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 مستوي الاداء الفني التوافق والتوازن و علي فاعلية التدريب القاعدي " 
 في التمرينات الإيقاعية "

 د/ عبير وحيد عبد الغني عبد الل ا.م.*

 مقدمة البحث :

معقدة           عملية  البدني  عليتالتدريب  وتحسين    عتمد  لتطوير  التربوية  الرياضة  أالمعرفة  شكال 
ودة جالرياضية مع زيادة الانجازات، كما أن التدريب البدني الشامل مهم وهو مزيج من التناغم للوالنتائج  

           (21البدنية الغنية بالصفات البدنية المتنوعة. )
هو تطوير المتطلبات الأساسية والرياضية الخاصة    (الاساسيالقاعدي )الهدف من التدريب  و         

لذا يجب أن يوضع في الاعتبار الاستخدام المنهجي    العضلي.العصبي  وخاصة تنظيم الحركة والجهاز  
 (  14،17ـ:16.) والتدريجي لمرحلة التعلم الحركي في تطوير الاداء

الأولي )الإعداد الأساسي الأولي(  ويشمل التدريب القاعدي )الأساسي( علي مرحلتين، المرحلة          
لي الصعوبات التي تؤثر علي أداء لتغلب عوا  الضرورية  للنشاط الممارس  هدفها تنمية الصفات البدنية 

لتصبح قادرة علي استيعاب المهارات الحركية بشكل أفضل. والمرحلة الثانية )الإعداد الأساسي    الطالبة
التخصصي( هدفها استكمال التدريبات المساعدة ودمجها مع المهارات الحركية الأساسية في الجملة 

 الحركية.  
لاني وإعادة ضبط الفعل له أهمية خاصة كبري كالقدرة علي إظهار عق  يتوافق الحركالونجد أن          

الحركي في ظروف محددة علي قاعدة المخزون الموجود من القدرات والمهارات الحركية، لبلوغ أعلي  
 (190: 3النتائج في الأنشطة الرياضية التوافقية المعقدة. )

تطوير الأداء الرياضي، وقد يؤدي عدم الإهتمام    دوراً هاماً فييلعب  التوازن العضلى    كما أن        
تحقيق   يعيق  الشاملة والمتزنة مما  التنمية  بمبدأ  الرياضي نظراً للإخلال  المستوي  تقدم  إلي إعاقة  به 

 (20. )الأهداف المرجوة
يؤمن امكانيه  حيث انه    كبير،  الحركات بمدى حركي   أداء  والثبات الكبير للجسم يعمل علي         
                                                                (398:  9)في العمل بمدى ودقه ونتيجه أفضل.  الاستمرار

وجود إختلال يرجع إلي  ( إلى أن ضيق المدى الحركى للمفصل  2003يشير هانى الديب )ف         
 يؤدى الىو القوة والسرعة والتوافق، فى التوازن العضلى على المفاصل وبالتالى إعاقة مستوى إظهار 

 
 ــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 تدريب التمرينات الإيقاعية بقسم تدريب التمرينات الإيقاعية والجمباز الفني كلية التربية الرياضية للبنات جامعة حلوان   استاذ مساعد*
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سبب مما ي،  داخل العضلة و كذلك بين العضلات   ضعف مستوى التوافق العضلى بين الألياف العضلية
 (   34:  10. )الفنيلأداء تالى يتأثر مستوى ا بالو  ،والأربطةحدوث الإصابة فى العضلات 

ولكل رياضة مهارات خاصة تميزها عن غيرها من الرياضات الآخري، فالتمرينات الإيقاعية من         
معينة مثل    صفات بدنيةالرياضات التي تتطلب درجة عالية من المهارة الحركية حيث تتطلب توافر  

ي جمل  الجسم التي تؤدي فبالإضافة إلي صعوبات حركات    .الرشاقة، القوة  ،لتوازن ا  التوافق،  المرونة،
أو  حركية   يتطلب بدون  مما  الأدوات  استخدام  البنا  مع  بين  ما  والتكنيكي لصعوبات  التوافق  الفني  ء 
            .وتدريب وإتقان المهارات المختلفة، بالإضافة إلي بذل كثير من الجهد لتعليم الجسم

                                                             (7 :113 ،151) (13 )(19 ) 
الأداء التكنيكي في التمرينات الإيقاعية له مقوماته الفنية الإبداعية ومظاهره التعبيرية  كما أن          

:  8)طابعاً منفرداً جذاباً ومؤثراً.الحسية التي تميزه عن الأداء التكنيكي في الرياضات الآخري حيث تعطيه  
9)( 14) 

الجسم  و          حركات  عناصر  والفجوات،  تعتبر  والمرونات )الوثبات  والدورانات  هى   ( والتوازنات 
)              )حركات الربط ( مثلالمجموعات الاخرى    بالإضافة إلي،  الأساس فى التمرينات الإيقاعية

الحجلات  الخطواالانتقالات،  اللفات ،  المرجحات،  الراقصة،  وفقا  حيث    ،(ت  الطالبة  تؤديها  أن  يجب 
                                             ( 40: 5)(42،  41:   4)  لقواعد الاساسية الخاصة بكل عنصر.ل

( إلي ضرورة مراعاة مستويات التوجية بالنسبة للنقاط الفنية  2004)  "سامية الهجرسي"اشارت  و         
وفقاً لكل مرحلة سنية عند تعليم العناصر الحرة للتمرينات، وأن الربط بين العناصر الاساسية للتمرينات  

 ( 230،240: 4. )العضلي تحتاج إلي درجة عالية من التوافق العصبي
الأداء الحركي وخاصة عند أداء الحركات المركبة والمعقدة، ويلعب  فالتوافق عامل اساسي في          

دور هام في اظهار التكامل والوضوح في الأداء. لذا يعتبر التوافق من القدرات البدنية المركبة والذي  
 ( 142،  26:  1يرتبط بالسرعة والرشاقة والمرونة والقوة والتحمل.) 

واء  لعناصر الاساسية الهامة  فى تكوين الجمل الحركية س( من ا(Balancesوتعد التوازنات          
، فهى تعتبر إحدى المجموعات الأساسيه التى يجب  كانت الجمله حرة أو بالأدوات، فرديه أو جماعيه

وكلا النوعين    ،من التوازن )الثابت، المتحرك (فهناك نوعان  ،  أن تشتمل عليها جمل التمرينات الايقاعيه
   ( 127: 11()59: 5).وبراعة فى الاداء يتطلبان مهارة فائقةالصعوبة و ن على درجة عالية م 

في           الاساسية  الجسم  حركات  مهارات  تعليم  في  هاماً  دوراً  لهما  والتوازن  التوافق  وعنصري 
لضمان تحقيق الهدف بنجاح، حيث انهما أساس جودة الحركات    اتطويرهمالتمرينات الإيقاعية، ولابد من  

العضلي  فاظ علي التوازن يجب مراعاة الأسس البيوميكانيكية وطبيعة الجهاز العصبي  للحو   الاساسية.
 (17) (21في مختلف اتجاهات الحركة.) 
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من خلال التوافق بين العضلات    وتظهر  ،جوهرهداء و لأهى عصب ا  حركيةوتعتبر المهارة ال         
الحركةالمشت فى  بالترتيب  ركة  اللازمة  بالقوة  الصحيح  الوقت  فى  الصحيحة  العضلة  إستخدام  مع   ،

 (18)( 101،  92: 11).  حركات الجسموالتوقيت المناسب فى مختلف عناصر 

( أن الفهم والاستيعاب وتخزين المعلومات واسترجاعها من  2014وذكر "حامد عبد الخالق" )        
العوامل الفعالة في انجاز الواجبات الحركية، كما أن القدرات والامكانات البدنية العامة والخاصة تساعد 

هارات حركات الجسم في التمرينات الإيقاعية تعتبر مهارات  في القدرة علي انجاز الواجب الحركي، وم
:  2مركبة ومعقدة تحتاج إلي فهم واستيعاب والتنفيذ لمراحل المهارة من النواحي الفنية والميكانيكية. )  

420 ) 
جميع مهارات التمرينات الإيقاعية سواء حرة أو بادوات يمكن تقسيمها إلي أجزاء،  ونجد أن          

جزء يعتبر بمثابة هدف يجب تحقيقه. ومن المهم تعليم مهارات حركات الجسم الاساسية بشكل  وكل  
  ( 38:  12منفصل ومتكرر.)

         
 مشكلة البحث 

دنية وميولهم واتجاهاتهم في الممارسة الحركية، بان اختلاف الأفراد في استعداداتهم وقدراتهم ال     
شي مع قدرات اتناسب كل فرد وبما يتمالتي  يتطلب بالضرورة أنواعاً مختلفة من الأنشطة الرياضية  

                          الأفراد وامكاناتهم البدنية. الامر الذي يتطلب برامج تدريبية متنوعة تناسب الطبيعة المختلفة للافراد. 

                                                                                    (1  :113 ) 

الثا         للفرقة  التدريس  الباحثة في مجال  أن  لثومن خلال خبرة    متعثرات   طالبات هناك  ة لاحظت 
صعوبات    على الاحتفاظ بثبات الجسم عند أداء  قدرتهن وعدم    الجمل الحركية  عند أداءيفتقدن إلي التوافق  

حيث أن من ضروريات   ،إتقان المهارات الحركية أكثر صعوبةو مما يجعل تعلم    ،  عناصر حركات الجسم
أداء عناصر حركات الجسم المختلفة أن يكون هناك توازن وثبات بالجسم ليكون الأداء وفقا للأسلوب  

الصحيح إلي  و   الميكانيكي  العناصرالافتقار  إلي    هذه  ل  الأداء  في مستوي ضعف  يؤدي  لجملة  الفني 
، ومع زيادة عدد الطالبات في الشعبة الواحدة  واختلاف الفروق الفردية بينهن  أو بالادوات الحركية الحره  

لذا وجهت الباحثة إهتمامها    .الأمر الذي يتطلب وقت وجهد كبير  ،الحركية  قدرتهن علي الاستجابة عدم  و 
المهارات الأساسية لحركات   ات تدريب  يعتمد علي  الذي  ) الأساسي(  التدريب القاعديبرنامج  استخدام  في  

وبيان  والحركات الراقصة وتمرينات للتوافق والتوازن  البالية    مرينات مع ت  واتقانها بشكل صحيح  الجسم
  في التمرينات الإيقاعية   الحرة  مستوي الأداء الفني للجملة الحركيةو التوازن  و التوافق  علي تنمية    تأثيره
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المتعثرات ل الفئهايماناً منها    لطالبات  بهذه  الباحثه فيو   بضرورة الاهتمام  الكفاءة   بالتالي تساهم  رفع 
   .لديهن التعليمية

 -أهداف البحث :
 ومعرفة تأثيره علي كلًا من  :)الأساسي(  التدريب القاعدييهدف البحث إلي تصميم برنامج 

 التوازن. و التوافق  -1
 . ركية الحره في التمرينات الايقاعيةجملة الحلمستوي الأداء الفني ل -2

 - فروض البحث :
 التوافق والتوازن كلًا من  توجد فروق دالة احصائياً بين القياسات القبلية والبعدية لعينة البحث في   -1

 لصالح القياسات البعدية . 
توجد فروق دالة احصائياً بين القياسات القبلية والبعدية لعينة البحث في مستوي الأداء الفني   -2

 القياسات البعدية.  لصالح للجملة الحركية الحره في التمرينات الايقاعية
 -المصطلحات المستخدمة في البحث :

 :)الأساسي(التدريب القاعدي
باستخدام مجموعة من الوسائل المضاعفة لبناء قاعدة عريضة من التمرينات التي تعمل  " هو التدريب 

ممكنة".   نتائج  للوصول لأعلي  والفني  المهاري  الأداء  الضرورية لإتقان  البدنية  الصفات  تنمية  علي 
 )تعريف إجرائي(

 إجراءات البحث : 

بإستخدام القياس القبلي والبعدي للمجموعة استخدمت الباحثة المنهج التجريبي   منهج البحث :- 1
 الواحدة . 

  -8201)  للعام الجامعي قاهرةة بكلية التربية الرياضية بال لثطالبات الفرقة الثامجتمع البحث: - 2
 (. 357م وعددتهن )(9201
و  من الطالبات المتعثرات بالفرقة الثالثة،  تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية    عينة البحث :-3

(  40)،  جراء الدراسة الإستطلاعية عليهنلإ  ة( طالب 12)تم تقسيمهن إلي  ،  ( طالبة52بلغ قوام العينة ) 
( وذلك في متغيرات 2(، ) 1)موضح في جدول  هو  ، وقد تم التجانس  كما    عينة البحث الاساسية  طالبة

قياس مستوي الأداء الفني للجملة الحركية الحرة ،    التوافق والتوازن (، اختبارات  )السن، الطول، الوزن 
 .المقررة

   : أسباب اختيار العينة
   الفرقة الثالثة علي مدي عدة سنوات ولديها الخبره لاكتشاف الطالبة المتعثره. قيام الباحثة لتدريس   •
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تدريس مقرر التمرينات الإيقاعية للفرقة الثالثة في الفصل الدراسي الثاني، اي مرور عام دراسي   •
يتسبب في ضعف القدرات البدنية الخاصه للأداء   لم تدرس فيه المقرر مما قد كامل علي الطالبة  

   المهاري في التمرينات الإيقاعية.

 (  1 جدول ) 

 المدى   نحراف المعياري و المتوسط الحسابي و الا

 (52)ن=لمجتمع البحث متغيرات النموفي   لتواء ) أقل قيمة, أكبر قيمة (و معامل الا

 النمو  متغيرات م
المتوسط   وحدة القياس 

 الحسابي 

نحراف  الا

 المعياري

معامل  المدى 

 أكبر  أقل الالتواء 

 سنة السن 1
20.36 .484 20 21 .607 

 سم الطول  2
163.92 4.636 156 175 .582 

 كم الوزن  3
61.13 8.060 50 83 .825 

(  3,+-تنحصر بين )  بحث قيد الالنمو  متغيرات  لسابق أن معامل الالتواء لجميع  يتضح من الجدول ا 
يشير إلى أن عينة البحث تقع في المنحنى الاعتدالي مما يدل على تجانس أفراد العينة في هذه    ، وهذا

 المتغيرات. 
 (  2 جدول ) 

 ) أقل قيمة, أكبر قيمة ( المتوسط الحسابي و الانحراف المعياري و المدى 
 ( 52)ن=   البدنية ومستوي الاداء الفني  في الاختبارات  و معامل الالتواء لعينة البحث

 متغيرات البحث  م
المتوسط   وحدة القياس 

 الحسابي 

نحراف  الا

 المعياري

معامل  المدى 

 أكبر  أقل الالتواء 

1 
مع ضم   بل بالحاختبار الوثب 
 وفتح الرجلين 

 076.- 7 2 1.210 4.87 عدد 

2 
  اختبار التوازن علي مشط 

 الرجل اليمني 
 850. 15 6 2.936 9.36 ث

3 
مشط  اختبار التوازن علي 

 اليسري الرجل 
 259. 6 3 902. 4.26 ث

4 
مستوي الأداء الفني للجملة  

 درجة  الحرة 
3.70 .668 3 5 .433 

، وهذا (3,+ -تنحصر بين ) بحث ات قيد الالجدول السابق أن معامل الالتواء لجميع المتغير يتضح من 
على   يدل  مما  الاعتدالي  المنحنى  في  تقع  البحث  عينة  أن  إلى  العينة  تجانسيشير  هذه    أفراد  في 

 المتغيرات. 



6 
 

 وسائل جمع البيانات :

 : أولًا: الأجهزة والأدوات المستخدمة
 لقياس الطول والوزن .جهاز ديجيتال  •
 ساعة ايقاف.- احبال –سلم حائط   -عارضة توازن منخفضة   -بار حديدي •
 ( 3)مرفق  : البدنية المستخدمةختبارات الا ثانياً:

عنصري التوافق والتوازن من خلال استطلاع رأي  الآتية وفقاً لأهميتها في    الاختبارات اختارت الباحثة  
تقيس  الخبراء   أن  يمكن  التي  الاختبارات  والتوازن لاختيار  الإيقاعية    التوافق  التمرينات  حديد لتفي 
 وتم تحديد الاختبارات التالية: (2)مرفق مناسبتها.

 اختبار توافق   -1
 بالحبل مع ضم وفتح الرجلين. الوثب  اختبار 

 الحركي قياس التوافق   : الاختبارالغرض من 
 التوازن:اختبار  -2

 اختبار الوقوف علي مشط القدم مع رفع الرجل الحره في وضع ارابيسك .
 الغرض من الاختبار : 

 علي توازن الجسم ) بالثواني ( .  التعرف علي قدرة الحفاظ
 ثالثاً: الأستمارات المستخدمة:

 ( 1الخبراء.)مرفق استمارة اسماء  -
المعدلة في التمرينات الإيقاعية    في الجمله الحركية الحرةالفني  الأداء  تقييم مستوي    ةاستمار  -

  (4)مرفق .والمطبقة بالكلية 
 : الفني للجملة الحركية الحرةلجنة تقييم مستوي الأداء 

بواسطة لجنة من الخبراء مكونة من عدد    للجملة الحركية الحرةالفني  تم تقييم مستوي الأداء          
التربية  6) الفني بكلية  التمرينات الإيقاعية والجمباز  تدريب  بقسم  التدريس  ( خبراء من أعضاء هيئة 

لاداء الفني للجملة ( درجات لمستوي ا10)وقد تم التقييم من    ،الرياضية بنات بالجزيرة جامعة حلوان
 (. 4الأداء )مرفقالحركية الحره وفقاً لاستمارة تقييم 

رر التمرينات الحصول علي درجة استاذ ويقمن بالتدريس لمق  الشروط الواجب توافرها في لجنة الخبراء :
   ، وضمن لجنة التحكيم للأداء في الامتحان التطبيقي النهائي.الإيقاعية بالكلية
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 ( 5مرفق )  البرنامج المقترح :
الدراسات المرتبطة بموضوع البحث وشبكة المعلومات  و بعد إطلاع الباحثة على المراجع العلمية        

. وقد تم تطبيقه خارج  ف وفروض البحث اهد لاالدولية ، قامت الباحثة بتصميم البرنامج التدريبى وفقا  
  ( صباحاً.8.30:  7اليوم الدراسي يومي الأثنين والاربعاء من كل أسبوع في الفتره من )

 أسس وضع البرنامج : 
 أن يعمل على تحقيق الهدف الذي وضع من أجله . •
 .ق( 90:  60وزمن الوحدة التدريبية يتراوح من )  % (75% : 60شدة الحمل متوسطة ) •
 مراعاة الفروق الفردية.  •
 .هيمكن تعديله وفقا للظروف المتغير أن يتسم بالمرونة حتى   •

 
 البرنامج : حتوي م
 ق( :  10-5الإحماء ) -

يهدف هذا الجزء إلى إعداد وتهيئة أجهزة الجسم المختلفة وتنشيط الدورة الدمويه بطريقة تدريجية     
 لتحمل أعباء حمل التدريب .

 ق( : 75-50الجزء الرئيسى ) -
والتي    الأساسي الأوليالتدريب القاعدي )الاساسي( وما يتضمنه من مرحلتين الأولي مرحلة الاعداد  

ت الراقصة  البالية    مرينات تشمل علي  و   مرينات وتوالحركات  و توافق  الثانية  والمرحلة  هي مرحلة  توازن 
سم ودمجها والتي اشتملت علي المهارات الأساسية لعناصر حركات الج  التخصصيالاساسي    عداد الا

 . في الجملة الحركية الحره
 ق( :  5التهدئة )  -
تهدف إلى العودة بأجهزة الجسم الحيوية إلى الحالة الطبيعية من خلال خفض مقدار الحمل بصورة   

 تدريجية ، وتشتمل على مجموعة من تمرينات التهدئة والاسترخاء. 
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 محتوي البرنامج ( نموذج ل3جدول )                                 

 البرنامج الزمن  الأجزاء الرئيسية 

 رجلين( -جذع  -تمارين )ذراعين -حجل -وثب -تمرينات هوائية لجميع أجزاء الجسم )  جري  ق 10:  5 الإحماء 

 يسيالجزء الرئ
التدريب القاعدي  

 )الأساسي( 
 ق 75:  50

)تمرينات البالية، الحركات  الاعداد الرياضي التمهيدي المرحلة الأولي:  ق(  25:  20)
   تمرينات التوافق، تمرينات التوازن(الراقصة، 

 المرحلة الثانية: التدريب الأساسي للتخصص   ق ( 50:   30)
 المهارات الاساسية لحركات الجسم  التدريب علي-
الحرة ) تقسيم الجملة الحرة الى أجزاء / تكرار كل جزء حتى  الحركية التدريب على الجملة -

 لجملة الحرة كاملة فى نهاية البرنامج الانتهاء من الجملة كاملة / تكرار ا

 تمرينات تهدئة لجميع أجزاء الجسم  ق 5 الجزء الختام 

 

 الدراسة الاستطلاعية : 

 الخميسيوم  إلي    م 24/2/2019الموافق  الأحد  يوم  من  قامت الباحثة بإجراء الدراسة الاستطلاعية  
خارج عينة البحث الأساسية وبلغ عددهن  علي عينة مماثلة لمجتمع البحث ومن    م2019/ 28/2الموافق  

لمعاملات العلمية واستخراج االبحث    قيد التعرف علي مدي مناسبة الاختبارات البدنية  بهدف    ة( طالب12)
علي  و   ومدي مناسبة التدريبات الأساسية المستخدمه.  البدنية( لمجموعة الاختبارات  )الصدق والثبات 

تواجه   قد  التي  ال الصعوبات  تطبيق  أثناء  أ  الأساسية   تجربةالباحثة  النتائج  وقد  مناسبة    عنسفرت 
      .الاختبارات والبرنامج التدريبي

 
 - المعاملات العلمية )صدق وثبات( الأختبارات:

 صدق الاختبار :   .1
التمايز الباحثة صدق  مالبدنية  للاختبارات    استخدمت  وغير  )مميزه  تم    ميزه(باستخدام مجموعة  كما 

( معاملات الصدق 5، )(4استخدام معامل إرتباط )بيرسون( لإستخراج معامل الثبات ويوضح جدول )
 والثبات لهذه الاختبارات . 
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 (  4 جدول ) 

   تين للمجموع المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة)ت(

 ( 12= )ن الاختبارات البدنية قيد البحث في  المميزة وغير المميزة

 
 م

 
الاختبارات 

 البدنية

وحدة  
 القياس 

 ميزةالم  ةمجموعال
 6ن= 

غير   ةمجموعال
 6ن= ميزةالم

الفرق بين  
 المتوسطين

 قيمة "ت"

 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط

 
1 

اختبار الوثب  
مع ضم   بالحبل

 وفتح الرجلين 

 75277. 3.1667 81650. 6.3333 عدد 
3.16667 6.985 ** 

 
2 

التوازن  اختبار 
علي مشط الرجل  

 اليمني 

 75277. 6.8333 1.26491 14.0000 ث
7.16667 11.926 ** 

 
3 

اختبار التوازن  
علي مشط الرجل  

 اليسري 

 51640. 5.3333 54772. 7.5000 ث
2.16667 7.050 ** 

 0.05* مستوى الدلالة عند                     0.01** مستوى الدلالة عند    

ميزة في  دالة احصائيا بين المجموعتين المميزة والغير موجود فروق السابق جدول اليتضح من      

صدق  هذه   الى  يشير ، مما   0.01ند مستوى دلالة   ع  قيد البحث البدنية الاختبارات جميع  

 . الاختبارات 

 ( 5جدول )
 معامل الارتباط بين القياسين الاول 

 ( 12  =قيد البحث )الثبات( )ن الاختبارات البدنيةوالثاني في 
 
 وحدة القياس  الاختبارات البدنية  م

 القياس الثاني  القياس الأول 

 قيمة " ر" 
 الانحراف  المتوسط  الانحراف  المتوسط 

1  
مع ضم وفتح   اختبار الوثب بالحبل 

 الرجلين 

  عدد
4.7500 

 
1.81534 

 
5.9167 

 
1.83196 -.878** 

2  
الرجل  اختبار التوازن علي مشط 

 اليمني 

  ث 
10.4167 

 
3.87201 

 
11.9167 

 
3.67939 .885** 

3  
اختبار التوازن علي مشط الرجل  

 اليسري 

  ث 
6.4167 

 
1.24011 

 
8.2500 

 
1.54479 .937** 

 0.05* مستوى الدلالة عند                      0.01** مستوى الدلالة عند   

الاختبارات يتضح من الجدول السابق ارتفاع معاملات الارتباط بين القياس الأول والثاني في جميع  
( مما يدل على ثبات هذه الاختبارات   0.937  ،  0.878قيد البحث حيث تراوحت ما بين )   البدنية

 بالنسبة لعينة البحث . 
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 التجربة الأساسية :  
 القياسات القبلية:  

  التوافق والتوازن كلًا من  في    عينة البحث الأساسيةالقبلية علي    إجراء القياسات ب  ةقامت الباحث          
  الثالثة الفرقه  المتعثرات بطالبات  لل  في التمرينات الإيقاعيه  الأداء الفني للجملة الحركية الحرهمستوي  و 

 . م3/3/2019الموافق  الأحد في يوم 
 تنفيذ التجربة الأساسية :  

الموافق   ثنينالأفي الفترة الزمنية من يوم    برنامج التدريب القاعدي )الأساسي(ق  قامت الباحثة بتطبي
أسبوعياً    وحدتين تدريبيةأسابيع بواقع    8علي مدار    م29/4/2019الموافق    ثنين الاإلي يوم    2019/ 4/3

  وحدة التدريبية مدة ال،  الة التمرينات الإيقاعية بالكليةبص  تدريبية  وحدة    16وبذلك بلغ عدد الوحدات  
 . (% من أقصي ما تتحمله الطالبة75:  60بشدة حمل متوسطة من )   ق (90:  60) من تتراوح 

 

  القياسات البعدية :

إجراء القياسات البعدية  ب  ة التجربة الأساسية قامت الباحثيذ نتهاء المدة الزمنية المحددة لتنفإبعد          
في   الأداء الفني للجملة الحركية الحرهمستوي  و التوازن  و التوافق  كلًا من  في    عينة البحث الأساسيةعلي  

، بنفس  م  30/4/2019الموافق    ثلاثاءلوذلك يوم ا  الثالثةالفرقه  المتعثرات بطالبات  لل  التمرينات الإيقاعيه
 أسلوب القياسات القبلية. 

 
 المعالجات الإحصائية : 

أ          الباحثفي ضوء  استخدمت  البحث  البرنامج    ةهداف وفروض  باستخدام  المعالجات الإحصائية 
 وقياس كل من :   SPSSالإحصائي 

 التوصيف الإحصائي ) المتوسط الحسابي ، الانحراف المعياري ، معامل الالتواء ( . -
 ( لدلالات الفروق .  T-testاختبار ت)  -
 معامل ارتباط )بيرسون(.  -

 
 
 

 عرض ومناقشة النتائج : 
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  أولًا عرض النتائج :
 ( 6جدول )

 دلالات الفروق بين القياسين القبلي والبعدي
 40قيد البحث      ن= البدنية   ختباراتفي الا  لعينة البحث الأساسية

الفرق بين   القياس البعدي  القبلي القياس  الاختبارات البدنية
 المتوسطين

 اختبار ت 
 ع م ع م

 
مع ضم وفتح   بالحبل اختبار الوثب 

 الرجلين 

4.875 1.304 7.525 1.260 -2.650 **23.949- 

 
اختبار التوازن علي مشط الرجل  

 اليمني 

9.825 3.193 20.725 4.919 -10.900 **25.040- 

 
الرجل  اختبار التوازن علي مشط 

 اليسري 

6.350 1.001 10.900 2.035 -4.550 
 

23.618-** 

 0.05* مستوى الدلالة عند                       0.01** مستوى الدلالة عند            

في   لعينة البحث الأساسية( وجود فروق دالة احصائية بين القياسين القبلي والبعدي 6يوضح جدول )
 ( لصالح القياس البعدي .0.01قيد البحث عند مستوي دلالة ) ختبارات البدنيةالاجميع 

 
 ( 7جدول )

 دلالات الفروق بين القياسين القبلي والبعدي
 40ن= مستوي الاداء الفني        في   لعينة البحث الأساسية                      

الفرق بين   القياس البعدي  القياس القبلي  متغيرات البحث
 المتوسطين

 اختبار ت 
 ع م ع م

مستوي الأداء الفني للجملة 
 الحركية الحره

3.6750 .69384 6.4500 .87560 -2.775 
**28.323- 

 0.05* مستوى الدلالة عند                       0.01** مستوى الدلالة عند          

في   لعينة البحث الأساسية( وجود فروق دالة احصائية بين القياسين القبلي والبعدي 7يوضح جدول )
 . ( لصالح القياس البعدي0.01عند مستوي دلالة ) مستوي الأداء الفني للجملة الحركية الحره
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 ثانياً: مناقشة النتائج

فروق دالة إحصائياً بين  وجود  (  6جدول )من خلال العرض السابق لنتائج البحث يتضح من          
القبلية والقياسات البعدية البعدية  القياسات  القياسات  البحث    لصالح  والتوازن حيث  لعينة  التوافق  في 

التوافق   قياس  في  "ت"  قيمة  التوازن  ((-23.949بلغت  وقياس  عند  (  -25.040،    -23.618)، 
وترجع الباحثة هذا التحسن إلي تأثير برنامج    .قيد البحث بدنية  ختبارات الالا( في  0.01مستوي دلالة )  

 مرينات تو للجسم  المهارات الحركية الأساسية    تدريبات التدريب القاعدي ) الاساسي(  حيث اشتمل علي  
بالإضافة    في التمرينات الإيقاعيةوبناء قاعدة ومخزون لعناصر حركات الجسم  والحركات الراقصة  البالية  
عنصر    نميةالتوازن، كما تم ت  نميةها عارضة التوازن منخفضه الإرتفاع لت التي استخدم في  مرينات إلي الت

التوافق من خلال اشتراك أكثر من جزء من أجزاء الجسم في التدريبات السابقة والتغيير المستمر في  
 .   للطالبةوالتوازن مما أسهم في تنمية التوافق  ،م والأداء في الاتجاهات المختلفةشكل ووضع الجس

، فيسيلا  Cindy Bickman et al   (2008)  بيكمان وآخرون   سينديكلًا من    مع هذا  تفق يو          
الإيقاعية    علي  Vesela Ivanova  (2016)ايفانوفا   للتمرينات  الاساسية  المهارات  تعلم  بشكل  أن 

الاحتفاظ   يساعد علي  والقدمين  للذراعين  الأساسية  لتعليم الأوضاع  البالية  وتمرينات  منفصل ومكرر 
  .الحركي ومستوي الإدراك الحس حركييساهم في تطوير الاحساس بالتوازن والتوافق  بالتوازن وبالتالي  

(12 :41-43) (21 ) 
أن           الباحثة  التدريب  وتري  وظيفيبرنامج  تأثير  له  )الاساسي(  التوافق   القاعدي  تنمية  علي 

 . بحث قيد ال قياس الاختبارات البدنيةوساهم في تحسين إيجابياً ثر تأثيراً أوالتوازن مما 
 

وبذلك قد تحقق الفرض الأول والذي ينص علي " توجد فروق دالة احصائياً بين القياسات القبلية 
 .لصالح القياسات البعدية" والتوازن   التوافق كلًا منفي والبعدية لعينة البحث 

 
فروق دالة احصائياً بين القياسات القبلية والبعدية لصالح القياسات  وجود  (    7جدول )ويوضح          

حيث    ،في الجملة الحركية الحره المقرره علي الفرقة الثالثةالبعدية لعينة البحث في مستوي الأداء الفني  
قيمة "ت  )(  -28.323")  بلغت  دلالة  أن  (.  0.01عند مستوي  إلي  التحسن  هذا  الباحثة  ترجع  وقد 

مرحلتين الأولي مرحلة الاعداد الرياضي التمهيدي  وما يتضمنه من    ريب القاعدي )الاساسي(لتد برنامج ا
لتنمية التوافق والتوازن والمرحلة الثانية    مرينات وتوالحركات الراقصة  البالية    مرينات والتي تشمل علي ت

حركات والتي اشتملت علي المهارات الأساسية لعناصر    وهي مرحلة التدريب الاساسي للتخصص  
  منفصل بشكل  وتوافر الوقت اللازم للتدريب علي هذه المهارات  الجسم ودمجها في الجملة الحركية الحره  
وبالتالي  ساهم بشكل فعال في تطوير تلك    اللياقة الحركية  والربط بينهم قد أثر تأثيراً إيجابياً علي  
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ساهم في تحسين الأداء التوافقي والتخلص من الشد والتوتر العضلي الزائد وزيادة قدرة مما  العناصر  
إلي المساهمة    وبالتالي أديالطالبة علي الاحتفاظ  بالتوازن وهذا يعني تحقيق اداء أفضل وبذل جهد أقل  

 في  تحسين مستوي الأداء الفني للطالبات في الجملة الحركية الحره . 
يتطور سريعاً إذا وجدت قاعدة  فنيأن الأداء ال علي( 2004سامية الهجرسي ) هذا تتفق معو         

يؤثر في التعلم المهاري   التوافق والتوازن عريضة من الأداء الحركي وخبرات حركية متنوعة ، فمستوي  
وبالتالي    اللياقة الحركيةحيث ينخفض الزمن اللازم لتعلم المهارات عند تمتع الطالبة بمستويات جيدة من  

 ( 4). اء مع الإقتصاد في الطاقة والجهد يتم الأد 
أن ممارسة المهارات إلي    (2004من  سامية الهجرسي وبركسان عثمان )   لاً ك  آشارت كما          

تطوير المهارات الحركية يعتمد علي  و الحركية بإنتظام يعد من العوامل التي تؤثر في التعلم الحركي  
 ( 5.)وبالتالي تحسين الأداء الفني ككلعدد التكرارات الصحيحة مما يؤدي إلي تثبيت الحركة 

( إلي أن اتقان التوافق الحركي يعمل علي رفع 2008)خليل محمد امين  وآشارت أيضاً سميعة         
 (6دقة الأداء واستيعاب الحركات المعقدة وحفظ توازن الجسم بالشكل الصحيح. ) 

(، ليوناردو 2002)   Eleni et alويتفق أيضاً مع ذلك نتائج دراسة كلًا من ايليني وآخرون          
( علي أن الأداء الحركي الجيد في التمرينات الإيقاعية يعتمد علي  2013)  Leonardo et alن  وآخرو 

ارات الاساسية لحركات الجسم والتوازن اللازم لأداء الحركات بوضوح ودقة.  المهتعليم  التوافق الحركي و 
(13()17)   
 

والذي ينص علي " توجد فروق دالة احصائياً بين القياسات القبلية   الثانيوبذلك قد تحقق الفرض  
لصالح  داء الفني للجملة الحركية الحره في التمرينات الايقاعيةمستوي الأوالبعدية لعينة البحث في 

 ."القياسات البعدية
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  - الإستنتاجات والتوصيات : 



14 
 

 - أولا: الإستنتاجات: 
وتفسيرها ومن خلال أهداف البحث وفروضه ، وفي حدود عينة البحث في ضوء نتائج البحث 

 والمعالجة الإحصائية للبيانات تم التوصل إلى الاستنتاجات التالية: 
لدى العينة قيد   تنمية عنصري التوافق والتوازن أدى الى  التدريب القاعدي )الأساسي(برنامج  -1

 .البحث 
تحسين مستوي الأداء الفني للجملة الحركية أدى الى  التدريب القاعدي )الأساسي(برنامج  -2

 . لدى العينة قيد البحث الحره في التمرينات الإيقاعية 
 - ثانيا : التوصيات : 

 من خلال الأهداف والفروض ونتائج البحث توصي الباحثة بما يلي :  
برامج   -1 )الأساسي(تصميم  القاعدي  المستوي    التدريب  لتطوير  وذلك  الأربعة  الدراسية  للفرق 

 . إلي أفضل النتائجالمهاري والفني والإرتقاء بمستوي الطالبات للوصول 
اء الفني إجراء أبحاث آخري متنوعة علي برامج تدريبية مختلفة وبيان تأثيرها علي مستوي الأد  -2

    في التمرينات الإيقاعية، وعناصر بدنية آخري.
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 المراجع العلمية
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 المراجع العربيةأولًا:  
(: المرجع في التمرينات والجمباز الإيقاعي، 2019بركسان عثمان حسين، اماني وحيد ابراهيم ) .1

 ، القاهرة. 1مطبعة برنت، ط
 (: علوم دراسة الحركة الرياضية، مطبعة المليجي. 2014حامد احمد عبد الخالق ) .2
)ريسان   .3 )اللياقة2017خريبط  الرياضي  التدريب  موسوعة  العربي،           (:  الفكر  دار  البدنية(، 
 . 1ط
الهجرسي .4 كامل  أحمد  المفاهيم  (2004)  سامية   ، الإيقاعي  والجمباز  الإيقاعية  التمرينات   :

 العلمية والفنية ، مكتبة الغد.
( : الجمباز الايقاعى المفاهيم  2004الهجرسى ، بركسان عثمان حسين )   كاملأحمد    سامية .5

 ،القاهره.    1العلميه والفنيه،مكتبه ومطبعه الغد ، ط
6.  ( امين  محمد  خليل  ، 2008سميعة  الرياضية  التربية  كلية  الرياضية،  الفسيولوجيا  مبادئ   :)

 جامعة بغداد.
البطل  فرج  عنايات  .7 فاتن  الإيقا (2004) ،  التمرينات  والع:   ) الإيقاعي  الجمباز   ( روض  عية 

  .الرياضية ، دار الفكر العربي
           (: التمرينات والجمباز الايقاعى ، القاهرة.   2001، بركسان عثمان حسين ) عنايات على لبيب  .8
الفيزياء والبايوميكانيك في الرياضه, مطبعه صلاح   (:2011لؤي غانم الصميدي واخرون ) .9

 الدين,اربيل. 
(: تأثير برنامج تدريبى للقوة العضلية على تحسين التوازن   2003هانى عبد العزيز الديب ) .10

 العضلى ، رسالة دكتوراة غير منشورة ، جامعة حلوان ، كلية التربية الرياضية بنين . 

أسس تدريب الجمباز الايقاعى ، كلية التربية    ( :  2004ياسمين البحار ، سوزان طنطاوى )  .11
 . 1الرياضية للبنات، جامعة الاسكنرية ، ط 
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Kinetics. 

16-Helena Dias et al (2019): AGE GROUP DEVELOPMENT and 
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98. National Sports Academy „Vassil Levski“, PhD student 

Gymnastics Department, Sofia, Bulgaria. 

 

 
 

 

  

 

 

mailto:info@fig-gymnastics.org

