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 ملخص البحث

 مشكلة البحث
وعن طريق خبرة الباحثة كونهاا ححا لا بعباال الرباافقة لاحا  بح اع ات بعباال عاة  اللتباة ب يرا لكن 

قاا فا كالا ااا ماان الحاا فال الب ن ااة الخايااة والمااروفية عنام مهااافة اليتاان مرااا ي تااةف علاا هن  حح ااق 

 اا ل الباحثااة نفاأااة  اا د ر اأاا خ ات الرحاومااال الر   اارة مساا ويال د اا ة لااا  لتبااة الربااافقة   ولااةا اف

 ل يوير بتض الح فال الب ن ة الخاية ونقة حركة اليتن بالربافقة  

 اع اف البحث
ال تاارف حلااض بتااض الحاا فال الب ن ااة الخايااة ونقااة حركااة اليتاان لاا لا بعبااال نااان  ال  اااة   0

 الرياض  لا  الربافقة 

   رة حع ان منهج   فيب  بالرحاومال الر   2

ال ترف حلض   د ر الرنهج الرح رح لا   يوير الحا فال الب ن اة الخاياة ونقاة حركاة اليتان لاا    3

 الربافقة علض ع نة البحث  

 لاروض البحث
عناااف لاااروت دال نبلااة ححباااا ة باا ن ابخ  ااافين الحبلاا  والبتاا   للرةرااوع  ن   المااابية  

 تن ولربلحة ابخ  افال البت ية  وال ةريب ة لا  الح فال الب ن ة الخاية ونقة حركة الي

 مةابل البحث
 (    بعبال من بعبال نان  ال  اة الرياض  لا  الربافقة8الرةال البشر ) 

  2111/  3/  01ح ض  – 2111 0/  01الرةال الزمان    من   

   الرةال الركان    قاعة الربافقة لا  كل ة ال رب ة الرياض ة للبنال / دامتة ب  ان 

 

 لبحثحدرامال ا
اأ خ مع الباحثة الرنهج ال ةريب  لرلامم ه ليب تة البحث ، حد ادُرياع ال فاأاة علاض )دراان   

ت ،  اا  اخ  ااافعن 2111-2118بعبااال( ماان بعبااال نااان  ال  اااة الرياضاا  )ب اا ان( للروأاا  الرياضاا  

ياول ، والك لاة ، باليريحة التشواا ة ، وب ألوب الحرعة ، حد    حدرام الح اأال لهن ل رض ال كاالا  )ال

والتراار ، والتراار ال اا فيب ( ، وال ةااان  ، ودلااا بابخ بااافال الحبل ااة والحااوة ابن ةافيااة للااةفاع ن ، 

والحوة الرر زة بالسرعة للردل ن ، وأارعة ابن حاال بالرلتا،( ، وال ا   ا  حدرابعاا قبا  البا م ب يب اق 

ض فا  الخبرام الرخ ب ن ، واأا رر الرانهج حل الرنهاج ال  فيب  ، عن طريحها    وضع الرنهج حأ نانا  

)دران ة( اأاب ع بواقع دلاث وح ال لاا  اعأابو ، وبتا  ابن هاام مان  ن  اة الرانهج ادُرياع ابخ باافال 

البت ية ، و رع متالةة الن ااج بالوأاا  الإحباا ة الرلاارة لرترلاة مس ولا ال يوف عن طرياق  يب اق 

 الوح ال ال  فيب ة الرح رحة  
 أ ن ادالاب

حت ال اا في، بالرحاومااال الر   اارة الااة   تاا  علااض الاااران الرةروعااة ال ةريب ااة انلا حلااض  يااوف  -

الح فال الب ن ة الخاية ب نام حركة اليتن وع  )الحوة ابن ةافية ، الحوة الرر زة بالسارعة ، 

  أرعة ابن حال لا  الرلت،( وال   عبرل عنها الن ااج الرتنوية للاخ بافال البت ية 

حت ال يوف الة  ظهر لا  الح فال الب ن ة الخاية انتك  ايةاب ا  علض عل ه الربط الباح   براا  -

يحق  رابط عال  ب ن مرحل  ن )ابأ ت ان ومرحلة ال حا ت لاااليتن( بانسا اب ة وبراا يححاق نقاة 

 عال ة لا  ايابة اله ف  

 

 

 ال وي ال  

 عملال الةفاع ن والردل ن   ضروفة اع رات الر فب ن بالرحاومال الر   رة ل نر ة -

 ادرام نفاأال مشابهة لرترلاة ق فال ب ن ة اخرلا غ ر ال    يرقع لها الباحثة  
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Research Summary  

Research problem 
 By the researcher experience because she is one of facing so she 

noticed that the player of this game doesn’t have enough special bodies 

abilities which are important to thrust skill. It is impossible for them to 

have good levels in facing. So the researcher wanted to study the 

exchanging resistance in order to develop some special  body's abilities 

and thrust movement accuracy .  

- To know some especial body's abilities and thrust movement 

accuracy for the players of AL Fatat sport club. 

- Make training method for exchanging resistance . 

- To know the suggestion methods influence in developing action 

quick in facing . 

 

Hypotheses of the Research 
- There are difference between the test before and after for two 

groups. Testing and controlling in special body`s abilities and 

thrust movement accuracy for the after test. 

 

Human Field 
- number of players in AL- Fatat sport club (Baghdad) in facing.  

- time field 19/ 1/2009 – 16/3/2009 

- place filed : sword play , hall in College of sport education for girls 

– Baghdad University . 

 

research steps 
 The researcher used testing methods because it`s applying to 

research. The study take (8) players from AL – Fatat sport club (Baghdad 

for 2008-2009 who chosen in random way and in lot style. 

 So the test for them do in order to equal them [ height , weight , 

age and training age]. By testing before and arms force and forced has 

quickness for legs which made before applying training method. So this 

method applied according to professional opinion .  

 The method continue (8) weeks in three units in week . And after 

finishing carrying out the methods made the test and treatment done in 

many means . In order to know the developed test through the training 

units.  
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Conclusion 
- The train by changing resistance which applied by number of 

persons . Leads to body's abilities increased in resistance action 

which is explosion power highness power and quickness 

movement in field which reflected by the after test. 

- The improvement which appeared special body's abilities   

 

Recommendations 
- The importance of trainers interest by using changing resistance to 

develop arms and legs muscles. 

- Made the same studies to know the other body's abilities that the 

researcher didn't take it.  
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  التعريف بالبحث -1

  مقدمة البحث وأهميته 1-1

التي  اتيتتدف  ي  تهارعيا اليل العلياى الأييرن   ي  مين  الألعابتعد رياضة المبارزة من  
ح بهرائي  اأتياليب ميتل ية  ي  أ تياج ال اياى االيد ا  إذ ييتى اتيتيداى التياالمعرا ة  الألعابأقدى 

التيي  تتهلييب م ييرداف بدتييية ا رمييية اعيي  ميين أعيييى بييين المتا تييين   إذ تعييد اا ييدة ميين الألعيياب 
يتيييتتد الي يييا مايييب المبيييارزة    الاايييب اليييذا م يمتلييي  ال يييدراف البدتيييية الرميييائز الأتاتيييية التييي  

المبييارزة ال رمييية ل ييذا التطيياه   إذ تتهلييب  م ييارافال ات ييانالضييرارية لتطيياه معييين ليين يتييتهي  
  عييييييد ادقيييييية  يييييي  تااييييييي  ذبابيييييية التيييييياح إلييييييل  تييييييراة ال ايييييياى ت ييييييا الي ييييييى ابطييييييم  م يييييياا 

التهيييار العلمييي  إليييل معر ييية تييير ير التيييدريب الرياضييي   ييي  تهييياير ال ييي اف المتيييا     اقيييد أتييي ى 
 . البدتية اال دراف اليا ة

أن يتيييا ر ليييدن  متيييتان ميين الأداج  ييي  رياضييية ميييا ميين الطيييراه الازمييية لت  يييي  أ ضييي   
ممارتي ا م دارا م بر  ب  من المتهلباف البدتيية اليا ية إذ أت يا دالية اليل امرت ياج  ي  متيتان 

 . اان تمان ب الة من امتتااى بين عذه المتهلبافالرياض  
اميييين عتييييا تالييييف أعمييييية الب يييية ايييين هرييييي  تييييدريب ال يييياة العضييييلية باتييييتيداى تييييدريب  
تمييييز  أا تيلييييه بييييين اييييدة أتيييياليب ميييين التييييدريب االتيييي  عيييي  تمييييارين م ااميييياف المت يييييرة التيييي  ال

  الاتى . نالباياتتر  اتمارين الأ  ا  اتمارين ال  ز باز 
  مشكلة البحث 3 – 1

الييل الييرنى ميين اييدد الدراتيياف العلمييية التيي  تتاالييف لعبيية المبييارزة إم أتيي  مييازا  الهميياح  
 .ييدى اللعبة ايهارعااامتطا  ما عا اديد الذا  الأداج  ت تين متتان يرااد أ مار المدربين  

مابييياف المبييارزة   يييد م بييف أن مابييياف عيييذه  إ يييدناايين هريييي  يبييرة البا  ييية مات ييا  
البدتية اليا ة االضرارية لأداج م يارة الهعين مميا يتعيذر اللعبة م يمتلمن قدرا ما يا من ال دراف 

 ييي  لعبييية المبيييارزة . اليييذا ارتيييرف البا  ييية دراتييية تييير ير اتيييتيداى  اليييي ن ت  يييي  متيييتاياف اييييدة
 الم ااماف المت يرة لتهاير بعض ال دراف البدتية اليا ة ادقة  رمة الهعن بالمبارزة .
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  أهداف البحث 0 – 1

البدتيية اليا ية ادقية  رمية الهعين ليدن مابياف تيادا ال تياة التعر  إلل بعض ال يدراف  .3
 بارزة الرياض     الم

 مت ج تدريب  بالم ااماف المت يرة  إاداد .3

التعر  إلل تر ير المت ج الم ترح    تهاير ال يدراف البدتيية اليا ية ادقية  رمية الهعين  .6
    المبارزة الل ايتة الب ة .

  فروض البحث 3 – 1
إ  ائية بين اميتيارين ال بل  االبعيدا للماميااتين ا الضيابهة ذاف دملة   را عتا   
  يال ة اليا ة ادقية  رمية الهعين الال دراف البدتيبتر ير المت ج التدريب     تهاير تاريبية اال

 .اراف البعدية باميت
  مجالات البحث 3 – 1

  تادا ال تاة الرياض     لمبارزة من ماباف  مان مابافالماا  البطرا ا 

  3331/  0/  16 تل  – 3331 1/  11الماا  الزمات  ا من  

   الممات  ا قااة المبارزة    ملية التربية الرياضية للبتاف / اامعة ب داد .الماا 

  الدراسات النظرية والمشابهة – 3
 
  الدراسات النظرية 1 – 3
  المقاومات المتغيرة 1 – 1 – 3
  إذ اال ياة التيريعة امت اارييةت ن تعلى أن امتا  ال اة االتيراة يييدا إليل تهياير ال ياة  

يييد ميين الرياضيييين الييذين يتمتعييان ب يياة اضييلية االييية اتييراة مبيييرة إم أت ييى نييير إن عتييا  العد
 .ال اة امت اارية االتريعة  لإتتا قادرين الل اتت ا  عذين العت رين 

تليي  ال رميياف التي  تيييدن ضييد م ااميياف  عير  م تيي  إبييراعيى الم ااميياف المت ييرة ا برت ييا  
.  (1)ال رمية أداجال اة العضلية المبذالة تيتلي  ييا  ميدن هب ا للزاايا الميتل ة   إذ أن متتااة 

مما تعت  ت اي  الم اامة اب    الاتى ت ت  ان هري  اتيتيداى أازان مضيا ة امت ييرة إليل ازن 
الاتى اعذا يعه  تيدريب الم اامية للمايامي  العضيلية التي  تت يذ أا  رمية امي  اتاياه الااذبيية 

 . (2)امرضية
                                                 

 ( 1111  ا )اميييييان   دار ال مييييير العربييييي   3  ه التيييييدريب الرياضييييي  ال يييييدية )تيهييييييه   تهبيييييي    قييييييادة(م تييييي  إبيييييراعيى  مييييياد    (1)
 .   136ص

  اامعيية  ماليية المييية   ييليةا ) تيير ير تييدريباف الم ااميية المت يييرة  يي  ت تييين الطيي   اال ييدرة لعضيياف الييرالين ييري  ابييد المييريى    (2)
 .         110( ص 3330  العدد الأا     13ب داد / ملية التربية الرياضية   المالد 
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االتتيايية أن مييا ميين ال يياة االم ااميية تعمييان ضييد بعضيي ما الييبعض  تتييتتتج ممييا ت ييدى ا 
تمان لمن يمان تر يره أم ر اأطد    الآيير ذلي  لأتي  ملميا زادف تتيبة ال ياة اليل تتيبة الم اامية 

 اامية م ييرا اليل ت ر  الم    بت الة اتراة أم ر االيل العمي  مين ذلي  ملميا زادف تتيبة الم
ل رميية   إذ اتييد اتييتيداى م ااميية مبيييرة الييل اييزج الاتييى يلايير تتييبة ال يياة تاقيي  الم  يي  ايين ا

 يي  قيياة العضييلة لميي  يتييتهي  الت لييب الييل قيياة الم ااميية لييذل   ييرن امتتييان إلييل ا ييداة تمييي  
 .   الطد العضل  ر الم ااماف    التدريب عا الأتا  لتتمية ال اة االل ا   الت يير يت ي
 
  ة الخاصةأساليب تطوير القدرات البدني 3 -1 -3
  استخدام وزن الجسم 1 -3 -1 -3

 ا (1)ات تى تمارين ال  ز بازن الاتى إلل
 ال  ز العمادا ا ال ا  إلل الأالل أا الأماى برا  اا دة أا ملتا الرالين  .1

عي  امليية اليد   التيري  اال ياا إليل الأمياى بملتيا اليرالين أا براي  اا يدة ال  ز الأ    ا  .3
 أيذ متا ة هايلة اتريعة إلل الأماى قدر الإممان .الل أا من را  إلل را  أيرن 

  استخدام تمارين الأثقال 3 -3 -1 -3
مم اامييياف إم أن ذلييي  يتهليييب مرااييياة الأمييين  الأ  يييا اتتيييتيدى مامااييياف ميتل ييية مييين  

 ا (2)االتامة اعذه الأدااف
 قضبان  ديدية  .1

  الدمبلص .3

 مراف هبية  .0

 
 
 
 

  يمتتك استخدام تمارين البلا 3 -2 -0 -2
وتعـــرم تمـــارين البكيـــومترا هـــي تلـــا التمـــارين التـــي تتميـــز بالتقلصـــات العضـــلية الشـــديدة  

. أن الجمــ  بــين تــدريبات الســرعة والقــوة تنــتو قــوة ع مــى أو رد  (3)الاســتجابة للعمــل الحركــي الســري 

                                                 
ييية  يي  تهيياير ال يياة امت اارييية لعضيياف امهييرا  التيي لل اااقت ييا بدقيية الت ييدي  البعيييد  يياح راضيي  أميييث   تيير ير أتيياليب تدريب (1)

 .   10(   ص 3333ارم  المرة لأبعد متا ة ا )اهرا ة دمتاراه   اامعة ب داد / ملية التربية الرياضية   
 136(   ص1113ا )م ر   دار ال مر العرب     1  ه  تيالاايا اللياقة البدتيةأبا العا أ مد ابد ال تاح اأ مد ت ر الدين    (2)
 .   113  ص ت   الم درأبا العا أ مد ابد ال تاح اأ مد ت ر الدين    (3)
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فجاريــة عــن الطريــا اهســال واهكثــر كفايــة لانجــاز الاــدم هــو تطــوير القــوة الانفعــل انفجــاري ن  أن 
المميـــزة  اهســـاليب. نن اســـتخدام تمـــارين البكيـــومترا يعـــد مـــن  (1)طريـــا تنفيـــ  تـــدريبات البكيـــومترا

لتطوير القوة الانفجارية والسرعة وقوة القفز فان تلا التمارين تعمل على تقليـل زمـن الحركـة أو سـرعة 
 .حركة الرجلين 

  استخدام أسلمب التدريب المتغيك 2-2 -0 -2
وضعه في نطار واحـد علـى أن يكـون بـ )التدريب المتغير( هو : خلط أكثر من أسلوب و يقصد  

 . (2)لاحداث التطورمتساويا من حيث الشدة والحجم والكثافة مل الح
التـــي يحصـــل فياـــا الرياضـــيون أنفســـام مقابـــل اســـتخدامام التـــدريبات وأن أفضـــل التـــأثيرات  

 . (3)الممزوجة وبأناا تعطي أفضل النتائو
مؤشـرا  و فعاليـة ( أن التدريب البكيومتري يكـون .N. S. C. Aلى جمي  الخبراء من وكالة )ن 

عنــدما يخــتلط بتـــدريب اهثقــال ويمكــن مكح ـــة أنــه يمكــن عمـــل تحســينات بدنيــة ممتـــازة عنــد خلـــط 
 التدريبات البكيومترا وتدريبات اهثقال عن طريقتاا يمكن الحصول على نتـائو جيـدة فـي تطـوير القـوة

 . (4)العضلية ورف  مستوى الإداء الرياضي
  القدرات البدنية الخاصة بالمبارزة 3 -0 -2
لكل لعبة رياضية مجموعة من القدرات البدنية الخاصة والتي تختلم من رياضـة هخـرى ن  أن  

، ن  يحتـا  النشـاط البـدني الـ ي يمارسـه الفـردلنـو  ه ه القدرات تعكس المتطلبات الخاصة والضرورية 
بدنية خاصة قد تكون مشتركة بين عدة العاب ولكن تكون مامـة بدرجـة كبيـرة فـي الرياضي نلى قدرات 

علـى حـد سـواء فاـي تحتـا  وأقل في فعالية أخرى وبمـا أن لعبـة المبـارزة تمـرين للجسـم والعقـل فعالية 
كيـر وسـرعة كعضكت ال راعين والرجلين والرسغ واهصاب  فضـك عـن الـ كاء وسـرعة التفلعضكت قوية 

 وسن كر بعض القدرات البدني الخاصة التي ترتبط بالبحث : اتخا  القرار لتفادي هجمات الخصم 
 القوة الانفجارية  .0

 القوة المميزة بالسرعة  .2

 سرعة الانتقال في الملعب  .3
  القوة الانفجارية 1 -0 -1 -3
لاييد إذ أت يا م مية  يي  تعيد )ال ياة امت ااريية( ميين ال يدراف البدتيية الم مية لت  ييي  امداج ا 

بات يا تتيا  ل يابليتين ميرمبتين عميا ا ال ياة امي  املعاب الرياضية المين بتتيب مت ااتية   اتعير  
الييل أن تمييان ال ابلييية الييل اداج قيياة ق ييان قيي  أق يير زميين ممميين لمييرة االتييراة ايمميين اييدعا 

                                                 
(1) Saques and Cameron , What are good plyometric exercise for in creaing speed my rb@jhbenionl . 

com comeron @ bloks com, 2001 -2002 . 
 . 13  ص الم در التاب اض  أميث    ال  ر  (2)

(3) Newton & William , Developing Explosive Muscular power , implication Foramixed method a 

training statrength and conditioning , 1994 , P. 20   
(4) www. Google .com physical Education plymatric training . 
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رالين االييذرااين ل بيية   يي  لعبيية المبييارزة ياييب أن يتمتيي  الااييب ب يياة ات اارييية  يي  اليي (1)اا ييدة
الت ييدى مداج  رميية الهعيين اذليي  لتممتيي  ميين ال  ييا  الييل لمتيية برقيي  اقييف إذ ات ييا تعتمييد الييل 
ايييرا  اق ييل قيياة لمييرة اا ييدة برقيي  زميين للا ييا  إلييل امتايياز اييمييد م مييد رضييا ا أن املعيياب 

ان   المبيارزة( تميان )ال  ز( الا ب  ي  ألعياب ال ياال عالياف الرياضية ذاف ال رماف ال ير دائرية 
 . (2)عام  ال اتى    ت  ي  امتااز المميزال اة امت اارية ع  ال

م يمميين إعمييا  ال رميية امت اارييية ا يي   اليية ا ت ارعييا  لإتتييا اتييرن البا  يية أعمييية ال يياة  
 .التا ية الم ارية ات تيت ا 

  القوة المميزة بالسرعة 3 -0 -1 -3
العضييل  الييل الت لييب الييل  –اتعتيي  قييدرة الا يياز الع ييب   عيي  إ ييدن مبيياعر ال يياة العضييلية 

. مييذل  تعتيي  اتييتهااف ال ييرد إيييرا  أق ييل قيياة ميين العضييلة أا  (3)الم ااميياف بتييراة ات باضييية االييية
. اميين المعييرا  بييرن هبيعيية رياضيية المبييارزة اأتييلاب ادائ ييا الم ييارا  (4)العضيياف  يي  أقيي  زميين ممميين
  يذه اللعبية ر االهعن االعادة إليل اضي  امتيتعداد  ي  ميدة زمتيية قليلية الذا يتضمن تراة الت دى االت   

   تين ا ال اة االتراة بالدراة الأتا  تعتمد الل 
اعييذا مييا ا برت ييا قيياة أقيي  ميين ال  ييان  يي  تييراة ق ييان اتييرن البا  يية ال يياة المميييزة بالتييراة  

تيااج يتيتهي  أن يتمييز اليل ي يم  تتهلب  لعبة المبارزة من قاة اتراة إداج    أقي  زمين مممين  تيل 
 امان     رماف ال ااى أى     رماف الد ا  .

  سرعة الانتقال في الملعب  0 -0 -1 -3
  إذ يتيتيدم ا  ي   اليية لااييب المبيارزة  ي  الملعييب مين ال يدراف الم مية تعيد التيراة امتت اليية  

ذا ياييب أن يتمتيي  المبييارز بتييراة الت ييدى ت ييا الي ييى أا الت   يير إلييل اليليي  لت ييادا عاميياف الي ييى اليي
الي يييى أا  ييي   الييية اليييد ا  لت يييادا عامييياف الي يييى . اتت اليييية االيييية  ييي   يييامف ال اييياى التيييري  ت يييا 

    (5)اتعر  م االة امتت ا  أا الت ر  من ممان لآير برق ل تراة مممتة
 .ن مممنال درة الل الت ر  برق  زماترن البا  ة تراة امتت ا     الملعب ا برت ا  
   دقة حركة الطعن 3 -1 -3
امين الأتي  الم مية تعد الدقة من العاام  ال عالة االم مية  ي  أنليب الأتطيهة الرياضيية  

ليتعلى اات ييان الم يياراف ال رمييية الرياضيية ب ييارة االم يياراف الأتاتييية  ي  لعبيية المبييارزة   اتعيير  
ت ا عيد  معيين مميا ت يدد ب يدرة ال يرد  قدرة ال رد الل الت مى     رمات  امراديةالدقة الل أت ا 

                                                 
  633(  ص3331ا )ب داد مهبعة دار المتب االا ائ     1  ه لتهبي  الميدات  للتبرياف اهرائ  التدريب الرياض ام مد رضا    (1)
 . 631  ص ت   الم درم مد رضا    (2)
 .   11( ص1111ا )ال اعرة   مرمز المتاب للتطر    التدريب الرياض  التمام  بين التبرية االتهبي ااد  ابد الب ير    (3)
 .   01( ص 3331ا )ال اعرة   مرمز المتاب    3  ه الأت  ال تية للمبارزةراعيى تبي  ابد العزيز   إب (4)
 . 133( ص1113ا )م ر   دار المعار     3  ه الى التدريب الرياض م مد  تن اااا    (5)
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  ا ي  ت  يي  اعي  ات ير التاياح  ي  إداج ال رمية  ي   رماتي  اارتباه يا ب يد  ميااليل اليت مى 
اتين ا أن ات ييير الدقييية عيييا أ يييد المماتييياف البدتيييية م ميييد  يييب    تييي. اييييذمر (1)  مت ييياال يييد

 .(2) ازالرئيتية    المبارزة إذ يتاق  الي  إ ابة ال د  امن  ى ت  ي  ال
دقيية اتييرن البا  يية أتيي  ملمييا ارت يي  متييتان الأداج ال رميي  االم ييارا للمبييارز ملمييا ارت عييف  

الذا يعتل ال  ا  الل لمتي  الت ايب لدي  امن عتا تب ر أعمية الدقة للا ا  إلل امتااز 
. 
  الدراسات المشابهة 3 -3
  (3)(3333) دراسة صالح راضي أميش 1 -3 -3

اليب تدريبييية  يي  تهيياير ال يياة امت اارييية لعضيياف امهييرا  التيي لل اااقت ييا العتيياان )تيير ير أتيي
 بدقة الت دي  البعيد ارم  المرة لأبعد متا ة( 

 
 أهداف البحث 

معر ية تيير ير الأتياليب التدريبييية الميتل ية  يي  تهياير ال يياة امت ااريية لعضيياف امهييرا   -
 الت لل 

اير ال ييياة امت ااريييية لعضييياف امهيييرا  معر ييية أا الأتييياليب التدريبيييية أ ضييي   ييي  تهييي -
 الت لل 

معر ة ااقة تهيار ال ياة امت ااريية لعضياف امهيرا  التي لل  ي  تهيار متيتان م يارة  -
 ادقة الت دي  البعيد 

معر ة ااقة تهيار ال ياة امت ااريية لعضياف امهيرا  التي لل  ي  تهيار متيتان م يارة  -
 رم  المرة لأبعد متا ة .

الب يية اقييد أاييرن البا يية الدراتيية متيي  لهبيعيية المييت ج التاريبيي  لماجالبا يية اتييتيداى 
اميديا بعيد أن تيى اتيتبعاد الهياب هالبا من هاب التتة الرابعة  يى ايتييارعى  33الل ايتة من 

% ميييين 36الراتييييبين االمعلمييييين امابيييي  أتدييييية الدرايييية امالييييل بمييييرة ال ييييدى ام لييييف العيتيييية تتييييبة 
 هالبيييا تيضييي   13مييي  مامااييية   تيييى العيتييية إلييل  ييياة ماييياميايت يياص ميييرة ال يييدى بعيييد ذلييي  ق

 .لبرتامج تدريب  ياص 
 أهم الاستنتاجات التي توصل نلياا الباحث : 

                                                 
ا )ب ييداد   دار المتييب االا ييائ      ميييىت –تييدريب  –تعليييى  –رياضيية المبييارزة اتيي   تييية ابييد ال ييادا  ميييد اابييد المييريى  اضيي     (1)

 . 13(  ص3331
 . 331( ص 1113ا )ال اعرة   دار ال مر العرب    ال يا  االت ايى    الرتبة البدتية االرياضية م مد  ب    تاتين    (2)
  ال  راض  أميث   الم در التاب  .  (3)
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الأتلاب الميتله ا عا أ ضي  الأتياليب  ي  تهياير ال ياة امت ااريية لعضياف الأهيرا   -
 .الت لل 

ز العتييي (  يي  تهيياير دريب الميييتله أ ضيي  ميين الأتييلابين )الأ  ييا  اال  ييأن أتييلاب التيي -
 تا ة .م ارت  الدقة االت دي  ارم  المرة لأبعد م

  إجراءات البحث -0
 
  منهج البحث 1 -0

ذا المامييااتين ا  ييا لهبيعيية الب يية امطييملت  اأعدا يي    ييد تييى اتييتيداى المييت ج التاريبيي   
 المتما ئتين )ضابهة اتاريبية( 

 
  عينة البحث 3 -0

اطير( مابية مين مابياف تيادا ال تياة الرياضي  بالمبيارزة  تماتف ايتة الب ية مين )تيتة  
( اتييى تازييي  أ ييراد العيتيية بالهري يية العطيياائية ابرتييلاب ال رايية 3331 – 3331للماتييى الرياضيي  )

بااق  ) مات ( ماباف للمامااة الضابهة ا ) مات ( ماباف للمامااية التاريبيية اقيد تيى إايراج 
 .ذل   ( ياض 1)ادا  رقىلل ن ااالتاات  

 (1ادا  رقى )
 (1 -   1معام  املتااج للعيتة بين )+يبين تاات  العيتة    الم ايي  الاتمية باتتيداى 

 الاحصائية الوسائل            
 المت يراف 

ا ييييييييدة 
 ال يا 

امت يييييييييييييييييييييييييييييييييرا   الاتيه الاته ال تاب 
 المعيارا

 معام  املتااج

 363 063 161 16163 تى الها 
 36136 366 3163 31610 م ى المتلة
 3633 1633 3163 31633 تتة  العمر 

 3633 3633 3633 3633 تتة  العمر التدريب  
 ييى قامييف البا  يية بييااراج ايتبيياراف التمييا ي الييل أ ييراد المامييااتين التاريبييية االضييابهة الامييي  

 . ( ياض  ذل 3مااتين االادا  رقى )بين المااميتباراف ال بلية اذل  باتتيداى ايتبار )ف( 
 (3رقى )ادا  

 ام  ائية المعالى       
  

ا  اميتباراف
ال ي
دة 
ا 

 

المامااة 
 التاريبية

المامااة 
 الضابهة

قيمة ف 
 الم تابة

قيمة ف 
 الادالية

متتان 
 الدملة

 -    -   

ال قييد را ف  ال بييد ت 3 3603 3636 3660 3631 3630 ى م ى0رم  مرة هبية  ةي . 1 ن 3 ي ر  م ا ت ا   ا
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ال اة المميزة بالتراة 
 للرالين

 3631 3663 3636 3633 3603 ى

تراة امتت ا  ق  
 الملعب

 3633 3631 1360 3601 1631 ى/ ا

 3633 3633 3603 1611 363 د دقة  رمة الهعن الم ارية

من قيمييية )ف(  معتييياا بيييين ا يييراد ايتييية الب ييية اذلييي  ى ااييياد  ييير ( ايييد3يتضييي  مييين الايييدا  )
اع  امبر من قيمية ف  3613( تتااا 363( ات ف متتان دملة )13الادالية اتد دراة  رية )

لامي  اميتباراف ال بلية اعذا يد  الل تميا ي ايتية الب ية  ي  ال يدراف البدتيية ام يارة الم تابة 
 دقة  رمة الهعن .

 . البحث الميدانيةكاءات خطمات اج 3-3
 : الاختبارات المستخدتة في البحث 3-3-0
اتيييتعاتف البا  ييية بالم يييادر العلميييية لت ديييييد اعيييى اميتبييياراف الضيييرارية ل ييييا  بعييييض  

مامااة من اميتباراف ف البا  ة ابتاجاً الل ذل  ايتار ال دراف المرتبهة بالباعرة المراد قيات ا 
 ي  الميت ج التيدريب  م يارا لتميان ميطيراً ل ييا  التهيار اين هري  يا البدتية اليا ة ااميتبيار ال

الم تييرح اقييد اتييتتدف البا  يية  يي  ا يي  ا لايتبيياراف ايين اداج بعييض التييادة اليبييراج  يي  ماييا  
اميتبار اال يا  االتيدريب الرياضي  االمبيارزة   االايدا  ادتياه ياضي  اميتبياراف اال يرض مت يا 

 ادر الت  تااد  ي ا .اتتبة ات ا  اليبراج االم 
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 (0ادا   رقى )
 .ياض  اميتباراف الميتارة اال رض مت ا اتتبة ات ا  اليبراج االم ادر الت  تتاالت ا 

ا دة  اتى اميتبار ف
 ال يا 

 اتى الم در لايتبار تتبة امت ا  ال رض من قيات 

ال اة امت اارية  0 م ى باليدين 0ايتبار د   مرة هبية  1
 نللذرااي

 (1)م مد  تن اااا 1361%

ال اة المميزة  0 اماتمارد اة ا باف إلل امماى من اض   3
 بالتراة

 (2)بيان ابد ال  1063%

التراة امتت الية من اض  اماتمارد إلل  0
 امماى االيل  الل ملعب المبارزة

تراة امتت ا      0
 الملعب

 (3)متير تاح يع اب 1363%

 (4)ريتان يريبه %13633 دقة اتد الهعن   دقة  رمة الهعن 3

  الاختبارات القبلية 0-0-3
اايييرف البا  ييية اميتبييياراف ال بليييية اليييل مابييياف تيييادا ال تييياة الرياضييي  )ب يييداد( االبيييال   

 يي  تميياى التييااة التاتييعة  ييبا اً  يي  قاايية المبييارزة  11/1/3331(  مابيية بتيياري  16اييددعن )
بعد إن ااهف طر اً ماازاً ان مي ية اداج ايتباراف ال يدراف البدتيية الرياضية للبتاف ملية التربية 

 اليا ة اتتلتل ا .
 
 ا المنهاج التدريبي 0-0-3
ميين اايي  ت  ييي  اعييدا  الب يية ااييدف البا  يية مت ايياً تييدريبياً يرميي  إلييل تهيياير ال ييدراف  

اتييراة امتت ييا   يي   البدتييية اليا يية امت ييا الهعيين م يي  ال يياة امت اارييية اال يياة المميييزة بالتييراة
 الملعب ادقة  رمة الهعن   ان هري  تمارين اادف ل ذا ال رض .

اقييد طييملف اذ ااتمييدف البا  يية اتييد ت ييميى المييت ج الييل التييدريب بالم ااميياف المت يييرة 
تدريباف مت يرة باتتيداى )ازن الاتى اتمارين البايامتر  اتمارين ام  ا ( من اا  بيان تر يرعا 

اداج مامااييية مييين م يييارة الميتيييارة اقيييد اتيييتتدف البا  ييية اتيييد اضيييع ا للميييت ج اليييل  ييي  تهييياير ال
التدريب الرياض  االمبارزة لاتت ادة من ارائ ى التديدة اقد اتيتمر الميت ين االيبراج    ماا  
 0ابااقيي   13/0/3331ا تييل  11/1/3331( اتييابي  يبييدأ ميين 1تهبييي  المييت ج التييدريب  مييدة )

 ( ا دة .33ااياً اذ بل  ادد الا داف )ا داف تدريبية اتب

                                                 
 . 11( ص3331ا )ال اعرة   دار ال مر الايب    داج ال رم ايتباراف امم مد  تن اااا ام مد ت ر الدين رضاان    (1)
بييييان ابيييد الييي    الم يييدداف امتاتيييية ميتبيييار التاطيييئين  ييي  رياضييية المبيييارزة ا )اهرا ييية دمتييياراه   اامعييية ب يييداد / مليييية التربيييية  (2)

 .113( ص1113الرياضية   
قة البدتية لااب المبارزة ا )رتيالة مااتيتير   اامعية ب يداد / مليية متير تاح يع اب   ت ديد متتاياف معيارية لبعض اتا ر  الليا (3)

 . 33( ص1111التربة الرياضية   
 .13( ص1111ا )ب داد   مهبعة التعليى العال     ماتااة اميتباراف اال اياف    التربية البدتيةريتان يريبه    (4)
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  الاختبارات البعدية 0-0-3
اقييد  16/0/3331بعيد امتت يياج ميين تت ييذ المت ييا   يي  اايداد اميتبيياراف البعدييية  ي  ييياى  

 ر ييف البا  يية الييل ااييراج اميتبيياراف  يي  ذاف اماضييا  ااماييااج المتايييية االممييان اامدااف 
  بلية .الت  ااريف  ي ا اميتباراف ال

  الوسائل الاحصائية 0-3
 . SPSSال  ي ة ام  ائية ااتمدف البا  ة    اتتيرا  الاتائ  ام  ائية الل  
   عرض النتائج ومناقشتها -3
  عرض النتائج 3-1

 (1الادا  رقى )
بعدا للمامااة لايتباراف ال بل  االيبين اماتاه ال تابية اامت را اف المعيارية اقيمة )ف( ال تابة االادالية 

 الضابهة .
 البياتاف       

  
 اميتباراف

قيمة ف  اميتبار البعدا اميتبار ال بل 
 الم تابة

قيمة ف 
 الادالية

 التتياة

 -     -   
 166 3633 3630 3636 3660 م ى0رم  مرة هبية  1

3
60 

 
اا
معت

 

زة بالتراة ال اة الممي 3
 للرالين

3636 3663 361 3633 3611 

تراة امتت ا  ق   0
 الملعب

1360 3631 1636 3630 361 

 361 1636 3663 3633 3603 دقة  رمة الهعن 3

يبيييييين اماتييييياه ال تيييييابية اامت را ييييياف المعياريييييية اقيمييييية )ف( الم تيييييابة اقيمييييية )ف( الاداليييييية 
 ااة التاريبية لايتبارين ال بل  االبعدا للمام

 البياتاف       
  

 اميتباراف

قيمة ف  اميتبار البعدا اميتبار ال بل 
 الم تابة

قيمة ف 
 الادالية

 التتياة

 -     -   

 1363 3600 0613 3631 3.33 م ى0رم  مرة هبية  1

3
60 

 
اا
معت

 

اة ال اة المميزة بالتر  3
 للرالين

3633 3633 0633 3601 13613 

تراة امتت ا  ق   0
 الملعب

1631 3601 1363 3633 361 

 1 1611 1 1611 363 دقة  رمة الهعن 3
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  مناقشة النتائج 3-3

إن عتيا   راقياً  اتضي  (3ا3ان هري  ما تى ارض  من تتائج الب ة    الادا  رقى ) 
تاريبية لايتباراف البعدية ام ات يا  ي  المامااية الضيابهة اقي  االمعتاية للمامااتين الضابهة 

  بيي  اتييتمرف  يي  التييدريب تهييار اذليي  مت ييا لييى تتعييرض ما مت ييير يييارا  أا برتييامج ييياص 
 الل المت ا  الت ليدا المتب  ضمن ا دات ا .

ليل اتعزا البا  ة تبب ذل  إلل التمارين المتتيدمة  ي  الميت ج التيدريب  االماضيااة ا 
قد ا بف  االيت يا اا رعيا  ي  تهياير ال يدراف البدتيية اين هريي  التتيائج التي    يلف ات  المية 

  ادمبل ياف   اطي ف( ابمتيار  الي يا البا  ية اذ اتيتيدمف البا  ية )ميراف هبيية بيرازان ميتل ية
 رم  مطاب  للمتار ال رم  للم ارة  ضاً ان امي  التمارين الت  تمف الل ا   ات  الميية 

طيدد اتميراراف ميتل ية اتيتاف هيلية ميدة اماتماد الل اراج اليبراج اتبريياف التيدريب باتيتيداى ب
تهبييي  المييت ج التييدريب  ادن إلييل ت تيين ال يياة لييدي ى اعييذا تيياتج ايين زيييادة قييدرة العضيياف الييل 

 اتد اداج  رماف متتالية .امت باض بمعد  اتر  
 ن بما ييدى التطاه ال رم  اعد   .مذل  رااف البا  ة التدر      عابة التماري 
)إن التييدريب ال ييردا مرت يي  الطييدة ا تييراف ق يييرة عييا اعييذا يت يي  ميي  رأا ريتييان يييريبه  

 .(1)ا ض  الهر  لتهايرال دراف البدتية(
 –تهييييار التاا يييي   يييي  امداج العضييييل   ادن الييييلاذ إن تهييييار ال ييييدراف البدتييييية اليا يييية  
زيييادة اييدد التمييراراف   ااداج التمييارين بمتييار مرمييب  ع ييب    اام تييا  بال رميية ايين هرييي ال

ت تي  مطاب  بامداج ال رم  للم ارة ب ية تعم  الل تهاير الااتب البيدت  االم يارا  ي  الاقيف 
الييييذا اتعميييي  بييييداره اياابييييياً الييييل متييييتان امداج الم ييييارا ادقتيييي  اعييييذا ماتيمييييده )عييييارة( ميييين إن 

متار  رمية ال عاليية التي  ت ي   ي يا اضيلة أا ايدة  تيدن ياب إن ت تاا ازج منالتمارين الت  
 .(2)اضاف )ال اة   االزمن   االمتار( اتد اداج  رماف المتا تة

اميييذل  تعيييزا البا  ييية تهيييار الدقييية تيييبب  تهيييار المايييامي  العضيييلية العاملييية اييين هريييي   
ن إن الا ييا  ميتهياير )ال ياة امت ااريية اال يياة الممييزة بالتيراة( اعييذا ميا اميده )ااييي  م اياب( 

 . (3)إلل الدقة ال رمية    املعاب الرياضية مبد إن تتا ر  ي ا ال اة ال رمية

                                                 
  مليييية التربيييية الرياضيييية    المييييتمر العلمييي  ال اليييةهاالييية اليا ييية ا )ريتيييان ييييريبه  )ااييييران(   تييير ير هييير  التيييدريب اليييل الم (1)

 . 133(  1113الما     
 . 136( ص1113ابد ال  ت ي  ا )الما     مهاب  التعليى العال     ترامةعارة   ا ا  التدريب    (2)
 . 133( ص3333تطر   ا )امان   دار اائ  للهبااة اال التعلى اادالة التدريب الرياض ااي  م ااب    (3)
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 الاستنتاجات  3-1
إن التدريب بالم ااماف المت يرة الذا تعد اليل ا يراد المامااية التاريبيية ادن إليل تهيار  -

ة المميزة بالتيراة امت اارية   ال ا ال اة )ال دراف البدتية اليا ة برداج  رمة الهعن اع  
   تراة امتت ا     الملعب( االت  ابرف ات ا التتائج المعتاية لايتباراف البعدية .

االيا ييية إن تيييدريباف ال ييياة بيييازن الاتيييى اباتيييتيداى اتيييائ  تدريبيييية م ييي  ا ال يييتادي   -
بتهاير العضاف العاملة    الرمض اال  ز قد    ف تهاراً    م اجة العضاف متيما 

 ف الرالين اعذا ما اب رت  تتائج اميتباراف البعدية .اضا

إن التهيييار اليييذا ب ييير  ييي  ال يييدراف البدتيييية اليا ييية اتعمييي  اياابيييياً اليييل اليييي  اليييربه  -
ال  ي  بما ي   ترابه اال  بين مر لتين )امتتعداد امر لة الت دى  يالهعن( باتتييابية 

 ابما ي    دقة االية    ا ابة ال د  .

 ت :التوصيا 3-3
 تتمية اضاف الذرااين االرالين .ضرارة اعتماى المدربين بالم ااماف المت يرة ل -
 ااراج دراتاف مطاب ة لمعر ة قدراف بدتية ايرن نير الت  تهرقف ل ا البا  ة . -
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 تماذ  لعرض المت ا  التدريب 
العضاف  امياى

 العاملة
زمييييييييييييييييين  تا  التمارين 

امداج/
  ا

 ميييييييينالرا يييييييية  طدة التمرار
 ف اتمرار ال

الرا ييييييييييييييييييية  الماامي  
بييييييييييييييييييييييييييييييين 
 الماامي 

 رالين ام د
 

 ذرااين
 

 الاذ 

ق ييييزاف تييييريعة بييييالرالين  (الاقييييا )
 .ى13معاً بازن الاتى 

متيييي  الييييدمبلص( قييييذ   -)الاقييييا 
 الذرااين يمين يتار .
متييي  الميييرة( -)الاقيييا   ت ييياً 

 الاذ  اماى ات   ض ه

33 
 

33 
 

33 

3 
 
3 
 
3 13% 

  ا 63
 

  ا 63
 

  ا 63

0 
 
0 
 
0 

  ا 133
 

  ا 133
 

  ا 133

 رالين ال ا اج
 

 ذرااين
 
 

 الاذ 

( الطييييي ف اليييييل المتييييي  –)الاقيييييا  
 . ت  امد الرالين

المييييييرة اميييييياى  - )الييييييا  ال ر  يييييياج
د   الميرة امياىً مي  اتيت امة  ال در(
 .الاتى

متيييييي   –ال ييييييدى اماميييييياً  –)الاقييييييا  
   تبيييدي   الميييرة(  تييي  الايييذ  ااتبييياً مييي 

 ال دى.

13 
 

13 
 
 

13 

0 
 
0 
 
 
0 

13% 

  ا 63
 

  ا 63
 
 

  ا 63

0 
 
0 
 
 
0 

  ا 133
 

  ا 133
 
 

  ا 133

 رالين اليمي 
 

 ذرااين
 
 

 الاذ 

( اليييييل المتييييي الطييييي ف  –)الاقيييييا  
 اداج  رمة الهعن يمين يتار.

متيييييييي  الطييييييي ف اميييييييياى  –)الاقيييييييا  
 تيييي  امييييد الييييذرااين اميييياى  (ال ييييدر
 ال در.

را  متييي  اليييدمبلص بيييذ –)الاقيييا  
ذ  اا يييييييييييييييييييييييييدة(  تيييييييييييييييييييييييييي  الايييييييييييييييييييييييييي

 بالتعاقب33333للااتبين

13 
 

13 
 
 

13 

3 
 
3 
 
 
3 

13% 

  ا 63
 

  ا 63
 
 

  ا 63

0 
 
0 
 
 
0 

  ا 133
 

  ا 133
 
 

  ا 133
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 ادر ـــــالمص

ا )ال ييياعرة   مرميييز المتييياب    3إبيييراعيى تبيييي  ابيييد العزييييز   الأتييي  ال تيييية للمبيييارزة   ه .1
3331 . ) 

ا )م ير  1يالاايا اللياقية البدتيية   هأبا العا أ مد ابد ال تاح اأ مد ت ر الدين    ت .3
 ( .1113  دار ال مر العرب    

بييان ابيد اليي    الم يدداف امتاتييية ميتبيار التاطييئين  ي  رياضيية المبيارزة ا )اهرا يية  .0
 (.1113دمتاراه   اامعة ب داد / ملية التربية الرياضية   

ا ييية ا )المييييتمر ريتيييان ييييريبه  )ااييييران(   تييير ير هييير  التيييدريب اليييل المهاالييية الي .3
 ( .1113العلم  ال الة   ملية التربية الرياضية   الما     

ريتيييان ييييريبه   ماتيييااة اميتبييياراف اال ايييياف  ييي  التربيييية البدتيييية ا )ب يييداد   مهبعييية  .3
 (.1111التعليى العال    

 ري  ابد المريى   تر ير تدريباف الم اامة المت يرة  ي  ت تيين الطي   اال يدرة لعضياف  .6
   13الين ا )ماليية المييية   ييلية  اامعيية ب ييداد / ملييية التربييية الرياضييية   المالييد اليير 

 ( .  3330العدد الأا    

 ييياح راضيييي  أمييييث   تيييير ير أتييياليب تدريبييييية  ييي  تهيييياير ال ييياة امت اارييييية لعضيييياف  .3
امهيييرا  التييي لل اااقت يييا بدقييية الت يييدي  البعييييد ارمييي  الميييرة لأبعيييد متيييا ة ا )اهرا ييية 

 ( . 3333  اامعة ب داد / ملية التربية الرياضية   دمتاراه 

ااد  ابد الب ير   التدريب الرياض  التمام  بين التبريية االتهبيي  ا )ال ياعرة   مرميز  .1
 (. 1111المتاب للتطر   

 –تيدريب  –تعلييى  –ابد ال ادا  ميد اابيد الميريى  اضي    رياضية المبيارزة اتي   تيية  .1
 ( .3331االا ائ     ت ميى ا )ب داد   دار المتب

ا )م ير   دار المعيار     3م مد  تين ايااا   اليى التيدريب الرياضي    ه .13
1113. ) 

م مييد  تيين اييااا ام مييد ت يير الييدين رضيياان   ايتبيياراف امداج ال رميي  ا  .11
 ( .3331)ال اعرة   دار ال مر الايب   

ا  1هم ميييد رضيييا   التهبيييي  المييييدات  للتبريييياف اهرائييي  التيييدريب الرياضييي     .13
 ( .3331)ب داد مهبعة دار المتب االا ائ    

ا )ال ياعرة  م مد  ب    تاتين   ال ييا  االت يايى  ي  الرتبية البدتيية االرياضيية .10
 (.1113  دار ال مر العرب    
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م تيي  إبييراعيى  ميياد   التييدريب الرياضييي  ال ييدية )تيهيييه   تهبييي    قييييادة(    .13
  (.1111ا )امان   دار ال مر العرب     3ه

متيييير تييياح يع ييياب   ت دييييد متيييتاياف معياريييية ليييبعض اتا ييير  اللياقييية البدتيييية  .13
 ( .1111لااب المبارزة ا )رتالة مااتتير   اامعة ب داد / ملية التربة الرياضية   

عيارة   ا يا  التيدريب   ترامية ابيد الي  ت يي  ا )الما ي    مهياب  التعليييى  .16
 ( .1113العال    

لية التيدريب الرياضي  ا )اميان   دار اائي  للهبااية ااي  م ااب   التعلى اادا  .13
 ( .3333االتطر   

 
 المصادر الاجنبية 

 
1. Saques and Cameron , What are good plyometric exercise for 

in creaing speed my rb@jhbenionl . com comeron @ bloks 

com, 2001 -2002 . 

2. Newton & William , Developing Explosive Muscular power , 

implication Foramixed method a training statrength and 

conditioning , 1994 .   

3. www. Google .com physical Education plymatric training . 

 


