
- 541 - 

 لطالبات الباليه في الدورانات وبعض والفسيولوجية البدنية القدرات تحسين عمى التايبو تمرينات استخدام تأثير 
 بالكمية التخصص

للأبحاث  الأولللنصف  -المجلد الاول  -جامعة الزقازيق  -كلية التربية الرياضية للبنات –مجلة بحوث التربية الشاملة 
م2024 -العلمية  

 

 

 القدرات البدنية تمرينات التايبو عمى تحسين تأثير استخدام   
لطالبات التخصص  وبعض الدورانات في الباليه والفسيولوجية

 بالكمية 
 سارة عبدالله عبدالعظيم صبرةد/ *

 المقدمـة ومشـكمة البحـث:
لمختمف  تعد التمرينات البدنية من الأنشطة الحركية التى تتميز بتنوعيا وشموليا ومناسبتيا 

المراحففففس السففففنيةك حيففففا يمكففففن اسففففتخداميا لممحافاففففة عمففففى دففففحة ال ففففرد وك ففففا   واففففا  ين البدنيففففة 
 التمرينففات وىففى مففن أسففاليج أسففموج يديففد أوروبففا والوايففات المتحففد  فففى حففدي ا   انتشففر والن سففيةك و ففد

كاراتيفو حيا يرتكز التدريج فييفا عمفى ميموعفة مفن حركفات الموكمفة وال Tae-Boتمرينات التايبو 
ولمزيففد مفففن التشففوير واز فففار  وزيفففاد  فاعميففة التفففدريج يففت  ااسفففتعانة بالموسفففي ى مفف  إ ترانيفففا بفففبع  

ك ا   اليياز الفدور  التن سفى والعمفس عمفى تحسفين عنادفر الميا فة  لزياد  اليوا ية حركات التمرينات
 Billy بيمــي بكنكــس (ك  0222 ) Ross روسالبدنيففةك وىففذا يت ففر مفف  مففا أشففار إليففو كففو  مففن  

Blanks "(0222ك)  المواابة وااسفتمرار ففى أدا  تفدريبات التفايبو تعمفس عمفى تحسفين وافا    أن
لم ففرد ورففف  الك ففا   ال مففجك والييففاز التن سففىك كمففا تسففاى  بشففكس كبيففر فففى تحسففين الحالففة المزاييففة 

 ففى والتواففر وتسفاعد والتفوازن من حيا ال و  العضميةك والمرونةك واليمفدك والرشفا ةك البدنية لمممارس

 بففالن س ال  ففة مفن بالمزيففد وشفعورى  رفف  الك ففا   ال سفيولويية لمممارسففين إلفف  بازضفافة الففوزنك إن فا 

 (. 54 : 02( )201 : 04) ازراد . وامتوك
 American Council on Exercise الرياضففف  لمتفففدريج الأمريكففف  الميمفففس ويشفففير

أدبحت تسفتخد  عمف  نطفار واسف ك حيفا اسفتطاعت  Tae-Bo ( إل  أن تدريبات التايبو 2555)
أن تحفففس محفففس ييفففاز الخطفففو والفففدرايات ال ابتفففة داخفففس )دفففاات اليفففي ( وذلفففك لسفففيولة اسفففتخداميا 
وممارستيا عن طرير شرا ط ال يديوك بازضافة إلف  أنيفا تمفدنا بيرعفات تدريبيفة مختم فة الشفد  وكفذا 

ك  را   ومتعدد يؤدي إل  تحسين ال در  العضمية والمرونفة وسفرعة رد ال عفس ويحسفن أيضفا  تنوع حر 
 (55:  05التوازن والتوافر العضم  العدب  بدور  كبير . )

                                                           
 مدرس بقسم التمرينات والجمباز والتعبير الحركي، كمية التربية الرياضية بنات، جامعة الزقازيق. *
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فففف  تطفففوير ال فففرد مفففن الناحيفففة الدفففحية عفففن طريفففر ت  يرىفففا الميا فففة البدنيفففة تسفففاى  و 
ىنفاك ارتباطفا  و ي فا   أنالأييز  الواي يةك إذ أ بتت العديد من الدراسات والبحوا  ىالمباشر ف

ن اففففاىر  تسففففمى الميا ففففة  بففففين الميا ففففة البدنيففففة والدففففحة العامففففة لم ففففردك وأن ىففففذا اارتبففففاط يهكففففوى
 كىواليضفم كىوالتن سف ك الفدور  كالييفاز الحيويفة اليس  أعضا  ودحة سومة الدحيةك وى 

 (53:  21. )أدا  واا  يا عمى الويو الأكمس ىف وك ايتيا كىونك واليرمىوالعضم
ن التدريج الرياض  يفؤد  إلفى حفدوا تايفرات فسفيولويية مختم فة تشفمس يميف  أييفز  كما أ

ت ريبا ك وكمما كانت ىذه التايرات إييابية بما يح فر التكيف  الفواي   المطمفوج لأدا  الحيوية اليس  
الحمس البدن  بك ا   عاليفة مف  اا تدفاد فف  الطا فة المسفتيمكة كفان ىنفاك ت فد  فف  مسفتو  الأدا ك 

 (04:  25). زنتاج الطا ة الوزمة للأدا  الرياض  التدريبات مرت عة الشد ومن ىذه التايرات 
وتر  الباح ة أن حركات الباليو تؤد  مفن خفوس ميموعفة مفن الميفارات الأساسفية التف  تتم فس فف  

والحركفففات الرابطفففة  Tournéك الفففدوران Sautéك الو فففج Relevéك الرفففف  Battementك المفففد pliéال نففف  
كميفة أو ك وتعفد الفدورانات سفوا  كانفت Elancerواانطفور  Pas de bouree ك البادوبريفوGlissadeم فس 

يز يففة مففن أدففعج وأىفف  الميففارات ال نيففة الأساسففية لمباليففو التفف  تحتففاج ففف  أدا يففا إلففى ال ففدر  عمفف  التففوازن 
 والتوافر وازرتكازك وتت  إما من ال بات عمى الأر  أو ف  اليوا .

 ( أن أساسفففيات الفففدوران تشفففتمس بعففف  العنادفففر 0220) صـــفية دحمـــد وســـامية ربيـــ "وتشفففير  
 ففاس   ففس اليسفف ك التففوازنك اارت ففاع لأعمفف ك فتعمففي  مباد ففو الأساسففية شففي ا ضففروريا حيففا أنففو اليامففة م ففس انت

 (  13:  22يستخد  ف  ال دوس المت دمة. )
 كما تر  الباح ة أن الدورانات تم س أحد المتطمبفات اليامفة لمباليفو التف  تتميفز بدفعوبتيا فيفى مفن 

ضفمية أك فر مفن أ  ميفار  أخفر ك وذلفك لمح ففاا أساسفيات الفر   التف  تحتفاج إلف  تيميف  لم ففو  الع
عم  توازن اليس  فور  اعفد  اارتكفازك وتركيفز النافر عمف  ن طفة  ابتفة أ نفا  الفدورانك وال بفات بعفد 

 انتيا  الأدا .
ومن خوس إطوع الباح ة عمى الدراسات المرتبطة التى تناولفت تمرينفات التفايبو ففى عمميفة 

 عاليـة عـادل شـمس الـدين(ك  3 ( )0221)دعاء كمال محمـد" التدريج الرياضى كدراسة كس من  
 ( 0223)جيهـــان يوســـو الصـــاو "  (ك 2 ( )0222)" بســـمات محمـــد عمـــى "(ك20 ( )0221 )
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 Te-Poel & Brake تي بويل وبـرا (ك  0223( ) 22 ) Natalie Greer نتالي جرير"(ك 1)
ـــر""(ك 22 ( )0225 ) ـــا الســـيد عنت ـــدايم" (ك  2 ( )0225) دالي ـــد ال   (0202)محمـــود دحمـــد عب
(  د تبين أنو فى حدود عم  الباح فة ا تويفد دراسفة عربيفة 21 ( )0200 ) لمياء دحمد طه"(ك 02)

    وبع  الدورانات فى البالية.  ةتناولت تمرينات التايبو وت  يرىا عمى ال درات البدنية وال سيولويي
كما احات الباح ة من خوس خبرتيا ف  تدريس ماد  التعبير الحرك  لطالبات ال ر ة ال ال فة 
بكميففة التربيففة الرياضففية يامعففة الز ففازير احاففت بانخ ففا  أدا  بعفف  الففدورانات الم ففرر  بالمنيففاج 
ى الدراسففف  أ نفففا  الأدا  العممفففى لميممفففة الحفففر  فففف  وسفففط دفففالة التفففدريسك وعفففد   فففدر  الطالبفففات عمففف

ازسففتمرارية  ففف  الأدا   وبالتففال  عففد  موادففمة المييففود ل تففرات طويمففة مفف  ايففور بعفف  عومففات 
التعففج وازرىفففار بعفففد فتفففر   دفففير  مفففن الأدا  العممفف  لميممفففة الحركيفففة المركبفففة  المكونفففة مفففن بعففف  

الفذي لدي الطالبات الأمفر ميارات البالية وبع  الحركات الرابطة وبع  الدورانات )  يد البحا ( 
أد  إلى استخدامين لميموعات عضمية غير مطموبة فف  الأدا  وبالتفال  عفد  اا تدفاد فف  الييفد 
المبذوس بس وعد  ال در  عم  التحك  ف  اليسف  بدف ة عامفة ممفا يفؤدي إلف  دفعوبة أدا  الفدورانات 

عي  فف  الأدا  وف دانيا لونسيابية والسوسة وااستمرارية والترابط وبذلك يايرن بيفذا المسفتوي الضف
ك وتعزو الباح ة  ذلك إلفى انخ فا  مسفتو  بعف  ال فدرات البدنيفة وال سفيولويية الفذي تفؤ ر بفدورىا 
عمفففى مسفففتو  أدا يفففنك ف  نفففا  الأدا  يحفففدا تايفففرات فسفففيولويية تفففؤدي إلفففى ايفففور التعفففج ممفففا يعفففد 

ىففذا ال دففور لففدي مشففكمة أساسففية أ نففا  الأدا ك ومففن ىففذا المنطمففر رأت الباح ففة أن محاولففة معاليففة 
الطالبففات عينففة البحففا عففن طريففر اسففتخدا  اسففموج يديففد لففلأدا  وىففو وضفف  ميموعففة مففن تففدريبات 

 ففد تففؤدي إلفف  تحسففين بعفف  ال ففدرات البدنيففة وال سففيولوييةك ممففا يكففون ليففا تفف  يرا   Tae-Boالتففايبو 
ة الأدا  لمففا ليففن اييابيففا  عمففى أدا  بعفف  الففدورانات فففى الباليففة  يففد البحففا والففذي تتناسففج مفف  طبيعفف

 من خبر  ا ت س عن سنتان ف  ممارسة الباليو.
 ث:ـدو البحـــهــ

 Tae-Boييففد  ىففذا البحففا إلففى تدففمي  برنففامج باسففتخدا  ميموعففة مففن تمرينففات التففايبو 
 لمتعر  عمى ت  يرىا فى:
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 -المرونفة  –الرشفا ة  –التواففر  –بع  ال درات البدنية والمتم مة فى )ال در  العضفمية لمفريمين  -2
 التوازن الحركى( لطالبات ال ر ة ال ال ة تخد  الباليو. -التوازن ال ابت 

ضفاط الفد   –النب  بعفد المييفود  –ال سيولويية والمتم مة فى )نب  الراحة بع  المتايرات  -0
ضففاط الففد  اانبسففاطى فففى  -ضففاط الففد  اان باضففى بعففد المييففود  -اان باضففى فففى الراحففة 

الحففد الأ دفففى زسفففتيوك  –السفففعة الحيويفففة  -الففد  اانبسفففاطى بعفففد المييففود ضفففاط  –الراحففة 
 لطالبات ال ر ة ال ال ة تخد  الباليو.الأكسيين( 

فففففى الباليففففو والمتم مففففة فففففى )الففففدوران ال ابففففت مففففن الوضفففف  الرابفففف   تمسففففتو  أدا  بعفففف  الففففدورانا -2
Pirouette –  الفدوران عمفف   فد  واحففد  لمخففارج Tour Piqué –  دوران السمسففمةChaneé )

 لطالبات ال ر ة ال ال ة تخد  الباليو.
 ث:ــروض البحــف
تويففد فففرور دالففة إحدففا يا بففين ال ياسففات ال بميففة والبعديففة لمميمففوعتين التيريبيففة والضففابطة فففى  -2

 بع  ال درات البدنية لدالح ال ياسات البعدية.
والبعديففة لمميمففوعتين التيريبيففة والضففابطة فففى تويففد فففرور دالففة إحدففا يا بففين ال ياسففات ال بميففة  -0

 بع  المتايرات ال سيولويية لدالح ال ياسات البعدية.
تويففد فففرور دالففة إحدففا يا بففين ال ياسففات ال بميففة والبعديففة لمميمففوعتين التيريبيففة والضففابطة فففى  -2

 فى الباليو  يد البحا لدالح ال ياسات البعدية. تأدا  بع  الدورانا
ر دالففة إحدففا يا بففين ال ياسففات البعديففة لمميمففوعتين التيريبيففة والضففابطة فففى بعفف  تويففد فففرو  -1

ال ففدرات البدنيففة وال سفففيولويية وأدا  بعفف  الفففدورانات فففى الباليفففو  يففد البحفففا لدففالح الميموعفففة 
 التيريبية.

 ـــث:ـمصطمحـــات البح
 Tae-Boالتايبـو 

والكاراتيففو وتففؤد  بالموسففي ى فففى    ميموعففة مففن حركففات اايففروبكس والموكمففة والتايكونففدو
 (2:  02انسيابية ورشا ة وتناسج يمي  مراحس العمر. )

 The balletالباليـه 
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  فففن رفيفف  المسففتو  يعبففر عففن فكففر  وا عيففة أو خياليففة مسففتخدما   ففدرات يسففمية عاليففة ففف  التعبيففر 
 (2:  22ا   والموبس  . )عن ىذه ال كر  مستعينا  بعنادر فنية متعدد  م س الموسي ىك الديكورك ازض

 Tournerالدوران 
  دف    س اليس  عمى أطرا  أداب  أحد ال دمين أو كوىما لمفدوران حفوس المحفور الرأسفى 
م  المد الكامس لم ادس ال دمين والركبتين وال خفذين إذا كفان الفدوران عمفى ال فدمين أو لم ادفس  فد  

  (212:  02)اارتكاز إذا كان الدوران عمى  د  واحد  ك . 
 : Performance level *مستو  الأداء

  ميمففوع الففدريات التفف  تحدففس عمييففا الطالبففة لكفففس نففوع مففن أنففواع الففدورانات  يففد البحفففا 
 م يمة من  بس لينة التحكي   . 

 ة: ـات المرتبطـالدراس
( بدراسة استيدفت التعر  عم  ت  ير برنفامج 20 ( )0221 ) "عالية عادل شمس الدين امت  -2

عم  تحسين بع  عنادر الميا ة ال سفيولويية ومسفتوي أدا   Tae-Boم ترح لتدريبات التايبو 
( طالبفة مفن 22)عمى عينة عددىا المنيج التيريب  وت  استخدا   اليممة الحر  لمر   الحدياك

الرياضفففية بنفففات يامعفففة الز فففازيرك و فففد تففف  تن يفففذ البرنفففامج طالبفففات ال ر فففة الرابعفففة بكميفففة التربيفففة 
الميا ففة ال سففيولويية وتفف خر ايفففور  ومففن أىفف  النتففا ج تحسففن عنادففر أسففابي ك (4) لمففده الم تففرح

التعففج وويففود فففرور دالففو إحدففا يا لدففالح ال ياسففات البعديففة عففن ال ياسففات ال بميففة لمميمففوعتين 
التيريبيفففة والضفففابطة فففف  المتايفففرات البدنيفففة وال سفففيولويية ومسفففتو  أدا  اليممفففة الحفففر  لمفففر   

 الحديا. 

( بدراسة تيد  إل  التعر  عم  تف  ير 0223( ) 22  )Natalie Greer نتالي جرير   امت -0
عمفف  مففد  فعاليففة التففدريج وك ففا   ال مففج الواي يففة وبعفف  عنادففر  Tae-Boتففدريبات التففايبو 

ك وتفف  اسففتخدا  المففنيج التيريبفف  باسففتخدا  الميموعففة (الميا ففة البدنيففة )الرشففا ة والتففوازن والمرونففة
و ففد تفف  تن يففذ البرنففامج ( سففنوك 22-02ارىن مففن )( مففن السففيدات يتففراوح أعمفف22الواحففد  عمفف  )
وكانفففت أىففف  النتفففا ج انخ فففا  الفففدىون ( أسفففابي  بوا ففف  أربعفففة مفففرات أسفففبوعيا ك 2الم تفففرح لمفففد  )

باليس  وتحسين الرشا ة والمرونة والتوازن و وه عضفوت الفبطن والكت فين وتحسفين ك فا   ال مفج 
تفؤدي إلف   Tae-Boسفتخدا  تفدريبات التفايبو الواي ية كما ويد أيضا أن التدريج لمد  ساعة با

                                                           
 تعريف إجرائى *
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-222( سعر حرار  بالم ارنة مف  التفدريبات الت ميديفة التف  تفؤدي إلف  ففرر )422-122فرر )
 ( سعر حرار . 122

تف  ير  ( بدراسفة تيفد  إلف  معرففة0225( ) 05  )Te-Poel & Brake تي بويـل وبـرا  ا    -2
المففنيج وتفف  اسففتخدا  عمفف  تحسففن عنادففر الميا ففة البدنيففةك  Tae-Boبرنففامج لتففدريبات التففايبو 

( طالبة ت  ت سيمين إل  ميموعتين الأول  ميموعفة ضفابطة 022التيريب  عمى عينة  واميا )
وال انيففة ميموعففة تيريبيففة و واميففا  –( طالبففة أدت تففدريبات عمفف  ييففاز الخطففو 222و واميففا )

( 1بوك و فففد تففف  تن يفففذ البرنفففامج الم تفففرح لمفففد  )( طالبفففة طبفففر عمييفففا برنفففامج تفففدريبات التفففاي222)
أسابي ك وكانت أى  النتا ج ويود فرور دالة إحدا يا بين الميموعتين الضفابطة والتيريبيفة فف  

 تحسن مستوي عنادر الميا ة البدنية لدالح الميموعة التيريبية.

تفدريبات التفايبو ( بدراسفة اسفتيدفت التعفر  عمفى تف  ير 2 ( )0225  )داليا السـيد عنتـر   امت -1
فى بعف  ال فدرات التواف يفة ومسفتو  أدا  بعف  ميفارات الحبفس ففى التمرينفات ال نيفة ازي اعيفةك 

بكميفففة التربيفففة  ( طالبفففة بال ر فففة الأولفففى01وتففف  اسفففتخدا  المفففنيج التيريبفففى عمفففى عينفففة  واميفففا )
  الأدا  ك ومففففن أدوات البحففففا اختبففففارات بدنيففففة واسففففتمار  ت يففففي  مسففففتو الرياضففففية يامعففففة طنطففففا

أن البرنامج كان لو ت  ير إيياب  ف  ك ومن أى  النتا ج برنامج تمرينات التايبو الم توحالميار  و 
تحسففن مسففتو  بعفف  ال ففدرات التواف يففة )الرشففا ةك التوافففرك التففوازنك ال ففدر  العضففميةك المرونفففةك 

فف  تحسفن مسفتو   التحمس( لد  طالبات كمية التربية الرياضية يامعة طنطاك ولو ت  ير إيياب 
 .بع  ميارات الحبس ف  التمرينات ازي اعية

التعفر  عمفى تف  ير تفدريبات ( بدراسفة اسفتيدفت 02)  (0202)محمود دحمد عبد الـدايم "    ا  -1
عمفففى بعففف  ال فففدرات التواف يفففة الخادفففة ومسفففتو  الأدا  الميفففار  والخططففف   Bo-Tae التفففايبو

( اعففج مففن اعبفف  00المففنيج التيريبفف  عمففى عينففة  واميففا ) وتفف  اسففتخدا لوعبفف  التايكونففدوك 
التايكوندو من ناد  الشبان المسممين بالد يمية ومسيمين بسيوت ااتحاد المدري لمتايكونفدوك 

اختبفففارات ال ففففدرات التواف يفففة والمياريففففة ففففى التايكونففففدو والبرنفففامج التففففدريبيى  ومفففن أدوات البحففففا
تسففاى  ففف   Bo-Tae تففدريبات التففايبوبوك ومففن أىفف  النتففا ج أن الم تففرح باسففتخدا  تففدريبات التففاي

تحسين بع  ال درات التواف يفة الخادفة ومسفتو  الأدا  الميفاري والخططف  برياضفة التايكونفدو 
    يد البحا

( بدراسة استيدفت معرفة ت  ير برنامج لتمرينات التفايبو 21 ( )0200  )لمياء دحمد طه   امت -2
العضففمية ومسففتو  أدا  بعفف  الميففارات الأساسففية لناشفف ات كففر  اليففدك وتفف  عمففى مكونففات الميا ففة 

( ناش ات كر  يد بناد  السكة 22استخدا  المنيج التيريبى لميموعة واحد ك عمى عينة  واميا )
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( سنةك ومفن أدوات البحفا اختبفارات بدنيفة ومياريفة ففى 22 –21الحديد بمحافاة الشر ية من )
رح باسففتخدا  تمرينففات التففايبوك ومففن أىفف  النتففا ج أن البرنففامج التففدريبى كففر  اليففد والبرنففامج الم تفف

الم تفففرح باسفففتخدا  تمرينفففات التفففايبو أ فففر تففف  يرا  إييابيفففا  وأد  إلفففى التحسفففن ففففى مكونفففات الميا فففة 
المرونفففففة( ومسفففففتو  أدا   –التحمفففففس العضفففففمى  –ال فففففو  العضفففففمية  –العضفففففمية )ال فففففدر  العضفففففمية 
 التدويج( لمناش ات.   –التنطيط  –  اليد )التمرير الميارات الأساسية فى كر 

 ث:ــــراءات البحــــإج
 ث:ـــج البحــمنه

اسففتخدمت الباح ففة المففنيج التيريبففى لميمففوعتين إحففداىما تيريبيففة والأخففر  ضففابطة وذلففك 
 لطبيعة البحا. لمو متو
 ث:ــــالبحوعينـــة مجتم  

بكميفة التربيفة الرياضفية ال ال فة طالبات ال ر فة  ت  اختيار ميتم  البحا بالطري ة العمدية من
ىففففن ميتمفففف   ( طالبففففو12) ك والبففففالد عففففددىن 0200/0202لمعففففا  الدراسففففى الز ففففازيريامعففففة بنففففات 

( طالبفففات زيفففرا  المعفففاموت 22البحفففاك  ففف   امفففت بسفففحج عينفففة لمدراسفففة ااسفففتطوعية عفففددىن )
ت سيمي   ت  طالبة (22) الأساسية عددىن العممية لوختبارات المستخدمةك وبذلك تدبح عينة البحا

 (2ويفففدوس )( طالبفففةك 21بالطري فففة العشفففوا ية إلفففى ميمفففوعتين تيريبيفففة وضفففابطة  فففوا  كفففس مفففنين )
 ذلك.يوضح 

 ( 1جــدول ) 
 تصنيو مجتم  وعينــة البحـــث

مجتم   البيـــــــــــان
 البحث

العينة 
 المسحوبة

 عينـة البحث
 استطكعية ضابطة تجريبية

 22 21 21 12 12 طالبات الفرقة الثالثة بالكمية
 01.226 23.126 23.126 2226 2226 النسبة المئوية

 
 

 :ضبـط متغيــرات البحــث
الت   د يكون و ف  بع  متايرات البحا  لعينة البحا الكمية بإيرا  التيانس امت الباح ة 

وبعفف  ال ففدرات وزن( الفف – الطففوس – السففنالنمففو ) معففداتليففا تفف  ير عمففى المتايففر التيريبفف  م ففس 
ك التوازن الحركفى( -التوازن ال ابت  -المرونة  –الرشا ة  – التوافر – )ال در  العضمية لمريمين البدنية

 اسففففتيوك الأ دففففى الحففففد - السففففعة الحيويففففة – الضففففاط – وبعفففف  ال ياسففففات ال سففففيولويية )النففففب 
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الففدوران  – Pirouette)الففدوران ال ابففت مفن الوضفف  الرابفف  وبعفف  الففدورانات فف  الباليففو الأكسفيين( 
 .(0ك كما يوضحو يدوس )(Chaneéدوران السمسمة  – Tour Piqué عم   د  واحد  لمخارج 

 ( 2جـدول ) 
 تجانس عينة البحث الأساسية والاستطكعية في جمي  المتغيرات المختارة قيد البحث 

 44ن= 
وحدة  راتـــــــــالمتغي

 القياس
المتوسط 
 الحسابى

الانحراو 
معامل  الوسيط المعيار 

 الإلتواء

مو
الن

 

 2.241- 02.22 2.222 02.22 سنة السن 
 2.452-  221.22 0.251  222.02 س  الطوس
 2.321-  22.02 2.024 21.12 كي  الوزن

نية
لبد
ا

 

 2.102 213.22 1.124 213.21 س  الو ج العري  من ال بات        
 2.014 22.12 2.422 22.13  انية الو ج فور الدوا ر الر مية

 2.203- 02.24 2.102 02.20  انية  1.1  ×2الير  الزيزايى بطري ة بفارو 
 2.154- 4.02 2.140 4.20 س   نى اليذع أماما  من الو و 

 2.031 2.01 2.431 2.22  انية الو و  عمى مشط ال د 
 2.233- 11.22 1.022 11.01 درية باس المعدس لمتوازن الديناميكى

جية
ولو

سي
لف

 

 2.423- 32.22 2.322 25.12 ن/د ي ة نب  الراحة
 2.210- 225.22 2.522 224.11 ن/د ي ة النب  بعد المييود

 2.220 201.22 1.030 201.52 م / ز ب ى ضاط الد  اان باضى
 2.050 232.02 2.112 232.21 م / ز ب ى المييودضاط الد  اان باضى بعد 

 2.325 41.22 2.150 41.42 م / ز ب ى ضاط الد  اانبساطى
 2.201 32.22 2.021 32.24 م / ز ب ى ضاط الد  اانبساطى بعد المييود

 2.034 2.22 2.201 2.22 لتر السعة الحيوية
 Vo2الحففد الأ دففى اسففتيوك الأكسففيين 

max 
 2.222 01.11 0.032 01.23 لتر/د ي ة

ات
وران

الد
 

 2.224 2.22 2.251 2.20 درية Pirouetteالدوران ال ابت من الوض  الراب  
 Tour الدوران عمي قدم واحدة لمخارج 

Piqué 
 2.232 2.12 2.235 2.11 درية

 2.122 2.21 2.224 2.24 درية Chaneéدوران السمسمة 
 4.498 1.35 4.542 1.44 درجة فى البالية ككل دداء الدورانات
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 ال فدرات بعف النمفو و ( أن يميف   في  معفاموت ازلتفوا  لمتايفرات  0يتضفح مفن اليفدوس ) 

أي أنيا ( 2.325:  2.452-تراوحت ما بين )فى الباليو  د وبع  الدورانات ة البدنية وال سيولويي
 أفراد عينة البحا ف  ىذه المتايرات. ( مما يشير إل  إعتدالية توزي 2)±تنحدر ما بين 

 وسائل وددوات جم  البيانات:
 الأجهزة والأدوات: -1

 يياز الرستاميتر ل ياس الطوس والوزن  . -
 شريط  ياس ل ياس الأطواس )بالسنتيمتر(. -

  انية. 2/22ساعة إي ا  ل ياس الزمن م درا  بال انية حتى  -

 .)بالكيمو يرا ( يياز الديناموميتر ل ياس  و  عضوت الريمين -

 .Micro Spiro Hi-298يياز  ياس الك ا   الواي ية لمر تين  -

 Sphygmomanometerيياز  ياس ضاط الد  الز ب ى. )س ييمومانوميتر(  -

 .Polar Testerساعة بولر  –يياز  ياس معدس ال مج  -

 ل ياس الحد الأ دى استيوك الأكسيين. Treadmillيياز السير المتحرك  -

 (2)ممحـق البدنية: القدرات  اتاختبار  -2

 بعففد ازطففوع عمففى العديففد مففن المرايفف  العمميففة والدراسففات السففاب ة واسففتطوع رأ  الخبففرا 
 المتطمبففات البدنيففة والأساسففية تعففد مففن البدنيففة الضففرورية والوزمففة والتففى ال ففدراتحففوس  (1 )ممحـــق

 ت  تحديد أنسج ىذه الد ات واختباراتيا والمتم مة فى:   الدورانات فى الباليولأدا  ميار 

 اختبار الو ج العري  من ال بات           )ل ياس ال در  العضمية لمريمين( -

 (التوافر العضمى العدبى ل ياس)          .اختبار الو ج فور الدوا ر الر مية -

 الكمية لميس (. )ل ياس الرشا ة  1.1  ×2اختبار الير  الزيزايى بطري ة بارو -

 مرونة اليذع وال خذ( ل ياس)اختبار  نى اليذع أماما  من الو و .        -

 (ال ابت لتوازنا  ل ياس)            .الو و  عمى مشط ال د  اختبار -
 (الحركة أ نا  لتوازنبا وااحت اا الو ج عمى ال در  ل ياس)      .الديناميكى المعدس لمتوازن باس اختبار -
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 (3القياسات الفسيولوجية المستخدمة: )ممحـق  -3

الباح ففففففة بتحميففففففس المرايفففففف  العمميففففففة المتخددففففففة والدراسففففففات السففففففاب ة فففففففى ميففففففاس   امففففففت
 مفففد  ففففى الفففرأ  زبفففدا  الخبفففرا  السفففاد  عمفففى ال سفففيولويية عفففر  ال ياسفففات تففف  ال سفففيولويىك حيفففا

  -مناسبتيا لمتطبير عمى عينة البحاك وت  اات ار عمى ىذه ال ياسات:

  :استخدمت الباح ة ساعة بولر قياس النبض Polar Tester ل ياس النب  أ نا  الراحفة وبعفد
  المييود مباشر .

  :اسفتخدمت الباح فة ييفاز  يفاس ضفاط الفد  الز ب فى قياس ضـغط الـدم الانقباضـى والانبسـاطى
 اان باضى واانبساطى فى الراحة وبعد المييود مباشر . ل ياس ضاط الد 

  السعة الحيويةVC : ت  استخدا  ييازCosmed. 

  :بــروس تفف  اسففتخدا  اختبففار الحــد الأقصــى لاســتهك  الأكســجينBruce  بففالير  عمففى السففير
 ( 2)  حتى ازعيا . Treadmillالمتحرك 

 (5الدورانات المقررة فى التعبير الحركى: ممحق ) -4

( محكمففات مففن أعضففا  ىي ففة 2تفف  ت يففي  مسففتو  الأدا  لمطالبففات بواسففطة لينففة مكونففة مففن )
ويتضفففمن ت يفففي  ففففردي لكفففس طالبفففة عمفففى كفففس نفففوع مفففن أنفففواع  (1)ممحــــق التفففدريس التعبيفففر الحركففف  

واشتمس كذلك عمى ت يي  يماع  من خوس أدا  الطالبات ليممفة حركيفة زمنيفا  الدورانات  يد البحا
الرابطففة  مففن تدففمي  الباح ففة وتشففتمس عمففى أنففواع الففدورانات ) يففد البحففا( وبعفف  الحركففاتد ي ففين 

والميففارات التففى يسففتخد  لأدا يففا أك ففر مففن يففز  مففن أيففزا  اليسفف  وتففؤدي ففف  مسففتويات واتياىففات 
دففالة التففدريج المختم ففة مففف  المدففاحبة الموسففي ية وذلفففك ل يففاس  ففدر  الطالبفففة عمففى الففربط الحركففف  

ك وات  فت لينفة التحكفي  الميارات داخس اليمس الحركية بشفكس انسفياب  ومتسمسفس ومسفتمرلمدورانات و 
 -( دريات م سمة كالتال :6فيما بيني  عمى أن تكون الدرية الكمية )

  ( درجات 6الدورانات المقررة ) 

 ( درجة 2) Pirouetteالدوران الثابت من الوض  الراب   -1
 2 )    ( درية Battmentفرد الريس الحر  لوما  وض    –أ 

0 
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 اليموس الوض  الراب  )   ( درية -ج
 عم  ال د  ال ابتة )    ( درية Passeالدوران م    –ج

 الودوس لموض  النيا   )   ( درية –د 

 ( درجة 2)  Tour Piqué الدوران عمي قدم واحدة لمخارج   -2

 )    ( درية Battmentفرد الريس الحر  لميانج وض    –أ 
 اليموس الوض  ال ان  )   ( درية. -ج
 عم  ال د  الحر  )   ( درية. Passeالدوران م    –ج 

 ( درية.  الودوس لموض  النيا  ) )  –د 
 ( درجة  2)  Chaneéدوران السمسمة   -3

 (.1×   ( مرات ف  خط مست ي  )   1)  Tour Piqué الدوران عم   د  واحد  لمخارج تكرار     

 الدراسة الاستطكعية:
  عمففى 22/0/0202إلففى  20/0 امففت الباح ففة بففإيرا  الدراسففة ااسففتطوعية فففى ال تففر  مففن

( طالبفففات مفففن ميتمففف  البحفففا وخفففارج عينفففة البحفففا الأساسفففيةك و فففد ىفففدفت ىفففذه 22عينفففة  فففوامين )
 الدراسة إلى ما يمى:

 الت كد من دوحية أدوات ال ياس والأييز  المستخدمة. -
 التعر  عمى مد  مناسبة ااختبارات المستخدمة لعينة البحا. -
 التعر  عمى مد  مو مة المحتو  الحركى لتمرينات التايبو لعينة البحا. -
 مرينات التايبو.التعر  عمى الدعوبات التى  د توايو الباح ة أ نا  تطبير ت -
 بات( لوختبارات البدنيفة وال سفيولويية وبعف  الفدورانات ففى  –إيياد المعاموت العممية )ددر  -

 البالية المستخدمة ) يد البحا(.
 المعامكت العممية لكختبارات البدنية والفسيولوجية والدورانات فى الباليه: 

 Validity ـاب الصـدق ــحس
عفففن طريفففر دفففدر التمفففايز ب سفففموج الم ارنفففة الطرفيفففة لمفففدريات تففف  حسفففاج معامفففس الدفففدر 

فى بع  ال درات البدنية والمتايرات ال سيولويية وبع  الفدورانات ففى  العالية والدريات المنخ ضة
والتففى بمففد الأساسففية وااسففتطوعية بترتيففج دريففات عينففة البحففا  ةالباح فف توذلففك بعففد أن  امفف البميففة

ارباعيفات وتمفت الم ارنفة ترتيبا تنازليا  من الأعمى إلى الأ فس وتف  ت سفيمي  إلفى ( طالبة 12عددىن )

2 
0 

2 
0 2 

0 2 
0 2 

0 

2 
0 

2 
0 

2 

0 
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)  يفدوسكما يوضفحو  ك 0202/ 22/0ك 20وذلك خوس يومى الأدنىك  والربي الأعمى  ربي بين ال
2  ) 

 ( 3جـدول ) 
 لممجموعتين الربي  الأعمى والربي  الأدنى درجات دلالة الفروق الإحصائية بين 

 فى جمي  المتغيرات قيد البحثالمميزة وغير المميزة 
 14= 2= ن1ن

وحدة  راتـــــــالمتغي
 القياس

 "ت" قيمة  مميزةالغير   المميزةالمجموعة 
 2ع±  2س   1ع±  1س   المحسوبة

نية
لبد
ا

 

 *2.422 1.220 213.21 2.103 210.12 س  الو ج العري  من ال بات        
 *0.251 2.423 22.12 2.210 22.22  انية الر ميةالو ج فور الدوا ر 

  ×2الير  الزيزايى بطري ة بفارو 
 *0.042 2.112 02.22 2.012 00.22  انية  1.1

 *0.202 2.251 4.02 2.210 4.15 س   نى اليذع أماما  من الو و 
 *0.004 2.422 2.04 2.123 2.32  انية الو و  عمى مشط ال د 

 *2.021 1.205 11.22 2.130 15.01 درية لمتوازن الديناميكىباس المعدس 

جية
ولو

سي
الف

 

 *0.122 2.422 25.43 2.142 24.11 ن/د ي ة نب  الراحة
 *2.334 2.213 225.21 2.012 221.42 ن/د ي ة النب  بعد المييود

 *0.141 1.220 201.12 2.202 200.25 م / ز ب ى ضاط الد  اان باضى
اان باضففففففففففى بعففففففففففد ضففففففففففاط الففففففففففد  

 *2.232 2.221 232.02 2.122 232.21 م / ز ب ى المييود

 *0.435 2.141 41.23 2.021 42.22 م / ز ب ى ضاط الد  اانبساطى
ضففففففففففاط الففففففففففد  اانبسففففففففففاطى بعففففففففففد 

 *0.220 2.231 32.42 2.223 31.22 م / ز ب ى المييود
 *2.122 2.022 2.20 2.021 2.12 لتر السعة الحيوية

الحد الأ دى استيوك الأكسفيين 
Vo2 max 

 
 *0.222 0.222 01.21 0.222 02.00 لتر/د ي ة

ات
وران

الد
 

الفففدوران ال ابفففت مفففن الوضففف  الرابففف  
Pirouette 0.023 2.241 2.22 2.222 2.32 درية* 

 الدوران عمي قدم واحدة لمخارج 

Tour Piqué 
 *0.011 2.232 2.12 2.211 2.11 درية

 *0.013 2.220 2.23 2.222 2.14 درية Chaneéدوران السمسمة 
 *2.246 4.524 1.44 4.438 1.76 درجة فى البالية ككل دداء الدورانات

 2.21داس عند مستو  *                         0.222= 2.21   يمة  ت  اليدولية عند مستو 
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بففين الميمففوعتين  2.21( ويففود فففرور دالففة إحدففا يا  عنففد مسففتو   2 يتضففح مففن يففدوس )
ممفففا يففدس عمفففى  كلدففالح الميموعفففة المميففز  يميففف  المتايففرات  يفففد البحففاالمميففز  وغيففر المميفففز  فففى 

 ددر ااختبارات المستخدمة ف   ياس ما وضعت من أيمو.
 Reliability اتــــاب الثبــــحس

وعفددىن عينة ااستطوعية العمى  المتايرات  يد البحاليمي  بإيرا  ال بات  ةالباح  ت ام
تحفففت ن فففس  Retest – Testباسفففتخدا  طري فففة تطبيفففر ااختبفففار  ففف  إعفففاد  تطبي فففو  ( طالبفففات22)

إلففى  20/0فففى ال تففر  مففن  وذك وتفف  حسففاج معامففس اارتبففاط بففين التطبي ففينكك شففروط التطبيففر الأوس
  ( 1 يدوس )ب  كما ىو موضح 22/0/0202

 ( 4)  جـدول
 فى جمي  المتغيرات قيد البحث الأول والثانى ينبين التطبيق الثبات معامكت

 14ن= 
وحدة  راتـــــــالمتغي

 القياس
معامل  التطبيق الثانى التطبيق الأول

 2ع±  2س   1ع±  1س   الارتباط

نية
لبد
ت ا

قدرا
ال

 

 *2.304 1.123 213.02 1.220 213.21 س  الو ج العري  من ال بات        
 *2.322 2.325 22.22 2.423 22.12  انية الو ج فور الدوا ر الر مية

  ×2الزيزايففى بطري ففة بفففارو  اليففر 
 *2.312 2.102 02.22 2.112 02.22  انية  1.1

 *2.350 2.124 4.22 2.251 4.02 س   نى اليذع أماما  من الو و 
 *2.421 2.424 2.42 2.422 2.04  انية الو و  عمى مشط ال د 

 *2.420 1.252 13.05 1.205 11.22 درية باس المعدس لمتوازن الديناميكى

جية
ولو

سي
الف

 

 *2.312 2.322 24.12 2.422 25.43 ن/د ي ة نب  الراحة
 *2.323 2.214 224.11 2.213 225.21 ن/د ي ة النب  بعد المييود
 *2.215 1.032 201.22 1.220 201.12 م / ز ب ى ضاط الد  اان باضى

 *2.311 2.141 231.22 2.221 232.02 م / ز ب ى ضاط الد  اان باضى بعد المييود
 *2.412 2.132 42.35 2.141 41.23 م / ز ب ى ضاط الد  اانبساطى

 *2.423 2.022 32.21 2.231 32.42 م / ز ب ى ضاط الد  اانبساطى بعد المييود
 *2.312 2.041 2.21 2.022 2.20 لتر السعة الحيوية

الحففففد الأ دففففى اسففففتيوك الأكسففففيين 
Vo2 max 

 *2.215 0.012 01.12 0.222 01.21 لتر/د ي ة

ر 
مها

ال
 

الففففففدوران ال ابففففففت مففففففن الوضفففففف  الرابفففففف  
Pirouette 2.322 2.242 2.21 2.241 2.22 درية* 

 الدوران عمي قدم واحدة لمخارج 

Tour Piqué 
 *2.244 2.225 2.11 2.232 2.12 درية

 *2.312 2.222 2.12 2.220 2.23 درية Chaneéدوران السمسمة 
 *4.724 4.542 1.54 4.524 1.44 درجة فى البالية ككل دداء الدورانات

 2.21داس عند مستو  *                      2.220= 2.21 يمة  ر  اليدولية عند مستو  
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يميفف  المتايففرات ل( أن معامففس اارتبففاط بففين التطبيففر الأوس وال ففانى  1 مففن يففدوس ) يتضففح
ذات معاموت  بفات  اتاختبار  ايشير إلى أني مما ك(2.412:  2.215)ما بين تراوحت   يد البحا

 عالية.
 ية:القياسات القبم

يميف  المتايفرات البدنيفة ت  إيرا  ال ياس ال بمى لميموعتى البحفا التيريبيفة والضفابطة ففى 
 ك 02/0/0202إلففى  25/0فففى الباليففو  يففد البحففا فففى ال تففر  مففن  توال سففيولويية وبعفف  الففدورانا

 يفةال بم اتوذلك لمت كفد مفن تكفافؤ الميمفوعتين فف  ىفذه المتايفراتك وىفذا ال يفاس يعتبفر بم ابفة ال ياسف
 (   1 كما يوضحو يدوس )ك مميموعتينل

 ( 5 دول )ـج
 في بعض دلالة الفروق الإحصائية بين القياسات القبمية لممجموعتين التجريبية والضابطة 

 فى الباليه قيد البحث تالقدرات البدنية والفسيولوجية وبعض الدورانا
 15= 2= ن1ن

 قيمة "ت" الضابطة التجريبية وحدة القياس راتـــــــالمتغي
 2ع±  2س   1ع±  1س   المحسوبة

نية
لبد
ا

 

 2.211 1.021 213.21 1.003 213.22 س  الو ج العري  من ال بات        
 2.255 2.312 22.25 2.315 22.12  انية الو ج فور الدوا ر الر مية

  ×2اليفففر  الزيزايفففى بطري فففة بففففارو 
 2.242 2.122 02.02 2.122 02.21  انية  1.1

 2.200 2.125 4.22 2.122 4.21 س   نى اليذع أماما  من الو و 
 2.232 2.424 2.22 2.422 2.25  انية الو و  عمى مشط ال د 

 2.242 1.252 11.02 1.243 11.22 درية باس المعدس لمتوازن الديناميكى

جية
ولو

سي
الف

 
 2.225 2.320 25.10 2.324 25.13 ن/د ي ة نب  الراحة

 2.210 2.322 224.51 2.212 224.42 ن/د ي ة النب  بعد المييود
 2.235 1.045 201.12 1.031 201.21 م / ز ب ى ضاط الد  اان باضى

 2.211 2.111 232.20 2.122 232.02 م / ز ب ى ضاط الد  اان باضى بعد المييود
 ضاط الد  اانبساطى

 2.232 2.121 41.24 2.125 41.11 م / ز ب ى 

 2.225 2.022 32.42 2.014 32.31 م / ز ب ى ضاط الد  اانبساطى بعد المييود
 2.235 2.040 2.22 2.025 2.21 لتر السعة الحيوية

الحفففففففد الأ دفففففففى اسفففففففتيوك الأكسفففففففيين 
Vo2 max 

 2.220 0.022 01.13 0.022 01.12 لتر/د ي ة

ات
وران

الد
 

الففففففففدوران ال ابففففففففت مففففففففن الوضفففففففف  الرابفففففففف  
Pirouette 2.022 2.242 2.22 2.245 2.20 درية 

 Tour الدوران عمي قدم واحدة لمخارج 

Piqué 
 2.021 2.231 2.12 2.231 2.11 درية

 2.022 2.215 2.24 2.214 2.25 درية Chaneéدوران السمسمة 
 4.216 4.519 1.42 4.522 1.45 درجة فى البالية ككل دداء الدورانات

    0.214= 2.21  اليدولية عند مستو  ت يمة  
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بفففففين  2.21  عفففففد  ويفففففود ففففففرور دالفففففة إحدفففففا يا  عنفففففد مسفففففتو  ( 1 يتضفففففح مفففففن يفففففدوس )
فففى الففدورانات  يميفف  المتايففرات البدنيففة وال سففيولويية وبعفف الميمففوعتين التيريبيففة والضففابطة ففف  

 ك مما يشير إل  تكافؤ ميموعت  البحا ف  ىذه المتايرات. الباليو  يد البحا
 (6البرنامج المقترح باستخدام تدريبات التايبو )ممحـق 

بعد ااستعانة بالشبكة ال ومية لممعمومات وازطوع عمى العديد من الدراسات الأينبية التى 
استطاعت الباح ة الحدوس عمييا فى مياس تفدريبات التفايبو ومشفاىد  العديفد مفن الشفرا ط المدفور  

ايبو ك اسفتطاعت الباح فة وضف  تفدريبات التفBilly Blanksالمبتكفر ليفذا النفوع مفن التفدريبات وىفو 
 الم ترحة وف ا  لعد  أسس تتو   م  مستو  الطالبات فى البي ة المدرية وىى عمى النحو التالى:

 أن تح ففر تففدريبات التففايبو اليففد  الموضففوعة مففن أيمففو أا وىففو تحسففين بعفف  ال ففدرات البدنيففة  -2
ففى الباليفو  يد البحا  والمتايرات ال سيولويية  يد البحا وبالتالى تحسن أدا  بع  الفدورانات 

  يد البحا.
نارا  لدعوبة العديد من حركات التايبو حيا أنيا تحتاج إلفى مسفتو  عفاس مفن ال فدرات البدنيفة  -0

راعت الباح ة عند وضف  الحركفات الخادفة بتفدريبات التفايبو أن تتناسفج مف  مسفتو  الطالبفات 
ضفافة وابتكفار العديفد مفن الحر  كفات التفى تتناسفج مف  فى البي ة المدرية ولذلك  امت بتعديس وا 

 المستو  البدنى لمطالبات.
التركيز عمفى الحركفات المركبفة وعمفس أك فر مفن يفز  مفن أيفزا  اليسف  ففى و فت واحفد حيفا يسفاعد  -2

 ذلك عمى تحسن بع  ال درات البدنية ويكون لو الأ ر ازيياب  ف  تحسن الدورانات  يد البحا.
أن المبتفد ين ففى أدا  تفدريبات التفايبو ا يحتفايون الت د  بشكس تدرييى فى سرعة الأدا  حيفا  -1

 إلى البد  بشد  عالية منعا  للإدابة.
المداحبة الموسي ية للأدا  حيا أن الموسي ى عامس ىا  ومشور لوسفتمرار ففى الأدا  دون  -1

إلفففى أن الموسفففي ى تعتبفففر عامفففس ىفففا  أيضفففا  ففففى  ةالشفففعور المبكفففر بالتعفففج أو الممفففس بازضفففاف
 ورانات  يد البحا بازي اع والزمن الدحيح للأدا .ضبط أدا  الد
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 مكونات جرعــة التدريب اليومية:
 الإحمـاء لممجموعتين التجريبية، الضابطة:

 –احتففو  عمففى ميموعففة مففن التمرينففات البسففيطة والمتنوعففة لمختمفف  أيففزا  اليسفف  )الر بففة 
الففريمين( بيانففج ميموعففة مففن تمرينففات ازطالففة والمرونففة لعضففوت وم ادففس  –اليففذع  –الففذراعين 

 –اليس  بد ة عامة والريمين بد ة خادة نارا  لطبيعة تدريبات التايبو ذات الدعوبة ففى الأدا  
و د ت  أدا  ازحما  بمداحبة م طوعة موسي ية ذات إي اع متوسط السرعة ومشور وذلك عند بداية 

 ر( عمى مد  ال تر  الكمية لتن يذ تدريبات التايبو.22مية لمد  )كس يرعة تدريج يو 
 الجزء الرئيسى الخاص بالمجموعة التجريبية:

وىففو يشففتمس عمففى ميموعففة مففن التففدريبات اليوا يففةك وتففدريبات باسففتخدا  البففار وأمففا  المففر   
 العضفمية الميموعفات ت ويفة عمفى كمفا تعمفس والتن سف ك الفدوري الييفازين أدا  تحسفن عمى التى تساعد

من  يز  من أك ر عمس عمى و د ت  التركيز بمختم  أنواعياك الدورانات أدا  الوزمة للإرت ا  بمستو 
أيزا  اليس  فى و ت واحد مف  اسفتاوس ااتياىفات والمسفتويات المختم فة لدفالة التفدريج لمودفوس 

البحففا وتفف  أدا  ىففذا اليففز  بمدففاحبة ل ففدر كبيففر مففن ال ففدرات البدنيففة لتحسففين أدا  الففدورانات  يففد 
 موسي ية ذات إي اع متنوع والت  تتناسج م  طبيعة أدا  تمك التدريبات.

 ر( عمى مد  ال تر  الكمية لتن يذ البرنامج الم ترح.11استارر زمن أدا  ىذا اليز  ) -

 ر( إعداد ميار .02ر( إعداد بدن  خا  )تدريبات التايبو(ك )01وىذا اليز  م س  إل  )
  الجزء الرئيسى الخاص بالمجموعة الضابطة:

وىففو يشففتمس عمففى ميموعففة مففن التففدريبات العامففةك وتففدريبات باسففتخدا  البففار وأمففا  المففر  ك 
التففف  تعمفففس عمفففى ت ويفففة الميموعفففات العضفففمية الوزمفففة للإرت فففا  بمسفففتو  أدا  الفففدورانات بمختمففف  

لعضوت اليس  كامو لمودوس ل در كبير من تدريبية  ميموعات عمس عمى التركيز أنواعياك و د ت 
ال ففدرات البدنيففة لتحسففين أدا  بعفف  الففدورانات  يففد البحففا وتفف  أدا  ىففذا اليففز  بمدففاحبة موسففي ية 

 ذات إي اع متنوع والت  تتناسج م  طبيعة أدا  تمك التدريبات.
ت ميففد . وىففذا اليففز  ر( عمففى مففد  ال تففر  الكميففة لتن يففذ البرنففامج ال11اسففتارر زمففن أدا  ىففذا اليففز  )

 ر( إعداد ميار .02ر( إعداد بن  خا  )تدريبات عامة(ك )01م س  إل  )
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 التهدئـة لممجموعتين التجريبية، الضابطة: 
احتو  ىذا اليز  عمى ميموعة من تمرينات ازطالفة وااسفترخا  لمعضفوت مف  تفدريبات لتنافي   -

 م  التكرار. التن س عن طرير أخذ شيير عمير    إخراج الزفير ببط 
تفف  أدا  ىففذا اليففز  بمدففاحبة موسففي ى ىاد ففة وخافتففو لسففرعة الودففوس لوسففترخا  والعففود  لمحالففة  -

 الطبيعية لأييز  اليس .

 ر( عمى مد  ال تر  الكمية لتن يذ البرنامج الم ترح.1استارر زمن أدا  ىذا اليز  ) -

-  

 تطبيـق الدراسـة الأساسـية:
وزمفن الوحفد   ك( وحفد  تعميميفة22( أسابي  يفدرس فييفا )4تن يذ الدراسة الأساسية لمد  ) ت    
حيفففا تففف  تعمفففي  ك بوا ففف  مفففرتين أسفففبوعياك  25/1/0202إلفففى  02/0 وذلفففك فففف  ال تفففر  مفففنر( 22)

وذلففك أيففا  )الأحففد  )الشففرح الم افف  والنمففوذج العممفف ( الطري ففة المتبعففوطالبففات الميموعففة الضففابطة ب
اسفففتخدا  تبعففت الباح فففة معيففا التفففدريس باأمفففا بالنسففبة لطالبفففات الميموعففة التيريبيفففة ف فففد  كا (وال و فف

 تدريبات التايبو وذلك أيا  )از نين والأربعا (.
 :يةالبعد اتالقياس

 22/1 ف  ال تفر  مفنعمى ميموعت  البحا التيريبية والضابطة  يةالبعد اتيرا  ال ياسإ ت   
 اتيرا  ال ياس البعد  بن س طري ة ال ياسالت كد من شروط إ الباح ة د راعت و ك  1/1/0202إلى 
  .يةال بم اتالتى ت  فييا ال ياسوالمواد ات وتحت ن س الارو   يةال بم

  :ةـالمعالجات الإحصائي
والففذ  يشففتمس ( SPSSحزمففة البرنففامج ازحدففا   لمعمففو  اايتماعيففة ) ةالباح فف تاسففتخدم

 - معامفس االتففوا  - الوسففيط – اانحففرا  المعيفار  - المتوسففط الحسفابى) عمفى المعاليففات التاليفة:
  .( ت اختبار  - معامس اارتباط

 جــة النتائـــرض ومناقشــع
 جـرض النتائـــدولًا: ع
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 ( 6 دول )ـج

 دلالة الفروق الإحصائية بين القياسات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية
 قيد البحث القدرات البدنية فى بعض  

 15ن=   

وحدة  راتـــــــالمتغي
 القياس

 قيمة "ت" القياس البعد  القياس القبمى
 2ع±  2س   1ع±  1س   المحسوبة

 *3.422 1.221 222.32 1.003 213.22 س  الو ج العري  من ال بات        
 *5.215 2.131 5.20 2.315 22.12  انية الو ج فور الدوا ر الر مية

 *4.521 2.012 24.22 2.122 02.21  انية  1.1  ×2 بفارو طري ةب الزيزايى الير 
 *3.221 2.451 22.02 2.122 4.21 س   نى اليذع أماما  من الو و 

 *5.552 2.322 2.22 2.422 2.25  انية الو و  عمى مشط ال د 
 *22.223 1.222 20.42 1.243 11.22 درية الديناميكى لمتوازن المعدس باس
 2.21داس عند مستو  *                       0.211= 2.21  اليدولية عند مستو  ت يمة   

لمميموعفة  ( ويود فرور دالة إحدا يا بين ال ياسات ال بمية والبعديفة 2 يتضح من يدوس )
 لدالح ال ياسات البعدية.  يد البحا فى بع  المتايرات البدنية التيريبية

 ( 7 دول )ـج
 الفروق الإحصائية بين القياسات القبمية والبعدية لممجموعة الضابطةدلالة 

 قيد البحث القدرات البدنية فى بعض  
 15ن=   

وحدة  راتـــــــالمتغي
 القياس

 قيمة "ت" القياس البعد  القياس القبمى
 2ع±  2س   1ع±  1س   المحسوبة

 *0.033 1.102 212.10 1.021 213.21 س  الو ج العري  من ال بات        

 *0.122 2.312 22.32 2.312 22.25  انية الو ج فور الدوا ر الر مية

 *0.112 2.212 02.44 2.122 02.02  انية  1.1  ×2 بفارو طري ةب الزيزايى الير 

 *0.521 2.234 4.51 2.125 4.22 س   نى اليذع أماما  من الو و 

 *0.512 2.304 1.20 2.424 2.22  انية الو و  عمى مشط ال د 

 *2.202 1.342 12.24 1.252 11.02 درية الديناميكى لمتوازن المعدس باس

 2.21داس عند مستو  *                        0.211= 2.21  اليدولية عند مستو  ت يمة  
لمميموعفة  ( ويود فرور دالة إحدا يا بين ال ياسات ال بمية والبعديفة 3 يتضح من يدوس )

 لدالح ال ياسات البعدية.  يد البحا فى بع  المتايرات البدنية الضابطة
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 ( 8 دول )ـج
 دلالة الفروق الإحصائية بين القياسات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية

 قيد البحث المتغيرات الفسيولوجية فى بعض  
 15ن= 

وحدة  راتــــالمتغي
 القياس

 "ت" قيمة القياس البعد  القياس القبمى
 2ع±  2س   1ع±  1س   المحسوبة

 *1.251 2.120 23.22 2.324 25.13 ن/د ي ة نب  الراحة
 *1.211 2.250  221.01 2.212 224.42 ن/د ي ة النب  بعد المييود

 *1.225 2.220 225.12 1.031 201.21 م / ز ب ى ضاط الد  اان باضى
 *1.224 2.321 232.42 2.122 232.02 م / ز ب ى ضاط الد  اان باضى بعد المييود

 *1.022 2.014 35.22 2.125 41.11 م / ز ب ى ضاط الد  اانبساطى
 *2.212 2.251 32.23 2.014 32.31 م / ز ب ى ضاط الد  اانبساطى بعد المييود

 *4.210 2.020 2.52 2.025 2.21 لتر السعة الحيوية
الحفففففففد الأ دفففففففى اسفففففففتيوك الأكسفففففففيين 

Vo2 max 
 *5.222 0.224 22.40 0.022 01.12 لتر/د ي ة

  4.45دال عند مستو  *                        2.145= 4.45" الجدولية عند مستو  تقيمة "
لمميموعفة  ( ويود فرور دالة إحدا يا بين ال ياسات ال بمية والبعديفة 4 يتضح من يدوس )

 لدالح ال ياسات البعدية.  يد البحا فى بع  المتايرات ال سيولويية التيريبية
 ( 9 دول )ـج

 دلالة الفروق الإحصائية بين القياسات القبمية والبعدية لممجموعة الضابطة
 قيد البحث المتغيرات الفسيولوجية فى بعض  

 15ن= 

 قيمة "ت" القياس البعد  القياس القبمى وحدة القياس راتــــــالمتغي
 2ع±  2س   1ع±  1س   المحسوبة

 *0.340 2.522 23.52 2.320 25.10 ن/د ي ة الراحةنب  
 *0.022 2.112  222.30 2.322 224.51 ن/د ي ة النب  بعد المييود
 *0.022 2.421 200.42 1.045 201.12 م / ز ب ى ضاط الد  اان باضى

 *0.252 2.505 230.23 2.111 232.20 م / ز ب ى ضاط الد  اان باضى بعد المييود
 *2.002 2.101 42.12 2.121 41.24 م / ز ب ى اانبساطىضاط الد  

 *2.202 2.243 32.41 2.022 32.42 م / ز ب ى ضاط الد  اانبساطى بعد المييود
 *2.422 2.221 2.12 2.040 2.22 لتر السعة الحيوية

الحفففففففد الأ دفففففففى اسفففففففتيوك الأكسفففففففيين 
Vo2 max 

 *1.152 2.542 04.22 0.022 01.13 لتر/د ي ة
 4.45دال عند مستو  *                         2.145= 4.45" الجدولية عند مستو  تقيمة "
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لمميموعفة  ( ويود فرور دالة إحدا يا بين ال ياسات ال بمية والبعديفة 5 يتضح من يدوس )
 لدالح ال ياسات البعدية.  يد البحا فى بع  المتايرات ال سيولويية الضابطة

 (14دول )ـج
 الفروق الإحصائية بين القياسات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبيةدلالة 

 قيد البحث  فى دداء بعض الدورانات فى الباليه 
 15ن=                                                           

وحدة  راتـــــالمتغي
 القياس

 قيمة "ت" القياس البعد  القياس القبمى
 2ع±  2س   1ع ± 1س   المحسوبة

ات
وران

الد
 

الففففدوران ال ابففففت مففففن الوضفففف  
 *3.113 2.122 2.32 2.245 2.20 درية Pirouetteالراب  

 الدوران عمي قدم واحدة لمخارج 

Tour Piqué 
 *4.410 2.122 2.12 2.231 2.11 درية

 *4.554 2.212 2.20 2.214 2.25 درية Chaneéدوران السمسمة 
 *8.383 1.267 4.52 4.522 1.45 درجة فى البالية ككل دداء الدورانات

 4.45دال عند مستو  *                      2.145= 4.45" الجدولية عند مستو  تقيمة "

لمميموعفة  ( ويود فرور دالة إحدا يا بين ال ياسات ال بميفة والبعديفة22يتضح من يدوس )
 لدالح ال ياسات البعدية.  يد البحاالتيريبية فى أدا  بع  الدورانات فى الباليو 
 (11دول )ـج

 دلالة الفروق الإحصائية بين القياسات القبمية والبعدية لممجموعة الضابطة
 قيد البحث فى دداء بعض الدورانات فى الباليه 

 15ن=                                                           

وحدة  راتـــــالمتغي
 القياس

 قيمة "ت" القياس البعد  القبمى القياس
 2ع±  2س   1ع±  1س   المحسوبة

ات
وران

الد
 

الففففدوران ال ابففففت مففففن الوضفففف  
 *1.121 2.122 2.21 2.242 2.22 درية Pirouetteالراب  

 الدوران عمي قدم واحدة لمخارج 

Tour Piqué 
 *1.215 2.231 2.22 2.231 2.12 درية

 *1.251 2.220 2.51 2.215 2.24 درية Chaneéدوران السمسمة 
 *0.112 1.153 3.14 4.519 1.42 درجة فى البالية ككل دداء الدورانات

 4.45دال عند مستو  *                         2.179= 4.45" الجدولية عند مستو  تقيمة "
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لمميموعفة  ( ويود فرور دالة إحدا يا بين ال ياسات ال بميفة والبعديفة22يتضح من يدوس )
 لدالح ال ياسات البعدية. فى أدا  بع  الدورانات فى الباليو  يد البحا الضابطة

 (12دول )ـج
 في بعض دلالة الفروق الإحصائية بين القياسات البعدية لممجموعتين التجريبية والضابطة 

 فى الباليه قيد البحث تالقدرات البدنية والمتغيرات الفسيولوجية ودداء بعض الدورانا
 15= 2= ن1ن

وحدة  راتــــــــالمتغي
 القياس

 قيمة "ت" الضابطة التجريبية
 2ع±  2س   1ع±  1س   المحسوبة

يــة
بدن
ال

 

 *3.222 1.102 212.10 1.221 222.32 س  الو ج العري  من ال بات        
 *4.522 2.312 22.32 2.131 5.20  انية الو ج فور الدوا ر الر مية

  ×2الزيزايففى بطري ففة بفففارو اليففر  
 *5.225 2.212 02.44 2.012 24.22  انية  1.1

 *2.241 2.234 4.51 2.451 22.02 س   نى اليذع أماما  من الو و 
 *22.302 2.304 1.20 2.322 2.22  انية الو و  عمى مشط ال د 

 *5.252 1.342 12.24 1.222 20.42 درية باس المعدس لمتوازن الديناميكى

جية
ولو

سي
الف

 

 *1.321 2.522 23.52 2.120 23.22 ن/د ي ة نب  الراحة
 *02.402 2.112  222.30 2.250  221.01 ن/د ي ة النب  بعد المييود

 *23.212 2.421 200.42 2.220 225.12 م /ز ب ى ضاط الد  اان باضى
 *3.222 2.505 230.23 2.321 232.42 م /ز ب ى ضاط الد  اان باضى بعد المييود

 *25.213 2.101 42.12 2.014 35.22 م /ز ب ى ضاط الد  اانبساطى
 *22.105 2.243 32.41 2.251 32.23 م /ز ب ى ضاط الد  اانبساطى بعد المييود

 *22.235 2.221 2.12 2.020 2.52 لتر السعة الحيوية
الحفففففد الأ دفففففى اسفففففتيوك الأكسفففففيين 

Vo2 max 
 *2.311 2.542 04.22 0.224 22.40 لتر/د ي ة

ات
وران

الد
 

الفففففدوران ال ابفففففت مفففففن الوضففففف  الرابففففف  
Pirouette 

 *1.125 2.122 2.21 2.122 2.32 درية

 الدوران عمي قدم واحدة لمخارج 

Tour Piqué 
 *1.312 2.231 2.22 2.122 2.12 درية

 *2.430 2.220 2.51 2.212 2.20 درية Chaneéدوران السمسمة 
 *1.242 1.153 3.14 1.267 4.52 درية فى البالية ككل الدوراناتدداء 
 2.21داس عند مستو  *                        0.214= 2.21  اليدولية عند مستو  ت يمة  
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( ويود فرور دالة إحدا يا بين نتا ج ال ياسات البعديفة لمميمفوعتين 20يتضح من يدوس )
وبعفف  أدا  الففدورانات فففى فففى بعفف  ال ففدرات البدنيففة والمتايففرات ال سففيولويية  الضففابطةالتيريبيففة و 

 لدالح الميموعة التيريبية. الباليو  يد البحا
 ثانيا: مناقشـــة النتائـــج:

( ويففود فففرور دالففة إحدففا يا بففين ال ياسففات ال بميففة والبعديففة  2 يتضففح مففن نتففا ج يففدوس )
 –الرشفففا ة  –التواففففر  –)ال فففدر  العضفففمية لمفففريمين  ففففى بعففف  ال فففدرات البدنيفففة التيريبيفففةلمميموعفففة 
وتعفزو الباح فة ىفذا النتييفة لدفالح ال ياسفات البعديفةك التفوازن الحركفى(  -التوازن ال ابت  -المرونة 

إلى تدريبات التايبو التى تتميز برفف  مسفتو  ال فدرات البدنيفة ككفس حيفا أنيفا احتفوت عمفى ميموعفة 
تمرينفففات التفففى تعتمفففد عمفففى تنميفففة  فففو  العضفففوت الكبيفففر  شفففاممة الفففريمين والايفففر والفففذراعينك مفففن ال

وازك ففار مففن الو بففات المدففاحبة لففلأدا  ل تففر  زمنيففة دون تو فف  والسففرعة فففى التن يففذك ممففا سففاى  فففى 
 ( إلفى أن أدا  0222 ) الـدين "محمـد سـمير سـعدتحسن مستو  أدا  ال درات البدنيةك حيفا يشفير 

ييففد البففدنى باسففتمرار يحففدا تايففرات وتكي ففات منيففا زيففاد  عففدد الأليففا  العاممففة بالعضففمة والم طفف  ال
 ( 24:  23العرضى لياك أ  حي  العضمة المدربة وبالتالى زياد   وتيا. )

 ( أن البرامج التدريبية ابد أن تكون شاممة ومتكاممة 0225)محمد شوقى كش  " كما ير  
لتطوير اليوانج البدنية الوزمة لنوع التخد  الممفارسك وأن تنميفة عنادفر الميا فة البدنيفة يسفاعد 
عس إيياد التناسفر والتناسفج بفين الميموعفات العضفمية وبفين أيفزا  اليسف  لمفا لفو مفن تف  ير واضفح 

نوعة م  زياد   در  الوعج عمى اتخاذ الوض  الدحيح والمناسج لفلأدا  عمى تطوير الميارات المت
 ( 04:  24الميار . )

بسـمات محمـد (ك  22 ( )0220  )"سمو  سيد موسى ويت ر ذلك م  نتا ج دراسة كس من
  عائشة محمد الفاتح"(ك 0223( ) 22) Natalie Greer" "نتالي جرير(ك 2( )م2446) عمى"

 Te-Poel &" Brake تـي بويـل وبـرا (ك  4 ( )0225  )عطية وهبـة "رباب(ك 22 ( )0224)
ـــى "ك(05 ( )0225 ) ـــاء دحمـــد طـــه(ك  0222( ) 00  )Ahmed Elroby دحمـــد الروب   لمي
أن البرنفففامج الم تفففرح باسفففتخدا  تمرينفففات التفففايبو أدت إلفففى تحسفففن ال فففدرات البدنيفففة  (21 ( )0200)

  التعج.   الخادة وت خر ايور
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( ويففود فففرور دالففة إحدففا يا بففين ال ياسففات ال بميففة والبعديففة  3 نتففا ج يففدوس )يتضففح مففن 
 –الرشفففا ة  –التواففففر  –)ال فففدر  العضفففمية لمفففريمين  ففففى بعففف  ال فففدرات البدنيفففة الضفففابطةلمميموعفففة 
وتعفزو الباح فة ىفذه النتييفة لدفالح ال ياسفات البعديفةك التوازن الحركى(  -التوازن ال ابت  -المرونة 
الطري فففة الت ميديفففة والتفففى ت فففو  عمفففى الشفففرح الم افففى وأدا  النمفففوذج العممفففى  ففف   يفففا  الطالبفففة إلفففى أن 

بالممارسففة والتكففرار لمميففار  المسففتخدمة  يففد البحففا  فف  ت ففدي  التاذيففة الرايعففة وتدففحيح الأخطففا  مففن 
 البدنى لد  الأدا  مستو  عمى اييابيا يؤ ر مما ييد  لمتعم  فردة لمطالبة يوفر ذلك كس المعممة  بس

 الطالبات.
توجــد فــروق دالــة إحصــائيا بــين  " وبففذلك تح ففر دففحة ال ففر  الأوس والففذ  يففن  عمففى:

القياســات القبميــة والبعديــة لممجمــوعتين التجريبيــة والضــابطة فــى بعــض القــدرات البدنيــة لصــالح 
 ." القياسات البعدية

والبعديفففة  ال بميفففة ال ياسفففات بفففين إحدفففا يا دالفففة ففففرور ( ويفففود 4 ) يتضفففح مفففن نتفففا ج يفففدوس
 ضفاط – المييفود النفب  بعفد – )نفب  الراحفة ال سفيولويية المتايرات بع  فى التيريبيةلمميموعة 

ضففاط الففد  اانبسففاطى فففى  -ضففاط الففد  اان باضففى بعففد المييففود  -اان باضففى فففى الراحففة  الففد 
الأ دففففى زسففففتيوك  الحففففد –السففففعة الحيويففففة  -ضففففاط الففففد  اانبسففففاطى بعففففد المييففففود  –الراحففففة 

يريف  إلفى اسفتخدا   ااييفاب  التف  ير ىفذا أن ك وتفر  الباح فةلدفالح ال ياسفات البعديفة الأكسفيين(
 ففى النبضفة المفدفوع الفد  كميفة وزيفاد  تحسفن ك فا   عضفمة ال مفج إلفى أدت تفدريبات التفايبو التفى

أدت إلى حدوا استيابة فسيولويية عممية  بطري ة والم ننة تدريبات التايبو الم ترحة كما أن الواحد ك
تي بويل   أشار إليو ما م  النتا ج ىذه وتت ر تتم س فى انخ ا  ضاط الد  نتيية لمتدريج والتكي ك

يعتبفر أسففموج حففديا  TAE-BO ( أن تفدريبات التففايبو 0225) Te-poel & Brake" وبـرا 
لبرنامج ليا ة كامس تت  فى مناخ يمتاز بالرضفا والسفعاد  ويعتبفر اليفد  الر يسفى مفن ىفذه التفدريبات 

 (2:  05ىى تحسين الك ا   الواي ية لممارسييا. )
 ( عم  أىمية استخدا  تفدريبات التفايبو لمفا 0222 ) Billy Blanks بيمي بكنكس ويري 

عمفس ال مفج والفر تين وتسفاى  بشفكس واضفح ففى  تعمفس عمفى تحسفين ك فا  ليا مفن فوا فد عديفد  فيفى 
إن ا  الوزن بطري ة دحية و منةك وتعمس عمفى ت ويفة العضفوت وخادفة الأريفسك وت مفس ازدفابة 
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لممارسففييا مففن خففوس زيففاد  المرونففة وتح يففر التففوازنك بازضففافة إلففى أنيففا تزيففد مففن الد ففة فففى الأدا  
 (54:  02ياه المطموج. )وسرعة ااستيابة فى اات

(ك 20 ( )0221 ) "عاليـة عـادل شـمس الـدين مفن كفس نتفا ج دراسفة مف  النتفا ج ىفذه وتت فر
"عائشـة  (ك0)  (0224)  "ديمـن رشـاد حـافظ(ك 0223( ) 22  ) Natalie Greer "نتالي جرير

( أن البرنامج الم ترح باستخدا  تمرينات التايبو ساعد عمى رف  ك ا   22)  (0224)محمد الفاتح" 
نتفاج الطا فة اليوا يفة ممفا سفاعد عمس ال مج والر تين و  زياد  ك ا   العضمة فى استيوك الأكسفيين وا 

 العضمة عمى العمس ل تر  طويمة وتحمس التعج.
بفين ال ياسفات  إحدفا ية دالفة ففرور ( ويفود 4أيضا  بيدوس )  الموضحة النتا ج كما أايرت

ىفذه ال فرور إلفى  وتريف  الباح فة الحيويفة السفعة فف  نتفا ج البعديفة ال ياسفات لدفالح ال بميفة والبعفديى
البرنفامج الم تفرح حيفا تتحسفن وافا   الييفاز التن سفى ويفزداد  داخفس التفايبو ت  ير استخدا  تدريبات

الطالبفات والفذ  يايفر بتايفر حيف  وسفعة الر فة ك ا تو نتيية لمتكي  م  الييد البدنى المم فى عمفى 
 أن  David Lamp(0222) " ديفيـد لامـبنتييفة التفدريج فتفزداد السفعة الحيويفة. حيفا يشفير  

 الحويدفوت بعف  إعفداد وزيفاد  التفن س عضفوت  فو  إلفى زيفاد  يريف  الحيويفة فف  السفعة التحسفن

 (205:  01) .لمتدريج نتيية فاعميتيا تزداد فتر  الراحة حيا ف  تستخد  ا اليوا ية التى
 ( أن عمميففة الشفففيير تشففتمس عمفففى ان بففا  عضفففمة 0222  )بهـــاء الــدين ســـكمةويشففير  

الحيففاج الحففايز والعضففوت بففين الضففموع الخارييففة والداخميففة وتففت  ىففذه اان باضففات العضففمية فففى 
يفا عفن خارييفا فينفدف  و ت واحد داخس التيوي  الددر ك وبالتفالى تتمفدد الر فة وي فس الضفاط داخم

اليوا  داخس الر ةك ويزداد الشيير أ نا  الييفد البفدنى نتييفة زيفاد  ان بفا  عضفوت التفن سك وذلفك 
 (20:  1يساعد عمى أن يكون الشيير أعمر وكمية اليوا  التى تدخس الر ة أكبر. )

بفين  إحدفا ية دالفة ذات ففرور ( ويفود 4بيفدوس )  الموضفحة أيضفا   النتفا ج كمفا أايفرت
ك الحفد الأ دفى اسفتيوك الأكسفيين ففى نتفا ج البعديفة ال ياسفات لدفالح ال بميفة والبعديفة ال ياسفات

وتفففر  الباح فففة أن التحسفففن ففففى الحفففد الأ دفففى اسفففتيوك الأكسفففيين يريففف  إلفففى البرنفففامج التفففدريبى 
ضففوت الم تففرح باسففتخدا  تففدريبات التففايبو التففى سففاىمت بشففكس كبيففر فففى تيديففد مخففزون الطا ففة بالع

 المختفففار ك أد  إلفففى تحسفففن عينفففة البحفففا ففففى ال فففدرات البدنيفففة ممفففا التدريبيفففةك والفففد  خفففوس الوحفففدات
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الحففد الأ دففى اسففتيوك الأكسففيين الففذ  يتبففين مففن زيففاد  كميففة الأكسففيين زنتففاج الطا ففة  وبالتففالى
 عندما تعمس لأ دى درية.

اسففتيوك الأكسففيين يعبففر  ( إلففى أن الحففد الأ دففى 0222  )بهــاء الــدين ســكمةويشففير  
عفففن  فففدر  اليسففف  اليوا يفففةك ويعتمفففد التحمفففس اليفففوا ى للأليفففا  العضفففمية عمفففى  فففدرتيا ففففى اسفففتيوك 
الأكسفيينك حيفا يعتمفد عمفى زيفاد  محتفو  المي فة العضفمية مفن الميويمفوبين والميتوكنفدريا وأنزيمففات 

مبى لمد  أ نا  المييود البدنى وتحدا الطا ة اليوا ية وزياد  الشعيرات الدمويةك حيا يتاير الدف  ال 
زياد  فى الدف  ال مبى نتيية لزياد  ففى حيف  الضفربة وففى معفدس ال مفجك وىفذه التايفرات ال سفيولويية 
نتفاج الطا فة اليوا يفةك وىفذا يسفاعد  ىى المس ولة عن زياد  ك ا   العضمة ففى اسفتيوك الأكسفيين وا 

 (212:  1. )العضمة عمى العمس ل تر  طويمة وتحمس التعج
( ويففود فففرور دالففة إحدففا يا بففين ال ياسففات ال بميففة والبعديففة  5 يتضففح مففن نتففا ج يففدوس )

 –النفففب  بعفففد المييفففود  –)نفففب  الراحفففة  ففففى بعففف  المتايفففرات ال سفففيولويية الضفففابطةلمميموعفففة 
ضفاط الفد  اانبسفاطى  -ضاط الفد  اان باضفى بعفد المييفود  -ضاط الد  اان باضى فى الراحة 

الحفففد الأ دففى زسفففتيوك  –السفففعة الحيويففة  -ضفففاط الففد  اانبسفففاطى بعففد المييففود  –الراحففة فففى 
لدففالح ال ياسففات البعديففةك وتريفف  الباح ففة ذلفك إلففى تفف  ير البرنففامج المتبفف  بالكميففة والففذ   الأكسفيين(

سفين كان يشكس تدريبات  بس ازعفداد لتن يفذ الميفار  المسفتخدمة وكفان ىفذا لفو تف  ير إييفابى عمفى تح
 بع  المتايرات ال سيولويية  يد البحا ولكن بنسج  ميمة م ارنة بنتا ج الميموعة التيريبية. 

توجـد فـروق دالـة إحصـائيا بـين القياسـات " وبذلك تح ر ال ر  ال انى والذ  ين  عمفى:
القبميــة والبعديــة لممجمــوعتين التجريبيـــة والضــابطة فــى بعـــض المتغيــرات الفســيولوجية لصـــالح 

 ." القياسات البعدية
( ويفففود ففففرور دالفففة إحدفففا يا بفففين ال ياسفففين ال بمفففى والبعفففد  22يتضفففح مفففن نتفففا ج يفففدوس )

)الففففدوران ال ابففففت مففففن الوضفففف  الرابفففف  التيريبيففففة فففففى أدا  بعفففف  الففففدورانات فففففى الباليففففو لمميموعففففة 
Pirouette –  الففففدوران بالبيكيففففوPiqué –  دوران السمسففففمةChaneé )عديففففةك لدففففالح ال ياسففففات الب

وتري  الباح ة ىذا التحسن ازييابى والممحوا فى اتياه ال ياسفات البعديفة لمميموعفة التيريبيفة إلفى 
المسففتخدمة ومففا تتضففمنيا مففن ميموعففة مففن الحركففات والميففارات  Tae-Boطبيعففة تففدريبات التففايبو 
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المميففز  لنشففاط التففايبو والتففى ترتكففز أساسففا عمففى عمففس العضففوت الكبيففر  باليسفف  كعضففوت الففريمين 
والذراعين فى اتياىات مختم ة من ال بات والحركةك مما كفان لفو الأ فر ال عفاس ففى تحسفين الفدورانات 

 فى الباليو  يد البحا.
التنففوع فففى تففدريبات التففايبو مففن حيففا طبيعففة الحركففة وطري ففة الأدا  والسففرعة المختم ففة  وىففذا

للأدا  وما يشفتمس عميفو أيضفا  مفن أسفاليج أدا  تعتبفر أك فر فاعميفة لتحسفن ال فدرات البدنيفة وبالتفالى 
 ,Rebecca ربيكافالس وكريستين ليدفالما أشاروا إليو   م  يت ر وىذا الميار ك رف  مستو  الأدا 

& Christine "(0220( ) 03 حيففا أشففارا إلففى ااىتمففا  بال ففدرات البدنيففة يففؤد  إلففى تحسففين )
 مستو  الأدا  ال نى والميار  لك ير من الأنشطة الميارية وخادة الباليو.

كمففا تففر  الباح ففة أن تففدريبات التففايبو أدت إلففى سففرعة ااتدففاس وااسففتيابة بففين الييففازين 
لو ت  ير إييابى فى تحسين ال درات البدنية  يد البحا والذ  أد  بدوره  العضمى والعدبى مما كان

 إلى تحسين مستو  أدا  الدورانات فى الباليو.
عالية عادل شمس (ك  5 ( )0222 ) زينب محمد الإسكندرانىوىذا يت ر م  نتا ج دراسة  

يبو ليا ت  ير إيياب  ( ب ن تدريبات التا4 ( )0225 ) وهبة رباب عطية(ك  20 ( )0221  ) الدين
عمففى بعفف  ال ففدرات البدنيففة كال ففدر  العضففمية والمرنففة والرشففا ةك التوافففرك وغيرىففا وىففذه بففدوره يففؤ ر 

 بشكس إيياب  عمى تحسن مستو  الأدا  الميار .
والبعفففد   ال بمفففى ال ياسفففين بفففين إحدفففا يا ويفففود ففففرور دالفففة (22يفففدوس ) نتفففا ج مفففن يتضفففح

)الففففدوران ال ابففففت مففففن الوضفففف  الرابفففف  الففففدورانات فففففى الباليففففو أدا  بعفففف  لمميموعففففة الضففففابطة فففففى 
Pirouette –  الدوران بالبيكيوPiqué –  دوران السمسمةChaneé )  لدالح ال يفاس البعفد ك وتفر

الباح ة أن ىذا التاير والدالة فى بع  المتايرات  د يري  إلى ت  ير البرنامج المتب  بالكمية والفذ  
إييابى عمى تنمية بع  ال درات البدنية المتم مة فى التوازن ال ابت والحركفى التواففرك كان لو ت  ير 

ال فففدر  العضفففميةك المرونفففةك الرشفففا ةك وبالتفففالى سفففاعد ذلفففك عمفففى تحسفففين مسفففتو  أدا  الفففدورانات ففففى 
 الباليو.
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توجد فروق دالة إحصـائيا بـين القياسـات " وبذلك تح ر ال ر  ال الا والذ  ين  عمى: 
فى الباليـه قيـد البحـث  تالقبمية والبعدية لممجموعتين التجريبية والضابطة فى دداء بعض الدورانا

 ." لصالح القياسات البعدية
( ويود فرور دالة إحدا يا بين نتا ج ال ياسات البعديفة لمميمفوعتين 20يتضح من يدوس )

أدا  بعفف  الففدورانات فففى يية و فففى بعفف  ال ففدرات البدنيففة والمتايففرات ال سففيولو  الضففابطةالتيريبيففة و 
لدفففالح الميموعفففة التيريبيفففةك وتريففف  الباح فففة ىفففذا النتييفففة إلفففى تفففدريبات التفففايبو  الباليفففو  يفففد البحفففا

الم ترحفففة مفففن  بفففس الباح فففة والتفففى تففف  تطبي يفففا عمفففى الميموعفففة التيريبيفففة دون الضفففابطةك حيفففا أن 
اليسفففف  فففففى و فففت واحففففد مفففف   طبيعفففة أدا  تمففففك التففففدريبات تتطمفففج عمففففس أك ففففر مفففن يففففز  مففففن أيفففزا 

ااستمرارية فى الأدا ك بازضافة إلى أن تدريبات التايبو ترتكز أساسفا  عمفى عمفس العضفوت الكبيفر  
باليسفف  كعضففوت الففريمين والففذراعين فففى اتياىففات مختم ففة مففن ال بففات والحركففةك وىففذا التنففوع ففففى 

المختم ففففة لففففلأدا  مفففف  ازي ففففاع تففففدريبات التففففايبو مففففن حيففففا طبيعففففة الحركففففة وطري ففففة الأدا  والسففففرعة 
الموسففي ى سففاعد ذلففك عمففى ااسففتمرار فففى الأدا  بففدون الشففعور المبكففر بالتعففج أو الممففس كففس ذلففك 
سففاى  ب اعميففة فففى تحسففين ال ففدرات لمميموعففة التيريبيففة وبالتففالى تحسففن الففدورانات  يففد البحففا فففى 

فـوكس ك   Karpovech & Sinning (0222)" كـاربوفيتش وسـيننجالباليفوك حيفا كفس مفن  
 معفدس إلفى تحسفن ففى يفؤد   ( أن التفدريج الرياضف 0224) Fox & Mathews " ومـاثيوس

 المييفود البفدنى بعفد وأيضفا ففى الراحفة اان باضفى واانبسفاطى الفد  ضفاط وانخ فا  ال مفج ضربات

 .الدمويفة للأوعيفة الطرفيفة الم اومفة الييكمية وانخ فا  بالعضوت الشرايين اتساع إلى ىذا يري  حيا
(02  :52) (01  :32) 

 Te-poel & Brake" تـي بويــل وبــرا وتت فر ىفذه النتييففة مف  نتفا ج دراسففة كفس مففن   
ــي بكنكــس(ك  05 ( )0225) اسففتخدا  تففدريبات ( عمففى أن 02)  Billy Blanks ( 0222) بيم

عمففس ال مففج والففر تينك وتكسففج ممارسففييا ال  ففة بففالن س والشففعور  التففايبو يسففاعد عمففى تحسففين ك ففا  
 الدا   بالرضا والسرور.
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توجد فـروق دالـة إحصـائيا بـين القياسـات " وبذلك تح ر ال ر  الراب  والذ  ين  عمى: 
البعديــة لممجمــوعتين التجريبيــة والضــابطة فــى بعــض القــدرات البدنيــة والفســيولوجية ودداء بعــض 

 ." الباليه قيد البحث لصالح المجموعة التجريبيةالدورانات فى 
 يات:ـتخكصات والتوصـالاس
 تخكصات:ـالاس :دولا
ليفا تف  ير إييفابى عمفى تنميفة  لمميموعفة التيريبيفةالم ترحفة  Tae-Boإستخدا  تمرينات التايبو  -2

 -التففوازن ال ابففت  -المرونففة  –الرشففا ة  –التوافففر  –)ال ففدر  العضففمية لمففريمين ال ففدرات البدنيففة 
 .التوازن الحركى(

 المتايففرات تحسففين فففى فعففاا   دورا   لمميموعففة التيريبيففة الم ترحففة التففايبوتمرينففات  أايففرت -0

ضاط  –النب  بعد المييود  –)نب  الراحة والتن سى  الدور  بالييازين ال سيولويية المتعم ة
ضاط الد  اانبساطى فى  -ضاط الد  اان باضى بعد المييود  -الد  اان باضى فى الراحة 

الحففد الأ دففى زسففتيوك  –السففعة الحيويففة  -ضففاط الففد  اانبسففاطى بعففد المييففود  –الراحففة 
 . الأكسيين(

تمرينات التايبو التى ت  استخداميا ليا تف  ير إييفابى عمفى ارت فاع مسفتو  أدا  بعف  الفدورانات  -2
دوران  – Piquéالفدوران بالبيكيفو  – Pirouette)الفدوران ال ابفت مفن الوضف  الرابف  فى الباليو 
 .(Chaneéالسمسمة 

ا  عمففففى بعفففف  ال ففففدرات البدنيففففة البرنففففامج الت ميففففد  المتبفففف  بالكميففففة كففففان لففففو تفففف  يرا  محففففدودا  نسففففبي -1
 والمتايرات ال سيولويية ومستو  أدا  بع  الدورانات فى الباليو  يد البحا.

 ت و ت الميموعة التيريبية عمى الميموعة الضابطة فى يمي  المتايرات المختار   يد البحا. -1
 ثانياً: التوصيــات:

ااىتمفففا  بتنميفففة ال فففدرات البدنيفففة الخادفففة بالفففدورانات ففففى الباليفففو كمتطمبفففات أساسفففية لورت فففا   -2
 .أدا  بع  الدورانات فى الباليوبمستو  

 ااست اد  من التدريبات الم ترحة لتنمية ال درات البدنية لد  العينات المما مة. -0
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و تشفمس مراحفس سفنية ومينيفة مختم فة مف  ضرور  إيرا  دراسات أخر  ففى ميفاس تفدريبات التفايب -1
 تناوس متايرات أخر  ل  تتناوليا ىذه الدراسة.

 بعفففف  الفففدورانات ففففى الباليففففوااىتمفففا  ب يفففاس ال فففدرات البدنيففففة المسفففاىمة كدالفففة مسفففتو  أدا   -1
 لطالبات ميتم  البحا.

 العربيـة والأجنبيـة  ـالمراج

 :ةـالعربي  ـالمراج: دولاً 

: فسفففيولوييا ومورفولوييفففا (1997عبـــد الفتـــاح، محمـــد صـــبحي حســـانين )دبـــو العـــك دحمـــد  -2
   الرياضى وطرر ال ياس والت وي ك دار ال كر العربىك ال اىر .

تفف  ير اسفففتخدا  تمرينففات التففايبو عمففى بعفف  المتايففرات البدنيفففة : (2448) ديمــن رشــاد حــافظ -0
الميمة العممية لمتربية البدنيفة  وال سيولويية ومستو  أدا  ميارات المك  لمموكمينك

     ك كمية التربية الرياضية لمبنينك يامعة حموان.12والرياضةك العدد 

: تفف  ير تففدريبات التففايبو لتحسففين بعفف  عنادففر الميا ففة البدنيففة (2446بســمات محمــد عمــى ) -2
ومسفففتو  الأدا  لوعبفففات الكاراتيففففوك بحفففا منشفففورك ميمففففة عمفففو  الرياضفففةك كميففففة 

 ياضيةك يامعة المنيا.  التربية الر 
دار ال كفر العربف ك  البفدنىك والأدا  الرياضفة : فسفيولوييا(2444) سكمة إبراهيم الدين بهاء -1

    ال اىر .

: تفف  ير التففدريج العرضففى باسففتخدا  التففايبو عمففى تحسففين (2447جيهــان يوســو الصــاو  ) -1
بعفففف  المتايففففرات البدنيففففة وال سففففيولويية ومسففففتو  الأدا  الميففففار  لففففد  اعبففففات 
رياضفففة التايكونفففدوك المفففؤتمر العممفففى ال فففانى بكميفففات التربيفففة الرياضفففية ففففى ضفففو  

 مشروع ضمان اليود  وااعتماد فى التعمي ك الميمد الأوسك مارس.  

: تفف  ير تففدريبات التففايبو فففى بعفف  ال ففدرات التواف يففة ومسففتو  أدا  (2419الســيد عنتــر ) داليــا -2
بع  ميارات الحبس فى التمرينات ال نية ازي اعيةك بحا منشورك الميمة العمميفة 
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ك اليفز  ال الففاك كميفة التربيفة الرياضففية 24لمتربيفة البدنيفة وعمفو  الرياضففةك الميمفد 
 ن.  لمبنين بالير ك يامعة حموا

: تف  ير برنفامج تففدريبى م تفرح عمفى بعفف   ليفات ااتفزان لتحسففين (2444دعـاء كمـال محمــد ) -3
أدا  بعففف  الففففدورانات ففففى الباليففففوك رسفففالة مايسففففتير غيفففر منشففففور ك كميفففة التربيففففة 

   الرياضية لمبناتك يامعة الز ازير. 
عمففى  Tae-Bo: تفف  ير برنففامج م تففرح باسففتخدا  تففدريبات التففايبو (2449)ربــاب عطيــة وهبــة  -4

ال فففففدرات البدنيفففففة الخادفففففة ومسفففففتو  الأدا  الميفففففار  لييفففففاز العارضفففففتان مختم فففففا 
اارت فففاعك رسففففالة دكتففففوراه غيففففر منشففففور ك كميفففة التربيففففة الرياضففففية لمبنففففاتك يامعففففة 

   الز ازير.

: برنفففامج م تفففرح التفففدريبات التفففايبو وت  يرىفففا عمفففى التواففففر (2443زينـــب محمـــد الاســـكندرانى ) -5
الحففففدياك ميمففففة بحففففوا التربيففففة  الففففر   فففففى الأدا  العدففففبى ومسففففتو العضففففم  

ك الندففففف  ال فففففانىك كميفففففة التربيفففففة الرياضفففففية لمبنفففففاتك يامعفففففة 2الشفففففاممةك الميمفففففد 
    الز ازير.

: ت  ير برنامج لتمرينات التايبو عمفى نشفاط الافد  الدر يفة ومعفدس (2442سمو  سيد موسى ) -22
كيفة والمسففتو  الميفار  لأدا  بعفف  الأيف  ال اعفد  وبعفف  عنادفر الميا ففة الحر 

ك الندففف  الأوسك كميفففة التربيفففة 2الو بفففاتك ميمفففة بحفففوا التربيفففة الشفففاممةك الميمفففد 
   الرياضية لمبناتك يامعة الز ازير.

دار ال كفر : الباليفو والفر   الحفدياك (2442صفية دحمد محيى الدين، سامية ربي  محمد ) -22
    ال اىر .العرب ك 

عمففى  Tae-Bo: تفف  ير برنففامج م تففرح لتففدريبات التيففابو (2444الــدين )عاليــة عــادل شــمس  -20
تحسففين بعفف  عنادففر الميا ففة ال سففيولويية ومسففتو  الأدا  فففى الففر   الحففدياك 

    رسالة مايستير غير منشور ك كمية التربية الرياضية لمبناتك يامعة الز ازير.

 Tae-Bo: تففف  ير برنفففامج تفففدريبى م تفففرح باسفففتخدا  التفففايبو (2448عائشـــة محمـــد الفـــاتح ) -22
وم اومات خاريية عمى بع  المتايفرات البدنيفة والمياريفة وال سفيولويية لوعبفات 
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ك 12الكاتففا فففى رياضففة الكاراتيففوك الميمففة العمميففة لمتربيففة البدنيففة والرياضففةك العففدد 
 كمية التربية الرياضية لمبنينك يامعة حموان.  

ك دار 1: فسفيولوييا التربيفة البدنيفة والأنشفطة الرياضفيةك ط(2414جـكل الـدين ) عمى محمـد -21
   العربى لمنشرك الز ازير.

: تففف  ير برنفففامج لتمرينفففات التفففايبو عمفففى مكونفففات الميا فففة العضفففمية (2422لميـــاء دحمـــد طـــه ) -21
ومسففتو  أدا  بعفف  الميففارات الأساسففية لناشفف ات كففر  اليففدك بحففا منشففورك ميمففة 

ك يونيففوك كميففة التربيففة الرياضففية لمبنففين بفف بو 220عمففو  الرياضففةك العففدد تطبي ففات 
  يرك يامعة ازسكندرية.

 ك 2ط اختبفارات الأدا  الحركف ك :(2441محمد حسن عـكو ، محمـد نصـر الـدين رضـوان ) -16
      .دار ال كر العرب ك ال اىر 

ـــد ســـمير ســـعد -23 ك منشفففا  2طالأعضفففا  والييفففد البفففدنىك  عمففف  وافففا   :(2444الـــدين ) محم
  المعار ك ازسكندرية.

ك المكتبففة المدففرية لمنشففر 0م دمففة فففى التففدريج الرياضففىك ط :(2449محمــد شــوقى كشــ  ) -24
 والتوزي ك ال اىر .  

   .ك دار بانسيو لمطباعةك الز ازير0بيولوييا الرياضةك ط :(2446محمد صبحي عبد الحميد ) -25

التايبو فى بع  ال درات التواف ية الخادة : ت  ير تدريبات (2421محمود دحمد عبد الدايم ) -02
ومسففففتو  الأدا  الميففففار  والخططففففى لوعبففففى التايكونففففدوك بحففففا منشففففورك ميمففففة 

ك كميفففففة التربيفففففة 1ك العفففففدد 12أسفففففيوط لعمفففففو  وفنفففففون التربيفففففة الرياضفففففيةك الميمفففففد 
   الرياضيةك يامعة أسيوط.

    ية والمدرسيةك ال اىر .: الباليوك اليياز المركز  لمكتج اليامع(1997نجاح التهامى ) -02
 

 ثانياً: المراجـــ  الأجنبيــــة:
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