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تأثير برنامج لمتدريب العقمي عمى تطوير بعض المهارات الحركية عمى جهاز الحركات الأرضية 
 رياضة الجمباز فيلمناشئين 

 * م / أحمد محمد عبد الحكم طبانة                 
 : المقدمة ومشكمة البحث

يتميز العصر الحديث بالتقدم العممي الذي يغزو العالم في جميع المجالات ويتسابق العمماء      
لتطبيق أحدث الأساليب العممية لمتغمب عمى ما يعترض مسيرة التقدم من مشكلات  نوالباحثو 

  .   ووسيمتيم في ذلك ، الدراسة العممية والبحث في جميع المجالات
ذلك  فيرة شيدت رياضة الجمباز عمى المستوى العالمي تطورا واضحا نراه وخلال الفترة الأخي    

المختمفة  الأجيزةتكوين الجمل الحركية عمى  فيوالصعوبة  الابتكارالأداء المميز الذى يجمع بين 
مجالات  فيجديد  وما ىالدول المتقدمة من خلال البحث عن كل  اىتمامويعكس ىذا الإنجاز 

 التدريب وبصفة خاصة المجال النفسي لمناشئين .
أن العالم خلال الفترات الأخيرة قد  ( "2004" حسنى سيد " ، " حازم عبد الله " )ويذكر كلا من 

 الرياضيكافة المجالات والعموم وكان لذلك أثر كبير عمى تطوير المستوى  فيحظى بتقدم ىائل 
 أياديدولية الرياضية مسرحا لعرض نتاج ىذا التطور عمى حتى أصبحت البطولات والمحافل ال

 .                               ات عامة والجمباز عمى وجو الخصوص"كافة الرياض فيالأبطال الرياضيين المتميزين 
                                    (1   :17 )  

رياضة الجمباز رياضة محببة إلى النفس أن (  2007" عزيزة سالم وأخرون " ) وتذكر          
المراحل السنية المختمفة ، حيث يمكن ممارستيا بناء عمى خطة  فيوتتناسب مع جميع الأفراد 

للإعداد لمبطولات أو  الأساسيتتناسب مع مراحل السن المختمفة ويعتبر ىذا النوع  والتيدراسية 
ختمفة عمى أجيزة الجمباز ) جياز الحركات  المدخل لتحقيق المستوى المتقدم لتأدية الحركات الم

جياز  – المتوازيجياز  -جياز حصان القفز -جياز الحمق  –جياز حصان الحمق  –الأرضية 
                                        ( 7-5:  2)        العقمة ( .                                                                 

 
 
 

 المعادي الرياضي . بناديومدرب جمباز فني  الأزىري* مدرس تربية رياضية بمعيد البخاري 
   



www.manaraa.com

  
 

 

 

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

Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 43 

 

ISSN : : 2646-4860 (online) 

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة
 

2020( يوليو 3( العدد ) 34المجلد )  

ISSN : : 2646-4860  

 
" عمى أن التدريب العقمي يساىم في تطوير المستوى الميارى حيث أن  محمد العربي ويشير "   

عندما يتم التصور العقمي بطريقة صحيحة يعمل ذلك عمى تدعيم المسارات العصبية الذي يساعد 
وينظر إلى التصور العقمي عمى انو أداء عقمي يمكن  ،عمى الأداء الصحيح في المرة التالية للأداء 

اللاعب الرياضي لكي يستجيب طبقا ليذه البرمجة  فكان التصور العقمي في  من خلالو برمجة عقل
حيث انو عندما يتم التصور العقمي لمميارة يحدث ، الرياضة يعنى أن اللاعب يفكر بعضلاتو 

استثارة عصبية خفية تكون كافية لحدوث التغذية الرجعية الحسية التي يمكن استخداميا في تصحيح 
والتدريب عمى الميارات العقمية يمكن أن يسيم في  ،المرات التالية  ة الأداء فيالميارة عند محاول

إعطاء اللاعب ميزه عن غيرة من اللاعبين الذين يمارسون مثل ىذا النوع من التدريب وفى بعض 
           الأحيان خاصة عند تقارب المستوى البدني والميارى للاعبين يكون ىو الفيصل في النجاح والتفوق . 

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

اللاعبين تقل نسب تحسنيم في تحصيل وأداء الميارات الحركية بالمقارنة بزملائيم اللاعبين في نفس 
التدريبية ، وقد يرجع ذلك إلى وجود قصور في بعض  العمر والمستوى التدريبي وتحت نفس الظروف

الميارات النفسية للاعب مثل تركيز الانتباه والاسترخاء والتصور العقمي ، وأيضا إلى قصور في 
 .بعض القدرات العقمية التي تعوق عممية التعمم وتكون سببا في وجود ىذه الصعوبات

داخميا تفاعلات بين مكوناتيا الرئيسية خاصة أن اللاعب وحدة متكاممة يظير ب الباحثويرى     
العقل والجسم ، والعقل يؤثر بصورة إيجابية كانت أو سمبية في أداء الجسم وتمك حقيقة عممية 
أصبحت ممموسة ومعروفة ، حيث أن عقل اللاعب ىو الذي يُميز بين اللاعب المتفوق واللاعب 

وسيمة الأساسية في تطوير مستواه والوصول بو إلى غير متفوق لذا فالعناية المتكاممة باللاعب ىي ال
   تحقيق أعمى نتائج ممكنة .

الأمر الذي دعي الباحث إلى دراسة تمك المشكمة والعمل عمى حميا في محاولة عممية منو    
لتطوير مستوى أداء لاعبي الجمباز وذلك كمحاولة لمحد من تركيز الانتباه لدييم ، وتطوير المستوى 

ن طريق التصور العقمي الصحيح الذي يعمل عمى تدعيم المسار العصبي الذي يساعد الميارى ع
وذلك لان اللاعب يفشل أثناء المنافسة في عممية التصور والتخيل لمميارة  ،عمى الأداء الصحيح 

 ،ليا دور كبير في تحسين المستوى الميارى والجممة الحركية  العقميوأن استخدام برامج التدريب 
يب عمى الميارات العقمية يمكن أن يسيم في إعطاء اللاعب ميزه عن غيرة من اللاعبين الذين والتدر 
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يمارسون مثل ىذا النوع من التدريب وفى بعض الأحيان خاصة عند تقارب المستوى البدني والميارى 
 .للاعبين يكون ىو الفيصل في النجاح والتفوق 

بعض المهارات  تحسينبرنامج لمتدريب العقمي عمى ومن ىنا جاءت فكرة البحث لتصميم"     
 " . رياضة الجمباز فيالحركية عمى جهاز الحركات الأرضية لمناشئين 

 هدف البحث: -
التعرررف عمررى تررأثير برنررامج ترردريبي عقمرري لتحسررين ميررارات وتركيررب الجممررة الحركيررة عمررى جيرراز     

 .الحركات الأرضية لمناشئين
 البحث:  فروض -

 البعديررررة( لمجموعررررة البحررررث  -توجررررد فررررروق دالررررة إحصررررائية بررررين متوسررررطات القياسررررات )القبميررررة  - 1
 قيد البحث لناشئي الجمباز، ولصالح القياس البعدي. الحركيةمستوى أداء الجممة في 

مسرتوى فري البعديرة( لمجموعرة البحرث  -توجد مُعدلات تحسن بين متوسطات القياسات )القبميرة  - 2
 قيد البحث لناشئي الجمباز، ولصالح القياس البعدي. الحركيةأداء الجممة 

              المصطمحات المستخدمة في البحث : -
              Mental Training  التدريب العقمي -1

تستخدم بيا الميارات العقمية  التي تالاستراتيجيانظام تدريب متتابع طويل المدى يتضمن     
 المستويات الرياضية المختمفة وتطوير الصحة العامة .  فيتطوير الأداء  فيوتوظيفيا 

       (6   :53 ) 
 :  * متطمبات التدريب العقمي

يحتاج التدريب العقمي مثل أنواع التدريب الأخرى إلى بعض المتطمبات والشروط حتى يحقق الفائدة    
 المرجوة منو ويمكن تنقسم إلى : 

 ( متطمبات شخصية :  1) 
عطاء الفرصة لصفاء العقل واليدوء  اتجاهوتتضمن توافر          إيجابي نحو التدريب العقمي ، وا 

 وأيضا تجاىل أو عزل الأفكار السمبية جانيا .
 ( متطمبات أثناء التدريب العقمي : 2) 

فر جو ىادى ، ومكان مناسب وىى التي يجب توافرىا عند تطبيق برامج التدريب العقمي مثل توا     
ضاءة خافتة ، وكذلك  ملابس مريحة ومراعاة تحديد وقت منتظم  ارتداءمع مصاحبة موسيقى ىادئة وا 

 ( 45 - 44:  7)                                          .لمتدريب دون مقاطعة 
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 * أساسيات التصور العقمي :
  يجب توافرىا لنجاح عممية  التي" إلى بعض القواعد الأساسية  Harris"  هاريسيشير "  

 التصور العقمي منيا :
ذىنيا حتى يتم  استرجاعياالتصور يكون لكل أجزاء الميارة والعناصر المكونة ليا مع تكرار  – 3

 العقل . فيثباتيا 
يقاع الحركة . – 4  التصور العقمي يستخدم مع الحركات الوحيدة والمتكررة ويمارس بنفس رتم وا 
الصور والخمفيات  –الأصوات  –التصور العقمي يستخدم كل أبعاد الإنجاز ) كالظروف البيئية  – 5
 الإحساس الحركي ( . –

فائدة مرجوه ، مع التأكيد وليذا يحتاج التصور العقمي الى التدريب المنظم المستمر ليحقق أكثر 
 (  60:  9) الحركية ( .              –البصرية  –العديد من الحواس ) السمعية  اشتراكعمى 
أن نمطا جديدا يضم كلا  المنطقيإلى أنو يبدو من  Cox  (1994 )"  كوكسويشير "     

أفضل فاعمية للأعب.                                                                     النوعين من التصور العقمي الداخمي والخارجي بطريقة تتابعية موجية يعد 
 (8   :348  ) 
 اجراءات البحث : -
 :  منهج البحث* 
البعدي(  -استخدم الباحث المنيج التجريبي، واستعان بالتصميم التجريبي ذو القياس )القبمي    

 . لمُناسبتو لطبيعة ىذا البحثلمجموعة واحدة تجريبية، وذلك 
 : عينة البحث* 
 ناشئي الجمباز بنادي المعادي الرياضي واليختعينة البحث بالطريقة العمدية من  تم اختيار    

م، 4242/;3لمموسم الرياضي  لمجمباز المصريبقوائم الاتحاد والمُسجمين ، سنوات  :لاعبي تحت 
 .ناشئين( 9حيث بمغ عدد أفراد مجموعة البحث الأساسية )

 بيانات عينة البحث:توزيع اعتدالية  -

فرري  ناشررئين( 9بيانررات عينررة البحررث، والبررالغ عررددىا )توزيررع قررام الباحررث بررالتحقق مررن اعتداليررة 
 (.3، وذلك كما ىو موضح بالجدول )المُختارةمُتغيرات بعض ال
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 (1جدول )

 في بعض المُتغيرات المُختارةبيانات عينة البحث توزيع اعتدالية  

 المُتغيرات المُختارة
وحدة 
 القياس

 المتوسط 
 الوسيط الحسابي

الانحراف 
 المعياري

مُعامل 
 الالتواء

مُتغيرات 
 النمو

 3.35 - :2.5 22.: 8:.9 سنة السن
 3.25 - 2.26 3.47 3.46 سنتيمتر الطول
 ;2.2 - 6.23 48.62 :48.4 كيموجرام الوزن

طررررررول الررررررذراعين فرررررري الوضررررررع 
 3.98 - ;2.6 5.22 4.93 سنتيمتر جانباً 

 3.88 8.95 22.;33 344.93 سنتيمتر محيط الصدر
 2.97 - 9:.8 85.22 ;83.4 سنتيمتر عرض الكتف
 :2.6 2:.3 56.22 ;56.4 سنة العمر التدريبي

مُعاملات الالتواء لقياسات عينة البحث الأساسية في بعض المُتغيرات ( أن 3يتضح من جدول )     
 بيانات عينة البحث. توزيع (، مما يدل عمى اعتدالية5)± المُختارة قد انحصرت ما بين 

 
 (2جدول )

 سنوات  8عمى جهاز الحركات الأرضية لمناشئين تحت  استمارة تحكيم وقياس الجممة الحركية
 م ( 2020 – 2019)  الرياضيالموسم  في

 م
 

 قيمة    المهارات
 المهارة 

 قيمة الخصم الخطأ
0.1 0.3 0.5 1.0 

شقمبة أمامية عمى  3
اليدين متبوعة بالارتقاء 

  لأعمى
 ) ىاند اسبرنج ( 

  + + + ثنى الذراعين أو الرجمين أثناء الياندسبرنج 3.2

   + + عدم وضع اليدين متقابمتين
   + + الارتقاء بعد الياند سبرنجعدم 

   + + فتح الرجمين أثناء اليبوط

9ن =   
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   + + السقوط
الانبطاح ثم اداء  4

جراندكار طولي ) 
 يمين أو شمال (

 +    انحراف الجراندكار 2.4
   + + ثنى الركب أو الامشاط

  + + + انحراف الجراند كار  2.4 جراند كار عرض  5
   + + ثنى الركب أو الامشاط 

الصعود مباشرة بالقوة  6
لموقوف عمى اليدين 

 ث 4ثبات 
 ) برس بلانس (

الزاوية  فيث 3ث وحتى 4الثبات أقل من  :.2
 أو البلانس 

+ + +  

+ لا    عدم الثبات .
تحتسب 
 الحركة

 

ثنى الذراعين أو الرجمين أثناء الصعود أو 
 أثتاء الدحرجة .

+ + +  

   +  اصطدام الرأس بالأرض أثناء الدحرجة  2.5 الدحرجة لمجموس ضم  7

   + + عدم وضع اليدين عمى خط مستقيم  2.7 عجمة فتح  8
   + + عدم المرور بوضع الوقوف عمى اليدين 

  + + + ثنى الركب أو الأمشاط 
 D. Score        5.2                              

 
 المعاملات العممية لأدوات البحث : -

 * مقياس القدرة عمى الاسترخاء : 
 Your( تحت عنوان  3;93)  frank vitalالاصل " فرانك فيتال "  فيىذا المقياس وضعو     

Ability to Relax    ( عبارة تتيح الفرصة لمفرد  37ويتكون من )التعبير عن قدرتو عمى  في
عن طريق الاستجابات المفظية لعبارات المقياس ، وقد اعد ىذا المقياس  الإراديالاسترخاء العضمي 

( ويعد ىذا المقياس صالح لكلا  3:;3صورتو العربية " محمد علاوى " ، " احمد السيوفى " )  في
  . الجنسين ولجميع الأعمار الزمنية
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 : الرياضيالمجال  في* مقياس التصور العقمي 
بيدف التعرف عمى الدرجة Martens (1982 )  " مارتنز "  الأصل فيوضع ىذا المقياس     
:  ىييمكن بيا استخدام الحواس اثناء التصور العقمي ويتكون ىذا المقياس من اربعة ابعاد  التي

التصور الإنفعالى ، وقد اضافت  –التصور الحس حركى  –التصور السمعى  –التصور البصرى 
 في( بعدين الى ىذا المقياس وىما التحكم  3;;5)   Veale & Walterكلا من " فيمي ، والتر " 

الممارسة ويشمل المقياس عمى اربعة من المواقف الرياضية المختمفة )  الداخميالتصور والتصور 
 ( .الاداء في المنافسة ،  الممارسة مع الاخرين،  مشاىدة الزميل،  الفردية

 الدراسات الاستطلاعية : -
( لاعبين  9قام الباحث بإجراء الدراسات الاستطلاعية عمى عينة البحث الاساسية المكونة من )     

م ( وقد تم الافادة من ىذه الدراسة  ;423/  :/  44الى   :/  39الفترة من )  فيوذلك 
 الاستطلاعية في :

 لعينة البحث . فيمدى مناسبة البرنامج التدريبي العقمي المستخدم  -3
التعرف عمى الصعوبات التي تواجو الباحث عند تنفيذ التجربة الاساسية ومحاولة ايجاد الحمول  -4

 المناسبة 
 من صلاحية ادوات جمع البيانات المحددة قيد البحث . التأكد -5
 تدريب المساعدين عمى كيفية القياس وطريقة جمع البيانات . -6

وقد أظيرت نتائج الدراسة ملائمة البرنامج المقترح لمتدريب العقمي وكذلك أدوات جمع البيانات      
 الاخرى لمعينة قيد البحث . 

 : المُقترح تطبيق البرنامج التدريبي العقمي -
م، وذلك اعتباراً 4242/;3خلال الموسم الرياضي  البرنامج التدريبي العقمي المُقترحتم تطبيق     

م، ;423/ 33/  6م وحتى يوم ) الاثنين ( الموافق ;423/ ;/  6من يوم ) الاربعاء ( الموافق 
جراءات البحث ، وا  ة خطع وفقا ليبا( أس:لمدة ) البرنامج المُقترححيث قام الباحث ومُساعديو بتطبيق 

مساء قبل التدريب البدني و المياري ،  الرابعةوقد تم أداء الجمسات في ميعاد ثابت وىو الساعة 
( دقيقة لكل وحدة تدريبية وفقا لمخطة الموضوعة  52وبمعدل ) الاربعاء( –الاثنين–أيام )السبت وذلك

 كما يمي :
 بداية الوحدة التدريبية . في( دقيقة  42) 
 نياية الوحدة التدريبية . فيائق ( دق 32) 
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 البرنامج المقترح لمتدريب العقمي : -
 هدف البرنامج :* 

 الى :يهدف البرنامج المقترح 
 تحسين ميارات وتركيب الجممة الحركية عمى جياز الحركات الأرضية لمناشئين . -
                            ( . التصور العقمي – الاسترخاءالميارات العقمية الأساسية ) بعض تنمية  -

 * المدة الزمنية لمبرنامج :
 ( ثلاث وحدات تدريبية أسبوعيا ، بمعدل 5( أسابيع بواقع )  :تم تحديد مدة البرنامج برر )       

(  46( دقيقة لكل وحدة ، وبذلك بمغ إجمالي عدد الوحدات التدريبية لمبرنامج المقترح ككل  )  52)  
 ( ساعات .    34البرنامج ككل )  فيبمغ عدد ساعات التدريب العقمي  وحدة تدريبية كما

 مكونات البرنامج : *
 يشتمل البرنامج المقترح عمى مجموعة من الأبعاد وهي : 

                                    Muscular Relaxation      العضمي . الاسترخاء -
                                  Mental Relaxation    العقمي . الاسترخاء -
                                    Mental Imagery .  التصور العقمي -

 البعد الأول : الاسترخاء العضمي  
يمثل الاسترخاء العضمي أحد الأبعاد التمييدية اليامة في برنامج التدريب العقمي ، وىو البعد       
العضمي                            الاسترخاءطريقة  استخدمضمن العمل البدني مع العضلات المختمفة ، وقد تم الذي يت
لتنفيذ ىذا البعد ، ويتضمن تعاقب الانقباض و الانبساط   Progressive  Relaxation التعاقبي

الاسموب ىو حتي يغطى جميع المجموعات العضمية لمجسم ، وىذا  للأخرىمن مجموعو عضمية 
 استرخاء تدريجي لممجموعات العضمية بالجسم . 

التمييز بين التوتر والاسترخاء ، والتحكم في عمل الجياز العضمي  اللاعب: تعميم * الهدف من البعد 
 و ذلك لخفض حدة التوتر والقمق .
 البعد الثاني : الاسترخاء العقمي :

أن التنفس ىو المفتاح  باعتبارتم إستخدام اسموب التحكم في التنفس لتنفيذ ىذا البعد ،       
الرئيسي لجميع طرق الاسترخاء و أكثرىا تأثيرا عمي التحكم في التوتر و القمق ، وقد اعتمد ذلك عمي 

حاجز و ليس من أداء مجموعة من تدريبات التنفس التي يتم التركيز فييا عمي التنفس من الحجاب ال
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الصدر . ىذا بالإضافة إلى إستخدام أرسموب الإيحاء و الإيحاء الذاتي و ذلك لموصول لدرجة كبيرة 
 من الاسترخاء العقمي العميق .

عمي الوصول الى الاسترخاء العقمي و تخفيف تراكم الضغط  اللاعبمساعدة  * الهدف من البعد :
 ي الحجرة العقمية  تكوينيا بصورة ثابتة داخل عقمو .و القمق و صفاء العقل ، وكذلك الوصول ال

 ( ثلاث وحدات أسبوعيا .  5( أسبوعان بواقع )  4) * المدة الزمنية لمبعد : 
 . استيقاظ( ق  7عقمي ، )  استرخاء( ق  37، ) عضمي استرخاء( ق  32) * زمن الوحدة : 

 البعد الثالث : التصور العقمي العام :
مساعدة اللاعب عمي تكوين صورة عقمية أولية و التدرج بيا لتكوين صورة  د :* الهدف من البع  

 عقمية واضحة .
 ( ثلاث وحدات أسبوعيا . 5( أسبوعان بواقع )  4) * المدة الزمنية لمبعد :   
( ق تصور  32عقمي ، )  استرخاء( ق  32، ) عضمي استرخاء( ق  9) * زمن الوحدة :   

 . استيقاظ( ق  5عقمي ، ) 
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 عرض ومُناقشة النتائج :
 (3جدول )

 القبمية والبعدية لمجموعة البحث في متوسطات القياسات دلالة الفروق بين 
 مستوى أداء الجممة الفنية قيد البحث لناشئي الجمباز

 ( تقيمة ) القياس البعدي القياس القبمي
 ع± س/ ع± س/ المحسوبة

7.;; 2.34 :.62 2.44 45.8: * 
 65;.3=  في اتجاه واحد (2.27(، مستوى معنوية )8* قيمة )ت( الجدولية عند د.ح )

 وجود فروق دالة إحصائياً  (3، ومن تحقيق نتائجو بيانياً بالشكل )(5يتضح من جدول )
بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية لمجموعة البحث في مستوى  (0.05)عند مستوى معنوية 

 ، ولصالح القياس البعدي. لناشئي الجمباز أداء الجممة الفنية قيد البحث
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 (1) شكل

 القبمية والبعدية لمجموعة البحث فيمتوسطات القياسات 
 أداء الجممة الفنية قيد البحث لناشئي الجمباز مستوى

 
 

9ن =   
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 (4) جدول

 فيالقبمية والبعدية لمجموعة البحث متوسطات القياسات بين مُعدلات التحسن  
 مستوى أداء الجممة الفنية قيد البحث لناشئي الجمباز

 
 %مُعدلات التحسن  الفروق بين القياسين متوسط القياس البعدي متوسط القياس القبمي

7.;; :.62 4.63 62.39 % 
بين حادثة  مُعدلات تحسنوجود  (4ومن تحقيق نتائجو بيانياً بالشكل )، (4)يتضح من جدول 

متوسطات القياسات القبمية والبعدية لمجموعة البحث في مستوى أداء الجممة الفنية قيد البحث لناشئي 
 . %( 62.39، حيث بمغ مُعدل التحسن بين القياسين )الجمباز، ولصالح القياس البعدي

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 (2) شكل

 القبمية والبعدية لمجموعة البحث متوسطات القياسات بين مُعدلات التحسن 
 في مستوى أداء الجممة الفنية قيد البحث لناشئي الجمباز

 
 
 

9ن =   
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القياسات  في( انو توجد فروق ذات دلالة احصائية بين مجموعة البحث 5يتضح من جدول )     
مستوى اداء الجممة الفنية ، وترجع ىذه الفروق الدالة احصائيا لتعرض مجموعة البحث  فيالبعدية 

الممارسة واعتماد ىذا  فيلمبرنامج المقترح وما اشتمل عميو من الاعداد المياري والى الانتظام 
التعمم بصورة  فيالاسموب المستخدم عمى تكرار الاداء وتصحيح الاخطاء مما اتاح الفرصة للاعب 

 مستوى اداء الجممة الفنية . فيالفني لمميارات ومن ثم كان ىناك تحسنا  للأداءميمة ومطابقة س
 فيوقد نعزي ىذه الفروق والتحسن الى زيادة فاعمية برنامج ) التدريب العقمي ( والذى ساعد    

زيد من الجيد الارتقاء بالمستوى المياري لمجممة الفنية ، من خلال استثارة دافعية اللاعب الى بذل م
، الى جانب اثارة الدافعية لمتعمم من خلال اثارة الاىتمام واشباع حاجات المتعمم ومراعاة الفروق 

 الفردية .
مستوى اداء الجممة الفنية ووجود تدريبات تدعم الاداء  فيوالذي انعكس عمي اللاعب بزيادة    

ري ونفسي وعقمي يعمل عمى تدعيم المياري لدى اللاعب ، وذلك يتحقق ببرامج تدريب اعداد ميا
 مستوى اداء الجممة الفنية المناسبة لدى اللاعبين .

تكوين تصورات لخبرات ايجابية يتعمميا  فيأىمية التصور العقمي كميارة نفسية تساعد  وتأتي  
اللاعب مع تعمم استخدام العبارات والتقريرات الذاتية الايجابية من خلال الحديث الذاتي والتدريب 

التكوين النفسي الذى يمكنو من الثقة  فيعمى التفكير المنطقي مما يساعدىا عمى تعديل نسبي 
تحسين قدرة اللاعب عمى وضوح الصورة  فيمي والاعتماد عمى الذات ، كما اسيم التصور العق

 المشوشة والتي ادى بدوره الى تحسين مستوى اداء الجممة الفنية .    
  مُعدلات تحسنتوجد ): والذي ينص عمىوبذلك تتحقق نتائج الفرض الرابع ، 

 البعدية( لمجموعة البحث مستوى أداء الجممة الفنية قيد -بين متوسطات القياسات )القبمية 
 .( البحث لناشئي الجمباز، ولصالح القياس البعدي

 : الإستخلاصات
وما ، عالجات الإحصائيةمُ لمإلى  واستناداً  ،حدود عينة البحث فيضوء أىداف البحث وفروضو و  في    

 :استخمص الباحث ما يمي.. أشارت إليو من نتائج 
مستوى في لمجموعة البحث  (البعدية - القبمية)فروق دالة إحصائية بين متوسطات القياسات  وجود -1

  . ، ولصالح القياس البعديقيد البحث لناشئي الجمباز الحركيةأداء الجممة 
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في  لمجموعة البحث (البعدية – القبمية)بين متوسطات القياسات  حادثة مُعدلات تحسن وجود -2
حيث بمغ مُعدل ، قيد البحث لناشئي الجمباز، ولصالح القياس البعدي الحركيةمستوى أداء الجممة 
 . %( 62.39التحسن بين القياسين )

 ثانياً: التوصيات:
تفيد العمل  التيمن تحديد التوصيات  تمكن الباحثاستناداً إلى ما تشير إليو نتائج ىذا البحث ..     
 : عمى النحو التالي..  تدريب رياضة الجمبازمجال  في
 في لأىميتوالمجال الرياضي  فيالاىتمام بتدريب الميارات العقمية باستخدام التدريب العقمي  -1

تحقيق مستويات  فيوالميارات العقمية والاستفادة من ذلك  لمجممة الفنية الارتقاء بالمستوى الميارى
 .  العالميمتقدمة عمى المستوى 

التأكيد عمى التدريب عمى الميارات الأساسية لمتدريب العقمي وبصفة خاصة الاسترخاء والتصور  -2
 . لمجممة الفنيةزيادة فاعمية الأداء المياري  فيالعقمي لما ليا من دور بالغ الأىمية 

يبية البرامج التدر  فينشر الوعى لدى المدربين والمدربات حول أىمية إستخدام الميارات العقمية  -3
 مستوى اداء الجممة الفنية .تعمل عمى تحسين  التي

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

ن من النفسي الرياضي بالتخطيط المبكر لتنمية الميارات العقمية مع الناشئي الأخصائيضرورة قيام  -5
 خلال برامج طويمة المدى .

 أىمية الدمج بين التدريب العقمي والتدريب المياري لمحاولة الوصول الى أفضل النتائج . -6

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

عمى العناصر البدنية الخاصة ومستوى الأداء الميارى عمى جياز الحركات الارضية ، بحث منشور 
والرياضية ، كمية التربية الرياضية لمبنات ، جامعة الاسكندرية ، العدد  البدنيةبالمجمة العممية لمتربية 

48 .  
رياضة الجمباز بين النظرية والتطبيق ، مكتبة عين ( : 2007آخرون )عزيزة محمد سالم و  -2

  . ، القاىرة شمس
: عمم النفس الرياضي والقياس النفسي ، مركز الكتاب لمنشر، ( 1999) محمد العربي شمعون -3

   القاىرة



www.manaraa.com

  
 

 

 

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

Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 33 

 

ISSN : : 2646-4860 (online) 

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة
 

2020( يوليو 3( العدد ) 34المجلد )  

ISSN : : 2646-4860  

دار الفكر  - 4ط -المجال الرياضي  في: التدريب العقمي  (2001) شمعون العربيمحمد  -4
 ربي  ، القاىرة . الع
دار الفكر  – 4ط –: التدريب العقمي في المجال الرياضي  (2001) محمد العربي شمعون -5

 العربي ، القاىرة .   
دار الفكر  – 4ط –: التدريب العقمي في المجال الرياضي  (2001) محمد العربي شمعون -6

 العربي ، القاىرة .   
دار الفكر  - 4ط -المجال الرياضي  في: التدريب العقمي  (2001) محمد العربي شمعون -7

 العربي ، القاىرة . 
 

8 - Cox,R,( 1999 ): Training program efficiency of sport psychology of 
competion anxitity , Madison , Benchmark 

9 - Dorothy .V, Harris, Bette, L., Harris: The athletes guide to sports 
psychological mental skills for physical people.   

 
 

 


