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فاعلية برنامج باستخدام تدريبات التصور العقلي علي مستوي أداء جملة 
  سنه١١جمباز الأيروبك للمرحلة السنية تحت 

  
  

  حسانين عبدالهادي حسانين/ د.م.أ  رانيا عصام محمود علي/ الباحثة 
–– 

 
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 

  احمد محمد الشافعي/ د. أ  وهيب رمضان ياسين/ د.م.أ
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–– 

  

  

  ملخص البحث
تقوم الباحثة بعمل دراسة بعنوان فاعلیة برنامج باستخدام تدریبات التصور العقلي علي مستوي أداء جملة جمباز الأیروبك 

سنھ یھدف البحث إلي التعرف علي فاعلیѧة برنѧامج تѧدریبات باسѧتخدام التѧصور العقلѧي علѧي مѧستوي أداء ١١للمرحلة السنیة تحت 

سѧنھ، واسѧتخدم البѧاحثون المѧنھج التجریبѧى للمجموعѧة الواحѧدة، وتѧم اختیѧار عینѧة ١١ة جمباز الأیروبك للمرحلة السنیة تحѧت جمل

سنھ بنادى جزیѧرة الѧورد الریاضѧى بمحافظѧة ١١البحث الأساسیة بالطریقة العمدیة من ناشئى جمباز الأیروبك للمرحلة السنیة تحت 

روضھ وفѧى حѧدود عینѧة البحѧث وخصائѧصھا والقیاسѧات المѧستخدمة والمѧنھج المѧستخدم ومѧن الدقھلیة، فى ضوء أھداف البحث وف

  :ًخلال التحلیل الإحصائى واستنادا على النتائج التى تم التوصل إلیھا أمكن استنتاج ما یلى

 لѧدى ناشѧئى جمبѧاز )التѧصور العقلѧى(برنامج التصور العقلى المقترح ذو فاعلیة فى تنمیة أھم المھارات العقلیѧة والأساسѧیة  -١

 .الایروبیك

  .برنامج التصور العقلى المقترح ذو فاعلیة فى تحسین مستوي أداء جملة جمباز الایروبیك -٢

المھѧѧارات العقلیѧѧة الأساسѧѧیة والتخصѧѧصیة لنѧѧوع النѧѧشاط الریاضѧѧى أحѧѧد الأبعѧѧاد الھامѧѧة فѧѧى تطѧѧویر الجانѧѧب النفѧѧسى والعقلѧѧى  -٣

 .للناشئین

ًدورا مھما فى تحسین مستوي أداء جملة جمباز) العقلىالتصور (تلعب المھارات العقلیة  -٤  .الایروبیك ً
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  :المقدمة ومشكلة البحث
تطѧѧویر المѧѧستوي فѧѧي الانѧѧشطة الریاضѧѧیة یعتمѧѧد 

علѧѧѧي مѧѧѧدي الاسѧѧѧتفادة مѧѧѧن نتѧѧѧائج الدراسѧѧѧات والبحѧѧѧوث 

العلمیѧѧة والتѧѧي تѧѧسعي دائمѧѧا لدراسѧѧة كѧѧل مѧѧاھو مѧѧرتبط 

ѧѧنعكس إیجابیѧѧذي یѧѧѧدني، الѧѧستوي البѧѧور المѧѧي بتطѧѧѧا عل

مѧѧѧѧستوي الأداء للاعبѧѧѧѧین، ویتطلѧѧѧѧب الأداء فѧѧѧѧي جمبѧѧѧѧاز 

الایروبѧѧك قѧѧدر كѧѧافي مѧѧن القѧѧدرات البدنیѧѧة والتѧѧي یعتمѧѧد 

علیھѧѧا أداء المھѧѧارات الحركیѧѧة وأدائھѧѧا بѧѧشكل صѧѧحیح 

یѧѧضمن الحѧѧصول علѧѧي أعلѧѧي تقیѧѧیم لѧѧلأداء فѧѧي جمبѧѧاز 

  .الأیروبك 

ویتفق كل من جیمني وساندس وفریمیل وستون 

 ,Jemni, Sands, Friemel ,F. stoneوكѧوك 

&Cooke)أن جمباز الأیروبك یتطلب مستوي ) ٢٠١٦

عالي من الأعداد، وذلك لما لھ من أھمیة تظھر نتائجھѧا 

في المنافسات ، فتعلم المھارات الحركیѧة وأدائھѧا بѧشكل 

صحیح یتطلب التدریب الكافي ، لتطویر وظائف الأجھزة 

وي العقلیѧѧة والعѧѧضلیة والعѧѧѧصبیة والوصѧѧول الѧѧي مѧѧѧست

عѧالي مѧن القѧوة والمرونѧة والتحمѧل العѧضلي والѧسرعة 

).٤٢ :١٧.( 

أن ) ٢٠١٦(Vulpe Ana-Mariaویѧѧضیف 

مسابقات جمبѧاز الأیروبѧك مѧن الأنѧشطة الریاضѧیة التѧي 

تتطلѧѧب مѧѧستوي عѧѧالي مѧѧن القѧѧدرات البدنیѧѧة كالرشѧѧاقة 

والمرونة والتوافق الزمني للعضلات وذلѧك مقѧرن بقѧدر 

  ).٢٥٣: ١٨(داء كبیر مع الأنسیابیة في الأ

ھذا وقد ظھر جمباز الأیروبك في الأونة الأخیرة 

م ،حیث قام یري حمد ٢٠١٦في مصر تحدیدآ من ابریل 

ان الاتحѧѧѧاد المѧѧѧصري للجمبѧѧѧاز یقѧѧѧوم ) ٢٠١٠(الھѧѧѧادي 

م كѧѧأول منافѧѧسة ٢٠١٧بتنظѧѧیم المنافѧѧسات المحلیѧѧة منѧѧذ 

لجمبѧѧاز الأیروبѧѧѧك تقѧѧѧام بجمھوریѧѧة مѧѧѧصر العربیѧѧѧة فѧѧѧي 

یة المختلفѧѧة بالقواعѧѧد التѧѧي یѧѧنص علیھѧѧا المراحѧѧل الѧѧسن

  قانون الجمباز بالاتحاد الدولي ،ومنذ ذلك 

الحѧѧین وتقѧѧام المنافѧѧسات المحلیѧѧة علѧѧي مѧѧستوي 

الجمھوریѧѧѧة بѧѧѧین اللاعبѧѧѧین واللاعبѧѧѧات بجمیѧѧѧع الاندیѧѧѧة 

والاكادیمیات الریاضیة بمختلف محافظات مصر وبجمیع 

منافѧѧѧسات جمبѧѧѧاز الأیروبѧѧѧك المختلفѧѧѧة وھѧѧѧي منافѧѧѧسات 

 - الزوجѧѧي ولѧѧد وبنѧѧت - فѧѧردي انѧѧسات -فѧѧردي رجѧѧال (

  )٦١:٢).( الخماسي–الثلاثي 

ویعѧد جمبѧاز الأیروبѧك أحѧد أنѧواع الجمبѧاز الѧѧذي 

یتطلѧѧѧب مѧѧѧن اللاعبѧѧѧین واللاعبѧѧѧات قѧѧѧدرات بدنیѧѧѧة عالیѧѧѧة 

ومѧستوي فنѧي متمیѧز لتحقیѧق متطلبѧات الأداء المھѧѧاري 

داخѧѧل الجمѧѧل الحركیѧѧة سѧѧواء الاجباریѧѧة مѧѧن الاتحѧѧاد او 

جمѧѧѧل الاختیاریѧѧѧة بنѧѧѧصوص القѧѧѧانون الѧѧѧدولي ، حیѧѧѧث ال

یتطلب من اللاعبین واللاعبات علي حѧد سѧواء أداء مѧن 

مھѧѧѧѧارات مختلفѧѧѧة بالنѧѧѧѧسبة للناشѧѧѧئین سѧѧѧѧن ) ٨الѧѧѧي ٥(

مھѧѧارات مختلفѧة علѧѧي الاقѧѧل ) ١٠(سѧنھ وأداء ) ١٤:٣(

للمراحل السنیة الاكبر وذلك كلѧة مѧن الاربѧع مجموعѧات 

نون الѧѧدولي لجمبѧѧاز المھاریѧѧة المنѧѧصوص علیھѧѧا بالقѧѧا

 ).٦١:١٦. (الأیروبك 

تعددت مجالات التدریب العقلي بعد النجاح الذي 

تحقق في المجال الریاضي أن یساھم التدریب العقلي في 

اكتساب المھارات الحركیة والتي تؤدي دورا مھما في 

عملیة التعلم والذي یعد الجزء الاساسي في اعداد 

تسلسل في الطالب فھو یتضمن تصور الحركة و

المھارات والمواقف والاھداف والتي تدفع العملیة 

التعلیمیة لتحقیق افضل النتائج ، ھناك بعض الدراسات 

تشیر إلى التأثیر الایجابي لھذا النوع كما ویشیر 

المختصون في المجال الریاضي الى ان التدریب العقلي 

المدعم بالأداء العملي یعطي نتائج اكثر فاعلیة من 

ھ بمفرده أذ یوجد ھناك الكثیر من المتغیرات استخدام

التي تؤثر في المتعلم منھا التي تعطي استجابة للشيء 

المراد تعلمھ واداؤه من اجل الوصول الى انجاز جید او 
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بتعبیر أخر تصحیح المسار الحركي فتسمى التغذیة 

الراجعة والتي تعد من المفاھیم التي ظھرت في النصف 

ین أذ لاقت أھتماما كبیرا من الثاني من قرن العشر

التربویین وقد تركزت في البدایة في ھذا المجال على 

معرفة النتائج ومن ثم انصب جوھرھا على تحقیق 

  . الأھداف التربویة والسلوكیة خلال عملیة التعلم

)١٨٦: ٥(  

یمثل التصور العقلي الجزء الاساسي من اعداد 

صور اللاعب للدخول في المنافسات فھو یتضمن ت

الحركة ، وتسلسل المھارات والمواقف والاھداف ، 

وجمیع أبعاد المنافسة من حكام وملعب وأدوات و 

أجھزة ، ویجب أن یمتلك اللاعب القدرة على تطبیق 

الخطط الموضوعة ، وتحلیل أداء المنافس حیث ان 

الانجازات الریاضیة تتطلب قدرا من الاستخدامات 

 یكون اللاعب قادرا العقلیة واصدار القرارات وحتى

على القیام بذلك فالواجب تطویر امكانیاتھ العقلیة ولھذا 

فان التدریب العقلي یعد جزء مھما من التدریب 

الریاضي وترجع أھمیة التدریب العقلي الى أنھ لا 

یقتصر استخدامھ على الاشتراك في المنافسة الریاضیة 

، ولكن یستخدم في مجال الحركة بشكل عام وفي 

حل اكتساب المھارات الحركیة ، وقد بدأ تطبیقھ مرا

كأحد الأبعاد الرئیسیة في المناھج المدرسي في كل من 

السوید و أسترالیا واحتل خمسة عشرة دقیقة من درس 

  ).٤٩: ٣) (١٠: ٤ (.التربیة البدنیة

إلى أن العملیات ) ٢٠٢١(ویضیف علي یحیي 

ر عند العقلیة تعد من المظاھر النفسیة واجبة التطوی

اللاعبین من اجل اكمال العملیة التدریبیة اذ أن تطویر 

الجوانب البدنیة والمھاریة والخططیة لا یكتمل الإ 

باكتمال الجوانب العقیلة وبالأخص العمیات العقیلة التي 

لھا الدور الكبیر في الإنجاز والأداء، كما یعد الانتباه 

سان لا بدایة العملیات العقلیة جمیعھا تقریبا، فالان

یستطیع دونھ أن یتعلم أو یمیز الأشیاء، اذ انھ اداة 

التفاعل الاولى مع المحیط، وھو تركیز الشعور في 

شيء ما عن طریق واحدة أو أكثر من الحواس، ویعد 

. الانتباه ضروري في الألعاب الریاضیة بكافة أنواعھا

)٢٣: ٧.(  

إلى أن ) ٢٠٠٤(ویشیر أسامة كمال راتب 

 یعد عملا مكملا للتدریب المھاري ولیس التصور العقلي

بدیلا عنھ، فإنتاج الموقف الحركي عقلیة عادة ما یزید 

من التحكم في الأداء المھاری من حیث التوقیت 

المناسب والإیقاع الحركي الأجزاء المھارة المختلفة، 

فیكون بذلك إطارا مرجعیة للمتعلم من خلال تثبیت خط 

عن طریق تكوین صورة سیر الحركة في عقل المتعلم 

عقلیة عن مكونات الحركة قبل أن یقوم بأدائھا مما 

یمنحھ مزیدا من الدقة في أدائھ، فضلا عن أن التعلم 

المھاري بمواكبة المھارات العقلیة الأساسیة 

کالاسترخاء والتصور العقلي والانتباه ووضع الأھداف، 

یساھم في الشعور بمزید من الثقة بالنفس وتقلیل 

طاء في الأداء لأنھ یتم من خلالھ مراجعة المھارة الأخ

عقلیة ویتضمن ذلك التخلص من الأخطاء بتصور 

الأسلوب الصحیح للأداء الفني، وأن التحكم بالصور 

العقلیة أصبح أحد المھارات الھامة في تطویر دقة 

 ).١٩٠: ١. (الأداء

والتصور العقلي لا یقتصر استخدامھ على 

 الریاضیة كما یعتقد البعض، بل الاشتراك في المنافسة

ھو جزء مھم في مراحل تعلیم وتدریب المھارات 

الحركیة حیث أن الدمج بین الجوانب البدنیة والعقلیة 

 یساعد على تحقیق أفضل الإنجازات وتقلیل الأخطاء

ومن خلال عمل الباحثون كمدربة لجمباز الأیروبك 

ومتابعتھا لبطولات جمباز الأیروبك ومشاھدتھا 

وحضورھا للعدید من بطولات الناشئین ومشاھدتھا 

للعدید من الجمل الاجباریة للمراحل السنیة لاحظت 

الباحثة تعدد شكوي الناشئین من صعوبة تذكر مكونات 

الجمل الحركیة ، نظرآ لتعدد مكونات الجملة من 
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وتشابة حركاتھا ) الترانزیشن ـ السیكوانس ـ الإیلیمنت (

 علي درجات اللاعبات ، لذا فقد مم یؤثر تأثیرآ سلبیآ

التصور العقلي رأت الباحثة محاولة تطبیق تمرینات 

أثناء تدریب اللاعبات علي الجمل لمعرفة مدي تأثیرھا 

  .علي مستوي أداء وحفظ الجمل لدي اللاعبات 

  :هدف البحث
یھدف البحث إلي التعرف علي فاعلیة برنامج 

توي أداء علي مسالتصور العقلي تدریبات باستخدام 

 سنھ ١١جملة جمباز الأیروبك للمرحلة السنیة تحت 

 :فروض البحث

توجѧد فѧروق دالѧة إحѧصائیا بѧین القیاسѧین القبلѧي  .١

والبعѧѧدي للمجموعѧѧة التجریبیѧѧة فѧѧي مѧѧستوي أداء  

 .جملة جمباز الأیروبك 

توجѧد فѧروق دالѧة إحѧصائیا بѧین القیاسѧین القبلѧي  .٢

والبعѧѧѧѧدي للمجموعѧѧѧѧة التجریبیѧѧѧѧة فѧѧѧѧي مѧѧѧѧستوي 

 .صور العقليالت

  

 

 :مصطلحات البحث

 :جمباز الأیروبك 

ھو أحد أنواع الجمباز الذي ظھر في مصر 

 والذي یتضمن أداء ٢٠١٦مؤخرا وتحدیدا بدایة عام 

التمارین بقوة طبیعیة وخفة حركة وتنسیق أي القدرة 

علي تكوین حركة خفیفة مستمرة مع الموسیقي 

نیة واحدة بالحركات التي تعمل أو تنفذ خلال فترة زم

متر للناشئین وملعب ٧× متر ٧وتكون منطقة الأداء 

متر للكبار ویتضمن الأداء العناصر ١٠× متر ١٠

القوة الدینامیة ، القوة الساكنة للقفزات ، : التالیة 

 )١٦:١٥. (قفزات دینامیة ، میزان ومرونة 

 : Mental lmagery التصور العقلي

رات  تكوین أو استرجاع صور المھاإعادةھو 

الحركیة أو استراتیجیات الأداء المطلوبة بنجاح ودرجة 

  . عالیة من الوضوح والتحكم دون أدائھا عملیا

)١٤٤: ١٣(  

  :الدراسات السابقة

  الدراسات السابقة) ١(جدول 
       

  وھیب رمضان یاسین ١
 )م٢٠٢٠(

ѧي تأثیر برنامج تѧدریب عقل
باسѧѧتخدام بعѧѧض المھѧѧارات 
النفѧѧѧѧѧѧѧسیة علѧѧѧѧѧѧѧي بعѧѧѧѧѧѧѧض 
المھѧѧѧѧѧѧѧѧѧارات اللأساسѧѧѧѧѧѧѧѧѧیة 

 لناشئ التنس الأرضي

 التعѧѧѧѧرف علѧѧѧѧي تѧѧѧѧأثیر برنѧѧѧѧامج 
تѧѧدریب عقلѧѧي باسѧѧتخدام بعѧѧض 
المھѧѧارات النفѧѧسیة علѧѧي بعѧѧض 
المھѧѧѧѧارات اللأساسѧѧѧѧیة لناشѧѧѧѧئ 

 التنس الأرضي

توجѧѧѧد فѧѧѧروق ذات دلالѧѧѧة احѧѧѧصائیة القیѧѧѧاس - لاعبین ١٠ التجریبي
بلѧѧي والقیѧѧاس البعѧѧدي فѧѧي قاعѧѧدة أساسѧѧیة الق

الѧѧѧضربة -الѧѧѧضربة الأمامیѧѧѧة-الارسѧѧѧال(البحѧѧѧث
  ).الخلفیة

توجѧѧѧد فѧѧѧروق للقیاسѧѧѧات القبلیѧѧѧة البعدیѧѧѧةفي -
متغیѧѧѧرات تركیѧѧѧѧز الانتبѧѧѧѧاه والتѧѧѧѧوتر العѧѧѧѧضلي 

 .والتصور العقلي لصالح القیاس البعدي 

غѧѧѧѧادة عبѧѧѧѧد الجبѧѧѧѧار حمѧѧѧѧودى  ٢
 )م٢٠١٩(الوزان 

ѧѧѧي علѧѧدریب العقلѧѧر التѧѧى أث
مѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧستوى أداء مھѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧارة 
الإرسѧѧال لѧѧدى لاعبѧѧات كѧѧرة 

 الطائرة

التعѧѧѧѧѧرف علѧѧѧѧѧى أثѧѧѧѧѧر التѧѧѧѧѧدریب 
العقلѧѧѧѧѧѧي علѧѧѧѧѧѧى مѧѧѧѧѧѧѧستوى اداء 
مھѧѧѧارة الارسѧѧѧال لѧѧѧدى لاعبѧѧѧات 

 كرة الطائرة

لاعبѧѧة ) ١٤( التجریبي
مѧѧѧن لاعبѧѧѧات 
نѧѧѧѧѧادي قѧѧѧѧѧره 
قѧѧѧوش بكѧѧѧرة 

 الطائرة

وجѧѧѧود أثѧѧѧѧر ایجѧѧѧѧابي فѧѧѧѧي اسѧѧѧѧتخدام التѧѧѧѧدریب 
رة العقلѧѧѧي المباشѧѧѧر علѧѧѧى مѧѧѧستوى اداء مھѧѧѧا

وجѧود أثѧر . الارسال لدى لاعبات كѧرة الطѧائرة
ایجѧѧѧابي فѧѧѧي اسѧѧѧتخدام التѧѧѧدریب العقلѧѧѧي غیѧѧѧر 
المباشѧѧر علѧѧى مѧѧستوى اداء مھѧѧارة الارسѧѧال 

 .لدى لاعبات كرة الطائرة

  مصطفى محمد رمضان أحمد ٣
  محمد الشحات إبراھیم

  )م٢٠١٩ (
 

تѧѧѧѧѧأثیر برنѧѧѧѧѧامج للتѧѧѧѧѧدریب 
العقلѧѧي علѧѧى مѧѧستوى أداء 

لѧѧѧѧѧدى الѧѧѧѧѧضربات الطѧѧѧѧѧائرة 
 ناشئي التنس

 التعѧѧѧѧرف علѧѧѧѧي تѧѧѧѧأثیر برنѧѧѧѧامج 
للتѧѧدریب العقلѧѧي علѧѧى مѧѧѧستوى 
أداء الѧѧѧѧѧضربات الطѧѧѧѧѧائرة لѧѧѧѧѧدى 

 ناشئي التنس

لاعѧѧب ) ٢٤( التجریبي
مѧѧѧѧن لاعبѧѧѧѧي 
التѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧنس 
بمحافظѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة 

 الدقھلیة 

كمѧѧѧا أكѧѧѧدت النتѧѧѧائج علѧѧѧى وجѧѧѧود فѧѧѧروق ذات 
دلالѧѧѧѧة إحѧѧѧѧصائیة فѧѧѧѧي القیѧѧѧѧاس البعѧѧѧѧدي بѧѧѧѧین 

ѧضابطة فѧة والѧوعتین التجریبیѧة المجمѧѧي تنمی
المھѧѧѧارات العقلیѧѧѧة ومѧѧѧستوي أداء الѧѧѧضربات 
الطائرة الأمامیة والخلیفѧة لѧصالح المجموعѧة 



   لمنصورةة  جامع- مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

       

 . سنة١٤التجریبیة لدي ناشئي التنس تحت 

٤ Kramar,   
(2008) 

بعنѧѧѧѧѧѧوان تѧѧѧѧѧѧأثیر برنѧѧѧѧѧѧامج 
للتѧѧѧѧѧѧدریب العقلѧѧѧѧѧѧي علѧѧѧѧѧѧى 
الریاضیین من حیѧث تعѧدیل 
القلѧѧѧѧق ومقاومѧѧѧѧة الإجھѧѧѧѧاد 
والѧѧѧدورة الدمویѧѧѧة وقابلیѧѧѧة 

 م التصوري العقليالتعل

التعѧѧѧѧرف علѧѧѧѧى تѧѧѧѧأثیر برنѧѧѧѧامج 
" ٨"للتѧѧѧѧѧدریب العقلѧѧѧѧѧي لمѧѧѧѧѧدة 

أسѧѧѧابیع علѧѧѧѧى الریاضѧѧѧیین مѧѧѧѧن 
حیѧѧѧѧث تعѧѧѧѧدیل القلѧѧѧѧق ومقاومѧѧѧѧة 
الإجھѧѧѧѧѧѧѧاد والѧѧѧѧѧѧѧدورة الدمویѧѧѧѧѧѧѧة 
 وقابلیة التعلم التصوري العقلي

" ٥٦" التجریبي
لاعبѧѧѧѧѧا مѧѧѧѧѧن 
لاعبѧѧѧي كѧѧѧرة 
القѧѧѧѧѧѧدم مѧѧѧѧѧѧن 
فریѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧق 

 الجامعة

 مѧѧن وجѧѧود أثѧѧار ایجابیѧѧة علѧѧى عینѧѧة الدراسѧѧة
الریاضیین، من حیѧث تخفѧیض معѧدل ضѧربات 
القلѧѧѧب فѧѧѧي أثنѧѧѧاء الجھѧѧѧد والراحѧѧѧة وتخفѧѧѧیض 
حالة القلق وزیادة الھدوء والاسترخاء وعѧدم 

 .التوتر

 ,Thelwell"ثیلویل وآخرون ٥
Richard, Greelees, 

Lain, Weston   
)٢٠٠٦( 

اسѧѧتخدام تѧѧدریب المھѧѧارات 
النفѧѧѧسیة لتطѧѧѧویر مѧѧѧستوي 

ѧѧط الوسѧѧي خѧѧط الأداء للاعب
 في كرة القدم

التعѧѧرف علѧѧѧى اسѧѧѧتخدام تѧѧѧدریب 
الاسѧترخاء، (المھارات النفѧسیة 

التѧѧѧѧѧѧѧصور العقلѧѧѧѧѧѧѧي، الحѧѧѧѧѧѧѧدیث 
ومعرفѧѧѧѧة مѧѧѧѧدي تѧѧѧѧأثیر ) الѧѧѧѧذاتي

علѧѧى تطѧѧویر مѧѧستوي الأداء فѧѧي 
 كرة القدم

فاعلیѧѧѧѧѧة البرنѧѧѧѧѧامج المقتѧѧѧѧѧرح فѧѧѧѧѧي الارتقѧѧѧѧѧاء  لاعبین) ٥( التجریبي
بمѧѧѧستوي أداء لاعبѧѧѧي خѧѧѧط الوسѧѧѧط فѧѧѧي كѧѧѧرة 

 . القدم

 ءات البحثإجرا

  : منهج البحث
استخدم الباحثون المنھج التجریبى للمجموعة 

الواحدة عن طریق القیاس القبلى البعدى لملاءمتھ 

  .لطبیعة البحث

  : مجتمع البحث
اشتمل مجتمع البحث على ناشئى جمباز 

سنھ بنادى جزیرة ١١الأیروبك للمرحلة السنیة تحت 

الریاضى الورد الریاضى بمحافظة الدقھلیة للموسم 

ًناشئا، وتم ) ٢٣(؛ حیث بلغ عددھم )٢٠٢٢/٢٠٢٣(

ناشئین لعدم انتظامھم في القیاسات ) ٣(استبعاد 

  . والاصابة

 : عينة البحث

تم اختیار عینة البحث الأساسیة بالطریقة 

العمدیة من ناشئى جمباز الأیروبك للمرحلة السنیة تحت 

سنھ بنادى جزیرة الورد الریاضى بمحافظة ١١

ناشئ ، كما تم اختیار ) ١٥(لیة، وبلغ قوامھا الدقھ

ناشئین من ) ١٠(عینة اخري استطلاعیة وبلغ عددھا 

، داخل مجتمع البحث وخارج عینة الدراسة الأساسیة

ناشئین من خارج مجتمع البحث ) ١٠(بالإضافة إلى 

 . كعینة ممیزة

  )٢(جدول 
  توصيف عينة البحث

     
 ٣ ١٠ ١٥ ٢٣ العدد

 %١٣.٠٤ %٤٣.٤٨ %٦٥.٢٢ ١٠٠ النسبة

تم توصیف عینة البحث الأساسیة فى مجموعة   :التوصیف الإحصائى لعینة البحث الأساسیة

الطول، الوزن، السن، العمر التدریبى، ( من المتغیرات 

  ). مستوى الذكاء

  
  
  



  
 
 
 
  

 
 

   

  )٣(جدول 
  يف الإحصائى لعينة البحث فى المتغيرات الأوليةالتوص

  )١٥=ن (
 

     
  

 ٠.٢٣٤-  ٠.٩٤٩ ١٤٩.٠٠٠ ١٤٨.٧٠٠ سم الطول
 ٠.٨١٨ ١.٣١٧ ٤٢.٥٠٠ ٤٢.٨٠٠ كجم الوزن
 ٠.٤٣٤-  ٠.٦٧٥ ١٠.٠٠٠ ١٠.٣٠٠ بالسنوات السن

 ٠.١٦٦-  ٠.٧٣٨ ٢.٠٠٠ ٢.١٠٠ بالسنوات العمر التدریبى
 ٠.٧٤٣ ١.٠٥٩ ٣٢.٠٠٠ ٣١.٧٠٠ درجة مستوى الذكاء

أن جمیع قیم معاملات ): ٣(یتضح من جدول 

 مما یشیر إلى إعتدالیة ١±الإلتواء إنحصرت ما بین 

توزیع أفراد عینة البحث فى المتغیرات الأساسیة 

ل، الوزن، السن، العمر التدریبى، مستوى الطو(

  ).الذكاء

  )٤(جدول 
  )العقلية، المهارية، البدنية(التوصيف الإحصائى لعينة البحث الأساسية فى المتغيرات 

  )١٥=ن(
 
 

 


    
  

 ٠.٦١٠ ٠.٩٩٤ ١٣.٠٠٠ ١٣.١٠٠ درجة  جملة جمباز الأیروبكمستوي المھاري
 ٠.١٦٦ ٠.٧٣٨ ٥.٠٠٠ ٤.٩٠٠ عدد اختبار الشد الأعلى على العقلة

 ٠.١٦٦-  ٠.٧٣٨ ٥.٠٠٠ ٥.١٠٠ ث م من بدایة متحركة٣٠اختبار عدو 
 ١.١٤٩-  ١.٥٢٤ ٢٨.٥٠٠ ٢٨.١٠٠ ث  اختبار الجري الزجزاجي

 ٠.١٢٧-  ٥.٤٠٥ ١٨٨.٠٠٠ ١٨٦.٩٠٠ سم كجم من الجلوس٣كرة طبیة اختبار دفع 
 ٠.٠٤٣ ٥.٨٨٩ ٣٢.٠٠٠ ٣١.٣٠٠ سم اختبار الوثب العمودي من الثبات

المتغیѧѧѧرا
  ت

 البدنیة

 ٠.٠٩١ ١.١٣٥ ١١.٥٠٠ ١١.٢٠٠ عدد  ثني الجذع لاسفل من الوقوف
 ٠.٢٢٣-  ٠.٨٧٦ ١١.٠٠٠ ١١.١٠٠ درجة التصور البصرى
 ٠.٢٣٤ ٠.٩٤٩ ٨.٠٠٠ ٨.٣٠٠ رجةد التصور السمعى

 ٠.٢٣٤ ٠.٩٤٩ ٧.٠٠٠ ٧.٣٠٠ درجة التصور الحس حركى
 ٠.٤٠٧ ٠.٧٨٩ ٩.٠٠٠ ٨.٨٠٠ درجة التصور الانفعالى

التѧѧѧصور 
 العقلى 

 ٠.١٣٢-  ٠.٦٣٢ ٨.٠٠٠ ٨.٢٠٠ درجة التحكم فى الصورة 

أن جمیع قیم معاملات ): ٤(یتضح من جدول 

دالیة  مما یشیر إلى إعت١±الإلتواء انحصرت ما بین 

، البدنیة(توزیع أفراد عینة البحث فى المتغیرات 

  ). العقلیة، المھاریة

  :وسائل وأدوات جمع البيانات
تم تحدید الوسائل والأدوات التى تتناسب مع 

طبیعة وأھداف الدراسة وذلك من خلال الدراسة 

المسحیة للدراسات المرجعیة والنظریة وكذلك من خلال 

راء فى الاختبارات الخاصة استمارة استطلاع رأى الخب

، مستوي جملة جمباز الأیروبك، بقیاس القدرات البدنیة

 : المھارات العقلیة وتمثلت فى الآتى

  . أدوات خاصة بتجانس العینة-

 أدوات خاصة بالقیاسات القبلیѧة والبعدیѧة للمتغیѧرات -

  .قید البحث) والعقلیة، المھاریة، البدنیة(

  :  ةالأدوات الخاصة بتجانس العین

  : ولتجانس العینة استخدم الباحثون الأدوات التالیة



   لمنصورةة  جامع- مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

 لقیѧѧѧاس الطѧѧѧول الكلѧѧѧى Rest meterرسѧѧѧتامیتر  -

  ).سم(للجسم لأقرب 

  ). جرام(المیزان الطبى لقیاس الوزن لأقرب  -

) أحمѧѧѧѧد ذكѧѧѧѧى صѧѧѧѧالح ( اختبѧѧѧѧار الѧѧѧѧذكاء المѧѧѧѧصور  -

 ).م١٩٧٨(

  : الاختبارات البدنیة

 عرض تم تحدید الاختبارات البدنیة؛ من خلال

استمارة استطلاع رأى الخبراء فى الاختبارات الخاصة 

بقیاس المتغیرات البدنیة الخاصة لناشئى جمباز 

سنھ ؛ حیث تمثلت ١١الأیروبك للمرحلة السنیة تحت 

  : فى الآتى

                                             اختبار الشد الأعلى على العقلة -

                                     ةم من بدایة متحرك٣٠اختبار عدو  -

اختبѧѧار الجѧѧري الزجزاجѧѧي  اختبѧѧار دفѧѧع كѧѧرة طبیѧѧة  -

            كجم من الجلوس                     ٣

 اختبار الوثب العمودي من الثبات         -

  :الاختبارات العقلیة

تم عرض استمارة استطلاع رأى الخبراء فى 

ھارات العقلیة قید تحدید الاختبارات المناسبة لقیاس الم

  :؛ فقاموا بترشیح الاختبارات التالیة)٩(البحث ملحق 

إعداد أحمѧد ذكѧى ) م١٩٧٨(اختبار الذكاء المصور  -

  . صالح

مقیѧѧاس التѧѧصور العقلѧѧى فѧѧى المجѧѧال الریاضѧѧى مѧѧن  -

تعریѧѧب محمѧѧѧد العربѧѧѧى ، )م١٩٨٢(إعѧѧداد مѧѧѧارتینز 

 ).م١٩٩٦(وماجدة محمد إسماعیل ، شمعون

للاختبѧѧارات قیѧѧد )  الثبѧѧات–الѧѧصدق (المعѧѧاملات العلمیѧѧة 

 :البحث

  ).  م١٩٧٨)(أحمد ذكى صالح: (اختبار الذكاء المصور

ًنظرا لأن متطلبات البحث تحتاج إلى قیاس 
الذكاء للتعرف على مدى تجانس العینة فى متغیر 

الذكاء؛ حیث أنھ من الشروط الھامة الواجب توافرھا 

  .         لممارسة التدریب العقلى

مت الباحثون باستطلاع رأى خبراء علم لذا قا

النفس الریاضى حول إمكانیة استخدمت اختبار لقیاس 

الذكاء یتناسب مع طبیعة ناشئى ناشئى جمباز الأیروبك (

من حیث؛ المستوى ) سنھ١١للمرحلة السنیة تحت 

الثقافى والسمات الشخصیة فقاموا الخبراء بترشیح 

  ).     أحمد ذكى صالح(اختبار الذكاء المصور 

ویھدف ھذا الاختبار إلى تصنیف وتقدیر القدرة 

العقلیة لدى الأفراد فى الأعمار من سن الثامنة إلى 

ًالسابعة عشر وما بعدھا ویعتمد أساسا على إدراك 
العلاقة بین مجموعة من الأشكال المختلفة من بین 

وحدات المجموعة وزمن أداء الاختبار ھو عشر دقائق 

  ً.الاویتكون من ستین سؤ

  :   صدق الاختبار-

لإیجاد معامل الصدق إعتمدت الباحثون على 

طریقة صدق التمایز وذلك بتطبیق الاختبار على 

مجموعتین من خارج عینة البحث الأساسیة إحداھما 

وأخرى ،  سنة من كمجموعة ممیزة١٤ناشئین تحت 

 سنة من كمجموعة غیر ممیزة من ١١ناشئین تحت 

 العینة الاساسیة وقد تم نفس مجتمع البحث وخارج

حساب دلالة الفروق بین المجموعة الممیزة 

  .والمجموعة غیر الممیزة لإیجاد صدق الاختبار

  
  



  
 
 
 
  

 
 

   

  )٥(جدول 
  معامل الصدق لاختبار الذكاء

  )١٠= ٢ن=١ن (         
  

 
  ±  ± 

  

 *٧.٩٦٥ ٢.٦٨٠ ٣٠.٤٦٥ ٣.٢٦٤ ٣٤.١٦٥ درجة الذكاء المصور اختبار 

  دال                 *= ١.٧٣٤= ٠.٠٥قیمة ت الجدولیة عند مستوى دلالة  

وجود فروق ذات دلالة ): ٥(یتضح من جدول 

إحصائیة بین كل من درجات المجموعة الممیزة 

 Tودرجات المجموعة غیر الممیزة؛ حیث أن قیمة 

لى من قیمتھا الجدولیة عند مستوى المحسوبة أع

مما یدل على أن الاختبار صادق ویمیز ) ٠.٠٥(معنویة 

  .بین المستویات المختلفة

  :    ثبات الاختبار-

تم إیجاد معامل ثبات الاختبار عن طریق تطبیق 

  بفارق زمنى Test - Retestالاختبار وإعادة تطبیقھ

 على عینة عشرة أیام بین التطبیق الأول والثانى وذلك

قوامھا عشرة ناشئین من نفس مجتمع البحث وخارج 

عینة البحث الأساسیة وتم تطبیق الاختبار وإعادة 

تطبیقھ تحت نفس الظروف وبنفس التعلیمات لإیجاد 

  .معامل الارتباط بین التطبیقین

  )٦(جدول 
  معامل الثبات لاختبار الذكاء

  )١٠= ن  (
  

 
  ±  ± 

  

 *٠.٨٩٨ ٠.٩٦٣ ٢.٨٤٥ ٣٠.٨٥٩ ٢.٦٨٠ ٣٠.٤٦٥  درجة اختبار الذكاء المصور

                  ١.٧٣٤= ٠.٠٥قیمة ت الجدولیة عند مستوى دلالة  

  دال    *= ٠.٥٤٩ = ٠.٠٥  قیمة معامل الارتباط الجدولیة عند مستوى 

وجود علاقة ارتباطیة ): ٦(یتضح من جدول 

وعدم وجود ، ًدالة إحصائیا بین التطبیق الأول والثانى

ًفروق دالة إحصائیا بین متوسط التطبیق الأول والثانى 
  . مما یدل على ثبات الاختبار

  : المتغیرات البدنیة

  : صدق الاختبارات البدنیة

لإیجاد معامل الصدق إعتمدت الباحثون على 

ذلك بتطبیق الاختبار على طریقة صدق التمایز و

مجموعتین من خارج عینة البحث الأساسیة إحداھما 

وأخرى ،  سنة من كمجموعة ممیزة١٤ناشئین تحت 

 سنة من كمجموعة غیر ممیزة من ١١ناشئین تحت 

نفس مجتمع البحث وخارج العینة الاساسیة وقد تم 

حساب دلالة الفروق بین المجموعة الممیزة 

  .زة لإیجاد صدق الاختباروالمجموعة غیر الممی



   لمنصورةة  جامع- مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

 )٧(جدول 

  معامل الصدق للاختبارات البدنية
  )١٠= ٢ن=١ن(

  
 

  ±  ± 
  

 *٨.٠٤٣ ٠.٦٣٢ ٨.٢٠٠ ٠.٩٠٠ ٥.٣٠٠ عدد اختبار الشد الأعلى على العقلة
 *٤.٦٥٨ ٠.٥٣٥ ٣.٤٢٩ ١.٠٢٥ ٥.٥٠٠ ث م من بدایة متحركة٣٠اختبار عدو 

 *١١.٢٢٥ ٠.٧٠٧ ٢١.٥٠٠ ١.٧٤٦ ٢٨.٥٠٠ ث  اختبار الجري الزجزاجي
 *٥.٣٩٧ ٢.٠٥٨ ١٩٧.٧٠٠ ٥.٤٤٢ ١٨٧.٣٠٠ سم كجم من الجلوس٣اختبار دفع كرة طبیة 

 *١٤.٣٣٢ ٤.٨٠٣ ٤٦.٢٠٠ ٥.٤٩٦ ٣١.٧٠٠ سم اختبار الوثب العمودي من الثبات
 *٨.٧٩٥ ١.٧٠٣ ٥.٧٠٠ ١.٢٠٠ ١١.٦٠٠ عدد  الوقوف ثني الجذع لاسفل من

  دال                 *= ١.٧٣٤= ٠.٠٥قیمة ت الجدولیة عند مستوى دلالة  

وجود فروق ذات دلالة ): ٧(یتضح من جدول 

إحصائیة بین كل من درجات المجموعة الممیزة 

 Tودرجات المجموعة غیر الممیزة؛ حیث أن قیمة 

تھا الجدولیة عند مستوى المحسوبة أعلى من قیم

مما یشیر إلى صدق الاختبارات البدنیة ) ٠.٠٥(معنویة 

 . المستخدمة قید البحث

  :ثبات الاختبارات البدنیة

تم إیجاد معامل ثبات الاختبار عن طریق تطبیق 

  بفارق زمنى Test - Retestالاختبار وإعادة تطبیقھ 

 عینة عشرة أیام بین التطبیق الأول والثانى وذلك على

قوامھا عشرة ناشئین من نفس مجتمع البحث وخارج 

عینة البحث الأساسیة وتم تطبیق الاختبار وإعادة 

تطبیقھ تحت نفس الظروف وبنفس التعلیمات لإیجاد 

 .معامل الارتباط بین التطبیقین

 )٨(جدول 

  معامل الثبات للاختبارات البدنية
  )١٠= ن  (

  
  

  ±  ± 
  

 *٠.٩١٣ ١.٠١٢ ١.٠٩٥ ٥.٠٠٠ ٠.٩٠٠ ٥.٣٠٠ عدد اختبار الشد الأعلى على العقلة
 *٠.٩٣٨ ١.٠٣٧ ١.٢٤٩ ٥.٢٠٠ ١.٠٢٥ ٥.٥٠٠ ث م من بدایة متحركة٣٠اختبار عدو 

 *٠.٩٦٦ ١.٠٦٦ ١.٧٧٨ ٢٨.٢٠٠ ١.٧٤٦ ٢٨.٥٠٠ ث  اختبار الجري الزجزاجي
 *٠.٩١١ ١.٠٩٧ ٥.٦٠٤ ١٨٧.٠٠٠ ٥.٤٤٢ ١٨٧.٣٠٠ سم كجم من الجلوس٣اختبار دفع كرة طبیة 

 *٠.٩٢٤ ١.٠٩٦ ٥.٤٠٧ ٣١.٤٠٠ ٥.٤٩٦ ٣١.٧٠٠ سم اختبار الوثب العمودي من الثبات
 *٠.٩٤٢ ١.٠٤١ ١.٣٤٥ ١١.٣٠٠ ١.٢٠٠ ١١.٦٠٠ عدد  ثني الجذع لاسفل من الوقوف

                  ١.٧٣٤= ٠.٠٥ة  قیمة ت الجدولیة عند مستوى دلال

 دال    *= ٠.٥٤٩ = ٠.٠٥قیمة معامل الارتباط الجدولیة عند مستوى 

وجود علاقة ارتباطیة ): ٨(یتضح من جدول 

وعدم وجود ، ًدالة إحصائیا بین التطبیق الأول والثانى

ًفروق دالة إحصائیا بین متوسط التطبیق الأول والثانى 



  
 
 
 
  

 
 

   

بارات البدنیة المستخدمة قید مما یدل على ثبات الاخت

  . البحث

  : المتغيرات المهارية قيد البحث
  :صدق الاختبارات المھاریة

لإیجاد معامل الصدق إعتمدت الباحثون على 

طریقة صدق التمایز وذلك بتطبیق الاختبار على 

مجموعتین من خارج عینة البحث الأساسیة إحداھما 

أخرى و،  سنة من كمجموعة ممیزة١٤ناشئین تحت 

 سنة من كمجموعة غیر ممیزة من ١١ناشئین تحت 

نفس مجتمع البحث وخارج العینة الاساسیة وقد تم 

حساب دلالة الفروق بین المجموعة الممیزة 

 .والمجموعة غیر الممیزة لإیجاد صدق الاختبار

 )٩(جدول 

  معامل الصدق للاختبارات المهارية
  )١٠= ٢ن=١ن               (                                        

  
 

  ±  ± 
 

 *٨.٧٢٠ ٠.٨١٦ ١٧.٠٠٠ ٠.٩٢٢ ١٣.٥٠٠ درجة مستوي جملة الایروبیك

  دال                 *= ١.٧٣٤= ٠.٠٥قیمة ت الجدولیة عند مستوى دلالة  

ود فروق ذات دلالة وج): ٩(یتضح من جدول 

إحصائیة بین كل من درجات المجموعة الممیزة 

 Tودرجات المجموعة غیر الممیزة؛ حیث أن قیمة 

المحسوبة أعلى من قیمتھا الجدولیة عند مستوى 

مما یشیر إلى صدق الاختبارات ) ٠.٠٥(معنویة 

 .المھاریة المستخدمة قید البحث

  :الاختبارات المھاریة: ثبات

تم إیجاد معامل ثبات الاختبار عن طریق تطبیق 

  بفارق زمنى Test - Retestالاختبار وإعادة تطبیقھ 

عشرة أیام بین التطبیق الأول والثانى وذلك على عینة 

قوامھا عشرة ناشئین من نفس مجتمع البحث وخارج 

عینة البحث الأساسیة وتم تطبیق الاختبار وإعادة 

نفس التعلیمات لإیجاد تطبیقھ تحت نفس الظروف وب

  .معامل الارتباط بین التطبیقین

 )١٠(جدول 

  معامل الثبات للاختبارات المهارية
  )١٠= ن (

  
 

  ±  ± 
  

 *٠.٨٧١ ٠.٩٧١ ٠.٨٧٢ ١٣.٢٠٠ ٠.٩٢٢ ١٣.٥٠٠ درجة مستوي جملة الایروبك

                  ١.٧٣٤= ٠.٠٥الجدولیة عند مستوى دلالة  قیمة ت 

 دال    *= ٠.٥٤٩ = ٠.٠٥قیمة معامل الارتباط الجدولیة عند مستوى 
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 

وجود علاقة ارتباطیة ): ١٠(یتضح من جدول 

وعدم وجود ، ًدالة إحصائیا بین التطبیق الأول والثانى

ى ًفروق دالة إحصائیا بین متوسط التطبیق الأول والثان

مما یدل على ثبات الاختبارات المھاریة المستخدمة قید 

  . البحث

  :  المتغيرات العقلية قيد البحث
  : مقیاس التصور العقلى فى المجال الریاضى

 ,Martens)قام بوضع ھذا المقیاس مارتینز 

وماجدة محمد ، وقد قام  محمد العربى شمعون، (1982

یاس تحت بتعریب وتقنین ھذا المق) م١٩٩٦(إسماعیل 

ویھدف ) التصور العقلى فى المجال الریاضى(عنوان 

إلى التعرف على الدرجة التى یمكن بھا للاعب 

استخدمت الحواس أثناء التصور العقلى وقد اشتمل 

  :على أربع مواقف ریاضیة، ھى

  .الممارسة مع الآخرین. ٢.  الممارسة الفردیة .١

 .الأداء فى المنافسة. ٤.      مشاھدة الزمیل .١

 : ذلك من خلال أبعاد التصور العقلى التالیةو

  .التصور السمعى. ٢      .   التصور البصرى .١

  .التصور الإنفعالى. ٤.   التصور الحس الحركى. ٣

 .  التحكم فى الصورة. ٥

ًوتѧتم الاسѧتجابة لكѧل موقѧف وفقѧا لمقیѧاس مѧن خمѧسة أبعѧاد 

  : وذلك فى العبارات الخمس الأولى وھى

وجѧѧѧѧود صѧѧѧѧورة غیѧѧѧѧر . ٢.  عѧѧѧѧدم وجѧѧѧѧود تѧѧѧѧصور .١

  .واضحة

  .صورة واضحة. ٤.   صورة متوسطة واضحة.  ٣

 .ًصورة واضحة تماما. ٥

ًأما فى العبارة السادسة فیتم الإستجابة لھѧا وفقѧا . ٦ 

 – ٣٤٢ : ١١). (لا - نعم( لمقیاس تقدیر من بعدین 

٣٥٠ (  

  :  صدق مقیاس التصور العقلى فى المجال الریاضى-

عتمدت الباحثون على لإیجاد معامل الصدق إ

طریقة صدق التمایز وذلك بتطبیق الاختبار على 

مجموعتین من خارج عینة البحث الأساسیة إحداھما 

وأخرى ،  سنة من كمجموعة ممیزة١٤ناشئین تحت 

 سنة من كمجموعة غیر ممیزة من ١١ناشئین تحت 

نفس مجتمع البحث وخارج العینة الاساسیة وقد تم 

ن المجموعة الممیزة حساب دلالة الفروق بی

  .والمجموعة غیر الممیزة لإیجاد صدق الاختبار

 )١١(جدول 

  معامل الصدق لمقياس التصور العقلى فى اال الرياضى
  )  ١٠=٢ن= ١ن (

  
   

  ±  ± 
 

 *١٣.٦٩٣ ٠.٨١٦ ١٥.٠٠٠ ٠.٧٧٥ ١٠.٠٠٠ درجة التصور البصرى ١
 *١٢.٤٨١ ٠.٤٨٣ ١٢.٣٠٠ ٠.٩٨٠ ٧.٨٠٠ درجة التصور السمعى ٢
 *٩.٤٢٩ ٠.٧٠٧ ١١.٥٠٠ ١.٢٦٥ ٧.٠٠٠ درجة التصور الحس حركى ٣
 *١١.٧٥٦ ١.٢٥٢ ١٣.٧٠٠ ٠.٧٤٨ ٨.٢٠٠ درجة التصور الانفعالى ٤
 *١٠.٢٢٩ ١.٢٥٢ ١٢.٣٠٠ ٠.٦٤٠ ٧.٧٠٠ درجة التحكم فى الصورة ٥

  دال                 *= ١.٧٣٤= ٠.٠٥قیمة ت الجدولیة عند مستوى دلالة  



  
 
 
 
  

 
 

   

وجود فروق ذات دلالة ): ١١(یتضح من جدول 

إحصائیة بین كل من درجات المجموعة الممیزة 

 Tودرجات المجموعة غیر الممیزة؛ حیث أن قیمة 

المحسوبة أعلى من قیمتھا الجدولیة عند مستوى 

 .ر إلى صدق المقیاسمما یشی) ٠.٠٥(معنویة 

  : ثبات مقیاس التصور العقلى فى المجال الریاضى

تم إیجاد معامل ثبات الاختبار عن طریق تطبیق 

  بفارق زمنى Test - Retestالاختبار وإعادة تطبیقھ 

عشرة أیام بین التطبیق الأول والثانى وذلك على عینة 

قوامھا عشرة ناشئین من نفس مجتمع البحث وخارج 

لبحث الأساسیة وتم تطبیق الاختبار وإعادة عینة ا

تطبیقھ تحت نفس الظروف وبنفس التعلیمات لإیجاد 

  .معامل الارتباط بین التطبیقین

 )١٢(جدول 

  )  ١٠=ن (معامل الثبات لمقياس التصور العقلى فى اال الرياضى
  

   
  ±  ± 

  

 *٠.٨٩٩ ٠.٩٩٩ ١.٠٠٥ ٩.٧٠٠ ٠.٧٧٥ ١٠.٠٠٠ درجة التصور البصرى ١
 *٠.٨٩٦ ٠.٩٩٦ ١.٠٢٥ ٧.٥٠٠ ٠.٩٨٠ ٧.٨٠٠ درجة التصور السمعى ٢
 *٠.٩٣٢ ١.٠٣٢ ١.١٨٧ ٦.٧٠٠ ١.٢٦٥ ٧.٠٠٠ درجة التصور الحس حركى ٣
 *٠.٨٠٢ ٠.٩٠١ ٠.٧٠٠ ٧.٩٠٠ ٠.٧٤٨ ٨.٢٠٠ درجة التصور الانفعالى ٤
 *٠.٨٨١ ٠.٨٠١ ٠.٤٩٠ ٧.٤٠٠ ٠.٦٤٠ ٧.٧٠٠ درجة التحكم فى الصورة ٥

                  ١.٧٣٤= ٠.٠٥قیمة ت الجدولیة عند مستوى دلالة  

 دال    *= ٠.٥٤٩ = ٠.٠٥  قیمة معامل الارتباط الجدولیة عند مستوى 

وجود علاقة ارتباطیة ): ١٢(یتضح من جدول 

وعدم وجود ، یق الأول والثانىًدالة إحصائیا بین التطب

ًفروق دالة إحصائیا بین متوسط التطبیق الأول والثانى 
  .مما یدل على ثبات المقیاس

  :البرنامج المقترح للتدریبات التصور العقلي

  : ھدف برنامج التدریب العقلى المقترح

 یھدف برنامج التصور العقلي إلى تنمیة دقة 

، ة السنیة تحتمستوي جملة جمباز الأیروبك للمرحل

التصور (وذلك من خلال تنمیة بعض المھارات العقلیة 

وینقسم ھذا الھدف الرئیسى إلى أھداف فرعیة ، )العقلى

  :  وھى

التصور (تنمیة بعض المھارات العقلیة الأساسیة  .١

  ). العقلى

تنمیѧѧة المھѧѧارات العقلیѧѧة الخاصѧѧة بجملѧѧة جمبѧѧاز  .٢

 العѧضلى(سنھ ١١الأیروبك للمرحلة السنیة تحت 

  ). والعقلى، التصور العقلى متعدد الأبعاد

 : التوزیع الزمنى لوحدات التدریب العقلى

من خلال المسح المرجعى للمراجع العلمیة 

المتخصصة فى برامج للتدریبات التصور العقلي 

والدراسات المرجعیة وكذلك استمارة استطلاع رأى 

الخبراء من إعداد الباحثون وذلك لتحدید عدد الوحدات 

الزمن الكلى للبرنامج، عدد مرات (الخطة الزمنیة و

التدریب فى الأسبوع الواحد، تحدید زمن الوحدة 

ثم عرض البرنامج على الخبراء الذین أقروا ) التدریبیة

مناسبة وكفایة مدة البرنامج وزمن وحدة التدریب 

ومناسبة محتوى البرنامج المقترح للمرحلة السنیة 

ًأسبوعا بواقع ثلاث ) ١٢(یة ومدة تطبیق الوحدات العقل
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 

دقیقة لكل وحدة ) ٣٠(ًوحدات عقلیة أسبوعیا بمعدل 

وحدة تدریبیة وعدد ) ٣٦(بإجمالى عدد الوحدات 

ساعة ) ١٨(ساعات التدریب العقلى فى البرنامج 

  دقیقة ) ١٠٨٠(

 :الدراسات الإستطلاعية

  :الدراسة الإستطلاعیة الأولى

عیة أولى قامت الباحثون بإجراء دراسة إستطلا

وذلك بھدف التأكد من سلامة الأدوات والأجھزة 

وتجریب ، المستخدمة ومدى مناسبتھا للمرحلة السنیة

وذلك للتعرف على ، وحدتین من وحدات التدریب العقلى

، الصعوبات التى قد تعترض الناشئین أثناء التطبیق

وكذلك تحدید الزمن المناسب لتطبیق الاختبارات، 

 على كیفیة القیاس وطریقة جمع وتدریب المساعدین

البیانات، وتحدید أحد قاعات المحاضرات بالنادى 

لتطبیق الاختبارات العقلیة وذلك على عینة قوامھا 

ناشئین من مجتمع البحث وخارج العینة ) ١٠(

  .الأساسیة

  :الدراسة الإستطلاعیة الثانیة

قامت الباحثون بإجراء دراسة إستطلاعیة ثانیة 

اد المعاملات العلمیة للاختبارات وذلك بھدف إیج

وذلك ) الثبات، الصدق) (العقلیة، المھاریة، البدنیة(

لاعبین من مجتمع البحث ) ١٠(على عینة قوامھا 

ناشئین ) ١٠(بالإضافة إلى ، وخارج العینة الأساسیة

  .من خارج مجتمع البحث

  : القیاسات القبلیة

 تم إجراء القیاسات القبلیة لمجموعѧة البحѧث فѧى

  : جمیع المتغیرات على النحو التالى

  التصور العقلى(المھارات العقلیة.(  

 قیاس المتغیرات البدنیة قید البحث . 

  ةѧك للمرحلѧقیاس مستوي أداء جملة جمباز الأیروب

  .  سنھ لأفراد عینة البحث١١السنیة تحت 

  : تطبیق برنامج تدریبات التصور العقلي

) ١٢(دة تم تطبیق برنامج التدریب العقلى لم

ًأسبوعا بواقع ثلاثة وحدات أسبوعیا طبقا لخطة إجراء  ً ً

البحث وتم أداء الوحدات التدریبیة للبرنامج قبل فترة 

  .التدریب البدنى والمھارى للناشئین

  :    القیاسات البعدیة

بعد إنتھاء المدة المحددة لتنفیذ البرنامج تم 

  إجراء القیاسات البعدیة لمجموعة البحث فى 

 التصور العقلى(ارات العقلیة المھ .(  

 المتغیرات البدنیة قید البحث. 

  ةѧك للمرحلѧقیاس مستوي أداء جملة جمباز الأیروب

 .  سنھ لأفراد عینة البحث١١السنیة تحت 

مѧѧع مراعѧѧاة نفѧѧس الظѧѧروف والѧѧشروط التѧѧى تѧѧم 

  .إتباعھا فى القیاسات القبلیة

  :المعالجات الإحصائیة

  المتوسط الحسابى  -

 الوسیط -

  معامل الارتباط البسیط  نحراف المعیارى   الا -

 )ت(اختبار  -

 معامل الإلتواء  -

  نسبة التحسن -

 :عرض ومناقشة النتائج المرتبطة بالمھارات العقلیة

  



  
 
 
 
  

 
 

   

  )١٣(جدول 
  ) التصور العقلى(دلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى لدى عينة البحث فى المهارات العقلية 

  )١٥=ن( 
     

  
 ±  ± 

   
 

 %٣٤.٢٣٤ *٩.٧٧٥ ٣.٨٠٠-  ٠.٧٣٨ ١٤.٩٠٠ ٠.٨٧٦ ١١.١٠٠ درجة التصور البصرى
 %٤٩.٣٩٨ *١٠.٨٣٠ ٤.١٠٠-  ٠.٨٤٣ ١٢.٤٠٠ ٠.٩٤٩ ٨.٣٠٠ درجة التصور السمعى

 %٦٨.٤٩٣ *٩.٦٨٢ ٥.٠٠٠-  ٠.٩٤٩ ١٢.٣٠٠ ٠.٩٤٩ ٧.٣٠٠ درجة التصور الحس حركى
 %٥١.١٣٦ *٩.٠٠٠ ٤.٥٠٠-  ١.٣٣٧ ١٣.٣٠٠ ٠.٧٨٩ ٨.٨٠٠ درجة التصور الانفعالى

 %٤٦.٣٤١ *٩.١٢٧ ٣.٨٠٠-  ٠.٩٤٣ ١٢.٠٠٠ ٠.٦٣٢ ٨.٢٠٠ درجة التحكم فى الصورة 

  دال    * =                 ١.٧٦١ =  ٠.٠٥      قیمة ت الجدولیة عند مستوى 

إلى وجود ) ١٣(والشكل (  ) یشیر جدول 

ًفروق دالة إحصائیا بین القیاسین القبلى والبعدى لدى 
عینة البحث فى التصور العقلي لصالح القیاس البعدى؛ 

وھى ) ١٠.٨٣٠، ٩.٠٠(بین ) ت(حیث تراوحت قیمة 

  ).٠.٠٥(دالة عند مستوى معنویة 

امج و یعزى الباحثون ھذه الفروق إلى برن

التدریب المھارات النفسیة وما یحتویھ من تدریبات 

لتنمیة القدرة على التصور المھارات النفسیة من خلال 

) البصریة، السمعیة، الحس حركیة(الأبعاد الحسیة 

وكذلك تدریبات وضوح الصورة والتحكم فى الصورة 

وكذلك تدریبات التصور الإنفعالى من خلال تصور 

ب مع طبیعة الأداء المھارى مما الإنفعالات التى تتناس

ساعد الناشئ على فھم التصور المھارات النفسیة 

وكیفیة حدوثھ وكیفیة تكوین صورة عقلیة یستطیع 

الناشئ أن یستحضرھا بمشاركة جمیع الحواس 

المختلفة وذلك للإستفادة منھا فى تدعیم أدائھ والإرتقاء 

 .بمستواه الریاضى

عربى شمعون ویتفق ذلك مع ما ذكرة محمد ال

من دور وأھمیة التصور المھارات النفسیة ) م٢٠٠١(

في استبعاد التفكیر السلبى وإعطاء المزید من الدعم 

والثقة بالنفس وزیادة الدافعیة وبناء أنماط الأداء 

 )٢١٢: ١١. (الإیجابى وتحقیق الأھداف

كما تتفق ھذه النتائج لما أشار إلیھ أسامھ كامل 

ور لیس مجرد الرؤیة أن التص) م٢٠٠٤(راتب 

ًالبصریة بالرغم من أن حاسة البصر تمثل عنصرا ھاما  ً
ولكن یعتمد على استخدام الحواس الأخرى من اللمس 

 ) ١٣١ : ١. (والسمع وتركیبات من الحواس

كما أن برنامج التدریب المھارات النفسیة وما 

یحتویھ من تدریبات للتصور المھارات النفسیة بمختلف 

 یمكن التقدم بمھارة التصور المھارات أبعاده وحتى

النفسیة تم الأخذ فى الاعتبار محاولة تنمیة ھذه الأبعاد 

بطریقة متكاملة؛ حیث اشتمل على تدریبات للتصور 

السمعى والبصرى والحس حركى وتدریبات الوضوح 

 .والتحكم فى الصورة

إلى أن ) م٢٠٠٤(ویشیر أسامة كامل راتب 

 وسیلة عقلیة یمكن من التصور المھارات النفسیة

خلالھا تكوین تصورات جدیدة لم تحدث من قبل بغرض 

ویطلق على ھذا النوع ، الإعداد المھارات النفسیة للأداء

من التصورات الخریطة النفسیة؛ بحیث كلما كانت 

الخریطة واضحة فى عقل اللاعب أمكن للمخ إرسال 

إشارات واضحة لأجزاء الجسم تحدد ما ھو مطلوب منھ 

تطلب استخدام كل الحواس لاسترجاع المدركات ی

  .   والأفكار التى سبق للفرد إدراكھا والتصور

)١٣١ : ١(  
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وبذلك تعد تدریبات التصور المھارات النفسیة 

أساس فى الإعداد النفسى للریاضیین فھى تعمل على 

زیادة القوى الحركیة للجسم وترفع الروح المعنویة 

  . حساس بالنجاحوتعمل على تنمیة وتعمیق الإ

عرض ومناقشة النتائج المرتبطة بمستوي جملة جمباز 

 : الأیروبك قید البحث

  )١٤(جدول 
  دلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى لعينة البحث فى مستوي جملة جمباز الأيروبك قيد البحث

  )١٥=ن(
   

 
 

 ±  ± 
   

 
 %٢٨.٢٤٤ *١٢.٣٣٣ ٣.٧٠٠-  ٠.٧٨٩ ١٦.٨٠٠ ٠.٩٩٤ ١٣.١٠٠ درجة مستوي جملة جمباز الأیروبك

  دال       * =                           ١.٧٦١ = ٠.٠٥قیمة ت الجدولیة عند 

وجود ) ١٤(یتضح من تحلیل نتائج جدول 

ا بین متوسطى القیاس القبلى ًفروق دالة إحصائی

والبعدى لدى عینة البحث فى مستوي جملة جمباز 

الأیروبك لصالح القیاس البعدى؛ حیث تراوحت قیمة ت 

، )٠.٠٥(وجمیعھا دالة عند  مستوى ) ١٢.٣٣٣(

وتشیر النتائج أن متوسط القیاس القبلى لمستوي جملة 

درجة ثم تطور إلى ) ١٣.١٠٠(جمباز الأیروبك كان 

درجة فى القیاس البعدى بنسبة تحسن ) ١٦.٨٠٠(

  %).٢٨.٢٤٤(بلغت 

ویرجع ھذا التقدم فى مستوي جملة جمباز 

الأیروبك لصالح القیاس البعدى لدى عینة البحث إلى 

تأثیر مصاحبة التدریب العقلى للتدریب البدنى المھارى 

والذى زاد من فاعلیتھ وذلك لأن من خلال تدریب 

ختلفة یتمكن اللاعب من زیادة المھارات العقلیة الم

الفھم لطبیعة المھارة المؤداه كما تزداد قدرتھ على عزل 

المثیرات غیر المرتبطة بالأداء وتركیز الانتباه الذى 

یساعد بدرجة كبیرة فى رفع المستوى المھارى والبدنى 

للاعبین والذى یتضح من نتائج القیاسات القبلیة 

كما كان ، ً وأیضاوالبعدیة وكذلك الفروق ودلالتھا

ًلمھارة الاسترخاء سواء كان عضلیا أو عقلیا دور فى  ً
  .  خفض مستوى التوتر والقلق لدى اللاعبین

إلى ) م٢٠٠١(ویشیر محمد العربى شمعون 

فاعلیة التدریب العقلى فى تطویر مستوى المھارة 

الحركیة؛ حیث أنھ عندما یتم التصور العقلى بطریقة 

دعیم المسار العصبى الذى صحیحة یعمل ذلك على ت

یساعد على الأداء الصحیح فى المرة التالیة للأداء، كما 

یسھم التدریب العقلى فى الشعور بمزید من الثقة 

والتركیز على الجوانب الإیجابیة التى تعمل على توقع 

وتمنع حدوث التصور السلبى الذى ، أفضل للأداء الجید

 التى تتسبب فى یضر بالأداء من خلال المشاعر السلبیة

زیادة القلق والتوقعات الفاشلة والتى تقلل فرص الأداء 

  ).٣٣، ٣٢ : ١١. (الصحیح

ویرجع الباحثون ھذا التحسن فى مستوي جملة 

جمباز الأیروبك عینة البحث إلى برنامج التصور 

العقلى؛ حیث أن تنمیة المھارات العقلیة قد ساھم فى 

لشعور بالراحة إزالة القلق وخفض التوتر العضلى وا

النفسیة والھدوء كما ساعد اللاعبین على اكتساب 

الإنفعالات الإیجابیة السارة وتوجیھ الانتباه نحو 

المثیرات المحددة وطریقة الأداء وعزل أى مشتتات 

للانتباه كما عمل على زیادة دافعیة اللاعبین للأداء 

والنجاح وتأخر ظھور التعب علیھم؛ حیث أن الھدف 

ا فى أذھان اللاعبین كما عمل على تحسین ًكان واضح
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ثقتھم بأنفسھم وقدرتھم على تحقیق الھدف المحدد لھم؛ 

حیث أن التفوق فى الأداء المھارى یتوقف على الاتجاه 

العقلى فالتفكیر السلیم یؤدى إلى زیادة الدافعیة للأداء 

ویستثیر الطاقة الداخلیة للاعب لتحقیق الأھداف 

  .المحددة

ئج ھذة الدراسة مع سعید غني نوري  وتتفق نتا

والذي اشار الي انھ عندما یتم تدریب ) ٢٠١٩( 

اللاعبین وتنمیة مھاراتھم النفسیة قد یتم بذلك رفع 

مستواھم داخل الملعب وزیادة فرص اللاعبین بالفوز 

بالمنافسات وأیضا تقلیل حدة قلق المنافسة، كما استنتج 

 حیث ان الاداء فى اھمیة العامل النفسى بین اللاعبین

المباریات یتأثر بالعامل النفسى المھارات النفسیة 

وانھ عندما یتم تدریب اللاعبین ) التصور العقلى(مثل

وتنمیة مھارتھم النفسیة قد یتم بذلك رفع مستواھم 

داخل الملعب وزیادة فرص اللاعبین بالفوز بالمنافسات 

 .وأیضا تقلیق حدة قلق المنافسة

نتائج المرتبطة بتحدید عرض ومناقشة ال

العلاقة بین قیاسات المھارات العقلیة ومستوي جملة 

 .الایروبیك

 )١٥(جدول 

  ) ١٥=ن ( العلاقة بين قياسات المهارات العقلية ومستوي جملة الايروبيك قيد البحث

   

 ٠.٨٤٩ التصور البصرى* 
 ٠.٨٥٢ التصور السمعى* 
 ٠.٨٦٩ التصور الحس حركى* 
 ٠.٩٣٥ التصور الانفعالى* 

١ 

 ٠.٨٢٨ التحكم فى الصورة* 

إلى وجود علاقة ): ١٥(تشیر نتائج جدول 

طردیة دالة بین قیاسات المھارات العقیلة المتمثلة فى 

التصور العقلي وقیاسات مستوي جملة الایروبیك ؛ 

ت قدرة حیث یتضح من نتائج الجدول أنھ كلما زاد

اللاعب على التصور العقلي كلما تحسن مستوى جملة 

 .الایروبیك

وتعزو الباحثة ھذه النتائج الي أن أن التصور 

العقلي ھو مھارة عقلیة و مصدر لكثیر من الأفكار 

الإیجابیة و السلبیة ، التي تكون في عقل الریاضي، 

حیث أن الأفكار الإیجابیة تحسن من مستوى أداء 

لتطویر من أداءه و ھذا ما یؤكده أسامة الریاضي و ا

في أن التصور العقلي ھو وسیلة عقلیة ) ٢٠٠٠(راتب 

یمكن من خلالھا تكوین تصورات للخبرات السابقة ، أو 

 . تصورات جدیدة لم تحدث من قبل

و تلعب القدرات العقلیة دورا ھاما في تحقیق 

م الإنجازات الریاضیة، و إغفال ھذا الدور و عدم الإھتما

بھ یضر بالأداء إلى درجة كبیرة، ، و أن ینظر إلى مثل 

ھذه المھارات العقلیة بنفس المستوى من الإھتمام الذي 

یعطى لباقي جوانب الإعداد للاعب ، حیث كل منھا 

  یساھم في الوصول إلى حالة الأداء المثالي 

)١٦٦: ١١(. 

أما بالنسبة للتصور العقلي فإن الباحثون یعزي 

لنتائج إلى أن البرنامج المقترح ساھم في التحسن في ا

تعزیز القدرة على التصور العقلي بنوعیھ الداخلي و 

الخارجي ، و بأبعاده السمعیة ، البصریة ، الحس 

حركیة ، الإنفعالیة، و الأخذ بھا بالإعتبار حتى یتمكن 

اللاعب من تحسین مھارة التصور و قدرتھ على تكوین 

لقدرة على إستدعائھا صورة صحیحة داخل العقل و ا
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متى دعت الضرورة ذلك، و یوافق ھذا ما أشار إلیھ 

في أن التصور العقلي یساعد ) ١٩٩٦(العربي شمعون 

 الأمثل ، و   اللاعب على إستدعاء الإحساس بالأداء

تركیز الإنتباه على المھارة و إستبعاد التفكیر السلبي ، 

  وإعطاء المزید من الدعم و الثقة في النفس ، 

)٢٢٢: ١١ ( 

  :استنتاجات البحث
فѧѧى ضѧѧوء أھѧѧداف البحѧѧث وفروضѧѧھ وفѧѧى حѧѧدود 

عینѧѧѧѧѧة البحѧѧѧѧѧث وخصائѧѧѧѧѧصھا والقیاسѧѧѧѧѧات المѧѧѧѧѧستخدمة 

والمѧѧѧنھج المѧѧѧѧستخدم ومѧѧѧѧن خѧѧѧلال التحلیѧѧѧѧل الإحѧѧѧѧصائى 

ًواسѧѧѧتنادا علѧѧѧى النتѧѧѧائج التѧѧѧى تѧѧѧم التوصѧѧѧل إلیھѧѧѧا أمكѧѧѧن 

  : استنتاج ما یلى

برنѧѧامج التѧѧصور العقلѧѧى المقتѧѧرح ذو فاعلیѧѧة فѧѧى  .١

التѧصور (یة أھم المھارات العقلیة والأساسѧیة تنم

  .لدى ناشئى جمباز الایروبیك) العقلى

برنѧѧامج التѧѧصور العقلѧѧى المقتѧѧرح ذو فاعلیѧѧة فѧѧى  .٢

  . تحسین مستوي أداء جملة جمباز الایروبیك

المھѧѧارات العقلیѧѧة الأساسѧѧیة والتخصѧѧصیة لنѧѧوع  .٣

النѧѧشاط الریاضѧѧى أحѧѧد الأبعѧѧاد الھامѧѧة فѧѧى تطѧѧویر 

 . والعقلى للناشئینالجانب النفسى

ًدورا ) التѧѧصور العقلѧѧى(تلعѧѧب المھѧѧارات العقلیѧѧة  .٤
ًمھمѧѧѧا فѧѧѧى تحѧѧѧسین مѧѧѧستوي أداء جملѧѧѧة جمبѧѧѧاز 

 .الایروبیك

 :توصيات البحث

ًفي ضوء نتائج البحث وانطلاقا من الإستنتاجات 

  : یوصى الباحث بما یلى، التى تم التوصل إلیھا

مѧن التركیز على تعلیم الناشѧئین كیفیѧة الإسѧتفادة  .١

اسѧѧѧتخدام البѧѧѧرامج العقلیѧѧѧة فѧѧѧى الوحѧѧѧدة الѧѧѧسابقة 

وذلك من خلال الأسالیب المتعѧددة ، لبدایة المبارة

  .فى ھذا المجال حتى یمكن تحقیق أفضل النتائج

أھمیѧѧة العمѧѧل علѧѧѧى اسѧѧتخدام القیاسѧѧات النفѧѧѧسیة  .٢

حتى یمكن التعرف علѧى ، خلال الموسم الریاضى

ئین مواطن القوة والضعف وكذلك احتیاجات الناش

لتحقیѧѧѧѧѧѧѧق المѧѧѧѧѧѧѧستوى الأمثѧѧѧѧѧѧѧل فѧѧѧѧѧѧѧى التѧѧѧѧѧѧѧدریب 

وإنشاء سجل لكل ناشئ لتتبع تطور ، والمنافسات

 ).العقلیة، المھاریة، البدنیة(مستوى الحالة 

حتѧѧѧى ، أھمیѧѧة التѧѧصور العقلѧѧѧي المبكѧѧر للناشѧѧئین .٣

یمكن الإستفادة مѧن بѧرامج المھѧارات العقلیѧة فѧى 

 .التطویر والإرتقاء بمستوى الأداء

 الدرسѧѧات الخاصѧѧة باسѧѧتخدام إجѧѧراء المزیѧѧد مѧѧن .٤

بѧѧرامج المھѧѧارات العقلیѧѧة علѧѧى مختلѧѧف الأنѧѧشطة 

  .الریاضیة

  قائمة المراجع

  قائمة المراجع العربية
تدریب المھارات النفѧسیة فѧي :  أسامة كامل راتب  .١

،  القѧاھرة، دار الفكѧر العربѧي ، المجال الریاضي 

٢٠٠٤.  

اسѧالیب متطѧوره فѧي تѧدریب الجمبѧاز : حمد الھادي .٢

ѧѧѧر باسѧѧѧي، دار الفكѧѧѧضلي الأساسѧѧѧل العѧѧѧتخدام العم
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ABSTRACT 
 
 

The Effectiveness of a Program Using Mental Visualization Exercises at  
the Level of Performing an Aerobic Gymnastics Sentence for 

 the Age Group Under 11 years 
 

The researcher is conducting a study entitled The effectiveness of a program using mental 

visualization exercises at the level of performing an aerobic gymnastics group for the age group 

under 11 years. The research aims to identify the effectiveness of a training program using 

mental imagination at the level of performing an aerobic gymnastics group for the age group 

under 11 years. The researchers used the experimental approach for one group. The basic 

research sample was chosen intentionally from aerobic gymnastics juniors for the age group 

under 11 years old at the Gezirat Al-Ward Sports Club in Dakahlia Governorate, in light of the 

research objectives and hypotheses, within the limits of the research sample and its 

characteristics, the measurements used, and the methodology used, and through statistical 

analysis and based on the results that were reached, it was possible to conclude: Yaly: 

1. The proposed mental imagery program is effective in developing the most important and 

basic mental skills (mental imagery) among young aerobic gymnasts. 

2. The proposed mental visualization program is effective in improving the performance level 

of aerobic gymnastics. 

3. Basic and specialized mental skills for the type of sporting activity are one of the important 

dimensions in developing the psychological and mental aspect of young people. 

4. Mental skills (mental visualization) play an important role in improving the level of 

performance of aerobic gymnastics. 
 
 


