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  تأثير برنامج للتدريب العقلي على تطوير بعض المهارات الأساسية في رياضة الجُمباز

  ليث عدنان المطارنة
 *"زين العابدين" محمد بني هانيأ.د. 

 ملخص:
برنامج للتدريب العقلي على تطوير بعض المهارات  تأثير إلىهدفت هذه الدراسة إلى التعرف 

طالبا من طلبة كلية علوم الرياضة في  02الأساسية في رياضة الجمباز، وتكونت عينة الدراسة من 
 ". 0جامعة مؤتة والمسجلين في مساقات الجمباز "
" 02ع "إلى مجموعتين متكافئتين وبواق تقسيم العينةاستخدم الباحثان المنهج التجريبي وتم 

طلاب في كل مجموعة، المجموعة الأولى تجريبية طبق عليها برنامج التدريب العقلي، والمجموعة 
 الثانية ضابطة طبق عليها البرنامج الاعتيادي. 

وأظهرت نتائج هذه الدراسة وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي والقياس 
وجد فروق ذات دلالة إحصائية بين لبعدي وكذلك تا البعدي للمجموعة التجريبية ولصالح القياس

القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة ولصالح القياس البعدي، وكذلك وجود فروق ذات دلالة 
ة التجريبية، إحصائية بين القياس البعدي للمجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة ولصالح المجموع

لى تطبيق برامج التدريب العقلي المصاحب للتدريب المهاري ضرورة التأكيد عويوصي الباحثان ب
 خلال تعلم المهارات الحركية المختلفة. 

  التدريب العقلي، المهارات الأساسية في بضرورة الجمباز. الكلمات المفتاحية:
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The Impact of Mental Training Program on the Development of Some 

Basic Skills in Gymnastics  

Laith Adnan Al-Matarneh  
*Mohammad Bani Hani” "Zain alabedin. Prof 

 
Abstract: 

This study aimed at finding out the impact of mental training program 

on the development of some basic skills in gymnastics. The sample of the 

study consisted of (20) students from the faculty of sports sciences at the 

University of Mu’tah and enrolled in gymnastics courses (2). 

The researchers used the experimented methodology, and the sample 

was divided into two equal groups with (10) students in each group: The 

first groups is an experimental group, on which the mentsal training 

program has been applied and the second group was a control for which the 

regular program was applied. The results of the study showed that there 

were significant differences between the pre and post tests of nthe 

experimental group, in favor of the post test. Also, there were significant 

differences between the pre and post tests of the control group in favor of 

the post test. As well as there were significant differences between the post- 

test of the experimental group and the control group in favor of the 

experimental group. 

The researchers recommend the necessity of emphasizing the 

application of the mental training program accompanying skill training 

while learning different skills.  
Keywords: Mental Training, Basic Skills in Gymnastics. 
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 مقدمة ال

مددا  لا يتجدد أ مدن التربيددة العامددة التدي تُكسددب الأفددراد الصدحة والقددوة والجلددد مهتُعدد الرياضددة جُد  ا  
والانسددجام فددي النمددو البدددني والنفسددي والعقلددي، فضددلا  عددن كونهمددا يُهددذبان السددلو  وي سددبان العددادات 

 الحسنة.
نفس مدن أهدم العلدوم علدم الد إنإلدى  (Shimon & Ismail, 2001) وأشارشداعون واسدماعيل

مددن المعددارف والمعلومددات لتحقيددق الأهددداف  ا  كثيددر سددتمد منهددا علددم التدددريب الرياضددي الإنسددانية التددي  
وصدول اللاعدب ليدا  قتدرن دائمدا  ب  سدتويات الرياضدية العُ ، ولا شدك أن الوصدول إلدى المُ يهداالتي  سعى إل
 عطيدات البدنيدةثلدى وهدي نتدال التكامدل بدين المُ بالحالة التدريبيدة المُ  نافسات إلى ما  سمىقبل بدا ة المُ 

م دن الفصدل بينهمدا، وعنددما تكدون تنميدة واحدد ولا  ُ  إطداروالنفسية والمهاريدة والخططيدة التدي تدتم فدي 
ساوية لتنمية المهارات العقلية والنفسدية فعندئدذ  سدتطيع اللاعدب قدرات والمهارات البدنية والحركية مُ مال

 .فضلالرياضي تحقيق الأدا  الأ
سددهل عمليددة الددتعلم وتحسددن مسددتو  الأدا  أحددد الأسدداليب النفسددية التددي تُ  دعددالتدددريب العقلددي  ُ و 

 ا  دور  يدؤديم يدد مدن الفهدم لطبيعدة الأدا  المهداري فهدو ساعدة المتعلم في تحقيق المهاري من خلال مُ 
ت النفسددية وتقليدددل  عمددل علددى تحسددين المهددارا إذتعلم واللاعددب عددداد النفسددي للمُددفددي عمليددة الإ ا  كبيددر 

 (.(Al-Taleb, Lewis, 1993أثنا  عملية التعلم والتدريبفي الضغوط التي يواجهها 
الأسدلوب الوحيدد لدتعلم المهدارات  هدوالوقت الطويدل فدي التددريب البددني لديس وير  الباحثان أن 

هدارات الحركيدة رعة تعلدم المساعد على سُدمن الطرق والأساليب التي تُ  كثيرنا  فهُ  ،الحركية الأساسية
لقددى علدى اللاعددب مدن خددلال علددى تخفيدل العدب  المُ   عمدل أندد  إذعقلدي، واكتسدابها ومنهدا التدددريب ال

أصددبح أمدرا  ضددروريا  ومهمدا ، فددي تعلددم همدا لأن التوافددق بينين العقلدي والبدددني، تبدادل العمددل بدين الجددانب
م عمليددة موحدددة تتضددمن الجددانبين فددالتعل وتحسددين مسددتواه وتطددويره ،الأدا  المهدداري والبدددني والخططددي

 .العقلي والبدني
مدن التددريب الرياضدي      التدريب العقلدي جُد( أن (Al-Matarneh, 2011 وأوضحت المطارنة

صدددطلح سدددتخدم مُ    الأساسدددي فدددي إعدددداد اللاعدددب للدددخول فدددي المنافسدددات الرياضدددية، ويُ إذ  مثددل الجُددد
تعدديل السدلو  العقلدي أو البددني، فدي ى الدتح م رق النفسدية التدي تهددف إلدالتدريب العقلي لوصف الطُد

الاتجاهدات والاسدتراتيجيات و ، التدريب المنتظم للمهدارات العقليدة ،إلى جانب الاهتمام بالخبرات السابقة
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التددي تسدتخدم فدي الناحيددة  ذاتهدا الطريقدةبم دن الدتح م فيهددا  ُ  التدي تبندى علددى أسداس أن الحالدة العقليددة
 البدنية.

المُدرسددين  للتقدددم بحيددث تجعددل مهمددةالمهددارات الأساسددية كقاعدددة علددى  تعتمددد ورياضددة الجُمبدداز
حصدة أكبددر  ئهداوإعطا تعلديم والتدددريب علدى أدا  هدذه المهدداراتالدربين  قضدون معظدم الوقددت فدي المُدو 

، كونهددا ذات مهددارات فرد ددة مح ومددة بمسددارات حركيددة مُعينددة، تعتمددد التدريبيددةالتعليميددة و  فددي البددرامج
ربددد  و التصدددور، و التدددذكُر، و بدددين العقدددل والأدا  الحركدددي، فهدددي تحتدددال إلدددى قدددوة التركيددد ،  علدددى الدددرب 

المهارات الحركية بعضها مع بعض، حتى  ستطيع أدا  المهارة أو الجُملة الحركية بطريقة دينامي يدة، 
بشدد ل سددليم، لأن مددن الضددروري تصددور اللاعددب للمهددارة بطريقددة وإدراكهددا وذلددك لضددمان فهددم الحركددة 

 عمددل ذلددك علددى تدددايم المسددار العصددبي الددذي ُ سدداعد علددى الأدا  الصددحيح،  إذيحة وسددليمة، صددح
 ويُهيئ العقل لاستقبال المهارة وتُلافي الوقوع في الخطأ مما يؤدي إلى تطوير مُستواه.
فقدد  هداوتطوير  ونظرا  لأهمية التدريب العقلي في الارتقا  بمستو  تعليم مهدارات رياضدة الجمبداز

تأثير برنامج التدريب العقلدي علدى تطدوير بعدض المهدارات الأساسدية فدي  إلىام بدراسة للتعرف تم القي
 رياضة الجُمباز. 

 شكلة الدراسة:مُ 
عدددداد النفسدددي جانبدددا  مهمدددا  فدددي عمليدددة تعلدددم المهدددارات الأساسدددية والارتقدددا  بالمسدددتو  مثدددل الإ ُ 

كملددددة لعمليددددة الأعددددداد النفسددددي ات المُ تعددددد المهددددارات العقليددددة إحددددد  الأدو  إذالمهددداري فددددي أي لعبددددة، 
دربين درسدين والمُدمدن المُ  كثيربالاهتمام الكافي من  وعلى الرغم من أهميتها إلا أنها لم تحظ   ي والمهار 
 .ينوالباحث

التدددريب العقلددي مددن الوسددائل التعليميددة المناسددبة لتخفيددل الضددغوط النفسددية التددي تواجدد   ويُعددد
يعمددل علددى قُدددرتهم علددى تعلددم المهددارات الأساسددية، و ميم وبالتددالي زيددادة المُتدددربين وتُحقددق التددوازن السددل

يددؤدي دوره بشددد ل فعددال ومدددؤثر فددي عمليدددة  ها إذواكتسدددابمسدداعدة الفددرد فدددي تعلددم المهدددارات الحركيددة 
أن التدددريب العقلددي  مثددل أحددد  الاطددلاع علددى الأبحددار والدراسددات العلميددة تبددين ومددن خددلال، الددتعلم

أو أ ددة  لدددخول فددي المنافسدداتلعمليددة إعددداد الرياضدديين بدددنيا  ومهاريددا  وخططيددا  فددي  المهمددةالجوانددب 
 مواقف تواج  الرياضيين.

مدا  فدي همدورا   يدؤدي التدريب العقلديإلى أن ( (Al-Qawaqzeh, 2001 القوام ة هذا ما أكدهو 
أنددددواع  ميددددعجالحركيددددة، وتعلددددم التكتيددددك فددددي  المقُدددددراتسدددداعد علددددى تنميددددة يُ و عمليددددة الددددتعلم الحركددددي، 
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الرياضدددات، حيدددث انددد   جدددب مراعددداة ضدددرورة التددددريب علدددى المهدددارات الحركيدددة ك دددل، لدددرب  مفدددردات 
 لي للمهارة الحركية.الحركة كلها، وتكوين التصور الكُ 

كُليدة علدوم الرياضدة  حث تدريس لمادة الجمبداز فديالعملية كمساعد با نيالباحثمن خلال خبرة و 
صدداف فددي رياضددة الجمبدداز فددي الجامعددات الأردنيددة المُختلفددة، عديددد مددن أصددحاب الاختولقائدد  مددع 

الأسددداليب الاعتياد دددة و الأسددداليب علدددى  تددددريبهمتدريسدددهم و   عتمددددون فددديلاحظدددا أن أغلدددب المُدرسدددين 
  ئيددا ،حقددق إلا جُ لا تُ  والمهاريددة لرياضددة الجمبددازالتدددريب، وأن الأهددداف الحركيددة التعلدديم و  البدنيددة فددي
المراحدل الأولدى لصدياغة المهدارة، وكدذلك  خصوصدا  فديعلدى الجاندب العقلدي  تركيد العددم  فضلا  عن

، لصدورعددم تدوفر وسدائل التددريب العقلدي مثدل "ا؛ ويعود ذلك إلى في مراحل التعمق في تعليم المهارة
   .من أساليب التدريب العقلي هاغير و " التوضيحية الأفلامو الرسومات، و 

 أهمية الدراسة:
نافسدات، فهدو يتضدمن تصدور معدداد للددخول فدي اللج   الأساسدي فدي الإ مثل التدريب العقلي ا

الحركددة وتسلسددل المهددارات والمواقددف والأهددداف والأدا  وحركددات الخصددم وجميددع أبعدداد المنافسددة مددن 
 الجمهور. مأ ة تأثيرات خارجية سوا  الطقس أح ام وملاعب وأدوات وأجه ة و 

 مسددداعدة الفددددرد فدددي تعلددددم المهدددارات الحركيددددةويدددر  الباحثدددان أن التدددددريب العقلدددي  عمددددل علدددى 
أن التدددريب العقلددي ُ م ددن الجهدداز  ذلددكيددؤدي دوره بشدد ل فعددال ومددؤثر فددي عمليددة الددتعلم،  هاواكتسدداب

العصددبي مددن تسددجيل الأنمدداط الحركيددة والحسددية ويسدداعدها علددى التركيدد  وإعددادة تنظدديم صددور الأدا  
التدريسدية والتدريبيددة، الأخدذ بعددين الاعتبدار الجانددب  الحركدي الأمثدل، لددذا ينبغدي للقددائمين علدى العمليددة

 ا  فددي عمليددة تعلددم المهددارات الحركيددةإذ يددؤدي دورا  مهمددا  ورئيسددالعقلددي فددي عمليددة التدددريس والتدددريب، 
 ترجع أهمية الدراسة لأنها: ، ومن هناواكتسابها

ياضية، التي تُمثل تتعامل مع شريحة مُهمة في المُجتمع الرياضي وهم طلبة كليات التربية الر  .0
 قاعدة أساسية لمُستقبل عملية التدريس والتدريب في الأردن.

 التدريب العقلي في تطوير الأدا  المهاري في لعبة الجمباز.    يؤد  إبراز الدور الذي  .0
من  وتبسيطها، التي تُعد تُسهم في تسهيل بعض المهارات الأساسية في رياضة الجُمباز .3

 أثنا  تعلم الناشئين والمُبتدئين.  في عبةالمهارات المُغلقة والص
تعمل على زيادة الجانب المعرفي وتثقيل المُدرسين والمُدربين المُحيطين بالفريق بالُأسس  .4

 الحديثة والمُهمة لعلم النفس الرياضي.
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 أمل الباحثان بأن تكون هذه الدراسة مرجعا  ُ ستفاد منُ  من قبل المُختصين في مجال رياضة  .5
 خاصة والألعاب الرياضية المُختلفة بش ل عام.الجمباز 

 هدف الدراسة:أ
 :إلىلتعرف اهدفت هذه الدراسة 

 أثر برنامج التدريب العقلي على تطوير بعض المهارات الأساسية في رياضة الجُمباز.  .0

 أثر التدريب الاعتيادي على تطوير بعض المهارات الأساسية في رياضة الجُمباز.  .0

امج التدريب العقلي والتدريب الاعتيادي على تطوير بعض المهارات أوج  الفرق بين برن .3
 الأساسية في رياضة الجُمباز.

 الدراسة: فرضيات
( بين القياس القبلي والقياس α≤0.05توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستو  دلالة ) .0

 البعدي لد  المجموعة التجريبية ولصالح القياس البعدي.

(  بين القياس القبلي والقياس α≤0.05إحصائية عند مستو  دلالة )توجد فروق ذات دلالة  .0
 البعدي لد  المجموعة الضابطة ولصالح القياس البعدي. 

 ة(  بين المجموعة التجريبيα≤0.05توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستو  دلالة ) .3
 والمجموعة الضابطة في القياس البعدي ولصالح المجموعة التجريبية.

 ات السابقة:الدراس
بعدد الإطددلاع علددى الدراسدات التددي تطرقددت إلددى موضدوع الدراسددة فقددد تدم تقسدديم الدراسددات سددوا  

 :وعلى النحو الآتيكانت مُرتبطة أو مُشابهة لموضوع هذه الدراسة إلى قسمين أ
 الدراسات التي تناولت التدريب العقلي في الجُمباز: .أ

ت إلددى التعددرف علددى أثددر برنددامج ( دراسددة هدددف(Abed Al-Haq, 2007 عبدددالحق أجددر  
تدددريبي عقلددي مصدداحب للتدددريب المهدداري علددى تحسددين مسددتو  الأدا  المهدداري فددي بعددض المهددارات 

" 36الأساسية على بساط الحركات الأرضية والمتوازيين وحصان الحلدق، وتكوندت عيندة الدراسدة مدن "
"، وقددد اسددتخدم المددنهج 0تك "طالبددا  مددن طلبددة كليددة التربيددة الرياضددية ممددن سددجلوا فددي مسدداق جمناسدد

" طالبدا  لكدل مجموعدة، المجموعدة التجريبيدة وهدي 02قسدم الطلبدة إلدى مجمدوعتين وبواقدع " إذالتجريبي 
التي طبق عليها برنامج التدريب العقلدي المصداحب لدءدا  المهداري، والمجموعدة الضدابطة وهدي التدي 

تددائج الدراسددة وجددود فددروق ذات دلالددة طبددق عليهددا برنددامج التدددريب المهدداري العددادي فقدد ، أظهددرت ن
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إحصددائية فددي مسددتو  الأدا  المهدداري فددي بعددض المهددارات الأساسددية علددى بسدداط الحركددات الأرضددية 
والمتوازيين وحصان المقابض بين أفراد المجموعتين التجريبية والضدابطة فدي القيداس البعددي ولصدالح 

 لي المصاحب للتدريب المهاري.المجموعة التجريبية التي استخدمت برنامج التدريب العق
بدراسددة هدددفت إلددى معرفددة تطبيددق برنددامج مقتددر   ( (Al-Qawaqzeh, 2001 القددواق ة قددامو 

للتددددريب العقلدددي المصددداحب للتددددريب المهددداري علدددى تحسدددين مسدددتو  الأدا  المهددداري علدددى الحركدددات 
ن المرحلدة الأساسدية مد ا  " طالبد04تكوندت عيندة الدراسدة مدن "وقدد الأساسدية لبسداط الحركدات الأرضدية 

برندامج للتددريب العقلدي،  وطبدقاسدتخدم المدنهج التجريبدي و قسمت إلدى مجمدوعتين تجريبيدة وضدابطة، 
واكتسدابها أظهرت نتائج الدراسة أن المجموعة التجريبية قد حققت تطورا  في تعلم المهدارات الأساسدية و 

 وقوف على الكتفين.وتفوقت على المجموعة الضابطة في جميع المهارات عدا مهارة ال
 الدراسات التي تناولت التدريب العقلي في الرياضات والألعاب الأخرى: .ب

( بدراسة هدفت إلى التعرف علدى أثدر تطبيدق برندامج (Al-Matarneh, 2011 المطارنة قامت
مُقتددر  للتدددريب العقلددي علددى الحددد مددن عامددل الخددوف وتعلددم بعددض المهددارات الأساسددية فددي السددباحة 

المقارنددة بددين المجموعددة التجريبيددة والمجموعددة الضددابطة فددي عامددل الخددوف وتعلددم بعددض للمبتدددئين و 
" طالبددة مددن طالبددات كليددة علددوم 02تكونددت عينددة الدراسددة مددن " وقددد المهددارات الأساسددية فددي السددباحة،

المدددنهج التجريبدددي لملائمتددد  لطبيعدددة الدراسدددة، وقسدددمت عيندددة جامعدددة مؤتدددة، وقدددد اسدددتخدم  –الرياضددة 
" طالبددات لكدددل مجموعدددة، المجموعدددة التجريبيدددة طبدددق 02مجمدددوعتين متكدددافئتين وبواقدددع " يإلدددالدراسددة 

عليها برنامج التدريب العقلي والتقليدي، والمجموعدة الضدابطة طبدق عليهدا البرندامج التقليددي، أظهدرت 
كمدا نتائج هذه الدراسة أن التددريب العقلدي لدم ُ قلدل مدن درجدة الخدوف عندد أفدراد المجموعدة التجريبيدة، 

أظهددرت النتددائج وجددود أثددر لبرنددامج التدددريب العقلددي فددي تعلددم بعددض المهددارات الأساسددية فددي السددباحة 
كما أظهرت النتائج وجود فروق دالة إحصدائيا  بدين البعدي مع وجود دلالة إحصائية،  ولصالح القياس
رنددامج التدددريب التجريبيددة فددي القيدداس البعدددي لب تجريبيددة والضددابطة ولصددالح المجمددوعتينالمجموعددة ال

 العقلي في تعلم بعض المهارات الأساسية في السباحة ماعدا مهارتي كتم النفس وتوقيت التنفس.
دراسدة هددفت إلدى  (Al-Maghayrah & Al-Hamouri, 2009) المغدايرة والحمدوري  أجدر  

 تعلدم مهدارة رمددي القدرف وتطددوير بعدض المهددارات ىالتعدرف علدى تددأثير اسدتخدام التدددريب العقلدي علدد
مددن  ة" طالبدد30" مددن عينددة الدراسددة تكونددتو  العقليددة "الاسددترخا ، التصددور العقلددي، وتركيدد  الانتبدداه"،

 واسددتخدم ،"0طالبددات كليددة التربيددة الرياضددية بالجامعددة الأردنيددة المُسددجلات فددي مسدداق العدداب القددو  "
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برندامج  عليهدا طبدقكدافئتين، المجموعدة التجريبيدة المنهج التجريبي، وقُسدمت العيندة إلدى مجمدوعتين مُت
المجموعدددة الضدددابطة البرندددامج  عليهدددا مُصددداحبا  لءسدددلوب التقليددددي، وطبدددقالتددددريب العقلدددي المُقتدددر  

الدراسددة أن البرنددامج المُقتددر  للتدددريب العقلددي ذو أثددر ا جددابي فددي  هددذه نتددائج ظهددرتالتقليدددي فقدد ، وأ
التصدددور و لعقليدددة "الاسدددترخا ، تعلدديم مهدددارة رمدددي القُدددرف ويُسدددهم بشددد ل فعددال فدددي تطدددوير المهدددارات ا

 العقلي، وتركي  الانتباه".
أثددر التصددور العقلددي فددي تطددوير تعددرف بدراسددة هدددفت إلددى  ((Zamzami, 2008 زم مددي قدام

تكوندت عيندة الدراسدة وقد لمهارة الرمي الحر في كرة السلة وقوة قبضة اليد،   وتحسين الأدا  الرياضي
" 00 – 02لكددة العربيددة السددعود ة بمتوسدد  أعمددار بدددين "" طالددب مددن جامعددة أم القددر  بالمم60مددن "

إلددى مجمددوعتين تجريبيددة وضددابطة لتطبيددق  ونددم تقسدديم أفددراد العينددةسددنة، اسددتخدم المددنهج التجريبددي،  
أظهدددرت نتدددائج الدراسدددة وجدددود فدددروق ذات دلالدددة إحصدددائية بدددين و برنامجدددا  لتددددريب التصدددور العقلدددي، 

البعدددي فددي اختبددار التصددور العقلددي وكددلا  مددن الرميددة الحددرة س القيدداالقبلددي والبعدددي ولصددالح  ينالقياسد
 وقوة القبضة لد  المجموعة التجريبية.

دراسة هدفت للتعرف إلى تأثير برنامج مقتدر  للتددريب  (Abu Zema, 2007) أبو زيم  أجر  
طلبدة " طالبدا  مدن 06تكوندت عيندة الدراسدة مدن "و العقلي في تعلم المهدارات الأساسدية لسدباحة الظهدر، 

، اسدددتخدم المدددنهج التجريبدددي، ةالعمود ددكليددة علدددوم الرياضدددية فددي جامعدددة مؤتدددة تددم اختيارهدددا بالطريقدددة 
إلى مجموعتين تجريبية وضابطة، وطبق برنامج تعليمي وتدريب عقلدي علدى المجموعدة العينة قسمت 

التددددريب أظهدددرت نتدددائج الدراسدددة أن برندددامج و التجريبيدددة وبرندددامج تقليددددي علدددى المجموعدددة الضدددابطة، 
 فضددلا  عدددنالعقلددي كددان لدد  أثددر كبيددر فددي تحسددين مسددتو  المهددارات الأساسددية للمجموعددة التجريبيددة 

الدددذي طبدددق علدددى المجموعدددة الضدددابطة ودلدددت النتدددائج علدددى وجدددود فدددروق دالدددة  الاعتيددداديالبرندددامج 
صدالح إحصائيا  في مستو  المهدارات الأساسدية لسدباحة الظهدر بدين المجموعدة التجريبيدة والضدابطة ول

 التجريبية.
مدد  تدأثير اسدتخدام إلدى بدراسة هدفت إلدى التعدرف  (Al-Hattamala, 2003) الحتاملة قامو 

" لاابدا  01تكوندت عيندة الدراسدة مدن "وقدد التصور الذهني على تحسين أدا  لاعبدي التدنس الناشدئين، 
اسدتخدم المدنهج و " سنة مشاركين في مدرسدة التدنس الصديفية، 04 – 02ولاابة تراوحت أعمارهم من "

التجريبي، قُسمت العينة إلى ثلار مجموعات، المجموعة الأولى تجريبية استخدمت التصدور الدذهني، 
، الاعتيددداديوالمجموعدددة الثانيدددة مشددداهدة الفيدددديو، والمجموعدددة الثالثدددة الضدددابطة اسدددتخدمت البرندددامج 
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هني أظهدروا تقددما  مدن حيدث أظهرت نتائج الدراسة أن اللاعبدين الدذين اسدتخدموا برندامج التصدور الدذو 
 الثانية والثالثة. تينلأدا  مقارنة بالمجموعدقة أدا  الضربات الأمامية والخلفية ومستو  التقنية في ا

دراسددة هددددفت إلددى التعدددرف علدددى تددأثير برندددامج للتددددريب  Kramar, 2008)) كرامدددر أجددر  و 
قاومددة الإجهدداد والدددورة الدمويددة " أسددابيع علددى الرياضدديين مددن حيددث تعددديل القلددق وم 2العقلددي لمدددة " 

مددن لاعبددي كددرة القدددم مددن  ا  " لاابدد 56تكونددت عينددة الدراسددة مددن " و وقابليددة الددتعلم التصددوري العقلددي، 
مجمدددوعتين بطريقدددة عشددددوائية افدددراد العيندددة إلدددى  المدددنهج التجريبدددي، وقسدددماسدددتخدم و فريدددق الجامعدددة، 

برندامج التددريب  عليهدا جموعة الضدابطة طبدقب العقلي، والمالمجموعة التجريبية طبقت برنامج التدري
أثددار ا جابيددة علددى عينددة الدراسددة مددن الرياضدديين، مددن حيددث  وجددودأظهددرت نتددائج الدراسددة و العددادي، 

تخفدديض معدددل ضددربات القلددب أثنددا  الجهددد والراحددة وتخفدديض حالددة القلددق وزيددادة الهدددو  والاسددترخا  
 وعدم التوتر.

هدفت إلى التعرف علدى فهدم مدد  خبدرة الرياضديين  دراسة( Hannant, 2007) هنانت أجر  و 
" رياضديين مدن المحتدرفين مدن 2تكوندت عيندة الدراسدة مدن "و في استخدام التحضير والتددريب العقلدي، 

الأدوات التدي تُسدتخدم  سدتخدم المدنهج الوصدفي والمقدابلات لمعرفدة مداوأالذكور من رياضات مُختلفدة، 
أظهدرت نتدائج الدراسدة بدأن هدؤلا  الرياضديين  سدتخدمون و ديهم، في التدريب العقلدي والإعدداد العقلدي لد

أنواعدددا  مُختلفدددة ومتنوعدددة مدددن المهدددارات العقليدددة بدددأدوات مُختلفدددة منهدددا التددددريبات العقليدددة علدددى الفيدددديو 
قدددراتهم العقليددة بالضددب  كمددا موغيرهددا، وأنهددم علددى وعددي ودرا ددة تامددة بددأن علدديهم تحسددين مهدداراتهم و 

 اتهم الفنية والبدنية. قوموا بتحسين مهار 
دراسدة هددفت إلدى التعدرف علدى تدأثير بCallow & fawkes, 2006) )  كولدو وفدوكي  قدام

المتحددر  والثابددت علددى تنشددي  التصددور العقلددي والثقددة بددالنفس لددد  المتدد لجين علددى  التصددور العقلددي 
جموعدات تجريبيدة أولدى قُسمت العيندة عشدوائيا  إلدى ثدلار مإذ ، ا  " مت لج 04الثلج على عينة قوامها " 

 إذتمرينددات الإطالددة فقدد ، ة تطبددق التصددور الثابددت، والثالثددة تطبددق التصددور العقلددي المتحددر ، والثانيدد
ا تطدورا  ملحوظدا  صور العقلي الثابت والمتحدر  أحددثستخدم المنهج التجريبي، وأظهرت النتائج بأن التأ

 جموعة التجريبية الأولى.على طريقة الأدا  للت لج على المسار المحدد ولصالح الم
 :أما ما يميزهذه الدراسة عن الدراسات السابقة فقد تميزت بما يأتي

  تُعد إحد  الدراسات التي أقيمت في المملكة الأردنية الهاشمية التدي اسدتخدمت عناصدر التددريب
 التصور العقلي( وربطها بمهارات رياضة الجُمباز.و تركي  الانتباه، و ، )الاسترخا العقلي 
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  .أول دراسة من نوعها استخدمت التكافؤ بين المجموعتين على أساس المهارات العقلية 

 .استخدام وسائل تعليمية كمقاطع الفيديو التوضيحية للمهارات 

  استخدام برنامج للتدريب العقلي على عيندة تختلدف عدن عيندات الدراسدات السدابقة إذا يبلد  أعمدار
 (.00 -01عينة الدراسة ما بين )

 ات الدراسة:حددمُ 
 مُحافظة الكر  _ المملكة الأردنية الهاشمية. المُحدد الجغرافي:

 صالة الجُمباز _ كُلية علوم الرياضة. :حدد المكانيالمُ 
 .05/4/0203 – 06/0تم تطبيق البرنامج خلال الفترة من  :حدد الزمانيالمُ 
الدراسدي الثداني للعددام  " والمُسدجلين علدى الفصدل0جميدع طلبدة مسداق جُمبداز " :حددد البشدر  المُ 
 ." طالبا  35والبال  عددهم " 0203-0200الجامعي 

 منهجية الدراسة:
 مت  لطبيعة الدراسة وأهدافها.م الباحثان المنهج التجريبي لملا استخد

 مجتمع الدراسة:
( فدي الفصدل الدراسدي 0مسداق الجمبداز )دراسة من جميدع الطلبدة المُسدجلين فدي تكون مُجتمع ال

جامعددة  –( طالبددا  فددي كُليددة علددوم الرياضددة 35والبددال  عددددهم ) 0203-0200ام الجددامعي الثدداني للعدد
 مؤتة.

 عينة الدراسة:
-الرياضدة( فدي كليدة علدوم 0مسداق الجمبداز )ب المُسدجلين فدي تكونت عينة الدراسة من الطدلا

البدا  تدم ( ط35والبدال  عدددهم ) 0200/0203مؤتة في الفصدل الدراسدي الثداني للعدام الجدامعي  جامعة
( طلاب الذين تم اسدتخدامهم فدي الدراسدة الاسدتطلااية، 02وتم استبعاد ) ةاختيارهم بالطريقة العمود 

طدددلاب لبيدددابهم عدددن التددددريب لمددددة ثدددلار وحدددات تدريبيدددة متواصدددلة وتدددم تقسددديم العيندددة إلدددى خمسددة و 
 مجموعتين:

يب العقلددي والبرنددامج برنددامج التدددر علدديهم بددق ( طددلاب طُ 02المجموعددة التجريبيددة وتكونددت مددن ) .0
 التقليدي المُتبع في الكُلية.

 البرنامج التقليدي المُتبع في الكلية.عليهم بق طُ ( طلاب 02المجموعة الضابطة وتكونت من ) .0
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 تكافؤ العينة:
مددن التكددافؤ بددين مجموعددات البحددث تددم تطبيددق أدوات القيدداس قبليددا  والمتمثلددة ب )الأدا   للتحقددق
التحقددق مدن تكددافؤ  فضدلا  عدنتركيد  الانتبدداه( و قددرة علدى الاسددترخا ، مالو ي، التصدور العقلددو المهداري، 

ندددة وعددددم العمدددر(، ونظدددرا  لصدددغر حجدددم العيو الدددوزن، و المجموعدددات فدددي كدددل مدددن المتغيدددرات )الطدددول، 
متهدددا لافتراضدددات الاختبدددارات المعمليدددة فقدددد تدددم اسدددتخدام اختبدددار مدددان وتندددي للعيندددات المسدددتقلة ملا 

(Mann-Whitneyوهدو )  احدد الاختبدارات اللامعلميدة الملائمدة للكشدف عدن وجدود فدروق ذات دلالدة
 لذلك:   أتي عرضإحصائية بين أدا  أفراد المجموعتين في التطبيق القبلي، وفيما 

 العمر الزمني والطول والوزن: .1
العمر  ات( لفحص الفروق في أداء أفراد المجموعتين بمتغير Mann-Whitneyاختبار ) (1جدول )ال

 والطول والوزن  منيالز 
 المجموعة المتغيرات

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعيار  

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

U Z 
مستوى 
 الدلالة

العمر 
 الزمني

 103.00 10.30 1.94365 22.0000 تجريبية
 107.00 10.70 94281. 22.0000 ضابطة 0.875 -0.157 48.00

 87.00 8.70 9.58529 166.9 تجريبية الطول
 123.00 12.30 8.01457 172.70 ضابطة 0.173 -1.36 32.00

 90.00 9.00 10.34945 63.0000 تجريبية الوزن 
 120.00 12.00 6.83862 66.1000 ضابطة 0.225 -1.13 35.00

ن الضدابطة والتجريبيدة ي( عددم وجدود فدروق دالدة إحصدائيا  بدين المجمدوعت0يتضدح مدن الجددول )
 العمدر اتن وفقدا  لمتغيدر يعلدى تكدافؤ أفدراد المجمدوعت ممدا  عدد دلديلا   والطدول والدوزن  ال مندي وفقا للعمر

 قبل البد  بتطبيق البرنامج.   والطول والوزن 
 والاسترخاء وتركيز الانتباه: التصور العقلي .2

( لفحص الفروق في أداء أفراد المجموعتين على مقياس Mann-Whitneyاختبار ) (2جدول )ال
 الاسترخاء وتركيز الانتباه العقلي التصور

 المجموعة البعد
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعيار  

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

U Z 
مستوى 
 الدلالة

 التصور البصر  
 111.50 11.15 2.70 14.20 تجريبية

 98.50 9.85 2.57 13.80 ضابطة 0.620 -0.496 43.500

 التصور السمعي
 110.00 11.00 2.32 14.40 تجريبية

 100.00 10.00 2.70 13.80 ضابطة 0.703 -0.381 45.000

 الإحساس الحركي
 123.50 12.35 2.51 15.10 تجريبية

 86.50 8.65 1.91 13.90 ضابطة 0.151 -1.435 31.500

 0.878 -0.154 48.000 103.00 10.30 2.67 13.60 تجريبية الانفعالية المصاحبة
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 المجموعة البعد
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعيار  

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

U Z 
مستوى 
 الدلالة

 107.00 10.70 3.13 13.62 ضابطة

القدرة على التحكم 
 في التصور العقلي

 102.00 10.20 3.31 13.10 تجريبية
 108.00 10.80 1.81 12.80 ضابطة 0.815 -0.233 47.000

 الكلي
 113.50 11.35 2.29 14.08 تجريبية

 96.50 9.65 1.89 13.58 ضابطة 0.520 -0.643 41.500

 127.00 12.70 0.20123 2.8667 ةتجريبي الاسترخاء
 83.00 8.30 0.34023 2.6267 ضابطة 0.095 -1.67 28.00

 123.50 12.35 1.56702 9.7000 تجريبية تركيز الانتباه
 86.50 8.65 2.83039 7.7000 ضابطة 0.152 -1.43 31.5

ضابطة والتجريبية ن الي( عدم وجود فروق دالة إحصائيا  بين المجموعت0يتضح من الجدول )
 –التصور السمعي –على كل بعد من أبعاد مقياس التصور العقلي والممثلة ب )التصور البصري 

على التح م في التصور العقلي( وكذلك البعد  والمقدرة-المصاحبة الانفعالية-الحركيالإحساس 
ن في مستو  يالمجموعتمما  عد دليلا  على تكافؤ أفراد  والاسترخا  وتركي  الانتباه الكلي للمقياس

 قبل البد  بتطبيق البرنامج. والاسترخا  وتركي  الانتباه امتلاكهم لمهارات التصور العقلي

 الأداء المهار :  .3

 ( لفحص الفروق في أداء أفراد المجموعتين بمستوى الأداء المهار  Mann-Whitneyاختبار ) (3جدول )

 المجموعة
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعيار  

توسط م
 الرتب

مجموع 
 الرتب

U Z 
مستوى 
 الدلالة

 134.00 13.40 1.25 4.40 تجريبية
 76.00 7.60 1.18 3.13 ضابطة 0.027* -2.20 21.00

 (α≤0.05)*دالة إحصائياً عند مستوى دلالة 
ن الضابطة والتجريبية في ي( وجود فروق دالة إحصائيا  بين المجموعت3يتضح من الجدول )

ن في أدائهم المهاري قبل البد  يأفراد المجموعت عدم تكافؤالمهاري مما يدلل على  مستو  الأدا 
( عند مقارنة ANCOVAبتطبيق البرنامج، الأمر الذي  ستوجب استخدام الضب  الإحصائي )

في التطبيق البعدي )بعد تطبيق  الضابطة والتجريبيةمستو  الأدا  المهاري بين المجموعتين 
ثر البرنامج وليس للفرق القبلي بمستو  الأدا  أالبرنامج( حتى يتم ن الباحثان من ع و النتيجة إلى 

 المهاري.
 أداة الدراسة وإجراءاتها:

 أدوات الدراسة:
 في إجرا  هذه الدراسة: الآتيةتم استخدام الأدوات والاختبارات 
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 متر )الرستاميتر(.جهاز لقياس الطول بالسنتي 

 .)جهاز لقياس الوزن بالكيلو غرام )المي ان الطبي 

 ( جهاز كمبيوتر محمول نوعHP.) 

  جهاز عرض بياناتData show. 

 .استمارة تسجيل البيانات 

 .صافرة 

 .مقاطع فيديو توضيحية 

 . البرنامج المقتر 
 الدراسة الاستطلاعية:

( طلاب خارل 02على عينة قوامها ) 0203-0-06تم إجرا  الدراسة الاستطلااية بتاريخ 
عينة الدراسة، تم اختيارهم بش ل عشوائي من مجتمع الدراسة الأصلي، وقام الباحثان بإعادة التجربة 

وكان الغرض من إجرا  الدراسة  (Test – Retest) ذاتها للمرة الثانية بعد أسبوع وعلى العينة
 الاستطلااية هو:

صالة الرياضية " صالة الجُمبداز " التابعدة لكُليدة علدوم الرياضدة مة الالاطلاع ومعرفة مد  مُلا  .0
 في جامعة مؤتة وصلاحيتها لظروف إجرا  الدراسة وشروطها.

 توقيتات البرنامج وتنظيم سقف زمني للوحدة التدريبية الواحدة. إلىالتعرف  .0

 التأكد من صلاحية الأدوات المُستخدمة من فرشات ومراتب وأجه ة. .3

ة تنظديم الإرشددادات والتعليمددات لمُفدردات الاختبددار وتوضدديحها لعيندة الدراسددة قبددل الإحاطدة ب يفيدد .4
 أثنائها.وفي إجرا  الدراسة 

 توزيع العمل بين المجموعتين وتنظيم الوقت أ ضا . .5

 تنظيم عمل فريق العمل المُساعد من الطلبة المُتخصصين في الجُمباز. .6

 صدق الاختبارات:
ة لاختبدارات المهدارات الأساسدية فدي رياضدة الجُمبداز مدن خدلال بعد الإطلاع على نماذل مُتعددد .0

 ,Al-Qawaqzeh)(؛ (Abdel-Haq, 2007 هاواستعراضد حصر المراجع والدراسات السدابقة

 ,Sababha)؛ (Al-Sa'oub, 2002)؛ (Abu, Kushk, Khuwaila, 1998)؛ (2001

أجمعدت هدذه  إذحاليدة والتي تتناسب مع طبيعة عينة الدراسدة ال (Burhum,  1995)؛ (2006
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متهددددا لقيدددداس مُتغيددددرات لاختبددددارات المُسددددتخدمة وكددددذلك مُلا المراجددددع والدراسددددات علددددى صدددددق ا
 الدراسة.

طُلددب  إذتدم عددرض اختبدارات الدراسددة علدى عدددد مددن المُح مدين والخبددرا  مدن ذوي الاختصدداف  .0
مددن صدددق د مدنهم اختيددار أهددم الاختبددارات التدي تتناسددب مددع أهددداف الدراسددة وذلدك بغددرض التأكدد

 إجابدداتقددام الباحثدان بعددد تفريد   فقددمتهدا لقيدداس مُتغيدرات الدراسددة، هدذه الاختبدارات ومددد  مُلا 
المُح مدين واعتمداد الاختبدارات التددي كدان عليهدا إجمدداع أكثدر بعدد إجددرا  التعدديلات اللازمدة تبعددا  

 ن.والاقتراحات التي أوردها المُح مو للمُلاحظات 

ت والمراجع العلميدة المُختصدة ببدرامج التددريب العقلدي والتدي تتضدمن وبعد الإطلاع على الدراسا .3
 نقدلا  عدن برندامج بلكدينالتصور العقلدي( فقدد وقدع الاختيدار علدى و تركي  الانتباه، و )الاسترخا ، 

(Abu Kushk, 1998)  والذي تم تطبيق  علدى البيئدة الأردنيدة، وذلدك بعدد أن تدم إجدرا  بعدض
بيعددة المهددارات المُسددتخدمة فددي الدراسددة، وذلددك لسددهولة تطبيقدد  التعددديلات التددي تتناسددب مددع ط

طبددق فددي  إذوتركيد  أبعدداده علددى أجدد ا  المهددارات الحركيددة لأي مهددارة بطريقددة مُترابطددة ومثاليددة، 
 من الدراسات والأبحار العلمية وتم أخذ الصدق والثبات ل . عديد

 :أدوات الدراسةثبات 
-Testتخدام طريقة تطبيق وإعادة تطبيق الاختبار )من ثبات أدوات الدراسة تم اس للتحقق

Retest( طلاب من مجتمع الدراسة ومن 02خلال تطبيق أداة الدراسة على عينة مؤلفة من ) ( من
وبعد مرور أسبوع من زمن التطبيق الأول قام الباحثان بإعادة تطبيق الأدوات على  عينتها،خارل 

تحقق من ثبات الأداة من خلال استخرال معامل ارتباط وتم ال أخر ،مرة  أنفسهم أفراد المجموعة
 ( يوضح نتائج ذلك.4والجدول ) التطبيق،بيرسون بين مرتي 

 الدراسة لأدواتالثبات  قيم معامل (4جدول )ال
 معامل الثبات الأبعاد المقياس

 التصور العقلي

 2.22 التصور البصر  

 2.20 التصور السمعي

 2.25 الحركي الإحساس

 2.21 نفعالية المصاحبةالا 

 2.26 الكلي

 2.21 - القدرة على الاسترخاء

 2.25 - تركيز الانتباه
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مقياس التصور العقلي قد تراوحت  لأبعاد( أن معاملات الثبات 4الجدول ) يتضح من
قدرة على م(، في حين بل  معامل ثبات مقياس ال2.26( وللمقياس ك ل )2.21 – 2.22بين)

 (.2.25، وثبات مقياس تركي  الانتباه )(2.21الاسترخا  )
 إذ المح مين،المهاري تم الاعتماد على طريقة اتفاق  لءدا بطاقة الملاحظة  ولحساب ثبات

وتم حساب  أفراد، 02المهاري على  لءدا تطبيق بطاقة الملاحظة  ح مينمُ  ثلاثة تم وبمساعدة
 :الآتيةبالمعادلة  تعطى ( والتيCoperمعامل الثبات باستخدام معامل كوبر )

* ])عدد مرات الاتفاق + عدد مرات الاختلاف (  /) عدد مرات الاتفاق ([معامل الثبات = 
 ك ل. ولءداة ( يوضح معاملات الثبات لمجالات بطاقة الملاحظة 5والجدول ) 022%

 المهار   الأداءمعاملات ثبات بطاقة الملاحظة لرصد  (5جدول )ال
 معامل الثبات الإبعاد

 2.22 وقوف على اليدينال

 2.12 العجلة البشرية

 2.10 الشقلبة الأمامية على اليدين

 2.12 الكلي

( 2.10 – 2.22تراوحت بين ) الأداة ن معاملات ثبات مجالات أ( ب5بالجدول ) يتضح من
 (.2.12ك ل ) ولءداة 

 مُتغيرات الدراسة:
 برنامج التدريب العقلي.المُتغير المُستقل: 

 تطوير بعض المهارات الأساسية في رياضة الجُمباز.تابع: المُتغير ال
 الوقوف على اليدين. 

 .العجلة البشرية 

 الشقلبة الأمامية على اليدين. 
 المُعالجات الإحصائية:

تم استخدام  إذالباحثان المُعالجات الإحصائية المُناسبة للتحقق من فرضيات الدراسة  استخدم
 ( لإ جاد:SPSSبرنامج )

 لحسابي.المتوس  ا .0

 الانحراف المعياري. .0

 (.Mann-Whitneyاختبار مان وتني) .3
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 .(Wilcoxon Matched Pairs Signedاختبار ويلكوكسون ) .4

 .(Ancova) تحليل التباين .5

 (.Coperاختبار كوبر ) .6
 :عرض النتائج ومناقشتها والتوصيات

 أولًا: النتائج المتعلقة بالإجابة عن فرضيات الدراسة:  

: توجد فروق دالة إحصائيا  عند مستو  دلالة الأول والذ  نصه للإجابة عن الفرض .1
(0.05≥α) القياس القبلي والقياس البعدي لمستو  الأدا  المهاري لإفراد المجموعة  نبي

 التجريبية ولصالح القياس البعدي.

لاختبار صحة هذا الفرض قام الباحثان بقياس مستو  الأدا  المهاري لإفراد المجموعة 
 Wilcoxonة قبل البد  بتطبيق البرنامج وبعد تطبيق  ثم تم استخدام اختبار ويلكوكسون )التجريبي

Matched Pairs Signed لفحص الفروق بين التطبيقين القبلي والبعدي لءدا  المهاري على )
 .( يوضح نتائج ذلك6المستو  الكلي وعلى مستو  كل مهارة، والجدول )

( لفحص الفروق في أداء أفراد المجموعة Wilcoxon Matched Pairs Signedاختبار ) (6)جدول ال
 (11التجريبية في التطبيقين القبلي والبعد  ن=)

 التطبيق المهارة
متوسط 
 الأداء

الانحراف 
 المعيار  

 توزيع الرتب
ن 
 للرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 zقيمة 
مستوى 
 الدلالة

الوقوف 
على 
 اليدين

 0 0 0 السالبة 1.33 5.00 قبلي

2.84- 0.004* 
 

 بعد 
 

8.00 0.94 

 55 5.5 10 الموجبة

 - - 0 التساو  

العجلة 
 البشرية

 0 0 0 السالبة 1.42 4.40 قبلي

 بعد  *0.005 2.82-
 

8.00 1.05 
 55 5.5 10 الموجبة

 - - 0 التساو  

الشقلبة 
 الأمامية
على 
 اليدين

 0 0 0 السالبة 1.31 3.80 قبلي

 1.37 7.90 بعد  *0.005 2.83-

 55 5.5 10 الموجبة

 - - 0 التساو  

 الكلي

 0 0 0 السالبة 1.25 4.40 قبلي

 بعد  0.005* 2.81-
 

7.97 0.99 
 55 5.5 10 الموجبة

 - - 0 التساو  

 (α≤0.05)*دالة إحصائياً عند مستوى دلالة 
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بدلالة قيمة (α≤0.05)يا  عند مستو  دلالة   ( وجود فروق دالة إحصائ6يتبين من الجدول )
(Z ومستو  الدلالة المرافقة لها في مستو  أدا  أفراد المجموعة التجريبية المهاري في التطبيقين )

القبلي والبعدي، وبالرجوع إلى المتوسطات الحسابية  ظهر أن متوس  الأدا  المهاري في التطبيق 
ى مستو  كل مهارة من المهارات التي استهدفها البرنامج البعدي  فوق التطبيق القبلي وذلك عل

اليدين(، وكذلك المستو  الكلي  مما على الشقلبة الأمامية و العجلة البشرية، و )الوقوف على اليدين، 
 شير إلى أن الفروق لصالح التطبيق البعدي، الأمر الذي  ع ز من فعالية برنامج التدريب العقلي 

الأساسية في رياضة الجمباز يوضح ارتفاع مستو  الأدا  بين التطبيق  على تطوير بعض المهارات
القبلي والبعدي وذلك على المستو  الكلي ومستو  كل مهارة من المهارات التي  ستهدفها البرنامج، 

ذلك إلى أن التدريب العقلي ُ ساعد على تطوير الأدا  المهاري من خلال الت ام الطلبة  يُع   و 
التصور العقلي، ومشاهدة الأفلام و تركي  الانتباه، و العقلي من حيث )الاسترخا ،  ببرنامج التدريب

التوضيحية( ساعدت الطلبة في زيادة سيطرتهم وتركي هم وانتباههم وتصورهم على العناصر الهامة 
 الاقتصاد فضلا  عنفي الأدا  مما أد  بدوره إلى سهولة وانسيابية الأدا  عند الطلبة بصورة جيدة بال

 في الجهد المبذول، وهذا مما أد  إلى تعلم الأدا  المهاري بش ل جيد.
حول أهمية التدريب العقلي في عملية  (Anoya, 2002) أثويا ويتفق هذا مع ما أشار إلي 

الحركية ك ل لرب  مُفردات الحركة كلها وتكوين  المقدراتأن   ساعد على تنمية  إذتحسين المهارات 
 ,Shimon, Ismail) شا مون وإسماعيلات الحركية، ومع ما أشار إلي  التصور الكلي للمهار 

خاصة في وتطويرها ما  في اكتساب المهارات الحركية د عاملا  مهإلى أن التدريب العقلي ُ ع (2001
 مراحل التعلم الحركي المُختلفة.

 Abu)، (Zamzami, 2008)، (Al-Matarneh, 2011) المطارنة ويتفق ذلك مع دراسة

Zema, 2007) ،(Abdel-Haq, 2007) ،(Al-Hattamala, 2003)( ،Kramar, 2008) ،
(Hannat, 2007( ،)Callow, Fawkes, 2006 التي أشارت جميعها إلى أهمية التدريب ،)

 في المجموعة التجريبية ولصالح القياس البعدي. هوتطوير   وتحسينالعقلي في تعليم الأدا  المهاري 
: توجد فروق دالة إحصائيا  عند مستو  دلالة ني والذ  نصهللإجابة عن الفرض الثا .2

(0.05≥α)  بين القياس القبلي والقياس البعدي لمستو  الأدا  المهاري لإفراد المجموعة
 الضابطة ولصالح القياس البعدي.
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 الضابطة قبللاختبار صحة هذا الفرض تم قياس مستو  الأدا  المهاري لإفراد المجموعة 
 Wilcoxon Matched Pairsمن تنفيذ البرنامج ثم تم استخدام اختبار ويلكوكسون ) وبعد الانتها 

Signed لفحص الفروق بين التطبيقين القبلي والبعدي لءدا  المهاري للمجموعة الضابطة على )
 ( يوضح نتائج ذلك.7المستو  الكلي وعلى مستو  كل مهارة، والجدول )

المجموعة ( لفحص الفروق في أداء أفراد Wilcoxon Matched Pairs Signedاختبار ) (7جدول )ال
 (11الضابطة في التطبيقين القبلي والبعد  ن=)

 التطبيق المهارة
متوسط 
 الأداء

الانحراف 
 المعيار  

 توزيع الرتب
ن 
 للرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

قيمة 
z 

مستوى 
 الدلالة

الوقوف 
على 
 اليدين

 0.00 0.00 0 السالبة 1.22 3.20 قبلي

 بعد  *0.007 2.72
 

5.30 
 

1.76 
 

 45.00 5.00 9 الموجبة

 - - 1 التساو  

العجلة 
 البشرية

 0.00 0.00 0 السالبة 1.50 3.50 قبلي

 بعد  *0.007 2.72
 

5.30 1.49 
 45.00 5.00 9 الموجبة

 - - 1 التساو  

الشقلبة 
الأمامية 
على 
 اليدين

 قبلي
2.70 

 

1.05 
 

 0.00 0.00 0 بةالسال

 بعد  *0.01 2.56
 

4.60 1.57 
 36.00 4.50 8 الموجبة

 - - 2 التساو  

 الكلي

 0.00 0.00 0 السالبة 1.18 3.13 قبلي

 بعد  *0.007 2.68
 

5.07 1.44 
 45.00 5.00 9 الموجبة

 - - 1 التساو  

 (α≤0.05)*دالة إحصائياً عند مستوى دلالة 
( Zبدلالة قيمة )(α≤0.05)( وجود فروق دالة إحصائيا  عند مستو  دلالة 1دول )تبين من الج

ومستو  الدلالة المرافقة لها في مستو  أدا  أفراد المجموعة الضابطة المهاري في التطبيقين القبلي 
والبعدي، وبالرجوع إلى المتوسطات الحسابية  ظهر أن متوس  الأدا  المهاري في التطبيق البعدي 

ق التطبيق القبلي وذلك على مستو  كل مهارة من المهارات التي استهدفها البرنامج )الوقوف  فو 
المستو  التفاوت يوضح الشقلبة الأمامية على اليدين(، وكذلك و العجلة البشرية، و على اليدين، 

بمستو  الأدا  بين التطبيق القبلي والبعدي وذلك على المستو  الكلي ومستو  كل مهارة من 
مهارات التي  ستهدفها البرنامج، ويع و الباحثان تطور المجموعة الضابطة إلى أن كل من برنامج ال

تعلم المهارات الأساسية متفقا  مع ما أشار  إلىالتدريب العقلي والتدريب بالطريقة الاعتياد ة ل  أثر 
ريقة ( من أن التدريب المهاري بالطSausny, 1985) ;(Taropjen, 1988) من إلي  كلا  

، لذلك تم واكتسابها وتطويرها ن في تعلم المهارات الحركيةتياد ة، وبالتدريب العقلي ُ سهماالاع
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الوصول إلى أن التدريب العقلي ليس بديلا  عن التدريب المهاري وإنما هو وسيل  مُساعدة لتطوير 
ب العقلي في تعلم الأدا  بش ل أكبر، وتدعم هذه الدراسة أهمية كُل من التدريب المهاري والتدري

شراف على بصوره أفضل، وير  الباحثان من خلال الأ واكتسابها وتطويرها مهارات الجمباز
من الأخطا  عند أدا  المهارة ومن أجل أدا  المهارة  اكثير أفرادها يرتكبون  المجموعة الضابطة كان

للتطور الطفيل  ا  ذا سببوقد   ون ه   رروا أدا  المهارة أكثر من مرة بش ل أفضل كان لابد من أن
 الذي حدر لهم.

 ,Kramar)، (Al-Qawaqzeh, 2001)، (Abu Zema, 2007)ويتفق ذلك مع دراسة 

، التي أشارت جميعها إلى أهمية التدريب العقلي والتدريب الاعتيادي في تعليم الأدا  (2008
 في المجموعة الضابطة ولصالح القياس البعدي.  وتحسين  وتطويره  المهاري 

: توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستو  دلالة للإجابة عن الفرض الثالث والذ  نصه .3
(0.05≥α) التجريبية والضابطة في القياس البعدي ولصالح المجموعة  بين المجموعتين

 التجريبية.

لعدم تكافؤ أفراد المجموعتين )الضابطة، التجريبية( في التطبيق القبلي فقد استخدم  نظرا  
( لفحص الفروق بين ANCOVA) المتغاير ثان لاختبار صحة هذا الفرض تحليل التباينالباح

المجموعة الضابطة والتجريبية في القياس البعدي لءدا  المهاري مع الاعتبار أن متوس  الأدا  
نتائج ال انوضح( ي1( و)2) توالجدولا( Covariateالمهاري في القياس القبلي هو متغير الضب  )

 ذلك.
المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لمستوى الأداء في التطبيق البعد  للمجموعتين  (8دول )جال

 الضابطة والتجريبية
 الانحراف المعيار   المتوسط الحسابي المجموعة المهارة

 على اليدين الوقوف
 0.94 8.00 تجريبية

 1.76 5.30 ضابطة

 العجلة البشرية
 1.05 8.00 تجريبية

 1.49 5.30 طةضاب

 الأمامية على اليدين الشقلبة
 1.37 7.90 تجريبية

 1.57 4.60 ضابطة

 الكلي
 0.98 7.97 تجريبية

 1.44 5.07 ضابطة
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 ( لفحص الفروق بين المجموعة الضابطة والتجريبية في القياس البعد Ancovaتحليل التباين ) (9جدول )ال
مستوى 
 الدلالة

 ف
متوسط 
 المربعات

درجات 
 الحرية

مجموع 
 المربعات

 المهارة مصدر التباين

 القبلي الأداءمتوسط  18.499 1 18.499 17.867 0.001*

 الوقوف على اليدين
 المجموعة 5.270 1 5.270 5.090 0.038*

 الخطأ 17.601 17 1.035  

 الكلي 957.000 20   

 القبلي الأداءمتوسط  8.798 1 8.798 7.021 0.017*

 شريةالعجلة الب
 المجموعة 23.376 1 23.376 18.655 0.000*

 الخطأ 21.302 17 1.253  

 الكلي 951.000 20   

 القبلي الأداءمتوسط  6.177 1 6.177 3.171 0.093

الأمامية على الشقلبة 
 اليدين

 المجموعة 30.846 1 30.846 15.832 0.001*

 الخطأ 33.123 17 1.948  

 الكلي 875.000 20   

 القبلي الأداءمتوسط  8.922 1 8.922 8.116 0.011

 الكلي
 المجموعة 18.140 1 18.140 16.501 0.001

 الخطأ 18.689 17 1.099  

 الكلي 919.000 20   

 (α≤0.05)*دالة إحصائياً عند مستوى دلالة 
لمتغير  وفقا  (α≤0.05)( وجود فروق دالة إحصائيا  عند مستو  دلالة 1تبين من الجدول )

المجموعة )التجريبية، الضابطة( في القياس البعدي وذلك على مستو  كل مهارة من المهارات 
الشقلبة الأمامية على اليدين( وكذلك المستو  و العجلة البشرية، و المتمثلة ب )الوقوف على اليدين، 

لح المجموعة (  ظهر أن الفروق لصا2الكلي وعند الرجوع إلى المتوسطات الحسابية في الجدول )
التجريبية الأمر الذي  ع ز من اثر برنامج التدريب العقلي في تطوير بعض المهارات الأساسية في 
رياضة الجمباز، وذلك على المستو  الكلي ومستو  كل مهارة من المهارات التي  ستهدفها البرنامج، 

ية لبرنامج التدريب العقلي ن الفروق بين المجموعتين إلى استخدام المجموعة التجريبالباحثيويع و 
كوسيلة مُساعدة إلى جانب التدريب الاعتيادي، حيث أن التدريب باستخدام التدريب العقلي بحسب 
رأي الباحثان أد  إلى زيادة الحماس وحب العمل في هذا البرنامج، وساعد البرنامج الطلبة على 

 جعل عضلات الجسم في حالة الشد  الاسترخا  قبل أدا  المهارة والتخلص من التوتر العضلي الذي
قدرة على استرجاعها وقت الحاجة وتصورها موساعدهم أ ضا  على التركي  في تفاصيل المهارة وال

( أن  لكي  حقق المتعلم أفضل أدا  ل  Allawi,2002بش لها الصحيح وهذا ما أشار إلي  علاوي )
الوظائف العقلية مما ينع س بش ل   تكامل وتوازن بين الوظائف البدنية و بغي أن   ون هناين
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العقلية وعندئذ  المقدراتوالمهارات البدنية والحركية بش ل مساوٍ لتنمية  المقدراتو إ جابي على تنمية 
( بأن في حالة الأدا  0223مارديني وأبو كشك ) وأشار ستطيع المتعلم تحقيق الأدا  الأفضل، 

ت أي انتقال موجة الإثارة عبر الخي  الحركي للاعب فأن المخ ينقل دفعات عصبية للعضلا
العصبي المحر  للمخ إلى العضلات لإنتال الأدا  الحركي المقصود، وبالتالي فأن التدريب العقلي 

نموذل الصحيح تلفة عن طريق الاستدعا  العقلي لء ساعد على سرعة تعلم المهارات الحركية المخ
 للمهارة الحركية ومحاولة تقليده.

، (Maghayrah, Hamouri, 2009)، (Al-Matarneh, 2011)دراسة  ويتفق ذلك مع
(Zamzami, 2008) ،(Abu Zema, 2007) ،(Al-Qawaqzeh, 2001) ، التي أشارت

جميعها إلى أن التفوق في القياس البعدي بين المجوعة التجريبية والضابطة تصب دائما  في صالح 
 المجموعة التجريبية.

 الاستنتاجات:
التدريب العقلي ومشاهدة الفيديو على زيادة فاعلية التدريب المهاري لتحسين الأدا   هم برنامجُ س .0

 .هوتطوير  المهاري في رياضة الجمباز
 تطبيق التدريب العقلي مقترنا  بالتدريب المهاري ل  تأثير أفضل على مستو  الأدا  المهاري. .0
ار السن والناشئين في الألعاب المختلفة وخاصة صغ العمريةإن التدريب العقلي يناسب المراحل  .3

 الفرد ة مثل رياضة الجمباز.
التي تعد ذات دوائر  هوتطوير   وتحسينهم التدريب العقلي في تعلم الأدا  المهاري للرياضات ُ س .4

 مغلقة وصعبة مثل رياضات العاب القو  والسباحة.
 التوصيات:

 لم المهارات الحركية المختلفة.أسهم برنامج التدريب العقلي المصاحب للتدريب المهاري على تع .0

ضرورة الاهتمام بتنمية التصورات العقلية والرؤية الا جابية لأدا  المهارات الحركية المختلفة  .0
من خلال استخدام طرق الاسترخا  وتركي  الانتباه التي تساعد على سرعة تعلم المهارات 

 واكتسابها.

تدريب المهاري قبل الأدا  للمهارات الحركية أهمية استخدام برنامج التدريب العقلي المصاحب لل .3
في رياضة الجمباز في ضو  ما  سمى بالحركات المغلقة لما لها من أهمية في رفع مستو  

 الأدا  المهاري. 
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 استخدام التدريب العقلي في تعليم الناشئين وصغار السن في الألعاب الفرد ة. .4

جمباز وفقا  لمتغيرات العمر، الجنس، إجرا  مثل هذه الدراسة على بقية مهارات رياضة ال .5
 المستو .

القيام بدراسات مشابهة على التدريب العقلي المصاحب للتدريب المهاري في الرياضات الأخر   .6
 وخاصة الجمااية منها.
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