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 : البحث ومشكمة مقدمة
حديثة التي تتمشى مع تطكر أصبحت التربية البدنية كالرياضة بمفيكميا التربكم كفمسفتيا ال

العمكـ كالفنكف كما تتضمنو مف تنكع كحركة كسيمة إيجابية كفعالة في تنمية الفرد مف جميع النكاحي 
 الإجتماعية كالنفسية كالبدنية.

كقد اتجو عدد كبير مف راقصي البالية في السنكات الاخيرة في العديد مف الدكؿ مثؿ أمريكا 
إلى نشر ممارسة البالية لدل جميع الفئات العمرية بيدؼ الصحة  كبريطانيا كغيرىا مف الدكؿ

كالمياقة، كقد أنشأت عدة مراكز ضمت عدد كبير مف الشباب ككبار السف انضمكا ليذه الأماكف مف 
أجؿ تحسيف حالتيـ الصحية كالبدنية إلى جانب الشعكر باليدكء كالثقة بالنفس كالمركنة كالتحكـ 

 ئد التي تعكد عمييـ مف ممارسة ىذا الفف الراقي.العضمي كغيرىا مف الفكا

كقد اعتمد الباليو قديمان عمى الممارسة مف سف صغيرة حتى يتعكد راقص البالية عمى تكنيؾ 
أداء الميارات الحركية المركبة، كيكتسب الجسـ الصفات البدنية المختمفة مف قكة كمركنة كانسيابية 

 إلى المستكل المتقدـ. مما يستغرؽ كقتان طكيلان كصبر لمكصكؿ

فيك ييدؼ بصكرة أساسية إلى الاستفادة  Ballet fitأما مفيكـ البالية لمياقة كالصحة البدنية 
مف ميارات البالية الاساسية كحركاتو المختمفةبما يتناسب مع المرحمة العمرية مف أجؿ تحسيف 

مف خلاؿ زيادة قكة العضلات  المياقة البدنية كالشعكر بالجماؿ كالصحة، كالتحكـ في حركة الجسـ
كمركنة المفاصؿ كتحسيف التكازف كغيرىا. فالبالية بما يحتكيو مف ميارات إنتقالية كغير انتقالية 
)تؤدم في المكاف(، كاستخدامو لجميع عضلات الجسـ كمفاصمو، كحركاتو التي تتميز بالسلاسة 

ة العامة كالشكؿ الخارجي بما كالقكة في نفس الكقت مما يساعد عمى شد الجسـ كتحسيف البني
 ينعكس بشكؿ إيجابي عمى نظرة الفرد الممارس لجسمو كتقديره لذاتو الجسمية.

كالعلاقة الذاتية الجسمية تعكس إدراؾ الفرد لشكمة الخارجي ككزنو بالإضافة إلى رأيو 
شخصية الشخصي بالنسبة لمناحية البدنية كالصحية كالجمالية، إلى جانب الخبرات كالتجارب ال
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كالإجتماعية التي يمر بيا الفرد كالتي تحدد جزء كبير مف المعاني الشخصية لمسمات الجسمية لمفرد 
  (  6253كتؤثر في تقديره لذاتو ) 

( أف مفيكـ الفرد عف ذاتو الجسمية كعلاقتو بصكرة 6003كقد أكضح "مجدم الدسكقي" )
ىذا التفاعؿ عمى نمك كتطكر الشخصية، جسمو ليا أثر بالغ عمى تفاعمو الإجتماعي كيؤثر نتاج 

كيتضح ذلؾ مف خلاؿ محاكلة الأفراد الذيف يدرككف أنفسيـ عمى سبيؿ المثاؿ بأنيـ ذك قامة 
قصيرة، أك مف ذكم السمنة المفرطة خكفان مما قد يصدره الآخركف عمييـ مف أحكاـ سمبية لذا فإنيـ 

 (  6054تر. )  قد يميمكف إلى الإنطكاء، كقد يميز سمككيـ بعض التك 

( سنة ممحة تتميز بالإستقلاؿ كمحاكلة إثبات الذات مع  62 – 85كالمرحمة العمرية مف )
الإىتماـ بالشكؿ الخارجي لمجسـ، كمحاكلة الكصكؿ إلى كزف مناسب كالحفاظ عمى شكؿ متناسؽ، 

مى ( التي أجريت في أسبانيا ع 6086 ( )68) Pedro , Miguelففي دراسة "بيدرك، ميجكؿ" 
سنة لمعرفة العادات اليكمية المتعمقة بالحياة  62 – 84شاب كفتاة في المرحمة العمرية مف  6046

% فقط يتجيكف إلى ممارسة النشاط الرياضي 62اليكمية كالنشاط البدني أثناء كقت الفراغ كجد أف 
أكثر كقت فراغيـ  في كقت الفراغ كالباقي يحتؿ استخداـ المكبايؿ كالككمبيكتر كالألعاب الالكتركنية

ككاف مف أىـ ىذه التكصيات ىذه الدراسة تشجيع الشباب عمى ممارسة الرياضة بأنكاعيا مف أجؿ 
 صحة بدنية كنفسية.

كلقد أظيرت نتائج العديد مف الدراسات التأثير الإيجابي لمنشاط البدني كالرقص عمى 
josiann , Krause (6088 ( )83  ) النكاحي النفسية كالإجتماعية، كدراسة يكسياف، كركس 

التي أكضحت التأثير الإيجابي لممارسة أنكاع مختمفة مف الرقص عمى تحسف القكة العضمية كالمياقة 
 القمبية كالمركنة كالتمثيؿ الغذائي. 

( التي أثبتت أف النشاط البدني لو تأثير  6060( )81)  Ide , Jana كدراسة أيدا، جانا 
( التي  6082()85)  Lewisمية لمشباب، كنتائج دراسة لكيس إيجابي عمى تحسف الذات الجس

أظيرت أف كمما زاد كقت ممارسة الرقص الابتكارم الحديث ساعد ذلؾ عمى تحسف إدراؾ الذات 
 الجسمية كالرضا عف الجسـ كتقميؿ الإكتئاب.

كد كمف خلاؿ قراءات الباحثة في مجاؿ عمـ النفس عامة كالبرامج البدنية المختمفة كفي حد
عمميا لاحظت عدـ تطرؽ الأبحاث العممية في المجاؿ الرياضي إلى دكر ممارسة البالية بكجو 
خاص عمى النكاحي النفسية كالبدنية لغير راقصي البالية، كمف خلاؿ تردد الباحثة عمى عدد مف 
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ؾ أندية المياقة البدنية لمسيدات كجدت أف البرامج المقدمو ىناؾ تقتصر عمى تماريف الايركبي
كالزكمبا كالأجيزة. مما دعا الباحثة إلى التفكير في تصميـ برنامج لميارات البالية عمى المكسيقي 
بما يتضمنو مف حركات عمى البار )بالسند( كحركات حرة كمحاكلة لتحسيف الناحية البدنية كالعلاقة 

 ( سنة.62 – 85الذاتية الجسمية كتقميؿ الخكؼ مف التقييـ السمبي للإناث مف )
 -:البحث هدف

 ييدؼ ىذا البحث إلى بناء برنامج بالية لمياقة كالصحة كالتعرؼ عمى تأثيره عمى5
 ( سنة.62 – 85العلاقة الذاتية الجسمية  لدل الإناث عينة البحث مف ) -1
 ( سنة.62 – 85الخكؼ مف التقييـ السمبي لدل الإناث عينة البحث مف ) -2
لرجميف، قكة عضلات البطف، المركنة، التكازف ( بعض الصفات البدنية )قكة عضلات ا -3

 ( سنة.62 – 85لدل الإناث عينة البحث مف )

 : البحث فروض
تكجد فركؽ دالة إحصائيا بيف القياسيف القبمي كالبعدم لكؿ مف المجمكعة الضابطة  -1

 كالتجريبية في مقياس العلاقة الذاتية الجسمية لصالح القياس البعدم.
ة إحصائيا بيف القياسيف البعدييف لممجمكعتيف الضابطة كالتجريبية في تكجد فركؽ دال -2

 مقياس العلاقة الذاتية الجسمية لصالح المجمكعة التجريبية.
تكجد فركؽ دالة إحصائيا بيف القياسيف القبمي كالبعدم لكؿ  مف المجمكعة الضابطة  -3

 البعدم. كالتجريبية في مقياس الخكؼ مف التقييـ السمبي لصالح القياس
تكجد فركؽ دالة إحصائيا بيف القياسيف البعدييف لممجمكعتيف الضابطة كالتجريبية في  -4

 مقياس الخكؼ مف التقييـ السمبي لصالح المجمكعة التجريبية.
تكجد فركؽ دالة إحصائيا بيف القياسيف القبمي كالبعدم لكؿ مف المجمكعة الضابطة  -5

)قكة عضلات الرجميف، قكة عضلات البطف، المركنة،  كالتجريبية في بعض الصفات البدنية
 التكازف( لصالح القياس البعدم.

تكجد فركؽ دالة إحصائيا بيف القياسيف البعدييف لممجمكعتيف الضابطة كالتجريبية في بعض  -6
الصفات البدنية )قكة عضلات الرجميف، قكة عضلات البطف، المركنة، التكازف( لصالح 

 .المجمكعة التجريبية
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 -: البحث مصطمحات
 Ballet fit  والصحة لمياقة البالية

ىك شكؿ مف أشكاؿ التماريف التي تعتمد عمى خطكات كأكضاع البالية ممزكجة ببعض  
تماريف المياقة كىي لا تحتاج إلى معرفة مسبقة بالبالية كتتميز بأنيا أكثر متعة كتساعد في زيادة 

 (  00560فة لمثقة بالنفس.)   قكة عضلات الجسـ كمركنة المفاصؿ بالإضا

 Body – self Relation الجسمية الذتية العلاقة

تشير العلاقة الذاتية الجسمية إلى الإدراكات أك التصكرات أك الأفكار التي تتعمؽ بالجانب 
الجسمي مف شخصية الفرد كتتضمف المدركات الحسية كالصفات البدنية كتتعدل ذلؾ إلى 

 (  0054يجابية ك السمبية التي ترتبط بو.)   الإنفعالات كالعكاطؼ الإ

 Fear of negative Evalution السمبي التقييم من الخوف
ىك مشاعر القمؽ أك الإنزعاج الناتجة عف اىتماـ الفرد بتقييـ الآخريف لو كالشعكر بالضيؽ  

 (  8652كالقمؽ مف تقييـ الآخر كتكقع ذلؾ. )   

 : المرتبطة الدراسات
( بدراسة لمعرفة  6000 ( )86) marika – Samantha ف ماريكا، سامنثا قاـ كؿ م -1

تأثير التمريف عمى الرضا عف الجسـ كتقييـ الذات كعلاقتيـ بالجنس كالعمؿ ، بمغت عينة 
( عاـ تـ تقسيميـ إلى مجمكعات  30 – 83( مشترؾ تتراكح أعمارىـ مف )626البحث )

رجلا  38( سيدة ناضجة، 40( فتاة، )15) ( شابان،40عمى أساس الجنس كالعمر ىما )
ناضجان، استخدـ المنيج الكصفي، كأكضحت النتائج أنو يكجد علاقة بيف مقدار التمريف 
كالرضا عف الجسـ كاحتراـ الذات كأف السيدات يمارسف الرياضة أكثر مف الرجاؿ بحثا عف 

 الرضا عف الجسـ كتحسيف المياقة كالصحة. 
( بدراسة تيدؼ إلى التعرؼ عمى تأثير حركات  6( ) 6088)قامت أمؿ محمد مفرج  -2

الرقص اللاتيني عمى المياقة الحركية كالرضا عف الحياة كالخكؼ مف التقييـ السمبي لدل 
المراىقات اليتيمات، كاستخدمت لمباحثة المنيج التجريبي ذك القياس القبمي كالبعدم 

يان مف المراىقات اليتميات المترددات لمجمكعة تجريبية كاحدة، كاختيرت عينة البحث عمد
( فتاة 83( سنة كبمغ عددىـ ) 85 – 82عمى مسجد الصديؽ بالعباسية مف سف )

( كحدة تدريبية لمبرنامج 61( أسبكع بكاقع كحدتيف أسبكعيان بمعدؿ )86كاستغرؽ البرنامج )
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إيجابيان في كمو كتكصمت نتائج الدراسة إلى أف حركات الرقص اللاتيني كاف ليا تأثيران 
تحسف كؿ مف المياقة الحركية كالرضا عف الحياة كخفض درجة الخكؼ مف التقييـ السمبي 

 لعينة البحث.
 Francisco Borrego , Buillermoقاـ كؿ مف فرانسيسكك بكريجك ، بكليرمك فيميب  -3

felipe  (6081  ( )80  بدراسة تيدؼ إلى التأكد مف كجكد علاقة بيف المياقة البد ) نية
كمفيكـ الذات الجسمية لدل المراىقيف الأسباف، كاستخدمت الدراسة المنيج الكصفي عمى 

( سنة كأكضحت النتائج كجكد  82، 81( تمميذ تتراكح أعمارىـ بيف )20عينة مككنة مف )
ارتباط بيف التحمؿ كالقكة كعناصر المياقة البدنية كالعكامؿ التي تحدد مفيكـ الذات الجسمية 

المراىقيف الذيف يحققكف درجات أفضؿ في عناصر المياقة البدنية لدييـ مفيكـ  لذلؾ فإف
 إيجابي أكثر لمذات الجسمية.

( بدراسة ىدفت إلى التعرؼ عمى العلاقة بيف صكرة 6082 ( )85) Lewisقاـ لكيس  -4
الجسـ كحركات الرقص الابتكارم كاستخدـ الباحث المنيج الكصفي عمى عينة قكاميا 

عامان مف المشاركيف بنشاط الرقص  36ك  85الاناث تتراكح أعمارىـ مف  ( مف886)
عاـ كأظيرت النتائج أف الأشخاص الذيف كانكا  83الابتكارم لفترة مف اسبكعيف إلى 

يكاظبكف عمى حضكر كممارسة الرقص الابتكارم كف أكثر رضا عف مظيرف كلياقتيف مف 
 الأشخاص الذم تقؿ خبرتيـ عف خمس سنكات. 

( بدراسة تيدؼ إلى التعرؼ عمى تأثير برنامج  0( )  6086قامت سمر أحمد مصطفى ) -5
تعميمي لبعض ميارات التعبير الحركي عمى المياقة الحركية لتمميذات المرحمة الابتدائية، 
كاستخدمت الباحثة المنيج التجريبي ذك القياس القبمي كالبعدم لمجمكعتيف إحداىما تجريبية 

( أسابيع 5( تمميذة كاستغرؽ البرنامج )30ميذة كالأخرل ضابطة قكاميا )( تم30قكاميا )
بكاقع أربع مرات في الاسبكع كتضمف البرنامج ميارات )البالية كالرقص الحديث كالرقص 
الشعبي( كأكضحت النتائج التأثير الايجابي لميارات التعبير الحركي في تحسف المياقة 

 الحركية لعينة البحث.
( بدراسة تيدؼ إلى  6086 ( )83) Josianna – krous ف يكسيانا، ككرس قاـ كؿ م -6

معرفة تأثير الرقص بأنكاعو المختمفة )الشعبي، الزكجي ، البالية( عمى التمثيؿ الغذائي 
كالقدرة الكظيفية لدل  كبار السف كالتي تشمؿ )القكة العضمية، المياقة القمبية، المركنة، 

(، كاستخدـ الباحثاف المنيج التجريبي كتطبيقو عمى أربعة القدرة عمى المشي، التكازف
مجمكعات تجريبية، الأكلى تتمرف عمى الرقص الشعبي أك التقميدم، الثانية الرقص 
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( 86الزكجي، الثالثة حركات الرقص اليكائي، الرابعة البالية كالجاز، ككانت مدة البرنامج )
كأكضحت النتائج التأثير الإيجابي لأنكاع  ( دقيقة.30أسبكع مرتيف أسبكعيان زمف الكحدة )

 الرقص المختمفة عمى التمثيؿ الغذائي، كالقدرات الكظيفية قيد الدراسة. 
( بدراسة ىدفو إلى معرفة   6086  ( )84) Juan Alvavoقاـ كؿ مف جكف، الفارك  -7

حث مف تأثير النشاط البدني عمى مفيكـ الذات الجسمية لدل المراىقيف، تككنت عينو الب
( عامان كتـ حساب مفيكـ الذات مف 84 – 86طالبان أسبانيان تتراكح أعمارىـ مف ) 326

خلاؿ قياس الرضا عف الجسـ كمؤشر كتمة الجسـ، أكضحت النتائج أنو كاف لمنشاط 
 البدني تأثيران إيجابيان مباشران عمى مفيكـ الذات الجسمية لدل عينة البحث.

 : ةالمرتبط الدراسات عمى التعميق
( كقد تنكعت ىذه 6060( إلى )6088( دراسات مرتبطة في الفترة مف )4استعانت الباحثة بػ )

 -الدراسات ما بيف دراسات عربية كأجنبية، كاستفادت الباحثة مف ىذا الدراسات فيما يمي5

 منهج البحث:  -1
بعا لطبيعة لقد تنكعت أىداؼ كمناىج الدراسات السابقة ما بيف المنيج التجريبي كالكصفي ت

الدراسة كاليدؼ منيا، كلكنيا إجتمعت عمى التأثير الإيجابي لمبرامج التجريبية بصفة عامة 
عمى الذات الجسمية كالخكؼ مف التقييـ السمبي، كلذلؾ اختارت الباحثة المنيج التجريبي 
 ة.ذك تصميـ المجمكعتيف إحداىما تجريبية كالآخرل ضابطة لمناسبتو لطبيعة الدراسة الحالي

 عينة البحث: -2
تنكعت الدراسات في تحديد أفراد العينة مف أطفاؿ إلى كبار سف كقد اختارت الباحثة 

( سنة لأنيا مرحمة تيتـ بصكرة كبيرة بشكؿ الجسـ كالكزف كرأم 68 – 85المرحمة مف )
ثبات الذات كالعلاقات الإجتماعية السميمة.  الآخريف كا 

  -الاختبارات والآدوات : -3
الاختبارات كالآدكات في الدراسات المرتبطة مما أعطى فرصة لمباحثة في اختيار تنكعت 

 ما يتناسب مع الدراسة الحالية كالإمكانات المتاحة.
 -مدة البرنامج: -4

( أسبكع تبعان 86( أسابيع إلى )5اختمفت مدة تطبيؽ البرنامج في الدراسات المرتبطة مف )
( مرات في 0( أسابيع مدة تطبيؽ البرنامج بكاقع )80)لطبيعة الدراسة كقد اختارت الباحثة 

 الأسبكع كذلؾ كفقا لرأم الخبراء.
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 -: النتائج
اسفرت النتائج لمدراسات المرتبطة عمى العديد مف النتائج الإيجابية لتأثير البرامج 
المستخدمة لتحقيؽ الأىداؼ المطمكبة منيا، كقد استفادت الباحثة مف ىذه النتائج في تفسير 

 تعضيد نتائج الدراسة الحالية.ك 

 -: البحث اجراءات

 :البحث منهج: أولاً 
استخدمت الباحثة المنيج التجريبي بتصميـ مجمكعتيف إحداىما تجريبية كالآخرل ضابطة 

 كتطبيؽ القياسات القبمية كالبعدية المناسبة ليذه الدراسة.

 :البحث مجتمع ثانياً 
( 06( سنة كالبالغ عددىـ )62 - 85طـ عمر )الإناث الممتحقات بػ 5 إيفك جيـ بالمق 
 مشتركة.

 :البحث عينة: ثالثاً 
 -مشتركة مجتمع البحث إلى 5 06تـ تقسيـ الػ   

 ( فتيات.80مجمكعة تجريبية عددىا ) -1
 ( فتيات.80مجمكعة ضابطو عددىا ) -2
ج عينة ( فتيات مجمكعة التجربة الإستطلاعية )مف مجتمع البحث كخار 80بالإضافة إلى ) -3

البحث( لإجراء المعاملات العممية لممقايس كالاختبارات المستخدمة قيد الدراسة كتـ استبعاد 
 ( مشتركة لعدـ التزاميـ بالبرنامج، كالجدكؿ التالي يكضح تكصيؼ العينة.6عدد )

 
 (1) جدول

 البحث عينه توصيف
عينة الدراسة  العينة الأساسية  مجتمع البحث

 الاستطلاعية
 استبعاد

06  60  80 6 
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 : البحث عينة وتكافؤ تجانس
قامت الباحثة بحساب معامؿ الإلتكاء لعينة البحث الكمية )التجريبية كالضابطة( لمتأكد مف  

تجانس العينة، كما قامت بحساب دلالة الفركؽ بيف المجمكعتيف لمتأكد مف تكافؤىما كذلؾ في كؿ 
تية الجسمية ، مقياس الخكؼ مف التقييـ السمبي، مف )السف ، الطكؿ، الكزف، مقياس العلاقة الذا

الاختبارات البدنية قيد الدراسة )قكة عضلات الرجميف، قكة عضلات البطف، المركنة، التكازف( 
 (.0(، )6كيكضح ذلؾ جدكلي )

 (2) جدول
 البحث قيد لممتغيرات الالتواء ومعامل المعياري والانحراف الحسابي المتوسط

 60ف=
ة وحد المتغيرات 

 القياس
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 الالتواء الوسيط المعياري

رية
كميت

ك ب
نثر
الا

 

 ‚063 60 8‚66 60‚0 السنة السف
 ‚ 42- 836 0‚5 836‚32 سـ الطكؿ

 ‚618- 40 1‚42 40‚22 كجـ الكزف

سية
النف

 

 ‚106 831‚2 4‚32 831‚52 درجة العلاقة الذاتية الجسمية
الخكؼ مف التقييـ 

 السمبي
 ‚006 66 6‚05 66 درجة

نية
البد

 
 قكة عضلات الرجميف

 
 8‚06 36 1‚86 36‚32 كجـ

 قكة عضلات البطف
عدد 
 المرات

68 05‚6 68 -026‚ 

 ‚606 1‚2 8‚16 1‚32 سـ المركنة
 ‚681- 0‚6 ‚80 0‚84 ث التكازف

 ‚ 55 ≥الدلالة 
 0-( أم انحصر ما بيف 8‚06 ،‚ 026-أف معامؿ الالتكاء قد تراكح ما بيف ) 0يتضح مف جدكؿ 

 مما يدؿ عمى تجانس عينة البحث في تمؾ المتغيرات. 0، + 
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(3) جدول  
 البحث قيد لممتغيرات القبمي القياس في والضابطة التجريبية المجموعتين بين الفروق دلالة

 (التكافؤ)
 80=  6= ف 8ف

 

وحدة  المتغيرات
 القياس

المجموعة 
 التجريبية 

المجموعة 
يمة ق الضابطة

(U) 

الدلا 
 لة 
s i 
g. 

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجمو 
ع 
 الرتب

رية
كميت

ك ب
نثر
الا

 

 ‚004 04 885 88‚50 66 6‚60 السنة السف
 ‚210 16 64 6‚40 880 88‚00 سـ الطكؿ

 ‚255 10 65 6‚50 886 88‚60 كجـ الكزف

سية
النف

 

 ‚815 08 53 5‚30 861 86‚10 درجة العلاقة الذاتية الجسمية
الخكؼ مف التقييـ 

 ‚066 06 61 6‚10 883 88‚30 درجة السمبي

نية
البد

 

 قكة عضلات الرجميف
 ‚586 14 806 80‚60 805 80‚50 كجـ 

عدد  قكة عضلات البطف
 ‚042 05‚20 60‚2 6‚02 883‚2 88‚32 المرات

 ‚626 02‚20 60‚2 6‚02 886‚2 88‚62 سـ المركنة
 ‚866 00 52 5‚20 862 86‚20 ث التكازف

 ‚02 ≥الدالة 
( عدـ كجكد فركؽ دالة إحصائيان بيف القياسيف القبمييف لممجمكعتيف التجريبية 0يتضح مف جدكؿ )

 كالضابطة مما يدؿ عمى تكافؤ المجمكعتيف في تمؾ المتغيرات.

 :البيانات جمع أدوات: رابعاً 
 الأجهزة والأدوات: -1

 الطكؿ بالسنتيمتر.لقياس   جياز الرستاميتر  -
 لقياس الكزف بالكيمكجراـ.   ميزاف طبي  -
 لقياس الزمف بالثانية.  ساعة إيقاؼ  -
 لقياس قكة عضلات الرجميف بالكيمكجراـ. جياز الدينامكميتر  -
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 الاختبارات البدنية :  -2
قامت الباحثة باستطلاع رأم الخبراء في الصفات البدنية كالمناسبة لطبيعية البحث. 

الاختبارات المناسبة ليا كقد ارتضت الباحثة الصفات البدنية التي حصمت عمى نسبة ك 
 (.6% مف آراء الخبراء    مرفؽ   )50

 كالاختبارات ىي 5 

 (62055اختبار قياس قكة عضلات الرجميف بإستخداـ الدينامكميتر.) -1
 (62255.)لقياس قكة عضلات البطف          اختبار الجمكس مف الرقكد.  -2
 (05056لقياس المركنة.) اختبار ثني الجذع للأماـ مف الكقكؼ.  -3
 (1( )مرفؽ 03255لقياس التكازف.)         اختبار الكقكؼ عمى مشط القدـ.  -4
 :البدنية للإختبارات العممية المعاملات

 صدق الاختبارات البدنية:  - أ
( 80ارات البدنية عمى عدد )قامت الباحثة باستخداـ صدؽ التمايز بتطبيؽ الاختب

اناث مف مجتمع البحث كخارج عينة البحث ) عينة التجربة الاستطلاعية( كذلؾ بحساب 
دلالة الفركؽ بيف المجمكعة المميزة الربيع الأعمى كالمجمكعة غير المميزة )الربيع الأدنى( 

 (.1كيكضح ذلؾ جدكؿ ) 86/3/6060كذلؾ في يكـ 
 ة: ثبات الاختبارات البدني - ب

عادة  قامت الباحثة بحساب ثبات الاختبارات البدنية بطريقة تطبيؽ الاختبار كا 
( إناث )عينة التجربة الاستطلاعية( كقد 80عمي عينو عددىا ) Test retestتطبيقو 

اعتبرت الباحثة بيانات الصدؽ بمثابة التطبيؽ الأكؿ لمثبات كتـ إعادة التطبيؽ بعد أسبكع 
 ( 2كيكضح ذلؾ جدكؿ )  86/3/6060في يكـ   مف التطبيؽ الأكؿ كذلؾ

 مقياس العلاقة الذاتية الجسيمة المتعدد الأبعاد:  -3
( بتعريبة كتقنينو عمى 6000كقاـ مجدم الدسكقي ) cashأعد ىذا المقياس كاش 

 ( فقرة أك بندان مكزعة عمى ستة محاكر فرعية ىي5 30طمبة الجامعة، كيتككف المقياس مف )
 مالعا المظهرGeneral appearance   كذلؾ لقياس الجكانب الذاتية الجسمية لصكرة

الجسـ كيعكس ىذا المحكر الجيد المبذكؿ للإىتماـ بالمظير، كالجيكد السمككية التي تيدؼ 
، 66، 68، 80، 88، 2، 6، 8لممحافظة عميو، كالعبارات التي تمثؿ ىذا المحكر ىي5 

،60 ،00 ،08 ،06 ،06 ،10 ،18 ،16 ،15 ،16 ،20. 
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 البدنية المياقة Fitness 

، 0كيعكس ىذا المحكر تقييـ كتكجو المياقة البدنية، كالعبارات التي تمثؿ ىذا المحكر ىي 5 
1 ،3 ،81 ،82 ،83 ،61 ،62 ،63 ،00 ،01 ،02 ،10 ،11 ،28 ،20. 

 العامة الصحة General health 

، 14، 13، 05، 04، 66، 65 ،86، 85، 6، 5كالعبارات الممثمة ليذا المحكر ىي5 
26 ،22 ،23. 

 الفعمي الوزن Subjective weight 

كيشير ىذا المحكر إلى كيفية كضع الأشخاص لأجساميـ تحت عناكيف كمسميات مختمفة 
تتدرج مف الكزف الطبيعي إلى زائد عف الكزف الطببيعي إلى حد كبير كالعبارات الممثمة ليذا 

 .30،  26المحكر ىي 
 بالوزن الالانشغ Weight preoccupation 

 .25، 24، 60، 80كالعبارات الممثمة ليذا المحكر ىي5 
 بالمرض المتعمق التوجه Ilness orientation  

 .23، 22، 14، 13، 04كالعبارات الممثمة ليذا المحكر ىي5 
( لا أكافؽ 8ككضع ليذا المقياس ميزاف خماسي كضعت لو درجات ىي5 لا أكافؽ تماما )

( مع ملاحظة أف العبارات5 2( أكافؽ تمامان )1(، أكافؽ غالبنا )0(، لا أكافؽ كلا أعارض )6البنا )غ
(3 ،82 ،83 ،84 ،60 ،62 ،65 ،00 ،06 ،00 ،01 ،04 ،05 ،10 ،16 ،10 ،12 ،14 ،

يكضع دائرة حكؿ  30، 26، 52( تصحح في الاتجاه العكسي لمدرجات، كالعبارات أرقاـ 16، 15
 (   2اكر لمبند الذم ينطبؽ عمييا. مرفؽ )  الرقـ المج

 مقياس الخوف من التقييم السمبي:   -4
كقاـ بتعريبو مجدم محمد الدسكقي  Watson & friendأعد ىذا المقياس كاطسكف كفريند 

( كذلؾ لقياس جانب ميـ مف جكانب القمؽ الإجتماعي كىك الخكؼ مف التقييـ 6003)
بندان تعكس علامات القمؽ كأكجو  86رتو المختصرة مف السمبي، كيتككف المقياس في صك 

 السمكؾ الإجتماعي غير الفعاؿ الذم يؤدم إلى عدـ الاستحساف الاجتماعي مف الآخريف.
ككضع للاجابة عمى ىذا المقياس ميزاف خماسي كضعت لو أكزاف متدرجو ىي5 تنطبؽ 

( كيستخدـ الجمع 8أبدان )(، لا تنطبؽ 6(، لا تنطبؽ )0( بيف بيف )1( تنطبؽ )2تمامان )
الجبرم في حساب الدرجة التي يحصؿ عمييا، المفحكص عمى المقياس مع ملاحظة أف 
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تصحح في الاتجاه العكسي لمدرجات كالدرجة  80، 4، 1العبارات التي تحمؿ أرقاـ 
المرتفعة ليذا المقياس تعكس علامات القمؽ كأكجو السمكؾ الاجتماعي غير الفعاؿ. مرفؽ 

  (3 ) 
 -:النفسية لممقاييس العممية المعاملات

 :المقاييس صدق

قامت الباحثو باستخداـ صدؽ التمايز بتطبيؽ المقاييس )العلاقات الذاتية الجسمية، الخكؼ 
( اناث مف مجتمع البحث كخارج عينة البحث )عينة التجربة 80مف التقييـ السمبي( عمى عدد )

ف المجمكعة المميزة )الربيع الأعمى ( كالمجمكعة غير الاستطلاعية( كذلؾ بحساب دلالة الفركؽ بي
المميزة )الربيع الأدنى( بالنسبة لمقياس العلاقات الذاتية الجسمية، حساب دلالة الفركؽ بيف 
المجمكعة المميزة )الربيع الآدني( كالمجمكعة غير المميزة )الربيع الأعمى(، بالنسبة لمقياس الخكؼ 

 (  1كيكضح ذلؾ جدكؿ ) 6060/   3/  80يكـ   مف التقييـ السمبي، كذلؾ في

 : المقاييس ثبات
قامت الباحثة بحساب ثبات المقاييس )العلاقات الذاتية الجسمية، الخكؼ مف التقييـ  

عادة تطبيقة  ( إناث )عينة 80عمى عينة عددىا )  Tes Retestالسمبي( بطريقة تطبيؽ المقياس كا 
باحثة بيانات الصدؽ بمثابة التطبيؽ الأكؿ لمثبات كتـ إعادة التجربة الاستطلاعية( كقد اعتبرت ال

 (2ذلؾ جدكؿ)كيكضح   6060/   3/  84التطبيؽ بعد أسبكع مف التطبيؽ الأكؿ كذلؾ في يكـ  
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 (4) جدول
  المميزة غير والمجموعة المميزة المجموعة بين الفروق دلالة

 البحث قيد الاختبارات في
 0=  6= ف 8ف

 
وحدة  تغيراتالم

 القياس

المجموعة 
 التجريبية 

المجموعة 
قيمة  الضابطة

(U) 
 الدلالة 
s i g.  متوسط

 الرتب
مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

سية
النف
س 

قايي
الم

 

 ‚001 0‚000 3 6 82 2 درجة العلاقة الذاتية الجسمية

الخكؼ مف التقييـ 
 ‚001 0‚000 3 6 82 2 درجة السمبي

ال
نية
البد
س 

قايي
م

 

اختبار قكة عضلات 
الرجميف باستخداـ 

 الدينامكميتر
 ‚001 0‚000 3 6 82 2 كجـ

اختبار الجمكس مف 
 الرقكد

عدد 
 ‚001 0‚000 3 6 82 2 المرات

اختبار ثني الجذع 
 ‚001 0‚000 3 6 82 2 سـ للأماـ مف الكقكؼ

اختبار الكقكؼ عمى 
 ‚001 0‚000 3 6 82 2 ث مشط القدـ

 ‚02 ≥لدلالة ا
يتضح مف الجدكؿ السابؽ كجكد فركؽ دالة إحصائيا بيف المجمكعتيف المميزة كغير المميزة 

 مما يدؿ عمى صدؽ الاختبارات المستخدمة في قياس ما كضعت لقياسو.
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 (5) جدول
  البحث قيد للإختبارات والثاني الأول التطبيقين بين الارتباط معامل

 80ف = 
 

وحدة  الاختبارات
 القياس

 التطبيق الثاني  التطبيق الأول  
 قيمة

 ) ر( 
 الدلالة 
s i g.  المتوسط

 الحسابي
الانحراف 
 المعياي

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياي

سية
النف
س 

قايي
الم

 

العلاقة الذاتية 
 الجسمية

 0‚46 832‚2 درجة
03‚
833 

54‚0 76‚ 530‚ 

الخكؼ مف 
 التقييـ السمبي

 ‚065 ‚30 0‚58 65‚11 0‚63 65‚68 درجة

نية
البد
س 

قايي
الم

 

اختبار قكة 
عضلات الرجميف 

باستخداـ 
 الدينامكميتر

 ‚060 ‚38 6‚40 36‚32 6‚33 36‚18 كجـ

اختبار الجمكس 
 مف الرقكد

عدد 
 ‚063 ‚32 6‚54 68‚34 6‚56 68‚23 المرات

اختبار ثني 
الجذع للأماـ مف 

 الكقكؼ
 ‚068 ‚48 6‚20 1‚02 6‚18 1‚06 سـ

اختبار الكقكؼ 
 عمى مشط القدـ

 ‚006 ‚36 6‚66 0‚08 6‚04 0‚65 ث

 ‚02 ≥الدلالة 
يتضح مف الجدكؿ السابؽ كزجكد ارتباط داؿ إحصائيا بيف التطبيقيف الأكؿ كالثاني مما  

 يدؿ عمى ثبات الإختبارات.
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  -:المقترح البالية برنامج:  رابعاً 
ذاتية الجسمية كتقميؿ الشعكر بالخكؼ مف التقييـ ييدؼ البرنامج إلى تحسيف العلاقة ال 

السمبي كتحسيف مستكل بعض الصفات البدنية قيد الدراسة كالتي ليا صمة ببرنامج البالية المقترح 
 مركنة، التكازف( لدل عينة البحثكىي قكة عضلات الرجميف، قكة عضلات البطف، ال

 -:البرنامج محتوى
 -ت الباحثة الخطوات التالية:تحقيقاً لمهدف من البرنامج اتبع 

عمؿ دراسة مسحية لممراجع كالدراسات كمكاقع شبكة الانترنت التي تناكلت مكضكع  -1
 البرنامج.

تحديد أنكاع التمرينات الخاصة بالبالية كالمناسبة في نفس الكقت لعينة البحث كعرضيا  -2
 عمى الخبراء.

( 6تقيسيا كعرضيا عمى الخبراء )مرفؽ عمؿ لائحة بالصفات البدنية كالاختبارات التي  -3
لتحديد أىـ الصفات البدنية المرتبطة بفكرة البحث كالاختبارات المناسبة ليا كقد اختارت 

( كقد تضمف 0% مف أراء الخبراء )مرفؽ 50الباحثة الصفات التي حصمت عمى أكثر مف 
 البرنامج ما يمي5

 :والقدمين الذراعين أوضاع تعميم -: أولاً 

 :ويشمل(: السند قضيب) البار باستخدام تمرينات -:ثانياً 
 .Releve كالرفع  Grand plieكالثني العميؽ  Demi plieتمرينات الثني النصفي  -أ 
 Simple  ، Juteبأنكاعو   Battement tenduتمرينات باستخداـ ميارة مد الرجؿ  -ب 

 ،Grand 
 .Rond de Jampe a terreتمرينات باستخداـ ميارة دكراف الرجؿ عمى الأرض -ج 
  Frappe  ،Fondeتمرينات باستخداـ ميارة الفرابية  -د 
  Battement degageتمرينات باستخداـ ميارة مرجحة الرجؿ أماما كخمفا  -ق 

 :  وتشمل( كارديو) حرة تمرينات -:ثالثاً 
   plié , Releveتمرينات باستخداـ ميارة الثني كالرفع  -أ 
 Pas Echappe ، الايشابية Changement داـ الكثبات مثؿ ميارة تمرينات باستخ -ب 
 تمرينات باستخداـ ميارة الانزلاؽ  -ج 
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 تمرينات مف كضع الرقكد. -د 
 fondu تمرينات مف كضع  -ق 

 (   7)   مرفق.      الجسم لعضلات ومرونة إطالة تمرينات: رابعاً 

 : المقترح البرنامج بناء أسس
 السيؿ إلى الصعب. تدرج التماريف مف -
 مركنة البرنامج كقبكلو لمتطبيؽ العممي كالتعديؿ. -
 التنكع بما يتناسب مع عينة البحث. -
 تكفير جك مف التشجيع كالدعـ الإيجابي كالمكسيقى المناسبة. -

 : لمبرنامج الزمني التوزيع
الأسبكع  ( كحدات في0( أسابيع بكاقع )80استغرؽ تطبيؽ البرنامج فترة زمنية قدرىا ) 
 ( دقيقو .  22( كحدة لمبرنامج كمو زمف الكحدة )  00باجمالي )

 :البرنامج داخل الوحدة محتوى

 : أجزاء إلى البرنامج داخل الوحدة تنقسم
تدريبات إحماء لجميع عضلات الجسـ لتييئتيا لمعمؿ في الجزء  الجزء التمهيدي: .1

 الرئيسي.
 وينقسم إلى جزئين : الجزء الرئيسي : .2
 كتشمؿ تدريبات البالية باستخداـ البار )لمسند(.تدريبات البار:  -أ 
كتشمؿ تدريبات بإستخداـ ميارات البالية لأجزاء الجسـ المختمفة )بدكف  تدريبات حرة : -ب 

 سند(.
 تدريبات مرونة . -ج 
 تدريبات استرخاء. الجزء الختامي:-3

 ( التكزيع الزمني لأجزاء الكحدة.3كيكضح جدكؿ )
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 (6) جدول
 الوحدة لأجزاء الزمني التوزيع

 المحتكل الزمف أجزاء الكحدة
الجزء التمييدم 

 ؽ80 )الإحماء(
ييدؼ إلى تييئة الجسـ لمنشاط البدني في الجزء الرئيسي كتنشيط 
الدكرة الدمكية كيشمؿ تدريبات متنكعة مف مشي كجرم ككثب 

 كتمرينات لعضلات الجسـ المختمفة.
 ؽ 10 الجزء الرئيسي

 ؽ 82
 ؽ82
 ؽ80

 كينقسـ إلى جزئيف رئيسييف 5
 أكلان5 تمرينات البار.
 ثانيان تمرينات حرة.

 ثالثا تمرينات مركنة.
 تمرينات استرخاء ؽ2 الجزء الختامي

 :البرنامج في المستخدمة التدريب طريقة
التبادؿ  استخدمت الباحثة طريقة التدريب الفترم منخفض الشدة لما تتميز بو ىذه الطريقة مف

 المثالي بيف فترات بذؿ الجيد كالراحة.

 :التدريب حمل مكونات
تـ التحكـ في مككنات الحمؿ عف طريؽ قياس الحد الأقصى لعدد التكرارات لكؿ تدريب  

مف التدريبات المستخدمة لكؿ مشتركة في البرنامج عمى حدة كتـ تسجيميا كذلؾ لتحديد الحمؿ 
 المناسب لمتدريبات المستخدمة.

 : الحمل شدة تحديد
% مف أقصى عدد مرات لكؿ تمريف 42 – 20إستخدمت الباحثة حمؿ متكسط مف  

 لمتكسط عدد المرات لممشتركات في البرنامج.

 :الراحة فترات
( يبيف مككنات   4تـ اعطاء فترات راحة كافية لعكدة معدؿ النبض لمكضع الطبيعي كجدكؿ رقـ ) 

 حمؿ التدريب. 
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 (7) جدول
 البالية لبرنامج التدريب حمل مكونات

 فترة الراحة بيف التدريب المجمكعات تكرار التدريب شدة التدريب الاسبكع
 ث00 6 3 20% 8
 ث00 6 3 20% 6
 ؽ8 6 4 22% 0
 ؽ8.2 0 4 30% 1
 ؽ8.2 0 5 30% 2
 ؽ8.2 0 5 32% 3
 ؽ6 0 80 40% 4
 ؽ6 0 80 42% 5

 : الضابطة المجموعة برنامج
مج الجمكعة الضابطة عمى تدريبات لتنمية عناصر المياقة البدنية قيد الدراسة اشتمؿ برنا

كتشمؿ )القكة، التكازف، المركنة( كقد راعت الباحثة تنفيذ البرنامج بحيث يستغرؽ نفس زمف 
 (  .  6% مرفؽ )  42إلى  20المجمكعة5 التجريبية كتدرجت شدة التمرينات مف 

 الدراسة الأستطلاعية :
( مشتركة مف نفس 80باحثة بإجراء الدراسة الاستطلاعية عمى عينة قكاميا ) قامت ال

الي  88/3/6060مجتمع البحث كخارج عينة البحث )عينة التجربة الاستطلاعية( في الفترة 
 كذلؾ لمتعرؼ عمى5    60/3/6060

 مدل ملائمة تدريبات البرنامج لعينة البحث. -1
 ريب مف تدريبات البرنامج.حساب أقصى عدد مف المرات لكؿ تد -2
 حساب صدؽ كثبات الاختبارات المستخدمة. -3

 :الأساسية الدراسة
 القياس القبمي5 تـ إجراء القياسات القبمية لممجمكعة التجريبية كالضابطة كذلؾ عمى النحك التالي5 

قامت الباحثة بإجراء القياسات الخاصة بالكزف كالطكؿ كالسف كتسجيميا في استمارة  -1
 . 68/3/6060لبيانات كذلؾ  في يكـ ا

 . 66/3/6060الاختبارات البدنية )القكة، التكازف، المركنة(  في يكـ  -2
 . 60/3/6060الاجابة عمى المقاييس النفسية  في يكـ   -3
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 :البرنامج تطبيق
تػػػػػػـ تطبيػػػػػػؽ برنػػػػػػامج تػػػػػػدريبات الباليػػػػػػة عمػػػػػػى المجمكعػػػػػػة التجريبيػػػػػػة فػػػػػػي الفتػػػػػػرة مػػػػػػف يػػػػػػكـ   

( مػػػػػػػػػػرات أسػػػػػػػػػػبكعيا، 0( أسػػػػػػػػػػابيع بكاقػػػػػػػػػػع )80لمػػػػػػػػػػدة )  88/6/6060ي يػػػػػػػػػػكـ إلػػػػػػػػػػ 62/3/6060
( دقيقػػػػػػة لمكحػػػػػػدة الكاحػػػػػػدة أيػػػػػػاـ السػػػػػػبت، الإثنػػػػػػيف، الأربعػػػػػػاء، كمػػػػػػا تػػػػػػـ تطبيػػػػػػؽ  22كزمػػػػػػف قػػػػػػدره ) 

برنػػػػػػامج التػػػػػػدريبات البدنيػػػػػػة لممجمكعػػػػػػة الضػػػػػػابطة فػػػػػػي أيػػػػػػاـ الأحػػػػػػد، كالثلاثػػػػػػاء كالخمػػػػػػيس تحػػػػػػػت 
 نفس الظركؼ كنفس زمف الكحدة .

 :لبعديا القياس
في   6/6060/ 82-86تـ إجراء القياس البعدم لممجمكعتيف التجريبية الضابطة في الفترة مف

 الصفات البدنية كالمقاييس النفسية قيد البحث. 

 :البحث في المستخدمة الإحصائية المعالجات
 الانحراؼ المعيارم. - المتكسط الحسابي. -

 معامؿ الالتكاء  - معامؿ الارتباط-

 ت( لحساب دلالة الفركؽ بيف المجمكعتيف.اختبار)-

 نسبة التغير. -

 .%( لمتأكد مف معنكية النتائج الاحصائية.02كاستخدمت الباحثة مستكل الدلالة عند )-

 (.Spssتمت المعالجة الاحصائية باستخداـ برنامج )-
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 :النتائج ومناقشة عروض
 : النتائج عرض: أولا

 (8)  جدول
 النفسٌة المتغٌرات فً التجرٌبٌة للمجموعة والبعدي القبلً سٌنالقٌا بٌن الفروق دلالة

 86=  ن

متوسط  العدد الفروق  المتغيرات  ـ
 الرتب

مجموع 
 الرتب

قيمة 
(z) 

 الدلالة
z i g. 

الخكؼ مف التقييـ  8
 السمبي 

 صفر  صفر  صفر رتب سالبة 
323‚
 22 2‚20 80 رتب مكجبة ‚550 2

   صفر تساكم

6 
قة العلا

الذاتية 
الجسم
 ية

 المظير العاـ
‚502 صفر صفر  صفر  رتب سالبة 

6 
081‚
 22 2‚20 80 رتب مكجبة 0

   صفر  تساكم

 المياقة البدنية
‚206 صفر  صفر  صفر  رتب سالبة

 03 1‚20 5 رتب مكجبة ‚088 6
   صفر  تساكم

الصحة 
 العامة

‚354 صفر صفر  صفر  رتب سالبة
 12 2 6 رتب مكجبة ‚004 6

   8 تساكم

 الكزف الفعمي
‚560 صفر صفر  صفر  رتب سالبة

 22 2‚20 80 رتب مكجبة ‚002 6
   صفر تساكم

الانشغاؿ 
 بالكزف

‚583 صفر صفر  صفر  رتب سالبة
 22 2‚20 ‚80 رتب مكجبة ‚002 6

   صفر تساكم
التكجو 
المتعمؽ 
 بالمرضى

‚265 صفر صفر  صفر  رتب سالبة
 03 1‚20 5 رتب مكجبة ‚006 6

   6 تساكم
المجمكع 
الكمي 
 لممقياس

‚216 صفر صفر 8 رتب سالبة
 11 2‚20 5 رتب مكجبة ‚088 6

   8 تساكم
 ‚02 ≥الدلالة 
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اسيف القبمي كالبعدم لممجمكعة ( كجكد فركؽ دالة إحصائيان بيف القي5يتضح مف جدكؿ ) 
، 6‚2، 06( ما بيف ) Zالتجريبية في المتغيرات النفسية لصالح القياس البعدم حيث تراكحت قيمة )

560‚6) 

(9)  جدول  

 البدنية المتغيرات في التجريبية لممجموعة والبعدي القبمي القياسين بين الفروق دلالة
 86=ن

متوسط  العدد الفروق  المتغيرات  ـ
 رتبال

مجموع 
 الرتب

قيمة 
(z) 

 الدلالة
z i g. 

 قكة عضلات الرجميف  8
 صفر  صفر  صفر رتب سالبة 

773‚
6 

 22 2‚2 80 رتب مكجبة ‚500
   صفر تساكم

 قكة عضلات البطف 6
‚506 صفر صفر  صفر  رتب سالبة 

 22 2‚2 80 رتب مكجبة ‚006 6
   صفر  تساكم

 المركنة 0
‚508 صفر  صفر  صفر  بةرتب سال

 22 2‚2 80 رتب مكجبة ‚004 6
   صفر  تساكم

 التكازف 1
‚500 صفر صفر  صفر  رتب سالبة

 22 2‚2 80 رتب مكجبة ‚001 6
   صفر تساكم

 ‚02 ≥الدلالة 
( كجكد فركؽ دالة إحصائيان بيف القياسيف القبمي كالبعدم لممجمكعة 6يتضح مف جدكؿ ) 

،  6‚335( ما بيف )Zتجريبية في المتغيرات البدنية لصالح القياس البعدم حيث تراكحت قيمة )ال
500‚6) 

 
 
 
 
 



 

089 
 م0608  ٌونٌو–( 8) العدد –( 600) مجلد

         ijssa@pef.helwan.edu.eg: الالكترونً البرٌد  ijssa.journals.ekb.eg : الالكترونً الموقع

 (11) جدول
 .البدنية المتغيرات في التجريبية لممجموعة والبعدي القبمي القياسين بين التغير نسبة

 80ف = 

متوسط  وحدة القياس المتغيرات ـ
 القبمي

متوسط 
 نسبة التغير البعدي

 %85‚62 41‚2 30 كجـ قكة عضلات الرجميف 8
 %06‚01 46‚6 60‚3 عدد المرات قكة عضلات البطف 6
 %60‚68 2‚4 1‚3 سـ المركنة 0
 %63‚84 1‚02 0‚68 ث التكازف 1

( أف نسبة التغير بيف القياسيف القبمي كالبعدم لممجمكعة التجريبية في 80يتضح مف جدكؿ )
 %(06‚01%، 85‚2حت ما بيف )المتغيرات البدنية قد تراك 

(11) جدول  

 النفسية المتغيرات في التجريبية لممجموعة والبعدي القبمي القياسين بين التغير نسبة
 80ف = 

وحدة  المتغيرات ـ
 القياس

متوسط 
 القبمي

متوسط 
 نسبة التغير البعدي

 %61‚16 03‚3 66‚1 درجة الخكؼ مف التقييـ السمبي 8

6 
العلاقة 
الذاتية 

 سمية الج

 %01‚55 33‚6 16‚3 درجة المظير العاـ 
 %00‚63 24‚0 10 درجة المياقة البدنية 
 %04‚66 16‚4 03‚6 درجة الصحة العامة
 %66‚24 86‚54 80‚2 درجة الكزف الفعمي 
 %86‚56 1‚1 0‚6 درجة الانشغاؿ بالكزف
التكجو المتعمؽ 

 بالمريض
 درجة

1‚80 0‚86 64‚85% 

ع الكمي المجمك 
 لممقياس

 %82‚64 861‚3 834‚5 درجة
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( أف نسبة التغير بيف القياسيف القبمي كالبعدم لممجمكعة التجريبية في 88يتضح مف جدكؿ )
 %(04‚66% ، 86‚56المتغيرات النفسية قد تراكحت ما بيف ) 

 (12) جدول
 النفسية اتالمتغير  في الضابطة لممجموعة والبعدي القبمي القياسين بين الفروق دلالة

 80ف= 
متوسط  العدد الفروق  المتغيرات  ـ

 الرتب
مجموع 
 الرتب

قيمة 
(z) 

 الدلالة
z i g. 

الخكؼ مف التقييـ  8
 السمبي 

 صفر  صفر  صفر رتب سالبة 
 03 1‚20 5 رتب مكجبة ‚500 6‚035

   6 تساكم

6 
العلاقة 
الذاتية 
الجسم
 ية

 المظير العاـ
 صفر صفر  صفر  رتب سالبة 

 03 1‚20 5 رتب مكجبة 0‚88 6‚215
    6 تساكم

 المياقة البدنية
 صفر  صفر  صفر  رتب سالبة

 22 2‚20 80 رتب مكجبة ‚001 6‚520
   صفر  تساكم

الصحة 
 العامة

 صفر صفر  صفر  رتب سالبة
 12 2 6 رتب مكجبة ‚004 6‚408

   8 تساكم

 زف الفعميالك 
 صفر صفر  صفر  رتب سالبة

 65 1 4 رتب مكجبة ‚083 6‚181
   0 تساكم

الانشغاؿ 
 بالكزف

 صفر صفر  صفر  رتب سالبة
 62 0‚20 3 رتب مكجبة ‚006 6‚608

   1 تساكم
التكجو 
المتعمؽ 
 بالمرضى

 صفر صفر  صفر  رتب سالبة
 60 0 2 رتب مكجبة ‚001 6‚688

   2 تساكم
المجمكع 
الكمي 
 لممقياس

 صفر صفر صفر رتب سالبة
 22 2‚20 80 رتب مكجبة ‚002 6‚580

   صفر تساكم
 ‚02 ≥الدلالة 
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يتضح مف الجدكؿ السابؽ كجكد فركؽ دالة إحصائيان بيف القياسيف القبمي كالبعدم  
( ما بيف Zصالح القياس البعدم حيث تراكحت قيمة )لممجمكعة الضابظة في المتغيرات النفسية ل

(688‚6  ،520‚6) 

 (13)  جدول
 البدنية المتغيرات في الضابطة لممجموعة والبعدي القبمي القياسين بين الفروق دلالة

 11=ن
 متوسط العدد  الفروق  المتغيرات م

 الرتب
 مجموع
 الرتب

 قيمة
(z) 

 الدلالة

z i g. 

  الرجمين عضلات قوة 1
 6 3 2  سالبة برت

222‚
 49 6‚13 8 موجبة رتب ‚126 2

   صفر تساوي

 البطن عضلات قوة 2
 صفر صفر صفر  سالبة رتب

539‚
 36 4‚51 8 موجبة رتب ‚111 2

   2 تساوي

 المرونة 3
 صفر صفر صفر سالبة رتب

461‚
 28 4 7 موجبة رتب ‚114 2

   3 تساوي

 التوازن 4
 صفر صفر صفر سالبة رتب

823‚
 55 5‚51 11 موجبة رتب ‚115 2

   صفر تساوي
 ‚15 ≥ الدلالة

 والبعدي القبمي القياسين بين إحصائياً  دالة فروق وجود( 13) جدول من يتضح 
 بين ما( Z) قيمة تراوحت حيث البعدي القياس لصالح البدنية المتغيرات في الضابطة لممجموعة

(222‚2 ، 823‚2) 
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 (14) جدول
 .البدنية المتغيرات في الضابطة لممجموعة والبعدي القبمي القياسين بين التغير نسبة

 80ف = 

متوسط  وحدة القياس المتغيرات ـ
 القبمي

متوسط 
 نسبة التغير البعدي

 %1‚65 32‚1 36‚0 كجـ قكة عضلات الرجميف 8
 %88‚65 86‚4 86‚2 عدد المرات قكة عضلات البطف 6
 %80 1‚1 1 سـ المركنة 0
 %81‚08 0‚25 0‚81 ث التكازف 1

( أف نسبة التغير بيف القياسيف القبمي كالبعدم لممجمكعة الضابطة في 81يتضح مف جدكؿ )
 %(81‚08% ،  1‚65المتغيرات البدنية قد تراكحت ما بيف )

 (15) جدول
 النفسية المتغيرات في الضابطة لممجموعة والبعدي القبمي القياسين بين التغير نسبة

 80ف = 

وحدة  المتغيرات ـ
 القياس

متوسط 
 القبمي

متوسط 
 نسبة التغير البعدي

 %4‚01 00‚4 65‚3 الدرجة الخكؼ مف التقييـ السمبي 8

6 
العلاقة 
الذاتية 
 الجسمية 

 %1‚30 16‚4 14‚2 الدرجة المظير العاـ 
 3‚03 10‚2 10‚6 الدرجة المياقة البدنية 

 %1‚54 03‚3 01‚6 الدرجة عامةالصحة ال
 %88 88‚8 80 الدرجة الكزف الفعمي 
 %68‚10 2‚8 1‚6 الدرجة الانشغاؿ بالكزف
التكجو المتعمؽ 

 بالمريض
 %80‚40 88‚3 80‚6 الدرجة

المجمكع الكمي 
 لممقياس

 %2‚60 848‚2 838‚6 الدرجة

مي كالبعدم لممجمكعة الضابطة في ( أف نسبة التغير بيف القياسيف القب82يتضح مف جدكؿ )
 % (68‚106%  ،  1‚30المتغيرات النفسية قد تراكحت ما بيف ) 
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(80) جدول  

  النفسية المتغيرات في والضابطة التجريبية لممجموعتين البعديين القياسين بين الفروق دلالة
 80= 6= ف  8ف

 المتغيرات ـ

المجموعة 
 التجريبية

المجموعة 
قيمة  الضابطة

(U) 
 لدلالةا

s i 
g.  متوسط

 الرتب
مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجمو 
ع 
 الرتب

‚42 الخكؼ مف التقييـ السمبي 8
81 

20‚
814 62‚3 20‚

36 20‚4 008‚ 

6 
العلاقة 
الذاتية 
الجسم
 ية

‚20 المظير العاـ
82 822 20‚2 22 000‚ 000‚ 

‚20 المياقة البدنية
82 822 20‚2 22 000‚ 000‚ 

‚20 مةالصحة العا
82 822 20‚2 22 000‚ 000‚ 

‚20 الكزف الفعمي
82 822 20‚2 22 000‚ 000‚ 

‚00 الانشغاؿ بالكزف
81 810 40‚3 34 86 006‚ 

التكجو المتمعؽ 
 بالمرضى

80‚
81 818 60‚3 36 81 002‚ 

المجمكع الكمي 
 ‚000 ‚000 2‚2 2‚20 822 82‚6 لممقياس

 ‚02 ≥الدلالة 
( كجكد فركؽ دالة إحصائيان بيف القياسيف البعدييف لممجمكعتيف 83)يتضح مف جدكؿ 

( ما Uالتجريبية كالضابطة في المتغيرات النفسية  لصالح المجمكعة التجريبية حيث تراكحت قيمة )
 (81، ‚ 000بيف )
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 (17) جدول 
  النفسية يراتالمتغ في والضابطة التجريبية لممجموعتين البعديين القياسين بين الفروق دلالة

 80= 6= ف  8ف

 المتغيرات م
قيمة  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

(U) 
 الدلالة
s i g.  متوسط

 الرتب
مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

قكة عضلات  8
 ‚555 8‚05 23‚20 2‚32 820‚20 82‚02 الرجميف

قكة عضلات  6
 ‚000 0‚000 22 2‚20 822 82‚20 البطف

 ‚006 86‚20 34‚20 3‚42 816‚20 81‚62 المركنة 0
 ‚000 6 24 2‚40 820 82‚00 التكازف 1

 ‚02 ≥الدلالة 
( كجكد فركؽ دالة إحصائيان بيف القياسيف البعدييف لممجمكعتيف 84يتضح مف جدكؿ ) 

( ما Uالتجريبية كالضابطة في المتغيرات البدنية لصالح المجمكعة التجريبية حيث تراكحت قيمة )
 ‚ (006،‚ 000بيف )
 : النتائج مناقشة ثانياً 

مناقشة النتائج الخاصة بالجوانب النفسية )العلاقة الذاتية الجسمية، الخوف من التقييم  -1
 -السمبي(:

 الذاتية الجسمية5  -‌أ
( كجكد فركؽ دالة إحصائيا بيف القياسيف القبمي 88( ، ) 5يتضح مف جدكلي ) 
يبية في مقياس العلاقة الذاتية الجسمية لصالح القياس البعدم كالبعدم لممجمكعة التجر 
%( كترجع الباحثة ىذه الفركؽ إلى التأثير الإيجابي  82.64بنسبة تحسف بمغت )  

لبرنامج البالية المقترح لما يحتكيو مف حركات عمى البار كحركات حرة تتناسب مع 
صة لكؿ فتاة التحرؾ بصكرة قدرات الفتيات عينة البحث بحيث تعمؿ عمى إتاحة الفر 

طبيعية كسيمة مما يساعد عمى الشعكر بالنجاح كالقدرة عمى أداء الميارات المطمكبة 
مما يزيد الشعكر بالثقة بالنفس كالثقة في قدرة أجساميف عمى الأداء كبالتالي يحسف مف 
مك صكرة الجسـ لدييف كالعلاقة الذاتية الجسمية كيتفؽ مع ىذا مع رأم "اليف زاجمي
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Elein zaggeli  الكساندركس مالككجركجركس ،Alexandros malkogeorogos 
( الذم يرل أف ممارسة الرقص تزيد مف الشعكر باحتراـ الذات  88( ) 6088) 

 كتحسف العلاقة الذاتية الجسمية كتزيد مف التكاصؿ الإجتماعي. 
قى مناسبة للأداء كترل الباحثة أف العمؿ مع الجماعة كما يحتكيو البرنامج مف مكسي

كمتنكعة تبعان لسرعة كبطء الحركات بحيث تجذب انتباه الفتيات كتحثيـ عمى العمؿ 
بصكرة شيقة إلى جانب التشجيع المستمر مف الباحثة لمكصكؿ لأفضؿ أداء كاف لو 
تأثيران إيجابيان عمى العمؿ بصكرة متناسقة مما يعطي شعكران بالانجاز كنظرة جديدة 

المياقة البدنية كالشعكر بالصحة كيتضح ذلؾ مف درجة التحسف في ىذه لممظير العاـ ك 
الأبعاد حيث أف الانتظاـ في التدريب كالاقباؿ عميو يزيد مف لياقة الجسـ كينعكس ذلؾ 

 عمى شعكر الفرد بصكرة إيجابية تجاه صحتو البدنية كمظيرة بصفة عامة. 
( التي اشارت إلى التأثير   85)  Lewis   (6082 )كيتفؽ مع ىذا نتيجة دراسة "لكيس" 

الإيجابي للانتظاـ في ممارسة الرقص الحديث مما كاف لو أثره الكاضح في الرضا عف المظير 
 العاـ كتحسف المياقة البدنية لدل عينة البحث. 

( كجكد فركؽ دالة إحصائيان بيف القياسيف القبمي 82( ، ) 86كيتضح مف جدكلي )  
طة في مقياس العلاقة الذاتية الجسمية لصالح القياس البعدم بنسبة بمغت كالبعدم لممجمكعة الضاب

%( كترجع الباحثة في ىذه الفركؽ إلى التأثير الإيجابي لتمرينات المياقة البدنية التي  2.60)  
مارستيا المجمكعة الضابطة كالتي تتميز بالتنكع كالشمكؿ لجميع أجزاء الجسـ كاف ليا أثران إيجابيان 

 رة الفتيات لذاتيـ كلياقتيـ البدنية.في نظ

Angie Strickland  (6001 ( )86   )كيتفؽ ىذا مع نتائج دراسة "انجي ستركلاند "
التي أكضحت أف النشاط البدني كممارسة الرياضة بشكؿ منتظـ لو فكائد عديدة لمفتيات مف سف 

لجسـ كيحسف القمب ( سنة حيث يحسف مف الثقة بالنفس كيعطي صكرة إيجابية عف ا62 - 85)
 كالأكعية الدمكية كالحالة الصحية بشكؿ عاـ.

مما سبؽ يتضح التأثير الإيجابي لبرنامج البالية المقترح عمى العلاقة الذاتية الجسمية كىذا 
" توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبمي والبعدي يحقؽ الفرض الأكؿ كالذم ينص عمى 

 لتجريبية في العلاقة الذاتية الجسمية لصالح القياس البعدي".لكل من المجموعة الضابطة وا

( كجكد فركؽ دالة إحصائيان بيف القياسيف البعدييف لممجمكعتيف   83كيكضح جدكؿ )   
التجريبية كالضابطة في العلاقة الذاتية الجسمية لصالح المجمكعة التجريبية، كترل الباحثة أف 
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ا يحتكيو مف حركات باليو متنكعة بالسند كحرة لإعطاء الفتيات الثقة برنامج البالية لمياقة المقترح بم
في النفس كالتحكـ في حركة الجسـ كالتدرج مف السيؿ إلى الصعب كمف البطئ إلى الأسرع مع 
المكسيقى التحفيزية كؿ ىذا ساعد عمي تحسف مستكل أداء الفتيات كزاد مف حماسيف في الاقباؿ 

 أثيران إيجابيان عمى تقييـ الفتاة لأدائيا كثقتيا في قدراتيا.عمى البرنامج مما كاف لو ت

( فػػػػي أف ممارسػػػػة الباليػػػػة تنمػػػػػي 6006كيتفػػػػؽ مػػػػع ذلػػػػؾ "صػػػػفية أحمػػػػد"، "سػػػػػامية ربيػػػػع" ) 
العديػػػػد مػػػػف السػػػػمات النفسػػػػة مثػػػػؿ الثقػػػػة فػػػػي الػػػػنفس كمفيػػػػكـ الػػػػذات الإيجػػػػابي كيحسػػػػف مػػػػف القػػػػكاـ 

 (651  ) 

توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين البعديين عمى "كىذا يحقؽ الفرض الثاني كالذم ينص 
 .لممجموعتين التجريبية والضابطة في العلاقة الذاتية الجسمية لصالح المجموعة التجريبية"

 -الخوف من التقييم السمبي : -ب

( كجكد فركؽ دالة إحصائيان بيف القياسيف القبمي كالبعدم 88( ، ) 5يكضح جدكلي ) 
%( كترجع الباحثة ىذه الفركؽ إلى أف البرنامج المقترح بما يحتكيو مف 61.16) بنسبة تحسف بمغت

عمؿ مستمر دكف ممؿ كاستمتاع الفتيات بالأداء أدل إلى التفاعؿ مع البرنامج بصكرة إيجابية عف 
طريؽ ممارسة حركات البرنامج دكف الخكؼ مف المظير أثناء الأداء كذلؾ للإحساس بأف الجميع 

ات في نفس الكقت دكف انتباه احداىف لأداء الآخرل أك انتقاد أداء بعضيف لبعض يؤدكف الحرك
كتيتـ بأدائيا فقط للاستمتاع بالعمؿ الجماعي، بالإضافة لتشجيع الباحثة لمفتيات كتحفيزىف بعبارات 
تزيد مف دافعيتيف عمى أداء الحركات كؿ ىذا ساعد الفتيات عمى الشعكر بالراحة النفسية ككفر 

مف النقد البناء بما يسمح بزيادة الثقة في النفس كبالتالي تقميؿ الخكؼ مف التقييـ السمبي ليف  مناخ
 كلأدائيف.

( مف أف الرقص 6000كيتفؽ ىذا مع ما أشارت إليو "إجلاؿ إبراىيـ"، "نادية دركيش" )
ي لمفرد، الجماعي يعمؿ عمى تنمية إحساس الفرد بنفسو مما يساعد عمى التكيؼ النفسي كالاجتماع

كيساعد أيضا عمى تنمية ركح التعاكف مع الآخريف كالعمؿ عمى زيادة الثقة بالنفس كما ينمي القدرة 
 (.4658عمى النقد البناء )

( التي أشارت إلى التأثير الإيجابي  6( ) 6088كيتفؽ ىذا مع نتائج دراسة أمؿ مفرج ) 
تماعي لعينة البحث مما ساعد في لحركات الرقص اللاتيني عمى زيادة التكيؼ الشخصي كالإج

 تقميؿ الخكؼ مف التقييـ السمبي لدييف.
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( كجكد فركؽ دالة إحصائيان بيف القياسيف القبمي كالبعدم لممجمكعة 82( ،) 86كيكضح جدكلي ) 
% 4.01الضابطة لصالح القياس البعدم في مقياس الخكؼ مف التقييـ السمبي  بنسبة تغير بمغت )

أف ممارسة التمرينات الرياضية المتنكعة في صكرة جماعية ليا أثرىا الإيجابي ( حيث ترل الباحثة 
عمى الناحية البدنية كالنفسية كتساعد في زيادة الثقة في النفس كفي القدرات الجسمية مما يقمؿ مف 

 الخكؼ مف التقييـ السمبي نتيجة تحسف نظرة الفتاة لنفسيا.

توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبمي مى "كىذا يحقؽ صحة الفرض الثالث الذم ينص ع
والبعدي لكل مجموعة  الضابطة والتجريبية في الخوف من التقييم السمبي لصالح القياس 

 البعدي"

( كجكد فركؽ دالة إحصائيا بيف القياسيف البعدييف لممجمكعتيف الضابطة 83كيكضح جدكؿ ) 
يـ السمبي المقترح بما يحتكية مف حركات كميارات كالتجريبية في مقياس الخكؼ الخكؼ مف التقي

البالية المتنكعة كالتي تتحدل قدرات الفتيات كأدائيا بصكرة جماعية كممتعة عمى مكسيقى جميمة 
مناسبة لمحركات كالتشجيع مف جانب الباحثة لمكصكؿ لمنجاح في أداء الحركات دكف النظر إلى 

ذلؾ شجع الفتيات عمى العمؿ بدكف قمؽ أك الخكؼ مف شكؿ الجسـ أك نقد الخطأ بصكرة سمبية كؿ 
 التقييـ السمبي.

( أف الرقص يستخدـ ككسيمة علاجية 6000)  Iran j.leveyكلقد أشار "آراف جي ليفي"  
حيث يؤدم إلى تفريغ الشحنات الانفعالية المكبكتة عف طريؽ الحركات المعركفة كالغير معركفة 

كسيقى حيث يساعد الإيقاع المكسيقي عمى التعبير عف بشكؿ فردم أك جماعي مستخدمة الم
 (0582مشاعر الفرد الداخمية بصكرة إيجابية بدكف الحاجة إلى استخداـ الكممات  .)

"توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين كىذا يحقؽ صحة الفرض الرابع كالذم ينص عمى أنو 
لخوف من التقييم السمبي لصالح البعديين لممجموعتين الضابطة والتجريبية في مقياس ا

 . المجموعة التجريبية"

 مناقشة النتائج الخاصة بالجانب البدني: -2
( كجكد فركؽ دالة إحصائيان بيف القياسيف القبمي كالبعدم لممجمكعة  6يتضح مف جدكؿ ) 

 -المركنة  -قكة عضلات البطف –التجريبية في الصفات البدنية )قكة عضلات الرجميف 
قيد البحث، كتعزك الباحثة ىذه الفركؽ إلى التأثير الإيجابي لمبرنامج المقترح كالذم  التكازف(

احتكل عمى حركات متنكعة تميزت بإثارة الحماس كالدافعية كبذؿ أقصى جيد لمتحرؾ 
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كتغير الاتجاه تبعان لطبيعة الحركة، إلى جانب أداء حركات عمى البار بحيث تساعد عمى 
التحكـ في كضع الجسـ كسيكلة أداء الحركات المطمكبة كأداء  الاستفادة مف السند في

حركات بدكف سند للارتقاء بمستكل الأداء كزيادة صعكبة التمريف كبالتالي تحسف الصفات 
 البدنية. 
( أف الرقص يعطي الفرد فرص 6000كقد أشارت " إجلاؿ إبراىيـ، نادية دركيش" )      

 (   546     8دنية كتحسيف النشاط الحركي. )  عديدة لتككيف التناسؽ كالمياقة الب
( التي  83)  josianna krous  (6086)كيتفؽ مع ذلؾ نتائج دراسة "يكسينا" "كركس" 

أكضحت التأثير الإيجابي لأنكاع الرقص المختمفة كمنيا البالية عمى تحسف كؿ مف القكة 
 العضمية، المركنة، التكازف(

ؽ دالة إحصائيان بيف القياسيف القبمي كالبعدم ( كجكد فرك  81كيتضح مف جدكؿ ) 
لممجمكعة الضابطة في المتغيرات البدنية قيد الدراسة لصالح القياس البعدم، كتعزك 
الباحثة ىذا التحسف إلى برنامج المجمكعة الضابطة الذم احتكل عمى تماريف متنكعة 

الدراسة بالإضافة إلى  لجميع أجزاء الجسـ كالتي قد ساعدت في تحسف الصفات البدنية قيد
المناخ الذم يتسـ بالتشجيع كالتحفيز لعينة البحث للاستمرار كالتقدـ. كمما سبؽ نجد تحقؽ 

 -صحة الفرض الخامس كالذم ينص عمى أنو 5
" توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبمي والبعدي لكل من المجموعة الضابطة 

عضلات الرجمين، قوة عضلات البطن، المرونة، والتجريبية في الصفات البدنية )قوة 
 التوازن( لصالح القياس البعدي"

( كجكد فركؽ دالة إحصائيان بيف القياسيف البعديف لممجمكعتيف  84كيكضح جدكؿ ) 
الضابطة كالتجريبية في الصفات البدنية قيد البحث لصالح المجمكعة.التجريبية،  كترجع 

قترح احتكل عمى العديد مف الحركات الشاممة لكؿ أجزاء الباحثة ىذا إلى أف البرنامج الم
الجسـ كالتي تنكعت بيف التركيز عمى قكة عضلات الرجميف في حركات الثني كالرفع 
كالمرجحة إلى جانب إتساع كضيؽ قاعدة الإرتكاز حسب التمريف مما ساعد عمى تحسف 

مركنة التي ساعدت في عنصرم القكة كالتكازف بدرجة كبيرة ،ىذا إلي جانب تمرينات ال
تحسف درجة المركنة لدم عينة البحث .كىذا يحقؽ صحة الفرض الأكؿ الذم ينص عمي 
"توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسين البعدين لممجموعتين الضابطة والتجريبية في 
بعض الصفات البدنية )قوة عضلات الرجمين ، قوة عضلات البطن، المرونة، التوازن ( 

 . جموعة التجريبيةلصالح الم
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: الإستنتاجات  

 في ضكء أىداؼ البحث كمف خلاؿ عرض النتائج تمكنت الباحثة مف استنتاج ما يمي 5      

المقترح أدم الي تحسف االمتغيرات النفسبة قيد البحث  Ballet Fitبرنامج الباليو لمياقة  .1
لفتيات عينة البحث بدرجة )العلاقة الذاتية الجسمية كالخكؼ مف التقييـ السمبي ( لدم ا

 أكبر مف برنامج التمرينات الرياضية التقميدم .
المقترح أدم الي تحسف المتغيرات البدنية )قكة عضلات   Ballet Fitبرنامج الباليو لمياقة  .2

الرجميف ، قكة عضلات البطف ، المركنة ، التكازف لدم فتيات عينة البحث بدرجة أكبر مف 
 رياضية التقميدم .برنامج التمرينات ال

برنامج الباليو المقترح بما يشتمؿ عميو مف أجزاء متنكعة كاف مناخا خصبا لتحسف الناحية  .3
 النفسية كالبدني  لعينة البحث .

 : التوصيات
الإىتماـ بالبرامج الحركية )كخاصة الباليو ( كالتي تقدـ للإناث كخاصة المرحمة العمرية  .1

يا عمي تحسيف النكاحي النكاحي النفسية كالبدنية ليذه ( سنة كذلؾ لقدرت62-85مف)
 المرحمة .

اجراء دراسات مشابية عمي فئات عمرية أخرم للإستفادة مف النتائج التي تعكد  عمييـ مف  .2
 ممارسة البالية .

الإىتماـ بنشر ثقافة ممارسة الباليو كاىميتو في بناء الجسـ كتحسف الجكانب النفسية لجميع  .3
 ر .الأعما

 : والأجنبية العربية المراجع
(5الرقص الابتكارم الحديث ،جامعة 6000اجلاؿ محمد ابراىيـ ، نادية محمد دركيش ) .1

 حمكاف .
(5تػػػػػػػأثير حركػػػػػػػات الػػػػػػػرقص اللاتينػػػػػػػي عمػػػػػػػي المياقػػػػػػػة الحركيػػػػػػػة 6088أمػػػػػػػؿ محمػػػػػػػد مفػػػػػػػرج ) .2

حػػػػػػث كالرضػػػػػػا عػػػػػػف الحيػػػػػػاة كالخػػػػػػكؼ مػػػػػػف التقيػػػػػػيـ السػػػػػػمبي لػػػػػػدم المراىقػػػػػػات اليتيمػػػػػػات ،ب
منشػػػػػكر،مجمة عمػػػػػكـ كفنػػػػػكف الرياضػػػػػة ، كميػػػػػة التربيػػػػػة الرياضػػػػػية لمبنػػػػػات ، جامعػػػػػة حمػػػػػكاف 

 العدد اكتكبر . 10المجمد 
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( 5تأثير برنامج تعميمي لبعض ميارات التعبيير الحركي عمي 6086سمر أحمد مصطفي ) .3
حكث المياقة الحركية لتمميذات المرحمة الإبتدائية ، بحث منشكر ،المجمة العممية لمب

 . 05،العدد  05كالدراسات في التربية الرياضية ،جامعة بكرسعيد،المجمد 
( 5 الباليو كالرقص الحديث ،جامع 6006صفية أحمد محي الديف ، سامية ربيع محمد ) .4

 حمكاف .
 ( 5 الأمراض النفسية ، الطبعة الثانية ، دار المكتبي ،دمشؽ 6008عبد الله محمد قاسـ ) .5
( 5صكرة الجسـ كبعض متغيرات 6000كفافي ، مايسة أحمد النياؿ )علاء الديف  .6

 الشخصية 
 ( 5 اضطرابات صكرة الجسـ ، مكتبة الأنجمك ، القاىرة .6003مجدم محمد الدسكقي ) .7
( 5 اختبارات الأداء الحركي ،دار 6008محمد حسف علاكم ،محمد نصر الديف رضكاف ) .8

 الفكر العربي ، القاىرة .
( 5التقكيـ كالقياس في التربية الرياضية ، الجزء الأكؿ ، 6008بحي حسانيف )محمد ص .9

 الطبعة الثالثة ، دار الفكر العربي .
 ( 5 الباليو ، الطبعة الثالثة ، جامعة حمكاف .6000نجاح التيامي حسف ) .11

11. Aleyandros Malkogeorgos&Eleni Zaggelidou(6088) :The 
Social-Psychological Outcomes of Dance Practice ;Areview,Asian 
jornal of Exerciece &Sports Science. 

12. Angie Strick Lan (6001) :Body Image And Self-Esteem:A  
study of Relationships and Comprisos Between More and Less 
Physically Active College Women ,The Florida State University. 

13. Francisco Borrego&Guillermo Felipe (6081):Relationships 
Between PhysicalFitness And Physical Self-consept In Spanish 
Adolescents,Faculty of Sport Science Universty of 
Murcia,Santiogo,Spain . 

14. Ida Laudanska & Jana Krzystoszek (6060):Physical fitness 
and The Sense of  Coherence-Their Role in BodyAcceptance 
among Pplish Adolescents,International Jornal of Environement 
Research and Public Health MDPI. 
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15. Iran J. Levy (6000) :Dance movement Therapy 
,Washington,Eric clearing house. 

16. Josianne Rodrigues&Krause et al(6086):Dancing for Healthy 
Aging ,Functional and Metabolic Persption ,Nationnal Library of 
Medicine . 

17. Juan Grgorio& Alvaro Infantes &Ricardo Cuevas (6086) : 
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18. Lewis R.N et al (6082) :Relationship of Body Image and 
Creative Dance movement ,National Library of Medicine . 

19. Marika Tiggemann & Samantha Williamson (6000) :The 
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21. Mary Helen (6086) :Ballet Beautiful ,transform your body and 
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