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تأثير استخدام الاحبال المطاطة على مستوى بعض المتغيرات البدنية الخاص 

 والمستوى المهارى في البالية 

 سيدة على عبد العالد. أ.م.*
 المقدمة ومشكلة البحث:

خرى أهم مميزات الرياضة هو ارتباطها الوثيق بتطورات وأسس العلوم الطبيعية الأ يعتبر
حيث يتميز كل نشاط من الأنشطة الرياضية بقدرات وصفات خاصة تؤهل الفرد الرياضي 

 .لممارسة هذا النوع من النشاط وتمكنه من  الوصول إلى المستويات العالية
 

 الحرك  ي حي  ث أن  ه لم  ة تالمي  ة يتف  اهم به  ا ال مي    أح  د الف  روع الأساس  ية للتعبي  ر هالبالي  و 
قيقي  ة يعب  ر ت  ن  ران الن  اس وأ ك  ارهم ومعتق  داتهم واحتيا   اتهم والقيم  ة الح متك  ام    حركي  ا   ونش  اطا  

دني  ة للبالي  ه تكم  ن    ي الف  رة المتاح  ة لم  ن ي  زاول ه  ذا الف  ن  ه  و يم  د ب  القو  المعنوي  ة والعقلي  ة والب
 (49:1وال مالية والا تماتية. ) ب انب الناحية النفسية والصحية

 

تع  دد المه  ارات    ي  م  ل البالي  ه     ن ذل  ا يتطل  ب م  ن الطالب  ات إتق  ان أدان  ىوبن  انا  تل  
بص ور   ي د  وه ذا يتطل ب  ت ر  طويل ة م ن الت دريب ومق در  تالي ة  الادانالوثبات حتى يتسنى له ن 

  البدني  ة والق  در  المتمي  رات   ي مس  توى تل  ي العم  ل نتق  ان ه  ذت الوثب  ات وذل  ا يتطل  ب زي  اد  الق  در  
 العضلية لهن.

ن عد طرق التدريب الرياضي الحديث هي العمود الفقري للعملية التدريبية بم ا تحتوي ه م وت  
ن  م   ،تحدي  د الأحم  ال التدريبي  ة واختي  ار تناص  ر الليا   ة البدني  ة الت  ي ينبم  ي تل  ي الم  درب تنميته  ا

خ   ل ه  ذت الط  رق يس  تطي  الم  درب تحدي  د العنص  ر الب  دني ال  ذي ي   ب التركي  ز تلي  ه حس  ب ن  وع 
 (١١: ٥) وأهمية المهار  الحركية المستخدمة  ي النشاط الرياضي التخصصي.

ب ونظرا  لتطور العلوم المرتبطة بم ال التدريب الرياضي  قد أهتم المدربون بطرق وأس الي
ري ا  ومهاب دنيا  و ني ا   الأدانالأمر ال ذي س اهم   ي ر    مس توى  ال تبيند التدريب الحديث  ي إتدا

وس  اتدهم للوص  ول لأتل  ى مس  تويات المنا س  ة، و   د تبل  ور ه  ذا انن   از    ي مس  توى الأر   ام الت  ي 
 (١١: ٦) من خ ل الدورات الأولمبية وبطولات العالم السابقة. الرياضيينحققها 

لية لم   ا له   ا م   ن ت   عثير إي    ابي تل   ى التق   دم بالمس   توى أهمي   ة تنمي   ة الق   در  العض    وتظه   ر
تظهر أهمية القدر  العضلية  ي الأنشطة العضلية ذات الطاب  الاس تمراري والتك رار كما  ،يالمهار 

أن يتمي ز بمق در  تض لية تالي ة  ال ت بالسري  ال ذي يتمي ز ب القو  م   الس رتة، وله ذا ي  ب تل ى 

                                                           
 .ويفجامعة بني س -كلية التربية الرياضية –التمرينات والجمباز والتعبير الحركي ورئيس قسم استاذ  *
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الق و  الدا ع  ة لل  ر لين وك ذلا در   ة تالي  ة م ن الس  رتة تن  د حت ى يس  تطي  إخ  راة در  ة تالي  ة م  ن 
 (٢٠: ٨) أدان المهار  المطلوبة.

وترتبط القدر  العضلية بالقو  القصوى وتنمى بوسائل تدريبية مماثلة، والزي اد    ي الق و  أو 
إل  ى زي  اد     ي الق  در  العض  لية وتن  دما تزي  د الق  در    ن  ه يمك  ن إن   از    و   ي   ي الس  رتة س  و  ت  ؤد

 (٦٨: ٩) أكبر  ي زمن أ ل.

الق در  العض لية تس تخدم م موت ة  تنمي ةإل ى أن م( 1997" )أبو العلا عبد الفتاا " ويش ير
:  ٢) .الاحب   ال المطاط   ةوالبلي   ومترى و  ال مرك   زيتل   ى الانقب   ا   تش   تملم   ن أس   اليب الت   دريب 

١٣٤) 

بس  رتة ع  ر  بعن  ه أ ص  ى انقب  ا  تض  لي ي  تم ي   الاحب  ال المطاط  ةوالانقب  ا  العض  لي 
ثابتة خ ل المدى الكامل للحركة، ومن هذا المنطلق  انت تسمية هذا النوع بالانقبا  العض لي 

 (٢٥: ٣). المشابه للحركة  نظرا  لتشابهه م  الحركات التي تؤدى أثنان النشاط الرياضي

م  ن أح  دث أن  واع ب  رامر المقاوم  ة، وه  ذت الب  رامر  الاحب  ال المطاط  ةوتعتب  ر ب  رامر ت  دريب 
ى القو  العضلية القصوى تل ى م د يإلى تحسن الأدان العضلي بدر ة كبير ، حيث أنها تنم يتؤد

 (٢٣٨: ٤)  ي العمل أكبر تدد ممكن من الوحدات الحركية. يشاراالحركة كلها وبذلا 

أن اس  تخدام الانقب  ا  العض  لي  ىو   ي ه  ذا الص  دد تش  ير نت  ائر العدي  د م  ن الدراس  ات إل  
  ي تنمي ة تناص ر الليا  ة البدني ة، والمه ارات الحركي ة وخاص ة  يل ه ت عثير اي  اب الاحبال المطاطة

" يافتحا ءااصفا"و( ٨() م٢٠٠٧" )وداوجااالم داد عبااالا"خ كل من دراسة  ة ك    در  العضلي تنصر الق
  Eveto - Vich tk et"وآخارو  شو"أفيتو في( ١٤()م٢٠٠١" )محمد أحمد"و( ٩) (م٢٠٠٥)
 .(١٧()م٢٠٠١)

أن واع  أ ض لم ن  الاحبال المطاطة العضليالانقبا   باستخدام أسلوبالتدريب  عدولهذا ي    
    ييعم  ل تل  ى نم  و الم موت  ات العض  لية المش  اركة  العض  لي ال  ذي الانقب  ا الت  دريب حي  ث أن 

خاص ة ومش ابهة ل ءدان ت دريبات  الاحب ال المطاط ةت دريبات مباشر ، وب ذلا تعتب ر  يالمهار الأدان 
 (170: 19 )(١٢5،١٢6: ١٨) .يالمهار ولها مردود  يد  ي الارتقان بمستوى الأدان  يالمهار 

م ن أ ض ل أس اليب تنمي ة الق در  العض لية، حي ث أثبت ت  الاحبال المطاطةتدريب اليعتبر و 
ن أثق   ال والت  دريب بالأ الاحب  ال المطاط   ةالعدي  د م   ن البح  وث الت   ي تناول  ت المقارن   ة ب  ين الت   دريب 

 الق در  العض لية أس رع م ن أي أس لوب أخ ر م ن أس اليب الت دريب. يينم  المطاطةالاحبال التدريب 
(١٤٧: ١٣)  
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( م٢٠٠٤) Bojaziev "بوجاادذيف" ،(م٢٠٠٣) Elgohari "الجاورر "ويذكر ك   من 
أن م  ن أه  م مه  ام القياس  ات العلمي  ة الرياض  ية التع  ر  تل  ى مق  در  الرياض  ي البدني  ة والفس  يولو ية 

الصحية وتقييم  دراته البدنية الخاصة بنوع نشاطه الرياضي التخصص ي كعساس لتشخية حالته 
 (٣٩:  ١٤)(١ :١٦)مال التدريبية لءنشطة الرياضية.بانضا ة إلى استخدام نتائ ها  ي تقنين الأح

 

وم    ن خ     ل نت    ائر الدراس    ات الس    ابقة لاحظ    ت الباحث    ة ان اس    تخدام ت    دريبات المقاوم    ة 
تحس  ين مس  توى أدان الوثب  ات    ي البالي  ه و   د لاحظ  ت    ي له  ا  اتلي  ة  الاحب  ال المطاط  ةالخاص  ة 

الباحثة انخفا  در ات الطالبات لو ود  صورا   ي أدان بع  الوثبات وتدم  در  الطالبات تلي 
 Assemble –  Cabrlole – Jete)للوثب     ات بص     ور   ي     د   والمه     اري الأدان الفن     ي 

Entrelecé) وتحت اة   ي ادائه ا إل ى    ي البالي ه، التعبي ر الحرك يتخص ة طالبات  ىالمقرر  تل
  در  تضلية و درات بدنية خاصة وهذا ما د   الباحثة الى ا ران هذت الدراسة للتع ر  تل ى ت عثير

 .هالبالي  ي بع  الوثبات ومستوى القدر  العضلية تلى الاحبال المطاطة تدريبات برنامر

 :ردف البحث

الق   در   تل   ى الاحب   ال المطاط   ة ت   دريبات برن   امر ت   عثيريه   د  البح   ث ال   ى التع   ر  تل   ى 
 .هالبالي  ي بع  الوثبات ومستوىالعضلية 

 فروض البحث:

الق    در      ي للم موت   ة الت ريبي    ة  والبع    ديب   ين القياس    ين القبل   ي  ا  تو    د      روق دال   ة إحص    ائي -1
  ي   (Assemble –  Cabrlole – Jete Entrelecé) الوثب اتومس توى بع    العض لية
 . البعديلصالح القياس و الباليه 

الق   در      ي ب   ين القياس   ين القبل   ي والبع   دي للم موت   ة الض   ابطة  ا  تو    د     روق دال   ة إحص   ائي -2
  ي   (Assemble –  Cabrlole – Jete Entrelecé) الوثب اتومس توى بع    العض لية
 . البعديلصالح القياس و الباليه 

   ي الت ريبي  ة والض  ابطة  ل  دى الم موت  ة القياس  يين البع  ديين ب  ين تو   د    روق دال  ة إحص  ائيا   -3
  (Assemble –  Cabrlole – Jete Entrelecé) الوثباتومستوى بع   القدر  العضلية

 لصالح الم موتة الت ريبية.و  ي الباليه 
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 بعض المصطلحات الواردة في البحث 

 : Isokinetic Contractionالاحبال المطاطةالانقباض 
 (209:18) ."للحركة لأ صي انقبا  تضلي يتم بسرتة ثابتة خ ل المدى الكام"أنه 

 :  Balletالباليه 
 ى   ي الزم  ان والمك  ان بالاس  تناد إل   ي  ه الرا ص  ون ذل  ا الف  ن الص  امت ال  ذي يتح  را "ه  و 
ال س  د ليعب  را ت  ن أحاس  يس معين  ة متص  لة م    تح  د  ي  ه ال  رو  يو  ى المص  احبةالموس  يقمقتض  يات 
 ( 145:  1. ) وهو  ن له  واتدت وأسسه التي رسخت تبر القرون" ،بفكر  معينة

 

 إجراءات البحث: 
 منهج البحث: 

اس    تخدمت الباحث    ة الم    نهر الت ريب    ي بتص    ميم م م    وتتين إح    داهما ت ريبي    ة والأخ    رى 
 ضابطة بطريقة القياس القبلي البعدي لكل م موتة.

 

 مجتمع البحث : 
م  ن طالب  ات الفر   ة الثالث  ة بكلي  ة التربي  ة الرياض  ية  امع  ة بن  ي ت  م اختي  ار م تم    البح  ث 

م ن  س م ( ت ام، وذل ا ٢١ – ١٩، يت راو  اتم ارهن ب ين )(٢٠١٦/٢٠١٧)سوي  للعام ال امعي 
 ( طالبة.٩٠التدريب الرياضي والمناهر وطرق التدريس والبالغ تددهن )

 

 عينة البحث:
)تخص  ة  طالب  ات  س م الت  دريب الرياض يت م اختي  ار تين ة البح  ث بالطريق ة العمدي  ة م ن  

( طالبة، وتم ا ران ٣٢حيث بلغ تددهن ) التعبير الحركي( وطالبات  سم المناهر وطرق التدريس
( طالب  ات بالطريق  ة العمدي  ة ن   ران ١٠( يوض  ح ذل  ا، وت  م اختي  ار )٢الت  انس له  ن و   دول ر   م )

( طالب    ة وت    م تقس    يمهن ال    ى ٢٢الدراس    ة الاس    تط تية، وب    ذلا اص    بح      وام العين    ة الأساس    ية )
 ( يوضح ذلا.٣( طالبة، وتم ا ران التكا ؤ للم موتتين، و دول )١١م موتتين  وام كل منهما )

 ( 1جدول ) 
 توصيف عينة البحث

 عينة استطلاعية مجتمع البحث
 العينة الأساسية

 العينة الأساسية
 ضابطة تجريبية

٢٢ ١١ ١١ ١٠ ٩٠ 
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 في اختيار عينة البحث الشروط التالية:  اعت الباحثةوقد ر 
م 2015أن تكون  مي  الطالبات تينة البحث  د ا تزن الفر ة الثانية بن ا  للع ام ال  امعي  -1

 وخاصة  ي مقرر مبادئ التعبير الحركي. م2016 /
 من تطبيق ت ربة البحث. تتمكنتقوم الباحثة بالتدريس ل مي  الطالبات تينة البحث حتى  -2

 

 تجانس عينة البحث: 
 –الط  ول  –)الس  ن   ام  ت الباحث  ة ب ي   اد إتتدالي  ة توزي    أ   راد البح  ث    ي مع  دلات النم  و

الوثبات  ي الباليه  يد البحث  ومستوى)القدر  العضلية للر لين والذراتين(  والقدر  العضليةالوزن( 
 ( يوضح ذلا.2و دول )

 (2جدول )
  والقدرة العضليةت النمو توزيع أفراد البحث في معدلا اعتدالية

  للمهارات قيد البحث
( =  22)  

 المعاملات الإحصائية                           
 وحدة القياس المتغيرات

 المتوسط
 الحسابي 

الانحراف 
 الوسيط المعيار 

 معامل
 الالتواء 

ماو
الن

 

 0.57 18.00 0.65 18.21 سنة السن

 0.73 165.00 2.75 165.98 سم الطول

 0.56 71.50 1.11 71.76 كجم الوزن

رة 
لقد
ا

لية
عض
ال

 

 0.28 28.50 1.54 28.87 سم الوثب العمودي

 0.81 1.50 0.23 1.55 متر الوثب العريض

 0.91 7.80 0.56 7.87 متر القدرة العضلية للذراعين
ت 
وثبا
ى ال
ستو

م
ليه
البا
ي 
ف

 
Jete Entrelecé 0.86 4.70 0.32 4.74 درجة 

Assemble 0.57 4.80 0.67 4.85 درجة 

Cabrlole 0.68 4.50 0.44 4.76 درجة 

ومس توى  والق در  العض لية( أن معام ت الالتوان لمعدلات النمو 2)ر م يتضح من  دول 
( أي أنه  ا انحص  رت م  ا 0.91:  0.28 ي  د البح  ث تراوح  ت م  ا ب  ين )    ي البالي  ه  تبع    الوثب  ا

 .أ راد تينة البحث  ي هذت المتميرات ( مما يشير إلي إتتدالية توزي 3±)بين 
 تكافؤ مجموعتي البحث : 

الض  ابطة (    ي المتمي  رات  – ام  ت الباحث  ة ب ي   اد التك  ا ؤ ب  ين الم م  وتتين ) الت ريبي  ة 
 ( يوضحان ذلا.4(، )3) ر م  يد البحث و دول
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 ( 3جدول ) 
 القدرةالوز  دلالة الفروق بي  المجموعتي  التجريبية والضابطة في الس  والطول و 

 قيد البحث العضلية ومستوى الوثبات في الباليه 
( 1   =2  =11)  

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

المجموعة 

 التجريبية

 ( 11) ن = 

المجموعة 

 الضابطة

 ( 11)ن = 

قيمة )ت( 

 المحسوبة

مستوى 

 الدلالة

 ع س ع س

معدلات 

 النمو

 غير دال 0.21 0.54 18.11 0.75 18.18 سنة العمر الزمني 

 غير دال 0.11 0.45 163.20 0.76 163.55 سم الطول

 غير دال 0.24 0.86 70.11 0.54 70.50 كجم الوزن

القدرة 

 العضلية

 غير دال 0.11 0.85 28.75 0.56 28.77 سم الوثب العمودي

 غير دال 0.02 0.97 1.50 0.54 1.54 سم الوثب العريض

القدرة العضلية 

 للذراعين
 غير دال 0.85 0.73 7.50 0.63 7.55 متر

مستوى 

الوثبات 

في 

 الباليه

Jete Entrelecé غير دال 0.32 0.21 4.62 0.32 4.61 در ة 

Assemble غير دال 0.15 0.75 4.52 0.42 4.55 در ة 

Cabrlole غير دال 0.45 0.64 4.61 0.31 4.64 در ة 

  = 1.875قيمة )ت( الجدولية عند مستوى الدلالة 
ب    ين القياس    ين القبلي    ين       روق دال    ة إحص    ائيا  و     ود ( ت    دم 3)ر     م      دول  يتض    ح م    ن 

ومس    توى بع       والق    در  العض    ليةالس    ن والط    ول وال    وزن  يللم م    وتتين الت ريبي    ة والض    ابطة      
( وه  ى مس  تويات دلال  ة أكب  ر م  ن 0.15:  0.85و   د ت  راو  مس  توى الدلال  ة ) الوثب  ات    ي البالي  ه،

ى ارتضتها الباحثة شرطا لقبول الفروق ولذلا تم  بول دلالة الفروق مما الذ 0.05مستوى الدلالة 
   .يدل تلى التكا ؤ بين الم موتتين

 جمع البيانات:  وسائل
 الأجهزة والأدوات المستخدمة:

  هاز الرستاميتر لقياس الطول الكلي لل سم بالسنتيمتر. -1
 ميزان طبي معاير لقياس الوزن بالكيلو رام. -2
 ساتة إيقا  . -3
 شريط  ياس. -4
  سم( 75حبال طولها ) -5
 كرات طبية -6
 كاسيت -7
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 الاختبارات المستخدمة:
  :اختبارات القدرة العضليةأولًا: 

اختب   ارات لتحدي  د المتطلب   ات البدني  ة الخاص   ة بالمه  ارات     ي البالي   ه  ي  د البح   ث وك  ذا تحدي   د 
 ام  ت الباحث   ة  بتص   ميم اس  تمار  لاس   تط ع  ران الخب   ران لتحدي  د أه   م المتطلب   ات  الق  در  العض   لية

( وكيفية  ياسها وتم تر  الاستمار  م ن خ  ل المقابل ة 1) مر ق ر مالبدنية للمهارات  يد البحث 
  ي اختيار الخبران المواصفات التالية :  اتت الباحثةالشخصية م  الخبران و د ر 

 سنوات  ي م ال التعبير الحركي.خبر  لا تقل تن تشر  -
% من  ران الخبران لتحديد المتطلبات البدنية وكيفية  ياسها 80و د ارتضت الباحثة نسبة 

  كانت النتي ة كما يلي : 
 .اختبار الوثب العمودي ) لقياس القدر  العضلية للر لين تلي المحور الرأسي( -1
 .للر لين تلي المحور الأ قي(اختبار الوثب العري  ) لقياس القدر  العضلية  -2
 .ك م لأبعد مسا ة ) لقياس القدر  العضلية للذراتين( 3اختبار د   كر  طبية  -3

 

  ثانياً: تقييم مستو  أداء بعض الوثبات ) قيد البحث( في الباليه: 
أدان بع    الوثب  ات )  ي  د البح  ث (    ي البداي  ة بواس  طة ل ن  ة مكون  ة م  ن  ىت  م تق  يم مس  تو 

( در  ات لك ل مه ار  م ن 10التعبي ر الحرك ي حي ث تحس ب الدر  ة م ن )محكمات   ي م  ال ( 3)
در  ة الطالب ة  متوسط وذلا لحساب ٣ م  الث ث در ات ويتم  سمتهم تلى ت  أن  ىالمهارات تل

 (2) مر ق ر م.   لكل مهار  من المهارات  يد البحث
 بحث: المعاملات العلمية ) الصدق والثبات( للاختبارات قيد ال

  أولًا: حساب معامل الصدق:
لحساب معامل صدق التمايز  ام ت الباحث ة بتطبي ق الاختب ارات البدني ة تل ي أ  راد العين ة 

، ث  م ت  م حس  اب دلال  ة للم موت  ة الممي  ز  واي  ر الممي  ز ( طالب  ات 10الاس  تط تية وبل  غ ت  ددهن )
 .( يوضح ذلا4و دول ) الم موتتينالفروق بين 
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 (4جدول )

 الفروق بي  المجموعة المميزة وغير المميزة في المتغيرات قيد البحثدلالة 
( =  10)  

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

المجموعة 

 المميزة 

المجموعة غير 

 المميزة
قيمة )ت( 

 المحسوبة

مستوى 

 الدلالة
 ع س ع س

القدرة 

 العضلية 

 دال 0.11 0.43 25.10 0.43 31.64 سم الوثب العمودي

 دال 0.02 0.65 1.33 0.53 1.55 سم العريضالوثب 

القدرة العضلية 

 للذراعين
 دال 0.85 0.21 6.43 0.85 7.77 متر

مستوى 

الوثبات في 

 الباليه

Jete Entrelecé دال 0.32 0.43 4.12 0.52 5.10 درجة 

Assemble دال 0.15 0.31 4.34 0.11 5.21 درجة 

Cabrlole دال 0.45 0.22 4.32 0.54 5.43 درجة 

 1.31قيمة )ت( الجدولية عند مستوى الدلالة = 

الم موت ة الممي ز  والم موت ة ب ين  ( و  ود   روق دال ة إحص ائيا  4)ر  م   دول يتضح من 
و    د ت   راو  مس   توى الدلال   ة      ي البالي   ه الوثب   ات بع     ومس   توى الق   در  العض   لية     ي اي   ر الممي   ز 

ال  ذى ارتض  تها الباحث  ة  (0.05)( وه  ى مس  تويات دلال  ة أ   ل م  ن مس  توى الدلال  ة 0.02:  0.85)
 لقبول الفروق مما يدل تلى صدق الاختبارات  يد البحث    شرطا  

 ثانياً: معامل الثبات:

تادت  ه تل  ي أ   راد  ت  م حس  اب معام  ل ثب  ات الاختب  ارات  ي  د البح  ث ت  ن طري  ق التطبي  ق وا 
  درت ث ث ة أي ام ث م إي  اد معام ل الارتب اط ب ين نت ائر التطبيق ين العينة الاس تط تية بفاص ل زمن ي 

 ( يوضح ذلا.5) ر م الأول والثاني و دول
 (5جدول )

 قيد البحث والاداء المهارى لبعض الوثباتمعامل الثبات للاختبارات البدنية 
( =  10) 

 المعاملات الإحصائية
 المتغيرات

 وحدة 
 القياس

 الثانيالتطبيق  التطبيق الأول
 قيمة )ر(

 ع س ع س

 *0.791 0.17 31.60 0.33 31.55 سم الوثب العمودي
 *0.786 0.52 1.65 0.77 1.61 سم الوثب العريض

 *0.899 0.22 7.79 0.25 7.75 متر القدرة العضلية للذراعين
Jete Entrelecé 0.921 0.49 5.17 0.61 5.05 درجة* 

Assemble 0.901 2.67 5.41 0.19 5.20 درجة* 
Cabrlole 0.912 0.34 5.63 0.51 5,35 درجة* 
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 0.632=  0.05قيمة )ر( الجدولية عند مستو  

بين  (0.05) ىتند مستو  ( و ود ت  ة إرتباطية دالة إحصائيا  5)ر م يتضح من  دول 
ثبات هذت الاختبارات تند إ ران  ىالتطبيقين الأول والثاني للمتميرات  يد البحث مما يشير إل

 القياس.
 البرنامج التدريبي المقتر  باستخدام الأحبال المطاطة: 

من خ ل  الاحبال المطاطةتدريبات  البرنامر التدريبي باستخدام ىتم وض  محتو 
( وشبكة ٧)(،٦)،(٣المرا   العلمية المتخصصة ونتائر الدراسات المرتبطة ) ىتل الاط ع

 ( و د تم ذلا و قا لما يلي: 4)مر ق ر م المعلومات الدولية بانضا ة إلي الاستعانة برأي الخبران 

 البرنامج التدريبي المقتر : ردف

تل   ى الق   در  العض   لية ومس   توى بع      الاحب   ال المطاط   ةالتع   ر  تل   ى ت   عثير ت   دريبات 
 وذلا تن طريق: الوثبات  ي الباليه

القدر  العضلية  –للطالبات  ي الباليه )القدر  العضلية للر لين  القدر  العضليةتنمية  -1
 للذراتين(

 ي  (Assemble –  Cabrlole – Jete Entrelecé) الوثباتى بع  تحسين مستو  -2
 الباليه.

  أسس وضع البرنامج التدريبي:

 للمبادئ العلمية التالية: البرنامر التدريبي و قا   ىتم تنفيذ محتو 
 الهد  الذي وض  من أ له . أن يحقق البرنامر -1
تن   د بداي   ة الوح   د  التدريبي   ة ي    ب إتط   ان م موت   ة م   ن ت   دريبات انطال   ة والمرون   ة لتهيئ   ة  -2

 إطالة  ي نهاية الوحد  التدريبية . تدريباتالعض ت العاملة  ي الأدان ثم 
لا نص ل إل ي إ ه اد  حتى( وحدات  ي الأسبوع 3ي ب ألا تزيد تدد الوحدات التدريبية تن ) -3

 الطالبة.
 ( د ائق لاستعاد  الاستشفان.2:  1إتطان  ترات راحة بين الم موتات تتراو  من ) -4
مراتا  مب دأ الت درة بش د  الحم ل م   اتب اع طريق ة الت دريب الفت رى مرتف   الش د  بحي ث لا تق ل  -5

 .ارات والم موتاتزياد  التكر   ي( م  التدرة %90( ولا تزيد تن )%60الشد  تن )
 لع   دم الوص   ول ال   ى    ذع (  –ذرات   ين  –) ر ل   ين  الاحب   ال المطاط   ةالتنوي         ي ت   دريبات  -6

 زائد.الضمط الرهاق أو ان
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م  ن البرن  امر بش  د  متوس  طة تراوح  ت م  ا ب  ين  ىتب  دأ ش  د  الحم  ل    ي الأس  ابي  الأربع  ة الأول   -7
والتك رارات تراوح ت  ،م موت ات ( 8: 5وتراوحت الم موتات م ا ب ين )  ،% (%70 : 60)

 ( مر .20:  15ما بين ) 
% 75تبدأ شد  الحمل  ي الأسابي  الأربعة الثانية من البرنامر بشد  تالية تراوحت م ا ب ين ) -8

( 14: 8( م موت   ات، والتك   رارات تراوح   ت م   ا ب   ين )3وبل   غ ت   دد الم موت   ات ) ،% (90: 
 .مر 

 مراتا  تامل الأمن والس مة أثنان تنفيذ البرنامر. -9
 يبي:محتو  البرنامج التدر 

م ن  الاحب ال المطاط ة ت دريباتالباحثة بتحدي د محت وي البرن امر الت دريبي باس تخدام  ت ام
الاحب ال  ت دريبات)خ ل انط ع تل ي العدي د م ن المرا    والدراس ات العلمي ة   ي م  ال الت دريب 

( وت  م ترض  ه تل  ي م موت  ة م  ن الخب  ران    ي م   ال التعبي  ر ١٢( ، )٧( ، )٦( ، )٣( )المطاط  ة
م      (الاحب   ال المطاط   ة) الت   دريبات( خب   ران لتحدي   د أنس   ب  5( وت   ددهم )3) مر    ق ر    مالحرك   ي 

البرنامر وتم تطبيقه تلى أ راد  ىأ راد تينة البحث وتم التعديل  ي محتو  ىمراتا  مناسبتها لمستو 
  .الم موتة الت ريبية
 للبرنامج التدريبي: التقسيم الزمني

( وح  د  24ت  دد ) ىم  ن خ   ل الاس  تعانة ب  رأي الخب  ران  ام  ت الباحث  ة بتقس  يم البرن  امر إل  
( وح  دات تدريبي  ة    ي الأس  بوع وزم  ن الوح  د  التدريبي  ة اليومي  ة 3( أس  ابي  بوا     )8تدريبي  ة لم  د  )

 ( ق.45)

م   د  البرن   امر الت   دريبي  ىتل   الاحب   ال المطاط   ة ت   دريبات( يوض   ح توزي     ش   د  الحم  ل 7و   دول )
 المقتر .

 (6جدول )
 علي مدة البرنامج التدريبي المقتر  الايذوكينتكتوزيع شدة الحمل 

 المعاملات الإحصائية
 الأسبوع

 شدة 
 الحمل

 حجم الحمل
 زم  
 الأداء

 زم  فترة 
 التكرارات المجموعات الراحة

 إلي م  إلي م 

 ق1 ق12 - 15 8 6 %60 الأول
 ق1 ق12 - 15 8 6 %60 الثاني
 ق1 ق12 - 16 7 5 %65 الثالث
 ق1 ق12 20 16 7 5 %70 الرابع
 ق2 ق12 - 14 - 3 %75 الخامس
 ق2 ق12 - 12 - 3 %80 السادس
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 ق2 ق12 12 10 - 3 %85 السابع
 ق2 ق12 10 8 - 3 %90 الثام 

أ     راد الم م    وتتين  ىوتش    ير الباحث    ة إل    ي أن    ه ت    م تطبي    ق الوح    د  التدريبي    ة اليومي    ة تل    
 (.7للتوزي  الموضح ب دول ) الت ريبية والضابطة و قا  

 (7جدول )
 التوزيع الزمني للوحدة التدريبية اليومية لمجموعتي البحث

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية الزم 
 ومرونة(التهيئة البدنية ) تمرينات إطالة  التهيئة البدنية ) تمرينات إطالة ومرونة( ق5

الاحبال  تدريباتتدريبات المقاومة باستخدام  ق15
 إتداد بدني خاة بالمهارات  يد البحث للر لين والذراتين وال ذع المطاطة

 ق20
التدريب تلي المهارات  يد البحث من خ ل 

تلى  الاحبال المطاطة استخدام تدريبات 
 الوثبات

 التدريب تلي الوثبات  يد البحث

 الختام الختام ق 5
ال ذي ت م تطبيق ه  الاحب ال المطاط ة ت دريباتالبرنامر التدريبي باس تخدام  ىوتشير الباحثة أن محتو 

 (.4) بمر ق ر مأ راد الم موتة الت ريبية موضح  ىتل

للمه ارات تس تخدم أثن ان الت دريب تل ى الوثب ات وذل ا بالت دريب  الاحبال المطاط ةتدريبات 
 يبع     الت   دريبات أو بتقس   يم الطالب   ات ال   ى م م   وتتين م موت   ة ت   ؤد     يللطالب   ات  ال م   اتي

والأخرى تتاب ، حي ث  ام ت الباحث ة بعم ل مس ح مر ع ي للمرا    العلمي ة المتخصص ة والدراس ات 
وأس اليب  الاحب ال المطاط ة ت دريباتالتي تناولت تحديد محتوى التدريبات الخاصة بتنمي ة أس اليب 

 .الباليه  ييم الوثبات تطوي  التدريبات لتتناسب وتعل

 الدراسة الاستطلاعية:

( طالبات من م تم  ١٠الدراسة الاستط تية تلى تينة  وامها ) ب  ران امت الباحثة  
  م٢٣/٢/٢٠١٧م الى ٢٠/٢/٢٠١٧البحث ومن خارة تينته الأساسية وذلا  ي الفتر  من 

 وذلا للتعر  تلى:

 مدى ص حية الأدوات المستخدمة. -
 المكان الذي سي رى  يه التطبيق.مدى مناسبة  -
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 مدى مناسبة محتويات البرنامر المقر  للطالبات. -
 ل ختبارات المستخدمة.ا ران المعام ت العلمية  -

 

 الخطوات التنفيذية للبرنامج:

 القياسات القبلية: 

 –م موتتي البح ث ) الت ريبي ة  ىتم إ ران القياسات القبلية لمتميرات البحث المختار  تل
 وتلى النحو التالي: ٢٠١٧ /٢٧/٢ وحتى م٢٠١٧/ ٢٦/٢الضابطة(  ي الفتر  من 

د      ك   ر  طبي   ة  –الوث   ب الع   ري   –ا    ران  ياس   ات الق   در  العض   لية )الوث   ب العم   ودي  -
 م.٢٦/٢/٢٠١٧باليدين( وذلا يوم الاحد الموا ق 

 (Assemble –  Cabrlole – Jete Entrelecé)الوثب ات ا  ران  ي اس مس توى أدان  -
 م.٢٧/٢/٢٠١٧وذلا يوم الاثنين الموا ق  ي الباليه 

  تطبيق البرنامج التدريبي المقتر :

للمه      ارات المقترح      ة        ي الفت      ر  م      ن  الاحب      ال المطاط      ة ت      دريباتت      م تنفي      ذ م موت      ة 
( 3( أس   ابي  بوا      )8الم موت   ة الت ريبي   ة ولم   د  ) ىتل    م٢٥/٤/٢٠١٧وحت   ى  م٢٨/٢/٢٠١٧

 .وحدات تدريبية  ي الأسبوع

 القياسات البعدية: 
الض  ابطة (    ي الفت  ر  م  ن  –ت  م إ   ران القياس  ات البعدي  ة لم م  وتتي البح  ث ) الت ريبي  ة 

 وبنفس ترتيب القياسات القبلية. م٢٧/٤/٢٠١٧وحتى  م٢٦/٤/٢٠١٧
 

 المعالجة الإحصائية 
ن       ران   SPSSاس      تخدمت الباحث      ة حزم      ة الب      رامر انحص      ائية للعل      وم الا تماتي      ة  

 : باستخدامالمعال ات انحصائية المناسبة لطبيعة البحث وتمت معال ة البيانات إحصائيا 
 والوسيط ومعامل انلتوان .  المعياريواننحرا   الحسابيالمتوسط   -
 معام ت انرتباط لبيرسون .  -
 .  )ت( دلالة الفروق بين الم موتتيناختبار  -
 النسب المئوية لمعدل التمير " نسب التحسن " .  -
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 عرض ومناقشة النتائج
 أولًا: عرض النتائج 

 ( 8جدول ) 
 ومستوى القدرة العضلية دلالة الفروق بي  القياسي  القبلي والبعد  للمجموعة التجريبية في

  هبعض الوثبات في البالي
( =  11)  

 الاختبارات
وحدة 
 القياس

الفرق بي   البعد القياس  القياس القبلي
 المتوسطي 

نسبة 
 قيمة)ت( التحس 

مستوى 
 ع± س ع± س الدلالة

 دال 5,54 %13.65 4.55 0.12 33.32 0.56 28.77 سم الوثب العمودي
 دال 5,76 %12.00 0.21 0.65 1.75 0.54 1.54 متر الوثب العريض

 دال 5.43 %17.03 1.55 0.64 9.10 0.63 7.55 متر العضلية للذراعينالقدرة 

Jete Entrelecé دال 4.44 %37.02 2.71 0.87 7.32 0.32 4.61 درجة 

Assemble دال 4.76 %42.11 3.31 0.21 7.86 0.42 4.55 درجة 

Cabrlole دال 5.32 %39.42 3.02 0.25 7.66 0.31 4.64 درجة 

 1.65(= 0.05تند مستوى الدلالة )* يمة )ت( ال دولية 

 والبع   دي القبل   يب   ين القياس   ين  ( و    ود     روق دال   ة إحص   ائيا  8)ر    م     دول  يتض   ح م   ن
حي   ث حقق   ت  هادان بع     الوثب   ات     ي البالي   ومس   توى  للم موت   ة الت ريبي   ة     ي الق   در  العض   لية

 . (0.05)من مستوى الدلالة  اكبرالفروق مستويات دلالة 
 (9جدول )

ومستوى  القدرة العضلية في الضابطةدلالة الفروق بي  القياسي  القبلي والبعد  للمجموعة 
 هالوثبات في البالي بعض

( =  11)  

وحدة  الاختبارات
 القياس

الفرق بي   القياس البعدى القياس القبلي
 المتوسطي 

نسبة 
مستوى  قيمة)ت( التحس 

 ع± س ع± س الدلالة

 دال 3.33 %4.48 1.35 0.43 30.10 0.85 28.75 سم الوثب العمودي
 دال 3.86 %6.21 0.11 0.46 1.61 0.97 1.50 متر الوثب العريض

القدرة العضلية 

 للذراعين
 دال 3.54 %5.66 0.45 0.31 7.95 0.73 7.50 متر

Jete Entrelecé دال 3.21 %22.48 1.34 0.11 5.96 0.21 4.62 درجة 

Assemble دال 3.21 %25.90 1.58 0.75 6.10 0.75 4.52 درجة 

Cabrlole دال 3.35 %24.67 1.51 0.31 6.12 0.64 4.61 درجة 

 1.65(= 0.05* يمة )ت( ال دولية تند مستوى الدلالة )
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 والبع   دي القبل   يب   ين القياس   ين  ( و    ود     روق دال   ة إحص   ائيا  9)ر    م     دول  يتض   ح م   ن
حي   ث حقق   ت ه ومس   توى ادان بع     الوثب   ات     ي البالي        ي الق   در  العض   لية الض   ابطةللم موت   ة 

 . (0.05)من مستوى الدلالة  اكبرالفروق مستويات دلالة 
 (10جدول )

القدرة العضلية  دلالة الفروق بي  القياسي  البعدي  للمجموعتي  التجريبية والضابطة في 
 هومستوى بعض الوثبات في البالي

( = 22) 

وحدة  الاختبارات
 القياس

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
مستوى  قيمة)ت(

 ع± س ع± س الدلالة

 دال 4.54 0.43 30.10 0.12 33.32 سم الوثب العمودي
 دال 4.85 0.46 1.61 0.65 1.75 سم الوثب العريض

 دال 4.96 0.31 7.95 0.64 9.10 متر القدرة العضلية للذراعين

Jete Entrelecé دال 4.86 0.11 5.96 0.87 7.32 در ة 

Assemble دال 4.95 0.75 6.10 0.21 7.86 در ة 

Cabrlole دال 4.74 0.31 6.12 0.25 7.66 در ة 

  = 1.875قيمة )ت( الجدولية عند مستوى الدلالة 
ب  ين القياس  ين البع  ديين للم م  وتتين  ( و   ود    روق دال  ة إحص  ائيا  10)يتض  ح م  ن    دول ر   م 

حي ث حقق ت  هومس توى  بع   الوثب ات   ي البالي الق در  العض لية  مس توى الت ريبية والضابطة  ي
 .(0.05)من مستوى الدلالة  اكبرالفروق مستويات دلالة 
 ثانياً: مناقشة النتائج:

 والبع دي القبل ي القياسين بين إحصائيا   دالة  روق و ود تن( 8) ر م  دول نتائر أسفرت
  البعدي القياس ولصالح العضلية القدر   ي الت ريبية للم موتة

بين القياسين القبلي والبعدي  ( و ود  روق دالة إحصائيا  8) ر م كما أظهرت نتائر  دول
 Assemble –  Cabrlole – Jete)البالي  ه وثب  ات  بع   للم موت  ة الت ريبي  ة    ي مس  توى 

Entrelecé)  .ولصالح القياس البعدي 

 أدان توىالعض لية لل ر لين وال ذراتين ومس الق در  مس توى ر   الباحث ة ذل ا التحس ن   ي وت   
 يه  ا  رات  ت الباحث  ة والت ي الاحب  ال المطاط  ةوثب  ات البالي  ه  ي د البح  ث إل  ى  اتلي  ة ت دريبات  بع  

تقنين شد  الأحمال التدريبية، والت درة م ن الس هل إل ى الص عب   ي تنفي ذ ت دريبات المقاوم ة بحي ث 
بانض    ا ة إل    ى تن    وع  والمه    اري،ب    دني تتناس    ب م      طبيع    ة تين    ة البح    ث م    ن حي    ث المس    توى ال
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الأم  ر ال  ذي ، ال   ذع(    ي الوثب  ات –ال  ذراتين  –الت  دريبات لمختل    العض   ت العامل  ة )ال  ر لين 
 .لقدر  العضلية للر لين والذراتينأسهم  ي تنمية ا

خالد و" ،(٤()م٢٠٠٣) "ص  وتتفق نتائر هذت الدراسة م  ما أشار إليه كل من "احمد 
يعتقدون أنه  الاحبال المطاطةأن العلمان المؤيدين للتدريب  ى( إل٨) (م٢٠٠٧)" تبد المو ود
باضات العضلية تعثيرا  للرياضات التي تعتمد تلى كل من القو  والسرتة بانضا ة نقأ ضل ان

 .للسرتة المطلوبة أثنان المنا سة هةيتيح  رة التدريب بسرتة انقبا  مشاب أنهإلى 

 ىالدراسة م  ما أشارت إليه نتائر العديد من الدراسات السابقة تلوتتفق أيضا  نتائر هذت 
له تعثير اي ابي  كبير و عال  الاحبال المطاطةأن البرنامر التدريبي المقتر  باستخدام تدريبات 

 ي تنمية تناصر الليا ة البدنية ويساتد تلى تنمية القو  العضلية للعض ت المشتركة  ي الأدان 
خالد تبد المو ود " (٦)(م٢٠٠٣")احمد ص  " نصر القدر  العضلية كدراسةوخاصة ت يالمهار 

م  اخت    ،(١٣()م١٩٩٩)  Akim "أكيمو"، (٩) (م٢٠٠٥" ) صفان  تحي( و"٨) (م٢٠٠٧)
 ىالعينة والتخصة والبرنامر التدريبي والتي تختل  تن البحث الحالي إلا أن الاتفاق كان تل

له تعثير إي ابي تلى  الاحبال المطاطةأن البرنامر التدريبي المقتر  باستخدام أسلوب التدريب 
 .يالمهار تنمية تنصر القدر  العضلية وتحسين مستوى الأدان 

حال  ة     يان  ه  (م١٩٩٦) "الخطيااب ناريمااا  النماار  العزيااز عبااد"و   ى ه  ذا الص  دد يؤك  د 
الأدان الحركي ل تب   ان الم ي ينق ل د ع ات تص بية للعض  ت ننت اة الأدان الحرك ي المقص ود  

الطالب   ة  بالتص   ور  تق   ومالم   ي والعض    ت تن   دما      يوكم   ا ان نف   س ال   د عات العص   بية تح   دث 
 ( ٢٥١، ٢٥٠:  ١٠) .الفعلي لها أدائهاللحركات دون 

تل  ى أن برن  امر ت  دريبات  (م٢٠٠٤) "ابااو زياادربااة "وتتف ق ه  ذت النتي   ة م    نت  ائر دراس  ة 
الق   در  العض   لية لل   ر لين وال   ذراتين والمرون   ة ل   دى  تل   ى مع   دلات نم   و ت   ؤثر اي ابي   ا   الاي   ذوكينتا
الأنش  طة الرياض  ية المختلف  ة وان تنمي  ة مظ  اهر الانتب  ات وس  رتة الاس  ت ابة الحركي  ة ذو  ممارس  ي
 والتعبي  رال مب  از والتمرين  ات الفني  ة     ي يمه  ار تنمي  ة وتط  وير مس  توى الأدان الفن  ي وال    ي اتلي  ة 
 (18:11)وكذلا  ي الأنشطة الرياضية الأخرى. الحركي

ش  كل أن الوث  ب ي   (م٢٠٠٢) "نجااا  التهااامي"كم  ا تتف  ق ه  ذت النتي   ة م    م  ا أش  ارت إلي  ه 
ويعتب    ر م    ن الحرك    ات الت    ي تتطل    ب انس    يابية      ي الأدان وت    رابط ب    ين  ،     ي البالي    ه رئيس    يا        زنا  

 (120:  12الانقباضات العضلية والارتخان والقو  المميز  بالسرتة. ) 
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 ا  تو  د   روق دال ة إحص  ائي وباذلك يتحقاق صاحة فاارض البحاث الأول والاذ  ياان  علاى
 ومس   توى بع     الوثب   ات العض   ليةالق   در      ي للم موت   ة الت ريبي   ة  والبع   ديب   ين القياس   ين القبل   ي 

(Assemble –  Cabrlole – Jete Entrelecé)   البعديلصالح القياس و  ي الباليه. 

بين القياس ين القبل ي والبع دي  ( إلى و ود  روق دالة إحصائيا  9)ر م أشارت نتائر  دول 
 .للم موتة الضابطة  ي القدر  العضلية ولصالح القياس البعدي

ب   ين القياس   ين القبل   ي والبع   دي  ( و    ود     روق دال   ة إحص   ائيا  9)ر    م يتض   ح م   ن     دول 
الباحث ة  ووتع ز  ،للم موتة الضابطة  ي مستوى بع  الوثبات  ي الباليه ولصالح القياس البعدي

لمقرر التعبير الحركي ذلا التحسن  ي القدر  العضلية إلى اهتمام القائمات تلى العملية التعليمية 
ت  داد الب  دني الخ  اة بالطالب  ات والتركي  ز تل  ى الن  واحي الفني  ة للمه  ارات بان تام  ة والبالي  ه خاص  ة

 .ه ي البالي

بانض  ا ة إل  ى اهتم  ام القائم  ات تل  ى العملي  ة التعليمي  ة بمحاول  ة تعل  يم الطالب  ات الوثب  ات 
ص     هالمختلفة  ي البالي وتوا د المعلم ة باس تمرار أثن ان ال  زن العمل ي وتق ديم التعزي ز اللفظ ي وا 

 الوثب ات مس توى الطالب ات لأدان   يك ل ه ذا أدى إل ى تحس ن بس يط  ،ان الفنية  ور ظهوره االأخط
(Assemble –  Cabrlole – Jete Entrelecé) .في الباليه 

 ا  تو د  روق دالة إحص ائي انه  وبذلا يتحقق صحة  ر  البحث الثاني الذي ينة تلى
 الوثب   ات    ي الق   در  العض  لية ومس   توى بع     ب  ين القياس   ين القبل   ي والبع   دي للم موت  ة الض   ابطة 

(Assemble –  Cabrlole – Jete Entrelecé  ) البعدي"لصالح القياس و  ي الباليه. 

ن يب    ين القياس    ين البع    دي ا  ( و     ود      روق دال    ة إحص    ائي10) ر     م      دولأظه    رت نت    ائر 
 الت ريبيةللم موتتين الت ريبية والضابطة  ي القدر  العضلية ولصالح الم موتة 

ن يب   ين القياس   ين البع   دي ا  ( و    ود     روق دال   ة إحص   ائي10) ر    م     دولكم   ا يتض   ح م   ن 
 – Assemble –  Cabrlole) الوثب  اتبع    للم م  وتتين الت ريبي  ة والض  ابطة    ي مس  توى 

Jete Entrelecé) ة.ولصالح الم موتة الت ريبي ه ي البالي 

الباحث  ة تف  وق الم موت  ة الت ريبي  ة تل  ى الم موت  ة الض  ابطة    ي القي  اس البع  دي  ووتع  ز 
 ي د  هالوثب ات   ي البالي  ومستوى بع تن القبلي  ي القدر  العضلية  البعديومعدل تمير القياس 

بم   ا  هلوثب   ات البالي    الاحب   ال المطاط   ةالبح   ث إل   ى  اتلي   ة البرن   امر الت   دريبي باس   تخدام ت   دريبات 
تل  ى المح  ور  ىحي  ث يو   د العدي  د م  ن الوثب  ات الت  ي ت  ؤد ه   ي البالي   الفن  يالأدان  يناس  ب طبيع  ة

مم ا أدى إل ى  والمهاري ةو درات الطالب ات البدني ة م ئمته لمستوى  وأيضا   ،سي والمحور الأ قيأالر 
بينم   ا اس   تخدمت  ه،تنمي   ة الق   در  العض   لية لل   ر لين وال   ذراتين المرتبط   ة بطبيع   ة الأدان     ي البالي   
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الم موتة الضابطة البرنامر التعليمي الذي يعتمد تلى النموذة العملي م ن  ب ل المعلم ة، وتك رار 
الأدان من  بل الطالبة ثم يتب  ذلا تمرين تلى المهار  لمحاولة الارتقان بمس تواها ويخل و البرن امر 

 ي ة مم ا اث ر س  لبا  م ن أي ت دريبات مقاوم ة واتتم ادهن   ي انت داد الب  دني بالت دريبات البدني ة التقليد
 .بذلا الفنيالي تؤثر تلى المستوى تلى مستواهن البدني وبالت

إلى أهمية التدريبات لتنمية الق در  ( ٣)( م٢٠٠٤) "أماني الجند " تشيرو ي هذا الصدد 
ع  د ت  دريبات وت   ءدان الب  دني والممارس  ة الرياض  يةع  د الأس  اس الأول ل  العض  لية حي  ث أن تنميته  ا ي  

 التدريبات الرئيسية الهامة لتنمية القدر  العضلية وتحسنها.حد أالمقاومة 

 م ن كبي را   احي ز   الق در  العض لية والق و  العض لية م ن ك     عخ ذت ه لاب د أنوت رى الباحث ة أن 
 يؤديه ا حرك ة أي ن  ا  تناص ر م ن يم ث ن تنص ران  هم ا الرياض ي الم  ال   ي الأهمي ة
  .الرياضي

 تو  د   روق دال ة إحص ائيا  انه  الثالث الذي ينة تلىوبذلا يتحقق صحة  ر  البحث 
 الوثب اتومستوى بع    القدر  العضلية ي الت ريبية والضابطة  للم موتة القياسيين البعديين بين
(Assemble –  Cabrlole – Jete Entrelecé )  لصالح الم موتة الت ريبيةو  ي الباليه". 

 :الاستنتاجات

الق  در  العض  لية ي  ؤدي إل  ى تحس  ين  الاحب  ال المطاط  ةالبرن  امر المقت  ر  باس  تخدام ت  دريبات  .1
  يد البحث.

الق   در  ل  دى طالب   ات الم موت   ة الض   ابطة ي  ؤدي إل   ى تحس   ين      ي الكلي   ة البرن  امر المتب     .2
  يد البحث. العضلية

ي   ؤدي إل   ى تحس   ين مس   توى أدان  الاحب   ال المطاط   ةالبرن   امر المقت   ر  باس   تخدام ت   دريبات  .3
  ي الباليه. (Assemble –  Cabrlole – Jete Entrelecé)وثبات بع  ال

ل  دى طالب  ات الم موت  ة الض  ابطة ي  ؤدي إل  ى تحس  ين مس  توى    ي الكلي  ة البرن  امر المتب     .4
  ي الباليه.( Assemble –  Cabrlole – Jete Entrelecé)وثبات بع  الأدان 

 الق در  العض ليةتفوق طالبات الم موت ة الت ريبي ة تل ى طالب ات الم موت ة الض ابطة   ي  .5
  ي الباليه. (Assemble –  Cabrlole – Jete Entrelecé)وثبات بع  المستوى و
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 ثانياً: التوصيات:

 استخدام البرنامر المقتر   ي أنواع التعبير الحركي الأخرى. 
  البدني  ة الأخ  رى الم  ؤثر     ي مس  توى أدان الوثب  ات    ي زي  اد  الاهتم  ام بتط  وير الق  درات

 .الباليه
   الاهتم  ام بت  دريبات انطال  ة والمرون  ة  ب  ل وبع  د أدان ت  دريبات المقاوم  ة لم  ا له  ا م  ن

أهمي    ة كبي    ر   الحص    ول تل    ى نت    ائر اي ابي    ة      ي تط    وير الق    در  العض    لية لل    ر لين 
 والذراتين ومستوى أدان الوثبات  ي الباليه .
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