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 القدرات البدنية الخاصة كمستكل "تأثير التدريبات النكعية عمى 
 الباليو"في  Sissone Fermeéميارة أداء 

 ركيدا صلبح أحمد               ـ.ـ/ *                                                
 أكلان : مقدمة كمشكمة البحث :

ييدؼ التدريب الرياضي إلى محاكلة الكصكؿ بالفرد إلى أعمى مستكل ممكف ، كتشير معظـ نظريات التدريب إلى 
الأىداؼ الخاصة بالأداء الميارم المطمكب إنجازه ، كذلؾ عف طريؽ تنمية  أىمية إعداد الصفات البدنية إعدادان يتناسب مع

 كتطكير الصفات البدنية الخاصة بذلؾ النشاط كالعناصر التكنيكية كالفنية متمثمة في الميارات الحركية كالقدرات الفردية.
 

 

قد تـ تغيير العديد مف  ـ( إلى أنو نتيجة لمتطكر اليائؿ في المجاؿ الرياضي2226ك يرل محمد أبك سمرة )
المفاىيـ كالنظريات التي استمرت لفترات طكيمة كاستحدثت بتقيات حديثة أثرت بالإيجاب عمى مستكل الصفات البدنية كرفع 

 (2: 11معدلاتيا لأقصى مستكل ممكف كأيضان الكصكؿ بالأداء الميارم لأقصى درجة ممكنة.)
 

دريبات النكعية تعتبر مف أفضؿ الأساليب المستخدمة في برامج ـ( أف الت2223كيذكر أبك العلب عبد الفتاح )
إعداد الطالبات لأف التدريبات النكعية تتفؽ مع طبيعة الأداء باستخداـ نفس المجمكعات العضمية العاممة في الميارة  

ر الأثر في تنمية ذاتيا ، ككمما كاف التدريب أكثر خصكصية كمما أدل إلى عائد تدريبي عاؿ المستكل مما يككف لو كبي
 ( 9: 1كتطكير الأداء الصحيح لمميارات الحركية المختمفة.)

 

ـ( بأف التدريبات النكعية تعد أحد المبادئ الأساسية لمتدريب ، لذا يجب عمى 2227يضيؼ عماد أبك زيد )ك 
تشابو متطمبات الأداء  المدرب أف يراعى عند تصميمو لبرامج التدريب أف تحتكم عمى التدريبات النكعية كالتخصصية التي

الحركي الخاصة بنكع النشاط الرياضي الممارس كباستخداـ نفس المجمكعات العضمية ، كفي الإتجاه العاـ لأداء الميارة 
 (163،  162: 8ذاتيا.)

 

ـ( أف لكؿ رياضة طبيعة خاصة في الأداء الحركي ، كبالتالي فإف ليا مككنات )عناصر( 1998كيرل مفتي حماد )
 ( 123: 15البدنية تسيـ في إخراج ىذا الأداء الحركي في أفضؿ صكرة ممكنة. ) لمياقة

 

ـ( أف إجادة بعض الطالبات لميارت معينة دكف ميارات أخرل ناتج عف عدـ إمتلبؾ 2229كتشير ىبة سعيد )
ت البدنية الخاصة لأداء ميارة الطالبة لمقدرات البدنية الخاصة بتمؾ الميارة ، كأف الإعداد البدني الجيد يكسب الطالبة القدرا

 (71: 16معينة.)
 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ

 -بكمية التربية الرياضية )بنيفدرس مساعد بقسـ نظريات كتطبيقات التمرينات كالجمباز كالعركض الرياضية *م
 .جامعة بكرسعيد –بنات(
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الفنكف المسرحية الرفيعة ـ( بأف الباليو لغة عالمية كىك إحدل 2212كترل صفية محي الديف ، سامية محمد )
خرل مثؿ المكضكع ، المكسيقى ، الديككر ، الملببس ، فيك الفف المتكامؿ حيث يدخؿ فيو العديد مف العناصر الفنية الأ

الحركة الراقصة ، كالأداء الحركي ، كالتشكيلبت الحركية ، كالإضاءة كىك يعبر دائما عف الأفكار الكاقعية كالأفكار الخيالية 
: 7لأحلبـ كاللبكاقع كيتطمب التدريب لفترات طكيمة لتنمية القكة كالقدرة كالتحكـ الحركي لمتعبير عف ىذه الأفكار.)كدنيا ا
23) 

 

كيعتبر الكثب مف أصعب كأىـ الميارات الأساسية في الباليو كيؤدل في جميع أكضاع القدميف ، فيك يتطمب 
الرجميف بصفة خاصة ، لذلؾ فيك يتطمب التدريب كالمراف لفترة  ميارة فائقة لمتحكـ في عضلبت الجسـ عامة كفي عضلبت

 طكيمة لإتقانو كأدائو بصكرة صحيحة. 
 

كمف خلبؿ عمؿ الباحثة كمدرس مساعد بقسـ نظريات كتطيقات التمرينات كالجمباز كالعركض الرياضة بالكمية 
 Sissonneأداء ميارة كاستنادان إلى تقرير لجنة إمتحانات المستكل الأكؿ أظيرت أف ىناؾ إنخفاض في مستكل 

Fermeé  تتصؼ بالسرعة كالقكة العالية في ىذه الميارة  كترجع الباحثة ىذا الإنخفاض في المستكل إلى أف الباليوفي
في كالرشاقة كالمركنة كالتكازف ك  التكافؽ العضمي العصبيالقدرة العضمية ك أدائيا ، مما يتطمب مف الطالبة قدران كبيران مف 

 شكؿ الاستخداـ الدقيؽ لحركات القدميف كالذراعيف كالجذع أثناء الأداء
 

كية معقدة تستدعي التقنية العممية كالممارسة الميدانية  كتخضع للؤسس كالمبادئ كيعتبر تدريب الباليو عممية ترب
العممية كتيدؼ أساسان إلى إعداد الطالبة لتحقيؽ أعمى مستكل ممكف ، كنتيجة لمتطكر المتزايد لعمـ التدريب الرياضي 

ضركريان لتحقيؽ اليدؼ المنشكد  بصفة عامة كتدريب الباليو بصفة خاصة جعؿ البحث عف أساليب جديدة لتطكيره شيئان 
تعرؼ عمى تأثيرىا عمى القدرات البدنية لممف العممية التدريبية ، مما جعؿ الباحثة تفكر في استخداـ التدريبات النكعية 

الباليو حيث أنو يقكد الطالبات إلى التكيؼ مع القدرات البدنية في  Sissonne Fermeéميارة الخاصة كمستكل أداء 
كالميارية ، كالتكنيكية ، كالنفسية مف خلبؿ مجمكعة مف التدريبات المشابيو لطبيعة الأداء الميارم مف حيث الخاصة ، 

 العضلبت العاممة في الميارة كالمسار الحركي كالزمف.
 

 ثانيان : أىمية البحث :
تصميـ برنامج تدريبي باستخداـ التدريبات النكعية كالتعرؼ عمى تأثيره عمى القدرات البدنية الخاصة كمستكل 

 .الباليوفي  Sissonne Fermeéأداء ميارة 
 

 

 ثالثان : أىداؼ البحث : 
 تصميـ برنامج تدريبي باستخداـ التدريبات النكعية لمتعرؼ عمى :

القدرات البدنية الخاصة )القدرة العضمية )القكة المميزة بالسرعة( ، تأثير التدريبات النكعية عمى  .1
 التكافؽ العضمي العصبي ، الرشاقة ، التكازف ، المركنة(.

 في الباليو. Sissonne Fermeé ةتأثير التدريبات النكعية عمى مستكل أداء ميار   .2
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 رابعان : فركض البحث :
 تالية :في ضكء أىداؼ البحث تضع الباحثة الفركض ال

تكجد فركؽ دالة إحصائيان بيف القياسيف القبمي كالبعدم لممجمكعة الضابطة في القدرات البدنية الخاصة كمستكل أداء  .4
 لصالح القياس البعدم.في الباليو  Sissonne Fermeé ةميار 

البدنية الخاصة كمستكل أداء تكجد فركؽ دالة إحصائيان بيف القياسييف القبمي كالبعدم لممجمكعة التجريبية في القدرات  .5
 صالح القياس البعدم.في الباليو  Sissonne Fermeé ةميار 

تكجد فركؽ دالة إحصائيان بيف القياسييف البعدييف لممجمكعتيف الضابطة كالتجريبية في القدرات البدنية الخاصة كمستكل  .6
 لصالح المجمكعة التجريبية.في الباليو  Sissonne Fermeé ةأداء ميار 

 

 امسان : مصطمحات البحث :خ
 التدريبات النكعية : .4

ىى ذلؾ النكع مف التدريب الذم ييتـ بتدريبات لحظية أك مرحمية تنطمؽ مف نفس طبيعة الأداء الميارم "
 (33: 5كتفاصيمو الدقيقة ، بحيث يشمؿ التدريب كؿ لحظات الأداء الفعمي".)

 

 )*(: Sissonn Fermeéالقدرات البدنية الخاصة بميارة  .5
كالتػي تحػدد بنػاء عمػى درجػة تطػكر الصػفات  Sissonne Fermeé" إحدل عكامؿ قدرة الأداء الخاصػة بميػارة 

 البدنية كالمتمثمة في )القدرة العضمية ، التكافؽ العضمي العص بي، الرشاقة، المركنة ، التكازف(".

 الباليو :  .6
كالتعبير الحركي بمصاحبة مكسيقية ، أك "عبارة عف عرض مسرحي يشترؾ فيو الرقص الجماعي كالفردم 

ينائية ، اك آلات إيقاعية ، كباستخداـ الثياب المناسب كالمناظر كالإضاءة . كعرض الباليو ىك ثمرة تفكير ىندسي في 
حتفاظة بالتكازف ليتمكف مف الثبات في أم كضع خاص  حيز مكاني ، كالآلة التي يستخدميا ىى جسـ الراقص نفسو ، كا 

 (87: 4أك أثناء الحركة".)أك ثابت 
 

 سادسان : الدراسات السابقة :
 دراسات بالمغة العربية : .11

 ميارة أداء مستكل عمى النكعية التدريبات برنامح بدراسة بعنكاف "تأثير (2()ـ2227) زكريا  قامت الباحثة أمؿ . أ
 عمى النكعية التدريبات برنامج تأثير عمى كتيدؼ الدراسة إلى التعرؼ  .القفز" حصاف عمى اليديف عمى الأمامية الشقمبة
كقداستخدمت الباحثة المنيج التجريبي كقد  .القفز حصاف عمى اليديف عمى الأمامية الشقمبة مياؤة أداء مستكل

 بالجزيرة. كقد أسفرت الدراسة عمى أف البرنامج لمبنات الرياضية التربية كمية طالبات مف طالبة( 45)بمغ حجـ العينة 
 الميارم الأداء مستكل تحسيف إلى أدل كقد البحث قيد البدنية المتغيرات تنمية في ساىـ قد النكعية لمتدريبات المقترح
 .القفز حصاف جياز عمى اليديف عمى الأمامية الشقمبة لميارة
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 نكعية تدريبات لكضع كاساس البيكميكانيكي بدراسة بعنكاف "التحميؿ (6()ـ2214)عطية  قامت الباحثة شيماء . ب
 لكضع كأساس البيكميكانيكي التحميؿ عمى (". كتيدؼ الدراسة إلى التعرؼPas Assemble) الاسامبميو لميارة
 ميارة أداء عند الميارم الأداء مستكل لتحسيف مقترح نكعي تدريبي برنامج الاسامبيمو ، ككضع لميارة نكعية تدريبات

Pas Assemble. مف طالبة( 13)كالتجريبي كقد بمغت حجـ العينة  كقد استخدمت البتحثة كلبن مف المنيج الكصفي 
 أثرت النكعية كقد أسفرت الدراسة عمى أف التدريبات .بالجزيرة بنات الرياضية التربية بكمية الثالثة الفرقة طالبات
 الثالثة ، كما أف التدريبات بالفرقة الحركي التعبير طالبات مف البحث لعينة المختارة البدنية المتغيرات تنمية عمى إيجابيان 
 .الاسامبميو ميارة في الأداء مستكل تحسيف عمى إيجابيان  أثرت المقترحة النكعية

 

 الميارم المستكل عمى النكعية الحركية التدريبات بدراسة بعنكاف "أثر (14()ـ2214)حسف  قامت الباحثة مركة . ج
 الغطس". كتيدؼ الدراسة إلى التعرؼ عمى  أثر للبعبي الثابت السمـ مف الصعكبة ذات المختارة الغطسات لبعض

 النكعية الحركية التدريبات كالتعرؼ عمى أثر. الغطس للبعبي البدني ك الأداء مستكل عمى النكعية الحركية التدريبات
الغطس. كقد استخدمت الباحثة  للبعبي الثابت السمـ مف الصعكبة ذات المختارة لمغطسات الميارم الأداء مستكل عمى

الرياضي. كقد أسفرت نتائج  الجزيرة بنادم الغطس فريؽ ناشئ مف لاعبيف( 5)المنيج التجريبي كبمغ حجـ العينة 
 كىذا البعدية القياسات لصالح البدنية الاختبارات في كالبعدية القبمية القياسات بيف إحصائيا دالة فركؽ الدراسة عمى جكد

 البحث قيد الفنية النكعة البعدية ، كأف التدريبات القياسات قيـ ارتفاع في إيجابي تأثير ليا النكعية التدريبات أف يثبت
 .الغطسة صعكبة درجة زادت ميما ككؿ لمغطسة الأساسية لممراحؿ الفنية الأداء محددات تحسف عمى إيجابي تأثير ليا

 

 : الأجنبية بالمغة دراسات .12
 الميارم الأداء مستكل تحسف عمى النكعية بدراسة بعنكاف أثر التدريبات (17()ـ2223) كآخركف د. قاـ الباحث بيريز

 بكرة الميارم الأداء مستزل تحسيف عمى كأثرىا النكعية التدريبات أىـ عمى التعرؼ كتيدؼ الدراسة إلى .السمة بكرة
كقد أسفرت نتائج  .السمة كرة لاعبي مف لاعبان ( 52)السمة. كقد استخدـ الباحثيف المنيج التجريبي كقد بمغ حجـ العينة 

 .السمة لكرة الميارم الأداء مستكل تحسيف عمى إيجابيان  أثرت النكعية الدراسة إلى أف التدريبات
 

 الذراعيف حركات تحسيف تمرينات بدراسة بعنكاف "كضع (22()ـ2211)Betar Hoson  ىكنسكف ق. قاـ الباحث بيتر
 حركات تحسيف تمرينات كتيدؼ الدراسة إلى كضع .الصدر" سباحة سباؽ لنياية البيكميكانيكي التحميؿ لنتائج كفقان 

كقد بمغ  كقد استخدـ الباحث المنيج الكصفي .الصدر سباحة سباؽ لنياية البيكميكانيكي التحميؿ لنتائج كفقان  الذراعيف
 المتغيرات أىـ تحديد كقد أسفرت الدراسة عف تـ .الصدر سباحة في الدكلييف اللبعبيف مف كاحد حجـ العينة لاعب

 في تتشابو التي الخاصة التمرينات مف عدد ككضع السباؽ ، مف الجزء ىذا خلبؿ الذراعيف لحركات البيكميكانيكية
 .السباؽ مف الختامي الجزء في الذراعيف لحركات الحركي المسار مع الزمني كتركيبيا الحركي مسارىا

 البحث :سابعان : إجراءات 
 منيج البحث : .3

 كالأخرل تجريبية إحداىما لمجمكعتيف التجريبي التصميـ بإتباع التجريبي المنيج الباحثة استخدمت
 .البحث لطبيعة لملبئمة كالبعدم القبمي القياس طريؽ عف ضابطة
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 مجتمع البحث كعينة البحث : .4
 مجتمع البحث : . ت

بنات( جامعة بكرسعيد لمعاـ  –الرياضية )بنيف يتمثؿ في طالبات المستكل الأكؿ بكمية التربية 
 ( طالبة.45ـ كالبالغ عددىف )2217ـ / 2216الجامعي 

 عينة البحث : . ث
( طالبػة كتػـ 42قامت الباحثة باختيار عينة البحث بالطريقة العمدية العشكائية مف مجتمػع البحػث كبمػغ حجميػا )

 :تقسيميـ إلى 
 العينة الأساسية :  -

( طالبػة كالتػي اسػتخدمت 15تجريبػة قكاميػا )( طالبة تػـ تقسػيميـ إلػى مجمػكعتيف إحػداىما 32قكاميا )
( طالبػة كالتػي 15ضػابطة قكاميػا )كالأخػرل  البرنامج التدريبي باستخداـ التدريبات النكعية بالمصػاحبة المكسػيقية

 استخدمت البرنامج التقميدم المتبع بالكمية.
 العينة الاستطلبعية :  -

 المسػتكل طالبػات) البحػث مجتمػع نفػس مػف العمديػة بالطريقة الاستطلبعية العينة باختيار الباحثة قامت
 عينػة كمػف خػارج ـ2217/ـ2216 الدراسػي لمعػاـ( جامعػة بكرسػعيد( بنػات-)بنػيف الرياضػية التربيػة بكمية الأكؿ
 .بالبحث الخاصة القياسات دقة مف لمتأكد كذلؾ طالبة ،( 12) كقكاميا الأساسية البحث

 

 تجانس كتكافؤ عينة البحث الأساسية :  .13
( طالبػة 32تـ إجراء التجانس كالتكافؤ عمى عينة البحث الأساسية لممجمكعتيف الضابطة كالتجريبيػة كالبػالغ عػددىف )

 الآتي:  ـ في2217ـ /  2216بنات( ببكرسعيد لمعاـ الجامعي -مف طالبات المستكل الأكؿ بكمية التربية الرياضية )بنيف
 .الكزف( -الطكؿ -معدلات النمك: عف طريؽ حساب متغيرات )السف -
 القدرات البدنية الخاصة.  -
 .Sissonne Fermeéمستكل أداء ميارة  -
 تجانس عينة البحث الأساسية : . ت
 تجانس عينة البحث الأساسية في معدلات النمك : -

 ( 1جدكؿ )
 كالكزفمعامؿ الالتكاء لمجمكعتى البحث في السف كالطكؿ 

  2.58لتكاء = لئ الخطأ المعيارل ل

 ـ
 الإحصاء

 
 المتغيرات

 كحدة
 القياس 

 المجمكعة التجريبية المجمكعة الضابطة

 الالتكاء الكسيط ع±  -س الالتكاء الكسيط ع±  -س

 2.61 18.92 5.23 163.93 2.51 18.82 2.33 18.85 سنو/يكـ السف 1
 2.19- 161.22 2.27 18.91 2.11 163.22 9.33 66.42 سـ الطكؿ  2
 1.17 58.22 9.64 61.33 2.75 69.22 4.22 162.67 كجـ الكزف 3
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( ، كفػى 2.61( )2.51( أف معامػؿ الالتػكاء قػد بمػػػغ عمػى التػكالى لمجمػكعتى البحػث فػي السػف)1يتضح مف جدكؿ)
( ممػا يػدؿ عمػى 3)±كجميع تمػؾ القػيـ قػد انحصػرت مػا بػيف  ( ،1.17( )2.75( ، كفى الكزف)2.19-( )2.11)الطكؿ 

 .تجانس مجمكعتى البحث في تمؾ المتغيرات

 تجانس عينة البحث الأساسية في القدرات البدنية الخاصة )قيد البحث( : -
 (2جدكؿ )

 ة قيد البحثمعامؿ الالتكاء لمجمكعتى البحث في الاختبارات البدني 

  2.58الخطأ المعيارل للبلتكاء = 
( 2.17( أف معامؿ الالتكاء قد بمػػغ عمى التكالى لمجمكعتى البحث في القدرة العمكدية لمكثب )الشغؿ() 2يتضح مف جدكؿ)

( كفى الكثبة 2.21-( )2.13-( كفى الكثب كالتكازف فكؽ العلبمات)2.44-( )2.27( كفى الكثب العريض مف الثبات)2.46-)
( كفى مركنة 2.24( )2.36-( كفى الكقكؼ عمى مشط القدـ)2.15( )2.46( كفى نط الحبؿ)2.24( )2.62ث()12الرباعية )

( كفى قمب مفصؿ القدـ لمخارج 1.63-( )2.26-( كفى مركنة دكراف الفخذ لمخارج يسرل)2.35( )2.27دكراف الفخذ لمخارج يمنى)
( مما 3)±كجميع تمؾ القيـ قد انحصرت ما بيف  (2.33( )2.68-( كفى قمب مفصؿ القدـ لمخارج يسرل )2.72( )2.46-يمنى)

 .يدؿ عمى تجانس مجمكعتى البحث في تمؾ الاختبارات
 

 : sissonne fermeéتجانس عينة البحث الأساسية في ميارة  -
 ( 3جدكؿ )

 الباليو قيد البحث ةفي أداء ميار  ء لممجمكعتيف الضابطة كالتجريبيةالالتكامعامؿ 
 

 

 ـ
 الإحصاء

 الميارات

 كحدة

 القياس

 المجمكعة التجريبية المجمكعة الضابطة

 الالتكاء الكسيط ع±  ─س الالتكاء الكسيط ع±  ─س

1 sissonne fermeé 1.18 1.22 2.46 1.27 1.18 1.22 2.46 1.27 درجة 

 2.58طأ المعيارل للبلتكاء = الخ  

 ـ
 الإحصاء

 كحدة القياس الاختبارات
 المجمكعة التجريبية المجمكعة الضابطة

 الالتكاء الكسيط ع±  ─س الالتكاء الكسيط ع±  ─س
 2.46- 12.22 1.35 12.42 2.17 12.22 1.53 12.27 )قدـ/رطؿ( القدرة العمكدية لمكثب )الشغؿ( 1
 2.44- 154.22 2.71 152.93 2.27 152.22 2.26 151.67 )سـ( الكثب العريض مف الثبات 2
 2.21- 32.22 4.95 29.33 2.13- 32.22 3.99 32.33 )عدد( الكثب كالتكازف فكؽ العلبمات 3
 2.24 22.22 1.68 21.53 2.62 21.22 1.62 21.13 )عدد/ث( ث(12الكثبة الرباعية ) 4
 2.15 1.22 2.52 1.47 2.46 1.22 2.51 1.42 )عدد( نط الحبؿ 5
 2.24 4.57 2.52 4.66 2.36- 5.22 2.42 4.87 )ث( الكقكؼ عمى مشط القدـ 6
 2.35 65.22 2.29 65.33 2.27 65.22 1.66 65.22 )درجة( مركنة دكراف الفخذ لمخارج يمنى 7
 1.63- 65.22 1.23 64.73 2.26- 65.22 1.67 65.27 )درجة( مركنة دكراف الفخذ لمخارج يسرل 8
 2.72 69.22 2.87 69.27 2.46- 69.22 2.29 68.67 )درجة( قمب مفصؿ القدـ لمخارج يمنى 9
 2.33 66.22 1.77 66.47 2.68- 68.22 2.52 66.42 )درجة( قمب مفصؿ القدـ لمخارج يسرل 12
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 sissonne( أف معامؿ الالتكاء قد بمػػغ عمى التكالى لممجمكعتيف الضابطة كالتجريبية في ميارة 3يتضح مف جدكؿ )
fermeé (1.18 ،) ة( مما يدؿ عمى تجانس مجمكعتى البحث فى أداء تمؾ الميار 3)±قد انحصرت ما بيف ك. 

 تكافؤ عينة البحث الأساسية :  . ث
 : تكافؤ عينة البحث الأساسية في معدلات النمك  -

 ( 4جدكؿ )
 قيمة )ت( المحسكبة بيف المجمكعتيف الضابطة 

 15=  2= ف  1كالتجريبية في السف كالطكؿ كالكزف               ف                                         

 .(2.25عند مستكل دلالة إحصائية ) 2.25) ت ( الجدكلية  = قيمة 
قد بمغت بيف المجمكعتيف الضابطة  (T-TEST)أف قيمة ) ت ( المحسكبة باختبار  (4يتضح مف جدكؿ )

( كتمؾ القيـ أصغر مف قيمة )ت( الجدكلية ، كما تبيف 1.46( كالكزف )2.73( كفى الطكؿ )2.62كالتجريبية فى السف )
(  2.25( كىى أكبر مف مستكل الدلالة الإحصائية  ) 2.55( الى )2.15أف قيـ مستكل الدلالة الإحصائية قد تراكح مف )

 تكافؤ المجمكعتيف الضابطة كالتجريبية فى تمؾ المتغيرات.مما يدؿ عمى 
 تكافؤ عينة البحث الأساسية في القدرات البدنية الخاصة )قيد البحث( : -

 (5جدكؿ )
 قيمة )ت( المحسكبة بيف المجمكعتيف الضابطة كالتجريبية 

 15=  2= ف  1ف        في الاختبارات البدنية قيد البحث                                                 

   الإحصاء ـ
 تالمتغيرا

 المجمكعة التجريبية المجمكعة الضابطة
 الفرؽ بيف 
 المتكسطيف

 قيمة )ت(
 المحسكبة

مستكل 
 الدلالة 
 ع±  ─س ع±  ─س الإحصائية

 2.55 2.62 2.26- 2.27 18.91 2.33 18.85 السف 1
 2.47 2.73 1.26 4.22 162.67 5.23 163.93 الطكؿ  2
 2.15 1.46 5.27 9.64 61.33 9.33 66.42 زفالك  3

 الإحصاء ـ
 الاختبارات

 الفرؽ بيف  المجمكعة التجريبية المجمكعة الضابطة
 المتكسطيف

 قيمة )ت(
 المحسكبة

مستكل 
 الدلالة 
 ع±  ─س ع±  ─س الإحصائية

 2.82 2.25 2.13- 1.35 12.42 1.53 12.27 القدرة العمكدية لمكثب )الشغؿ( 1
 2.16 1.44 1.26- 2.71 152.93 2.26 151.67 الكثب العريض مف الثبات 2
 2.55 2.61 1.22 4.95 29.33 3.99 32.33 الكثب كالتكازف فكؽ العلبمات 3
 2.51 2.67 2.42- 1.68 21.53 1.62 21.13 ث(12الكثبة الرباعية ) 4
 2.72 2.36 2.27- 2.52 1.47 2.51 1.42 نط الحبؿ 5
 2.24 1.21 2.21 2.52 4.66 2.42 4.87 الكقكؼ عمى مشط القدـ 6
 2.85 2.19 2.13- 2.29 65.33 1.66 65.22 مركنة دكراف الفخذ لمخارج يمنى 7
 2.32 1.25 2.54 1.23 64.73 1.67 65.27 مركنة دكراف الفخذ لمخارج يسرل 8
 2.67 2.44 2.42- 2.87 69.27 2.29 68.67 قمب مفصؿ القدـ لمخارج يمنى 9
 2.93 2.28 2.27- 1.77 66.47 2.52 66.42 قمب مفصؿ القدـ لمخارج يسرل 12
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 (.2.25عند مستكل دلالة إحصائية ) 2.25ت ( الجدكلية  =  قيمة )
قد بمغت بيف المجمكعتيف الضابطة  (T-TEST)( أف قيمة ) ت ( المحسكبة باختبار 5يتضح مف جدكؿ )

( كفى الكثب كالتكازف فكؽ 1.44( كفى الكثب العريض مف الثبات )2.25كالتجريبية فى القدرة العمكدية لمكثب )الشغؿ()
( 1.21( كفى الكقكؼ عمى مشط القدـ )2.36( كفى نط الحبؿ )2.67ث()12(  كفى الكثبة الرباعية )2.61العلبمات )

( كفى قمب مفصؿ القدـ 1.25( كفى مركنة دكراف الفخذ لمخارج يسرل  )2.19الفخذ لمخارج يمنى  )كفى مركنة دكراف 
( كتمؾ القيمة أصغر مف قيمة )ت( الجدكلية ، كما 2.28( كفى قمب مفصؿ القدـ لمخارج يسرل )2.44لمخارج يمنى  )

ىى أكبر مف مستكل الدلالة الإحصائية  ) ( ك 2.93( الى )2.16تبيف أف قيـ مستكل الدلالة الإحصائية قد تراكح مف )
 .( مما يدؿ عمى تكافؤ المجمكعتيف الضابطة كالتجريبية فى تمؾ الاختبارات 2.25

 
 : sissonne fermeéتكافؤ عينة البحث البحث الأساسية في ميارة  -

 (6جدكؿ )
 قيمة )ت( المحسكبة بيف المجمكعتيف الضابطة كالتجريبية 

 15=  2= ف  1ف                    ميارة الباليو قيد البحث في أداء                                 

 الإحصاء ـ
 الميارات

 الفرؽ بيف  المجمكعة التجريبية المجمكعة الضابطة
 المتكسطيف

 قيمة )ت(
 المحسكبة

مستكل 
 الدلالة 
 ع±  ─س ع±  ─س الإحصائية

1 sissonne fermeé 1.27 2.46 1.27 2.46 2.22 2.22 1.22 

 (.2.25عند مستكل دلالة إحصائية ) 2.25ة )ت( الجدكلية = قيم
( قد بمغت بيف المجمكعتيف الضابطة T-Test( أف قيمة )ت( المحسكبة باختبار )6يتضح مف جدكؿ )

(، كتمؾ القيـ أصغر مف قيمة )ت( الجدكلية، كما تبيف أف 2.22) sissonne fermeéكالتجريبية في ميارة  
( مما يدؿ 2.25( كجميعيا أكبر مف مستكل الدلالة الإحصائية )1.22)بمغ قيـ مستكل الدلالة الإحصائية قد 

 .رةعمى تكافؤ المجمكعتيف الضابطة كالتجريبية فى أداء تمؾ الميا
 القياس القبمي : .14

( طالبة مف طالبات المستكل 32ية لجميع أفراد عينة البحث الأساسية كعددىف )تـ إجراء القياسات القبم
ـ كقد اشتممت 14/2/2217ـ  حتى  11/2/2217بنات( في الفترة مف  –الأكؿ بكمية التربية الرياضية )بنيف 

 ىذه القياسات عمى :
 العمر الزمني ، الطكؿ ، الكزف. . ت
 القدرات البدنية الخاصة. . ث
 في الباليو. Sissonne Fermeéمستكل أداء ميارة  . ج

 

 البرنامج التدريبي : .15
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قامت الباحثة بإعداد البرنامج التدريبي كفقان للؤسس العممية مف خلبؿ الإطلبع عمى المراجع العممية 
 كالدراسات السابفة المتاحة كالاستعانة برأم الخبراء ، كقد الباحثة بكضع البرنامج التدريبي كفقان لما يمي :

 

 البرنامج :اليدؼ مف  . ت
ميارة مستكل أداء القدرات البدنية الخاصة ك ييدؼ البرنامج إلى معرفة تأثير التدريبات النكعية عمى 

Sissonne Fermeé بنات( جامعة  –عمى طالبات المستكل الأكؿ بكمية التربية الرياضية )بنيف  في الباليو
 بكرسعيد.

 أسس كضع البرنامج :  . ث
 ج التدريبي المقترح مراعاة الأسس التالية :مراعاة اليدؼ مف البرنامج.قامت الباحثة عند كضع البرنام

ملبئمة محتكل البرنامج لمستكل كقدرات الطالبات مع مراعاة الفركؽ الفردية في المستكل البدني كأف يتميز  .7
 بالشمكؿ كالمركنة كالسيكلة في الفيـ. 

 تنكع التمرينات كتحديدىا داخؿ الكحدة الكاحدة. .8
 ؿ الإثارة كالتشكيؽ لمتمرينات المقدمة داخؿ البرنامج.إدخاؿ عام .9

 يحتكل البرنامج عمى فترة إحماء كفترة ختاـ مناسبة لممرحمة السنية. .12
مراعاة التدرج في الحمؿ كالشدة عف طريؽ ترتيب المحتكل بحيث يبدأ مف السيؿ إلى الصعب كمف البسيط  .11

 إلى المركب في أداء التدريبات النكعية.
 

 محتكل البرنامج :  . ح
تضمف البرنامج المقترح مجمكعة مف التدريبات النكعية تقكد إلى التكيؼ الميارم ، التكنيكي ، كىى 
أقصى درجات التخصص في تنمية القكة العضمية كفقان للبستخدامات المحظية لمعضلبت داخؿ الأداء الميارم ، 

عضلبت للؤدء السميـ ككذلؾ تكقيت إنقباضيا ، كما تعمؿ اللبزمة في قكة إنقباض ال ةحيث تعمؿ عمى تركيز الكمي
 عمى تكظيؼ العمؿ العضمي العصبي ليذا الأداء.

 

 تحديد الفترة الزمنية لمبرنامج : . ذ
كقد قامت الباحثة باستطلبع رأم الخبراء لتحديد الفترة الزمنية الخاصة بالبرنامج التدريبي المقترح ، كبناءان 

تدريبية أسبكعية لكؿ مف  ات( كحد8تحديد فترة البرنامج التدريبي المقترح بكاقع )عمى نتائج الاستطلبع تـ 
 ( أجزاء كالآتي : 3، كقد تـ تقسيـ الكحدة التدريبية الكاحدة إلى ) المجمكعتيف الضابطة كالتجريبية

  الجزء التمييدم )الإحماء(: -
يئة العامة لمجسـ تمكنة مف الأداء ( دقائؽ كييدؼ إلى الإحماء مف خلبؿ العمؿ عمى التي12كيستغرؽ )

 بفاعمية خلبؿ الجزء الرئيسي.
 الجزء الرئيسي :  -

( دقيقة كييدؼ إلى الإعداد البدني كالميارم حيث يتحقؽ فيو اليدؼ الرئيسي مف الكحدة 92كيستغرؽ )
 التدريبية.
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 الجزء الختامي : -
 فاء لعكدة الطالبات لحالتيف الطبيعية.( دقائؽ كييدؼ إلى التيدئو كالمساعدة في استعادة الش5كيستغرؽ )

 

 الدراسات الاستطلبعية : .16
ـ بيدؼ 12/2/2217ـ حتى 24/1/2217قامت الباحثة بإجراء عدة دراسات استطلبعية في الفترة مف 

الباليو )قيد البحث( كالتأكد مف مدل ملبئمة محتكاىا لعينة البحث ككذلؾ  بميارةتصميـ التدريبات النكعية الخاصة 
 الثبات(.  –إيجاد المعاملبت العممية للبختبارات المستخدمة في البحث )الصدؽ 

 

 الاستطلبعية الأكلى : سةالدرا . ت
ار ـ بيدؼ اختي27/1/2217ـ حتى 24/1/2217تـ إجراء الدراسة الاستطلبعية الأكلى في الفترة مف 

كتحديد محتكل التمرينات الخاصة بمجمكعتي البحث الضابطة كالتجريبية كالتعرؼ عمى مدل مناسبة محتكل 
التمرينات لمعينة ، كقد أسفرت ىذه الدراسة عف مناسبة التمرينات لمعينة مف خلبؿ تطبيؽ العديد مف التمرينات 

 نفس المجتمع. ( طالبة مف خارج عينة البحث الأساسية كمف12عمى عينة قكاميا )
 

 الاستطلبعية الثانية : راسةالد . ث
ـ بيدؼ التأكد مف 12/2/2217ـ حتى 7/2/2217تـ إجراء الدراسة الاستطلبعية الثانية في الفترة مف 

ملبئمة برنامج التدريبات النكعية المقترح مف حيث التكرارت كفترات الراحة كالزمف المستغرؽ أثناء الأداء عمى 
البة مف خارج عينة البحث الأساسية كمف نفس المجتمع ، كقد أسفرت الدراسة عف مناسبة ( ط12عينة قكاميا )

 التكرارات كفترات الراحة كالزمف المسغرؽ أثناء الأداء.
 

 كسائؿ جمع البيانات : .17
 (.الكزف – الطكؿ – الزمني العمر) استمارة جمع البيانات الخاصة بكؿ مف : . ت
 )بالكيمك جراـ(.ميزاف طبي لقياس كزف الطالبات  . ث
 جياز الرستاميتر لقياس طكؿ الطالبات )بالسنتيمترات(. . ح
 أحباؿ مطاطة. . ذ
 جياز كاسيت. . م
 استمارة استطلبع رأم الخبراء :  . أ أ
الباليو )قيد البحث( كعرضيا عمى  ارةاستطلبع رأم الخبراء لأىـ القدرات البدنية الخاصة بميبقامت الباحثة بإجراء  -

 .( خبراء12مجمكعة مف الخبراء المتخصصيف في التعبير الحركي كعددىـ )
 ةاستطلبع رأم الخبراء لإختيار الاختبارات اللبزمة لقياس القدرات البدنية الخاصة بميار بقامت الباحثة بإجراء  -

الكحدات التدريبية الأسبكعية ، كزمف الكحدة التدريبية  الباليو )قيد البحث( كلتحديد الزمف الكمي لمبرنامج ، كعدد
 ( 12الأسبكعية كعرضيا عمى مجمكعة مف الخبراء المتخصصيف في التعبير الحركي كعددىـ )
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 تقييـ مستكل الأداء الميارم : ق. 
لؾ مف قبؿ لجنة ( درجات كذ5تقييـ مستكل أداء ميارة الباليو )قيد البحث( بكاقع )لقامت الباحثة بتصميـ استمارة  -

 مف المحكمات في مادة التعبير الحركي.
 

 تطبيؽ البرنامج التدريبي : .18
ـ بعد 11/5/2217ـ حتى 18/2/2217الباحثة بتطبيؽ البرنامج التدريبي المقترح في الفترة مف  قامت

 ( كحدات تدريبية في الأسبكع 3كبكاقع )ابيع ( أس8بكاقع )( شير 2) الحصكؿ عمى مكافقة لتطبيؽ البحث لمدة 
لكلبن مف المجمكعتيف التضابطة كالتجريبية كتـ تثبيت كلبن مف عدد الكحدات التدريبية كزمف ؽ( 92كزمف الكحدة )

الكحدة التدريبية حيث كاف الاختلبؼ بيف المجمكعتيف في استخداـ التدريبات النكعية لممجمكعة التجريبية في 
 بنظاـ تدكير المجمكعات. تطبيقيا عمى المجمكعة الضابطة ـعداد الميارم كعدالجزء الخاص بالإ

 
 القياس البعدم : .19

ـ كقد اشتممت 15/1/2217ـ حتى 13/1/2217قامت الباحثة بإجراء القياسات البعدية في الفترة مف 
  ىذه القياسات عمى :

 القدرات البدنية الخاصة. . أ
 لكلبن مف المجمكعتيف الضابطة كالتجريبية. )قيد البحث(الباليو لميارة مستكل الأداء الميارم  . ب

 
 المعالجات الإحصائية :  .22

 في حدكد عينة البحث كأىدافو كفركضو استخدمت الباحثة المعالجات الإحصائية التالبة : 
 المتكسط الحسابي. . ت
 الكسيط. . ث
 الإنحراؼ المعيارم. . ح
 معامؿ الإلتكاء. . ذ
 صائية.معامؿ إرتباط سبيرماف لدلالة الفركؽ الإح . م
 معامؿ إرتباط كيمككسكف لدلالة الفركؽ الإحصائية. . أ أ
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 سابعان : عرض كمناقشة النتائج :
 عرض كمناقشة نتائج الفرض الأكؿ : .4

 عرض نتائج الفرض الأكؿ :  . ب
 ( 7جدكؿ )

 المحسكبة بيف القياسيف القبمي كالبعدم لممجمكعة الضابطة  )ت(قيمة 
 15=  2= ف  1ف        قيد البحث        الاختبارات البدنيةفي                                      

قد بمغت بيف القياسيف القبمي كالبعدل لممجمكعة  (T-TEST)أف قيمة ) ت ( المحسكبة باختبار ( 7)يتضح مف جدكؿ 
الكثب كالتكازف فكؽ  ( كفى4.54) الكثب العريض مف الثبات( كفى 5.98) القدرة العمكدية لمكثب )الشغؿ(في الضابطة 
 ( كفى5.36) الكقكؼ عمى مشط القدـ ( كفى5.17) نط الحبؿ ( كفى3.15) ث(12) الكثبة الرباعية ( كفى5.45) العلبمات

 قمب مفصؿ القدـ لمخارج يمنى ( كفى2.75) مركنة دكراف الفخذ لمخارج يسرل ( كفى6.52) مركنة دكراف الفخذ لمخارج يمنى
مف قيمة )ت( الجدكلية ، كما تبيف أف قيـ مستكل  أكبركتمؾ القيـ ( 7.48) يسرل قمب مفصؿ القدـ لمخارج ( كفى4.58)

أف ( مما يدؿ عمى  2.25مف مستكل الدلالة الإحصائية )  أصغركىى  (2.22( الى )2.22تراكح مف )الدلالة الإحصائية قد 
 الفركؽ ذات الدلالة الاحصائية لصالح القياس البعدل ذا المتكسط الحسابي الأفضؿ في تمؾ الاختبارات.

  (8جدكؿ )
 لممجمكعة الضابطة القبمي كالبعدم قيمة )ت( المحسكبة بيف القياسيف 

 15=  2= ف  1الباليو قيد البحث              ف  ةفي أداء ميار                               

 الإحصاء ـ
 الميارات

الفرؽ بيف  القياس البعدل القياس القبمى
 المتكسطيف

قيمة 
 )ت(المحسكبة

مستكل 
الدلالة 
 ع±  ─س ع±  ─س الإحصائية

1 sissonne fermeé 1.27 2.46 1.82 2.56 -2.53 4.22 2.22 

 (.2.25عند مستكل دلالة إحصائية ) 2.25قيمة )ت( الجدكلية = 

 الإحصاء ـ
 الاختبارات

الفرؽ بيف  القياس البعدل القياس القبمى
 المتكسطيف

قيمة 
 )ت(المحسكبة

مستكل 
الدلالة 
 ع±  ─س ع±  ─س الإحصائية

 2.22 5.98 2.22- 2.74 14.47 1.53 12.27 القدرة العمكدية لمكثب )الشغؿ( 1
 2.22 4.54 2.86- 2.92 154.53 2.26 151.67 الكثب العريض مف الثبات 2
 2.22 5.45 4.27- 3.68 34.62 3.99 32.33 الكثب كالتكازف فكؽ العلبمات 3
 2.21 3.15 1.54- 1.45 22.67 1.62 21.13 ث(12الكثبة الرباعية ) 4
 2.22 5.17 1.27- 2.52 2.47 2.51 1.42 نط الحبؿ 5
 2.22 5.36 2.65- 2.52 5.52 2.42 4.87 الكقكؼ عمى مشط القدـ 6
 2.22 6.52 1.73- 1.67 66.93 1.66 65.22 مركنة دكراف الفخذ لمخارج يمنى 7
 2.22 2.75 2.73- 1.22 66.22 1.67 65.27 مركنة دكراف الفخذ لمخارج يسرل 8
 2.22 4.58 2.62- 2.25 69.27 2.29 68.67 قمب مفصؿ القدـ لمخارج يمنى 9
 2.22 7.48 2.82- 2.43 67.22 2.52 66.42 قمب مفصؿ القدـ لمخارج يسرل 12
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( بيف القياسيف القبمي كالبعدل T-Test( أف قيمة )ت( المحسكبة باختبار )8)يتضح مف جدكؿ  
أكبر مف قيمة )ت(  ة( ، كتمؾ القيم4.22) sissonne fermeéلممجمكعة الضابطة قػػػػد بمغت في ميارة 

( أصغر مف مستكل الدلالة الإحصائية 2.22)قد بمغ مستكل الدلالة الإحصائية  ةالجدكلية، كما تبيف أف قيم
 .ة( مما يدؿ عمى أف الفركؽ لصالح القياس البعدل ذا المتكسط الحسابي الأفضؿ فى أداء تمؾ الميار 2.25)

 

 ض الأكؿ : مناقشة نتائج الفر  . ت
، كما تبيف أف  أف قيمة )ت( المحسكبة أكبر مف قيمة )ت( الجدكلية( 8، )( 7يتضح مف جدكؿ) 

مما يدؿ عمى أف الفركؽ ذات الدلالة الاحصائية لصالح  قيـ مستكل الدلالة أصغر مف مستكل الدلالة الإحصائية
 .القياس البعدل ذا المتكسط الحسابي الأفضؿ

التحسف الذم طرأ عمى طالبات المجمكعة الضابطة في القدرات البدنية الخاصة كمستكل كترجع الباحثة ىذا 
الباليو قيد البحث إلى البرنامج التدريبي التقميدم المعد بطريقة مقننة كعمى أسس عممية كالذم  ةأداء بعض ميار 

ثناء التدريبات النكعية عمى يتضمف تدريبات للئعداد البدني كالميارم الذم خضعت ليا المجمكعة التجريبية باست
 الباليو قيد البحث. ةميار 

أف عممية تنمية الصفات البدنية الضركرية ترتبط إرتباطان كثيقان بعممية  (13)ـ(1992كيرل محمد علبكم )
تنمية الميارات الحركية . إذ لف تستطيع الطالبة إتقاف الميارات الحركية الأساسية لمنشاط الرياضي تتحصص فيو 

 لة إفتقارىا لمصفات البدنية الضركرية ليذا النكع مف النشاط الرياضي.في حا

لمطالبة يؤدم إلى  القدرات البدنيةعمى أف تحسيف  (3)ـ(2229كتؤكد أميرة محمكد ، ماىر محمكد )
ات ف تييئة الطالبة بدنيان لمكاجيو متطمبأتحسيف المستكل الميارم كيضمف رفع إمكاناتيا الحركية بسرعة فائقة ، ك 

النشاط الرياضي ىك أحد الكاجبات الرئيسية لعممية التدريب لمكصؿ إلى المستكيات العالية في النشاط الممارس 
كسابيا المياقة البدنية أبمعنى  ف عممية إعداد الطالبة بدنيان ىى العممية التطبيقية لرفع مستكاىا التدريبي كا 

 كالحركية المطمكبة حتى تصؿ إلى الفكرمة الرياضية.

 كبيذا يتحقؽ الفرض الأكؿ الذم ينص عمى : 
تكجد فركؽ دالة إحصائيان بيف القياسيف القبمي كالبعدم لممجمكعة الضابطة في القدرات البدنية  

 .لصالح القياس البعدم في الباليو Sissonne Fermeé ةميار  الخاصة كمستكل أداء
 عرض كمناقشة نتائج الفرض الثاني : .5

 الثاني :عرض نتائج الفرض  . ت
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 (9جدكؿ )
 قيمة )ت( المحسكبة بيف القياسيف القبمي كالبعدم لممجمكعة التجريبية في  

 15=  2= ف  1الاختبارات البدنية قيد البحث        ف                                     

قد بمغت بيف القياسيف القبمي كالبعدل  (T-TEST)( أف قيمة ) ت ( المحسكبة باختبار 9يتضح مف جدكؿ )
( كفى 9.44( كفى الكثب العريض مف الثبات )14.13لممجمكعة التجريبية في القدرة العمكدية لمكثب )الشغؿ( )

(  كفى الكقكؼ 12.25(كفى نط الحبؿ)13.53ث()12( كفى الكثبة الرباعية )14.75الكثب كالتكازف فكؽ العلبمات)
( كفى مركنة دكراف الفخذ لمخارج 9.62كفى مركنة دكراف الفخذ لمخارج يمنى)( 15.24عمى مشط القدـ )

( كتمؾ 12.91( كفى قمب مفصؿ القدـ لمخارج يسرل )11.22( كفى قمب مفصؿ القدـ لمخارج يمنى )11.76يسرل)
( 2.22بارات )القيـ أكبر مف قيمة )ت( الجدكلية ، كما تبيف أف قيـ مستكل الدلالة الإحصائية قد بمغ لجميع الاخت

( مما يدؿ عمى أف الفركؽ ذات الدلالة الاحصائية لصالح القياس 2.25كىى أصغر مف مستكل الدلالة الإحصائية )
 البعدل ذا المتكسط الحسابي الأفضؿ في تمؾ الاختبارات.

 ( 12جدكؿ )
 قيمة )ت( المحسكبة بيف القياسيف القبمي كالبعدم لممجمكعة التجريبية

 15=  2= ف  1قيد البحث              ف  ة الباليو في أداء ميار                                           

 (.2.25عند مستكل دلالة إحصائية ) 2.25الجدكلية =  قيمة )ت(
( بيف القياسيف القبمي كالبعدل T-Test( أف قيمة )ت( المحسكبة باختبار )12يتضح مف جدكؿ )

أكبر مف قيمة )ت(  ة(، كتمؾ القيم18.27) sissonne fermeéلممجمكعة التجريبية قد بمغت فى ميارة 

 الإحصاء ـ
 تالاختبارا

الفرؽ بيف  القياس البعدل القياس القبمى
 المتكسطيف

قيمة 
 )ت(المحسكبة

مستكل 
الدلالة 
 ع±  ─س ع±  ─س الإحصائية

 2.22 14.13 7.73- 1.32 22.13 1.35 12.42 القدرة العمكدية لمكثب )الشغؿ( 1
 2.22 9.44 12.14- 2.31 163.27 2.71 152.93 الكثب العريض مف الثبات 2
 2.22 14.75 25.74- 3.75 55.27 4.95 29.33 الكثب كالتكازف فكؽ العلبمات 3
 2.22 13.53 12.14- 1.82 31.67 1.68 21.53 ث(12الكثبة الرباعية ) 4
 2.22 12.25 3.13- 2.51 4.62 2.52 1.47 نط الحبؿ 5
 2.22 15.24 3.11- 2.46 7.77 2.52 4.66 الكقكؼ عمى مشط القدـ 6
 2.22 9.62 3.34- 2.13 68.67 2.29 65.33 مركنة دكراف الفخذ لمخارج يمنى 7
 2.22 11.76 4.94- 1.42 69.67 1.23 64.73 مركنة دكراف الفخذ لمخارج يسرل 8
 2.22 11.22 2.93- 2.51 72.22 2.87 69.27 قمب مفصؿ القدـ لمخارج يمنى 9
 2.22 12.91 7.26- 1.19 73.53 1.77 66.47 قمب مفصؿ القدـ لمخارج يسرل 12

 ـ
 الإحصاء

 الميارات

الفرؽ بيف  القياس البعدل القياس القبمى
 المتكسطيف

قيمة 
 )ت(المحسكبة

مستكل 
الدلالة 
 ع±  ─س ع±  ─س الإحصائية

1 sissonne fermeé 1.27 2.46 4.73 2.46 -3.46 18.27 2.22 
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( كىى أصغر مف مستكل الدلالة 2.22مستكل الدلالة الإحصائية قد بمغ مف ) ةالجدكلية، كما تبيف أف قيم
( مما يدؿ عمى أف الفركؽ لصالح القياس البعدل ذا المتكسط الحسابي الأفضؿ فى أداء تمؾ 2.25الإحصائية )

 .ةالميار 
 

 مناقشة نتائج الفرض الثاني : . ث
مف قيمة )ت( الجدكلية ، كما تبيف أف قيـ ( أف قيمة ) ت ( المحسكبة أكبر 12) ،( 9يتضح مف جدكؿ )

مستكل الدلالة الإحصائية أصغر مف مستكل الدلالة الإحصائية مما يدؿ عمى أف الفركؽ ذات الدلالة الاحصائية 
 لصالح القياس البعدل ذا المتكسط الحسابي الأفضؿ.

 

قدرات البدنية الخاصة كترجع الباحثة ىذا التحسف الذم طرأ عمى طالبات المجمكعة التجريبية في ال
الباليو قيد البحث إلى البرنامج التدريبي المقترح باستخداـ التدريبات النكعية حيث يقكـ عمى  ةكمستكل أداء ميار 

قدرات البدنية الخاصة كالمتمثمة في )القدرة العضمية "القكة المميزة مأسس عممية كتمرينات بدنية متنكعية ل
صبي ، الرشاقة ، التكازف ، المركنة( ، كقد ساعدت ىذه التدريبات عمى رفع بالسرعة" ، التكافؽ العضمي الع

مستكل المياقة البدنية كتطكرىا لطالبات المجمكعة التجريبية حيث أف ىناؾ يرض كىدؼ مف كؿ تمريف كيككف لو 
 أثره عمى الطالبة.

الصفات البدنية حتى  ( أف كؿ ميارة حركية تحتاج إلى قدر محدكد مف2225( )18) Gable,Dكيرل جابؿ 
يمكف ليذه الميارة أف تؤدل بالشكؿ السميـ المطمكب حيث تمعب الحالة البدنية دكران ىامان في أداء الطالبة لمميارة 

 بالقكة كالسرعة المناسبة. 
                                               

( عمى أف أداء أم ميارة يرتبط بمككنات المياقة البدنية 12ـ( )2225كفي ىذا الصدد تؤكد ليمى فرحات )
حتى يمكف نجاح الأداء الحركي لمطالبات كنمك قدراتيف . لذلؾ أىتمت الباحثة بإعداد التمرينات البدنية التي 

 تحتاجيا ميارات البالية قيد البحث. 
كرة ممحة لتحقيؽ (عمى أف التدريب التخصصي ضر 3ـ( )2229ؤكد أميرة محمكد ، ماىر محمكد )تك 

المستكل العالي مف الأداء في أم رياضة لأنو يقكد إلى التكيؼ لمقدرات البدنية ، كالميارية ، كالتكتيكية ، 
كالنفسية المتطمبة لمنشاط الرياضي الممارس ، كبمجرد حدكث التدريب التخصصي يجب أف يشتمؿ عمى التمرينات 

 ممارس.التي تدعـ كتطكر القدرات الخاصة بالنشاط ال
 

 كبيذا يتحقؽ الفرض الثاني الذم ينص عمى : 
تكجد فركؽ دالة إحصائيان بيف القياسيف القبمي كالبعدم لممجمكعة التجريبية في القدرات البدنية الخاصة 

 لصالح القياس البعدم. في الباليو Sissonne Fermeé ةميار كمستكل أداء 
 عرض كمناقشة فركض الفرض الثالث :  .6
 الفرض الثالث :عرض نتائج  . أ

 (11جدكؿ )
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 قيمة )ت( المحسكبة بيف المجمكعتيف الضابطة كالتجريبية فى القياس 
 15=  2= ف  1البعدل في الاختبارات البدنية قيد البحث               ف                         

قػػػد بمغػػػت بػػػيف المجمػػػكعتيف الضػػػابطة  (T-TEST)( أف قيمػػػة ) ت ( المحسػػػكبة باختبػػػار 11يتضػػػح مػػػف جػػػدكؿ )
( كفػى 8.86( كفػى الكثػب العػريض مػف الثبػات )14.64كالتجريبية في القياس البعدل في القدرة العمكدية لمكثب )الشغؿ( )

( كفػى الكقػكؼ عمػى 11.42( كفى نط الحبؿ)15.29ث()12( كفى الكثبة الرباعية )15.29الكثب كالتكازف فكؽ العلبمات)
( كفػى 7.72( كفػى مركنػة دكراف الفخػذ لمخػارج يسػرل)2.48كفى مركنة دكراف الفخػذ لمخػارج يمنػى) (12.79)مشط القدـ 

( كتمػػؾ القػػيـ أكبػػر مػػف قيمػػة )ت( 9.28( كفػػى قمػػب مفصػػؿ القػػدـ لمخػػارج يسػػرل )3.14قمػػب مفصػػؿ القػػدـ لمخػػارج يمنػػى )
( كىػى أصػغر مػف مسػتكل الدلالػة 2.22( الػى)2.22، كما تبيف أف قيـ مستكل الدلالة الإحصائية قػد تػراكح مػف )الجدكلية 

( مما يدؿ عمى أف الفركؽ ذات الدلالة الاحصائية لصالح القياس البعػدل ذا المتكسػط الحسػابي الأفضػؿ  2.25الإحصائية) 
 .في تمؾ الاختبارات

 (12جدكؿ )
 قيمة )ت( المحسكبة بيف المجمكعتيف الضابطة كالتجريبية فى القياس 

 15=  2= ف  1الباليو قيد البحث              ف  رةالبعدل في أداء ميا                        

 (.2.25عند مستكل دلالة إحصائية ) 2.25الجدكلية =  قيمة )ت(
( قد بمغت بيف المجمكعتيف الضابطة T-Test( أف قيمة )ت( المحسكبة باختبار )12يتضح مف جدكؿ )

أكبر مف قيمة )ت( الجدكلية،  ة(، كتمؾ القيم15.72) sissonne fermeéكالتجريبية في القياس البعدل فى ميارة 
( مما 2.25( كىى أصغر مف مستكل الدلالة الإحصائية )2.22مستكل الدلالة الإحصائية قد بمغ ) ةكما تبيف أف قيم

 يدؿ عمى أف الفركؽ لصالح القياس البعدل لممجمكعة التجريبية ذا المتكسط الحسابي الأفضؿ فى أداء تمؾ الميارات.

 الإحصاء ـ
 الاختبارات

 المجمكعة التجريبية المجمكعة الضابطة
الفرؽ بيف 
 المتكسطيف

قيمة 
 )ت(المحسكبة

مستكل 
الدلالة 
 ع±  ─س ع±  ─س الإحصائية

 2.22 14.64 5.66- 1.32 22.13 2.74 14.47 القدرة العمكدية لمكثب )الشغؿ( 1
 2.22 8.86 8.54- 2.31 163.27 2.92 154.53 الكثب العريض مف الثبات 2
 2.22 15.29 22.47- 3.75 55.27 3.68 34.62 الكثب كالتكازف فكؽ العلبمات 3
 2.22 15.29 9.22- 1.82 31.67 1.45 22.67 ث(12الكثبة الرباعية ) 4
 2.22 11.42 2.13- 2.51 4.62 2.52 2.47 نط الحبؿ 5
 2.22 12.79 2.25- 2.46 7.77 2.52 5.52 الكقكؼ عمى مشط القدـ 6
 2.22 2.48 1.74- 2.13 68.67 1.67 66.93 مركنة دكراف الفخذ لمخارج يمنى 7
 2.22 7.72 3.67- 1.42 69.67 1.22 66.22 مركنة دكراف الفخذ لمخارج يسرل 8
 2.22 3.14 2.73- 2.51 72.22 2.25 69.27 قمب مفصؿ القدـ لمخارج يمنى 9
 2.22 9.28 6.33- 1.19 73.53 2.43 67.22 قمب مفصؿ القدـ لمخارج يسرل 12

 ـ
 الإحصاء

 الميارات
المجمكعة  المجمكعة الضابطة

الفرؽ بيف  التجريبية
 المتكسطيف

قيمة 
 )ت(المحسكبة

مستكل 
الدلالة 
 ع±  ─س ع±  ─س الإحصائية

1 sissonne fermeé 1.82 2.56 4.73 2.46 -2.93 15.72 2.22 



-047- 
 

 

 مناقشة نتائج الفرض الثالث :  . ب
أكبر مف قيمة )ت( أف قيمة ) ت ( المحسكبة أكبر مف قيـ )ت( الجدكلية ( 12، )( 11يتضح مف جدكؿ )

، كما تبيف أف قيـ مستكل الدلالة الإحصائية أصغر مف مستكل الدلالة الإحصائية  مما يدؿ عمى أف الجدكلية 
 .الفركؽ ذات الدلالة الاحصائية لصالح القياس البعدل ذا المتكسط الحسابي الأفضؿ في تمؾ الاختبارات

 
كترجع الباحثة ىذا التحسف الذم طرأ عمى طالبات المجمكعة التجريبية في القدرات البدنية الخاصة 

إلى البرنامج التدريبي المقترح الذم أعدتو الباحثة باستخداـ التدريبات قيد البحث الباليو  ةكمستكل أداء ميار 
يقة الأداء كالعضلبت العاممة أيضان مف خلبؿ النكعية حيث تعتمد ىذه التدريبات في المقاـ الأكؿ عمى شكؿ كطر 
 .التدريب بأسمكب يتشابو إلى درجة كبيرة مع أسمكب الميارة نفسيا

( بأف الأداء الميارم يرتبط بالقدرات البدنية إرتباطان كثيقان إذ 9كيكضح عمر قشطة ، نبيؿ مبركؾ )ب.ت( )
لأداء مف قدرات بدنية كحركية خاصة مثؿ القدرة يعتمد إتقاف الأداء الميارم عمى مدل تطكير متطمبات ىذا ا

العضمية )القكة المميزة بالسرعة( ، التكافؽ العضمي العصبي ، الرشاقة ، التكازف ، المركنة ، بؿ ككثيران يقاس 
 مستكل الأداء الميارم عمى مدل إكتساب الفرد ليذه القدرات البدنية كالحركية الخاصة.

( أف التدريبات ىى الكسيمة التي 19ـ( )1995)  Wall,J&Nancy Mكيرل كاؿ جينفر كنانسي مكارم
مف خلبليا يمكف تنمية القدرات البدنية العامة كالخاصة ، كما أنو يجب التركيز عمى التمرينات المشابية لمميارة 
، مف حيث المسار كالزمف حيث يساعد ىذا النكع عمى تقكية العضلبت المركزية بجانب تقكية عضلبت الأطراؼ 

كما يعمؿ عمى تنمية القدرات البدنية الخاصة الرشاقة كالمركنة كالتكافؽ ، التي ينعكس بدكره عمى مستكل الأداء 
 الميارم.

( نقلبن عف جماؿ محمد علبء الديف كآخركف إلى 12ـ( )2229كيشير محمد المميجي ، محمد أنكر )
النكعية الأكثر بساطة في تركيبيا ، حيث تسيؿ ضركرة معالجة الحركات الرياضية مف خلبؿ استخداـ التدريبات 

ىذه التدريبات مف كجيو النظر البيكميكانيكية الإكتساب التدريجي لمنظكمة الحركة كأيضان الإرتقاء بيذه المنظكمة 
 كصقميا.

 كبيذا يتحقؽ الفرض الثالث الذم ينص عمى : 
الضابطة كالتجريبية في القدرات البدنية تكجد فركؽ دالة إحصائيان بيف القياسييف البعدييف لممجمكعتيف 

 لصالح المجمكعة التجريبية. في الباليو Sissonne Fermeé ةميار أداء  الخاصة كمستكل
 اجات كالتكصيات :تثامنان : الاستن

 الاستنتاجات : .3
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التكافؽ  -لعضميةالقدرات البدنية الخاصة )القدرة البرنامج التدريبي التقميدم ساىـ بطريقة إيجابية في تحسيف  . ت
لطالبات  Sissonne Fermeéميارة مستكل أداء المركنة( ك  -التكازف -الرشاقة -العضمي العصبي

المجمكعة الضابطة حيث أظيرت النتائج كجكد فركؽ دالة إحصائيان بيف القياسيف القبمي كالبعدم لممجمكعة 
 الضابطة لصالح القياس البعدم.

القدرات البدنية داـ التدريبات النكعية ساىـ بطريقة إيجابية في تحسيف البرنامج التدريبي المقترح باستخ . ث
 ميارةمستكل أداء المركنة( ك  -التكازف -الرشاقة -التكافؽ العضمي العصبي -الخاصة )القدرة لعضمية
Sissonne Fermeé حيث أظيرت النتائج كجكد فركؽ دالة إحصائيان بيف  لمجمكعة التجريبية لطالبات ا

 لصالح القياس البعدم. تجريبيةالقبمي كالبعدم لممجمكعة ال القياسيف
القدرات البدنية الخاصة )القدرة البرنامج التدريبي المقترح باستخداـ التدريبات النكعية كاف أكثر تأثيران في  . ح

 Sissonne ميارة مستكل أداء المركنة(ك  -التكازف -الرشاقة -التكافؽ العضمي العصبي -لعضمية
Fermeé طالبات المجمكعة التجريبية حيث أظيرت النتائج كجكد فركؽ دالة إحصائيان بيف القياسيف البعدييف ل

 لممجمكعتيف الضابطة كالتجريبية لصالح المجمكعة التجريبية.
 

 : التكصيات .4
 في ضكء نتائج البحث تكصي الباحثة بما يمي :

 التربية الرياضية.تطبيؽ التدريبات النكعية عمى طالبات المستكل الأكؿ بكميات  . ت
أىمية استخداـ التدربات في برامج التدريب للؤنشطة الرياضية المختمفة بصكرة عامة كفي برامج تدريب الباليو  . ث

 بصكرة خاصة.
 تصميـ تدريبات نكعية لجميع ميارات الباليو. . ذ
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