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 الإستجابات البدنية والمهارية في التمرينات الإيقاعية والتعبير الحركي 
 كنتاج لتدريبات جهاز نصف الكرة الهوائية   

 نعمت صلاح السيد فايد.د/ أ.م

 زىم.د/ ولاء محمد محمود المغا

 
 المقدمة ومشكلة البحث 

لط    ا  م ر  م ي  ا رايق ىية عر  ا ي  ر ح  م   م ر علعل  ملية ر  ي يا  اي  ى       
ر حيعية  ير  ل عي م    يف مح عي ا ر  ي يا مع  مل ر  أثي  ىلم رلأجازل لأىلم مك عي ا رلأ

ك م ر   فر ر  حكع عرك ث   ا  مم  ي  ج ى ا  حكع  م رلأير  ل عا ع حكيع      ا  ر عظي ية
ع جال ر  ي يا   ث    ىلية    ك  اا ر م ع  ا ر  م  ا   أثي  جع  ي ىلم  لياعر مح  ظة ى

  ر   م  لجمل ر ح  ية    ش مك عى رلأيرررلأير  رلأمثل ل ع لم   حك ا  لك ر م ع  ا  لم  
 ( 25: 88. ) ر م  ل ة
  م  يا  ير  ر حرلأعر  م ي  ا رايق ىية عر  ا ي  ر ح  م مع ر  ي   ا ر  م ي ل          

   جم ل عرا كي  ية عر  عر ع ر ح  م ل عيا    ف ك جز   ك كم مع  قييم مك عى رلأير  ر ح  م 
ل ع  م ي م رلأير     ل يحقع ر اي  مع ر ح   ا ر م يره ا ي  ع   عر    يي ر ط   ة  اا 

 ر مقعم ا ر ح  ية عر  ي ية ر  م  ك ىي    م  ير   لك ر ما  را .
ك ر  م ي  ا رايق ىية عر  ا ي  ر ح  م  م  اا م ع  ا رلأير  ر ح  م عر ل  ا ع             

ر  ي ية مش ر  م  رلأ مية ر  ك ية   ل مع  لك ر ل  ا ل ع ا    ر قعل ر ا لية عر  عرزع 
ر ح  م عر م ع ة عر  عر ع عر    قة جز    م ع ك كم لأير  ر عرجا ر ح  م  م ر جمل ر ح  ية 

 ر م  ل ة .
  م  ع راىيري  (0221محمد حسن علاوي ومحمد نصر الدين )عقي      م مع         

ع  ى  حكع يط   ىلع ر لي قة ع ر  ي ع  مى يع ي ث     ل   ي   ع مك عى  يردام ر ما  ى  رت
   ل مع غي ه  معرللة عيجالا ر  ي ية  مىا  م  ا مع رك  يرم ما  ر ا ع   يف عرج   ا      ل 

 .يعع  اا ل  م    ا  حي ر ا  ل  ر مم  زل  لعلعل   ع  حقيع ر اي  مع ر  ي يار  ي يا  
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ىلم   ر  ي يا ىلع  ع ر ل  ا ر  ي ية  حيى ر اعرمل ر ا مة ر  ع ي أكل   م     ع  ثي  مع 
ع   مية ع طعي   فه ر ل  ا ر   لة     ط  ىليا   ج لإ رلأير   لعلعل   ع  ىلع ر مك عي ا عرت

 ( 88:  88ة   مية ر ما  را ر ح  ية . ) قً   املير    طً  عثي
ر ما  را ر ح  ية رلأك كية  م جمل ر  م ي  ا رايق ىية عر  ا ي   مع Pivots عر يع ر  ا        
ر قي ل ىلم حكع رك  يرم ع م ى   ل ىع ح   ا  عرزع ماقيل مع  عو     ع  طلا ر ح  م 

  لية ر قلع  ر فر م  م   امل ىلم  ي يا جا ز ح ظ ر  عرزع ر معجعي   لأفع ر عكطع ل 
ع م ى   ل ىع يع رع ر جكم حعل ر محع  ر   كم ع  يي ىلم رلأم  ط ع  ميز    ل ث  ا 

  ر ح  ة. ععر د  ث    ر يع رع عميى جيي  م ر   ل ل عيجا را  م م  ع ش ر ف رىيع ى ي  ير
 ( 56ل 82: 9( )525:  8)

  م  ع   م ى  ل  رلأير   م ر يع ر  ا   ا    ز  (0224ياسمين البحار )   ا عقير        
ىيريية ل ر  ديكية ل ر  ا دية (.  ع ر مح  ظة ىلم ر ث  ا  مل ر م رحل ر ح  ية ) ر م حلة را

(88  :859 ) 
 ع ر يع رع كعر   (0220ة حمدي ت سامية ربيع )نجاح التهامي ت صفي م  ر     ل مع     

  ع  لي   ع جزدي    م جير  م جمل ر  ا ي  ر ح  م عي م ر يع رع مع ر ث  ا ىلم رلأ ا  ع 
ر يع رع  م ر اعر  ل عرت ا مع  ك كي ا ر يع رع ر  عر ع  يع ح  ة ر  جل عر ف رو عر   ل عم  ع 

ل را    ز ىلم  م  ط رلأل  ش عر ث  ا  ث    ع قطة ر عقع  ل ر  ق ل ثقل ر جكم عر  عرزع 
 (52 - 07: 7( )855: 80ر يع رع.)

ع قي  ل د  ع ي  رلأيعرا عرلأجازل ر مك ىيل مع ر ا  ل  رلأك كية ر  ع يقعم ىليا   ى         
يعع  ع ي   ر مى يع    مج  ل ي يا ر  ي  ع عف ك لأ ا  يل مع ر مم ع  ع ي   ش مك عى 

   ك ر اييي مع رلأيعرا عرلأجازل ر مك ىيل ر  ع ر    ا ع  ل  لك ر   رمج زمة   ج لإرلأيعرا ر م
م   رً يم ع رك  يرما   ع   مية ى  ل  ر لي قة ر  ي ية ر   لة    ما  را ر ح  ية ع  ل  يرل 

يعرا مع ر مك لزم ا ر   ع ية  ع مع  فه رلأيعرا ط  اا  ع أثي    ر     ل حيث  اي  فه رلأ
يا ع ع عجعي    ا قيم ا ر   ي ل  ع ي ش ر مى يع   ع ر م    ة رايج  ية  ع ر  ي يا ع ث ر  ي  

  ي  ر  ثي  مع ى  ل  ر   عيع   م معرللة رلأير  ل  م    ا  علإ ر حم ل عر  غ ة 
 (87:  88عر ك ع . )

  م   مية راك   يل ر قلعى مع رلأيعرا  (0224سامية الهجرسي ) م      ا        
 (864: 5ر م  عىة عرلأجازل اك ث  ل ر قي را ر   يية ع م ع ر  قيم عر  طع . ) 
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عقي احظا ر   حث  ع مع  مل ىملام   أى     يدة  ي يل حيعث  اا رلأ ط          
 ث     ير  ر يع ر  ا  ط    ا ر   قة ر ث  ثة    ح   ا ر  ي  لحيحة  لف رىيع عر جفو عر  جل 

عل ط ي م  زية    يي   م  قي ر زرع ر جكم مم  ي  ج ى ا ىيم  ير  ر عرجا ر ح ل مم  يك ا ق
 .ح  م  ليع ر  ار 

ك ا  ا ر   حث  ع  أحي ر عك دل ر مك ىيل ر حييثة ر  ع يم  ا  مع   ش   عمع  فر ر م طلع        
 ح  ع ع ع مك عى ر لي قة ر  ي ية ر   لة    يع ر  ا  م جملة ر  م ي  ا رايق ىية عر  ا ي  ر

( مع  مل     مج  ي ي م يامل ىلم   مية ع طعي  Bous Ballجا ز  ل  ر   ل ر اعردية )
 اا ى  ل  ر لي قة ر  ي ية ر م   طة    يع ر  ا مم  قي يك ىي  م  ير  ر يع ر  ا      ل 

 ر لحيد ع حقيع ر عرجا ر ح  م.
 هدف البحث :

ك ج   ا ر  ي ية عر ما  ية  م ر  م ي  ا رايق ىية ياي   فر ر  حث   ع ر  ا   ىلع را        
 عر  ا ي  ر ح  م     ة   ي ي  ا جا ز  ل  ر   ل ر اعردية.

 فروض البحث :
ى  ل  ر لي قة  عر  ايى  لمجمعىة ر  ج ي ية  ع ر ق لع عجي   عع ير ة  حل ديً   يع ر قي ل  .8

 ل  د   ا رايق ىية عر  ا ي  ر ح  م  ليع   ا قيي ر  حث  م ر  م يرلأير  ر ما  ى ر  ي ية ع 
 .ر قي ل ر  ايى

ى  ل  ر لي قة   ع عجي   عع ير ة  حل ديً   يع ر قي ل ر ق لع عر  ايى  لمجمعىة ر    طة  .2
 ل  د  ليع   ا قيي ر  حث  م ر  م ي  ا رايق ىية عر  ا ي  ر ح  م رلأير  ر ما  ى ر  ي ية ع 

 ر قي ل ر  ايى.
ى  ل    ععر  ج ي ية ر قي كيع ر  ايييع  لمجمعى يع ر    طة  ديً   يع  عجي   عع ير ة  حل .5

 ليع   ا قيي ر  حث  م ر  م ي  ا رايق ىية عر  ا ي  ر ح  م رلأير  ر ما  ى ر لي قة ر  ي ية ع 
  مجمعىة ر  ج ي ية. ل  د ر

رلأير   ية ع ى  ل  ر لي قة ر  ي  ععر  ج ي ية مجمعى يع ر    طة     يع  كا ر  حكع  يع ر  .0
 ل  د ر مجمعىة   ليع   ا قيي ر  حث  م ر  م ي  ا رايق ىية عر  ا ي  ر ح  مر ما  ى 
 ر  ج ي ية.
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 إجراءات البحث :
 منهج البحث : 

ر م اج ر  ج ي ع  م  ك  ا  ط ياة  فر ر  حث ل عقي  م ر  ي    حي  رك  يما ر   حث  ع       
 . مجمعى يع  حي م   ج ي ية عرلأ  ى    طةرا ر قي ل ر ق لع عر  ايى  لميم  ا ف

 مجتمع البحث :
  لية ر    ية ر  ي  ية    ا ج ماة حلعرع  ع  ر ث  ثةيمثل مج مش ر  حث ط    ا ر   قة        

 ( ط   ة.202)  ( عر    غ قعرما2487 -2486 لا م ر ج ماع ) ر ث  عر  لل ر ي ركع 
 عينة البحث :

 ثمثة  اا  ( ط   ة50 عرقش )  ي   ىي ة ر  حث    ط يقة ر اميية    ق ما ر   حث  ع      
( 5( ط    ا م     ا  م  طعاا ل عىيي )7 قمع ر   حث  ع     ي يل  اع ل  م رك  ا ي )

 ( ط   ة  م  قكيماع   لآ ع :02ط    ا   قي ا  لإى يل ع ل حا ر اي ة رلأك كية )
 (   ط   ة.85مجمعىة  ج ي ية عىيي ) 
  ( ط   ة85ىة    طة عىيي   )مجمع. 
 (   ط    ا.82مجمعىة رك طمىية عىيي ) 

 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري والمدي )أقل قيمة ت أكبر قيمة( (1ول )جد
 40ن =  ومعامل الالتواء ف  متغيرات النمو والمتغيرات البدنية لعينة البحث

 ر م  ي را
عحيل 
 ر قي ل

ر م عكط 
 ر حك  م

را ح ر  
 ر ماي  ي

 ر ميى
 ما مل را  عر 

       قل
 2078 20 24 4082 24055 ك ة ر كع
 4056 878 855 6084 865087 كم ر طعل
 4079 85 05 7070 58004  جم ر عزع

 40487 89 7 5006 82075 ث ر  عرزع ر ث  ا
 4044 5 5 4078 0044 ث ر  عرزع ر م ح ك

 40578- 8 2 8065 5006 ىيي  عر ع
 40598- 36 85 6048 27095  جم قعل  جليع
 40092- 55 85 6028 25005  جم قعل ظا 
 40060- 58 82 7066 27046  جم قعل  طع

( مم  ي ي  5)±  حل  م   يع  ي را ر  ي ية  م  ي را ر  مع عر م   عر  ع ما مما را  (8)ي  د مع جيعل
 ر م  ع ر  ي   ا  قش  م ر م ح م راى ير م ع فر ييل ىلم  ج  ل ىي ة ر  حث  ع  فه ر م  ي را .
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 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري والمدي )أقل قيمة ت أكبر قيمة( (0جدول )
 (40)ن =  البحثللتمرينات والتعبير الحركيلعينةفي المتغيرات المهارية )الدورنات ( ومعامل الالتواء 

 ر ما  را ر مق  
عحيل 
 ر قي ل

ر م عكط 
 ر حك  م

را ح ر  
 ر ماي  ي

ما مل  ر ميى
       قل را  عر 

 ا
م ي 

 
 

 409. 4.00 2.00 691. 2.733 ي جة  ع عه
 001. 4.00 1.00 773. 2.566 ي جة ر  يعي

 467. 5.00 2.00 711. 3.100 ي جة يع رع   ر يكك
 058.- 4.00 2.00 764. 3.033 ي جة يع رع   كيا

 ي
ا ي
 

 

 335. 4.00 1.00 758. 2.100 ي جة يع رع ر كلكة
 692. 4.00 1.00 730. 2.466 ي جة يع رع ىلع قيم عرحيل

 662. 5.00 2.00 819. 2.866 ي جة يع رع مع ر ع ش ر   مل
 553. 5.00 1.00 855. 2.600 ي جة يع رع مع ر ع ش ر  ر ش

 حل   قيي ر ي ركة  ر يع ر  ا)  م ي  ا ل  ا ي ي ( ع ما مل را  عر   جميش  (2) ي  د مع جيعل
( مم  ي ي    م رع ر  ي   ا  قش  م ر م ح م راى ير م ع فر  ييل ىلم  ج  ل    ري ر اي ة  م 5)± يع م 

 قيي ر  حث. ر م  ي را ر ما  ية 
                                                                                              32ن= لات الفروق بين المجموعتين التجريبية والضابطة في القياسات القبليية للمتغيرات البدنية قيد البحثدلا (3جدول )

 ر م  ي را
ر   ع  يع  ر    طة ر  ج ي ية

 ر م عكطيع
 ر  را ح

 ر ماي  ي
 ر يا ة قيمة ا

 و م و م

 662. 441.- 1.262 557.- 2.560 12.642 4.021 13.200 ر  عرزع ر ث  ا

 822 227.- 294. 066.- 784. 4.000 798. 4.066 ر  عرزع ر م ح ك

 285 1.092- 606. 661.- 1.439 5.071 1.791 5.733  عر ع

 816. 235. 2.293 538. 4.906 28.071 7.150 27.533 قعل  جليع

 350. 952. 2.346 2.233 4.450 24.500 7.648 22.266 قعل ظا 

 065. 1.922 2.768 5.319 6.435 29.785 8.279 24.466 قعل  طع
 ( 4045(* مك عي ر يا ة ى ي )   4048** مك عي ر يا ة ى ي )  

معى يع ر  ج ي ية عر    طة  م ر قي ل ىيم عجعي   عع ير ة  حل دي   يع ر مج (5) ي  د مع جيعل      
 .ر ق لم  ع ر م  ي را ر  ي ية مم  ي ي  ر ع       ر مجمعى يع  م  فه ر م  ي را 
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 يااا ر   عع  يع ر مجمعى يع ر  ج ي ية عر    طة  م ر قي ك ا ر ق لية (0جيعل )
 (54)ع =   حثقيي رعر  ا ي  ر ح  م ر  م ي  ا رايق ىية  م(  يع ر  ا ر ما  ية) ر 

 ر م  ي را
ر   ع  يع  ر    طة ر  ج ي ية

 ر م عكطيع
را ح ر  
 ر ماي  ي

 ر يا ة قيمة ا
 و م و م

 ا
م ي 

 
 

 115. . 1.629- 245. 400.- 516. 2.533 798. 2.933  ع عه
 245. 1.188- 280. 333.- 632. 2.400 883. 2.733 ر  يعي

 205. 1.297- 256. 333.- 593. 2.933 798. 3.266 يع رع   ر يكك
 239. 1.203- 277. 333.- 743. 2.866 774. 3.200 يع رع   كيا

 ي
ا ي
 

 

   يع رع ر كلكة

  يع رع ىلع قيم عرحيل

  يع رع مع ر ع ش ر   مل

   يع رع مع ر ع ش ر  ر ش

 ( 1.15مستوي الدلالة عند )  (*  1.11** مستوي الدلالة عند )  

 ل ر ق لم  ع ىيم عجعي   عع ير ة  حل دي   يع ر مجمعى يع ر  ج ي ية عر    طة  م ر قي(0) ي  د مع جيعل
 .مم  ي ي  ر ع       ر مجمعى يع  م  فه ر م  ي را  ر ما  يةر م  ي را 

 أدوات ووسائل جمع البيانات :
 (8: م  ع ) راك  ي ع -8

( مع  ى     يدة ر  ي يل  م ر  م ي  ا 84 م  لميم رك  ي ع  ل   ر  عىيي م )      
( ى م  م ر مج ل 24ل ا قل ىع )(   ل   ل      5رايق ىية عر  ا ي  ر ح  م  عرقش )

اك طمو ر   ي حعل ى  ل  ر لي قة ر  ي ية ر م    ة  م ر يع ر  ا ر م    ل قيي ر  حث 
عرا     را ر م  ك ة   ل ى ل ل ع م ر  ي  ى  ل  ر لي قة ر  ي ية  ر  م حللا ىلم 

 عرزع ر ث  ا عر  ملا ىلم ر ا  ل  ر    ية ) ر  %84معر قة ر    ر    ك ة ا قل ىع 
 عر م ح ك ل قعل ى ما ر ظا  عر  جليع عر  طع ل عر  عر ع ر  لم  لجكم (

 (2يم رلأير  ر ما  ي  ليع ر  ا قيي ر  حث :م  ع )رك م  ل  قي -2
قيي ر  حث  عركطة  ج ة مع ر    ر  م ع ة  ر ما  ي  ليع ر  ا م  قييم مك عي رلأير           

ي يل ر مقيييع  مع  ج ع رام ح   ا  ل  قة ر ث  ثة عمع  ى     يدة ر   ( مع0مع ىيي )
 مع ر    ر  ر فى  م رك طمو   يام حعل ى  ل  ر لي قة ر  ي ية ر م    ة  م ر يع ر  ا 

 قيي ر  حث . ر يع ر  اما  ل مع    ل( ي ج ا 5)  ع شعقي  م ر  قييم ر م    ل 
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 (5م  ع )رك م  ل  كجيل ر  ي   ا ر   لة    ط    ا.  -5
 (0م  ع )را     را ر مك  يمة : -0

 * ر      قي ل قعل ى ما ر  جليع   ك  يرم ر يي  معمي   .
 *ر      قي ل قعل ى ما ر ظا    ك  يرم ر يي  معمي   .

  قي ل قعل ى ما ر  طع . ر جلعل مع ر  قعي مع ع ش )مي ر  جليع(* ر      
 ر ث  ا .  قي ل ر  عرزع ر عقع  ىلع م ط ر قيم* ر      

 * ر      را  ق ل  عع ر امم ا  قي ل ر  عرزع ر ح  م .
 * ر      ر عثا    ح ل مش   د ع م ر قيميع   ي ل ر  عر ع ر  لم  لجكم .

 جهاز نصف الكرة الهوائية
 
 
 Bosuم ل عيكمع 8999"  ع ى م David Week"يي يي عيك " لمما ع جا ز  ي ي ع        

" ع ك  يم ىلع  م ر عجايع عيا    جا ز  ل  Both Sides Utilized ع  لمة ر  ل   "ع 
 عىية ر يمعية.ر قلا عرلأ    ل ر   ل ر اعردية جا ز  ي يا  ل عرزع عر قعل ع حكيع 

كم ل عي م رك  يرما ىلع  م  55ع ع ى   ل ىع  ل    ل ىلع ق ىيل مكطحة قط           
 ع ر عجا ر مكطد عمزعي  ح ليع مق عمة  ر عجاييع كعر  ر عجا ر   عى ر  ل  يرد ى

"Resistance Ropes كم عى ي  قلع  ي  ا يل د طع ا  64طعل ر ح ل ج   يعل " مع ر
 Art. No. Asl045.( .22( )25 )" ع قما Dynasoollكم ل عراكم ر  ج  ى "824

 الدراسة الاستطلاعية :
( ط    ا مع 82ىي ة قعرما  ) إج ر  ر ي ركة راك طمىية ىلع  ق ما ر   حث  ع       

 :ر  ا   ىلع   ل مج مش ر  حث ع   ة ىي ة ر  حث رلأك كية عف ك  اي 
  ج ر  ر ما مما ر المية  م     را ر مك  يمة  ) ليع _ ث  ا ( . -
 .ميى لمحية  يعرا ع جازل ر قي ل ر مك  يمةكممة ع         -
ث  ع ى ي    يف را     را ر  ي ية ر  ا   ىلع ر لاع  ا ر  ع يم ع  ع  عرجا ر   ح -

 عر ما  ية ع ي ية ر   لا ىليا  .
 وقد أسفرت نتائج الدراسة الاستطلاعية عن :

 .رلأيعرا عرلأجازل ر مك  يمةلمحية  -
  حييي ر    ي  ا ر م  ك ة اج ر  را     را. -
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 صدق وثبات الإختبارات :
ع مج مش ر  حث ع   ة ر اي ة  م حك ا ما مل ليع عث  ا را     را ىلم مجمعىة م

 ( يع د ف ك6ل5( ط   ة عجيعل )82رلأك كية  لغ قعرما  )
 82ع =  يا ة ر   عع  يع ر   يش رلأىلع عر   يش رلأي م  لم  ي را ر  ي ية قيي ر  حث (5جدول )

 رار م  ي  
 ر   يش رلأي م ر   يش رلأىلع

 قيمة "ا"
 و م و م

 90892 40577 840555 40577 800666 ر  عرزع ر ث  ا
 00205 40577 20555 40577 00555 ر  عرزع ر م ح ك

 0044 40577 50555 8044 6044  عر ع
 00775 2048 220666 20586 580666 قعل  جليع
 50882 80527 880666 50060 27044 قعل ظا 
 50900 5044 28044 80527 280666 قعل  طع

( عجعي   عع ير ا رحل دي   يع ر   يش رلأىلم عر   يش رلأي م  م ر م  ي را ر  ي ية قيي 5ي  د مع جيعل )      
 ر  حث مم  ييل ىلع ليع ر م  ي را  م ر  مييز  يع ر مجمعى يع .

 82ع=  م     را ر  ي ية قيي ر  حث ث  م  ما مما را    ط  يع ر  ط يع رلأعل عر (6جيعل )

 ر م  ي را
ما مل  ر قي ل ر ث  م ر قي ل راعل

 و م و م را    ط

 

 .966 50488 880754 20805 820086 ر  عرزع ر ث  ا
 .849 40850 00866 40787 50855 ر  عرزع ر م ح ك

 .842 80858 50254 80602 50866  عر ع
 .886 00708 27044 50527 280754 قعل  جليع
 .909 00456 250544 50678 250254 قعل ظا 
 .827 50785 290254 50660 270986 قعل  طع

ل   40842(  ع ما مما را    ط  يع ر  ط يع رلأعل عر ث  م  م     را قي   رعحا  يع ) 6ي  د مع جيعل )      
 ا ى  ية.( م  ييل ىلم  ع را     را فرا ما مل ث  40966

 (5مرفق ) :باستخدام جهاز نصف الكرة الهوائية المقترح البرنامج التدريب  
 أسس وضع البرنامج :

ر  ي ة    حمل ر  ي ي ع  لعلعل   ع ر اي  ر مطلعا عف ك ىع ط يع زي يل ر  يل حيث  -8
 .مع  قلع قي ل  لط    ا  %95  م  %64  رعحا م  يع
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را ير ل ر مجمعىة ر عرحيل  ع ىع ط يع زي يل ىيي زي يل ر حجم ىع ط يع زي يل ر    ر   -2
 ر مجمعى ا.

  ق يع    را ر  رحة ر  ي ية حيث  زيري  لم  زريا  يل عحجم  ي ي  ا ر مك  يمة. -5
 اي  ر اعيل   م ي  ا  ايدة عرك     ياطع  ع ر جز  ر    مع مع ر عحيل ر  ي ي ية  -0

    ا ما   ع ر ح  ة ر ط ياية.
 برنامج المقترح :التوزيع الزمن  لل

حييا  اي راطمو ىلم رلأ ح ث ر م   اة  ل حث ر ح  م عر م رجش ر المية ر م  ل ة        
ع م ر  ط يع  ك عىي ً  ( عحيرا  ي ي ية 5(  ك  يش  عرقش )8ر     مج ر مق  لإ ) ر   حث  ع    ل  ط يع

ل زمع ر عحيل  ل  ي ي ية( عحي20عر  مل ر     مج ىلع )   ة معرىيي ر مح   را رلأك كية ل 
 ( :7( يقيقة معزىة  م   ع مع د  جيعل )64)

 مكونات الوحدة التدريبية وتوزيعها الزمن  وما يتم تنفيذه بكل جزء (2جدول )

 ما يتم تنفيذه ف  كل جزء الزمن لمكوناتا

يز ىلع  م ي  ا راط  ة  ىيري ى م  جميش  جزر  ر جكم   ايدة ر جا زيع ر يع ى عر    كع مش ر     ق15 الإحماء
 عر م ع ة.

الجزء 
 الرئيس 

عي مل ي ي  ا ىلع جا ز  ل  ر   ل ر اعردية   طعي  )ل ر  عرزع ل قعل ى ما ر  جليع ل قعل ى ما  ق 42 
 ر  طع ل قعل ى ما ر ظا ل ر  عر ع(

 ر ط ياية.  م ي  ا راك      عر  ايدة عراط  ة ر   ي ة اك ا يل ر جكم ح   ا ق 5 التهدئة

 خطوات تنفيذ البحث :
 القياسات القبلية : -أ

 ىلع ر مجمعى يع ر  ج ي ية عر    طة  م ر    ل مع  إج ر  ر قي ك ا ر ق لية  ق ما ر   حث  ع      
 معزىة       ع: 2487/ 2/ 89-28

 . 2/2487/ 24ل 89 معرا     را ر  ي ية  .1
ل م ي  ا رايق ىية عر  ا ي    2487/ 2/ 28يعم  رلأير  ر ما  ي  ليع ر  ا     را ر .0

 .ر ح  ع
 تطبيق البرنامج : -ب

ر     مج ر مق  لإ ىلم ر مجمعىة ر  ج ي ية  اي را  ا   مع  ي يل   ط يع  ق ما ر   حث ع       
(  ك  يش 8 ميل ) 2487/ 0 /24  ع   2487/ 2 /26ر يع ر  ا ر مق  ل قيي ر ي ركة  ى    رً مع 

 ( يقيقة.64را  ي ي ية  ع رلأك عو زمع  ل عحيل  ي ي ية ) عرقش ثمث عحي
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 م   م  ي يا ر مجمعىة ر    طة ىلم ر     مج ر  ي يكم ر م  ش     لية عر في ي  مل ىلم  
لملإ رلأ ط   عر    ر   لما  را قيي ر  حث  م   ل ر    ل   ي يل ر ما  را عر  ي يا ىليا  عرت

 ر زم يا  لمجمعىة ر  ج ي ية .
 القياسات البعدية : -جـ

 5ق ما ر   حث  ع  إج ر  ر قي ك ا ر  ايية ىلع ر مجمعى يع ر  ج ي ية عر    طة ىلع        
 معزىة       ع : 2487/  0/  25 – 25 ي م  م ر    ل مع 

كلعا عر ظ ع  ر  ع  ما  ا     ل را 2487/ 0/ 20ل 25را     را ر  ي ية مع  -8
 را     را ر ق لية.

 ليع ر  ا  ل م ي  ا رايق ىية عر  ا ي   2487/ 0/ 26    را ر ما  ية يعم را  -2
 ر ح  ع.

 المعالجات الإحصائية :
        -ما مل را  عر   -را ح ر  ر ماي  ى  -)ر م عكط ر حك  ع  رك  يما ر   حث  ع       

 .ر   ي    كا -ما مل را    ط ) ي كعع(  -"ا"  T.testيا ة ر   عع 
 ض ومناقشة النتائج :ر ع

 يااا ر   عع  يع ر قي ك ا ر ق لية عر  ايية  لمجمعىة ر  ج ي ية (8جيعل )
 (85)ع =   م  لم  ي را ر  ي ية قيي ر  حث

 ر م  ي را
ر   ع  يع   ايي ق لم

 ر م عكطيع
را ح ر  
 ر ماي  ي

 قيمة ا
 و م و م  

 15.551** 3.154 12.666- 4.636 24.933 2.865 12.266 ر  عرزع ر ث  ا
 16.362** 883. 3.733- 899. 7.666 798. 3.933 ر  عرزع ر م ح ك

 34.489** 351. 3.133- 1.234 8.333 1.473 5.200  عر ع

 17.779** 1.234 5.666- 3.863 35.733 4.835 28.333 قعل ى ما ر  جليع

 14.790** 1.309 5.000- 3.718 29.600 4.306 24.600 قعل ى ما ر ظا 

 10.983** 1.387 3.933- 3.555 36.066 6.218 29.666 قعل ى ما ر  طع

 ( 4045(* مك عي ر يا ة ى ي )   4048** مك عي ر يا ة ى ي )
( عجعي   عع ير ة  حل دي   يع ر قي ك ا ر ق لية عر  ايية  لمجمعىة ر  ج ي ية  م جميش 8ي  د مع جيعل )    

 (  ل  د ر قي ل ر  ايي.4048 ية قيي ر  حث ى ي مك عى يا ة )ر م  ي را ر  ي
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 ليع ر  ا  رلأير  ر ما  ي   لمجمعىة ر  ج ي ية  قم يااا ر   عع  يع ر قي ك ا ر ق لية عر  ايية  (9جيعل )
 85ع= قيي ر  حث

 ر م  ي را
ر   ع  يع   ايي ق لم

 ر م عكطيع
را ح ر  
 ر ماي  ي

 قيمة ا
 و م و م

 4.583** 1.014 1.200- 743. 4.133 798. 2.933  ع عه
 5.739** 899. 1.333- 593. 4.066 883. 2.733 ر  يعي

 4.000** 1.032 1.066- 816. 4.333 798. 3.266 يع رع   ر يكك
 4.836** 1.121 1.400- 507. 4.600 774. 3.200 يع رع   كيا
 3.353** 278. 933. 703. 3.266 816. 2.333 يع رع ر كلكة

 2.986** 245. 733. 639. 3.466 703. 2.733 يع رع ىلع قيم عرحيل
 5.458** 244. 1.333 632. 4.400 703. 3.066 يع رع مع ر ع ش ر   مل
 3.454** 270. 933. 798. 3.733 676. 2.800 يع رع مع ر ع ش ر  ر ش

 ( 4045(* مك عي ر يا ة ى ي )   4048** مك عي ر يا ة ى ي )  
مجمعىة ر  ج ي ية   م  لعجعي   عع ير ة  حل دي   يع ر قي ك ا ر ق لية عر  ايية  (9) ي  د مع جيعل     

 (  ل  د ر قي ل ر  ايي.4048جميش ر م  ي را ر ما  ية  قيي ر  حث ى ي مك عى يا ة )

 لمجمعىة ر    طة  يااا ر   عع  يع ر قي ك ا ر ق لية عر  ايية  (84جيعل )
 (85)ع =  قيي ر  حث  لم  ي را ر  ي ية م 

 ر م  ي را
ر   ع  يع   ايي ق لم

 ر م عكطيع
را ح ر  
 ر ماي  ي

 قيمة ا
 و م و م

 10.311** 1.352 3.600- 4.003 16.800 4.021 13.200 ر  عرزع ر ث  ا
 14.929** 639. 2.466- 915. 6.533 798. 4.066 ر  عرزع ر م ح ك

 7.483** 828. 1.600- 1.345 7.333 1.791 5.733  عر ع
 12.357** 961. 3.066- 6.367 30.600 7.150 27.533 قعل ى ما ر  جليع
 11.930** 1.125 3.466- 7.314 25.733 7.648 22.266 قعل ى ما ر ظا 
 14.127** 1.060 3.866- 7.970 28.333 8.279 24.466 قعل ى ما ر  طع

 ( 4045(* مك عي ر يا ة ى ي )   4048** مك عي ر يا ة ى ي )  
لمجمعىة ر    طة  م  عجعي   عع ير ة  حل دي   يع ر قي ك ا ر ق لية عر  ايية  (84) ي  د مع جيعل      

 .(  ل  د ر قي ل ر  ايي4048جميش ر م  ي را ر  ي ية قيي ر  حث ى ي مك عى يا ة )
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 لمجمعىة ر    طة   عر  ايية يااا ر   عع  يع ر قي ك ا ر ق لية  (88جيعل )
 85= ن قيي ر  حث رلأير  ر ما  ي  ليع ر  ا م 

 ر م  ي را
ر   ع  يع   ايي ق لم

 ر م عكطيع
را ح ر  
 ر ماي  ي

 قيمة ا
 و م و م

 2.092** 617. 333. 639. 2.866 516. 2.533  ع عه
 2.092** 617. 333. 798. 2.733 632. 2.400 ر  يعي
 2.824** 639. 466. 507. 3.400 593. 2.933 ككيع رع   ر ي

 4.036** 703. 733. 507. 3.600 743. 2.866 يع رع   كيا

 2.086** 985. 400.- 816. 2.333 703. 1.933 يع رع ر كلكة
 2.092** 617. 333.- 703. 2.733 632. 2.400 يع رع ىلع قيم عرحيل

 2.103** 736. 400.- 703. 3.066 617. 2.666 يع رع مع ر ع ش ر   مل
 2.103** 736. 400.- 676. 2.800 163. 2.400 يع رع مع ر ع ش ر  ر ش

 (4045مك عي ر يا ة ى ي )(* 1.11** مستوي الدلالة عند )
م  عجعي   عع ير ة  حل دي   يع ر قي ك ا ر ق لية عر  ايية ر مجمعىة ر    طة  ( 88) ي  د مع جيعل   

 (  ل  د ر قي ل ر  ايي.4048ى ي مك عى يا ة )  ا قيي ر  حث رلأير  ر ما  ي  ليع ر
 يااا ر   عع  يع ر مجمعى يع ر  ج ي ية عر    طة  م (82جيعل )
                                                                                           (54)ع =    ر قي ك ا ر  ايية  لم  ي را ر  ي ية قيي ر  حث 

 ر م  ي را
ر   ع  يع  ر    طة ر  ج ي ية

 ر م عكطيع
را ح ر  
 ر ماي  ي

 قيمة ا
 و م و م

 5.142** 1.581 8.133 4.003 16.800 4.636 24.933 ر  عرزع ر ث  ا

 3.420** 331. 1.133 915. 6.533 899. 7.666 ر  عرزع ر م ح ك

 2.121* 471. 1.004 1.345 7.333 1.234 8.333  عر عر 
قعل ى ما 

 ر  جليع
35.733 3.863 30.600 6.367 5.133 1.922 **2.669 

 2.628** 2.232 5.866 7.314 25.733 3.718 29.600 قعل ى ما ر ظا 

 3.432** 2.253 7.733 7.970 28.333 3.555 36.066 قعل ى ما ر  طع
 ( 1.15د )  (* مستوي الدلالة عن 1.11** مستوي الدلالة عند )  
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عجعي   عع ير ة  حل دي   يع ر مجمعى يع ر  ج ي ية عر    طة  م ر قي ك ا ر  ايية   (82) ي  د مع جيعل
( قم  ل مع )ر  عرزع ر ث  ا عر م ح كل قعل ى ما 4048 لم  ي را ر  ي ية قيي ر  حث ى ي مك عى يا ة )

 ل  د  (ر  عر ع) (  م م  ي 4045ك عى يا ة )ر  جليعل قعل ى ما ر ظا ل قعل ى ما ر  طع(ل عى ي م
 .ج ي ية ر مجمعىة ر 
للأداء المهاري  دلالات الفروق بين المجموعتين التجريبية والضابطة في القياسات البعدية (13جدول )

 30ن =  قيد البحثللدورانات 

 ر م  ي را
ر   ع  يع  ر    طة ر  ج ي ية

 ر م عكطيع
را ح ر  
 ر ماي  ي

 قيمة ا
 و م و م

 5.002* 253. 1.266- 639. 2.866 743. 4.133  ع عه

 5.189* 256. 1.333- 798. 2.733 593. 4.066 ر  يعي

 3.761* 248. 933.- 507. 3.400 816. 4.333 يع رع   ر يكك

 5.401* 185. 1.000- 507. 3.600 507. 4.600 يع رع   كيا

 3.353* 278. 933. 816. 2.333 703. 3.266 يع رع ر كلكة

 2.986* 245. 733. 703. 2.733 639. 3.466 يع رع ىلع قيم عرحيل

 5.458* 244. 1.333 703. 3.066 632. 4.400 يع رع مع ر ع ش ر   مل

 3.454* 270. 933. 676. 2.800 798. 3.733 يع رع مع ر ع ش ر  ر ش
 ( 1.15(* مستوي الدلالة عند )   1.11** مستوي الدلالة عند )  

عجعي   عع ير ة  حل دي   يع ر مجمعى يع ر  ج ي ية عر    طة  م ر قي ك ا ر  ايية  (85) ي  د مع جيعل   
  ل  د ر مجمعىة ر  ج ي ية. (4045قيي ر  حث ى ي مك عى يا ة )  لأير  ر ما  ي  ليع ر  ا

  ق لية  لمجمعىة ر  ج ي يةر  كا ر مدعية  ماياا ر   ي   م ر قي ك ا ر  ايية عر ( 80جيعل )
 85ع =  ر  حثقيي   م ر م  ي را 

  ك ة ر   ي  %   ع ر م عكطيع ر م عكط ر حك  م  ايي ر م عكط ر حك  م ق لم ر م  ي را م

 ية
ر  ي

ا 
 ي ر

 م 
ر

 

 845026 12.666 24.935 12.266 ر  عرزع ر ث  ا
 90092 3.733 7.666 3.933 ر  عرزع ر م ح ك

 64026 3.133 8.333 5.200  عر ع
 89099 5.666 35.733 28.333 قعل ى ما ر  جليع
 24055 5.000 29.600 24.600 قعل ى ما ر ظا 
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 85026 3.933 36.066 29.666 قعل ى ما ر  طع

 ا
م ي 

 
 

 04098 1.200 4.133 2.933  ع عه
 08077 1.333 4.066 2.733 ر  يعي

 52060 1.066 4.333 3.266 يع رع   ر يكك
 05075 1.400 4.600 3.200 يع رع   كيا

 ي
ا ي
 

 

 59099 40955 3.266 2.333 يع رع ر كلكة
 26082 40755 3.466 2.733 يع رع ىلع قيم عرحيل

 05058 80550 4.400 3.066 يع رع مع ر ع ش ر   مل
 55052 40955 3.733 2.800 يع رع مع ر ع ش ر  ر ش

  كا ر مدعية  ماياا ر   ي   يع ر قي ك ا ر  ايية ىع ر ق لية  ع ر ( 80) جيعلي  د م 
 - %85026 لمجمعىة ر  ج ي ية  م ر م  ي را ر  ي ية قيي ر ي ركة   رعحا م   يع )

845026%) . 
  لمجمعىة ر    طة   كا ر مدعية  ماياا ر   ي   م ر قي ك ا ر  ايية عر ق ليةر (85جيعل )

 (85)ع =  ر  حث م ر م  ي را قيي 
  ك ة ر   ي  %   ع ر م عكطيع ر م عكط ر حك  م  ايي ر م عكط ر حك  م ق لم ر م  ي را م

 ية
ر  ي

ا 
 ي ر

 م 
ر

 

 27075 3.600 16.800 13.200 ر  عرزع ر ث  ا
 64065 2.466 6.533 4.066 ر  عرزع ر م ح ك

 29046 1.600 7.333 5.733  عر ع
 88080 3.066 30.600 27.533 قعل ى ما ر  جليع
 85057 3.466 25.733 22.266 قعل ى ما ر ظا 
 80098 3.866 28.333 24.466 قعل ى ما ر  طع

 ا
م ي 

 
 

 85085 333. 2.866 2.533  ع عه
 85088 333. 2.733 2.400 ر  يعي

 85089 466. 3.400 2.933 يع رع   ر يكك
 25058 733. 3.600 2.866 يع رع   كيا

 ي
ا ي
 

 

 24068 0.399 2.333 1.933 يع رع ر كلكة
 85088 333.- 2.733 2.400 يع رع ىلع قيم عرحيل

 85040 400.- 3.066 2.666 يع رع مع ر ع ش ر   مل
 86067 400.- 2.800 2.400 يع رع مع ر ع ش ر  ر ش

ق لية  لمجمعىة  ع ر  كا ر مدعية  ماياا ر   ي   يع ر قي ك ا ر  ايية ىع ر  (85جيعل )ي  د م 
 (%64065 - %88080  رعحا م   يع ) ر  حثر    طة  م ر م  ي را قيي 
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ر  كا ر مدعية  ماياا ر   ي   م ر قي ك ا ر  ايية  لمجمعىة ر  ج ي ية  عر    طة  م ر م  ي را  (86جيعل )
 (54)ع =  ر  حثقيي 

  ك ة ر   ي  % كطيع  ع ر م ع  ر مجمعىة ر    طة ر ممجمعىة ر  ج ي ية ر م  ي را م

 ية
ر  ي

ا 
 ي ر

 م 
ر

 

 08008 80855 16.800 24.933 ر  عرزع ر ث  ا
 87050 80855 6.533 7.666 ر  عرزع ر م ح ك

 85060 8044 7.333 8.333  عر ع
 86074 50855 30.600 35.733 قعل ى ما ر  جليع
 85045 50867 25.733 29.600 قعل ى ما ر ظا 

 27029 70755 28.333 36.066  طعقعل ى ما ر 

 ا
م ي 

 
 

 52055 933. 2.866 4.133  ع عه
 26082 733. 2.733 4.066 ر  يعي

 58088 1.333 3.400 4.333 يع رع   ر يكك
 25092 933. 3.600 4.600 يع رع   كيا

 ي
ا ي
 

 

 59099 40955 2.333 3.266 يع رع ر كلكة
 26082 40755 2.733 3.466 يع رع ىلع قيم عرحيل

 00059 80567 3.066 4.400 يع رع مع ر ع ش ر   مل
 55052 40955 2.800 3.733 يع رع مع ر ع ش ر  ر ش
 ع ر  كا ر مدعية  ماياا ر   ي   يع ر قي ك ا ر  ايية ىع ر ق لية  لمجمعىة  (86) ي  د مع جيعل

 . (%08008 - %85060 م ر م  ي را ر  ي ية قيي ر ي ركة   رعحا م   يع ) ر    طة
 التعليق علي النتائج :

ر  ايي ع ير ة  حل دي   يع ر قي كيع ر ق لم ( عجعي   عع 9ل8ي  د مع جيعل )       
ية عر ما  ية قيي ر  حث حيث ر م  ي را ر  ي  ر  ايي  مر قي ل  لمجمعىة ر  ج ي ية  ل  د 

( ل عقيمة )ا(  لأير  ر ما  ي 50008-84098  رعرحا قيمة )ا(  لم  ي را ر  ي ية م  يع ) 
 ( ع م قيم ير ا رحل دي  . 5005-2098 ليع ر  ا م  يع ) 

ع  جش ر   حث  ع  فه ر يا ة   ع  أثي  ر     مج ر  ي ي م   ك  يرم جا ز  ل  ر   ل       
 ي  ا ر اعردية  م  يح عيا مع  ي ي  ا  لقعل م مثلة  م ر قعل ر ا لية  لظا  عر  جليع عر  طع ع ي

ر  عرزع عر  عر ع حيث يا    ر  ي يا ىلم  اا رلأكطد غي  ر ث   ة ى مم مام   م   مية 
ى  ل ر لي قة ر  ي ية ر م  ل ة ل  م  ي  ج ىع  طعي   لك ر ا  ل   حكع  م مك عى رلأير  

 ر ما  ي .
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  مية ر  عرزع   م    ي ر   حث  ع  ع جا ز  ل  ر   ل ر اعردية مع رلأجازل ر  م  امل ىلم      
ر ث  ا عر  عرزع ر ح  م    ل   ي  عي   ط ف ك ر    ط  عثيق    طعي  ى ل  ر قعل ر ا لية ل 
  ا   ة   م  ير  ر  ي ي  ا ر  م  امل ىلم ر   رك   ث  مع جز  مع  جزر  ر جكم ما  ع م 

 عقا عرحي يك ىي ف ك ىلم   مية ر  عر ع ر ا لم ر ال م. 
  ع  ع  ي ي  ا ر  عرزع مع   م  (0221)"ليلي فرحات مش م     ا ر يا "  عقي    ع ف ك      

ر م ع  ا ر حيعية  م رلأ  طة ر  ي  ية ر م  ل ة    جم  ز ر   م عر جم  ز رايق ىم حيث يك ىي 
ىلم  ير  ر ما  را ر مطلع ة  لع ل جييل عف ك اح   ظ ر مىا  م  ز ر ثقل  عع ق ىيل 

 (584:  84 ة. ) را    ز رث    ر ح  
ع  ي ر   حث  ع  ع ف ك ي ا ل  ي   ىلم  حكع رلأير  ر ما  ي  ليع ر  ا  م ر  ا ي         

ر ح  م عف ك لأعجا ر     ا  م ر اييي مع ر م ع  ا ر ح  ية عر  ي ية  يع ر  م ي  ا رايق ىية 
 عر  ا ي  ر ح  م. 

 "ن علاوي ت ونصر الدين رضوانمحمد حس م     ع ف ك  ي   مش م        يا "       
 ع ر  ي يا ىلم ر ل  ا ر  ي ية ر ا مة   ل    ط ي أكل ىليا  ج لإ رلأير  ع ع  (0221)

  مية ع طعي   فه ر ل  ا ر   لة     ط      ط  عثيق   املية   مية ر ما  را ر ح  ية . 
(88:88) 

ع  ع ي   ( 0229فاء مفرج" )"زينب عمر وو     ا   يا  م مع مش م  ي   ع فر ي  ع        
رلأيعرا عرلأجازل ر مك ىيل مع ر ا  ل  رلأك كية ر  ع يقعم ىليا   ى     مج  ل ي يا ر  ي  ع 

 (58ل  57: 5)  فرا   مية ع  ىلية  ع ر  أثي  رايج  ع ىلع ر  ي يا عحكع    رجا.
ي ي  ا   ك  يرم  ع ر   (0210)"نرمين أحمد سميح  م  ي  ع ف ك مش    دج ي ركة "      

جا ز  ل  ر   ل ر اعردية  ا  أثي   يج  م ىلم  اا ى  ل  ر لي قة ر  ي ية عم ا  ر  عرزع عر قعل 
 (85ر ا لية . )

" توجد فروق دالة إحصائياً بين عر فى ي   ىلع  رلأعلع فر ك ي حقع لحة ر   ا      
ة البدنية والأداء المهارى القياس القبل  والبعدى للمجموعة التجريبية ف  عناصر اللياق

 قيد البحث لصالح القياس البعدى .في التمرينات الإيقاعية والتعبير الحركي للدورنات 
ر  ايي ع ير ة  حل دي   يع ر قي كيع ر ق لم ( عجعي   عع 88ل84ي  د مع جيعل )      

ر  حث حيث ية عر ما  ية قيي ر م  ي را ر  ي  ر  ايي  مر قي ل  ل  د  ر    طة لمجمعىة 
( ل عقيمة )ا(  لم  ي را ر ما  ية 80092-7008  رعرحا قيمة )ا(  لم  ي را ر  ي ية م  يع ) 

 ( ع م قيم ير ا رحل دي  .0045-2084م  يع ) 
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ع  جش ر   حث  ع  فه ر يا ة   ع ر     مج ر  ي ي ع ر م  ش  يى ر مجمعىة ر    طة        
  ل  لاملية ر  ي يكية  إ   ىا رلأكلعا ر المع  ع ر  ط يع ع لعلً   فر   ع ر ق دم     ي يل م

عرا  زرم   ط يع رك  ر يجي ا ر  اليم عر  الم ر مي جة  مع  علي  ر مق  ل عمم  ا ك  يا  ع 
ر  ي يا ر  ي  ع يحيث   ي را  كيع عجية ع ي ية م  ل ة   مل جميش  جزر  ر جكم ع لم  

 مك عى رلأير  ر ما  ي .   ا ر   ي را  يج  ية  لم   قيم 
مع  ع  ى     مج  ي ي م م  ع ( 0220"مفت  إبراهيم" )ع   ع  فه ر    دج مش م  ف  ه        

ىلع  كل ىلمية ي يى   ع  طعي  ح  ة ر مىا ر  ي ي ية عر    و مك عى رلأير   مى يع ل  ا 
 ( 264: 85 ع مقير  ر  حكع  ع ر  يلل  يع     مج عآ   ) 

 وخخرون Zekmova Eزيكموفا اى م     ع  فه ر    دج مش ر ي رك ا  م مع        
 Fimland MSت فيملاند أم أس  Saeterbakken AHسياتيرباكين اه أتش ( ل 2482)
ياج  جا اه ( ل 2448) Bahm DGت بيهم دى ج   Wahl MJواهل أم جا ( ل2482)

Yaggie JA  ت كامبيل ب  أمCampbell BM(2446ع  ع ر  ) رمج ر  ي ي ية ر مق  ة   
  ي   حك ً  ىلع م  ي را  ي ية  ا  رث   يج  ع ع ك ع ىلع ر م  ي را ر ما  ية   ع ياعي 
را  م   ع  كا ر  قيم  حيرثة  ك  يا ر  ي يا ر مك  يمة عرلأ ث  ر    طً   ط ياة  ير را 

 (87( )86( )6( )0ر    ط  ي  م. )
"توجد فروق دالة إحصائياً بين ر ث  ع عر فى ي   ىلع ع فر ك ي حقع لحة ر   ا        

القياس القبل  والبعدى للمجموعة الضابطة ف  عناصر اللياقة البدنية والأداء المهارى 
 ."قيد البحث لصالح القياس البعدى في التمرينات الإيقاعية والتعبير الحركي للدورنات
  لمجمعىةر  ايييع دي   يع ر قي كيع ير ة  حل ( عجعي   عع 85ل82ي  د مع جيعل )      

ية ر م  ي را ر  ي   م  لمجمعىة ر  ج ي ية ر  ايير قي ل  ل  د  ر  ج ي ية عر مجمعىة ر    طة
( ل عقيمة 5080-2082عر ما  ية قيي ر  حث حيث   رعحا قيمة )ا(  لم  ي را ر  ي ية م  يع ) 

 م ير ا رحل دي  .( ع م قي5005-5055)ا(  لم  ي را ر ما  ية م  يع ) 
ع  جش ر   حث  ع  فه ر يا ة   ع  أثي  ر     مج ر  ي ي م   ك  يرم جا ز  ل  ر   ل       

ر اعردية حيث يح عى ر     مج ر  ي ي م ىلم  م ي  ا م  عىة  ك ىي  م  طعي  ى  ل  ر لي قة 
 ع ة ى ما ر جفو ر  ي ية ر م   طة ر    ط  عثيق   ما  ل ر يع ر  ا عم ا   م ي  ا قعل عم

  ا   ة   م  م ي  ا  ل عرزع عر  عر ع عر  م  ك ىي  م  ير  ر ما  ل    ل جيي ع ك ىي  م 
 حقيع ر عرجا ر ح  م ر مطلعا ل  ع ع  ي ي  ا ر لي قة ر  ي ية ر مك  يمة ي   ط  ل ى ل  

رك ث  ل ر حم ل  م ا    لآ   عي ث   يا  ل  م   ع رك  يرم جا ز  ل  ر   ل ر اعردم يك ىي  م
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عر  غ ة  يي ر ط    ا  م  حيي    كاع  ل  لا ىلم  ق ط ر  ا   يياع ع طعي  قي ر اع 
 ر  ي ية عر ما  ية .

  ع  ع  ثي  مع رلأ ح ث  ث  ا  (0224حامد عبد الخالق )ع فر ي  ع مش م        يا       
لأع      ع قعى ى ما   ع ر جفو  ع ر م ث  ر ح كم  م  ثي  مع ر ح   ا ر  ي  ية عف ك

ر جكم قي  جماا حعل ر جفو مثل ى ما ر  طع عر ظا  عر حعا ع م    ا يمثل حعر م   ث  
مع   لة ر جكم  إع را  م م  ا كع  ي يي   ع  ج لإ ر عرجا ر ح  م مع رلأير  .)  %54مع 
2 :84) 

 Diveشيميز  ( وديف0225)Blissبليس عي  ع ف ك  ي ً  مش م         يا  ل مع       
Schmitz (0223 ورون جونز )Ron Jones (0223 ) م ي  ا  قعية ى ما   ع  ع 

ر جز  ر م  زي  لجكم )ر م مثلة  م ى ما ر ظا  عر  طع عر  جليع ( ر م   لإ ر  ديكم    رمج 
 89ط  يع ر ط   ر العي عر ك لم. ) ي يا ر  ي  يع   ل ر مك عي ا حيث  امل  جك  ي  

:56( )24 :85( )28 :20 ) 
 ع    ك ر    ط  (1995محمد صبحي حسنين )  م     ع ف ك  ري   مش م      ر يا       

: 82عثيع  يع ر  عرزع عر  عر ع ر ا لم ع ع  اا ر     را ر  عرزع   طلا ر قعل ر ا لية . )
029 ) 
 ية ر م  ل ة ع رك  يرم ر عك دل ر  ي ي   ع  (0229أحمد البدري عبد العزيز) م             

 ك ىي ىلم   عو  ك  يا ر  ي يا  معرجاة ر   عع ر   يية  يع ر ط    ا ل  م   ا   ك ىي  م 
 (8:5  مية ما  را ر  ي يا ر م  ل ة .) 

 Campbelت كامبيل ب  أم  Yaggie JAياج  جا  م  ي  ع ف ك مش    دج ي ركة        
BM(0226)   ه ر اعردية  ا  أثي   يج  م ىلم مك عى  ع  ي ي  ا ر  عرزع   ك  يرم  ل  ر 

 (87رلأير   م را  طة ر  ي  ية ر م  ل ة . )
إحصائياً بين  هتوجد فروق دال"  عر فى ي   ىلع ر ث  ثع فر ك ي حقع لحة ر   ا        

القياسين البعديين للمجموعتين الضابطة والتجريبية ف  عناصر اللياقة البدنيةوالأداء المهارى 
 قيد البحث لصالح المجموعة التجريبية "في التمرينات الإيقاعية والتعبير الحركي ات للدورن

 ع    ك   عع  م  كا ر  حكع  م ر م  ي را قيي ( 86ل85ل80ي  د مع جيعل )        
( ل  845026- 85026ر  حث  يع ر قي ل ر ق لم عر  ايي  لمجمعىة ر  ج ي ية   رعحا م  يع )

 م  كا ر  حكع  لم  ي را قيي ر  حث يع ر قي ل ر ق لم عر  ايي  لمجمعىة  م    رعحا ر   عع 
( ل  ي م    رعحا ر   عع  م  كا ر  حكع  لم  ي را قيي 64065 -88080ر    طة م  يع ) 
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 -85060ر  حث يع ر قي كييع عر  ايييع  لمجمعىة ر  ج ي ة عر مجمعىة ر    طة م  يع ) 
08008.) 
 ع  فل ر   عع  م  كا ر  حكع   م  ط يع ر     مج ر  ي ي م   ك  يرم ع  جش ر   حث        

 ل  ر   ل ر اعردية ع حقيع  كا  حكع    ل مع ر     مج ر  ي يكم ر م  ش ع فر ي ي    م 
  مية رك  يرم  ك  يا  ي ي ية م  ل ة عم  عىة   ك  يرم  جازل ع يعرا حييثة  لمك ىيل  م 

 ية ع حكيع رلأير  ر ما  ي . طعي  ى  ل  ر لي قة ر  ي 
" تتباين نسب التحسن بين عر فى ي   ىلع ر  ر شع فر ك ي حقع لحة ر   ا        

والأداء المهارى للدورنات قيد  المجموعتين الضابطة والتجريبية ف  عناصر اللياقة البدنية
 البحث في التمرينات الإيقاعية والتعبير الحركي لصالح المجموعة التجريبية "

 الاستخلاصات :
ج ر را ر  حث عى ا عم  ق ة ر             دج  عللا ر   حث  ع ع  ع    ير  ع  عا عرت

 :ر    ية   لإك  مل ا
ي ث  ر     مج ر  ي ي ع ر مق  لإ   ك  يرم جا ز  ل  ر   ل ر اعردية  أثي رً  يج  يً  ىلع   .8

 يق ىية عر  ا ي  ر ح  ع ع ر  م ي  ا راى  ل  ر لي قة ر  ي ية ر   لة    يع   ا 
 .)ر  عرزع ل قعل ى ما ر  جليع عر ظا  عر  طع ل ر  عر ع(

ي ث  ر     مج ر  ي ي ع ر مق  لإ   ك  يرم جا ز  ل  ر   ل ر اعردية  أثي رً  يج  يً  ىلع  .2
  ع ر  م ي  ا رايق ىية عر  ا ي  ر ح  ع.راير  ر ما  ى  ليع   ا 

 : التوصيات
  ع    دج  فر ر  حث  علع ر   حث  ع   لآ ع : رك   يرً         
رك  يرم ر     مج ر  ي ي ع ر مق  لإ    مية )ر  عرزع ل ر قعل ر ا لية ل ر  عر ع ( ر م   طيع  .8

 ر  م ي  ا رايق ىية عر  ا ي  ر ح  ع.   يع ر  ا  ع 
عر  ا ي   ىيري ر ما  ى  ع ر  م ي  ا رايق ىيةرك  يرم جا ز  ل  ر   ل ر اعردية  ع را .2

 ر ح  ع.
   ة ر مج اا ر  ي  ية    مية ى  ل  ر لي قة  رك  يرم جا ز  ل  ر   ل ر اعردية  ع .5

 ر  ي ية عراىيري ر ما  ى.
را  م م   ك  يرم  يعرا ع جازل م    ل  م ر  ي يا  لأ  طة ر  ي  ية ر م  ل ة مع  جل  .0

  طعي  رلأير  ر  ي م عر ما  ي .
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 :  المراجع
 م.2449ل ير  ر م   ل ر يىعية ل  را ج   ا ر حييثة  ع ر  ي يا:  رى عبد العزيزأحمد البد .8
ل مط اة ر مليجع ل ر ق   ل ل  ىلعم ي ركة ر ح  ة ر  ي  ية:  حامد أحمد عبد الخالق .2

 م.2480
ل   ط يق ا ىملية  ع ط ع  ي يل ر    ية ر  ي  ية: زينب عل  عمر ت وفاء محمد مفرج  .5

 م.2449ييث ل ر ق   ل ل ر    ا ر ح   ير 
: " عر ج ر قي ل ر ا لية  ع م حلة را ق  ا ر م  زى وخخرون Zekmova Eزيكموفا اى  .0

 م.2482كطد ث   ة عغي  ث   ة" ل   ي ي  ا ر مق عمة ر  ع رج يا    ط يقة ر    ية ىلع  مع
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/22290524  

ل م   ة عمط اة ر  ي ل  ر  م ي  ا رايق ىية عر جم  ز رايق ىم:سامية أحمد كامل الهجرس  .5
 .م2440   ر ق   ل ل 

: " عر ج Fimland MSت فيملاند أم أس  Saeterbakken AHسياتيرباكين اه أتش  .6
كطد غي  ر ا لية ع   طة ر ا لة ر  ا   دية  ع  م  يع ر ق  ل   مش ر اييي مع رلأ  ر قعل

 http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/22450254م.2482  ر ث   ة" ل
ل  لية ر    ية  ر    يا عر  ق  ر حييثفية أحمد مح  الدين ت سامية ربيع محمد :ص .7

 م.2442 ل   ا    جزي ل ل ج ماة حلعرع ل ر ق   ل ل  ر  ي  ية 
  ا ل م  ز ر    ك كي ا ر  م ي  ا عر  م ي  ا رايق ىية: عطيات محمد خطاب وخخرون  .8

 ر ق   ل ل يا.   ل    ل
ل  ر  م ي  ا رايق ىية )ر جم  ز رايق ىع( عر ا عا ر  ي  ية: عنايات فرج و فاتن البطل  .9

 ر     ر ا  ع ل ر ق   ل ل يا.  ير  
ل م  ز ر    ا  ل    ل 8ل ط ر قي ل عرا       ع ر    ية ر  ي  يةليل  السيد فرحات:  .84

 .2448ل    ر ق   ل 
ل ير  ر      ر     را رلأير  ر  ي  عن علاوى ت محمد نصر الدين رضوان: محمد حس .88

 .2448ر ق   ل ل ل     ر ا  ع
ير  ر     ت  ر قي ل عر  قعيم  م ر    ية ر  ي ية عر  ي  يةمحمد صبحي حسانين :  .82

 م .8995ر ق   ل ل      ل 5ر ا  م ل ط
ل م  ز ر    ا 8ل ة    ع   ل ر قيم ر   رمج ر  ي ي ية ر م ططة : مفت  إبراهيم حماد  .85

 م.2442ر ق   ل ل      ل    ل
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ل  لية ر    ية ر  ي  ية  ل   ا    جزي ل ل ج ماة حلعرع ل ر ق   ل  ر    يا نجاح التهام  : .80
 م.2442    ل 
"    مج  ي ي ع  إك  يرم جا ز  ل  ر   ل ر اعردية    مية  اا نرمين أحمد سميح :  .85

ي قة ر  ي ية ر م   طة  ا  ل ر  لعيا  ع   ل ر كلة" ل  ك  ة م جك ي  غي  م  ع ل ر ل ى  ل 
 م.2482ر    ية ر  ي  ية    ا ل ج ماة حلعرع ل ل  لية 

: "  جازل ر  ي يا غي  Bahm DGت بيهم دى ج   Wahl MJواهل أم جا       
 م.2448يا ر م   اة" ل   حكع    ط ر ا ما اى ع  حم ل ر  ي   ا  ىمقع ر ث   ة 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/18545166 
: " أثي   ي يا ر  عرزع  Campbell BMت كامبيل ب  أم  Yaggie JAياج  جا اه  .86

 م.2446ر ما  را ر م    ل" ل  ىلع
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/16686574 

ل  لية ر    ية  ا ر جم  ز رايق ىعكل  ي ي ياسمين البحار وسوزان طنطاوى : .87
 م.2440ل ج ماة راك  ي ية ل     ر  ي  ية  ل   ا

18. Bliss,Lisa S: “ core stability centerpiece of any training program “  
      American college of sports medicine, 2005. 

19. Davie Schmitz: Functional training pyramids , New Truer high 
school, Kinetic Wellness department, USA, 2003.    

20. Ron Jones: Functional training Introduction, Reebo Santana, Jose 
      Carlos University ,USA, 2003 .   

21. http://ezinearticles.com/?Bosu-Ball-History&id=2604810 
22. http://www.eurosportfitness.se/en/aerobic/gymballs. 
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