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: العربية المراجع: أولا
•1: درويش محمد نادية ، إبراهيم محمد ا-إجلال

 هنو، تسد مسست يته عر أماء الساي.زلعه-
 لبحوث متخصصة علمية مجلة ، الثلاثة الوثبة لمسابقة الرقمى
 ، للبنين الرياضية التربية كلية ، والرياضية البدنية التربية

 يد،• شمله.ر.ندرء-
٠ م1٩٩٢ ، المصرية الأوبرا

 وبعض العملى التحصيل على بالإيقاع الإحساس تنمية أثر: الدين نور -إخلاص٤
 التربية كلية ، منشورة غير دكتوراه رسالة ، الشخصية متغيرات
. ام٩٨٢ ، حلوان جامعة ، للبنات الرياضية

 ، القاهرة ، ومكتباتها الحر الشباب مطبعة ، الحركة نظريات: المقصود عبد -السيد٥

. ام٩٨٦
 والرابع الثالث للصفين الموسيقية التربية فى المعلم دليل: وآخرون فرج سيد أميرة-٦

 الجامعية للكتب المركزى الجهاز ، الأساسى
. ام٩٨٥ ، القاهرة ، التعليمية والوسائل والمدرسية
 الخط مطدعة ، /سيم

. م2٠٠ ا ، الذهبى

 الموسيقة للتربية العلمية والتدريبات المعلومات كراسة: واخرون فهمى أمين أميمة-٨

. م1٩٩٠ المعارف، دار مطابع ،

: نور سيد محمد نداية ، فهمى امين محاسن -أميمة٩1

 العامة الهيئة ، والتعليم التربية وزارة ، الموسقة للتربة العلمة

. م1٩٩١ ، الأميرية المطابع لشئون

: بيومى حسين عدلى ، الخولى انور -أمين١٠

. م1٩٩١ ، القاهرة ، العربى الفكر دار
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٠ ام٩٩٦ العربى، الفكر دار ، الحركة ونظريات أسس: أحمد -بسطويسى١١

 الأداء مستوى تحسين على نظريا الحركة إيقاع معرفة أثر: الرحمن عبد -تراجى١٢
 التربية بكلية الثانى العلمى المؤتمر ، الحركى التعبير مادة فى

.١٩٨٥ ، الموسيقية
 على الحرة للحركة المصاحب الموسيقى الارتجال أثر: الدين حسام أحمد -زينب١٣

 غير دكتوراه رسالة ، الرياضية التربية كليات فى أدائها تحسين

. ام٩٨٨ ، حلوان جامعة ، منشورة

 بالوثب التصويب أداء مستوى على بالإيقاع التعلم أثر: فكرى الدين عز -سلوى١٤

 التربية علوم فى متخصصة علمية مجلة ، اليد كرة فى للمبتدئات

 الإسكندرية جامعة ، للبنين الرياضية التربية كلية ،والرياضية البدنية

 ، العربية للضروب الدانروزية الموضوعات بعض تطويع• حدى طى -شريف١٥

 جامعة ، الموسيقية التربية كلية ، منشورة غير ماجستير رسالة

٠ م١٩٩٧ ، حلوان
 والمصاحبة المباشر الحركى التركيز على الإيقاع تأثير: جابر محمد -صفاء١٦

 وفنون علوم مجلة ، التمرينات فى الأداء ومستوى الموسيقية

 الرياضية التربية كلية ، الثانى العدد ، السادس المجلد ، الرياضة

 -"ةم، -ء
 الأمل دار ، الطفل تعليم فى والمسرح الدراما: وآخرون موسى نمر المعطى -عبد١٨

. م١٩٩٢ الإسكندرية، جامعة ، والتوزيع للنشر
١٩٩٠٠ ، للكتاب العامة الهيئة ، للجميع الموسيقا: رشوان -عزيز١٩
: الخالق عبد -عصام٢٠

. ام٩٩٤ الإسكندرية،
 م١٩٩٧ القاهرة، المعارف دار ، ج/ ، للبنات التمرينات: خطاب محمد -عطيات٢١

 ، المعارف دار ،
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 تعلم على مساعدة كوسيلة الحركى الإيقاع استخدام تأثير: خطابى محمد -عفاف٢٢

 والصفات الطائرة الكرة مهارات لبعض المهارى المستوى وتحسين
 العدد ، الخامس المجلد ، للبنات الرياضية التربية كلية ، البدنية

٠ م1٩٩٣ ، يناير ، الأول
 بكلية الأولى السنة لطالبات الحركى الإيقاع مادة منهج تقويم: جبران بهيج فاتن-٢٣

 كلية ، منشورة غير ماجستير رسالة ، للمعلمات الرياضية التربية

. ام٩٧٨ ، حلوان جامعة ، الموسيقية التربية
 ، للطباعة الدلتا مركز ، والتطبيق الحديث الحركى التعبير: العزب -فاطمة٣٤

. ام٩٩٣ الإسكندرية،
: حسان -فاطمة٢٥

 م.١٩٦٢

 الألأ: السعيد الحميد عبد -فاطمة٢٦

. ام٩٧٣ ، القاهرة ، للكتاب العامة المصرية

 ، الإسكندرية ، المعارف ،دار

 :ا بطرس -فكرى٢٧

٠٩٩١ لتر: ، ،ينر سيمتر و:مى -و«٢٨
 ، للنشر الكتاب مركز ، الرياضية التربية فى والاختبار القياس: فرحات السد -ليلى٢٩

 ، القاهرة المعارف ·،دار

 هم ينين« ءرييت بريد يية,ة تد.ر,ى٣
٠ ام٩٩٧ ، العربى

 ، المسرحى البالية عرض في الأساسية العناصر وبعض البالية فن: عز -ماجدة٣١

(٠١١ الثانى،ند المبد. قيون أكاديية ، السعر لن

 الجزء ،٣ ·،ط: حسانين صلحى -محمد٢٢
٠ م1٩٩٥ ، القاهرة ، العربى الفكر ،دار الأول

 م٩٩٨١ ، للكتاب العامة الهيئة ، المصريين قدماء موسيقى: الحفنى أحمد -محمود٣٣
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 على الحيوى للإيقاع وفقا الحركى التعبير مهارات تعلم أثر: المحروقى ثابت مروة-٣٤
 ، منشورة غير ماجستير رسالة ، الأداء ومستوى الحركى الإحساس

. م2٠٠ ، القاهرة ، حلوان جامعة ، بنات الرياضية التربية كلية

 للبنات الرياضية التربية بكلية الحركى الإيقاع منهج تطوير: الجندى محمد -منال٣٥
. الإسكندرية جامعة ، منشورة غير ماجستير رسالة ، بالإسكندرية

 إم.٩٩٩
 أ الحديثة بنات التمر: العبد محمد نائرة-٣٦

. م1٩٨٦ ، الإسكندرية
 ا: اللطيف عبد فاروق سيدنور، محمد نادية-٣٧

 والمدرسية الجامعية للكتب المركزى الجهاز ، العلمية والتدريبات
. ام٩٨٩ ، والتعليم التربية وزارة ، التعليمية والوسائل

 ، التوازن عارضة على الحركى بالأداء الموسيقى علاقة عن دراسة: خليفة -نبيلة٣٨
 للبنات الرياضية لتربية العالى المعهد ، منشورة غير ماجستير رسالة

 ام.٩٧٢ ، القاهرة ،
 المهارى الأداء مستوى على الحركى الإيقاع استخدام تأثير: الشرقبالى محمد -نبيلة٣٩

 جامعة ، الأول العلمى المؤتمر ، القرص قذف لمسابقة والرقمى
. م1٩٩٠ ، الزقازيق

. ام٩٩١ ، حلوان جامعة مطابع ، البالية: التهامى -نجاح٤٠  بن3

 الإيقاع تطوير على العقلى للتدريب مقترح برنامج تأثير: مهدى فتحى -نجلاء٤ ا
 غير ماجستير رسالة ، الفنية التمرينات فى الأداء ومستوى الحركى
. م١٩٩٧ ، حلوان جامعة ، للبنين الرياضية التربية كلية ، منشورة

 ، المحمدية السنة مطبعة ، والفرعونى الشعبى الرقص أصل: الغمرواى -نفيسة٤٢
. ام٩٨٦. القاهرة

 على التعلم المصاحب الحركى والإيقاع الإثقال استخدام تأثير: أحمد إبراهيم -هانم٤٣
 التصويب بمهارة الخاصة البدنية الصفات وبعض المهارى الأداء

 القرن ومتطلبات العربى المجتمع وتنمية الرياضة ، الطويل بالوثب
 جامعة ، بالجزيرة بنات الرياضية التربية كلية ، والعشرين الحادى
٠ م1٩٩٨ ، أكتوبر ، حلوان

 ، المعارف ،دار
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 رمى مسابقة فى الأداء مستوى على بالإيقاع التعلم أثر: مهران محمد -وسيلة٤٤
 دكتوراه رسالة ، بالإسكندرية الرياضية التربية كلية لطالبات الرمح

. ام٩٩٨ ، الإسكندرية ، حلوان جامعة ، منشورة غير

 الصفات وبعض الحركى الإيقاع لتحسين تدريبى برنامج: مبروك محمد على -وفاء٤٥
 الرياضية التربية بكلية للطالبات الثلاثي للوثب الخاصة البدنية

 بنات الرياضية التربية كلية ، منشورة غير دكتوراه رسالة ، بطنطا
. ام٠٠٠ طنطا، جامعة ،

 ا كتاب: فهمى أمين أميمة ، فهمى شاكر -ونى٤٦

. م١٩٧٤ ، الأول الجزء ، الموسيقية

 للتمرينات الحركى الإيقاع فى المؤثرة للعوامل تحليلية :دراسة البحار -ياسمين٤٧

 ، بنات الرياضية التربية كلية ، غيرمنشورة دكتوراه رسالة ، الفنية

 م٩٨٨١ ، الإسكندرية

: الأجنبية المراجع: ثانيا
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 امزنتات
 الخبراء أسماء فرفق)ا:

. الخبراء رأى استطلاع استمارة: ر؟ مرفق

 البحث( رقيد المختارة البدنية اللياقة عناصر اختبارات: ر؟( فرفق
. الباحثة رإعداد الحركة إيقاع برنامج:(4 ر مرفق

. البجث( )قيد المختارة المهارات: مرفق)ه(

. الأداء متوى تقييم استمارة: مرفق)ا(



 4ن ،

٤

 ى



 مرفق)ا(

 الخبراء رأى استطلاع استمارة
4
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 الزقازيق جامعة
 للبنات الرياضية التربية كلية

 الخبراء رأى استطلاع استمارة
٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠/ الدكتور الأستاذ السيد

 ،،، وبعد طيبة تحية

 والتعبير والجمباز التمرينات بقسم المساعد المدرس الجندى يسرى أمانى/ الباحثة تقوم
:- عنوانها دراسة بإجراء والإيقاع الحركى

" البالية فى الداء مستوى على المارات لبعض الحركة إيقاع استخدام فاعلية"
 ولما بالبحث الخاصة النقاط بعض فى سيادتكم برأى الاستفادة الدراسة إجراء وتتطلب

... المجال هذا فى خبرة من لسيادتكم

:- الآتى فى الرأى بإبداء التكرم سيادتكم من الرجاء
:- الآتية للمهارات المرتبطة الخاصة البدنية اللياقة عناصر أهم تديد: أولا

Sissonne fermee
Les pas de chat

Le pas Echappee

 وثبة•
 وثبة ه

 وثبة•
. الأهمية حسب وترتيبهم

. عنصر كل تقيس التى الاختبارات أهم تحديد: ثاناً
. للبرنامج الكلى الزمن تحديد: ثالثا

. الأسبوع فى التدريب مرات عدد تحديد: رابعا
. المقترح للبرنامج اليوم فى الدرس زمن تحديد: خامسا

 جزيل ولسيادتكم ذلك دون هو ما وحذف مناسبا تونه ما إضافة سيادتكم من أرجو كما
 الشكر

 الاحترام فائق بقبول وتفضلوا
 الباحثة

 بيانات

 الاسم
 الوظيفة
 المؤهل

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠: التخصص

·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠:- الخبرة سنوات عدد
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 أخرى اقتراحات ا

(٢ ر مرنق

 الخبراء رأى استطلاع استمارة
 هامة ترونها التى البدنية الصفات أمام( علامة) وضع سيادتكم من الرجاء: أولا

• الأهمية حب المختار ترتيب ثم ، للمهارات
 امناسب البدنية اللياقة عناصر ر م

 العط،أرة القوة ا١

 السرعة أ٢

 >،ارة٠ ا القدرة أ٣
، التفسى الدورى التحمل ا4

 التوافق٥

• الفخذ نة٦  ين مرو

 العج،أى التحمل ا٧

 الرشاقة ا٨

 التوازن ا٩

 الدقة١٠١
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 يقيس الذى المناسب الاختبار أمام(٧) علامة وضع سيادتكم من الرجاء: ثانيا

 العنصر
 اللياقة عناصر

 ملاحظات غير مناسب العنصر تقيس التى الاختبارات
 مناسب البدنية م

.- اختنا فو القضة ة ).

 الظهر عضلات قوة اختبار العضلية القوة١
- اختنا فو ا عضلات ة لز جلين  ،ر

 الثبات من العمودى الوثب'
. مر يص. .)ر ا اختا لو ا ثب لعر الثبات•٠ السرعة٢

 الحركة بداية من متر ثلاثين عدو
 الثبات من العمودى الوثب

. من يصن. ر٠ ا اختا لو ا ثف لعر الشات٠ العضلية القدرة٣
( كجم٣) الطبية الكرة دفع

- ٤ ١ اختنا لجر
 مدر ى. .ل الدور التحمل

4ي مxo٥° الكوكى الجرى اختبار ن

 .\م والمشى الجرى اختبار التنفسى
 العصبى العضلى التوافق اختبار

 الكرات استقبال رمى اختبار التوافق٥
 ور .ل ا ا الد اختنا لمر قمة

 مى.. لن. .ل اختنا جلو لبر جل الأما١

 يل مرو الموازى البرجل جلوس اختبار• الفخذ نة٦
• اختا فع لر جلين حانا ٠٠٠. .ر

 الذا•. اختا التحمل
 عين ر رنى٧

 لة عاليا الرجلين رفع اختبار العضل

« فو ف  من ح. ر٠ الما الانطا اختا تل ا٠ لو
١ الرشاقة٨  جرجى لجرى .ر ا اختا٣ لز

 .،رو ما اختنا
 القدم مشط على الوقوف اختبار

 م به،، عارضه فوف جو لو على -ا١٠٠ لقد
( )عرضية التوازن٩

1 لقد ٠٠  م> رضإم:، ، فوف ج ر لو٠ على عا
( )طوليه

٠٠٠٠٠ ا· اختنا لتصو بالد دب على المستظلات ).

 المتداخلة
٠ م... لدصو .ل بالقد ب ا. اختنا على المستطيلات الدقة٠١

 المتداخلة
 ولر٠٠٠٠. ا· اختا لتصو بالد دب على المتداخلة ا' الد
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 عدد أمام(٧) علامة وضع سيادتكم من الرجاء.. للبرنامج الكلى الزمن تحديد: ثالثاً

 المقترح للبرنامج المناسبة الأسابيع

 اقتراحات ا أسبوع١٣/ أسابيع١٠ أسابيع٨
٥ا

 سس اا«،
 أسابيع٦

 ود اد
 الكلى الزمن

 للبرنامج
 المقترح

 فى للتدريبات المناسبة المرات عدد عند)( علامة وضع سيادتكم من الرجاء: رابعا

: المقترح البرنامج لتطبيق الواحد الأسبوع

 ه

 فراحت ، ا:رت مرات اد ا،مرات مرت٣ ا مرنن
 الوحدة زمن

 من التدريبية

 المقترح البرنامج

 اليوم فى

 للبرنامج اليوم فى الدرس زمن لتديد(٧) علامة وضع سيادتكم من الرجاء: خامسا

 المقترح

 ق٤٥ ق٧٠ دد٠
- سااد

 ا ق٣ ، ا ق٢.
 فى الدرس زمن
 للبرنامج اليوم
 المقترح



 )ا( مرفق

 البدنية اللياقة عناصر اختبارات
 البحث( قيد ر المختارة
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 البحث قيد المختارة البدنية اللياقة عناصر اختبارات
ZiG-2AG-RuN TEST  الرشاقة

 الزجزاجى الجرى:- الاختبار اسم

 الجرى أثناء الاتجاه تغيير على القدرة قياس:- الاختبار من الغرض

. حواجز ، أو كراسى عدد ، إيقاف ،ساعة قياس :-شريط الأدوات

:- الإجراءات

 فى حواجز الأربعة توضع ثم )ه(سم وسمكه ,'(م٨0) طوله للبداية خط يرسم

 حاجز بين والمسافة الخط هذا من م(٣,٦٠) الأول الحاجز يبعد بحيث الخط مواجهة

(٨ )شكل. أ،ب ولتكن والنهاية البداية خط طرفى عند نقطتين ويحدد (م١,٨٠) وأخر

:- الأداء مواصفات

 بالجرى المختبر ويبدأً )أ( النقطة وعند البداية خلف العالى البدء المختبر يتخذ

 بين الجرى فى ويستمر الأخير الحاجز حول المختبر يدور ثم(8) شكل على الحواجز بين
 خط ليقطع منه ينطلق الأول الحاجز إلى يصل وعندما السابقة الطريقة بنفس الحواجز

. )ب( النقطة عند والنهاية البداية

 م

 ج

@..  ي

٢٢٦
:- الاختبار شروط

. )أ( النقطة عند الوقوف وضع من الجرى المختبر يبدأً•
. الأربعة الحواجز بين الجرى اتجاه يكون•
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 النقطة عند ممكنة سرعة بأقصى النهاية خط المختبر يقطع بأن الاختبار ينتهى

 )ب(.
. فقط واحدة محاولة المختبر يعطى•

:- الاختبار إدارة

. الزمن وحساب البدء إشارة بإعطاء يقوم: ميقانى•
. الزمن وتسجيل الأخطاء بحساب يقوم: مسجل•

:- الدرجات حساب

 النهاية خط يقطع وحتى البدء إشارة لحظة منذ الاختبار أداء فى يستغرقه الذى الزمن
(٣٦٥-٣٢٣٦٣٠) ثانية(٠ )ا, لأقرب



٣/١٠٢

 العضلية القدرة
Vertical Jamps Test  العمودى الوثب اختبار

 العمودى الوثب اختبار:- الاختبار اسم

. لأعلى العمودى الوثب فى للرجلين العضلية القدرة :-قياس الاختبار من الغرض

:- الأدوات

 متر ونصف واحد وطولها ، متر,.٩ عرضها الأسود باللون مدهونة الخشب من لوحة

. اسم والآخر خط كل بين والمسافة الأبيض باللون خطوط عليها وترسم ،

 بها يقوم محاولة كل قراءة بعد الجير علامات لمسح القماش من قطعة ، تباشير قطع

 المختبر.

:- الإجراءات

 لأقصر يسمح ارتفاع لأعلى السفلى الحافة تكون بحيث الحائط على السبورة نثبت

. الاختبار يؤدى بأن مختبر

:- الأداء مواصفات

 ما لأقصى عاليا الذراعين ويمد للوحة مواجها يقف ثم ، الطباشير بقطعة المختبر يمسك

. للأرض العقبين ملاصقة ملاحظة مع اللوحة على الطباشير علامة ويحدد يمكن

. الخط على القدمين تكون بحيث ، بالجانب للوحه مواجها ذلك بعد المختبر يقف

 وثنى ولأسل للأمام الجذع ثنى مع الخلف وإلى لأسفل الذراعين بمرجحة المختبر يقوم"

. فقط القائمة الزاوية وضع إلى الركبتين

 الذراعين مرجحة مع لأعلى للوثب معا معا بالقدمين والدفع الركبتين بمد المختبر يقوم

 علامة بوضع يقوم حيث ، ممكن ارتفاع أقصى إلى بهما للوصول ولأعلى للأمام بقوة

. إليها يصل نقطة أعلى فى اللوحة على بالطباشير

. الهبوط عند ولأسفل للأمام القريبة الذراع بمرجحة المختبر يقوم

:- الاختبار تعليمات

. الثبات وضع من معا بالقدمين الدفع يتم أن يجب

. محاولة أحن نتيجة له وتحسب متتالية محاولات ثلاث للمختبر يعطى

. سم ا لأقرب القياسات "تؤخذ



٣/١٠٣

. الارتقاء أو خطوة بأخذ وليس الثبات وضع من معا بالقدمين يكون ما لأعلى الوثب

(.٩ )شكل
-: الاختبار إدارة

. النتائج وتسجيل الأسماء على بالنداء يقوم: مسجل
. الأداء وملاحظة الدرجات بحساب يقوم: مراقب

: الدرجات حساب

 التى والعلامة الوقوف وضع من إليه يصل الذى خط من السنتيمترات عدد من الدرجة

(٣٢٠٣٩٥٠٣٩٦.) سم ا إلى مقرب الأعلى الوثب نتيجة إليها يصل

 بجي،

 ؤي يهز
 {ه#·•

(٩) شكل

 تي
 في}

٩ ا
 زه
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 العضلية القدرة
Standing Broad Jump  الشبات من العريض الوثب اختبار

. الثبات من العريض الوثب اختبار: الاختبار اسم

. الرجلين لعضلات العضلية القدرة قياس: الاختبار من الغرض

: الأدوات

. البداية خط الأرض على يرسم قياس شريط ، للانزلاق الطالبة تعرض لا مستوية أرض

: الأداء مواصفات

 تمرجح ، عاليا والذراعين قليلا متباعدتان والقدمان البداية خط خلف المختبر يقف

 ما إلى يصل حتى أمام الجذع وميل نصفا الركبتين ثنى مع خلفا أسفل أمام الذراعان

 مد مع بقوة أماما الذراعان تمرجح الوضع هذا من ، السباحة فى البدء وضع يشبه

. ا(٠) شكل. ممكنة مسافة أبعد أماماً الوثب امتداد على الرجلين

-: الاختبار تعليمات

 اللاعب تركه أثر أخر حتى( الداخلية الحافة) البداية خط من الوثب مافة تقاس

. للأرض الكعبين ملامسة نقطة عند أو ، البداية خط من القريب

 المحاولة تعتبر جسمه من أخر بجزء الأرض ولمس المختبر اختل إذا ما حالة فى

. إعادتها ويجب لاغية

. الارتقاء لحظة حتى للأرض ملامستين القدمان تكون أن يجب

(٤٠٠-٠٣٢٣٩٩)٠ أفضلهما له يسجل محاولتان للمختبر

-: الدرجات حساب

. للأرض الكعبين ملامسة نقطة حتى بداية خط من بالسنتمتر المسافة تقاس

(١٠) شكل
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 المرونة

 الموازى البرجل جلوس اختبار
Sid Splite

: الاختبار اسم
. الموازى البرجل جلوس اختبار

- الاختبار: من الغرض

Side splite position  الموازى البرجل وضع من السفلى الأرجل امتداد قياس

-: الأدوات

 للاقتصاد مكان من أكثر إعداد يمكن كما ومسطرة معتمد مقياس إلى الاختبار هذا يحتاج

. الوقت فى

-: الإجراءات

 الرجلين إنفراج عند( )الحوض المقعدة أمام الأرض على يدها بوضع للمختبرة يسمح

· تتزن حتى

Vertical  الرأس الوضع عن بعيدا ينحرف الفخذ مفصل تترك ى المختبرة أن التأكد

. القياس أثناء

: الأداء مواصفات

 الجسم خقض مع خلفية والأخرى أمامية قدم تكون بحيث القدمين بزحلقة المختبرة تقوم

 إنفراج أى الإمكان قدرCrotch الأرض الرجلين بين تلامس أن ومحاولة أسفل إلى
. الرجلين

 تكون وعندما القياس لإمكانية وذلك ممكنة فترة لأطول الوضع فى الثبات المختبرة على

 تضع بحيث الاختبار المؤدية خلف المحكمة تكون بعضهما عن متباعدتين الرجلين

 أن أى) القياس تدرج من ورأسيا المسطرة طرف من الخارج وإلى أفقيا القياس مسطرة

 رأسى ))ا( شكل فى موضح هو كما( رأس والآخر أفقى أحدهما المسطرة طرفى

Verticalأفقى horizontallyالمختبرة مقعدة تحت القياس مسطرة تستقر حتى 
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Crochإلى تصل أن إلى المسطرة معه انخفضت كلما المختبرة مقعدة انخفضت وكلما 
. منخفضة نقطة أكثر

 الأفقية المسطرة على القراءة تؤخذ

 #ب،
٨

(١١) شكل

-: الدرجة حساب

(٢٩:٠٢٨١١٨٤.) والأرض المقعدة بين السنتيمترات عدد هى الدرجة



(4 ر مرنق
4 ي» الدكة إيقاع برنامج بي ي و

 ن ي

( الباشة )إعداد
 م ي
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 الأول الدرس
 الدرس عيه يشمل آما [ال«من

 الأولى التدريبية الوحدة

 ا««

 الأجزاء
 الجسم أجزاء لجميع عامة تدفئة ق ه عام بدنى إعداد م

i  و و.. نمل مجمو با خاصة لنات" عة لمر ا نة ر شاقة ق١٠ خاص بدنى إعداد إ

٠١ للو الانقاعة حة المهارى الإعداد٣ ٠٠ علامتين 5 :

 وهم.. ء مل. سرع ق١٠

٤
(4 النوار-o )الروند نمهيد

• لتطبيق ر لعملى لهم ا دك- لر المد أ، لتعليم ر لمها ، المحث قد ات ٠١  ين رو. بدحر.٠ أ. م. سرح...
٠٠ ا١3' ا٠ اء٠ لا للو الاتاعة حة د ·من ( -النوارo )روند لعلامة والقدمين ٠٠ من جل

٤
 المقررة البار لجملة التدريس بداية °ق البار(المقررة ى)لجملة المهار الإعداد

- ننات" نهث ئة للعو دا دة لجسم لى ما حالة قبل النهائى الجزء٤
· ء٠٠ لمر. ق٢٥

tالبداية .

 ته الدرس عليه يشتمل ما
 الثانى الدرس

 الأجزاء
 عامة تدفئة لجميع ا١٠١£ لجسم °ق عام بدنى إعداد ج

 ؟ جر.6٠ إ

 ق ا٠#
 الطرف بمرونة خاصة تمرينات مجموعة

 خاص بدنى إعداد
 السفل

 و.٠م ء من منير سرع ا٢٠٠ علا ، للو الانقاعة حة هم

 ما ومراجعة ،4 الكروش ،d )البلانش اق٠

 سبق( المهارى الإعداد

 لا
 واليدين الرأس بتحريك لهم العملى يق لاتا. تمهد

•• لى٠ ب وهم السابقة الأربع للعلامات والقدمين ا لتعليم لمها البحث قدد اث
 ق ا٠

- -النوار"هd البلانش-o )الرود«٤

(٩ الكروش٤

 البار(المقررة والجملة المهار الإعداد
 البار جملة من المهارات بعض تدريس

 °ق٤
 المقررة

٤
Tللجسم تهدئة تمرينات °ق النهائى الجزء t



٤/١٠٩
 الثالث الدرس

 الأجزاء

{:
 عام بدنى إعداد

 خاص بدنى إعداد

 مع؟٤

٤
 المهارى الإعداد

 تمهيد

 البحث قيد المهارات لتعليم

 الدرس عليه يشتمل ما
 ه

 الجسم أجزاء لجميع عامة تدفئة

 ومرونة بالرشاقة خاصة تمرينات مجموعة

 العضلية والقدرة السفلى الطرف

 هى الإيقاعية اللوحة من الأخيرة العلامة شرح
. اقأ٠

( سبق ما ومراجعةd كروش الدوبل

 °ق

 ق١٠

 'ق٢ ي

٤٤
 °ق البار(المقررة المهارى)لجملة الإعداد

 الرأس وتحريك بالسقف العملى التطبيق
 العلامات لجميع معا والقدمين واليدين

 والدف والخبط السقف استخدام مع الإيقاعية
 والبيانو(

 المقررة البار جملة أجزاء بقية تدريس

 للجسم تهدئة تمرينات °ق النهائى الجزء٤

 الثانية التدريبية الوحدة

 الأول الدرس
 بام

 الأجزاء
»

 الدرس عليه يشتمل ما بقين

 الجسم أجزاء لجميع عامة تدفئة °ق عام بدنى إعداد6
٤٤  tي

 ق١٠ خاص بدنى إعداد
- بالمرونة خاصة تمرينات مجموعة

. و و لر العضلة ة القد شاقة

Les) وثبة تعليم٤ pas Echappee)ربط 
 ق٢٠ ب والوضع- الرفع وضع فى الثانى الوضع ى المهار الإعداد

٢٥Les pas Echappee , وثبة تعليم •٨٠, الخا لصمى الخشب قضا· مسك مه

tا٠ لمى مل ·

( السند مع

 °ق البار(المقررة المهارى)لجملة الإعداد
 المقررة البار جملة من أجزاء تدريس

٤  نهد لمر، ئة". ننات- للجسم °ق -ا النهائى الجزء٤ tي
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 الثانى الدرس
 اسي

 الدرس عليه يشتمل ما ا«سدا الأجزاء

 عامة تدفئة لجميع ا١٠ أ لجسم °ق عام بدنى إعداد
 ء جر..6

 م

{  'ق٠ خاص بدنى إعداد٤
- بالمرونة خاصة تمرينات مجموعة
• ى ذ لر العضلة ة القد شاقة

- الرفع وضع فى الثانى الوضع تعليم1
 ق٢٠ ب القا•• الخا•١ المهارى الإعداد

 ع.. مع دصعى سلى مس ووصع

٢Les pas Echappee  قضبان مسك مع البيانو إيقاع مع ثم الدف وثبة تعليم

( السند )من الخشب٤

 البار(المقررة ى)لجملة المهار الإعداد٤
 البار جملة من المهارات بعض تدريس

 °ق

 المقررة٤
p

• ننات نهن ئة للعو ا دة لجسم ل حالة النهائى الجزء

 °ق٤
 ء•٠ لمر

 البداية قبل ما

 الثالث الدرس
 د

 الأجزاء
 ا

 ق٥/ عام بدنى إعداد ا6
٤{ tق١٠/ خاص بدنى إعداد 

 الدرس عليه يشتمل ما
 م

 الجسم أجزاء لجميع عامة تدفئة

 المهارق الإعداد١
 م

Le منة {أ ثر r« E
t =

 البار(المقررة ى)لجملة المهار الإعداد

- بالمرونة خاصة تمرينات مجموعة

 العضلية والقدرة والرشاقة

 سحب ثم الرفع وضع فى الثانى الوضع اتعليم اق٠
 والكعبين للقدمين الخامس الوضع فى القدمين

 البيانو ثم والدف بالسقف الأرض على

 المقررة البار جملة من أجزاء اندريس ق٩

٤ ؟٠  للجسم تهدئة تمرينات أ ق٩ النهائى الجزء4
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 الثالثة التدريبية الوحدة

 الأول الدرس

 والقدرة والمرونة للرشاقة "تمرينات

 ثم القدمين مع والرأس اليدين حركة تعليم

 بمصاحبة ثم الصالة منتصف فى بالدف الأداء

 البيانو

 المقررة البار بجملة الخاصة"

 المهارى الإعداد

Les pas Echappee  وثبة تعليم

 ا المهارى)لجملة لإعداد

٤
 م

 tي

 والقدرة والمرونة للرشاقة ت

 دم بالإيقاع والراس

 والدف السقف

 المقررة 'البار

 الثانى الدرس
 ص

 الأجزاء

{٤
٤



٤/١١٢

 الثالث الدرس

 الأجزاء

{:
 °ق عام بدنى إعداد

 الدرس عليه يشتمل ما
»

 الجسم أجزاء لجميع عامة تدفئة

 ق١٠ خاص بدنى إعداد

 المهارى الإعداد

١٥٣» إ{امبر.ا ي؟

 والقدرة والمرونة للرشاقة تمرينات مجموعة
 العضلية

 والقدرة والتوافق والرشاقة للمرونة تمرينات ا ق٣٠
 العضلية

 تصحيح مع الوثبة أداء وإتقان /التدريب /°ق البار(المقررة المهارى)لجملة الإعداد٤
 الأخطاء

 الطبيعية لحالته الجسم لإعادة تهدئة اتمرينات ا°ق النهائى الجزء٤

 الرابعة التدريبية الوحدة

 الأول الدرس
 ح

 الدرس عليه يشتمل ما [قم الأجزاء

6 الجسم أجزاء لجميع عامة تدفئة °ق عام بدنى إعداد  اق٠ خاص بدنى إعداد٤ والقدرة والتوافق والرشاقة لمرونة تمرينات} ج
 العضلية

 رقع تعليم نصفى ثنى الخامس الوضع من1
 م بيمين مرة قائمة زاوية جانبا اليمنى الرجل المهارى الإعداد

Les pasde Chat  ق٢٠ وثبة تعليم
«٤ ممسكة حركة بدون الثبات من بيسار ومرة

+- ي حعه المنفلتة ثة ا٤ '  و. مر. ف رمع. دا لا لد

 البار جملة من تدربه سبق ما على التدريب٤
 المقررة٤ هق البار(المقررة المهار)لجملة الإعداد

 ج
 الشفاء لاستعادة تهدئة تمرينات °قE النهائى الجزء
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 الثانى الدرس

 الأجزاء
 ن

{٤
 عام بدنى إعداد

 الدرس عليه يشتمل ما

 الجسم أجزاء لجميع عامة تمرينات ا ق9

 خاص بدنى إعداد

( د٤{

 المهار الإعداد
Les pasde Chat  وثبة تعليم

٤
E

 البار(المقررة ى)لجملة المهار الإعداد

 مميزة قوة والتوافق والرشاقة لمرونة تمرينات
. اق٠

 بالسرعة

 السند مع ويسار بيمين الرجلين حركات تعليم

 مراجعة+ البيانو ثم الدف إيقاع مع البار اعلى اق٠

 المنفلتة الوثبة

 المهارات وضبط البيانو مع البار جملة أداء

. الأخطاء وتصحيح الموسيقى مع

 ق ه النهائى الجزء}

 ق٥

 الشفاء لاستعادة تهدئة تمرينات

 الثالث الدرس
 ا«

 الأجزاء
 ا«

 +أ
 °ق عام بدنى إعداد

 الدرس عليه يشتمل ما
 م

 الجسم أجزاء لجميع عامة تدفئة

 ق١٠ خاص بدنى إعداد

٤' لآ; =

 المهارى الإعداد

Les pasde Chat  وثبة تعليم

 ق٢٠

 °ق البار(المقررة المهارى)لجملة الإعداد

 القوة والتوافق والرشاقة لمرونة تمرينات
 بالسرعة المميزة

 ب

 والرأس الذراعين مع الرجلين حركات أداء
 مراجعة+ سد بدون الدف إيقاع استعمال مع

. المنفلتة الوثبة
 متكاملة وألية انسيابية بصورة الجملة أداء

 حالته إلى الجسم لإعادة تهدئة تمرينات °ق٤
 الطبيعية
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 الخامس التدريبية الوحدة

 الأول الدرس
 ا«

 الدرس عليه يشتمل ما الأجزاء

{:
 ق٥ عام بدنى إعداد

 خاص بدنى إعداد

 الجسم أجزاء لجميع عامة تدفئة

 القوة والتوافق والرشاقة لمرونة تمرينات

 المهار الإعداد٤!
Les pasde Chat  وثبة تعليم

 ق١٠
 بالسرعة المميزة

 والرأس الذراعين مع الرجلين حركات أداء
 مراجعة+ سند بدون الدف إيقاع استعمال امع ق٢٠ ا

. المنفلتة الوثبة

٠٤
٤ت٤

 المقررة الحرة الجملة بداية تدريس ق٩ البار(المقررة المهارق)لجملة الإعداد

 الشفاء لاستعادة تهدئة تمرينات ق ه النهائى الجزء
 ا

 الثانى الدرس

 الدرس عليه يشتمل ما الأجزاء

 :أ
 مر'= و;

 ق٥ عام بدنى إعداد

 ق١٠ خاص بدنى إعداد

 المهارى الإعداد
Les pasde Chat  وثبة تعليم

 ق٣٠

 الجسم أجزاء لجميع عامة تدفئة

 القوة والتوافق والرشاقة لمرونة تمرينات

 المميزقبالسرعة

 مع والذراعين الرجلين حركات تعليم

 مع الصالة منتصف فى والبيانو الدف استعمال

 المنفلتة الوثبة مراجعة+ الأخطاء تصحيح

' ٠٤٤
 المقررة الحرة الجملة من أجزاء تدريس °ق البار(المقررة المهارى)لجملة الإعداد

 الشفاء لاستعادة تهدئة تمرينات °ق النهائى الجزء



٤/١١٥

 الدرس عليه يشتمل ما
 ا

 الجسم أجزاء لجميع عامة تدفئة

 القوة والتوافق والرشاقة لمرونة تمرينات
 بالسرعة المميزة

 إيقاع مع عليها والتدريب كاملة الوثبة أداء
 التكرار ثم الأخطاء تصحيح مع والبيانو الدف

 الإيقاعات مع المنفلتة الوثبة +مراجعة
 بالجملة الخاصة المهارات بعض تدريس

 المقررة الحرة

 حالته إلى الجسم لإعادة تهدئة تمرينات
 الطبيعية

 دق

 ق١٠

 ق٢٠

 °ق

 °ق

 عام بدنى إعداد

 خاص بدنى إعداد

 المهارى الإعداد

Les pasde Chat  وثبة تعليم

 النهائى الجزء

 الثالث الدرس
 ا

 الأجزاء

{:

٤٤t =

٤٤
٤

 البار(المقررة ى)لجملة المهار الإعداد

 الدرس عليه يشتمل ما

 السادسة التدريبية الوحدة

 ا االزمن

 الأول الدرس
 ج«ا«

 الأجزاء

 عامة تدفئة لجميع ا ·اء١ ع لجسم ق ه عام بدنى إعداد
 جل.6٠

٣{ tالقوة والتوافق والرشاقة لمرونة تمرينات ق١٠ خاص بدنى إعداد 
 بالسرعة المميزة

 الخامس الوضع من معا بالقدمين الوثب تعليم ق٢٠ المهار الإعداد

1Sissonne Fermee  الجسم وفرد البالية وضع فى للأمام والوثب وثبة تعليم
 أداء+ السند مع البار على ثم الهواء فى ب
٢

4، Sissonne Fermee) pasde الوثبتين

(Les Chat

 المقررة الحرة الجملة من المهارات بعض أداء °ق البار(المقررة المهارى)لجملة الإعداد6

٤pبنات" نهو ا لاعادة ئة لجسم لى حالته ق النهائى الجزء " tء٠ ء•• لمر 

 الطبيعية



٤/١١٦

 الثانى الدرس

 الاجزاء الدرس عليه يشتمل ما الزمن٤

 عامة تدفئة لجميع ا اء٠ ا لجسم °ق عام بدنى إعداد
 جر.6٠

 ح

{ tالقوة والتوافق والرشاقة لمرونة تمرينات 
 ق١٠ خاص بدنى إعداد

 بالسرعة المميزة

 للخلف الخلفية القدم فرد مع السابقة الوثبة أداء1

 ق٢٠»t مرة واليمنى مرة اليسرى باليد الإمساك مع المهار الإعداد
٣Sissonne Fermee  والقط المنفلتةt الوثبة مراجعة+ الدف إيقاع استخدام مع وثبة تعليم

 المقررة الحرة الجملة من أجزاء تدريس ق٥ البار(المقررة المهارى)لجملة الإعداد٤
p

tالشقاء لاستعادة للجسم تهدئة تمرينات ق٥ النهائى الجزء٤ي 

 الثالث الدرس

 ه

 الأجزاء
،

 الدرس عليه يشتمل ما#٥]

 عامة تدفئة لجميع ا ·اء١ م لجسم ق٥ عام بدنى إعداد
 جل•6٠

p{  القوة والتوافق والرشاقة لمرونة تمرينات2ي
٠٠ و خاص بدنى إعداد

'
 بالسرعة المميزة

١. لنصفى ·معا بالقد ف ا' ر  ا"-٠ لثنى

i
 مين.. لو وصع مل

 ى المهار الإعداد
 الأخرق وفرد الخلفية القدم فرد مع للأمام

 مصاحبة ثم بالدف الإيقاع استخدام مع للأمام ق٢٠ ند م'
Sissonne م Fermee  الوثبة مراجعة+ أماما اليمنى والقدم البيانوt وثبة تعليم

 والقط المنفلتة

 المقررة الحرة للجملة الخاصة المهارات تعليم دق البار(المقررة ى)لجملة المهار الإعداد٤
 الشفاء لاستعادة تهدئة تمرينات °ق النهائى الجزء٤ي tي٢



٤/١١٧
 السابعة التدريبية الوحدة

 الأول الدرس
 الدرس عليه يشتمل ما

 د ا«

 الجسم أجزاء لجميع عامة تدفئة

 المميزة القوة والتوافق والرشاقة لمرونة تمرينات

 بالسرعة

 الخلفية القدم وفرد معا بالقدمين للأمام القفز الصالة فى

 ثم الدف بإيقاع تماما الركبة فرد مع الأمامية وفرد

 الوثبة مراجعة+ أماما اليسرى بالقدم وذلك البيانو
 والقط المنفلتة

 °ق
 ق١٠

 ق٣٠

 الأجزاء

 عام بدنى إعداد

 خاصر بدنى إعداد

 المهار الإعداد

Sissonne Fermee  وثبة تعليم

 ا

 الدرس عليه يشتمل ما

 الثانى الدرس

 الأجزاء اتها

 جر.6٠ عامة تدفئة لجميع ا اء٠ أ لجسم °ق عام بدنى إعداد
 ح

+  القوة والتوافق والرشاقة لمرونة تمرينات اق٠ خاص بدنى إعداد٤
 بالسرعة المميزة

4 ق٢٠ المهارى الإعداد  على ا بالقد" السا الأداء ليمنى

٤
 ام مر. م ب. فس

Sissonne Fermee  استخدام مع الصالة ، ة7٨ فى مرة البسرى وثبة تعليم
 الذراعين حركات على التدريب+ الإيقاع ب
p

) لر ا احعة+ أ لو المنفلتة٠-٤5  نبيل. مر ن ووصع ر٠

 والقط

 ل لحل٠٠٠ ل• تعليم لمها ةا'1 للحملة المتقدة ات لمقر ة °ق البار(المقررة ى)لجملة المهار الإعداد
٩ ح  الشفاء لاستعادة تهدئة تمرينات ق٥ النهائى الجزء٤٤ي



٤/١١٨

 الثالث الدرس
 الدرس عليه يشتمل ما الأجزاء

{

٤٤'c =

٤٤

 °ق عام بدنى إعداد

 ق١٠ خاص بدنى إعداد

 المهارى الإعداد

Sissonne Fermee  وثبة تعليم
 ق2٠

 °ق البار(المقررة المهارى)لجملة الإعداد

 الجسم أجزاء لجميع عامة تدفئة

 والقدرة والتوافق والرشاقة لمرونة تمرينات

 العضلية
 عكس الذراعين استخدام مع كاملة الوثبة أداء

 ومصاحبة الدف إيقاع استخدام مع الرجل
 والقط المنفلتة الوثبتين مراجعة+ البيانو

 الموسيقى مع الجملة اجزاء جميع ربط
 الأخطاء وتصحيح

 للجسم تهدئة تمرينات °ق النهائى الجزء٤

 الثامنة التدريبية الوحدة

 الأول الدرس
 ا««

 الأجزاء
 ا«

 الدرس عليه يشتمل ما اصه

٦ ا·اء م لجام ق٥ عام بدنى إعداد  عامة تدفئة لجميع
 جل.6٠

٣

+  القوة والتوافق والرشاقة لمرونة تمرينات١ tي
 ق١٠ خاص بدنى إعداد

 بالسرعة المميزة

 لو.... و٤ ء.٠٠• الننا· دمصاحدة بلانقا بد التد على
. و•. والتكرار الأخطاء تصحيح مع وثبات الثلاث ق٢٠ بن التد على ثات الثلاث

 للإتقان

 م إصلاح مع كاملة الجملة على التدريب٤
 بانسيابية والأداء البيانو وبمصاحبة الأخطاء ق٣٠ المقررة( البار )لجملة التدريب

 ج

 وجمال٤

 مسلسلة بصورة الجملة أداء على التدريب

·١ ة لمقر ة  ب التد. على ا الحملة لحر
 وإصلاح البيانو مصاحبة مع وإنسيابية ق٣٠

 لل ، ا٠٠
 والتكرار الأخطاء

 الجسم لتهدئة تمرينات ق ه النهائى الجزء م

،'4.
٤



٤/١١٩

 عن الدرس عليه يشتمل ما
 الثانى الدرس

 ا«م

 الأجزاء

٤
 الجسم أجزاء لجميع عامة تدفئة ا م

t+
 ق٥ عام بدنى إعداد

- ث ثا ١· لثلا  ق٣٠ التد للة على
• اصلا لا م خطا  وثنات الثلاث أداء إتقان مع

 و.لف٠٠
 ء ح٠٠

. والتكرار ذ

 ق٣٠ التد ر لحملة لبا من
 المصاحبة مع كاملة الجملة أداء تكرار

 المقررة ر.. ريب
 لمو اصلا-٠ ء

 ا
 الاخطاء ح و. سيفيه
 المصاحبة مع الحرة الجملة أداء تكرار

 ق٣٠
،«  دب التد، على الحملة لحر ب ر لمقر

 الأخطاء وإصلاح الموسيقية
٠ سبه ره ه

p

 ق ه النهائى الجزء٠4٠

٤
 الشفاء لاستعادة تهدئة تمرينات

 ا«

 الدرس عليه يشتمل ما

 الجسم أجزاء لجميع عامة تدفئة

 الثالث الدرس
»

 التًا
 °ق

 الأجزاء
 -سد ا

 عام بدنى إعداد٤}

 مع وثبات للثلاث للألية والوصول الإتقان
 بمصاحبة ثم منها لكل الخاصة الإيقاعات

 البيانو
 مع لجملة المكونة المهارات جميع أداء إ

 وجمال بانسيابية والأداء البيانو استخدام ا ق٣٠
 وأحساس

 البيانو بمصاحبة مهاراتها لجميع الجملة أداء

 وجمال بإحساس والأداء إ ق٣٠

 وثبات الثلاث على التدريب

 المقررة( البار )لجملة التدريب

 المقررة الحرة الجملة على التدريب

 من٤

٤

 ق٢٠

:6 النهائى الجزء ق للجسم الشفاء لاستعادة تهدئة تمرينات



 بي ن

 )ه(
 البحث قيد المختارة المهارات

 ي جي



٥/١٢١

Fenit lpbgBp٤

 ا= إ(
oإ},٣ #e ٤٣ إ

 اتل:42

 ما

(١٢) شكل
le pas Fchappe  وثبة

 فى الذراعان- الركبتين انثناء- أماما -اليمنى للقدمين الخامس الوضع )الوقوف

 الثانى الوضع لاتخاذ الأصابع أطراف إلى للوصول عاليا الأرض دفع.( الأول الوضع

 القدم- الخامس الوضع فى الهبوط ثم ، تاما فردا القدمين ومفصلى الركبتين فرد مع
(٤٠:١٣١)٠ الركبتين وانثناء أماماً اليسرى
 3در- ايقاعيها



٥/١٢٢

(١٣) شكل
les pas de chat  وثبة

 الثنى( الأول الوضع فى الذراعان- أماماً اليمنى- للقدمين الخامس الوضع )الوقوف

 اليمنى القدمين على الوثب ثم للخراج والركب ركبتيها ثلى مع اليمنى الرجل رفع النصفى

٤-5 يناعا:ف

 اليمنى امام وضعها ثم مثبتة والركبة جانبا اليسرى ورفع اليمنى الرجل على والنزول ،

(١٤٣:٤٠)



٥/١٢٣

Sissoi0 [er١&e
 د

 :ه ا٢٢
١

 ز

 في(
 ء !مf ج

 ر ر)٣ايرن' تجزء،

(١٤) شكل
Sissonne fermee  وثبة

( الأول الوضع فى الذراعان- -ذراعا أماما اليمنى- للقدمين الخامس الوضع )وقوف

 ، الهواء فى تماما القدمين فرد مع خلفا اليمنى الرجل فتح مع عاليا الوثب ثم الركبتين ثنى

 فى الخامس الوضع حتى زاحفة بحركة إليها اليسرى وضم اليمنى القدم على الهبوط ثم

(٤٠:١٤٢) النصفى الثنى الوضع

- ت ن إيقاعها:



»٦ مرفق
 بي جي الأداء سستؤى تتييم استمارة



٦/١٢٥
 الزقازيق جامعة

 بنات الرياضية التربية كلية

 فى الثانية الفرقة طالبات أداء متوى تقييم استمارة
 البحث قيد المختارة المهارات

: الخبيرة الأستاذة

 فى الأداء مستوى على المهارات لبعض الحركة أيقاع استخدام فاعلية:" البحث عنوان
 ا" البالية

 )صفر( الطالبة تعطى
. بالوثبة الخاصة التعليمية النقاط تؤد لم إذا

. بها الخاص الإيقاع مع الوثبة تؤد لم إذا
:(١ الطالبة) تعطى

. بالوثبة الخاصة التعليمية بالنقاط تلتزم لم إذا

. بها الخاص بالإيقاع التزمت إذا

(:-٢ الطالبة) تعطى
. التعليمية بالنقاط التزمت إذا

. بها الخاص بالإيقاع الوثبة أدت إذا



٦/١٢٦

 المجدوع' الدرجة قيد اةة7: اله المهارات الأسماء
 م

١٢ صفر المحث

 ثة
 ر

. و
Sissonne fermee

 و. ثة
Les pas de chat

 و. ثة»
Le pas Echappee

٠":٠ ج

 ولبه٢
Sissonne fermee

. ى ثة

Les pas de chat
 المنفلتة الوثبة

Le pas Echappee
. و٣ ة

Sissonne fermee
. و ثة

Les pas de chat
 و. ثة

Le pas Echappee



 الزقازيق جامعة

 للبنات الرياضية التربية كلية

 الحركى والتعبير والجمباز التمرينات قسم

 الشارات لبعض الحركة إيقاع استخدام فاعلية
 البالية فى الأداء متوى على

 من مقدم بحت
 الجندى يسرى أمانى

 الحركى والتعبير والجمباز التمرينات بقسم مساعد مدرس
 الزقازيق جامعة للبنات- الرياضية التربية بكاية

 الرياضية التربية فى الفلسفة دكتوراه درجة على الحصول متطلبات ضمن

 إشراف

 الإسكندرانى محمد زينب/ ا.م.د
 والجمباز التمرينات بقسم مساعد أستاذ

 الرياضية التربية كلية الحركى والتعبير
 الزقازيق جامعة- للبنات

 الدين نور إخلاص/ أ.د
 التمرينات بقسم الحركى التعبير أستاذ

 التربية بكلية الحركى والتعبير
 حلوان جامعة للبنات- الرياضية

 الزقازيق
 م٢٠٠٣ اهف-٤٢٤



١

: المقدة

 المعنى يعطيها الذى هو الموسيقى فى فالإيقاع والإيقاع الموسيقى بين وثيقة علاقة

 معنى لا متتابعة أصوات بمجرد اشبه الموسيقى لكانت ولولاه وحيويتها بتكوينها الخاص

 للإيقاع الأساسى والهدف الحركى الإيقاع تنمية على يساعد الموسيقى الإيقاع ان أى ، لها

 للفرد متزن نمو لتحقيق متجانس متصل مستمر تيار إيجاد هو الحركى

: واهميته البحث مشكلة
 وهذا ، لها نموذج رؤية طريق عن الخارجية الصورة يوضح الحركة شرح إن

 لها الكامنة الداخلية الصورة يعطى لا أنه كما للحركة الطالبات واستيعاب لفهم كافيا ليس

 إجراء فى الباحثة فكرت لهذا ، القوة ومقدار أجزائها على والتعرف التعمق إلى يؤدى ولا

 مناطق لتوضيح البالية فى الوثبات بعض تعليم فى الحركة إيقاع باستخدام الدراسة هذه

: وعنوانها والضعف القوة

 (أملا البالية فى الأداء مستوى على المهارات لبعض الحركة إيقاع استخدام )فاعلية

 البحث( )قيد المهارة على الطالبات أداء متوى رفع فى منها

: البحث هدف

: على التعرف إلى البحث يهدف

Le )وثبة: المهارات لبعض الحركة إيقاع استخدام ­فاعلية pas Echappالقط -وثبة 

Lespas de chatوثبة- Sissonne Fermee)البالية فى الأداء مستوى على .

: البحث فروض

 التجريبية للمجموعة والبعدية والبينية القبلية القياسات بين إحصائيا دالة فروق ا(توجد

. البحث( )قيد المهارات فى البعدية القياسات ولصالح

 الضابطة للمجموعة والبعدية والبينية القبلية القياسات بين إحصائيا دالة فروق (توجد٢

. البحث( )قيد المهارات فى البعدية ولصالح

 القياسات من كل فى والضابطة التجريبية المجموعتين بين إحصائيا دالة فروق توجد(٣

. البحث( )قيد المهارات فى التجريبية المجموعة ولصالح والبعدية البينية

 بين البينية عن البعدية القياسات تتغير لمعدلات المئوية النسب فى فروق (توجد٤

. البحث( )قيد الوثبات فى والضابطة التجريبية البحث مجموعتى



٢

: البث إجراءات
: البحث منهج: أولا

 بطريقة البحث هذا لطبيعة لملاءمته وذلك التجريبى المنهج الباحثة استخدمت

.. والضابطة التجريبية المجموعتين من لكل والبعدى القبلى القياس

: البحث مجتمع: ثانيا

 التربية بكلية الثانية الفرقة طالبات من العمدية بالطريقة البحث مجتمع اختيار تم

٠ م٢٠٠٢/٢٠٠٣ الجامعة للعام الزقازيق جامعة للبنات الرياضية

: البحث عينة ثالثا:

 الفرقة لطالبات العشوائية بالطريقة الكلى البحث مجتمع من البحث عينة سحب تم
.(٧٧) عددهن والبالغ الثانية

: البحث أدوات: رابعا

: والأجهزة الأدوات-١
 قياس شريط ، إيقاف ساعة ، والوزن الطول لقياس الرستاميتر )جهاز استخدام تم

( مدرجة مسطرة ،

: والاختبارات -الاستمارات٢

: -الاستمارات
. الأداء مستو لتقييم استمارة ب(. الخبراء رأى استطلاع استمارة أ(

: الحركة إيقاع برنامج-٣

 البحث(. )قيد للمهارات الحركة لإيقاع مقترح تدريبى برنامج بوضع الباحثة قامت

: الأداء ومستوى -تقييم٤
 والثانى الأول القياس فى البحث قيد للمهارات المهارى الأداء مستوى تقييم تم

. المجال فى الخبراء من ثلاثة لجنة طريق عن البعدى والقياس والثالث

: الاستطلاعية الدراسة: خامسا

 مسحوبة طالبة(١٢) قوامها عينة على الاستطلاعية الدراسة بإجراء الباحثة قامت

. للبحث الأصلى المجتمع من
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: للبحث التنفيذية الخطوات: سادسا
 دون التجريبية البحث مجموعة على الحركة إيقاع برنامج بتطبيق الباحثة قامت

٢٠٠٢/٤/٢٨ إلى م٠٠٢/٣/٢2 من الفترة فى الضابطة

: والتوصيات الاستخلاصات

: الاستخلاصات: أولا

 والثانى الأول والقياس والقبلى البعدى القياس بين إحصائية دلالة ذات فروق ا(وجود
. التجريبية المجموعة لدى البحث قيد المهارات جميع فى والثالث

 والثانى الأول والقياس والقبلى البعدى القياس بين إحصائية دلالة ذات فروق وجود٢
. الضابطة المجموعة لدى البحث قيد المهارات جميع فى والثالث

 فى البحث قيد المهارات جميع فى والضابطة التجريبية المجموعتين بين فروق وجود ا(
. التجرييية المجموعة ولصالح البعدى القياس

 وتحسن تعليم إلى التجريبية المجموعة على والمطبق الحركة إيقاع برنامج أدى(
. البحث( )قيد المهارات فى الأداء مستوى

 أداء مستوى وتحسن تعليم إلى الضابطة المجموعة على المطبق المتبع البرنامج أدى ه(
. البحث( )قيد المختارة المهارات

: التوصيات: ثانيا

 الأداء مستوى على إحصائيا دال إيجابى تأثير من له لما الحركة إيقاع برنامج استخدام ا(

 البجث( )قيد الثلاث للوثبات المهارق

 للوصول الأساسية المحاضرة أثناء البحث( )قيد المختارة المهارات تدريس وقت ا(زيادة

. الجيد الأداء إلى

 فى حتى العد عن والتمرينات الحركى التعبير خاصة العلمية المواد مدرسات ابتعاد(٣

. منه بدلا الحركة إيقاع واستخدام الموسيقى مدرسة تغيب حالة

 الحركة إيقاع طريق عن الحركى التعبير لمادة الحركية المهارات باقى (دراسة٤

. الأداء مستوى لرفع فعال تأثير من له لما المختلفة الحركية المهارات لتعلم كأسلوب



&،

 توظيف فى أملا العلمية للمواد الحركية المهارات جميع على الدراسة هذه مل إجراء(٥

. المواد هذه فى الأداء متوى لرفع الحركى الإيقاع مادة
 يرفع حتى العلمية المواد نطاق ضمن الإيقاع لمادة دقائق عشر عن يقل لا وت تحديد(٦

. الرياضية التربية شأن من وبالتالى للمادة الأداء مستوى

 وتحليلها موسيقية مقطوعة سماع الحركى الإيقاع مادة فى العام نهاية امتحان أحتواء(٧

. الطالبة قبل من معينة بحركات... أدائها.. ميزاتها.. هادئة.... نوعها حيث من

 مناهج تطوير يتم أن على الرابعة الفرقة حتى الحركى الإيقاع مادة تدريس امتداد(٨
. تقدمها على ويعمل التعليمية العلمية يواكب بما الإيقاع

 على الطالبات ومساعدة الإيقاعات لمختلف الحركى بالابتكار المدرسة اهتمام(٩

. الإيقاعية اللوحات علامات على مترابطة حركات بعمل الابتكارات

. والإيقاع الحركى التعبير دروس جميع فى الموسيقية المصاحبة توفير(١٠
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Lntroduetion:

There isa strong relation between music and rhythn. Where rhythm

in music gives it the meaning of its fommation and its virdness, and

without it, music would have been only just continuous meaningless

sound. The rhythnical music helps in the development of the eurythmic,

and its main target is to find an identical continuous connected stream for

the achievement of a balanced development of the individual.

The probensotheresearch and its inportance:

The explanation of the movement shows the external picture of the

movement, it also does not show its internal hidden picture. It does not

lead to the identification and going deep into its parLs and the quantity of

its strength. That is why the researcher thought about the making of this

study by using the eurthymic in teaching some leaps in ballet to represent

the points of its strength and oweakness. It is titled as:

"Theeffjciengyofusingtheeurythmie for some skills on the levei of

Foping in improving the performance of the students.

The aim of the research:
 هsه٣ هج

The research aims at introducing the identification of:

The efliciency of using eurythmic in some skills: (The slide leap- The

leap of the cat- The Sisson leap) on the level of perfoming ballet.

1)There are differences that indicates statistically between the before

and after measures for the experimental group for the benefit of the

after measures in the three skills (the under discussed research).

2)There are differences that statistically indicates between the before,

in between, and after measures for the regulator groups, and for the

benefit of the after measures in the three skills (the under discussed

research).

3)There are differences that statistically indicates between the two



groups of experimentation and regulator in the in between measures

and the after measures, for the benefit ofthe experimental group in

the three skills (the under discussed research).

4)There are differences in the percentage of the changing average of

the after measures from the in between measures between the two

groups of the experimental and regulatory research in the three

leaps (the under discussed research).

Firstlv: The method of the research:

The researcher used the experimental method because it suits the

nature of this research by measuring the previous and the following

measures for each group, the experimental and regulatory.

Secondlv: The nature of the research:

The nature of the research is chosen by a deliberate way from the

students of the second year of the faculty for girls, El Zakazik University

for 2002/ 2003.

The sample of the research has been drawn by lot from nature of the

research as a whole haphazardly from the students of the second year, and

they are (77) students.

Fourthly: The tools of the research;

1)The tools and sets: It has been used the (Restameter for measuring

the length and weight, the stopwatch, Centimeter and gradual ruler).

2)The applications:

a) The application ofinquiring the opinion of specialists.

b) An application for valuing the level of the performance.

3)The suggested training program: It has been valued the level of

the skillfil performance for the leaps in the first measurement and a

second and a third measurements, and the following measurement by

a commnittee of tlree specialist in this career.
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The research made on investigating study on a sample of12 students

chosen from the real nature ofthe research.

Sixth: The implementation of the research:

The research applied the suggested program on the experimental

research group without the regulator in the period fiom2 /3/2002 to

28/4/2003.

Conchusions and recommendation:

1)There are signification statistic differences between the before, in

between, and after measures and the first, second and third

measures in all the changing skills in the experimental group.

2)There are signification statistic differences between the before, in

between, and after measures and the first, second and third

measures in all the changing skills in the regulator group.

3)There are signification statistic differences between the before, in

between, and after measures and the first, second and third

measures for the benefit of the experimental group.

4)The suggested and applied program of practice on the experimental

group, lead to the teaching and improving the level of performance

in the three skills of ballet (the under discussed research).

5)The applied program which is stated on the regulator group lead to

teaching and improving the level of the three skills of ballet

performance. (the under discussed research).

Secondly: Recommendations:
»

1)The usage of the suggested training program has a positive effect

which indicates statistically the level of skiilful performance for the

three leaps. (the under discussed research).



2)Hncreasing the time of teaching the chosen leaping. (the under

discussed research), during the essential lecture to achieve the good

performance.

3)Distancing the teachers of the practical subjects especially those of

the physical expression and exercises from the leaping, even in the

state of the absence of the music teacher and using the eurythmic

instead.

4)Studying the rest of the movement skills of the physical expression

subject by the eurythmic as a way for teaching the different skillful

movement which has an efTect for rising the level of the

performance.

5)Making the same of this study on all the skilful movements for the

practical subjects hoping for employing the subject of the eurythmic

for rising the level of the performance in these subjects.

6)Specifying certain time, which is not less than 10 minuets for the

subject of the rhythm among the range of the practical subjects, for

rising the level of the perfomance of the subject and so in the case

with physical education.

7)The exam of the last year eurythmic subject included listing to a

piece of music and analyze it from its kind, calmness, loud,

characteristics, performance, with special movements from thestudent.

8)The continuous teaching of the eurythmic subject until the fourth

year, as that there will be development in the subjects of the rhythm

which goes hand in hand with the educational system and helps in

its progress.

9)The concern of the teacher with the creative movement of different

rhythms and helping the students in inventions by making

connected movements on the schedule rhythmical signs.

10)Saving the accompanying music in all the lessons of the physical

expression and the eurythmic.


