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          تأثير برنامج باستخدام التدريبات البدنية علي فاعلية أداء المسكات النصلية للاعبي
 سيف المبارزة بدولة الكويت 

 /سعيد عبدالرشيد خاطر أ.د 

           ** أ.د/ محمد عباس صفوت

مبارك عبدالله العوضى***   
 

  ، مثل  بالعلوم الأخرى  ارتباطها  نتيجة  وذلك  كبيرا  الأخيرة تطورا  الآونة  الرياضة في  تطورت 
النظريات  من  الكثير  عنها  ينتج  مما  ،.....وغيرها  والتشريح   ، والفسيولوجي   ، الصحة  علوم 
والمعلومات التي ساهمت بدورها في تطوير طرق وأساليب التدريب التي يستطيع من خلالها المدرب  

يصمم برنامج تدريبي فعال يمكنه من رفع مستوى الكفاءة البدنية ورفع معدلاتها لأقصى مستوى    أن
متنوعة   طرق  الرياضي  وللتدريب  ممكنة  درجة  لأقصى  المهاري  بالأداء  الوصول  وأيضا   ، ممكن 

   . للارتقاء بالمستوى الرياضي واختيار إحدى هذه الطرق يتوقف على الهدف المراد تحقيقه
شأنها شأن الرياضات    –م(  ولقد تأثرت رياضة المبارزة  1992ويذكر حسنى حسن عاشور)

المجال   –الأخرى   في  تحديدا  أكثر  وبشكل   ، الرياضية  الأنشطة  في مجال  الكبير  والتطور  بالتقدم 
ة التنافسي منها ، مما انعكس أثره علي مستويات الأداء ، والإبتكارية في أساليب التدريب ، والاستفاد 

 ( 4:   4من تطبيقات العلوم المرتبطة بالحركة الرياضية. ) 
( الى أن التدريب العقلى يقدم اجراءات ووسائل معرفية تعمل على  1996)  محمد العربىيشير  

الافكار وتعديل السلوك وزيادة القدرة على    امداد اللاعبين بالطرق المناسبة التى تساهم فى التحكم فى
العقلى   والاسترجاع  الايجابية  بالعبارات  الاستعانة  مع  المنتظم،  التدريب  العقلى، من خلال  التصور 

 . الذى يؤدى لتصور عقلى أفضل للاداء الجيد 
م(  فالتدريب الحديث عملية تربوية مقننة مبنية علي أسس  1989ويرى جمال زاهر إبراهيم )

ية سليمة ، وهو يحتل مكانا هاما في المجتمعات المتقدمة مما جعله ميدانا للتسابق بين مختلف علم
 ( 124:  5الدول والشعوب بجانب كونه وسيلة رئيسية لرفع مستوي اللاعبين.  )

م( : مع التطور العلمي الذي تتميز به عملية التدريب نجد 1992حسنى حسن عاشور)   ويرى 
أن التدريب الموجه هو أفضل أساليب التدريب من حيث التأثير علي العضو المراد زيادة كفاءته أو  

 

جامعتتة  – ليتتة التربيتتة الريا تتية  –أستتا  الميكانيكتتا الحيويتتة المتقتترا بنستت  المنتتادج و تترت التتتدريم والتتدريل وعلتتوم الحر تتة الريا تتية *
   **مدينة السادات. 

 . بكلية التربية الريا ية جامعة مدينة السادات  السلاح بنس  المنازلات والريا ات المائيةأستا   **
 . الساداتبكلية التربية الريا ية جامعة مدينة    باحث ماجستير ***
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لتنمية عنصر معين من عناصر اللياقة البدنية بالنسبة لعضو معين دون غيره من ثم يجب تحديد  
   (65:  4) المراد تنميتها لكل عضو من أعضاء الجسم تبعا لنوع وظروف الأداء. العناصر 

( إبراهيم  زاهر  جمال  العلمية، 1989وتضيف  بالصبغة  التدريب  عملية  تتميز  أن  يتطلب  م(: 
التخصصي بصورة   النشاط  البدنية في نوع  الكفاءة  تنمية ورفع  إلي  تهدف  العلمية  البرامج  أن  حيث 

   (44:  5. ) سس علميةمنظمة تعتمد علي أ
وبصفه عامة نجد أن الهدف الرئيسي للمدرب أو المربى الرياضي هو بناء البرنامج التدريبي  

بناءا وذلك  فريقه  لأفراد  الفردية  الاحتياجات  مع  يتناسب  والتي    الذي  الأساسية  المبادئ  على بعض 
التخصصي   الرياضي  النشاط  بين  العلاقة  التركيز على  الهدف من خلال  هذا  تحقيق  تساعده على 

 . وبين  أنظمة الطاقة السائدة في هذا النشاط
)وتضيف    " الريا ية  الأمريكية  الأكاديمية  مدربى   م(2006"  يراعى  أن    ضرورة  إلى 

عة والسرعة الخاصة للمبارزين عن طريق استخدام تدريبات اللياقة البدنية  المبارزة تطوير تحمل السر 
    ( 16كجزء رئيسى فى البرامج التدريبية الخاصة بالمبارزين.) 

البدنية الضرورية   م(1994" محمد علاوي " )ويري  اللياقة  أنه من الضروري تنمية عناصر 
 (  3: 10) ة الإعداد البدني الرياضي.بنوع النشاط الرياضي الذي يتخصص فيه اللاعب خلال فتر 

)ويذكر  " نبيل  إبراهي   المجال    م( 2005"  في  الأساسية  الأنشطة  احد  المبارزة  رياضة  أن 
ايجابي   التي تتميز بوجود منافس  الفردية  الرياضات  الرياضي الاوليمبي والعالمي والدولي وهي من 

مختلفة واختلاف مهارتها وتنوعها إلا أن  في مواجهة اللاعب مباشرة وعلي الرغم من تعدد أسلحتها ال
العديد من المواقف التدريبية والتنافسية السائدة التي تعطي سمة خاصة لممارستها ويتصف اللاعبين  

 (  69: 1)  بصفات جسمية وبدنية ووظيفية وقدرات حركية معينة.
نافسين يحاول أن المبارزة هي رياضة الهجوم والدفاع بين م   م(1993) " عباس الرملي "ويذكر

        .سيف "  –سيف مبارزة    –كل منهم أن يسجل لمسات علي الآخر بسلاح معين " سلاح شيش  
.               (8 :64  ) 

أثناء  المبارزين  عليها  يعتمد  التي  الأساسية  الركائز  من  المبارزة  رياضة  في  الهجوم  يعتبر 
المبارزة والذي يعتمد في طبيعة أدائه علي إحراز  المباريات لإحراز اللمسات ، ولاسيما سلاح سيف  

اللمسات بسرعة ودقه وهو ما يتفق وطبيعة أداء الهجمات دون النظر إلي أسبقية الهجوم أو التحليل  
 . الفني للأداء كما في سلاحي الشيش والسيف
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أبالنظر إلي طبيعة أداء مباريات المبارزة والتي   م(2017" محمد عباس صقوت " )ويذكر  
الهجوم والدفاع وتكرارهما في محاولة من   المباريات  أثناء  المبارزين  تقوم في أساسها علي استخدام 
علي   بالهجوم  للهجوم  الإعداد  أنواع  أحد  النصلية  المسكات  وتعد  منافسه  في  لمسات  إحراز  كلاهما 

 (  36: 7) نصل المنافس والسيطرة علي نصله ومن ثم احراز اللمسات. 
لنصلية من اهم الحركات التمهيدية للهجوم عند المبارزين المتمرسين واللذين  وتعتبر المسكات ا

المسكات  وان  المتواصل  والتدريب  الممارسة  نتيجة  المبارزة  رياضة  مجال  في  كبيرة  بخبرة  يمتازون 
النصلية تتطلب توقيتا مناسبا ودقة في ادائها وتبدا من بداية الحركة حتي نهايتها ،حيث تتم بالالتحام  

لكامل المستمر بالقسم القوي لنصل سلاح المهاجم القريب من الواقي علي القسم الضعيف من نصل  ا
المبارز   قيام  قبل  المنافس  نصل  علي  السيطرة  هو  ذلك  من  الغرض  وان  المنافس  المبارز  سلاح 
ن  المهاجم بالهجوم حتي اتمام اللمسة وغالبا ماتتم المسكات النصلية بتوافر شرطين اساسيين هما ا 

تكون ذراع المنافس ممدودة اولا وان تتم السيطرة بالجزء القوي والواقي علي الجزء الضعيف من سلاح  
المنافس وهناك انواع عديدة من المسكات النصلية وأشهرها المسك بالربط القطري والمسك بالالتفاف  

 . والمسك بالهبوط
 -وأدميتها :

 . المنافس وافقاده التهديد للاعب السيطرة التامة والكاملة علي نصل سلاح  -1
الاعداد والتمهيد لحركة هجومية تالية يقوم بها اللاعب وتؤدي في نفس اتجاه نهاية المسكة او   -2

 . في اتجاه مغاير له مع ملاحظة ان حركات الهجوم التالية تتخذ طريقها دائما نحو هدف المنافس
أن كررل حركررة رياضررية لهررا  م(2007)" جمتتاع عتتلاء التتديد  نادتتد الصتتباا " ويرررى كررلا  مررن 

هدف ولها غرض معين، وقد تكون الحركة جزء من تكوين حركري كبيرر كمرا هرو الحرال فري الحركرات 
المركبة، ويكون هدف الحركة متوقعا  بالنسبة للاعب لأنه يحدده قبل أداء الحركة ويدركه سواء بدرجرة 

 ( 65: 3) ت محددة. كبيرة أو صغيرة، وهذا يعنى توقعه لسير الحركة في لحظا
أن الترررردريب علرررري أداء المسرررركات النصررررلية لسرررريف اللاعررررب المنررررافس وتنميررررة  الباحتتتتثويرررري 

الصررفات البدنيررة الترري تسررهم فرري أداء المهررارات بالدقررة والسرررعة المطلوبررة سرروف يكررون لرره أكبررر الأثررر 
 . علي نتائج المباريات للوصول باللاعب إلي أعلي مستوي ممكن من الانجاز الحركي

 مشكلة البحث: ❖
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( ومررردرب  بنرررادي (Epeeكلاعرررب سرررابق لسرررلاح سررريف المبرررارزة الباحتتتث مرررن خرررلال خبررررة 
الفحيحيل بدولة الكويت قد لاحظ أن غالبية لاعبي سيف المبارزة بالكويت لا يؤدوا المسكات النصرلية 

 .  بالبطولات المحلية مقارنة بلاعبي البطولات الدولية والأوليمبية
 السبب لعدم توافر الصفات البدنيرة اللازمرة لتنفيرذها ومراعراة الشرروط والنرواحي  الباحثويرجع  

 . الفنية لأدائها أثناء المباريات 
 ددف البحث: 

علي   وتأثيرها  والمهارية  البدنية  التدريبات  باستخدام  برنامج  تصميم  إلى  البحث  هذا  يهدف 
 .  تحسين فاعلية أداء المسكات النصلية للاعبي سيف المبارزة للعينة )قيد البحث(

 البحث:  فروض
متوسرطي القياسرين القبلري والبعردي للمجموعرة التجريبيرة توجد فروق ذات دلالة إحصائية برين   -1

 . في بعض المتغيرات البدنية للاعبي سيف المبارزة ) قيد البحث( ولصالح القياس البعدي
توجد فروق ذات دلالة إحصائية برين متوسرطي القياسرين القبلري والبعردي للمجموعرة التجريبيرة  -2

  بارزة )قيد البحث( ولصالح القياس البعديفي المهارات بالمسكات النصلية للاعبي سيف الم
توجررد معرردلات تغيررر للمجموعررة التجريبيررة فرري بعررض المتغيرررات البدنيررة والمهاريررة بالمسرركات  -3

 . النصلية ) قيد البحث (

 :التعريقات بالمصطلحات المستخدمة في البحث

   Fencing sportريا ة المبارزة -
هررررري إحررررردى مظررررراهر النشررررراط الرياضررررري ولهرررررا أهررررردافها الرياضرررررية و الاجتما يرررررة والنفسرررررية والتربويرررررة 
، وتمرررررارس وفقررررررا لقواعررررررد تنظيميرررررة خاصررررررة تحكررررررم المنازلرررررة بررررررين المتبررررررارزين والهررررردف مررررررن المبررررررارزة 
الحديثررررة هررررو تسرررررجيل العرررردد المحررررردود قانونررررا مررررن اللمسرررررات باسررررتخدام انسرررررب طرررررق الأداء المهررررراري 

 ( 8: 4) ويتم ذلك بفرد الذراع المسلحة أو الذراع مع الطعن أو التقدم للأمام.واقل زمن 

  Epee sportريا ة سيف المبارزة -

سررررريف المبرررررارزة ( وتتبلرررررور فلسرررررفتها بررررر حراز لمسرررررة  –السررررريف  –أحرررررد أنرررررواع المبرررررارزة ) الشررررريش 
الحرررررررذاء....الد ( ماعررررررردا  –فررررررري جسرررررررم المنرررررررافس بمرررررررا فررررررري ذلرررررررك الملابرررررررس والأدوات )القنررررررراع 

السرررررررلاح نفسررررررره عرررررررن طريرررررررق الررررررروخز بالذبابرررررررة ولا تخضرررررررع لتحليرررررررل أسررررررربقية الهجررررررروم و إحرررررررراز 
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وجرررررد إمكانيرررررة احتسررررراب لمسرررررة لكرررررلا المبرررررارزين فررررري نفرررررس اللمسرررررات مرررررن قبرررررل الحكرررررم وبرررررذلك ت
 ( 8: 4الوقت.)  

  Les Prise de ferالمسكات النصلية  -

تعنرررررري السرررررريطرة علررررررى نصررررررل المنررررررافس المهرررررردد للهرررررردف ، وذلررررررك عررررررن طريررررررق الإمسرررررراك برررررره ، 
 ( 10: 2مستخدما  نصل السلاح والواقي استعدادا  للانتهاء باللمس. .) 

 :  إجراءات البحث 
 منهج البحث: أولًا : 

استخدم الباحث المنهج التجريبي ، وذلك باستخدام التصميم التجريبي ذو )القياس القبلي والبعدي(  
. لمجموعة واحدة ، نظرا  لملائمته لطبيعة هذا البحث   

 البحث  : وعينة مجتمعثانياً : 
( سنة بنرادي الفحيحيرل والمسرجلين بسرجلات 17المبارزة تحت ) سيفلاعبي تمثل مجتمع البحث في 

( لاعب ، تم اختيرار 14م ، والبالغ عددهم )2019/2020الاتحاد الكويتي للمبارزة للموسم الرياضي 
( 6( لاعبرين ، وقرد ترم الإسرتعانة بعردد )8عينة البحث الأساسية بالطريقة العمدية ، وقد بلغ قوامهم ) 

ف المبرررارزة مرررن نفرررس مجتمرررع البحرررث وخررراري عينرررة البحرررث الأساسرررية ليمثلررروا لاعبرررين مرررن لاعبررري سررري
 ) المجموعة غير المميزة ( لاجراء التجربة الاستطلا ية، والجدول التالي يوضح توصيف مجتمع 

-وعينة البحث :  
( 1جدول )  

 توصيف مجتمع وعينة البحث

العينة  إجمالى مجتمع البحث  المتغيرات
 المسحوبة 

 عينتة البحث 
 استطلاعية  تجريبية 

 6 8 14 14 لاعبي سيف المبارزة
 ٪ 42.86 ٪ 57.14 ٪ 100 ٪ 100 النسبة المئوية 

 
(2جدول )  

 التوصيف الإحصائي لعينة البحث الكلية )الأساسية ، الاستطلا ية( في متغيرات النمو ، 
 العمر التدريبي ، المتغيرات البدنية ) قيد البحث ( 
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14ن =    

 وحدة  المتغيرات
 القياس

المتوسط  
الانحراف   الوسيط الحسابي

 المعياري 
معامل  
 الالتواء 

ت  
غيرا

مت
مو 

الن
 

 0.219- 2.741 17 16.80 السنة العمر الزمني 
 0.396- 2.652 172 172.00 س  الطوع
 0.483- 3.976 73 73.00 كج  الوزن 
 0.497 1.027 5 5.00 السنة العمر التدريبي 

ت 
غيرا

لمت
ا

نية 
لبد

ا
 
 

 0.861- 4.810 184 183.50 س  تحمل النوة المميزة بالسرعة
 0.142 0.632 6 6.11 الثانية  التوافق 

 0.225- 0.267 2 1.38 الثانية  الاستجابة الحر ية سرعة 
أن معاملات الالتواء لعينة البحث الكلية )الأساسية ، الاستطلا ية(   (2جدوع )يتضح من   

،  " العمر التدريبي المتغيرات البدنية )قيد البحث( –"متغيرات النمو  ( في 3قد انحصرت ما بين )± 
. توزيع قياساتهم في هذه المتغيرات   إعتداليةمما يدل على   

 (.3المتغيرات المهارية ) قيد البحث ( وذلك ما يوضحه جدول ) -1
( 3جدول )  

 التوصيف الإحصائي لعينة البحث الكلية )الأساسية ، الاستطلا ية(
 في بعض المتغيرات المهارية )قيد البحث(  

14ن=   

 وحدة  المتغيرات 
 القياس

المتوسط 
الانحراف  الوسيط الحسابي

 المعياري 
معامل  
 الالتواء

رية
مها
ت ال

غيرا
لمت
ا

 

 0.355 0.846 5.70 5.60 العدد  سرعة ودقة المسك في الرابع والفرد بالحركة الانبساطية
سرعة الاستجابة الحركية للمسك بالالتفافية  في السادس  

 وفرد الذراع المسلحة 
 0.119- 0.277 0.489 0.500 الثانية

سرعة الاستجابة الحركية للمسك في الرابع والتغيير للثامن  
 والفرد بالحركة الانبساطية 

 0.179 0.163 0.677 0.687 الثانية

أن معررراملات الالترررواء لعينرررة البحرررث الكليرررة )الأساسرررية ، الاسرررتطلا ية( قرررد  (3جتتتدوع )يتضرررح مرررن 
إعتدالية توزيع ،  مما يدل على بعض المتغيرات المهارية )قيد البحث( ( في3انحصرت ما بين )±   

. قياساتهم في هذه المتغيرات   
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: ثالثاً: وسائل وأدوات جمع البيانات  
الباحث لجمع البيانات والمعلومات المتعلقة بهذا البحث إلى الوسائل والأدوات التالية: إستند   

( 1مرفق )استمارات تسجيل البيانات: -1  
-تم إعداد استمارات لجمع البيانات الخاصة بعينة البحث لتفريغها ومعالجتها إحصائيا :   

(. التدريبياستمارة تسجيل قياسات اللاعبين في متغيرات )العمر الزمني، الطول، الوزن، العمر  -أ
في المتغيرات البدنية قيد البحث  استمارة تسجيل قياسات اللاعبين -ب   
استمارة تسجيل قياسات اللاعبين في المتغيرات المهارية قيد البحث.  -ي  
: البحث الأجهزة والأدوات المستخدمة في  -2  

.  ميزان طبي معايير لقياس الوزن لأقرب كجم  
  -  Restmeter . لقياس الطول الكلي بالسنتيمتر للجسم لأقرب سم  جهاز الريستاميتر "  

: المتغيرات البدنية والمهارية والاختبارات المستخدمة في البحث-3  

تم الاطلاع على العديد من الدراسات السابقة والمراجع العلمية والدوريات المتخصصة التي          
 تناولت كلا  من المتغيرات البدنية والمهارية ) قيد البحث ( والاختبارات التي تقيسها، ومن خلال ذلك

: استخلص الباحث المتغيرات والاختبارات التي تقيسها كالتالي  

( 3مرفق ) والاختبارات المستخدمة في البحث  المتغيرات البدنية -أ  
(  30تحمل القوة المميزة بالسرعة ،} اختبار مسافة وثبة السهم بعد أداء التقدم بالوثب والطعن لمدة )

 ثانية )سوتيه فانديه({ 
 التوافق ،}اختبار الدوائر المرقمة{.

. الحركية ،}اختبار الدفاع الرابع الجانبي والرد بفرد الذراع{ سرعة الاستجابه  
: رابعاً: الدراستة الاستطلاعية   

م إلرى يروم الثلاثراء 1/7/2019خرلال الفتررة مرن يروم الاثنرين الموافرق  تم إجرراء الدراسرة الإسرتطلا ية
( وذلررك بتطبيقهررا علررى 12علررى عينررة الدراسررة الاسررتطلا ية والبررالغ عررددهم )م 9/7/2019الموافررق 

( 17( لاعبررين مررن لاعبرري سرريف المبررارزة تحررت )6مجمرروعتين ، حيررث بلررغ قرروام المجموعررة الأولررى )
جتمع البحث وخراري عينرة البحرث الأساسرية ليمثلروا )المجموعرة غيرر سنة بنادي الفحيحيل من نفس م
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( لاعبررين مررن لاعبرري المنتخررب الكررويتي لسررلاح سرريف 6المميررزة(، بينمررا بلررغ قرروام المجموعررة الثانيررة )
، وكان الهدف  ( سنة ليمثلوا )المجموعة المميزة( لاعب من لاعبي سيف المبارزة  20المبارزة تحت )  

: منها هو   
التحقق من مدى صلاحية الأدوات والأجهزة المستخدمة في الاختبارات البدنية واختبارات  -1

 المهارية ) قيد البحث (.
تحديد الأحمال التدريبية من حيث الشدة والحجم وفترات الراحة البينية لتقنين الأحمال للاعبين    -2

.  وفقا  لقدراتهم خلال تخطيط البرنامج التدريبي المقترح  
الثبات( للاختبارات البدنية والاختبارات المهارية   –أكد من توافر المعاملات العلمية )الصدق الت  -3

 ) قيد البحث (. 
:  وأسقرت نتائج الدراسة الإستطلاعية عد  

.  صلاحية الأدوات والأجهزة المستخدمة في الاختبارات البدنية والاختبارات المهارية  -1  
.  تحديد الأحمال التدريبية من حيث الشدة والحجم وفترات الراحة البينية للاعبين  -2  
الثبات( لاختبارات الاختبارات البدنية   –التحقق من توافر المعاملات العلمية )الصدق  -3

. المستخدمة في البحث  هاريةوالاختبارات الم  
: خامساً: المعاملات العلمية للاختبارات البدنية والاختبارات المهارية قيد البحث  

: صدت وثبات الاختبارات البدنية بالمسكات النصلية قيد البحث -1  

) قيد البحث (عن طريق إيجراد صردق التمرايز بالمسكات النصلية تم حساب صدق الاختبارات البدنية 
لاعبرررين مرررن لاعبررري سررريف ( 6وذلرررك بتطبيقهرررا علرررى مجمررروعتين، حيرررث بلرررغ قررروام المجموعرررة الأولرررى )

 ( سررنة بنررادي الفحيحيررل مررن نفررس مجتمررع البحررث وخرراري عينررة البحررث الأساسررية17المبررارزة تحررت )
( لاعبررين مررن لاعبرري المنتخررب 6)ة الثانيررة ليمثلرروا )المجموعررة غيررر المميررزة(، بينمررا بلررغ قرروام المجموعرر

، وذلك يومي الاثنين، ( سنة ليمثلوا )المجموعة المميزة(20الكويتي لسلاح سيف المبارزة تحت )  
:  ( يوضح ذلك4م، وجدول )2019/ 2/7،  1الثلاثاء الموافقان    

  

( 3جدوع )  
 ودلالة الفروق بين متوسطي قياسات لاعبي المجموعتين المميزة وغير المميزة  ثبات 

 في الاختبارات البدنية بالمسكات النصلية قيد البحث 
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 6= 2=ن1ن

وحدة  المتغيرات 
 القياس

المجموعة غير   المجموعة المميزة 
الفرق بين  المميزة 

 المتوسطين 
 قيمة 
 )ت(

معامل  
1س   الارتباط   2± ع 2س   1± ع 

نية 
لبد

ت ا
غيرا

لمت
 ا

188.2 سم تحمل النوة المميزة بالسرعة 
0 1.460 182.17 4.831 6.03 3.963 * 0.910 * 

 * 0.912 * 4.054 0.78- 0.621 6.15 0.147 5.37 ثانية  التوافق 
 * 0.867 * 4.472 0.34- 0.217 1.40 0.076 1.06 ثانية  سرعة الاستجابة الحر ية

رية 
مها

ت ال
غيرا

لمت
 ا

ودقة المسك في الرابع والفرد سرعة 
 1.60 0.835 5.65 0.713 7.25 عدد  بالحركة الانبساطية 

 4.531 * 0.892 * 

سرعة الاستجابة الحركية للمسك 
بالالتفافية  في السادس وفرد الذراع 

 المسلحة 
  0.281 0.510 0.102 0.241 ثانية 

-0.269 2.829 * 0.846 * 

سرعة الاستجابة الحركية للمسك في  
الرابع والتغيير للثامن  والفرد بالحركة 

 الانبساطية
 * 0.837 * 2.680 0.264- 0.316 0.700 0.083 0.436 ثانية 

( 2.201( = ) 0.05قيمة " ت " الجدولية عند مستوى دلالة )  
(  0.811( = ) 0.05قيمة " ر " الجدولية عند مستوى دلالة )   

وجود فروق دالة إحصائيا  بين متوسرطي قياسرات لاعبري المجمروعتين المميرزة   (4جدوع )  يتضح من
وغير المميزة لصالح المجموعة المميزة في الاختبارات البدنيرة )قيرد البحرث( وذلرك عنرد مسرتوى دلالرة 

(، مما يدل على أنها تستطيع التمييز بين المجموعات المتضادة وبالتالي فهي اختبارات 0.05)  
. ضعت من أجلهصادقة فيما و   

باسررتخدام طريقررة تطبيررق الاختبررار بالمسرركات النصررلية تررم إيجرراد معرراملات ثبررات الاختبررارات البدنيررة  
( وقد اعتبر الباحث نتائج الاختبارات الخاصة بالصدق للمجموعة  Test – Retestوإعادة تطبيقه )

حررت نفررس الظررروف وبررنفس غيررر المميررزة بمثابررة التطبيررق الأول، ثررم قررام ب عررادة تطبيررق الاختبررارات ت
جدوع م، و9/7/2019( أيام من التطبيق الأول وذلك يوم الثلاثاء الموافق 7التعليمات بعد )  

. يوضح معاملات الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني (5)  
 

 ( 5مرفق ) سادساً: البرنامج التدريبي المنترح:
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الترردريبي المقترررح للترردريبات البدنيررة والمهاريررة علرري المسرركات النصررلية مررن خررلال  البرنررامجتررم تصررميم 
( للوقوف 12(، )7(، )6التي تناولت هذا الموضوع وهي )العربية المسح المرجعي لبعض الدراسات   

: ، ومن خلال هذا تم الوقوف على عدة جوانب وهيعلى الشكل النهائي للبرنامج،   
 الاحتياجات.تحليل  ▪
 تحديد المتغيرات الأساسية للبرنامج.  ▪
 تخطيط وإدارة البرنامج. ▪
 تخطيط البرنامج التدريبي. ▪

: وقد ت  تصمي  البرنامج التدريبي المنترح وفناً للخطوات التالية  
 تحديد الهدف مد البرنامج التدريبي: -1

يهدف البرنامج التدريبي المقترح إلى تنميرة  بعرض المتغيررات البدنيرة ) تحمرل القروة المميرزة بالسررعة ، 
سررعة ودقرة المسرك فري الرابرع والفررد بالحركرة التوافق ، سرعة الاستجابة الحركية ( ، الأداء المهراري )

سررعة  ، رد الرذراع المسرلحةسرعة الاستجابة الحركيرة للمسرك بالالتفافيرة  فري السرادس وفر  ،  الانبساطية
( للاعبي سيف الاستجابة الحركية للمسك في الرابع والتغيير للثامن  والفرد بالحركة الانبساطية  

.  ( سنة17المبارزة تحت )   
م الى الفترة  2018/  8/ 31قام الباحث بتطبيق المقياس على العينة الاساسية وذلك فى الفترة من 

الباحث بتصحيح المقياس ورصد الدرجات الخام للمعالجة  م وبعد التطبيق قام2018/ 9/  11
 الاحصائية .  

:  أسم بناء البرنامج التدريبي -2  
 تم بناء البرنامج وفقا  للأسس العلمية التالية: 

 تحديد أهم الواجبات وقابليتها للتعديل. -
 الفردية.مرونة البرنامج وقابليته للتعديل وتنوع التدريبات لمراعاة الفروق  -
الترردري فررى الأداء للترردريبات المختلفررة ومراعرراة أن تتشررابه الترردريبات بأزمنتهررا مررع الأداء الفعلررى  -

 لمهارات سلاح سيف المبارزة وتخدم تدريبات المنافسة.
:  تحديد الجوانل الأساسية للبرنامج التدريبي  -3  

 العربيررةتررم تحديررد الجوانررب الأساسررية للبرنررامج الترردريبي المقترررح مررن خررلال المسررح المرجعرري للدراسررات 
 والكتب والدوريات العلمية المرتبطة بموضوع هذا البحث، وأيضا  من خلال استطلاع آراء السادة 
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( 2مرفق )الخبراء في مجال رياضة المبارزة    
 زمد البرنامج:  -

( وحرردات تدريبيررة فرري 3( أسررابيع، بواقررع )8يكررون مرردة البرنررامج الترردريبي )اسررتخلص الباحررث أن 
( دقيقة ، وبرذلك يكرون العردد الاجمرالي للوحردات التدريبيرة 90الأسبوع، وزمن كل وحدة تدريبية )

 . ( وحدة تدريبية ، وذلك خلال فترة الاعداد 24)

 : توزيع حمل التدريل بالبرنامج التدريبى -4

بحساب أقصى حمل لأفراد عينة البحث قبل تطبيق البرنامج التدريبي أثناء إجراء   الباحثقام  
القياسرررات القبليرررة وذلرررك لقيررراس أقصرررى قررردرة للاعبرررين فرررى المتغيررررات البدنيرررة والمهاريرررة )قيرررد 
البحرث( ومرن ثرم تحديرد الحمرل الأقصرى الرذى سريتم تقنرين الحمرل علرى أساسره ولحسراب عرردد 

ائج المسرررح المرجعررري وآراء السرررادة الخبرررراء ترررم تحديرررد بدايرررة الحمرررل مررررات التكررررار، ووفقرررا  لنتررر
٪(، والشكل التالي يوضح تشكيل حمل 95٪( ليصل فى نهاية الحمل إلى )65للبرنامج من )

 . بالطريقة التموجية التدريب للبرنامج المقترح

 تننيد البرنامج التدريبى: -5
 تم تحديد شدة الحمل التدريبى كالآتى: 

 ٪ من أقصى ما يتحمله الناشئ.75 –65: تكون شدة الحمل من  الأسبوع الأوع •
 ٪ من أقصى ما يتحمله الناشئ.85 –75: تكون شدة الحمل من  الأسبوع الثانى •
 ٪ من أقصى ما يتحمله الناشئ.75 –65: تكون شدة الحمل من  الأسبوع الثالث •
 ما يتحمله الناشئ. ٪ من أقصى95 –80: تكون شدة الحمل من  الأسبوع الرابع •
 ٪ من أقصى ما يتحمله الناشئ.75 –65: تكون شدة الحمل من الأسبوع الخامم    •
 ٪ من أقصى ما يتحمله الناشئ.95 –85: تكون شدة الحمل من    الأسبوع السادس •
 ٪ من أقصى ما يتحمله الناشئ.85 –75: تكون شدة الحمل من  الأسبوع السابع •
 ٪ من أقصى ما يتحمله الناشئ.95 –84شدة الحمل من : تكون  الأسبوع الثامد •

 
 ( 6جردول )

 نموذي للوحدات التدريبية للبرنامج التدريبى المقترح 
الأسبوع الأوع: خلاع فترة الإعداد في   
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الأيام                  

 المكونات 
 النسبة المئوية  المجموع الخميس  الأربعاء  الثلاثاء  الاثنين  الأحد  السبت 

أقصى حمل      75:   65من   الشدة       
1:   1  تشكيل الحمل أقل مد الأقصى حمل          

متوسط حمل         
٪ 70حمل متوسط   70  75  65 شدة الحمل  

الكلى  الزمد ق 180  ق 180    ق 180    ق 540     100 ٪  

دنى
 البت

داد
لإع

 وا
ماء

لإح
 ا

٪ 3.89 21   8   7   6 سرعة  
٪ 4.07 22   8   6   8 قوة   
٪ 5.37 29   5   10   14 تحمل   
٪ 5.74 31   12   12   7 قدرة  

 عناصر أخرى 

10   10   12   

32 5.93 ٪   المرونة  المرونة  المرونة 
  الدقة   الدقة   الرشاقة
  الرشاقة  التوافق  التوافق

ق 45 المجموع ق 45   ق 45   ق 135    25   ٪  

ص
 خا

ى ر
مها

ى 
بدن

 

٪ 11.11 60   20   20   20 تدريبات الندميد   
٪ 11.11 60   20   20   20 تدريبات الحائط  
٪ 11.11 60   20   20   20 تدريبات زوجية   
٪ 11.11 60   20   20   20 دروس فردية   

٪ 11.11 60   20   20   20 تمرينات تنافسية   
٪ 13.89 75   25   25   25 مباريات تنافسية   

ق 125 المجموع ق 125   ق 125    ق 375     69.44 ٪  
ق 10 التهدئة  ق 10    ق 10    ق 30     5.56 ٪  

 ثامناً: خطوات تطبيق البحث 
القياسات النبلية:  -1  

تم إجراء القياسات القبلية للاعبي مجموعة البحث التجريبية في متغيرات )الطول، الوزن، العمر 
  منك خلال الفترة الزمني، العمر التدريبي، المتغيرات البدنية والمتغيرات المهارية  قيد البحث( وذل

. م 2019/ 11/7،  10يومي الأربعاء ، الخميس الموافقان   
الأساسية:تنقيذ التجربة  -2  
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بتطبيررق البرنررامج الترردريبي باسررتخدام الترردريبات البدنيررة والمهاريررة علرري مجموعررة قررام الباحررث          
م إلى يوم الأربعاء الموافق 13/7/2019من يوم السبت الموافق البحث التجريبية خلال الفترة من   

. م9/2017/ 18  
القياسات البعدية:  -3  

بي مجموعة البحث التجريبية في المتغيرات )البدنية والمهارية قيد تم إجراء القياسات البعدية للاع
يومي البحث( فى نهاية المدة المحددة للبرنامج التدريبي وتحت نفس ظروف القياس القبلى وذلك 

.  م2019/ 21/9،  20الجمعة ، السبت الموافقان   
Statistics Treatments    امناً: المعالجات الإحصائية:ث 

استخدام المعالجات الإحصائية التالية: تم   
 الانحراف المعياري. - المتوسط الحسابي. -
 معامل الالتواء. - الوسيط.-
 معامل الارتباط البسيط لبيرسون.- اختبار )ت( لحساب دلالة الفروق.-
 النسبة المئوية - ( لحساب دلالة الفروق.Zاختبار )-

 عرض ومناقشة النتائج: 
عرض النتائج :أولًا:   

( 7جردول )  
 التوصيف الإحصائي للقياسين القبلي والبعدي للاعبي للمجموعة التجريبية  

 فى المتغيرات البدنية قيد البحث
8ن=   

 المتغيرات البدنية  م
وحدة  
 القياس 

معدع  ت القياس البعدى  القياس النبلى 
1س التغير٪ 1± ع  2س    2± ع   

1 
تحمل النوة المميزة 

 بالسرعة 
 ٪7.39  * 15.524 3.645 196.67 4.759  183.13 س 

٪32.75   *  13.864 0.496 4.61 0.629 6.12 ثانية التوافق  2  
* 13.124 0.026 1.06 0.281 1.37 ثانية سرعة الاستجابة الحر ية 6  29.25٪  

 قيمة " ت "الجدولية عند مستوى دلالة ) 0.05( = ) 4.121( 
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( 8جردول )  
 التوصيف الإحصائي للقياسين القبلي والبعدي للاعبي للمجموعة التجريبية 

فى المتغيرات المهارية بالمسكات النصلية قيد البحث   
8ن=   

المتغيرات المهارية بالمسكات  م
 النصلية 

وحدة  
القيا 
 س

 القياس البعدى  القياس النبلى 
 معدع التغير٪ ت

1س 1± ع  2س    2± ع   

1 
سرعة ودقة المسك في  
الرابع والقرد بالحر ة 

 الانبسا ية 
* 8.524 0.567 8.50 0.837 5.75 عدد   47.83٪  

2 

سرعة الاستجابة الحر ية  
للمسك بالالتقافية  في 
السادس وفرد الذراع 

 المسلحة

* 12.145 0.140 0.213 0.283 0.496 ثانية  132.86٪  

3 

سرعة الاستجابة الحر ية  
الرابع والتغيير للمسك في 

للثامد  والقرد بالحر ة  
 الانبسا ية 

* 13.758 0.084 0.405 0.099 0.677 ثانية  40.177٪  

 قيمة " ت "الجدولية عند مستوى دلالة ) 0.05( = ) 4.121( 
 ثانياً: مناقشة وتقسير النتائج

:  مناقشة وتقسير نتائج المتغيرات البدنية ∎  
)يوضح   القبلية    (7جدوع  القياسات  عن  البعدية  القياسات  تحسن  المجموعة  للاعبي  ، 

سرعة    –التوافق  –تحمل القوة الممميزة بالسرعة    )التجريبية في بعض المتغيرات البدنية قيد البحث  
 .  الاستجابة الحركية(

التحسرررن لصرررالح القيررراس البعررردى إلرررى البرنرررامج التررردريبى ويعرررزو الباحرررث هرررذه الفرررروق وهرررذا 
المقترح الذى تم تقنينه وفقا  لفترات الراحة والعمل حيث تم التدري فى زيادة الأحمال التدريبيرة لتتناسرب 

المبارزة بسلاح سيف المبارزة ، كذلك مراعاة أسس ومبادئ علم التردريب  رياضةمع طبيعة الأداء فى 
( سرررنة بصرررورة 17ق التررردريبات الموضررروعة وطريقرررة تقرررديمها للاعبرررين تحرررت )الرياضرررى وتنررروع وتشرررو 

 .مختلفة عن الطرق العادية للمدرب 
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إلررى أن تشرركيل وتنظرريم أحمررال الترردريب  م(1994علتتى فهمتتى البيتتك و)ختترون )حيررث يشررير 
وفترررات الراحررة البينيررة واسررتخدام الطرررق المختلفررة فررى اسررتعادة الشررفاء تعتبررر مررن الامررور الحيويررة فررى 

 . نجاح العملية التدريبية

أن الإعرداد البردني لره ترأثير واضرح فري تنميرة  م(2005عصام الديد عبد الختالق )  ويضريف
القدرات البدنية والحركية مثل القروة العضرلية والتحمرل والسررعة والرشراقة والمرونرة ومركبراتهم مثرل القروة 

 . المميزة بالسرعة وتحمل القوة

أن تحمل القوة العضلية يمثل أحرد  مMichael, Stone  (1998)ميشيل ستون  كما يذكر 
نيرة الترى ترؤثر بدرجرة كبيررة فرى الأداء، حيرث أن الجسرم يتحررك بواسرطة العضرلات الترى العناصر البد 

تنقرررربض لتوجيرررره الأطررررراف مررررن موضررررع إلررررى آخررررر، فكلمررررا كانررررت هررررذه العضررررلات قويررررة كلمررررا كانررررت 
 . الانقباضات أكثر فاعلية

إلررى أن طبيعررة أداء المهررارات الحركيررة فررى المبررارزة  م(1999أستتامة عبتتد التترحمد )ويشررير  
مفرراجئ ومباغررت ، وهررذا الانقبرراض  بشرركلتعتمررد إلررى حررد كبيررر علررى سرررعة الانقبرراض نحررو المنررافس 

يتطلرب قروة عضررلية تنطلرق دفعررة واحردة بأقصررى جهرد فرى فترررة زمنيرة وجيررزة، وهرذا يجعررل القروة المميررزة 
 . المبارزةبالسرعة من العوامل الأساسية والهامة في رياضة 

 تتارت  ( 2م( )2005) أحمتتد إبتتراهي  عتتز سررة كررلا  مررن درانتررائج وتتفررق هررذه النتررائج مررع 
حيررث توصررلوا  (27)م( 2007منيتتر مصتتطقى عابتتديد )(   14م( )2007) النصتتيرى وأحمتتد عتتز 

 التجريبيررة فررى للمجموعررةفررى دراسرراتهم إلررى وجررود فررروق دالررة إحصررائيا بررين القياسررين القبلررى والبعرردى 
اختبررارات تحمررل القرروة وتحمررل القرروة المميررزة بالسرررعة وتحمررل السرررعة والرشرراقة والتوافررق والدقررة لصررالح 

 .  القياس البعدى للاعبي المبارزة وكرة اليد وكرة السلة

             " توجتتتتتتد فتتتتتتروت  ات دلالتتتتتتة إحصتتتتتتائية بتتتتتتيد متوستتتتتتطي القياستتتتتتيد النبلتتتتتتي والبعتتتتتتدي
           رات البدنيتتتتة للاعبتتتتي ستتتتيف المبتتتتارزة ) قيتتتتد البحتتتتث(للمجموعتتتتة التجريبيتتتتة فتتتتي بعتتتت  المتغيتتتت

 . ولصالح القياس البعدي "

 : مناقشة وتقسير نتائج المتغيرات المهارية بالمسكات النصلية ∎

المجموعرررة للاعبررري تحسررن القياسرررات البعديرررة عرررن القياسرررات القبليرررة  (8جتتتدوع )كمررا يوضرررح  
 . قيد البحث  بالمسكات النصليةالتجريبية في بعض المتغيرات المهارية 
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تلك الفروق إلى البرنامج التدريبى المقترح ساعد على تطوير العناصرر البدنيرة الباحث رجع  ي  و 
والمهاريررة بالمسرركات النصررلية خررلال مراحلررة المختلفررة، وبصررفة أساسررية العناصررر الخاصررة بالأنشررطة 

طريقررة جيرردة ومررؤثرة وغيررر مملررة لكثرررة المواقررف  ىالتحمررل والسرررعة فهرر ىلمختلفررة كمررا فررالرياضررية ا
كثيرر مرن المواقرف،  ىفر ىالمتغيرة والمتباينة حيث يتشرابه العمرل خلالهرا مرع طبيعرة النشراط التخصصر

أثنرراء سررير اللعررب  المنررازلات مررن خررلال إعطرراء واجبررات فرري الاتجرراه المررراد تحقيقرره ىفرر ويتضررح ذلررك
درجرات الحمرل مرن  ىالتغييرر فر ، ويرتمىالمختلفة مع الالتزام بقرانون وقواعرد النشراط التخصصر  بأشكاله

 . الواجبات والشروط ومساحة وزمن اللعب  ىخلال التحكم ف

داليتتا محمتتد داشتت  (  28م()1996فتتوزى )أحمتتد نبيتتل هررذه النتررائج مررع نتررائج دراسررة كررل مررن  وتتفررق
منيتتر مصتتطقى (  12()2006وحمتتدى محمتتد علتتى ) (  ستتليمان فتتاروت ستتليمان11م()2005)

ن مرن مسرتوى   (27م()2007عابديد ) والتي أشارت نتائجها إلى أن البرنامج التدريبي المستخدم حسرن
 . الأداء البدني والمهاري بالمسكات النصلية لأفراد عينة البحث 

والذي ينص على:  كلياً ومن خلال العرض السابق يتضح تحقق فرض البحث الثاني   
            توجتتتتتتد فتتتتتتروت  ات دلالتتتتتتة إحصتتتتتتائية بتتتتتتيد متوستتتتتتطي القياستتتتتتيد النبلتتتتتتي والبعتتتتتتدي " 

       للمجموعتتتة التجريبيتتتة فتتتي المهتتتارات بالمستتتكات النصتتتلية للاعبتتتي ستتتيف المبتتتارزة )قيتتتد البحتتتث( 
 .  "  ولصالح القياس البعدي

 الاستخلاصات والتوصيات: 
الاستخلاصات:أولًا:   

فرررري ضرررروء أهررررداف وإجررررراءات البحررررث والأسررررلوب الاحصررررائي المسررررتخدم تمكررررن الباحررررث مررررن  
 : التوصل الي الاستخلاصات التالية

بالمسررركات ترررأثيرا  إيجابيرررا  علرررى المتغيررررات البدنيرررة والمهاريرررة  يرررؤثرالبرنرررامج التررردريبي المقتررررح  -1
 ( سنة . 17) قيد البحث ( للاعبي سلاح سيف المبارزة تحت )النصلية 

بين القياسين القبلى والبعدى لعينة البحث التجريبيرة فرى المتغيررات   إحصائياتوجد فروق دالة   -2
 قيد البحث ولصالح القياس البعدي.البدنية 

المتغيررات  بين القياسين القبلى والبعدى لعينة البحث التجريبيرة فرى  إحصائيافروق دالة  توجد   -3
 قيد البحث( ولصالح القياس البعدى .بالمسكات النصلية ) المهارية 
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متغيررات البدنيررة والمهاريرة بالمسرركات ال ىالتجريبيرة تحسررنا  ملحوظرا  فررالبحررث حققرت مجموعرة  -4
 ىن القبلرريالنصررلية ) قيررد البحررث ( حيررث أظهرررت النتررائج معرردلات تغيررر إيجابيررة بررين القياسرر

 . ىس البعد ولصالح القيا ىوالبعد 
تراوحرررت معررردلات تغيرررر القياسرررات البعديرررة عرررن القياسرررات القبليرررة للمجموعرررة التجريبيرررة فرررى  -5

 – ٪7.39المتغيرررررررررات البدنيررررررررة والمهاريررررررررة بالمسرررررررركات النصررررررررلية )قيررررررررد البحررررررررث( ، بررررررررين )
132.86٪.) 

٪( ، بينمررا بلغررت فرري 19.20فرري القيرراس القبلرري ) بلغررت نسرربة اللمسررات بالمسرركات النصررلية -6
٪( ، وبلغررررررت نسرررررربة عرررررردد اللمسررررررات الناجحررررررة بالقيرررررراس القبلرررررري 28.86القيرررررراس البعرررررردي )

٪( ، وبلغرررت نسررربة عررردد اللمسرررات الفاشرررلة بالقيررراس 67.61٪( ، القيررراس البعررردي )53.49)
 ٪(.32.39٪( ، والقياس البعدي )46.51القبلي )
 ثانياً: التوصيات:

ء الاستنتاجات السابقة يوصي الباحث بما يلي : في ضو    
        قيد البحث ضمن برامج التدريب  بالمسكات النصليةالمقترح   التدريبى بالبرنامجالاستعانة   -1
( سنة 17المستخدمة مع ناشئي سلاح سيف المبارزة تحت )    

على مراحل سنية وعينات مختلفة في أنواع الأسلحة الثلاث  الاهتمام بتطبيق البرنامج المقترح-2  
 

 المراجع

 ، مركز الكتاب للنشر ، القاهرة 4ط الأسس الفنية للمبارزة م( :2005)إبراهي  نبيل عبد العزيز -1

 ، القاهرة 6م( : أساسيات تدريب المبارزة ، ط2010إبراهيم نبيل عبد العزيز)  -2

م(: تأثير اختلاف الوسط التدريبى على فاعلية الأداء لحركات الرجلين 1999أسامة عبد الرحمن ) -3
سررنة، رسرررالة دكترروراه غيررر منشرررورة، كليررة التربيرررة الرياضررية للبنرررين،  17للمبررارزين الناشررئين تحرررت 

 جامعة الإسكندرية. 
المعارف للطباعة، ، دار ىقواعد وأسس التدريب الرياضم(: 1998)  حمد البسا يأالله  أمر -4

 الإسكندرية.   

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg


  

 

 

 

Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 93 

 

 

ISSN : : 2636-3860 (online) 

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة 
 

2020( يوليو 2( العدد ) 34المجلد )  

ISSN : : 2636-3860  

رسرالة   ،تصرميم بطاريرة لقيراس المهرارات الحركيرة لناشرئ المبرارزة  م( :1989)  جماع زادر إبتراهي  -5
 ماجستير ، كلية التربية الرياضية ، جامعة الإسكندرية.

لتقررويم الأداء البرردني والمهرراري  م( الأسررس المترولوجيررة2007جمررال عررلاء الرردين، ناهررد الصرربا  ) -6
 . والخططي للرياضيين ، منشأة المعرف ، الإسكندرية

دراسررة مقارنررة لرربعض سررمات الشخصررية والقياسررات الجسررمية  م( :1992)حستتنى حستتد عاشتتور -7
رسالة دكتوراه، غيرر منشرورة، كليرة التربيرة   ،وعلاقتها بنتائج بطولة العالم لناشئي الخماسي الحديث 

 معة المنيا.الرياضية، جا
  ، دار الفكر العربي ، القاهرة.4طر  المبارزة سلاح الشيش م( :1993) عباس عبدالقتاح الرملي -8
راحررة الرياضررى، منشررأة المعررارف، م(: 1994علتتى فهمتتى البيتتك  دشتتام مهيتتل  عتتلاء عليتتوة ) -9

 الإسكندرية.   
  دار 12)نظريررات وتطبيقررات(  ط الترردريب الرياضررىم(: 2005عصتتام التتديد عبتتد الختتالق ) -10

 المعارف  القاهرة.    
  2م(: التتتدريل الريا تتى والتكامتتل بتتيد النتريتتة والتطبيتتق   1999عتتادع عبتتد البصتتير )  -11

 .   دار المعارف  النادرة
 ، دار المعارف ، القاهرة. 13، يعلم التدريب الرياضي م( :1994) محمد حسد علاوى  -12
م(: تأثيتتتتر تطتتتوير بعتتت  المتغيتتتترات البدنيتتتتة والمهاريتتتتة 2017محمتتتد عبتتتاس صتتتقوت ) -13

الخططية علي اكتسا  أحقية اللمسة المزدوجة للاعبتي ستتتلاح الستيف  بحتث منشتور   مجلتة 
 الزقازيق  جامعة –المؤتمر العلمي الرابع للتربية الريا ية    لية التربية الريا ية بنيد

تأثير استتخدام تتدريبات نوعيتة زوجيتة علتى تحستيد م(: 2015محمود عبد المجيد سلام)  -14
  رستتتالة د تتتتورام شيتتتر منشتتتورة    ليتتتة التربيتتتة  أداءالهجتتتوم البستتتيط للاعبتتتى ستتتيف المبتتتارزة

 . الريا ية   مدينة السادات
15- -Michel, H., (1998): Athletic performance development, strength 

and conditioning, Journal of sport science, V (20) saint Louis, U.S.A. 
16-    www.Article In American Acadeney For sports.USA 2006.  

 

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg
http://srv4.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a7%d8%b3%d8%aa%d8%ae%d8%af%d8%a7%d9%85+%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8%d8%a7%d8%aa+%d9%86%d9%88%d8%b9%d9%8a%d8%a9+%d8%b2%d9%88%d8%ac%d9%8a%d8%a9+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%aa%d8%ad%d8%b3%d9%8a%d9%86+%d8%a3%d8%af%d8%a7%d8%a1%d8%a7%d9%84%d9%87%d8%ac%d9%88%d9%85+%d8%a7%d9%84%d8%a8%d8%b3%d9%8a%d8%b7+%d9%84%d9%84%d8%a7%d8%b9%d8%a8%d9%89+%d8%b3%d9%8a%d9%81+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%a8%d8%a7%d8%b1%d8%b2%d8%a9&criteria1=0.
http://srv4.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a7%d8%b3%d8%aa%d8%ae%d8%af%d8%a7%d9%85+%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8%d8%a7%d8%aa+%d9%86%d9%88%d8%b9%d9%8a%d8%a9+%d8%b2%d9%88%d8%ac%d9%8a%d8%a9+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%aa%d8%ad%d8%b3%d9%8a%d9%86+%d8%a3%d8%af%d8%a7%d8%a1%d8%a7%d9%84%d9%87%d8%ac%d9%88%d9%85+%d8%a7%d9%84%d8%a8%d8%b3%d9%8a%d8%b7+%d9%84%d9%84%d8%a7%d8%b9%d8%a8%d9%89+%d8%b3%d9%8a%d9%81+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%a8%d8%a7%d8%b1%d8%b2%d8%a9&criteria1=0.

