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على مستوى القدرة العضلية ومستوى الأداء المهارى  هتأثير استخدام التدريبات المركب
 الباليةفي 

 اء عبد الله عطيهم.د/ شيم
 المقدمة ومشكلة البحث 

لىىهد العصىىر الحىىديث تطىىوراً سىىريعاً وت ىىدماً بصىىورة منهلىىة يىىي لىىتى المجىىالات العامىىة 
والمجىىا  الرياضىىي بصىىفة خاصىىة ونلىىا نتيجىىة تىىرابط العلىىوم بعضىىها بىىبعض وصىىولًا إلىىى حلىىو  

يىىىي المجىىىا  مناسىىىبة للملىىىكلات العلميىىىة المتعىىىددةا وقىىىد ظهىىىر هىىىنا الاتجىىىا  بصىىىورة واضىىىحة 
 .الرياضي

 

والبالي  أحد الفرو  الأساسية للتعبير الحركي حيث أن  لغة عالميىة يتفىاهم بهىا الجميىع 
ونلاطاً حركياً متكاملًا يعبر عن  راء الناس وأيكارهم ومعت ىداتهم واحتياجىاتهم وال يمىة الح ي يىة 

المعنويىة والع ليىة والبدنيىة  للبالي  تكمن يي الفرا المتاحة لمن ي او  هنا الفن يهو يمد بال وة
 (19:5بجانب الناحية النفسية والصحية والجمالية والاجتماعية. )

 
 

وبناءاً على تعىدد المهىارات يىي جمى  الباليى  يىسن نلىا يتطلىب مىن الطالبىات إت ىان أداء 
الوثبات حتى يتسنى لهن الاداء بصورة جيدة وهنا يتطلب يترة طويلة من التدريب وم درة عاليىة 

ي العم  تت ان هن  الوثبات ونلا يتطلب  يىادة ال ىدرة يىي مسىتوى المتغيىرات البدنيىة وال ىدرة عل
 (.:11)العضلية لهن. 

وت عد طرق التدريب الرياضي الحديث هي العمود الف ىر  للعمليىة التدريبيىة بمىا تحتويى  
المىدرب تنميتهىاا  من تحديد الأحما  التدريبية واختيار عناصىر اللياقىة البدنيىة التىي ينبغىي علىي

يمن خلا  هن  الطرق يستطيع المىدرب تحديىد العنصىر البىدني الىن  يجىب التركيى  عليى  حسىب 
 (55: 52نو  وأهمية المهارة الحركية المستخدمة يي النلاط الرياضي التخصصي. )

ونظىىراً لتطىىور العلىىوم المرتبطىىة بمجىىا  التىىدريب الرياضىىي ي ىىد أهىىتم المىىدربون بطىىرق 
يب الحىىديث يىىي إعىىداد اللاعبىىين الأمىىر الىىن  سىىاهم يىىي ريىىع مسىىتوى الأداء بىىدنياً وأسىىاليب التىىدر 

وينيىىاً ومهاريىىاً وسىىاعدهم للوصىىو  لأعلىىى مسىىتويات المنايسىىةا وقىىد تبلىىور هىىنا اتنجىىا  يىىي 
مسىىتوى الأرقىىام التىىي ح  هىىا الرياضىىيين مىىن خىىلا  الىىدورات الأولمبيىىة وبطىىولات العىىالم السىىاب ة. 

(52 :55) 
 جامعة حلوان –كلية التربية الرياضية للبنات  –تدريب التعبير الحركي  */مدرس بقسم
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وتظهر أهمية تنميىة ال ىدرة العضىلية لمىا لهىا مىن تىأثير إيجىابي علىى الت ىدم بالمسىتوى 
المهىىىارىا كمىىىا تظهىىىر أهميىىىة ال ىىىدرة العضىىىلية يىىىي الأنلىىىطة العضىىىلية نات الطىىىابع الاسىىىتمرار  

ة مىىع السىىرعةا ولهىىنا يجىىب علىىى اللاعىىب أن يتميىى  بم ىىدرة والتكىىرار السىىريع الىىن  يتميىى  بىىال و 
عضلية عالية حتى يستطيع إخىراج درجىة عاليىة مىن ال ىوة الدايعىة للىرجلين وكىنلا درجىة عاليىة 

 (52: 3من السرعة عند أداء المهارة المطلوبة. )
وتىىرتبط ال ىىدرة العضىىلية بىىال وة ال صىىوى وتنمىىى بوسىىائ  تدريبيىىة مماثلىىةا وال يىىادة يىىي 

 وة أو يي السرعة سوا تؤد  إلىى  يىادة يىي ال ىدرة العضىلية وعنىدما ت يىد ال ىدرة يسنى  يمكىن ال
 (23: 53إنجا  قوة أكبر يي  من أق . )

م( أن العم  العضىلي عنىدما يىتم ويىق نظىامين تىدريبين .599ويرى طلحة حسام الدين )
 ىىا  والبليىىومترا يىىي مختلفىىين يكىىون التىىدريب مركبىىا ا وقىىد أطلىىق علىىى التىىدريب باسىىتخدام الأث

الوحدة التدريبية ناتها اسم التدريب المركىب ا وهىنا النىو  مىن التىدريبات يسىمح بتح يىق تحميى  
عالي يفوق ما يسمح ب  التدريب البليومترى منفردا وبالتالي تساعد على إخىراج اكبىر كىم ممكىن 

 (51:3من ال درة.)
بات البليومتريىا ا حيىث أن تىدريبات وترى الباحثة أن تدريبات الأث ا  تعتبر مكملىة لتىدري

العديد من الألياا العضلية وتنمية كى  مىن السىرعة وال ىوة وبالتىالي  ةالأث ا  تساعد على استثار 
ال درة ولكن نلا لا يعىد كاييىاً تنجىا  أقصىى قىدرة عضىلية حيىث أنى  قىد لا يطىور م ىدرة اللاعىب 

ويىىى  وهنىىىا يىىىأتي دور تىىىدريبات علىىىى التحىىىو  مىىىن الان بىىىاض الت صىىىير  إلىىىى الان بىىىاض بالتط
البليىىومترا التىىي تسىىاعد اللاعىىب علىىى الاسىىتفادة مىىن كىىم الأليىىاا العضىىلية المسىىتثارة بواسىىطة 
تدريبات الأث ا  وبالتالي سىرعة التحىو  مىن الان بىاض الت صىير  إلىى الان بىاض بالتطويى  ولىنا 

 يسن استخدام ك  من الأث ا  والبليومترا معاً يح ق أيض  النتائج.
أن التىدريب بالأث ىا  لمىدة سىتة أسىابيع   Adams (2002)يؤكد نتائج دراسىىة ادمىسو 

سم وأن تدريب البليىومترا يعطىى  يىادة م ىدارها 272يؤدى إلى  يادة يي ارتفا  الوثب العمود  
 .527سىىىم والتىىىدريب المركىىىب مىىىن كىىىلا النىىىوعين ولىىىنفس المىىىدة أدى إلىىىى  يىىىادة قىىىدرها  273
 (15:51سم.)

إلىىى أن التىىدريب المركىىب ترجىىع أصىىولة إلىىى أوربىىا  Donald chu,  (2006)ويلىىير
اللرقية ا وقد تم تطوير  من قب  الأوربيين يي أوائ  التسعينات ا وهو عبارة عن  نظىام تىدريبي 
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يم ج كلا من تدريبات الأث ا  وتدريبات التصادم )البليومترا( ونلا للوصو  للأداء الأمثى  حيىث 
صىى نتىائج يىي اقصىر  مىن ممكىن  مىن خىلا  الجمىع بىين يوائىد يمنح اللاعب الحصىو  علىى أق

 (25:3وم ايا التدريب بالأث ا  والتدريب التصادمي )البليومترى(.)
  Wikipedia, the free encyclopedia   (2005)   Duthieوتضىىيا

م( إلىىى أن التىىدريب المركىىب يعتبىىر لىىك  تىىدريبي مت ىىدم لأنمىىاط التىىدريب الرئيسىىية التىىي 5225)
 -دمها الرياضيين والتي تتكون من :يستخ
ويسىىتخدم ييهىىا تىىدريبات  :  individual trainingالتىىدريب الفىىرد   -5

 الأث ا  ي ط أو تدريبات البليومترا ي ط 
: ويسىتخدم ييهىا   Combined Trainingتدريب المجموعة )الم جى( -5

 تدريبات الأث ا  والبليومترا على مدار وحدتين تدريبيتين منفصلتين.

: ويسىىتخدم ييهىىا تىىدريبات  Complex Trainingريب المركىىب التىىد -2
 الأث ا  والبليومترا يي نفس الوحدة التدريبية .

:  Complex Circuit Exercisesالتمرينىىات الدائريىىة المركبىىة  -4
 (122:55()22يستخدم ييها تدريبات الأث ا  والبليومترا داخ  محطات تدريبية.)

إلىىى أن التىىدريب المركىىب هىىو عبىىارة عىىن  Ebben, et al. (2000)ويلىىير يبىىين 
تدريبات أث ا  بلدة عالية يتبعهىا مبالىرة تىدريبات بليىومترا بهىدا تحسىين صىفة بدنيىة واحىدة 
وهىىى ال ىىوة الانفجاريىىة ا وتىىؤدى ييهىىا مجموعىىة أث ىىا  أولا ثىىم مجموعىىة بليىىومترا داخىى  سلسىىلة 

لية المسىتخدمة يىي تىدريبات تدريبية متلابهة ميكانيكيا ا أى يجىب أن تكىون المجموعىات العضى
 (  112:55الأث ا  هي ناتها المستخدمة يي تدريبات البليومترا .)

إلىىى أن الاتجىىا  المت ايىىد تجىىا   Brad McGregor,  (2006)ويىىرى بىىراد مىىاركوجى
تح يق اتنجا  الرياضىي ا ديىع العلمىاء إلىى دراسىة العديىد مىن طىرق التىدريب والتىي يمكىن مىن 

ت ايجابيىىة علىىى الأداء ا ويعتبىىر التىدريب المركىىب إحىىدى هىىن  الطىىرق التىىي خلالهىا إحىىداث تىىأثيرا
 (225:9استرعت الانتبا  يي الآونة الأخيرة. )

إلى أن بعض المىدربين يعت ىدوا أن صىالات  Donald chu,   (2006)دويلير بانا ول
تح ي ومىىوا الجىىيم لا يسىىتخدم ييهىىا إلا تىىدريبات الأث ىىا  ي ىىط ا لكىىن الرياضىىيين نوى الع ىى  المتفىى
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بمىىىى ج تىىىىدريبات الم اومىىىىة مىىىىع تىىىىدريبات البليىىىىومترا ونلىىىىا بهىىىىدا الحصىىىىو  علىىىىى نتىىىىائج 
 (92:52أيض .)

ويضيا أن بعض الرياضىيين ي ومىوا بىأداء تىدريبات الأث ىا  مىع تىدريبات البليىومترا يىي 
ا  ا نفس الوحدة التدريبية ا ولا يتم استخدام تدريبات البليومترا بهدا اتحمىاء لتىدريبات الأث ى

ب  يتم استخدامها بين مجموعات الأث ا  أو كج ء رئيسي داخ  تدريب مجموعىة الأث ىا  ا وهىنا 
مىىا يطلىىق عليىى  التىىدريب المركىىب ومىىن خلالىى  يسىىتطيع الرياضىىيين الحصىىو  علىىى أيضىى  نتىىائج 

 لتدريبهم.
أن التدريب المركب أصبح يمارس علىى نطىاق واسىع  Ebben,  (2002)وينكر أيباين 

الرياضىىي ونلىىا لكونىى  تىىدريب اسىىتراتيجي يىىدمج كىىلا مىىن تىىدريبات الأث ىىا  وتىىدريبات  يىىي المجىىا 
 (  11:52البليومترا وأصبح يوصى ب  يي تنمية ال درة العضلية وتح يق اتنجا  الرياضي .)

يعتبىىر تح يىىق متطلبىىات الأداء المهىىارى مىىن أهىىم م ومىىات بنىىاء بىىرامج وتىىرى الباحثىىة أنىىة 
البدنية تعتبر واحدة من أهم هن  المتطلبات التي تناولتهىا العديىد مىن  التدريب كما أن المتطلبات

لمىا لهىا  اهتمىت بطىرق وأسىاليب اتعىداد البىدني وتمثى  ال ىدرة العضىلية التىيالدراسات والأبحاث 
   أساسي.العديد من الأنلطة الرياضية كمطلب بدني  ييأهمية قصوى  من

احثىىىة ان اسىىىتخدام تىىىدريبات الم اومىىىة ومىىىن خىىىلا  نتىىىائج الدراسىىىات السىىىاب ة لاحظىىىت الب
الخاصة بالتدريب المركبة لها ياعلية يي تحسىين مسىتوى أداء الوثبىات يىي الباليى  وقىد لاحظىت 
الباحثة وخاص  بعد تأثر اداء الطالبات بسبب ظروا تعرض البلاد الى جائح  كورونا ممىا كىان 

يىى  و انخفىىاض درجىىات الطالبىىات لىى  تىىأثير سىىلبى علىىى نىىواحى الحيىىا  وبالتىىالى الناحيىى  التعليم
لوجود قصوراً يىي أداء بعىض الوثبىات وعىدم قىدرة الطالبىات علىي الأداء الفنىي والمهىارى بصىورة 

( الم ىىررة علىىى طالبىىات Assemble –  Cabriole – Jete Entrelecéجيىىدة  للوثبىىات )
نيىة خاصىة تخصا التعبير الحركي يىي الباليى  وتحتىاج يىي ادائهىا إلىى قىدرة عضىلية وقىدرات بد

 علىى المركبى  تىدريبات برنىامج وهنا ما ديع الباحثة الىى اجىراء هىن  الدراسىة للتعىرا علىى تىأثير
 .البالي  يي بعض الوثبات ومستوى ال درة العضلية

 هدف البحث 
علىى مسىتوى ال ىدرة   تىأثير اسىتخدام التىدريبات المركبىيهدا البحث الىى التعىرا علىى  

 .ى يي الباليةالعضلية ومستوى الأداء المهار 
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 فروض البحث 
 فروض البحث:

للمجموعىىىة  والبعىىىد بىىىين ال ياسىىىين ال بلىىىي  اً وبنسىىىب تحسىىىنتوجىىىد يىىىروق دالىىىة إحصىىىائي -5
  – Assemble –  Cabriole) الوثبىاتيىي ال ىدرة العضىلية ومسىتوى بعىض التجريبيىة 

Jete Entrelecé )   البعد لصالح ال ياس و يي البالي . 
بىىىين ال ياسىىىين ال بلىىىي والبعىىىد  للمجموعىىىة وبنسىىىب تحسىىىن   اً توجىىىد يىىىروق دالىىىة إحصىىىائي -5

 – Assemble –  Cabriole) الوثبىىاتيىىي ال ىىدرة العضىىلية ومسىىتوى بعىىض الضىىابطة 
Jete Entrelecé  )  البعد لصالح ال ياس و يي البالي . 

 لىىىدى المجموعىىىة ال ياسىىىيين البعىىىديين بىىىين وبنسىىىب تحسىىىن توجىىىد يىىىروق دالىىىة إحصىىىائياً  -2
  – Assemble) الوثبىىىاتيىىىي ال ىىىدرة العضىىىلية ومسىىىتوى بعىىىض بطة التجريبيىىىة والضىىىا

Cabriole – Jete Entrelecé  )  لصالح المجموعة التجريبية.و يي البالي 

 Complex trainingالتدريب المركب 
هىىي تىىدريبات خليطىى  مىىا بىىين البليىىومترا والأث ىىا  يىىي أن واحىىد و يىىي نفىىس الوحىىدة التدريبيىىة.  
(1:59) 

 :  Balletالباليه 
هو "نلا الفن الصىامت الىن  يتحىرا ييى  الراقصىون يىي ال مىان والمكىان بالاسىتناد إلىى 
م تضيات الموسي ى المصاحبة ويتحد يي  الروح مع الجسد ليعبىرا عىن أحاسىيس معينىة متصىلة 

 (  511:  5بفكرة معينةا وهو ين ل  قواعد  وأسس  التي رسخت عبر ال رون". ) 
 

 إجراءات البحث: 
 حث: منهج الب

اسىىتخدمت الباحثىىة المىىنهج التجريبىىي بتصىىميم مجمىىوعتين إحىىداهما تجريبيىىة والأخىىرى 
ونلىىا لمناسىىبة لطبيعىىة البحىىث وتح ي ىىا  ضىىابطة بطري ىىة ال يىىاس ال بلىىي البعىىد  لكىى  مجموعىىة

 لأهداي  ويروض .
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 مجتمع البحث : 
ليىة التربيىة من طالبات الفرقة الرابع  تخصا نعبير حركىى بكتم اختيار مجتمع البحث 

( 55 – 52م(ا يتىراوح اعمىارهن بىين )5252/5255الرياضية جامعىة حلىوان للعىام الجىامعي )
 ( طالبة.55عام والبال  عددهن )

 

 عينة البحث:
تىىم اختيىىار عينىىة البحىىث بالطري ىىة العمديىىة مىىن طالبىىات الفرقىىة الرابعىى  تخصىىا تعبيىىر  

طالبى  و بنسىب  مئويى   55والبىال  عىددهن حركى  بكلية التربية الرياضية للبنات جامعة حلىوان 
٪(مىىىىن لىىىىعب  التىىىىدريب 522٪( مىىىىن لىىىىعب  تىىىىدريب الفرقىىىى  الرابعىىىى  وبنسىىىىب  )..ا.قىىىىدرها )

التخصصى يى التعبير الحركى الفرق  الرابع   ا تىم ت سىيمهن الىى مجمىوعتين احىداهما تجريبيى  
بىى  الأسىىتطلاعي  و ( طالبىىات لأجىىراء التجر  1( طالبىىات و )3( طالبىىات و الأخىىرى ضىىابط  )3)

 المعاملات العلمي  للأختبارات المستخدم  
 ( 5جدو  ) 

المتوسطات الحسابي  والأنحرايات المعياري  و معاملات الألتواء لعين  البحث يى معدلات النمو 
 (55ن = و ال در  العضلي  و مستوى الأداء للمهارت قيد البحث  )

 ح ائ ااةمعاملات الإ                           

 اةم غ  ات
 وحدة اةق اس

 اةم وسط

 اةيسا ي 

اةني اف 

 اةمع اري
 اةوس ط

 معامل

 اةة وا  

ـو
نم
اة

 

 1.97 21.11 1.65 2121 سنا اةسن

 6.17 165.11 2.75 165.98 سم اةطول

 1.71 71.51 1.11 71.76 كجم اةوزن

ة 
در
ةق
ا

 ا
ضل
ةع
ا

 

 1.72 28.51 1.54 28.87 سم اةوثب اةعمودي

 1.65 1.51 1.23 1.55 م   اةع  ض اةوثب

 1.38 7.81 1.56 7.87 م   اةقدرة اةعضل ا ةلذراع ن

ى 
و
س 
م

ت 
با
وث
اة

ي 
ف

 ه
اة
ةب
ا

 

Jete Entrelecé 1.38 4.71 1.32 4.74 درجا 

Assemble 1.22 4.81 1.67 4.85 درجا 

Cabriole 1.77 4.51 1.44 4.76 درجا 

 وال ىىىدرة العضىىىليةلتىىىواء لمعىىىدلات النمىىىو ( أن معىىىاملات الا 5)رقىىىم يتضىىىح مىىىن جىىىدو  
( أ  أنهىىا ..57:  2755قيىىد البحىىث تراوحىىت مىىا بىىين ) ومسىىتوى بعىىض الوثبىىات يىىي الباليىى  

 قيد البحث. أيراد عينة البحث يي المتغيرات تجانس( مما يلير إلي 2)±انحصرت ما بين 
 تكافؤ مجموعتي البحث : 

الضىابطة ( يىي المتغيىرات  –ن ) التجريبيىة قامت الباحثة بسيجاد التكايؤ بين المجموعتي
 (.2) رقم قيد البحث وجدو 
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 ( 5جدو  ) 
المتوسات الحسابي  و الانحرايات المعياري  و دلال  الفروق للتكايوء بين مجموعتى البحث  
التجريبي  و الضابط  )ال ياسات ال بلي ( يى معدلات النمو و ال در  العضلي  و مستوى الأداء 

 (52=  )ن يد البحثللمهارات ق

 اةم غ  ات
وحدة 

 اةق اس

 اةمجموعا اة ج  ب ا

 ( 8) ن =

 اةمجموعا اةضا طا

 ( 8)ن = 
اةف رر   ن 

 اةم وسطات
 ق مه ت

   س   س

معدةت 

 اةنمو

 1,21 1.17 1.54 18.11 1.75 18.18 سنا اةعم  اةزمني 

 1,17 1.35 1.45 163.21 1.76 163.55 سم اةطول

 1,56 1.39 1.16 71.11 1.54 71.51 كجم اةوزن

اةقدرة 

 اةعضل ا

 1,15 1.12 1.85 28.75 1.56 28.77 سم اةوثب اةعمودي

 1,11 1.14 1.17 1.51 1.14 1.54 سم اةوثب اةع  ض

اةقدرة اةعضل ا 

 ةلذراع ن
 1,14 1.15 1.73 7.51 1.63 7.55 م  

مس وى 

اةوثبات 

 في اةباة ه

Jete Entrelecé 1,17 1.11 1.21 4.62 1.32 4.61 درجا 

Assemble 1,15 1.12 1.75 4.52 1.42 4.55 درجا 

Cabriole 1,11 1.13 1.64 4.61 1.31 4.64 درجا 

   (  الجدولية عند مستوى )(55ا5=   21ا2قيمة )ت 
بىىين ال ياسىىين ال بليىىين  يىىروق دالىىة إحصىىائياً وجىىود ( عىىدم 5)رقىىم جىىدو   يتضىىح مىىن 

وال ىىدرة العضىىلية ومسىىتوى بعىىض السىىن والطىىو  والىىو ن  يوالضىىابطة يىى للمجمىىوعتين التجريبيىىة
 مما يد  على تكايوئ المجموعتين. الوثبات يي البالي ا

 جمع البيانات:  وسائل
 الأجهزة والأدوات المستخدمة:

 جها  الرستاميتر ل ياس الطو  الكلي للجسم بالسنتيمتر. -5
 مي ان طبي معاير ل ياس الو ن بالكيلوجرام. -5
 إي اا . ساعة -2
 لريط قياس. -1
  سم( 1.حبا  طولها ) -1
 كرات طبية -2
 كاسيت -.
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 الاختبارات المستخدمة:
  :اختبارات القدرة العضليةأولًا: 

لتحديىىىد المتطلبىىىات البدنيىىىة الخاصىىىة بالمهىىىارات يىىىي الباليىىى  قيىىىد البحىىىث وكىىىنا تحديىىىد 
خبىىراء لتحديىىد أهىىم اسىىتمارة لاسىىتطلا   راء ال الباحثىىة بتصىىميمقامىىت  اختبىىارات ال ىىدرة العضىىلية

( وكيفيىة قياسىها وتىم عىرض الاسىتمارة مىن 5) مريق رقمالمتطلبات البدنية للمهارات قيد البحث 
   التالية:يي اختيار الخبراء المواصفات  اعت الباحثةخلا  الم ابلة اللخصية مع الخبراء وقد ر 

 سن  يي مجا  التعبير الحركي. 51خبرة لا ت   عن  -
% مىىن  راء الخبىىراء لتحديىىد المتطلبىىات البدنيىىة وكيفيىىة 32بة وقىىد ارتضىىت الباحثىىة نسىى
 قياسها يكانت النتيجة كما يلي : 

 .اختبار الوثب العمود  ) ل ياس ال درة العضلية للرجلين علي المحور الرأسي( -5
 .اختبار الوثب العريض ) ل ياس ال درة العضلية للرجلين علي المحور الأي ي( -5
 .لأبعد مساية ) ل ياس ال درة العضلية للنراعين(كجم  2اختبار ديع كرة طبية  -2

 

  ثانياً: تقييم مستوي أداء بعض الوثبات ) قيد البحث( في الباليه: 
أداء بعض الوثبات ) قيد البحث ( يي البداية بواسطة لجنة مكونة مىن  ىتم ت يم مستو 

مهىارة مىن ( درجىات لكى  52التعبير الحركي حيىث تحسىب الدرجىة مىن )محكمات يي مجا  ( 2)
ونلىىا لحسىىاب متوسىىط درجىىة  2ت جمىىع الىىثلاث درجىىات ويىىتم قسىىمتهم علىىى أن  ىالمهىىارات علىى

 (5) مريق رقم.   الطالبة لك  مهارة من المهارات قيد البحث
 المعاملات العلمية ) الصدق والثبات( للاختبارات قيد البحث:

المسىتخدم  يىى البحىث علىى عينى  مىن نفىس  ثبات وصدق الأختبارات : قامت الباحثى  بتطبيىق الأختبىارات      
ا واعىاد  تطبيىق  5252/  52/  52( طالبىات يىوم   1المجتمع الأصلى للبحث ومن  ير عين  البحث قوام  )

على نفس العينى  و بىنفس الأسىلوب و نفىس ظىروا التطبيىق الاو  و مىن ثىم  Test&retestنفس الأختبارات 
كدلال  لثبات الأختبارات ثم ايجاد الجنر التربيعى لمعاملات الرتباط لأيجاد ايجاد معاملات الأرتباط بين التطبي ين 
    الصدق الناتى للأختبارات المستخدم .
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 (2جدو  )
 (1ن = ) للاختبارات البدنية قيد البحث والصدق الناتى معام  الثبات

 اةمعاملات الإح ائ ا

 اةم غ  ات

 وحدة 

 اةق اس

 نياة طب ق اةثا اة طب ق الأول
 ق ما )ر(

 اة در اةذاتى

   س   س

 1,89 1.79 1.17 31.61 1.33 31.55 سم اةوثب اةعمودي

 1,89 1.79 1.52 1.65 1.77 1.61 سم اةوثب اةع  ض

 1,89 1.81 1.22 7.79 1.25 7.75 م   اةقدرة اةعضل ا ةلذراع ن

Jete Entrelecé 1,96 1.92 1.49 5.17 1.61 5.15 درجا 

Assemble 1,95 1.91 2.67 5.41 1.19 5.21 رجاد 

Cabriole 1,95 1.91 1.34 5.63 1.51 5,35 درجا 

 27225=  2721قيمة )ر( الجدولية عند مستو  
 (2721) ىعند مستو  ( وجود علاقة إرتباطية دالة إحصائياً 2)رقم يتضح من جدو  

 (95ا2 – 9.ا2بين )  وبنسب تراوحت ما بين التطبي ين الأو  والثاني للمتغيرات قيد البحث
 39ا2وقد تراوح الصدق الناتى ما بين ) ثبات هن  الاختبارات عند إجراء ال ياس ىمما يلير إل

 .( مما يد  على صدق الأختبارات 91ا2 –
 : المركبالبرنامج التدريبي المقترح باستخدام 

 ىعل  الاطلامن خلا   تدريبات المركب البرنامج التدريبي باستخدام ىتم وضع محتو 
( ولبكة المعلومات .(ا)2(ا)2المراجع العلمية المتخصصة ونتائج الدراسات المرتبطة )

 ( وقد تم نلا وي ا لما يلي: 1)مريق رقم الدولية باتضاية إلي الاستعانة برأ  الخبراء 
 البرنامج التدريبي الم ترح: هدا

ة العضىلية ومسىىتوى التعىرا علىى تىىأثير التىدريب المركىىب )اث ىا + بلىىومترى( علىى ال ىىدر 
 بعض الوثبات يي البالي  ونلا عن طريق:

ال درة العضلية  –ال درة العضلية للطالبات يي البالي  )ال درة العضلية للرجلين تنمية  -5
 للنراعين(

يي  (Assemble –  Cabriole – Jete Entrelecé) الوثباتى بعض تحسين مستو  -5
 البالي .

  أسس وضع البرنامج التدريبي:
 للمبادئ العلمية التالية: البرنامج التدريبي وي اً  ىين محتو تم تنف

 أن يح ق البرنامج الهدا الن  وضع من أجل  . -5
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عنىىد بدايىىة الوحىىدة التدريبيىىة يجىىب إعطىىاء مجموعىىة مىىن تىىدريبات اتطالىىة والمرونىىة لتهيئىىة  -5
 التدريبية.إطالة يي نهاية الوحدة  تدريباتالعضلات العاملة يي الأداء ثم 

 إلىىىلا نصىى   حتىىى( وحىىدات يىىي الأسىىبو  2ت يىىد عىىدد الوحىىدات التدريبيىىة عىىن ) يجىىب ألا -2
 إجهاد الطالبة.

 ( دقائق لاستعادة الاستلفاء.5:  5إعطاء يترات راحة بين المجموعات تتراوح من ) -1
مراعىاة مبىدأ التىدرج بلىدة الحمى  مىع اتبىا  طري ىة التىدريب الفتىرى مرتفىع اللىدة بحيىث لا  -1

  يادة التكرارات والمجموعات. يي%( مع التدرج 92ولا ت يد عن )%( 22ت   اللدة عن )
رهىىاق أو ات  لعىدم الوصىىو  الىىجىىن  (  –نراعىين  –) رجلىىين  المركبىةالتنويىع يىي تىىدريبات  -2

  ائد.الضغط ال
مىن البرنىامج بلىدة متوسىطة تراوحىت مىا بىين  ىتبدأ لدة الحم  يي الأسابيع الأربعة الأولى -.

والتكىرارات تراوحىت  امجموعىات ( 3: 1مجموعات ما بين ) وتراوحت ال ا% (2.% : 22)
 ( مرة.52:  51ما بين ) 

تبىىدأ لىىدة الحمىى  يىىي الأسىىابيع الأربعىىة الثانيىىة مىىن البرنىىامج بلىىدة عاليىىة تراوحىىت مىىا بىىين  -3
: 3( مجموعاتا والتكرارات تراوحىت مىا بىين )2وبل  عدد المجموعات ) ا% (%92 : 1.)

 .( مرة51
 والسلامة أثناء تنفين البرنامج.مراعاة عام  الأمن  -9

 محتوي البرنامج التدريبي:
مىن خىلا   التىدريبات المركبىةالباحثة بتحديد محتو  البرنامج التدريبي باسىتخدام  تقام

( ا 2( )المركىب )تىدريباتاتطلا  علي العديد من المراجع والدراسات العلمية يي مجا  التىدريب 
 مريىق رقىمعة من الخبراء يي مجىا  التعبيىر الحركىي ( وتم عرض  علي مجمو 55( ا ).( ا )2)
أيىراد  ىمىع مراعىاة مناسىبتها لمسىتو  )المركبة( التدريبات( خبراء لتحديد أنسب  1( وعددهم )2)

   .البرنامج وتم تطبي   على أيراد المجموعة التجريبية ىعينة البحث وتم التعدي  يي محتو 
 الت سيم ال مني للبرنامج التدريبي:

( وحىدة 51عىدد ) ىالاستعانة برأ  الخبراء قامت الباحثة بت سيم البرنىامج إلى من خلا 
( وحىىىدات تدريبيىىىة يىىىي الأسىىىبو  و مىىىن الوحىىىدة التدريبيىىىة 2( أسىىىابيع بواقىىىع )3تدريبيىىىة لمىىىدة )

 ( ق.11اليومية )
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 مدة البرنامج التدريبي الم ترح. ىعل المركبة تدريبات( يوضح تو يع لدة الحم  .وجدو  )
 (1جدو  )

 علي مدة البرنامج التدريبي الم ترح المركبتو يع لدة الحم  
 اةمعاملات الإح ائ ا

 الأسبو 

 شدة 

 اةيمل

 حجم اةيمل

 زمن 

 الأدا 

 زمن ف  ة 

 اة احا
 اة ك ارات اةمجموعات

 إةي من إةي من

 ر1 ر12 - 15 8 6 %61 الأول

 ر1 ر12 - 15 8 6 %61 اةثاني

 ر1 ر12 - 16 7 5 %65 اةثاةث

 ر1 ر12 21 16 7 5 %71 اة ا ع

 ر2 ر12 - 14 - 3 %75 اةخامب

 ر2 ر12 - 12 - 3 %81 اةسادس

 ر2 ر12 12 11 - 3 %85 اةسا ع

 ر2 ر12 11 8 - 3 %91 اةثامن

أيىىراد المجمىىوعتين  ىأنىى  تىىم تطبيىىق الوحىىدة التدريبيىىة اليوميىىة علىى إلىىىوتلىىير الباحثىىة 
 (.1تو يع الموضح بجدو  )لل التجريبية والضابطة وي اً 

 (1جدو  )
 التو يع ال مني للوحدة التدريبية اليومية لمجموعتي البحث

 اةمجموعا اةضا طا اةمجموعا اة ج  ب ا اةزمن

 اة ه ئا اةبدن ا ) تم  نات إطاةا وم ونا( اة ه ئا اةبدن ا ) تم  نات إطاةا وم ونا( ر5

 ر15
قاوما اةم كبا تدر بات اةمقاوما  اس خداة تدر بات اةم

 ةل جل ن واةذراع ن واةجذ 
 إعداد  دني خاص  اةمهارات ق د اةبيث

 ر21
اة در ب علي اةمهارات ق د اةبيث من خلال اس خداة تدر بات  

 اةم كب على اةوثبات
 اة در ب علي اةوثبات ق د اةبيث

 اةخ اة اةخ اة ر 5

 ىالىن  تىم تطبي ى  على المركبىة ريباتتىدالبرنىامج التىدريبي باسىتخدام  ىوتلير الباحثة أن محتىو 
 (.1) بمريق رقمأيراد المجموعة التجريبية موضح 

للمهىىىارات تسىىىتخدم أثنىىىاء التىىىدريب علىىىى الوثبىىىات ونلىىىا بالتىىىدريب  المركبىىىةتىىىدريبات 
  بعىىض التىىدريبات أو بت سىىيم الطالبىىات الىىى مجمىىوعتين مجموعىىة تىىؤد يىىيللطالبىىات  الجمىىاعي

حثة بعم  مسح مرجعىي للمراجىع العلميىة المتخصصىة والدراسىات والأخرى تتابعا حيث قامت البا
وأسىاليب تطويىع  المركىب تىدريباتالتي تناولت تحديد محتوى التدريبات الخاصىة بتنميىة أسىاليب 

 .البالي  ييالتدريبات لتتناسب وتعليم الوثبات 
 الدراسة الاستطلاعية:
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( طالبات من مجتمع 1امها )قامت الباحثة بسجراء الدراسة الاستطلاعية على عينة قو  
م  52/52/5252الى  52/5252/.5البحث ومن خارج عينت  الأساسية ونلا يي الفترة من 

 ونلا للتعرا على:
 مدى صلاحية الأدوات المستخدمة. -
 مدى مناسبة المكان الن  سيجرى يي  التطبيق. -
 مدى مناسبة محتويات البرنامج الم رح للطالبات. -
 ية للاختبارات المستخدمة.اجراء المعاملات العلم -

 الخطوات التنفيذية للبرنامج:
 القياسات القبلية: 

 )التجريبيىةمجمىوعتي البحىث  ىتم إجراء ال ياسات ال بلية لمتغيرات البحث المختىارة على
 م وعلى النحو التالي:5252/ 55/52 وحتىم 5252/ 55/52الضابطة( يي الفترة من  –

ديىىع كىىرة طبيىىة  –الوثىىب العىىريض  –وثىىب العمىىود  اجىىراء قياسىىات ال ىىدرة العضىىلية )ال -
 م.55/52/5252باليدين( ونلا يوم 

 Assemble –  Cabriole – Jeteالوثبىىىىات )اجىىىىراء قيىىىىاس مسىىىىتوى أداء  -

Entrelecé)  م.55/52/5252يي البالي  ونلا يوم 
  تطبيق البرنامج التدريبي المقترح:

 م51/52/5252رحة يىي الفتىرة مىن للمهارات الم ت المركبة تدريباتتم تنفين مجموعة 
( وحىىىدات 2( أسىىىابيع بواقىىىع )3المجموعىىىة التجريبيىىىة ولمىىىدة ) ىعلىىىم 52/55/5252وحتىىىى 

 .تدريبية يي الأسبو 
 ( تمىىرين مو عىىة 51( سلسىىلة تدريبيىىة مركبىىة بواقىىع )55عىىدد ) ةالباحثىى تاستخلصىى
 السفلى ( تمرينات للطرا2( تمرينات للطرا العلو  ا )2تمرين أث ا  ) 55كالاتى 
 55 ( تمرينات للطرا السفلى2( تمرينات للطرا العلو  ا )2تمرين بليومترا ). 

 القياسات البعدية: 
الضىابطة ( يىي الفتىرة مىن  –تم إجراء ال ياسات البعدية لمجموعتي البحث ) التجريبيىة 

 وبنفس ترتيب ال ياسات ال بلية.م 55/55/5252وحتى م 55/55/5252
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 المعالجة الإحصائية 
تجىىىراء   SPSSاسىىىتخدمت الباحثىىىة ح مىىىة البىىىرامج اتحصىىىائية للعلىىىوم الاجتماعيىىىة  

 : باستخدامالمعالجات اتحصائية المناسبة لطبيعة البحث وتمت معالجة البيانات إحصائيا 
 والوسيط ومعام  اتلتواء .  المعيار واتنحراا  الحسابيالمتوسط   -
 معاملات اترتباط لبيرسون .  -
 .   )ت( دلالة الفروق بين المجموعتينر اختبا -
 النسب المئوية لمعد  التغير " نسب التحسن " .  -

 عرض ومناقشة النتائج
 أولًا: عرض النتائج 

 (2جدو  )
دلالة الفروق بين ال ياسين ال بلي والبعد  المتوسطات الحسابي  و الانحرايات المعياري  و 

  مستوى بعض الوثبات يي البالي  قيد البحثال درة العضلية و  للمجموعة التجريبية يي
 ( 3ن = )

 اةخ بارات
وحدة 

 اةق اس

اةف ر   ن  اةق اس اةبعدي اةق اس اةقبلي

 اةم وسط ن
 ق مه ت

نسب 

  ± س  ± س اة يسن

 %15,82 *21,68 4.55 1.12 33.32 1.56 28.77 سم اةوثب اةعمودي

 %13,64 *11,51 1.21 1.12 1.75 1.14 1.54 م   اةوثب اةع  ض

 %21,53 *4,56 1.55 1.64 9.11 1.63 7.55 م   اةقدرة اةعضل ا ةلذراع ن

Jete Entrelecé 58,78 *7,74 2.71 1.87 7.32 1.32 4.61 درجا% 

Assemble 72,75 *19,47 3.31 1.21 7.86 1.42 4.55 درجا% 

Cabriole 65,19 *17,76 3.12 1.25 7.66 1.31 4.64 درجا% 

 57232(= 2721ت( الجدولية عند مستوى الدلالة )*قيمة )
 والبعىىد  ال بلىىيبىىين ال ياسىىين  ( وجىىود يىىروق دالىىة إحصىىائياً 2)رقىىم جىىدو   يتضىىح مىىن

قيىد البحىث كمىا  ومستوى اداء بعض الوثبات يي البالي  للمجموعة التجريبية يي ال درة العضلية
 ياس البعدى.%( ولصالح ال 1.ا5. -% 21ا52تراوحت نسب التحسن ما بين )
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 (.جدو  )
دلالة الفروق بين ال ياسين ال بلي والبعد  المتوسطات الحسابي  و الأنحرايات المعياري  و 

 ال درة العضلية ومستوى بعض الوثبات يي البالي  قيد البحث. يي الضابطةللمجموعة 
 ( 3ن = )

 اةخ بارات
وحدة 

 اةق اس

 اةف ر   ن اةق اس اةبعدى اةق اس اةقبلي

 اةم وسط ن
 ق مه ت

نسب 

  ± س  ± س اة يسن

 %4,71 *3,75 1.35 1.43 31.11 1.85 28.75 سم اةوثب اةعمودي

 %7,33 *3,67 1.11 1.16 1.61 1.17 1.51 م   اةوثب اةع  ض

 %6,81 *1,89 1.51 1.13 8,11 1.73 7.51 م   اةقدرة اةعضل ا ةلذراع ن

Jete Entrelecé 29,11 *14,89 1.34 1.11 5.96 1.21 4.62 درجا% 

Assemble 34,96 *3,95 1.58 1.75 6.11 1.75 4.52 درجا% 

Cabriole 32,75 *5,59 1.51 1.31 6.12 1.64 4.61 درجا% 

 57232(= 2721*قيمة )ت( الجدولية عند مستوى الدلالة )
  والبعىىد ال بلىىيبىىين ال ياسىىين  ( وجىىود يىىروق دالىىة إحصىىائياً .)رقىىم جىىدو   يتضىىح مىىن

ومستوى اداء بعض الوثبات يىي الباليى  قيىد البحىث وقىد  يي ال درة العضلية الضابطةللمجموعة 
 %( لصالح ال ياس البعدى 922ا21. -% 22.ا1تراوحت نسب التحسن ما بين )

 (3جدو  )
دلالة الفروق بين ال ياسين البعدين المتوسطات الحسابي  و الأنحرايات المعياري  و 

ومستوى بعض الوثبات يي البالي  قيد ال درة العضلية  بية والضابطة يي للمجموعتين التجري
 (52ن= )البحث 

 وحدة اةق اس اةخ بارات
اةف ر   ن  اةمجموعا اةضا طا اةمجموعا اة ج  ب ا

 اةم وسطات
 ق ما)ت(

 نسب اة يسن

  ± س  ± س

 %9,66 *18,94 3,22 1.43 31.11 1.12 33.32 سم اةوثب اةعمودي

 %8,11 *7,11 1,14 1.16 1.61 1.12 1.75 سم ثب اةع  ضاةو

 %12,64 *4,26 1,15 1.31 7.95 1.64 9.11 م   اةقدرة اةعضل ا ةلذراع ن

Jete Entrelecé 18,58 *4,12 1,36 1.11 5.96 1.87 7.32 درجا% 

Assemble 19,86 *6,17 1,76 1.75 6.11 1.21 7.86 درجا% 

Cabrlole 21,11 *11,27 1,54 1.31 6.12 1.25 7.66 درجا% 

  = 552ا5قيمة )ت( الجدولية عند مستوى الدلالة 
بىين ال ياسىين البعىديين للمجمىوعتين  ( وجود يىروق دالىة إحصىائياً 3)يتضح من جدو  رقم 
ومسىتوى بعىض الوثبىات يىي الباليى  قيىد البحىث ال درة العضلية  مستوى التجريبية والضابطة يي

 %( و لصالح المجموع  التجريبي 22ا52 -%  22ا3ن )و بنسب تحسن تراوحت مابي
 ثانياً: مناقلة النتائج:
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 والبعىىد  ال بلىىيبىىين ال ياسىىين  ( وجىىود يىىروق دالىىة إحصىىائياً 2)رقىىم جىىدو   يتضىىح مىىن
وبنسىىىب  ومسىىىتوى اداء بعىىىض الوثبىىىات يىىىي الباليىىى  للمجموعىىىة التجريبيىىىة يىىىي ال ىىىدرة العضىىىلية

مىىن  أكبىىرث ح  ىىت الفىىروق مسىىتويات دلالىىة حيىى%(1.ا5. -%  21ا52تراوحىىت مىىا بىىين )
وتع ى الباحثة نلىا للتخطىيط الجيىد لبرنىامج التىدريبات المركبىة وت نىين ( 2721)مستوى الدلالة 

لىى اسىتخدام  الأحما  التدريبية بأسلوب علمي مناسب للمرحلة السنية والتدريبية لعينىة البحىث وا 
ركبة بهدا تنميىة ال ىوة الانفجاريىة وأن هىن  تدريبات البليومتريا كج ء رئيسي يي التدريبات الم

التدريبات تعم  على حدوث اتطالة اللاإرادية للعضلات المىادة للمفاصى  والتىي مىن لىأنها توليىد 
ان باضىىاً عضىىلياً لاإراديىىاً يعمىى  علىىى إثىىارة أعضىىاء حسىىية أخىىرى وبالتىىالي  يىىادة عىىدد الوحىىدات 

التىىي تعىىد ضىىرورية ل يىىادة ال ىىوة العضىىلية الحركيىىة يىىي العضىىلات العاملىىة علىىى هىىن  المفاصىى  و 
 وكنلا لتطابق تدريبات البليومتريا مع الحركات التي تؤدى يي المنايسة.

التىدريب المركىب بأسىلوب  أن Brad McGregor,  (2008)-ويىى هىنا الصىدد يؤكىد 
تدريب الم اومة يتبعى  مبالىرة تىدريب انفجىار  )بليىومترا(ا يعمى  علىى الاسىتفادة ال صىوى مىن 

دريب الم اومة يي أداء التىدريب الانفجىار  حيىث يعمى  تىدريب الم اومىة علىى اسىتثارة الجهىا  ت
يىىتم   IIBالعصىىبي بصىىورة كبيىىرة ينىىتج عنهىىا اسىىتثارة الم يىىد مىىن الأليىىاا العضىىلية مىىن الىىنمط

اسىىىىىتخدامها  مبالىىىىىرة يىىىىىي التىىىىىدريب الانفجىىىىىار  وبالتىىىىىالي نحصىىىىى  علىىىىىى أقصىىىىىى اسىىىىىتفادة 
 (  15:9ممكنة.)

م( أن مسىىىاية الوثىىىب العىىريض تعتمىىىد علىىىى عىىىدد .599ة حسىىىام الىىدين )ويضىىيا طلحىىى
الأليىىاا المثىىارة يكلمىىا  اد عىىدد الأليىىاا  ادت كميىىة ال ىىدرة علىىى الأداء أكثىىر وكىىنلا العضىىلات 
وأوتارهىا ولكىىي يصىى  اللاعىىب لأقصىىى مسىىاية يجىب أن تكىىون جميىىع الأليىىاا العضىىلية للعضىىلات 

بىأعلى معىد  وكىنلا يجىب أن تكىون العضىلات وأوتارهىا المعنية بالعم  مثارة إلىى أقصىى درجىة و 
يي حالة من اللد قب  حدوث الان باض للاستفادة من طاقة المطاطية التىي تتمتىع بهىا تىدريبات 

 (51:1البليومتريا.)
م( مىن أن نلىاط الانعكىاس المطىاطي يسىمح 5225) .Adams, et alوهىنا مىا يؤكىد  

س الحركىات المتلىابهة بيوميكانيكيىا والتىي تتطلىب قىىدرة بالن ى  الممتىا  لل ىوة الانفجاريىة إلىى نفىى
 (11:3عالية من الجن  والرجلين وتظهر نتائجها عند أداء العريض. )
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وترجع الباحثة هنا التحسن يي مستوى ال ىوة الانفجاريىة إلىى أن التىدريب المركىب موجىة 
البدنيىة الخاصىة التىي  بصورة مبالرة لتنمية وتطوير ال وة الانفجارية والتىي تعتبىر أحىد الصىفات

 يتطلبها الأداء يي رياضة البالية.
مىىن أن التىىدريبات المركبىىة تعمىى  علىىى اسىىتثارة  Rahman,  (2003)وهىىنا مىىا يؤكىىد  

ثىارة لمسىىت بلات  المغىا   العضىلية ممىا ينىتج عنى  تىوتر عىالي يىي الوحىدات الحركيىة المتحىررة وا 
والتىىي تكىىون السىىبب يىىي  يىىادة ال ىىىوة أخىىرى تعمىى  علىىى  يىىادة عىىدد الوحىىدات الحركيىىة النلىىطة 

 (.35:5.)الناتجة
ول ىىد راعىىت الباحثىىة أثنىىاء أداء التىىدريبات البليومتريىىة ت صىىير  مىىن ملامسىىة ال ىىدمين أو 
الىىنراعين لىىلأرض إناً ب ىىوم اللاعىىب بالوثىىب مبالىىرة بعىىد ملامسىىة الأرض بال ىىدمين أو الىىنراعين 

ن بىىاض العضىىلي ويتفىىق نلىىا مىىع مىىا نكىىر  حيىىث يعمىى  التىىدريب البليىىومتر  علىىى ت ليىى   مىىن الا 
Jeremiah.  (2006) (14)   أن الان بىىىاض اللامركىىى ى يجىىىب أن يكىىىون متبوعىىىاً يىىىي الحىىىا

 بان باض مرك   للحصو  من خلال  على إنتاجية قدرة ان باضية عالية.
جيهىىان  (ا5م()5222)أمىىاني الجنىىد  وتتفىىق نتىىائج هىىن  الدراسىىة مىىع دراسىىة كىىلا مىىن 

( يىىي أهميىىة اسىىتخدام التىىدريبات 1)(5221عىىلاء محمىىد قنىىاو  ) (ا2م()5221) محمىىد يىىؤاد
 المركبة لتحسين مستوى ال درات البدنية والفسيولوجية والمهارية وي ا للرياضة التخصصية.

توجىىد يىروق دالىىة وبىنلا يكىون قىىد تح ىق الفىىرض الأو  للبحىث والىىن  يىنا علىىى انى  
البعىد  للمجموعىة التجريبيىة يىي ال ىدرة العضىلية بين ال ياسين ال بلىي و  وبنسب تحسن إحصائياً 

يي الباليى  ولصىالح   (Assemble – Cabriole – Jete Entrelecé)ومستوى بعض الوثبات 
 ال ياس البعد 

 والبعىىد  ال بلىىيبىىين ال ياسىىين  ( وجىىود يىىروق دالىىة إحصىىائياً .)رقىىم جىىدو   يتضىىح مىىن
حيىىث ح  ىىت عىىض الوثبىىات يىىي الباليىى  ومسىىتوى اداء ب يىىي ال ىىدرة العضىىلية الضىىابطةللمجموعىىة 

( وبنسىىىب تحسىىىن تراوحىىىت بىىىين 2721)مىىىن مسىىىتوى الدلالىىىة  أكبىىىرالفىىىروق مسىىىتويات دلالىىىة 
الباحثة نلا التحسن يي ال ىدرة العضىلية إلىى اهتمىام ال ائمىات  ووتع  %( 92ا21 -% 2.ا1)

بىىدني الخىىاا باتعىىداد ال لم ىىرر التعبيىىر الحركىىي عامىىة والباليىى  خاصىىةعلىىى العمليىىة التعليميىىة 
 . بالطالبات والتركي  على النواحي الفنية للمهارات يي البالي
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باتضاية إلى اهتمام ال ائمات على العمليىة التعليميىة بمحاولىة تعلىيم الطالبىات الوثبىات 
وتواجىىىد المعلمىىة باسىىىتمرار أثنىىاء الجىىى ء العملىىي وت ىىىديم التع يىى  اللفظىىىي   المختلفىىة يىىىي الباليىى

صىىلاح الأخطىىاء الفن مسىىتوى الطالبىىات  يىىيكىى  هىىنا أدى إلىىى تحسىىن بسىىيط  ايىىة يىىور ظهورهىىاوا 
 يي البالي . (Assemble –  Cabriole – Jete Entrelecé) الوثبات لأداء

حالىة  يىيانى   م(5992الخطيىب" ) ناريمىان النمىرا الع يى  "عبىدويى هىنا الصىدد يؤكىد 
اج الأداء الحركىي الم صىود  الأداء الحركي للاعب يان المى  ين ى  ديعىات عصىبية للعضىلات تنتى

الطالبىىة  بالتصىىور  ت ىىومالمىى  والعضىىلات عنىىدما  يىىيوكمىىا ان نفىىس الىىديعات العصىىبية تحىىدث 
 ( 515ا 512:  52) .الفعلي لها أدائهاللحركات دون 

يىىروق دالىىة  انىى  توجىىد وبىىنلا يتح ىىق صىىحة يىىرض البحىىث الثىىاني الىىن  يىىنا علىىى
يىي ال ىدرة العضىلية والبعىد  للمجموعىة الضىابطة بىين ال ياسىين ال بلىي ونسىب تحسىن  اً إحصائي

يىىي الباليىى  (  Assemble –  Cabriole – Jete Entrelecé) الوثبىىاتومسىىتوى بعىىض 
 .البعد "لصالح ال ياس و 

بىين ال ياسىين البعىديين للمجمىوعتين  ( وجود يىروق دالىة إحصىائياً 3)يتضح من جدو  رقم 
حيىث ح  ىت ومستوى بعض الوثبات يي الباليى  ة ال درة العضلي مستوى التجريبية والضابطة يي

( وبنسىىب تحسىىن تراوحىىت مىىا بىىين 2721)مىىن مسىىتوى الدلالىىة  اكبىىرالفىىروق مسىىتويات دلالىىة 
وتع ى الباحثة نلا للتخطيط الجيد لبرنامج التىدريبات المركبىة وت نىين %( 52ا52 -% 22ا3)

لىىى اسىىتخدام تىىدريبات الأث ىىا  كجىى ء رئيسىىي يىىي التىىدريبات  الأحمىىا  التدريبيىىة بأسىىلوب علمىىي وا 
المركبة بهدا تنمية ال وة العضلية ا حيث راعت الباحثة التدريب بأحمىا  متدرجىة أثنىاء تطبيىق 
البرنىىىامج ونلىىىا بالتىىىدرج يىىىي  يىىىادة الأث ىىىا  وتىىىدريب المجموعىىىات العضىىىلية المختلفىىىة وبخاصىىىة 

لىة أثنىاء الأداء ودقىة عضلات النراعين والرجلين وتركي  الباحث على المجموعات العضىلية العام
اختيىىار تمرينىىات الأث ىىا  حيىىث أدى نلىىا إلىىى  يىىادة حجىىم العضىىلات وتحسىىين مكونىىات العضىىلات 
وبالتىىالي  يىىادة قوتهىىا وكىىنلا مناسىىبة تىىدريبات الأث ىىا  يىىي توقيىىت تىىدريبها بالبرنىىامج حيىىث أنهىىا 

 ال اعدة الأساسية التي سوا يبنى على أساسها تنمية باقي العناصر الخاصة.
( أن تىىدريبات البليومتريىىا داخىى  التىىدريب 5222) Brad McGregorيؤكىىد نلىىا و 

المركىىب تعمىى  علىىى تحسىىين مسىىتوى ال ىىوة الانفجاريىىة اسىىتناداً إلىىى ح ي ىىة يسىىيولوجية وهىىي أن 
العضىىلة يمكنهىىا أن تبىىن  قىىوة أو جهىىىىداً أكبىىر إنا مىىا تىىم إطالتهىىا قبىى  حركىىة الوثىىب وحيىىث تعمىى  
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ارة ال ىىوة يىىي حركىىات التىىدريب مىىن خىىلا  اسىىتغلا  النلىىاط الحركىىي تىىدريبات الأث ىىا  علىىى اسىىتث
 (51:9)الناتج من س وط ث   يي عكس اتجا  عم  العضلات. 

وترى الباحثة إلى أنى  يجىب أن تتطىابق التمىارين الخاصىة يىي بنائهىا وقوتهىا مىع حركىات 
ارين المنايسىىة المنايسىة وأن تمىىارين ال ىىوة يجىىب أن تركىى  علىى ألىىكا  الان باضىىات السىىائدة لتمىى

 من أج  تح يق الانسجام الخاا لمتطلبات الأداء.
أن السىىبب الرئيسىىي للاسىىتفادة مىىن التىىدريب المركىىب  Markus,  (2008) (15)يؤكىىد 

إنما تع ى إلى التكيا الحادث للنظام العصبي العضلي ا يتىدريبات الأث ىا  التىي تسىبق تمرينىات 
ظهىىار الجهىىد الانعكاسىىي ا البليىىومترا تعمىى  علىىى  يىىادة اسىىتثارة الوحىىدا ت العصىىبية الحركيىىة وا 

 وهن  تخلق وسط تدريبي مثالي لتمرينات البليومترا .
 ومتطلباتها البدنيىة المختلفىة يي الباليةالعلاقة بين المهارات الأساسية أن  وترى الباحثة

وان  االلاعبىين إعىدادعنىد  الاعتبىار يىيتوضىع  أنوثي ة يجب  علاقة هيالعامة ا الخاصة ( )  
تنميىىة  يىىتم أنبىى  علىىى العكىىس يجىىب  والبىىدنييكىىون هنىىاا انفصىىا  بىىين الأعىىدادين المهىىارى  لا

 بعمليىىة التىىىدري يىىيالعناصىىر البدنيىىة بمىىا يتفىىىق مىىع متطلبىىات المهىىىارة ا يىىنلا يح ىىق نجاحىىىا 
بدرجىىة عاليىىة  الصىىفات البدنيىىة ةمتلىىا اللاعبىىتمسىىتوى اللاعبىىين ا يعنىىدما الارت ىىاء ب وبالتىىالي
 . داء جميع المهارات بصورة جيدةيستطيع أ

تنميىة اللاعىب وهىو مىن  يىييعتمىد عليى   الىن أركان التىدريب  يعتبر أحد البدنييالمكون 
لىنا  .تكىوين اللاعىب مىن الناحيىة البدنيىة يىيالمهىارات الحركيىة  يلىترا مىع الىن الأسس الهامة 

قىد تكىون  الطىائرة والتىي رياضىة الكىرة يىييان المكونىات البدنيىة تعتبىر مىن أهىم متطلبىات الأداء 
ت ىىارب المسىىتوى المهىىارى لىىدى  كسىىب المباريىىات خاصىىة عنىىد تسىىاوى أو يىىيالعامىى  الحاسىىم 

تسىهم  التىيالهامة  الأسبابعتبر احد للاعب يونلا نظرا لأن مستوى الحالة البدنية  المتنايسون
موسىم  أداء  مىن مكنىي للاعبىةيارتفا  مسىتوى اللياقىة البدنيىة  تح يق العديد من الانتصارات يي

 يىيي يىد مىن ث ىة المىدرب  للاعىبارتفىا  اللياقىة البدنيىة  أن إلىى باتضىاية نىاجح ا هىنا رياضىي
يسىىىىىىىىتفيد منهىىىىىىىىا ويحىىىىىىىىايظ  أن الأحيىىىىىىىىانمعظىىىىىىىىم  يىىىىىىىىيويحىىىىىىىىاو  المىىىىىىىىدرب  بىىىىىىىى  لاعبىىىىىىىى 

 (91:52()59:52ها.)علي
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ا  (1) (5221عىىلاء محمىىد قنىىاو  ) وتتفىىق نتىىائج هىىن  الدراسىىة مىىع دراسىىة كىىلا مىىن
Brad McGregor (2006) ا يي أهمية استخدام التدريبات المركبة لتحسين ال ىدرات البدنيىة

 والفسيولوجية والمهارية للاعبين. 
توجىد يىروق دالىة وبنلا يكون قد تح ىق الفىرض الثالىث للبحىث والىن  يىنا علىى انى  

ال ىدرة  بين ال ياسيين البعديين لدى المجموعة التجريبية والضابطة يىي وبنسب تحسن ً  إحصائيا
(  يىي Assemble –  Cabriole – Jete Entrelecéالعضىلية ومسىتوى بعىض الوثبىات )
 البالي  ولصالح المجموعة التجريبية

 الاستنتاجات:
التىىدريبات المركبىىة لهىىا تىىأثير ايجىىابي يىىي تحسىىين مسىىتوى بعىىض المتغيىىرات البدنيىىة         -5

 لدى طالبات تخصا البالية.
 ايجابي يي تحسين مستوى الأداء المهارى يي البالية.تدريبات المركبة لها تأثير  -5

 التوصيات 
ضىرورة تطبيىق البرنىىامج الم تىرح باسىتخدام التىىدريب المركىب لىم لىى  مىن تىأثير ايجىىابي  -5

 يي تحسين مستوى ال درات البدنية والمهارية يي البالية.
 .استخدام التدريبات المركبة يي مراح  سنية مختلفة -5

لمركبة بين الطرا العلو  والسفلى مع مراعاة التىدرج يىي اللىدة التنو  يي التدريبات ا -2
 .ومراعاة الفروق الفردية والدايعية لك  يرد على حد 

 المراجع
 ادار الكتىىبا الحىىديث الابتكىىار : الىىرقا م(5999) ناديىىة محمىىد درويىى ا إجىىلا  محمىىد إبىىراهيم -5

 .ال اهرة
ي ىىا  الحركىىة لىىبعض المهىىارات علىىى مسىىتوى : "ياعليىىة اسىىتخدام إم(5222) أمىىاني يسىىر  الجنىىد  -5

جامعىة ا كليىة التربيىة الرياضىية للبنىات ا  ير منلىورةارسالة دكتورا  االاداء يي البالي "
 .ال قا يق

: تىىأثير التىىدريبات المركبىىة باسىىتخدام الأسىىلوب التبىىادلي علىىى أيىىض م(5221) جيهىىان محمىىد يىىؤاد-2
الساحق للاعبات الكرة الطائرة ا مجلىة  البروتين وال درة العضلية ومستوى أداء الضرب

   م.5221اكلية الطب ا جامعة ال قا يق
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: الموسىىوعة م(.599)طلحىة حسىام الىىديناوياء صىلاح الىىدينا مصىطفى كامىى  وسىعيد عبىىد الرلىيد -1
 .العلمية يي التدريب الرياضيا  الج ء الأو  ا مرك  الكتاب للنلرا ال اهرة

التدريبات الدائرية المركبىة علىى تنميىة ال ىوة المميى ة بالسىرعة  (: ياعلية5221علاء محمد قناو  )-1
ومسىتوى أداء بعىض مهىارات السى وط علىى الىرجلين للاعبىي المصىارعة الحىرة ا مجلىة 

 كلية التربية الرياضية ا جامعة طنطا .
 : "برنامج م ترح باستخدام الاحبا  المطاطة لتحسىين المتغيىراتم(5221) هب  محمد سعيد أبو يد -2

ا رسىالة ماجسىتير االبدنية الخاصة ومستوى أداء بعض الوثبات يي التمرينات اتي اعية"
 .جامعة ال قا يق اكلية التربية الرياضية للبنات  ير منلورةا

 .ال اهرة االجها  المرك   للكتب الجامعية والمدرسية االبالي  : م(5225) نجاح التهامي -.
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