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 التدريبه لبرنامج تدريب عقلي لتحسين   التأثيرات

 العارضتين المختلفتى الأرتفاع   مهارة التكاتشف علي اداء

 
 ريم محمد الدسوقي  /د 

تخصص  -مدرس بقسم التدريب الرياضي

 جمباز 

 كلية التربية الرياضية, جامعة المنصورة 

 

 الملخص 

، لية علي تحسين المهارات العقلية ) القدرة علي الاسترخاءتاثيرالتدريبات العقتهدف هذه الدراسه الي التعرف علي 

و تحسييين اداء مهييارة التفاتلييج علييي اهييان العارلييتاا الماتللتييا الارتلييا  ل عبييات  تركيييا الابتبيياة  ،التصور الحركييي

 الجمبان.

الاسييفندرية لاعبييات ميين منتاييو مصيير والدرايية الاولييي ر 4وقد تم أختيار عينيية البحييل رالهريقييه العمديييه قوامهييا 

الابحييراف  -المتوسييا الحسييار   - فييي المعالجييات الاحصييا يه 17اصييدار spss واستادمت الباحثه البربيياما الاحصييا ي  

           معامل الارتباط -معامل الالتواء        -الوسيا       -المعيارى   

 النتائج لهذه الدراسه أهموقد اسفرت 

 :علي ما يلي

ا رين القياسين القبلي والبعدي لدى عينيية البحييل فييي رعييت القييدرات العقلييية ) القييدرة علييي تواد فروق داله احصا ي -1

 الاسترخاء, التصور العقلي , تركيا الابتباة  لصالح القياس البعدى.

تواد فروق داله احصا يا رين القياسين القبلييي والبعييدي لييدى عينيية البحييل فييي تحسييين اداء مهييارة التفاتلييج علييي  -2

 ماتللتي الارتلا  لصالح القياس البعدي.العارلتين ال

تمفنت ال عبات من نيادة اللهم لهبيعة المهارة المؤداه كما ذاد من قدرتهم عل  عال المثيرات غير المرتبهة رالأداء  -3

 وتركيا الابتباه وخلت مستوي التوتر والقلق الذى يساعدهم ردراة كبيرة ف  رفع المستوى المهارى .
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التأثيرات التدريبيه لبرنامج تدريب عقلى 

 ............ لتحسين

 البحث المقدمة ومشكلة 

الاخيةرة  الآونةةشهدت رياضةة الممبةاز  ةي 

لاهتمةا  الةدوا المتقدمةة  ةي  تقدما وتطورا نتيمة

توظيف كا ةة المهةود العلميةة الحديفةة  ةي ممةاا 

التدريب ولةذل   قةد تميةتت تطةورات مسةتمرات  ةي 

صةةعوبة المهةةارات الحركيةةه وظهةةور العديةةد مةةن 

 الحركات المبتكرة علي مختلف الاجهتة.

Harris (1984 ) مةةةن هةةةارسويؤكةةةد كةةةا

ومحمةةد العربةةي شةةمعود , عبةةد النبةةى اسةةماعي  

( علةةي أد التةةدريب العقلةةي مةةن 1996الممةةاا )

الموضةةوعات الهامةةة الةةذم يعةةد مةةن اهةةم الطةةر  

التدريبيةةة المتميةةتة لائتوائةةه علةةى عوامةة   يةةر 

متةةو رة  ةةي بةةاقي الطةةر  الأخةةر  , ئيةةث اد  

ؤدم تكرار تصور مهارة ئركيةة سةبت تعليمهةا ية 

الةةي الارتفةةاع بمسةةتوم أداء هةةذه المهةةارة واد 

الانمازات الرياضية العالية تتطلب قدرا كبيرا من 

القةرارات وهةو مةا  وإصةدارالعقلية  الاستخدامات 

يمب التركيت علية خاا التةدريب قبة  الوصةوا 

 (.12: 10( )302: 15الي المنا سات )

( انةة قةد 1995ويوضح اسامة كام  راتةب )

ا التةةدريب الرياضةةي العديةةد مةةن ظهةةر  ةةي ممةةا

المتراد ات للتدريب العقلي مف  التةدريب التهنةي 

والمراجعة التهنية وبصرف النظر عةن المسةمي 

 أنها تدور ئوا معني وائد وهةو اسةتخدا  العقة  

كبدي  للمهد البدني الارادم والنظر الةي القةدرات 

العقلية بنفس القدر الذم ينظةر بةة الةي المهةارات 

 (315: 1البدنية )

( اد 2001ويضيف محمد العربةي شةمعود )

الحركي يساعد علي  هم طبيعةة الحركةة  التصور

مما يؤدم الي تطوير الاداء الرياضةي مةن خةاا 

تقويةةة الممةةرات العصةةبية الخاصةةة بالاشةةارات 

العصةةةبية المرسةةةلة مةةةن المهةةةاز العصةةةبي الةةةي 

الةذم يسةاعد علةي اداء  الامةر العضات العاملةة,

 (.222: 12اكفر الية وانسيابية ) المهارة بشك 

( الةي أد التةدريب 1990) Janويشير جةاد 

العقلي جتء مهم وأساسي  ي التةدريب الرياضةي 

بمميةةةن أنواعةةةه ووسةةةائله   ةةةي إعةةةداد الاعةةةب 

للوصةةوا إلةةى المسةةتويات العليةةاض  هةةو يتضةةمن 

تصةةور الحركةةة وتسلسةة  المهةةارات والمواقةةف 

اعةةب أد والأهةةداف والأداء, وهنةةا يمةةب علةةى ال

يمتلةةة  القةةةدرة علةةةي اسةةةتخدا  قدراتةةةة العقليةةةةض 

وإصدار القرارات دود أم تأخير أو ترددض وئتى 

 تطةوير عليةه يمةب  بةذل ض القيا  على اًيكود قادر

 ( .12: 16)  بها والارتقاء العقلية إمكاناته

( انةة 2001ويوضح محمد العربي شةمعود )

يختلةةف نةةوع التصةةور العقلةةي الةةي درجةةة تعلةةم 

ارة ,  إذا كانت المرئلة الاولي من التعلم  اد المه

التصةةور الخةةارجي يعمةة  بطريقةةة ا ضةة  , ومةةن 

التقد   ي مستوم الاداء  ي المرئلة الفانية يشاهد 

الاعب نفسةة يةؤدم المهةارة وهنةا يبةدا التصةور 

الداخلي واخيرا وعند اتقاد المهةارة  ةي المرئلةة 

ا الفالفةةة يشةةعر الاعةةب  قةةر بالمهةةارة مةةن خةةا
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الحةةس العضةةلي ولةةيس الحةةس البصةةرم , أم اد 

التفكير من خاا العضات العاملةة لهةذة المهةارة 

(12 :228. ) 

وتر  البائفة أد التةدريب العقلةي لا يقتصةر 

استخدامه على الاشتراك  ةي المنا سةة الرياضةية 

كما يعتقد البعضض ب  هو جةتء مهةم  ةي مرائة  

الةدمج  تعليم وتدريب المهارات الحركية ئيةث اد

بين الموانب البدنية والعقلية يسةاعد علةي تحقيةت 

ا ض  الانمازات و تقلي  الأخطاء.ئيث اد لاعبة 

الممباز تتسم بالاتقةاد وجمةاا شةك  الأداء الفنةي 

وقدرتها علي التحكم  ى جمين اجتاء المسم التةي 

 تساعدها علي إتما  المم  الحركيه بشك  جيد.

( الةي 2012 ويشير الاتحاد الدولي للممبةاز)

اد جهاز العارضتاد المختلفتا الارتفاع من اجهتة 

الأنسةةات التةةي تلتةةت   يهةةا الاعبةةة بةةأداء جملةةة 

 صعوبات  تتضمن: 8ئركية بحد ادني 

 عنصر طيراد من البار العلوم للبار السفلي. -1

 عنصر طيراد علي ذات البار . -2

 قبضات مختلفة. -3

 عنصر بدود طيراد. -4

 (.198: 4النهاية     ) -5

تبةةةر مهةةةارة التكاتشةةةف مةةةن المتطلبةةةات وتع

الخاصة بعنصر الطيراد علي ذات البار وهي من 

المهارات الصعبة التي تتطلب دقة تركيةت وانتبةاة 

عاليه لما تتضمنة من ئركة ترك ومسة  المهةاز 

بساسةةة ئيةةث اد لفةةت انتبةةاة البائفةةة اد هنةةاك 

ضعف  ةي مسةتوم أداء هةذة المهةارة مةن خةاا 

بطولةةةة العربيةةةة للموسةةةم تصةةةفيات المنتخةةةب لل

اد الاعبةةةةات  أظهةةةةرت والتةةةةي  2012:2011

المشتركات  ي البطولة ادوا المهةارة بخصةومات 

الفني وعد  انسةيابية  ةي الحركةة  الأداءكفيرة  ي 

علما بانه  ي ئالة عةد  اداء هةذة المهةارة تصةبح 

الاعبة خارج المنا سة ئيث اد عُشر من الدرجة 

 يؤثر علي ترتيب الاعبات .

وقد لائظت البائفة من خاا عملها كمدربةة 

اد البرنةةةامج  بالإسةةةكندريةلمنتخةةةب الناشةةة ات 

التدريبي لهذة المهارة يخلو من التةدريبات العقليةة 

التي قد تسةاعد الاعبةات علةي اسةتخدا  قةدراتهم 

العقليةةةة ) القةةةدره علةةةي الاسةةةترخاء , التصةةةور 

ي الحركي , التركيت والانتباه( التي قد تساعدهم  ة 

تحسةةين مسةةتوم الاداء المهةةارم بمانةةب قةةدراتهم 

البدنية والمهارية ئيث اد المهارة قيد البحةث مةن 

,وهةةي مةةن Eالمهةةارات ذات الصةةعوبة العاليةةة 

مهةةارات الطيةةراد  ةةو  البةةار العلةةوم والةةدوراد 

عليةةة وتةةرك المهةةاز والطيةةراد ثةةم المسةة  مةةرة 

اخرم للباروتر  البائفة اد هةذة المهةارة تحتةاج 

لاسةترخاء والانتبةاة والتصةور العقلةي الةذ  الي ا

 يص  الي الالية  ي الأداء .

وقةةد ترجةةن اهميةةة البحةةث لاسةةتخدا  اسةةلو  

الةةدمج والتكامةة  بةةين المسةةم , يتضةةمن المانةةب 

 البدني والمهارم وبين المانب العقلي .
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التأثيرات التدريبيه لبرنامج تدريب عقلى 

 ............ لتحسين

 اهداف البحث 

يهدف البحث الي التعرف علي تاثير برنةامج 

المهارات العقليةه تدريب عقلي مقترح علي بعض 

وتحسين اداء مهةارة التكاتشةف علةي العارضةتين 

 مختلفتى الارتفاع من خاا :

التعرف علي اثرالتدريب العقلي علي تحسةين  -1

بعةةةض المهةةةارات العقليةةةة ) القةةةدرة علةةةي 

الاسةةةةترخاء, التصةةةةور الحركةةةةي, تركيةةةةت 

 الانتباة(.

التعةةرف علةةي التةةدريب العقلةةي علةةي تحسةةين  -2

علةةةي العارضةةةتين  اداء مهةةةارة التكاتشةةةف

 المختلفتي الارتفاع.

  روض البحث 

توجد  رو  داله ائصائيا بين القياسين القبلةي  -1

والبعدم لد  عينة البحث  ي بعةض القةدرات 

 العقلية

) القدرة علي الاسةترخاء, التصةور العقلةي ,   -2

 تركيت الانتباة( لصالح القياس البعد .

توجد  رو  داله ائصائيا بين القياسين القبلةي  -3

والبعةةدم لةةد  عينةةة البحةةث  ةةي تحسةةين اداء 

مهارة التكاتشف علةي العارضةتين المختلفتةي 

 الارتفاع لصالح القياس البعدم.

 الدراسات السابقة

دراسة شيريج عبيد الحمييد محميود عليليي 

ئةةوا ا اثةةر التةةدريبات العقليةةة علةةي   2005)

 تحسين مستوم اداء مهارة الدورة الهوائية الخلفية

ة من عارضة التوازدا واستخدمت المكورة كنهاي

البائفةة المةةنهج التمريبةي مةةن خةاا مممةةوعتين 

ائداهما تمريبية والاخرم ضةابطة وقةد اشةتملت 

لاعبة من المرئلة الاعداديةة وقةد  20العينة علي 

اسةةفرت النتةةائج عةةن ايمابيةةة التةةدريب العقلةةي 

وتحسين اداء المهارة قيد البحث وتنمية المهةارات 

 (.5العقلية )

راسة عميرو محميد عبيد اليرانق رسييوبي د

ئةةوا ا تةةاثير الترامبةةولين والتصةةور   2000)

العقلةةي علةةي ر ةةن مسةةتوم اداء بعةةض النهايةةات 

الحركية المركبة علي عارضةة التةوازد لناشة ات 

الممبازا واستخد  البائث المةنهج التمريبةي مةن 

 ممموعةة 3لاعبة  16ممموعات قوامها  4خاا 

 9ة مةن لاعبةات تحةت تمريبية وممموعة ضابط

سنوات وقد اسفرت النتائج عةن تفةو  الممموعةة 

التمريبيةةةةة باسةةةةتخدا  التةةةةدريبات بةةةةالترمبولين 

والتةةةدريبات العقليةةةة علةةةي الةةةفا  ممموعةةةات 

الاخةةةرم, وتفةةةو  الممموعةةةة التمريبيةةةة التةةةي 

اسةةتخدمت التةةدريبات العقليةةة علةةي الممموعةةة 

 (.7الضابطة )

  1987دراسييية محميييد العرريييي شيييمعوا ) 

ئةةوا ا التةةدريب العقلةةي لةةدم لاعبةةي الممبةةاز 

المصريين واستخد  البائث المنهج التمريبي مةن 

خةةاا مممةةوعتين ائةةداهما تمريبيةةة والاخةةرم 

لاعبا ولاعبة  60ضابطة وقد اشتملت العينة علي 

النتائج عن وجود  ةرو  معنويةة  ةي  أسفرت وقد 
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بين الممموعتين لصالح الممموعة  الأداءمستوم 

 (.9ريبية) التم

ئوا   2001عماد صالح عبد الحق ) دراسة

ا اثةر برنةةامج تةةدريبي عقلةةي مصةةائب للتةةدريب 

المهارم  ي تحسين مسةتو  الأداء المهةارم  ةي 

رياضة الممناست  لطلبة كلية التربية الرياضية ا 

واسةةتخد  البائةةث المةةنهج التمريبةةي مةةن خةةاا 

تمريبيةة والاخةرم ضةابطة  أئةداهماممموعتين 

طالةب وقةد اسةفرت  38شتملت العينةة علةي وقد ا

النتائج عن وجود  رو  ذات دلالةة إئصةائية  ةي 

مسةةتو  الأداء المهةةارم  ةةي بعةةض المهةةارات 

الأساسةةةية علةةةى بسةةةةاط الحركةةةات الأرضةةةةية 

ةةةوازيين وئصةةةاد المقةةةابض  بةةةين أ ةةةراد  والمتة

المممةةوعتين التمريبيةةة والضةةابطة  ةةةي القيةةةاس 

 (.6تمريبية) الممموعة ال البعةدمض ولةصالح

 اجراءات البحث 

 المنهج التمريبي  منهج البحث :

طبقةةت الدراسةةة علةةي عينةةة   عينةةة البحةةث  :

لاعبةةات مةةن منتخةةب مصةةر  4عمديةةة قوامهةةا 

والدرجة الاولي بالاسكندرية ذوم مسةتوم الاداء 

 المهارم المنخفض.

 وقامةةةت البائفةةةه بةةةاجراء التمةةةانس بةةةين 

تةى قةد ثةؤثر ا راد عينة البحةث  ةى المتريةرات ال

 -علةةةى المتريةةةرات التمريبيةةةه وهةةةى ) السةةةن

 –التصةور العقلةي  –الاسترخاء  –الوزد -الطوا

 (.1الاداء المهارم( جدوا ) –التركيت والانتباه 

 (1) جدوا 

 المتوسر الحسابى والانحراف المعيار  والالتواء للمتريرات قد البحث

 البيانات

 المتريرات

وئدة 

 القياس
 المتوسر

ف الانحرا

 المعيار 
 الوسير

معام  

 الالتواء

 .313 17.00 .752 17.16 دراه السيين

 .668 163.0 1.169 163.8 دراه الهييول

 .463 54.50 1.471 45.16 دراه الييونا

 .300 30.50 2.316 30.16 دراه الاستيرخاء

 

 التصور العقل 

 .968 14.00 .516 14.33 دراه التصور البصرى

 .313 14.00 .752 14.16 راهد التصور السمع 

 .668 13.00 1.169 13.16 دراه التصور الابلعال 

 .857 13.50 .816 13.66 دراه التحفم ف  التصور

 .968 8.00 .516 8.33 دراه التركيا والابتباه

 .585 6.45 .209 6.50 دراه الاداء المهارى
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التأثيرات التدريبيه لبرنامج تدريب عقلى 

 ............ لتحسين

( اد جميةةن قةةيم معةةامات 1يوضةةح جةةدوا )

ريةةرات قيةةد البحةةث قةةد تراوئةةت الالتةواء  ةةي المت

.( ا  انهةةا قةةد انحصةةرت 968 –. 313مةةابين )

+_( مما يشير الةى تمةانس ا ةراد عينةة 3مابين )

 البحث  ى هذه المتريرات .

وقةةد اسةةتخدمت البائفةةه الأجهةةته والادوات 

التى تتناسب من طبيعةة البحةث وذلة  مةن خةاا 

اطاعهةةا علةةي العديةةد مةةن المراجةةن والابحةةا  

قد قامت البائفه باجراء مقابلةه شخصةيه العلميه و

لاستطاع اراء الخبراء  ي مماا تدريب الممباز 

وعلةةةم الةةةنفس الرياضةةةي لأختيةةةار أدوات جمةةةن 

البيانةةات والأختبةةارات العقليةةة المناسةةبه لمهةةارة 

 (1التكاتشف مر ت )

الادوات  وبناءا علةي را  الخبةراء تةم تحديةد 

 -:والوسائ  لممن البيانات كما يلى

 الأختبارات العقليه :اولا

 مقياس القدره علي الاسترخاء -

 Frankوضةةن هةةذا المقيةةاس  رانةة   يتةةاا 

vital  (1971 واعةةد صةةورتة العربيةةه محمةةد )

( 1998ئسةةن عةةاو  ائمةةد مصةةطفي السةةويفي)

( عبةاره تتةيح الفرصةه 15ويتكود المقياس مةن )

للفرد للتعبير عن قدراتة علةي الاسةترخاء البةدنى 

د  عن طريت الاستمابات اللفظيةه والعقلى والارا

لعبارات المقيةاس علةى ميةتاد تقةدير مةن اربعةه 

: 13ابةدا ( )   –نةادرا  –ائيانا  -ابعاد هى ) دائما

 (.2(  مر ت )545

 مقياس التصور العقلى -

هذا المقياس من اعداد محمد العربى شةمعود 

( بهةدف التعةرف علةى 1996وماجده اسةماعي  )

اعةب اسةتخدا  الحةواس الدرجه التى يمكن بها ال

اثناء التصور العقلى , وقد اشتملت على اثنتين من 

المواقف الرياضيه هما الممارسةه الفرديةه والأداء 

 (.3(   مر ت )350: 11 ى المنا سه ) 

 اختبار شبكة التركيت والانتباه  -

 Dorthyصمم هذا الأختبار دورثى هاريس 

Harris  (1987 واعد صةورتة العربيةه محمةد ) 

( 1996عربةةةى شةةةمعود وماجةةةده اسةةةماعي  )ال

ويتكود هذا الاختبار من ممموعه من الارقا  تبدا 

من صةفر وئتةى تسةعه وتسةعين داخة  مربعةات 

ويعطي للمختبر دقيقه وائده , ويطلب من متابعةة 

هذه الارقا  بالترتيةب مةن الةرقم الةذ  يحةدد لةه , 

ويقو  بشطب اكبر عدد ممكن من الارقا  بطريقه 

ويتم ئسا  عةدد المربعةات التةى وصة   متتاليه ,

اليها  ى نهاية الدقيقه بهةدف قيةاس قةدرة الاعةب 

(  391:  389:  11علةةةى التركيةةةةت والانتبةةةةاه ) 

 (.4مر ت )

 ثانيا: قياس مستوم الاداء المهارم  

قيةةةاس مسةةةتوم الاداء المهةةةارم بواسةةةطة 

 المحكمين 

 ثالفا: الاجهتة والادوات المستخدمه  ي البحث

 كمم./تاد طبى لقياس الوزد جهاز مي -
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 /جهاز الرستاميتر لقيةاس الطةوا الكلةى للمسةم -

 .سم

 جهاز العارضين المختلفتي الارتفاع. -

 مراتب. -

 الدراسه الاستطاعيه 

تم اجراء الدراسه الاستطاعيه  ي الفتره من  

علةةةةى  2013/ 3/  28الةةةةى     2013/  3/  22

لاعبةةةه مةةةن  12عينةةةه اسةةةتطاعيه تتكةةةود مةةةن 

ن الاصلى للبحث , واستهد ت هذه الدراسه الممتم

التعةةةرف علةةةى صةةةائية الادوات المسةةةتخدمه 

والعقبات التي يمكن اد تواجه التطبيت ئتي يسه  

وضةةن الحلةةوا لهةةا, واجةةراء المعةةامات العلميةةه 

الفبات( لا ختبارات العقليه والمهاريه  –)الصد  

المسةةتخدمه  ةةى البحةةث, وقةةد اسةةفرت نتةةائج هةةذه 

 لي ما يلى:الدراسه ع

 التاكد من الاجهته والادوات المستخدمه -

مائمة الاختبةارات المسةتخدمه لمسةتو  ا ةراد  -

 عينة البحث 

 -التحقيةةت مةةن المعةةامات العلميةةه ) الصةةد  -

 الفبات ( لاختبارات العقليه والمهاريه.

 : لاختبارات المستخدمه المعامات العلميه

 اولا: الصد   

ت قامةت البائفةه للتحقيت من صد  الاختبارا

باستخدا  طريقة التمايت بين مممةوعتين ائةداهما 

مميته والاخرم  يةر مميةته  ةي المتريةرات قيةد 

البحث من نفس ممتمن البحث ومن خةارج العينةه 

لاعبةةات وتةةم ئسةةا  دلالةةة  6قةةوا  كةة  منهمةةا 

 )( الفةةرو  بةةين المممةةوعتين باسةةتخدا  اختبةةار

 ( يوضح صد  الاختبارات 2وجدوا )

 (2)جدوا 

 دلالة الفرو  بين الممموعتين المميته و ير المميته  ي 

 (12الاختبارات العقليه والمهاريه د= )

 البيانات

 المتريرات

وئدة 

 القياس

 الممموعه الرير مميته الممموعه المميته

متوسر  zقيمة 

 الرتب

ممموع 

 الرتب

متوسر 

 الرتب

ممموع 

 الرتب

 *2.95 21.00 3.50 57.00 9.50 دراه الاسترخاء

 

التصييييييييور 

 العقل 

 *3.00 21.00 3.50 57.00 9.50 دراه التصور البصرى

 *2.96 21.00 3.50 57.00 9.50 دراه التصور السمع 

 *2.95 21.00 3.50 57.00 9.50 دراه االتصور الابلعال 

 *2.85 21.00 3.50 57.00 9.50 دراه التحفم ف  التصور

 *2.91 21.00 3.50 57.00 9.50 دراه التركيا والابتباه

 *2.70 21.00 3.50 57.00 9.50 دراه الاداء المهارى

  1.96( = 0.05( المدوليه عند مستو  )zقيمة )
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التأثيرات التدريبيه لبرنامج تدريب عقلى 

 ............ لتحسين

( وجود  رو  داله ائصائيا 2يوضح جدوا )

لصالح الممموعه المميته مما يشةير الةى اد هةذه 

الاختبارات لها القدره علي التميت بين المسةتويات 

اد الاختبارات صادقه  يمةا وضةعت  المختلفه ,ا 

 لقياسه

 ثانيا الفبات:

تةةم ئسةةا  معامةة  الفبةةات لاختبةةارات قيةةد 

البحةةث باسةةتخدا  طريقةةة اعةةادة الاختبةةار وذلةة  

 12بتطبيت الاختبارات على ممموعه مكونه مةن 

لاعبه من خارج عينة البحث ومةن نفةس ممتمعةه 

واعادة الاختبار علي نفس الممموعةه و ةى نفةس 

ايةةا  مةةن التطبيةةت  7التطبيةةت الاوا بعةةد ظةةروف 

الاوا , وتم ايماد معام  الارتبةاط لبيرسةود بةين 

( يوضةح 3نتائج التطبيت الاوا والفانى وجةدوا )

 ثبات الاختبار

 (3جدوا )

 معام  الارتباط بين التطبيقين الاوا والفانى 

 (12لاختبارات العقليه والمهاريه د= )

 البيانات

 المتريرات

وئدة 

 ياسالق

معام   التطبيت الفانى التطبيت الاوا

 ع س ع س الارتباط

 0.835 1.03 31.33 1.16 32.16 دراه الاسترخاء

 

 التصور العقل 

 0.857 .752 14.16 .516 15.33 دراه التصور البصرى

 0.795 .752 15.50 .752 16.16 دراه التصور السمع 

 0.876 .983 14.16 .916 14.66 دراه التصور الابلعال 

 0.855 .983 14.83 1.04 14.50 دراه التحفم ف  التصور

 0.780 .752 9.83 .752 10.16 دراه التركيا والابتباه

 0.852 .147 8.51 .194 8.48 دراه الاداء المهارى

 0.579= 0.05قيمه )ر( المدوليه عند مستو  معنو  

( اد معامات الارتباط بين 3يوضح جدوا )

الاوا والفانى لاختبارات قيةد البحةث قةد التطبيت 

( ممةةا يشةةير 0.876 – 0.780تراوئةةت مةةابين )

 الي ثبات تل  الاختبارات 

 البرنامج المقترح باستخدا  التدريبات العقليه

يهةةدف الةةى تنميةةة بعةةض المهةةارات العقليةةه 

وتأثيرهةةا علةةى  اعليةةة الأداء المهةةار  لمهةةاره 

فتةةةا التكاتشةةةف علةةةى جهةةةاز العارضةةةتاد المختل
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الارتفةةاع وقةةد ائتةةو  البرنةةامج علةةى تمرينةةات 

خاصه تعم   ى نفس اتماه العمة  العضةلى الةذ  

 (.5مر ت)   تستخدمه الاعبه عند الأداء

 التوزين التمنى للبرنامج

 .(اسابين 8مده التمنيه للبرنامج) ال -

 عةةةةدد الوئةةةةدات التدريبيةةةةه  ةةةةى الاسةةةةبوع -

 .( وئدات  3) 

 .( وئده24مج )عدد الوئدات التدريبة بالبرنا -

      .(  90المده التمنيه للوئده التدريبيه ) -

 هدف برنامج التدريب العقلى المقترح: 

يهدف برنةامج التةدريب العقلةى إلةى تحسةين 

اداء مهةةةارة التكاتشةةةف لةةةد  لاعبةةةات المنتخةةةب 

للممباز وذل  مةن خةاا تنميةة بعةض المهةارات 

العقليةةةة )الاسةةةترخاء, التصةةةور العقلةةةى, تركيةةةت 

باه( وينقسم هذا الهةدف الرئيسةى إلةى أهةداف الانت

  رعية وهى: 

التعةةرف علةةى أهميةةة الإعةةداد النفسةةى لةةد   -

 لاعبات الممباز.

إعةداد الاعبةةات عبةةات نفسةةيتا وعقليتةةا لممابهةةة  -

الظةةةةةروف المتريةةةةةرة خةةةةةاا التةةةةةدريبات 

 والمنا سات.

العمةة  علةةى إزالةةة التةةوتر العضةةلى والقلةةت  -

 لإكسا  الاسترخاء العضلى.

وا إلةةى الاسةةترخاء العقلةةى مةةن خةةاا الوصةة  -

تدريبات التحكم  ى التنفس لمساعدة الاعب  ى 

 الوصوا إلى الحمرة العقلية.

تحسين درجة نقاء ووضوح الصورة العقلية من  -

 زيادة التحكم  ى الصورة.

تنميةةة الشةةعور بةةالوعى الحسةةى والةةتحكم  ةةى  -

الحالة الإنفعاليةة مةن خةاا تةدريبات التصةور 

 العقلى.

تنمية الشةعور بةالوعى التمنةى وزيةادة القةدرة  -

على الإئساس بتمن الأداء من خاا تةدريبات 

 التصور العقلى. 

زيةةةادة القةةةدرة علةةةى تركيةةةت الانتبةةةاه وعةةةتا  -

)المفيرات(  ير المرتبطة بالأداء وذل  لتطوير 

 الأداء المهار  لاعبات . 

 استرجاع الخبرات الناجحةة مةن خةاا نمةوذج  -

 ريةةةةت شةةةةرير  ةةةةديو)عرض أو أداءه عةةةةن ط

 مرئى(.

 وئدات التدريب العقلى المقترئة: 

 أهداف الوئدات:

تنمية بعض المهارات العقلية الخاصة بمهةارة  -1

التكاتشةةةف )الاسةةةترخاء العضةةةلى والعقلةةةىض 

 التصور العقلىض  التركيت ,الانتباه(. 

تحسين اداء مهارة التكاتشف من خةاا تنميةة  -2

 .القدرات العقلية الخاصة بها
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التأثيرات التدريبيه لبرنامج تدريب عقلى 

 ............ لتحسين

 التمربه الاساسيه للبحث

 القياس القبلى

تةةم اجةةراء القياسةةات القبليةةه  ةةي الاختبةةارات 

 4 /1العقليه والمهاريةة علةى عينةة البحةث يةو  

/2013  

 مرائ  تطبيت البرنامج التدريبى

تم تنفيذ برنةامج التةدريب العقلةى  ةى المةتء 

التمهيد  من الوئده التدريبيه علةى عينةة البحةث 

 .4/6/2013الى  4/4/2013 ى الفترة من  

 

 القياس البعد 

تم اجراء القياسات البعديه على عينةة البحةث 

بعد الانتهاء مةن تطبيةت جميةن وئةدات البرنةامج 

التدريبى وبنفس تطبيت القياسات القبليةه  ةي يةو  

6/6/2013. 

 المعالمات الائصائيه

 -:استخدمت البائفه المعالمات الائصائية الاتيه

 الانحراف المعيار  -   المتوسر الحسابى   -

 معام  الالتواء -                 الوسير -

 معام  الارتباط                   -

 عرض ومناقشة النتائج

 (4جدوا ) 

 دلالة الفرو  بين القياسين القبلى والبعد  للممموعه 

 ( 6التمريبيه  ى الاختبارات العقليه والمهارم ) د=

 البيانات

 المتريرات

وئدة 

 سالقيا

 القياس البعد  القياس القبلى

متوسر  zقيمة 

 الرتب

ممموع 

 الرتب

متوسر 

 الرتب

ممموع 

 الرتب

 *2.21 52.0 8.75 25.0 4.25 دراه الاسترخاء

 

التصور 

 العقل 

 *2.84 56.0 9.33 22.0 3.67 دراه التصور البصرى

 *2.64 55.0 9.17 23.0 3.83 دراه التصور السمع 

 *2.40 57.0 8.83 25.0 4.17 دراه  التصور الابلعال

 *2.73 55.50 9.45 22.0 3.75 دراه التحفم ف  التصور

 *2.66 55.0 9.17 23.0 3.83 دراه التركيا والابتباه

 *2.89 57.0 9.50 21.0 3.50 دراه الاداء المهارى

  1.96( = 0.05( المدوليه عند مستو  )zقيمة )
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صةائيا ( وجود  رو  دالةه ائ4يوضح جدوا)

بةين القياسةين القبلةى  0.05عنةد مسةتو  معنويةه 

والبعد   ى المتريرات قيد البحةث لصةالح القيةام 

 البعد .

 مناقشة وتفسير النتائج

( إلى وجود  رو  دالةه 4نتائج جدوا ) تشير

إئصائيتا بين القياسات القبليه والبعديةه لةد  عينةة 

البحث  ى الاسترخاء لصالح القياس البعد  ئيث 

( وهةى دالةة عنةد مسةتو  z( )2.21قيمةة ) كانت 

( وترجن البائفه هةذه النتيمةه الةى 0.05معنوية )

تاثير برنامج التةدريب العقلةى ومةا اشةتملت عليةه 

وئداتةةه مةةن تةةدريبات اسةةترخائية اشةةتملت علةةى 

تمرينات تعتمد علةى اداء سلسةه مةن الانقباضةات 

العضليه يتبعهةا اسةترخاء تةا  وهةذا يسةاعد علةى 

ر والقلةةةت والشةةةعور بالاسةةةترخاء خفةةةض التةةةوت

وبالتةةالى تسةةتطين الاعبةةه انقبةةاض العضةةات 

العامله  قر اثناء اداء المهاره وخاصة  ى مرئلةة 

 الطيراد .

وقد يرجةن ذلة  إلةى اد اسةتخدا  الاسةترخاء 

التعاقبى  ى البرنامج يتفت من  ما أشار إليه أسامة 

 ( الةةي أد الاسةةترخاء عةةن 2000كامةة  راتةةب )

نقباض العضلى والإئساس بالاسترخاء طريت الا

العضلى من أ ضة  الطةر  التةى تناسةب الممةاا 

الرياضى؛ ئيث انه  ى ئالة انقبةاض العضةلة ثةم 

انبساطها تص  إلى ئالة من الاسترخاء أكفر ممةا 

كانةةةت عليةةةه قبةةة  الانقبةةةاض,  عنةةةدما يكتسةةةب 

الرياضى مهارة التعرف على التوتر  ى عضات 

لص منةةه وخاصةةة  ةةى جسةةمه, ثةةم يسةةتطين الةةتخ

مواقةةف التةةدريب والمنا سةةة يكةةود الاسةةترخاء 

 ( .184:  2التعاقبى ئقت هد ه  )

وتتفت هذه النتائج من نتائج دراسة شريفه عبد 

 ( 2000 (,عمةرو عبةد الةراز  )2005الحميد )

علةةةى أد التةةةدريب العقلةةةى مةةةن خةةةاا تةةةدريب 

المهةةارات العقليةةة يةةؤثر بصةةورة إيمابيةةة علةةى 

علةةى الاسةةترخاء وخفةةض ئةةدة  مسةةتو  القةةدرة

التوتر والقلت واكتسا  مهارة التحكم  ةى المهةاز 

العضلى للوصةوا إلةى درجةة الاسةترخاء المفلةى 

التى تساعد على زيادة كفاءة الأداء الحركي خاا 

 (33:  7() 96: 5عملية التدريب)

كما تشةير هةذه النتةائج لمةا أشةار إليةه محمةد 

ترخاء  (  ةةةى أد الاسةةة 2001العربةةةى شةةةمعود )

يؤد  إلى خفض التوتر, والتحكم  ى الرضب  ةى 

الأوقةةات الضةةةا طة وخفةةض تةةةأثير الاسةةةتمابة 

للضةةةرر العصةةةبى والتقليةةة  مةةةن الضةةةروط أو 

الموانب العقلية والنفسية السلبية مف  القلةت وعةد  

الفقة بالنفس كما ير ن من معدلات العوام  العقلية 

لأ  الإيمابية, وأد الاسترخاء يمف  أهمية كبةر  

رياضى ويهدف إلةى الوصةوا إلةى قمةة مسةتو  

 ( .160: 12الأداء )

وتشير نتائج المدوا إلةى وجةود  ةرو  دالةه 

إئصائيتا بين القياسين القبلةى والبعةد  لةد  عينةة 

 -البحةةث  ةةى التصةةور العقلةةى ) تصةةور بصةةر 
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التأثيرات التدريبيه لبرنامج تدريب عقلى 

 ............ لتحسين

الةتحكم  ةى  –التصور الانفعالى  –تصور سمعى 

وئةت التصور( لصالح القيةاس البعةد  ئيةث ترا

( وهةى دالةه عنةد 2.84ض 2.40( ما بةين )zقيمة )

 ( 0.05مستو  معنوية )

وتعةةت  البائفةةه هةةذه الفةةرو  إلةةى برنةةامج 

التةةدريب العقلةةى قيةةد البحةةث ومةةا يحتويةةه مةةن 

تدريبات لتنمية القةدره علةى التصةور العقلةى مةن 

خاا الأبعاد الحسيه )البصريهض السمعيه( وكةذل  

 تدريبات وضوح الصورة

م  ةةةى الصةةةورة وكةةةذل  تةةةدريبات والةةةتحك

التصور الإنفعةالى مةن خةاا تصةور الانفعةالات 

 التى تتناسب من طبيعة الأداء المهار  مما سةاعد 

الاعبات على  هم التصور العقلى وكيفيةة ئدوثةه 

وكيفية تكوين صةوره عقليةه تسةتطين الاعبةه أد 

تستحضةةرها بمشةةاركة جميةةن الحةةواس المختلفةةه 

 ةى تةدعيم أدائهةا والارتقةاء وذل  لاستفاده منهةا 

 بمستواها الرياضى.

وتتفت هذه النتائج من ما توصلت إليةه  نتةائج 

دراسة ك  مةن ماجةده اسةماعي  , محمةد العربةى 

 Savoy (1993, , )( , سا و  1983شمعود ) 

( والتى أشارت 2005) Kristaكريستا وآخرود 

إلى أد برامج التدريب العقلى وما تشتم  عليه من 

ات للتصور العقلى بأبعاده المختلفة تسهم  ى تدريب

تنمية المهارة بصورة جيةدة وأشةارت إلةى أهميةة 

التصور العقلى واعتباره أئد الأبعاد الرئيسية  ةى 

 منظومةةةةةةةةةةةةةة التةةةةةةةةةةةةةدريب العقلةةةةةةةةةةةةةى

(8  :11()18 :54( )17 :82.) 

كما تتفت هذه النتائج مةن ماأشةار إليةه أسةامه 

س ممرد  ( الي أد التصور لي2004كام  راتب )

الرؤية البصرية بالر م من أد ئاسة البصر تمف  

ا ولكن يعتمد علةى اسةتخدا  الحةواس  ا هامت عنصرت

الأخةةةر  مةةةن اللمةةةس والسةةةمن وتركيبةةةات مةةةن 

 ( .131: 3الحواس  )

( إلى وجود  ةرو   4كما يشير ايضا جدوا )

داله إئصائيتا بةين القياسةين القبلةى والبعةد  لةد  

تبةةاه لصةةالح القيةةاس عينةةة البحةةث  ةةى تركيةةت الان

( وهةةى z( )2.66البعةةد  ئيةةث تراوئةةت قيمةةة )

 ( 0.05داله عند مستو  معنوية )

وترجةةن البائفةةة  هةةذه الفةةرو  بةةين القيةةاس 

القبلى والبعد  إلى استفادة الاعبات من تةدريبات 

تركيت الانتبةاه المختلفةة والتةى يتضةمنها برنةامج 

د التدريب العقلةى والتةى مةن المتوقةن أد تكةود قة 

ساهمت بنصةيب كبيةر  ةى ارتفةاع قةيم القياسةات 

 البعدية لد  عينة البحث.

وتتفت هذه النتيمةة مةن مةا أشةار إليةه أسةامة 

( إلةةى أد الانتبةةاه 2004( , )2000كامةة  راتةةب )

والتحكم  ى تركيت الانتبةاه مةن المهةارات العقليةة 

الهامة لنماح الأداء, وأد أهةم الخصةائص العقليةة 

رياضى هى التحكم  ةى تركيةت والنفسية لاعب ال

الانتبةةاه,  هةةو الأسةةاس لنمةةاح عميلةةة الةةتعلم أو 

التدريب أو المنا سة  ى أشكالها المختلفة,  تشةتت 
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الانتباه أو عةد  التركيةت يةؤثر سةلبيتا علةى الأداء, 

كمةةا أد الكفيةةر مةةن الرياضةةيين يرجعةةود سةةبب 

إنخفاض مستو  الاداء  ةى التةدريب أو المنا سةة 

تركيةت, كمةا يعةتو المةدربود ضةعف إلى  قداد ال

مسةةتو  أداء  ةةرقهم التةةى يةةدربونها إلةةى  قةةداد 

تركيتهم أثناء التدريب أو المنا سة و أد التةدريب 

الةةتحكم  ةةى تركيةةت الانتبةةاه مةةن المهةةارات  علةةى

النفسةةية الهامةةة لنمةةاح الأداء وتحقيةةت الاسةةتمتاع 

وأد التفو   ى الأداء يحد  عندما يكود الاعةب 

الطاقةةة المفلةةىض وأد أهةةم الخصةةائص  ةةى منطقةةة 

النفسية لاعب  ةى تلة  المنطقةة هةى الةتحكم  ةى 

 (.    283:  3( )361: 2تركيت الانتباه)

 وتر  البائفه اد التحسن  ى مستو  التركيت

والانتبةةاه إلةةى إخضةةاع عينةةة البحةةث لبرنةةامج 

التةةدريب العقلةةى ومةةا تشةةتم  عليةةه وئداتةةه مةةن 

مةر الةذ  سةاعد علةى تدريبات لتركيت الانتبةاه الأ

تحسين التركيت و الانتباه نحو المفيرات المرتبطة 

 بالأداء المهارم للوصوا إلى أ ض  أداء البحث .

وبذل  يكود قةد تحقةت صةحة الفةرض الأوا 

توجد  رو  داله ائصائيا بين ا والذ  ينص على 

القياسةةين القبلةةي والبعةةدم لةةد  عينةةة البحةةث  ةةي 

لي الاسترخاء, التصور القدرات العقلية ) القدرة ع

 العقلي , تركيت الانتباة( لصالح القياس البعد ا

( وجود  رو  4كما يتضح من نتائج جدوا )

دالة إئصائيتا بين متوسطى القياس القبلى والبعد  

لةةد  عينةةة البحةةث  ةةى الاداء المهةةار  لمهةةارة 

التكاتشف لصالح القياس البعد  ئيث بلرةت قيمةة 

(z)(2.89 وهةةى دالةةة عنةةد )  (  0.05مسةةتو .)

وتتفت نتائج هذا البحةث مةن مةا اشةار اليةه محمةد 

( إلى أد استخدا  التدريب 2001العربى شمعود )

العقلةةى بالتكامةة  مةةن التةةدريب المهةةار  المشةةابه 

لاداء يعم  على تصةحيح شةك  المسةم, وتحلية  

الأجتاء الهامة التى تتكود منها المهارة الحركية, 

لعقلى والتدريب المهار  وأد الدمج بين التدريب ا

يؤد  إلى نتائج أ ض , كما له تأثير إيمةابى علةى 

الموانةةب النفسةةية والعقليةةة وتةةدعيم  اعليةةة الأداء  

(12 :175. ) 

وتعتم  البائفة تاثير البرنامج قيد البحث من  

ما أشار إليه امحمد العربةى شةمعودض عبةد النبةى 

(؛ ئيث أشاروا إلةى أد 1996إسماعي  الممااا )

التةةةدريب العقلةةةى يسةةةاهم  ةةةى اكتسةةةا  وتنميةةةة 

المهةةارات الحركيةةة عةةن طريةةت المشةةاركة  ةةى 

تطوير المهارات العقلية وكذل   ى مرائ  الةتعلم 

الحركى؛ ئيث أنه عنةد التصةور العقلةى للمهةارة 

يحةةد  اسةةتفارة للعضةةات المشةةاركة  ةةى هةةذه 

المهارة تؤد  إلى اسةتفارة عصةبية خفيفةة تكةود 

رذية الرجعية الحسية التةى يمكةن كا ية لحدو  الت

استخدامها  ى تصحيح المهارة عند محاولة الأداء 

 ي المرات التالية ويعتبر هذا النوع مةن التةدريب 

أئد العوام  للحصوا علةى الةتحكم  ةى التصةور 

 وتركيةةت الانتبةةاه إلةةى جانةةب الةةتحكم الإنفعةةالى  

(10 :14 ,15.) 

 ( إلى2001كما يؤكد محمد العربى شمعود )

 اعلية التدريب العقلى  ى تطوير مستو  المهارة 
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الحركيةةة؛ ئيةةث أنةةه عنةةدما يةةتم التصةةور العقلةةى 

بطريقة صحيحة يعمة  ذلة  علةى تةدعيم المسةار 

العصةةبى الةةذ  يسةةاعد علةةى الأداء الصةةحيح  ةةى 

المرة التالية للأداء. كما يسهم  ةى الشةعور بمتيةد 

 من الفقة والتركيت علةى الموانةب الإيمابيةة التةى

تعم  على توقن أ ض  للأداء الميد, وتمنن ئدو  

التصةةور السةةلبى الةةذ  يضةةر بةةالأداء مةةن خةةاا 

المشةةاعر السةةلبية التةةى تتسةةبب  ةةى زيةةادة القلةةت 

والتوقعةةةات الفاشةةةلة والتةةةى تقلةةة   ةةةر  الأداء 

 (.33, 32:  12الصحيح )

( علةى أد 2002ويؤكد محمد ئسن عاو  )

ركيةة لا الاعب الرياضى عنةدما يةؤد  مهةارة ئ

يةةةؤد  ذلةةة  بمسةةةمه أو بعضةةةاته أو باسةةةتخدا  

الرجلين أو اليدين أو الرأس  قةر, بة  يةؤد  ذلة  

ا   )  ( .198:  14باستخدا  عقله وتفكيره أيضت

ورذلك يفوا قيد تحقيق صيحة الليرو الأول 

والذى ينص عل  تواد فروق داله احصا يا ريين 

القياسين القبلي والبعيدي ليدى عينية البحيل فيي 

اداء مهيييارة التفاتليييج عليييي اهيييان  تحسيييين

العارلتاا الماتللتيا الارتليا  ل عبيات الجمبيان 

 .لصالح القياس البعدي

وترجةةةن البائفةةةه هةةةذا التحسةةةن  ةةةى الاداء 

المهار  لصالح القياس البعد  لد  عينةة البحةث 

إلةةى تةةأثير التةةدريب العقلةةى المصةةائب للتةةدريب 

 المهار  والةذ  مكةن الاعبةات مةن زيةادة الفهةم

لطبيعة المهارة المؤداه كما ذاد مةن قةدرتهن علةى 

عةةتا المفيةةرات  يةةر المرتبطةةة بةةالأداء وتركيةةت 

الانتبةةاه الةةذ  يسةةاعدهن بدرجةةة كبيةةرة  ةةى ر ةةن 

المسةةةتو  المهةةةار  والةةةذ  يتضةةةح مةةةن نتةةةائج 

القياسات القبلية والبعدية وكذل  الفرو  ودلالتهةا, 

كما كاد لتدريبات الاسترخاء سةواء كةاد عضةليتا 

أو عقليتةةا دور  ةةى خفةةض مسةةتو  التةةوتر والقلةةت 

 لد  الاعبات. 

 الاستنتاجات  

 ي ضوء النتائج التي توصةلت اليهةا البائفةة 

والمرتبطةةة باهةةداف البحةةث و ةةي ضةةوء المةةنهج 

 المستخد  امكن التوص  الي الاستنتاجات التالية:

اد اسةةتخدا  برنةةامج التةةدريبات العقليةةة لهةةا  -1

 لمهةةارات العقليةةةالاثةةر الفعةةاا  ةةي تنميةةة ا

التركيةةت  –التصةةور العقلةةي  –) الاسةةترخاء 

 والانتباه ( .

اد اسةةتخدا  التةةدريبات العقليةةه تةةؤدم الةةي  -2

تحسةةةين مسةةةتو  الاداء المهةةةارم وخاصةةةا 

المهةةارات التةةي تحتةةاج الةةي تركيةةت وانتبةةاة 

 وتصور ئركي واسترخاء. 

اد استخدا  التدريبات العقليه تؤدم الي تنمية  -3

الاداء المهةةارم وخفةةض وتحسةةين مسةةتوم 

 .التوتر وتقلي   ر  الاصابات 

البرنةةامج التةةدريبي المقتةةرح ادم الةةي تنميةةة  -4

القدرات العقليه وتحسين مستوم الاداء وهةذا 

يتضح مةن وجةود  ةرو  دالةة ائصةائيا بةين 
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القياسين القبلي والبعدم لعينة البحةث لصةالح 

 القياس البعدم

 التوصيات  

وص  اليها مةن خةاا  ي ضوء النتائج التي تم الت

 البحث توصي البائفة بالاتي

ضةةرورة الاهتمةةا  بالتةةدريبات العقليةةه  ةةي  -1

رياضة الممبةاز وخاصةا المهةارات الهوائيةة 

 التي تحتاج الي تفكير وتخي  للمهاره  .

اهتما  مدربي الممباز بالتدريبات العقليه لمةا  -2

 لها  ي  اعلية من النائية المهارية والنفسية.

سةةات المماثلةةة للمرائةة  السةةنية اجةةراء الدرا -3

والمستويات المختلفة من المنسين علي بةاقي 
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 Altkachev on uneven bars 

as to investigate the mental Tateraltdrebat to improve some mental skills (the 

ability to relax, motor perception, the focus of attention) and its impact on improving 

the performance of the device skill Altkachv Aredtan Almokhtfatta height of the 

gymnasts 

The sample was selected search as you deliberate, four-strong team of players from 

Egypt and the first class in Alexandria, and the researcher used the statistical program 

to issue 17 in the statistical treatments spss The arithmetic average - standard 

deviation - the mediator - torsion coefficient - the correlation coefficient 

The most important results of this study On the following:  

- There are significant differences between the two measurements prior and 

subsequent to the sample in some mental abilities ( the ability to relax , mental 

perception , the focus of attention ) in favor of dimensional measurement  .  

- There are significant differences between the two measurements prior and 

subsequent to    the research sample in improving the performance of the device 

skill Altkachv Aredtan Almokhtfatta height of the gymnasts for the dimensional 

measurement.  .  

- of the players managed to increase understanding of the nature of the skill rendered 

as it grew from their ability to isolate the non- performance-related stimuli and to 

focus attention and reduce the level of stress and anxiety , which helps them greatly 

in raising the skill level.  

 


