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 ممخّص  
 

لمتدريب المياري في تحسيف مستوى الأداء المياري في  المصاحب العقميالتدريب أثر  عمى التعرؼ إلى ىدفت الدراسة
كمية التربية الرياضية فئة مف طمبة  عينة الدراسة شممت، وقد الأرضية بعض الميارات الأساسية عمى بساط الحركات

، وقد استخدـ الباحث المنيج اضية( طالباً مف طمبة كمية التربية الري46مف ) تكونت  بجامعة تشريف، مف السنة الأولى
الطمبة إلى  تمتقسـ طبيعة ىذه الدراسة وذلؾ بطريقة المجموعتيف التجريبية والضابطة، فقد لملائمتوالتجريبي نظراً 
 التدريب العقمي المصاحب جمسات( طالباً لكؿ مجموعة: المجموعة التجريبية: وىي التي طبؽ عمييا24) مجموعتيف، 

 طبؽ عمييا برنامج التدريب المياري  فقط.والمجموعة الضابطة: وىي التي للأداء المياري، 
وجود  فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياسيف القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في مستوى  الدراسة  نتائج أظيرت 

فروؽ ذات دلالة  الأداء المياري لمميارات الأساسية عمى بساط الحركات الأرضية ، كذلؾ أظيرت النتائج وجود
بيف أفراد المجموعتيف  إحصائية في مستوى الأداء المياري في بعض الميارات الأساسية عمى بساط الحركات الأرضية 

التدريب العقمي المصاحب  جمساتولصالح المجموعة التجريبية التي استخدمت  التجريبية والضابطة في القياس البعدي،
 لمتدريب المياري.
باستخداـ برنامج التدريب العقمي المصاحب لمتدريب المياري  في تعميـ  ميارات الجمباز لما ليا مف وأوصى الباحث 

 أىمية في رفع مستوى الأداء المياري.
 

 الجمباز. –التدريب العقمي  الكممات المفتاحية:
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  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 (24) , 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.  

Furthermore, the results revealed a signification differences on the post-test between experimental 

and control groups in favor of the experimental group.  

Based on the study findings the researcher recommended to use the proposed mental training 

program in teaching Gymnastic skills 
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 :مقدمة
حاجات الشباب  إشباعرياضة الجمباز مف الرياضات ذات الأىمية الكبرى في برامج التربية الرياضية، والتي تعمؿ عمى 

، حيث تعمؿ عمى تزويد الفرد بالميارات التي تستمر معو لممارستيا في المستقبؿ، راحميـ العمرية المختمفة، م وتلاءـ
 تعتبرو ،(7;;2ذلؾ أنيا تساىـ بدرجة كبيرة في تنمية أوجو معينة لمياقة البدنية وتطويرىا والارتقاء بيا ) برىـ، 

الجمباز مف الرياضات الأساسية التي تساىـ وتساعد إلى حد كبير في إعداد اللاعبيف وتطوير مستوياتيـ مف  رياضة
عضلات الجسـ والقوة العضمية، وكذلؾ قدرات الجياز ، والتي بدورىا تنمي كات عمى الأجيزةخلاؿ التماريف والحر 

 (.6331العصبي، إبراىيـ وآخروف )
لتدريب وتنمية صفات المياقة البدنية العامة والخاصة يؤدياف دورا ىاما في تطوير مستوى التوجيو الصحيح لعمميات او  

مف الموضوعات الحديثة في أيامنا ىذه، لزيادة  أف موضوع التدريب العقمي( 7;;2)شمعوف، يشير و  ،الأداء المياري
الاىتماـ بالألعاب الرياضية المختمفة، ولزيادة شدة المنافسة، مما أدى لمتوجو نحو مختمؼ أنواع الطرائؽ العممية 

لذي والتدريبية، ومحاولة تعديميا لتطوير المستوى والحصوؿ عمى النتائج المرجوة، ومف ىذه الطرائؽ: التدريب العقمي، ا
 يعد مف الطرائؽ التعميمية المتميزة لاحتوائو عمى عوامؿ غير متوفرة في الطرائؽ التعميمية الأخرى.

بأنو أحد طرائؽ التدريب المؤثرة التي تعمؿ عمى تغيير السموؾ لتعزيز عممية  (Matveev, 1976)فقد عرفو ماتفيؼ 
مختمفة في محاولات لتطوير  تجيايات العقمية بإستراتفيعرفو بأنو استخداـ الميار ( Hare, 1992 )أما ىاره ،التعمـ

( مفيوـ التدريب العقمي بأنو تكرار تصور ميارة حركية سبؽ تعمميا بيدؼ ترقية أداء ىذه 8;;2العربي ) ويبيفالأداء، 
 الميارة.  

وأساسي أف التدريب العقمي جزء ميـ (Zemskov,1997 ) ، وزمسكوؼ(Gordon, 2002 )كؿ مف جوردف  ويؤكد
في التدريب الرياضي بجميع أنواعو ووسائمو  في إعداد اللاعب لموصوؿ إلى المستويات العميا، فيو يتضمف تصور 

وىنا يجب عمى اللاعب أف يمتمؾ القدرة عمى تطبيؽ الخطط  ،الحركة وتسمسؿ الميارات والمواقؼ والأىداؼ والأداء
صدار القرارات الموضوعة، وتحميؿ أداة المنافسة، حيث أف الإنجاز  ات الرياضية تتطمب قدراً مف الاستخدامات العقمية، وا 

 دوف أي تأخير أو تردد، وحتى يكوف اللاعب قادراً عمى القياـ بذلؾ، يجب عميو تطوير إمكاناتو العقمية والارتقاء بيا.
كما يعتقد البعض، بؿ ىو  ويرى الباحث أف التدريب العقمي لا يقتصر استخدامو عمى الاشتراؾ في المنافسة الرياضية 

 ، ومونتي ( Craid, 2005 )أشار جرايد فقد، جزء ميـ في مراحؿ تعمـ الميارات الحركية واكتسابيا وتطويرىا

(Monette, 1998)  إلى دور التدريب العقمي في تحسف الأداء المياري واكتساب الميارات الجديدة، والقدرة عمى تنفيذ
الجمباز والألعاب الجماعية، حيث أف اللاعبيف يعولوف كثيراً عمى دور التصور والتركيز والانتباه  تالخطط في رياضا

 في الأداء المياري وفي تقميؿ الأخطاء.
ومف خلاؿ مراجعة الباحث لمعديد مف الدراسات والأبحاث في الرياضات المختمفة والتي أثبتت معظميا أف التدريب  

لبدني والمياري لو الأثر الإيجابي عمى مستوى الأداء المياري مثؿ دراسة كؿ مف الرحاحمة العقمي المصاحب لمتدريب ا
في التنس، ودراسة المالكي (Singer, 1998) في العاب القوى، ودراسة سنجر (Fischer, 1995) فيشر( 4222)
( ىدفت ىذه 4222دراسة قاـ الرحاحمة ) ففي .في التزلج  (Monette, 1998) ( في كرة القدـ،ودراسة مونتي:;;2)

الدراسة إلى التعرؼ إلى أثر التدريب العقمي المصاحب لمتدريب البدني المياري عمى كفاءة عدّائي المسافات القصيرة 
، وقد اختيرت في مقرر العاب القوى  طالباً مف طمبة الجامعة الأردنية 42في ألعاب القوى، اشتممت عينة الدراسة عمى 

لعينة بالطريقة العمدية، وأستخدـ الباحث المنيج التجريبي ، فقد أشارت نتائج ىذه الدراسة إلى تقدـ أفراد المجموعة ا
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التجريبية الأولى والتي طبؽ عمييا برنامج التدريب البدني والمياري والعقمي عمى أفراد المجموعة التجريبية الثانية والتي 
 . خضعت لياوالمياري في جميع الاختبارات التي طبؽ عمييا برنامج التدريب البدني 

لتحديد درجة التصور العقمي خلاؿ الأداء المياري للإرساؿ في التنس، حيث قاـ  (Singer, 1998) وفي دراسة سنجر
بتحديد الفرؽ بيف قابمية التصور العقمي بيف اللاعبيف الأمريكييف واللاعبيف الأفريقييف، وقد تكونت عينة الدراسة مف 

لاعباً، والمجموعة  :2وقد قسمت العينة إلى مجموعتيف: المجموعة الأولى وتضـ  ،( لاعباً مف السنوات الجامعية57)
المجموعة  ،البعديةاستخدـ الباحث اختبار قياس القدرة الميارية للإرساؿ في الاختبارات القبمية  ،لاعباً  29الثانية وتضـ 

الأولى )التجريبية( تمقت تدريباً بدنياً خلاؿ جمسات في الاسترخاء والتصور العقمي، فيما طبقت المجموعة الضابطة 
الأداء الاعتيادي في الإرساؿ، وقد أستمر البرنامج لمدة ثلاثة أسابيع، وقد توصمت نتائج ىذه الدراسة إلى عدـ وجود 

 القياس البعدي . جراءإبعد  فروؽ معنوية بيف المجموعتيف
( ىدفت إلى التعرؼ إلى أثر التدريب العقمي بوصفو وسيمة مف الوسائؿ التعميمية :;;2وفي دراسة قاـ بيا المالكي )
( لاعباً مف طمبة الصؼ 67وقد تكونت عينة الدراسة مف) ،الميارات الأساسية في كرة القدـ  التي تؤدي إلى تعمـ بعض
( لاعباً. المجموعة الأولى طبقت برنامج 27ينة إلى ثلاث مجموعات، كؿ مجموعة تضـ )الأوؿ الثانوي، وقسمت الع

التدريب العقمي، والمجموعة الثانية طبقت برنامج التدريب البدني، ومف ثـ العقمي، والمجموعة الثالثة طبقت برنامج 
لتدريب العقمي مع البدني يعطي نتائج التدريب البدني فقط.  وقد توصمت نتائج ىذه الدراسة إلى أف استخداـ برنامج ا

أفضؿ مف التدريب البدني وحدة ، وأف التدريب العقمي المصاحب لمتدريب البدني يساعد عمى اكتساب وتثبيت الأداء 
الصحيح لمحركات لدى المتعمـ، ويعمؿ عمى التحكـ والسيطرة، ويعطي فرصة لتركيز الانتباه، وخاصة في الميارات 

 الصعبة.
خلاليا  طرحلتحديد عممية التصور العقمي وتحميميا للاعبي التزلج،  (Monette, 1998) قاـ بيا مونتي وفي دراسة

تساؤليف أوليما: ما ىو نوع التصور العقمي الطبيعي المستخدـ خلاؿ عممية التدريب؟ والآخر ىؿ ىناؾ علاقة بيف 
عمييـ التصور العقمي؟ وقد اشتممت عينة الدراسة مكونات عممية التدريب العقمي وبيف مستوى الأداء للأشخاص المطبؽ 

التصور العقمي وتجديدىا، وعممية تقدير  تلاعب تزلج، وزعوا عمى مجموعتيف للأداء، واختبروا بإظيار عمميا 52عمى 
 مستوى الأداء خلاؿ أدائيـ لعممية التصور، وخرج الباحث بقائمة تحدد رموز التصور العقمي لممشاركيف بعممية التصور
العقمي، مقارنة بالذيف لـ يشاركوا، والمحدديف بمستوى الأداء البدني، وقد توصؿ الباحث إلى وجود علاقة إرتباطية بيف 

 مكونات عممية التدريب العقمي ومستوى الأداء البدني.
  
القوى وكرة مما سبؽ نلاحظ أف معظـ الدراسات التي تناولت موضوع البحث عمى مختمؼ أنواع الرياضة مثؿ ألعاب  

، في تعمـ الميارات الحركية المختمفة وفي تحسف الأداء الحركي أكدت عمى أىمية التدريب العقمي القدـ والتزلج والتنس،
وأف التدريب العقمي المصاحب لمتدريب المياري يساعد عمى اكتساب وتثبيت الأداء الصحيح لمحركات لدى المتعمـ، 

 .نتباه، وخاصة في الميارات الصعبةفرصة لتركيز الاويعمؿ عمى التحكـ والسيطرة، ويعطي 
 مصطمحات الدراسة:

( مفيوـ التدريب العقمي بأنو تكرار تصور ميارة حركية سبؽ تعمميا بيدؼ ترقية 8;;2العربي ) يبيف  التدريب العقمي:
 أداء ىذه الميارة. 
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بأقؿ  الميارةالمياري بأنو الطريقة المثمى لتطبيؽ  الأداءمفيوـ  (Matveev,1976 )الأداء المياري:  يبيف ماتفيؼ
 جيد.

إحدى الأنشطة البدنية الفردية ، حيث يشترؾ اللاعب بمفرده ويعتمد عمى قدراتو في انجاز الواجب رياضة الجمباز: 
 الحركي المطموب عمى أجيزة الجمباز المختمفة .

 متغيرات الدراسة:
 .التدريب العقمي المتغير المستقؿ:
 .الأداء المياري لميارات الحركات الأرضية المتغير التابع:

 
 البحث وأهدافه:أهمية 

 :  أهمية البحث
بعض الميارات الأساسية في رياضة الجمباز عمى تعمـ التعرؼ عمى أثر التدريب العقمي في بالدراسة أىمية تكمف

الجمباز في الأغمب حيث أف ميارات , بجامعة تشريف السنة الأولى مية التربية الرياضيةلطمبة ك الحركات الأرضية
تسييؿ ىذه محاولة ل وطرؽ حديثة في التعمـ أساليببد مف البحث عف  ولا, ميارات مركبة ذات مسارات حركية معينة

الميارات وتبسيطيا، والتي تعتبر مف الميارات الصعبة والمغمقة، فرياضة الجمباز ليست كبقية الرياضات كونيا ذات 
ة معينة، تعتمد عمى الربط بيف العقؿ والأداء الحركي، فيي تحتاج إلى قوة ميارات فردية محكومة بمسارات حركي

التركيز والتذكر والتصور وربط الميارات الحركية بعضيا إلى بعض، حتى يستطيع اللاعب أداء الميارة أو الجممة 
دراكيا بشكؿ سميـ، لأنو مف الضروري ت صور اللاعب لمميارة الحركية بطريقة ديناميكية، وذلؾ لضماف فيـ الحركة وا 

بطريقة صحيحة وسميمة، حيث يعمؿ ذلؾ عمى تدعيـ المسار العصبي الذي يساعد عمى الأداء الصحيح، ويييئ العقؿ 
في تعميـ الميارات المدرسيف وىذا يساعد  ،لاستقباؿ الميارة وتلافي الوقوع في الخطأ، مما يؤدي إلى تطوير مستواه

يتقنوف الميارات بوقت أقصر وبطرؽ جديدة ممتعة أكثر مف الطرؽ  المتعمميفالحركية بصوره أفضؿ وأسرع، ويجعؿ 
حيث أف التدريب العقمي يحسف في الأداء المياري ويعمؿ عمى  المعتادة تعتمد عمى التصور والتركيز والانتباه

اعد عمى اكتساب وتثبيت الأداء الصحيح لمحركات لدى المتعمـ ، ويعطي ويس صار في محاولات التعمـ والتكرارالاخت
 فرصة لتركيز الانتباه أثناء الأداء الحركي.

 : البحثمشكمة 
رياضة الجمباز ليست كبقية الرياضات كونيا ذات ميارات فردية محكومة بمسارات حركية معينة تعتمد عمى الربط بيف 

بط الميارات الحركية بعضيا ببعض لكي يستطيع ر ى قوة التركيز والتذكر والتصور و العقؿ والأداء الحركي ، وتحتاج إل
 اللاعب أداء الميارة أو الجممة الحركية بطريقة ديناميكية .

تقاف الميارات  ويعاني المدرسيف في مادة الجمباز في كمية التربية الرياضية مف قدرة الطمبة عمى التعمـ بطريقة أسرع وا 
 بشكؿ جيد خاصة في مراحؿ التعمـ الأولى ، إضافة إلى بذؿ الكثير مف الجيد والوقت لتحقيؽ ذلؾ.  

تقانيا بصورة أفضؿ وأكثر متعة وتعتمد لذلؾ وجد الباحث ضرورة البحث عف طرؽ وأساليب أخرى لتعمـ ا لميارات وا 
مف تمؾ الطرؽ طريقة التدريب العقمي ودراسة أثر ىذا التدريب في تحسيف مستوى مى التصور والتركيز والانتباه ، و ع

 لطمبة كمية التربية الرياضية السنة الأولى بجامعة تشريف . ى الحركات الأرضية الأداء المياري عم
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 : البحثأهداف 
 المجموعة التجريبية .لدى لرياضة الجمباز   الحركية بعض الميارات تعمـ التعرؼ إلى أثر التدريب العقمي  في -6
المجموعتيف  لدىلرياضة الجمباز   الحركية التعرؼ إلى الفرؽ في مستوى الأداء المياري في بعض الميارات -2

 التجريبية والضابطة .

 :   البحثفروض 
لرياضة الجمباز بيف   الحركية إحصائية في مستوى الأداء المياري في بعض المياراتتوجد فروؽ ذات دلالة  -6

 القياسيف القبمي والبعدي ولصالح البعدي عند أفراد المجموعة التجريبية .

لرياضة الجمباز بيف أفراد لأداء المياري في بعض الميارات توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في مستوى ا -2
 ية والضابطة في القياس البعدي ولصالح المجموعة التجريبية .المجموعتيف التجريب

 :  البحث مجالات
 6161/2162المجاؿ الزمني : الفصؿ الدراسي الثاني  مف العاـ الدراسي 

 المجاؿ المكاني : صالة الجمباز في مدينة الأسد الرياضية في اللاذقية 
 ولى المجاؿ البشري : طلاب كمية التربية الرياضية السنة الأ

 
 :  البحثإجراءات 
 :المنهج 

 استخداـ المنيج التجريبي باستخداـ المجموعتيف التجريبية والضابطة 
 .السنة الأولى  بجامعة تشريف : يتكوف مجتمع الدراسة مف طلاب كمية التربية الرياضية مجتمع الدراسة
فئة تـ تقسيميا إلى وىـ عبارة عف  (،2) جمبازفي مقررال( طالباً 46تكونت عينة الدراسة مف ) عينة الدراسة:

( طالباً، المجموعة التجريبية وىي التي طبؽ عمييا برنامج 24وتكونت كؿ مجموعة مف ) ،مجموعتيف متساويتيف
التدريب العقمي المصاحب للأداء المياري، والمجموعة الضابطة وىي التي طبؽ عمييا برنامج التدريب المياري العادي 

 ( يوضح خصائص عينة الدراسة.2قـ )فقط. والجدوؿ ر 
 (33والوزن( لممجموعتين التجريبية والضابطة ) ن=   لكل من )العمر, والطول,)ت( المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة  :(1الجدول رقم )

مستوى  قيمة "ت" المجموعة الضابطة المجموع التجريبية المتغيرات
 الدلالة

 الدلالة

 الانحراؼ المتوسط الانحراؼ المتوسط

 غير داؿ 2.892 ;2.64 2.97 ::.;2 2.95 99.;2 العمر

 غير داؿ 49:.2 2.442 7.52 292.94 ;7.4 294.22 الطوؿ

 غير داؿ 2.669 2.669 7.82 98.72 7.49 99.49 الوزف

               
( عدـ وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف المجموعتيف التجريبية والضابطة في متغيرات 2يتضح مف الجدوؿ رقـ )

مما يدؿ عمى  عند نفس الدلالة، وليةالجدالطوؿ والوزف والعمر، حيث كانت قيمة )ت( المحسوبة أقؿ مف قيمة )ت( 
 تجانس مجموعتي الدراسة في متغيرات الدراسة المستقمة.
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، حيث دلت النتائج أف المجموعتيف متجانستيف ى الأداء المياري لعينة الدراسةاختبار قبمي لمستو بإجراء  وقاـ الباحث
( مف 6مف المحكميف )ومتكافئتيف في مستوى الأداء المياري، حيث قاـ بقياس مستوى الأداء المياري عف طريؽ لجنة 

( درجات، وعند حساب الدرجة 22الدرجة القصوى ) اعتمدت، حيث مجاؿ التدريس لمادة الجمبازذوي الخبرة في 
لمحكميف الوسط وتستثنى درجة الحكـ القصوى ودرجة الحكـ الدنيا وذلؾ مطالب كانت تؤخذ متوسط الدرجتيف النيائية ل

 ( يوضح ذلؾ.4والجدوؿ رقـ ) حسب تعميمات القانوف الدولي لمجمباز.
 

 (33( المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة "ت" لمقياس القبمي لممجموعتين التجريبية والضابطة لممستوى المهاري )ن=2الجدول رقم )

مستوى  قيمة"ت" المجموعة التجريبية  المجموعة الضابطة  درجة المستوى المياري
 الدلالة

 الدلالة

 الانحراؼ المتوسط  الانحراؼ المتوسط 

 الحركات الأرضية

 ؿغير دا 2;.2 2.242 2.87 9;.2 2.94 4.22 درجة الدحرجة الأمامية 

 ؿغير دا :2.7 2.774 2.77 2.82 2.86 2.94 درجة الدحرجة الخمفية

 ؿغير دا 2.78 2.798 2.78 2.66 ;2.7 2.77 درجة وقوؼ عمى الرأس

 ؿغير دا ;2.8 2.624 2.79 2.47 2.88 2.55 درجة الكتفيفوقوؼ عمى 

عدـ وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف أفراد المجموعة الضابطة والتجريبية في القياس  (2)يتضح مف الجدوؿ رقـ  
ة )ت( القبمي في مستوى الأداء المياري، حيث كانت قيمة )ت( المحسوبة أقؿ مف قيمة )ت( الجدولية، حيث أف قيم

 (.4.02الجدولية تساوي )
 لحساب: SPSSاستخدـ الباحث البرنامج الإحصائي  المعالجة الإحصائية:  
 معدلات المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لممجموعتيف التجريبية والضابطة.     -
 استخداـ اختبار )ت( لبياف الفرؽ بيف القياس القبمي والبعدي.   -
 بيف القياس البعدي لممجموعتيف الضابطة والتجريبية.استخداـ اختبار )ت( لقياس الفرؽ    -

المستوى التنافسي الرياضي دائما في تطور مستمر ، وعندما يتقارب  إف:  ( Mental Training) التدريب العقمي
الذي يؤكد عمى ضرورة الاىتماـ في نواحي  الأمرتتفاوت عنيا القدرات والميارات الذىنية ، المستوى البدني للاعبيف 
اء عمم إف( Behboudi, 2007ويؤكد )  النتائج ، أفضؿالمستويات العالية وتحقيؽ  إلىالتدريب العقمي لموصوؿ 

عمى تدريب النواحي الذىنية جنبا إلى جنب مع والمدربيف  اللاعبيفاعتمد معظـ  النفس يؤمنوف باف السنوات الأخيرة
، واف أي ميارة رياضية لا يمكف تقوية استجابتيا البدنية لاكتساب الأداء الأمثؿ لمميارات الحركية  تدريب النواحي

لمميارة المتعممة ذىنيا بمقدار يتناسب مع صعوبة وتعقيد الميارة الحركية  ) شاش،  الأداءالحركية مالـ يتـ تكرار 
 ( .4222صبحي ،

لاشكاؿ الأداء الفني قد أصبح فعالا في اكتساب التعمـ والاحتفاظ  مف خلاؿ التصورواف عممية التدريب العقمي 
مافي مجاؿ تعمـ الميارة الحركية  إماويكوف بالميارات الحركية  )  الذىنيومكونات نوع التصور والتدريب  إجراءاتفي  وا 

 ( .4224خيوف ، 
والمواضيع التي تشكؿ  للأشياءالتخيؿ العقمي ىو بمثابة صورة انعكاسية يتـ تشكيميا  أف( 4224ويرى )الكناني،

 .حسيا إدراكياالخبرات التي يكتسبيا المتعمـ بعد 
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التي يتخذىا ( فاف التصور العقمي ىو الصورة4222بحسب ) محجوب، ( :Mental Imageryالتصور العقمي )  
 المتعمـ لمحركة . أساسمتأديةوتنطبع في الدماغ وتكوف المتعمـ عف طريؽ النظر والشرح والتوضيح لمحركة 

واف عممية التصور ىي العممية المعرفية التي تنطوي عمى تمثيؿ داخمي مف الحركات والأفعاؿ ، حيث يتشارؾ التشابو 
وقد  مناطؽ الدماغ نظرا لممشاركة في التخطيط وتنفيذ الحركات ،العصبي والسموكي لمتجربة الفعمية بسبب تنشيط 

ميارات معينة ينتج عنو نشاط عقمي تتمثؿ فائدتو في تقوية  لأداءالتصور العقمي  إلىأف(  Moran,2012توصؿ ) 
 الممرات العصبية الخاصة بالإشارة العصبية التي يرسميا الجياز العصبي إلى العضلات العاممة .

( إلى بعض القواعد الأساسية التي يجب توفرىا لنجاح عممية :422: يشير) ىاريس ،  لتصور العقميأساسيات ا
 التصور العقمي وىي :

 والعناصر المكونة ليا مع تكرار استرجاعيا ذىنيا حتى يتـ تثبيتيا في العقؿ الميارة  أجزاءالتصور يكوف لكؿ  -

 ويتـ بنفس إيقاع الحركة .التصور العقمي يستخدـ مع الحركات الوحيدة والمتكررة  -

 الحركي (. الإحساس، الصور ،  الأصواتالانجاز ) الظروؼ البيئية ،  أبعادالتصور العقمي يستخدـ كؿ  -

: يمعب التصور العقمي دورا ىاما في عممية التعمـ الحركي ، فالتصور وظيفة  دور التصور العقمي في التعمم الحركي
، ويمعب دورا ىاما في تنمية قدرات ومستوى معرفية لمكائف الحي وىو عامؿ أساسي في تطوير الميارات الحركية والأداء

اللاعب يستعمؿ  أفة في التصور العقمي في تعمـ الميارات الحركي أىميةويظير ( 8;;2الفرد الرياضي ) شمعوف، 
، ويتـ عف طريؽ استرجاع الخبرات الحسية التي يمر بيا الفرد عمى  الأداءنفس الممرات العصبية التي تستعمؿ عند 
 شكؿ صور عقمية تكوف مائمة لعيف العقؿ .

 ( 4222: تتمثؿ فوائد التصور العقمي بحسب ) راتب،  فوائد التصور العقمي
 تحسيف التركيز  -

 بناء الثقة بالنفس  -

 السيطرة عمى الانفعالات -

 مواجية آلاـ الإصابة  -

 تطوير إستراتيجية المعب  -

 ممارسة الميارات الرياضية . -
عمى تعميـ الميارات الأساسية عمى بساط الحركات  ) جمسات لمتصور العقمي (احتوى البرنامجبرنامج التدريب العقمي: 

،وذلؾ لمدة ستة أسابيع (الكتفيفالخمفية، والوقوؼ عمى الرأس، والوقوؼ عمى  الأرضية ) الدحرجة الأمامية، والدحرجة
 بمعدؿ جمستيف لمتصور العقمي لمدة ربع ساعة بعد فترة الإحماء في درس الجمباز .

 لمميارات الحركي الأداء الارتقاء بمستوى تسييؿ عممية التعمـ و ييدؼ برنامج التدريب العقمي إلى :الهدف من البرنامج
الأساسية عمى بساط الحركات الأرضية ، وذلؾ مف خلاؿ العمؿ عمى تقسيـ الميارة وتجزئتيا إلى أجزاء، ومف ثـ 

 تصور الميارة ككؿ. وأخيرا تصور كؿ جزء عمى حده، 
( دقيقة يتـ تطبيقيا 20-15البرنامج عبارة عف تكامؿ بيف الاسترخاء والتصور العقمي كجمسة لمدة )محتوى البرنامج:

 ( :2001فترة الإحماء مع مراعاة تطبيؽ الشروط التالية بحسب )شمعوف بعد
 الاغتساؿ وتبديؿ الملابس المبممة بملابس جافة ومريحة . -
 التخمص مف كؿ ما يعوؽ الإحساس بالاسترخاء مثؿ الساعات والأحزمة . -
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 اختيار مكاف ىادئ بعيد عف مصادر الإزعاج والمقاطعة . -
 . اتساع المكاف لتحقيؽ الراحة الكافية لكؿ طالبو تيوية الجيدة توفر الإضاءة المناسبة وال -
يبدأ اللاعب بممارسة التدريب العقمي بتصور الأداء وىو خاؿ مف التوتر في وضع الجموس في وضع استرخاء    

ؿ المثالي مناسب مغمؽ العينيف، ثـ يبدأ بتصور الأداء الذي يريد تطويره وذلؾ باستدعاء صورة واقعية للأداء في الشك
 بالنسبة المختمفة الحواس استحضارليا دوف توقؼ مف البداية إلى النياية مف تحديد مكاف وطبيعة ىذا المكاف مع 

 .الكمي الإدراؾ إلى موصوؿل وذلؾ للأداء المصاحب التنفس عمى التركيز مع للأداء الواقعية لمصور
 ثـ الأداء، لتفاصيؿ أكبر اىتماما ويعطي التركيز مف بمزيد أخرى مرة للأداء الممارس التخيؿ صور اللاعب يراجع -  
خراج الشييؽ يعقبيا لحظة التوقؼ ذلؾ يتبع  .ببطء الزفير وا 

 .الحركية الميارات عمؿ في والميمة الرئيسة الأجزاء استخراج عمى والعمؿ ذىنياً  الميارة استرجاع -   
 التركيز مع الحركية الميارة عمؿ في والميمة الرئيسية الأجزاء عمى التركيز مف بمزيد التخيؿ صورة يراجع بعدىا - 
 .فعلاً  تؤدي لوكانت كما العضلات انقباضات عمى
، ومتصمة  مترابطة بصورة عقمياً  الحركية الميارة أجزاء استرجاع عمى التركيز مع ذىنياً  الأداء تصور اللاعب يراجع - 

تـ تزويدىا بأي شيء عف برنامج التدريب العقمي ولا يسمح ليا بمشاىدة لـ ي مع مراعاة أف المجموعة الضابطة 
 المجموعة التجريبية بؿ تعمؿ بالطريقة العادية المتبعة في تعميـ الميارات الحركية.

 عمى مرحمة الاسترخاء ومرحمة التصور العقمي وأخيرا مرحمة النيوض مف الاسترخاء . برنامج التدريب العقمياحتوى  

 الجثةالتخيمي ووضيعة  في عممية الاسترخاء(  ORLICk) ورليؾأيتـ في ىذه المرحمة الدمج بيف نموذج اء :الاسترخ
مف اجؿ الانتقاؿ مع المتدربيف إلى مرحمة التصور العقمي اليامدة في رياضة اليوغا لموصوؿ إلى أفضؿ حالة استرخاء 

المكورة ، الدحرجة الخمفية المكورة ، الاستناد المقموب عمى  الأمامية) الدحرجة  الأرضيلمميارات الحركية عمى البساط 
 ( .الكتفيف ، الوقوؼ عمى الرأس 

 الاسترخاء البدني :
 .الرقود بشكؿ مستقيـ لراحة العمود الفقري  -2

 . الرأسمع عدـ وضع أي وسادة تحت  للأرضملامس  الرأس -4

 الرجلاف ممدودتاف ومتلاصقتاف . -5

 . للأعمىالنظر  -6

 . للأعمىالذراعاف ممدودتاف بجانب الجسـ وراحتي اليديف تشيراف  -7

 

 الاسترخاء التخيمي : 
الكامؿ ، مثؿ الجموس عمى التي يشعر فييا دائما بالاسترخاء الأماكنفي بعض تتضمف ىذه المرحمة تخيؿ الطالب نفسي

الخفيفة ، ا واف يكوف في  للأمواجالإيقاعيةالشمس الدافئة مستمعا لمضربات  أشعةشاطئ البحر في جو ىادئ تحت 
الميزات اليامة لمعقؿ  إحدىأي مكاف يشعر فيو بالراحة واليدؼ ىو استخداـ  أوالغابة مع اليدوء وصوت الطبيعة ، 

 ( .4222لـ يكف قادرا عمى تخيؿ الجو المحيط ) شمعوف ،  إذاوخاصة  البشري التي يغفؿ عف استخداميا
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 :( Bikram,2009الهامدة )  الجثةووضعية نموذج أوليك 
جراء تنفس عميؽ بيف كؿ مرحمة مف مراحؿ التصور . -  التنفس بعمؽ مف خلاؿ الشييؽ والزفير براحة تامة وا 

 العينيف مغمقتيف بمطؼ. -

 انقباض ثـ استرخاء . بأداءالقدميف ،قـ  بأصابعاشعر  -

 القدميف . أمشاطاشعر باسترخاء  -

 الأماميةانقباض وامتداد لعضلات الساقيف  لإعطاء للأماـمشطي القدميف  فكر في عضلات الساؽ، قـ بشد -
ثـ  الخمفية وانقباض العضلات الأمامية ثـ استرخاء ، ثـ قـ بالشد المعاكس لمخمؼ مف اجؿ مد عضلات الساقيف 

 استرخاء .

 انقباض لعضلات الساقيف ثـ استرخاء . أداء -

 ثـ استرخاء . بطفانقباض لعضلات ال أداء -

 اشعر باسترخاء بعضلات الظير . -

 انقباض لعضلات المقعدة ثـ استرخاء .  أداء -

 انقباض لعضلات البطف ثـ استرخاء . أداء -

ثـ الشد ثني أصابع اليديف وشد القبضتيف جيدا والشعور بعضلات الساعديف والعضديف ثـ استرخاء ،  -
 الذراعيف كاملا .المعاكس لراحتي الكفيف عكس عممية الثني السابقة ثـ استرخاء 

 استرخاء عضلات الرقبة . -

 انقباض عضلات الفكيف ثـ استرخاء . -

 انقباض عضلات الوجو ثـ استرخاء . -

 . لمرأسالشعور بالاسترخاء التاـ  -

 تنفس بسيولة وبطئ. -

 أنت الآف مسيطر عمى جسمؾ تماما ، استمتع بالاسترخاء الكامؿ . -

الميارات الحركية  أداءونجعميـ يسمعوف كيفية  أوامريتـ تمقيف الطمبة وىـ في وضعية الاسترخاء التاـ التصور العقمي : 
 : ومثاؿ عمى ذلؾثـ الميارة ككم الأخرجزء بعد 

 الرأسميارة الوقوؼ عمى  نبدأبأداءفي الغابة وسوؼ  أوعمى شاطئ البحر  الآفنحن
 . الأرضعمى  والرأسبعممية التوضع الصحيح لمكفيف  وابدأخذ نفسا عميقا  -

الرجميف  إبقاءالوضع العمودي مع  إلىلرفع الجذع  للأرضخذ نفسا عميقا ثـ قـ بعممية دفع القدميف  -
 اثبت في ىذه الوضعية لبرىة مف الزمف .ملاصقتيف لمجذع ، 

 الوضع العمودي . إلىاستخدـ عضلات البطف والظير لعممية رفع الرجميف عاليا لموصوؿ  -

 القدميف للأعمى . أمشاطحافظ عمى ظيرؾ مشدودا وقـ بشد  -

 مسيطر تماما عمى كامؿ جسمؾ حافظ عمى ثباتؾ قميلا مف الوقت . أنتالآف -

 بعممية النزوؿ المعاكسة لمرجميف حتى الوصوؿ لوضع القرفصاء ثـ الجموس . أبدا -

 الأمامية) الدحرجة  الأرضيةمراحؿ تعمـ كؿ ميارة مف الميارات  مراعاةبالنسبة لباقي الميارات مع  الأمروكذلؾ 
 ( . لكتفيفالمكورة والدحرجة الخمفية المكورة والاستناد المقموب عمى ا
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مف الضروري النيوض مف الاسترخاء بشكؿ عممي مدروس حيث يجب إتباع الخطوات :  النهوض من الاسترخاء
 التالية :

 خذ نفسا عميقا  -

 قـ بتحريؾ القدميف  -

 قـ بتحريؾ الذراعيف  -

 قميلا  الرأسحرؾ  -

 اشعر باستيقاظ الجسـ  -

 تنفس بعمؽ -

 افتح العينيف -

 اشعر بالاستيقاظ الكامؿ  -

 خذ نفسا عميقا  -

 ابتسـ  -

 اثني الركبتيف -

 اثني ذراعيؾ  -

 جاىز لموقوؼ ومطمطة الجسـ . أنتالآف -

 
بعد الانتياء مف تطبيؽ التدريب العقمي المصاحب لمتدريب المياري، تـ إجراء الاختبارات البعدية مف قبؿ لجنة مف 

 ، وىـ نفسيـ الذيف اجروا الاختبار القبمي.تدريس مقرر الجمباز( مف ذوي الخبرة في 4المحكميف )
 الأولى: مناقشة الفرضية أولا

 مستوى الأداء المياري في بعض الميارات الحركية بيف القياسيف القبمي والبعديتوجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في 
 عند أفراد المجموعة التجريبية . ولصالح البعدي

 نتائج المقارنة بيف الاختبار القبمي والبعدي فرقاً معنويا ، فالقيمة المحسوبة في اختبار أظيرت
  (T    = )33333  وكما  0305اصغر مف مستوى المقارنة عند  03003كانت قيمة المستوى  إذىي قيمة معنوية

 ( 3يظير في الجدوؿ ) 
 في القياس القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية( يوضح الفرق  3جدول ) 

القياس لممجموعة 
 التجريبية

الانحراؼ  الوسط
 المعياري

 درجة الحرية المستوى قيمة ت

 24 03003 *33333 13314 12361 القبمي
 13442 14342 البعدي
 0305*الفرؽ معنوي عند 

( وجود فروؽ ذات دالة إحصائية  بيف القياسيف القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في 3يتضح مف نتائج الجدوؿ رقـ )
قيمة  مستوى أداء بعض الميارات الأساسية عمى بساط الحركات الأرضية ، حيث كانت قيمة )ت( المحسوبة أكبر مف

 وكاف التحسف لصالح القياس البعدي. ،)ت( الجدولية عند نفس مستوى الدلالة
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وبعد إجراء المقارنة بيف القياسيف القبمي والبعدي بيف أفراد المجموعة التجريبية في المستوى المياري، تبيف أف ىناؾ 
فروقاً ذات دالة إحصائية ولصالح القياس البعدي، ويعزي الباحث ىذا التقدـ في المستوى إلى تطبيؽ برنامج التدريب 

ذي ساىـ في سرعة عممية التعمـ واكتساب الميارات الأساسية، وىذا يقودنا الذىني العقمي المصاحب لمتدريب المياري ال
إلى أف برنامج التدريب العقمي قد أثر إيجابياً في تحسف مستوى الأداء المياري لدى الطمبة، مما يؤكد أف ميارات 

الحركية، وىذا يتطمب تعتبر مف الميارات المغمقة التي تحتاج إلى قدرات عقمية خاصة إلى جانب القدرات  الجمباز
ضرورة التنوع في استخداـ أساليب التعميـ والتدريب حيث يبيف البرنامج المقترح أىمية التدريب العقمي المصاحب 
لمتدريب المياري في تحسف مستوى عممية التعمـ واكتساب الميارات الأساسية، والذي انعكس مف خلاؿ التطور الممموس 

وينسجـ في  ، وىذا يؤكد الفرضية الأولى،لأرضيةلأساسية عمى بساط الحركات افي مستوى أداء بعض الميارات ا
مف أف لمتدريب العقمي دوراً في تحسف  (Menkhin, 1997)ومنحف  ( Gordon, 2002 )الوقت نفسو مع ما أكده 

لأداء المياري وفي تقميؿ الأداء المياري واكتساب الميارات الجديدة، حيث أنيما بينا دور التصور والتركيز والانتباه في ا
 الأخطاء.
 مناقشة الفرضية الثانية ثانياً: 

بيف  عمى بساط الحركات الأرضية المياراتتوجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في مستوى الأداء المياري في بعض   
 ولصالح المجموعة التجريبية.  ريبية والضابطة في القياس البعديأفراد المجموعتيف التج

( وجود فروؽ ذات دالة إحصائية في القياس البعدي في مستوى أداء بعض الميارات 6نتائج الجدوؿ رقـ )يتضح مف 
الأساسية بيف أفراد المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية ولصالح أفراد المجموعة التجريبية في جميع الميارات 

ف قيمة )ت( الجدولية عند نفس مستوى الدلالة، ماعدا الوقوؼ عمى الكتفيف، حيث كانت قيمة )ت( المحسوبة أكبر م
( مما يدؿ أف برنامج التدريب العقمي قد أثر إيجاباً في تقدـ المجموعة 4.22تساوي )  حيث أف قيمة )ت( الجدولية

 التجريبية عمى المجموعة الضابطة.
قياس البعدي لممجموعة التجريبية والمجموعة المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة "ت" ومستوى الدلالة لم:(4الجدول رقم )

 (33)ن=الأرضية  الضابطة لمستوى الأداء المهاري لمحركات الأساسية عمى بساط الحركات

مستوى  قيمة"ت" المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية درجة المياري المستوى
 الدلالة

 الدلالة

المتوسط 
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري

 الانحراؼ المتوسط

 الحركات الأرضية

 دالة 2.222 6.87 2.59 6;.8 ;2.7 9.94 درجة الدحرجة الأمامية

 دالة 2.222 6.92 2.75 8.62 ;2.6 9.44 درجة الدحرجة الخمفية

 دالة 2.222 ;;.7 2.56 8.55 2.59 9.27 درجة وقوؼ عمى الرأس

 دالة 2.222 7.28 2.52 :8.2 2.62 2:.8 درجة الكتفيفوقوؼ عمى 

 
ويعزي الباحث ىذا إلى أف برنامج التدريب العقمي المصاحب لمتدريب المياري قد اثر إيجاباً في تعمـ ورفع مستوى 
الأداء المياري لمطمبة في الحركات الأساسية عمى بساط الحركات الأرضية ، بمعنى أف برنامج التدريب العقمي وبما 
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ميارات طى نتائج سريعة وممموسة في تعمـ مفردات مثؿ التصور، وتركيز الانتباه، والاسترخاء....الخ أعيحتوي مف 
 المقدمة واكتسابيا ضمف البرنامج. بازالجم

ويرى الباحث أف ىذا التقدـ جاء نتيجة تنفيذ برامج حركية عقمية متسمسمة قامت بتجزئة الميارات إلى أجزاء في سبيؿ 
إلى الأداء السيؿ  بالطالبتبسيطيا، ومف ثـ التصور الدقيؽ لأجزاء الميارة، ومف ثـ تصورىا ككؿ حتى نصؿ 

أثناء أداء الحركة، كما تحتاج إلى عمميات الربط بيف ىذه والديناميكي، بالإضافة إلى تصور أجزاء الجسـ المختمفة 
البرامج لتكويف الأداء الكامؿ، وقد تطورت المجموعة التجريبية لتدربيا عمى ميارات الاسترخاء التي أتاحت لمجياز 

 العصبي المركزي تحسس المعمومات الواردة مف الوحدات الحركية.
( مف أف التدريب المياري بالطريقة التقميدية والتدريب العقمي 1445و راتب )وتتفؽ نتائج ىذه الدراسة مع ما أشار إلي

وأف تصور الأداء تصوراً تاماً  المصاحب لمتدريب المياري يساىماف في تعمـ الميارات الحركية واكتسابيا وتطورىا،
وىذا ما  ابمية التوافؽ الحركيسيؤدي بالرياضي إلى النجاح بأداء حركاتو ويعطيو القابمية لاكتشاؼ التكنيؾ الجديد وق

أف التدريب العقمي ليس بديلًا عف التدريب المياري، وتدعـ ىذه الدراسة أىمية كؿ  مف (Monette, 1998)أوضحو 
 الحركية في رياضة الجمباز مف التدريب المياري والتدريب العقمي المصاحب لمتدريب المياري في تعمـ الميارات

 واكتسابيا.
( مف أف نتائج استخداـ التدريب العقمي المصاحب لمتدريب 1441ىذه الدراسة مع ما أشار إليو المالكي )وتتفؽ نتائج 

 المياري يساعد عمى تثبيت الأداء الصحيح لدى المتعمـ واستيعابو ويزيد مف سيطرتو وتحكمو.
 

 والتوصيات:الاستنتاجات 
 الاستنتاجات:

وعة التجريبية والتي استخدمت لمحركات الأرضية لدى المجمبشكؿ واضح في ميارات الجمباز  الأداءتحسف  -2
 برنامج التدريب العقمي .

استخداـ التدريب العقمي أثر تأثيراً إيجابياً في تعمـ بعض الميارات الأساسية عمى بساط الحركات الأرضية   -4
 ، وبخاصة لممبتدئيف.الجمباز في رياضة

فعاؿ في تعمـ  تأثيرالتدريب العقمي باستخداـ الاسترخاء والتصور العقمي المصاحب لمتدريب المياري ذو  إف -5
 في رياضة الجمباز . الأساسية لممياراتالمبتدئيف 

 التوصيات:
لما يوفره مف تحفيز  استخداـ برنامج التدريب العقمي المصاحب لمتدريب المياري في تعميـ ميارات الجمباز .2

 .  أثناء عمميات التعمـ وتشويؽ 
استخداـ التدريب العقمي قبؿ الأداء مباشرة حيث يساىـ ىذا النوع مف التدريب في التركيز عمى الأداء مف  .4

 خلاؿ أسموب الاسترخاء.
العقمي المصاحب لمتدريب المياري في الرياضات  ة عمى التدريبيوصي الباحث بالقياـ بدراسات مشابي .5

 .يامن الأخرى وخاصة الفردية
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