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 بالمغة العربية البحثممخص 

تمركزت مشكمة البحث ىناؾ ضعؼ عند اغمب المبارزيف الشباب في ميارة دقة الطعف كمف خلبؿ ملبحظة الباحثكف تبيف أف 
عممية التدريب لمقدرات البدنية الخاصة )القدرات اللبىكائية( في الجرعة التدريبية قميمة أك أنيا تتـ بالغالب كفؽ الأحكاـ 

ر مف خبرات سابقة دكف المجكء إلى الأسس العممية في تدريباتيـ كدكف دراسة تأثير كالاجتيادات الذاتية أك عمى ما يتكف
القدرات الكظيفية ، إذ أف الناحية الكظيفية تكاد تككف ميممو في إعداد البرنامج التدريبي ، كعميو باتت تمؾ الأمكر كاضحة 

ميارات اليجكمية كمنيا ميارة دقة الطعف. مف خلبؿ التباطؤ في سرعة اللبعب كحركتو كقمة انطلبقاتو كخصكصا في ال
استخدـ الباحثكف المنيج التجريبي لملبئمتو لطبيعة المشكمة، كتمثمت عينة البحث بالمبارزيف الشباب بسلبح الشيش لمنتخب 

اـ ( مبارز، كتـ تطبيؽ التمرينات المعدة مف قبؿ الباحثكف عمى العينة حيث تـ استخد16محافظة كربلبء البالغ عددىـ )
%( مف الشدة القصكل  95 – 80طريقة التدريب الفترم مرتفع الشدة كطريقة التدريب التكرارم بشدة  انحصرت ما بيف )

لممبارز. كتـ اعداد ىذه التماريف بالاعتماد عمى المصادر كالمراجع العممية الميتمة في تدريب نظاـ الطاقة اللبىكائي كاليدؼ 
ع المسمحة كالسرعة الحركية لميارة الطعف كالقكة المميزة بالسرعة لمرجميف كميارة دقة منيا ىك تطكير تحمؿ السرعة لمذرا

 الطعف كتبيف اف ليذه التمرينات تأثير ايجابي في تطكير ىذه المتغيرات كبشكؿ ايجابي .  
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Abstract 
 

 

The effect of special exercises through an aerobic energy system in the 

development of some physical abilities and accuracy of stabbing for  young 

fencer in foil 
 

By 
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The research problem was focused on the researchers' observation of the training process 

for special physical abilities (anaerobic abilities) in the training dose, which are few or are 

done according to the subjective provisions or the previous experiences without resorting to 

the scientific foundations in their training, as the functional aspect is almost negligible In the 

preparation of the training program, thus these things become clear through the slow pace 

of the player and his movement, especially in offensive skills, including the accuracy of 

stabbing for  young fencer in foil. 

. 

However, the researchers used the experimental approach (two groups design) with pre and 

post-tests. Sixteen young fencer have been chosen randomly as a main subjects for this 

research from Kerbala athletic clubs. The exercises were carried out by the researchers in 

the sample, where the method of high frequency training was used and the method of 

repetitive training was severely restricted between (80 - 95%) of the maximum intensity of 

the fencer. The researcher concluded that: There were significant differences between the 

pre and post- tests in the development of some physical abilities and accuracy of stabbing for  

young fencer in foil for the post-tests.  

 
 
 البحث :  كأىميةالمقدمة  1-1

لقد شيد مجاؿ التربية البدنية كالرياضة تطكران كبيران كتجمى ىذا بكضكح مف خلبؿ المستكيات التي كصمتيا الدكؿ في ىذا 
المجاؿ ككاف ىذا التطكر نتيجة لاىتماـ الكثير مف ذكم الاختصاص بعمؿ البحكث كالدراسات بغية التعرؼ عمى افضؿ الكسائؿ 

 و نحك مستكيات اعمى كافضؿ. كالسبؿ لتطكير ىذا المجاؿ كالتقدـ ب
كالمبارزة كاحدة مف الرياضات التي شقت طريقيا في سبيؿ الكصكؿ الى المستكيات العميا مف خلبؿ الاعتماد عمى الأسس 
العممية الصحيحة حيث تعد المبارزة بالسلبح مف أقدـ الرياضات المعركفة كىي استخداـ السلبح بطرؽ كاساليب مختمفة اثناء 

 دفاع بيف المتنافسيف يحاكؿ كؿ منيما اف يسجؿ الممسات في حدكد اليدؼ الخاص بالسلبح. اليجكـ كال
كما اف المبارزة كاحدة مف الرياضات التي يتطمب اسمكب ادائيا الميارم سرعة اليجكـ نحك المنافس بشكؿ مباغت كمفاجئ 

ف القدرات البدنية الخاصة ليا أىمية كبيرة يجب  كالمبارزة ىي رياضة اليجكـ كالدفاع كلمس الخصـ قبؿ أف يممسو الآخر كأ
حتى تمكنو مف اف يتميز عمى خصمو بيذه الصفة  اف يمتاز بيا المبارز كالمقصكد ىنا سرعة اداء الحركة في اقؿ زمف ممكف

 سكاء في اداء اليجكـ اك الدفاع.
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اصة  مف أجؿ أدائيا إذ تمعب القدرات البدنية كرياضة المبارزة كغيرىا مف الرياضات تحتاج  إلى قدرات بدنية كفسيكلكجية خ 
التي تقع تحت نظاـ الطاقة اللبىكائي دكران أساسيان في جعؿ المبارز يعطي أقصى قدرة لمدة قصيرة مف الزمف مع عدـ كجكد 

قة الطعف الأككسجيف كذلؾ بالاعتماد عمى أنظمة الطاقة اللبىكائية ، إذ لا يمكف للبعب تطبيؽ الخطط كالميارات دكف أف د
لأنيا مف القدرات الميمة جدا لغرض الحصكؿ عمى لمسو فالأداء مف غير دقة قد لا يجدم نفعا لاف السلبح قد لا يممس 
اليدؼ المخصص لو لذلؾ تعد الدقة مف العناصر الميمة في رياضة المبارزة لذا كجب عمى المدربيف تطكير قابمية المبارزيف 

 ذه الناحية لمكصكؿ إلى المستكل المطمكب . بشكؿ عاـ كالشباب بشكؿ خاص مف ى
كمف ىنا تأتي اىمية البحث في اعداد تمرينات لاىكائية في تطكير القدرات البدنية الخاصة كدقة الطعف لممبارزيف الشباب 

 بسلبح الشيش. 
 
 مشكمة البحث :  1-2

الأعضاء كالتغذية كعمكـ أخرل كثيرة ىدفيا أف التدريب في رياضة المبارزة عممية منظمة مرتبطة بالعمكـ الأخرل كعمـ كظائؼ 
 تطكير المبارزيف لتحقيؽ أفضؿ النتائج كالكصكؿ بيـ إلى المستكل العالي .

كمف خلبؿ عمؿ الباحثكف في التدريب في رياضة المبارزة كمتابعتيـ المستمرة لفرؽ الشباب لاحظكا أف عممية التدريب 
ة( في الجرعة التدريبية قميمة أك أنيا تتـ بالغالب كفؽ الأحكاـ كالاجتيادات الذاتية لمقدرات البدنية الخاصة )القدرات اللبىكائي

أك عمى ما يتكفر مف خبرات سابقة دكف المجكء إلى الأسس العممية في تدريباتو ، كعميو باتت تمؾ الأمكر كاضحة مف خلبؿ 
 ليجكمية كمنيا ميارة دقة الطعف.التباطؤ في سرعة اللبعب كحركتو كقمة انطلبقاتو كخصكصا في الميارات ا

يجاد الحمكؿ المناسبة مف خلبؿ كضع تمرينات خاصة لا ىكائية كبياف مدل  لذا ارتأل الباحثكف الخكض في ىذه المشكمة كا 
 تأثير ذلؾ عمى بعض القدرات البدنية الخاصة كدقة الطعف لممبارزيف الشباب بسلبح الشيش . 

 
 ييدؼ البحث الى :اىداؼ البحث :  1-3
 اعداد تمرينات خاصة بنظاـ الطاقة اللبىكائي لتطكير بعض القدرات البدنية كدقة الطعف لممبارزيف الشباب بسلبح الشيش. -1
 التعرؼ عمى تأثير التمرينات في تطكير بعض القدرات البدنية كدقة الطعف لممبارزيف الشباب بسلبح الشيش.-2
اصة كالاسمكب التدريبي المتبع في تطكير القدرات البدنية كدقة الطعف التعرؼ عمى افضمية التأثير بيف التمرينات الخ-3

 لممبارزيف الشباب بسلبح الشيش. 
 فركض البحث :  1-4
لمتمرينات الخاصة بنظاـ الطاؽ اللبىػكائي تػأثير ايجػابي فػي تطػكير بعػض القػدرات البدنيػة كدقػة الطعػف لممبػارزيف الشػباب  -1

 بسلبح الشيش.
الخاصة بنظاـ الطاقػة اللبىػكائي فػي تطػكير بعػض القػدرات البدنيػة كدقػة الطعػف لممبػارزيف الشػباب ىناؾ افضمية لتمرينات  -2

 بسلبح الشيش مقارنة بالأسمكب  التدريبي المتبع ) المجمكعة الضابطة(.
 
 مجالات البحث:  1-5
 . 2017- 2016المجاؿ البشرم : اللبعبكف الشباب لمنتخب محافظة كربلبء لممكسـ التدريبي  1-5-1
 15/5/2016كلغاية  10/3/2016المجاؿ الزماني : لمفترة مف  1-5-2
 المجاؿ المكاني : الصالة المغطاة في محافظة كربلبء ) قاعة الشييد محمد باقر الحكيـ( . 1-5-3
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جراءاتو الميدانية  -3  منيجية البحث كا 
 منيج البحث :  3-1

 ذك الاختبار القبمي كالبعدم  لملبئمتو طبيعة الدراسة .  –المجمكعتيف المتكافئتيف  –أستعمؿ الباحثكف المنيج التجريبي 
 مجتمع البحث كعينتو:   3-2
دد مجتمع البحث باللبعبيف الشباب في منتخب محافظة كربلبء لممكسـ التدريبي    ( 16،البالغ عددىـ )  2017 -2016حي

يار المجتمع كمو لتمثيؿ عينة الدراسة بأسمكب الحصر الشامؿ اذ تـ تقسيميـ بالطريقة العشكائية إلى مجمكعتيف ) ، اذ تـ اخت
 ( مبارز .8ضابطة كتجريبية( كلكؿ مجمكعو ) 

 الأجيزة كالأدكات المساعدة :  3-3
 استعاف الباحثكف بالعديد مف الأجيزة كالأدكات التي ساعدتيما في بحثيـ منيا :      
 شريط قياس معدني. -
 استمارة تسجيؿ نتائج الاختبارات . -
 .    -sony  حاسبات شخصية يدكية -
 ككرية الصنع. hp –حاسب اليكتركني محمكؿ نكع  -
 (.8اسمحة مبارزة سلبح شيش عدد ) -
 شريط لاصؽ ممكف .  -
 صافرة . -
 ( .2ساعات إيقاؼ عدد) -
 (.8شكاخص عدد ) -
 كسائؿ جمع البيانات :  3-3-1

. الملبحظة 
. الاختبار كالقياس 
 إجراءات البحث الميدانية :  3-4
 تحديد القدرات البدنية الخاصة:  3-4-1

المبارزة تبيف اف ىناؾ قدرات بدنية مف خلبؿ اطلبع الباحثكف عمى العديد مف المصادر كالدراسات العممية التي تناكلت رياضة 
خاصة كثيرة كاختار الباحثكف ثلبث قدرات بدنية كىي ) تحمؿ السرعة لمذراع المسمحة ، كالقكة المميزة بالسرعة لمرجميف ، 

 السرعة الحركية لميارة الطعف(.
 تحديد الاختبارات الخاصة بقياس القدرات البدنية :  3-4-2  

لمعني بقياس )تحمؿ السرعة لمذراع المسمحة ،كالقكة المميزة بالسرعة لمرجميف ، كالسرعة الحركية مف أجؿ تحديد الاختبار ا
لميارة الطعف (  أجرل الباحثكف مسحان لما تكفر ليا مف مصادر، تمخضت عف ترشيح عدد مف الاختبارات كتـ عرض الاختبار 

، أسفرت ىذه العممية عف قبكؿ ترشيح الاختبارات جميعيا ( 6( عددىـ )1ينظر الممحؽ )  عمى نخبة مف الخبراء كالمختصيف
 ٪( . 100، لتحقيقيا النسبة المطمكبة )
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 تكصيؼ الاختبارات المستخدمة في البحث : 3-4-3
 (1)ثانية(  30اختبار ثني كمد الذراع المسمحة)  3-4-3-1

 اليدؼ مف الاختبار: تحمؿ السرعة لمذراع المسمحة .
 الادكات: ساعة تكقيت، شاخص ، سلبح شيش 

 مكاصفات الاداء: مف كضع الاستعداد مد الذراع المسمحة باتجاه الشاخص لممسو كثـ الرجكع لمحالة الطبيعية .
 ثانية. 30طريقة التسجيؿ: تحسب عدد مرات ثني كمد الذراع خلبؿ الػ 

 2اختبار السرعة الحركية لميارة الطعف للبعبي المبارزة :  3-4-3-2
 ىدؼ الاختبار : قياس السرعة الحركية لحركة الطعف . -
 شركط تطبيؽ الاختبار :  -

يتطمب تطبيؽ الاختبار كجكد اربعة اشخاص أحدىـ )مدير الاختبار( كالآخر )المؤقت( كالآخر)مسجؿ لعدد مرات الممسة 
 مقيـ لأداء حركة الطعف الصحيحةالصحيحة( كالاخير 

 الاجيزة كالادكات : -
 ( سـ .20ىدؼ جدارم مرسكـ عميو دائرة كاحدة بقطر ) .1
 استمارة تسجيؿ . .2
 ساعة تكقيت . .3
 خط الاستعداد كخط الطعف :  -

و المستخدمة ترسـ ىذه الخطكط بقطعة طباشير بعد أف يأخذ المختبر كضع الاستعداد )التحفز( اماـ اليدؼ الجدارم كيمد ذراع
 بحيث يلبمس ابيامو اليدؼ ، ثـ يمد المختبر ساقو الخمفية حتى يصؿ الى كضع الطعف .

( سـ ، بعد ذلؾ يقكـ المختبر بتثبيت القدـ الخمفية 20كىنا يقكـ مدير الاختبار بتحديد خط الطعف كذلؾ برسـ خط طكلو )
. كىنا يحدد مدير الاختبار خط الاستعداد الخاص بالقدـ  كينقؿ الرجؿ الامامية الى الخمؼ حتى يصؿ الى كضع الاستعداد

 ( سـ .20الامامية كذلؾ برسـ خط طكلو )
 كصؼ الاختبار : -
يقؼ المختبر في كضع الاستعداد اماـ اليدؼ الجدارم ، كتكضع علبمة عمى الارض لتحديد مكضع القدميف في كضع  -

عد أداء حركة الطعف كالتي حددت مف قبؿ مدير الاختبار فضلبن الاستعداد بحيث يستطيع المختبر لمس اليدؼ بالإبياـ ب
 عف خط الطعف الخاص بيذا المختبر الذم يككف مستعدان لأداء الاختبار .

 تككف الاصابع مضمكمة بكضع مشابو لمسكة قبضة سلبح الشيش كيككف الممس بالإبياـ عمى اليدؼ الجدارم . -
ختبر بأداء اكبر عدد ممكف مف الممسات الصحيحة المتتالية خلبؿ عشر ثكاف عندما يسمع المختبر اشارة البدء يقكـ الم -

كبأقصى سرعة ممكنة مع ملبحظة لمس الابياـ لميدؼ حيث تعد الممسة ممغاة في حالة عدـ كصكؿ الابياـ الى اليدؼ 
 الجدارم .

 يجب عمى المختبر أف يثبت قدمو الخمفية في أثناء الاداء . -

                                                           

، رسالو اسيؿ ناجي فيد : تأثير تمرينات التحمؿ اللاىوائي بأزمنو مختمفة في تطوير تحمؿ سرعو وقوة الاداء لدى لاعبات نادي الفتاه بالمبارزة  -1
 .99ص،2010ر ، ماجستي

2
ضٌاء زكً ابراهٌم > تأثٌر السرعة الحركٌة ومرونة بعض المفاصل على سرعة ودقة الطعن بسلاح الشٌش، رسالة ماجستٌر ، جامعة الموصل،     

 . 41،ص2003كلٌة التربٌة البدٌنة وعلوم الرٌاضة ، 
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قؿ قدمو الامامية مف خط الاستعداد الى خط الطعف عند اداء كؿ طعنة ثـ العكدة الى خط يجب عمى المختبر أف ين -
 الاستعداد .

 يجب عمى المختبر أف يعيد ذراعو المستخدمة الى كضع الانثناء . -
 يعطى للبعب محاكلتاف كتؤخذ افضؿ محاكلة . -
 طريقة التسجيؿ : -

 ( ثانية .10عدد مرات الممس الصحيحة لميدؼ خلبؿ )
 اختبار القكة المميزة بالسرعة لمرجميف  3-4-3-3

 اسـ الاختبار : 
  (1)ثا .  10اختبار الحجؿ لأقصى مسافة في 

 اليدؼ مف الاختبار : 

 . قياس القكة المميزة بالسرعة لمرجميف 
 الأدكات المستخدمة : 

 . ساعة تكقيت 
 . صافرة 
 . شريط قياس 
 . استمارة تسجيؿ 

 
 كصؼ الأداء :

  خمؼ خط البداية كبعد سماع الإشارة يقكـ بالحجؿ بخط مستقيـ كبأقصى سرعة .يقؼ اللبعب 
 تعميمات الاختبار :

 ( ثانية مف خط البداية ثـ يقكـ بالحجؿ عمى رجؿ اليسار لنفس 10يقكـ اللبعب بالحجؿ عمى رجؿ اليميف لمدة )
 المدة .
 طريقة التسجيؿ :

  ثانية .  10تسجؿ المسافة التي قطعيا المختبر خلبؿ فترة 
 (2)اختبار دقة حركة الطعف  3-4-3-2 

 الغرض مف الاختبار : قياس دقة حركة الطعف .
 الأدكات :

 شاخص يمثؿ اليدؼ القانكني ) دمية ( مثبتة عمى قاعدة حديدية بكاسطة لكب حديدم . 1.

 ي لسلبح الشيش تمبس الدمية الشاخص .صدرية كيربائية تمثؿ اليدؼ القانكن 2.

 جياز كيربائي ألماني الصنع يستخدـ في تحكيـ المنافسة . 3.
                                                           

ص ،  ;9;1مطبعة الوطن العربً ،  بغداد ،،  الفعالٌات الرٌاضٌة التدرٌب العضلً اقٌزتونً فً مجال>  ـ قاسم حسن حسٌن وبسطوٌسً أحمد  1
113 . 

2)
( سػػػنة ، أطروحػػػة دكتػػػوراه غيػػػر منشػػػورة ، كميػػػة التربيػػػة 14 -12): المحػػػددات الأساسػػػية لاختيػػػار الناشػػػئيف فػػػي المبػػػارزة بأعمػػػار  بٌمممان علمممً الخاقمممانً >  

 .187، ص. 1997الرياضية ، جامعة بغداد ، 
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 سلبح شيش كيربائي إيطالي الصنع ذك القبضة البمجيكية . 4.

 خيط اليد يستخدـ لتكصيؿ الكيرباء لمصدرية كالسلبح . 5.

 مكصلبت كيربائية لتكصيؿ الكيرباء مف المصدر الرئيس إلى الجياز ثـ إلى الدمية ) الشاخص ( كاللبعب مع السلبح . 6.

( سـ ، تقطػع ىػذه الػدكائر ليظيػر  5( كبقطر )  9شريط لاصؽ عريض ممكف ، بعرض الصدر ، ترسـ عمية دكائر بعدد )  7.
 لغرض إيصاؿ مقدمة ) ذبابة ( السلبح إلى اليدؼ لتحديد دقة الممسة . مف خمفيا اليدؼ القانكني ) الشبكة الكيربائية (

 كرسي ) مقعد ( يجمس عمية المختبر . 8.

 ثا.  15حيث يسجؿ عدد الممسات الصحيحة خلب  استمارة لتسجيؿ النتائج . 9.
كؿ طعنػة اللبعػب لتبػدأ كصؼ الأداء : يضع الشاخص عمى الممعب ثـ إيصاؿ الكيرباء لو ، يرسـ خط عمى بعد يتناسب مع ط

منة اللبعب بأداء الطعنة يقػؼ اللبعػب أمػاـ الشػاخص بكضػع الاسػتعداد كبيػدىا سػلبح الشػيش الػذم مكصػؿ بالكيربػاء خمػؼ 
الخط المذككر أعلبه ، يبدأ اللبعب بأداء الطعنة المسػتقيمة المباشػرة فػي اتجػاه اليػدؼ  ) الػدكائر المكجػكدة فػي الصػدرية ( ، 

 محاكلات خلبؿ خمسة عشر ثانية . يعطي المختبر عشر
 التجربة الاستطلبعية :   3-4-4

. 15/3/2016( لاعبيف  مف مجتمع البحث  في يكـ  4قاـ الباحثكف  بإجراء التجربة الاستطلبعية عمى عينو مككنو مف )
 كمف خلبليا تـ تحقيؽ عدة أغراض منيا :    

اللبعبيف . كضكح تعميمات الاختبار كفيـ سياقات تطبيقيا مف قبؿ 
.مدل مناسبة المدة الزمنية للبختبار 
.  كفاية فريؽ العمؿ المساعد 
 
 المعاملبت العممية للبختبار :  3-4-4-1

 اكلا: صدؽ الاختبار: 
كقػد اعتمػػدت البػػاحثكف فػػي اسػػتخراج صػػدؽ لاختبػػارات  فػػي ( 1)الصػدؽ ) ىػػك أف يقػػيس الاختبػػار أك المقيػػاس مػػا أعػػد لقياسػػو(

الصدؽ الظاىرم، حيث اكتفى الباحثكف بعرض الاختبارات المرشحة عمى مجمكعة مػف الخبػراء كالمختصػيف ، كقػد دراستو عمى 
 اتفؽ الخبراء عمى صدؽ الاختبارات في تحقيؽ الغرض الذم كضعت مف أجمو، كبيذا أثبت الباحثكف صدؽ اختباراتيـ.

 ثانيا: ثبات الاختبار:
ج نفسػيا إذا مػا أعيػد التطبيػؽ عمػى العينػة نفسػيا فػي مػدتيف مختمفتػيف كفػي ظػركؼ يقصد بثبػات الاختبػار  ىػك إعطػاء النتػائ

( لاعبػيف ثػـ 4متشابية كقد استخدـ البػاحثكف طريقػة إعػادة الاختبػار لإيجػاد معامػؿ ثبػات الاختبػار إذ طبػؽ الاختبػارات عمػى )
كبػػالظركؼ نفسػػيا كمػػف نتائجيػػا قػػاـ  2016/  3/ 16أعػػاد تطبيػػؽ الاختبػػارات عمػػييـ بعػػد مػػدة زمنيػػة قػػدرىا ثلبثػػة أيػػاـ فػػي 

 (.1الباحثكف بإيجاد معاملبت الثبات للبختبارات كدلالاتيا الإحصائية ككما ىك مبيف في الجدكؿ )
 مكضكعية الاختبار:  3-4-3-3

فيجػب أف المكضكعية تعني   استقرار النتائج عف الحكـ الذاتي لممقكـ فمك قاـ أكثر مف محكػـ بإعطػاء الدرجػة للبختبػار نفسػو 
، كعميػػو فقػػد تػػـ إجػػراء الاختبػػارات عمػػى العينػػة الاسػػتطلبعية، كأشػػرت نتائجيػػا عػػف طريػػؽ قيػػاـ (2)تكػػكف نتػػائج التقػػكيـ مقاربػػة 

                                                           
 .330، ص1999، اقردن، دار اقمل للنشر والتوزٌت، 1، طالقاٌس والتقوٌم فً العملٌة  التدرٌسٌة( عودة أحمد> 1)

 .21، ص1991، عمان مكتبة دار الثقافة، مبادئ القٌاس والتقوٌم فً التربٌة( زكرٌا محمد الظاهر> 2)
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المحكميف لغرض إعطاء تقكيـ حقيقي لاختبػارات عينػة البحػث ككػاف اليػدؼ مػف ذلػؾ معرفػة مكضػكعية الاختبػار إذ تػـ تطبيػؽ 
ج أفراد العينة لكؿ مف المحكميف كقد دلت النتائج عمى أف ىذه المعاملبت كلجميع الاختبػارات معامؿ )ارتباط بيرسكف( عمى نتائ

 (.             1كانت عالية جدا مما يدؿ عمى أف ىذه الاختبارات تتمتع بمكضكعية عالية كما ىك مبيف في الجدكؿ ) 
 يبيف ثبات مكضكعية الاختبارات المستخدمة في البحث ( 1الجدكؿ ) 

 معامؿ المكضكعية معامؿ الثبات ختباراتالا
 0.88 0.89 ثا   30اختبار ثني كمد الذراع المسمحة 

 0.887 0.873 اختبار السرعة الحركية لميارة دقة الطعف
 0.787 0.912 اختبار القكة المميزة بالسرعة لمرجميف 

 0.763 0.873 اختبار دقة الطعف 
 
 التجربة الرئيسة : 3-5

بعد الانتياء مف التجربة الاستطلبعية ، كالحصكؿ عمى نتائجيا ، كاتضاح أف الاختبارات البدنية كالميارية تتمتع بدرجة     
 ( .20/3/2016عالية مف الثبات كالمكضكعية ، فضلبن عف الصدؽ، باشر الباحثكف بأجراء التجربة الرئيسة في يكـ )

 القياسات القبمية:  3-5-1
قميؿ الفرك قات بيف المجمكعتيف في الاختبار القبمي ، كبالتالي جعؿ نقطة الشركع كاحدة ، عمد الباحثكف إلى مف أجؿ ت     

أيجاد التكافؤ بيف المجمكعتيف في الاختبارات المطبقة عمى اللبعبيف في التجربة الاستطلبعية ،مف خلبؿ اختبار )ماف كتني( 
 (. 2ينات المستقمة ، ينظر جدكؿ )، لمع

 يمثؿ التكافؤ بيف عينة البحث(2الجدكؿ )         
كحدة  المتغيرات

 القياس
الدلالة  قيمة ماف كتني  القبمي تجريبية القبمي ضابطة

 المعنكية
مستكل  المحسكبة  ع س ع س

 الدلالة 
تحمؿ 
 السرعة

    0.118 54.5 6.29 34.87 7.25 35.76 تكرار/ ثا
 

 غير معنكم

السرعة 
 الحركية 

 غير معنكم 0.0768 61.32 0.982 11.923 0.734 10.426 مرة /ثا

القكة المميزة 
بالسرعة 
 لمرجميف

 ـ/ثا
17.221 3.872 

16.898 
 
 

 غير معنكم 0.072 49.99 4.872

اختبار دقة 
 الطعف

 غير معنكم  0.111 59.9 0.832 3.565 0.898 3.654 مرة /ثا

 معنكم غير 0.066 55.8 0.038 1.711 0.043 1.706 ـ الطكؿ 
العمر 
 التدريبي

 غير معنكم 0.0711 51.7 0.173 3.977 0.376 4.687 سنة

 غير معنكم 0.192 50.98 3.987 64.832 4.859 65.81 كغـ الكتمة
 48( = 0.05( كمستكل دلالة ) 16بحجـ عينة )
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 التمرينات المعدة مف قبؿ الباحثكف :  3-5-2
التدريبية كبالتالي السيطرة عمى متغير البحث ،  فأف أفراد المجمكعتيف كانكا مف أجؿ تحقيؽ نفس الظركؼ في الكحدات 

يتدربكف سكية كمجمكعة كاحدة ، في جميع أقساـ الكحدة التدريبية كبإدارة المدرب المختص كبأشراؼ مباشر مف قبؿ 
، بحيث تخضع المجمكعة التجريبية الباحثكف ، باستثناء القسـ الرئيسي مف الكحدة ، فأف اللبعبيف يتكزعكف عمى مجاميعيـ 

الى ىذه التمرينات المعدة مف قبؿ الباحثكف، اما الضابطة فتبقى عمى نفس التمرينات التي يعطييا المدرب ليـ .كعممان أف 
( كحدة تدريبية ، 18( كحدات تدريبية في الأسبكع  بمجمكع )3( أسابيع ، بكاقع )6المنيج التدريبي قد أستغرؽ مدة )

(  دقيقة مف زمف 35-30( دقيقة ، مدة التماريف المقترحة مف قبؿ الباحثكف تتراكح )90زمف الكحدة التدريبية ) كيتراكح
القسـ الرئيسي مف الكحدة التدريبية، كاعتمد الباحثكف في تصميـ التمرينات طريقة التدريب الفترم مرتفع الشدة كطريقة 

استخدـ الباحثكف زمف اداء التمريف ( ك 2القصكل للبعب الممحؽ) % ( مف الشدة95- 80التدريب التكرارم  كبنسبو )
القصكم لتحديد شدة التمرينات اللبىكائية ، كقد قاـ الباحثكف بأجراء بعض التمرينات كقياس الزمف لبعض اللبعبيف قبؿ أياـ 

انت شدة التمرينات معركفة لدل مف بدأ التجربة الرئيسة كتحقؽ مف ذلؾ في أثناء تطبيؽ تجربتو كتمريناتو في التجربة لذا ك
 الباحثكف.

 الاختبار البعدم :  3-6
(  تحت نفس الظركؼ التي 5/5/2016بعد استكماؿ الكحدات التدريبية لممجاميع البحثية ، أيجرم الاختبار البعدم ، يكـ ) 

 أجرم فييا الاختبار القبمي ، حيث ثبتت النتائج كعكلجت إحصائيان . 
 (1)الإحصائية المستعممة في البحث:الكسائؿ  3-7

 لاستخراج المعالجات الاحصائية التالية: spssتـ استخداـ برنامج 
 *الكسيط .* الانحراؼ الربيعي .* اختبار كيمكككسف. *اختبار ماف كتني. * .* معامؿ الارتباط )سبيرماف(.

 
 عرض النتائج كتحميميا كمناقشتيا : -4
 عرض كتحميؿ النتائج 4-1
 عرض كتحميؿ نتائج الاختبارات القبمية كالبعدية لممجمكعة التجريبية  4-1-1

البعدم( كلإثبات فػرض البحػث كتحقيػؽ أىدافػو كلمعرفػة تػأثير -البيانات التي تـ الحصكؿ عمييا مف الاختبار )القبمي مف خلبؿ
 ( . 3(  كما مبيف في الجدكؿ )كسفالتدريبات المقترحة استخدـ الباحثكف الكسيمة الإحصائية اللبمعممية ) كلكك 

 
 
 
 
 
 

                                                           
ص   2001:عماف، مؤسسة الدراؽ لمنشر والتوزيع،  ث التربويةالأساليب الإحصائية في مجالات البحو محمد جاسـ الياسري، ومرواف عبد المجيد،  (1

144-167-203. 
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 (3جدكؿ )
 يبيف أقياـ الكسيط كالانحرافات الربيعية كقيمة كلكككسف ، كالدلالة الإحصائية لاختبار الميارات المبحكثة لممجمكعة التجريبية

المعالـ                       
 الإحصائية

 
 المتغيرات

الدلالة  قيمة ك البعدم القبمي
مستكل  المحسكبة ع كسيط ع كسيط الإحصائية

 الدلالة

اختبار تحمؿ السرعة 
 لمذراع المسمحة 

34.87 6.29 41.64 6.98 2.66 0.000 
 

 معنكم

 معنكم 0.001 1.875 1.456 19.542 0.982 11.923 السرعة الحركية 

القكة المميزة بالسرعة  
 لمرجميف 

 معنكم 0.022 1.222 6.771 20.211 4.872 16.898

 معنكم 0.011 صفر 1,78 6.257 0.832 3.554 اختيار دقة الطعف  

 ( .0.05( كمستكل دلالة) 8*حجـ العينة )  
( نتػػائج الاختبػػاريف القبمػػي كالبعػػدم لاختبػػار تحمػػؿ السػػرعة لمػػذراع المسػػمحة كالسػػرعة الحركيػػة كالقػػكة المميػػزة 3يبػػيف جػػدكؿ )

( 8( كبحجػـ عينػة )3أف قيمػة كلكككسػف اقػؿ مػف القيمػة الجدكليػة البالغػة )بالسرعة لمرجميف كدقة الطعف كقد أظيرت النتػائج 
 ( كىذا يعني كجكد فركؽ معنكية بيف الاختباريف كلصالح البعدم .0.05كمستكل دلالة) 

 عرض كتحميؿ نتائج الاختبارات القبمية كالبعدية لممجمكعة الضابطة  4-1-2
البعدم( كلإثبات فػرض البحػث كتحقيػؽ أىدافػو كلمعرفػة تػأثير -البيانات التي تـ الحصكؿ عمييا مف الاختبار )القبمي مف خلبؿ

 ( .4الحقيبة التعميمية استخدـ الباحثكف الكسيمة الإحصائية اللبمعممية ) كلكككسف(  كما مبيف في الجدكؿ )
 (4الجدكؿ )

 قيمة كلكككسف ، كالدلالة الإحصائية لاختبار الميارات المبحكثة لممجمكعة الضابطةيبيف أقياـ الكسيط كالانحرافات الربيعية ك 
المعالـ                       

 الإحصائية
 
 المتغيرات

الدلالة  قيمة ك البعدم القبمي
مستكل  المحسكبة ع كسيط ع كسيط صائيةلإحا

 الدلالة

اختبار تحمؿ السرعة 
 لمذراع المسمحة 

35.76 7.25 38.67 0.88 1.876 0.0121 
 

 معنكم

 معنكم 0.0331 1.776 1.897 12.812 0.734 10.426 السرعة الحركية 

القكة المميزة 
 بالسرعة لمرجميف 

 معنكم 0.0212 1.023 4.982 18.889 3.872 17.221

 معنكم 0.0211 1.665 1,96 4.18 0.998 3.654 اختيار دقة الطعف  

( كمستكل 8حجـ العينة )( 0.05دلالة) 
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( نتػػائج الاختبػػاريف القبمػػي كالبعػػدم لاختبػػار تحمػػؿ السػػرعة لمػػذراع المسػػمحة كالسػػرعة الحركيػػة كالقػػكة المميػػزة 5يبػػيف جػػدكؿ )
( 3بالسػرعة كاختبػػار دقػػة الطعػػف ، كقػػد أظيػرت النتػػائج أف قيمػػة كلكككسػػف المحسػػكبة ىػي اقػػؿ مػػف القيمػػة الجدكليػػة البالغػػة )

 ( كىذا يعني كجكد فركؽ معنكية بيف الاختباريف كلصالح البعدم .0.05دلالة) ( كمستكل 8كبحجـ عينة )
 عرض كتحميؿ الفركؽ بيف نتائج الاختبارات البعدية لممجمكعتيف الضابطة كالتجريبية  4-1-3

ختبػارات فػي لأجؿ التعرؼ عمى الفركؽ بيف نتائج الاختبارات البعدية لممجمػكعتيف الضػابطة كالتجريبيػة عرضػت بيانػات ىػذه الا
 (. 5الجدكؿ )

 (5الجدكؿ )
 يبيف أقياـ الأكساط لممجمكعتيف الضابطة كالتجريبية )كماف كتني ( المحسكبة كالجدكلية للبختبارات البعدية 

 المعالـ 
 الإحصائية

 المتغيرات

الدلالة  قيمة ماف كتني المجمكعة الضابطة المجمكعة التجريبية
مستكل  المحسكبة كسيط كسيط الاحصائية

 الدلالة 
اختبار تحمؿ السرعة لمذراع 

 المسمحة 
41.64 38.67 25.29  

0.000 
 معنكم

 معنكم  0.001 33.892 12.812 19.542 السرعة الحركية 

القكة المميزة بالسرعة 
 لمرجميف

 معنكم 0.0212 41.982 18.889 20.211

 معنكم 0.0217 41.54 4.18 6.257 اختبار دقة الطعف

 (0.05( كمستكل دلالة )16العينة )حجـ 
( قيمة الكسيط لاختبار تحمؿ السرعة لمذراع المسمحة كاختبار كالسرعة الحركية كالقكة المميػزة بالسػرعة كاختبػار 5يبيف جدكؿ )

( كبحجػػـ عينػػة 48دقػػة الطعػػف، كقػػد أظيػػرت النتػػائج أف قيمػػة مػػاف كتنػػي المحسػػكبة ىػػي اقػػؿ مػػف القيمػػة الجدكليػػة البالغػػة  ) 
 ( كىذا يعني كجكد فركؽ معنكية بيف الاختباريف كلصالح المجمكعة التجريبية.0.05( كمستكل دلالة ) 16)
 مناقشة النتائج : 4-2
 قبمية كالبعدية لمتغيرات البحث :مناقشة نتائج الاختبارات ال 4-2-1

المبحكثػػػة لممجمػػػكعتيف الضػػػابطة (، نجػػػد انػػػو حػػػدث تحسػػػف فػػػي نتػػػائج الاختبػػػارات    5، 4،  3بدراسػػػة نتػػػائج الجػػػداكؿ ) 
كالتجريبية،  في القياس البعدم عنو في القياس القبمي ، مما يدؿ عمى إف التدريبات المعدة مف قبؿ المدرب  قػد أثػرت ايجابيػان 

 عمى متغيرات البحث  للبعبيف المبارزة .
ة  الطعػف( ، مػف خػلبؿ تطػكير عنصػر )تحمػؿ فقد لعبت تمكـ التدريبات دكران كبيران في تحسػيف مسػتكل اللبعبػيف فػي ميػارة )دقػ

السػػرعة لمػػذراع المسػػمحة كالسػػرعة الحركيػػة لمطعػػف كالقػػكة المميػػزة بالسػػرعة لمػػرجميف ( ، كىػػذا يعنػػي انػػو  يمكػػف تنميػػة كتطػػكير 
 .  (1)خصائص ميارية عف طريؽ خصائص بدنية أخرل 

                                                           
طروحة دكتوراه ، كمية سعد محسف ؛ تأثير أساليب تدريبية لتنمية القدرة الانفجارية لمرجميف والقدميف في دقة التصويب البعيد بالقفز عالياً في كرة اليد ، أ(  1

 .162. ص1996التربية الرياضية ، جامعة بغداد ، 
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التي أعدىا الباحث باعتماد طريقة التدريب الفترم المرتفع كيعزك الباحثكف ذلؾ إلى تأثير التمرينات التطبيقية اللبىكائية 
الشدة كالتدريب التكرارم كالتركيز عمى تنمية تحمؿ السرعة كالقكة المميزة بالسرعة كالسرعة الحركية  بشكؿ أساسي كقد 

جؿ تطكير المتغيرات اشتممت تمؾ التمرينات عمى ازمنة كتكرار مناسب مع اعطاء فترة راحة تتناسب مع شدة التمرينات مف أ
 المبحكثة كالتي تعتبر مف أساسيات رياضة المبارزة.

( إلى اف التمرينات الخاصة ىي عبارة عف تمرينات أصعب مف التمرينات العامة كأسيؿ 1999كىنا يشير قاسـ حسف حسيف)
عف ذلؾ تعمؿ التمرينات مف تمرينات المسابقات كىي تيدؼ إلى تحسيف فف الاداء الحركي لمفعاليات اك جزء منو فضلب 

تطكر ميارة الطعف قيد الدراسة لأنيا تحتاج إلى سرعة عمى نعكس ي.مما  (1) الخاصة عمى تطكير السرعة الحركية الخاصة  
حركية  كبيرة بعد الاستجابة لممثير كمف ثـ التغمب عمى المنافس، كفي ىذا الصدد يؤكد )أبك العلب(  عمى اف التدريب يطكر 

يف العضمي كالعصبي في التغمب عمى مقاكمة تتطمب درجة عالية مف سرعة الانقباضات العضمية كىي عامؿ ميـ قدرة الجياز 
ينطبؽ عمى ميارة الطعف في  كىذا ما (2) في الألعاب الرياضية التي تتطمب انقباض العضمة كانبساطيا في كقت قصير  

تعتمد عمييا نتائج رياضة  التيضد الخصـ  ةصكؿ عمى لمسالمبارزة ككنيا تؤدل بسرعة كبيرة كفي كقت قصير لضماف الح
  المبارزة .

إلى إف التدريب بالحد القريب مف الحد الأقصى لمشدة )أم تمرينات لا ىكائية( يؤدم  (3)(1994كيذكر )طمحة حساـ الديف ، 
اضييف المدربيف مقارنة بغير إلى تقميؿ استنفاذ الكلبيككجيف في العضلبت ، ككذلؾ يقمؿ تراكـ حامض اللبكتيؾ لدل الري

المدربيف كالسبب في ذلؾ تحسف قدرة العضلبت عمى أكسدة الأحماض الدىنية الحرة ككقكد بالإضافة إلى زيادة عدد كحجـ 
الميتكككندريا لذا فإف محاكلة المحافظة عمى ىذا المخزكف الحامضي كتقنيف الاستفادة منو بالإضافة إلى تخفيض معدلات 

 لبكتيؾ يعتبراف مف أىـ العكامؿ التي ييدؼ إلييا التمرينات اللبىكائية لتطكير تحمؿ السرعة كلفترات طكيمة .تراكـ حامض ال
كيرل كؿ مف )قاسـ حسيف ، كمنصكر جميؿ(   أنو يمكف استعماؿ تمرينات السرعة بالشدة العالية في تحسيف صفة تحمؿ 

 (4)السرعة لما ليا أىمية في ذلؾ   
السرعة الحركية لمطعف نلبحظ أف ىنالؾ أرتبػاط جيػد بالقػدرات المياريػة إذ يػرل البػاحثكف :بػاف السػرعة الحركيػة أما في أختبار 

لمطعف مف القدرات الميمة في رياضة المبارزة في اثناء أتقاف ىذه الصفة يسيؿ عمى المبارز تسجيؿ الممسات بسػيكلة كيسػر 
ا يختػرؽ المبػارز بسػرعة كبيػرة المنػافس، كيسػجؿ الممسػات تمػك الممسػات كخاصة خلبؿ النزالات الميمة كالحاسمة فعف طريقيػ

، إذ أشػاركا إلػى: أف السػرعة الحركيػة لمطعػف مػف القػدرات (5)عميو، كىذا ما أشارت لو كػؿ مػف )عايػدة عمػي، كفاطمػة المػالكي(
أمػا الدقػة  لطعػف فػي سػلبح الشػيش،الحركية الميمة لتطكير الاداء الميارم في رياضة المبػارزة، كىػذا لػو علبقػة كثيقػة بدقػة ا

فتعػد مػف أىػـ القػػدرات المميػزة لممبػارز النػاجح حيػػث تػرتبط رياضػة المبػػارزة ارتباطػان كثيقػان بكصػكؿ الممسػػة إلػى منطقػة اليػػدؼ 
 المحددة الأمر الذم يتطمب أف يككف لاعب المبارزة عمى مستكل عاؿو مف الدقة .

  بػأف  الدقػة ىػك أحػد المككنػات المبدئيػة الرئيسػية فػي المبػارزة إذ  1974جبيمػي كيؤكد  : السيد عبد المقصكد كسػناء ال     
 (6) يتكقؼ عمييا إصابة اليدؼ كبالتالي تحقيؽ الفكز   .

                                                           
 .39،ص1999للطباعة والنشر ،عمان ، ،الطبعة اقولى ،دار الفكر > فعالٌات الوثب والقفزقاسم حسن حسٌن  1

2
 .99،ص2000،دار الفكر العربي لمطباعة والنشر ،القاىرة، ييولوجيا الرياضة وصحة الرياضبأبو العلا أحمد عبد الفتاح: 
 . 9:ـ  8:ص . 4;;1، القاهرة ، دار الفكر العربً ،  والوظٌفٌة للتدرٌب الرٌاضًاقسس الحركٌة طلحة حسام الدٌن > 3

 . 73،  ص  1988، مطبعة التعميـ العالي ،  ، بغداد المياقة البدنية وطرؽ تحقيقياػ قاسـ حسف حسيف ، ومنصور جميؿ :  4)
سػػرعة الاسػػتجابة الحركيػػة لتطػػوير اليجمػػات الجوابيػػة المضػػادة عايػػدة عمػػي وفاطمػػة المػػالكي:  تػػأثير برنػػامج تػػدريبي باسػػتخداـ تمرينػػات  (5)

  194.ص2007ات ، جامعة الزقازيؽ،وعلاقتيا بنتائج النزالات في سلاح الشيش ، المؤتمر العممي الدولي الثاني ، كمية التربية الرياضية لمبن
 . 26( ، ص 1974ية ، دار بور سعيد لمطباعة ، : ) الإسكندر  الحديث بالمبارزة السيد عبد المقصود ، وسناء الجبيمي ؛   (6) 
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عميو فاف التدريبات قيد البحث ، قد كجيػت نحػك تطػكير تحمػؿ السػرعة لمػذراع المسػمحة  كالسػرعة الحركيػة لمطعػف كالقػكة      
 المميزة بالسرعة لمرجميف مما انعكس عمى دقة اداء حركة الطعف كبيذا تحققت اىداؼ البحث.

 
 الاستنتاجات كالتكصيات -5
فػػي حػػدكد عينػػة البحػػث كالمػػنيج المسػػتخدـ، كفػػي ضػػكء المعالجػػات الإحصػػائية كتفسػػير نتائجيػػا،  -:الاسػػتنتاجات 5-1

 استنتج الباحثكف ما يأتي:
اف التمرينات اللبىكائية المستخدمة حققت تأثيرا ايجابيا في تطكر  تحمؿ السرعة كالقكة المميزة بالسرعة كالسرعة الحركية -1

 الح البعدم .بيف الاختباريف القبمي كالبعدم كلص
اف التمرينات اللبىكائية المستخدمة حققت تأثيرا ايجابيا في تطكر دقة الطعف بيف الاختباريف القبيؿ كالبعدم كلصالح -2

 البعدم . 
اف التمرينات اللبىكائية المستخدمة ادت الى تفكؽ المجمكعة التجريبية عمى المجمكعة الضابطة في المتغيرات المبحكثة -3

 ر البعدم كلصالح المجمكعة التجريبية. بيف الاختبا
 التكصيات :  5-2
التأكيػػد عمػػى تػػدريبات اللبىكائيػػة فػػي تػػدريب قػػدرات تحمػػؿ السػػرعة ، السػػرعة الحركيػػة ، كالقػػكة المميػػزة بالسػػرعة لممبػػارزيف -1

 الشباب.
الحركيػة كالقػكة المميػزة ضركرة استعماؿ طرائػؽ كأسػاليب تدريبيػة متنكعػة لتطػكير تحمػؿ السػرعة لمػذراع المسػمحة كالسػرعة -2

 بالسرعة   دقة الطعف بالمبارزة .  
إجػػراء المزيػػد مػػف الدراسػػات ، بإشػػكاؿ أسػػاليب تدريبيػػة متنكعػػة لمتعػػرؼ عمػػى أثرىػػا فػػي الدراسػػات كالبحػػكث المتعمقػػة بيػػذا -3

 الشأف.
 المصادر: 

 .2000 ،العربي لمطباعة كالنشر ،القاىرة،دار الفكر ييكلكجيا الرياضة كصحة الرياضبأبك العلب أحمد عبد الفتاح: -
اسيؿ ناجي فيد : تأثير تمرينات التحمؿ اللبىكائي بأزمنو مختمفة في تطكير تحمؿ سرعو كقكة الاداء لدل لاعبات نادم  -

 .2010الفتاه بالمبارزة ، رسالو ماجستير ، 
 . 1974، دار بكر سعيد لمطباعة ،  الإسكندرية الحديث بالمبارزة السيد عبد المقصكد ، كسناء الجبيمي :   -
 .1991، عماف مكتبة دار الثقافة، مبادئ القياس كالتقكيـ في التربيةزكريا محمد الظاىر:   -
سعد محسف ط تأثير أساليب تدريبية لتنمية القدرة الانفجارية لمرجميف كالقدميف في دقة التصكيب البعيد بالقفز عاليان في كرة  -

 .1996دكتكراه ، كمية التربية الرياضية ، جامعة بغداد ، اليد ، أطركحة 
ضياء زكي ابراىيـ : تأثير السرعة الحركية كمركنة بعض المفاصؿ عمى سرعة كدقة الطعف بسلبح الشيش، رسالة  -

 .2003ماجستير ، جامعة المكصؿ، كمية التربية البدينة كعمكـ الرياضة ، 
 .1994، القاىرة ، دار الفكر العربي ،  الكظيفية لمتدريب الرياضيالأسس الحركية ك طمحة حساـ الديف :  -
عايدة عمي كفاطمة المالكي:  تأثير برنامج تدريبي باستخداـ تمرينات سرعة الاستجابة الحركية لتطكير اليجمات الجكابية  -

مية التربية الرياضية لمبنات ، جامعة المضادة كعلبقتيا بنتائج النزالات في سلبح الشيش ، المؤتمر العممي الدكلي الثاني ، ك
 .2007الزقازيؽ،

 .1999، الأردف،دار الأمؿ لمنشر كالتكزيع، 1، طالقايس كالتقكيـ في العممية  التدريسيةعكدة أحمد:  -
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، بغداد ، مطبعة الكطف  التدريب العضمي الأيزتكني في مجاؿ الفعاليات الرياضيةقاسـ حسف حسيف كبسطكيسي أحمد  :   -
 . 1979عربي ، ال
 .1999،الطبعة الأكلى ،دار الفكر لمطباعة كالنشر ،عماف ، : فعاليات الكثب كالقفزقاسـ حسف حسيف  -
 1988، بغداد ، مطبعة التعميـ العالي ،  المياقة البدنية كطرؽ تحقيقياقاسـ حسف حسيف ، كمنصكر جميؿ :  -
:عماف، مؤسسة الدراؽ  لإحصائية في مجالات البحكث التربكيةالأساليب امحمد جاسـ الياسرم، كمركاف عبد المجيد،  -

 .2001لمنشر كالتكزيع، 
 

 يبيف اسماء الخبراء الذم اعتمدت ارائيـ في تحديد الاختبارات البدنية(1ممحؽ )
 مكاف العمؿ الأختصاص الأسـ ت
 /جامعة بابؿ كمية التربية البدنية كعمكـ الرياضية أحصاء كأختبارات أ.د محمد جاسـ الياسرم 1
 كمية التربية البدنية كعمكـ الرياضة/جامعة بابؿ تدريب رياضي ا.د  جماؿ صبرم فرج  2
 كمية التربية البدنية كعمكـ الرياضة /جامعة بغداد تدريب مبارزة أ.د عبد الكريـ فاضؿ 4
 بابؿ جامعة/الرياضة كعمكـ البدنية التربية كمية رياضي تدريب متعب يكسؼ احمد د.ا 3
 كمية التربية البدنية كعمكـ الرياضة /جامعة بغداد تدريب مبارزة أ.د عبد اليادم حميد ميدم 5
 مدرب منتخب محافظة كربلبء مدرب خضر عباس 6
 

 التمرينات المعدة مف قبؿ الباحثكف كالمستخدمة في البحث:(2ممحؽ)
 التمرينات ت
ثػػا كالعػػكدة مػػرة اخػػرل الػػى كضػػع  20بثنػػي كمػػد الػػذراع المسػػمحة لمػػدة مػػف كضػػع الاسػػاس عنػػد سػػماع الصػػافرة يقػػكـ اللبعػػب   .1

 الاساس.
مف كضع الاستعداد التقدـ ثلبث خطكات تقدـ عادم كالقياـ بحركة الطعف عنػد سػماع الصػافرة مػف قبػؿ المػدرب. يعػاد التمػريف   .2

 ثانية . 15لمدة 
خطػػكات رجػػكع عكسػػي أيضػػان عنػػد سػػماع الصػػافرة مػػف  مػػف كضػػع الاسػػتعداد التقػػدـ ثػػلبث خطػػكات تقػػدـ عكسػػي كالرجػػكع ثػػلبث   .3

 ثانية 20المدرب كيعاد لمدة 
طعنػات عنػد ضػرب المػدرب عمػى الػذراع المسػمحة للبعػب  3الكقكؼ بكضع الاسػتعداد أمػاـ الشػاخص كالطعػف عمػى الشػاخص   .4

 ثانية 30كالرجكع الى الكضع الاصمي  الاستعداد . لمدة 
ع الصػػفقة اك النقػػرة عمػػى الارض يقػػكـ اللبعػػب بػػالطعف عمػػى الزميػػؿ بػػاليجكـ المسػػتقيـ الكقػػكؼ بكضػػع الاسػػتعداد كعنػػد سػػما  .5

 ثانية 20المباشر كالزميؿ يقكـ بابعاد السلبح كاداء ىجمة مغيرة.لمدة 
 30مف كضع الانبطاح عمػى الػبطف عنػد لمػس المػدرب بالسػلبح عمػى ظيػر اللبعػب قيػاـ اللبعػب بأخػذ كضػع الاسػتعداد.لمدة   .6

 ثانية
 ثانية  25( خطكات تقدـ عادم. لمدة 3التمريف السابؽ نفسو كلكف بعد أخذ كضع الاستعداد التقدـ)   .7
 ثانية 20التمريف السابؽ نفسو كلكف بعد أخذ كضع الاستعداد القياـ بالطعف للؤماـ كالعكدة الى كضع الاستعداد. لمدة   .8
 ثانية  30خطكات أيضان. لمدة  3يقكـ اللبعب بالرجكع العادم ( خطكات 3التمريف السابؽ نفسو كلكف بعد التقدـ العادم)   .9
كقكؼ اللبعب أماـ المدرب بكضػع الاسػاس كعنػد قيػاـ المػدرب بعمػؿ حركػة بكػؼ يػده كفػتح اليػد كعمػؿ رقػـ خمسػة أمػاـ كجػو   .10

 ثانية  25اللبعب كبسرعة قياـ اللبعب بأخذ كضع الاستعداد كالرجكع الى كضع الاساس. لمدة 
 3التمريف السابؽ نفسو كلكف عمؿ حركة بكؼ المدرب رقـ خمسػة ثػـ قيػاـ اللبعػب بعػد أخػذ كضػع الاكنكػارد بالتقػدـ العكسػي   .11

 ثانية  20خطكات. لمدة 
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 ( 3الممحؽ )
 أنمكذج لكحدة تدريبية في الاسبكع الرابع 

 ( د 35-30الكحدة التدريبية يتراكح بيف )% (  الزمف المخصص لمقسـ الرئيسي مف  90معدؿ شدة التمرينات المستعممة )
 

 القسـ 
 

 الحجـ التدريبي الشدة  التماريف المستخدمة
 

الراحة بيف 
 التكرارات

الراحة بيف 
 الملبحظات   المجمكعات

 القسـ الرئيسي 
  د 2 ثا 90 2*3 %90 1تمريف رقـ 
  د 2 ثا 60 2*5 %85 5تمريف رقـ 
  د 2 د 90 2*3 %90 8تمريف رقـ

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


