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عمى مهارات التفكيخ الإيجابي  تأثيخبخنامج مقتخح لتجريبات الداكيه والمهارات الأساسية لمبالية
 وبعض الرفات البجنية لميتيمات

 أ.م.د/ رحاب مصطفى مبروك                                  
 يقاع الحركى أستاذ مساعد بقسم تدريب التعبير الحركى والإ                                     

 جامعة حموان -كمية التربية الرياضية لمبظات                                          
 مقجمة ومذكمة البحث:

إن تعزيزززز الظطزززو البزززدي  والعقمززز  لتأفزززال  زززو بالتركيزززد أ زززم مسزززا طة لمرياضزززة  ززز  م زززال 
 زززاا  الززز ف  آزززر  ززز   وايزززر الطفولزززةق وتزززد تزاتزززد ا  تطزززام  ززز  السزززظوات الإييزززرة بعمزززم الزززظفس الإي

التسززعيظات مززق القززرن الطاضزز  والزز ف تآززتم بال وايززب الإي اايززة  زز  الوكصززية مززق تف يززر وسززموكق 
و ز   ال وايزب تدعزد مصزدرلا لمسزعادة الح ي يزة  آزى تسزاعد الفزرد السزوف عمزى التفاعز  الإي زاا  مزز  

 الآيريق وتطكظه مق تحدتد أ دا ه وتعيظه عمى مواجآة الصعاب.
 ير الإي اا   و توت  السعادة والطتعة والظتائج الظاجحة ل    عز  أو موتزو و زو ات زا  والتف

عقمزز  يسززاعد عمززى اظززا  تظاعزززات ومعتقززدات راسززكة تطكززق الفززرد مزززق الظ ززاح  زز  حزز  الطوزززك ت 
 (.7:7والتركيز عمى جوايب الظ اح    الطوكمة اد ل مق التركيز عمى جوايب الفو   يآا )

 التوت  الإي اا (. -مآارة التكي    -ف ير الإي اا  )الحدتث الإي اا  لم ات وتوط  مآارات الت
مآزارة الحززدتث الإي ززاا  مزز  الزز ات  ززى حززوار إي زاا  ي ريززه الطفزز  ايظززه وبززيق يفسززه ي آززر 
   أشكال معيظزه مزق السزموك ممز  مواجآزة الطوزك ت التز  تتعزرف لآزا بكفزا ة والتوا ز  الظزاج  

ا    ذلك عمى تغيير مفآومزه عزق يفسزه م  الآيريق والإ رار عم ى الطحاولة والمقة بالظفس معتطدل
 بد ل مق ا عتطاد عمى الرسائ  الإي ااية الطوجآزة مزق الكزارج  زلن الطفز  يسزتطي  أن تزردد تزائ ل 

 أيا شكص محبوب وألقى تبو ل مق الآيريق.
أشززكاو وأمززاكق  مآززارة التكيزز   ززى تززدرة الطفزز  عمززى رسززم  ززورة  عميززة  ريززة ومتظوعززة عززق

 تدعم محاو ته لطواجآة الطوك ت الت  تتعرف لآا بكفا ةق والتوا ق الظاج  م  الآيريق.
مآزززارة التوتززز  الإي زززاا : و زززو الوزززعور بالطمزززاارة والتصزززطيم والرلةزززة الصزززادتة  ززز  الطحاولزززة 

 (.10: 17والظ احق وتوتعه الإ ض     ح  الطوك تق والإي از بوك  إي اا  )
ات الإييرة  آر العدتد مق الإشكال التدريبيزة التز  تتطيزز بالتزر ير الإي زاا  عمزى و   السظو 

( S.A.Qمطارسيآا سوا   عم  الظاحية البديية أو الظفسيةق ومق  ز   الإشزكال تزدريةات  السزاكيو )
 قAgilityق الرشاتة Speedومصطم  الساكيو موتق مق الحروف الإولى ل   مق السرعة 

و زى تززدريةات مماليزة تظاسزب جطيزز  الرياضزيات سزوا  كايزز   Qickness والسزرعة الحركيزة 
جطاعيززة أو  رديززة ويطكززق مطارسززتآا  زز  جطيزز  الطراحزز  العطريززة   تطامآززا اتطززوير المياتززة البدييززة 
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مم  القدرة عمى تغيير ا ت ا ات وا يتقال مق التسارع إل  التةاأؤ بوزك  إيسزياا  بالإضزا ة إلزى 
كيةق كطا أيآا تتطيز بالتظوع وا ات ار  حتوائآا عمى أشكال حركية متعددة و   الدتة والسرعة الحر 
 (.25: 8ات ا ات مكتمفة )
( إلزى أن 2012) Velmurugan & Palanisamy فميمهرجاان وباننداياميويضزي  

( ي زززام تزززدريب  حزززدتث تظزززتج عظزززه تزززر يرات مت اممزززة لمعدتزززد مزززق القزززدرات البدييزززة S.A.Qتزززدريةات )
يامتززززدريب  واحززززد يطكززززق تطبيقززززه  زززز  أف يوزززار رياضزززز ق إلززززى جايززززب أن تدريةاتززززه تتطيززززز دايززز  ار 

 (.11: 18بالتحدف والطظا سة والتوويق )
وإلى جايب ما يطكزق أن يطارسزه الإأفزال مزق تزدريةات ادييزة مكتمفزة  ظزاك الةاليزة  ز ا الفزق 

يظةق وذلك مق ي ل تعمم الرفي  الطستوى ال ى يستكدم حركات ال سم وتدراته لمتعبير عق   رة مع
أدا  م طوعززة مززق الطآززارات الإساسززية والتزز  مززق أ طآززا المظززى والطززد والو ززب والززدوران و ير ززا مطززا 
يسزززاعد الطفززز  عمزززى الإحسزززاس بالإيقزززاع والزززتحكم  ززز  حركزززات جسزززطه ويزززتعمم القزززدرة عمزززى التعبيزززر 

تززظعكس عمززى تف يززر   وبالتززال  يوززعر بالقززدرة عمززى الإي ززاز والو ززول لمظ ززاح  زز  يوززار معززيق مطززا
 بطريقة إي ااية وتدرته عمى تحقيق الططموب مظه وبالتال  تح يقه لإ دا ه مست ة ل.

( سززظه  الةلززا مززا تزززداد لززدتآم الرلةززة  زز  مطارسززة 12-9 الإأفززال  زز  الطرحمززة السززظية مززق )
مززز  الإيوزززطة الحركيزززة التززز  تتطيزززز بالتحزززدف واكتوزززاف القزززدرات والطوزززاركة بالعطززز  مززز  الإ زززدتا  

(ق والطفزز  اليتززيم بطبيعززة الحززال يحتززاج إلززى تززدر أكبززر مززق  10:  2حززاجتآم الطسززتطرة لمتوزز ي  ) 
ا حساس با  تطام والتو ي  ق ومق ي ل زيارة الةاحمة لدار رعايزة الإتتزام  ح ز  إ تقزار  زؤ   

ومززا  الإأفززال لططارسززة الظوززار الرياضزز  بطززا تتيحززه مززق مظززاخ تربززوف مززق يزز ل الإيوززطة الحركيززة
تتضززطظه مززق القبززول والتقززدتر ويبززرات الظ ززاح والطظا سززة وتحززدى تززدرة الطفزز  البدييززة التزز  يقاامآززا 
الطفز  أ ظزا  الإدا ق والعطزز   ز  جطاعززة حيزث الوززعور بالتقزدتر والظ ززاح والمقزة بززالظفس مطزا يعطزز  

عوامز  التز  رسائ  إي ااية لمطف  عق يفسه ويزيد مزق ر بتزه  ز  الظ زاح والإي زاز ق و ير زا مزق ال
تسززاعد  زز  تغييززر الإت ا ززات السززمبية إلززى إت ا ززات إي اايززة يحززو الزز ات ويحززو الآيززريقق  ززالتف ير 
الإي ززاا  يسززاعد  زز  شززعور الطفزز  بطتعززة العطززز  الزز ف يقززوم بززه وتكطزز  الفوزز  وتحطزز  مكتمزززو 

 التحديات الت  تواجآه مطا يساعد    تظطية  قة الطف  اظفسه.
اتصززطيم اريززامج لتززدريةات السززاكيو والطآززارات الإساسززية  زز  ومززق  ظززا جززا ت   ززرة الةحززث 

الةالية ومعر ة تزر ير  عمزى مآزارات التف يزر الإي زاا  وبعزا الصزفات البدييزة لميتيطزاتق و مز ل  ز  
ا.  مساعدة  ؤ   الإأفال ولو بقدر تمي  مق ا  تطام بالظاحية الظفسية والبديية معل

 مرطمحات البحث:
ي زام تزدريب  حزدتث تظزتج عظزه تزر يرات مت اممزة لمعدتزد مزق القزدرات  (:S.A.Qتجريبات الدااكيه )
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 (.13: 8البديية داي  اريامج تدريب واحد )
 زززو التف يزززر الززز ف تزززؤدف بزززالفرد إلزززى القزززدرة عمزززى إدارة الإزمزززاتق إلزززى جايزززب  التفكياااخ الإيجاااابي:

الطواجآززة الإي اايززة والضززة   الطوززاعر الإي اايززة الطتفائمززة والرميززة الطوززرتةق  وإيتقززا  اسززتراتي يات
 (.8: 7الوكص  لمطواعر والإ  ار السمبية عظد مواجآة مكتمو التوترات وضغور الحياة )

ا تزدرات ال سزم  ز  التعبيزر عزق  ز   الف زرة  البالية:  و  ق رفي  الطسزتوى يعبزر عزق   زرة مسزتكدمل
 (.1: 5مستعيظلا بعظا ر  ظية متعددة مم  الطوسيقىق الديكورق الط بس )

 الرفات البجنية قيج الجراسة:
 زى القززدرة عمززى تغييزر ا ت ززا  بسززرعة ودتزة سززوا  كززان ذلزك عمززى الإرف أو  زز  الآززوا               الخشاااقة:

(9 :277 .) 
 ززى القززدرة عمززى ا حتفززاا امةززات ال سززم عظززد أدا  أوضززاع  ااتززة أو أ ظززا  أدا  الحركززات  التااها:ن:
 (.363: 9الطكتمفة )

 (.250: 9 ى القدرة عمى أدا  الحركات  ى أتصر وت  مطكق. ) كية:الدخعة الحخ 
 هجف البحث:

تآدف الةحث إلى تصزطيم اريزامج حركز  تتضزطق تزدريةات السزاكيو والطآزارات الإساسزية لمةاليزة  .1
 ومعر ة تر ير  عمى:

 ( سظة(.12- 9مآارات التف ير الإي اا  لعيظة الةحث)الإأفال اليتيطات سظة  .2
دييززة )الرشززاتةق السززرعة الحركيززة ق التززوازن( لعيظززة الةحززث )الإأفززال اليتيطززات بعززا الصززفات الب .3

 سظة(. 12-9سق 
 فخوض البحث:

توجد  روق دالة إحصائيلا ايق ال ياسيق القبمز  والةعزدف لط طوعزة الةحزث  ز  مآزارات التف يزر  .1
 الإي اا  لصال  ال ياس الةعدف.

الةعززدف ل طوعزة الةحزث  زز  بعزا الصززفات توجزد  زروق دالززة إحصزائيلا ازيق ال ياسززيق القبمز  و  .2
 البديية )الرشاتةق السرعة الحركية ق التوازن( لصال  ال ياس الةعدف.

 الجراسات المختبطة:
 :أونً: دراسات خاصة بالتفكيخ الإيجابي

(ق والتزى  زد   إلزى دراسزة الع تزة ازيق 2007) Monika Grzesaklجيخسا  مهنيكادراسزة -1
م طوعة مق الز كور  ( مدرسة مق الطدارس المايويةق وذلك عمى118   ) التف ير الإي اا  والقمق
( 20 -17(    ال كورق وتراوح  أعطزار م مزا ازيق )49(    الإياث و )69والإياث امغ عدد م )

عاملا وذلزك لدراسزة م طوعزة مزق الطتغيزرات و زى الرضزا عزق الز ات والتوزامم وع تزة  ز   العوامز  
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الإي زززززاا  والقمززززق واشزززززتطم  أدوات الدراسززززة عمزززززى م يززززاس التف يزززززر ومززززدى تر ير ززززا عمزززززى التف يززززر 
الإي اا ق م ياس سطة القمقق وأسفرت الظتائج أن ال كور أكمر تمقلا مق الإياثق ايظطا تطيزز الإيزاث 
عززق الزز كور بالظسززةة لطتغيززر الرضززا عززق الزز ات وبالتززال  تززدرتآق عمززى التف يززر بوززك  إي ززاا  عززق 

 (.16ال كور )
( والتززززى  ززززد   إلززززى تظطيززززة التف يززززر 2010) Boston   Lipman وليمااااان هن بهسااااتدراسززززة -2

( 30الإي اا  لمتقمي  مق ضربات القمب لمط ب الطصاايق بالقمقق وذلزك عمزى عيظزة مكويزة مزق )
ززاق واشززتطم  أدوات الدراسززة عمززى اسززتبيان أعززد 14 -12أالةلززاق وتراوحزز  أعطززار م مززا اززيق ) ( عامل

ا لتقسيم الط ب إلى  ذوى تف ير إي اا ق و يريق ذوى تف ير سمب  وم طوعزة أيزرى ذوى يصيصل
تف ير تقميدف وأسفرت الظتائج عمى أن الط طوعة ذات التف ير الإي اا  س موا أت  معدل لضربات 

 (.12القمبق كطا س موا أت  است ابة لمقمق )
القمق لدى عيظة مق (ق بعظوان " تظطية التف ير الإي اا  لتكفي  2016) داليا محمد فتحيدراسة -3

الطرا قيق ذوى  عوبات تعمم القرا ة " و د       الدراسة إلى معر ة تر ير اريامج ارشادى لتظطية 
التف يزر الإي ززاا  عمزى تكفيزز  القمزق لززدى الطززرا قيق الز تق يعززايون مزق  ززعوبات  ز  تعمززم القززرا ة 

كززززامس ا اتززززدائ ق تززززم ( تمطيزززز  وتمطيزززز   مززززق ت ميزززز  الصززززو ال40واشززززتطم  عيظززززة الدراسززززة عمززززى )
( تمطيزز  واسززتغرق 20تقسززيطآم إلززى م طززوعتيق إحززدا طا ضززابطة والإيززرى ت ريبيززة تززوام كزز  مظآززا )

( أسزااي  اواتز  درسزيق  ز  الإسزبوع وأوضزح  الظتزائج التزر ير الإي زاا  لتظطيزة التف يزر 8البريامج )
 (.3الإي اا  عمى تكفي  القمق لدى عيظة الدراسة )

 (:S.A.Qصة بتجريبات الداكيه )ثانيًا: دراسات خا
(ق بعظززززوان: "  اعميززززة اريززززامج  2007) Kazmi, Kushanik وكهشاااااني ق كااااا:ميدراسززززة -1

لتدريةات الساكيو    تحسزيق السزرعة والرشزاتة والتسزارع الحركز ق و زد    ز   الدراسزة إلزى معر زة 
ارع الحركز  لعيظزة مدى تر ير اريامج لتزدريةات السزاكيو  ز  تحسزق كز  مزق السزرعة والرشزاتة والتسز

(  عزززب تزززم تقسزززيطآم لط طزززوعتيق إحزززدا طا ت ريبيزززة والإيزززرى 26مزززق  عبززز  كزززرة القزززدم عزززدد م )
( أسزززااي  واسزززتكدم الةزززاحميق ايتةزززار 8(  عزززب واسزززتغرق البريزززامج )13ضزززابطة تزززوام كززز  مظآطزززا )

ضزح  ( متزر وأو 10( متر جرى ل يزاس السزرعةق ايتةزار الرشزاتة وال زرف التسزارع  لطسزا ة )30)
الظتائج التر ير الإي اا  لتدريةات الساكيو    تحسزق كز  مزق الرشزاتة والسزرعة لزدى عيظزة الةحزث.  

(13) 
( بعظزوان: " تزر ير تزدريةات السزاكيو لطزدة 2011)zoran M., Groan جاهرانق :وراندراسزة -2
الدراسززة  ( أسززبوع عمززى الرشززاتة بززال رة وبززدويآا عمززى  عبزز  كززرة القززدم الظاشزز يق " و ززد    زز  12)

( أسززبوع عمززى ياشزز  كززرة 12إلززى معر ززة تززر ير مطارسززة تززدريةات السززاكيو مززق يزز ل اريززامج لطززدة )
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( ياشزز  تزززم تقسززيطآم إلززى م طزززوعتيق إحززدا طا ت ريبيزززة 66القززدمق وتززد ت ويززز  عيظززة الةحززث مزززق )
( ياشزز  وتززد تززم ليززاس الرشززاتة تبزز  وبعززد تظفيزز  البريززامج 33والإيززرى ضززابطة تززوام  كزز  مظآطززا )

وأوضح  الظتائج التر ير الإي اا  لتدريةات الساكيو عمزى تحسزق الرشزاتة سزو ا باسزتكدام ال زرة أو 
 (19ادويآا لعيظة الةحث  . ) 

( عمزززى S.A.Q(ق بعظزززوان: " تزززر ير اسزززتكدام تزززدريةات )2018) ساااامية أ ماااج مهاااخاندراسزززة -3
ق و ززد    زز   الدراسززة إلززى تطززوير بعززا عظا ززر المياتززة البدييززة والطآززارات الآ وميززة كززرة السززمة "

معر ززة  اعميززة اريززامج لتززدريةات السززاكيو عمززى كزز  مززق السززرعةق الرشززاتة والقززدرة العضززمية وبعززا 
( أالةزززة مززق أالةزززات الفرتزززة 33الطآززارات الآ وميزززة  زز  كزززرة السززمةق وت ويززز  عيظززة الدراسزززة مززق )

( أسزااي  6تغرق البريامج )الإولى    أالةات كمية التربية الرياضية جامعة حموان عيظة واحدة واس
( وحزززدة تدريبيزززة لمبريزززامج كمزززه وأ بتززز  يتزززائج 24( وحزززدات تدريبيزززة  ززز  الإسزززبوع اواتززز  )4بطعزززدل )

الدراسة التر ير الإي اا  لتدريبيات السزاكيو  ز  تحسزق كز  مزق السزرعةق الرشزاتةق والقزدرة العضزمية 
 (4والدتة والطآارات الآ ومية تيد الةحث لدى عيظة الدراسة  .)

(ق بعظزوان: " تزر ير اريزامج لتزدريةات السزاكيو 2018) Mohamed Nizam محمد نيظاامدراسزة 4-
عمززى توا ززق العززيق واليززد والتززوازن الحركزز  لززدى الإأفززال "ق و ززد    زز   الدراسززة إلززى ليززاس تززر ير 

اسة اريامج لتدريةات الساكيو عمى مستوى التوا ق والتوزان الحرك  لدى الإأفالق وبمغ  عيظة الدر 
( 30( أفزز  مززق أأفززال الطرحمززة ا اتدائيززة تسززط  إلززى م طززوعتيق إحززدا طا ت ريبيززة عززدد ا )60)

( أسزززااي  بطعزززدل تزززوميق  ززز  6( أفززز  واسزززتغرق البريزززامج )30أفززز  والإيزززرى ضزززابطة وعزززدد ا )
(  ز  تحسزق كز  S.A.Qالإسبوع وأسفرت يتائج الدراسزة عزق التزر ير الإي زاا  لبريزامج تزدريبيات )

 (15العيق واليدق والتوزان الحرك  لدى أأفال عيظة الةحث .) مق توا ق
(ق بعظوان: " تزر ير تزدريةات السزاكيو عمزى بعزا القزدرات 2019) محمد أ مج الديج أ مجدراسة 5-

البديية الكا ة ومستوى أدا  بعا الوقمةات عمى جآاز الحركات الإرضية لظاش  ال طةاز تح  
( ياشز  جطةزاز تحز  20الطظآج الت ريب  عمى عيظزة توامآزا )( سظوات " وتد استكدم الةاحث 10)
( 10( سظوات تم تقسيطآم إلى م طوعتيق إحدا طا ت ريبية والإيرى ضابطة توام كز  مظآطزا )10)

( وحزززدات تدريبيزززة  ززز  الإسزززبوع وكزززان مزززق أ زززم 3( أسزززااي  اواتززز  )10ياشززز يق واسزززتغرق البريزززامج )
 ر تر يرلا إي اايلا عمى ك  مق القوة الططيززة بالسزرعةق تحطز  الظتائج أن استكدام تدريةات الساكيو تؤ 

 (1القوةق التوازنق السرعة ا يتقاليةق الطرويةق التوا ق ومستوى الطآارات تيد الةحث لعيظة الدراسة.)
 التعميق عمى الجراسات المختبطة:

( دراسزات 5ي زاا ق )( دراسات يا زة بالتف يرالإ3( دراسات مرتةطة مظآم )8استعاي  الةاحمة از )
زا لمطزظآج والعيظزة وأزرق ال يزاس كطزا S.A.Qيا ة اتدريةات الساكيو ) ( وتزد تظوعزة الدراسزات تةعل
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 تم :
ززا لآززدف بالنداابة لمماانهج المدااتخجم : تظوعزز  الطظززا ج الطسززتكدمة مززا اززيق و ززفية وت ريبيززة تةعل

 ته لطبيعة الدراسة الحالية.الدراسة وتد استفادت الةاحمة مظآا    ايتيار الطظآج الت ريب  لطظاسب
: ايتمف  عيظات الدراسة    الإبحاث السزابقة مزا ازيق أز ب جامعزة وأأفزال و  زات يا زة العينة

 ( سظة لآ   الدراسة.12-9وتد ايتارات الةاحمة الفتايات اليتيطات عطر )
امج تزدريب  : تظوع  البرامج الطستكدمة    الدراسات السزابقة ازيق اريزامج ارشزادف أو اريزالبخنامج

ادي  وتد استفادت الةاحمة        الدراسات    تصزطيم البريزامج الت ريبز  الطسزتكدم  ز  الدراسزة 
 الحالية بالإضا ة إلى تحدتد مدة البريامج.

: ايتمفزز  الإدوات الطسززتكدمة  زز  الدراسززات السززابقة مززا اززيق ايتةززارات ادييززةق الأدوات المدااتخجمة
فادت الةاحمة مق     الدراسات    ايتيار مزا تظاسزب الدراسزة مزق مقاتيس يفسية واستبيان وتد است

 أدوات جط  ايايات وايتيار الإساليب الإحصائية الطظاسةة لتحقيق أ داف الدراسة.
 إجخاءات البحث:
 :أونً: منهج البحث

 استكدم  الةاحمة الطظآج الت ريب  اتصطيم ال ياس القبم  الةعدف لط طوعة واحدة.
 البحث: ثانيًا: مجتمع

تم ايتيار م تط  الةحث بالطريقة العطدية و م البظات الط يطيق    دار دراز لتتتام )اظات( 
 بالطقطم و ى تابعة لطؤسسة دراز الإس مية الكيرية لرعاية الإتتام وتظطية الط تط .

 ( أفمززززززة  ززززززم كزززززز  الإأفززززززال  زززززز  الطرحمززززززة السززززززظية مززززززق 22وتززززززد اشززززززتط  م تطزززززز  الةحززززززث عمززززززى )
 الط يطيق بالدار.( سظة 9-12)

 ثالثًا: عينة البحث:
( أأفززال 10تززم ايتيززار عيظززة الةحززث بالطريقززة العوززوائية مززق م تطزز  الةحززث وبمززغ عززدد ا )

( أأفزززال عيظزززة الت ربزززة ا سزززتط عية وأفمتزززيق تزززم اسزززتةعاد طا ي زززرلا لحزززالتآم 10بالإضزززا ة إلزززى )
 ( توض  تو ي  العيظة.1الصحيةق وجدول )

 (1جدول )
 الةحث تو ي  عيظة

 استبعاد عٌنة الدراسة الاستطلاعٌة العٌنة الأساسٌة مجتمع البحث

22 01 01 2 

 :العينة تجانذ
( أأفززال  زز  متغيززرات )السززقق 10تامزز  الةاحمززة بحسززاب الت ززايس لعيظززة الةحززث وعززدد ا )

ول الطولق الوزنق مآارات التف ير الإي اا ق السرعة الحركيةق التوازنق الرشزاتة( ويوضز  ذلزك جزد
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(2.) 
 (2جدول )

 10ن =  الطتوس  الحساا  والإيحراف الطعيارف ومعام  الإلتوا  لمطتغيرات تيد الةحث
 وحدة المٌاس المتغٌرات 

المتوسط 
 الحسابً

الإنحراف 
 المعٌاري

 تواءالإل الوسٌط

 المتغٌرات

 1.000 01 2..0 3.2 سنة السن

 .0.01 0.0 2.10 0.0.1 سم الطول

 0.231- 3.3. 2 3. كجم الوزن

المتغٌرات 
 البدنٌة

 1.212 03.2 1.01 03.10 ث الرشالة

السرعة 
 الحركٌة

 1.001 00.3 0.30 ..00 عدد المرات

 03..0 2.3 1.10 3..2 ث التوازن

المتغٌرات 
 النفسٌة

لتفكٌر ا
 الإٌجابً

 1.221 20.3 03.. ..22 درجة

( أف إيحصر 1.173ق  1.250-تتض  مق ال دول السااق أن معام  الإلتوا  تد تراوح ما ايق )
 ( مطا تدل عمى ت ايس عيظة الةحث    تمك الطتغيرات.3-ق 3ما ايق )+

 رابعًا: أدوات جمع البيانات :
 الأجهدة والأدوات:
 اس الطول بالسظتيطتر.ل ي   جآاز الرستاميتر

 ل ياس الوزن بال يمو جرام.    ميزان أب 
 ل ياس الزمق بالمايية.    ساعة إيقاف

 )سمم الرشاتة ق كرات مطاأية متوسطة الح مق حةال( لتدريةات الساكيو.
 كراس .

 مس   موسيق   للإحطا  و الةالية .
 ايتةار مآارات التف ير الإي اا  لتأفال:

( سززززظة 12-9( لتأفززززال مززززق )2018يتةززززار " عفززززاف عبززززد الفززززادف داييززززال " )تامزززز  اتصززززطيم ا 
 ويوط  ا يتةار   ث محاور:

مآارة الحدتث الإي اا  لم ات:  ى حوار ت ربة الطف  ايظه وبيق يفسه ي آر سموكه مم  مواجآة 
ا  ز  ذلزك عمزى تغييزر مف آومزه الطوك ت الت  تتعرف لآا بكفا ة والإ رار عمزى الطحاولزة معتطزدل

 عق يفسه حيث ترى أيه محبوب ويمقى تبو  ل مق الآيريق.
مآزززارة التكيززز : و زززى تزززدرة الطفززز  عمزززى رسزززم  زززورة  ريزززة عزززق أشزززكاو وأمزززاكق تزززدعم محاورتزززه 

 لطواجآة الطوك ت الت  تتعرف لآا والتوا ق الظاج  م  الآيريق.
صززادتة  زز  الطحاولززة وتوتعززه مآززارة التوتزز  الإي ززاا : و ززو الوززعور بالطمززاارة والتصززطيم والرلةززة ال

 الإ ض  وتعزيز الإي از بوك  إي اا .
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( عةزززارة للإيتةزززار كمزززه قوعمززز  الطفززز  أن 30( عةزززارات بط طزززوع )10ويوزززتط  كززز  محزززور عمززز  )
 يكتار إجابة مق   ث إجابات ل   سؤال )عةارة (.

ديزززه قويتطتزززز  وتوزززير الدرجزززة العاليزززة لمطفززز   ززز  الإيتةزززار إلزززز  إرتفزززاع درجزززة التف يزززر الإي زززاا  ل
ق 0.72الإيتةززار بطعززام ت  ززدق و ةززات عاليززة حيززث تراوحزز  معززام ت  ةززات الإيتةززار مززاايق )

 (      7(  )  0884‘  0.79( وتراوح معام  الصدق ) دق الإتساق الدايم  ( ماايق ) 0.80
 انختبارات البجنية:-3

البديية تيد الةحزث وتزم ايتيزار  تام  الةاحمة بايتيار م طوعة مق ا يتةارات الت  ت يس الصفات
(  تصززالآا بطتغيززرات الةحززث الإيززرى وتر ر ززا اآززا 1 زز   الصززفات  زز  ضززو   را  الكبززرا  مر ززق )
 وموا قتآا لمطرحمة السظية لعيظة الةحث و ى:

 (357: 10ل ياس الرشاتة )  ال رى الطتعرج لفميوطان
 (365: 10ل ياس السرعة الحركية ) (  واي 10ال رى    الطكان )

 ( 433: 10ل ياس التوازن )  الوتوف عمى مو  القدم
 المعاملات العممية للاختبارات قيج البحث:

 )أ( صجق انختبارات:
استكدم  الةاحمة أريقة   دتالتطاتز ايق الربي  الإعمى والربي  الإديى لعوزر أأفزال مزق م تطز  

ق 12طبيزززق ا يتةزززارات تزززوم  الةحزززث ويزززارج عيظزززة الةحزززث )عيظزززة الت ربزززة ا سزززتط عية(ق وتزززم ت
 ( توض   دق ا يتةارات تيد الدراسة.3وجدول رتم ) 13/5/2020

 (3جدول )
 د لة الفروق ايق الط طوعة الططيزة )الربي  الإعم  (والط طوعة الغير مطيزة )الربي  الإدي  (

 3=  2= ن 1ن    الإيتةارات تيد الةحث

 الاختبارات م
وحدة 
 المٌاس

 المجموعة الممٌزة
المجموعة غٌر 

 الممٌزة
لٌمة 

(Y) 
 الدلالة

Sig 
 مجموع متوسط مجموع متوسط

0 
الجرى المتعرج لفلٌثمان 

 )الرشالة(
 ..1.1 1.111 03 3 0 2 ث

2 
( 01الجرى فً المكان )

 وانً )السرعة(ث

عدد 
 المرات

3 03 2 0 1.111 1.1.. 

. 
الولوف على مشط المدم 

 )التوازن(
 ...1 1.111 0 2 03 3 ث

 1..1 1.111 0 2 03 3 الدرجة التفكٌر الإٌجابً .

 %0.5 ≥الد لة 
تتض  مق ال دول السااق وجود  روق دالة إحصائيلا ايق الط طوعتيق الططيزة و ير الططيززة 

( مطزززا تزززدل عمزززى  زززدق ا يتةزززارات U( )0.000 طوعزززة الططيززززة حيزززث امغززز  ليطزززة )لصزززال  الط
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 الطستكدمة    لياس ما وضع  ل ياسه.
 )ب( ثبات انختبارات:

ق Test and Retest Methodاستكدم  الةاحمزة أريقزة تطبيزق ا يتةزار وإعزادة تطبيقزه 
( أأفزال )مزق يفزس 10 عية )حيث تام  اتطبيق ا يتةارات الطكتارة عمى عيظة الدراسزة ا سزتط

واعتبزززرت الةاحمزززة  يتزززائج الصزززدق بطمابزززة التطبيزززق الإول  م تطززز  الةحزززث ويزززارج عيظزززة الةحزززث( 
لممةاتق  م تم إعادة تطبيق ا يتةارات عمى يفس العيظة بفا   زمظ  إسبوع ايق ك  تطبيق و ير 

زا بالظسزةة للإ يتةزار الظفسز ق وتزد راعز  الةاحمزة تمبيز  بالظسةة ل يتةارات البدييزةق وا ظزى عوزر تومل
ق 25شرور ا يتةارات    الترتيب والتوتي  والإدوات الطستكدمة وكان التطبيق الماي     تزومى 

26/5/2020. 
وتزم إي زاد معزام ت ا رتةزار بطريقزة ايرسزون كد لزة لطعزام ت  ةزات ا يتةزارات تيزد الةحزث كطززا 

 (.4 و موض     جدول )
 (4جدول )

 10ن=   ا رتةار ايق التطبيق الإول والماي  ل يتةارات تيد الةحثمعام
 الاختبارات م

وحدة 
 المٌاس

لٌمة  التطبٌك الثانً التطبٌك الأول
(Y) 

 الدلالة
Sig ع م ع م 

0 
لجرى المتعرج لفلٌشمان ا

 )الرشالة(
 1.120 .1.0 3..0 .03.2 .0.2 1..03 ث

2 
( 01الجرى فً المكان )

 ثوانً )السرعة(

عدد 
 المرات

01.02 2.11 01..0 0.30 1.00 1... 

. 
الولوف على مشط المدم 

 )التوازن(
 1.120 .1.1 0.22 2.30 0.00 2..2 ث

 1.1.1 1.03 0.1 .2020 0.30 .21.0 الدرجة التفكٌر الإٌجابً .

 0.05  ≥الد لة  
تتض  مق ال دول السااق وجود إرتةار دال إحصائيا ايق التطبيقيق الإول والماي  للإيتةزارات تيزد 

( مطزززززا تزززززدل عمززززز   ةزززززات الإيتةزززززارات  0.73ق 0.61الةحزززززث حيزززززث تراوحززززز  ليطزززززة )ر(مزززززاايق )
 الطستكدمة .

 البخنامج الحخكي المقتخح: -3
 مج المقتخح :خطهات بناء البخنا

 تحجيج أهجاف البخنامج:
 وضع  الةاحمة  د يق يعط  البريامج عمى تح يقآطا و طا:

تظطية مآارات التف ير الإي اا  لدى أأفال عيظة الةحث مق ي ل تدريةات الساكيو الطتظوعة التز  
ارات تتحززدى تززدراتآم وتزيززد مززق عامزز  الطظا سززة وا ةززات الزز ات والمقززة بززالظفس إلززى جايززب أدا  مآزز

 الةالية الإساسية مظفردة و   جط  بسيطة والتعبير عق أيفسآم عمى الإيقاع الطوسيقى الطظاسب.
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تحسزززيق مسزززتوى بعزززا الصزززفات البدييزززة تيزززد الدراسزززة لزززدى عيظزززة الةحزززث والطرتةطزززة اتزززدريةات  -2
 الساكيو ومآارات الةالية الطتعمطة و ى الرشاتة ق السرعة الحركية ق التوازن.

 البخنامج المقتخح:أسذ بناء -ب
 تم اظا  البريامج أةقلا لتسس العمطية التالية:

 ( سظة.12-9م ئطة البريامج لمطرحمة السظية لعيظة الةحث ) .1
 أن تراعى البريامج ا تطامات واحتياجات أف      الطرحمة السظية. .2
ا لطا يست د مق أمور. .3  مروية البريامج بالتظوي  والتغيير تةعل
 بريامج الفر ة لتأفال العط     جو مق الطتعة والطظا سة والسرور.أن تتي  محتويات ال .4
 تو ر  رو الظ اح والتو ي  والتدعيم الإي اا  لتأفال. .5
 محتهي البخنامج المقتخح:-ج

اسززززتعاي  الةاحمززززة  زززز  وضزززز  مكويززززات البريززززامج بززززالطراج  العمطيززززة والدراسززززات السززززابقة الطرتةطززززة 
( لتيززز  ازززر تآم  ززز  مكويزززات  1ج عمزززى الكبزززرا  مر زززق ) بطوضزززوع الةحزززثق  زززم تزززم عزززرف البريزززام

 البريامج الطقترح ومكويات الوحدة داي  البريامج.
 واشتممت اله جة في البخنامج عمى:
( دتززائق ويتضززطق م طوعززة مززق التطريظززات الةسززيطة لتآي ززة 10ال ززز  التطآيززدى )الإحطززا ( ومدتززه )

 أ(. -4وسيقى مطتعة ومووته مر ق )عض ت ال سم لمعط     ال ز  الرئيس  وذلك عمى م
 ( دليقة ويظقسم إلى تسطيق:35ال ز  الرئيس  ومدته )

( دليقة ياو اتدريةات الساكيوق حيزث اسزتكدم  الةاحمزة م طوعزة مزق 15: ومدته )القدم الأول
الإدوات مم  سزمم الرشزاتة و زو مزق أ زم أدوات تزدريةات السزاكيو لإن التطريظزات التز  يسزتكدم  يآزا 

ة وتتحزززدى تزززدرات الإأفزززال وتتطيزززز بالسزززرعة والرشزززاتة والطتعزززة إلزززى جايزززب الحةزززال وكزززرات متظوعززز
 ب(. -4متوس  الح م وتدريةات حرة ادون أدوات مر ق )

 مطا تتي  الفر ة لتأفال لمو ول لمظ اح وا ةات ال ات ورسم  ورة إي ااية عق ايفسآم.
الإساسززية  زز  الةاليززة حيززث تززتم تعمطآززا  ( دليقززة ويحتززوى عمززى الطآززارات20: ومدتززه )القداام الثاااني

مظفززردة  ززم أدائآززا  زز  توززكي ت وجطزز   ززغيرة عمززى موسززيقى مظاسززةة لمحركززات وتوززط  )أوضززاع 
 –الززززدوران عمززززى أ ززززاب  القززززدميق  –(  Valsالكطززززوة الم  يززززة ) –الطوزززز   –الزززز راعيق والقززززدميق 

يفسزآم برسزموب مطتز  مز  و ير ا حيث تساعد الإأفال عمزى التعبيزر عزق أ Padechasالةادوشا  
الطوسزززيقى وعطززز  توزززكي ت بالحركزززات الطكتمفزززة والوزززعور بالسزززعادة والسزززرور لقزززدرتآم عمزززى الإدا  
وا حسزززاس بالحركزززة والإيقزززاع وبالتزززال  المقزززة  ززز  أيفسزززآم وتزززدراتآم والتوتززز  الإي زززاا  لإدائآزززم  ززز  

 ج(   – 4الطستقب   .  مر ق )
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تزززوف عمزززى تطريظزززات تآدئزززة واسزززتريا  أو لعةزززة  زززغيرةق ( دتزززائق ويح5ال زززز  الكتزززام  ومدتزززه )-3
 د( -4ومكا  ه الإأفال الطتطيزيق . مر ق )

 التوزي  الزمظ  لمبريامج : -د
زززا لآرا  الكبزززرا  و زززى ) ( وحزززدات  ززز  الإسزززبوع 3( أسزززااي  اواتززز  )10تزززم تحدتزززد مزززدة البريزززامج و قل

ل ززدول التززال  تبززيق شززك  الوحززدة ( دليقززة وا50( وحززدة لمبريززامج كمززهق زمززق الوحززدة )30بلجطززال  )
 داي  البريامج.

 (5جدول )
 مكويات الوحدة داي  البريامج الطقترح

 الشرح الزمن أجزاء الوحدة

 تمرٌنات تهٌئة لعضلات الجسم للعمل فً الجزء الرئٌسً ق 01 )الإحماء( الجزء التمهٌدي

 ق 03 الجزء الرئٌسً

 ق 21

 (S.A.Qتدرٌبات الساكٌو )

 الأساسٌة للبالٌةالمهارات 

 تمرٌنات تهدئة ق 3 الجزء الختامً

 تنفيح البحث :
 القياس القبمى:

تامزز  الةاحمززة بززلجرا  ال ياسززات القبميززة )السززقق الطززولق الززوزنق م يززاس مآززارات التف يززر الإي ززاا ق 
 .29/5/2020ق 28الطتغيرات البديية(    توم  

 تطبيق البخنامج:
( وحززدات أسززبوعيلا 3الطقتززرح عمززى م طوعززة الةحززث اواتزز  ) تامزز  الةاحمززة اتطبيززق البريززامج

ا مق 10لطدة )  .16/8/2020م وحتى  1/6/2020( أسااي  وذلك ااتدا ل
 القياس البعجي:

بعزززد إيتآزززا  الطزززدة الطحزززددة لتظفيززز  البريزززامج تامززز  الةاحمزززة بزززلجرا  ال يزززاس الةعزززدف لط يزززاس 
 مآارات التف ير الإي اا  والإيتةارات 

 .18/8/2020ق 17ى م طوعة الةحث وبظفس شرور ال ياس القبم     توم  البديية عم
 خامدًا: المعالجات الإ رائية:

 اسكدم  الةاحمة:
 الإيحراف الطعيارف. -   الطتوس  الحساا .
 معام  الإلتوا . -   معام  ا رتةار.

 ايتةار )ت( لحساب د لة الفروق ايق الطتوسطات.
 يسةة التحسق.
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 ث ومناقذتها:عخض نتائج البح
 أونً: عخض النتائج:

 عرف الظتائج الكا ة بطآارات التف ير الإي اا :
 (6جدول )

 10ن= د لة الفروق ايق ال ياسيق القبم  والةعدف لمط طوعة الت ريبية    الطتغيرات تيد الةحث
 العدد الفروق المتغٌرات 

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 (Zلٌمة )
 الدلالة

Sig 

ٌة
دن

لب
 ا
ت

را
غٌ

مت
ال

 

 الرشالة

 33 3.31 01 رتب سالبة

 1.11 1.11 صفر رتب موجبة 1.113 2.213-

   صفر تساوي

السرعة 
 الحركٌة

 1.11 1.11 صفر البةرتب س

 33 3.31 01 رتب موجبة 1.113 .2.22-

   صفر تساوى

 التوازن

   1.11 1.11 صفر رتب سالبة

 1.113 2.202- 33 3.31 01 رتب موجبة

     صفر تساوى

ر 
غٌ

مت
ال

ً
س

نف
ال

 

التفكٌر 
 الإٌجابً

 1.11 1.11 صفر رتب سالبة

 3. 3 3 رتب موجبة 1.111 2.201-

   0 تساوى

 %0.5 ≥الد لة 
( مطزززا تزززدل عمزززى 2.823 2.680( تزززدتراوح  مزززا ازززيق )Zتتضززز  مزززق ال زززدول السزززااق أن ليطزززة )

وجود  روق دالة إحصائيلا ايق ال ياسيق القبم  والةعدف لمط طوعزة الت ريبيزة  ز  الطتغيزرات البدييزة 
 ومتغير التف ير الإي اا  لصال  ال ياس الةعدف. 
 (7) جدول

 10ن= يسةة التغير ايق ال ياسيق القبم  والةعدف لمط طوعة الت ريبية    الطتغيرات تيد الةحث
 نسبة التغٌر متوسط البعدي متوسط المبلً وحدة المٌاس المتغٌرات 

 المتغٌرات البدنٌة

 %02.00 00..0 03.10 ث الةالرش

 %2.32. 03.2 ..00 عدد المرات السرعة الحركٌة

 %1.13. .... 3..2 ث التوازن

 %23.33 22.3 ..22 درجة التفكٌر الإٌجابً المتغٌر النفسً

تتض  مق ال دول السزااق أن يسزةة التغيزر ازيق ال ياسزيق القبمز  والةعزدف لمط طوعزة الت ريبيزة  ز  
 %(.38.58% ق 12.66بديية والظفسية تد تراوح  ما ايق )الطتغيرات ال

 ثانيًا: مناقذة النتائج:
 :مناقذة النتائج الخاصة بمهارات التفكيخ الإيجابي

( الكزاو اظتزائج الفزروق ازيق ال ياسزيق القبمز  والةعزدف لط طوعزة الةحزث  ز  6تتض  مق جزدول )
( لصزال  ال يزاس 0.05ا عظزد مسزتوى )م ياس مآارات التف ير الإي اا  وجود  زروق دالزة إحصزائيل 

 الةعدف.
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وتعزو الةاحمة   ا التحسزق إلزى البريزامج الحركز  الطقتزرح بطزا يحتويزه مزق تزدريةات السزاكيو 
الطتظوعززة والتززز  تتطيزززز بالرشزززاتة والسزززرعة وتغييزززر ا ت ززا  مطزززا تتطمزززب التحزززدف والتظزززا س والطمزززاارة  

ظ زززاح والمقزززة بزززالظفس بطزززا تزززظعكس عمزززى  زززورة لمو زززول إلزززى أدائآزززا بطريقزززة  زززحيحة والوزززعور بال
 الطف  عق يفسه وعق الآيريق بطريقة إي ااية.

كطا أن حركات الةالية الت  تم أدائآا عمى الطوسيقى والت  ساعدت الإأفال عمى ا حساس 
ززا لإيقاعآززا السززميم إلززى جايززب  بالطوسززيقى والززتحكم  زز  حركززات ال سززم ومحاولززة أدا  الحركززات و قل

عط  ال طاع  ويمق شعور بالسزعادة مطزا تزظعكس عمزى توتعزات الطفز  عزق يفسزه وعزق الوعور بال
 تدراته ورأى الآيريق به.

إلى أن الظواأات التز  تآزدف إلزى تحقيزق الز ات  كارل روجخ:ويتفق ذلك م  ما أشار إليه 
ت ومسززاعدة الإيسززان عمززى التعززرف عمززى اسززتعداداته وتدراتززه وشززعور  بالرضززا تززؤدف إلززى تقويززة الزز ا

 (.7: 7وت ويق  ورة إي ااية عق الظفس وتوت  يتائج إي ااية    الطستقب  )
(  ززز  أن كمطزززا زاد 16( )2007) مهينكاااا جيخسااااكويتفزززق ذلزززك مززز  مزززا أشزززارت إليزززه يتزززائج دراسزززة 

الرضا عق ال ات زادت تزدرة الطفز  عمزى التف يزر الإي زاا ق والدا عيزة والقزدرة عمزى الطواجآزة وحز  
 الطوك ت. 

حقق صحة الفخض الأول والحي ينص عمى " تهجج فخوق دالة إ رائيًا بين القياسين وهحا ي
 القبمي والبعجي لمجمهعة البحث في مقياس مهارات التفكيخ الإيجابي لرالح القياس البعجي .

 مناقذة النتائج الخاصة لممتغيخات البجنية:-2
والةعزززدف لط طوعزززة  ( الكزززاو اظتزززائج الفزززروق ازززيق ال ياسزززيق القبمززز 6تتضززز  مزززق جزززدول )

 الةحث    الطتغيرات البديية وجود  روق دالة إحصائيلا لصال  ال ياس الةعدف.
وترجززز  الةاحمزززة ذلزززك إلزززى البريزززامج الحركزززة الطقتزززرح حيزززث اشزززتط  عمزززى تزززدريةات السزززاكيو 
الطكتزززارة والطظتقزززا  بحيزززث تظاسزززب عيظزززة الةحزززث ومزززق شزززريآا تحسزززيق القزززدرات البدييزززة تيزززد الةحزززث 

  تحسززق سززرعة اسززت ابة العضزز ت ل ي ةززاف مطززا أدى إلززى تحسززق عظصززر السززرعةق وسززاعدت  زز
 السرعة تمعب دورلا مآطلا    مع م الحركات الت  يقوم اآا ال سزم كطزا أن السزرعة الحركيزة إحزدى 

 (.S.A.Qمكويات تدريةات الساكيو )
( 2019) وأ مااج الداايج أ مااج(13( )2017) كااا:ميويتفززق  زز ا مزز  يتززائج دراسززة كزز  مززق 

 ( والت  أ بت  التر ير الإي اا  لتدريةات الساكيو    تحسق السرعة الحركية.1)
كطززا أن تززدريةات الرشززاتة عمززى سززمم الرشززاتة والتزز  تتطيززز بقززدر كبيززر مززق التظززوع سززوا   زز  
أريقززة الإدا  أو تغييززر ات ززا  حركززة ال سززم  زز  ات ا ززات مكتمفززة إلززى جايززب أيآززا موززوتة لتأفززال 

 سق الرشاتة لدى عيظة الةحث.مطا ساعد عمى تح
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( 2017) كاا:مي( ودراسزة 19( )2011) :اران، جاهرانويتفق   ا م  يتائج دراسة ك  مق 
 (    التر ير الإي اا  لتدريةات الساكيو    تحسق الرشاتة.13)

كطززا أن الحفززاا عمززى تززوازن ال سززم أ ظززا  الإدا  عمززى سززمم الرشززاتة وعظززد اسززت م ال ززرة مززق 
 الحركة.

 ة إلى التدريب عمى الطآارات الإساسية    الةالية والزتحكم  ز  أوضزاع ال سزم أ ظزا  بالإضا
 أدا  الحركات الطكتمفة ك    ا ساعد    تحسق عظصر التوازن.

( 1( )2019) وأ مااج الداايج أ مااج( 16( )2018محمد نيظااام )ويتفززق  زز ا مزز  يتززائج دراسززة 
   تحسيق عظصر التوازن.والت  أ بت  التر ير الإي اا  لتدريةات الساكيو  

( وارجويان 2011) Mario Jovanovicو  ا تتفق م  ما   ار إليه ك  مق ماريو جو ان 
Arjuhan (2015 زز  أن تززدريةات السززاكيو تظززتج عظآززا مززردود كبيززر لمقززدرات العضززمية والتززوازن  )

 (.33: 11( )36: 14مقارية بالتدريةات التقميدية )
الحي ينص عمى " تهجج فخوق دالة إ رائيًا بين وهحا يحقق صحة الفخض الثاني و 

القياسين القبمي والبعجي لمجمهعة البحث في بعض الرفات البجنية )الخشاقة، الدخعة 
 الحخكية، التها:ن( لرالح القياس البعجي.

 انستنتاجات:
 في ضهء أهجاف البحث ومن خلال عخض النتائج أمكن لمبا ثة استنتاج ما يمي:

 الطقترح أدى إلى تحسق مآارات التف ير الإي اا  لدى عيظة الةحث.البرياج الحرك   .1
البريززززامج الحركزززز  الطقتززززرح أدى إلززززى تحسززززق الطتغيززززرات البدييززززة )الرشززززاتةق السززززرعة الحركيززززةق  .2

 التوازن(.
 :التهصيات

ا  تطام بالبرامج الحركية التز  تتضزطق تزدريةات السزاكيو والطآزارات الإساسزية لمةاليزة لمطرحمزة  .1
 ( سظة تدراتآا بعا الظواح  الظفسية والبديية.12-9ة مق )العطري

 زيادة ا  تطام بالإيوطة الحركية الت  يطارسآا الفتايات    دور رعاية لإتتام. .2
إجرا  دراسات ابرامج أيوطة أيزرى متظوعزة لآزؤ   الإأفزال لتحسزيق الظزواح  الظفسزية والبدييزة  .3

 لدتآم.
 المخاجااااااع

 بية:أونً: المخاجع العخ 
( عمزى بعزا القزدرات البدييزة SAQ(: تر ير تدريةات السزاكيو )2019أحطد السيد أحطد محمد ) .1

الكا ة ومستوى أدا  بعا التقمةات عمى جآاز الحركزات الإرضزية لظزا شز  ال طةزازق بحزث 
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 مظوورق م مة كمية التربية الرياضية لمبظيق جامعة الزتازيق.
 اضة قدار الف ر العرب  ق القا رة .(: عمم يفس الري2000أسامة كام  راتب ) .2
(: تظطية التف ير الإي ااى لتكفي  القمق لدى عيظة مق الطرا قيق ذوى 2016داليا محمد  تحى ) .3

معآزد الدراسزات العميزا لمطفولزةق جامعززة  – زعوبات تعمزم القزرا ةق رسزالة دكتزورا   يززر مظوزور  
 عيق شطس.

عمززى تطززوير بعززا  SAQام تززدريةات ( تززر ير اسززتكد2018سززامية إسززطاعي  أحطززد مآززران ) .4
عظا ززر المياتززة البدييززة والطآززارات الآ وميززة ل ززرة السززمة بحززث مظوززورق الط مززة العمطيززة لعمززوم 

 .35جز   35و ظون الرياضةق كمية التربية الرياضية لمبظات بال زيرةق العدد 
التربيززة  (: الةاليززة والززرتص الحززدتثق كميززة2007 ززفيه أحطززد محززى الززدتقق سززامية ربيزز  محمد ) .5

 الرياضية لمبظات بال زيرةق جامعة حموانق الطةعة المايية .
 (: تظطية مآارات التف يرق عطانق دار الطسيرة .2001عديان عتوم ) .6
( 12-8(: ايتةار مآارات التف يزر الإي زااى لتأفزال مزق )2018عفاف عبد الفادى داييال ) .7

 سظه )دلي  الط ياس(ق مكتةة ا ي مو الطصرية.
الرشزززاتة التفاعميزززةق دار الف زززر العربزززىق  –(: تزززدريةات السزززاكيو 2017ار حطززززة )عطزززرو  زززا .8

 ي    البدرى يور الدتقق اديعة عمى عبد السطي  .
(: الطةعززة السادسززةق القززا رةق دار الف ززر 2001محمد حسززق عزز وىق محمد يصززر الززدتق رضززوان ) .9

 العربى.
ق دار الف ززر 5ربيززة الرياضززيةق و( :التقززويم وال يززاس  ززى الت2001محمد  ززةحى حسززاييق ) .10

 العربىق القا رةق
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training on selected physical fitness variables among school 
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12-Boston, Senqihu Tasha, Lipman Daniel A, (2010): Positive thinking 

reduces heart rate & Anxiety responses to speech & Motor skill. 

Journal of organizational behavior, Volume (75), 367.376 

13-Kazmi and NWKusnanik (2017): Effect of exercise program speed, 

Agility and Quickness (SAQ) in improving speed, Agility and 

Acceleration, Journal of physics, conference series, Surabaya, 

Indonesia Volume 947 

14-Mario Jovanovic et al (2011) Effects of speed, agility quickness 

training method on power performance in elite soccer players, 
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 ممخص البحث
ساسية لمبالي  عمي مهارات التفكيخ الإيجابي تأثيخ بخنامج مقتخح لتجريبات الداكيه والمهارات الأ

 وبعض الرفات البجنية لميتيمات
 أ.م.د/ رحاب مصطفى مبروك     

 أستاذ مساعد بقسم تدريب التعبير الحركى والإيقاع الحركى 
 جامعة حموان -كمية التربية الرياضية لمبظات 

ت ا ساسزززية لمةاليزززه عمززز  تآزززدف  ززز ة الدراسزززة إلززز  معر زززة تزززر ير تزززدريةات السزززاكيو والطآزززارا
التزوازن (لميتيطزات -الرشزاتة -مآارات التف ير ا ي اا  و بعا الصفات البديية )السرعة الحركية 

(أفمة عيظة الت ربزة ا  20قوإستكدم  الةاحمة الطظآج الت رييب  قوتد اشتطم  عيظة الةحث عم  )
( ستةق واستكدم  12-9طقطم  سق ) ساسية مق الإأفال الط يطيق ادار دراز  لرعاية ا تتام بال

أفمزة با ضزا ة  ( 20الةاحمة الطظآج الت ريب  ذو ال ياس القبم  الةعدف لط طوعة واحزدة عزدد ا )
( أأفال )عيظة الت ربة ا ستط عية ( مق داي  م تط  الةحث ويارج عيظة الةحزث وتزم 10ال  )

(  وايتةزززار ال زززرف  ززز  2015ف )اسزززتكدام  ايتةزززار مآزززارات التف يزززر الإي زززاا  لعفزززاف عبزززد الآزززاد
( زززواي  ل يزززاس السزززرعة الحركيزززة وايتةزززار ال زززرف الطتعزززرج لفميوزززطان ل يزززاس الرشزززاتة 10الطكزززان  )

(  3أسزاتبي  اواتز  ) ( (10) وايتةزار الوتزوف عمز  موز  القزدم ل يزاس التزوازن واسزتغرق البريزامج
( دليقززة . وأسززفرت 50دة )( وحززدة لمبريززامج ككزز   قزمززق الوحزز30وحززدات تدريبيززة  زز  الإسززبوع و)

الظتائج عق التر ير الإي اا   لبريامج تزدريةات السزاكيو والطآزارات ا ساسزية  ز  الةاليزه  ز  تحسزق  
التززززوازن (  -الرشززززاتة -مآززززارات التف يززززر ا ي ززززاا  و بعززززا الصززززفات البدييززززة )السززززرعة الحركيززززة 

 ل أفال عيظة الةحث
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Abstract 
 

The effect of suggested program of S.A.Q training and basic skills in 

ballet on positive thinking and some physical abilities for orphans 
 

Ass.prof/ Rehab mostafa mabrok Mohamed 
 

The purpose of this study is to identify the effectiveness of  

S.A.Q  training and basic skills in ballet on positive  thinking and some 

phasical abilities(agility,balance ,movemnt speed ) of orphans .the 

researcher used  (10) second runing in place test to masure movement 

speed ,Flishman test for masur agility ,and standing on one toe test for 

masur balance ,and used the positive thinking test of Afaf Abd Elhady  

(2015) . experimental design was adapted in this study using one 

experimental group (n=20) children of Dras resedent for orphans girls  , 

age (9-12 ) years the duration of program were (10) weeks with three  

training unit per week   (30) unit   the duration of each unit within the 

program was (50) menuts results demonstrated the positive  effective of 

the S.A.Q. trainig  programe and basic skills in balett on positive thinking 

and some physical abilities ( speed agility and balance  ) on research 

group 
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