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في تحدين أداء  -(Metronomeمهترنهم ) -فاعمية استخدام جهاز الزبط الإيقاعي
 الظالبات في مادة الإيقاع الحركي

    د/ حنان أمين نصر الدين*
 السقدمة ومذكمة البحث:

الإيقاا ا اركي اا  ىااٗ ارذياإ ارااى  عياا ا دراا  دقّاا ع اراا ااس ارقاا اة قياا  الإ  اا س  ار ياإ 
نٗاااا ت ارمٗ اااارق  قااااٖ ِي اااا  ار كي ااااج ارة اااامرجد  ىاااا  تاااا كة ا   اااارج  اااا اس بكيراااا ت ار ي رااااج بمك

اٗ اااج تراااي ارذي راااج رمااا  ريااا  تاااٖ اجاااي  اضاااي  ااا   ك ااا ٖ ا  ااا ة ب ت الإيق  راااج  اري  ضااارج بةمي
 اك   ب ارق اة قي  ار ي  ً   نمرج ارىاكية ارمٗ اريرج  اك  ا ب ارقا اة قيا  ار و اب  ا ، با ا  ،اب 

   نمراج تيباج  اى ل ارمٗ ارق   الإ  ا س ب ر ن  ان  ار ن  ا د  نمرج ارن  راج ارمٗ اريرج  ار ام رج 
(2 :5 6) 

اٗا ايرذاا ب ار يكيااج  ارةم  رااج    ذ بااي الإيقاا ا اركي اا  تااٖ اري  ضاا ت اي   اارج رلأيرااج اناا
  ذا  ا ا ا ارٗ ا  ب    ذرٔ ريورٗصرج ار   يم  ز ،يا    اي ي ا ق   ا   نمراج ار ايقج  اري ا  ج

نٗو تي لأط ب لإ   س اركي      ا يج ت ا ق ة قيا   ٗضاري ار ذ رج ارم  ق ة    قميرج ار  ذيرٕ  
 (1اركي ج    ي ب  ذيمي   اكا ي د)

 مةايك الإ  اا س ب لإيقاا ا اركي اا  يذّا  اراان ٌ اا ااج  لأذااي قيا   نٓاارٕ تاا  ع كيااو ار اايك 
ٗ ي  تٖ  ي  ت   م  ي يب تذو اكاع  إ ق ن اركي  ت ارر لأج تم  يكيا ارةي ز ارذرب  تٖ ار ا

ً   تٖ اٗ       اة ار يك ريٗصٗل در  اري ا بّي قج  ي ذج   أ يٗب  يٌ دضا  ج درا   اأ  ي ْيا
 (2) (4) ار ذند

ٗ     ااا و   ر ااايض  ذ ااا ٖ  ٗ ينااا  تاااٖ ايك ات ارم ااا و تج  ااا  ضااالأط الإيقااا ا ويااا ز ارم
قا     Johann Mälzel يههاان ميمتدا ا  يقاو ارمركا نرك  ايرما ن    ار ايقج  ا  ارمٗ ارق 

 Ulrich Muckenberger : Metronome des Alltags.Betriebliche ؛ ) 1816

Zegulierung Taschenbuch , ISBN , Berlin , 2004  (14) 
 تٖ  لال قمب ارلأ  ثج ر  ا ٌ ت كة الإيق ا اركي   رّ رلأ ت ار ي ج اي ر  ربيرج ار ي رج 

ٗ ج اكاع ارذلاتااا ت ارمٗ اااريرج تااا  ارك ااا   ق –اري  ضااارج اٗن   ٓاااد صاااذ تًٖ و تذاااج ا ااا يااا  ارااا
اٗ ا ة ٗ  ي ا و    ةياا ز  اروا ص بكاب قلاتاج  ا  ارما ز اة ارمٗ ااريرج ار ٗ ينا     اي ان ويا ز ارم

اٗقيٕ ارمب ااااا   ٖ تاااانيٕ  ارمك اااااي  ٖ رٗج   ريضاااالأط ا يقااااا ق  ريمٗ اااارق  ٖ بك  اااااج اناااا ب لإضاااا  ج ر اااااي
ةً اريا  م ارمكماٗل رباب ِ رلأاج   اي يكاٗن تذيا   ا   ٗ  قيا  اويا ٗ ينا اركرٗل قيا    ّب ا  ارم

                                                           

اٗن -يرج ار ي رج اري  ضرجت اس ک *  .و تذج ا 
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ٗ   ةيااا ز ضااالأط ديقااا ق  كااا ٗ ي نااا ب   اااد    ر ااا ر  وااا عت  باااية ارلأكاااي  ااا  ا ااا و ا  ويااا ز ارم
اٗ اكاع ارّ رلأ ت    ضلأط زتٖ اكاع ارم ز اة ارمٗ ريرج بم كة الإيق ا اركي  د  ر ك  ٖ ت  

 أهداف البحث:
 عي ا ىىا ارلأكي در  ار ذيا قي  :

ٗ  د1 ٗ ينااا  ( قيااا  ارم   ااايات ارب نراااج   ااا   اااأج ي  ااا ا لأ ت ب  ااا و ا  ويااا ز ارضااالأط الإيقااا ق  )ارم
 ارلأكيد 

اٗ اكاع ارمااا ز اة  د2 ٗ ( قيااا  ت ااا  ٗ ينااا  اااأج ي  ااا ا لأ ت ب  ااا و ا  ويااا ز ارضااالأط الإيقااا ق  )ارم
 ارمٗ ريرج ريّ رلأ ت    ت كة الإيق ا اركي  د

اٗ اكاع ارمااا ز اة ارمٗ اااريرج ريّ رلأااا ت  ااا  تااا كة  .3 ن ااان ار ك اااٖ  ااا  ارم   ااايات ارب نراااج  ت ااا 
ٗ (دالإيق ا اركي   ب  ٗ ين    و ا  وي ز ارضلأط الإيق ق  )ارم

 فروض البحث:
عٗ اى اا ارلأكي    يض ارلأ  ثج ت  عي  :     ض

وٗاا   ااي ل ذات ك رااج د راا  رج ،اا ٖ ت ٗ ااّ ت كاواا ت ارير  اا ت ارقبيرااج  ارلأذ يااج  ن اان  -1  
اٗ اكاع ارماا ز اة ارمٗ ااريرج   اا قٗااج ار ةي برااج  اا  ا   لأاا اات ارب نرااج   ت اا    ار ك ااٖ ريمةم

 ارلأكي     ا ة ه ارير   ت ارلأذ يجد
وٗاا   ااي ل ذات ك رااج د راا  رج ،اا ٖ ت ٗ ااّ ت كاواا ت ارير  اا ت ارقبيرااج  ارلأذ يااج  ن اان  -2  

اٗ اكاع ارمااا ز اة ارمٗ اااريرج   ااا   قٗاااج ارضااا بّج  ااا  ا   لأااا اات ارب نراااج  ت ااا  ار ك اااٖ ريمةم
 ارلأكي     ا ة ه ارير   ت ارلأذ يجد

وٗ   ي ل ذات ك رج د  -3 ر  رج ،ا ٖ ت ٗ اّ ت كاوا ت ارير  ا ت ارلأذ ياج   ةإ ايجاي رباب  
اٗ اكاع ارماا ز اة  قٗاج ار ةي براج  ا  ا   لأا اات ارب نراج  ت ا  قٗاج ارضا بّج  ارمةم تاٖ ارمةم

قٗج ار ةي برجد  ارمٗ ريرج     ارلأكي     ا ة ه ارمةم
 بعض السرظمحات السدتخدمة في البحث:

 جهاز الزبط الايقاعي )مهترونهم(: -
ٗ رج ديق  رج ت بياة بضي  ت 2115)ياسر أبه الفتهح قي و  ( ىٗ وي ز عن ج د  اات ص

ً  كة  ارنقر ن ر ك ع  ار يقج  Tempoج ، ج قي     ية بمذ ل  رمبٗ / ار قرقج    مي ب ر ككٕ ب ر
ٗ جد   ارمّي
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 الدراسات السرجعية:
اٗن  12) (2115) ياسر أبه الفتاهحاويا  - مهترناهم  –الإيقااعي جهااز الزابط ( كاا اج بذنا

Metronome –  كأسااااس لدتاااة تحدياااد سااارعات الإيقااااعين الحركاااي والسهسااايقي وزمااان
راااف ارةيااا ز  ااا   ك عااا   ااايق ت الإيقااا ق  ٖ العااارض الرياااااي السرااا ر   ىااا  د درااا   ْٗ

اٗتيا   تًٖ اربي  ريذيض ارمرا ي رذ ناج   ِ رلأا    31اركي    ارمٗ رق   ار ككٕ    ضلأط ار
تًااا ن بكيراااج ار ي راااج اري  ضااا اٗ ب رذلا اااج ،ااا ٖ ار رج    ناااد ضااامٖ ن ااا  ج ار اا اااج ز ااا كة ارناااذ

ٗ ي  اا اة الإيقااا ا ارو صااج باا رّلاب  ن رةاااج   ارمكاا ن  ا   اا س ب ركي ااج  كعن ترك  يااا    ّاا
    و ا  وي ز ارضلأط ا يق ق   بب ار  ا ن قي  ارمٗ رق  ارمر  لأجد

 Karageorghis ,stuart, Jonesسااتيهارت، جااهن   ،كاااراجيهزي اواايا  االا تااٖ  -
اٗن  13( )2117) الآثااااار الشفدااااية لمداااارعات السهسااااي ية  اااا ل مسارسااااة ( ، اا ااااج بذناااا

  ىاا  د دراا  ار ذاايا قياا   ااأج ي بذااُ ار اايق ت ارمٗ ااريرج قياا  اراا  ا   التسريشااات الندنيااة
اٗتياا    ا اا يت ن اا  ج ار اا ااج قياا  ان ،يناا تج ار اايق ت ارم ٗ ااّج  29ارىا رااج قياا  ق نااج  

 ثي  ذ ررج قي  ار  ا   ارىا رجد%   ن اك71
اٗن  7( )2121) فاطساااة نا اااراوااايت  - تاااأثير العاااروض الرياااااية باساااتخدام ( كاا اااج بذنااا

الإيقاااع الحركااي عمااى مدااتهت القاادرات التهاف يااة لزااباج ا ترااا   اارس مجماا  الاماا  
  ىاا  د دراا  ار ذاايا قياا   ااأج ي ارذااي ض اري  ضاارج ب  اا و ا  الإيقاا ا اركي اا  قياا  اناااث

اٗ  اٗتياا  )ت اا  اٗ يرااج ب  اا و ا  ارماانيج ار ةي باا  رذ نااج   ( ضاا بط    نااد تااٖ 21ارقاا اات ار 
اىٕ ارن   ج اا   ا ن ن ار ك ٖ ،ا او ت ت     اج  ا  ارقا اات اركي راج   ا  ارلأكاي   ا و ا  
ٗ    ا جاا اة  ا اا  كاوااج اركماا س  ار ذاا  ن  صاان  ل اروّااٗ بمراا  لأج ارمٗ اارق   ز اا كة ار ناا

 ر ا ارذ نجد
 البحث: إجراءات

 :مشهج البحث
قٗ  ٖ ا اااا ىم   ا اااا و تد ارلأ  ثااااج ارماااانيج ار ةي باااا  ذ  اريراااا س ارقبياااا   ارلأذاااا   رمةماااا

 ض بّج  اي يا  ةي برج  ذرٔ رملا م و رّبرذج ارلأكيد
 :مجتسع البحث 

 ااإ ا  رااا ا تة ماااا  ارلأكاااي ب رّي قاااج ارذم يااااج تاااٖ ِ رلأااا ت ار ي ااااج اي رااا  بكيراااج ار ي رااااج 
اٗناو تذج  –اري  ضرج  ِ رلأجد 33   ارلأ رغ ق كى2121/2122ٖارمق  ات ب رذ   ارة تذ    
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 :عيشة البحث
اٗ  قا   ا ا ياكيٖ  تًا ت ب ركضا ا   يت ارذ نج ب رّي قج ارذم يج تٖ تة ما  ارلأكاي ارمي 

%( تااٖ 111( ِ رلأااج ،ن االأج )33 اا  ا  نناا ن يمناا  تااٖ ا  اا مياا ب ربيناا تج   اا  ،يااغ قاا كىٖ )
 ي    لآ   :دوم ر  تة م  ارلأكي   ٕ  ق رم

ٗ د14) ٗ ين قٗج  ةي برج ِب  قي يٖ ار  ا ٌ ب   و ا  وي ز ارم  ( ِ رلأج  مةم
قٗج ض بّج ِب  قي يٖ ا يٗب ارنيح  ارذيض ارم لأ  ب ربيرجد14)  ( ِ رلأج  مةم
قٗج ا  ّلا رجد5)  ( ِ رلأ ت  مةم

 :تجان  عيشة البحث
  )ار ااٖتذا  ت ارنماٗ    تاد ارلأ  ثاج ب ر أكا  تاٖ  ةاا نٌ ا اياك ق ناج ارلأكاي  اا  ت   ايات

زٗن(  ارّٗل  دار
 (9جدول )

 33= ن تجان  عيشة البحث الكمية في معدلات الشسه )الدن، الظهل، الهزن(
وحدة  المتعيرات

 الػياس
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف  الوسيط
 المطياري

مطامل 
 التغلطح

مطامل 
 الالتواء

 594د1 757د1 489د1 19 64د18  نج ار ٖ
لٗ  471د1 734د1 811د4 161 27د161  ٕ ارّ
زٗن   685د1 691د1 376د9 57 67د58 كةٕ ار

زٗن( 1   ضي تاٖ وا  ل ) اٗع  ا  تذا  ت ارنماٗ )ار اٖ  ارّاٗل  ارا ( ان تذا تلات ا ر ا
زٗ اا  ق نااج ارلأكااي  اا  ىااىه ارم   اايات تماا  يناا ي دراا 3±انكراايت تاا  ،اا ٖ  تماا  ع  اا    اق  اررااج  

  ة نٌ ا ياك ارذ نج  بب ار ةي جد
 :تكافؤ مجسهعتي البحث

قٗ   ارلأكي ار ةي براج  ارضا بّج  ا  ت   ايات    تد ارلأ  ثج ب ر أك  تٖ ار ب    ، ٖ تةم
زٗن(   تذ  ت ارنمٗ )ار ٖ  ارّٗل  ار
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 (1جدول )
 14=2=ن1ن والزابظة في معدلات الشسه  تكافؤ السجسهعتين التجرينية

وحدة  المتعيرات
 الػياس

 ؼيمظ ت المجموعظ الضابطظ المجموعظ التجريبيظ
 2ا 2  1ا 1 

 769د1 469د1 71د18 514د1 57د18  نج ار ٖ
 11د2 435د4 86د163 256د4 57د161  ٕ ارّٗل
زٗن   788د1 61د18 61 93د11 17د57 كةٕ ار

 (156د2)( = 15د1قرمج ت ارة  ررج قن  )
اٗ )2ع ضااااي تااااٖ ارةاااا  ل ) كٗ  ااااي ل كارااااج د راااا  ر  قناااا  ت اااا  ( ،اااا ٖ 15د1( قاااا    واااا

قٗ  ٖ ار ةي برااج  ارضاا بّج  اا  تذاا  ت ارنمااٗ   ااي واا  ٗ ج ا ااب تااٖ ارمةماا عت قاارٕ )ت( ارمك اا
قٗ   ارلأكي    ىىه ارمذ  تد  ارة  ررج تم  ين ي در   ب    تةم

 :أدوات جسع النيانات الخا ة بالبحث
 :استسارات البحث 

زٗن  ار ٖ( -1  ا  م اة ر  ة ب اربر ن ت ارو صج ب رم   يات اي   رج )ارّٗل  ار
 ا  م اة ن   ج ا   لأ اات ارب نرج ارو صج بكب ِ رلأج -2
 ( )  ٗا قي  تنط ارق ٗ اٗزن )ار  (3( تي   ا ٕ )8ا  لأ ا  
 ( )اٗ   )نط اركبب  (3( تي   ا ٕ )8ا  لأ ا  
 (1تي   ) دا  م اة  ق رٕ ايكاع ) رمرٕ ارلأ  ثج( -3

 (4تي   ) د* ٕ ا  ر ا ا   لأ اات ارب نرج  ارمي ا ج ،ن عا قي  اا  اروبياع
 :أدوات وأجه ة 

زٗن  - اًن ِب  رير س ار  ت 
   ي رير س ارّٗل )ب ر ن رم  ي(ا    ت -
تًٖ stopwatch  قج ديق ا  -  رير س ار
  بب -
-  ٗ  وي ز ارم  ي ن
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 السعام ت العمسية ل  تبارات :
 الردق :

  تد ارلأ  ثج ب   و ا  ص ل ار م عً   ذرٔ تٖ  لال دوياع ا   لأ اات قي  ق نج غ ي 
ةً  ىاااٖ ق ناااج ارلأكاااي ا  ااا ّلا رج ةً  ىااا  تم ااا قٗاااج ارمم ااا ٖ ِ رلأااا ت  وراااَ ار مي نااا ت  ارمةم

ةً  ةً  غ ااي ارمم اا قٗ  ٖ ارمم اا ب ر ي ااج اريابذااج    اا    تااد ارلأ  ثااج بك اا ب ك رااج ار ااي ل ،اا ٖ ارمةماا
 ( عٗضي ذرٔد3ري أك  تٖ ص ل ا   لأ اات   ارة  ل ا ٕ )

 (3جدول )
 ءدلالة الفروق بين السجسهعة السسي ة وزير السسي ة في الا تبارات الندنية ومدتهت الأدا

 5=1=ن9ن
وحدة  المتعيرات

 الػياس
 ؼيمظ ت المجموعظ غير المميزة المجموعظ المميزة

 2ا 2  1ا 1 

اٗزن   377د6 66116د1 8211د2 31822د1 9111د4 ج نرج  
اٗ    282د13 447د1 21د3 548د1 41د7 ق ة  

اٗ ايكاع  711د24 111د1 4 141د1 61د16 كاوج ت  

 (316د2 (( = 15د1قرمج ت ارة  ررج قن  )
ةً 3) ع ضي تٖ و  ل قٗاج ارمم ا كٗ  ي ل كارج د ر  ر  ، ٖ  الا تاٖ قر  ا ت ارمةم (  و

ٗ ج  ااا    ةً   اااي ان قرماااج )ت( ارمك ااا قٗاااج ارمم ااا ةً ررااا ري ا اااياك ارمةم   اااد قرم يااا   ار  اااي تم ااا
اٗ  ٗ  ت   اىرٔ  باٗن  1015ارة  ررج قن  ت    ىىا يذن    اة ا   لأ اات قي  ار م  ً ، ٖ ارم  

 ص ك ج رير س ارر  ت ار    ضذد تٖ اويي د
 الثبات :

    ٕ دق كة Test - Re test)ا  و تد ارلأ  ثج ِي قج  ّب   ا   لأ ا  إق كة  ّبرقو )
تٗ ٖ تااٖ اوااياع ا     اا ب جلأاا ت ارميراا س  اإ قااٖ ِي اا    اا ب     لأاا ا اي لا   لأاا ا بذاا  عاا

قٗج ا   ّلا رجد  ارة  ل )  ( عٗضي ذرٔد4تذ تب ا ا لأ ن ، ٖ ار ّبرق ٖ قي  ن ٌ ارمةم
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 (1جدول )
 5ن=  معام  الارتباج بين التظنيق الأول والثاني في الا تبارات الندنية ومدتهت الأداء

وحدة  المتعيرات
 الػياس

 ؼيمظ ر التطبيق الثاني التطبيق الاول
 2ا 2  1ا 1 

اٗزن   969د1 65192د1 9د2 66116د1 82د2 ج نرج  
اٗ    333د1 548د1 41د3 447د1 21د3 ق ة  

اٗ ايكاع  166د1 548د1 41د4 447د1 21د4 كاوج ت  

اٗ )   811د1( 15د1قرمج ا قن  ت  
ٗ ااااج 4ع ضااااي تااااٖ واااا  ل ا اااإ ) وٗلأااااج   كٗ قلا ااااج اا لأ ِرااااج ت ،اااا ٖ  ااااب تااااٖ كاواااا ت ارذ نااااج (  واااا

قٗج  ا  ا   لأا اات ارب نراج   ا   ّلا رج    ار ّب   اي ل  كاو ت ار ّب   ارث ن  رن ٌ ارمةم
اٗ ك    اٗ ايكاع   ي و عت قرٕ  ا  كارج ا را  ر  قنا  ت ا  (   ىاىا يذنا  جلأا ت 15د1راج )ت  

 كاو ت ا   لأ ا قن  دق كة  ّبرقو  كد ن ٌ ارٓي اد
 (5جدول )

 33ن=  تجان  عيشة البحث الكمية في الست يرات الندنية ومدتهت الأداء
وحدة  المتعيرات

 الػياس
لمتوسط ا

 الحسابي
الانحراف  الوسيط

 المطياري
مطامل 

 التغلطح
مطامل 
 الالتواء

اٗزن   427د1 24د5 355د1 6د2 669د2 ج نرج  
اٗ    418د1 129د1 262د1 3 3د3 ق ة  

اٗ ايكاع  252د1 572د1 777د1 4 67د3 كاوج ت  

اٗ 5ع ضي تٖ و  ل )    اٗع    ارم   يات ارب نرج  ت   ايكاع انكريت تا   ( ان تذ تلات ا ر 
زٗ ا  ق ناج ارلأكاي  ا  ىاىه ارم   ايات  ىاىا يذنا   ةا نٌ ارذ ناج  ±3، ٖ  تم  ين ي در  اق  ارراج  

اٗ ايكاع     ارلأكيد     ارم   يات ارب نرج  ت  
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 (6جدول )
 91=1=ن9ن تكافؤ السجسهعتين التجرينية والزابظة في الست يرات الندنية ومدتهت الأداء

وحدة  المتعيرات
 الػياس

 ؼيمظ ت المجموعظ الضابطظ المجموعظ التجريبيظ
 2ا 2  1ا 1 

اٗزن   262د1 31237د1 6286د2 27376د1 6571د2 ج نرج  
اٗ    971د1 639د1 17د3 116د1 57د3 ق ة  

اٗ ايكاع  675د1 825د1 71د3 855د1 5د3 كاوج ت  

 (156د2)( = 15د1قرمج ت ارة  ررج قن  )
ٗ ج ا اب تاٖ قرماج )ت( ارة  رراج  ىاىا يذنا 6ع ضي تٖ ارة  ل )  ( ان قرمج )ت( ارمك ا

( ٗ كٗ  ااي ل كارااج د راا  ر   قناا  ت اا  قٗ  ٖ ار ةي برااج  ارضاا بّج  اا  15د1قاا    واا ( ،اا ٖ ارمةماا
اٗ ايكاع تم  ين  قٗ   ارلأكي    ىىه ارم   ياتد                                                                                  ارم   يات ارب نرج  ت     ي در   ب    تةم

 الدراسات الاستظ عية :
تًنرج2  تد ارلأ  ثج بإوياع ق ك )  ( كاا ج ا  ّلا رج    ار  ية ار

 :الدراسة الاستظ عية الأولى
     ي ى  د ارا  14/2/2122ار   13/2/2122اا ج    ار  ية تٖ  ٕ اوياع ىىه ار 

  كق   الآ  :
ٗ ااج  - اٗن تااٖ   ااي ار ي ار أكاا  تااٖ صاالا رج   قااج ار اا ا ن بكيرااج ار ي رااج اري  ضاارج و تذااج ا اا

اٗق   ار  ا ن  د الإض عة  ت
ةً  ايك ات ارم  و تج     ارلأكيد -  ار أك  تٖ صلا رج  تذ عية ايوي
 ي  ِيل دوياعات ا   لأ اات ارو صج بير س ارم   يات     ارلأكيد  ا ن ارم  ق عٖ ق -

 الدراسة الاستظ عية الثانية
   ،ياا ا   اا ب 22/2/2122دراا   21/2/2122 اإ اوااياع ىااىه ار اا ااج  اا  ار  ااية تااٖ 

 ارمذ تلات ارذيمرج )ارر ل  ارثلأ ت( رلا  لأ اات ارب نرج     ارلأكي 
 النرنامج التدريني السقترح:

 ال مشي لمنرنامج التهزيع
قٗج ار ةي برج   ق  رم  عي : تًٖ اربي  ري  ا ن  لال اربين تج ارم لأ  ريمةم   ك ع  ار
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 (7جدول )
 النرنامج الستبع لمسجسهعة التجرينية

 المدة الزمنيظ البيان

اٗ 14 ق ك اي  ،ر   ا ب
اٗ ٗ  ات ار  ا برج    اي ب     ة   ا برج ق ك ار

ٗ  ة ار  ا برج  كقرقج 45 زتٖ ار
تًٖ اربي  ريبين تج اٗ 14 ار ٗ  ة ار  ا برج  x 45   ة   ا برج  xا ب  كقرقج زتٖ ار

تًٖ  كقرقج 631 اوم ر  ار

 ال ياسات القنمية
اٗاه  اااا   3  تااااد ارلأ  ثااااج بم اااا ق ة ارم اااا ق عٖ  ىاااإ  تااااٖ ارك صااااي ٖ قياااا  كاوااااج اراااا   

اٗن  – ي رااج اري  ضاارج ار ورااَ بق اإ ار مي ناا ت  ارةملأاا ز  ار ذب ااي اركي اا  بكيرااج ار و تذااج ا اا
اٗ اا   ٗ  اي اا  ارم قٗ   ارلأكااي  ذراأ عاا بااإوياع ارير  اا ت ارقبيرااج ريم   اايات   اا  ارلأكااي قياا  تةماا

اٗ اكاع ارذلات ت الإيق  رجد2/2122/ 27     ار    ضمند قر   ت ارم   يات ارب نرج  ت  
 تظنيق النرنامج التدريني:

ٗ ا ات ار  ا براج  ٕ  ّب   اربين تج ار  ا ب  ارمق يح ق ي  ق نج ارلأكي ار ةي براج   ن  اى ار
اٗن     ار  ية تٖ  –بر رج  يرج ار ي رج اري  ضرج    31/5/2133      1/3/2122و تذج ا 

ٗ  ت اربين تج   لآ  :     ند تك 
تًنرج ريذلات ت ا يق  رج  - ٗ  ة ار    ا لأ ت ر نمرج الإ   س ب ر
   ا لأ ت ري آزا اركي   ريق ت ٖ -
اٗا /كااي ش/ ك  ااب  اااي ش  41ت تو ي ااج قياا   ااايقج  اا ا لأ  - اٗا  اا  ار قرقااج رذلاتااا ت )ناا ناا

 /بلانٍ( 
 

 
 
 
 

اٗا قي  ارم ز اة ارمٗ ريرج بأكميي  41 يقج   ا لأ ت تو ي ج قي   -  ن
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اٗا    ار قرقج رن ٌ ارذلات ت 61  ا لأ ت تو ي ج قي   يقج  -   ن
اٗا قي  ارم ز اة ارمٗ ريرج  61  ا لأ ت تو ي ج قي   يقج  -  بأكميي دن
اٗا    ار قرقج رن ٌ ارذلات ت 91  ا لأ ت تو ي ج قي   يقج  -  ن
اٗا    ار قرقج قي  ارم ز اة ارمٗ ريرج بأكميي  91  ا لأ ت تو ي ج قي   يقج  -  ن

 :ال ياسات البعدية
قٗ      تد ارلأ  ثج  ارم  ق عٖ بإوياع ارير   ت ارلأذ يج ريم   يات   ا  ارلأكاي قيا  تةما

ٗ  ايا  اٗ اااا  ارلأكااااي  ذراااأ عاااا    ار اااا   ضاااامند قر  اااا ت ارم   اااايات ارب نرااااج 2122/ 1/6 ذاااا ع ارم
اٗ اكاع ارذلات ت الإيق  رجد   ت  

 السعالجات الإ رائية:
بذااا  الإن يااا ع تاااٖ ومااا  اربر نااا ت  وااا  ر ي   ااإ  ضااا  ار رااامرٕ الإ رااا      قااا  ريااا ا 

 دSPSS  ي ض ارلأكي ب   و ا  اربين تج ا  ر    
 (8جدول )

 دب التحدن بين متهسظات ال ياس القنمي والبعدي لمسجسهعة التجرينيةدلالة الفروق ون
 91ن=  في الست يرات الندنية ومدتهت الأداء

ى مستو ؼيمظ ت الػياس البطدي الػياس الػبلي المتعيرات
 الدلالظ

نسبظ 
 2ا 2  1ا 1  التحسن

اٗزن  ، نر   26% 111د1 169د8 26818د1 35د3 27376د1 6571د2 ار 
اٗ    38% 111د1 413د4 267د1 93د4 116د1 57د3 ار 

اٗ  تي ا   ت  
 ايكاع

 394% 111د1 729د31 139د1 29د17 855د1 5د3

ٗ ج ) اٗ تذن  (161د2( = )15د1قرمج ت ارة  ررج قن  ت  
قٗاج  (8ع ضي تٖ ارة  ل ) كٗ  ي ل كاراج ا را  ر  ،ا ٖ اريرا س ارقبيا   ارلأذا   رمةم  و

اٗ ايكاع راا ا ق نااج ارلأكااي رراا ري اريراا س ارلأذاا    ارلأكااي ار ةي برااج  اا  ارم   اايات ارب نرااج  ت اا 
قٗج ارلأكي ار ةي برج    ىىة ارم   يات   م  عٗضي ارة  ل تذا ل ار ك اٖ  تم  ع     ك ٖ تةم

 ئ ارم   يات ، ٖ ارير س ارقبي   ارلأذ  د    
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 (9جدول )
دلالة الفروق وندبة التحدن بين متهسظات ال ياس القنمي والبعدي لمسجسهعة الزابظة في 

 91= ن الست يرات الندنية ومدتهت الأداء
مستوى  ؼيمظ ت الػياس البطدي الػياس الػبلي المتعيرات

 الدلالظ
نسبظ 
 2ا 2  1ا 1  التحسن

اٗزن  ، نر   %15 115د1 361د3 31344د1 1143د3 31237د1 6286د2 ار 
اٗ    %35 113د1 895د2 864د1 14د4 639د1 17د3 ار 

اٗ  تي ا   ت  
 ايكاع

 231% 111د1 891د23 267د1 29د12 825د1 71د3

ٗ ج ) اٗ تذن  (161د2(= )15د1قرمج ت ارة  ررج قن  ت  
اٗ ايكاع 9ع ضي تٖ ارة  ل ) كٗ  ي ل كارج د ر  رج    ارم   يات ارب نراج  ت ا  (   و

اٗ ايكاع ر ا ق نج ارلأكي رر ري  قٗج ارلأكي ارض بّج    ت   ، ٖ ارير س ارقبي   ارلأذ   رمةم
قٗ اٗ ايكاع  ج ارلأكاي ارضا بّج  ا  ارم   ايات ارب نراج   ارير س ارلأذ   تم  ع     ك ٖ تةم ت ا 

 كم  عٗضي ارة  ل تذ ل ار ك ٖ     ئ ارم   يات ، ٖ ارير س ارقبي   ارلأذ  د
 (91جدول )

دلالة الفروق و جم الأثر بين متهسظات ال ياسيين البعديين لمسجسهعة الزابظة في الست يرات 
 91=1=ن9ن الندنية ومدتهت الأداء

مستوى  ؼيمظ ت المجموعظ الضابطظ المجموعظ التجريبيظ المتعيرات
 الدلالظ

حجم 
 2ا 2  1ا 1  الأثر

اٗزن  ، نر   263د1 115د1 145د3 31344د1 1143د3 26818د1 3511د3 ار 
 289د1 113د1 249د3 864د1 14د4 267د1 93د4 اٗ  ار 

اٗ  تي ا   ت  
 ايكاع

 823د1 111د1 984د11 267د1 29د12 139د1 29د17

اٗ ك رج )   (156د2( = )15د1قرمج ت ارة  ررج قن  ت  
ك11ٗع ضي تٖ ارة  ل ) اٗ ) (  و ( ،ا ٖ ارير  ا ٖ 15د1 اي ل كاراج د را  ر   قنا  ت ا 

قٗ  ٖ ار اٗ ايكاع     ةي برج  ارض بّج ارلأذ ع ٖ ريمةم قٗاج ارم   يات ارب نرج  ت ا  ررا ري ارمةم
(   اا   ققااد قاارٕ  يا  ااد تاا  ،اا ٖ 1014ار ةي برااج   ماا  ع ضااي ان قاارٕ  ةاإ ار ااأج ي اكبااي تااٖ )
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(  ىاا  ك  ت تي  ذااج تماا  عاا ل قياا    قيرااج ا اا و ا   اا ا لأ ت ب  اا و ا  823د1اراا   263د1)
ٗ   بنكب  ب ي قي ٗ ين اٗ ايكاعد وي ز ارم    ت   يات ارلأكي ارب نرج   ت  

 مشاتذة الشتائج :
اٗ ار  راااج )8ع ضااي تاااٖ ارةااا  ل ) كٗ  اااي ل كاراااج د رااا  رج قناا  ت ااا  ( ،ااا ٖ 15د1(  واا

اٗ ايكاع  رراااا ري  قٗااااج ار ةي براااج  ااا  ارم   اااايات ارب نراااج  ت ااا  ارير  ااا ت ارقبيراااج  ارلأذ ياااج ريمةم
%(  اا  ارم   اايات 38: 26ارةاا  ل تاا  ،اا ٖ )  ماا  ع ضااي تااٖ ن اان ار ك ااٖ  اا   اريراا س ارلأذاا  

اٗ اكاع ارمي ا  ار  ) %(   يو  ارلأ  ثاج 394ارب نرج      ٖ و عت ن لأج ار ك ٖ ب رن لأج رم  
   ث ار ي ل ذات ك رج د ر  رج ي ياك ق نج ارلأكي ، ٖ ارير س ارقبي   ارلأذ    ا  ا   لأا اات 

اٗ ايكاع ارمي ا  ار  ايجي الإية ٗ    ،     و ا   ا ا لأ ت ارب نرج  ت   ٗ ينا ب  ا و ا  ويا ز ارم
ارمّبااا  قيااا  ق ناااج ارلأكاااي ار ةي براااج  ار ااا   يااا ا ارااا   ك ااا ٖ ارم   ااايات ارب نراااج   ااا  ارلأكاااي 

اٗ  ( اٗزن / ار  اٗ ايكاعد )ار    ت  
اٗ يرااج 2121 ىااىا تاا  ع  اا  تاا   ن اا  ج   ِمااج ن صااي ) اٗ ارقاا اات ار  (   ااي اا  اا  ت اا 

  يٌ ا تج )ان ث( اجي  ا ا لأ ت   مي نا ت ب  ا و ا  الإيقا ا اركي ا رضلأ ن ا  ر ص  يس تة
(   ي  ٕ  نمرج بذُ ارْٗ  م ا كااكرج اركي رج ر ا 2121      ارن   ج ت    نرٕ ترّ   )

ٗ  ت ار ذيٕ قٖ ِي     ا لأ ت قي  الإيق ا اركي    دايِ  ل ذ   صذ
(   2118ٖ )(  قيااااااا    ااااااا2115 واااااا عت ن ااااااا  ج  ااااااالا تااااااٖ ا ااااااايال قبااااااا  ارٓاااااا ىي )

Karageorghis (13 ي اك ت قي  ان ضلأط الإيق ا رو  أج ي  اضاي ا ا  ارب ا عة اركي راج   )
  قن صي ارير  ج ارب نرج ار     جي ،  اى  قي   ذيٕ  ا ق ن اركي ج اري  ضرجد

وٗ   ي ل ذات    تٖ  لال ىىه ارن   ج   أك  صكج ار يض اي ل  ارى  نَ قي  انو  
قٗااااج  ك رااااج د راااا  رج ،اااا ٖ ت ٗ ااااّ ت كاواااا ت ارير  اااا ت ارقبيرااااج  ارلأذ يااااج  ن اااان ار ك ااااٖ ريمةم

اٗ اكاع ارم ز اة ارمٗ ريرج     ارلأكي     ا ة ه ارير   ت  ار ةي برج    ا   لأ اات ارب نرج   ت  
 ارلأذ يجد

اٗ ار  راااج )9ع ضااي تاااٖ ارةااا  ل ) كٗ  اااي ل كاراااج د رااا  رج قناا  ت ااا  ( ،ااا ٖ 15د1(  واا
اٗ ايكاع ارمياااا ا  ارير  ااا ت ارقبيراااج  ارلأ قٗاااج ارضااا بّج  ااا  ارم   ااايات ارب نراااج  ت ااا  ذ ياااج ريمةم

%(  اا  35: 15 رراا ري اريراا س ارلأذاا     ماا  ع ضااي تااٖ ن اان ار ك ااٖ  اا  ارةاا  ل تاا  ،اا ٖ )
اٗ اكاع ارمياا ا  ارااا  ) %( 231ارم   اايات ارب نرااج  ااا   اا ٖ واا عت ن ااالأج ار ك ااٖ ب رن االأج رم ااا 
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د ر  رج ي ياك ق نج ارلأكي ، ٖ اريرا س ارقبيا   ارلأذا      يو  ارلأ  ثج    ث ار ي ل ذات ك رج
اٗ ايكاع ارميا ا  اراا  ا ا و ا    ا ا لأ ت  ار قي  ياج ار ذيرمراج رذ نااج   ا  ا   لأا اات ارب نراج  ت ا 

اٗ اا ( اٗزن / ار   ارلأكااي ارضاا بّج   ار اا   ياا ا اراا   ك اا ٖ ارم   اايات ارب نرااج   اا  ارلأكااي )ار اا
اٗ ايكاعد   ت  

كٗ ارناي  ن  )  ىىا ت  ا    حٗ )2121قيرو  لا تٖ  يا (   اترماج 2121(  نيا ك ا،اٗ ار  ا
اٗ قي  اىمرج الإيق ا اركي ا    اي اناو ا ا  ارٗ ا  ب ار ذ راج 2112ات ٖ ) (   ا ي ن   ي اومذ

ريم  ق ة    قميرج ار ذيرٕ ينو تي لأط ب     س اركي      ا يج ت ا ق ة قيا   ٗضاري اركي اج 
ىىه ارن   ج ع أك  صكج  يضرج ار يض ارث ن    ارى  نَ قي  اناو   تٖ  لال     ي ب  ي ي 

وٗ   ي ل ذات ك رج د ر  رج ، ٖ ت ٗ ّ ت كاو ت ارير  ا ت ارقبيراج  ارلأذ ياج  ن ان ار ك اٖ   
اٗ اكاع ارم ز اة ارمٗ ريرج     ارلأكي     ا ةا ه  قٗج ارض بّج    ا   لأ اات ارب نرج  ت   ريمةم

 ارير   ت ارلأذ يجد
قٗ  ٖ 11تٖ ارة  ل ) ع ضي كٗ  ي ل كاراج د را  رج ،ا ٖ ارير  ا ٖ ارلأذا ع ٖ ريمةما (  و

قٗج ار ةي برج   ي  ٕ ا  و ا    ا لأ ت ت  اوج  ارض بّج  ار ةي برج رر ري ارير س ارلأذ   ريمةم
 ٗ ٗ ين ٗ ج ب   و ا  وي ز ارم  داررذ

حٗ)   ااي ان  (2115( د اايال ْاا ىي)2115 ىااىا ع  اا  تاا  ن اا  ج  االا تااٖ ي  ااي ا،ااٗ ار  اا
اٗ ب رذلا ااج  ٗ  اكا درا   نمرااج  ايقج ا  ا ة بج اركي راج  ز ا كة ارناذ ٗ ينا  اأج ي ا ا و ا  ويا ز ارم

تً ن  ارمكا ن  الإ  ا س ب ركي اج  كعن ترك  يا   اراى    ىاىا تا  ع  ا  صاكج ار ايض ارث ري  ، ٖ ار
وٗ   اي ل ذات ك راج د را  رج ،ا ٖ ت ٗ اّ ت كاوا ت ارير  ا ت ارلأذ يا ج   ةإ نَ قي  انو   

اٗ اكاع  قٗاااج ار ةي براااج  ااا  ا   لأااا اات ارب نراااج  ت ااا  قٗاااج ارضااا بّج  ارمةم ايجاااي رباااب تاااٖ ارمةم
قٗج ار ةي برجد                                                                                                                                                                                                                                                                                                                               ارم ز اة ارمٗ ريرج     ارلأكي     ا ة ه ارمةم

 الاستخ  ات: 
 ن ت  مكند ارلأ  ثج تٖ ا   ن  و ت ار  ررج :تٖ  لال ار كي ب ا  ر    ريبر 

ٗ       ا ٌ ت كة الإيق ا اركي ا  اكا درا   ك اٖ ارم   ايات ارب نراج  - ٗ ين ا  و ا  وي ز ارم
قٗج ار ةي برج   ي  يا  د ن ن ار ك ٖ ت  ، ٖ )  %(38:  26    ارلأكي ريمةم

ٗ   اا   اا ا ٌ تاا كة الإيقاا ا اركي اا  اكا دراا  ا - ٗ يناا اٗ اكاع ا اا و ا  وياا ز ارم  ا قاا ع بم اا 
 %(394ارّ رلأ ت رمن  ارم ز اة ارمٗ ريرج     ارلأكي   ي و عت ن لأج ار ك ٖ )
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 الته يات:
 تٖ  لال ت   ٕ ار ٗصب دررو تٖ ن   ج ارلأكي  ٗص  ارلأ  ثج بم  عي  :

  ا ٌ تني ج الإيقا ا اركي ا  رّ رلأا ت  يراج ار ي راج اري  ضارج بمو يام ارة تذا ت ب  ا و ا   -
ٗ دوي ز ارمٗ    ين

ٗ   ا ااا و اتو  ااا   - ٗ ي نااا ً ااا  تاااٖ ار اا ااا ت  ارلأكاااٗث ارم  انراااج ارم ذيقاااج بةيااا ز ارم اواااياع ارم
 تة ل ارذي ض اري  ضرج  تو يم ارمة  تد

 (( ـعــــــــالمراجــــــــ)) 
 المراجع الطربيظ :ولًاأ
اٗت   :(1195وليد ا سد ) ،إشراق عاهر بركات -9 أج ي  ذيٕ الإيق ا اركي   قي  ضلأط اروّا

ً راااا ا ِ رلأاااا ت  يرااااج ار ي رااااج اري  ضاااارج ارب نرااااج   ذياااإ تياااا اة او راااا ز اركاااا و
  ارذا ك 42ارمةيا    ب رة تذج اياكنرج  ارة تذج اياكنرج قم كة ارلأكي ارذيم 

 د3
قٗ ت ار اربي ز ااج ،اا ٖ ارنٓي ااج  :(1111) عائذااة سااعيد سااميم ،أميسااة أمااين فهسااي -1 ارمٗضاا

عً اي ل – ار ّب      الإيق ا اركي     دتك لأج ا نةيٗ ارمري ج –ارة
،ين تج تق يح    ٕ قي  الإيق ا اركي   ر نمرج بذُ  :(1111) م مرظفى محمد عهضتدشي -3

ٗ  ت ارا ذيٕ ارمةياج ارذيمراج ربيراج   ارْٗ  م الإكااكراج اركي راج را ا ِ اب صاذ
رٗج ارملأكية  اٗة –ار ي رج ريّ   3ا   و تذج ارمنر

 اا ب بذااُ  ذ ررااج ،يناا تج رلايقاا ا اركي اا  قياا  دك :(1111 مااهد محمد الداايد الذاار يشي ) -1
وٗرج  ارين  رج رّ ب اري ضج رٗ  دارم  هرٕ ارب 

ِي قاج تب باية ر ك ا ٖ اكاع ارّ ران ارمب ا م  ا  تا كة  :(1197) سعيد محمد الدايعيد برزاهت -5
ٗ    ناٗن ارمٗ ارق   الإيق ا اركي    يراج ار ي راج ارمٗ اريرج ارمةيا    تةيج قي

 د36
نٗا ت  أج ي ،ينا تج  ا ا ب  ب  ا و ا   :(1198) عمي  دن عمي -6 ٗ راج قيا  تك ار ا ا لأ ت ارن

ٗ د اٗ   ارذضي  ارذرب  رن  ئ  ية ارق   ،  رج ارب ٗ    ار  ارمةيج ارذيمرج رذي
اٗن –ار ي رج ارب نرج  اري  ضرج ارم وررج   1تةي    1ارذ ك   و تذج ا 
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 اأج ي ارذاي ض اري  ضارج ب  ا و ا  الإيقا ا اركي ا   :(1111)  ساد الشا ارأفاطسة نا ار  -7
اٗ ا اٗ يراج رضالأ ن ا  را ص  ايس تةياٌ ا تاج انا ثقي  ت ا    رقا اات ار 

ٗ    نٗن ار ي رج اري  ضرج  ا   55تةيج ا  ٗن رذي
ا   لأااا اات  :(1195هذام إسساعي  ه ل ) ، نري إبراهيم عسران ،مرظفى  دين باهي -8

تك لأااج ا نةيااٗ    ارمقاا عرٌ  اا  ار ي رااج ارب نرااج  اري  ضاارج )ارنٓي ااج  ار ّب اا (
 ىيةدارق   ارمري ج

اٗكعاٗن  ا  تا كة الإيقا ا اركي ا  ر ك ا ٖ  :(1199ندرين عناد الار يم ) -9 ا ا و ا  لراج ا   
نٗرج  اكاع ارّ رن ارمب  م تٖ  لال ارق لات اري ات

ٗ ج اكاع ديق ا  ي ر   ر ا  :(1193ندرين مبارك كسال ) -91 ،ين تج ري  ين قي  صذ
ٗ رج بقن  ،ين تج تق يح ري  ين قي   (PDF) ارمب    ٖ بكيرج ار ي رج ارن

ٗ رج بقن  ٗ ج اكاع ايق ا  ي ر  ر   ارمب    ٖ بكيرج ار ي رج ارن  صذ
(researchgate.net) 

،ين تج تق يح ر نمرج د   س ِ ب ارمي يج  :(1119عند السشعم أبه الفتهح )نهاد  -99
ٗ رج  تًنرج  تةيج  يرج ار ي رج ارن ٗ  ات الإيق  رج  قرم ي  ار ا ،  ا رج ب ر

ٗ رج  ٗ ج  ارن  15ارذ ك   و تذج ،ني  –ري اا  ت ار ي 
ٗ   –ويااا ز ارضااالأط الإيقااا ق   :(1195ياسااار محمد أباااه الفتاااهح ) -91 ٗ ينااا  – Metronomeت

كأ ااا س ر  اااج  ك عااا   ااايق ت الإيقااا ق ٖ اركي ااا   ارمٗ ااارق   زتاااٖ ارذااايض 
ٗ    نٗن ار ي رج اري  ضرج  41تةي    اري  ض  ارمر ي  تةيج ا  ٗن رذي

 جنبيظالمراجع الأ :ثانياً
13- Karageorghis ,Cl , Jones,L,Stuart , DP: Psychological effects of 

music temi during exercise, Georg Thieme Verlag 

,London, 2007 

14- Ulrich Muckenberger: Metronome des Alltags. Betriebliche 

Zegulierung Taschenbuch, ISBN, Berlin, 2004. 

15-  The Science Behind Interactive Metronome: (iapsych.com) 

https://www.researchgate.net/publication/313700231_brnamj_mqtrh_lltghlb_ly_swbt_ada_ayqa_hrkya_ldy_almbtdyyn_bklyt_altrbyt_alnwyt_bqna
https://www.researchgate.net/publication/313700231_brnamj_mqtrh_lltghlb_ly_swbt_ada_ayqa_hrkya_ldy_almbtdyyn_bklyt_altrbyt_alnwyt_bqna
https://www.researchgate.net/publication/313700231_brnamj_mqtrh_lltghlb_ly_swbt_ada_ayqa_hrkya_ldy_almbtdyyn_bklyt_altrbyt_alnwyt_bqna
https://www.researchgate.net/publication/313700231_brnamj_mqtrh_lltghlb_ly_swbt_ada_ayqa_hrkya_ldy_almbtdyyn_bklyt_altrbyt_alnwyt_bqna
https://www.researchgate.net/publication/313700231_brnamj_mqtrh_lltghlb_ly_swbt_ada_ayqa_hrkya_ldy_almbtdyyn_bklyt_altrbyt_alnwyt_bqna
http://iapsych.com/articles/mindhubpub2.pdf
http://iapsych.com/articles/mindhubpub2.pdf

