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 الخلاصة

تعد  اشتمل البحث على خمسة ابواب فقد اشتمل الباب الاول على المقدمة واھمیة البحث اذ       
ألریاضیة والتي ریاضة الجمناستك الفني من ألریاضات ذات الأھمیة الكبرى في برامج التربیة 

تعمل على إشباع حاجات الشباب وتلائم مراحلھم العمریة المختلفة وھي مثلھا في ذلك مثل أي 
نشاط فردي آخر، حیث تعمل على تزوید الفرد بالمھارات التي تستمر معھ لممارستھا في 

والارتقاء  المستقبل ذلك أنھا تساھم بدرجة كبیرة في تنمیة أوجھ معینة للیاقة البدنیة وتطویرھا
والتصور العقلي جزء مھم وأساسي في التدریب بجمیع أنواعھ ووسائلھ في إعداد الطلبة  .بھا

للوصول إلى المستویات العلیا فھو یتضمن تصور الحركة وتسلسل المھارات والمواقف 
وأن .وھنا یجب على الطالب أن یمتلك القدرة على تطبیق الخطط الموضوعة .والأھداف والأداء

ور العقلي لا یقتصر استخدامھ على الاشتراك في المنافسة الریاضیة كما یعتقد البعض بل التص
ھو جزء مھم في مراحل تعلم المھارات الحركیة واكتسابھا وتطویرھا إلى دور التصور العقلي 
تحسنا للأداء واكتساب المھارات الجدیدة ، والقدرة على تنفیذ الخطط في ریاضة الجمناستك الفني 

 .أن الطلبة یعولون كثیراً على دور التصور والتركیز والانتباه في الأداء وفي تقلیل الأخطاء حیث

ان إعادة ترتیب التصور وقد یؤدي إلى التغیرات في الجھاز العصبي المركزي  اما مشكلة البحث
ارة ومنھ فإن الشكل التصوري للأداء الحركي القدیم لأي مھ.والتي تنتج من خلال الأداء الحركي

فإن أداء المھارة الفعلیة یكون في ھذه الحالة أكثر استعداد اللاقتراب من  ینبع من تصور الطالب
على طلاب درس الجمناستك الإتقان ومن ھنا فقد اتجھ الباحثون إلى دراسة میدانیة تجریبیة ل

ریع في تحسین المرحلة الثالثة قسم التربیة الریاضیة لمعرفة تأثیر التصور العقلي على التعلم الس
وذلك من خلال فھم العلاقة بین تحسن قدرة التصور العقلي وتخفیض عدد .مستوى الاداء 

  .التكرارات لتصحیح الأخطاء خلال عملیة التعلم

 

 :أھداف البحث

 :ھدف البحث الحالي إلى

اعداد برنامج للتصور العقلي المصاحب للتدریب المھاري على مستوى الأداء في بعض  -1
 .الحركات الأرضیة في ریاضة الجمناستك الفني عند أفراد المجموعة التجریبیة مھارات

التعرف على الفرق في مستوى الأداء في بعض مھارات الحركات الأرضیة في ریاضة  -2
 .الجمناستك الفني بین نتائج المجموعتین الضابطة والتجریبیة
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 :فروض البحث

 :العلمیة الآتیةسعى البحث الحالي إلى فحص الفرضیات 

توجد فروق دالة إحصائیاً في مستوى الأداء في بعض مھارات الحركات الأرضیة بین  -1 
 .القیاسین القبلي والبعدي ولصالح البعدي عند أفراد المجموعة التجریبیة

توجد فروق ذات دلالة إحصائیة في مستوى الأداء في بعض مھ�ارات الحرك�ات عل�ى بس�اط  -2  
الأرض��یة ب��ین أف��راد المجم��وعتین التجریبی��ة والض��ابطة ف��ي القی��اس البع��دي ولص��الح الحرك��ات 

 . المجموعة التجریبیة

 :مجالات البحث

 كلیة التربیة الاساسیة/قسم التربیة الریاضیة/طلاب المرحلة الثالثة :المجال البشري 

 2012/   5/    9ولغایة   2 0 12/  3/   5:  المجال الزماني

كلی��ة التربی��ة الاساس��یة الجامع��ة /قاع��ھ الجمناس��تك ف��ي قس��م التربی��ة الریاض��یة  : المك��انيالمج��ال 
 المستنصریة

اما الباب الثاني فقد تضمن الدراسات النظریة الخاصة بالبحث مثل التصور العقلي وانواعھ      
 واھمیتھ والحركات الارضیة في الجمناستك وغیرھا

لى منھجیة البحث واجراءاتھ المیدانیة حیث استخدم الباحثون اما الباب الثالث فقد احتوى ع    
المنھج التجریبي لملاءمتھ لطبیعة البحث وقد اشتملت العینة على طلبة المرحلة الثالثة في كلیة 

طالب مقسمین الى مجموعتین تجریبیة  40التربیة الاساسیة قسم التربیة الریاضیة والبالغ عددھم 
طالب وتم تكافؤھم وبعدھا تم اجراء الاختبارات القبلیة  20ددھا وضابطة كل مجموعة یبلغ ع

والتجربة الاستطلاعیة وتم تطبیق منھج التجربة وبعدھا تم تطبیق الاختبارات البعدیة ومن ثم تم 
 معالجة النتائج معالجة احصائیة 

 حالي اما الباب الرابع فقد تضمن على عرض وتحلیل ومناقشة النتائج الخاص بالبحث ال    

 والباب الخامس فقد احتوى على الاستنتاجات والتوصیات

  الاستنتاجات

استخدام التصور العقلي أثر تأثیراً إیجابیاً في تعلم بعض المھارات الأساسیة على بساط  .1
 .الحركات الأرضیة   في ریاضة الجمناستك  
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المھارات الأساسیة على بساط استخدام التدریب التقلیدي أثر تأثیراً إیجابیاً في تعلم بعض  .2

  .الحركات الأرضیة في ریاضة الجمناستك
توجد فروق ذات دلالة إحصائیة في مستوى الأداء في بعض المھارات الأساسیة على بساط  .3

الحركات الأرضیة بین أفراد المجموعتین التجریبیة والضابطة في القیاس البعدي ولصالح 
 .نامج التصور الذھني العقلي المصاحب للتدریب المھاريالمجموعة التجریبیة التي استخدمت بر

 

 التوصیات

استخدام برنامج التصور الذھني العقلي المصاحب للتدریب المھارى في تعلیم مھارات  -1
 .الجمناستك الفني

استخدام التصور الذھني العقلي قبل الأداء مباشرة حیث ساھم ھذا النوع من التدریب في  -2
 .خلال أسلوب الاسترخاءالتركیز على الأداء من 

یوصي الباحثون بالقیام بدراسات مشابھة على التصور  العقلي المصاحب للتدریب المھارى  -3
 في الالعاب الأخرى وخاصة الفردیة

 

 )التعریف بالبحث ( الفصل الأول -1
 المقدمة وأھمیة البحث 1-1

برامج التربی�ة ألریاض�یة تعد ریاضة الجمناستك الفني من ألریاضات ذات الأھمیة الكبرى في     
والتي تعمل على أشباع حاجات الشباب وتلائم مراحلھم العمریة المختلفة وھي مثلھا في ذلك مث�ل 
أي نشاط فردي آخر، حی�ث تعم�ل عل�ى تزوی�د الف�رد بالمھ�ارات الت�ي تس�تمر مع�ھ لممارس�تھا ف�ي 

بدنی�ة وتطویرھ�ا والارتق�اء المستقبل ذلك أنھا تساھم بدرجة كبی�رة ف�ي تنمی�ة أوج�ھ معین�ة للیاق�ة ال
 .بھا

ویعتبر الجمناستك الفن�ي م�ن الریاض�ات الأساس�یة الت�ي تس�اھم وتس�اعد إل�ى ح�د كبی�ر ف�ي إع�داد  
الطلبة وتطویر مستویاتھم من خلال التمارین والحركات على والأجھزة ولا یمكن الاستغناء عنھا 
للاعبین كافة ولمختلف نشاطاتھم ألریاضیة وان تمارین الجمناستك تنمي لدى الریاضي عض�لات 

وھذا یجعل الق�ائم عل�ى دراس�ة الحرك�ة ف�ي جسم والقوة العضلیة،وكذلك قدرات الجھاز العصبي،ال
ھذه الریاضة یلم بالتغیر والذي یتمكن الطالب من أداء أفضل فالتوجیھ الصحیح لعملی�ات الت�دریب 

یر ویش� .وتنمیة صفات اللیاقة البدنیة العامة والخاصة یؤدیان دورا ھاما في تطویر مس�توى الأداء
العقل��ي م��ن المواض��یع الحدیث��ة ف��ي أیامن��ا ھ��ذه ، لزی��ادة الاھتم��ام التص��ور ش��معون أن موض��وع 

بالألعاب الریاضیة المختلفة ولزیادة شدة المنافسة ، مما أدى للتوج�ھ نح�و مختل�ف أن�واع الطرائ�ق 
ھ�ذه العلمیة والتدریبیة ،ومحاولة تعدیلھا لتطویر المستوى والحصول على النت�ائج المرج�وة وم�ن 

 التصور العقلي ،الذي یعد من الطرائق التعلیمیة المتمیزة لاحتوائھ على بأنھ عوامل  :الطرائق
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والتصور العقلي جزء مھم بجمیع أنواعھ ووسائلھ ف�ي  ىغیر متوفرة في الطرائق التعلیمیة الأخر
رات إع��داد الطال��ب للوص��ول إل��ى المس��تویات العلی��ا فھ��و یتض��من تص��ور الحرك��ة وتسلس��ل المھ��ا

  .والمواقف والأھداف والأداء

وھن��ا یج��ب عل��ى الطال��ب أن یمتل��ك الق��درة عل��ى تطبی��ق الخط��ط الموض��وعة وتتطل��ب ق��دراً م��ن 
الاستخدامات العقلیة وإصدار القرارات دون أي ت�أخیر أو ت�ردد وحت�ى یك�ون الطال�ب ق�ادراً عل�ى 

التص��ور العقل��ي لا یقتص��ر وأن .القی��ام ب��ذلك یج��ب علی��ھ تط��ویر إمكانات��ھ العقلی��ة والارتق��اء بھ��ا
استخدامھ على الاشتراك في المنافسة الریاضیة كم�ا یعتق�د ال�بعض ب�ل ھ�و ج�زء مھ�م ف�ي مراح�ل 

فقد إلى دور التصور العقل�ي تحس�نا ل�لأداء واكتس�اب  .تعلم المھارات الحركیة واكتسابھا وتطویره
لفن�ي ،حی�ث أن التدریس�یین  المھارات الجدیدة ، والقدرة على تنفیذ الخطط في ریاضة الجمناس�تك ا

 .یعولون كثیراً على دور التصور والتركیز والانتباه في الأداء وفي تقلیل الأخطاء

 

 :مشكلة البحث  1-2

إن التركیز على الجانب البدني والمھاري والخططي لھ أھمیة كبیرة بوص�ول بالطلب�ة إل�ى تحقی�ق 
وم�ن .وس�اھمت بق�در كبی�ر ف�ي تحقی�ق التف�وقالاداء المرغوب فقد أظھر فاعلیتھا وأكدت أھمیتھ�ا 

الح�دیث ف�ي الارتق�اء بمس�توى الأداء ف�ي الأنش�طة  الت�دریسأحد الأبعاد الھام�ة الت�ي یعتم�د علیھ�ا 
الریاض��یة المختلف��ة ھ��و الت��دریب العقل��ي حی��ث أن الاداء الجی��د یتطل��ب ق��درا كبی��را م��ن ت��دخلات 

رجع فاعلیة التصور العقلي ع�ن طری�ق ق�درة وت .للمھارات العقلیة لإصدار القرارات أثناء الدرس
الجھاز العصبي على التسجیل الحسي والأنم�اط الحركی�ة وق�درتھا عل�ى اس�ترجاع وإع�ادة ترتی�ب 
التص��ور وق��د ی��ؤدي إل��ى التغی��رات ف��ي الجھ��از العص��بي المرك��زي والت��ي تن��تج م��ن خ��لال الأداء 

 ھ�ارة ینب�ع م�ن تص�ور الطال�بومن�ھ ف�إن الش�كل التص�وري ل�لأداء الحرك�ي الق�دیم لأي م.الحركي
والذي یتطور باستمرار لما یظن فیھ النموذج ألمثالي وبالاستعانة بالمعلومات والخبرات المتوافرة 
محاول��ة أن تعط��ي أفض��ل أنم��وذج ،ف��إن أداء المھ��ارة الفعلی��ة یك��ون ف��ي ھ��ذه الحال��ة أكث��ر اس��تعداد 

إل��ى حس��ن انطباعھ��ا ف��ي ذاك��رة  اللاقت��راب م��ن الإتق��ان فالتص��ور العقل��ي الص��حیح للمھ��ارة ی��ؤدي
وقد اتجھ الب�احثون إل�ى دراس�ة میدانی�ة ، الریاضي وبالتالي القدرة على استرجاعھا بصورة متقنة 

عل��ى ط��لاب المرحل��ة الثالث��ة قس��م التربی��ة الریاض��یة لمعرف��ة ت��أثیر درس الجمناس��تك تجریبی��ة ل��
م�ن خ�لال فھ�م العلاق�ة ب�ین وذل�ك .التصور العقل�ي عل�ى ال�تعلم الس�ریع ف�ي تحس�ین مس�توى الاداء

 .تحسن قدرة التصور العقلي وتخفیض عدد التكرارات لتصحیح الأخطاء خلال عملیة التعلم
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 :أھداف البحث 1-3 

 :ھدف البحث الحالي إلى

اع��داد برن��امج للتص��ور العقل��ي المص��احب للت��دریب المھ��اري عل��ى مس��توى الاداء ف��ي بع��ض -1
الأرض��یة ف��ي ریاض��ة الجمناس��تك الفن��ي عن��د أف��راد المجموع��ة المھ��ارات عل��ى بس��اط الحرك��ات 

 .التجریبیة

التعرف على الفرق في مستوى الأداء في بعض المھارات على بساط الحرك�ات الأرض�یة ف�ي  -2
 .ریاضة الجمناستك الفني بین نتائج المجموعتین الضابطة والتجریبیة

 :فروض البحث 1-4  

 :ت العلمیة الآتیةسعى البحث الحالي إلى فحص الفرضیا

توجد فروق دالة إحصائیاً في مستوى الأداء في بعض مھارات الحركات الأرضیة بین  -1 
 .القیاسین القبلي والبعدي ولصالح البعدي عند أفراد المجموعة التجریبیة

توجد فروق ذات دلالة إحصائیة في مستوى الأداء في بعض مھ�ارات الحرك�ات عل�ى بس�اط  -2  
ض��یة ب��ین أف��راد المجم��وعتین التجریبی��ة والض��ابطة ف��ي القی��اس البع��دي ولص��الح الحرك��ات الأر

 . المجموعة التجریبیة

 :مجالات البحث 1-5 

 كلیة التربیة الاساسیة/قسم التربیة الریاضیة/طلاب المرحلة الثالثة :المجال البشري 

 2012/   5/    9ولغایة   2 0 12/  3/   5:  المجال الزماني

 المستنصریة/كلیة التربیة الاساسیة /قاعھ الجمناستك في قسم التربیة الریاضیة  :المكاني المجال 

 الباب الثاني -2

 :الدراسات النظریة والدراسات المشابھة 2-2

 :التصور العقلي  2-2-1

وھو عبارة عن  التصور العقلي ھو لب عملیة التفكیر الناجحة ومھارة عقلیة یمكن تعلمھا واكتسابھا    
 انعكاس الأشیاء التي سبق للفرد إدراكھم ویبدأ بالأجزاء ثم بالكلیات والأساس الفسیولوجي للتصور ھو 
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ویمتل�ك الإنس�ان الق�درة عل�ى  .تلك العملیات الت�ي تح�دث لأج�زاء أعض�اء الح�واس الموج�ودة ف�ي الم�خ
كلم�ا أمك�ن م�ن مھ�ارات ف�ي العق�ل  وإنت�اج تذكر الأحداث والخبرات السابقة ،محاولا استرجاع الصور

ولا یقتصر التصور العقلي على الخبرات السابقة ،ولكن یمكن للعقل تكوین تصورات جدیدة  لم تح�دث 
 .من قبل ، إذ أن الإنــــــ�ـسان یمتل�ك الق�درة أیض�ا عل�ى خل�ق التص�ورات العقلی�ة ع�ن المواق�ف القادم�ة

ف��ي عی��ون العق��ل ، وم��ن الأخط��اء الش��ائعة أن  والتص��ور العقل��ي أكث��ر م��ن مج��رد الرؤی��ة ،فھ��و خب��رة
التصور العقلي یرجع فق�ط إل�ى حاس�ة البص�ر ،وعل�ى ال�رغم م�ن أن ذل�ك یعتب�ر ص�حیحا جزئی�ا ، وأن 
حاسة البصر تشكل جانبا أساسیا م�ن عملی�ة التص�ور ، إلا أن�ھ یمك�ن أن یتض�من أح�د أو مجموع�ة م�ن 

ھ�ا ، ویفض�ل اس�تخدام جمی�ع الح�واس كلم�ا أمك�ن الحواس الأخرى مثلا للمس أو السمع أو تركیب�ات من
-6(.ذل��ك العدی��د م��ن الح��واس تعم��ل عل��ى ال��دعم الإیج��ابي للتص��ور العقل��ي وتس��اھم ف��ي تط��ویر الأداء

فالتص�ور وظیف�ة  معرفی��ة للك�ائن الح�ي ، وھ��و عام�ل أساس�ي ف��ي تط�ویر المھ�ارات الحركی��ة  )92ص
رات العملی��ة ، أن معظ��م الت��دریبین یس��تخدمون والأداء ، وتفی��د التق��اریر م��ن الب��احثین وأص��حاب الخب��

التصور العقلي بصورة منتظمة اثناء التدریب ویشیر علاوي إلى أن التصور الحركي یلعب دورا ھاما 
طابعا مركبا و یش�تمل عل�ى مكون�ات  . في تنمیة قدرات ومستوى الفرد الریاضي ، وأن التصور یحمل

 .بصریة وأخرى حركیة 

 

 ) 136ص_1(ر العقليأنواع التصو 2-2-2 

 : ھناك نوعین من التصور العقلي تصور خارجي وتصور داخلي

 التصور الخارجي

 وھو الذي یرى فیھا للاعب نفسھ كما لو كان یشاھد فیلما سینمائیا واللاعب الذي یستخدم     

 ھذا النوع من التصور یسترجع جمیع الجوانب المرتبطة بالأداء في محاولة إیجاد العلاقات

 لتوظیفھا ھي طریقة الأداء المناسبة والتعرف على الأخطاء أو وضع الخطط للتنافس في

یوج���د ف���رق طفی���ف ب���ین التص���ور الخ���ارجي وال���داخلي فیم���ا یخ���ص آثارھم���ا عل���ى  .المس���تقبل
 حس�ب ھ�ال ( Hall )الإنجاز،التصور الداخلي یعطي نتائجاً احس�ن م�ن التص�ور الخارجي،وذل�ك

أثبت�ت أن النش�اط الكھرب�ائي ف�ي عض�لة ال�ذراع تك�ون أكب�ر ف�ي حال�ة حسب الدراسة التي أجراھا 
 .التصور الداخلي من التصور الخارجي

 

 



 

228 

 

 

 

 

 التصور الداخلي

صور  وھو الذي یرى فیھا للاعب نفسھ كما لو كانت ھنا كآلة تصویر مثبتة فوق رأسھ تسجل     
الخارجي ، واللاعب الذي یستخدم الكل الأشیاء التي یراھا أثناء الأداء ، وھو على عكس التصور 

ھ��ذا  التص��ور یس��ترجع الص��ور بھ��دف ممارس��ة خب��رة الموق��ف والتع��رف عل��ى جمی��ع العملی��ات 
المصاحبة من شعور وإحساس وانفعالات وإجراء التقی�یم حت�ى یمك�ن اتخ�اذ الاس�تجابات المناس�بة 

لمھارة ، فإذا كانت في وقد یرجع الاختلاف في نوع التصور العقلي إلى درجة تعلم ا .في المستقبل
ف�ي مس�توى  المرحلة الأول�ى م�ن ال�تعلم ف�إن التص�ور الخ�ارجي یعم�ل بطریق�ة أفض�ل وم�ع التق�دم

 الأداء من المرحلة الثانیة یشاھد اللاعب نفسھ یؤدي المھارة ، وھنا یب�دأ التص�ور ال�داخلي،وأخیرا
ویشعر فقط بالمھارة من خ�لال عند إتقان المھارة في المرحلة الثالثة فقد لا یرى اللاعب أي شيء 

 .الحس العضلي ولیس الحس البصري

- :الحركات الأرضیة في الجمناستك .1
تعد الحركات الأرضیة الركیزة الاساسیة المھم�ة لممارس�ة ریاض�ة الجمناس�تك ، اذ یب�دأ الف�رد ف�ي 

التمھی�د  فھ�ي. تعلمھا في سن مبكرة اذا تم قورنت بالعمر والسن التعلیمي لبقی�ة اجھ�زة الجمناس�تك 
 ) 45ص -5( .والاعداد للفرد للعب على الاجھزة 

الدحرجة الامامیة والدحرجة الخلفیة والوقوف ( وقد تناول الباحثون بعض من الحركات الأرضیة 
 ) على الرأس والعجلة البشریة 

یدور الجس�م دورة ح�ول مح�وره م�ع اس�تناد الظھ�ر عل�ى الارض والع�ودة : الدحرجة الامامیة . 1 
 )52ص -5(یقوم المتعلم بأداء تمارین تفید وتساعد في التعلم الحركي .لوضع الابتدائيالى ا

یدور الجسم ح�ول مح�ور العرض�ي  ال�ى الخل�ف یق�وم الم�تعلم ب�أداء تم�ارین  :الدحرجة الخلفیة  .2
 )177ص -4.(  تفید وتساعد في التعلم الحركي 

ودف�ع الارض بالق�دمین لنق�ل ثق�ل جل�وس الجث�و وض�ع الجبھ�ة عل�ى الارض  :الوقوف على الرأس
 )52ص-5. (  الجسم على قاعدة الارتكاز

 یقوم المتعلم بأداء تمارین تفید وتساعد في عملیة التعلم 

یدور فیھا الجسم حول المح�ور العمی�ق وتقط�ع ال�ذراعان وال�رجلان دائ�رة كامل�ة :  العجلة البشریة
اء الحركة من الوقوف الجانبي والأمامي درجة وذلك من نقطة البدء حتى الھبوط ویمكن اد) 360(

 ) 183:ص -4. ( ومن المشي والركض أیضا

 .یقوم المتعلم بأداء تمارین تفید وتساعد في عملیة التعلم 
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 )منھج البحث واجراءاتھ البحث المیدانیة (  الباب الثالث  -3 

 :منھج البحث 3-1

الاس���تقرائي والاس���تنتاجي وتس���تخدم أس���الیب الم���نھج ھ���و الطریق���ة الت���ي تعتم���د عل���ى التفكی���ر    
ج�ابر . (الملاحظة العلمیة وفرض الفروض والتجربة لح�ل مش�كلة معین�ة والوص�ول إل�ى النتیج�ة 

 . تم استخدام المنھج التجریبي لملاءمتھ وطبیعة البحث) 135،  1993وخیري ، 

 :عینةالبحث 3-2

ة الثالث��ة وق��د قس��موا ال��ى مجم��وعتین طالب��اً م��ن ط��لاب المرحل��) 40(تكون��ت عین��ة البح��ث م��ن     
طالباً،المجموع��ة  ) 20( وتكون��ت ك��ل مجموع��ة م��ن) مجموع��ھ تجریبی��ة وض��ابطة(متس��اویتین 

التجریبیة وھي التي طبق علیھا برنامج التص�ور العقل�ي المص�احب للأداء،والمجموع�ة الض�ابطة 
  .وھي التي طبق علیھا برنامج التدریب المھاري التقلیدي فقط

 تجانس العینة 3-3

یوضح خصائص عینة الدراسة) 1(الجدول . وتجانسھا في متغیرات الطول والوزن والعمر   
 

 لكل من العمر،  )ت( یبین المتوسطات الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة:1) (الجدول 

 )للمجموعتین التجریبیة والضابطة (والطول، والوزن

 المتغیرات
المجموعة 
الضابطة المجموعة التجریبیة  الدلالة مستوى الدلالة قیمة ت 

 ع س ع س
 غیردال 0.671 0.429 0.75 19.88 0.73 21.77 العمر
 غیردال 0.827 0.220 5.31 171.72 5.29 172.11 الطول
 غیردال 0.447 0.447 5.60 76.50 5.27 77.27 الوزن

المجم��وعتین التجریبی��ة ع��دم وج��ود ف��روق ذات دلال��ة إحص��ائیة ب��ین  )1(یتض��ح م��ن الج��دول
 )ت(أقل م�ن قیم�ة المحسوبة )ت(والضابطة في متغیرات الطول والوزن والعمر،حیث كانت قیمة

مم�ا ی�دل عل�ى تج�انس )2.20( يالجدولی�ة تس�ـاو) ت(الجدولی�ة عن�د نف�س الدلال�ة ،حی�ث أن قیم�ة 
 .مجموعتي الدراسة في متغیرات الدراسة المستقلة
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 تكافؤ عینة البحث 3-3

فقد قام الب�احثون بعم�ل اختب�ار قبل�ي لمس�توى الأداء لعین�ة الدراس�ة ،وق�ام برص�د النتائج،حی�ث     
دلت النتائج أن المجموعتین متجانستین و متكافئتین ف�ي مس�توى الأداء ،حی�ث ق�ام بقی�اس مس�توى 

م��ن ذوي الخب��رة ف��ي التحك��یم حی��ث اعتم��دت الدرج��ة  )4(طری��ق لجن��ة م��ن المحكم��ین الأداء ع��ن
درج�ات ، وعن�د حس�اب الدرج�ة النھائی�ة للطال�ب كان�ت تؤخ�ذ متوس�ط ال��درجتین ) 10( وىالقص�

للحكمین الوسط وتستثنى درجة الحكم القصوى ودرجة الحكم الدنیا وذل�ك ح�س بتعلیم�ات الق�انون 
 یوضح ذلك )2(لوالجدو .الدولي للجمباز

 

للقیاس القبلي  "ت" الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة یبین المتوسطات:)2(لجدولا
 للمجموعتین التجریبیة والضابطة للمستوى المھارى

المستوى 
جة المھاري

در
ال

 

 الحركات الارضیة

مستوى  قیمة ت
 تجریبیة ضابطة الدلالة الدلالة

 ع س ع س

الدحرجة 
 الامامیة

 غیر دال 0.90 0.121 0.56 1.97 0.72 2.00 درجة

الدحرجة 
 الخلفیة

 غیر دال 0.58 0.552 0.55 1.61 0.64 1.72 درجة

الوقوف على 
 الراس

 غیر دال 0.56 0.576 0.56 1.44 0.59 1.55 درجة

 غیر دال 0.69 0.402 0.57 0.25 0.66 0.33  العجلة البشریة

 

ع��دم وج��ود ف��روق ذات دلال��ة إحص��ائیة ب��ین أف��راد المجموع��ة الض��ابطة )2 (م��ن الج��دول یتض��ح
 المحسوبة أقل من  )ت(القبلي في مستوى الأداء المھارى، حیث كانت قیمةوالتجریبیة في القیاس 
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،مما یدل عل�ى تك�افؤ مجم�وعتي ( 2.02 ) الجدولیة تساوي) ت(الجدولیة ،حیث أن قیمة) ت(قیمة
 .الدراسة وتجانسھما وإمكانیة إجراء الدراسة

 :العقليصور برنامج الت  3-4

 الدحرج��ة(المھ��ارات الأساس��یة عل��ى بس��اط الحرك��ات الأرض��یةاحت��وى البرن��امج عل��ى تعل��یم     
یھ��دف برن��امج التص��ور و،)الأمامیة،والدحرج��ة الخلفی��ة،والوقوف عل��ى الرأس،والعجل��ة البش��ریة

العقل��ي إل��ى الارتق��اء بمس��توى أداء المھ��ارات الحركی��ة للحرك��ات الأساس��یة عل��ى بس��اط الحرك��ات 
المھارة وتجزئتھا إلى أجزاء ،وم�ن ث�م تص�ور ك�ل الأرضیة   ، وذلك من خلال العمل على تقسیم 

 .جزء على حده ، ومن ثم تصور المھارة ككل

اذ یبدأ اللاعب بممارسة التصور العقلي بتصور الأداء وھو خال من التوتر في وضع الجلوس في 
وضع استرخاء مناسب مغلق العینین، ثم یبدأ بتصور الأداء الذي یرید تط�ویر ھ�و ذل�ك باس�تدعاء 

تفھ��م الإط��ار ) واقعی��ة ل��لأداء ف��ي الش��كل المث��الي لھ��ا دون توق��ف م��ن البدای��ة إل��ى النھای��ة ص��ورة
تحدی�د مك�ان وطبیع�ة ھ�ذا المك�ان م�ع استحض�ار الح�واس المختلف�ة بالنس�بة  م�ن (المرجع�ي الع�ام

للصور الواقعی�ة ل�لأداء مع�ا لتركی�ز عل�ى الت�نفس المص�احب ل�لأداء وذل�ك للوص�ول إل�ى الإدراك 
ع اللاعب صور التخیل الممارس للأداء مرة أخرى بمزید من التركیز ویعطي اھتماما یراج الكلي

اس�ترجاع  أكبر لتفاصیل الأداء ،ثم یتبع ذل�ك التوق�ف لحظ�ة یعقبھ�ا الش�ھیق وإخ�راج الزفی�ر ب�بطء
بع�دھا  .الحركی�ة المھارة ذھنیاً والعمل على استخراج الأجزاء الرئیس�ة والمھم�ة فیعم�ل المھ�ارات

ورة التخیل بمزید من التركیز على الأجزاء الرئیس�یة والمھم�ة فیعم�ل المھ�ارة الحركی�ة یراجع ص
یراج�ع اللاع�ب تص��ور الأداء  .م�ع التركی�ز عل�ى انقباض��ات العض�لات كم�ا ل��و كان�ت ت�ؤدي فع��لاً 

ذھنیاً معا لتركیز على استرجاع أجزاء المھارة الحركیة عقلی�اً بص�ورة مترابط�ة ومتص�لة،وبنفس 
 .اللازم لتنفیذھا )الزمن عامل(الوقت

واس�ترجاع المھ�ارة  .الواجب البیتي ویشمل تدوین الملاحظ�ات المھم�ة بالنس�بة للمھ�ارة المعط�اة -
عقلیاً مع التركی�ز عل�ى جمی�ع الأم�ور الس�ابقة والعم�ل عل�ى رب�ط المھ�ارة الحركی�ة م�ع المھ�ارات 

 .الأخرى وھو مستلق في حالة ارتخاء تام قبل الشروع بالنوم

م الب�احثون وقب��ل الب��دء بالت�دریب عل��ى التص��ور العقل��ي بت�دریب المجموع��ة التجریبی��ة خ��لال ق��ا -
الأس��بوعین الأول والث��اني وبواق��ع ث��لاث وح��دات تدریبی��ة أس��بوعیاً باس��تخدام ثلاث��ة أش��كال م��ن 

والاس��ترخاء ال��ذاتي  ) الاخ��تلاف ب��ین الش��د والارتخ��اء: (الاس��ترخاء التع��اقبي  :الاس��ترخاء وھ��ي
 اء العقليوالاسترخ
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اعتمد التدریب على الاسترخاء التعاقبي كأول الأسالیب المستخدمة في  تدریب المجموعة،وذلك  -
لتوضیح الاختلاف بین الشد والارتخاء لأفراد المجموع�ة التجریبی�ة ،بع�دھا الاس�ترخاء ال�ذاتي،ثم 

 .الاسترخاء العقلي

والھدوء والشعور بالدفء في  أج�زاء متع�ددة تضمنت تمارین  الاسترخاء التدریب على التنفس  -
من الجسم ، ویطلب من الطلبة  تكرار ھذه العملی�ات خم�س م�رات وبھ�دوء ت�ام ، وأن تق�رأ عل�یھم 

م�ن الاس�ترخاء یطل�ب م�ن  أف�راد  دق�ائق ( 10 ) بع�د أجزاء الاسترخاء ببط وبأسلوب مرتخ تماماً 
قلی��اً والاس��تفادة م��ن عملی��ة  التص��ور،إذ یب��دأ العین��ة أن یعی��دوا بھ��دوء كیفی��ة الاس��تعداد للتص��ور ع

أنن�ي أمل�ك راح�ة جی�دة وأن ) الطالب بالشعور والإدراك بالارتخاء والتصور ، ویطلق عل�ى نفس�ھ
،وھ��ذه عملی��ة ( عقل��ي وذھن��ي واض��ح وجل��ي ومس��تعد للتص��ور،وأنني ممل��وء بالحیوی��ة والنش��اط

ف�ي آخ�ر خم�س دق�ائق م�ن ك�ل عملی�ة  أكث�ر الاستعداد العقلي ، عموماً قد تأخ�ذ وقت�اً لم�دة دقیق�ة أو
تصور یطلب من الطلبة التصور العقلي على واحدة من الحركات الأساسیة عل�ى بس�اط الحرك�ات 
الأرضیة ویطلب من المشاركین تركی�ز انتب�اھھم والإص�غاء إل�ى المقترح�ات الكلامی�ة أو الش�فھیة 

 :وأول ھذه المحتویات لمحتویات التصور التي تقرأ علیھم حول كیفیة أداء المھارات

 .القراءة حول تأدیة  المدرس لأداء المھارة فنیاً وبصورة جیدة -

 .القراءة حول بساط الحركات الأرضیة ، والأصوات ، والأجھزة المستخدمة -

 :إجراءات البحث 3-5

 :بعد الانتھاء من اختیار العینة وتقسیمھا إلى مجموعتین ، قام الباحثون بالإجراءات الآتیة

تم تعلیم المھارات الأساسیة على بساط الحركات الأرضیة من الأسھل إلى الأصعب مع الأخذ  1-
كما )  أ(بعین الاعتبار درجة الصعوبة ، مع أن جمیع المھارات التي سیتم تعلیمھا بدرجة صعوبة 

ھو مبین بالقانون ال�دولي ووض�عھا ض�من برن�امج زمن�ي، وتقس�یم الأوق�ات بالنس�بة للمجم�وعتین 
                                                                             .أسبوع 12حیث تلقت كل مجموعة وحدة تعلیمیة في الأسبوع ولمدة ب

ل�م ی�تم تزوی�دھا ب�أي ش�يء ع�ن برن�امج التص�ور العقل�ي ولا یس�مح لھ�ا  :الض�ابطة المجموع�ة 2-
  .یقة العادیة المتبعة في تعلیم المھارات الحركیةبمشاھدة المجموعة التجریبیة بل تعمل بالطر

 :،وقد قام الباحثون بالإجراءات الآتی�ة) استرخاء ،تصور عقلي(إعداد برنامج التصور العقلي  3-
وأص�حاب الاختص�اص ومم�ن س�بق لھ�م تطبی�ق ) 1ملح�ق (عرضت على مجموع�ة م�ن الخب�راء 

ن�امج ص�الح وملائ�م لطبیع�ة ھ�ذا البح�ث ، برامج التصور العقلي ، حیث  دلت آراؤھم أن ھ�ذا البر
 .وقد طبق من قبل بعض الباحثون ، وقد أعطى نتائج جیدة وإیجابیة

 



 

233 

 

 

 

 

بعد الانتھاء من تطبیق التصور العقلي المص�احب للت�دریب المھ�ارى ، ت�م إج�راء الاختب�ارات  4-
من ذوي الخبرة في الاتحاد الجمناستك ، وھم نفسھم الذین   (4)البعدیة من قبل لجنة من المحكمین

 .اجروا الاختبار القبلي

 :المعالجة الإحصائیة 3-6

  SPSS :للتعرف إلى نتائج البحث استخدم الباحثون البرنامج الإحصائي

 .معدلات المتوسطات الحسابیة والانحرافات المعیاریة للمجموعتین التجریبیة والضابطة -

 .لبیان الفرق بین القیاس القبلي و البعدي )ت(اختباراستخدام  -

 .لقیاس الفرق بین القیاس البعدي للمجموعتین الضابطة والتجریبیة) ت( استخدام اختبار -

 

 :)عرض النتائج ومناقشتھا ( الباب الرابع -4
 

 :عرض وتحلیل نتائج الأختبارالقبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة ومناقشتھا 4-1  

لمس�توى الدلال�ة  "ت" المتوس�طات الحس�ابیة والانحراف�ات المعیاری�ة وقیم�ة):3( رق�م الجدول 
والبع��دي للمجموع�ة التجریبی�ة لمس��توى الأداء ا لمھ�ارى  للحرك�ات الأساس��یة  للقیاس�ین القبل�ي

  على بساط الحركات الأرضیة

 المھارات

جة
در

 الحركات الارضیة ال
 البعدي القبلي الدلالة قیمة ت

 ع س ع س
 دال 40.49 0.59 7.72 0.65 1.97 درجة الدحرجة الامامیة
 دال 31.84 0.37 7.05 0.56 1.44 درجة الدحرجة الخلفیة

 دال 35.94 0.41 6.81 0.56 0.25 درجة الوقوف على الراس
 دال 37.25 0.42 6.72 0.45 0.19 درجة العجلة البشریة
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ب��ین  (0.05)وج��ود ف��روق ذات دال��ة إحص��ائیة عن��د مس��توى (3) یتض��ح م��ن نت��ائج الج��دول رق��م
القیاسین القبل�ي والبع�دي للمجموع�ة التجریبی�ة ف�ي مس�توى أداء بع�ض المھ�ارات الأساس�یة  عل�ى 

الجدولی�ة عن�د نف�س  )ت(المحسوبة أكبر م�ن قیم�ة)ت(بساط الحركات الأرضیة ، حیث كانت قیمة
 .وكان التحسن لصالح القیاس البعدي2.10 ) ( الجدولیة تساوي )ت(مستوى الدلالة حیث أن قیمة

وبعد إجراء المقارنة بین القیاسین القبل�ي والبع�دي ب�ین أف�راد المجموع�ة التجریبی�ة ف�ي المس�توى  
ولص�الح القی�اس البع�دي، ویع�زو الب�احثون ھ�ذا  المھاري، تبین أن ھناك فروقاً ذات دالة إحصائیة

طبیق برنامج التدریب الذھني العقلي المص�احب للت�دریب المھ�ارى ال�ذي التقدم في المستوى إلى ت
ساھم في سرعة عملیة التعلم واكتساب المھارات الأساسیة، وھذا یقودن�ا إل�ى أن برن�امج الت�دریب 
العقلي قد أثر إیجابیاً في تحسن مستوى الأداء لدى الطلبة ، مما یؤكد أن مھارات الجمناستك تعتبر 

مغلقة التي تحت�اج إل�ى ق�درات عقلی�ة خاص�ة إل�ى جان�ب الق�درات  الحركی�ة، وھ�ذا من المھارات ال
یتطلب ضرورة التنوع في استخدام أسالیب التعلیم والتدریب بحیث یبین البرن�امج المقت�رح أھمی�ة 
التدریب  العقلي المصاحب للتدریب المھ�اري فیتحس�ن مس�توى عملی�ة ال�تعلم واكتس�اب المھ�ارات  

انعكس من خلال التطور الملم�وس ف�ي مس�توى أداء بع�ض المھ�ارات الأساس�یة  الأساسیة، والذي
 )على بساط الحركات الأرضیة  ، وھذا یؤكد الفرضیة الأولى، وینسجم في الوقت نفسھ مع ماأكده

Gordon, 2002) 1997وم�نكن ) (Menkhin.أن للت�دریب العقل�ي دوراً ف�ي تحس�ن الأداء  م�ن
حیث أنھما بینا دور التصور والتركیز والانتباه في الأداء وفي تقلیل الجدیدة ، ,واكتساب المھارات

ویعزو الباحثون ذل�ك إل�ى أن البرن�امج المھ�ارى والبرن�امج العقل�ي المص�احب للت�دریب  .الأخطاء
المھارى قد أثرا إیجاباً فیتقدم مس�توى الطلب�ة وتحس�نھ ، لأن البرن�امج المھ�ارى والبرن�امج العقل�ي 

المھارى یسیران إلى جانب بعضھما بعضا في سبیل تحقیق الأھداف المرجوة  المصاحب للتدریب
 والانتقال بعملیة التدریب في البرنامجین المھارى والعقلي ، وم�ن الص�عب فص�لھما ع�ن بعض�ھما

 .بعضا
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 :عرض وتحلیل نتائج الاختبارات البعدیة لمجموعتي البحث  ومناقشتھا 4-2  

ومستوى الدلالة للقیاس  "ت" المتوسط الحسابي والانحراف المعیاري وقیمة:)4(الجدول رقم
البعدي للمجموعة التجریبیة  والمجموعة الضابطة لمستوى الأداء المھارى للحركات الأساسیة 

 على بساط الحركات الأرضیة 

إحصائیة في القیاس البعدي ف�ي مس�توى أداء وجود فروق ذات دالة ) (4من نتائج الجدول رقم     
بعض المھ�ارات الأساس�یة ب�ین أف�راد المجموع�ة الض�ابطة والمجموع�ة التجریبی�ة ولص�الح أف�راد 

) ت(المحس��وبة أكب��ر م��ن قیم��ة) ت(المجموع��ة التجریبی��ة ف��ي جمی��ع المھارات،حی��ث كان��ت قیم��ة
مما یدل أن برنامج  (2.10) تساويالجدولیة )ت(الجدولیة عند نفس مستوى الدلالة، حیث أن قیمة

 التدریب العقلي قد أثر إیجاباً في تقدم المجموعة التجریبیة على المجموعة الضابطة
 ویعزو الباحثون ھذا إلى أن برن�امج الت�دریب التص�ور العقل�ي المص�احب للت�دریب المھ�اري ق�د اث�ر

عل�ى بس�اط الحرك�ات الأرض�یة إیجاباً في تعلم ورفع مس�توى الأداء للطلب�ة ف�ي الحرك�ات الأساس�یة 
بمعن��ى أن برن��امج الت��دریب العقل��ي وبم��ا یحت��وي م��ن مف��ردات مث��ل التص��ور، وتركی��ز الانتب��اه، 

ال��خ أعط��ى نت��ائج س��ریعة وملموس��ة ف��ي تعل��م مھ��ارات الجمناس��تك  الفن��ي المقدم��ة ....والاس��ترخاء
ب��رامج حركی��ة عقلی��ة  وی��رى الب��احثون أن ھ��ذا التق��دم ج��اء نتیج��ة تنفی��ذ .واكتس��ابھا ض��من البرن��امج

المھ�ارات إل�ى أج�زاء ف�ي س�بیل تبس�یطھا، وم�ن ث�م التص�ور ال�دقیق لأج�زاء  متسلسلة قامت بتجزئ�ة
تصورھا ككل حتى نص�ل باللاع�ب إل�ى الأداء الس�ھل وال�دینامیكي، بالإض�افة إل�ى  المھارة، ومن ثم

ال�ربط ب�ین ھ�ذه الب�رامج تصور أجزاء  الجسم المختلفة أثناء أداء الحرك�ة، كم�ا تحت�اج إل�ى عملی�ات 
لتك��وین الأداء الكام��ل، وق��د تط��ورت المجموع��ة التجریبی��ة  لت��دربھا عل��ى مھ��ارات الاس��ترخاء الت��ي 

وتتفق نتائج ھذه  .أتاحت للجھاز العصبي المركزي تحسس المعلومات الواردة من الوحدات الحركیة
قلیدی��ة والت��دریب العقل��ي الت م��ن أن الت��دریب بالطریق��ة )(1995الدراس��ة م��ع م��ا أش��ار إلی��ھ رات��ب

واكتس��ابھا وتطورھ��ا وھ��ذا م��ا  المص��احب للت��دریب المھ��ارى یس��اھمان ف��ي تعل��م المھ��ارات الحركی��ة
م�ن أن الت�دریب العقل�ي ل�یس ب�دیلاً ع�ن الت�دریب  المھارى،وت�دعم  Monette,  1998)) أوض�حھ،

 ھذه الدراسة أھمیة كل من التدریب المھارى والتدریب العقلي المصاحب للتدریب المھارى فیتعلم 

 

 المھارات

جة
در

 الحركات الارضیة ال
 البعدي القبلي الدلالة قیمة ت

 ع س ع س
 دالة 4.65 0.37 6.94 0.59 7.72 درجة الدحرجة الامامیة
 دالة 4.71 0.53 6.41 0.49 7.22 درجة الدحرجة الخلفیة

 دالة 5.99 0.34 6.33 0.37 7.05 درجة الوقوف على الراس
 دالو 5.57 0.30 6.03 042 6.72 درجة العجلة البشریة
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)  1998( وتتفق نتائج ھذه الدراسة م�ع م�ا أش�ار إلی�ھ الم�الكي . مھارات الجمناستك الفني واكتسابھا
تخدام التدریب العقلي المصاحب للتدریب المھارى یساعد على تثبیت الأداء الصحیح من أن نتائج اس

)  1995( وھذا یتفق مع ما أوضحھ راتب        . لدى المتعلم واستیعابھ ویزید من سیطرتھ وتحكمھ
م��ن أن تص��ور الأداء تص��وراً تام��اً س��یؤدي بالریاض��ي إل��ى النج��اح ب��أداء حركات��ھ ویعطی��ھ القابلی��ة 

وتتف�ق ھ�ذه الدراس�ة م�ع م�ا أوض�حھ ك�ل م�ن ك�یم . ف التكنیك الجدید وقابلیة التواف�ق الحرك�يلاكتشا
م��ن أن درج��ة إتق��ان المھ��ارة ت��رتبط بالعلاق��ة ب��ین الكفای��ة العقلی��ة والت��دریب ) 1998( وادم وآخ��رین

وی�رى الب�احثون أن الخل�ط ب�ین الت�دریب العقل�ي والمھ�ارى . المھارى وھذا ما یحق�ق الف�رض الث�اني
ؤدي إلى نتائج أفضل، وھذا یحقق صحة الفرضیة التي وضعھا لھذه التجربة التي تؤكد على وجود ی

فروق دالة إحصائیاً بین المجموع�ة التجریبی�ة والمجموع�ة الض�ابطة ف�ي الأداء المص�احب للت�دریب 
 .العقلي ولصالح المجموعة التجریبیة

 

 )الاستنتاجات والتوصیات (  :الباب الخامس  -5

 الاستنتاجات  5-1 
استخدام التصور العقلي أثر تأثیراً إیجابیاً فیتعلم بعض المھارات الأساسیة على بساط الحركات  -1

 .الأرضیة في ریاضة الجمناستك ،وبخاصة للمبتدئین
اس��تخدام الت��دریب التقلی��دي أث��ر ت��أثیراً إیجابی��اً ف��ي تعل��م بع��ض المھ��ارات الأساس��یة عل��ى بس��اط  -2

 ة الجمناستكالحركات الأرضیة في ریاض
توجد فروق ذات دلالة إحصائیة في مستوى  الأداء ف�ي بع�ض المھ�ارات الأساس�یة عل�ى بس�اط  -3

الحرك��ات الأرض��یة ب��ین أف��راد المجم��وعتین التجریبی��ة والض��ابطة ف��ي القی��اس البع��دي ولص��الح 
 .المجموعة التجریبیة التي استخدمت برنامج التصور الذھني العقلي المصاحب للتدریب المھاري

 التوصیات 5-2

اس��تخدام برن��امج التص��ور ال��ذھني العقل��ي المص��احب للت��دریب المھ��اري ف��ي تعل��یم مھ��ارات  -1
 .الجمناستك الفني

اس��تخدام التص��ور ال��ذھني العقل��ي قب��ل الأداء مباش��رة حی��ث س��اھم ھ��ذا الن��وع م��ن الت��دریب ف��ي  -2
 .التركیز على الأداء من خلال أسلوب الاسترخاء

س��ات مش��ابھة عل��ى الت��دریب ال��ذھني العقل��ي المص��احب للت��دریب یوص��ي الب��احثون بالقی��ام بدرا -3
 .المھاري في الالعاب الأخرى وخاصة الفردیة 
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 المصادر

،دار الفك�ر ألعرب�ي ) تطبیقات في المجال الریاضي ( تدریب المھارات النفسیة : أسامة كامل راتب -1
   2000الطبعة ألأولى القاھرة 

  1995 الریاضیة ،دار الفكر العربي ، القاھرة ،سامة كامل راتب علم النفس ا -2
عل�م ال�نفس الریاض�ة المف�اھیم والتطبیق�ات ، دار الفك�ر ألعرب�ي الطبع�ة الثانی�ة،ا :أسامة كامل راتب -3

 1997 القاھرة،
دار الكت��اب : الم��دخل ف��ي الحرك��ات الأساس��یة لجمب��از الرج��ال : معی��وف  ذن��ون وع��امر محم��د  -4

 .1988للطباعة ، جامعة الموصل ، 
موسوعة الجمناستك الفني العص�ریة ، دار الفك�ر للنش�ر والتوزی�ع ، : سلیمان ، عبد المنعم سلیمان  -5

 . 1995عمان ، الأردن ، 
 . 1999 مكتبة لأنجلو المصریة،الطبعة الأولى،القاھرة ، القدرات العقلیة:فؤاد أبو حطب -6
التربیة وعل�م ال�نفس ، مطبع�ة دار جابر ، جابر عبد الحمید وخیري أحمد مناھج البحث العلمي في  -7

 .1993التألیف ، القاھرة 
8- Robert .Set Al , psychologies du sport et l'activité physiques, edition VI 

got, Paris, 1997 . 
 
 

 
 

 اسماء الخبراء) 1(ملحق                            
 

 مكان العمل التخصص الاسم

 كلیة التربیة الاساسیة جمناستك/  طرائق تدریس د  سلام حنتوش.م

 كلیة التربیة الاساسیة جمناستك/ طرائق تدریس  محمد قاسم . م 

 كلیة التربیة الاساسیة اختبارات محمد علي جلال . م

 انمار رعد جاسم 
/ مدرب منتخب وطني 

 جمناستك
 كلیة التربیة الاساسیة
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 )2 ( ملحق

  العقلي التصور مقیاس

          :الاسم

  الطالب عزیزي

 بھ یقوم والذي فقط، العلمي البحث لغایات البیانات لجمع بحثیة أداة ھو أیدیكم بین الذي المقیاس ھذا إن
 ف�ي للمس�اھمة الب�احثون م�ن ومحاول�ة ، العقل�ي التص�ور درج�ة على للتعرف منھ محاولة في الباحثون

 لذا .الاداء للمھارات الارضیة لمادة الجمناستك الفني بمستوى الارتقاء في تساھم أن یمكن وسائل طرح
 .المقیاس ھذا وأسئلة لفقرات الاستجابة في الممكنة الدقة درجات أعلى تحري منكم الباحثون یرجو

 الشكر جزیل ولكم                                                                          

 الفردیة الممارسة :الأول الموقف

 .المبارزة ریاضة في معین موقف او معینة مھارة اختیار .۱

 مع (التدریب صالة) عادة فیھ تتدرب الذي المكان في الموقف او المھارة ھذه تؤدي نفسك تصور.2
 .آخر شيء اي تواجد عدم

 الأصوات، الى تستمع المكان ھذا في نفسك ترى ان محاولة مع تقریبا دقیقة لمدة العینین أغلق .۳
 .الحركة أداء أثناء بجسمك وتشعر

 .والانفعالیة العقلیة بحالتك واعیا تكون أن حاول .٤

 .جسمك داخل من ترى أن حاول .٥

 تراه ما مع یتفق الذي الرقم حول دائرة وضع طریق عن العقلي التصور وضوح درجة قدر

 العبارات

 صورة وجود عدم

 واضحة غیر صورة

 الوضوح متوسطة صورة

 واضحة صورة
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 تماما واضحة صورة

 المطلوبة؟ المھارة تؤدي نفسك رأیت كیف ۱

 للأداء؟ المصاحبة للأصوات تستمع نفسك رأیت كیف ۲

 المطلوبة؟ المھارة أداء أثناء بجسمك تشعر كیف ۳

 المصاحبة؟ الانفعالیة بالحالة الوعي درجة ھي ما ٤

 التحكم عدم العبارات

 التحكم صعوبة

 متوسط تحكم

 المتوسط فوق تحكم

 املك تحكم

 الصورة؟ في التحكم یمكن مدى أي إلى ٥

 لا نعم العبارات

 داخلك؟ من الصورة رؤیة یمكن ھل

 الآخرین مع الممارسة :الثاني الموقف

 .بقیة الطلبة وحضور المدرس آلمن وجود في ولكن الموقف او السابقة المھارة لنفس العقلي التصور .۱

 .الجمیع من ملاحظتھ أمكن خطأ لأداء العقلي التصور .۲

 .تقریباً  دقیقة لمدة العینین غلق .۳

 .الإمكان قدر الوضوح من درجة بأقصى الخاطئ للأداء العقلي التصور. 4

 .جسمك داخل من الصورة ترى ان حاول .٥

 تراه ما مع یتفق الذي الرقم حول دائرة وضع طریق عن العقلي التصور وضوح درجة قدر

 العبارات
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 صورة وجود عدم

 واضحة غیر صورة

 متوسطة صورة

 واضحة صورة الوضوح

 تماما واضحة صورة

 الموقف؟ ھذا في نفسك رأیت كیف ۱

 الموقف؟ ھذا في للأصوات تستمع نفسك رأیت كیف ۲

 ؟ الموقف ھذا في بالأداء الحر آي الإحساس كیفیة ۳

 ھذا الموقف؟ في الانفعالیة بالحالات تشعر كیف ٤

  العبارات

 التحكم عدم

 التحكم صعوبة

 متوسط تحكم
 المتوسط فوق تحكم
 ملكا تحكم

 الموقف؟ ھذا في الصورة في التحكم یمكن مدى أي إلى ٥
 لا نعم العبارات

 داخلك؟ من الصورة رؤیة یمكن ھل
 الزمیل مشاھدة :الثالث الموقف

 .منافسة في معین موقف او مھارة یؤدي اللاعبین احد او زمیل في التفكیر .۱
 .تقریبا دقیقة لمدة العینین غلق .۲
 من ھام جزء في الناجح الأداء أثناء الإمكان قدر وواقعیة بوضوح للموقف العقلي التصور .۳

 .المنافسة
 تراه ما مع یتفق الذي الرقم حول دائرة وضع طریق عن العقلي التصور وضوح درجة قدر

 العبارات
 صورة وجود عدم

 واضحة غیر صورة
 الوضوح متوسطة صورة
 واضحة صورة

 



 

241 

 

 
 
 
 
 
 

  تماما واضحة صورة
 الموقف؟ ھذا في زمیلك رأیت كیف ۱
 الموقف؟ ھذا في للأصوات تستمع نفسك رأیت كیف ۲
 الموقف؟ ھذا في حركتك او بجسمك شعرت كیف ۳
 الموقف؟ ھذا في الانفعالیة بالحالات تشعر كیف ٤

  العبارات
 التحكم عدم

 التحكم صعوبة
 متوسط تحكم
 المتوسط فوق تحكم
 ملكا تحكم

 الموقف؟ ھذا في الصورة في التحكم یمكن مدى أي إلى  -5
 لا نعم العبارات

 داخلك؟ من الصورة رؤیة یمكن ھل ٦
 المنافسة في الأداء :الرابع الموقف

 .المنافسات احد في السابق الموقف أو المھارة لأداء العقلي التصور .۱
 .والجمھور الفریق لأعضاء الایجابي التشجیع تصور مع والفائق الناجح للأداء العقلي التصور .۲
 .تقریبا واحدة دقیقة لمدة العینین غلق .۳

 .الإمكان قدر الوضوح من درجة أقصى في العقلي التصور .０
 

 یسار على الرقم حول دائرة وضع طریق عن الموقف لھذا العقلي التصور وضوح درجة قدر
 .تراه ما مع یتفق والذي العبارة

 العبارات
 صورة وجود عدم

 واضحة غیر صورة
 الوضوح متوسطة صورة
 واضحة صورة
 تماما واضحة صورة

 
 المنافسة؟ موقف في نفسك رأیت كیف ۱
 المنافسة؟ موقف في الأصوات إلى استمعت كیف ۲
 المنافسة؟ في الناجح بالأداء شعرت كیف ۳
 ؟ الموقف ھذا في بالانفعالات شعرت كیف ٤

 العبارات
 التحكم عدم 

 التحكم صعوبة
 متوسط تحكم
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 المتوسط فوق تحكم
 املك تحكم

 الصورة؟ في التحكم یمكن مدى أي إلى ٥
 لا نعم العبارات

 داخلك؟ من الصورة رؤیة یمكن ھل
 للمقیاس التصحیح مفتاح

 :یلي لما وفقا المقیاس ھذا في الدرجات تقدیر یتم
 .البصري التصور لتمثل الأربعة المواقف في الأولى العبارة في الدرجات جمع .1
 .السمعي التصور لتمثل الأربعة المواقف في الثانیة العبارة في الدرجات جمع .2
 .الحركي الإحساس لتمثل الأربعة المواقف في الثالثة العبارة في الدرجات جمع .3
 .المصاحبة الانفعالیة الحالة لتمثل الأربعة المواقف في الرابعة العبارة في الدرجات جمع .4
 التصور في التحكم على القدرة لتمثل الأربعة المواقف في الخامسة العبارة في الدرجات جمع.5

 .العقلي
 من العقلي التصور تحدد الأربعة المواقف في (٦ ) رقم العبارة على (نعم) الاستجابات( .6

 .)خارجي منظور من العقلي التصور تحدد (لا) والاستجابات داخلي، منظور
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Apstrac       
   

A search on the five-door has included the first door on front and 
importance of research as longer Gymnastics Technical sports of major 
importance in physical education programs and working to satisfy the needs 
of young people and suit their journeys, different age is like that of any 
individual activity last, as it works to provide the individual with the skills 
that will last him to do in the future that they contribute significantly to the 
development of certain aspects of fitness and development and upgrading 
them.  

As the sporting achievements require a certain amount of uses mental and 
make decisions without any delay or hesitation, or even a player able to do so 
he must develop its potential mental and upgrading them. And visualization 
mental not only be used to participate in athletic competition, as some believe 
it is an important part ofstages of learning and motor skills acquisition and 
development. The role of mental visualization improvement of the 
performance of the skill and the acquisition of new skills, and the ability to 
implement the plans in the sport of artistic gymnastics and team sports, where 
players rely too much on the role of visualization, concentration and attention 
in the performance skills and reduce errors. 
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      The research problem as returns effective visualization mental by the 
ability of the nervous system to register sensory and patterns of motor and its 
ability to retrieve and rearrange perception and may lead to changes in the 
central nervous system, which is produced through motor performance. And 
from the shape conceptual performance motor old any skill stems 
fromimagine a player who is constantly evolving to think the ideal model and 
using the information and expertise available shows that the "eye brain" trying 
to give the best model could imagine, and then use this model as a base or 
foundation for formation method correct performance while improving form 
conceptual slowly, the performanceskill actual be in this case more willing 
Allaqturab perfected here they went researchers to study a field trial to study 
gymnastics on students phase III Department of Physical Education to 
determine the impact visualization mental rapid learning to improve 
performance skills., through understanding the relationship between improved 
capacitymental perception and reduce the number of iterations to correct 
errors during the learning process. 

Research objectives: 
Current research aims to: 
1 - to identify the impact of mental perception associated with skills training 
at the level of performance skills Phipped skills on the table land movements, 
parallel bars and knobs in the sport of horse artistic gymnastics when 
members of the experimental group. 
2 - to identify the difference in the level of performance skills in some of the 
skills on the table land movements, parallel bars and knobs horse in 
Gymnastics technical cooperation between the results of the experimental and 
control groups. 

Hypotheses: 
Current research sought to examine the following scientific hypotheses: 
1 - There are significant differences in the level of performance skills in some 
of the skills on the table land movements, parallel bars and horse knobs 
between pre and post measurements and in favor of the post when members of  
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the experimental group. 
2 - There are significant differences in the level of performance skills in some 

 of the skills movements on the table land movements, parallel bars and knobs 
horse among the experimental and control groups in the dimensional 
measurement in favor of the experimental group. 

Areas of research: 
The human sphere: Students stage III / Department of Physical Education / 
College of Basic Education 
 
Spatial domain: Hall of gymnastics in the Department of Physical Education / 
College of Basic Education / Mustansiriya 

The second section has included theoretical studies for research such as 
visualization and types of mental and importance and ground movements in 
gymnastics and other 
The third section contains the research methodology and procedures field 
where researchers used experimental method for its relevance to the nature of 
the research The sample included students of the third phase in the College of 
Basic Education Department of Physical Education and the 40students 
divided into two experimental and control group numbering 20 students were 
reward and after tests were conducted exploratory experiment tribal approach 
was applied and after the experiment was applied dimensional tests and then 
processing the results statistical processing 

The fourth section has included the presentation of the analysis and discussion 
of the results of the current research 
And Title V has contained conclusions and recommendations 
Conclusions 
1. Use visualization mental impact of a positive impact he learns some basic 
skills on the table land movements, parallel bars and knobs horse in the sport 
of gymnastics, especially for beginners. 

2.Use of traditional training had a positive impact on learning some basic 
skills on the table land movements, parallel bars and pommel horse in the  



 

246 

 

 

 

 

sport of gymnastics. 
3. There were statistically significant differences in the level of performance 

 skills in some basic skills on the table land movements, parallel bars and 
knobs horse among the experimental and control groups in the dimensional 
measurement in favor of the experimental group that used mental 
visualization software accompanying mental skill training. 

Recommendations 
1 - use mental visualization software accompanying mental skill training in 
artistic gymnastics skills education. 
2 - Use visualization mental mental performance by directly Hithi contributed 
to this type of training to focus on performance through the method of 
relaxation. 
3 - researchers recommend doing similar studies on mental training associated 
with mental skill training in the other games and a private individual 

 

 

 

 

 

 


