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  :المقدمة ومشكلة البحث

ًلقـــد تطـــور علـــم التـــدریب الریاضـــي فـــي الآونـــة الأخیـــرة تطـــورا كبیـــرا وذلـــك نت یجـــة ارتباطـــه بـــالعلوم الأخـــرى مثـــل، علـــوم ً
وغیرهــا ممــا نــتج عنهــا العدیــد مــن الآراء والدراســات التــي أســفرت عــن نتــائج . الــصحة، المیكانیكــا الحیویــة، الفــسیولوجي، التــشریح

دانیـة قدمت للریاضـة الكثیـر مـن النظریـات والمعلومـات والتـي سـاهمت بـدورها فـي تطـویر مـستوى الأداء وفتحـت آفـاق لأبحـاث می
ٕجدیــدة مكنــت مــن تحدیــد العدیــد مــن فوائــد ممارســة النــشاط الریاضــي المــنظم علــى الجوانــب المختلفــة مــن الجــسم البــشرى واظهــار 

  .فوائده مما انعكس على مستویات الأداء
ــد ویــذكر  ــد الحمی أن كــل متــابع لتطــور المــستویات الریاضــیة فــي العــالم ویــدرك أن للتــدریب ) ٢٠٠٠(عــصام عب

 عظیم في إعداد وصیاغة وتطویر القدرات الإنسانیة بأبعادها المختلفة من أجل تفجیر أقصى مـا یمكنـه مـن الریاضي شأن
  )٣٨  : ٤.(قدرات وما بداخل الإنسان من طاقات في اتجاه الهدف المنشود

یاضـة مـن أن تدریب القوة أصبح الخطـوة الأولـى نحـو ممارسـة أي ر) ١٩٩٦( عبد العزیز النمر وناریمان الخطیب ویشیر
  )٣٨ :٣. (الریاضات بعد أن كانت لا تمارس قدیما إلا لأغراض الاشتراك في بطولات رفع الأثقال أو كمال الأجسام

 أن القـوة العـضلیة بأشـكالها تعتبـر أحـد الـصفات البدنیـة التـي تـسهم بـدور بـارز فـي )م١٩٩٧( عویس الجبالي ویضیف
  )٦٣٤ : ٥.( كبیر في إبراز وظهور بعض الصفات البدنیة الأخرىإتقان وتطویر الأداء المهاري والخططي ولها دور

 أن التأكیـد علـى تنمیـة القـوة العـضلیة قـاد العلمـاء للبحـث عـن  )٢٠٠٦(  ,Brad McGregorبـراد مـاكجریجور ویـذكر
ــاه فــي طــرق تــدریب یكــون لهــا تــأثیرات أكثــر ایجابیــة علــى الأداء، والتــدریب المركــب یعتبــر إحــدى هــذه الطــرق التــي اســترع ت الانتب

  )٣٦٠ : ٨(. الآونة الأخیرة
إلـى أن التـدریب المركـب هـو عبـارة عـن تـدریبات أثقـال بـشدة ) ٢٠٠٠ (.Ebben, et alویشیر ایبین وآخرون 

عالیة یتبعها مباشرة تدریبات بلیومترك بهدف تحسین صفة بدنیـة واحـدة وهـى القـوة الانفجاریـة، وتـؤدى فیهـا مجموعـة أثقـال 
ة بلیــومترك داخــل سلــسلة تدریبیــة متــشابهة میكانیكیــا، أي یجــب أن تكــون المجموعــات العــضلیة المــستخدمة أولا ثــم مجموعــ

  .فى تدریبات الأثقال هي ذاتها المستخدمة في تدریبات البلیومترك
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ي ویضیف إلى أن التدریب المركب یعتبر شكل تدریبي متقدم لأنماط التدریب الرئیسیة التـي یـستخدمها الریاضـیین والتـ

  -:تتكون من
ویـــستخدم فیهـــا تـــدریبات الأثقـــال فقـــط أو تـــدریبات  :individual trainingالتـــدریب الفـــردي  -١

  .البلیومترك فقط
ــــدریب المجموعــــة  -٢ ــــدریبات الأثقــــال  :Combined Training)المزجــــى(ت ــــستخدم فیهــــا ت وی

  .والبلیومترك على مدار وحدتین تدریبیتین منفصلتین
ویـستخدم فیهـا تـدریبات الأثقـال والبلیـومترك فـى نفـس  :Complex Trainingالتـدریب المركـب  -٣

 .الوحدة التدریبیة
یـستخدم فیهـا تـدریبات الأثقـال  Complex Circuit Exercises: التمرینـات الدائریـة المركبـة -٤

 )٢٥٢ :٩.  (والبلیومترك داخل محطات تدریبیة
د مــن خــلال طریقــة مرئیــة تعبــر عــن الانفعــالات یعبــر عــن مــشاعر الفــرأحــد الأشــكال الریاضــة الجمالیــة یعتبــر البالیــة 

المختلفة من حیث الأهمیة وضرورة اتصافه بالجمال، ولكن هذا الجمال یحتاج الي قوة تبرزه وتمـده بالتحمـل لمواصـلة هـذه 
ونجـــد أن هـــذا التـــدعیم یـــأتي عـــن طریـــق طریقـــة تـــدریب یكـــون لهـــا القـــدرة علـــى تحقیـــق أهـــم العوامـــل . الحركـــات المركبـــة 

وأنني أرى أن التدریب المركب یتمتـع بـشقین همـا القـوة والقـدرة وهمـا عنـصران مهمـان فـي . عدة علي نجاح هذا العملالمسا
وهـذا مـا قـادني إلـى .  البالیة لأنه یحتوي على وثبات كثیرة تحتـاج إلـى قـدرة عـضلیة لإعطائنـا هـذا الـشكل الرائـع فـى الأداء

  .ت في فن البالیةعمل هذا البحث لزیادة جمال وقوة هذه الوثبا
 أن تنمیـة الـصفات البدنیـة خاصـة القـوة الممیـزة بالـسرعة والرشـاقة ىعلـ )م٢٠٠٦("  Neil Spurwayنیـل سـبروي "       ویـشیر 

  .والمرونة ترتبط ارتباطا وثیقا بتنمیة المهارات الحركیة في البالیة
وى ثابـت ـة الأداء بمـستـ یتطلـب مـن لاعـب البالیـوتـضیف إلـى ضـرورة امـتلاك لاعـب البالیـة القـوة العـضلیة بأنواعهـا، حیـث

  )١٢٥ :١١.(لفترة طویلة دون أن یظهر علیة علامات التعب
لاحظـت ) الانترنـت(ومن خلال مـا أتـیح للبـاحثون مـن دراسـات فـي هـذا المجـال والاطـلاع علـى الـشبكة الدولیـة للمعلومـات 

 القــوة العــضلیة كتــدریبات أساســیة لتحــسین الأداء بــشكل عــام الباحثــة أن راقــصي البالیــة المــائى یتجنبــوا اســتخدام تــدریبات
  . القدرة على الاستمراریة في الأداء بنفس الكفاءةعدم و

  :هدف البحث
  : یهدف البحث إلى التعرف على فاعلیة التدرب المركب على

  )القوة الممیزة بالسرعة، تحمل القوة،القوة القصوى(بعض أشكال القوة العضلیة  -

 .عض الوثبات في البالیة المائىمستوى أداء ب -

  :فروض البحث
ـــضابطة فـــي بعـــض أشـــكال القـــوة - ـــي والبعـــدي للمجمـــوعتین التجریبیـــة وال ـــین القیاســـین القبل ـــة إحـــصائیا ب  توجـــد فـــروق دال

  .العضلیة لصالح القیاس البعدي للمجموعة التجریبیة
 التجریبیة والضابطة فـي مـستوى أداء بعـض الوثبـات  توجد فروق دالة إحصائیا بین القیاسین القبلي والبعدي للمجموعتین-

 .لصالح القیاس البعدي
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  :الدراسات السابقة

تهـدف إلـى معرفـة اسـتراتیجیة تنمیـة القـدرة العـضلیة للـرجلین وتأثیرهـا علـى "  دراسـة )١(م ٢٠٠٢" جیهـان أحمـد بـدر " أجرت ) ١( 
ت الباحثــة المــنهج التجریبــى والمــنهج الوصــفى علــى عینــة قوامهــا واســتخدم" مراحــل الأداء الحركــى لــبعض بــدایات عارضــة التــوازن

طالبـــة مـــن طالبـــات الفرقـــة الرابعـــة تخـــصص جمبـــاز قـــسمن إلـــى ثلاثـــة مجموعـــات تجریبیـــة بطریقـــة القیـــاس القبلـــى البعـــدى، ) ٢٧(
 وكــامیرا Eliteیــل الحركــى  وحـدة التحل–)  مــزیج مـن القــوة القــصوى والبلیــومترك– بلیــومترك –قـوة قــصوى (واسـتخدمت الباحثــة بــرامج 

ًو توصـلـت نتــائج الدراســة إلــى أن المتطلبــات البدنیــة وطریقــة التــدریب تلعــب دورا هامــا .  مــستوى الأداء– اختبــارات بدنیــة - التــصویر ً
  .  تحسین مستوى الأداء للمهارات قید البحث- فى مستوى الأداء كما أنه یمكن تقییم مستوى الأداء بطریقة التحلیل الحركى 

 دراســة بهــدف التعــرف علــى التــأثیرات الكیناتیــة )١٠) (٢٠٠٣ (Jensen & Ebbenجینــسن وأیبــین أجــرى ) ٢ (
) ٥(لاعـب سـلة تـم تقـسیمهم ) ٢١(للتدریب المركب وأثر فترات الاستشفاء على أداء الوثب العمودي على عینة بلغ قوامها 

ق ٤ق ، ٣ق ، ٢ق ، ١ ثــــوان ، ١٠ات استــــشفاء مجموعــــات تجریبیــــة تــــؤدى تــــدریبات الأثقــــال بــــشدة قــــصوى یتبعهــــا فتــــر
ثــوان بعــد تــدریبات الأثقــال وقبــل أداء ١٠المجموعــة التــي اســتخدمت فتــرة استــشفاء :تــدریبات الوثــب وكــان مــن أهــم النتــائج 

ق  بعــــد ٣ق ، ٢ق ، ١المجموعــــات التـــي اســــتخدمت فتـــرة استــــشفاء  تـــدریبات الوثــــب انخفـــض مــــستوى أداء الوثـــب لــــدیها
ال وقبــل أداء تــدریبات الوثــب لــم یحــدث لهــا تحــسن فــى مــستوى أداء الوثــب المجموعــات التــي اســتخدمت فتــرة تــدریبات الأثقــ

  .ق  بعد تدریبات الأثقال وقبل أداء تدریبات الوثب حدث لها تحسن فى مستوى أداء الوثب٤استشفاء 
لعــضلات الــبطن والظهــر علــى بعـــض تــأثیر برنــامج مقتــرح "  دراســة بعنــوان )٢(م ٢٠٠٤" دعــاء عبــد المــنعم " أجــرت ) ٣( 

، وتهـدف إلـى وضـع برنـامج مقتــرح "متغیـرات تركیـب الجـسم ومـستوى أداء الحركـات الفجائیـة القویـة والهابطــة فـى الـرقص الحـدیث
لعــضلات الــبطن والظهــر لمعرفــة تــأثیره علــى الــصفات البدنیــة ومــستوى أداء بعــض الحركــات فــى الــرقص الحــدیث، واســتخدمت 

طالبـة مـن طالبـات الفرقـة الثالثـة تخـصص تعبیـر حركـى بكلیـة التربیـة الریاضـیة ) ٢٤(التجریبى على عینة قوامهـا الباحثة المنهج 
للبنــات بالزقــازیق، قــسمت إلــى مجمــوعتین إحــداهما تجریبیــة والأخــرى ضــابطة واشــتملت أدوات البحــث علــى اختبــارات الــصفات 

البرنـــامج المقتـــرح أدى علـــى تحـــسین المتغیـــرات البدنیـــة وتركیـــب الجـــسم البدنیـــة ولجنـــة مـــستوى الأداء وكـــان مـــن أهـــم النتـــائج أن 
  .ومستوى أداء الحركات الفجائیة القویة والهابطة فى الرقص الحدیث

  :اجراءات البحث
  :منهج البحث

اســتخدم البــاحثون المــنهج التجریبــى باســتخدام التــصمیم التجریبــي ذى القیــاس القبلــى البعــدى لمجمــوعتین تجریبیــة   
  .ابطةوض

  مجتمع وعینة البحث 
) ٣٤(تــم اختیــار مجتمــع البحــث بالطریقــة العمدیــة مــن بعــض الطالبــات المــشتركات بأحــد الأندیــة الــصحیة قــوامهم   

  . طالبــة) ٢٤(طالبات لإجراء للدراسة الاستطلاعیة علیهن لتصبح عینة البحث الأساسیة ) ١٠(طالبة، تم استبعاد عدد 
توضــح ) ٢(،)١(فــى متغیــرات النمــو والجــدولین التــالیین أرقــام ) عینــة البحــث(نس بــین الطالبــات قــام البــاحثون بــإجراء التجــا

  .التجانس لطالبات عینة البحث فى المتغیرات المختارة
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  )١(جدول 

  ) الوزن– الطول –السن ( التوصیف الإحصائي لعینة البحث فى متغیرات النمو
    ٣٤=ن  

وحدة  المتغیرات م
 القیاس

  المتوسط
  الانحراف الوسیط حسابي ال

 المعیاري
  معامل
 الالتواء

 ٢.١٣ ٠.٨٣ ١٩ ١٩.٥٩ سنة الســن ١
 ٠.٢٩ - ٥.٢٥ ١٦٣.٥ ١٦٤ سم الطـول ٢
 ٠.٠٥ - ٧.٠٣ ٦٠ ٥٩.٨٨ كجم الـوزن ٣

أي ان قیاســات قیــد قــد انحرصــت مــا ) ٢.١٣ ، ٠.٠٥-(أن معــاملات الالتــواء تراوحــت مــا بــین )  ١(یتــضح مــن الجــدول 
  .مما یدل علي أن تجاس مجتمع البحث في المتغیرات المختارة قید البحث ) ٣ - ،٣ ( +بین 

   )٢( جدول 
  )التجانس (  البدنیة قید البحث المتغیرات التوصیف الاحصائي للعینة الكلیة في

 المتغیرات البدنیة المتوسط الحسابي الوسیط الانحراف المعیاري معامل الالتواء
 الوثب العمودي ١٢.٢٨ ١٢.٢ ١.٣٤ ٠.١٨
 قوة الوثب العالي ٤٥٩٦.٥٩ ٤٤٤٤.٧١ ٧٠٦.٩٩ ٠.٦٤

 قوة الرجلین ٤١.٣٥ ٤١.٥ ٨.١١ ٠.٠٦ -
 قوة الظهر ٣٣.٠٩ ٣٣ ٦.٢٧ ٠.٠٤
 توازن یمین ١١.٤٧ ١١ ٢.٠٩ ٠.٦٧
 توازن یسار ٩.٦٨ ٩ ٢.٢٤ ٠.٩١

 الدوائر المرقمة ٢.٩٤ ٣ ٠.٥٥ ٠.٣٣ -
 قوة قبضة الیمن ٢٠.٨٥ ٢٠ ٣.٢٥ ٠.٧٨
 قوة قبضة الشمال ١٩.٤١ ١٨ ٣.٥٦ ١.١٩

 ثني الجذع ١٢.٣٥ ١٢.٥ ٢.٠٨ ٠.٢٢-
 مرونة الحوض ٩.٠٩ ٩ ٢.٦٢ ٠.١٠

 ٤٥رفع الرجلیین  ١٧.٥٦ ١٨ ٣.٦٣ ٠.٣٦ -
 تحمل عام ١٥ ١٥.٥ ٣.٠٤ ٠.٤٩ -
 الوثب العریض ١٤٢.٦٨ ١٤٤.٥ ٨.٠٤ ٠.٦٨ -

 قوة ثبات المركزیة ٥.٢٩ ٥ ٠.٧٦ ١.١٤
إي ان قیاســــات قیــــد قــــد  )١.١٤ ، ٠.٠٤(أن معــــاملات الالتــــواء تراوحــــت مــــا بــــین )  ٢( ولیتــــضح مــــن الجــــد

  مما یدل علي أن تجاس مجتمع البحث في المتغیرات المختارة قید البحث  ) ٣ - ،٣( + انحرصت ما بین 
طالبـات ) ١٠( قوامهـا وبعد أن تأكد الباحثون من تجانس عینة البحث فى المتغیرات قید البحث، قام الباحثون بسحب عینـة

ًطالبــة تــم تقــسیمهن عــشوائیا إلــى مجمــوعتین ) ٢٤(لإجــراء الدراســة الاســتطلاعیة، وبــذلك أصــبحت عینــة البحــث الأساســیة 
طالبة ، وتم تطبیق التدریبات المركبـة لأشـكال القـوة علـیهم ، وقـد قـام البـاحثون بـإجراء التكـافؤ ( ) متساویتین قوام كل منها 

  )٣(لمعرفة أثر المتغیر التجریبى بصورة واضحة، كما هو موضح فى جدول ) التجریبیة والضابطة(ث بین مجموعتى البح
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  )٣(جدول 

  دلالة الفروق بین مجموعتى البحث الضابطة والتجریبیة 
  )قید البحث(فى الصفات البدنیة المختارة 

 المجموعة التجریبیة المجموعة الضابطــة
ــارات م المتوسط  الاختبـ

 الحسابى
الانحراف 
 المعیارى

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعیارى

قیمة 
  )ت(
 لالتهاود

 ٠.٩٣ ٧.٦٦ ٨٧.٢٩ ٦.١٣ ٨٠.٧١ الوثب العمودي ١
 ١.٧٤ ٤.٠٣ ٢٢.٠٧ ٣٤.٠٠ ١٩.٦٤ قوة الوثب العالي ٢
 ٠.٥٧ ٨.٧٠ ٧١.٩٣ ٧.٩٧ ٧٠.١٤ قوة الرجلین ٣
 ٠.٧١ ١.١٠ ٣.٨٦ ١.٠٢ ٣.٥٧ قوة الظهر ٤
 ٠.٧١ ٨.١٤ ٣٨.٥٠ ٦.١١ ٣٨.٦٤ ازن یمینتو ٥
١٤٠.٠ ١٤.٤٧ ١٣٠.٣٦ توازن یسار ٦

٧ 
١.٨٣ ١٣.٦٣ 

 ٠.٠٧ ٤.٤٢ ٢٤.٠٠ ٣.٥٩ ٢٥.٤٣ الدوائر المرقمة ٧
 ١.٧٢ ٣.٨٨ ١٩.٦٤ ٣.١٠ ١٧.٣٦ ثني الجذع ٨
 ١.٧٣ ١١.٧٧ ١٨.٨٦ ٨.٩٦ ٢٥.٧١ مرونة الحوض ٩
 ١.٣٣ ٤.٦٠ ٢٣.٥٧ ٢.٩٠ ٢١.٦٤ ٤٥رفع الرجلیین  ١٠
 ١.٤٧ ٠.٦٥ ٢.٤٣ ٠.٨٨ ٢.٠٠ الوثب العریض ١١
 ١.٥٣ ١.٦٦ ١١.٠٠ ١.٥٤ ١١.٩٠ قوة ثبات المركزیة ١٢

  ٢.٠٦ = ٢٦ ودرجات حریة ٠.٠٥الجدولیة عند مستوى معنویة " ت" قیمة * 
ًوجـود فـروق غیـر دالـة إحـصائیا بـین المجمـوعتین التجریبیـة  والـضابطة فـى القیـاس القبلـى ) ٣(یتضح من جـدول   

  .فى الصفات البدنیة المختارة قید البحث مما یشیر إلى تكافؤ مجموعتي البحث فى الصفات البدنیة
  )٤(جدول 

  دلالة الفروق بین مجموعتى البحث الضابطة والتجریبیة من الفرقة الأولى
  فى بعض الوثبات الخاصة في البالیه المائى

 وعة التجریبیةالمجم المجموعة الضابطــة
وحدة  المهـــارات م

المتوسط  القیاس
 الحسابى

الانحراف 
 المعیارى

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعیارى

قیمة 
  )ت(

 ودلالتها

 ٠.٦٢ ٠.٢١ ٠.٣٩ ٠.٣٧ ٠.٣٢ درجة وثبة النجمـــة ١
 ٠.٩٠ ٠.٢١ ٠.٣٩ ٠.٣٩ ٠.٥٠ درجة الوثبة المقوســة ٢
 ٠.٣٦ ٠.٢١ ٠.٣٩ ٠.٣١ ٠.٣٦ درجة وثبة المقص الأمامى ٣
 ١.٣٥ ٠.٢٥ ٠.٣٢ ٠.٣١ ٠.٤٦ درجة وثبة الحصـــان ٤

  ٢.٠٦ = ٢٦ ودرجات حریة ٠.٠٥الجدولیة عند مستوى معنویة " ت" قیمة * 
) قیـد البحـث(ًعـدم وجـود فـروق دالـة إحـصائیا بـین المجمـوعتین التجریبیـة والـضابطة فـى بعـض وثبـات البالیـه ) ٤(یتـضح مـن جـدول 

  ).قید البحث(ث فى بعض وثبات البالیه المائى مما یشیر غلى تكافؤ مجموعتي البح

١٢ = ٢ن = ١ن

١٢= ٢ن=١ن
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  :ع البیاناتوسائل جم: ًثالثا
  :بتحدید أدوات جمع البیانات التى تم الاستعانة بها وهى كالآتىالباحثون قام 

  .أجهزة وأدوات البحث -١

  . الاختبارات البدنیة  -٢

 . استمارات استطلاع آراء السادة الخبراء -٣

 .البرنامج التدریبى -٤

 :ة وأدوات البحثأجهز]  ١[ 
  )بالكیلو جرام(،  والوزن )بالسنتیمتر( لقیاس الطول Restammeterجهاز الرستامیتر  - 

  .Verti Metric Model #01110قیاس الوثب العمودى بجهاز - 

 .PT650Dقیاس القوة العضلیة لعضلات الظهر والرجلین بجهاز  - 

 ).بالثوانى(ساعة إیقاف لحساب الزمن  -

 . بمقارنتها بأجهزة أخرى للتأكد من سلامتها وصلاحیتها للقیاسوقد تم معایرة الأجهزة
  

   :الاختبارات البدنیــة ] ٢ [ 
بحــصر الــصفات البدنیــة المرتبطــة بهــدف البحــث، وتــم وضــعها فــى اســتمارة اســتبیان وعرضــها علــى الــسادة البــاحثون قــام   

ع العلمیـة المتخصـصة والدراسـات الـسابقة، لاختیـار أنـسب وتـم الاطـلاع علـى العدیـد مـن المراجـ. الخبراء لتحدیـد أنـسب هـذه الـصفات
  یوضح النسب المئویة لآراء السادة الخبراء فى الصفات البدنیة المختارة) ٦(وجدول . الاختبارات لقیاس تلك الصفات البدنیة

  )٦(جدول 
  ٩=ن     )لبحثقید ا(النسب المئویة لآراء السادة الخبراء فى الصفات البدنیة المختارة 

 النسبة المئویة لآراء الخبراء الصفـات البدنیة م
  %٨٠ الوثب العمودي ١
  %٩٠ قوة الوثب العالي ٢
  %١٠٠ قوة الرجلین ٣
  %١٠٠ قوة الظهر ٤
  %٧٠ توازن یمین ٥
  %٧٠ توازن یسار ٦
  %٨٠ الدوائر المرقمة ٧
  %٩٠ ثني الجذع ٨
  %٩٠ مرونة الحوض ٩
  %٨٠ ٤٥لیین رفع الرج ١٠
  %٨٠ الوثب العریض ١١
 %٩٠ قوة ثبات المركزیة ١٢
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فأكثر مـن رأي الـسادة الخبـراء، % ٧٠وقد تم اختیار الصفات البدنیة والاختبارات التى تقیسها والتى حصلت على   

  %.٧٠وقد تم قبول هذه الصفات لأنها تخطت نسبة 
  . اختبارات لقیاس القوة العضلیة* 
  ).باستخدام جهاز الدینامومیتر(جلین  قوة عضلات الر-
  ).اختبار الجلوس من الرقود( قوة عضلات البطن -
  ).باستخدام جهاز الدینامومیتر( قوة عضلات الظهر -
  . اختبارات لقیاس القدرة العضلیة* 
  ).اختبار الوثب العریض من الثبات( قدرة عضلات الرجلین للوثب للأمام -
  ).اختبار الوثب العمودى من الثبات لسارجنت(لأعلى  قدرة عضلات الرجلین للوثب -
  ).ث٣٠اختبار الجلوس من الرقود ( قدرة عضلات البطن -
  ).ث٣٠اختبار رفع الجذع من الانبطاح ( قدرة عضلات الظهر -

  :البرنامج التدریبي المقترح
  -:وذلك في ضوء) بالتدریب المركبة(قام الباحثون بوضع البرنامج التدریبى الخاص 

  .لقراءات المستفیضة في الأبحاث والمراجع العلمیة التي اهتمت بالتدریب المركبا -

 .أراء الخبراء في التدریب الریاضي -

  .الدراسات السابقة التي تناولت التدریب المركب -

 :الدراسة الاستطلاعیة 
تجربــة البحـث وذلـك علــى قـام البـاحثون بـإجراء الدراســة الاسـتطلاعیة قبـل البــدء فـى تنفیـذ الخطــوات الأساسـیة فـى   

 ١٠/٣/٢٠١٦طالبــات مــن مجتمـع البحــث وخــارج عینــة البحــث الأساسـیة وذلــك یــوم الخمــیس الموافــق  ) ١٠(عینـة قوامهــا 
ت العلمیـة للاختبـارات م وذلـك للتأكـد مـن صـلاحیة أجهـزة وأدوات البحـث والتأكـد مـن المعـاملا١٧/٣/٢٠١٦حتى الخمـیس 

  .المستخدمة
  ) : الثبات–الصدق (ارات البدینة ختبالمعاملات العلمیة للا

  : الصـــدق -
بحـساب صــدق الاختبــارات البدنیـة والمهاریــة قیــد البحـث عــن طریـق صــدق التمــایز علـي مجمــوعتیین إحــدهما البــاحثون قـام 

 والأخـري المجموعــة الغیـر ممیـزة وهـن طالبــات. طالبـات ) ١٠( الاسـتطلاعیة وعـددهن عینـة الدراســة ممیـزة وهـي مجموعـة
  .طالبات) ١٠( وعددهن ذوات مستوى ضعیف فى البالیه المائى
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  )٧(جدول 

  بین المجموعة الممیزة) ت ( المتوسطات الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة 
  والغیر ممیزة في الاخبارات البدنیة قید البحث

  ١٠ =٢ن =١ن
 المجموعة الممیزة المجموعة الغیر ممیزة

الانحراف  )ت(قیمة
 المعیاري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعیاري

المتوسط 
 الحسابي

 الاختبارات البدنیة

 الوثب العمودي ١٢.٥١ ١.٤٦ ٨.٤ ٢.٧٢ ٤.٢١
 قوة الوثب العالي ٤٦٩٦.٨٣ ٧٨٠.٥٨ ٣٦٦١.٨١ ٧٣١.٩٦ ٣.٠٦
 قوة الرجلین ٤٢.٢٠ ٩.٧٧ ٣٢.٩٠ ٩.٤٣ ٢.١٧
 قوة الظهر ٣٥.٨٠ ٦.٣٢ ٢٤.٨٠ ٥.٨٣ ٤.٠٥
 توازن یمین ١٢.١٠ ٢.٤٢ ٦.٩٠ ٢.٠٨ ٥.١٥
 توازن یسار ١٠.٤٠ ٢.٧٦ ٤.٣٠ ٠.٩٥ ٦.٦٢
 الدوائر المرقمة ٣ ٠.٨٢ ١.٨٠ ٠.٦٣ ٣.٦٧
 ثني الجذع ١٢.٩٠ ٢.٥١ ٩ ٢.٠٥ ٣.٧٩
 مرونة الحوض ١٠.٢ ٣.٠١ ٤.٨٠ ٠.٩٢ ٥.٤٢
 ٤٥رفع الرجلیین  ١٧.٤٠ ٤.١٤ ١٠.٣٠ ٢.١١ ٤.٨٣
 لعریضالوثب ا ١٤٣.٤٠ ١٠.٠٥ ١٢٩.٢٠ ٦.١٨ ٣.٨١
 قوة ثبات المركزیة ٥.٤٠ ٠.٦٩ ٣.٣٠ ٠.٩٤ ٥.٦٤

     ٢.١٠١ = ٠.٠٥الجدولیة عند مستوي معنویة ) ت ( قیمة 
وجــود فــروق دالــة أحــصائیا لــصالح المجموعــة الممیــزة عــن المجموعــة الغیــر ممیــزة فــي  ) ٧( یتــضح مــن الجــدول 

  .الاختبارات البدنیة مما یدل علي صدق هذة الاختبارات
  :ـات  الثبـ-

 ,Test)ٕتــم حــساب الثبــات للاختبــارات البدنیــة الــسابق ذكرهــا وذلــك عــن طریــق تطبیــق الاختبــار واعــادة تطبیقــه   
Retest) وذلــك بفاصــل زمنــى أســبوع بــین التطبیــق الأول والثــانى وذلــك علــى العینــة الاســتطلاعیة فــى الفتــرة الزمنیــة مــن ، 

  ).٨(ا یوضح جدول رقم م كم١٧/٣/٢٠١٦م حتى الخمیس ١١/٣/٢٠١٦یوم الجمعة 
   )٨( جدول 

بین التطبیقیین الأول والثاني للمجموعة الاستطلاعیة  المتوسطات الحسابیة والإنحرافات المعیاریة ومعاملات الارتباط
  الاحتبارات البدنیة قید البحث في

  ١٠=ن
معامل  التطبیق الاول التطبیق الثاني

الانحراف  الارتباط
 عیاريالم

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعیاري

المتوسط 
 الحسابي

 الاختبارات البدنیة

 الوثب العمودي ١٢.٥١ ١.٤٦ ١٣.٩٩ ١.١٩ *٠.٧٥٥
 قوة الوثب العالي ٤٦٩٦.٨٣ ٧٨٠.٥٨ ٤٧٠٢.١٥ ٧٠٢.٥٣  *٠.٧٠٩
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 قوة الرجلین ٤٢.٢٠ ٩.٧٧ ٤٣.٧٠ ٦.٥٤ ٨.٨٢٦
 قوة الظهر ٣٥.٨٠ ٦.٣٢ ٣٧.٩ ٦.٥١ *٠.٨٧٥
 توازن یمین ١٢.١٠ ٢.٤٢ ١٤.٤٠ ١.٨٤ ٠.٦٨٨
 توازن یسار ١٠.٤٠ ٢.٧٦ ١٢.٤٠ ٣.٨١ ٠.٦٤٠
 الدوائر المرقمة ٣ ٠.٨٢ ٤.٨٠ ٠.٧٩ ٨.٦٩٠
 ثني الجذع ١٢.٩٠ ٢.٥١ ١٥.٤٠ ٣.٨٦ *٠.٧٤٥
 مرونة الحوض ١٠.٢ ٣.٠١ ١١.١٠ ٣.٥١ *٠.٨٨١
 ٤٥رفع الرجلیین  ١٧.٤٠ ٤.١٤ ١٨.٧٠ ٤.٧٢ *٠.٧٥٨
 الوثب العریض ١٤٣.٤٠ ١٠.٠٥ ١٤٥ ١١.٧٣ *٠.٦٥٥
 قوة ثبات المركزیة ٥.٤٠ ٠.٦٩ ٧.١٠ ٠.٨٨ *٠.٦٥٣

  ٠.٦٣٢ = ٠.٠٥الجدولیة عند مستوي معنویة ) ر ( قیمة 
ٕوجــود علاقــة إرتباطیــة دالــة إحــصائیة بــین التطبیقــین الأول واعــادة تطبیــق للاختبــارات  ) ٨( یتــضح مــن الجــدو 

  .ت البدنیة قید البحث ، مما یدل علي ثبات الأختبارا
  :مستوى الأداء

قام الباحثون بتصمیم جملة حركیة لقیاس مستوى الأداء ، واستعانت بخبراء متخصصین فـي تحدیـد درجـة مـستوى 
خبــراء تــشتمل الوثبــات التــي تــم اختیارهــا لموضــوع البحــث ومــدة الجملــة الحركیــة اســتغرقت ) ٣(الأداء لعینــة البحــث بواقــع 

س القبلــي والبعــدي لمــستوى الأداء بلجنــة ثلاثیــة تــم تــشكیلها مــن الخبــراء فــي المجــال واســتعان البــاحثون فــي القیــا) دقــائق٣(
  .مستوى أدائها في الجملة الحركیةلإعطاء الطالبة درجة بناء على 

  :الخطوات التنفیذیة للبحث 
  :القیاسات القبلیة 

  : ًتم إجراء القیاسات القبلیة فى كلا من  
  ) الوزن– الطول –السن (ة قید البحث القیاسات الأنثروبومتریة المختار -

  .الاختبارات البدنیة المختارة قید البحث -

 .مستوى أداء بعض الوثبات للطالبات فى البالیه -

  ١٣/٣/٢٠١٦وذلك فى یوم الأحد 
  :تجربة البحث الأساسیة لعینة البحث 

) ٤(لمـــدة ) التجریبیـــة(ساســـیة قـــام البـــاحثون بتطبیـــق البرنـــامج باســـتخدام التـــدریبات المركبـــة علـــى عینـــة البحـــث الأ  
  .م٢١/٤/٢٠١٦م إلى ١٧/٣/٢٠١٦أسابیع متصلة فى الفترة الزمنیة من  

  :القیاس البعدى
ًبعــد الانتهــاء مــن تطبیــق البرنــامج والتــدریبات المركبــة  قــام البــاحثون بأخــذ القیــاس البعــدى لكــلا مــن المجمــوعتین الــضابطة 

جـراء القیاسـات القبلیـة فـى مـستوى أداء بعـض الوثبـات فـى البالیـه قیـد البحـث والتجریبیة تحت نفس الظروف التـى تـم فیهـا إ
  .م٢٤/٤/٢٠١٦وذلك یوم الأحد 
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  :المعالجات الإحصائیة 

ٕتــم جدولــة جمیــع البیانــات للطالبــات عینــة البحــث واعــدادها للمعالجــة الإحــصائیة، واســتخدم البــاحثون الأســالیب الإحــصائیة 
  :الآتیة

    . المتوسط الحسابى-
  .الانحراف المعیارى -
      . الوسیــط-
  . معامل الالتواء-
  . معامل الارتباط-
  "ت"  اختبار -

  :عرض النتائج ومناقشتها
   )٩( جدول 

  في بدایة ونهایة) القبلي والبعدي ( دلالات الفروق بین القیاسین 
  البرنامج في المتغیرات البدنیة قید البحث

  ٢٤= ن 
 المجموعة الضابطة یبیةالمجموعة التجر

الانحراف  )ت(قیمة
 المعیاري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعیاري

المتوسط 
 الحسابي

 الاختبارات البدنیة

 الوثب العمودي ١٢.١٨ ١.٣١ ١٦.٨٤ ١.٢١ ٢٣.١٨
 قوة الوثب العالي ٤٥٥٤.٨٣ ٦٨٣.٤٢ ٤٦٩٥.٧٨ ٦٨٨.٨٦ ٣.٩٣٧
 قوة الرجلین ٤١ ٧.٥٢ ٥٧.٧٥ ٧.٤٥ ١٨.٨٢
 قوة الظهر ٣١.٩٦ ٦.٠٣ ٤٩.٧٣ ٧.٤٣ ١٥.٥٦
 توازن یمین ١١.٢١ ١.٩٣ ١٥.٣٦ ٢.٧٨ ٧.٠٥
 توازن یسار ٩.٣٨ ١.٩٧ ١١.٦٣ ٢.٣٥ ٤.٥٦
 الدوائر المرقمة ٢.٩٢ ٠.٤١ ٤.٢٩ ٠.٤٦ ١٣.٦٢
 ثني الجذع ١٢.١٣ ١.٨٩ ١٤.٧٥ ١.٧٥ ١٥.٦
 مرونة الحوض ٨.٦٣ ٢.٣٦ ٥.٦٧ ١.٧٩ ٨.٦٢
   ٤٥فع الرجلیین ر ١٧.٦٣ ٣.٤٧ ٢٨.٧٥ ٤.١٣ ١٨.٤٥
 الوثب العریض ١٤٢.٣٨ ٧.٢٨ ١٦٤.٠٤ ٥.٣٨ ١٩.٥٣
 قوة ثبات المركزیة ٥.٢٥ ٠.٧٩ ٨.٤٢ ٠.٧٨ ١٤.٧٨

  ٢.٠٦ = ٢٦ ودرجات حریة ٠.٠٥الجدولیة عند مستوى " ت"قیمة * 
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ختبـارات البدنیـة المجمـوعتین التجریبیـة والـضابطة للا( وجـود فـروق  دالـة إحـصائیة بـین القیاسـین  ) ٩( یتضح مـن الجـدو 

  .قید البحث

  )١٠(جدول 
  دلالة الفروق بین القیاسات البعدیة لكل من المجموعتین الضابطة والتجریبیة

  فى بعض مهارات التمرینات الفنیة الإیقاعیة قید البحث
  

 المجموعة التجریبیة المجموعة الضابطة
 المتغیرات المهاریة م

وحدة 
لمتوسط ا القیاس

 الحسابى
الانحراف 
 المعیارى

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعیارى

  )ت(قیمة
 ودلالتها

 *١١.٢٠ ٠.٦٩ ٦.٩٦ ٠.٩١ ٣.٥٤ درجة وثبة النجمـــة ٢
 *١٠.١٠ ٠.٥٥ ٦.٧٩ ١.٠٩ ٣.٥٠ درجة الوثبة المقوســة ٣
 *١٢.١٠ ٠.٤٩ ٦.٨٩ ٠.٨٧ ٣.٦٨ درجة وثبة المقص الأمامى ٤
 *١٢.٦٠ ٠.٦٢ ٦.٩٣ ٠.٧٣ ٣.٧١ درجة وثبة الحصـــان ٥

  ٢.٠٦ = ٢٦ ودرجات حریة ٠.٠٥الجدولیة عند مستوى " ت"قیمة * 
وجود فروق ذات دلالة إحـصائیة بـین القیاسـین البعـدیین للمجموعـة الـضابطة والتجریبیـة ) ١٠(یتضح من الجدول   

المحـسوبة تتـراوح مـا " ت"یمـة لصالح المجموعة التجریبیة للعینة قیـد البجـث فـى جمیـع بعـض الوثبـات قیـد البحـث ، إذ أن ق
  ٠.٠٥ وذلك عند مستوى معنویة ٢.٠٦الجدولیة والتى تبلغ " ت"وهى أكبر من قیمة ) ١٤.٦١ ، ٨.٠٥(بین 

  
  :مناقشة النتائج

  :مناقشة النتائج الخاصة بالفرض الأول
( فــي) ة البرنــامج قــي بدایــة ونهایــ( وجــود دلالات الفــروق بــین القیاســین القبلــي والبعــدي ) ٩(یوضــح الجــدول رقــم   

الوثـب العمـودي ، قـوة ( قیـد البحـث  لـصالح القیـاس البعـدي فـي جمیـع المتغییـرات البدنیـة ) المتغیرات بعض أشكال القـوي 
الوثــب العــالي،قوة الــرجلین ، قــوة الظهــر ، تــوازن یمــین ، تــوازن یــسار ، الــدوائر المرقمــة ، قــوة قبــضة الــیمن ، ، قــوة قبطــة 

وكـــان المتوســـطات )، نحمـــل عـــام ، الوثـــب العـــریض ، قـــوة ثبـــات المركزیـــة °  ٤٥ رفـــع الـــرجلین الـــشمال، ثتـــي الجـــذع  ،
 ، ٢٢.٠٨، ٢٥.١٧ ، ٤.٢٩ ، ١١.٦٣. ١٥.٣٦ ، ٤٩.٧٣، ٥٧.٧٥ ، ٤٦٩٥.٧٨، ١٦.٨٤( الحــسابیة علــي الترتیــب 

ة عنــد مــستوي المحــسوبة أكبــر منقیمتهــا الجدولیــ) ت(حیــث أن قیمــة  ) ٨.٤٢ ، ١٦٤.٠٤ ، ٢١.٢٩، ٢٨.٧٥، ١٤.٧٥
  .٢.٠٧٤ = ٠.٠٥معنویة 

وتــشیر النتــائج إلــي أن البرنــامج التــدریب المركــب قــد أدي إلــي تنمیــة وتطــویر المتغیــرات البدنیــة قیــد البحــث ، وان التــدریب 
المركــب لــة تــأثیر إیجــابي علــي تطــویر بعــض أشــكال القــوي وذلــك مــا تحتویــة التــدریب المركــب مــن تــدریبات متنوعــة وذات 

  ) .البلومیترك ، والأثقال (فة الشدة ،حیث أن التدریب المركب یضم نوعین من التدریب أحمال مختل
أن التدریب البلیومترك هو طریقة للتدریب تعتمـد علـى لحظـات التـسارع  ")م٢٠٠٢" (وجدي الفاتح ومحمد لطفي"  ویشیر 

رتـدادي بأنواعـه ، وهـذا الأسـلوب فـي التـدریب والفرملة التي تحدث نتیجة لوزن الجسم في حركاته الدینامیكیة مثل الوثـب الا
  )٣٨٠: ٧. (یساعد على تنمیة القدرة العضلیة وبالتالي فإنه یحسن من الأداء الدینامیكي 

=٢ن=١ن
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وتعمــل تــدریبات البلایــومترك علــى تحــسین الطاقــة اللازمــة للانقبــاض العــضلى، وذلــك لأنــه أثنــاء الانقبــاض العــضلى فــإن 

خزن فى العضلات لاستخدامها فى الانقبـاض العـضلى التـالى، وتعمـل تـدریبات البلایـومترك كمیة كبیرة من الطاقة المرنة ت
على الاستفادة من الطاقـة المرنـة وتحویـل الطاقـة الكیمیائیـة إلـى عمـل میكـانیكى، وبـذلك فـإن الفائـدة مـن الأداء تـصبح فـى 

  )٥٤ : ٦. (تولید أقصى طاقة ممكنة فى وقت قصیر
) اللامركــــزى(البلایـــومترى تتـــضمن إطالــــة ســـریعة للعـــضلة فـــى وضــــع الانقبـــاض بالتطویـــل وبـــصفة عامـــة فـــإن تــــدریبات 

Eccentric إلى وضع الانقباض بالتقصیر المركزى Concentric ،لإنتاج حركـة تتمیـز بـالقوة الكبیـرة خـلال وقـت قـصیر 
تـى تحـصل علیهـا مـن كـلا وزن والغرض الرئیـسى مـن تـدریبات البلایـومترى هـو تحویـل الطاقـة التـى تعتمـد علـى المرونـة ال

الجسم وقـوة الجاذبیـة مـن خـلال انقبـاض العـضلة المعتمـد علـى التطویـل إلـى قـوة متكافئـة فـى المقـدار ومـضادة فـى الاتجـاه 
إلـى أن المرحلـة الإعدادیـة التـى تـسبق الحركـات " Chuشـو "خلال انقبـاض العـضلة المعتمـد علـى التقـصیر، ویـشیر العـالم 

 ٢١٣ : ٥. (ًالسرعة والتى تعتمد على رد الفعل تعتبر مثالا على طاقة المرونة المخزونة فـى العـضلاتالتى تتمیز بالقوة و
 :٢١٤(  

أمــا بالنــسب لعنــصر مرونــة الحــوض لــم تكــن لــصالح القیــاس البعــدي وترجــع الباحثــة ا، التــدریب المركــب یركــز علــي القــوة 
  . والسرعة وافتقارة  لعنص المرونة 

  :ة بالفرض الثانيمناقشة النتائج الخاص
والخـــاص دلالـــة الفـــروق بـــین القیاســـات البعدیـــة لكـــل مـــن المجمـــوعتین الـــضابطة ) ١٠(یتـــضح مـــن نتـــائج جـــدول   

اتـضح وجـود فـروق ذات دلالـة إحـصائیة بـین القیاسـین . والتجریبیة فى بعض مهارات التمرینات الفنیة الإیقاعیة قیـد البحـث
صالح المجموعة التجریبیة للعینة قید البجث فـى جمیـع بعـض الوثبـات قیـد البحـث البعدیین للمجموعة الضابطة والتجریبیة ل

 وذلـك ٢.٠٦الجدولیـة والتـى تبلـغ " ت"وهى أكبر مـن قیمـة ) ١٤.٦١ ، ٨.٠٥(المحسوبة تتراوح ما بین " ت"، إذ أن قیمة 
  ٠.٠٥عند مستوى معنویة 

بطة فـــى القیـــاس البعـــدي إلـــى تـــأثیر البرنـــامج ویعـــزي البـــاحثون هـــذه الفـــروق بـــین المجمـــوعتین التجریبیـــة والـــضا  
المــستخدم للتــدریب المركــب والــذى أتــاح للطالبــات فرصــة التــدریب علــى بعــض تــدریبات القــوى التــى تحتاجهــا لأداء بعــض 
الوثبـات لأداء الأشــكال المختلفــة والتـى منهــا وثبــة النجمــة ، الوثبـة المقوســة، وثبــة المقــص الأمـامي، ووثبــة الحــصان والــذى 

 اســـتخدامها وأدائهـــا داخــــل المـــاء لإظهـــار مــــدى التناســـق والتنـــاغم الحركـــى الــــذى یتمتـــع بـــه لاعبــــات هـــذا النـــوع مــــن یـــتم
  .الریاضات
ًأیــضا هــذه النتــائج إلــى التنــوع الــذى حــدث فــى تــدریبات القــوى مــن خــلال اســتخدام الأثقــال وبعــض یعــزي البــاحثون كمــا   

ًب الطالبـات قـدرا كبیـرا مـن التنـاغم الحركـي أثـر بالتـالي علـى أداء حركـاتهن عنـد الأدوات الأخرى وتنوع محطـات التـدریب والـذى أكـس ً
مـن العـرض الـسابق لنتـائج ). التجریبیـة والـضابطة(والذى اتضح من خـلال دلالـة الفـروق بـین المجمـوعتین ) قید البحث(أداء الوثبات 

  .البحث یكون قد تم التوصل إلى تحقیق فرضي البحث 
  :صیاتالاستخلاصات والتو

  :الاستخلاصات
  :فى ضوء أهداف البحث ومن خلال ما تم التوصل إلیه من نتائج یستخلاص الباحثون النتائج التالیة  

ًیؤثر التدریب المركب تأثیرا إیجابیا على بعض أشكال القوى فى البالیه المائي -١ ً.  

ًیؤثر التدریب المركب تأثیرا إیجابیا على مستوى أداء بعض الوثبات فى البا -٢   .لیه المائىً

 . تدریبات الأثقال والبلیومترك فى نفس الوحدة التدریبیةتستخدمالتدریب المركب عند أداء  -٣

  



  م٢٠١٧ أكتوبر – ـــــــــــــــــــــ العدد السابع - ١٨١ - مجلة كلیة التربیة الریاضیة ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 :التوصیــات
  :فى ضوء النتائج التى تم التوصل إلیها وفى حدود عینة البحث توصي الدراسة الحالیة بما یلي   

  .الیه المائىاستخدام التدریبات المركبة فى تنمیة القوى العضلیة للاعبات الب -١
  .استخدام التدریبات المركبة فى تحسین مستوى أداء الوثبات فى البالیه المائى -٢
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