
  
 

 

Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg - 30 - 

 

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة

 

 
2020( يوليو 3( العدد ) 34المجلد )  ISSN : : 2636-3860 (online) 

ISSN : : 2636-3860  

جهاز الحركات  تأثير برنامج للتدريب العقلي على تطوير بعض المهارات الحركية على 
 رياضة الجمباز  فيالأرضية للناشئين  

 / أحمد محمد عبد الحكم طبانة الباحث*                  
 :   المقدمة ومشكلة البحث

العالم في جميع المجالات ويتسابق العلماء  يتميز العصر الحديث بالتقدم العلمي الذي يغزو  
مشكلات   ن والباحثو  من  التقدم  مسيرة  يعترض  ما  على  للتغلب  العلمية  الأساليب  أحدث  لتطبيق 

  .   ووسيلتهم في ذلك ، الدراسة العلمية والبحث في جميع المجالات 
ذلك   فياضحا نراه  وخلال الفترة الأخيرة شهدت رياضة الجمباز على المستوى العالمي تطورا و 

المختلفة    الأجهزةتكوين الجمل الحركية على    فيوالصعوبة    الابتكارالأداء المميز الذى يجمع بين  
الإنجاز   هذا  كل    اهتمام ويعكس  عن  البحث  خلال  من  المتقدمة  ه الدول  مجالات   فيجديد    وما 

 التدريب وبصفة خاصة المجال النفسي للناشئين . 
أن العالم خلال الفترات الأخيرة    ( " 2004" حسنى سيد " ، " حازم عبد الله " )من    كلاويذكر  

  الرياضي كافة المجالات والعلوم وكان لذلك أثر كبير على تطوير المستوى    فيقد حظى بتقدم هائل  
ال والمحافل  البطولات  أصبحت  على  حتى  التطور  هذا  نتاج  لعرض  مسرحا  الرياضية   أياديدولية 

  (17: 1). ات عامة والجمباز على وجه الخصوص"كافة الرياض  فيالأبطال الرياضيين المتميزين 
)  وتذكر  " وأخرون  سالم  عزيزة  النفس  (    2007"  إلى  محببة  رياضة  الجمباز  رياضة  أن 

الأفراد   جميع  مع  خطة    فيوتتناسب  على  بناء  ممارستها  يمكن  حيث   ، المختلفة  السنية  المراحل 
النوع    والتيدراسية   هذا  ويعتبر  المختلفة  السن  مراحل  مع  أو   الأساسيتتناسب  للبطولات  للإعداد 

لتحقيق   الحركات  المدخل  جهاز   ( الجمباز  أجهزة  على  المختلفة  الحركات  لتأدية  المتقدم  المستوى 
جهاز   –  المتوازي جهاز    -جهاز حصان القفز   -جهاز الحلق    –جهاز حصان الحلق    –الأرضية  
                                        ( 7-5:  2) العقلة ( . 
" على أن التدريب العقلي يساهم في تطوير المستتوى المهتارى حيتث أن   محمد العربي  "  ويشير

عنتتدما يتتتم التصتتور العقلتتي بطريقتتة صتتحيحة يعمتتل ذلتتك علتتى تتتد يم المستتارات العصتتبية التتذي يستتاعد 
وينظتر إلتى التصتور العقلتي علتى انته أداء عقلتي يمكتن  ،على الأداء الصحيح في المرة التالية للأداء 

له برمجة عقل اللاعب الرياضي لكي يستجيب طبقا لهذه البرمجتة  فكتان التصتور العقلتي فتي من خلا

 المعادي الرياضي . بناديومدرب جمباز فني   الأزهري * مدرس تربية رياضية بمعهد البخاري 
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حيتتتث انتتته عنتتتدما يتتتتم التصتتتور العقلتتتي للمهتتتارة يحتتتدث ، أن اللاعتتتب يفكتتتر بع تتتلاته  يعنتتتىالرياضتتتة 
استثارة عصبية خفية تكون كافية لحدوث التغذية الرجعية الحسية التي يمكن استتخدامها فتي تصتحيح 

والتتتدريب علتتى المهتتارات العقليتتة يمكتتن أن يستتهم فتتي  ،المتترات التاليتتة  رة عنتتد محاولتتة الأداء فتتيالمهتتا
إعطتاء اللاعتب ميتزه عتن  يترة متن اللاعبتين التذين يمارستون مثتل هتذا النتوع متن التتدريب وفتى بعتت  
فتو  الأحيان خاصة عند تقارب المستوى البدني والمهارى للاعبتين يكتون هتو الفيصتل فتي النجتا  والت

 (3  :166 ( ) 4  :31 -33 ( ) 5  :176 )  
خبرة   خلال  بع   الباحث  ومن  هناك  أن  وجد  الجمباز  رياضة  وتحكيم  تدريب  مجال  في 

نسب تحسنهم في تحصيل وأداء المهارات الحركية بالمقارنة بزملائهم اللاعبين في نفس   تقلاللاعبين 
التدريبي وتحت نفس الظروف التدريبية ، وقد يرجع ذلك إلى وجود قصور في بع   العمر والمستوى  

في   قصور  إلى  وأي ا   ، العقلي  والتصور  والاسترخاء  الانتباه  تركيز  مثل  للاعب  النفسية  المهارات 
 .بع  القدرات العقلية التي تعو  عملية التعلم وتكون سببا في وجود هذه الصعوبات 

لاعب وحدة متكاملة يظهر بداخلها تفاعلات بين مكوناتها الرئيسية خاصة  أن ال  الباحثويرى  
علمية   حقيقة  وتلك  الجسم  أداء  في  سلبية  أو  كانت  إيجابية  بصورة  يؤثر  والعقل   ، والجسم  العقل 
المتفو  واللاعب   اللاعب  بين  يُميز  الذي  اللاعب هو  أصبحت ملموسة ومعروفة ، حيث أن عقل 

المتكاملة باللاعب هي الوسيلة الأساسية في تطوير مستواه والوصول به إلى   لذا فالعناية  متفو   ير  
   تحقيق أعلى نتائج ممكنة .

المشكلة والعمل على حلها في محاولة علمية منه   تلك  إلى دراسة  الباحث  الذي دعي  الأمر 
وتطوير المستوى  لتطوير مستوى أداء لاعبي الجمباز وذلك كمحاولة للحد من تركيز الانتباه لديهم ,  

المهارى عن طريق التصور العقلي الصحيح الذي يعمل على تد يم المسار العصبي الذي يساعد  
أثناء المنافسة في عملية التصور والتخيل للمهارة   ،على الأداء الصحيح   وذلك لان اللاعب يفشل 

التدريب   المهارى    العقليوأن استخدام برامج  المستوى  تحسين  الحركية  لها دور كبير في    ،والجملة 
والتدريب على المهارات العقلية يمكن أن يسهم في إعطاء اللاعب ميزه عن  يرة من اللاعبين الذين  
يمارسون مثل هذا النوع من التدريب وفى بع  الأحيان خاصة عند تقارب المستوى البدني والمهارى  

 . للاعبين يكون هو الفيصل في النجا  والتفو  
البحث لتصميم"   العقلي على  ومن هنا جاءت فكرة  للتدريب  المهارات    تحسينبرنامج  بعض 

 " .  رياضة الجمباز فيالحركية على جهاز الحركات الأرضية للناشئين  
 هدف البحث: 

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg


  
 

 

Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg - 32 - 

 

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة

 

 
2020( يوليو 3( العدد ) 34المجلد )  ISSN : : 2636-3860 (online) 

ISSN : : 2636-3860  

التعرف على تأثير برنامج تدريبي عقلي لتحسين مهارات وتركيب الجملة الحركية على جهاز 
 .الأرضية للناشئينالحركات 

 البحث:   فروض 
 البعديتتتتة( لمجموعتتتتة البحتتتتث  -توجتتتتد فتتتترو  دالتتتتة إحصتتتتائية بتتتتين متوستتتتطات القياستتتتات )القبليتتتتة  - 1

 قيد البحث لناشئي الجمباز، ولصالح القياس البعدي. الحركيةمستوى أداء الجملة في 

مستتوى فتي البعديتة( لمجموعتة البحتث  -توجد مُعدلات تحسن بين متوسطات القياسات )القبليتة   -  2
 قيد البحث لناشئي الجمباز، ولصالح القياس البعدي. الحركيةأداء الجملة 

              المصطلحات المستخدمة في البحث :
              Mental Training  التدريب العقلي -1

يت من   المدى  طويل  متتابع  تدريب  العقلية    التي  ت الاستراتيجيا نظام  المهارات  بها  تستخدم 
 (  31:   6) المستويات الرياضية المختلفة وتطوير الصحة العامة .  فيتطوير الأداء  فيوتوظيفها 

 :    متطلبات التدريب العقلي
يحتاج التدريب العقلي مثل أنواع التدريب الأخرى إلى بع  المتطلبات والشروط حتى يحقق  

 الفائدة المرجوة منه ويمكن تنقسم إلى :  
 ( متطلبات شخصية :   1) 

توافر   والهدوء    اتجاه وتت من  العقل  لصفاء  الفرصة  وإعطاء   ، العقلي  التدريب  نحو  إيجابي 
 فكار السلبية جانيا . وأي ا تجاهل أو عزل الأ

 ( متطلبات أثناء التدريب العقلي : 2) 
ومكان   ، هادى  جو  توافر  مثل  العقلي  التدريب  برامج  تطبيق  عند  توافرها  يجب  التي  وهى 

وكذلك    ، خافتة  وإضاءة  هادئة  موسيقى  مع مصاحبة  تحديد   ارتداءمناسب  ومراعاة  مريحة  ملابس 
 ( 45  - 44:  7)  .وقت منتظم للتدريب دون مقاطعة 

 أساسيات التصور العقلي : 
 يجب توافرها لنجا  عملية    التي" إلى بع  القواعد الأساسية    Harris"    هاريسيشير "   

 التصور العقلي منها : 
ذهنيا حتى يتم    هااسترجاعالتصور يكون لكل أجزاء المهارة والعناصر المكونة لها مع تكرار   .1

 العقل .  فيثباتها 
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 التصور العقلي يستخدم مع الحركات الوحيدة والمتكررة ويمارس بنفس رتم وإيقاع الحركة . .2
البيئية   .3 كالظروف   ( الإنجاز  أبعاد  كل  يستخدم  العقلي  الصور    –الأصوات    –التصور 

 الإحساس الحركي ( . –والخلفيات 

مع و   ، مرجوه  فائدة  أكثر  ليحقق  المستمر  المنظم  التدريب  الى  العقلي  التصور  يحتاج  لهذا 
 (   60:  9)  الحركية ( . –البصرية  –العديد من الحواس ) السمعية   اشتراكالتأكيد على 

أن نمطتتتا جديتتتدا ي تتتم  المنطقتتتيإلتتتى أنتتته يبتتتدو متتتن  Cox  (1994 )"  كووو كسويشتتتير " 
وعين متتتتتتن التصتتتتتتور العقلتتتتتتي التتتتتتداخلي والختتتتتتارجي بطريقتتتتتتة تتابعيتتتتتتة موجهتتتتتتة يعتتتتتتد أف تتتتتتل كتتتتتتلا النتتتتتت

 (  348:   8)  فاعلية للأعب.
 اجراءات البحث : 

 :   منهج البحث
 -بالتصتتتتتتميم التجريبتتتتتتي ذو القيتتتتتتاس )القبلتتتتتتي الباحتتتتتتث المتتتتتتنهج التجريبتتتتتتي، واستتتتتتتعان  استتتتتتتخدم

 . البعدي( لمجموعة واحدة تجريبية، وذلك لمُناسبته لطبيعة هذا البحث 
 :  عينة البحث
ناشتتتتئي الجمبتتتتاز بنتتتتادي المعتتتتادي الرياضتتتتي عينتتتتة البحتتتتث بالطريقتتتتة العمديتتتتة متتتتن  اختيتتتتارتتتتتم 
للموستتتتتتتتم  للجمبتتتتتتتتاز المصتتتتتتتتري بقتتتتتتتتوائم الاتحتتتتتتتتاد والمُستتتتتتتتجلين ، ستتتتتتتتنوات  8لاعبتتتتتتتتي تحتتتتتتتتت  واليختتتتتتتتت 
 .ناشئين( 7م، حيث بلغ عدد أفراد مجموعة البحث الأساسية )19/2020الرياضي 

 بيانات عينة البحث: توزيع  اعتدالية 
( 7بيانتتتتتتتات عينتتتتتتتة البحتتتتتتتث، والبتتتتتتتالغ عتتتتتتتددها )توزيتتتتتتتع بتتتتتتتالتحقق متتتتتتتن اعتداليتتتتتتتة  الباحتتتتتتتث قتتتتتتتام 
 (.1، وذلك كما هو موضح بالجدول )المُختارةمُتغيرات بع  الفي  ناشئين

 ( 1جدول )
 في بعض المُتغيرات المُختارةبيانات عينة البحث ت زيع اعتدالية  

وحدة   المُتغيرات المُختارة
 القياس 

 المت سط 
الانحراف   ال سيط  الحسابي 

 مُعامل الالت اء المعياري 

مُتغيرات  
 النم 

 1.13 - 0.38 8.00 7.86 سنة السن
 1.03 - 0.04 1.25 1.24 سنتيمتر الط ل
 0.09 - 4.01 26.40 26.28 كيل جرام  ال زن 

 1.76 - 0.49 3.00 2.71 سنتيمتر ط ل الذراعين في ال ضع جانبا  

7ن =    
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 1.66 6.73 119.00 122.71 سنتيمتر محيط الصدر
 0.75 - 6.87 63.00 61.29 سنتيمتر عرض الكتف

 0.48 1.80 34.00 34.29 سنة التدريبيالعمر 

( أن مُعاملات الالتواء لقياسات عينة البحث الأساسية في بع  المُتغيرات 1يت ح من جدول )     
 بيانات عينة البحث. توزيع (، مما يدل على اعتدالية3المُختارة قد انحصرت ما بين )± 

 ( 2جدول )
 سن ات  8على جهاز الحركات الأرضية للناشئين تحت  استمارة تحكيم وقياس الجملة الحركية

 م ( 2020 –  2019)  الرياضيالم سم  في
 م
 المهارات 

 قيمة    
 المهارة 

 قيمة الخصم الخطأ 
0.1 0.3 0.5 1.0 

1 
شتتتقلبة أماميتتتة علتتتى اليتتتدين 

  لأعلىمتبوعة بالارتقاء  
 ) هاند اسبرنج ( 

  + + + الهاندسبرنج ثنى الذراعين أو الرجلين أثناء  1.0
   + + عدم وضع اليدين متقابلتين

   + + عدم الارتقاء بعد الهاند سبرنج
   + + فتح الرجلين أثناء الهبوط 

   + + السقوط
الانبطتتا  ثتتم اداء جرانتتدكار  2

 طولي ) يمين أو شمال (
 +    انحراف الجراندكار 0.2

   + + ثنى الركب أو الامشاط 
3 

 جراند كار عرض 
  + + + انحراف الجراند كار   0.2

   + + ثنى الركب أو الامشاط 
الصتتتتتتتتتعود مباشتتتتتتتتترة بتتتتتتتتتالقوة  4

 للوقوف على اليدين ثبات  
 ) برس بلانس (ث 2 

  + + + الزاوية أو البلانس    فيث 1ث وحتى 2الثبات أقل من  0.8
  + لا تحتسب الحركة    عدم الثبات .

  + + + الذراعين أو الرجلين أثناء الصعود أو أثتاء الدحرجة .ثنى 
   +  اصطدام الرأس بالأرض أثناء الدحرجة  0.3 الدحرجة للجلوس ضم  5
6 

 عجلة فتح 
   + + عدم وضع اليدين على خط مستقيم  0.5

   + + عدم المرور بوضع الوقوف على اليدين  
  + + + ثنى الركب أو الأمشاط 

 D. Score        3.0                              
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 المعاملات العلمية لأدوات البحث : 
 * مقياس القدرة على الاسترخاء :  

( تحتتت عنتتوان  1971)  frank vitalالاصتتل " فرانتتك فيتتتال "  فتتيهتتذا المقيتتاس وضتتعه     
Your Ability to Relax    ( بتارة تتتيح الفرصتة للفترد  15ويتكتون متن  )التعبيتر عتن قدرتته  فتي
عتتن طريتتق الاستتتجابات اللفظيتتة لعبتتارات المقيتتاس ، وقتتد اعتتد هتتذا  الإراديعلتتى الاستتترخاء الع تتلي 

( ويعتتد هتتذا المقيتتاس  1981صتتورته العربيتتة " محمتتد عتتلاوى " ، " احمتتد الستتيوفى " )  فتتيالمقيتتاس 
  . صالح لكلا الجنسين ولجميع الأعمار الزمنية

 : الرياضيالمجال  في* مقياس التص ر العقلي 
بهدف التعرف على الدرجتة Martens (1982 )  " مارتنز "  الأصل فيوضع هذا المقياس 

:  هتتييمكتتن بهتتا استتتخدام الحتتواس اثنتتاء التصتتور العقلتتي ويتكتتون هتتذا المقيتتاس متتن اربعتتة ابعتتاد  التتتي
التصتتور الإنفعتتالى ، وقتتد اضتتافت  –التصتتور الحتتس حركتتى  –التصتتور الستتمعى  –التصتتور البصتترى 

 فتي( بعتدين التى هتذا المقيتاس وهمتا التتحكم  1993)   Veale & Walterكلا من " فيلي ، والتر " 
الممارستتة ويشتتمل المقيتتاس علتتى اربعتتة متتن المواقتتل الرياضتتية المختلفتتة )  التتداخليالتصتتور والتصتتور 

 ( .الاداء في المنافسة ،  الممارسة مع الاخرين،  مشاهدة الزميل،  الفردية
 الدراسات الاستطلاعية : 

(  7نتتتة متتتن ) قتتتام الباحتتتث بتتترجراء الدراستتتات الاستتتتطلا ية علتتتى عينتتتة البحتتتث الاساستتتية المكو 
م ( وقتتد تتتم الافتتادة متتن هتتذه الدراستتة  2019/  8/  22التتى   8/  17الفتتترة متتن )  فتتيلاعبتتين وذلتتك 

 الاستطلا ية في :
 لعينة البحث . فيمدى مناسبة البرنامج التدريبي العقلي المستخدم  -1
ومحاولة -2 الاساسية  التجربة  تنفيذ  عند  الباحث  تواجه  التي  الصعوبات  على  ايجاد    التعرف 

 الحلول المناسبة  
 من صلاحية ادوات جمع البيانات المحددة قيد البحث . التأكد  -3
 تدريب المساعدين على كيفية القياس وطريقة جمع البيانات . -4

وقد أظهرت نتائج الدراسة ملائمة البرنامج المقتر  للتدريب العقلي وكتذلك أدوات جمتع البيانتات 
 الاخرى للعينة قيد البحث . 
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قترح تطبيق البرنامج التدريبي العقلي
ُ
 :   الم

م، وذلتك اعتبتارا  19/2020خلال الموسم الرياضتي   البرنامج التدريبي العقلي المُقتر تم تطبيق  
م، 2019/ 11/  4م وحتتتتى يتتتوم ) الاثنتتتين ( الموافتتتق 2019/ 9/  4متتتن يتتتوم ) الاربعتتتاء ( الموافتتتق 

جتراءات البحتث ، وإة خطع وفقا ليبا( أس8لمدة ) البرنامج المُقتر حيث قام الباحث ومُساعديه بتطبيق 
مستتاء قبتتل التتتدريب البتتدني و المهتتاري ،  الرابعتتةوقتتد تتتم أداء الجلستتات فتتي ميعتتاد ثابتتت وهتتو الستتاعة 

( دقيقة لكل وحدة تدريبية وفقا للخطة الموضوعة  30وبمعدل ) الاربعاء(  –الاثنين–أيام )السبت   وذلك
 كما يلي :

 بداية الوحدة التدريبية .  في( دقيقة  20)  •
 نهاية الوحدة التدريبية .   فيائق ( دق 10)  •

 البرنامج المقترح للتدريب العقلي : 
 هدف البرنامج :

 الى :يهدف البرنامج المقترح 
 تحسين مهارات وتركيب الجملة الحركية على جهاز الحركات الأرضية للناشئين .  -
                            ( . التصور العقلي –  الاسترخاءالمهارات العقلية الأساسية ) بع  تنمية  -

 المدة الزمنية للبرنامج : 
( ثتتتتتلاث وحتتتتتدات تدريبيتتتتتة أستتتتتبو يا ،  3( أستتتتتابيع بواقتتتتتع )  8تتتتتتم تحديتتتتتد متتتتتدة البرنتتتتتامج بتتتتتتت ) 

( دقيقتتتتتتتة لكتتتتتتتل وحتتتتتتتدة ، وبتتتتتتتذلك بلتتتتتتتغ إجمتتتتتتتالي عتتتتتتتدد الوحتتتتتتتدات التدريبيتتتتتتتة للبرنتتتتتتتامج  30)  بمعتتتتتتتدل
البرنتتتتامج ككتتتتل  فتتتتي( وحتتتتدة تدريبيتتتتة كمتتتتا بلتتتتغ عتتتتدد ستتتتاعات التتتتتدريب العقلتتتتي  24المقتتتتتر  ككتتتتل  ) 

 ( ساعات .    12) 
 مك نات البرنامج : 

 يشتمل البرنامج المقترح على مجم عة من الأبعاد وهي : 
                                    Muscular Relaxation      الع لي . الاسترخاء -
                          Mental Relaxation    العقلي . الاسترخاء -
                           Mental Imagery .  التصور العقلي -
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 لبعد الأول : الاسترخاء العضلي  ا
لي أحد الأبعاد التمهيدية الهامتة فتي برنتامج التتدريب العقلتي ، وهتو البعتد يمثل الاسترخاء الع 

الع تتتلي                            الاستتتترخاءطريقتتتة  استتتتخدمالتتتذي يت تتتمن العمتتتل البتتتدني متتتع الع تتتلات المختلفتتتة ، وقتتتد تتتتم 
لانبستاط لتنفيتذ هتذا البعتد ، ويت تمن تعاقتب الانقبتاض و ا  Progressive  Relaxation التعتاقبي

حتتتي يغطتتى جميتتع المجموعتتات الع تتلية للجستتم ، وهتتذا الاستتلوب هتتو  للأختترى متتن مجموعتته ع تتلية 
 استرخاء تدريجي للمجموعات الع لية بالجسم . 

 : الهدف من البعد 
التمييتتتز بتتتين التتتتوتر والاستتتترخاء ، والتتتتحكم فتتتي عمتتتل الجهتتتاز الع تتتلي و ذلتتتك  اللاعتتتب تعلتتتيم 

 لخف  حدة التوتر والقلق .
 البعد الثاني : الاسترخاء العقلي :

أن التتتتنفس هتتتو المفتتتتا   باعتبتتتارتتتتم إستتتتخدام استتتلوب التتتتحكم فتتتي التتتتنفس لتنفيتتتذ هتتتذا البعتتتد ، 
را علي التحكم في التوتر و القلق ، وقد اعتمد ذلك علي الرئيسي لجميع طر  الاسترخاء و أكثرها تأثي

أداء مجموعة من تدريبات التنفس التي يتم التركيز فيها علي التنفس من الحجاب الحاجز و ليس من 
الصدر . هذا بالإضافة إلى إستتخدام أتتسلوب الإيحتاء و الإيحتاء التذاتي و ذلتك للوصتول لدرجتة كبيترة 

 ق .من الاسترخاء العقلي العمي
  الهدف من البعد :
علتتتي الوصتتتول التتتى الاستتتترخاء العقلتتتي و تخفيتتتق تتتتراكم ال تتتغط و القلتتتق و  اللاعتتتب مستتتاعدة 

 صفاء العقل ، وكذلك الوصول الي الحجرة العقلية  تكوينها بصورة ثابتة داخل عقله .
 ( ثلاث وحدات أسبو يا .  3( أسبوعان بواقع )  2) المدة الزمنية للبعد :  -
 .  استيقاظ(    5عقلي ، )  استرخاء(   15، ) ع لي استرخاء(    10) ل حدة : زمن ا -

 لبعد الثالث : التص ر العقلي العام : ا
  الهدف من البعد :  

 بها لتكوين صورة عقلية واضحة . والتدرجمساعدة اللاعب علي تكوين صورة عقلية أولية 
 ( ثلاث وحدات أسبو يا . 3)  ( أسبوعان بواقع 2) المدة الزمنية للبعد :   
 . استيقاظ (    3(   تصور عقلي ، )  10عقلي ، )   استرخاء (    10، )   ع لي   استرخاء (    7)  زمن ال حدة :   
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ناقشة النتائج : 
ُ
 عرض وم

 ( 3جدول )
 القبلية والبعدية لمجم عة البحث في مت سطات القياسات دلالة الفروق بين 

 مست ى أداء الجملة الفنية قيد البحث لناشئي الجمباز 
 ( تقيمة ) القياس البعدي  القياس القبلي 

 ±ع س/ ±ع س/ المحسوبة

5.99 0.12 8.40 0.22 23.68  * 

 1.943=  في اتجاه واحد  (0.05(، مستوى معنوية )6* قيمة )ت( الجدولية عند د.  )
( جدول  من  )(3يت ح  بالشكل  بيانيا   نتائجه  تحقيق  ومن  إحصائيا     (1،  دالة  فرو    وجود 

بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية لمجموعة البحث في مستوى    (0.05) عند مستوى معنوية  
 ، ولصالح القياس البعدي. لناشئي الجمباز أداء الجملة الفنية قيد البحث 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 (1) شكل

 القبلية والبعدية لمجم عة البحث فيمت سطات القياسات 
 أداء الجملة الفنية قيد البحث لناشئي الجمباز  مست ى 

 
  

7ن =    
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 ( 4جدول )
 فيالقبلية والبعدية لمجم عة البحث مت سطات القياسات بين مُعدلات التحسن  

 مست ى أداء الجملة الفنية قيد البحث لناشئي الجمباز 
 

 % مُعدلات التحسن   الفرو  بين القياسين  متوسط القياس البعدي القياس القبلي متوسط 
5.99 8.40 2.41 40.17   % 

بين  حادثة    مُعدلات تحسنوجود    (2، ومن تحقيق نتائجه بيانيا  بالشكل )(4)يت ح من جدول  
الفنية قيد البحث لناشئي  متوسطات القياسات القبلية والبعدية لمجموعة البحث في مستوى أداء الجملة 

 . %(  40.17، حيث بلغ مُعدل التحسن بين القياسين ) الجمباز، ولصالح القياس البعدي
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 (2) شكل

 القبلية والبعدية لمجم عة البحث مت سطات القياسات بين مُعدلات التحسن 
 في مست ى أداء الجملة الفنية قيد البحث لناشئي الجمباز 

القياسات    في( انه توجد فرو  ذات دلالة احصائية بين مجموعة البحث  3يت ح من جدول )
مستوى اداء الجملة الفنية ، وترجع هذه الفرو  الدالة احصائيا لتعرض مجموعة البحث   فيالبعدية  

الانتظام   والى  المهاري  الاعداد  من  عليه  اشتمل  وما  المقتر   واعتماد   فيللبرنامج  هذا    الممارسة 
التعلم بصورة    فيالاسلوب المستخدم على تكرار الاداء وتصحيح الاخطاء مما اتا  الفرصة للاعب  

 مستوى اداء الجملة الفنية . فيالفني للمهارات ومن ثم كان هناك تحسنا  للأداءسليمة ومطابقة 

7ن =    
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لذى ساعد  وقد نعزي هذه الفرو  والتحسن الى زيادة فاعلية برنامج ) التدريب العقلي ( وا   
الارتقاء بالمستوى المهاري للجملة الفنية ، من خلال استثارة دافعية اللاعب الى بذل مزيد من    في

ومراعاة   المتعلم  حاجات  واشباع  الاهتمام  اثارة  خلال  من  للتعلم  الدافعية  اثارة  جانب  الى   ، الجهد 
 الفرو  الفردية .

لجملة الفنية ووجود تدريبات تدعم الاداء مستوى اداء ا  في والذي انعكس علي اللاعب بزيادة  
تد يم   يعمل على  تدريب اعداد مهاري ونفسي وعقلي  ببرامج  يتحقق  اللاعب ، وذلك  المهاري لدى 

 مستوى اداء الجملة الفنية المناسبة لدى اللاعبين . 
تكوين تصورات لخبرات ايجابية يتعلمها    في أهمية التصور العقلي كمهارة نفسية تساعد    وتأتي 

والتدريب  الذاتي  الحديث  من خلال  الايجابية  الذاتية  والتقريرات  العبارات  استخدام  تعلم  مع  اللاعب 
نسبي   تعديل  على  يساعدها  مما  المنطقي  التفكير  الثقة    فيعلى  من  يمكنه  الذى  النفسي  التكوين 
العقلي   التصور  اسهم  كما   ، الذات  على  الصورة    في والاعتماد  وضو   على  اللاعب  قدرة  تحسين 

 المشوشة والتي ادى بدوره الى تحسين مستوى اداء الجملة الفنية .    
  ، الرابع  الفرض  نتائج  تتحقق  علىوبذلك  ينص  تحسن ت جد  ):  والذي    مُعدلات 

)القبلية   القياسات  مت سطات  قيد  البعدية(    -بين  الفنية  الجملة  أداء  مست ى  البحث  لمجم عة 
 . ( البحث لناشئي الجمباز، ولصالح القياس البعدي

 :  الإستخلاصات 
و   في وفروضه  البحث  أهداف  البحث  فيض ء  عينة  عالجات  مُ للإلى    واستنادا    ،حدود 
 : استخلص الباحث ما يلي.. وما أشارت إليه من نتائج ، الإحصائية

مستوى  في لمجموعة البحث  (البعدية - القبلية)فرو  دالة إحصائية بين متوسطات القياسات  وجود  -1
  . ، ولصالح القياس البعديقيد البحث لناشئي الجمباز الحركيةأداء الجملة 

تحسن  وجود  -2 القياسات    حادثة  مُعدلات  متوسطات  البحث   (البعدية  –  القبلية )بين  في    لمجموعة 
حيث بلغ مُعدل  ،  قيد البحث لناشئي الجمباز، ولصالح القياس البعدي  الحركية مستوى أداء الجملة  
 . %(  40.17التحسن بين القياسين )

 ثانياً: التوصيات: 
تفيد العمل    التيمن تحديد التوصيات    تمكن الباحث استنادا  إلى ما تشير إليه نتائج هذا البحث ..      
 :  على النح  التالي..  رياضة الجمبازتدريب مجال  في
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العقلي   -1 التدريب  باستخدام  العقلية  المهارات  بتدريب  الرياضي    فيالاهتمام    في   لأهميته المجال 
تحقيق مستويات   في والمهارات العقلية والاستفادة من ذلك    للجملة الفنية  الارتقاء بالمستوى المهارى 
 .  العالميمتقدمة على المستوى 

التأكيد على التدريب على المهارات الأساسية للتدريب العقلي وبصفة خاصة الاسترخاء والتصور   -2
 .  للجملة الفنيةزيادة فاعلية الأداء المهاري  فيالعقلي لما لها من دور بالغ الأهمية 

والمدربات حول   -3 المدربين  لدى  الوعى  العقلية  نشر  المهارات  إستخدام  التدريبية    فيأهمية  البرامج 
 مستوى اداء الجملة الفنية . تعمل على تحسين  التي

والناشئين   -4 السن  المختلفة وخاصة صغار  السنية  المراحل  يناسب  العقلي  التدريب   الألعاب   فيان 
 الفردية مثل رياضة الجمباز .

قيام   -5 بال  الأخصائيضرورة  الرياضي  الناشئين  النفسي  العقلية مع  المهارات  لتنمية  المبكر  تخطيط 
 من خلال برامج طويلة المدى .

 أهمية الدمج بين التدريب العقلي والتدريب المهاري لمحاولة الوصول الى أف ل النتائج . -6

 المراجع : 
لتنمية تحمل  ( :  2004حسنى سيد ، حازم حسنى عبد الله ) -1 أثر إستخدام برنامج مقتر  

الأداء على العناصر البدنية الخاصة ومستوى الأداء المهارى على جهاز الحركات الارضية  
للتربية   بالمجلة العلمية  للبنات ،   البدنية، بحث منشور  التربية الرياضية  والرياضية ، كلية 

  . 26جامعة الاسكندرية ، العدد 
رياضة الجمباز بين النظرية والتطبيق ، مكتبة عين  ( :  2007آخرون )عزيزة محمد سالم و  -2

   . ، القاهرة شمس
العربي شمع ن  -3 الكتاب  (  1999)  محمد  مركز   ، النفسي  والقياس  الرياضي  النفس  علم   :

    للنشر، القاهرة
دار الفكر  - 2ط  -المجال الرياضي  في: التدريب العقلي  (2001) شمع ن  العربيمحمد  -4

 ربي  ، القاهرة .  الع
دار الفكر   –  2ط  –: التدريب العقلي في المجال الرياضي    (2001)  محمد العربي شمع ن  -5

 العربي ، القاهرة .    
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