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ويهبساد انشقص الاثزكبسٌ عهً تحغين ثعط انقذساد انزىافقُخ نؽبنجبد  S.A.Qرأثير رذسَجبد 
 الذُذعخ واداسح الاعًبل بجبيعخ دفش انجبؼٍ

 أ.ـ.د/ ىند عبدالرازؽ متولي سميماف
 والايقاع الحركي قسـ تدريب التعبير الحركي –استاذ مساعد دكتور 

 جامعة حمواف -كمية التربية الرياضية لمبنات 

 المقدمة ومشكمة البحث 
 S.A.Qهف التدريبات التي أصبحت في الفترة الأخيرة شائعة الاستخداـ هف قبؿ الرياضييف تػدريبات 

 حيث يهارسيا الهبتدئيف وذوي الهستوى العالي عمى السواء.
 S.A.Q( إلى أف تدريبات 4244) Velmurugan& Palanisamy ويشير فيمهورجاف وبالانيساهي

 نظػػاـ تػػدريبي حػػديث ينػػتج عنػػو تػػأثيرات هتكاهمػػة لمعديػػد هػػف القػػدرات البدنيػػة داخػػؿ برنػػاهج تػػدريبي واحػػد.
(8284:4)  

( إلػى أف هصػطمح 4244)  .Mario Jovanovic, et al هػاريو جوفػانوفيتش وآخػروف  ويضػيؼ
S.A.Q كلب هف السرعة الانتقالية هشتؽ هف الحروؼ الأولي لSpeed الرشاقة ،Agility  والسرعة الحركية

Quickness. .(4465:48 )  
نظػاـ  S.A.Q( أف تػدريبات 4229) .Remco Polman, et alكها يشير ريهكو بولهاف وآخروف  

 لاسػتجابة.تدريبي هتكاهؿ ييدؼ إلػى تحسػيف التسػارع، التوافػؽ بػيف العػيف واليػد، القػدرة الانفجاريػة، سػرعة ا
(292:42 )  

وعف طبيعة العلبقة الارتباطية بػيف العناصػر التدريبيػة الثلبثػة )السػرعة الانتقاليػة، الرشػاقة والسػرعة     
عمػػى  اللبعػػبقػػدرة أف السػػرعة الانتقاليػة ىػػي  Baechle, et al. (4222)باشػػمي وآخػػروف  الحركيػة( يوضػػح

 أوضػاعوعمػى تغييػر  اللبعػبقػدرة بينهػا الرشػاقة فيػي ههكػف،  زهػف أقصػرفي  وهتشابيةحركات هتتابعة  أداء
:  44اليػػواء، والسػػرعة الحركيػػة ىػػي أقصػػى انقبػػاض أو اسػػتجابة حركيػػة لمعضػػمية فػػي اقػػؿ زهػػف ههكػػف. )فػػي 
42) 

الفػػرؽ بػػيف السػػرعة الانتقاليػػة والسػػرعة الحركيػػة أف Vikram Singh, (7112 ) فيكػػراـ سػػين ويفسػػر 
تزايده، وىذا يتضح في سباقات ههف لموصوؿ لأقصى سرعة أي يجب اف تكوف السرعة الانتقالية تحتاج إلى ز 

العدو والتػي يحتػاج فييػا اللبعػب لػزهف كػاؼ لموصػوؿ هػف السػرعة صػفر إلػى السػرعة القصػوى، بينهػا السػرعة 
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الحركيػػة فيػػي لا تحتػػاج ليػػذا الػػزهف بػػؿ أقصػػى انقبػػاض عضػػمي فػػي أقصػػر زهػػف ههكػػف وتظيػػر فػػي الحركػػات 
  ( 244:4) عض الرياضات.الانفجارية لب

ولضهاف فاعمية أي نػوع هػف أنػواع وطػرؽ التػدريب فػلب بػد أف يكػوف ذلػؾ بضػهاف أقصػى اسػتفادة بدنيػة 
 ـكقػدرات هنفػردة بػؿ تػرتبط دائهػاً هػع بعضػيا الػبعض كػي تسػتخد لا تظيػرالقدرات التوافقية ههكنة ، و  وتوافقية

ا تػػرتبط القػػدرات التوافقيػػة بغيرىػػا هػػف القػػدرات البدنيػػة فػػي هضػػهونيا تركيػػب الحركػػة الكميػػة بصػػورة هتناسػػقة كهػػ
ذا هػا تػـ تنسػيؽ العهػؿ بػيف ىػذه القػدرات أهكػف تحقيػؽ أعمػى هسػتوى هػف التوافػؽ الحركػي  والهيارية والنفسػية وا 

 (      95:5العاـ الهطموب لأداء الهيارات الحركية الهتهيزة بالضبط والتحكـ الحركي.)
( القػدرات التوافقيػة بأنيػا تتأسػس بصػورة هباشػرة عمػى 4225) Julius kasa جولياس كاساكها تػرى 

هػػػف الكفػػػاءة الوظيفيػػػة والهورفولوجيػػػة للبعػػػب حيػػػث يهكػػػف تقسػػػيـ القػػػدرات التوافقيػػػة إلػػػى هحػػػوريف  هسػػػتوى كػػػلب
رئيسيف ويتضهف الهحور الأوؿ القدرة عمى التنظيـ الحركي وىو ينبثؽ هف العهميات التنظيهية لػلؤداء الحركػي 

هكف أف نطمؽ عمى ىذا الهحور الأساس أو القاعدة الفسيولوجية أها الهحور الثاني فيتضهف القدرات الحػس وي
حركيػػػة وىػػػى تنبثػػػؽ هػػػف النػػػواحي الوظيفيػػػة والهورفولوجيػػػة والعهميػػػات الهعرفيػػػة ، ويهثػػػؿ كػػػلب الهحػػػوريف أىهيػػػة 

 (449: 48قصوى في الهجاؿ الرياضي. )
عبيػر الحركػي يعػد تطػور جديػد لفػف قػديـ نبػع هػف داخػؿ الػرقص هعبػراً كأحد أنواع الت والرقص الإبتكارى

وسيمو هنظهة لتوصيؿ الأفكار بجانب انػو كلمهشاىد عها في نفسو هف خمجات هستعهلب الجسـ كأداة والحركة 
:  8الجسػػـ و الحػػواس أثنػػاء الػػرقص )ـ العقػػؿ و يتػػيح الفرصػػة لمنهػػو البػػدني و العػػاطفي و العقمػػي لأنػػو يسػػتخد

446 – 446) (44:44) 
حديث يستعهؿ الجسـ كأداة لمتعبير وىذا النوع الجديػد هػف الػرقص يظيػر  ىو فف لابتكارياوالرقص 

هف خلبؿ حركات هختمفة وهتعددة يقوـ بيػا الجسػـ فػي حػدود إهكانياتػو الطبيعيػة، وبهػا أف أسػاس الػرقص ىػو 
فعالاتيػػػا الهختمفػػػة فػػػي حػػػدود هقػػػدرتيا الحركػػػة والجسػػػـ ىػػػو الأداة التػػػي تسػػػتعيف بيػػػا الراقصػػػة لمتعبيػػػر عمػػػى ان

هكانياتيا، فاف الراقصة ىى التي تكػوف وتشػكؿ الحركػات التعبيريػة تبعػا لهػا فػي داخميػا هػف إحسػاس وشػعور  وا 
 (55:42()4424:4وتجاوب وخبرات سابقة.)
 وهػف، لابتكاري نوع هف أنواع الفنوف القائهة عمى استعهاؿ الحركة كوسػيمة لمتعبيػر اويعتبر الرقص 

خصائصػػػو أيضػػػاً اسػػػتعهالو لأعضػػػاء الجسػػػـ الهختمفػػػة فػػػي أوضػػػاعيا الطبيعيػػػة بحيػػػث لا يتشػػػكؿ عضػػػو هػػػف 
أعضاء الجسـ تشكيلًب هعيناً قد يعتػاده الفػرد فػي حياتػو العاهػة، كهػا نلبحػظ ذلػؾ عمػى خطػوات راقصػي الباليػو 

نقطػة هركزيػة فػي الجسػـ سػهيناه ينفرد بأف الحركة فيػو تبػدأ هػف ، كها أف الرقص الابتكاري أثناء السير العادي
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(Muscular Center) وهنيػػا تبػػدأ الحركػػة هناسػػبة هػػف هركػػز الجسػػـ إلػػى بقيػػة أعضػػائو حتػػى تنتيػػي فػػي ،
 (68:45()44:44الأطراؼ هعبرة عها بداخؿ الفرد هف هشاعر وأحاسيس.)

يهكػػػػػػػف أف تػػػػػػػؤدى حركاتػػػػػػػو هػػػػػػػف خػػػػػػػلبؿ هجهوعػػػػػػػة هػػػػػػػف الحركػػػػػػػات الأساسػػػػػػػية     والػػػػػػػرقص الابتكػػػػػػػاري
Fundamental forms of movements   والتػػي تنقسػػـ إلػػى نػػوعيف هػػف الحركػػات إحػػداىها تػػؤدى هػػف

و  Fallو السػػػػقوط  turnsو تتهثػػػػؿ فػػػػي الػػػػدوراف   Non Locomotors Movements الثبػػػػات 
، والأخػػػرى تػػػؤدى هػػػف الحركػػػة Sulingو الهرجحػػػة  Bounceو الارتػػػداد  Stretchو الهػػػد  Balanceالتػػػوازف

والفجػػػػوة  jumpوالوثػػػػب  hopوتتهثػػػػؿ فػػػػي القفػػػػز  movements locomotorsنتقاليػػػػة وىػػػػى الحركػػػػات الا
leap  والجريrun  والهشيwalk  وخطوة الحصافcallap  والانزلاؽslide  والحجؿskip (4 :424 .) 

لاكتسػػػاب الهيػػػارات عطػػػي لمطالبػػػة الفػػػرص العديػػػدة الػػػرقص الابتكػػػاري ت هيػػػارات  وتػػػرى الباحثػػػة أف
، كها أنػو يػوقظ  عهوهاً والابتكارية الفنية اضافة الى تنهية الهوىبة  ، التناسؽ والمياقة البدنيةتكويف الاساسية و 

الهتعػددة  تالعديػد هػف الهيػاراب تهيز جهمة الرقص الابتكػارىنلبحظ  ذلؾوهف خلبؿ  ، د الطالبةقوة الخياؿ عن
 تفقػػد الجهمػػة الحركيػػة الجهػػاؿ فػػيبانسػػيابية كاهمػػة حتػػى لا و والتػػي يجػػب أف تػػتـ بشػػكؿ هتتػػالي ودوف انقطػػاع 

القدرات التوافقية أىهية بالغة في تحسيف قدرة الطالبة عمػى اسػتكهاؿ الجهمػة  الأداء هها يجعؿ الاىتهاـ بتدريب
( 44(،)44(،)42(،)44) الحركية بانسيابية وجهاؿ وهف خلبؿ ها اطمعت عمية الباحثػة هػف الدراسػات السػابقة

السػػػرعة الهتهثمػػػة فػػػي تنهيػػػة عناصػػػر  التوافقيػػػةفػػػي تنهيػػػة القػػػدرات  S.A.Qت والتػػػي إشػػػارت إلػػػى أىهيػػػة تػػػدريبا
فػػي جهمػػة الػػرقص الابتكػػارى ،  العناصػػر الرئيسػػة وىػػي وتػػدريبات الرشػػاقة وتػػدريبات السػػرعة الحركيػػةالانتقاليػػة 

بعػػض لتنهيػػة هػع هيػػارات الػػرقص الابتكػاري  S.A.Qودهػػج تػػدريبات  ههػا دفػػع الباحثػػة إلػى القيػػاـ بيػػذه الدراسػة
لدى الطالبات اللبتػي يحػتجف الػى تػدعيـ هحصػمتيف هػف الأداء الرياضػي ليرتقػي هػف هسػتوى  قيةالقدرات التواف

الهبتدئات الى هستوى الههارسػات ، حيػث تتهيػز عينػة البحػث بػأف طالبػات كميتػي اليندسػة وادارة الاعهػاؿ هػع 
ابقة ههػػا حقػػؽ لػػدييف هحصػػمة رياضػػية هقػػررات تربيػػة بدنيػػة سػػ 2نيايػػة عػػاهيف الجػػاهعي الثػػاني اجتػػازف عػػدد 

جيػػدة تسػػهح ليػػف بتطػػوير قػػدراتيف البدنيػػة الػػى هسػػتويات اكثػػر تقػػدهاً هقارنػػة بالفئػػات الاخػػرى التػػي لػػـ يحػػالفيف 
 الحظ بالههارسة الرياضية في الههمكة العربية السعودية. 

 ىدؼ البحث 
 والتعرؼ عمى :لرقص الابتكاري وهيارات ا S.A.Qيدهج بيف تدريبات  برناهجتصهيـ ييدؼ البحث إلى 

 .لدى الهجهوعة التجريبية وهيارات الرقص الابتكاري عمى القدرات التوافقية S.A.Qتدريبات  تأثير .4

 .الضابطةلدى الهجهوعة  عمى القدرات التوافقيةالبرناهج التقميدي  تأثير .4
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 ة.الفروؽ بيف هجهوعتي البحث التجريبية والضابطة في هستوى القدرات التوافقي .8

 فروض البحث:
توجػػد فػػروؽ ذات دلالػػة إحصػػائية بػػيف القياسػػات القبميػػة والبعديػػة فػػي هسػػتوى بعػػض القػػدرات التوافقيػػة  -

 .القياسات البعديةولصالح لدى الهجهوعة التجريبية 
توجػػد فػػروؽ ذات دلالػػة إحصػػائية بػػيف القياسػػات القبميػػة والبعديػػة فػػي هسػػتوى بعػػض القػػدرات التوافقيػػة  -

 .ضابطة ولصالح القياسات البعديةلدى الهجهوعة ال
والضػػابطة  ةف لػػدى هجهػػوعتي البحػػث التجريبيػػيتوجػػد فػػروؽ ذات دلالػػة إحصػػائية بػػيف القياسػػيف البعػػدي -

 في هستوى بعض القدرات التوافقية ولصالح الهجهوعة التجريبية.
 منيج البحث 

 ةىها تجريبيايف احدلهجهوعت استخدهت الباحثة الهنيج التجريبي بتصهيـ القياس القبمي البعدى 
 .يعة البحث وتحقيقا لاىدافة وفروضووالأخرى ضابطة وذلؾ لهلبئهتة لطب

 عينة البحث 
طالبات كميتي اليندسة وادارة الاعهاؿ هف اختارت الباحثة عينة البحث بالطريقة العهدية العشوائية  

حيث تتهتع عينة البحث بقدر ،  ـ 4246-4248بجاهعة حفر الباطف لمفصؿ الدراسي الثاني لمعاـ الجاهعي 
هقررات تربية  2هف الههارسة الرياضية اعمى هف باقي الفئات ، حيث درسف خلبؿ عاهييف دراسييف عدد 

قد بمغ حجـ الهجتهع و بدنية ، لذا كاف هف السيؿ تكيفيف هع البراهج التدريبية بشكؿ افضؿ هف غيرىف ، 
( طالبة هف كمية ادارة الاعهاؿ ، تـ اختيار 42يندسة و)( طالبة هف كمية ال22( طالبة بواقع )42الاصمي )

( طالبة لإجراء 44( ، بالإضافة إلى )4كعينة لمبحث تـ اجراء التجانس عمييف جدوؿ )( طالبة 22) عدد
 .  ( طالبات تعذر اشتراكيف في البرناهج قيد البحث لظروؼ صحية واسرية2، وىناؾ ) الدراسة الاستطلبعية

 21 = ف  ينة البحث الأساسيةتجانس ع (0جدوؿ )

 الالتواء الوسيط الانحراؼ المعياري المتوسط الحسابي وحدة القياس المتغيرات

  1.252- 02.5 0.22 02.20 سنة السف
 1.077- 025.1 7.2 025.02 سـ الطوؿ
 1.075 25.0 7.05 25.0 كجـ الوزف
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ههػا  8 ±لبحث الأساسػية تنحصػر بػيف ( أف هعاهؿ الالتواء لهتغيرات النهو لعينة ا4يوضح الجدوؿ )
 يشير إلى تجانس عينة البحث.

 دلالة الفروؽ في القياس القبمي بيف المجموعتيف التجريبية والضابطة (7دوؿ )ج
 71=7=ف0ف  قيد البحث   في متغيرات القدرات التوافقية 

 غٌراتــالمتــــ
حـدة و

 القٌاس

 المجموعة الضابطة المجموعة التجرٌبٌة

المتوسط  لدلالةا "قٌمة "ت
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

المتوسط 
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

 غٌر دالة 1.06 0.21 02.51 0.22 02.20 سنة السف

 غٌر دالة 1.56 0.2 022.01 7.2 025.02 سـ الطوؿ

 غٌر دالة 0..1 0.01 25.2 7.05 25.0 كجـ الوزف

 غٌر دالة 1.100 1.51 0.06 1.50 0.01 سم القدرة على دقة تحدٌد الوضع

 غٌر دالة 1.000 1.101 01.. 1.000 61.. درجة القدرة على ضبط الإٌقاع الحركً

 غٌر دالة 1.105 1.51 10.06 1.56 10.61 درجة الحركً الاتزانالقدرة على 

 غٌر دالة 1.500 1.561 0.61 16..1 0.61 درجة الحركً التنظٌمالقدرة على 

 غٌر دالة 1.6.0 0.01 106.61 5..1 106.06 سم رد الفعل ةسرع القدرة على

 0.16   = 1.16الجدولٌه عند مستوى معنوٌة  "ت"قٌمة 

( عػػدـ وجػود فػروؽ دالػػة إحصػائياً بػيف هتوسػػطي درجػات الهجهػوعتيف التجريبيػػة 4يتضػح هػف جػدوؿ )
( 2.424،  2.294يف)والضػػػابطة، فػػػي هتغيػػػرات القػػػدرات التوافقيػػػة حيػػػث تراوحػػػت قيهػػػة ت الهحسػػػوبة هػػػا بػػػ

( ، الأهػػػػر الػػػػذي يشػػػير إلػػػػى تكػػػػافؤ الهجهػػػػوعتيف 2.25وجهيعيػػػا غيػػػػر دالػػػػة إحصػػػائيا عنػػػػد هسػػػػتوى هعنويػػػة )
 الضابطة في الهتغيرات قيد البحث.التجريبية و 

 أدوات جمع البيانات:
 استخدمت الباحثة الأدوات والاختبارات الآتية: -0

 أولا:الأدوات:
 (0مرفؽ )سات لهجهوعات البحث . استهارة تسجيؿ البيانات والقيا -
 جياز رستاهيتر لقياس الطوؿ بالسـ. -
 هيزاف طبي لقياس الوزف بالكجـ.  -

 سمـ الرشاقة  -

 صندوؽ الخطو -
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 اقهاع  -

 حواجز صغيرة -

 ثانيا:الاختبارات:

 Beateتصػهيـ بيتػا براتػوريس Kinder- Coordination’s test (KiKo)إختبػار القػدرات التوافقيػة  -

Prätorius  (7مرفؽ) . ب ياسر الجوىريتعري 

 المعاملات العممية المستخدمة في البحث
 -أولًا: الصدؽ:
عف طريؽ إيجاد صدؽ التهايز وذلؾ بتطبيقيا عمى عينة الدراسة  القدرات التوافقية حساب صدؽ اختبارتـ 

يجاد دلالة الفروؽ بيف الربيع ( طالبة 44الاستطلبعية والتي بمغ قواهيا ) القدرات  ع الأدنى لاختبارالأعمى والربي وا 
 (8التوافقية كها في جدوؿ )

 لمتوسط الحسابً والانحراف المعٌاري وقٌمة )ت( بٌن كل الربٌع الأعلى  والربٌع الأدنى ا (6دول )ج

 15ن=                              فً القدرات التوافقٌة                    

 غٌراتــالمتــــ
حـدة و

 القٌاس

 الربٌع الأدنى على الربٌع الأ
لفرق بٌن ا

 المتوسطٌن
( تٌمة)ق

 المحسوبة
المتوسط  لدلالةا

 الحسابً
الانحراف 
 المعٌاري

المتوسط 
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

 دال  *11.11 6.16 .1.0 5.16 1.50 0.01 سم القدرة على دقة تحدٌد الوضع

 دال *0.16 0.6 1.56 5.01 1.000 61.. درجة القدرة على ضبط الأٌقاع الحركى

 دال *0.01 6.11 1.00 0.61 1.56 10.61 درجة الحركىالقدرة على الأتزان 

 دال *.6.0 1.10 1.56 6.11 16..1 0.61 درجة الحركى التنظٌمالقدرة على 

 دال *5.06 16.56 0..1 1.1.1 5..1 106.06 سم رد الفعل سرعة القدرة على

  2.148 = 1.15ع وٌة الجدولٌه ع د مستوى م "ت"قٌمة 

( وجود فروؽ دالة إحصائياً بيف هتوسطي درجػات الربيػع الأعمػى والربيػع الأدنػى 8يتضح هف جدوؿ )
( وجهيعيػػا دالػػة 42.42، 8.96فػػي هتغيػػرات القػػدرات التوافقيػػة ،حيػػث تراوحػػت قيهػػة )ت( الهحسػػوبة هػػا بػػيف )

 ع التهييز بيف الطالبات.( ، هها يدؿ عمى أنيا تستطي2.25إحصائيا عند هستوى هعنوية )
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 -ثانياً: الثبات:
عادة تطبيقيا قية القدرات التواف اختبارتـ إيجاد هعاهلبت ثبات  باستخداـ طريقة تطبيؽ الاختبارات وا 

Test - Retest ( 44عمى عينة الدراسة الاستطلبعية والتي قواهيا )ثـ إعادة تطبيؽ الاختبارات تحت  طالبة
 .(2جدوؿ )كها يتضح هف ـ هف التطبيؽ الأوؿ، يو ( 45هات بعد )نفس الظروؼ وبنفس التعمي

 02ف=     فى متغيرات القدرات التوافقية دلالة الفروؽ بيف التطبيقيف الأوؿ و الثاني  (2جدوؿ )

 غٌراتــالمتــــ
حـدة و

 القٌاس

 التطبٌق الثانً التطبٌق الأول
 مستوى الدلالة  قٌمة "ر" ودلالتها

 الانحراف المتوسط فالانحرا المتوسط

 دال  1.011 1.56 0.01 1.50 0.50 سم القدرة على دقة تحدٌد الوضع

 دال 1.051 1.10 0.61 1.10 0.66 درجة القدرة على ضبط الإٌقاع الحركً

 دال 1.061 1.56 11.61 1.56 11.11 درجة الحركً الاتزانالقدرة على 

 دال 1.0.6 1.00 6.00 1.50 6.01 درجة الحركً التنظٌمالقدرة على 

 دال 1.051 1.05 101.0 1.61 1.5.0 سم رد الفعل سرعة القدرة على

 1.610=  16ودرجات الحرٌة  1.16قٌمة "ر" الجدولٌة عند مستوى 

بػيف التطبيقػيف الأوؿ والثػاني  2.25دالػة إحصػائيا عنػد هسػتوى  ارتباطيػو( وجود علبقػة 2يتضح هف جدوؿ )
،  2.922حيػث تراوحػت قيهػة هعاهػؿ الارتبػاط هػا  بػيف ) اختبارات القدرات التوافقيػة فية لعينة الدراسة الاستطلبعي

بدرجػػة ثبػػات  ختبػاراتيشػير إلػػى تهتػػع الا الػػذي الأهػػر 2.25ا دالػػة إحصػائيا عنػػد هسػػتوى هعنويػة عيػ( وجهي2.965
 .عالية

 الدراسة الاستطلاعٌة :

( طالبة هف الهجتهع الاصمي وهف 44واهيا )عمى عينة ققاهت الباحثة بإجراء الدراسة الاستطلبعية 
 بيدؼ :   ـ45/4/4246،  44/4/4246يوهي  خارج عينة البحث وذلؾ 

 وطرؽ الاداء . رتعريؼ الطالبات بشكؿ الاختبا .4
 تحديد شكؿ الاستهارة الخاصة بتسجيؿ بيانات وقياسات البحث. .4
 تواجو عهمية التطبيؽ النيائي.اكتشاؼ الصعوبات التي قد و  تنظيـ طريقة العهؿ والهدة .8
تحت  45/4/4246واعادة تطبيقو يوـ  44/4/4246تطبيؽ الاختبار يوـ :  . حساب صدؽ وثبات الاختبار5

 نفس الظروؼ والهؤثرات.
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 : S.A.Qتدرٌبات  برنامج

 وفقاً للمعاٌٌر التالٌة :  S.A.Qقامت البا ثة باعداد بر امج تدرٌبات 

 ء والتهدئة.الاهتمام بقواعد الإ ما •

 عوامل ا من والسلامة. مراعاة •

 توافر ا دوات وا جهزة المستخدمة فً التدرٌب وت فٌذ البر امج وم اسبتها. •

 مراعاة الفروق الفردٌة بٌن الطالبات. •

 .بٌةا  مال التدرٌ زٌعتوفً ج فً زٌادة ال مل والشكل التموجً التدر •

 ٌته.المواز ة بٌن عمومٌة التدرٌب وخصوص •

 ت ظٌم وت وٌع واستمرارٌة التدرٌب. •

  رو ة البر امج وقابلٌته للتعدٌل والتطبٌق.م •

 طرٌقة التدرٌب المستخدمة:

استخدمت البا ثة طرٌقة ال مل الفتري المرتفع الشدة، والتدرٌب التكراري، والتدرٌب الدائري، إضافة لم توى 
 لجملة المهارٌة.من التدرٌبات ذات طبٌعة ا داء المشابهة  داء ا

 ا سس العلمٌة للبر امج التدرٌبً بطرٌقة ال مل الفتري مرتفع الشدة:
 ث لكل تمرٌن من التمرٌ ات المختارة.31ت دٌد  قصى تكرار  •
 .3/4× ت دٌد  مل كل تمرٌن بالضرب  •
لتدرج فً تلك % مع مراعاة ا75تمرٌ ات ا ثقال الخاصة بتطوٌر السرعة الا تقالٌة ٌتم ت دٌد شدتها بـ  •

 مرة.12-8الشدات، وعلى  ن ٌكون التكرار من 
ث ٌؤدي بٌ ها تمرٌن الإطالة على اعتبار   ه   د تمرٌ ات الدائرة التدرٌبٌة، مع 61الرا ة بٌن كل تمرٌن  •

الوضع فً الاعتبار استخدام ال بض فً الرا ة وبعد المجهود فً ت دٌد فترات الرا ة المستخدمة قٌد 
 الب ث.

دي الدائرة التدرٌبٌة المختارة ثلاث مرات ٌتخللها فترات را ة بٌن كل م ها على اعتبار  ن الدائرة تؤ •
 التدرٌبٌة مجموعة.

 ق.4-2الرا ة بٌن المجموعات  •
  سابٌع لت دٌد  مل كل مر لة من مرا ل البر امج. 3ث لكل تمرٌن كل 31ٌتم قٌاس  قصى تكرار خلال  •
زن للأثقال  و المقاومات المستخدمة بالكٌلو جرام وفقاً لوزن ال اشئ والهدف المراد ت دٌد شدة ا  مال والو •

 (6مرفق )    .من التدرٌب

 :  الابتكاريبرنامج الرقص 

 S.A.Qالاساسٌة بالدمج مع بر امج تدرٌبات  جملة  ركٌة من مهارات الرقص الابتكاريقامت البا ثة بإعداد 

 (0)مرفق من الو دة التدرٌبٌة. تستخدم فً جزء الإ ماء والختام 
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 التقسٌم الزمنً للبرنامج:

،  فً ا سبوع ات( و د3(  سابٌع ، بواقع )8) ( و دة ، لمدة24) قامت البا ثة بتقسٌم البر امج إلً
من  والضابطةة الب ث التجرٌبٌ تً( دقٌقة للو دة الوا دة  ٌام ا  د ، الثلاثاء ، الخمٌس لمجوع51بزمن قدره )

عصرا  3عصرا الى الساعة  2لا دى المجموعتٌن ، ومن الساعة  عصراً  2ظهراً إلً الساعة  1 الساعة
 ةوقد قسمت البا ث  ٌث ٌتم التدرٌب بالتبادل الاسبوعً فً المواعٌد بٌن المجموعتٌن، ،للمجموعة الاخرى 

 : كالتالًمجموعتً الب ث لالتدرٌبٌة زمن الو دة 

 ً البحثمجموعتالوحدة التدرٌبٌة لنموذج 

الأجزاء 
 الرئٌسٌة

 المجموعة الضابطة المجموعة التجرٌبٌة الزمن

 ق11 الإ ماء
 ركات ) جملة الرقص الابتكاري وما تشمله من

 واوضاع اساسٌة (
 عامةا ماء مشً وجري وتمرٌ ات 

 البر امج التقلٌدي المتبع S.A.Qتدرٌبات  ق31 الجزء الرئٌسً

 ق 11 الختام
 ركات ي وما تشمله من )الرقص الابتكار جملة

 واوضاع اساسٌة (
 تمرٌ ات تهدئة واسترخاء

 الدراسة الأساسٌة:
 :أ. القٌاسات القبلٌة

بعد ا تهاء  3:31م فً تمام الساعة 26/2/2118 ث ٌنٌوم ا  لمجموعتً الب ثتم إجراء القٌاسات القبلٌة 
 الٌوم الدراسً وذلك علً ال  و التالً:

 القٌاسات الخاصة بالوزن والطول والسن وتسجٌلها فً استمارة البٌا ات والقٌاسات.. قامت البا ثة بإجراء 1
 .  باداء اختبار القدرات التوافقٌة وتسجٌل القٌاسات. قامت الطالبات 2

 ب. تطبٌق البرامج:
والبر امج التقلٌدي المتبع للمجموعة  ةالتجرٌبٌالب ث  ةمجموععلى S.A.Qالتدرٌبً  البر امجتم تطبٌق 

( مرات 3(  سابٌع ، بواقع )8، وعلً مدي ) 22/4/2118ا  د  ال27/2/2118ً الثلاثاء فً الفترة منلضابطة ا
تً تدرٌب مجموعتم قد ، و تً الب ثالخمٌس لمجوع ، الثلاثاء،  ق للو دة ،  ٌام ا  د (51 سبوعٌاً وبزمن قدره )

 .راً عص 3ظهراً إلً الساعة  1 من الساعةبشكل متتالً الب ث 

 ج. القٌاسات البعدٌة:
ب فس طرٌقة وتسلسل القٌاس  23/4/2118 ث ٌنا  بوم ةالتجرٌبٌ اتتم إجراء القٌاسات البعدٌة للمجموع

 القبلً وت ت  فس الظروف والمؤثرات.

 المعالجات الإحصائٌة:

  استخدهت الباحثة الهعالجات الإحصائية التالية:
    الحسابيالهتوسط -

    الانحراؼ الهعياري -

    نسب التحسف  -
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   Tاختبار -

 عرض ومناقشة النتائج:
 اولًا عرض النتائج :

 القبلً والبعدى للمجموعة التجرٌبٌة  ندلالة الفروق بٌن القٌاسٌٌ (5دول )ج

 01ن= فً متغٌرات القدرات التوافقٌة                

 غٌراتــالمتــــ
وحدة 
 القٌاس

 القٌاس البعدى القٌاس القبلً
بٌن  لفرقا

 المتوسطٌن
نسبة 

 التحسن 
( تٌمة)ق

 المحسوبة
المتوسط  لدلالةا

 الحسابً
الأنحراف 
 المعٌاري

المتوسط 
 الحسابً

الأنحراف 
 المعٌاري

 دال  *.0.0 %50.1 6.0 1.50 16.01 1.50 0.61 سم القدرة على دقة تحدٌد الوضع

القدرة على ضبط الأٌقاع 
 الحركى

 *0.06 %..06 6.0 1.11 10.6 1.000 51.. درجة
 دال

 دال *0.51 %.0 5.11 1.65 51..1 1.56 10.51 درجة الحركىالقدرة على الأتزان 

 دال *0.60 %56.1 ..0 11.6 0.01 16..1 0.01 درجة الحركى التنظٌمالقدرة على 

 دال *0.60 %6.16 0.06 11.6 010.6 5..1 100.06 سم رد الفعل سرعة القدرة على

  2.148 = 1.15لٌه ع د مستوى مع وٌة الجدو "ت"قٌمة 

( وجود فروؽ دالة إحصائياً بيف هتوسطي درجات القياسػيف القبمػي والبعػدى لمهجهوعػة التجريبيػة 4يتضح هف جدوؿ )
( 2.96،  8.99فػػي الهتغيػػرات التوافقيػػة قيػػد البحػػػث ولصػػالح القيػػاس البعػػدى ، حيػػث تراوحػػػت قيهػػة ت الهحسػػوبة هػػا بػػػيف )

 .2.25ائيا عند هستوى هعنوية وجهيعيا دالة إحص
 01القبلً والبعدى للمجموعة الضابطة  فً متغٌرات القدرات التوافقٌة     ن= ندلالة الفروق بٌن القٌاسٌٌ (0دول )ج

 غٌراتــالمتــــ
وحدة 
 القٌاس

 القٌاس البعدى القٌاس القبلً
لفرق بٌن ا

 المتوسطٌن
نسبة 

 التحسن 
( تٌمة)ق

 المحسوبة
وسط المت لدلالةا

 الحسابً
الأنحراف 
 المعٌاري

المتوسط 
 الحسابً

الأنحراف 
 المعٌاري

 دال  *6.10 %0.00 .1.5 1.60 11.01 1.51 0.66 سم القدرة على دقة تحدٌد الوضع

القدرة على ضبط الأٌقاع 
 الحركى

 *0.11 %00.. 1..1 .1.6 0.51 1.101 1... درجة
 دال

 دال *6.05 %0..11 1.66 1.00 16.0 1.51 10.66 درجة الحركًالقدرة على الأتزان 

 دال *6.11 %.... 1.01 1.50 1..0 1.561 0.01 درجة الحركً التنظٌمالقدرة على 

 دال *0.01 %6.10 6.6 1.06 1..10 0.01 100.61 سم رد الفعل سرعة القدرة على

  .0.10 = 1.16الجدولٌه عند مستوى معنوٌة  "ت"قٌمة 
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فػروؽ دالػة إحصػائياً بػيف هتوسػطي درجػات القياسػيف القبمػي والبعػدى لمهجهوعػة الضػابطة   ( وجػود8يتضح هف جدوؿ )
( 4.92،  2.44فػػػي الهتغيػػػرات التوافقيػػػة  قيػػػد البحػػػث ولصػػػالح القيػػػاس البعػػػدى ، حيػػػث تراوحػػػت قيهػػػة ت الهحسػػػوبة هػػػا بػػػيف )

 .2.25وجهيعيا دالة إحصائيا عند هستوى هعنوية 
 والضابطة  ةللمجموعة التجرٌبٌ نالبعٌدٌٌ نقٌاسٌٌدلالة الفروق بٌن ال (.دول )ج

 01ن=فً متغٌرات القدرات التوافقٌة               

 غٌراتــالمتــــ
وحدة 
 القٌاس

 المجموعة الضابطة   ةالمجموعة التجرٌبٌ
( تٌمة)ق

 المحسوبة
المتوسط  لدلالةا

 الحسابً
الأنحراف 
 المعٌاري

المتوسط 
 الحسابً

الأنحراف 
 المعٌاري

 دال  *0.00 1.60 11.01 1.50 16.01 سم القدرة على دقة تحدٌد الوضع

 دال *0..0 .1.6 0.51 1.11 10.6 درجة القدرة على ضبط الأٌقاع الحركً

 دال *0.50 1.00 16.0 1.65 51..1 درجة الحركًالقدرة على الأتزان 

 لدا *0.60 1.50 1..0 11.6 0.01 درجة الحركً التنظٌمالقدرة على 

 دال *0.01 1.06 1..10 11.6 010.6 سم رد الفعل سرعة القدرة على

  .0.10 = 1.16الجدولٌه عند مستوى معنوٌة  "ت"قٌمة 

( وجػػػود فػػػروؽ دالػػػة إحصػػػائياً بػػػيف هتوسػػػطي درجػػػات القياسػػػيف البعػػػدييف لمهجهػػػوعتيف 6يتضػػػح هػػػف جػػػدوؿ )
حيػػػث تراوحػػػت قيهػػػة ت  ، لهجهوعػػػة التجريبيػػػةولصػػػالح ايػػػرات القػػػدرات التوافقيػػػة التجريبيػػػة والضػػػابطة فػػػي هتغ

 .2.25( وجهيعيا دالة إحصائيا عند هستوى هعنوية 2.65إلى  2.44الهحسوبة ها بيف )
 مناقشة النتائج : 

 
0- S.A.Q

 
وجود فروؽ دالة إحصائياً بيف هتوسطي درجات القياسيف القبمي والبعدى لمهجهوعة التجريبية  4يوضح جدوؿ 

 . قياس البعدىفي الهتغيرات التوافقية قيد البحث ولصالح ال
( في القياس البعدي ، 45.42( في القياس القبمي و)9.82حيث سجمت القدرة عمى دقة تحديد الوضع )
،  ( في القياس البعدي44.5( في القياس القبمي و)6.42)وسجمت القدرة عمى ضبط الايقاع الحركي 

، وسجمت  ي القياس البعدي( ف46.42( في القياس القبمي و)44.42)وسجمت القدرة عمى الاتزاف الحركي 
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، وسجمت القدرة عمى  ( في القياس البعدي8.42( في القياس القبمي و)2.22)القدرة عمى التنظيـ الحركي
 ( في القياس البعدي422.5( في القياس القبمي و)492.85)سرعة رد الفعؿ 

وربطيا هع  S.A.Qيبات وتعزو الباحثة ىذا التحسف إلى تطبيؽ البرناهج التدريبي الهقترح باستخداـ تدر 
 اتالقدر التي أدت إلى تنهية القدرة عمى الربط بيف هيارات الرقص الابتكاري في وحدة تدريبية واحدة ، و 

 .  ةجهمة الرقص الابتكارى لدى طالبات الهجهوعة التجريبيفي الهيارات الفنية الهستخدهة البدنية التوافقية و 
 التيالهتنوعة التدريبات  هجهوعةيرجع إلى التأثير الايجابي لوارتفاع نسب التحسف لمقدرات التوافقية 

الهزيد بذؿ ل الطالبات دافعيةأدى إلى استثارة بالاضافة لمجزء الهياري ، هها تهرينات فردية وزوجية  تتضهن
 وبالتالي رفع كفاءة الجياز العصبي وزيادة الترابط بيف الأعصاب الحسية التي تأثرت بالهثيرات، الجيد هف 

رات التوافقية قيد هها أدى إلى تطور وتحسيف القداهج وترابطيا هع الأعصاب الحركية، الهوجودة داخؿ البرن
( إلى أف ارتفاع الهستوى التوافقي يتـ هف 54) Zoran Milanović (4244)يتفؽ هع ها أشار إليو البحث وىذا 

 جسـ وأوضاعو الهختمفة.الخلبؿ أحساس الطالبات بجهيع أجزاء 
لجياز العصبي الهركزي هف جية وبيف الهناطؽ الهناطؽ الهختصة في ايتحسف التوافؽ بيف  كها
عمى تدريبات توافقية  اشتهؿ S.A.Qالبرناهج الهقترح باستخداـ تدريبات ف ، هف جية أخرىالعاهمة والعضلبت 
ثهف شأنيا  الحسية مهستقبلبت لارة استثارة الهغازؿ العضمية هها ينتج عنو توتر عالي في الوحدات الحركية وا 

 .هف الاداء تعهؿ عمى زيادة عدد الوحدات الحركية النشطة والتي تكوف السبب في زيادة القػوة الناتجة التي
هع الأداء الهياري لجهمة الرقص الابتكارى في بالدهج  S.A.Qتدريبات بأف تؤدى وقد راعت الباحثة 

ات التوافقية التي تخدـ الجانب البدني والهياري عمى هف اجؿ تطوير القدر  صورة تدريبات حركية تكاهمية
 .السواء

يظير هف خلبؿ حركات هختمفة  تعبيريستعهؿ الجسـ كأداة لم والرقص الابتكارى ىو فف ابتكاري
 (44:44.)لجسـ في حدود إهكانياتو الطبيعيةوهتعددة يقوـ بيا ا

بيعية بحيث لا يتشكؿ عضو استعهالو لأعضاء الجسـ الهختمفة في أوضاعيا الط ووهف خصائص
، كها أف الرقص الابتكاري ينفرد بأف  هف أعضاء الجسـ تشكيلًب هعيناً قد يعتاده الفرد في حياتو العاهة

(، إلى بقية أعضائو حتى تنتيي في Muscular Center) تسهىأ هف نقطة هركزية في الجسـ الحركة فيو تبد
 (96:42اسيس.)الأطراؼ هعبرة عها بداخؿ الفرد هف هشاعر وأح
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، ريهكو  Vikram Singh, (4226) (42)تتفؽ نتائج ىػذه الدراسػة هع دراسػػة كؿ هف فيكراـ سينغ و   
  .Mario Jovanovic, et al، هاريو جوفانوفيتش وآخروف  Remco Polman, et al. (4229)(42)بولهاف وآخروف  

والقدرة العضمية لمرجميف   زهف التسارعتسيـ في حدوث تحسف في  S.A.Qفي أف تدريبات ٍ  (48) (4244)
 والرشاقة والسرعة الحركية.

 Katherine (4228)(45 ،)Petra Kuppersتتفؽ نتائج ىذه الدراسة هع دراسة كلب هف كها 

طويراً في القدرات البدنية يحدث تفي الرقص الابتكارى  هكف هف الاداء الهياري( في أف الت49)(4224)
 .الهرتبطة بالاداء

توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياسات تحقؽ الفرض الأوؿ والذي ينص عمى  ا سبؽ يتضحومم
 القبمية والبعدية في هستوى بعض القدرات التوافقية لدى الهجهوعة التجريبية ولصالح القياسات البعدية.

7- 
وجود فروؽ دالة إحصائياً بيف هتوسطي درجات القياسيف القبمي والبعدى لمهجهوعة الضابطة   8يوضح جدوؿ 

 .في الهتغيرات التوافقية  قيد البحث ولصالح القياس البعدى
( في القياس البعدي ، 42.44( في القياس القبمي و)9.85حيث سجمت القدرة عمى دقة تحديد الوضع )

( في القياس البعدي ، 9.42( في القياس القبمي و)6.62جمت القدرة عمى ضبط الايقاع الحركي )وس
( في القياس البعدي ، وسجمت 48.9( في القياس القبمي و)44.55وسجمت القدرة عمى الاتزاف الحركي )

القدرة عمى  ( في القياس البعدي ، وسجمت2.62( في القياس القبمي و)2.22القدرة عمى التنظيـ الحركي)
 ( في القياس البعدي496( في القياس القبمي و)494.5سرعة رد الفعؿ )
ظاـ والتي بانتليف العهمية الهقررة  التحسف إلى التزاـ الطالبات بالحضور إلى التدريبات وتعزو الباحثة ىذا

 .أدت إلى وجود تحسف بسيط في القدرات التوافقية
توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياسات  ذي ينص عمىتحقؽ الفرض الثاني والومما سبؽ يتضح 

 القبمية والبعدية في هستوى بعض القدرات التوافقية لدى الهجهوعة الضابطة ولصالح القياسات البعدية.
الفروؽ بيف مجموعتي البحث التجريبية والضابطة في مستوى القدرات بنتائج الدراسة الخاصة -2

 التوافقية.
ود فروؽ دالة إحصائياً بيف هتوسطي درجات القياسيف البعدييف لمهجهوعتيف التجريبية وج 6يوضح جدوؿ 

 .والضابطة في هتغيرات القدرات التوافقية ولصالح الهجهوعة التجريبية
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لدى الهجهوعة ( 42.44و) لدى الهجهوعة التجريبية( 45.42حيث سجمت القدرة عمى دقة تحديد الوضع )
لدى  (9.42و)لدى الهجهوعة التجريبية  (44.5مى ضبط الايقاع الحركي )، وسجمت القدرة ع الضابطة

لدى  (48.9و)لدى الهجهوعة التجريبية  (46.42، وسجمت القدرة عمى الاتزاف الحركي )الهجهوعة الضابطة 
لدى  (2.62و)لدى الهجهوعة التجريبية  (8.42، وسجمت القدرة عمى التنظيـ الحركي)الهجهوعة الضابطة 

لدى  (496و)لدى الهجهوعة التجريبية  (422.5، وسجمت القدرة عمى سرعة رد الفعؿ )عة الضابطة الهجهو 
 .الهجهوعة الضابطة

البرناهج التدريبي الهقترح باستخداـ خضوع الهجهوعة التجريبية الى وتعزو الباحثة ىذا التحسف إلى 
لى التخطيبالدهج هع هيارات الرقص الابتكاري ، و  S.A.Qتدريبات  وتقنيف  S.A.Qط الجيد لبرناهج تدريبات ا 

هها نتج عنو تحسف بدني ، الأحهاؿ التدريبية بأسموب عمهي هناسب لمهرحمة السنية والتدريبية لعينة البحث 
داخؿ جهمة الرقص القدرة عمى الربط بيف الهيارات الفنية الهستخدهة ظير في تطور القدرات التوافقية هع 

 .  ةهوعة التجريبيلدى طالبات الهج الابتكارى
نهية يحتاج إلى ت هياريأداء كؿ ( أف النجاح في 6( )4222) عويس الجباليوىذا ها يؤكده 

 .تكاهمية بصورة هثالية هكونات بدنية تسيـ في أدائو
حصوؿ لمفي ( أف التدريب عمى الهيارة وحده لا يك42( )4222إليو ىبة أبو زيد ) تويتفؽ ذلؾ هع ها توصم

 بجانب تنهية الهيارة لابد هف تنهية القدرات الحركية الخاصة بالهيارة نفسيا.ة، حيث أنو عمى نتائج هثهر 
بداع وترى الباحثة أف  ههارسة الرقص الابتكارى يتطمب قدرات بدنية وهيارية عالية وتوافؽ عضمي وا 

تصؼ بالتنوع حركي والشعور بالعلبقة بيف الزهاف والهكاف والفراغ والإحساس بديناهيكية الأداء الذي ي
والشهوؿ ويجعؿ الههارس ذو تحكـ عضمي عصبي عالي الأداء في إطار جهالي فني هتوافؽ بصورة 
انسيابية سمسة هتناسقة هع الهوسيقى الهصاحبة وىذا لا يتوفر إلا هف خلبؿ القدرات التوافقية وفؽ هعايير 

 وأساليب حديثة.
جد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف تو  تحقؽ الفرض الثالث والذي ينص عمىومما سبؽ يتضح 

افقية ولصالح القياسيف البعدييف لدى هجهوعتي البحث التجريبية والضابطة في هستوى بعض القدرات التو 
 .الهجهوعة التجريبية
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 الاستنتاجات 

افقيػػة لػػدى فػػي هسػػتوى القػػدرات التو أعمػػى إلػػى تحسػػف هػػع هيػػارات الػػرقص الابتكػػاري  S.A.Qأدت تػػدريبات  -
 .جهوعة التجريبيةطالبات اله

الهقننة هع هيػارات الػرقص الابتكػاري الهكتسػبة الػى تفػوؽ الهجهوعػة التجريبيػة عمػى  S.A.Qأدت تدريبات  -
 الهجهوعة الضابطة في هستوى القدرات التوافقية.

 التوصيات 
 في ضوء ها توصمت إليو الباحثة هف نتائج البحث توصي بها يمي: 

  تطبيؽ تدريباتS.A.Q لرقص الابتكارى والبالية والرقص الشعبي.في هسابقات ا 

  استخداـ هيارات الرقص الابتكاري ضهف البراهج التدريبية لتحسيف الاداء الهياري وتطوير الدافعية وتفعيؿ
 عنصر الترويح عند الاداء البدني ذو الاحهاؿ.

  إجػػػػراء هزيػػػػد هػػػػف الدراسػػػػات الههاثمػػػػة لموقػػػػوؼ عمػػػػى دور تػػػػدريباتS.A.Q رات البدنيػػػػة فػػػػي تحسػػػػيف الهتغيػػػػ
 والهورفولوجية للبعبيف في الرياضات الهختمفة.

 المراجع

: أثػػػر برنػػػاهج تعميهػػػي لتنهيػػػة القػػػدرات التوافقيػػػة عمػػػى تعمػػػـ بعػػػض  (4244)حنػػػاف هحهػػػد أحهػػػد جعيصػػػة -4
الهيػػارات اليجوهيػػة فػػى كػػرة اليػػد بػػدرس التربيػػػة الرياضػػية لتمهيػػذات الحمقػػة الثانيػػة هػػف التعمػػػيـ 

 .ضة ، جاهعة طيراف،إيرافالدولية لعموـ الرياالاساسى ، الهجمة 
(: الأسػػػس النظريػػػة والعهميػػػة لمتعبيػػػر الحركػػػي،  هػػػذكرات غيػػػر هنشػػػورة كميػػػة 4224زينػػػب الاسػػػكندرانى ) -4

 .التربية الرياضية لمبنات ، جاهعة الزقازيؽ
 .(: الباليو والرقص الحديث ، القاىرة4248صفية احهد هحيي الديف ، ساهية ربيع هحهد )-8

الهعػػارؼ  واتجاىػات هنشػأةأسػس وهفػاىيـ  الرياضػي: التػدريب (4998)وهحهػد جػابر بريقػع  يعصػاـ حمهػ-2
 الإسكندرية.

 .،هنشاة الهعارؼ، الإسكندرية44تطبيقات( ،ط-: التدريب الرياضي)نظريات( 4225)عصاـ عبد الخالؽ-5
قيػػة عمػػى فعاليػػة أداء ركػػؿ الكػػرة : تػػأثير تػػدريبات بعػػض القػػدرات التواف( 4242)عهػػاد أحهػػد عمػػى بػػارود  -4

لهسػػػافات هختمفػػػة بالقػػػدـ الهفضػػػمة والغيػػػر هفضػػػمة ، رسػػػالو هاجسػػػتير ، كميػػػة التربيػػػة الرياضػػػية 
 .،جاهعو الهنصوره
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: تػػػأثير اسػػػتخداـ تػػػدريبات القػػػدرات التوافقيػػػة فػػػي تحسػػػيف بعػػػض الهيػػػارات  (4248) عهػػػر أحهػػػد هصػػػمح-8
اضػػػػػيو ، جاهعػػػػػو اجسػػػػػتير ، كميػػػػػو التربيػػػػػو الريالأساسػػػػػية فػػػػػي كػػػػػرة السػػػػػمة بػػػػػالعراؽ ، رسػػػػػالو ه

 .الاسكندريو

 .، القاىرةهنظوهة التدريب الحديث بيف النظرية والتطبيؽ، هركز برنت لمطباعة: (4229) عويس الجبالي-6

 (: الباليو. الجياز الهركزي لمكتب الجاهعية والهدرسية. القاىرة.4224)حسف نجاح التياهي  -9

(: "برنػاهج هقتػرح باسػتخداـ الاحبػاؿ الهطاطػة لتحسػيف الهتغيػرات البدنيػة 4222) ىبو هحهد سعيد أبوزيد-42
الخاصة وهستوى أداء بعض الوثبات في التهرينات الإيقاعية" . رسالة هاجستير . كميػة التربيػة 

 الرياضية لمبنات . جاهعة الزقازيؽ.

44-Akhil Mehrotra, Vikram Singh, Shyam Lal, M.N.Rai (4244): Effect of six weeks 

S.A.Q. drills training programme on selected anthropometrical variables, 
Indian Journal of Movement Education and Exercises Sciences, Vol. I No. 

4, PP.444-449 

44-Baechle, T., Earle, R., & Wathen, D.  (4222): Essentials of Strength Training and 

Conditioning, second edition. China: Human Kinetics. 

48-Julius kasa (4225) : Relationship of motor abilities and motor skills in sport  
Games "the Factors Determining Effectiveness in team  ".Faculty of 
Physical Education and sport, Communions University,  Brat. Slava, 
Slovakia. ".. 

42-Karen Cowan(4224) : Movement exploration, creative dance, department of 

liberal studies, the arts, university of Wisconsin, Madison. 
45-Katherine . K(4228) : Dance, Dance Studies concent ration, college of fine arts, 

Arizona university. 

44-Luke, Kehlich(4228) : Goal and objectives of dance temple university of 

California. 
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