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فاعلية استخدام برنامج تدريبي مقترح باستخدام الكرة السويسرية 
 هفي الباليالمتغيرات البدنية على بعض 

  / اخلاص نور الدين عبد الظاهرأ. د 
 .سيدة على عبد العال/  دأ 

 م.م/ نورهان صلاح محمد 
 المقدمة ومشكلة البحث:

                                                           
جامعية   -كلية التربية الرياضيية  للبنيات   -قسم تدريب التعبير الحركي والايقاع الحركي  -ر الحركي المتفرغاستاذ التعبي

 حلوان.
  جامعة بنى سويف -  كلية التربية الرياضية -قسم التمرينات والجمباز والتعبير الحركي  – استاذ التعبير الحركي 

 جامعة بنى سويف. -كلية التربية الرياضية –عبير الحركي مدرس مساعد بقسم التمرينات والجمباز والت
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البحث:أهيداف 

 

فروض البحث:
 

 

 

 

 

 

 

 البحث:المصطلحات المستخدمة في 
الكيرة السويسيرية :  

المتغييرات البدنيية  

:البالييه 
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 منهج البحث : 

 مجتمع البحث: 

 :عينة البحث

  

  

 

 :تجانس عينة البحث

 الوسيط الالتواء
 الانحراف
 المعياري

 المتوسط
 الحسابي

 وحدة
 القياس

 المتغيرات

 السن شهر .1800 1000 18 0.0.-
 الطول سم 108011 20.5 108 0.0.
 الوزن كجم .0205 .400 02 .05.

 ثانية .504 0.8. .502 081.-
الوقوف بمشط القدم على 

 مكعب
 ثنى الجذع من الوقوف  سم 51028 .405 55 040.-
  قدرة عضلات الرجلين سم .5500 4052 55 020.-

 عدد 085. 10.0 8 .04.-
 يالانبطاح المائل من الوقوف ف

 ثانية( .1)

 سم 058. 10.5 . 020.
المرونة الخلفية الكلية للجسم 

 ( ة)القب
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±

 تكافؤ مجموعتي البحث:

 المعاملات الإحصائية   
 

 المتغيرات
 المجموعة

 عدد
 الرتب

 متوسط
 الرتب

 مجموع
 الرتب

قيمة 
U 

 مستوى
الدلالة 

P 

ال
ية
دن
لب
 ا
ت
را
غي
مت

 

الوقوف بمشط القدم على 
 مكعب

 التجريبية
 الضابطة

2 
2 

502. 
50.. 

1502. 
1.0.. 

100. .0.0. 

 ثنى الجذع من الوقوف 
 التجريبية
 الضابطة

2 
2 

40.. 
.502. 

120.. 
1502. 

105. .015. 

  قدرة عضلات الرجلين
 التجريبية
 الضابطة

2 
2 

502. 
50.2 

1502. 
14052 

10.0 .010. 

الانبطاح المائل من الوقوف 
 ثانية( .1) يف

 التجريبية
 الضابطة

2 
2 

502. 
50.. 

1502. 
1.0.. 

1020 .0.85 

المرونة الخلفية الكلية 
 ( ةللجسم )القب

 التجريبية
 ضابطةال

2 
2 

5052 
50.. 

11052 
1.0.. 

1028 .0..2 

 مرونة فتحة الحوض 
 التجريبية
 الضابطة

2 
2 

102. 
50.. 

.02. 
1.0.. 

10.. .015. 

 مرونة مشط القدم 
 التجريبية
 الضابطة

2 
2 

1052 
102. 

0052 
.02. 

1001 .01.5 

التصويب باليد على الدوائر 
 المتداخلة

 التجريبية
 الضابطة

2 
2 

102. 
1052 

.02. 
0052 

1084 .0.8. 

 فتحة الحوض  مرونة سم ..410 ..40 45 0.0.-
 مرونة مشط القدم  سم 0024 1052 .002 ..0.

 عدد .001 1008 0 012.
التصويب باليد على الدوائر 

 المتداخلة
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 وسائل جمع البيانات: 
 أولًا: الأدوات والأجهزة:

-  

-  

-  

-  

-  

 ثانيا: الاختبارات:
 (:4( مرفق )41اختبارات المتغيرات البدنية )

-  

-  

-  

-  

-  

-  
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-  

- 

 البرنامج التعليمي المقترح 

 الاستطلاعية : الدراسية

 الصدق:
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 الثبات:
Test -re- 

Test  

 المعاملات الإحصائية   
 متغيراتال 

 المجموعة
 عدد 
 الرتب

 متوسط
 الرتب 

 مجموع 
 الرتب

 Uقيمة 
مستوى 
 Pالدلالة 

ال
ية
دن
لب
 ا
ت
را
غي
مت

 

الوقوف بمشط القدم 
 على مكعب

 متميزة
 غير متميزة

0 
. 

102. 
10. 

00.. 
.0.. 

-500.* .0..1 

ثنى الجذع من 
 الوقوف 

 متميزة
 غير متميزة

. 
4 

102 
1052 

1.02. 
40.2 

-50.0* .0..4 

قدرة عضلات 
   الرجلين

 متميزة
 تميزةغير م

0 
. 

102. 
1052 

00.. 
20.. 

-5000* .0... 

الانبطاح المائل من 
 ثانية.1 فيالوقوف 

 متميزة
 غير متميزة

8 
5 

.0.2 
10. 

00.. 
50.. 

-50.8* .0..1 

المرونة الخلفية 
 الكلية للجسم )القبه( 

 متميزة
 غير متميزة

0 
1 

10. 
1052 

00.. 
1052 

-5028* .0... 

 مرونة فتحة الحوض 
 متميزة

 غير متميزة
8 
5 

50.. 
1052 

100.. 
40.. 

-5000* .0.58 

 مرونة مشط القدم 
 متميزة

 غير متميزة
. 
4 

102. 
10.2 

1.02. 
2052 

-500.* .0.1. 

التصويب باليد على 
 الدوائر المتداخلة

 متميزة
 غير متميزة

0 
. 

50.. 
50.. 

150.. 
80.. 

-5082* .0..1 



www.manaraa.com

 

- 05 - 
 

 

Beni-Suef Journal Of Physical Education And Sport  Sciences (B.J.P.E.S.S)  

Website: http://www.bsu.edu.eg/Sector_Home.aspx?cat_id=13# 

E-mail: journal. science@uahoo.com 

 

 

 المقترحية:تطبيق الوحدات 

 القياسات القبلية : 

 معامل
 الارتباط

 التطبيق الأول التطبيق الثانى
 الاختبارات

 س/ +ع س/ +ع

 الوقوف بمشط القدم على مكعب 5052 024. .505 .04. 0.0.

ت
را
غي
مت
ال

 
ية
دن
لب
ا

 

 ثنى الجذع من الوقوف  .5101 .504 51015 5040 080.

  قدرة عضلات الرجلين 550.5 5012 550.4 .504 085.

.084 101. .00. 1052 .00. 
الانبطااااح المائااال مااان الوقاااوف فاااى 

 ثانية.1

.081 1055 .058 104. .041 
المروناااااة الخلفياااااة الكلياااااة للجسااااام 

 )القبه( 
 مرونة فتحة الحوض  .4105 .401 .4104 .401 085.
 مرونة مشط القدم  0021 1051 0025 1055 .08.

.084 10.0 001. 101. 0015 
التصااااااويب باليااااااد علااااااى الاااااادوائر 

 المتداخلة
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 البحث:تطبيق 

 ملاحظات الزمن الوحدة م

 .1 الإحماء 
ويشاااااتمل علاااااى تااااادريبات لتهي اااااة جميااااا   جااااازاء 

 الجسم
 بدنية  دريباتويشتمل على ت .1 الأعداد البدني العام 
 الكرة السويسرية  دريباتويشتمل على ت 52 الإعداد البدني الخاص 
 دريب على مهارات الباليه الت .. الجزء الرئيسي 
 دريبات الاسترخاء والتهدئةويشتما على ت 2 الختام 

 القياسات البعييدية :

 المعالجات الإحصائية.
spss

Person

T Test 
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 عرض ومناقشة النتائج.
  عرض النتائج: -أولا

 المعاملات الإحصائية   
 المتغيرات

اتجاه 
 الإشارة

عدد 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 zقيمة 
مستوى 
 Pالدلالة 

ال
ية
دن
لب
 ا
ت
را
غي
مت

 

الوقااوف بمشااط القاادم علااى 
 مكعب

- 
+ 

8 
5 

102. 
40.. 

150. 
00.. 

-5004* .0..1 

 ثنى الجذع من الوقوف 
- 
+ 

8 
5 

50.. 
102. 

100.. 
40.. 

-5000* .0..5 

 قدرة عضلات الرجلين
- 
+ 

0 
1 

502. 
10.. 

5502. 
10.. 

-5081* .0.. 

الانبطاااااااااح المائاااااااال ماااااااان 
 ثانية.1الوقوف فى 

- 
+ 

0 
1 

50.. 
50.. 

180.. 
50.. 

-5088* .0..1 

المروناااااة الخلفياااااة الكلياااااة 
 للجسم )القبه( 

- 
+ 

0 
1 

102. 
10.. 

1402. 
10.. 

-50.8* .0..5 

 مرونة فتحة الحوض 
- 
+ 

0 
1 

50.. 
.0.. 

180.. 
.0.. 

-5000* .0.50 

 مرونة مشط القدم 
- 
+ 

0 
1 

50.. 
102. 

180.. 
102. 

-50..* .0..4 

التصاااااااويب بالياااااااد علاااااااى 
 الدوائر المتداخلة

- 
+ 

0 
1 

50.. 
50.. 

180.. 
50.. 

-50..* .0..1 
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 ملات الإحصائيةالمعا   
 المتغيرات

اتجاه 
 الإشارة

عدد 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 zقيمة 
مستوى 
 Pالدلالة 

ا
ية
دن
لب
 ا
ت
را
غي
مت
ل

 

الوقااااوف بمشااااط القاااادم 
 على مكعب

- 
+ 

. 
4 

40.. 
40.. 

510.. 
00.. 

-508.* .0.1. 

ثناااااااااى الجاااااااااذع مااااااااان 
 الوقوف 

- 
+ 

. 
4 

50.. 
102. 

1.0.. 
.02. 

-508.* .0.11 

 عضلات الرجلينقدرة 
- 
+ 

. 
4 

502. 
10.. 

1.02. 
40.. 

-50..* .0..2 

الانبطااااااح المائااااال مااااان 
 ثانية.1الوقوف فى 

- 
+ 

. 
4 

50.. 
50.. 

1.0.. 
00.. 

-5088* .0..5 

المرونااة الخلفيااة الكلياااة 
 للجسم )القبه( 

- 
+ 

0 
. 

102. 
10.. 

00.. 
.0.. 

-508.* .0..4 

 مرونة فتحة الحوض 
- 
+ 

. 
4 

50.. 
50.. 

1.0.. 
00.. 

-508.* .0.1. 

 مرونة مشط القدم 
- 
+ 

0 
. 

50.. 
102. 

150.. 
00.. 

-50.0* .0.1. 

التصاااااويب بالياااااد علاااااى 
 الدوائر المتداخلة

- 
+ 

0 
. 

50.. 
10.2 

150.. 
.0.. 

-5008* .0..5 
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 المعاملات الإحصائية   
 

 المتغيرات
 المجموعة

 عدد
 الرتب

 متوسط
 الرتب

 مجموع
 الرتب

 Uقيمة 
 مستوى
الدلالة 

P 

ا
ية
دن
لب
 ا
ت
را
غي
مت
ل

 

الوقاااوف بمشاااط القااادم علاااى 
 مكعب

 التجريبية
 الضابطة

8 
5 

502. 
50.. 

5.0.. 
.0.. 

-
5082* 

.0..1 

 ثنى الجذع من الوقوف 
 التجريبية
 الضابطة

8 
5 

40.. 
.502. 

5.0.. 
20.. 

-
50.2* 

.0..1 

 قدرة عضلات الرجلين
 التجريبية
 الضابطة

8 
5 

502. 
50.2 

5.0.. 
202. 

-
5081* 

.0..1 

الانبطااااااااااح المائااااااااال مااااااااان 
 ثانية.1الوقوف فى 

 التجريبية
 الضابطة

8 
5 

502. 
50.. 

5.0.. 
.0.. 

-
50.2* 

.0..5 

المرونااااااة الخلفيااااااة الكليااااااة 
 للجسم )القبه( 

 التجريبية
 ةالضابط

8 
5 

5052 
5052 

180.. 
.02. 

-
5084* 

.0..1 

 مرونة فتحة الحوض 
 التجريبية
 الضابطة

8 
5 

102. 
5052 

150.. 
.02. 

-
50.2* 

.0... 

 مرونة مشط القدم 
 التجريبية
 الضابطة

8 
5 

1052 
102. 

1.0.. 
40.. 

-
5008* 

.0..1 

التصااااااااويب باليااااااااد علااااااااى 
 الدوائر المتداخلة

 التجريبية
 الضابطة

8 
5 

40.. 
50.. 

5.0.. 
.0.. 

-
500.* 

.0..1 
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 فروق نسب
 التحسن بين
 المجموعتين

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية 

 قبلى بعدى النسبة قبلى بعدى النسبة المتغيرات

410.2 44044 40.. 5052 5008 504. 505. 
الوقااااااوف بمشااااااط 

 القدم على مكعب

ت
را
غي
مت
ال

 
ية
دن
لب
ا

 

42002 40051 50080 510.2 14050 5.042 5102. 
ثنااااى الجااااذع ماااان 

 الوقوف 

52005 480.. 41025 55022 150.8 520.1 55024 
الوثاااااب العماااااودى 

 لسار جنت 

1.041 580.8 008. .001 1.0.. 80.. .00. 
الانبطااااااح المائااااال 
مااان الوقاااوف فاااى 

 ثانية.1

1.028 12000 005. .048 20.1 .0.. .0.. 
 المرونااااة الخلفيااااة
الكليااااااااة للجساااااااام 

 )القبه( 

15058 55054 4801. 4101. 0002 4.052 41012 
مروناااااااااة فتحاااااااااة 

 الحوض 

10004 5102. 201. 002. .001 005. 0025 
مروناااااااااة مشاااااااااط 

 القدم 

200.2 8.005 1002. 0015 5.01. 1104. 001. 
التصااااااويب باليااااااد 
علاااااااااى الااااااااادوائر 

 المتداخلة
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 مناقشة النتائج :

Cosio L. M & Reynoldo K.L Baham"
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Cosio L. M & 

Reynoldo K.L 
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Lehma G.J. & Macmillan 
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Lehman G.J. & Macmillan 
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Gohn Piscapa & 

James Balay Lehman G.J. & Macmillan 

 الاستنتاجات:

 

- 

 

- 

 

- 

 

 التوصيات : 



www.manaraa.com

 

- 33 - 
 

 

Beni-Suef Journal Of Physical Education And Sport  Sciences (B.J.P.E.S.S)  

Website: http://www.bsu.edu.eg/Sector_Home.aspx?cat_id=13# 

E-mail: journal. science@uahoo.com 

 

 

 بما يلى: يوصى الباحثون
- 

 

- 

 

-  

 

 الميراجع :
 أولا: المراجع العربية :
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 ثانيا: المراجع الأجنبيية :
21. Adam Ford (2005) : Swiss Ball Abs& core stability.Regian 1st 
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 ملخص البحث
فاعلية استخدام برنامج تدريبي مقترح باستخدام الكرة السويسرية 

 هفي الباليالمتغيرات البدنية على بعض 

 

Abstract 
The effectiveness of using a proposed training program using 

Swiss ball on some physical variables in ballet 
The researcher used the experimental method to design the pre-

telemetric measurement of two groups, one experimental and the other 

control, to suit the nature of the research and to achieve its objectives and 

hypotheses. (50) students between the ages of (18-20) years, and 

homogeneity was done to them table (1) shows that, and (10) students 

were selected to conduct the survey, and thus the research sample became 

(40) students, and divided into two groups Equal Experimental Haddam 

and other officer strength of each (20 students), parity was made of two 

groups was one of the most important results of training program Swiss 

ball it positively affect some physical variables in ballet. 


