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حذيج النفص التعليمً والتحفيسي وتأحيره في الصمىد اضتخذام برنامج مقترح ب

 الأكاديمً للطالباث ومطتىي أداء الجملت الحركيت الحرة للتمريناث

 ا.م.د/ نهمه عبدالعظيم ابراهيم 

 البحث:المقدمة ومشكمة 
التغمب عمى الصعوبات والمشكلات التي تواجييا  قادراً عمىمم يعد فى عممية التعميم يالنمط التقميد

تقاو تعمم الطالبات حالياً في نظراً لخفض أيام التي تؤدى عمى الموسيقى المختمفة ن الجمل الحركيةا 
منفردا  التعميم التقميديةأساليب أن الإعتماد عمى ، كما 0202/0202لعام تواجد الطالبات بالكمية 

وحفظ الجمل تعمم واكتساب الميارات الحركية سرعة دون الإستعانة بالأنواع الأخرى المساىمة فى 
حيث  ،تدريس التمرينات أصبح من الأخطاء الشائعة فى الحركية وأداؤىا عمى الموسيقى دون تردد 

 أقصى إستفادة من قدراتو. أن التكامل بين الجانب العقمى والجانب البدنى يحقق لممتعمم
ى تعمام فاى المسااعدة عماالتدريب العقمى يسااىم  أن عمى(م6774محمدالعربى شمعون)يؤكد و 

، وكذلك فى مراحل الاتعمم الحركاى شاركة فى تنمية الميارات العقمية، بالمواكتساب الميارات الحركية
تعممياا والمعموماات المرتبطاة بياا، وفاى حيث فى المرحمة الأولاى يقادم الإطاار الكماى لممياارة الماراد ،

تقااان الميااارة ماا ن خاالال التبااادل ماا  المرحمااة النانيااة يساااعد ماان خاالال التصااور العقمااى عمااى تنميااة وا 
يساىم الإعداد العقماى فاى عازل كافاة مشاتتات حيث ، وفى المرحمة النالنة وىى الآلية الأداء الحركى

 (47: 5. )الحركى الإنتباه والتركيز عمى الأداء

إلى أن المرحمة الأولى من التعمم ىاى معرفياة فاى  يكما أشارت الدراسات النظرية لمتعمم الحرك
 (5:64(الأساس والتدريب العقمى أكنر فاعمية فى المراحل الأولى من التعمم.

أحااد العواماال لمحصااول عمااى الااتحكم الااذاتى وتركيااز الإنتباااه إلااى جانااب  ويعتباار حااديث الاانفس
تيجااة حااديث ماا  ذاتااو نحااد فااي  إنجاااز الأداءيعتباار و  ،والنقااة بااالنفسفااي الموقاات التعميمااى الااتحكم 

حيث ،يرتبط بالحركة نفسيا أو يرتبط بما يحايط بالحركاة مان ظاروت خارجياة اً ر النفس قد يكون مباش
ودرجااة  ماا  حااديث الاانفس المصاااحبالتعااارض أو عاادم التوافااق  أن الفشاال فااى الأداء يحاادث نتيجااة

 .يالضبط العصبى للأداء الحرك

شدة الأداء، سواء فاي صاورة سارعة حركياة أو فاي صاورةالتغمب بنوع و كما يرتبط حديث النفس 
صااور عمااى مقاومااة خارجيااة لياادل عمااى الإدراك الإرادى لاالأداء ودرجااة المعرفااة بااو، ولااذلك نجااد أن 
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سااترجاع الأداء  يالتااذكر الحركاا أنناااء الحااديث ماا  الاانفس باااختلات تختماات اختلافاًاا كبياارًا   الميااارىوا 
 ) 462: 27نوع النشاط الرياضى الممارس. )

عباارات الحاديث الاذاتي مVan Raalte et al(6164)التاى وخرارون ر فانن ويؤكد عمى ذلك 
عتبر الحديث الذاتي أمرًا تنظيميًا ذاتيًا حيث يمكن استخدام الحاديث ة تي  التي تيدت إلى تعزيز الدافع

الذاتي عن قصد لتوجيو التركياز المتعماد ، وتعزياز النقاة ، والعمال عماى تنظايم الجياد ، والاتحكم فاي 
يؤدى حديث النفس بصورة تمقائياة أو عان و ردود الفعل العاطفية والمعرفية ، وتسييل التنفيذ التمقائي 

ىذا الحديث الذاتي المستخدم عن قصد قد يسايل أيضًاا التنظايم الاذاتي عبار المحاكااة و و وموجقصد 
 (244: 02)الحركىالتي يمكن أن تؤدي إلى تحسين الأداء  والتغذية الراجعةالعقمية 

التاادريب العقمااى يساااىم فااى الشااعور بمزيااد ماان  إلااى أن (م6774محماادالعربى شاامعون)ويشااير
النقااة والتركيااز عمااى الجوانااب اايجابياااة التااى تعماال عمااى توقاا  أفضااال لاالأداء الجيااد وتمناا  حااادوث 

ياااادة القماااق ز مااان خااالال المشااااعر السااامبية التاااى تتسااابب فاااى ، تصاااور السااامبى الاااذى يضااار باااالأداءال
 والتوقعات الفاشمة التى تقمل فرص الأداء الصحيح.

عباااين باااالطرق لايقااادم إجاااراءات ووساااائل معرفياااة تعمااال عماااى إماااداد ال يماااا أن التااادريب العقماااك
، ويسااعد يل الساموك لموصاول إلاى مساتوى أفضال، وتعدالتى تساىم فى التحكم فى الأفكار المناسبة

يجابياة مان خالال التادريب المناتظم ما  الإساتعانة بالعباارات الإ ييادة القادرة عماى التصاور العقماز فى 
  تصااور عقمااى أفضاال لاالأداء الجيااد، بالإضااافة إلااى أنااو ؤدى إلااى وضااوالإسااترجاع العقمااى الااذى ياا

فى تطاوير مساتوى المياارة حياث إناو عنادما ياتم التصاور العقماى بطريقاة صاحيحة يعمال ذلاك يساىم 
 5).عمااااى تاااادعيم المسااااار العصاااابى الااااذى يساااااعد عمااااى الأداء الصااااحيح فااااى الماااارة التاليااااة لاااالأداء

:32،30) 
ياارتبط النجاااح فااي العممياة الدراسااية بالقاادرة عمااى مواجياة المحاان والمشااكلات الأكاديميااة كماا 

ويعرفو بقدرة الطالب عماى التعامال بالصمود الأكاديمى ( م6114) Martenمنرتن أسماه وىذا ما 
والماازمن ، ومشاااعر بنجاااح ماا  المشااكلات الدراسااية الكباارى والمحاان الدراسااية كالتحصاايل الماانخفض 

 ( 067: 02.) القمق الغامرة التي تسبب العجز عن التعمم
الاى أن الصامود الأكااديمى  (م6165) وخحماد عباد المماكساعند كنمال حيث يشير كال مان 

مااان أىااام المتغيااارات ذات التاااتنير فاااي المساااتقبل الأكااااديمى لمطااالاب فياااو العامااال الاااذى يرجااا  الياااو 
دون غيارىم فاي تحقياق نتاائج إيجابياة عماى المساتوى الأكااديمى ، وما  الكنيرون نجااح الابعض عان 

ازدياد الضغوط والتحديات التي تواجو الطلاب في المؤسسات التعميمية وعمى كافة المستويات تبارز 
 (288:  4دراسة الصمود الأكاديمى وتناولو من كافة الأوجو. ) الحاجة الى التعمق في 
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الاى أىمياة اساتخدام إساتراتيجيات تعمام حديناو  م(6777)"مصافىى عباد السامي " ذكركما ي
ناااراء المعموماااات والمياااارات  تزودناااا بتفااااق واساااعة وجديااادة ومتنوعاااة تسااااعد المتعمماااين عماااي تنمياااو وا 

 (20: 22العقمية والحركية المختمفة.)
بة أن نساا بالكميااة الحركاايماان خاالال عمميااا بقساام التمرينااات والجمباااز والتعبياار وقااد احظاات الباحنااة 

 حفاااظ الجمماااة الحركياااة الحااارة وأداؤىاااا عماااى الموسااايقىكبيااارة مااان طالباااات الفرقاااة الأولاااى ا تساااتطي  
بالإضااافة إلااى عاادم النقااة بااالنفس  ،المقاارر عماايينوالتااي تعااد ضاامن الماانيج التطبيقااي بصااورة جياادة 

المقاررة الحارة ، مماا ياؤدى إلاى إنخفااض مساتوى أداء الجمماة الحركياة الناتج عن ىذا  مق والتوتروالق
 التقميدية التدريس قىميا طر أسباب عدة من أ إلى الباحنة ذلك ترج وقد ،عمى طالبات الفرقة الأولى

وتمبياة لام تعاد قاادرة عمبجاذب انتبااه المتعمماين التاي في عرض وتوضيح الماادة التعميمياة  المستخدمة
،  المااااؤداهالااااتعمم وعمااااق الفياااام لمميااااارات  سااااااااااااااااااااااااارعةي اااااااااى معاااادات جيااااده فااااااااااااااااااااااإلاحتياجاتااااااااااااااااايم  

بالإضااافة الااى أن الطالبااة أصاابحت تاادرس مقاارر التمرينااات باسااتخدام أسااموب الااتعمم اليجااين والااذى 
م  الطالبات بالكمية ومدتيا ساعة ونصت ومحاضرة أون اين أسبوعياً ينقسم الى محاضرة متزامنة 

الراىنة لجائحة كورونا ، وبالتالي أصبح الوقت المخصاص لالأداء العمماى غيار كاافى نظرا لمظروت 
 لحقظ واتقان الجممة الحركية لطالبات الفرقة الأولى.

والتحفياازى التعميمااى عاارت عماى أناار اسااتخدام حااديث الاانفس ومان ىنااا جاااءت فكاارة البحااث لمت
المياااارات الحركياااة المتتالياااة عااان بتحويااال المجموعاااات الحركياااة داخااال الجمماااة الاااى كمماااات تعبيرياااة 

وبايقاعاات متوافقاة ما  الموسايقى المساتخدمة ياتم ترديادىا بالإضافة الى استخدام العباارات التحفيزياة 
أساااليب التاادريس الحدينااة فااي مجااال الااتعمم الحركااي بصااورة عامااة وتاادريس كتحااد أنناااء تعماام الجممااة 

الصالابة وتنمياة الحرة ى أداء الجممة الحركية بصورة خاصةوتحسين مستو  التمرينات الفنية اايقاعية
 جامعة الزقازيق. –لطالبات الفرقة الأولى بكمية التربية الرياضية لمبنات  الأكاديمية

 البحث: هدف
 يهدف البحث إلى  التعرف عمى:

الصاامود الأكاااديمى لمطالبااات  عمااىوالتحفياازى التعميمااى  الاانفس حااديث باسااتخدام برنااامج تااتنير
 .الجممة الحركية الحرة لمتمريناتومستوى أداء
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 :فروض البحث

مسااتوى أداء الصاامود الأكاااديمى و  توجااد فااروق دالااة إحصااائياً بااين القياسااين القبمااي والبعاادى فااي - 2
 لدى المجموعة الضابطة ولصالح القياس البعدى.الجممة الحركية الحرة لمتمرينات 

الصااامود الأكااااديمى ومساااتوى أداء والبعااادى فيتوجاااد فاااروق دالاااة إحصاااائياً باااين القياساااين القبماااي  - 0
 لدى المجموعة التجريبية ولصالح القياس البعدى. الجممة الحركية الحرة لمتمرينات

الصاامود في لممجمااوعتين الضااابطو والتجريبيااة نتوجااد فااروق دالااة إحصااائياً بااين القياسااين البعااديي - 3
 .ولصالح المجموعة التجريبية الأكاديمى ومستوى أداء الجممة الحركية الحرة لمتمرينات

 :مصفمحنت البحث
 : self- talkحذيج النفص 

تعبير عن موقت داخمي يمكن التعرت عميو من الناحية التركيبية يكون فيو مرسل الرسالة 
داخميًا أو بصوت عالٍ ولو وظائت  حديث النفسيمكن التعبير عن ، و ىو أيضًا المقصود المستمم

 (242: 02) .تعبيرية وتفسيرية وتنظيمية ذاتية

 *:self- talkinstructionalتعليمً حذيج النفص ال
مجموعاااة مااان العباااارات او النقااااط الفنياااة الخاصاااة باااالأداء الحركاااى التاااي يرددىاااا الماااتعمم " ىاااو

 تعميمية.التحكم فى المواقت الالتركيز و بنفسو وتنير لديو الإحساس ب متعممتعزيز نقة البيدت ،
 *:motivationalself-talkتحفيسي الحذيج النفص 

تيدت إلى مشجعة ومطمتنة عبارات ىو أحد أفرع حديث النفس الإيجابى الذى يستخدم  
 .تعزيز الداف 

 :AcademicResilience ىالأكنديممودالص

والتى تمنل تيديدا رئيسيا لمتقدم عمى القدرة عمى التغمب عمى المحن الحادة أو المزمنة 
المستويين التعميمي او المينى، وتقييم الفرد من خلال استخدامو لمطرق التى يمكن من خلاليا 

 (026: 28تحسين أدائو الأكاديمي وتقديراتو. )
                                                                                                                            .                 

  
 تعريف إجرائى*
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 : Performance levelمستوى الأداء
ىو" الدرجة التى تحصل عمييا الطالبة بناء عمى لجنة من المتخصصين فى أى نشاط معين  

 (5: 20تكون وفقاً لمشروط الفنية لمحركة ".)و 

 :مرجعيةالالدراسنت 
برناامج تادريبي قاائم عماى اليقظاة بعناوان فاعمياة  دراساة (61)(6167هننء محماد ككاى)أجرت

إعداد برنامج تدريبي ، وىدت البحث إلى العقمية فى تحسين الصمود ااكاديمي لدى طلاب الجامعة
والكشات عان فعالياة ىاذا البرناامج فاى تحساين أبعااد الصامود )الادأب، ورد قائم عمى اليقظة العقمياة، 

الفعااال، وطماااب المسااااعدة التكيفاااي، وتجناااب الوجااادان الساااالب وتجناااب ااساااتجابة اانفعالياااة الساااالبة( 
الماااانيج التجريبااااي بتصااااميم مجمااااوعتين أحااااداىما ضااااابطة  ةالباحناااا تواسااااتخدم والدرجااااة الكميااااة لااااو،

جامعة بنيا  -طالب وطالبة من طلاب كمية التربية (54مى عينة قواميا )والأخرى تجريبية، وذلك ع
واشتممت أدوات الدراساة عماى مقيااس اليقظاة العقمياة ومقيااس الصامود تم تقسيميم عمى مجموعتين، 

الاى البرنااامج التاادريبي المقتارح وقااد أشاارت نتااائج الدراسااة إلاى فعاليااة البرنااامج  ةااكااديمي، بالإضاااف
مقترح فى تحسين أبعاد الصمود ااكاديمي )الدأب، ورد الفعل، وطمب المساعدة التكيفاي، التدريبي ال

 وتجنب الوجدان السالب وتجنب ااستجابة اانفعالية السالبة( والدرجة الكمية لو.

العلاقااة بااين الصاامود بعنااوان دراسااة  Sabir,et al (61) (2018)صاانبر وخراارونأجاارى 
التعاارت عمااى العلاقااة بااين ، وىاادت البحااث إلااى بالااذات والسااعادة اانفعاليااةواليقظااة العقميااة والشاافقة 

، الوصاافىالماانيج  انواسااتخدم الباحناا الصاامود واليقظااة العقميااة والشاافقة بالااذات والسااعادة اانفعاليااة،
طبيب من ااطباء العاممين بوحادات الرعاياة الحرجاة وغيار الحرجاة  (222وذلك عمى عينة قواميا )

واشااتممت أدوات الدراسااة عمااى مقياااس اانتباااه القااائم عمااى اليقظااة ، عااام 55-05ماان تمتااد اعمااارىم 
العقميااة ومقياااس الصاامود ااكاااديمي، ومقياااس الشاافقة بالااذات، ومقياااس الخباارات الساامبية واايجابيااة، 
وقااد أشااارت نتااائج الدراسااة إلااى وجااود ارتباااط موجااب بااين الصاامود واليقظااة العقميااة والشاافقة بالااذات 

 دة اانفعالية .والسعا

عمااى  تااتنير  دراسااة بياادت التعاارت(67م( )6166" )  zetou et all" زيتااو واراارونقااام
وقاااد اساااتخدم  ،حاااديث الااانفس عماااى تعمااام مياااارة الإرساااال فاااى الكااارة الطاااائرة وتحساااين الكفااااءة الذاتياااة
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تحات (اعباة 57، وبمغات العيناة )تصاميم مجماوعتين )تجريبياة وضاابطة(الباحث المنيج التجريباى ب
سنة، وكانت أىم النتائج تحسن المجموعة التجريبية التى استخدمت حديث الانفس فاى تعمام  23سن 

 وتحسن الأداء لميارة الإرسال والكفاءة الذاتية.

 دراساة بيادت التعارت(65م()6166" ) Athanasios et all" خثننسايوس وارارونأجارى 
عماى الأناار التعميماى والتحفياازى لحاديث الاانفس عماى أداء بعااض المياام الحركيااة لمطالاب فااى التربيااة 
البدنيااة، وقاااد اسااتخدم الباحاااث الماانيج التجريباااى بتصااميم مجماااوعتين )تجريبيااة وضاااابطة( ، وبمغااات 

 ، وكاناات أىاام النتااائج تحساان المجموعااة التجريبيااة( طالباااً فااى الصاات الخااامس والسااادس54العينااة )
الضاااابطة فاااى جميااا  الميااااام  عماااى المجموعاااة يوالتحفياااز  يالتاااى اساااتخدمت حاااديث الااانفس التعميمااا

وحديث النفس التحفيزى كان أكنر فعالية فى تعديل نتائج إختبار الدف  لأعمى بينما حديث  الحركية،
 النفس التعميمى والتحفيزى ليما نفس القدر من الفاعمية تحسن نتائج إختبار تمريرة الصدر.

دراساة (64م()6166" ) Antonnis  et allوخرارونهنتزيجورجياندس " خنفاونيس جارىأ
تحميمية لحديث النفس والأداء الرياضى، بيدت تحميل تدخلات حديث الانفس عماى الأداء الرياضاى، 

تااتنير  60( دراسااة تساافر عاان 30وقااد اسااتخدم الباحااث الماانيج الوصاافى التحميمااى، وبمغاات العينااة )
النتائج ان تدخلات حاديث الانفس كانات أكنار فعالياة فاي المياام التاي تحتااج الاى ايجابى ، وأظيرت 

أداء جيااد نساابياً مقارنااة بالمطالااب الحركيااة ااجماليااة وخاصااة فااي الميااام الحركيااة الجدياادة، ولحااديث 
النفس التعميمى تتنير كبير عمى الميام الدقيقة ، وىذه الدراسة تنبت أىمية حديث النفس في المجاال 

 ياضى وتشج  عمى استخدام حديث النفس كاستراتيجية لتسييل التعمم وتعزيز الأداء الحركى .الر 

التعارت عماى  ياىادف بدراساة (63م()6117" ) Antonnis  et all" خنفاونيس وخرارونقاام 
وقاااد اسااتخدم الباحاااث المااانيج الأنااار التحفيزياااة لحاااديث الاانفس عماااى النقاااة بااالنفس والأداء المياااارى، 

اعااااب تاااانس، ( 70) يماااااىما تجريبيااااة والأخاااارى ضااااابطة قواماحاااادإبتصااااميم مجمااااوعتين  يالتجريباااا
وأشارت أىم النتائج إلى أن حديث النفس يعازز النقاة باالنفس ويقمال مان القماق المعرفاى، وأن الزياادة 

 فى النقة بالنفس نتيجة استخدام حديث النفس فى شرح وتطبيق الأداء.

فاعمياة اساتخدام  دراساة بيادت التعارت عماى(61م()6116" )محمود عبد السامم فارجأجارى "
وقاد  ،إستراتيجية عقمية مقترحة فى تنمية النقة الرياضية والمساتوى الرقماى فاى مساابقة الوناب العاالى
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طالباً، وأشارت أىم النتائج إلى أن استخدام  (25)عمى عينة قواميااستخدم الباحث المنيج التجريبى 
( يساااىم فااى تنمياااة يالحااديث الااذاتى الإيجاااب –الإسااتراتيجية العقميااة )التفكياار فااى الواجااب المياااارى 

 فى مسابقة الونب العالى. يالميارات العقمية ويؤدى الى تنمية النقة بالنفس وتحسين المستوى الرقم

نلاث أنواع لحديث  تقييم فعاليةدراسة بيدت  (66)م(6114)"رين خ هنممتون وخررون"أجرت 
( 9) قوامياعينة عمى  وقد استخدم الباحث المنيج التجريبيتحمل الأداء الحركى، عمى النفس

، وأشارت أىم النتائج أسابي  5دقيقة مرتين اسبوعياً لمدة  02اعبين من راكبى الدراجات بمعدل 
أدى الى زيادة الأداء الحركى بشكل أكبر من  حديث النفسالمساعدة الإيجابية في حالة إلى أن 

 .تنظيم حديث النفس وحديث النفس السمبى
عماى  التعارتت دراساة بياد(62م()6112" ) Antonnis  et all" خنفاونيس وخرارونأجرى

عماااى تاااداخل الأفكاااار ومسااتوى أداء مياااارتين لرياضاااة كااارة تحفياازي التعميماااي و ال حاااديث الااانفس تااانير
أن  وأشاارت أىام النتاائج إلاى مجموعتين من اعبى كارة المااء،المنيج التجريبى عمى واستخدم الماء،

كمااا يمناا  الأداء الحركااي لكاال مياااره يااؤنر إيجابياااً عمااى مسااتوى ي حااديث الاانفس التعميمااى والتحفيااز 
 تداخل الأفكار السمبية مما يزيد من التركيز أنناء الأداء الميارى.

 :مرجعيةالالاستىندة من الدراسنت 

وقد استفادت الباحنة مان ىاذه الدراساات فاي التعارت عماى أفضال الإجاراءات مناسابة لطبيعاة البحاث 
بدايااة ماان صااياغة ىاادت البحااث وفروضااو والماانيج المسااتخدم ومااروراً باختيااار عينااة البحااث وتحديااد 

ااساتنتاجات الخطوات الإجرائياة والأساموب الإحصاائي وانتيااءاً بعارض النتاائج ومناقشاتيا وصاياغة 
 والتوصيات.

 :إجراءات البحث
 البحث:منهج 
جراءاتاااو وذلاااك مااان خااالال التصاااميم  التجريبااايالمااانيج  ةالباحنااا تاساااتخدم لملاءمتاااو لطبيعاااة البحاااث وا 

 (.ي، البعدالقبمي)ينلمجموعتين إحداىما تجريبية والأخرى ضابطة عن طريق القياس التجريبي
 ث:اة البحاعين

طالبااات الفرقااة الأولااى بكميااة التربيااة الرياضااية لمبنااات تاام اختيااار عينااة البحااث بالطريقااة العمديااة ماان 
 ،طالباااااااااااااااااة 42م حياااااااااااااااااث بمااااااااااااااااا  عااااااااااااااااادد العيناااااااااااااااااة 2021-2020جامعاااااااااااااااااة الزقاااااااااااااااااازيق عاااااااااااااااااام 

صابح عيناة البحاث لتلإجاراء الدراساة ااساتطلاعية، بطريقاة عشاوائية  نمانيطالباات ( 22)اختياارتم 
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إحااداىما تجريبيااة والأخاارى  ينتمتساااويعشااوائياً إلااى مجمااوعتين  نتاام تقساايمي طالبااة( 32)الأساسااية 
 طالبة.( 25ضابطة وقوام كل مجموعة )

 

 خسبنب ارتينر عينة البحث:

حاااره شااااممة المياااارات الحركياااة يحتاااوى المقااارر التطبيقاااى لمفرقاااة الأولاااى عماااى جمماااة حركياااة  -
 .المقررة عمييم

 جمل التمرينات.لم يسبق لمعينة تعمم  -
 تجننس عينة البحث:

مقياس ،والمتغيرات البدنيااة،النمااو متغياارات فاايباارجراء التجااانس بااين أفااراد عينااة البحااث  ةالباحناا تقاماا
 .(2جدول )خلالذلك من تضح ويالصمود الأكاديمى 

 (6جدول )
، مقينس الصمود الأكنديمى، والمتغيرات البدنية،التوصيف الإحصنئي لعينة البحث في متغيرات )النمو

 (مستوى خداء الجممة الحركية الحرة
  21ن=                                                                                     

 المتغٌرات
وحدة 
 القٌاس

المتوسط 
 الحسابً

الإنحراف 
 المعٌاري

 الالتواء الوسٌط

مو
 الن
رات
تغي
م

 

 6.13- 66.11 1.23 65.62 سنة السن -
 1.37 646.6 1.67 646.6 سم الجسمخرتىنع  -
 1.26- 37.31 3.45 36.56 كجم وزن الجسم -

نية
لبد
ت ا

غيرا
لمت
ا

 
 1.52- 66.11 1.51 66.66 عدد الجمد العضمى
 6.34 636.11 1.22 636.56 سم القدرة العضمية

 1.17- 41.31 6.66 41.13 ثننية التحمل الدورى التنىسى
 1.55- 63.62 1.56 63.43 ثننية الرشنقة
 1.66 2.31 1.22 2.31 درجة التوافق
 6.21- 3.11 1.16 2.66 ثننية التوازن

 1.17 34.31 3.65 34.44 سم مرونة الظهر
 6.32- 33.31 5.66 36.46 سم مرونة الىركين

 1.655 3.11 6.26 2.45 درجة وى خداء الجممة الحركية الحرةمست 
 1.62 47.11 2.46 47.653 درجة مقينس الصمود الأكنديمى 

: 2.25-( أن قاااايم معاااااملات الإلتااااواء لأفااااراد عينااااة البحااااث تراوحاااات بااااين)2ويتضاااح ماااان جاااادول)
، مما يشاير إلاي تمانال واعتدالياة البياناات فاي (3+ ، 3-(، وقد انحصرت ىذه القيم بين )2.643
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لادى ( مساتوى خداء الجمماة الحركياة الحارة ،، مقيانس الصامود الأكانديمى،والمتغيرات البدنيةالنمومتغيرات )
 ، وىذا يعطي دالة عمي خمو تمك  البيانات من عيوب التوزيعات غير الإعتدالية.عينة البحث

 
 :البحث مجموعتىتكنفؤ 
ت متغياااااارا فاااااايوالتجريبيااااااة ة الضااااااابطالبحااااااث  مجمااااااوعتيبريجاااااااد التكااااااافؤ بااااااين  ةالباحناااااا تقاماااااا

 (.0جدول )( ويتضح ذلك من خلال الصمود الأكنديمىمقينس و  ،والمتغيرات البدنيةالنمو)

 (6جدول )
مقياس ، ،والمتغيرات البدنيةالنموفي متغيرات ) فة والتجريبيةدلالة الىروق بين مجموعتى البحث الضنب

 ( لدى عينة البحثمستوى خداء الجممة الحركية الحرة، الصمود الأكاديمى
 63=6=ن6ن

"ت"قٌمة   
 المجموعة الضابطة المجموعة التجرٌبٌة

 م المتغــٌرات وحدة القٌاس
 متوسط حسابى أنحراف معٌارى متوسط حسابى أنحراف معٌارى

 الفول - سنة 65.66 1.67 66 1.62 6.45

مو
لن
 ا
ت

را
غٌ

مت
 

 الوزن  - سم 641.6 2.66 646.6 1.26 6.65
 وزن الجسم - كجم 46.14 4.56 35.76 1.46 6.46
 الجمد العضمى عدد 11.94 1.61 66.61 1.46 1.31

نية
لبد
ت ا

غيرا
لمت
 ا

 القدرة العضمية سم 153.10 1.23 636.21 1.32 1.32
 التحمل الدورى التنىسى ثننية 60.52 6.65 41.65 6.66 135
 الرشنقة ثننية 15.69 1.56 63.41 1.52 1.11
 التوافق درجة 4.50 1.22 2.35 1.24 1.21
 التوازن ثننية 4.81 1.21 2.61 1.17 1.66
 مرونة الظهر سم 56.29 3.72 33.71 2.46 1.66
 مرونة الىركين سم 51.64 1.61 66.61 6.65 1.63
  مستوى خداء الجممة الحركية الحرة درجة 69.533 3.644 46.644 2.677 1.562

  مقينس الصمود الأكنديمى درجة 47.311 3.644 46.644 2.677 1.515

 6.126=  و13قيمة "ت" الجدولية عند مستوي معنوية  *

بااين   2.25( عاادم وجااود فااروق ذات دالااة إحصااائية عنااد مسااتوي معنويااة0جاادول )ويتضااح ماان 
مقياااس الصاامود ، والمتغياارات البدنيااة،النمااو)فااي متغياارات المجموعااة الضااابطةوالمجموعة التجريبيااة 

 البحث.                         مما يشير إلي تكافؤ مجموعتي ( مستوى خداء الجممة الحركية الحرة، الأكاديمى
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 خدوات ووسنئل جم  البينننت:
مااان خااالال الإطااالاع عماااى  بالبحاااث قامااات الباحناااة بتحدياااد أدوات ووساااائل جمااا  البياناااات الخاصاااة

وعماام  المراجاا  العمميااة المتخصصااة واسااتطلاع رأي الخبااراء فااي مجااال التمرينااات والجمباااز اايقاااعي
 وفقاً لمترتيب التالي: (2) محقالنفس م

 * خدوات ووسنئل جم  البينننت :
 اشتممت أدوات جم  البيانات عمى:

 خجهزة وخدوات البحث: -
ساااعة إيقااات لحساااب  -مياازان طبااي لقياااس الااوزن )كجاام( -جياااز ريسااتاميتر لقياااس الطااول )ساام()

 (.أقماع -شريط لقياس الأطوال )سم( -الزمن )ث(
 (:6ممحق )ارتبنرات الصىنت البدنية : -

 )الونب العريض من النبات(القدرة العضمية :   () اانبطاح المائل من الوقوتالجمد العضمي: 
 )الجري حول دائرة(.الرشنقة :)الجري المكوكي(.التحمل الدوري التنىسي: 

 )الوقوت عمى مشط القدمالتوازن :)اختبار نط الحبل(.التوافق: 
 )اختبار ننى الجذع خمفاً من اانبطاح(. العمود الىقريمرونة 

 (8).)اختبار فتحة البرجل " الجراند كار" ( مرونة مىصل الىرك
 (1ممحق)لمتمريننت : كية الحرةقينس مستوى خداء الجممة الحر  -
قامت الباحنة برجراء ااختبارات التكوينية الميارية خلال فترة تطبيق : الارتبنرات التكوينية  -خ

البحث وذلك أنناء المحاضرات عمى العينة التجريبية وذلك لتحديد جوانب القصور في مستوى 
تي  لاومعرفة وتحديد الطالبات آلوالعمل عمي معالجتياالأداء لمميارات التي تم تدريسيا لمطالبات 

تي يعانون من بعض القصور لاآلكذلك  و والعمل عمي أنرائين بالمزيد انوصمن لمرحمة الإتق
التوجيو المستمر استخدام حديث النفس  ومساعدتين عمي أجتياز ذلك القصور وذلك من خلال

 .لزيادة الدافعية نحو التعمم لمتتكيد عمى النقاط الفنية للأداء والتعبيرات التحفيزيةالتعميمى 
لمتمريناات مان كياة الحارة تم قياس درجة مستوي الأداء الحركي لمجمماة الحر النهنئي :الارتبنر   -ب

( عاااام 25قبااال لجناااة مااان المحكماااين ، يقمااان بتااادريس ماااادة التمريناااات الإيقاعياااة لمااادة اتقااال عااان )
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تحديااد درجااة ليااتم الأداء اسااتمارة لتقياايم مسااتوى ماان خاالال وجماايعين حاصاالات عمااى درجااة أسااتاذ ، 
 .، وتم الأخذ بمتوسطات درجات المحكمات النلانةدرجة(  02) من مستوى الأداء

 (2ممحق ):الصمود الأكنديمى مقينس -
، بياادت قياااس مسااتوى قاادرة طالبااات الجامعااة Cassidy (0226()28)كاساايدى أعااد ىااذا المقياااس

عمااااى مواجيااااة المشااااكلات والضااااغوط ااكاديميااااة ماااان خاااالال معرفااااة اسااااتجابات الطالبااااات لممحاااان 
ااكاديمياااة حياااث تااام عااارض موقااات فاااى بداياااة المقيااااس يمنااال محناااة اكاديمياااة معيناااة ويطماااب مااان 

( 09تكاون المقيااس مان )المفحوص كيفية التصرت حياليا من خلال الإجابة عماى بناود المقيااس وي
، التتمال وطماب 20-2( ابعاد ىى : المنابرة الأكاديمية وتقيسيا المفردات من 3مفردة موزعة عمى )

، 09-03، التتنيرات السمبية وااساتجابة وتقيسايا مان 00-23العون التكيفي وتقيسيا المفردات من 
ن خاالال مقياااس ليكاارت خماساااي وتااتم ااسااتجابة عمااى المقياااس باسااتخدام طريقااة التقاادير الااذاتي ماا

الأبعاااد )غياار موافااق بشاادة، غياار موافااق، موافااق الااى حااد مااا، موافااق، موافااق بشاادة(، ويكااون تقاادير 
( فاى حالاة المفاردات 2-0-3-4-5( فى حالاة المفاردات الموجباة، و)5-4-3-0-2ااستجابات )

مان الصامود ااكااديمي حيث تشير الدرجة المرتفعة عمى المقياس الى وجود مستوى مرتفا  السالبة، 
كمااا قااام معااد (، 09(، والدرجااة الصااغرى لااو )245والعكااس حيااث بمغاات الدرجااة العظمااى لممقياااس)

المقياس بالتحقق من الصدق البنائى وحساب نبات المقياس باستخدام طريقة معامل ألفا، كما قامات 
، مااااادخمنياااااة حسااااان مح، هنااااانء محمااااادزكي(، )0229، يسااااارا شاااااعبنن اباااااراهيم بمبااااالكاااالا مااااانٌ) 

، بتعرياااب المقياااااس وتقنينااااو عماااى البيئااااة المصاااارية وتاااام التحقاااق ماااان الصاااادق البنااااائى (23)(0229
كماا تام حسااب نباات المقيااس باساتخدام معامال  ،مقارناة الطرفياةلممقياس عان طرياق اجاراء صادق ال

-2.894(،)2.795-2.778كرونباااخ وقااد تراوحااات قاايم معاااملات نباااات المقياااس مااا باااين ) –الفااا
(، مما يدل عمى تمتا  المقيااس بدرجاة مناسابة مان الصادق والنباات وامكانياة ااعتمااد عمياة 2.960

 .فى الدراسة الحالية

 تقييم مستوى الأداء :استمنرة (د

 :البحث()قيد المعنممت العممية للإرتبنرات البدنية 
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 : الارتبنرات البدنية  صادق -خ
تم حساب صدق ااختبارات المستخدمة قيد البحث السابق ذكرىا وذلك عن طريق        

الفرقة الرابعة المشاركات فى الفرق صدق التمايز بين مجموعتين إحداىما مميزة وتمنمين طالبات 
،  )العينة ااستطلاعية( اتطالب( 22ومجموعة غير مميزة وقواميا ) ات( طالب22) الرياضية

 (.3ويوضح ذلك جدول رقم )
                                   
 ( 1جدول )                                   

معنمل صدق التمنيز بين دلالة المجموعة المميزة والمجموعة الغير مميزة فى القدرات 
 61ن =البدنية قيد البحث 

 قيمت 

 " ث "

 دلالتهاو 

 المجمىعت المميسة المجمىعت الغير مميسة
وحذة 

 القياش
الانحراف  المتغيراث

 المعياري

المتىضط 

 الحطابي

الانحراف 

 المعياري

المتىضط 

 الحطابي

4422*  الجلد العضلى عدد 74440 7471 774.1 04.0 

2444*  القدرة العضلٌة سم 740411 3410 .73441 1434 

24.2*  التحمل الدورى التنفسى ثانٌة .3.44 7441 .4044 7444 

1474*  الرشاقة  ثانٌة .7242 7410 .7344 04.4 

1411*  التوافق درجة .342 0411 2431 0422 

140.*  التوازن ثانٌة 2427 0413 2411 .041 

4444*  مرونة الظهر سم .4041 7411 3.4.1 3474 

4447*  مرونة الفخذٌن سم 244.1 .344 .3444 414. 

 0.222( =  2.25قيمة " ت " الجدولية عند مستوي معنوية )  *
حيااث تراوحاات  قياسااات المجمااوعتينوجااود فااروق ذات دالااة إحصااائية بااين ( 3يتضااح ماان جاادول )
وىي أكبر من قيمة "ت" الجدولية عناد مساتوى معنوياة ، (4.94: 0.02)بين ما قيمة "ت" المحسوبة 

عماااي التميياااز باااين المساااتويات أي أنياااا تعاااد اختباااارات  مماااا يشاااير إلاااى قااادرة ىاااذه ااختباااارات،2.25
 صادقة لقياس الصفات التي وضعت من أجميا.

 
 ثبنب الارتبنرات البدنية: -ب

تم حساب النبات للاختبارات البدنية السابق ذكرىا وذلاك عان طرياق تطباق ااختباار واعاادة         
، للاختبارات البدنياة باين التطبياق ااول والناانى(، وذلك بفاصل زمنى اسبوع test , retestتطبيقو )

 (.4ويوضح ذلك جدول )
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 (2جدول )                                           
معنمل الثبنت بين التفبيقين الاول والثنني فى القدرات البدنية قيد البحث) ثبنت الارتبنرات (        

 61ن= 

 معنمل الثبنت
 التفبيق الاول التفبيق الثننى 

وحدة 
الانحراف  المتغيرات القينس

 المعينرى
المتوسف 
 الحسنبي

الانحراف 
 المعينرى

المتوسف 
 الحسنبي

1.562*  الجمد العضمى عدد 66.51 1.51 66.41 1.66 
1.735*  القدرة العضمية سم 636.65 1.36 631.61 1.36 
1.766*  التنىسىالتحمل الدورى  ثننية 41.65 6.66 41.25 6.14 
1.611*  الرشنقة  ثننية 63.45 1.56 63.25 1.77 
1.661*  التوافق درجة 2.31 1.22 2.26 1.21 
1.727*  التوازن ثننية 2.61 1.17 2.56 1.21 
1.776*  مرونة الظهر سم 35.51 3.66 35.25 2.61 
1.774*  مرونة الىركين سم 36.65 5.64 36.15 5.63 

 2.630( =  2.25مستوي معنوية ) * قيمة " ر " الجدولية عند 
( وجود ارتباط ذات دالة إحصائية بين التطبيق الأول والتطبيق الناني  4يتضح من الجدول رقم ) 

(   2.996:  2.784لممتغيرات البدنية قيد البحث حيث كانت قيمة ر المحسوبة تتراوح ما بين ) 
 . 2.25وىي أكبر من قيمة ر الجدولية عند مستوي معنوية 

 :الصمود الأكنديمىالمعنممت العممية لمقينس 

 :لمقينس الصمود الأكنديميمعنمل الصدق 

صدق المقارنة الطرفية  لمقياس الصمود الأكاديمي باستخدام طريقةبريجاد معامل الصدق  ةقامت الباحن
 معامل الصدق( 5)جدول ويوضح ، عمى العينة ااستطلاعية المقياسوذلك عن طريق تطبيق 
 لمقياسالصمود الأكاديمي:

 (3جدول )
 3=6=ن6نمقينس الصمود الأكنديميمعنممصدق 

 07.222=  2.25الجدولية عند  Uقيمة 

 المقياس
وحدة 
 القياس

 الربي  ااعمى الربي  اادنى
مان 
متوسط  Uويبتنى

 الرتب
مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 2.222 42.2 8.2 25.2 3.22 درجة مقياس الصمود الأكاديمي
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( وجود فروق دالة احصائيا بين متوسطات القياسات لممجموعتين 5يتضح من جدول )
( المحسوبة اقل من قيمتيا الجدولية مما يشير إلى uالربي  ااعمى واادنى حيث جاءت جمي  قيم )

 صدق مقياس الصمود الأكاديمي المستخدم قيد البحث.
 الصمود الأكنديمي:لمقينس معنمل الثبنت 

عادة تطبيقو اا المجموعةعمى  ونبات عن طريق تطبيقالتم حساب معامل  ستطلاعية وا 
ويدل  ،من التطبيق الأول لحساب معامل النبات يوم24مرة أخرى خلال  المجموعةعمى نفس 

( نبات 6ويوضح جدول ) المقياسعمى نبات  النانيمعامل اارتباط بين التطبيق الأول والتطبيق 
 مقياس الصمود الأكاديمي:

 (4جدول )
 61ن=  مقينس الصمود الأكنديميمعنمل ثبنت 

وحدة  المقينس 
 القينس

معنمل  التفبيق الثنني التفبيق الأول
 6ع± 6س 6ع± 6س الارتبنف

 2.823 5.520 66.252 5.532 66.522 درجة مقياس الصمود الأكاديمي

 1.416=  1.13قيمة ر الجدولية عند 
( وجود علاقة ارتباطيو دالة إحصائيا بين التطبيقين الأول والناني عند 6يتضح من جدول )

 ، مما يدل عمى ارتفاع معامل نبات المقياس.2.25مستوى 
 

 (3)محقمالمستردم: البرننمج التعميمي
 مراحل بننء البرننمج التعميمي: -

 خولًا : مرحمة تحميل البرننمج :

 (4) محقم :تحديد الأهداف العنمة لمبرننمج -6

 قامت الباحنة بتحديد الأىدات العامة لمبرنامج وتتمنل فيما يمي :
إكساااب الطالبااات عينااة البحااث الأساساايو المعمومااات عاان مفاااىيم وحقااائق مرتبطااة هاادف معرفااي : 
 الجممة الحركية الحرة .الميارات الحركية المقررة داخل والمحتوى الفني لمراحل أداء التمرينات ب

وتارابط بدقاو وسارعو  التاي تدرسايا الحركياة الحارةجمماة الات كيفياة أداء طالباإكسااب الهدف مهنري :
 م  الموسيقى .وتوقيت سميم 

لمواجيااااة الضااااغوط الخاصااااة بالعمميااااة  ةاللازمااااساااامات النفسااااية اكساااااب الطالبااااة الهاااادف وجاااادانى:
 .التعميمية
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فااي صااورة سااموكية التعميمااى والتحىياازى صااين ة الأهااداف العنمااة بنسااتردام حااديث الاانىس  -6
 كنلأتي:

تاااام صااااياغة الأىاااادات العامااااة لمبرنااااامج فااااي صااااورة أىاااادات سااااموكية ووصاااافيا وصاااافاً دقيقاااااً 
وقاااااااد تااااااام وضااااااا  وتحدياااااااد الأىااااااادات  يوضاااااااح أشاااااااكال الأداء المختمفاااااااة والمتوقعاااااااة مااااااان الطالباااااااات

وتمنماااات السااااموكية لكاااال وحاااادة تعميميااااة داخاااال البرنااااامج التعميميبمااااا يتناسااااب ماااا  الوحاااادة التعميميااااة 
 :فيما يمي

 :الأهداف المعرفية -
 بنهنية تدريس البرننمج يجب خن تكون الفنلبة قندرة عمى خن:

 .اايقاعيةالأوضاع والميارات الأساسية لمتمرينات الفنية تذكر  -
 .الفنية لمميارات الحركية المقررةتستخمص معمومات ومعارت عن النواحي  -

 تدرسيا قيد البحث. ميارة حركيةتشرح المراحل الفنية للأداء لكل  -

 التي تدرسيا.والدورانات لمونباتتفرق بين أشكال الأداء المختمفة  -

 ة.وتتنيره عمى مستوى الأداء في الجمم في ااتجاىات المختمفةتحدد أىمية إتقان الأداء  -

 لتعمم الميارة. ةتذكر الخطوات التعميمية اللازم -

 تحدد الوسائل التعميمية اللازمة لعممية التعمم. -

 تميز بين مراحل الأداء الحركي. -

 :الأهداف المهنرية-
 بنهنية تدريس البرننمج يجب خن تكون الفنلبة قندرة عمى خن:

 الأمنل. البسيطة التي تمكنيا من الوصول إلي الأداءأداء الخطوات   -
 .التي تدرسيا الونباتلكل أداء الأشكال المختمفة   -
 .في اتجاىات مختمفةأداء الميارة   -
 .الموسيقىالحركية بكفاءة م  جممة أداء ال -
 .تكتشت الأخطاء وتقوم بتصحيحيا -
 بفاعمية. نامجمن خلال البر  وما تعممتتنفذ  -
 من نماذج للأداء.وما تشاىده تقارن بين مستوى أدائيا لمميارات  -
 الأهداف الوجدانية: -

 بنهنية تدريس البرننمج يجب خن تكون الفنلبة قندرة عمى خن:
 تشعر بالسعادة أنناء المحاضرة. -
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 اكتساب النقة بالنفس والحماسة أنناء الأداء. -
 أىدافيا التعميمية.اكتساب المنابرة والدافعية نحو تحقيق  -
 :خسس بننء البرننمج التعميمي -1

 تحديد الأىدات العامة لمبرنامج وصياغتيا في صورة سموكية. -

 توافق محتوى البرنامج التعميمي م  أىدافو. -

 يتميز البرنامج التعميمي بالتدرج من السيل إلى الصعب. -

 ات.يتناسب البرنامج التعميمي م  القدرات البدنية لمطالب -

 والأدوات اللازمة لتطبيق البرنامج. تيراعي توفير الإمكانيا -

 يراعي الفروق الفردية بين الطالبات . -

 يساعد البرنامج عمى تحقيق مبدأ التفاعمية بين الطالبات والبرنامج.  -

 أن يراعي عوامل الأمن والسلامة بين الطالبات. -
 :التعميميتحديد محتوينت البرننمج  -2

تعتباااااار عمميااااااة تحديااااااد محتااااااوى البرنااااااامج التعميمااااااى ماااااان أىاااااام العمميااااااات والتااااااي تتمناااااال فااااااي 
وتحديااااااد المحتااااااوى  بالميااااااارات الحركيااااااة لمجممااااااة الحاااااارةاختيااااااار المعمومااااااات والمعااااااارت المرتبطااااااة 

 التعميمى التي يتضمنو البرنامج من خلال الأتى:

 .اايقاعية الأوضاع والميارات الحركية الأساسية في التمرينات الفنية  -

 .لأداء الونبات والدوراناتالقواعد الأساسية  -

ميارة داخل الجممة الحركية المراحل الفنية والخطوات التعميمية والنقاط الفنية الخاصة بكل  -
 المراد تعمميا.  الحرة

 :مكنننت المزمة لتنىيك البرننمجالإ -3    
 معمل لمدراسة مجيز بحاسب آلي لكل متعمم. -

 لمعرض داتا شو.جياز  -

 المخزن عميو المادة التعميمية.  CD-ROMالقرص الضوئي المدمج  -

 :تعمم المستردم في تنىيك البرننمجنمف ال -4
اساااتخدمت الباحناااة اساااموب الاااتعمم مااان خااالال عااارض نماااوذج لممياااارة والشااارح المفظاااى باساااتخدام  -

والمراحال الفنياة لالأداء وأىام النقااط الفنياة التاى يجاب  الميااراتالحاسب الآلي والداتا شو في عرض 
 .التتكيد عمييا

أو منخفض لمراجعاة أىام النقااط الفنياة لالأداء ما   يإعطاء وقت لمتحدث م  النفس بصوت عال - 
 .بصوت عالى بصورة جماعيةداخمياً او لترديد بعض العبارات التحفيزيو  التوجيو واارشاد لمطالبات
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توجيو كل طالبة عمى حده لتوضيح أخطااء الأداء والتتكياد عماى الانقط الفنياة التاى تصاحح الأداء  -
 وتسيل عممية التعمم واستخدام حديث النفس لمتتكيد عمى ىذه النقاط لكل طالبة منفردة. 

استخدام كممات تعبيرية عن كل مياارة داخال الجمماة لتساييل عممياة الحفاظ وااساترجاع لممياارات  -
 بصورة متتالية.الحركية المكونة لمجممة 

بعد التتكد من حفظ الجممة الحركية يتم استخدام العبارات التحفيزية بالتبادل م  الكممات التعبيرية  -
 .بصوت عالى وبصورة جماعية الحركية الجممةبالمعبرة عن كل ميارة 

 لضابطة.كما استخدمت أسموب الأوامر )الأسموب التقميدي( عمى المجموعة ا -
 

 (:5)محق(  الإفنر العنم لتنىيك البرننمج التعميمي م5
يتضااااااامن بواقااااااا  وحااااااادة لكااااااال إسااااااابوع و تاااااام تنفياااااااذ البرناااااااامج مااااااان خااااااالال وحااااااادات تعميميااااااة، 

( دقيقااااااة، وتشااااااتمل الوحاااااادة 92( وحاااااادات تعميميااااااة، وزماااااان تنفيااااااذ الوحاااااادة التعميميااااااة )6البرنااااااامج )
 التعميمية عمى التفاصيل التالية:

 ( ق إحماء.22) -

 ( ق عرض المحتوى التعميمي لمبرنامج من خلال المعممة وجياز العرض )الداتا شو(. 22) -

وترديد ( ق لمتحدث م  النفس بصوت عالى أو منخفض لمراجعة أىم النقاط الفنية للأداء 5) -
 .بعض العبارات التحفيزيو

 المتعممة ) قيد البحث(. لمميارات الحركية(ق للأداء العممي 22) -

 ح أخطاء الأداء والتتكيد عمى النقط الفنية التى تسيل عممية التعمم واستخدامتصحي ق (25) -

 .لمتتكيد عمى ىذه النقاط لكل طالبة منفردةالتعميمى وكذلك التحفيزى حديث النفس 

المتعممة م  تقويم الأداء باستخدام حديث  لمميارات الحركيةاعادة للأداء العممي ق ( 25) -
 النفس لمتتكيد عمى ىذه النقاط لكل طالبة منفردة بنفسيا.

ممعمل الجماعى لحفظ واسترجاع الجممة الحركية المتعممة م  استخدام الكممات التعبيرية ق (02) -
 .بصوت عالى وبصورة جماعية والتحفيزية عمى الموسيقى

 الجزء الختامي. ق (5) -

حديث  وفيما يلى عرض نموذج لوحدة تعليمية طبقت على المجموعة التجريبية مستخدمة 

( يوضنن  7وجنندوا   ،داخننا الجملننة المهننارات الحرةيننة لننتعلب بعننض التعليمننى والتح ينن   الننن   

( العملن وأداء النمنوذج  الل ظن  الشنر   التقليند خضنعت المجموعنة الضنابطة للبرننام  .ةما ذلك

ن   ال ترة ال منية السابقة مثا المجموعة التجريبينة ولةنن  ف ا المحاضرات يدر  من خلا الذ 

 ( يوض  ذلك.8من تطبيق المجموعة التجريبيةوجدوا   ةالتالي المحاضرة ف 
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 (7جدوا 

 الوحدة م

 م
لننن
ا  الأهداف السموكية الأداء )النشنف( ن

6 

الاحمنء
 

( ويكرر 2-6)الوقوف ( دوران الرقبة حول محورهن جهة اليمين )  ق01
 (6-3جهة اليسنر )

 ( ويكرر.6-6)الوقوف( الوثب م  فتح وضم الكراعين والرجمين )
)الوقااااوف( مسااااك كااااري فبيااااة بنلياااادين ماااا  خداء دوائاااار بنلااااكراعين 

 ( ويكرر6-6خمنمنً)

خن تمنرس الفنلبة بعض التمريننت التي  -
 .تؤهمهن بدنينً 

 التركيز عمى إحمنء خجزاء الجسم العنممة -

6 

ض المحتوى 
عر

التعميمي 
 

 

لرؤيااة النمااوكج التعميمااي  المعممااةتباادخ الفنلباانت بمشاانهدة   - ق61
رفااوات المشااى  )لاابعض المهاانرات المكونااة لمجممااة الحركيااة 

النقاانف الىنيااة (حيااث تشاارح المعممااة والفعاان  والجاارى والحجاال
بكاال مهاانرة ماا  والمراحاال الىنيااة والرفااوات التعميميااة الرنصااة 

رؤيااااة نماااانكج مرتمىااااة لاااافداء ماااان راااامل عاااارض فيااااديوهنت 
 . بنستردام الداتن شو

 خهداف معرفيه:
 تىرق بين المهنرات التي يتم عرضهن. -
التعرف عمى المراحل الىنية الصحيحة  -

 لفداء.
 

1 

مى
عمي
 الت
وى
محت

ق ال
فبي
ت

 
تى
كنلآ

زع 
مو

 
 

 ق 3

لمتحاادث ماا  الاانىس بصااوت عاانلى خو ماانرىض لمراجعااة خهاام 
النقاانف الىنيااة لاافداء لكاال مهاانرة والتركيااز عميهاان وترديااد بعااض 

 العبنرات التحىيزيه مثل:
 استطيع أداء جميع المهارات . -
 لدى قدرة على التعلم سريعاً. -
 أحب مادة التمرينات كثيراً. -

 خهداف مهنريه:
تستفي  الفنلبة خداء المشى ان  -

 .الصحيح
 .ان تستفي  الفنلبة خداء الجرى بأنواعه  -

مهنرة الحجل خن تستفي  الفنلبة خداء 
 بننسينبية وسمسة خمنمنً ورمىنً.

 .ان تستفي  الفنلبة خداء الفعن بأنواعه  -
خن تتعمم الفنلبة الرفوات البسيفة التي  -

 الأمثلتمكنهن من الوصول إلى الأداء 
خن تساااتفي  الفنلباااة إتقااانن الأداء مااا   - -

 . توافق الكراعين م  حركة الرجمين

تصااحيح اكتشاانف و خن تبااندر الفنلبااة فااي  -
والتأكيد عمى النقنف الىنياة  الأرفنء بشجنعة
 الصحيحة لفداء.

 وجدانية:خهداف 
أن تنمى عامل التركيز واانتباه لدى  -

 الطالبة
 والتحكم فى الأداء.ان تنمى النقة بالنفس  -

 للأداء العملي للمهارات الحركية المتعلمة ق61

 ق63
تصحححيأ أاطححاء ا داء أالت كيححد علححى الححناط التنيححة التححى تسححه  

حححححدين الححححنتم التعليمححححى أكحححح ل   عمليححححة الححححتعلم أاسححححتادام
التحتيزى للت كيد على ه ه النااط لك  طالبة منتردة مع تأجيح  

 المعلمة.

 ق63

اعححادة لححلأداء العملححي للمهححارات الحركيححة المتعلمححة مححع تاححأيم 
ا داء باسححتادام حححدين الححنتم للت كيححد علححى هحح ه الناححاط لكحح  

 طالبة منتردة بنتسها.
للعمححح  الجمحححاعى لحتحححع أاسحححترجاص الجحححزء الاحححا  بالجملحححة 
الحركيحححة المتعلمحححة أالمحتحححأى علحححى المهحححارات المتعلمحححة محححع 

التحتيزية على المأسحياى بصحأت استادام الكلمات التعبيرية أ
 عالى أبصأرة جماعية.

2 
تاااااااااادريس 
الجمماااااااااااة 

 الحركية

للعم  الجماعى لحتع أاسترجاص الجملة الحركية المتعلمحة محع  ق 01
استادام الكلمات التعبيرية أالتحتيزية على المأسحياى بصحأت 

 عالى أبصأرة جماعية.

خن تااتعمم الفنلبااة إدارة الوقاات ماا  التنسااايق 
خجاازاء المحنضاارة والوصااول إلااي خعمااى بااين 

 المستوينت

 الإحمنء 3
فتحااان ( دوران الاااكراعين  جننبااان عنليااانً مااا  اراااك  –)الوقاااوف  ق 5

رراج زفير )2-6شهيق )  ( ويكرر.6-3( وا 

 خن يعود جسم الفنلبة إلى حنلته الفبيعية . -
 خن تشعر الفنلبة بنلسعندة والرضن .
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 يوض  ذلك.( 8) عرض نموذج لوحدة تعليمية للمجموعة الضابطة وجدوا يل وفيما  

 (8جدأ  )

 

  

 م

مكونا

ت 

 الوحدة

 الأهداف السلوكٌة الأداء )النشاط( الزمن

خعمنل  6
 خن تعتند الفنلبة عمى النظنم والقيندة وخرك الغينب - التحية وخرك الغينب ق3 إدارية

1 

منء
إح

 

 ق63

ثباانت الوسااف( لااف الاارخس  -)وقااوف فتحاان  -
 عمى الجننبين بنلتبندل.

كراع عنلين والأررى رمىن( تباندل  –)وقوف  -
 وض  الكراعين م  ضغفهمن رمىن.

 )وقوف( الفعن جننبن. -

 )وقوف( الفعن خمنمن. -

)جموس عمى خرب ( قكف الرجمين رمىن م   -
 فتحهمن.

الاااكراعين عنليااان( تباااندل رفااا   –)إنبفااانح  -
 رف  الكراع المقنبمة.الرجمين م  

خن تعارف الفنلباة معمومانت ومعانرف عان خهام العضامت العنمماة  -
 فى المهنرة.

 خن تشنرك الفنلبة بإيجنبية خثننء خداء التمريننت المرتمىة. -

تتقن الفنلبنت خداء بعض التمريننت المرتمىة لإفنلاة الأجازاء خن  -
 المرتمىة من الجسم المشتركة فى خداء المهنرة.

 الفنلبة بنلسعندة خثننء الأداء.خن تشعر  -

2 - 
رح 

ش
رة 
مهن
ال

 

 ق63
تقوم المعممه بشارح  كيىياة وكيىياة خداء  -

مهاااااانرات ) المشااااااى والحجاااااال والجاااااارى 
والفعن(ماااااااا  خداء النمااااااااوكج العممااااااااى 

 وتوضيح النقنف الىنية الهنمة لفداء.

خثناانء خداء النمااوكج العممااى ماان قباال خن تتااككر الفنلبااة ماان شاانهدته 
 المعممة والشرح. 

3 

الجزء 
الرئيس
ي 

وينقسم 
 إلى :

 

 ق61

 (العممي )التفبيق - 

لممجموعة المهااانرات التاااي تااام عرضاااهنتعمااام 
التااادريبنت المتدرجااااة  راااامل مااانالضااانبفة 
 التنلية:

 .أداء المشى بأنواعهالتدريب عمي  -

 .الجرى والحجلالتدريب عمي الأداء  -

 .الأداء م  حركنت الجسم المرتمىةربف 

 .من شرحته المعممة خن تقوم الفنلبة بتنىيك  -

الصااااعوبة  فاااايخن تسااااتفي  الفنلبااااة القياااانم بتاااادريبنت متدرجااااة  -
 .الأداء الجيدلموصول إلى مرحمة ا

 خن تشعر الفنلبة بنلسعندة والسرور خثننء الأداء. -

 .يةم  المهنرات الحرك خن تصل الفنلبة إلى مستوى خداء جيد -

 

) التفبيق العممي لممهنرات والجمل الحركياة  11 
 الحرة(

خن تااتعمم الفنلبااة إدارة الوقاات ماا  التنساايق بااين خجاازاء المحنضاارة 
 والوصول إلي خعمى المستوينت

 الإنصراف –خرك التحية –تمريننت إستررنء  ق3 الرتنم 4
 خن يعود جسم الفنلبة إلى حنلته الفبيعية . - 

-
4

0
1

-
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 الأسنسية:الدراسة 
 :يلقبما سالقينخ( 

متغياااااااارات النمااااااااو لمجموعااااااااات البحااااااااث لقياااااااااس   يالقبماااااااا سالقياااااااااباااااااارجراء قاماااااااات الباحنااااااااة 
 الصاااااامود الأكاااااااديمىالجممااااااة الحركيااااااة ومقياااااااس فااااااي مسااااااتوى أداء الطالبااااااات والمتغياااااارات البدنيااااااة 

 .م02/0/0202م الى02/0/0202الفترة من وذلك في 
 :الاستعداد لمتجريبب( 

الباحنااااااااة بمقابمااااااااة عينااااااااة البحااااااااث الأساسااااااااية بعااااااااد أن تاااااااام تقساااااااايميم لمجمااااااااوعتين قاماااااااات 
، وذلاااااك التعميماااااى والتحفيااااازى أحاااااداىما ضاااااابطة والأخااااارى تجريبياااااة والتاااااي تساااااتخدم حاااااديث الااااانفس

 وأوضاااااحت الباحناااااة ليااااان أىااااادات البرناااااامج وكيفياااااة إساااااتخدام حاااااديث الااااانفسم 00/0/0202فاااااي 
، وتتكاااااااد لمباحناااااااة مااااااان خااااااالال مناقشاااااااتيا مااااااا  والفااااااارق باااااااين حاااااااديث الااااااانفس التعميماااااااى والتحفيااااااازى

 .ةالطالبات تفيمن أدوارىن طوال فترة التجرب
 التجربة الأسنسية:جا( 

 التعميماااااى والتحفيااااازى باساااااتخدام حاااااديث الااااانفسقامااااات الباحناااااة بتطبياااااق البرناااااامج التعميماااااى 
وذلاااااك  اانتيااااااء مااااان القياساااااات القبمياااااة مباشااااارة عماااااي طالباااااات المجموعاااااة التجريبياااااة وذلاااااك عقاااااب

 .م32/3/0202م الى04/0/0202في الفترة من 
 :القٌاس البعديد( 

لمجماااااوعتى  ن تطبياااااق البرناااااامج بااااارجراء القيااااااس البعاااااديقامااااات الباحناااااة بعاااااد اانتيااااااء مااااا 
الحاااااااااره الجمماااااااااة الحركيااااااااة فااااااااي البحااااااااث التجريبيااااااااة والضاااااااااابطة لقياااااااااس مساااااااااتوى أداء الطالبااااااااات 

 م .2/4/0202يوم وذلك في  الصمود الأكاديمىومقياس 
 المعنلجنت الإحصنئية:

قامااااااات الباحناااااااة بتجميااااااا  النتاااااااائج بدقاااااااة بعاااااااد اانتيااااااااء مااااااان تطبياااااااق البرناااااااامج وتنظيمياااااااا 
( SPSSومعالجتياااااااااا إحصاااااااااائياً باساااااااااتخدام برناااااااااامج الحااااااااازم الإحصاااااااااائية لمعماااااااااوم ااجتماعياااااااااة )

 حيث تم استخدام المعاملات الإحصائية التالية:
 

 اانحرات المعياري. -المتوسط الحسابي.                         -
 معامل الإلتواء. -الوسيط.                                   -
 .T-testاختبار "ت"  -معامل الإرتباط "بيرسون".                -
 اختبار مان ويتن - اختبار دالة الفروق بين المتوسطات.    -
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 النتنئج:عرض ومننقشة 
 خولًا: عرض النتنئج:

 (7جدول )
 القينسين القبمي والبعدي في مستوى خداء  ىدلالة الىروق بين متوسف

 63ن= الضنبفة      لممجموعة  الصمود الأكنديمى،الحرة الجممة الحركية 

 6.623=   1.13* قيمة "ت" الجدولية عند مستوى معنوية 
فاااي والبعاادى وجاااود فااروق ذات دالاااة إحصااائية  باااين القياسااين القبماااي  (9)يتضااح مااان جاادول 

الصاااااامود بينمااااااا الفااااااروق غياااااار دالااااااة إحصااااااائياً فااااااي مقياااااااس ، الجممااااااة الحركيااااااة الحاااااارة  اءمسااااااتوى أد
أكباار ماان قيمااة "ت" الجدوليااة عنااد مسااتوى قيمااة "ت" المحسااوبة  أنحيااث ممجموعااة الضااابطة مالأكاديمب
ماان قيمااة "ت" الجدوليااة عنااد مسااتوى وأقاال ماان  الجممااة الحركيااة الحاارة اءأدفااي مسااتوى  2.25معنويااة 
 .  الصمود الأكاديمىمقياس في  2.25معنوية 

 (61جدول )
 في مستوى خداءالقينسين القبمي والبعدي  فىدلالة الىروق بين متوس

 63=  نالتجريبية مممجموعةالحرة ،الصمود الأكنديمىالجممة الحركية 

قيمة 
 "ت"

نحراف ا
 الىروق

متوسف 
قالىرو  

وحدة  القينس القبمى القينس البعدى
نحراف ا المتغاايرات القينس

 معينرى
متوسف 
 حسنبى

نحراف ا
 معينرى

متوسف 
 حسنبى

 الحريمستوى خداء الجممة الحركية  درجة 3.411 6.115 64.74 6.365 66.14 6.615 *67.72

 الصمود الأكنديمىمقينس  درجة 46.64 2.677 664.3 4.725 26.64 6.174 *61.16

 6.623=   1.13* قيمة "ت" الجدولية عند مستوى معنوية 
في يوجااود فااروق ذات دالااة إحصااائية بااين القياسااين القبمااي والبعااد (22)يتضااح ماان جاادول 

ممجموعة التجريبية التي تتب  اسموب لالصمود الأكاديمى مقياس مستوى أداء الجممة الحركية الحرة ،
أكباار ماان قيمااة "ت" الجدوليااة عنااد قيمااة "ت" المحسااوبة  أن، حيااث التعميمى والتحفياازىحااديث النفساا

 .2.25مستوى معنوية 
  

نحراف ا قيمة "ت"
 الىروق

متوسف 
قالىرو  

وحدة  القينس القبمى القينس البعدى
 القينس

نحراف ا المتغاايرات
 معينرى

متوسف 
 حسنبى

نحراف ا
 معينرى

متوسف 
 حسنبى

 الحرةمستوى خداء الجممة الحركية  درجة 3.611 6.332 66.21 6.517 4.41 6.621 *61.64

 الصمود الأكنديمىمقينس  درجة 69.53 5.166 70.13 4.356 0.60- 1.74 *0.344
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 (66جدول )
 في مستوى خداء دلالة الىروق بين متوسفي القينسين البعديين 

 لتجريبيةواضنبفة لممجموعتين الالصمود الأكنديمى مقينس الحرة ،الجممة الحركية 
 63=6=ن6ن

قيمة 
 "ت"

نحراف ا
 الىروق

متوسف 
قالىرو  

وحدة  المجموعة الضنبفة المجموعة التجريبية
نحراف ا المتغاايرات القينس

 معينرى
متوسف 
 حسنبى

نحراف ا
 معينرى

متوسف 
 حسنبى

 الحرةمستوى خداء الجممة الحركية  درجة 66.21 6.517 64.74 6.365 2.311 6.657 *5.511

 الصمود الأكادٌمى           درجة 70.13 4.356 664.3 4.725 24.21 6.665 *66.76

 6.126=   1.13* قيمة "ت" الجدولية عند مستوى معنوية 

فاي مساتوى وجود فروق ذات دالة إحصائية بين القياساين البعاديين (22)يتضح من جدول 
ممجموعاااة الضاااابطة، والمجموعاااة التجريبياااة، مالصااامود الأكاديمبمقيااااس الجمماااة الحركياااة الحااارة ، اءأد

 . 2.25أكبر من قيمة "ت" الجدولية عند مستوى معنوية قيمة "ت" المحسوبة  أنحيث 

 لنتنئج:ا ثننينً:مننقشة
واقاااااا  خاااااالال عينااااااة البحااااااث واجراءاتااااااو وماااااان وماااااان  وفروضاااااافااااااي ضااااااوء ىاااااادت البحااااااث و 

 :التوصل الييايمكن مناقشة النتائج ىذا البحث عمى النحو التاليالبيانات التي تم 

في والبعاادب وجااود فااروق ذات دالااة إحصااائية  بااين القياسااين القبمااي (9)يتضااح ماان جاادول 
الصااااامود بينماااااا الفاااااروق غيااااار دالاااااة إحصاااااائياً فاااااي مقيااااااس ، الجمماااااة الحركياااااة الحااااارة  اءمساااااتوى أد
أكبر من قيمة "ت" الجدولية عند مساتوى قيمة "ت" المحسوبة  أنممجموعة الضابطة حيث مالأكاديمب
مان قيماة "ت" الجدولياة عناد مساتوى وأقال مان  الجممة الحركياة الحارة اءأدفي مستوى  2.25معنوية 
مجموعة الضابطة الأسموب التقميدي في الحيث تتب   ،الصمود الأكاديمىمقياس في  2.25معنوية 
 ىاااذهعماااى تاااتنير البرناااامج التقميااادي المتبااا  عماااى  مماااا يعطاااى انعكاسااااً  مماااة الحركياااة الحااارهالجتعمااام 

 المتغيرات.

وتعااااااازو الباحناااااااة تماااااااك النتيجاااااااة إلاااااااى أن الطريقاااااااة التقميدياااااااة فاااااااي التااااااادريس والمتمنماااااااة فاااااااي 
الشااااارح المفظااااااي ماااااان خاااااالال إعطاااااااء فكاااااارة واضااااااحة عاااااان كيفيااااااة الأداء الصااااااحيح و كااااااذلك عماااااال 
نماااااوذج بواساااااطة المعمماااااة أو أحاااااد المتعمماااااين نااااام تاااااتتى الممارساااااة والتكااااارار مااااان جياااااة المتعمماااااين 



- 920 - 
حذيج النفص التعليمً والتحفيسي وتأحيره في الصمىد الأكاديمً للطالباث ومطتىي أداء الجملت الحركيت الحرة اضتخذام برنامج مقترح ب

 للتمريناث

 -للأبحاث العلميت -الأولللنصف  -لخالج االمجلذ  -جامعت السقازيق  -كليت التربيت الرياضيت للبناث –مجلت بحىث التربيت الشاملت 

 م9190

 

لباحنااااااة وتصااااااحيح الأخطاااااااء يتاااااايح لممتعممااااااين فرصااااااة الااااااتعمم ناااااام التغذيااااااة الراجعااااااة ماااااان جانااااااب ا
 مسااااااتوى أداء الجممااااااة الحركيااااااة الحااااااره بصااااااورة سااااااميمة وماااااان ناااااام فيااااااي تااااااؤنر تااااااتنيراً إيجابياااااااً فااااااي 

 ( ،1م()6114) "إيهاااانب محمااااد فهاااايم"ماااان  كاااالاً  ةويتفق ذلااااك ماااا  نتااااائج دراساااالمعينااااة الضااااابطة
أن الطريقااااااة التقميديااااااة  عمااااااىوالتااااااي أكاااااادت نتااااااائجيم (  7م( )6111" محمااااااد سااااااعد ز مااااااول " )

التااااي تعتماااااد عمااااى الشااااارح المفظااااي وأداء النماااااوذج  العممااااي أدت إلاااااى اسااااتيعاب الماااااتعمم لممياااااارات 
 .الحركية وتعمميا بشكل إيجابي

بينمااااااا لااااااام تااااااانجح نفاااااااس الطريقاااااااة فاااااااي تحسااااااان درجاااااااات الطالباااااااات فاااااااي مقيااااااااس الصااااااامود 
لجائحااااااة الأكاااااااديمى وقااااااد يرجاااااا  ذلااااااك الااااااى عاااااادم تااااااوافر الاااااادعم النفسااااااى وخاصااااااة أن ىااااااذه الفتاااااارة 

 محاضاااااراتتميااااازت بكنااااارة الضاااااغوط النفساااااية والتعميمياااااة وخاصاااااة خفاااااض عااااادد سااااااعات الكوروناااااا 
الحضاااااااور بالكمياااااااة الاااااااى نظاااااااام الاااااااتعمم اليجاااااااين  وتحاااااااول العممياااااااة التعميمياااااااة مااااااان نظاااااااام ياااااااةالعمم

لممحاضاااارات النظريااااة ممااااا ا يتاااايح لياااام بخفااااض أيااااام التواجااااد بالكميااااة وتفعياااال نظااااام الأون اياااان 
فرصاااااااة التااااااادريب العمماااااااى واتضاااااااح أنااااااار ذلاااااااك فاااااااي عااااااادم وجاااااااود تحسااااااان فاااااااي مقيااااااااس الصااااااامود 

 الأكاديمى.

ضااااارورة تنمياااااة  حياااااث يؤكاااااد عماااااى" ،(0222" )محماااااد العرباااااى شااااامعون"مااااا ويتفاااااق ذلاااااك 
الميااااااارات النفساااااااية والتاااااااى تتمنااااااال فاااااااى تركيااااااز اانتبااااااااه، التصاااااااور العقماااااااى، ااساااااااترجاع العقماااااااى، 
حياااااااث يجاااااااب ان تساااااااير جنباااااااا الاااااااى جاناااااااب مااااااا  تنمياااااااة الجواناااااااب ااخااااااارى، حياااااااث تمنااااااال ىاااااااذه 

دائااااو، فتصاااابح ينظاااار الييااااا أتمعااااب دورا ىامااااا فااااى تطااااوير و الميااااارات بعاااادا ىامااااا فااااى اعااااداد الفاااارد 
رات التاااااى يجااااااب العناياااااة بيااااااا جنباااااا الااااااى جناااااب ماااااا  المتطمباااااات البدنيااااااة والمياريااااااة كتحاااااد المتغياااااا

 (  06-04: 6).ضغوط المرتفعةعند التعرضممسواء لمرياضين أو غيرىم 

توجددددددد فددددددروق دالددددددة " والااااااذي ياااااانص عمااااااىجزئياااااااً ق فاااااارض البحااااااث ااول وبااااااذلك يتحقاااااا

ومسددددتوى أداء الجملددددة إحصددددا ٌان بددددٌن القٌاسددددٌن القبلددددً والبعدددددى فددددً الصددددمود الأكددددادٌمى 

 الحركٌة الحرة للتمرٌنات لدى المجموعة الضابطة ولصالح القٌاس البعدى.

في يوجااود فاروق ذات دالااة إحصاائية بااين القياساين القبمااي والبعااد (22)يتضاح ماان جادول و 
ممجموعة التجريبية التي تتب  اسموب لالصمود الأكاديمى مقياس مستوى أداء الجممة الحركية الحرة ،
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أكباار ماان قيمااة "ت" الجدوليااة عنااد قيمااة "ت" المحسااوبة  أن، حيااث التعميمى والتحفياازىحااديث النفساا
 .2.25مستوى معنوية 

البرناامج  متلممجموعة التجريبية التاي اساتخد البعدي وترج  الباحنة ىذه الفروق في القياس
أحااد العواماال لمحصااول يعتباار حيااث  التعميمااى والتحفياازى حااديث الاانفسالتعميمااي المقتاارح  باسااتخدام 

 إنجاز الأداءيعتبر  و ،عمى التحكم الذاتى وتركيز الإنتباه إلى جانب التحكم الإنفعالى والنقة بالنفس
ماان خاالال اسااترجاع ذاتااو نتيجااة حااديث ماا  الاانفس قااد يكااون مباشاارًا ياارتبط بالحركااة نفساايا حااد فااي 

أو يرتبط بما يحيط بالحركاة مان عميمى النقاط الفنية للأداء والتتكيد عمييا من خلال حديث النفس الت
ممااا كاسااتخدام حاديث الاانفس التحفياازى بصاورة فرديااة أو جماعيااة داخال المحاضاارة ، ظاروت خارجيااة

 .لمجممة الحركية الحرةالأداءالحفظ و يساعد عمى سرعة التعمموسيولة فى 
يمعب  التفكيرحديث النفس كتحد إستراتيجيات كما تعزو الباحنة ىذا التقدم إلى أن استخدام 

دورا فعااااً فااي عمميااة الااتعمم ويساااىم فااى الشااعور بمزيااد ماان النقااة والتركيااز عمااى الجوانااب اايجابيااة 
تجنب ، و التصور السمبى الذى يضر بالأداء التى تعمل عمى توق  أفضل للأداء الجيد وتمن  حدوث

 يح،الصااح قماال فارص الأداءالمشااعر السامبية التااى تتسابب فااى ذياادة القمااق والتوقعاات الفاشاامة التاى ت
" خنفاونيس (،9) (م6166" )  zetou et all " زيتو وارارونويتفق ذلك م  نتائج دراسة كلا من

( 00) م(6114)"رياان خ هاانممتون وخراارون"،(63م()6117" ) Antonnis et allوخراارون
سااتخدام  اأن  اعمىوالتااي أكادت نتائجيا،(62م()6112" ) Antonniset all"خنفاونيس وخرارون،

أن ، كماا الحديث الذاتى يؤنر تاتنيراً إيجابيااً فاى تنمياة مساتوى الأداء و النقاة باالنفس والكفااءة الذاتياة
يمنا  تاداخل و الأداء الحركاي لكال ميااره يؤنر إيجابياً عمى مساتوى ي حديث النفس التعميمى والتحفيز 

اسااتخدام حااديث الاانفس  وتشااج  عمااى، و الأفكااار الساامبية ممااا يزيااد ماان التركيااز أنناااء الأداء الميااارى
 . كاستراتيجية لتسييل التعمم وتعزيز الأداء الحركى

إلاااى أىمياااة الإساااتراتيجيات  (م6111)"محمااادالعربى شااامعون"كماااا تتفاااق مااا  ماااا أشاااار إلياااو
العقمياة فااى مواجيااة الضااغوط النفساية التااى تفرضاايا ظااروت الأداء والتاى تااؤنر مباشاارة عمااى مسااتوى 
الأداء ، والتغمااب عمييااا عاان طريااق المساااعدة عمااى عاازل المشااتتات الخارجيااة وتركيااز الإنتباااه عمااى 

 (                                  05: 6الواجب الحركى مما يساىم فى تحسين الأداء الفنى وانسيابيتو.) 
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إلاى فاعمياة اساتخدام  الحارةأداء الجمماة الحركياة تعزو الباحنة ذلاك التحسان فاى مساتوى كما 
تقاان الأداء بياا وتقميال ظياور  مياارات الجمماة الحركياةفاى تعمام والتحفيازى حديث الانفس التعميماى  وا 

واسااااتبعاد ياااؤدى إلااااى تنمياااة النقاااة باااالنفس  ى التحفياااز  بالإضاااافة إلاااى أن حااااديث الااانفس، الأخطااااء 
مما يتيح لممتعممين الفرصة لمتغمب عمى القمق من حدوث المشاعر السمبية والأداء بريجابية وحماس 

"خثننساايوس ويتفااق ذلااك ماا  نتااائج دراسااة كاالا ماان،أخطاااء فااى الأداء وتحساان مسااتوى الأداء الحركى
"  Antonnis  et all"خنفاونيس وخرارون، (65م()6166" )  Athanasios et allوارارون

يعازز النقاة باالنفس ويقمال مان إستخدام  حديث النفس أن  اعمىوالتي أكدت نتائجيم(63)م(6117)
 .يويؤدى إلى تحسن مستوى الأداء الحرك القمق المعرفى
إلاى أن التادريب المناتظم ما  (م2996)"محمادالعربى شامعون" ما  ماا أشاار إلياو النتاائجوتتفاق 

 الجيد،الإستعانة بالعبارات الإيجابية والإسترجاع العقمى يؤدى إلى وض  تصور عقمى أفضل للأداء 
بطريقاة صاحيحة يعمال ذلاك  يويساىم فى تطوير مستوى الميارة حيث إنو عنادما ياتم التصاور العقما

 3.)الماااارة التاليااااة لاااالأداءعمااااى تاااادعيم المسااااار العصاااابى الااااذى يساااااعد عمااااى الأداء الصااااحيح فااااى 
:16،16) 

أن النقاااة باااالنفس إحااادى المياااارات العقمياااة الياماااة م( 6773خسااانمة كنمااال راتاااب ") ويضااايت "
لإرتباطيا بقيمة الاذات وتقادير الماتعمم لنفساو والتاى تاؤنر عماى مساتوى الأداء بصاوره إيجابياة، حياث 

 ( 1:116.)تحقيق النجاحتدف  المتعمم لبذل المزيد من الجيد لتتكده من قدراتو عمى 

المجموعاااة التجريبياااة الاااى ان  لااادىكماااا تعااازو الباحناااة ذلاااك التحسااان فاااى الصااامود ااكااااديمي 
اسااتدعاء المشاااعر الإيجابيااة التحفيزيااو أدى الااى البرنااامج اسااتخدام حااديث الاانفس التعميمااى والتحفيزبب
وبالتااالي  ،النقااة بااالنفس  القمااق والتااوتر واضااطرابات وفقاادانوتجنااب المشاااعر واانفعاااات الساامبية و 

يجابية الطالبات أكنر تركيزا  أصبح ، خلال ىاذه الفتارة ضغوط الأكاديمية لمومواجية ونقة بالنفس  وا 
 (2018)صانبر وخرارون،(13)(6167هنانء محماد ككاى)كالا ماندراساة ويؤكاد ذلاك ماا أشاار الياة 

Sabir,et al(23 )تحسين البرامج التدريبية التي تعتمد عمى تركيز اانتباه ويقظة العقمفي فعالية الب
كماا أن ىنااك علاقاة إيجابياة باين الصامود الأكااديمى والمشااعر اانفعالياة  أبعاد الصمود ااكااديمي

 تم التتكيد عميو في البرنامج المقترح باستخدام حديث النفس التعميمى والتحفيزى. الإيجابية وذلك ما 
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توجد فروق دالة إحصا ٌان بٌن "  وبذلك يتحقق فرض البحث الناني والذي ينص عماااااااااااااى أنااااااو

القٌاسٌن القبلً والبعدى فٌالصمود الأكادٌمى ومستوى أداء الجملة الحركٌة الحرة 

 ".للتمرٌناتلدى المجموعة التجرٌبٌة ولصالح القٌاس البعدى

روق ذات دالااة إحصااائية بااين القياسااين البعااديين فااي وجااود فاا (22)يتضااح ماان جاادول كمااا  
ممجموعاااة الضاااابطة، والمجموعاااة لالصااامود الأكااااديمى مقيااااس الجمماااة الحركياااة الحااارة ، اءمساااتوى أد

، 2.25أكباار مان قيمااة "ت" الجدوليااة عناد مسااتوى معنويااة قيماة "ت" المحسااوبة  أنالتجريبياة، حيااث 
عماااااى المجموعاااااة التجريبياااااة والمطباااااق وبالتاااااالي نجاااااد أن ىنااااااك تاااااتنير لمبرناااااامج التعميماااااي المقتااااارح 

 المجموعة الضابطة في متغيرات البحث .والمطبقعمى الأسموب التقميدي المتب  في التدريس مقارنةب
مماااااتعمم ليسااااامح  حاااااديث الااااانفس فاااااى الاااااتعممإلاااااى أن اساااااتخدام  الفاااااروقوتعااااازو الباحناااااة ىاااااذه 

يضاااا  تصااااور عقمااااى أفضاااال لاااالأداء الجيااااد ماااان خاااالال التتكيااااد منفاااارداً حيااااث نفسااااو ل ماااا  بالتعاماااا
عماااااااى النقااااااااط الفنياااااااة الصاااااااحيحة لمااااااالأداء باساااااااتخدام حاااااااديث الااااااانفس، مماااااااا يسااااااااىم فاااااااى تطاااااااوير 

حياااااث إنااااااو عنااااادما يااااااتم التصاااااور العقمااااااى بطريقاااااة صااااااحيحة يعمااااال ذلااااااك الأداء الحركااااااى مساااااتوى 
بينمااااا الأداء الصااااحيح فااااى الماااارة التاليااااة للأداء عمااااى تاااادعيم المسااااار العصاااابى الااااذى يساااااعد عمااااى

"محمااااااود ذلااااااك معنتااااااائج دراسااااااة  ممتعممين ويتفااااااقالنااااااواحى النفساااااايةلالطريقااااااة التقميديااااااة ا تراعااااااى 
 .(10م()6116عبد السمم فرج" )

فااااااي  القياااااااس البعاااااادينتااااااائج ق ذات دالااااااة إحصااااااائية بااااااين وترجاااااا  الباحنااااااة وجااااااود فاااااارو  
لممجمااااااااوعتين الضااااااااابطة والتجريبيااااااااة لصااااااااالح المجموعااااااااة  حاااااااارهمسااااااااتوى أداء الجممااااااااة الحركيااااااااة ال

اسااااااتخدام حااااااديث الاااااانفس كتسااااااموب التجريبيااااااة إلااااااى تعاااااادد مصااااااادر التغذيااااااة الراجعااااااة ماااااان خاااااالال 
عاااارض العديااااد تعميمااااى يرساااا  النقاااااط الفنيااااة لاااالأداء والتصااااور الصااااحيح لاااالأداء داخاااال العقاااال ماااا  

طة ااساااااطوانات المدمجاااااة ومشااااااىدة ومشااااااىدة المياااااارات بواسااااا -مااااان البااااادائل التعميمياااااة )المعمااااام 
الفياااااديوىات التاااااى تحتاااااوى عماااااى مياااااارات اساااااتخدام الأداة مرتبطاااااة بالمياااااارات الحركياااااة( مماااااا أدى 

وفاااااى ىاااااذا الصااااادد  ،المقاااااررة الحاااااره حركياااااة الجمماااااة الالأداء الحركاااااى وتوظيفاااااو داخااااال  تعمااااامالاااااى 
نيااااارات المرتبطاااااة ه نحاااااو المأىمياااااة توجياااااو الإنتبااااااإلاااااى  م(6112" )خسااااانمة كنمااااال راتاااااب"يشاااااير 
التاااااى تسااااااعد عماااااى تعبئاااااة القاااااوى  لاااااك بتحقياااااق الطاقاااااة النفساااااية المنماااااى،حياااااث يسااااامح ذ باااااالأداء،
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: 0)وتجنااااااب الأفكااااااار الساااااامبية مصاااااادر التااااااوتر. انفعاليااااااة والعقميااااااة عمااااااى نحااااااو أفضااااال،البدنياااااة وا
069) 

إلاااااى أن الرياضاااااى الاااااذى يتصاااااور أدائاااااو م(6116" محماااااد حسااااان عاااااموى" )كماااااا يشاااااير
: 7معيناااااة بصاااااورة ساااااميمة يااااانعكس ذلاااااك عماااااى تحسااااان أدائاااااو لياااااذه المياااااارة الحركياااااة.)فاااااى مياااااارة 

298) 

الصااااامود فاااااي  البعااااادي نتاااااائج القيااااااسوترجااااا  الباحناااااة وجاااااود فاااااروق ذات دالاااااة إحصاااااائية باااااين 
حاااااديث الااااانفس لممجماااااوعتين الضاااااابطة والتجريبياااااة لصاااااالح المجموعاااااة التجريبياااااة إلاااااى  الأكااااااديمى

أدى إلااااااى  لممياراتمماااااااالمحتااااااوى المعرفااااااي وتعزيااااااز تكاماااااال  إلااااااى الااااااذى أدىالتعميمااااااى والتحفياااااازى 
تعمم ماااااسااااااىم فاااااي زياااااادة دافعياااااة الطالباااااات لاساااااتخدام العباااااارات التحفيزياااااة و ، تحقياااااق جواناااااب الاااااتعمم

مااااان خااااالال اساااااتدعاء المشااااااعر اايجابياااااو والمحفااااازة لااااالأداء الصاااااحيح وتجناااااب المشااااااعر السااااامبية 
المشااااااعر السااااامبية مماااااا أدى الاااااى تحسااااان الصااااامود فبالتغماااااب عماااااى القماااااق والتاااااوتر و ذلاااااك سااااااعد و 

قااااادم التغذياااااة الراجعاااااة والتاااااي تسااااااعد فاااااي أن حاااااديث الااااانفس كاساااااموب تعميماااااى ي، كماااااا الأكااااااديمى
تشاااااخيص الأخطااااااء ومعالجتياااااا مااااان خااااالال عممياااااات التقاااااويم كماااااا تيسااااار ااحتفااااااظ بالمعموماااااات 

الطريقاااااة التقميدياااااة  فاااااي الاااااذاكرة طويماااااة المااااادى وتااااانظم اساااااترجاع ىاااااذه المعموماااااات، فاااااي حاااااين أن
باسااااتخدام الشاااارح المفظااااي التااااي خضااااعت ليااااا المجموعااااة الضااااابطة ابااااد وأن تتقباااال كاااال مااااا يقاااادم 
ليااااا ماااان المعممااااة دون أدنااااى مشاااااركة إيجابيااااة فااااي عمميااااة الحصااااول عمااااى المعااااارت والمعمومااااات 

ممااااااااا أدى إلاااااااااى تفااااااااوق المجموعاااااااااة التجريبيااااااااة عماااااااااى ماااااااا  عاااااااادم ااىتماااااااااام بالجوانااااااااب النفساااااااااية 
هناااااانء محمااااااد دراسااااااةويتفااااااق ذلااااااك ماااااا  نتااااااائج  الصاااااامود الأكاااااااديمىة الضااااااابطة فااااااى المجموعاااااا

 .Sabir,et al (23) (2018)صنبر وخررون،(13)(6167ككى)

توجد فروق دالة إحصنئينً بين القينسين وبذلك يتحقق فرض البحث النالث والذي ينص عمى أنو "
الصمود الأكنديمى ومستوى خداء الجممة الحركية  في لممجموعتين الضنبفه والتجريبية نالبعديي

 ."الحرة لمتمريننت ولصنلح المجموعة التجريبية 
 :الإسترمصانت 

ستخلاصاات فى ضوء أىدات البحث وفروضو وما أشارت إليو مان نتاائج توصامت الباحناة إلاى اا
 التالية :
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 الصامود الأكااديمىالبرنامج التعميمي المقتارح  سااىم بطريقاة ايجابياة وفعالاة فاي الاتعمم وتحسان  -
 . الحرهومستوى أداء الجممة الحركية 

ومساااتوى أداء  الصااامود الأكااااديمىتفوقااات المجموعاااة التجريبياااة عماااى المجموعاااة الضاااابطة فاااى  -
 . الحرهالجممة الحركية 

مقارنااااة  ونفسااااياً ميارياً  ايجابيااااةأدى إلااااى نتااااائج التعميمااااى والتحفياااازى  بحااااديث الاااانفس الإسااااتعانة -
 بالطريقة التقميدية .
 :التااوصيااانت 

عناااد التعميماااى والتحفيااازى  حاااديث الااانفسضااارورة تطبياااق البرناااامج التعميماااي المقتااارح باساااتخدام  -
بياة الرياضاية لمبناات بكمياة التر  لأولاىلطالباات الفرقاة ا بالجممة الحركية الحارةتدريس المقرر الخاص 

ومسااتوى أداء الجممااة الحركيااة  الصاامود الأكاااديمىفااي إيجابيااة جامعااة الزقااازيق لمااا أنبتااو ماان نتااائج 
 . الحره
ااىتمااام بباارامج الاادعم النفسااى الااى جانااب العمميااة التعميميااة وخاصااة فااي الفتااره الحاليااة لجائحااة  -

 .كورونا
الأكااااديمى والنقاااة باااالنفس وتقااادير الاااذات لااادى الطالباااات تنمياااة المياااارات النفساااية منااال الصااامود  -

 لمواجية كافة الضغوط الأكاديمة.

 خولًا:المراج  العربية 
 م.2995: عمم نفس الرياضة، دار الفكر العربى، القاىرة ،خسنمة كنمل راتب -2

تطبيقات فى المجال الرياضى، الطبعة النانية،  -تدريب الميارات النفسية:خسنمة كنمل راتب -0
 م.0224دار الفكر العربى، القاىرة، 

"تصميم موق  تعميمى عمى شبكة الإنترنت وأنره عمى تعمم بعض  إيهنب محمد فهيم: -3
مسابقات الميدان والمضمار لدى طمبة شعبة التدريس بكمية التربية الرياضية بطنطا"، رسالة دكتوراه 

 م.0226غير منشورة، جامعة طنطا، 

ااسيام النسبى لمتوجو الإيجابى نحاو المساتقبل  الممك خحمد:سعند كنمل قرنى ، خحمد عبد  -4
وتنظاايم الااذات فااي التنبااؤ بالصاامود الأكاااديمى لاادى الطاالاب المتفااوقين دراسااياً بكميااة التربيااة : جامعااة 
 6المنيااا دراسااة ماان منظااور عماام الاانفس الإيجااابى ، المااؤتمر الاادولى السااادس لكميااة التربيااة ، جامعااة 

 م.0227، 005-285ص ،  2مصر ،  –أكتوبر 

التدريب العقمى فى المجال الرياضى،الطبعة الأولى ، مركز الكتاب محمد العربى شمعون:  -5
 م.2996لمنشر ، القاىرة،
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الجمعية المصرية  ،إستراتيجيات التفكير فى المنافسات الرياضية:محمد العربى شمعون  -6
 .م0222القاىرة، ،لعمم النفس الرياضى

نفس التدريب والمنافسات الرياضية ، دار الفكر العربى ، عمم :محمد حسن عموى  -7
 .م0220القاىرة،

: اختباارات ااداء الحركاي، القااىرة: دار  محمد حسن عاموى، محماد نصار الادين رضاوان -8
 م.0222الفكر العربي، 

: تصميم هننى سعيد عبد المنعم  ،محمد عمى محمود  ،محمد سعد ز مول  -9
نتاجيةبرمجية كمبيوتر  تعميمية معدة بتقنية الييبرميديا وأنرىا عمى جوانب التعميم لميارات ضربات وا 

مجمة بحوث التربية الرياضية، كمية التربية  ،الكرة بالرأس لطمبة كمية التربية الرياضية بطنطا
 .م0223جامعة طنطا، ،الرياضية

مية النقة "فاعمية استخدام إستراتيجية عقمية مقترحة فى تنمحمود عبد السمم فرج:   -22
الرياضية والمستوى الرقمى فى مسابقة الونب العالى" إنتاج عممى ، مجمة بحوث التربية الرياضية ، 

 م0228، 77، العدد رقم 42جامعة الزقازيق، المجمد رقم  –كمية التربية الرياضية لمبنين 

ر، مركز الكتاب لمنش،تكنولوجيا التعميم " دراسات عربية" :مصفىى عبد السمي  محمد -22
 م.2999القاىره،

: "فعالياااة اساااتخدام اساااتراتيجيات التفكيااار فاااى تنمياااة  النقاااة الرياضاااية نجااامء فتحاااى مهااادى -20
ومسااتوى الأداء فااى التمرينااات الإيقاعيااة لاادى طالبااات كميااة التربيااة الرياضااية جامعااة المنوفيااة"، رسااالة 

 م.0220 ،جامعة حموان  ،كمية التربية الرياضية لمبنات  ،دكتوراة 

فعالياة برناامج تادريبي قاائم عماي اليقظاة العقمياة فاي  :محمد زكي، خمنياة حسان محمادهننء  -23
تحسااين الصاامود الأكاااديمي لاادي طاالاب الجامعااة، المجمااة المصاارية لمدراسااات النفسااية، كميااة التربيااة، 

 م.0229، 224،ع 09جامعة بنيا، يوليو، مج
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