
College of Basic Education Research Journal, Vol.20/2.1 January 2024  

 

32 
 

 

 
 

 

The effect of a proposed training curriculum (BIOwin) 

according to bio-rhythm patterns on improving some special 

physical abilities and the accuracy of straight attacks for female 

fencing athletes. 

Assistant Professor Sanaa Abdel Amir 
Dr. Basant Mohamed Abou El Fadl 
 

Article Information Abstract 

Article history: 

Received: November 15,2023  

Reviewer: February 7,2024 

Accepted: February 7,2024 

Available online 

The research aims to improve the special physical 
capabilities and the level of performance of the straight attack for 
young female fencing players with fencing weapons through: a 
proposed training program using competitive exercises 
according to the rhythmic movement patterns. The researcher 
used the experimental approach for its suitability to the nature of 
the research. One of the most important results of this study was 
that the competitive exercises led to an improvement in the 
special physical capabilities and the level of performance of the 
straight attack according to the vital rhythm pattern of each youth 
for the sport of fencing.The researcher also concluded that the 
competitive exercises, according to the vital rhythm patterns, 
improved the physical capabilities of a high rate, which are as 
follows: 

The percentage of improvement in the ability of accuracy 
amounted to (75%), the percentage of improvement in the ability 
of reaction speed (70%), the percentage of improvement in 
strength characterized by speed (60%), the percentage of 
improvement in the ability of compatibility (60%) Also, the 
competitive exercises according to the vital rhythm patterns led 
to an improvement in the performance level of the accuracy of 
shooting the straight attack by (64%) 
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على   ( وفق انماط الايقاع الحيوى  BIOwinاثرمنهاج تدريبى مقترح )  

تحسين بعض القدرات البدنية الخاصة  ودقة الهجمة المستقيمة لناشئات 

 المبارزة . 

 
  

 سناء عبدالامير                   بسنت محمد ابوالفضل  
 

 ملخص البحث  

يهدف البحث الى تحسيي  الدداا  البديي  الاصةي  ستسيتسد ادال اله ت  التسيتديت  ليص يلص  التبصالاح بسييش ال يي  ت  

ايل: بايصتج تدايبى تدتاش بصسييييتادات التدايبص  التيص سييييي  س دص ييتص  اييدص  الحادى  اسييييتادت  البصح   التيهج 

( 13ي  البحث بصل ايد  الع يييسالي  يص يييلص  التبصالاح سبم  لسات العيي   الت ايبى لتيلتته ل بعي  البحث ,ستت ااتيصا عي

يص يل  لسييش ال يي  سدصي  ت  انت يتصلج نال الدااسي  ا  التدايبص  التيص سيي  اد  الى تحسي  الدداا  البديي  الاصةي   

 ستستسد ادال اله ت  التستديت  س دص ليت  اييدص  الحيسد لدل يص ل  لايصض  التبصالاح 

وفقا انماط الايقاع الحيوى الى  جحستتتي       BIOwinالمنهاج الجدريبى المقجرح  كما استتتجنجات الباحأن     

 -القدرات البدنين الخاصن بنسبنعالين وهى كالاجى :

(، يسييب  التحسيي  الدسح %70(، يسييب  التحسيي  لدداح سيياع  اد ال عل %75يسييب  التحسيي  لدداح الدل  سبم    

 (%60(، يسب  التحس  لدداح التسا ق  %60التتيلاح بصلساع  

التدايبص  التيص سيي  تبعص ييتص  اييدص  الحيسد أد  الى تحسي  تسيتسد ادال دل  تسيديد اله ت  التسيتديت     دتص أ 

 (  %64   بيسب 

لتص لهص ت  دسا  عصل  ى  لضييييت  التحتسد البايصتج التدايبى  Biowinالبايصتج   كما جوصتتتتب الباحأن بجطبي 

تحسييييي  الدداا  البديي  سالتهصاي ، ايسييييتعصي  بصلبايصتج التدايبى التدتاش   ى ضييييسل ايتص  اييدص  الحيسد لت  يال 

 ايي صبى عمى ايدالا  البديي  سالتهصاي  ست بيده عمى عييص  اااد 
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 المقدمة ومشكلة البحث:1/ 1

 

يتميز علم التدريب الرياضىىىىف ل الىىىىو السرئ  الطوىىىىامو لتسطير الموىىىىتطى ال د ف  الم ارى         

 الخسسف  النفوىىىىف ك ملىخ ل  لبر ال رالد التىدري يىت التف ك ىد لى لىخ الفرع ك  ي ىدي علم التىدريىب 

الف الطصىىىىطر لىا ع ي  الف ادرىىىىف دىدر لمق  ل  ا ركهىام لهىدراك م لمىايتسلىب ضىىىىر ر  ا لمىا  

ات المرك سىت لسرئ   وىىىىامىو التىدريىب التف كوىىىىالام لىاركهىام ا عىب لىد يىا  ل ىاريىا  لسسيىا  لىالم لطلى

                                                                                      فويا.

للفرد يؤدى    ( ان لماروىىت النطىىا  اف الطدع ال قوىىف لبيهاو ال يطى2014)ريساااخ بربي    يطضىى   

الف اضىىىىسرا  اف الناىا  الىداللف لىالخوىىىىم  ا خفىاع ال ىالىت الطليفيىت لبي ز  ال يطيىت ك يا ر ملىخ  

لطضىىىىط  اف ا خفىاع الهىدر  علف ال مىو ك  ل  الم ر ي ان لاىالىت البعىب كختلم لبر اليط    هىا  

اما  ادى تلم افام  ال مو لطىقو ال يا  التف ك يطى ا  اها لبيهاو ال يطى اليطلف لبي ز  الدالليت اماكخ

ا عمار اف ا دات لختلفت ل  اليط  الطالاد  عاد  لا كختلم لاالت ا  وىىىان لالي  الرالات  الخمطر علف  

لدى ا رلع  عطىىىر ن وىىىاعت ك لنام علف ملخ يتقيم ا يهاو ال يطلطيف لبعب  اها لمطاعيد التدريب 

           .ال ى يت طد اي ا الخوم علف النطا

                          (29:  2014ريوان لرليط  )  

                                                                                 

 انماط الايقاع الحيوى: 

لايث ا يهاو ال يطى  لبر اليط    ها لطىقو ال يا  التف ي يطى ا  من المعروف اخ حالة الرياضاى تختل   

لبي ز  الدالليت اقفام  ال مو كختلم اما لا اديع ا عمار اف ا دات لختلفت ل  اليط   اكفق او اليطلف  

علف ان لانىا  لابلاىت ا مىا  لايطيىت  يهىاو اليطلف    (2003ابو علا عبادالتتااح ا احماد نااااار الادين )ل   

 - لام :

 النم  الاباحى -1

لوىىىىتطى ال ىالىت   –ااراد لاى ا النمط لىالهىدر  ال ىاليىت علف ال مىو  اركهىام ا دام )ال ىد ف     يتميز 

الطليفيت ( لبر الرىىى ا   لام يتميز ن لا وىىىتيهال ل قرا اما ان لدي م اعلف لوىىىتطى لته و  

 ال مو لبر الر ا   ينخفض لا ا ا ركفاو كدريخيا لاتف   ايت لا ا اليط .

 النم  غير المنتظم -2

          يتميز ااراد لا ا النمط لالهدر  ال اليت علف ال ار اعلف لوىىتطى ل  القفام  لبر اتركي         

لنفس        الرى الايت  الموىاميت ل  اليط  اما ان ال الت الطليفيت لبي ز  ال يطيت كقطن لوىتهر   ك مو  

 الفام  علف لدار اليط  .

 النم  المسائى  -3

         يا ر لدى ا اراد اعلف لهدر  ل  القفام  اف الفتر  الموىىىاميت  لاط عقس لايا ر لبر       

 ل  اليط  .                            اتر  الر ا 

 (242: 2003)الط عب ع دالفتا  ك الامد  رر الدي                                               

( ان    يت ا دام اف رياضىىىت الم ارت  كتميز ل د  الت ات   يقطن  2003) عبدالرحمناساااامة   يرى  

ا دام علف  كير   الاىد    ملىخ  اهىا لرد د الف ىو لي  المت ىارتي ك اىال راىات كتفير  اهىا لمطادم االنزار 

الرى  لطادم  ل در وىرعت ا دام  اف   يهو كفيرلاا كاا دام يقطن وىريع اف لطادم ال خط  المختلفت ك

-االت لىىىير لل خط   الم ارت  كختلم ع  ا  طىىىست الرياضىىىيت ا لرى لايث  ا  ا كتسلب ) ددرات 

  اها لس ي يت  اولط  ا دام.ا ما (   –ل ارات 

 ( 46,48:  2003)اوالت ع دالرلام                                                                       
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( ان كدري ات المنااوىت ل ا د را لاالا اف راع لوىتطى الليادت ال د يت  اف 2003) سامر حساينكطضى   

اتر  المنااوىىات لمختلم ا  طىىست  ان ك لايرلاا يقطن ا ا  عندلا كرك ط  لع لتسل ات المنااوىىات    ا  

  ويلت لاالت مات لتسل ات لت دد  للنالايت الخوميت  ال رايت  الفنيت  النفويت.

 ( 16 :2003)ومرلاوي  

( ان كدري ات المنااوت ل  الام التدري ات التف كراع ل   2005)  LIYR JONES جونيس لايريرى 

لوتطى افام  ا دام المتقالو لبعب  كرو له الف ال الت ال اليت ل يث كؤدى ك ع لختلم الار ي  

ا لخ ان اولط  كدري ات المنااوت ي ت ر ال دي ا ومف للمطارات اف ا  طست الرياضيت ل لخ لاط  

 .لبله ال ار ددراكه  ل اراكه ويلت ي ا ر المتنااس ل   

 ( 16:   2005) ير يط يس 

ال ر الد  كدري ات ا   هع  ل  لبر المو  المري ف لنتامد ال ديد ل  الدروات المري يت التف 

ال د يت  ل  لا   الدراوات   الهدرات اف ك وي    ال رالد التدريب  التف كؤاد علف الاميت التدري ف  

ودراسة ديانا    (2010) شروق كاظم (2009) ابراهيم عبدالرحمن( 2003) سمر حسيندراوت 

 بالد نزار دراوت  (2017) وسعد جاسم  مناتى  وحسينDaina blenger )(2013 )  بلينجر

لقو ا  طست   له ك لاير ايخالف  لر الد التدري ف  المنااوت لايث يؤاد ن ان اوتخدا  كدري ات  (2021)

 ا دامع  غير  ل  ا واليب التدرليت ا لرى اف ا ركهام لموتطى  يمتات الرياضيت المختلفت  

ك ليو  الم ارى ا ف كتطاله لع الم ارا   ل لخ دالع ال الاتت لايرام دراوت اوتسبعيت ل  لبر 

 (  تامد لا   الدراوت . 1النزار  يطض  يد ر )   ملخ لت ديد ااترالم ارات شيطعا افالم اريات 

  بالقاهرة 2022  لسلاح الشيش العالمتحليل بطولة                         

 اللمسات التاشلة اللمسات الناجحة نسبة الاداء اسماء الهجمات

 %70 %30 % 90  هجمة المستقيمةال

 %45 %55 %65 مة المغيرةالهج

 %50  %50 %55 القاطعة الهجمة

 %40 %60 %55 القاطعة مغيرة الهجمة

 

ان  وىى ت ادام ال خمت الموىىتهيمت ااتر ادام لالنوىى ت لل خمات  ا لرى  لق   وىى ت  (  1يطضىى  الخد ر )

لى لىخ دىالىع ال ىالاتىت    الهىا  ىت لفير (   –الهىا  ىت   –الم ىا  ت النىاي ىت  اىا ىع ادىو ل  ال خمىات )المفير  

 لالتيار ال خمت الموتهيمت    ا ا اتر شيطعا اف الم اريات الد ليت .

 :مشكلة البحث 2/ 1

لق   يقطن ادام الناشىاات لتميز اف الخا ب ال د ف الم ارى   اما  لااع ال الاتت الانام ال مليت التدري يت  

  يختلم لوىتطى  افام  الناشىاات  عند كفير لطاعيد التدريب ل  الرى ا  الف الموىام ا   دع الا ير    

شىىىاات التف ااالنالتف كنف  الانام الطلاد  التدري يت اليطليت   التنااوىىىيت    الم اريات  يا ر لا ا لطضىىى  الانام  

اتر  الموىام   ال قس الناشىاات التف كا ر    يهوصى ا  يختلم لوىتطالاا  اتر   كا ر لاعلف لوىتطى اف 
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ضىىط  الانام الم اريات  لط  يا ر لا ا.اف اتر   الموىىام يهو لوىىتطالاا اف اتر  الرىى ا  لاعلف  لوىىتطى  

 التنااويت.

لت وىي  الهدرات ال د يت   ناشىاات ا يهاو ال يطى لل  اها لنمط لر الد كدري ف    لطضىع  ال الاتت دالع ل لخ  

 .ال خمت الموتهيمت  ادامددت  لوتطى  ى  الخاصت 

  -اجراءات البحث: 3/  1

 هدف البحث:4/ 1

اداء الهجمة المساتقيمة لناشائات المبارازة وفقا لانماط الايقاع الحيوى   دقة يهدف البحث الى تحساين  

 :من بلال 

 علف ك وي  الهدرات ال د يت الخاصت  اها   ما  ا يهاو ال يطى. ال ر الد التدري فكالاير  .1

 ال خمت   اها   ما  ا يهاو ال يطى.ددت  علف ك وي  لوتطى ادام  كالاير ال ر الد التدري ف .2

 -فروض البحث: 5/  1

ك وى  الهدرات ال د يت لرىال  الهيا    كطيد ار ئ مات د له الارىاميت لي  الهيا  اله لف  ال  دى اف. 1

 ال  دى.

. كطيد ار ئ مات د له الارىىىاميت لي  الهيا  اله لف  ال  دى اف ك وىىى  لس  كطى ادام ددت ال خمت 2

 الموتهيمت لرال  الهيا   ال  دى.

 

 

 

 منهج البحث: :6 /1

لمخمطعت كخري يت  الاد   لمبملته  اوىىىتخدلع ال الاتت المن د التخري ت لتس يق الهيا  اله لت  ال  د  

 لس ي ت ال  ث.

 مجالات البحث: :7/  1

 كم إيرام ال  ث لرالت  ادى الوب  الوقندرى لالطا  ف ل ااات ا وقندريت   المكاني:  المجال •

 2023 /2022المطوم الرياضت  المجال الزماني: •

 30/7/2022إلف  20/7/2022أيريع الهياوات اله ليت ل   −

( لهيا  لن يات  BIOWINالتدري ات التنااوىىىيت  لر الد     ال ر الد لاوىىىتخداكس يق   −

 1/10/2022إلف  2/8/2022ل   ال د ف اهط( (ا يهاو ال يطى

 5/10/2022إلف  3/10/2022الهياوات ال  ديت ل   −

 .ت( ون20ل ارتات لوب  الطيش ك ع )المجال البشري:  •

 مجتمع وعينة البحث:

  ال طىطاميتلل  ث لالسريهت    تل ارتات لوىب  الطىيش  كم التيار ال ينت ااوىاوىي(  30للغ لختمع ال  ث )

 -: (25 للغ عددلاا )

ل  وىىىب  الطىىىيش  لا   المخمطعت  ل ارتات  اشىىىاات    (13المخمطعت التخري يت  للغ دطال ا) -

 .ا يهاو ال يطى لدي م  لنمط اها  كدري ات المنااوت التف كس ق علي ا ال ر الد 

ل  وىب  الطىيش ل   فس لختمع    ل ارتات  اشىاات (  12)المخمطعت ا وىتسبعيت  للغ دطال ا  -

 الت ات (. –ال  ث  لارج ال ينت ا واويت  ملخ  يخاد الم البت ال لميت )الردئ 

 مواصتات عينة البحث:     
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 للوب .يميع أاراد ال ينت ل   اشاات وب  الطيش  الموخلي  لا ك اد المرر   •

   يهو عمرلام التدري ف ع  ونتي . •

 ( ونت.20أن كقطن يميع أاراد ال ينت ك ع و  ) •

 شاراطا ات ل ض ال سط ت  لاههطا لرااز لتهدلت. •

 ا تاا  أاراد عينت ال  ث ات كس يق ال ر الد التدريب المهتر . •

 تجانس عينة البحث:

ال  ىىث د ىىو كس يق ال ر ىىالد المهتر  ات دىىالىىع ال ىىالاتىىت لىىايرام التخىىا س لي  أاراد عينىىت   •

 المتفيرات الآكيت:

 ال مر التدري ت(-السطر-الطتن-المتفيرات اا ليت ااواويت )الو  •

 التطااق  -ددت ا دام - ورعت رد الف و –لهط  المميز  لالورعه االهدرات ال د يت ) •

 .ال خمت الموتهيمتددت  لوتطى ادام •

 ( 2جدول )

 الاساسية التوصي  الاحاائي للمتغيرات الأولية الأساسية لدى عينة البحث 

 13خ=                 

 معامل الالتواء الوسيط  الانحراف المعياري  المتوسط الحسابي وحدة القياس  المتغيرات 
 1,377- 1,65 0,9 1,63 سم الطول 
 0,257 41.8 8,34 46,38 كجم الوزن 
 0,358 17.26 0,68 18,03 سنة السن 

 1,77 2 0,40 2,19 سنة العمر التدريبي
أن اف المتفيرات ا  ليت ا وىىاوىىيت    الخاص لالد  ت ا لارىىاميت ل ينت ال  ث   (2يتلىى  ل  يد ر )

المتطوىط ال وىالت  ا   راي الم يار   الطوىيط  ل الو ا لتطام للمتفيرات اا ليت ااوىاوىيت ل ينت  

 كرا لاع ديمت ل الو ا كطام لمتفيرات ال  ث ااواويت لا لي ال  ث  دد  

( لما يدر علف للط عينت ال  ث القليت ل  عيط   3( أ  ا  رىىرت لقو الهيم لي  ) 1,77،  1,377-)

 التطتي ات غير ا عتداليت، لما يدر علف كخا س أاراد عينت ال  ث ات او المتفيرات.

 
 (      3جدول ) 

 الاحصائى للقدرات البدنية الخاصة للهجمة المستقيمة التوصيف 
   ( 13 ن = )  

دلالات الجوصيف  
 الاحصائى 

 
اخجبارت القدرات البدنين  

 الخاصن 

وحدة   
 القياس 

  كبر قيمن   قل قيمن
المجوسط  
 الحسابى 

 الوسيط 
الانحراف  
 المعيارى

معامل  
 الالجواء 

 معامل الجفلطح 

 1.555- 0.215 0.567 7.900 8.046 9.00 7.35 الثانية   سرعة رد التعل 

 القوة المميزة بالسرعة  
  الثانية عدد/

 ث   20
8.00 12.00 10.307 11.000 1.436 -0.440 -1.076 

 1.379- 0.450- 1.601 8.000 7.307 9.00 5.00 تكرار/ث  ة الدق

 1.209- 0.030 1.012 6.000 6.230 8.00 5.00 تكرار/ث  التوافق
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أن البيانات الكلية  الخاص بالتوصيف الاحصائى  فى بعض القدرات البدنية الخاصة  (      3   يتضح من جدول )
  0.450-ما بين )  معامل الإلتواء فيها قيم    تراوحت معتدلة وغير مشتتة وتتسم بالتوزيع الطبيعى للعينة ، حيث  

( مما يدل على إعتدالية    3  ±تقترب من الصفر وتقع فى المنحنى الإعتدالى مابين )    ة( وهذه القيم  0.215:  
 وتجانس العينة فى القدرات البدنية الخاصة قبل تطبيق الدراسة الاساسية. 

  

 
 

 
 (    4جدول )   

 لعينة البحث الاساسية  المستقيمةدقة تسديد الهجمة   التوصيف الاحصائي لمستوى اداء
   ( 13 ن = )  

 دلالات الجوصيف الاحصائى 
 
 المهارى مسجوى الاداء 

وحدة   
 القياس 

 قل  
 قيمن

 كبر  
 قيمن

المجوسط  
 الحسابى 

 الوسيط 
الانحراف  
 المعيارى

معامل  
 الالجواء 

معامل  
 الجفلطح

الهامن   اداء   مسجوى دقن
 المسجقيمن 

 1.116- 0.546- 0.749 6.500 6.215 7.000 5.00 دران 

أن البيانات الكلية  فنى  مستوى الاداء الالخاص بالتوصيف الاحصائى  فى  (     4  يتضح من جدول ) 
وهذه  (  0.546-)  معامل الإلتواء فيهاقيمة    بلغت  معتدلة وغير مشتتة وتتسم بالتوزيع الطبيعى للعينة ، حيث  

( مما يدل على إعتدالية وتجانس العينة فى   3  ±تقترب من الصفر وتقع فى المنحنى الإعتدالى مابين )   ةالقيم
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المهارى   الاداء  الاساسية.مستوى  الدراسة  تطبيق   قبل 

 
 

 لمستخدمة في البحث:وسائل وأدوات جمع البيانات ا : 1/ 2
 أدوات جمع البيانات: -

 .تحليل المراجع والدراسات العلمية المرتبطة بموضوع البحث 1 / 2

 - :الاستمارات  .(2/   2) 

 (1استمارة لتسجيل  بيانات  الخاصة لأفراد عينة البحث.مرفق) −
مرفتتتتتتتتتتق  . الخاصتتتتتتتتتتةالاختبتتتتتتتتتتارات البدنيتتتتتتتتتتة  الخبتتتتتتتتتتراء لتحديتتتتتتتتتتد استتتتتتتتتتتط ع را استتتتتتتتتتتمارة  −

(2) 
 (3مرفق )  البسيطة  دقة الهجمة مستوى  تقيم.استمارة   −

 الأجهزة المستخدمة في البحث: 3/  2

 جهاز الريستاميتر لقياس الأطوال لأقرب سم •
 الميزان الطبي المعياري لقياس الوزن لأقرب كجم •
المبتتتتتتتتتتتتتتارزة/ اقنعتتتتتتتتتتتتتتة / استتتتتتتتتتتتتتلحة ستتتتتتتتتتتتتت    تتتتتتتتتتتتتتي  / برنتتتتتتتتتتتتتتام   ملعتتتتتتتتتتتتتتد المبتتتتتتتتتتتتتتارزة/  بتتتتتتتتتتتتتتدل •

BIOwin     لتحديد نمط الايقاع الحيوى. 
قبتتتتتتتتتتل الباحلاتتتتتتتتتتة لقيتتتتتتتتتتاس الاختبتتتتتتتتتتارات البدنيتتتتتتتتتتة الخاصتتتتتتتتتتة )ستتتتتتتتتترعة رد  متتتتتتتتتتنجهتتتتتتتتتتاز مبتكتتتتتتتتتتر  •

 (4مرفق ) الفعل والدقة(
 -الاختبارات:
تحديدددددددددددد الاختبدددددددددددارات البدنيدددددددددددة لقيددددددددددداس القددددددددددددرات البدنيدددددددددددة الخاصدددددددددددة  -

 مصممة من قبل الباحثة.(5) لمهارةالهجمة المستقيمة مرفق
الهجمة المستقيمة مرفق   اداءدقة تسديدتحديد الاختبارات المهارية لقياس مستوى  -

 مصممة من قبل الباحثة. (6)
 القدرات البدنية الخاصة الهجمة المستقيمة.   البدنية  لقياس القدرات: تحديد (4/ 2)

دراستتتتتتتتتتتتة  بتتتتتتتتتتتتاس العربيتتتتتتتتتتتتة والاجنبيتتتتتتتتتتتة  المراجتتتتتتتتتتتعقامتتتتتتتتتتتت الباحلاتتتتتتتتتتتتة بتتتتتتتتتتتالاط ع علتتتتتتتتتتتتى بعتتتتتتتتتتتتض  −
( وابتتتتتتتتتتتتتتتتتترا يم نبيتتتتتتتتتتتتتتتتتتل 2001( ورمتتتتتتتتتتتتتتتتتتزى الطنبتتتتتتتتتتتتتتتتتتولى وحستتتتتتتتتتتتتتتتتتين حجتتتتتتتتتتتتتتتتتتا  )1998الرملتتتتتتتتتتتتتتتتتتى )
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( محروستتتتتتتتتتتتتتتتتتة 2015(وفتنتتتتتتتتتتتتتتتتتتات جبريتتتتتتتتتتتتتتتتتتل واختتتتتتتتتتتتتتتتتترون)2005( وعمتتتتتتتتتتتتتتتتتترو الستتتتتتتتتتتتتتتتتت رى )2002)
 .وذلك لتحديد اهم القدرات المرتبطة بهجمة المستقيمة (2021واخرون ) على

 الاستطلاعية التجارب( 5/ 2)
 .28/7/2022إلى  -22/7/2022في الفترة من  الاولى استط  ية التجربة
 .هدف الدراسة: ❖

علتتتتتتتتتتتتى العينتتتتتتتتتتتتة الاستتتتتتتتتتتتتط  ية لتجهيتتتتتتتتتتتتتز  Biowinبرنتتتتتتتتتتتتام   و المنافستتتتتتتتتتتتةتتتتتتتتتتتتتدريبات  تطبيتتتتتتتتتتتتق  (1)
 على العينة الأساسية.  هتطبيق

البدنيتتتتتتتتتتتتتتة والمهاريتتتتتتتتتتتتتتة تتتتتتتتتتتتتتتدريد المستتتتتتتتتتتتتتاعدين علتتتتتتتتتتتتتتى كي يتتتتتتتتتتتتتتة تطبيتتتتتتتتتتتتتتق وقيتتتتتتتتتتتتتتاس الاختبتتتتتتتتتتتتتتارات  (2)
 وقياسها.

 اختيار التدريبات المناسبة لعينة البحث. (3)
 ة:  لتجربنتائج ا ❖

 تتناسد مع المرحلة السنية  التى Biowinتدريبات و برنام    اختيارتم  −
 . البدنية والمهاريةتم التدريد المساعدين على كي ية تطبيق وقياس الاختبارات  −
 م ئمة التدريبات المستخدمة لعينة البحث.  −

 : الشروط العلمية للاختبار- 6/ 2
 2022/  30/7الى  7/2022/ 20اجريت هذه الدراسة فى الفترة من 

 . اللابات(  –الهدف من الدراسة اجراء المعام ت العلمية ل ختبارات البدنية )الصدق 

 اولا معامل الادق:

الابتبارات لحساب صدق الابتبارات قيد البحث وبمقارنه دلاله  استخدمت الباحثة الارباع الاعلى والارباع الادنى فى

 التروق بين المجموعتين للتعرف على صدق الابتبارات. 
 ( 5جدول )                      

 

 المقارنة الطرفية بين الارباع الاعلى والارباع الادنى فى الابتبارات لايجاد معامل الادق 

 ( 12)=خ                                                                                                    

 الدلالات الإحاائية       

 

 

 الابتبارات 

وحدة  

 القياس 

   الاعلى الارباع

 ( 6= )1خ 

 الادنى  الارباع

 الترق  ( 6= )2خ  

بين  

 المتوسطين

 قيمة 

 )ت(

معامل  

 الادق 

 ±ع  س   ±ع  س  

 سرعة رد التعل 

عدد 

المرات  

 اف لاا يت 

6.83 0.41 2.83 1.65 4.25 13.33 * 

0.97 

 قوة مميزة بالسرعة 

عدد 

المرات  

 اف لاا يت 

22.00 3.16 10.50 2.00 13.50 3.13* 

0.96  

 9.41* 11.50 0.50 8.75 0.50 9.25 دريات  التوافق 
0.98 

 الدقة 
 * 11.13 1.06 1.14 21.94 0.13 11.88 دريات 

0.93 

  2.45=  0.05* معنوي عند مستوى 

معامل الصدق ان    ( الخاص بالفروق بين الارباع الاعلى والارباع الادنى فى الاختبارات لايجاد5من الجدول )  يتضح
المحسوبة اكبر من قيمة )ت( الجدولية عند  هناك فروق ذات دلاله احصائية بين المجموعتين حيث كانت قيمة )ت(  
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( ممايؤكد ان الاختبارات قيد    0.98الى    0.93( كما ترواحت قيمة معامل الصدق مابين )2.23( =)0.05مستوى )
 البحث تقيس بالفعل ماوضعت من اجله ,وانها تستطيع التميز بين المستويات المختلفة .

 : عن طريق التطبيق واعادة التطبيبق )معامل الارتباط البسيط( ثانيا : الثبات
                التطبيق الاول والثانى كمايتضح منايام بين  10تم التحقيق من الثبات عن طريق اعادة التطبيق بفاصل زمنى   

 ( 6جدول )
 . معامل الارتباط بين التطبيق الاول والتطبيق اللاانى فى الاختبارات لايجاد معامل اللابات

 12ن=              
 

 .  0.381= 0.05حيث قيمة ر الجدولية عند مستوى   0.05* معنوي عند مستوى 

( الخاص لالفر ئ لي  التس يق ا  ر  التس يق التا ف اف ا لت ارات  يخاد ل الو الت ات ان ديمت 6يتل  ل  يد ر )

كتر ا  ) الخد ليت عند لوتطى  (    0.99الف    0.72ل الو ا رك ا  )الت ات(  ديمت ر  اا رل   لمايؤاد ان   0.05 لاف 

  ا لت ارات كتمييز لالت ات  ا  ا ك سف  فس النتامد اما اعيد كس هي ا لر  الرى علف  فس ال ينه  اف  فس الار ي.

  :لانماط الايقاع الحيوى   Biowinتدريبات و برنامج ال بتطبيقالبرنامج التدريبي المقترح  :6/  2
 -( وحدات اسبو ية تقسم كالاتى:3بواقع )المقتر    البرنام  طبق -
 .الاحد م(يو 12-10) صبا ال فى وقت تطبيق وحده تدريبيةتم  -
 .( يوم اللا ثاء3-1فى وقت الظهيرة )تطبيق وحدة التدريبية تم   -
 .( يوم الخميس8-6تطبيق وحدة التدريبية فى وقت المساء )تم  -

 (: Biowinمواصفات برنامج )
هتتتتتتتتتذا البرنتتتتتتتتتام  يستتتتتتتتتتخدم لمعرفتتتتتتتتتة الايقتتتتتتتتتاع الحيتتتتتتتتتوى  Biowinهتتتتتتتتتو  بتتتتتتتتتارة عتتتتتتتتتن برنتتتتتتتتتام  حاستتتتتتتتتد التتتتتتتتتى يستتتتتتتتتمى 

حيتتتتتتتتتتث يعطتتتتتتتتتتى العمتتتتتتتتتتر  اوضتتتتتتتتتتع تتتتتتتتتتتاري  المتتتتتتتتتتي د الختتتتتتتتتتاص بهتتتتتتتتتتعتتتتتتتتتتن طريتتتتتتتتتتق  ةالختتتتتتتتتتاص ب تتتتتتتتتتل فتتتتتتتتتترد او لا بتتتتتتتتتت
بالايتتتتتتتتتتام والستتتتتتتتتتنين ويقتتتتتتتتتتوم البرنتتتتتتتتتتام  تلقتتتتتتتتتتائى باعطتتتتتتتتتتاء بيانتتتتتتتتتتات وهتتتتتتتتتتذه البيانتتتتتتتتتتات  بتتتتتتتتتتارة عتتتتتتتتتتن قتتتتتتتتتتراءات  ةل  بتتتتتتتتتت

ومنحيتتتتتتتتتات للتتتتتتتتتدورات المختلفتتتتتتتتتة التتتتتتتتتتى يمتتتتتتتتتر بهتتتتتتتتتا ال  بتتتتتتتتتات علتتتتتتتتتى متتتتتتتتتدار الشتتتتتتتتتهر بتتتتتتتتتل الستتتتتتتتتنه باكملهتتتتتتتتتا وهتتتتتتتتتذه 
التتتتتتتتتتتتدورات عتتتتتتتتتتتتن دورة بدنيتتتتتتتتتتتتة ,دورة انفعاليتتتتتتتتتتتتة, دورة عقليتتتتتتتتتتتتة , دورة حديلاتتتتتتتتتتتتة وايضتتتتتتتتتتتتا يعطتتتتتتتتتتتتى قتتتتتتتتتتتتراءات المتوستتتتتتتتتتتتط 
الحستتتتتتتتتتابى لهتتتتتتتتتتا ويعطتتتتتتتتتتى اكلاتتتتتتتتتتر متتتتتتتتتتن قتتتتتتتتتتراءة اختتتتتتتتتترى حيتتتتتتتتتتث ايقتتتتتتتتتتاع يتتتتتتتتتتومى , تتتتتتتتتتهرى, ستتتتتتتتتتنوى والايتتتتتتتتتتام الجيتتتتتتتتتتدة 

 .ةوالسيئة من السنه لكل لا ب
 وطريقة الاستخدام.Bio Winنماذج صور للبرنامج 

 الدلالات الإحاائية      

 

 

 الابتبارات

 التطبيق الاول 

 

 التطبيق الثانى 

 
معامل 

 الارتباط 
 ±ع  س   ±ع  س  

 *0.76 0.67 4.50 0.94 4.75 سرعة رد التعل 

 *0.99 6.73 18.50 5.96 17.75 مميزة بالسرعةقوة 

 *0.79 1.39 13.72 1.41 13.27 التوافق 

 *0.72 0.67 4.50 0.94 4.17 الدقة
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 (   1شكل )                                

 - :(1كما موضح بش ل ) طرق ادخال البيانات التالية الى حاسب الالى  اولا:

 الاسم ث ثى -
 تاري  المي د -
 تاري  اليوم مراد  تش يل الدورات فيه. -

-  
 ( يوضح منحيات الايقاع الحيوى 2  ل )

 -البرنامج:  ثانيا النتائج:
يقوم الحاسد الالى بمعالجة الحسابية والاحصائية ومن ثم تخر  على الشا ة فى صورة منحيات الايقاع الحيوى كما  

 ( 2هو موضح بالش ل)
 :التدريبى المقترح هدف البرنامج

 .القدرات البدنية الخاصة تحسين •
 .الهجمة المستقيمة دقة مستوى اداء تحسين •

 التدريبي المقترح:أسس وضع البرنامج 
 أن يتناسد البرنام  التدريبي مع الأهداف الموضوعة من أجله. •
 تحديد منحى نسبة الايقاع الحيوى داخل الوحدة التدريبية  •
 الحصول على تقرير منحى الايقاع الحيوى البدنى الخاص ب ل لاعد  •
 مراعاة الفروق الفردية لأفراد عينة البحث. •
 بالتدريبات من السهل إلى الصعد ومن البسط إلى المركد.التدر   •
فتتتتتتتتتتتترات  –الحجتتتتتتتتتتتم  –مراعتتتتتتتتتتتاة التشتتتتتتتتتتت يل المناستتتتتتتتتتتد لم ونتتتتتتتتتتتات حمتتتتتتتتتتتل التتتتتتتتتتتتدريد متتتتتتتتتتتن حيتتتتتتتتتتتث )الشتتتتتتتتتتتدة  •

 الراحة(.
 .لمنافسةيطبق البرنام  في مرحلة ا •
 مرتفع( الشدة. –)منخفض   الفتري يستخدم أسلوب التدريد  •
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 .التدريبات التنافسيةتوافر عوامل الأمن والس مة عند استخدام  •
 ( 5جدول )

 محتوى البرنامج التدريبي المقترح

 المحتوى  المتغيرات  م
 ( أسابيع8) مدة البرنام  1
 ( وحدات تدريبية3) عدد الوحدات التدريبية في الأسبوع 2
 وحدة تدريبية24 عدد الوحدات التدريبية في البرنام  التدريبي 3
 ( دقيقة90) التدريبيةزمن الوحدة  4
 أقصى  –عالي  –متوسط  الاحمال التدريبية 5
 ( أسبوع حمل متوسط إلى أسبوعين حمل عالي 2:1) الفتريةتش يل دورة الحمل  6

 التقسيم العام للبرنامج  التدريبى  المقترح
 والخاص  وهدفها الاعداد العام ( اسبوع2)ومدتها المرحلة الأولى:  •
 للمنافسة( أسابيع وهدفها الاعداد 3ومدتها )المرحلة الثانية:  •
 وهدفها الاعداد المهاري   اسابيع (3)ومدتها المرحلة الثالثة:  •

 -:أجزاء البرنامج التدريبي المقترح يشتمل على
 جزء الاحماء. −
 جزء الاعداد البدني العام. −
 (.المباريات التنافسية الجزء الأساسي )الاعداد البدني الخاص والمهاري  −
 الجزء الختامي. −

 جزء الاحماء:
( دقيقتتتتتتتتتتة ويشتتتتتتتتتتمل الاحمتتتتتتتتتتاء علتتتتتتتتتتى التمرينتتتتتتتتتتات الهوائيتتتتتتتتتتة التتتتتتتتتتتي تعمتتتتتتتتتتل علتتتتتتتتتتى تهيئتتتتتتتتتتة 15زمتتتتتتتتتتن الاحمتتتتتتتتتتاء )

أجهتتتتتتتتتتزة وعضتتتتتتتتتت ت الجستتتتتتتتتتم لتتتتتتتتتتحداء البتتتتتتتتتتدني ورفتتتتتتتتتتع درجتتتتتتتتتتة حتتتتتتتتتترارة الجستتتتتتتتتتم لتجنتتتتتتتتتتد حتتتتتتتتتتدو  الإصتتتتتتتتتتابات 
 ن/ق تقريبا.140النبض إلى وهي أهم أجزاء الوحدة التدريبية والتي يصل فيها 

 جزء الاعداد البدني العام:
( دقيقتتتتتتتتتتة ويحتتتتتتتتتتتوي هتتتتتتتتتتذا الجتتتتتتتتتتزء متتتتتتتتتتن الوحتتتتتتتتتتدة التدريبيتتتتتتتتتتة علتتتتتتتتتتى 20زمتتتتتتتتتتن جتتتتتتتتتتزء الاعتتتتتتتتتتداد البتتتتتتتتتتدني العتتتتتتتتتتام )

العضتتتتتتتتتتلي العصتتتتتتتتتتبي  زمجموعتتتتتتتتتتة متتتتتتتتتتن التتتتتتتتتتتدريبات العامتتتتتتتتتتة ولكتتتتتتتتتتن بشتتتتتتتتتتدات محتتتتتتتتتتددة وذلتتتتتتتتتتك لإثتتتتتتتتتتارة الجهتتتتتتتتتتا
 ن/ق تقريبا. 160وتهيئته للمرحلة التي تليه من الوصف والتي يصل فيها النبض إلى 

 :(المنافسةالمباريات  الجزء الأساسي )الاعداد البدني الخاص والمهاري 
التتتتتتتتتدريد باستتتتتتتتتخدام  ى( دقيقتتتتتتتتة علتتتتتتتتى الأفتتتتتتتتل ويشتتتتتتتتمل هتتتتتتتتذا الجتتتتتتتتزء علتتتتتتتت45يتتتتتتتتتراو  زمتتتتتتتتن هتتتتتتتتذا الجتتتتتتتتزء متتتتتتتتن )

وبشتتتتتتتتتتتدة مقننتتتتتتتتتتتة  Biowinعتتتتتتتتتتتن طريتتتتتتتتتتتق البرنتتتتتتتتتتتام   وفقتتتتتتتتتتتا لانمتتتتتتتتتتتط الايقتتتتتتتتتتتاع الحيتتتتتتتتتتتوى  المنافستتتتتتتتتتتةالتتتتتتتتتتتتدريبات 
طبقتتتتتتتتتتا لاتجتتتتتتتتتتاه الحمتتتتتتتتتتل التتتتتتتتتتتدريبي وتتبتتتتتتتتتتع التتتتتتتتتتتدريبات العمتتتتتتتتتتل ال هتتتتتتتتتتوائي نظتتتتتتتتتترا لشتتتتتتتتتتدتها وطبيعتتتتتتتتتتة أدائهتتتتتتتتتتا 

 ن/ق فما قوق. 180والتي تصل فيه النبض إلى 
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( دقائق ويحتوي على تدريبات هوائية للتخلص من لاكتك العض ت واستخدام  10زمن الجزء الختامي )  :الجزء الختامي
تدريبات الاسترخاء: جري خ يف وتمرينات لسرعة الاستشفاء والتخلص من التعد العضلي النات  من التدريبات المركبة 

 . للبرنام
 اجراءات البحث :/  3
 القياس القبلى: : 1/  3 

   2022/ 30/7الى الفترة  2022/ 7 /20القبلى فى الفترة قياس القامت الباحلاة ب
 لايقاع الحيوى  المقترح وفقاانماط المنهاج التدريبىتطبيق ب : 
 1/10/2022الى   2/8/2022وفقا لايقاع الحيوى على عينه البحث خ ل الفتره  Biowinتم تطبيق البرنام  المقتر  

 ج: القياس البعدى 
   5/10/2022الى   2022/ 3/10تم اجراء القياسات البعدية بنفس ظروف الاختبارات القبلية فى الفترة من 

 -المعالجات الاحصائية:
( باستخدام التحلي ت SPSSقامت الباحلاة بمعالجة البيانات احصائيا باستخدام برنام  الحاسد الآلي )

 التالية:  ةالإحصائي
 المتوسط الحسابي −
 الانحراف المعياري  −
 الوسيط −
 معامل الالتواء −
 معامل ارتباط برسون  −
 معامل الاخت ف  −
 . اختبار )ت( الفروق على معنوية الفروق  −

 -عرض ومناقشة النتائج: 2/  3   
 عرض نتائج الترض الأول 

 (      5جدول ) 

 للهجمة المستقيمة مستوى القدرات البدنية الخاصة  بين القياس القبلى والبعدى فىدلالة التروق 

 ( 13)خ =         

                             
 الدلالات الاحصائين

 
 
لقتتتتتتتتدرات البدنيتتتتتتتتتن ا

 الخاصن  

 القياس البعدى القياس القبلى 
 الفرق 

 بي  المجوسطي  

 قيمن )ت( 
مسجوى  
 الدلالن 

  الجحس نسبن 
 % 

 ±ع  س   ±ع  س   ±ع  س  

 26.769% 0.000 11.529** 0.674 2.154 0.566 5.892 0.568 8.046 سرعة رد التعل 

 52.985% 0.000 15.555** 1.266 5.462- 1.481 15.769 1.437 10.308 القوة المميزة بالسرعة 

 45.263% 0.000 3.090** 3.860 3.308- 3.015 10.615 1.601 7.308 ة الدق

 48.148% 0.000 7.989** 1.354 3.000- 1.235 9.231 1.013 6.231 التوافق 

 ( 2.179) =  0.05عند مسجوى  ينمعنوقيمن ) ت ( الادولين * 

 ى ليت  "   " التحسسب  بي    احةصلي س سد  اسق اا  ديل     (       5س اي دصل      (     5  يتضح ت   دسل  
  ، حيث تااسح  ليت      ( التحسسب   يهص تص بي  لمه ت  التستديت  الدداا  البديي  الاصة    ى  الديصس الدبمى سالبعدد
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سبتستسد     (  1.833      ( =  0.05  ( ال دسلي  عيد تستسد     ( سنال الديت أدبا ت  ليت   15.555إلى    3.090 
      لةصلح الديصس البعدد(  %52.985  : % 26.769  دتص  تااسح  يسب  التحس  تص بي       ، 0.05ديل  ألل 

  

  
 
 (   6ادول )  

وفقاً لمعادلات القدرات البدنين للهامن المسجقيمن الإخجبارات البدنين الخاصن بفى  يوضح معنوين حام الجأأير       
   . حام الجأأير كوه 

 ( 13)خ =         

 الدلالات الاحصائين                             
 
 
 لقدرات البدنين الخاصن  ا

 دلالن حام الجأأير حام الجأأير مسجوى الدلالن  قيمن )ت( 

 تات ع  3.197 0.000 11.529** سرعة رد التعل 

 تات ع  4.314 0.000 15.555** القوة المميزة بالسرعة  

 تات ع  0.857 0.000 3.090** ةالدق 
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الديصس الدبمى 7.308

الديصس البعدد 10.615
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 تات ع  2.216 0.000 7.989** التوافق 

فأكأر:  0.8              : مجوسط      0.8 – 0.5            : منخفض   0.5 0.2 قل م         حام الجأأير  :
 مرجفع

وفقا لمعادلات القدرات البدنين الخاصن للهامن المسجقيمن  ( الخاص بمعنوين حام الجأأير فى    6يجضح م  ادول )   كما  
( ولذلك كا  جأأير   0.8( وهذه القيم  كبر م  )  4.314    إلى  0.857    )كوه     قيم حام الجأأير جراوحت مابي   

 .   مرجفعا فى هذه الإخجباراتالمجغير الجاريبى 
  وفقا لانمط الايقاع المنافسة    تدريبات المقتر  بتطبيق    ( حجم تأثير البرنام  التدريبى6يتضح من جدول )
(   %52)   نسبة التحسنمرتفع حيث بلغت    بنسبة على القدرات البدنية الخاصة وجاءت    الحيوى للمبارزات 

نسبة    ( لاختبار الدقة وهى قيمة مرتفعة , كما بلغت  45%)  نسبة    , كما بلغت   رد الفعل  السرعةلاختبار  
  2.14( لاختبار الدقة وجميعها قيم اكبر من  %48,)  التوافقختبار  وا(  %45)تحسن القوة المميزة بالسرعة

  المنافسة   تدريبات بتطبيق  مما يدل على التأثيرمتوسط الى مرتفع للبرنام  المطبق على مجموعة التجريبية  
 على القدرات البدنية للمبارزات . وفقا لنمط الايقاع الحيوى 

وقد يرجع وجود فروق ذات دلاله احصائية بين القياسين القبلى والبعدى فى القدرات البدنية الخاصة 
  وفقا لنمط الايقاع الحيوى   المنافسة  تدريبات لصالح القياس البعدى الى البرنام  التدريبى المقتر  بتطبيق  

على القدرات البدنية للمبارزات  الذى قد ي ون ساعد على رفع كفاءة الهجمة المستقيمة  ويتفق ذلك مع 
( ان التدريبات التنافسية من  2003)  مصطفى  وسمر  jones    liyr(2005)لير وجونس  ا ار اليه  

اهم التدريبات التى ترفع من مستوى كفاءى الاداء المتكامل ل عد وتصل به الى الحالة البدنيةوالمهارية  
الرئيسى   الهدف  يعتبر  التنافسية  التدريبات  من خ ل اظهار قدرات ومهارات العالية حيث ان اسلوب 

 .  ال عد 
(25 :16 ()9   :80  ) 

( الى ان تطوير عناصر اللياقة البدنية  2009)  والسيد سامى( 2003) سمر مصطفىويشير ك  من 
والمهارية المختلفة تساعد المبارز وتم نه من الحركات السريعة التى تعتمد على قدر كبير من سرعة  
رد الفعل كما تم نه من الوصول الى هدف المنافس والسرعة فى تفادى اللمسات لذلك زاد الاهتمام فى  

طرق والاساليد العلمية التى تؤدى الى تحسين القدرات البدنية ل  بات  الاونه الاخيرة بمعرفة ودراسة ال
 ( 15: 5)( 34: 9المبارزة مماادى الى حدو  تطور سريع فى السنوات الاخيرة فى رياضة المبارزة.) 

( ان التدريبات التنافسية هى الوسيلة الرئيسية لتحسين  2004) صابر  احمدوتتفق هذه النتائ  مع 
حيث انها تمرينات تتشابه مع مايحد  فى المنافسة مع   الاداء المهارى مع الارتباط بالنواحى البدنية ,

 ( 53:  5.           )تصعيد الظروف المحيطة بها
 : وبذلك يتحقق الفرض الأول للبحث والذي ينص على

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي في تحسن القدرات البدنية الخاصة  "
 .لصالح القياس البعدى التوافق( للمبارزات -الدقة  –القوة المميزة بالسرعة  –سرعة رد الفعل 
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 عرض نتائج الترض الثانى 
 (   7   جدول ) 

 مستوى الاداء المهارى  للهجمة المستقيمة  والبعدى فىبين القياس القبلى  دلالة التروق 

 ( 13)خ =         

                             
 الدلالات الاحصائين

 
 

مستتتتتتتتتتتتتتتتتتجوى الاداء 
 المهارى  

 القياس البعدى القياس القبلى 
 الفرق 

 بي  المجوسطي  

 قيمن )ت( 
مسجوى  
 الدلالن 

  الجحس نسبن 
 % 

 ±ع  س   ±ع  س   ±ع  س  

مستوى اداء دقة 

 الهجمة المستقيمة 
6.215 0.749 8.869 0.617 

-
2.654 

1.161 8.242 ** 
0.00

0 
42.698  

% 

 ( 2.179) =  0.05عند مسجوى  ينمعنوقيمن ) ت ( الادولين * 

فى قيمن " ت "   احصائينواود فروق ذات دلالن    (      7و الاشكال )     (  7    يجضح م  ادول )
قيمن ) ت    بلغت، حيث  للهامن المسجقيمن  القدرات البدنين الخاصن  فى    المحسوبن بي  القياس القبلى والبعدى

،       (    0.05ت ( الادولين عند مسجوى )   وهذه القيم  كبر م  قيمن )(     **8.242    )       ( المحسوبن فيها  
 .    لصالح القياس البعدى( % 42.698 كما  بلغت نسبن الجحس     )  

 
 (    8ادول ) 

وفقاً لمعادلات حام  الهامن المسجقيمنالخاص بمسجوى الاداء المهارى  فى  يوضح معنوين حام الجأأير       
   . الجأأير كوه 

 ( 13)خ =         

 الدلالات الاحصائين                             
 
 

 مسجوى الاداء المهارى  

 دلالن حام الجأأير حام الجأأير مسجوى الدلالن  قيمن )ت( 
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 تات ع  2.286 0.000 ** 8.242 مستوى اداء دقة الهجمة المستقيمة 

فأكأر:  0.8              : مجوسط      0.8 – 0.5            : منخفض   0.5 0.2 قل م         حام الجأأير  :

 مرجفع

)  كما   ادول  م   فى     7يجضح  الجأأير  حام  بمعنوين  الخاص  للهامن  (  الخاصن  البدنين  القدرات 
 كبر م  )    ن( وهذه القيم    2.286    )       بلغت  حام الجأأير   ن وفقا لمعادلات كوه     قيمالمسجقيمن  

 .   الإخجبار امرجفعا فى هذ المجغير الجاريبى  ( ولذلك كا  جأأير  0.8
ية وفقا لانماط  ( حجم التأثير البرنام  التدريبى المقتر  بتطبيق التدريبات التنافس7يتضح من جدول )

 (  42. 6الهجمة المستقيمة حيث جاء مرتفع بنسبة  )  دقة الايقاع الحيوى على مستوى اداء
, ان استخدام تدريبات المنافسة تسمح  2001 محمد كشك وامر الله البساطىوهذا مايتفق مع ك  من  

بزيادة خبرة ال عبين والسرعة ال زمة لاتخاذ القرار والحلول المناسبة )حسن التصرف ( للمواقف  
 المختلفة طبقا لمواقف المنافس .

اسلوب تدريد المنافسة يعد من افضل الاساليد لاستلاارة نشاط ال عد وزيادة دوافعه وحماسه نحو   ان
 ( 51,184ص : 2001محمد كشك وامرالله البساطى  )                               الاداء .

ان التدريبات التنافسية التى تؤخذ   ل المنافسة ومشابهه   2013 مصطفى محمدويتفق ذلك مع ذكره  
 ل داء الفعلى للمباريات له تأثير ايجابيا على تحسين وتطوير القدرات البدنية . 

 ( 13ص :2013مصطفى محمد ) 
اداء الحركات طبقا للقوانين   ان تدريبات المنافسة هى 2003 عصام الدين عبدالخالقويؤكد ك  من 

   الذى يختص فيه الفرد.المحددة لممارسة نوع النشاط الرياضى 
 ( 6ص : 2003عصام الدين )

على ان تحسين القدرات البدنية الخاصة يرتبط ارتباط   mark Evans(2007)مارك ايفانس  ويرى  
المهارات الحركية فى حالة افتقاره   اتقانوثيقا بتنمية المهارات الحركية الاساسية ولايستطع ال عد 

   .الام انيات والقدرات البدنية الخاصة
 ( 86ص :  2007 مارك ايفانس  (

وجود الفروق بين القياس القبلى والبعدى  فى الاختبارات البدنية الخاصةوالمهارية  وتعزى الباحلاة 
التدريبات التنافسية بصورة مقننا وفقا لايقاع الحيوى والتى   برنام لصالح القياس البعدى لانه طبقت 

الى تحسن القدرات البدنية الخاصة بمهارة الهجمة المستقيمةوالتى اثرت بش ل ايجابى على تحسن   ادت 
 مستوى الاداء المهارى للهجمة المستقيمة 
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( ان نمط الايقاع الحيوى يؤثر على مدى التكيف للجهد البدنى من  1998)محمد منىويؤكد ذلك 
 خ ل البرنام  التدريبى حيث كانت نسبة التحسن فى جميع متغيرات البحث .
 (24 ص :1998 محمد منى )

( على وجود ع قة ارتباط بين انماط الايقاع الحيوى وبين  1999) عبدالرازق  الدين حساموا ار 
للبحث  الثانىوبذلك يتحقق الفرض  مستوى الانجازباخت ف توقيتات المباريات على مدار اليوم..

: وجود الفروق بين القياس القبلى والبعدى فى مستوى اداء دقة تسديد اللهجمة والذي ينص على
 المستقيمة. لصالح القياس البعدى 

  :الاستنجات 1/  4 
فتتتتتتتتتتتي ضتتتتتتتتتتتوء إجتتتتتتتتتتتراء هتتتتتتتتتتتذه الدراستتتتتتتتتتتة وتحليتتتتتتتتتتتل نتائجهتتتتتتتتتتتا ومناقشتتتتتتتتتتتاتها بالنستتتتتتتتتتتبة لعينتتتتتتتتتتتة البحتتتتتتتتتتتث 

 -الباحلاة الى: توصلت 
انمددددددددددداط الايقددددددددددداع الحيدددددددددددوى وفقا ( Biowinالمقتدددددددددددرح )   لمنهددددددددددداج التددددددددددددريبىا ادى -اولا:

 -الى  تحسين القدرات البدنية الخاصة بنسبةعالية وهى كالاتى :
 (%52نسبة التحسن لقدرة سرعة رد الفعل)
 ( %45نسبة التحسن القوة المميزة بالسرعة) 
 (  %45نسبة التحسن لقدرة الدقة وبلغت )
 ( %48نسبة التحسن لقدرة التوافق )

الى تحسن مستوى اداء دقة تسديد الهجمة   اط الايقاع الحيوى متبعا لان ادت التدريبات نيا: ثا
 المستقيمة. 

 ( %42.69نسبة التحسن لمستوى اداء دقة الهجمة المستقيمة ) -
 التوصيات:  2/  4
على    الاستعانة بالبرنام  التدريبى المقتر   فى ضوء انماط الايقاع الحيوى لتأثيره الايجابى .1

 الاداءات البدنية والمهارية وتطبيقه على المراحل السنية المختلفة للمبارزين والمبارزات 
تطبيق التدريبات التنافسية ضمن المحتوى البرنام  التدريبى لما لها من دور فعال فى تحسين  

 القدرات البدنية والمهارية. 
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 المراجع العلمية

   العربين: اولا:المرااع
  أواويات ا  الم ارت  ،لراز القتا  للنطر،الهالار . :  (2005إبراهيم نبيل عبد العزيز         )

إعداد أعلام لايات   أواويات ا  الم ارت  ،لراز القتا  للنطر،الهالار  :  (2003إبراهيم نبيل عبد العزيز         )

 التدريس ش  ت الم ارت  اليت الترليت الرياضيت ال ر  يال ت لالطان. 

 

كالاير كمرينات المنااوت لاوتخدا  ا لاهار علف ل ض الهدرات ال د يت  ادام  : (. 2009)  ابراهيم عبدالرحمن ابراهيم

 .  المخمطعات اللقميت للمبامي  الط ا  كروالت لاييوتير يال ت الزداتيق

 

 أسامة  

 ( : 2002)         عبدالرحمن  على       

ل سطلت ا   ال الم لالهالار  لوب  الطيش   ك ليو اادام الخسسف ال خطلف

 ، ل ث لنططر، المخلت ال لميت للترليت ال د يت  الرياضيت ، 2002ريار 

 لنات يال ت الإوقندريت .  اليت الترليت رياضيت 23ال دد 

 

  14كمرينات المنااوت علف ددت الترطيب لناشئ ار  الولت ك ع  . كالاير ( (2004)               احمد سلامة صابر

ونت ل ث لنططر ك المخلت ال لميت ل لط  الترليت الرياضيت ك لقليت الترليت  

 الرياضيت ك يال ت  نسا. 

 

ايسس ال سيسلس يص ، ال بع  ايسلى ، داا ال دا   التدايب الايصضى ، ( 1997ابوالعلا  احمد عبدالفجاح        )
 .العابى ، الدصناح

 

ت  يا تيصسل بعض التدتي  ال االي  التضصدح للأدسدح عمى تستسد ي ص    ( : 2008إيهاب فوزى البديوى            )
إيلايت تي   الدايصتي  ، ستاديلا حتض المبييك بعد أدال حتل تدايب  
ينسالى لدد يعبى التصيدسيدس، بحث تي سا ، التؤتتا الدسلى الأسل  

 . لمتابي  البديي  سالايصض  سالةح  ، الدسي 

 

  استااتي يه التسلي  اله ستى ست  يانص عمى تستسد ايي صلا لدد يعبى ( 2009)     السيد سامى  صلاح الدي        
 التبصالاح اسصل  ددتساال غيا تي ساح دمي  تابي  ايصضي   ي ص 

 

 ( : 2003أبوالعلا أحمد عبدالتتاح ،       ) 

 أحمد نار الدين 

 ايويطلطييا الليادت ال د يت ،دار الفقرال رلف،الهالار .

 

 

  . دار الم اري ا وقندريت. ل رات اف ا ل ا  الق ار  الرفار ك ( . 2003)                   الين وديع فرج

العيل  بي  اييدص  الحيسد سدل ت  الدداا  البديي  الاصة  سبعض   (    1999)            حسام الدي  عبد الرازق 
الاةصلص السظي ي  ستستسد ايي صلا ليعبى التةصاع  , اسصل   

 تص يستا ,  صتعه ايسديداي   

 

عبد القادر   حسي  احمد حااج ، رمزى
 "    (.2007)                               الطنبولى 

"التبصالاح لسيش ال ي   ، ال ال  ال صل  ،تادلا ال تح لمي ا،ايسديداي    
إعداد أعضصل نيل   التدايس التبصالاح دمي  التابي  الايصضي  لمبيي  

  صتع  ايسديداي   

 

        . حسي  مناجى ساات,سعد ااسم حموده
(2017  .) 

  تص يا تدايبص  تيص سي  اصة   ى ت سيا بعض الدداا  البديي   
سالتهصاا  ايسصسي  ليعبى دال الددت ال بصب , ت م  عمست التابي   

 6,   10دمي  التابي  الايصضي  ,تج  – الايصضي  , صتعه بصبل 

 

التاتصاح  ى التدايب س سيسلس يص الايصض , تادلا الدتصب     الت تسعه  (    2014)                  ريسا  خربيط مايد  
 لمي ا /الدصناح  
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تص يا بايصتج تدايبي بصستادات تتاييص  التيص س  عمى تستسد ايدال  ى   (.  2003)              سمر مصطفى حسي  
ايصض  التبصالاح ,اسصل  ددتسال, تي ساح دمي  تابي  ايصضي  لمبيص   

  صتع  حمسا  

 

  تص يا استادات تتاييص  ت صبهه لحادص  المعب  ى ت سيا بعض        (2010)                     شروق كاظم مهدى
 1التهصاا  اله ستي   ى داح اليد ,ت م  عمست الايصض  العدد 

 

ت  يا استادات بعض تدييص  التدايب الحدي    ى ت سيا سبصحى ا لةدا،  (. ". 2009)                  طارق صلاح الدي  
 دمي  تابي  ايصضي  بيي  ،حمسا 

 

  ت بيدص  ( تي صح التعصاف ايسديداي  -التدايب الايصضى  يظايص    (  2003)            عصام الدي  عبد الخال  

  التبصالاح , داا التعا   , تؤسس  تاتصا لمي ا الدصناح دليل  (  2000)              عمرو حنفى السكرى 

 ( : 2015فجنات ابريل ومحروسن على )
  وفاء درويش ،  صباح صقر   

  التبصالاح بي  اليظاي  سالت بيق، ال صبع  ال صتي  

عمى بعض الديي  ال سيسلس ي    (  يت  اييدص  الحيسد ستص يال (   2000)              منى محمد كمال  
ستستسد ايدال  ى ايصض  التبصالاح ,اسصل  تص يستيا دمي  التابي   

 ايصضي  بيص   صتع  حمسا  

 

اسس ايعداد التهصاد سالا  ى  ى داح الددت ,دمي  التابي  الايصضي    2001محمد كشك وامر الله البساطى  
 , صتع  التيةساح  

 

 ( : 2021محروسن على )
    غادة عمروفاء درويش ،   

  الحصدد ع ا التبصالاح بي  اليظاي  سالت بيق، ال صبع  

ت  يا بعض  تدايبص  التيص سي  عمى تحسي  بعض ايدالا  التهصاي    2013مصطفى محمد بصل   
التادب  ليعبى بصيدصديتي  العابي  لمعمست سالتديسلس يص , اسصل   

 تص يستا, دمي  تابي  ايصضي  لمبيي    صتع  ايسديداي   

 

وادى مصطفى الفاجح ومحمد السيد         
(2014 ) 

  ايسس لعمتي  لمتدايب الايصضى  ليعب,داا الهدد لمي ا ,الدصناح 

تدايبص  التيص س  عمى ت سيا الدداا  البديي  الاصة  ستستسد   تص يا ( 2021نزار خالد كاظم           ) 
ايدال لمحاد  اييبسص ي   اسصل  تص يستا  , دمي  تابي  ايصضي  لمبيص    

    صتع  ايسديداي 

 

بعض تظصنا اييتبصل   تص يا ت هسد بديى تس ه س دص ليت  اييدص  الحيسد  ( 1998هويداعبد الحميد ) 
دمي  تابي    سعيلته بتستسد الد صلح البديي   ى داح اليد اسصل  ددتساال  

 حمسا  ايصضي  لمبيي    صتع  

 

 ثانيا: المراجع الاجنبية 
Proquest information and learning 300 north zeeb road, ann 
arbor ,mi 48106 -1346 usa ,umi university 

Daina blenger 
(2013|) 

28 

Humman circadian rhythms in sweating and cutareaus blood 
flow AM  J Physiol :246 R321 

Reilly T(1990) 29 

   
Humman circadian rhythms in sweating and exercise Street  
liver pool: john moors university 

Reilly Tt 
(1994) 

30 

Rediscovering Kodokan Liyr 
cjones(2005) 

31 

Endurance Athlete”s Edgs.Human Kinetics, U.S.A, Mark 
Evanse(2007) 

32 
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 ( 1مرف  )                       

  حول   رائهم  إسجطلاع جم الذي   والمجخصصي  الخبراء السادة  سماء

 .  البحث بإسجمارات الخاصن الاخجبارات البدنين

 م   اءالخبر اءسم  الوظيفن  

 للبني بكلين الجربين الرياضتين    المبارزة  ستجاذ 

 حلوا اامعن 

 1 ا.م,د جامر ابراهيم نبيل  

بكليتن الجربيتن الريتاضتتتتتيتن    المنتازلات ستتتتتجتاذ  

 حلوا اامعن    للبنات بالازيرة 

 2 ا.د دعاء محمد  محمود 

بكلين الجربين الرياضتتين بني    المبارزة ستتجاذ 

 حلوا اامعن   -

 3 عائشن محمد الفاجح                           ا.د 

بكلين الجربين الرياضتتين بني    المبارزة ستتجاذ 

 حلوا اامعن   -

 4 ا.د عمروابراهيم السكرى

الجربين الرياضتتين بني    بكلين  المبارزة ستتجاذ 

 اامعن الاسكندرين-

 5 ا.د غادة احمد عمر 

بكلين الجربين الرياضتتين بني    المبارزة ستتجاذ 

 اامعن الاسكندرين-

 6 ا.د محروسن على حس 

بكلين الجربين الرياضتتين بني    المبارزة ستتجاذ 

 حلوا اامعن   -

 7 نشوى هندواى ا.د 

 جم جرجيب الاسماء هاائيا . 

 شروط اخجيار الخبراء

 ا  يكونوا م  اعضاء هيئن الجدريس بكليات الجربين الرياضين 

 ( سنوات 10لاجقل خبرجهم ع  )
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 ( 2مرف  )

 عينن البحثل الاساسين اسجمارة جسايل بيانات

 الوز   الطول   الس  العمر الجدريبى  الاسم   م

1      

2      

3      

4      

5      

6      

7      

8      

9      

10      

11      

12      

13      

14      

16      
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 (  3تا ق   

بالهجمة  اسجمارة اسجطلاع اراء السادة الخبراء لجحديد الاخجبارات البدنين المرجبطه 
 المستقيمة 

 

 كليه الجربيه الرياضيه للبنات

 قسم الجدريب الرياضب وعلوم الحركه

 

   ت  التستديت استتصاح است ي  ااال السصدح الاباال لتحديد اياتبصاا  البديي  التاتب ه بصله 

 

 السيد ايستصا الددتسا/                                    

 تحيه  يبه سبعد ،،،، 

بدست التدايب الايصضي سعسلت الحاده ،دميه التابي       تدست البصح  / بسي  تحتد ابس ال ضل التداس

بيص   ال-الايصضي   دا    عمي  الحةسل  تت مبص   عمتيه ضت   ،بدااسه  ايسديدايه  تالى   صتعه 

  ي التابي  الايصضي  بعيسا  /  يستصا تسصعد 

"
الهجمة  دقة تحسين القدرات البدنية الخاصة ومستوى اداء  فى تدريبات المنافسةتأثير  

 .لناشئات المبارزة  المستقيمة وفقا لآنماط الايقاع الحيوى
 " 

ة الميدانيه والعلميه   ر من ذوي الخبر اء والمتخصصي  ورة  التعرف علي اراء بعض الخبر ولما كان من الاهميه العلميه ضر

التدريب ي مجال 
اهم    فر تحديد  ي 

فر اراء سيادتكم  الاستفادة من  ي 
فر الباحثه  تامل  لذا   ، والمبارزة خاصه  ي عامه 

الرياضر

 ( قيد البحث الهجمة المستقيمةالمرتبطه  البدنية الاختبارات 

 ست ضمس بدبسل  صلق ايحتاا ت،،،،  

 بيصيص  اصةه بصلابيا :

 ايست /                      1
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 الدا ه العمتيه/            2

                  /السظي ه  3

 سيسا  الاباح/            4

 البصح ه :                                                                                              

 بسي  تحتد ابس ال ضل

 

 

يجناسب مع راي سيادجكم لجحديد اهم الاخجبارات البدنين  الرااء م  سيادجكم وضع علامه )صح(امام ماجرونه

 .  الهامن المسجقيمنالمرجبطه 

  

 ملاحظات   غير مناسب   مناسب  العنصر   م

 سرعه الاسجاابه 1
م  خلال اهاز    الحركين

 الالكجرونى 

   

    م  وضع الأبات   الدقن 2

وضع الحركن  الدقن م   3
ع  طري  الاهاز  

 الالكجرونى 

   

الجقدم    السرعه الحركيه 4
 مجر  14للامام مسافن  

   

   القوة المميزة بالسرعه  5
م  حركن ع  طري   
 الاهاز الالكجرونى 

   

القوة المميزة بالطع   6
 على الوسادة

   

الجواف  ع  طري     7
على دوائر   الطع 

الالكجرونين فى وضع  
 الحركن

   

الجواف  احراز لمسن مع   8
 الجحرك للامام

   

    المرونه  7

 

 تص تاسيه تيصسبص: 
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 ( 4مرف  )

 نماذج لبعض الصور الاهاز المطب  عليه الاخجبارات           

 

 ( لمبات الكجرونين  6خشبين) الاهاز عبارة ع   لوحن

 

 

 

 بطارين الاهاز موصلن بالكمبيوجر 
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 ( اخجبارات القدرات البدنين الخاصن5مرف  )

 سرعن رد الفعلاحجبار 

 - الهدف م  الاخجبار:

 سرعن رد الفعلقياس 

 طريقن اداء الاخجبار : 

لمبات الكجرونين مأبجن على  (6) امام اهاز وبه الجحفزم    المبارزةجقف  

خشبن  وهى ممسكن بالسلاح وعند رؤين اللو  يضئ جقوم اللاعبن باحراز  

وعليها الجسايل فى   ( أوانب جضئ لمبن اخري فى اجااه اخر 3لمسن وبعد )

 .اقل زم 

 :الادوات المسجخدمن 

   )لسرعه رد الفعل والدقن( الاهاز المبجكر

 سلاح الشيش 

 :  الشروط  

   الدقن والسرعن والاداء الصحيح للمسن على اللو  المحدد

 يجم الغاء المحاولات الجى لاجقوم فيها بفرد الذراع بالكامل نحو الدائرة

 وعمل الطع  كاملا 

 الجسايل  

 أانين. 30خلال اكبرعدد  م  اللمسات  يحسب 

                                                       

 

 )مصمم م  قبل الباحأن(                                    

 بالسرعن   القوة المميزةاخجبار 
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 - الهدف م  الاخجبار:

 والذراعي   للرالي  بالسرعن القوة المميزةقياس 

 طريقن اداء الاخجبار : 

وهى ممسكن  الحائط  امام اهاز مأبجن على الطع  م  وضع  جقف الاعبن 

اكبر عدد   باحرازعلى الدوائر الالكجرونين بالطع    بالسلاح جقوم اللاعبن 

 .فى اقل وقت ممك  م  اللمسات

 :الادوات المسجخدمن 

 الاهاز المبجكر   

 سلاح الشيش 

 الشروط : 

   الدقن والسرعن والاداء الصحيح للمسن على اللو  المحدد

 ( أانين  25الوقت المحدد )  اضاءة اللمبات خلاليكرر   

 لاجحجسب عدد اللمسات خارج الهدف 

 الجسايل  

 أانين.  25اسجغرقجه خلال   الجى  عدد اللمساتيحسب 
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 اخجبار دقن الاداء 

 - الهدف م  الاخجبار:

 قياس دقن الاداء   

 طريقن اداء الاخجبار : 

لمبات الكجرونين مأبجن   (6)اهاز وبه  الجحفزامامجقف الاعبن  م  وضع 

على خشبن  وهى ممسكن بالسلاح وعند رؤين اللو  يضئ جقوم اللاعبن  

 ( أوانب جضئ لمبن اخري فى اجااه اخر. 5باحراز لمسن وبعد )

 :الادوات المسجخدمن 

 سلاح الشيش 

 اهاز كمبيوجر موصل بالاهاز المبجكر 

 الشروط : 

   والاداء الصحيح للمسن على اللو  المحددالدقن والسرعن 

 ( أانين 30يكرر  اضاءةاللو  اكأر م  خلال الوقت المحدد )

 لايصل فيها السلاح للهدف يجم الغاء المحاولات الجى 

 الجسايل  

 أانين على الدائرة  30عدد المرات الصحيحن فى الزم  

 

 

 

 

 الاداء الجواف اخجبار 
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 - الهدف م  الاخجبار:

    الاداء م  الحركن  الجواف قياس 

 طريقن اداء الاخجبار : 

والجحرك الى الامام وهى ممسكن بالسلاح  الجحفزجقف الاعبن  م  وضع 

 أانين( 30) خلالالدائرة فى الاهاز المأبت على الحائط  على   وقيام بالطع  

 :الادوات المسجخدمن 

 سلاح الشيش 

 المبجكر اهاز كمبيوجر موصل بالاهاز  

 الشروط : 

   الدقن والسرعن والاداء الصحيح للمسن على اللو  المحدد

 ( أانين 30) الواحد ألاأن مرات خلاليكرر  اضاءةاللو  

 نحو الدائرة لاجصل يجم الغاء المحاولات الجى 

 الجسايل  

 أانين على الدائرة  30عدد المرات الصحيحن فى الزم  

 

 

 

 

 

 

 (   6تا ق    
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 استتصاح تديت تستسد ايدال التهصاد  

   الهامن المسجقيمناسجمارة جقيم  

 الهامن المسجقيمن 
 الدا  

 المرحلن الاولى  
 

 المرحلن الأانين  
 

 المرحلن الأالأن  
 

وضع الجحفز   5
 شكل القدمي   

جحقي  اللمسن  
 فى الهدف 

سحب القدم  
 الامامين بسرعن

السيف اجااه   الذراع مفرودة شكل الذراعي   5
الذبابن الى اعلى  
وامام نحو  
 الهدف 

القدم الخلفين   النظر الى الامام 5
أابجه على  
 الارض

الراوع الى  
وضع الجحفز مع  
أبات القدم  
 الخلفين 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 15الماموع = 
 دران   
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 اداء الهامن المسجقيمناخجبار دقن 

 - الهدف م  الاخجبار:

 قياس دقن الاداء   

 طريقن اداء الاخجبار : 

امام اهاز وبه خمس لمبات الكجرونين  engrdeجقف الاعبن  م  وضع 

مأبجن على خشبن  وهى ممسكن بالسلاح وعند رؤين اللو  يضئ جقوم  

 ( أوانب جضئ لمبن اخري فى اجااه اخر. 5اللاعبن باحراز لمسن وبعد )

 :الادوات المسجخدمن 

 سلاح الشيش 

 اهاز كمبيوجر موصل بالاهاز المبجكر 

 الشروط : 

   الدقن والسرعن والاداء الصحيح للمسن على اللو  المحدد

 ( أانين 30يكرر  اضاءةاللو  اكأر م  خلال الوقت المحدد )

 لايصل فيها السلاح للهدف يجم الغاء المحاولات الجى 

 الجسايل  

 أانين على الدائرة  30عدد المرات الصحيحن فى الزم  
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 جدريبات البرنامج الجدريبى 
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 فى الوحدة التدريبية المنافسة تدريباتنموذج 

برنام  التدريبي وفقا لنمط الايقاع   المطبقة فى المنها  التدريبىتدريبات 
 الحيوى 

تعادل وغير ذلك من   -هزيمة   –فوز  – ان هذا الجزء من الوحدة التدريبية يشتمل على  تنافس  
 مظاهر المنافسات وفيما يلى ذكر لبعض النماذ  للمباريات التنافسية . 

المبارزات الكلى ,على مجموعة واحدة بدون النظر الى عدد   ىفا تراك جميع المبارزات  .1
 ( لمسات.5ان تكون المباراه من ) 

بعد ذلك الى بضم الفائزين فى م التقسيم تقسم المبارزات على مجموعات مختلفة حيث يت .2
 مجموعة والمهزومين فى مجموعة اخرى. 

ا تراك المبارزات ذات النمط الصباحى)الذين يرتفع مستواهم البدنى وقت الصبا ( فى  .3
  من هذه المجموعة ينقل   والفائزات  ( ق11فى ) ( لمسة15مباراه تكون عدد لمسات )

 . لتحسين المستوى البدنى والمهارى فى فترة المساء والظهيرة
ا تراك المبارزات ذات النمط وقت الظهيرة)الذين يرتفع مستواهم البدنى وقت الظهيرة( فى  .4

لتحسين   ينقل الفائزات من هذه المجموعة و( لمسة 15تكون عدد لمسات ) مباراه 
 المستوى البدنى والمهارى فى فترة المساء والظهيرة 

يتبارز كل   ان ( ق على25ا تراك  المبارزات فى دورة كاملة بحيث تستغرق الدورة  ) .5
متواصل وبدون توقف وبدون حساب لعدد   ق (4اثنان من المبارزات مع بعض لمدة )

 مبارزة اخرى .اللمسات ثم توقف المباريات فى وقت واحد تقوم كل مبارزة بالتبديل مع 
( لمسات فى التدريبات المسائية, 5ا راك ال  بات ذات النمط الصباحى فى مباراه من) .6

( فى التدريبات الصباحية والظهيرة, للحفاظ على 15وا راكهم فى مباراه عدد اللمسات )
 ى والظهيرة والمسائى.المستوى البدنى والمهارى فى نمطهم الصباح
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7.  
 10/2022/ 1إلى   2022/ 2/8السلاح لفجره الاعداد العام فب الفجرة الزمنين م    للمبارزاتالبرنامج الجدريبب المقجرح  
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