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فعبنُخ ثشَبيح نزذسَجبد انجُلارظ عهً حذح انزىرش والاخهبد انعصبى ويغزىي الاداء فً 
 انزًشَُبد انفُُّ الاَقبعُّ.

 أَٓ ج٤ُٓى ٤ِْْ جذٍج٤ْٛ و.

  ممخص البحث
الأجيـاد العصـبي و ييدف البحث إلي وضع مجموعة من تدريبات البيلاتس والتعـرف عمـي تأثيرىـا عمـي : التـوتر 

استخدمت الباحثو المنيج التجريبـى، وقـد اسـتعانت باحـدى التصـميمات ، و ي التمرينات الفنية الإيقاعية مستوي الأداء فو 
التجريبيو، وىى التصميم التجريبى لمجموعتين احداىما تجريبيو والاخرى ضابطو، مستخدمو القياس القبمي والبعـدي لكـلا 

تقسـيمين الـى مجمـوعتين متسـاويتين احـدىما مجموعـو ( طالبو , وتـم 60وقد اشتممت عينة البحث عمى )، المجموعتين
( طالبــات 10( طالبــو وقــد تــم اختيــار عــدد )30( طالبــو , والثانيــو مجموعــو ضــابطو قواميــا ايضــا )30تجريبيــو قواميــا )

، ومـــن أىـــم ( طالبـــات مميـــزات لايجـــاد صـــدق التمـــايز10بالاختيـــار العشـــوائى ليمـــثمن العينـــو لمدراســـو الاســـتطلاعيو, و)
البرنامج المقترح لتدريبات البيلاتس لو دور ايجابى عمى تحسين مسـتوى الاداء لمجممـو الحـره لطالبـات لاصات أن الاستخ

اسـتخدام تـدريبات البـيلاتس المقترحـو ليـا تـأثير ايجـابى عمـى تحسـين ، وأن الفرقو الثانيو فى التمرينـات الفنيـو الايقاعيـو
تفــوق المجموعــو التجريبيــو التــى ، فضــلا عــن تــى تتعــرض لــو الطالبــاتالجانــب النفســى والاقــلال مــن الاجيــاد العصــبى ال

 تستخدم البرنامج المقترح عمى المجموعو الضابطو التى تستخدم الاسموب التقميدى المتبع.
 المقدمة 

دتمدز الع ر ال ددث  نلتطكر يد حميت محنلات ال ينو كذلؾ مف خ ؿ امػتخداـ مختلػف يػركع العلػـ     
متػػد  ػػذا التطػػكر الػػد المحػػنؿ الرينضػػد   ػػفل  نمػػل كيػػد محػػنؿ التػػدريا   ػػفل خن ػػل , كالمعريػػل, يقػػد ا

كلذلؾ يقد ا     لـ التدريا الرينضػد مػف ايضػ  العلػكـ يػد امػتخداـ الطػرؽ كالكمػنة  لتطػكير الممػتكػ 
ال ػػداد كالافمػػد كال رتػػد , كذلػػؾ مػػف خػػ ؿ ال ػػرام  التدري يػػل التػػد تعػػد لػػذلؾ المػػرض , تمػػن تهػػدؼ الػػد 

لك ػػػػكؿ  ػػػػنلفرد الرينضػػػػد الػػػػد ام ػػػػد مػػػػدر ممتػػػػف مػػػػف الارتقػػػػنء  قدراتػػػػل , ممػػػػن دتطلػػػػا ضػػػػركرة الالمػػػػنـ ا
)(  ٖٛ: ٘ٔ نلمعلكمنت المرت طل  طرؽ ككمنة  التدريا التد تمػن ـ  نرتقػنء الفػرد  ػداين كافمػين ك رتيػن.( 

ٛ :ٗٛ( 
م( , 1997عبـد الفتـاح" )  م( , "ابـو العـلا1997"ابو العلا عبد الفتاح وصبحى حسـانين" )كيشدر      

الد أف الامنلدا ال ددثل يد التدريا الرينضد تهدؼ الد تطكير مختلف  (2003"عصام عبد الخالق" ) 
ال فنت ال زمل للفرد الرينضد تنلقدرات ال دايل كالكظيفيل كالافميل كذلػؾ لت قدػق ا لػد ممػتكػ ممتػف يػد 

 )  ٚ: ٖٔ)( ٓٔ: ٕ)(ٖٔ: ٖاكع الاشنط الرينضد. (
إلن أال مد ظهر اكع  مat el Tom Barenowski  ( "2003)" توم بيرنوشا وآخرون "كيشدر     

مف التدري نت يممن ت  ي تس ت كمد أممل ت حكزيف  ي تس ت  لن أمنس العق  كال دف ك دة متشن ت  م 
لافس م تمن ك مـ تلؾ التدري نت  كؿ الم ندغ التن تد ـ الترتدز  لن مكة الحمـ كالدم  كالت تـ ين ا

 ) ٙٔ: ٚٗتشتم   لن تدري نت لمركا  الحمـ تتخلهن يترات التهدة  كالامترخنء. (
:الػػد أف الممنرمػػ  الماظمػػػ   مMichael King (2001)ماشــيل كيــنج " كيػػد  ػػذا ال ػػدد تشػػدرت    
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ن لتدري نت ال ي تس تمن د ين  م  المحمك نت العضلي  ال ػمدرة كال  دػرة يػن الحمػـ  هػدؼ الك ػكؿ إلػ
التكازف ين الشت  الط يعن للحمـ م تمػن تعػد  ػذو التػدري نت مػف ال رتػنت ال دايػ  الم ػمم  لتقكيػ  الحمػـ 

 )ٓٔ: ٓٗكت قدق تكازال كالت تـ كالامتمراريل  يد  ملي  التافس ال  ي ل.(
م( ، "ديـــــنس أوســــــتن 2001) Karon Kanterكـــــارون كــــــارنتر" تمػػػػػن تشػػػػػدر ايضػػػػػن ت 

"Denise"Austin  (2002  )إلػػػػن اف تػػػػدري نت ال ػػػػي تس تػػػػؤدؼ إلػػػػن ت مػػػػدف  مػػػػ  الػػػػرةتدف كالقلػػػػا م
كالأك ي  الدمكي  مت زيندة القكة كالمركا  كا طنل  العضلي  التن تزيد مف اطنؽ  رت  المفن   ممن يمن د 
 لن مات ا تمنلات ا  ن    اد الأداء م  ن ضػني  إلػن أاهػن تمػا  الحمػـ القػدرو  لػد الت ػرر مػف التػكتر 

مكط كالآلاـ الظهػػر ال مػػيط كا تػػداؿ المػػزاج كالهػػدكء كالتػػكازف الافمػػن , تمػػن تمػػن د تػػدري نت ال ػػي تس كالضػػ
 لن طريق  الت تـ ين التافس الذؼ داعتس  لن ت مػدف الأداء كت ػكف اتدحػ  التػافس  ػن ال  ػكؿ  لػن 

 )  ٛٗ) (ٓٔ:  ٗٗ) (ٚٔ:   ٜٖ(  حمـ مكؼ كمزيد مف ال فنءة.
أف تػػدري نت ال ػي تس أمػػلكا  ػػددث لمكاحهػ  التػػكتر كالتملػػا  ليػل  مػػن ت تكيػػ  كمػف  اػػن تػرؼ ال ن ثػػ  

مف تدري نت تمن د يد الك كؿ الد مر ل  الهدكء كال فنء الذ ان كت مػدف  مليػ  التػافس كالػتخلص 
مػػػف الضػػػمكط كالتػػػكتر, تمػػػن تمتػػػف الطنل ػػػل مػػػف الترتدػػػز كالمػػػيطرة  لػػػن الاافعػػػنلات أثاػػػنء التػػػدريا أك 

ـ ) إلػػػن اف تػػػدري نت  ٕٙٓٓكيػػػن  ػػػذا ال ػػػدد يشػػػدر ت تػػػنتن مددػػػكس م مػػػنلن مػػػدر ت ( الامت ػػػنف م 
ال ػػي تس تمػػن د  لػػن الػػتخلص مػػف التػػكتر كتقلدػػ  الأحهػػند كضػػمكط ال يػػنة تمػػن تمػػن د  لػػد تحددػػد 

 ٛٙ:  ٕٔممتكؼ الطنم  الحممي  كالافمي  كالتخلص مف الشد العضلن  ف طريق التػافس المػليـ . ( 
 (  
) م  ٜٕٓٓ(  Rose)  ت ركز ت ٕٚٓٓ) م ( أمػػػػػػػنم  تنمػػػػػػػ  ) (ٜٜٜٔ( Pierce درمػػػػػػػن ت كيشػػػػػػػدر     

) الد أف التكتر يظهر  ادمن تكاحل الطنل   مكمفنح معدانح ين التدريا أك الامت نف يقل  ٕٓٓٓأمنم  تنم  (
هن مػػػف ثقتهػػػن  افمػػػهن أك  اػػػدمن تعتقػػػد أف مػػػدراتهن أضػػػعف  تثدػػػر مػػػف زم ةهػػػن م كيظهػػػر ذلػػػؾ يػػػن امػػػتحن ت

يت    أ ثر ملقنح كتكترا  ن ضني  إلن ضعف الترتدز ك دـ الاات نو كيتكف انت  ملكتهن الفعلن  دـ الأداء 
 )  ٜٙٔ:  ٗ) ( ٘ٚ:  ٗٗ)( ٜٕٓ:  ٖٗالحدد ين التدريا أك الامت نف. (

الخكؼ كمف  ان ترؼ ال ن ث  أف التكتر يظهر لدؼ الطنل نت  ادمن تميطر  لدهـ الأيتنر المل ي  مث      
 ين الامت نف أك الأ منس  عدـ القدرة  لن الأداء الحدد م اك الخكؼ مف المدرب  . 

اف التػكتر ي ػدث  اػدمن ت ػكف الطنل ػ  يػن  م(2009مني عبـد الحمـيم " )كتشدر الد ذلؾ ايضن ت 
ت ػكف   نل   دـ كحكد تكازف  دف الأداء المطلكا كبػدف مػدرتهن  لػن الامػتحن    احػنح لهػذا الاداء م ي ػذلؾ

ين مكمف مهدد اػ ت ت تدثدرت  ضمط افمن ت  م ا  دـ مدرتهن  لػن ت قدػق الأداء الممدػز ,ممػن دػؤدؼ 
ذلؾ إلػن ظهػكر أ ػراض التػكتر الشػددد الػذػ دتمػ ا يػد الأحهػند كالأاهػنؾ الاافعػنلن م الػذؼ دػؤثر  نلمػلا 

 )  ٕٗ – ٖٙ:  ٕٕ لن الأداء. ( 
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ـ) أف التكتر كالضمكط مف الظكا ر الافمي  التن تكاحػل الطنل ػ  ٕٓٓٓكمف  ان درػ ت إ را يـ خليف  ت (   
م كالتن مد تؤثر شدتهن كالتعرض المت رر لهػن إلػن تػدثدر مػل د  لػن  ػ دتهن ك نلتػنلد تػكثر  لػد اداةهػن م 
كمد ي   الأمر إلن الأاهنؾ العقلن كالأحهند الافمن كالأ  نط كالمشن ر المػل ي  التػن لا تمػتطيت الطنل ػ  

 )  ٜٗ:  ٔلهن أك الت دف معهن.( تحن 
أف الضػػػمكط الافمػػػي  التػػػن تتعػػػرض لهػػػن الطنل ػػػ  م ػػػ   م( 2002محمد لطفـــي " ) كيكضػػػ  ايضػػػن ت 

الامت ػػػنف ينل ػػػنح مػػػن داػػػت   اهػػػن مػػػن يمػػػمن ت  ن حهػػػند الع ػػػ ن ت كمػػػد يتػػػكف إدحػػػن ن أك مػػػل ن م ين حهػػػند 
مػي  للتعػا   دػػث ت ػ   يػن  نلػ  امػتثنرة اشػػط  الع ػ ن الادحػن د دتمدػز  تع ةػ  تنيػػ  القػكؼ ال دايػ  كالاف

تحعلهن مندرة  لن الأداء الذؼ ليس ين مقدرتهن القيػنـ  ػل يػن ال ػنلات الط يعيػ  أمػن إذا  حػزت تلػؾ القػكؼ 
 ػػف ذلػػؾ يػػإف الطنل ػػ  ت ػػ  إلػػن  نلػػ  الأحهػػند المػػل ن الػػذؼ دتمدػػز  نلشػػعكر  ن   ػػنط كاله ػػكط ال ػػند يػػن 

 ). ٜٛٔ:  ٖٕ لن ممتكؼ أداء الطنل   ين التدريا أك الامت نف.( حميت كظنةف الحمـ ممن دؤثر 
أف الضػػمط الافمػػن دػػؤدؼ إلػػن  م(1998( , "عمــى عســكر" )2004" أســامة راتــب " )تمػػن دػػرؼ 

ااهػػنؾ اليػػنت التكايػػق مػػف خػػػ ؿ الأمػػتخداـ الزاةػػد لػػل , كيػػؤدؼ التعػػػرض الممػػتمر للضػػمط إلػػن اضػػػطراا 
د العضػػ ت كالاضػػطرا نت العضػػكي  التػػن تمػػ ا يػػن ضػػعف الحهػػنز التػػكازف الػػداخلن ممػػن دزيػػد مػػف احهػػن

الماػن د كالػدكرػ للطنل ػل ك ػدـ الت دػف مػت الأداء يدػؤدؼ ذلػؾ إلػن مر لػ  الأحهػند التػن ت ػ  إلػن مر لػ  
 )ٜٗ: ٚٔ) (  ٖٚٔم  ٖ٘ٔ-٘تعحز  ف الامتمرار ين الاداء.( 

إلػػن اف الضػػمكط  م(2001يل " )" محمد العربــي , ماجــده إســماعتمػػن يشػػدر أيضػػنح يػػن  ػػذا ال ػػدد 
الافمي   شقدهن الاافعنلن كالعقلػن تعت ػر مػف أ ػـ أمػ نا  ػدـ ك ػكؿ الطنل ػ  إلػن ممػتكؼ يقتػرا مػف ال ػد 
الأم ن لقدراتهن تمن تمث  شدة كدرح  الضمكط أ مي  م كؼ يػن ت ددػد طػرؽ مكاحهتهػن كالتملػا  لدهػن ( 

ٕٛ  :ٕٗ  ( 
تس تعاػػد امػػتد نء ل مػػتحن نت المتعػػددو المرت طػػل  نلا مػػنس كالعقػػ  كتػػرػ ال ن ثػػل أف تػػدري نت ال ػػي     

كالحمد مف خ ؿ  رت  الطنل ل التد تع ر  ف ا منمهن كاافعنلاتهن الداخليل  ف طريق م نكل  تػ  طنل ػل 
أف تػػتخلص مػػف التػػكتر كالك ػػكؿ لل ػػفنء الػػذ اد  تػػد تمػػتطيت التع دػػر  ػػف حمػػنؿ ال رتػػل كدمػػ  الاداء , 

 نلتكتر ت كف ال رتل ملقل مذ ذ ل , كتؤدػ  ذو ال رتنت المختلفل يد  دكد امتناينت الحمػد ك ادمن تشعر 
ــاب  " مــاكككيقػػن لمشػػن ر ن كخ راتهػػن المػػن قل, كيػػد  ػػذا ال ػػدد أشػػنر "ســاميو , م(2001)ت Mc Nabن

لاف  الػد أف طنمػ  التػكتر المثلػد  ػد المفتػنح الرةيمػن لارتفػنع ممػتكػ الأداء كذلػؾم( 2004اليجرسى" )
الامػػترخنء ال ػػداد يمػػن د  لػػد ريػػت ال فػػنءة الفمػػدكلكحيل كال دايػػل  كتػػذلؾ اتخػػنذ القػػرار المػػليـ يػػن الكمػػت 

ــيس اوســتن ,  John Curitis( "1994)"جــون كيــرتس" "كتػػذلؾ يشػػدر  المانمػػا.  Deniseدين
Austin (2002)يػ , كلتػدري نت إلن أف تطكير الأداء لا د أف ي ػ   نلطنل ػ  لممػتكؼ الامػتثنرة الادحن  م

ال ػػي تس أ ميػػ   ػػنرزة يػػن الارتقػػنء  ممػػتكؼ أداةهػػن كذلػػؾ لااهػػن تمػػن د  لػػن زيػػندة الشػػعكر  نلهػػدكء كالتػػكازف  
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كالػػتخلص مػػف القلػػق كالتػػكتر, كتمػػن د  لػػن تقػػديـ الفكاةػػد ال دايػػ  كالافمػػي  كالفمػػدكلكحي  لت قػػق القػػدرة  لػػن 
 )ٖٗ: ٖٗ)(٘ٗ: ٖٙ)(ٖٗ: ٓٔ)(ٔ: ٕٗل .(الامترخنء لتمن د الطنل ل  لن العم  لفترات طكي

اف ممنرمػػ  التمرياػػنت تمػػن د  لػػد الكمنيػػل اك التخفدػػف مػػف  م(2004ســاميو اليجرســى" )كتػػرػ ت
الا ػػػن ل  ػػػنمراض الع ػػػر المتعػػػددو التػػػد تػػػدتد اتػػػنج الضػػػمكط المتزادػػػدو كالتػػػد تمػػػن د الطنل ػػػل  لػػػد ريػػػت 

 ) ٖٗ: ٓٔحهند الع  د.(ال فنءو ال دايل كالفمدكلكحيل كتخفدف  دة التكتر كالا
كاظػػرا لاف تعلػػـ كاتقػػنف الاداء ال رتػػد يػػد التمرياػػنت الفايػػل الايقن يػػل يمثػػ   ػػعك ل تتطلػػا مػػدرا          

 نلين مف المركاػل كالتكايػق العضػلد الع ػ د كددانميتيػل ممػتمرو كمػدرو  نليػل  لػد التػكازف أثاػنء ال رتػل . 
ــات فــراج" )يتشػػدرت  أف التمرياػػنت ا يقن يػػ  تعتػػس مػػدػ  الػػد ,تم(2002وى" )محمد عــلا ,ت  م(1995عناي

التكايػػػق  ػػػدف أحػػػزاء الحمػػػـ كالمهػػػنرات الممػػػتخدم  التػػػد تتمنشػػػد مػػػت الم ػػػن    المكمػػػيقي  كت ػػػرز الحمػػػنؿ 
ال رتن كتظهر التع در الاافعنلن المانما للطنل ل مف خ ؿ التفتدر المليـ  ك مف الت ػرؼ يػن المكامػف 

ت نطػن كثيقػػن  نلقػػدرات العقليػ  كالافمػػي  للك ػػكؿ إلػن أيضػػ  الممػػتكينت الرينضػػي . الضػنيط  الػػذػ دػػرت ط ار 
اف التمرياػػنت اذا خضػػعت الػػد تقاػػدف مكحػػل  لميػػن كيقػػن ل مػػس م( 2004ســاميو اليجرســى")تمػػن تػػرػ ت

: ٙٔ( الفمدكلكحيل كال دكلكحيل كالافميل ا   ت كمدلل لخفض كتقلد  الا ن ل  نلتكتر كالضمكط الافمػيل.
 )  ٖٗ:  ٓٔ) (ٕٓٚ:  ٕٗ) (ٓٔ مٜ

  -مشكمة البحث وأىميتو : 
مػػف خػػ ؿ  مػػ  ال ن ثػػ  تمػػدرس  تليػػ  التربيػػ  رينضػػي   اػػنت حنمعػػ  الزمػػنزيق , تػػـ م  ظػػ  أف 
ممتكؼ الطنل نت دتعرض لضمكط كملق كتكتر اتدح  ل مت نانت كخكيهـ مف ااخفنض ممػتكؼ اداةهػـ يػن 

ل  ػػكؿ  لػػن أ لػػن التقػػددرات ممػػن دػػؤدؼ إلػػن يقػػد ـ الأداء   ػػكرة الامت ناػػنت التط يقيػػ   ك ر ػػهـ يػػن ا
حددة م كمف  ان ترؼ ال ن ث  اف ال رام  التدري ي  ال ددث  تعم   لن خفض  دة التكتر كا حهند الع ػ ن 
لاخراج ال د الأم ن مف مدرات الطنل   , لريت ممتكؼ الأداء للحمل  ال رة ين التمريانت الفاي  الايقن ي  , 

ذا دتطلػػا مركاػػ  كتكايػػق كت مػػدف  مليػػ  التػػافس كالترتدػػز كتملمػػ  الأداء كيدر ػػن مػػف خػػ ؿ ال راػػنم  ك ػػ
المقترح  نمتخداـ تدري نت ال ي تس ت كبانء  لػن مػن مػ ق رأت ال ن ثػ  ضػركرة امػتخداـ تػدري نت ال ػي تس 

 اي  ا يقن ي  ت كيعنلدتهن  لن  دة التكتر كا حهند الع  ن كممتكؼ الأداء ين التمريانت الف
 أىداف البحث : 

 دهدؼ ال  ث إلن كضت محمك   مف تدري نت ال ي تس كالتعرؼ  لن تدثدر ن  لن :  
 التكتر  -
 الأحهند الع  ن .  -
 ن التمريانت الفاي  ا يقن ي  . ممتكؼ الأداء ي -

 فروض البحث : 
 ين ضكء أ داؼ ال  ث تفترض ال ن ث  من دلن :      
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ؽ دالل ا  نةينح  دف القينمدف الق لن كال عدؼ للمحمك   التحري ي  ين التػكتر كالأحهػند تكحد يرك  -
 الع  ن كممتكؼ الأداء ين التمريانت الفاي  ا يقن ي  . 

تكحد يركؽ دال  ا  نةينح  دف القينمدف الق لن كال عدؼ للمحمك   الضن ط  ين التكتر كا حهػند  -
 انت ا يقن ي  . الع  ن كممتكؼ الأداء ين التمري

تكحػػد يػػركؽ دالػػ  ا  ػػنةينح  ػػدف القينمػػدف ال عػػدددف للمحمػػك تدف ( التحري يػػ  م الضػػن ط  ) يػػن  -
 حميت المتمدرات ت مدد ال  ث ت ل نل  القينس ال عدػ للمحمك   التحري ي  . 

 مصطمحات البحث : 
  :تدريبات البيلاتس 

الم ػمم  ل اػنء مركاػ  كمػكة كت مػ  الحمػـ   ن   نرة  ف محمك   مف ال رتػنت ال دايػ          
كت قدق تكازال م كت   هن أامنط مف التافس ال  ي  م كلا يقت ر تدثدر ن  لن الحناا ال دان يقػط م  ػ  

    ) ٚٔ:  ٜٖيمتد لأ ندة تد د  الحمـ مف حميت الحكااا.( 
  : التوتر النفسي 

 ػندة التكايػق للطنل ػ  كمػن داػت   ػف ذلػؾ  ك الشػدة الانتحػ   ػف المتطل ػنت التػن تمػتلزـ اك ػنح مػف أ 
 )  ٙٔ:  ٜٔمف آثنر حممي  كافميل. ( 

  : الأجياد العصبي 
 ن  نلل مف الضمط الحممد كالافمد الذػ يم ا تقل نت ين ال نل  المزاحي  اتدح  للضمكط التػن       

 يف احراةد)تتعرض لهن الطنل   م   الامت نف ممن دؤثر  شت  كاض   لن ممتكؼ الأداء.  ( تعر 
      :مستوى الأداء 
 ػػك الدرحػػ  أك الرت ػػ  التػػن ت  ػػ   لدهػػن الطنل ػػ  مػػف المػػلكؾ ال رتػػن الاػػنت  مػػف  مليػػ  الػػتعلـ          

تقنف  رتنت مف الاشنط الممنرس.(  )ٕٚٙ: ٗٔلا تمنا كا 
 :  التمرينات الإيقاعية 

تػد تػؤدػ  مػرض تربػكػ مت عػل الامػس  د ال رتنت ال دايػل التػد تك ػد  ػدف العقػ  كالػركح كالحمػد كال     
كالقكا ػػد  هػػدؼ تاميػػ   ان ػػر اللينمػػل ال دايػػل مػػكاء لت قدػػق  ػػدؼ تػػدري د رينضػػد اك ا ػػدا د تانيمػػد اك 

 )ٕٖ: ٓٔتركي د افمد اك تعكيض مهاد اك كمنةد   حد. (
 الدراسات السابقة : 

ؼ الػد التعػرؼ ) درامػل تهػد٘ٗ(مRogers K, Gibson AL (2001 )روجـرس, جيبسـون احػرػ ت 
) ايػػػراد ٗامػػػن يت مػػػف ال ػػػي تس كتدثدر ػػػن  لػػػد اللينمػػػل ال دايػػػل لل ػػػنلمدفت , , كمػػػد  لػػػغ  حػػػـ العداػػػل ( ٛ لػػػد 

) يػػػرد للمحمك ػػػل الضػػػن طل , كامػػػتخدـ ال ن ثػػػنف المػػػاه  التحري ػػػد كمػػػد امػػػتخدـ ٖٔللمحمك ػػػل التحري يػػػل ,(
دايػػل, كمػػد امػػفرت ا ػػـ الاتػػنة  الػػد اف تػػدري نت ال ن ثػػنف  راػػنم  لتػػدري نت ال ػػي تس , ك عػػض المتمدػػرات ال 

 ال ي تس اثرت  شت  مل كظ يد زيندة ممؾ  ض ت ال تف كالظهر ممن ادػ الد ت مف اللينمل العنمل.
) درامػػػ  تهػػػدؼ إلػػػن التعػػػرؼ  لػػػن تػػػدثدر أمػػػتخداـ ٕٖ( م Blum  (2002)بمـــم " مػػػد أحػػػرؼ ت 

الفقػػػرؼ لػػػدؼ ال نلميػػػ  كاشػػػتملت, كامػػػتخدمت ال ن ثػػػ  تمرياػػػنت ال ػػػي تس لعػػػ ج المدػػػ  الحػػػنا ن يػػػن العمػػػكد 
المػػاه  التحري ػػن م كمػػنـ  تػػدريا المػػددة  لػػن محمك ػػ  مػػف تمرياػػنت ال ػػي تس, كمػػد  لػػغ  حػػـ العداػػ   لػػن 
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)  نمػنح كلػػددهن مدػ  حػػنا ن يػن العمػػكد الفقػرؼ م م كمػػد أمػفرت ا ػػـ الاتػنة  إلػػن اف ٜٖمػددة كا ػدة  مر ػػن (
ن التملػػا  لػػن ضػػعف العضػػ ت كظهػػكر ت مػػف يػػن المدػػ  الحػػنا ن للعمػػكد تمرياػػنت الػػ  تس مػػن دت يػػ

 الفقرؼ . 
ــوم بارانوســكي وآخــرون" أحػػرؼ ت       ) درامػػ  تهػػدؼ إلػػن ٚٗ( مTom Baranowsky( "2005)ت

التعرؼ  لن تدثدر أربع  أمن يت مف تمريانت ال  تس  لن ترتدا الحمػـ للفتيػنت , كمػد امػتخدـ ال ػن ثكف 
) مػػا  كتػػـ تقمػػيمهف إلػػن محمػػك تدف ٔٔ) يتػػنة مػػف  مػػر (ٖٓ ػػد , كمػػد  لػػغ  حػػـ العداػػ  (المػػاه  التحري

) أمن يت م م كمد أمفرت أ ـ ٗا د من تحري ي  كالأخرؼ ضن ط  م كتـ التط دق  لن المحمك   التحري ي  (
 الاتنة  إلن اف تمريانت ال  تس أدت إلن ااقنص الكزف كت مدف الا ض كضمط الدـ. 

) درامػ  تهػدؼ إلػن التعػرؼ  لػن تػدثدر ٙٗ(مSmithatel (2006 )ث وآخـرون " " سـميأحرؼ 
التػػػػدريا  نمػػػػتخداـ تمرياػػػػنت الػػػػ  تس تطريقػػػػ  لعػػػػ ج الاـ الظهػػػػر المزماػػػػ  م كامػػػػتخدـ ال ػػػػن ثكف المػػػػاه  

) يػرد مػػف ذكؼ الألػـ أمػػف  الظهػػر المزماػ  دتػػراكح أ مػنر ـ ممػػن  ػػدف ( ٜٖالتحري ػن مكمػػد  لػغ  حػػـ العداػػ  (
) ما  تـ تقميمهف إلن محمك تدف م كمد أمفرت أ ـ الاتنة  إلن اف العػ ج  نمػتخداـ تمرياػنت  ٘٘ – ٕٓ

 ال  تس أ ثر تفنءة مف الع ج  نلر ني  العندي   لن ممتكؼ العحز الكظيفن كمتكمط تثني  الألـ . 
ـــة نبيـــل " ) أحػػػرت  نلػػػ  ) درامػػػ  تهػػػدؼ إلػػػن التعػػػرؼ  لػػػن الع مػػػ   ػػػدف ال ٖٓ(م ( 2004" ىال

المزاحيػػ  كممػػتكؼ الأحهػػند الع ػػ ن ك  متهػػن  اتػػنة  الم نريػػنت لػػدػ لا  ػػن الحػػكدك م كامػػتخدمت ال ن ثػػ  
) لا ا مف لا  ػن الحػكدك م كمػد أمػفرت أ ػـ الاتػنة  إلػن أف ٓ٘الماه  التحري ن م كمد  لغ  حـ العدا  (

ك  متهػػن  ػػدف الأحهػػند الع ػػ ن  اػػنؾ   مػػ  ارت نطيػػ   ػػدف ممػػتكؼ أداء لا  ػػن الحػػكدك كال نلػػ  المزاحيػػ  
 كممتكؼ الأداء.  
) درامػػػ  تهػػػدؼ إلػػػن التعػػػرؼ  لػػػن ت ت ػػػميـ كتط دػػػق ٔٔ(م( 2007" ســـموي موســـي " )أحػػػرت 

 رانم  مقترح لتمريانت ال ي تس كالتعػرؼ  لػن تدثدر ػن  لػن ال نلػ  الافمػي  كالفمػدكلكحي  كال دايػ  لأمهػنت 
) مػػػػػددة مػػػػػف أمهػػػػػنت الأطفػػػػػنؿ ذكؼ ٕٚ حػػػػػـ العداػػػػػ  ( الأطفػػػػػنؿ ذكؼ الا تينحػػػػػنت الخن ػػػػػ  م كمػػػػػد  لػػػػػغ

الا تينحػػنت الخن ػػ  م كامػػتخدمت المػػاه  التحري ػػن م كمػػد أمػػفرت أ ػػـ الاتػػنة  إلػػن اف تمرياػػنت الػػ  تس 
منمػػت  تخفدػػف الضػػمكط كدرحػػ  الأ  ػػػنط لػػدؼ  داػػ  ال  ػػث م تمػػن تػػػنف لهػػن تػػدثدر إدحػػن ن  لػػن ت مػػػدف 

 حكااا ال داي  كالفمدكلكحي  . 
) درامػػػل تهػػػدؼ الػػػد التعػػػرؼ  لػػػد ين ليػػػ  ٕٓ( م(2009عاليـــو عـــادل شـــمس الـــدين" )احػػػرت ت

 رانم  لتدري نت ال ي تس  لد اللينمل القل يل التافمػيل ك عػض متكاػنت اللينمػل ال رتيػل كممػتكػ الاداء يػد 
نت ) طنل ػػٙ) طنل ػػل ,(ٖٓالػػرمص ال ػػددث ت كامػػتخدمت ال ن ثػػل المػػاه  التحري ػػد , كمػػد  لػػغ  حػػـ العداػػل (

) طنل ل , كمػد امػفرت ا ػـ الاتػنة  ٕٔامتط  يل كتقميـ ال نمد  لد محمك تدف متمنكيتدف مكاـ ت  مهـ (
الػػد اف تػػدري نت ال ػػي تس اثػػرت ادحن يػػن  لػػد  عػػض متكاػػنت اللينمػػل القل يػػل التافمػػيل المتمثلػػل يػػد ( القػػدرو 

 -ت اللينمػػل المتمثلػػل يػػد ( القػػكوالهكاةيػػل , كتػػدخدر التعػػا) كاثػػرت ادحن يػػن  لػػد  عػػض  لػػد  عػػض متكاػػن
 التكازف) كممتكػ أداء حمل  الرمص ال ددث. –المركال  –القدرو  –الت م  

درامل تهدؼ الد التعرؼ  لد تدثدر تدري نت  (38م() 2010)  Kloubec ja" كموبس" احرػ 
اه  التحري د ,كمد ال ي تس  لد الت م  العضلد كالمركال كالتكازف ككضت الحمـ , , كامتخدـ ال ن ث الم
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) امػػ كع , كمػػد امػػفرت ٕٔ) يػػرد للعداػػل الضػػن طل, لمػػدة (ٕ٘) يػػرد للعداػػل التحري يػػل ,(ٕ٘ لػػغ  حػػـ العداػػل (
ا ـ الاتنة  الد اف تدري نت ال ي تس زادت مػف ت مػ   ضػ ت الػ طف كمركاػ   ضػ ت ال ػكض كت مػ  

 لا تفنظ  ث نت كضت الحمـ لمدو أطكؿ. ض ت الحزء العلكػ للحمـ كزيندة مدرة الحمـ  لد التكازف كا
) درامػػل تهػػػدؼ الػػػد التعػػػرؼ  لػػد  راػػػنم  تػػػدري د مقتػػػرح ٜ(م(2014" رجـــاء ميـــدى" )أحػػرت   

 دمتخداـ تدري نت ال ي تس كتدثدر ن  لد  عض متكانت اللينمل ال دايل كالممتكػ الرممػد لا ػدػ ممػن قنت 
) طنل ل كتـ تقميمهف ٖٓري د , كمد  لغ  حـ العدال (المدداف كالمضمنر , كالمتخدمت ال ن ثل الماه  التح

) طنل ػػل للمحمك ػػل الضػػن طل, كمػػد امػػفرت ا ػػـ الاتػػنة  الػػد اف ٖٓ) طنل ػػل للمحمك ػػل التحري يػػل (٘ٔالػػد (
ال راػػػنم  التػػػدري د  دمػػػتخداـ تػػػدري نت ال ػػػي تس ادػ الػػػد اتػػػنة  ادحن يػػػل للمحمك ػػػل التحري يػػػل ايضػػػ  مػػػف 

 امتخدمت ال رانم  التقلددػ.المحمك ل الضن طل التد 
 التعميق عمى الدراسات السابقو 

 ـ . ٕٗٔٓـ الد  نـ ٜٜٚٔ= احريت  ذو الدرامنت العلميل يد الفترو الزمايل مف  نـ 
 = امتخدمت حميت الدرامنت الماه  التحري د لتافدذ تحرب  ال  ث.

 دف تحري يل كضن ظل= معظـ الدرامنت امتخدمت الت ميـ التحري د الق لد ال عدػ لمحمك ت
 يرد ٓ٘الد  ٓٔ= تراك ت ا داد العدانت مف 

 ) ام كعٕٔ: ٛ= تراك ت المدو الزمايل لتط دق ال رام  التدري يل المقتر ل من  دف (
 -الكمػػػػيط –= امػػػػتخدمت معظػػػػـ الدرامػػػػنت المػػػػن قل الامػػػػنلدا الا  ػػػػنةيل التنليػػػػل: المتكمػػػػط ال مػػػػن د 

 اخت نر تتت -  الارت نط ال ميطمعنم -الالتكاء –الاا راؼ المعينرػ 
 الاستفاده من الدراسات السابقو

= امتفندة ال ن ثل التعرؼ  لػد ايضػ  الاحػراءات المانمػ ل لهػذا ال  ػث كالتػد يمتػف اف تػؤدػ الػد ت قدػق 
 ا داؼ ال  ث .

 = تكحيل ال ن ثل لت ددد ا ـ تدري نت ال ي تس المرت طل  مكضكع ال  ث
 العدد المانما) -يد اختينر  دا  ال  ث مف  دث ( طريق  الاختينر= تكحيل ا تمنـ ال ن ثل 

= ممػػن دة ال ن ثػػل يػػد ترتدػػا كضػػ ط الاحػػراءات الخن ػػل  نلقينمػػنت كالتعػػرؼ  لػػد تيفيػػ  تقاػػدف الا مػػنؿ 
 التدري يل للتمريانت الممتخدمل يد ال رانم  التدري د المقترح

   ث= اختينر الامنلدا الا  نةيل المانم ل لط يع  ال
= الرحػػكع الػػد اتػػنة  الدرامػػنت المػػن قل يػػد الامتشػػهند العلمػػد يػػد الاتفػػنؽ كالاخت يػػنت ييمػػن دتعلػػق  اتػػنة  

 الدرامل ال نليل مت تفمدر م ا  دكث الاتفنؽ كالاخت ؼ. 
 إجراءات البحث
 منيج البحث:

د الت ػػميـ امػػتخدمت ال ن ثػػل المػػاه  التحري ػػدم كمػػد امػػتعنات  ن ػػدػ الت ػػميمنت التحري يػػلم ك ػػ 
التحري ػػػػػد لمحمػػػػػك تدف ا ػػػػػدا من تحري يػػػػػل كالاخػػػػػرػ ضػػػػػن طلم ممػػػػػتخدمل القيػػػػػنس الق لػػػػػن كال عػػػػػدؼ ل ػػػػػ  

 المحمك تدف.
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 مجتمع وعينة البحث:
تػـ اختيػنر محتمػت ال  ػث  نلطريقػػل العمديػل العشػكاةيل مػف  ػدف طنل ػػنت الفرمػ  الثنايػل  تليػ  التربيػػل  

) طنل ػػل, ٖٓ٘) كال ػػنلغ  ػػدد ـ( ٕٙٔٓ -ٕ٘ٔٓعػػنـ الحػػنمعد (لل  -حنمعػػ  الزمػػنزيق  -الرينضػػيل  اػػنت 
) طنل ػػل , كتػـ تقمػػيمهف الػػد محمػػك تدف متمػػنكيتدف ا ػػد من محمك ػػل ٓٙكمػد اشػػتملت  داػػ  ال  ػػث  لػػد (

) طنل ػػل كمػػد تػػـ اختيػػنر  ػػػدد ٖٓ) طنل ػػل , كالثنايػػل محمك ػػل ضػػن طل مكامهػػػن ايضػػن (ٖٓتحري يػػل مكامهػػن (
) طنل ػػنت ممدػػزات لادحػػند ٓٔشػػكاةد ليمػػثلف العداػػل للدرامػػل الامػػتط  يل, ك() طنل ػػنت  نلاختيػػنر العٓٔ(

 ػػدؽ التمػػندز, كتػػـ احػػراء  مليػػ  التحػػناس  ػػدف ايػػراد  داػػ  ال  ػػث يػػد  عػػض المتمدػػرات التػػد تػػؤثر  لػػد 
الػػػكزف ك عػػػض المتمدػػػػرات ال دايػػػلم كمتمدػػػػرات التػػػكتر كالاحهػػػػند -الطػػػػكؿ-المتمدػػػر التحري ػػػد ك ػػػػد: المػػػف 

 ) دكض نف ذلؾٔدد ال  ث) كالحدكؿ رمـ (الع  د ( م
 (0ؾىٍٝ ٌهْ )

 61ٕ= ضؿحّٗ جكٍجو ػ٤٘س جُركع ك٠ ٓؼىلاش جُ٘ٔٞ ٝجُٔطـ٤ٍجش جُرى٤ٗٚ ه٤ى جُركع

 جُو٤حْحش ٝجلانطرحٌجش جُرى٤ٗس  جُٔطـ٤ٍجش
ٝقىز 

 جُو٤حِ

جُٔط١ْٞ 

 جُكٓحذ٢

جلإٗكٍجف 

 جُٔؼ٤ح١ٌ
 ٓؼحَٓ جلإُطٞجء ج١٤ُْٞ

 0.,1 ...1.1 3,89 1.1.00 سى انطٕل - انًُٕ

 0.,1- ...1. 1..0 1.83. كعى انٕصٌ -

 8.,1 01 ..,1 18,00 دسظّ انسٍ -

انًرغٛشاخ 

 انثذَّٛ

 1.90 118 .0,0 0.,118 كعى )ظٓاص انذُٚايٕيٛرش( قٕج ػضلاخ انشظهٍٛ -

 9..1 ..101 ..,0 101.10 كعى قٕج ػضلاخ انظٓش)ظٓاص انذُٚايٕيٛرش( -

 1,89 - .8..0 .1,8 31..0 سى يشَّٔ -

 1.81 ..,11 .1.1 .11,8 شاَٛح ذٕافق اخرثاس انذٔائش انشقًّٛ -

انرٕاصٌ -  1.001 .1,9 .1,9 1,89 شاَّٛ 

 8.,1 00,11 .1,9 00,00 سى قذسِ ) انٕشة انؼًٕدٖ( -

تطاقح يسرٕٚاخ 

 انرٕذش انؼضهٗ

 1,81 .1,.1 ..,1 ..,.1 دسظح الاسرشخاء انؼضهٗ نهشأط -

 1,80 .0,.1 .1,8 .9,.1 دسظح سرشخاء انؼضهٗ نهزساػٍٛالا -

 1,81 13,13 ..,1 ..,13 دسظح الاسرشخاء انؼضهٗ نهعزع -

 1,81 10,10 ..,0 10,93 دسظح الاسرشخاء انؼضهٗ نهشظهٍٛ -

 1,91 10... ..,0 0.... دسظح انذسظح انكهٛح نهًقٛاط

 9.,1 18,.3 ..,1 89,.3 دسظح الاظٓاد انؼظثٗ

 1.80 .11.3 ..,1 .11.9 دسظح يسرٕٖ الاداء

)م ممن يشدر ٖ(±) الد أف ميـ معنم ت ا لتكاء للطنل نت  دا  ال  ث تراك ت  دف ٔيشدر حدكؿ رمـ (
 إلد ا تدالي  محتمت ال  ث ين يد معدلات الامك كالمتمدرات ال دايل مدد ال  ث

درات مدد ال  ث منمت ال ن ثػ   مػ ا  داػ   عد التد د مف ا تدالي  محتمت ال  ث ين المتم       
طنل ػػ  كذلػػؾ  حػػراء الدرامػػ  الامػػتط  ي   لػػدهف كبػػذلؾ أ ػػ   مػػكاـ  داػػ  ٕٓ نلطريقػػ  العشػػكاةي  مكامهػػن 

طنل   تـ تقميمهف إلن محمك تدف أ د من تحري يػ  كالأخػرػ ضػن ط  مػكاـ تػ  ماهمػن  ٓٙال  ث الأمنمي  
)م دكضػ  ٕمحمك تدف ين المتمدرات مدد ال  ث كالحدكؿ التػنلن رمػـ (طنل   كمد تـ إحراء ت نيؤ  دف ال ٖٓ
 ذلؾ.
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 (2ؾىٍٝ ٌهْ )

 31ٕ=  ضٌحكإ جكٍجو ػ٤٘س جُركع ك٠ جُٔطـ٤ٍجش  ه٤ى جُركع

 ه٤ٔس "ش"
 جُٔؿٔٞػس جُٟحذطس

جُٔؿٔٞػس 

 جُطؿ٣ٍر٤س
ٝقىز 

 جُو٤حِ
 جُٔطـ٤ٍجش جُٔوح٤٣ّ ٝجلانطرحٌجش

 ّ ع ّ ع

 قٕج ػضلاخ انشظهٍٛ)ظٓاص انذُٚايٕيٛرش( - كعى .118,8 0,31 119,10 0,31 08,.

 انثذَٛح

 قٕج ػضلاخ انظٓش)ظٓاص انذُٚايٕيٛرش( - كعى 0..101 ..,0 0..118 9.,0 1.,0

 يشَّٔ ٔضغ انكٕتشٖ نًشَٔح انعسى  - سى 01..0 .1,8 ....0 .0,0 3,01

 انشقًّٛ ذٕافق اخرثاس انذٔائش - شاَٛح .11,1 .1.0 .8,8 .1.0 9.,3

 انرٕاصٌ -  شاَّٛ 0,11 .1,9 1,89 1,98 3,01

 قذسِ ) انٕشة انؼًٕدٖ( - سى ..,00 .1,9 01,00 1,80 ..,3

 الاسرشخاء انؼضهٗ نهشأط - دسظح .9,.1 ..,1 .10,0 9.,1 1.,3
تطاقح 

يسرٕٚاخ 

انرٕذش 

 انؼضهٗ

 الاسرشخاء انؼضهٗ نهزساػٍٛ - دسظح .8,.1 .1,8 .3,.1 .1,9 ..,0

 الاسرشخاء انؼضهٗ نهعزع - دسظح .13,8 ..,1 10,03 1.,1 3,81

 الاسرشخاء انؼضهٗ نهشظهٍٛ - دسظح 10,89 ..,0 10,00 ..,0 1.,.

 انذسظح انكهٛح نهًقٛاط دسظح 80... ..,0 1.00. .0,0 11,81

 الاظٓاد انؼظثٗ                  دسظح 89,.3 ..,1 18,.3 9.,1 0,98

 يسرٕٖ الاداء دسظح .11.8 ..,1 .11.0 9.,1 3,01

 2,06=  0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى معنوية 
)الػػد  ػػدـ كحػػكد يػػركؽ ذات دلالػػ  ا  ػػنةي   ػػدف المحمك ػػ  الضػػن ط  ٕيشػػدر حػػدكؿ رمػػـ (       

 من ددؿ  لد ت نيؤ محمك تن ال  ث.كالمحمك   التحري ي  ين حميت المتمدرات مدد ال  ث م
 ل جمع البيانات:وسائ -ثالثا:

 اكلا: الاحهزو كالادكات الممتخدمل يد ال  ث:
 مدزاف ط د لتقددر الكزف  -  حهنز الريمتنمدتر لقينس الطكؿ    -
    . -    ممطرو خش يل مدرحل -
 من   إيقنؼ. -  مقينس معداد مدرج  نلماتيمدتر -
 حهنز الددانمكمدتر لقينس مكة  ض ت الرحلدف كالظهر.  -
 ط نشدر    –           أممنع. -

 (2ثانيا: استطلاع رأى الخبراء: )مرفق 
منمػػػت ال ن ثػػػل  ػػػنحراء ممػػػ  مرحعػػػد للدرامػػػنت العلميػػػل التػػػد تانكلػػػت المتمدػػػرات ال دايػػػلم كتػػػذلؾ  

المراحػػت العلميػػل المتخ  ػػل يػػد التمرياػػنت الفايػػل الايقن يػػلم لت ددػػد ا ػػـ المتمدػػرات ال دايػػل المػػرت ط  ػػنداء 
يد التمريانت الفايل الايقن يلم كتـ كضت  ذو المتمدرات يد امتمنرو خن ل تػـ  رضػهن  لػد  الحمل  ال رو

 الخ راء. 
) ٙ%م  دػػث  لػػغ  ػػدد ـ (ٓٛكاختػػنرت ال ن ثػػل المتمدػػرات ال دايػػل التػػد تزيػػد امػػ تهن المةكيػػل  ػػف  

 متمدرات  د تمن دلد:
 )٘ثنلثن:الاخت نرات ال دايل: مريق (

 حلدف ( حهنز الددانمكمدتر)اخت نر مكة  ض ت الر  -
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 اخت نر مكة  ض ت الظهر ( حهنز الددانمكمدتر) -
 اخت نر الكثا العمكدػ لمنرحات لقينس القدرو. -
 اخت نر الكمكؼ  لد مشط القدـ لقينس التكازف.  -
 اخت نر الدكاةر الرمميل لقينس التكايق . -
 اخت نر ال كبرػ لقينس المركا  . -

 : المقاييس
كمػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػنـ  Nideffer  قينس  طنم  ممتكينت التكتر العضلد ا داد  ذا المقينس تاديدرت خنممن: م

 -, كيمػػػػػتخدـ يػػػػد تقدػػػػػيـ (الامػػػػػترخنء العضػػػػػلد للػػػػػرأس ٜٜٙٔ تعري ػػػػل تمحمد العربػػػػػدتم تمنحػػػػػدة امػػػػػمن د ت 
الامػػترخنء العضػػلد للػػرحلدف)  مريػػق ثنماػػن:  -الامػػترخنء العضػػلد للحػػذع  -الامػترخنء العضػػلد للػػذرا دف 

 )ٙقديـ ممتكػ أداء الحملل ال رو يد التمريانت الفايل الايقن يل: مريق (ت
مندمػػػن: مقيػػػنس الاحهػػػند الع ػػػ د : ػػػمـ  ػػػذا المقيػػػنس ت مػػػ دل در خناػػػنت كمػػػنـ  ترحمتػػػل ت  ػػػزت 

 )ٚ)   نرو : مريق (ٕال نشفت كالمقينس دتضمف (
ل الايقن يػػل  ػػف طريػػق لحاػػل كمػػد تػػـ تقدػػيـ ممػػتكػ اداء الحملػػ  ال ػػرو يػػد التمرياػػنت الفايػػ  من عن:

) امنتذو مف ا ضنء  دة  التدريس مف ممـ التمريانت كالحم نز كالتع دػر ال رتػدم  ٖالت تيـ المتكال مف (
) لحملػػ  التمرياػػنت ٓٔكاخػػذ ( متكمػػط درحػػنت لحاػػ  الت تػػيـ   دػػث ت  ػػ  تػػ  طنل ػػل  لػػد درحػػل مػػف ( 

 )ٜال رو تمث  ممتكػ الاداء : مريق (
 عيو:الدراسو الاستطلا

طنل ػنت  ٓٔمنمت ال ن ثل  نحراء الدرامػل الامػتط  يل  لػد  داػ  ال  ػث الامػتط  يل ك ػدد ف  
كذلػؾ  ٕٙٔٓ/ٓٔ/٘الػد الاثاػدف  ٕ٘ٔٓ/ٜ/ ٜٕمف الفرمػل الثنايػل  نل ليػلم يػد الفتػرو الزمايػل مػف الث ثػنء 

  هدؼ التعرؼ  لد:
 الامنميل.ال عك نت التد مد تكاحل ال ن ثل اثانء احراء التحربل  -
 مانم   تدري نت الامترخنء كالحمل  ال رو لممتكػ ايراد  دا  ال  ث -
 الث نت ) ل خت نرات الممتخدمل يد ال  ث -المعنم ت  العلميل ( ال دؽ -
 تدريا الاددػ الممن دو.  -
 تحريا ك دو مف ال رانم  المقترح. -

 يس قيد البحث الثبات( للاختبارات والمقاي -المعاملات العمميو )الصدق
 اكلا : معنم  ال دؽ

تػػػـ  مػػػنا  ػػػدؽ الاخت ػػػنرات ال دايػػػل مدػػػد ال  ػػػث  ػػػف طريػػػق ال ػػػدؽ التحري ػػػد (التمػػػندز)  لػػػد  
) طنل ػػػػلم تػػػػـ اختينر ػػػػن مػػػػف الطنل ػػػػنت المتمدػػػػزات ٓٔمحمػػػػك تدف متمػػػػنكيتدف يػػػػد العػػػػدد مػػػػكاـ تػػػػ  مػػػػاهف (
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نر ػػػن  طريقػػػل  شػػػكاةيل (محمك ػػػل يدػػػر كالمشػػػترتنت  ػػػنلفرؽ الرينضػػػيل (محمك ػػػل ممدػػػزو) كالاخػػػرػ تػػػـ اختي
 ) دكض  ذلؾٖمتمدزو) مف طنل نت الفرمل الثنايل كحدكؿ (

 (3ؾىٍٝ )

 01ولاُس جُلٍٝم ذ٤ٖ جُٔؿٔٞػط٤ٖ ج٤ُُٔٔٙ ٝؿ٤ٍ ج٤ُُٔٔٙ ك٠ جلانطرحٌجش ٝجُٔوح٤٣ّ ه٤ى جُركع   ٕ=

 ه٤ٔس "ش"

جُٔؿٔٞػس جُـ٤ٍ 

ُٙ٤ٔٓ 
 جُٔؿٔٞػس ج٤ُُٔٔٙ

 جُٔطـ٤ٍجش طرحٌجشجُٔوح٤٣ّ ٝجلان ٝقىز جُو٤حِ

 ّ ع ّ ع

 قٕج ػضلاخ انشظهٍٛ - كعى .101,8 1.,1 10,.8 1,03 00,.

 انثذَٛح:

 كعى 0..103 ..,1 0..118 0.,1 .0,9
قٕج ػضلاخ انظٓش)ظٓاص 

 انذُٚايٕيٛرش(

 يشَٔح  سى .3..0 ...3 09.00 3.,3 .0.8

 انشقًّٛ ذٕافق اخرثاس انذٔائش - شاَٛح .10,1 1.,1 .8,8 1,10 0,91

 انرٕاصٌ -  شاَّٛ .0,8 .1,0 1,19 1,08 0,01

 قذسِ ) انٕشة انؼًٕدٖ( - - سى ..,.0 1,01 01,00 1,09 0,30

 الاسرشخاء انؼضهٗ نهشأط - دسظح .9,.1 .3,1 .10,0 1,10 0,11
تطاقح 

يسرٕٚاخ 

انرٕذش 

  انؼضهٗ

 ػٍٛالاسرشخاء انؼضهٗ نهزسا - دسظح .19,8 0,89 .3,.1 9.,1 11..

 الاسرشخاء انؼضهٗ نهعزع - دسظح .8,.1 0,10 10,03 9.,1 ..,3

 الاسرشخاء انؼضهٗ نهشظهٍٛ - دسظح 89,.1 .0,1 13,00 .0,3 .0,9

 انذسظح انكهٛح نهًقٛاط دسظح 8.80.  0,10 0.00.  8.,1 10.18

 يقٛاط الاظٓاد انؼظثٗ دسظح 38,89 1.,1 30,18 1.,1 89,.

 يسرٕٖ الاداء دسظح ..,.1 3,00 13,01 0,10 3.,0

 2,06=  0.05* قيمة )ت( الجدولية عند مستوى معنوية 
 ػػػػػػػدف  ٘ٓ.ٓ) كحػػػػػػػكد يػػػػػػػركؽ ذات دلالػػػػػػػل ا  ػػػػػػػنةيل  اػػػػػػػد ممػػػػػػػتكػ ٖدتضػػػػػػػ  مػػػػػػػف الحػػػػػػػدكؿ رمػػػػػػػـ (     

المحمػػػػػػك تدف الممدػػػػػػزو كالمحمك ػػػػػػل يدػػػػػػر الممدػػػػػػزو يػػػػػػد الاخت ػػػػػػنرات ال دايػػػػػػل كاخت ػػػػػػنرات التػػػػػػكتر الاحهػػػػػػند 
 محمك ل الممدزو ممن يشدر الد  دؽ الاخت نرات.الع  د ل نل  ال

 ث نت الاخت نرات ال داي : -ثناين
لادحند معنم  الث نت ل خت ػنرات مدػد ال  ػث تػـ امػتخداـ طريقػ  تط دػق الاخت ػنر ثػـ ا ػندة تط يقػل  

Test, Retest  ـ ٕٗٔٓ/ٓٔ/٘الد الاتاػدف  ٕٗٔٓ/ٜ/ ٖٓ دث تـ التط دق الاكؿ يد دكـ مف الاربعنء
   زماد مدرو ام كعم ثـ تـ  منا معنم  الارت نط ال ميط  دف اتنة  التط يقدف الاكؿ كالثناد كالحدكؿ  فن

 ) دكض  ذلؾٗرمـ (
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 (4ؾىٍٝ ٌهْ )

 01ٕ= ٓؼحَٓ جُػرحش ُلانطرحٌجش ٝجُٔطـ٤ٍجش ه٤ى جُركع

)ٌ( 
ٝقىز  جُططر٤ن جلاٍٝ جُططر٤ن جُػح٠ٗ

 جُو٤حِ
 جُٔطـ٤ٍجش جُٔوح٤٣ّ ٝجلانطرحٌجش

 ّ ع ّ ع

 كعى .101,8 1.,1 .101,1 0,11 .1,80
قٕج ػضلاخ انشظهٍٛ)ظٓاص  -

   انذُٚايٕيٛرش(

 انثذَٛح:

 قٕج ػضلاخ انظٓش)ظٓاص انذُٚايٕيٛرش( كعى 0..103 1,11 103.80 3,10 1,8.1

 يشَٔح  - سى .09.3 ...3 00..0 3.,3 1.9.0

 انذٔائش انشقًّٛ ذٕافق اخرثاس - شاَٛح .10,1 1.,1 ..,10 1,11 1,9.1

 انرٕاصٌ -  شاَّٛ .0,8 .1,0 3,10 .1,1 ..1,8

 قذسِ ) انٕشة انؼًٕدٖ( - - سى ..,.0 1,01 .8,.0 1.,1 1,8.1

 الاسرشخاء انؼضهٗ نهشأط - دسظح .9,.1 .3,1 .8,.1 .0,1 1.931
تطاقح 

يسرٕٚاخ 

انرٕذش 

 انؼضهٗ

 نؼضهٗ نهزساػٍٛالاسرشخاء ا - دسظح .19,8 0,89 .18,1 0,00 1.901

 الاسرشخاء انؼضهٗ نهعزع - دسظح .8,.1 0,10 .1,.1 0.,0 1,981

 الاسرشخاء انؼضهٗ نهشظهٍٛ - دسظح 89,.1 .0,1 19,.1 .3,1 1.991

 انذسظح انكهٛح نهًقٛاط دسظح 8.80.  0,10 1.80.  .1,9 .1.81

 الاظٓاد انؼظثٗ دسظح 38,89 1.,1 38,88 1,91 1,9.1

 يسرٕٖ الاداء دسظح ..,.1 3,00 .8,.1 3,10 ..1,9

 0.81=  0.05* قيمة )ر( الجدولية عند مستوى معنوية 
 دف التط يقدف الاكؿ  ٘ٓ.ٓ) كحكد   مل ارت نطيل دالل ا  نةين  اد ممتكػ ٗدتض  مف الحدكؿ رمـ (

 كالثناد ل خت نرت مدد ال  ث ممن يشدر الد ث نت الاخت نرات  اد احراء القينس.
 (8رنامج التدريبى المقترح بأستخدام الجممو الحره فى التمرينات الفنيو الايقاعيو مرفق )الب

 اولا : اليدف من البرنامج المقترح:
 -دهدؼ ال رانم  المقترح لتدري نت ال ي تس  لد :       

ن مػف تع ةػ  ا تمنا الطنل ل الا منس  درح  التكتر المثلد التد ت م هن الشػعكر الادحػن د الػذػ يمتاهػ -ٔ
 طنمنتهن ال دايل كالعقليل يد ت رير الحمـ مف الضمكط مت الترتدز أثانء الاداء. 

تمػػن د تػػدري نت ال ػػي تس  لػػد ت ريػػر الحمػػـ مػػف التػػكتر كالضػػمط كتعطػػد الطنل ػػل الشػػعكر  نلهػػدكء  -ٕ
 كالتكازف الافمد كا تمن هن القدرو  لد تخد  الاداء ال  ي .

هدػػؤ الافمػػد  لػػ داء ال رتػػد مػػف الان يػػل ال دايػػل  تمػػن تزيػػد مػػف طنمتهػػن خػػ ؿ تمػػن د الطنل ػػل  لػػد الت -ٖ
أداء الحملػػل ال رتيػػل يػػد التمرياػػنت الفايػػل الايقن يػػل , تمػػن تعمػػ   لػػد تد دػػ  الحمػػـ مػػف حميػػت الاػػكا د 

 لل  كؿ  لد حمـ   د.
لااق ػنض كالتػكتر المثػنلد ت قدق الاامين يل يػد التػافس الماػتظـ , كذلػؾ  إ مػنا الطنل ػل التمددػر  ػدف ا -ٗ

 للعض ت العنملل خ ؿ التافس.
 ثانيا: أسس وضع البرنامج:

 را ت ال ن ثل الامس التنليل  اد  انء ال رانم  التدري د ك د:
 مرا نة خ نةص الامك لهذو المر لل المايل. -ٔ
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تقلدػ  درحػ   –اف تتمنشد متكانت ال رانم  التدري د مػت ت قدػق الهػدؼ المطلػكا ( تخفدػف الضػمكط  -ٕ
 الا  نط كتخفدف التكتر كت مدف ال فنءو ال دايل كممتكػ الاداء.

 أف دتمدز ال رانم   نل منطل كمهكل  الفهـ. -ٖ
 تكيدر المتنف كالامتنانت ال زمل لتافدذ ال رانم  . -ٗ
 مرا نة الفركؽ الفرديل  دف الطنل نت. -٘
را ػػنة م ػػدأ التػػدرج يػػد ال ػػعك ل ,  مػػن يمػػم  للحمػػـ أتقػػنف المهػػنرات كيقػػن للحػػدكؿ الزماػػد المكضػػكع كم -٘

  نلت دف مت المحهكد الم ذكؿ.
 مرا نة اف ي قق ال رانم  الشعكر  نلتشكيق كالاثنرو كالدايعيل. -ٙ
 كضكح تدري نت ال ي تس للطنل نت. -ٚ

 ثالثا: محتوى البرنامج:
ت  المعلكمػػنت , ثػػـ منمػػت  نختيػػنر منمػػت ال ن ثػػل  ػػدحراء ت لدػػ  مرحعػػد للمراحػػت كالاطػػ ع  لػػد شػػ       

محمك ػػل مػػف التػػدري نت   دػػث دتانمػػا مػػت  داػػ  ال  ػػث , كمرا ػػنة  عػػض الاقػػنط الهنمػػل  اػػد كضػػت  ػػذو 
 -ك د: التدري نت.

 تقسيم الوحده التدريبيو اليوميو:
 الاحماء:

ذلؾ كي تكػ  ذا الحزء  لد  عض التمريانت الخن ل  نلاطنلل كالمركال لعض ت كمفن   الحمـ ك 
 ؽ. ٓٔلتهدة  الطنل ل لاداء الا داد ال داد الخنص  تدري نت ال ي تس,كمدة الا منء 

 الاعداد البدنى الخاص:
كي تكػ  ذا الحزء  لد تدري نت ال ي تس لتهدة  حميت احزاء الحمـ كتذلؾ تزيد مف تفنءة  

طنل ل لاداء الحملل ال رتيل,كمدة كت م  القلا كالاك يل الدمكيل  للعم  يد الحزء الرةيمد ,كذلؾ لتهدة  ال
 ؽ. ٕٓالا داد ال داد الخنص 

 الجزء الرئيسى:
كيد  ذا الحزء دتـ اداء الحملل ال رتيل ال رو  دمتخداـ تدري نت ال ي تس المرت طل  نداء الحمل   

 ) ؽٓٔال رتيل (مدد ال  ث ) يد التمريانت الفايل الايقن يل, كمدة  ذا الحزء (
 الحزء الختنمد:

كيشتم   ذا الحزء  لد  عض التمريانت التهدةل كذلؾ للعكدو  نلحمـ الد ال نلل الط يعيل , كمدة  
 ) ؽ.٘ ذا الحزء (



 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانلالمجلة العلمية 

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com          Tel: 01067069843 

    
 

 م6102  مايو (3( الجزء )77العدد )    المجهخ انعهًُخ نهترثُخ انجذَُخ وعهىو انشَبضخ

115 

 (5ؾىٍٝ )

 ٝقىٙ ٖٓ جُرٍٗحٓؽ جُطى٣ٌر٢ جُٔوطٍـ ُطى٣ٌرحش جُر٤لاضّ ػ٠ِ قىز جُطٞضٍ ٝجلاؾٜحو جُؼٛر٠

 أٝلا: ) جلاقٔحء (

 جُط٣ٍٖٔقؿْ  جُط٣ٍٔ٘حش جُٜىف جُٞقىجش جلاْرٞػ٤ٚ

 2×7 )جُٞهٞف( جُؿٍٟ جٓحٓح ٓغ ُّٔ جُٔوؼىٙ ٝغ٠٘ ٝكٍو جًٌُجػ٤ٖ ٓحتلا ذحُطرحوٍ- م01جقٔحء  جُٞقىٙ جلا٠ُٝ 

 3×7 )جُٞهٞف( جُكؿَ ُلآحّ ٓغ ٌكغ جًٌُجػ٤ٖ ؾحٗرح ػح٤ُح غْ ؾحٗرح جْلَ-

 4×7 ٔحٍ ػىجش غْ جُىٌٝجٕ ٤ٔ٣ٖ ٝجُكؿَ ُِهِق ٝجُىٌٝجٕ ٖ 4)جُٞهٞف( جُكؿَ ُلآحّ ك٠ -

 4×7 )جُٞهٞف( ج٠ُٗٔ ُلآحّ ٝػَٔ ْْٞطٚ ٣ٌٌٍٝ ك٠ جلاضؿحٛحش-

 4×7 )جُٞهٞف( جُؿٍٟ ُلآحّ ٓغ ضوح٠غ قًٍس جًٌُجػ٤ٖ ذحُىٌٝجٕ جٓحّ جُؿْٓ ٖٓ جْلَ لاػ٠ِ ٝجُؼٌّ-

 4×7 )جُٞهٞف( جُٞغد ػحُرح ٝػَٔ نطٞز جُكٛحٕ غْ كٍو جٍُؾَ ج٠٘ٔ٤ُ ػ٠ِ جٌُؼد ٣ٌٌٍٝ ذحٍُؾَ جلانٍٟ-

 4×7 )جُٞهٞف(جُٞغد كطكح ٓغ جُطٛل٤ن كٞم جٍُأِ-

 4×7 )ٝهٞف ( جُٞغد ك٠ جٌُٔحٕ ٓغ ٍٓؾكس جُٓحم ج٠٘ٔ٤ُ ؾحٗرح ٤ٔ٣٘ح ٍٝٓؾكس جًٌُجػحٕ ؾحٗرح ٣ٓحٌج -

 4×7 )جُٞهٞف( جُؿٍٟ ك٠ جٌُٔحٕ ٓغ ػَٔ وٝجتٍ ٚـ٤ٍٙ ذؿحٗد جُؿْٓ ذحًٌُجػ٤ٖ غْ وٝجتٍ جًرٍ كأًرٍ-

جُؿُء  

 جٍُت٠ٓ٤

ُطى٣ٌرحش 

31جُر٤لاضّ)

 ( م

 جُٔى أٓحٓحً (  –) ٝهٞف كطكح  -

 ج٤ُٜٗن 

 ٤ٜٗن ٓغ جُؼٞوز ُِٞٞغ جلاذطىجت٢ جُُك٤ٍ ٓغ ضك٣ٍي جًٌُجػ٤ٖ ؾحٗرحً ٓحتلاً أػ٢ِ جُ

 

 جُٔى لأْلَ (  –) ٝهٞف كطكح  -

 ج٤ُٜٗن ٓغ ٌكغ جًٌُجع ج١ٍٓ٤ُ أٓحّ ػح٤ُحً ؾحٗرح ٓحتلاً أػ٢ِ . 

 ٣ٍي جًٌُجع ج١ٍٓ٤ُ ُِهِق ٝلأْلَ . جُُك٤ٍ ٓغ جْطٍٔجٌ ضك

 

  ضٌٍجٌ جُطى٣ٌد جُٓحذن ذحًٌُجع ج٢٘ٔ٤ُ . -

 جُٔى لأْلَ (  –) ٝهٞف كطكح  -

 ج٤ُٜٗن ٓغ ٌكغ جًٌُجػ٤ٖ أٓحٓحً ػح٤ُحً ؾحٗرحً ٓحتلاً أػ٢ِ 

 جٌ ضك٣ٍي جًٌُجػ٤ٖ ُِهِق ٝلأْلَ جُُك٤ٍ ٓغ جْطٍٔ

 

 ) ٝهٞف كطكح (  -

 ج٤ُٜٗن . 

 غ٢٘ جًٍُرط٤ٖ ه٤ِلاً ٤َٓٝ جُؿًع ُلأٓحّ ٝٓى ج٤ُى٣ٖ أٓحٓحً  جُُك٤ٍ ٓغ

 ج٤ُٜٗن  -

 ك٤ٍ ػ٘ى جُؼٞوز ُِٞٞغ جلاذطىجت٢ جُُ

ٍٓجػحز جْطوحٓس 

جُظٍٜ ٝج٤ُى٣ٖ 

 ٌٓٔٓس أٓحّ جُؿْٓ 

 غ٢٘ جًٍُرط٤ٖ (  –) ٝهٞف كطكح  -

 ج٤ُٜٗن ٓغ ٌكغ جًٌُجػ٤ٖ ػح٤ُحً 

 ٤ن ٓغ جُؼٞوز ُِٞٞغ جلاذطىجت٢ . ْلَ جُٜٗجُُك٤ٍ ٓغ نلٝ جًٌُجػ٤ٖ ٝجٍُأِ أٓحٓحً ٥ٝ

 

 جُٔى ػٍٞح (  –) جُؿِِٞ جُط٣َٞ  -

 ج٤ُٜٗن  -

 جُُك٤ٍ ٓغ ُق جُؿًع ؾٜس ج٤ٔ٤ُٖ  -

 ج٤ُٜٗن ػ٘ى جُؼٞوز ُِٞٞغ جلاذطىجت٢  -

 جُُك٤ٍ ٓغ ُق جُؿًع ؾٜس ج٤ُٓحٌ .  -

 ٤ٜن ػ٘ى جُؼٞوز ُِٞٞغ جلاذطىجت٢ جُٗ -

 

  جُؿِِٞ جُط٣َٞ كطكح ضٌٍجٌ جُطى٣ٌد جُٓحذن ٓغ
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 (5ؾىٍٝ )ضحذغ 

 ٝقىٙ ٖٓ جُرٍٗحٓؽ جُطى٣ٌر٢ جُٔوطٍـ ُطى٣ٌرحش جُر٤لاضّ ػ٠ِ قىز جُطٞضٍ ٝجلاؾٜحو جُؼٛر٠

 ج٤ُى٣ٖ ٌٓٔٓس ذحٌُطل٤٤ٖ (  –) ؾِِٞ ٞلىع  -  

 ج٤ُٜٗن  -

 جُُك٤ٍ ٓغ ُق جُؿًع ؾٜس ج٤ٔ٤ُٖ  -

 ج٤ُٜٗن ػ٘ى جُؼٞوز ُِٞٞغ جلاذطىجت٢  -

 ُق جُؿًع ؾٜس ج٤ُٓحٌ جُُك٤ٍ ٓغ  -

 ج٤ُٜٗن ػ٘ى جُؼٞوز ُِٞٞغ جلاذطىجت٢  -

 

 ) ٌهٞو ؾحٗر٢ (  –

 ج٤ُٜٗن ٓغ ٓى جٍُؾَ ج٢٘ٔ٤ُ ػح٤ُح  -

 جُُك٤ٍ ػ٘ى جُؼٞوز ُِٞٞغ جلاذطىجت٢  -

 ضٌٍجٌ جلأوجء ٓغ ضرى٣َ جٍُؾ٤ِٖ  -

 ٌهٞو ػ٢ِ جُؿحٗد جلأ٣ٍٓ 

ج٤ُى ج٢٘ٔ٤ُ ػ٢ِ جلأٌٜ أٓحّ  -

جلأ٣ٍٓ جُٛىٌ ٝغ٢٘ جٍُٔكن 

 لاػ٢ِ ٝج٤ُى أْلَ 

ٍٓجػحز وٌٝجٕ ٓلَٛ  –جٍُأِ 

 جُلهً جلأ٣ٖٔ ُِهحٌؼ ه٤ِلاً . 

 ) ٌهٞو ؾحٗر٢ (  -

 ٓى جٍُؾَ ج٢٘ٔ٤ُ ؾحٗرحً ٓحتلاً أػ٢ِ ٝغ٢٘ جًٍُرس ج١ٍٓ٤ُ ه٤ِلاً  -

 جُط٘لّ جُطر٤ؼ٢ ٓغ ضك٣ٍي جٍُؾَ ج٢٘ٔ٤ُ ك٢ وجتٍز )جضؿحٙ ػوحٌخ جُٓحػس(  -

 ٤ٍ جلأضؿحٙ )ػٌّ ػوحٌخ جُٓحػسضٌٍجٌ جلأوجء ٓغ ضـ٤-

 

 ٌهٞو ػ٢ِ جُؿحٗد جلأ٣ٍٓ 

ج٤ُى ج٢٘ٔ٤ُ ػ٢ِ جلأٌٜ أٓحّ  -

جُٛىٌ ٝغ٢٘ جٍُٔكن جلأ٣ٍٓ 

 لأػ٢ِ ٝج٤ُى أْلَ جٍُأِ 

 جُكًٍس ٖٓ ٓلَٛ جُلهً  -

  ضٌٍجٌ جُطى٣ٌد جُٓحذن ٓغ ضرى٣َ جٍُؾ٤ِٖ -

ؾُء ُهطحّ  

( 5جُطٜىتٚ )

 م

 4×7 ح ذؼى غ٤ٜ٘ح نِلح ٝجُطرى٣َ ػ٠ِ جٍُؾَ جلانٍٟ)ج٠ُٗٔ( ٍٓؾكس جٍُؾَ جُكٍٙ جٓحٓ

جُٓ٘ى نِلح ذح٤ُى٣ٖ( ْٞ جًٍُرط٤ٖ ػ٠ِ جُٛىٌ ٝضٌٌٞ جُؿْٓ ًِٚ ٓغ ػَٔ قِوٚ  -)ؾِِٞ ٣ٞ٠َ

( ٣ٌٌٍٝ جُطٌٌٞ ػ٠ِ 7-5( جٍُؾٞع ُٞٞغ جُؿِِٞ جذط٣َٞ )4-0ذحًٌُجػ٤ٖ قٍٞ جًٍُرط٤ٖ)

 جلاٌٜ ؾٜس ج٤ٔ٤ُٖ غْ جُؿِِٞ, ؾٜس ج٤ُٓحٌ ٝجُؿِِٞ 

7×4 

)ؾِِٞ ٣ٞ٠َ( ٓى جٍُؾَ ج٠٘ٔ٤ُ ٝٝٞغ ذح٠ٖ جُوىّ ج٤ٍُٟٓ ٓلاٚوٚ ُِ٘حق٤ٚ جُىجن٤ِٚ ٍُِؾَ 

 جُٔٔىٝوٙ ٝضػر٤طٜح ذح٤ُى ج٤ٍُٟٓ , ٖى ١ٗٓ هىّ 

7×4 

)ٝهٞف(ج٠ُٗٔ ٓغ ضرحوٍ ج٤ُٜٗن ٝجُُك٤ٍ ُط٘ظ٤ْ جُط٘لّ ٓغ وٌٝجٕ جًٌُجػ٤ٖ لاػ٠ِ ذر١ء 

ٜىٝء ٓغ نلٝ جًٌُجػ٤ٖ ٝجُؿًع لاْلَ ٝجنٍجؼ ٝجنً ٤ٜٖن ػ٤ٔن غْ جٍُؾٞع ج٠ُ جُهِق ذ

 جُُك٤ٍ

7×4 

 4×7 ج٠ُٗٔ ٓغ ضرحوٍ ج٤ُٜٗن ٝجُُك٤ٍ ُط٘ظ٤ْ جُط٘لّ ٓغ وٌٝجٕ جًٌُجػ٤ٖ 

نلٝ جًٌُجػ٤ٖ ؾحٗرح جْلَ ٓغ  -)ٝهٞف كطكح( ٌكغ جًٌُجػحٕ ؾحٗرح ػح٤ُح ٓغ جنً ٤ٜٖن ػ٤ٔن

 جنٍجؼ جه٠ٛ َك٤ٍ

7×4 

-0ؾحٗرح ٓطٞج٣َحٕ ٝٓطٗحذٌحٕ كٞم جٍُأِ ٝجنً ٤ٜٖن ػ٤ٔن ) ) )ٝهٞف كطكح( ٌكغ جُٓحػىجٕ

ٝجْطٍنحتٜٔح –( غْ ْو٠ٞ جُؿًع لاْلَ ٓغ جُٟـ١ جُهل٤ق ٝضى٠ُ جًٌُجػحٕ ٝجٍُأِ لاْلَ 2

( 6-5( غْ ٌكغ جُؿًع ٝجًٌُجػ٤ٖ ػح٤ُح ٓغ جنً ٤ٜٖن)4-3ضٔحٓح لانٍجؼ جه٠ٛ جُُك٤ٍ)

 (  7-8جٍُؾٞع ُٞٞغ جُرىج٣ٚ ٝجنٍجؼ جُُك٤ٍ)

7×4 

 التوزيع الزمنى لمبرنامج التدريبى المقترح:
 ) ٔ) ام كع  انءا  لد رأػ الخ راء مريق (ٕٔمدة تط دق ال رانم  التدري د المقترح ( -
 ) ك دات تدري يل ٖ دد الك دات التدري يل يد الام كع ( -
 ) ك دو تدري يلٖٙ دد الك دات التدري يل يد ال رانم  المقترح ( -
 ) دميقل. ٘ٗري يل (زمف الك دو التد -
 ) دميقلٕٓٙٔمن ل( ٖٙ دد من نت التدريا يد ال رانم   -

 خامساً: الخطوات التنفيذية لمبحث
الاخت ػنرات  -الػكزف  –المػف  -تـ إحراء القينمنت الق لي  للمحمك ل التحري يل كالضن طل يد الطػكؿ 

ـ) كيػػكـ ٕ٘ٔٓ/ٓٔ/ٚالاربعػػنء (الاحهػػند الع ػػ د مدػػد ال  ػػث كذلػػؾ يػػد  ػػكـ  –التػػكتر العضػػلد  –ال دايػػل 
 ).ٕ٘ٔٓ/ٓٔ/ٛالخميس(
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 تطبيق البرنامج المقترح لتدريبات البيلاتس: 
) إلػػػػد ٕ٘ٔٓ/ٓٔ/ٔٔتػػػػـ تط دػػػػق ال راػػػػنم  المقتػػػػرح لتػػػػدري نت ال ػػػػي تس يػػػػن المػػػػدة مػػػػف الا ػػػػد ( 

 ) ٕٙٔٓ/ٔ/ٔٔالاثادف(
 القياسات البعدية:

 -الطػػكؿ –لضػػن طل  ػػافس طريقػػ  القيػػنس الق لػػنتػػـ إحػػراء القينمػػنت ال عديػػ  للمحمك ػػل التحري يػػل كا 
) كيػػػػػػػػكـ الاربعػػػػػػػػنء ٕٙٔٓ/ٔ/ٕٔكالاخت ػػػػػػػػنرات ال دايػػػػػػػػل  كذلػػػػػػػػؾ يػػػػػػػػد دػػػػػػػػكـ الث ثػػػػػػػػنء ( -الػػػػػػػػكزف  –المػػػػػػػػف 

)ٖٔ/ٔ/ٕٓٔٙ .( 
 سادساً: المعالجات الإحصائية:

 ين ضكء أ داؼ ال  ث كين  دكد يركضل تـ احراء المعنلحنت الا  نةي  التنلي : 
 .المتكمط ال من د -ٔ
 الاا راؼ المعينرػ  -ٕ
 معنم  الالتكاء. -ٖ
 معنم  الارت نط. -ٗ
 اخت نر (ت) لدلال  الفركؽ. -٘
 الام   المةكي  لمعدلات التمددر. -ٙ
 ام   الت مف. -ٚ
 ) ين  رض كمانمش  الاتنة ٘ٓ.ٓكمد تـ اختينر ممتكػ معاكي  ( 

 أولًا : عرض النتائج
 (6ؾىٍٝ ٌهْ )

 31ٕ= ٤ٖ جُور٠ِ ٝجُرؼىٟ ُِٔؿٔٞػٚ جُطؿ٣ٍر٤ٚ ك٠ جُٔطـ٤ٍجش ه٤ى جُركعولاُس جُلٍٝم ذ٤ٖ جُو٤حْ

ه٤ٔةةةةةةةةةةةةةةس 

 "ش"

 جُو٤حْحش جُور٤ِٚ جُو٤حْحش جُرؼى٣ٚ
 جُٔطـ٤ٍجش جُٔوح٤٣ّ ٝجلانطرحٌجش ٝقىز جُو٤حِ

 ّ ع ّ ع

 جلاْطٍنحء جُؼ٠ِٟ ٍُِأِ - وٌؾس 05,75 0,65 07,25 3,87 *8.64

ذطحهس ٓٓط٣ٞحش جُطٞضٍ 

 جُؼ٠ِٟ 

 جلاْطٍنحء جُؼ٠ِٟ ًٌُِجػ٤ٖ - وٌؾس 08,95 0,95 09,55 0,41 *6.23

 جلاْطٍنحء جُؼ٠ِٟ ُِؿًع - وٌؾس 03,98 0,85 05,21 2,24 *5,91

 جلاْطٍنحء جُؼ٠ِٟ ٍُِؾ٤ِٖ - وٌؾس 04,97 2,65 08,91 2,72 *8.32

 جُىٌؾس ج٤ٌُِس ُِٔو٤حِ وٌؾس 55.94 2,65 61,11  0,97 *01.52

 جلاؾٜحو جُؼٛر٠  وٌؾس 38,97 1,56 39,68 2,35 *8,46

  جُىٌؾس ج٤ٌُِس ُٔٓطٟٞ جلأوجء  وٌؾس 01.98 0,65 06.08 3.63 *4.55

 ٙٓ,ٕ=  ٘ٓ.ٓميم  (ت) الحدكلي   اد ممتكػ معاكي       
بــين القياســين  0.05( وجــود فــروق دلالــو احصــائيو عنــد مســتوى 6يتضــح مــن الجــدول رقــم )       

ــى والبعــدى لممجموعــو ــاد العصــبى ومســتوى الاداء لصــالح  القبم ــو فــى متغيــرات التــوتر والاجي التجريبي
 القياس البعدى.
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 (8ؾىٍٝ ٌهْ )

 ولاُس جُلٍٝم ذ٤ٖ جُو٤ح٤ْٖ جُور٠ِ ٝجُرؼىٟ ُِٔؿٔٞػٚ جُٟحذطٚ ك٠ ٓطـ٤ٍجش جُطٞضٍ ٝجلاؾٜحو جُؼٛر٠ ٝٓٓطٟٞ جلاوجء

ه٤ٔةةةةةةةةةةةةةةس 

 "ش"

 جُو٤حْحش جُور٤ِٚ جُو٤حْحش جُرؼى٣ٚ
 جُٔطـ٤ٍجش جُٔوح٤٣ّ ٝجلانطرحٌجش ٝقىز جُو٤حِ

 ّ ع ّ ع

 الاسرشخاء انؼضهٗ نهشأط - دسظح .10,0 9.,1 .1,.1 .1,8 3.81
تطاقةةةةةةةةةةةةةةةةةةةح 

يسةةةةةةةةةةةرٕٚاخ 

انرةةةةةةةةةةةةةةةةةةٕذش 

 انؼضهٗ

 الاسرشخاء انؼضهٗ نهزساػٍٛ - دسظح .3,.1 .1,9 89,.1 1.,1 3.91

 الاسرشخاء انؼضهٗ نهعزع - دسظح 10,03 1.,1 .13,8 1,10 0.01

 الاسرشخاء انؼضهٗ نهشظهٍٛ - دسظح 10,00 ..,0 13,10 1,00 ..,3

 انذسظح انكهٛح نهًقٛاط دسظح 1.00. .0,0 ..,0.  .1,0 8,81

 الاظٓاد انؼظثٗ دسظح 18,.3 9.,1 11,.3 .1,0 1.,.

 ح نًسرٕٖ الأداءانذسظح انكهٛ دسظح .11.0 9.,1 8.,11 3..1 .3,1

 ٙٓ,ٕ=  ٘ٓ.ٓميم  (ت) الحدكلي   اد ممتكػ معاكي  
( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبمـى والبعـدى فـى 7يتضح من الجدول رقم )

بعض متغيرات التوتر والاجياد العصبى ومستوى الاداء قيد البحث لممجموعـة الضـابطو لصـالح القيـاس 
 البعدي

 (7ؾىٍٝ ٌهْ )

 لاُس جُلٍٝم ذ٤ٖ جُو٤ح٤ْٖ جُرؼى٤٣ٖ ك٠ جُطٞضٍ ٝجلاؾٜحو جُؼٛر٠ ٝٓٓطٟٞ جلاوجء ُِٔؿٔٞػس جُطؿ٣ٍر٤س ٝجُٟحذطسو

 = ٕ31 

 ه٤ٔس "ش"
ٝقةةةةةةةىز  جُٔؿٔٞػس جُطؿ٣ٍر٤س جُٔؿٔٞػس جُٟحذطس

 جُو٤حِ
 جُٔطـ٤ٍجش جُٔوح٤٣ّ ٝجلانطرحٌجش

 ّ ع ّ ع

 نؼضهٗ نهشأطالاسرشخاء ا - دسظح .19,0 9.,3 .1,.1 .1,8 0...

خ 
ٚا
رٕ

ةةةة
سةة

 ي
ةح

ةةةةة
اق
ط

ت

ٗ
ضه

نؼ
ش ا

ٕذ
انر

 

 الاسرشخاء انؼضهٗ نهزساػٍٛ - دسظح ..,18 1,01 89,.1 1.,1 3.30

 الاسرشخاء انؼضهٗ نهعزع - دسظح 01,.1 0,00 .13,8 1,10 9..3

 الاسرشخاء انؼضهٗ نهشظهٍٛ - دسظح 81,.1 0,90 13,10 1,00 3,81

 انذسظح انكهٛح نهًقٛاط دسظح 1,11.  1,89 ..,0.  .1,0 8,01

 الاظٓاد انؼظثٗ دسظح ..,38 .0,3 11,.3 .1,0 0...

 انذسظح انكهٛح نًسرٕٖ الأداء  دسظح .1..1 3..3 8.,11 3..1 0...

 2.06=   0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوى معنوية * 
ن ( وجـــود فـــروق ذات دلالـــة إحصـــائية بـــين القياســـين البعـــديي8يتضـــح مـــن الجـــدول رقـــم )

لكـــــل مـــــن المجموعـــــة التجريبيـــــة والضـــــابطة فـــــى التـــــوتر والاجيـــــاد العصـــــبى ومســـــتوى الأداء قيـــــد 
 البحث ولصالح المجموعة التجريبية.
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 (9ؾىٍٝ ٌهْ )

جُلٍٝم ك٠ ٓؼىٍ جُطـ٤ٍ ك٠ ٗٓد جُطكٖٓ ذ٤ٖ جُو٤ح٤ْٖ جُور٠ِ ٝجُرؼىٟ ك٠ جُطٞضٍ ٝجلاؾٜحو جُؼٛر٠ ٝٓٓطٟٞ جلأوجء ُِٔؿٔٞػط٤ٖ 

 ٟحذطسجُطؿ٣ٍر٤س ٝجُ

ٗٓةةةةةةةةةةةةةةةد 

 جُطكٖٓ٪

 جُٔؿٔٞػس جُٟحذطس
ٗٓةةةةةةةةةةةةةةةد 

 جُطكٖٓ٪

 جُٔؿٔٞػس جُطؿ٣ٍر٤س
ٝقةةةةةةةىز 

 جُو٤حِ
جُو٤ةةةةةةةةةةةةةحِ  جُٔطـ٤ٍجش جُٔوح٤٣ّ ٝجلانطرحٌجش

 جُرؼىٟ

جُو٤ةةةةةةةةةةةةةحِ 

 جُور٠ِ

جُو٤ةةةةةةةةةةةةحِ 

 جُرؼىٟ

جُو٤ةةةةةةةةةةةةةحِ 

 جُور٠ِ

 جلاْطٍنحء جُؼ٠ِٟ ٍُِأِ - وٌؾس 05,75 07,25 31.52 04,25 05,15 9.12

ش 
٣ح

ٞ
ةةط

ٓةةة
ٓ 

ةس
ةةةة
حه

ط
ذ

ٞض
ةةةة
ُطة

ج
 (

٠
ةةِ
ٟةةة

ُؼ
 ج
ٍ

ء(
نح

طٍ
ْ

لا
 ج
ِ

٤ح
ُو

 

 جلاْطٍنحء جُؼ٠ِٟ ًٌُِجػ٤ٖ - وٌؾس 08,95 09,55 29.48 05,35 05,97 02.86

 جلاْطٍنحء جُؼ٠ِٟ ُِؿًع - وٌؾس 03,98 05,21 34.17 02,23 03,96 20.37

 جلاْطٍنحء جُؼ٠ِٟ ٍُِؾ٤ِٖ - وٌؾس 04,97 08,91 38.13 02,22 03,02 23.79

 جُىٌؾس ج٤ٌُِس ُِٔو٤حِ وٌؾس 55.94 61,11 41.91 50.22 52,86 08.89

 جلاؾٜحو جُؼٛر٠ وٌؾس 38,97 39,68 67.7 35,19 36,00 06.56

 جُىٌؾس ج٤ٌُِس ُٔٓطٟٞ جلأوجء  وٌؾس 01.98 06.08 97.30 01.25 00,89 61.62

 ٙٓ,ٕ=  ٘ٓ.ٓميم  (ت) الحدكلي   اد ممتكػ معاكي  
فى معدل التغير فى نسب التحسن بين القياسين القبمى ( وجود فروق 9يتضح من الجدول رقم )   

 والبعدى لكل من المجموعتين التجريبية والضابطة في التوتر والاجياد العصبى ومستوى الأداء
 مناقشة النتائج:

 اػػػنء  لػػػد الت لػػػي ت  الأ  ػػػنةيل التػػػد امػػػتخدمتهن ال ن ثػػػ  كيػػػد ضػػػكء أ ػػػداؼ ال  ػػػث ك ػػػدكد  
 د ا طنر الم دد لعدا  ال  ث تـ التك   الد الاتنة  كيقن للترتدا التنلد:القينمنت التد تـ أحراؤ ن ي

 مانمش  الفرض الأكؿ الذؼ داص  لد:
تتكحد يركؽ دال  إ  نةينح  دف القينمدف الق لن كال عػدؼ للمحمك ػ  التحري يػ  كالمحمك ػل الضػن ط   

 ين التكتر كالاحهند الع  د كممتكػ الأداء ل نل  القينس ال عدؼت.
) الػد كحػكد يػػركؽ دالػل ا  ػنةين  ػدف القينمػنت الق ليػل كال عديػػل  ٚ) (  ٙكأظهػرت اتػنة  حػدكؿ ( 

للمحمك ل التحري يل , تمن أتضػ   ػدـ كحػكد يػركؽ دالػل أ  ػنةين يػد القينمػنت الق ليػل كال عديػل للمحمك ػل 
ال ػرو خػ ؿ يتػرة تط دػق الضن طل من  دا ممتكػ الاداء للحملل ال رتيل كذلؾ اتدح  للتػدريا  لػد الحملػل 

ال رانم  كل ف  نلطريقل المت عل مت المحمك ػل الضػن طل , كتعػزك ال ن ثػل  ػذو الاتػنة  الػد ين ليػ  ال راػنم  
التدري د لتدري نت ال ي تس الممتخدـ كالذػ تـ تط يقػل  لػد المحمك ػل التحري يػل ,  دػث أاػل  فػز الطنل ػل 

نرات كالا مػػػػنس كتخدػػػػ  الاداء  مػػػػن دتانمػػػػا مػػػػت مػػػػدراتهن  لػػػػد ا تمػػػػنا مػػػػداخ  حددػػػػدو للمعلكمػػػػنت كالمهػػػػ
الشخ يل مت التدريا الممتمر  شت  يردػ كحمن د, تمن أف تقديـ المندو العلميل داخ  ال رانم  أدػ الد 
 ت مف الاداء ك رتنت الحمـ ك رضهن  شت  تدريحد م مط مت م ن    المؤثرات ال كتيل كالمكميقيل . 

الادحن يػػل للمحمك ػػل الضػػن طل يػػد ممػػتكػ الاداء الفاػػد للحملػػل ال ػػرو التػػد  أمن نلامػػ ل للاتػػنة     
أمتخدمت الاملكا التقلدػدػ , يػدف ال ن ثػل تعػزك ذلػؾ الػد ا تمػند  ػذا الامػلكا  لػد تكحدهػنت كارشػندات 
القػػنةـ  لػػد التػػدريس كالتػػدريا  لػػد الحملػػل ال رتيػػل مػػف خػػ ؿ الممنرمػػل الممػػتمرو مػػف حناػػا الطنل ػػل مػػت 

  الاخطػػنء لػػ داء كالمهػػنرات كال رتػػنت الرا طػػل كالاداء ال رتػػد كمقػػدرة القػػنةـ  لػػد التػػدريس  لػػد ت ػػ ي
 تك د  المعنرؼ كالمعلكمنت  دملكا حدد ككاض  للطنل نت.
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تمػػن أف امػػتخداـ تػػدري نت ال ػػي تس التػػد تػػـ تط يقهػػن  لػػد المحمك ػػل التحري يػػل تػػنف لهػػن تػػدثدر            
 ثػل ذلػؾ الػد أف تػدري نت ال ػي تس المت عػل مػت المحمك ػل التحري يػل كمػن اشػتملت ادحن ن , كتعػزك ال ن

 ليل مف تدري نت من دت يد خفض التكتر ممن ادػ الد زيندة الترتدز , تمػن مػن دت  ػذو التػدري نت 
 لػػػد الػػػت تـ يػػػد اافعػػػنلات الطنل ػػػل اثاػػػنء التػػػدريا ممػػػن أدػ الػػػد ا تفػػػنظ الطنل ػػػل  طنمتهػػػن أثاػػػنء اداء 

ت ػػػنف , تمػػػن مػػػن دت  ػػػذو التػػػدري نت يػػػد تقلدػػػ  الضػػػمط الع ػػػ د كالافمػػػد الكامػػػت  لػػػد الطنل ػػػل الام
كالك كؿ الد  نل  ال فنء الػذ اد , تمػن أف تػدري نت ال ػي تس مػن دت  لػد الػت تـ يػد التػافس  مػن 
ت تكيػػل مػػف شػػهدق كزيدػػر  تػػد ي ػػدث التػػكتر المثػػنلد الػػذػ دػػؤدػ الػػد تطػػكير الثقػػل  ػػنلافس كالشػػعكر 

 لرا ل ممن ادػ الد ريت ممتكػ الاداء يد الحملل ال رو يد التمريانت الفايل الايقن يل . ن
ــى شــمعون" )كيػػد  ػػذا ال ػػدد أشػػنر  ــب) charles (33تشــارلز ) , ٕٛ(م(2001" العرب ( , اســامو رات

كث الد أال  نلريـ مف الاخت ؼ يد ممتكينت التكتر الا ااهن تكحد  داهمػن   مػل مكيػل ك ػد (5م()2004
امتثنرو يد أ د من تؤثر  لد الممتكينت الاخػرػ تمػن دػؤدػ الػد ك ػكؿ الطنل ػل الػد درحػ  التػكتر المثلػد 

 ممن  دؤدػ الد تفنءة الاداء. 
( , كمــوبيس واخــرون 11م()2007ســموى ســيد موســى")كتتفػػق  ػػذو الاتػػنة  مػػت درامػػ  تػػ ح مػػف ت 

Kloubec at al (2010( )روجـرس , جيبسـون 38م , )Rogers , Gibson  (2009)م)ٗ٘ (
الػػد اف تػػدري نت ال ػػي تس لهػػن تػػدثدر يعػػنؿ يػػد تقلدػػ  الضػػمط الافمػػد كالتػػكتر كت قدػػق ال ػػفنء الػػذ اد مػػت 
الارتقنء  ممتكػ الأداء كبذلؾ دت قق الفػرض الأكؿ الػذػ دػاص  لػد أاػلت تتكحػد يػركؽ دالػ  إ  ػنةينح  ػدف 

مك ػل الضػن ط  يػن التػكتر كالاحهػند الع ػ د كممػتكػ القينمدف الق لػن كال عػدؼ للمحمك ػ  التحري يػ  كالمح
  الأداء ل نل  القينس ال عدؼت.

 مناقشة الفرض الثاني الذي ينص عمى:
ت تكحػػػد يػػػركؽ دالػػػ  إ  ػػػنةين  ػػػدف القينمػػػدف ال عػػػدددف ل ػػػ  مػػػف المحمك ػػػ  التحري يػػػ  كالمحمك ػػػ   

ػ الأداء ل ػػنل  المحمك ػػ  الضػػن ط  يػػن المتمدػػرات مدػػد ال  ػػث يػػن التػػكتر كالاحهػػند الع ػػ د كممػػتك 
 التحري ي .

كحػػػػكد يػػػػركؽ دالػػػػ  إ  ػػػػنةينح  ػػػػدف القينمػػػػدف ال عػػػػدددف لمحمػػػػك تن ال  ػػػػث  (8)  دتضػػػػ  مػػػػف حػػػػدكؿ      
 التحري ي  كالضن ط  ين (التكتر كالاحهند الع  د كممتكػ الاداء يد التمريانت الفايل الايقن يل . 

م  الممتخدـ  نمتخداـ تدري نت ال ي تس كين لدتل  لد التكتر كترحت ال ن ثل  ذو الاتنة  الد أف ال ران    
للػػرحلدف ) كيمثلهنممػػتكػ الاداء للحملػػل ال ػػرو يػػد  -للحػػذع -للػػذرا دف  - مػػن ي تكيػػل مػػف تػػدري نت (للػػرأس

التمرياػػػػنت الفايػػػػل الايقن يػػػػل , كالػػػػذػ امػػػػتخدـ مػػػػت المحمك ػػػػل التحري يػػػػل أدػ الػػػػد امػػػػتثنرة تفتدػػػػر الطنل ػػػػل 
قيمتهن يد الادراؾ الذاتد  ن ضػني  إلػن الم ػن    المكمػيقي  التػن مػن مت يػن  ػدكث تاػنيـ كالا منس  

 ػػدف ال رتػػ  الحمػػمي  كالاداء العػػنلد مػػت طريقػػ  التػػافس  طريقػػ   ندةػػ  أثاػػنء أداء تػػدري نت ال ػػي تس,  دػػث 
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 ػف التػدريا المػاظـ  أدؼ ذلؾ إلد ت مدف ال نل  المزاحي  كتقلد  القلق كالتكتر كالضػمط كالأكحػنع الانتحػ 
المت ت أثانء التدريا  لد ال رانم  المقترحم تمن أاهن امت لدػ الطنل ل مدرتهن  لد الترتدز كالتدم  كالهدكء 

 كال فنء .
كتعػػزك ال ن ثػػ  يػػركؽ كامػػا ت مػػف القينمػػنت ال عديػػ   ػػف القينمػػنت الق ليػػ  للمحمك ػػ  التحري يػػ  إلػػن      

 كتر الافمد كالاحهند الع  د .تدثدر تدري نت ال ي تس  لد الت
 (39م()2001")Karon Karterكارون كارتر" كتتفق  ذو الاتنة  مت من أشنر إليل ت       
الد اف ( 18م()1991(, عباس عبد الفتاح"، "محمد شحاتة" )31م( )1999"ىارون توفيق" )       

لحكااا الافميل, كالتخلص مف ممنرم  تدري نت ال ي تس   كرو ماتظمل تعت ر كمدلل مكيل لت مدف ا
ايتنر القلق كالتكتر كتمن د  لد امت دالهن  ديتنر حدددو كمعددو, تمن ااهن تؤدػ الد ا تداؿ المزاج , 
كتخفدف  دة التكتر,  كض ط ممتكػ الامتثنرة العضلي  كالاافعنلي م كخفض ممتكينت الضمط كالقلق 

لعضلي  ين  عض المحمك نت العضلي  كين كأيضنح يمتف امتخدامهنللتخلص مف  عض التكترات ا
تدخدر ظهكر التعا العضلنم كلل أ مدتل الكاض   ين تقلد  ا حهند كالاضطرا نت الافمي  الانتح  

  ف الضمكط التن مد تتعرض لهن الطنل لم تمن تمن ـ ين ت قدق أيض  الاتنة . 
الاحهند الع  د إلن امتخداـ  رانم  تمن ترحت ال ن ث  الت مف ين تقلد  مف  دة  التكتر ك            

ال ي تس المقترح مف م   ال ن ث م كالذؼ يشتم   لن تدري نت لمختلف المحمك نت العضلي   كامط  
امتخداـ أملكا التدري نت الممتخدمل ,تذلؾ امتخداـ أملكا الت تـ ين التافس للك كؿ إلن درح  

تس أمنمنح  نمنح ين  رام  الأ داد الافمن  دث  نلي  مف الامترخنء العمدق , كتعد تدري نت ال ي 
تعم   لن زيندة الترتدز لدػ الطنل ل كا  طنةهن المزيد مف الثق  كامت عند الأيتنر المل ي  تمن تعم  

  لد تامي  ا  منس  نلاحنح. 
أسـامة )  ,تٖٗ(مDenis Austin  (2002 )ديـنس أوسـتن "كتتفق  ذو الاتنة  مت من أشنر إليػل       
أف ممنرمػػ  الاشػػنط ال ػػداد  دمػػتخداـ تػػدري نت  ) الػػدٙ(م(1997( ,أســامة راتــب")5()ـ200ٗاتــب")ر 

ال ي تس تعت ر أداو للع ج الافمد, تمن من مت ين ت مدف المهػنرات ال دايػ  كالافمػي  كمػن دت  لػن 
 ن ضػني   الت تـ يػن الامػتحن نت الاافعنليػ  خن ػ  م ػ  الامت ػنف, كيزيػد مػف ثقػ  الطنل ػ   افمػهن  ػذا

  إلن أال يمتف امتخدامل لمكاحه  ا  ن   كذلؾ أثانء يترات ا  ن   للطنل   كتكمفهن  ف الاداء.
تمن ترحت ال ن ث  الت مف ين ممتكػ الاحهند الع  د إلػن ال راػنم  المقتػرح كالػذؼ ي تػكؼ  لػن          

س ذك تػدثدر إدحػن ن يػن خفػض تدري نت مختلف   لخفػض  ػدة الاحهػند الع ػ د , كأف تػدري نت ال ػي ت
 دة التكتر كالقلق الذؼ يمهد الطريق إلن زيندة الترتدزكتخفدف  دة الضمكط الافميل التد تتعرض لهن 

 الطنل نت .
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(، أســـــامة راتـــــب 26()1995محمـــــود عنـــــان )كتتفػػػػػق  ػػػػػذو الاتػػػػػنة  مػػػػػت مػػػػػن أشػػػػػنر إليػػػػػل تػػػػػ ح مػػػػػف 
كير مقػػػػدرة الطنل ػػػػ   لػػػػد تكحيػػػػل الاات ػػػػنو إلػػػػن أ ميػػػػ  تطػػػػ (25م()2003(,"محمد عــــلاوى")7()1995)

لخفػػض  ػػدة الاحهػػند الع ػػ د  ػػنلت تـ يػػد  مليػػ  التػػافس التػػد  ػػد مفتػػنح الااحػػنز كا ػػدػ الكمػػنة  
الهنمػػػل للػػػت تـ يػػػد التػػػكتر العضػػػلد  كتقلدػػػ  الضػػػمط الافمػػػد المػػػرت ط  ػػػنلأداءم  دػػػث أف ذلػػػؾ يمػػػم  

  داي  كالاافعنلي  كالعقلي   لن ا ك أيض .  ت قدق الطنم  المثلن التن تمن د  لن تع ة  القكة ال
) لػد أف التمرياػنت كالتػدري نت ٕٖ( مBlum (2002)" بمم" كتتفق  ذو الاتنة  مت من أشنر اليػل     

الممتخدمل أدت الد تفكؽ المحمك ل التحري يػل  لػد الضػن طل كمػن ـ ذلػؾ يػن ت مػف ممػتكػ الأداء. 
ت ت تكحد يركؽ دال  إ  نةين  دف القينمدف ال عدددف ل ػ  كبذلؾ دت قق الفرض الثناد الذػ داص  لد 

مف المحمك   التحري يػ  كالمحمك ػ  الضػن ط  يػن المتمدػرات مدػد ال  ػث يػن التػكتر كالاحهػند الع ػ د 
 كممتكػ الأداء ل نل  المحمك   التحري ي .

 مناقشة الفرض الثالث:
التحري يػل كالضػن طل ل ػنل  المحمك ػل تدكحد تمدر  دف القينس الق لػد كال عػدؼ لمحمػك تد ال  ػث  

 التحري يل ين التكتر كالاحهند الع  د كممتكػ الأداء ت.
) كحكد اما تمدػر  ػدف القيػنس الق لػد كال عػدؼ لمحمػك تد ال  ػث التحري يػل ٓٔدتض  مف حدكؿ (   

 ن ثػػل كالضػػن طل ل ػػنل  المحمك ػػل التحري يػػل يػػن التػػكتر كالاحهػػند الع ػػ د كممػػتكػ الأداء, كترحػػت ال
 ذو الاتنة  الد ال رانم  المقترح  نمتخداـ تدري نت ال ي تس كين لدتػل يػد ممػتكػ الاداء للحملػل ال ػرو 
يػػػد التمرياػػػنت الايقن يػػػل كالتػػػكتر كالاحهػػػند الع ػػػ د لطنل ػػػنت المحمك ػػػل التحري يػػػل كال تػػػد امػػػتخدمف 

لارؽ كتػدخر ظهػكر التعػا تدري نت ال ي تس مد من دتهف  لػد الػتخلص مػف التػكترات كالػتخلص مػف ا
كزيػػػندة مػػػدرة ا تمػػػنؿ الاحهػػػزو ال دكيػػػل , تمػػػن ترحػػػت ال ن ثػػػل  ػػػدـ كحػػػكد يػػػركؽ ذات دلالػػػل أ  ػػػنةيل 
للمحمك ػػل الضػػن طل يػػد التػػكتر كالاحهػػند الع ػػ د كذلػػؾ لعػػدـ امػػتخدامهف تػػدري نت تمػػن د ف  لػػد 

ظهػػر  لػد الطنل ػػل يػد شػػت  الك ػكؿ لمر لػ  ال ػػفنء الػذ اد ممػػن أدػ الػد زيػػندة التػكتر كالقلػػق ممػن ي
يدػػر حمػػنلد اتدحػػ   ػػدـ امػػتخدامهن التػػافس ال ػػ ي  أثاػػنء الاداء , ك ػػدـ كحػػكد الثقػػل  ػػنلافس ك نلػػ  

 القلق كخ ك ن م   الامت نف. 
( "عبـــــد العزيـــــز عبـــــد المجيـــــد 29م()1999العربـــــى شـــــمعون") كيػػػػػد  ػػػػػذا ال ػػػػػدد يشػػػػػدر        

طنمػػػ  التػػػكتر المثلػػػد لهػػػن أ ميػػػل ت دػػػرو كيكاةػػػد  الػػػد أف( 25م()2003(, محمد عـــلاوى")12م()2008)
متعددو تشػم  المحػنلات الفمػدكلكحيل كال دايػل كالافمػيل , تمػن يفدػد يػد ا تمػنا القػدرو  لػد الػت تـ يػد 

"جانيــت   عػػض الامػػتحن نت ال دكلكحيػػل مثػػ  التػػافس كتطػػكير الثقػػل  ػػنلافس كالشػػعكر  نلامػػنف ,تمػػن تػػرػ 
ف طنمػػػ  التػػػكتر المثلػػػد تػػػؤثر تػػػدثدرا ادحن يػػػن  لػػػد مكاحهػػػ  ) أٖٚ(مJanet Oriz (2006)أورتيـــز"

  الضمكط الافميل كالتكتر كت مف ممتكػ الاداء.
ــــــايس كيػػػػػػد  ػػػػػػذا ال ػػػػػػدد يشػػػػػػدر أيضػػػػػػن تػػػػػػ  مػػػػػػف ت , ت         ــــــام 41م()Mayes("2000م ( ," فولف

Fulgham( "1999()35م )نء الػػد أ ميػػ  تػػدري نت ال ػػي تس يػػد التػػدثدر الادحػػن د  لػػد الاحهػػند اثاػػ
التدريا  ك نلتنلد يقل  مف احهند الخ ين الع  يل كخفض كالقلق كالتكتر العضلد , الامر الذػ من د 
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  لد تفنءة الاداء خ ؿ  ملدتد التعليـ كالتدريا.
تمػػن ترحػػت ال ن ثػػ   ػػذا الت مػػف حػػنء اتدحػػل لل راػػنم  المقتػػرح الػػذػ أدػ الػػد ريػػت ال فػػنءو ال دايػػل         

مػف التػكتر كالاافعػنلات التػد أدت الػد ت مػدف ممػتكػ الاحهػند الع ػ د ك نلتػنلد ك م   لػد الامػ ؿ 
ت مدف ممتكػ الاداء كتذلؾ امتخداـ أملكا الػت تـ يػن التػافس للك ػكؿ إلػن درحػ   نليػ  مػف طنمػ  
التكتر المثلد , كتذلؾ أدػ امتخداـ تدري نت ال ي تس  لد خفض التكتر كالاحهند الع ػ د كت مػدف 

اء يػػن التمرياػػنت الفايػػ  ا يقن يػػ  كأدػ الػػد التملمػػ  يػػد ال رتػػل كا  مػػنس  نلاتحن ػػنت ممػػتكػ الأد
كالفراغ كالترتدز  لن  رتنت الحمػـ كالػربط كالتملمػ  كالاامػين يل  داهمػن للك ػكؿ لػلأداء الحدػد  دمػرع 

لػػق كمػػت كأمػػ  محهػػكدم تمػػن تهػػدؼ تػػدري نت ال ػػي تس إلػػن تقلدػػ  ا  مػػنس  نلتعػػا أك الملػػ  ممػػن دخ
ير نح متعددة لت رار الأداء ين حػك افمػن م ةػـ ك ػذا درحػت إلػن يعنليػ  ال راػنم  التػدري د المقتػرح  مػن 

يػن التمرياػنت الفايػ   ي تكؼ  ليل مف تدري نت مختلف  ممن دؤدؼ إلن التطكير كالارتقنء  ممػتكػ الأداء
 ا يقن ي .
 :الاستخلاصات

دكر ادحػػن د  لػػد ت مػػدف ممػػتكػ الاداء للحملػػل ال ػػرو ال راػػنم  المقتػػرح لتػػدري نت ال ػػي تس لػػل -ٔ
 لطنل نت الفرمل الثنايل يد التمريانت الفايل الايقن يل.

امػػتخداـ تػػدري نت ال ػػي تس المقتر ػػل لهػػن تػػدثدر ادحػػن د  لػػد ت مػػدف الحناػػا الافمػػد كالامػػ ؿ -ٕ
 مف الاحهند الع  د التد تتعرض لل الطنل نت. 

التػػػػد تمػػػػتخدـ ال راػػػػنم  المقتػػػػرح  لػػػػد المحمك ػػػػل الضػػػػن طل التػػػػد تفػػػػكؽ المحمك ػػػػل التحري يػػػػل -ٖ
 تمتخدـ الاملكا التقلددػ المت ت.

 التوصيات:
امػػػػتخداـ تػػػػدري نت ال ػػػػي تس المقتر ػػػػل لت مػػػػدف ممػػػػتكػ الاحهػػػػند الع ػػػػ د للطنل ػػػػنت ال تػػػػد  -ٔ

 دتعرضف للعددد مف الضمكط أثانء الدرامل.
دو التمرياػػنت الفايػػل الايقن يػػل  تليػػ  التربيػػل ا ميػػ  تط دػػق  ػػذو ال ػػرام   لػػد الطنل ػػنت يػػد مػػن -ٕ

 الرينضيل
الا تمنـ  نلدم   ػدف تػدري نت ال ػي تس كالتػدريا المهػنرػ لم نكلػ  ت قدػق أم ػد امػتفندو مػف  -ٖ

 مدرات الطنل ل ال نمال كالك كؿ لاتنة  ايض .
ربيػػػػػل ادراج تػػػػدري نت ال ػػػػي تس ضػػػػمف ماهػػػػػنج التمرياػػػػنت الفايػػػػل الايقن يػػػػػل لطنل ػػػػنت تليػػػػ  الت -ٗ

 الرينضيل يد تطكير الاداء الفاد لمندة التمريانت الفايل الايقن يل.
احراء المزيد مف الدرامنت الممتق ليل  لد المرا   المايل المختلفل ل   نت التمرياػنت الفايػل   -٘

 الايقن يل  دمتخداـ تدري نت ال ي تس.



 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانلالمجلة العلمية 

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com          Tel: 01067069843 

    
 

 م6102  مايو (3( الجزء )77العدد )    المجهخ انعهًُخ نهترثُخ انجذَُخ وعهىو انشَبضخ

114 

 -قائمة المراجع:
 المراجع العربيو: 

ـــة -ٔ ـــو خميف ـــد رب ـــراىيم عب : الرينضػػػل كال ػػػ ل الافمػػػيل , الحمعيػػػل الم ػػػريل لعلػػػـ الػػػافس الرينضػػػد,  إب
 ـ).ٕٓٓٓالا دار الثناد, القن رو, (

ــاح -ٕ ــد الفت ــو العــلا أحمــد عب : التػػدريا الرينضػػد كالامػػس الفمػػدكلكحيل, دار الفتػػر العربػػد, القػػن رو,( اب
 ـ).ٜٜٚٔ

كلكحيػن الرينضػد كطػرؽ القيػنس كالتقػكيـ, ت  : يمػدكلكحين كمكريابو العلا عبد الفتاح وصـبحى حسـانين -ٖ
 ـ).ٜٜٚٔدار الفتر العربد, القن رو, ( 

: تػػػدريا المهػػػنرات الافمػػػيل تط يقػػػنت يػػػد المحػػػنؿ الرينضػػػد, دار الفتػػػر العربػػػد,  أســـامة كامـــل راتـــب -ٗ
 ـ).ٕٓٓٓالقن رو, ( 

اك ي  ال ينو, , دار : الاشنط ال داد كالامترخنء ( مدخ  لمكاحه  الضمكط كت مدف أسامة كامل راتب -٘
 ـ).ٕٗٓٓالفتر العربد , القن رو, (

:ملػػػق المانيمػػػل لضػػػمكط التػػػدريا ا تػػػراؼ رينضػػػد , دار الفتػػػر العربػػػد , القػػػن رو, أســـامة كامـــل راتـــب -ٙ
 ـ).ٜٜٚٔ(
 ـ.ٜٜ٘ٔ لـ افس الرينض م دار الفتر العربنم القن رة أسامة كامل راتب:  -7
م  التػػػػدريا الرينضػػػػد  , دار ز ػػػػراف , الط عػػػػل الرا عػػػػل : امػػػػس تخطػػػػيط  راػػػػنحفنــــى محمــــود مختــــار -ٛ
 ـ).ٜٜٛٔ(
 راػنم  تػدري د مقتػرح  دمػتخداـ تػدري نت ال ػي تس كتدثدر ػن  لػد  عػض متكاػنت رجاء ميـدى توفيـق: -9

اللينمػػل ال دايػػػل كالممػػتكػ الرممػػػد لا ػػدػ ممػػػن قنت المدػػػداف كالمضػػمنر, رمػػػنل  دتتػػكراو , حنمعػػػ  الزمػػػنزيق, 
 .م(2014)

: مقدمػل يػد التمرياػنت الايقن يػل كالحم ػنز الايقػن د, المفػن يـ العلميػل ساميو أحمد كامـل اليجرسـى -10
 ـ).ٕٗٓٓكالفايل, متت   كمط ع  المد, (

: الع مل المت ندلل  دف ال نل  الافمي  كالفمدكلكحي  كال داي  تاتػنج لتمرياػنت ال ػي تس   سموي موسي -11
الخن ػػػ  م  ػػػث ماشػػػكر, محلػػػ   لػػػكـ كياػػػكف الرينضػػػل , تليػػػ  التربيػػػل  لأمهػػػنت الأطفػػػنؿ ذكؼ الا تينحػػػنت
 ـ).ٕٚٓٓالرينضيل  نلحزيرو , حنمع   لكاف, (

ميتكلكحي  مكاحه  الضمكط يد المحػنؿ الرينضػد, مرتػز ال تػنا للاشػر, عبد العزيز عبد المجيد :  -12
 ـ).ٕٛٓٓ, القن رو, (ٕط
 ٖٕٓٓتط يقنت), ماشدة المعنرؼ, الامتادريل, ( –ت : التدريا الرينضن (اظرينعصام عبد الخالق -ٖٔ
 ـ).
: التدريا الرينضن ال ددثم اظرينت كتط يقػنتم دار المعػنرؼم القػن رة. عصام الدين عبد الخالق -ٗٔ  

 ـ.ٕٜٜٔ
: المػػدرا الرينضػػن مػػف خػػ ؿ معػػنددر الحػػكدة الشػػنمل  م دار الكيػػنء م الػػداين عمــر نصــر الله قشــطة -٘ٔ

 .ـ)ٕٔٔٓللط ن  , (
التمرياػػػنت ا يقن يػػػ  التانيمػػػي  كالعػػػركض الرينضػػػي م دار الفتػػػر العربػػػنم عنايـــات محمد أحمـــد فـــراج:  -ٙٔ

 ـ.ٜٜ٘ٔالقن روم 
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: ضػػػمكط ال يػػػنو كامػػػنلدا مكاحهتهػػػن , ال ػػػ ل الافمػػػيل كال دايػػػل يػػػد   ػػػر التػػػكتر  عمـــى عســـكر -ٚٔ  
 ـ).ٜٜٛٔكالقلق, دار ال تنا ال ددث , (

اللينمل ال دايل كال ػ لم دار الفتػر العربدمالقػن رو  لرممى, محمد ابراىيم شحاتو:عباس عبد الفتاح ا  -ٛٔ 
 ـ.ٜٜٔٔم

 ـ).ٕٔٓٓ: القلق كادارة الضمكط الافميل, دار الفتر العربد , القن رو, (فاروق السيد عثمان -ٜٔ
فمػيل ك عػض ين ليػ   راػنم  لتػدري نت ال ػي تس  لػد اللينمػل القل يػل التا عاليو عـادل شـمس الـدين : -ٕٓ

متكاػػػنت اللينمػػػل ال رتيػػػل كممػػػتكػ الاداء يػػػد الػػػرمص ال ػػػددث, رمػػػنل  منحمػػػتدر , تليػػػ  التربيػػػل الرينضػػػيل 
 ـ).ٜٕٓٓلل انت , حنمع  الزمنزيق, (

: امػػرار ال ػػي تس لحمػػـ متانمػػق ممػػتقيـ مػػكػ , ترحمػػ  مرتػػز التعريػػا كــاثى ميبــوس, ســالى ســيرل -ٕٔ
 ـ).ٕٙٓٓ انف, ايمطس(كال رمحل , الدار العربيل للعلكـ, ل

تط يقنت)  -ف كمتك   امد : مدخ  ال  ل الافميل يد المحنؿ الرينضد ( مفن يـ مني عبد الحميم -ٕٕ
 ـ).ٜٕٓٓ, دار الكينء للاشر, الامتادريل, (

 ـ). ٕٕٓٓ: الامس الافميل لااتقنء الرينضد , المطن ت الامدريل, القن رو, (  محمد لطفي طو -ٖٕ
  ـ).ٕٕٓٓ لـ افس التدريا كالمانيم  الرينضي م دار الفتر العربدم القن روم ( وي:محمد حسن علا  -24
, القػػػػن روم ٕ لػػػػـ افػػػػس التػػػػدريا كالمانيمػػػػ  الرينضػػػػي م دار الفتػػػػر العربػػػػدم ط محمد حســــن عــــلاوي: -25
 ـ).ٖٕٓٓ(

لتحريػام دار مػيتكلكحي  التربيػل ال دايػل كالرينضػيلم الاظريػل كالتط دػق كامحمود عبد الفتـاح عنـان:  -26
  ـ).ٜٜ٘ٔالفتر العربدم القن روم(

ــــى شــــمعون": -ٕٚ التػػػػدريا الرينضػػػػد يػػػػد المحػػػػنؿ الرينضػػػػد , دار الفتػػػػر العربػػػػد , القػػػػن رو,  محمد العرب
 ـ).ٕٔٓٓ(

: ال  ػا كالتػدريا الرينضػد , مرتػز ال تػنا للاشػر, القػن رو, محمد العربي شمعون,ماجده إسـماعيل  -28
 ـ).ٕٔٓٓ(

 لػػػػػـ الػػػػػافس الرينضػػػػػن كالقينمػػػػن الافمػػػػػن. مرتػػػػػز ال تػػػػػنا للاشػػػػػر القػػػػػن رةم  ي شـــــمعون:محمد العربـــــ -ٜٕ
 ـ).ٜٜٜٔ(

: ال نل  المزاحي  كممتكؼ الأحهند الع  ن ك  متهن  اتنة  الم نرينت لػدػ لا  ػن  ىالة نبيل يحيى -ٖٓ
 ـ).ٕٗٓٓالحكدك, تلي  التربيل الرينضيل لل ادف , حنمع  الامتادريل ,(

اظرينتهػػن) ,  راػػنم  لممػػن دة الػػذات يػػد   حهػػن,  –الضػػمكط الافمػػيل ( ط يعتهػػن :  ىــارون توفيــق -ٖٔ
 ـ).ٜٜٜٔمتت   الااحلك الم ريل, ( 
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