain Gym)التمرينات الموجية لمدماغ ءالاىتماـ بوجود أماكف خاصة ومعىمة لأدا .2
 الأندية الرياضية.
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