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 صالح مسعود فرج عثمان  .د
  الإسكندريةجامعه التربية الرياضية بنين ــ كميه ـ  الرياضيةوالجمباز والعروض  البدنية المياقةقسم بـاستاذ مساعد 

 لاء محمد عبدالسلام عمى إبراهيمآ .د
 جامعة الاسكندرية  ــكمية التربية الرياضية لمبنات  ــمدرس بقسم العموم التربوية والنفسية والاجتماعية 
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 : اٌّمذِخ ِٚشىٍخ اٌجذث

العلٌا وإرساء قواعد النهضة الرٌاضٌة  وتكمن ٌعتبر الأسلوب العلمً هو أساس الوصول إلى المستوٌات 

أهمٌة  البحث العلمً فً مدى قدرته على الوصول إلى نتائج  تشكل إضافة علمٌة جدٌدة تزداد أهمٌتها 

عندما ٌمكن استخدامها فً المجال العلمً لتحقٌق طفرة رٌاضٌة تهدف إلى زٌادة فعالٌة الأداء، وتطوٌره 

 .ى أداء اللاعبٌن واللاعباتللمساهمة فً الارتقاء بمستو

أن التصور العقلً وسٌلة ٌمكن من خلالها تكوٌن تصورات  (2004كامل راتب) أسامةوقد أشار 

لخبرات سابقة أو تصورات جدٌدة لم تحدث من قبل بغرض الإعداد العقلً للأداء ، وٌطلق علٌه 

الخرٌطة العقلٌة ، بحٌث كلما كانت هذه الخرٌطة واضحة فً عقل اللاعب أمكن للمخ إرسال إشارات 

 ( 111: 1لوب منها.)واضحة لأجزاء الجسم تحدد ما هو مط

بتكار إعادة إبتكار أو إالتصور فً المجال الرٌاضً ٌعتبر عملٌة  أن (2014) حٌث ٌؤكد مجدى ٌوسف

فكار والسمات حاسٌس والأحداث التى تولدت من معلومات من الذاكرة و تتضمن مجموعة من الأللأ

جربة الفعلٌة وٌعرف التصور على أنه الفعالة التً قد تحدث فً غٌاب المنبهات الحقٌقٌة والتً ترتبط بالت

رؤٌة وخلال عملٌة التصور نشعر بالحركات ) تجرٌة تحاكً التجربة الحقٌقٌة حٌث نكون على وعً

 (44:  10).حاسٌس كالشم والتذوق والسمع بدون وجود التجربة الحقٌقٌةوالأ

المظاهر أو الأحداث  وٌتضمن التصور العقلى استدعاء أو استحضار أو استرجاع الذاكرة للأشٌاء أو

المختزنة من واقع الخبرة الماضٌة، ومن ناحٌة أخرى لا ٌقتصر التصور العقلى فقط على مجرد استدعاء 

أو استرجاع أو استحضار هذه الخبرات، وإنما ٌعمل على إنشاء وإحداث أفكار وخبرات جدٌدة، أى أن 

وإنما ٌمكن أن ٌتناولها بالتعدٌل  والتغٌٌر الفرد لا ٌسترجع فى الذهن أو العقل الخبرات القدٌمة فقط، 

 وإنتاج صور وأفكار جدٌدة.   

وفى ضوء المفاهٌم السابقة ٌلاحظ أن التصور ٌلعب دورًا مهمًا فى حٌاة الفرد، إذ بدونه ٌصبح الفرد 

مرتبطًا فقط بالأشٌاء المدركة، وٌعكس فى تصوره فقط الأشٌاء أو الأحداث أو المظاهر المؤثرة علٌه 

 ( 243، 242:  13باشرة فى نفس اللحظة. )م
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وكما أثبتت الدراسات فً مجال علم النفس العلاقة الإرتباطٌه الوثٌقه بٌن مستوي القدرات العقلٌة والتفوق 

الرٌاضً ولقد اجتهد علماء التدرٌب الرٌاضيً بصيفة عاميه وعلمياء الينفس الرٌاضيً بصيفة خاصية فيً 

ائل للإرتقاء بمسيتوي الأداء ، حتيً إنبثيق أول الأعميال لتيزٌح محاولة للوصول إلً أفضل الطرق والوس

وذلي  عنيدما  mental trainingالستار عن نوع جدٌد من التيدرٌب وهيو ماٌسيمً اان التيدرٌب العقليً 

وجود إنقباضات عضلٌة أثناء التصور الحركً تؤدي إلً تطوٌر المهيارات  jakabsonأثبتت جاكبسون 

 (30-22: 35)  . الحركٌة

ٌشهد عصرنا الحاضر تطورا كبٌرا و سرٌعا فى شتً مجالات الحٌاه بصفه عامه و المجال الرٌاضً  و

بصفه خاصه ، هكذا ٌسٌر الاتحاد الدولً للجمباز الى التطوٌر المستمر من خلال ادراج بعض الالعاب 

لفنً للرجال و و الانشطه المستحدثه و مازال ضمن افرع الجمباز الحالٌه و التً تتمثل فى الجمباز ا

الجمباز الفنً للسٌدات و الجمباز الاٌقاعً و الجمباز للجمٌع ) العام ( و جمباز الاكروبات و الترامبولٌن 

 ( 25: 4و جمباز الاٌروبٌ  . )

( نقلا عن الاتحاد الدولي لمجمباز الى انه لمجمباز ثمانيه  فروع متنوعة وهي 3002يذكر ابراهيم زغمول )
 –الاكروبااا   –الجمباااز المااام  –الجمباااز الايقاااعي  –الجمباااز الينااي تن ااا   –مرجااال )الجمباااز الينااي ل

 (  4:  2)   (.الباركور –الترامبولين  –الأيروبك 
إن رياضاة جمبااز الأيروبياك  ت امل عماى المدياد مان Kimberly sisto (3005 )وتار  كيمبرلاى  ي اتو 

عمااى ابااابق القاادم  فماازي  ماان هااذي الأن اااة ياا د  إلااى انقبااا   والوقااو المهااارا  التااي تتامااز القيااز 
عضلا  الرجمين  مق كمية كبيرة من القوة الانيجارية فمندما تببح عضلا  الرجمين  ضميية لد  لاعبة 
الجمباااز تكااون الحركااة اقاال فااي الكاحاال لامتباااا القااو  اثناااك الهبااوا نتيجااة لااذلك توضااق القااوة الميراااة 

احل عند مهارا  الهبوا فيمكن ان ي د  القيز التراكمي الاذ  تتامباه الرياضاة إلاى عمى مقدمة ميبل الك
جانااز القااو  الزاااادة الموضااوعة عمااى مقدمااة الكاحاال إلااى حاادو  إبااابة  لااد  لاعبااا  جمباااز الأيروبيااك.  

(05 -33         ) 
,حياا  اضااحي (3003 )خيااري فااي مباار تحديااد ماان ابرياالوهااذا وقااد جهاار جمباااز الايروبااك فااي الاونااه الا

كاااول مناف ااه لجمباااز الايروبااك تقااام  (3004 )الاتحاااد المباار  لمجمباااز بتنجاايم المناف ااا  المحميااه منااذ
بجمهااوري مباار المربيااه فااي المراحاال ال اانيه المختميااه بالقواعااد التااي ياانا عميهااا قااانون الجمباااز بالاتحاااد 

لجمهوريه بين اللاعبين واللاعبا  بجميق ومنذ ذلك الحين وتقام المناف ا  المحميه عمي م تو  ا الدولي ,
الانديه والاكاديمياا  الرياضايه ب اتي محافجاا  مبار وبجمياق مناف اا  جمباازذ الايروباك المختمياه وهاي 

 الخما ي(. -الثلاثي -زوجي -فرد  ان ا   -مناف ا  )فرد  رجال 
( ان القادرة عماي الاربا الحركاي هاي مقادرة اللاعاز فاي الاربا باين 3002عباام عباد الخاال  )بينما ي اير 

 (060:4).حركا  اجزاك ج مه في ااار موحدة لتحقي  الهد  الماموز من الاداك 
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ان اهميه الربا الحركي تتضح عند اداك اللاعز لمدي حركا  متنوعه  (3002هبه عبدالمجيم )بينما تر  
 (32:03).موحد يت م بالتنا   الحركي  وفي اتجاها  مختميه لت كيل اداك حركي

عمااي ان التااوازن ر قاادري الياارد الرياضااي ( 3003(,محمااد لايااي )3003جمااال ا ااماعيل )ويتياا  كاال ماان 
ذا الوضاااااق فاااااي حالاااااه الانحااااارا  وا اااااتااعته عماااااي الاحتيااااااج بالج ااااام فاااااي وضاااااق مماااااين ,وا اااااتمداد هااااا

 (022:01(,)02:2)عنه.
ن  الامه الجهااز المبابي يمتبار احاد الموامال الهاماه لتحقيا  ا( 3002عبام عبد الخاال  )ومن ثم ي كد 

 (062:4) .الي المحافجه عمي اتزان الج م التوازن ,كما ان التازر بين الجهاز المببي والمضمي ي د 
بمركاز ثقال الج ام داخال قاعادي الاتازان  (ان التاوازن عبااري عان الاحتيااج3004وي كد عماد الدين عبااس )

,والتي دااما ما تكون جزك من الج م عمي الار  ,ويجز ان تاخذ في الاعتبار انها كمما كان هاذا الجازك 
ماان الج اام هااو بمثابااه قاعاادة الاتاازان كبياارا ,كممااا كااان ا ااتقرار الج اام اكباار ,كمااا ان الاتاازان ماان الوجهااه 

باابي المضاامي  الراقاااي ,فاااذا ماااا كاناا  قاعاادي الاتااازان باا يرا ن ااابيا الممميااه يمتباار باااوري ماان الاااتحكم الم
وحاول اللاعبه اداك مهارا  ونجاح في ادااهافان هذا يمبر عن م تو  جياد مان الاتازان ,بالاضاافه الا ان 
هذا الاعز يمتمك قدرا عاليا  من الر ااقه تبال الاي ماي امي البراعاه ,ولهاذا تضاح اهماه الاتازان وضاروري 

 (341:6).لمدرز عمي الارتقاك بها لكل لاعز ان يممل ا
ومن خلال عمل الباحثان  في المجال الني ي والجمبازوخابة جمبازالايروبك لاحجا انخيا  ممحوج  
في م تو  الأداك المهار  , ويرجق ذلك الى ضم  في تركيز اللاعبين قبل الدخول عمى الجهاز وذلك 

داك وذلك ب بز عدم وجود تبور للاداك قبل المناف ة مما ب بز عدم تهياة اللاعز ني يا لمدخول للا
 . ي ثر عمى م تو  الجممة  الامر الذ  دعي الباحثان لاجراك هذا البح 

  : ٘ذف اٌجذث

 اٌزعشف عٍٟ : إ٠ٌٝٙذف اٌجؾش 

 .رأص١ش اٌصٛس اٌعمٍٝ عٍٝ رؾغ١ٓ ِغزٜٛ الأداء اٌّٙبسٜ ٌلاعجٟ عّجبص الا٠شٚث١ه 

 :ض اٌجذث ٚفز

 -الارٟ : بْ٘ذف اٌجؾش ٠فزشض اٌجبؽضفٟ ظٛء 

ِم١بط اٌزصٛس اٌعمٍٝ ٌلاعجٟ عّجبص ـ رٛعذ فشٚق راد دلاٌخ إؽصبئ١خ ث١ٓ اٌم١بط اٌمجٍٟ ٚ اٌجعذٞ فٝ 1

 ٌع١ٕٗ اٌجؾش ٌصبٌؼ اٌم١بط اٌجعذٜ. الا٠شٚث١ه

عجٟ عّجبص ِغزٜٛ الأداء اٌّٙبسٜ ٌلارٛعذ فشٚق راد دلاٌخ إؽصبئ١خ ث١ٓ اٌم١بط اٌمجٍٟ ٚ اٌجعذٞ فٝ  -2

 .ٌع١ٕٗ اٌجؾش ٌصبٌؼ اٌم١بط اٌجعذٜ الا٠شٚث١ه 
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 اجزاءاد اٌجذث :
 :ِٕٙج اٌجذث ـ 

 إٌّٙظ اٌزغش٠جٟ ثبعزخذاَ اٌزص١ُّ اٌزغش٠جٟ رٚ اٌم١بط اٌمجٍٟ اٌجعذٞ ٌٍّغّٛعٗ اٌٛاؽذٖ اعزخذِب اٌجبؽضبْ 

  : ـ ع١ٕخ اٌجذث

ِممٓ لاعجممبد عّجممبص الا٠شٚث١ممه ٚلممذ ساعممٝ لاعجممٗ ( 33رممُ ايز١ممبس ع١ٕممخ اٌجؾممش ثبٌعش٠مممخ اٌعّذ٠ممخ  ٌعممذد  

اٌزأومذ ِمٓ يٍمٛ اٌلاعمت ِمٓ اٞ ِمشض اٚ   ع١ٕمخ اٌجؾمش ِمٓ عّجمبص الا٠شٚث١مه اٌجبؽضبْ فمٝ ايز١مبس رفمشاد

الاصبثبد اٌزٟ رع١ك إشزشاوُٙ فٟ اٌجشٔبِظ اٌّمزشػ ٌٍجؾش ،ِغغ١ٍٓ فمٝ الارؾمبد اٌّصمشٞ ٌٍغّجمبص، ٚلمذ 

 . شبسوٛا فٝ اٌعذ٠ذ ِٓ اٌجعٛلاد عٍٝ ِغزٜٛ اٌغّٙٛس٠خ

 : ـ أدٚاد اٌجذث

 :ـ اٌم١بطبد 

  ( 1مرفق )     مقٌاس التصور العقلى  -1

 المهارى : مقٌاس الأداء -2

 انالايروبك واجباريا  الاتحاد المبر  لمجمباز قام الباحث ارتبااا بالقانون الدولي لجمباز
وقد ا تمان  المجنه  (, 1بالا تمانه بمجنه من حكام الاتحاد المبر  لجمباز الايروبك الممتمدين مرف ) 

باز الايروبك الموضوعه من قبل  نه لجم 01با تمار  تقييم الاداك المهار  لجممه اليرد  ان ا  تح  
 .(  2الاتحاد المبر  لمجمباز الايروبك  مرف  ) 

 

 ( 1 جذٚي رلُ )

  اٌزجزثخلجً  ل١ذ اٌجذث ٌّجّٛعخ اٌجذث الا٠زٚثهٌلاعجٝ جّجبس اٌزٛص١ف الإدصبئٝ فٝ ِظزٜٛ الاداء اٌّٙبرٜ 

   = ْ33 

اٌذلالاد                       

 دصبئ١خالإ

 اٌّزغ١زاد

ٚدذح 

 اٌم١بص
 أوجز ل١ّخ ألً ل١ّخ

اٌّزٛطط 

 اٌذظبثٝ

ٔذزاف الإ

 اٌّع١برٜ

ِعبًِ 

 الإٌزٛاء

ِعبًِ 

 اٌزفٍطخ

 0.28- 0.42 0.69 12.05 13.35 10.86 )درجخ( ٜ الاداء اٌّٙبرِٜظزٛ

ل١ذ  ِغزٜٛ الاداء اٌّٙبسٜ ٌع١ٕخ اٌجؾش فٟثبٌزٛص١ف الإؽصبئٝ ٚاٌخبص  ( 1  ٠زعؼ ِٓ اٌغذٚي سلُ 

اٌجؾش لجً اٌزغشثخ رْ اٌج١بٔبد اٌخبصخ ثع١ٕخ اٌجؾش اٌى١ٍخ ِعزذٌخ ٚغ١ش ِشززخ ٚرزغُ ثبٌزٛص٠ع اٌعج١عٟ 

رمزشة ِٓ اٌصفش ، ِّب ٠ؤوذ اعزذا١ٌخ  خٚ٘زٖ اٌم١ّ( 3.42 ِعبًِ الاٌزٛاء ف١ٙب  خل١ّ ثٍغذٌٍع١ٕخ ، ؽ١ش 

 اٌج١بٔبد اٌخبصخ ثع١ٕخ اٌجؾش لجً اٌزغشثخ.

 : اٌجذثاجزاءاد رٕف١ذ 

 :ـ اٌم١بطبد اٌمج١ٍخ 

 / 2 / 22إٌٟ  ( 2324/  2/  22  ِٓ ع١ٕخ اٌجؾش فٟ اٌفزشح اٌض١ِٕخرُ إعشاء اٌم١بعبد اٌمج١ٍخ عٍٟ رفشاد 

2324 ) 
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 :ـ إعذاد اٌجزٔبِج 

 ( 2ِشفك    رص١ُّ اٌجزٔبِج اٌزجز٠جٟ  :

رعش٠ممممذ اٌذساعممممخ عٍممممٝ رعممممبط ثشٔممممبِظ رممممذس٠جٟ  ٌلاعجممممٟ عّجممممبص الا٠شٚثممممه، ٚرممممُ رخعمممم١ػ ٚرٕف١ممممز 

عمممجزّجش،  15رغغمممعظ ٚاوزّمممً فمممٟ  1، ؽ١مممش ثمممذر فمممٟ 2325-2324اٌجشٔمممبِظ يممملاي اٌعمممبَ اٌغمممبِعٟ 

ٚاعمممزغشق عمممزخ رعمممبث١ع رمش٠جمممبم، يعمممعذ اٌّغّٛعمممخ اٌزغش٠ج١مممخ لايزجمممبس لجٍمممٟ صمممُ ثشٔمممبِظ اٌزمممذس٠ت 

يزجمممبس اٌجعمممذٞ، رعٍمممُ اٌلاعجممم١ٓ ثعمممط اٌّٙمممبساد فمممٝ عّجمممبص الا٠شٚثمممه ثبعمممزخذاَ اٌعمٍمممٟ ٚري١مممشا الا

اٌزصمممٛس اٌعمٍمممٟ، ٚرؾذ٠مممذام عمممٓ غش٠مممك رمممذس٠جبد ٌزؾغممم١ٓ  الاعمممزشيبء ٚاٌزصمممٛس ٚاٌزشو١مممض ٚاٌمممزؾىُ 

(، وّممممب شممممب٘ذ اٌعمممملاة صممممٛسالا ِٚمممممبغع ف١ممممذ٠ٛ ٌلاعجممممٟ اٌّغممممزٜٛ اٌعممممبٌٝ ٌلاعجممممٟ  3فممممٟ الأزجممممبٖ   

 ٠8ش اٌجعمممٟء ٚرٌمممه ٌزغممم١ًٙ ِزبثعمممخ ِغمممبس اٌّٙمممبسح وبٍِمممخم ، وّمممب رمممُ رصممم١ُّ عّجممبص الا٠شٚثمممه ثبٌزصمممٛ

  . دل١مخ 43ٚؽذح رذس٠ج١خ ، ثٛالع صلاس ِشاد رعجٛع١بم ، ٚثبٌزٕبٚة اعزغشلذ وً عٍغخ رذس٠ج١خ 

 ٚاٌغذٚي اٌزبٌٝ ٠ٛظؼ رٌه :

 (2جذٚي )

 اٌزصٛر اٌعمٍٝ ٌلاعج١ٝ جّجبس الا٠زٚثهجزٔبِج ٌاٌزٛس٠ع اٌشِٕٝ 

 الأطجٛع َ
 ِىٛٔبد اٌٛدذح

 ) ٘ٛوٝ ٚرٕض(

سِٓ وً 

ثعذ داخً 

 اٌٛدذح

 اٌشِٓ اٌىٍٝ ٌٍٛدذاد سِٓ اٌٛدذح عذد اٌٛدذاد

1 
الأٚي ٚاٌثبٔٝ فٝ اٌفززح 

ِٓ 

 15 إطززخبء ععٍٝ

 13 إطززخبء عمٍٝ ق 03 ق 43 2

 15 رصٛر عمٍٝ

2 
اٌثبٌث ٚاٌزاثع فٝ اٌفززح 

ِٓ 

 5 إطززخبء ععٍٝ

 ق 123 ق 43 3
 13 إطززخبء عمٍٝ

 13 رصٛر عمٍٝ

 15 رزو١ش الإٔزجبٖ

3 

اٌخبِض ٚاٌظبدص فٝ 

 اٌفززح ِٓ

 

 5 إطززخبء عمٍٝ

 13 رصٛر عمٍٝ ق 123 ق 43 3

 25 رزو١ش الإٔزجبٖ

 ق 323 123 0  اٌّجّٛع

  :    ( ثزٔبِج اٌزصٛر اٌعمٍٝ اٌّمززحرطج١ك اٌزجزثخ ) 

 ( 2324 / 2 / 15إٌٟ  ( 2324/  8/  1ثزعج١ك اٌجشٔبِظ اٌّمزشػ فٟ اٌفزشح ِٓ   بْاٌجبؽضلبَ 

 : اٌم١بطبد اٌجعذ٠خ

ثعذ الأزٙبء ِٓ رعج١ك اٌزغشثخ رُ إعشاء اٌم١بعبد اٌجعذ٠خ عٍٟ رفشاد ع١ٕخ اٌجؾمش فمٟ اٌفزمشح اٌض١ِٕمٗ ِمٓ   

 ( 12/2/2324( إٌٟ  12/2/2324 
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 : اٌّعبٌجبد الادصبئ١خ ــ

وذلك عند مستوى  SPSS Version 25تم اجراء المعالجات الاحصائية باستخدام برنامج 

 وهى كالتالى : 5950( يقابلها مستوى دلالة )احتمالية خطأ( 59.0ثقة )
 9أقل قيمة 

 9أكبر قيمة 

 9 المتوسط الحسابى  

  الانحراف المعيارى. 

 9معامل الإلتواء 

 9معامل التفلطح 

  المزدوجة  9اختبار) ت ( للمشاهدات 

 9%نسبة التحسن 

  9مربع إيتا 

 9مربع كاى 

 9المتوسط المرجح بالأوزان 

 9%نسبة الموافقة 
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 : عزض ِٕٚبلشخ إٌزبئج
 

 ( 3جذٚي رلُ ) 

 33الأٚي )رصٛر اٌّّبرطخ ثّفزدن( ٌّم١بص اٌزصٛر اٌعمٍٝ ٌع١ٕخ اٌجذث لجً اٌزجزثخ ْ=اٌزىزار ٚإٌظجخ اٌّئ٠ٛخ ِٚزثع وبٜ ٌعجبراد  اٌّذٛر 

 اٌعجبراد َ
اٌّزٛطط  ٚاظخ جذا ٚاظخ ٚطط غ١ز ٚاظخ لا ٠ٛجذ

اٌّزجخ 

 ثبلأٚساْ

 ِزثع وبٜ
ٔظجخ 

 اٌّٛافمخ%
 اٌززر١ت

 % اٌزىزار % اٌزىزار % اٌزىزار % اٌزىزار % اٌزىزار

1 

٘للً رّىٕللذ ِللٓ رصللٛر 

ٔفظللللله رللللل دٞ جٍّلللللخ 

 جّجبس الا٠زٚثه

15 53.33 5 16.61 5 16.61 3 13.33 2 6.61 2.31 10.33* 41.33% 3 

2 

ٕ٘للبن اصللٛاد ِٛجللٛدح 

ثبٌٍّعت اثٕبء الاداء ً٘ 

 رّىٕذ ِٓ طّبعٙب

2 6.61 3 13.33 5 16.61 5 16.61 15 53 3..3 10.33* 10.61% 1 

3 

٘للللً  للللعزد ثجظللللّه 

٠للللل دٞ جٍّلللللخ جّجلللللبس 

الا٠زٚثللللله ٚععللللللاره 

 رزمٍص 

13 33.33 13 33.33 5 16.61 3 13.33 2 6.61 2.23 ..61* 44.61% 2 

4 

٘للً  للعزد ثللبٌخٛف اٚ 

اٌفللزح اٚ اٌذللشْ اثٕللبء 

 الاداء 

2 6.61 3 13.33 5 16.61 5 16.61 15 53 3..3 10.33* 10.61% 1 

 (  9.49)4عٕذ درجخ دز٠خ  3.35*ل١ّخ ِزثع وبٜ اٌجذ١ٌٚخ ِع٠ٕٛخ عٕذ ِظزٜٛ 

 

( اٌخبص ثبٌذلالاد الإؽصبئ١خ اٌخبصخ ثبٌزىشاسٚإٌغجخ اٌّئ٠ٛخ ِٚشثع وبٜ ٚٔغجخ اٌّٛافمخ ٌعجبساد  اٌّؾٛس الأٚي  رصٛس  ٠3زعؼ ِٓ اٌغذٚي سلُ   

اٌعجبساد ، ؽ١ش وبٔذ ل١ّخ   ِشثع وبٜ (  ع١ّعٚعٛد فشٚق راد دلاٌخ إؽصبئ١خ فٝ  اٌّّبسعخ ثّفشدن( ٌّم١بط اٌزصٛس اٌعمٍٝ ٌع١ٕخ اٌجؾش لجً اٌزغشثخ

،ٚرشاٚؽذ ٔغت اٌّٛافمخ ٌعجبساد ٌعجبساد  اٌّؾٛس الأٚي  ( ،2.42 4( عٕذ دسعخ ؽش٠خ  3.35خ روجش ِٓ ل١ّخ  ِشثع وبٜ ( اٌغذ١ٌٚخ عٕذ ِغزٜٛ   اٌّؾغٛث

 - 2سح سلُ  ِٛافمخ ٌٍعجب رعٍٝ ٔغجخٚوبْ %( ، 28.62% إٌٝ  41.33 رصٛس اٌّّبسعخ ثّفشدن( ٌّم١بط اٌزصٛس اٌعمٍٝ ٌع١ٕخ اٌجؾش لجً اٌزغشثخ ِب ث١ٓ  

 %. 41.33 ( ثٕغجخ1ِٛافمخ ٌٍعجبسح سلُ   الً ٔغجخوبْ ث١ّٕب % 28.62 ( ثٕغجخ 4
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 (  1اٌشىً اٌج١بٔٝ سلُ   

 

 .اٌّؾٛس الأٚي  رصٛس اٌّّبسعخ ثّفشدن( ٌّم١بط اٌزصٛس اٌعمٍٝ ٌع١ٕخ اٌجؾش لجً اٌزغشثخ اٌخبص ثٕغت اٌّٛافمخ ٌعجبساد
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هل تمكنت من تصور 
نفسك تؤدي جملة 

 جمباز الاٌروبك

هناك اصوات موجودة 
بالملعب اثناء الاداء 
 هل تمكنت من سماعها

هل شعرت بجسمك 
ٌؤدي جملة جمباز 
الاٌروبك وعضلاتك 

 تتقلص 

هل شعرت بالخوف او 
الفرح او الحزن اثناء 

 الاداء 
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 ( 4جذٚي رلُ ) 

 33زثخ ْ=اٌزىزار ٚإٌظجخ اٌّئ٠ٛخ ِٚزثع وبٜ ٌعجبراد  اٌّذٛر اٌثبٔٝ )رصٛر اٌّّبرطخ ِع الأخز٠ٓ( ٌّم١بص اٌزصٛر اٌعمٍٝ ٌع١ٕخ اٌجذث لجً اٌزج

 اٌعجبراد َ
اٌّزٛطط  ٚاظخ جذا ٚاظخ ٚطط غ١ز ٚاظخ لا ٠ٛجذ

اٌّزجخ 

 ثبلأٚساْ

 ِزثع وبٜ
ٔظجخ 

 اٌّٛافمخ%
 اٌززر١ت

 % اٌزىزار % اٌزىزار % اٌزىزار % اٌزىزار % اٌزىزار

1 

٘للللً رّىٕللللذ ِللللٓ رصللللٛر 

ٔفظه ٚأٔلذ رزرىلت اٌخطل  

 ثجٍّخ جّجبس الا٠زٚثه

15 53.33 5 16.61 3 13.33 5 16.61 2 6.61 2.13 10.33* 42.61% 4 

2 
٘للللً اطللللزّعذ ٌ صللللٛاد 

 اٌّذ١طخ ثه أثٕبء الأداء 
1 3.33 2 6.61 2 6.61 13 33.33 15 53 4.2 25.61* 04.33% 1 

3 
٘للللللً  للللللعزد ثععلللللللاد 

 جظّه رزمٍص أثٕبء الأداء 
13 33.33 13 33.33 5 16.61 3 13.33 2 6.61 2.23 ..61* 44.61% 3 

4 
ً٘ وبْ ِشاجه ثذبٌخ فزح 

 اَ دشْ اَ خٛف
3 13.33 2 6.61 5 16.61 13 33.33 13 

33.3

3 
3.13 ..61* 14.61% 2 

 (  9.49)4عٕذ درجخ دز٠خ  3.35*ل١ّخ ِزثع وبٜ اٌجذ١ٌٚخ ِع٠ٕٛخ عٕذ ِظزٜٛ 

 

اٌّؾٛس اٌضبٔٝ  رصٛس  ( اٌخبص ثبٌذلالاد الإؽصبئ١خ اٌخبصخ ثبٌزىشاسٚإٌغجخ اٌّئ٠ٛخ ِٚشثع وبٜ ٚٔغجخ اٌّٛافمخ ٌعجبساد ٠4زعؼ ِٓ اٌغذٚي سلُ   

اٌعجبساد ، ؽ١ش وبٔذ ل١ّخ   ِشثع وبٜ (  ع١ّعاٌّّبسعخ ِع الأيش٠ٓ( ٌّم١بط اٌزصٛس اٌعمٍٝ ٌع١ٕخ اٌجؾش لجً اٌزغشثخ ٚعٛد فشٚق راد دلاٌخ إؽصبئ١خ فٝ 

غت اٌّٛافمخ ٌعجبساد اٌّؾٛس اٌضبٔٝ  رصٛس ،ٚرشاٚؽذ ٔ ( ،2.42 4( عٕذ دسعخ ؽش٠خ  3.35اٌّؾغٛثخ روجش ِٓ ل١ّخ  ِشثع وبٜ ( اٌغذ١ٌٚخ عٕذ ِغزٜٛ   

 ( ثٕغجخ 2ِٛافمخ ٌٍعجبسح سلُ   رعٍٝ ٔغجخٚوبْ %( ، 84.33% إٌٝ  42.62اٌّّبسعخ ِع الأيش٠ٓ( ٌّم١بط اٌزصٛس اٌعمٍٝ ٌع١ٕخ اٌجؾش لجً اٌزغشثخ ِب ث١ٓ  

 %.42.62 ( ثٕغجخ1ِٛافمخ ٌٍعجبسح سلُ   الً ٔغجخوبْ ث١ّٕب % 84.33
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 ( 2ً اٌج١بٔٝ سلُ   اٌشى

 

 اٌّؾٛس اٌضبٔٝ  رصٛس اٌّّبسعخ ِع الأيش٠ٓ( ٌّم١بط اٌزصٛس اٌعمٍٝ اٌخبص ثٕغت اٌّٛافمخ ٌعجبساد 

 ٌع١ٕخ اٌجؾش لجً اٌزغشثخ 

 

 

 

 

 

 

 

42.67% 

84.00% 

44.67% 

74.67% 

0.00%

10.00%

20.00%

30.00%

40.00%

50.00%

60.00%

70.00%

80.00%

90.00%

100.00%

هل تمكنت من تصور 
نفسك وأنت ترتكب 
الخطأ بجملة جمباز 

 الاٌروبك

هل استمعت للأصوات 
المحٌطة بك أثناء 

 الأداء 

هل شعرت بعضلات 
جسمك تتقلص أثناء 

 الأداء 

هل كان مزاجك بحالة 
 فرح ام حزن ام خوف
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 ( 5جذٚي رلُ ) 

 33اٌعمٍٝ ٌع١ٕخ اٌجذث لجً اٌزجزثخ ْ=اٌزىزار ٚإٌظجخ اٌّئ٠ٛخ ِٚزثع وبٜ ٌعجبراد  اٌّذٛر اٌثبٌث )رصٛر ِشب٘ذح اٌش١ًِ( ٌّم١بص اٌزصٛر 

 اٌعجبراد َ
اٌّزٛطط  ٚاظخ جذا ٚاظخ ٚطط غ١ز ٚاظخ لا ٠ٛجذ

اٌّزجخ 

 ثبلأٚساْ

 ِزثع وبٜ
ٔظجخ 

 اٌّٛافمخ%
 اٌززر١ت

 % اٌزىزار % اٌزىزار % اٌزىزار % اٌزىزار % اٌزىزار

1 
٘للللً رّىٕلللللذ ِللللٓ رذذ٠لللللذ 

 أخطبء س١ٍِه 
15 53 1 23.33 3 13 3 13 2 6.61 2 1..33* 43.33% 4 

2 

٘لللللً رّىٕلللللذ ِلللللٓ ر١١ّلللللش 

الأصللللٛاد اٌّٛجللللٛدح فللللٟ 

 اٌٍّعت أثٕبء اٌخطب

2 6.61 3 13 5 16.61 13 33.33 13 
33.3

3 
3.11 ..61* 15.33% 3 

3 
٘لللً جظللللّه وللللبْ ثٛظللللع 

 ِظززخٟ أٚ ِزشٕج 
3 13 2 6.61 3 13 1 23.33 15 53 3..1 1..33* 1..33% 1 

4 

ً٘ رّىٕذ اْ ر١١ّلش دبٌزله 

اٌّشاج١خ أثٕبء اررىبة خطب 

 س١ٍِه 

2 6.61 3 13 5 16.61 5 16.61 15 53 3..3 10.33* 10.61% 2 

 (  9.49)4عٕذ درجخ دز٠خ  3.35*ل١ّخ ِزثع وبٜ اٌجذ١ٌٚخ ِع٠ٕٛخ عٕذ ِظزٜٛ 

 

اٌّؾٛس اٌضبٌش  رصٛس ِشب٘ذح  ( اٌخبص ثبٌذلالاد الإؽصبئ١خ اٌخبصخ ثبٌزىشاسٚإٌغجخ اٌّئ٠ٛخ ِٚشثع وبٜ ٚٔغجخ اٌّٛافمخ ٌعجبساد ٠5زعؼ ِٓ اٌغذٚي سلُ   

روجش  اٌعجبساد ، ؽ١ش وبٔذ ل١ّخ   ِشثع وبٜ ( اٌّؾغٛثخ ع١ّعٚعٛد فشٚق راد دلاٌخ إؽصبئ١خ فٝ   اٌض١ًِ( ٌّم١بط اٌزصٛس اٌعمٍٝ ٌع١ٕخ اٌجؾش لجً اٌزغشثخ

،ٚرشاٚؽذ ٔغت اٌّٛافمخ ٌعجبساد اٌّؾٛس اٌضبٌش  رصٛس ِشب٘ذح اٌض١ًِ(  ( ،2.42 4( عٕذ دسعخ ؽش٠خ  3.35ِٓ ل١ّخ  ِشثع وبٜ ( اٌغذ١ٌٚخ عٕذ ِغزٜٛ   

الً وبْ ث١ّٕب % 22.33 ثٕغجخ ( 3ِٛافمخ ٌٍعجبسح سلُ   رعٍٝ ٔغجخٚوبْ %( ، 22.33% إٌٝ  43.33ٌّم١بط اٌزصٛس اٌعمٍٝ ٌع١ٕخ اٌجؾش لجً اٌزغشثخ ِب ث١ٓ  

 %.43.33 ( ثٕغجخ1ِٛافمخ ٌٍعجبسح سلُ   ٔغجخ
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 ( 3اٌشىً اٌج١بٔٝ سلُ   

 

 اٌّؾٛس اٌضبٌش  رصٛس ِشب٘ذح اٌض١ًِ( ٌّم١بط اٌزصٛس اٌعمٍٝ ٌع١ٕخ اٌجؾش لجً اٌزغشثخ اٌخبص ثٕغت اٌّٛافمخ ٌعجبساد 
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هل تمكنت من تحدٌد 
 أخطاء زمٌلك 

هل تمكنت من تمٌٌز 
الأصوات الموجودة فً 

 الملعب أثناء الخطا

هل جسمك كان بوضع 
 مسترخً أو متشنج 

هل تمكنت ان تمٌٌز 
حالتك المزاجٌة أثناء 
 ارتكاب خطا زمٌلك 
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 ( 6 جذٚي رلُ )

 33ٌع١ٕخ اٌجذث لجً اٌزجزثخ ْ= اٌزصٛر اٌعمٍّٝم١بص اٌّذٛر اٌزاثع )رصٛر الأداء فٝ اٌّظبثمخ( ٌ اٌزىزار ٚإٌظجخ اٌّئ٠ٛخ ِٚزثع وبٜ ٌعجبراد 

 اٌعجبراد َ

اٌّزٛطط  ٚاظخ جذا ٚاظخ ٚطط غ١ز ٚاظخ لا ٠ٛجذ

اٌّزجخ 

 ثبلأٚساْ

 ِزثع وبٜ
ٔظجخ 

 اٌّٛافمخ%
 اٌززر١ت

 % اٌزىزار % اٌزىزار
اٌزىزا

 ر
 % اٌزىزار % اٌزىزار %

1 
٘للللً رّىٕللللذ ِللللٓ رصللللٛر 

 ٔفظه ٚأذ فٟ ٘ذٖ اٌذبٌخ
13 33.33 13 33.33 5 16.61 2 6.61 3 13 2.21 ..61* 45.33% 2 

2 

٘للللً رّىٕللللذ ِللللٓ طللللّبع 

الاصللللٛاد اٌّٛجللللٛدح فللللٟ 

 اٌٍّعت 

2 6.61 3 13.33 3 13.33 1 23.33 15 53 4 1..33* 03.33% 1 

3 
ً٘  عزد ثععلاد جظّه 

 ر دٞ اٌّٙبراد 
13 33.33 13 33.33 5 16.61 2 6.61 3 13 2.21 ..61* 45.33% 2 

4 

٘لللللً اطلللللزطعذ اْ ر١ّلللللش 

ادظبطللللله ثلللللبٌفزح اثٕلللللبء 

 ا٢داء  

2 6.61 3 13.33 3 13.33 1 23.33 15 53 4 1..33* 03.33% 1 

 (  9.49)4عٕذ درجخ دز٠خ  3.35*ل١ّخ ِزثع وبٜ اٌجذ١ٌٚخ ِع٠ٕٛخ عٕذ ِظزٜٛ 

 

اٌّؾمٛس اٌشاثمع  رصمٛس الأداء  ( اٌخبص ثبٌذلالاد الإؽصبئ١خ اٌخبصخ ثبٌزىشاسٚإٌغجخ اٌّئ٠ٛخ ِٚشثع وبٜ ٚٔغجخ اٌّٛافمخ ٌعجبساد ٠6زعؼ ِٓ اٌغذٚي سلُ   

اٌعجبساد ، ؽ١ش وبٔذ ل١ّخ   ِشثمع ومبٜ ( اٌّؾغمٛثخ  ع١ّعفٝ اٌّغبثمخ( ٌّم١بط اٌزصٛس اٌعمٍٝ ٌع١ٕخ اٌجؾش لجً اٌزغشثخ ٚعٛد فشٚق راد دلاٌخ إؽصبئ١خ فٝ 

ت اٌّٛافمخ ٌعجبساد اٌّؾٛس اٌشاثمع  رصمٛس الأداء فمٝ ،ٚرشاٚؽذ ٔغ ( ،2.42 4( عٕذ دسعخ ؽش٠خ  3.35روجش ِٓ ل١ّخ  ِشثع وبٜ ( اٌغذ١ٌٚخ عٕذ ِغزٜٛ   

% 83.33 ( ثٕغمجخ 4-2ِٛافمخ ٌٍعجبسح سلُ   رعٍٝ ٔغجخٚوبْ %( ، 83.33% إٌٝ  45.33اٌّغبثمخ( ٌّم١بط اٌزصٛس اٌعمٍٝ ٌع١ٕخ اٌجؾش لجً اٌزغشثخ ِب ث١ٓ  

 %.45.33 ( ثٕغجخ3-1ِٛافمخ ٌٍعجبسح سلُ   الً ٔغجخوبْ ث١ّٕب 
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 ( 4اٌشىً اٌج١بٔٝ سلُ   

 

 اٌّؾٛس اٌشاثع  رصٛس الأداء فٝ اٌّغبثمخ( ٌّم١بط اٌزصٛس اٌعمٍٝ ٌع١ٕخ اٌجؾش لجً اٌزغشثخاٌخبص ثٕغت اٌّٛافمخ ٌعجبساد  
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هل تمكنت من تصور 
نفسك وانت فً هذه 

 الحالة

هل تمكنت من سماع 
الاصوات الموجودة فً 

 الملعب 

هل شعرت بعضلات 
 جسمك تؤدي المهارات 

هل استطعت ان تمٌز 
احساسك بالفرح اثناء 

 الآداء  
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 ( 1جذٚي رلُ ) 

 33اٌزجزثخ ْ= ثعذٌع١ٕخ اٌجذث  اٌعمٍٝ اٌزصٛرّم١بص اٌّذٛر الأٚي )رصٛر اٌّّبرطخ ثّفزدن( ٌ اٌزىزار ٚإٌظجخ اٌّئ٠ٛخ ِٚزثع وبٜ ٌعجبراد 

 اٌعجبراد َ

اٌّزٛطط  ٚاظخ جذا ٚاظخ ٚطط غ١ز ٚاظخ لا ٠ٛجذ

اٌّزجخ 

 ثبلأٚساْ

 ِزثع وبٜ
ٔظجخ 

 اٌّٛافمخ%
 اٌززر١ت

 % اٌزىزار
اٌزىزا

 ر
 % اٌزىزار % اٌزىزار % اٌزىزار %

1 

٘للللً رّىٕللللذ ِللللٓ رصللللٛر 

ٔفظلله رلل دٞ جٍّللخ جّجللبس 

 الا٠زٚثه

2 6.61 3 
13.3

3 
5 16.61 5 16.61 15 53 3..3 10.33* 10.61% 2 

2 

ٕ٘للللبن اصللللٛاد ِٛجللللٛدح 

ثبٌٍّعلللت اثٕلللبء الاداء ٘لللً 

 رّىٕذ ِٓ طّبعٙب

13 33.33 13 
33.3

3 
5 16.61 2 6.61 3 13 2.21 ..61* 45.33% 3 

3 

ً٘  لعزد ثجظلّه ٠ل دٞ 

جٍّلللللخ جّجلللللبس الا٠زٚثللللله 

 ٚععلاره رزمٍص 

2 6.61 3 
13.3

3 
3 13.33 1 23.33 15 53 4 1..33* 03.33% 1 

4 

٘للللً  للللعزد ثللللبٌخٛف اٚ 

اٌفلللللزح اٚ اٌذلللللشْ اثٕلللللبء 

 الاداء 

15 53.33 5 
16.6

1 
5 16.61 2 6.61 3 13 2.1 10.33* 42.33% 4 

 (  9.49)4عٕذ درجخ دز٠خ  3.35ّخ ِزثع وبٜ اٌجذ١ٌٚخ ِع٠ٕٛخ عٕذ ِظزٜٛ *ل١

 

اٌّؾممٛس الأٚي  رصممٛس  ( اٌخممبص ثبٌممذلالاد الإؽصممبئ١خ اٌخبصممخ ثبٌزىشاسٚإٌغممجخ اٌّئ٠ٛممخ ِٚشثممع وممبٜ ٚٔغممجخ اٌّٛافمممخ ٌعجممبساد ٠2زعممؼ ِممٓ اٌغممذٚي سلممُ   

اٌعجمبساد ، ؽ١مش وبٔمذ ل١ّمخ   ِشثمع ومبٜ (  ع١ّمعٚعمٛد فمشٚق راد دلاٌمخ إؽصمبئ١خ فمٝ  اٌزغشثمخاٌّّبسعخ ثّفشدن( ٌّم١بط اٌزصٛس اٌعمٍٝ ٌع١ٕخ اٌجؾش ثعمذ 

،ٚرشاٚؽذ ٔغت اٌّٛافمخ ٌعجمبساد اٌّؾمٛس الأٚي  رصمٛس  ( ،2.42 4( عٕذ دسعخ ؽش٠خ  3.35اٌّؾغٛثخ روجش ِٓ ل١ّخ  ِشثع وبٜ ( اٌغذ١ٌٚخ عٕذ ِغزٜٛ   

 ( ثٕغمجخ 3ِٛافممخ ٌٍعجمبسح سلمُ   رعٍمٝ ٔغمجخٚومبْ %( ، 83.33% إٌمٝ  42.33ع١ٕمخ اٌجؾمش ثعمذ اٌزغشثمخ ِمب ثم١ٓ  اٌّّبسعخ ثّفشدن( ٌّم١بط اٌزصٛس اٌعمٍٝ ٌ

 %.42.33 ( ثٕغجخ4ِٛافمخ ٌٍعجبسح سلُ   الً ٔغجخوبْ ث١ّٕب % 83.33
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 ( 5اٌشىً اٌج١بٔٝ سلُ                 

 

 اٌّؾٛس الأٚي  رصٛس اٌّّبسعخ ثّفشدن( ٌّم١بط اٌزصٛس اٌعمٍٝ اٌخبص ثٕغت اٌّٛافمخ ٌعجبساد 

 ٌع١ٕخ اٌجؾش ثعذ اٌزغشثخ 
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هل تمكنت من تصور 
نفسك تؤدي جملة 

 جمباز الاٌروبك

هناك اصوات موجودة 
بالملعب اثناء الاداء 
 هل تمكنت من سماعها

هل شعرت بجسمك 
ٌؤدي جملة جمباز 
الاٌروبك وعضلاتك 

 تتقلص 

هل شعرت بالخوف او 
الفرح او الحزن اثناء 

 الاداء 
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 ( 0جذٚي رلُ ) 

 33زثخ ْ=اٌزىزار ٚإٌظجخ اٌّئ٠ٛخ ِٚزثع وبٜ ٌعجبراد  اٌّذٛر اٌثبٔٝ )رصٛر اٌّّبرطخ ِع الأخز٠ٓ( ٌّم١بص اٌزصٛر اٌعمٍٝ ٌع١ٕخ اٌجذث ثعذ اٌزج

 اٌعجبراد َ
٠ٛجذلا  اٌّزٛطط  ٚاظخ جذا ٚاظخ ٚطط غ١ز ٚاظخ 

اٌّزجخ 

 ثبلأٚساْ

 ِزثع وبٜ
ٔظجخ 

 اٌّٛافمخ%
 اٌززر١ت

 % اٌزىزار % اٌزىزار % اٌزىزار % اٌزىزار % اٌزىزار

1 

٘للللً رّىٕللللذ ِللللٓ رصللللٛر 

ٔفظه ٚأٔذ رزرىلت اٌخطل  

 ثجٍّخ جّجبس الا٠زٚثه

2 6.61 3 
13.3

3 
5 16.61 5 16.61 15 53 3..3 10.33* 10.61% 2 

2 
٘للللً اطللللزّعذ ٌ صللللٛاد 

 اٌّذ١طخ ثه أثٕبء الأداء 
13 

33.3

3 
13 

33.3

3 
5 16.61 2 6.61 3 13 2.21 *..61* 45.33% 3 

3 

٘للللللً  للللللعزد ثععلللللللاد 

جظلللللّه رلللللزمٍص أثٕلللللبء 

 الأداء 

2 6.61 3 
13.3

3 
3 13.33 1 23.33 15 53 4 1..33* 03.33% 1 

4 
ً٘ وبْ ِشاجه ثذبٌخ فزح 

 اَ دشْ اَ خٛف
15 

53.3

3 
5 

16.6

1 
5 16.61 2 6.61 3 13 2.1 10.33* 42.33% 4 

 (  9.49)4عٕذ درجخ دز٠خ  3.35ل١ّخ ِزثع وبٜ اٌجذ١ٌٚخ ِع٠ٕٛخ عٕذ ِظزٜٛ *

 

اٌّؾٛس اٌضبٔٝ  ( اٌخبص ثبٌذلالاد الإؽصبئ١خ اٌخبصخ ثبٌزىشاسٚإٌغجخ اٌّئ٠ٛخ ِٚشثع وبٜ ٚٔغجخ اٌّٛافمخ ٌعجبساد ٠8زعؼ ِٓ اٌغذٚي سلُ   

اٌعجبساد ، ؽ١ش وبٔذ  ع١ّعٚعٛد فشٚق راد دلاٌخ إؽصبئ١خ فٝ  اٌجؾش ثعذ اٌزغشثخ رصٛس اٌّّبسعخ ِع الأيش٠ٓ( ٌّم١بط اٌزصٛس اٌعمٍٝ ٌع١ٕخ 

،ٚرشاٚؽذ ٔغت اٌّٛافمخ  ( ،2.42 4( عٕذ دسعخ ؽش٠خ  3.35ل١ّخ   ِشثع وبٜ ( اٌّؾغٛثخ روجش ِٓ ل١ّخ  ِشثع وبٜ ( اٌغذ١ٌٚخ عٕذ ِغزٜٛ   

ٚوبْ %( ، 83.33% إٌٝ  42.33اٌزصٛس اٌعمٍٝ ٌع١ٕخ اٌجؾش ثعذ اٌزغشثخ ِب ث١ٓ  ٌعجبساد اٌّؾٛس اٌضبٔٝ  رصٛس اٌّّبسعخ ِع الأيش٠ٓ( ٌّم١بط 

 %.42.33 ( ثٕغجخ4ِٛافمخ ٌٍعجبسح سلُ   الً ٔغجخوبْ ث١ّٕب % 83.33 ( ثٕغجخ 3ِٛافمخ ٌٍعجبسح سلُ   رعٍٝ ٔغجخ
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 ( 6اٌشىً اٌج١بٔٝ سلُ   

 

 الأيش٠ٓ( ٌّم١بط اٌزصٛس اٌعمٍٝ اٌّؾٛس اٌضبٔٝ  رصٛس اٌّّبسعخ ِع  اٌخبص ثٕغت اٌّٛافمخ ٌعجبساد 

 . ٌع١ٕخ اٌجؾش ثعذ اٌزغشثخ 
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هل تمكنت من تصور 
نفسك وأنت ترتكب 
الخطأ بجملة جمباز 

 الاٌروبك

هل استمعت للأصوات 
المحٌطة بك أثناء 

 الأداء 

هل شعرت بعضلات 
جسمك تتقلص أثناء 

 الأداء 

هل كان مزاجك بحالة 
 فرح ام حزن ام خوف
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 ( .جذٚي رلُ ) 

 33اٌزىزار ٚإٌظجخ اٌّئ٠ٛخ ِٚزثع وبٜ ٌعجبراد  اٌّذٛر اٌثبٌث )رصٛر ِشب٘ذح اٌش١ًِ( ٌّم١بص اٌزصٛر اٌعمٍٝ ٌع١ٕخ اٌجذث ثعذ اٌزجزثخ ْ=

 اٌعجبراد َ
٠ٛجذلا  اٌّزٛطط  ٚاظخ جذا ٚاظخ ٚطط غ١ز ٚاظخ 

اٌّزجخ 

 ثبلأٚساْ

 ِزثع وبٜ
ٔظجخ 

 اٌّٛافمخ%
 اٌززر١ت

 % اٌزىزار % اٌزىزار % اٌزىزار % اٌزىزار % اٌزىزار

1 
٘للللً رّىٕللللذ ِللللٓ رذذ٠للللذ 

 أخطبء س١ٍِه 
2 6.61 3 

13.3

3 
3 13.33 1 23.33 15 53 4 1..33* 03.33% 1 

2 

٘للللً رّىٕللللذ ِللللٓ ر١١ّللللش 

الأصلللٛاد اٌّٛجلللٛدح فلللٟ 

 اٌٍّعت أثٕبء اٌخطب

13 
33.3

3 
13 

33.3

3 
5 16.61 2 6.61 3 13 2.21 ..61* 45.33% 2 

3 
٘لللً جظلللّه ولللبْ ثٛظلللع 

 ِظززخٟ أٚ ِزشٕج 
15 

53.3

3 
5 

16.6

1 
5 16.61 2 6.61 3 13 2.1 10.33* 42.33% 3 

4 

ً٘ رّىٕذ اْ ر١١ّش دبٌزه 

اٌّشاج١للللخ أثٕللللبء اررىللللبة 

 خطب س١ٍِه 

13 
33.3

3 
13 

33.3

3 
5 16.61 2 6.61 3 13 2.21 ..61* 45.33% 2 

 (  9.49)4عٕذ درجخ دز٠خ  3.35ل١ّخ ِزثع وبٜ اٌجذ١ٌٚخ ِع٠ٕٛخ عٕذ ِظزٜٛ *

 

اٌّؾمٛس اٌضبٌمش  رصمٛس ِشمب٘ذح  ( اٌخبص ثبٌذلالاد الإؽصبئ١خ اٌخبصخ ثبٌزىشاسٚإٌغجخ اٌّئ٠ٛخ ِٚشثع وبٜ ٚٔغجخ اٌّٛافمخ ٌعجمبساد ٠2زعؼ ِٓ اٌغذٚي سلُ   

اٌعجبساد ، ؽ١مش وبٔمذ ل١ّمخ   ِشثمع ومبٜ ( اٌّؾغمٛثخ روجمش  ع١ّعٚعٛد فشٚق راد دلاٌخ إؽصبئ١خ فٝ   اٌزغشثخاٌض١ًِ( ٌّم١بط اٌزصٛس اٌعمٍٝ ٌع١ٕخ اٌجؾش ثعذ 

،ٚرشاٚؽذ ٔغمت اٌّٛافممخ ٌعجمبساد اٌّؾمٛس اٌضبٌمش  رصمٛس ِشمب٘ذح اٌض١ِمً(  ( 2.42 4( عٕذ دسعخ ؽش٠خ  3.35ِٓ ل١ّخ  ِشثع وبٜ ( اٌغذ١ٌٚخ عٕذ ِغزٜٛ   

المً ومبْ ث١ّٕمب % 83.33 ( ثٕغمجخ 1ِٛافمخ ٌٍعجبسح سلمُ   رعٍٝ ٔغجخٚوبْ %( ، 83.33% إٌٝ  ١42.33ٕخ اٌجؾش ثعذ اٌزغشثخ ِب ث١ٓ  ٌّم١بط اٌزصٛس اٌعمٍٝ ٌع

 %.42.33 ( ثٕغجخ3ِٛافمخ ٌٍعجبسح سلُ   ٔغجخ
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 ( 2اٌشىً اٌج١بٔٝ سلُ   

 

 ٌّم١بط اٌزصٛس اٌعمٍٝاٌّؾٛس اٌضبٌش  رصٛس ِشب٘ذح اٌض١ًِ(  اٌخبص ثٕغت اٌّٛافمخ ٌعجبساد 

 . ٌع١ٕخ اٌجؾش ثعذ اٌزغشثخ 
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هل تمكنت من تحدٌد 
 أخطاء زمٌلك 

هل تمكنت من تمٌٌز 
الأصوات الموجودة فً 

 الملعب أثناء الخطا

هل جسمك كان بوضع 
 مسترخً أو متشنج 

هل تمكنت ان تمٌٌز 
حالتك المزاجٌة أثناء 
 ارتكاب خطا زمٌلك 
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 ( 13جذٚي رلُ ) 

 33ثخ ْ=اٌزىزار ٚإٌظجخ اٌّئ٠ٛخ ِٚزثع وبٜ ٌعجبراد  اٌّذٛر اٌزاثع )رصٛر الأداء فٝ اٌّظبثمخ( ٌّم١بص اٌزصٛر اٌعمٍٝ ٌع١ٕخ اٌجذث ثعذ اٌزجز

 اٌعجبراد َ
اٌّزٛطط  ٚاظخ جذا ٚاظخ ٚطط غ١ز ٚاظخ لا ٠ٛجذ

اٌّزجخ 

 ثبلأٚساْ

 ِزثع وبٜ
ٔظجخ 

 اٌّٛافمخ%
 اٌززر١ت

 % اٌزىزار % اٌزىزار % اٌزىزار % اٌزىزار % اٌزىزار

1 
٘للللً رّىٕللللذ ِللللٓ رصللللٛر 

 ٔفظه ٚأذ فٟ ٘ذٖ اٌذبٌخ
2 6.61 3 

13.3

3 
5 16.61 5 16.61 15 53 3..3 10.33* 10.61% 2 

2 

٘للللً رّىٕللللذ ِللللٓ طللللّبع 

الاصلللٛاد اٌّٛجلللٛدح فلللٟ 

 اٌٍّعت 

13 
33.3

3 
13 

33.3

3 
5 16.61 2 6.61 3 13 2.21 ..61* 45.33% 3 

3 
٘للللللً  للللللعزد ثععلللللللاد 

 جظّه ر دٞ اٌّٙبراد 
2 6.61 3 

13.3

3 
3 13.33 1 23.33 15 53 4 1..33* 03.33% 1 

4 

٘لللللً اطلللللزطعذ اْ ر١ّلللللش 

ادظبطلللله ثللللبٌفزح اثٕللللبء 

 ا٢داء  

15 
53.3

3 
5 

16.6

1 
5 16.61 2 6.61 3 13 2.1 10.33* 42.33% 4 

 (  9.49)4عٕذ درجخ دز٠خ  3.35ل١ّخ ِزثع وبٜ اٌجذ١ٌٚخ ِع٠ٕٛخ عٕذ ِظزٜٛ *
 

اٌّؾٛس اٌشاثع  رصٛس  ( اٌخبص ثبٌذلالاد الإؽصبئ١خ اٌخبصخ ثبٌزىشاسٚإٌغجخ اٌّئ٠ٛخ ِٚشثع وبٜ ٚٔغجخ اٌّٛافمخ ٌعجبساد ٠13زعؼ ِٓ اٌغذٚي سلُ   

اٌعجبساد ، ؽ١ش وبٔذ ل١ّخ   ِشثع وبٜ (  ع١ّعٚعٛد فشٚق راد دلاٌخ إؽصبئ١خ فٝ   اٌجؾش ثعذ اٌزغشثخالأداء فٝ اٌّغبثمخ( ٌّم١بط اٌزصٛس اٌعمٍٝ ٌع١ٕخ 

،ٚرشاٚؽذ ٔغت اٌّٛافمخ ٌعجبساد اٌّؾٛس اٌشاثع  ( 2.42 4( عٕذ دسعخ ؽش٠خ  3.35اٌّؾغٛثخ روجش ِٓ ل١ّخ  ِشثع وبٜ ( اٌغذ١ٌٚخ عٕذ ِغزٜٛ   

( 3ِٛافمخ ٌٍعجبسح سلُ   رعٍٝ ٔغجخٚوبْ %( ، 83.33% إٌٝ  42.33ٌزصٛس اٌعمٍٝ ٌع١ٕخ اٌجؾش ثعذ اٌزغشثخ ِب ث١ٓ   رصٛس الأداء فٝ اٌّغبثمخ( ٌّم١بط ا

 %.42.33 ( ثٕغجخ4ِٛافمخ ٌٍعجبسح سلُ   الً ٔغجخوبْ ث١ّٕب % 83.33 ثٕغجخ 
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 ( 8اٌشىً اٌج١بٔٝ سلُ   

 

 اٌّؾٛس اٌشاثع  رصٛس الأداء فٝ اٌّغبثمخ(  ٌعجبساداٌخبص ثٕغت اٌّٛافمخ 

 .ٌّم١بط اٌزصٛس اٌعمٍٝ ٌع١ٕخ اٌجؾش ثعذ اٌزغشثخ

 

 ( 11جذٚي رلُ ) 

اٌذلالاد الإدصبئ١خ ث١ٓ اٌم١بط١ٓ اٌمجٍٝ ٚاٌجعذٜ ٌعجبراد ِم١بص اٌزصٛر اٌعمٍٝ ٌع١ٕخ اٌجذث 

=ْ33 

 العبارات
 القٌاس

 مربع كاى المجموع
مستوى 
 بعدى قبلى الدلالة

هل تمكنت 
من تصور 
نفسك تؤدي 
جملة جمباز 

 الاٌروبك

 لا ٌوجد

 17 2 15 التكرار

*20.882 0.000 

 %100.0 %11.8 %88.2 العبارة %

 %28.3 %6.7 %50.0 القٌاس %

 غٌر واضح

 8 3 5 التكرار

 %100.0 %37.5 %62.5 العبارة %

 %13.3 %10.0 %16.7 القٌاس %

 وسط

 10 5 5 التكرار

 %100.0 %50.0 %50.0 العبارة %

 %16.7 %16.7 %16.7 القٌاس %

 واضح

 8 5 3 التكرار

 %100.0 %62.5 %37.5 العبارة %

 %13.3 %16.7 %10.0 القٌاس %

 واضح جدا

 17 15 2 التكرار

 %100.0 %88.2 %11.8 العبارة %

 %28.3 %50.0 %6.7 القٌاس %

 المجموع

 60 30 30 التكرار

 %100.0 %50.0 %50.0 العبارة %

 %100.0 %100.0 %100.0 القٌاس %

هناك اصوات 
موجودة 

بالملعب اثناء 
الاداء هل 

 لا ٌوجد

 12 10 2 التكرار

*18.388 0.001 
 %100.0 %83.3 %16.7 العبارة %

 %20.0 %33.3 %6.7 القٌاس %

 13 10 3 التكرار غٌر واضح

78.67% 

45.33% 
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100.00%

هل تمكنت من تصور 
نفسك وانت فً هذه 

 الحالة

هل تمكنت من سماع 
الاصوات الموجودة فً 

 الملعب 

هل شعرت بعضلات 
 جسمك تؤدي المهارات 

هل استطعت ان تمٌز 
احساسك بالفرح اثناء 

 الآداء  
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 العبارات
 القٌاس

 مربع كاى المجموع
مستوى 
 بعدى قبلى الدلالة

تمكنت من 
 سماعها

 %100.0 %76.9 %23.1 العبارة %

 %21.7 %33.3 %10.0 القٌاس %

 وسط

 10 5 5 التكرار

 %100.0 %50.0 %50.0 العبارة %

 %16.7 %16.7 %16.7 القٌاس %

 واضح

 7 2 5 التكرار

 %100.0 %28.6 %71.4 العبارة %

 %11.7 %6.7 %16.7 القٌاس %

 واضح جدا

 18 3 15 التكرار

 %100.0 %16.7 %83.3 العبارة %

 %30.0 %10.0 %50.0 القٌاس %

 المجموع

 60 30 30 التكرار

 %100.0 %50.0 %50.0 العبارة %

 %100.0 %100.0 %100.0 القٌاس %

هل شعرت 
بجسمك 

ٌؤدي جملة 
جمباز 

الاٌروبك 
وعضلاتك 
 تتقلص 

 لا ٌوجد

 12 2 10 التكرار

*21.144 0.000 

 %100.0 %16.7 %83.3 العبارة %

 %20.0 %6.7 %33.3 القٌاس %

 غٌر واضح

 13 3 10 التكرار

 %100.0 %23.1 %76.9 العبارة %

 %21.7 %10.0 %33.3 القٌاس %

 وسط

 8 3 5 التكرار

 %100.0 %37.5 %62.5 العبارة %

 %13.3 %10.0 %16.7 القٌاس %

 واضح

 10 7 3 التكرار

 %100.0 %70.0 %30.0 العبارة %

 %16.7 %23.3 %10.0 القٌاس %

 واضح جدا

 17 15 2 التكرار

 %100.0 %88.2 %11.8 العبارة %

 %28.3 %50.0 %6.7 القٌاس %

 المجموع

 60 30 30 التكرار

 %100.0 %50.0 %50.0 العبارة %

 %100.0 %100.0 %100.0 القٌاس %

هل شعرت 
بالخوف او 
الفرح او 

الحزن اثناء 
 الاداء 

 لا ٌوجد

 17 15 2 التكرار

*19.727 0.001 

 %100.0 %88.2 %11.8 العبارة %

 %28.3 %50.0 %6.7 القٌاس %

 غٌر واضح

 8 5 3 التكرار

 %100.0 %62.5 %37.5 العبارة %

 %13.3 %16.7 %10.0 القٌاس %

 وسط

 10 5 5 التكرار

 %100.0 %50.0 %50.0 العبارة %

 %16.7 %16.7 %16.7 القٌاس %

 واضح

 7 2 5 التكرار

 %100.0 %28.6 %71.4 العبارة %

 %11.7 %6.7 %16.7 القٌاس %

 واضح جدا

 18 3 15 التكرار

 %100.0 %16.7 %83.3 العبارة %

 %30.0 %10.0 %50.0 القٌاس %
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 العبارات
 القٌاس

 مربع كاى المجموع
مستوى 
 بعدى قبلى الدلالة

 المجموع

 60 30 30 التكرار

 %100.0 %50.0 %50.0 العبارة %

 %100.0 %100.0 %100.0 القٌاس %

هل تمكنت 
من تصور 
نفسك وأنت 
ترتكب الخطأ 
بجملة جمباز 

 الاٌروبك

 لا ٌوجد

 17 2 15 التكرار

*20.882 0.000 

 %100.0 %11.8 %88.2 العبارة %

 %28.3 %6.7 %50.0 القٌاس %

 غٌر واضح

 8 3 5 التكرار

 %100.0 %37.5 %62.5 العبارة %

 %13.3 %10.0 %16.7 القٌاس %

 وسط

 8 5 3 التكرار

 %100.0 %62.5 %37.5 العبارة %

 %13.3 %16.7 %10.0 القٌاس %

 واضح

 10 5 5 التكرار

 %100.0 %50.0 %50.0 العبارة %

 %16.7 %16.7 %16.7 القٌاس %

 واضح جدا

 17 15 2 التكرار

 %100.0 %88.2 %11.8 العبارة %

 %28.3 %50.0 %6.7 القٌاس %

 المجموع

 60 30 30 التكرار

 %100.0 %50.0 %50.0 العبارة %

 %100.0 %100.0 %100.0 القٌاس %

هل استمعت 
للأصوات 

المحٌطة بك 
 أثناء الأداء 

 لا ٌوجد

 11 10 1 التكرار

*27.316 0.000 

 %100.0 %90.9 %9.1 العبارة %

 %18.3 %33.3 %3.3 القٌاس %

 غٌر واضح

 12 10 2 التكرار

 %100.0 %83.3 %16.7 العبارة %

 %20.0 %33.3 %6.7 القٌاس %

 وسط

 7 5 2 التكرار

 %100.0 %71.4 %28.6 العبارة %

 %11.7 %16.7 %6.7 القٌاس %

 واضح

 12 2 10 التكرار

 %100.0 %16.7 %83.3 العبارة %

 %20.0 %6.7 %33.3 القٌاس %

 واضح جدا

 18 3 15 التكرار

 %100.0 %16.7 %83.3 العبارة %

 %30.0 %10.0 %50.0 القٌاس %

 المجموع

 60 30 30 التكرار

 %100.0 %50.0 %50.0 العبارة %

 %100.0 %100.0 %100.0 القٌاس %

هل شعرت 
بعضلات 
جسمك 

تتقلص أثناء 
 الأداء 

 لا ٌوجد

 12 2 10 التكرار

*21.144 0.000 

 %100.0 %16.7 %83.3 العبارة %

 %20.0 %6.7 %33.3 القٌاس %

 غٌر واضح

 13 3 10 التكرار

 %100.0 %23.1 %76.9 العبارة %

 %21.7 %10.0 %33.3 القٌاس %

 وسط
 8 3 5 التكرار

 %100.0 %37.5 %62.5 العبارة %
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 العبارات
 القٌاس

 مربع كاى المجموع
مستوى 
 بعدى قبلى الدلالة

 %13.3 %10.0 %16.7 القٌاس %

 واضح

 10 7 3 التكرار

 %100.0 %70.0 %30.0 العبارة %

 %16.7 %23.3 %10.0 القٌاس %

 واضح جدا

 17 15 2 التكرار

 %100.0 %88.2 %11.8 العبارة %

 %28.3 %50.0 %6.7 القٌاس %

 المجموع

 60 30 30 التكرار

 %100.0 %50.0 %50.0 العبارة %

 %100.0 %100.0 %100.0 القٌاس %

هل كان 
مزاجك بحالة 
فرح ام حزن 

 ام خوف

 لا ٌوجد

 18 15 3 التكرار

*18.388 0.001 

 %100.0 %83.3 %16.7 العبارة %

 %30.0 %50.0 %10.0 القٌاس %

 غٌر واضح

 7 5 2 التكرار

 %100.0 %71.4 %28.6 العبارة %

 %11.7 %16.7 %6.7 القٌاس %

 وسط

 10 5 5 التكرار

 %100.0 %50.0 %50.0 العبارة %

 %16.7 %16.7 %16.7 القٌاس %

 واضح

 12 2 10 التكرار

 %100.0 %16.7 %83.3 العبارة %

 %20.0 %6.7 %33.3 القٌاس %

 واضح جدا

 13 3 10 التكرار

 %100.0 %23.1 %76.9 العبارة %

 %21.7 %10.0 %33.3 القٌاس %

 المجموع

 60 30 30 التكرار

 %100.0 %50.0 %50.0 العبارة %

 %100.0 %100.0 %100.0 القٌاس %

هل تمكنت 
من تحدٌد 

 أخطاء زمٌلك 

 لا ٌوجد

 17 2 15 التكرار

*23.082 0.000 

 %100.0 %11.8 %88.2 العبارة %

 %28.3 %6.7 %50.0 القٌاس %

 غٌر واضح

 10 3 7 التكرار

 %100.0 %30.0 %70.0 العبارة %

 %16.7 %10.0 %23.3 القٌاس %

 وسط

 6 3 3 التكرار

 %100.0 %50.0 %50.0 العبارة %

 %10.0 %10.0 %10.0 القٌاس %

 واضح

 10 7 3 التكرار

 %100.0 %70.0 %30.0 العبارة %

 %16.7 %23.3 %10.0 القٌاس %

 واضح جدا

 17 15 2 التكرار

 %100.0 %88.2 %11.8 العبارة %

 %28.3 %50.0 %6.7 القٌاس %

 المجموع

 60 30 30 التكرار

 %100.0 %50.0 %50.0 العبارة %

 %100.0 %100.0 %100.0 القٌاس %

 0.001 18.205* 12 10 2 التكرار لا ٌوجدهل تمكنت 
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 العبارات
 القٌاس

 مربع كاى المجموع
مستوى 
 بعدى قبلى الدلالة

من تمٌٌز 
الأصوات 

الموجودة فً 
الملعب أثناء 

 الخطا

 %100.0 %83.3 %16.7 العبارة %

 %20.0 %33.3 %6.7 القٌاس %

 غٌر واضح

 13 10 3 التكرار

 %100.0 %76.9 %23.1 العبارة %

 %21.7 %33.3 %10.0 القٌاس %

 وسط

 10 5 5 التكرار

 %100.0 %50.0 %50.0 العبارة %

 %16.7 %16.7 %16.7 القٌاس %

 واضح

 12 2 10 التكرار

 %100.0 %16.7 %83.3 العبارة %

 %20.0 %6.7 %33.3 القٌاس %

 واضح جدا

 13 3 10 التكرار

 %100.0 %23.1 %76.9 العبارة %

 %21.7 %10.0 %33.3 القٌاس %

 المجموع

 60 30 30 التكرار

 %100.0 %50.0 %50.0 العبارة %

 %100.0 %100.0 %100.0 القٌاس %

هل جسمك 
كان بوضع 
مسترخً أو 

 متشنج 

 لا ٌوجد

 18 15 3 التكرار

*20.563 0.000 

 %100.0 %83.3 %16.7 العبارة %

 %30.0 %50.0 %10.0 القٌاس %

 غٌر واضح

 7 5 2 التكرار

 %100.0 %71.4 %28.6 العبارة %

 %11.7 %16.7 %6.7 القٌاس %

 وسط

 8 5 3 التكرار

 %100.0 %62.5 %37.5 العبارة %

 %13.3 %16.7 %10.0 القٌاس %

 واضح

 9 2 7 التكرار

 %100.0 %22.2 %77.8 العبارة %

 %15.0 %6.7 %23.3 القٌاس %

 واضح جدا

 18 3 15 التكرار

 %100.0 %16.7 %83.3 العبارة %

 %30.0 %10.0 %50.0 القٌاس %

 المجموع

 60 30 30 التكرار

 %100.0 %50.0 %50.0 العبارة %

 %100.0 %100.0 %100.0 القٌاس %

هل تمكنت ان 
تمٌٌز حالتك 
المزاجٌة 

أثناء ارتكاب 
 خطا زمٌلك 

 لا ٌوجد

 12 10 2 التكرار

*18.388 0.001 

 %100.0 %83.3 %16.7 العبارة %

 %20.0 %33.3 %6.7 القٌاس %

 غٌر واضح

 13 10 3 التكرار

 %100.0 %76.9 %23.1 العبارة %

 %21.7 %33.3 %10.0 القٌاس %

 وسط

 10 5 5 التكرار

 %100.0 %50.0 %50.0 العبارة %

 %16.7 %16.7 %16.7 القٌاس %

 واضح

 7 2 5 التكرار

 %100.0 %28.6 %71.4 العبارة %

 %11.7 %6.7 %16.7 القٌاس %
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 العبارات
 القٌاس

 مربع كاى المجموع
مستوى 
 بعدى قبلى الدلالة

 واضح جدا

 18 3 15 التكرار

 %100.0 %16.7 %83.3 العبارة %

 %30.0 %10.0 %50.0 القٌاس %

 المجموع

 60 30 30 التكرار

 %100.0 %50.0 %50.0 العبارة %

 %100.0 %100.0 %100.0 القٌاس %

تمكنت  هل
من تصور 
نفسك وانت 

فً هذه 
 الحالة

 لا ٌوجد

 12 2 10 التكرار

*18.388 0.001 

 %100.0 %16.7 %83.3 العبارة %

 %20.0 %6.7 %33.3 القٌاس %

 غٌر واضح

 13 3 10 التكرار

 %100.0 %23.1 %76.9 العبارة %

 %21.7 %10.0 %33.3 القٌاس %

 وسط

 10 5 5 التكرار

 %100.0 %50.0 %50.0 العبارة %

 %16.7 %16.7 %16.7 القٌاس %

 واضح

 7 5 2 التكرار

 %100.0 %71.4 %28.6 العبارة %

 %11.7 %16.7 %6.7 القٌاس %

 واضح جدا

 18 15 3 التكرار

 %100.0 %83.3 %16.7 العبارة %

 %30.0 %50.0 %10.0 القٌاس %

 المجموع

 60 30 30 التكرار

 %100.0 %50.0 %50.0 العبارة %

 %100.0 %100.0 %100.0 القٌاس %

هل تمكنت 
من سماع 
الاصوات 

الموجودة فً 
 الملعب 

 لا ٌوجد

 12 10 2 التكرار

*20.380 0.000 

 %100.0 %83.3 %16.7 العبارة %

 %20.0 %33.3 %6.7 القٌاس %

 غٌر واضح

 13 10 3 التكرار

 %100.0 %76.9 %23.1 العبارة %

 %21.7 %33.3 %10.0 القٌاس %

 وسط

 8 5 3 التكرار

 %100.0 %62.5 %37.5 العبارة %

 %13.3 %16.7 %10.0 القٌاس %

 واضح

 9 2 7 التكرار

 %100.0 %22.2 %77.8 العبارة %

 %15.0 %6.7 %23.3 القٌاس %

 واضح جدا

 18 3 15 التكرار

 %100.0 %16.7 %83.3 العبارة %

 %30.0 %10.0 %50.0 القٌاس %

 المجموع

 60 30 30 التكرار

 %100.0 %50.0 %50.0 العبارة %

 %100.0 %100.0 %100.0 القٌاس %

هل شعرت 
بعضلات 

جسمك تؤدي 
 المهارات 

 لا ٌوجد

 12 2 10 التكرار

*20.380 0.000 

 %100.0 %16.7 %83.3 العبارة %

 %20.0 %6.7 %33.3 القٌاس %

 غٌر واضح
 13 3 10 التكرار

 %100.0 %23.1 %76.9 العبارة %
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 العبارات
 القٌاس

 مربع كاى المجموع
مستوى 
 بعدى قبلى الدلالة

 %21.7 %10.0 %33.3 القٌاس %

 وسط

 8 3 5 التكرار

 %100.0 %37.5 %62.5 العبارة %

 %13.3 %10.0 %16.7 القٌاس %

 واضح

 9 7 2 التكرار

 %100.0 %77.8 %22.2 العبارة %

 %15.0 %23.3 %6.7 القٌاس %

 واضح جدا

 18 15 3 التكرار

 %100.0 %83.3 %16.7 العبارة %

 %30.0 %50.0 %10.0 القٌاس %

 المجموع

 60 30 30 التكرار

 %100.0 %50.0 %50.0 العبارة %

 %100.0 %100.0 %100.0 القٌاس %

هل استطعت 
ان تمٌز 
احساسك 

بالفرح اثناء 
 الآداء  

 لا ٌوجد

 17 15 2 التكرار

*21.719 0.000 

 %100.0 %88.2 %11.8 العبارة %

 %28.3 %50.0 %6.7 القٌاس %

 غٌر واضح

 8 5 3 التكرار

 %100.0 %62.5 %37.5 العبارة %

 %13.3 %16.7 %10.0 القٌاس %

 وسط

 8 5 3 التكرار

 %100.0 %62.5 %37.5 العبارة %

 %13.3 %16.7 %10.0 القٌاس %

 واضح

 9 2 7 التكرار

 %100.0 %22.2 %77.8 العبارة %

 %15.0 %6.7 %23.3 القٌاس %

 واضح جدا

 18 3 15 التكرار

 %100.0 %16.7 %83.3 العبارة %

 %30.0 %10.0 %50.0 القٌاس %

 المجموع

 60 30 30 التكرار

 %100.0 %50.0 %50.0 العبارة %

 %100.0 %100.0 %100.0 القٌاس %

 (.4..)4عٕذ درجخ دز٠خ  3.35*ل١ّخ ِزثع وبٜ اٌجذ١ٌٚخ ِع٠ٕٛخ عٕذ ِظزٜٛ    

  

 بٌم١بع١ٓ اٌمجٍٝ ٚاٌجعذٜث ( اٌخبص ثبٌذلالاد الإؽصبئ١خ اٌخبصخ ٠11زعؼ ِٓ اٌغذٚي سلُ   

ث١ٓ  اٌعجبساد ع١ّعٚعٛد فشٚق راد دلاٌخ إؽصبئ١خ فٝ  ٌع١ٕخ اٌجؾشاٌزصٛس اٌعمٍٝ  ٌعجبساد ِم١بط 

 ِشثع وبٜ ( ثع وبٜ ( اٌّؾغٛثخ روجش ِٓ ل١ّخ ، ؽ١ش وبٔذ ل١ّخ   ِش اٌم١بط اٌمجٍٝ ٚاٌجعذٜ

 . (2.42 4( عٕذ دسعخ ؽش٠خ  3.35 اٌغذ١ٌٚخ عٕذ ِغزٜٛ  
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 (2اٌعجبرح رلُ ) (1اٌعجبرح رلُ )

  

 (4اٌعجبرح رلُ ) (3اٌعجبرح رلُ )

  
 (6اٌعجبرح رلُ ) (5اٌعجبرح رلُ )

 (  2اٌشىً اٌج١بٔٝ سلُ   

 

 . اٌخبص ثعجبساد ِم١بط اٌزصٛس اٌعمٍٝ ٌع١ٕخ اٌجؾش لجً ٚثعذ اٌزغشثخ
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 (0اٌعجبرح رلُ ) (1)اٌعجبرح رلُ 

  
 (13اٌعجبرح رلُ ) (.اٌعجبرح رلُ )

  

 (12اٌعجبرح رلُ ) (11اٌعجبرح رلُ )

 ( 2ربثع اٌشىً اٌج١بٔٝ سلُ   

 

 . اٌخبص ثعجبساد ِم١بط اٌزصٛس اٌعمٍٝ ٌع١ٕخ اٌجؾش لجً ٚثعذ اٌزغشثخ 
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 (14اٌعجبرح رلُ ) (13اٌعجبرح رلُ )

  

 (16اٌعجبرح رلُ ) (15اٌعجبرح رلُ )

 (2ربثع اٌشىً اٌج١بٔٝ سلُ  

 

 . اٌخبص ثعجبساد ِم١بط اٌزصٛس اٌعمٍٝ ٌع١ٕخ اٌجؾش لجً ٚثعذ اٌزغشثخ 
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 (12جذٚي رلُ )

ٔظت اٌّٛافمخ ٌعجبراد  اٌّذٛر الأٚي )رصٛر اٌّّبرطخ ثّفزدن( ٌّم١بص اٌزصٛر اٌعمٍٝ ٌع١ٕخ 

 33ْ=اٌجذث لجً ٚثعذ اٌزجزثخ 

 اٌعجبراد َ
 ٔظجخ اٌّٛافمخ%

 اٌم١بص اٌجعذٜ اٌم١بص اٌمجٍٝ

 78.67% 41.33% ً٘ رّىٕذ ِٓ رصٛر ٔفظه ر دٞ جٍّخ جّجبس الا٠زٚثه 1

 45.33% 78.67% ٕ٘بن اصٛاد ِٛجٛدح ثبٌٍّعت اثٕبء الاداء ً٘ رّىٕذ ِٓ طّبعٙب 2

 80.00% 44.67% ً٘  عزد ثجظّه ٠ دٞ جٍّخ جّجبس الا٠زٚثه ٚععلاره رزمٍص 3

 42.00% 78.67% ً٘  عزد ثبٌخٛف اٚ اٌفزح اٚ اٌذشْ اثٕبء الاداء 4

 

ٕغت اٌّٛافمخ ٌعجبساد اٌّؾٛس ث ( اٌخبص ثبٌذلالاد الإؽصبئ١خ اٌخبص ٠12زعؼ ِٓ اٌغذٚي سلُ   

رْ رشاٚؽذ  الأٚي  رصٛس اٌّّبسعخ ثّفشدن(  ٌّم١بط اٌزصٛس اٌعمٍٝ ٌع١ٕخ اٌجؾش لجً ٚثعذ اٌزغشثخ 

اٌّؾٛس الأٚي  رصٛس اٌّّبسعخ ثّفشدن( ٌّم١بط اٌزصٛس اٌعمٍٝ ٌع١ٕخ اٌجؾش ٔغت اٌّٛافمخ ٌعجبساد 

اٌّؾٛس الأٚي ٚرْ رشاٚؽذ ٔغت اٌّٛافمخ ٌعجبساد %( ، 28.62% إٌٝ  41.33لجً اٌزغشثخ ِب ث١ٓ  

% إٌٝ  42.33ِب ث١ٓ   رصٛس اٌّّبسعخ ثّفشدن( ٌّم١بط اٌزصٛس اٌعمٍٝ ٌع١ٕخ اٌجؾش ثعذ اٌزغشثخ 

83.33)%. 

 

 (  13اٌشىً اٌج١برٝ سلُ   

 

اٌّؾٛس الأٚي  رصٛس اٌّّبسعخ ثّفشدن( ٌّم١بط اٌزصٛس اٌعمٍٝ  اٌخبص ثٕغت اٌّٛافمخ ٌعجبساد

 .ٌع١ٕخ اٌجؾش لجً ٚثعذ اٌزغشثخ
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هل تمكنت من تصور 
نفسك تؤدي جملة 
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بالملعب اثناء الاداء 
 هل تمكنت من سماعها

هل شعرت بجسمك 
ٌؤدي جملة جمباز 
الاٌروبك وعضلاتك 

 تتقلص

هل شعرت بالخوف او 
الفرح او الحزن اثناء 

 الاداء

 القٌاس البعدى القٌاس القبلى
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 ( 13جذٚي رلُ )

ٌّم١بص اٌزصٛر اٌعمٍٝ ٌع١ٕخ ٔظت اٌّٛافمخ ٌعجبراد  اٌّذٛر اٌثبٔٝ )رصٛر اٌّّبرطخ ِع الأخز٠ٓ( 

 33اٌجذث لجً ٚثعذ اٌزجزثخ ْ=

 اٌعجبراد َ
 ٔظجخ اٌّٛافمخ%

 اٌم١بص اٌجعذٜ اٌم١بص اٌمجٍٝ

 78.67% 42.67% ً٘ رّىٕذ ِٓ رصٛر ٔفظه ٚأٔذ رزرىت اٌخط  ثجٍّخ جّجبس الا٠زٚثه 1

 45.33% 84.00% ً٘ اطزّعذ ٌ صٛاد اٌّذ١طخ ثه أثٕبء الأداء 2

 80.00% 44.67%  عزد ثععلاد جظّه رزمٍص أثٕبء الأداءً٘  3

 42.00% 74.67% ً٘ وبْ ِشاجه ثذبٌخ فزح اَ دشْ اَ خٛف 4
 

ٕغت اٌّٛافمخ ٌعجبساد اٌّؾٛس ث ( اٌخبص ثبٌذلالاد الإؽصبئ١خ اٌخبص ٠13زعؼ ِٓ اٌغذٚي سلُ   

رْ  اٌضبٔٝ  رصٛس اٌّّبسعخ ِع الأيش٠ٓ(   ٌّم١بط اٌزصٛس اٌعمٍٝ ٌع١ٕخ اٌجؾش لجً ٚثعذ اٌزغشثخ 

اٌّؾٛس اٌضبٔٝ  رصٛس اٌّّبسعخ ِع الأيش٠ٓ( ٌّم١بط اٌزصٛس رشاٚؽذ ٔغت اٌّٛافمخ ٌعجبساد 

ٚرْ رشاٚؽذ ٔغت اٌّٛافمخ %( ، 84.33% إٌٝ  42.62اٌعمٍٝ ٌع١ٕخ اٌجؾش لجً اٌزغشثخ ِب ث١ٓ  

اٌّؾٛس اٌضبٔٝ  رصٛس اٌّّبسعخ ِع الأيش٠ٓ( ٌّم١بط اٌزصٛس اٌعمٍٝ ٌع١ٕخ اٌجؾش ثعذ ٌعجبساد 

 .%(83.33% إٌٝ  42.33اٌزغشثخ ِب ث١ٓ  

 

 (  11اٌشىً اٌج١برٝ سلُ   

اٌزصٛس اٌعمٍٝ  اٌّؾٛس اٌضبٔٝ  رصٛس اٌّّبسعخ ِع الأيش٠ٓ( ٌّم١بط اٌخبص ثٕغت اٌّٛافمخ ٌعجبساد

 . ٌع١ٕخ اٌجؾش لجً ٚثعذ اٌزغشثخ
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هل تمكنت من تصور 
نفسك وأنت ترتكب 
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هل استمعت للأصوات 
المحٌطة بك أثناء 

 الأداء

هل شعرت بعضلات 
جسمك تتقلص أثناء 

 الأداء

هل كان مزاجك بحالة 
 فرح ام حزن ام خوف
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 ( 14جذٚي رلُ ) 

ٔظت اٌّٛافمخ ٌعجبراد  اٌّذٛر اٌثبٌث )رصٛر ِشب٘ذح اٌش١ًِ( ٌّم١بص اٌزصٛر اٌعمٍٝ ٌع١ٕخ اٌجذث 

 33لجً ٚثعذ اٌزجزثخ ْ=

 اٌعجبراد َ
 ٔظجخ اٌّٛافمخ%

 اٌم١بص اٌجعذٜ اٌم١بص اٌمجٍٝ

 80.00% 40.00% أخطبء س١ٍِه ً٘ رّىٕذ ِٓ رذذ٠ذ 1

 45.33% 75.33% ً٘ رّىٕذ ِٓ ر١١ّش الأصٛاد اٌّٛجٛدح فٟ اٌٍّعت أثٕبء اٌخطب 2

 42.00% 79.33% ً٘ جظّه وبْ ثٛظع ِظززخٟ أٚ ِزشٕج 3

 45.33% 78.67% ً٘ رّىٕذ اْ ر١١ّش دبٌزه اٌّشاج١خ أثٕبء اررىبة خطب س١ٍِه 4

 

ٕغت اٌّٛافمخ ٌعجبساد اٌّؾٛس ث ( اٌخبص ثبٌذلالاد الإؽصبئ١خ اٌخبص ٠14زعؼ ِٓ اٌغذٚي سلُ   

رْ رشاٚؽذ  اٌضبٌش  رصٛس ِشب٘ذح اٌض١ًِ(  ٌّم١بط اٌزصٛس اٌعمٍٝ ٌع١ٕخ اٌجؾش لجً ٚثعذ اٌزغشثخ 

اٌّؾٛس اٌضبٌش  رصٛس ِشب٘ذح اٌض١ًِ( ٌّم١بط اٌزصٛس اٌعمٍٝ ٌع١ٕخ اٌجؾش ٔغت اٌّٛافمخ ٌعجبساد 

اٌّؾٛس ٚرْ رشاٚؽذ ٔغت اٌّٛافمخ ٌعجبساد %( ، 22.33% إٌٝ  43.33ب ث١ٓ  لجً اٌزغشثخ ِ

% 42.33اٌضبٌش  رصٛس ِشب٘ذح اٌض١ًِ( ٌّم١بط اٌزصٛس اٌعمٍٝ ٌع١ٕخ اٌجؾش ثعذ اٌزغشثخ ِب ث١ٓ  

 .%(83.33إٌٝ  

 

 (  12اٌشىً اٌج١برٝ سلُ   

١ًِ( ٌّم١بط اٌزصٛس اٌعمٍٝ ٌع١ٕخ اٌّؾٛس اٌضبٌش  رصٛس ِشب٘ذح اٌض اٌخبص ثٕغت اٌّٛافمخ ٌعجبساد

 . اٌجؾش لجً ٚثعذ اٌزغشثخ
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هل تمكنت من تحدٌد 
 أخطاء زمٌلك

هل تمكنت من تمٌٌز 
الأصوات الموجودة فً 

 الملعب أثناء الخطا

هل جسمك كان بوضع 
 مسترخً أو متشنج

هل تمكنت ان تمٌٌز 
حالتك المزاجٌة أثناء 

 ارتكاب خطا زمٌلك
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 ( 15جذٚي رلُ ) 

ٔظت اٌّٛافمخ ٌعجبراد  اٌّذٛر اٌزاثع )رصٛر الأداء فٝ اٌّظبثمخ( ٌّم١بص اٌزصٛر اٌعمٍٝ ٌع١ٕخ 

 33ْ= اٌجذث لجً ٚثعذ اٌزجزثخ

 اٌعجبراد َ
 ٔظجخ اٌّٛافمخ%

 اٌم١بص اٌجعذٜ اٌم١بص اٌمجٍٝ

 78.67% 45.33% رّىٕذ ِٓ رصٛر ٔفظه ٚأذ فٟ ٘ذٖ اٌذبٌخ ً٘ 1

 45.33% 80.00% ً٘ رّىٕذ ِٓ طّبع الاصٛاد اٌّٛجٛدح فٟ اٌٍّعت  2

 80.00% 45.33% ً٘  عزد ثععلاد جظّه ر دٞ اٌّٙبراد  3

 42.00% 80.00% ً٘ اطزطعذ اْ ر١ّش ادظبطه ثبٌفزح اثٕبء ا٢داء   4

 

ٕغت اٌّٛافمخ ٌعجبساد اٌّؾٛس ث ( اٌخبص ثبٌذلالاد الإؽصبئ١خ اٌخبص ٠15زعؼ ِٓ اٌغذٚي سلُ  

رْ رشاٚؽذ  اٌشاثع  رصٛس الأداء فٝ اٌّغبثمخ( ٌّم١بط اٌزصٛس اٌعمٍٝ ٌع١ٕخ اٌجؾش لجً ٚثعذ اٌزغشثخ 

اٌّؾٛس اٌشاثع  رصٛس الأداء فٝ اٌّغبثمخ( ٌّم١بط اٌزصٛس اٌعمٍٝ ٌع١ٕخ اٌجؾش ٔغت اٌّٛافمخ ٌعجبساد 

اٌّؾٛس ٚرْ رشاٚؽذ ٔغت اٌّٛافمخ ٌعجبساد %( ، 83.33% إٌٝ  45.33اٌزغشثخ ِب ث١ٓ  لجً 

اٌشاثع  رصٛس الأداء فٝ اٌّغبثمخ( ٌّم١بط اٌزصٛس اٌعمٍٝ ٌع١ٕخ اٌجؾش ثعذ اٌزغشثخ ِب ث١ٓ 

 .%(83.33% إٌٝ  42.33 

 
 (13اٌشىً اٌج١برٝ سلُ  

س الأداء فٝ اٌّغبثمخ( ٌّم١بط اٌزصٛس اٌعمٍٝ اٌّؾٛس اٌشاثع  رصٛ اٌخبص ثٕغت اٌّٛافمخ ٌعجبساد 

 . ٌع١ٕخ اٌجؾش لجً ٚثعذ اٌزغشثخ
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هل تمكنت من تصور 
نفسك وانت فً هذه 
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هل تمكنت من سماع 
الاصوات الموجودة فً 

   الملعب

هل شعرت بعضلات 
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 ( 16جذٚي رلُ ) 

اٌذلالاد الإدصبئ١خ اٌخبصخ ٔظت اٌّٛافمخ ِٚزثع وبٜ ٌّم١بص اٌزصٛر اٌعمٍٝ ٌع١ٕخ اٌجذث لجً  

 33ٚثعذ اٌزجزثخ ْ=

 اٌّم١بص َ
 ٔظجخ اٌّٛافمخ%

 ِزثع وبٜ
اٌجعذٜ اٌم١بص اٌم١بص اٌمجٍٝ  

 0.00 61.50% 60.83% اٌّذٛر الأٚي )رصٛر اٌّّبرطخ ثّفزدن( 1

 0.00 61.50% 61.50% اٌّذٛر اٌثبٔٝ )رصٛر اٌّّبرطخ ِع الأخز٠ٓ( 2

 1.89 53.17% 68.33% اٌّذٛر اٌثبٌث )رصٛر ِشب٘ذح اٌش١ًِ( 3

 0.01 61.50% 62.67% اٌّذٛر اٌزاثع )رصٛر الأداء فٝ اٌّظبثمخ( 4

 0.12 59.42% 63.33% ِجّٛع ِم١بص اٌزصٛر اٌعمٍٝ 5

  ( 3.04)1عٕذ درجخ دز٠خ  3.35*ل١ّخ ِزثع وبٜ اٌجذ١ٌٚخ ِع٠ٕٛخ عٕذ ِظزٜٛ 

 

ٕغت اٌّٛافمخ ِٚشثع وبٜ ث ( اٌخبص ثبٌذلالاد الإؽصبئ١خ اٌخبص ٠16زعؼ ِٓ اٌغذٚي سلُ   

ٚعٛد فشٚق راد دلاٌخ إؽصبئ١خ فٝ عذَ ٌع١ٕخ اٌجؾش لجً ٚثعذ اٌزغشثخ اٌزصٛس اٌعمٍٝ ٌّم١بط 

ل١ّخ   ِشثع وبٜ (  ٌم١بط اٌمجٍٝ ٚاٌجعذٜ ، ؽ١ش وبٔذث١ٓ ا ِؾبٚس ِٚغّٛع ِم١بط اٌزصٛس اٌعمٍٝ

 (.3.84 1( عٕذ دسعخ ؽش٠خ  3.35ِٓ ل١ّخ  ِشثع وبٜ ( اٌغذ١ٌٚخ عٕذ ِغزٜٛ    رلًاٌّؾغٛثخ 

 

 (  14اٌشىً اٌج١بٔٝ سلُ   

 س ِٚغّٛع ِم١بط اٌزصٛس اٌعمٍٝ ٌع١ٕخ اٌجؾشاٌخبص ثٕغت اٌّٛافمخ ٌّؾبٚ

 . لجً ٚثعذ اٌزغشثٗ 
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مجموع مقٌاس 
 التصور العقلى

 القٌاس البعدى القٌاس القبلى



 صبٌخ ِظعٛد عثّبْ،  د. آلاء ِذّذ عجذاٌظلاَ . أ.َ.د       كمية التربية الرياضية ــ أبو قير ـــ جامعة الإسكندرية   

 0202مارس  -الجزء الأول –مائة وثلاثة وعشرون العدد مجمة تطبيقات عموم الرياضة                              
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

262 

 

 ( 11 جذٚي رلُ )

ٌٍّجّٛعخ اٌزجز٠ج١خ الأ٠زٚثه ّظزٜٛ الاداء اٌّٙبرٜ ٌلاعجٝ جّجبس ث اٌذلالاد الإدصبئ١خ اٌخبصخ

 33ْ =    لجً ٚثعذ اٌزجزثخ

اٌذلالاد    

 دصبئ١خالإ

 

 

 اٌّزغ١زاد

ٚدذح 

 اٌم١بص

 اٌم١بص اٌجعذٜ اٌم١بص اٌمجٍٝ
اٌفزق ث١ٓ 

 اٌّزٛطط١ٓ
ل١ّخ 

 "د"

ِظزٜٛ 

 اٌذلاٌخ

 ٔظجخ 

 %اٌزذظٓ

ِزثع 

 إ٠زب
 ع± ص   ع± ص   ع± ص  

ِظزٜٛ الاداء 

 اٌّٙبرٜ
 12.35 0.69 14.30 0.65 2.25 0.42 *29.64 0.00 %18.67 0.97 

 (2.05)  ( 3.35 )*ِعٕٜٛ عٕذ ِظزٜٛ

ِٓ إٌٝ ألً  3.33* )اٌز ث١ز ِزٛطط( ِٓ  3.33*دلاٌخ دجُ اٌز ث١ز ٚفمب ٌّزثع إ٠زب * )اٌز ث١ز ِٕخفط( ألً ِٓ 

 1إٌٝ 3.53* )اٌز ث١ز ِزرفع(  ِٓ  3.53

 

 اٌخبصخبٌذلالاد الإؽصبئ١خ اٌخبص ث(  15 ( ٚاٌشىً اٌج١بٔٝ سلُ  12 ٠زعؼ ِٓ اٌغذٚي سلُ  

ٌٍّغّٛعخ اٌزغش٠ج١خ لجً ٚثعذ اٌزغشثخ  ل١ذ اٌجؾش الأ٠شٚثهثّغزٜٛ الاداء اٌّٙبسٜ ٌلاعجٝ عّجبص 

فٝ ث١ٓ اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجعذٞ ٌصبٌؼ اٌم١بط اٌجعذٞ ( 0.05 ٚعٛد فشٚق داٌخ إؽصبئ١ب عٕذ ِغزٛٞ 

جش ِٓ ل١ّخ  د( ( ٚ٘ٝ رو22.64( اٌّؾغٛثخ  د ل١ّخ ثٍغذ ، ؽ١ش  ع١ّع اٌّزغ١شاد ل١ذ اٌجؾش

%( ، وّب ٠زعؼ إسرفبع 18.62  اٌزؾغٓ خٔغج ثٍغذ، وّب  (2.35( 0.05اٌغذ١ٌٚخ عٕذ ِغزٜٛ  

 3.5(  ٚ٘ٝ روجش ِٓ 3.22ؽغُ اٌزأص١ش ؽ١ش ثٍغذ  

 

 
 ( 15اٌشىً اٌج١بٔٝ سلُ   

ٌٍّغّٛعخ اٌزغش٠ج١خ  الأ٠شٚثهالاداء اٌّٙبسٜ ٌلاعجٝ عّجبص اٌخبص ثبٌّزٛععبد اٌؾغبث١خ ٌّغزٜٛ  

 . لجً ٚثعذ اٌزغشثخ
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 : ِٕبلشخ إٌزبئج
 

ِم١بط اٌزصٛس اٌعمٍٝ رٛعذ فشٚق راد دلاٌخ إؽصبئ١خ ث١ٓ اٌم١بط اٌمجٍٟ ٚ اٌجعذٞ فٝ   اٌفزض الأٚي :

 ٌع١ٕٗ اٌجؾش ٌصبٌؼ اٌم١بط اٌجعذٜ. ٌلاعجٟ عّجبص الا٠شٚث١ه
 

 اٌخممبص ثبٌممذلالاد الإؽصممبئ١خ اٌخبصممخ(  13ٚاٌشممىً اٌج١ممبٔٝ سلممُ  ( ٠15زعممؼ ِممٓ اٌغممذٚي سلممُ  ؽ١ممش 

ٚعمٛد فمشٚق راد دلاٌمخ إؽصمبئ١خ  ٌع١ٕمخ اٌجؾمشاٌزصٛس اٌعمٍمٝ  بٌم١بع١ٓ اٌمجٍٝ ٚاٌجعذٜ ٌعجبساد ِم١بط ث

، ؽ١ش وبٔذ ل١ّخ   ِشثمع ومبٜ ( اٌّؾغمٛثخ روجمش ِمٓ ل١ّمخ  ث١ٓ اٌم١بط اٌمجٍٝ ٚاٌجعذٜ اٌعجبساد ع١ّعفٝ 

 .(2.42 4عٕذ دسعخ ؽش٠خ (  3.35 ِشثع وبٜ ( اٌغذ١ٌٚخ عٕذ ِغزٜٛ   

ِٓ يلاي اٌعشض اٌغبثك ٌٍٕزبئظ ٠زعؼ أب ٕ٘بن رؾغٓ فٟ ِؾبٚس اٌزصٛس اٌعمٍٝ ٚر٠عب فٟ اٌعجبساد وً 

ع ِٓ لجً اٌجبؽضمبْ ؽ١مش رشومض اٌجشٔمبِظ عٍمٝ ِؾٛس ٚر٠عب ٕ٘بن فشٚق ٠ٚشعع رٌه اٌٝ اٌجشٔبِظ اٌّٛظ

رؾغ١ٓ اٌغبٔت اٌعمٍٝ ٚيبصخ عبٔت اٌزصٛس ِّمب ٠مؤصش عٍمٝ اٌّغمزٜٛ اٌفٕمٟ ٌلاعجم١ٓ دايمً الأداء اٌفٕمٟ 

ٚاٌغٍّممخ ٚررٙممش إٌزممبئظ رؾغممٓ ٍِؾممٛا يبصممخ فممٟ اٌغٛأممت اٌزممٟ رعزّممذ عٍممٝ اٌؾممٛاط ِضممً اٌّشممبعش 

 ٚالأفعبلاد اٌّشرجعخ ثبٌٕشبغ . 

ٕغمت ث اٌخبص ثبٌذلالاد الإؽصبئ١خ اٌخبص (  14ٚاٌشىً اٌج١بٔٝ سلُ   (16اٌغذٚي سلُ    ٠زعؼ ِٓ ٚ 

ٚعمٛد فمشٚق راد دلاٌمخ عمذَ ٌع١ٕخ اٌجؾش لجمً ٚثعمذ اٌزغشثمخ اٌزصٛس اٌعمٍٝ اٌّٛافمخ ِٚشثع وبٜ ٌّم١بط 

١ّخ   ِشثع ث١ٓ اٌم١بط اٌمجٍٝ ٚاٌجعذٜ ، ؽ١ش وبٔذ ل ِؾبٚس ِٚغّٛع ِم١بط اٌزصٛس اٌعمٍٝإؽصبئ١خ فٝ 

 (.3.84 1( عٕذ دسعخ ؽش٠خ  3.35ِٓ ل١ّخ  ِشثع وبٜ ( اٌغذ١ٌٚخ عٕذ ِغزٜٛ    رلًوبٜ ( اٌّؾغٛثخ 

 Hall & Fishburne (2010)  23) Mayerؽ١ش إرفمذ ٔزبئظ ٘زٖ اٌذساعخ ِع ٔزبئظ دساعمخ وملا ِمٓ 

& Hermann (2009)  21) Weinberg (2008)  22 اٌزمممذس٠ت اٌعمٍمممٟ ( ٚاٌزمممٟ رؤومممذ رْ ِٙمممبساد

رغُممزخذَ ثشممىً وج١ممش ِممٓ لجممً عٍّممبء اٌممٕفظ ٚاٌّممذسث١ٓ ٚاٌش٠بظمم١١ٓ وممأداح ٌزؾغمم١ٓ اٌممزعٍُ ٚالأداء فممٟ 

اٌش٠بظبد اٌّخزٍفمخ ، ثبلإظمبفخ إٌمٝ رْ إعمزخذاَ اٌزصمٛس ِمع الإعمزشيبء ٠عزجمش روضمش فعب١ٌمخ ِمٓ اعمزخذاَ 

 (.Gill & Williams 2008 )23اٌزصٛس ٚؽذٖ  

اٌّؾزمشف١ٓ ٠غمزخذِْٛ اٌش٠بظ١ْٛ  رْ De Francesco& Burke (1997) رعشا٘بٚفمبم ٌذساعخ ِغؾ١خ 

اٌمزارٟ اٌّصمُّ -اعزشار١غ١بد ِضً اٌزذس٠ت اٌعمٍٟ، ٚاٌزذس٠ت عٍٝ الاعزشيبء، ٚرؾذ٠ذ الأ٘ذاف، ٚاٌزؾذس

ثشىً ِٕٙغٟ ٌلاعزعبٔخ ثٙب فٟ رصٕبء الأداء ٌٍّٙبساد اٌؾشو١خ، ٚرصمجؼ اٌزصمٛس اٌعمٍمٟ رؽمذ ر٘مُ ِىٛٔمبد 

 (.24خجشاد إٌّرّخ اعزشار١غ١بم فٟ اٌزعٍُ. اٌ

ٚلذ رٚظؾذ اٌعذ٠ذ ِمٓ اٌذساعمبد رْ اعمزخذاَ اٌزصمٛس اٌعمٍمٟ، ِمع اٌّّبسعمخ اٌجذ١ٔمخ، ٠غمُٙ فمٟ رؾغم١ٓ 

( ، وّمب رٔممٗ لا ٠ّىمٓ الاعمزعبٔخ ثبٌزممذس٠ت اٌعمٍمٟ وجمذ٠ً عممٓ 34(  33(  33(  22(  28الأداء اٌؾشومٟ  

 (.21(  25وج١ش   اٌزذس٠ت اٌجذٟٔ، ٌٚىٕٗ ٠ؾغٕٗ ثشىً
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ثبلإظبفخ إٌٝ رٌه فئْ اٌزصٛس ٠ىْٛ ِف١ذام ٌٍش٠بظٟ فمػ إرا وبْ ٠عشف و١ف ِٚزٝ ٚر٠ٓ ٠ّىمٓ اعمزخذاِٗ 

(، ِٚمٓ رِضٍمخ ٘مزٖ إٌّمبرط 2، ٌزا فئْ اعزخذاَ إٌّبرط اٌّخزٍفخ ِٓ اٌزصٛس اٌعمٍٝ ٠عزجش رِمش ظمشٚسٞ  

ٌصٛس ٌزؾغ١ٓ رص٠ٛت وشاد اٌغٌٛف، ( ثشٔبِظ اٌزذس٠ت ثبSmith & Holmes (2004)   32رص١ُّ 

ٚف١ٗ رُ رؾغ١ٓ الأداء ِٓ يلاي اٌّّبسعخ اٌعم١ٍمخ ثبعمزخذاَ الأشمشغخ اٌصمٛر١خ ٚرشمشغخ اٌف١مذ٠ٛ روضمش ِمٓ 

اٌّّبسعخ اٌعم١ٍخ ثبعمزخذاَ إٌصمٛص اٌّىزٛثمخ اٌزمٟ لشر٘مب لاعجمٛ اٌغٌٛمف ،  ومبْ رفغم١ش ٘مزٖ إٌز١غمخ رْ 

ٚرشممشغخ اٌف١مذ٠ٛ ِعممبم ٠مشرجػ إسرجبغمب ٚص١مممب ثزىمبفؤ اٌع١ٍّممبد رمذس٠ت اٌصمٛس ثبعممزخذاَ الأشمشغخ اٌصمٛر١خ 

اٌعصممج١خ ٚا١ف١ممبلا ثبٌٕغممجخ ٌٍزٕف١ممز اٌفعٍممٟ ٌٍٛظممع ِمبسٔممخم ثبٌٕصممٛص اٌّىزٛثممخ. ثبلإظممبفخ إٌممٝ رٌممه رصجممذ 

اٌجممبؽضْٛ رْ اٌزممذس٠ت اٌعمٍممٟ ِٕبعممت ٌٍّجزممذئ١ٓ ٚوممزٌه ٌزؾغمم١ٓ رداء لاعجممٟ اٌّغممزٜٛ اٌّزٛعممػ ٚاٌعممبٌٝ، 

 ( .21( 22(  26خ ٚعٛدح اٌؾشوخ ٌلأغفبي ٚاٌشجبة  ٚوزٌه ٌزؾغ١ٓ دل

ِغمزٜٛ الأداء اٌّٙمبسٜ رٛعذ فشٚق راد دلاٌخ إؽصبئ١خ ث١ٓ اٌم١بط اٌمجٍمٟ ٚ اٌجعمذٞ فمٝ  اٌفزض اٌثبٔٝ :

 ٌع١ٕٗ اٌجؾش ٌصبٌؼ اٌم١بط اٌجعذٜ ٌلاعجٟ عّجبص الا٠شٚث١ه 

ثّغمزٜٛ  بٌذلالاد الإؽصمبئ١خ اٌخبصمخاٌخبص ث(  15( ٚاٌشىً اٌج١بٔٝ سلُ  12 ٠زعؼ ِٓ اٌغذٚي سلُ  

ٌٍّغّٛعمخ اٌزغش٠ج١مخ لجمً ٚثعمذ اٌزغشثمخ ٚعمٛد فمشٚق  ل١ذ اٌجؾمش الأ٠شٚثهالاداء اٌّٙبسٜ ٌلاعجٝ عّجبص 

فٝ ع١ّع اٌّزغ١شاد ث١ٓ اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجعذٞ ٌصبٌؼ اٌم١بط اٌجعذٞ ( 0.05 داٌخ إؽصبئ١ب عٕذ ِغزٛٞ 

( ٚ٘مٝ روجمش ِمٓ ل١ّمخ  د( اٌغذ١ٌٚمخ عٕمذ ِغمزٜٛ 22.64اٌّؾغمٛثخ  ( د ل١ّمخ ثٍغمذ ، ؽ١ش  ل١ذ اٌجؾش

%( ، وّممب ٠زعممؼ إسرفممبع ؽغممُ اٌزممأص١ش ؽ١ممش ثٍغممذ 18.62  اٌزؾغممٓ خٔغممج ثٍغممذ، وّممب  (2.35( 0.05 

 3.5(  ٚ٘ٝ روجش ِٓ 3.22 

اٌعمٍمٝ اٌزصٛس ٠ٚعضٚ اٌجبؽضبْ ٘زا اٌزؾغٓ إٌٟ فبع١ٍخ اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ اٌّمزشػ ِٚب٠ؾز٠ٛٗ ِٓ رذس٠جبد 

  ٌلاعجبد اٌغّجبص الا٠شٚث١هادد اٌٟ رؾغٓ اٌّزغ١شاد اٌّٙبس٠خ  ؽ١ش

اٌجذ١ٔممخ  اٌّٙبس٠ممخٚ َ( رٔممٗ ٠غممت رعمم٠ٛش اٌمممذساد1228ٚ٘ممزا ٠زفممك ِممع ِممب رشممبس ٌممٗ عممبدي عجممذ اٌجصمم١ش   

اٌخبصخ ثٕٛع إٌشمبغ اٌش٠بظمٝ ؽ١مش رْ رٛاعمذ اٌصمفبد ثذسعمخ عب١ٌمخ رّىمٓ اٌلاعمت ِمٓ رداء اٌّٙمبساد 

 (36:  6  إرضاْ . ثفبع١ٍخ ٚ

اٌجذ١ٔممخ ٌٙممب ر١ّ٘زٙممب فممٝ ِخزٍممف الأٔشممعخ اٌّٙبس٠ممخ َٚ( عٍممٝ رْ اٌمممذساد ٠ٚ2333ؤوممذ ٠بعممش دؽممشٚط   

اٌش٠بظ١خ ؽ١ش رْ الأداء اٌؾشوٝ إٌبعؼ ٠زعٍت لمذسح يبصمخ رزعٍمك ثئعمزعذاداد اٌفمشد اٌىبِٕمخ ٚاٌّىزغمجخ 

 12إٌمٝ اٌؾشومخ اٌصمؾ١ؾخ إٌبعؾمخ.   ٚرْ ٘زٖ اٌمذساد رؤدٜ ٚا١فزٙب ثشىً ِزمشاثػ ٠ٕمزظ عٕمٗ اٌٛصمٛي

:15) 

 ١ّخعٍ رعظ ٍٟع ِجٕٟ رذس٠جٟ ثشٔبِظ ٚعٛد َْ(  ر2332اٌذا٠ُ   عجذ ِؾّٛد ٠ٚزفك ٘زا ِع ِب اشبس ا١ٌٗ

 ٟزماٌ اٌزذسث١مخ ِظشااٌجم رخعم١ػ اْ ؽ١مش ذٙمٚاٌغ ٛلمذٌٍ الزصمبد ٠عذ ببس٠ِٙٚ ثذ١ٔب اٌغ١ذ الاعذاد اٌٟ ذفٙر
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 الأداء ثّغزٜٛ ٚالاسرمبء اٌجذ١ٔخ اٌّىٛٔبد ٌٚز١ّٕخ اٌزذس٠ج١خ ١خٍاٌعّ ٌّغب٠شح اٌؾذص١خ ِٛبدٍاٌّع بٙف١ رعجك

 (3: 15خ .  اٌش٠بظ هٍر فٟ اٌزمذَ رؾم١ك ٍٝع ٠غبعذ ٚوزٌه

 الاعبعم١ٗ اٌؾشو١مٗ ٌٍّٙمبساد الاِضمً الاداء اٌلاعمت ٠غمزع١ع لا أمٗ َ(2332  ٚايمشْٚ اٌج١مه عٍٝ ٠ٚؤوذ

 اٌزّش٠ٕمبد اعزخذاَ رْ ٚ اٌّٙبسٖ رزعٍجٙب اٌزٟ اٌعشٚس٠ٗ اٌجذ١ٔٗ ثبٌمذساد ٠زّزع ٌُ ِب ٠ّبسعٗ اٌزٞ ٌٍٕشبغ

 ٌلاعمت ِجبشمش اعمذاد ثّضبثمٗ ٠عزجمش إٌّبفغمٗ اصٕبء رؤدٞ اٌزٟ اٌؾشوبد ِع اٌؾشوٟ رى٠ٕٛٙب فٟ رزشبثٗ اٌزٟ

 (216: 8اٌّٙبسٖ .   ثٙزٖ اٌخبصٗ اٌجذ١ٔٗ اٌمذساد ٚر١ّٕٗ اٌزذس٠ج١ٗ اٌلاعت ؽبٌٗ رع٠ٛش ٚعبئً ٚاؽذٜ

َ( عٍمٝ رْ  ٠ٚ2333زفك ٘زا  ِع ِب عبءد ثٗ ٔزبئظ ٘مزا اٌجؾمش ِمع ِمب رومشٖ د ِؾّمذ إثمشا١ُ٘ شمؾبرخ د  

عّجبص اٌّٛأمع ٌمٗ ر١ّ٘مخ وجمشٜ فمٝ ع١ٍّمخ رعٍم١ُ ٚر١ّٕمخ اٌّٙمبساد اٌؾشو١مخ ثٛاعمعخ ِمب ٠زمذسة ع١ٍمٗ ِمٓ 

 (  21:   11رعٙضح ٚردٚاد رعًّ عٍٝ سفع وفبءرٗ اٌجذ١ٔٗ ٚاٌّٙبس٠خ    

   : عب: الاطزخلاصبدطبث

اعزٕبد إٌٝ إٌزمبئظ اٌزمٟ رمُ اٌزٛصم١ً إ١ٌٙمب ٚاٌّشرجعمخ ثأ٘مذاف اٌجؾمش ٚفمٝ  ظمٛء اٌّمٕٙظ اٌّغمزخذَ ٚفمٝ 

 -: إٌزبئظ اٌزب١ٌخإٌٝ ؽذٚد اٌع١ٕخ ٚيصبئصٙب فمذ رُ اٌزٛصً 

ِؾمبٚس اٌّمزشػ ٚاٌزٞ يععذ ٌٗ ع١ٕٗ اٌجؾش رمأص١شام إ٠غبث١مبم فمٟ رؾغم١ٓ  اٌزصٛس اٌعم٠ٍٝؤصش ثشٔبِظ  -1

 ل١ذ اٌجؾش.ِم١بط اٌزصٛس 

اٌّغزٜٛ اٌّمزشػ ٚاٌزٞ يععذ ٌٗ ع١ٕٗ اٌجؾش رأص١شام إ٠غبث١بم فٟ رؾغ١ٓ  اٌزصٛس اٌعم٠ٍٝؤصش ثشٔبِظ  -2

 ل١ذ اٌجؾش. اٌّٙبسٜ ٌلاعجٟ عّجبص الا٠شٚثه

 اٌّعجمك عٍمٝ ع١ٕمخ اٌجؾمش ٌمٗ رمأص١شا ا٠غبث١مب عٍمٝ رؾغم١ٓ اٌممذساد إٌفغم١خاٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٝ اٌّمزمشػ  -3

 ٚيبصخ ِٙبسح اٌزصٛس اٌعمٍٝ.

 : ثبِٕب : اٌزٛص١بد

 -ثب٢رٟ : بْفٟ ظٛء إٌزبئج اٌزٟ رُ اٌزٛصً إ١ٌٙب ِٓ خلاي اٌذراطخ ٠ٛصٝ اٌجبدث

الاعزششممممبد ثبلأعممممظ اٌع١ٍّممممخ اٌزممممٝ اعممممزخذِذ فممممٟ رصمممم١ُّ اٌجشٔممممبِظ اٌزممممذس٠جٟ اٌّمزممممشػ ٚاٌزممممٝ  -1

ٌلاعجممممٟ عّجممممبص  اٌّٙبس٠ممممخ ، ٌزؾغمممم١ٓ ِغممممزٛٞ  اٌمممممذساد   اٌزصممممٛس اٌعمٍممممٝرشممممزًّ عٍممممٝ رممممذس٠جبد 

 .   الا٠شٚثه

الا٠شٚث١ممممه  ٌّممممب ؽممممممٗ ِممممٓ  الإعزششممممبد ثبٌجشٔممممبِظ اٌّمزممممشػ فممممٟ ع١ٍّممممخ رممممذس٠ت لاعجممممٝ  عّجممممبص -2

 بع١ٍخ فٟ ِغزٛٞ الأداء ٚاٌّٙبسٞ ٚإٌفغٝف

رٛع١مممٗ إٌزمممبئظ اٌّغزخٍصمممخ إٌمممٝ اٌعمممب١ٍِٓ ثّغمممبي اٌغّجمممبص ٌلاعمممزفبدح ِٕٙمممب فمممٟ ثمممشاِظ اٌزمممذس٠ت  -3

 اٌّخزٍفخ.

، عٍمممٝ رداء  ِٙمممبساد اٌزصمممٛس اٌعمٍمممٝإعمممشاء اٌّض٠مممذ ِمممٓ اٌجؾمممٛس ٌذساعمممخ ِمممذٜ عمممذٜٚ ر١ّٕمممٗ  -3

 .ِٙبساد اٌغّجبص
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 اٌّزاجع اٌع١ٍّخ : 

 اٌّزاجع اٌعزث١خ :أٚلا : 

 : 2334 رعبِخ وبًِ سارت 1
ْ داس اٌفىش 2رذس٠ت اٌّٙبساد إٌفغ١خ رعج١مبد اٌّغبي اٌش٠بظٟ، غ

 اٌعشثٟ، اٌمب٘شح.

2 
 اثشا١ُ٘ صغٍٛي

 
 د عّٕغزشادا اٌعبٌُ ث١ٓ اٌّبظٟ ٚاٌؾبظش ٚاٌّغزمجً د أزبط عٍّٟ ، : 2333

 : 2333 اثشا١ُ٘ ععذ صغٍٛي 3
ٚ عّٕغزشادااٌعبٌُ ، داس اٌّصش٠ٗ ٌٍعجبعٗ ، اٌزّش٠ٕبد ٚ اٌعشٚض 

 اٌمب٘شٖ.

 : 2318 اؽّذ ِؾّٛد اٌّششذٞ 4

ربص١ش اٌزذس٠ت اٌّشوت عٍٟ رؾغ١ٓ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ اٌخبصخ ِٚغزٛٞ 

الاداء ٌؾشوبد اٌغمٛغ عٍٟ اٌشع١ٍٓ ٌٕبشئٟ اٌّصبسعٗ اٌؾشٖ  سعبٌخ 

بِعخ ِبعغز١ش غ١ش ِٕشٛسح ، و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بظ١خ ٌٍج١ٕٓ ، ع

 الإعىٕذس٠خ ،.

 د الاعذاد اٌجذٟٔ د . اٌغضء اٌضبٟٔ ،ِىزجٗ شغشٖ اٌذس ، إٌّصٛسح ،. : 2332 عّبي اعّبع١ً 5

 : 1228 عبدي عجذ اٌجص١ش عٍٝ 6
إٌرش٠بد ٚالأعظ اٌع١ٍّخ فٝ رذس٠ت اٌغّجبص اٌؾذ٠ش، اٌغضء الأٚي، 

 داس اٌفىش اٌعشثٝ ، اٌمب٘شح،.

 : 2335 عصبَ اٌذ٠ٓ عجذ اٌخبٌك 2
،ِٕشأٖ اٌّعبسف  12د اٌزذس٠ت اٌش٠بظٟ ٔرش٠بد ٚرعج١مبدد ،غبثعٗ 

 .الاعىٕذس٠ٗ.

8 

 عّبد اٌج١ه، فّٟٙ عٍٟ

 اؽّذ ِؾّذ عجبط، اٌذ٠ٓ

 ي١ًٍ

2009 : 
ِٕشبح  ٌز١ّٕخ اٌمذساد اٌلا٘ٛائ١ٗ ٚ اٌٙٛائ١ٗ ، اٌزذس٠ت ٚرعب١ٌت غشق

 ، ِصش اٌّعبسف،

2 
 عّبد اٌذ٠ٓ عجبط

 
2332 : 

ٚالاعظ اٌع١ٍّٗ ٌجٕبء ٚاعذاد اٌفش٠ك فٟ الاٌعبة اٌغّبع١ٗد داٌزخع١ػ  

 ،ِٕشأح اٌّعبسف ٌٍٕشش ،الاعىٕذس٠ٗ ،.2.غ

 : 2014 ِغذٜ ؽغٓ ٠ٛعف 13

الاعزشار١غ١بد اٌّعشف١خ ٚاٌذافع١خ ٌٍزصٛس اٌعمٍٟ ٌلاعج١ٓ فٟ اٌّغبي 

اٌش٠بظٟ، داس اٌٛفبء اٌذ١ٔب ٌٍعجبعخ،ِؤعغخ عبٌُ اٌش٠بظخ ٌٍٕشش 

 الاعىٕذس٠خ.ٚاٌزٛص٠ع 

 ِؾّذ إثشا١ُ٘ شؾبرخ 11
2333 

. 
 رعظ رعٍُ اٌغّجبص ، داس اٌفىش اٌعشثٝ ، اٌمب٘شٖ ، اٌعجعخ الأٌٚٝ ، :

12 
ِؾّذ اٌغ١ذ ِؾّذ عجذ 

 اٌغ١ًٍ
2323 : 

ربص١ش اٌزذس٠ت اٌّشوت عٍٟ ثعط اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٚرؾشوبد اٌمذ١ِٓ 

ِبعغز١ش غ١ش ِٕشٛسح ٌلاعجٟ اٌى١شٚعٟ فٟ س٠بظخ اٌزب٠ىٛٔذٚ،  سعبٌخ 

 ، و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بظ١خ ٌٍج١ٕٓ ، عبِعخ ؽٍٛاْ ،.

13 
 ِؾّذ ؽغٓ علاٚٞ

 
 عٍُ ٔفظ اٌزذس٠ت ٚإٌّبفغخ اٌش٠بظ١خ، داس اٌفىش اٌعشثٟ، اٌمب٘شح. : 2332

 ،ِشوض اٌىزبة ٌٍٕشش. 1دالأغبص اٌش٠بظٟ ٚلٛاعذ اٌعًّ اٌزغش٠جٟد .غ : 2316 ِؾّذ ٌعفٟ 14

 : 2009 عجذ اٌذا٠ُ ِؾّٛد اؽّذ 15

 اٌجذ١ٔخ اٌّىٛٔبد ثعط رّٕجخ عٍٝ )ِٙبسٞ– ثذٟٔ( ثشٔبِظ ربص١ش

 و١ٍخ ِبعغز١ش، سعبٌخ اٌزب٠ىٛٔذٚ، ٌش٠بظخ اٌجِٛضا ٌلاعجٟ ٚالأداءاٌفٕٟ

 ، عبِعخ ،إٌّصٛسح اٌش٠بظ١خ، اٌزشث١خ
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 : 2335 ٘جٗ  عجذ اٌعر١ُ 16

اٌمذساد  رأص١ش ثشٔبِظ رع١ٍّٟ ِمزشػ ٌغٙبص عبسظٗ اٌزٛاصْ عٍٟ

اٌزٛافم١ٗ ِٚغزٛٞ الاداء اٌّٙبساد  ٌعبٌجبد و١ٍٗ اٌزشث١ٗ اٌش٠بظ١ٗ . 

 سعبٌٗ دوزٛساٖ غ١ش ِٕشٛسح ، و١ٍٗ اٌزشث١ٗ اٌش٠بظ١ٗ ، عبِعٗ اع١ٛغ

12 
 ٠بعش رؽّذ دؽشٚط

 
2333 : 

رأص١ش رع٠ٛش ثعط اٌمذساد اٌؾشو١خ اٌخبصخ ثزّش٠ٕبد ِشبثٙخ ٌلأداء 

الأداء اٌّٙبسٜ ٌٍىبرب ٌٕبشئٝ اٌىبسار١ٗ ِٓ اٌؾشوٝ ثبلأصمبي عٍٝ ِغزٜٛ 

( عٕٗ سعبٌخ ِبعغزغش، و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بظ١خ ٌٍج١ٕٓ، عبِعخ 11-12  

 الأعىٕذس٠خ.
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 ٍّخص اٌ
 

 ثزٔبِج ٌٍزصٛر اٌعمٍٝ عٍٝ رذظ١ٓ ِظزٜٛ الأداء اٌّٙبرٜ ٌلاعجٟ جّجبس الأ٠زٚثهربث١ز 

 
  

 صالح مسعود فرج عثمان  .د
  الإسكندريةجامعه  التربية الرياضية بنين ــكميه ـ  الرياضيةوالجمباز والعروض  البدنية المياقةقسم بـاستاذ مساعد 

 ألاء محمد عبدالسلام عمى إبراهيم .د
 جامعة الاسكندرية  ــكمية التربية الرياضية لمبنات  ــمدرس بقسم العموم التربوية والنفسية والاجتماعية 
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ٌٟ اٌزعشف عٍٟ رأص١ش اٌصٛس اٌعمٍٝ عٍٝ رؾغ١ٓ ِغزٜٛ الأداء اٌّٙبسٜ ٌلاعجٟ عّجبص إ٠ٙذف اٌجؾش 

اعزخذِب اٌجبؽضبْ إٌّٙظ اٌزغش٠جٟ ثبعزخذاَ اٌزص١ُّ اٌزغش٠جٟ رٚ اٌم١بط اٌمجٍٟ اٌجعذٞ ؽ١ش ، الا٠شٚث١ه 

( لاعجٗ ِٓ لاعجبد عّجبص 33رُ ايز١بس ع١ٕخ اٌجؾش ثبٌعش٠مخ اٌعّذ٠خ  ٌعذد  ٌٍّغّٛعٗ اٌٛاؽذٖ ٚ

ّغغ١ٍٓ فٝ الارؾبد اٌّصشٞ ٌٍغّجبص، ٚلذ شبسوٛا فٝ اٌعذ٠ذ ِٓ اٌجعٛلاد عٍٝ ِغزٜٛ اٌالا٠شٚث١ه 

( إٌٟ 2324/  8/  1فٟ اٌفزشح ِٓ   ل١ذ اٌجؾش عج١ك ثشٔبِظ اٌزصٛس اٌعمٍٝ اٌّمزشػر ، ٚرُ اٌغّٙٛس٠خ

 ٚرُ اٌزٛصً ٌلإطزٕزبجبد اٌزب١ٌخ :، ( 2324/  2/  15 

٠ؤصش ثشٔبِظ اٌزصٛس اٌعمٍٝ اٌّمزشػ ٚاٌزٞ يععذ ٌٗ ع١ٕٗ اٌجؾش رأص١شام إ٠غبث١بم فٟ رؾغ١ٓ ِؾبٚس  -1

 ِم١بط اٌزصٛس ل١ذ اٌجؾش.

اٌّغزٜٛ ٠ؤصش ثشٔبِظ اٌزصٛس اٌعمٍٝ اٌّمزشػ ٚاٌزٞ يععذ ٌٗ ع١ٕٗ اٌجؾش رأص١شام إ٠غبث١بم فٟ رؾغ١ٓ  -2

 اٌّٙبسٜ ٌلاعجٟ عّجبص الا٠شٚثه ل١ذ اٌجؾش.

اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٝ اٌّمزشػ اٌّعجك عٍٝ ع١ٕخ اٌجؾش ٌٗ رأص١شا ا٠غبث١ب عٍٝ رؾغ١ٓ اٌمذساد إٌفغ١خ  -3

 ٚيبصخ ِٙبسح اٌزصٛس اٌعمٍٝ.

 -ثب٢رٟ : بْٚفٟ ظٛء إٌزبئج اٌزٟ رُ اٌزٛصً إ١ٌٙب ِٓ خلاي اٌذراطخ ٠ٛصٝ اٌجبدث

ششبد ثبلأعظ اٌع١ٍّخ اٌزٝ اعزخذِذ فٟ رص١ُّ اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ اٌّمزشػ ٚاٌزٝ رشزًّ عٍٝ ـ الاعز1

 رذس٠جبد اٌزصٛس اٌعمٍٝ  ، ٌزؾغ١ٓ ِغزٛٞ  اٌمذساد اٌّٙبس٠خ  ٌلاعجٟ عّجبص الا٠شٚثه .  

فٟ الإعزششبد ثبٌجشٔبِظ اٌّمزشػ فٟ ع١ٍّخ رذس٠ت لاعجٝ  عّجبص الا٠شٚث١ه  ٌّب ؽممٗ ِٓ فبع١ٍخ ـ 2

 ِغزٛٞ الأداء ٚاٌّٙبسٞ ٚإٌفغٝ

 ـ رٛع١ٗ إٌزبئظ اٌّغزخٍصخ إٌٝ اٌعب١ٍِٓ ثّغبي اٌغّجبص ٌلاعزفبدح ِٕٙب فٟ ثشاِظ اٌزذس٠ت اٌّخزٍفخ.3

إعشاء اٌّض٠ذ ِٓ اٌجؾٛس ٌذساعخ ِذٜ عذٜٚ ر١ّٕٗ ِٙبساد اٌزصٛس اٌعمٍٝ ، عٍٝ رداء ِٙبساد  ـ4

 اٌغّجبص.

 عّجبص الا٠شٚثه ( –الاداء اٌّٙبسٜ  –  اٌزصٛس اٌعمٍٝ  اٌىٍّبد اٌّفزبد١ٗ :
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Abstract 
The effect of a mental visualization program on improving the level of skill 

performance of aerobic gymnasts 

 اااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا
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The research aims to identify the effect of mental images on improving the level of 

skill performance of aerobic gymnasts. The researchers used the experimental 

approach using an experimental design with a pre-post measurement for one group. 

The research sample was chosen intentionally for (30) aerobic gymnasts registered in 

the Egyptian Gymnastics Federation, and they participated in many championships at 

the republic level. 

The proposed mental visualization program under discussion was applied in the period 

from (1/8/2024) to (15/9/2024), and the following conclusions were reached: 

1-The proposed mental visualization program, to which the research sample was 

subjected, has a positive impact on improving the axes of the visualization scale 

under research. 

2-The proposed mental visualization program, to which the research sample was 

subjected, has a positive impact on improving the skill level of the aerobic gymnasts 

under study. 

3-The proposed training program applied to the research sample has a positive impact 

on improving psychological abilities, especially the skill of mental imagery. 

In light of the results reached through the study, the researchers recommend the 

following: 

1- Guided by the scientific foundations that were used in designing the proposed 

training program, which includes mental visualization exercises, to improve the 

level of skill capabilities of aerobic gymnasts.   

2- Being guided by the proposed program in the process of training aerobic gymnasts 

due to the effectiveness it has achieved in terms of performance, skill and 

psychological levels. 

3- Directing the results to those working in the gymnastics field to benefit from them 

in various training programs. 

4- Conducting further research to study the feasibility of developing mental 

visualization skills on the performance of gymnastics skills. 

 
Keywords : ( mental visualization, skill performance, aerobic gymnastics) 

  


