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لتمميذات المرحمة  بعض المتغيرات المكرفكلكجيةتأثير عركض التعبير الحركي عمى 
 الإعدادية 

 *()3أحمد عاطؼ أحمد الشمقامى

 **() بسمة محمد السيد محمد.      

 المقدمة كمشكمة البحث:

التعبير الحركي نشاطا حركيػا متكػاملب يكسػب الجسػـ لياقػة بدنيػة عاليػة كيعتبػر الأسػاس البنػائي  يعتبر
تنمية كؿ مف عنصػر القػكة كالسػرعة كالرشػاقة كالمركنػة كسػرعة  عمىكالتي تساعد  الحديثة،لمتمرينات الفنية 

كسػػابو القػػكاـ الجيػػد كالتمتػػع بالمياقػػة البدنيػػة  عمػػىفيػػك يعمػػؿ  الفعػػؿ،رد  : 4)العاليػػة. تشػػكيؿ كبنػػاء الجسػػـ كا 
15) 

( أف التعبير الحركي فف متكامؿ يؤدم بحركػات معينػة فػي مكػاف محػدكد ـ1991نجاح التيامي ) ترمك 
بكميػػات التربيػػة كيشػػتمؿ التعبيػػر الحركػػي  مكضػػكع،خاص مػػدربيف ليعبػػركا عػػف فكػػرة أك قصػػة أك كبكاسػػطة أشػػ

 (27: 22(. ))الباليو، الرقص الحديث، الرقص الشعبي الرياضية عمى ثلبثة أنكاع

يسػتعمؿ الجسػـ كػأداة  فػف خػلبؽ ييػر تقميػدمالػرقص الحػديث  ( أف2221كتشير زينب الإسكندراني )
ىػي التػي تميػزه عػف بػاقي أنػكاع الػرقص  الحداثػة كالمعاصػرةكلاف صػفة  الطبيعية، وكانياتلمتعبير في حدكد إم

حيػػث يسػػعى إلػػى مػػا تسػػعى إليػػة التربيػػة الحديثػػة فػػي  أنفسػػيـ،فيػػي تعطػػى لمممارسػػيف الفرصػػة فػػي اكتشػػاؼ 
 (58 ، 2 : 9)الابتكارية. تنمية مكاقؼ الفرد 

كأات ال سأم المخت فأة المتنوعأة والتأ  ي أوم بهأا ويعتبر الرق  الحديث عن زكرة معينة باستخدام حر

الفأأرد وز أأا لإمكانياتأأه الحاتيأأة، وهأأو الفأأن المعبأأر عأأن الأأحات زأأ  ضأأوء مكانأأات الفأأرد ال سأأمية ومهاراتأأه 

 (54: 85( ،) 51:  5(  )222، 228: 23 )ال بيعية موضحا زكرة ما يست  م تولي ها ل مشاهد. 

خطكات تعبيريػة نابعػة مػف البيئػة كىػك جػزء  الشعبي ىك ( إلى أف الرقصـ2228كتشير نشكل نافع )
حيث لكؿ شعب مف شعكب العالـ الػرقص الخػاص  كعاداتو،مف تراث الشعكب كالذم يعبر عف تقاليد المجتمع 

 ( 144: 21)كمعتقداتو.  ثقافتوبو كالنابع مف بيئتو ك 
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رقصة اليكلمي  الشعبيةكمف أىـ رقصاتيا بالرقص النكبي كتشتير منطقة جنكب الكادم )النكبة( 
رقصة الاراجيد أك الاراييد كيرقصيا النكبي  ،رقصة الكؼ كيرقصيا النكبي العربي، كيرقصيا النكبي الكنزم

بالرقص السيناكم  كتشتير منطقة سيناء )بدك الشرؽ( كيرقصيا النكبي عامة كرقصة الكسطانية الفاديج
رقصة الدبكة المتأثرة بالفف الفمسطيني  ،أك الدحيةرقصة السامر أك الزراعة  الشعبيةكمف أىـ رقصاتيا 

منطقة الصحراء الشرقية )بدك الجنكب( كمف أىـ رقصاتيا ، بينما رقصة الرفيحيك  رقصة الطيارة ،الأردني
رقصات الكؼ كثركة الكؼ  ،رقصات السامر في الجزء الشمالي ،الشعبية رقص البشارية في الجزء الجنكبي

منطقة الصحراء ك  ،المعب بالسيؼ كالدرؽ الخاصة بالعبابدةلأطراؼ الغربية ك كاالسكاحؿ الشرقية  عمى
، رقصة الصابية أحد اشكاؿ الكؼ بالسمكـك  رقصة الحجالة الشمالية الغربية )بدك الغرب( كمف اىـ رقصاتيا

 ك رقصة الكفافة ،منطقة الصحراء الغربية )الكاحات الخمس(: كمف أىـ رقصاتيا رقصة الكؼ الكاحاتيك 
 (285، 263:  23) ، (53:  19رقصة الزجاليف أك البكرمية في سيكه. )

سأأنة ب يأأادة زأأ  سأأرعة م أأاييس ال سأأم ويتخ  هأأا زتأأرة نمأأو  85:  82تتميأأ  المرح أأة السأأنية مأأن 

سأنة، وي أ   84سأنة وقأد تنتهأ  زأ  عمأر  83سأنوات الأ   80سريعة وتبأدأ بالنسأبة للإنأاث مأن سأن ال 

تنظيم المنازسات لان ز  هحه المرح ة بالنسأبة ل  فأال هنأا  زأرو  زرديأة كبيأرة زأ  الاخح ز  الاعتبار عند 

سأأنوات لأأحا ي أأ  مراعأأاة حلأأ  عنأأد إقامأأة  5النمأأو البيولأأو   قأأد يلأأل بأأين  ف أأين زأأ  نفأأس السأأن الأأ  

المنازسات بين ا  فال زألا يلأ  ت سأيم ا  فأال المتنازسأين حسأ  العمأر ال منأ  بأل ي أ  ان يكأون حسأ  

مر البيولو  ، وليس من المهم اع اء أهمية كبيرة لنتائج المنازسات ز  هحه المرح أة سأواء ل ه يمأة أو الع

 ( 266:  2الفو  وانما يكون الهدف الرئيس  هو ممارسة الرياضة. )

ترتبط القياسات الأنثركبكمترية للبعبيف في المجاؿ الرياضي أف ( ـ2223أحمد نصر الديف ) كيضيؼ
التي يمارسكنيا، بالإضافة لبعض جكانب التقكيـ كما تكجد علبقة ارتباطيو بينيا  ة الرياضيةالأنشطبطبيعة 

:  3)لمعضمة. كبيف عناصر المياقة البدنية المختمفة، كارتباط القكة العضمية بمساحة المقطع العرضي 
254) 

عػف الحالػة الصػحية  يعتبر تحديد تركيب الجسـ كتقدير نسب مككناتو يعطي البيانػات الحقيقيػة المعبػرة
كالبدنية لمفرد، حيث اعتبر تركيب الجسـ ضػمف المككنػات الأساسػية لمياقػة البدنيػة  مػف اجػؿ تطػكير مسػتكم 

ـ بنػػاء عمػػي تحديػػد الاتحػػاد الأمريكػػي لمصػػحة كالتربيػػة البدنيػػة كالتػػركيح 1982الأداء الرياضػػي منػػذ عػػاـ 
ـ، حيث اف نسػبة الػدىف ك 1988مياقة كالصحة عاـ كالرقص كقد اكد عمي ذلؾ المؤتمر الدكلي لمتدريب ك ال

 (72:  6العضلبت ليا علبقة كثيقة بمككنات المياقة البدنية كيؤثر كؿ منيما في الاخر. )
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يسػتيمؾ الأطفػاؿ الطاقػة كفقػا لػكزف الجسػـ كالمسػاحة السػطحية نسػبة اعمػي مػف الكبػار كذلػؾ بسػػبب 
مؾ الأطفاؿ طاقة أكبر مف الكبار لاف الأطفاؿ يسػتيمككف نشاط كظائؼ الاكسدة كعند أداء نشاط متماثؿ يستي

طاقة ضائعة بنسبة اعمي مف الكبار، كتككف نسبة تمثيؿ الطاقة لدم الأطفاؿ أقؿ مقارنة بالكبػار لاف القابميػة 
القصػػكل لاسػػتيلبؾ الاكسػػجيف لػػدم الأطفػػاؿ أقػػؿ لأف ليػػا علبقػػة بػػالعمر التقػػكيمي إضػػافة الػػي سػػرعة نمػػك 

 (371:  11) ،( 728: 13الجسـ. )

كتتضػح اىميػة الدراسػػة فػي الكقػكؼ فئػػة تمميػذات المرحمػة الإعداديػػة كالتػي تعتبػر مرحمػػة ميمػة فػػي 
النمك لدل الفتيات حيث تتسـ ىذه المرحمة ببعض التغيرات المكرفكلكجية كالفسيكلكجية كالتي تسػبب التذبػذب 

يػػات فػػي ىػػذه المرحمػػة السػػنية نظػػرا لككنيػػا كبعػػض الاضػػطرابات فػػي الحالػػة البيكلكجيػػة بصػػفة عامػػة لػػدل الفت
مرحمة طفرة نمك حيث يتخمؿ ىذه الفتػرة مرحمػة نمػك سػريعة لػدل الفتيػات حيػث تنتقػؿ مػف مرحمػة البمػكغ إلػى 
مرحمػػة المراىقػػة، كالػػتحكـ فػػي ىػػذه التذبػػذبات قػػد يػػؤدل إلػػى الػػتحكـ فػػي التغيػػرات التػػي قػػد تػػؤثر عمػػى الحالػػة 

ه المرحمػػة السػػنية، كقػػد تػػؤدل ممارسػػة النشػػاط البػػدني مػػف خػػلبؿ عػػركض المكرفكلكجيػػة لمتمميػػذات فػػي ىػػذ
التعبيػػر الحركػػي إلػػى التغيػػرات فػػي محيطػػات الجسػػـ كمككنػػات كتمػػة الجسػػـ لػػدييف حيػػث يػػؤثر النشػػاط البػػدني 
بشػػكؿ عػػاـ بصػػكرة إيجابيػػة عمػػي محيطػػات الجسػػـ كمككنػػات كتمػػة الجسػػـ ممػػا قػػد يػػؤثر بالإيجػػاب، ممػػا دفػػع 

ؿ ىػػذه المشػػكمة لمكقػػكؼ عمػػى حالػػة التمميػػذات فػػي المرحمػػة الإعداديػػة فػػي بعػػض المتغيػػرات الباحثػػاف لتنػػاك
 المكرفكلكجية الخاصة بمحيطات الجسـ كمككنات كتمة الجسـ. 

 ىدؼ البحث:

تصػػػميـ عػػػركض التعبيػػػر الحركػػػي كمعرفػػػة تأثيرىػػػا عمػػػى المتغيػػػرات  ييػػػدؼ البحػػػث إلػػػى 
 المكرفكلكجية لدم تمميذات المرحمة الإعدادية.

 فرض البحث:

قيد البحث لصالح  المتغيرات المكرفكلكجيةتكجد فركؽ دالة إحصائينا بيف القياسيف القبمي كالبعدم في "
 ".المجمكعة التجريبيةالقياس البعدم لدل 
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 البحث:مصطمحات 

 Kinetic Expression Shows عروض التعبٌر الحركً:

ىي مجمكعة مف الأنشطة الحركية التعبيرية مثؿ الباليػة كالػرقص الحػديث كالػرقص الشػعبي بأنكاعػو  
 المختمفة تؤدم في شكؿ جماعي منظـ بمصاحبة المكسيقي كالايقاع.

 )تعريؼ اجرائي(

  Morphological Measurements: القٌاسات المورفولوجٌة

ىػػي عبػػارة عػػف الأسػػمكب الفنػػي المتبػػع فػػي قيػػاس الجسػػـ البشػػرل لاسػػتخدامو لأيػػراض التصػػنيؼ 
 ( 58:  17الأنثركبكمترية. )كالمقارنة 

 الدراسات المرجعية:

ـ(، بعنكاف تأثير حمؿ تمرينات العركض فى بعض المتغيرات 1999دراسة السيد دربالة) .1
الفسيكلكجية كالمكرفكلكجية لطلبب كمية التربية الرياضية بطنطا، ىدفت الدراسة الي التعرؼ 
عمي حمؿ تمرينات العركض عمي بعض المتغيرات الفسيكلكجية كالمكرفكلكجية لطلبب كمية 

كاستخدـ الباحث المنيج التجريبي لملبئمتو لطبيعة البحث، كتمثمت أىـ  التربية الرياضية،
بعض المتغيرات  فيالنتائج في: اف حمؿ تمرينات العرض الرياضي أدل الى التحسف 

ضغط الدـ الانقباضي كالانبساطي( كنقص محيطات  -السعة الحيكية  -الفسيكلكجية )النبض 
السمانة( كأدم الي انخفاض سمؾ  –الفخز  - العضد -الصدر  -الكسط  -الجسـ )الرقبة 

 (5).البطف(ككزلؾ كزف الجسـ –الصدر  -الدىف لممناطؽ المختارة )العضد 
(، بعنكاف تأثير برنامج تدريبي مقترح عمي دىكف الدـ 2223دراسة فاطمة عبد الفتاح ) .2

الرياضية  كمككنات البناء الجسمي كبعض المتغيرات الفسيكلكجية لدم طالبات كمية التربية
جامعة طنطا، ىدفت الدارسة الي التعرؼ عمية تأثير البرنامج التدريبي المقترح عمي مككنات 

( طالبة مف 22البناء الجسمي كبعض المتغيرات الفسيكلكجية، كقد أجريت الدراسة عمي عدد)
طالبات الفرقة الاكلي بكمية التربية الرياضية جامعة طنطا، كاستخدمت الباحثة المنيج 

لتجريبي لملبئمتو لطبيعة البحث، كتمثمت اىـ النتائج في أف البرنامج أثر تأثيرا إيجابيا عمي ا
 (15)مككنات الجسـ كمحيطاتو كدىكف الدـ.

عمى تحسيف  كالتايب(، بعنكاف تأثير برنامج مقترح لتدريبات 2224دراسة عاليو شمس الديف) .3
لرقص الحديث، ىدفت الدراسة الي بعض عناصر المياقة الفسيكلكجية كمستكل الآداء في ا

التعرؼ عمي تأثير تدريبات التايبك عمي تحسيف بعض عناصر المياقة الفسيكلكجية كتتمثؿ فى 
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( ، كالمتغيرات الفسيكلكجية)القدرة العضميالتحمؿ  -القكة العضمية -المتغيرات البدنية)المركنة
أسفؿ  -ركيب الجسـ)أسفؿ المكحالسعة الحيكية(ف كمتغيرات ت -القكة اليكائية -اللبىكائية

كزف الجسـ بدكف دىف(،  -كزف الجسـ -نسبة الدىف مف الجسـ -أعمى الركبة -البطف
لطبيعة الدراسة، كتمثمت اىـ النتائج في:  لملبئمتوكاستخدمت الباحثة المنيج التجريبي 

ة تحسيف مستكل أداء الجممة الحرة لمرقص الحديث، نسب التحسف بيف القياسات القبمي
 (12) كالبعدية لدل كؿ مف المجمكعتيف التجريبية كالضابطة.

دىكف الدـ كبعض  عمى(، بعنكاف فعالية برنامج تمرينات ىكائية 2213سارة محمكد ) دراسة .4
فاعمية برنامج  عمىالقياسات المكرفكلكجية لدم السيدات، ىدفت الدراسة الي التعرؼ 

السيدات، كقد أجريت  لدمدىكف الدـ كبعض القياسات المكرفكلكجية  عمىلمتمرينات اليكائية 
( سيدات، كاستخدمت الباحثة المنيج التجريبي لملبئمتو لطبيعة البحث، 12الدراسة عمي عدد )

كتمثمت أىـ النتائج في: أدم البرنامج الي حدكث تحسف ممحكظ في النبض كضغط الدـ كنسبة 
-الالية-العضد-البطف-الصدرسـ كبعض المحيطات )الدىكف بالجسـ، كانخفاض كزف الج

 (12) (.الفخذ
أسابيع مف  6(، بعنكاف مقارنة بيف تأثير 2217)  Alizadeh et allدراسة أليزاده كأخركف  .5

مؤشرات الأنثركبكمترية، ىدفت الالتماريف الرياضية في الصباح أك في المساء عمى الشيية ك 
مارسة التمرينات اليكائية صباحا كمساءا عمي معدؿ الدراسة الي معرفة تأثير الفرؽ بيف م

الشيية،  كالمؤشرات الأنثركبكمترية )محيطات في ضربات القمب ك السعات الحيكية كالتغير 
( امراه  تـ تقسيميـ الي مجمكعتيف مجمكعة 48الجسـ(، كقد أجريت الدراسة عمي عدد )

دـ الباحث المنيج التجريبي لملبئمتو تمارس التمرينات اليكائية نيارا كالأخرل مساء، كاستخ
لطبيعة البحث، كتمثمت أىـ النتائج في: كجكد تغييرات كبيرة في كزف الجسـ، كمؤشر كتمة 

 (25) الجسـ، كمحيط البطف في مجمكعة الصباح أكثر مف مجمكعة المساء.
 دقػػائؽ عمػػى 7(، بعنػػكاف تػػأثير التمػػريف لمػػدة 2217) Mattar et allمطػػر كأخػػركف  دراسػػة .6

الكزف كتككيف الجسـ، ىدفت الدراسة الػي التعػرؼ عمػي تػأثير ممارسػة التػدريبات اليكائيػة لمػدة 
ع عمػػي الػػكزف كمؤشػػر كتمػػة الجسػػـ كمحيطػػات الجسػػـ، كقػػد ( أسػػابي6( دقػػائؽ يكميػػا لمػػدة )7)

( فػػرد، كاسػػتخدـ الباحػػث المػػنيج التجريبػػي لملبئمتػػو لطبيعػػة البحػػث، 29أجريػػت الدراسػػة عمػػى )
النتػػائج فػػي: انخفػػاض مؤشػػر كتمػػة الجسػػـ كانخفػػاض نسػػبة الػػدىكف كانخفػػاض  كتمثمػػت اىػػـ

 (26)(. محيطات الجسـ )الكسط كالفخذ
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 إجراءات البحث:
 منهج البحث:

باستخداـ التصميـ التجريبي لمجمكعة تجريبية كاحدة كذلػؾ بػأجراء المنيج التجريبي  افاستخدـ الباحث
 (البعدية  -)القبمية القياسات 
 البحث: مجتمع

 يمثؿ مجتمع البحث مف تمميذات المرحمة الإعدادية بمدرسة الكردم الإعدادية المشتركة.

 البحث: عٌنة

سػنة  15الػي  12( مػف تمميػذات المرحمػة الإعداديػة تتػراكح أعمػارىـ بػيف 24بمغ حجـ عينػة البحػث )
( تمميػػذات 12مجمكعػػة عػػددىا )( )المجمكعػػة التجريبيػػة(؛ بالإضػػافة إلػػى 24كبمػػغ عػػدد العينػػة الأساسػػية )

 لمدراسة الاستطلبعية.

 ( توصٌؾ عٌنة البحث.0جدول )

 م
 العٌـنة

 البرنامج
 من المجتمع النسبة العدد نور العٌنة

 ـــ %29 12 عٌنة الدراسة الاستطلاعٌة 1

 
  عٌنة الدراسة الأساسٌة

 (المجموعة التجرٌبٌة)
24 71% 

عرض التعبٌر 

 المقترح الحركً

 ـــ %122 34 العٌنة الكلٌة للبحث

 

 التحقق من اعتدالٌة توزٌع العٌنة الكلٌة للبحث:

( لاعبػة )المجمكعػة التجريبيػة كالمجمكعػة الاسػتطلبعية(؛ 34لمتأكد مف تجانس العينة الكمية لمبحث )
المتغيػرات قيػد  قاـ الباحثاف بعمػؿ بعػض القياسػات، لمتأكػد مػف اعتداليػة تكزيػع البيانػات بػيف أفػراد العينػة فػي

(، لمتغيػػرات النمػػك )الانثركبكمتريػػة(، كالمتغيػػرات البدنيػػة، كمتغيػػرات 1البحػػث، كمػػا ىػػك مكضػػح فػػي جػػدكؿ )
   الفسيكلكجية.
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( المتوسطات الحسابٌة والوسٌط والانحرافات المعٌارٌة ومعاملات الالتواء للعٌنة الكلٌة 7جدول )

 . والمتؽٌرات البدنٌةالانثروبومترٌة( النمو ) متؽٌراتللبحث فً 

 (34ن )     

 متؽٌراتال
وحدة 

 القٌاس
 الالتواء الانحراؾ الوسٌط المتوسط

ٌة
تر
وم
وب
ثر
أن

 

 1.53- 5.03 064.11 063.19 سم الطول

 1.40 8.57 55.95 52.07 كجم الوزن

 1.81 1.56 03.11 03.05 سنة )السن( العمر  الزمنً

ٌة
دن
لب
ا

 

 1.27 3.72 08.11 08.29 سم الوثب العمودي لسٌرجٌنت

 1.76 0.63 00.37 00.46 ثانٌة الوثب داخل الداوبر المرقمة

 0.83 7.22 1.11 0.69 سم ثنً الجذر من الوقوؾ

 1.63 0.68 9.53 9.88 ثانٌة الجري الزجزاجً 

 1.42 1.64 0.27 0.87 ثانٌة الوقوؾ على مشط القدم

 1.65 1.71 7.71 7.74 دقٌقة متر 411الجري 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



-410- 
 

( المتوسطات الحسابٌة والوسٌط والانحرافات المعٌارٌة ومعاملات الالتواء للعٌنة 3جدول )

 . المورفولوجٌةمتؽٌرات الفً  التجرٌبٌة

 (74ن )     

 الالتواء الانحراؾ الوسٌط المتوسط وحدة القٌاس الاختبارات المتؽٌرات

ٌة
ج
لو
فو
ور
لم
 ا
ت
را
ؽٌ
مت
ال

 

 1.75 6.43 82.11 82.54 سم صدرمحٌط ال

 1.19- 7.97 78.11 72.97 سم عضدمحٌط ال

 1.82- 0.59 75.11 74.54 سم ساعدمحٌط ال

 1.04- 6.95 23.11 27.62 سم وسطمحٌط 

 1.42 2.68 82.11 88.70 سم بطنمحٌط 

 1.39- 5.87 98.11 92.75 سم إلٌةمحٌط 

 1.80 4.93 46.51 42.83 سم فخذمحٌط 

 1.78- 7.20 36.11 35.25 سم سمانةمحٌط 

FAT 1.05 5.05 70.61 70.86 كجم 

LEAN 1.14 5.93 43.61 43.68 كجم 

DRYLEAN 1.10 7.43 04.11 04.10 كجم 

WATER 1.17- 3.27 53.01 53.18 لتر 

BMR 1.98 049.71 0453.11 0510.83 كٌلو كالوري 

EAR 1.66 701.73 7774.11 7721.03 كٌلو كالوري 

BMI كجم/م
3

 70.82 70.31 7.06 1.29 

( ممػا يػدؿ 3( ك)+3-(، أف قيـ معاملبت الالتكاء انحصػرت مػا بػيف )3(، كجدكؿ)2يتضح مف جدكؿ)
في المتغيػرات قيػد البحػث قػد كقعػت تحػت المنحنػى الاعتػدالي كىػذا يػدؿ  العينة الكمية لمبحثعمى أف قياسات 
 في ىذه المتغيرات.الكمية البحث عينة عمى تجانس أفراد 

 التحقؽ مف الخصائص السيككمترية للبختبارات البدنية:

لـ يقـ الباحثاف بعمؿ صدؽ كثبات لجياز بكدل ستيت المستخدـ في قياس مككنات الجسـ  لكػف قامػا 
 بالتأكد مف معايرتو.

يػػػة المختػػػارة بعػػد التكصػػػؿ إلػػى الاختبػػػارات قامػػا الباحثػػػاف بإيجػػػاد المعػػاملبت العمميػػػة للبختبػػارات البدن
 لمتحقؽ مف ثباتيا كصدقيا، كذلؾ عمى النحك التالي

 :لاختبارات قٌد البحثا صدقحساب معامل أولا: 

 Discriminatصػػػػدؽ التمييػػػػز )سػػػػتخداـ طريقػػػػة اب الاختبػػػػاراتبحسػػػػاب صػػػػدؽ  افقػػػػاـ الباحثػػػػ

Validation ) كالمجمكعة الأخػرل المميػزة  (،مميزةالاستطلبعية )الغير حداىما عينة البحث إبيف مجمكعتيف
دلالػة الفػركؽ بػيف المجمػكعتيف المميػزة كييػر  (4) يكضػح جػدكؿكىف لاعبػات ممارسػات لمنشػاط الرياضػى ك 

 .ختبارات قيد البحثالاالمميزة في 
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فً  الممٌزة ؼٌر لمجموعةوا الاستطلاعٌة )الممٌزة(لمجموعة ادلالة الفروق بٌن  (4جدول )

 الاختبارات قٌد البحث

 (01 7 ن0)ن  

ال
ت
را
ؽٌ
مت

 

 الاختبارات
وحدة 

 القٌاس

 المجموعة الممٌزة المجموعة الاستطلاعٌة
 قٌمة

 )ت(  
 المتوسط

(س  )  

 الانحراؾ

(ر± )  

 المتوسط

(س  )  

 الانحراؾ

(ر± )  

ٌة
دن
لب
ا

 

 6.91 7.83 78.11 3.32 08.41 سم الوثب العمودي لسٌرجٌنت

 00.73 1.85 5.19 0.59 00.49 ثانٌة الوثب داخل الدوابر المرقمة

 2.27 0.52 00.21 3.41 7.55 سم ثنً الجذر من الوقوؾ

 5.89 1.61 6.17 0.90 9.26 ثانٌة الجري الزجزاجً 

 08.57 1.57 5.92 1.54 0.58 ثانٌة الوقوؾ على مشط القدم

 8.54 1.02 0.69 1.00 7.73 دقٌقة متر 411الجري 

  2.12( = 2.25، 18)ج ت

قياسػػات قيػػد البحػػث لممجمكعػػة الكجػػكد فػػركؽ ذات دلالػػة إحصػػائية بػػيف  (4مػػف جػػدكؿ )يتضػػح     
( 18.52( ك)5.89) المحسكبة بػيف )ت(قيمة  تراكحتحيث  الاستطلبعية )المميزة( كالمجمكعة يير المميزة

 ممػا يػدؿ عمػى كجػكد فػركؽ( 2.25) مف قيمتيا الجدكلية عند مستكل معنكيػة أكبرككانت قيمتيا المحسكبة 
يعنػى قػدرة ىػذه الاختبػارات عمػى التمييػز ، ممػا قيػد البحػثالاختبػارات دالة إحصائية بيف القياسػات فػي جميػع 

 .بيف المستكيات، أم أنيا تعد اختبارات صادقة لقياس الصفات التي كضعت مف أجميا

 :ختبارات قٌد البحثالاحساب معامل ثبات ثانٌا: 

(، Test-Retest Methodباسػػتخداـ طريقػػة إعػػادة الاختبػػار )لحسػػاب معامػػؿ الثبػػات قامػػا الباحثػػاف 
( 5ضػح جػدكؿ )ك كي؛ بػيف التطبيقػيف الأكؿ كالثػاني بػنفس ظػركؼ التطبيػؽ الأكؿ( أيػاـ 7) هبفارؽ زمنػي قػدر 
 .قيد البحثالاختبارات  معامؿ الثبات
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 تالاختبارا فً الاستطلاعٌةبٌن التطبٌق الأول والتطبٌق الثانً للعٌنة  الاستقرار ( معامل5)جدول 

 قٌد البحث

 (01)ن     

ال
ت
را
ؽٌ
مت

 

 الاختبارات
وحدة 

 القٌاس

 التطبٌق الثانً التطبٌق الأول
 قٌمة

 )ر(  
 المتوسط

(س  )  

 الانحراؾ

(ر± )  

 المتوسط

(س  )  

 الانحراؾ

(ر± )  

ٌة
دن
لب
ا

 

 1.895 3.04 06.91 3.32 08.41 سم الوثب العمودي لسٌرجٌنت

 1.953 0.60 01.81 0.59 00.49 ثانٌة الدوابر المرقمة الوثب داخل

 1.950 3.16 7.61 3.41 7.55 سم ثنً الجذر من الوقوؾ

 1.966 0.84 9.71 0.90 9.26 ثانٌة الجري الزجزاجً 

 1.982 1.64 0.59 1.85 0.88 ثانٌة الوقوؾ على مشط القدم

 1.621 1.16 7.70 1.00 7.73 دقٌقة متر 411الجري 

 1,637(   1,15، 8) جر

فػي  الاسػتطلبعية كجكد ارتباط داؿ إحصػائينا بػيف كػؿ مػف درجػات عينػة الدراسػة (5يتضح مف جدكؿ )
المحسػكبة قػد فاقػت قيمتيػا الجدكليػة  )ر(ف قيـ إقيد البحث، حيث  للبختباراتكالتطبيؽ الثاني التطبيؽ الأكؿ 

كىػػذا يػػدؿ عمػػػي ثبػػات درجػػات الاختبػػػارات عنػػد إعػػادة تطبيقيػػػا تحػػت نفػػػس  (2.25)عنػػد مسػػتكل معنكيػػػة 
 الظركؼ.

 مجالات البحث:
 المجال البشرى: 

 عمى تمميذات المرحمة الإعدادية اشتمؿ المجاؿ البشرل لمبحث 

  المجال الزمنً:

جػػراء القياسػػات القبميػػة كالبعديػػة خػػلبؿ الفتػػرة مػػف التجربػػة الأساسػػية لمبحػػثتػػـ تنفيػػذ  / 9/ 26)     كا 
 .(ـ2216/ 1/ 2) إلىـ( 2215
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  المجال الجؽرافً:

جراء القياسات القبمية التجربةتـ تطبيؽ  بمدرسة الكردم الإعدادية المشتركة بمركػز الكػردم كالبعدية  كا 
 مدينة منية النصر بمحافظة الدقيمية.

 أدكات جمع البيانات:

 :استمارة تسجٌل بٌانات

كزف –طكؿ الجسـ ، كالممثمة في قياس )ةالقبمية كالبعدييسجؿ بيا القياسات استمارة  -
 محيطات الجسـ( -العمر-الجسـ

 استمارة تسجيؿ الاختبارات البدنية. -

 استمارة تسجيؿ كتمة مككنات الجسـ. -

 البدنٌة المقترحة: والقٌاسات الاختبارات

كاسػػتطلبع رام الخبػػراء فػػي مجػػاؿ  بػػالاطلبع عمػػى الدراسػػات كالبحػػكث كالمراجػػع العمميػػة افالباحثػػ اقامػػ
 ككانت ما يمي: قيد البحثلتحديد أىـ الاختبارات  عمكـ الصحة كالتعبير الحركي

 -التػػكازف -الرشػػاقة -المركنػػة -التكافػػؽ الحركػػي -الاختبػػارات البدنيػػة ) القػػكة المميػػزة بالسػػرعة -
 (3مرفؽ )التحمؿ(.

 (1 مرفؽلقياس كتمة مككنات الجسـ. ) body stateبكدل ستيت جياز  -

 (2اختبار قياس محيطات الجسـ. )مرفؽ   -

 المحتكم الفني لعركض التعبير الحركي:

اشتمؿ البرنامج عمى ثلبثة أنكاع مػف عػركض التعبيػر الحركػي بنػاء عمػي رأل السػادة الخبػراء كىػي   
الػرقص الشػعبي فػي منطقػة شػماؿ سػيناء( كقػد اسػتغرؽ -النكبةالرقص الشعبي في منطقة -)الرقص الحديث

 التدريب عمي كؿ عرض مف تمؾ العركض فترة زمنية قدرىا شير اشتممت عمي المحتكم الفني التالي:

التػػدريب عمػػي الأكضػػاع ك الحركػػات الأساسػػية الخاصػػة بكػػؿ نػػكع مػػف أنػػكاع التعبيػػر الحركػػي قيػػد  -
 البحث.

اسػية كالميػارات المختمفػة لكػؿ نػكع مػع بعضػيا الػبعض فػي شػكؿ التدريب عمي ربط الحركات الأس -
 جمؿ حركية متنكعة ما بيف البسيطة كالمركبة.

 التدريب عمي استخداـ الأدكات الاستعراضية كالتراثية الخاصة بكؿ نكع داخؿ الجمؿ الحركية. -
ساسػػية كضػػع الجمػػؿ الحركيػػة فػػي تشػػكيلبت مختمفػػة مػػع مراعػػاة التنػػكع فػػي التشػػكيلبت مػػا بػػيف الأ -

كالبسػػيطة كالمتداخمػػة مػػع التركيػػز عمػػى التشػػكيلبت المفتكحػػة لإعطػػاء الفرصػػة لجميػػع التمميػػذات 
 لمظيكر لتحقيؽ المزيد مف التفاعؿ مع المشاىديف.



-415- 
 

التدريب عمي كؿ عرض بمصاحبة المكسيقي كالايقاع الخاص بكؿ نكع مف أنػكاع عػركض التعبيػر  -
 الحركي قيد البحث.

ي التشكيلبت مف خلبؿ أسػاليب انتقػاؿ بسػيطة كمتنكعػة تتميػز بالانسػيابية التدريب عمي التحرؾ ف -
كذلؾ أثناء الأداء الحركي باستخداـ الأدكات الخاصة بكػؿ نػكع مػف أنػكاع عػركض التعبيػر الحركػي 

 قيد البحث.
 ( محتكم كؿ عرض مف عركض التعبير الحركي قيد البحث.4كيكضح مرفؽ )

 الدراسة الأساسية:

 لٌة:القٌاسات القب

تمميػذة بالمرحمػة الإعداديػة بمدرسػة الكػردم ( 24تـ إجراء القياس القبمي لػدل عينػة البحػث كعػددىـ )
 القياسات التالية: عمى ـ كاشتمؿ32/9/2215ـ حتى 29/9/2215الإعدادية المشتركة في الفترة مف 

 (1مرفؽ )(. Body state)بكدل ستيتجياز باستخداـ  قياس كتمة الجسـ -

 (2الجسـ باستخداـ شريط قياس مرف )مازكرة(.مرفؽ)قياس محيطات  -

 

 :تطبٌق برنامج عروض التعبٌر الحركً

ـ حتػى 1/12/2215عينػة البحػث فػي الفتػرة مػف  عمػى (12مرفؽ )تـ تطبيؽ عرض الرقص الحديث 
، ـ32/11/2215ـ حتػى 1/11/2215كتطبيؽ العػرض السػيناكم فػي الفتػرة مػف ـ 31/12/2215

أسػبكعيا مػرات  3بكاقػع  ـ31/12/2215ـ حتى 1/12/2215في الفترة مف كتطبيؽ العرض النكبي 
 لكؿ عرض

 :القٌاسات البعدٌة

ـ 3/1/2216ـ حتػى 2/1/2216في المتغيرات قيد البحػث فػي الفتػرة مػف تـ إجراء القياسات البعدية 
 .مع إجراء القياسات بنفس ترتيب القياسات القبمية التجربةعمى عينة البحث بعد الانتياء مف تنفيذ 

 المعالجات الإحصابٌة: 

الدراسػػة برنػػامج الحػػزـ الإحصػػائية  هفػػي المعالجػػات الإحصػػائية لمبيانػػات داخػػؿ ىػػذ افاسػػتخدـ الباحثػػ
مسػػتعيننا ( 22الإصػػدار ) Statistical Package For Social Science( SPSSالاجتماعيػػة )لمعمػػكـ 

 :لتاليةبالمعاملبت ا
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 (Meanالمتكسط الحسابى) .1

     (  Median) الكسيط .2

 (.  Standard Deviationالانحراؼ المعيارل ) .3

 (Kurtosis) الالتكاء .4
 (Pearson Correlation Coefficient) معامؿ ارتباط بيرسكف .5
  (.Paired Sample t-Test) اختبار )ت( لعينتيف مرتبطتيف مف البيانات .6

 .اختبار )ت(( في حالة η2مربع ايتا ) باستخداـ (Effect Sizeحجـ التأثير ) .7
 Change Ratioنسبة التغيير/ التحسف )معدؿ التغير(  .8

  =  نسبة التحسن
 القياس القبمى –القياس البعدى 

 ×311 
 القياس القبمى

 فرض البحث:عرض كمناقشة نتائج 

 المتغيرات المكرفكلكجيةتكجد فركؽ دالة إحصائينا بيف القياسيف القبمي كالبعدم في "ينص الفرض عمى أنو: 
 "قيد البحث لصالح القياس البعدم لدل عينة البحث.

 Pairedلعينتػيف مػرتبطتيف مػف البيانػات ))ت(  اختبػار افاسػتخدـ الباحثػ كلمتحقؽ مف صػحة الفػرض

Sample t-Test)فػػي القيػػاس القبمػػي كالقيػػاس البعػػدم لممجمكعػػة  درجاتالػػفػػركؽ بػػيف متكسػػط الدالػػة ، ل
( η2باسػتخداـ مربػع ايتػا )( Effect Size)، كمػا تػـ حسػاب حجػـ التػأثير المتغيرات قيد البحثالتجريبية، في 

 (،Change Ratio) التحسف/ نسبة التغيير، بالإضافة إلى اختبار )ت(في حالة 

 (  7( ك)6كما في جدكؿ ) 
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المتؽٌرات  للمجموعة التجرٌبٌة فً البعدى والقٌاس القبلى القٌاس بٌن الفروق دلالة (6جدول )

 .نثروبومترٌة )المحٌطات( قٌد البحثالا

 (74 ن)        

 الاختبارات
وحدة 
 القٌاس

 نسبة التحسن القٌاس البعدي القٌاس القبلً

(Change 
Ratio) 

 قٌمة
 )ت(  

حجم 
 التأثٌر

(η
2

) 
 المتوسط

(س  )  
 الانحراؾ

(ر± )  
 المتوسط

(س  )  
 الانحراؾ

(ر± )  

 1.21 2.34 3.09 6.35 84.25 6.43 82.54 سم صدرمحٌط ال
 1.27 2.69 3.31 7.25 72.11 7.97 72.97 سم عضدمحٌط ال
 1.40 4.13 7.71 0.37 74.11 0.59 74.54 سم ساعدمحٌط ال
 1.31 3.04 3.84 2.80 69.88 6.95 27.62 سم وسطمحٌط 
 1.93 08.00 7.24 2.25 85.29 2.68 88.70 سم بطنمحٌط 
 1.52 5.54 3.64 5.53 93.20 5.87 92.75 سم إلٌةمحٌط 
 1.44 4.79 7.28 4.22 46.51 4.93 42.83 سم فخذمحٌط 
 1.42 4.53 3.60 7.80 34.46 7.20 35.25 سم سمانةمحٌط 

  2.27( = 2.25، 23)ج ت

 (.18.11( ك)3.14) بيف تراكحت( المحسكبة ت( أف قيـ )6يتضح مف جدكؿ )

ر باسػتخداـ مربػع تـ حساب حجـ التػأثي كلتحديد الدلالة التطبيقية لممتغير المستقؿ عمي المتغير التابع
( 2.32) بػيف (²η)قػيـ تراكحػتك الػذم يعبػر عػف حجػـ تػأثير المتغيػر المسػتقؿ فػي المتغيػر التػابع، ( η2ايتا )
 ضخـ  ا الىكبير جد ىذا يدؿ عمى حجـ تأثير( ك 2.93ك)

مكونات كتلة  للمجموعة التجرٌبٌة فً البعدي والقٌاس القبلً القٌاس بٌن الفروق دلالة (2جدول )

 .الجسم قٌد البحث

 (74 ن)        

 الاختبارات
وحدة 
 القٌاس

 نسبة التحسن القٌاس البعدي القٌاس القبلً

(Change 
Ratio) 

 قٌمة
 )ت(  

حجم 
 التأثٌر

(η
2

) 
 المتوسط

(س  )  
 الانحراؾ

(ر± )  
 المتوسط

(س  )  
 الانحراؾ

(ر± )  

FAT 1.34 3.43 01.93 4.17 74.75 5.05 70.86 كجم 

LEAN 1.16 0.02 0.92 5.48 47.87 5.93 43.68 كجم 

DRYLEAN 1.13 1.83 9.64 2.93 05.36 7.43 04.10 كجم 

WATER 1.30 3.75 3.71 7.92 50.38 3.27 53.18 لتر 
BMR 1.09 7.30 7.00 006.33 0421.03 049.71 0510.83 كٌلو كالوري 

EAR 1.60 6.15 3.28 080.35 7356.14 701.73 7721.03 كٌلو كالوري 
BMI كجم/م

3
 70.82 7.06 77.15 7.06 1.87 0.17 1.14 

  2.27( = 2.25، 23)ج ت
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 (.6.25( ك)2.83) بيف تراكحت( المحسكبة ت( أف قيـ )7يتضح مف جدكؿ )

ر باسػتخداـ مربػع تـ حساب حجـ التػأثي الدلالة التطبيقية لممتغير المستقؿ عمي المتغير التابعكلتحديد 
( 2.23) بػيف (²η)قػيـ تراكحػتك الػذم يعبػر عػف حجػـ تػأثير المتغيػر المسػتقؿ فػي المتغيػر التػابع، ( η2ايتا )
 الى ضخـ. صغير ىذا يدؿ عمى حجـ تأثير( ك 2.61ك)

 كبكمترية:مناقشة نتائج المتغيرات الانثر 

(  ²ηىػػي بحجػػـ تػػأثير )( ك 2.25دالػػة عنػػد ) محيطػػات الجسػػـ جميعيػػاأف قػػيـ ( 6)يتضػػح مػػف جػػدكؿ 
( 2.22( كىك حجـ تأثير صغير الى ضخـ كتراكحت نسبة التحسف مػا بػيف )2.93( ك)2.32يتراكح ما بيف )

 (3.84ك )

( سػػارة محمػػكد 15) (ـ2223( كفاطمػػة عبػػد الفتػػاح )5()ـ1999كيتفػػؽ مػػع دراسػػة السػػيد دربالػػة )
 Mattar et all(، مطػػر كأخػػركف 25)(ـ2217)  Alizadeh et allأليػػزاده كأخػػركف (، 12ـ()2213)
(، اف التدريبات اليكائية تػؤدم الػي خفػض محيطػات الجسػـ ك المتمثمػة فػي التمرينػات الحػرة 69ـ( )2217)

 نتاج الطاقة.اك تدريبات الرقص اك البالية ك التي تعتمد عمي النشاط اليكائي في ا

ـ( كياسميف عبد الحميد 2216( كمناؿ أحمد )2227كيؤكد ذلؾ كلب مف زينب الاسكندراني كآخركف )
ـ( كنشكم محمد نافع أف التعبير الحركي بصفة عامة كالمتمثؿ في الرقص الحديث يعطي الجسـ 2216)

تحسيف القكاـ، فعركض الشكؿ المثالي كتناسؽ الجسـ بشكؿ عاـ كتناسؽ أجزاءه مع بعضيا كيعمؿ عمي 
 التعبير الحركي ليا فكائد صحية عمى اليديف كالخصر كالبطف. 

(9  :62 )،  (19 :64) ، (21 :114) ،  (24 :118) 

كيعزك الباحثاف التحسف في محيطات الجسـ الي عركض التعبيػر الحركػي كالتػي تعمػؿ فييػا كػؿ أجػزاء 
تمرينػػات ىكائيػػة تعمػػؿ مػػف خلبليػػا أجػػزاء الجسػػـ  الجسػػـ الطػػرؼ العمػػكم كالسػػفمي، حيػػث انيػػا تحتػػكم عمػػى

 المختمفة، تعتمد عمى النظاـ اليكائي لفترات طكيمة.  

ـ( أف الأنشػطة 2223ـ( أبػك العػلب عبػد الفتػاح )2222كيتفؽ ذلؾ مع ما ذكرتو نعمات عبد الرحمف )
محيطػات الجسػـ كتػؤدم  المتمثمة في التمرينات اليكائية تؤثر عمي مختمؼ مناطؽ الجسـ فالبتاتي تؤثر عمػي

 (552: 1) ، (75:  22 )الي تحسنيا. 
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ـ( أف التػػدريبات اليكائيػػة 2223كيػػذكر فػػي ىػػذا الصػػدد أبػػك العػػلب عبػػد الفتػػاح كأحمػػد نصػػر الػػديف )
سػنة تعمػؿ تشػكيؿ الجسػـ خػلبؿ سػنكات  16المختمفة تؤثر عند ممارسة الرياضة للؤطفاؿ كخاصػة قبػؿ سػف 

 (72 ، 72: 2 )العمر التالية. 

 مناقشة نتائج مككنات كتمة الجسـ:

-LEAN)مػػا عػػدا ) (2.25دالػػة عنػػد ) مككنػػات كتمػػة الجسػػـ جميعيػػاأف قػػيـ ( 7)يتضػػح مػػف جػػدكؿ 

DRYLEAN -BMI 

( كىػػك حجػػـ تػػأثير ضػػغير الػػى ضػػػخـ  2.61( ك)2.23( يتػػراكح مػػا بػػيف ) ²ηىػػي بحجػػـ تػػأثير )ك   
 (12.93( ك )2.82كتراكحت نسبة التحسف ما بيف )

شػػػػػػمس  عاليػػػػػػة، (15)(ـ2223ذلػػػػػػؾ مػػػػػػع دراسػػػػػػة كػػػػػػلب مػػػػػػف فاطمػػػػػػة عبػػػػػػد الفتػػػػػػاح )كيتفػػػػػػؽ 
أف التدريبات اليكائية تحسف مف مككنات كتمة الجسـ كما أف راقصات الباليػة كالػرقص (، 12()ـ2224الديف)

فػػي الجسػػـ نظػػرا  الػػدىكف نسػػبة المعاصػػر يكػػكف لػػدييف  قػػيـ معتدلػػة مػػف  مككنػػات كتمػػة جسػػـ كأقػػؿ فػػي 
 ات المكثفة.لخضكعيـ لمتدريب

ـ( أف كمية الدىكف المكجكدة بالجسـ لػدم الأطفػاؿ خػلبؿ مراحػؿ النمػك 2223كيؤكد ذلؾ مفتي حماد)
كالتطكر المختمفة تعتمد عمي عػدة عكامػؿ منيػا عػادات ممارسػة الرياضػة كالتمػاريف الرياضػية، كعنػد كصػكؿ 

بدكره في عممية ترسيب الػدىكف لػذا الاناث الي مرحمة البمكغ يزداد مستكم ىرمكف الاستركجيف كالذل يسبب 
يجب اتباع ناـ يذائي مقنف بصكرة جيدة بالإضافة الي المشاركة فػي التمرينػات الرياضػية كجعميػا نمػط حيػاه 

 (44: 18خلبؿ مراحؿ العمر المختمفة )

ـ( أف التكازف النسبي في التركيب 2225كما يؤكد في ىذا الصدد محمد بريقع، إيياب البديكم)
ككنات الجسـ ىك المفتاح الأمثؿ لضبط مستكم المياقة البدنية أكثر مف كزف الجسـ العادم، الجسمي لم

حيث اف الخمؿ في ىذه المككنات خصكصا في نسبة الدىكف تؤدم الي بعض المخاطر الصحية مثؿ السمنة 
 (17:  16كالتي تعتبر مف أخطر المشكلبت الصحية. )

غيػػر الػػذم يحػػدث فػػي مسػػتكم سػػكائؿ الجسػػـ يػػؤدم الػػي ـ( أف الت2229كيشػػير بيػػاء الػػديف سػػلبمة )
ضعؼ قكة الأداء خاصة التحمؿ كنتيجة لذلؾ يفقد الرياضي الكثيػر مػف قدرتػو نتيجػة اسػتمرار ذلػؾ الفقػد عػف 
طريؽ العرؽ الذم يؤدم الي نقص محتكم السػكائؿ فػي الجسػـ لػذلؾ يجػب التأكػد مػف أف نسػبة السػكائؿ فػي 

ممػؿ مػػف الميػاه أك المشػػركبات  622 – 522ي اف يتنػػاكؿ الرياضػي تقريبػػا الجسػـ مناسػػبة قبػؿ التػػدريب عمػ
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 6دقيقػة( )  22 -12( ممؿ قبؿ التػدريب ) ب 222 – 122ساعات( كمف ) 3 – 2قبؿ بدء التدريب  ) ب 
 :223 ، 227 ) 

ـ( ك ريسػػاف خػػربيط كأبػػك العػػلب عبػػد الفتػػاح 2223كيػػذكر أبػػك العػػلب عبػػد الفتػػاح كاحمػػد نصػػر الػػديف )
( أف تركيػػػب مككنػػػات الجسػػػـ يػػػرتبط بالصػػػحة العامػػػة لمفػػػرد، كمػػػا اف مسػػػتكم الأداء الرياضػػػي فػػػي 2216)ـ

كيػب الجسػـ فػاف مختمؼ الأنشطة يرتبط بدرجة كبيرة بنكعية تركيب الجسـ، فعندما نصؿ الي تحديػد دقيػؽ لتر 
ذلػػؾ يسػػيـ بشػػكؿ كبيػػر فػػي عمميػػة الانتقػػاء لممارسػػة الأنشػػطة الرياضػػية المناسػػبة خصكصػػا التػػي تتطمػػب 
مكاصفات بدنية معينة، كاستخداـ معيار تركيب يساعد عمى متابعة التغيػرات الجسػمية للؤفػراد ك التعػرؼ عمػي 

 (87: 7( ) 72 ، 72: 2مدم تأثير التدريب الرياضي عمييـ بشكؿ دقيؽ كمكضكعي. )

ـ( أف تركيػػب مككنػػات الجسػػـ يعتبػػر مػػف ضػػمف مككنػػات المياقػػة 2223كيػػذكر أبػػك العػػلب عبػػد الفتػػاح)
البدنيػػة بيػػدؼ الصػػحة، ييػػر انػػو فػػي نفػػس الكقػػت يعبػػر عػػف المظيػػر الخػػارجي لمجسػػـ، كانػػو مػػرتبط بكافػػة 

 (612: 1عناصر المياقة البدنية سكاء بيدؼ الأداء اك بيدؼ الصحة. )

ـ( أف زيادة كظائؼ الجسـ تؤدم الي زيػادة عمميػة الايػض الأساسػي 2224عمي جلبؿ الديف ) كيشير
BMR  كالعضلبت مسئكلة بدرجة كبيرة عف مثؿ ىذه الزيادة بينما اثناء الراحػة لا تشػارؾ العضػلبت بػأكثر مػف
اجمػػالي % مػػف 95% فػػي عمميػػة الايػػض كاف الزيػػادة أثنػػاء المجيػػكد البػػدني عاليػػة نسػػبيا كتصػػؿ الػػي 42

 14% تقريبػا ) 32% كفػي كضػع الكقػكؼ حتػي 12أثناء كضع الجمكس حتػي  BMRعممية الايض كيتزايد 
 :182) 

( لأنيػا كانػت فػي المعػدؿ الطبيعػي LEAN-DRYLEAN –BMIكيعزك الباحثاف عػدـ دلالػة المتغيػرات )
متغيػػرات مككنػات الجسػػـ فػي القيػاس القبمػػي قبػؿ التػػدريب عمػي عػركض التعبيػػر الحركػي، أمػػا بالنسػبة لبػاقي 

كانػت أيضػا فػػي المعػدؿ الطبيعػػي ليػا فػي القيػػاس القبمػي الا اف التحسػػف بالزيػادة اك النقصػاف كػػاف أيضػا فػػي 
( كمتكسػػط القيػػاس البعػػدم FAT( لمػػدىكف  )21.86المعػػدؿ الطبيعػػي، حيػػث كػػاف متكسػػط القيػػاس القبمػػي )

(، كمتكسػط القيػاس 25 -18السػنية حػكالي ) ( ك المعدؿ الطبيعي بالنسػبة للئنػاث فػي ىػذه المرحمػة24.5)
(، ككانػت نسػبة 62 – 52( ك المعػدؿ الطبيعػي )51.38( كمتكسػط القيػاس البعػدم )53.28القبمي لممػاء )

( ك المعػػدؿ 22.5( كمتكسػػط القيػػاس البعػػدم)BMI( )21.87متكسػػط القيػػاس القبمػػي لمؤشػػر كتمػػة الجسػػـ )
 الطبيعػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػي لػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػو مػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػف 

سػػب التحسػػف فػػي متغيػػرات مككنػػات كتمػػة الجسػػـ الػػي حمػػؿ عػػركض التعبيػػر (، كيعػػزك الباحثػػاف ن25 – 22)
 الحركي كذلؾ لاحتكائيا عمى التمرينات اليكائية.
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"تكجد فركؽ دالة إحصائينا بيف القياسيف القبمي كمما سبؽ يتضح لنا صحة الفرض كالذم ينص 
 ."المجمةعة التجريبية كالبعدم في المتغيرات المكرفكلكجية قيد البحث لصالح القياس البعدم لدل

 الاستنتاجات:

كالاختبػارات  سػتخدـالبحث كفركضو كفى حدكد عينػة البحػث كخصائصػيا كالمػنيج الم ضكء أىداؼ في
التكصػػػؿ إلػػػى  لمباحثػػػافالمطبقػػػة كاعتمػػػادان عمػػػى نتػػػائج الأسػػػمكب الإحصػػػائي المسػػػتخدـ أمكػػػف  سػػػاتكالقيا

 التالية: الاستنتاجات

 في خفض محيطات الجسـ.  افاعميتي تأظير  عركض التعبير الحركي -0

 الحركات التعبيرية التي تحتكييا العركض أدت الى تحسيف كتمة مككنات الجسـ. -0
 التكصيات: 

 بالتالي: افضكء النتائج كالاستنتاجات التي أسفر عنيا البحث يكصي الباحث في

 عركض الرقص الحديث في تحسيف كتمة مككنات الجسـ. استخداـ .1

الأبحػػاث حػػكؿ تػػأثير عػػركض التعبيػػر الحركػػي عمػػى النػػكاحي البيكلكجيػػة المختمفػػة اجػػراء المزيػػد مػػف  .2
 لمجسـ.

 –ادراج التعبيػػػػر الحركػػػػي ضػػػػمف منػػػػاىج التربيػػػػة الرياضػػػػية لمراحػػػػؿ التعمػػػػيـ المختمفػػػػة )الابتػػػػدائي  .3
 الثانكم( لمبنات.-الاعدادم

 ختمؼ المراحؿ السنية. اجراء المزيد مف الأبحاث لدراسة تأثير عركض التعبير الحركي المختمفة لم .4
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