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 لى بعض عناصر اللياقة البدنية ومستوى الأداء المهارى فى الباليهع   Gliding تأثير تدريبات 
 م.د/ سمر سامى صلاح إبراهيم                                                           

 مدرس بقسم تدريب التعبير الحركي والإيقاع الحركي  
 جامعة حلـوان  –كلية التربية الرياضية للبنات بالقاهرة  

 المقدمة ومشكلة البحث :
يســ م التــدريب الرياضــى إســ اما  بــار ا  لتحقيــا المســتويات المتقدمــة ويلــل مــ   ــلا  الت  ــي  ال يــد        

لبرام ــ و ور ــر مــا را  الإهتمــام المتلااــد بالليا ــة البدايــة ومرواات ــا بمتتلارهــا مــ   هــم مت للــات ا دا   ــى 
م ــارى ومــاانته تن ــا مــ  ت ــور  ــى ا دا  الرياضات الم تلفة ومااترتب تلي ا م  تقدم  ى مستوى ا دا  ال

 ال   ى مما اادى للوصو  إلى المنا سات العاليمة . 
و د ش دت السنوات ا  يــرة ااف ــارام تلميــام  ــى م ــا  الإتــداد البــداى بعــد  ن كــان لســنوات تداــدة  نــام        

ر التكنولــوجى  ــى ت ــوير هــ    كثر من  تلمام و وســاتدت المعر ــة ال يــدة بالملــادة العلميــة إلــى جااــب الت ــو 
البرامه ووضع الحلو  للعداــد مــ  الم ــاكع المتعلقــة ب ــ ا الم ــا  و ن الــدو  المتقدمــة رياضــيام تر ــع ا هتمــام 
با تداد البداى إلى درجة ا هميــة القىــوى. وا ــد  ن الإتــداد البــداى يــجتى تلــى  مــة جوااــب الإتــداد الفنــى 

ية ي ب  ن تنمى  ولام وبدرجة مناسلة  ن با ى ا هــداا الفنيــة هالم اريــة والنفسى إي  ن تناصر الليا ة البدا
 (22:  6النفسية( ي ب  ن تعد  ى حدود القدرات البداية للاتبي . ه –ال   ية   –

كمــا يمرننــا بســ ولة شــدادة إدراا  هميــة التكنولوجيــا الرياضــية مــ   ــلا  الــرة شــاملة وســريعة تلــى        
 ولمبية والعالمية وحيــن الاحــى مــدى الارتفــاع ال اىــع لمســتوى ا دا  البــداى والم ــارى الإا ا ات الرياضية ا

 ب ا  الرياضات الم تلفــة و ــا ج لة الرياضــية التــى  رجــل إلــى العــالم اليــوم و قــا  للمفــاهيم العلميــة والتقنيــة 
فات البدايــة والتــى المت ــورة هــى التــى تعبــر تــ  مســتوى تكنولوجيــا العىــر الحــدان  ــى تنميــة وت ــوير الى ــ

بدورها تعتبر  مــر حيــوى وضــرورى لتنميــة ا دا  الم ــارى ويتفــا كــلا مــ    محمــد تبــد ال نــى ويحيــى الســيد  
م(  ــى  ن البــرامه التدريبيــة ات ــ ت شــرلا  وهــيرلا  تنليميــا  و اصــة مــع الت ــور ال داــد  ــى ا ج ــلة 2002ه

 صــلا اســت دام ا ضــرورة مــ  ضــروريات التجهيــع البــداى  والوساىع المست دمة  ثنا  العملية التدريبيــة ووالتــى
 والم ارى والنفسى للاتبي و  قد ثبل بالت ربة ان است دام ا اادى إلى ارتفاع المستويات الرياضية.

 (21:  18( ه 153:   13ه                                                                            
لفية الثالثة والتى تتميل بثورة تلمية وتكنولوجيــة  ــى جميــع م ــالات الحيــاة والتــى  ثــرت ومع م لع ا        

 الم ا  الرياضى وتركل ب   ثارا  اي ابية واضحة  حدثل ت ورا  هاىلا  ى تلم التدريب الرياضى و
حيــن اســتحدثل  ــى الأواــة ا  يــرة ات اهــات م تلفــة تتبنــى اســت دام  اــواع معينــة مــ  ا دوات الحداثــة لر ــع 
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 حــد الات اهــات الحداثــة التــي ت ــدا الــي   ــى  Glidingمستوى ا دا  البداى والم ارى ومــ  بين ــا تــدريلات  
  ت ـــوير القـــدرات البدايـــة اســـت دام وســـيلة لتحســـي  الادا  الرياضـــي مـــ  م تلـــ  النـــواحي ومـــ   لالـــ  يمر ـــ

ال اصـــة بالل لـــة بمـــا يســـ م  ـــي تنميـــة الادا  البـــداي ويرـــون لـــ   كبـــر الاثـــر  ـــي الارتقـــا  بالمســـتو  البـــداى 
علــارة تــ    ــراق ااــللان وهــى تقنيــة  ريــدة مــ  اوت ــا وتعتبــر واحــدة مــ   ســرع البــرامه امــوا   ــى والم ــارى 

وهــى  فيفــة الــو ن توضــع تحــل الا ــدام  و الااــد   ت ربــة الااــللان صــناتة الليا ــة البدايــة التــى ي بــا تلي ــا 
  ــى تكمــ   هميــة هــ   التــدريلات  ــي كوا ــا  و ويمرــ  تجدات ــا  ــي مســاحة صــ يرة وبقــدرات ممارســة متعــدد 

ــية  ـــــــي  ــة العيـــــــلات الرىيســـــ ــة  و  كثـــــــر مـــــــ  العيـــــــلات ب ـــــــدا تعليـــــــل و  الـــــ ااـــــــللان ي ـــــــرا م موتـــــ
 (22ه(23ال سم.ه
م ( إلــى  ن هــ ا النلــام التــدريبي صــمم  ىيىــام 2007ه  “ Meand Mylreaى ميلــر  وت ــير مينــد      

لتحويع الحركات إلي   وط ممارسة تلي احو سلس للحركة حيــن إا ــا تســاتد تلــي تحقيــا ال ــدا الامثــع 
مـــ  الحركـــة بســـ ول  وباســـتمرار باســـت دام الكثيـــر مـــ  التمـــاري  التـــي ت تلـــ  بـــا تلاا ال ـــدا مـــ  الحركـــة 

مســة ااتمــ  تلــي الحركــات الىــ لة  ــي حــي   ن البــرامه والادوات الا ــر  تكــون صــ لة ومرلفــ  وييــيل ل
المســت دم  تلــي شــرع ا لــان مىــنعة مــ   Gliding حيااــام ممــا يع ــي تمرينــات الااــللان  هميت ــاو  ــج راق 

 ــي م موتــات البلاستل  و الناالون وتوضع الادا  تحل الااد  او الا دام للاتبــي  حيــن اــتم  دا  الحركــات 
 (20(ه21حركية م تلفة تسما للممارسي  بمحاكاة تملية التلحلا تلي ال ليد.ه  

م(  ن  سلوب التدريب لتنمية الىــفات البدايــة يفيــع 2002  هBaumgartner ويييل   بيدااتر         
ا ج ــلة وا دوات  ن يرون مناســلا لنــوع العمــع العيــلى بالإضــا ة إلــى  ن الســاىد  ــى الحركــات المــادا  تلــى 

 (54: 19المساتدة ل ا تجثير إي ابى  ى ر ع مستوى ا دا  الم ارى .ه
ويعتبر التعبير الحركى  حد ا ا  ة الحركية  ي م ا  التربيــة الرياضــية   ــو جــل  حيــوى  ــي العمليــة       

ر اللاليــ   حــد الفــروع الر ص ال ــعبى ( وويعتب ــ–الر ص الحدان  –التعليمية وي تمع تلى ثلاثة   رع ه اللالي   
ا ساســية للتعبيــر الحركــى   ــو مــ   ر ــى الفنــون المســرحية القديمــة حيــن  اــ  ل ــة تالميــة اتفــاهم ب ــا ال ميــع 
وا ا ام حركيام متكاملام يعبر ت   را  الناس و  كارهم واحتياجات م والقيمة الحقيقيــة لللاليــ  تكمــ   ــى الفــرق 

ــالقوة المعنويــة والعقليــة والبدايــة ب ااــب الناحيــة النفســية والىــحية  المتاحــة لمــ  اــلاو  هــ ا الفــ    ــو يمــد  ب
وال مالية والاجتماعية وه   القوة ت عــع حركــات ا  ــراد  ــى توا ــا معتمــدا  تلــى  افســ م  ــى  دا  مــا ي لــب 
ت مـــن م بالإضـــا ة  ن اللاليـــ  يســـ م مســـاهم  إي ابيـــ   ـــى إبعـــاد القلـــا و التـــوترات النفســـية وتفريـــ  الاافعـــالا

 (13: 1( ه 25: 16هالمربوتة .  
مـــ   ـــلا   بـــرة اللاحثـــة وتدريســـ ا لمقـــرر التعبيـــر الحركـــى للفر ـــة الثالثـــة برليـــة التربيـــة الرياضـــية          
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ــتوى ا دا  للبنـــاتو  ــا   ـــى مسـ ــات الت بيقيـــة لاحلـــل تلاانـ ــاىه ا متحااـ ــات  ـــى اتـ ــتعرار درجـــات ال اللـ واسـ
بب اات ــام تــ  ضــع  مســتوى إتقــان ا دا  الم ــارى  و ــد ارجــع يلــل  اصة  ــرع هاللاليــ ( ربمــا  ــد يرــون الس ــ

الـــى ضـــع  الليا ـــة البدايـــة وومـــ   ـــلا  القـــرا ات الم تلفـــة لللاحثـــة  ـــى م ـــا  التـــدريب الرياضـــى وا دوات 
والاج ــلة الحداثــة المســت دمة  ثنــا  العمليــة التدريبيــة ســوا  كااــل ب ــرر التــدريب او القيــاس واصــلا توا رهــا 

لات الن اح لتحقيا  هداا البرامه التدريبية والتى م  شــجا ا ان تســاتد  ــى ت ــوير المســتوى البــداى احد مسب
 ــد تعمــع تلــى تحســي  وتنميــة   Glidingوالفنــى والوصــو  ب ــم إلــى اتلــى المســتويات و ووجــد  ن تــدريلات 

ارى بعيـــدا تـــ  بعـــن تناصـــر الليا ـــة البدايـــة  ـــى و ـــل ســـريع ممـــا  ـــد اـــادى الـــى ا رتفـــاع بالمســـتوى الم  ـــ
التــدريلات التقليديــة المســت دمة حاليــاو ول ــ ا تــرى اللاحثــة  هميــة تىــميم براــامه تــدريبى بمســت دام تــدريلات 

 ( لمعر ة تجثير  تلى المستوى البداى والم ارى لل اللات  ى اللالي .Glidingه
 هدف البحث :

ومعر ــ  تــجثير  تلــى بعــن  Glidingا ــدا اللحــن إلــى تىــميم براــامه تــدريبى بمســت دام تــدريلات        
 تناصر الليا ة البداية ومستوى ا دا  الم ارى  ى اللالي .

 فروض البحث :
توجد  رون دالــة إحىــاىيام بــي  القياســي  القبلــى واللعــدى للم موتــة الت ريبيــة  ــى تناصــر الليا ــة البدايــة   .1

 ومستوى ا دا  الم ارى  ى اللالي  لىالا القياس اللعدى.
توجد  رون دالة إحىــاىيام بــي  القياســي  القبلــى واللعــدى للم موتــة اليــاب ة  ــى تناصــر الليا ــة البدايــة   .2

 ومستوى ا دا  الم ارى  ى اللالي  لىالا القياس اللعدى.
توجــد  ــرون دالــة إحىــاىيام بــي  القياســي  اللعــداي  للم مــوتتي  اليــاب ة والت ريبيــة  ــى تناصــر الليا ــة  .3

 ى ا دا  الم ارى  ى اللالي  لىالا الم موتة الت ريبية.البداية  ومستو 
تتلــاا  اســب التحســ  بــي  الم مــوتتي  اليــاب ة والت ريبيــة  ــى تناصــر الليا ــة البدايــة ومســتوى ا دا   .4

 الم ارى  ى اللالي  لىالا الم موتة الت ريبية.
 مصطلحات البحث:

باســت دام   ــراق  فيفــة الــو ا  تتميــل بالقــددرة تلــى  دا  كــم هــى وســيلة جداــدة للتــدريب  :Glidingتدريبات  
مــ  التمــاري  ت ــل  حركـــات تمليــة التلحلــا تلــى ال ليـــد والتــى يمرــ  تجدات ــا  ـــى مســاحة صــ يرة وبقـــدرات 

 (22ممارسة متعددة .ه
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 إجراءات البحث :
 منهج البحث :  

اللحــن و و ــد تــم ا تيــار  حــد تىــميمات   اســت دمل اللاحثــة المــن ه الت ريبــى لمناســبت  ل بيعــة هــ ا        
 يات القياس القبلى واللعدى لم موتتي  إحداهما ت ريبية وا  رى ضاب ة.

 مجتمع البحث :
يمثــع م تمــع اللحــن  اللــات الفر ــة الثالثــة برليــة التربيــة الرياضــية بنــات جامعــة حلــوان  ــى الفىــع          

 (  اللة.441( واللال   وام  ه2022 -2021الدراسى الثااى للعام ال امعى ه
 عينة البحث :

اللحــن وبلــ  تــدده   امــل اللاحثــة با تيــار تينــة اللحــن بال ريقــة العمديــة الع ــواىية مــ  م تمــع          
الو ن(   والمت يــرات  –ال و   –(  اللةو و د تم إجرا  الت ااس   راد العينة  ى مت يرات النمو هالس  75ه

(  اللــات و 15( و و د تم تقسيم   إلى العينة الإســت لاعية و وام ــا ه1ا  تلارية وكما هو موضا ب دو ه
(  اللــة للم موتــة 30(  اللــة للم موتــة الت ريبيــة وه30(  اللــة مقســمة إلــى ه60وتينة اللحن الاساســية ه

 الياب ة.
 ( 1جدو  ه

لعينة اللحن   والمت يرات الا تلارية المتوس  الحسابى والااحراا الم يارى ومعامع الإلتوا  لمت يرات النمو
 75الكلية هت ااس العينة(      ن=

 وحدة القياس  المتغيرات م
المتوسط 
 الحسابى 

الانحارف 
 المعيارى

 معامل الالتواء 

 2.50 0.640 20.42 سنة السن 1

 0.552 6.42 163.20 سم  الطول  2

 0.325 7.61 59.61 كجم الوزن 3

ية
دن

لب
 ا
ت

را
با
خت

لا
ا

 

 066.- 2.35 11.14 ث التوازن الثابت 

 0.612 0.946 20.06 ث الرشاقة

 0.555 3.16 19.69 ث التوافق 

 289.- 5.60 26.33 كجم قوة عضلات الرجلين

 0.169 0.934 4.21 درجة مستوى الاداء المهارى 

 ( ان معامع الالتوا  لمت يرات النمو والمت يرات الا تلارية  تنحىر ما بي  1اتيا م  جدو  ه      
 ( مما اد  تلى اتتدالية البيااات . 3-و  3ه+
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 ( 2جدو  ه
 والمت يرات الا تلارية دلالة الفرون بي  م موتتى اللحن الت ريبية والياب ة  ى مت يرات النمو 

 30= 2= ن1 ى القياس القبلى هتكا ا العينة(                       ن

 المتغيرات م
وحدة  
 القياس

فروق  30المجموعة الضابطة ن= 30المجموعة التجريبية ن=
 المتوسطات

 قيمة "ت" 
 انحراف  متوسط انحراف  متوسط ودلالتها 

 850. 0.190 81931. 20.4667 50401. 20.4333 سنة السن 1

 807. 0.246 6.53232 163.5333 6.07841 163.1333 سم  الطول  2

 0.933 0.084 7.93392 59.4667 7.39284 59.6333 كجم الوزن 3

ت  
را

با
خت

لا
ا

ة  
ني
بد

ال
 

 0.137 1.51 2.58555 10.7333 2.18669   11.6667 ث التوازن الثابت 

 0.273 1.10 97023. 19.8840 91959. 20.1543 ث الرشاقة

 0.368 0.906 3.00772 19.4967 3.43846 20.2527 ث التوافق 

 673. 0.424 6.81015 26.0333 4.55111 26.6667 كجم قوة عضلات الرجلين

 
مستوى الاداء 

 المهارى
 076. 1.80 85029. 3.9667   1.00344 4.4000 درجة

 2.04= 0.05قيمة  ت  ال دولية      
( اا  لا اوجد  ــرون يات دلالــة إحىــاىية بــي  الم مــوتتي   ــي قيــاس مت يــرات 2اتيا م  جدو  ه        

 النمو والا تلارية و مما اد  تلى مدى تكا ا الم موتتي   بع ت بيا البراامه.
  دوات ووساىع جمع البيااات :

 ميلان  بى : لقياس ال و  والو ن.
 التدريلات.ساتة إيقاا : لقياس  م   دا  

 صا رة .
   ماع.
 ( 1.مر ا ه  Glidingا راق  

 (2استمارة تس يع البيااات ال اصة بال اللات. مر ا ه 
 (3الا تلارات البداية  يد اللحن. مر ا ه  

ا تلــار الرشــا ة  –ا تلــار التوا ــا هالــدواىر المر مــة(  –ا تلــار التــوا ن الثابــل هالو ــوا تلــى م ــ  القــدم( 
 ا تلار  وة تيلات الرجلي  ه ج ا  الداناموميتر( .   -هال رى المروكى(

 الدراسة الاستطلاعية : 
تلــى تينــة  12/2/2022إلــى  5/2/2022 امل اللاحثة بمجرا  الدراسة الاست لاعية  ى الفترة م         
 (  اللة م  افس م تمع اللحن و ارج تينة اللحن ا ساسية ويلل ب دا التجكد م :15 وام ا ه
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ال ــروط الموضــوتة   تحداد المدة المست ر ة  ي تنفي  الإ تلارات والقياسات وما اتعلا ب ا م  إجــرا ات و ــا 
 ل او و ترتيب سير الإ تلارات و داؤها وتقني   ترات الراحة بين ا .

تنفيــ  احــد  الوحــدات التدريبيــة تلــي العينــ  الاســت لاعية لتتحقــا اللاحثــة مــ  مــد  مناســلة محتــو  الوحــدة 
 ية .التدريبية للعين  الاساسيةو والتجمد م  مناسلة البراامه التدريبي لعينة اللحن ا ساس

 ثلات(  -واجرا  المعاملات العلمية للأ تلارات المست دمةهصدن 
 و د  سفرت اتاىه الدراسة الاست لاعية ت  :

 صلاحية ا دوات وا ج لة المست دمة  ى اللحن.
 تحداد الترتيلات المناسلة لإجرا  الا تلارات.

 علمية وهى كالتالى:مناسلة تدد مرات التكرار بالوحدة التدريبيةو وتم إجرا  المعاملات ال
 صدن وثلات الإ تلارات :

 ( 3جدو ه
 دلالة الفرون بي  الربيع ها تلى / ا داى( للا تلارات البداية لدى العينة الاست لاعية 

 15هصدن الا تلارات(                           ن=
 المتغيرات  م

قيمة "ت"   الربيع الأدنى الربيع الأعلى
 الانحراف المتوسط   الانحراف المتوسط   ودلالتها 

ت  
را

با
خت

لا
ا

ية 
دن

لب
ا

 

 5.56* 1.98 11.65 2.76 13.77 التوازن الثابت 

 6.09* 1.05 23.96 0.991 20.08 الرشاقة

 6.32* 1.11 22.75 1.96 20.55 التوافق 

 5.98* 3.85 25.76 4.86 27.87 قوة عضلات الرجلين

 ( 4.30( = ه  0.05*الدلال  تند مستوى ه       
( ااــ  اوجــد  ــرون يات دلالــ  إحىــاىية بــي  الربيعــى ا تلــى والاداــى لىــالا 3اتيــا مــ  جــدو  ه       

الربيعــى ا تلــى  ــي الا تلــارات البدايــة  يــد اللحنوممــا اــد  تلــى صــدن الا تلــارات الم تــارة  ــى قيــاس مــا 
 وضع م   جل  .

 ( 4جدو ه
 15ن= الت بيقي  لحساب ثلات الا تلارات البداية  يد اللحن هثلات الا تلارات(قيم الارتلاط بي  

 المتغيرات  م
قيمة "ر"   إعادة التطبيق  التطبيق الأول 

 الانحراف المتوسط   الانحراف المتوسط   ودلالتها 

ت  
را

با
خت

لا
ا

ية 
دن

لب
ا

 

 .*635 2.26 15,07 2.06 14.70 التوازن الثابت  

 .*701 0,989 20.88 0.981 21.00 الرشاقة

 .*649 1.59 19.59 1,55 20.99 التوافق 

 .*569 4.18 26.91 4,16 26.07 قوة عضلات الرجلين
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 ( 0.514( = ه  0.05*الدلال  تند مستوى ه 
( ااـــ  اوجـــد ارتلـــاط يات دلالـــة إحىـــاىية بـــي  الت بيقـــي   ـــي الا تلـــارات البدايـــة  يـــد 5اتيـــا مـــ  جـــدو  ه

 اللحنومما اد  تلى ثلات الا تلارات الم تارة  ى قياس ما وضع م   جل .
 (5  المقترح : مر ا ه"Glidingبراامه تدريلات

 الهدف من البرنامج: 
   لتحسي  تناصر الليا ة البداية ومستوى الادا  الم ارى  ى اللالي ."Glidingاست دام تدريلات 

 أسس وضع البرنامج :
 يلات ا حما   ى بداية الوحدة التدريبية.الإهتمام بجدا  تدر 

 الاهتمام بالراحة البينية بي  التدريلات.
 الفترات اللمنية للبراامه وا حما  التدريبية المناسلة ل ا و ترات الراحة .

 مراتاة الفرون الفردية  ى البراامه.
 مراتاة توامع ا م  والسلامة  ثنا  ت بيا البراامه.

 المناسلة للعينة  يد اللحن وتدري  ا م  ا س ع للأصعب . Glidingتدريلات 
 تدريلات إ الة ب دا العودة بالعيلات إلى الحالة ال بي ية.

 التو يع اللمنى للبراامه المقترح : -ج
بعد ا  لاع تلــى الدراســات واللحــوا الم ــاب ة والمراجــع العلميــة حــددت اللاحثــة  تــرة ت بيــا براــامه        
( 36( وحدات تدريبية  ى ا ســبوع واشــتمع البراــامه تلــى ه3(  سبوع بوا ع ه12المقترح ه  Glidingتدريلات  

 (:5ن( مو تة كما هو موضا ب دو  ه90وحدة تدريبية و  م  الوحدة التدريبية ه
 ( مرواات الوحدة التدريبية وتو يع ا اللمنى وما اتم تنفي   برع جل  5جدو  ه

 فى كل جزءما يتم تنفيذه  الزمن المكونات 

الجزء التمهيدى  
)الأحماء والاعداد 

 البدنى العام( 

 بعض التدريبات الهوائية والاطالات والوثبات لتدريب جميع المفاصل وعضلات الجسم. ق15

 الجزء الرئيسى 
 ق70

 

 Glidingق( تطبيق البرنامج المقترح باستخدام تدريبات  35ومدته ) Gliding)الجزء الاول) تدريبات 

  –التوافق  –التوازن الثابت   –لتحسين عناصر اللياقة البدنية المتمثلة فى )قوة عضلات الرجلين 
 الرشاقة (وتحسين مستوى الأداء المهارى فى الباليه.

التدريب على المهارات الإجبارية فى الجملة ق( ويتم فية  35الجزء الثانى )الأداء المهارى( ومدته )

 الحركية للباليه. 

 بعض تدريبات الاطالة لتهدئة عضلات الجسم . ق5 التهدئة 
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 خطوات تنفيذ البحث :
تم اجرا  القيــاس القبلــى لمت يــرات النمــو و ا تلــارات تناصــر الليا ــة البدايــة للم مــوتتي   القياسات القبلية :
وامــا بالنســلة لــلأدا  الم ــارى تــم تــ    16/2/2022الــى    15/2/2022 ــي الفتــرة  ويلل  الياب ة والت ريبية  

 ل نة المحرمي  ريا الحىو  تلى اتاىه ال اللات م  الا تلار الت بيقى للفر ة الثااية م   لا   
 (.4همر ا                                                                                              

 تلــي الم موتــة الت ريبيــة ويلــل Gliding امــل اللاحثــة بت بيــا البراــامه التــدريبي  تطبيققا البرنققامج : -ب
ليــاب ة تلــي البراــامه التدريســي المتلــع بالكليــة والــ   تــم تــدريب الم موتــة ابعــد اات ــا  اليــوم الدراســى وو 

ي ــتمع تلــي تــدريس الم ــارات والتــدريب تلي ــا و صــلاح ا   ــا  والتكــرار للم ــارات ه يــد اللحــن(  ــي افــس 
و ولقــد تــم  5/2022/ 11الــي  19/2/2022ويلل  ي الفترة اللمنية مــ     الفترة اللمني  للم موتة الت ريبيةو

 سبوع  ا ر ويلل  جا ة تيد الف ر .مد  ترة البراامه  
تــم إجــرا  القيــاس اللعــدى بــنفس ا ســلوب واللــروا  الــتم تــم ب ــا القياســات القبليــة  القياسقات البعدةقة : -جقق

ــرة  ــى الفتـ ــل  ـ ــة ويلـ ــاب ة والت ريبيـ ــوتتي  اليـ ــة للم مـ ــة البدايـ ــر الليا ـ ــارات تناصـ ــى  14/5/2022  تلـ الـ
ا الحىــو  تلــى اتــاىه ال اللــات مــ  الا تلــار الت بيقــى للفر ــة و وا دا  الم ــارى تــ   ري ــ2022/ 15/5

 ( بعد  ات ا  الت ربة ملاشرة.4الثالثة م   لا  ل نة المحرمي  همر ا  
  المعالجات الإحصائية :

 است دمل اللاحثة المعال ات الإحىاىية الأتي :
 المتوس  الحسابى    .1
 الااحراا الم يارى   .2
 الوسي    .3
 معامع الالتوا   .4
  ت    T.test  تلار دلالة الفرون   .5
 معامع الإرتلاط بيرسون.  .6
 اسلة التحس . .7
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 عرض ومناقشة النتائج :
 ( 6جدو ه

لدى الم موتة الت ريبية          دلالة الفرون بي  القياسي  القبلى واللعدى للمت يرات الا تلارية واسلة التحس 
 30ن=

 المتغيرات م
 القياس البعدى  القبلىالقياس 

 دلالتها  ت
نسبة 

 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط التحسن%

ت  
را

با
خت

لا
ا

ية 
دن

لب
ا

 

 56.3% 000. 33.53* 1,90613 18,2333 2,18669 11,6667 التوازن  الثابت 

 25.7% 000. 26.45* 97070. 14.9657 91959. 20.1543 الرشاقة

 29.4% 000. 11.78* 4.34054 14.2860 3.43846 20.2527 التوافق 

 25.6% 000. 10.15* 3.12664 33.5000 4.55111 26.6667 قوة الرجلين 

 78.6% 000. 24.46* 1.00801 7.8667 1.00344 4.4000 مستوى الأداء المهارى

   0.05*الدلالة اص ر م  
القياســي  القبلــى واللعــدى  لىــالا القيــاس ( ااــ  اوجــد  ــرون يات دلالــة إحىــاىية بــي  6اتيــا مــ  جــدو  ه

اللعدى لدى الم موتــة الت ريبيــة  ــي جميــع مت يــرات اللحــن وو ــد تراوحــل اســلة التحســ  للا تلــارات البدايــة 
% ويمثل ــا ا تلــار التــوا ن الثابــل وو و ــد بل ــل 56.3% ويمثل ا ا تلار  ــوة تيــلات الــرجلي  و25.6بي   

 %.78.6ى  اسب التحس  لمستوى ا دا  الم ار 
 ( 7جدو ه

لدى الم موتة الياب ة                                     دلالة الفرون بي  القياسي  القبلى واللعدى للمت يرات الا تلارية واسب التحس 
 30ن=

 المتغيرات م
 القياس البعدى  القياس القبلى

 دلالتها  ت
نسبة 

 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط التحسن%

ت  
را

با
خت

لا
ا

ية 
دن

لب
ا

 

 %32.8 000. 21.51* 2.24274 14.2667 2.58555 10.7333 التوازن الثابت 

 %15.6 000. 14.52* 1.16069 16.7747 97023. 19.8840 الرشاقة

 %12.9 000. 20.55* 2.98993 16.9783 3.00772 19.4967 التوافق 

 10.3% 000. 16.86* 6.55446 28.7333 6.81015 26.0333 قوة الرجلين 

 %46.4 000. 18.92* 71438. 5.8000 85029. 3.9667 مستوى الأداء المهارى

   0.05*الدلالة اص ر م  
( اا  اوجد  رون يات دلالة إحىاىية بي  القياسي  القبلى واللعــدى لىــالا القيــاس   7  اتيا م  جدو  ه  

جميــع مت يــرات اللحنوو ــد تراوحــل اســلة التحســ  للا تلــارات البدايــة اللعــدى لــدى الم موتــ  اليــاب ة  ــي 
% ويمثل ــــا ا تلــــار التــــوا ن الثابــــل وواســــب 32.8% ويمثل ــــا ا تلــــار  ــــوة تيــــلات الــــرجلي  و10.3بــــي  

 %.46.4التحس  لمستوى ا دا  الم ارى و د بل ل  
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 ( 8جدو ه
 60ن= ت يرات الا تلارية  ى القياس اللعدىدلالة الفرون بي  م موتتى اللحن الت ريبية والياب ة  ى الم

 المتغيرات م
 الضابطة التجريبية 

 دلالتها  ت
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط

ت  
را

با
خت

لا
ا

ية 
دن

لب
ا

 

 000. 7.38* 2.24274 14.2667 1.90613 18.2333 التوازن الثابت 

 000. 6.54* 1.16069 16.7747 97070. 14.9657 الرشاقة 

 007. 2.79* 2.98993 16.9783 4.34054 14.2860 التوافق 

  001. 3.59* 6.55446 28.7333 3.12664 33.5000 قوة عضلات الرجلين 

 000. 9.16* 71438. 5.8000 1.00801 7.8667 مستوى الأداء المهارى

   0.05*الدلالة اص ر م  
الت ريبيــة  ــي  ةإحىاىية بي  الم موتتي  لىالا الم موت( اا  اوجد  رون يات دلالة 8اتيا م  جدو  ه

  جميع مت يرات اللحن  ي القياس اللعدى.
 مناقشة النتائج:

بـــي  القياســـي  ( 0,05تنـــد مســـتوى معنويـــة ه( ااـــ  اوجـــد  ـــرون يات دلالـــة إحىـــاىية 6اتيـــا مـــ  جـــدو  ه
ترجــع اللاحثــة هــ ا التحســ  وو  اللحــنلىــالا القيــاس اللعــدى لــدى الم موتــة الت ريبيــة  ــي جميــع مت يــرات 

الواضا  ي القياسات اللعدية للعينة الت ريبية  ي مســتو  تناصــر الليا ــة البدايــة  يــد اللحــن ومســتوى ا دا  
ال   تــم ت بيقــة تلــي الم موتــة الت ريبيــة   Glidingالم ارى الي ت بيا البراامه المقترح باست دام تدريلات  

تــي اســت دمل مــا رام  ــي تمليــة التــدريب والتــي تركــل تلــي تحســ  المت يــرات و وهــى مــ  الادوات الحداثــة ال
البدايـــة  يـــد اللحـــن ه  ـــوة تيـــلات الـــرجلي  والتـــوا ن الثابـــل والتوا ـــا والرشـــا ة  ( بالتـــالى ادى الـــى تحســـ  
 وت ور  ى مستو  الادا  الم ار  وكان ل ا الاثر المتميل  ي حــدوا ت ــورات هاىلــة  ــي  داى ــم لاا ــا تعتبــر
مــ  التــدريلات ال ــيقة والممتعــة والتــي تيــيل روح الب  ــ  والســرور اثنــا  الادا  والتــي تســاتد اللاعلــة تلــي 
التدريب  ي جو افسي   يع تــ  المعتــاد والتقليــد  ممــا تليــد  بليــت م تلــي تمليــة التــدريبو لــ لل  قــد  امــل 

ريبية بالبراامه التدريبي المقترح مع مراتــاة اللاحثة بجدراج تلل الاداة   ي اللالي  وتوريف ا دا ع الوحدات التد
الاسس العلمية السليمة التي وضــعل للبراــامه مــع مرواــة البراــامه والتعــداع المناســب تلعــا للــروا الت بيــا 

 الم تلفة .  
 2002( و و يحيــي الســيد  7( ه  2005وه ا اتفا مع ما اشار الي  كلا م   تىام تبد ال ــالا  ه          

اات ار است دام التقنيــات الحداثــة مــ  الوســاىع والادوات والاج ــل  ال يــر تقليديــة تعــد مــ   حــد ( الي ان  18(ه
الات اهــات الحداثــة  ــي م ــا  التــدريب الرياضــي حيــن ا داد اســت دام تلــل الوســاىع والادوات لليــادة  اتليــة 

البدايــة والنــواحي  ا ــةالليالاســتفادة مــ  الامراايــات الوريفيــة للرياضــي حيــن تســاهم ب ــرع متميــل  ــي تنميــة 
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 الم ارية م   لا  التكنولوجيا والتوجية والاشراا م   بع المعلمة .
( و اورهــان 4(ه2022( وو ســامية إســماتيع ه5(ه 2018وهــ ا اتفــا مــع دراســة  ســيدة تبــد العــا   ه        

تلي تحســ  اثر ب رع اي ابي  Gliding( والتي ار رت اتاى  ا ان است دام تدريلات 17(ه2020صلاح  ه
 البداية والم ارية لل اللات .  تناصر الليا ة

ــى         ــاس القبلـ ــي  القيـ ــاىيام بـ ــة إحىـ ــرون دالـ ــد  ـ ــى :  توجـ ــنص تلـ ــ ى اـ ــا الفـــرر ا و  الـ ــ لل اتحقـ وبـ
واللعدى للم موتة الت ريبية  ى تناصــر الليا ــة البدايــة  ومســتوى ا دا  الم ــارى  ــى اللاليــ  لىــالا القيــاس 

 اللعدى .
( بــي  القيــاس القبلــى 0,05عنويــة ه( توجــد  ــرون دالــة إحىــاىيام تنــد مســتوى م7اتيــا مــ  جــدو  ه       

واللعدى للم موتة الياب ة  ى تناصر الليا ــة البدايــة  ومســتوى ا دا  الم ــارى  ــى اللاليــ  لىــالا القيــاس 
اللعدى.وترجع اللاحثة ه   الدلالة إلى البراامه التدريبى المتلع لدى الم موتة الياب ة و ىوصــام إيا كــان 

التدريسية بمتلاتــ  ا ســلوب العلمــى  ــى الت بيــا والإلتــلام بت بيــا اســتراتي يات القاىم بالتدريس ماهع للعملية  
ــرات  ــدا ت يـ ــى يحـ ــدريب الرياضـ ــ   ن التـ ــل حيـ ــا لاشـ ــررو وممـ ــيل المقـ ــم  توصـ ــة ضـ ــتعلم المدرجـ ــيم والـ التعلـ
  سيولوجية وبداية م تلفــة ت ــمع جميــع  جــلا  ال ســم وكلمــا كااــل الت يــرات إي ابيــة كلمــا تقــدم مســتوى ا دا 

 الم ار  .
ــاب ة  ــــي التــــدريب دون ااق ــــاع وبدا  يــــة وحمــــاس لــــلادا          ــام  اللــــات الم موتــــة اليــ واييــــا ااتلــ

بالاضــا ة إلــي التنــا س المســتمر بــي   اللــات الم موتــة اليــاب ة لتقــديم   يــع  دا  بــداي وم ــار  كــان لــ  
حــن( والــ   ااعرــس  ثــر  تلــي ت ــوير الاثــر الاكبــر  ــي ر ــع مســتو  تناصــر الليا ــة البدايــة البدايــة ه يــد الل

 مستوى الادا  الم ار  ه يد اللحن( لد  ال اللات.
( و مفتــي ابــراهيم حمــاد  11(ه1985وهــ ا اتفــا مــع مــا اشــار إليــة كــلا مــ   محمــد صــلحي حســااي   ه      

( حيـــن اكــدو تلـــي  ن الاتــداد والتـــدريب البــداي ال يـــد 7(ه 2005(  وتىــام تبـــد ال ــالا ه 15(ه2004ه
ساهم  ي  دا  الم ارات الحركية بدرجة جيــدة وكمــا يســاهم  ــي الوصــو  للل ولــ  و بالاضــا ة الــي ان الت يــر ي

  ي الادا  الحركي يحدا اتي ة للتدريب والممارسة اتي ة لتكرار التدريلات البداية والم ارية.                   
ــاىيام بـــي  القيـــاس القبلـــى وبـــ لل اتحقـــا الفـــرر الثـــااى الـــ ى اـــنص تلـــى :  توجـــد   ـــ        ــة إحىـ رون دالـ

واللعدى للم موتــة اليــاب ة  ــى تناصــر الليا ــة البدايــة ومســتوى ا دا  الم ــارى  ــى اللاليــ  لىــالا القيــاس 
 اللعدى .
ــدو  ه         ــ  جـ ــاىية ( 8اتيـــا مـ ــة إحىـ ــرون يات دلالـ ــد  ـ ــ  اوجـ ــة هااـ ــتوى معنويـ ــد مسـ ــي  ( 0,05تنـ بـ

  ريبية  ي جميع مت يرات اللحن  ي القياس اللعدى.الت   ةالم موتتي  لىالا الم موت
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ترجع اللاحثة تحس  النتاىه  ي مستو  تناصر الليا ــة البدايــة ه يــد اللحــن( ومســتوى الادا  الم ــارى        
والتـــي اثـــرت بىـــورة اي ابيـــة  ـــي  Glidingلىـــالا القيـــاس اللعـــد  للعينـــة الت ريبيـــة الـــي اســـت دام تـــدريلات 

 ار  ل اللات الم موتة الت ريبية  ى اللالي  و حين اا  بل  اللــات الم موتــة الت ريبيــة الادا  البداي والم
للادا  الحركي ل    التدريلات مما  دى الى ا دا  ب رع جيد وجداد تلي م مما ساتد تلي  يادة اســتمتات م 

التــدريلات يعتبــر مــ  احــد وت ويق م واستثمارهم للو ــل وتــو ير الكثيــر مــ  ال  ــد اثنــا  الادا   تلــل النــوع مــ   
مســـتحدثات التـــدريلات وت بيق ـــا يســـاهم  ـــي احـــداا  فـــرة كبيـــرة  ـــي مســـتو  الادا  بالنســـلة لل اللـــات حيـــن 
اتسمل ه   التدريلات بالتكامع والتوا ن وال مو    ي تنمية تناصر الليا ة البداية ه يــد اللحــن( والتــدرج  ــي 

ة الاســس العلميــة الىــحيحة  ــي ت  ــي  وتنفيــ  وتقــويم البراــامه  يادة الحمع دا ع الوحــدات التدريبيــة ومراتــا 
التدريبي المقترح بما اتناسب مع رــروا وامرااــات ومت للــات التــدريب لعينــة اللحــن وميــع تينــة اللحــن الــي 
الت يـــر والت داـــد ودا عيـــت م العاليـــة احـــو تحقيـــا مســـتوى   يـــع ممـــا اثـــر يلـــل  اي ابيـــا تلـــي مســـتو  الادا  

 ي  ل اللات .الم ار  لللال
( و  ســـاما محمـــد 9(ه 2008وهـــ ا اتفـــا مـــع مـــا اشـــار اليـــة كـــع مـــ   محمـــد ابـــراهيم جـــاد الحـــا  ه         
(و تمــر هاشــم 14( ه2018( وو مــروة رميــان ه2(ه2020(وو  حمــد  تحــى صــبرى ه3( ه2015م ــد   ه

(تلــــي ان تنميــــة وت ــــوير الىــــفات البدايــــة  مــــر ضــــرور  وحيــــو  لتنميــــة المســــتوى 8(ه2017تبــــدالعليل ه
م ار  وبالتالي تحس   دا  الم ارات و وك لل الا تىاد  ي ال  د المب و  م   لا  تو يع ج د ال اللــات ال

  ي تنفي  ال ااب الم ار  ب رع  عا  .
توجــد  ــرون دالــة إحىــاىيام بــي  القياســي  اللعــداي   وب لل  اتحقا الفرر الثالن وال ى انص تلــى          

 ـــى تناصــر الليا ـــة البدايـــة  ومســـتوى ا دا  الم ــارى  ـــى اللاليـــ  لىـــالا  للم مــوتتي  اليـــاب ة والت ريبيـــة
   .الم موتة الت ريبية.

اســب التحســ  للم مــوتتي  اليــاب ة والت ريبيــة  ــي تناصــر ( ان 7و6كمــا اتيــا مــ  ال ــدولي  ه        
ى ا دا  الم ــارى  ــى الرشــا ة ( ومســتو  –التوا ــا  –التــوا ن الثابــل  –الليا ــة البدايــة ه ــوة تيــلات الــرجلي  

 اللالي   الفرون كما الى :  
 ــى التــوا ن الثابــل ها تلــار الو ــوا تلــى م ــ  القــدم ( بل ــل اســلة التحســ  بــي  القياســي  القبلــى واللعــدى 

%( لىـــالا القيـــاس اللعـــدى و بينمـــا بل ـــل اســـلة الت يـــر بـــي  القياســـي  القبلـــى 32.8للم موتـــة اليـــاب ة ه
%( لىــالا الم موتــة 23.5%( لىــالا القيــاس اللعــدى و بفــارن بلــ  ه56.3ة هواللعدى للم موتة الت ريبي ــ

 الت ريبية  
ــاب ة  ــا ةهال رى المرــــوكى( بل ــــل اســــلة التحســــ  بــــي  القياســــي  القبلــــى واللعــــدى للم موتــــة اليــ  ــــى الرشــ
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%( لىــالا القيــاس اللعــدى و بينمــا بل تــل اســـلة التحســ  بــي  القياســي  القبلــى واللعــدى للم موتـــة 15.6ه
 %( لىالا الم موتة الت ريبية   10.1ه%( لىالا القياس اللعدى و بفارن بل  25.7لت ريبية ها

 ــــى التوا ــــا هالــــدواىر المر مــــة( بل ــــل اســــلة التحســــ  بــــي  القياســــي  القبلــــى واللعــــدى للم موتــــة اليــــاب ة 
ــى 12.9ه ــي  القبلـ ــي  القياسـ ــر بـ ــلة الت يـ ــل اسـ ــا بل ـ ــدى و بينمـ ــاس اللعـ ــالا القيـ ــة %( لىـ ــدى للم موتـ واللعـ

 %( لىالا الم موتة الت ريبية.16.5%( لىالا القياس اللعدى و بفارن بل  ه29.4الت ريبية ه
 ــى  ــوة تيــلات الــرجلي  ها تلــار ج ــا  الــداناموميتر( بل ــل اســلة التحســ  بــي  القياســي  القبلــى واللعــدى 

الت يـــر بـــي  القياســـي  القبلـــى  %( لىـــالا القيـــاس اللعـــدى و بينمـــا بل ـــل اســـلة10.3للم موتـــة اليـــاب ة ه
%( لىــالا الم موتــة 15.3%( لىــالا القيــاس اللعــدى و بفــارن بلــ  ه25.6واللعدى للم موتة الت ريبيــة ه

 الت ريبية
ــى  بل ــــل اســــلة التحســــ  بــــي  القياســــي  القبلــــى واللعــــدى للم موتــــة اليــــاب ة  مســــتوى ا دا  الم ــــارى و ــ

اســـلة التحســـ  بـــي  القياســـي  القبلـــى واللعـــدى للم موتـــة %( لىـــالا القيـــاس اللعـــدى و بينمـــا بل ـــل 46.4ه
 %( لىالا الم موتة الت ريبية .32.2%( لىالا القياس اللعدى و بفارن بل  ه78.6الت ريبية ه
 ــى مراتــاة ا ســس  Glidingوترجــع اللاحثــة هــ ا التحســ  إلــى مــدى ا ــاح تىــميم براــامه تــدريلات        

رتقــا  بمســتوى تناصــر الليا ــة البدايــة ه يــد اللحــن( ممــا تــرا تــجثير بــال  والملــادة العلميــة التــى  دت إلــى الإ
 ا همية تلى  دا  تينة اللحن بدايا وتلى تحس  الادا  الم ارى بنسلة كبيرة.

وبــ لل اتحقــا الفــرر الرابــع الــ ى اــنص تلــى :   تتلــاا  اســب التحســ  بــي  الم مــوتتي  اليــاب ة        
 البداية  ومستوى ا دا  الم ارى  ى اللالي  لىالا الم موتة الت ريبية .  والت ريبية  ى تناصر الليا ة

 الاستخلاصات والتوصيات
 أولَا:الاستخلاصات :

  ى ضو  هدا و رور و جرا ات اللحن وترر ومنا  ة النتاىه توصلل اللاحثة إلى :
المقتــرح  دت الــى  تحســ   بعــن تناصــر الليا ــة البدايــة المتمثلــة  ــى هالتــوا ن  Glidingتــدريلات  .1

 الرشا ة ( لدى  اللات الفر ة الثالثة  ى اللالي . –التوا ا   – وة تيلات الرجلي    –الثابل  
المقتــرح  دت الــى تحســي  وت ــوير مســتوى ا دا  الم ــارى ل اللــات الفر ــة الثالثــة   Glidingتدريلات   .2

  . ى اللالي
 التوصيات :

 في ضوء نتائج البحث توصي الباحثة بما يلي :
ت ــوير تناصــر كوســيلة تدريبيــة  عالــة ب ــرع مميــل  ــي المقتــرح  Glidingاســت دام براــامه تــدريلات  .1

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوان المجلة العلمية ل  
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 2023 يناير (1الجزء ) (98)العدد                  المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة  

436 

لفــروع التعبيــر الحركــى هاللاليــ  و الــر ص الحــدان و الــر ص   الليا ة البدايــة  ومســتوى ا دا  الم ــارى 
 ال عبى(.

درسات م اب ة تلي تينات   ر  م تلفة  ي بعن الالعاب الرياضية الا ر  وتلي مراحــع اجرا    .2
 سنية م تلفة .

 واست دام  دوات حداثة   رى.Gliding اجرا  دراسات للمقاراة بي  تجثير تدريلات .3
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 البحث  ملخص
 ومستوى الأداء المهارى فى الباليه على بعض عناصر اللياقة البدنية "Gliding" تأثير تدريبات 

 م.د/ سمر سامى صلاح إبراهيم                                                           
 بعــن تناصــر الليا ــة البدايــة ومســتوى ا دا  الم ــارى  ــى اللاليــ ا ــدا هــ ا اللحــن الــى تحســي   

اللاحثــــة المــــن ه و ــــد اســــت دمل ولتحســــي  مســــتوى ال اللــــات بــــدايا  وم اريــــا    ”Glidingباســــت دام تــــدريلات 
( 60الت ريبى يو التىميمم القبلــى / اللعــدى للم مــوتتي  الت ريبيــة و اليــاب ة و وبلــ  تــدد تينــة اللحــن ه

 -2021 اللة لكع م موتــة مــ  الفر ــة الثالثــة برليــة التربيــة الرياضــية بنــات جامعــة حلــوان للعــام ال ــامعى ه
بعــص تناصــر الليا ــة البدايــة ح  ووتــم قيــاس المقتــر  Gliding تــدريلات  م( و  بــا تلــي م براــامه 2022

( وحــدات تدريبيــة  ســبوعيام و ومــ   هــم 3(  ســابيع بوا ــع ه12ومســتوى ا دا  الم ــارى و واســت رن البراــامه ه
هالو ــوا تلــى  دى الــى تحســ  مســتوى بعــن تناصــر الليا ــة البدايــة :التــوا ن الثابــل النتــاىه  ن البراــامه 

 ال ــرى ي  ا تلــار ج ــا  الداناموميتر والتوا ا الــدواىر المر مــة  والرشــا ة م ــ  القــدم(و و ــوة تيــلات الرجل
لتحســي  و و وصــل اللاحثــة بجســت دام البراــامه المقتــرح اللاليــ ( المرــوكى ( ووالمســتوى الم ــار   يــد اللحــن ه 

  ى اللالي  .مستوى ال اللات بدايا  وم اريا   
Abstract 

The effect of "Gliding" exercises on fitness elements and the level of 

Skilled   performance in ballet 

Dr. Samar Samy Salah Ibrahim 

The objective of the research: (to improve by sticking the elements of fitness and 

the level of skilled performance in ballet using Gliding exercises "by 1. Design 

the "Gliding" training program to improve the level of female students physically 

and skillfully, curriculum: The researcher used the experimental curriculum, and 

I used one of the experimental designs, the experimental design of two sets, one 

experimental and the other control, the conclusions I reached, 1. The use of 

Gliding exercises for the experimental group improved the level of fitness 

elements. (under consideration) constant balance (standing on the metatarsal), the 

strength of the muscles of the two men "test the dynamometer", compatibility 

"numbered circuits", agility "shuttle run") the use of Gliding exercises for the 

pilot group was more influential than the traditional program with the control 

group. 

Recommendations: - Use Gliding training"" As a training tool that is distinctively 

effective in developing physical fitness and skill in ballet at different stages of the 

year, 2. Interest in using Gliding training "in ballet in particular as a trend of 

modern training and in other individual and collective games in general . 
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