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عمى كلا مف  همتعرؼ عمى تأثير ل وضع برنامج لتدريبات الجميدنجييدؼ ىذا البحث إلى 
وقد  الطاقة النفسية وبعض عناصر المياقة البدنية ومستوى الأداء الميارى فى التمرينات الإيقاعية

طالبة مف  07التجريبى بطريقة القياس القبمى والبعدى، حيث تمثؿ عينة البحث  إستخدـ المنيج
بكمية التربية الرياضية لمبنات جامعة الزقازيؽ لمعاـ الجامعى  الأولىطالبات الفرقة 

طالبة والمجموعة  53ـ، قسمت العينة إلى مجموعتيف متكافئتيف قواـ كؿ منيا 0702/0700
 ات لإجراء التجارب الإستطلاعية. كانت أىـ النتائج المتحصؿ عمييا:الثالثة وقواميا عشرة طالب

وجود فروؽ دالة احصائيا ومعدؿ تحسف نسبى بيف القياسيف القبمى والبعدى فى الطاقة  .2
النفسية وبعض عناصر المياقة البدنية ومستوى الأداء الميارى فى التمرينات الإيقاعية 

 لبعدى.لدى المجموعة الضابطة ولصالح القياس ا
وجود فروؽ دالة احصائيا ومعدؿ تحسف نسبى بيف القياسيف القبمى والبعدى فى الطاقة  .0

النفسية وبعض عناصر المياقة البدنية ومستوى الأداء الميارى فى التمرينات الإيقاعية 
 لدى المجموعة التجريبية ولصالح القياس البعدى.

اسيف البعدييف لممجموعتيف وجود فروؽ دالة احصائيا ومعدؿ تحسف نسبى بيف القي .5
الضابطة والتجريبية فى الطاقة التفسية وبعض عناصر المياقة البدنية ومستوى الأداء 

 .الميارى فى التمرينات الإيقاعية ولصالح المجموعة التجريبية
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Gliding Workouts Effectiveness on the Psychological Energy, Some 

Physical Fitness Elements and Performance Skill Level  

in Exercises Rhythmic 

 

Summary : 

The aim of this research are creating a program of Gliding workouts 

to identify its impact on the psychological energy, some physical fitness 

elements and performance skill level in rhythmic exercises. The 

experimental approach was used in a pre and post-measurement method, 

where the research sample represents 70 female students from the first year 

of the Faculty of Physical Education for Girls, Zagazig University for the 

academic year 2021 / 2022 AD, the sample (70 female students) was 

divided into two equal groups, each of 35 female students, ten female 

students from the academic class as a third group to conduct exploratory 

experiments. The most important results obtained were: 

1- There are significant differences and relative improvement between the 

average of pre and posttest measurement on in rhythmic exercises for 

the control group in favor of the post measurement. 

2- There are significant differences and relative improvement between the 

average of pre and posttest measurement on psychological energy, some 

physical fitness elements and performance skill level in rhythmic 

exercises to experimental group in favor of the post measurement. 

3- There are significant differences and relative improvement between the 

average of two posttest measurement for control and experimental group 

on psychological energy, some physical fitness elements and 

performance skill level in rhythmic exercises for experimental group. 

 

 
فاعمية تدريبات الجيمدنج عمى الطاقة النفسية وبعض عناصر المياقة البدنية ومستوى الأداء 

 الميارى فى التمرينات الإيقاعية
 

 :مقدمة ومشكمة البحث
فى السنوات الأخيرة شيدت تقنيات التدريب نموا وتطورا مطردا واتضح ذلؾ فى مجالات   

لتدريبية وايصاليا بالطريقة المثمى لممتدرب، وتحقؽ ىذه ونماذج عديدة ساىمت وتسيـ فى رقى العممية ا
التقنيات وتمؾ الوسائؿ مجموعة مف التسييلات لممدرب مما ساعد فى تحقيؽ الأىداؼ التدريبية المرجوه 

يجابية فى التدريب.)فيزداد مشاركة اللاعبيف بصورة نشط  (780: 02ة وا 
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إعداد الفرد طبقا لإستعداداتو وقدراتو البدنية والتدريب الرياضى ىو تمؾ العممية التى تيدؼ إلى 
لصحة البدنية فى نوع معيف مف الأنشطة الرياضية مف أجؿ تحقيؽ مستوى رياضى، ومف ثـ ا

 (23 : 2والنفسية.)
ويعرؼ التدريب الرياضى العممى الحديث بأنو العممية التعميمية والتربوية التى تيدؼ إلى تنشئة 

عداد اللاعبيف واللاعبات والفرؽ الرياضية مف خلاؿ التخطيط والقيادة التطبيقية والميدانية بيدؼ  وا 
         عمييا لأطوؿ فترة ممكنة.تحقيؽ أعمى مستوى ونتائج ممكنة فى الرياضة التخصصية والحفاظ 

                                                                                         (03 :20)                                                                       
ـ( أف الوصػػػػوؿ إلػػػػى المسػػػػتويات الرياضػػػػية العميػػػػا فػػػػى مجػػػػاؿ 0777ويوضػػػػح دمسػػػػعد محمػػػػودد)

التػػدريب الرياضػػى لػػيس وليػػد الصػػدفة ولكػػف نتيجػػة لمتخطػػيط العممػػى الػػدقيؽ والبحػػث عػػف طػػرؽ وأسػػاليب 
 . (023: 05)رياضىة فعالة فى التدريب العممي

وتمعب الأجيزة والأدوات المساعدة دورا فعالا فى عممية التدريب حيث أف تعمـ الميارات 
الحركية يتطمب عدـ سرياف الممؿ إلى الذىف وأيضا إضافة عنصر التشويؽ وىذا الدور الذى تقوـ بو 

رية والمياقة الحركية وبعض الأجيزة والأدوات المستخدمة وأيضا تسيـ فى اكتساب الصفات البدنية والميا
الصفات النفسية اللازمة للأداء، ويفضؿ أف يكوف أسموب التدريب لتنمية الصفات البدنية مناسبا لنوع 
العمؿ العضمى بالإضافة إلى أنالسائد فى الحركات المؤداه عمى الأجيزة والأدوات المساعدة ليا تأثير 

 (207 : 22)داء البدنى والميارى.إيجابى فى رفع مستوى الأ
الحديثة والتى تيدؼ إلى إستخداـ وسيمة تدريبات وتعد تدريبات الجميدنج مف أحد الإتجاىات 

لتحسيف الأداء الرياضى فى مختمؼ النواحى، ومف خلالو يمكف تطوير القدرات البدنية الخاصة بالمعبة 
ى اللاعبيف كما تكمف أىمية بما يسيـ فى تنمية الأداء البدنى ويكوف لو أكبر الأثر فى الإرتقاء بمستو 

طالة  ىذه التدريبات فى كونيا انزلاقية يشترؾ فييا مجموعة أو أكثر مف العضلات بيدؼ تعزيز وا 
 (52الرئيسية فى الجسـ.) العضلات

وتعد تدريبات قرص الإنزلاؽ وسيمة جديدة لمتدريب تستخدـ أقراص خفيفة الوزف وتتميز بالقدرة 
لتى تشبو حركات عممية التزحمؽ عمى الجميد، والتى يمكف تأديتيا فى عمى أداء كـ مف التمرينات ا

 (50بقدرات ممارسة متعددة.)مساحة صغيرة و 
% مف النايموف مف الجزء الخارجى ليا تتكوف مف الداخؿ مف مادة 277مف  Glidingوتتكوف 

ساط أو السجاد، البولى إيثميف وىى المادة المستخدمة فى إطالة الأقراص وتسمح بالحركات عمى الب
وىى غير مخصصة للأرضيات الغير مستقيمة والأرضيات ذات العيوب السطحية، كما يوجد نوع أخر 
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، والتى يمكف استخداميا عمى الأرضيات الخشنة مف الأقراص مصنوعة مف البلاستيؾ أو الفيبر المقوى
 (8الصمبة بسيولة.) أو

ة المعاصر والتى تتـ ممارستيا فى جو إجتماعى وىذه التدريبات تتبع أسموبا جديدا لبرامج المياق
يمتاز بالتشويؽ والمتعة وىو يلائـ الأفراد الذيف لا تتلائـ معيـ بعض الأنشطة الأخرى، حيث أنو ليس 

( أف يصبح الممارس بارع فى أداء ىذه التدريبات ولكف Glidingاليدؼ مف ممارسة تدريبات الجميدنج )
 (52عاـ لمحفاظ عمى الصحة.)ية والفسيولوجية لمجسـ بشكؿ اليدؼ ىو تحسيف المياقة البدن

ـ( إلى أف تدريبات الجميدنج تعتبر برنامج تدريبى 0770د )Meand Mylreaوتشير دميندى
متكامؿ لمياقة البدنية حيث تتميز بالإستمرارية فى الأداء دوف الإحساس بالممؿ أو التعب مع شعور 

لأداء، كما أف ممارسة تدريبات الجميدنج بشكؿ منتظـ يؤدى إلى الممارسيف بالسعادة والبيجة أثناء ا
                                                                       (55) تحسيف المياقة البدنية عف طريؽ تحسيف القوة والمرونة والتحمؿ والرشاقة والقدرة العضمية.

بمصطمحات التدريب فيو يناظر مصطمح الطاقة  ويعد مصطمح الطاقة النفسية أكثر ارتباطا
البدنية، وينظر إلى الطاقة النفسية عمى أنيا أكثر مف كونيا نوعا مف النشاط أو الحيوية والشدة لوظائؼ 
العقؿ فيى أساس الدافعية، كما أف الطاقة النفسية يمكف أف تتخذ الشكؿ الإيجابى أو السمبى ويتوقؼ 

صدر الطاقة، بالإثارة والسعادة مصدراف لمطاقة الإيجابية، أما القمؽ ذلؾ عمى طبيعة الانفعالات م
 ( 32: 25مصدراف لمطاقة السمبية.)والغضب فإنيما 

ـ( أف الأفراد تتفاوت فيما يممكوف مف طاقة بدنية ىـ يتفاوتوف 0772ويضيؼ دأسامة راتبد)
راد أو فشميـ فى أمور كثيرة فى كذلؾ فى مقدار ما يممكوف مف طاقة نفسية وغالبا ما يرتبط نجاح الأف

ىذه الحياة عمى مقدار ما يممكوف مف ىذه الطاقة وكيؼ يستثمرونيا، فوفقا لقوة الإرادة أو ضعفيايكوف 
 (030: 5) العزـ والتصميـ أو الضعؼ والإستسلاـ.

والطاقة النفسية ىى قوة افتراضية غير ظاىرة لمعياف، تستعيف بيا النفس عمى أداء أعماليا 
تحديدىا ظاىريا، وىى تعبر عف وجودىا مف خلاؿ نيا قوة افتراضية فإنو يصعب قياسيا ماديا أو ولأ

 (53نوازع الشخصية.)قوى مختمفة توجد فى الشخصية مثؿ الإرادة والعاطفة والتركيز والرغبة والميوؿ وال
ء لأنيا ـ( أف المصادر السمبية لمطاقة النفسية تفوؽ الأدا0775د )John Bowmanسر دجوفويف

تؤدى إلى زيادة التوتر العضمى فتجعؿ الانتباه محدودا، والتركيز ضعيفا كما أف التعب يحؿ بسرعة، إما 
المصادر الإيجابية لمطاقة النفسية فإنيا تساعد عمى الاندماج فى الأداء وتركيز الانتباه والتخمص مف 

 (57ادر الأفكار السمبية.)مص
تفرضيا الحياة بإيقاعيا السريع ويعتبر تطوير الحالة البدنية لقد أصبح الاعداد البدنى ضرورة  

للاعب مف أىـ الواجبات الأساسية لمحياة بصورة عامة والنشاط الرياضى التخصصى بصورة خاصة، 
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فالإعداد البدنى ىو أولى الركائز والتطبيقات التنفيذية فى عممية التدريب الرياضى، لذا فإف الإعداد 
 (33: 7)ورمة الرياضية والحالة التدريبية للاعب.البدنى ىو أساس الف

ـ( أف القدرات البدنية تعد أحد الركائز الأساسية التى يتوقؼ 0722ويشير دمدحت صالحد )
عمييا مستوى الأداء الميارى للأنشطة الرياضية المختمفة، لإعتماد الأداء الحركى عمى توافر مجموعة 

ياضى ات الحركية بسيولة لتحقيؽ الإنجاز فى النشاط الر منيا حتى يتمكف اللاعب مف أداء الميار 
 (028: 02التخصصى بفعالية.)

ـ( إف الصفات البدنية إحدى العوامؿ اليامة التى يتأسس عمييا 0727ويذكر دمفتى إبراىيـد) 
نجاح الأداء لموصوؿ إلى أعمى المستويات وأف تنمية الصفات اليامة ترتبط ارتباطا وثيقا بعممية تنمية 
الميارات الحركية الأساسية لنوع النشاط الرياضى الممارس فى حالة افتقاره لمصفات البدنية الضرورية 
ليذا النوع مف النشاط الرياضى وبذلؾ تكوف الصفات البدنية بمثابة العمود الفقرى والقاعدة العريضة 

 (282: 03المختمفة.) طة الرياضيةلأداء المتطمبات البدنية والميارية والخططية لمنجاح فى الأنش
وتعتبر التمرينات الإيقاعية إحدى الرياضات الفنية الإبداعية التى يعبر فييا الجسـ عف الأداء 
الحركى العادى والمميز والفائؽ لأنماط حركية متغيرة ومتنوعة سواء حرة أو بإستخداـ الأدوات والأجيزة 

نياتو الفردية الخاصة مف خلاؿ أحاسيسو فتنمى لدى الفرد قدرات إبداعية جديدة معتمدا عمى إمكا
نفعالاتو بحيث يصؿ بيذه القدرات إلى كفاءة وميارات  (0: 28أكثر احساسا وتعبيرا.) وا 

ـ( إلى أف ممارسة التمرينات الإيقاعية تتطمب قدرات مثؿ 0773وتشير دسامية اليجرسىد)
والمكاف والفراغ والاحساس بديناميكية التخيؿ والابداع الحركى والابتكار والشعور بالعلاقة بيف الزماف 

الأداء الذى يتصؼ بالتنوع والشموؿ يجعؿ الممارس ذو تحكـ عضمى عصبى عالى الأداء فى إطار 
 (02: 27ة مع الموسيقى المصاحبة.)جمالى فنى متوافؽ بصورة انسيابية سمسة متناسق

يقاعية تعتمد عمى أداء ـ( إلى أف التمرينات الفنية الإ0777آخروفد)وتشير دعطيات خطاب و   
يشارؾ فييا جميع أجزاء الجسـ، تتكوف مف مجموعة مف الميارات )الوثبات جممة حركية ليا زمف محدد 

مجموعة مف حركات المرونات والتموجات( بالإضافة إلى  -الدورانات -التوازنات -والفجوات
 (27، 2: 23الربط.)

تناولت استخداـ تدريبات الجميدنج وذلؾ لتحقيؽ نتائج وأكدت نتائج العديد مف الدراسات التى         
، "مروة (11)م(2022سامية اسماعيل ميران")عاب المتعمميف مثؿ دراسة كلا مف دأفضؿ وزيادة استي

(، "بدرى عيد 16م()2017(، "عمر ىاشم عبد العزيز")22)م(2019جودة أحمد")
كدت فاعمية تدريبات الجميدنج فى والتى أ  (9م()2015(، "سامح محمد مجدى")5م()2017حماد")

الإرتقاء بجوانب العممية التعميمية كما اتضح لمباحثة أنو لـ يتناوؿ أحد الباحثيف فى حدود عمـ الباحثة 
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تدريبات الجميدنج وتأثيرىا عمى الطاقة النفسية وعناصر المياقة البدنية ومستوى الأداء الميارى فى 
 التمرينات الإيقاعية.

الباحثة بتدريس مادة التمرينات الإيقاعية لطالبات الفرقة الأولى ومف خلاؿ مف خلاؿ قياـ 
الملاحظة العممية والإطلاع عمى العديد مف البرامج والدراسات العربية والأجنبية ومتابعة مستوى أداء 

ة وكذلؾ انخفاض مستوى المياقالطالبات لاحظت إخفاؽ الطالبات فى أداء ميارات التمرينات الإيقاعية 
البدنية والطاقة النفسية لدى الطالبات وذلؾ نظرا لمرورىـ بفترة الدراسة بالمرحمة الثانوية مع قمة الحركة 
وعدـ ممارسة أى نشاط رياضى ولذلؾ لاحظت الباحثة وجود صعوبة فى تعمـ وأداء ميارات التمرينات 

ت الفرقة الأولى ومف ىنا جاءت لدى طالباالإيقاعية وانخفاض مستوى المياقة البدنية والطاقة النفسية 
فكرة البحث إلى اجراء ىذه الدراسة والبحث عف مدخؿ تدريبى بطريقة جديدة حتى يتـ الاستيعاب والفيـ 
كأحد الوسائؿ التى تساعد فى حؿ مشكمة طالبات الفرقة الأولى والتى تنحصر فى ضعؼ مستوى 

ستوى المياقة البدنية والطاقة النفسية لمطالبات الآداء الميارى فى التمرينات الإيقاعية وكذلؾ انخفاض م
مف خلاؿ استخداـ تدريبات الجميدنج وذلؾ بعيدا عف التدريبات التقميدية المستخدمة حاليا وبناءا عمى 
ذلؾ رأت الباحثة ضرورة وضع برنامج مقترح وذلؾ اتنمية بعض عناصر المياقة البدنية والطاقة النفسية 

ى التمرينات الايقاعية بإستخداـ تدريبات الجميدنج لما ليا مف تأثير كبير عمى ومستوى الأداء الميارى ف
النواحى البدنية حيث تسيـ فى تنمية العديد مف عناصر المياقة البدنية وكذلؾ عمى النواحى النفسية 

تسيـ فى اكساب الطالبات الطاقة النفسية التى تعينيـ عمى الإستمرارية فى الأداء وبذلؾ فيى حيث 
تؤثر عمى النواحى الدنية والنفسية والتى يكوف ليا أكبر الأثر عمى مستوى الأداء الميارى لذلؾ كاف 

     جراء الدراسة الحالية والتحقؽ مف صدؽ النتائج.لزاما عمى الباحثة ا
 

 البحث: ىدف
 عمى كلا مف: لمتعرؼ عمى تأثيره تدريبات الجميدنجوضع برنامج لييدف البحث إلى 

 نفسية لدى طالبات الفرقة الأولى كمية التربية الرياضية جامعة الزقازيؽ.الطاقة ال .2
بعض عناصر المياقة البدنية لدى طالبات الفرقة الأولى كمية التربية الرياضية جامعة  .0

 الزقازيؽ.
مستوى الأداء الميارى فى التمرينات الإيقاعية  لدى طالبات الفرقة الأولى كمية التربية  .5

 الزقازيؽ.الرياضية جامعة 
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 فروض البحث:
توجد فروؽ دالة احصائيا ومعدؿ تحسف نسبى بيف القياسيف القبمى والبعدى فى الطاقة  .2

النفسية وبعض عناصر المياقة البدنية ومستوى الأداء الميارى فى التمرينات الإيقاعية 
 لدى المجموعة الضابطة ولصالح القياس البعدى.

ف نسبى بيف القياسيف القبمى والبعدى فى الطاقة توجد فروؽ دالة احصائيا ومعدؿ تحس .0
النفسية وبعض عناصر المياقة البدنية ومستوى الأداء الميارى فى التمرينات الإيقاعية 

 لدى المجموعة التجريبية ولصالح القياس البعدى.
توجد فروؽ دالة احصائيا ومعدؿ تحسف نسبى بيف القياسيف البعدييف لممجموعتيف  .3

يبية فى الطاقة التفسية وبعض عناصر المياقة البدنية ومستوى الأداء الضابطة والتجر 
  الميارى فى التمرينات الإيقاعية ولصالح المجموعة التجريبية

 

 
 : العممية المستخدمة فى البحث المصطمحات

  Glidingالجميدنج:
التماريف  جديدة لمتدريب بإستخداـ أقراص خفيفة الوزف تتميز بالقدرة عمى أداء كـ مفوسيمة 

وبقدرات ممارسة تشبو حركات عممية التزحمؽ عمى الجميد والت يمكف تأديتيا فى مساحة صغيرة 
 (53متعددة. )

  Psychological energyالطاقة النفسية:
الحالة النفسية المثمى التى يكوف فييا الرياضى قبؿ المشاركة فى المنافسة الرياضية مف حيث 

 (200: 3رياضى ممكف.) زمة لتحقيؽ أفضؿ أداءمقدار الطاقة الإيجابية اللا
 Physcial fitnessالمياقة البدنية: 

ىى الحالة السميمة لمفرد الرياضى مف حيث كفاءة حالتو الجسمانية والتى تمكنو مف استخداـ 
 (52، 58: 08ضؿ درجة وأقؿ مجيود ممكف.)مياراتو خلاؿ الآدىء البدنى والحركى بأف

 Performance level skill مستوى الأداء المياى:
ىو الدرجة أو الرتبة التى يصؿ إلييا الرياضى مف السموؾ الحركى الناتج عف عممية التعمـ 
تقاف حركات النشاط الممارس عمى أف تؤدى بشكؿ يتسـ بالإنسابية والدقة وبدرجة عالية  لإكتساب وا 

 (57يد.)مع الاقتصاد فى الجمف الدافعية عند الفرد لتحقيؽ أعمى النتائج 
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 Exercise rhythmicالإيقاعية: التمرينات 
الحركات البدنية الفنية التى توحد بيف العقؿ والروح ةالجسد والتى تؤدى بغرض تربوى متبعة 
الأسس والقواعد العممية بيدؼ تنمية عناصر المياقة البدنية سواء لتحقيؽ ىدؼ تدريبى رياضى أو 

 (50: 27ائى علاجى.)ويضى مينى أو وقإبداعى تنافسى أو ترويحى نفسى أو تع
 

 :رجعيةالمالدراسات 
بدراسة تيدؼ إلى تحسيف مستوى  (11م()2022)سامية إسماعيل أحمد ميران"قامت د .2

مف القفز فى كرة السمة بإستخداـ تدريبات الجميدنج واستخدمت الباحثة المنيج  التصويب 
يبية والأخرى ضابطة عمى عينة التجريبى ذو التصميـ التجريبى لمجموعتيف أحداىما تجر 

لاعبة تـ اختيارىـ بالطريقة العمدية وتـ تقسيميـ عشوائيا إلى مجموعتيف  07قواميا 
لاعبات وكانت أىـ النتائج وجود فروؽ ذات دلالة احصائية  27متساويتيف قواـ كؿ مجموعة 

والقدرة  بيف متوسطى القياسيف القبمى والبعدى لممجموعة الضابطة فى متغيرات التحمؿ
العضمية وميارة التصويب بالقفز فى كرة السمة لصالح القياس البعدى، وفروؽ دالة احصائيا 
بيف القياسيف القبمى والبعدى لممجموعة التجريبية فى متغيرات التحمؿ والقدرة العضمية وميارة 

طى التصويب بالقفز فى كرة السمة لصالح القياس البعدى، وفروؽ دالة احصائيا بيف متوس
القياسيف البعدييف لممجموعتيف الضابطة والتجريبية فى متغيرات التحمؿ والقدرة العضمية 

 وميارة التصويب بالقفز فى كرة السمة ولصالح المجموعة التجريبية.
( بدراسة تيدؼ إلى التعرؼ عمى الفروؽ فى 22م()2020محمد السيد الششتاوى")دقاـ  .0

لإنجاز الرياضى لمجموعات مختارة مف الرياضييف الطاقة النفسية وفقا لأنماط دافعية ا
واستخدـ الباحث المنيج الوصفى بالأسموب المسحى لملائمتو لطبيعة البحث عمى عينة 

لاعب مف لاعبى المستويات الرياضية العالية فى الأنشطة الرياضية الفردية 003قواميا 
اضى وكانت أىـ النتائج لاعب لكؿ نشاط ري 03الكاراتيو( بواقع  -التايكوندو -)الجودو

لدى لاعبى الأنشطة الفردية التوصؿ لمستوى درجات مقياس أنماط دافعية الانجاز الرياضى 
ومستوى درجات أبعاد مقياس الطاقة النفسية لدى لاعبى الأنشطة الفردية وجود فروؽ بيف 

ضى وضع متوسطات درجات أبعاد مقياس الطاقة النفسية وفقا لأنماط دافعية الانجاز الريا
 المعايير المئينية لمقياس الطاقة النفسيةلدى لاعبى الأنشطة الرياضية الفردية.

بدراسة تيدؼ إلى التعرؼ عمى تأثير  (22م()2019جودة أحمد أحمد عميوة")مروة قامت د .5
تدريبات الجميدنج عمى بعض عناصر المياقة البدنية ومستوى الآدىء الميارى لبعض ميارات 
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طالبة وتـ  207زنواستخدمت الباحثة المنيج التجريبى عمى عينة قواميا جياز عارضة التوا
طالبة وكانت أىـ النتائج وجود  77تقسيميف إلى مجموعتيف متساويتيف قواـ كؿ مجموعة 

فروؽ ذات دلالة احصائية بيف القياسيف القبمى والبعدى لممجموعة التجريبية فى بعض 
الميارى عمى جياز عارضة التوازف ولصالح القياس الصفات البدنية الخاصة ومستوى الأداء 

البعدىووجود فروؽ دالة احصائية بيف متوسطى القياسيف القبمى والبعدى لممجموعة الضابطة 
فى بعض الصفات البدنية ومستوى الأداء الميارى عمى جياز عارضة التوازف ولصالح 

ييف لممجموعتيف التجريبية ووجود فروؽ دالة احصائية بيف القياسيف البعدالقياس البعدى
والضابطة فى الصفات البدنية ومستوى الأداء الميارى عمى عارضة التوازف ولصالح 

 المجموعة التجريبية.
بدراسة تيدؼ إلى التعرؼ عمى تأثير برنامج  (16م()2017عمر ىاشم عبد العزيز")دقاـ  .3

البدنية وتحركات  تدريبى مقترح بإستخداـ تدريبات الجميدنج عمى بعض عناصر المياقة
القدميف فى رياضة الكونغ فو وقد استخدـ الباحث المنيج التجريبى واشتممت عينة البحث 

استخداـ تدريبات الجميدنج تأثير ايجابيا عمى بعض ( لاعبا وكانت أىـ النتائج أثر 20عمى )
 عناصر المياقة البدنية قيد البحث وتحركات القدميف فى رياضة الكونغ فو.

بدراسة تيدؼ إلى التعرؼ عمى تأثير تدريبات الجميدنج  (5()2017د")رى عيد حمابدقاـ د .3
عمى تعمـ تحركات القدميف بالبومزا الأولى وبعض القدرات البدنية فى رياضة التايكوندو 

( طالبا مف طمبة الفرقة الثالثة بكمية 38واستخدـ الباحث المنيج التجريبى عمى عينة قواميا )
وكانت أىـ النتائج أثرت تدريبات الجميدنج تأثيرا إيجابيا واضحا وممحوظا  التربية الرياضية

 عمى تعمـ تحركات القدميف بالبومزا الأولى وعمى القدرات البدنية لطمبة كمية التربية الرياضية.
بدراسة تيدؼ إلى التعرؼ عمى تأثير تدريبات قرص  (9م()2015سامح محمد مجدى")قاـ د .7

درات البدنية والقدرات التوافقية لدى لاعبى الفريؽ القومى لسلاح الإنزلاؽ عمى بعض الق
( لاعب وكانت 03سيؼ المبارزة وقد استخدـ الباحث المنيج التجريبى عمى عينة قواميا )

 أىـ النتائج وجود نسب تحسف فى العناصر البدنية قيد البحث.
الطاقة النفسية  دراسة تيدؼ لمتعرؼ عمى (12م()2012صلاح محمد فؤاد مكاوى")دقاـ  .0

( يناير عمى 03الفعالة وعلاقتيا بمعنى الحياة لدى الشباب الجامعى المشاركيف فى ثورة )
( يناير، استخدـ الباحث المنيج 03( مف الطلاب المشاركيف فى ثورة )257عينة قواميا )

الوصفى وتوصؿ الباحث إلى وجود علاقة بيف الطاقة النفسية الفعالة ومعنى الحياة لدى 
 ( يناير.03عينة الدراسة مف الشباب الجامعى المشاركيف فى ثورة )
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دراسة ىدفت التعرؼ عمى تعبئة الطاقة  (27م()2010وشيار عبد الرحمن محمد")ىدقامت .8
النفسية ومفيوـ الذات وميارة الدفاع عف الممعب لدى بعض فرؽ الأندية الممتازة فى القطر 

ونوع العلاقة، واستخدـ الباحث المنيج الوصفى، العراقى بالكرة الطائرة فئة المتقدميف 
واشتممت عينة البحث عمى أفضؿ الأربع الفرؽ وىـ الأندية المشاركيف فى الدورى العراقى 

( لاعبا وتوصؿ الباحث إلى أف ىناؾ تبايف فى قيـ 38ـ( بعدد )0727 -0772لمموسـ )
ة الدفاع عف الممعب لمفرؽ قيد تعبئة الطاقة النفسية ومفيوـ الذات البدنى ونسبة نجاح ميار 

و ظيرت علاقة ذات دلالة غير معنوية بيف تعبئة الطاقة النفسية وميارة الدفاع عف  البحث
 الممعب لدى الفرؽ قيد البحث.

بدراسة تيدؼ إلى التعرؼ عمى تأثير  (26م()2009ا اليجرسى وىالة قاسم" )ميقامت د .2
قة البدنية لدى لاعبات الكرة الطائرة تدريبات الجميدنج عمى تنمية بعض عناصر الميا

( 27والكاراتيو، وقد استخدمتا الباحثتيف المنيج التجريبى واشتممت عينة البحث عمى )
( لاعبات كاراتيو وكانت أىـ النتائج وجود نسب تحسف فى 27لاعبات كرة طائرة، و )

 العناصر البدنية قيد البحث.
 

 البحث: إجراءات
 منيــــج البحـــث:
جراءاتػػػو وذلػػػؾ مػػػف خػػػلاؿ اسػػػتخ دمت الباحثػػػة المػػػنيج التجريبػػػى لملاءمتػػػو لطبيعػػػة البحػػػث وا 

التصػػػميـ التجريبػػػى لمجمػػػوعتيف إحػػػداىما تجريبيػػػة والأخػػػرى ضػػػابطة عػػػف طريػػػؽ القياسػػػيف )القبمػػػى، 
 البعدى(

 عينة البحث:مجتمع و 
لرياضػية ( طالبة مف طالبات الفرقة الأولى بكميػة التربيػة ا202يشتمؿ مجتمع البحث عمى )

اختيار عينة البحػث بالطريقػة العمديػة تـ ـ( 0700 -0702لمبنات جامعة الزقازيؽ لمعاـ الجامعى )
( طالبػػػات لظػػػروؼ صػػػحية وعػػػدـ الإلتػػػزاـ 27( طالبػػػة، وتػػػـ إسػػػتبعاد )27حيػػػث بمػػػغ عػػػدد العينػػػة )

بحػث ( طالبػات مػنيف لإجػراء الدراسػة الإسػتطلاعية لتصػبح عينػة ال27بالحضػور، تػـ اختيػار عػدد )
( طالبػػة تػػـ تقسػػيميف عشػػوائيا إلػػى مجمػػوعتيف متسػػاويتيف إحػػداىما تجريبيػػة والأخػػرى 07الأساسػػية )

 .( طالبة53ضابطة وقواـ كؿ مجموعة )
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 اختيار عينة البحث: أسباب
يحتػػػوى المقػػػرر التطبيقػػػى لمفرقػػػة الأولػػػى عمػػػى جممػػػة حركيػػػة حػػػرة مكونػػػة مػػػف مجموعػػػة مػػػف  -

 الربط. الميارات الأساسية ومجموعة حركات
 قياـ الباحثة بالتدريس لعينة البحث مما يوفر حسف التعاوف عند تطبيؽ تجربة البحث. -

 

 
 (1جدول )

 توصيف عينة البحث
 العينة الأساسية الطالبات المستبعدات العينة الإستطلاعية عينة البحث مجتمع البحث

 طالبات 27 طالبات 27 طالبة 27 طالبة 202
 ضابطة تجريبية

 طالبة 53 لبةطا 53
 %83‚9 %83‚9 %11‚1 %11‚1 النسبة المئوية 

 

 
 تجانس عينة البحث:

قامػػت الباحثػػة بػػإجراء التجػػانس بػػيف أفػػراد عينػػة البحػػث فػػى متغيػػرات )السػػف، الطػػوؿ، الػػوزف، 
بعػػػض عناصػػػر المياقػػػة البدنيػػػة )قيػػػد البحػػػث(، الطاقػػػة النفسػػػية، مسػػػتوى الأداء الميػػػارى فػػػى التمرينػػػات 

 (. 0 ويتضح ذلؾ مف خلاؿ جدوؿ ) الإيقاعية،
 

 (2جدول )
 الوسط الحسابي والوسيط والإنحراف المعياري ومعامل الإلتواء لمجتمع الدراسة

                                                                                            80ن =                  في المتغيرات قيد البحث )التجانس(                                 
وحدة  المتغيرات

 القياس
المتوسط 
 الحسابي

الإنحراف  الوسيط
 المعياري

 معامل الإلتواء
سية

النف
قة 

لطا
ا

 

 2.202 2.600 01.222 02.902 درجة الثقة بالنفس

 2.926 2.922 00.222 01.910 درجة مستوي الدافعية

 2.002 - 2.033 13.222 11.122 درجة حديث الذات الايجابي

 2.001 - 2.109 06.222 00.010 درجة الضبط الانفعالي

 2.821 2.091 13.222 13.102 درجة تركيز الانتباه

 2.010 - 2.090 16.222 10.133 درجة التصميم او التحدي

 2.203 1.010 102.222 102.122 درجة الدرجة الكمية
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اقة
المي

صر 
عنا

 
نية

لبد
ا

 

 2.213 - 2.611 3.222 3.183 ثانية رشاقة

 1.282 2.002 8.222 8.006 عدد التوافق

 2.010 2.238 8.822 8.883 ثانية التوازن الثابت

 2.008 - 2.616 80.222 80.010 ثانية التوازن الحركى

 1.680 - 2.898 01.222 02.318 سم مرونة مفصمى الفخذين

 2.831 - 2.329 01.222 02.083 سم مرونة العمود الفقرى

 2.820 - 2.109 02.222 02.068 سم القدرة العضمية لمرجمين

 1.213 - 2.301 12.222 9.333 درجة مستوي الاداء الميارى في التمرينات الإيقاعية

( فى كؿ مف 5)±( أف قيمة معامؿ الالتواء إنحصرت ما بيف القيمة 0يتضح مف جدوؿ )       
البدنية ، مستوي الاداء الميارى في التمرينات الإيقاعية(  اصر المياقةعنمتغيرات )الطاقة النفسية ، 

( ، مما يدؿ عمى أف مجتمع 2.757،   2.750 -، حيث إنحصرت قيمة معامؿ الالتواء ما بيف )
 البحث يتبع توزيعاً طبيعياً في ىذه المتغيرات قيد الدراسة .

 
 البحث: مجموعتىتكافؤ 

فؤ بيف مجمػوعتى البحػث التجريبيػة والضػابطة فػى متغيػرات )النمػو، قامت الباحثة بإيجاد التكا  
ويتضح  بعض عناصر المياقة البدنية، الطاقة النفسية، مستوى الأداء الميارى فى التمرينات الإيقاعية،

  (5 )ف خلاؿ الجدوؿذلؾ م
 (3جدول )

 دلالة الفروق بين متوسطى درجات القياس القبمي لممجموعتين التجريبية 
 ابطة فى المتغيرات قيد الدراسة )التكافؤ(والض

 35=  2= ن 1ن                                                                                          
وحدة  المتغيرات

 القياس
 قيمة )ت( المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 2ع 2س   1ع 1س  

سية
النف

قة 
لطا

ا
 

 2.861 2.630 02.908 2.600 01.222 درجة الثقة بالنفس

 2.181 2.908 01.911 2.926 01.908 درجة مستوي الدافعية

 2.001 2.019 11.110 2.011 11.636 درجة حديث الذات الايجابي

 2.680 2.112 00.609 2.100 00.010 درجة الضبط الانفعالي

 2.196 2.063 13.111 2.603 13.108 درجة تركيز الانتباه

 2.016 2.010 10.309 2.092 10.111 درجة التصميم او التحدي

 2.192 1.020 102.001 1.000 119.911 درجة الدرجة الكمية
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قة 
لميا

ر ا
اص

عن
 

نية
لبد

ا
 

 2.838 2.613 3.111 2.681 3.110 ثانية الرشاقة

 2.891 2.003 8.036 2.062 8.008 عدد التوافق

 2.063 2.238 8.881 2.230 8.808 ثانية التوازن الثابت

 1.080 1.631 81.910 2.089 80.808 ثانية التوازن الحركى

 2.828 2.026 02.322 2.830 02.309 سم مرونة مفصمى الفخذين

 2.109 2.300 02.008 1.908 02.622 سم مرونة العمود الفقرى

 2.222 2.311 02.001 2.101 02.001 سم القدرة العضمية لمرجمين

 2.011 2.930 9.309 2.100 9.910 درجة ستوي الاداء الميارى في التمرينات الإيقاعيةم

 1.671( =  0.05، 68قيمة " ت " الجدولية عند )  -
( أنو لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف متوسطي القياس القبمى 5يتضح مف جدوؿ )

عناصر جة الكمية لمطاقة النفسية ، لممجموعتيف التجريبية والضابطة فى كؿ مف )الأبعاد والدر 
البدنية ، مستوي الاداء الميارى في التمرينات الإيقاعية( ، مما يدؿ عمى تكافؤ المجموعتيف  المياقة

 فى ىذه المتغيرات قيد الدراسة .
 

    جمع البيانات: ووسائل أدوات
الإطػلاع عمػى  قامت الباحثة بتحديد أدوات ووسائؿ جمع البيانات الخاصة بالبحػث مػف خػلاؿ

ستطلاع رأى السادة الخبراء فى  (2) (3( )27( )00()22المراجع العممية والدراسات السابقة أرقاـ ) وا 
 ( وىى كالآتى:2مجاؿ التمرينات الإيقاعية مرفؽ )

 المستخدمة فى البحث: الأجيزة والأدوات .1

 الرستاميتر لقياس الطوؿ )بالسنتيمتر(. -

 جراـ(. ميزاف طبى لقياس الوزف )بالكيمو -

 شريط قياس بالسنتيمترات. -

 ساعة إيقاؼ لحساب الزمف بالثوانى. -

 مسطرة مدرجة بالسـ. -

 إستمارات إستطلاع رأى الخبراء: .2

السادة الخبراء لتحديد أىـ الصفات البدنية التى تتناسب مع إستمارة إستطلاع رأى  -
 (0رى لمتمرينات الإيقاعية مرفؽ )الأداء الميا

فات سادة الخبراء لتحديد أىـ الإختبارات التى تقيس الصإستمارة إستطلاع رأى ال -
 (5البدنية )قيد البحث( مرفؽ )
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إستمارة إستطلاع رأى السادة الخبراء لتحديد أىـ مكونات ومحتوى الوحدات  -
 (3التوزيع النسبى والزمنى مرفؽ )و  التدريبية

ياس ات مقإستمارة إستطلاع رأى السادة الخبراء فى بعض التعديلات فى عبار  -
 (2الطاقة النفسية مرفؽ )

 الإختبارات: .3

 (6)قيد البحث(: مرفق )إختبارات الصفات البدنية  - أ

 اختبار نط الحبؿ )التوافؽ( -

 اختبار الوقوؼ عمى مشط القدـ)التوازف الثابت( -

 اختبار باس المعدؿ لمتوازف المتحرؾ)التوازف الحركى( -

 اختبار الجرى الزجزاجى)الرشاقة( -

 )مرونة مفصمى الفخذيف(اختبار فتحة البرجؿ  -

 اختبار ثنى الجذع خمفا مف الإنبطاح لمجنسيف )مرونة العمود الفقرى( -

 اختبار الوثب العمودى مف الثبات لسارجنت )القدرة العضمية لمرجميف( -

( 73إعداد د دعاء فاروؽ محمد حسفد ويحتوى عمى )الطاقة النفسية:  مقياس - ب
 ( أبعاد رئيسية 7عبارة تحت )

 الضبط الإنفعالى -3س                              الثقة بالنف -2

 تركيز الإنتباه -3مستوى الدافعية                             -0

 التصميـ -7حديث الذات الإيجابى                         -5

كس فى لا أوافؽ( والع -إلى حد ما -( ) أوافؽ2-0-5وذلؾ بمفتاح تصحيح )
ثـ تـ إجراء بعض التعديلات فى المقياس واستطلاع أراء  (8السمبية مرفؽ ) العبارات

 (27بعض الخبراء فى ىذه التعديلات ليصبح المقياس بعد التعديؿ مرفؽ )
 تقييم مستوى الأداء:  - ت

( درجة كتقييـ لمستوى أداء الجممة 07تـ تقييـ مستوى الأداء لعينة البحث بواقع )
مف المحكميف يقمف بتدريس مادة التمرينات الحرة لدى طالبات الفرقة الأولى مف قبؿ لجنة 

عاما وحاصلات عمى درجة أستاذ وذلؾ مف  07والجمباز الإيقاعى لمدة لا تقؿ عف 
 (0مف تصميـ الباحثة مرفؽ )خلاؿ استمارة لتقييـ مستوى الأداء 

 

 (11تخدام تدريبات الجميدنج مرفق )المقترح بإس التدريبىالبرنامج  .4
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 :ختبارات المعاملات العممية للا
 : صدق الإختبارات البدنية 

طريؽ صدؽ التمايز بيف مجموعتيف  لإختبارات البدنية )قيد البحث( عفتـ حساب صدؽ ا
( 27المشتركات بالفرؽ الرياضية بالكمية وقواميا ) الأولىإحداىما مميزة وتتمثؿ فى طالبات الفرقة 

عية مف مجتمع البحث وخارج عينة طالبات، ومجموعة غير مميزة مثؿ طالبات العينة الإستطلا
 /0/ 02الموافؽ  الإثنيف( طالبات وذلؾ يوـ 27وقواميا ) الأولىالبحث الأساسية مف الفرقة 

 ( يوضح ذلؾ. 3 وجدوؿ )  ـ0700
 (4جدول )

 دلالة الفروق بين متوسطى درجات المجموعتين )المميزة والغير مميزة( 
 فى المتغيرات قيد البحث

 10=  2= ن 1ن                                                                                     
وحدة  المتغيرات

 القياس
 قيمة )ت( المجموعة الغير مميزة المجموعة المميزة

 2ع 2س   1ع 1س  

اقة
المي

صر 
عنا

 
نية

لبد
ا

 

 *50665 60560 00.66 605.6 60466 ثانية الرشاقة

 *500.0 60422 00266 60400 40566 عدد التوافق

 *60056. 60604 00046 .6054 50246 ثانية التوازن الثابت

 *.4062. ..606 020466 60500 050.66 ثانية التوازن الحركى

 *0522.. 60422 460066 60500 460.66 سم مرونة مفصمى الفخذين

 *20200. 60.52 260566 60400 240566 سم مرونة العمود الفقرى

 *0262.. 60655 260066 60525 250566 سم القدرة العضمية لمرجمين

 2.101( = 0.05،  18* قيمة " ت " الجدولية عند )
( بيف 7.73( وجود فروؽ جوىرية دالة إحصائياً عند مستوى معنوية )3يتضح مف جدوؿ )       

البدنية ، وذلؾ لصالح الإختبارات فى   متوسطى درجات المجموعتيف )المميزة والغير مميزة( 
 متوسط درجات المجموعة المميزة ، مما يدؿ عمى تمتع ىذه الإختبارات بدرجة عالية مف الصدؽ  

 :ثبات الإختبارات البدنية
تـ إيجاد معامؿ ثبات الإختبارات البدنية قيد البحث، مف خلاؿ قياـ الباحثة بتطبيؽ 

وذلؾ عمى  يف( أياـ بيف التطبيق3نى قدره )بفاصؿ زم Test Retestالإختبار ثـ إعادة التطبيؽ 
وذلؾ لإيجاد ـ  0700 /0 /03إلى    ـ02/0/0700عينة البحث الإستطلاعية فى الفترة مف 
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( يوضح 3 رتباط البسيط )بيرسوف( وجدوؿ )معامؿ الإرتباط بيف التطبيقيف بإستخداـ معامؿ الإ
 ذلؾ.

 (5جدول )
 ثانى فى المتغيرات قيد الدراسةمعامل الإرتباط بين التطبيقين الأول وال

 لدى عينة الدراسة الإستطلاعية قيد البحث   
 10ن =                                                                                              

وحدة  المتغيرات
 القياس

معامل  التطبيق الثانى التطبيق الأول
 2ع 2س   1ع 1س   الإرتباط

اقة
المي

صر 
عنا

 
نية

لبد
ا

 

 *606.0 60056 50.66 60560 00.66 ثانية الرشاقة

 *60564 60400 00066 60422 00266 عدد التوافق

 *60562 60.42 00056 60604 00046 ثانية التوازن الثابت

 *60505 0005. 020566 ..606 020466 ثانية التوازن الحركى

 *60645 600.5 4.0666 60422 460066 سم مرونة مفصمى الفخذين

 *.6065 .022. 260066 60.52 260566 سم مرونة العمود الفقرى

 *60556 0056. 260666 60655 260066 سم القدرة العضمية لمرجمين

 0.632(  =  0.05،  8** قيمة " ر " الجدولية عند )
عند مستوى معنوية  ( أنو توجد علاقة إرتباطية دالة إحصائياً 3يتضح مف جدوؿ )          

لدى عينة الدراسة الإستطلاعية وأف  الإختبارات البدنية  فى( بيف التطبيقيف الأوؿ والثانى 7.73)
( مما يدؿ عمى تمتع ىذه الإختبارات 7.257 – 7.733قيـ معاملات الإرتباط تراوحت ما بيف )

 بدرجة عالية مف الثبات
 

 :الطاقة النفسيةالمعاملات العممية لمقياس 
 صدق المقياس: (1

 صدق المضمون)صدق المحكمين(: - أ
خلاؿ  إستخدمت الباحثة آراء المحكميف لمتعرؼ عمى صدؽ المضموف) المحتوى( مف

( ممف ليـ خبرة فى 2( مف السادة الخبراء مرفؽ )23عرض الإستبياف عمى عدد )
مجاؿ التمرينات الإيقاعية وكذلؾ عمـ النفس الرياضى لمتعرؼ عمى آرائيـ فى مدى 

 مناسبة عبارات الإستبياف وتعد موافقتيـ دليلا عمى صدؽ المضموف.
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 صدق الإتساق الداخمى:  - ب
إستخدمت الباحثة صدؽ الإتساؽ الداخمى لحساب صدؽ عبارات المقياس مف خلاؿ 
حساب قيمة معامؿ الإرتباط بيف درجة كؿ عبارة عمى حدة والدرجة الكمية لممقياس 

 ى:ويتضح ذلؾ مف خلاؿ الجدوؿ الآت
 (6جدول )   

 معاملات الإرتباط بين درجة كل عبارة والدرجة الكمية لمبعد الذى تنتمى إليو 
 لمقياس الطاقة النفسية لطالبات العينة الإستطلاعية قيد البحث

          10ن =                                                                                            

 المفردة بُعدال
معامل 
 المفردة البُعد معامل الإرتباط المفردة البُعد الإرتباط

معامل 
 الإرتباط

1 
س

النف
ة ب

الثق
 /

 

. 60650* 

3
بي

يجا
 الإ

ات
 الذ

يث
حد

 /
 

24 606.0* 

5
باه

لإنت
ز ا

ركي
/ ت

 

46 60042* 

2 60550* 25 60522* 45 60024* 

0 60064* 26 605..* 40 60044* 

4 605.0* 25 60525* 4. 600.0* 

5 605.5* 20 605.6* 56 60022* 

6 60055* 2. 60600* 5. 60004* 

5 60064* 06 606.5* 52 600.0* 

0 600..* 0. 60555* 50 60025* 

. 605.0* 02 60052* 54 600.0* 

.6 60545* 

4
الي

نفع
 الإ

ضبط
/ ال

 

00 60606* 55 60004* 

.. 60565* 04 60645* 

6
دي

لتح
 أوا

ميم
تص

/ ال
 

56 60.6.* 

.2 606.5* 05 60655* 55 60050* 
2 

عية
داف

ى ال
ستو

/ م
 

.0 6056.* 06 60552* 50 60650* 

.4 605..* 05 60504* 5. 60066* 

.5 605..* 00 60555* 66 60065* 

.6 60524* 0. 605.4* 6. 605.5* 

.5 605.5* 46 60054* 62 60560* 

.0 60525* 4. 60605* 60 60555* 

.. 606..* 42 60605* 64 605.2* 

26 60565* 40 60524* 65 60066* 

2. 605.6* 44 6050.*   

22 605.5* 45 606.5*   

20 60546*     

  0.632( = 0.05،  8* قيمة " ر" الجدولية عند )
( 7.73ة دالة إحصائياً عند مستوى معنوية )( أنو توجد علاقة إرتباطي7يتضح مف جدوؿ )

بػػيف درجػػة كػػؿ عبػػارة مػػف عبػػارات مقيػػاس الطاقػػة النفسػػية والبهعػػد الػػذي تنتمػػي إليػػو العبػػارة ، ويوضػػح 
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( حسػػاب معامػػؿ الإرتبػػاط بػػيف درجػػة كػػؿ بهعػػد والدرجػػة الكميػػة لمقيػػاس الطاقػػة النفسػػية قيػػد 0جػػدوؿ )
 الدراسة .

 (7جدول )
 درجة كل بُعد والدرجة الكمية لمقياس الطاقة النفسيةمعاملات الإرتباط بين 

                                                                               10ن =            لدى طالبات العينة الإستطلاعية قيد البحث                 
 معامل الارتباط الأبعاد م

 *2.100 الثقة بالنفس 1

 *2.113 توي الدافعيةمس 2

 *2.310 حديث الذات الايجابي 3

 *2.313 الضبط الانفعالي 4

 *2.100 تركيز الانتباه 5

 *2.311 التصميم او التحدي 6

  0.632( = 0.05،  8* قيمة " ر" الجدولية عند )       
( 7.73نويػة )( أنو توجد علاقة إرتباطية دالػة إحصػائياً عنػد مسػتوى مع0يتضح مف جدوؿ )       

بيف درجػة كػؿ بهعػد والدرجػة الكميػة لمقيػاس الطاقػة النفسػية ، ممػا يػدؿ عمػى أف ىنػاؾ إتسػاؽ مػا بػيف 
 العبارات والأبعاد الخاصة بيذا المقياس وبالتالي تمتعو بدرجة عالية مف الصدؽ .

 
 :المقياسثبات  (2
ألفا كورنباخ  حساب معامؿ قامت الباحثة بإيجاد ثبات مقياس الطاقة النفسية عف طريؽ - أ

 ( 8والتجزئة النصفية لسبيرماف وجتماف ويتضح ذلؾ كما فى الجدوؿ ) 
 (8جدول )

 حساب معامل الثبات لأبعاد مقياس الطاقة النفسية
 10ن =                بطريقتى ) ألفا كرونباخ ، التجزئة النصفية(                       

 التجزئة النصفية ألفا كرونباخ الأبعاد م
 جتمان براون –سبيرمان 

 2.120 2.112 2.663 الثقة بالنفس 2

 2.600 2.601 2.660 مستوي الدافعية 0

 2.611 2.613 2.661 حديث الذات الايجابي 5

 2.123 2.111 2.663 الضبط الانفعالي 3
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 2.690 2.693 2.661 تركيز الانتباه 3

 2.122 2.120 2.666 التصميم او التحدي 7

 0.670قيمة ألفا كرونباخ الكمية = *    
( أف معاملات الثبػات للأبعػاد الخاصػة بمقيػاس الطاقػة النفسػية قػد 8يتضػح مف جدوؿ )       

( ، كمػػػا 7.778،  7.773حققػػػت قػػػيـ مرتفعػػػة  حيػػػث تراوحػػػت بطريقػػػة ألفػػػا كرونبػػػاخ مػػػا بػػػيف )
 –ريقتػى د سػبيرماف لوحظ تقارب متجو معاملات الثبات الخاصة بأبعاد المقيػاس فػى كػؿ مػف ط

(  وفػػػى 7.022،  7.730بػػػراوف مػػػا بػػػيف ) –بػػػراوف ، جتمػػػاف د حيػػػث تراوحػػػت فػػػى سػػػبيرماف 
( ، وبمقارنػػػة قػػػيـ ألفػػػا كرونبػػػاخ المحسػػػوبة بالقيمػػػة 7.078،  7.733جتمػػػاف تراوحػػػت مػػػا بػػػيف )

مػى الكمية يتضح أف جميع قيـ ألفا كرونباخ المحسوبة كانت أقؿ مػف القيمػة الكميػة ، ممػا يػدؿ ع
 تمتع أبعاد مقياس الطاقة النفسية بدرجة عالية مف الثبات .

 
 (11لمقترح )إعداد الباحثة( مرفق )البرنامج ا

 :اليدف من البرنامج 
ييدؼ برنامج تدريبات الجميدنج إلى رفع مستوى الطاقة النفسية وكذلؾ رفع مستوى بعض  

ت الإيقاعية لدى طالبات الفرقة الأولى عناصر المياقة البدنية ومستوى الأداء الميارى فى التمرينا
 بكمية التربية الرياضية لمبنات جامعة الزقازيؽ.

 :أسس وضع البرنامج 
 روعى عند تصميـ برنامج تدريبات الجميدنج المبادئ الآتية:

 ملائمة البرنامج لممجتمع الذى صمـ مف أجمو.-2
ة النفسية وبعض أف يحقؽ البرنامج اليدؼ الموضوع مف أجمو وىو رفع مستوى الطاق-0

 عناصر المياقة البدنية ومستوى الأداء الميارى فى التمرينات الإيقاعية.
 .مراعاة الفروؽ الفردية بيف أفراد عينة البحث-5
إستخداـ تدريبات مناسبة والتدرج بيا مف السيؿ إلى الصعب ومف البسيط إلى المركب -3

 ومراعاة التنوع مف البطئ إلى السريع.
 عتمد عمى تحريؾ أكثر مف جزء مف أجزاء الجسـ فى وقت واحد.استخداـ تدريبات ت-3
 أف يتسـ البرنامج بالمرونة حيث يمكف تغيير أو تبديؿ بعض التدريبات.-7
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 توفير عامؿ الأمف والسلامة أثناء الأداء.-0
 إلا بعد إتقاف جميع الطالبات ليا.عدـ الإنتقاؿ مف ميارة لأخرى -8

 :تحديد محتوى البرنامج 
( أسابيع بواقع وحدتيف تدريبيتيف لكؿ أسبوع وزمف تنفيذ 7نامج التدريبى )يتضمف البر    

 ( دقيقة وتشتمؿ الوحدة التدريبية عمى التفاصيؿ الآتية:33الوحدة )
 :( ق5الإحماء ) - أ
ختمفت تمرينات    تـ إختيار تمرينات إحماء متنوعة وذلؾ لتييئة الجسـ بصفة عامة وا 

 ىناؾ تجديد وتشويؽ لمطالبات. الإحماء فى كؿ وحدة وذلؾ لكى يكوف
 :( ق10الإعداد البدنى العام ) - ب
عداد الجسـ بشكؿ عاـ    وىى تتضمف مجموعة مف تدريبات الإعداد البدنى وذلؾ لتييئة وا 

 لممارسة جميع التدريبات التالية.
 ق كل وحدتين:( 5(ق بزيادة )10الإعداد البدنى الخاص )تدريبات الجميدنج( ) - ت
 لجزء عمى مجموعة مف تدريبات الجميدنج.وقد اشتمؿ ىذا ا  

 :( ق15الإعداد الميارى ) - ث
 ويتضمف الجممة الحركية الحرة المقررة فى منيج الفرقة الأولى.  

 :( ق5الختام ) - ج
 استخدمت الباحثة تمرينات استرخاء بسيطة ومتنوعة لمرجوع بالجسـ إلى حالتو الطبيعية.  

 
 الخطوات التنفيذية لمبحث:

  القبمية:القياسات أ( 
عناصر المياقة  -تـ إجراء القياسات القبمية لجميع المتغيرات المختارة )الطاقة النفسية 
مستوى الأداء الميارى فى التمرينات الإيقاعية( لجميع أفراد المجتمع قيد البحث فى الفترة  -البدنية
 ـ 0700/ 0/ 08ـ إلى   0700/ 0/  00مف  

 الأساسية: البحث تجربة (ب
( أسابيع متصمة 7المقترح عمى المجموعة التجريبية لمدة )قامت الباحثة بتطبيؽ البرنامج          

وحدتيف فى الأسبوع أياـ الأحد ـ بواقع 0700 /3/ 25ـ إلى  5/0700/  7فى الفترة مف  
 بعد انتياء اليوـ الدراسى. والأربعاء
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 القياسات البعدية:ج( 
بعد الانتياء مف تطبيؽ البرنامج قامت الباحثة بأخذ القياس البعدى لكؿ مف المجموعة      

/ 3/ 20المحددة قيد البحث وذلؾ فى يوـ الأحد الموافؽ  التجريبية والضابطة فى جميع القياسات
 ـ.0700/ 3/  28الموافؽ  إلى يوـ الإثنيف ـ0700

 المجموعة الضابطة:
ضا بالتدريس لممجموعة الضابطة وذلؾ بإستخداـ الطريقة التقميدية قامت الباحثة أي حيث        

وتكرار التمريف مف قبؿ المتعممة مع تقديـ نموذج جيد   المعممةالمتبعة والمتمثمة فى الشرح مف قبؿ 
وذلؾ يومى الإثنيف والخميس  تطبيؽ عمى جميع الطالبات فى صالة التمريناتاللأحد الطالبات وتـ 
 .د انتياء اليوـ الدراسىمف كؿ أسبوع بع

 
 المعالجات الإحصائية:

قامػػػػػػػت الباحثػػػػػػػة بتجميػػػػػػػع النتػػػػػػػائج بدقػػػػػػػة بعػػػػػػػد الانتيػػػػػػػاء مػػػػػػػف تطبيػػػػػػػؽ البرنػػػػػػػامج وتنظيميػػػػػػػا 
( SPSSومعالجتيػػػػػػػػػا إحصػػػػػػػػػائياً باسػػػػػػػػػتخداـ برنػػػػػػػػػامج الحػػػػػػػػػزـ الإحصػػػػػػػػػائية لمعمػػػػػػػػػوـ الاجتماعيػػػػػػػػػة )

 حيث تـ استخداـ المعاملات الإحصائية التالية:
 المتوسط الحسابى . -
 الوسيط . -
 الإنحراؼ المعيارى . -
 معامؿ الإلتواء . -
 معامؿ ألفا كورنباخ والتجزئة النصفية لسبيرماف وجتماف. -
 معامؿ الإرتباط البسيط د بيرسوف د . -
 إختبار د ت د لمجموعتيف د مستقمتيف / غير مستقمتيف د . -
 مهعدؿ التغير الحادث )%(  -
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 النتائج:عرض  أولا:
 الفرض الأول:عرض النتائج الخاصة ب -1

 (9جدول )
 دلالة الفروق بين متوسطى درجات القياسين القبمي والبعدي لممجموعة 

 الضابطة فى المتغيرات قيد الدراسة
 35ن =                                                                                                    

وحدة  المتغيرات
 القياس

 قيمة )ت( القياس البعدي قبميالقياس ال
 2ع 2س   1ع 1س  

سية
النف

قة 
لطا

ا
 

 *00.031 2.630 00.908 2.630 02.908 درجة الثقة بالنفس

 *19.193 2.318 00.201 2.908 01.911 درجة مستوي الدافعية

 *01.021 2.063 02.911 2.019 11.110 درجة حديث الذات الايجابي

 *19.193 2.112 03.110 2.112 00.609 درجة الضبط الانفعالي

 *09.019 2.061 01.001 2.063 13.111 درجة تركيز الانتباه

 *00.013 2.019 13.110 2.010 10.309 درجة التصميم او التحدي

 *00.000 0.021 183.036 1.020 102.001 درجة الدرجة الكمية

اقة
المي

صر 
عنا

 
نية

لبد
ا

 

 *02.030 2.091 0.622 2.613 3.111 ثانية الرشاقة

 *18.031 2.020 0.011 2.003 8.036 عدد التوافق

 *08.606 2.086 0.808 2.238 8.881 ثانية التوازن الثابت

 *09.930 2.606 02.811 1.631 81.910 ثانية التوازن الحركى

 *19.000 2.011 88.636 2.026 02.322 سم مرونة مفصمى الفخذين

 *02.011 2.020 08.001 2.300 02.008 سم مرونة العمود الفقرى

 *08.068 2.020 08.011 2.311 02.001 سم القدرة العضمية لمرجمين

 *19.010 2.132 18.001 2.930 9.309 درجة مستوي الاداء الميارى في التمرينات الإيقاعية

 1.684( = 0.05،  34* قيمة " ت " الجدولية عند )
(  أنو توجد فروؽ جوىرية دالة 0( ، )2الشكميف ) ( وما يحققو2يتضح مف جدوؿ ) 

( بيف متوسطي القياسيف القبمى والبعدى لدى المجموعة 7.73إحصائياً عند مستوى معنوية )
البدنية ، مستوي  عناصر المياقةالضابطة فى كؿ مف )الأبعاد والدرجة الكمية لمطاقة النفسية ، 

 لؾ لصالح متوسط درجات القياس البعدى .الاداء الميارى في التمرينات الإيقاعية( وذ
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 الضابطة ( الفروق بين متوسطي القياسين القبمى والبعدي لممجموعة1شكل )

 فى الأبعاد والدرجة الكمية لمطاقة النفسية قيد الدراسة
 
 
 

 
  المياقة قبمى والبعدي لممجموعة الضابطة فى عناصر( الفروق بين متوسطي القياسين ال2شكل )

 البدنية ومستوي الاداء الميارى في التمرينات الإيقاعية قيد الدراسة
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 (10جدول )
 مُعدل التحسن النسبي بين متوسطي القياسين القبمى والبعدي لممجموعة 

 الضابطة فى المتغيرات قيد الدراسة
                                                                                             35ن =                

وحدة  المتغيرات
الفرق بين  القياس البعدي القياس القبمي القياس

 المتوسطين
مُعدل التحسن 

 النسبي )%(

سية
النف

قة 
لطا

ا
 

 %19.1 0 00.908 02.908 درجة الثقة بالنفس

 %10 8.29 00.201 01.911 درجة مستوي الدافعية

 %13.0 8.06 02.911 11.110 درجة حديث الذات الايجابي

 %10 8.29 03.110 00.609 درجة الضبط الانفعالي

 %11 8.29 01.001 13.111 درجة تركيز الانتباه

 %13.0 0.39 13.110 10.309 درجة التصميم او التحدي

 %10.0 13.08 183.036 102.001 درجة الدرجة الكمية

اقة
المي

صر 
عنا

 
نية

لبد
ا

 

 %00.9 0.01 - 0.622 3.111 ثانية الرشاقة

 %89.1 1.09 0.011 8.036 عدد التوافق

 %82.0 1.21 0.808 8.881 ثانية التوازن الثابت

 %06.0 3.06 02.811 81.910 ثانية التوازن الحركى

 %01.1 1.11 - 88.636 02.322 سم مرونة مفصمى الفخذين

 %10.0 0.91 08.001 02.008 سم ة العمود الفقرىمرون

 %16.0 8.81 08.011 02.001 سم القدرة العضمية لمرجمين

 %86.9 8.68 18.001 9.309 درجة مستوي الاداء الميارى في التمرينات الإيقاعية

( أنو يوجد مهعدؿ تحسف نسبي بيف 3( ، )5( وما يحققو الشكميف )27يتضح مف جدوؿ )         
 عناصرمتوسطي القياسيف القبمى والبعدى فى كؿ مف )الأبعاد والدرجة الكمية لمطاقة النفسية ، 

البدنية ، مستوي الاداء الميارى في التمرينات الإيقاعية( لدى أفراد المجموعة الضابطة ،  المياقة
 ة(عنصر )الرشاقوذلؾ لصالح متوسط القياس البعدي ، حيث كاف أكبر مهعدؿ تحسف نسبي فى 

%( وذلؾ فى بهعد )الضبط 20%( ، بينما بمغ أقؿ مهعدؿ تحسف نسبي ) 33.2بمهعدؿ يبمغ )
 الانفعالي( كأحد أبعاد الطاقة النفسية قيد الدراسة .
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 ( مُعدل التحسن النسبي بين متوسطي القياسين القبمى والبعدي لممجموعة3شكل )
 درجة الكمية لمطاقة النفسية قيد الدراسةالضابطة فى الأبعاد وال

 

 

 

 ( مُعدل التحسن النسبي بين متوسطي القياسين القبمى والبعدي لممجموعة الضابطة 4شكل )
 البدنية ومستوي الاداء الميارى في التمرينات الإيقاعية قيد الدراسة المياقة فى عناصر
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 الفرض الثانى:عرض النتائج الخاصة ب-2
 (11جدول )

 دلالة الفروق بين متوسطى درجات القياسين القبمي والبعدي لممجموعة 
 التجريبية فى المتغيرات قيد الدراسة

 35ن =                                                                                                    
وحدة  المتغيرات

 القياس
 قيمة )ت( القياس البعدي س القبميالقيا

 2ع 2س   1ع 1س  

سية
النف

قة 
لطا

ا
 

 *19.013 2.300 80.911 2.600 01.222 درجة الثقة بالنفس

 *86.600 2.380 09.336 2.926 01.908 درجة مستوي الدافعية

 *69.831 2.091 00.022 2.011 11.636 درجة حديث الذات الايجابي

 *06.999 1.268 80.022 2.100 00.010 ةدرج الضبط الانفعالي

 *08.990 2.300 00.108 2.603 13.108 درجة تركيز الانتباه

 *101.222 2.063 08.309 2.092 10.111 درجة التصميم او التحدي

 *90.120 0.308 163.910 1.000 119.911 درجة الدرجة الكمية

صر 
عنا

اقة
المي

 
نية

لبد
ا

 

 *01.620 2.018 0.110 2.681 3.110 ثانية الرشاقة

 *89.316 2.001 6.101 2.062 8.008 عدد التوافق

 *91.911 2.088 1.090 2.230 8.808 ثانية التوازن الثابت

 *180.161 2.008 03.001 2.089 80.808 ثانية التوازن الحركى

 *106.222 2.011 03.810 2.830 02.309 سم مرونة مفصمى الفخذين

 *10.603 2.091 00.022 1.908 02.622 سم الفقرىمرونة العمود 

 *03.060 2.021 01.010 2.101 02.001 سم القدرة العضمية لمرجمين

 *01.222 2.160 13.201 2.100 9.910 درجة مستوي الاداء الميارى في التمرينات الإيقاعية 

 1.684( = 0.05،  34* قيمة " ت " الجدولية عند )
(  أنو توجد فروؽ جوىرية دالة 7( ، )3ما يحققو الشكميف )( و 22يتضح مف جدوؿ )

( بيف متوسطي القياسيف القبمى والبعدى لدى المجموعة 7.73إحصائياً عند مستوى معنوية )
البدنية ، مستوي  المياقة عناصرالتجريبية فى كؿ مف )الأبعاد والدرجة الكمية لمطاقة النفسية ، 

 يقاعية( وذلؾ لصالح متوسط درجات القياس البعدى .الاداء الميارى في التمرينات الإ
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 ( الفروق بين متوسطي القياسين القبمى والبعدي لممجموعة التجريبية 5شكل )

 فى الأبعاد والدرجة الكمية لمطاقة النفسية قيد الدراسة
 
 

 

 
 ممجموعة التجريبية فى ( الفروق بين متوسطي القياسين القبمى والبعدي ل6شكل )
 البدنية ومستوي الاداء الميارى في التمرينات الإيقاعية قيد الدراسة المياقة عناصر
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 (12جدول )
 مُعدل التحسن النسبي بين متوسطي القياسين القبمى والبعدي لممجموعة 

 التجريبية فى المتغيرات قيد الدراسة 
                                                                                                           35ن =         

وحدة  المتغيرات
الفرق بين  القياس البعدي القياس القبمي القياس

 المتوسطين
مُعدل التحسن 

 النسبي )%(

سية
النف

قة 
لطا

ا
 

 %01 11.91 80.911 01.222 درجة الثقة بالنفس

 %86.0 1.90 09.336 01.908 درجة مستوي الدافعية

 %83 6.11 00.022 11.636 درجة حديث الذات الايجابي

 %01 6.39 80.022 00.010 درجة الضبط الانفعالي

 %83.6 1 00.108 13.108 درجة تركيز الانتباه

 %01.1 3.26 08.309 10.111 درجة التصميم او التحدي

 %02.3 03.90 163.910 119.911 درجة الدرجة الكمية

اقة
المي

صر 
عنا

 
نية

لبد
ا

 

 %91.0 0 - 0.110 3.110 ثانية الرشاقة

 %123.0 8.01 6.101 8.008 عدد التوافق

 %100.0 0.10 1.090 8.808 ثانية التوازن الثابت

 %09.0 10.91 03.001 80.808 ثانية التوازن الحركى

 %00.0 10.00 - 03.810 02.309 سم مرونة مفصمى الفخذين

 %08.8 0.3 00.022 02.622 سم نة العمود الفقرىمرو 

 %80.3 1.06 01.010 02.001 سم القدرة العضمية لمرجمين

 %30.1 3.10 13.201 9.910 درجة مستوي الاداء الميارى في التمرينات الإيقاعية

( أنو يوجد مهعدؿ تحسف نسبي بيف 8( ، )0( وما يحققو الشكميف )20يتضح مف جدوؿ )         
 عناصرمتوسطي القياسيف القبمى والبعدى فى كؿ مف )الأبعاد والدرجة الكمية لمطاقة النفسية ، 

البدنية ، مستوي الاداء الميارى في التمرينات الإيقاعية( لدى أفراد المجموعة التجريبية ،  المياقة
ازف التو ) عنصروذلؾ لصالح متوسط القياس البعدي ، حيث كاف أكبر مهعدؿ تحسف نسبي فى 

 عنصر%( وذلؾ فى 05.5%( ، بينما بمغ أقؿ مهعدؿ تحسف نسبي ) 203.0( بمهعدؿ يبمغ )الثابت
 ( .مرونة العمود الفقرى)
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 ( مُعدل التحسن النسبي بين متوسطي القياسين القبمى والبعدي لممجموعة7شكل )
 لنفسية قيد الدراسةالتجريبية فى الأبعاد والدرجة الكمية لمطاقة ا

 
 

 
 ( مُعدل التحسن النسبي بين متوسطي القياسين القبمى والبعدي لممجموعة التجريبية 8شكل )

 البدنية ومستوي الاداء الميارى في التمرينات الإيقاعية قيد الدراسة المياقة فى عناصر
 
 



 

342 
 

 م2023 فبراير  – (3العدد ) –( 0073جمد )م
         ijssa@pef.helwan.edu.eg: البريد الالكتروني  ijssa.journals.ekb.eg :الموقع الالكتروني

 عرض النتائج الخاصة بالفرض الثالث:-3
 (13ل )جدو

 دلالة الفروق بين متوسطى درجات القياس البعدي لممجموعتين التجريبية 
 والضابطة فى المتغيرات قيد الدراسة

 35=  2= ن 1ن                                                                                       
وحدة  المتغيرات

 القياس
 قيمة )ت( الضابطة المجموعة المجموعة التجريبية

 2ع 2س   1ع 1س  

سية
النف

قة 
لطا

ا
 

 *02.230 2.630 00.908 2.300 80.911 درجة الثقة بالنفس

 *08.690 2.318 00.201 2.380 09.336 درجة مستوي الدافعية

 *06.310 2.063 02.911 2.091 00.022 درجة حديث الذات الايجابي

 *11.262 2.112 03.110 1.268 80.022 درجة الضبط الانفعالي

 *00.661 2.061 01.001 2.300 00.108 درجة تركيز الانتباه

 *89.881 2.019 13.110 2.063 08.309 درجة التصميم او التحدي

 *02.211 0.021 183.036 0.308 163.910 درجة الدرجة الكمية

اقة
المي

صر 
عنا

 
نية

لبد
ا

 

 *16.000 2.091 0.622 2.018 0.110 ثانية الرشاقة

 *19.603 2.020 0.011 2.001 6.101 عدد التوافق

 *06.882 2.086 0.808 2.088 1.090 ثانية التوازن الثابت

 *09.060 2.606 02.811 2.008 03.001 ثانية التوازن الحركى

 *01.121 2.011 88.636 2.011 03.810 سم مرونة مفصمى الفخذين

 *16.010 2.020 08.001 2.091 00.022 سم مرونة العمود الفقرى

 *80.633 2.020 08.011 2.021 01.010 سم القدرة العضمية لمرجمين

 *00.918 2.132 18.001 2.160 13.201 درجة مستوي الاداء الميارى في التمرينات الإيقاعية

 10631( =  3035، 63قيمة " ت " الجدولية عند )* 
(  أنػػو توجػػد فػػروؽ جوىريػػة دالػػة 27( ، )2)( ومػػا يحققػػو الشػػكميف 25يتضػػح مػػف جػػدوؿ )

( بػػػػػيف متوسػػػػػطي القيػػػػػاس البعػػػػػدى لممجمػػػػػوعتيف التجريبيػػػػػة 7.73إحصػػػػػائياً عنػػػػػد مسػػػػػتوى معنويػػػػػة )
البدنيػػة ، مسػػتوي  عناصػػر المياقػػة النفسػػية ،والضػػابطة فػػى كػػؿ مػػف )الأبعػػاد والدرجػػة الكميػػة لمطاقػػة 
ح متوسػػط درجػػات القيػػاس البعػػدى لممجموعػػة الاداء الميػػارى فػػي التمرينػػات الإيقاعيػػة( ، وذلػػؾ لصػػال

 .التجريبية قيد الدراسة 
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 ( الفروق بين متوسطي القياس البعدي لممجموعتين التجريبية9شكل )

 والضابطة فى الأبعاد والدرجة الكمية لمطاقة النفسية قيد الدراسة
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 لفروق بين متوسطي القياس البعدي لممجموعتين التجريبية والضابطة ( ا10شكل )

 البدنية ومستوي الاداء الميارى في التمرينات الإيقاعية قيد الدراسة المياقة فى عناصر
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 (14جدول )
 مُعدل التحسن النسبي بين متوسطي القياس البعدي لممجموعتين 

 التجريبية والضابطة فى المتغيرات قيد الدراسة
 35=  2= ن 1ن                                                                                         

وحدة  المتغيرات
 القياس

المجموعة 
 التجريبية

المجموعة 
 الضابطة

الفرق بين 
 المتوسطين

مُعدل التحسن 
 النسبي )%(

سية
النف

قة 
لطا

ا
 

 %80.0 3.28 00.908 80.911 درجة الثقة بالنفس

 %19.8 0.38 00.201 09.336 درجة مستوي الدافعية

 %16.0 8.08 02.911 00.022 درجة حديث الذات الايجابي

 %10.3 8.69 03.110 80.022 درجة الضبط الانفعالي

 %13.8 8.39 01.001 00.108 درجة تركيز الانتباه

 %01.8 0.10 13.110 08.309 درجة التصميم او التحدي

 %00 82.08 183.036 163.910 درجة رجة الكميةالد

اقة
المي

صر 
عنا

 
نية

لبد
ا

 

 %86.1 1.09 - 0.622 0.110 ثانية الرشاقة

 %01.3 0.19 0.011 6.101 عدد التوافق

 %10.6 8.10 0.808 1.090 ثانية التوازن الثابت

 %19.0 1.39 02.811 03.001 ثانية التوازن الحركى

 %19 0.81 - 88.636 03.810 سم مرونة مفصمى الفخذين

 %3.8 1.90 08.001 00.022 سم مرونة العمود الفقرى

 %16.1 8.90 08.011 01.010 سم القدرة العضمية لمرجمين

 %80.0 0.6 18.001 13.201 درجة مستوي الاداء الميارى في التمرينات الإيقاعية

( أنو يوجد مهعدؿ تحسف نسبي 20، )( 22( وما يحققو الشكميف )23يتضح مف جدوؿ )         
بيف متوسطي القياس البعدى لدى أفراد المجموعتيف التجريبية والضابطة فى كؿ مف )الأبعاد 

البدنية ، مستوي الاداء الميارى في التمرينات  المياقة عناصروالدرجة الكمية لمطاقة النفسية ، 
ة التجريبية ، حيث كاف أكبر مهعدؿ الإيقاعية( ، وذلؾ لصالح متوسط القياس البعدي لممجموع

%( ، بينما بمغ أقؿ مهعدؿ تحسف 00.7( بمهعدؿ يبمغ )التوازف الثابت) عنصرتحسف نسبي فى 
 ( .مرونة العمود الفقرى) عنصر%( وذلؾ فى 8.5نسبي ) 
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 تين( مُعدل التحسن النسبي بين متوسطي القياس البعدي لممجموع11شكل )
 التجريبية والضابطة فى الأبعاد والدرجة الكمية لمطاقة النفسية قيد الدراسة
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 ( مُعدل التحسن النسبي بين متوسطي القياس البعدي لممجموعتين التجريبية والضابطة 12شكل )

 قاعية قيد الدراسةالبدنية ومستوي الاداء الميارى في التمرينات الإيالمياقة فى عناصر 
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 مناقشة النتائج:ثانيا: 
جراءاتـو ومـن واقـع البيانـات اىدأفى ضوء  ف البحث وفروضو ومن خـلال عينـة البحـث واا

 التى تم التوصل إلييا يمكن مناقشة نتائج ىذا البحث عمى النحو التالى:
( وجػػػود فػػػروؽ ذات دلالػػػة احصػػػائية بػػػيف 0، 2( ومػػػا يحققػػػو شػػػكؿ )2وؿ )يتضػػػح مػػػف جػػػد

وبعػض عناصػر المياقػة البدنيػة ومسػتوى الأداء الميػارى  قياسيف القبمى والبعدى فػى الطاقػة النفسػيةال
فػػى التمرينػػات الإيقاعيػػة لػػدى المجموعػػة الضػػابطة والتػػى تتبػػع الأسػػموب التقميػػدى فػػى الػػتعمـ، حيػػث 

 مػػف قيمػػة ت الجدوليػػة عنػػد( وىػػى أكبػػر 02‚333: 25‚080د المحسػػوبة مػػا بػػيف )تراوحػػت قيمػػة دت
 7‚73مستوى معنوية 

( أف ىنػػػاؾ معػػػدؿ تحسػػػف نسػػػبى بػػػػيف 3، 5( ومػػػا يحققػػػو شػػػػكؿ )27يتضػػػح مػػػف جػػػدوؿ ) 
القبمػػى والبعػػدى لصػػالح القيػػاس البعػػدى لػػدى طالبػػات المجموعػػة الضػػابطة فػػى كػػؿ  متوسػػط القياسػػيف

عيػة مف الطاقػة النفسػية وبعػض عناصػر المياقػة البدنيػة ومسػتوى الأداء الميػارى فػى التمرينػات الإيقا
%( بينمػا  33‚2بمعػدؿ تحسػف يبمػغ ) عنصػر )الرشػاقة(حيث كاف أكبػر معػدؿ لمتحسػف النسػبى فػى 

 الضبط الانفعالى.%( وذلؾ فى 20تحسف )  كاف أقؿ معدؿ
وتعزو الباحثػة تمػؾ النتيجػة إلػى انتظػاـ أفػراد المجموعػة الضػابطة فػى التػدريب دوف انقطػاع 

الاستمرار فى الممارسة بالإضػافة إلػى التنػافس المسػتمر وبدافعية وحماس للأداء حيث أف الانتظاـ و 
إلى أفراد المجموعة لتقديـ أفضؿ أداء بدنى وميػارى كػاف لػو أكبػر الأثػر فػى رفػع مسػتوى المتغيػرات 

الذى انعكس أثره عمى الطاقة النفسية لدى الطالبات وعمػى تطػوير النػواحى المياريػة لػدييـ  البدنية و
فػػى أف التغيػػر فػػى الأداء الحركػػى يحػػدث نتيجػػة  (14)م(2005الق" )عصــام عبــد الخــوالػػذى أكػػده د

وتكػػرار التمرينػػات البدنيػػة والمياريػػة ممػػا كػػاف لػػو الػػدور البػػارز فػػى رفػػع مسػػتوى  التػػدريب والممارسػػة
زادت بعػض القػدرات الحركيػة والمتغيػرات المياريػة قيػد البحػث وكػذلؾ الطاقػة النفسػية حيػث أنػو كممػا 

لمجابيػػة تحػػدى متطمبػػات سػػية يتحسػػف الأداء وتشػعر الطالبػػة بطاقػػة نفسػػية عاليػة إيجابيػة الطاقػػة النف
 الأداء.

بــــدرى حمــــاد" ات كػػػػلا مػػػػف دوتتفػػػػؽ ىػػػػذه النتػػػػائج التػػػػى تػػػػـ التوصػػػػؿ إلييػػػػا مػػػػع نتػػػػائج دراسػػػػ
والتى توصمت  (9م( )2015(، "سامح مجدى")16م( )2017(، "عمر عبد العزيز")5م()2017)

سػػف مسػػتوى الأداء البػػدنى اـ فػػى التػػدريب كػػاف لػػو أكبػػر الأثػػر عمػػى تحنتػػائج أبحػػاثيـ إلػػى أف الانتظػػ
    والميارى لممجموعة الضابطة قيد أبحاثيـ.

و تعزو الباحثة ىذه النتيجة أيضا إلى أف البرنامج التقميدى المتبع سػاىـ بشػكؿ إيجػابى فػى 
ر الطالبػات فػى ممارسػة تحسف الصفات البدنية قيد البحث كما تعزو الباحثة ىذه النتيجة إلى استمرا
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وأداء التدريبات البدنية والميارية قيد البحث وبالتػالى يػؤثر بػدوره عمػى الطاقػة النفسػية فالػذىف عنػدما 
يكػػوف يقظػػا ىادئػػا يػػنعكس ذلػػؾ عمػػى أعضػػاء الجسػػـ ومػػف ىنػػا يتحقػػؽ التكامػػؿ بػػيف الطاقػػة البدنيػػة 

 والنفسية.
(، "محمــــــــود 7م()2017جــــــــدة أحمــــــــد")راسػػػػػػػػة كػػػػػػػػلا مػػػػػػػػف دويتفػػػػػػػػؽ ذلػػػػػػػػؾ مػػػػػػػػع نتػػػػػػػػائج د

والتى أشارت أىـ نتائج دراسػتيـ إلػى أف  (11م()2020(، "سامية اسماعيل")20م()2019محى")
البرنامج التقميػدى لػو تػأثير إيجػابى عمػى المتغيػرات البدنيػة قيػد دراسػتيـ وبالتػالى كػاف لػو أكبػر الأثػر 

 عمى الأداء الميارى.
ميدية لا يمكف اغفاليا حيث تعتمد عمى تقديـ وترجع الباحثة ىذه النتيجة إلى أف الطريقة التق

مجموعة مف التدريبات المتدرجة مف السيؿ إلى الصعب ومف البسيط إلى المركػب وممارسػة وتكػرار 
أداء الميػارة مػػف الطالبػات وتصػػحيح الأخطػاء وتػػوجيييـ مػف قبػػؿ المعمػـ أثنػػاء ذلػؾ، ممػػا يػؤدى إلػػى 

يػػارة ومػػف ثػػـ تعمػػؿ عمػػى رفػػع الطاقػػة النفسػػية لمطالبػػة الػػتعمـ بصػػورة سػػميمة مطابقػػة لػػلأداء الفنػػى لمم
وتؤثر تأثيرا إيجابيػا فػى الكفػاءة البدنيػة وكفػاءة الأداء الميػارى ويرجػع ذلػؾ إلػى وجػود المعمػـ وقيامػو 

عطػاء التغذيػة الراجعػة  بالشرح وأداء النموذج واتخاذ جميع القرارات ومتابعػة المتعممػيف أثنػاء الأداء وا 
 واحد مما كاف لو الأثر الإيجابى فى عممية التعمـ.ليـ جميعا فى وقت 

"عمر ىاشم عبد ، (22م()2019مروة جودة أحمد")لا مف دوتتفؽ ىذه النتيجة مع نتائج ك
والتػػػى أكػػدت عمػػػى أف البرنػػػامج التقميػػػدى كػػػاف لػػو أثػػػر فػػػى تنميػػػة عناصػػػر  (16م()2017العزيـــز"")

 المياقة البدنية ومستوى الأداء الميارى.
الباحثػػة سػػبب تقػػدـ طالبػػات المجموعػػة الضػػابطة فػػى مسػػتوى الطاقػػة النفسػػية  وبػػذلؾ ترجػػع

وبعض عناصر المياقة البدنية ومستوى الأداء الميارى فى التمرينات الإيقاعية إلى البرنامج التدريبى 
تتحقق صحة الفرض الأول والذى ينص عمى أنو توجد فـروق دالـة  التقميدى المشاركيف فيو وبذلؾ

ل تحسن نسبى بين القياسـين القبمـى والبعـدى فـى الطاقـة النفسـية وبعـض عناصـر احصائيا ومعد
ومستوى الأداء الميارى فى التمرينات الإيقاعية لدى المجموعة الضابطة ولصـالح  المياقة البدنية

 القياس البعدى.
( وجػػود فػػروؽ ذات دلالػػة إحصػػائية بػػيف 7، 3( ومػػا يحققػػو شػػكؿ )22يتضػػح مػػف جػػدوؿ )

بمى والبعدى فػى الطاقػة النفسػية وبعػض عناصػر المياقػة البدنيػة ومسػتوى الأداء الميػارى القياسيف الق
برنػػػامج تػػػدريبات فػػػى التمرينػػػات الإيقاعيػػػة ولصػػػالح القيػػػاس البعػػػدى لممجموعػػػة التجريبيػػػة التػػػى تتبػػػع 

( وىػى أكبػر مػف  237‚777:    23‚783الجميدنج حيث تراوحت قيمة دتد المحسوبة ما بػيف )   
 7 ‚73د الجدولية عند مستوى معنوية قيمة دت
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( أف ىنػاؾ معػدؿ تحسػف نسػبى بػيف 8، 0( وما يحققو شكؿ شػكؿ )20ويتضح مف جدوؿ )
متوسطى القياسيف القبمى والبعدى لصالح القيػاس البعػدى لػدى طالبػات المجموعػة التجريبيػة فػى كػؿ 

رى فػى التمرينػات الإيقاعيػة مف الطاقػة النفسػية وبعػض عناصػر المياقػة البدنيػة ومسػتوى الأداء الميػا
%(  203‚0بمعدؿ تحسف يبمػغ )   عنصر )التوازف الثابت(حيث كاف أكبر معدؿ تحسف نسبى فى 

وبمعػػػدؿ تحسػػػف يبمػػػغ )    عنصػػػر )مرونػػػة العمػػػود الفقػػػرى(أقػػػؿ معػػػدؿ تحسػػػف نسػػػبى فػػػى  بينمػػػا كػػػاف
5‚05 )% 

يدنج عمى تحسػيف الطاقػة وتعزو الباحثة ظيور تمؾ النتيجة إلى تأثير استخداـ تدريبات الجم
النفسية وبعض عناصر المياقة البدنية ومستوى الأداء الميارى فى التمرينات الإيقاعية حيث نجد أف 
أداة الجميدنج مف الأدوات الحديثة التى استخدمت مػؤخرا فػى عمميػة التػدريب وقػد سػبقتنا إلييػا الػدوؿ 

داة فػػى التمرينػػات الإيقاعيػػة وتوظيفيػػا داخػػؿ المتقدمػػة رياضػػيا لػػذا فػػإف الباحثػػة قامػػت بػػإدراج تمػػؾ الأ
الوحػػػػدات التدريبيػػػػة ووجػػػػد أف تمػػػػؾ الأداة كانػػػػت مفيػػػػدة جػػػػدا فػػػػى أثنػػػػاء التػػػػدريبات الخاصػػػػة بالنسػػػػبة 

 لمطالبات وأدت إلى حدوث تطورات ىائمة فى أدائيـ.
(، "عمـر ىاشـم عبـد 22م()2019مروة جودة أحمد")لا مف دوىذا يتفؽ مع ما أشار إليو ك

إلى أف انتشػار اسػتخداـ التقنيػات  (11م()2022، "سامية اسماعيل أحمد")(16م()2017")عزيزال
تعػػد مػػف أحػػد الاتجاىػػات الحديثػػة فػػى مجػػاؿ الحديثػػة مػػف الوسػػائؿ والأدوات والأجيػػزة الغيػػر تقميديػػة 

التدريب الرياضػى حيػث ازداد اسػتخداـ تمػؾ الوسػائؿ والأدوات لزيػادة فاعميػة الاسػتفادة مػف امكانيػات 
الطالبات حيػث تسػاىـ بشػكؿ متميػز فػى تنميػة القػدرات البدنيػة وبالتػالى النػواحى المياريػة مػف خػلاؿ 

 التوجيو والإشراؼ مف قبؿ المدرب.
كمػػػا ترجػػػع الباحثػػػة تمػػػؾ النتيجػػػة أيضػػػا إلػػػى أف تػػػأثير اسػػػتخداـ البرنػػػامج التػػػدريبى المقتػػػرح 

ية والتحسػف فػى مسػتوى بعػض عناصػر بإستخداـ تدريبات الجميدنج حيث أدى إلى رفع الطاقػة النفسػ
المياقة البدنية ومسػتوى ى التمرينػات الأداء الميػارى فػى التمرينػات الإيقاعيػة حيػث أف أداة الجميػدنج 
مػػػف الأدوات التػػػى تعمػػػؿ عمػػػى تحسػػػيف وتطػػػوير فػػػى مسػػػتوى الأداء الميػػػارى وتسػػػاعد الطالبػػػة عمػػػى 

ف التػػدريبات الشػػيقة الغيػػر تقميديػػة والتػػى التحػػرؾ بسػػرعة فػػى الاتجاىػػات المختمفػػة كمػػا أنيػػا تعتبػػر مػػ
تساعد الطالبة عمى التدريب فى جو نفسى أفضؿ مف المعتاد وتضػفى روح البيجػة والمتعػة والقابميػة 

 عمى عممية التدريب.
 (26م()2009يـا اليجرسـى، ىالـة قاسـم")"موتتفؽ تمؾ النتيجة مػع نتيجػة دراسػة كػؿ مػف 

أداة الجميدنج كأحد الأدوات الحديثة فى عممية التدريب بصفة والتى أشارت نتائجيا إلى أف استخداـ 
 فى تحسيف المتغيرات البدنية وتحسف مستوى الأداء. عامة لو تأثير إيجابى
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كمػػا تعػػزو الباحثػػة ىػػذا التطػػور والتقػػدـ فػػى الطاقػػة النفسػػية وبعػػض عناصػػر المياقػػة البدنيػػة 
ف برنػامج تػدريبات الجميػدنج اعتمػد عمػى إثػارة ومستوى الأداء الميارى فى التمرينات الإيقاعيػة إلػى أ

وجػػذب انتبػػاه الطالبػػات وتحفيػػزىف عمػػى العمػػؿ والاسػػتمرار فػػى الأداء دوف الشػػعور بالممػػؿ أو التعػػب 
ىػػذا بالإضػػػافة إلػػػى عمػػػؿ الطالبػػػات بحريػػػة داخػػؿ البرنػػػامج أدى إلػػػى إثػػػارة دوافعيػػػف وطاقػػػاتيف نحػػػو 

 لمطالبات.الأداء مما يساعد عمى رفع الكفاءة البدنية 
إلػػى أف  (35م()2007" )Mindy mylreaمينــدى ميمــرا "ويتفػػؽ ىػػذا مػػع مػػا أشػػار إليػػو 

تدريبات قرص الانػزلاؽ الجميػدنج تعتبػر برنػامج متكامػؿ لمياقػة البدنيػة يتميػز بالإسػتمرارية فػى الأداء 
 فيعمؿ عمى رفع الكفاءة البدنية لمطالبات.

نفسػػية وبعػػض عناصػػر المياقػػة البدنيػػة ومسػػتوى كمػػا ترجػػع الباحثػػة ىػػذا التطػػور فػػى الطاقػػة ال
الأداء الميػػارى فػػى التمرينػػات الإيقاعيػػة لػػدى الطالبػػات إلػػى تػػدريبات الجميػػدنج والتػػى كػػاف ليػػا أكبػػر 

إنػزلاؽ يشػترؾ مجموعػة الأثر فى الإرتقاء بمستوى الطالبات وتكمف أىمية ىػذه التػدريبات فػى كونيػا 
طالػػػػة العضػػػلات الرئيسػػػية فػػػػى الجسػػػـ بالإضػػػافة إلػػػػى أف  أو أكثػػػر مػػػف العضػػػػلات بيػػػدؼ تعزيػػػز وا 

التدريببإسػػتخداـ تػػدريبات الجميػػدنج يعمػػؿ عمػػى تػػوفر الكثيػػر مػػف الوقػػت والجيػػد الػػذى يسػػتيمؾ أثنػػاء 
 عممية التدريب التقميدية ويزيؿ عامؿ الممؿ ويشجع الطالبات عمى الاستمرار فى الأداء.

(، "محمـــــود محـــــى 7م()2017)"جـــــدة أحمـــــد"ويتفػػػػػؽ ذلػػػػػؾ مػػػػػع نتػػػػػائج دراسػػػػػة كػػػػػؿ مػػػػػف 
حيػػث أشػػارت أىػػـ نتػػائج دراسػػتيـ إلػػى التػػأثير  (2م()2020(، "أحمــد فتحــى")20م()2019الــدين")

 قيد دراستيـ. الإيجابى لتدريبات الجميدنج عمى المتغيرات البدنية
كما تعزو الباحثة تمؾ النتيجة أيضػا إلػى اسػتمرار عينػة البحػث فػى أداء التػدريبات المقترحػة 

ة جديدة ومختمفة وغير تقميدية زادت مف إثػارة وفاعميػة أداء الطالبػات وبػذلؾ ترجػع الباحثػة ووجود أدا
سبب تقدـ طالبػات المجموعػة التجريبيػة فػى الطاقػة النفسػية وبعػض عناصػر المياقػة البدنيػة ومسػتوى 

لمشػػاركيف الأداء الميػارى فػى التمرينػات الإيقاعيػػة إلػى البرنػامج المتبػع بإسػػتخداـ تػدريبات الجميػدنج ا
 فيو.

تتحقــق صــحة الفــرض الثــانى والــذى يــنص عمــى أنــو توجــد فــروق دالــة احصــائيا وبػػذلؾ 
ومعـدل تحســن نســبى بــين القياســين القبمــى والبعــدى فــى الطاقــة النفســية وبعــض عناصــر المياقــة 
البدنيــة ومســـتوى الأداء الميــارى فـــى التمرينــات الإيقاعيـــة لــدى المجموعـــة التجريبيــة ولصـــالح 

 لبعدى.القياس ا
وجػػود فػػروؽ ذات دلالػػة احصػػائية  (27، 2( ومػػا يحققػػو شػػكؿ )25كمػػا يتضػػح مػػف جػػدوؿ )

بيف القياسيف البعدييف فى الطاقة النفسية وبعض عناصر المياقة البدنية ومستوى الأداء الميارى فػى 
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ت التمرينػػات الإيقاعيػػة لممجمػػوعتيف الضػػابطة والتجريبيػػة ولصػػالح المجموعػػة التجريبيػػة حيػػث تراوحػػ
( وىى أكبر مف قيمة ت الجدولية عند مستوى 32‚373:    27‚023قيمة ت المحسوبة ما بيف )  

وبالتػػالى نجػػد أف ىنػػاؾ تػػأثير لمبرنػػامج التػػدريبى المقتػػرح بإسػػتخداـ تػػدريبات الجميػػدنج  7‚73معنويػػة 
ؽ عمػػى والمطبػػؽ عمػػى المجموعػػة التجريبيػػة مقارنػػة بالأسػػموب التقميػػدى المتبػػع فػػى التػػدريس والمطبػػ

 المجموعة الضابطة فى متغيرات البحث.
( أف ىنػػاؾ معػػدؿ تحسػػف نسػػبى بػػيف 20، 22( ومػػا يحققػػو شػػكؿ )23ويتضػػح مػػف جػػدوؿ )

متوسط القياس البعدى لممجموعتيف التجريبيػة والضػابطة وذلػؾ لصػالح القيػاس البعػدى لػدى طالبػات 
ة البدنيػػػة ومسػػػتوى الأداء المجموعػػػة التجريبيػػػة فػػػى كػػػؿ مػػػف الطاقػػػة النفسػػػية وبعػػػض عناصػػػر المياقػػػ

( بمعػػدؿ التػػوازف الثابػػت)عنصػػرف أكبػػر معػػدؿ تحسػػف فػػى الميػػارى فػػى التمرينػػات الإيقاعيػػة حيػػث كػػا
مرونػػة العمػػود ) عنصػػر %( وذلػػؾ فػى 8‚5بينمػػا كػػاف أقػؿ معػػدؿ تحسػػف )  %( 30‚8تحسػف يبمػػغ )

ة الضػػابطة حيػػث تػػـ ( وتشػػير النتػػائج السػػابقة إلػػى تقػػدـ المجموعػػة التجريبيػػة عمػػى المجموعػػالفقػػرى
تطبيػػػؽ البرنػػػامج التػػػدريبى المقتػػػرح بإسػػػتخداـ تػػػدريبات الجميػػػدنج عمػػػى المجموعػػػة التجريبيػػػة وقػػػد تػػػـ 

 تطبيؽ الطريقة التقميدية عمى المجموعة الضابطة.
وتعزو الباحثػة تقػدـ المجموعػة التجريبيػة فػى الطاقػة النفسػية وبعػض عناصػر المياقػة البدنيػة 

فى التمرينات الإيقاعية إلى تأثير تدريبات الجميدنج المطبقة عمى المجموعة ومستوى الأداء الميارى 
التجريبية والتى احتوت عمى مجموعة كبيرة مف التدريبات البدنية الخاصة بكؿ عنصر مف العناصر 
البدنية وكذلؾ أقراص الانزلاؽ التى ساىمت بشكؿ كبيػر فػى اسػتمرار الطالبػات عمػى الأداء فػى جػو 

التشويؽ والػذى انعكػس ايجابيػا عمػى نمػو الصػفات البدنيػة وكػذلؾ تطػوير مسػتوى الأداء مف المتعة و 
 الحركى.

ىػػذا بالإضػػافة إلػػى الدقػػة والشػػموؿ ومراعػػاة الأسػػس العمميػػة الصػػحيحة فػػى تخطػػيط وتقػػويـ 
مكانػات ومتطمبػات التػدريب لممجموعػة التجريبيػة  البرنامج التدريبى المقترح بما يتناسب مع ظروؼ وا 

م() 2019(، "محمود محـى الـدين")7م() 2017أحمد" ) "جدةذلؾ مع نتائج دراسة كلا مف  ويتفؽ
تدريبات حيث توصمت أىـ نتائج دراستيـ إلى أف تدريبات  (17م() 2020(، "عمرو محمود" )20

 الجميدنج ليا تأثير فعاؿ عمى تطوير المتغيرات البدنية والميارية قيد دراستيـ.
لتقػػدـ لطالبػػات المجموعػػة التجريبيػػة عمػػى الضػػابطة إلػػى أف برنػػامج ىػػذا اكمػػا ترجػػع الباحثػػة 

الطالبات وجعؿ كؿ طالبػة تػؤدى تدريبات الجميدنج قيد البحث عمؿ عمى مراعاة الفروؽ الفردية بيف 
وفقا لقدراتيا الخاصة مما وفر جو مف السرور والمتعة والإقباؿ عمى الأداء بدافعية والإستمرارية فػى 



 

351 
 

 م2023 فبراير  – (3العدد ) –( 0073جمد )م
         ijssa@pef.helwan.edu.eg: البريد الالكتروني  ijssa.journals.ekb.eg :الموقع الالكتروني

سة مما أثر إيجابيا عمى الطاقة النفسية وبعض عناصر المياقة البدنيػة ومسػتوى الأداء الأداء والممار 
 الميارى فى التمرينات الإيقاعية لطالبات المجموعة التجريبية.

ــــــــــروة جــــــــــودة")ئج كػػػػػػػػػػلا مػػػػػػػػػػف دويتفػػػػػػػػػػؽ ىػػػػػػػػػػذا مػػػػػػػػػػع نتػػػػػػػػػػا (، "ســــــــــامية 22م()2019م
البرنػػامج التػػدريبى حيػػث أف ( 16م()2017"عمــر ىاشــم عبــد العزيــز")(، 11م()2022اســماعيل")

إلػى تحسػػيف المقتػرح بإسػتخداـ تػػدريبات الجميػدنج أثػػر تػأثيرا إيجابيػػا عمػى المتغيػػرات البدنيػة ممػػا أدى 
 مستوى الأداء الميارى.

وترجػػع الباحثػػة تحسػػف النتػػائج فػػى مسػػتوى الطاقػػة النفسػػية وبعػػض عناصػػر المياقػػة البدنيػػػة 
لصالح القياس البعدى لمعينة التجريبية إلى استخداـ ومستوى الأداء الميارى فى التمرينات الإيقاعية 

تدريبات الجميدنج والتػى أثػرت بصػورة إيجابيػة فػى الأداء البػدنى والميػارى لمطالبػات والتػى لػـ تنفػذىا 
المجموعػػة الضػػابطة حيػػث انجػػزت طالبػػات المجموعػػة التجريبيػػة لػػلأداء الحركػػى لتػػدريبات الجميػػدنج 

يـ ممػا سػاعد عمػى زيػادة اسػتمتاعيـ وتشػويقيـ واسػتثمارىـ لموقػت والتى تؤدى بشكؿ جيد وجديد عمي
وتوفير الكثير مف الجيد أثناء الأداء فتمؾ النوع مف التػدريبات يعتبػر مػف أحػد مسػتحدثات التػدريبات 

حيػػث اتسػمت تػػدريبات وتطبيقيػا يسػاىـ فػػى احػداث طفػػرة كبيػرة فػػى مسػتوى الأداء بالنسػػبة لمطالبػات 
ة الحمػػؿ داخػػؿ لتػػوازف والشػػموؿ فػػى تنميػػة القػػدرات البدنيػػة مػػع التػػدرج فػػى زيػػادالجميػػدنج بالتكامػػؿ وا
التػػدريبى وتقػػويـ البرنػػامج  مراعػػاة الأسػػس العمميػػة الصػػحيحة فػػى تخطػػيط وتنفيػػذالوحػػدات التدريبيػػة و 

المقترح بما يتناسػب مػع ظػروؼ وامكانػات ومتطمبػات التػدريب لعينػة البحػث وميػؿ عينػة البحػث إلػى 
ودافعيتيـ العالية مما أثر إيجابيا عمػى مسػتوى الأداء الميػارى جديد والإبداع فى التدريب التغيير والت
 قيد البحث.

(، "ســامح محمــد 5م() 2017بــدرى عيــد حمــاد")كػػؿ مػػف دوىػػذا يتفػػؽ مػػع مػػا أشػػار إليػػو 
عمػػى أف تنميػػة وتطػػوير الصػػفات البدنيػػة أمػػر ىػػاـ وضػػرورى وحيػػوى لتنميػػة  (9م()2015مجــدى")

 ارى وبالتالى تحسف أداء الميارات.الأداء المي
وترجػػع الباحثػػة تمػػؾ النتيجػػة والتحسػػف فػػى الطاقػػة النفسػػية ومسػػتوى عناصػػر المياقػػة البدنيػػة 
ومسػػػتوى الأداء الميػػػارى إلػػػى اسػػػتخداـ التػػػدريبات التػػػى أثػػػرت بصػػػورة إيجابيػػػة ممػػػا أدى إلػػػى ظيػػػور 

البرنامج اشتمؿ عمى تدريبات متنوعة التقدـ فى النواحى البدنية وتحسف فى الأداء الميارى حيث أف 
أف الطالبػات قػد جػذبيـ العمػؿ مػف  بإستخداـ الجميدنج والتى تعمؿ عمى تنمية الصفات البدنيػة حيػث

خػػلاؿ تػػدريباتيوما يشػػمميا مػػف أداء حركػػى متميػػز ويػػؤدى بشػػكؿ جيػػد ويعمػػؿ عمػػى اسػػتمتاعيـ حيػػث 
يـ الإيجػابى أدى إلػى سػرعة وجػود منػاخ أنو لـ يسػبؽ ليػـ التػدريب بمثػؿ ىػذا الأسػموب وأيضػا تفػاعم

 تدريبى جذاب مما ساعد عمى استثمار الوقت وتوفير الكثير مف الجيد أثناء الأداء.
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(، 2م()2020أحمـد فتحـى صـبرى")"وتتفؽ تمؾ النتيجة مع ما توصمت إليو دراسة كؿ مػف 
يػدنج فػى العمميػة والتى دلت عمى أف استخداـ أداة الجم (26م()2009يا اليجرسى، ىالة قاسم")"م

دراجيػػػا ضػػػمف الوحػػػدات التدريبيػػػة ليػػػا تػػػأثير فعػػػاؿ فػػػى القػػػدرات البدنيػػػة وتحسػػػف الأداء  التدريبيػػػة وا 
 الميارى وأنيا كأداة تدريبية حديثة مف الوسائؿ الفعالة التى تؤثر فى تحسف الأداء الميارى. 

المجموعػػة الضػػابطة فػػى وبػػذلؾ ترجػػع الباحثػػة سػػبب تقػػدـ طالبػػات المجوعػػة التجريبيػػة عمػػى طالبػػات 
الطاقة النفسية وبعػض عناصػر المياقػة البدنيػة ومسػتوى الأداء الميػارى فػى التمرينػات الإيقاعيػة إلػى 
البرنامج التدريبى المعد مف قبؿ الباحثػة بإسػتخداـ تػدريبات الجميػدنج والػذى تػـ تطبيقػو عمػى طالبػات 

 المجموعة التجريبية.
ى يــنص عمــى أنــو توجــد فــروق دالــة احصــائيا تتحقــق صــحة الفــرض الثالــث والــذوبػػذلؾ 

ومعدل تحسن نسبى بين القياسين البعديين لممجموعتين الضابطة والتجريبية فى الطاقـة النفسـية 
ـــة ولصـــالح  ـــات الإيقاعي ـــى التمرين ـــارى ف ـــة ومســـتوى الأداء المي ـــة البدني وبعـــض عناصـــر المياق

 المجموعة التجريبية.
 

 والتوصيات: الإستنتاجات
 تنتاجات:أولا: الإس

 فى ضوء نتائج البحث توصمت الباحثة إلى الإستنتاجات الآتية:
البرنامج التدريبى المقترح بإستخداـ تدريبات الجميػدنج لػو تػأثير إيجػابى عمػى الطاقػة النفسػية  -2

وبعػػػػض عناصػػػػر المياقػػػػة البدنيػػػػة ومسػػػػتوى الأداء الميػػػػارى فػػػػى التمرينػػػػات الإيقاعيػػػػة لػػػػدى 
 المجموعة التجريبية.

التقميديػػػة )الشػػػرح المفظػػػى والنمػػػوذج العممػػػى( سػػػاىمت فػػػى تحسػػػف الطاقػػػة النفسػػػية  الطريقػػػة -0
وبعػػػػض عناصػػػػر المياقػػػػة البدنيػػػػة ومسػػػػتوى الأداء الميػػػػارى فػػػػى التمرينػػػػات الإيقاعيػػػػة لػػػػدى 

 المجموعة الضابطة.
تفػوؽ المجموعػة التجريبيػة التػػى اسػتخدمت البرنػامج التػدريبى المقتػػرح مػف قبػؿ الباحثػة عمػػى  -5

التػػى اسػػتخدمت الطريفػػة التقميديػػة فػػى الطاقػػة النفسػػية وبعػػض عناصػػر  الضػػابطةالمجموعػػة 
المياقػػػػة البدنيػػػػة ومسػػػػتوى الأداء الميػػػػارى فػػػػى التمرينػػػػات الإيقاعيػػػػة ممػػػػا يػػػػدؿ عمػػػػى فاعميػػػػة 
البرنامج التدريبى المقترح عمى الطاقة النفسية وبعض عناصر المياقة البدنية ومستوى الأداء 

 لإيقاعية.الميارى فى التمرينات ا
 



 

353 
 

 م2023 فبراير  – (3العدد ) –( 0073جمد )م
         ijssa@pef.helwan.edu.eg: البريد الالكتروني  ijssa.journals.ekb.eg :الموقع الالكتروني

 :التوصيــاتثانيا:
 توصى الباحثة بما يمى: نتائج البحثفى ضوء 

استخداـ تدريبات الجميدنج كوسيمة تدريبية فعالة فى تطوير الطاقػة النفسػية وعناصػر المياقػة  -2
 البدنية ومستوى الأداء الميارى.

 لميارى.ضرورة استخداـ تدريبات الجميدنج ضمف البرامج التدريبية للإعداد البدنى وا -0
 الإىتماـ بتطبيؽ تدريبات الجميدنج فى مراحؿ سنية مختمفة. -5
إجػػػراء دراسػػػات مشػػػابية عمػػػى عينػػػات مختمفػػػة فػػػى ألعػػػاب رياضػػػية أخػػػرى ومراحػػػؿ عمريػػػة  -3

 مختمفة وعمى متغيرات مختمفة.
 

 :قائمة المراجع
 أولًا: المراجع العربية:

دار الفكػػػػر العربػػػػى، جامعػػػػة  سػػػػيكولوجية التػػػػدريب الرياضػػػػى لمناشػػػػئيف،أحمــــد أمــــين فــــوزى:  -2
 ـ.0778الإسكندرية، 

تأثير برنامج تدريبى بإستخداـ أقراص الانزلاؽ عمى بعض التغيرات البدنية أحمد فتحى صبرى:  -0
والميارية لناشئ كرة اليد، رسػالة ماجسػتير غيػر منشػورة، كميػة التربيػة الرياضػية، جامعػة المنيػا، 

 ـ.0707
ـــب:  -5 تطبيقػػػات فػػػى المجػػػاؿ الرياضػػػى، دار الفكػػػر  -النفسػػػية تػػػدريب الميػػػاراتأســـامة كامـــل رات

 ـ.0772العربى، القاىرة، 
التطبيقاتد الطبعة الثالثة، دار الفكر العربػى،  -عمـ نفس الرياضة دالمفاىيـأسامة كامل راتب:  -3

 ـ.0777القاىرة، 
عػػض تػػأثير تػدريبات الجميػػدنج عمػى تعمػػـ تحركػات القػػدميف بػالبومزا الأولػػى وببـدرى عيــد حمــاد:  -3

القػػػػدرات البدنيػػػػة فػػػػى رياضػػػػة التايكونػػػػدو، بحػػػػث منشػػػػور، مجمػػػػة عمػػػػوـ الرياضػػػػة، كميػػػػة التربيػػػػة 
 ـ.0720الرياضية،جامعة المنيا، 

، القػػاىرة، أسػػس ونظريػػات التػػدريب الرياضػػى، دار الفكػػر العربػػىبسطويســى أحمــد بسطويســى:  -7
 ـ.2222

درات البدنيػػػة الخاصػػػة تػػػأثير تػػػدريبات أقػػػراص الانػػػزلاؽ عمػػػى بعػػػض القػػػجـــدة أحمـــد إبـــراىيم:  -0
، مجمػػة أسػػيوط 3، جػػزء33والمسػػتوى الميػػارى والرقمػػى فػػى قػػذؼ القػػرص، بحػػث منشػػور، عػػدد 
 ـ.0720لعموـ وفنوف التربية الرياضية، كمية التربية الرياضية، جامعة أسيوط، 
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 ـ.0727دليؿ أقراص الانزلاؽ، دليل الجميدنج:  -8
نػػػزلاؽ عمػػػى بعػػػض القػػػدرات البدنيػػػة تػػػأثير اسػػػتخداـ تػػػدريبات قػػػرص الاســـامح محمـــد مجـــدى:  -2

والقػػػدرات التوافقيػػػة لػػػدى لاعبػػػى الفريػػػؽ القػػػومى لسػػػلاح سػػػيؼ المبػػػارزة، بحػػػث منشػػػور، المجمػػػة 
 ـ.0723كمية التربية الرياضية لمبنيف، جامعة حمواف،  -العممية لمتربية البدنية وعموـ الرياضة

ى والمفػاىيـ العمميػة والفنيػة، التمرينػات الإيقاعيػة والجمبػاز الايقػاعسامية أحمـد اليجرسـى:  -27
 ـ.0773مكتبة ومطبعة الغد، القاىرة، 

عمػػػى التحمػػػؿ والقػػػدرة  Glidingتػػػأثير تػػػدريبات الجميػػػدنج ســـامية اســـماعيل أحمـــد ميـــران: -22
، المجمػػة 3، العػػدد 07العضػػمية وميػػارة التصػػويب بػػالقفز فػػى كػػرة السػػمة، بحػػث منشػػور، مجمػػد 

 ـ.0700ربية الرياضية لمبنات، جامعة حمواف، العممية لعموـ وفنوف الرياضة، كمية الت
الطاقػػة النفسػػية الفعالػػة وعلاقتيػػا بمعنػػى الحيػػاة لػػدى الشػػباب صــلاح فــؤاد محمــد مكــاوى:  -20

يػة بالزقػازيؽ، ( يناير، دراسات تربوية ونفسية، مجمة كمية الترب03الجامعى المشاركيف فى ثورة )
 ـ.0720(، يوليو، 07(،  العدد )00مجمد )

الطاقػة النفسػية لمرياضػى )توييػات تطبيقيػة لمرعايػة النفسػية(المؤتمر ظ اسماعيل: عبد الحفي -25
، جامعػة  العممى السنوى الدولى لقسـ عمـ الػنفس الرياضػى، كميػة التربيػة الرياضػية لمبنػيف بػاليرـ

 ـ.0770حمواف، 
، دار 7تطبيقػػات(، ط -نظريػػات-التػػدريب الرياضػػى )أسػػسعصــام عبــد الخــالق مصــطفى:  -23

 ـ.0773لقاىرة، المعارؼ، ا
أساسػيات التمرينػات عطيات محمـد خطـاب، ميـا محمـد فكـرى، شـييرة عبـد الوىـاب شـقير: -23

 ـ.0777والتمرينات الإيقاعية، مركز الكتاب لمنشر، 
تػػأثير برنػػامج تػػدريبى مقتػػرح بإسػػتخداـ تػػدريبات الجميػػدنج عمػػى عمــر ىاشــم عبــد العزيــز:  -27

رياضػة الكونػغ  فػو، رسػالة ماجسػتير غيػر  بعض عناصر المياقػة البدنيػة وتحركػات القػدميف فػى
 ـ.0720منشورة، كمية تربية رياضية لمبنيف، جامعة المنيا،

تأثير استخداـ سمـ الرشاقة وقرص الانزلاؽ عمى بعض القػدرات عمرو محمود أبو الفضل:  -20
طػػػػلاب كميػػػػة التربيػػػػة التوافقيػػػػة ومسػػػػتوى الأداء الميػػػػارى عمػػػػى جيػػػػاز الحركػػػػات الأرضػػػػية لػػػػدى 

جامعػػػة مطػػػروح، بحػػػث منشػػػور، مجمػػػة أسػػػيوط لعمػػػوـ وفنػػػوف الرياضػػػة، كميػػػة التربيػػػة  الرياضػػػية
 ـ.0707الرياضية، جامعة أسيوط، 

التمرينػات الإيقاعيػة )الجمبػاز الايقػاعى( عنايات محمد أحمد فرج، فاتن طو إبراىيم البطـل: -18
 ـ.0773والعروض الرياضية، دار الفكر العربى، الطبعة الأولى، القاىرة، 
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الفػروؽ فػى الطاقػة النفسػية وفقػا لأنمػاط دافعيػة الإنجػاز الرياضػى لسيد الششـتاوى: محمد ا -22
(، 27لمجموعػػة مختػػارة مػػف الرياضػػييف، المجمػػة العمميػػة لمتربيػػة البدنيػػة وعمػػوـ الرياضػػة، العػػدد )

 ـ.0707(، سبتمبر، 3الجزء )
البدنيػػة  تػػأثير تػػدريبات الجميػػدنج عمػػى تنميػػة بعػػض المتغيػػراتمحمــود محــى الــدين محمــد:  -07

، مجمػػة أسػػيوط لعمػػوـ وفنػػوف 0، جػػزء28والمياريػػة لػػدى لاعبػػى كػػرة السػػمة، بحػػث منشػػور، عػػدد 
 ـ.0722، كمية التربية الرياضية، جامعة أسيوط، التربية الرياضية

إسػػػتراتيجيات التػػػدريب الرياضػػػى لمناشػػػئيف، مركػػػز الكتػػػاب الحػػػديث، مـــدحت صـــالح ســـيد:  -21
 ـ.0722القاىرة، 

عمػى بعػض المتغيػرات البدنيػة  Glidingتػأثير تػدريبات الجميػدنج د: مروة جودة أحمـد محمـ -00
وتحسػػػيف مسػػػتوى الأداء الميػػػارى عمػػػى عارضػػػة التػػػوازف، رسػػػالة ماجسػػػتير غيػػػر منشػػػورة، كميػػػة 

 ـ.0722 التربية الرياضية لمبنات، جامعة الزقازيؽ،
نصػورة، المدخؿ إلػى عمػـ التػدريب الرياضػى، دار جامعػة المنصػورة، الممسعد عمى محمود: -23

 ـ.0777
المرجع الشامؿ فى التدريب الرياضػى، التطبيقػات العمميػة، دار الكتػاب مفتى إبراىيم حماد:  -03

 ـ.0727الحديث، القاىرة، 
التدريب الرياضى الحديث تخطيط وتطبيػؽ وقيػادة، دار الفكػر العربػى، مفتى إبراىيم حماد:  -03

 ـ.0772جامعة حمواف، 
ثير تػدريبات الجميػدنج عمػى تنميػة بعػض عناصػر تػأميا محمد ىجرسى، ىالة كامل قاسم:  -07

المياقػة البدنيػة لػدى لاعبػات الكػرة الطػائرة والكاراتيػو )دراسػة مقارنػة(، بحػث منشػور، مجمػة عمػػوـ 
 ـ.0772(، كمية تربية رياضية، جامعة المنيا، 00الرياضية، العدد )

وعلاقتيمػا بميػارة  تعبئػة الطاقػة النفسػية ومفيػوـ الػذات البػدنىىوشيار عبد الرحمن محمد:  -00
الػدفاع عػػف الممعػب بػػالكرة الطػػائرة، مجمػة عمػػوـ التربيػة الرياضػػية، العػػدد الثػانى، المجمػػد الثالػػث، 

 ـ.0727
نظريات وتطبيقات الاعػداد البػدنى لمناشػئيف فػى المجػاؿ الرياضػى، : وجدى مصطفى الفاتح -08

 ـ.0727جامعة المنيا، 
الناشئيف فى المجاؿ الرياضى، المؤسسة  الموسوعة العممية لتدريبوجدى مصطفى الفاتح:  -02

 ـ.0723العربية لمعموـ والثقافة، 
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 ثانيا: المراجع الأجنبية:
30-John Bowman (2003): Sport Psychologist tips for psyching up.        
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35- http//www. Savvier fitness. com/gliding- disk-asp                       

36- http//www. Facebook. com/…/posts/33572445699053                


