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تاثیر التدریب العقلي في تطویر مستوى التنظیم الادراكي 
  واكتساب بعض حركات المرجحة لدى لاعبي الجمناستك
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  -:التعریف بالبحث -١
  -:المقدمة واھمیة البحث ١-١

الریاضیة فتجند كاف�ة طاقاتھ�ا  یزداد الاھتمام بین الدول نحو تحقیق المزید من الانجازات      
للتطور الھائل الذي حدث في ریاضة الجمناستك الفن�ي " وعلمائھا لتحقیق ھذا الھدف ، ونظرا

) ٦(ولمواكبة ھذا المس�توى ، فق�د اص�بح الت�دریب یم�ارس والعالمي ، لى المستوى الأولمبيع
وح�دة ) ١٨-١٢(ادل وحدات تدریبیة أي مایع) ٣-٢(أیام في الاسبوع وكل یوم قد یمارس من 

تدریبیة في الأسبوع الواحد ، مما قد یؤدي الى زیادة الاستثارة الانفعالیة والت�وتر وقل�ة تركی�ز 
 ع��ن كثاف��ة الت��دریب بجان��ب العوام��ل الاجتماعی��ة ةالناتج��والعملی��ات العقلی��ة الاخ��رى الانتب��اه 

جاھ���ات حدیث���ة ب���الخبراء والب��احثین التوج���ھ ال��ى ات والاقتص��ادیة وض���یق الوق��ت ، مم���ا ح��ذا
بالتدریب الریاضي ومنھا التدریب العقلي الذي یتمیز بت�أثیره الواض�ح ف�ي التغل�ب عل�ى زی�ادة 
الاستثارة الانفعالیة وتحسین الأداء الحركي للریاضیین ل�ى جان�ب زی�ادة تع�رف اللاع�ب عل�ى 

 بت�دئینال�ذھني الاھتم�ام بالم للت�دریبوم�ن ب�ین الأھمی�ة الخاص�ة . اداء الحركات الت�ي یؤدیھ�ا 
مما یس�اعد عل�ى تخط�ي المص�اعب خدام قدراتھم وتطویرھا منذ ال بدایة التعلم حتى یمكن است

  .التعلیمیة وتسریع تعلم المھارات واتقانھا 
وتختلف أھمیة القدرات الذھنیة م�ن ریاض�ة لأخ�رى ، فب�الرغم م�ن أھمیتھ�ا الكب�رى لجمی�ع    

بین الریاض�ات الت�ي تعتم�د بالدرج�ة الأول�ى  في أھمیتھا" انواع الریاضات ، الا ان ھناك فرقا
البدنی�ة وب�ین الریاض�ات الت�ي ی�تم التق�ویم فیھ�ا م�ن خ�لال  على مستوى تط�ور عناص�ر اللیاق�ة

  .تحلیل مواصفات الاداء المھاري كما ھو الحال في ریاضة الجمناستك 
واثناءھ�ا م�ع  انتباھ�ھ قب�ل اداء الحرك�ةاذ یتطل�ب م�ن اللاع�ب " فالتنظیم الادراكي مھ�م ج�دا   

ت�تم بواس�طة  الانتباه الكامل للحركة بشكل عام ، وجمیع حركات المیل وال�دوران ح�ول الحس�م
أس�اس الق�درات الاخ�رى ف�الادراك الجی�د ین�تج ملیة  الادراك فالتنظیم الادراكي الس�ریع ھ�و ع

 مایسبق اداء الحركات التصور أي ان یتصور اللاع�ب الحرك�ة الت�ي" عنھ تصور جید وكثیرا
عن العملیات العقلی�ة المفس�رة بال�دماغ " سوف یؤدیھا وخاصة تصور اجزاء الحركة وانعكاسا

ین��تج رد فع��ل ف��إذا ارتك��ب اللاع��ب خط��ا اثن��اء الاداء فتك��ون الاس��تجابة مباش��رة بتغی��ر وض��ع 
عل�ى جھ�از العقل�ة لھ�ا الاھمی�ة عملی�ة التنظ�یم الادراك�ي الجسم لتفادي السقوط والاصابة ، ان 

ف�ي " زمنی�ا" ف�ي الحرك�ة وتوقیت�ا" وایقاع�ا" تام�ا" نھ�ا تتطل�ب م�ن اللاع�ب توافق�االخاصة كو
كما تتطل�ب الس�یطرة التام�ة " صحیحا" فنیا" في طریقة توالي الحركات واداء" الربط وتناسقا

وحرك��ة الك��ب عل��ى العقل��ة ھ��ي . مرك��ز ثق��ل الجس��م ع��ن الارض عل��ى الجس��م بس��بب ارتف��اع 
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ي تحتاج الى قدرة عالیة من المتعلم لتنظ�یم عملی�ة ادراك�ھ لك�ل واحدة من الحركات المركبة الت
وم�ن ھن�ا ك�ان لاب�د م�ن تركی�ز المرجح�ة والرف�ع لمرك�ز ثق�ل الجس�م، اجزاء ھذه الحركة ب�ین 

الجھ��ود ح��ول اھمی��ة التنتظ��یم الادراك��ي للاع��ب الجمناس��تك ومعرف��ة ت��أثیره عل��ى اداء حرك��ة 
  .خر تعلیمي لھذه الحركة الكب من خلال برنامج تدریبي ذھني مصاحب لأ

  
    : مشكلة البحث ٢-١
من اھم الظ�واھر ف�ي تعل�م المھ�ارات الحركی�ة فھ�و تص�ور اداء " یعد التدریب العقلي واحدا   

فعالیت�ھ قب�ل " یس�تطیع ان یراج�ع ذھنی�ا" فاللاعب مثلا ان یرتبط بفعل ظاھري، الحركة بدون
ان الفعالی�ات الفردی�ة كالجمناس�تك ، كبیرة ف�ي القیام بھا مباشرة وھذه المراجعة یكون لھا فائدة

الحرك��ة و تلاف��ي الحرك��ات الخاطئ��ة والتركی��ز عل��ى اج��زاء ـالغ��رض م��ن ھ��ذه المراجع��ة ھ��
وبالرغم م��ن الفوائ��د الكثی��رة الت��ي یس��تطیع ان یجنیھ��ا م��ن الت��دریب العقل��ي ی��رى ،الص��حیحة

رأی��ھ عل��ى " قھا بانی��االباح��ث ان بع��ض الم��دربین لایعط��ون ھ��ذه الظ��اھرة الاھمی��ة الت��ي تس��تح
والاط�لاع عل�ى ب�رامجھم  )·(لجمناس�تكلشخصیة التي أجراھ�ا م�ع بع�ض مدرس�ي االمقابلات ا

التدریبیة والتعلیمیة التي تخلو من الاھتمام باستخدام التدریب العقلي في تطویر ورف�ع مس�توى 
خف�اظ مم�ا انعك�س ذل�ك عل�ى انعلى جمیع الاجھزة بشكل ع�ام والعقل�ة بش�كل خ�اص  اللاعبین

من خلال متابعتھ للدروس العملی�ة لم�ادة  ونمستوى اداء بعض اللاعبین وھذا مالاحظھ الباحث
الى الربط بین التدریب العقل�ي والتعل�یم المھ�اري ف�ي محاول�ة  ونلذا ارتأى الباحث،  الجمناستك

  .رفع مستوى ریاضة الجمناستك الفني وتطویرھا 
  
  :أھداف البحث ٣-١ 

في تطویر التنظیم الادراكي وبعض حرك�ات المرجح�ة ل�دى  العقليدریب اعداد برنامج للت -١
  . لاعبي الجمناستك

تع��رف عل��ى الف��روق ب��ین الاختب��ارات القبلی��ة والبعدی��ة للتنظ��یم الادراك��ي وتعل��یم بع��ض ال -٢
  .حركات المرجحة لدى لاعبي الجمناستك

یر مس�توى التنظ�یم روق ب�ین المجم�وعتین التجریبی�ة والض�ابطة ف�ي تط�والتعرف على الف� -٣
  . الادراكي وتعلیم بعض حركات الرجحة لدى لاعبي الجمناستك

  
  : فروض البحث  ٤-١ 

ف�ي تط�ویر مس�توى التنظ�یم الادراك�ي ومس�توى " ایجابی�ا" ان التدریب العقلي ی�ؤثر ت�أثیرا -١
ف���ي والطل���وع بال���دوران الخلف���ي للارتك���از عل���ى جھ���از العقل���ة تعل���م حرك���ة الك���ب المركب���ة 

  .للرجالتك الفني الجمناس

                                                 
  : الذین اجرى الباحث المقابلات الشخصیة معھم والمدرسین المدربین  - ·
  .جامعة البصرة / كلیة التربیة الریاضیة / نساء / مادة الجمناستك تدریسیة /میثاق غازي . د.م.أ -١
  . جامعة البصرة/كلیة التربیة الریاضیة /تدریسي مادة الجمناستك / تھ غازي لف -٢
  جامعة البصرة/كلیة التربیة الریاضیة /تدریسي مادة الجمناستك / جھاد محمد -٣
  .جامعة البصرة/كلیة التربیة الریاضیة /تدریسي مادة الجمناستك / یث محمد حسین ل -٤
  .فریق البصرة للناشئین مدرب السید نوار محمد ،  -٥
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ی���ة وج���ود ف���روق معنوی���ة ب���ین المجم���وعتین الض���ابطة والتجریبی���ة ف���ي الاختب���ارات العقل -٢
وحرك��ة الطل��وع بال��دوران  حرك��ة الك��ب المركب��ة( والمھاری��ة ) التنظ��یم الادراك��ي للاعب��ین(

  ولصالح المجموعة التجریبیة جھاز العقلة ، على )الخلفي للارتكاز
  
  :مجالات البحث ٥-١
/  م ٢٠٠٩-٢٠٠٨عینة من طلاب المرحل�ة الاول�ى للع�ام الدراس�ي :  البشريالمجال  ١-٥-١

  . )١٤(بالغ عددھم جامعة البصرة/ تربیة الریاضیة كلیة ال
  .م١٩/٣/٢٠٠٩ولغایة  ١٩/١١/٢٠٠٨الواقعة من المدة: المجال الزماني ٢-٥-١
ف�رع  –للجمناستك  المركزي التدریبي التابع للاتحاد العراقيالمركز:  المجال المكاني ٣-٥-١

  .جامعة البصرة / مركز شباب الاصمعي / البصرة 
  

  الباب الثاني
  :الدراسات النظریة  -٢
   :العملیات العقلیة  ١-٢

ان العملی�ات العقلی�ة والت�ي تس��مى ف�ي بع�ض الاحی�ان برمج��ة المعلوم�ات ھ�ي الأح��داث "      
لحظ�ة اتخ�اذ الق�رار بالاجاب�ة عل�ى ذل�ك لمثی�ر ال�ى التي تدور داخل الدماغ من�ذ لحظ�ة دخ�ول ا

من دخولھا الى الجھاز العص�بي المرك�زي " المثیر ، وھناك مراحل تمر بھا المعلومات ابتداء
ثم تحدیدھا ومن ثم البحث في الذاكرة عن معلومات لھا علاقة بھا ، ث�م التفاع�ل ب�ین م�اموجود 

عل اتخاذ قرار  وتنفی�ذ ھ�ذا الق�رار ع�ن في الذاكرة وبین المثیر الجدید ، ویكون نتیجة ھذا التفا
طریق إشارات حسیة من الجھاز العصبي المرك�زي ال�ى الجھ�از العص�بي المحیط�ي وم�ن ث�م 

  .)١(" الى العضلات المطلوب عملھا 
تعد العملیات او العملیات المعرفیة التي یتمیز بھا الانسان من بین أھ�م العوام�ل والمح�ددات " 

   النفسیةارات لحركیة والقدرات الخططیة والمھفي عملیة تعلم المھارات ا
  
  
  التنظیم الادراكي ١-١-٢

یستخدم التركیز والانتباه بص�ورة مترادف�ة ف�ي المج�ال الریاض�ي ل�ذلك ل�یس م�ن الیس�یر        
إعط��اء ح��دود فاص��لة ب��ین التركی��ز والانتب��اه وم��ن الطبیع��ي ف��ي الدراس��ات النظری��ة تفص��ل 

ووجدنا ان نعطي مفھوم الانتباه مع التركیز حتى یستطیع بھذه العملیتان عن بعضھما لفھمھما 
  .الواسطة یفرق القاريء بین التركیز والانتباه 

یستقبل الفرد من خلال الحواس المختلفة العدید من المعلومات او المثیرات س�واء م�ن البیئ�ة " 
ف عل��ى ھ��ذه ویق��وم الف��رد ب��التعر) فیم��ا یع��رف بعملی��ة الاحس��اس ( الخارجی��ة او م��ن داخل��ھ 
وعندما یدرك الفرد ھذه المعلوم�ات او ) فیما یعرف بعملیة الادراك ( المعلومات او المثیرات 

اتخ���اذ ق���رار س���واء تنظیمھ���ا و المثی���رات س���واء الخارجی���ة أو الداخلی���ة فأن���ھ یس���تطیع ب���ذلك
بالاستمرار او عدم الاستمرار في توجیھ وعیھ نحو مثیرات او معلومات مح�ددة م�ن ب�ین ھ�ذه 

                                                 
  . ٤٧، ص  ٢٠٠٢ة للطباعة ، مكتب الصخر: ، بغداد  التعلم الحركي بین المبدأ والتطبیق :یعرب خیون - ١
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مثیرات او المعلومات المدركة ، وھذه العملیة لاتخ�اذ الق�رار تتطل�ب الانتب�اه لھ�ذه الم�دركات ال
ھ�و العملی�ة النفس�یة :التنظ�یم الادراك�ي ) ١٩٨١فاخر عاق�ل، ( فقد عرف ،)١("كلھا او بعضھا 

التي تقوم باختیار عدد من المثیرات المتواردة على ال�نفس والتركی�ز علیھ�ا وتجاھ�ل المثی�رات 
أن�ھ عم�ل اول�ي للتكی�ف م�ن جان�ب ) "٢٠٠٠نجاح مھدي وأكرم محم�د (ویعرفھ  .)٢("خرىالا

ش���یاء والح���وادث ح���ین ینتب���ھ فالاالیھ،للش���يء المنتب���ھ الف���رد یق���ود ال���ى المعرف���ة الص���حیحة 
  .)٣("أشد للعمل " في شعور الفرد والانتباه للشيء یكسبھ منبھا تصبح أوضح وممیزةالیھا،

  
  :التدریب العقلي ٢-٢
ق��د یظ��ن ال��بعض ان موض��وع الت��دریب العقل��ي م��ن الموض��وعات الحدیث��ة الت��ي اث��ارت         

العلماء في مجال علم النفس الریاضي ، ولك�ن الواق�ع یؤك�د ان بدای�ة الاھتم�ام ترج�ع ال�ى ع�ام 
بع��د ص��دور كت��اب واش��بورن ع��ن العلاق��ة ب��ین التص��ور والحرك��ة ، وق��د ظھ��ر اول ) ١٩١٦(

حی�ث أك�د وج�ود انقباض�ات عض�لیة ) ١٩٣٢(عل�ى ی�د جاكبس�ون عمل علمي في ھذا المج�ال 
أثناء التصور الحركي من خلال استخدام جھ�از الرس�م الكھرب�ائي للعض�لات واتب�ت ان ھن�اك 

وق�د تع�ددت ،)٤(للمھارات الحركیة مع المجموعات ذات الخبرة الطویلة من اللاعب�ین" تطویرا
" عل��ى ان��ھ ) ١٩٩٦محم��د العرب�ي ،(عرف�ھالتعریف�ات الت��ي تفس�ر مفھ��وم الت�دریب العقل��ي فق��د 

وتعرف��ھ .  )٥("بھ��ا المھ��ارات العقلی��ة ف��ي محاول��ة لتط��ویر الأداء  الاس��تراتیجیة الت��ي تس��تخدم
م�ن  انھ نوع من التدریب یھدف ال�ى الوص�ول ال�ى حال�ة الاداء المث�الي) " ١٩٩٩عزة شوقي(

ادة التك��رار الاس��ترخاء خ��لال تط��ویر وتنمی��ة النھ��ارات العقلی��ة ، م��ع زی��ادة الق��درة عل��ى إع��
  . )٦(“واستعادة الشفاء ، والاعداد للمنافسات

  :)٧(أھداف التدریب العقلي  ١-٢-٢
زیادة القدرة عل�ى اتس�اق وثب�ات الاداء ال�ى الح�د الاقص�ى ال�ذي تس�مح ب�ھ ق�درات ومواھ�ب  -

  .اللاعب بغض النظر عن ظروف المنافسة 
كاف��ة أن��واع الض��غوط البدنی��ة والعقلی��ة المس��اھمة ف��ي زی��ادة ق��درة اللاع��ب عل��ى معالج��ة  -

  .والانفعالیة حتى یكـون اكثر ایجابیة في المنافسات الریاضیة 
یساعد في الوصول الى أفضل أداء للمھارات الحركیة مع محاولة الوصول الى الحد الأدن�ى  -

  .من الاصابات الجسیمة ، والانفعالات السلبیة التي تصاحب الحمل الزائد من التدریب 
  .العمل على تطویر نظام استعادة الشفاء خلال فترات التدریب وبین ابعاد المنافسة  -
  .إزالة العوائق والمشاكل أمام تطویر الأداء واستبعاد الاسباب المرتبطة بتدھور المستوى  -

                                                 
  .٤٥، ص  نفس المصدر السابق :عبد الستار جبار الضمد  - ١
  .٦٢١، ص ١٩٨١، بیروت ، دار العلم للملایین ،  ٧، ط علم النفس:فاخر عاقل  - ٢
دار الكت��ب للطباع��ة والنش��ر ، : ، الموص��ل  ٢، ط ال��تعلم الحرك��ي :مھ��دي ش��لش وأك��رم محم��د ص��بحي محم��ود نج��اح  - ٣

  .١٨١، ص ٢٠٠٠
مرك�ز الكت�اب للنش�ر ، : ، الق�اھرة  ١، ط اللاع�ب والت�دریب العقل�ي:ي شمعون  وماج�دة  محم�د اس�ماعیل محمد العرب - ٤

  .٧٧، ص  ٢٠٠١
  .١٣ص  مصدر سبق ذكره ) :١٩٩٦(محمد العربي شمعون  - ٥
لض�امة المص�ابة ل�دى لاعب�ي ك�رة تأثیر برنامج للتدریب العقلي على النش�اط الكھرب�ي للعض�لة ا:عزة شوقي الوسیمي  - ٦

  . ٢٩٠، ص ١٩٩٩لعلمي للتربیة الریاضیة ، العین ، جامعة الامارات العربیة المتحدة ا، المؤتمر  القدم
  .٧٩-٧٨، ص  مصدر سبق ذكره:ربي شمعون وماجدة محمد اسماعیل محمد الع - ٧



  فراس حسن عبد الحسین . د.م             ٢٠٠٩تشرین الأول لسنة . مجلة الفتح . ن العدد الثاني والأربعو
  لیث محمد حسین . م.م                                                                                         

  لفتة حمید سلمان . م                                                                                            
 

 

  .تطویر وتنمیة المھارات العقلیـة المرتبطة بالأنشطة الریاضیة والمنافسات  -
  نظام الحركات  ٣-٢
  )١(تقسیم الحركات*
ك عل�ى الاجھ�زة المختلف�ة م�ن جھ�ة وتش�ابھ بع�ض الحرك�ات لتع�دد حرك�ات الجمناس�ت" نظرا 

وص�ل الب�احثون ف�ي می�ادین على الاجھزة وتقارب طریق�ة ادائھ�ا الفن�ي م�ن جھ�ة اخ�رى فق�د ت
الكثیرة من حیث مواصفاتھا وخصائصھا ال�ى قس�مین رئیس�یین تقسیم حركاتھا  ك الىالجمناست

  ركات القوة وحركات المرجحةھما ح
  تتكون حركات الجمناستیك على الاجھزة والارض من 

  .حركات المرجحة  -ب             .حركات قوة  -أ
  :)٢(ممیزات حركات المرجحة *
  .قوة السرعة في استخدام العضلات وتوافق ، وسرعة رد الفعل  -١
  ).وتونكایزومترك وایز(تبادل العمل العضلي الثابت والمتحرك  -٢
  انیكیة والتشریحیة والفسیولوجیة والمیكطبیق القوانین ااستخدام جید في ت -٣
  .الاحتفاظ بالاتزان الحركي  -٤
  .تعادل العمل وتعاونھ بین القوة الخارجیة والداخلیة  -٥
اس��تخدامھا المت��زن والمس��تمر ب��ین الحرك��ة والتنظ��یم الادراك��ي لك��ل ج��زء م��ن الاج��زاء  -٦

  .المكونة للحركة
  الباب الثالث

  :منھج البحث وإجراءاتھ المیدانیة -٣
  :منھج البحث ١-٣
إذ " لطبیع�ة المش�كلة الم�راد حلھ�ا  لملاءمت�ھ )التصمیم التجریبي(تم استخدام المنھج التجریبي 

یعد المنھج التجریبي من اكثر الوسائل كفایة في الوصول الى معرفة موثوق بھ�ا عن�دما یمك�ن 
  . )٣("تاستخدامھ في حل المشكلا

  :عینة البحث  ٢-٣
الت�ي یض�عھا الباح�ث لبحث�ھ والاج�راءات الت�ي یس�تخدمھا س�تحدد طبیع�ة العین�ة  إن الاھداف" 

-٢٠٠٨، اش�تملت عین�ة البح�ث عل�ى طلب�ة المرحل�ة الاول�ى للع�ام الدراس�ي )٤("التي یختارھا 
، وبالطریق�ة )ی�ةت�م اختی�ارھم بالطریق�ة العمد(مبت�دأ" طالب�ا) ١٤(لغ حجم العین�ة م وقد ب٢٠٠٩

 ط�لاب لك�ل مجموع�ة ،) ٧(وبواقع ) یةضابطة وتجریب(العشوائیة تم تقسیمھا الى مجموعتین 
معام�ل ( الباحث غیرات البحث كافة فقد تم استخدامومن اجل معرفة تجانس افراد العینة في مت

تي ال�ذي أظھ�ر تج�انس أف�راد العین�ة قب�ل الش�روع بتطبی�ق البرن�امجین عل�ى مجم�وع) الالتواء
                                                 

١ - . Berlin 1969 . S 62  verlagr Volk und wissen volks eigene gen :Rieling , K . : Geratubun
.         

النظری�ات والاس�س العلمی�ة لت�دریب الجمب�از ، مكتب�ة الق�اھرة الحدیث�ة ، . فوزي یعقوب رزق الله ، عادل عبد البصیر  - ٢
  الاول       الجزء  ١٩٧١

، الق��اھرة ،  ٣خ�رون ، ط، ترجم�ة محم��د نبی�ل وآ من��اھج البح�ث العلم�ي ف�ي التربی��ة وعل�م ال�نفس :دیوبول�د ف�ان دال�ین  - ٣
  .٣٧٥، ص ١٩٨٥مكتبة الانجلو المصریة ، 

دار النھض��ة العربیـ��ـة للطب��ع : ، الق��اھرة  من��اھج البح��ث ف��ـي التربی��ة وعل��م ال��نفس :جاب��ـر عب��د الحمی��د واحم��د خی��ري  - ٤
 ٢٣٨�١٩٨٦والنشــر والتوزیع،  ، ص 
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) ٠،٦٣-(و+) ١, ٩٧(راوحت قیم�ة معام�ل الالت�واء م�ابینإذ ت) الضابطة والتجریبیة (البحث 
لعین��ة وكم��ا مب��ین ف��ي مم��ا یش��یر ال��ى تج��انس ا )١()٣+و٣-(وھ��ذه القیم��ة محص��ورة م��ابین 

  ).١(جدول
  )١(جدول

ة متغیرات البحث كافحراف المعیاري ومعامل الالتواء لیبین الوسط الحسابي والوسیط والان
  لأفراد عینة البحث

  ٣ - الالتواء  الانحراف المعیاري  الوسیط  الوسط الحسابي  المتغیرات

  -  ٠ , ٦٣  ٢ , ٣٣  ١٦٣  ١٦٢ , ٥١  الطول

  ٠ ,٨٧٥  ٣ ,١٢  ٥٢ ,٧٦  ٥٣  ,٦٧  الوزن

  ١ ,٩٧  ٠ ,٥٧  ١٩  ١٩ ,٣٧٥  العمر

  ٠  ٢ ,٧٧  ٦  ٦  تركیز الانتباه

الطلوع 
بالدوران الخلفي 

  على العقلة

٠ ,٢٥  ٠ ,٢٩  ١ ,٥٥  ١ ,٥٢٥ -  

الطلوع بالكب 
  على العقلة

١٥,١  ٠ ,٣٤  ١ ,٦٣  ١  ,٥ -  

ف�ي متغی�رات البح�ث ) التجریبی�ة الض�ابطة و( فؤ ب�ین مجم�وعتي البح�ث ولغرض ایجاد التك�ا
والذي أظھر عدم وج�ود ف�روق معنوی�ة ب�ین المجم�وعتین مم�ا ) T(كافة فقد تم استخدام اختبار

المتغی��رات وكم��ا مب��ین ف��ي ف��ي تل��ك ) بطة والتجریبی��ةالض��ا( یش��یر ال��ى تك��افؤ المجم��وعتین 
  ).٢(جدول

  )٢(جدول 
والجدولیة ونوع الدلالة  المحسوبة) T(یبین الوسط الحسابي والانحراف المعیاري وقیمتي 

  .الاحصائیة في متغیرات البحث كافة للمجموعتین الضابطة والتجریبیة
المحتسبة بین ) T(قیمة   متغیرات البحث

لضابطة المجموعتین ا
  والتجریبیة

) T(قیمة
  (*)الجدولیة

  الدلالة الاحصائیة

  غیر معنوي  ٢ ,١٦  ١ ,١٧٢  الطول
  غیر معنوي  ٢ ,١٦  ٠ ,٩٩  الوزن
  غیر معنوي  ٢ ,١٦  ١ ,٧٢  العمر

  غیر معنوي  ٢ ,١٦  ٠ ,٨٢٢  التنظیم الادراكي
الطلوع بالدوران 

  الخلفي
  غیر معنوي  ٢ ,١٦  ١ ,١٢

  معنويغیر     ١ ,٣٩  الطلوع بالكب
  )١٣(ودرجة حریة ) ٠ ,٠٥(تحت مستوى دلالة (*) 

  

                                                 
دار الفك�ر للطباع�ة والنش�ر والتوزی�ع ، : ، عم�ان  ١، ط يالاحص�اء الوص�في والاس�تدلال :ابراھیم  مروان عبد المجید - ١

 .٢٤٥، ص ٢٠٠٠
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  :وسائل جمع البیاناتادوات البحث و٣-٣
  .ساعة توقیت الكترونیة  -٣.میزان طبي -٢.شریط قیاس -١
  .البحث لاختبارات العقلیة والمھاریة قید ا -٥المصادر العربیة والاجنبیة  -٤
  .النتائجاستمارة تسجیل  -٦
  
  :لمستخدمة في البحث الاختبارات ا ٤-٣

ف�ي المن�اھج والب�رامج والخط�ط المختلف�ة الاختبارات ھي اح�دى وس�ائل التق�ویم والقی�اس       
تقوم بدور المؤشر تشیر بوضوح ال�ى م�دى التق�دم والنج�اح ف�ي تحقی�ق " لجمیع المراحل فھي 
  .)١("الأھداف الموضوعة 

  
  
  
  
  
  :الاختبارات العقلیة  ١-٤-٣
  :  )٢(لادراكي اختبار التنظیم ا *
، ف��ي موق��ف یثی��ر الارتب��اك) ب��اهتركی��ز الانت(یق��یس الاختب��ار الق��درة عل��ى التنظ��یم الادراك��ي  

ویتك��ون الاختب��ار م��ن ش��بكة م��ن الخط��وط الس��وداء المتقاطع��ة مطبوع��ة داخ��ل مس��تطیل عل��ى 
، ولكل خط رقم مسلسل على یس�ار المس�تطیل ویب�دأ " خطا) ٢٥(أرضیة بیضاء ویبلغ عددھا 

وعلى المفحوص ان یتتبع ك�ل خ�ط م�ن الجان�ب الأیس�ر  )٢ملحق( یم من أعلى الى أسفل قالتر
ویكتشف أین ینتھي في الجانب الأیمن ویكتب في المرب�ع الص�غیر عل�ى الجان�ب الأیم�ن ال�رقم 

أج�راؤه فردی�ا  دق�ائق ، یمك�ن) ٥(المقابل للخط المدون عند بدایتھ والاختبار محدد ب�زمن ق�دره
  .أو جماعیا

  
  -:الاختبارات المھاریة:٢-٤-٣

لیتع���رف اللاعب���ین عل���ى الش���كل الأول���ي  )·(ق��ام الباح���ث اعط���اء وح���دتین تعلیمیت���ین تعریفی��ة
وبالت�الي )الطلوع بالدوران الخلفي ، الطلوع بالك�ب( للمھارات وكیف یتم اداء ھذه المھارات ،

ام��ام لجن��ة  تطبی��ق ھ��ذه الحرك��ات م��ن قب��ل البح��ث وم��ن ث��م ق��ام ب��اجراء الاختب��ارات المھاری��ة
ولمحاولتین لكل طالب مع اخذ افضل اداء وتسجیل ھذه النتائج ف�س اس�تمارة تس�جیل * التحكیم

  .معدة لذلك
  

                                                 
 طرق القی�اس –الاعداد البدني  –الأسس النظریة  –اللیاقة البدنیة ومكوناتھا :ل عبد الحمید ومحمد صبحي حسنین كما - ١
  .٢٦٧، ص  ١٩٩٧دار الفكر العربي ، : لقاھرة ،ا١ط –
عالـ�ـم الكت�ب ، : ، القاھ�ـرة  انتق�ـاء الم�وھبین ف�ي المج�ال الریاض�ي :واحم�د عم�ر روب�ي حمد عبـد الفت�اح ابــو العلا ا - ٢

  ١٥٥-١٥٤، ص ١٠٨٦
الوح��دات التعریفی��ة للمھ��ارات تتض��من ش��رح وع��رض مبس��ط للمھ��ارات قی��د البح��ث وفك��رة عام��ة ع��ن كیفی��ة اداء ھ��ذه  - ·

  . احث المھارات لغرض التھیؤ لإجراء الاختبار القبلي ، قدمت من قبل الب
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  :اجراءات البحث المیدانیة  ٥-٣
  :الاختبارات القبلیة  ١-٥-٣
ق��ام " عش��وائیا) الض��ابطة والتجریبی��ة( بع��د ان ت��م تحدی��د أف��راد عین��ة البح��ث بمجموعتیھ��ا   

بالنس�بة للاختب�ارات العقلی�ة ی�وم الاح�د ) العقلیة والمھاریة( الاختبارات القبلیة  الباحث بإجراء
وق��د ت��م مراع��اة تثبی��ت ، ٢٧/١١/٢٠٠٨المواف��ق وی��وم الاثن��ین بالنس��بة للاختب��ارات المھاری��ة 

جمیع الظروف المتعلقة بالاختبارات من حی�ث الزم�ان والمك�ان والأدوات والاجھ�زة وطریق�ة 
  .عمل قدر الامكان على خلق الظروف نفسھا في الاختبار البعديالتنفیذ من اجل ال

  
  ):التجربة الرئیسیة( برنامج التدریب العقلي المقترح  ٢-٥-٣
أس�ابیع  ٤م لم�دة ٢/١٢/٢٠٠٨المواف�ق  اء التجربة الرئیسیة في ی�وم الثلاث�اءقام الباحث باجر 

وك�ان زم�ن الوح�دة " بوعیاوح�دات تعلیمی�ة اس�) ٣(وح�دة تعلیمی�ة وبواق�ع ) ١٢(مشتملة على 
للظ��روف التعلیمی��ة ) الض��ابطة والتجریبی��ة( المجموعت��ان  دقیق��ة وق��د خض��عت) ٥٠(التعلیمی�ة 

الطل�وع بال�دوران الخلف�ي (نفسھا اذ ت�م نعل�یم المجموع�ة الض�ابطة ل�بعض المھ�ارات الاساس�یة
البرن��امج  عل��ى جھ��از العقل��ة بالاعتم��اد عل��ى للارتك��از و الطل��وع بال��دوران الخلف��ي للارتك��از

س��اعدة مدرس��ي م��ادة الجمناس��تك ف��ي كلی��ة التعلیم��ي مع��د ل��ذلك م��ن قب��ل الباح��ث وبوس��اطة بم
ف�ي ح�ین ت�م تعل�یم المجموع�ة التجریبی�ة للمھ�ارات نفس�ھا لك�ن باس�تخدام )*·(التربیة الریاض�یة 

  .) ١ملحق (مصاحب للتعلیم المھاري ال )·*·(التدریب العقلي
  : المقترح الخطوات الاتیة  وقد شمل برنامج التدریب العقلي 
الان�ف والزفی�ر م�ن أداء عملیة التنفس بحیث یكون الش�ھیق م�ن :  تدریبات التحكم في التنفس-

التنفس مع الایعاز لیتسنى للمبتديء التركیز على التنفس العمیق والمن�تظم م�ن  الفم مع مراعاة
  .الداخل للوصول الى الاسترخاء العضلي والعقلي

م�ن " وتتم عن طری�ق اعط�اء المبت�ديء نموذج�ا: م الادراكي لمثیرات الحركةتدریبات التنظی-
قبل المدرب ، التركی�ز عل�ى القس�م الاع�دادي للمھ�ارة الم�راد تعلمھ�ا ، ث�م التركی�ز عل�ى القس�م 

ثانی��ة بع��د ذل��ك وھك��ذا بالنس��بة للقس��م الرئیس��ي والنھ��ائي ) ٢٠(وأخ��ذ فت��رة راح��ة " نفس��ھ ذھنی��ا
  .للمھارة 

  
  :تبارات البعدیة الاخ ٣-٥-٣ 
على افراد المجموعة التجریبی�ة أج�رى  العقليبعد ان تم الانتھاء من تطبیق وحدات التدریب   

الض�ابطة ( وللمجم�وعتینلافراد عین�ة البح�ث ) العقلیة والمھاریة( الباحث الاختبارات البعدیة 

                                                 
  :وھم  - ·
  .السید اسعد محمد  -
  .السید نوار محمد  -
قام الباحث بعرضھ على مجموعة من ذوي الخب�رة والاختص�اص ) المقترح( للتأكد من صحة برنامج التدریب العقلي - ··

  : وھم 
  .علم النفس ، كلیة التربیة ، جامعة البصرة/ سعید جاسم . د.أ -١
  . كلیة التربیة الریاضیة جامعة البصرة/علم نفس ریاضي  /كاظم جلیل عبد ال.د. م. أ -٢
  .جامعة البصرة   –كلیة التربیة  -علم النفس التربوي / شذى عبد اللطیف . د.م.أ -٣
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الظروف نفس�ھا ب�ب�ذلك الالت�زام " م ، مراعی�ا٣/١/٢٠٠٩في یوم الس�بت المواف�ق  )والتجریبیة
من حیث الزمان والمكان والادوات والاجھزة والتي اتبعھ�ا ف�ي الاختب�ارات القبلی�ة وبمس�اعدة 

  .الكوادر التعلیمیة ذاتھا
  
  :تقییم الاداء الفني   ٦-٣

  .درجات ) ١٠(اقترح الباحث ان یكون تقییم الاداء للمھارات قید البحث من       
مدین لدى الاتحاد العراق�ي للجمناس�تك لتقی�یم الاداء الفن�ي معت)·(استعان الباحث بخمسة مقومین

الاعتماد على آراء الخبراء ف�ي تق�ویم المھ�ارات یمكن " لافراد العینة في المھارات قید البحث 
ك�ل ذل�ك یمك�ن ان  –الریاضیة المختلفة اذ یتوق�ف ذل�ك عل�ى ق�درات الخبی�ر ومس�توى تعلیم�ھ 

عن�د مش�اركة ع�دد م�ن الخب�راء ف�ي " ي ، وخصوص�اینقل التق�ویم ال�ذاتي ال�ى تق�ویم موض�وع
  )١("التقویم

  
  الباب الرابع

  :عرض وتحلیل ومناقشة النتائج -٤
  :للمجموعة الضابطة نتائج الاختبارات التنظیم الادراكيوعرض وتحلیل  ١-٤
  

  )٣(جدول 
والجدولیة ونوع الدلالة  المحسوبة) T(ط الحسابي والانحراف المعیاري وقیمتيیبین الوس

  .بطةاالقبلیة والبعدیة للمجموعة الض) اختبار التنظیم الادراكي للاعب( الاحصائیة لنتائج 
القدرات 
  العقلیة 

 (T)قیمة   الاختبار البعدي   الاختبار القبلي 
  المحتسبة 

 (T)قیمة 
  * الجدولیة 

الدلالة 
الوسط   الاحصائیة 

  الحسابي
الانحراف 
  المعیاري 

الوسط 
  الحسابي 

الانحراف 
  معیاري ال

التنظیم 
  الادراكي

  معنوي    ٢�٤٥  ١٣�٢٢٩  ١�٣٩٧  ١٠�٥٧١  ٠�٧٨٦  ٥�٥٧١

  ) .٦(ودرجة حریة ) ٠ ,٠٥(تحت مستوى دلالة (*)  
للمجموع��ة الض��ابطة ، اذ تش��یر ال��ى ) اختب��ارات التنظ��یم الادراك��ي ( نت��ائج) ٣(یب��ین ج��دول 

تم استخدام اختی�ار " لك إحصائیاولأجل تحدید ذ التطور الواضح في التنظیم الادراكي للاعبین
)T ( ابي�ط الحس�بین الاختبارات القبلیة والبعدیة لتحدید معنوي الفروق حیث كانت نتائج الوس

تب�����������ار القبل�����������ي للمجموع�����������ة الض�����������ابطة والانح�����������راف المعی�����������اري ف�����������ي الاخ
المحتس���بة ) T(ام���ا قیم���ة ، )١،٣٩٧(و)١٠،٥٧١(،وللاختب���ار البع���دي)٠،٧٨٦(و)٥،٥٧١(

الجدولی�ة بلي والبعدي كانت اكبر م�ن في الاوساط الحسابیة بین الاختبارین القلمعرفة الفروق 
وق معنوی�ة على وجود فر، مما یدل ) ٧(ودرجة حریة ) ٠ ,٠٥(تحت مستوى دلالة )٢ ,٤٥(

  .لصالح الاختبار البعدي

                                                 
  :المقومون  ھم - ·
  ).قاضي(نوار محمد)قاضي(زكي ناصر) قاضي(  غازي لفتھ )قاضي( جھاد محمد )حكم فصل( لیث محمد حسین -
  
  .٢٦٧، ص  مصدر سبق ذكره:مد بسطویسي أح - ١
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ظھ��ر ان ) ٣(لت��ي ت�م عرض��ھا وتحلیلھ��ا ف��ي ج��دول ا) التنظ��یم الادراك��ي( ت��ائج ل�دى مناقش��ة ن 
مس�توى ق�درة اللاعب�ین عل�ى تنظ�یم ادراكھ�م لك�ل ج�زء م�ن اج�زاء الختب�ار في " تطورا ھناك

ختب��ارین القبل��ي م��ن خ��لال ف��رق الاوس��اط الحس��ابیة للا" ویظھ��ر واض��حا العقل��ي المس��تخدم،
، ویع�زى س�بب التط�ور ال�ى البرن�امج الحرك�ي التعلیم�ي الموض�وع م�ن قب�ل الباح�ث والبعدي
الجمباز یرفع القدرة على التركیز وینمي القدرة على التفكی�ر ان ) " ١٩٧٨بورمان ، ( ویؤكد 

والملاحظة ، كما ینم�ي ل�دى اللاعب�ین الق�درة عل�ى المراقب�ة م�ن خ�لال الت�دریب وع�ن طری�ق 
اص��لاح الاخط��اء ، اذ ی��رى اللاع��ب زملائ��ھ اثن��اء ادائھ��م الحرك��ات وع��ن طری��ق المراقب��ة 

  .)١("یشخص الاخطاء لدیھم
  للمجموعة التجریبیة ج اختبارات التنظیم الادراكياقشة نتائومنعرض  ٢-٤

  )٤(جدول 
المحتسبة والجدولیة ونوع الدلالة ) T(یبین الوسیط الحسابي والانحراف المعیاري وقیمتي

  .ةیالقبلیة والبعدیة للمجموعة التجریب )اختبار التنظیم الادراكي ( الاحصائیة لنتائج 
القدرات 
  العقلیة 

 (T)قیمة   ختبار البعدي الا  الاختبار القبلي 
  المحتسبة 

 (T)قیمة 
  * الجدولیة 

الدلالة 
الوسط   الاحصائیة 

  الحسابي
الانحراف 
  المعیاري 

الوسط 
  الحسابي 

الانحراف 
  المعیاري 

التنظیم 
  الادراكي

  معنوي    ٢�٤٥  ١٤�٧١٧  ٠�٥٧  ١٣�٤٢٨  ٠�٧٥٥  ٥�٢٨٥

  ) .٦(ودرجة حریة ) ٠ ,٠٥(تحت مستوى دلالة (*)  
للمجموع��ة التجریبی��ة ، اذ تش��یر ال��ى ) اختب��ار التنظ��یم الادراك��ي( نت��ائج ) ٤(یب��ین ج��دول   

ب�ین ) T(ت�م اس�تخدام " ولأجل تحدید ذلك احص�ائیا التطور الواضح فیاختبار التنظیم الادراكي
الاختب���ارات القبلی���ة والبعدی���ة لتحدی���د معن���وي الف���روق حی���ث كان���ت نت���ائج الوس���ط الحس���ابي 

، ) ٠،٧٥٥(و) ٥،٢٨٥(یبی���ة اري ف���ي الاختب���ار القبل���ي للمجموع���ة التجروالانح���راف المعی���
لمعرف�ة معنوی�ة الف�روق  المحسوبة) T(، أما قیمة  )٠،٩٥٧(و) ١٣،٤٢٨(وللاختبار البعدي 

) ٢ ,٤٥(والبع��دي كان��ت اكب��ر م��ن القیم��ة الجدولی��ة  وس��اط الحس��ابیة الاختب��ارین القبل��يف��ي الا
الح ، مم��ا ی��دل عل��ى وج��ود ف��روق معنوی��ة لص��) ٦(ودرج��ة ) ٠ ,٠٥(تح��ت مس��توى دلال��ة 

   .الاختبار البعدي
  

                                                 
  .٣٦، ص  مصدر ذكره ) :وآخرون(اقتبسھ معیوف ذنون  ) ١٩٧٨( بورمان  - ١
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  مناقشة النتائج 
( )٤(الت�ي ت�م عرض�ھا وتحلیلھ�ا ف�ي ج�دول) التنظ�یم الادراك�ي للاعب�ین ( لدى مناقشة نت�ائج  

فیھ�ذه " ان ھن�اك تط�وراالقبلیة والبعدیة للمجموعة التجریبیة ظھ�ر ) لاختبار التنظیم الادراكي
ب�ارین القبل�ي والبع�دي والب�الغ من خلال فرق الاوساط الحسابیة للاخت" اضحاویظھر و الصفة

) العقل��ي(،ویع��زى س��بب التط��ور الكبی��ر والواض��ح ال��ى تطبی��ق برن��امج الت��دریب )٨،١٤٣(
محم�د العرب�ي ( ، وھ�ذا یتف�ق م�ع ماأش�ار الی�ھ  الذي اعده الباحثون المصاحب للتعلیم المھاري

می��ة الت��دریب العقل��ي ال��ى ان المھ��ارات العقلی��ة تس��اعد ترج��ع اھ) " ٢٠٠١وماج��دة محم��د ، 
الافك�ار الس�لبیة وتش�تیت الادراك  اللاعب على الوصول الى حالة عقلیة والتي یمكنھا ان تمنع

   )١("للمثیرات
البعدیة للمجم�وعتین ختبارات للا) اختبار التنظیم الادراكي(نتائجعرض وتحلیل ومناقشة ٣-٤

  .الضابطة والتجریبیة
  

  )٥( جدول
والجدولیة ونوع الدلالة  المحسوبة) T(یبین الوسیط الحسابي والانحراف المعیاري وقیمتي

  .البعدیة للمجموعتین الضابطة والتجریبیة) اختبار التنظیم الادراكي( الاحصائیة لنتائج 
متغیر 
  البحث 

 (T)قیمة   المجموعة التجریبیة   المجموعة الضابطة 
  المحتسبة 

 (T)قیمة 
  *  الجدولیة

الدلالة 
الوسط   الاحصائیة 

  الحسابي
الانحراف 
  المعیاري 

الوسط 
  الحسابي 

الانحراف 
  المعیاري 

التنظیم 
  الادراكي

  معنوي   ٢�١٦  ٤�٤٣٥  ٠�٩٧٥  ١٣�٤٢٨  ١�٣٩  ١٠�٥٧١

  ) .١٣(ودرجة حریة ) ٠ ,٠٥(تحت مستوى دلالة (*)  
البعدیة للمجموعتین الض�ابطة والتجریبی�ة ، ) لادراكياختبار التنظیم ا( نتائج ) ٥(یبین جدول 

ف��ي الاوس��اط الحس��ابیة ب��ین المجم��وعتین الض��ابطة والتجریبی��ة " اذ تش��یر ال��ى ان ھن��اك فرق��ا
ب��ین )T(ت��م اس��تخدام اختب��ار " ولص��الح المجموع��ة التجریبی��ة ، ولاج��ل تحدی��د ذل��ك إحص��ائیا

، وھ�ي اكب�ر م�ن ) ٤،٤٣٥(لمحتس�بة ا) T(بلغ�ت قیم�ة الاختبارات البعدیة للمجموعتین حیث 
، مم�ا ی�دل عل�ى ) ١٣(ودرج�ة حری�ة ) ٠ ,٠٥(تح�ت مس�توى دلال�ة ) ١٦,٢(القیمة الجدولی�ة 
اختب��ار التنظ��یم ( ل��دى مناقش��ة نت��ائج عنوی��ة لص��الح المجموع��ة التجریبی��ة ،ووج��ود ف��روق م

ص��الح ل" معنوی��ا" ان ھن��اك فرق��اظھ��ر) ٥(الت��ي ت��م عرض��ھا وتحلیلھ��ا ف��ي ج��دول )الادراك��ي 
من خلال فرق الاوس�اط الحس�ابیة للاختب�ارین البع�دیین " المجموعة التجریبیة ویظھر واضحا

ویعزى سبب التطور ال�ى تطبی�ق برن�امج الت�دریب العقل�ي المص�احب للتعل�یم المھ�اري وال�ذي 
فق�ط ، وھ�ذا یتف�ق م�ع مااش�ار  ادى الى ظھور نتائج افضل من الاقتصار على التعلیم المھاري

والانتب�اه یس�اعد اللاع�ب عل�ى تركیز الت�دریب ال�ذھني" ان ) ١٩٩٥ود عبد الفتاح ، محم( الیھ
  .)٢("الانتقائي لاجزاء المھارة الحركیة المنشودة 

  

                                                 
 .٨١-٨٠، ص  مصدر سبق  ذكره :سماعیل محمد العربي شمعون وماجدة محمد ا - ١
دار : ،الق�اھرة ١، ط بیق والتجری�بسیكولوجیة التربیة البدنیة والریاضیة بین النظریة والتط :محمود عبد الفتاح عنان  - ٢

  .٣٤٦، ص ١٩٩٥الفكر العربي ، 
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  :)الضابطة(مناقشة نتائج الاختبارالمھاري وعرض وتحلیل  ٤-٤

  )٦(جدول
دولیة ونوع الدلالة المحتسبة والج) T(یبین الوسط الحسابي والانحراف المعیاري وقیمتي

  .الاحصائیة لنتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة للمجموعة الضابطة
المھارات 
  الاساسیة 

 (T)قیمة   الاختبار البعدي   الاختبار القبلي 
  المحتسبة 

 (T)قیمة 
  * الجدولیة 

الدلالة 
الوسط   الاحصائیة 

  الحسابي
الانحراف 
  المعیاري 

الوسط 
  الحسابي 

الانحراف 
  عیاري الم

الطلوع 
بالدوران 
الخلفي 

  للارتكاز 

  معنوي    ٢�٤٥  ٨�٦٧٥  ٠�٤٤٨  ٧�٨١  ٠�٣٩  ١�٧٨١

الطلوع 
  بالكب

  معنوي  ٢�٤٥  ٧�٧٦  ٠�٦٨  ٦�٧٩  ٠�٤١  ١�٤٦٨

  )٦(ودرجة حریة ) ٠ ,٠٥( تحت مستوى دلالة (*)  
دوران بال� نت�ائج الاختب�ارات المھاری�ة للمجموع�ة الض�ابطة لحركت�ي الطل�وع) ٦(یبین ج�دول 

، اذ تش��یر ال��ى التط��ور الواض��ح ف��ي المھ��ارات  للارتك��از الارتك��از والطل��وع بالك��بالخلف��ي 
بین الاختبارات القبلی�ة والبعدی�ة ) T(تم استخدام اختبار " الأساسیة ولأجل تحدید ذلك إحصائیا

  : لتحدید معنویة الفروق 
حس�ابي والانح�راف المعی�اري اذ كانت نتائج الوسط ال: الطلوع بالدوران الخلفي للارتكاز  -١

البع�دي ، وللاختب�ار عل�ى الت�والي) ٣٩,٠(و)٧٨١،١(في الاختبار القبلي للمجموعة الضابطة 
لمعرف�ة معنوی��ة الف�روق ف�ي الاوس�اط الحس��ابیة المحتس�بة )T(، ام�ا قیم�ة )٤٤٨,٠(و) ٨١,٧(

) ٢ ,٤٥(ی�ة ر م�ن القیم�ة الجدولـ، وھ�ي اكب�) ٨،٦٧٥(ختیارین القبل�ي والبع�دي كان�ت بین الا
على وج�ود ف�روق معنوی�ة لص�الح ، مما یدل ) ٦(ودرجة حریة ) ٠ ,٠٥(تحت مستوى دلالة 

  .الاختبار البعدي 
اذ كانت نتائج الوس�ط الحس�ابي والانح�راف المعی�اري ف�ي الاختب�ار القبل�ي : الطلوع بالكب -٢

اف وب�����انحر) ٦ ,٧٩(، وللاختب�����ار البع�����دي ) ٠ ,٤١(و) ١ ,٤٦٨(للمجموع�����ة الض�����ابطة 
المحتسبة لمعرفة معنویة الفروق في الاوس�اط الحس�ابیة ب�ین ) T(، اما قیمة )٠ , ٦٨(معیاري
تح��ت ) ٤٥,٢(ر م��ن القیم��ة الجدولی��ة ـ، وھ��ي اكب��) ٧،٧٦(رین القبل��ي والبع��دي كان��ت الاختب��ا

، مم��ا ی��دل عل��ى وج��ود ف��روق معنوی��ة لص��الح ) ٦(ودرج��ة حری��ة ) ٠ ,٠٥(مس��توى دلال��ة 
  .الاختبار البعدي 



  فراس حسن عبد الحسین . د.م             ٢٠٠٩تشرین الأول لسنة . مجلة الفتح . ن العدد الثاني والأربعو
  لیث محمد حسین . م.م                                                                                         

  لفتة حمید سلمان . م                                                                                            
 

 

الت��ي ت��م عرض��ھا وتحلیلھ��ا ) الخلف��ي بالارتك��از ال��دوران حرك��ة الطل��وع( ل��دى مناقش��ة نت��ائج
ویظھ��ر "ھن��اك تط��وراللاختب��ارات المھاری��ة القبلی��ة والبعدی��ة للمجموع��ة الض��ابطة ظھ��ر ان 

من خلال فرق الاوساط الحسابیة للاختبارین القبلي والبعدي ، ویعزى سبب التط�ور " واضحا
اظاف��ة ال��ى مایمتلك��ھ اللاعب��ین  وني التعلیم��ي الموض��وع م��ن قب��ل الب��احثال��ى البرن��امج الحرك��

لس�ریع ف�ي المبتدئین من خفة ورشاقة ومرونة في حركاتھم ، اذ ان ھذه المرحلة تتمیز بالنمو ا
  .التعلم الحركي 

التي ت�م عرض�ھا وتحلیلھ�ا للاختب�ارات المھاری�ة ) حركة الطلوع بالكب (وعند مناقشة نتائج   
من خلال ف�رق الاوس�اط " واضحا" والبعدیة للمجموعة الضابطة ظھر ان ھناك تطوراالقبلیة 

الحسابیة للاختبارین القبلي والبع�دي ، ویع�زى س�بب التط�ور ال�ى البرن�امج الحرك�ي التعلیم�ي 
) ١٩٨٥وجی�ھ محج�وب ، ( بالاضافة الى قابلیة التعلم الس�ریعة ، وھ�ذا یتف�ق م�ع مااش�ار الی�ھ 

یحدث نتیجة توجیھ وربط حرك�ي م�ع انس�یابیة الحرك�ات الریاض�یة حركي التطور ال" الى ان 
  .)١("سیابیة قمتھا عند تطبیق برامج تعلیمیة مقننةوالأساسیةوتصل الان

  
  :للمجموعة التجریبیة وتحلیل ومناقشة نتائج الاختبار المھاري عرض ٥-٤
  

  )٧(جدول 
تسبة والجدولیة ونوع الدلالة المح) T(یبین الوسط الحسابي والانحراف المعیاري وقیمتي

  .الاحصائیة لنتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة للمجموعة التجریبیة
المھارات 
  الاساسیة 

 (T)قیمة   الاختبار البعدي   الاختبار القبلي 
  المحتسبة 

 (T)قیمة 
  * الجدولیة 

الدلالة 
الوسط   الاحصائیة 

  الحسابي
الانحراف 
  المعیاري 

الوسط 
  الحسابي 

لانحراف ا
  المعیاري 

الطلوع 
بالدوران 
الخلفي 

  للارتكاز 

  معنوي    ٢�٤٥  ١٠�٥٥  ٠�٢٥٩  ٨�٣٢  ٠�٤٣  ١�٨٧٥

الطلوع 
  بالكب

  معنوي  ٢�٤٥  ٩�٨٠٤  ٠�٦٥٨  ٦�٤٥  ٠�٢٦  ١�٦٨٧

  .)٦(ودرجة حریة ) ٠ ,٠٥( تحت مستوى دلالة (*)  
اذ تش��یر ال��ى التط��ور  نت��ائج الاختی��ارات المھاری��ة للمجموع��ة التجریبی��ة ،) ٧(یب��ین ج��دول 

ب��ین ) T(ت��م اس��تخدام اختب��ار " الواض��ح ف��ي المھ��ارات الاساس��یة ولأج��ل تحدی��د ذل��ك إحص��ائیا
  : الاختبارات القبلیة والبعدیة لتحدید معنویة الفروق 

اذ كانت نتائج الوسط الحس�ابي والانح�راف المعی�اري : الطلوع بالدوران الخلفي للارتكاز  -١
 )٨،٣٢(، وللاختب��ار البع��دي ) ٠ ,٤٣(و)٨٧٥،١(مجموع��ة التجریبی��ة القبل��ي لل ف��ي الاختب��ار

المحتس��بة لمعرف��ة معنوی��ة الف��روق ف��ي الاوس��اط الحس��ابیة ب��ین )  T(ام��ا قیم��ة ) ٠ ,٢٥٩(و
تح�ت ) ٢ ,٤٥(، وھي اكبـر م�ن القیم�ة الجدولی�ة ) ١٠،٥٥(ختبارین القبلي والبعدي كانت الا

مم��ا ی��دل عل��ى وج��ود معنوی��ة لص��الح الاختب��ار ، ) ٦(ودرج��ة حری��ة ) ٠ ,٠٥(مس��توى دلال��ة 
  .البعدي 

                                                 
 .١٢٧، ص  مصدر سبق ذكره ) :١٩٨٥(وجیھ محجوب  - ١
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اذ كانت نتائج الوسط الحسابي والانح�راف المعی�اري ف�ي الاختب�ار القبل�ي : الطلوع بالكب  -٢
وب�انحراف معی�اري ) ٦ ,٤٥(، وللاختبار البعدي ) ٠, ٢٦(و) ١ ,٦٨٧(للمجموعة التجریبیة 

ی��ة الف��روق ف��ي الاوس��اط الحس��ابیة ب��ین المحتس��بة لمعرف��ة معنو) T(، ام��ا قیم��ة ) ٠ ,٦٥٨(
تح�ت ) ٢ ,٤٥(ر م�ن القیم�ة الجدولی�ة ـ، وھي اكب) ٩،٨٠٤(ي كانت الاختبارین القبلي والبعد

، مم��ا ی��دل عل��ى وج��ود ف��روق معنوی��ة لص��الح ) ٦(ودرج��ة حری��ة ) ٠ ,٠٥(مس��توى دلال��ة 
  .الاختبار البعدي 

ظھر ان ) رتكاز وحركة الطلوع بالكبحركة الطلوع بالدوران الخلفي للا(ئج الدى مناقشة نت 
م��ن خ��لال ف��رق الاوس��اط الحس��ابیة " ف��ي تعل��م الحرك��ة اع��لاه ویظھ��ر واض��حا" ھن��اك تط��ورا

للاختب��ارین القبل��ي والبع��دي ، ویع��زى س��بب التط��ور ال��ى تطبی��ق برن��امج الت��دریب العقل��ي 
الت�دریب " ان ) ١٩٩٥محم�د حس�ن ع�لاوي ، ( علیم المھاري ،وھذا مااشار الی�ھالمصاحب للت

ھ��و اح��د الطرائ��ق التدریبی��ة الھام��ة ف��ي رف��ع مس��توى الاداء المھ��اري وتط��ویر الھ��ارة  العقل��ي
فوائد استخدام التدریب ال�ذھني یش�كل " ان من ) ١٩٧٦سبیلكر ،(وقد عزز ذلك  )١("الحركیة 

) " ١٩٩٥محم�ود عب�د الفت�اح ،(وھ�ذا مااش�ار الی�ھ . )٢("امكانیة جیدة ومكملة ل�لاداء المھ�اري
ن ممارس��ة العقلی��ة كاس��تراتیجیة معرفی��ة اكث��ر فاعلی��ة م��ن ع��دم الممارس��ة ویج��ب اس��تخدامھا ا

  .)٣(" بطریقة مكملة مع الممارسة البدنیة لاعطاء نتائج افضل 
  :عرض ومناقشة نتائج الاختبارات المھاریة البعدیة لمجموعتین الضابطة والتجریبیة ٦-٤

  )٨(جدول 
المحتسبة والجدولیة ونوع الدلالة ) T(لمعیاري وقیمتيیبین الوسط الحسابي والانحراف ا

  .البعدیة للمجموعتین الضابطة والتجریبیةائیة لنتائج الاختبارات االاحص
المھارات 
  الاساسیة 

 (T)قیمة   الاختبار البعدي   الاختبار القبلي 
  المحتسبة 

 (T)قیمة 
  * الجدولیة 

الدلالة 
الوسط   الاحصائیة 

  الحسابي
الانحراف 

  لمعیاري ا
الوسط 

  الحسابي 
الانحراف 
  المعیاري 

الطلوع 
بالدوران 
الخلفي 

  للارتكاز 

  معنوي    ٢�٤٥  ٤�٠٨  ٠�٢٥٩  ٧�١٢  ٠�٤٤٨  ٧�٨١

الطلوع 
  بالكب

  معنوي  ٢�٤٥  ٢�٤٤  ٠�٦٥٨  ٦�٤٥  ٠�٦٨  ٦�٧٩

نت��ائج الاختب��ارات المھاری��ة البعدی��ة للمجم��وعتین الض��ابطة والتجریبی��ة ، اذ ) ٨(یب��ین ج��دول
ف��ي الاوس��اط الحس��ابیة البعدی��ة للمجم��وعتین الض��ابطة والتجریبی��ة " یر ال��ى ان ھن��اك فرق��اتش��

ب��ین )T(ت��م اس��تخدام اختب��ار " ولص��الح المجموع��ة التجریبی��ة ، ولاج��ل تحدی��د ذل��ك احص��ائیا
  :رات المھاریة البعدیة للمجموعتینالاختبا

، وھ�ي اكب�ر م�ن ) ٢،٠٨( المحتس�بة) T(بلغ�ت قیم�ة : الطلوع بالدوران الخلفي للارتكاز  -١
، مم�ا ی�دل عل�ى ) ١٢(ودرج�ة حری�ة ) ٠ ,٠٥(تحت مس�توى دلال�ة ) ٢ ,١٨(القیمة الجدولیة 

  .وجود فروق معنویة لصالح المجموعة التجریبیة

                                                 
 ..٦٥، ص  مصدر سبق ذكره:بسھ خلیل ابراھیم احمد العزاوي اقت) ١٩٩٥(محمد حسن علاوي  - ١
 .١٨٩ ، ص مصدر سبق ذكره :اقتبسھ  محمد عبد الغني عثمان ) ١٩٧٦(سبیلكر  - ٢
 .٣٤٣، ص  مصدر سبق  ذكره :محمود عبد الفتاح عنان  - ٣
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 ,١٨(، وھي اكبر من القیم�ة الجدولی�ة ) ٢،٤٤(المحتسبة ) T(بلغت قیمة : الطلوع بالكب  -٢
عنوی�ة ، مم�ا ی�دل عل�ى وج�ود ف�روق م) ١٢(ج�ة حری�ة ودر) ٠ ,٠٥(تحت مستوى دلال�ة ) ٢

حرك�ة الطل�وع بال�دوران الخلف�ي للارتك�از ( ل�دى مناقش�ة نت�ائج لصالح المجموعة التجریبیة و
والطلوع بالكب التي تم عرضھا وتحلیلھا للاختبارات المھاریة البعدیة للمجم�وعتین الض�ابطة 

م�ن " ویظھ�ر واض�حا موع�ة التجریبی�ةمعنوی�ة لص�الح المج" والتجریبیة ظھ�ر ان ھن�اك فرق�ا
، ویعزى س�بب التط�ور ال�ى تطبی�ق برن�امج ن البعدیینخلال فرق الاوساط الحسابیة للاختباری

التدریب العقلي المصاحب للتعلیم المھاري والذي ادى الى ظھ�ور نت�ائج افض�ل م�ن الاقتص�ار 
ق��درات عقلی��ة خاص��ة  لان المھ��ارات الجمناس��تیكیة تحت��اج ال��ى. " عل��ى التعل��یم المھ��اري فق��ط 

عن القدرات الحركیة ، لان التدریب الذھني یس�مح للاع�ب بتحلی�ل المج�امیع العض�لیة " فضلا
المستخدمة وتحلیل المھارة الحركیة اذ یتم التنسیق بین الجھ�از العص�بي والعض�لي مم�ا ی�ؤدي 

دریب فوائ��د اس��تخدام الت��" ان م��ن ) ١٩٧٦س��بیلكر ،(وب��ذلك اش��ار  ،)١("ال��ى افض��ل النت��ائج 
. )٢("تحس�ین تعل��م المھ�ارات الحركی��ة ف��ي حال�ة الجم��ع م��ابین الت�دریب ال��ذھني والاداء العمل��ي

ان درج��ة اتق��ان المھ��ارات ) " ١٩٩٠نای��دفیر ،(وھ��ذا یتف��ق م��ع مااش��ار الی��ھ ) المھ��اري فق��ط (
وك���ذلك یش���یر العدی���د م���ن ،)٣("الحركی���ة م���رتبط بالكفای���ة العقلی���ة والتعل���یم المھ���اري مع���ا

ان اس��تخدامالتدریب " ف��ي المج��ال الریاض��ي ومج��ال عل��م ال��نفس التعلیم��ي ال��ى المتخصص��ین 
الم��دعم ب��الاداء العمل��ي ی��ؤدي ال��لا نت��ائج اكث��ر فعالی��ة م��ن اس��تخدام الت��دریب العمل��ي  العقل��ي
  ٤("بمفرده

  
  الباب الخامس

  : الاستنتاجات والتوصیات  -٥
  :الاستنتاجات ١-٥

  :الباحث فقد خرج بالاستنتاجات الاتیة في ضوء النتائج التي توصل الیھا       
  في تطویرالتنظیم الادراكي" ایجابیا" ان للتعلیم والتدریب العقلي تأثیرا -١
ف��ي مس���توى تعل��م بع���ض " ایجابی��ا" ان للتعل��یم المھ��اري والت���دریب العقل��ي ت���أثیرا -٢

 .للرجاللجمناستك الفني لاسیة على جھاز العقلة المھارات الاس
احب للت�دریب المھ�اري ی�ؤدي ال�ى اكتس�اب المھ�رة بش�كل ان التدریب العقلي المص� -٣

 . افضل واسرع من خلال برمجة المعلومات العقلیة بشكل افضل
  :التوصیات ٢-٥

  :في ضوء مااظھرتھ نتائج ھذه الدراسة یوصي الباحث بما یلي 
التأكی��د عل��ى اس��تخدام الت��دریب العقل��ي المص��احب للتعل��یم المھ��اري لم��ا اثبت��ھ م��ن  -١

  .یة مؤثرة في التعلمشمولیة وكفا

                                                 
اثر اس�تخدام الت�دریب العقل�ي عل�ى تحس�ین مس�توى الاداء المھ�اري ف�ي الجمب�از لط�لاب كلی�ة  :محمد علي ابو الكشك  - ١

، ١٩٩٦ع�ة الاس�كندریة ، ، كلی�ة التربی�ة للبن�ات ، جام ١٠، المجلة العلمیة للتربیة البدنیة والریاضیة ، ع التربیة الریاضیة
 .١١ص

 .١٨٩، ص  مصدر سبق ذكره:تبسھ محمد عبد الغني عثمان اق) ١٩٧٦(سبیلكر  - ٢
 . ٧٢، ص  مصدر سبق ذكره :اقتبستھ اغادیر صبیح لازم ) ١٩٩٠(روبرت نایدفیر  - ٣
 .١٨٨محمد عبد الغني عثمان ، مصدر سبق ذكره ، ص  - ٤
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ضرورة الاھتمام بتط�ویر بع�ض الق�درات العقلی�ة باس�تخدام الت�دریب العقل�ي ض�من  -٢
" وحدات البرن�امج التعلیم�ي الت�ابع لاتح�اد الجمناس�تك ، إذ تع�د ھ�ذه الق�درات ع�املا

 .في تقدم مستوى أداء ریاضة الجمناستك الفني " مساعدا
عرف��ة م��دى تط��ور ھ��ذه الق��درات كمؤش��ر لمات الذھنی��ة ض��رورة اس��تخدام اختب��ار -٣

 .ل دوري لدى لاعبي وطلاب الاندیة وكلیات التربیة الریاضیة وبشك
إج��راء دراس��ات مش��ابھ عل��ى لاعب��ي الجمناس��تك المتق��دمین لمعرف��ة ت��أثیر الت��دریب  -٤

 .العقلي في تطویر المھارات المعقدة 
 

  
  )١(ملحق 

  ٢/١١/٢٠٠٨: التاریخ                                                  ١:الوحدة التعلیمیة 
  دقیقة ٥٠: الزمنالخلفي للارتكازعلى العقلة ان تعلیم مھارة الطلوع بالدور: ھدف الوحدة

اقس�����������ام الوح�����������دة   ت
  التعلیمیة

  المحتویات                            الزمن

    د١٠  القسم التحضیري  أ
  .ا عالیا خلفادوران الذراعین امام) وقوف( -  د٦  التمارین البدنیة  ب

ال��ذراعان أعل��ى می��ل الج��ذع للاس��فل ولم��س الق��دمین  -وق��وف فتح��ا( -
 .بالید

ال��ذراعان اعل��ى تب��ادل رف��ع ال��رجلین للاعل��ى م��ع امت��داد  -وق��وف -
 .وثبات الرجل الاخرى على الارض بالتعاقب  

 ).على قدم واحدة  –الوقوف (  -
 ).میزان عالي امامي (  -
  ).القوس الخلفي (  -

   -  د٣٥  يالقسم الرئیس  ٢
تب���ادل رف���ع ال���رجلین بالتعاق���ب ) ال���ذراعان مس���ك الب���ار –وق���وف ( -  د٨  الجزء التعلیمي   أ

 .للاعلى وھي ممدودة
 .القفز والنھوض للاعلى قفزات متتالیة) مسك البار -وقوف( -
النھوض للاعلى للارتكاز على العقلة بدون ) مسك البار  –وقوف ( -

 .دوران خلفي 
تك���از ، مس���اعدة القف���از ومس���اعدة اداء حرك���ة الطل���وع للخل���ف للار -

 .المدرب
 .اداء حركة الطلوع للخلف للارتكاز بدون قفاز  -
  .قفزات للاعلى مع امتداد الجسم اقصى مایمكن ) وقوف( -

   )١(الوحدة ) رقم      ( –تطبیق برنامج التدریب العقلي  -  د١٠  التدریب العقلي   ب
ع بال���دوران الخلف���ي للارتك���از عل���ى اداء اللاعب���ین مھ���ارة الطل���و -  د١٧  الجزء التطبیقي   ج

العقلةیش��كل ت��دریجي وبالمس��اعدة، واعط��اء التغذی��ة الراجع��ة اثن��اء 
  .الاداء

 )تنمیة قوة الرجلین(لعبة القفز من فوق الصندوق -  د٥  القسم الختامي  ٣
 )تنمیة قوة الذراعین والرجلین( لعبة تقوس العقرب  -
  ).تنمیة قوة الذراعین ( لعبة العربة  -
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  م١٦/١١/٢٠٠٨: التاریخ                                               ٧:التعلیمیة  الوحدة
  دقیقة ٥٠: الزمن                      على العقلة تعلیم مھارة الطلوع بالكب: ھدف الوحدة

  استخدم الباحث النموذج الحركي والصبور عند عرض اقسام واجزاء الحركة/ملاحظة
اقس������������ام الوح������������دة   ت

  علیمیةالت
  المحتویات                            الزمن

    د١٠  القسم التحضیري  ١
" المش�ي امام�ا م�ع ارجح�ة ال�ذراعین امام�ا -المشي امام�ا) الوقوف ( -  د٤  الإحماء       أ

ال���ذراعان عالی���ا م���ع تب���ادل رف���ع  -المش���ي امام���ا –" فنش���رھا جانب���ا
عقب�ین ب�الورك م�ع تب�ادل ض�رب ال" الھرولة امام�ا –" الركبتین عالیا

  .الوقوف  -المشي اماما -الھرولة اماما –
 .دوران الذراعین اماما عالیا خلفا) وقوف( -  د٦  التمارین البدنیة  ب

می��ل الج��ذع وفتل��ھ للم��س الق��دم بالی��د ) ال��ذراعان جانب��ا -وق��وف فتح��ا( -
 .المقابلة

 .ثني الجذع للاسفل ومدھا للاعلى) الذراعین اعلى –وقوف ( -
 ).م واحكدة على قد –الوقوف ( -
 .المیزان العالي الامامي  -
  ).القوس الخلفي( -

    د٣٥  القسم الرئیسي  ٢
 .مد الجذع بأستقامة الجسن ثم ثني سریع مرة اخرى –) تكور( -  د٨   الجزء التعلیمي  أ

ان�زلاق الجس�م تح�ت الب�ار بمرجح�ة ال�رجلین ) مسك الب�ار –وقوف ( -
 .مفصل الورك  للامام عند

تقری�ب امش�اط الق�دمین م�ن الب�ار عن�د ثني مفص�ل ال�ورك و) وقوف( -
 .نقطة سكون حركة الانزلاق واتخاذ وضع الكب من التعلقة 

للام���ام م���ع س���رعة رجوع���ھ " م���د الج���ذع ك���املا) جل���وس طوی���ل( -
 ).حركة الخطف(للخلف

ف��تح زاوی��ة مفص��ل ال��ورك م��ع س��حب الی��د بس��رعة  -)تعل��ق بالب��ار( -
 )تكرار(

ب الی���د للب���ار ف���تح زاوی���ة مفص���ل ال���ورك م���ع س���ح-)تعل���ق بالب���ار( -
 ) تكرار(بسرعة

  .عمل الحركة بشكل كامل مع المساعدة ) مسك البار –وقوف ( -
  )٧(الوحدة (  ) ملحق رقم  –تطبیق البرنامج العقلي  -  د١٠   التدریب العقليا  ب
بش��كل ت�دریجي وبالمس��اعدة ، ) الطل��وع بالك�ب(اداء اللاعب�ین مھ�ارة  -  د١٧  الجزء التطبیقي  ج

  .عة اثناء الاداءواعطاء التغذیة الراج
 ).تنمیة قوة الرجلین(لعبة القفز من فوق الصندوق  -  د٥  القسم الختامي   ٣

 )تنمیة قوة الذراعین(لعبة العربة البشریة  -
  .تمارین تھدئة لمفاصل الجسم واسترخاء -
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  ١:الوحدة التعلیمیة 
  دقائق ١٠: الزمن                                        م٢/١١/٢٠٠٨:التاریخ

  :الھدف 
عل�ى   لطل�وع بال�دوران الخلف�ي والارتك�ازاھ�ارة متص�ور (ھارةالتركیز وادراك كل اجزاء م 

  .العقلة وتصور المھارة 
   :الادوات المستخدمة

                 قاعة جمناستك مع تجھیزات العقلة ، ساعة توقیت
  :الإجراءات 

  .الانف والزفیر من الفماداء عملیة التنفس العمیق بحیث یكون الشھیق من  -
الرج�ل " (خلفا" مسك البار والقیام بمرجحة احدى القدمین اماما(تركیز انتباه اللاعب الى  -

 ).الممرجحة
غل��ق العین��ین ، تص��ور الانم��وذج الح��ي وھ��و ی��ؤدي الوض��ع التحض��یري لمھ��ارة حرك��ة  -

 .الطلوع بالدوران الخلفي للارتكاز 
 .ثانیة للراحة  ٢٠ -
مرجح��ة الرج��ل الممرجح��ة للاعل��ى م��ع دف��ع الارض بالق��دم ( ب ال��ىتركی��ز انتب��اه اللاع�� -

 ).الاخرى مع سحب العقلة بالزراعیین
 .رئیسي للحركةالانموذج الحي وھو یؤدي الوضع الغلق العینین،تصور -
 .ثانیة للراحة  ٢٠ -
 ).دوران الجسم للخلف حول العقلة ( تركیز انتباه اللاعب الى  -
ھو یؤدي الوضع النھ�ائي لحرك�ة الطل�وع بال�دوران و الانموذج الحيغلق العینین،تصور  -

 . الخلفي للارتكاز
 .ثانیة للراحة  ٢٠ -
 .الانموذج الحي وھو یؤدي مھارة كاملة تركیز انتباه اللاعب الى -
 .المھارةالحي وھو یؤدي غلق العینین ، تصور الانموذج  -
 مق ثلاث مراتالتنفس بع -
 .عملیة التصور والشروع بالعمل استخدم الباحث عملیة الاسترخاء الذاتي قبل-

  
  دقائق  ١٠: الزمن   ١٦/١١/٢٠٠٨: التاریخ          ٧:یة التعلیم الوحدة 

  .وع بالكب ركیز والتصور على اجزاء حركة الطلالت:الھدف
  . از العقلة ، ساعة توقیتقاعة جمناستك مع تجھیزات جھ: ت المستخدمةالادوا

  بحیث یكون الشھیق والزفیر من الانف والفم  اداء عملیة التنفس العمیق:الإجراءات
وضع المسك والتعلم بالبار ثم عملیة انزلاق الجسم تح�ت الب�ار ( تركیز انتباه اللاعب الى  -

 ).نقطة المیتة(لوصول الجسم الى وضع الامتداد الكامل 
 لحركةلتصور الانموذج الحي وھو یؤدي الوضع التحضیري ین ،غلق العین -
 .ثانیة للراحة  ٢٠ -
سحب الرجلین مع تقلیل زاویة مفصل الورك لوصول  الق�دمین (تركیز انتباه اللاعب الى  -

 ).وضع الكب مع العقلة( بتماس مع البار 
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 .لرئیسي للحركةغلق العینین ، تصور الانموذج الحي وھو یؤدي الوضع ا -
 .ثانیة للراحة  ٢٠ -
ار بال��ذراعین ورف��ع ف��تح زاوی��ة معق��ل الكت��ف م��ع س��حب الب��( تركی��ز انتب��اه اللاع��ب ال��ى  -

 ).الرجلین للاعلى
 . النھائي لحركة الطلوع بالكبغلق العینین ، تصور الانموذج الحي وھو یؤدي الوضع  -
 .ثانیة للراحة  ٢٠ -
 .تركیز انتباه اللاعب الى الانموذج الحي وھو یؤدي مھارة الطلوع بالكب  -
 . المھارة الرئیسیة يغلق العینین ، تصور الانموذج الحي وھو یؤد -
 .التنفس بعمق ثلاث مرات  -

  ".الجلوس بوضع مریح والجسم مسترخیا-:الملاحظات 
 .التأكید على التنفس مع الایعاز  -
یص��احب عملیت��ا التركی��ز والتص��ور تغذی��ة راجع��ة متزامن��ة م��ن قب��ل الباح��ث والك��ادر  -

 .المساعد لتنفیذ البرنامج المعد 
  .میة الالتزام بالتوقیتات الزمنیة لاجزاء الوحدة التعلی -


