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 المستخلص

( الأحبال المطاطة-لكرات السويسريةا)المقاومة بإستخدام يهدف هذا البحث إلى تصميم برنامج تدريبي مقترح من تدريبات        
ومستوي أداء ( رشاقةالتوازن، ال التوافق، المرونة، ة العضلية،در الق) الخاصة البدنية قدراتوالتعرف على تأثيره على بعض ال

بي ريبي ذو التصميم التجري، ولقد استخدمت الباحثة المنهج التجبعض الوثبات في البالية لطالبات كلية التربية الرياضية
( طالبة 01)بالإضافة إلى ( طالبة 61)، واشتملت عينة البحث الأساسية على الأخري ضابطةتجريبية و  تين أحداهمالمجموع
( 5)لمدة رح البرنامج التدريبي المقتتم تنفيذ  ،المستوي الثاني بكلية التربية الرياضية جامعة بورسعيد  الاستطلاعية من للعينة
 البدنية قدراتال بعضتأثير إيجابي على  اله مقاومةالتي تم التوصل إليها أن استخدام تدريبات ال ، وکانت أهم النتائجابيعأس

اجراء دراسات مشابهة تجريبية في  ، کما أوصت الباحثة بضرورة(قيد البحث) مستوي أداء بعض الوثبات في الباليةو  الخاصة
الاحبال المطاطة لجميع تعميم إستخدام الكرات السويسرية و ، وكذلك  ة للاستفادة من تدريبات المقاومةالانشطة الرياضية المختلف

 مستوي سلوب حديث في التدريب في تحسينأالاسترشاد بهذا البرنامج كايضاً ، الاندية والمراكز التي بها نشاط رياضة البالية
 .التربية الرياضية اتالبالية لطالبات كلي بعض الوثبات في اداء

 .الوثبات -القدرات البدنية الخاصة –تدريبات المقاومة  :الكلمات الم فتاحية

Abstract 

        This Research Aims to Design a Proposed Training Program of Resistance Training Using 

(Swiss Ball-Rubber Ropes) and to Identify its Effect on Some Special Physical Abilities (Muscular 

Ability, Compatibility, Flexibility, Balance, Agility) and the Performance Level of Some Jumps in 

Ballet for Female Students of The Faculty of Physical Education, The Researcher Used The 

Experimental Method With an Experimental Design For Two Groups, One Experimental and The 

Other Control, And The Basic Research Sample Included (30 Female Students) In Addition to (20 

Female Students) For The Exploratory Sample From The Second Level at The Faculty of Physical 

Education, Port Said University, The Proposed Training Program was Implemented For a Period 

of (8) Weeks. The Most Important Results That Have been Reached are That the Use of 

Resistance Training has a Positive Effect on Some Special Physical Abilities and The Level of 

Performance of Some Jumps in the Ballet (Under Research). The Use of Swiss Ball and Rubber 

Ropes for all Clubs and Centers That have Ballet Activity, also Guided by This Program as a 

Modern Method in Training in Improving the Performance Level of Some Jumps in The Ballet 

For Female Students of The Faculties of Physical Education. 

Key Words: Resistance Training - Special Physical Abilities - Leaps. 
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 :المقدمة ومشكلة البحث
لقررررد تميررررز عالمنررررا فرررري بدايررررة الألفيررررة الثالثررررة بررررذلك التقرررردم العلمرررري الملمرررروس فرررري جميررررع مجررررالات الحيرررراة المختلفررررة 

يررررة الرياضررررية بصررررفة خاصررررة فقررررد ارتفررررع مسررررتوى الأداء الرياضرررري فرررري الأنشررررطة الرياضررررية بصررررفة عامررررة ومجررررالات الترب
البدنيرررة، ) المختلفرررة نتيجرررة الدراسرررات والبحررروث العلميرررة ،مرررن أجرررل الارتقررراء بمسرررتوى الأداء مرررن جميرررع النرررواحي المختلفرررة 

الحديثرررررة  يعتبرررررر هررررردفا لتحقيرررررق ، فرررررالتطور العلمررررري لأسررررراليب التررررردريب الرياضررررري ( النفسرررررية ، المهاريرررررة ، الفسررررريولوجية 
 .یوتطوير أعلى مستوى ممكن في نوع النشاط الرياضي التخصص

أن التررررردريب الرياضررررري عمليرررررة تهررررردف إلرررررى الوصرررررول "( 0115)وعبرررررد الخرررررالق ( 0111)يرررررري كرررررل مرررررن عرررررلاوي 
لبدنيررررة بالطالبررررات إلررررى أعلررررى مسررررتوى ممكررررن تسررررمح برررره قرررردراتهن واسررررتعداداتهن حتررررى يمكررررن إكسررررابهن الأسررررس الفنيررررة وا

الترررري تسررررهم فرررري الارتقرررراء بمسررررتواهن إلررررى أقصررررى درجررررة ممكنررررة ، لررررذلك تتطلررررب عمليررررة التخطرررريط للترررردريب الإلمررررام التررررام 
بالأسرررس النظريرررة والعلميرررة لعلرررم التررردريب الرياضررري بالإضرررافة إلرررى الجديرررد مرررن المعرررارف والمعلومرررات العلميرررة الأساسرررية ، 

ث العوامررررل المررررؤثرة للارتفرررراع بمسررررتوى الاداء البرررردني والمهرررراري وكررررذلك ولهرررذا كرسررررت الكثيررررر مررررن دول العررررالم علمائهررررا لبحرررر
 .( ۱۹ص، ) ؛( 51 ص،)" تقدم برامج التدريب باستخدام الطرق والأساليب الحديثة المتطورة

علرررري أن الهرررردف مررررن العمليررررة " lan Taylor & David Vear (۹۱۱1)فيررررر  و لرررروريويوضرررح كررررل مررررن  ت
ائل الترررري تعمررررل علررررى الارتقرررراء بمسررررتوى اداء الطالبررررات باعتبررررار أن الاداء البرررردني التدريبيررررة هررررو الوصررررول لأفضررررل الوسرررر

 .(1ص، " )والمهاري هو محور الاهتمام في العملية التدريبية
التررردريب بالمقاومرررة مرررن الوسرررائل التررري مرررن خلالهرررا يمكرررن تنميرررة الحالرررة التدريبيرررة  أن( "0105)يشرررير أبرررو جميرررل و 

الحالررررة البدنيررررة ، والحالررررة المهاريررررة والحالررررة " جررررة ممكنررررة ، ويقصررررد بالحالررررة التدريبيررررة للطالبررررة  وتطويرهررررا إلررررى أفضررررل در 
 .(060ص،) "النفسية التي تتميز بها الطالبة ، والتي تكتسبها عن طريق عمليات التدريب الرياضي المنتظمة

يعد تدريب المقاومة تعبير  البدنية ، حيث القدراتالتدريب باستخدام المقاومات إلى تنمية  أن( "0111)ويشير حماد 
 Rubberوالأحبال المطاطة  Machinsوالأجهزة  Weightأشمل عن التدريب بالأثقال لأنه يمكن أن يستخدم الأثقال 

Strands أو أي وسائل أخرى تقاوم حركة التمرين ، حيث أن تدريب القوة في مضمونه يعني التدريب بمقاومة لتحسين القوة" (
 (.۹11ص،

أن التدريب بالمقاومة ذو الأدوات الخفيفة يزيد من "Michael Stone, Others (۹۱۱1 )ن وآخرون ستو  وضحوي
سرعة الأداء الحركي بمعني أن القوة المكتسبة من هذا النوع في التدريب تؤدي إلي أداء أفضل في النشاط الممارس ، وذلك من 

هذا بالإضافة إلى أنها تعمل على زيادة مقدرة العضلات على ،  نشاطخلال تشابه طبيعة أداء التدريبات مع طبيعة أداء ال
 (.05ص،) "الانقباض بمعدل أسرع وأكثر تفجيرة خلال مدى الحركة في المفصل وبكل سرعة وقوة

مدى أهمية استخدام المقاومات في تنمية القدرات البدنية ، حيث أثبتت الدراسات أن استخدام ( "0111)ويوضح حماد 
مة من خلال أسس تدريبية علمية يؤدي إلى رفع القدرات البدنية والعضلية والحركية بصورة خاصة ، كما يساعد تدريبات المقاو 

 (.01ص،" )على الوقاية من الإصابات
في ممارسة الأنشطة الرياضية  وأساسياً  هاماً  أن القدرات البدنية الخاصة تلعب دوراً "( 5112) عبد الخالق  ريوي

جادتها ، وتختلف در  جة هذه القدرات طبقا لنوع النشاط الرياضي وطبيعته حيث تختلف المهارات الأساسية من نشاط لأخر ، وا 
فارتباط المهارات الحركية يتطلب قدرات بدنية خاصة لإنجازها ، فالواقع العملي يشير إلى أنه لا تخلو أي مهارة من مكون بدني 

 .(11ص،)"الواحد من حيث المتطلبات البدنية الخاصة لكل مهارة أو أكثر بل وتختلف المهارات الحركية في نوع النشاط
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لحفاظ ذلك لفي أدائها إلى تكرر التمارين اليومية  عبةالفنون الص يحتاج كفن من باليةال بأن"( 5111)عاشور  شيروت
تساعد على أداء الحركات  والتي توازنورشاقة و ونة و مر  ضليةع قدرةمن قوة و خاصة بفن البالية ال لبدنيةعلى معدلات اللياقة ا

 (.74ص،" )يتكيف العقل مع الجسد ،فينمو التوافق العضلي العصبيذلك ببانواعها و  ثل الوثباتم سريعةال
ونظرررراً للمكانرررة الهامرررة التررري احتلتهرررا تررردريبات المقاومرررة كأسرررلوب تررردريبي لتحسرررين بعرررض القررردرات البدنيرررة الخاصرررة 

( 0101)أحمررررد ؛( 0105) أبررررو الحمرررردلبحررررث والإطررررلاع علررررى نتررررائج دراسررررات بالباليررررة وتحسررررين أداء بعررررض الوثبررررات ، وبا
والتررررررري أكررررررردت علرررررررى فوائرررررررد تررررررردريبات المقاومرررررررة بأسرررررررتخدام Dowse (0101 ) دوس؛ Sanders (0101 ) سررررررراندرز ؛

 .الأحبال المطاطة علي القدرات البدنية والأداء المهاري
مكررران محررردود وبواسرررطة أشرررخاص مررردربين ليعبرررروا التعبيرررر الحركررري فرررن متكامرررل يرررؤدي بحركرررات معينرررة فررري يعتبرررر 

الباليررررره ، ) عررررن فكررررررة أو قصرررررة أو موضررررروع ، ويشرررررتمل التعبيرررررر الحركررررري بكليررررات التربيرررررة الرياضرررررية علرررررى ثلاثرررررة أنرررررواع 
يكسررررب الجسررررم لياقررررة بدنيررررة عاليررررة  تسرررراعد علررررى ، ويعتبررررر الباليررررة نشرررراطا حركيررررا ( الرررررقص الحررررديث ، الرررررقص الشررررعبي 

، فهررررو يعمررررل علرررى تشرررركيل وبنرررراء الجسررررم  التررروازن والتوافررررقوالرشرررراقة والمرونررررة و درة العضررررلية القرررتنميرررة كررررل مررررن عنصررررر 
 .واكسابه القوام الجيد والتمتع باللياقة البدنية العالية

وتعتبررررر مررررادة التعبيررررر الحركرررري مررررن المقرررررارات الدراسررررية الاساسررررية لطالبررررات الفرقرررره الاولرررري بالكليررررة ويررررتم تقيرررريم أداء 
ومرررن خرررلال عمرررل عرررن طريرررق جمرررل حركيرررة ،تتكرررون مرررن مجموعرررة مرررن المهرررارات المترابطرررة والمتسلسرررلة،  الطالبرررات فيهرررا

، وبعرررد الموافقرررة علررري اطلاعهرررا علررري ار والعرررروض الرياضررريةمبررربقسرررم نظريرررات وتطبيقرررات التمرينرررات والج عيررردة الباحثرررة كم
رجات وهرررذا مرررا يؤكرررد أن هنررراك قصرررور فررري نترررائج تقيررريم اللجررران العلميرررة للطالبرررات فررري السرررنوات الماضرررية لاحظرررت تررردني الرررد

لررررتحكم فرررري عضررررلات الجسررررم عامررررة وفرررري عضررررلات المسررررتوي المهرررراري واداء المهررررارات الخاصررررة بالباليررررة الترررري تتطلررررب ا
،وهرررذا نررراتج عرررن قصرررور فررري المسرررتوي البررردني للطالبرررات حيرررث يرررتم دراسرررة مرررادة التعبيرررر بصرررفة خاصرررة  والجرررذع نليالررررج

 .لديهم لياقة بدنيه فائقة تأهلهم لاداء المهارات المطلوبة بصورة جيدة الحركي لاول مره للطالبات وليس
ومرررن خرررلال إطرررلاع الباحثرررة علرررى الدراسرررات والبحررروث السرررابقة التررري أجريرررت فررري مجرررال التعبيرررر الحركررري وبرررالرغم مرررن 

ات تعررررردد الدراسرررررات التررررري أجريرررررت بهررررردف التعررررررف علرررررى مررررردى فعاليرررررة أسررررراليب التررررردريب الحديثرررررة بصرررررفة عامرررررة وتررررردريب
بصرررفة خاصرررة فررري تطررروير المسرررتوى البررردني والمهررراري إلا أنررره فررري حررردود علرررم الباحثرررة لرررم تتطررررق أيرررة دراسرررة إلرررى  مقاومرررةال

كليرررررة التربيرررررة  لطالبرررررات یفررررري تحسرررررين المسرررررتوى البررررردني والمهررررراري فررررري التعبيرررررر الحرکررررر مقاومرررررةاسرررررتخدام تررررردريبات ال
ة علرررري بعررررض القرررردرات مقاومررررالترررردريبات لتررررأثير امج ومررررن خررررلال مررررا تقرررردم تررررأتي أهميررررة البحررررث فرررري وضررررع برنرررر.الرياضررررية

 .البدنية الخاصة ومستوي أداء بعض الوثبات في البالية
 :هدف البحث
 : التعرف علىإلى محاولة  البحث يهدف

ترررررررررررررررررررررررأثير تررررررررررررررررررررررردريبات  -
  .بعض الوثبات في الباليةداء أمستوي و  البدنية الخاصة بعض القدراتالمقاومة علي 

 :فروض البحث
البدنيررررة  بعررررض القرررردراتلررررة إحصررررائياً بررررين القياسرررريين القبلرررري والبعرررردي للمجموعررررة الضررررابطة فرررري توجررررد فررررروق دا -1

 .لصالح القياس البعدي بعض الوثبات في الباليةالخاصة ومستوي اداء 
البدنيررررة  بعررررض القرررردراتتوجررررد فررررروق دالررررة إحصررررائياً بررررين القياسرررريين القبلرررري والبعرررردي للمجموعررررة التجريبيررررة فررررى  -0

 .لصالح القياس البعدي بعض الوثبات في الباليةء الخاصة ومستوي ادا



 

- 314 - 
 

 بعررررض القرررردراتتوجررررد فررررروق دالررررة إحصررررائياً بررررين القياسرررريين البعررررديين للمجمرررروعتين الضررررابطة والتجريبيررررة فررررى  -0
 .لصالح المجموعة التجريبية بعض الوثبات في البالية البدنية الخاصة ومستوي اداء 

 :مصطلحات البحث
  :تدريبات المقاومة -0

تلرررك الترررردريبات التررري تتطلرررب أن تتحررررك عضرررلات الجسرررم أو تحرررراول " بأنهرررا ( 0111)عرفهرررا عبرررد العزيرررز والخطيرررب ي    
 "قررررال حرررررة وأجهررررزة مختلفررررة وأدواتاثأن تتحرررررك ضررررد احررررد اشرررركال المقاومررررة والترررري تتمثررررل فرررري أنررررواع مختلفررررة مررررن 

 .(51ص،)

  :القدرات البدنية الخاصة -0
احرررردي عوامررررل قرررردرة الاداء الرياضرررري والترررري تحرررردد بنرررراء علرررري درجررررة تطررررور "هررررا بأن( 0101)ي عرفهررررا عبررررد الظرررراهر   

 .(70ص،)" (القوة،التحمل،السرعة، المرونة)الصفات البدنية والمتمثلة في 

  :الوثبات-6
مجموعررررة مررررن الحركررررات الترررري تتطلررررب مهررررارة فائقررررة للررررتحكم فرررري عضررررلات الجسررررم "بأنهررررا ( 0110)ي عرفهررررا التهررررامي      

 (.007ص،" )لرجلين بصفة خاصةعامة وعضلات ا
 :البالية-1

فرررررن مسررررررحي رفيرررررع المسرررررتوي يعبرررررر عرررررن فكررررررة واقعيرررررة أو خياليرررررة " بأنررررره( 0100)وتعرفهرررررا محررررري الررررردين و ربيرررررع 
مسررررتخدما قرررردرات جسررررمية عاليرررررة فرررري التعبيررررر عررررن هرررررذه الفكرررررة مسررررتعينا بعناصررررر فنيرررررة متعررررددة مثررررل الموسررررريقي 

 (.06ص،" )،الديكور ،الملابس
 :لسابقةالدراسات ا

دراسرررة تهررردف إلرررى التعررررف علرررى ترررأثير تررردريبات المقاومرررة علررري تنميرررة القررروة العضرررلية ( 0105)أجررررى أبرررو الحمرررد -0
سررررنوات ،  5ومسررررتوي أداء مهررررارة الطلرررروع مررررن الارتكرررراز الررررزاوي فتحرررراً للوقرررروف علرررري اليرررردين لناشررررئي الجمبرررراز تحررررت 

أطفررررال ( 5)التجريبيررررة الواحرررردة علررررى عينررررة قوامهررررا واسررررتخدم المررررنهج التجريبرررري بالتصررررميم التجريبرررري ذو المجموعررررة 
البرنرررامج التررردريبي أدي الررري تحسرررن مسرررتوي القررردرة العضرررلية  سرررنوات، أهرررم مرررا ترررم التوصرررل إليررره أن(5)ناشرررئين تحرررت 

 .سنوات 5وكذلك مستوي الاداء المهاري لناشئ الجمباز تحت 
لقرررروة السررررريعة بأسررررتخدام الاسررررتك المطرررراط بدراسررررة تهرررردف إلررررى التعرررررف علررررى تررررأثير ترررردريبات ا( 0101)قررررام أحمررررد -0

، ولقرررررد اسرررررتخدم الباحرررررث المرررررنهج التجريبررررري .عررررردو/ م011وفقررررراً لأتجررررراه الحركرررررة علررررري المسرررررتوي الرقمررررري لناشرررررئي 
سرررررنة ( 05)ناشرررررئين تحرررررن سرررررن ( 01)بالتصرررررميم التجريبررررري ذو المجموعرررررة التجريبيرررررة الواحررررردة علرررررى عينرررررة قوامهرررررا 

هليرررة، ومرررن أهرررم النترررائج التررري ترررم التوصرررل إليهرررا أن تررردريبات القررروة السرررريعة بنرررادي بنررري عبيرررد الرياضررري بمحافظرررة الدق
 (. السرعة الحركية -القدرة العضلية –التوافق )بأستخدام الاستيك المطاط الي تحسين القدرات البدنية الخاصة 

ية وتكرررروين دراسررررة تهرررردف إلررررى أثررررر ترررردخل ترررردريبات المقاومررررة علرررري القرررروة والقرررردرة العضررررل( 0101) سرررراندرزأجرررررى  -6
الجسررررم لرررردي طالبررررات الكليرررررة ، واسررررتخدم المررررنهج التجريبرررري بالتصرررررميم التجريبرررري ذو المجموعررررة التجريبيررررة الواحررررردة 

طالبرررة مرررن الكليرررة، وأظهررررت هرررذه الدراسرررة تحسرررن فررري القررروة والقررردرة العضرررلية بشررركل ( 01)علرررى عينرررة بلرررغ قوامهرررا 
 .لم يلاحظ أي تغييرات كبيرة في تكوين الجسمملحوظ و 

بدراسرررة تهررردف الررري ترررأثير تررردخل تررردريبات المقاومرررة علررري القررروة والقررردرة العضرررلية ومسرررتوي الاداء ( 0101)قرررام دوس  -1
عنرررررد الراقصرررررات المراهقرررررات ، واسرررررتخدم المرررررنهج التجريبررررري بالتصرررررميم التجريبررررري ذو القيررررراس القبلررررري والبعررررردي علرررررى 



 

- 315 - 
 

اهقين مرررن مررردارس الررررقص المحليرررة ، وقرررد راقصرررة باليرررة مرررن المرررر ( 00)مجموعرررة تجريبيرررة واحررردة علرررى عينرررة قوامهرررا 
روكذلك أثررررت  التررروازن الرررديناميكي القررروة والقررردرة العضرررلية و أن تررردريب المقاومرررة لررره ترررأثير كبيرررر علرررىأظهررررت النترررائج 

 . تدريبات المقاومة بصورة كبيره علي القوة العضلية للجزء السفلي
 : إجراءات البحث

 : منهج البحث:أولاً 
نهج التجريبي بإتباع التصميم التجريبي لمجموعتين إحداهما تجريبية والأخري ضابطة عن طريق استخدمت الباحثة الم

 .القياس القبلي والبعدي لملائمة لطبيعة البحث
 

 :مجتمع وعينة البحث:ثانياً 
 :مجتمع البحث  -0
امعررررة بورسررررعيد ج( بنررررات -بنررررين)يتمثررررل مجتمررررع البحررررث فرررري طالبررررات المسررررتوي الثرررراني بكليررررة التربيررررة الرياضررررية       

 .طالبة( 11)م والبالغ عددهن 0100/ م0101للعام الجامعي 
 :عينة البحث -0
طالبرررررات ( 1)عررررردد )طالبرررررات ( 01)، وقامرررررت الباحثرررررة بإسرررررتبعاد ترررررم اختيرررررار عينرررررة البحرررررث بالطريقرررررة العمديرررررة    

جميرررع المتغيررررات  ، وقامرررت الباحثرررة بإيجررراد التجرررانس لعينرررة البحرررث فررري(طالبرررات للإصرررابة( 1)للغيررراب المتكررررر وعررردد 
طالبررررة بالطريقررررة العشرررروائية ( 01)، ثررررم قامررررت الباحثررررة بسررررحب عرررردد (5)، ( 1)المختررررارة قيررررد البحررررث، جررررداول رقررررم 

 :طالبة ،وتم تقسيمهم إلى مجموعتين( 61)كعينة إستطلاعية للبحث، وبذلك أصبحت العينة الأساسية للبحث 
ترررررردريبات سررررررتخدام إاسرررررررتخدمت البرنررررررامج التررررررردريبي ب طالبرررررررة والتررررررري( 05)قوامهرررررررا : ة يالمجموعرررررررة التجريبررررررر -

 . المقاومة
 . طالبة والتي استخدمت البرنامج التقليدي ( 05)قوامها : المجموعة الضابطة  -
( 0)،والجرررردول التررررالي رقررررم (قيرررررد البحررررث ) وترررررم إيجررررراد التكررررافؤ بررررين المجمرررروعتين فرررري جميررررع المتغيرررررات المخترررررارة      

 . البحث عينةيوضح توصيف 
 توصيف مجتمع وعينة البحث  ( 0)جدول 

 النسبة المئوية الفعلي العدد العينة
 التجريبيةالمجموعة 

 المجموعة الضابطة
05 
05 

05% 
05% 

 %00.00 01 المجموعة الاستطلاعية
 %01.11 01 المستبعدات

 %011 11 إجمالي مجتمع البحث
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 :التوصيف الأحصائي لعينة البحث
طالبررررة مررررن طالبررررات المسررررتوى ( 61)لجميررررع أفررررراد عينررررة البحررررث الأساسررررية وعررررددهن التجررررانس والتكررررافؤ تررررم إجررررراء      
( الخمرررريس)م  حتررررى 0100/  01/  05( الأثنررررين)فرررري الفترررررة مررررن ( بنررررات –بنررررين ) بكليررررة التربيررررة الرياضررررية ( الثرررراني)

 :في الآتي( 5)،(1)، (6)، (0)، وذلك كما هو م وضح بجدول م 0100/ 01/  05
 (.الوزن -الطول -السن)متغيرات النمو  -أ
 (. الرشاقة -التوازن –المرونة  -التوافق العضلي العصبي -القدرة العضلية)متغيرات بدنية  -ب
 (. Echappé - Sissonne Fermeé - Changement de Pieds)متغيرات مهارية  -جر

 :تجانس عينة البحث -
( قيد البحث)المعياري ومعامل الالتواء لعينة البحث لكل من المتغيرات المتوسط الحسابي والوسيط والانحراف ( 0)جدول 

 للمجموعة الضابطة
 ( 05=ن)

 . الضابطةمما يدل على تجانس مجموعة البحث  6± قد تراوح ما بين  أن معامل الالتواء( 0)يتضح من جدول 
 
 
 
 
 
 
 

 م
 بيانات إحصائية

 الاختبارات
وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

معامل 
 الالتواء

 معدلات النمو
 1.197 1.15 010.11 سم الطول 0
 1.059 5.71 55.96 كجم الكتلة 0
 0.055 5.65 017.11 شهر السن 6

المتغيرات 
 البدنية

 1.106- 0.55 09.56 سم (الشغل)اختبار القدرة العمودية للوثب  0
 1.61- 5.10 005.11 سم اختبار الوثب العريض من الثبات 0
 1.050- 0.01 1.65 ث (اللقلق) اختبار الوقوف علي مشط القدم  6
 1.007- 1.70 61.11 نقطة لعلاماتاختبار الوثب والتوازن فوق ا 1
 1.155- 1.51 6.11 عدد (ث01)اختبار الوثبة الرباعية  5
 1.019- 0.16 07.11 عدد اختبار نط الحبل 1
 0.11 0.51 11.011 سم أختبار فتحة البرجل 7

المتغيرات 
 المهارية

 1.159- 0.01 1.51 درجة ختبارا 0
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( قيد البحث)المتوسط الحسابي والوسيط والانحراف المعياري ومعامل الالتواء لعينة البحث لكل من المتغيرات ( 6)جدول 
 .لتجريبيةللمجموعة ا
 (( 05=ن

 .البحث التجريبية  مما يدل على تجانس مجموعة 6± أن معامل الالتواء قد تراوح ما بين ( 6)يتضح من جدول 
 :تكافؤ عينة البحث -

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 م
 بيانات إحصائية

 الاختبارات
وحدة 
 القياس

المتوسط 
 حسابيال

الانحراف 
 المعياري

معامل 
 الالتواء

 معدلات النمو
 1.111 5.10 010.11 سم الطول 0
 1.051 9.01 16.11 كجم الكتلة 0
 1.111 7.16 051.1 شهر السن 6

 المتغيرات البدنية

 1.655 0.66 09.76 سم (الشغل)اختبار القدرة العمودية للوثب  0
 1.010 00.79 009.6 سم اختبار الوثب العريض من الثبات 0
) اختبار الوقوف علي مشط القدم  6

 (اللقلق
 1.659- 006 1.01 ث

 1.055- 1.01 61.11 نقطة اختبار الوثب والتوازن فوق العلامات 1
 1.019 1.50 6.11 عدد (ث01)اختبار الوثبة الرباعية  5
 1.105- 1.706 07.66 عدد اختبار نط الحبل 1
 1.911 1.16 11.66 سم لبرجلأختبار فتحة ا 7

المتغيرات 
 المهارية

 1.951- 0.11 1.11 درجة اختبار 0
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 ( قيد البحث)بل إجراء التجربة لكل من المتغيرات تكافؤ مجموعتي البحث الضابطة والتجريبية ق( 1)جدول 

 ( 15= 0ن = 0ن )                                                    

اي  1.15أن مستوى الدلالة بين كل من مجمروعتي البحرث التجريبيرة والضرابطة كران اكبرر مرن ( 1)يتضح من جدول 
 .   عدم وجود فروق معنوية بين مجموعتي البحث مما يدل على تكافؤ مجموعتي البحث

 

 :وسائل وأدوات جمع البيانات: ثالثاً 
 ( .بالسنتيمترات ) جهاز الرستاميتر لقياس طول الطالبات  -0   ( .بالكيلو جرام ) ن الطالبات ميزان طبي لقياس وز -0
         .طباشير  - 5               ( . بالثواني ) ساعة إيقاف لحساب الزمن  -1       . مقياس متدرج من الخشب  -6
 . جهاز کاسيت  - 9كرات سويسرية                -5       .أحبال مطاطة  - 7                              .حبل  -1
 : استمارات البحث -01

 م
 بيانات إحصائية

 الاختبارات
وحدة 
 القياس

( U)قيمة  متوسط الرتب مجموع الرتب
المحسوبة 

مان )
 (ويتني

مستوى 
 ريبيةالتج الضابطة التجريبية الضابطة الدالة

معدلات النمو
 

 0.11 000.51 05.51 05.51 060.51 060.51 سم الطول 0
 1.059 57.11 07.01 06.51 055.11 017.11 كجم الكتلة 0
 1.605 55.51 07.01 06.91 051.51 015.51 شهر السن 6

الاختبارات قيد البحث
 

0 
اختبار القدرة العمودية 

 (الشغل)للوثب 
 1.77 015.11 01.11 05.11 011.11 005.11 سم

0 
اختبار الوثب العريض من 

 الثبات
 1.151 11.51 00.16 05.57 051.51 075.11 سم

6 
اختبار الوقوف علي مشط 

 (اللقلق) القدم 
 1.511 011.51 05.01 05.91 001.51 065.51 ث

1 
اختبار الوثب والتوازن 

 فوق العلامات
 1.917 000.11 05.11 05.11 060.11 061.11 نقطة

5 
اختبار الوثبة الرباعية 

 (ث01)
 1.569 97.51 01.51 01.51 007.51 017.51 عدد

 1.110 91.11 01.76 01.07 050.11 001.11 عدد اختبار نط الحبل 1
 1.101 011.511 01.71 01.61 001.51 011.51 سم أختبار فتحة البرجل 7

المتغيرات 
 المهارية

 1.565 017.11 05.06 05.57 007.11 065.11 درجة اختبار 0
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  قامت الباحثة بإجراء المسح المرجعي للدراسات السابقة والمراجع العلمية لتصميم إستمارة إستطلاع رأي الخبراء لأهم
خبراء المتخصصين في التعبير وعرضها على مجموعة من ال( قيد البحث)القدرات البدنية الخاصة بمهارات الباليه 

 :قدرات بدنية خاصة وهي ( 5)وبلغت  %011إلى  %71الحركي ، وقد ارتضت الباحثة نسبة 
 . التوافق العضلي العصبي -0                  ( . القوة المميزة بالسرعة ) القدرة العضلية -0
 . الرشاقة -5         . التوازن -1                             . المرونة -6
 
  قامت الباحثة بإجراء المسح المرجعي للدراسات السابقة والمراجع العلمية لتصميم استمارة استطلاع رأي الخبراء

ولتحديد الزمن الكلي للبرنامج ( قيد البحث)لإختيار الاختبارات اللازمة لقياس القدرات البدنية الخاصة بمهارات الباليه 
الأسبوعية ، وزمن الوحدة التدريبية الأسبوعية وعرضها على مجموعة من الخبراء ، وعدد الوحدات التدريبية 

اختبارات في قياس ( 4)وبلغت  %011إلي % 71وقد ارتضت الباحثة نسبة ، المتخصصين في التعبير الحركي
 :وهم( قيد البحث)المتغيرات البدنية 

 (.الشغل)قدرة العمودية للوثب اختبار ال -5.              اختبار الوثب العريض من الثبات -۹
 .اختبار الوثب والتوازن فوق العلامات -7(.      اللقلق)اختبار الوقوف علي مشط القدم  -۱
 (.ث۹1)اختبار الوثبة الرباعية  -6.                           اختبار فتحة البرجل -2             

 .اختبار نط الحبل -4
 ل من ستمارة جمع البيانات الخاصة بكا: 

 .  الوزن-جر            .الطول -ب             .العمر الزمني  - أ
 خطاب الموافقة على تطبيق البحث . 
 خطاب معمل الكلية . 
  تقييم مستوى الأداء المهاري: 

( قيد البحث)قامت الباحثة بتصميم استمارة لتقييم مستوى أداء الجملة الحرة والتي تتضمن مهارات الباليه   - أ
 . سنوات 01لا تقل خبرتهن عن  درجة وذلك من قبل لجنة من المحكمات في مادة التعبير الحركي (61)بواقع 

درجات ( ۹1)بواقع ( قيد البحث)قامت الباحثة بتصميم إستمارة تقييم مستوي أداء لكل مهارة من مهارات البالية  - ب
 .لكل مهارة

 : الخطوات التمهيدية للبحث: رابعاً 
 :التجارب الأستطلاعية -0

/  ۹1/  5۹( الخميس)حتی  م 515۹/ ۹1/  ۱( السبت)قامت الباحثة بإجراء عدة دراسات استطلاعية في الفترة من      
والتأكد من مدى ملائمة محتواها لعينة البحث ( قيد البحث)م بهدف تصميم تدريبات المقاومة الخاصة بمهارات الباليه  515۹

 –الصدق )دمة وكذلك إيجاد المعاملات العلمية للاختبارات المستخدمة في البحث والتأكد من صلاحية الأدوات والأجهزة المستخ
 (. الثبات

 : الدراسات الاستطلاعية الأولى  -
م  515۹/  ۹1/ ۹5 (الثلاثاء)م حتی  515۹/  ۹1/  ۱ (السبت)تم إجراء الدراسة الاستطلاعية الأولى في الفترة من       

صلاحية ات الخاصة بمجموعتي البحث الضابطة والتجريبية والتعرف على مدى مناسبة بهدف اختيار وتحديد محتوى التدريب
طالبة من خارج عينة البحث الأساسية ( 51)عينة البحث الاستطلاعية وقوامها ل الأدوات والأجهزة المستخدمة وكذلك الأختبارات

 . ومن نفس المجتمع 
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 : الدرسات الاستطلاعية الثانية  -
/  ۹1/  5۹ (الخميس)م حتی  515۹/  ۹1/  ۹1 ( الأثنين)دراسة الاستطلاعية الثانية في الفترة من تم إجراء ال      

م بهدف التأكد من ملائمة برنامج تدريبات المقاومة المقترح من حيث التكرارت وفترات الراحة والزمن المستغرق أثناء  515۹
 .عن مناسبة التكرارات وفترات الراحة والزمن المستغرق أثناء الأداء الأداء على عينة البحث الاستطلاعية ، وقد أسفرت الدراسة

 : المعاملات العلمية للاختبارات  -0
 : الصدق  -

/ 01/01( الاحد)م إلي  515۹/ ۹1/ 9( السبت)في الفترة من ( قيد البحث)وقد قامت الباحثة بتطبيق الاختبارات       
وقامت الباحثة بتطبيق الاختبارات قيد البحث على مجموعتين،  م وذلك لحساب الصدق عن طريق صدق التمايز 0100

طالبة من خارج العيئة الأساسية ومن نفس مجتمع البحث ويتضح ذلك من ( 51)مجموعة أقل تميزاً قوامها و مجموعة مميزة 
 .(2)خلال جدول 

 (قيد البحث)معاملات صدق التمايز للاختبارات المستخدمة  (5)جدول 
 ( 01=  0ن=  0ن) 

 م

 بيافات إحياةيا

 

 الادتبارات

وحدة 
 القياس

( U)قيما  متوس  الرتب مزموع الرتب
المحسوبا 

مان )
 (ويتفي

مستوى 
 الدالا

 مجموعة

 مميزة

مجموعة 
غير 
 مميزة

 مجموعة

 مميزة

مجموعة 
غير 
 مميزة

1 
اختبار القدرة العمودية للوثب 

 (الشغل)
 0.001 1.111 5.11 06.11 001.11 615.11 سم

5 
اختبار الوثب العريض من 

 الثبات
 0.001 1.111 5.11 06.11 001.11 615.11 سم

3 
اختبار الوقوف علي مشط 

 (اللقلق)القدم 
 0.001 1.111 5.11 06.11 001.11 615.11 ث

4 
اختبار الوثب والتوازن فوق 

 العلامات
 0.001 1.111 5.11 06.11 001.11 615.11 نقطة

2 
باعية اختبار الوثبة الر 

 (ث01)
 0.001 1.111 5.11 06.11 001.11 615.11 عدد

 0.001 1.111 5.11 06.11 001.11 615.11 عدد اختبار نط الحبل 5

 0.001 1.111 06.11 5.11 615.11 001.11 سم أختبار فتحة البرجل 1
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( )(1.115)د فروق دالة احصائية عند مستوى دلالة توج 
 1.15أن مستوى الدلالة بين كل من المجموعة المميرزة والمجموعرة غيرر المميرزة كران اقرل مرن ( 5)يتضح من جدول 

 . اي وجود فروق معنوية بين المجموعتين ، مما يدل على صدق الاختبارات المستخدمة 
 : الثبات  -

عادة تطبيقه ،وقد قامت الباحثة ( قيد البحث)للاختبارات البدنية  تم حساب معامل الثبات       عن طريق تطبيق الاختبار وا 
/  ۱( السبت)طالبة في ( 51)على العينة الاستطلاعية والتي بلغ قوامها ( قيد البحث)بإجراء التطبيق الأول للاختبارات البدنية 

م وذلك عن طريق معامل الارتباط بين نتائج  515۹/  ۹1/ ۹6( السبت)م ثم تم إعادة تطبيق الاختبارات في 515۹/ ۹1
 ( .6)التطبيقين الأول والثاني ويتضح ذلك خلال جدول 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

المتغيرات 
 المهاريا

 0.001 0.000 1.00 53.00 150.00 342.00 درزا ادتبار
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 (قيد البحث)معاملات ثبات الاختبارات المستخدمة  (1)جدول 
 ( 05= ن )                                             

ممرا يردل  0±أن معامرل ارتبراط سربيرمان برين لتطبيرق الاول الثراني للاختبرارات قرد انحصرر برين ( 1)يتضح مرن جردول 
 .على ثبات الاختبارات المستخدمة 

  : البرنامج التدريبي  -0

 : أسس وضع البرنامج  -
 :قامت الباحثة عند وضع البرنامج التدريبي المقترح مراعاة الأسس التالية      

  مراعاة الهدف من البرنامج. 

 م
 إحصائيةبيانات           

 الاختبارات
وحدة 
 القياس

( ر)قيمة  التطبيق الثاني التطبيق الأول
المحسوبة 
 لسبيرمان

مستوى 
 0ع 0س 0ع 0س الدلالة

اختبار القدرة العمودية للوثب  0
 (الشغل)

 1.650 1.059 0.66 09.76 0.55 09.566 سم

اختبار الوثب العريض من  0
 الثبات

 1.677 1.011 00.79 009.66 5.10 005.11 سم

اختبار الوقوف علي مشط القدم  6
 (اللقلق) 

 1.111 1.950 0.06 1.01 0.01 1.65 ث

اختبار الوثب والتوازن فوق  1
 العلامات

- 7.01 61.11 6.70 61.11 نقطة
1.010 

1.615 

- 1.50 6.11 1.51 6.11 عدد (ث01)اختبار الوثبة الرباعية  5
1.607 

1.061 

- 1.706 07.66 0.16 07.11 ددع اختبار نط الحبل 1
1.509 

1.117 

 0.16 11.66 0.51 11.011 سم أختبار فتحة البرجل 7
-

1.119 
1.175 

المتغيرات 
 المهارية

 1.557 1.056 0.11 1.11 0.01 1.51 درجة اختبار
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 ي المستوى البدني وأن يتميز بالشمول ملائمة محتوى البرنامج لمستوى وقدرات الطالبات مع مراعاة الفروق الفردية ف
 . والمرونة والسهولة في الفهم 

  تنوع التمرينات وتحديدها داخل الوحدة الواحدة . 
  إدخال عامل الإثارة والتشويق للتمرينات المقدمة داخل البرنامج. 
   يحتوى البرنامج على فترة إحماء وفترة ختام مناسبة للمرحلة السنية. 
 الحمل والشدة عن طريق ترتيب المحتوى بحيث يبدأ من السهل إلى الصعب ومن البسيط إلى  مراعاة التدرج في

 .المركب في أداء تدريبات المقاومة
 : محتوى البرنامج  -

 محتوي البرنامج التدريبي المقترح قيد البحث (7)جدول 
 المحتوي المتغيرات م

 شهرين مدة البرنامج 1

 اسابيع 5 عدد الأسابيع 5

 وحدات تدريبية 6 الوحدات التدريبية خلال الأسبوععدد  3

 وحدة01 عدد الوحدات البرنامج خلال البرنامج 4

 (الخميس –الثلاثاء  –الاحد ) ايام التدريب خلال الاسبوع 2

 ق90 زمن الوحدة التدريبية 5

 (خارج الوحدة التدريبية)زمن الاحماء والختام  1
 (ق الاحماء01)

 (ق التهدئة5)

 ق 610 الكلي الأعداد البدني العامزمن ال 1

 ق 115 بالبرنامج المقاومةالزمن الكلي لتدريبات  1

 ق0651 للأعداد المهاريالزمن الكلي  10

 ق0011 الزمن الكلي للبرنامج 11

 (0-0) تشكيل دورة الحمل الاسبوعية 15

  البات المستوى الأول بالكلية المقررة على ط( قيد البحث)الباليه  بعض وثباتقامت الباحثة بتحديد . 
  (أحبال مطاطة-كرات سويسرية)بأستحدامقامت الباحثة بوضع مجموعة من تدريبات المقاومة.  
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  قامت الباحثة بتطبيق التدريبات الخاصة بالبرنامج على طالبات العينة الاستطلاعية وذلك للتأكد من مناسبة التدريبات
د التكرارات وفترة الراحة البينية المناسبة لكل تدريب من خلال قياس معدل لمستوى وقدرات الطالبات، ولتحديد عد

 . نبضات القلب
 : تحديد الفترة الزمنية للبرنامج  -

قامت الباحثة باستطلاع رأي الخبراء لتحديد الفترة الزمنية الخاصة بالبرنامج التدريبي المقترح وبناءاً على نتائج الاستطلاع      
. وحدة تدريبية أسبوعية لكل من المجموعتين الضابطة والتجريبية ( 1)برنامج التدريبي المقترح بشهرين بواقع تم تحديد فترة ال

 :وقد قامت الباحثة بتقسيم الفترة الزمنية للبرنامج التدريبي المقترح على النحو التالي 
 . مدتها اسبوعين وهدفها الإعداد العام : المرحلة الأولى • 
 . مدتها أربع أسابيع وهدفها الإعداد الخاص : نية المرحلة الثا• 
 .مدتها اسبوعين وهدفها الإعداد للمنافسات : المرحلة الثالثة • 
إعداد طالبات عينة البحث لإجراء القياس البعدي لمتغيرات البحث ( الإعداد للمنافسات) واستهدفت الباحثة في مرحلة    
 ((. قيد البحث)مهارات الباليه  –( قيد البحث) القدرات البدنية الخاصة )

 : تحديد عدد الوحدات التدريبية الأسبوعية  -
قامت الباحثة باستطلاع رأي الخبراء لتحديد عدد الوحدات التدريبية الأسبوعية الخاصة بالبرنامج التدريبي المقترح، وبناءاً      

وحدات تدريبية أسبوعية ( ۱)لبرنامج التدريبي المقترح بواقع على نتائج الاستطلاع تم تحديد عدد الوحدات التدريبية الأسبوعية ل
لكل من المجموعتين الضابطة والتجريبية خارج اليوم الدراسي بنظام تبديل المجموعات حيث يكون تطبيق الأسبوع الأول 

دوير المجموعات في الأسبوع للمجموعة التجريبية قبل بداية اليوم الدراسي وللمجموع الضابطة بعد إنتهاء اليوم الدراسي، ويتم ت
 . الثاني بحيث يتم التطبيق للمجموعة التجريبية بعد إنتهاء اليوم الدراسي وللمجموعة الضابطة قبل بداية اليوم الدراسي 

 : تحديد زمن الوحدة التدريبية  -
المقترح ، وبناءاً على نتائج  قامت الباحثة باستطلاع رأي الخبراء لتحديد زمن الوحدة التدريبية الخاصة بالبرنامج التدريبي

 . دقيقة لكل من المجموعتين الضابطة والتجريبية ( ۱1)ة التدريبية للبرنامج بواقع دالاستطلاع تم تحديد زمن الوح
 : تحديد دورة حمل التدريب  -

وهذا يعني درجة ( 0:  5)وقد قامت الباحثة بتشكيل درجات الحمل التدريبي خلال الوحدات التدريبية باستخدام التشكيل      
 .ةواحد وحدةمتتاليين يعقبها درجة حمل عالي ل وحدتينحمل متوسط ل
 : تقنين حمل التدريب  -

قامت الباحثة بتقنين حمل تدريبات البرنامج التدريبي من خلال تحديد التكرار المناسب لكل طالبة من عينة التجربة      
الطالبة بعده الأداء بالسرعة المناسبة وبالشكل السليم ثم تحديد متوسط  الاستطلاعية والذي يمثل التكرار الذي لا تستطيع

 .التكرارات ليكون هو عدد مرات التكرار
 

وقامت الباحثة بتحديد زمن الراحة البينية المناسبة بعد الأداء اعتماداً على معدل النبض وبيقاس معدل النبض بعد انتهاء      
أن كارفونن "( 0115)وجدت انه يتفق إلى حد كبير مع ما أشار إليه عبد الخالق الطالبة من أداء التكرار المناسب 

Karvonen  (.44ص،" )السن – 551= وضع معادلة لتحديد عدد ضربات القلب خلال المجهود وهي أقصى معدل للنبض 
 : التوزيع الزمني للبرنامج  -

للاعداد % 61للاعداد البدني و % 71اد المهاري بنسبة قامت الباحثة بتحديد نسب كلًا من الاعداد البدني والاعد      
للاعداد البدني و % 01للاعداد المهاري للمرحلة الثانية ونسبة % 71للاعداد البدني و % 61المهاري للمرحلة الاولي ونسبة 

 .للاعداد المهاري للمرحلة الثالثة% 51
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 : التنفيذية للبرنامجخطوات ال: خامساً 
 :القياسات القبلية -0

( الثاني)طالبة من طالبات المستوى ( 61)تم إجراء القياسات القبلية لجميع أفراد عينة البحث الأساسية وعددهن     
 05/01( الخميس)م  حتى 0100/ 01/ 05( الأثنين)في الفترة من ( بنات –بنين ) بكلية التربية الرياضية 

  : م وقد اشتملت هذه القياسات على0100/
  . طول ، الوزنالعمر الزمني ، ال -
  . (قيد البحث ) الاختبارات الخاصة بالقدرات البدنية الخاصة بمهارات الباليه  -
 ( .قيد البحث ) مستوى الأداء المهاري لمهارات الباليه  -

 :تنفيذ البرنامج التدريبي -0
( الخميس)حتى م 0100/  01/ 61( السبت)بدأت الباحثة بتطبيق البرنامج التدريبي المقترح في الفترة من       
اسابيع وبواقع ( 5)بواقع ( شهرين)لمدة ( 0)م  بعد الحصول على موافقة لتطبيق البحث مرفق 0100/ 00/  06
وحدات تدريبية في الأسبوع لكلا من المجموعتين الضابطة والتجريبية وتم تثبيت كلا من عدد الوحدات التدريبية ( 6)

ين المجموعتين في استخدام تدريبات المقاومة للمجموعة التجريبية في وزمن الوحدة التدريبية حيث كان الاختلاف ب
 .المهاري وعدم تطبيقها على المجموعة الضابطةالبدني الخاص و الجزء الخاص بالإعداد 

 :القياسات البعدية -6
(  الاثنين)م حتى 00/0100/ 05( السبت)قامت الباحثة بإجراء القياسات البعدية في الفترة من      
  : م وقد اشتملت هذه القياسات على07/00/0100
  . (قيد البحث ) الاختبارت الخاصة بالقدرات البدنية الخاصة بمهارات الباليه  -
  : (قيد البحث) مستوى الأداء المهاري لمهارات الباليه  -

  . (قيد البحث) مهارات الباليه  -0
 .(جملة الحرة )الجملة الحركية  -0

 : لمعالجات الإحصائيةا:سادساً 
       معامل الالتواء -           الانحراف المعيارى -              الوسيط  -            لمتوسطا -
 .نسبة التحسن -ويلككسون      اختبار   -اختبار مان ويتني         -

 :عرض النتائج ومناقشتها
 :عرض ومناقشة نتائج الفرض الأول: أولا  

 :عرض نتائج الفرض الأول -1

 
 
 
 
 
 
 
 



 

- 326 - 
 

دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي في المتغيرات البدنية باستخدام اختبار ويلكوكسون للمجموعة ( 9)جدول 
 الضابطة

 (05= ن )    

( )(.1.115)حصائية عند مستوى دلالة توجد فروق دالة ا 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 بيافات إحياةيا م

 الادتبارات

وحدة 
 القياس

( Z)قيما  متوس  الرتب مزموع الرتب
المحسوبا 
 لويلككسون

 مستوى الدالا

+ - + - 

ة العمودية للوثب اختبار القدر  1
 (الشغل)

 0.001 6.107- 1.11 5.11 1.11 001.1 سم

 0.001 6.011- 1.11 7.11 1.11 90.11 سم اختبار الوثب العريض من الثبات 5

) اختبار الوقوف علي مشط القدم  3
 (اللقلق

 0.001 6.115- 1.11 5.11 1.11 001.1 ث

اختبار الوثب والتوازن فوق  4
 العلامات

 0.001 6.119- 1.11 5.11 1.11 001.1 نقطة

 0.000 6.515- 1.11 5.11 1.11 001.1 عدد (ث01)اختبار الوثبة الرباعية  2

 0.001 6.156- 1.11 5.11 1.11 001.1 عدد اختبار نط الحبل 5

 0.001 6.109- 5.11 1.11 001.1 1.11 سم أختبار فتحة البرجل 1

 0.001 3.411- 0.00 1.00 0.00 150.00 درزا الادتبار المهاري 1
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 نسبة التحسن بين القياسين القبلي والبعدي في المتغيرات البدنية للمجموعة الضابطة(01)جدول 
 ( 05= ن )    

 :مناقشة نتائج الفرض الأول    
، ممرا يردل علرى وجرود  1.15أن مسرتوى الدلالرة برين كرل مرن القيراس القبلري والبعردي كران اقرل مرن ( 9)يتضح من جدول     

باسررتخدام اختبررار ويلكوكسررون للمجموعررة  والمهاريررة فررروق دالررة احصررائية بررين القياسررين القبلرري والبعرردي فرري المتغيرررات البدنيررة
 .لصالح القياس البعديالضابطة 

وتعررزو الباحثررة ذلررك التحسررن فرري القرردرات البدنيررة الخاصررة ومسررتوي أداء جملررة الباليررة قيررد البحررث الرري البرنررامج الترردريبي     
التقليدي المعد بطريقة مقننرة وعلري أسرس علميرة والرذي يتضرمن تردريبات للإعرداد البردني والمهراري التري كران لهرا أثرر فري رفرع 

ت البدنية والذي انعكس أثره علي تطوير النواحي المهارية وهذا التقردم الرذي يظهرر فري نترائج المجموعرة الضرابطة مستوي القدرا
برنرامج موجرره يخضرع لأسرس علميرة، حيرث أن ( التقليرردي)نتيجة منطقية ومقبولة، فمن المفترض أن البرنامج التردريبي المتبرع 

 .   بدون تحيز في جزء الإحماء والإعداد البدني العام قيد البحث الباحثة كانت تقوم بالتدريب لكلتا المجموعتين
 

وجود فروق في نسبة التحسن بين كل من القياس القبلري والبعردي فري المتغيررات البدنيرة والمهاريرة ( 01)يتضح من جدول     
عرة الضرابطة التري تراوحرت مرا للمجموعة الضابطة لصالح القياس البعردي، حيرث بلغرت نسربة التحسرن للمتغيررات البدنيرة للمجمو 

 .%(51.75) فقد بلغت نسبة التحسن ،وفي مستوي أداء جملة البالية ( %50.66%  : 10.96-)بين 
 :وبهذا يتحقق الفرض الأول الذي ينص علي 

سرتوي توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسرين القبلري والبعردي للمجموعرة الضرابطة فري بعرض القردرات البدنيرة الخاصرة وم     
 .لصالح القياس البعديبعض الوثبات أداء 

 بيافات إحياةيا م

 الادتبارات

وحدة 
 القياس

متوس  
 القياس القبلي

س  القياس متو 
 البعدي

ال رق بين 
 المتوس ين

 %فسبا التحسن

 37.66 11.80 31.33 19.53 سم (الشغل)اختبار القدرة العمودية للوثب  0

 13.12 19.33 147.33 128.00 سم اختبار الوثب العريض من الثبات 0

) اختبار الوقوف علي مشط القدم  6
 (اللقلق

 47.47 5.77 12.15 6.38 ث

 52.33 33.67 64.33 30.67 نقطة وثب والتوازن فوق العلاماتاختبار ال 1

 43.16 2.73 6.33 3.60 عدد (ث01)اختبار الوثبة الرباعية  5

 33.33 8.53 25.60 17.07 عدد اختبار نط الحبل 1

 10.96- 05.11- 24.87 40.27 سم أختبار فتحة البرجل 7

 51.75 5.96 05.76 1.51 درجة الأختبار المهاري 5
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 :عرض ومناقشة نتائج الفرض الثاني: ثانياً 
 :عرض نتائج الفرض الثاني -0
دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي في المتغيرات البدنية باستخدام اختبار ويلكوكسون للمجموعة  (00)جدول 

 التجريبية
 (05= ن )    

 ( ) (1.115)توجد فروق دالة احصائية عند مستوى دلالة 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 بيافات إحياةيا م

 دتباراتالا

وحدة 
 القياس

( Z)قيما  متوس  الرتب مزموع الرتب
المحسوبا 
 لويلككسون

مستوى 
 الدالا

+ - + - 

 0.001 6.160- 1.11 5.11 1.11 001.1 سم (الشغل)اختبار القدرة العمودية للوثب  1

 0.001 6.101- 1.11 5.11 1.11 001.1 سم اختبار الوثب العريض من الثبات 5

 0.001 6.015- 1.11 5.11 1.11 001.1 ث (اللقلق) ار الوقوف علي مشط القدم اختب 3

 0.001 6.105- 1.11 5.11 1.11 001.1 نقطة اختبار الوثب والتوازن فوق العلامات 4

 0.000 6.199- 1.11 5.11 1.11 001.1 عدد (ث01)اختبار الوثبة الرباعية  2

 0.001 6.165- 1.11 5.11 1.11 001.1 عدد اختبار نط الحبل 5

 0.001 6105- 5.11 1.11 001.1 1.11 سم أختبار فتحة البرجل 1

 0.001 3.421- 0.00 1.00 0.00 150.00 درزا الأدتبار المهاري 1
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 في المتغيرات البدنية للمجموعة التجريبية نسبة التحسن بين القياسين القبلي والبعدي (00)جدول 
 ( 05= ن )    

 :مناقشة نتائج الفرض الثاني -0
علرى وجرود  ، ممرا يردل 1.15أن مستوى الدلالة بين كل من القيراس القبلري والبعردي كران اقرل مرن ( 00)يتضح من جدول     

باسرتخدام اختبرار ويلكوكسرون للمجموعرة و المهاريرة فروق دالة احصرائية برين القياسرين القبلري والبعردي فري المتغيررات البدنيرة 
 .التجريبية لصالح القياس البعدي

داء جملرة وتعزو الباحثرة هرذا التحسرن الرذي طررأ علرى طالبرات المجموعرة التجريبيرة فري القردرات البدنيرة الخاصرة ومسرتوى أ    
حيث يقوم علرى ( أحبال مطاطة-الكرات السويسرية)البالية قيد البحث إلى البرنامج التدريبي المقترح باستخدام تدريبات المقاومة 

القروة "القردرة العضرلية )أسس علمية وتدريبات بدنية متنوعة للقردرات البدنيرة الخاصرة بمهرارات الباليره قيرد البحرث والمتمثلرة فري 
، وقرد سراعدت هرذه التردريبات علرى رفرع مسرتوى اللياقرة (، التوافق العضلي العصبي، المرونة، التوازن، الرشاقة"رعةالمميزة بالس

 .البدنية وتطورها لطالبات المجموعة التجريبية حيث أن هناك غرض وهدف من كل تمرين ويكون له أثره علي الطالبة
 

لوب تردريبي يتناسرب مرع تطروير وتنميرة القردرات البدنيرة والحركيرة أن أفضرل أسر"Hickey,D.M.,   (۹۱۱4 )ويري هرريكي     
 ."هو الذي يتشابه مع المسار الحركي للمهارات في النشاط التخصصي

 
أن ترردريبات المقاومررة أهررم الوسررائل المسررتخدمة فرري تنميررة القرردرات البدنيررة الخاصررة " (511۱)و رضرروانويررذكر عبررد الفترراح     

قسيم هذه التمرينات تبعا لطبيعة المقاومات التي تتدرب عليها الطالبة ما برين تمرينرات ضرد مقاومرات بأنواعها المختلفة ويمكن ت
 . "( او تمرينات باستخدام مقاومة جسم اللاعب نفسه  -جاكت اثقال  -اكياس رملية  -دامبلز  -احبال مطاطة )خارجية 

 

 بيافات إحياةيا م

 الادتبارات

وحدة 
 القياس

متوس  القياس 
 القبلي

 متوس  

 القياس البعدي

ال رق بين 
 المتوس ين

 فسبا التحسن

% 

 44.57 15.87 35.60 19.73 سم (.الشغل)اختبار القدرة العمودية للوثب  1

 31.15 54.00 173.33 119.33 سم .عريض من الثباتاختبار الوثب ال 5

 69.86 14.51 20.77 6.26 ث (.اللقلق) اختبار الوقوف علي مشط القدم  3

 56.70 40.07 70.67 30.60 نقطة .اختبار الوثب والتوازن فوق العلامات 4

 53.57 4.00 7.47 3.47 عدد (.ث01)اختبار الوثبة الرباعية  2

 49.51 17.00 34.33 17.33 عدد .اختبار نط الحبل 5

  154.11-  05.7- 15.27 40.33 سم .أختبار فتحة البرجل 1

 13.35 11.13 54.13 5.50 درزا الأدتبار المهاري 1
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الكررات السويسررية علرى أن تردريبات المقاومرة بإسرتخدام "Phill P., Todo E., (0115 ) ويوضرح كرلًا مرن فيرل، وترود     
تزيرد مرن سررعة الحركرة وقوتهرا وأيضراً تعمرل علرى أداء التمررين فرري    Elastic Resistance Exersiceالأحبرال المطاطرة و 

قرردرة العضررلية المررردى الكامرررل للحركررة ممررا يعمررل علررى تحسررين القرردرات البدنيررة و تحفررز العضررلة علرررى بنررراء القرروة ، وتطرروير ال
للرررذراعين والجرررذع والرررجلين، لررذا فهرري تسررتخدم لتقويررة المجموعررات العضررلية الرئيسررية الترري تسررتخدم فرري المهررارة فرري النشرراط 

 ."الرياضي التخصصي
إلى أن القدرة العضلية تعتبر أحد المكونرات الرئيسرية فري ممارسرة العديرد مرن الأنشرطة الرياضرية، "(511۹)ويشير حسانين     
تعكس مقدار ما تتمتع به الطالبرة مرن قروة، وسررعة، وطاقرة، ومهرارة فري دمرج اقصرى قروة لإخراجهرا فري أسررع زمرن، حيرث  فهي

، والهبروط وحفرظ التروازن الرديناميكي (قيرد البحرث)يظهر ذلك بوضوح في القدرة على دمج القوة مع السررعة أثنراء أداء المهرارات 
 ".في الباليه

أن أهميرة التوافرق تبررز فري المهرارات المركبرة التري تتطلرب تحريرك أكثرر مرن جرزء مرن "( م511۱)محمرود  و وتوضح محمرود   
وتتضرراعف هررذه الأهميررة إذا كانررت هررذه الأجررزاء تتحرررك فرري ( قيررد البحررث)أجررزاء الجسررم فرري وقررت واحررد كمررا فرري مهررارات البالررة 

ساس الحركي والمرونة ودقة الأداء الحركي وسرعة رد اتجاهات مختلفة، والتوافق الممتاز يتطلب الرشاقة والتوازن والسرعة والإح
 .  "الفعل
إلرى تعراون المرونرة مرع براقي القردرات "Robert E  (511۹ )ريبرورت  و Michael  (5111  )ويشير كلا من  ميشريل      

تقران الأداء البدنية الأخرى مثل القوة والتحمرل والسررعة والتوافرق لتكروين الأداء المثرالي ، فهري ركرائز يتأسرس عليهر ا الكتسراب وا 
الحركرري بهرردف الوصررول إلررى المسررتويات العليررا ، حيررث يررؤدي انخفرراض مسررتوى المرونررة إلررى عرردم القرردرة علررى الاسررتفادة مررن 
مستويات القوة والتي يتم تنميتها كما يرتبط نمو القوة بمدى القدرة على أداء التمررين فري مسرتويات مختلفرة مرن المردى الحركري 

 .  "للمفاصل
أن تنمية عنصر التوازن يزيد من سررعة اتقران النرواحي الفنيرة المعقردة ويسراعد علرى "( 0119)محمود و وتوضح  محمود     

تأديتها بسهولة ويسر، كمرا أنره يسراعد الطالبرة للوصرول إلرى أعلرى مسرتوى ممكرن وتحسرن مسرتوى الأداء للعديرد مرن المهرارات 
 ."التي تتطلب تغيراً مفاجئاً في الأداء

تقرران الأداء الحركرري لمهررارات الباليررة "( 0110)ويشررير حمرراد      ( قيررد البحررث)أن الرشرراقة للطالبررة تعتبررر أساسررية فرري تعلرريم وا 
وخاصة المركب منه الذي يتصف بسرعته وصعوبة تنفيرذه، لرذلك تظهرر الحاجرة لتروفر عنصرر الرشراقة لإنجراز الحركرة كلهرا مررة 

 . "واحدة في شكل متسلسل ومتتابع الأجزاء
أن هناك المئات من التمرينات الخاصة بتدريب المقاومات يمكن الاستعانة بها في تصميم ( 51۹۱) الجبالي و ويرى الجبالي     

البرررامج ، والمهررم هرري اختيررار التمرينررات ذات الفائرردة الكبيرررة للطالبررات والمررؤثرة فرري النشرراط التخصصرری ،ولررذا يجررب أن يحترروي 
ويتفرق مرع ذلرك نترائج  .ن التدريبات المستخدمة في التردريب يغلرب عليهرا طرابع المهرارة المطلروبالبرنامج التدريبي علي أنواع م

 .(0101)دراسة أحمد 
وجود فروق في نسبة التحسن بين كل من القياس القبلري والبعردي فري المتغيررات البدنيرة والمهاريرة  (00)يتضح من جدول     

ث بلغرت نسربة التحسرن للمتغيررات البدنيرة للمجموعرة الضرابطة التري تراوحرت مرا للمجموعة التجريبية لصالح القياس البعدي، حي
 %(.76.60)،وفي مستوي أداء جملة البالية فقد بلغت نسبة التحسن ( % 19.51 %  :011.09-)بين 

 :وبهذا يتحقق الفرض الثاني الذي ينص علي
عرة التجريبيرة فري بعرض القردرات البدنيرة الخاصرة ومسرتوي توجد فروق دالة إحصرائياً برين القياسرين القبلري والبعردي للمجمو     
 .لصالح القياس البعدي بعض الوثباتأداء 
 :عرض ومناقشة نتائج الفرض الثالث: ثالثاً 
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 :عرض نتائج الفرض الثالث -0
بدنية دلالة الفروق بين القياسيين البعدين لكل من المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة في المتغيرات ال (06)جدول 

 ( قيد البحث)
 ( 05=  0ن=  0ن) 

( ) (1.115)توجد فروق دالة احصائية عند مستوى دلالة 
 

 :مناقشة نتائج الفرض الثالث -0
أن مستوى الدلالة بين كل من القياسين البعديين للمجموعتين البحث الضرابطة والتجريبيرة كران اقرل ( 06)يتضح من جدول     
جمرروعتين البحررث الضررابطة والتجريبيررة فرري ، ممررا يرردل علررى وجررود فررروق دالررة احصررائية بررين القياسررين البعررديين للم 1.15مررن 

 .قيد البحث لصالح القياس البعدي للمجموعة التجريبية و المهارية المتغيرات البدنية 
وتعرزو الباحثرة هررذه الفرروق بررين طالبرات المجموعرة الضررابطة والتجريبيرة فرري القردرات البدنيرة الخاصررة ومسرتوى أداء جملررة     

أحبرال -الكررات السويسررية)امج التدريبي المقترح الرذي أعدتره الباحثرة بإسرتخدام تردريبات المقاومرة إلى البرن( قيد البحث)الباليه 
حيررث تعتمررد هررذه الترردريبات فرري المقررام الأول علررى شرركل وطريقررة الأداء والعضررلات العاملررة أيضرراً مررن خررلال الترردريب ( مطاطررة

كان التدريب أكثر خصوصية كلمرا أدى إلرى عائرد تردريب عرالي  بأسلوب يتشابه إلى درجة كبيرة مع أسلوب المهارة نفسها، وكلما
 . خلال العملية التدريبية

أن ترردريبات المقاومررة تسرراعد فرري تنميررة العديررد مررن القرردرات البدنيرررة، وأن الترردريب "( ۹۱۱4)حسررام الرردين وآخرررون  ويررري    
ا التعرض بدوام التدريب نجد أن التركيب الرداخلي باستخدام مقاومات يؤدى الى تعرض العضلات الى اجهاد وضرغط وباستمرار هذ

للعضلات سوف يتكيف على مثل هذا الاجهاد بما في ذلك من حجم العضلات وقوتهررا والرنظم العاملرة والأربطرة والأوتار،حيرث أن 
الضربط المطلروب الاداء المهاري يمكن تطويرة وتحسينه من خلال التدريب علي المهارات عن طريق تردريبات القاومرة التري تروفر 

 بيافات إحياةيا م

 الادتبارات

وحدة 
 القياس

( U)قيما  متوس  الرتب مزموع الرتب
المحسوبا 

 (مان ويتفى)

مستوى 
 الدالا

 التجريبية الضابطة التجريبية الضابطة

 0.000 1.111 06.11 5.11 615.11 001.11 سم (الشغل)اختبار القدرة العمودية للوثب  1

 0.000 1.111 06.11 5.11 615.11 001.11 سم اختبار الوثب العريض من الثبات 5

 0.000 1.111 06.11 5.11 615.11 001.11 ث (اللقلق) اختبار الوقوف علي مشط القدم  3

 0.000 07.511 00.56 9.07 607.51 067.51 نقطة اختبار الوثب والتوازن فوق العلامات 4

 0.000 01.11 00.17 9.66 605.11 011.1 عدد (ث01)الوثبة الرباعية  اختبار 2

 0.000 1.111 06.11 5.11 615.11 001.11 عدد اختبار نط الحبل 5

 0.000 1.111 5.11 06.11 001.11 615.11 سم أختبار فتحة البرجل 1

 0.000 0.000 53.00 1.00 342.00 150.00 درزا الأدتبار المهاري 1
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للعمل العضلي في الأداء ،ولذا يجب أن يحتوي البرنامج التدريبي علي أنواع من التدريبات المستخدمة في التردريب يغلرب عليهرا 
 ."طابع المهارة المطلوب أدائها،حيث يعتمد هذا النوع من التدريب علي ما يسمي بخريطة العمل العضلي للأداء المهاري

بأن الأداء المهاري يرتبط بالقدرات البدنية إرتباطراً وثيقراً إذ يعتمرد إتقران الأداء المهراري علرى "( ت.ب)وك ويشير قشطة ومبر     
، التوافرق العضرلي (القروة المميرزة بالسررعة)مدى تطوير متطلبات هذا الأداء من قدرات بدنية وحركية خاصة مثرل القردرة العضرلية 

كثيرراً يقراس مسرتوى الأداء المهراري علرى مردى إكتسراب الطالبرة لهرذه القردرات البدنيرة العصبي، المرونة، التوازن، الرشاقة، بل و 
 ."والحركية الخاصة

أن تردريبات المقاومرة "(0100)،وعبد الفتاح (0117)،وبريقع والبديوي (0995)حماد و  (0991)ويري كل من عبد الخالق     
ميررة المرونرة وتررؤثر ترأثيراً إيجابيرراً علرري الأداء المهراري وكررذلك برراقي الاحبررال المطاطررة تزيرد مررن تنالكرررات السويسررية و بأسرتخدام 

القدرات البدنية ويجب التدريب عليها ووضع تدريبات تماثرل الأداء المهراري ،حيرث يرؤدي عردم كفايرة المرونرة الري زيرادة صرعوبة 
تطلررب أداء كثيررر مررن المهررارات الحركيررة وبرطء أداء المهررارات الحركيررة، ويمكررن أن يعرروق الأداء الميكررانيكي للحركررة، وعلرري ذلررك ي

درجة عالية من المرونة في المفاصل ،وفي حالة نقص المرونة من أحرد المفاصرل التري تتطلرب أداء مهرارة معينرة فأنره لا يمكرن 
  ".تنفيذ الحركة المطلوبة بمداها الكامل وبالتالي يتأثر مستوي الأداء المهاري للطالبات

أن التدريبات هي الوسيلة التي من خلالهرا يمكرن تنميرة "Wall,J & Nancy M   (0995)مواريويری وال جينفر ونانسي     
القدرات البدنية العامة والخاصة، كما أنه يجب التركيز على التمرينرات المشرابهة للمهرارة مرن حيرث المسرار والرزمن حيرث يسراعد 

ف، كمرا يعمرل علرى تنميرة القردرات البدنيرة الخاصرة مثرل هذا النوع علرى تقويرة العضرلات المركزيرة بجانرب تقويرة عضرلات الأطررا
 . "القدرة والتوازن والرشاقة والمرونة والتوافق، التي ينعكس بدوره على مستوى الأداء المهاري

الكررررات )إلرررى ضررررورة معالجرررة الحركرررات الرياضرررية مرررن خرررلال تررردريبات المقاومرررة بإسرررتخدام "( 0105) أبرررو جميرررلويشرررير     
الأكثر بساطة في تركيبها، حيث تتحقق الأثارة العضلية للعضلات العاملة بدرجة كبيررة فري جميرع ( بال المطاطةالأح-السويسرية 

، سراندرز و (م0101)، و دوس و ربيكرا وأخررون (م0101)ويتفق ذلك مع نتائج دراسة أحمد . "نقاط المسار الحركي للتدريبات
 (.م0101)كرداسي و أخرون 

 :ث الذي ينص علي وبهذا يتحقق الفرض الثال
توجررد فررروق دالررة إحصررائياً بررين القياسرريين البعررديين للمجمرروعتين الضررابطة والتجريبيررة فررى بعررض القرردرات البدنيررة الخاصررة    

 .لصالح المجموعة التجريبية  بعض الوثباتومستوي أداء 
 :الاستنتاجات

ة الخاصة ومستوي اداء بعض الوثبات في في بعض القدرات البدنيزيادة نسب التحسن في القياس البعدي عن القبلي  -0
 .البالية لطالبات المجموعتين التجريبية والضابطة لكلية التربية الرياضية بورسعيد

 .تعمل تدريبات المقاومة علي تحسين القدرات البدنية الخاصة لأفراد عينة البحث  -0
البدنية والذي انعكس ايجابيا على مستوي علي تطوير القدرات ( الاحبال المطاطة -الكرات السويسرية)أثرت تدريبات  -6

 .اداء بعض الوثبات في البالية لطالبات كلية التربية الرياضية بورسعيد 

 :التوصيات
 . الاهتمام بتطوير القدرات البدنية الخاصة بالبالية بصورة اكثر اهمية وذلك عند تطوير القوة العضلية والمرونة لديهم  -۹
 .الاحبال المطاطة لجميع الاندية والمراكز التي بها نشاط رياضة البالية ية و الكرات السويسر تعميم إستخدام  -5
 .ضرورة اجراء دراسات مشابهة تجريبية في الانشطة الرياضية المختلفة للاستفادة من تدريبات المقاومة -۱
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