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 .جامعة الاسكندرية –التربية الرياضية للبنات 

 رندة باروق السيد عسكر

 .الاسكندريةجامعة  -المناهج وطرق تدريس التربية الرياضية بكلية التربية الرياضية للبنات قسم 

 انبذجٔيشكهت انًمذيت 

َّ ايعًٌٙ ايغـٞزت ايخٝ باث الإْياِ ٞٙيٟٗا قـكاً َّ ايعٓاٞت ٘ الإٖخُاٌ عًٍ ايبلَضت ايًػٙٞت ايعصبٟت، ٘ ٞعـ ٖقا ايعًٍ َنّ 

ٍ  بلَضخٗنا ٘ؾنف ايحُٙعناث ايخنٝ ٞانعٗا ايفنؾ  يٓؿينٕ ، ٘  ايعًٌٙ ايخٝ حـكه طلٞكت ايخؿهٟل ؾٝ إؿاكة ايغٙاه َّ٘ رن

باك، ٘ حبّٟ إْٔ َّ ايُُهّ أِ ٞكٙؿ إيٛ ْخائش ؾعايت ٘ ًَُٙىنت ، نُنا أْنٕ ٞعخُنـ عًنٛ ٞيخٓـ ٖقا ايعًٍ عًٛ ايخضلبت ٘ الاؽخ

ٞيناعـ الاْيناِ ؾنٝ ايخعنلؼ عًنٛ نٟؿٟنت  ايخؿهٟل ٘ايفعٙك ٘اييًٙل ٘ايقٚ ٞكٌٙ ايعكى بخٓظٍُٟٗ، َّ٘ ؾٙائـ ٖقا ايعًٍ إْ 

يضاٌ َع ا٠ؽلّٞ ٘اٞاا ٞياعـ عًٛ ايخغهٍ ايغصٙو عًٛ ايٓخائش ايخٝ حغخاس ايٛ اييٟحلة عًٛ ايُفاعل ، ٘ ٞيٗى الإْ

ؾٝ طلٞكت ايخؿهٟل ٘حيؾٟلٖا نٟؿُا ٞفاء ، ٘نقيم  اينخؾً  َنّ ايُؾنا٘ؼ ٘اينخغهٍ ؾنٛ اْؿعايخنٕ ايينًبٟت َ٘نّ رنٍ حغينّٟ 

 ( 36، 35: 4( )  7-4: 42الاحصاو بٓؿيٕ ٘بالاؽلّٞ . )

ؽاص عُلاً َهُلاً ٘يٟو بـٞلاً عّ ايخـكٞب ايُٗناكٜ ٘ٞعخبل ايخـكٞب ايعكًٝ بٙصٕ عاٌ ٘ايبلَضت ايًػٙٞت ايعصبٟت بٙصٕ 

، ؾإْخاس ايُٙقؽ ايغلنٝ عكًٟاً عاؿة َا ٞنٞـ َّ ايخغهٍ ؾٝ الأؿاء ايُٗاكٜ َّ عٟذ ايخٙقٟج ايُٓاىنب ٘الإٞكناا ايغلننٝ 

عًٍ عنّ لأصناء ايُٗاكة ايُؾخًؿت، ؾٟهنِٙ بنقيم إطناكاً َلصعٟناً يًُنخعًٍ َنّ ؽنلاو حزبٟنج ؽنر ىنٟل ايغلننت ؾنٝ عكنى ايُنخ

طلٞف حهّٙٞ صٙكة عكًٟت عّ َهْٙاث ايغلنت قبى أِ ٞكٌٙ بأؿائٗا ،  يقا ُٞهنّ اِ حينٍٗ ايبلَضنت ايًػٙٞنت ايعصنبٟت ؾنٛ 

اَـاؿ ايؿلؿ ايلٞاضٛ بحلـ َخٓٙعت َ٘خعـؿة  حياعـٔ يهٛ ٞصبظ انزل نؿاءة ٘ؾاعًٟت ؾٛ اؿاء ايُٗاكاث ايلٞاضٟت ٘انزنل 

 (  9:  47( )  44:9حغهُا ؾٛ الاؾهاك ٘الاْؿعالاث. ) 

 َغُنـ عُـٚ شٖٙٓـا ؿكاىت َزى ايلٞاضٛ ايُضاو ؾٛ ايعصبٟت ايًػٙٞت ايبلَضت ارل اييابكت ايـكاىاث بعض حٓا٘يج ٘قـ

 ٘الابخهناكٚ ايُٗناكٚ الاؿء َينخٙٚ حغينّٟ عًٛ ٘حارٟلٖا ايعصبٟت ايًػٙٞت ايبلَضت اىخؾـاٌ ٘عٓٙاْٗا(  35() 4237) 

 ٘الابخهناكٚ ايُٗناكٚ الاؿاء َينخٙٚ ؾنٛ ٘صنٙؿ حغينّ  ْخائضٗنا اٖنٍ َنّ ٘نناِ الاٞكناعٛ ايضُبنام ؾنٛ ايغلنٟنت يًيلاىى

 ٘ؿكاىت عبـ ايلعُـــــّ صُٟــــــــــى  الاٞكاعٛ، ايضُبام يُٗاكث

(  ٘عٓٙاْٗننا ارننل ايبلَضننت ايًػٙٞننت ايعصننبٟت يًحننلا  ف٘ٚ الاُْنناط ايُؾٟننت ايُؾخًؿـننـت عًننٛ حعًننٍ بعننض 37( )  4237)

حائلة بهًٟت ايخلبٟت ايلٞاضٟت ؾٛ صاَعنت بػنـاؿ بنايعلاـ ، ٘نناِ َنّ اٖنٍ ْخنائش ٖنقٔ ايـكاىنت ٖنٙ حغينّ َٗاكاث ايهلة اي

َيننخٙٚ الاؿاء ايُٗنناكٚ يُٗنناكاث ايهننلة ايحننائلة ْخٟضننت حُٟٓننت ايُٗنناكاث ايعكًٟننت َ٘هْٙنناث ايبلَضننت ايًػٙٞننت ايعصننبٟت ، 

 ينـٚ ايخٙاصنى َٗناكاث حُٟٓنت ؾٛ ايعصبٟت ايًػٙٞت َضتايبل ؾاعًٟت ٘عٓٙاْٗا( 55()  4233)   عاَـ اييٟـ ٘ائى ٘ؿكاىت

 ، ايخٙاصى َٗاكاث حُٟٓت عًٛ ىاعـ ايبلْاَش اِ ْخائضٗا اٍٖ َّ ٘ناِ ٘الاْؿعايٛ ايعكلاْٛ بايعلاس َكاكْت ايضاَعت طًبت

( بعٓننٙاِ ايبلَضننت ايًػٙٞننت ايعصننبٟت ٘اىننخزُاك 3992 ( )62)  Irina Holdevici  ٖٙيننـؾٟخ  اٞلٞٓننا ؿكاىننت ٘نننقيم

 ْخٟضنت الاؿاء اىنًٙ  ؾنٛ حغينّ عنـد اْنٕ عًٛ ايـكاىت ٖقٔ ْخائش اىؿلث ايخـكٞب ايعكًٛ ؾٛ ايلَاٞت عايٟت الاؿاء ، ٘قـ

 .  ايعصبٟت ايًػٙٞت ايبلَضت لاىخؾـاٌ

ايبلَضنت ايًػٙبنت ايعصنبٟت ؾنٛ َضناو ايخعبٟنل ايغلننٛ نأعنـ ٘ؾٛ عـ٘ؿ عًٍ ايباعزت اْنٕ لا حٙصنـ ؿكاىناث ىنابكت حٓا٘ينج 

الأْفحت ايلٞاضٟت ايٗاَت ٘ايخٛ حٓـكس ضُّ َٓاٖش نًٟاث ايخلبٟت ايلٞاضٟت يًبٓناث بٙصنٕ عناٌ ٘نًٟنت ايخلبٟنت ايلٞاضنٟت 

ٕ ، اينلق  يًبٓاث صاَعت الاىهٓـكٞت بٙصٕ ؽاص  ، عًٛ ايلغٍ َّ اِ ْفاط ايخعبٟنل ايغلننٛ بؿل٘عنٕ ايُؾخًؿنت ) ايبايٟن

أعنـ ايعًننٌٙ ايخلبٙٞنت ٘٘ىننًٟت يًخٓفنن ت ؾٗننٙ  ، ايفنعبٛ ، ايننلق  الابخهناكٚ ايغننـٞذ ( ٞعنـ َننّ الاْفنحت ايلٞاضننٟت ايٗاَنت

الإصخُاعٟت ، يقا إٖخُج ايـ٘و ايُخكـَت بإؿؽايٕ ضُّ بلاَضٗا ٘أْفحخٗا ايخلبٙٞت ، يٟو نٓفناط حل٘ٞغنٛ ، ٘يهنّ يهْٙنٕ 

َّ ٘ىائى حغكٟف عًُٟت ايُٓٙ ايقاحٛ يًؿلؿ ىنٙاء َنّ ايٓاعٟنت ايضينُٟت أ٘ ايعكًٟنت أ٘ ٘ىًٟت ٖاَت ٘ ْفاط حلبٙٚ حعًُٟٛ ،

صنءا َّ ايخلبٟت لإْٔ ٞياعـ عًٛ حُٟٓت ايٙعٛ ٘إٞكاظ ايؾٟاو ، ٘أِ نى ؾلؿ ٞضب أِ ٞضـ يٓؿيٕ ٘ىنًٟت  ؾٗٙالإصخُاعٟت ، 

 ( 59: 6)  ( 47: 31) ايخعبٟل ايؾاصت بقاحٕ ٘ايُُٟنة يٕ ؾٛ عـ٘ؿ إَهاْٟاحٕ ٘قـكاحٕ

٘قـ لاعظج ايباعزت  ؽلاو حـكٞو ايُغاضلاث ايخحبٟكٟت يًخعبٟل ايغلنٛ اِ طايباث ايؿلقنت الا٘ينٛ حخينٍ غايبنا بايؾضنى 

٘عـٌ ايزكت بايٓؿو ٘أٞاا ايكًف ٘ايخٙحل ٘ايخلؿؿ ارٓاء اؿاء ؾٟٓاث ايخعبٟل ايغلننٛ بؿل٘عنت ايُؾخًؿنت ، بالاضناؾت اينٛ عنـٌ 
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اعى َع اينَٟلاث ٘ٞظٗل فيم بٙضٙط ؾٛ ايضُنى ايضُاعٟنت ، َُنا ٞنعرل عًنٛ َينخٙٚ الاؿاء ايكـكة عًٛ ايخٙاصى  ٘ايخؿ

بحلٞكت ًَغٙظت ، يقا كأث ايباعزت اِ اىخؾـاٌ ٘حٙظٟؽ ايبلَضت ايًػٙٞت ايعصبٟت َّ ؽنلاو ايُغاضنلاث ايخحبٟكٟنت ؾنٛ 

ٖ٘نقا بنـ٘كٔ ٞيناعـ ايحايبناث ؽلّٞ حغينّٟ الاحصناو بنالاايخعبٟل ايغلنٛ ضل٘كٞا يخُٟٓنت بعنض الاْؿعنالاث الاٞضابٟنت ٘

عًٛ الاكحكاء بُيخٙاٍٖ ، ٘فيم َّ ؽلاو حـكٞب ايُٗاكاث ايعكًٟت الأىاىٟت نالاىخلؽاء ٘ايخصٙك ايعكًٛ ٘الاْخبأ ، نُنا 

أِ حُٟٓننت ايُٗنناكاث ايعكًٟننت ٞضننب أِ حيننٟل صٓبنناً ايننٛ صٓننب َننع حُٟٓننت عٓاصننل ايًٟاقننت ايبـْٟننت َ٘ٗنناكاث ٘ؾٟٓنناث  ايخعبٟننل 

ياٍٖ ؾٝ ايفنعٙك بُنٞنـ َنّ ايزكنت بنايٓؿو، ٘ ٞيناعـ عًنٛ كؾنع َينخٙٚ الاؿاء ايؿٓنٛ يًحايبناث ؾنٛ ايخعبٟنل ايغلنٛ َُا ٞ

اىنخؾـاٌ ايبلَضنت ايًػٙٞنت ايعصنبٟت  أرنلايغلنٛ ، َّ٘ ٖقا ايُٓحًف صاءث ؾهلٔ ٖنقا ايبغنذ بٗنـؼ ايخعنلؼ عًنٛ َنـٚ 

  صاَعت الاىهٓـكٞت –بهًٟت ايخلبٟت ايلٞاضٟت يًبٓاث  عًٛ َيخٙٚ الاؿاء ايؿٓٛ ؾٛ ايخعبٟل ايغلنٛ يحايباث ايؿلقت الا٘يٛ

 اْذاف انبذج :

اىخؾـاٌ ايبلَضت ايًػٙٞت ايعصبٟت ؾٛ حـكٞو َكلك ايخعبٟل ايغلنٛ يحايباث ايؿلقت الأ٘ينٛ  َ٘علؾنت ارنلٔ عًنٛ َينخٙٚ 

 الاؿاء ايؿٓٛ ؾٛ ايخعبٟل ايغلنٛ َّ ؽلاو ايخعلؼ عًٛ :

 أرل اىخؾـاٌ ايبلَضت ايًػٙٞت ايعصبٟت عًٛ َيخٙٚ الاؿاء ايؿٓٛ ؾٛ ايبايٟٕ .  .3

 أرل اىخؾـاٌ ايبلَضت ايًػٙٞت ايعصبٟت عًٛ َيخٙٚ الاؿاء ايؿٓٛ ؾٛ ايلق  ايفعبٛ . .4

 أرل اىخؾـاٌ ايبلَضت ايًػٙٞت ايعصبٟت عًٛ َيخٙٚ الاؿاء ايؿٓٛ ؾٛ ايلق  الابخهاكٚ ايغـٞذ . .5

 فزٔض انبذج :

ل٘ـ ؿايننت إعصننائٟت  بننّٟ َخٙىننحاث ؿكصنناث ايُضُٙعننت ايخضلٞبٟننت ٘ايُضُٙعننت اياننابحت ؾننٛ ايكٟنناه ٖٓننال ؾنن .3

 ايبعـٚ ؾٛ َيخٙٚ الأؿاء ايؿٓٛ يًحايباث ؾٛ ايبايٟٕ يصايظ ايُضُٙعت ايخضلٞبٟت.

ٖٓننال ؾننل٘ـ ؿايننت إعصننائٟت  بننّٟ َخٙىننحاث ؿكصنناث ايُضُٙعننت ايخضلٞبٟننت ٘ايُضُٙعننت اياننابحت ؾننٛ ايكٟنناه  .4

 َيخٙٚ الأؿاء ايؿٓٛ يًحايباث ؾٛ ايلق  ايفعبٛ يصايظ ايُضُٙعت ايخضلٞبٟت. . ايبعـٚ ؾٛ

ٖٓننال ؾننل٘ـ ؿايننت إعصننائٟت  بننّٟ َخٙىننحاث ؿكصنناث ايُضُٙعننت ايخضلٞبٟننت ٘ايُضُٙعننت اياننابحت ؾننٛ ايكٟنناه  .5

 ايبعـٚ ؾٛ َيخٙٚ الأؿاء ايؿٓٛ يًحايباث ؾٛ ايلق  الابخهاكٚ ايغـٞذ يصايظ ايُضُٙعت ايخضلٞبٟت. 

 يُٓج انبذج :

اىننخؾـَج ايباعزننت ايُننٓٗش ايخضلٞبننٛ ، ٘قننـ حننٍ اىننخؾـاٌ ايخصننٍُٟ ايخضلٞبننٛ باحبنناا ايكٟنناه ايبعننـٚ يهننى َننّ ايُضُننٙعخّٟ 

ايخضلٞبٟننت ٘اياننابحت ، ٘ٞلصننع فيننم لاِ طايبنناث ايؿلقننت ايـكاىننٟت الأ٘يننٛ لاٞٙصننـ يننـٍٞٗ اٚ ؽبننلاث َٗاكٞننت ا٘ ؾٟٓننت ا٘ 

 ايلق  الابخهاكٚ ايغـٞذ (. –ايلق  ايفعبٛ  –ًؿلقت الأ٘يٛ ) ايبايٟٕ علنٟت ؽاصت بُكلك ايخعبٟل ايغلنٛ ي

   عُٛت انبذج :

 –حٍ اؽخٟاك عٟٓت ايبغذ بايحلٞكت ايعُـٞت َّ طايباث ايؿلقنت الأ٘ينٛ بهًٟنت ايخلبٟنت ايلٞاضنٟت يًبٓناث صاَعنت الاىنهٓـكٞت 

 عًٛ ايٓغٙ ايخايٛ :

 طايبت يًـكاىت الاىخحلاعٟت .  67 -

 ايُضُٙعت ايخضلٞبٟت  .طايبت حُزى  83 -

 طايبت حُزى ايُضُٙعت اياابحت . 78 -

 نُا كاعج ايباعزت اىخبعاؿ ايلاىباث َّ عٟٓت ايبغذ  عخٛ لا حهِٙ ٖٓال اٚ ؽبلاث ىابكت يـٚ ايحايباث .

 يجالاث انبذج :

 صايت ايخعبٟل ايغلنٛ .  -صاَعت الاىهٓـكٞت  -ايُضاو ايُهاْٛ : نًٟت ايخلبٟت ايلٞاضٟت يًبٓاث  -

  4237/4238ايُضاو اينَٓٛ  : ايؿصى ايـكاىٛ الأ٘و يًعاٌ ايضاَعٛ  -
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 أدٔاث انبذج :

 -ألا : يماٚٛض انًٓاراث انعمهٛت:

( 55( )54()53( )52()37()35(  ٘ايـكاىنناث اييننابكت )46()45()1قاَننج ايباعزننت بننايلصٙا ايننٛ ايُلاصننع ايعًُٟننت )

 الاْخبأ . لاؽخٟاك َكاٟٞو الاىخلؽاء ٘ايخصٙك ايعكًٛ ٘حلنٟن

 اعُـ َصحؿٛ اييٙٞؿٛ".  –اعـاؿ َغُـ عيّ علا٘ٚ يمٛاص انمذرة عهٗ الاطتزخاء : "  .3

قٟاه َيخٙٚ ايكـكة عًٛ الاىخلؽاء َّ ؽلاو ًَئ ايُكٟاه ٘ؾكا يُا حُل بٕ ايحايبت ؾٛ َٙاقؿٗنا ايغٟاحٟنت َلؾنف انٓذف : 

بٟف عًٛ َضُٙعت َّ الاؾلاؿ ؾٛ ٘قج ٘اعـ ، ٘لا ٞٙصنـ ( ٘قـ حٍ اؽخٟاك ٖقا ايُكٟاه لإْ اؽخباك يؿظٛ ٘ٞصًظ يًخح 5) 

 مَّ َغـؿ يلاصابت .

 َ٘اصـة َغُـ اىُاعٟى" . –"اعـاؿ َغُـ ايعلبٛ شُعِٙ  يمٛاص انتصٕر انعمهٗ :   .4

اشخُى عًٛ اكبعت  ( ٘قـ 6ايخعلؼ عًٛ ايـكصت ايخٛ ُٞهّ بٗا اىخؾـاٌ ايغٙاه ارٓاء ايخصٙك ايعكًٛ . َلؾف ) انٓذف : 

 ، َفاٖـة اينَٟى ، الاؿاء ؾٛ ايُٓاؾيت " الاؽخباك ايخحبٟكٛ "( ت ايؿلؿٞت ، ايُُاكىت َع الاؽلّٞايُُاكىَٙاقؽ اىاىٟت )

 " اعـاؿ َغُـ ايعلبٛ شُعِٙتزكٛش الاَتباِ ) اختبار انشبكت ( : " .3

اث . َنّ ؽنلاو عنقؼ انبنل عنـؿ َنّ ايُلبعناث طبكنا يًُكاكْت بّٟ حلنٟن الاْخبأ يـٚ ايحايبانٓذف : ٚٓذف ْذا الاختبار 

٘قنـ حنٍ  ( 7يًلقٍ ايقٚ حؾخاكٔ ايباعزٕ، ٘ عقؼ انبل عـؿ َّ ايُلبعناث ٞنـو عًنٛ قنـكة ايحايبنت عًنٛ ايخلنٟنن  َلؾنف ) 

 اؽخٟاكٔ لإْ اؽخباك يؿظٛ ٘ٞٓاىب ايُلعًت اييٟٓت ايُؾخاكة ، نُا إْ ٞصًظ يًخحبٟف عًٛ َضُٙعت َّ الاؾنلاؿ ؾنٛ ٘قنج

 ٘اعـ .

 انًعايلاث انعهًٛت نًماٚٛض نهًٓاراث انعمهٛت ) الاطتزخاء ، انتصٕر انعمهٗ، الاَتباِ (  -

( طايبنت بٗنـؼ اٞضناؿ ايُعناَلاث  67حٍ ححبٟف َكاٟٞو ايُٗاكاث ايعكًٟت عًٛ عٟٓت ايـكاىت الاىنخحلاعٟت ٘بًنع عنـؿٍٖ ) 

 كًٛ ، الاْخبأ ( .ايعًُٟت يُكاٟٞو ايُٗاكاث ايعكًٟت ) الاىخلؽاء ، ايخصٙك ايع

  انصذق : -

( أِ  9( ،)  8)    ( 7اىخؾـَج ايباعزت  صــ ايخُاٞن بايُكاكْت بنّٟ الإكبناعّٟ الأعًنٛ ٘الأؿْنٛ ٘ ٞخانظ َنّ َلؾنف ) 

) ايؿننل٘ـ بننّٟ الإكبنناعٝ الأعًننٛ ٘الإكبنناعٝ الأؿْننٛ ؿايننت إعصننائٟاً َُننا ٞننـو عًننٛ صننــ َكنناٟٞو ايُٗنناكاث ايعكًٟننت 

 ايعكًٛ ، الاْخبأ (، ايخصٙك الاىخلؽاء

 انخباث : 

يًخانـ َنّ ربناث َكناٟٞو ايُٗناكاث ايعكًٟنت )  الاىنخلؽاء ، ايخصنٙك ايعكًنٛ ،الاْخبنأ ( اىنخؾـَج ايباعزنت اعناؿة ايُكٟناه 

(  1( ،)  7( اٞاٌ ٘ٞخانظ َنّ َلؾكناث  ) 7لاٞضاؿ ايزباث بّٟ ْخائش ايُكاٟٞو ؾٛ ايخحبٟف الا٘و ٘ايخحبٟف ايزاْٛ بؿاكـ ) 

( أِ َعنناَلاث الاكحبنناط بننّٟ ايخحبٟننف الأ٘و ٘ايزنناْٝ ؿايننت إعصننائٟاً ٘نننقا أِ َعنناَلاث أيؿننا نلْ٘بنناػ يًزبنناث عايٟننت  9، ) 

 (.الاىخلؽاء، ايخصٙك ايعكًٛ، الاْخبأ٘ٞكخل  َّ ايٙاعـ ايصغٟظ َُا ٞـو عًٛ رباث َكاٟٞو َكاٟٞو ايُٗاكاث ايعكًٟت )

 حاَٛا :  اختباراث انمذراث انبذَٛت :

(  ؾٛ حغـٞنـ  3ايباعزت باىخحلاا كاٚ ايياؿة ايؾبلاء َّ اعااء ٖٟ ت ايخـكٞو ؾٛ َضاو ايخعبٟل ايغلنٛ َلؾف )  قاَج

اٖننٍ ايكننـكاث ايبـْٟننت  الانزننل اكحباطننا ٘حننارٟلا عًننٛ َيننخٙٚ الاؿاء ايؿٓننٛ ؾننٛ  ايخعبٟننل ايغلنننٛ ٘قننـ اىننؿلث اكاء ايينناؿة 

َُٟنننة باييننلعت يًنلصًّٟ   ايخننٙامِ ايزابننج ، ايلشنناقت ، ايخننٙامِ َننّ  ايؾبنلاء عًننٛ اْننٕ َننّ اٖننٍ ايكنـكاث ايبـْٟننت  ) قننٙة

( ؾٛ َضاو الاؽخبناكاث   يخغـٞنـ اؽخبناكاث 48()8() 3ايغلنت ( ، َّ٘ رٍ قاَج ايباعزت بايلصٙا ايٛ ايُلاصع ايعًُٟت )

 (  2يزفك )  ايكـكاث ايبـْٟت .

 انًعايلاث انعهًٛت لاختباراث انمذراث انبذَٛت :

( طايبت بٗـؼ اٞضاؿ 67اؽخباكاث ايكـكاث ايبـْٟت " قٟـ ايبغذ " عًٛ عٟٓت ايـكاىت الاىخحلاعٟت ٘بًع عـؿٍٖ )حٍ ححبٟف 

 ايُعاَلاث ايعًُٟت يلاؽخباكاث. 
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  : انصذق

يًخغكف َّ صــ الاؽخباكاث ايؾاصت بايكـكاث ايبـْٟنت " قٟنـ ايبغنذ " اىنخؾـَج ايباعزنت  صنــ ايخُناٞن بايُكاكْنت بنّٟ 

( أِ ايؿل٘ـ بّٟ الإكباعٝ الأعًٛ ٘الإكباعٝ الأؿْٛ ؿاينت إعصنائٟاً  32الإكباعّٟ الأعًٛ ٘الأؿْٛ ٘ ٞخاظ َّ َلؾف ) 

 َُا ٞـو عًٛ صــ اؽخباكاث ايكـكاث ايبـْٟت .

  :انخباث 

يم طلٞكنت ححبٟنف " قٟـ ايبغذ " ٘اىخؾـَج ايباعزت ؾٛ فقاَج ايباعزت باٞضاؿ رباث الاؽخباكاث ايؾاصت بايكـكاث ايبـْٟت 

( أِ َعناَلاث الاكحبناط بنّٟ ايخحبٟنف الأ٘و ٘ايزناْٝ   32( اٞناٌ  ٘ ٞخانظ َنّ َلؾنف )   7الاؽخباك ٘اعاؿة ححبٟكٕ بعـ ) 

( ٘نننقا أِ َعنناَلاث أيؿننا  2,2512( عٟننذ بًػننج قُٟننت       ) "ك" ايضـ٘يٟننت     2,27ؿايننت إعصننائٟاً عٓننـ َيننخٙٚ ) 

 ايٙاعـ ايصغٟظ َُا ٞـو عًٛ رباث اؽخباكاث ايكـكاث ايبـْٟت. نلْ٘باػ يًزباث عايٟت ٘حكخل  َّ 

اعخُنـث    "َنّ حصنٍُٟ ايباعزنت"  حانخا : اطتًاراث انًلادظت انخاصت بتمٛٛى يظتٕٖ الأداء انفُىٗ فىٗ انتعبٛزانذزكىٗ :

عـاؿ ايباعزنت ٘ايخنٛ ايباعزت عًٛ اىخؾـاٌ اىخُاكاث َلاعظت يخكٍٟٟ َيخٙٚ الاؿاء ايؿٓٛ ؾٛ ايخعبٟل ايغلنٛ َّ حصٍُٟ ٘ا

( عٟذ حٍ ارباث صـقٗا ٘رباحٗا َ٘ٙضٙعٟخٗا ، نُا اشناؿ ايؾبنلاء ؾنٛ َضناو 34( )33حٍ اىخؾـاَٗا ؾٛ ؿكاىاث ىابكت )

 (8ايخعبٟل ايغلنٛ بـقخٗا ٘ىٗٙيت اىخؾـَٗا .َلؾف ) 

 انًعايلاث انعهًٛت لاطتًاراث انًلادظت :

ٚ الاؿاء ايؿٓٛ ؾٛ ايخعبٟل ايغلنٛ  عًنٛ عٟٓنت ايـكاىنت الاىنخحلاعٟت حٍ ححبٟف اىخُاكاث ايُلاعظت ايؾاصت بخكٍٟٟ َيخٙ

 ( طايبت بٗـؼ اٞضاؿ ايُعاَلاث ايعًُٟت لاىخُاكة ايُلاعظت . 67٘بًع عـؿٍٖ ) 

 : انصذق 

اىنخؾـَج ايباعزنت  صنــ  يًخغكف َّ صــ اىخُاكاث ايُلاعظت ايؾاصت بخكٍٟٟ َيخٙٚ الأؿاء ايؿٓٛ ؾٛ ايخعبٟل ايغلنٛ

( أِ ايؿل٘ـ بّٟ الإكبناعٝ الأعًنٛ ٘الإكبناعٝ 33بايُكاكْت بّٟ الإكباعّٟ الأعًٛ ٘الأؿْٛ ٘ ٞخاظ َّ َلؾف )  ايخُاٞن

 الأؿْٛ ؿايت إعصائٟاً َُا ٞـو عًٛ صــ اىخُاكاث ايُلاعظت ايؾاصت يخكٍٟٟ َيخٙٚ الأؿاء ايؿٓٛ ؾٛ ايخعبٟل ايغلنٛ

 :انخباث 

" اىنخؾـَج ايباعزنت ؾنٛ فينم ٘لاٞضاؿ رباث اىخُاكاث ايُلاعظت ايؾاصت يخكٍٟٟ َيخٙٚ الأؿاء ايؿٓٛ ؾٛ ايخعبٟنل ايغلننٛ 

( أِ َعناَلاث الاكحبناط بنّٟ ايخحبٟنف الأ٘و  33اٞاٌ  ٘ ٞخاظ َّ َلؾنف )  7طلٞكت ححبٟف الاؽخباك ٘اعاؿة ححبٟكٕ بعـ  

٘نقا أِ َعاَلاث أيؿا نلْ٘بناػ يًزبناث عايٟنت ٘حكخنل  َنّ ايٙاعنـ ايصنغٟظ (  2,27٘ايزاْٝ ؿايت إعصائٟاً عٓـ َيخٙٚ ) 

 .اىخُاكاث ايُلاعظت ايؾاصت يخكٍٟٟ َيخٙٚ الأؿاء ايؿٓٛ ؾٛ ايخعبٟل ايغلنَُٛا ٞـو عًٛ رباث 

 تكافٕء عُٛت انبذج :

الاىاىٟت ، ايكـكاث ايبـْٟنت ،  قاَج ايباعزت باٞضاؿ ايخهاؾع بّٟ ايُضُٙعت ايخضلٞبٟت ٘ايُضُٙعت اياابحت ؾٛ ) ايُخػٟلاث

 ايُٗاكاث ايعكًٟت الارارٟت (

 (1جذٔل )

 تكافؤ يجًٕعتٙ انبذج انتجزٚبٛت ٔانضابطت فٙ انًتغٛزاث الأطاطٛت ٔيتغٛزاث انبذج

تغٛزاث ًُ  ان
 ٔدذة

 انمٛاص

 انًجًٕعت انتجزٚبٛت

=ٌ(61) 

 انًجًٕعت انضابطت

=ٌ(56) 
 ث

 انًتٕطط
 الاَذزاف

 انًعٛار٘
 انًتٕطط

 الاَذزاف

 انًعٛار٘

 انًتغٛزاث

 الأطاطٛت

 2.457 2.753 31.79 2.744 31.77 ىٓت انظٍ

 2.567 7.635 384.65 7.537 384.77 ىٍ انطٕل

 2.769 1.248 82.77 1.257 79.95 نضٍ انٕسٌ

 انمذراث

 انبذَٛت

 3.797 2.148 41.38 2.979 41.68 ىٍ اختبار انمذرة انعًٕدٚت نهٕحب

 2.737 3.795 34.18 3.173 35.25 راْٟت انٕلٕف عهٗ يشط انمذواختبار 

 3.347 2.738 46.31 2.814 46.25 راْٟت اختبار انجز٘ انشجشاجٙ

 2.867 2.917 8.79 2.946 8.61 راْٟت اختبار انًشٙ عهٗ عارضت انتٕاسٌ
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تغٛزاث ًُ  ان
 ٔدذة

 انمٛاص

 انًجًٕعت انتجزٚبٛت

=ٌ(61) 

 انًجًٕعت انضابطت

=ٌ(56) 
 ث

 انًتٕطط
 الاَذزاف

 انًعٛار٘
 انًتٕطط

 الاَذزاف

 انًعٛار٘

 2.648 8.359 57.97 8.442 57.68 ؿكصت انمذرة عهٗ الاطتزخاء

 2.574 5.981 9.74 6.587 9.47 ؿكصت تزكٛش الاَتباِاختبار شبكت 

 انعمهٙ انتصٕر

 3.287 5.733 36.67 4.772 37.27 ؿكصت انتصٕر انبصز٘

 2.365 5.496 37.36 5.464 37.45 ؿكصت انتصٕر انظًعٙ

 2.239 4.496 37.73 4.177 37.72 ؿكصت انتصٕر انذض دزكٙ

 2.991 5.472 36.77 5.547 37.51 ؿكصت انذانت الاَفعانٛت انًصادبت

 2.225 4.792 36.14 4.177 36.14 ؿكصت انتذكى فٙ انتصٕر انعمهٙ

 4.218   2.27ث ايضـ٘يٟت عٓـ 

( أِ ايؿل٘ـ بّٟ ايُضُٙعت ايخضلٞبٟت ٘ايُضُٙعت اياابحت قبى ايخضلبت ؾٝ ايُخػٟلاث الأىاىٟت ،  3ٞخاظ َّ صـ٘و ) 

الاىخلؽاء، حلنٟن الاْخبأ، ٘ايخصٙك ايعكًٝ غٟل ؿايت إعصائٟاً َُا ٞـو عًٛ أِ نلا  ايقناء، ايكـكاث ايبـْٟت، ايكـكة عًٛ

 ايُضُٙعخّٟ يعُا َيخٙٚ َخكاك  ؾٝ ٖقٔ ايُخػٟلاث قبى بـء ايخضلبت.

 انبزَايج انًمتزح باطتخذاو انبزيجت انهغٕٚت انعصبٛت :

 انٓذف انعاو نهبزَايج : 

اينلق   –) ايبايٟنٕ  الاؿاء ايؿٓنٛ ؾنٛ ايخعبٟنل ايغلننٛ ت ايعصنبٟت عًنٛ َينخٙٚايخعلؼ عًٛ أرل اىخؾـاٌ ايبلَضت ايًػٙٞن

 ايلق  الابخهاكٚ ايغـٞذ ( . –ايفعبٛ 

 أطض ٔضع انبزَايج  :  .1

لبٟننت ايلٞاضننٟت صاَعننت أِ ٞؾاننع ايبلْنناَش يًٗننـؼ ايعنناٌ َننّ َكننلك ايخعبٟننل ايغلنننٛ يًؿلقننت الا٘يننٛ بهًٟننت ايخ -

 .الاىهٓـكٞت

 ـ ايؿلؿٞت بّٟ ايحايباث  .أِ ٞلاعٛ ايبلْاَش ايؿل٘ -

 اِ ٞلاعٛ ؽصائ  ايحايباث ايبـْٟت ٘ايُٗاكٞت ٘ ايعكًٟت ٘الاْؿعايٟت . -

 اِ ٞهِٙ اٖـاؼ ايبلْاَش ٘اضغت يًحايباث . -

 اِ ٞخغـٚ َغخٙٚ ايبلْاَش قـكاث ايحايباث . -

 اِ ُٞٓٛ ايبلْاَش ايخؿهٟل ايعًُٛ ايُٓظٍ يًحايباث . -

 يخعاِ٘ ٘الايؿت بّٟ ايحايباث .اِ ٞياعـ ايبلْاَش عًٛ حكٙٞت ك٘ط ا -

 ايخـكس َّ اييٗى إيٛ ايصعب . -

 َلْ٘ت ايبلْاَش ٘ىٗٙيت ححبٟكٕ . -

 بُاء يذتٕٖ انبزَايج :

قاَننج ايباعزننت بننايلصٙا ايننٛ َغخننٙٚ َكننلك ايخعبٟننل ايغلنننٛ يًؿلقننت الا٘يننٛ بهًٟننت ايخلبٟننت ايلٞاضننٟت يًبٓنناث صاَعننت 

اينلق  ايفنعبٛ ، اينلق  ‘ الاىهٓـكٞت ، رٍ ايلصٙا ايٛ ايُلاصع ايعًُٟنت ايؾاصنت بنايخعبٟل ايغلننٛ بؿل٘عنٕ ) ايبايٟنٕ 

(  ، ٘بايلصٙا اٞاا ايٛ ايُلاصع ايعًُٟت  59() 56() 49)(41() 39() 31() 38() 37() 36()6الابخهاكٚ ايغـٞذ )

( ؾننٛ 62()56()55()54()53()52()43()42(    )37() 35()7()7( ٘ايـكاىنناث اييننابكت )45()44() 1() 5() 4)

 َضاو ايبلَضت ايًػٙٞت ايعصبٟت ، ٘فيم بٗـؼ بٓاء َغخٙٚ ايبلْاَش . 

 يذتٕٖ انبزَايج :

 انًٓاراث انعمهٛت :  -: انٕدذة الأٔنٗ

 :  Relaxationالاطتزخاء 

اىننخؾـَج ايباعزننت الاىننخلؽاء بٗننـؼ َينناعـة ايحايبنناث ايننٛ ايٙصننٙو يعننـٌ اؿاء اٚ شننئ َحًكننا باىننخؾـاٌ ايعاننلاث ، 

٘ايٙصٙو ايٛ ؿكصت ايصؿل حكلٞبنا ؾنٛ ايٓفناط ايعانًٛ ،  ٘فينم َنّ ؽنلاو اْينغا  َعقنج َ٘خعُنـ َنّ ايٓفناط ٞينُظ 
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٘الاىخؿاؿة ايهاًَت َّ ايحاقاث ايبـْٟت ٘ايعكًٟت ٘الاْؿعايٟنت نُنـؽى كئٟينٛ لاكحؿناا َينخٙٚ الاؿاء ، ٘فينم باعاؿة ايفغّ 

لاِ الاىخلؽاء ٞلؾع َّ ايكـكة عًٛ ايخلنٟن ٘الاْخبأ ، ٘قـ  اىنخؾـَج ايباعزنت الاىنخلؽاء ايعانًٛ ايخعناقبٛ ٘فينم عنّ 

كنناو َننّ َضُٙعننت عاننًٟت ايننٛ اؽننلٚ  عخننٛ ٞػحننٛ صُٟننع طلٞننف ايخبنناؿو بننّٟ الإْكبنناا ٘الإْبينناط ايعاننًٛ ٘الإْخ

ايُضُٙعاث ايعانًٟت بايضيــــــــنـٍ ، رنٍ قاَــــنـج ايباعزنت باىنخؾـاٌ الاىنخلؽاء ايعكًنٛ بعنـ الاْخٗناء َنّ ايخنـكٞب عًنٛ 

 . الاىخلؽاء ايعاًٛ بٗـؼ ؽؿض ايخٙحل ايعاًٛ ٘ايعكًٛ ٘فيم عّ طلٞف ايخغهٍ ؾٛ ايخٓؿو 

 :  Mental Imageryانتصٕر انعمهٗ 

٘صنناء اىننخؾـاٌ ايخصننٙك ايعكًننٛ نؾحننٙة راْٟننت بعننـ الاىننخلؽاء نعاَننى اىاىننٛ ؾننٛ ححننٙٞل ايُٗنناكاث ايغلنٟننت ٘الأؿاء 

يًٙصٙو ايٛ أعًٛ َيخٙٚ ؾٛ الأؿاء ، ٘فيم َّ ؽلاو قـكة ايحايبناث عًنٛ اىخغاناك صنٙك الأؿاء ايُٗناكٚ ايصنغٟظ 

لنٛ ايُنلاؿ حعًُٗنا ؾنٛ عكنى ايحايبناث ، ٘ٞنخٍ فينم عنّ طلٞنف حُٟٓنت ٘حقنل الأؿاء ايصغٟظ يُٗاكاث ٘ؾٟٓاث ايخعبٟل ايغ

قـكة ايحايبت عًنٛ حهنّٙٞ صنٙكة ٘اضنغت عنّ أؿاء َٗناكاث ٘ؾٟٓناث ايخعبٟنل ايغلننٛ ٘ٞخغكنف فينم َنّ ؽنلاو َل٘كٖنا 

بؾُو َلاعنى يًخصنٙك ايعكًنٛ ٖنٛ ) ٘ضنٙط ايصنٙكة ، ؿكصنت ْكناء ايصنٙكة ، الاعيناه ايغلننٛ ، ايغاينت الاْؿعايٟنت 

 ُصاعبت ، ايخغهٍ ؾٛ ايصٙكة ( .اي

 

 :  Concentrationتزكٛش الاَتباِ 

٘بعـ ٘صٙو ايحايباث ايٛ  الاىخلؽاء ايعاًٛ ٘ايعكًنٛ  ٘بعنـ اِ اىنخحاعج ايحايبناث حهنّٙٞ صنٙكة عكًٟنت ٘اضنغت ، 

اٌ عٙاىٗا ايُؾخًؿت ) حبـا ايحايباث ؾٛ حلنٟن الاْخبأ ٘فيم بٗـؼ مٞاؿة قـكة ايحايباث عًٛ اؿكال ايبٟ ت ايُغٟحت باىخؾـ

 ايبصل ، اييُع ، الاعياه ، ايخق٘ـ ، ايفٍ ( . 

 :انٕدذة انخاَٛت 

 حٙظٟؽ ٘اىخؾـاٌ ايبلَضت ايًػٙٞت ايعصبٟت ؾٛ ؿك٘ه ايبايٟٕ ) حُلٞٓاث ايباك ٘٘ىر ايصايت (

 :انٕدذة انخانخت 

 حٙظٟؽ ٘اىخؾـاٌ ايبلَضت ايًػٙٞت ايعصبٟت ؾٛ ؿك٘ه ايلق  ايفعبٛ ايُصلٚ .

 ٕدذة انزابعت : ان

 حٙظٟؽ ٘اىخؾـاٌ ايبلَضت ايًػٙٞت ايعصبٟت ؾٛ ؿك٘ه ايلق  الابخهاكٚ ايغـٞذ .

 ٔتى تٕظٛف انبزيجت انهغٕٚت انعصبٛت فٗ انخلاث ٔدذاث انظابمت يٍ خلال الأبعاد اٜتٛت:

 : ٘ايُكصٙؿ بٕ َـٚ ٘عٛ ايحايباث بؾبلاحٗا ايـاؽًٟت اييُعٟت ٘ايبصلٞت ٘ الاْؿعايٟت. الادظاص انذاخهٗ -

: ٖ٘نننٛ قنننـكة ايحايبننناث عًنننٛ ٘عنننٛ ٘اؿكال ايُخػٟنننلاث ايُغٟحنننت ايينننُعٟت ٘ايبصنننلٞت  الادظىىىاص انخىىىارجٗ -

 ٘الاْؿعايٟت  َزى اينَٟلاث ٘ صايت ايخعبٟل ايغلنٛ ، ايُلآٔ ، ايُلابو . 

اط ٖ٘نٛ نٟؿٟنت َغاكبنت الاؾهناك ايينًبٟت ، ٘عنـٌ ايخؿهٟنل بايؿفنى ، ٘ايخؿهٟنل باىنخُلاك بايٓضن الافكار الاٚجابٛىت : -

 .٘حغكٟف ايقاث 

: قـكة ايحايباث عًٛ ايخغٙو َنّ الاْؿعنلاث ايينًبٟت َزنى ايؾضنى ٘عنـٌ ايزكنت بنايٓؿو ٘ايخنلؿؿ  انذانت الاَفعانٛت -

 ٘ايؾٙؼ ايٛ اْؿعلاث اؽلٚ اٞضابٟت َزى ايزكت بايٓؿو ، ايخلنٟن ، ايخغـٚ ، اييعاؿة . 

عًنٍ اينٓؿو قاَج ايباعزت بعلا َغخٙٚ ايبلْاَش  عًٛ َضُٙعت َّ ايؾبلاء ايُخؾصصّٟ ؾٛ َضاو ايخعبٟنل ايغلننٛ ٘

( لإصامحننٕ ٘إىننخحلاا أكائٗننٍ ، ٘ؾننٛ ضننٙء الأكاء ٘ايُلاعظنناث ايخننٛ أبننـاٖا ايؾبننلاء قاَننج ايباعزننت بنناصلاء  3َلؾننف ) 

 (  34ايُحًٙبت ٘أصبظ َغخٙٚ ايبلْاَش ؾٛ صٙكحٕ ايٓٗائٟت  صايغا يًخحبٟف عًٛ عٟٓت ايـكاىت .َلؾف ) ايخعـٞلاث 

 الاجزاءاث انتُفٛذٚت نهبزَايج انًمتزح :

 :  انذراطت الاطتطلاعٛت الأنٗ

ٖ٘ننـؾٗا ايخغكننف َننّ ايُعنناَلاث ايعًُٟننت لاؿ٘اث ايبغننذ ) ايُخػٟننلاث الاىاىننٟت ، ايُٗنناكاث ايعكًٟننت ، اؽخبنناكاث ايكننـكاث 

   4237/    32/   32ايٛ    4237/  32/   3ايبـْٟت ( ٘ناِ فيم ؾٛ ايؿخلة َّ 
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 انذراطت الاطتطلاعٛت انخاَٛت :

٘صاءث ٖقٔ ايـكاىت يًخغكف َّ ايُعاَلاث ايعًُٟت لاىخُاكث ايُلاعظت ايؾاصت بخكٍٟٟ الاؿاء ايؿٓٛ ؾنٛ ايخعبٟنل ايغلننٛ  

   4237/    33/   52ايٛ   4237/    33/  41٘ناِ فيم ؾٛ ايؿخلة َّ  

 انذراطت الأطاطٛت : 

(  67ىبٙا الأ٘و يًـكاىت "  مَنّ ايُغاضنلة ) حٍ طبٟف ايٙعـة الا٘يٛ َّ ايبلْاَش َّ ؽلاو رلاد َغاضلاث ؾٛ الا

ؿقٟكت َؾصصت يًُضُٙعت ايخضلٞبٟت ؾكر  ؾٛ ايؿخلة ايُينائٟت بعنـ اْخٗناء ايٟنٌٙ ايـكاىنٛ يخعًنٍٟ ٘حُٟٓنت ايُٗناكاث ايعكًٟنت 

لاضاؾت الأىاىٟت قٟـ ايبغذ بٗـؼ حعًٍٟ ايحايباث َٗاكة الاىخلؽاء ايهاَى ٘نٟؿٟت عنو اْؿيٍٗ عّ الاصٙاء ايُغٟحت ، با

اينٛ الاعخؿناظ بايزبناث ٘اينخغهٍ ؾنٛ ايغلننناث ٘الأ٘ضناا اطنٙو ٘قنج َُهنّ ، ٘اٞاننا نٟؿٟنت حهنّٙٞ صنٙكة عكًٟنت ا٘يٟننت 

٘ايخـكس بٗنا يخهنّٙٞ صنٙكة ٘اضنغت ٘ايعُنى عًنٛ كؾنع َينخٙٚ ايخصنٙك ايعكًنٛ عٓنـ ايحايبناث ، بالاضناؾت اينٛ حٙصٟنٕ 

 ؽلاو عنمو صُٟع ايُزٟلاث ايُلحبحت .ايحايباث ايٛ نٟؿٟت حلنٟن الاْخبأ عًٛ ٖـؼ َغـؿ َّ 

  34/  46ايٛ   4237/ 32/  3ححبٟف باقٛ ٘عـاث بلْاَش ايبلَضت ايًػٙبت ايعصبٟت ايُكخلط ؾٛ ايؿخلة اينَٟٓت َّ  حٍ٘

ؾنٛ ايُغاضنلاث ايخحبٟكٟنت  يًخعبٟنل ايغلننٛ عًنٛ ايُضُٙعننت ايخضلٞبٟنت ، نُنا حنٍ ححبٟنف ْؿنو َغخنٙٚ َكننلك   4237/ 

ٛ  يًؿلقننت الا٘يننٛ  عًننٛ ايُضُٙعننت اياننابحت ٘يهننّ باىننخؾـاٌ طلٞكننت ايخننـكٞو ايخكًٟـٞننت ايُخبعننت ؾننٛ ايخعبٟننل ايغلننن

 ايُغاضلاث ايخحبٟكٟت.  

 انًذتٕٖ انعهًٗ نهبزَايج: 

٘ؾكا يُنا   حٍ حٙعٟـ ايُغخٙٚ ايعًُٛ يًـك٘ه ؿاؽى ايٙعـاث ايخعًُٟٟت ايخٛ ٞخٍ حـكٞيٗا يًُضُٙعخّٟ ايخضلٞبٟت ٘اياابحت

: ًٛٞ 

 ( 2 جذٔل )

 انًذتٕٖ انعهًٗ نهٕدذاث

 انٕدذة
عذد 

 انًذاضزاث

 انًذتٕٖ انًجًٕعت انتجزٚبٛت

 ) انبزَايج انًمتزح (

  انًجًٕعت انضابطت

 انًذتٕٖ
 يلادظاث

 5 الأنٗ

حعًٍٟ ايُٗاكاث ايعكًٟت الاىاىٟت  

) الاىخلؽاء ، ايخصٙك ايعكًٛ ، حلنٟن 

 الاْخبأ (

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ايؿخلة ؾٛ ححبٟكٗا حٍ

 ايٌٟٙ اْخٗاء بعـ ايُيائٟت

 الا٘و الاىبٙا ؾٛ ايـكاىٛ

 7 انخاَٛت

حٙظٟؽ ٘اىخؾـاٌ ايبلَضت ايًػٙٞت 

حعًٍٟ ؾٟٓاث ايبايٟٕ :   ايعصبٟت ؾٛ

ؽحٙاث ٘ىر ٘  Barre)حُلٞٓاث ايباك

 (.Center workايصايت 

اىخؾـاٌ ايفلط ٘ايُٓٙفس ٘ايعلا 

ؾٛ حعًٍٟ  -ايحلٞكت ايخكًٟـٞت  -ايخٙضٟغٛ

  Barreؾٟٓاث ايبايٟٕ : )حُلٞٓاث ايباك

 Centerؽحٙاث ٘ىر ايصايت ٘

work.) 

حٍ ححبٟف ايبلْاَش ؾٛ 

ايُغاضلاث ايخحبٟكٟت 

ايؾاصت بايخعبٟل ايغلنٛ 

٘ؾٛ صايت ايخعبٟل ايغلنٛ 

ايُضُٙعخّٟ بايهًٟت يهى َّ 

 اياابحت ٘ايخضلٞبٟت .

 6 انخانخت

حٙظٟؽ ٘اىخؾـاٌ ايبلَضت ايًػٙٞت 

حعًٍٟ ايلق  ايفعبٛ  ايعصبٟت ؾٛ

ايُصلٚ : اىاىٟاث ايلق  ايفعبٛ 

ايُصلٚ + صًُت حُزى ايحابع " ايلٞؿٛ 

" 

اىخؾـاٌ ايفلط ٘ايُٓٙفس ٘ايعلا 

ؾٛ حعًٍٟ  -ايحلٞكت ايخكًٟـٞت  -ايخٙضٟغٛ

ايُصلٚ: اىاىٟاث ايلق  ايفعبٛ 

ايلق  ايفعبٛ ايُصلٚ + صًُت حُزى 

 ايحابع "ايلٞؿٛ" .

 6 انزابعت

حٙظٟؽ ٘اىخؾـاٌ ايبلَضت ايًػٙٞت 

حعًٍٟ ايلق  الابخهاكٚ  ايعصبٟت ؾٛ

ايغـٞذ: ايغلناث الاىاىٟت الاْخكايت 

٘غٟل الاْخكايٟت + صًُت َّ ايغلناث 

الاىاىٟت ٞخٍ َّ ؽلايٗا حٙظٟؽ 

 عٓاصل ايغلنت يًلق  ايغـٞذ .

اىخؾـاٌ ايفلط ٘ايُٓٙفس ٘ايعلا 

ؾٛ حعًٍٟ  -ايحلٞكت ايخكًٟـٞت  -ايخٙضٟغٛ

ايلق  الابخهاكٚ ايغـٞذ: ايغلناث 

ٟت الاْخكايت ٘غٟل الاْخكايٟت + صًُت الاىاى

َّ ايغلناث الاىاىٟت ٞخٍ َّ ؽلايٗا 

حٙظٟؽ عٓاصل ايغلنت يًلق  

 ايغـٞذ .

 انمٛاطاث انبعذٚت:

ايغلنننٛ ) ايبايٟننٕ ، حننٍ حكٟننٍٟ َيننخٙٚ الأؿاء ايؿٓننٛ يًحايبنناث )ايُضُٙعننت ايخضلٞبٟننت ، ٘ايُضُٙعننت اياننابحت( ؾننٛ ايخعبٟننل 

، ايلق  الابخهاكٚ ايغـٞذ ( باىخؾـاٌ اىخُاكاث ايُلاعظت " قٟـ ايبغذ"  ٘فيم ؾٛ ايؿخنلة اينَٟٓنت َنّ ايلق  ايفعبٛ

 ٘ؾكا يُا ًٞٛ : 4237/    34/  53ايٛ   4237/  34/   49

 حكٍٟٟ َيخٙٚ الاؿاء ايؿٓٛ يًحايباث ؾٛ ؾٟٓاث ايبايٟٕ ) حُلٞٓاث ايباك ، ٘٘ىر ايصايت (. -
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يًحايباث ؾٛ ايلق  ايفعبٛ )  صًُنت اصباكٞنت َكنلكة  عًنٛ ايؿلقنت الا٘ينٛ " كقن  حكٍٟٟ َيخٙٚ الاؿاء ايؿٓٛ  -

 شعبٛ َصلٚ( .

حكٍٟٟ َيخٙٚ الاؿاء ايؿٓٛ يًحايباث ؾٛ ايلق  الابخهناكٚ ايغنـٞذ )حٙظٟنؽ عٓاصنل ايغلننت َنّ ؽنلاو صًُنت  -

 َّ ايغلناث الاىاىٟت الاْخكايٟت ٘غٟل الاْخكايٟت (

 

 انًعانجاث الادصائٛت :

 َاِ ٘ٞخٓٝ ايلاباكاَخلٜ يًُكاكْت بّٟ ايُخٙىحاث  اؽخباك .3

 َعاَى اكحباط بٟلىِٙ .4

 َعاَى أيؿا نلْ٘باػ يًزاث .5

 independent T testاؽخباك ث يًُكاكْت بّٟ ايُخٙىحاث )يًعٟٓاث ايُيخكًت(  .6

 يهّٖٟٙ ٘ٞغيب نا٠حٝ dعضٍ الأرل  .7

 (64  :5) 

 عزض انُتائج :

 انفُٗ فٗ انبانّٛ :عزض انُتائج انخاصت بًظتٕٖ الاداء 

 (3جذٔل )

 انفزٔق بٍٛ يجًٕعتٙ انبذج انتجزٚبٛت ٔانضابطت فٙ انمٛاص انبعذ٘ نًظتٕٖ الأداء انفُٙ فٙ انبانّٛ

تغٛزاث ًُ  ان
 ٔدذة

 انمٛاص

 انًجًٕعت انتجزٚبٛت

=ٌ(61) 

 انًجًٕعت انضابطت

=ٌ(56) 
 ث

 d دجى الأحز

 نكٍْٕٛ
 انًتٕطط

 الاَذزاف

 انًعٛار٘
 انًتٕطط

 الاَذزاف

 انًعٛار٘

 4.297 *33.555 2.773 4.82 2.571 5.71 ؿكصت حُلٞٓاث ايباك ايبايٟٕ

 3.718 *1.787 2.779 4.67 2.671 5.52 ؿكصت حُلٞٓاث ٘ىر ايصايت 

 (4.218   2.27)ث ايضـ٘يٟت عٓـ  2.27* ؿاو إعصائٟاً عٓـ 

 (5: 64ؾأنزل( ) 2.1( عايٝ )2.1أقى َّ  – 2.7( َخٙىر )2.27أقى َّ -2.4عضٍ الأرل: صػٟل ) 

 ( 1شكم ) 

 يتٕططاث يجًٕعتٙ انبذج انتجزٚبٛت ٔانضابطت فٙ انمٛاص انبعذ٘ نًظتٕٖ الأداء انفُٙ فٙ انبانّٛ
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لٞبٟننت ٘ايُضُٙعننت اياننابحت ؾننٝ ( ٘صننٙؿ ؾننل٘ـ ؿايننت إعصننائٟاً بننّٟ ايُضُٙعننت ايخض 3( ٘شننهى ) 5ٞخاننظ َننّ صننـ٘و ) 

( َُنا ٞنـو 2.1َيخٙٚ الأؿاء ايؿٓٝ ؾٝ ايبايٟٕ ايصايظ ايُضُٙعت ايخضلٞبٟت، نُنا أِ عضنٍ الأرنل يهنّٖٟٙ عناو )أنبنل َنّ 

 عًٛ الأرل الإٞضابٝ يبلْاَش ايبلَضت ايًػٙٞت ايعصبٟت ايُيخؾـٌ َع ايُضُٙعت ايخضلٞبٟت 

 فٗ انزلص انشعبٗ :عزض انُتائج انخاصت بًظتٕٖ الاداء انفُٗ 

 (4جذٔل )

 انفزٔق بٍٛ يجًٕعتٙ انبذج انتجزٚبٛت ٔانضابطت فٙ انمٛاص انبعذ٘ نًظتٕٖ الأداء انفُٙ فٙ انزلص انشعبٙ

تغٛزاث ًُ  ان
 ٔدذة

 انمٛاص

 انًجًٕعت انتجزٚبٛت

=ٌ(61) 

 انًجًٕعت انضابطت

=ٌ(56) 
 ث

 d دجى الأحز

 نكٍْٕٛ
 انًتٕطط

 الاَذزاف

 انًعٛار٘
 انًتٕطط

 الاَذزاف

 انًعٛار٘

 3.431 *8.714 2.165 8.38 2.154 7.31 ؿكصت ايلق  ايفعبٝ

 (4.218   2.27)ث ايضـ٘يٟت عٓـ  2.27* ؿاو إعصائٟاً عٓـ 

 (5: 64ؾأنزل( ) 2.1( عايٝ )2.1أقى َّ  – 2.7( َخٙىر )2.27أقى َّ -2.4عضٍ الأرل: صػٟل )

 ( 2شكم ) 

 ٔانضابطت فٙ انمٛاص انبعذ٘ نًظتٕٖ الأداء انفُٙ فٙ انزلص انشعبٙيتٕططاث يجًٕعتٙ انبذج انتجزٚبٛت 

 

( ٘صننٙؿ ؾننل٘ـ ؿايننت إعصننائٟاً بننّٟ ايُضُٙعننت ايخضلٞبٟننت ٘ايُضُٙعننت اياننابحت ؾننٝ  4( ٘شننهى )  6ٞخاننظ َننّ صننـ٘و )

( 2.1َيخٙٚ الأؿاء ايؿٓٝ ؾٝ ايلق  ايفعبٝ يصايظ ايُضُٙعت ايخضلٞبٟت، نُنا أِ عضنٍ الأرنل يهنّٖٟٙ عناو )أنبنل َنّ 

 ٟت ايُيخؾـٌ َع ايُضُٙعت ايخضلٞبٟت َُا ٞـو عًٛ الأرل الإٞضابٝ يبلْاَش ايبلَضت ايًػٙٞت ايعصب

 عزض انُتائج انخاصت بًظتٕٖ الاداء انفُٗ فٗ انزلص الابتكارٖ انذذٚج :

 (5جذٔل )

 انفزٔق بٍٛ يجًٕعتٙ انبذج انتجزٚبٛت ٔانضابطت فٙ انمٛاص انبعذ٘ نًظتٕٖ الأداء انفُٙ فٙ انزلص انذذٚج

تغٛزاث ًُ  ان
 ٔدذة

 انمٛاص

 انًجًٕعت انتجزٚبٛت

=ٌ(61) 

 انًجًٕعت انضابطت

=ٌ(56) 
 ث

 d دجى الأحز

 نكٍْٕٛ
 انًتٕطط

 الاَذزاف

 انًعٛار٘
 انًتٕطط

 الاَذزاف

 انًعٛار٘

 3.479 *8.127 2.787 8.52 2.778 7.48 ؿكصت ايلق  ايغـٞذ

 (4.218   2.27)ث ايضـ٘يٟت عٓـ  2.27* ؿاو إعصائٟاً عٓـ 

 (5: 64ؾأنزل( ) 2.1( عايٝ )2.1أقى َّ  – 2.7( َخٙىر )2.27أقى َّ -2.4عضٍ الأرل: صػٟل )
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 ( 3شكم ) 

 يتٕططاث يجًٕعتٙ انبذج انتجزٚبٛت ٔانضابطت فٙ انمٛاص انبعذ٘ نًظتٕٖ الأداء انفُٙ فٙ انزلص انذذٚج

 

( ٘صننٙؿ ؾننل٘ـ ؿايننت إعصننائٟاً بننّٟ ايُضُٙعننت ايخضلٞبٟننت ٘ايُضُٙعننت اياننابحت ؾننٝ  5( ٘شننهى )  7ٞخاننظ َننّ صننـ٘و )

( 2.1َيخٙٚ الأؿاء ايؿٓٝ ؾٝ ايلق  ايغـٞذ يصايظ ايُضُٙعت ايخضلٞبٟت، نُنا أِ عضنٍ الأرنل يهنّٖٟٙ عناو )أنبنل َنّ 

 ايُيخؾـٌ َع ايُضُٙعت ايخضلٞبٟت ٟت َُا ٞـو عًٛ الأرل الإٞضابٝ يبلْاَش ايبلَضت ايًػٙٞت ايعصب

 يُالشت انُتائج :

( ٘صنٙؿ ؾنل٘ـ ؿاينت إعصنائٟاً بنّٟ ايُضُٙعنت ايخضلٞبٟنت  5( )  4( )  3( ٘شنهى ) 7( ، )  6( ،)  5ٞخاظ َنّ صنـا٘و )

غـٞذ ٘ايُضُٙعت اياابحت ؾٝ َيخٙٚ الأؿاء ايؿٓٝ يًحايباث  ؾٝ نى َّ  ايبايٟٕ ٘ايلق  ايفعبٛ ٘ايلق  الابخهاكٚ اي

( َُنا ٞنـو عًنٛ الأرنل الإٞضنابٝ يبلْناَش 2.1ايصايظ ايُضُٙعت ايخضلٞبٟت، نُنا أِ عضنٍ الأرنل يهنّٖٟٙ عناو )أنبنل َنّ 

 ايبلَضت ايًػٙٞت ايعصبٟت ايُيخؾـٌ َع ايُضُٙعت ايخضلٞبٟت  .

ت قٟننـ " ايبغننذ " ٘حلصننع ايباعزننت فيننم ايننٛ َننل٘ك ايُضُٙعننت ايخضلٞبٟننت بايبلْنناَش ايُكخننلط ٘ ٘حُٟٓننت  ايُٗنناكاث ايعكًٟنن

٘ايخٛ ىاعـث ايحايباث ارٓاء عًُٟت ايخعًٍ ؾٛ ايخؾً  َّ ايخٙحل ٘ايكًف ٘ايؾٙؼ  -عٟٓت ايبغذ  -يحايباث ايؿلقت الا٘يٛ 

( اِ حنـكٞباث  1( )  4226ارٓاء َُاكىت ايخعبٟل ايغلنٛ باْفحخٕ ايُؾخًؿت ٖ٘قا ٞخؿف َنع َنا اشناك ايٟنٕ اىناَت كاحنب ) 

( اْنٕ َنّ ايانل٘كٚ  44( )   4224ينخؾً  َنّ ايخنٙحل ، نُنا اننـ  َغُنـ ايعلبنٛ شنُعِٙ ) الاىخلؽاء حياعـ عًنٛ ا

ايننلبر بننّٟ ايخصننٙك ايبصننلٚ ٘ايٓاعٟننت ايؿهلٞننت ايٓاحضننت عننّ ايفننلط  ، نُننا حننلٚ ايباعزننت اِ حٙظٟننؽ ايبلَضننت ايًػٙٞننت 

٘ايينُعٟت ٘ايغينٟت ٘الاْؿعايٟنت ، ايعصبٟت َّ ؽلاو حُٟٓت الاعياه ايـاؽًٛ ٘٘عنٛ ايحايبنت بؾبلاحٗنا ايـاؽًٟنت ايبصنلٞت 

٘نننقيم حُٟٓننت الاعينناه ايؾنناكصٛ ٘ قننـكة ايحايبنناث عًننٛ ٘عننٛ ٘اؿكال ايُخػٟننلاث ايُغٟحننت  َزننى اينننَٟلاث ٘ صننايت 

ايخعبٟنل ايغلنننٛ ، ايُنلآٔ ، ايُلابننو ، بالاضناؾت ايننٛ حُٟٓنت الاؾهنناك الاٞضابٟنت َ٘غاكبننت الاؾهناك اييننًبٟت ، ٘عنـٌ ايخؿهٟننل 

ٟل باىخُلاك بايٓضاط ٘حغكٟف ايقاث ، ٘اؽٟلا ايغايت الاْؿعايٟت ، نُا ىناعـ ايبلْناَش ايحايبناث عًنٛ حُٟٓنت بايؿفى ، ٘ايخؿه

الاحضاٖاث الاٞضابٟت  ٘ايخؾً  َنّ الاْؿعنلاث ايينًبٟت َزنى ايؾضنى ٘عنـٌ ايزكنت بنايٓؿو ٘ايخنلؿؿ ٘ايؾنٙؼ ٘حغًٙٞٗنا اينٛ 

يخغـٚ ، ٘ناِ اٞاا يًبلْاَش ارل ٘اضظ ؾٛ حغٙو ايغايت الاْؿعايٟت اْؿعلاث اؽلٚ اٞضابٟت َزى ايزكت بايٓؿو ، ايخلنٟن ، ا

٘ايُناصٟننت يًحايبنناث َننّ الاعينناه بالاعبنناط ، ٘اياننٟف ٘ايؿفننى ايننٛ الاعينناه باييننعاؿة ٘ايؿننلط ٘ايكننـكة عًننٛ ايٓضنناط 

يٗنا حنٍ الارنلاء ( ٘ايخنٛ َنّ ؽلا data shoe٘حغكٟف ايقاث ، ٖقا بالاضاؾت ايٛ اىخؾـاٌ بعنض ايٙىنائر ايخعًُٟٟنت َزنى ) 

ايؿهلٚ يًحايباث َُا ىناعـ عًنٛ حُٟٓنت قنـكحٍٗ عًنٛ ايخصنٙك ٘ايخؾٟنى ، ٖ٘نقٔ ايٓخنائش حخخؿنف َنع ْخناائش ؿكاىنت ننى َنّ  

( ٖبننت ْننـٍٞ) 52( )  4228( ْؿننّٟ ٖلٞننـٚ )  37( )  4237( ، عبننـ ايننلعُّ صُٟننى  )  35() 4237شننٖٙٓـا عُننـٚ ) 

( عٟننذ انننـث ٖننقٔ ايـكاىنناث عًننٛ ْضنناط بننلاَش ايخننـكٞب ايعكًننٛ  55()  4233( ،٘ائننى اييننٟـ عاَننـ ) 53()4221

 ٘ايبلَضت ايًػٙٞت ايعصبٟت ؾٛ حغيّٟ َيخٙٞاث الاؿاء ؾٛ ايُضالاث ايُؾخًؿت .

 : ٔيًا طبك ٚتضخ نُا يذٖ تذمك فزٔض انبذج ٔانتٗ تُص عهٗ اٌ 

اياننابحت ؾننٛ ايكٟنناه ٖٓننال ؾننل٘ـ ؿايننت إعصننائٟت  بننّٟ َخٙىننحاث ؿكصنناث ايُضُٙعننت ايخضلٞبٟننت ٘ايُضُٙعننت  -

 ايبعـٚ ؾٛ َيخٙٚ الأؿاء ايؿٓٛ يًحايباث ؾٛ ايبايٟٕ يصايظ ايُضُٙعت ايخضلٞبٟت.
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ٖٓننال ؾننل٘ـ ؿايننت إعصننائٟت  بننّٟ َخٙىننحاث ؿكصنناث ايُضُٙعننت ايخضلٞبٟننت ٘ايُضُٙعننت اياننابحت ؾننٛ ايكٟنناه  -

 ٞبٟت. .ايبعـٚ ؾٛ َيخٙٚ الأؿاء ايؿٓٛ يًحايباث ؾٛ ايلق  ايفعبٛ يصايظ ايُضُٙعت ايخضل

ٖٓننال ؾننل٘ـ ؿايننت إعصننائٟت  بننّٟ َخٙىننحاث ؿكصنناث ايُضُٙعننت ايخضلٞبٟننت ٘ايُضُٙعننت اياننابحت ؾننٛ ايكٟنناه  -

 ايبعـٚ ؾٛ َيخٙٚ الأؿاء ايؿٓٛ يًحايباث ؾٛ ايلق  الابخهاكٚ ايغـٞذ يصايظ ايُضُٙعت ايخضلٞبٟت.

 الإطتُتاجاث :

 الاؿاء ايؿٓٛ يًحايباث ؾٛ ايخعبٟل ايغلنٛ . ناِ لاىخؾـاٌ ايبلَضت ايًػٙٞت ايعصبٟت ارل ٘اضظ عًٛ َيخٙٚ -

ايُضُٙعت ايخضلٞبٟت عًٛ  ايُضُٙعت اياابحت ؾٛ ايكٟاه ايبعـٚ ؾنٛ َينخٙٚ الأؿاء ايؿٓنٛ يًحايبناث ؾنٛ حؿٙـ  -

 ايبايٟٕ يصايظ ايُضُٙعت ايخضلٞبٟت.

ٓنٛ يًحايبناث ؾنٛ حؿٙـ  ايُضُٙعت ايخضلٞبٟت عًٛ ايُضُٙعت اياابحت ؾٛ ايكٟاه ايبعـٚ ؾنٛ َينخٙٚ الأؿاء ايؿ -

 ايلق  ايفعبٛ يصايظ ايُضُٙعت ايخضلٞبٟت. 

حؿٙـ ايُضُٙعت ايخضلٞبٟت عًٛ ايُضُٙعت اياابحت ؾٛ ايكٟناه ايبعنـٚ ؾنٛ َينخٙٚ الأؿاء ايؿٓنٛ يًحايبناث ؾنٛ  -

 ايلق  الابخهاكٚ ايغـٞذ يصايظ ايُضُٙعت ايخضلٞبٟت. 

 انتٕصٛاث :

 ايؿلـ ايـكاىٟت ايُؾخًؿت ؾٛ َاؿة ايخعبٟل ايغلنٛ .ححبٟف اىخؾـاٌ ايبلَضت ايًػٙٞت ايعصبٟت عًٛ  -

الاٖخُنناٌ بخُٟٓننت ايُٗنناكاث ايعكًٟننت يحايبنناث ايهًٟننت  ؾننٛ َؾخًننؽ الاْفننحت يُننا يٗننا َننّ ارننل اٞضننابٛ ٘اضننظ عًننٛ  -

 حغيّٟ َيخٙٚ اؿاء ايحايباث .

ايلٞاضنٛ بٙصنٕ عناٌ  اصلاء ايُنٞـ َّ ايبغنٙد ٘ايـكاىناث ايُلحبحنت بايبلَضنت ايًػٙٞنت ايعصنبٟت ؾنٛ ايُضناو  -

 . يًٙصٙو ايٛ اعًٛ ؿكصاث ؾٛ َيخٙٚ الاؿاء

 انًزاجع:

 انعزبٛت: انًزاجع :أٔلاا 

 . 4222ابلاٍٖٟ اعُـ ىلاَت : ايُـؽى ايخحبٟكٛ يًكٟاه ؾٛ ايًٟاقت ايبـْٟت ، َٓفاة ايُعاكؼ ، لاىهٓـكٞت ،  .3

 . 4221ايلاَغـ٘ؿ ، ؿاك الابـاا يًحباعت ٘ايٓفل ، ايكاٖلة ، ابلاٍٖٟ ايؿكـــــٛ : ايبلَضت ايًػٙٞت ايعصبٟت ٘ؾّ ايخصاو  .4

 . 4234ــــــــــــــــــــــ : ايبلَضت ايًػٙٞت ايعصبٟت ، رُلاث يًحباعت ٘ايٓفل ٘ايخٙمٞع ، ايكاٖلة ،  .5

 . 3996اصلاو َغُـ ابلاٍٖٟ ، ْاؿٞت َغُـ ؿك٘ٞ  : ايلق  الابخهاكٚ ايغـٞذ ، ايكاٖلة ،  .6

فٓٛ : ؾاعًٟت بلْاَش حـكٞبٛ يخكٟٓاث ايبلَضت ايًػٙٞت ايعصبٟت ؿكاىت يبعض َخػٟلاث ايفؾصٟت يـٚ طًبت اعُـ بّ عًٛ ايُع .7

 . 4228ايضاَعت بيًحٓت عُاِ ، كىايت ؿنخٙكأ غٟل َٓفٙكٔ ، َعٗـ ايـكاىاث ايخلبٙٞت ، قيٍ الاكشاؿ ايٓؿيٛ ، صاَعت ايكاٖلة ، 

 . 3998يُضاو ايلٞاضٛ ، ايحبعت ايلابعت ،ؿاك ايهخا  ايغـٞذ ، ايكاٖلة ، اعُـ َغُـ ؽاطل ، عًٛ ؾُٗٛ بٟم : ايكٟاه ؾٛ ا .8

اعُـ َصحؿٛ اييٙٞؿٛ : حارٟل بلْاَش حُلٞٓاث الاىخلؽاء عًٛ بعض ايُخػٟلاث ايٓؿو صيُٟت َ٘يخٙٚ الاؿاء يًلٞاضّٟٟ ، كىايت  .7

 . 3914ؿنخٙكأ غٟل َٓفٙكة نًٟت ايخلبٟت ايلٞاضٟت يًبٓاث ، صاَعت عًٙاِ 

ت ناَى كاحب : ايٓفاط ايبـْٛ ٘الاىخلؽاء " َـؽى يُٙاصت اياػٙط ٘حغيّٟ ْٙعٟت ايغٟاة " ، ؿاك ايؿهل ايعلبٛ ، ايكاٖلة ، اىاَ .1

4226 . 

 . 4224آَاو ىٟـ َلىٛ : الاحضاٖاث ايغـٞزت ؾٛ َيلعت ايلق  الابخهاكٚ ايغـٞذ ، َكاو عًُٛ غٟل َٓفٙك ،  .9

 . 3995ايفعبٟت َّ َٓظٙك عًٍ الاصخُاا ، ايُهخب ايضاَعٛ ايغـٞذ ، الاىهٓـكٞت ،  عيّٟ عبـ ايغُٟـ اعُـ : ايؿًهًٙك ٘ايؿِٓٙ .32

كْـة ؾاك٘ـ اييٟـ عيهل : َٟناِ حكـٞل َكخلط يخكٍٟٟ ايخصٍُٟ الابخهاكٚ َ٘يخٙٚ الاؿاء ايؿٓٛ ؾٛ ايخعبٟل ايغلنٛ ) ايلق  ايفعبٛ  .33

صاَعت  –ت يًخلبٟت ايبـْٟت ٘ايلٞاضت بهًٟت ايخلبٟت ايلٞاضٟت يًبٓاثايلق  الابخهاكٚ ايغـٞذ ( ، بغذ َكبٙو ايٓفل بايُضًت ايعًُٟ –

 .4237الإىهٓـكٞت....... 
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ايخلبٟت ــــــــــــــــــــــــــــــ : حكٍٙٞ َيخٙٚ الاؿاء ؾٛ ؾٟٓاث ايبايٟٕ ؾٛ ضٙء َعاٟٞل الاؿاء ايضٟـ يحايباث ايؿلقت ايزاْٟت بهًٟت  .34

 ، صاَعت الاىهٓـكٞت  –ايلٞاضٟت يًبٓاث 
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شٖٙٓـا عُـٚ َغُـ عيّ : اىخؾـاٌ ايبلَضت ايًػٙٞت ايعصبٟت ٘حارٟلٖا عًٛ حغيّٟ َيخٙٚ الاؿاء ايُٗاكٚ ٘الابخهاكٚ يًيلاىى  .35

يحايباث نًٟت ايخلبٟت ايلٞاضٟت بالاىهٓـكٞت ، كىايت َاصٟيخٟل غٟل َٓفٙكة ، نًٟت ايخلبٟت ايلٞاضٟت ايغلنٟت ؾٛ ايضُبام الاٞكاعٛ 

 . 4237يًبٓاث ، الاىهٓـكٞت ، 

صؿٟت اعُـ َغٛ ايـّٞ: ايؿلـ بّٟ ايبايٟٕ ٘ايلق  ايغـٞذ ؾٛ اىخؾـاٌ قٙاعـ الاكحهام ، َضًت عًٌٙ ٘ؾِٓٙ ايلٞاضت ، نًٟت ايخلبٟت  .36

 .3995اث بايكاٖلة ، ايُضًـ ايؾاَو ، ايعـؿ ايزاْٛ ،َاٞٙايلٞاضٟت يًبٓ

ايُيلعت ، َهخبت الاْضًٙ  –الاكحضاو  –ـــــــــــــــــــــــــــــــ : ايخصٍُٟ الابخهاكٚ يعل٘ا ايخعبٟل ايغلنٛ عٓاصل ايغلنت  .37

 . 4227ايُصلٞت ، ايكاٖلة ، 

 .4224غـٞذ ، ايكاٖلة ، صؿٟت اعُـ َغٛ ايـّٞ ، ىاَٟت كبٟع : ايبايٟٕ ٘ايلق  اي .38

عبـ ايلعُّ صُٟى غاب اييعـٚ : ارل ايبلَضت ايًػٙٞت ايعصبٟت يًحلا  ف٘ٚ الاُْاط ايُؾٟت ايُؾخًؿت عًٛ حعًٍ بعض َٗاكاث  .37

ايهلة ايحائلة بهًٟت ايخلبٟت ايلٞاضٟت ؾٛ صاَعت بػـاؿ بايعلاـ ، كىايت ؿنخٙكأ غٟل َٓفٙكة ، نًٟت ايخلبٟت ايلٞاضٟت صاَعت 

 . 4237هٓـكٞت ، الاى

 .  3994شعبٛ ٘اصخُاعٛ ( َحبعت ايخْٙٛ  –عـٞذ  –ؾاطُت عًٛ ايعن  : حاكٞؼ ايخعبٟل ايغلنٛ ) بايٟٕ  .31

 . 3995ـــــــــــــــــــــــــــ: ايخعبٟل ايغلنٛ ايغـٞذ بّٟ ايٓظلٞت ٘ايخحبٟف ، َلنن ايـيخا يًحباعت ، الاىهٓـكٞت ،  .39

 . 4228ت ايًػٙٞت ايعصبٟت ، َهخبت صلٞل ، ايًُُهت ايعلبٟت اييعٙؿٞت ، ايلٞاا ، َانـٞلَٙث ، ٘ٞٓـٚ صاصٙ : ايبلَض .42

َغُـ اعُـ عبـ ايًحٟؽ : ايخـكٞب ايعكًٛ باىخؾـاٌ ايبلَضت ايًػٙٞت ايعصبٟت يخحٙٞل اىخلاحٟضٟاث ايخؿهٟل ٘ؾاعًٟت الاؿاء ؾٛ بعض  .43

 . 4232يلٞاضٟت ، صاَعت عًٙاِ ، ايلٞاضاث ايؿلؿٞت ، كىايت ؿنخٙكأ غٟل َٓفٙكة ، نًٟت ايخلبٟت ا

 . 4224َغُـ ايعلبٛ شُعِٙ : ايخـكٞب ايعكًٛ ؾٛ ايُضاو ايلٞاضٛ ، ايحبعت ايزاْٟت ، ؿاك ايؿهل ايعلبت ، ايكاٖلة ،  .44

 . 4223َغُـ ايعلبٛ شُعِٙ ، َاصـة َغُـ اىُاعٟى : ايلاعب ٘ايخـكٞب ايعكًٛ ، َلنن ايهخا  يًٓفل ، ايكاٖلة ،  .45

 . 4223: عًٍ ْؿو ايخـكٞب ٘ايُٓاؾيت ايلٞاضٟت ، ؿاك ايؿهل ايعلبٛ ، ايكاٖلة ،  َغُـ عيّ علا٘ٚ .46

 . 4235ـــــــــــــــــــــــــــــ : عًٍ ْؿو ايلٞاضت ٘ايُُاكىت ايبـْٟت ٘ايلٞاضت ، َحبعت ايُـْٛ ايكاٖلة ،  .47

 . 4226ايؿهل ايعلبٛ ايكاٖلة ، ؿاك  8َغُـ صبغٛ عياّْٟ :ايكٟاه ٘ايخكٍٙٞ ؾٛ ايخلبٟت ايبـْٟت ٘ايلٞاضت ، ط .48

 . 4224َغُـ يحؿٛ طٕ : الاىو ايٓؿيٟت لاْخكاء ايلٞاضّٟ ، ايُحابع الاَٟلٞت ، ايكاٖلة  .47

 . 3993ْضاط ايخٗاَٛ : ايبايٟٕ ، ايكاٖلة ، َحابع صاَعت عًٙاِ ،  .41

 . 3993ْؿٟيت ايػُلا٘ٚ : ؾٛ أصٙو ايلق  ايفعبٛ ٘ايؿلعْٙٛ ،َغُـ أَّٟ ايٓاشل ،ؿ.ث ،  .49

ؾاك٘ـ ٖلٞـٚ : بلْاَش حعًُٟٛ باىخؾـاٌ ايخـكٞب ايعكًٛ يخغيّٟ َيخٙٚ اؿاء َٗاكة الاكىاو ايُٙاصٕ َّ اعًٛ ؾٛ ايهلة  ْؿّٟ .52

ايحائلة يحايباث نًٟت ايخلبٟت ايلٞاضٟت بالاىهٓـكٞت ، كىايت ؿنخٙكأ غٟل َٓفٙكة ، نًٟت ايخلبٟت ايلٞاضٟت يًبٓاث ، صاَعت 

 . 4228الاىهٓـكٞت ، 

ـٍٞ : ارل ايخـكٞب ايعكًٛ عًٛ ؽؿض قًف ايُٓاؾيت ٘ؾاعًٟت الاؿاء ايُٗاكٚ يلاعباث ايخاٞهْٙـ٘ ، كىايت ؿنخٙكأ غٟل ٖبت َغُـ ْ .53

 . 4221َٓفٙكة ، الاىهٓـكٞت 

ٖـٞى اعُـ َخٙيٛ : ارل ايخصٙك ايعكًٛ ٘ايخػقٞت ايغيٟت ايقاحٟت عًٛ حغيّٟ َيخٙٚ اؿاء بعض َٗاكاث ايضُبام ايؿٓٛ يـٚ طايباث  .54

 . 4229ايخلبٟت ايلٞاضٟت يًبٓاث ، كىايت ؿنخٙكأ غٟل َٓفٙكة ، صاَعت الاىهٓـكٞت ،  نًٟت

 ٘ائى ايٟـ عاَـ : ؾاعًٟت ايبلاَضت ايًػٙٞت ايعصبٟت ؾٛ حُٟٓت َٗاكاث ايخٙاصى يـٚ طًبت ايضاَعت َكاكْت بايعلاس ايعكلاْٛ الاْؿعايٛ ، .55

 .. 4223كىايت ؿنخٙكأ غٟل َٓفٙكٔ ، صاَعت اييٙٞو ، 
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 الملدص باللية العربيـة 

لطالبتات كليتة  استتددام البرمجتة الليويتة العةتبية علتو مستتوء الداى ال نتو بتو التعبيتر ال ركتوأثر 
 .جامعة الاسكندرية –التربية الرياضية للبنات 

 رندة باروق السيد عسكر

 انعزبٛتجًٕٓرٚت يصز  -.جامعة الاسكندرية -المناهج وطرق تدريس التربية الرياضية بكلية التربية الرياضية للبنات قسم 

رٓناء أؿاء لاعظج ايباعزت َّ ؽلاو حـكٞيٗا يُكلك ايخعبٟل ايغلنٛ يًؿلقت الا٘يٛ اِ ايحايبناث غايبنا َنا حخينٍ بعنـٌ ايزكنت بنايٓؿو ٘ايكًنف ٘ايخنٙحل أ

باعزنت اِ حٙظٟنؽ ؾٟٓاث ايخعبٟل ايغلنٛ ، ٘عـٌ ايكـكة عًٛ ايخٙاصى َع اينَٟلاث ، َُا ٞعرل عًٛ َيخٙٚ الأؿاء بحلٞكت ًَغٙظنت ، ينقا كأث اي

ًنٛ ايبلَضت ايًػٙٞت ايعصبٟت َّ ؽلاو ايُغاضلاث ايخحبٟكٟنت ؾنٛ ايخعبٟنل ايغلننٛ ضنل٘كٞا يخُٟٓنت الإْؿعنالاث الإٞضابٟنت َُنا ٞيناعـ ايحايبناث ع

لأ٘ينٛ ، ٘حُزًنج أؿ٘اث الإكحكاء بُيخٙاٍٖ ٘قـ اىخؾـَج ايباعزت ايُٓٗش ايخضلٞبٛ ، ٘حٍ اؽخٟاك عٟٓت ايبغذ بايحلٞكت ايعُـٞت َّ طايباث ايؿلقنت ا

) الاىنخلؽاء ، ايخصنٙك ايعكًنٛ ، الاْخبنأ ( ، ٘اؽخبناكاث ايكنـكاث ايبـْٟنت ) قنٙة َُٟننة بايينلعت يًنلصًّٟ،  ايبغذ ؾٛ  َكاٟٞو ايُٗاكاث ايعكًٟنت 

، ايننلق  ايفننعبٛ ، ايننلق   ) ايبايٟننٕ عظننت الأؿء ايؿٓننٛ يًخعبٟننل ايغلنننٛايخننٙامِ ايزابننج ، ايلشنناقت ، ايخننٙامِ َننّ ايغلنننت ( ، ٘اىننخُاكاث َلا

الابخهاكٚ ايغـٞذ (  ٘اىنؿلث ْخنائش ايبغنذ عنّ اِ  اىنخؾـاٌ ايبلَضنت ايًػٙٞنت ايعصنبٟت ينٕ ارنل ٘اضنظ عًنٛ َينخٙٚ الأؿاء ايؿٓنٛ يًحايبناث ؾنٛ 

 ايخعبٟل ايغلنٛ
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 الإنـجليزيـةالملدص باللية 

Effect of Using Neuro-Linguistic Programming (NLP) on Motor Expression’s Technical Performance Level, for Students 

at Faculty of Physical Education for Girls, Alexandria University. 

Randa Farouk El-Sayed Askar 

First grade students characterized by lack of self-confidence, anxiety and tension while performing motor 

expressions’ techniques, they are also unable to communicate with colleagues, which remarkably affects 

performance. Therefore, the researcher believes that employing NLP within motor expression applied 

lectures is necessary to develop positive emotions, which help students to raise their performance level. 

Researcher used experimental approach. Research sample chosen intentionally from first grade students. 

Mental skills scales (relaxation, visualization, attention), physical abilities tests (legs power, stabled balance, 

agility, moving balance), and motor expression evaluation forms (ballet, folk dance, modern creative dance) 

used as data collection tools.Results revealed that NLP has a clear effect on motor expression’s technical 

performance level.



 

 

 


