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  المقدمة ومشكمة البحث:
 فيتعكس اليدف العام البعيد لو تتمثل  والتياستراتيجية التدريب الرياضي الحديث  تعتبر

الرياضة  فيتناسب المواسم التنافسية  التيالتوقيتات  فيتحقيق الوصول لمفورمة الرياضية 
التخصصية والعمل عمى البقاء فييا لأطول فترة ممكنة وفى السنوات الاخيرة تطورت نظريات 

تيتم برياضة المستويات العالية  التيوطرق التدريب الرياضي تطوراً سريعاً تمك النظريات والطرق 
 .من النتائج الحقيقيةالدولي  تتحقق عمى المستوى  التي ىباعتبار النتائج الجيدة ى

م( أن الوسائل والأجيزة المعينة تمعب دوراً ىاماً داخل 3002" )عصام عبد الخالقويذكر "
العممية التدريبية حيث تساعد عمى إداراك ىدف التدريب بوضوح وتساعد المدرب في الإقتصاد في 

 (٢3: ٥الوقت والجيد، وتزيد الدافعية والحماس عند اللاعبين. )
 

( أن مصطمح الوسائل المعينة يشير إلى الأدوات والطرق التي 3003" ) محمد شحاتةويرى "
ميارية(  –حركية  –يمكن بواسطتيا أن توفر للاعب خبرات حسية ومواقف تدريبية ) بدنية 

 ( 2٣: ٦لإكتساب واجب حركي أو مياري لممساعدة في تسييل الأداء. ) 

ن البرامج التدريبية اتخذت شكلًا وىيكلًا وتنظيماً إلى أم( 2003محمد عثمان" )ويشير "
يتوافق مع التطور الجديد في الأجيزة والوسائل المستخدمة أثناء العممية التدريبية، والتي أصبح 
استخداميا ضرورة من ضروريات التأىيل البدني والمياري والنفسي للاعبين، فقد ثبت بالتجربة أن 

 ( ٢٥2: ٩ستويات الرياضية. ) إستخداميا يؤدي إلى إرتفاع الم

رلى مدتوى بعض  Dot Drillتأثير ادتخدام تدريبات تحركات القدمية بادتخدام اداة 
 المتغيرات البدنية الخاصة ومدتوى الاداء المهارى فى الرقص الابتكارى الحديث

 
  ذيماء ربد الله رطية محمد /دأ.م.

 جامعة حموان -كمية التربية الرياضية –التمرينات والجمباز والتعبير الحركي استاذ مساعد  بقسم 
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أن أسموب التدريب لتنمية مJensen Schultz (2007 )"جنسون وشولتز" ويضيف   
الصفات البدنية يفضل أن يكون مناسباً لنوع العمل العضمي بالإضافة إلى أن السائد في الحركات 

: ٢٥عمى الأجيزة والأدوات المساعدة ليا تأثير إيجابي في رفع مستوى الأداء المياري. ) المؤداه
٨٣) 

عمى أن للأجيزة المساعدة دوراً فعالًا لإمداد اللاعب م( 2003"محمد عبد السلام" )ويشير 
 منذ البداية بتخيل حركي واضح تقريباً عن الأداء الفني مع عدم سريان الممل إلى الذىن وأيضاً 
إضافة عنصر التشويق لمتدريب عمى الأجيزة والأدوات المستخدمة واكتساب الصفات البدنية 

 ( 30: ٢0والمياقة الحركية وبعض الصفات النفسية اللازمة للأداء. )

م( أنو يوجد الأن عدد ىائل من الابتكارات والاختراعات 300٢" ) مختار سالمويشير" 
المتنوعة التي تخدم المجالات الرياضية المختمفة والتي ىي من الأسباب الحقيقية لتنمية وسيولة 
العممية التدريبية لسيولة الحصول عمى المعمومات وتسجيميا وتحميميا، كما أنو يكون من اليسير 

وجيا الرياضية من خلال نظرة شاممة وسريعة عمى الإنجازات الرياضية إدراك أىمية التكنول
والأولمبية والعالمية، حيث يرجع الفضل في ذلك إلى التقدم التكنولوجي اليائل الذي استطاع أن 
يحل الكثير من المشاكل والمعوقات لمنيوض بالمستوى الرياضي والمساىمة الفعالة في تخطي 

 (٢٢: ٢٢النتائج وتقميل فرص الإصابة. )حدود البشر لتحقيق أفضل 

ومع مطمع الألفية الثالثة والتي تتميز بثورة عممية وتكنولوجية في جميع مجالات الحياة 
والتي آثرت المجال الرياضي وتركت بو آثاراً ايجابية واضحة أحدثت تطوراً ىائلًا في عمم التدريب 

مختمفة تتبني استخدام أنواع معينة من طرق الرياضي حيث استحدثت في الآونة الأخيرة اتجاىات 
وىى Dot Drillاداة وأدوات تدريب حديثة لرفع مستوى الأداء البدني والمياري من بينيا تدريبات 

تقنية فريدة من نوعيا وتعتبر واحدة من أسرع البرامج نمواً في تطوير  اداة مربة الشكلعبارة عن 
 الانزلاق.المياقة البدنية التي يطمق عمييا تجربة 

( أن ىذا النظام صُمم خصيصاً لتحويل 300٧) Mindy Mylreaميندي ميمرا" وترى "
الحركات إلي خطوط ممارسة عمى نحو سمس لمحركة حيث إنيا تساعد عمى تحقيق اليدف الأمثل 
من الحركة بسيولة وباستمرار باستخدام الكثير من التدريبات التي تختمف باختلاف اليدف من 

ضيف لمسة ناعمة عمى الحركات الصعبة في حين أن البرامج والأدوات الأخرى تكون الحركة وي
 (33صعبة ومكمفة أحياناً مما يعطي تدريبات الانزلاق أىميتيا. )
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مصنوعة  المربعىبسيطة فيى عبارة عن لوحات عمى شكل Dot Drillاداة وتعتبر فكرة 
من البلاستيك أو النايمون حسب نوع الأرضية التي تستخدم عمييا، حيث يتم وضع الأداة تحت 

بمحاكاة  نأقدام أو أيدي اللاعبين ويتم أداء الحركات في مجموعات حركية مختمفة تسمح لمممارسي
 (33) عممية التزحمق عمى الجميد.

 

 الاشكال متوفرة في نوعينDot Drillاداة م( أن 300٥) Zaire scottسكوت"  ويذكر"
مصنوعة من البلاستيك أو الفايبر المقوى التي يمكن استخداميا عمى  الأرضيات الخشنة أو 

أقراص مرنة وىى مصنوعة من النايمون والتي يمكن استخداميا عمى البساط أو ، وةالصمبة بسلاس
سيمة الاستخدام تحقق  ن يا خفيفة الوز السجاد مما يعطي إمكانية استخداميا داخل المنازل بسيولة حيث إن

 (32نتائج  كبيرة. )

تعتبر Dot Drillاداة ( أن تدريبات 300٧) Mindy Mylreaميندي ميمرا" وتشير "
برنامج متكامل لمياقة البدنية حيث تتميز بالاستمرارية في الأداء دون الإحساس بالممل أو التعب، 

 Dotاداة مع شعور الممارسين بالسعادة والبيجة أثناء الأداء، كما أن ممارسة تدريبات 

Drillتحمل وبشكل منتظم يؤدي إلى تحسن المياقة البدنية عن طريق تنمية القوة والمرونة وال
تُعتبر من الأنشطة اليوائية واليدف منيا ىو Dot Drillاداة والرشاقة، وتضيف أيضاً أن تدريبات 

إكساب الفرد القدرة اليوائية، وأن ممارسة ىذه التدريبات التي تتضمن تدريبات لتنمية القوة والمرونة 
يا مما يساعد عمى والتوافق والرشاقة والتحمل التي تجعل ضربات القمب تصل إلى أعمى معدل ل

 ( 33الكفاءة البدنية. )و رفع الكفاءة الفسيولوجية 

وتعتبر ىذه التدريبات أسموباً جديداً لبرنامج لياقة بدنية معاصر تتم ممارستو في صورة 
جماعية تمتاز بالتشويق والمتعة، فيو يلائم الأفراد الذين لا تتناسب معيم بعض الأنشطة الأخرى 

أن يصبح الممارس بارع في أداء ىذه التدريبات Dot Drillاداة تدريبات  وليس اليدف من ممارسة
 ( 3٣ولكن اليدف ىو تحسين المياقة البدنية والفسيولوجية لمجسم بشكل عام والحفاظ عمى الصحة. )

أحد الاتجاىات الحديثة التي تيدف إلى استخدام وسيمة Dot Drillاداة  وتُعد تدريبات
لتحسين الأداء الرياضي من مختمف النواحي ومن خلالو يمكن تطوير القدرات البدنية  ةتدريبي

بما يُسيم في تنمية الأداء البدني ويكون لو اكبر الأثر في الارتقاء بمستوى  ةالخاصة بالمعب
اللاعبين وتكمن أىمية ىذه التدريبات في كونيا انزلاق يشترك فيو مجموعة أو أكثر من العضلات 

 (3٢: ٢3إطالة العضلات الرئيسية في الجسم. )بيدف 
 

م( أن القدرات التوافقية ترتبط ارتباطاً وثيقاً بتنمية الميارات 300٧" )سالم عزيزةوتؤكد "
الحركية الفنية، وأن النشاط الرياضي التخصصي ىو الذى يحدد نوعية ىذه القدرات الواجب تنميتيا 
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إتقان الميارات الحركية في النشاط التخصصي في حالة  عوتطويرىا، حيث أن الفرد لا يستطي
 (. ٢٨٨: ٣إفتقاره لمقدرات التوافقية الخاصة ليذا النشاط . )

وتعتبر القدرات التوافقية ىى المكون الأساسي لموصول بالفرد الرياضي إلى الفورمة 
ة، فإتقان الميارات الرياضية، فيي تُعد العمود الفقري لتنمية الميارات الفنية الخاصة بكل رياض

الحركية بالتوافق المطموب ليا أمر ضروري ليتم اداء الحركة في إطارىا السميم من حيث القوة، 
 (3٢: ٢3( )3٩:  ٨السرعة، الزمن المناسب ليا. )

 

( نقلًا عن "تشارلز بوشر" ٢٩٩٧وتذكر كل من "اجلال إبراىيم ونادية درويش" )
Charles Bucher  أن الرقص الابتكاري يجب أن يكون جزءاً ىاماً في برامج التربية الرياضية

حيث يمكن لمفرد أن يعبر بإبداع عن مشاعره عن طريق الرقص الابتكاري، فيو يبعث البيجة 
والسرور عمى الفرد، ويعتبر وسيمة للانطلاق العاطفي، كما يمكن الفرد من التعبير عن رغباتو 

ينتج عنو التأثير المفيد للأجيزة المختمفة داخل الجسم، كما إنو ينمي المقدرة  بالأداء الحركي الذي
 (2٧: ٢والثبات والسيطرة والاتزان. )

 

والرقص الابتكاري الحديث كأحد أنواع التعبير الحركي يُعد تطوراً جديداً لفن قديم نبع من 
لجسم كأداة والحركة وسيمة داخل الراقص معبراً لممُشاىد عما في نفسو من خمجات مُستعملًا ا

منظمة لتوصيل الأفكار، بجانب انو يتيح الفرصة لمنمو البدني والعاطفي والعقمي لأنو يستخدم 
 (٩٩: ٢2العقل والجسم والحواس أثناء الرقص. )

 

يعتبر الرقص الابتكاري الحديث نوع من أنواع الفنون القائمة عمى استعمال الحركة و 
ظيم إرادي يحدث الاستجابة لإعادة اختيار القيم العاطفية التي تعطى الفرد كوسيمة لمتعبير نتيجة لتن

كياناً جديداً، وتختار فيو الحركة التعبير بو بدقة ثم تصمم وتنظم بواسطة تكوين إيقاعي وتكون 
 (٥٦: ٢٦) .النتيجة توصيل فكرة أو إحساس أو انفعال عاطفي صادق

 

استعمالو لأعضاء الجسم المختمفة في  ومن خصائص الرقص الابتكاري الحديث أيضاً 
أوضاعيا الطبيعية بحيث لا يتشكل عضو من أعضاء الجسم تشكيلًا معيناً قد يعتاده الفرد في 
حياتو العامة، كما نلاحع ذلك عمى خطوات راقصي الباليو أثناء السير العادي، كما أن الرقص 

 Muscular)مركزية في الجسم سميناه الابتكاري الحديث ينفرد بأن الحركة فيو تبدأ من نقطة 

Center) ومنيا تبدأ الحركة مناسبة من مركز الجسم إلى بقية أعضائو حتى تنتيي في الأطراف ،
 (٧٨: ٢معبرة عما بداخل الفرد من مشاعر وأحاسيس.)

 



 

 

  الجزء السادس عشر2023 يونية( عدد 36المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 105 - 

وقد لاحظت الباحثة من خلال القيام بتدريس مقرر التعبير الحركي، وجدت أن ىناك ضعف 
القدرات التوافقية لدى طالبات الفرقة الثانية،  ويتضح ذلك عند تقييم ادائين في الجممة  في مستوى 

المقررة عميين في الرقص الابتكاري، حيث يظير ادائين لمميارات بدون توافق بين الذراعين 
والرجمين، كما تعمدت الباحثة في اختيار جممة الرقص الابتكاري الحديث حيث تتكون من مجموعة 

الميارات الحركية الأساسية كالمشي والجري والوثب والحجل وغيرىا من الميارات المكونة من 
لمجممة الحركية، حيث تعتبر كميا حركات متكررة تتطمب استخدام المجموعات العضمية الكبيرة دون 
توقف حتى نياية الجممة الحركية، مما يدل عمى انخفاض القدرات التوافقية والبدنية لمطالبات 

 بالتالي التأثير السمبي عمى مستوى ادائين.و 
 

وبعد البحث والاطلاع عمى المراجع والأبحاث العربية والأجنبية المرتبطة بالتعبير الحركي 
عامة والرقص الابتكاري بصفة خاصة، لاحظت الباحثة قمة عدد الأبحاث العممية التي تناولت 

توافقية وتطوير الأداء في الرقص الابتكاري، لذا لتنمية القدرات الDot Drillاداة استخدام تدريبات 
لمعرفة مدى تأثيرىا عمى Dot Drillاداة  حاولت الباحثة من خلال ىذا البحث تطبيق تدريبات

والتي يمكن ان تؤثر بصورة جيدة عمى مستوى الأداء بتحركات القدمين تنمية القدرات التوافقية 
 المياري في الرقص الابتكاري الحديث.

 البحث:هدف 
 Dotتأثير استخدام تدريبات تحركات القدمية باستخدام اداة ييدف البحث الى التعرف عمى  

Drill  عمى مستوى بعض المتغيرات البدنية الخاصة ومستوى الاداء الميارى فى الرقص 
 الابتكارى الحديث.
 فروض البحث:

لدى طالبات  والبعديةتوجد فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطات القياسات القبمية  -
في الرقص  ي داء الميار في بعض القدرات التوافقية ومستوى الأ المجموعة التجريبية
 .لصالح القياس البعدي الابتكاري الحديث

لدى طالبات  توجد فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية -
 الرقص في المياري  الأداء وى ومستفي بعض القدرات التوافقية  المجموعة الضابطة

 .لصالح القياس البعدي الحديث الابتكاري 
توجد فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطي القياسين البعديين لدى طالبات المجموعة  -

 الرقص في المياري  الأداء التجريبية والضابطة في بعض القدرات التوافقية ومستوى 
 التجريبية.لصالح المجموعة  الحديث الابتكاري 
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 بعط المصطلحاث الىاردة في البحث 

ىى أسلموب تلدريبى يسلتخدم مجموعلة ملن التمرينلات بيلدف تنميلة عنصلرى  : Dot Drillتدريبات 
 (33)الرشاقة والسرعة والتى تؤدى بقدم وحدة أو بالقدمين .  

 Harmonic capabilities القدرات التوافقية:

"قدرات توضح مستوى قدرة الفرد عمى الربط بين عدد من القدرات المنفصمة والتنسيق  ىى
وسرعة الربط لعديد من الميارات الحركية في إطار حركي توافقي واحد والقدرة عمى التغيير من 

 ( ٦: ٨)ميارة لأخرى بسلاسة وانسيابية مع بذل اقل جيد ممكن". 

 Performance skillالأداء المهاري: 

ىللو الدرجللة أو الترتيللب الللذي يصللل إلييللا اللاعللب مللن السللموك الحركللي النللاتج عللن عمميللة 
تقان الأداء الحركلي عملى أن تلؤدى بشلكل يتسلم بالإنسليابية والدقلة ودرجلة عاليلة  التدريب لإكتساب وا 

 ( ٨: ٧من الدافعية عند الرياضي لتحقيق النتائج مع الاقتصاد فى الجيد. )

 Modern Danceث: الرقص الابتكاري الحدي

"ىو أحد أنواع الفنون المعبلرة علن الآراء والأفكلار وملا يتعملق بيلا ملن نغملات احساسلية علن  
طريللق حركللات الجسللم إذ أن الحركللة ىللى الوسلليمة لمتعبيللر الفنللي عمللا فللي داخللل الفللرد مللن مشللاعر 

 (٢00: ٢2واحاسيس وانفاعلات". )

 خطت واجراءاث البحث:

 منهج البحث: 

حثة المنيج التجريبي وذلك باستخدام القياس القبمي والبعدي بتصميم استخدمت البا
 المجموعتين إحداىما تجريبية والأخرى ضابطة، وذلك لمناسبتو لطبيعة البحث. 

 



 

 

  الجزء السادس عشر2023 يونية( عدد 36المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 107 - 

 وعينت البحث : عمجتم

 حموانطالبات الفرقة الثانية بكمية التربية الرياضية جامعة يتمثل مجتمع البحث في 
( سنة، وقامت الباحثة باختيار عينة البحث 30 – ٢٨طالبة، وتتراوح اعمارىن ) (٢٢٥وعددىن )

( طالبة، وتم ٣٨بالطريقة العمدية العشوائية من طالبات الفرقة الثانية بالكمية، والبالغ عددىن )
 تقسميين كالتالي:

 ( طالبة.30مجموعة تجريبية قواميا ) -

 ( طالبة.30مجموعة ضابطة قواميا ) -

 ( طالبات.٨استطلاعية قواميا )مجموعة  -

 شروط واسباب اختيار عينت البحث :  
 توافر العينة المطموبة لإجراءات البحث من حيث الفرقة الدراسية.  -٢

 الباحثة تقوم بالتدريس لين. -3

 توافر الأيدي المساعدة في تنفيذ اختبارات وبرامج البحث. -2

 ة البحث. توافر الإمكانيات والتسييلات المساعدة في تطبيق تجرب -٣
 

 تجانس عينت البحث:
( طالبلللة وذللللك فلللي ٣٨قاملللت الباحثلللة بلللاجراء التجلللانس لعينلللة الباحلللث كامملللة وكلللان قواميلللا ) 

( ٢ضللوء " معلللدلات النملللو والقللدرات التوافقيلللة ومسلللتوى الأداء الميلللاري " قيللد البحلللث، وجلللدول رقلللم )
 يوضح ذلك. 

 (1جدول )
 (48)ن=                            تجانس عينة البحث                                       

 م المتغيرات وحدة القياس المتوسط الحسابي الانحراف المعياري  الوسيط معامل الالتواء

 1 الطول سم 165551 2580 165500 0554
 2 الوزن  كجم 61525 3515 61500 0523
 3 العمر الوظيفي سنة 20588 1562 20550 0570
 1 لمجسم الكمى التوافق الدرجة 2555 0521 2550 0571
 2 والتوافق الدقة الدرجة 5511 05023 5510 1530
 3 لمجسم العامة الرشاقة الثانية 8511 0521 8500 1557
 4 الثابت التوازن  الثانية 4552 0514 4550 0542
 5 الانتقالية السرعة الثانية 7529 0552 7520 0551
 مستوى الأداء المهاري  درجة 7528 0514 7515 2578
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وبعض القدرات التوافقية ( أن قيم معاملات الالتواء لمعدلات النمو ٢يتضح من جدول رقم )
 اعتدالية( مما يشير إلى 2)±قيد البحث لمجموعة البحث تنحصر ما بين ومستوى الأداء المياري 

 .توزيع في تمك المتغيراتال
 تكافؤ مجمىعتي البحث: 

الضابطة( في ضوء المتغيرات  –بإيجاد التكافؤ بين المجموعتين )التجريبية  الباحثةقامت   
( 3وجدول رقم )والقدرات التوافقية ومستوى الأداء المياري" قيد البحث، التالية: " معدلات النمو 

 يوضح ذلك.
 ( 2 جدول )

معدلات النمو والقدرات التوافقية ومستوى الأداء  في التجريبية والضابطة المجموعتين الفروق بين دلالة 
 قيد البحث المهاري في الرقص الابتكاري الحديث

 (40ن = ) 
 " تقيمة "  الإحصائية الدلالة

 1م 1ع 2م 2ع م المتغيرات وحدة القياس المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

 1 الطول سم 166585 2558 164565 2515 0511 غير دال
 2 الوزن  كجم 61532 1522 60551 1515 0525 غير دال
 3 العمر الوظيفي سنة 19512 0569 19525 0551 0515 غير دال

 1 لمجسم الكمى التوافق الدرجة 2548 0521 2550 0521 0558 غير دال
 2 والتوافق الدقة الدرجة 5510 0514 5511 05014 0515 غير دال
 3 لمجسم العامة الرشاقة الثانية 8512 05021 8515 0513 0585 غير دال
 4 الثابت التوازن  الثانية 14511 0525 14512 0515 0546 غير دال
 5 الانتقالية السرعة الثانية 7521 0511 7525 0511 0598 غير دال

 مستوى الأداء المهاري  درجة 7517 0514 7525 05021 0532 غير دال

 15697 =(  0505 دلالة ) قيمة )ت( عند مستوى * 

التجريبية المجموعتين د فروق دالة إحصائياً بين و وجعدم ( 3)رقم يتضح من جدول 
 كافؤت إلى وىذا يشيرقيد البحث، القدرات التوافقية ومستوى الأداء المياري في بعض والضابطة 

 مجموعتي البحث.
 وسائل جمع البياناث: 

  أدوات وأجهزة البحث : -1
 ( قرص انزلاق لكل طالبة.3( حيث استخدمت الباحثة )2) أقراص الانزلاق. مرفق رقم -٢

 شريط قياس.  -2جياز الرستاميتر لقياس كل من الطول والوزن.           -3

 كجم. 2كرة طبية زنة  -٥                     ساعات إيقاف. -٣
 كاسيت. -٦
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 الاختبارات والاستمارات المستخدمة: -2

 (4فق رقم )اختبارات القدرات التوافقية: مر  -أ

عملى القلراءات النظريلة والمراجلع  وذللك بنلاءاً القدرات التوافقية إلى اختبارات  الباحثةتوصمت 
( وتم وضع تمك الاختبارات في استمارة اسلتطلاع رأي لمخبلراء ٢٧(، )2(، )٢العممية المتخصصة )

( خبللراء فللي ٥(، وتللم عللرض ىللذه الاسللتمارة عمللى مجموعللة مللن السللادة الخبللراء قواميللا )٢مرفللق رقللم)
مناسلبتيا لقيلاس تملك القلدرات وتناسلبيا  ( لمتأكد ملن٥مجال التعبير الحركي والمبينة اسمائيم مرفق )

 لممرحمة السنية قيد البحث. 

  -التي تتمثل في: لقدرات التوافقيةإلى اختبارات ا الباحثةومن خلال ذلك توصمت 

 اختبار وثب الحبل لقياس التوافق الكمي لمجسم. -

 اختبار رمى واستقبال كرات التنس لقياس الدقة والتوافق. -

 تغيير الاتجاه لقياس الرشاقة.اختبار الجري مع  -

 اختبار الوقوف عمى مشط القدم لقياس التوازن الثابت. -

 م( لقياس السرعة الانتقالية.20اختبار عدو ) -

استمارة تقييم مستوى الأداء المهاري في الرقص الابتكاري الحديث عن طريق  - ب
 (9المحكمين5 مرفق رقم )

بواسطة لجنة مكونة من  تكاري الحديثالأداء المياري في الرقص الاب ى م مستو يتم تقي
أن  ىعم، ( درجات٢0التعبير الحركي حيث تحسب الدرجة من )محكمات في مجال ( 2)

( وذلك لحساب متوسط درجة الطالبة في الاداء 2تُجمع الثلاث درجات ويتم قسمتيم عمى )
 .المياري قيد البحث

 

 :التدريبياستمارة استطلاع رأي الخبراء في البرنامج  -جـ

قامللت الباحثللة بإعللداد اسللتمارة لاسللتطلاع رأي الخبللراء فللي مجللال التعبيللر الحركللي، عمللى الا 
تقلل خبلرتيم عللن عشلر سلنوات فللي المجلال، وذللك لتحديللد كلل ملن )الفتللرات الزمنيلة لتقنلين مجموعللة 

ل شللللدة الحمللللل خلللللا –زمللللن الوحللللدة التدريبيللللة  –عللللدد الوحللللدات التدريبيللللة الأسللللبوعية  –التللللدريبات 
 (3الوحدات( مرفق رقم )
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 الدراسة الاستطلاعية:
بإجراء الدراسة الاستطلاعية عمى عينة من داخل مجتمع البحث وخارج عينة  الباحثةقامت 

 3033\٩\3٨إلى يوم   3033\٩\3٣في الفترة من يوم  طالبات( ٨البحث الأساسية وقواميا )
   -وذلك بيدف :

 الثبات( للاختبارات المستخدمة في البحث. -إيجاد المعاملات العممية ) الصدق -
 لأفراد عينو البحث.Dot Drillاداة التأكد من مناسبة تدريبات  -

 التأكد من صلاحية الأدوات والأجيزة المستخدمة في التدريبات. -
 التعرف عمى الإمكانات المتاحة لتطبيق البحث. -

                                                                                                                        عمى تطبيق الاختبارات المستخدمة في البحث . نتدريب المساعدي -

 المعاملات العممية للاختبارات قيد البحث: 

 الصدق : –أ 
كثيلر ملن الأبحلاث  فليىلذا البحلث طبقلت  فليإللى أن الاختبلارات المسلتخدمة  تشير الباحثة 

( ٨باختيلللار ) الباحثلللة توقلللد حظيلللت عملللى معلللاملات صلللدق عاليلللة، وىلللذا يؤكلللد محتواىلللا، وقلللد قامللل
المقارنلة الطرفيلة حسلاب صلدق طالبات من مجتمع البحث ومن خارج عينة البحث الأساسية وذللك ل

 ذلك. يوضح( 2وجدول رقم )بين الربيع الأعمى والادني، 
 (3) جدول 

  قيد البحث       المقارنة الطرفية للاختباراتصدق         
 (8=2=ن1 ) ن       

 المتغيرات م
وحدة 
 القياس 

 zقيمة  الربيع الادنى الربيع الاعمى
 الدلالة

 ع م ع م  الإحصائية

 دال 3584 0532 2555 0563 3510 الدرجة لمجسم الكمى التوافق 1
 دال 3515 0521 5544 0521 5585 الدرجة والتوافق الدقة 2
3 

 العامة الرشاقة
 لمجسم

 دال 3565 05032 8554 0525 8584 الثانية
 دال 3588 05041 15552 0518 16522 الثانية الثابت التوازن  4
 دال 3547 0532 7561 0521 7554 الثانية الانتقالية السرعة 5

 دال 3547 0521 7519 05011 7580 درجة المهاري مستوى الاداء 

  قيمةz   05202=  0505لدلالة الطرفين عند مستوي 
 الربيع الأدنلى والربيلع الأعملى فليبين اً د فروق دالة إحصائيو وج (2)رقم يتضح من جدول 

في التمييلز بلين  مما يدل عمى صدق ىذه الاختبارات ،الربيع الأعمىولصالح قيد البحث  ختباراتلاا
 المجموعات المختمفة.
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 ب ـ الثبات :
بتطبيق الاختبارات عمى عينة من مجتمع البحث ومن خارج عينة البحث   الباحثةقامت 

ثم أعادت التطبيق عمى نفس العينة وتم حساب معاملات  طالبات،( ٨الأساسية وبمغ قواميا )
( يوضح معامل ٣الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني لإيجاد ثبات ىذه الاختبارات، وجدول رقم )

 الارتباط بين التطبيقين.
 (4جدول )

 معاملات ثبات الاختبارات قيد البحث         
 ( 8) ن =    

 المتغيرات م
وحدة 
 القياس 

 ع م ع م  الإحصائية الدلالة معامل الارتباط  التطبيق الثاني  التطبيق الأول 

 دال 0593 05021 2545 0517 2541 الدرجة لمجسم الكمى التوافق 1
 دال 05950 05011 5518 05026 5515 الدرجة والتوافق الدقة 2
 دال 05990 05032 8512 0519 8510 الثانية لمجسم العامة الرشاقة 3
 دال 05940 05052 13590 0513 14515 الثانية الثابت التوازن  4
 دال 05952 05017 7515 0514 7520 الثانية الانتقالية السرعة 5

 دال 05981 0552 7545 05057 7523 درجة مستوى الأداء المهاري 

 05707=  0505عند مستوي )ر( الجدولية  قيمة
تراوحت معاملات الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني  (٣)رقم يتضح من جدول 

وىى معاملات ارتباط دالة إحصائياً مما يشير ( 0.٩٨٢:  0.٩٩0ما بين )قيد البحث للاختبارات 
  إلى أن الاختبارات عمى درجة مقبولة من الثبات.

 الخطوات التنفيذية لتجربة البحث:
 هدف البرنامج: 

عمى بعض القدرات التوافقية والأداء المياري Dot Drillاداة التعرف عمى تأثير تدريبات 
 في الرقص الابتكاري الحديث وذلك من خلال:

 القدرات التوافقية لمطالبات.الارتقاء ببعض  -

 الارتقاء بمستوى الأداء المياري في الرقص الابتكاري الحديث. -
 أسس بناء البرنامج: 

 ملائمة البرنامج لممرحمة السنية. -

 البرنامج بحيث يتلاءم مع الأسس العممية لمتدريب الرياضي.  بناء -

 مرونة البرنامج.  -

مراعللاة الفللروق الفرديللة بللين أفللراد العينللة وذلللك عللن طريللق إجللراء قياسللات لتحديللد الحللد الأقصللى  -
 لمقدرة أفراد عينة البحث وذلك لكل تمرين من التمرينات التي يتضمنيا البرنامج.
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 احة بين التمرينات داخل الوحدة التدريبية كافية لموصول لمحالة الطبيعية.أن تكون فترات الر  -
 مراعاة التشكيل المناسب لمحمل من حيث الحجم والشدة لتجنب ظاىرة الحمل الزائد.  -

 

 الخطوات التنفيذية لمبحث :
 محتوى البرنامج 

( وحللدات اسللبوعياً وقللد راعللت الباحثللة 2( اسللابيع تدريبيللة بواقللع )٢0اشللتمل البرنللامج عمللى ) 
( تكللرارات 2:٥التللدرج فللي الاحمللال التدريبيللة المتوسللطة واشللتممت التكللرارات التدريبيللة الواحللدة عمللى )

 (٨والمبينة اشكاليا. مرفق )Dot Drillاداة لتمرينات 
 القياس القبمي :

 3033\٢0\٢القبميللة عمللى الطالبللات عينللة البحللث وذلللك فللي الفتللرة مللن تللم إجللراء القياسللات 
 .3033\٢0\3الى 

 التجربة الأساسية  :
تم تطبيق البرنامج التدريبي المقترح عملى الطالبلات عينلة البحلث التجريبيلة، وذللك فلي الفتلرة  

اسابيع  (٢0، بواقع ثلاث وحدات تدريبية في الأسبوع ولمدة )3033\٢3\٢٧إلي  3033\٢0\2من 
 ( وحدة تدريبية.20التدريبية ) تحيث بمغ عدد الوحدا

 القياس البعدي 
قامت الباحثة بإجراء القياسات البعدية لممجموعتين التجريبية والضابطة في متغيرات البحث  

وقد تم مراعاة أن تتم القياسات كما فلي  3033\٢3\٢٩إلى  3033\٢3\٢٨المختارة في الفترة من 
 وبنفس ترتيب الاختبارات.القياس القبمي 

 الأسموب الإحصائي المستخدم :
 الوسيط . -      المتوسط . -

 معامل الالتواء . -    الانحراف المعياري .  -

 معامل الارتباط. -      اختبار ت. -
 اختبار )ت( . -           اختبار مان ويتني اللابارامتري . -

 نسبو التغير. -
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 عرض النتائج ومناقشتها :

 ( 5 ) جدول
متوسطي القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في بعض القدرات التوافقية دلالة الفروق بين 

 ومستوى الأداء المهاري في الرقص الابتكاري الحديث قيد البحث 
 (20 = ن)

 المتغيرات م
وحدة 
 القياس

الفروق بين  القياس البعدي القياس القبمي
 المتوسطين

 )ت(قيمة  نسبة التحسن
 الدلالة

الإحصائي
 ة

 ع م ع م

 الكمى التوافق 1
 لمجسم

 دال 3598 %85548 2512 0528 4560 0521 2548 الدرجة
 دال 3547 %88523 4550 0563 9560 0514 5510 الدرجة والتوافق الدقة 2
 العامة الرشاقة 3

 لمجسم
 دال 3541 %12562 0591 0511 7521 05021 8512 الثانية

 دال 3566 %78580 11512 0554 25523 0525 14511 الثانية الثابت التوازن  4
 دال 3559 %17523 1506 0563 6515 0511 7521 الثانية الانتقالية السرعة 5

 دال 3545 %70557 5506 0511 12523 0514 7517 درجة مستوى الأداء المهاري 

 15753=  0505عند مستوي  الفروق لدلالة   )ت(قيمة 
القياسين القبمي والبعدي متوسطي بين  اً ائيصإح دالةفروق  وجود (٥) رقم يتضح من جدول

 لممجموعة التجريبية في بعض القدرات التوافقية ومستوى الأداء المياري ولصالح القياس البعدي.
 ( 6 جدول )

متوسطي القياسين القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة في بعض القدرات التوافقية ومستوى دلالة الفروق بين 
 قيد البحث  الحديث الابتكاري  الرقص الأداء المهاري في

  (20 = ن)

 وحدة القياس المتغيرات م
الفروق بين  القياس البعدي القياس القبمي

 المتوسطين
 نسبة التحسن

قيمة 
 )ت(

الدلالة 
 ع م ع م الإحصائية

 دال 2569 %15520 0538 05014 2588 0521 2550 الدرجة التوافق الكمى لمجسم 1
 دال 2574 %10537 0553 05032 5564 05014 5511 الدرجة الدقة والتوافق 2
 دال 2569 %11565 0595 05022 9510 0513 8515 الثانية الرشاقة العامة لمجسم 3
 دال 2548 %36504 5509 05041 19521 0515 14512 الثانية التوازن الثابت 4
 دال 2566 %15969 0514 05014 7511 0511 7525 الثانية السرعة الانتقالية 5

 دال 2541 %26520 159 050032 9515 05021 7525 درجة مستوى الأداء المهاري 

 15753=  0505عند مستوي  الفروق لدلالة   )ت(قيمة 
القياسين القبمي والبعدي متوسطي بين  اً إحصائي دالةد فروق و وج (٦) رقم يتضح من جدول

 لممجموعة الضابطة في القدرات التوافقية ومستوى الأداء المياري ولصالح القياس البعدي.
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 ( 7 جدول )
والضابطة في القدرات التوافقية والاداء  ةمتوسطي القياسين البعدين لممجموعتين التجريبيدلالة الفروق بين 

 المهاري في الرقص الابتكاري الحديث قيد البحث 
  40 = ن

 وحدة القياس المتغيرات م
 الدلالة )ت(قيمة  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 ع م ع م الإحصائية

 دال 3555 05014 2588 0528 4560 الدرجة لمجسم الكمى التوافق 1
 دال 3512 05032 5564 0563 9560 الدرجة والتوافق الدقة 2
 دال 3598 05022 9510 0511 7521 الثانية لمجسم العامة الرشاقة 3
 دال 3547 05041 19521 0554 25523 الثانية الثابت التوازن  4
 دال 3555 05014 7511 0563 6515 الثانية الانتقالية السرعة 5

 دال 3544 050032 9515 0511 12523 درجة مستوى الأداء المهاري 

 15697 =(  0505 دلالة ) قيمة )ت( عند مستوى * 
القياسين البعديين لدى متوسطي بين  اً إحصائي دالةفروق  وجود (٧) رقم يتضح من جدول

في القدرات التوافقية ومستوى الأداء المياري ولصالح مجموعتي البحث التجريبية والضابطة 
 مجموعة البحث التجريبية.

 مناقشت النتائج 

القياسين القبمي والبعدي متوسطي بين  اً إحصائي دالةفروق  وجود (٥) رقم يتضح من جدول
لممجموعة التجريبية في بعض القدرات التوافقية ومستوى الأداء المياري ولصالح القياس البعدي، 

(، وتُرجع 0.0٥حيث جاءت قيمة )ت( الجدولية اكبر من قيمتيا المحسوبة عند مستوى الدلالة )
 سن إلى استخدام طالبات المجموعة التجريبية تدريبات قرص الانزلاق.الباحثة ذلك التح

وترى الباحثة أن القدرات التوافقية تتطمب لتنميتيا بصفة خاصة في الميارات الفنية المعقدة 
التركيب وكذلك الميارات المركبة والمتكررة داخل جممة الرقص الابتكاري حيث تحتاج تمك الميارات 

التحكم والسيطرة عمى الأداء، وىذا ما توفره القدرات التوافقية عند تنميتيا، الأمر مستوى متقدم من 
 الذي ينعكس عمى توفر معدل عال من الضبط والتحكم خلال الأداء الحركي.

( إلى أن انتشار استخدام الوسائل غير 2( )30٢٣" )سامح مجدىوفي ىذا الصدد يشير "
ة في مجال التدريب الرياضي، حيث إزداد انتشار استخدام التقميدية يُعد أحد الإتجاىات الحديث

الوسائل غير التقميدية لزيادة فاعمية الاستفادة من الإمكانات الوظيفية لمرياضي مثل استخدام 
 الأجيزة والأدوات المساعدة لتحسين مستوى القدرات التوافقية. 
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(، ٢3م()300٩للة كاملل" )وتتفق نتائح ىذه الدراسة مع دراسة كل من "ميلا اليجرسلى"، "ىا
تأثير إيجابي في تحسلين  لهDot Drillاداة ( في أن إستخدام تدريبات 2م()30٢٣) "سامح مجدي"

 مستوى القدرات التوافقية للاعبين.

اداة وتُرجلللع الباحثلللة ىلللذا التحسلللن فلللي مسلللتوى القلللدرات التوافقيلللة لمتلللأثير الايجلللابي لتلللدريبات 
Dot Drill ،والللذي أشللتمل عمللى تللدريبات متنوعللة تعمللل عمللى تنميللة القللدرات التوافقيللة قيللد البحللث

حيث أن الطالبات قد جذبين العمل من خللال تدريباتلو وملا يشلمميا ملن أداء حركلي متميلز ويلؤدى 
بشكل جيد وجديد، كما أنو يعمل عمى استمتاعِين وتشويقِين حيث أنو لم يسبق لين التدريب بمثلل 

ب وتمك الأداة وأيضاً تفاعمين الايجابي أدى إللى سلرعة وجلود منلاخ تلدريبي جلاذب مملا ىذا الأسمو 
ساعد عمى استثمار الوقت وتوفير الكثير من الجيد أثناء الأداء وحرية التنقل في جميع الاتجاىات 
والفراغات في مكان التدريب، وىذا النوع يعتبر أحد مستحدثات التدريب وتطبيقلو يلؤدي إللى حلدوث 

رة كبيرة في مسلتوى الطالبلات، كملا آثلار اىتملام  الطالبلات وحِلثين عملى مقارنلة أدائيِلن بلبعض، طف
بالشمول والتوازن والتكامل في تنمية القدرات التوافقية مع مراعلاة  Dot Drillاداة واتسمت تدريبات 

ميللا كلل من"الفلروق الفرديلة ومبلدأ التلدرج فلي زيللادة الحملل، ويتفلق ىلذا ملع مللا توصلمت إليلو دراسلة 
عمى أن البرنامج التدريبي اللذي يتسلم بالشلمول والتلوازن  (٢3م( )300٩)  اليجرسي"، "ىالة كامل"

في تنميو جميع عناصر المياقة البدنيلة إللي جانلب مراعلاة الفلروق الفرديلة بلين اللاعبلين يلؤثر تلأثيراً 
 ايجابياً عمى تنمية القدرات التوافقية.

 بحث والذى ينص عمى:وهذا ما يحقق الفرض الاول لم

لللدى طالبللات  توجللد فللروق ذات دلالللة احصللائية بللين متوسللطات القياسللات القبميللة والبعديللة "
فلللي اللللرقص الابتكلللاري  ي داء الميلللار فلللي بعلللض القلللدرات التوافقيلللة ومسلللتوى الأ المجموعلللة التجريبيلللة

 .لصالح القياس البعدي" الحديث

القياسين القبمي والبعدي متوسطي بين  اً إحصائي دالةفروق  وجود (٦)رقم يتضح من جدول 
لممجموعللة الضللابطة فللي بعللض القللدرات التوافقيللة ومسللتوى الأداء الميللاري ولصللالح القيللاس البعللدي 

رجلع وتُ (، 0.0٥حيث جاءت قيمة )ت( الجدوليلة اكبلر ملن قيمتيلا المحسلوبة عنلد مسلتوى الدلاللة )
ميللز بللاختلاف إيقللاع الجيللد  يت والللذي كميللةالتقميللدي المطبللق داخللل اللمبرنللامج  تمللك الفللروق الباحثللة 

 تبادل الأداء فيو ما بين العمل اللاىوائي واليوائي.  ىأثناء الأداء مما ساعد عم
القللدرات التوافقيللة سللاعد عمللى تنميللة  التقميللديبرنللامج الوتعللزو الباحثللة ىللذه النتيجللة الللى ان 

 التلللي ولكلللن ليسلللت منظملللة بلللالتنظيم الأمثلللل ذات الشلللدة العاليلللة التلللدريباتىلللى ملللن بشلللكل محلللدود و 
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عضلات البطن، كملا انيلا تنملى عنصلر التوافلق بجانلب  فيحركات الرجمين وقوة  فيتتطمب سرعة 
 .لمذراعين مما يساعد عمى تنمية القوة المميزة بالسرعة والرشاقة ي داء القو الأ

 وهذا ما يحقق الفرض الثاني والذى ينص عمى:
لللدى طالبللات  احصللائية بللين متوسللطات القياسللات القبميللة والبعديللة توجللد فللروق ذات دلالللة "

 الابتكلللاري  اللللرقص فلللي الميلللاري  الأداء ومسلللتوى فلللي بعلللض القلللدرات التوافقيلللة  المجموعلللة الضلللابطة
 .لصالح القياس البعدي" الحديث

 

القياسلين البعلديين للدى متوسلطي بلين  اً إحصائي دالةفروق  وجود (٧)رقم يتضح من جدول 
في بعض القلدرات التوافقيلة ومسلتوى الأداء الميلاري ولصلالح مجموعتي البحث التجريبية والضابطة 

مجموعلللة البحلللث التجريبيلللة، وتُرجلللع الباحثلللة ذللللك التحسلللن بلللين المجملللوعتين إللللى البرنلللامج التلللدريبي 
واللذي سلاىم فلي تحسلين القلدرات التوافقيلة وبالتلالي تحسلن Dot Drillاداة المقترح باستخدام تدريبات 

 مستوى الأداء المياري في الرقص الابتكاري الحديث. 

عطى أ  يالذو Dot Drillاداة تدريبات ل المقترح برنامجاللى إىذا التحسن  الباحثة رجعتُ و 
داء مستوى الأتحسن  وبالتالي أداء الجممة الميارية دون توقف، فيستمرار لال لمطالبات الفرصة
ن يحتوى عمى مجموعة من التدريبات أالباحثة عند وضع البرنامج المقترح  راعت، كما ي الميار 
 لأجزاء الحركيتكون ليا نفس المسار  والتي القدرات التوافقيةتعمل عمى تنمية العديد من  التي

في الرقص  ي الميار داء الأ مستوى  عمى  تحسين بالتاليتعود  والتيالميارات المراد تعمميا 
   . الابتكاري 

    

عضاء الجسم أ من عضو من  بأكثرنيا تؤدى أDot Drillاداة تدريبات ىم خصائص أ من و 
داء من حيث طبيعة الحركة وطريقة الأDot Drillاداة  تدريبات فيوىذا التنوع  ،وقت واحد في

 تحسين القدرات التوافقية قيد البحث لممجموعة التجريبية.  فيساىم بفاعمية يُ والسرعة المختمفة 
 

كونيا صفات مركبة لا  فيىمية القدرات التوافقية أ لى كما تُرجع الباحثة ىذا التحسن إ
ىذا من ناحية وفى الجانب الاخر تدريب  الحركيتظير بشكل منفرد وتعمل عمى خدمة البناء 

 القدرات البدنية،لى تطور ي إيؤد مماداء لأا فيات المشتركة القدرات التوافقية يعمل عمى تنمية القدر 
بصورة مشوقة  التدريبات ىذهعند اعطاء و  ،المياري  والذي بدوره يؤدي الى تحسين مستوى الأداء

تركيبيا وبنائيا النشاط الممارس مما تزيد من الصفات المشتركة البدنية مع  فيومتنوعة تخدم 
 (3٥: 30. )القدرات التوافقية
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ن تنمية ألى ( إ٢٣) (م300٥)Bonnie  "و " بونىتفق نتائج البحث مع ما اشار اليتكما 
اتقان  نن الطالبات لا يستطيعأبتنمية الميارات الحركية، حيث  وثيقاً  القدرات التوافقية يرتبط ارتباطاً 

كمما كان مستوى  وأنولمقدرات التوافقية الخاصة بيذا النشاط،  نحالة افتقارى فيالميارات الحركية 
 فيالقدرات التوافقية لدى الطالبات مرتفع كمما كانت قابمية تعمم الميارات الجديدة افضل، كما يؤثر 

ن ارتفاع المستوى لأ ، وذلكرىا وارتفاع مستواىايتطو  فيساىم اتقان الحركات السابق تعمميا ويُ 
 ىذهوتتفق ، لتوافقية لدى الطالباتداء وتحسين القدرات اأبزيادة  طردياً  مرتبط ارتباطاً  ي الميار 

 "ىالة كامل، ميا اليجرسى" (،2) (م30٢٣" )سامح مجدي" كل من النتائج مع  نتائج دراسة
تحسين مستوى الاداء  فيساىم وبفاعمية تُ Dot Drillاداة ن تدريبات أحيث ( ٢3م( )300٩)

 .ي الميار 
 

 وبذلك يكون قد تحقق الفرض الثالث لمبحث والذى ينص عمى:

"توجد فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطي القياسين البعديين لدى طالبات المجموعة 
 الابتكاري  الرقص في المياري  الأداء التجريبية والضابطة في بعض القدرات التوافقية ومستوى 

 لصالح المجموعة التجريبية". الحديث

 الاستنتاجات :
 الاستخلاصات التالية :إلى  الباحثةفي ضوء نتائج البحث توصمت 

لدى طالبات تؤثر تأثيراً ايجابياً واضحاً عمى مستوى القدرات التوافقية Dot Drillاداة تدريبات   -٢
 .الفرقة الثانية في الرقص الابتكارى الحديث

تؤثر تأثيراً ايجابياً واضحاً وممحوظاً عمى مسلتوى الأداء الميلاري فلي Dot Drillاداة تدريبات   -3
 .اري الحديثالرقص الابتك

 التوصيات :
 : بما يمي البحث توصي الباحثةضوء نتائج  في

 في الانواع المختمفة لمتعبير الحركي. Dot Drillاداة استخدام تدريبات  -٢

 وضع برامج مماثمة تناسب والأعمار السنية المختمفة من الذكور والإناث. -3

 الدراسة الحالية. إجراء دراسات أخرى مشابية وتتناول متغيرات أخرى لم تتناوليا -2

 في الأنشطة الرياضية الأخرى. Dot Drillاداة استخدام تدريبات  -٣
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 المراجع

، دار الكتللللب، الللللرقص الابتكللللاري الحللللديثم(: ٢٩٩٩إجلللللال ر إبللللراىيم ، ناديللللة ر درويللللش )-٢
 القاىرة.

غيللر منشللورة مللذكرات ، الأسللس النظريللة والعمميللة لمتعبيللر الحركللي :م(300٢زينلب الإسللكندراني )-2
 .كمية التربية الرياضية لمبنات، جامعة الزقازيق

عمللى بعللض القللدرات Dot Drillاداة تللأثير اسللتخدام تللدريبات  " م(:30٢٣) سللامح ر مجللدي -2
بحلللث  "،البدنيللة والقللدرات التوافقيلللة لللدى لاعبللي الفريلللق القللومي لسلللاح سللليف المبللارزة

 .جامعة حموان ،تربية الرياضيةكمية ال ،مجمة عموم التربية الرياضية، منشور
رياضلللة الجمبلللاز بلللين : م(300٧) مرفلللت ر سلللالم، ىلللديات احملللد حسلللنين، عزيلللزة محملللود سلللالم-٣

 .، مؤسسة الفنية لمطباعة والنشر، القاىرةالنظرية والتطبيق
، دار ٢3(، طتطبيقلات –نظريلات  -التلدريب الرياضلي  )أسلس: م(3002)عصللام عبلد الخالللق -٥

  .القاىرة المعارف،
 .، الإسكندريةمنشاة المعارفم(: 300٢) محملد إبراىيم شحاتلللة التدريب بالأثقال-٦
، دار المعلللارف، 3، طالتلللدريب العقملللي فلللي المجلللال الرياضللليم(: 300٢ر العربلللي شلللمعون ) -٧

 القاىرة.
، العربي، دار الفكر ومكوناتيا البدنيةالمياقة : م(300٢) كمال عبدالحميد ،ر صبحى حسانين -٨

 .القاىرة
، دار القمللللم، ٦ ط ،اللللتعمم الحركللللي والتلللدريب الرياضللللي م(:3002) محملللللد عبللللد الغنلللى عثمللللان -٩

 .الكويت
الأداء الفني والخطوات التعميمية لتمرينلات حصلان الحملق  م(:3002)ر محمود عبد السللام  -٢0

 .، دار المعارف الإسكندريةو المتوازي 
 .مؤسسة المعارف، بيروت ،تكنولوجيا التجييزات الرياضية: م(300٢) سلللالللم مختلللار -٢٢
تحسلين بعلض  ى"تأثير تدريبات الجميدنج عمل :م(300٩) ىالة احمد كامل ،ميا ر اليجرسى -٢3

بحلللث "، عناصلللر المياقلللة البدنيلللة للاعبلللات الكلللرة الطلللائرة والكاراتيلللو ) دراسلللة مقارنلللة (
 .جامعة المنيا، كمية التربية الرياضية، ضيةمجمة عموم الريا، منشور

 –الأسللللس النظريلللة والتطبيقيلللة فللللي التعبيلللر الحركلللي )الباليللللو (: ٢٩٩٩نشلللوى محملللود نلللافع ) -٢2
جامعلللة  دار المغربللي لمطباعلللة،مللذكرات غيلللر منشلللورة،  ،الشلللعبي( –الللرقص الحلللديث 

 .الزقازيق



 

 

  الجزء السادس عشر2023 يونية( عدد 36المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 119 - 

 
14-Bonnie, petti, for physical Education Methods for classroom Reach, 

Human kinetics, 2005.       
15- Jensen and Shultz :Applied Kinesiology the Scientific study of Human 

Performance , 2 nd ed . , Inc . , 2007 

16-Karen Cowan: Movement exploration, creative dance, department of 

liberal studies, the arts, university of Wisconsin, Madison, 2002. 

17-Katherine . K: Dance, Dance Studies concent ration, college of fine arts, 

Arizona university, 2003 

18-Petra Klein: "Dance Therapy and Dance of Life", training programs, 

Further education, publication, copyright IIDT Petra Klein, 

2002. 
19-Petra Kuppers:   " Modern Dance", St James Ency. Of popular clulture, 

2002. 

20-Spring field: Dance bouts dance major, spring college, 2001. 

21-Te poel ,H.D.S : Tae-Bo atrend sport for school sport tae bo technique 

and course structure of a cureent fitness program ,lehrhilfen fure 

den sportenterrichs 51,p 1.52004. 
 

22-htttp// www.savvier Fitness.com / gliding- about.php. 

23- http// www.allbusiness.com / marketing-advertising. 

24-http// www. Brigh thub.com / health/ fitness/ articales 5. 

http://www.savvier/
http://www.allbusiness.com/

