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  ملخص

تصميم برنامج خاص بالتمرينات الموجھة للدماغ ولمعرفة مدى ھدفت ھذه الدراسة إلى 
حيث استخدم الباحث المنھج التجريبي لمناسبته لطبيعة  تأثيره في تنمية عنصر سرعة رد الفعل،

 – ٢٠٠٨الدراسة، وتمثلت عينة الدراسة بعدد من طلاب الصف الثالث الأساسي للعام الدراسي 
 سنوات، حيث وزعوا بناءا على نتائج الاختبار القبلي) ١٠ - ٩(م تراوحت أعمارھم من ٢٠٠٩

 )١٠(إلى مجموعتين متجانستين وتكونت كل مجموعة من ) اختبار قياس سرعة رد الفعل(
أسابيع بالإضافة لدروس ) ١٠(طلاب، المجموعة التجريبية طبق عليھا البرنامج المقترح لمدة 

 عليھا دروس التربية الرياضية الممنھجة، التربية الرياضية الممنھجة والمجموعة الضابطة طبق
وفي نھاية تطبيق البرنامج تم إجراء الاختبار البعدي حيث أظھرت النتائج وجود تحسن ذو دلالة 

على الاختبار للمجموعة التجريبية بين الاختبار القبلي ) ٠,٠٥= α(إحصائية عند مستوى الدلالة
يما لم تتغير نتائج المجموعة الضابطة، وھذا مما والبعدي وكذلك في المقارنة بين المجموعتين ،ف

وعليه يوصي  يدل على تأثر أداء المجموعة التجريبية ببرنامج التمرينات الموجه للدماغ إيجابا،
الباحث بضرورة دمج برنامج التمرينات الموجھة للدماغ في الوحدات التدريبية خصوصا في 

  .الرياضات التي تتطلب سرعة رد الفعل
 
Abstract 

This study aims to designing training program directed to brain and 
to knowing its impact in developing the element of reaction time. 
Experimental course has been used which fits the aims of the study and 
its sample, which was the third grade students whose age were from 9-10 
for the year of 2008-2009. The sample consisted of two groups, they 
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were control group and experimental group, each includes ten persons. 
The program was applied for ten weeks. At the end students went 
through a post exam .the results showed improvement in reaction time of 
the experimental group while there were no changes on the control 
group. Finally, this study recommends including the programme of brain 
gym in the training units. 

 
  مقدمة الدراسة

بنعمة العقل، لذا وجب استخدامه فيما يفيد، وحيث أن  لقد كرم الله سبحانه وتعالى الإنسان
الإنسان وحدة واحدة، يظھر داخله التفاعلات بين أجزاءه المختلفة وخاصة بين العقل والجسم 
ذلك لان العقل ھو كل شيء بالنسبة للإنسان وقد ميزه الله عن المخلوقات الأخرى بھذا 

غير محددة تحتاج إلى من يستغلھا على الوجه وبما إن قدرات العقل البشري وامكاناته العقل،
تنشيط الجزء  إلى الأكمل وبكافة المجالات ،فقد ظھرت في الفترة الأخيرة جمعيات عالمية تھدف

جمعيات الغير مسيطر من الدماغ ومحاولة إشراكه في العمليات الحركية والتفكير، ومن ھذه ال
تي استھدفت استغلال القدرات العقلية من وال )brain gym(الدماغية  جمعية التمريناتظھرت 

فاللاعب الذي اجل تحسين بعض العمليات العقلية والتحصيل الأكاديمي والأداء الحركي، 
. على غيره من اللاعبين يتفوقيستطيع أن يستخدم عقله في تمييز الأشياء والتفكير بعقلانية 

يات الرياضية العالية يتم أن لاعبي المستو Ropertروبرت  نقلاً عن) ٢٠٠٤(باھي  ويرى
التدريب العقلي يمكن الجھاز العصبي من تسجيل فالتدريب العقلي المناسب،  باستخدام تدريبھم

على التركيز وإعادة تنظيم صور الأداء الحركي الأمثل،  الأنماط الحركية والحسية ويساعده
ادة الاستثارة الانفعالية التدريب له تأثير واضح في التغلب على زي على أنويؤكد بعض العلماء 

ما ك ).٨٨ص، ٢٠٠٤باھي، . (للرياضيين وخاصة المبدعين منھمالأمثل وتحقيق الأداء الحركي 
وسرعة رد الفعل في المخ ھي المنطقة السادسة الذي مركز الدقة  أن إلىيشير حسن والعنبكي 

أي ، اء حركة معينةالعضلات لأد إلىتنطلق منھا الإشارات العصبية للنخاع الشوكي والأعصاب 
قاسم حسن ، حسين(السيطرة الفسيولوجية على أداء العضلات الإرادية لتوجيھھا نحو ھدف معين 

   ).٣٠٨ص ١٩٨٨: ومنصور العنبكي
  

  )brain gym( التمرينات الموجھة للدماغ

اذا  إذا أردت أن تتعѧѧرف علѧѧى قѧѧدرات العقѧѧل البشѧѧري الغيѧѧر مسѧѧتغلة علѧѧى الوجѧѧه الأكمѧѧل ؟
إذا أردت أن تشѧѧعر  نمѧѧي قѧѧدرات طلابѧѧك، أبنѧѧاؤك العقليѧѧة لتحسѧѧن مѧѧن مسѧѧتوى الѧѧتعلم ؟أردت ان ت

إذا  بالنشاط وتنمي قدراتك العقلية مѧن خѧلال تمرينѧات بدنيѧة بسѧيطة تسѧتطيع أدائھѧا فѧي أي وقѧت؟
أردت أن تتعرف على مداخل تنشيط عقلك وأن تتعرف على مفاتيح بسيطة توجد في جسمك قد لا 

أردت أن تعالج عيوب تعليمية أو تحسن خطك أو تزيد من نشاط طلابѧك وتزيѧد إذا  تعرف عنھا ؟
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عليه وأكثر مѧن خѧلال ھѧذا  من قدراتھم على الانتباه وعدم التشتت ؟كل ھذا من الممكن أن تتعرف
   (Dennison Paul E,and Dennison Gael E. 2000p.p1-3)، الموضوع

أنه لا يوجد له مراجع باللغѧة العربيѧة علѧى موضوع جديد في عالمنا العربي رغم أھميته الا 
حد علم الباحث ولأھميته فانك ان دخلت الى شبكة المعلومѧات سѧتجد العديѧد مѧن المواقѧع الأجنبيѧة 

  أن معظم ھذه المواقع لن تفتح إلا مقابل أجر مادي ؟بإلا انك ستفاجأ 
  

  الموجھة للدماغمدخل للرياضة 

  : المداخل والتي أھمھا تعتمد الرياضة العقلية على العديد من

 وتحدد كمية الماء التي يحتاجھا الفرد وفق المعادلة التالية : الماء .١

  الناتج =  ٣/ وزن الجسم بالباوند 

  )مللتر٢٠٠= الكوب (كمية الماء بالأكواب التي يحتاجھا الفرد يوميا =  ٨/ الناتج 

 .أو مفاتيح العقل في الجسم نقاط .٢

 )كسجينالمشبع بالاؤ(التنفس العميق  .٣

 .تمرينات بدنية ذات طبيعة انعكاسية .٤

ھنالѧѧك أربعѧѧة خطѧѧوات إجرائيѧѧة يجѧѧب  التمرينѧѧات الموجھѧѧة للѧѧدماغوقبѧѧل عمليѧѧة الѧѧتعلم وأداء 
 :مراعاتھا وھي

التقѧدم ممѧا يحضѧر العقѧل والجسѧد للرغبѧة فѧي  ومن ثمدائما  الأسھل إلى الأصعبالتدرج من  .١
يقѧود عمليѧات المشѧاركة فѧي عمليѧة الѧتعلم وھѧذا التعلم، وھذا يسمح لجميع الأنظمة الجسѧدية ب

  .  التعلم من العمومية إلى الھدف المحدد

المراقبѧѧة الذاتيѧѧة وحلѧѧول فتحليѧѧل المواقѧѧف  ثѧѧمتحديѧѧد الأھѧѧداف ممѧѧا يعѧѧزز تحديѧѧد المشѧѧاكل  .٢
 .المشاكل

 حيѧث يسѧتطيعوالرغبѧة فѧي الѧتعلم ، لمثيѧراتممѧا يسѧمح للمѧتعلم إدارة ا: ما قبل وبعѧد النشѧاط .٣
أقѧل وحالѧة التعلѧيم حيѧث يصѧبح الѧتعلم أسѧھل ) إعѧدادا –الأقѧل (محور الحركة لديه من إدارة 
ومѧن ثѧم حѧالات تعليميѧة ) إعѧدادا –الأعلѧى (لحالѧة  ألتبѧديليوأكثر وضوحا، السѧلوك  انفعالية

 .حالات تعليمية حياتية أخرى

الوظيفيѧة  )وفسѧيولوجي يѧورن( النѧواحي التي تنشط جميع التمرينات الموجھة للدماغحركات  .٤
الجسѧѧد وذلѧѧك يشѧѧمل جميѧѧع محѧѧاور الإحسѧѧاس والقѧѧدرات  -للمѧѧتعلم وتوحيѧѧد العقѧѧل أو البدنيѧѧة

 .العقل ،وفي ھذه المرحلة تكون حواجز التعليم قد تحررت أجزاءللتجاوب من جميع 

(Dennison Paul E,and Dennison Gael E . 2000.p.p 20-25) 
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 اسات السابقةرالد

 )الأكاديميملاعب تحسن الاستعداد (ان التمرينات الدماغية بعنو) ٢٠٠٢( دراسة تيريزا .١
يعزز بشكل كبيرمن  أنالملعب المطور والمحسن ممكن  أن إثبات إلىالدراسة  ھذهھدفت 

من كونه للمتعة فھي تطور النمو الجسمي  أكثرتطور الطفل بشكل عام وان وظيفة الملعب 
الطفل من حركه  وكيفية تطويرالحركة  أھميةناقش البحث  للطفل وقد والعقلي والاجتماعي
    .تطور لديه القدرات العقلية والجسمية تخلال اللعب وكيف 

زيادة : اجريا دراسة بعنوان ، Chester, Wolfsont)٢٠٠٢(وولف سونت وشستلر  .٢
تمرينات ديتسون  عند الكبار باستخدامطريقة مختصرة بالمھارات السلوكية ومستوى الفھم 

جلسة تدخل  أعطاء إلىوقد ھدفت الدراسة ) مع العمليات المنعكسة لبياجيه ةالمتزامنالعقلية 
من كبار السن من أجل  أفرادلأربعة ) brain gym(واحدة بشكل فردي للتمرينات الدماغية 

تقييمھم في تحقيق أھدافھم الشخصية من خلال تحسين مھاراتھم السلوكية للتحقق من 
 .الطريقة مبنية على قدرة العقل على تحليل المفاھيمللمفاھيم وكانت  وإدراكھم الأھداف

 أقوىبناء عقول ( brain gymالتمرينات الدماغية : ،بعنوان) ٢٠٠٧Keith(دراسة كيث  .٣
  ةـات الدماغيـر التمرينـى تأثيـرف علـالتع ىـإلة ـت الدراسـھدفث ـحي) وتفكير نتمناه

 brain gym  الالتزام بالنظام السائد  أن إلىحثة البا وأشارتعلى زيادة التعلم في المدارس
الأسس  أنرغم  إعجازيفي التمرينات الدماغية سوف ينتج تعلم أكثر فاعلية بسلوك شبه 

 .النظرية للتمرينات الدماغية فشلت في ان تدعم آراء حول محفزات التمرينات الدماغية

لمھارات العقلية تأثير برنامج تدريب عقلي لتنمية بعض ا(بعنوان ) ١٩٩٩(دراسة العمري  .٤
التعرف ھدفت الدراسة إلى ) سين في كرة السلةعلى دقة أداء الرمية الحرة للناشئين من الجن

على تأثير برنامج تدريب عقلي لتنمية بعض المھارات العقلية على دقة أداء الرمية الحرة 
نه استخدم الباحث المنھج التجريبي على عيحيث ، للناشئين من الجنسين في كرة السلة

سنه بمحافظة القليوبية قسموا لأربع  ١٤ناشئا من الجنسين تحت ) ٦٠(مكونه من 
ناشئ  ١٥مجموعات مجموعتين تجريبيتين ومجموعتين ضابطتين، كل مجموعة تتكون من 

أو ناشئة وتم تطبيق البرنامج المقترح لمدة عشرة أسابيع بواقع ثلاث وحدات تدريبية 
ناك إمكانية لزيادة استفادة الناشئين من التدريب العقلي أسبوعية وقد أوضحت النتائج أن ھ

 .منه الناشئاتتفوق إمكانية استفادة 

فاعلية برنامج للتدريب العقلي على مستوى الأداء المھاري (بعنوان ) ١٩٩٦(دراسة حيدر  .٥
التعرف على تأثير برنامج للتدريب العقلي على بعض  إلىھدفت الدراسة ) الطوق باستخدام
المھاري وباستخدام الطوق وقد استخدمت الباحثة  الأداءالنفسية وعلى مستوى السمات 

بكلية التربية طالبة من طالبات الفرقة الثانية ) ٣٠(على عينة مكونة من  المنھج التجريبي
واستخدمت الباحثة  لمجموعتين تجريبية وضابطة الرياضية وتم تقسيمھم بشكل متساو

ة استطلاع رأي لاختبار التصور الحركي، وقد اظھر ھذا الاختبارات واستمارمجموعة من 
البحث مدى فاعلية برنامج التدريب العقلي على تحسين بعض السمات النفسية وتطوير 
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وقد أوصت الباحثة باستخدام البرنامج التدريبي في مستوى الأداء المھاري باستخدام الطوق 
 .عداد النفسي للاعبينالوجبات التدريبية خاصة في فترة الإعداد الخاص والإ

تأثير التدريب العقلي باستخدام التحكم في تركيز الانتباه ( بعنوان) ٢٠٠١(دراسة مطاوع  .٦
وضع برنامج  إلىھدفت الدراسة  حيث )في تطوير أداء الرمية الحرة في كرة السلة

ذا الرمية الحرة ومعرفة تأثير ھ أداءباستخدام التحكم في تركيز الانتباه لتطوير مستوى 
 –الاسترخاء (البرنامج على مستوى أداء اللاعبين مستخدما مھارات التدريب العقلي 

مستخدما المنھج التجريبي والعينة من طلاب ) التحكم في تركيز الانتباه –التصور العقلي 
وقد أظھرت النتائج وجود تحسن في أداء  ،المعھد العالي التكنولوجي بالعاشر من رمضان

واوصى الباحث إلى ضرورة دمج  ،ا لدى أفراد العينة التجريبيةإحصائي الرمية الحرة دال
  .البرنامج المقترح في الخطط التدريبية

 
 التعليق على الدراسات السابقة

أھداف الدراسات فيما بينھا فمعظم الدراسات العربية اھتمت بالتمرينات العقلية  اختلفت
تأثير درسوا  حيث الانتباه وھي مھارات عقليةالقائمة على الاسترخاء والتصور العقلي وتركيز 

فيما ھدفت  على الإنجاز الرياضي للألعاب المختلفة،وھذه المھارات العقلية على تدريبية  برامج
الباحث من  تمكنالتمرينات الدماغية على التحصيل العلمي، وقد  تأثيردراسة ل الأجنبيةالدراسات 

لعلمي المستخدم وأدوات جمع البيانات وطرق قياس الاستفادة من ھذه الدراسات في المنھج ا
 ،، وكيفية استخدام الأسلوب الإحصائي المناسب)سرعة رد الفعل(التحسن في المتغير التابع 

  .وتصميم البرنامج الخاص بالدراسة

  وقد تميزت ھذه الدراسة عن الدراسات السابقة بما يلي

 وضع برنامج تدريبي  تناولتالتي  - حث على حد علم البا -الدراسة الأولى من نوعھا  أنھا
وتأثيره على عنصر من عناصر اللياقة البدنية  brain gymقائم على التمرينات الدماغية 

  .وھو سرعة رد الفعل

  ةѧت خاصѧة كانѧات العقليѧت بالتمرينѧي عنيѧية التѧة الرياضѧال التربيѧي مجѧات فѧمعظم الدراس
ولا توجد دراسة خاصة بالتدريب ) الانتباهتركيز  –الاسترخاء  –التصور (بالتدريب العقلي 

 .brain gymالدماغي قائمة على التمرينات الرياضية وإجراء تمرينات ال 

  تأثير البرنامج المقترح على سرعة رد الفعل ھدفت إلى معرفةأن ھذه الدراسة . 
 

  مشكلة الدراسة وأھميتھا

مل معھا، فالقدرات العقلية تحتاج ان قدرات العقل البشري وامكاناته غيرمحددة ولم يتم التعا
الى من يستغلھا على الوجه الاكمل بكافة المجالات، علميا ثبت ان معظم العمليات الحياتية 

مسيطر عليھا من قبل جزء من جزئي الدماغ وانه كلما أمكن إشراك  )الحركية والعملية والتفكير(
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كل واضح، وقد ظھرت في الفترة الجزئين معا في الاداء كلما تحسنت القدرات الوظيفية وبش
الاخيرة جمعيات عالمية تھدف الى تنشيط الجزء الغير مسيطر من الدماغ ومحاولة اشراكه في 

 للدماغ الموجھة التمرينات جمعيةظھرت  الجمعياتالعمليات الحركية والتفكير، ومن ھذه 
)brain gym (ض العمليات العقلية والتي استھدفت استغلال القدرات العقلية من اجل تحسين بع

والتحصيل الاكاديمي وحتى الاداء الحركي مثل تحسين القدرات العقلية الحسابية والرياضيات 
الكتابة وتحسين الخط واستعمال  تحسين القدرةعلىوالقدرة على التركيز والتذكر والحفظ وحتى 

  )Chester:2002. 12 ( .لوحة المفاتيح بالكمبيوتر وكذلك استرخاء العضلات مما يزيد التركيز

الموجھة  الدراسة في انھا تسعى الى التعرف على أثر برنامج التمرينات ھذه تكمن أھمية
في تحسين عنصر من عناصر اللياقة البدنية وھو سرعة رد الفعل، ولما ) brain gym(لدماغ ل

م في لأھمية سرعة رد الفعل في حسم العديد من نتائج الألعاب الرياضية فان الدراسة ستسھ
تخاطب قدراتھم العقلية فيكون الإعداد  للاعبينتمرينات جديدة ضمن البرامج التدريبية  إدخال

  .لھذه التمرينات إن أثبتت الدراسة فاعليتھا بالإنجاز الرياضي" العقلي شاملا

أجريت العديد من الدراسات العلمية المحكمة حول التمرينات العقلية ولكن جميع الدراسات 
نت تستھدف تنمية المھارات العقلية والمرتبطة بعمليات تحسين التعلم، ولما لھذا السابقة كا

الموضوع من أھمية فقد ارتأى الباحث دراسة الموضوع من خلال تطبيق برنامج التمرينات 
  .ومعرفة اثر ذلك في تنمية سرعة رد الفعل الموجھة للدماغ

  
  مكونات البرنامج التدريبي

  راءات التاليةن البرنامج من الإجيتكو

تتناسѧب واحتياجѧات الفѧرد مѧن المѧاء حسѧب معادلѧة احتيѧاج الفѧرد شرب الماء بكميات كافيѧة  .١
  .المرتبطة بالوزنللماء 

 .التنفس العميق مع تمرينات تنفسية .٢

 الطاقة بالجسمنقاط تدليك  .٣

 .)والأيسر الأيمن(تمرينات رياضية ذات طبيعة انعكاسية تشغل شقي الدماغ معا  .٤

 .يوضح البرنامج التدريبي ١م والملحق رق

  أھداف الدراسة

ومعرفة مدى تأثيره  تصميم برنامج خاص بالتمرينات الموجھة للدماغ ھدفت الدراسة إلى
  في تنمية عنصر سرعة رد الفعل 
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 الدراسة فرضيات

بين القياس القبلي والبعدي في عنصر ) ٠,٠٥= α(فروق دالة إحصائيا عند مستوى  وجود .١
  .ولصالح المجموعة التجريبية للمجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة سرعة رد الفعل

لمجموعة التجريبية في تنمية عنصر ل) ٠,٠٥=  α(فروق دالة إحصائيا عند مستوى  وجود .٢
 .)الاختبار البعدي( ولصالح البرنامج تطبيق سرعة رد الفعل بعد

  
  مصطلحات الدراسة

 دماغѧѧة للѧѧات الموجھѧѧن :التمرينѧѧة مѧѧي مجموعѧѧة ھѧѧات حركيѧѧمن تمرينѧѧي تتضѧѧراءات التѧѧالإج
وتنفسѧѧية وتѧѧدليك مراكѧѧز أو نقѧѧاط الطاقѧѧة بالجسѧѧم بالإضѧѧافة إلѧѧى شѧѧرب المѧѧاء وتعزيѧѧز الجسѧѧم 
بھدف زيادة تدفق الدم المؤكسѧد للѧدماغ وزيѧادة سѧرعة السѧيالات العصѧبية بѧين شѧقي الѧدماغ 

 .)للباحثتعريف إجرائي (لكي يعملا معا بفاعلية مما يؤدي إلى تحسين الأداء 

 ي  :سرعة رد الفعلѧي تنقضѧرة التѧھي الفترة الزمنية بين استخدام منبه والاستجابة له أو الفت
 .٣٦٧ص) ٢٠٠٤(بين لحظة ظھور المثير والاستجابة الحركية له حسانين 

 ات  :التمرينات التنفسيةѧاء أداء التمرينѧل أثنѧر كامѧق وزفيѧھيق عميѧذ شѧتمرينات يتم فيھا اخ
سھل عمل التنفس بعمق وزيادة كمية الھواء الداخلة إلѧى الѧرئتين مثѧل رفѧع وھذه التمرينات ت

  .الذراعين جانبا مع الشھيق وخفضھما مع الزفير

 م نقاطѧي الجسѧة فѧطة  :الطاقѧدليكھا بواسѧتم تѧم يѧي الجسѧه فѧاط موزعѧن النقѧه مѧي مجموعѧھ
  . الأصابع تعمل على زيادة تدفق الدم المشبع بالاؤكسجين إلى الدماغ

  
  إجراءات الدراسة

 منھج البحث

  .استخدم المنھج التجريبي نظرا لملاءمته لطبيعة ھذه الدراسة

  مجتمع الدراسة

يتكѧѧون مجتمѧѧع الدراسѧѧة مѧѧن طѧѧلاب الصѧѧف الثالѧѧث الأساسѧѧي فѧѧي مدرسѧѧة بѧѧراعم التطѧѧوير 
  .طالبا وطالبة موزعين على شعبتين) ٥٠(وعددھم  ٢٠٠٩-٢٠٠٨النموذجية للعام الدراسي 

  اسةعينة الدر

طالبا وطالبة من مجتمѧع الدراسѧة وھѧم طѧلاب الصѧف الثالѧث ) ٢٠( بعينة الدراسة  تتمثل
حيѧѧث تراوحѧѧت  ٢٠٠٩-٢٠٠٨للعѧѧام الدراسѧѧي  ،الأساسѧѧي فѧѧي مدرسѧѧة بѧѧراعم التطѧѧوير النموذجيѧѧة

وقѧد تѧم اختيѧارھم عشѧوائيا مѧن الشѧعبتين وبعѧد إجѧراء الاختبѧار  ،سنوات )١٠ – ٩(أعمارھم بين 
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ѧم توزيѧي تѧي القبلѧѧارب فѧوعتين وتقѧين المجمѧانس بѧود تجѧمان وجѧائج لضѧا للنتѧوعتين وفقѧع المجم
المجموعѧة التجريبيѧة (طѧلاب  )١٠(ضѧمت كѧل مجموعѧة  حيѧث المستوى من حيث النتائج القبليѧة

  .)والمجموعة الضابطة

  وسائل جمع البيانات

يѧد وھѧѧو الغѧرض مѧن الاختبѧار قيѧاس سѧرعة ودقѧة اسѧتجابة ال: اختبѧار المسѧطرةتѧم اسѧتخدام 
 حسѧѧѧانين أشѧѧѧاركمѧѧѧا اختبѧѧѧار أجريѧѧѧت لѧѧѧه المعѧѧѧاملات العلميѧѧѧة وھѧѧѧو ثابѧѧѧت وصѧѧѧادق وموضѧѧѧوعي 

، وقѧѧام الباحѧѧث بعѧѧرض البرنѧѧامج التѧѧدريبي والاختبѧѧار علѧѧى محكمѧѧين مѧѧن مدرسѧѧي كليѧѧة )٢٠٠٤(
  .أسماء المحكمينقائمة يوضح ) ٢(التربية الرياضية بالجامعة الأردنية والملحق رقم 

  الأجھزة والأدوات

  .سم ، طاولة و كرسي ٣٠صفر سم الى رة مدرجة من مسط

  ات الأداءمواصف

يجلس المختبر على الكرسي واضعا ذراعه الذي يستعمله في وضع مريح على المنضدة 
بوصة يمسك المحكم بأعلى  ٤-٣يواجه الإبھام السبابة وتكون اليد بارزة عن المنضدة بمقدار من 

رض بحيث تمر بين الإبھام والسبابة للمختبر بحيث المسطرة ويجعلھا في وضع عامودي على الأ
سم أسفل وأقرب للأرض يجب أن ينظر المختبر  ٣٠يكون التدرج من الأسفل للأعلى أي رقم 

يترك المحكم المسطرة تسقط سقوطا حرا ويقوم المختبر بمحاولة  ،إلى المسطرة وليس للمحكم
قم الذي يمسك المختبر عنده المسطرة وھذا مسك المسطرة بواسطة الإبھام والسبابة ويتم اخذ الر

المؤشر ھو درجة تدل على سرعة رد الفعل ، تعطى لكل مختبر محاولتين تجريبيتين قبل 
  .)٣٧٦- ٣٧٥، ص ٢٠٠٤: محمد صبحي حسانين،( .الاختبار
  

  تطبيق التجربة

قا للنتائج وف ثم قسمت العينة لمجموعتين متكافئتينتم إجراء الاختبار القبلي للمجموعة كاملة 
تطبيق البرنامج على المجموعة التجريبية ولمدة عشرة أسابيع قبل ب قام الباحث المحققة حيث

حصة التربية الرياضية في حين تم إعطاء المجموعة الضابطة حصص تربية رياضية ممنھجة 
مطابقة لحصص المجموعة التجريبية بدون برنامج تمرينات موجھة للدماغ وفي نھاية البرنامج 
خضعت المجموعتين للاختبار البعدي وتم عمل المعالجات الإحصائية للتحقق من أھداف 

للفروق ) ت(المتوسطات الحسابية والانحراف المعياري واختباراستخدم الباحث الدراسة حيث 
    .بين المتوسطات

  نتائج الدراسة

حسنت نتائج أظھرت نتائج الدراسة تحسن في أداء المجموعة التجريبية بشكل واضح حيث ت
ثبѧت أداء طالѧب فيما درجة  )١٥(إلى  )٢( بينمن أفراد العينة التجريبية وقد تراوح التحسن  )٩(
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ً نتائج المجموعة الضابطة تحسن وأظھرت ،واحد  ،طѧلاب بمقѧدار درجѧة واحѧدة فقѧط) ٣(في أداء  ا
 )١(والجѧѧدول رقѧѧم درجѧѧات )٣( وتراجѧѧع أداء طالѧѧب واحѧѧد بمقѧѧدار، طѧѧلاب) ٦( ثبѧѧت أداءفيمѧѧا 

  يوضح ذلك

  .جموعتين في اختبار سرعة رد الفعلمقدار التحسن في أداء الم  :)١(جدول 
 التحسن الاختبار البعدي الاختبار القبلي المجموعة رقم الطالب

 ٥ ٦ ١ التجريبية ١

 ١٥ ١٦ ١ التجريبية ٢
 ٠ ٤ ٤ التجريبية ٣
 ١١ ١١ ٠ التجريبية ٤
 ٢ ٢ ٠ التجريبية ٥
 ٣ ٩ ٦ التجريبية ٦
 ٧ ١٢ ٥ التجريبية ٧
 ٩ ١٥ ٦ التجريبية ٨
 ٩ ٩ ٠ التجريبية ٩
 ١١ ١٥ ٤ التجريبية ١٠
 ٠ ٢ ٢ الضابطة ١١

 ٠ ٥ ٥ الضابطة ١٢
 ٣ - ٠ ٣ الضابطة ١٣
 ٠ ٢ ٢ الضابطة ١٤
 ٠ ٤ ٤ الضابطة ١٥
 ١ ٥ ٤ الضابطة ١٦
 ٠ ٢ ٢ الضابطة ١٧
 ١ ١ ٠ الضابطة ١٨
 ١ ٤ ٣ الضابطة ١٩
 ٠ ٢ ٢ طةالضاب ٢٠

أما فيما يتعلق بالمتوسѧطات الحسѧابية والانحѧراف المعيѧاري وقيѧاس التحسѧن فѧي الأداء بѧين 
سѧرعة رد العينتين الضѧابطة والتجريبيѧة ونتيجѧة للبرنѧامج فقѧد أظھѧرت النتѧائج وجѧود تحسѧن فѧي 

  ) ٠,٠٥= α(مѧѧѧѧن خѧѧѧѧلال وجѧѧѧѧود فѧѧѧѧروق ذات دلالѧѧѧѧة إحصѧѧѧѧائية عنѧѧѧѧد مسѧѧѧѧتوى الدلالѧѧѧѧة  الفعѧѧѧѧل
لصѧѧالح العينѧѧة التجريبيѧѧة فѧѧي حѧѧين لѧѧم يظھѧѧر تحسѧѧن فѧѧي الأداء للعينѧѧة الضѧѧابطة  .٠٠٠وبمقѧѧدار 

  :توضح ذلك) ٥، ٤ ،٣، ٢(والجداول رقم 
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  .المتوسطات الحسابية والانحراف المعياري للمجموعتين الاختبار القبلي ):٢(جدول 
العدد  المجموعة

 )ن(
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

قيمة 
  تي

درجة 
  الحرية

ستوى م
  الدلالة

الفرق في 
 المتوسطات

  .٠٠  ١.٠٠٠  ١٨  .٠٠٠ ٢.٥٤ ٢.٧٠ ١٠ التجريبية
  .٠٠  ١.٠٠٠  ١٨  .٠٠٠ ١.٤٢ ٢.٧٠ ١٠ الضابطة

  .المتوسطات الحسابية والانحراف المعياري للمجموعتين الاختبار البعدي:  )٣( جدول
 الانحراف المعياريالمتوسط الحسابي )ن(العدد  المجموعة
 ٤.٨٢ ٩.٩٠ ١٠ التجريبية
 ١.٧٠ ٢.٧٠ ١٠ الضابطة

  .اختبار تي للمجموعتين الاختبار البعدي :)٤(جدول 
 الفرق في المتوسطات مستوى الدلالة درجة الحرية تقيمة 

٧.٢٠ .٠٠٠ ١٨ ٤.٤٥٦ 

  .)٠,٠٥=  α( دال إحصائيا عند مستوى الدلالة  *

 ار القبلي والبعديبين الاختب سرعة رد الفعلكما أظھرت النتائج وجود تحسن في 
=  α(من خلال وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة  وذلك للمجموعة التجريبية

لصالح الاختبار البعدي للعينة التجريبية وعدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند و،  )٠,٠٥
  :يوضحان ذلك) ٦، ٥( نفس المستوى للعينة الضابطة والجدول

ق المتوسѧѧѧطات فѧѧѧر( التحسѧѧѧن للمجمѧѧѧوعتين بѧѧѧين الاختبѧѧѧار القبلѧѧѧي والبعѧѧѧديقيѧѧѧاس  : )٥(جѧѧѧدول 
  .)والانحراف المعياري
 الانحراف المعياريالمتوسط الحسابي )ن(العدد  المجموعة
 ٤.٦٩ ٧.٢٠ ١٠ التجريبية
 ١.١٥ ٠٠ ١٠ الضابطة

  .اختبار تي لمقارنة التحسن بين المجموعتين: )٦( جدول
 الفرق في المتوسطات الدلالة مستوى درجة الحرية قيمة تي
٧.٢٠ .٠٠٠ ١٨ ٤.٧١٨ 

  .بين المجموعتين لصالح المجموعة التجريبية )٠,٠٥= α(دال إحصائيا عند مستوى الدلالة *   
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  مناقشة النتائج

يتضح من خلال عرض نتائج الدراسة وجود تحسن ذو دلالة إحصائية في أداء المجموعة 
الاختبار القبلي والبعدي في حين كان أداء المجموعة الضابطة  التجريبية في سرعة رد الفعل بين

ً كذلك وجود فروق في التحسن في الأداء بالمقارنة بين المجموعتين الضابطة والتجريبية  ثابتا
ولصالح المجموعة التجريبية ويعزى الباحث ذلك لأثر برنامج التمرينات الموجھة للدماغ والذي 

لمؤكسد إلى الدماغ التروية الدموية وزيادة سرعة انتقال الشارات يعمل على زيادة تدفق الدم ا
العصبية بين شقي الدماغ مما يؤدي إلى استرخاء الدماغ والذي بدوره يؤدي إلى زيادة التركيز 
والإنتباه وبالتالي سرعة الاستجابة للمثير المتمثلة في سرعة استجابة اليد لمسك أداة الدراسة 

وھذه النتيجة تتفق مع دراسة في اختبار سرعة رد الفعل ، الأداءتحسن  مما أثر في) ةالمسطر(
) ٢٠٠٢(دراسة تيريزا و ٢٠٠١ودراسة مطاوع  ١٩٩٩كل من مع دراسة كل من العمري 

والتي اشارت جميعھا إلى تحسن في أداء المجموعات التجريبية التي خضعت للتدريب العقلي 
   . اكثر من المجموعات الضابطة

  
  جاتالاستنتا

  ة وتحليل النتائج يستنتج الباحثفي ضوء البيانات الإحصائي

اختبѧار (وجود تحسن ذو دلالة إحصائية في أداء المجموعѧة التجريبيѧة فѧي سѧرعة رد الفعѧل  .١
بين الاختبѧار القبلѧي والبعѧدي فѧي حѧين يوجѧد ثبѧات فѧي أداء المجموعѧة الضѧابطة ) المسطرة

ببرنѧامج التمرينѧات الموجѧه  التجريبيѧةمجموعѧة النفس الاختبѧار وھѧذا يѧدل علѧى تѧأثر أداء ال
  .للدماغ

وجود فروق في التحسن في الأداء بالمقارنة بين المجموعتين الضابطة والتجريبية ولصѧالح  .٢
  .المجموعة التجريبية وذلك يعزى للبرنامج التدريبي

  
  التوصيات 

التدريبيѧѧة  يوصѧѧي الباحѧѧث بضѧѧرورة دمѧѧج برنѧѧامج التمرينѧѧات الموجھѧѧة للѧѧدماغ فѧѧي الوحѧѧدات
كمѧا يوصѧي بضѧرورة ، خصوصا في الرياضات التي تتطلب سѧرعة رد الفعѧل مѧن قبѧل اللاعبѧين
الإحمѧѧاء (يѧѧة الرياضѧѧية وضѧѧع تمرينѧѧات موجھѧѧة للѧѧدماغ فѧѧي الجѧѧزء التمھيѧѧدي مѧѧن حصѧѧة الترب

، كمѧا يوصѧي الباحѧث بѧإجراء دراسѧات والتمرينات الرياضية في الطابور الصباحي) والتمرينات
ت عمرية مختلفة ولعناصر اخرى من اللياقة البدنية كالدقة التعرف على تاثير برنѧامج مشابھة لفئا

  .ينات الموجھة للدماغ على تنميتھاالتمر
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  العربية والأجنبيةالمراجع 
 المدخل إلى الاتجاھات " ).٢٠٠٤(. سمير عبد القادر ،جادو .مصطفى حسين ،باھي

 . ٨٨  .ةالقاھر .الدار العالمية للنشر .١ط". الحديثة في علم النفس الرياضي
 دار  .١ج .القياس والتقويم في التربية البدنية والرياضة ).٢٠٠٤(. محمد صبحي ،حسانين

  . ٣٧٦-٣٧٥. ٦ط. القاھرة .الفكر العربي
 مطبعة  .اللياقة البدنية وطرق تحقيقھا ).١٩٨٨(. منصور ،العنبكيو .قاسم حسن، حسين

 .٣٠٨ .بغداد .التعليم العالي
 فاعلية برنامج للتدريب العقلي على مستوى الأداء المھاري " .)١٩٩٦( .بسمة، رحيد

 .كلية التربية الرياضية للبنات بالجزيرة. رسالة ماجستير غير منشورة. "باستخدام الطوق
 .جمھورية مصر العربية

 تأثير برنامج تدريب عقلي لتنمية بعض " .)١٩٩٩(. مصطفى عبد السلام، العمري
رسالة  ."عقلية على دقة أداء الرمية الحرة للناشئين من الجنسين في كرة السلة المھارات ال

 . جمھورية مصر العربية. كلية التربية الرياضية للبنين بالھرم. ماجستير غير منشورة
 تأثير التدريب العقلي باستخدام التحكم في تركيز الانتباه "  .)٢٠٠١(. محمد عمرو ،مطاوع

كلية التربية  .رسالة دكتوراة غير منشورة ."الحرة في كرة السلة يةفي تطوير أداء الرم
 . جمھورية مصر العربية. الرياضية للبنات بالجزيرة
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  )١(الملحق رقم 

  برنامج التدريب العقلي

  

  المصطلحات المتعلقة بالبرنامج
لتمرينѧات وھѧذه التمرينѧات ا أداء أثنѧاءتمرينات يѧتم فيھѧا اخѧذ شѧھيق عميѧق وزفيѧر كامѧل  :التمرينات التنفسية .١

نبѧѧا مѧѧع الشѧѧھيق مثѧѧل رفѧѧع الѧѧذراعين جا وزيѧѧادة كميѧѧة الھѧѧواء الداخلѧѧة إلѧѧى الѧѧرئتينتسѧѧھل عمѧѧل التѧѧنفس بعمѧѧق 
  .وخفضھما مع الزفير

تعمѧل علѧى  الأصѧابعھي مجموعه من النقاط موزعه فѧي الجسѧم يѧتم تѧدليكھا بواسѧطة  :الطاقة في الجسم نقاط .٢
  . الدماغ إلى ؤكسجينالمشبع بالا زيادة تدفق الدم

 .ضم الذراعين على الصدر الأصابع تشبيكمن وضع الوقوف  HOOK _ UPS تمرين عناق الجسم .٣
فѧي الѧدائرة  للأسѧفل الأعلѧىمѧن  تبѧدأمائلѧة  8تحريѧك الѧذراعين علѧى شѧكل  "lazy8"تمرين الثمانية المائلѧة  .٤

 في الدائرة الثانية مع التقاطع  للأسفل الأعلىومن  الأولى
أي ذراع يمѧين وقѧدم يسѧار ) تعѧاكس(اسѧتخدام تمرينѧات حركيѧة للأطѧراف بشѧكل تقѧاطع :  نات العكسيةالتمري .٥

 .والعكس
ھي الفترة الزمنية بين استخدام منبه والاستجابة له او الفترة التي تنقضѧي بѧين لحظѧة ظھѧور  :سرعة رد الفعل .٦

 .٣٦٧ص) ٢٠٠٤(المثير والاستجابة الحركية له  حسانين 

  ب العقليالتدريبرنامج 
 الوقت بالدقيقة ملاحظات التمرينات المعنية رقم الجلسة الأسبوع

١ تعريف الطلاب بالبرنامج واھدافه  
 الطاقة بالجسمنقاطتعريف الطلاب بمواقع. 

  ١٠ قبل الحصة الدراسية

٢شرب ماء 
  الصدر نقاطتمرينات تدليك  
  شھيق وزفير(تمرينات تنفسية( 
ليد والصدرضم ا(تمرينات عناق النفس( 

 ٨ الحصة الأولى

٣ماء 
  الصدر نقاطتدليك  
  تمرينات تنفسية شھيق وزفير مع رفع

عاليا ثم خفضھما جانبا  –الذراعين جانبا 
 أسفل

اليد مع القدم المعاكسة(تمرينات عكسية( 

 ٨ الحصة الثانية

٤ ٢ماءشرب 
 تدليك أزرار الذقن أسفل الفم  
  ضم الذراعين على الصدر والقدمين

 متقاطعين اماما
تمرينات انعكاسية

 ٨ الحصة الثالثة

٥ماء 
 تمرينات تنفسية  
 أسفل الفم نقاط تدليك 
 تمرينات عكسية 
الفيل(تمرين الثمانية المعكوسة(

 ٨ الحصة الرابعة
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 الوقت بالدقيقة ملاحظات التمرينات المعنية رقم الجلسة الأسبوع
٦ ٣ماء 

 تمرينات تنفسية  
  لانفاسفل ا نقاطتدليك 
  الصدر نقاطتدليك 
 تمرينات انعكاسية 
  بالتبادل الجانبيالطعن (تمرينات اطالة( 
ضم الجسم(تمرين عناق(

 ٨ الحصة الخامسة

٧ماء 
  الجسم التالية  نقاطتدليك  
 الصدر 
 اسفل الفم  
 اسفل الانف 
  تمرينات تنفسية مع دوران الراس لليمين

  شھيق واليسار زفير
تمرينات عكسية

 ٨ دسةالحصة السا

٨ ٤ماء 
  الصدر نقاطتدليك  
 الأذن تدليك نقاط 
 تمرينات تنفسية 
 لمائلةا٨تمرينات ال 
 تمرينات انعكاسية 
تمرينات عناق الجسم

 ٨ السابعةالحصة

٩ماء 
 بالعيونالمائلة  ٨تمرينات ال  
 تمرينات تنفسية 
  الأذنالصدر خلف  نقاطتدليك 
 تمرينات عكسية 
 الأمامي بالتبادلتمرين الطعن

 ٨ الحصة الثامنه

١٠ ٥ماء 
  عناق الجسمHook-ups  
 تمرينات تنفسية 
  تمرين الجلوس من الرقود مع لمس القدم

 المعاكسة بكوع اليد
  اسفل  –الصدر اسفل الفم  نقاطتمرين تدليك

خلف الاذن -الانف

 ٨ الحصة التاسعه

١١ماء 
 تمرينات تنفسية  
  الاذن العلوية نقاطتدليك 
  الصدر نقاطتدليك 
 تمرينات عكسية 
  باليد)المائلة ٨(تمرين ال 
تمرين عناق الجسم

 ٨ الحصة العاشرة



 ١٨٩٥ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ الشلعوطياد إ

 ٢٠١٠، )٧(٢٤، مجلد )الإنسانيةالعلوم (ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ مجلة جامعة النجاح للأبحاث ـــــــــــــ

 الوقت بالدقيقة ملاحظات التمرينات المعنية رقم الجلسة الأسبوع
١٢ ٦  ماء  

 تمرينات تنفسية  
  نقاط الصدرتدليك 
 تدليك اعلى الاذن 
 تمرينات عناق الجسم 
 تمرينات عكسية 
 طعتمرين الذراعين خلف الراس تقا 

الحصة الحادية 
 عشر

٨ 

١٣  ماء  
 تمرينات تنفسية 
  الجسم نقاطتدليك جميع 
 تمرين ضم الجسم 
 المائلة ٨تمرين ال 

 ٨ الحصة الثانية عشر

١٤ ٧  ماء  
 تمرينات تنفسية 
  الأنف أسفل - الصدر  نقاطتدليك 
 تمرينات عكسية 
 تمرين ضم الجسم 

 ٨الحصة الثالثة عشر 

١٥  ماء  
  الفم  أسفل –لصدر ا( الجسم  نقاطتدليك–

 )الاذنين 
 تمرينات تنفسية 
 تمرينات عكسية 

 الرابعةالحصة 
 عشر 

٨ 

١٦ ٨  ماء  
  الصدر-  -  الأنف أسفل( الجسم  نقاطتدليك( 
 تمرينات الطعن الجانبي 
  تمرينات عكسية 
  تمرينHook_ups 

الحصة الخامسة 
 عشر

٨ 

١٧  ماء  
 الأذنين - الصدر( الجسم  نقاط تدليك( 
 يةتمرينات تنفس 
 المائلة ٨تمرينات ال 
 تمرينات انعكاسية 

الحصة السادسة 
 عشر

٨ 

١٨ ٩  ماء  
 تمرينات تنفسية 
 الجسم تدليك نقاط 
 تمرين الHook – ups 
 تمرينات اطالة من الوقوف للعضلات الفخذية 
 تمرينات عكسية 

الحصة السابعه 
 عشر

٨ 



 "......ة للدماغ في تأثير برنامج مقترح للتمرينات الحركية الموجھ"ــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ١٨٩٦

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ٢٠١٠، )٧(٢٤، مجلد )الإنسانيةالعلوم (جامعة النجاح للأبحاث  مجلة

 قةالوقت بالدقي ملاحظات التمرينات المعنية رقم الجلسة الأسبوع

 

١٩  ماء  
  خلف الاذن - الصدر( الجسم  نقاطتدليك( 
  تمرينHook -  ups 
 تمرينات تنفسية 
  والأمامي بالتبادلالجانبي  الطعنتمرين 

 ٨ الحصة الثامنه عشر

٢٠ ١٠  ماء  
  الجسم نقاطتدليك 
 تمرينات تنفسية 
 تمرينات عكسية 
 Hook - ups 

الحصة التاسعة  
 عشر

٨ 

٢١  ماء  
  الجسم نقاطتدليك 
 ) اسفل الانف  –اسفل الفم  –الصدر -  - 

 )الاذنين
 تمرينات تنفسية 
 Hook - ups 

 ٨ الحصة العشرون 

  

**********  

  )٢(الملحق رقم 

  

  )صدق المحكمين(للبرنامج التدريبي وأداة القياس المحكمين  أسماء

 الأستاذ الدكتورة سھى أديب     عميد كلية التربية الرياضية الجامعة الأردنية .١

  الأردنيةاذ الدكتور بسام مسمار       كلية التربية الرياضية الجامعة الأست .٢

 الأردنيةالأستاذ الدكتور وليد رحاحلة       كلية التربية الرياضية الجامعة  .٣

 الأردنيةالأستاذ الدكتور عربي حمودة       كلية التربية الرياضية الجامعة  .٤

 الأردنيةربية الرياضية الجامعة كلية الت       إبراھيمالأستاذ الدكتور ھاشم  .٥

 الدكتور عصمت الكردي           جامعة العلوم المالية والمصرفية .٦


