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Abstract 
     The research aims to prepare a cognitive strategy according to 

the (SQ3R) model for mental training to develop some basic skills 

for gymnastics players aged (13-15) years and to identify the 

effectiveness of the cognitive strategy according to the (SQ3R) 

model for mental training to develop some basic skills for 

gymnastics players aged (13-15) years The imposition of the 

research was: that the proposed cognitive strategy has a positive 

effect in developing some basic skills for gymnastics players at the 

age of (13-15) years. The research community consisted of (10) 

players. The total sample number was (6) players. The following 

tests were chosen: - front rolling - rear rolling - front balance The 

researcher worked as an exploratory experiment for the tests, and 

the scientific bases for the tests were extracted. The researcher 

conducted the tribal tests, after which the proposed cognitive 

strategy was applied according to the (SQ3R) model for mental 

training. The post test was conducted on the research sample after 

the completion of the implementation of the cognitive strategy and 

after using statistical methods and after the Presentation, analysis 

and discussion of the results: The most important conclusions were 

reached, which is a clear development of the research sample that 

used the cognitive strategy according to the (SQ3R) model for 

mental training, which helped to develop the basic skills of 

gymnastics players. 

                                                           
 Corresponding Author: kt42mi@gmail.com, University of Baghdad / College of 

Languages / Student Activities Department 
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( للتدريب الذهني لتطوير بعض   SQ3Rأستراتيجية معرفية  وفق نموذج )
 ( سنة15-13المهارات الاساسية    للاعبي الجمناستك بعمر )

 
طات جامعة بغداد / كلية اللغات / قسم النشا أ.م تحرير ابراهيم اسماعيل /

 الطلابية
 :الخلاصة

( للتدريب الذهني SQ3Rيهدف البحث  الى  اعداد استراتيجية معرفية وفق نموذج )
ى ( سنة والتعرف عل15-13للاعبي الجمناستك بعمر ) بعض المهارات الاساسيةلتطوير 

( للتدريب الذهني لتطوير بعض   SQ3Rوفق نموذج )فاعلية الاستراتيجية المعرفية 
( سنة ا ما  فرض البحث  فكان 15-13ساسية  للاعبي  الجمناستك  بعمر )المهارات الا

: ان للاستراتيجية المعرفية المقترحة تأثير ايجابي في تطوير بعض المهارات  الاساسية   
الباحثة المنهج التجريبي )ذات   استخدمت( سنة و 15-13للاعبي الجمناستك بعمر )

ج لحل مشكلة البحث وتم اختيار مجتمع البحث من المجموعة الواحدة( كونه أنسب المناه
( لاعبي اما عدد  10لاعبي نادي امانه بغداد الرياضي حيث بلغ مجتمع  البحث من ) 

 -الدحرجة الامامية -( لاعبي  .وتم  اختيار  الاختبارات: التالية  6العينة الكلي فقد بلغ  )
باحثة  تجربة استطلاعية للاختبارات  الميزان الامامي وقد عملت  ال -الدحرجة  الخلفية  

أجرت الباحثة الاختبارات القبلية بعدها تم تطبيق   للاختباراتوتم  استخراج  الأسس العلمية 
( للتدريب الذهني  تم أجراء   SQ3Rالمعرفية المقترحة وفق نموذج ) الاستراتيجية

ستراتيجية المعرفية  وبعد الاختبار البعدي على عينة البحث    بعد الانتهاء من تنفيذ الا
ان تم استخدام  الوسائل الإحصائية وبعد ان تم  عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها: تم 
التوصل الى  اهم الاستنتاجات وهي  حصول تطور واضح لعينة البحث التي استخدمت 

( للتدريب الذهني والتي ساعدت  على   SQ3Rالمعرفية  وفق نموذج ) الاستراتيجية
 ر المهارات الاساسية    للاعبي   الجمناستك .تطوي

 
 

 البحث  تاريخ
 31/12/2120الانترنت على متوفر -

 الكلمات المفتاحية

 معرفية   استراتيجية -
 لتدريب الذهني ا -
  الجمناستك -
 

 :التعريف بالبحث -1
 المقدمة البحث واهميته:  1-1
تساعد على التحكم في الضغوط النفسية  يعد  التدريب الذهني من المهارات العقلية المهمة التي        

وتوجيه الاستثارة من خلال التدريب والمنافسات الرياضية فضلًا عن إبقاء مستوى الاستثارة في الحدود 
الطبيعية والتي تسهم في تطوير مستوى الاداء والقدرة على التحكم بالذات التي لها تأثير على مستوى الاداء 

 نها الجمناستكلمختلف الألعاب الرياضية وم
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في تعلم المهارات التي من خلالها يتعلم الفرد كيف يوظف عملياته  الاستراتيجيات المعرفيةوتتمثل         
 العقلية المعرفية في اداء المهارات

( للتدريب الذهني وصاحب هذه الإستراتيجية هو   SQ3Rوتمثل استراتيجية  المعرفية وفق نموذج )        
( من جامعة ولاية أوهايو والتي اكتسبت  شهرة لا من أجل المبادئ العلمية التي 1941ن )فرانسيس روبنسو 

نما لأن الاسم أو الرمز الذي اختير لها يجعل عملية تذكر خطواتها الخمس سهلة حيث  تقوم عليها فقط وا 
 (Sيتكون الاسم من مجموع الأحرف الخمسة الأولى لأسماء الخطوات الخمس :استطلع / اتصفَح )

SURVEY (اسألQ) Question ( أاؤديR) Read تسميعR) Recite ( اراجع )R) Review   وهي
احدى اليات التكوين العقلي المعرفي التي تعكس بعض جوانب قدرات الفرد و كل من الخصائص الكمية و 

كاديمية و الكيفية المعرفية و تعبر عن مستوى العقلي المعرفي في معالجة كل من المهام المعرفية و الا
مجالات  )  المهارية و يستخدم مفهوم استراتيجية  المعرفية على نطاق واسع في مختلف المجالات و منها

علم النفس التربوي  و طرق التدريس و علم النفس المعرفي   والان نجدها قد دخلت علم النفس الرياضي  في 
 , و حل المشكلات , و ما وراء المعرفة (, التفكير , الابتكار  المعرفة , الذاكرة  :  مجالات مثل

( في التدريب الذهني هي واحدة من   SQ3R)  " ان استراتيجية التدريب الذهني  وفقا لنموذج   
الاستراتيجيات المعرفية التي طبقت على المبتدئين والناشئين   والتي غالبا ما تبدأ من الانتباه ثم التركيز ثم 

لعقلي  وصولًا إلى الاستجابة الحركية لغرض حل الواجبات الحركية المطلوبة من تركيز الانتباه ثم التصور ا
(. وفي مجالنا الرياضي تحاول هذه الاستراتيجية  المعرفية الذهنية   68ص 1999السلمان، ،الفرد لأدائها" )

وانها تناسب  ان ترفع من مستوى أداء اللاعبين نتيجة لتأثير هذه التمرينات على الجانب المهاري والبدني
المبتدئين  حيث تعمل العمليات العقلية دوراً رئيسياً في السلوك الحركي وفي الانفعالات والاستجابات الحركية 

 لهم.
إن تنمية وتطوير العمليات العقلية عن طريق التدريب الذهني ضرورية للناشيء وذلك لخصوصية لعبة       

ابات المختلفة والمتغيرة باستمرار أثناء الاداء  ، و يتميز بالانتباه الجمناستك وتميزها بالكم الهائل من الاستج
 والملاحظة الدقيقة والمستمرة لحركات الجسم . 

وبما ان لعبة الجمناستك من الا لعاب الفردية   التي تحتاج الى تدريب خاص من حيث مرونة وتوافق       
النفسية والعقلية  ليستطيع زرع روح   المنافسة  ورشاقة الجسم    لذا يتطلب اعداد اللاعب من الناحية

والتحدي من اجل الوصول الى المستوى الامثل في الاداء وهذا لا يتم الا اذا  تكامل الاعداد البدني مع  
الاعداد النفسي لبناء البرامج التدريبية  .حيث ان استخدام استراتيجية للتدريب الذهني هو جزء من الاعداد 

هو عامل مهم في تصور المهارة وتسلسلها واسترجاعها من قبل الاعب قبل ان يؤديها. حيث العام للاعب ف
يؤكد )جلال و علاوي(" الى ان التدريب الذهني هو عملية الانتقال من الظروف المحيطة غير المرتبطة 
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اء المهاري بالأداء الى الظروف المحيطة المرتبطة بالأداء المباشر  والذي يعمل على تحسين مستوى الاد
ويزيد من سرعة اكتساب المهارات ويعطي الاعب المزيد من الثقة والقدرة على التخلص من الاداء غير 

 .(199, ص1982سعيد ,ومحمد ,المرغوب"    )
" ان ارتباط التدريب الذهني في عمليات السيطرة والتحكم في الأفكار والحركات البدنية وتنظيم السلوك    

لعبارات والأفكار الايجابية والنماذج المناسبة للمساعدة في القدرة على التدريب الذهني الحركي واستغلال ا
 1200العزاوي  المنتظم وعملية التوافق بين التدريب الذهني والنواحي المعرفية والمهارية والخططية للفعالية ")

تدريب الذهني في تعزيز كذلك يمكن أن يساعد هذا البحث في إمكانية استخدام استراتيجية  ال(  3ص  
 القابلية المعرفية وزيادتها وتدريب النواحي المهارية  للعبة الجمناستك وتطويرها

ومن خلال ملاحظة الباحثة  والمقابلات الشخصية التي أجرتها مع ذوي الاختصاص من المدربين          
ريبية لهذه الفئة تفتقر الى التدريب والمشرفين على تدريب هذه الفئات العمرية حيث اكدوا أن البرامج التد

الذهني وغالبا ما يكون تركيز المدرب  على التدريب البدني والمهاري اما الجانب النفسي فيكتفي المدرب 
بأعطاء بعض النصائح للاعبين في نهاية الوحدة التدريبية ولا وجود للتدريب الذهني مما يودي الى عدم تركيز 

هارات التي تحتاج الى تركيز وانتباه عالي و التي تتطلب درجة عالية من التحكم اللاعبين في أداء اغلب الم
في أجزاء الجسم المختلفة، واحيانا الى أفتقار اللاعبين لمهارات الاعداد النفسي في مواجهة ضغوط التدريب 

 او عدم قدرتهم على استغلال طاقاتهم بشكل جيد وضعف قدرتهم على التركيز أو الانتباه   .
وقد لاحظت الباحثة قلة وجود المناهج التدريبية التي تحتوي على تطوير العمليات الذهنية المبنية على       

أسس علميه بشكل اساسي عند تدريب هذه الفئة من الاعبين وحرصا منها على تطوير المستوى الرياضي 
ستراتيجية معرفية للتدريب  الذهني ( سنة أرتأت الباحثة استخدام ا15-13للاعبي الجمناستك للفئة العمرية )
( لتطوير بعض المهارية الحركية   ومن اجل الارتقاء   SQ3R)  مبنية على اسس علمية وفق نموذج 

بالعملية التدريبية للأفضل والمساهمة في وضع بعض الحلول لتطوير لعبة الجمناستك لهذه الفئة الصغيرة  
 من الاعبي.

 مصطلحات  البحث: 1-2
ية  المعرفية : تلك التكنيكات التي يتحكم فيها الفرد شعوريا او قصديا و يقوم بتوظيفها في التعلم , استراتيج

. 1999جروان، فتحي .  )الحفظ , التفكير , الابتكار , حل مشكلات , و تجهيز و معالجة المعلومات 
 (56ص
وهي طريقة ذهنية  لحل  :  SQ3Rنموذجا استراتيجية نموذج روبنسون أو الخطوات الخمس المعدل    

مشكلات كثيرة ومتنوعة في إثناء الاداء وتختص بمعالجة تشتت أفكار  الفرد وتحديد  الأفكار الرئيسة بشكل 
علمي سليم وواضح  لذا جاءت هذه الاستراتيجية لتقدم الفرد نموذجا سهلا وميسرا ومنظما في ست خطوات 



 
 

 

Sports Culture special number (2021) 92-106 

 

 

96 

لذلك تم تصميمه  -SQ3Rت الخمس أو الست أو نموذج دقيقة ؛ لان مبدع هذا النموذج المسمى بالخطوا
وتنظيمه نفسيا وعلميا ومنطقيا ليناسب اي فرد يرغب بتطوير ذاته او تطوير اداءه لتسهل عملية الاستيعاب 
الدائم والمستمر عن طريق التعلم الذاتي ، ويتكون نموذج روبنسون من ست خطوات منظمة ومنطقية تمكن 

ستيعاب الدقيق وبسرعة مناسبة دون نسيانه ، وهذه الخطوات هي : نظرة عامة ثم السؤال الفرد من التركيز والا
 10ثم استذكار للمهارة  ثم تكرار  ثم ربط الفكرة او المهارة مع بعضها واداءها )تحتاج هذه الاستراتيجية من 

 (87ص.2013رلز .بيرني ، و تشا دقيقة فقط للسير وفق الخطوات المحددة بالترتيب (.) 30دقايق إلى 
(: وهو  عبارة عن بنية  SQ3Rالتدريب الذهني  : بحسب نموذجا روبنسون أو الخطوات الخمس )      

تصورية أو خريطة معرفية يجردها عقل الإنسان من كم هائل من العلاقات والتفاصيل والحقائق 
البعض الآخر. ثم يربط بينها  )الموضوعية(، و يستبعد بعضها بحسبانها غير دالة )من وجهة نظره( ويستبقي

وينسقها تنسيقًا خاصًا، ويجرد منها نمطًا عامًا و يكمن في هذا النموذج   نمو الجانب الذاتي  .والتدريب 
 الذهني :" هو حلول ذاتية لبرنامج مرسوم من قبل الرياضي أو حلول ذاتية للتغلب على برامج الخصم" )

 (87ص.م(2009تريلنج، و تشارلز. 
 جية البحث واجراءاته الميدانية :منه -2
 منهج البحث  : 2-1

ان اختيار منهج البحث الملائم والمناسب لبحث المشكلة يعتمد على نوعيتها وطبيعتها لذا أستخدمت         
الباحثة المنهج التجريبي )  ذات المجموعة الواحدة في الاختبارين القبلي والبعدي( كونه أنسب المناهج لحل 

 بحث .مشكلة ال
 مجتمع وعينته :  3-2

ان عملية اختيار العينة له ارتباط وثيق بطبيعة المجتمع الذي أخذت منه  العينة لأنها " الجزء الذي يمثل      
 .( 163، ص 2001محجوب  المجتمع الأصلي او الأنموذج الذي يجري الباحث مجمل عمله عليه " 

( واللواتي يمثلون لاعبي نادي امانه 15-13مناستك بعمر )لذا تم اختيار مجتمع البحث من لاعبي الج     
( لاعبين وبذلك تم إختيار العينة بصورة عمدية.و  10، حيث بلغ عددهم  ) 2019بغداد الرياضي  للموسم 

( لاعبي ولاعبة اخرى بسبب غياباتها المتكررة  وبذلك 3تم استبعاد عينة التجربة الاستطلاعية البالغة  )
 ( يبين تجانس العينة في متغيرات الطول والوزن والعمر 1( لاعبي .والجدول )6ينة الكلي )اصبح عدد الع

 (  يبين تجانس عينة  البحث في متغيرات  1جدول ) 
وحدة  المتغيرات ت 

 القياس 

الوسط 

 الحسابي 

 معامل الالتواء  الوسيط  الانحراف المعياري 

 0.315 - 155.00 7.35 154.24 سم  الطول 1

 0.036 - 49.00 4.52 48.97 كغم  الوزن 2
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 0.99 15.00 1.30 14.46 سنة  العمر الزمني 3

 0.869 2.50 1.32 7.5 سنة  العمر التدريبي 4

ويتضح من الجدول أن المتغيرات جميعاً قد حققت المنحنى الاعتدالي نظراً لكون معاملات الالتواء        
 زيع العينة وتجانسها في جميع متغيرات الدراسة .( وهذا دليل على حسن تو 3أصغر من )+ 

 .الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث: 3 - 2 
ميزان طبي عدد   -( كغم 2( بوزن )1كرات طبية عدد ) -(4ساعة توقيت عدد )-( 1شريط قياس عدد )

 ( 1( عدد)Casioحاسبة نوع كاسيو )  -سلالم   - -عارضة توازن    -( لقياس الوزن 1)
 :     وسائل جمع البيانات 4 – 2

 الاستبيان. -الاختبارات المهارية   -الاختبارات والمقاييس.
 الاختبارات: 5 – 2

المهارات الاساسية تم عرض الاختبارات  على السادة المتخصصين والخبراء  لتحديد أهم الاختبارات و     
ص أهم الاختبارات المؤثرة من وجهة نظر وبعد جمع البيانات وتفريغها تم استخلاللاعبي   الجمناستك 

 ( واهم  تلك المهارات : %75الخبراء والمتخصصين والتي حازت على نسبة اتفاق اكثر من)
 .   تحديد المهارات الاساسية  بالجمناستك 6 -2

 الهبوط بالقلبة الهوائية المكررة  ( –قفزة اليدين الخلفية  -)القوس الامامي
 ية للاختبارات:التجربة الاستطلاع 2-7

تعد التجربة الاستطلاعية تجربة مصغرة للتجربة الأساسية ويجب أن تتوفر فيها الشروط نفسها        
والظروف التي تكون فيها التجربة الرئيسية ما أمكن ذلك حتى يتسنى الأخذ بنتائجها )عبد 

م الباحث بأجراء التجربة (. وبعد الآخذ بملاحظات الخبراء والمتخصصين قا1987،95الجبار،وبسطويسي،
( لاعبين اختيروا بالطريقة  العشوائية  من مجتمع 3على عينة مؤلفه من)3/4/2019الاستطلاعية بتاريخ

البحث وكان الهدف من هذه التجربة التعرف على الصعوبات والمشاكل التي تواجه الباحثة أثناء تنفيذ 
تطلاعية التأكد من مدى صلاحية الاختبارات للتطبيق و الاختبارات لأفراد عينة البحث و هدفت التجربة الاس

تلافي الأخطاء والتي يمكن أن تحدث إثناء التطبيق. و التأكد من صلاحية الأجهزة والأدوات.  التعرف على 
 الصعوبات ووضع الحلول لها. 

 الأسس العلمية للأختبارات : 2-8
 ثبات الاختبارات : 2-8-1

ني " أن يعطي الاختبار نفس النتائج إذ ما أعيد الاختبار على نفس الأفراد في أن ثبات الاختبار يع        
وعلى هذا الأساس قامت الباحثة بأجراء (  091، ص  1999المندلاوي واخرون نفس الظروف " )
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ومن ثم أعيد الاختبار بعد  2019/  4/ 10الاختبارات المهارية على عينة التجربة الاستطلاعية  بتاريخ  
( لاعبين وقامت الباحثة بحساب معامل الارتباط 3على عينة مكونة من )  24/4/2019ين أي بتاريخ اسبوع

البسيط ) بيرسون ( بين نتائج الاختبارين و أظهرت النتائج الإحصائية أن هناك علاقة ارتباط عالية  بلغت 
 مما يؤكد على تمتع الاختبارات بدرجة عالية من الثبات . 88%
 ختبارات :صدق الا 2-8-2

للتأكد من صدق الاختبارات المستخدمة فقد تم عرضها على مجموعة من الخبراء  والمتخصصين في        
 . %80الجمناستك  وعلم النفس واكدوا صلاحية الاختبارات بنسبة 

 الموضوعية : 2-8-3
وضوع معين " )   بما أن الموضوعية تعني " عدم اختلاف المقدرين في الحكم على شئ ما أو على م      

لذا توجب على الباحثة التحقق منها بوساطة تسجيل نتائج  (107، ص  1999المندلاوي واخرون  
في آن واحد و أظهرت نتائج معامل الارتباط المحسوبة أن هناك علاقة ارتباط  الاختبارات من قبل حكمين

يبين الأسس العلمية للاختبارات المهارية  ( 2عالية في الاختبارات مما يؤكد موضوعية التقويم . والجدول  ) 
. 

 ( 2الجدول ) 
 يبين الأسس العلمية للاختبارات المستخدمة

 الموضوعية الصدق الذاتي الثبات المهارات المبحوثة   ت

 0.85 0.82 0.85 القوس الامامي  1

 0.82 0.83 0.87 قفزة اليدين الخلفية  2

 0.87 0.81 0.83 الهبوط بالقلبة الهوائية المكررة   3

 الأختبارات القبلية : 2-9
على عينة البحث الاساسية  وهم لاعبوا     2019/ 5/ 1أجرت الباحثة الاختبارات القبلية بتاريخ  

 ( لاعبي.6الجمناستك  في نادي امانة بغداد الساعة الرابعة  عصرا  وعددهم )
 ( للتدريب الذهني :  SQ3Rإجراءات الأستراتيجية المعرفية المقترحة وفق نموذج )2-10

بعد اطلاع الباحثة على  الدراسات والبحوث التي أجريت حول الاستراتيجيات المعرفية التي يمكن من         
 خلالها إثارة انتباه المفحوص والتساؤلات حول الموضوع المهارات  المراد التدريب عليها 

                                                           

(:المحكمين  ) 

 الخبراء:  أ.م.د فريال يونس / كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة الجامعة المستنصرية / جمناستك

 المستنصرية /  علم النفسأ.م.د زينب حسن فليح / كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة الجامعة 

 إ.م.د سلام محمد الكرعاوي    /  كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة / جامعة  بابل  / علم النفس  

 احمد سكران / مدرب فريق الجمناستك  النسوي في  نادي ا مانة بغداد الرياضي
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من خلالها يتعلم الاعب كيف يوظف عملياتها العقلية  وتتمثل هذه الاستراتيجيات في المهارات التي        
وتنطوي الاستراتيجية   المعرفية الداخلية في التعلم والتذكر والتفكير وحل المشكلات  و استخدام  المهارات

، وتكييفه وتوظيفه للعمليات العقلية ب الذهني على تنظيم افكار الاعب( للتدري  SQ3Rوفق نموذج )المعرفية 
: )الاسترخاء اس وليس جميعها وهذه العمليات هيالمرتبطة  بالاداء معمدا على بعض الحو  المعرفية
 -تدريبات لتركيز الانتباه وتصحيح الأخطاء.-التصور العقلي والحركي.-الاسترخاء العقلي.-العضلي.

 تمرينات التنفس( -تمرينات التهدئة.
 الخطوات التنفيذية لاستراتيجية :    2-10-1  
 قال بالاعب إلى مكان هادئ والجلوس بعد انتهاء الوحدة التدريبية .الانت-1
 الاسترخاء والتركيز على نوع المهارة والانتباه  في اجراء حركات المهارة .-2
 السيطرة على عملية الشهيق والزفير وتكرار التمرين لمدة ثلاثة دقائق .-3
بواسطة  الحاسب الالكتروني وأجراء الاستعادة   روية و تصور المهارة العقلية من خلال عرض فلم فيديو-4

تجنب -5العقلية لها. مع تسلسل لكل جزء من المهارة لحين التوصل إلى تصور تنفيذي لناتج الحركة  
 التصورات الخاطئة للأداء .

بعد  أجراء عملية التصور واداء المهارة عقلياً بواسطة المدرب وعمل نموذج للمهارة من خلال احد الاعبين -5
 مشاهدة فيلم فيديو مع شرح المهارة .

 ( دقيقة للحصول على افضل نتائج .30الى   20أن لا تتجاوز مدة التدريب العقلي عن )-6
بعدها قامت الباحثة بإتباع الإجراءات للاستعادة العقلية وتوزيع الاعبين وترتيب عملية الجلوس والاسترخاء 

 ل الأتي.التام بعد التكرارات  المهارية وبالشك
الاسترخاء التعاقبي لتوضيح الاختلاف بين الشد والارتخاء لأفراد عينة .)الاسترخاء الذاتي ،ثم الاسترخاء -1

 العقلي ( .
 الاستعداد للتصور والشعور والإدراك بالارتخاء والتصور ويأخذ ربما دقيقة أو اكثر قليلًا .-2
 اه حول كلام المدرب .التصور العقلي للمهارات الأساسية  وتركز الانتب-3
صدار المثيرات بواسطة -4 التدريب على مظاهر الانتباه والتركيز على الجوانب الفنية للمهارات الأساس وا 

 اشارات اليد والتصفيق لعينة البحث  .
تأكيد ملاحظات الأداء المهاري نفسها واستخدامها في التدريب العقلي في ضمن إجراءات التصور -5

 لية .والاستعادة العق
( أسابيع  بوقع وحدتين  أسبوعياً وزمن الوحدة 4وبلغت الفترة الزمنية لتطبيق استراتيجية  التدريب الذهني ) -6

 ( دقيقة ويطبق بعد الوحدة التدريبية .30الى 20التدريبية يتراوح  من  )
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 الاختبارات البعدية : 11 -2
ث  بعد الانتهاء من تنفيذ الاستراتيجية المعرفية  ولمدة يومين تم أجراء الاختبار البعدي على عينة البح       

وبنفس السياق المستخدم في الاختبار القبلي من ناحية الظروف الزمانية والمكانية   2019/ 6/ 1وللفترة من 
. وأجريت الاختبارات البعدية على قاعة  الجمناستك في نادي امانة بغداد  الرياضي    التي جرت عليها 

 ختبارات القبلية وبمستلزمات الاختبار نفسها والأدوات وفريق العمل المساعد وتم تثبيت النتائج جميعها .الا
 الوسائل الإحصائية: 2-12
الجذر التربيعي لمعامل ثبات   -النسبة المئوية .  -الانحراف المعياري .  -المتوسط الحسابي .  -)

 ( للعينة واحدة. tتبار ) اخ  -الأرتباط البسيط)بيرسون( . -الاختبار.
 عرض النتائج.   – 3
 ومناقشتها:عرض النتائج وتحليلها  3-1
عرض نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لعينة البحث في اختبار المهارات الاساسية  بالجمناستك  3-1-1

 ( يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية لعينة البحث 3الجدول ) وتحليلها . و 
 يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية لعينة البحث ( 3الجدول ) 

 الاختبارات  ت

وحدة 

  القياس

 

 البعدية  القبلية 
 حجم العينة ) ن (  

 ع س   ع س  

 6 0.54 5.16 0.49 3.22  درجة القوس الامامي  1

 6 0.87 5.41 0.04 3.16  درجة  قفزة اليدين الخلفية 2

3 
ط بالقلبة الهوائية الهبو

   المكررة

  درجة
2.97 0.65 5.14 0.81 6 

 6ن=
عرض نتائج يبين العمليات الإحصائية التي استخدمتها الباحثة في الاختبارين القبلي والبعدي لعينة  3-1-2

 ( المحسوبة والجدولية tالبحث لاستخراج قيم ) 
لباحث في الاختبارين القبلي والبعدي لعينة البحث يبين العمليات الإحصائية التي استخدمها ا ( 4الجدول ) 

 ( المحسوبة والجدولية  tلاستخراج قيم ) 

 2مج ف مج ف الاختبارات ت
(  tقيمة ) 

 المحسوبة

(  tقيمة ) 

 الجدولية

الدلائل 

 الإحصائية

 5.84 71.54 36,98 القوس الامامي   1

2.19 

 معنوي 

 معنوي  11.98 91.70 40.43  قفزة اليدين الخلفية  2

3 
الهبوط بالقلبة الهوائية 

   المكررة
 معنوي  8.47 93.20 39.43

 .  5درجة الحرية  =  
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( الخاص بنتائج الاختبارين القبلي والبعدي للمهارات الثلاث ) الميزان  4يتضح من الجدول )          
الاختبارين القبلي والبعدي لجميع الأمامي ، الدحرجة الأمامية ، والدحرجة الخلفية ( أن مجموع القيم في 

( الجدولية البالغة )  tمن قيمة ) (وهي اكبر   8.47 -11.98-5.84المهارات هي ذات دلالة معنوية )  
 ( درجة .  2.19

 مناقشة النتائج :  2 – 3
ان أظهرت النتائج وجود فروق ذات دلالة إحصائية معنوية في اختبارات المهارات الثلاث ) الميز         

أستراتيجية معرفية   الأمامي ، الدحرجة الأمامية ، والدحرجة الخلفية ( وتعزو الباحثة أسباب هذه الفروق إلى 
( للتدريب الذهني والتي ساعدت  على تطوير المهارات الاساسية      SQ3Rالتي اتبعتها الباحثة  وفق نموذج )
 للاعبي   الجمناستك قيد البحث 

(  وجود فروق معنوية بين افراد عينة البحث  عند مستوى   4نتائج الجداول )   يتضح من خلال        
(   SQ3R( في الاختبار البعدي والذين   استخدموا الأستراتيجية المعرفية  وفق نموذج ))0,05دلالة )

 للتدريب الذهني والتي ساعدت  على تطوير المهارات الاساسية    في  الجمناستك 
ة أِنّ تفوق  الاعبين  )عينة البحث(  في الاختبار البعدي  الذين استخدموا  استراتيجية وترى الباحث       

(SQ3R  : للتدريب الذهني يمكن أن يعود  إلى واحد أو أكثر من الأسباب الآتية ) 
بوصفها  ( للتدريب الذهني   SQ3Rالفاعلية التي تتصف بها  الأستراتيجية المعرفية  وفق نموذج ) )-1

اتيجية تتماشى مع طبيعة عملية التدريب  التي تقضي بوجود هدف يسعى الاعب إلى تحقيقه ألا وهو استر 
 الوصول الى الاداء الامثل.

بوصفها استراتيجية تدريبية   إذ   SQ3Rالفاعلية التي تتصف بها  الاستراتيجية المعرفية  وفق نموذج ) -2 
لمعرفة العلمية في هذه الاستراتيجية  وسيلة التفكير العلمي تجمع بين محتوى المادة النظرية والعملية   فا

ونتيجة له في ذات الوقت ، فهي استراتيجية جيدة إذ جعلت الاعبي يهتمون بالإقبال على التدريب الذهني  
ويتقبلونه ، وكذلك تفاعلهم معها  ،  إذ شدَّت اهتمامهم  وانتباههم لتفاصيل المهارة  وحثتهم  على المتابعة 

الإقبال لفهم عملية التدريب الذهني فازدادت  دافعيتهم لتعل م مهارات التدريب الذهني واستخدامها في تطوير و 
المهارية الاساسية قيد البحث  مما رفع مستوى أدائهن  " ان فاعلية الاستراتيجية  المعرفية  تدفع المتعلم  إلى 

ر مقارنة بالأساليب  التقّليدية التي اعتادوا عليها ".    ممارسة  خطواتها الجديدة مما زاد من فهمهم بصورة أكب
 (212.ص 2013)البهادليّ ، 

في  –إنّ التدريب التقّليدي المبني على تطوير المهارية  الاساسية  في الجمناستك فقط  يودي بالاعب-3
طباع للصورة الذهنية إلى الالية في العمل  من غير فهم أو إدراك  "ذلك أنّه اذا لم يكن هناك ان –الغالب  
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همال  للمهارة تبقى المهارات الحركية في حالة من الركود والاوتوماتيكية  اي الاهتمام بالجانب العملي فقط وا 
 (78.ص2005 الجانب العقلي. )جــواد،

( للتدريب الذهني إِنّ توظيفها  في التدريب يجعل   SQ3Rأما استعمال الاستراتيجية  وفق نموذج ) )        
الموضوعات  التي يتعلمها الاعب ذات معنى حقيقي و واضحه في ذهنه ، وتساعد في تـرسيخ أثر المهارة 

 بكل تفاصيلها  وتوفر الأساس المحسوس للتفّكير وتجعل الخبرات باقية الأثر. 
 (   SQ3Rإنّ تدريب الاعبين على استخدام خطوات الأستراتيجية المعرفية  وفق نموذج ) ) -5

الذهني  طوال مدة تطبيق التجربة  ، قد أسهم وبدرجة كبيرة في تنمية مهاراتهم وقدراتهم على التفّكير للتدريب 
والتّحليل  والاستنتاج  ودقة الملاحظة مقارنة بالطّريقة ا التقّليدية التي كان فيها  الاعب يتبعا سابقا إذ إن هذه 

 الاستراتيجية  تتيح للاعب فرصة التفكير ،والتأّمل.
تقوم على مبدأ الممارسة العملية  ( للتدريب الذهني  SQ3Rإنّ الاستراتيجية المعرفية، وفق نموذج ) )-6

للتفكير الاعب  فهو عنصر إيجابي فعال و نشط ومسؤول عن تعلمه اقل اعتماداً على المدرب، هذا ما  
لفة ، للتوصل إلى المعلومات  يجعل لديه الرّغبة والحماس في التدريب والتفاعل  وتوظيف حواس تفكيره المخت

مما  يمكنه من الفهم ، وبقاء المعلومات مدّة أطول في ذاكرته . "فالأبحاث والدّراسات التّربوية تؤكّد أنّ 
 ( مما مارسه في أثناء أدائه لعمل معين .%90الإنسان يتمكن من تذكر )

( للتدريب الذهني ادت الى    SQ3R) وعليه يمكن القول أن استخدام أستراتيجية معرفية  وفق نموذج      
تطوير الجوانب المهارات الاساسية للاعبي  الجمناستك قيد البحث إذ أن التدريب الذهني يعمل على تحسين 
وتطوير الأداء العملي، فضلًا عن تثبيت القدرات الحركية ، والتفاعل الايجابي بين كل متطلبات العملية 

نب الذهنية من حيث التفكير في تفاصيل أجزاء المهارة )الفعالية( المطلوب التدريبية  إذ أن استغلال الجوا
 تنفيذها .
" أن تأثير الممارسة الذهنية يمكن أن تنظم جوانب منغلقة بالأداء الفني وهو الجانب المعرفي ، كما          

نتائج المحتملة في الوقت أنها تساعد المتعلم على التدريب الفعال واستراتيجيات مختلفة تساهم في تقدير ال
 (67.ص1993الحقيقي للتدريب "    )كريمان، 

فمن خلال تدريبات الاسترخاء الذاتي والتصور العقلي وتركيز الانتباه وهي من الوسائل الرئيسية التي         
مد نجاح الى انه يعت  Anastasiتم الاعتماد عليها  والتي وابعدت اللاعب عن تشتيت الانتباه، حيث يشير"  

تنفيذ الواجبات الخططية والمهارية لدى اللاعب على مدى المستوى الذي وصلت اليه قدراته الذهنية والمعرفية 
 .Anastasi, A., (1996):   p79من خلال المنافسة والتدريب المتواصل. " )

اتيجيات توفير ان استخدام  الاستراتيجية  المعرفية  من قبل الباحثة اكسبت  الاعب استر             
المعلومات ، استراتيجية عمل الذاكرة واستراتيجية الاسترجاع واستراتيجية التفكير فتطور لديهم مستوى 
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الاستيعاب والتفكير  فهذه العمليات العقلية المعرفية ادت الى وجود محتوى معرفياً معيناً زاد من ممارسة  
 فاعليتها خلال الاداء . 

ية البحث، وعليه يمكن القول أن استخدام  استرايجية التدريب الذهني مع التدريب وهذا ما يحقق فرض       
المهاري أدى إلى تحقيق  مستوى اداء افضل ، وهذه نتيجة طبيعية ، إذ أن  التدريب الذهني  يعمل على 

تطلبات تحسين وتطوير الأداء العملي ، فضلًا عن تثبيت القدرات الحركية ، والتفاعل الايجابي بين كل م
العملية التدريبية  إذ أن استغلال الجوانب الذهنية من حيث التفكير في تفاصيل أجزاء المهارة المطلوب 

 تنفيذها في الوحدة التعليمية احدث تقدماً ملحوظاً في  مستوى الاداء . 
 الاستنتاجات و التوصيات :     -4
 الاستنتاجات : 4-1

 التوصل الى الاستنتاجات التالية : من خلال نتائج العمليات الاحصائية تم
( للتدريب   SQ3R)حدث تطور واضح لعينة البحث التي استخدمت الأستراتيجية المعرفية  وفق نموذج  -1

 الذهني والتي ساعدت  على تطوير المهارات الاساسية    للاعبي   الجمناستك .
 لعينة البحث في الاختبار البعديي القوس الامامهناك فروق ذات دلالة معنوية في الاختبار مهارة   -1
لعينة البحث في الاختبار قفزة اليدين الخلفية هناك فروق ذات دلالة معنوية في الاختبار مهارة   -2

 البعدي
لعينة البحث في الهبوط بالقلبة الهوائية المكررة  هناك فروق ذات دلالة معنوية في الاختبار مهارة   -3

 الاختبار البعدي
 التّوصيات : 5-2

 وفق النتائج التي توصلت إليها الباحث ة في البحث الحالي، فإنّها توصي بما يأتي:
أن يولي المدربون اهتماماً خاصاً في لتطبيق  التدريب الذهني مع وحدات التدريب البدني والمهاري بشكل -1

 دائم
عّل في تطوير الجانب العقلي تعريف المدربين  بأهــمية الأستراتيجية المعرفية  للتدريب الذهني ودورها الفا-2

والنفسي اضافة الى الجوانب البدنية والمهارية ، وتدريبهم على استعمالها عن طريق إقامة الــدّورات التـّـدريبية و 
 البرامج والنّدوات ، أومن خلال الدّوريات التي تصدرها وزارة الشباب

لكلّ ما يستجد من طرائق تدريبية   و أساليبه   التأكيد على ضرورة متابعة المدربين والمرشدين النفسيين -3
 الحديثة في  الاعداد النفسي
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 ( 1الملحق  )  

( للتدريب الذهني لتطوير بعض المهارات   SQ3Rستراتيجية المعرفية  وفق نموذج )نموذج  تطبيق الا
 الاساسية  للاعبي الجمناستك 

(  30-10ين بزمن الجلسات وكذلك اوقاتها بواقع جلستين في الاسبوع بوقت من  )يعرف المدرب الاعب      
دقيقة   يتم اتفاق المدرب مع الاعبين في تحديد الايام التي يجري فيها تطبيق البرنامج الجلسات وهي: )الاحد 

 والاربعاء( من كل الاسبوع بحسب جدول تدريبات الفريق .
 نموذج وحدة تدريبية  

 دقيقة 20 : لاولى / تعريفية                                              الوقتالجلسة  ا
 الوحدات التــدريبـــية الأسبوع

1 

شرح وتوضيح أهمية 

التدريب الذهني من وضع 

الأسترخاء كذلك توضيح 

أهمية التصور الحركي 

 وأهمية الأنتباه 

شرح وتوضيح أهمية الأسترخاء 

تهما في العقلي والعضلي وأهمي

 التدريب الذهني 

تعليم اللاعب كيفية الأنقباض والأنبساط 

 العضلي 

 ) تعلم الأسترخاء لذاتي (.

2 

تعليم اللعب كيفية التحكم في 

مستوى الأنقباض والنبساط 

 العضلي من أوضاع

) الوقوف والجلوس والرقود  

 ) 

تعليم اللعب كيفية الأسترخاء 

العضلي واهميته في الاسترخاء 

لي ومن أوضاع ) الوقوف العق

 والجلوس والرقود ( .  

( في الوصول   SQ3R)شرح طريقة 

 إلى الأسترخاء العقلي والعضلي الإرادي . 
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3 

المهارات شرح المهارات 

الاساسية في  الجمناستك قيد 

التي يكون تأثير البحث 

التدريب الذهني فيها كبير 

مقارنة مع بقية الحالات 

 الثابتة . 

اتيجية وفق نموذج الاسترشرح 

(SQ3R   للتدريب الذهني والتي )

ساعدت  على تطوير المهارات 

أهم  الاساسية    في  الجمناستك و

الصفات التي يجب أن يكون عليها 

 اللعب المنفذ لها. 

مشاهدة فلم عن تنفيذي للاعبة أنموذج 

مع التأكيد على النقاط الصحيحة في 

 عملية التنفيذ 

4 

 قة اداءمشاهدة فلم عن د

المهارات الاساسية    في  

مع الجمناستك قيد البحث 

محاولة مناقشة الأخطاء في 

عملية التنفيذ مع التاكيد على 

أهم النقاط الصحيحة في 

 عملية التنفيذ .

تعليم اللاعب كيفية التصور الحركي 

 الصحيح لأداء  المهارات قيد البحث

تكرار التصور الحركي لأداء المهارات مع 

لة تصور المهارة  وكيفية  أداها من محاو

 قبل اللاعبة . 

5 

تكرار التصور الحركي لأداء 

المهارات قيد البحث  مع 

محاولة تصور المهارة  مع 

 تصحيح الأخطاء .

شرح تنفيذ المهارات  مع تعليم 

اللاعبة كيفية التصور الحركي لأداء 

 المهارة  

مشاهدة فلم عن تنفيذ دقة ا اداء 

باشرة بشكل صحيح بواسطة المهارات  م

الاعب  النموذج مع التأكيد على النقاط 

 الصحيحة في عملية التنفيذ . 

6 

تكرار التصور الحركي لأداء 

مهارة السيطرة على الكرة  

مع محاولة تصور مهارة 

السيطرة على الكرة بشكل 

 صحيح 

مشاهدة فلم عن تنفيذ مهارة 

السيطرة على الكرة  محاولة فاشلة 

قشة الأخطاء في عملية مع منا

التنفيذ مع التأكيد على النقاط 

 الصحيحة . 

تكرار التصور الحركي مهارة السيطرة 

على الكرة مع محاولة تصور المهارة  

فاشلة في أداها من قبل اللاعب مع 

 تصحيح الأخطاء . 

7 

شرح مهارة تنفيذ مهارة 

السيطرة على الكرة مع تعليم 

ي اللاعب كيفية التصور الحرك

 لأدائها من وضع الأسترخاء . 

تكرار التصور الحركي الصحيح 

مهارة السيطرة على الكرة مع 

الأخذ بنظر الأعتبار التكتيك 

 المناسب لها 

تكرار التصور الحركي الصحيح مهارة 

السيطرة على الكرة مع الاخذ بنظر 

 الاعتبار التكتيك المناسب لها. 

8 

مشاهدة فلم عن تنفيذ مهارة 

ة مؤداة بشكل صحيح الدحرج

من قبل لاعب انموذج مع 

التأكيد على أهم النقاط 

 الصحيحة في عملية التنفيذ . 

تكرار التصور الحركي الصحيح 

 لمهارة الدحرجة 

الإجابة عن الأستفسارات الخاصة 

بمضمون البرنامج التدريبي المقترح 

 للتدريب الذهني . 

 
 

 


