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تأثير تدريبات القوة الوظيفية على بعض المتغيرات البدنية الخاصة في 
 الباليه 

 د / إيمان عبد العزيز أ . 
 ا.د / سيدة علي عبد العال 

أمنية عبد التواب سيد الباحثة / 
 المقدمة ومشكلة البحث: 

أصبح التدريب الوظيفي من المصطلحات شائعة الاستخدام في المجال 
الرياضي وأنه يستخدم تحت عدة مسميات منها )تدريب القوه الوظيفية، والتدريب 
النموذجي( كما ان مصطلح )وظيفي( يبدو غير واضح قليلًا فالوظيفة هى حركات 

سم البشري على أدائها في الحياة ويجب أن تؤدى كتلك الحركات التي صُمم الج
تشتمل عليها جميع البرامج التدريبية لمناسبتها لجميع الأعمار لكلا الجنسين سواء 
كانوا مرضى أو أصحاء وعلى مختلف مستوياتهم التدريبية حيث أنها تهدف تحسين 
 العلاقة بين العضلات والجهاز العصبي، كما تعمل على تحسين كثير من الصفات
البدنية وتتوقف على كثير من المتغيرات والتي يأتي في مقدمتها المتغيرات البدنية 

 والفسيولوجية.

ويُشكل التعبير الحركي جانباً هاماً من الأنشطة الحركية التي تُساهم بصورة 
واضحة في بناء الجسم وتشكيله ورفع القدرات البدنية حيث تهدف أنواع الرقص 

                                                           

  والايقراع الحركري بكليرة التربيرة الرياضرية للبنراتأستاذ تدريب التعبير الحركي بقسم تدريب التعبيرر الحركري-
 جامعة حلوان.

  أسررتاذ التعبيررر الحركرري ورئرريت قسررم التمرينررات و الجمبرراز و التعبيررر الحركرري بكليررة التربيررة الرياضررية- 
 جامعة بني سويف

 بالازهر الشريف. مدرسة التربية الرياضية 
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تكامل لدى الفرد واكتساب الكثير من القدرات البدنية التي هى المختلفة إلى النمو الم
 (38 - 1العمود الفقري والقاعدة الأساسية للعديد من الانشطة الأخرى. )

ويعتبر الباليه أحد الفروع الأساسية للتعبير الحركي حيث أنه لغة عالمية 
وأفكارهم ومعتقداتهم  يتفاهم بها الجميع، ونشاطاً حركياً متكاملًا يُعبر عن آراء النات

واحتياجاتهم، والقيمة الحقيقية للباليه تكمن في الفرص المتاحة لمن يزاول هذا الفن 
فهو يمد بالقوة المعنوية والعقلية والبدنية بجانب الناحية النفسية والصحية والجمالية 

 (13:  29( )49:1والاجتماعية. )

ن ذلك يتطلب من الطالبات وبناءاً على تعدد المهارات في جُمل الباليه فإ
إتقان أداء الوثبات حتى يتسنى لهن العرض بصورة جيدة وهذا يتطلب فترة طويلة 

 (219:  26من التدريب ومقدرة عالية على العمل لإتقان هذه الوثبات. ) 

وتُعد تدريبات القوة الوظيفية من التدريبات الحديثة المستخدمة في مجال 
ائها على حركات متنوعة ومتكاملة تجعل العرررررديد من التدريب، والتي تتميز باحتو 

المجموعات العضلية تعمل في وقت واحد وبشكل متكامل بجانب أنها تعمل في 
 مستويات مختلفة )الأفقي، السهمي، المستعرض(.

( 2٠٠3) MarygRoynoldsوتوصررررل كل مررررن "ماريج رونالدت" 
( 2٠٠4) Fib Cumanaو"فابيوكومانا" ( 2٠٠3) RonJonesو"رون جونيز" 

أن تررردريبرررات القررروة الوظيفية تُحسن العلاقة بين العضلات والنظام العصبي، وأيضاً 
الاستفادة من القرررروة المنتجة في إنجاز متطلبات النشاط الرياضي الممارت، كمرا 

يررررة وترُررحسن عنرررراصر اللياقة تستخررردم فررري برامج التأهيررررل بعررررررد الإصررررابة الرياض
البدنية الخاصة بمنطقة المركز ويقصرررد بهرررا )منتصف الجسم( وتشمل )عضلات 
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 – 5٠: 33( ) 43 – 33:  31عضلات الجانبين(. ) –عضلات البطن  –الظهر 
55 ( )34 :12. ) 

( إلى أن تدريبات القوة 2٠٠3) Ron Jonesويشير "رون جونز" 
تُعرررد من الأشكال التدريبية المتطرررورة والمستخدمة حديثرررراً في المجرررررال الوظيفيررررة 

 (.                                          12:11الريررراضي وأنها غيرررر تقليدية. )

( أنه 2٠٠٠) Christen Cunninghamويضيف "كريستين كونتجهام" 
خلال العشر سنوات الماضية أصبح التدريب الوظيفي من المصطلحات شائعة 
الاستخدام في المجال الرياضي وأنه يستخدم تحت عدة مسميات مثل تدريب القوة 

 (3: 7الوظيفية، التدريب النموذجي. )

( إلى أن جميع البرامج  2٠٠3) Scott Gainesويوضح "سكوت جنيز"   
ب أن تشتمل على تدريبات القوة الوظيفية، ويبرهن على ذلك بقوله إننا التدريبية يج

إذا لاحظنا اللاعبين أثناء أدائهم المنافسات نجد أن هناك فترات قليلة جداً التي يرتكز 
فيها اللاعب على كلتا قدميه بالتساوي وعلى خط واحد، بل والأكثر من ذلك أن 

وضع الجلوت أو الوقوف لا تناسب  الرياضات التي تمارت أغلب تمريناتها من
 (                                                                            45:36الرياضة في معظم الأنشطة الرياضية. )

( أن التوازن عنصر 2٠٠4) Fabio Camonaبينما يري "فابيو كامونا" 
ازن بين القوة والمرونة أو رئيسي  في تدريبات القوة الوظيفية، ليت فقط التو 

العضلات العاملة وغير العاملة، ولكنه أيضاً كل ما نعتقد أنه وسائل مستخدمة، فمثلًا 
الوقوف على قدم واحدة وأن يكون قادراً على تحريك أعضاء الجسم الأخرى بدون أن 
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يسقط وهذه سمة مهمة في تدريبات القوة الوظيفية، حيث أن تدريبات القوة الوظيفية 
 ( 27: 33تُعد مزيج بين تدريبات التوازن في توقيت واحد. ) 

من خلال اطلاع الباحثات على مستوى الطالبات بالتخصص لاحظن عدم 
ثبات الطالبات اثناء ممارسة الرياضة بشكل عام واثناء اداء مهارات الباليه بشكل 

ه لأجل خاص ومن خلال قراءات الباحثات في التدريب الرياضي والباليه وجدن ان
الحصول على الثبات اثناء اداء المهارات الخاصة بالباليه يجب تنمية وتحسين 
المستوى البدني للطالبات مما يعمل على تحسين مستوى الثبات لديهن، والبحث عن 
أفضل الأساليب التدريبية المناسبة لهن، ويُعد تدريب القوة الوظيفي أحد الأساليب 

لمستوى البدني حيث أن هذه التدريبات تعمل من خلال التدريبية الهامة للارتقاء با
إحداث التأثير بطريقة غير مباشرة على العضلات، ومن خلال تحويل الزيادة في 
القوة المكتسبة من حركة واحدة إلى كامل النظام العصبي والعضلي وايضاً القوة 

ة المنتجة الوظيفية تعمل على تقوية منطقة المركز مما يساعد علي نقل كامل للقو 
من طرف لأخر وتكون في انسيابية تامة مع المحافظة على عدم فقد القوة من 
منطقة المركز، بالإضافة إلى توليد قوة في منطقة المركز مما يزيد من كمية ومقدار 
القوة المنقولة من اسفل الجسم لأعلى وانه لكي نحصل على الثبات اثناء تأدية 

منطقة الجذع والبطن مما يزيد من ثبات الطالبات المهارات يجب الاهتمام بتقوية 
اثناء اداء المهارات ومن هنا جاءت فكرة الباحثات في وضع برنامج لمعرفة تأثير 

 تدريبات القوة الوظيفية على بعض القدرات البدنية الخاصة في الباليه.

 هدف البحث:

علرى بعرض يهدف هذا البحث إلى التعرف على تأثير تدريبات القوة الوظيفية  
 المتغيرات البدنية الخاصة في البالية.
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 فروض البحث:

توجررد فرررول دالررة إحصررائية بررين القياسررين القبلرري والبعرردي للمجموعررة التجريبيررة  -1
القردرة العضرلية للرذراعين  –في بعض المتغيرات البدنية )القدرة العضرلية للررجلين 

 البعدي.التوافل( قيد البحث لصالح القيات  -المرونة  –الرشاقة  –
توجد فرول دالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة فري  -2

 –القردرة العضرلية للرذراعين  –بعض المتغيررات البدنيرة )القردرة العضرلية للررجلين 
 التوافل( قيد البحث لصالح القيات البعدي. -المرونة  –الرشاقة 

ن لمجمروعتي البحرث التجريبيرة توجد فرول دالة إحصرائية برين القياسرين البعرديي -3
القررردرة  –والضرررابطة فررري بعرررض المتغيررررات البدنيرررة )القررردرة العضرررلية للررررجلين 

التوافررررل( قيررررد البحررررث لصررررالح  -المرونررررة  –الرشرررراقة  –العضررررلية للررررذراعين 
 المجموعة التجريبية.

 مصطلحات البحث:

 ( (Functional Exercisesتدريبات القوة الوظيفية:

( القررروة الوظيفيرررة بأنهرررا "عبرررارة عرررن حركرررات 2٠٠4ونرررا" )يُعررررف "فرررابيو كام
سرهمي ( تشرتمل علرى التسرارع  –مسرتعرض  –متكاملة ومتعرددة المسرتويات ) أمرامي

والتثبيت والتباطؤ، بهدف تحسين القدرة الحركيرة، القروة المركزيرة ) يُقصرد بهرا العمرود 
 (87: 32الفقري ومنتصف الجسم والكفاءة العصبية والعضلية (. )
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 :  Balletالباليه 

هررو "ذلرررك الفرررن الصررامت الرررذي يتحررررك فررري الزمرران والمكررران بالاسرررتناد إلررري 
الموسررريقي وتتحرررد فيررره الرررروب والجسرررد ليعبرررروا عرررن أحاسررريت معينرررة متصرررلة بفكررررة 

 ( 145:  18معينة". ) 
 إجراءات البحث: 

 منهج البحث: 

إحررداهما تجريبيررة اسررتخدمت الباحثرره المررنهج التجريبرري بتصررميم مجمرروعتين 
 والأخرى ضابطة بطريقة القيات القبلي البعدي لكل مجموعة.

 
 مجتمع وعينة البحث: 

تم اختيار مجتمع البحث بأكمله بالطريقة العمدية من طالبات الفرقة الثانية بكليرة 
( 14٠( وبلررع عررددهن )2٠19/2٠2٠التربيررة الرياضررية جامعررة بنررى سررويف عررام )

ة بالطريقررة العشرروائية مررن مجتمررع البحررث والبررالع عررددهن طالبررة، وتررم اختيررار العينرر
( يوضح ذلرك، وقرد ترم 2( طالبة، وتم حساب التجانت بين عينة البحث وجدول )32)

( طالبررررات للدراسررررة الاسررررتطلاعية وبررررذلك أصرررربحت عينررررة البحررررث 1٠اختيررررار عرررردد )
ة ( طالبررة، تررم تقسرريمهن إلررى مجمرروعتين متسرراويتين إحررداهما تجريبيرر22الأساسررية )

( طالبرة، وترم حسراب التكرافؤ لمجمروعتي البحرث 11والأخرى ضابطة قوام كل منهمرا )
 ( يوضح توصيف عينة البحث .1( يوضح ذلك، وجدول )3وجدول )
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 ( 1جدول ) 
 توصيف عينة البحث

 عينة استطلاعية مجتمع البحث
 العينة الأساسية

 العينة الأساسية
 ضابطة تجريبية

32 1٠ 11 11 22 

 
 وسائل جمع البيانات:

 أولًا: الأدوات والأجهزة المستخدمة: 

 جهاز الرستاميتر لقيات الطول الكلي للجسم بالسنتيمتر. -1
 ميزان طبي معاير لقيات الوزن بالكيلوجرام. -2
 ساعة إيقاف . -3
 شريط قيات. -4
  سم( 75حبال طولها ) -5
 كرات طبية. -6
 مشغل موسيقى. -7
 

 المستخدمة:ثانياً: الاستمارات والاختبارات 

لتحديررد المتطلبررات البدنيررة الخاصررة بالمهررارات فرري الباليرره قيررد البحررث وكررذا 
تحديررد الاختبررارات البدنيررة قامررت الباحثررات بتصررميم اسررتمارة لاسررتطلاع آراء الخبررراء 

( وكيفيررة قياسررها وتررم 1لتحديررد أهررم المتطلبررات البدنيررة للمهررارات قيررد البحررث مرفررل )
 ابلة الشخصية مع الخبراء.عرض الاستمارة من خلال المق

مرررن آراء الخبرررراء لتحديرررد المتطلبرررات  %8٠وقرررد ارتضرررت الباحثرررات نسررربة 
 البدنية وكيفية قياسها فكانت النتيجة كما يلي: 
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 اختبار الوثب العمودي ) لقيات القدرة العضلية للرجلين علي المحور الرأسي( -1
علري المحرور اختبار الوثرب العرريض ) لقيرات القردرة العضرلية للررجلين  -2

 الأفقي(
كجررم لأبعررد مسررافة ) لقيررات القرردرة العضررلية  3اختبررار دفررع كرررة طبيررة  -3

 للذراعين(
 اختبار الجري الزجزاجي )لقيات الرشاقة( -4
 اختبار فتحة البرجل ) لقيات المرونة( -5
 اختبار نط الحبل )لقيات التوافل(  -6

 تجانت عينة البحث: 

 –د البحرث فري معردلات النمرو )السرن قامت الباحثات بإيجاد إعتداليرة توزيرع أفررا
 –الرشراقة  –الوزن( والمتغيرات البدنية )القردرة العضرلية للررجلين والرذراعين  –الطول 
 ( يوضح ذلك.2التوافل( في الباليه قيد البحث وجدول ) –المرونة 

 ( 2جدول ) 
 البحثإعتدالية توزيع أفراد البحث في معدلات النمو والقدرات البدنية للمهارات قيد 
 ( 32)ن = 

 المعاملات الإحصائية
 المتغيرات

 المتوسط وحدة القيات
 الحسابي 

الانحراف 
 المعياري

 معامل الوسيط
 الالتواء 

مرو
الن

 

 ٠.57 19.4٠ ٠.79 19.55 سنة السن
 ٠.73 164.٠٠ 4.٠2 164.98 سم الطول
 ٠.56 85.٠٠ 5.31 59.٠٠ كجم الوزن

يررة
بدن
ال

 

 ٠.28 23.75 3.98 24.12 سم الوثب العمودي
 ٠.81 125.5٠ 5.37 126.95 سم الوثب العريض

 ٠.91 2.45 ٠.43 2.58 متر القدرة العضلية للذراعين
 ٠.35 5.87 1.٠4 5.99 ث رشاقة
 ٠.73 1٠.٠٠ 3.9٠ 1٠.95 سم مرونة
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 ٠.39 2.5٠ 1.14 2.65 درجة التوافل
لمعررردلات النمرررو والمتغيررررات ( أن معررراملات الالترررواء 2يتضرررح مرررن جررردول )

( ممرا يشرير إلرى إعتداليرة توزيرع أفرراد عينرة 3)±البدنية قيد البحث انحصرت ما بين 
 البحث في هذه المتغيرات .

 تكافؤ مجموعتي البحث : 

الضررابطة(  –قامررت الباحثررات بإيجرراد التكررافؤ بررين مجمرروعتي البحررث ) التجريبيررة 
 ( يوضح ذلك.3) في المتغيرات البدنية قيد البحث وجدولي
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 ( 3جدول ) 
 دلالة الفرول بين المجموعتين التجريبية والضابطة في السن والطول 

 والوزن والمتغيرات البدنية قيد البحث
 (11=  2= ن 1)ن

 المعاملات الإحصائية   
 المجموعة الاختبارات

 عدد
 الرتب

 متوسط 
 الرتب

 مجموع 
 Uقيمة  الرتب

 مستوى
الدلالة  

p 

 الضابطة السن
 التجريبية

5 
6 

1.5٠ 
1.5٠ 

7.5٠ 
9.٠٠ 1.64 ٠.٠94 

 الضابطة الطول
 التجريبية

6 
5 

1.٠٠ 
1.5٠ 

6.٠٠ 
7.5٠ 1.24 ٠.٠76 

 الضابطة الوزن
 التجريبية

6 
5 

2.٠٠ 
2.٠٠ 

12.٠٠ 
1٠.٠٠ 1.13 ٠.125 

 الضابطة الوثب العمودي
 التجريبية

5 
6 

1.5٠ 
1.25 

7.5٠ 
7.5٠ 1.25 ٠.164 

 الضابطة الوثب العريض
 التجريبية

6 
5 

1.٠٠ 
1.25 

6.٠٠ 
6.25 1.61 ٠.٠94 

 الضابطة القدرة العضلية للذراعين
 التجريبية

6 
5 

1.25 
1.5٠ 

7.5٠ 
7.5٠ 1.17 ٠.151 

 الضابطة رشاقة
 التجريبية

5 
6 

2.٠٠ 
1.5٠ 

1٠.٠٠ 
9.٠٠ 

1.84 ٠.٠83 

 الضابطة مرونة
 التجريبية

6 
5 

1.٠٠ 
1.5٠ 

6.٠٠ 
7.5٠ 

1.34 ٠.129 

 الضابطة التوافل
 التجريبية

6 
5 

2.٠٠ 
2.5٠ 

12.٠٠ 
12.5٠ 

1.46 ٠.٠82 

( عرردم وجررود فرررول دالررة إحصررائياً بررين القياسررين القبليررين 3يوضررح جرردول ) 
للمجمرروعتين التجريبيررة والضررابطة فرري السررن والطررول والرروزن والمتغيرررات البدنيررة وقررد 

( وهررى مسررتويات دلالررة أكبررر مررن مسررتوى ٠.٠82:  ٠.164تررراوب مسررتوى الدلالررة )
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الفررول ولرذلك ترم قبرول دلالرة ( الذى ارتضرتها الباحثرات شررطاً لقبرول ٠.٠5الدلالة )
 الفرول مما يدل على التكافؤ بين المجموعتين.  

 المعاملات العلمية )الصدل والثبات( للاختبارات قيد البحث: 

 أولًا: حساب معامل الصدل:

لحساب معامل صدل التمايز قامت الباحثات بتطبيل الاختبارات البدنيرة علرى 
( طالبات وتم إيجراد الربيرع الأدنرى والربيرع 1٠عددهن )أفراد العينة الاستطلاعية وبلع 

الأعلررى، ثررم تررم حسرراب دلالررة الفرررول بررين الررربيعين باسررتخدام اختبررار "مرران ويتنرري" 
م  وجرردول 14/2/2٠19م  وحتررى 1٠/2/2٠19اللابرراراميتري وذلررك فرري الفترررة مررن  

 ( يوضح ذلك.4)

 ( 4جدول ) 
 في المتغيرات قيد البحثصدل التمايز بين الربيعين الأدنى والأعلى 

 (1٠)ن = 
 المعاملات الإحصائية   

 الاختبارات
اتجاه 

 الإشارة

 عدد

 الرتب

 متوسط 

 الرتب

 مجموع 

 Uقيمة  الرتب

 مستوى

الدلالة  

P 

 الوثب العمودي
 ربيع ادنى

 ربيع أعلى

3 

7 

2.00 

2.50 

6.00 

17.50 
-2.61* 0.005 

 الوثب العريض
 ربيع ادنى

 ربيع أعلى

3 

7 

1.00 

3.00 

3.00 

21.00 
-2.83* 0.002 

القدددددددددددددرة الع ددددددددددددلية 

 للذراعين

 ربيع ادنى

 ربيع أعلى

3 

7 

1.25 

3.50 

3.75 

24.50 -2.69* 0.004 

 الرشاقة
 ربيع ادنى

 ربيع أعلى

3 

7 

1.00 

2.50 

3.00 

17.50 
-2.56* 0.001 

 المرونة
 ربيع ادنى

 ربيع أعلى

3 

7 

2.00 

3.00 

6.00 

21.00 
-2.76* 0.002 

 التوافق
 ربيع ادنى

 ربيع أعلى

3 

7 

1.50 

2.50 

4.50 

17.50 
-2.81* 0.012 

( وجررود فرررول دالررة إحصررائياً بررين الررربيعين الأعلررى والأدنررى 4يوضررح جرردول) 
( وهى مسرتويات ٠.٠٠1:  ٠.٠18في الاختبارات البدنية وقد تراوب مستوى الدلالة )
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شررطاً لقبرول الفررول ( الرذى ارتضرتها الباحثرات ٠.٠5دلالة أقل من مستوى الدلالة )
 مما يدل على صدل الاختبارات قيد البحث.

 ثانياً: معامل الثبات:

عادترره  تررم حسرراب معامررل ثبررات الاختبررارات قيررد البحررث عررن طريررل التطبيررل وا 
على أفراد العينة الاستطلاعية بفاصل زمني قردره ثلاثرة أيرام ثرم إيجراد معامرل الارتبراط 

م الررررى 11/2/2٠19وذلررررك مررررن الفترررررة مررررن  بررررين نتررررائج التطبيقررررين الأول والثرررراني
 ( يوضح ذلك.5م وجدول )14/2/2٠19

 ( 5جدول )                                 
 معامل الثبات للاختبارات البدنية قيد البحث

 (1٠)ن = 
 المعاملات الإحصائية

 المتغيرات

 وحدة 

 القياس

 التطبيق الثاني التطبيق الأول
 قيمة )ر(

 ع س ع س

 *0.791 3.17 25.00 3.33 24.69 سم الوثب العمودي

 *0.786 4.52 128.00 4.77 127.50 سم الوثب العريض

 *0.899 0.22 2.48 0.25 2.43 متر القدرة الع لية للذراعين

 *0.921 0.49 5.96 0.61 5.98 ث الرشاقة

 *0.901 2.67 10.15 3.19 10.21 سم المرونة

 *0.912 0.34 2.52 0.51 2.50 درجة التوافق

 ٠.632=  ٠.٠5قيمة )ر( الجدولية عند مستوي 

( وجود علاقة إرتباطية دالة إحصائياً عند مستوى 5يتضح من جدول )
( بين التطبيقين الأول والثاني للمتغيرات قيد البحث مما يشير إلى ثبات هذه ٠.٠5)

 الاختبارات عند إجراء القيات.

 البرنامج التدريبي المقترب باستخدام تدريبات القوة الوظيفية:  

تم وضع محتوى البرنامج التدريبي باستخدام تدريبات القوة الوظيفية من 
( 8( ، )5ونتائج الدراسات المرتبطة ) المتخصصةخلال الإطلاع على المراجع العلمية 
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مات الدولية بالإضافة ( وشبكة المعلو 32( ، )28( ، )23( ، )16(، )15( ، )9، )
 ( وقد تم ذلك وفقا لما يلي: 4إلى الاستعانة برأي الخبراء )ملحل 

 هدف البرنامج التدريبي المقترب: 

 –الرشاقة  –تنمية بعض المتغيرات البدنية )القدرة العضلية للرجلين والذراعين  -１
 التوافل( قيد البحث.  –المرونة 

 أست وضع البرنامج التدريبي:

 محتوى البرنامج التدريبي وفقاً للأست العلمية التالية:تم تنفيذ 
 أن يحقل البرنامج الهدف الذي وضع من أجله. -1
عند بداية الوحدة التدريبية يجب إعطاء مجموعة مرن تردريبات الإطالرة والمرونرة  -2

لتهيئرررة العضرررلات العاملرررة فررري الأداء ثررررم تمرينرررات إطالرررة فررري نهايرررة الوحرررردة 
 التدريبية.

( وحدات في الأسبوع حترى لا نصرل 3عدد الوحدات التدريبية عن )يجب ألا تزيد  -3
 إلى إجهاد الطالبة.

( دقرررائل لاسرررتعادة 2:  1إعطررراء فتررررات راحرررة برررين المجموعرررات تترررراوب مرررن ) -4
 الاستشفاء.

مراعاة مبدأ التردر  بشردة الحمرل مرع اتبراع طريقرة التردريب الفترري مرتفرع الشردة  -5
( مررع الترردر  فرري زيررادة %9٠تزيررد عررن )( ولا %6٠بحيررث لا تقررل الشرردة عررن )

 التكرارات والمجموعات.
جرذع( حترى لا يحردث إرهرال  –ذراعرين  –التنويع في تردريبات المقاومرة )رجلرين  -6

 أو ضغط زائد.
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تبدأ شدة الحمل في الأسابيع الأربعة الأولى من البرنامج بشدة متوسطة تراوحرت  -7
( مجموعررات 8: 5 ( وتراوحررت المجموعررات مررا بررين ) %7٠:  %6٠مررا بررين )

 ( مرة.2٠:  15والتكرارات تراوحت ما بين ) 
تبدأ شدة الحمل فري الأسرابيع الأربعرة الثانيرة مرن البرنرامج بشردة عاليرة تراوحرت  -8

( مجموعررات، والتكررررارات 3( وبلرررع عرردد المجموعرررات ) %9٠:  %75مررا بررين )
 ( مرة.14: 8تراوحت ما بين )

نتصرف حتري تزيرد مرن شردته وبالترالي قامت الباحثات بطي الحبل المطاط من الم -9
 تزيد عدد مرات التكرار في النصف الثاني من البرنامج.

 مراعاة عامل الأمن والسلامة أثناء تنفيذ البرنامج . -1٠
 محتوي البرنامج التدريبي:

قامت الباحثات بتحديد محتوى البرنرامج التردريبي باسرتخدام تردريبات الأحبرال 
العديررد مررن المراجررع والدراسررات العلميررة فرري مجررال المطاطيررة مررن خررلال الإطررلاع علررى 

( ، 16( ، )15( ، )9( ، )8( ، )5الترردريب بالمقاومررات )ترردريبات القرروة الوظيفيررة( )
( وتررم عرضررره علرررى مجموعرررة مرررن الخبرررراء فررري مجرررال التعبيرررر 32( ، )28( ، )23)

طررة ( خبررراء لتحديررد أنسررب  الترردريبات بالأحبررال المطا5( وعررددهن )3الحركرري مرفررل )
مع مراعاة مناسبتها لمستوى أفراد عينة البحث وتم التعديل فري محتروى البرنرامج وترم 

 تطبيقه على أفراد المجموعة التجريبية.
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 التقسيم الزمني للبرنامج التدريبي:

من خلال الاستعانة برأي الخبرراء قامرت الباحثرات بتقسريم البرنرامج إلرى عردد 
( وحردات تدريبيرة فري الأسربوع وزمرن 3يع بواقرع )( أسراب8( وحدة تدريبية لمدة )24)

 ( ل.45الوحدة التدريبية اليومية )

 (6جدول )
 توزيع شدة الحمل الأحبال المطاطة علي مدة البرنامج التدريبي المقترب

 المعاملات الإحصائية

 الأسبوع

 شدة 

 الحمل

 حجم الحمل
 زمن 

 الأداء

 زمن 

 فترة 

 الراحة

 التكرارات المجموعات

 إلي من إلي من

 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

 ق2 ق12 12 10 - 3 %85 السابع

 ق2 ق12 10 8 - 3 %90 الثامن

الباحثرررات إلرررى أنررره ترررم تطبيرررل الوحررردة التدريبيرررة اليوميرررة علرررى أفرررراد وتشرررير 
 (.7المجموعتين التجريبية والضابطة وفقاً للتوزيع الموضح بجدول )

( يوضح توزيع شردة الحمرل للأحبرال المطاطرة علرى مردة البرنرامج 7وجدول )
 التدريبي المقترب.
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 (7جدول )
 اليومية لمجموعتي البحثالتوزيع الزمني للوحدة التدريبية 

 المجموعة ال ابطة المجموعة التجريبية الزمن

 التهيئة البدنية ) تمرينات إطالة ومرونة( ق5
التهيئةةةةة البدنيةةةةة ) تمرينةةةةات إطالةةةةة 

 ومرونة(

 ق15
تدريبات القوة الوظيفية للرجلين والذراعين 

 والجذع

إعةةداد نةةدنص بةةاه نالمهةةارات  يةةد 

 البحث

 ق20

المهةةةةةةارات المرتب ةةةةةةة التةةةةةةدري  علةةةةةةص 

نةةةالمتايرات البدنيةةةة  يةةةد البحةةةث تةةةدريبات 

 القوة الوظيفية

 التدري  علص الوثبات  يد البحث

 الختام الختام ق 5

وتشير الباحثات أن محتوى البرنامج التدريبي باسرتخدام تردريبات القروة الوظيفيرة 
 (.4الذي تم تطبيقه على أفراد المجموعة التجريبية موضح بمرفل )

 القياسات القبلية: 

تم إجراء القياسات القبلية لمتغيرات البحث المختارة على مجمروعتي البحرث ) 
وحتررى يرروم  17/2/2٠19الضررابطة( فرري الفترررة مررن يرروم الاحررد الموافررل  –التجريبيررة 

 م.18/2/2٠19الاثنين الموافل 

 تطبيل البرنامج التدريبي المقترب:

تررم تنفيررذ مجموعررة ترردريبات المقاومررة )ترردريبات القرروة الوظيفيررة( للمهررارات 
م   وحترى يروم الخمريت 19/2/2٠19المقترحة فري الفتررة مرن يروم الثلاثراء الموافرل 

( 3( أسررابيع بواقررع )8م علررى المجموعررة التجريبيررة ولمرردة )18/4/2٠19الموافررل  
التجريبيرة أيرام الأحرد والثلاثراء وحدات تدريبية في الأسربوع وقرد ترم تردريب المجموعرة 

والخميت من كل أسبوع ، والمجموعة الضابطة باستخدام التدريب المتبع من السراعة 
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أيررام السرربت، الاثنررين، الأربعرراء، وقامررت الباحثررات بالترردريب لمجمرروعتي البحررث وتررم 
 ( أسابيع حفاظاً على الضبط التجريبي.4تدوير المجموعات كل )

 القياسات البعدية: 

الضرابطة( فري الفتررة  –م إجراء القياسات البعدية لمجموعتي البحرث )التجريبيرة ت
م 22/4/2٠19م  وحترى يروم الاثنرين الموافرل 21/4/2٠19من يوم الاحرد الموافرل 

 وبنفت ترتيب القياسات القبلية.
 المعالجة الإحصائية 

  SPSSاسررتخدمت الباحثررات حزمررة البرررامج الإحصررائية للعلرروم الاجتماعيررة 
جراء المعالجات الإحصائية المناسبة لطبيعة البحث وتمت معالجة البيانرات إحصرائياً لإ

 بإستخدام :
 المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري والوسيط ومعامل الإلتواء .   -
 معاملات الإرتباط لبيرسون .  -
 اختبار ويلككسون اللابارومتري .  -
 اختبار مان ويتنى اللابارومتري .  -
 النسب المئوية لمعدل التغير " نسب التحسن " .  -
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 عرض ومناقشة النتائج:

 أولًا: عرض النتائج: 

 ( 8جدول ) 
 دلالة الفرول بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية 

  في بعض المتغيرات البدنية في الباليه
 (11)ن = 

 المجموعة الاختبارات
 عدد

 الرتب

 متوسط

 الرتب 

 مجموع

 الرتب 
 Zقيمة 

 مستوى

 Pالدلالة  

 الوثب العمودي
+ 

- 

9 

2 

2.0 

1.0 

18.0 

2.0 
-2.44* 0.020 

 الوثب العريض
+ 

- 

9 

2 

1.0 

0.5 

9.0 

1.0 
-2.87* 0.009 

 القدرة الع لية للذراعين
+ 

- 

9 

2 

2.50 

1.00 

22.5 

2.00 
-2.80* 0.012 

 الرشاقة
+ 

- 

9 

2 

2.0 

1.5 

8.0 

3.0 
2.55* 0.011 

 المرونة
+ 

- 

9 

2 

1.0 

2.0 

9.0 

18.00 
2.68* 0.08 

 التوافق
+ 

- 

9 

2 

2.0 

1.00 

11.0 

4.0 
2.37* 0.021 

وجرود فررول دالرة إحصرائيا برين القياسرين القبلري والبعردي  8يوضح جردول )
حيرررث حققرررت الفررررول  مسرررتوى بعرررض المتغيررررات البدنيرررةللمجموعرررة التجريبيرررة فررري 

( الذى ارتضته الباحثرات شررطاً لقبرول ٠.٠5مستويات دلالة أقل من مستوى الدلالة )
 الفرول وكانت الفرول لصالح القيات البعدي.
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 ( 9جدول ) 
 دلالة الفرول بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة 

 للمتغيرات البدنية  في الباليه
 (11)ن= 

 المجموعة الاختبارات
 عدد

 الرتب

 متوسط

 الرتب 

 مجموع

 الرتب 
 Zقيمة 

 مستوى

 Pالدلالة  

 الوثب العمودي
+ 

- 

7 

4 

2.00 

1.25 

14.00 

5.00 
-2.84* 0.001 

 الوثب العريض
+ 

- 

7 

4 

3.50 

2.00 

24.50 

8.00 
-2.75* 0.005 

 القدرة الع لية للذراعين
+ 

- 

7 

4 

2.50 

1.50 

10.00 

6.00 
-2.69* 0.002 

 الرشاقة
+ 

- 

7 

4 

2.00 

2.50 

12.00 

5.00 
-2.11* 0.003 

 المرونة
+ 

- 

7 

4 

2.00 

1.50 

8.00 

4.00 
-2.09* 0.001 

 التوافق
+ 

- 

7 

4 

2.00 

2.50 

4.00 

7.00 
-2.21* 0.002 

 

( وجود فرول دالرة إحصرائيا برين القياسرين القبلري والبعردي 9يوضح جدول ) 
حققرررت الفررررول  المتغيررررات البدنيرررة حيرررثبعرررض للمجموعرررة الضرررابطة فررري مسرررتوى 

( الذى ارتضته الباحثرات شررطاً لقبرول ٠.٠5مستويات دلالة أقل من مستوى الدلالة )
 الفرول وكانت الفرول لصالح القيات البعدي.
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 ( 1٠جدول ) 
 دلالة الفرول بين القياسين البعدين للمجموعتين التجريبية والضابطة 

 للرجلين والذراعينفي القدرة العضلية 
 (11)ن= 

 المجموعة الاختبارات
 عدد

 الرتب

 متوسط

 الرتب 

 مجموع

 الرتب 
 Uقيمة 

 مستوى

 Pالدلالة  

 الوثب العمودي
 التجريبية

 ال ابطة

9 

2 

3.00 

1.50 

27.00 

3.00 
-2.58* 0.003 

 الوثب العريض
 التجريبية

 ال ابطة

9 

2 

2.00 

1.00 

18.00 

2.00 
-2.76* 0.001 

 الع لية للذراعينالقدرة 
 التجريبية

 ال ابطة

9 

2 

2.0 

0.5 

18.00 

1.00 
-2.26* 0.005 

 الرشاقة
 التجريبية

 ال ابطة

9 

2 

2.0 

1.00 

18.00 

2.00 
-2.31* 0.002 

 المرونة
 التجريبية

 ال ابطة

9 

2 

2.0 

0.5 

18.00 

1.00 
-2.60* 0.007 

 التوافق
 التجريبية

 ال ابطة

9 

2 

3.00 

2.00 

27.00 

4.00 
-2.61* 0.004 

( وجرررود فررررول دالرررة إحصرررائياً برررين القياسرررين البعرررديين 1٠يوضرررح جررردول ) 
للمجمرروعتين التجريبيررة والضررابطة فرري بعررض المتغيرررات البدنيررة حيررث حققررت الفرررول 

( الذى ارتضته الباحثرات شررطاً لقبرول ٠.٠5مستويات دلالة أقل من مستوى الدلالة )
 التجريبية.الفرول وكانت الفرول لصالح المجموعة 
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 ( 11جدول ) 
 معدل تغير القيات البعدي عن القبلي للمجموعتين التجريبية والضابطة 

 في المتغيرات البدنية  
 (11)ن= 

المعاملات 

 الإحصائية

 المتغيرات

 وحدة

 القياس

 الفرق المجموعة ال ابطة المجموعة التجريبية

 بين 

 بعدي قبلي المجموعتين
معدل 

 التغير%
 بعدي قبلي

معدل 

 التغير

 %8.72 %16.48 27.42 23.54 %25.20 30.95 24.72 سم الوثب العمودي

 %4.16 %10.73 140.15 126.57 %14.89 147.00 127.95 سم الوثب العريض

القدددرة الع ددلية 

 للذراعين
 %12.35 %8.79 2.60 2.39 %21.14 3.98 2.46 متر

 %7.55 %7.03 5.55 5.97 %14.58 5.10 5.99 ث الرشاقة

 %7.52 %9.83 12.10 10.91 %17.35 13.25 10.95 سم المرونة

 %21.82 %15.38 3.12 2.64 %37.20 4.22 2.65 درجة التوافق

( تفول أفرراد المجموعرة التجريبيرة علرى أفرراد المجموعرة 11يتضح من الجدول )
البدنيرة فقرد تراوحرت الضابطة في معدل تغير القيات البعدي عن القبلي في للمتغيرات 

( للمجموعررة التجريبيرة، بينمررا تراوحررت %37.2٠:  %14.58نسرب التغيررر مرا بررين )
 %4.16( للمجموعة الضابطة بفارل ترراوب مرا برين )%16.48:  %7.٠3ما بين )

 ( يوضح ذلك .1(. وشكل )21.82%: 

 
 

 
 

21.14%

8.79%

14.89%

10.73%

25.20%

16.48%

0.00%

5.00%

10.00%

15.00%

20.00%

25.00%

30.00%

القدرة العضلية للذراعينالوثب العريضالوثب العمودي
المجموعة التجريبية

المجموعة الضابطة

 (1شكل )

ابطة معدل تغير القيات البعدي عن القبلي للمجموعتين التجريبية والض
 في القدرة العضلية للرجلين والذراعين
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 ثانياً: مناقشة النتائج:

 مناقشة نتائج فرض البحث الأول:

( عررن وجررود فرررول دالررة إحصررائية بررين القياسررين 8أسررفرت نتررائج جرردول )
القبلرري والبعرردي للمجموعررة التجريبيررة فرري بعررض المتغيرررات البدنيررة )القرردرة العضررلية 

التوافرررل( لصرررالح  -المرونرررة  –الرشررراقة  –العضرررلية للرررذراعين القررردرة  –للررررجلين 
 القيات البعدي.

( عرن وجررود فررول دالررة إحصرائية بررين القياسررين 12كمرا أظهرررت نترائج جرردول )
 القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية قيد البحث لصالح القيات البعدي.

ذراعين قيررد وتُرجررع الباحثررات ذلررك التحسررن فرري القرردرة العضررلية للرررجلين والرر 
البحث في الباليره إلرى فاعليرة تردريبات القروة الوظيفيرة والتري روعرى فيهرا تقنرين شردة 
الأحمال التدريبية، والتدر  من السهل إلى الصعب في تنفيرذ تردريبات المقاومرة بحيرث 
تتناسررب مررع طبيعررة عينررة البحررث مررن حيررث المسررتوى البرردني، بالإضررافة إلررى تنرروع 

الجررذع( فرري الوثبررات،  –الررذراعين  –ت العاملررة )الرررجلين الترردريبات لمختلررف العضررلا
 الأمر الذي أسهم في تنمية القدرة العضلية للرجلين والذراعين  بكفاءة عالية.

م( انه في حالرة الأداء الحركري 2٠٠2وفى هذا الصدد يؤكد "محمد علاوى" )
للاعبة فان المخ ينقل دفعات عصبية للعضلات لإنتا  الأداء الحركي المقصرود، وكمرا 
ان نفت الدفعات العصبية تحرررردث في المخ والعضلات عندما تقوم الطالبرة  بالتصرور 

 ( 25٠.251:  21للحركات دون أدائه الفعلي لها. )

وتتفررل هررذه النتيجررة مررع نتررائج دراسررة كررل مررن "احمررد مصررطفى وعمرراد الرردين 
( 1996(، "عماد عبرد الحميرد" )23م( )2٠٠٠(، "محمد أمين" )5م( )1995نوفل" )

(، و"محمررررد 29( )1997(، و"نجررررلاء مهرررردى" )3( ) 1997(، "احمررررد خليررررل" )14)
أن برنرررامج تررردريبات ( علرررى 15م( )2٠٠6(، "فرررايزة محمرررد" )19( )2٠٠1احمرررد" )

المقاومة بشكل عام والذي يوصَف في شكل الأداء المهاري تؤثر ايجابياً على معردلات 
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نمررو القرردرة العضررلية للرررجلين والررذراعين والمرونررة لرردى ممارسرري الأنشررطة الرياضررية 
المختلفة وان تنمية مظاهر الانتبراه وسررعة الاسرتجابة الحركيرة ذو فاعليرة فري تنميرة 

وى الأداء الفني والمهاري في الجمباز والتمرينات الفنية والتعبيرر الحركري وتطوير مست
 وكذلك في الأنشطة الرياضية الأخرى.

م( 1995كما تتفرل هرذه النتيجرة مرع نترائج دراسرة كرل مرن "ليرديا مروريت" )
( على أن فاعليرة 9م( )2٠٠6(، "رباب حافظ" )3٠م( )2٠٠4(، "هبه السعيد" )16)

 ة في تنمية القدرة العضلية للرجلين والذراعين.التدريبات التخصصي

م( أن 1991كمررا تتفررل هررذه النتيجررة مررع مررا أشررارت إليرره "نجرراب التهررامي" )
الوثب يشكل جزءا رئيسياً في الباليره، ويعتبرر مرن الحركرات التري تتطلرب انسريابية فري 

:  3٠) الأداء وترررابط بررين الانقباضررات العضررلية والارتخرراء والقرروة المميررزة بالسرررعة.
12٠) 

م( إلررى أهميررة تنميررة القرردرات 1997وفرري هررذا الصرردد يشررير "علررى البيررك" )
العضررلية للرررجلين والررذراعين كمكررون أساسرري لإظهررار العديررد مررن المتغيرررات البدنيررة 
الأخررررى بالإضرررافة إلرررى إظهرررار الأداء المهررراري بصررررررورة جيررردة، وهرررذا لا يتحقرررل إلا 

 (43:  13ة القدرة العضلية. )بتدريبات المقاومة المسئولة عن تنمي

"توجرررد فررررول دالرررة إحصرررائية برررين القياسرررين القبلررري والبعررردي للمجموعرررة 
القرردرة العضررلية  –التجريبيررة فرري بعررض المتغيرررات البدنيررة )القرردرة العضررلية للرررجلين 

 التوافل( قيد البحث لصالح القيات البعدي". -المرونة  –الرشاقة  –للذراعين 
 

 يات:الاستخلاصات والتوص

 أولًا: الاستخلاصات:

جررراءات البحررث وعرررض ومناقشررة النتررائج توصررلت  فرري حرردود أهررداف وفررروض وا 
 الباحثه إلى الاستخلاصات آلاتية:
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البرنامج المقترب باستخدام تدريبات القوة الوظيفية يرؤدي إلرى تحسرين القردرة  .1
 العضلية للرجلين والذراعين.

الضرابطة يرؤدي إلرى تحسرين القرردرة البرنرامج المتبرع لردى طالبرات المجموعررة  .2
 العضلية للرجلين والذراعين.

 
 ثانياً: التوصيات:

 في حدود عينة البحث وفي ضوء نتائجه توصي الباحثات بما يلي:

الاهتمررام باسررتخدام ترردريبات المقاومررة )القرروة الوظيفيررة( عنررد تطرروير القرردرة  .1
 العضلية للرجلين والذراعين.

يرررات البدنيررة الأخرررى المررؤثرة فرري مسررتوى أداء زيررادة الاهتمررام بتطرروير المتغ .2
 الوثبات في الباليه 

الاهتمام بتدريبات الإطالة والمرونة قبل وبعد أداء تردريبات المقاومرة لمرا لهرا  .3
مررن أهميررة كبيرررة فالحصررول علررى نتررائج ايجابيررة فرري تطرروير القرردرة العضررلية 

 للرجلين والذراعين ومستوى أداء الوثبات في الباليه .
 اجعالمر 

 أولا: المراجع العربية:

، الرقص الإبتكراري الحرديثم(: 1988إجلال محمد إبراهيم . نادية محمد درويش  ) .1
 مطبعة القاهرة الجديدة، القاهرة. 

، الرقص الإبتكراري الحرديثم(: 1991إجلال محمد إبراهيم . نادية محمد درويش  ) .2
 دار الكتب، القاهرة.

الانتبراه لردى لاعبري الهروكي وعلاقتهرا بدقرة مظاهر م(: 1995احمد احمد خليل ) .3
رسششششالة ماجسششششتير ريششششر منشششششورة، كليششششة التربيششششة الريا ششششية  الأداء المهررررارى،

 للبين،جامعة حلوان، القاهرة.
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مقارنة لمظاهر الانتباه لدى سرباحي المنافسرات م(: 1994احمد محمد الحسيني ) .4
يا شية للبنششا  ، مجلشة للششوم وننشون الريا ششة كليشة التربيششة الر ولاعبري الغرروص

 المجلد الثالث والعدد الأول، القاهرة .
اثرررر اسرررتخدام تمرينرررات م(: "1995احمششد مفشششطسو السشششويسي ولمششاد الشششدين نونشششل ) .5

الاسررتيك المطرراط علررى بعررض المتغيرررات الفسرريولوجية والبدنيررة ومسررتوى 
"، المجلشششة العلميشششة للتربيشششة البدنيشششة والريا شششة،  الأداء المهررراري فررري السرررباحة

 ربية الريا ية للبنين، جامعة حلوان، القاهرة.كلية الت
 ، دار السكر العربي، القاهرة.علم نفت الرياضةم(: 1999أسامه كامل راتب ) .6
فاعلية استخدام إيقراع الحركرة لربعض المهرارات م(: "2004أماني يسري الجنشدي ) .7

"، رسششالة دكتششورال، كليششة التربيششة الريا ششية  علررى مسررتوى الاداء فرري الباليرره
  ، جامعة الزقازيق.للبنا

، دار أسررت ونظريررات الترردريب الرياضرريم(: 1999بسطويسششي احمششد بسطويسششي ) .8
 السكر العربي، القاهرة.

تأثير تدريبات المقاومة والإطالة على تنمية القروة "م(: 2006رباب ناروق حانظ ) .9
والقرردرة العضررلية للررذراعين والرررجلين ومسررتوى الأداء علررى جهرراز حصرران 

(، العششششدد الأول، كليششششة 25لششششوم وننششششون الريا شششة، المجلششششد )"، مجلشششة ل القفررررز
 التربية الريا ية للبنا ، جامعة حلوان.

 ،والتطبيرل النظرية بين والتكامل الرياضي التدريب م(:1999البفشير) لبد لادل .10
 للنشر، القاهرة. الكتاب مركز

، مكتبششة اليريششب، 3، طعلررم الررنفت العررامم(: 1990لبششد الحلششيم محمششود و)خششرون ) .11
 القاهرة.

 ، دار السكر العربي، القاهرة .5ط، الملاكمةم(: 1989لبد الحميد احمد محمد ) .12
، منششششاة  أسرررت بررررامج التررردريب الرياضررري للحكرررام م(:1997للشششو ن مشششي البيششش  ) .13

 المعارف، الإسكندرية.
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تررررأثير خصررررائص الانتبرررراه علررررى بعررررض م(: 1996لمششششاد لبششششد الحميششششد موسششششو ) .14
، رسشالة دكتشورال ريشر للاعبي كرة السرلة مستويات الأداء المهارى والخططي

 منشورة، كلية التربية الريا ية للبنين، جامعة حلوان .
تررررأثير ترررردريبات المقاومررررة باسررررتخدام الاحبررررال "م( : 2006نششششايزة احمششششد محمششششد ) .15

المطاطررة علررى بعررض المتغيرررات البدنيررة الخاصررة ومسررتوى الأداء المهرراري 
(، 47بيشة البدنيشة والريا شة، العشدد )"، المجلشة العلميشة للتر في رياضة الجودو
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