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Abstract 
"Aerobic dance to reduce attitudinal embarrassment and its 

impact on some psychological variables and the elements of 

body movements difficulties in rhythmic art exercises" 
 

Dr: Thanaa Hassan Abdelrahman El Barmawy 
Lecture at the Department of Exercise, Gymnastics and Motor Expression - Faculty 

of Sports Education - Beni Suef University. 
 

The study aims to identify the impact of aerobic dance exercises 

to reduce attitudinal embarrassment and its impact on some 

psychological variables and elements of body movements difficulties 

in rhythmic technical exercises and the researcher used the 

experimental curriculum using the experimental design of two 

experimental groups and one control group , The study was 

conducted on a sample of female students of the Second Division of 

the Faculty of Sports Education at Beni Suef University , study results 

have resulted in statistically significant differences between the 

experimental and control groups in dimensional measurement in the 

Position Critical Scale. psychological variables and the degree of 

difficulty of the body movements in question in favour of the 

experimental group, the researcher recommends the use of aerobic 

dance to reduce the attitudinal embarrassment of students, develop 

psychological skills, difficulty body movements and improve the skill 

level of rhythmic technical exercises. 
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  مستخلص
وأثره على بعض المتغيرات النفسية وعناصر  الموقفىلتقليل الحرج  دانس لأيروبيكا

 صعوبات حركات الجسم في التمرينات الفنية الإيقاعية
 ثناء حسن عبد الرحمن البرماوي .د

 جامعة بنى سويف. –كلية التربية الرياضية  –رس بقسم التمرينات والجمباز والتعبير الحركي مد
                                                                                                        
وأثره  الموقفىلتقليل الحرج  دانس لأيروبيكتهدف الدراسة إلى التعرف على تأثير تدريبات ا

،  لإيقاعيةعلى بعض المتغيرات النفسية وعناصر صعوبات حركات الجسم في التمرينات الفنية ا
وقد استخدمت الباحثة المنهج التجريبي باستخدام التصميم التجريبي لمجموعتين إحداهما تجريبية 
والأخرى ضابطة، وقد تم إجراء الدراسة على عينة من طالبات الفرقة الثانية بكلية التربية الرياضية 

( طالبة ، 14ل منهما)طالبة ، تم تقسيمهم إلى مجموعتين قوام ك 28بجامعة بنى سويف وقوامها
وقد أسفرت نتائج الدراسة وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعتين التجريبية والضابطة 
في القياس البعدي في مقياس الحرج الموقفى ، والمتغيرات النفسية ودرجات صعوبة حركات الجسم 

روبيك دانس لتقليل الحرج قيد البحث لصالح المجموعة التجريبية ، وتوصى الباحثة باستخدام الاي
الموقفى للطالبات وتطوير المهارات النفسية صعوبة حركات الجسم وتحسين المستوى المهارى في 

 التمرينات الفنية الإيق
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وأثره على بعض المتغيرات النفسية وعناصر  الموقفىلتقليل الحرج  دانس لأيروبيكا
 الإيقاعية صعوبات حركات الجسم في التمرينات الفنية

 

 المقدمة ومشكلة البحث:
الرياضاي فقاد ناال علام التادري   الرياضايالمجاال  فايالهائل الحاادث  العلميظل التطور  في

مختلاف  فايجهاودهم  لتوجيا حيث عمد العلماء والباحثين التقدم، من هذا  وافراً حظاً  والتعلم الحركي
هاود للبحاث عان أفضال الطارق والوساائل وتضاافرت كال هاذه الج بالرياضة،مجالات العلوم المرتبطة 

 للرياضي. والخططى والمهارى البدنيلتطوير المستوى 
أهمية عن الجوان  البدنية والمهارية والخططياة التاي  لفضلًا عن الجان  النفسي الذي لا يق

يسااعى كاال معلاام وماادر  إلااى تطويرهااا كاالب حساا  اختصاصاا  بصااور  تكامليااة لإخااراج أفضاال صااور  
 ( 5:13. )يللأداء الرياض
بعوامل مختلفة وطلا  التربية الرياضة وخاصة الطالبات  عموماً يتأثر طلا  الجامعات حيث 

أثناء عملية نموهم، خاصة في تعلمهم وحياتهم اليومية، وغالبًا ما يواجهون ضغوطا نفسية 
بات الوقت، يمكن أن تسب  عق مختلفة، فعندما تتراكم الضغوط النفسية المختلفة معا، مع مرور

 (523: 23)والسعاد  في الحيا .  التحصيل الدراسي والنجاحتعوق عملية  نفسية
اسااات التااي أجرياات فااي المجااال النفسااي الرياضااي أن هناااك الكثياار ماان كااد البحااوث والدر وتؤ 

  نفسااية كثياار الساابا  الأعواماال و المهاارات وأن هااذه ال خفاقااات فااي تنفيااذلإالمعوقاات النفسااية وكااذلك ا
ات لمهاار لداء وعادم الحصاول علاى نتاائج رياضاية جياد  لأمساتوى اتاؤثر سالبياً علاى عيق التعلم و وت

مناسابة و  انسايابية بشاكل ساسل اساتخدام تمرينااتل مان خالا  اعلى تقليلهاالجديد ، لذا يج  العمل 
ناتجااااااة عاااااان البحااااااث والدراسااااااة. علميااااااة  اتمعلوماااااابناااااااءاً علااااااى لتنفيااااااذ المهااااااارات الصااااااعبة 

(23()22()16()30()28()26()24) 
الحاارج المااوقفى أحااد المفاااهيم التااي تناادرج تحاات القلااق النفسااي والاجتماااعي، حيااث أن  ويُعااد

الطالبات ذوات القلق النفسي والاجتماعي المرتفع يشعرن باالحرج والارتبااك، وهاذا بادوره ياؤثر علاى 
ث مشاركة الطالبة واهتمامها بالسلوك النفساي الاجتمااعي، مماا ياؤثر بالسال  علاى مشااركتهن، حيا

يكااون لااديهن حساسااية شااديد  نحااو نقااد الأخاارين ونظاارتهم لهاان وهااذا ياادفعهن إلااى العزلااة نتيجااة 
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: 7الإصابة بالإحبااط والقلاق الشاديد الاذي يجعلهان لا ينخارطن فاي نشااط نفساي اجتمااعي ساوى. )
1034) 

نميااة التمرينااات الفنيااة الإيقاعيااة ضاامن المااواد الدراسااية بكليااات التربيااة الرياضااية بهاادف ت وتعتباار
للتمرينااات الأساسااية  المتناسااقالصاافات البدنيااة والمهااارات الحركيااة، وتتكااون عناصاارها ماان الارتباااط الفنااي 

والإيقاعياااة والحركاااات الأكروباتياااة والااارقع والباليااا  ماااع مصااااحبة الموسااايقي التاااي تبااارز جماااال وانساااجام 
نهااا مااا تااؤدي بالجساام حيااث م الحركااات، وتااؤدى فااي اتجاهااات ومسااتويات مختلفااة بسلاسااة وانساايابية  

يطلااق عليهااا عناصاار صااعوبات حركااات الجساام بمصاااحبة الأدوات، وتاارتبط بااأداء حركااات جساامية معينااة 
تاؤدى مااع اسااتخدام الأدوات  والتيي مثال الاادورانات، الوثباات، الفجااوات، الادحرجات، التوازنااات، والمروناات 

تمرينااات الفنيااة الإيقاعيااة والتااي   وهااى ماان متطلبااات الأداء فااي الجماال الحركيااة للومصاااحبة الموساايقى
( مان عناصار الجملاة الحركياة ٪٥٠حددها الاتحاد الادولي للجمبااز خاصاة عناد اساتخدام الأدوات تمثال )

( ماان مكونااات جملااة الحباال ٪٥٠وذلااك وفقاااً لكاال أدا  ومتطلبااات أدائهااا حيااث نجااد ان الوثبااات تمثاال )
 (314 :10) (289: 6)( 24: 15) (56: 8)( من جملة الكر  وهكذا. ٪٥٠والمرونات تمثل )

الأماار الااذي يصاااحب  الحاارج المااوقفى الناااتج عاان القلااق النفسااي لاادى الطالبااات خوفاااً ماان الفشاال 
نظراً لصعوبة الأداء وما تتطلب  التمرينات الفينة الإيقاعية من عناصار صاعوبة فاي حركاات الجسام خالال 

 أداء الجملة الحركية المطلوبة.
ممارسااة ، و  كااون الاارقع ممارسااة ممتعااة ومفيااد  للعقاال والجساامبشااكل عااام ، يمكاان أن يو 
، حياث  لهاا العدياد مان الفوائاد الصاحية والنفساية بشكل عام والأيروبيك دانس بشكل خااع الرقع
نشاااطًا باادنيًا مكثفًااا يساااعد علااى تحسااين القااو  العضاالية والمرونااة والتحماال  دانااس لأيروبيااكا يعتباار
تحساين التاوازن القلبياة الوعائياة ، رات الحرارية وتحساين القادر  كما يساهم في حرق السع   البدني

ممااا يساااهم فااي تحسااين التااوازن والتنساايق  تنساايقًا بااين الجساام والحركااة   ماانيتطلباالمااا  والتنساايق
مان خالال  تحساين المازاج وتقليال التاوتر والقلاق فاي ويسااعد، كماا  والقدر  على الاتحكم فاي الجسام

والشاعور  الثقاة باالنفس ، يعازز الجسام مثال الإنادورفين والسايروتونيند  فاي اهرمونات السع تحفيز
،  يحساان المظهاار الجساادي وتقبااال الااذات والتعبياار عاان العواطاافو  بالانتماااء والتواصاال الاجتماااعي

ساااتدعي الاااذاكر  والتركياااز لمعرفاااة وتاااذكر ير الااارقع نشااااطًا ذهنيًاااا اعتبااابا حسااان الاااذاكر  والتركيااازي
نشااطا اجتماعياا يمكان أن يتايح كونا   تحسين الانساجام الاجتمااعي، و  ىالحركات ومتابعة الموسيق



 

  
 

- 13 - 

 

Beni_Suef Journal of Physical 

Education and Sports Sciences 

 مجلة بني سويف لعلوم التربية البدنية والرياضية

 .للتواصل والتفاعل مع الآخرين، مما يعزز الانسجام الاجتمااعي وتعزياز العلاقاات الاجتماعياة اً صفر 
(25) 

ومن الأسالي  الحديثة التي تم استخدامها مؤخراً لتقليال الضاغوط والقلاق النفساي الاجتمااعي 
والمهارياااة للأنشاااطة الرياضاااية هاااو  البدنياااةالنفساااية بالإضاااافة لتطاااوير القااادرات وتحساااين الصاااحة 

دانس الذي يساعد في تخفيف القلق وتطاوير الثقاة باالنفس مماا ياؤدى إلاى الوصاول إلاى  لأيروبيكا
الأداء الحركااي بسااهولة خاصااة المهااارات التااي تتميااز بالصااعوبة  وهااذا ينطبااق تماماااً علااى مهااارات 

الإيقاعية التاي تتمياز بالفعال بادرجات صاعوبة عالياة لحركاات الجسام خالال الأداء.  التمرينات الفنية
(4) 

ماان التمااارين الهوائيااة التااي تُساااعد علااى تحسااين الصااحة العقليااة  دانااس لأيروبيااكايُعااد و 
 (35) .والراحةوتخفيف التوتر والقلق والاكتئا ، وتحسين المزاج والشعور بالسعاد  

والاتازان  التنسايق الحركاي تحسان مانالتي تدريبات الإيقاع انس على حيث يعتمد الايروبيك د
 نسااجاموالا  الاسااتماعممااارس علااى والتااوازن والتناسااق بااين الحركااات، وتعماال علااى تحسااين قاادر  ال

حساسا  بالإيقااع بطريقاة أكثار فعالياة  الموسايقى ماع للمهاارات الحركياة    جيادال داءبماا يحقاق الأوا 
، مماا الجسام  بالدقاة والاتحكم فاي حركاات شاعورالبالإضافة إلى ذلك، فإن تدريبات الإيقاع تزيد من 

 (27). بشكل أفضل مستوى الأداء يرفع من
ضاعف مساتوى  الباحثة من خلال عملها في تدريس ماد  التمريناات الفنياة الإيقاعياة وقد لاحظت

أداء الطالباات وشاعورهن بااالحرج والخجال الااذي يصايبهن باابعض التاوتر الااذي ياؤدي بهاان إلاى عاادم أداء 
بالإضاافة إلاى ظهاور الكثيار مان الأخطااء الفنياة فاي الأداء مماا يعرقال  هذه المهاارات بالصاور  المطلوباة

يجاا  أن تااؤدى باا ، وقااد أرجعاات  ذياسااتمرارية وانساايابية الحركااات باال يُفقااد المهااار  شااكلها الصااحيح الاا
الأمار الباحثة ذلك إلى ضعف الجان  النفسي متماثلًا فاي الحارج الماوقفى وتاأثيره علاى الجانا  المهااري، 

 عائق لابد من تدارك  والوقوف علي  ومحاولة علاج  والكشف عن .الذي يُشكل 
التمرينااات الفنيااة  فاايأن حاارج الموقااف يُعااد أحااد الانفعااالات النفسااية المصاااحبة لاالأداء  وبمااا

الاختباار العملاي، وماا يارتبط بكال منهماا مان  والتدري ، أالتعليم أو الايقاعية، سواء كان ذلك أثناء 
قااد يكااون لهااا تااأثير واضااح ومباشاار فااي ساالوك الطالبااة، وعلااى مسااتوى  مواقااف وأحااداث ومثياارات،

 قدراتها ومهاراتها.
 

https://www.ejaba.com/tag/%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%86%D8%B3%D9%8A%D9%82-%D8%A7%D9%84%D8%AD%D8%B1%D9%83%D9%8A
https://www.ejaba.com/tag/%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%B9
https://www.ejaba.com/tag/%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%88%D8%B3%D9%8A%D9%82%D9%89
https://www.ejaba.com/question/%D9%83%D9%8A%D9%81-%D8%AA%D9%82%D9%8A%D9%85-%D9%85%D8%B3%D8%AA%D9%88%D9%89-%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%AF%D8%A7%D8%A1


 

  
 

- 14 - 

 

Beni_Suef Journal of Physical 

Education and Sports Sciences 

 مجلة بني سويف لعلوم التربية البدنية والرياضية

الانتظاام ان وبناءاً على ما أكدت  الدراسات النفسية الحديثة التي أجريات فاي مجاال الرياضاة 
حالاة النفساية لسان احت ىيؤدي الابشكل خاع  يروبيكلأرياضة االرياض  بشكل عام و  ممارسةفي 
   .وتعزيز الثقة بالنفس، والضغط والاكتئا وخفض اعراض التوتر والقلق  رياضياتلل

ألايروبياك  مرينااتتل فقد قامت الباحثة بهذه الدراساة كمحاولاة علمياة جااد  لتصاميم برناامج 
بعااض المتغياارات دانااس كمحاولااة للمساااعده  فااي تقلياال الحاارج المااوقفى بمااا ياانعكس علااى تحسااين 

داء بعااض صااعوبات حركااات الجساام فااي التمرينااات الفنيااة الإيقاعيااة أرفااع مسااتوى بعااض و النفسااية 
 لدى الطالبات عينة البحث.

 البحث:هدف 
إلااى تصااميم برنااامج مقتاارح لتمرينااات الأيروبيااك دانااس والتعاارف علااى يهاادف البحااث        

الحارج الماوقفى وبعاض المتغيارات النفساية وعناصار صاعوبات حركاات الجسام فاي  تأثيره على تقليال
  وذلك بتحقيق الأغراض التالية: تمرينات الفنية الإيقاعيةال

 الحاارج المااوقفى لاادى طالباااتعلااى  مقتاارحال برنااامج الأيروبيااك دانااسالتعاارف علااى تااأثير  .1
 .الفرقة الثانية بكلية التربية الرياضية جامعة بنى سويف

د البحااث المتغياارات النفسااية قيااعلااى  مقتاارحال برنااامج الأيروبيااك دانااس التعاارف علااى تااأثير .2
 –القاادر  علااى مواجهااة القلااق  –تركيااز الانتباااه  –التصااور العقلااي  –)الاسااترخاء العضاالي 

الفرقاة الثانياة بكلياة التربياة الرياضاية  لطالباات دافعياة الإنجااز الرياضاي( –الثقة باالنفس 
 جامعة بنى سويف. 

ساام فااي صااعوبات حركااات الجعلااى  مقتاارحال الأيروبيااك دانااس برنااامج التعاارف علااى تااأثير .3
وثبااة المقااع  - الوثبااة المقوسااة - النجمااة قيااد البحااث )وثبااة التمرينااات الفنيااة الإيقاعيااة(

لطالباات الفرقاة الثانياة بكلياة  (الادوران المغلاق - الدوران المفتوح - وثبة الحصان -الأمامي 
 .التربية الرياضية جامعة بنى سويف

، صااعوبات لمتغياارات النفساايةاالحاارج المااوقفى،  فاايالتعاارف علااى نساابة التحساان الحااادث  .4
حركااات الجساام فااي التمرينااات الفنيااة الإيقاعيااة لاادى طالبااات الفرقااة الثانيااة بكليااة التربيااة 

  الرياضية جامعة بنى سويف.
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  البحث:فروض 
الحاارج بااين القياسااين القلبااي والبعاادي للمجموعااة الضااابطة فااي  اً توجااد فااروق دالااة إحصااائي – 1

قيااد البحااث  صااعوبات حركااات الجساام فااي التمرينااات الفنيااة الإيقاعيااةو المتغياارات النفسااية و  المااوقفى
 البعدي.ولصالح القياس  طالبات الفرقة الثانية بكلية التربية الرياضية جامعة بنى سويفلدى 

الحاارج بااين القياسااين القلبااي والبعاادي للمجموعااة التجريبيااة فااي  اً توجااد فااروق دالااة إحصااائي - 2 
قيااد البحااث  صااعوبات حركااات الجساام فااي التمرينااات الفنيااة الإيقاعيااةو ة المتغياارات النفساايو  المااوقفى
 البعدي.ولصالح القياس  طالبات الفرقة الثانية بكلية التربية الرياضية جامعة بنى سويفلدى 
الحارج  بين القياسين البعديين للمجموعتين التجريبية والضاابطة فاي اً توجد فروق دالة إحصائي - 3

قيااد البحااث  صااعوبات حركااات الجساام فااي التمرينااات الفنيااة الإيقاعيااةو النفسااية المتغياارات و  المااوقفى
 ولصااالح القياااس البعاادي طالبااات الفرقااة الثانيااة بكليااة التربيااة الرياضااية جامعااة بنااى سااويفلاادى 

  التجريبية.للمجوعة 
 الحاارج المااوقفى توجااد فااروق فااي نساابة التحساان بااين المجمااوعتين التجريبيااة والضااابطة فااي - 4
طالباات قيد البحاث لادى  صعوبات حركات الجسم في التمرينات الفنية الإيقاعيةو متغيرات النفسية الو 

للمجموعاااة  ولصاااالح القيااااس البعااادي الفرقاااة الثانياااة بكلياااة التربياااة الرياضاااية جامعاااة بناااى ساااويف
 التجريبية.

 مصطلحات البحث
  Situational embarrassment الموقفى:الحرج  -

تشعر الطالبة فيها باضطرا  في التفكير والتردد في الأداء والشعور بالخجل انفعالية  حالةهو " 
 (١٨٣: 1من الآخرين. )

 Relaxationالاسترخاء:  -
هو "انسحاااااا  مااااااؤقت ومتعمااااااد من النشاط يسمح بإعاد  الشحن والاستفاد  الكاملة من  

غفال الطاقة البدنية والعقلية والانفعالية ويتميز بغيا  الن شاط والتوتر كما أن  فتر  من السكون وا 
 (157 – 10من الحواس". ) 

٥ 
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  :Mental imagen العقل التصور 
هو "لُ  عملية التفكير الناجحة، وهو عبار  عن انعكاس الأشياء والمظاهر التي سبق الفرد  

 (٢٠٧: 11إدراكها ويبدأ بالجزء ثم الكل". )
 :Concentration Attentionتركيز الانتباه  -

ى هااااو "تضياااياااق الانتبااااااااااااه أو تثبيتااااااا  نحااااااااو مثااياااااااااار معايااااااااان واستماارار الانتباااه عل 
 (٣٨١: 12هذا المثير المختااااااار". )

 :Self confidenceبالنفس:  الثقة -
 (112: 12)بأن الفرد يستطيع أداء سلوك معين بنجاح".  الاعتقادهو "
  :Motivation for sports achievement دافعية الإنجاز الرياضي -

اللاعااا  الرياضاااي لمواجهاااة مواقاااف المنافساااة الرياضاااية ومحاولاااة التفاااوق  هاااي " اساااتعداد 
والامتياز فاي ضاوء مساتوى أو معياار معاين مان معاايير أو مساتويات التفاوق والامتيااز عان طرياق 

فاعليااة والمثاابر  كتعبياار عاان الرغباة فااي الكفاااح والنضاال ماان أجاال إظهاار قاادر كبياار مان النشاااط وال
 (251: 12) .التفوق والامتياز في مواقف المنافسة الرياضية"

 إجــراءات البحث:
 منهج البحث:

جااراءات البحااث  باسااتخدام  اسااتخدمت الباحثااة الماانهج التجريبااي وذلااك لملاءمتاا  لطبيعااة وا 
التصااميم التجريبااي ذي المجمااوعتين احااداهما تجريبيااة والاخااره  ضااابطة باسااتخدام القياااس القبلااي 

 والبعدي.
  مجتمع وعينة البحث:

مجتمع البحث بالطريقة العمدية العشوائي  ويمثل  طالبات الفرقة الثاني   والمقيادات بكلياة تم اختيار 
( 240( والبااالع عااددهن )2023 – 2022التربيااة الرياضااية جامعااة بنااي سااويف للعااام الجااامعي )

 طالبة ، نظراً لوجود ماد  التمرينات الفنية الايقاعية ضمن مقرراتهم   وتام اختياار عيناة البحاث مان
(، وتام ٪15.83( طالباة بنسابة مئوياة قادرها )38بينهن بالطريقاة العمدياة العشاوائية وبلاع قوامهاا )
( طالبااات لإجااراء الدراسااة 10(، وتاام سااح  عاادد )1إجااراء التجااانس لهاان كمااا يتضااح ماان جاادول )
( طالبااة تاام تقساايمهن إلااى مجمااوعتين متكااافئتين 28الاسااتطلاعية لتصاابح عينااة البحااث الأساسااية )

 (.2( طالبة، كما يتضح من جدول)14كل منهما )قوام 
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 تجانس مجتمع البحث:
)السن، الطول، الوزن، الحرج الموقفى، بعض تم إجراء التجانس بين أفراد العينة في 

 للطالبات عينة البحث، كما يتضح من الجدول التالي: المتغيرات النفسية، صعوبات حركات الجسم(
 (١جدول )

المتغيرات  نحراف المعيارى ومعامل الإلتواء لمجتمع البحث فيالمتوسط الحسابى والإ 
 الأساسية ومتغيرات صعوبات حركات الجسم والمتغيرات النفسية قيد البحث 

 المتوسط المعياريالانحراف  معامل الالتواء
وحدة 

 القياس
 المتغير

 السن سنــة 18.80 0.346 0.854-

 الطول سم 161.42 5.760 1.041- المتغيرات الأساسية

 الوزن كجم 59.84 3.726 1.379

 الدوران المغلق درجة 1.58 0.011 1.200

 صعوبات حركات الجسم

 الدوران المفتوح درجة 1.79 0.007 1.144

 وثبة الحصان درجة 1.36 0.011 1.378-

 الأماميوثبة المقص  درجة 1.34 0.011 0.037-

 الوثبة المقوسة درجة 1.37 0.063 2.527-

 وثبة النجمة درجة 1.44 0.022 0.161-

 العضليالاسترخاء  درجة 9.70 0.058 1.182-

 المتغيرات النفسية

 العقليالتصور  درجة 10.13 0.019 0.854-

 تركيز الانتباه درجة 9.11 0.016 1.433

 القدرة على مواجهة القلق درجة 7.13 0.022 1.243

 لنفسالثقة با درجة 8.20 0.021 0.109

 الرياضيالإنجاز دافعية  درجة 8.44 0.031 0.656-

 الحرج الموقفى 104.53 1.483 0.522

ان معااااملات الالتاااواء لعيناااة البحاااث فاااي المتغيااارات الأساساااية، ( 1يتضاااح مااان جااادول ) 
والحارج الماوقفى لعيناة البحاث قاد وقعات باين  المتغيارات النفسايةو  صعوبات حركات الجسمومتغيرات 

 مما يدل على اعتدالية توزيع البيانات وتجانس عينة البحث. (3-، 3)+
 
 
 
 
 
 
 

 ٣٨ن = 
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 14=2=ن1ن

 تكافؤ عينة البحث:
 (2جدول )

المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة "ت" بين المجموعتين التجريبية والضابطة 
 في جميع المتغيرات قيد البحث 

 
T. Test 

وحدة  التجريبية الضابطة

 القياس
 المتغيرات

 متوسط الانحراف وسطمت الانحراف

المتغيرات  السن سنه 18.893 0.331 18.557 0.316 0.054

 الطول سم 161.42 2.956 161.42 2.949 1.001 الأساسية

 الوزن كجم 59.141 3.163 59.356 4.073 0.877

صعوبة حركات  الدوران المغلق درجة 1.59 0.018 1.59 0.012 1.011

 الدوران المفتوح درجة 1.79 1.152 1.79 0.011 0.178 الجسم

 وثبة الحصان درجة 1.37 0.009 1.36 0.017 0.237

 وثبة المقص الأمامي درجة 1.35 0.010 1.33 0.014 0.001

 الوثبة المقوسة درجة 1.37 0.101 1.37 0.023 0.352

 وثبة النجمة درجة 1.46 0.019 1.43 0.015 0.011

 المتغيرات النفسية الاسترخاء العضلي درجة 9.69 0.010 9.68 0.083 0.286

 التصور العقلي درجة 10.13 0.014 10.12 0.025 0.094

 تركيز الانتباه درجة 9.11 0.018 9.10 0.016 0.046

 القدرة على مواجهة القلق درجة 7.13 0.013 7.144 0.028 0.105

 الثقة بالنفس درجة 8.20 0.005 8.46 0.027 0.224

 دافعية الإنجاز الرياضي درجة 8.44 0.033 8.43 0.023 0.091

 الحرج الموقفى 104.70 2.148 104.05 1.396 0.769

 2.06=  0.05قيمة " ت" الجدولية عند مستوى معنوية  
والضاابطة التجريبياة  تين( عدم وجود فروق دالة إحصائيا بين المجماوع2يتضح من جدول )

 القبلي.في القياس  إحصائياً  تينمما يدل على تكافؤ المجموعقيد البحث  في جميع المتغيرات
 

 وسائل جمع البيانات: -
 قامت الباحثة بتحديد أدوات جمع البيانات التي تم الاستعانة بها وهي كالآتي:

 الأجهزة والأدوات: -
مياازان طبااي لقياااس الااوزن  -جهاااز الريسااتاميتر لقياااس الطااول بالساانتيمتر.         -

 بالكيلو جرام.

 مسطر  مدرجة بالسنتيمتر. -يط قياس لقياس المسافات بالسنتيمتر.         شر  -

جهاااااز تسااااجيل وشااااريط  -ساااااعة إيقاااااف لقياااااس الاااازمن بالثانيااااة.                 -
 موسيقى.
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 م( .2012مقياس الحرج الموقفى ووضع  "بان عدنان ") -

، Albinsoسااون" ، و"جااون البنBullصاامم  كاال ماان "سااتيفان باال"  مقياااس المهااارات النفسااية -
ووضااع النسااخ  العربياا  "محمااد حساان  م(1996عااام ) Sham Brookو"كريسااتوفر شااام بااروك" 

 م(.1998علاوى ") 

 وقد تم معاير  الأجهز  بأجهز  أخرى مماثلة للتأكد من صلاحيتها.
 الأداء المهاري لمهارات التمرينات الفنية الإيقاعية:قياس  .1

ثلاثااة ماان أعضاااء هيئااة  يااق لجنااة مكونااة ماانعاان طر  مسااتوى أداء الطالبااات تاام تقياايم
مسااتوى المهااارات والتااي  تقياايم وقااد تاام الحركييي ماان قساام التمرينااات والجمباااز والتعبياار  التاادريس

الاادوران  - وثبااة الحصااان -الأمااامي وثبااة المقااع  - الوثبااة المقوسااة - وثبااة النجمااةاشااتملت علااى )
وساط الدرجاة الاذي حصالت عليهاا الطالباة )جماع متأخاذ وقاد تام التقيايم ب (الدوران المغلق - المفتوح

( ليتم احتسا  الدرجة التي حصالت عليهاا الطالباة مان ٣الثلاث درجات للمحكمات ثم قسمتهم على 
 .( درجات لكل مهاره 3إجمالي الدرجة الكلية والمقدره بثمانية عشر درجة اى احتسا  )

 العلمية: الملاحظة .2
للمهااااارات المختاااااره فااااى تحلياااال أداء الطالبااااات اسااااتخدمت الباحثااااة الملاحظااااة العلميااااة  

وماااادى  والتااااي تاااام تدريسااااها ماااان قباااال فااااي العااااام السااااابق  لمقاااارر التمرينااااات الفنيااااة الإيقاعيااااة
تاااااأثرهم بمتغيااااار )مقيااااااس الحااااارج الماااااوقفي( لتحدياااااد واساااااتخلاع أهااااام الأماااااور التاااااى يجااااا  

 مراعاتها عند تطبيق تجربة البحث.
 مقياس الحرج الموقفى:  .3

حثااة بااالاطلاع علااى الدراسااات السااابقة وشاابكة المعلومااات كااذلك المراجااع العلميااة قاماات البا 
المتخصصااة فااي الاختبااارات والمقاااييس للتعاارف علااى مقياااس الحاارج المااوقفى وكيفيااة ضاابط  بمااا 
يتلاءم مع  طالبات كلياة التربياة الرياضاية ومااد  التمريناات الفنياة الإيقاعياة، وقاد توصالت الباحثاة 

 في للحارج الماوقفى  (2)( 2012رج الماوقفى وقاد تام إعاداده مان قباال باان عادنان )إلى مقياس للح
جاراء بعاض التعاديلات علاى عباارات المقيااس  الجمباز الفني للنساء، وقد قامات الباحثاة باقتباسا  وا 
ليناس  الطالبات )عينة البحاث(، وتام عرضا  علاى الخباراء فاي الاختباارات والمقااييس وعلام الانفس 

( لأخاااذ الموافقاااة علاااى مناسااابة العباااارات المعدلاااة للعباااارات الأصااالية للمقيااااس 2ق )الرياضاااي مرفااا
المقتاابس، وقااام الساااد  الخبااراء بإبااداء بعااض التعااديلات والموافقااة علااى باااقى العبااارات وتاام اعااداد 
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التعديلات المطلوب  للعبارات والتأكيد على مناسبتها لعبارات المقياس المقتابس، وتام وضاع المقيااس 
 ورت  النهائية تمهيداً لتطبيق  على عينة البحث. في ص

وقد قامت بان عدنان باستخدام هذا المقياس بعاد تصاميمة فاي مجاال التربياة الرياضاية ولا  معامال  
( موزعاة علاى سابعة محااور كماا يتضاح 1( فقار  ملحاق ) 42صدق وثبات عالي حيث يتكون من )

 رات سواء )السلبي  والايجابي  (. ( والذي يوضح عدد الفق4( ويليها جدول )3جدول )
 (3جدول ) 

 محاور المقياس
 م محاور المقياس

 1 التحكم الذاتي

 2 قلة الثقة بالنفس

 3 مفهوم الذات السلبية

 4 ضعف تركيز الانتباه

 5 قلق الأداء

 6 التجنب الاجتماعي

 7 القلق المعرفي

 (4جدول )
 المقياس محاور وفقرات

   

 المحاور فقرات الإيجابيةال الفقرات السلبية

 التحكم الانفعالي –الأول  6  3  2  1 8  7  5  4

 قلة الثقة بالنفس –الثاني  9 14  12  11  10  3

 مفهوم الذات السلبي –الثالث  17 19  18 16  15

 ضعف تركيز الانتباه –الرابع  22 25  23 24  21  20

 ءقلق الأدا –الخامس  29  27 31  30  28  26

 التجنب الاجتماعي –السادس  35  33  32 36  34

 القلق المعرفي –السابع  42  41  39 40  38  37

 (3درجات( ) 4: 1( والتي تتراوح ما بين )42تعطى الدرجة حسب استجابة كل طالبة على كل فقرة من فقرات المقياس ال)

 (5جدول )

 مفتاح التصحيح

 

 م الإجابة يةالفقرات الإيجاب الفقرات السلبية

 1 تنطبق على تماما 4 1

 2 تنطبق بشكل كبير 3 2

 3 تنطبق إلى حد ما 2 3

 4 لا تنطبق 1 4

 

ليها هي ولحساب الدرجة الكلية للمقياس تم جمع كل الدرجات التي حصلت عليها كل طالبة في جميع فقرات المقياس  حيث أن أعلى درجة يمكن الحصول ع

( والتي تم الحصول عليها من ناتج ضرب أعلى درجة وأقل درجة على المقياس في عدد 105  وقد بلغت درجة الحياد )(42( وأقل درجة هي )168)

 (3الفقرات  وللحصول على درجة الحياد يجمع أعلى وأقل قيمة ثم تقسم على اثنين. )
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 (3مقياس المهارات النفسية: مرفق ) .4
، Albinso، و"جااااون البنسااااون" Bullباااال" هااااذا المقياااااس صاااامم  كاااال ماااان "سااااتيفان  

م( لقيااس الجوانا  النفساية الهاماة لالأداء ١٩٩٦عاام ) Sham Brookو"كريساتوفر شاام باروك" 
 م(.وهي:1998الرياضي ، ووضع النسخ  العربي  "محمد حسن علاوى ") 

 القدر  على التصور.-2   القدر  على الاسترخاء. -1
 القدر  على مواجهة القلق.-4   القدر  على تركيز الانتباه. -3
 دافعية الإنجاز الرياضي. -6    الثقة بالنفس. -5
ويتكون المقياس مان سات أبعااد ويحتاوى كال بعاد علاى ( ١2)أعد صورت  العربية "حسن علاوى"  

( عبااار  بمياازان سداسااي )تنطبااق علياا  بدرجااة كبياار  ٢٤أربااع عبااارات وبااذلك يكااون عاادد عبااارات المقياااس )
لا تنطباق عليا  تمامااً(، وقاد  –بدرجاة قليلاة جاداً  –بدرجاة قليلاة  –بدرجاة متوساطة  –كبيار   بدرجاة –جداً 

قاماات الباحثااة بتعااديل بعااض العبااارات لتتناساا  مااع عينااة البحااث، ثاام تاام عرضااها علااى الساااد  الخبااراء فااي 
د علاى مجال التربية الرياضية وعلم النفس وقد تم حسا  درجات المقيااس عان طرياق جماع درجاات كال بعا

( كلمااا دل ذلااك علااى تميزهااا بالخاصااية ٢٤حااد ، وكلمااا اقترباات درجااة الطالبااة ماان الدرجااة العظمااى وقاادرها )
التي يقيسها هذا البعد، وكلما قلات درجاة الطالباة دل ذلاك علاى حاجتهاا لاكتساا  المزياد مان التادري  علاى 

 كالآتي: اء المعاملات العلميةالمهارات النفسية التي يقيسها البعد، وقد قام معد هذا المقياس بإجر 
عاد  تطبيق   ، وتراوحت هذه المعاملات بين Test re-Testالثباات: عن طريق تطبيق المقياس وا 

)0.65 ،0.91) 

الصادق: عن طريق الصدق المرتبط بالمحك عناد تطبيقا  باالتلازم ماع بعاض المقااييس التاي تقايس 
 بعض الأبعاد المتشابهة.

  ستطلاعية:لااــة الدراس
( طالبااات مان مجتماع البحااث ١٠) قوامهاا الاساتطلاعية علااى عيناة ةقامات الباحثاة بااإجراء الدراسا

م ( ٢٠23/  2/  1الموافااق ) ماان يااوم الاربعاااء الفتاار   فيي وخااارج العينااة الأساسااية، وتاام تطبيااق الدراسااة 
 إلى يوم الخميس الموافق 



 

  
 

- 22 - 

 

Beni_Suef Journal of Physical 

Education and Sports Sciences 

 مجلة بني سويف لعلوم التربية البدنية والرياضية

ت التاي قاد تواجا  تطبياق تجرباة البحاث م(  وذلك بهدف التعرف على الصعوبات والمشاكلا٢٠23/  2/  1)
الثباااات( للاختباااارات  –الأساساااية ووضاااع الحلاااول لهاااا بالإضاااافة إلاااى إيجااااد المعااااملات العلمياااة )الصااادق 

 ، والتأكد من مدى صلاحية الأجهز  والأدوات.المستخدمة
 الموقفى:المعاملات العلمية لمقياس الحرج 

 :صدق مقياس الحرج الموقفى
 عبااراتلمقياس الحرج الموقفى استخدمت الباحثة صادق الاتسااق الاداخلي داخال لحسا  الصدق 

المقياس عن طريق حسا  معاملات الارتباط لكل عبار  وذلك على عيناة البحاث الاساتطلاعية، كماا يتضاح 
 (.6من جدول )

 (6جدول )
 معامل الإرتباط بين التطبيق الأول والثاني لمقياس الحرج الموقفى 

 10ن=                                                                         
 "ر" م "ر" م "ر" م "ر" م "ر" م "ر" م

1 0.885* 8 0.893* 15 0.751* 22 0.710* 29 0.834* 36 0.820* 

2 0.876* 9 0.821* 16 0.727* 23 0.820* 30 0.844* 37 0.762* 

3 0.792* 10 0.796* 17 0.832* 24 0.720* 31 0.822* 38 0.823* 

4 0.853* 11 0.762* 18 0.756* 25 0.770* 32 0.769* 39 0.720* 

5 0.847* 12 0.788* 19 0.775* 26 0.817* 33 0.833* 40 0.968* 

6 0.826* 13 0.811* 20 0.823* 27 0.796* 34 0.821* 41 0.698* 

7 0.818* 14 0.690* 21 0.903* 28 0.815* 35 0.724* 42 0.764* 

 0.549=  0.05قيمة ر الجدولية عند 
باين 0.05وجاود علاقاة ارتباطياة طردياة دالاة عناد مساتوى معنوياة ( 6يتضح من جادول )

 قيد البحث.جميع عبارات مقياس الحرج الموقفى مما يدل على صدق المقياس 
 ثبات مقياس الحرج الموقفى: -

عااد  تط علاى عيناة البحاث  Test-Retest بيقا تم حساا  معاامل الثباات بطريقااة تطبيااق الاختباار وا 
 (.7جدول )كما يتضح من  الاستطلاعية،
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 (7جدول )

 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة معامل الارتباط بين التطبيقين

 الأول والثاني لمقياس الحرج الموقفى 

 10ن=                                                                                       

 مقياس الحرج الموقفى

 التطبيق الثاني التطبيق الأول
 قيمة "ر"

 انحراف متوسط انحراف متوسط

104.83 1.527 103.62 1.0163 0.943* 

 0.549=  0.05الجدولية عند  "ر"قيمة  *
بيق بين التط0.05ارتباطية طردية دالة عند مستوى معنوية  ( وجود علاقة7يتضح من جدول )

 البحث.قيد  لمقياسا الأول والثاني مما يدل على ثبات
 تطبيق تجربة البحث:
 القيـــاس القبلـــي:

م ( وذلاك ٢٠23/  2/  8الموافي    ياوم الأحادقامت الباحثاة باإجراء القياساات القبلياة قياد البحاث 
لاختبااارات المهاريااة  م ( وذلااك ل2023/ 2/  9للمتغياارات النفسااية والحاارج المااوقفى ويااوم الخماايس الموافااق )

 .الضابطة( –لمجموعتي البحث )التجريبية )صعوبات حركات الجسم( 
 الأساسية:الدراسة 

علااى المجموعااة المقتاارح التاادريبي  البرنييجم  بتطبييي تاام إجااراء الدراسااة الأساسااية وذلااك 
الثلاثااء  وحدات تدريبية أسبوعياً في الفتار  مان ياوم ٣( أسابيع بواقع ٨التجريبية وذلك على مدار )

( ق وبعاد ٦٠) الوحية زمان  م(٢٠23/  4/  8م  إلى السابت الموافاق ) ٢٠23/  2/  11الموافق 
 كشوف معد  لذلك تمهيداً لمعالجتها إحصائياً.  ف ذلك تم جمع البيانات 

 القياس البعدي:
 / 4/  11تم إجراء القياسات البعدية لمتغيرات البحث المختار  يوم الثلاثاء الموافق  ) 

م( ، وبنفس الطريقة التي تم بها القياس ٢٠23/  4/  12م ( ويوم الأربعاء الموافق ) ٢٠23
 القبلي. 
 المقترح: البرنامج
اللياقااة  أيروبيااك دانااس تماازج بااين يهاادف البرنااامج التاادريبي إلااى تقنااين وتشااكيل تاادريبات 
لثانيا  بكلياة التربياة الرياضاية لباات الفرقاة ااطلومهارات التمرينات الفنياة الإيقاعياة الخاصة  البدنية

جامعااة بنااى سااويف ، وقااد قاماات الباحثااة بااالاطلاع علااى الدراسااات والبحااوث والمراجااع العلميااة  –
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المتخصصة لتصميم البرنامج المقترح وتوصلت إلى تصميم البرنامج بكل مشتملات  من خالال إتبااع 
والتاي تتمثال فاي )إجاراء الاختباارات  خطوات تصميم البرنامج وفقاً للخطوات العلمية المتعارف عليهاا

والمقاااييس لتحديااد مسااتوى الطالبااات ، تكليااف المساااعدين والمعاااونين بمهااامهم ، تحضااير الأدوات 
المسااعد  ، وقاد راعات الباحثااة فاي تصاميم البرنااامج مكوناات اللياقاة البدنيااة التاي تتناسا  وطبيعااة 

الانتقالية ، السارعة سارعة الأداءوالتاوازن ،   أداء المهارات قيد البحاث وهاى )الرشااقة ،  المروناة ،
وحاادات فااي  4التوافااق ، ، قااو  عضاالات الاارجلين ،( وقاماات الباحااث بتحديااد عاادد الوحاادات بواقااع ، 

( أساابيع )شاهرين( ، وقاد تام تحدياد زمان الوحاد  بالنساابة 8الأسابوع للمجموعاة التجريبياة  ولماد  )
للمادد والتوقيتاات الزمنياة المخصصاة داخال المقارر وفقاً  ق120ق إلى 60للمجموعة التجريبية من 

  وفيمااا يلااى نمااوذج لوحااد  ماان  الخاااع بماااد  التمرينااات الفنيااة الإيقاعيااة لطالبااات الفرقااة الأولااى
 ( 4وحدات البرنامج المقترح )ملحق ( ) 
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 تدريبي  من وحدات البرنامجنموذج لوحد  

   
 ( دقيقة60)كلي: الالزمن  (1الوحدة رقم )

  2023/2  /11التاريخ :  السبت                                 :اليوم

 الشده : متوسطه المكان : صالة التمرينات بالكليه 

   فسيولوجيا –نفسيا  -بدنياتهيئة الجسم الهدف : 

                                   
 ملاحظات التكرار المحتوى الزمن الجزء م
   ( 4احماء حر موجه بدون ادوات مرفق )  ق10 الاحماء 1
الجزء  2

 الرئيسى 

 

الاعداد 

 البدنى 

 ق45

 

 

15 

 ( .8-5) ويساراً( 4-1) يميناً الرأس لف( الوقوف)

 ( 8-5) يسـاراً ويكـرر( 4-1) لاعلـى و يمينـاً الرأس لف( الوقوف)

-5)ويكييـرر( 4-3) وخلفيـاً ( 2-1) أماميـاً  الييرأس سقيـوط ( الوقيوف )

8 ) 

 ( 8-5) ويكـرر( 4-3) ويسـاراً( 2-1) يمينـاً الرأس ثنـي( الوقوف)

( 8-1) للأمييام  ثييم ( 8-1) للخلييف الايميين  الكتييف  دوران( الوقييوف)

 .الأيسر بالكتف ويكرر

 ( 8-1) للخلف ثم( 8-1) للأمام الكتفين دوران( الوقوف)

 ( 8-5) واليسرى( 4-1) تبادل رفع الرجل اليمنى اماما( الوقوف)

 للييركبتين العميييق الثنييي( الحييائط علييى عمييودي – جانبيياً الوقييوف)

 .نقطة لاعلى الوثب ومحاولة

 . عالياً أماماً الوثب( الاقعاء) 

 

 

يكرر كل 

تمرين 

2*8 

 

  

جملة 

الايروبيك 

 دانس 

 

 ق 30

ثبات الوسط ( نقل ثقل الجسم على الرجيل اليمنيى )    –الوقوف فتح 

 ( ويكرر. 4-3ى ) ( وعلى الرجل اليسر 1-2

 يكرر التمرين السابق مع الصقف باليدين عاليا مع العد . -2

 2( يسيار فيي العيد )     1) الوقوف ( الخطو جانبا يمين في العد ) -3

 ( مع الصقف باليدين امام الجسم .

 يكرر التمرين السابق امام وخلفا . – 4

 6-5ا ) ( يميني  4-3( خلفيا )   2-1) الوقوف ( المشى للامام )  – 5

 (. 8-7( يسارا ) 

 3( رفع الرجل اليمنيى اماميا )   2-1) الوقوف ( المشى للامام )  -6

( مييع 4-1( يمينييا ) 8-5( يكررخلفييا بالقييدم اليسييرى )  4( والضييم )

 (. 8-5رفع الرجل جانبا   يسارا ) 

الذراعان جانبا( المشى للاميام ميع دوران الوسيط     -) الوقوف  – 7

(   يسيار )   4-1(   يمينيا )  8-5    للخلف ) (  4-1يمين ويسار ) 

 ( ويكرر .  5-8

 

 

 

يكرر كل 

تمرين 

2*8 

  

 

 –عالييا   –مع رفع الذراعان اماما  ) الصاله ( وقوف( المشى حول ق5 التهدئة 

 شهيق وزفير ببطء .اسفل مع  –جانبا 

ويكييرر  )وقييوف( ميييل الجييذا أماميياً أسييفل مييع مرجحيية الييذراعين       

 للخلف 
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 14 = ن  

 عالجات الإحصائية:الم
الإحصاائيان حياث  (SPSS) ،(Excelتام معالجاة البياناات المساتخرجة باساتخدام برناامج )

 تم استخدام الأسالي  الإحصائية التالية:
 -اختبااااااار "ت"  -معاماال الالتاااواء، معاماال الارتباااط  -الانحااراف المعياااري  -)المتوسااط الحسااابي 

 المئوية(.النسبة 
 تجئ :النعرض ومناقشة 

 أولا: عرض النتائج:
 (8جدول )

المتوسط الحسابي والانحراف المعياري والفرق بين متوسطين وقيمة "ت" بين القياسين 
 القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في جميع المتغيرات قيد البحث 

 فرق بين متوسطينال نسبة التحسن "ت"قيمة 
 القياس قبلي بعدىالقياس 

 المتغيرات وحدة القياس
 متوسط انحراف متوسط انحراف

 الدوران المغلق درجة 1.59 0.012 1.80 0.13 0.09 5.66 *2.652

صعوبة 

حركات 

 الجسم

 الدوران المفتوح درجة 1.79 0.011 1.98 0.032 0.18 13.15 2.047

 وثبة الحصان درجة 1.36 0.015 1.46 0.047 0.18 13.15 1.371

 وثبة المقص الأمامي درجة 1.33 0.012 1.44 0.038 0.11 8.21 *3.177

 الوثبة المقوسة درجة 1.37 0.023 1.50 0.039 0.17 12.40 *3.582

 وثبة النجمة درجة 1.43 0.015 1.57 0.044 0.17 11.81 *5.570

المتغيرات  الاسترخاء العضلي درجة 9.68 0.083 10.54 0.351 0.859 8.87 *5.640

 التصور العقلي درجة 10.12 0.025 11.24 0.309 1.113 10.99 *3.809 النفسية

 تركيز الانتباه درجة 9.10 0.016 10.16 0.276 1.062 11.66 *6.981

 درجة 7.144 0.028 8.37 0.444 1.230 17.23 *5.828

القدرة على مواجهة 

 القلق

 الثقة بالنفس درجة 8.20 0.027 9.39 0.439 1.187 14.47 *8.721

 درجة 8.43 0.023 9.047 0.478 0.614 7.28 *5.690

دافعية الإنجاز 

 الرياضي

 الحرج الموقفى 104.05 1.396 102.12 0.841 1.933 1.89 1.957

 2.160= 13ودرجة حرية  0.05*قيمة " ت" الجدولية عند مستوى معنوية 
ياس البعدي في جميع ( وجود فروق دالة احصائيا بين القياس القبلي والق8يتضح من جدول )

عدا متغيري  0.05متغيرات صعوبة حركة الجسم ولصالح القياس البعدي عند مستوى معنوية 
:   ٪5.66الدوران المفتوح ووثبة الحصان ، كما تراوحت نس  التحسن في تلك المتغيرات ما بين )

ي جميع ( ، كما توجد فروق دالة احصائيا بين القياس القبلي والقياس البعدي ف13.15٪
(، %14.47، 7.28المتغيرات النفسية ولصالح القياس البعدي وتراوحت نس  التحسن ما بين )
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  14ن = 

  14=  2= ن1ن

في حين لا توجد فروق دالة احصائيا بين القياس القبلي والبعدي في متغير الحرج الموقفى حيث 
 .  ٪1.89، وبلغت نسبة التحسن ل   1.957بلغت قيمة "ت" المحسوبة

 (9جدول )
الحسابي والانحراف المعياري والفرق بين متوسطين وقيمة "ت" بين القياسين  المتوسط

 القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في جميع المتغيرات قيد البحث 
 

 فرق بين متوسطينال نسبة التحسن "ت"قيمة 
 القياس قبلي بعدىالقياس 

 المتغيرات وحدة القياس
 متوسط انحراف متوسط انحراف

 الدوران المغلق درجة 1.59 0.018 1.99 0.262 0.405 25.51 *7.045

صعوبة 

حركات 

 الجسم

 الدوران المفتوح درجة 1.79 1.152 2.20 0.260 0.414 23.14 *4.875

 وثبة الحصان درجة 1.37 0.009 1.83 0.235 0.460 33.59 *7.846

 الأمامي وثبة المقص درجة 1.35 0.010 1.79 0.328 0.516 40.39 *5.345

 الوثبة المقوسة درجة 1.37 0.101 1.84 0.285 0.472 34.37 *7.687

 وثبة النجمة درجة 1.46 0.019 1.89 0.398 0.431 29.42 *4.189

المتغيرات  الاسترخاء العضلي درجة 9.69 0.010 13.05 0.454 3.357 34.62 *8.574

 التصور العقلي درجة 10.13 0.014 13.48 0.855 3.349 33.03 *8.568 النفسية

 تركيز الانتباه درجة 9.11 0.018 12.33 0.637 3.220 35.31 *8.028

8.277* 68.78 4.904 0.329 12.03 
 درجة 7.13 0.013

القدرة على مواجهة 

 القلق

 الثقة بالنفس درجة 8.20 0.005 11.95 0.539 3.742 45.58 *6.968

9.679* 22.60 1.910 0.605 10.35 
 درجة 8.44 0.033

دافعية الإنجاز 

 الرياضي

 الحرج الموقفى 104.70 2.148 100.01 0.813 4.687 4.68 *8.798

 2.160= 13ودرجة حرية  0.05*قيمة " ت" الجدولية عند مستوى معنوية 
( وجود فروق دالة احصائيا بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية 9يتضح من جدول )

 4.68متغيرات البحث ولصالح القياس البعدي وتراوحت نس  التحسن ما بين ) في جميع
  (.9.679، 4.189(، وتراوحت قيمة "ت" المحسوبة ما بين )68.78%،

 (10جدول )
المتوسط الحسابي والانحراف المعياري والفرق بين متوسطين وقيمة "ت" بين القياسين 

 في جميع المتغيرات قيد البحث البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة 
 فرق بين متوسطينال "ت"قيمة 

 التجريبية الضابطة
 المتغيرات وحدة القياس

 متوسط انحراف متوسط انحراف

2.443* 
 

الدوران  درجة 1.99 0.262 1.80 0.13 0.188

 المغلق
صعوبة 

حركات 

 الجسم
6.726* 
الدوران  درجة 2.20 0.260 1.98 0.032 0.224 

 توحالمف

وثبة  درجة 1.83 0.235 1.46 0.047 0.362 *6.250
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  14=  2= ن1ن

 الحصان 

5.677* 
 

0.347 
 درجة 1.79 0.328 1.44 0.038 

وثبة 

المقص 

 الأمامي

6.393* 
 

0.345 
الوثبة  درجة 1.84 0.285 1.50 0.039 

 المقوسة

5.662* 
 

0.323 
 

 وثبة النجمة درجة 1.89 0.398 1.57 0.044

 درجة 13.05 0.454 10.54 0.351 2.511 *3.417
الاسترخاء 

 العضلي
المتغيرات 

 النفسية

 درجة 13.48 0.855 11.24 0.309 2.246 *5.304
التصور 

 العقلي

 درجة 12.33 0.637 10.16 0.276 2.169 *7.635
تركيز 

 الانتباه

6.571* 3.662 
0.444 8.37 

0.329 12.03 
 درجة

القدرة على 

مواجهة 

 القلق

 درجة 11.95 0.539 9.39 0.439 2.560 *4.213
الثقة 

 بالنفس

9.924* 1.310 
0.478 9.047 

0.605 10.35 
 درجة

دافعية 

الإنجاز 

 الرياضي

 الحرج الموقفى 100.01 0.813 102.12 0.841 2.117 *7.618

 2.056= 26ودرجة حرية  0.05*قيمة " ت" الجدولية عند مستوى معنوية 
دالة احصائيا بين القياسين البعديين للمجموعتين التجريبية  ( وجود فروق10يتضح من جدول )

والضابطة في جميع المتغيرات قيد البحث في جميع متغيرات البحث ولصالح القياس البعدي، 
  (.9.924، 2.443وتراوحت قيمة "ت" المحسوبة ما بين )

 (11جدول )
سين البعديين للمجموعتين المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ونسبة التحسن بين القيا

 التجريبية والضابطة في جميع المتغيرات قيد البحث 
 سبة التحسنن

 التجريبية الضابطة
 المتغيرات وحدة القياس

 متوسط انحراف متوسط انحراف

9.44 

 
 الدوران المغلق درجة 1.99 0.262 1.80 0.13

صعوبة حركات 

 الجسم

10.17 

 
 الدوران المفتوح درجة 2.20 0.260 1.98 0.032

19.80 

 
 وثبة الحصان درجة 1.83 0.235 1.46 0.047

19.33 

 
 وثبة المقص الأمامي درجة 1.79 0.328 1.44 0.038

18.73 

 
 الوثبة المقوسة درجة 1.84 0.285 1.50 0.039

 وثبة النجمة درجة 1.89 0.398 1.57 0.044 17.04
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 سترخاء العضليالا درجة 13.05 0.454 10.54 0.351 19.23
 المتغيرات النفسية

 التصور العقلي درجة 13.48 0.855 11.24 0.309 16.65

 تركيز الانتباه درجة 12.33 0.637 10.16 0.276 17.58

 القدرة على مواجهة القلق درجة 12.03 0.329 8.37 0.444 30.43

 الثقة بالنفس درجة 11.95 0.539 9.39 0.439 21.42

 دافعية الإنجاز الرياضي درجة 10.35 0.605 9.04 0.478 12.65

 الحرج الموقفى 100.01 0.813 102.12 0.841 21.09

 

( وجود فروق دالة احصائيا بين القياسين البعديين للمجموعتين التجريبية 11يتضح من جدول )
نس  والضابطة في نسبة التحسن في جميع متغيرات البحث ولصالح القياس البعدي وتراوحت 

  (.%30.43، 8.29التحسن ما بين )
 ثانياً: مناقشة النتائج:

باين القياساين  اً توجد فاروق دالاة إحصاائي"  مناقشة نتائج الفرض الأول والذي ينع على: -
صااعوبات و المتغياارات النفسااية و  الحاارج المااوقفىالقلبااي والبعاادي للمجموعااة الضااابطة فااي 

طالباات الفرقاة الثانياة بكلياة قياد البحاث لادى  يةالإيقاعحركات الجسم في التمرينات الفنية 
 البعدي".ولصالح القياس  التربية الرياضية جامعة بنى سويف

(  والخاااع بمقارنااة القياااس القبلااي والقياااس البعاادي 8جاادول ) أظهاارت نتااائج الدراسااة فااي
نفساية للمجموعة الضابطة فى جميع متغيرات البحث ) مهارات صعوبة حركاات الجسام ، المهاارات ال

، والحرج الموقفى ( قيد البحث وجود فروق دالة احصائيا بين القيااس القبلاي والبعادي فاي متغيارات 
صعوبة حركة الجسام )الادوران المغلاق ، الادوران المفتاوح ، وثباة الحصاان، وثباة المقاع الأماامي، 

ح القياااس الوثبااة المقوسااة ،وثبااة النجمااة ( عاادا متغيااري الاادوران المفتااوح ووثبااة الحصااان ولصااال
، كماااا تراوحااات نسااا  التحسااان فاااي تلاااك المتغيااارات ماااا باااين  0.05البعااادي عناااد مساااتوى معنوياااة 

(   كمااا توجااد فااروق دالااة احصااائيا بااين القياااس القبلااي والبعاادي فااي جميااع 13.15٪:   5.66٪)
 7.28المتغياارات النفسااية قيااد البحااث ولصااالح القياااس البعاادي وتراوحاات نساا  التحساان مااا بااين )

الحارج ، في حين لا توجد فروق دالة احصائيا باين القيااس القبلاي والبعادي فاي متغيار (14.47%،
  . ٪1.89، وبلغت نسبة التحسن ل   1.252حيث بلغت قيمة "ت" المحسوبة الموقفى

أغلا  مهاارات  فايتقدم المجموعة الضابطة في القياس البعدي عن القبلي  ةعزي الباحثتو  
فااي تاادريس المقاارر للطالبااات ق البرنااامج المتبااع )التقلياادي( إلااى أن تطبياا صااعوبة حركااات الجساام

التمرينااات بماااد   التاادري  علااى المهااارات الأساساايةالتاادريس و  حتااوى علااى طاارق وأسااالي والااذي ا
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والتااي درسااتها الطالبااات عينااة البحااث فااي الفرقااة الأولااى والمقاارر  علاايهن ضاامن  الفنيااة الإيقاعيااة
يهن خبار  مسابقة بالمهاارات وتغذياة رجعياة مسابقة تام تطويرهاا مقررات الدراسة بالكلية مما جعل لاد

 بالممارسة مر  أخرى ضمن مقررات الفرقة الثانية وقت تنفيذ الدراسة. 
تادريس مااد  متباع فاي  البرناامج المطباق علاى "المجموعاة الضاابطة" أن في  كلا شومما  

ذلااك بالإضاافة إلاى أن الباحثاة هااي كلياات التربياة الرياضاية، معظاام التمريناات الفنياة الإيقاعياة فاي 
التي تقوم بتدريس المقرر نفس  لطالباات العيناة الضاابطة وتساتخدم نفاس طارق وأساالي  التادريس 

 التي تستخدمها مع طالبات العينة التجريبية.
كما تعزى الباحثاة وجاود تحسان فاي المتغيارات النفساية قياد البحاث لثباات طريقاة التادريس 

لااى ال برنااامج وبعااض ملاحظاتهااا وتحفيزهااا للطالبااات بااالتركيز والعماال الجاااد أثناااء التااي تقااوم بهااا وا 
أعضااء هيئاة التادريس بكلياات هاو برناامج يتبعا  معظام تدريس مقرر التمرينات الفنياة الإيقاعياة، و 

 ياؤدي الاى حادوث التنمياة المهارياةالتربية الرياضية في تادريس المقاررات العملياة للطالباات والاذي 
لمهارات النفسية لدى الطالبات حيث أنها من الأهداف الماراد تحقيقهاا ضامن المقارر وتطوير بعض ا

 الدراسي لماد  التمرينات الفنية الإيقاعية.
كما تعزى الباحثة عدم تحسن طالباات المجموعاة الضاابطة فاي متغيار الحارج الماوقفى إلاى 

تقليال الاى  بياك داناس الموجهاةالأيرو  يستفيد مان تادريبات ملأن البرنامج المتبع في تدريس المقرر 
الحرج الموقفى وتقليل القلق النفسي خاصاة ماع المهاارات ذات الصاعوبة او المهاارات الجدياد  التاي 

بهادف تحساين التكنياك كماا فاي البرناامج الاذي طباق علاى المجموعاة  لم تدرسها الطالباات مان قبال
تعليمااي او تاادريبي بااالطبع يااؤدى الحااادث طبيعيااا لأن أي برنااامج ولعاال مقاادار التحساان  ، التجريبيااة

للبحااث  الأولوممااا تقاادم نجااد أن الفاارض إلااى تحساان ولااو طفيااف فااي مسااتوى المااتعلم او اللاعاا ، 
باين القياساين القلباي والبعادي للمجموعاة الضاابطة  اً توجاد فاروق دالاة إحصاائي "والذي يانع علاى 

قياد  تمريناات الفنياة الإيقاعياةصعوبات حركات الجسم في الو والمتغيرات النفسية  الحرج الموقفىفي 
ولصااالح القياااس  طالبااات الفرقااة الثانيااة بكليااة التربيااة الرياضااية جامعااة بنااى سااويفالبحااث لاادى 

 قد تحقق جزئيا.البعدي" 
باين القياساين  اً توجد فروق دالاة إحصاائي"  مناقشة نتائج الفرض الثاني والذي ينع على: 

صااعوبات حركااات و المتغياارات النفسااية و  لحاارج المااوقفىاالقلبااي والبعاادي للمجموعااة التجريبيااة فااي 
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طالبات الفرقاة الثانياة بكلياة التربياة الرياضاية قيد البحث لدى  الجسم في التمرينات الفنية الإيقاعية
 البعدي".ولصالح القياس  جامعة بنى سويف

 (  والخاااع بمقارنااة القياااس القبلااي والقياااس البعاادي9جاادول ) أظهاارت نتااائج الدراسااة فااي
للمجموعة التجريبية في جميع متغيرات البحث ) مهارات صعوبة حركات الجسم ، المهاارات النفساية 
، والحرج الموقفى ( قيد البحث وجود فروق دالة احصائيا بين القيااس القبلاي والبعادي فاي متغيارات 

ماامي، صعوبة حركة الجسام )الادوران المغلاق ، الادوران المفتاوح ، وثباة الحصاان، وثباة المقاع الأ
الوثبااة المقوسااة ،وثبااة النجمااة ( ، والمتغياارات النفسااية ، وكااذلك متغياار الحاارج المااوقفى ولصااالح 

(، وتراوحاااات قيمااااة "ت" %68.78، 4.68القياااااس البعاااادي وتراوحاااات نساااا  التحساااان مااااا بااااين )
 (.9.679، 4.189المحسوبة ما بين )

التجريبيااة فااي جميااع  وتعاازى الباحثااة هااذا التحساان الحااادث فااي القياااس البعاادي للمجموعااة
متغيرات البحث المهارية والنفسية والحرج الموقفى إلاى برناامج الأيروبياك داناس الاذى سااهد بشاكل 
ملحوظ في تطوير المستوى المهارى لما يتميز با  مان تادريبات بهاا حركاات تحتاوى علاى الادورانات 

التمريناات الفنياة الإيقاعياة والوثبات التي تشاب  الأداء المهارى لمهارات صعوبة حركات الجسام فاي 
، كمااا أن وجااود الموساايقى عاماال مهاام أثاار علااى إحساااس الطالبااات بالتناااغم والاناادماج مااع الأداء 
الحركي بانسيابية عالية ومرونة وتناسق في حركاات الجسام والتوافاق الحساى باين الأذن والعضالات 

راك كامال للازمن نتيجاة لتكايفهم والمخ مما أكسبهم القدر  علاى الإحسااس بالمكاان والمساافة دون اد
 بشكل كامل مع الحركات باتباع الإيقاع .

  ,Lynda Mainwaringوهاذا ماا أشاار إلياة كال مان لينادا مااينوارينج، دوناا كرانساناو

Donna Krasnow (2010)يسترشاااد باااالرقع عموماااا والايروبياااك داناااس  التااادريسمااان أن  م
 ضاامن المجموعااات وتقاادم بمجموعااة متنوعااة ماان الأطاار النظريااة وأسااالي  التاادريس والااتعلم الفرديااة

  الذاتيااة والصااور  اسااتراتيجيات تعليميااة عمليااة تعاازز إتقااان المهااارات وتعاازز احتاارام الااذات والكفاااء
 (  26)الإيجابية. الذاتية 

 
فاااي أن  (م2020) فيرونياااك ريتشاااارد و خااارون وتتفاااق هاااذه النتاااائج ماااع نتاااائج دراساااة

الاذي ياؤدى الاى والاتحكم الهاوائي والمروناة، تاأثير كبيار علاى الطلاقاة الحركياة الايروبياك داناس لا  
 (31) اتقان المهارات المتعلمة او التي يتم التدري  عليها.

https://www.tandfonline.com/author/Mainwaring%2C+Lynda+M
https://www.tandfonline.com/author/Krasnow%2C+Donna+H
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الرياضي الجماعي يعمل على تحساين اللياقاة المهارياة والبدنياة والنفساية  الرقعحيث أن 
والإحسااس بالاذات والثقاة باالنفس وزيااد   قو  الجسم، والمرونة، واللياقة الهوائياة،حيث يحسن من 

يتارك فاي و تقادير الاذات و القادر  الهوائياة الرياضية، ويزياد الدافع الجوهري، والمواقف تجاه الأنشطة 
 (28) النفسي.في الجان   مواقف إيجابية للغايةنفس المتعلم 

فاااي أن م( 2023) الحماااز مااارام  ،غااااد  الخصااااونةكماااا تتفاااق نتاااائج هاااذه الدراساااة ماااع دراساااة 
علاى مساتوى الأداء المهااري لابعض  إيجابياً  ثرؤ ت )الايروبيك دانس( استخدام تمرينات الايروبيك
 (9) .لحركيمهارات الإيقاع والتعبير ا

وبالنسابة للتحسان فاي متغيار الحارج المااوقفى فالباحثاة تعازى ذلاك إلاى البرناامج المسااتخدم 
وهو الأيروبياك داناس لماا لا  مان فوائاد فاي تقليال الحارج الماوقفى وتحساين الحالاة النفساية وتقليال 

كتئااا  انخفاااض التااوتر والا الايروبيااك دانااس يااؤدى إلااى أن القلااق وتحسااين الحالااة المزاجيااة   حيااث 
 ن الااارقع الهاااوائيأيمكااان القاااول  وبالتاااالي،  والغضااا  والاضاااطرا  المزاجاااي التاااام وقلاااق الحالاااة

  وتحساان الحالااة المزاجيااة والحاارج السااب  الرئيسااي لانخفاااض قلااق الحالااة هااو  )الأيروبيااك دانااس(
ماا م إيقااعي ومتكارر طاالرقع الهوائي نشا عن كون فضلاً  فإن غيا  المنافسة وبالإضافة إلى ذلك

 (17في مستوى الأداء . ) ل سمات هامة تؤدي إلى أثر إيجابييتشكيعمل على 
بااين  اً توجااد فااروق دالااة إحصااائيوبااذلك تتحقااق صااحة الفاارض الثاااني والااذي ياانع علااى "

صااعوبات و المتغياارات النفسااية و  الحاارج المااوقفىالقياسااين القلبااي والبعاادي للمجموعااة التجريبيااة فااي 
طالباات الفرقاة الثانياة بكلياة التربياة قياد البحاث لادى  لفنياة الإيقاعياةحركات الجسم في التمريناات ا
 البعدي.ولصالح القياس  الرياضية جامعة بنى سويف

باين القياساين  اً توجد فروق دالاة إحصاائي"  مناقشة نتائج الفرض الثالث والذي ينع على: -
رات النفسااااية المتغيااااو  الحاااارج المااااوقفىالبعااااديين للمجمااااوعتين التجريبيااااة والضااااابطة فااااي 

طالبااات الفرقااة قيااد البحااث لاادى  صااعوبات حركااات الجساام فااي التمرينااات الفنيااة الإيقاعيااةو 
البعاادي للمجموعااة ولصااالح القياااس  الثانيااة بكليااة التربيااة الرياضااية جامعااة بنااى سااويف

 التجريبية".

القياساين البعاديين للمجماوعتين ( والخااع بمقارناة 10جادول ) أظهرت نتاائج الدراساة فاي
صعوبات حركات الجسام فاي التمريناات و المتغيرات النفسية و  الحرج الموقفى التجريبية والضابطة في

 طالباات الفرقاة الثانياة بكلياة التربياة الرياضاية جامعاة بناى ساويفقيد البحاث لادى  الفنية الإيقاعية

https://journals.ekb.eg/?_action=article&au=711468&_au=%D8%BA%D8%A7%D8%AF%D8%A9+%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF+%D8%A7%D9%84%D8%AE%D8%B5%D8%A7%D9%88%D9%86%D8%A9++%D9%85%D8%B1%D8%A7%D9%85+%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF+%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%85%D8%B2%D9%87
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جميااع  فاايالقياسااين البعااديين للمجمااوعتين التجريبيااة والضااابطة وجااود فااروق دالااة احصااائيا بااين 
التجريبياة وتراوحات قيماة "ت" المحساوبة ماا باين للمجوعاة  متغيرات البحث ولصالح القيااس البعادي

(2.443 ،9.924.) 
وتعاازى الباحثااة هااذه الفااروق فااي النتااائج لخضااوع المجموعااة التجريبيااة لبرنااامج الأيروبيااك 

الأداء ، كماا أن الإيقااع دانس الذى راعت في  الباحثة الحركات والانحنااءات والادورانات التاي تشاب  
المصاح  للحركة أعطى لطالبات المجموعاة التجريبياة حرياة اكثار فاي الحركاة فضالًا عان الاتخلع 
من التوتر والضغط نتيجة اندماجهم في الرقع مع الموسيقى حيث لا توجد منافساة ولا يراعاى أحاد 

شاغل بماا ياؤدى دون النظار أثناء الرقع ما يؤدى فهو فقط يطلق العنان لجسم  ليتحرك وخيال  لين
  للغير او مراقبت  وبالتالي التحرر من القيود والضغط والقلق والخجل والحرج .

تاادريبات  حيااث يعتباار الأيروبيااك دانااس هااو أحااد أنااواع تاادريبات التحماال الهااوائي  وتعماال
تحساان المسااتوي الااوظيفي لكاال ماان القلاا  و  علااى تحساان الاداء الباادني الااوظيفي الهااوائيالتحماال 

  (  33( )32للرياضي. ) الجهاز التنفسيو 
م( أن الاسااترخاء 2001م(، محمااد شاامعون )1995وفااي هااذا الصاادد أشااار أسااامة راتاا  )

يساعاد علاى التخلع من التوتر والقلق ويساعد على التركيز وخفض حد  الاستثار ، ويتفاق معهماا 
 2)جساام مستااار .  م( أناا  لا يمكاان أن يوجااد القلااق فااي2011) Richard Coxريتشااارد كااوكس 

:271)(322:11)(29 :315) 
أهااام نتائجهاااا أن تمياااز والتييي   يييج  مييي   م(2002نبيلييية محميييوة  ةراسييية  كماااا أشاااارت نتاااائج

(  بماا يعاود بالإيجاا  14اللاعبات بالمهارات النفسية ل  علاقة إيجابية بسمات الدافعية الرياضاية )
ر والقلااق والاسااتثار  الحاااد  نتيجااة الخااوف تباعااً علااى مسااتوى الأداء المهااارى  نتيجااة لخفااض التاوت

والتوتر من صعوبة المهاارات أو الحارج النفساي النااتج عان الخاوف مان الفشال فاي او الإخفااق فاي 
 الأداء أمام الأخرين.

تجعاال ماان الاالازم لدرجااة أو أكثاار  يصاابح الإحااراج محتماال عناادما يصاابح اللعاا  أقاالحيااث 
والتاي تظهار فاي احمارار الوجا   همتعبياراتمشااعرهم و السايطر  علاى لا يساتطيعون الممارسين للعا  

يااؤدون اللعاا  أمااام الأخاارين فااإنهم نتيجااة الحاارج يحجمااون  عناادماأو   والخجاال والحاارج أثناااء الأداء
لاايس فياا  قيااود كثياار  مثاال الاارقع  عناادما يااؤدي نشاااطعاان الأداء وهااذا يااؤدى إلااى الإخفاااق   لكاان 
إلاى قاد ياؤدي أثنااء الأداء بماا  العاام شكلال فيلتفكير ل الهوائي فإن ذلك يعمل على إبعاد العقل عن
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وعاادم ساالوك الساالس التعطياال  الأماار الااذى يااؤدى باادوره إلااىالارتباااك واحماارار الناااتج عاان الإحااراج 
وهااذا مااا يمكاان مواجهتاا  بتمرينااات والعااا  غياار مقيااد  مثاال الاارقع الهااوائي الااذى يطلااق  مالانسااجا

تحريااك الجساام باالا وعااى او الانتباااه للأخاارين ممااا يااؤدى إلااى العنااان للعقاال بالاناادماج مااع الإيقاااع و 
  (20( )19الأداء الجيد.  )

ويعتبر الأيروبيك داناس مان الاساالي  الحديثاة التاي تام اساتخدامها ماؤخراً لتقليال الضاغوط 
والمهاريااة  البدنيااةوالقلااق النفسااي الاجتماااعي وتحسااين الصااحة النفسااية بالإضااافة لتطااوير القاادرات 

لرياضية حياث يسااعد فاي تخفياف القلاق وتطاوير الثقاة باالنفس مماا ياؤدى إلاى الوصاول للأنشطة ا
 ( 4إلى الأداء الحركي الجيد بسهولة خاصة المهارات التي تتميز بالصعوبة. )

 توجااد فااروق فااي نساابة التحساان بااين"  مناقشااة نتااائج الفاارض الرابااع والااذي ياانع علااى: -
المتغيااارات و  الحااارج الماااوقفى والضاااابطة فااايمجماااوعتين التجريبياااة لل القياساااين البعاااديين

طالباات قياد البحاث لادى  صعوبات حركات الجسام فاي التمريناات الفنياة الإيقاعياةو النفسية 
 ولصاااالح القيااااس البعااادي الفرقاااة الثانياااة بكلياااة التربياااة الرياضاااية جامعاااة بناااى ساااويف

 للمجموعة التجريبية".
مجماوعتين لل رناة القياساين البعاديين( والخااع بمقا11جادول ) أظهرت نتاائج الدراساة فاي

فااي نساابة التحساان فاااي جميااع متغياارات البحااث ، حيااث تحساانت المجموعاااة  التجريبيااة والضااابطة
التجريبيااة فااي جميااع المتغياارات وتفوقاات علااى المجموعااة الضااابطة ، فقااد تحساانت مهااارات صااعوبة 

( ، %9.44وياة بلغات )حركات الجسم بدرجات متفاوتة حيث حقق الدوران المغلق تحسناً بنسابة مئ
( %19.33( ، وثباة المقاع الأماامي )%19.80( ، وثباة الحصاان )%10.17الدوران المفتاوح )

( ، كماااا حققااات المجموعاااة التجريبياااة %17.04( ، وثباااة النجماااة )%18.73، الوثبااة المقوساااة )
،  (%19.23الاساترخاء العضالي )المتغيارات النفساية حياث حقاق تحسناً بنس  مئوية متفاوتة فاي 

( ، القااااادر  علاااااى مواجهاااااة القلاااااق %17.58( ، تركياااااز الانتبااااااه)%16.65التصاااااور العقلاااااي )
( ، كماااا تفوقااات %12.65( ، دافعياااة الإنجااااز الرياضاااي)%21.42(، الثقاااة باااالنفس)30.43%)

المجموعااة التجريبيااة علااى المجموعااة الضااابطة وتحساان لااديهن الحاارج المااوقفى بنساابة جيااد  بلغاات 
(21.09% . ) 
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باحثة التحسن الحادث في جميع متغيارات البحاث صاعوبة حركاات الجسام )الادوران وتعزى ال
المغلق ، الدوران المفتوح ، وثبة الحصان، وثبة المقع الأمامي، الوثبة المقوساة، وثباة النجماة( ، 
والمتغياارات النفسااية )الاسااترخاء العضاالي، التصااور العقلااي، تركيااز الانتباااه، القاادر  علااى مواجهااة 

ثقااة بااالنفس دافعيااة الإنجاااز الرياضااي(، ومتغياار الحاارج المااوقفى إلااى لبرنااامج الأيروبيااك القلااق، ال
دانااس والااذي ساااعد الطالبااات علااى الاسااتقرار النفسااي والاسااترخاء وتركيااز الانتباااه والااتخلع ماان 
الإجهاد العقلي والتاوتر والقلاق  وأيضااً سااعدت الطالباات فاي تنمياة الجانا  النفساي بصاور  جياد ، 

انعكااس ذلااك باادور  علااى إحساااس الطالبااات بالارتياااح والشااعور بالأمااان عنااد أداء مهااارات  والااذى
التمرينااات الفنيااة الإيقاعيااة وخفااض مسااتوى القلااق والتااوتر وساااعد علااى الانساايابية والسااهولة فااي 
الحركاااة والاااذي انعكاااس بصاااور  جياااد  علاااى مساااتوى أدائهااان فاااي مهاااارات صاااعوبة حركاااات الجسااام 

 وكذلك الحرج الموقفى.والمهارات النفسية 
م( من أنا  فاي حالاة انقبااض العضالة ثام 2001ويتفق ذلك مع أشار إلي  محمد شمعون )

انبساطها تصل إلى حالة من الاسترخاء أكثر مما كانات عليا  قبال الانقبااض حياث يسااهم ذلاك فاي 
ة كلهاا. انقباض مجموعة كبير  من الأليااف مماا ياؤدى إلاى درجاة عالياة مان الاساترخاء فاي العضال

(11 :157) 
 ، مؤيااد (م2020) فيرونيااك ريتشااارد وأخاارونكمااا تتفااق هااذه النتااائج مااع دراسااة كاال ماان 

 غااد  الخصااونةم( ، 2023عمارو رشادي و محماد خمايس )،  (2021وفاء حسن كاظم )،  قاسم
م( وجااود تااأثير إيجااابي للتاادري  المقاانن والتعلاايم 2024جياانج تااانج )،  (م2023) الحمااز  ماارام و
الرقع الهوائي)الايروبيك( والرقع عموما علاى المتغيارات النفساية وتقليال الحارج الماوقفى والقلاق ب

التمريناااات المساااتخدمة علاااى الطلاقاااة الحركياااة و  لأيروبياااك داناااستاااأثير كبيااار لالنفساااي والتاااوتر  و 
يااك ت إيجابيااة فااي تااأثير الايروبووجااود دلالا ج المااوقفى لاادى الطالبااات  الحاار والحااد ماان والمرونااة 

لصااحة ل تااأثير معاازز  ولاا  ايضاااً  مسااتوى أداء بعااض مهااارات الإيقاااع والتعبياار الحركاايداناس علااى 
يمكان للارقع الرياضاي أن يقااوم  ، كما يحسن مهارات التعامل مع الآخرينو الفسيولوجية و  النفسية

مكاان ي الرقع الرياضاايبااتاادريس البشااكل فعااال الحااواجز النفسااية لطاالا  الجامعااات، فماان خاالال 
 وتقليال التاوتر والقلاق النفساي ين قدر  الطلا  على التواصل الاجتماعي، تنمياة الثقاة باالنفس،تحس

 (21()9()7()13()31).  المشاكل النفسيةومقاومة 
 

https://journals.ekb.eg/?_action=article&au=711468&_au=%D8%BA%D8%A7%D8%AF%D8%A9+%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF+%D8%A7%D9%84%D8%AE%D8%B5%D8%A7%D9%88%D9%86%D8%A9++%D9%85%D8%B1%D8%A7%D9%85+%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF+%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%85%D8%B2%D9%87
https://journals.ekb.eg/?_action=article&au=711468&_au=%D8%BA%D8%A7%D8%AF%D8%A9+%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF+%D8%A7%D9%84%D8%AE%D8%B5%D8%A7%D9%88%D9%86%D8%A9++%D9%85%D8%B1%D8%A7%D9%85+%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF+%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%85%D8%B2%D9%87
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   Lynda Mainwaringوهاذا ماا أشاار إلياة كال مان لينادا مااينوارينج، دوناا كرانساناو

Donna Krasnow (2010)يسترشاااد باااالرقع عموماااا والايروبياااك داناااس  التااادريسمااان أن  م
 ضاامن المجموعااات وتقاادم بمجموعااة متنوعااة ماان الأطاار النظريااة وأسااالي  التاادريس والااتعلم الفرديااة

جيات تعليميااة عمليااة تعاازز إتقااان المهااارات وتعاازز احتاارام الااذات والكفاااء  الذاتيااة والصااور  اسااتراتي
 (  26)الإيجابية. الذاتية 

 ممارساةالانتظاام فاي ان وأكدت الدراسات النفسية الحديثة التي أجريت في مجاال الرياضاة 
التااوتر والقلااق وخفااض اعااراض رياضاايات حالااة النفسااية لللساان احت ىيااؤدي الاا يروبيااكلأرياضااة ا
 (23)بالنفس. وتعزيز الثقة ، والضغط والاكتئا 

 توجد فاروق فاي نسابة التحسان باينوبذلك يتحقق صدق الفرض الرابع والذي ينع على " 
المتغيااارات النفساااية و  الحااارج الماااوقفى مجماااوعتين التجريبياااة والضاااابطة فااايلل القياساااين البعاااديين

طالبات الفرقة الثانياة بكلياة قيد البحث لدى  الإيقاعية صعوبات حركات الجسم في التمرينات الفنيةو 
 للمجموعة التجريبية". ولصالح القياس البعدي التربية الرياضية جامعة بنى سويف

 الاستنتاجات والتوصيات:
 الاستنتاجات:أولا: 

 تاسااتناداً إلااى مااا أظهرتاا  نتااائج البحااث وفااي ضااوء أهااداف وفااروض البحااث توصاال     
 الاستنتاجات التالية: لىإ ةالباحث

الحارج الماوقفى لادى الطالباات المقتارح تاأثيراً إيجابيااً علاى  ك داناسبيارو يبرنامج الأ أظهر .1
 .عينة البحث

قيااد المتغياارات النفسااية المقتاارح تااأثيراً إيجابياااً علااى تحساان يروبيااك دانااس برنااامج الأثاار أ .2
 لدى الطالبات عينة البحث. البحث

مهااارات صااعوبة حركااات  المقتاارح تااأثيراً إيجابياااً علااى تحساانيروبيااك دانااس برنااامج الأثاار أ .3
   الجسم في التمرينات الفنية الإيقاعية لدى الطالبات عينة البحث.

كاال متغياارات البحااث )الحاارج  فااي الضااابطة علااى المجموعااة تفوقاات المجموعااة التجريبيااة .4
ث أدى المااوقفى والمتغياارات النفسااية ومهااارات صااعوبة حركااات الجساام( قيااد البحااث، حياا

تقلياال الحاارج المااوقفى وتطااوير المهااارات النفسااية المقتاارح إلااى  الأيروبيااك دانااس برنااامج

https://www.tandfonline.com/author/Mainwaring%2C+Lynda+M
https://www.tandfonline.com/author/Krasnow%2C+Donna+H
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بمساااتوى درجاااات صاااعوبة حركاااات الجسااام مماااا انعكاااس إيجابيااااً علاااى الارتقااااء  الارتقااااءو 
  في التمرينات الفنية الإيقاعية لدى الطالبات عينة البحث. المهاريبمستوى الأداء 

 التوصيااات:ثانيا: 
 ةوصاي الباحثاتفي ضوء ما أظهرت  نتائج البحث والاستنتاجات التي تم التوصل إليهاا      

 بالآتي:
الحارج الماوقفى حادود عيناة المقتارح تاأثيراً إيجابيااً علاى  ك داناسبيارو يبرناامج الأاساتخدام  .1

 .البحث
وذلااك حتااى يمكاان التخطاايط للارتقاااء  الطالباااتعنااد العماال مااع  النفساايةخصااائع المراعااا   .2

الجسااااامية، الحركياااااة، العقلياااااة، البدنياااااة، توياتهم بماااااا يتناسااااا  ماااااع إمكانيااااااتهم بمسااااا
 والاجتماعية.

المهارات التاي ياتم تعليمهاا وتدريساها والتادري  عليهاا فاي ضرور  اهتمام المدربين بنوعية  .3
التمرينااات الفنيااة الإيقاعيااة ودمجهااا فااي تاادريبات أخاارى مشااابه  لاالأداء وتتساام بااالمرح 

اع لتقلياال الحاارج المااوقفى وتطااوير المهااارات النفسااية لاادى المتعلمااات ودمجهااا مااع الإيقاا
خاالال الأداء الفعلااي بمااا يجعلهااا أكثاار تشااويقاً وتشااابهاً لمااا يحاادث  واللاعبااات والطالبااات

 للتمرينات الفنية الإيقاعية.
بمهارات صعوبة حركاات الجسام ضرور  استخدام طرق وأسالي  التدري  المناسبة للارتقاء  .4

 رينات الفنية الإيقاعية.في التم
خالال وضاع دراستهم بكلية التربية الرياضية من من ولى في المراحل الأ  طالباتالاهتمام بال .5

الإمكاان عان الأسالو   بارامج تعليمياة وتدريبياة مقنناة وعلاى أساس علمياة والابتعااد قادر
رحلااة ماان مالطالبااة  تالتقلياادي فااي طريقااة التعلاايم وضاارور  اسااتمرارية العماال كلمااا تاادرج

 .خلال سنوات الدراسة بالكلية أكبر إلى مرحلةدراسية 
 للإناث والذكور. البحث على مراحل سنية أخرىإجراءات إجراء دراسات مماثلة مع تطبيق  .6
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