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تأثير تداخل تمرينات التدريب الذهني بأسلوبي التمرين المتسلسل والعشوائي في تعلم السلسلة الحركية على جهاز المتوازي في الجمناستك الفني للنساء 
    أ.م.د.سوزان سليم داود

ملخص البحث
هدف البحث وضع​​​ تمارين للتدريب الذهني لتعلم السلسلة الحركية على جهاز المتوازي ،كذلك التعرف على تأثير استخدام تمارين التدريب الذهني وتداخلها بأسلوبي التمرين المتسلسل والعشوائي في تعلم السلسلة الحركية ،والتعرف على أفضل مجموعة بين مجاميع البحث الثلاث في تعلم السلسلة الحركية على جهاز المتوازي في الجمناستك الفني للنساء.استخدمت الباحثة المنهج التجريبي ،ضمت عينة البحث طالبات الصف الثالث في كلية التربية الرياضية /جامعة بغداد وبشكل عشوائي تم توزيع شعب الثالث على مجاميع البحث لتمثل شعبة الثالث (ك)المجموعة التجريبية الأولى التي طبقت (التدريب الذهني المتسلسل)،وشعبة الثالث ( ل) لتمثل المجموعة التجريبية الثانية التي طبقت (التدريب الذهني العشوائي)،وشعبة الثالث (ي)لتمثل المجموعة الضابطة التي طبقت (أسلوب الكلية المتبع)، وبواقع (10) طالبات لكل مجموعة وبعد أجراء الاختبارات القبلية ؛ لمعرفة تكافؤ مجاميع البحث في المتغيرات (قيد الدراسة) تم تنفيذ تمارين التدريب الذهني بأسلوبي التمرين المتسلسل والعشوائي لمدة (12) وحدة تعليمية وبواقع وحدتين في الأسبوع بعدها تم إجراء الاختبارات البعدية ، بعدها استخدمت الباحثة الحقيبة الإحصائية للعلوم الاجتماعية (spss ) لمعالجة نتائج بحثها والتي تضمنت (الوسط الحسابي،الانحراف المعياري،تحليل التباين(F)،أقل فرق معنوي(L.S.D)،واختبار (T.test)).وتوصلت الباحثة إلى مجموعة من الاستنتاجات أهمها : إنَّ النتائج التي أظهرتها الاختبارات تبين بأن التمارين التعليمية للمجموعتين التجريبيتين لها تأثير ايجابي وفعال في تعلم السلسلة الحركية ولكن بنسب متفاوتة مع تفوق المجموعة التي طبقت التدريب الذهني المتسلسل.
________________________
أ.م.د.سوزان سليم داود/جامعة بغداد/كلية التربية الرياضية
Abstract
The an effect of mental train overlapping  by serial practices and random practice in learning kinetic chains on uneven bars in artistic Gymnastic for women.
The aim of this article is putting kinetic chains on uneven ba​​rs for learning the an effect of this kind of practice and it's scope ,of overlapping by serial practices and random practice in learning. In order to  knowing the best of group among deferent groups " three groups " by using uneven bars for women. The researcher has been used an empirical method including species from students for women , especially third class (k) as san empirical group firstly , which implicated mental training serial and third class section (L) as an empirical group secondly to application randomly training and third another class (z) to representing précising group which implemented   followed –up totally manner , by using ten (10) students for each group . After implementing the tests ; to knowledge equality of groups research in variables (under study) was implemented mental train exercises by serial practices and random practice for a period of (12) an educational unit rate two units in the week after the tests were made posteriori, has been used statistical pack science social (SPSS) for tacking all results by the mean, medium, and stander deviation and analyzing the contrast  (F) , to be less average differently morally is (L.S.D)and (T.test). The researcher has been reached into several conclusions concurring with scientific practices for two an empirical groups which have an effect positively and actively on chaining teaching , but also I reached into different proportions with more superior for one group up to another groups by application serial mental training . 
1- التعريف بالبحث :
1-1 مقدمة البحث وأهميته :
إنَّ ​​​للعملية التعليمية أهمية كبيرة في تنشئة الأجيال بصورة سليمة وفي مختلف المراحل العمرية  ، ولهذا فقد دأب الباحثون والمفكرون على دراسة هذا المجال بشمولية وعمق للتوصل إلى أفضل الأساليب التعليمية التي تساعد القائمين بالتعليم في تنفيذ المناهج التعليمية بأكمل وجه والتوصل إلى تعليم مؤثر.

إنَّ أساليب التعلم كثيرة ومتعددة وإنَّ لكل أسلوب فلسفة خاصة بالتعلم  تكون مبنية على أساس صدقها وثباتها في مجال التطبيق ، وإنَّ هذه الأساليب تشترك في هدف واحد وهو الاهتمام بالمتعلم من كل الجوانب الذهنية والبدنية والمهارية.

إنَّ من الأسس المساعدة على التعلم هو تداخل التمرينات الذهنية والمهارية لأنها تشكل ثُقلا في عملية تعليم الأداء المهاري وإتقانه وتطويره ؛إذ ليس بالإمكان التركيز على التمرينات المهارية فقط وإنَّما إدخال تمارين  التدريب الذهني في عملية التعلم .

إذ إنَّه عنصر أساس وجزء لايتجزء من العملية التعليمية وواجب مهم من واجبات المتعلم الرئيسة ،فأثناء الأداء يحتاج المتعلم إلى متطلبات عقلية عالية باستمرار إذ يجب على المتعلم في أثناء التعلم الاعتماد على النفس في الارتقاء بمستواه ،وعليه إنَّ يفكر بطريقة مبدعة وأن تكون لديه القدرة على التصور المستقل أثناء الأداء.

إنَّ لعبة الجمناستك الفني من الألعاب الصعبة وذلك لكثرة أجهزتها وصعوبة الحركات المؤداة عليها ،كذلك وجود التباين في الإيقاع الحركي من خلال أداء المهارات بشكل مفرد أو على شكل سلاسل حركية الأمر الذي أدى إلى ضرورة توافر قدرات تتفق وهذا الأداء ،وهذه القدرات تأتي من خلال التمرين المتواصل والشاق ،كذلك الدمج بين أساليب التعلم الحركي المختلفة ليس فقط في الجانبين البدني والمهاري ،وإنَّما هناك قدرات أخرى يجب أن لا تنسى وهي القدرات الذهنية والتي لا تقل أهمية عن سواها،إذ نلاحظ بأنها لأتلقى الاهتمام الكافي بما يتناسب وأهميتها جنباً إلى جنب مع ممارسة التمرينات البدنية والمهارية .

كما إنَّ دور الأسلوب التعليمي المرن يتعاظم مع تعاظم حجم المعلومات وتطور وسائل تعلمها ،ومن هذه الأساليب التدريب الذهني بالأسلوب المتسلسل الذي يمارس فيه المتعلم المهارات بصورة متسلسلة ،أي الانتقال من السهل إلى الصعب ،والأسلوب الثاني التدريب الذهني بالأسلوب العشوائي الذي يمارس فيه المتعلم المهارات بشكل عشوائي من دون الاعتماد على السهولة والصعوبة في الانتقال بتعلم المهارات.

ومما سبق ترى الباحثة أهمية البحث من خلال استخدام تمارين للتدريب الذهني بأسلوبي التمرين المتسلسل والعشوائي ودراسة تأثيرها في  تعلم السلسلة الحركية على جهاز المتوازي في الجمناستك الفني للنساء.

1-2 مشكلة البحث :

من خلال عمل الباحثة كتدريسية لمادة الجمناستك الفني ومن خلال اطلاعها على المصادر العلمية ،لاحظت ظهور طرائق عدة واستراتيجيات تدريسية وتعليمية لم تأخذ مكانها في الاستخدام في مناهج كلية التربية الرياضية ،ومنها تمرينات التدريب الذهني التي لم تدخل عمليا في العملية التدريسية إنَّما اقتصرت على الاستخدام في البحوث فقط ، كما لاحظت الباحثة أنَّ هناك ضعف في أداء السلسلة الحركية على جهاز المتوازي ؛ لأنَّ مهارات هذه السلسلة من المهارات الصعبة تؤدى لأول مرة وتحتاج إلى انتباه وتركيز عالي ومن هنا تبرز مشكلة البحث في قلة تسليط الضوء على الستراتيجيات الحديثة عند تدريس المهارات في الجمناستك الفني فضلا ً عن ضعف الأداء المهاري ،وإنَّ استخدام هذا التداخل في طرائق التعلم قد يثمر بنتيجة فاعلة ومؤثرة من خلال التغييرات التي قد تحدث في مستوى أداء الطالبات ،ونتيجة لذلك اتجهت الباحثة إلى استخدام تقنيات وطرائق مدمجة بين تمرينات التدريب الذهني وجدولة التمرين المتسلسل والعشوائي للوصول إلى تعلم أداء السلسلة الحركية على جهاز المتوازي في الجمناستك الفني للنساء.

1-3 أهداف البحث :

1- وضع تمارين للتدريب الذهني بتداخل أسلوبي التمرين المتسلسل والعشوائي لتعلم السلسلة الحركية على جهاز المتوازي في الجمناستك الفني للنساء.

2- التعرف على تأثير تمرينات التدريب الذهني وتداخله بأسلوبي التمرين المتسلسل والعشوائي في تعلم السلسلة الحركية على جهاز المتوازي في الجمناستك الفني للنساء.

3- التعرف على أفضل مجموعة بين مجاميع البحث الثلاثة (التدريب الذهني المتسلسل والتدريب الذهني العشوائي وأسلوب الكلية المتبع)في تعلم السلسلة الحركية على جهاز المتوازي في الجمناستك الفني للنساء.

1-4 فرضا البحث :

1- هناك فروق ذات دلالة إحصائية لتأثير تمرينات التدريب الذهني وتداخله بأسلوبي التمرين المتسلسل والعشوائي للاختبارين القبلي والبعدي بين مجاميع البحث الثلاث في تعلم السلسلة الحركية ولصالح الاختبارات البعدية.
2- وجود فروق ذات دلالة إحصائية لتأثير تمرينات التدريب الذهني وتداخله بأسلوبي التمرين المتسلسل والعشوائي في الاختبارات البعدية بين مجاميع البحث الثلاث في تعلم السلسلة الحركية في الجمناستك.

1-5 مجالات البحث :

1-5-1 المجال البشري : عينة من طالبات الصف الثالث في كلية التربية الرياضية /جامعة بغداد/الجادرية.

1-5-2 المجال ألزماني : المدة من 23/10/2011 لغاية 28/12/2011
 1-5-3 المجال المكاني : قاعة الجمناستك المغلقة للبنات في كلية التربية الرياضية/جامعة بغداد/الجادرية 

2- الدراسات النظرية والمشابهة :

2-1 الدراسات النظرية :

2-1-1 التدريب الذهني أهميته وأهدافه :

إن التدريب الذهني هو احد الطرائق الحديثة المستخدمة لدفع كل من العملية التعليمية والتدريبية إلى الإمام ، إذ أثبتت اغلب الدراسات التي تناولت موضوع التدريب الذهني التقدم ايجابياً من خلال الاستعانة بهذا النوع من التدريب.
ويعرف التدريب الذهني بأنه " تعلم أو تحسين وتطوير للحركة وكذلك تثبيت لها من خلال عملية التصور المركز لخط سير هذه الحركة ودون الأداء الفعلي لها " (1) ، كما يعرفه (2000Schmidt ,) بأنه " إجراء الاستعادة العقلية الذي يفكر فيه المؤدي خلال أو حول المعرفة ، والرمز (الصوري ) والأشكال الإجرائية لمهارة حركية بغياب الحركة العلنية " (2). 
وعرفه (روبرت) بأنه التفكير الإيجابي والتصور الناجح والتدريب ذهنيا ً على السلوك الحركي المرئي وتعديل أو تحويل في السلوك المؤثر بالإدراك ومن ثم التصور . (3)
كما يذكر (وجيه محجوب ، 2000) بأنَّ التدريب الذهني ليس ذهنياً بحتا ً وإنما هو بدني أيضا ً ، فمن خلال استخدام جهاز (EMG) لتخطيط العضلة وجد إنَّ الفرد يقوم بالتدريب الذهني يصحبه جهد ولو قليل في العضلة المعنية بالأداء .(4) 
ومن خلال ما تقدم ترى الباحثة التدريب الذهني بأنه نشاط عقلي ذهني يساعد في تركيز انتباه المتعلم إلى دلائل المهارة من دون استخدام أجزاء الجسم بالحركة وذلك من خلال عدم إرسال أشارات حسية كبيرة للعضلات المنفذة للأداء هدفه تحسين مستوى أداء المهارة والحصول على أفضل نتيجة وبأسرع وقت .

إنَّ التدريب الذهني طريقة فاعلة للتأثير الإيجابي في الأداء الحركي ، إذ اتفق العديد من الخبراء والمهتمين في هذا المجال بأن التدريب الذهني يمكن أن يطبق بأشكال مختلفة بحيث يكون له أهداف متعددة تؤثر في الأداء الحركي ، فعندما يتم التصور الذهني بطريقة  صحيحة للأداء ، فإنَّ ذلك يعمل على تدعيم المسار العصبي الذي يساعد على الأداء الصحيح في المرة التالية للأداء ، بحيث يُحدث استثارة للعضلات المشاركة تؤدي إلى استثارة عصبية خفيفة تكون كافية لحدوث التغذية الراجعة الحسية التي يمكن أن  نستخدمها في تصحيح المهارة عند المحاولة الثانية لأداء المهارة والمحاولات التالية.

أما أهداف التدريب الذهني فهي : (1)
1. التحكم في الانتباه .
2. عزل التفكير .
3. إزالة العوائق أمام التطور العام .
4. زيادة نوعية حالة الأداء المثالية بواسطة تطوير المهارات الذهنية المرتبطة .
5. زيادة القدرة على إعادة التكرار والتثبيت والتحكم في الأداء المثالي .
6. برمجة في اللاشعور الذهني .
7. التدعيم الذاتي.
2-1-2  خطوات التدريب الذهني :
لغرض التوصل إلى اكتساب المهارة عن طريق التصور والتدريب الذهني يجب إتباع الخطوات التالية:(2)
 أولا ً : تعلم الاسترخاء 

  وهو انسحاب مؤقت ومتعمد من النشاط يسمح بإعادة الشحن والاستفادة الكاملة من الطاقة الذهنية والبدنية .(3) ويمكن تصنيف الاسترخاء إلى شكلين هما : (4) 

1. الاسترخاء العضلي : هو التركيز على مجموعة عضلية ومحاولة شدها ثم إرخاءها إلى أبعد حد ثم يحول إلى مجموعة عضلية أخرى ، وهكذا لكي يستطيع إن يسمح أكثر المناطق العضلية التي يتمكن من شدها ثم ارتخاءها .
2. الاسترخاء الذهني : تأتي هذه التدريبات بعد التعود على الاسترخاء العضلي ،  وهنا تجدر الملاحظة بأن مجرد التركيز في حالة الاسترخاء العضلي سيعزل الدماغ عن المؤثرات الأخرى ويكون التركيز على العضلات وبالتالي سيكون هناك استرخاء ذهني ، وفي هذا الاسترخاء يحاول الفرد التركيز على نقطة معينة والتفكير فيها وتوجيه التفكير في الاتجاه الذي يريده وفي بداية التدريب على الاسترخاء الذهني يحاول الفرد عند بداية الوحدة القيام بالاسترخاء الكامل للتخلص من الاستثارة الزائدة في الدماغ التي ليس لها علاقة بالمهارة المطلوب التفكير بها .
ثانياً  : التصور الذهني :

بعد عملية التدريب على الاسترخاء العضلي والاسترخاء الذهني ، يأتي التصور الذهني أو المراجعة الذهنية وهي محاولة استرجاع الأحداث أو الخبرات السابقة أو بناء صورة ذهنية جديدة لحدث جديد ، إذ يستخدم لغرض تحسين الأداء عن طريق مراجعة المهارة ذهنيا ً ويتضمن ذلك التخلص من الأخطاء بتصور الأسلوب الصحيح للأداء الفني.
إذ أشار(1994, Cox) إلى إنَّ الجهاز العصبي المركزي يمكن أن يستخدم التصور الذهني لتوفير التكرار الفعلي ، إذ يقوم الفرد بعملية العرض المتابع للمهارة الحركية وإعادة هذا العرض ومحاولة تعديل المسارات غير الصحيحة .(1) ويقسم التصور الذهني إلى ثلاث أنماط رئيسة هي :(2)
1. التصور الذهني الخارجي : وهو استحضار الصورة الذهنية لأداء شخص آخر مثل لاعب مميز أو بطل رياضي وكأنما اللاعب وهو يستحضر الصورة الذهنية يشاهد شريطا ً سينمائيا ً أو تلفزيونيا ً (الصورة ـ الصوت ـ الانفعال).
2. التصور الذهني الداخلي : وهو استحضار الصورة الذهنية لأداء مهارات أو أحداث معينة سبق اكتسابها أو مشاهدتها أو تعلمها، فهي في الغالب نابعة من داخله وليس نتيجة لمشاهدة الأشياء الخارجية ، وفي هذا النوع يستطيع الرياضي انتقاء ما يريد مشاهدته عند تنفيذ المهارات (الصورة ـ الصوت ـ الإحساس بالحركة ـ الانفعال ـ التحكم  ) .
3. عدم التصور الذهني : ويعني عدم وجود أي نوع من التصور الذهني سواء الداخلي أو الخارجي لكن اللاعب يمارس الخبرة التي يشعر بها من خلال الإحساس الحركي فقط ، ويمكن ملاحظة ذلك في المرحلة الثالثة في التعلم الحركي وبعد إتقان المهارة والوصول إلى الآلية في الأداء ، فقد لا يسترجع اللاعب الخبرات السابقة التصورية ولكن يتم استرجاع المهارة من خلال الحس العضلي وليس الحس البصري ، أي التفكير عن طريق العضلات فقط.
2-1-3 التمرين المتسلسل والعشوائي :
لقد ظهرت في الآونة الأخيرة أساليب حديثة في التعلم الحركي ،وان هذه الأساليب تعد استمرارا وامتدادا لنظرية البرنامج الحركي لـ (شمت)،لقد نصت هذه النظرية بان للإنسان برنامجاً حركياً معيناً يحتفظ به في الذاكرة الحركية ويقوم باستدعائه وتنفيذه عند الحاجة وقد فسرت هذه النظرية كيفية تكوين البرنامج الحركي من خلال:(3)  
1. تكوين صورة أولية .
2. أداء الحركة.
3. تثبيت الحركة بحيث تكون هناك آلية للتنفيذ.
4. تعميم الحركة .
ومن هذه الأساليب الحديثة التمرين المتسلسل والعشوائي ، إذ إن التمرين المتسلسل يعني أنه عندما يريد المدرس تعليم ثلاث مهارات مختلفة خلال مدة معينة فإنّ المدرس سيقوم بتهيئة مدة تعليمية للمهارة الأولى وبتكرارات محددة وعند انتهاء المدة التعليمية للمهارة الأولى سيبدأ المدرس بتعليم المهارة الثانية وعند انتهاء المدة التعليمية للمهارة الثانية سيبدأ المدرس  بتعليم المهارة الثالثة ، لقد أـوضح (يعرب خيون) إن المتعلم بهذا الأسلوب سيركز على المهارة من كل الجوانب ويتفرغ للتركيز عليها فقط حتى يصل إلى مستوى أداء جيد .(1) 
أمّا التمرين العشوائي فإنَّ " المتعلم يتعلم أكثر من مهارة في الوحدة التعليمية الواحدة " (2)  ،وهذا يعني إنه عندما يريد المدرس تعليم ثلاث مهارات في الوحدة التعليمية الواحدة بالأسلوب العشوائي ، فإنَّ المتعلم يقوم بتأدية المهارة الأولى مرة واحدة فقط ثم ينتقل إلى المهارة الثانية ويؤديها لمرة واحدة ثم ينتقل إلى المهارة الثالثة ويؤديها مرة واحدة فقط ، ثم يعود مرة أخرى ويؤدي المهارة الثانية مرة واحدة وبذلك لم يأخذ التسلسل نفسه الذي بدأ به ، وبعدها ينتقل إلى المهارة الأولى ويؤديها مرة واحدة وأخيرا ً ينتقل إلى المهارة الثالثة ويؤديها مرة واحدة ، وهكذا ، ويتضح من خلال ما تبين بأنَّ أهم ما يميز هذا الأسلوب هو عدم تكرار المهارة مرتين متتاليتين .
3 - منهجية البحث وإجراءاته الميدانية :
3-1 منهج البحث :
استخدمت الباحثة المنهج التجريبي بأسلوب المجموعات المتكافئة التجريبية والضابطة ؛ لغرض المقارنة بحيث تكون المجموعات" متكافئة بخواصها من النواحي كافة،ماعدا المتغير التجريبي الذي يؤثر في المجموعة التجريبية " (3) .

3-2 مجتمع البحث وعينته :
تم اختيار مجتمع البحث عمديا ًوهنً طالبات الصف الثالث / كلية التربية الرياضية/ جامعة بغداد / الجادرية للعام الدراسي (2011- 2012) ؛ وذلك لأنَّ مهارات السلسلة الحركية (قيد البحث) ضمن المنهج المقرر لطالبات الصف الثالث ، وهن (46) طالبة ، موزعات على ثلاث شعب هي (ك ، ل ، ي) ، وبعد إجراء القرعة تم تحديد شعبة الثالث (ك) لتمثل المجموعة التجريبية الأولى التي طبقت (التدريب الذهني بأسلوب التمرين المتسلسل) ، وشعبة الثالث(ل) تمثل المجموعة التجريبية الثانية التي طبقت (التدريب الذهني بأسلوب التمرين العشوائي)  ، وشعبة الثالث (ي) تمثل المجموعة الضابطة والتي طبقت الأسلوب التقليدي المتبع ، وبعد استبعاد الطالبات الراسبات والمؤجلات واللواتي لم يلتزمن بالدوام وطالبات عينة التجربة الاستطلاعية أصبح العدد (30) طالبة ، والتي شكلت نسبة  (65.217 %) من مجتمع البحث أي (10) طالبات لكل مجموعة من المجاميع الثلاث ، ولم تحتاج الباحثة إلى إجراء عملية التجانس ، إذ إن عينة البحث لم تكن من لاعبات الجمناستك ومن مرحلة عمرية ودراسية واحدة ، ومن الجنس نفسه ؛ لذلك توافرت شروط التجانس ؛ ولغرض التعرف على تكافؤ العينة في الاختبارات القبلية (السلسلة الحركية على المتوازي مختلف الارتفاع والتصور والانتباه) ، أجرت الباحثة اختبار تحليل التباين (F) للاختبارات القبلية بين المجاميع ؛ لغرض ضبط المتغيرات المؤثرة في التعلم ؛ إذ أظهرت النتائج أنَّ قيمة (F) المحسوبة أكبر من مستوى الدلالة(0.05) ، وهذا يؤكد عدم وجود فروق بين مجموعات البحث في الاختبارات القبلية ،وبذلك تتحدد نقطة الشروع ، وكما مبين في الجدول(1) .

الجدول (1)
يوضح تكافؤ مجاميع البحث في الاختبارات القبلية لمتغيرات البحث
	المتغيرات
	مصدر التباين
	مجموع المربعات SS
	درجة الحرية
	متوسط المربعات MS
	قيمة F المحسوبة
	الدلالة الإحصائية
	الدلالة الحقيقية

	السلسلة الحركية على المتوازي
	بين المجموعات
	0.217
	2
	0.108
	0.351
	0.707
	غير معنوي

	
	داخل المجموعات
	8.325
	27
	0.308
	
	
	

	المحور البصري
	بين المجموعات
	0.467
	2
	0.233
	0.356
	0.704
	غير معنوي

	
	داخل المجموعات
	17.700
	27
	0.656
	
	
	

	اختبار حدة الانتباه
	بين المجموعات
	0.867
	2
	0.433
	0.502
	0.611
	غير معنوي

	
	داخل المجموعات
	23.300
	27
	0.863
	
	
	

	تركيز الانتباه
	بين المجموعات
	0.467
	2
	0.233
	0.434
	0.562
	غير معنوي

	
	داخل المجموعات
	14.500
	27
	0.537
	
	
	


* تحت مستوى دلالة 0.05 ودرجتي حرية (2 ، 27 )

3-3 الأجهزة والأدوات والوسائل المساعدة :
من أجل تحقيق إجراءات البحث الميدانية تم الاستعانة بالأجهزة والأدوات والوسائل المساعدة لضمان الحصول على بيانات صحيحة ودقيقة ؛ لتنفيذ متطلبات البحث منها :
3-3-1 الأجهزة : 

· جهاز المتوازي مختلف الارتفاع .

· حاسب آلي محمول (Laptop) نوع (Dell) .
3-3-2 الأدوات : 
· بسط أسفنجية.

· صندوق خشبي.

· عصابة من القماش الناعم الداكنة اللون.
3-3-3 الوسائل المساعدة المستخدمة في البحث :

· المصادر العربية والأجنبية.

· الوسائل الإحصائية.

· المقابلات الشخصية.

· الملاحظة العلمية ؛ لتقويم نتائج الاختبارات المهارية من قبل المقومات( في الجمناستك الفني .
3-4 فريق العمل المساعد : 

نظرا ً لكثرة متغيرات الدراسة المتمثلة بتمارين التدريب الذهني والمهاري ؛ لذلك لجأت الباحثة إلى الاستعانة بمجموعة من المساعدين .((
3-5 اختبارات التدريب الذهني :
شملت اختبارات التدريب الذهني اختبار الانتباه لـ (بوردن - أنفيموف ) واختبار التصور الذهني لـ (مارتينز ،1992) والموضحين في الملحقين (1) و (2) .
أولا ً اختبار الانتباه (1) 

تم استخدام مقياس الانتباه المعروف باسم (بوردن - أنفيموف) وهو اختبار يقيس خمسة مظاهر للانتباه وهي (الحدة ، التركيز ، التوزيع ، التحويل ، الثبات) .
والمقياس عبارة عن ورقة تحتوي على (31) سطر من الأرقام العربية الموزعة على شكل مجموعة من (3- 5 ) أرقام ، يحتوي كل سطر على (10) مجموعات ، أي أن مجموع أرقامها (40) رقما ً بمعنى إنَّ الاختبار يحتوي على (1240) رقما ً وقد وضعت بترتيب وتسلسل مقنن ، كما روعي عند وضعها أن تكون غير منتظمة في توزيعها وغير متساوية ؛ لتفادي احتمالات الحفظ.

ثانيا اختبار التصور الذهني (2)  
تم استخدام إستبانة التصور الذهني الذي أعده (مارتنز، 1992) تعريب : أسامة كامل راتب ، وطبق على عينة البيئة العربية ، تحتوي الاستبانه على أربعة محاور وهي :(3)
1. المحور البصري : لقياس مدى تمكن الرياضي من رؤية الصورة عقليا ً . 
2. المحور السمعي : الغرض التعرف على مدى سماع الأصوات ، أي الأداء الفعلي عقليا ً .
3. المحور الحس - حركي : للتعرف على مدى إحساس الرياضي بالأداء الحسي والحركي الفني للمهارة في أثناء الأداء الحركي عقليا ً. 
4. المحور الانفعالي : لقياس مدى شعور الرياضي بحالته المزاجية أو الانفعالية في أثناء الأداء المهاري عضليا ً
3-6   اختبار الأداء الحركي (السلسلة الحركية على جهاز المتوازي) وطريقة التقويم :
شمل اختبار الأداء الحركي سلسلة حركية على جهاز المتوازي والتي كانت مهاراتها من ضمن مفردات منهج الصف الثالث ، وهي كالآتي : المهارة الأولى الطلوع بالدوران الخلفي ، المهارة الثانية تعلق ركبة ثم مرجحة للخلف وترك اليدين البار الواطئ لمسك البار العالي ، المهارة الثالثة مرجحة الجسم ودفعه للخلف (الكب) للتعلق بالبار العالي ، المهارة الرابعة الوقوف على  اليدين  مع ربع لفة للهبوط . 
قامت الباحثة بإعداد استمارة لتقويم مستوى الأداء موضحا ًعليها مقدار الدرجة لكل مهارة من المهارات الأربعة إذ كانت الدرجة من (10) مقسمة على المهارات الأربعة كما يأتي : تم تخصيص ثلاث درجات للمهارة الأولى ودرجتين للمهارة الثانية ودرجتين للمهارة الثالثة وثلاث درجات للمهارة الرابعة ، وذلك بعد اتفاق المقومات على هذا  التقسيم ، وبعد حذف أعلى وأقل درجة من درجات المقومات جمعت الدرجتين الباقيتين وقسمتا على اثنين لينتج عن ذلك الدرجة النهائية .

3-7 التجربة الاستطلاعية : 

أجريت التجربة الاستطلاعية على عينة عشوائية من خارج عينة البحث الرئيسة والبالغ عددها  (10) طالبات من الصف الثالث  شعبة (ي) للمدة (23/10/2011 ) المصادف يوم الأحد إلى 27/10/2011 المصادف يوم الخميس وبواقع وحدتين تعليميتين طبقت في الوحدة الأولى اختبارات السلسلة الحركية على جهاز المتوازي وطبقت في الوحدة الثانية اختبارات الانتباه والتصور الذهني الرياضي.

وكان هدف التجربة الاستطلاعية هو التعرف على المعوقات والأخطاء التي يمكن أن تحدث خلال تطبيق التجربة الرئيسة لتلافيها ؛ كذلك التعرف على صلاحية الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث.
3-8 إجراءات البحث الميدانية :
3-8-1 الاختبارات القبلية :

تم إعطاء مجاميع البحث الثلاث وحدتين تعريفيتين قبل الاختبار ؛ لغرض تعريف الطالبات بالمهارات وتم شرح الاختبارات (الانتباه ومظاهره والتصور الذهني ومحاوره ) كي يتمكنوا من فهمها ومحاولة الإجابة عنها ، كذلك تم شرح وعرض مهارات السلسلة الحركية على جهاز المتوازي ، وأجري الاختبار القبلي في نهاية الوحدة التعريفية الثانية في يوم الأربعاء المصادف 2/11/2011   ،وتم تثبيت الظروف المتعلقة بالاختبارات جميعها ؛ لغرض تحقيق الظروف نفسها قدر الإمكان خلال إجراء الاختبارات البعدية.

3-8-2 تنفيذ مفردات التجربة الرئيسة :

تم الابتداء بتنفيذ الوحدات التعليمية على مجاميع البحث الثلاث يوم الأربعاء المصادف 16/11/2011 ولغاية يوم الأحد 25/12/2011 ،ولمدة شهر ونصف وبمعدل وحدتين تعليميتين( في الأسبوع أي (12) وحدة تعليمية ،وقسمت مجاميع البحث الثلاث كالآتي : 

1. المجموعة التجريبية الأولى : نفذت تمارين التدريب الذهني والمهاري بأسلوب التمرين المتسلسل  

طبقت هذه المجموعة وهن طالبات الصف الثالث (ك) التدريب الذهني والمهاري بأسلوب التمرين المتسلسل في جزء من القسم الرئيس من الدرس والذي كان مدته (50) دقيقة قسمت إلى (10) دقيقة للجزء التعليمي لغرض شرح وعرض المهارة بشكل مفصل ، أما الجزء التطبيقي فقسم إلى (15) دقيقة للتدريب الذهني و(25) دقيقة للتدريب على مهارات السلسلة الحركية بشكل متسلسل مراعياً فيه مبدأ التدرج من السهل إلى الصعب أي تعلم المهارة الأولى بعدها في الوحدة الثانية تعلم المهارة الثانية . وهكذا وصولا ً إلى السلسلة الحركية .
2. المجموعة التجريبية الثانية : نفذت تمارين التدريب الذهني والمهاري بأسلوب التمرين العشوائي 

طبقت هذه المجموعة وهن طالبات الصف الثالث(ل) التدريب الذهني والمهاري بأسلوب التمرين العشوائي في جزء من القسم الرئيس من الدرس والذي كان مدته (50) دقيقة قسمت إلى (10) دقيقة للجزء التعليمي لغرض شرح المهارة وعرضها من قبل النموذج ، أما الجزء التطبيقي فقسم إلى (15) دقيقة للتدريب الذهني و (25) دقيقة للتدريب على مهارات السلسلة الحركية بشكل عشوائي أي تعلم المهارة الثانية بعدها الأولى بعدها الثالثة ثم العودة إلى المهارة الثانية  ثم الأولى ثم الثالثة وهكذا..
3. المجموعة الضابطة  : تؤدي هذه المجموعة المنهج المتبع من قبل مدرسة المادة وخضعت هذه المجموعة للاختبارات القبلية والبعدية وذلك لمعرفة مدى تطورها من خلال تطبيق هذا الأسلوب.
3-8-3 إجراءات التدريب الذهني :
ضم التدريب الذهني والمهاري على (12) وحدة تعليمية بمعدل وحدتين تعليميتين في الأسبوع ولمدة شهر ونصف ، كان التركيز في أول وحدتين تعليمية على تعلم الطالبات عملية الاسترخاء الذاتي ، وتم شرح طريقة الاسترخاء الذهني والعضلي الإرادي وهي كما يأتي :(1) 
· تجلس الطالبة في وضع مريح وتغلق العينين وتحاول أن تتصور أو تستدعي منظرا ً جميلا ً يبعث السعادة والرضا وتركز انتباهها على الإحساس الجسمي وتدع الأفكار تسير بعيدا ً عن ذهنها دون تصارع معها .
· تأخذ الطالبة شهيقا ً عميقا ً وتخرج الزفير ببطء مع إرخاء عضلات الجسم جميعها.
· تكرر الطالبة كلمات أو جمل قصيرة تكون لها مغزى بالشعور بالاسترخاء لأعضاء جسمها مثلا:(أشعر بهدوء،أشعر بالاسترخاء،أشعر بأن ذهني صافي ، أشعر بأن التنفس سهل وعميق ) .
وابتداء من الوحدة التعليمية الثالثة بدأ تنفيذ منهج التدريب الذهني يطبق بشكل كامل من الانتباه والاسترخاء ثم  التصور الذهني المهاري .

3-8-4 الاختبارات البعدية :
أجريت الاختبارات البعدية بعد الانتهاء من تطبيق تمارين التدريب  الذهني المتداخلة بأسلوبي التمرين المتسلسل والعشوائي وكان في يوم الأربعاء المصادف 28/12/2011 وقامت الباحثة بتهيئة الظروف المناسبة المتبعة نفسها في الاختبارات القبلية.

3-9 الوسائل الإحصائية :
استخدمت الباحثة الحقيبة الإحصائية للعلوم الاجتماعية (SPSS) ؛ لمعالجة نتائج بحثها وهي الوسط الحسابي الانحراف المعياري،اختبار(T.test)للمجموعة الواحدة،واختبار تحليل التباين (F)،واختبار أقل فرق معنوي (L.S.D).
4- عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها : 
4-1 عرض وتحليل نتائج الأداء المهاري ومظاهر الانتباه ومحاور التصور الذهني :
4-1-1 عرض وتحليل نتائج اختبار (T) :
استخدمت الباحثة اختبار (T) للعينات المتناظرة ؛ لمعرفة الفروق بين الاختبارات القبلية والبعدية لمجاميع البحث الثلاثة في اختبار الأداء المهاري والانتباه والتصور الذهني وكما مبين في الجدول (2)
الجدول (2)
يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم (T.test) لاختبارات الأداء المهاري ومظاهر الانتباه ومحاور التصور الذهني

	المتغيرات
	المجموعة
	الاختبار القبلي
	الاختبار البعدي
	قيمة (T) المحسوبة
	الدلالة الإحصائية
	الدلالة الحقيقية

	
	
	س َ
	±ع
	س َ
	±ع
	
	
	

	السلسلة الحركية
	تجريبية أولى
	1.050
	0.550
	7.300
	0.674
	26.191
	0.000
	معنوي

	
	تجريبية ثانية
	1.000
	0.527
	5.700
	0.949
	13.695
	0.000
	معنوي

	
	ضابطة
	1.200
	0.587
	5.050
	0.599
	19.454
	0.000
	معنوي

	حدة الانتباه
	تجريبية أولى
	8.90
	0.738
	18.90
	0.994
	27.386
	0.000
	معنوي

	
	تجريبية ثانية
	9.00
	1.054
	14.400
	1.578
	8.734
	0.000
	معنوي

	
	ضابطة
	8.60
	0.966
	10.90
	1.370
	8.835
	0.000
	معنوي

	تركيز الانتباه
	تجريبية أولى
	2.50
	0.707
	7.10
	0.876
	11.500
	0.000
	معنوي

	
	تجريبية ثانية
	2.40
	0.699
	4.80
	0.789
	6.466
	0.000
	معنوي

	
	ضابطة
	2.20
	0.789
	3.40
	0.699
	4.811
	0.001
	معنوي

	توزيع الانتباه
	تجريبية أولى
	14.70
	0.823
	28.50
	1.354
	25.875
	0.000
	معنوي

	
	تجريبية ثانية
	14.20
	0.919
	18.80
	1.135
	10.776
	0.000
	معنوي

	
	ضابطة
	14.00
	0.816
	15.70
	1.159
	6.530
	0.000
	معنوي

	تحويل الانتباه
	تجريبية أولى
	7.80
	1.135
	24.10
	7.38
	34.491
	0.000
	معنوي

	
	تجريبية ثانية
	7.70
	0.949
	17.60
	1.264
	22.846
	0.000
	معنوي

	
	ضابطة
	7.90
	0.994
	13.20
	1.135
	12.531
	0.000
	معنوي

	ثبات الانتباه
	تجريبية أولى
	0.243
	0.024
	0.697
	0.073
	18.854
	0.000
	معنوي

	
	تجريبية ثانية
	0.269
	0.030
	0.554
	0.081
	11.022
	0.000
	معنوي

	
	ضابطة
	0.257
	0.253
	0.365
	0.109
	3.253
	0.010
	معنوي

	المحور البصري
	تجريبية أولى
	8.00
	0.816
	14.10
	1.101
	14.077
	0.000
	معنوي

	
	تجريبية ثانية
	7.80
	0.789
	10.80
	0.789
	7.115
	0.000
	معنوي

	
	ضابطة
	7.70
	0.823
	8.50
	0.972
	3.207
	0.011
	معنوي

	المحور السمعي
	تجريبية أولى
	8.80
	1.033
	14.90
	1.197
	19.398
	0.000
	معنوي

	
	تجريبية ثانية
	8.20
	1.033
	12.40
	0.966
	12.860
	0.000
	معنوي

	
	ضابطة
	7.80
	1.033
	9.100
	0.876
	8.510
	0.000
	معنوي

	المحور الحس حركي
	تجريبية أولى
	10.90
	1.101
	17.00
	0.816
	17.528
	0.000
	معنوي

	
	تجريبية ثانية
	10.10
	1.370
	14.10
	0.876
	7.746
	0.000
	معنوي

	
	ضابطة
	10.40
	1.74
	11.20
	1.475
	1.309
	0.223
	غير معنوي

	المحور الانفعالي
	تجريبية أولى
	11.20
	0.789
	16.30
	1.767
	8.190
	0.000
	معنوي

	
	تجريبية ثانية
	10.80
	1.229
	14.30
	0.949
	10.247
	0.000
	معنوي

	
	ضابطة
	10.60
	0.966
	12.10
	0.875
	5.582
	0.000
	معنوي


تحت مستوى دلالة (0.05) ودرجة حرية (9)
من خلال ملاحظتنا للجدول (2) يتبين لنا أنَّ هناك فروق دالة إحصائيا ً بين الاختبارين القبلي والبعدي لمجاميع البحث الثلاث وعلى النحو التالي:
في اختبار الأداء المهاري أظهرت النتائج بأن قيمة الدلالة الإحصائية هي أقل من مستوى الدلالة (0.05) ؛ مما يدل على وجود فروق معنوية ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبلي والبعدي و لصالح الاختبار البعدي ولمجاميع البحث الثلاث .

أما في اختبارات مظاهر الانتباه فقد أظهرت النتائج بأنَّ قيمة الدلالة الإحصائية لاختبارات مظاهر الانتباه هي أقل من مستوى الدلالة (0.05) مما يدل على وجود فروق معنوية ذات دلالة إحصائية بين الاختبارات القبلية والبعدية ولصالح الاختبارات البعدية.
أما في اختبارات محاور التصور الذهني فقد أظهرت النتائج بأنِّ قيمة الدلالة الإحصائية هي أقل من   مستوى الدلالة (0.05) في المحور البصري والمحور السمعي والمحور الانفعالي لكل مجاميع البحث الثلاث ؛ مما يدل على وجود فروق معنوية ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي ،أما قيمة الدلالة الإحصائية  للمحور الحس – حركي فقد كان أقل من مستوى الدلالة (0.05) بالنسبة للمجموعتين التجريبيتين الأولى والثانية ، وهذا يعني وجود فروق ذات دلالة إحصائية لصالح الاختبار البعدي، أما المجموعة الضابطة فقد كانت قيمة الدلالة الإحصائية أكبر من مستوى الدلالة (0.05) ؛ مما يدل على عدم وجود فروق معنوية ذات دلالة إحصائية  بين الاختبار القبلي والبعدي.

4-1-2 عرض وتحليل نتائج اختبار تحليل التباين (F) :
يبين الجدول (3) اختبار تحليل التباين (F) للاختبار البعدي ولمجاميع البحث الثلاث في الأداء المهاري ومظاهر الانتباه ومحاور التصور الذهني :
الجدول (3) يبين نتائج اختبار تحليل التباين (F)المهاري ومظاهر الانتباه ومحاور التصور الذهني

	المتغيرات
	مصدر التباين
	مجموع المربعات SS
	درجة الحرية
	متوسط المربعات MS
	قيمة F المحسوبة
	الدلالة الإحصائية
	الدلالة الحقيقية

	السلسلة الحركية على المتوازي
	بين المجموعات
	26.817
	2
	13.408
	23.470
	0.000
	معنوي

	
	داخل المجموعات
	15.425
	27
	0.571
	
	
	

	حدة الانتباه
	بين المجموعات
	321.667
	2
	160.833
	90.093
	0.000
	معنوي

	
	داخل المجموعات
	48.200
	27
	1.785
	
	
	

	تركيز الانتباه
	بين المجموعات
	69.800
	2
	34.900
	55.757
	0.000
	معنوي

	
	داخل المجموعات
	16.900
	27
	0.626
	
	
	

	توزيع الانتباه
	بين المجموعات
	891.800
	2
	445.900
	299.485
	0.000
	معنوي

	
	داخل المجموعات
	40.200
	27
	1.489
	
	
	

	تحويل الانتباه
	بين المجموعات
	601.400
	2
	300.700
	262.748
	0.000
	معنوي

	
	داخل المجموعات
	30.900
	27
	1.144
	
	
	

	ثبات الانتباه
	بين المجموعات
	0.555
	2
	0.277
	35.266
	0.000
	معنوي

	
	داخل المجموعات
	0.212
	27
	0.008
	
	
	

	المحور البصري
	بين المجموعات
	158.467
	2
	13.408
	85.572
	0.000
	معنوي

	
	داخل المجموعات
	25.000
	27
	0.926
	
	
	

	المحور السمعي
	بين المجموعات
	169.267
	2
	84.633
	81.032
	0.000
	معنوي

	
	داخل المجموعات
	28.200
	27
	1.044
	
	
	

	المحور الحس حركي
	بين المجموعات
	168.200
	2
	84.100
	69.868
	0.000
	معنوي

	
	داخل المجموعات
	32.500
	27
	1.204
	
	
	

	المحور الانفعالي
	بين المجموعات
	88.267
	2
	44.133
	27.647
	0.000
	معنوي

	
	داخل المجموعات
	43.100
	27
	1.596
	
	
	


تحت مستوى دلالة (0.05) ودرجتي حرية(2- 27)
يبين الجدول (3) قيمة تحليل التباين (F)المحسوبة في الأداء المهاري ومظاهر الانتباه ومحاور التصور الذهني ، وقد أظهرت النتائج بأن الدلالة الإحصائية هي أقل من مستوى (0.05) ؛ مما يدل على وجود فروق ذات دلالة معنوية في الاختبارات البعدية بين المجاميع ، ولتحديد أية مجموعة أفضل بين مجاميع البحث الثلاث تم استخدام اختبار أقل فرق معنوي (L.S.D) للمقارنات البعدية والجدول (4) يبين ذلك .
الجدول(4) يبين قيمة (L.S.D) للمقارنات البعدية في متغيرات الأداء المهاري والانتباه والتصور الذهني
	المتغيرات
	المجاميع
	الفرق بين أوساط المجاميع
	قيمة فرق الأوساط
	الدلالة الإحصائية
	المعنوية الحقيقية

	السلسلة الحركية
	مج 1- مج 2
	7.300 – 5.70
	1.600
	0.000
	معنوي لصالح مج 1

	
	مج 1 – مج 3
	7.300- 5.050
	2.250
	0.000
	معنوي لصالح مج 1

	
	مج 2 – مج 3
	5.70- 5.050
	0.650
	0.065
	غير معنوي

	حدة الانتباه
	مج 1- مج 2
	18.90 – 14.400
	4.500
	0.000
	معنوي لصالح مج 1

	
	مج 1 – مج 3
	18.90 – 10.90
	8.000
	0.000
	معنوي لصالح مج 1

	
	مج 2 – مج 3
	14.400 – 10.90
	3.500
	0.000
	معنوي لصالح مج 2

	تركيز الانتباه
	مج 1- مج 2
	7.10 – 4.80
	2.300
	0.000
	معنوي لصالح مج 1

	
	مج 1 – مج 3
	7.10 – 3.40
	3.700
	0.000
	معنوي لصالح مج 1

	
	مج 2 – مج 3
	4.80 – 3.40
	1.400
	0.000
	معنوي لصالح مج 2

	توزيع الانتباه
	مج 1- مج 2
	28.50 – 18.80
	9.700
	0.000
	معنوي لصالح مج 1

	
	مج 1 – مج 3
	28.50 – 15.70
	12.800
	0.000
	معنوي لصالح مج 1

	
	مج 2 – مج 3
	18.80- 15.70
	3.100
	0.000
	معنوي لصالح مج 2

	تحويل الانتباه
	مج 1- مج 2
	24.10 – 17.60
	6.500
	0.000
	معنوي لصالح مج 1

	
	مج 1 – مج 3
	24.10 – 13.200
	10.900
	0.000
	معنوي لصالح مج 1

	
	مج 2 – مج 3
	17.60- 13.200
	4.400
	0.000
	معنوي لصالح مج 2

	ثبات  الانتباه
	مج 1- مج 2
	0.697- 0.554
	0.143
	0.001
	معنوي لصالح مج 1

	
	مج 1 – مج 3
	0.697  - 0.365
	0.332
	0.000
	معنوي لصالح مج 1

	
	مج 2 – مج 3
	0.554 – 0.365
	0.189
	0.000
	معنوي لصالح مج 2

	المحور البصري
	مج 1- مج 2
	14.10 – 10.80
	3.300
	0.000
	معنوي لصالح مج 1

	
	مج 1 – مج 3
	14.10  -  8.50
	5.600
	0.000
	معنوي لصالح مج 1

	
	مج 2 – مج 3
	10.80 – 8.50
	2.300
	0.000
	معنوي لصالح مج 2

	المحور السمعي
	مج 1- مج 2
	14.90 – 12.40
	2.500
	0.000
	معنوي لصالح مج 1

	
	مج 1 – مج 3
	14.90 – 9.100
	5.800
	0.000
	معنوي لصالح مج 1

	
	مج 2 – مج 3
	12.40 – 9.100
	3.300
	0.000
	معنوي لصالح مج 2

	المحور  الحس حركي
	مج 1- مج 2
	17.000 – 14.100
	2.900
	0.000
	معنوي لصالح مج 1

	
	مج 1 – مج 3
	17.00 – 11.200
	5.800
	0.000
	معنوي لصالح مج 1

	
	مج 2 – مج 3
	14.100 – 11.200
	2.900
	0.000
	معنوي لصالح مج 2

	المحور الانفعالي
	مج 1- مج 2
	16.30 – 14.30
	2.000
	0.001
	معنوي لصالح مج 1

	
	مج 1 – مج 3
	16.30 – 12.100
	4.200
	0.000
	معنوي لصالح مج 1

	
	مج 2 – مج 3
	14.30 – 12.100
	2.200
	0.001
	معنوي لصالح مج 2


تحت مستوى دلالة (0.05) 
يبين الجدول (4) أنَّ هناك فروق دالة إحصائيا ً في الأداء المهاري ومظاهر الانتباه ومحاور التصور الذهني ، إذ أظهرت النتائج تفوق المجموعة التجريبية الأولى (التدريب الذهني بأسلوب التمرين المتسلسل) تليها المجموعة التجريبية الثانية (التدريب الذهني بأسلوب التمرين العشوائي) ، وأخيرا ً المجموعة الثالثة (الضابطة) .
4-1-3 مناقشة نتائج اختبارات الأداء المهاري و مظاهر الانتباه ومحاور التصور الذهني :
من خلال ملاحظتنا للجداول (4،3،2 ) يتضح لنا ما يأتي : إن السلسلة الحركية المؤداة على جهاز المتوازي والمكونة من مجموعة من المهارات قد تطورت لمجاميع البحث الثلاث، وذلك من خلال المنهج الموضوع سواء أكان تمارين التدريب الذهني بأسلوب التمرين المتسلسل أو تمارين التدريب الذهني بأسلوب التمرين العشوائي أو مهاريا ً فقط بالنسبة للمجموعة الضابطة ، إلا إنَّ الأفضلية كانت لصالح المجموعة الأولى والتي استخدمت التدريب الذهني بأسلوب التمرين المتسلسل ، وتعزو الباحثة السبب في تفوق هذه المجموعة إلى إنَّ تمارين التدريب الذهني ساعدت المتعلمة على التعرف على المهارة من جوانبها كافة ، من خلال الشرح المفصل للمهارة وعرض التمارين وعرض المهارة من خلال النموذج الحي ، كذلك قيام المتعلمة بتأدية تمارين الانتباه والاسترخاء ثم تقوم بتصور نفسها وهي تقوم بالأداء ، الأمر الذي أدى إلى سهولة أداء السلسلة الحركية كذلك فإنَّ أسلوب التمرين المتسلسل ساعد المتعلمة على أداء السلسلة ، إذ كانت تؤدي المهارات بشكل متسلسل وبتدرج من السهل إلى الصعب وبتركيز ،وتعتقد الباحثة بأنَّ هذه الأسباب هي التي أدت إلى إن تتفوق هذه المجموعة على بقية المجاميع وبذلك فإنَّ نتائج هذا البحث تتفق مع دراسة (هناء ، 1988) والتي أثبتت بأن " للتدريب الذهني البدني تأثير أفضل من التدريب البدني فقط أو الذهني فقط في تعلم مهارة رمي السهم على هدف دائري "(1) .
كما إنَّ التصور العقلي قد ساعد على استبعاد التفكير السلبي وإعطاء المزيد من الدعم في الثقة بالنفس وزيادة الدافعية وبناء الأداء الإيجابي وتحقيق الأهداف . كما إن المجموعة التجريبية الثانية والتي استخدمت التدريب الذهني بأسلوب التمرين العشوائي قد تفوقت على المجموعة الضابطة وتعزو الباحثة هذا التفوق إلى أهمية التدريب الذهني في إعطاء تسلسل حقيقي للبرنامج الحركي المرسوم في الدماغ وتصحيح الأخطاء الموجودة فيه مما يؤدي إلى تنقية الصورة الحركية ومن ثم الأداء الأمثل للمهارات الحركية ، كما إنَّ أداء المهارات في السلسلة الحركية بشكل عشوائي قد ساعد في تفوق هذه المجموعة إذ إن التنوع في أداء المهارات قد أبعد عامل الملل وزاد من دافعية الأداء .

ومن خلال النتائج نلاحظ أنّ المجموعة الضابطة قد تطورت أيضا ً ولكن بنسب أقل من المجموعتين التجريبيتين مما يدل على أنَّ التمارين المهارية الموضوعة في منهج الكلية ناجحة وتؤدي الغرض منها ولكن بنسب أقل .

ومن خلال ملاحظتنا لنتائج اختبارات مظاهر الانتباه نجد بـأنَّ النتائج أظهرت وجود فروق ذات دلالة إحصائية معنوية لكافة مجاميع البحث مع تفوق المجموعة التجريبية الأولى ثم تليها المجموعة التجريبية الثانية ، وأخيرا ً المجموعة الضابطة ، وتعزو الباحثة السبب في تفوق المجموعة الأولى إلى إنَّ هذه المجموعة كانت تؤدي تدريبات ذهنية وإنَّ أحد الجوانب الرئيسة في التدريب الذهني وهو الانتباه ؛ لذلك فقد تحسنت مظاهر الانتباه ؛ وذلك نتيجة التزام الطالبات بتنفيذ التمارين الذهنية الموضوعة وكانت الإفادة أكبر من تمارين الانتباه ؛لأنها كانت تعطى في بداية الجزء الرئيس من الوحدة  التعليمية أي في قمة النشاط ، كما إنَّ الطالبات كنَّ يتدرَّبن على السلسلة الحركية بشكل متسلسل ومتدرج من السهل إلى الصعب ؛ لذلك كانت الفائدة أكبر إذ إنَّ "عملية الانتباه عند أداء المهارات الحركية تحدث بدرجات مختلفة فتارة يكون الانتباه حاداً وتارة ً أخرى يكون فيها الانتباه ضعيفا ً ففي حالة التعب تقل حدة الانتباه بسبب إجهاد الجهاز العصبي الذي يؤدي إلى خمول في العمليات الحادثة في القشرة الداخلية في المخ " .(1) فضلا ً عن دور التغذية الراجعة الداخلية عند تطبيق التدريب الذهني وما له من تأثير في التعلم وخصوصا ً في مراحله الأولية وهذا يتفق مع دراسة (M.vernetta,M.A.Delgado,J.lopez, 1996 ) إذ تظهر نتائج هذه الدراسة " فعالية استراتيجيات أنواع التغذية الراجعة من وجهة نظر التعليم ، فهو عامل مهم للطالب ، وتطبيقها يمكن أن يكون مفيد جدا ً في مرحلة التعلم الأولية ". (2)
أمّا فيما يخص محاور التصور الذهني فقد أظهرت النتائج المدونة في الجداول(4،3،2)  وجود فروق ذات دلالة إحصائية  معنوية لمجاميع البحث الثلاث في المحاور كافة ، ما عدا المحور الحس – حركي للمجموعة الضابطة ، فقد أظهرت النتائج عدم وجود فروق معنوية بين نتائج الاختبار القبلي والبعدي مما يدل على قلة تأكيد منهج الكلية على تطوير المحور الحس – حركي ، أما بقية المحاور فقد تطورت ولمجاميع البحث الثلاث ولكن بنسب متباينة فقد تفوقت المجموعة التجريبية الأولى في تطوير المحاور كافة تليها المجموعة التجريبية الثانية وأخيرا ً تليها المجموعة الضابطة . وتعزو الباحثة السبب في ظهور هذه النتائج إلى تأثير تمارين التدريب الذهني والتي حسنت الصورة البصرية وذلك من خلال ما تم عرضه من وسائل تعليمية موجهة نحو التصور البصري للأداء الحركي ، إذ إنَّ التفكير بالصورة يسبق التفكير بالكلام في بعض الأحيان فضلاً عن إنَّ الصور هي المناطق الفعلية التي يكتسب الإنسان خبراته منها ، أما الكلام فهو مجرد دلالات صوتية على تلك المناطق ، وهذا ما يؤكد القول المشهور " إن صورة واحدة أفضل من ألف كلمة " (3) ، كما إنَّ تمارين التدريب الذهني أكدت على تطوير المحور السمعي وذلك من خلال الشرح المفصل لمفردات المهارات وتحليلها إلى برامج تصورية في الدماغ ، كذلك أكدت على تحسن المحور الحس – حركي وذلك من خلال إعطاء فرصة لأفراد المجموعة لملاحظة الإحساس الحركي للمهارة من خلال إعادة تكرارها ذهنياً خلال الاسترخاء ، وهذا ما أشار إليه ( معيوف ، 1987 ) (1) من إنَّ الإحساسات الحركية تعلب دورا ً مهما ً في عملية التوافق بالنشاط للمهارات التي تتطلب التمييز بين أجزاءها المختلفة .
أما المحور الانفعالي فقد تطور وهذا نتيجة لبرنامج التدريب الذهني الذي كان يحتوي على الاسترخاء الذاتي والذي يعطي الطالبة فرصة السيطرة على الانفعالات بصورة جيدة وعزلها ، إذ إنَّ التدريب على عزل الأفكار غير المطلوب التركيز عليها سيؤدي إلى تحسن قدرة التحكم بالانفعالات ؛ لأنَّ أكثر الانفعالات تكون نتيجة التفكير " ولأنَّ الفكرة تولد المزاج والمزاج يولد التصرف " (2) ؛ لذلك يجب السيطرة على الأفكار عن طريق تمارين الاسترخاء والتركيز الداخلي . هذا فيما يخص تطور المجموعتين التجريبيتين الأولى والثانية ، أما سبب تفوق المجموعة التجريبية الأولى ، فتعزو الباحثة السبب في ذلك بالإضافة إلى تمارين التدريب الذهني ، أسلوب التمرين المتسلسل والذي أعطى المتعلم فرصة في كيفية فهم الحركة من جوانبها كافة ، فضلا ً عن إنَّ تعدد الوسائل التعليمية قد فتح  وبذلك فقد تحققت فروض البحث وأهدافه .
5- الاستنتاجات والتوصيات :
5-1 الاستنتاجات :
1. إنَّ للأساليب التعليمية المستخدمة للمجموعتين التجريبيتين تأثير إيجابي وفعال في تعلم السلسلة الحركية على جهاز المتوازي .
2. إنَّ التدريبات الذهنية وتداخلها بالأسلوبين المتسلسل و العشوائي لها التأثير الإيجابي الأفضل في تعلم السلسلة الحركية.
3. إنَّ التدريب الذهني المتداخل مع التمرين المتسلسل هو الأفضل في تعلم أداء السلسلة الحركية وله التأثير الإيجابي الأفضل في اختبارات مظاهر الانتباه ومحاور التصور الذهني ويليه التدريب الذهني بأسلوب التمرين العشوائي ،ثم أسلوب الكلية المتبع . 

5-2 التوصيات :
1. ضرورة استخدام التداخل في أساليب التدريب الذهني مع أسلوبي التمرين المتسلسل والعشوائي ؛ لما له من أثر فعال في استثمار الوقت والجهد .
2. إجراء دراسات مشابهة للتدريب الذهني وتداخله بأساليب التمرين الأخرى (المكثف والموزع ، الثابت والمتغير، الكلي والجزئي) للأجهزة الأخرى في الجمناستك وفي الفعاليات  الأخرى .
3.  التنويع في أساليب التدريبات الذهنية (المرئية والسمعية والرمزية والأنموذج ) .
المصادر 
· أحمد محمد خاطر وعلي فهمي ألبيك ؛ القياس في المجال الرياضي  : ( القاهرة ، دار المعارف ، 1987) 
· أسامة كامل راتب ؛ علم النفس الرياضي ـ مفاهيم ـ تطبيقات  : (القاهرة ، دار الفكر العربي ، 1997)  
· أسامة كامل راتب ؛ علم نفس الرياضة (المفاهيم والتطبيقات) : (القاهرة ، دار الفكر العربي ، 2000) 
· أميرة  حنا مرقس ؛ بعض مظاهر الانتباه وعلاقتها بدقة التصويب بكرة اليد : ( رسالة ماجستير ، جامعة بغداد ، كلية التربية الرياضية ، 1994) 
· بفرلي وكولين جاليبن ؛ التعلم  من خلال التخيل ، ترجمة : خليل الخليلي (وآخرون) : ( عمان ، منشورات معهد التربية ، اليونسكو، 1993) 
· سعد منعم الشيخلي ؛ تحكم كرة القدم بين تطبيق القانون وحركة الحكم : (بغداد ، وزارة التعليم العالي ، 2003 ) 
· روبرت نايدرفر ؛ دليل الرياضي للتدريب الذهني ، ترجمة : محمد رضا و(آخرون) : (الموصل ، دار الحكمة للطباعة والنشر ، 1990) 
· محمد العربي شمعون وعبد النبي جمال ؛ التدريب العقلي في التنس  : (القاهرة ، دار الفكر العربي ، 1996) 
· محمد العربي شمعون ؛ التدريب العقلي في المجال الرياضي ، ط 1 :  (القاهرة ، دار الفكر العربي ، 1996) 
· معيوف ذنون حنتوش ؛ علم النفس الرياضي : ( جامعة الموصل ، دار الكتب للطباعة والنشر ، 1987) 

· هناء صالح محمود ؛ مقارنة تأثير التدريب البدني والذهني في تعلم المهارات الحركية : ( المؤتمر العلمي الرياضي الرابع لكليات التربية الرياضية في العراق ، ج 2 ، مطبعة التعليم العالي ، الموصل ، 1988) 
· وجيه محجوب ؛ التعلم وجدولة التدريب : ( بغداد ، مكتبة العادل للطباعة الفنية ، 2000) 
· وجيه محجوب ؛ طرائق البحث العلمي ومناهجه :  ( بغداد ، دار الحكمة للطباعة والنشر ،، 1993 ) 
· يعرب خيون ؛ التعليم الحركي بين المبدأ والتطبيق : ( بغداد ، دار الكتب والوثائق ، 2010 ) 
· Burns ; Felling Good : ( Burgees  comp  USA , 1978 ) 

· Schmidt .R.A.crig .A.Wrisbers ; Motor learning and performance : ( Second Edition , 2000 ) 
· Htt:/www.camg.med.com/Aarbic/Alternative Aarabic/mind.Shtm
· M.vernetta,M.A.Delgado,J.lopez : Learning in artistic gymnastics an experimental study with children that analyzes certain process variables , http://www.revistamotricidad.es\openjs\ نقلا ً عن المكتبة الافتراضية  
الملحق (1)
اختبار التصحيح بوردن – انفيموف لقياس مظاهر الانتباه

مكونات المقياس :- إنَّ المقياس عبارة عن استمارة تحتوي على (31) سطراً من الأرقام العربية يحوي كل سطر على (40) رقماً وبذلك يحتوي الاختبار على (1240) رقماً وتتكون الأرقام في كل سطر من مجموعة موضوعة بطريقة مقننة ،تتكون كل منها من3-5 أرقام مختلفة التوزيع لضمان عدم حفظها من المختبر.
المقياس يقيس مظاهر الانتباه وهي :( حدة الانتباه ، تركيز الانتباه ، توزيع الانتباه ، تحويل الانتباه ، ثبات الانتباه).
ملاحظة : لم ترفق الباحثة مكونات المقياس وتفاصيله وذلك لكبر المقياس والبحث مقيد بصفحات محدودة ؛ ولذلك فقد اكتفت الباحثة بتوضيح مكونات المقياس فقط .
الملحق (2) اختبار التصور الذهني الرياضي 

إعداد : مارتينز 1992
                                   تعريب : أسامة كامل راتب 2000


يتضمن المقياس أربعة مواقف رياضية هي :(الممارسة بمفردك ، الممارسة مع الآخرين ، مشاهدة الزميل ، الأداء في المسابقة) ، والمطلوب أن يختار الطالب مهارة واحدة ويتصور الموقف المحدد له .

ويتضمن المقياس أربعة محاور للتصور الذهني هي: 

1. المحور البصري : (كيف ترى الصورة) .

2. المحور السمعي : (كيف تجيد الاستماع)
3. المحور الحس - حركي : (كيف تشعر بحركات جسمك خلال أداء المهارة)
4. المحور الانفعالي : (كيف تقدر حالتك الانفعالية)
ثم يتم تقويم درجة الطالب لكل موقف من المواقف الأربعة والمحاور الأربعة طبقا ً لميزان تقدير من خمسة أبعاد وهي كما يلي :

· عدم وجود صورة للمهارة – درجة واحدة .
· وجود صورة ولكن غير واضحة – درجتان.
· صورة واضحة بدرجة متوسطة أو معتدلة  - ثلاث درجات.
· صورة واضحة بدرجة كبيرة  - أربع درجات .
· صورة واضحة بدرجة كبيرة جدا ً (واضح وحيوي) – خمس درجات.
ملاحظة : لم ترفق الباحثة فقرات المقياس ؛ وذلك لكبر المقياس والباحثة محددة بعدد محدود من الصفحات للبحث.
الملحق (3)
أنموذج يوضح وحدة تعليمية لتمارين التدريب الذهني بأسلوب التمرين المتسلسل للمجموعة التجريبية الأولى 
الوحدة التعليمية : الثالثة                                                         الزمن : 50 دقيقة 

الهدف التعليمي :                                                                     الهدف التربوي:  
	القسم الرئيس
	50 دقيقة
	المحتويات
	الملاحظات

	الجانب التعليمي
	10 دقائق
	شرح المهارة وعرضها من قبل مدرسة المادة ومن ثم من قبل نموذج 
	

	تمارين التدريب الذهني بأسلوب التمرين المتسلسل
	15 دقيقة
	· التنفس العميق : شهيق من الأنف وزفير من الفم.
· بعد الوصول إلى مرحلة الاسترخاء محاولة تركيز انتباه الطالبة لتصور الحالة مع مراعاة الانتظام في التنفس.
· محاولة تركيز انتباه الطالبة على أجزاء المهارة وهي حركة الرأس والذراعين والرجل الخاطفة.
· تكرار تصور الحركة مع التركيز على حركة الجسم بالكامل وتكرارها مع التنفس .
· التنفس بعمق من 4 – 5 مرات.
· محاولة تصور الحركة كاملة بصورة بطيئة وقريبة من النموذج وتكراراها مع التنفس .
· محاولة تصور الحركة بسرعة اكبر من التنفس .
	التأكيد على الالتزام بتعليمات المدرسة.

الجدية بممارسة تعليمات تمارين التدريب الذهني 

	الجانب التطبيقي
	25 دقيقة
	· أداء حركة الطلوع من الوقوف على طبقة من الصندوق الخشبي ومساعدة الزميلة .
· أداء حركة الطلوع بالدوران من الوقوف على المرتبة و بمساعدة الزميلة .
· محاولة أداء المهارة بدون مساعدة مع التأكيد على وضع الذراعين والرأس والخطف القوي والسريع بالرجل الخاطفة .
	التأكيد على حب العمل الجماعي والمساعدة بين الزملاء .


الملحق (4)

أنموذج يوضح وحدة تعليمية لتمارين التدريب الذهني بأسلوب التمرين العشوائي للمجموعة التجريبية الثانية 
الوحدة التعليمية : الثالثة                                                                  الزمن : 50 دقيقة 

الهدف التعليمي :                                                                   الهدف التربوي:  
	القسم الرئيس
	50 دقيقة
	المحتويات
	الملاحظات

	الجانب التعليمي
	10 دقيقة
	شرح المهارة وعرضها من قبل مدرسة المادة ومن ثم من قبل نموذج 
	

	تمارين التدريب الذهني بأسلوب التمرين العشوائي
	15 دقيقة
	· التنفس العميق : شهيق من الأنف وزفير من الفم.
· بعد الوصول إلى مرحلة الاسترخاء محاولة تركيز انتباه الطالبة لتصور الحالة مع مراعاة الانتظام في التنفس.
· محاولة تركيز انتباه الطالبة على أجزاء المهارة الأولى  وهي حركة الرأس والذراعين والرجل الخاطفة وأجزاء المهارة الثانية وهي  الهبوط من وضع الوقوف على اليدين مع ربع لفة.
· تكرار تصور المهارتين مع التركيز على حركة الجسم بالكامل وتكرارها مع التنفس .
· التنفس بعمق من 4 – 5 مرات.
· محاولة تصور المهارتين بصورة بطيئة وقريبة من النموذج وتكراراها مع التنفس .
· محاولة تصور المهارتين بسرعة اكبر من التنفس .

	التأكيد على الالتزام بتعليمات المدرسة.

الجدية بممارسة تعليمات تمارين التدريب الذهني 

	الجانب التطبيقي
	25 دقيقة
	· أداء مهارة الهبوط من وضع الوقوف على اليدين مع ربع لفة بمساعدة زميلتين .
· أداء حركة الطلوع من الوقوف على طبقة من الصندوق الخشبي ومساعدة الزميلة .
· أداء مهارة الهبوط من وضع الوقوف على اليدين مع ربع لفة بمساعدة زميلة واحدة .
· أداء حركة الطلوع بالدوران من الوقوف على المرتبة أو بمساعدة الزميلة .
· محاولة أداء المهارة بدون مساعدة مع التأكيد على وضع الذراعين والرأس والخطف القوي والسريع بالرجل الخاطفة .
	التأكيد على حب العمل الجماعي والمساعدة بين الزملاء .
التأكيد على الالتزام بتعليمات المدرسة حول تكنيك المهارة .





تكرار التعلم على الاسترخاء مع تعلم مهارة الطلوع بالدوران الخلفي على البار السفلي على جهاز المتوازي 





التأكيد على روح التعاون  وحب المساعدة 





التأكيد على روح التعاون  وحب المساعدة 





تكرار التعلم على الاسترخاء مع تعلم مهارة الطلوع بالدوران الخلفي على البار السفلي على جهاز المتوازي وتعليم المهارة الأخيرة وهي الهبوط من وضع  الوقوف على اليدين مع ربع لفة. 








(1) سعد منعم الشيخلي ؛ تحكم كرة القدم بين تطبيق القانون وحركة الحكم : (بغداد ، وزارة التعليم العالي ، 2003 ) ص 89
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(3) روبرت نايدرفر ؛ دليل الرياضي للتدريب الذهني ، ترجمة : محمد رضا و(آخرون) : (الموصل ، دار الحكمة للطباعة والنشر ، 1990) ص 45


(4) وجيه محجوب ؛ التعلم وجدولة التدريب : ( بغداد ، مكتبة العادل للطباعة الفنية ، 2000) ص 205 
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(2) يعرب خيون ؛ التعليم الحركي بين المبدأ والتطبيق : ( بغداد ، دار الكتب والوثائق ، 2010 ) ص 155-156


(3) محمد العربي شمعون ؛ التدريب العقلي في المجال الرياضي ، ط 1 :  (القاهرة ، دار الفكر العربي ، 1996) ص 168
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(2) أسامة كامل راتب ؛ علم النفس الرياضي ـ مفاهيم ـ تطبيقات  : (القاهرة ، دار الفكر العربي ، 1997) ص 280 – 281 


(3) يعرب خيون ؛ المصدر السابق ، ص 92


(1) يعرب خيون ؛ المصدر السابق، ص 105


(2) يعرب خيون ؛ نفس المصدر ، ص 105


(3) وجيه محجوب ؛ طرائق البحث العلمي ومناهجه :  ( بغداد ، دار الحكمة للطباعة والنشر ،، 1993 ) ص 216


(  المقومات هن :


أ.د هدى إبراهيم     جمناستك / كلية التربية الرياضية / جامعة بغداد


أ.د زهرة شهاب     جمناستك / كلية التربية الرياضية / جامعة بغداد
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(1) أحمد محمد خاطر وعلي فهمي ألبيك ؛ القياس في المجال الرياضي  : ( القاهرة ، دار المعارف ، 1987 ) ص 524


(2) أسامة كامل راتب ؛ علم نفس الرياضة (المفاهيم والتطبيقات) : (القاهرة ، دار الفكر العربي ، 2000) ص 322ـ324


(3) محمد العربي شمعون ؛ المصدر السابق  ، ص 497


( منهج طالبات الصف الثالث لمادة الجمناستك تعطى وحدة واحدة في الأسبوع في يوم الأربعاء وقامت الباحثة بإعطاء وحدة تعليمية إضافية وهو يوم الأحد بالاتفاق مع القسم.
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