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  أثر برنامج التدريب العقلي على تحسين مستوى الأداء المهاري في رياضة الجمباز 

  لتلاميذ المرحلة الأساسية
  

  *صالح القوقزة وأحمد بني عطا

  

  صـلخم
هدفت الدراسة إلى التعرف إلى أثر كل من التدريب المهاري والتدريب العقلي المصاحب للتدريب المهاري على تعلم 

تلميذا من تلاميذ المدرسة  24وقد تكونت عينة الدراسة من . ة في الجمباز على بساط الحركات الأرضيةالمهارات الأساسي
استخدم المنهج التجريبي نظراً لملاءمته لطبيعة هذه الدراسة وذلك بطريقة المجموعات المتكافئة، . جامعة مؤته/ النموذجية

المجموعة الأولى ضابطة، طبق عليها برنامج : تلميذاً 12عة على وقد تم تقسيم التلاميذ إلى مجموعتين اشتملت كل مجمو
والمجموعة الثانية التجريبية، طبق عليها برنامج . التدريب المهاري بالطريقة التقليدية المتبع في تعليم دروس الجمباز

  .التدريب المهاري المصاحب للتدريب العقلي
تجريبية قد حققت تطوراً ملحوظاً في تعلم واكتساب المهارات الأساسية أشارت أهم نتائج هذه الدراسة إلى أن المجموعة ال

وتفوقت على المجموعة الضابطة في جميع المهارات باستثناء مهارة الوقوف على الكتفين، من خلال هذه الدراسة وما 
امج في تسهيل تعلم خلصت إليه يوصى باستخدام برامج التدريب العقلي ووضعها في برامج تعليمية، إذ تساهم هذه البر

واكتساب وإتقان المهارات الأساسية في رياضة الجمباز وخاصة الناشئين وصغار السن، كما يوصى باعتماد برامج 
 .التدريب العقلي إلى جانب التدريب المهاري لما له من فائدة في تحسين مستوى الإنجاز

  .التدريب العقلي، رياضة الجمباز :الكلمـات الدالـة

  

  دمــةمقال .1
  

تعد ممارسة التمرينات الرياضية من أسس التفوق والتقدم 
 ةالذي يعبر عن التناسق التام بين العقل والجسم، أما العلاق

بين الجانب العقلي والأداء البدني فهي مثار اهتمام المدربين 
واللاعبين لاعتماد نجاح اللاعب أو فشله على مدى التواصل 

حي المهارية والقدرات العقلية بين القدرات البدنية، والنوا
، )Blumenstein , B, et al 1997(، )1996شمعون، الجمال، (
)Annett, J. 1995.(  

أن التدريب العقلي ليس بالجديد في عالم التدريب، بل هو 
قديم وقد إستخدم في العملية التدريبية في بداية الأربعينات، 

تم التحقق  وأنتشر بصورة كبيرة في بداية السبعينات، بحيث
عملياً من فاعليته في الوصول إلى التفوق الرياضي، فاللاعب 
بحاجة إلى التفكير بالمهارة عقلياً، كما هو الحال بالنسبة إلى 
أداء المهارة بدنياً، فيجب على اللاعب أن يتعلم استخدام 

تركيز الانتباه، والإجراءات المتبعة بالتركيز وإعادة توجيه 
رضا وأخرون، . (بعضهام الأخطاء فوق الانتباه لمنع تراك

1990( ،)Martin, K. A, Hall, C. R1997( ،teinberg, G. M, 

Chaffin, W. M, and Singer, RN. 1998).(  
يمثل التدريب العقلي الجزء الأساسي في إعداد اللاعب 
للدخول في المنافسات، فهو يتضمن تصور الحركة وتسلسل 

والأداء وحركات الخصم المهارات والمواقف والأهداف 
وجميع أبعاد المنافسة من حكام وملاعب وأدوات وأجهزة 

وهنا يجب . وأي تأثيرات خارجية سواء الطقس أو الجمهور
على اللاعب أن يمتلك القدرة على تطبيق الخطط 
الموضوعة، وتحليل أداة المنافسة، فالإنجازات الرياضية 

ار القرارات بدون تتطلب قدراً من الاستخدامات العقلية وإصد
  .)Khasky, A. D, Smith, J. C1999. (أي تأخير أو تردد

وحتى يكون اللاعب قادراً على القيام بذلك، يجب عليه 
تطوير إمكانياته العقلية والارتقاء بها، ولذا فأن التدريب 
العقلي يعد جزءاً مهماً وأساسياً في التدريب الرياضي بجميع 

  ).Annett, J. 1995. (أنواعه ووسائله
وترجع أهمية التدريب العقلي إلى أنه لا يقتصر 
استخدامه على الاشتراك في المنافسة الرياضية كما يعتقد 

 .جميع الحقوق محفوظة. الجامعة الأردنية/ ة البحث العلميعماد 2008 ©

تاريخ استلام البحث. كلية التربية الرياضية، الجامعة الأردنية*  
  .18/4/2007، وتاريخ قبوله 13/12/2005
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البعض، بل هو جزء مهم في مراحل تعلم المهارات 
  .الحركية واكتسابها وتطويرها

ويؤدي التدريب العقلي دوراً مهماً وفعالاً في عملية التعلم 
هميته عن الإعداد للمنافسات، وقد بدأ والتعليم، ولا تقل أ

تطبيقه كأحد الأبعاد الرئيسة في المنهاج المدرسي في كل من 
دقيقة من درس التربية الرياضية  15السويد وأستراليا وبواقع 

  ).1996شمعون، (
يرى الباحثان أن التدريب العقلي له علاقة بانسجام 

امتلاك القدرات  العمليات العقلية العليا مما يؤدي باللاعب إلى
الحركية، والتي تساعد على الارتقاء بمستواها وتطويرها من 
خلال التدريب المنظم على أسس عملية، وربطها بمهارات 

كما أثبتت دراسة الرحاحلة . أخرى كالجملة الحركية مثلاً
والتي هدفت إلى التعرف إلى أثر التدريب العقلي ) 2000(

ي والذي أوصى بضرورة المصاحب للتدريب البدني والمهار
ي مصاحبة بالتدريب البدني /تطبيق برامج التدريب العقل

  .والمهاري لما له من نتائج إيجابية
لذلك يعتمد الباحثان أن العلاقة بين الجانب العقلي 
والجانب البدني علاقة قائمة بذاتها، لأن التوافق بين العقل 

ث العلمي، والجسم أصبح أمراً ضرورياً ومهماً في مجال البح
وفي جميع الرياضات، سواء في التعلم أو التطوير أو تحسين 
مستوى الأداء المهاري والإعداد البدني والخططي وفي مجال 

  .المنافسة
تعد رياضة الجمباز من الرياضات ذات الأهمية الكبرى 
في برامج التربية الرياضية، والتي تعمل على إشباع حاجات 

مرية المختلفة، وهي مثلها في ذلك الشباب وتلائم مراحلهم الع
مثل أي نشاط فردي آخر، حيث تعمل على تزويد الفرد 
بالمهارات التي تستمر معه لممارستها في المستقبل، ذلك أنها 
تساهم بدرجة كبيرة في تنمية أوجه معينة للياقة البدنية 

أن التصور ) 1968بلكين، (ويذكر . وتطويرها والارتقاء بها
د المعضلات ذات الاثر الكبير على مستوى الذهني يعد أح

لاعب الجمباز، فقدرة اللاعب على استدعاء الأمور الإدراكية 
وتحليل حجم القدرة العضلية لتنفيذ المهارة الحركية يلعب 

  .دوراً مهماً في تحسين مستواه المهاري
وترجع أهمية البحث بالتوجه نحو تعليم الناشئين 

از، في محاولة لتسهيل وتبسيط والمبتدئين في مهارات الجمب
. هذه المهارات، والتي تعتبر من المهارات الصعبة والمغلقة

فرياضة الجمباز ليست كبقية الرياضات كونها ذات مهارات 
فردية محكومة بمسارات حركية معينة، تعتمد على الربط بين 
العقل والأداء الحركي، فهي تحتاج إلى قوة التركيز والتذكر 

ط المهارات الحركية بعضها مع بعض، حتى والتصور ورب

يستطيع أداء المهارة أو الجملة الحركية بطريقة ديناميكية، 
وذلك لضمان فهم وإدراك الحركة بشكل سليم، لأن من 
الضروري تصور اللاعب للمهارة بطريقة صحيحة وسليمة، 
حيث يعمل ذلك على تدعيم المسار العصبي الذي يساعد على 

ويهيئ العقل لاستقبال المهارة وتلافي الوقوع الأداء الصحيح، 
  .في الخطأ مما يؤدي إلى تطوير مستواها

ويرى الباحثان أن التدريب العقلي يعمل على مساعدة 
الفرد في تعلم واكتساب المهارات الحركية حيث يؤدي دوره 

  .بشكل متكامل في عملية التعلم
دريسية يؤكد الباحثان أنه على القائمين على العملية الت

والتدريبية، الأخذ بعين الاعتبار الجانب العقلي في عملية 
التدريس والتدريب، ويعد التدريب العقلي أحد الأبعاد الرئيسية 
في عملية التدريب، حيث يلعب دوراً مهماً ورئيساً في عملية 

  . تعلم واكتساب المهارات
ويعتقد الباحثان أن التدريب العقلي يمثل أحد الجوانب 

مة في عملية إعداد الرياضيين بدنياً ومهارياً وخططياً المه
للدخول في المنافسات، وأن هذا النوع من التدريب ليس 
عشوائياً وإنما يسير ضمن مبادئ وشروط خاصة وضعت من 
قبل مختصين يجب الالتزام بها والسير ضمن قواعدها لتحقيق 

  .الأهداف المرجوة
  

  مشكلة الدراسة
ب العقلي أصبح شائعاً في البحث استخدام التدريأصبح 

العلمي منذ عشرات السنوات بهدف تطوير الإعداد المهاري 
لتحسين العملية التعليمية حيث أجريت دراسات عديدة في 

، سوسني 1968بيلكن، (مختلف الدول منذ الستينيات 
وتبعها بعد ذلك دراسات في ) 1983ا، ، سلف1981وتوزوف، 

 .Kim, 1998, Fischer. C)رن التسعينيات في مطلع هذا الق

1995) ،Monette, R. 1998 وجميعها كانت في  1998، ديبورا
مجال التدريب العقلي الذي يؤدي إلى تحسين الإعداد النفسي 
لغايات تحسين الأداء والحصول على نتائج متميزة في 

  .المنافسات
إن رياضة الجمباز من الرياضات التي تحتاج إلى دقة 

دريب، كما أن أداء المهارات الجمناستيكية متناهية في الت
يحتاج إلى تنسيق عال من الناحية العقلية والجسمية وإلى 

فمهارات الجمباز من المهارات . توافق عضلي عصبي
الرياضية المغلقة التي تحتاج إلى تدريب وتحضير ذهني عال 
ودقة متناهية، حيث أن التصور الذهني التام للمهارة يؤدى 

لى النجاح بحركاته، ويعطي القابلية لاكتشاف بالرياضي إ
علاوي، (التكتيك الجديد، وقابلية التوافق الحركي، يشير 
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، إلى أن التصور الذهني قبل الأداء مباشرة )1982جلال، 
عملية الانتقال من الظروف المحيطة غير المرتبطة  :هو

بالأداء إلى الظروف المحيطة المرتبطة بالأداء مباشرة، والذي 
عمل على تحسين مستوى الأداء المهاري، ويزيد من سرعة ي

اكتساب وتعلم المهارات، ويعطي اللاعب المزيد من الثقة، 
  .ويمنحه القدرة على التخلص من الأداء غير المرغوب فيه

أن التصور الذهني يلعب دوراً مهماً في عملية التعلم 
الحركي، فالتصور الذهني يساعد على تنمية القدرات 

كية، وتعلم الفنون في كافة أنواع الرياضة، حيث يجب الحر
مراعاة ضرورة التدريب على المهارات الحركية ككل، 
لربط مفردات الحركة كلها وتكوين التصور الكلي للمهارة 

  .الحركية
ومن الثابت علمياً أنه كلما استخدم اللاعب عدداً أكبر من 

اع أن اثناء ممارسة التخيل الذهني، كلما استط سالحوا
ويشير . يتعرف إلى الحاسية الأكثر ارتباطاً بالأداء المهاري

أحمد خاطر إلى أن مواقف التعلم الحركي تحتاج إلى حاستي 
اللمس والبصر، وبعض الإحساسات الداخلية كالإحساس 
بالتوازن والاتجاه والإحساس بالزمن أكثر من أي حاسة 

  .أخرى
رياضة  ويرى الباحثان أن هذا التطور العلمي في

الجمباز، لم يحدث صدفه بل جاء نتيجة منطقية لاتباع المنهج 
العلمي السليم، والطرق الحديثة التي تهدف إلى دراسة 
الحركة دراسة تساعد على الوقوف على مواطن القوة 
والضعف أثناء الأداء، والعمل على تفادي الضعف، بإيجاد 

. بدنية النفسيةالحلول المناسبة بما يتلاءم وإمكانيات الفرد ال
وبما أن الإعداد الذهني والنفسي للرياضي أحد الأعمدة 
المهمة التي ترتكر عليها العملية التدريبية إضافة إلى بقية 

يرى الباحثان وممن خلال عملهما . عناصر التدريب الأخرى
مدرسين للتربية الرياضية ومدربين للجمباز في المرحلة 

يس مادة الجمباز أنه لا بد الأساسية، ومن خلال القيام بتدر
من إيجاد طرق بديلة أفضل من الطرق التقليدية، وأن هذه 
الطرق المتبعة من قبل المدرسين والمدربين لا تعطي نتائج 

  .سريعة أو ملموسة
وعند القيام باستطلاع آراء الخبراء والمدرسين وأصحاب 
الاختصاص في مجال تعليم مهارات الجمباز، لاحظ الباحثان 

عدداً من هؤلاء المدرسين والمدربين يعتمدون في أن 
تدريسهم وتدريبهم على الأساليب البدنية بنسبة عالية جداً، 
وكانت الأهداف الحركية لدروس التربية الرياضية لا تتحقق 
إلا جزئياً، ويعزى ذلك إلى استخدام الأساليب التقليدية في 

ديد من التدريب والتعليم، كذلك عند مشاهدة وملاحظة الع

والمدربين  ندروس الجمباز وجد الباحثان عدم تركيز المعلمي
على الجانب العقلي في المراحل الأولى لصياغة المهارة 

ولا يحظى التدريب . وكذلك في مراحل التعمق في التعليم
العقلي إلا بنسبة قليلة جداً، ويعزو الباحث ذلك إلى عدم إلمام 

يب العقلي المختلفة المدربين والمدرسين بأساليب التدر
وإلى عدم ) الاسترخاء، التصور، الإدراك، تركيز الانتباه(

توفر وسائل التدريب العقلي مثل الأشرطة، الرسومات، 
ومن خلال . الأفلام، إلى غير ذلك من أساليب التدريب العقلي

مراجعة العديد من الدراسات والأبحاث في الرياضات 
العقلي المصاحب للتدريب  المختلفة والتي أثبتت أن التدريب

. البدني له الأثر الإيجابي على مستوى الأداء المهاري
، وجد أن للتدريب العقلي Monty, 1998، )1998(المالكي 

الأثر الإيجابي في عملية التعليم والتدريب والإعداد البدني 
والخططي والإنجاز، الذي بدوره يقوم على تحليل المهارات 

  .ككلالصعبة ومن ثم ربطها 
لذا ارتأى الباحثان القيام بإجراء هذه الدراسة، بهدف 
التعرف إلى أثر التدريب العقلي على تحسين مستوى الأداء 

في لعبة الجمباز . المهاري على بساط الحركات الأرضية
  .لطلبة المرحلة الأساسية

  
  أهداف الدراسة. 2

  
  :تهدف الدراسة إلى

توى الأداء التعرف إلى أثر التدريب العقلي على مس -1
المهاري في بعض المهارات على بساط الحركات 
الأرضية في رياضة الجمباز الفني عند أفراد المجموعة 

  .الضابطة
التعرف إلى أثر التدريب العقلي على مستوى الأداء  -2

المهاري في بعض المهارات على بساط الحركات 
الأرضية في رياضة الجمباز الفني عند أفراد المجموعة 

 .يةالتجريب
التعرف إلى الفرق في مستوى الأداء المهاري في بعض  -3

المهارات على بساط الحركات الأرضية في رياضة 
 .الجمباز الفني بين أفراد المجموعتين الضابطة والتجريبية

  
  فروض الدراسة

في مستوى  α ≥ 0.05توجد فروق دالة إحصائياً عند  -1
ركات الأداء المهاري في بعض المهارات على بساط الح

الأرضية بين القياسين القبلي والبعدي لدى أفراد 
  .المجموعة الضابطة
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في مستوى  α ≥ 0.05توجد فروق دالة إحصائياً عند  -2
الأداء المهاري في بعض المهارات على جهاز بساط 
الحركات الأرضية بين القياسين القبلي والبعدي لدى أفراد 

  .المجموعة الضابطة
في  α ≥ 0.05ة إحصائية عند توجد فروق ذات دلال -3

مستوى الأداء المهاري في بعض مهارات جهاز بساط 
  .الحركات الأرضية بين المجموعتين التجريبية والضابطة

  
  مجالات الدراسة

  .2001- 2000خلال العام الدراسي : المجال الزمني
جامعة  -كلية علوم الرياضة -صالة الجمباز: المجال المكاني

  .مؤته
 -جامعة مؤته -تلاميذ المدرسة النموذجية: يالمجال البشر

  .الصفّان الخامس والسادس-المرحلة الأساسية
  

  مفهوم التدريب العقلي
تعد فكرة التدريب العقلي من الأفكار التي بدأت في أواخر 
القرن التاسع عشر، وقد تم اعتبارها من الموضوعات الحديثة 

ياضية المختلفة، في أيامنا هذه، لزيادة الاهتمام بالألعاب الر
ولزيادة شدة المنافسة، مما أدى للتوجه نحو مختلف أنواع 
الطرائق العلمية والتدريبية، ومحاولة تعديلها لتطوير المستوى 

ومن هذه الطرائق كان . والحصول على النتائج المرجوة
التدريب العقلي، والذي يعد من الطرائق التعليمية المتميزة 

متوفرة في الطرائق التعليمية باحتوائه على عوامل غير 
الأخرى، وقد وردت تعريفات عدة للتدريب العقلي، فقد عرفه 

طرائق التدريب الخاصة  ىحدإ: بأنه) Morgan(مورجان 
وعرفه سوين . المؤثرة على تغيير السلوك لتعزيز التعلم

)Suinn (الإستراتيجيات التي تستخدم بها المهارات العقلية : بأنه
  ).1196شمعون، الجمال . (ير الأداءفي محاولات تطو

تعلم : بأنه) Beck fuhrer(ر رهوكما عرفه كل من بك، ف
أو تحسين أو تطوير للحركة، وكذلك تثبيت لها من خلال 
عملية التصور العقلي المركز لخط سير هذه الحركة ودون 

  ).1987عثمان، (الأداء العقلي لها 
ة سبق تكرار تصور مهارة حركي: وعرفه شمعون بأنه

أما نزار الطالب وكامل . تعلمها بهدف ترقية أداء هذه المهارة
. الطالب( نشاط ذهني يقترن بنشاط حركي: عرفاه بأنهفلويس 
  ).1993لويس 

العملية الذهنية التي تساعد الفرد : وقد عرفه الباحثان بأنه
على تعلم واكتساب وتطوير مهارات حركية سبق له وأن 

  .صورهاتعلمها وذلك من خلال ت

ويرى الباحثان من التعريفات السابقة أن التدريب العقلي 
يهدف إلى تنمية وتطوير قدرات الفرد للوصول به إلى أفضل 
المستويات، وذلك لقوة تأثيره على قدرة الجهاز العصبي 
المركزي، وعلى تسجيل الأنماط الحركية والحسية وقدرتها 

ذلك فإن  على التذكر وإعادة تنظيم الصور، وبناء على
التدريب العقلي يؤدي إلى تغيرات في الجهاز العصبي 

  .المركزي، ويؤثر فيه بشكل فاعل وخاصة في عملية التعلم
  

  الدراسات السابقة. 3
  

هدفت إلى التعرف إلى أثر ) 1999(دراسة الوسيمي 
برنامج التدريب العقلي على الاستجابة الكهربائية للعضلات 

دم، وقد قسمت العينة إلى المصابة لدى لاعبي كرة الق
مجموعتين إحداهما تجريبية تخضع لبرنامج تدريب عقلي 
بالإضافة إلى برنامج التأهيل والثانية تخضع لبرنامج التأهيل 

أسابيع بواقع وحدتين في  4فقط وتم تطبيق البرنامج لمدة 
الأسبوع وقد أظهرت النتائج وجود فروق دالة على سعة 

عضلة الضامة المصابة في القياس الاستجابة الكهربائية لل
  . البعدي لصالح المجموعة التجريبية

إلى التعرف إلى ) Fischer. C )1995هدفت دراسة فيشر 
تأثير برنامج التدريب العقلي مع الأداء المهاري للاعب 
الحواجز وتأثيره على مستوى التعلق لديهم من السقوط 

إحداهما  ومستوى الأداء المهاري، وقد استخدم مجموعتين
وقد أظهرت . تجريبية طبق عليها البرنامج، والأخرى ضابطة

النتائج وجود فروق ذات دلالة إحصائية في مستوى القلق 
  . لصالح المجموعة التجريبية

إلى التعرف إلى ) Ball, Hal )1992وهدفت دراسة بول 
استخدام التصور العقلي الذهني لدى المنتخبات الوطنية 

لاعباً بمختلف  348واشتملت العينة على الكندية للتحديث، 
  . للتصور العقلي) iuq(المستويات، وطبق عليهم استمارة 

إلى التعرف إلى أثر ) 1968(كما هدفت دراسة بيلكن 
استخدام التدريب الذهني على رفع مستوى الأداء المهاري 
للاعب الجمباز وقد أشارت النتائج إلى أن التدريب الذهني 

مستوى الأداء المهاري للاعب الجمباز، يساعد على رفع 
حيث يرفع حجم الحمل ويكمل على اختصار المحاولات 

  .والتكرارات ويرفع المستوى الصحيح للأداء المهاري
بدراسة هدفت إلى التعرف إلى ) 2000(وقام الرحاحلة 

أثر التدريب العقلي المصاحب للتدريب البدني المهاري على 
قصيرة في ألعاب القوى، اشتملت كفاءة عدائي المسافات ال

طالباً من طلبة مساق ألعاب القوى  20عينة الدراسة على 
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من طلبة الجامعة الأردنية، وقد اختيرت ) مستوى واحد(
العينة بالطريقة العمدية، واستخدم الباحثان المنهج التجريبي ذا 
التصميم التجريبي للمجموعتين المتكافئتين، فقد أشارت نتائج 

راسة إلى تقدم أفراد المجموعة التجريبية الأولى والتي هذه الد
طبق عليها برنامج التدريب البدني والمهاري والعقلي على 
أفراد المجموعة التجريبية الثانية والتي طبق عليها برنامج 
التدريب البدني والمهاري في جميع الاختبارات التي خضعت 

  .متراً من الوقوف) 30(لها باستثناء عدو 
هدفت هذه الدراسة ) 1998(سة أبو الكشك وخويله درا

إلى التعرف إلى مدى استقرار الحالة الانفعالية، ومدى 
تحصيل الطلاب في الحركات الأساسية في مساق الجمباز 
لطلاب كلية التربية الرياضية بجامعة اليرموك، وذلك 
باستخدام برنامج التدريب العقلي مصاحباً للتدريب المهاري، 

طالباً من طلبة مساق  28ملت عينة الدراسة على وقد اشت
كل مجموعة تضم : فقد تم تقسيمهم إلى مجموعتين) 1(جمباز 

طالباً، المجموعة الأولى طبقت برنامج التدريب العقلي 14
المصاحب للتدريب المهاري وهي التجريبية، والمجموعة 

. طبقت برنامج التدريب البدني والمهاري) الضابطة(الأخرى 
أوضحت نتائج هذه الدراسة أن التدريب العقلي  وقد

المصاحب للتدريب المهاري له تأثير أفضل من التدريب 
  .البدني في تعلم المهارات الحركية

إلى التعرف إلى أثر ) 1998(وهدفت دراسة المالكي 
التدريب العقلي بوصفه وسيلة من الوسائل التعليمية التي 

وقد . سية في كرة القدمتؤدي إلى تعلم بعض المهارات الأسا
لاعباً من طلبة الصف الأول  45تكونت عينة الدراسة من 

. لاعباً 15الثانوي، قسمت إلى ثلاث مجموعات كل مجموعة 
المجموعة الأولى طبقت برنامج التدريب العقلي، والمجموعة 
الثانية طبقت برنامج التدريب البدني، ومن ثم العقلي، 

فقد . امج التدريب البدني فقطوالمجموعة الثالثة طبقت برن
توصلت نتائج هذه الدراسة إلى أن استخدام برنامج التدريب 
العقلي مع البدني تعطي نتائج أفضل من التدري البدني وحده، 
وأن التدريب العقلي المصاحب للتدريب البدني يساعد على 
اكتساب وتثبيت الأداء الصحيح للحركات لدى المتعلم، ويعمل 

والسيطرة ويعطي فرصة لتركيز الانتباه خاصة على التحكم 
  .في المهارات الصعبة

بهدف التعرف إلى ) 1998(وفي دراسة قام بها علي 
تأثير التدريب العقلي والبدني في تعلم مهارة الرمية الحرة 

طالبة من  18بكرة السلة، وقد اشتملت عينة الدراسة على 
وقد قسمت  .طالبات كلية التربية الرياضية بجامعة بغداد

العينة إلى ثلاث مجموعات، كل مجموعة ست طالبات، وقد 

أشارت نتائج هذه الدراسة إلى أن نتائج التدريب العقلي 
  .والبدني أفضل من التدريب العقلي فقط

بدراسة لتحديد وتحليل ) Monette, R, )1998وقام مونتي 
عملية التصور العقلي للاعبي التزلج، طرح خلالها تساؤلين 

ما هو نوع التصور العقلي الطبيعي المستخدم خلال : هماأول
عملية التدريب؟ والآخر هل هناك علاقة بين مكونات عملية 
التدريب العقلي وبين مستوى الأداء للأشخاص المطبق عليهم 

لاعب  30التصور العقلي؟ وقد اشتملت عينة الدراسة على 
ن ، وزعوا على مجموعتي15، 9تزلج كانت معدل أعمارهم 

للأداء، واختبروا بإظهار وتجديد عمليات التصور العقلي، 
وعملية تقدير مستوى الأداء خلال أدائهم لعملية التصور، 
وخرج الباحث بقائمة تحدد رموز التصور العقلي للمشاركين 
بعملية التصور العقلي، مقارنة بالذين لم يشاركوا، والمحددين 

 T-testإختبار واستخدم الباحث . بمستوى الأداء البدني
للمقارنة بين المجموعات، وقد توصل الباحث إلى نتائج (

بأن هناك نوعين من رموز التصور العقلي، حققت : تقول
وكما وجدت علاقة ارتباطية  0.05فروقاًَ عند مستوى الدلالة 

  .بين مكونات عملية التدريب العقلي ومستوى الأداء البدني
 ,Singer, et, alوفي دراسة قام بها سينجر وآخرون 

هدفت إلى التعرف إلى تأثير التدريب الذهني ) 1994(
وقد بلغت . والتوقع لأداء مهارات التنس وتقويم ذلك الأداء

فرداً من بين صفوف المبتدئين ) 34(عينة الدراسة 
وقد تم تصنيف تلك اللعبة . والمتوسطين في لعبة التنس

دريبهم على عشوائياً إلى مجموعتين المجموعة الأولى تم ت
سرعة التلبية الذهنية والأخرى تم تدريبهم على سرعة التلبية 
الذهنية إختيار الطلبة في المختبر على شكل مهارات تشبيهية 

وتم جمع . في مهارات الإرسال الصد والضربات الهوائية
البيانات من هذه الإختبارات وتحليلها إحصائياً وقد توصل 

أن المجموعة التي تلقت تدريباتها : الباحثون إلى النتائج التالية
تخذت قرارات أسرع في ردود الفعل من اباستخدام الذهنية 

المجموعة الأخرى وكذلك أظهرت تحسناً في دقة أداء 
الإرسال وتوقع مكان الكرة الأرضية في ضربات الصد بينما 
لم تظهر المجموعة الأخرى أي تحسن في ذلك المتغير وقد 

  .خطاء في الأداء المهاريرتكبت مزيداً من الأا
) Rperson, Lisa J. M. Sc, )1998وفي دراسة قام بها 

لتطوير الأداء التنافسي لحراس المرمى في الهوكي الجليدي 
باستخدام التركيز والحديث الذاتي حيث هدفت هذه الدراسة 
لإختبار أثار نوعين من التدريب العقلي على حراس مرمى 

ان من أنواع التدريب العقلي الهوكي الجليدي وأدائه وك
الاسترخاء كنوع من التركيز، والحديث : المتسخدمة هي
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وكانت عينة الدراسة خمسة ذكور من ) مع النفس(الذاتي 
حراس المرمى الشباب حيث أظهرت النتائج أن مهارات 
التدريب العقلي المستخدمة كان لها فعالية عالية لتطوير نسبة 

  .إنقاذ المرمى عند الحراس
) Berry, Lianne Rachelle, M. Sc, )1999دراسة بيري 

هدفت هذه الدراسة إلى دراسة أهمية تحديد الأهداف كأحد 
عناصر التميز في الأداء المهاري لدى الرياضيين والراقصين 
وتكونت عينة الدراسة من ستة راقصين وأظهرت النتائج أهمية 

  .يز في الأداءاستخدام برنامج التدريب العقلي للوصول إلى التم
) Mirisse, Dhammilce )2000وهدفت دراسة ميريسي 

إلى التعرف إلى مدى تأثير دمج التأمل البوذي كنوع من أنواع 
التدريب العقلي في المناهج المدرسية للشباب على مساعدتهم 
على التعامل مع الضغوطات بشكل أفضل وتحويلها إلى 

نوع من انواع خبرات كبيرة وكذلك إلى فعالية التأميل ك
  .التدريب العقلي في تخفيض الضغوطات عند الشباب

  
  إجراءات الدراسة. 4

  
  منهج الدراسة

تم استخدام المنهج شبه التجريبي باستخدام أسلوب 
نظراً لملاءمته لطبيعة  ةالمجموعتين الضابطة والتجريبي

  .الدراسة
  

  مجتمع الدراسة
وذجية يتكون مجتمع الدراسة من تلاميذ المدرسة النم

جامعة مؤتة للمرحلة الأساسية الصفين الخامس  - )ذكور(
  .طالباً 22والسادس والبالغ عددهم سبع شعب صفية كل شعبة 

  عينة الدراسة
تم اختيار عينة الدراسة بالطريقة العمدية وتكونت عينة 

تلميذاً من تلاميذ الصف الخامس والسادس  24الدراسة من 
قسمت العينة . جامعة مؤته –من تلاميذ المدرسة النموذجية 

  :تلميذاً 12إلى مجموعتين تكونت كل مجموعة من 
وهي المجموعة التي طبق عليها : المجموعة التجريبية -

  . برنامج التدريب العقلي المصاحب فقط
وهي المجموعة التي طبق عليها : المجموعة الضابطة -

  .برنامج التدريب المهاري العادي فقط
اختبار قبلي لبعض الصفات البدنية قام الباحثان بعمل 

لعينة الدراسة وقام برصد النتائج حيث دلت النتائج على أن 
المجموعتين متجانستان ومتكافئتان في مستوى اللياقة البدنية، 
كما قاما بقياس مستوى الأداء المهاري عن طريق لجنة من 
المحكمين ومن ذوي الخبرة في تدريس مادة الجمباز حيث 

  ).2(و) 1(في الجدولين يتضح ذلك 
  

  تكافؤ العينة
عدم وجود فروق ذات دلالة ) 1(يتضح من الجدول رقم 

إحصائية بين المجموعتين التجريبية والضابطة في متغيرات 
المحسوبة أقل ) ت(الطول والوزن والعمر حيث كانت قيمة 

) ت(الجدولية عند نفس الدلالة بحيث أن قيمة  )ت(من قيمة 
مما يدل على تجانس مجموعتي البحث  2.7الجدولية تساوي 

  .في متغيرات الدراسة المستقلة
التكافؤ بين المجموعتين في متغيرات اللياقة البدنية 

  .والمستوى المهاري في القياس القبلي
عدم وجود فروق ذات دلالة ) 2(يتضح من الجدول رقم 

إحصائية بين أفراد المجموعة الضابطة التجريبية في القياس 
) ت(لي في مستوى اللياقة البدنية حيث كانت قيمة القب

عند نفس مستوى الدلالة حيث ) ت( المحسوبة أقل من قيمة
مما يدل على تكافؤ العينة  2.7الجدولية تساوي ) ت(أن قيمة 

  .وإمكانية إجراء الدراسة
  

  )1(الجدول رقم 
  وسطات الحسابية للعينات المستقلة لكل من للمقارنة بين المت) ت(المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة 

  للمجموعتين التجريبية والضابطة) الطول، العمر، الوزن(

 المتغيرات
  المجموعة الضابطة المجموع التجريبية

 مستوى الدلالة "ت"قيمة 
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط

  0.82  0.22  2.19  35.41  2.26  35.66  الوزن
  0.79  0.26-  2.86  138.25  2.84  137.91  الطول
  0.43  0.8  0.25  11.5  0.49  11.33  العمر

  



  2008، )ملحق(، 35، العلوم التربوية، المجلّد دراسات

- 513 -  

  )2(الجدول رقم 
للمقارنة بين المتوسطات الحسابية للعينات المستقلة في القياس القبلي " ت"المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة 

 ريللمجموعتين التجريبية والضابطة لمستوى اللياقة البدنية والمستوى المها

  المتغيرات
    مستوى اللياقة البدنية

  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
المتوسط  αمستوى   "ت"قيمة 

 الحسابي
الانحراف
 المعياري

المتوسط 
  الحسابي

الانحراف 
  المعياري

  0.93  0.08-   3.07  26  1.78  25.91  ثانية  ثانية 60 ثني ومد الذراعين
  0.99  0.03-   062  7.4  0.64  7.4  متر  رمي الكرة الطبية للخلف

  0.92  0.10  0.28  5.95  0.27  5.96  ثانية  م من وضع الإنبطاح20الجري 
  0.88  0.15-   0.49  10.96  0.46  10.93  ثانية  م من البداية المرتفعة50الجري 

  0.98  0.02-   10.44  163.33  10.27  163.25  سم  الوثب الطويل لإبعد مسافة
  0.95  0.05  3.67  29.75  3.73  29.83  سم  الوثب لأعلى مسافة

  0.90  0.11  1.04  4.58  0.65  4.54  سم  الجلوس الطويل ثني الجدع للأمام
  0.86  0.16  1.32  8.16  1.11  8.25  سم  ثني الجدع أماماً من فوق الصندوق

  0.76  0.29-   80.3  11.6  0.39  11.55  ثانية  متر10×4الجري الإرتدادي 
  0.95  0.05-   0.29  7.87  0.42  7.86  ثانية  جري الزقزاق

  وى المهاريلمستالقياس القبلي ل
  1  صفر  0.77  1.66  0.77  1.66  درجة  الميزان الأمامي
  1  صفر  0.9  2.91  1.16  2.91  درجة  الدحرجة الأمامية
  0.62  0.49  0.61  2.33  0.62  2.45  درجة  الدحرجة الخلفية

  0.83  0.21  1.07  3.66  0.78  3.75  درجة  الوقوف على الكتفين
  1  صفر  0.45  1.25  0.45  1.25  درجة  الرأسالوقوف على 

  0.85  0.18-   0.53  2.33  0.54  2.29  درجة  الوقوف على الذراعين
  0.89  0.13  0.79  2.08  0.77  2.12  درجة  الدحرجة الأمامية الطائرة

  1  صفر  0.45  2.25  0.54  2.25  درجة  ريةجلة البشالع
  -   -   -   -   -   -   درجة  ملة الحركيةالج

 
  منهج الدراسة

م الباحثان المنهج شبه التجريبي نظراً لملاءمته استخد
لطبيعة هذه الدراسة وذلك بطريقة المجموعات المتكافئة 
إحداهما تجريبية طبق عليها برنامج التدريب العقلي 
المصاحب للتدريب المهاري والأخرى ضابطة طبق عليها 

  .برنامج التدريب المهاري بالطريقة العادية
تعليم المهارات الأساسية على  فقد احتوى البرنامج على

الميزان : بساط الحركات الأرضية وقد تكون مما يلي
الأمامي، الدحرجة الأمامية، الدحرجة الخلفية، الوقوف على 
الكتفين، الوقوف على الرأس، الوقوف على الذراعين، العجلة 
البشرية، الدحرجة الأمامية الطائرة، وجملة حركية تكونت 

  .السابقةمن جميع المهارات 
  

  أداة الدراسة
تم تصميم برنامج التدريب العقلي وذلك من خلال الرجوع 

  .للأدبيات والمراجع العلمية ذات العلاقة في موضوع البحث
  

  صدق الأداة
 نتم عرض البرنامج على مجموعة من الخبراء الأكاديميي

  ).حتى وصل إلى وضعه النهائي المستخدم في الدراسة(
  

  عقليبرنامج التدريب ال
هدف برنامج التدريب العقلي إلى الارتقاء بمستوى أداء 
المهارات الحركية للحركات الأساسية على بساط الحركات 
الأرضية وذلك من خلال العمل على تقسيم وتجزئة المهارة 
إلى أجزاء ومن ثم تصور كل جزء على حدة ومن ثم تصور 

  .المهارة ككل
  

  محتوى البرنامج
سة التدريب العقلي بتصور الأداء وهو يبدأ اللاعب بممار -
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خال من التوتر في وضع الجلوس في وضع استرخاء 
مناسب مغلق العينين ثم يبدأ بتصور الأداء الذي يريد 
تطويره وذلك باستدعاء صورة واقعية للأداء في الشكل 

تفهم الإطار (المثالي لها دون توقف من البداية إلى النهاية 
د مكان وطبيعة هذا المكان مع من تحدي) المرجعي العام

استحضار الحواس المختلفة بالنسبة للصورالواقعية للأداء 
مع التركيز على التنفس المصاحب للأداء وذلك للوصول 

  .للإدراك الكلي
يراجع اللاعب صورالتخيل الممارس للأداء مرة أخرى  -

بمزيد من التركيز ويعطي اهتماماً أكبر لتفاصيل الأداء ثم 
ك التوقف لحظة يعقبها الشهيق وإخراج الزفير يتبع ذل

  .ببطء
استرجاع المهارة ذهنياً والعمل على استخراج الأجزاء  -

  .الرئيسة والمهمة في عمل المهارات الحركية
بعدها يراجع صورة التخيل بمزيد من التركيز على  -

الأجزاء الرئيسية والمهمة في عمل المهارة الحركية مع 
ضات العضلات كما لو كانت تؤدى التركيز على انقبا

  .فعلاً
يراجع اللاعب تصور الأداء ذهنياً مع التركيز على  -

استرجاع أجزاء المهارة الحركية عقلياً مترابطة ومتصلة 
  .اللازم لتنفيذها) عامل الزمن(وبنفس الوقت 

يشمل تدوين الملاحظات المهمة بالنسبة  -الواجب البيتي -
  .للمهارة المعطاة

اع المهارة عقلياً مع التركيزعلى جميع الأمورالسابقة استرج -
والعمل على ربط المهارة الحركية مع المهارات الأخرى 

  .وهو متسلق في حالة ارتخاء تام قبل الشروع بالنوم
قام الباحثان وقبل البدء بالتدريب على التصور العقلي 
بتدريب المجموعة التجريبية خلال الأسبوعين الأول والثاني 

بواقع أربع وحدات تدريبية بإستخدام ثلاثة أشكال من و
  :الاسترخاء هي

) الاسترخاء التعاقبي(الاختلاف بين الشد والارتخاء ( -
  ).1995راتب (
  .الاسترخاء الذاتي -
 .الاسترخاء العقلي -

إعتمد التدريب على الاسترخاء التعاقبي كأول الأساليب 
الاختلاف المستخدمة في تدريب المجموعة، وذلك لتوضيح 

بين الشد والارتخاء لإفراد المجموعة التجريبية، بعدها 
  .الاسترخاء الذاتي، ثم الاسترخاء العقلي

تضمنت تمارين الاسترخاء بالتدريب على التنفس والهدوء 
والشعور بالدفء بأجزاء متعددة من الجسم، ويطلب من 

اللاعبين تكرار هذه العمليات خمس مرات وبهدوء تام، وأن 
  .عليهم أجزاء الاسترخاء ببط وبأسلوب مرتخٍ تماماً تقرأ

دقائق من الإرتخاء يطلب من أفراد العينة أن ) 10(وبعد 
للتصور عقلياً والاستفادة من  ديعيدوا بهدوء كيفية الاستعدا

عملية التصور، إذ يبدأ اللاعب بالشعور والإدراك بالارتخاء 
أنني أملك راحة جيدة، وأن (والتصور، ويطلق على نفسه 

عقلي وذهني واضح وجلي ومستعد للتصور، وأنني مملوء 
، وهذه عملية الاستعداد العقلي، عموماً قد )بالحيوية والنشاط
  .قيقة أو أكثرتأخذ وقت لمدة د

في آخر خمس دقائق من كل عملية تصور، يطلب من 
الطلبة التصور العقلي على واحدة من الحركات الأساسية 
على بساط الحركات الأرضية ويطلب من المشاركين تركيز 
انتباههم والإصغاء إلى المقترحات الكلامية أو الشفهية 

المهارات  لمحتويات التصور التي تقرأ عليهم حول كيفية أداء
  :وأول هذه المحتويات

القراءة حول تأدية المدرب لأداء المهارة فنياً وبصورة  -
  .جيدة

القراءة حول بساط الحركات الأرضية، اللاعبين  -
 .الآخرين، الأصوات الأجهزة المستخدمة

-li. (المقترحات حول أداء المهارات الحركية كاملة -

wei, et. al, 1992.( 
  

  ق البرنامجإرشادات مهمة عند تطبي
يجب أن يكون في نفس الظروف المحيطة : جو التدريب -

بالتدريب من أدوات وأجهزة وذلك لاستعمال كافة الأبعاد 
  .بتصور الأداء الحركي

يجب أن تؤدى المهارة المطلوبة المراد : المهارة المطلوبة -
تعليمها بصورة كاملة وذلك للوصول للإدراك الكلي 

  .للأداء
يجب التركيز على الأداء الصحيح فقط : حالأداء الصحي -

حتى لا يؤثر تكرار وتصور الأداء الخاطئ على تثبيت 
  .الأخطاء

التركيز أثناء التدريب العقلي على : أسلوب الأداء -
  .أسلوب أداء المهارة والنواحي الفنية التي تتضمنها

يجب أن يكون التدريب  -السرعة والإيقاع الحركي -
الإيقاع الحركي للمهارة العقلي في نفس السرعة و

 .المراد تطويرها
يجب التأثير في التدريب العقلي  - الإحساس الحركي -

على الإحساس الحركي حيث أن ذلك يساهم في إيجاد 
 .المثيرات التي تعمل على التحكم في الحركة
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  الدراسة الاستطلاعية
 10/12/2000تم إجراء الدراسة الاستطلاعية بتاريخ 

ير عينة الدراسة ومن تلاميذ المرحلة على عينة عشوائية غ
من تلاميذ المدرسة ) الصف الخامس والسادس(الأساسية 

النموذجية في جامعة مؤتة وبأعمار مقاربة لأعمار عينة 
تلاميذ وكان الغرض من إجراء الدراسة  10الدراسة وعددهم 
  :الاستطلاعية هو

غرفة (مة الصالة الرياضية ءالإطلاع ومعرفة مدى ملا -
التابعة لكلية علوم الرياضة في جامعة مؤتة ) مازالجب

  .وصلاحيتها لظروف إجراء الدراسة وشروطها
التعرف إلى توقيتات البرنامج وتنظيم سقف زمني للوحدة  -

 .التدريبية الواحدة
التأكد من صلاحية الأدوات المستخدمة من فرشات  -

 .ومراتب وأجهزة
ت الإختبار الإحاطة بكيفية الإرشادات والتعليمات لمفردا -

 .وتوضيحها لعينة الدراسة قبل إجراء الدراسة وأثناءها
 .توزيع وتنظيم العمل بين المجموعتين وتنظيم الوقت أيضاً - 
تنظيم عمل فريق العمل المساعد من الطلبة المتخصصين  -

  .في الجمباز
  

  إجراءات الدراسة الميدانية
 بعد الانتهاء من اختيار العينة وتقسيمها إلى مجموعتين،

  :قام الباحثان بالإجراءات التالية
إجراء اختبار قبلي للمستوى المهاري من قبل لجنة 

  .المحكمين من أعضاء هيئة التدريس
تم تعليم المهارات الأساسية على بساط الحركات الأرضية  -1

من الأسهل إلى الأصعب مع الأخذ بعين الاعتبار درجة 
ات الصعوبة ووضعها ضمن برنامج زمني وتقسيم الأوق

بالنسبة للمجموعتين بحيث تلقت كل مجموعة أربع 
دقيقة لكل جرعة  70وحدات تعليمية في الأسبوع بواقع 

تدريبية بحيث تأتي المجموعة التدريبية في اليوم الأول 
في الساعة الأولى ثم تليها المجموعة الضابطة وفي اليوم 
التالي تأتي المجموعة الضابطة أولاً ثم تتبعها المجموعة 

  .وهكذا طول أيام الأسبوع ةلتجريبيا
 .دقيقة للوحدة التعليمية 70الوقت المخصص للتدريب  -2
المجموعة الضابطة لم يتم تزويدها بأي شيء عن برنامج  -3

التدريب العقلي ولا يسمح لها بمشاهدة المجموعة 
التجريبية بل تعلم بالطريقة العادية المتبعة في تعليم 

 .المهارات الأخرى
، )ياسترخاء، تصور عقل(ج التدريب العقلي إعداد برنام -4

 :وقد قام الباحثان بالإجراءات التالية
عرضت على مجموعة من الخبراء وأصحاب الاختصاص 
وممن سبق لهم تطبيق برامج التدريب العقلي حيث دلت 
آراؤهم على أن هذا البرنامج صالح وملائم لطبيعة هذه 

أعطى نتائج  الدراسة وقد طبق من قبل بعض الباحثين وقد
  .جيدة وإيجابية

استعان الباحثان بمساعدين مختصين في تعليم الجبماز  -5
طلبة تخصص الجمباز في كلية علوم الرياضة في (

جامعة مؤتة حيث كان دورهم مساعدة الباحثيْن في 
  .التدريب وإدارة التلاميذ وقراءة برنامج التدريب العقلي

للتدريب المهاري  كانت مدة برنامج التدريب العقلي المصاحب - 6
 .عشرة أسابيع وبمعدل أربع وحدات تدريبية أسبوعياً

بعد الانتهاء من تطبيق التدريب العقلي المصاحب للتدريب  -7
المهاري والبرنامج المهاري تم إجراء الاختبارات البعدية 
من قبل لجنة من المحكمين من أعضاء هيئة التدريس 

التعلم ومن ذوي الخبرة في تدريس مادة الجمباز و
 .الحركي في كلية علوم الرياضة في جامعة مؤتة

  
 المعالجة الإحصائية

للتعرف إلى نتائج الدراسة، أستخدم الباحثان الحاسب 
الإلكتروني لاستخراج نتائج الاختبارات كافة حيث استخدم 

مستخدماً من خلالها  α0.05عند مستوى الدلالة ) ت(اختبار 
  :الوسائل الإحصائية الآتية

ت المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية معدلا -
للمجموعتين التجريبية والضابطة في كافة الاختبارات 

وفي ) مورفولوجية، بدنية، مهارية( القبلية والبعدية 
المهارات الأساسية على بساط الحركات الأرضية 

الميزان الأمامي، الدحرجة الأمامية، الدحرجة الخلفية، (
ين، الوقوف على الرأس، الوقوف الوقوف على الذراع

على الكتفين، الدحرجة الأمامية الطائرة، العجلة البشرية، 
  .جملة حركية مكونة من جميع الحركات السابقة

لبيان الفرق بين القياس القبلي ) ت(استخدام اختبار  -
والبعدي بمستوى اللياقة البدنية والمستوى المهاري 

 .للمجموعة الضابطة
لقياس الفرق بين القياس القبلي ) ت(استخدام اختبار  -

والبعدي للمجموعة التجريبية بمستوى اللياقة البدنية 
 .والمستوى المهاري

لقياس الفرق بين القياس البعدي ) ت(استخدام اختبار  -
للمجموعتين الضابطة والتجريبية في مستوى اللياقة 

  .البدنية والمستوى المهاري
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  عرض النتائج. 5
  

وجود فروق دالة إحصائياً عند ) 3(يتضح من الجدول 
بين القياس القبلي والقياس البعدي  α ≥ 0.05 مستوى

للمجموعة التجريبية في مستوى الأداء المهاري للحركات 
" ت"الأساس على بساط الحركات الأرضية حيث كانت قيمة 

نفس مستوى الجدولية عند ) ت( المحسوبة أكبر من قيمة
مما يدل أن هناك تقدماً  2.7وي تسا" ت"الدلالة حيث أن قيمة 

  .واضحاً ولصالح القياس البعدي
وجود دلالات إحصائية عند ) 4(يتضح من الجدول رقم 

بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة  α ≥ 0.05مستوى 
الضابطة في مستوى المهارات الأساسية على بساط الحركات 

" ت"المحسوبة أكبر من قيمة " ت"الأرضية حيث كانت قيمة 
الجدولية " ت"الجدولية عند نفس مستوى الدلالة حيث أن قيمة 

  .وكان التحسن لصالح القياس 2.7تساوي 

  )3(الجدول رقم 
  لمستوى الدلالة للقياس القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية" ت"المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة 

  ركات الأرضيةللمستوى المهاري للحركات الأساس على بساط الح

  درجة  المتسوى المهاري
  القياس البعدي القياس القبلي

مستوى   "ت"قيمة
المتوسط  الدلالة

 الحسابي
الإنحراف
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الإنحراف
 المعياري

  0  17.1-   0.9  6.79  0.77  1.66  درجة  الميزان الأمامي
  0  14.55-   0.45  7.77  1.16  2.91  درجة  الدحرجة الأمامية
  0  38.39-   0.85  7.1  0.62  2.45  درجة  الدحرجة الخلفية

  0  31.2-   1.1  7.64  0.78  3.75  درجة  الوقوف على الكتفين
  0  21.72-   0.82  7.56  0.45  1.25  درجة  الوقوف على الرأس

  0  41.54-   0.69  7.45  0.54  2.29  درجة  الوقوف على الذراعين
  0  52.97-   0.81  7.56  0.77  2.12  درجة  الدحرجة الأمامية الطائرة

  0  33.88-   0.77  7.25  0.54  2.25  درجة  العجلة البشرية
  0  43-   0.5  -   -   -   درجة  الجملة الحركية

  .7.2تساوي  11= بذيلين ودرجة حرية  α ≥ 0.05الجدولية عند ) ت(قيمة 
  

  )4(الجدول رقم 
ابية للعينات المترابطة ومستوى الدلالة للقياس للمقارنة بين المتوسطات الحس" ت"المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة 

  القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في مستوى الأداء المهاري البعدي

  درجة  المتسوى المهاري
  القياس البعدي القياس القبلي

مستوى   "ت"قيمة
المتوسط  الدلالة  الدلالة

 الحسابي
الإنحراف
  الإنحراف المتوسط المعياري

  دال  0  12.46-   0.9  5.33  0.77  1.66  درجة  ماميالميزان الأ
  دال  0  5.29-   1.31  5.93  0.9  2.91  درجة  الدحرجة الأمامية
  دال  0  7.62-   1.46  5.06  0.61  2.33  درجة  الدحرجة الخلفية

  دال  0  15.57-   1.44  6.52  1.07  3.66  درجة  الوقوف على الكتفين
  دال  0  11.19-   1.43  6  0.45  1.25  درجة  الوقوف على الرأس

  دال  0  14.2-   1.07  5.31  0.53  2.33  درجة  الوقوف على الذراعين
  دال  0  9.3-   1.3  5.25  0.79  2.08  درجة  الدحرجة الأمامية الطائرة

  دال  0  9.42-   1.05  4.83  0.54  2.25  درجة  العجلة البشرية
  دال  0  -   0.66  5.58  -   -   درجة  الجملة الحركية

  .7.2تساوي  11= ين ودرجة حرية بذيل α ≥ 0.05الجدولية عند ) ت(قيمة 
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  )5(الجدول رقم 
للمقارنة بين المتوسطات الحسابية للعينات المستقلة ومستوى الدلالة للقياس " ت"المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة 

  رضيةالبعدي للمجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة للمستوى المهاري للحركات الأساس على بساط الحركات الأ

  درجة  المستوى المهاري
  القياس البعدي القياس القبلي

  "ت"قيمة
مستوى 
  الدلالة

  الدلالة
  دال  الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط

  دال  0  7.07  0.9  5.33  0.9  6.79  درجة  الميزان الأمامي
  دال  0.001  4.3  1.31  5.93  0.45  7.77  درجة  الدحرجة الأمامية
  غير دال  0.001  4.71  1.46  5.06  0.85  7.1  ةدرج  الدحرجة الخلفية

  دال  0.07  1.96  1.44  6.52  1.1  7.64  درجة  الوقوف على الكتفين
  دال  0  5.12  1.43  6  0.82  7.56  درجة  الوقوف على الرأس

  دال  0  3.24  1.07  5.31  0.69  7.45  درجة  الوقوف على الذراعين
  دال  0.001  4.53  1.3  5.25  0.81  7.56  درجة  الدحرجة الأمامية الطائرة

  دال  0  6.05  1.05  4.83  0.77  7.25  درجة  العجلة البشرية
  دال  0  8.88  0.66  5.58  0.5  7.27  درجة  الجملة الحركية

  
وجود فروق دالة إحصائياً في ) 5(يتضح من الجدول رقم 

القياس البعدي في مستوى المهارات الأساسية بين المجموعة 
الح المجموعة التجريبية الضابطة والمجموعة التجريبية ولص

في جميع المهارات ما عدا الوقوف على الكتفين، حيث كانت 
الجدولية عند نفس " ت"المحسوبة أكبر من قيمة " ت"قيمة 

مما  2.7الجدولية تساوي " ت"مستوى الدلالة حيث أن قيمة 
يدل أن برنامج التدريب العقلي قد أثر إيجاباً في تقدم 

  .المجموعة الضابطةالمجموعة التجريبية على 
  

  مناقشة نتائج الدراسة
لدى مناقشة نتائج الدراسة التي تم عرضها وتحليلها، ومن 
خلال الجداول المرفقة للاختبارات القبلية والبعدية في مستوى 

ومستوى اللياقة البدنية ) الطول، الوزن، العمر(القياسات، 
 أنه لا) 1(والمستوى المهاري فأنه يتضح من الجدول رقم 

وجد فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعة الضابطة ت
والمجموعة التجريبية في القياسات المورفولوجية، مما يدل 
على تجانس العينة وإمكانية تطبيق برنامج التدريب العقلي 

  .المصاحب للتدريب المهاري وبرنامج التدريب المهاري
 وجد فروق دالة إحصائياًتأنه لا ) 2(يتضح من الجدول 

بين المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية في الاختبار 
القبلي في مستوى اللياقة البدنية، مما يدل على تكافؤ العينة 

) القصدية(وقد تعمد الباحثان اختيار العينة بالطريقة العمدية 
  .حتى يتمكن من إجراء الدراسة وتطبيق البرنامج المقترح

ء المقارنة بين وبعد إجرا) 3(يتضح من الجدول رقم 
القياس القبلي والبعدي للمستوى المهاري بين أفراد المجموعة 

الضابطة، تحسن مستوى الأداء المهاري بين أفراد المجموعة 
الواحدة مما يدل على أن البرنامج المهاري بالطريقة التقليدية 
قد أثر إيجابياً في تعلم واكتساب المهارات الأساسية على 

اسية، وهذا يدل على أن البرنامج بساط الحركات الأس
المهاري جاء منسجماً مع مستوى التلاميذ وأعمارهم وجنسهم 

  .وقابليتهم وهذا ما يؤكد الفرض الأول
وبعد إجراء المقارنة بين ) 4(يتضح من الجدول رقم 

القياس القبلي والقياس البعدي بين أفراد المجموعة التجريبية 
وقاً دالة إحصائياً ولصالح في المستوى المهاري، أن هناك فر

القياس البعدي، ويعزي الباحثان هذا التقدم في المستوى إلى 
تطبيق برنامج التدريب العقلي المصاحب للتدريب المهاري 
الذي أسهم في سرعة عملية التعلم واكتساب المهارات 
الأساسية وهذا يقودنا إلى أن برنامج التدريب العقلي قد أثر 

مستوى الأداء المهاري للتلاميذ، مما يؤكد  إيجابياً على تحسن
أن مهارات الجمباز تعتبر من المهارات المغلقة التي تحتاج 
إلى قدرات عقلية خاصة بجانب القدرات الحركية، وهذا 
يتطلب ضرورة التنوع في استخدام أساليب التعليم والتدريب 
حيث يبين البرنامج المقترح أهمية التدريب العقلي المصاحب 

تدريب المهاري في تحسن مستوى عملية التعلم واكتساب لل
المهارات الأساسية، والذي انعكس من خلال التطور الملموس 
في مستوى أداء بعض المهارات الأساسية على بساط 

  .الحركات الأرضية وهذا يؤكد الفرض الثاني
لة لاعدم وجود فروقاً ذات د) 5(يتضح من الجدول رقم 

المهاري ولصالح القياس البعدي بين  إحصائياً في المستوى
المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة ولصالح المجموعة 



   صالح القوقزة وأحمد بني عطا                   ...                                                                    أثر برنامج التدريب

- 518 -  

  .التجريبية ما عدا مهارة الوقوف على الكتفين
الباحثان هذا إلى أن برنامج التدريب العقلي  وويعز

المصاحب للتدريب المهاري قد اثر إيجابياً على تعلم ورفع 
لاميذ في الحركات الأساسية على مستوى الأداء المهاري للت

بساط الحركات الأرضية في رياضة الجمباز، بمعنى أن 
برنامج التدريب العقلي وبما يحتوي من مفردات مثل 

أعطى نتائج سريعة . التصور، تركيز الانتباه، الاسترخاء
وملموسة في تعلم واكتساب المهارات الجمناستكية المطروحة 

  .ضمن البرنامج
حثان بأنه من الممكن تطبيق البرنامج المقترح ويعتقد البا

مع إجراء بعض التعديلات في تفاصيل معينة على مهارات 
أخرى وعلى أجهزة الجمباز المختلفة، خصوصاً في تلك 

  .المهارات التي تعد أساساً أو مدخلاً تعليمياً لمهارات أخرى
ويرى الباحثان أن هذا التقدم جاء نتيجة تنفيذ برامج 

قلية متسلسلة قامت بتجزئة المهارات إلى أجزاء في حركية ع
سبيل تبسيطها ومن ثم التصور الدقيق لأجزاء المهارة، ومن 
ثم تصورها ككل حتى نصل باللاعب إلى الأداء السهل 
والديناميكي، بالإضافة إلى تصور أجزاء الجسم المختلفة أثناء 

امج أداء الحركة، وكما تحتاج لعمليات الربط بين هذه البر
لتكوين الأداء الكامل، وقد تطورت المجموعة التجريبية 
لتدربها على مهارات الاسترخاء الذي أتاحت للجهاز العصبي 

  .المركزي تحسس المعلومات الواردة من الوحدات الحركية
أن التدريب  هوتتفق نتائج هذه الدراسة مع ما أشار إلي

مصاحب المهاري بالطريقة التقليدية والتدريب العقلي ال
للتدريب المهاري يساهمان في تعلم واكتساب وتطوير 

، )1999الرحاحلة، (المهارات الحركية، وهذا ما أوضحه 
من أن التدريب العقلي ) 1999الوسيمي، (، )1998المالكي، (

ليس بديلاً عن التدريب المهاري وتدعم هذه الدراسة أهمية 
للتدريب  كل من التدريب المهاري والتدريب العقلي المصاحب

  .المهاري في تعلم واكتساب المهارات الجمناستيكية
، أن برنامج التدريب العقلي )1998( كما أكد خيون

المصاحب للتدريب المهاري خلال مراحل إتقان المهارة 
  .يظهر نتائج أفضل من التدريب المهاري فقط

وتتفق نتائج هذه الدراسة مع ما أشار إليه المالكي 
ج استخدام التدريب العقلي المصاحب من أن نتائ) 1998(

للتدريب المهاري يساعد على تثبيت الأداء الصحيح لدى 
  .المتعلم واستيعابه ويزيد من سيطرته وتحكمه

من أن تصور ) 1995( وهذا يتفق مع ما أوضحه كامل
الأداء تصوراً تاماً سيؤدي بالرياضي إلى النجاح بأداء 

كنيك الجديد وقابلية حركاته ويعطيه القابلية لاكتشاف الت

  .التوافق الحركي
، علاوي، جلال )1995(ومع ما أشار إليه كل منفيشر 

من أن التصور الحركي يزيد من سرعة اكتساب ) 1982(
المهارات الرياضية وتحسن أدائها ويعطي اللاعب المزيد من 

  .الثقة والقدرة على التخلص من الأداء غير المرغوب فيه
، )1998(كيم إليه اسة مع ما أشار وتتفق نتائج هذه الدر

من أن الرياضيين الجيدين وأثناء التدريب على أداء المهارات 
في أي لعبة من الألعاب والتي تتطلب وقتاً ) ذهنياً(عقلياً 

معيناً، يكونون أكثر دقة في تقدير الوقت الذي تستغرقه 
 المهارة الحركية، أي أنهم أكثر قرباً من الوقت الحقيقي للأداء

  .المهاري
ومن الجدول يتضح تقدم وتحسن مستوى الأداء المهاري 
للمجموعة التجريبية على المجموعة الضابطة وهذا يرجع إِلى 

مة برنامج التدريب العقلي المقترح لهذه ءمناسبة وملا
الرياضة وما تحتاجه من قدرات عقلية خاصة إلى جانب 

 سوسن ،)1968(القدرات الحركية، حيث يشير كل من بلكين 
إلى أن التدريب العقلي يسمح بتحليل المجموعات ) 1981(

العضلية المستخدمة وتحليل المهارات إلى أجزاء حيث يتم 
التنسيق بين الجهازين العضلي والعصبي مما يؤدي إلى 

  .الحصول على أفضل النتائج
وتتفق هذه الدراسة مع ما أوضحه سوسني، وتوازف 

ترتبط بالعلاقة بين الكفاية أن درجة إتقان المهارة ) 1981(
  .العقلية والتدريب المهاري وهذا ما يحقق الفرض الثالث

ويرى الباحثان أن التدريب الذي يجمع بين التدريب العقلي 
والتدريب المهاري يعطي أفضلية في تحديد أجزاء الجسم 
المشتركة في الأداء الحركي وتصورها بشكل دقيق حيث يتطابق 

فذ من المسار الحركي للنموذج ولزيادة دقة المسار الحركي المن
الحركة وتقل نسبة أخطائها وقد أتفق مع هذا الرأي كل من 

Weinberg, et, al (1981) ,)1983(Silva. J. M .  
ومن النتائج يتضح وجود فروق ذات دلالة إحصائية في 
القياس البعدي لكل من المجموعة التجريبية والمجموعة 

وعة التجريبية في جميع المهارات الضابطة ولصالح المجم
ماعدا مهارة الوقوف على الكتفين، ويؤكد نتائج هذه الدراسة 

، )1996(أنها تتفق مع ما أوضحته دراسات كل من شمعون 
من وجود فروق دالة إحصائياً لصالح ) 1988(صالح 

المجموعات التي طبقت برامج التدريب العقلي المصاحب 
  .للتدريب المهاري

، أن برنامج )1981(كل من سوسني، و توزف كما أكد 
التدريب العقلي المصاحب للتدريب المهاري خلال مراحل 
إتقان المهارة يظهر نتائج أفضل من التدريب المهاري 
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، بلكين )1981(وحده، وقد أثبت كل من سوسني، وتوزف 
أن التدريب العقلي قبل الأداء مباشرة يسهم في ) 1986(

أرقام أفضل للرماة عند خط النار سهولة الأداء وتسجيل 
وفي التزلج على الثلج وعند الغطاسين وعند لاعبي الجمباز 

  .قبل الشروع في الأداء
، )1988(وتتفق هذه النتائج مع ما أوضحه كل من صالح 

من أن الخلط بين التدريب ) 1968(، بلكين )1980(سنجر 
العقلي والمهاري يؤدي إلى نتائج أفضل وهذا يحقق صحة 
الفرضية التي وضعها الباحثان لهذه التجربة التي تؤكد وجود 
فروق دالة إحصائياً بين المجموعة التجريبية والمجموعة 
الضابطة في الأداء المهاري المصاحب للتدريب العقلي 

  .ولصالح المجموعة التجريبية
ويرى الباحثان أن كل وسيلة تعليمية لها عواملها المؤثرة 

دد المحاولات التكرارية والتنويعية للتمرين في التعليم ومنها ع
ودرجة صعوبة أدائه كما أن صنف المهارة المراد تعلمها 
ومحيط أدائها والفوارق الفردية للطلبة المتعلمين وقابليتهم 

  .للتعلم هي من العوامل المؤثرة
وتجدر الإشارة إلى عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية 

لكتفين بين أفراد المجموعة في تعلم مهارة الوقوف على ا
الضابطة والمجموعة التجريبية، ويعزو الباحثان سبب ذلك 
إلى سهولة الأداء الحركي لهذه المهارة وقد سبقها تعلم مهارة 
الدحرجة الأمامية والخلفية والتي تحتوي على بعض الأجزاء 
التي تتكون منها هذه المهارة مثل الإحساس بنقاط الارتكاز 

 جزاز وأن هذه المهارة ليست بالمقعدة ولا تحتاوالكرسي اله
إلى جهد كبير أو تحليل إلى خطواتها الفنية بل تعتمد على 
قابلية الفرد من الناحية الجسمية وخاصة صفة المرونة ولا 

  .تتكون من خطوات فنية صعبة أو معقدة
  

  الاستنتاجات
تم تحقيق تطور واضح في الأداء المهاري للمجموعتين . 1

طة التي طبقت برنامج التدريب المهاري العادي الضاب
والمجموعة التجريبية التي طبقت برنامج التدريب العقلي 

  .المصاحب للتدريب المهاري
ان استخدام التدريب العقلي يؤثر تأثيراً إيجابياً في تعلم . 2

المهارات الأساسية على بساط الحركات الأرضية في 
دريب ملاءمة لهذه الجمباز وأنه من أكثر أساليب الت

  .الرياضة

توجد فروق ذات دلالة إحصائية في المستوى المهاري . 3
بين أفراد المجموعة التجريبية حيث أثر برنامج التدريب 
العقلي المصاحب للتدريب المهاري في تعلم واكتساب 
المهارات الأساسية وتحسن مستواها وهذا يعود إلى 

للتدريب  تطبيق برنامج التدريب العقلي المصاحب
  .المهاري

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعة الضابطة . 4
التي طبقت برنامج التدريب المهاري والمجموعة 
التجريبية التي طبقت برنامج التدريب العقلي المصاحب 
للتدريب المهاري وكانت الفروق لصالح المجموعة 
التجريبية وهذا يعود إلى برنامج التدريب العقلي 

  .صاحب للتدريب المهاريالم
ان التدريب العقلي يناسب المراحل السنية المختلفة . 5

وخاصة صغار السن والناشئين وفي الألعاب الفردية مثل 
  .رياضة الجمباز والسباحة وألعاب القوى

  
  التوصيات. 6

  
  :في حدود هذه الدراسة يوصي الباحثان

بأهمية استخدام برنامج التدريب العقلي المصاحب  .1
تدريب المهاري قبل الأداء للمهارات الحركية في مادة لل

الجمباز في ضوء ما يسمى بالحركات المغلقة لما لها من 
 .أهمية في رفع مستوى الأداء المهاري

باستخدام التدريب العقلي قبل الأداء مباشرة أو قبل  .2
الشروع في المنافسة حيث أنه غالباً ما يكون الفرد تحت 

حيث يساهم هذا النوع من التدريب  ظروف انفعالية شديدة
 .في التركيز على الأداء من خلال أسلوب الاسترخاء

بالقيام بدراسات مشابهة على التدريب العقلي المصاحب  .3
للتدريب المهاري في الرياضات الأخرى وخاصة 

 .الجماعية منها
إجراء مقارنات بين نتائج الألعاب التي تطبق الطرق  .4

تها وبين الألعاب التي تعلم التقليدية في تعلم مهارا
 .مهاراتها بإستخدام التدريب العقلي

ضرورة التدريب على الاسترخاء في بداية عملية التعلم  .5
بحيث يعطي المتعلم فرصة هادئة للتعلم وأن هذه الفرصة 
هي من أساسيات التعلم حيث يجب أن يكون المتعلم ضمن 

 .ظروف مناسبة
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  عـالمراج
  يةأولاً المراجع العرب

، أثر برنامج مقترح 1998أبو الكشك، محمد، قاسم خويلة، 
للتدريب العقلي على مدى إستقرار الحالة الإنفعالية ومستوى 
تحصيل الطلاب في مساق الجمباز لطلبة كلية التربية 

  .مجلة التربية الرياضية. الرياضية
، دراسة لفعالية الإعداد في التدريب العقلي في 1968بلكين، أ، أ، 
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The Effect of Mental Training Program on Improving Performance In Gymnastic 
for Basic Stage Students 

 
Salih Qoqaza and Ahmad Bani Ata* 

 

ABSTRACT 
 

This study aimed at investigating the effect of mental training on learning and improving performance of floor 
skills in Gymnastics. 24 students were chosen from the Private School in the University of Mu'ta. They were 
divided into two groups using the experimental approach. Each group consisted of 12 students: The control 
group; was trained by traditional routine, and the experimental group; was trained by using both mental and 
skills training program. 
The study showed that the experimental group has achieved noticeable development in learning and acquiring 
the basic skills and excelled the controlling group in all skill expect standing on shoulders skills. 
The researchers came up with the following recommendments: the necessity of using mental training program 
and investing it in instructional programs where these programs contributed facilitating and acquiring and 
mastering basic skill gymnastic Particularly the fresh trainers and we experts and the necessity of adopting 
mental training program besides skill training since it has a great benefit in improving the level of gymnastics. 
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