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() د/ محمد السباعي عبد العزيز دنيا 

ممي تدريب ليس وليد الصدفة ولكن بالتخطيط العإن الوصول إلى المستويات العميا في مجال ال
، وحيث إن النجاح في عممية التدريب يتوقف عمى مدى إمكانية والبحث عن طرق وأساليب عممية

المدرب في مراعاة طبيعة ومواصفات النشاط الرياضي الممارس من جميع النواحي الداخمية والخارجية 
ىدا  المحددة لمراحل اإععداد الرياضي والي  يحقق واستخدام الوسائل والطرق الخاصة بتحقيق الأ

 التوازن بين النواحي المختمفة لمفرد وبين طبيعة النشاط الرياضي الي  يتم لو تخطيط من جية أخرى.
فتظير مشكمة البحث من خلال خبرة الباحث في مجال تدريب المبارزة رأى اثناء المنافسات في 

ين لتحقيق مسافة مناسبة لأداء حركة الطعن المطموبة كما رياضة المبارزة ان المبارزون جاىد
يتطمب اليجوم والدفاع حركات ارجل مناسبة لكونيا ميمة لعمل مسافة تبارز صحيحة وتكون 
المسافة اما قصيرة او متوسطة او طويمة ، فعندما تكون المسافة قصيرة يستطيع المبارز فرد اليراع 

م حركات الرجمين لموصول الى ىد  المنافس ،وايا كانت المسمحة من وضع التحفز دون استخدا
المسافة متوسطة يقوم اللاعب بعمل احدى انواع التقدم للأمام او حركة الطعن لموصول الى ىد  
المنافس ،وايا كانت المسافة طويمة يقوم اللاعب باستخدام حركات مركبة من حركات الرجمين مثل 

ومن العرض السابق يرى الباحث  ،الطعن او تكرار حركة الطعن حركة احدى ميارات التقدم للأمام مع
ان ميارة الطعن تمعب دورا ىاما واساسيا في تنفيي الحركات اليجومية في رياضة المبارزة والتي تؤثر 
عمى نتائج المباريات كما ان العديد من الاصابات التي تحدث لممبارزين تحدث اثناء اداء ميارة 

مبارز لممسافة المناسبة . مما دفع الباحث إلي استخدام التدريب من خلال وسط الطعن لعدم تقدير ال
مائي في فترة اإععداد متوقعاً أن يحدث يلك تقدماً ممموساً في مستو  القوة الانفجارية لميارة الطعن 
 لدى لاعبي المبارزة، واستيدفت الدراسة التعر  عمي تأثير برنامج تدريبي باستخدام الوسط المائي

، واستخدم الباحث المنيج التجريبي طعن للاعبي المبارزةفي تطوير القوة الانفجارية لميارة ال
باستخدام المجموعة الواحدة مع القياس القبمي والبعد  لملائمتو لطبيعة ىيه الدراسة، واجريت ىيه 

 سنة. 71الدراسة البحثية عمي لاعبي أكاديمية ليون لممبارزة تحت 
  

                                                 
 أخصائي رياضي بمديرية الشباب والرياضة بالغربية  
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نتائج لييه الدراسة أن البرنامج التدريبي المقترح باستخدام الوسط المائي وما وكان من أىم ال
اشتممو عمي تمرينات متنوعة ومشوقة مما كان ليا التأثير والنتائج اإعيجابية عمي مستو  القوة 

 الانفجارية لميارة الطعن للاعبي المبارزة.
ورياضة المستويات العالية  ( أن المجال الرياضي شيد بصفة عامة3002)غنيم ييكر محمد 

بصفة خاصة تطوراً عممياً كبيراً ظيرت آثاره في تحطيم الأرقام القياسية العالمية وارتفاع مستويات 
الأداء الرياضي خاصة في مجال التنافس في البطولات العالمية والدورات الأولمبية نتيجة الاستفادة 

 –ستويات الرياضية بمختمف جوانبيا " البدنية من العموم المختمفة التي تسيم في الارتقاء بالم
النفسية " مما جعل المنافسة بين المستويات العالية في الآونة  –الاجتماعية  –العقمية  –المياريو 

نما أصبحت منافسو عمماء وباحثينالأخيرة لم تعد منافسة لاعبين ومدربين فقط و   .(3:  32) ا 
( أن البرامج 3003( ، أميرة حسن وماىر حسن )3002)اتفقت دراسة كلًا من عماد الدين عباس 

التدريبية تعتبر ىي المحور الي  يدور حولو موضوع البحث ، حيث أن البرنامج التدريبي وما يتضمنو من 
أحمال تدريبية بصفة خاصة والاىتمام المتزايد بالبحث عن أساليب تدريبية جديدة في تدريب المتسابقين ىي 

تي تساعد المدربين في التعامل مع إمكانيات وقدرات اللاعبين لتقديم برامجيم وخططيم الوسيمة الفعالة ال
بأسموب يعتمد عمى الأسس العممية السميمة حيث تمكنيم من تحقيق أىدافيم مستعيناً في يلك بقواعد 

 .(312:  2( )  22:  73ونظريات وأسس ومبادئ عمم التدريب الرياضي) 
م( أن التدريب 3007خيرية السكر ، يوسف دىب، محمد جابر ) أوضحت نتائج دراسة كلا من

داخل الوسط المائي لو فوائد بدنية وفسيولوجية متعددة، ومن فوائدىا البدنية تنمية وتطوير بعض 
القدرات البدنية الخاصة، ومن فوائدىا الفسيولوجية أيضاً انخفاض معدل ضربات القمب، تحسن الحد 

 .(27:  73) الوظيفية لأجيزة الجسم المختمفة، تحسن الكفاءة الأقصى لاستيلاك الأكسجين
وحيثُ أن استجابة أجيزة الجسم الحيوية لمتدريب الرياضي يات أىمية لممدرب حيث يتم عمي 

 .(722:  32م الحيوية بممارسة النشاط البدني) أساسيا بناء البرامج التدريبية، وتتأثر كفاءة النظ
مي أىمية استخدام المقاومات في تنمية عناصر المياقة البدنية م( ع3001ويؤكد مفتي حماد )

حيثُ أثبتت الدراسات أن استخدام تدريبات المقاومات من خلال أسس تدريبية عممية يؤد  إلي رفع 
 .(21:  32يساعد عمي الوقاية من اإعصابات)  المياقة البدنية والعضمية والحركية بصورة خاصة كما

أن الحركــة فــي المــاء مثــل المشــي أو الجــر  تعتبــر وســيمة لمحركــة  مBolman (7332)ويشــير 
الناتجــة عــن دفــع الجســم ضــد مقاومــة كبيــرة مــن المــاء التــي لا تتماثــل درجتيــا مــع المقاومــة الناتجــة عــن 
العمــل عمــي الأرض وبالتــالي القــوة الناتجــة عــن الأرض حيــثُ أنــو فــي المشــي يتحــرك الجســم ضــد مقاومــة 

 .(373:  31فتو عن الماء ليلك فالمقاومة في الماء أكبر بكثير عنيا في اليواء ) اليواء الي  تقل كثا
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( أن رياضـــة ســـيف المبـــارزة واحـــدة مـــن الرياضـــات الفرديـــة التـــي 3002يـــيكر حـــازم منصـــور)
تناولتيا يد التطور والتقدم ، ويقاس تطور سلاح سيف المبارزة بمـدى الارتقـاء بمسـتوى الأداء الفنـي 

ــى مــد  اســتطاعتو أداء الميــارات الأساســية و الخططــي للاع ــين ، وأن نجــاح أ  لاعــب يتوقــف عم ب
 .(2:  2)ن الأخطاء و الاقتصاد في المجيودبأنواعيا المختمفة وبأقل قدر م
( أن ميارة الطعن تمعب دوراً أساسيا في تنفيـي الحركـات اليجوميـة 3072يوضح حمادة راضي )

ــرة  ــارزة، وتــؤدى ىــيه الحركــة بكث ــى اليــد  القــانوني فــي المب ــدنياً،لأن الوصــول إل وتتطمــب مجيــوداً ب
 .(20:  70وتحقيق الممسة يعد عاملًا حاسماً في تقميل الجيد وحسم المباراة في المبارزة)

( أن حركة الطعن تتطمب قوة عضـمية فـي أثنـاء المنـازلات لكثـرة 3002يشير عبد الياد  حميد ) 
منافس من مسافة اكبر من المسافة التي يحتاج إلييا عنـد مـد أدائيا ولأنيا تجعل المبارز يصل إلى ال

اليراع مع السلاح فقط ، وتتطمب أيضـا السـرعة والتوافـق بـين حركـات الـيراعين والـرجمين الـي  ينتيـي 
بممس يبابة السلاح عمـى ىـد  المنـافس، فضـلًا عـن يلـك فـان ىـيه الحركـة تتطمـب التقـدير الصـحيح 

انـب السـرعة واسـتجابة المنـافس ولحظـة البـدء بتنفيـي الطعـن، والمبـارز لممسافة بين المبارزين إلـى ج
الي  يتقن ىيه الحركة يكتسب ميزة يتفـوق بيـا عمـى أقرانـو لان الخطـأ يكمفـو فقـدان لمسـة، وحصـول 
منافسو عمييا وربمـا يكمفـو خسـارة فريقـو ، وتتبـاين متطمبـات أداء حركـة الطعـن مـن وضـع الاسـتعداد 

مسبوقة بخطوة أو أكثـر، إي تكـون الخطـوة تييئـة لحركـة الطعـن لزيـادة تسـارعيا، عن متطمبات أدائيا 
ليا فان ربط الخطوة مع الطعن يمكن جعميا ميارة واحدة لان مسافة التبـارز عمـى الـرغم مـن اختلافيـا 
تعر  بأنيـا المسـافة المحصـورة بـين المتنافسـين التـي غالبـاً مـا تكـون مسـافة خطـوة وطعـن وتختمـف 

الطعـن )مسـافة الطعـن( مـن لاعـب لآخـر ويعـود السـبب فـي يلـك إلـى القياسـات الجسـمية  طول خطوة
والقابمية الحركية، حيث أن لطول اللاعب تأثير في مسافة طول خطوة الطعـن فاللاعـب القصـير تكـون 
خطوة الطعن لديو اصغر من اللاعب الطويل فضلًا عن اختلافيا من طعنو لأخـرى وللاعـب نفسـو عنـد 

 .(2: 72)وبين المنافس مسافة بينوتباين ال
ــل ) ــراىيم نبي ــيكر إب ــزة 3002ي ــوة الممي ــارزة ىــي الســرعة، الق ــة الخاصــة لممب ( أن الصــفات البدني

 .(20: 7الخاص، الرشاقة، الدقة، المرونة)بالسرعة، التوافق العضمي العصبي، التحمل 
سـتخدام الحـد العصـبي ( أن القـدرة الانفجاريـة ىـي قـدرة اللاعـب عمـى ا3072يرى سـييل جاسـم )

العضــمي فــي التغمــب عمــى مقاومــات تتطمــب درجــة عاليــة مــن ســرعة الانقباضــات العضــمية لــيا يمكنــا 
القول أن القوة )القدرة(الانفجارية أو القـوة المميـزة بالسـرعة ىـي مـزيج مـن القـوة العضـمية والسـرعة ، 

يزوتونيـــك إلـــى الانقبـــاض والميـــم فـــي ىـــيه القـــوة أن الرياضـــيين يـــؤدون حـــركتيم مـــن الانقبـــاض الا
الايزومتريـك والعكــس صـحيح أيضــا ولكــن بأقصـر وقــت ممكــن وميمـا يكــن فاللاعــب الـي  يمتــاز بقــوة 
انفجاريــة كبيــرة ســو  يحقــق انجــازات أفضــل، وقــد أشــارت الكثيــر مــن الدراســات إلــى تطــور مســتوى 
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مشـابية إلـى حـد كبيـر لـلأداء الانجاز بالاعتماد عمى القدرة الانفجارية ويمكن تنميتيا بإعطاء تمارين 
المطمــوب فــي المســابقات الرســمية مــع أداء الرياضــي لمتمــرين باســتخدام أقصــى جيــد كمــا أن تكــرار 
المجيود يجـب أن يكـون قمـيلا إيا تـم التـدريب عمـى أسـاس الملاحظـات السـابقة يجـب ضـمان تحسـين 

اض ، وان تكـون فتـرات الراحـة قدرة اللاعب في تنشيط عدد كبير من الأليا  العضـمية السـريعة الانقبـ
 .(20)ظيفية  الطبيعية إلى حد ماكافية لاستعادة الحالة الو 

( أن تنميـة القـوة العضـمية تـزداد بشـكل كبيـر 3002قد أوضحت دراسة كلًا من وليم ، سـتيفين )
طالـة العضـلات  في حالة زيادة المدى الحركي لممفصل، حيث يـؤد  المـدى الحركـي الكامـل لممفصـل وا 

ممة عمية إلـى إنتـاج أقصـى قـوة، حيـث تـؤد  العضـلات التـي تمـت إطالتيـا وظيفتيـا بكفـاءة أعمـى العا
وتنـتج قـدراً أكبـر مـن القــوة نتيجـة لاختـزان الطاقـة المرنـة فــي الأنسـجة العضـمية أثنـاء مرحمـة اإعطالــة 

 .(312:  33ة التقصير التالية لييه اإعطالة) وتحررىا أثناء مرحم
احث إلي البحث عن أفضل الوسائل والاساليب العممية الحديثة في التدريب الأمر الي  دفع بالب

والتي تسيم في تنمية القدرة الانفجارية لميارة الطعن قيد البحث باستخدام مقاومات الوسط المائي 
وحيثُ أن بالاطلاع وجد الكثير من المراجع والدراسات لم تستخدم الوسط المائي وتأثيره عمي القدرة 

حسـام ارية لميارة الطعن لد  اللاعبين إلا القميل منيا في بعض الرياضات مثل دراسة كلًا من الانفج
(، إسلام خميل 73، وآخرون )خيرية السكـــرى (، 1)حاتــم حسنـــى، وآخرون (، 3) الديـن فــــاروق 

ين القوة (، ولقد رأ  الباحث أن أسموب التدريب المائي سيكون لو تأثير كبير وفعال عمي تحس2)
 الانفجارية لد  لاعبي المبارزة . 

ييد  ىيا البحث لمتعر  عمى تأثير برنامج تدريبى باستخدام الوسط المائى فى تنمية المرونة 
المفصمية والقدرة الانفجارية لناشىء سيف المبارزة.  ويلك من خلال )تصميم برنامج تدريبي باستخدام الوسط 

 وسط المائي عمى تطوير القوة الانفجارية لميارة الطعن( لناشئي سيف المبارزةتأثير ال -المائي 

توجد فروق دالة احصائيا بين متوسطات القياسين القبمى والبعدى فى )تنمية المرونة المفصمية 
 تحسين ميارتى وضع التحفز والطعن ( لناشىء سيف المبارزة -والقدرة الانفجارية 

استخدم الباحث المنيج التجريبي باستخدام التصميم التجريبي يو المجموعة الواحدة مستخدماً 
جراءاتو.  القياسات القبمية البعدية، ويلك لملائمتو ليد  البحث وا 
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ر  سنة والمسجمين بالاتحاد المص71لاعب سيف المبارزة تحت 32اشتمل مجتمع البحث عمى 
 .3073/  3072لمسلاح لمموسم الرياضي 

سنة  71تم اختيار عينة البحث الأساسية بالطريقة العمدية من لاعبي سيف المبارزة تحت  
( لاعب لأجراء 73( لاعب و تم اختيار عدد )73أكاديمية ليون بمدينة طنطا، بمغ حجم العينة )

( 3كشف الطبي عمييم لمتأكد من سلامتيم الصحية وتم استبعاد )التجربة الاستطلاعية تم توقيع ال
( لاعبين يمثمون العينة 70لاعب لعدم الانتظام في التدريب وبالتالي أصبح عدد أفراد العينة )
 الأساسية تم اجراء التجانس بينيم وطبق عمييم البرنامج التدريبي.      

 (7جدول )
 توصيف مجتمع وعينة البحث

 المجموعة التجريبية مجتمع البحث
عينة البحث 
 الاستطلاعية

اللاعبين 
 المستبعدين

32 70 73 3 

 سنة من البنين. 71تقارب العمر الزمني لأفراد العينة بحيث يكون تحت  -
 تقارب العمر التدريبي لأفراد عينة البحث.     -
 ئي.أن لا يخشي اللاعب من الوسط الما -
 أن تكون الحالة الصحية والوظيفية جيدة لد  جميع عينة البحث. -
 يتم استبعاد أ  لاعب مصاب أو تعرض للإصابة أو كثير الغياب ولم يتفاعل بشكل جيد. -
             العمر التدريبي لا يقل عن سنتين.   -
  العينة من اللاعبين الشباب اليكور. -
 حث نحو المشاركة في تطبيق البرنامج بعد التعريف بو.الرغبة الكاممة لد  عينة الب -

وكانت  3072/  73/  72إلي   3072/  3/  72تم إجراء البحث في الفترة الزمنية من 
عمي لاعبي  3072/  73/  2إلي   3072/  3/  33التجربة الأساسية لمبحث في الفترة من 

 سنة، حيثُ  تم إجراء الدراسة الاستطلاعية والدراسة الأساسية. 71رزة تحت أكاديمية ليون لممبا
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: 
 (3جدول )

 توصيف العينة لبيان اعتدالية البيانات

 وحدة المتغيرات م
 القياس

المتوسط 
الانحرا   الوسيط الحسابي

معامل  التفمطح المعيار  
 الالتواء

 0.32- 7.21- 0.222 72 72.2 سنة/شير العمر الزمني 7
 0.72 7.22- 1.21 7.22 7.22 سم الطول 3
 0.23- 7.02- 2.22 22 22.3 كجم الوزن  2
 0.72 0.12- 0.12 2 3.3 سنة/شير العمر التدريبي 2

 مرونة مفصل رسغ اليد 2
 0.22 7.22 3.32 32.20 32.70 درجة الأيمن
 0.22- 7.02- 2.27 32 32.20 درجة الأيسر

 فصل المرفقمرونة م 2
 7.22 0.31 2.20 722.20 723.30 درجة الأيمن
 7.21 0.23 2.21 720 727.20 درجة الأيسر

 مرونة مفصل الكتف أماماً  1
 0.37- 0.33- 7.22 722 722.70 درجة الأيمن
 0 7.22- 7.23 722 722 درجة الأيسر

 مرونة مفصل الكتف خمفاً  2
 0.21 7.23 2.21 21.2 21.10 درجة الأيمن
 0.10- 0.03 2.33 32.2 31.20 درجة الأيسر

 0.22 7.27- 7.23 773 773.2 درجة مرونة مفصل الجيع 3

 مرونة مفصل الفخي أماماً  70
 0 7.22- 7.23 70 70 درجة الأيمن
 0.22 7.27- 2.03 702.2 702.1 درجة الأيسر

 مرونة مفصل الفخي جانباً  77
 0 0.32 7.22 11.2 11.2 درجة الأيمن
 0 0.3- 7.22 13.2 13.2 درجة الأيسر

 مرونة مفصل الركبة 73
 0.22 0.23- 1 22.2 21.7 درجة الأيمن
 0.72 7.22- 2.71 30.2 37.2 درجة الأيسر

 مرونة مفصل القدم أماماً  72
 0.22 0.27- 3.27 22 22.2 درجة الأيمن
 7.22- 3.22 7.21 32 31.1 درجة الأيسر

 ل القدم خمفاً مرونة مفص 72
 0.01 0.03- 2.22 770.2 770.2 درجة الأيمن
 0.23- 0.3- 2.23 771.2 772.3 درجة الأيسر

 0.77 0.23- 0.31 2.20 2.20 درجة التحفز 72
 0.23 0.22- 7.01 2.00 2.20 درجة الطعن 72
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 د/ محمد السباعي عبد العزيز دنيا                                                                             سيف المبارزة 
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القدرة الانفجارية  71
 لميراعين

دفع كرة طبية 
 ك(2)

 0.32 0.02- 0.27 2.22 2.22 م الأيمن
 0.23 0.27- 0.22 2.22 2.23 م الأيسر

القدرة الانفجارية  72
 لمجيع

الجموس من الرقود 
 ث(20خلال)

 0.32- 0.23- 7.22 32 31.2 العدد

القدرة الانفجارية  73
 لمرجمين

الوثب العمود  
 من الثبات

 0.12 7.12 7.23 32.2 32.2 سم الأيمن
 0.32 7.23 7.12 32 32.7 سم الأيسر

الوثب العريض 
 من الثبات

 0 7.21- 0.72 7.22 7.22 م الأيمن
 0.11- 0.20- 0.02 7.32 7.32 م الأيسر

( المتوسط الحسابي والوسيط والانحرا  المعيار  والتفمطح ومعامل الالتواء 3يوضح جدول )
عن( ، ويتضح اعتدالية القدرة الانفجارية لميارة الط -الميارية  –ابدنبة  –لمتغيرات )دلالت النمو 

( مما يعطى دلالة مباشرة عمى خمو البيانات 7±البيانات حيث تراوحت قيم معامل الالتواء ما بين)
 من عيوب التوزيعات الغير اعتدالية.

جتمعت المراجع ا لعممية قام الباحث بتحديد مجموعة من الاختبارات والتي تقيس متغيرات البحث وا 
عمييا، كما يشير الباحث أنو تم اختيار اختبار المرونو لممفاصل التي تم تحديدىا والاوضاع طبقا لما ورد 

 (.2()7337في التحميل الميكانيكي لميارة الطعن والتي أشارت اليو دراسة تياني السيد )
 
 ( 2جدول ) 

 الاختبارات المستخدمة في البحث

 اسم الاختبار م
وحدة 
 اليد  من الاختبار داة القياسأ القياس

7 
مرونة رسغ اليد والمرفق والكتـف 
 والجيع والفخي والركبة والقدم  

 الجيناموميتر جياز درجة
قياس مرونة رسغ اليد والمرفق 

 والكتف والجيع والفخي والركبة والقدم
 قياس وضع التحفز للاعب لايوجد درجة وضع التحفز 3
 قياس الحركة الانبساطية للاعب لايوجد درجة الحركة الانبساطية )الطعن( 2
 قياس القوة الانفجارية لميراعين. متر -ك  2كرة طبية  درجة اختبار القوة الانفجارية لميراعين  2
 قياس القوة الانفجارية لمجيع. ساعة إيقا . درجة اختبار القوة الانفجارية لمجيع 2

بورة معمقو حافتيا السفمى س درجة اختبار القوة الانفجارية لمرجمين  2
 قياس القوة الانفجارية لمرجمين. م 2م  :7.2مرتفعة عن الأرض 
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 بكرة لمتوصيل بالجياز. -3 ريط مدرج بالسنتيمتر لقياس الطولش -7
 ساعة رقمية. -70 ميزان لقياس الوزن. -3
 كرة طبية. -77 سيف مبارزة. -2
 كرات تنس. -73 مخدات طعن. -2
 (.lap topحاسب آلي محمول ) -72 قناع. -2
 كاميرا فيديو. -72 جياز الجيناموميتر -2
 برنامج وسائط متعددة -72 يا دوائر متداخمة.طعن بلوحة  -1
 توصيمة جسم )فمدكور(. -2

قياس  -الاختبارات الميارية  -الاختبارات البدنية  -نمو استمارة تسجيل نتائج ) معدلات دلالات ال -
 القوة الانفجارية لميارة الطعن( لمعينة قيد البحث.

اسـتعان الباحــث بــإثنين ويلــك لممعاونــة فــي تطبيــق الاختبــارات وكمســاعدين لــو أثنــاء تنفيــي البرنــامج  -
ة وقــد أحــاطيم الباحــث مــدرب مبــارزة حاصــل عمــى درجــة الــدكتوراه فــي تــدريب المبــارزة ومنقــي ســباح
 0عمماً بأىدا  البحث والتدريبات المستخدمة وكيفية الاختبار والقياس للاعبين

تم حساب صدق الاختبارات البدنية والاختبارات المياريو عن طريق حساب صدق معامل 
 Lion( لاعب من لاعبي أكاديمية ليون 73يا عمى مجموعو قواميا )التمايز ويلك بتطبيق

Fencing  سنة من نفس مجتمع البحث وخارج عينة البحث، والجداول التالية 71لممبارزة تحت
توضح دلالة الفروق بين متوسطي المجموعة المميزة والمجموعة الغير مميزة لبيان معامل الصدق 

 البدنية والاختبارات المياريو والقوة الانفجارية لميارة الطعن.)معامل التمايز( في الاختبارات 
  



م الوسط المائى فى تنمية المرونة المفصلية والقدرة الانفجارية لناشىء تأثير برنامج تدريبى باستخدا

 د/ محمد السباعي عبد العزيز دنيا                                                                             سيف المبارزة 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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=2=ن1ن

6 

 ( 2جدول ) 
 دلالة الفروق بين متوسطي المجموعة المميزة والمجموعة الغير مميزة لبيان معامل

 الصدق )معامل التمايز( في اختبارات البحث لدى عينة التقنين 

 المتغيرات م
 وحدة
 القياس

 المجموعة المميزة
 2=7ن

موعة الغير المج
 م   2=3ن مميزة

 قيمة
 ت

 ع± س ع± س

7 
مرونة مفصل 
 رسغ اليد

 *2.22 2.71 0.23 32.21 7.13 31.22 درجة الأيمن
 *2.02 2.22 7.22 33.20 7.22 32.22 درجة الأيسر

3 
مرونة مفصل 
 الكتف أماماً 

 *2.77 2.22 7.71 721.71 2.02 723.20 درجة الأيمن
 *30.17 3.00 0.12 721.22 0.12 722.22 درجة الأيسر

2 
مرونة مفصل 
 الكتف خمفاً 

 *2.22 2.22 7.71 723.71 0.23 722.00 درجة الأيمن
 *2.30 2.00 7.70 723.00 0.23 722.00 درجة الأيسر

2 
مرونة مفصل 
 المرفق 

 *2.12 2.22 7.22 31.00 7.27 700.22 درجة الأيمن
 *2.32 2.22 7.13 22.22 2.22 30.71 درجة الأيسر

 *2.32 3.22 0.23 3.00 0.12 77.22 درجة مرونة مفصل الجيع 2

2 
مرونة مفصل 
 الفخي أماماً 

 *2.72 3.21 0.12 770.22 7.22 772.20 درجة الأيمن
 *2.22 2.20 7.37 703.21 7.21 703.71 درجة الأيسر

1 
مرونة مفصل 
 الفخي جانباً 

 *2.03 2.00 0.23 12.21 7.22 13.21 درجة الأيمن
 *2.33 3.22 7.37 17.21 0.22 12.20 درجة الأيسر

2 
مرونة مفصل 
 الركبة 

 *72.72 72.21 3.12 23.20 7.21 33.71 درجة الأيمن
 *2.32 2.21 7.71 22.71 2.01 37.22 درجة الأيسر

3 
مرونة مفصل 
 القدم أماماً 

 *2.72 2.21 7.37 23.21 0.23 22.22 درجة الأيمن
 *2.32 2.71 7.21 32.00 0.32 32.71 درجة يسرالأ

70 
مرونة مفصل 
 القدم خمفاً 

 *2.30 2.20 7.32 772.00 7.02 772.20 درجة الأيمن
 *2.70 1.20 2.22 702.21 3.22 772.71 درجة الأيسر

 *2.23 7.21 0.12 2.22 0.22 1.20 الدرجة التحفز 77
 *2.31 7.22 0.23 2.21 0.22 1.20 الدرجة الطعن 73
 *2.23 0.10 0.72 2.30 0.32 2.30 الأيمندفع كرة القدرة  72



 م0202يناير    -  رابعالالعـدد   -مجلــة سوهاج لعلـوم وفنـون التربيـة البدنيــة والرياضـة  

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 

 

  
11 
 

الانفجارية 
 لميراعين

طبية 
 ك(2)

 *2.72 0.20 0.72 2.72 0.31 2.32 الأيسر

 القدرة الانفجارية لمجيع 72

الجمو 
س من 
الرقود)
 ث(20

20.71 7.32 32.21 7.37 2.20 2.12* 

72 
القدرة 

الانفجارية 
 لمرجمين

الوثب 
 العمود  

 *2.22 2.71 7.02 33.20 7.22 32.21 الأيمن

 *2.02 2.22 0.23 33.00 3.72 32.22 الأيسر

الوثب 
 العريض 

 *2.17 0.32 0.02 7.23 0.02 7.21 الأيمن

 *2.72 0.02 0.02 7.32 0.07 7.27 الأيسر

 3.12= 0.07*قيمة "ت" الجدولية عند مستو  
ق دالة إحصائياً بين المجموعة المميزة والمجموعة غير ( وجود فرو2يتضح من جدول )

المميزة في اختبارات البحث لصالح المجموعة المميزة مما يدل عمي صدق اإعختبارات وقدرتيا عمي 
 التمييز بين المجموعتين المختمفتين.         

رة الانفجارية لميارة الطعن قيد تم إيجاد معامل ثبات المتغيرات الوظيفية واختبارات متغير القد
عادة تطبيقو ) ( 73( عمى عينو بمغ قواميا )test -retestالبحث باستخدام طريقة تطبيق الاختبار وا 

سنة  من نفس مجتمع البحث 71لممبارزة تحت  Lion Fencingلاعب من لاعبي أكاديمية ليون 
بإعادة التطبيق للاختبارات تحت نفس  وخارج عينة البحث، وقد قام الباحث بالتطبيق الأول، ثم قام

( أيام من التطبيق الأول، والجداول التالية توضح معاملات الارتباط 1الظرو  وبنفس التعميمات بعد )
 بين التطبيق الأول والثاني في الاختبارات البدنية والاختبارات المياريو والقوة الانفجارية لميارة الطعن. 

  



م الوسط المائى فى تنمية المرونة المفصلية والقدرة الانفجارية لناشىء تأثير برنامج تدريبى باستخدا

 د/ محمد السباعي عبد العزيز دنيا                                                                             سيف المبارزة 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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 12ن=

 (2جدول )
 ين التطبيق الأول والتطبيق الثاني لبيان معامل الثباتمعامل الارتباط ب

 في متغير الاختبارات قيد البحث لدى عينة التقنين

 م
 

 المتغيرات
 وحدة
 القياس

 قيمة التطبيق الثاني التطبيق الأول
 ع± س ع± س ر

7 
 مرونة مفصل
 رسغ اليد

 *0.227 3.23 31.02 3.22 32.12 درجة الأيمن
 *0.213 3.22 32.32 3.22 32.23 درجة الأيسر

3 
مرونة مفصل 

 المرفق
 *0.232 3.03 722.12 2.31 723.22 درجة الأيمن
 *0.127 2.23 722.32 2.12 723.22 درجة الأيسر

2 
مرونة مفصل 
 الكتف أماماً 

 *0.110 7.22 722.12 3.32 722.02 درجة الأيمن
 *0.213 7.22 722.22 7.22 722.20 درجة الأيسر

2 
مرونة مفصل 
 الكتف خمفاً 

 *0.221 3.22 33.22 3.31 32.21 درجة الأيمن
 *0.217 2.03 37.21 2.32 21.00 درجة الأيسر

 *0.237 7.22 70.12 7.22 70.23 درجة مرونة مفصل الجيع 2

2 
مرونة مفصل 
 الفخي أماماً 

 *0.122 7.21 772.22 7.12 773.71 درجة الأيمن
 *0.273 2.23 701.23 2.22 702.33 درجة الأيسر

1 
مرونة مفصل 
 الفخي جانباً 

 *0.220 7.22 20.71 7.33 12.71 درجة الأيمن
 *0.233 7.00 12.02 7.12 12.02 درجة الأيسر

2 
مرونة مفصل 

 الركبة
 *0.272 2.31 32.22 2.32 30.22 درجة الأيمن
 *0.223 2.22 32.22 2.77 23.00 درجة الأيسر

3 
مرونة مفصل 

 قدم أماماً ال
 *0.127 7.22 22.33 3.72 22.20 درجة الأيمن
 *0.370 7.20 31.32 3.22 32.02 درجة الأيسر

70 
مرونة مفصل 
 القدم خمفاً 

 *0.222 3.22 771.22 2.02 772.12 درجة الأيمن
 *0.227 2.02 772.00 2.32 703.23 درجة الأيسر

 *0.272 0.30 2.33 7.01 2.21 الدرجة التحفز 77
 *0.133 0.32 1.00 7.02 2.22 الدرجة الطعن 73

72 
القدرة الانفجارية 

 لميراعين
دفع كرة 
طبية 

 *0.222 0.32 2.22 0.22 2.22 الأيمن
 *0.122 0.32 2.23 0.21 2.22 الأيسر



 م0202يناير    -  رابعالالعـدد   -مجلــة سوهاج لعلـوم وفنـون التربيـة البدنيــة والرياضـة  

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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 ك(2)

72 
القدرة الانفجارية 

 لمجيع
الجموس من الرقود 

 ث(20)
32.23 3.23 33.32 3.07 0.322* 

72 
 القدرة

الانفجارية 
 لمرجمين

الوثب 
العمود  من 

 الثبات

 *0.277 7.12 32.20 3.73 32.02 الأيمن

 *0.122 3.31 32.22 3.22 32.33 الأيسر

الوثب 
العريض من 
 الثبات

 *0.227 0.72 7.20 0.72 7.22 الأيمن

 *0.211 0.03 7.20 0.02 7.32 الأيسر

 0.222=  .02*قيمة ر الجدولية عند مستوى معنوية 
( وجود ارتباط يو دلالة إحصائية بين التطبيق الأول والتطبيق الثاني 2يوضح جدول )

. مما يشير 02)إعادة تطبيق الاختبار( في اختبارات البحث لدى عينة التقنين عند مستوى معنوية 
 إلى ثبات تمك الاختبارات.

 ويلك بيد : 32/3/3072ألي  72/3/3072أجريت الدراسة الاستطلاعية من 
تقنـين تـدريبات القـوة العضـمية والسـرعة والتوافـق العضـمي والعصـبي وعـدد المجموعـات ومــرات  .7

 التكرار وفترات الراحة البينية.
 تحديد العضلات العاممة لميارة الطعن. .3
التحقـق مـن صـلاحية المكـان المخصـص إعجـراء الاختبـار و الأدوات والأجيـزة المسـتخدمة فـي  .2

 لاختبارات.ا
ــات فــي  .2 ــارات وشــروط تطبيقيــا عمــى تســجيل البيان ــة إجــراء الاختب اســتيعاب المســاعدين لكيفي

 الاستمارات الخاصة بكل اختبار.
التحقــق مــن صــلاحية الاختبــارات المســتخدمة فــي البحــث و تنســيق وتنظــيم ســير العمــل أثنــاء  .2

 التطبيق.
أثنــاء التطبيــق مثــل نقــص بعــض  التعــر  عمــى الأخطــاء المحتمــل ظيورىــا والتــي تــم تلافييــا .2

عـدم الاسـتيعاب  -التنظـيم الجيـد لممكـان قبـل إجـراء الاختبـارات -الأجيزة والأدوات المسـتخدمة
 الكامل لكيفية القياس.



م الوسط المائى فى تنمية المرونة المفصلية والقدرة الانفجارية لناشىء تأثير برنامج تدريبى باستخدا

 د/ محمد السباعي عبد العزيز دنيا                                                                             سيف المبارزة 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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بيد  رفع المستو  البدني ودافعية اإعنجاز للاعبي المبارزة من خلال تطبيق البرنامج 
 ح.التدريبي المقتر 

بعد اإعطلاع عمى المراجع العممية والدراسات السابقة أمكـن الباحـث أن يسـتخمص  : 
 الأسس التي سو  يبنى عمييا البرنامج وىي: 

 توافر عوامل الأمن والسلامة. -ملائمة البرنامج لممرحمة السنية المشتركة في البحث.  -
 لبرامج التي وضعت في المجال لمعديد من الدراسات.الاستعانة ببعض ا -
 تطبيق مبدأ الاستمرارية في التدريب. -مراعاة التدرج في حمل التدريب.              -
 تحديد واجبات وحده التدريب اليومية. -تطبيق مبدأ التدرج في الحمل التدريبي.       -
 دافيا بما في يلك اإعحماء والتيدئة.مساىمة كافة محتويات وحده التدريب عمى تحقيق أى -
 مراعاة التموج خلال البرنامج . -تحديد درجات الحمل وأسموب تشكيمو وأىدافو بكل دقو.  -

 اختيار التمرينات المناسبة لمبرنامج. -تحديد اليد  العام لمبرنامج التدريبي.         -
 تمرينات لتقوية وثبات عضلات المركز. -          تمرينات للإحماء واإعطالة.          -
 تمرينات لمتيدئة والاسترخاء. -  داء الفني لمميارات قيد البحث. تمرينات مشابية لطبيعة الأ -
بث روح التنافس بين  -تطبيق متغيرات حمل التدريب وفقاً للأسس العممية لمتدريب الرياضي  -

 عينة البحث 
استخدام وسائل التقويم لمتعر  عمى مدى تقدم  -المناسبة.استخدام طرق ووسائل التدريب  -

 البرنامج.

 مراعاة توافر مكان فسيح لتوفير عامل الأمن والسلامة. -التأكد من سلامة وصحة اللاعبين.   -
الأوليــة لاســتخداميا عنــد  تــوفير اإعســعافات -تــوافر الأدوات والأجيــزة اللازمــة لتنفيــي البرنــامج.  -

 الحاجة.
مراعاة مبدأ الفروق الفردية لكل ناشئ وليا وضع البرنامج التدريبي المقترح بصـورة فرديـة حيـث  -

 يكون حمل التدريب مبنيا عمى اختبار الحد الأقصى للأداء لكل ناشئ في عينة البحث.
ــت كــل مــن )زمــن الوحــدة الت - ــدريبي تثبي ــامج الت ــق البرن ــتم خــلال تطبي ــة ي عــدد الوحــدات  –دريبي

محتوى جزء اإعحمـاء و اإععـداد البـدني العـام و الجـزء الأساسـي و الجـزء الختـامي(.  –المطبقة 
 وحدات في الأسبوع. 2( أسبوع بواقع 73يستغرق البرنامج ) –
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سبوع الأول من قام الباحث بإجراء القياس القبمي لعينة البحث ويلك خلال الأالقياس القبمي:  
 . 3072/ 32/3البرنامج ويلك يوم 

عينــة البحــث ويلــك خــلال  تنفيــي البرنــامج المقتــرح:  قــام الباحــث بتطبيــق البرنــامج المقتــرح عمــى
 . 3072/ 2/73وحتى  3072/ 33/3الفترة من

   3072/ 77/73القياس البعد : قام الباحث بإجراء القياس البعد  عمي عينة البحث ويلك يوم 
  

 نسبة التحسن- معامل الارتباط - المتوسط الحسابي -
 اختبار "ت" - معامل الالتواء - الانحرا  المعيار   -

من خلال المعالجة اإعحصائية لبيانات البحث وفي ضوء وقد توصل الباحث إلي النتائج التالية 
قاً لترتيب فروض البحث عمي النحو القياسات المستخدمة، فقد تم عرض النتائج ومناقشتيا وف

 لتالي:ا
توجد فروق دالة احصائيا بين متوسطات القياسين القبمى والبعدى فى تنمية المرونة المفصمية  -7

 والقدرة الانفجارية لناشىء سيف المبارزة
 ( 2جدول ) 

 دلالة الفروق اإعحصائية بين القياسيين القبمي والبعد  
 في بعض القدرات البدنية الخاصة قيد البحث

 وحدة المتغيرات م
 القياس

 القياس البعد  القياس القبمي
نسبة  قيمة ت الفروق 

 ع± ــــس ع± ــــس التحسن %

مرونة مفصل  7
 رسغ اليد

 %72.2 *1.32- 2.20- 2.33 20.20 2.27 32.20 درجة الأيمن
 %77.2 *1.00- 3.20- 3.22 32.10 3.32 32.70 درجة الأيسر

مرونة مفصل  3
 المرفق

 %2.22 *71.23- 70.7- 3.21 727.2 2.21 727.2 درجة الأيمن
 %2.12 *72.71- 70.7- 3.27 720 2.20 723.3 درجة الأيسر

2 
مرونة مفصل 
 الكتف أماماً 

 %2.22 *3.12- 70.1- 2.22 712.1 7.23 722 درجة الأيمن
 %1.21 *30.22- 73.7- 2.07 712.3 7.22 722.7 درجة الأيسر

مرونة مفصل  2
 الكتف خمفاً 

 %77.7 *33.02- 70.2- 2.32 702.2 2.33 31.20 درجة الأيمن
 %73.3 *72.72- 77.2- 2.73 33.00 2.21 21.10 درجة الأيسر

 %20 *77.72- 2.00- 3.22 72.00 7.23 70.00 درجة مرونة مفصل الجيع 2
 %3.71 *22.22- 70.2- 7.22 733.2 7.23 773.2 درجة الأيمنمرونة مفصل  



م الوسط المائى فى تنمية المرونة المفصلية والقدرة الانفجارية لناشىء تأثير برنامج تدريبى باستخدا
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 %2.7 *72.00- 2.20- 7.12 772.3 2.03 702.1 درجة الأيسر الفخي أماماً  2

مرونة مفصل  1
 الفخي جانباً 

 %73.3 *72.33- 70- 2.02 21.20 7.22 11.20 درجة الأيمن
 %1.23 *32.20- 2.20- 7.22 12.00 7.22 13.20 درجة الأيسر

مرونة مفصل  2
 الركبة

 %20.2 *72.27- 32.2- 7.22 772.2 1.00 21.70 درجة الأيمن
 %37.2 *2.02- 73.2- 2.22 777.2 2.71 37.20 درجة الأيسر

مرونة مفصل  3
 القدم أماماً 

 %71.2 *2.22- 2.20- 7.30 23.70 3.27 22.20 درجة الأيمن
 %30.3 *2.20- 2.20- 3.27 22.20 7.21 31.10 درجة الأيسر

مرونة مفصل  70
 القدم خمفاً 

 %3.22 *77.22- 77.3- 3.21 731.2 2.23 772.3 درجة الأيمن
 %2.22 *2.33- 2- 2.02 772.2 2.22 770.2 درجة الأيسر

 %21.22 *2.17- 3.2- 0.12 3.70 0.31 2.20 درجة التحفز 77
 %23.73 *2.17- 3.1- 0.12 3.70 7.01 2.20 درجة الطعن 73

 3.23=  0.07*قيمة "ت" الجدولية عند مستو  
( وجود فروق دالة احصائياً بين القياسيين القبمي والبعد  في بعض القدرات 2يوضح جدول )

( لجميع القياسات قيد 0.07البدنية والميارية قيد البحث، حيث ظيرت دلالة عند مستوى معنوية )
الأيسر(  –البحث،" مرونة مفصل رسغ اليد، مرونة مفصل المرفق، مرونة مفصل الكتف )الأيمن 

جانباً"،  –الأيسر( "أماماً  –خمفاً"، مرونة مفصل الجيع، مرونة مفصل الفخي )الأيمن  –"أماماً 
مفاً"، خ –الأيسر( "أماماً  –الأيسر(، مرونة مفصل القدم )الأيمن  –مرونة مفصل الركبة )الأيمن 

 %( لصالح القياس البعد .20-%2.22التحفز، الطعن وبمغت نسبة التحسن ما بين )
يرى الباحث أن ىناك الكثير من العوامل والعناصر البدنية التي تساعد اللاعب عمى تحقيق أفضل 
زة النتائج وليا يجب عمى المدربين أن يتعرفوا عمى مكونات وعناصر التدريب التي تساعد  لاعب المبار 

لموصول لأقصى مدى ممكن في الاقتصاد في الجيد المبيول وأن يقوم بالأداء الفني المطموب عمى أكمل 
وجو وتعتبر المرونة من أىم القدرات البدنية التي تتطمب من اللاعب تنميتيا فيي ليا دور مؤثر عمى 

لمرونة تعمل عمى تحسين نتائج المباريات حيث يتأثر الأداء الفني بالمدى الحركي لممفاصل ،كما أن ا
 عمل القوى المحركة وتعمل عمى تقميل احتمالية اإعصابة عند أداء ميارة الطعن.

( يجب الاىتمام بأداء تمرينات الاطالة قبل الدخول في برامج 3072تيكر لمياء صلاح )
التدريب الرياضي ، وأيضاً قبل المسابقات، ويوصي المتخصصون في مجال التدريب الرياضي أن 
تكون تمرينات الاطالة ىي أول جزء يبدأ بو الاحماء، لأن تمرينات اإعطالة تفيد في رفع درجة حرارة 

 (20: 37الجسم، وفي وقاية العضلات من أ  تمزق يمكن أن يحدث ليا.                        )
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رد يشير الباحث إلى أن البرنامج التدريبي يشتمل عمى تمرينات إطالة العضلات باستخدام 
الفعل المنعكس وىي تمرينات بدنية غرضيا تحسين مرونة العضلات والمفاصل المحيطة بو وتسمى 
تمرينات إطالة لأنيا تعمل عمى زيادة مطاطية العضمة من خلال إطالتيا ببطء وتدرج عمى المدى 
الحركي لممفصل، ويستحسن إجراء ىيا النوع من التمرينات لجميع العضلات المحيطة بالمفاصل 
الرئيسية في الجسم مثل )الكتفين، المرفق، الحوض، الوركين، الركبتين، القدم( وىيا ما تم تنفييه في 

 البرنامج التدريبي المقترح.
( أن اإعطالة تمعب دورا حيويا في تحسين المدى الحركي لمفاصل الجسم 3073ييكر أثير الجميمي )

زالة الألم العضمي الناتج المختمفة وتطوير القدرات البدنية والميارية باإعضا فة الى سرعة استعادة الشفاء وا 
عن ضيق المدى الحركي في المفصل الي  يؤدى الى إعاقة مستوى اظيار القوة والسرعة، كما يؤدى الى 

 .(27)لعضمة وكيلك بين العضلاتضعف مستوى التوافق العصبي العضمي بين الاليا  العضمية داخل ا
ان المرونـــة تـــرتبط باإعطالـــة العضـــمية فالمفصـــل لا يمكنـــو الوصـــول ( 3003يؤكـــد عـــويس الجبـــالي )

لأقصى مدى حركـي بـدون عضـلات مطاطـة وطويمـة تتـيح لـو التحـرك بسـيولة ويـرتبط بـيلك مطاطيـة الاربطـة 
المحيطــة، وبصــفة عامــة فــإن الاىتمــام بالمرونــة أمــر ىــام يســاعد عمــى تــأمين الأداء الحركــي حيــث أن عــدم 

ة المرونة للاعبيو يؤدى الـى صـعوبة الأداء وعـدم القـدرة عمـى الاقتصـاد الحركـي وتيـييب اىتمام المدرب بتنمي
الحركـــات، إمكانيـــة التعـــرض بســـيولة للإصـــابة، تجديـــد شـــكل الأداء الحركـــي، فـــامتلاك اللاعـــب لخصـــائص 

 .(22: 30)سيولة الأداءالمرونة يتيح امتلاك السرعة في أداء الميارات الحركية وكيلك 
حث التطور في قياسات الميارات الأساسية قيد البحث "التحفز والطعن"" إلى أن الجزء ويعز  البا

الخاص باإععداد الفني لمبرنامج التدريبي يشتمل عمى جميع المراحل الفنية لميارة الطعن ، من خلال التركيز 
خلال جميع مراحل  عمى تدريبات تكنينك الأداء وما يطمبو من أداء فني كيلك الأداء الفني لميارة الطعن

الميارة والتركيز عمى التمرينات التي تعمل عمى تطوير ىيه المراحل من خلال التركيز عمى تدريبات القوة 
بالمقاومة الجسم والأثقال كيلك تدريبات السرعة القصوى وتحمل السرعة لما ليا من تأثير ومساىمة في 

طرائق التدريب الفعالة وىو النظام الطاقة اللاىوائي  ىيه الفعالية.وقد روعي نظام الطاقة المستخدم لتحديد
 وقد استخدم الباحث طريقة التدريب التكرار  والفتر  مرتفع الشدة. 

( أن حركة الطعن تتطمب قوة عضمية أثناء المنازلات  3002يشير عبد الياد  حميد ) 
المسافة التي يحتاج إلييا  لكثرة تكرارىا ولأنيا تجعل المبارز يصل إلى المنافس من مسافة اكبر من

عند مد اليراع المسمحو فقط وتتطمب أيضا السرعة والتوافق بين حركات اليراعين والرجمين الي  
ينتيي بممس يبابة السلاح عمى ىد  المنافس، فضلًا عن يلك فان ىيه الحركة تتطمب التقدير 

س ولحظة البدء بتنفيي الطعن، الصحيح لممسافة بين المبارزين إلى جانب السرعة واستجابة المناف
والمبارز الي  يتقن ىيه الحركة يكتسب ميزة يتفوق بيا عمى أقرانو لان الخطأ يكمفو فقدان لمسة، 



م الوسط المائى فى تنمية المرونة المفصلية والقدرة الانفجارية لناشىء تأثير برنامج تدريبى باستخدا
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، وتتباين متطمبات أداء حركة الطعن من وضع و عمييا وربما يكمفو خسارة فريقووحصول منافس
ون الخطوة تييئة لحركة الطعن لزيادة الاستعداد عن متطمبات أدائيا مسبوقة بخطوة أو أكثر، إي تك

تسارعيا، ليا فان ربط الخطوة مع الطعن يمكن جعميا ميارة واحدة لان مسافة التبارز عمى الرغم من 
اختلافيا تعر  بأنيا: المسافة المحصورة بين المتنافسين التي غالباً ما تكون مسافة خطوة وطعن 

لقياسات الجسمية والقابمية الحركية ، حيث أن وتختمف طول خطوة الطعن من لاعب لآخر بسبب ا
لطول اللاعب تأثير في مسافة طول خطوة الطعن فاللاعب القصير تكون خطوة الطعن لديو اصغر 

باين المسافة بينو وبين من اللاعب الطويل فضلًا عن اختلافيا من طعنو لأخرى وللاعب نفسو عند ت
 .(2: 72)المنافس

ت إليو نتائج دراسة التى كل من خيرية السكرى ومحمد بريقع وحيثُ يتفق يلك مع ما أشار 
( والتى تشير إلى أن تمرينات الوسط المائى ليا فوائد كثيرة ومتعددة ليست لمعلاج 77م( )7333)

والتأىيل ولكنيا تحقق المياقة الكاممة والشاممة لمجسم ، كما يؤكد يلك ما أوضحتو نتائج دراسة 
( أنو ضمن فوائد التدريب المائى رفع مستوى بعض القدرات 73م( )3007خيرية السكرى وآخرون)

 .(71م()3002التحمل(، ودراسة عصام الدين محمد )-المرونة-السرعة-الحركية)القوة
أسبوع  73يرجع الباحث ىيا التحسن إلى خضوع أفراد عينة البحث التجريبية إلى التدريب مدة 

وصول أفراد العينة إلى مرحمة التكيف للأحمال المرتفعة وحدات تدريبية أسبوعية أدى إلى  2وبواقع 
الممثمة في تدريبات القوة الانفجارية باستخدام الوسط المائي، وأن فاعمية ىيه التدريبات ىي أقصى 
درجات التخصص في تحسين المرونة كماً ونوعاً وتوقيتاً بمعنى أن تحسين المرونة وفقاً 

الأداء التكنيكي لميارة الطعن ويعتبر عاملًا حاسماً في نجاح  للاستخدامات المحظية لمعضلات داخل
عممية توظيف العمل العصبي العضمي لييا الأداء ويلك يتفق مع دراسة "عاطف رشاد وآخرون " 

 ( 32( )3007( و دراسة "محمد خطاب " )33( )3002( و دراسة " محمد حسنى " )72( )3002)
ييا ومناقشتيا وتفسيرىا يكون قد أمكن التحقق من ومما سبق عرضو من نتائج والتعميق عم

صحة الفرض الاول لمبحث والي  ينص عمي أنو " توجد فروق دالة احصائيا بين متوسطات 
 القياسين القبمى والبعدى فى تنمية المرونة المفصمية والقدرة الانفجارية لناشىء سيف المبارزة"

القبمى والبعدى فى تحسين ميارتى وضع  توجد فروق دالة احصائيا بين متوسطات القياسين -3
 التحفز والطعن لناشىء سيف المبارزة
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 10ن=

 

 ( 3جدول ) 
 دلالة الفروق اإعحصائية بين القياسيين القبمي والبعد  

 في القوة الانفجارية لميارة الطعن قيد البحث

 المتغيرات م
 وحدة
 القياس

 القياس البعد  القياس القبمي
 قيمة ت الفروق 

نسبة 
 ع± ــــس ع± ــــس ن %التحس

7 

عين
ليرا
ا

 

دفع كرة طبية 
 ك(2)

 %33.20 *72.12- 7.20- 0.27 1.02 0.27 2.22 م الأيمن
 %32.22 *77.21- 7.22- 0.32 2.20 0.22 2.23 م الأيسر

يع 3
الج

 

 %73.30 *73.22- 2.20- 7.23 23.3 7.22 31.20 العدد ث20الجموس من الرقود

مين 2
لرج
ا

 

 الوثب
العمود  من 

 الثبات

 %22.73 *30.20- 72.2- 3.02 21 7.22 32.20 سم الأيمن

 %23.12 *32.02- 72.2- 3.72 22.3 7.13 32.70 سم الأيسر

الوثب العريض 
 من الثبات

 %30.00 *72.33- 0.27- 0.72 7.22 0.72 7.22 م الأيمن
 %27.12 *72.27- 0.22- 0.72 7.20 0.02 7.31 م الأيسر

 3.23=  0.07*قيمة "ت" الجدولية عند مستو  
( وجود فروق دالة احصائياً بين القياسيين القبمي والبعد  في القوة الانفجارية 3يوضح جدول )

( لجميع القياسات قيد البحث،" 0.07لميارة الطعن قيد البحث، حيث ظيرت دلالة عند مستوى معنوية )
يسر(، القوة الانفجارية لمجيع، القوة الانفجارية لمرجمين )الأيمن، القوة الانفجارية لميراعين )الأيمن، الأ
 %( لصالح القياس البعد .23.12-%73.30الأيسر("، وبمغت نسبة التحسن ما بين )

( أنو لابد عند تدريب القدرة الانفجارية من استخدام تمارين كثيرة 3072) يؤكد سييل جاسم
الأقصى لقدرة اللاعب وتكون ىيه التمارين أيزومترية % من الحد  20-30ولمرة واحدة باستخدام 

وايزوتونية ، مثل الوثب الطويل بالقدمين من الثبات للأمام والخمف ومن الخمف للأمام ، ورمي 
الكرات الطبية من الثبات للأمام والخمف وىكيا ، وقد أشارت الكثير من الدراسات إلى تطور مستوى 

لانفجارية ويمكن تنمية القوة المميزة بالسرعة بإعطاء تمارين مشابية الانجاز بالاعتماد عمى القدرة ا
إلى حد كبير للأداء المطموب في المسابقات الرسمية مع أداء الرياضي لمتمرين باستخدام أقصى 
الجيد كما أن تكرار المجيود يجب أن يكون قميلا إيا تم التدريب عمى أساس الملاحظات السابقة 

ة اللاعب في تنشيط عدد كبير من الأليا  العضمية السريعة الانقباض ، وان يجب ضمان تحسين قدر 
 .(20)لة الوظيفية الطبيعية إلى حد ماتكون فترات الراحة كافية لاستعادة الحا
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يرى الباحث أن ىيا التحسن يرجع إلى تنوع طرق التدريب المستخدمة ما بين التدريب الفتر  
جارية وما بين التدريب التكرار  لتنمية القوة العضمية وتحسين الأداء مرتفع الشدة لتنمية القدرة الانف

%(، وكيلك مراعاة أن يكون سرعة التمرين تبعاً لمستوى السرعة 700-22التكنيكي بشدة من )
المستيدفة في البرنامج التدريبي في عممية التكيف الفسيولوجي في الحركة وفقاً لمسرعة المطموبة 

ستيد  والقوة الداعمة مع مراعاة توجيو التمرينات لممجموعات العضمية العاممة والتردد الحركي الم
قيد الدراسة، وكيلك أيضاً بسبب تشابو التدريبات مع النشاط الحركي الممارس من حيث الشكل 

 والعمل العضمي واتجاه المسار الحركي.                
مية الصفات البدنية كالسرعة القصو  والقدرة ( أن تن72م( )3003وييكر عبدالرحمن إبراىيم راغب )

العضمية والقوة العضمية عن طريق تدريبات الماء ليم دور كبير في الارتقاء وتحسين المستو  الرقمي 
للاعبين، وتتفق الدراسة الحالية مع الدراسة التي قام بيا كلًا من عبدالباسط عبدالحميم وأشر  

يب داخل الوسط المائي حقق نتائج أفضل من التدريب خارجة في ( في أن التدر 72م( )3002عبدالعزيز)
( بأن تريبات الوسط 2م( )3002المتغيرات البدنية المختمفة، كما يتفق الباحث مع ما يكره جمال الجمل )

المائي ىي من أساليب التدريبات الحديثة والشائعة في الوقت الحاضر حيثُ تعد تدريبات المياقة البدنية 
ي أحد أشكال التدريب المفضمة وىي لا تحتاج إلي ميارات السباحة وأن أ  شخص لديو الرغبة المائية ى

 في ممارسة التدريب المائي يمكنو أن يجد المكان المناسب لأداء تدريبات المياقة البدنية المائية.
وحيثُ ير  الباحث أن التحسن في الصفات البدنية قيد البحث يرجع إلي العبء والمجيود 

بدني المضا  الناتج عن مقاومة الماء لجسم اللاعب والي  يعد حمل ينبغي عمي اللاعب التغمب ال
عميو والاستمرار في الأداء بصورة ممتازة في التمرينات المشابية لطبيعة الأداء في رياضة المبارزة 

ولا تواكب التقدم وحيثُ أن البرامج التدريبية التقميدية وخاصة في فترة اإععداد وحدىا أصبحت لاتكفي 
العممي والتكنولوجي في وسائل وأساليب التدريب ولابد من التنوع والتغيير في أساليب إعداد وتدريب 
اللاعبين لممنافسات وبما يتماشي وطبيعة الأداء في نوع النشاط التخصصي فميلك يجب التنوع في 

عات لزيادة كفاءة اللاعب البدنية أستخدام مقاومات مختمفة مثل التدريب عمي مقاومة الرمال والمرتف
والفسيولوجية مما يقمل الضغط البدني والعقمي والنفسي في الانشغال بالتعب الي  يؤثر عمي مستو  
أداء اللاعب في المنافسات والي  يؤثر بالتبعية عمي الكفاءة العامة )الفورمة الرياضية ( للاعب 

( 3( )3070( و دراسة " أسعد طارق" )70( )3072ويلك يتفق مع دراسة دراسة " حماد راضي " )
 (72( )3002( ودراسة " سامية وحيد" )32( )3003ودراسة " مصطفى الشبيب ووسام فلاح " )

فمما سبق عرضة من نتائج ومن التعميق السابق عمييا يتضح أنو قد تحقق صحة الفرض 
وسطات القياسين القبمى توجد فروق دالة احصائيا بين مت الثاني لمبحث والي  ينص عمي أنو "

 والبعدى فى تحسين ميارتى وضع التحفز والطعن لناشىء سيف المبارزة".
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مكانياتو وظرو  إجرائو استنتج الباحث ما يمى:   -فى حدود خصائص البحث وأىدافو وا 
وق يات دلالة تأثير التدريبات باستخدام الوسط المائي والتي تم تطبيقيا واتضح منيا وجود فر  .7

إحصائية بين القياسان القبمي والبعد  في المتغيرات البدنية قيد البحث وكانت تتراوح بين 
(2.22 : %20) % 
تأثير التدريبات باستخدام الوسط المائي والتي تم تطبيقيا واتضح منيا وجود فروق يات دلالة  .3

قيد البحث وكانت تتراوح بين إحصائية بين القياسان القبمي والبعد  في المتغيرات الميارية 
(21.22%-23.73)% 
تأثير التدريبات باستخدام الوسط المائي والتي تم تطبيقيا واتضح منيا وجود فروق يات دلالة  .2

إحصائية بين القياسان القبمي والبعد  في القوة الانفجارية لميارة الطعن وكانت تتراوح بين 
(73.30%-23.12)% 

ائص عينة البحث والمنيج المستخدم واإعمكانات المتوفرة والمعالجات اإعحصائية فى حدود خص    
 يوصى الباحث بالآتى :

الاسترشاد بإجراءات ىيه الدراسة عند تصميم البرامج التدريبية المقننة لتدريبات القوة   .7
رية الانفجارية باستخدام تدريبات الوسط المائى مع عينات مماثمة لعينة البحث أو فئات عم

 أخرى أو أنشطة أخرى 
التخطيط المسبق لمبرامج التدريبية وشموليا عمى تدريبات القوة الانفجارية باستخدام تدريبات  .3

الوسط المائى لتحسين المدى الحركي )الكفاءة المفصمية( والقوة العضمية لمعضلات العاممة 
 عمى مفاصل الجسم.

تزن واستخدم أكثر من أسموب تدريبي أن يكون التدريب شامل ومتنوع ومتعدد الجوانب وم .2
 للاستفادة من مزايا كل أسموب مما يحقق اليد  المرجو الوصول اليو.

الاىتمام بعمل الاختبارات الدائمة خلال الموسم التدريبي حيث تعمل كمؤشر للاستدلال عمى  .2
 الكفاءة المفصمية والقدرات البدنية 

ج تدريب المبارزة حيث أنيا يات فاعمية عالية الاىتمام بوضع تدريبات الوسط المائى فى برام .2
 وترتبط ارتباط وثيق برياضة الخماسي الحديث ولما تحققة من نتائج متميزة.

 اختيار تدريبات الوسط المائى المناسبة لطبيعة النشاط في رياضة المبارزة بالأسمحة الثلاثة. .2
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 لعزيـــــزإبـــــراىيم نبيـــــل عبـــــد ا  .7
 

أساســــيات فــــن المبــــارزة، إعــــداد أعضــــاء ىيئــــة التــــدريس شــــعبة  :
 م.3002المبارزة، كمية التربية الرياضية اليرم، جامعة حموان، 

 أسعد طارق أحمد حمد   .3
 
 

تصميم وبنـاء وتقنـين اختبـار لقيـاس مسـتوى اإعدراك الحـس حركـي  :
عـدد لحركة الطعن بسلاح الشيش، مجمة عمـوم التربيـة الرياضـية، ال

 .3070الرابع، المجمد الثالث،
تأثيــر استخـــــدام التدريـــــب المائــــي عمـــى تنميـــة القـــدرة العضميــــة  : إسلام خميل عبدالقادر   .2

ـــرة الطائــــرة، رســالة ماجســتير، كميــة التربيــة الرياضــية  للاعـبــــي الكـ
 م3002لمبنين، جامعة بنيا. 

أميـــرة حســـن محمـــود، مـــاىر   .2
 حسن محمود

 .3003الاتجاه الحديث في عمم التدريب الرياضي، دار الوفاء،  :

دراسة تحميميو لميكانيكيـو حركـو الطعـن فـي سـلاح الشـيش، رسـالة  : محمد عبد الباقي السيدتياني   .2
 م.7337دكتوراه، كمية التربية الرياضية، جامعة المنيا ،

المياقـــة، مؤسســـة الجمـــل لمطباعـــة والأعـــلان، التمرينـــات المائيـــة و  : جمال عبدالحميم الجمل   .2
 م.3002طنطا 

حاتــم حسنــــى محمـــد، كريـــم   .1
مـــــــراد محمــــد، عـــادل محمــــد 

 عبدالمنعــــم

ـــدرات  : ـــائى لتطـــوير الق ـــدريبات الوســـط الم ـــأثير اســـتخدام بعـــض ت ت
الحركيــة لميــارة التصــويب فــى كــرة اليــد، المــؤتمر العممــى الــدورى، 

عــداد المواىــب الرياضــية فــي ضــوء التطــور اســتراتيجيات ا نتقــاء وا 
التكنولـــوجي والثـــورة المعموماتيـــة، كميـــة التربيـــة الرياضـــية لمبنـــين، 

 .3007جامعة اإعسكندرية.
 عبد الجواد القيط حازم منصور  .2

 
ــائج المباريــات لــد   : ــو وعلاقتيــا بنت ــة أداء الأســاليب الخططي فاعمي

تير غيـر منشـورة، كميـة لاعبي سلاح سـيف المبـارزة، رسـالة ماجسـ
 م. 3002تربية رياضية، جامعة طنطا، 

تـــأثير اســـتخدام الأوزان الخفيفـــة فـــى الوســـط المـــائى عمـــى تطـــوير  : حسـام الديـن فــــاروق   .3
بعـــض القـــدرات البدنيـــة والمســـتوى الميـــارى فـــى الســـباحة، رســـالة 

 م7331ماجستير غير منشورة، جامعة المنصورة.
 حمادة مح حمادة راضي  .70

 
ــن لــدى  : ــة الطع ــدل ســرعة ودق ــى مع ــدريبات الباليســتية عم ــأثير الت ت

لاعبي سـلاح سـيف المبـارزة، رسـالة ماجسـتير غيـر منشـور، كميـة 
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 م. 3072التربية الرياضية، جامعة طنطا، 
ــــــرى،   .77 ــــــم السكـ خيريـــــة إبراىيــ

 محمـد جابــر بريقــــع 
ر ، ، منشــــأة المعــــا7لياقــــة، ط-عــــلاج-تمرينــــات المــــاء، تأىيــــل :

 م7333اإعسكندرية. 
ــــــرى،   .73 ــــــم السكــ خيريـــــة إبراىيـ

يوســــــف دىــــــب، محمد جــــــابر 
 بريقع

مــدخل للاســتجابات البيولوجيــة إعلقــاء الضــوء عمــى تــدريب الجــر  خــارج  :
وداخل الماء العميق لتقنـين الكفـاءة الوظيفيـة لممـرأة الرياضـية، "المـؤتمر 

كميـة التربيـة الرياضـية  العممي الدولي لمرياضة والعولمة"، المجمـد الثالـث،
 م3007لمبنين، جامعة حموان، القاىرة. 

 ســــــــــــــــــــــــامية وحيــــــــــــــــــــــــد  .72
 عبــــد الحميــــد حســــن عــــامر

 

تأثير برنامج تـدريبي لـنمط اإعيقـاع الحيـو  الصـباحي عمـى النشـاط  :
الكيربائي لبعض عضلات الفخي لتحسين ميـارة الطعـن فـي رياضـة 

لمبنــات، جامعــة المبــارزة، رســالة ماجســتير، كميــة التربيــة الرياضــية 
 م. 3002حموان، 

 عـــــــــاطف رشـــــــــاد خميـــــــــل،   .72
ـــــــــق،  وائـــــــــل محمـــــــــود توفي

ـــــــــام،   عمـــــــــرو حســـــــــن تم
ــــــي  ــــــراىيم العجم  مشــــــير اب
 

مقارنة للإطالة العضـمية عمـى معـدلات التحسـن فـي المـدى الحركـي  :
والقــوة العضــمية، مجمــة نظريــات وتطبيقــات، كميــة التربيــة الرياضــية 

 م. 3002لمبنين، جامعة اإعسكندرية، 

عبدالباســـــط محمد عبـــــدالحميم،   .72
 أشر  عبدالعزيز أحمد

دراسة مقارنة لتأثير التدريب عمـي الرمـال والتـدريب فـي المـاء عمـي  :
بعـــض المتغيـــرات الفســـيولوجية ومكونـــات المياقـــة البدنيـــة الخاصـــة 
 –للاعبي كرة القدم، المجمة العممية لعموم التربية البدنية والرياضـة 

 م3002ة العدد السادس، المنصور 
برنـــامج تـــدريبي باســـتخدام الوســـط المـــائي لتنميـــة القـــوة العضـــمية  : عبدالرحمن إبراىيم راغب  .72

وتـــأثيره عمـــي مســـتو  الضـــربات الأساســـية لمناشـــئين فـــي رياضـــة 
التــنس، رســالة ماجســـتير غيــر منشــورة، كميـــة التربيــة الرياضـــية، 

 م3003جامعة طنطا.
دام التـــدريبات فــي الوســـط المــائي عمـــي بعــض عناصـــر أثــر اســتخ : عصام الدين محمد عبدالرازق   .71

المياقــة البدنيــة الخاصــة للاعبــي كــرة القــدم، رســالة ماجســتير غيــر 
 .3002منشورة، كمية التربية الرياضية، جامعة طنطا 

عبــــد اليــــاد  حميــــد ميــــد    .72
 التميمــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــي

 

ــزة بالســرعة  : ــوة الممي ــي الق ــال ف ــرح بالأثق ــدريبي مقت ــأثير منيــاج ت ت
البدنيـــة الخاصـــة والميـــارات اليجوميـــة للاعبـــين وبعـــض الصـــفات 

 .3002الشباب بالمبارزة، جامعة بابل، 



م الوسط المائى فى تنمية المرونة المفصلية والقدرة الانفجارية لناشىء تأثير برنامج تدريبى باستخدا

 د/ محمد السباعي عبد العزيز دنيا                                                                             سيف المبارزة 
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 عمـــــــــــاد الـــــــــــدين عبـــــــــــاس  .73
 

عــــداد الفريــــق فــــي الألعــــاب  : التخطــــيط والأســــس العمميــــة لبنــــاء وا 
 .3002، دار المعار ، 7الجماعية، ط

 م.3003القاىرة، أسس اإععداد البدني "القدرة في الأنشطة الرياضية"،  : عويس عمي الجبالي  .30
 لميـــاء صـــلاح أحمـــد إبـــراىيم  .37

 
 

تـــأثير تـــدريبات القـــدرة الحركيـــة باســـتخدام رد الفعـــل المـــنعكس فـــي  :
م عـدو، رسـالة الماجسـتير، كميـة 700المستوى الرقمـي لمتسـابقي 

 م.3072التربية الرياضية لمبنات، جامعة اإعسكندرية، 
محمد حســــــنى عبــــــد المعبــــــود   .33

 المرســــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــى
 

ــأثير : ــة ت ــى مســتوى  مقارن ــوة المتفجــرة عم بعــض أســاليب تنميــة الق
الأداء لدى ممارسي رياضة المبارزة، رسالة ماجستير، كمية التربيـة 

 م.3002الرياضية لمبنين، جامعة الزقازيق ،
 حسن خطاب محمد عمي  .32

 
تأثير المزج بين التدريب بالتنبيو الكيربـائي وطريقـة التثبيـت البطـئ  :

درة العضـــمية، رســـالة دكتـــوراه، كميـــة العكســـي كأســـموب لتنميـــة القـــ
 .3007التربية الرياضية، جامعة حموان ،

 فتوح غنيممحمد محمد   .32
 

تحديـــد أكثـــر المنـــاطق اســـتيدافاً لممســـات كأســـاس لوضـــع أســـس  :
ـــة  تدريبيـــة لناشـــئ ســـيف المبـــارزة، رســـالة ماجســـتير، كميـــة التربي

 م.3002الرياضية، جامعة طنطا ،
مصــطفى عبــد محــي الشــبيب   .32

 ســــــــــام فــــــــــلاح عطيــــــــــةوو 
 

دراسة مقارنة لقيم بعـض المتغيـرات الكينماتيكيـة فـي الطعـن بـين الأبطـال  :
 الأولمبيين ولاعبـي منتخـب البصـرة فـي سـلاح الشـيش بالمبـارزة، مجمـة

الثالـث عـدد  العـدد – التاسـع المجمـد- الرياضـي التربيـة لعمـوم القادسـية
 .3003خاص ببحوث المؤتمر العممي الأول لمبايوميكانيك، 

أســـس تنميــــة القـــو  العضــــمية بالمقومــــات لأطفـــال فــــي المرحمــــة  : مفتي إبراىيم حماد  .32
 3001الابتدائية واإععدادية، مركز الكتاب لمنشر، القاىرة 
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   د/ محمد السباعي عبد العزيز دنيا 

 

ييد  البحث الحالي إلى التعر  عمى تأثير برنامج تدريبى باستخدام الوسط المائى فى تنمية 
المفصمية والقدرة الانفجارية لناشىء سيف المبارزة.أجريت الدراسو عمى لاعبي سيف  المرونة

سنة بأكاديمية ليون بمدينة طنطا، واستخدم الباحث المنيج التجريبي باستخدام  71المبارزة تحت 
 (73التصميم التجريبي يو المجموعة الواحدة مستخدماً القياسات القبمية البعدية عمى عينة قواميا )

( لاعب كعينو الاستطلاعية، وتم اعداد البرنامج التدريبي المقترح 73لاعب كعينو اساسيو و عدد )
فى تنمية المرونة المفصمية والقدرة الانفجارية باستخدام الوسط المائى، واستخدم الباحث اختبارات 

حفز والطعن لقياس مرونو مفاصل الجسم باستخدام الجيناموميتر وكيلك اختبارات لقياس وضع الت
وكيلك اختبارات لقياس القوة الانفجارية لميارة الطعن. وكانت من أىم النتائج التي توصمت إلييا 
الدراسة :أن البرنامج التدريبي المقترح قد أثر ايجابياً عمى المتغيرات البدنية ،المتغيرات الميارية، 

تدريبات الوسط المائى فى برامج القوة الانفجارية لميارة الطعن، ويوصي الباحث الاىتمام بوضع 
تدريب المبارزة حيث أنيا يات فاعمية عالية وترتبط ارتباط وثيق برياضة الخماسي الحديث ولما 
تحققة من نتائج متميزة. واختيار تدريبات الوسط المائى المناسبة لطبيعة النشاط في رياضة المبارزة 

 بالأسمحة الثلاثة.
  

  

                                                 

 .أخصائي رياضي بمديرية الشباب والرياضة بالغربية  



م الوسط المائى فى تنمية المرونة المفصلية والقدرة الانفجارية لناشىء تأثير برنامج تدريبى باستخدا
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The effect of a training program using the aqueous medium 

to develop articular flexibility and the explosive ability of 

epee youth player 
 

Dr. Mohamed El Sebaey Abdel Aziz Donia 

 

The current research aims to identify the effect of a training program 

using the aqueous medium in developing articular flexibility and the 

explosive power of epee youth player. The study was conducted on epee 

youth player under 17 years players at the Lion Academy in Tanta , and 

the researcher used the experimental method using the one-group 

experimental design using the dimensional tribal measurements on a 

sample consisting of (12) players as a basic sample and (12)  players as an 

exploratory sample . The proposed training program was prepared in the 

development of articular flexibility and explosive ability using the 

aqueous medium, and the researcher used tests to measure the elasticity 

of the body joints using Geno meter as well as tests to measure the 

stimulus and fande status as well as tests to measure the explosive 

strength of the fande skill. Among the most important results of the 

study: The proposed training program had a positive impact on physical 

variables, skill variables, and the explosive power of stabbing skill. And 

because of the distinguished results. And choosing the aquatic medium 

exercises appropriate to the nature of the activity in the sport of fencing 

with the three weapons. 

                                                 

 a sports specialist in the Directorate of Youth and Sports in Gharbia. 


