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لأداء  امستوى تحسين  فيمصاحب للتدريب المهاري عقليي تدريبأثر برنامج 
 طلبة كلية التربية الرياضية لناستكالمهاري في رياضة الجم

  عماد صالح عبد الحق.د
  كلية التربية الرياضية

   فلسطين – الضفة الغربية – جامعة النجاح الوطنية
 فـي مصاحب للتدريب المهـاري   عقليي يبتدرأثر برنامج     التعرف إلى  هدفت الدراسة : ملخص

لأرضـية  لأساسية علـى بـساط الحركـات ا    المهارات اتحسين مستوى الأداء المهاري في بعض  
طالباً من طلبـة كليـة التربيـة        ) 36( وقد تكونت عينة الدراسة من       ،والمتوازيين وحصان الحلق  

ج التجريبي نظراً لملاءمتـه     باحث المنه  ال استخدم، وقد   )1 (مساق جمباز في  ممن سجلوا   الرياضية  
إلـى   الطلبـة    قد قسم الباحث   ف ،ذه الدراسة وذلك بطريقة المجموعتين التجريبية والضابطة      طبيعة ه 

 وهي التي طبق عليها برنامج      :المجموعة التجريبية  :اً لكل مجموعة   طالب )18( وبواقع   ،مجموعتين
 وهي التي طبق عليها برنـامج       :العقلي المصاحب للأداء المهاري، والمجموعة الضابطة      التدريب

  .التدريب المهاري العادي فقط
 وجود فروق ذات دالة إحصائية بـين القياسـين القبلـي والبعـدي               نتائج هذه الدراسة   أظهرت

للمجموعة الضابطة في مستوى الأداء المهاري للحركات الأساسية على بساط الحركات الأرضـية    
ة إحصائية بين القياسين القبلي     للاذات د جود  فروق    والمتوازيين وحصان المقابض، كما أظهرت و     

والبعدي للمجموعة التجريبية في مستوى الأداء المهاري للمهارات الأساسية على بساط الحركـات        
فروق ذات دلالة إحصائية في وجود  الأرضية والمتوازيين وحصان المقابض، كذلك أظهرت النتائج

الأساسية على بساط الحركات الأرضية والمتـوازيين       مستوى الأداء المهاري في بعض المهارات       
ولـصالح   ،بين أفراد المجموعتين التجريبية والضابطة فـي القيـاس البعـدي           وحصان المقابض 

  .المجموعة التجريبية التي استخدمت برنامج التدريب العقلي المصاحب للتدريب المهاري
للتدريب المهـاري  فـي تعلـيم         العقلي المصاحب    استخدام برنامج التدريب   ب  الباحث وصىوأ

  . لما لها من أهمية في رفع مستوى الأداء المهاريمهارات الجمباز
 The Effect of Proposed Mental Training Program on skills 

performance in Gymnastics of Physical Education Majors 
Abstract: The purpose of this study was to investigate the effect of 
proposed mental training program on skills performance in gymnastics of 
physical education majors. The sample of the study consisted of (36) at An-
Najah National University, they were divided equally to two groups, 
experimental and control, they were pre and post tested on skill performance 
in Floor Exercise, Parallel Bars and Pommal Horse four both groups.                                                                                            
      The results revealed a signification differences between pre and post test 
in favor of the post test for the both experimental and control groups. Further 
more, the results revealed a signification differences on the post-test between 
experimental and control groups in favor of the experimental group.      
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Based on the study findings the researcher recommended to use the 
proposed mental training program in teaching Gymnastic skills.           

  :مقدمة الدراسة وخلفيتها النظرية
تربيـة الرياضـية،     من الرياضات ذات الأهمية الكبرى في بـرامج ال         تعتبر رياضة الجمباز  

شباع حاجات الشباب وتلائم مراحلهم العمرية المختلفة، وهي مثلها في ذلك مثل       والتي تعمل على ا   
تستمر معه لممارسـتها فـي      أي نشاط فردي آخر، حيث تعمل على تزويد الفرد بالمهارات التي            

المستقبل، ذلك أنها تساهم بدرجة كبيرة في تنمية أوجه معينة للياقة البدنية وتطويرها والارتقـاء               
هم وتساعد إلى حد كبيـر      ا من الرياضات الأساسية التي تس      الجمباز تعتبر و ،)1995،  برهم( بها  

على الأجهزة، وان رياضـة   كات  في إعداد اللاعبين وتطوير مستوياتهم من خلال التمارين والحر        
 لا يمكن الاستغناء عنها للاعبين كافة ولمختلـف نـشاطاتهم الرياضـية، وان تمـارين                الجمباز

ات الجهاز العـصبي،   وكذلك قدر،الجمناستك تنمي لدى الرياضي عضلات الجسم والقوة العضلية      
  ).1996 (إبراهيم وآخرون
 هي أحدى أنواع الرياضة التي لجمبازإن رياضة ا إلى  (Arkayev,1997)ايفويشير أرك

دراسة الحركة في هذه الرياضة يلم ، وهذا يجعل القائم على يؤدى فيها الجانب الفني دوراً هاما
بالتغيرات التي تمكن اللاعب من أداء أفضل، فالتوجيه الصحيح لعمليات التدريب وتنمية صفات 

يشير و .لأداء المهاريي تطوير مستوى االلياقة البدنية العامة والخاصة يؤديان دورا هاما ف
 من الموضوعات الحديثة في أيامنا هذه، لزيادة التدريب العقليأن موضوع ) 1995شمعون، (

 مختلف أنواع دة المنافسة، مما أدى للتوجه نحوالاهتمام بالألعاب الرياضية المختلفة، ولزيادة ش
ر المستوى والحصول على النتائج المرجوة، الطرائق العلمية والتدريبية، ومحاولة تعديلها لتطوي

حتوائه على  من الطرائق التعليمية المتميزة لاالذي يعدالعقلي،   التدريب:ومن هذه الطرائق
 بأنه (Matveev, 1976)فقد عرفه ماتفيف . عوامل غير متوفرة في الطرائق التعليمية الأخرى

                    . لوك لتعزيز عملية التعلمأحد طرائق التدريب المؤثرة التي تعمل على تغيير الس
 العقلية بإستراتجيات مختلفة في استخدام المهاراتفيعرفه بأنه  ( Hare, 1992 )أما هاره

مفهوم التدريب العقلي بأنه تكرار تصور مهارة ) 1996( العربي ويبينمحاولات لتطوير الأداء، 
  .  ةحركية سبق تعلمها بهدف ترقية أداء هذه المهار

 التدريب أن(Zemskov,1997 ) وزمسكوف  ،(Gordon, 2002 ) كل من جوردن ويؤكد
إعداد اللاعب  في  في التدريب الرياضي بجميع أنواعه ووسائله مهم وأساسيجزء العقلي 

، فهو يتضمن تصور الحركة وتسلسل المهارات والمواقف للوصول إلى المستويات العليا
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 على اللاعب أن يمتلك القدرة على تطبيق الخطط الموضوعة، وهنا يجب. والأهداف والأداء
،  العقليةالاستخداماتوتحليل أداة المنافسة، حيث أن الإنجازات الرياضية تتطلب قدراً من 

قيام بذلك، يجب وحتى يكون اللاعب قادراً على ال، تردد دون أي تأخير أووإصدار القرارات 
  . بهااءوالارتقاته العقلية عليه تطوير إمكان

ضية  في المنافسة الرياالاشتراك على استخدامهيقتصر   لاويرى الباحث أن التدريب العقلي
 فقد. وتطويرهاواكتسابها في مراحل تعلم المهارات الحركية كما يعتقد البعض، بل هو جزء مهم

  دور التدريب العقلي فيإلى (Monette, 1998)  ، ومونتي( Craid, 2005 ) جرايد أشار
 رياضات في ، والقدرة على تنفيذ الخططكتساب المهارات الجديدةان الأداء المهاري وتحس

 دور التصور والتركيز والانتباه اللاعبين يعولون كثيراً على، حيث أن  الجماعيةوالألعاب الجمباز
  .الأخطاءفي الأداء المهاري وفي تقليل 

في الرياضات المختلفة والتي ومن خلال مراجعة الباحث للعديد من الدراسات والأبحاث 
أثبتت معظمها أن التدريب العقلي المصاحب للتدريب البدني والمهاري له الأثر الإيجابي على 

 في (Fischer, 1995)  وفيش )2000(مستوى الأداء المهاري مثل دراسة كل من الرحاحلة 
في كرة ) 1998(في التنس، ودراسة المالكي (Singer, 1998)  العاب القوى، ودراسة سنجر

في  (Menkhin,1997) دراسة منخن  و في التزلج، (Monette, 1998) ودراسة مونتيالقدم،
 أثر التدريب  هدفت هذه الدراسة إلى التعرف إلى)2000(دراسة قام الرحاحلة   ففي.الجمباز

لقوى، ي المسافات القصيرة في ألعاب اب البدني المهاري على كفاءة عدائالعقلي المصاحب للتدري
طالباً من طلبة مساق ألعاب القوى من طلبة الجامعة الأردنية، وقد  20اشتملت عينة الدراسة على 

 التصميم التجريبي أستخدم الباحث المنهج التجريبي ذااختيرت العينة بالطريقة العمدية، و
تجريبية الأولى للمجموعتين المتكافئتين، فقد أشارت نتائج هذه الدراسة إلى تقدم أفراد المجموعة ال

والتي طبق عليها برنامج التدريب البدني والمهاري والعقلي على أفراد المجموعة التجريبية الثانية 
والتي طبق عليها برنامج التدريب البدني والمهاري في جميع الاختبارات التي خضعت لها 

  . اًمتر) 30(باستثناء عدو 
 لتصور العقلي خلال الأداء المهـاري  لتحديد درجة ا(Singer, 1998) وفي دراسة سنجر
 قام بتحديد الفرق بين قابلية التصور العقلي بين اللاعبـين الأمـريكيين             للإرسال في التنس، حيث   

وقد قسمت . ات الجامعيةلاعباً من السنو) 35(واللاعبين الأفريقيين، وقد تكونت عينة الدراسة من      
 ـ 17 اً، والمجموعة الثانية وتضم   لاعب 18  الأولى وتضم  المجموعة:  مجموعتين العينة إلى  . اً لاعب

المجموعـة  . استخدم الباحث اختبار قياس القدرة المهارية للإرسال في الاختبارات القبلية والبعدية          
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 خلال جلسات في الاسترخاء والتصور العقلي، فيمـا طبقـت    تلقت تدريباً بدنياً )التجريبية(الأولى  
قـد  ، و في الإرسال، وقد أستمر البرنامج لمدة ثلاثة أسـابيع        المجموعة الضابطة الأداء الاعتيادي     

 التجريبية والـضابطة   وق معنوية بين المجموعتين   توصلت نتائج هذه الدراسة إلى عدم وجود فر       
                                                                  .بعد إجراء القياس البعدي

 أثر التدريب العقلي بوصـفه      هدفت إلى التعرف إلى   ) 1998( بها المالكي    في دراسة قام  و
وقـد  .  المهارات الأساسية في كرة القـدم  وسيلة من الوسائل التعليمية التي تؤدي إلى تعلم بعض     

  العينة إلـى ثـلاث     قسمتو لاعباً من طلبة الصف الأول الثانوي،        )45(تكونت عينة الدراسة من   
مجموعة الأولى طبقت برنامج التـدريب العقلـي،        ال.  لاعباً )15 ( تضم  كل مجموعة  ،مجموعات

والمجموعة الثانية طبقت برنامج التدريب البدني، ومن ثم العقلي، والمجموعـة الثالثـة طبقـت               
ب قد توصلت نتائج هذه الدراسة إلى أن استخدام برنـامج التـدري           و . برنامج التدريب البدني فقط   

وحدة ، وأن التدريب العقلي المـصاحب       البدني  ي نتائج أفضل من التدريب      عطالعقلي مع البدني ي   
للتدريب البدني يساعد على اكتساب وتثبيت الأداء الصحيح للحركات لدى المتعلم، ويعمـل علـى     

  .خاصة في المهارات الصعبةو ، ويعطي فرصة لتركيز الانتباه،التحكم والسيطرة
  وتحليلهاالعقلي عملية التصور لتحديد (Monette, 1998) وفي دراسة قام بها مونتي

ما هو نوع التصور العقلي الطبيعي المستخدم خلال :  خلالها تساؤلين أولهما التزلج، اثارللاعبي
عملية التدريب؟ والآخر هل هناك علاقة بين مكونات عملية التدريب العقلي وبين مستوى الأداء 

 ، لاعب تزلج30للأشخاص المطبق عليهم التصور العقلي؟ وقد اشتملت عينة الدراسة على 
، وعملية  وتجديدها التصور العقلين للأداء، واختبروا بإظهار عملياتوزعوا على مجموعتي

تقدير مستوى الأداء خلال أدائهم لعملية التصور، وخرج الباحث بقائمة تحدد رموز التصور 
ى الأداء العقلي للمشاركين بعملية التصور العقلي، مقارنة بالذين لم يشاركوا، والمحددين بمستو

البدني، وقد توصل الباحث إلى وجود علاقة إرتباطية بين مكونات عملية التدريب العقلي 
  .ومستوى الأداء البدني

 أثر استخدام التدريب  هدفت إلى التعرف إلىالتي(Menkhin, 1997)منخن في دراسة و 
 على  فيها الدراسة اشتملت عينةء المهاري للاعب الجمناستك والتي على رفع مستوى الأداالعقلي

تم تقسيمهن إلى  ناشئه،) 30( المبتدئات في المدرسة الرياضية وعددهن ناشئات الجمباز
  يساعد على رفع مستوىإلى أن التدريب العقليمجموعتين تجريبية وضابطة، أشارت النتائج 

 ويعمل على اختصار المحاولات ،، حيث يرفع حجم الحملالأداء المهاري للاعب الجمباز
  . ويرفع المستوى الصحيح للأداء المهاري،التكراراتو
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مما سبق نلاحظ أن معظم الدراسات التي تناولت موضوع البحـث علـى مختلـف أنـواع                 
الرياضة مثل ألعاب القوى وكرة القدم والتزلج والتنس والجمباز أكدت علـى أهميـة التـدريب                 

التدريب العقلي مع  المهاري يعطـي  ونتائج هذه الدراسة توصلت إلى أن استخدام برنامج العقلي،  
نتائج أفضل، وأن التدريب العقلي المصاحب للتدريب المهاري يساعد على اكتساب وتثبيت الأداء             
الصحيح للحركات لدى المتعلم، ويعمل على التحكم والسيطرة، ويعطي فرصة لتركيـز الانتبـاه،            

  .وخاصة في المهارات الصعبة 
 تأثير التدريب العقلي في أداء فقد هدفت إلى التعرف إلى(Fischer, 1995)  فيشرأما دراسة     

 تكونت  حيثالقوى،سلسلة معينة من الحركات في مستوى الأداء للاعبي الحواجز في ألعاب 
لاعباً وهي )16(وعتين، المجموعة الأولى وتضملاعباً مقسمين إلى مجم)33 ( الدراسة من عينة

قد أشارت لاعباً وهي المجموعة الضابطة، و)17 (ثانية وتضمبية، والمجموعة الالمجموعة التجري
   .نتائج هذه الدراسة إلى عدم وجود فروق دالة إحصائياً بين المجموعتين الضابطة والتجريبية

  :مصطلحات الدراسة
  :التدريب العقلي

مفهوم التدريب العقلي بأنه تكرار تصور مهارة حركية سبق تعلمها ) 1996( العربي يبين
  .  ترقية أداء هذه المهارةبهدف

  : الأداء المهاري
 المهارة المهاري بأنه الطريقة المثلى لتطبيق الأداء مفهوم (Matveev,1976 )يبين ماتفيف 

  .بأقل جهد
   :رياضة الجمباز

تعتبر رياضة الجمباز من أنواع الرياضة الفنية الجمالية الصعبة، والتي تتطلب من الرياضي 
 بدني ومهاري ونفسي من أجل ممارستها، وتتطلب عنصر القوة العضلية مهارات عالية وإعداد

والسرعة والرشاقة بالإضافة إلى الجرأة والشجاعة والتصميم من أجل الوصول إلى مستويات 
 أن رياضة الجمباز، متقدمة، ومن أجل الوصول باللاعبين إلى مستوى الإتقان المهاري العالي

 التي تمتاز بالنواحي الفنية، ويعتمد فيها اللاعب على قدراته في هي إحدى أنواع الرياضة الفردية
بساط الحركات الأرضية، والعقلة، (إنجاز المهارة الحركية على أجهزة الجمناستك المختلفة 

  ).والمتوازيين، والحلق، وحصان الحلق، وطاولة القفز
  

  :متغيرات الدراسة
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 :المتغير المستقل

  . التدريب العقلي- 
  :لتابعالمتغير ا

  . المهاري لجميع المهارات قيد الدراسةالأداء -
  : ومشكلتهاأهمية الدراسة

، في محاولة  مهارات الجمبازئين والمبتدئين بالتوجه نحو تعليم الناشترجع أهمية الدراسة
  فرياضة الجمباز الصعبة والمغلقة،، والتي تعتبر من المهارات وتبسيطها هذه المهاراتلتسهيل

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

الجملة الحركية بطريقة   أداء المهارة أو اللاعب بعض، حتى يستطيعالحركية بعضها إلى
 من الضروري تصور اللاعب ه بشكل سليم، لأنوإدراكها  الحركةان فهمديناميكية، وذلك لضم

للمهارة بطريقة صحيحة وسليمة، حيث يعمل ذلك على تدعيم المسار العصبي الذي يساعد على 
 مما يؤدي إلى تطوير ، المهارة وتلافي الوقوع في الخطألاستقبالالأداء الصحيح، ويهيئ العقل 

ين في تعليم المهارات الحركية بصوره أفضل وأسرع، ويجعل  وهذا يساعد المدرب.مستواها
المتعليمين يتقنون المهارات بوقت أقصر وبطرق جديدة ممتعة أكثر من الطرق المعتادة تعتمد 

  .على التصور والتركيز والانتباه
، ومعرفته بمستوى الطلبة، وكذلك معرفته مل الباحث مدرساً لمساق الجمبازومن خلال ع

، ق الجمباز برامج الإعداد المهاري بشكل عام، وبرامج الإعداد البدني الخاص بمسابالقصور في
والضرورة ألملحه لوجود هذه البرامج بأشكالها المختلفة لإعداد لاعبي الجمباز الفني، وأهميتها 

 أثر التدريب هذه الدراسة، بهدف التعرف إلىلأداء المهارات قيد الدراسة، فقد رأى الباحث أهمية 
لعقلي على تحسين مستوى الأداء المهاري على بساط الحركات الأرضية والمتوازيين وحصان ا

المقابض في لعبة الجمناستك لطلبة كلية التربية الرياضية المسجلين مساق الجمناستك في جامعة 
  .النجاح الوطنية
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   :أهداف الدراسة
  : إلى الحالية الدراسةهدفت

 على مستوى الأداء المهاري في المصاحب للتدريب المهاري  أثر التدريب العقليالتعرف إلى -1
وحصان المقابض في رياضة  والمتوازيين بعض المهارات على بساط الحركات الأرضية

  . عند أفراد المجموعة التجريبيةالجمباز
 الفرق في مستوى الأداء المهاري في بعض المهارات على بساط الحركات التعرف إلى  -2

 بين أفراد المجموعتين الضابطة قابض في رياضة الجمبازن وحصان الم والمتوازييالأرضية
  .والتجريبية
  :فروض الدراسة

  : الدراسة الحالية إلى فحص الفرضيات العلمية الآتيةسعت
توجد فروق دالة إحصائياً في مستوى الأداء المهاري في بعض المهارات على بساط  -1

بين القياسين القبلي والبعدي ولصالح   والمتوازيين وحصان المقابضالحركات الأرضية
 .دي عند أفراد المجموعة التجريبيةالبع

 توجد فروق ذات دلالة إحصائية في مستوى الأداء المهاري في بعض المهارات الحركات  -2
بين أفراد المجموعتين   والمتوازيين وحصان المقابضعلى بساط الحركات الأرضية

  . المجموعة التجريبيةولصالح   التجريبية والضابطة في القياس البعدي
  :مجالات الدراسة

حتى  15/1/2007، من 2006/2007لعام الدراسي  من ا الفصل الثاني:المجال الزمني -
15/3/2007.  

 .النجاح الوطنية جامعة  الرياضة فية الجمناستك في كلية التربية صال:المجال المكاني -

  2006/2007 للعام )1 ( مساق جمباز الطلبة المسجلون: المجال البشري -
  :إجراءات الدراسة 

  : منهج الدراسة
 نظراً لملاءمته والتجريبية أسلوب المجموعتين الضابطة باستخدام المنهج التجريبي استخدامتم 

  .طبيعة الدراسة
  :مجتمع الدراسة

   .طالباً) 375( طلاب كلية التربية الرياضية والبالغ عددهم يتكون مجتمع الدراسة من  
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   :دراسةعينة ال
 وهم عبارة عن ،)1( ممن سجلوا مساق حمباز طالباً) 36(تكونت عينة الدراسة من     

، طالباً) 18(موعة من تكونت كل مجو  اعتبرت كل شعبة مجموعة،وقد شعبتين متساويتين،
 للأداء المهاري، التي طبق عليها برنامج التدريب العقلي المصاحبالمجموعة التجريبية وهي 

 والجدول .التي طبق عليها برنامج التدريب المهاري العادي فقط الضابطة وهي والمجموعة
  .يوضح خصائص عينة الدراسة) 1(رقم

  )1 ( رقمدولالج
العمر، (من لكل ) ت( وقيمة ة المعيارياتوالانحراف ة الحسابيات المتوسط

  )36 =ن ( للمجموعتين التجريبية والضابطة) الوزنو  ،الطولو
 المتغيرات المجموعة الضابطة وع التجريبيةالمجم

 الانحراف المتوسط  الانحراف المتوسط

مستوى  "ت"قيمة 
 الدلالة

 الدلالة

 غير دال 0.671 0.429 0.75 19.88 0.73 19.77 العمر

 غير دال 0.827 0.220 5.31 171.72 5.29 172.11 الطول

 غير دال 0.447 0.447 5.60 76.50 5.27 77.27 الوزن

عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعتين التجريبية ) 1(يتضح من الجدول رقم        
 المحسوبة أقل من قيمة )ت( حيث كانت قيمة ،والضابطة في متغيرات الطول والوزن والعمر

مما يدل على ) 2.02 (   الجدولية تساوي)ت(حيث أن قيمة  الجدولية عند نفس الدلالة، )ت(
  . في متغيرات الدراسة المستقلةي الدراسةتجانس مجموعت

 ، وقام برصد النتائج، لعينة الدراسةلمستوى الأداء المهاري اختبار قبلي قام الباحث بعملو
 قام ، حيثفئتين في مستوى الأداء المهاريحيث دلت النتائج أن المجموعتين متجانستين ومتكا

م من من ذوي الخبرة في التحكي) 4(مين نة من المحكبقياس مستوى الأداء المهاري عن طريق لج
درجات، وعند حساب الدرجة ) 10( الدرجة القصوى اعتمدتالاتحاد الفلسطيني للجمباز، حيث 

 وتستثنى درجة الحكم القصوى  الوسط للطالب كانت تؤخذ متوسط الدرجتين  للحكمينالنهائية
  .يوضح ذلك) 2( والجدول رقم .زودرجة الحكم الدنيا وذلك حسب تعليمات القانون الدولي للجمبا
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  )2 ( رقملجدولا
للقياس القبلي للمجموعتين " ت" وقيمة ة المعياريوالانحرافات ة الحسابيات المتوسط

  )36=ن (لمستوى المهاريوالضابطة لالتجريبية 
 درجة  المهاريالمستوى المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط

مستوى  "ت"قيمة
 الدلالة

 الدلالة

 الحركات الأرضية
 غير دال 0.90 0.121 0.65 1.97 0.72 2.00 درجة الدحرجة الأمامية 

 غير دال  0.58 0.552 0.55 1.61 0.64 1.72 درجة الدحرجة الخلفية

 غير دال  0.56 0.576 0.56 1.44 0.59 1.55 درجة وقوف على الرأس

 غير دال  0.69 0.402 0.57 0.25 0.66 0.33 درجة اعينوقوف على الذر

 غير دال  0.66 0.436 0.45 0.19 0.66 0.27 درجة العجلة البشرية 

 نيالمتوازي
من الارتكاز علـى     

الأرجحـة  العضدين  
 الأمامية والخلفية

 غير دال  0.44 0.450 0.63 2.05 0.68 1.91  درجة

رتكاز علـى   من الا 
العضدين الـصعود   

رجحة الأمامية  الأمن  
  فتحاً

  غير دال  0.80  0.247  0.72  0.36  0.62  0.30  درجة

 غير دال  1.00 0.000 0.38 0.16 0.38 0.16 درجة  الوقوف على الكتفين

  حصان الحلق
 من الأرجحة الجانبية
  الارتكاز الأمامي

 غير دال  0.18 1.36 0.59 1.77 0.61 1.50 درجة

 إدخال الرجل اليمنى
  وإعادتها

 غير دال  0.59 0.53 0.41 0.13 0.52 0.22 رجةد

إدخال الرجل 
   وإعادتهااليسرى

 غير دال  0.56 0.58 0.32 0.11 0.23 0.05  درجة

 إحصائية بين أفراد المجموعة دلالة عدم وجود فروق ذات )2(يتضح من الجدول رقم  
) ت( كانت قيمة حيث ، المهاري الأداءالقبلي في مستوىالتجريبية في القياس والضابطة 

 مما يدل على ،)2.02(تساوي  الجدولية) ت(، حيث أن قيمة  الجدولية)ت( قيمة المحسوبة أقل من
  . إجراء الدراسةوتجانسهما وإمكانية  الدراسةتكافؤ مجموعتي

  : المعالجة الإحصائية 
  : لحسابSPSSالإحصائي      للتعرف إلى نتائج الدراسة استخدم الباحث البرنامج 
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  .  معدلات المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية للمجموعتين التجريبية والضابطة   -
  .والبعديلبيان الفرق بين القياس القبلي ) ت(استخدام اختبار    -
  .لقياس الفرق بين القياس البعدي للمجموعتين الضابطة والتجريبية) ت(استخدام اختبار    -
  :برنامج التدريب العقلي 

 الدحرجة (حركات الأرضية  البرنامج على تعليم المهارات الأساسية على بساط الىاحتو
، )العجلة البشريةوف على الذراعين، والوقوالوقوف على الرأس، و، حرجة الخلفيةالدوالأمامية، 

 من الارتكاز على رجحة الأمامية والخلفية، الأمن الارتكاز على العضدين (وعلى المتوازيين
 ، وعلى حصان المقابض ) الوقوف على الكتفينو عود من المرجحة الأمامية فتحاً،العضدين الص

 اليسرى وإعادتها، إدخال الرجل الأرجحة الجانبية من الارتكاز الأمامي، إدخال الرجل اليمنى(
  ).وإعادتها

  :الهدف من البرنامج
ية للحركات  بمستوى أداء المهارات الحركالارتقاء إلى ف برنامج التدريب العقلييهد
 من خلال العمل  وذلك والمتوازيين وحصان المقابض، على بساط الحركات الأرضيةالأساسية

 ومن ثم تصور ، ومن ثم تصور كل جزء على حده،أجزاء إلى  وتجزئتهاالمهارةعلى تقسيم 
  .المهارة ككل

   :محتوى البرنامج
 اللاعب بممارسة التدريب العقلي بتصور الأداء وهو خال من التوتر في وضع الجلوس في  يبدأ-

 باستدعاء ثم يبدأ بتصور الأداء الذي يريد تطويره وذلك ، مناسب مغلق العينيناسترخاءوضع 
تفهم الإطار (صورة واقعية للأداء في الشكل المثالي لها دون توقف من البداية إلى النهاية 

 الحواس المختلفة بالنسبة استحضارمن تحديد مكان وطبيعة هذا المكان مع ) العامالمرجعي 
لإدراك نفس المصاحب للأداء وذلك للوصول إلى اللصور الواقعية للأداء مع التركيز على الت

  .الكلي
 أكبر اهتماما اللاعب صور التخيل الممارس للأداء مرة أخرى بمزيد من التركيز ويعطي  يراجع-   

  . ثم يتبع ذلك التوقف لحظة يعقبها الشهيق وإخراج الزفير ببطء،اصيل الأداءلتف
 والمهمة في عمل المهارات الرئيسة الأجزاء استخراج المهارة ذهنياً والعمل على  استرجاع-   

  .الحركية
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 يراجع صورة التخيل بمزيد من التركيز على الأجزاء الرئيسية والمهمة في عمل المهارة  بعدها-
  .كانت تؤدي فعلاً  العضلات كما لوانقباضاتلحركية مع التركيز على ا
 أجزاء المهارة الحركية عقلياً استرجاع يراجع اللاعب تصور الأداء ذهنياً مع التركيز على -

  .اللازم لتنفيذها) عامل الزمن ( وبنفس الوقت، ومتصلة مترابطةبصورة 
 المهارة استرجاعو .مة بالنسبة للمهارة المعطاة البيتي ويشمل تدوين الملاحظات المه الواجب-

لحركية مع المهارات عقلياً مع التركيز على جميع الأمور السابقة والعمل على ربط المهارة ا
   .  تام قبل الشروع بالنومارتخاءلق في حالة تسالأخرى وهو م

تجريبية خلال  وقبل البدء بالتدريب على التصور العقلي بتدريب المجموعة القام الباحث -
 ثلاثة أشكال من باستخدام أسبوعياً  وحدات تدريبيةني وبواقع ثلاثالأسبوعين الأول والثا

    ،)1995 ( راتب، )والارتخاء بين الشد الاختلاف(  الاسترخاء التعاقبي:هيو الاسترخاء
  ).1996(شمعون  العقلي، الاسترخاء و،)Orlick, 1990 ( الذاتيالاسترخاءو
 التعاقبي كأول الأساليب المستخدمة في تدريب المجموعة، وذلك الاسترخاءريب على  التداعتمد -

 الذاتي، ثم الاسترخاءفراد المجموعة التجريبية، بعدها  لاوالارتخاء بين الشد الاختلافلتوضيح 
  . العقليالاسترخاء

ء متعددة أجزا التنفس والهدوء والشعور بالدفء في التدريب على الاسترخاءتضمنت تمارين  -
من الجسم، ويطلب من اللاعبين تكرار هذه العمليات خمس مرات وبهدوء تام، وأن تقرأ عليهم 

  . تماماً ببط وبأسلوب مرتخالاسترخاءأجزاء 
 للتصور الاستعداد يطلب من أفراد العينة أن يعيدوا بهدوء كيفية الاسترخاءدقائق من ) 10(بعد  -

 والتصور، بالارتخاء والإدراك، إذ يبدأ اللاعب بالشعور  من عملية التصوروالاستفادةعقلياً 
أنني أملك راحة جيدة، وأن عقلي وذهني واضح وجلي ومستعد للتصور، (ويطلق على نفسه 

 لمدة دقيقة أو اً العقلي، عموماً قد تأخذ وقتالاستعداد، وهذه عملية )وأنني مملوء بالحيوية والنشاط
التصور العقلي على واحدة لية تصور، يطلب من الطلبة  كل عمفي آخر خمس دقائق من .أكثر

 ويطلب من  والمتوازيين وحصان الحلق،من الحركات الأساسية على بساط الحركات الأرضية
 والإصغاء إلى المقترحات الكلامية أو الشفهية لمحتويات التصور التي انتباههمالمشاركين تركيز 

  : هذه المحتوياتتقرأ عليهم حول كيفية أداء المهارات وأول
  .القراءة حول تأدية المدرب لأداء المهارة فنياً وبصورة جيدة  -
اللاعبين الآخرين، و حصان الحلق،والمتوازيين، و بساط الحركات الأرضية،القراءة حول   -

  .الأجهزة المستخدمةو ،الأصواتو
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   .كاملةالمقترحات حول أداء المهارات الحركية  -
  . دقيقة للوحدة التعليمية60ب الوقت المخصص للتدري -

  :إرشادات هامة عند تطبيق البرنامج
يجب أن يكون في نفس الظروف المحيطة بالتدريب من أدوات وأجهزة وذلك :  جو التدريب-

  . كافة الأبعاد بتصور الأداء الحركيلاستعمال
  وذلك،لة المهارة المطلوبة المراد تعليمها بصورة كاميجب أن تؤدى:  المهارة المطلوبة-

  .لإدراك الكلي للأداءللوصول إلى ا
 وتصوره  الأداءيؤثر تكرار  حتى لا،يجب التركيز على الأداء الصحيح فقط: الأداء الصحيح -

  . تثبيت الأخطاءالخاطئ في
التركيز أثناء التدريب العقلي على أسلوب أداء المهارة والنواحي الفنية التي : أسلوب الأداء -

  .تتضمنها
 يجب أن يكون التدريب العقلي في نفس السرعة والإيقاع الحركي :رعة والإيقاع الحركيالس   -

  .للمهارة المراد تطويرها
 الإحساس الحركي حيث أن ذلك  يجب التأثير أثناء التدريب العقلي في:الإحساس الحركي   -

  .يساهم في إيجاد المثيرات التي تعمل على التحكم في الحركة
   :إجراءات الدراسة

  : بالإجراءات الآتيةسيمها إلى مجموعتين، قام الباحث العينة وتقاختيار من الانتهاءبعد      
 من  والمتوازيين وحصان الحلقتم تعليم المهارات الأساسية على بساط الحركات الأرضية -1

 مع أن جميع المهارات التي ، درجة الصعوبةالاعتبارالأسهل إلى الأصعب مع الأخذ بعين 
 يوضح )3(رقم  والجدول القانون الدولي،ب كما هو مبين) أ(ليمها بدرجة صعوبة سيتم تع

موعتين بحيث تلقت كل ج وتقسيم الأوقات بالنسبة للم، ووضعها ضمن برنامج زمنيذلك،
  . أسابيعية وحدات تعليمية في الأسبوع ولمدة ثمانمجموعة ثلاث
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  ) 3( الجدول رقم 
  )1985(ن الجمباز صعوبة كما أشار لها قانوترتيب المهارات حسب درجة ال

  درجة الصعوبة  الأرضيةالحركات 
  )أ( الدحرجة الأمامية 
  )أ( الدحرجة الخلفية

  )أ( وقوف على الرأس
  )أ( وقوف على الذراعين

  )أ( العجلة البشرية 
   المتوازيين

من الارتكاز على العضدين الأرجحة 
 الأمامية والخلفية

  )أ(

ز على العضدين الصعود رتكامن الا
  رجحة الأمامية فتحاًمن الأ

  )أ(

  )أ(  الوقوف على الكتفين
    حصان الحلق

  )أ(  الأرجحة الجانبية من الارتكاز الأمامي
  )أ(  إدخال الرجل اليمنى وإعادتها

  )أ(  إدخال الرجل اليسرى وإعادتها
يسمح لها  ولا العقلي يب عن برنامج التدرشيء لم يتم تزويدها بأي :المجموعة الضابطة -2

  .المتبعة في تعليم المهارات الحركيةبالطريقة العادية مل بمشاهدة المجموعة التجريبية بل تع
  :قد قام الباحث بالإجراءات الآتية و،)تصور عقلي، استرخاء(إعداد برنامج التدريب العقلي  -3

يق برامج  وممن سبق لهم تطبالاختصاصعرضت على مجموعة من الخبراء وأصحاب 
 وقد طبق ،هم أن هذا البرنامج صالح وملائم لطبيعة هذه الدراسة، حيث دلت آراؤالتدريب العقلي

  . وقد أعطى نتائج جيدة وإيجابية،من قبل بعض الباحثين
 الاختبـارات  تم إجـراء  ،لتدريب المهاري العقلي المصاحب ل    من تطبيق التدريب   الانتهاءعد   ب -4

، للجمناسـتك  الفلسطيني   في الاتحاد من ذوي الخبرة    ) 4 (لمحكمينالبعدية من قبل لجنة من ا     
  .وهم نفسهم الذين اجروا الاختبار القبلي
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  : ومناقشتهاعرض النتائج
   : ومناقشتهاعرض الفرضية الأولى: أولاً

 في مستوى الأداء المهاري في بعض المهارات على بساط  ذات دالة إحصائية      توجد فروق
والمتوازيين وحصان المقابض بين القياسين القبلي والبعدي ولصالح الحركات الأرضية 

  .البعدي عند أفراد المجموعة التجريبية
  )4(الجدول رقم  

لمستوى الدلالة للقياسين القبلي " ت"المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة 
ساسية على بساط الحركات الأرضية  للمجموعة التجريبية لمستوى الأداء المهاري للحركات الأ والبعدي

  )18=ن( والمتوازيين وحصان الحلق
 درجة المهارات القياس ألبعدي القياس القبلي

 الانحراف  المتوسط  الانحراف  المتوسط 

مستوى  "ت"قيمة
 الدلالة

 الدلالة

  الحركات الأرضية
 دال 0.000 40.49 0.59 7.72 0.65 1.97 درجة الدحرجة الأمامية 
 دال 0.000 32.21 0.49 7.22 0.55 1.61 درجة الدحرجة الخلفية

 دال 0.000 31.84 0.37 7.05 0.56 1.44 درجة وقوف على الرأس
ــى  ــوف علـ وقـ

 الذراعين
 دال 0.000 35.94 0.41 6.81 0.57 0.25 درجة

 دال 0.000 37.25 042 6.72 0.45 0.19 درجة العجلة البشرية 
  نيالمتوازي

 علـى   من الارتكاز 
العضدين الأرجحـة   

 الأمامية والخلفية

 دال 0.000  51.17  0.38  7.41 0.63 2.05 درجة

من الارتكاز علـى    
العضدين الـصعود   
مـــن المرجحـــة 

  الأمامية فتحاً

    0.000  26.28  0.48  6.83  0.72  0.36  درجة

 دال 0.000 23.89 0.70 6.55 0.38 0.16  درجة  الوقوف على الكتفين
  حصان الحلق

رجحة الجانبية من   الأ
  الارتكاز الأمامي

 دال  0.000  49.51  0.45  7.44 0.59 1.77  درجة

إدخال الرجل اليمنى   
  وإعادتها

 دال  0.000  24.25  042  6.77 0.41 0.13  درجة

إدخــال الرجــل  
  اليسرى وإعادتها

 دال  0.000  37.22  047  6.38 0.32 0.11  درجة
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 )α = 0.05( ت دالة إحصائية عند مستوى ذاوجود فروق) 4( الجدول رقم  نتائجيتضح من
 المهارات الأساسية على  أداء بعض في مستوى القبلي والبعدي للمجموعة التجريبيةينبين القياس

المحسوبة أكبر ) ت( والمتوازيين وحصان المقابض، حيث كانت قيمة بساط الحركات الأرضية
) 2.10 ( الجدولية تساوي )ت(ة  نفس مستوى الدلالة حيث أن قيمالجدولية عند) ت(من قيمة 

  . البعديوكان التحسن لصالح القياس
البعدي بين أفراد المجموعة التجريبية في  القبلي و    وبعد إجراء المقارنة بين القياسين

 ذات دالة إحصائية ولصالح القياس البعدي، ويعزي اً أن هناك فروق تبينالمستوى المهاري،
لمصاحب للتدريب العقلي ا  الذهني إلى تطبيق برنامج التدريبالباحث هذا التقدم في المستوى

 وهذا يقودنا إلى أن ، في سرعة عملية التعلم واكتساب المهارات الأساسيةالمهاري الذي ساهم
 تحسن مستوى الأداء المهاري لدى الطلبة، مما يؤكد أن العقلي قد أثر إيجابياً في برنامج التدريب

جانب لتي تحتاج إلى قدرات عقلية خاصة إلى ن المهارات المغلقة امهارات الجمناستك تعتبر م
القدرات الحركية، وهذا يتطلب ضرورة التنوع في استخدام أساليب التعليم والتدريب حيث يبين 
البرنامج المقترح أهمية التدريب العقلي المصاحب للتدريب المهاري في تحسن مستوى عملية 

سية، والذي انعكس من خلال التطور الملموس في مستوى أداء التعلم واكتساب المهارات الأسا
بعض المهارات الأساسية على بساط الحركات الأرضية والمتوازيين وحصان المقابض، وهذا 

 منحنو ( Gordon, 2002 ) مع ما أكدهوينسجم في الوقت نفسه ، الأولىيؤكد الفرضية
(Menkhin, 1997)المهارات كتساب اسن الأداء المهاري و في تح دوراًلتدريب العقلي من أن ل

  . دور التصور والتركيز والانتباه في الأداء المهاري وفي تقليل الأخطاءالجديدة، حيث أنهما بينا
ب للتدريب المهاري ويعزي الباحث ذلك إلى أن البرنامج المهاري والبرنامج العقلي المصاح

لمصاحب  البرنامج المهاري والبرنامج العقلي ا، لأن وتحسنهتقدم مستوى الطلبةاً في قد أثرا إيجاب
 الانتقاليق الأهداف المرجوة و في سبيل تحقابعضا  بعضهمللتدريب المهاري يسيران إلى جانب

  .ابعضا عملية التدريب في البرنامجين المهاري والعقلي، ومن الصعب فصلهما عن بعضهمب
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   : ومناقشتهاالثانيةعرض الفرضية : ثانياً
مهارات الحركات ي مستوى الأداء المهاري في بعض  فروق ذات دلالة إحصائية فتوجد

ريبية بين أفراد المجموعتين التج على بساط الحركات الأرضية والمتوازيين وحصان المقابض
  . ولصالح المجموعة التجريبية والضابطة في القياس البعدي

  )6(لجدول رقم ا
 لبعديومستوى الدلالة للقياس ا" ت"وقيمة  المعياري والانحرافالمتوسط الحسابي 

 على يةالمهاري للحركات الأساسالأداء لمستوى عة التجريبية والمجموعة الضابطة للمجمو
  )36=ن( والمتوازيين وحصان الحلقبساط الحركات الأرضية

المتسوى   المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 المهاري

 درجة

المتوسط 
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

 الانحراف المتوسط 

مستوى  "ت"قيمة
 الدلالة

 ةالدلال

 الحركات الأرضية

ــة  الدحرجـ
 الأمامية 

 دالة 0.000 4.65 0.37 6.94 0.59 7.72 درجة

ــة  الدحرجـ
 الخلفية

 دالة 0.000 4.71 0.53 6.41 0.49 7.22 درجة

وقوف علـى   
 الرأس

 دالة 0.000 5.99 0.34 6.33 0.37 7.05 درجة

ف علـى   وقو
 الذراعين

 دالة 0.000 5.16 0.30 6.18 0.41 6.81 درجة

ــة  العجلــ
 البشرية 

  0.000 5.57 0.30 6.03 042 6.72 درجة

 نيالمتوازي

من الارتكاز  
على العضدين 
ــة  الأرجحـ
الأماميــــة 

 والخلفية

 دالة 0.000 5.13 0.35 6.77  0.38  7.41 درجة

من الارتكاز  
على العضدين 
الصعود مـن   

 دالة 0.000 4.12  048  6.16  0.48  6.83  درجة
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ــ ة المرجحـ
  الأمامية فتحاً

الوقوف على  
  الكتفين

 دالة 0.001 3.70 048 5.81 0.70 6.55 درجة

  حصان المقابض
ــة  الأرجحـ
الجانبية مـن   
ــاز  الارتكـ

  الأمامي

 دالة 0.000 4.94 0.35 6.77  0.45  7.44 درجة

إدخال الرجل  
اليمنــــى 

  وإعادتها

 دالة 0.000 4.32 0.42 6.16  042  6.77 درجة

إدخال الرجل  
اليــــسرى 

  وإعادتها

 دالة 0.000 4.1- 0.49 5.7  047  6.38  درجة

 في القياس البعدي في  ذات دالة إحصائيةوجود فروق) 6( الجدول رقم  نتائجيتضح من   
المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية أفراد  المهارات الأساسية بين  أداء بعضمستوى
قوف على الكتفين، حيث كانت  المجموعة التجريبية في جميع المهارات ماعدا الو أفرادحولصال
 )ت( حيث أن قيمة ، نفس مستوى الدلالة الجدولية عند)ت(المحسوبة أكبر من قيمة ) ت(قيمة 

اً في تقدم المجموعة امج التدريب العقلي قد أثر إيجابمما يدل أن برن) 2.10 ( تساوي الجدولية
  .بية على المجموعة الضابطةالتجري
حب للتدريب المهاري قد اثر ويعزي الباحث هذا إلى أن برنامج التدريب العقلي المصا         

 تعلم ورفع مستوى الأداء المهاري للطلبة في الحركات الأساسية على بساط الحركات إيجاباً في
لعقلي وبما يحتوي من مفردات الأرضية والمتوازيين وحصان الحلق، بمعنى أن برنامج التدريب ا

الخ أعطى نتائج سريعة وملموسة في تعلم ....الاسترخاءوتركيز الانتباه، ومثل التصور، 
  . ضمن البرنامجالمهارات الجمناستكية المقدمة واكتسابها

ويرى الباحث أن هذا التقدم جاء نتيجة تنفيذ برامج حركية عقلية متسلسلة قامت بتجزئة     
 أجزاء في سبيل تبسيطها، ومن ثم التصور الدقيق لأجزاء المهارة، ومن ثم المهارات إلى

تصورها ككل حتى نصل باللاعب إلى الأداء السهل والديناميكي، بالإضافة إلى تصور أجزاء 
عمليات الربط بين هذه البرامج لتكوين الأداء سم المختلفة أثناء أداء الحركة، كما تحتاج إلى الج
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 أتاحت للجهاز رات الاسترخاء التيت المجموعة التجريبية لتدربها على مهاالكامل، وقد تطور
  .العصبي المركزي تحسس المعلومات الواردة من الوحدات الحركية

أن التدريب المهاري بالطريقة   من)1995( إليه راتب وتتفق نتائج هذه الدراسة مع ما أشار
 ري يساهمان في تعلم المهارات الحركيةالتقليدية والتدريب العقلي المصاحب للتدريب المها

 أن التدريب العقلي ليس بديلاً  من(Monette, 1998)أوضحه   وهذا ماوتطورها،واكتسابها 
 وتدعم هذه الدراسة أهمية كل من التدريب المهاري والتدريب العقلي ،عن التدريب المهاري

  .تسابها واك المهارات الجمناستيكية للتدريب المهاري في تعلمالمصاحب
من أن نتائج استخدام التدريب ) 1998(وتتفق نتائج هذه الدراسة مع ما أشار إليه المالكي  

ساعد على تثبيت الأداء الصحيح لدى المتعلم واستيعابه العقلي المصاحب للتدريب المهاري ي
  .ويزيد من سيطرته وتحكمه

اء تصوراً تاماً سيؤدي  من أن تصور الأد)1995( أوضحه راتبوهذا يتفق مع ما         
 التكنيك الجديد وقابلية التوافق لاكتشافبالرياضي إلى النجاح بأداء حركاته ويعطيه القابلية 

 ) وادم وآخرين، ( Kim,1998 )  كيموتتفق هذه الدراسة مع ما أوضحه كل من .الحركي
Adam,et al, 2005 )،ة العقلية والتدريب أن درجة إتقان المهارة ترتبط بالعلاقة بين الكفاي  من

الخلط بين التدريب العقلي والمهاري ويرى الباحث أن . يحقق الفرض الثالث المهاري وهذا ما
 لهذه التجربة التي تؤكد على  صحة الفرضية التي وضعها وهذا يحقق،يؤدي إلى نتائج أفضل

اء المهاري وجود فروق دالة إحصائياً بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة في الأد
  .المصاحب للتدريب العقلي ولصالح المجموعة التجريبية

والتي (Fischer, 1995)  فيشر      وجاءت نتائج هذه الدراسة غير متفقه مع نتائج دراسة
هدفت إلى التعرف إلى تأثير التدريب العقلي في أداء سلسلة معينة من الحركات في مستوى الأداء 

قوى، وقد أشارت نتائج  دراسته إلى عدم وجود فروق دالة إحصائياً للاعبي الحواجز في ألعاب ال
   .بين أفراد المجموعتين الضابطة والتجريبية

  :الاستنتاجات
 المهارات الأساسية على بساط  بعض تأثيراً إيجابياً في تعلمي أثر التدريب العقلاستخدام .1

  .وبخاصة للمبتدئينمناستك، في رياضة الج والمتوازيين وحصان المقابضالحركات الأرضية
 المهارات الأساسية على بساط  بعض استخدام التدريب التقليدي أثر تأثيراً إيجابياً في تعلم.2

  . في رياضة الجمناستك الحركات الأرضية والمتوازيين وحصان الحلق



 أثر برنامج تدريبي عقلي مصاحب للتدريب المهاري في تحسين مستوى الأداء

 537

ى توجد فروق ذات دلالة إحصائية في مستوى الأداء المهاري في بعض المهارات الأساسية عل .3
بين أفراد المجموعتين التجريبية  بساط الحركات الأرضية والمتوازيين وحصان المقابض

 ولصالح المجموعة التجريبية التي استخدمت برنامج التدريب والضابطة في القياس البعدي 
  . العقلي المصاحب للتدريب المهاريالذهني
  :التوصيات

  :ي حدود هذه الدراسة يوصي الباحثف
 تعليم مهارات المهاري في العقلي المصاحب للتدريب  الذهنينامج التدريب براستخدام .1

    .الجمباز
 حيث يساهم هذا النوع من التدريب في مباشرة العقلي قبل الأداء  الذهني التدريباستخدام  .2

  .الاسترخاءالتركيز على الأداء من خلال أسلوب 
 العقلي المصاحب للتدريب  الذهنييب بالقيام بدراسات مشابهة على التدريوصي الباحث  .3

  .ي الرياضات الأخرى وخاصة الفرديةالمهاري ف
  :المراجع
  : العربيةالمراجع

 المهاري الأداءأثر استخدام التدريب العقلي على تحسين مستوى ) 1998  (محمد.أبوالكشك .1
، الإسكندريةة ، جامعالرياضيةو  البدنيةلتربية العلمية لمجلةال لطلبة كلية التربية الرياضية،

  ).79- 57(العدد العاشر، ص
موسوعة الجمباز العصرية، دار الفكر للنشر والتوزيع، عمان، ). 1995. (برهم، عبد المنعم .2

 .الأردن

 العربي،دار الفـكر  النفس الرياضي مفاهيم ومصطلحات،علم). 1995(راتب، أسامة كامل،  .3
    .القاهرة

ح للتدريب البدني والمهاري والعقلي على تحسين  أثر برنامج مقتر.)2000 (وليد .الرحاحلة .4
  .مجلة دراسات الجامعة الأردنية.كفاءة عدائي المسافات القصيرة

العربي، التدريب العقلي في المجال الرياضي، دار الفكر ). 1996(شمعون،محمد العربي،  .5
  .القاهرة

المهارات الأساسية  أثر التدريب الذهني في تعلم بعض .)1998(الحسين  المالكي، محمد عبد .6
   .جامعة بغداد–كلية التربية الرياضية منشورة، بكرة القدم، رسالة ماجستير غير 
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