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اضدغطرةػاضدطازغظػوطدتوىػػػتأثغرػبرظاطجػتطرغظاتػطػترحػرضىػتطوغرػظطط
 ضغرقػاضطروضػاضرغاضغظػالأداء

 أ.د/ أمانى وحيد إبراهيم *

 د/ ثناء حسن عبد الرحمن**
 .م.م/ نورهان مختار أمين***

 
ػػػاضطػدطظػوطذصضظػاضبحثػ:

لإعػػػلدل در ػػػ ل در ي عػػػة عمليػػػل درتػػػل يا در ي عػػػة اػػػة عمليػػػل درم ظمػػػل   درم ططػػػل  تعتبػػػ 
ا ػػ ؾ درعليػػل مػػف د رعػػ ا در ي عػػيل ت تػػ   درػػم  ،رل صػػ ؿ درػػم درم ػػت ا در ي عػػة درعػػ رة  ػػ  علم 

درػي  يػلع  درػم   ػ ل درمػل بيف درم تصػيف تلػؾ  د مػ بػل ة      ػة   مرػ       ططػة ،  إعػلدل
م غػػ ا  يرػػ   ػػ د  درم ػ ت  ب يػػق ي ػػ ل عمليػػل درتػػل يا بطػػ ؽ  ل ػػ ريا ىػتم رل صػػ ؿ درػػم  تػػ    

 لك    رلأرع ا در  ليل لـ  م عيل .

(  4104) وآخرون نادية محمد الطويل(   لا عف 2( )4102) عبير وحيد عبد الغنى تىي  
 مظ ا ة درتعبي يل در  يل درتم  دلإبلدعيلره م  م ته در  يل  دلإي  عيل م درتم ي     إف د لد  درتك يكة

 للدة،  يق تعطيه ط بع  م   لد  يدبً   مؤث دً ،  لكؿ  د   ادر ي ع    م  د لد  درتك يكةتميزه عف 
درتك يكم  درمتطلب   در  صل ب ر  بل رلصع ب     ك    در  م   د لد  ص  صر  درمميزة مف  يق 

 علم  لة .  للدةدر  ـ درتم تمثؿ   عيل   صل م للة ركؿ 

   ػػل ع ريػػل مػػف درت د ػػؽ درععػػلمدر ي عػػيل إ ػػلا د  ىػػطل درتػػة تتطلػػا ل ضتعتبػػ  درعػػ   
درعصبم  در ى قل رلا درط رب   درمى  ك    ير  ، ب لإع  ل درم ع   ة دمػتلاكرـ ل  ػل ع ريػل مػف 

 دلإبلدع  دتبتك     د  علم درم ت ا در ك ا )درتصميـ( ل علم درم ت ا در  كم)د لد ( .

لػـ درمرػ  د  در ي عػيل ( لف تع4101)  عبد الناصر عبد الرحيم القددوسيك  ي  م درصلل 
 درػػلم غ يعػػل مػػف در  د ػػا درتػػم ررػػ  صػػلل مب ىػػ ة ب ر رػػ ز درعصػػبم درم كػػزا ،  اػػم تطلػػا ت ظيػػؼ

                                                           
 * أستاذ ورئيس قسم تدريب التمرينات الايقاعية بكمية التربية الرياضية لمبنات بالجزيرة جامعة حموان.

 جمباز والتعبير الحركى بكمية التربية الرياضية جامعة بنى سويف.** مدرس بقسم التمرينات وال

 كمية التربية الرياضية جامعة بنى سويف -الإدارة الرياضية والترويح بقسم مساعد  مدرس*** 
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ظػػػ  ؼ در صػػػ يف دركػػػ  ييف رلػػػلم غ دربىػػػ ا ،  يعػػػل م عػػػ ع در ػػػيط ة بصػػػ  ة متك ملػػػل ت ػػػتلاؼ   
 ريا مػف درم عػ ع   يد  در ي يػل درتػم ررػ  صػلل ب  ػ  Hemispheric Dominanceدرلم غيػل 

 (  461:  3درت كي   درتعلـ . )

د ػػه ي  ػػل (  5)  (1999عمددى مىدددظ كدداظم  عددامر حسددن احمددد  " كػػؿ مػػف  لىػػ  كمػػ  
درل د ػ   درتىػ ي يل دف كػؿ  صػؼ  ل عػ  د تلاؼ  م در ظي ل در  ا يل بيف  ص م درمػ  ،   ػل 

 د  ػ صػؼ يت صص  م بعض در ظ  ؼ درمع  يل  يتع مؿ مع درمعل م   بط ي ػل م تل ػل عػف در 
ي ػػتص بتىػػايؿ درمعل مػػ   درل ظيػػل ب رت ليػػؿ  درت تيػػا  در ػػ د ة  دركت بػػل  دركػػلاـ ،  د ي ػػ   ر صػػؼ 

  د  ػ دل درمرػ  د  درعلميػل   د ل د  د ر دف يميؿ درم درتع مؿ مع درعملي   در   بيل  درتع ؼ علم 
ط ي ل  يػلة  بت ليػؿ درمعل مػ   ب ل   رـدرم يط ة عليرـ ايد در ز  يملك ف در ل ة علم درتعبي  عف 

 ي معرػػ  بط ي ػػل م ط يػل  يعيػػل ت تيبرػػ   تػػم  د  ػزد  يػػق يبػلد ب رتع مػػؿ مػػع linearبط ي ػل  طيػػل 
يصػػػؿ درػػػم در تي ػػػل كمػػػ  د ػػػه ي ػػػ ـ بتىػػػايؿ درمعل مػػػ   بط ي ػػػل تل ي يػػػل  يميػػػؿ درػػػم عمػػػؿ در طػػػط 

درمرمػػػل در  ي ػػػيل رػػػيرؾ ي ػػػمم مر مػػػه در  عيػػػل  تػػػم ي ترػػػم مػػػف  للد  در ػػػلد ؿ دري ميػػػل  ي ػػػتم   ػػػم 
 .( 04)  ب ر صؼ درل ظم

 ػػػم تصػػػميـ  تػػػل يا درعػػػ  ض در ي عػػػيل، ب لإعػػػ  ل درػػػة در يػػػ ـ دربػػػ  ث ف  مػػػف  ػػػلاؿ  بػػػ ة 
ب رمر ـ درتل ي يل رم    درتم ي    دلإي  عيل  در مبػ ز دلإي ػ عة  تصػميـ  تػل يا درعليػل مػف در مػؿ 

رػػػػػيك ا ػػػػػ ؾ داتمػػػػػ ـ ب   مػػػػػ ط درعصػػػػػبيل رلط ربػػػػػ     دتبتكػػػػػ  يف بػػػػػ  ل د  درم تل ػػػػػل، ت ظػػػػػف د ػػػػػه
درمى  ك    م   يؽ درع  ض در ي عيل  غػـ دت ػتلاؼ در دعػى  ػم  صػ  ص كػؿ  مػط عصػبم ، 
 درت كيػػػػز   ػػػػط بتػػػػل يا در مػػػػؿ در  كيػػػػل  درتىػػػػكيلا   كي يػػػػل د ػػػػت لدمر   ػػػػم درىػػػػكؿ در مػػػػ رم ل ف 

 درتػػم تعػػل درمطلػػا در  ي ػػة رتطػػ ي     ػػع دتاتمػػ ـ بتطػػ ي  تلػػؾ د  مػػ ط    ػػ  رطبيعػػل درمم   ػػل ،  
ك ػػ  ة م ػػت ا د لد  درمرػػ    ر ػػ ؽ درعػػ  ض در ي عػػيل ، بػػؿ  تعتبػػ  ممػػ  يميػػز   يػػؽ عػػف ل ػػ   ػػة 
م  ب    درع  ض در ي عيل  يق تظر  ايه درت د     بص  ة   ليل  ػة علاقػل درلاعبػل بػ  لدة مػع 

 م عيػػػل  ػػة ت كيبػػ     يػػػل بليعػػل ب  مػػػ ط  د ػػت لدـ درتىػػكيلا   درم ػػػت ي    دتت  اػػ   ،  بصػػ  ة
ي  ع    دت  اػ   مت  عػل ،  اػيد مػ  ل ػع   ب  ػت لدـدرػم تصػميـ ب  ػ م  تم ي ػ   دربػ  ث ف عليلة  د 

د ل د  ي ػػعم درػػم تطػػ ي  درػػ مط درعصػػبم   ب رتػػ رة   ػػع م ػػت ا د لد  درمرػػ    ر  يػػؽ درعػػ  ض 
 در ي عيل.

 
ػ
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ػأعدافػاضبحثػ:
 ؼ علم ت ثي  ب   م  م ت ح رلتم ي    رتط ي   مط در يط ة رلتعدرب ق درم  يرلؼ  

  -  يؽ درع  ض در ي عيل  يرؾ مف  لاؿ : للد درلم غيل  م ت ا 
 تطبيؽ تل يب   درتم ي    دلإي  عيل ب ل د   بل ف لل د  .  -
 درتع ؼ علم معلت  درتاي   م  مط در يط ة درلم غيل  م ت ا للد    يؽ درع  ض  -

 در ي عيل .

ػروضػاضبحثػ:س
درب ػق  ت  ل    ؽ لدرل إ ص  يً  بيف  مطة در يط ة درلم غيل )د يمف،د ي  ( رلا عي ل -

 . ة در ي ك در بلة ، بي م  ت ت  ل    ؽ بي رم   م در ي ك دربعل 
 ،  ػػة عي ػػل درب ػػقرػػلا  در يػػ ك در بلػػة  در يػػ ك دربعػػل ت  ػػل  ػػ  ؽ لدرػػل إ صػػ  يل بػػيف  -

  ك دربعل   رص رى در ي د لد  م ت ا

ػطصطضحاتػاضبحثػ:ػ
  : تعريف اجرائى الأداءمستوظ  -

 مؿ   كيل معي ل ، ل  تىكيلا   م  للد ام در  رل درتم تظر  علير  درط رب   ع ل 
درع  ض در ي عيل ،  درتم يمكف دف ت للا  ع  ص  يت ؽ علير  در   ميف علم ت كيـ درع  ض 

 .در ي عيل
 نمط السيطرة الدماغية -

 إرمل در ص يف درك  ييف رللم غ رلت كـ  م تص     در  ل ل  ميؿ در  ل ام تميز ل 
 .  د   دتعتم ل علم د ل  ص م درلم غ لكث  مف در صؼ 

ػ:اضبحث إجراءات
ػ:اضبحث طظؼج -

 درتصميم   ب  ل دت تع  ل  تـ درب ق، رطبيعل رم   بته درت  يبة درم ر  د ت لـ درب  ث ف
 .دربعل     در بلة در ي ك ب  ت لدـل  د لة رم م ع  يبةدرت  درتصميـ  ا  درت  يبيل،

ػ:اضبحث ورغظظ طجتطع -
 درب رغ عللاـ  علم ط رب   كليل درت بيل در ي عيل   معل ب م   يؼ  ل د لدىتمؿ م تمع در

  فق ـ درب  ث ـ ،4109/4141( ط ربل  م در  ؽ د  بعل ،  درم يليف  م درع ـ درل د م 558)
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      م رم علل عي ل درب ق ب رط ي ل درعمليل مف م تمع درب ق ،  قل بلغ د   لرل دب  تي   عي ل د
درمى  ك    م   يؽ درع  ض در ي عيل رلكليل ، مف در  قل درث  يل  تم در  قل در دبعل  ( ط ربل21) 

ط ربل  ( 41) دمر إرم عي ل ل   يل ق درب ق ،  قل تـ ت  يـ عي ل درب ق% مف م تمع 7.0يمثل ف 
 ل ) ليمف  درعصبة،  تـ درت  يـ ب   د علم   ع در مط  .ط ربل ( 41ل د تطلاعيل ق دمر  )  عي 
،  يق تـ ت ميل م م عل در مط د يمف ب رم م عل ) ل ( ،  م م عل در مط د ي    لي  (

 ي عى در صؼ دت ص  م رعي ل درب ق د    يل  دت تطلاعيل  درت رة در ل ؿ  ب رم م عل ) ا (

 ية توزيع أفراد العينة في الاختبارات قيد البحث :عتدالإ
 ( 1   جدول

        22ن = قيد البحثلمعدلات النمو المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء 
 معامل الالتواء الانحراف المعياري المتوسط الحسابي وحدة القياس المتغيرات

مو
 الن
لات

معد
 

 1.84 1.54 22.54 سنة العمر
 2.31 2.61 169.62 سم الطول
 1.49 5.72 55.37 كجم الوزن

 ( ما يمي : 1 يتضح من جدول  
( ل  ل ر   4.12،  -1.95ػ ت د    مع ملا  دترت د  رلم م عل قيل درب ق م  بيف )

عتلدرة  بيرؾ تك ف درعي ل م زعل  ر  ت ع لد ؿ درم   م دلإ إ  بريد( 3+،  3-د  ص   م  بيف )
 عتلدريً  مم  يىي  إرم ت   ك ل  دل درعي ل قيل درب ق .إ ت زيع ً 

 أدواتػاضبحثػ:

 أولًا : أسموب المسح المرجعي :
ب لإطلاع علم درمؤر    درعلميل  درل د    در  ب ل درع بيل  د   بيل ،  يرؾ درب  ث ف  ق ـ

 برلؼ ت ليل م  يلة :
 . ت ليل دلإط   درع ـ رلب ق.0
 ت لدـ د ل د   بل ف لل د   درتم تت   ا مع طبيعل درب ق  م ت ا . ت ليل درتم ي    ب 4

 درعي ل .
 . ت ليل د  ا د تب  د  ر ي ك در يط ة درلم غيل  م ت ا د لد  .3

بإ  د  م ى م  عة رلعليل مف درم د ع  درل د     درب  ق درعلميل  ق ـ درب  ث فبعل لف 
ؼ علم دت تب  د  درت د  يل  م ي ك در يط ة در  ب ل  درتة رر  علاقل بم ع ع درب ق رلتع  
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درلم غيل ، ق م  بع ض ايه دت تب  د  علم م م عل مف در ب د  رلت كل مف ملا م   بل ايه 
 دت تب  د  رطبيعل درب ق .

 -: الآتية الاختبارات اختيارتم الدراسات والمراجع المتخصصة في ضوء و 
 : ("2215لدين " طارق بدر اأولا: مقياس السيطرة المخية 

 وصف المقياس : -
( عب  ة تصؼ در ل كي   درتة يتبعر  درم   ص  م م دقؼ 46 يتك ف درم ي ك مف )

درتل يا ل  درم        مف  لاؿ تع ملاته   ي ته در ي عيل مع دلآ  يف ، ب لإع  ل إرم مى ع ه 
 ي ك ب  تي   إ لا   ـ درم   ص ب ت ت  بل علم عب  د  درم ي د ت  ب ته  ل ك  ه        ه .

   تصؼ ىع  ه . درى صةدلإ  ب   )ل( د  )ا(  درتم تعب  عف  ليه 
 تصحيح المقياس :  -

يتـ ت ميع د ت  ب   درم   ص رلعب  د  )ل( علم  لة  د ت  بته علم درعب  د  )ا( علم 
 ل له ،  ديد ك ف علل دت ت  ب   علم درعب  د  )ل( دكب  مف )ا( يتميز ص  ا تلؾ دت ت  ب

يد ت     ل     درم   ص دا  صؿ علم ) ( ل  ل  م )ل( ل  )ا( 03ب ر مط د يمف  درعكك  د 
  (م  ؽ)تميز درم   ص ب مط م تلط . 

 المعاملات العممية لممقياس :
 بإ  د  درت ليؿ در يك مت ا رلم ي ك ب  ت لدـ د   ريا  درط ؽ درت ريل :  درب  ث ف ق ـ 

 أولا: صدق المقياس :
طػػػػ ي يف ر  ػػػػ ا صػػػػلؽ درم يػػػػ ك ، د  رػػػػم صػػػػلؽ درم كمػػػػيف ،  يرػػػػؾ دربػػػػ  ث ف  د ػػػػت لـ 

بع ض درم ي ك علم در ب د   م م  ؿ درت  يـ  در ي ك  علـ در  ك در ي عة ،         بل م د  ل 
 .   % ك ل دل ة رلم د  ل علم درعب  د81%  علم درعب  د  011درم كميف علم درم ي ك ككؿ 

صلؽ درم تبط درم ؾ  يق ق م  درب  ثل بتطبيؽ د تب   در يط ة در كم  د ت لـ درب  ث ف
( م2212قدومى دريا ت  مه رلع بيل  د ت    مع ملاته درعلميل )  (Diane2225درلم غيل ) 

( ط ربل مف م تمع درب ق  مف      عي ل درب ق  تـ 41علم درعي ل دت تطلاعيل ، ق دمر  )
   درط رب    م درم ي  يف ،  در ل ؿ درت رم ي عى يرؾ   ا مع ملا  دت تب ط بيف مت  ط ل   

.    
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 ( 2جدول   

 فى اختبار  معاملات الارتباط بين متوسط درجات العينة الاستطلاعية
 22مقياس السيطرة المخية .    ن=  و السيطرة الدماغية        

المتوسط  الاختبار 
 الحسابى

الانحراف 
 الدلالة قيمة "ر" عيارظالم

  3.3 12.8 اختبار السيطرة الدماغية لديان
2.957* 

 
 3.1 11.55 اختبار السيطرة المخية لطارق بدر الدين دال

 2.444=2.5( ومستوظ دلالة 18قيمة "ر" الجدولية عند درجات حرية  
  -( ما يمى :2يتضح من جدول  

درل إ ص  يً  ، مم  يلؿ علم لف ا  ؾ د تب ط  ام قيمل ل 1.96بلا  قيمل " " درم   بل  
يف دت تب   درم ت لـ  د تب   درم ؾ دريا ي يك   ك درظ ا ة ،  يىي  ايد إرم لف دت تب   

 درم ت لـ علم ل  ل ع ريل مف درصلؽ.

 ثبات الاختبار :
ع لة دت تب   ) تـ  ( Tast &Retast   ا ثب   دت تب   ب  ت لدـ ط ي ل دت تب    د 

( ط ربل مف م تمع درل د ل  مف      41يرؾ بتطبيؽ دت تب   علم عي ل د تطلاعيل ق دمر  )  
درعي ل د    يل ، ثـ إع لة درتطبيؽ م ة إ  ا بعل م    ل ب عيف مف درتطبيؽ د  ؿ ،  در ل ؿ 

 درت رم ي عى مع مؿ دت تب ط بيف درتطبي يف .
(3جدول    

عادة التطبيق عمى العينة الاستطلاعية   ن= معامل الارتباط البسيط بين التطبيق  22وا 
 الدلالة إعادة التطبيق الأول التطبيق المعياري الانحراف المتوسط الحسابي البيان

 دال    2.423* 1.222 3.1 11.55 التطبيق الأول
 1.222 2.423* 2.661 14.65 إعادة التطبيق

 2.378= 2.25دلالة ( ومستوظ 18قيمة " ر" الجدولية عند درجات حرية  
 ( ما يمى : 3ول  ديتضح من ج

 ام قيمل لدرل إ ص  يً  ، 1.222درث  ة  ؽبلغ مع مؿ دت تب ط يف درتطبيؽ د  ؿ  درتطبي
 .مم  يؿ لف درم ي ك علم   ل م ب رل مف درثب  
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ػػ-خطواتػتطبغقػاضدرادظػ:
 -المرحمة التمىيدية : 
 إجراء الدراسة الاستطلاعية :  

 الأصميةمن مجتمع البحث وخارج العينة  طالبة( 22دراسة الاستطلاعية عمى  أجريت ال
 -الدراسة ما يمى :  استىدفتوقد 
 .  ًمع  ل درط ؽ درص ي ل لإ  د  در ي     تطبي ي 
 درم ت لمل  م إ  د د  درب ق   د ل د مف صلا يل د  رزة  درت كل 
 درتطبيؽ  درب  ثل لث   ه تع ؼ علم درمىكلا  درتم قل ت د در 
 . تطبيؽ بعض ل زد  مف درب   م  درتل يبة رلت كل مف ملا مته رعي ل درب ق 
 علم لقل در ي     ركؿ متاي  . دتطم   ف 
  تل يبيلدرت كل مف در ت ة درزم يل درم للة ركؿ   لة  . 

 عن تحقيق كل أهدافىا . الاستطلاعيةوقد أسفرت نتائج الدراسة 

ػباضطتعغراتػشغدػاضبحثػ:ػاضػغاداتػوالاختباراتػاضخاصظ
ػ-اضػغاسػاضػبضيػ:

    ، 8درم د ؽ   د  بع  بإ  د  در ي ك در بلة علم عي ل درب ق ي ـ درثلاث   درب  ثيف  ق ـ
 د لد  در  م . م ت ا ،  ـ ،  يق تـ تطبيؽ م ي ك در يط ة درلم غيل01/4109/ 9

ػػ-اضطرحضظػالأدادغظػ:
 البرنامج التدريبي: تطبيق 
 ـ                د  ػػل             بلديػػل مػػف يػػ ـ                           ب  ػػ م  درتم ي ػػ   درم تػػ ح          ب  ػػت لدـ                                تطبيػػؽ درب  ػػ م  درتػػل يبة درم تػػ ح       تػػ

                ُ      ً    (   ػلد  تل يبيػل لُ ػب عيً  ،   2  ُ             ( لُ ػب ع ب دقػع )8      رمػلة )       ل تم         ،  دريا   ـ01/4109/  03         درم د ؽ
      عػػػ   ،              ،دتث ػػػيف ،د  ب      د  ػػػل                         ؽ( ،  ػػػلاؿ د يػػػ ـ درت ريػػػل )     61 )          د  ػػػب ع                    مت  ػػػط زمػػػف در  ػػػلة  ػػػم 
   ـ.4109  /04/     04                   بي ـ در ميك درم د ؽ ً  ً       د تر                 ُ      در ميك ( مف كؿ لُ ب ع 

 البرنامج التدريبي : تخطيط
قبؿ  عع درب   م  درتل يبة تبل مف ت ليل دررلؼ م ه  درتع ؼ علم د  ك درتم يتـ 

ة ل ىطل إتب عر  ع ل  عع درب   م  درتل يبة لف درب دم  درتل يبيل ام در ط د  درت  يييل  م ص   
ت صيليل مف در د ا در ي ـ بر  رت  يؽ دررلؼ ، بيرؾ   ل لف درب   م  درتل يبم ا  د ل ع  ص  

                               ً  در طل  بل  ه يك ف درت طيط   قص   
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 مط در يط ة درلم غيل إرم تط ي   درتم ي   الؼ درب   م   الىدف من البرنامج التدريبي :
 درب ق. عي لرلا  د لد علم م ت ا  ت ثي ه درتع ؼ علم 

 (4جدول   
 برنامج التمرينات المقترح

 تطوير نمط السيطرة الدماغيت الهدف من الفترة

 أسابيع 8 عدد الأسابيع

 4 عدد الوحداث في الأسبوع

 % 55: 55 الشدة %

 

 

 

 

 ( حسب طبيعت التمرين55: 6) التكرار

 ( 8- 5) عدد المجموعاث

 فترة الراحت بين المجموعاث )ق(

 
 ( ق5: 3)

 ق( 5ث: 35) زمن الراحت للمجموعت الوحدة

 -التدريبى: التخطيط الزمنى لمبرنامج 
ـ  درم  4109/  01/  03 د  ل( ل  بيع  ة در ت ة مف 8) درتل يبم: رملة ت ة درب   م    -

 .، ب دقع ل بع   لد  تل يبيل ل ب عي  ـ 4109/ 04/  04 در ميك
 -الوحدات التدريبية الأسبوعية: عدد -
زمف ،    در ميك( -د  بع    - دتث يف - د  ل)   لد  تل يبيل  م د  ب ع لي ـ( 2)  -

 ( لقي ل.61:) رل د ل بدر  صل  در  لة درتل يبيل 
 : عدد الوحدات التدريبية خلال مدة التنفيذ لمبرنامج -
 .   لة تل يبيل 34ل  بيع =  8×   لد   2 -
 الأسبوع : زمن التدريب فى -
   ع  .2لقي ل = 421= لقي ل  61×   لد   2 -
  زمن التدريب الكمى لمبرنامج التدريبى : -
   عل 34 = 2× ل  بيع  8 -

ػ-اضططاضجاتػالإحصائغظ:
 -درمع ر    دلإ ص  يل درم   بل رطبيعل درب ق  درتم دىتمل  علم : ق ـ درب  ثيف ب  ت لدـ
 دت تب ط، مع مؿ رل   ؽ  T د تب  ،  دترت د درمعي    ،  دت   دؼ) درمت  ط در   بة ، 

 .درم  يل (اي  درب يط ربي   ف ،   ا درت
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ػ-ررضػوطظاشذظػاضظتائجػ:
ػأولًاػررضػاضظتائجػ:

 ( 5جدول   
 مجموعة البحث   أ (متوسط درجات استجابات عينة البحث دلالة الفروق بين 

 12ن=   السيطرة الدماغية فى مقياس والبعدظ القياس القبمي بين        

وحدة  تيراالمتغ م
 القياس

 نموزج  ب( نموزج  أ(
 Tقيمة 

 
 ع± س ع± س الدلالة

مقياس السيطرة  1
 دال *15.27 2.92 6.18 1.64 19.82 درجة قبمى المخية

مقياس السيطرة  2
 بعدظ المخية

 غير دال 2.96 2.41 12.79 1.22 13.21 درجة

 =  2.25الجدولية عند مستوظ معنوية  Tمستوي الدلالة 
 ما يمى : ( 5من جدول   يتضح

م م عل درب ق ) ل (   ة  مت  ط   د ت  ب  بيف  إ ص  يلت  ل    ؽ يد  لترل 
( Tدف قيمل ) يق  ، (0در م ي  ) رص رى  (4( ،  م ي )0 م ي  )م ي ك در يط ة درم يل 

، مم  يىي  درم دف عي ل ( 1.15در ل ريل ع ل م ت   مع  يل ) (T) لمف قيم ل لكب درم   ب
 .در ي ك در بلة ؼ ب مط در يط ة درم يل د يمف  ة درب ق )ل( تتص

م م عل درب ق ) ل (   ة م ي ك  مت  ط   د ت  ب  ت ت  ل    ؽ لدرل إ ص  ي  بيف 
 (T) لمف قيم لقؿل ( درم   بTدف قيمل ) يق ،    (4( ،  م ي )0 م ي  )در يط ة درم يل 
عي ل درب ق )ل( تتصؼ ب مط در يط ة  لف إرم، مم  يىي  ( 1.15ت   مع  يل )در ل ريل ع ل م 

 درم يل درم تلط  ة در ي ك دربعلا .
 ( 6جدول   

 ( بمجموعة البحث   متوسط درجات استجابات عينة البحث دلالة الفروق بين 
 12ن=   السيطرة الدماغية والبعدظ فى مقياس القياس القبمي بين   

 راتالمتغي م
وحدة 
 القياس

 نموزج )ب( نموزج )أ(
 Tقيمة 

 
 الدلالة

 ع± س ع± س

 دال *7.35 1.67 15.98 2.54 12.28 درجة قبمى مقياس السيطرة المخية 5
 غير دال 1.22 2.24 13.59 1.84 12.41 درجة بعدظ مقياس السيطرة المخية 2

 = 2.25الجدولية عند مستوظ معنوية  Tمستوي الدلالة 
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 ما يمى : ( 6جدول   يتضح من
مت  ط   د ت  ب   م م عل درب ق ) ا (   ة بيف  إ ص  يلد ه ت  ل    ؽ يد  لترل 
( Tدف قيمل )( ،  يق 0(  رص رى در م ي  )4( ،  م ي )0م ي ك در يط ة درم يل  م ي  )

 ، مم  يىي  درم دف عي ل( 1.15در ل ريل ع ل م ت   مع  يل ) (T) لمف قيم ل لكب درم   ب
 .درب ق )ا( تتصؼ ب مط در يط ة درم يل د ي    ة در ي ك در بلة 

مت  ط   د ت  ب   م م عل درب ق ) ل (   ة ت ت  ل    ؽ لدرل إ ص  ي  بيف  -
 (T) لمف قيم ل لقؿ( درم   بTدف قيمل )( ،  يق 4( ،  م ي )0م ي ك در يط ة درم يل  م ي  )
  يىي  إرم لف عي ل درب ق )ا( تتصؼ ب مط در يط ة ، مم( 1.15در ل ريل ع ل م ت   مع  يل )
 . دربعل درم يل درم تلط  ة در ي ك 

 (7جدول  
 لدظ عينة البحث لمقياسات القبمية والبعديةلة الفروق بين دلا 

 12ن =   فنىال الأداءمستوظ في 

وحدة  العينة م
 القياس

 القياس القبمي
 لمستوظ الأداء

 القياس البعدي
 Tقيمة  لمستوظ

 
 الدلالة

نسب 
 التغير

 ع± س ع± س
 %53.6 دال *9.75 - 2.727 7.52 2.876 4.92 درجة النمط الأيمن  1
 %69 دال *6.765 9.66 7.62 2.727 4.52 درجة النمط الأيسر  2

 1.729( = 9ودرجات حرية   2.25الجدولية عند مستوظ معنوية  Tمستوي الدلالة 

 -ما يمى :( 7يتضح من جدول  
يد  در ي  يف در بلة   دربعل  رلا عي ل درب ق بيف  إ ص  يل ه ت  ل    ؽ يد  لترل د -

 . ام قيمل لدرل إ ص  يل   م در د لد  ة م ت ا (  9.75-در مط د يمف بلغ )
در ي  يف در بلة   دربعل  رلا عي ل درب ق يد  بيف  إ ص  يلد ه ت  ل    ؽ يد  لترل  -

  ة م ت ا د لد  در  م  ام قيمل لدرل إ ص  يل .( 6.77در مط د ي   بلغ ) 
% ، بي م  بلا    بل درتاي  53.6بلا    بل درتاي  رعي ل درب ق يد  در مط دتيمف  -

 %.69رعي ل درب ق يد  در مط د ي   
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 (8جدول  
  22ن= فنىالأداء المستوظ في  لدظ عينة البحث لمقياسات القبمية والبعديةدلالة الفروق بين 

 البيان م
وحدة 
 القياس

 النمط الأيسر النمط الأيمن
 Tقيمة 

 
 الدلالة

 ع± س ع± س

1 
 مستوى الأداء قبلي

 
 غير دال 1.222- 5.050 4.05 2.876 4.922 درجت

 غير دال 2.231 ...6 5..0 5.050 0.05 درجت مستوى الأداء بعدى 2

 1.729 ( =19ت حرية  ودرجا 2.25الجدولية عند مستوظ معنوية  Tمستوي الدلالة 
 -ما يمى :( 8يتضح من جدول  

 ة  مطم درعي ل د يمف  د ي    م در ي ك در بلم بيف  إ ص  يلت  ل    ؽ يد  لترل ت د ه  -
 (  ام قيمل غي  لدرل إ ص  يل  110.-بلغ )  يق ، م ت ا د لد  در  م

 د ي    م در ي ك دربعلا  مطم درعي ل د يمف بيف  إ ص  يلت  ل    ؽ يد  لترل ت د ه 
 (  ام قيمل غي  لدرل إ ص  يل1.430بلغ ) ،  يق ة م ت ا د لد  در  م 

ػطظاشذظػاضظتائج
ػطظاشذظػاضغرضػالأولػ:

در ي ك در بلة بيف   ة إ ص  يلد ه ت  ل    ؽ يد  لترل ( 6(، )5يتعى مف  ل ؿ  قـ )
 ل( درم   بTدف قيمل )درب ق ، ،  يق (  رلا عي ل د ي   مطة در يط ة درلم غيل )د يمف ، 

، مم  يىي  إرم لف عي ل درب ق تتصؼ ( 1.15در ل ريل ع ل م ت   مع  يل ) (T) لمف قيم لكب 
ت  ل ت د ه (  ة در ي ك در بلة ، كم  يتعى  د ي  ،  د يمفب مط در يط ة درلم غيل د   ل  ) 

(  د ي  طة در يط ة درلم غيل )د يمف ، در ي ك دربعل   بيف  م  ة إ ص  يل   ؽ يد  لترل 
در ل ريل ع ل م ت   مع  يل  (T) لمف قيم لقؿ ل( درم   بTدف قيمل )رلا عي ل درب ق ،  يق 

،  د يمف، مم  يىي  إرم لف عي ل درب ق تتصؼ ب مط در يط ة درلم غيل درم تلط بيف ) ( 1.15)
 (  ة در ي ك دربعل   د ي  

درم  د   ل  ة  مط در يط ة درلم غيل  ت  ره مف در مط  ط  رتايد د  يعز  درب  ثيف
 درتم ي    در  ة  د ل د  ب  ت لدـدرب   م   درتم ي     إرمدر مط درم تلط رل يط ة درلم غيل ، 

درت كيز علم درط  يف  إرمدرم ت ح ،  يق لىتمؿ درب   م  علم م م عل مف درتم ي     درتم ترلؼ 
رلم م عل  د ي  ل درب ق ، كم  د ت ا درب   م  علم تم ي      صل رلط ؼ رعي   د ي   د يمف

 درعكك ب ر  بل رلم م عل ) ا (  درتم تتصؼ ب ر مط  د يمف د   ل ) ل (  درتم تتصؼ ب ر مط 
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، كم  لف درتم ي    درم ت لمل ك    ت  ي  ة ىكلر  درع  ض در ي عيل  درتم  د ي   د   ل 
( علد  ركؿ  ملل  8مف درتم ي    درتم ت  ـ درط ربل ب  ظر   ة ص  ة )  ت ت ا علم م م عل

،  درتم ت  عل  ة در بط درزا ة رلط رب    م  د ي  ل  دتت  ه  د يمف  كيل   د   ة دتت  ه 
دتت  ايف ،  كيرؾ ت د  ر  مع درم  ي م ي  عل بىكؿ كبي   ة عمليل ت ىيط درعملي   درع ليل 

( 1997  ليمي زهران عطيات خطاب  ط درم دل ت ىيطه  ايد يت ؽ مع م  يك ته " درم تبطل ب ر م
ت رـ  ة درت بيل درع ليل رلمىت كيف عف ط يؽ   ظ در  ك   درم تل ل درتة در ي عيل  درتم ي   لف 

يىمله درع ض ، كم  لف م  يتطلبه درع ض مف  بط زا ة بيف در  ك   بععر  دربعض ،  بيف 
 ة ي  عل علة ت ميه   عل درت كي     ف درتص ؼ    عل دلإ ت  به رل  در  ك    درم  ي

درلاعبيف ،  تعتب  درع  ض در ي عيل مف در    ؿ إرر مه درتة ت مة  صيلل درمىت كيف ب ر  بل 
 Loran and peter ferancais كيرؾ يت ؽ مع كؿ مف    رلمع  ؼ  درمعل م   در ي عيل

ل  ص ل ؽ  step aerobic ة درتل يا ص ل ؽ در ط   لف مف د ل د  درم ت لمل (0665)
درتل يا  دري  يعتب  مف در    ؿ درتل يبيل ،  درتم تعتمل علم درت  ؾ لعلم  ل  ؿ مف  درم 
ص ل ؽ ، درت كـ  در يط ة  ة دتللد  عل  مع در  يبيل د  عيل بت د ؽ تم ـ بيف عمؿ درط ؼ 

 . درعل    در  لة رل  ـ 

در  بؽ   ة ع   لالدؼ درب ق   ل ت  ػؽ در ػ ض د  ؿ  درػي   ػص  مف  لاؿ درع ض  
بػػيف  مطػػة در ػػيط ة درلم غيػػل )د يمف،د ي ػػ ( رػػلا   ً ت  ػػل  ػػ  ؽ لدرػػل إ صػػ  ي  علػػم ل ػػه "

  .م   م در ي ك دربعل  ردر بلة ، بي م  ت ت  ل    ؽ بي عي ل درب ق  ة در ي ك 

ػػ-طظاشذظػاضغرضػاضثاظىػ:
در ي  يف در بلة   بيف  إ ص  يلد ه ت  ل    ؽ يد  لترل (  7يتعى مف  ل ؿ  قـ ) 

(  ة م ت ا د لد  در  م  ام قيمل لدرل  9.75-دربعل  رلا عي ل درب ق يد  در مط د يمف بلغ )
د ه ت  ل    ؽ .%، كم  يتعى 53.6إ ص  يل   لف   بل درتاي  رعي ل درب ق يد  در مط د يمف 

       ي  يف در بلة   دربعل  رلا عي ل درب ق يد  در مط د ي   بلغ در بيف  إ ص  يليد  لترل 
(  ة م ت ا د لد  در  م  ام قيمل لدرل إ ص  يل ،  لف   بل درتاي  رعي ل درب ق يد  6.77) 

 %.69در مط د ي   

درمر     د لد م ت ا علم  ب لإي  ادث   يعز  درب  ث ف ايد رب   م  درتم ي    دلإي  عيل 
  عل  ل در عؿ  تاي   درمر  د    يل    اـ  ة تط ي  إت  فط رب    دك برـ در ل ة علم رل

كم  ي ا درب  ث ف  درمت  عل، ب  ل د دتت  ا    درت د ؽ در  كم مع درتىكيلا   در مؿ در  كيل 
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ل ه لاـ م  ميز ب   م  درتم ي    درم ت  ل ل ه ىمؿ علم م م عل لل د  م تل ل   عل   م 
 . ف م ت ا د لد ت  

 مطم بيف  إ ص  يلت  ل    ؽ يد  لترل ت د ه (  8       ت    درب ق  ل ؿ ) 
(  ام قيمل  110.-درعي ل د يمف  د ي    م در ي ك در بلم  ة م ت ا د لد  در  م ،  يق بلغ )

مطم درعي ل  بيف  إ ص  يلت  ل    ؽ يد  لترل ت  غي  لدرل إ ص  يل . كم       در ت    ب  ه
(  ام قيمل غي  1.430د يمف  د ي    م در ي ك دربعلا  ة م ت ا د لد  در  م ،  يق بلغ )

لدرل إ ص  يل  يعز  درب  ثيف تلؾ در ت   رك ف عي ل درب ق   د  درتم تتميز ب ر مط د يمف ل  
ع م ت ا د لد  د ي   ك ف   م م ت ا  د ل   ي   م در ي ك در بلم  بعل تطبيؽ درب   م  د ت 

در  م ليع  ب  ك درل  ل رل مطيف  يؤكل ايد علم ىم ريل درب   م  درتل يبم ت تي     در مطيف 
،  ل د ل " (4102) " عبي  عبل درا م يت ؽ ايد مع ل د ل مم  ط    م م ت داـ ب  ك در ل  ،

بيل   عل  ة ت  ف م  درتل يدد ت لدـ د ل د  ب رب   لف إرم(  درتم ت صل  4103 ( ي يف م م ل
 د لد  درمر    رلاعبيف . بيرؾ يت  ؽ در  ض درث  م رلب  ثيف  دري   ص علم:

فددي البحددث  لدددظ عينددة البعددديو القبمددي بددين القياسددين توجدد فددروق دالددة إحصددائياً " 
 ولصالح القياس البعدظ. ".المىاري لمعروض الرياضية  الأداءمستوظ 

ػ:ػالادتخلاصاتػواضتوصغات
ػاتالأدتخلاص

جراءات وفروض أهداف حدود في  ثون الباح توصل النتائج ومناقشة وعرض البحث وا 

 :التالية للإستخلاصات
 لث    ل درم ت   ) ص ل ؽ در ط  ،  ب ؿ در ثا (  د ل د درتم ي    ب  ت لدـ  د ت لدـ  -0

 تط ي   مط در يط ة درلم غيل قيل درب ق . إي  بيً 
 رلا عي ل درب ق . لد د م ت ا ا  ؾ ت  ف  دعى  م  -4
لث  درب   م  درتل يبة درم ت ح ب  ت لدـ درتم ي    ت ثي دً إي  بي  رلا عي ل درب ق  ة تط ي   -3

 مط در يط ة درلم غيل ،  يق تاي   مط در يط ة درلم غيل رلم م عل ) ل ( يد  در مط 
 ة درلم غيل د ميف إرم در مط درم تلط  ة در ي ك دربعل  ،  كيرؾ تاي   مط در يط

 رلم م عل ) ا ( يد  در مط د ي   إرم در مط درم تلط  ة در ي ك دربعل  .
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  اـ درب   م  درتل يبم درم ت ح ب  ت لدـ درتم ي    دلإي  عيل ت ثي دُ دي  بيُ  رلا عي ل درب ق  -2
 علم م ت ا د لد  در  م رلعي ل قيل درب ق ،  يق د ت ع م ت ا دتلد  رلعي ل )ل،ا(  م

 در ي ك دربعلا 

ػ:اضتوصغات
 :يمي بما الباحث يوصي البحث  نتائج عنه أسفرت ما عمى بناء

، درتم ي    ،  ب ؿ در ثا  در ط ة ) ص ل ؽ د ل د   ب  ت لدـدرتم ي     ب  ت لدـ دتاتم ـ -1
 (  ة ب دم  درتل يا رلع  ض در ي عيل .در  ة بل ف لل د  

 .رط رب   درع  ض در ي عيل دتاتم ـ بتط ي  در ل د  درت د  يل  -4
إ  د  درمزيل مف د ب  ق درعلميل  علم د ت لدـ در مط درعصبم  م د ت      ؽ درع  ض   -3

 در ي عيل .
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ػ-اضطراجــــــــــــــع:

ػأولاػاضطراجعػاضطربغظػ:

در  ا ة   ،  0: "ل د ع درت  ؽ  م در ى ط در ي عم" ، لد  در ك  درع بم ، طكامل راتب أسامة -0
،0991. 

ت ثي  تم ي    در  ػز علػم در بػؿ بمصػ  بل درم  ػي م  ػة ) ( :  2215جميل خضر عمى    -4
 قػػػ   ػػػ عل  ل در عػػػؿ ( رػػػلا ط ربػػػ   كليػػػل  –معػػػلؿ در ػػػبض  –در ػػػل ة درلاا د يػػػل 

ل بيؿ درم  لػل درث  يػل ، م لػل علػ ـ درت بيػل  –درت بيل در ي عيل   معل صلاح درليف 
 يل ،   معل ب بؿ .در ي عيل ، كليل درت بيل در ي ع

درلم غيػػل رػػلا تعبػػم كػػ ة در ػػلـ  ػػم  ة:در ػػيط   (2212  عبددد الناصددر عبددد الددرحيم الغدددورظ -3
درعػػلل در دبػػع ،    ل ػػطيف ، م لػػل درعلػػ ـ درت ب يػػل  در   ػػيل ، درم لػػل در ػػ لا عىػػ  ،

 ـ4101كليل درت بيل در ي عيل ،   معل درب  يف ، 
،  دلإي  عيػػلدر  ػػم  ػػم درتم ي ػػ    د لد ل  م ػػت ا :در ػػل د  درت د  يػػ عبيددر وحيددد عبددد الغنددى -2

  معل  لػ دف –درم لل درعلميل )عل ـ     ف در ي عل( كليل درت بيل در ي عيل رلب    
 ـ4102

:"ل مػػ ط در ػػيط ة درم يػػل رػػلا طلبػػه كليػػه درت بيػػل  ػػة   عددامر حسددن أحمددد كدداظمعمددى مىدددظ  -5
 ـ.0999 – 6: 29ل   معه ق   ي  ك"، ب ق م ى  ، م له علـ در  ك، درعل

) درتػػػػل يا در ي عػػػػة (  ظ يػػػػ    تطبي ػػػػ   ، لد  در كػػػػ   (:1992عصددددام عبددددد الخددددالق    -6
 درع بة ، در  ا ة

ل   ػػي   درتم ي ػػ    درتم ي ػػ   دلإي  عيػػل ، ( :  2226عطيددات محمددد خطدداب وآخددرون    -7
 درطبعل د  رم .

ل د  علػػػم ت  ػػػيف تػػػ ثي  ب  ػػػ م  تم ي ػػػ   ب  ػػػت لدـ د ( :  2212يسدددري محمدددد حسدددن    -8
 ػ ل ، م لػل درعػ ـ  04-9م ت ا در ل د  درت د  يل رلا   ش  درت ك د  عة مف 
 . دربل يل  در ي عيل ،كليل درت بيل در ي عيل ،   معل درم   يل

ػثاظغاػاضطراجعػالأجظبغظػ:

6-Dibi , p , scott , R ( 066. ) : fitness stepping , human kinetics , publishers 
inc > 
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 12 -Jensen (2221): Brain Based learning .Stor San Diego,CA 
USA, 4110  

00-Irem duzgun , gul baltaci ,fifiz colakoglu,Volga bayrakci  ( 0505 ) : The 
Effects of Jump-Rope Training on Shoulder Isokinetic Strength in 
Adolescent Volleyball Players , in Journal of Sport Rehabilitation 

00 -Loran and peter ferancais (0665 ) : physical and biomechanical 
effects of stepping with the effects of thestera ditional activities 
sending state university . 
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اضدغطرةػاضدطازغظػوطدتوىػػػتأثغرػبرظاطجػتطرغظاتػطػترحػرضىػتطوغرػظطط
 الأداءػضغرقػاضطروضػاضرغاضغظ

 أ.د/ أمانى وحيد إبراهيم *

 د/ ثناء حسن عبد الرحمن**
 .م.م/ نورهان مختار أمين***

 
 م  م ت ح رلتم ي    رتط ي   مط در يط ة رلتع ؼ علم ت ثي  ب  درب ق درم  يرلؼ  

 تطبيؽ تل يب   درتم ي   درع  ض در ي عيل  يرؾ مف  لاؿ درلم غيل  م ت ا للد    يؽ 
 درتع ؼ علم معلت  درتاي   م  مط در يط ة درلم غيل  م ت ا دلإي  عيل ب ل د   بل ف لل د  ، 
  تـ درب ق، رطبيعل رم   بته درت  يبة درم ر  د ت لـ درب  ث ف   للد    يؽ درع  ض در ي عيل

 در ي ك ب  ت لدـل  د لة رم م ع درت  يبة درتصميـ  ا  درت  يبيل، درتصميم   ب  ل دت تع  ل
علم ط رب   كليل درت بيل در ي عيل   معل ب م   يؼ  ل د لدىتمؿ م تمع در  دربعل     در بلة

 ـ ،4109/4141م يليف  م درع ـ درل د م ( ط ربل  م در  ؽ د  بعل ،  در558 درب رغ عللاـ  )
م رم علل عي ل ب رط ي ل درعمليل مف م تمع درب ق ،  قل بلغ د  رل د لب  تي   عي ل د  فق ـ درب  ث
درمى  ك    م   يؽ درع  ض در ي عيل رلكليل ، مف در  قل درث  يل  تم در  قل  ( ط ربل21)  درب ق

إرم عي ل ل   يل   قل تـ ت  يـ عي ل درب قدرب ق ، % مف م تمع 7.0در دبعل يمثل ف 
د ت لدـ  لى    داـ در ت    إرم لف ط ربل ( 41ط ربل   عي ل د تطلاعيل ق دمر  ) ( 41) دمر ق

تط ي   مط  إي  بيً  لث    ل درم ت   درتم ي    ب  ت لدـ د ل د  ) ص ل ؽ در ط  ،  ب ؿ در ثا ( 
ب  ت لدـ درتم ي    ب  ت لدـ دتاتم ـ   ي صم درب  ث ف بع   ة در يط ة درلم غيل قيل درب ق

د ل د   ) ص ل ؽ در ط ة ،  ب ؿ در ثا ، درتم ي    در  ة بل ف لل د  (  ة ب دم  درتل يا 
 رلع  ض در ي عيل .

 

 
                                                           

 * أستاذ ورئيس قسم تدريب التمرينات الايقاعية بكمية التربية الرياضية لمبنات بالجزيرة جامعة حموان.

 التمرينات والجمباز والتعبير الحركى بكمية التربية الرياضية جامعة بنى سويف.** مدرس بقسم 

 كمية التربية الرياضية جامعة بنى سويف -الإدارة الرياضية والترويح بقسم مساعد  مدرس*** 
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The effect of a proposed exercise program on developing the 

cerebral control pattern and performance 

 level of sports teams  

 *Prof. Dr. Amani Waheed Ibrahim 
 **Dr. Thanaa Hassan Abdel Rahman 
 .***M. M / Nourhan Mukhtar Amin 

  

  The research aims to identify the effect of a proposed exercise 

program to develop the cerebral control pattern and the performance level 

of the sports performances team by applying rhythmic exercise exercises 

with tools and without tools, and to identify the rates of change in the 

cerebral control pattern and the performance level of the sports 

performances team. The researchers used the experimental approach to suit 

the nature of the research. One of the experimental designs was used, 

which is the experimental design for one group using pre and post 

measurement. The study population included students of the Faculty of 

Physical Education at Beni Suef University, whose number is (٥٥٨) 

students in the four teams, and enrolled in the academic year ٢٠١٩/٢٠٢٠ 

AD, the researchers selected the study sample by the method. The baptism 

of the research community, and the total number of the research sample 

reached (٤٠) female students participating in the college's sports 

performance team, from the second division to the fourth division 

representing ٧٫١ % of the research community, and the research sample was 

divided into a basic sample of (٢٠) students and an exploratory sample It 

consists of ( ٢٠ students) and the most important results indicated that the 

use of exercises using the proposed tools (step box, jump ropes) had an 

impact The development of the cerebral control pattern under study is 

positive, and the researchers recommend that attention should be paid to 

the use of exercises using tools (step box, jump ropes, free exercises 

without tools) in training programs for sports shows. 

 ــــــــــــــــــــــــــــــ
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