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 السادسالعدد  – ( 3مجلد ) مجلة بني سويف لعلوم التربية البدنية والرياضية 

 
 مستوى الأداء علي بعض المتغيرات البدنيه و تأثير استخدام التايبو" 

 " في الباليه المهارى
                                                               

 أ.د صفية أحمد محي الدين
 د/ مروة مدحت
 م/ شيماء سليم أحمد

 البحث : و مشكلة مقدمة
هضووول ية يووول لاووول  ثووو لم النتووو  المة ووول  ن يثووول ن الأنيسوووال المووو ل             

اس خلا  الثهزة المة يل التليثل االس ليب ال لرينيول ال  موللة لرلاول ال سو اب النولنل 
 .    يؤثر يةل  س اب اللاء 

ان أشووو  ع نموووع الثريووو م ال لرينيووول   (2017يووور  ي ريسووو ن خووورين  ي             
ةووع ال وور الووحب ل يت ووع الليووب يةوول   سوو  ن لن  يوول ال وول  لاوويب اللينووين ن ل 

ال وولريب ن ءوو ءة لووحا اثووب يةوول ال وولرب أن يسوو هلح  وورش اأسوو ليب تليثوول شووليلة 
 (89:4ال االاش  ل    ةن م النش   ال   رع .  

 ,TURGUT Mineاياضو   ولم  وون ي  رثيوام  وو ين ا  يو ن سووير  ن           
METIN Serkan   أن   وو رين ال وو ينا 2019ي ) Tae-bo  هوول  ث ايوول  وون

ال لرين م الثليلة نسني م ال أخاحة  ن ري ضل الأيران ع االللا ع ين الونءع االءنوان 
الق  ليوول االوورال اال يووي نا سووينا االيا وو  ط تيوو   وو  ا وولش اسوو  ي  وو ب نووا ي يةيهوو  
لس خلا ه  اليلين االسو اين  مو م لاول  نءيوح تر و م  قوا  ن تريوي   لاول أثوزاء الثسو  

 (279:14التر يل نش ع ي   .  ا تسين الر ه 
 

 أسـتـاذ ورئــيس قــسم التمرينـات والجــمبـاز كلية التربية الرياضية للبنات  بالجزيرة جامعة حلوان .
 ** مدرس بقسم التمرينـات والجــمبـاز والـتعـبير الحركي بكلية التربية الرياضية جامعة   بنى سويف .

 ـمبـاز والـتعـبير الحركي بكلية التربية الرياضية جامعة بنى سويف .*** معيدة بقسم التمرينـات والجـ 
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 السادسالعدد  – ( 3مجلد ) مجلة بني سويف لعلوم التربية البدنية والرياضية 

 
 ( أن 2018ي   ,Muftic Mirsadايوور   ووولم  وون ي  ء يوووي  يرسووو ل ط          

 م وووع يةوووة  ن يووول الةي اووول النلنيووول ان ل ووو لة  وووؤثر يةوووة  Tae-bo ووولرين م ال ووو ينا 
 (41:12 س ا  الألاء ال ه ر  .  

 ( أن 2017ي   Silviu Andrei Badea ءيا أنولرب ن ليو ي سوية ايوح ر          
 (71:13.   لليب  م ع يةة رلال ال ء ءة النلنيل Tae-bo لرين م ال  ينا 

 ال وول ( أن لاوون الن ليووه  وون الءنووان الراايوول 2018ياضوو  ي نييوور  شووا ي  ا 
 ننع ن لتيايل االتر ل ا  ان  لا تنل ن اسيقة حام إيق ع ثوحاب يسو ها  الن ليوه 

 ن يراه ت ة لا لو  يءهو   اوزاه طاهوا يت وة ألا و رام اأتولاث م ال ون ن ريقول ال ة وي    ع
 (5:2االس م رة االر زيل . 

 TURGUT اياضوو   وولم  وون ي  رثيووام  وو ين ا  يوو ن سووير  ن ني وو  ة        
Mine, METİN Serkan Necati   أن   وو رين ال وو ينا 2019ي ) Tae-bo 

ر وو م الثليوولة نسووني م ال وول  رلاوول  وون  ءوو ءة القةووب هوول  ث ايوول  وون ال وولرين م االت
االأاييل الل ايل ين  ريش   اير  زيج  ن ألاضع التر و م اال قنيو م ال وأخاحة  ون 
ري ضوول الأيووران ع االووللا ع يوون الوونءع االءنووان الق  ليوول االوورال اال يووي نا سووينا 

س اين  مو م لاول االيا   ط تي     ا لش اس  ي   ب نا ي يةيه  لس خلا ه  اليلين اال
 نءيوووح تر ووو م  قوووا  ن تريوووي   لاووول أثوووزاء الثسووو  ا تسوووين الر وووه التر يووول نشووو ع      

 (279:59ي   .  
 ( أن الن ليه يم نور لاول ي ل يول 2002 ر  ي لاءيل ات ل ط س  يل رنيل ي  ا 

المليول  ون  لايوهاها اتلب الءنان ال سرتيل الرلايمل لاهوا الءون ال     وع تيو  يولخع 
ل الخرب  ثع ال اضاع اال اسيقة االلي ار اال لنوع التر ول الراالاول المن لار الءني

 (33:7   االلاء التر ل اال ش يلم التر يل .
نووه  وون خوولع  وولريع  قوورر ال منيوور التر وول ن ل ةيوول االقووراءام لاوول                 اا 

اثوولم الن تثوول أن  ملوو  ال شوو  ع ال وول  اال وولريب الري ضووة ثوو ع ال منيوور التر وول 
ط   وو  اثوولم أن ضوومح ال هوو ر  لاوول ضوومح  سوو اب الألاء     ثووعاثووه ال  لنوو م  ا 
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 السادسالعدد  – ( 3مجلد ) مجلة بني سويف لعلوم التربية البدنية والرياضية 

 
ال س اب النولنل ي ر وب يةيوه ضومح  سو اب اللاء ال هو ر    و  يوؤثر يةول الألاء ط 
لحا  رب الن تثل إن اس خلا  أتول السو ليب التليثول لاول ال ولريب اال   ثوع لاول ال و ينا 

Tae-bo  ووو  يسووو يل لاووول  تسوووين اللاء   النووولنل  سووو اباليسووو يل لاووول  تسوووين  
نرنوو  ج  وولرينل  ق وور  الت ليوول ي ا وون هووحا ال ن ةووش ثوو ءم لا وورة اللراسوول  ال هوو ر 

  س ا  الألاء ال ه ر  لاول الن ليوهنمع ال  ايرام النلنيه  ل لرين م ال  ينا اأثره يةل
 ي .

 أهداف البحث :       
ل ولرين م ال و ينا   ق ور  نرنو  ج  ولرينل:  لاو ي   يهلح هحا النت  إلوة             

 يةة :  أثيرهل مرلال حلي ا 
 ايل النت  . لةمينلنمع ال  ايرام النلنيل  -
 . لةمينل ايل النت  س ا  الألاء ال ه ر   -

 فروض البحث :
    يةة : لء رع الن تث لال ضاء أهلاح النت              

موولب القي سووين القنةوول االن   اسوو ة  اثوول لاووراش حام لللوول إتلاوو  يل نووين -
للاو ل   لةمينول ايول النتو   نمع ال  ايرام النلنيل لة ث ايل ال ثرينيل لال 

 القي ع النملب .
 اثوول لاووراش حام لللوول إتلاوو  يل نووين   اسوو ة القي سووين القنةوول االنموولب  -

لة ث ايل ال ثرينيل لال  س اب اللاء ال هو رب   لةمينول ايول النتو  للاو ل  
 القي ع النملب .

 مصطلحات البحث :
 : Tae-boيبو التا

ها أسوةاب  ون أسو ليب ال ولريب الهاا يول يم وع يةول  ن يول ا تسوين ين لاور        
ا منول اول  أا   taeالةي اول النلنيول  االءسويالاثيل لةءورل ا نقسو  الول  ق م وين  و ب 

اهوا   boxingاهول اخ لاو ر ل ة ول  ل  ول   boرثوع ن لةاول ال اريول  ا ة ول نوا 
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 السادسالعدد  – ( 3مجلد ) مجلة بني سويف لعلوم التربية البدنية والرياضية 

 
م الخ لاول ن ل  را يوه اال  ي انولا االيوران ع  وؤل  يش  ع يةة  ث ايل  ون التر و 

 (    34:10ن يق ع ارش ال اانسي نيل .  
 :Level of performance  Skill مستوى الأداء المهارى 

هووا  وو  يسوو  يل الري ضوول  ألي ووه  وون الألاءام ال ه ريوول االألاموو ع االمن لاوور          
النشوو   الري ضوول ال خ وو ر الرثوول  التر يوول الأس سوويل الخ لاوول ن ايوولال ال هوو ر  لاوول

إ قوو ن الري ضوول لهووحه الثووراة  وون الألاءام ال ه ريوول االمن لاوور التر يوول الأس سوويل . 
 35:3) 

 اءات البحث  :إجر
 منهج البحث :

ال ووونهج ال ثرينووول احلوووي ن سووو خلا  ال لاووو ي  ال ثرينووول  لالن تثووو ماسووو خل          
 ث ايوول احلووي لةالنموولب(  –لقنةوول نإسوو خلا  القي سووين  ا ااتوولة  ثرينيوولل ث ايوول 

 ل ل   ه ل نيمل النت  .
 مجتمع البحث :

ن ةيووول ال رنيووول الري ضووويل  الث نيوووليشووو ع  ث  ووول النتووو    لنووو م الءراووول              
   لنل . 170   االن لا يلله  2020 /2019ث  مل ننة سايح لةم   اللراسل 

 عينة البحث :
 ووون  المشووواا يه تووو  الأس سووويل ن ل ريقووول الم ليووول ووو  اخ يووو ر يينووول الن              

  ن ةيل ال رنيول الري ضويل ث  مول 2020 /2019لةم   اللراسل  الث نيل  لن م الءرال 
ل ث ايوول (   لنوول 20 (   لنوول ط ا وو  اخ يوو ر يوولل 32ننووة سووايح انةووا يوولله   

ل (   لنوول نهوولح إثووراء اللراسوول السوو  لييل  وون  ث  وو12 النتوو  ال ثرينيوول ايوولل 
 . ن  ث  ل النت   % 27ن   ي ثع تاالل النت  ا ن خ رج المينل الأس سيل 

 أسباب اختيار العينة :
  االاقل يينل النت  يةة الش راي لاة النرن  ج ال لرينل . -
 إس ملال ث يل ال  لن م للإن ل   لاة النرن  ج ال لرينل . -
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 السادسالعدد  – ( 3مجلد ) مجلة بني سويف لعلوم التربية البدنية والرياضية 

 
  ن سنل ال ه رام ال خ  رة ايل النت  لةمينل . -
ينووول النتووو   سوووثةين ن ةيووول ال رنيووول الري ضووويل ث  مووول ننوووة ث يووول ألاووورال ي -

 سايح ا س ثلام ن لءرال الأالة .
  قا  الن تثل ن ل لريع لهن. -

 اعتدالية توزيع عينة البحث :
  تسوو ب  م  ووع الل ووااء لث يوول القي سوو م ال سوو خل ل ايوول النتوو  ط               

لاول ث يول ال  ايورام ايول النتو   لة أ ل  ن أن يينل النتو  الس سويل   وازع اي ولالي م 
 ( . 1    ها  اض  نثلاع  

 
 (1ثلاع    

 يينل النت  لال  مللم الن ا اال  ايرام النلنيل اي لاليل  ازيل
                                                                                                                                                                32ن= ا س ا  الألاء ال ه ر  ايل النت 

 المتغيرات
وحدة 

 القياس
 الوسيط المتوسط

الانحراف 

 المعياري

معامل 

 الالتواء

 معدلات النمو

 0.03- 3.81 160.00 159.96 سنتيمتر الطول

 0.60 8.42 57.00 58.71 كجم الوزن

 0.10 0.86 19.00 19.03 سنة العمر الزمني

 البدنية

 0.95 3.42 11.00 12.09 سنتيمتر القدرة العضلية

 0.83 4.33 16.00 17.21 درجة الرشاقة

 0.33 5.36 6.00 6.59 سنتيمتر المرونة

 0.85- 8.79 30.00 27.50 درجة توازن

مستوى الأداء 

 المهارى

Glissad 1.41 0.87 3.00 2.59 درجة 

Changment 

de piedes 
 1.41 0.87  3.00 2.20 درجه

Gete 

enterlace 
 1.81 0.66 3.00 2.11 درجه

 Pa eshappe 1.81 0.66 2.00 2.40 درجة 

( ال  اسووو  االاسوووي  االنتوووراح ال ميووو رب ا م  وووع 1ياضووو  ثووولاع                 
الل وووااء لة  ايووورام ايووول النتووو  اال ووول ي ضووو   نهووو  أن ث يووول اوووي   م  وووع الل وووااء 
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 السادسالعدد  – ( 3مجلد ) مجلة بني سويف لعلوم التربية البدنية والرياضية 

 
(   و  يشووير إلوة إي لاليوول  ازيوول ألاورال يينوول النتو  لاووة  ةووي 3-ط3نووين    انتلاورم

 ال  ايرام . 
 أدوات ووسائل جمع البيانات :  

 الادوات والاجهزة المستخدمة في البرنامج التدريبي :
   ةنم  نيمل النت  الس م نل ن لألاام االثهزة ال  ليل :        
 . صالة تدريب  أقماع . 

 ة .مقاعد سويدي  رلسنتيمتشريط قياس مقسم با 

. 

   شررريط لاصررض لولاررت علمررات علرر

 الأرض .

 . صفارة 

 . كرات طبية  .  عص 

 . سلم الرشاقة  . أحبال 

 . كتب                    . لوحة وقلم لولات العلمات 

  س الطرررررول لقياجهررررراز الريسرررررتاميتر

 .رلسنتيمتبا

  ميرررزان طبررر  لقيررراس الررروزن

 لأقرب كجم .

  لقياس وتسجيل الزمن.ساعة ايقاف  سماعات وUSB . 

 . كاميرا ديجيتال  . جهاز لاب توب 

 2جهاز اومرون ام Omron   بيسك

لقياس معدل النبض  )الالكترون (

 ومعدل الضغط .

  

 المسح المرجعي :
ا  وووم الن تثووول لاووول تووولال  ووو   الاوووةم اليوووه  ووون خووولع ال ووولع يةووول              

 نهوو  االأثننيوول اال  خلالاوول لاوول ال منيوور التر ووة االنتوو  ال ؤلءوو م المة يوول المرنيوول 
 :  احلي للس م نل  ن  ةي ال راثل لال  تليلينر الشن ل ال مةا   يل اللاليل ط 

    أهوو  ال  ايوورام النلنيوول الخ لاوول ن ل هوو رام ايوول النتوو  تيوو    ثةووم لاوول ال وول
 القلرة المضةيل ط الرش ال ط ال اازن ط ال رانل ( .

 الخ لاووول نووو ل منير التر ووول تيووو    ثةوووم لاووول ال ووول   أهووو  ال هووو رامpas 
eshappe  طGlissad. ) 

  ايل النت  اخ ن رام ال  ايرام. 
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 السادسالعدد  – ( 3مجلد ) مجلة بني سويف لعلوم التربية البدنية والرياضية 

 
  وو  سوو يل ال سوو  ال رثموول لاوول   وواين رؤيوول لةن تثوول لاوول ال موورح يةوول  وورش  

ااسووو ليب ال ووولريب ا  نيمووول ال ووولرين م ال خ ةءووول اال ن سووونل ل نيمووول ال رتةووول 
 الم ريل ايل النت  .

  ا لة النرن  ج ال لرينل ا  ان م أثزاء الاتلام ال لرينيل .  ت ا 
 

 :  الاستمارات
ا  م الن تثل ن لا ي  اس   رام  سثيع الني نو م ان و  ج القي سو م النلنيول            

  .اال ه ريل الخ لال ن لمينل ايل النت  
 الملاحظة :

ثنوو ء ي ةيوول القي سوو م اسوو خل م الن تثوول ال لتلوول لةمينوول ايوول النتوو  أ           
 القنةيل االنمليل اأثن ء   نيش النرن  ج ال لرينل .

 

 الخطوات التطبيقية للبحث :  
 الدراسة الاستطلاعية :

( 12ا  وووم الن تثووول نوووإثراء اللراسووول السووو  لييل يةوووة يينووول ااا هووو               
  ن يووا    لنوول  وون  ث  وول النتوو  ا وون خوو رج المينوول الأس سوويل احلووي لاوول الء وورة  وو

   ال االاش   إلة يا     ال االاش
 تي  هللام الل  تقيش ال  لل :

سل ل  نءيوح الخ نو رام ا و  ي مةوش نهو   ون اثوراءام القيو ع االلاام االثهوزة  -
ال ر يوووب ال ثوووع للخ نووو رام ال سووو خل ل ا  تليووول الوووز ن الوووح   ا ال سووو خل ل

 يس اراه  ع اخ ن ر .
ل ولرينل لة أ ول  ون  ل   وه لمينول النتو  انوع   نيش نمع اثزاء  ون النرنو  ج ا -

  نءيحه .
 إثراء ال م  لم المة يل للخ ن رام . -
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 السادسالعدد  – ( 3مجلد ) مجلة بني سويف لعلوم التربية البدنية والرياضية 

 
 حساب معامل الصدق :

لة تقش  ن لالش الخ ن رام النلنيل اال ه ريل ايل النتو  ا  وم الن تثول              
نيول الألنوة ن س خلا   ريقل لالش ال   يز احلي نإيث ل الءورش نوين الرنيول الأيةوة االر 

(   لنل  ن  ث  ل النت  ا ن خ رج المينل الأس سيل اثولاع 12يةة يينل ااا ه   
 ( يشير إلة لالش الخ ن رام ايل النت  .2 

 (2 ثلاع 
 لللل الءراش نين الرنيل الأيةة االرنيل الألنة لال الخ ن رام النلنيل             

 12ن= ا س ا  الألاء ال ه ر  ايل النت         

 1.812=  0.05ل ينل  س ا   منايل  * اي ل م الثلالي      
              

( اثوال لاوراش لالول اتلاو  ي م نوين ال ث ايول حام الرنيول 2ياض  ثولاع             
الأيةووة اال ووة   ثووع ال  لنوو م حا ال سوو ا  ال ر ءوول لاووة الخ نوو رام النلنيوول ا سوو ا  

 وة   ثوع ال  لنو م الألنوة اال الرنيولالألاء ال ه ر   ايول النتو  انوين ال ث ايول حام 
حا ال س ا  ال نخءع لاة الخ ن رام النلنيل ا س ا  الألاء ال هو ر   ايول النتو  ا 
للاوو ل  ال ث ايوول حام الرنيوول الأيةووة تيوو  أن اي وول  م( ال تسووانل أ نوور  وون اي وول 

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

 الربيت الأدن  الربيت الأعل 
الفرق بين 

 طينالمتوس

قيمة 

 )ت(

مستوى 

 الدلالة
 ع س ع س

 البدنية

القدرة 

 العضلية
 دال 4.00 1.33 2.80 11.33 2.42 12.66 سم

 دال 3.16 1.33 4.84 16.66 4.00 18.00 درجة الرشاقة

 دال 2.71 0.83 3.82 6.66 4.41 7.50 سم المرونة

 دال 2.71 8.33 4.08 18.33 8.16 26.66 درجة توازن

ى مستو

الأداء 

 المهارى

Glissad دال 2.73 1.00 2.00 2.00 0.01 3.00 درجة 

Changme

nt de 

paids 

 دال 2.73 1.00 2.00 2.00 0.01 3.00 درجه

Gete 

enterlace 
 دال 3.16 0.66 0.51  1.66 0.51 2.33 درجه

Pa 

eshappe 
 دال 3.16 0.66 0.51 1.66 0.51 2.33 درجة
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(   و  يولع يةوة لاولش الخ نو رام النلنيول 0.05 م( الثلاليل ينل  سو ا   منايول  

 االر ه  يةة ال  ييز نين ال ث اي م .اال ه ريل ايل النت  
 

 حساب معامل الثبات :
ا  ووم الن تثوول نتسوو ب ثنوو م الخ نوو رام النلنيوول ا سوو ا  الألاء ال هوو ر              

ي لة   نيقه تي  ا  م نإيو لة   نيوش  ايل النت  ن س خلا   ريقل   نيش الخ ن ر اا 
  لنل  ون  ث  ول  12 لييل اااا ه  الخ ن رام ايل النت  يةة يينل اللراسل الس 

النتوو  ا وون خوو رج المينوول الس سوويل انء لاووع ز نووة خ سوول أيوو   نووين ال  نيقووين ا وو  
تسووو ب  م  وووع الر نووو   نوووين ال  نيقوووين الأاع االثووو نل لة أ ووول  ووون ثنووو م الخ نووو رام 

 النلنيل اال ه ريل ايل النت  . 
 (3ثلاع  

 ث نل للخ ن رام النلنيل  م  ع الر ن   نين ال  نيقين الأاع اال
 12ن= االءسيالاثيل ا س ا  الألاء ال ه ر  ايل النت 

 0.497( = 0.05* اي ل   ر( الثلاليل ينل  س ا   منايل           
نأنووه ياثوول ار نوو   حا لللوول اتلاوو  يل نووين ال  نيقووين  (3ياضوو  ثوولاع              

الأاع االثووو نل لاووول الخ نووو رام النلنيووول اال ه ريووول ايووول النتووو  تيووو  أن اي ووول   ر( 
(   و  يولع يةوة 0.05ال تسانل أ نر  ن اي ل    ر( الثلاليل ينل  سو ا   منايول 

 ثن م  ةي الخ ن رام .

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

 التطبيض الثاني التطبيض الاول
 معامل الارتباط

 ع س ع س

 البدنية

 0.92 2.41 12.75 2.41 12.00 سنتيمتر القدرة العضلية

 0.97 4.01 17.50 4.69 16.75 درجة الرشاقة

 0.98 4.16 7.50 3.96 7.08 سنتيمتر المرونة

 0.89 6.20 24.58 7.53 22.50 درجة توازن

Changment de 

paids 
 0.87 0.51 0.60 0.60 2.00 درجه

Pa eshappe 0.87 0.51 0.60 0.60 2.00 درجه 

Glissad 0.87 0.51 0.60 0.60 2.00 درجه 

  Gete enterlace 0.87 0.51 0.60 0.60 2.00 درجة 
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 :  البرنامج التدريبي

 برنامج التدريبي :الجوانب الأساسية لل
 . شهار 3:   لة   نيش النرن  ج -
 اتلام لة ث ايل ال ثرينيل  2 يلل الاتلام ال لرينيل لال الأسناع : -
 .  االثلث ء أي     نيش الاتلام ال لرينيل : التل  -
 اتلة  لرينيل. 24إث  لة يلل الاتلام ال لرينيل ن لنرن  ج :  -
 لايقل . 60ز ن الاتلة ال لرينيل :  -
 لا  ش . 5 ن اات  ء لال الاتلة  لرينيل : ز  -
 لايقل . 50ز ن الثزء الر يسل لال الاتلة ال لرينيل :  -
 لا  ش . 5ز ن الثزء الخ   ل لال الاتلة ال لرينيل :  -
 لايقل . 1680الز ن ال ةة لةنرن  ج ال لرينل:  -
 لايقل . 1400الز ن ال ةة لةثزء الر يسل لةنرن  ج ال لرينل:  -
 ( .1:2لت ع :   ش يع لارة ا -

 إعداد البرنامج التدريبي :

 هدف البرنامج :      
 : ل مرلال  أثيره يةل احلي لا ي  نرن  ج  لرينة ل لرين م ال  ينا  
نمع ال  ايرام النلنيل   القلرة المضوةيل ط الرشو ال ط ال واازن ط ال رانول (  -

    لةمينل ايل النت  .
 .  س ا  الألاء ال ه ر  لةمينل ايل النت  -

 :    ثع لال السع الم  ه االخ لاه: أسس وضع البرنامج التدريبي    
  السع الم  ه : -
  تليل ز ن الثاانب الر يسيل لةنرن  ج ال لرينل . -
اال ه رام ال سو خل ل لاول النرنو  ج ال ولرينل تيو   النلنيل  تليل ال  ايرام -

شوراح ا  رام ال سو خل ل يةوة هي ول اااال هو   يرع ال  ايورام النلنيول  
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 ن سوونل لة رتةوول السوونيل ا لةهوولح  النلنيوول ال  ايوورام          وو  اخ يوو ر 

 ال  ةاب  نه  .
  راي ة الءراش الءرليل ينل اضل النرن  ج ال لرينل . -
  رانل النرن  ج ال لرينل ااناله لة مليع اال  نيش الم ةل . -
  راي ة  نلأ ال ناع لاة   رين م النرن  ج . -
 رن  ج  ل الهلح  نه .أن ي ن سب  ت ا  الن -
 رايووو ه الخلاووو  ل السووونيل لة رتةووول ايووول النتووو  ينووول لاوووي  ل  ت وووا   -

 النرن  ج .
أن يت ا  النرن  ج يةة الاان اأنش ل   مللة سهةل ا ير  مقولة نأاضو ع  -

 لامنل ت ة ل  لا ب ال  لن م ن ل ةع .
أن   ضووو ن أنشووو ل النرنووو  ج أنشووو ل ل ن يووول ال  ايووورام النلنيووول ا سووو ا   -

 ال ه ر  الخ ل ن ل  لن م ايل النت  . الألاء
  راي ة  الاير ال   ن ال ن سب اال   ن م اللز ل ل نءيح النرن  ج . -
 ت ة ي ان أ ثر  أثيرا اايث نيل   راي ة الز ن ال ن سب ل نءيح النرن  ج -
ال وولرج ن لنرنوو  ج  وون السووهع الووة اللاوومب ا وون النسووي  الووة ال ر ووب ن وو   -

 ل .ي ن سب  ل  س ا   ع   لن
  راي ة ياا ع الأ ن االسل ل . -
  راي ة ااايل الأت  ء اال هل ل . -
يووول  إي ووو ء ال  رينووو م حام الشووولة الم ليووول لاووول ت لووول ااتسووو ع ن ل موووب  -

 اااره ش الشليل. 
  راي ة ال لرج لال ال لرين م  ن الم   إلة الخ ل .  -
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 الاسس الخاصة :-

ة ااول  و  اسو خلا  ال ورش  تليل  ريقول ال مةوي  ال ن سونل لة هو رام ال خ و ر  -
ال ريقول ال ةيول  –ال ريقول ال ةيول  –ال  ليل لال النرن  ج   ال ريقول الثز يول 

 ال ريقل الثز يل ال ةيل ( . –الثز يل 
 تليل السةاب ال ن سب لاة النرن  ج    أسةاب ال مة  ن لمرع ال اضويتل  -

 أسةاب ال  نيش ن اثيه ال لرب ( . –
 خل ل لاوول النرنوو  ج ال وولرينل ال ق وور  ااوول  وو   تليوول  ريقوول ال وولريب ال سوو -

 ال  رار  ( .   –اس خلا   ريقل ال لريب  الء ر 
 تليوول الشوولة االتثوو  االراتوول لة  ايوورام النلنيوول اال هوو رام ال سوو خل ل لاوول  -

 النرن  ج   ال لرينل
 ينا تليل  نتني م الت ع  الشلة االتث ( خلع نرن  ج  لرين م ال  ي -
 لتر يل ن ل شايش ااث رة ان ن ه ال  لن مأن   س  الث ةل ا -
 

 : أجزاء الوحدة التدريبية

 : القل تللم الن تثل أثزاء الاتلة ال لرينيل لاي   يةة 
الثزء الر يسل  لا رة ال لريب الأس سيل(  -الثزء ال  هيل   لا رة الأت  ء(  -

 الثزء الخ   ة  لا رة ال هل ل( . -
 

  لبرنامج :وزمن اتحديد عدد أسابيع الأحمال 

ط الت لب يشرالأسناع يلل أس نيل الت ع الأالاة ثلثل أس نيل              
 . يشر  الث ل ط االأسناع الث نل يشراالأسناع 
ط االأسناع  الرانلالأسناع يلل أس نيل الت ع الم لل خ سل أس نيل              
  يشر (   لبالتط االأسناع الم شرط االأسناع  ال  سلط االأسناع  الخ  ع

الأسناع الأاع ط االأسناع يلل أس نيل الت ع ال  اس  أرنمل أس نيل             
 .  ( الس لع ط االسناع الس نلط االأسناع  الث ل ط االأسناع  الث نل
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  = 246=  ٪85   ٪84  ٪77  اس  شلة ت ع النرن  ج ال لرينل 
  ي لل( 82٪=  3÷  246= 

 

 (4ثلاع  
 ال ازيل الز نة االنسنل ال  ايل ل ت ا  الثزء الر يسل لال النرن  ج ال لرينل

 6 5 4 3 2 1 الأسبوع

 الإعداد البدني
60% 60% 50% 50% 50% 40% 

 ق60 ق75 ق75 ق75 ق90 ق90

 الإعداد المهارى
40% 40% 50% 50% 50% 60% 

 ق150 ق75 ق75 ق75 ق60 ق60

 12 11 10 9 8 7 الأسبوع

 الإعداد البدني
40%  40% 30% 30% 20% 10% 

ق45 ق60 ق60 ق45  ق30  ق15   

 الإعداد المهارى

60%  60% 70% 70% 80% 90% 

 ق90 ق90
105

 ق
 ق135 ق120 ق105

 : الدراسة الأساسية 
  القياسات القبلية :

     إثراء القي ع القنةل لمينل النت  يا         
 تطبيق البرنامج :

     ا  م الن تثل ن  نيش النرن  ج ال لرينل يةل يينل النت  لال الء رة  ن 
 2020-3-3 ت ل يا        3-12-2019

  القياسات البعدية :
   إثراء القي ع النملب لمينل النت  ننءع شرا  األاام القي ع القنةل 

   2020-3-8ات ة   2020-3-7لء ره الال 
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 المعالجات الاحصائية :

احلووي  وون أثووع التلاوواع  STATISTICA وو  السوو م نل ن لنرنوو  ج التلاوو  ل        
 يةة ال م لث م التلا  يل الأ يل : 

اخ نو ر  - م  ع الل ااء -النتراح ال مي رب -ال  اس  التس نل -الاسي   
 م  وووع ار نووو    -الءوووراش نوووين ال  اسووو  م -يووورالنسووونل ال  ايووول ل مووولع ال ا - م(

 . نيرسان
 

 عرض النتائج :
 ( 5ثلاع  

 لللل الءراش نين القي سين القنةل االنملب لال نمع ال  ايرام النلنيل 
 (20  ن=ا س ا  الألاء ال ه ر  لة ث ايل ال ثرينيل   

 1.729( = 0.05ا  اللللل * اي ل م الثلاليل ينل  س 
 

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

 القياس البعدى القياس القبل 

ن 
بي
ق 
و
فر
ال

ن
طي
س
و
مت
ال

 

نسبة 

 التحسن٪

قيمة 

 )ت(

لة
لا
لد
 ا
ى
و
ست
م

ط 
س
و
مت
ال

ف 
را
ح
لان
ا

ى 
ار
عي
لم
ا

 

ط
س
و
مت
ال

ف  
را
ح
لان
ا

ى
ار
عي
لم
ا

 

 

 درجة الرشاقة
17.3

0 
 دال 3.68 17.34٪ 3.00 4.46 20.30 4.36

 دال 3.06 ٪49.62 3.35 3.50 10.10 6.36 6.75 سم المرونة

 درجة توازن
31.5

0 
 دال 3.38 25.39٪ 8.00 9.98 39.50 8.12

مستوى 

الأداء 

 المهارى

  

Changme

nt de 

paids 

 دال 3.32 ٪35.18 0.95 1.18 3.65 0.86 2.70 درجة

Sissonne دال 3.90 ٪25.00 0.65 0.96 3.25 0.59 2.60 درجة 

 
Gete 

enterlace 
 0.95 1.18 3.65 0.86 2.70 درجه

35.18

% 
 دال 3.90

 glissad 0.65 0.96 3.25 0.59 2.60 درجه 
25.00

% 
 دال 3.90
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( اثوال لاوراش لالول اتلاو  ي م نوين   اسو ل القي سوين القنةول 5ياض  ثلاع         

االنموولب لة ث ايوول ال ثرينيوول لاوول نمووع ال  ايوورام النلنيوول ا سوو ا  الألاء ال هوو ر  
لةنرن  ج ال لرينل ايل النتو  اللاو ل  القيو ع النمول  تيو  أن اي ول  م( ال تسوانل 

(   وو  يوولع يةووة  تسوون 0.05 وول  م( الثلاليوول ينوول  سوو ا  اللللوول  أ نوور  وون اي
 ال ث ايل ال ثرينيل لال ال  ايرام ايل النت  .

 

 مناقشة النتائج :
 ن خلع يرع ن   ج ال تةيوع ااتلاو  ل لني نو م النتو  ال ول  و  ال الاوع           

تثل ن تةيوع ا ن اشول اليه  االس رش ل ن ل راثل المة يل االلراس م ال رثميل ا  م الن 
 الن   ج لال ضاء لاراع النت  الآ يل :

االووح  يوونل يةووة ي  اثوول لاووراش حام لللوول إتلاوو  يل نووين   اسوو ة القي سووين 
 سو ا  الألاء نموع ال  ايورام النلنيول ا القنةل االنملب لة ث ايل ال ثرينيل لاول 
 النملب ي   ال ه ر  لةمينل ايل النت  للا ل  القي ع

( اثوال لاوراش لالول اتلاو  ي م نوين   اسو ل القي سوين القنةول 5  ياض  ثلاع       
االنملب لة ث ايل ال ثرينيل لال ال  ايورام النلنيول ا سو ا  الألاء ال هو ر  لةنرنو  ج 
ال لرينل ايل النت  اللا ل  القي ع النمول  تيو  أن اي ول  م( ال تسوانل أ نور  ون 

أن اي وول  م( ال تسووانل  ( ط تيوو 0.05اي وول  م( الثلاليوول ينوول  سوو ا  اللللوول  
( اهووة أ نوور  وون اي وول  م( الثلاليوول ينوول  سوو ا  3.90-3.06 رااتووم  وو  نووين  

(      يلع يةوة  تسون ال ث ايول ال ثرينيول 1.729( اال ة  س ا   0.05اللللل  
 لال ال  ايرام النلنيل ا س ا  الألاء ال ه ر  ايل النت  . 

لنتو  اول  تسونم لول  ألاورال ال ث ايول ( أن ال  ايرام ايل ا5اياض  ثلاع         
ط ا رثول الن تثول الءوراش اللالول إتلاو  ي م ال ثرينيل ا  نم لال ا ث ه القي س م النمليول

ط انسووب ال تسوون لاوول ال  ايوورام ايوول النتوو  إلوول ال ووأثير اليثوو نل االءموو ع لةنرنوو  ج 
إلوول ال وولرينل ن سوو خلا  أسووةاب ال وو ينا االووحب يت وواب يةوول  وولرين م  خ ةءوول  هوولح 

 ن يل القلرة المضةيل االرش ال اال رانول اال واازن ط   و   موزا الن تثول نسوب ال تسون 
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الل اثال  لرين م نأسةاب  خ ةح  ال  ينا(     الب الل زيو لة لالاميول ال  لنو م لاول 

اسوو خلا  أسووةاب ال وو ينا ي ووع يةووة  ن يوول اللاووء م النلنيوول  انووحع ال زيوول  وون الثهوول 
 الث نب ال ه ر   .الخ لال     أل  إلة  تسن 

ي سويلة يةوة ينول المو ع ي  ون  ولم ا  ءش ن   ج  ةي اللراسل  ول لراسول               
الراسول ي يةوة  (8(  2004ي ي ليل يو لع شو ع الولين ي  ا لراسل ( 5 (  2010 

ي ( ا لراسووول  9 (  2018  وووين ط ي ووورة أ وووارا ط ثال ووو ن   وووين ط  ةوووي  ثةيشووور ي  
 ( 2014ط نايوو ن يووار ي   ط ناريسوولح  شووي الاي   ي   ث سوو ين   اسوو يلان  ي  

 11 ) . 
 ( نوأن  ولريب 2014اهحا ي ءش  ول  و  أشو رم إليوه ي شوي  ء ث و ع الولين ي         

وو    وو ينا يم ووع يةووة  تسووين لي اوول الثسوو  ا سوو ا  الألاء ال هوو ر  لأنووه يم نوور نرن  ثم
 (252:6النلنيل .                               لم لةي ال 

  وو   مووزا الن تثوول ايضوو  الاوواع لينوول ال ث ايوول ال ثرينيوول الوول                    
 سوو اب  تسوون  نيوور لاووة ال  ايوورام ايوول النتوو  الوول  رانوول النرنوو  ج ال ق وور  تيوو  
سوو ه م  رانوول النرنوو  ج نشوو ع  نيوور لاوول ثووحب المينوول ايوول النتوو  ا تءيووزه  يةوول 

ي ءوووش  ووول  ووو  ح وووره نس ايسووول أت ووول السووو  راريل لاووول ي ةيووول ال ووولريب اهوووحا  ووو  
( تيوو  ان  رانوول النرنوو  ج لهوو  الثوور ال نوور لاوول ثووحب اللينووين 130:1 ( 2000 

ط ا ون هنو  يةل الس  راريل لال ي ةيل ال لريب  ن اثع الالااع الل الهلح ال نشال
نثل ان الءرع الأاع ال  تقوش االوحب يونل يةولي  اثول لاوراش حام لللول إتلاو  يل 

قي سووين القنةوول االنموولب لة ث ايوول ال ثرينيوول لاوول نمووع ال  ايوورام نووين   اسوو ل ال
للاوو ل  ايوول النتوو   النلنيوول ا ا سوو اب اللاء ال هوو رب لوولب   لنوو م الءراوول الالوول

 القي ع النملب ي .
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 الاستنتاجات والتوصيات :

 الاستنتاجات :
لاووول تووولال يينووول النتووو  اأهلالاوووه الاووول ضووواء ال م لثووو م التلاووو  يل ال ووول        

اس خةلاووم  خل  ه  الن تثوول  لاوول  م لثوول الني نوو م ال وول ا  ووم الن تثوول نث مهوو  اسوو
 الن تثل الس ن  ث م ال يل :

  لاووراش حام لللوول إتلاوو  يل نووين   وون خوولع الن وو  ج اثوولم الن تثووه ان هنوو ي
  اسوو ل القي سووين القنةوول االنموولب لة ث ايوول ال ثرينيوول لاوول نمووع ال  ايوورام 

 ر  لةنرنو  ج ال ولرينل ايول النتو  اللاو ل  القيو ع النلنيل ا س ا  الألاء ال ه
النموولب تيوو  أن ث يوول اووي   م( ال تسووانل أ نوور  وون اووي   م( الثلاليوول ينوول 

 ( .0.05 س ا  اللللل  
      أثرم  لرين م ال  ينا ال س خل ل لاة النرن  ج ال ولرينل لاوة  ن يول ال  ايورام

 مووولع ال ايووور نوووين  النلنيووول ا سووو ا  الألاء ال هووو ر  ايلهووور حلوووي  ووون خووولع
 القي سين القنةة االنمل  لة ث ايل ال ثرينيل .

 التوصيات :
لاوول ضوواء  وو  اسووءرم ينووه ن وو  ج النتوو  االسوو ن  ث م ال وول  الاووةم اليهوو         

 الن تثل ط  الال الن تثل ن   يةل : 
  لامو ع لاوة   وأثيراس خلا   لرين م ال  ينا لاة لراع ال منير التر وة ل و  لهو   ون

   ايرام النلنيل ا س ا  الألاء ال ه ر  . تسن ال
  إيثو نة   وأثيراله     نإثراء لراس م أخور  لاوة  خ ةوح الري ضو م ل و  لهو   ون

 يةوة ال وس ا  النولنة ا س ا  الألاء ال ه ر  .
  نيش النرن  ج ال لرينل ال ق ر  يةة  راتوع سونيل  خ ةءول  ول  اييور ال هو رام  

 ايةة  خ ةح ال راتع اللراسيل . ن   ي ل    ل ال رتةل السنيل
  اله  وو   ن سوو خلا   وورش اأسوو ليب  مةووي  ا وولريب ثليوولة اشوويقل لثووحب أن نوو ه

 ال  لن م ل سر ت ثز ال ةع خلع  لريع ال قررام اللراسيل . 
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 أولاً : المراجع العربية :

 نس ايسل أت ل -1
 

ط لار الء ووور المرنووولط 4ط  أسوووع انلريووو م ال ووولريب الري ضووول :
 . 2000الق هرةط 

 وووووور  وووشوووانوويوووويوو -2
 

ط  رث وول  ثوول  لاريوول ا قوولير أشوورح النوواير   ط   وو ريا الن ليووه :
   .2018ا  لل اللات لال المرنيل ط الثيزة ط 

ث وو ع  ت وول يوولء الوولين  -3
 ط ن هل أنار اللان غ  

 

الأسوووع ال  رالاثيووول ل قووواي   سووو ا  الألاء النووولنل اال هووو ر   :
أة ال موو رح لةنشوور ط ط السوو نلريل ط  نشوو االخ  ووة لةري ضوويين

2007.      
ريسووووووو ن خووووووورين  ينووووووول  -4

 ال ثيل
ط  اسوووايل ال ووولريب الري ضووول ط  ال خ وووي  لة ووولريب الري ضووول :

  .2017الثزء الرانل ط الق هرة ط 
 سيلة يةة ينل الم ع -5

 
يةووة نمووع ال  ايوورام  Tae – Bo ي  ووأثير  وولرين م ال وو ينا :

ن م لاة الن ليه ي نتو  النلنيل االنءسيل ا س ا  ألاء نمع الاث
ط  ةيول   ثةل أسويا  لمةوا  ا لانوان ال رنيول الري ضويل نشار ط 

ط المووولل 2010ال رنيووول الري ضووويل ط ث  مووول أسووويا  ط ال ثةووول 
 .  417-382ل.  2ج32

 شي  ء ث  ع اللين ثمءر  -6
 

ي  أثير نرن  ج    رين   ب نا يةة نمع الرام الرن   ا مة   :
 ثةل أسيا  رضل ي نت   نشار ط نمع  ه رام الث ن ز الأ 
 2014ط الملل الاع ط 114ط ال ثةل  لةمةا  الري ضيل االءنان

 . 267-252ط ل 
لاءيل ات ل  تل اللين  -7

 ط س  يل رنيل  ت ل
ط  ةيل ال رنيل الري ضيل لةننو م نو لثزيرة  الن ليه االرال التلي  :

 . 2002ط  ث  مل تةاان ط  الق هرة ط 
ش ع ي ليل ي لع  -8

 الليوون 
ي  أثير نرنو  ج  ق ور  ل ولرين م ال وو ينا ل تسوين نموع ين لاور  :

التولي  سيالاثيل ا س ا  الألاء لاة الرال الورال الةي ال الءو
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 ثانياً : المراجع الأجنبية :
9- ATekin, 

Aykora, E., 

Tekin, G., & 

Clair, M. 

: " The Physical Motoric and Psychosocial 

Outcomes of Tae-Bo Program in University 

Female Students " International Conference 

of Sport Science- AESA, (2), 4(2018).  

10- Billy blanks 

 

: The Tae-Bo Way, Random House Audio, 

calanofrya , 1999 . 

11- Jasmina 

Mustedanagi, 

Bojan  Jorgić, 

Borislav 

Cicović 

: " EFFECTS OF TAE BO AEROBIC 

TRAINING PROGRAM ON THE 

FITNESS ABILITIES OF YOUNG 

WOMEN" Facta Universitatis, Series: 

Physical Education and Sport, Vol. 12, No 

1, 2014,41-49. 

12- Muftic 

Mirsad, 

Jankovic 

Slavica, 

Kapetanovic  

: " Influence of Tae Bo exercise on quality 

of life in women with osteoporosis". Acta 

Medica Saliniana, 48 (2018), 1; 40-45 

doi:10.5457/456  

(meunarodna recenzija, clanak, strucni) 

13- Silviu Andrei 

Badea 

: TAE BO – Form of Gym, Editura Lumen, 

Asociatia Lumen,2017. 

14 TURGUT, 

Mine; 

METiN, 

Serkan Necati 

 

: " Effect of Tae-bo Exercises Implemented 

on Sedentary Women, on Some Physical 

and Physiological Parameters" Romanian 

Journal for Multidimensional Education , 

Revista Romaneasca pentru Educatie 

Multidimensionala ,Vol. 11 Issue 4, p278-

287,11p, 2019. 

 
 

ي ط رسووو لل   ثسووو ير  يوووور  نووووشارةط  ةيوووول ال رنيوووول الري ضووويلط  
 .  2004ث  مل الزا زيش ط 

https://www.amazon.com/Tae-Bo-Way-Billy-Blanks/dp/0553801007/ref=sr_1_1?dchild=1&keywords=The+Tae-Bo+Way&qid=1584823942&s=books&sr=1-1
http://casopisi.junis.ni.ac.rs/index.php/FUPhysEdSport/issue/view/232
http://casopisi.junis.ni.ac.rs/index.php/FUPhysEdSport/issue/view/232
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 مستخلص البحث
تأثير استخدام التايبوعلي بعض المتغيرات البدنيه و مستوى الأداء " 

 "المهارى في الباليه 
 

 :ال  ينا يةل :  مرلال  أثيره  يهلح هحا النت  إلة       
 ال  ايرام النلنيل لةمينل ايل النت  .نمع  -
 .  س ا  الألاء ال ه ر  لةمينل ايل النت  -
احلووي ن سوو خلا  ال لاوو ي  ال ثرينوول ااوول اسوو خل م الن تثوول ال وونهج ال ثرينوول        

النموولب( لة ث ايوول احلووي  –ل ث ايوول  ثرينيوول ااتوولة نإسوو خلا  القي سووين  القنةوول 
لةمو   اللراسول  الث نيول ل النت    لنو م الءراول ايش ع  ث  طل ل   ه ل نيمل النت  

( 170انةوا يوولله    ن ةيول ال رنيول الري ضويل ث  موول ننوة سوايح   2020 /2019
 الث نيولا   اخ ي ر يينل النت  الأس سيل ن ل ريقول الم ليول  ون   لنو م الءراول    لنل

راسووول (   لنووول نهووولح إثوووراء الل12ط ا ووو  اخ يووو ر يووولل   (   لنووول32انةوووا يووولله   
 الس  لييل  ن  ث  ل النت  ا ن خ رج المينل الأس سيل .

 اأش رم أه  الن   ج إلة :
  اثووول لاوووراش حام لللووول إتلاووو  يل نوووين   اسووو ل القي سوووين القنةووول االنمووولب 

لة ث ايوول ال ثرينيوول لاوول ال  ايوورام النلنيوول ا سوو ا  الألاء ال هوو ر  لةنرنوو  ج 
 ب .ال لرينل ايل النت  اللا ل  القي ع النمل

  ا سو ا  الألاء ال هو ر  لةمينولهن ي  تسن ااض  لال  سو اب القولرام النلنيول 
 ايل النت  احلي ن  ج ين النرن  ج ال لرينل الحب      نيقه . 
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Abstract 

"The effect of using the taboo on some physical variables 

and the level of skillful performance in ballet" 
       This research aims to: Find out the effect Taibo has on: 

- Some physical variables of the sample in question. 
- The skill level of the sample in question. 

       The researcher used the experimental approach using 
the experimental design of one experimental group using 
the two measurements (tribal - post) for the group due to 
its suitability to the nature of the research, and the research 
community includes students of the second year of the 
academic year 2019 AD / 2020 AD at the Faculty of 
Physical Education Beni Suef University and their number 
(170) students was chosen The basic research sample by 
the intentional method of the second year students and their 
number reached (32) students, and a number (12) students 
were chosen in order to conduct the exploratory study from 
the research community and from outside the core sample. 
The most important results indicated: 

- There are statistically significant differences between 
the pre and post mean averages of the experimental 
group in the physical variables and the skill level 
performance of the training program under 
consideration and in favor of the post measurement. 
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- There is a clear improvement in the level of physical 

abilities and the level of skill performance of the 
sample in question, as a result of the training 
program that was applied. 


