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  الخاصة القدرات البدنية بعض   ىعل التوازن الديناميكي تدريبات استخدام تأثير 
                                                        لاعبي المبارزةمهارة الهجمة القاطعة لأداء  ى ومستو 

                                                                                                           
 حـاتم فتح الله محمد الحفنيأ.م.د/ 

 أ.م.د/ حسام الدين عبد الحميد قطب 
 

 :المقدمة ومشكلة البحث
غاية يسعي إليها كل رياضي وكل دولة,  يعتبر التميز والعالمية في رياضة المستويات العليا  

وقد شهد المجال الرياضي بصفة عامة ورياضة المستويات العليا بصفة خاصة تطوراً علمياً  
سريعاً واسع النطاق, نتيجة استخدام الأساليب والتقنيات الحديثة التي تسهم في الإرتقاء بالمستوي 

 الرياضي في كافة الأنشطة الرياضية. 
التوازن مكون رئيسي في معظم النشطة الرياضية, لذا تعتبر عملية دراسة المبادئ الأساسية  ويعد  

للأتزان والتوازن من الموضوعات التي تمثل أهمية كبيرة وخاصة في الأنشطة الرياضية التي 
تتطلب تغيراً مفاجئاً في الحركات التي يفقد فيها اللاعب توازنه وضرورة أن يستعيد هذا التوازن  

   (20: 3ي حركة جديدة. )مرة أخري وبسرعة حتي يتثني له البدء ف
والتوازن الديناميكي هام وضروري خاصتاً للأنشطة التي تتطلب الحركة في حيز ضيق مع تغير  

 (  16:  11)مفاجئ في الحركات التي يفقد فيها اللاعب توازنة. 
أن الطريقة الرئيسية لتنمية التوازن في الرياضة هي    م(2015السيد عبد المقصود")كما يشير "

الممارسة التدريب تحت ظروف توازن متشابهة أو أكثر صعوبة التي يواجهها الرياضي أثناء  
 6لمنظم والمصحح للأداء الحركي. )حتي يمكن اكتساب خبرات حركية تساعد علي التكيف ا

:23 ) 
التوازن من العناصر الهامة التي يحتاجها لاعب المبارزة وترجع اهميتها الى التغيرات  كما يعتبر  

والحركات المفاجئة التي تحدث أثناء اللعب فضلا عن حاجة الفرد الى الانتقال من وضع التوازن  
الى وضع اخر اذ يحتاج الفرد الى اعادة توازنه لاستكمال استمرارية الحركة او البدء بحركة 
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جديدة والذي يتطلب التحكم بالحركات والسيطرة عليها للوصول الى مستوى التوازن الأمثل في  
  (1: 14.)الأداء الحركي

 أحمد اسماعيل أحمد و   ،(14)م(2016)  سمر مصطفى حسينوأكدت دراسة كلًا من   
أن استخدام تدريبات التوازن الديناميكي ضمن برنامج ومخطط زمني وفق أسس   (2)م(2014)

 علمية يؤثر ايجابيا على القدرات البدنية الخاصة. 
اللاعب   وتعتبر قدرات  تعتمد علي مختلف  التي  الفردي  النزال  المبارزة من رياضات  رياضة 

البدنية والمهارية, فالأعداد البدني والاهتمام بتنمية القدرات البدنية الخاصة للاعب المبارزة من   
 أهم متطلبات الأداء المهاري في رياضة المبارزة لكونه العامل الحاسم في الفوز بالمباريات إذا 

 ( 47: 5ارب المستوي المهاري للاعبين. ) تق
حيث تمكن القدرات البدنية اللاعب من أداء المهارات الحركية, وهي الأساس لوصوله إلي أعلي 
المستويات الرياضية, حيث تتحدد أهمية القدرة البدنية من غيرها من القدرات البدنية الأخري  
ية  تبعاً لطبيعة النشاط الرياضي المراد ممارسته لذلك أصبح من الأهمية ان تحدد القدرات البدن

 (  40: 1ق الرياضي في رياضة المبارزة. )الأساسية والخاصة للتفو 
ويري الباحث ان رياضة المبارزة تحتاج إلي قدرات بدنية خاصة لأن القدرات البدنية تلعب دوراً 

مستوي الأداء المهاري من خلال عملية توجيه عملية التدريب والارتقاء هاماً في تنمية وتطوير 
 بمستوي اللاعب. 

وتعدد الهجمدة القدا عدة في المبدارزة من أهم المهدارات الهجوميدة لمدا لهدا من تد ثير جوهري علي  
نتائج المباريات, كما أن الهجمة القا عة تعتبر من الحركات شدددددددددائعة الاسدددددددددتعمال في المبارزة  
وهي كذلك تتركب منها اغلب الهجمات المركبة, لذلك يجب الاهتمام أثناء التدريب علي صحة  

 ( 124: 15ة الصحيحة لتحقيق الهدف منها. )ا بالتوقيت السليم والطريقة الفنيتنفيذه
وإن مهارة الهجمة القا عة من المهارات المهمة في رياضة المبارزة إذ تؤدي بشكل سريع وذا  
تكنيك عالي وبقدرة بدنية عالية حيث تحتاج في أدائها إلي سرعة في الذراع المسلحة وسرعة  

والإستفادة منها في الأرجل في أداء الحركة متكاملة من الطعن ودقة اللمس لتنفيذ هذه المهارة  
 ( 72: 10تمويه الخصم للحصول علي لمسة. )تحقيق الفوز وتستخدم هذه المهارة لخداع و 
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جامعه أسيوط وجامعه  ومن خلال عمل الباحثان ك عضاء هيئة تدريس بكلية التربيه الرياضيه  
امعه اسيوط وجامعه  الوادى الجديد تخصص تدريب مبارزه ومدربان لمنتخب الكلية والجامعة بج

الجديد  والعالمية ومشاركتهم    الوادى  المحلية  البطولات  لبعض  ومتابعتهما  المبارزة  في رياضة 
بمنتخبات الجامعه فى بطولة الجامعات وجدا أن هناك ضعف في نتائج بعض اللاعبين في  

حيث ان هناك قصور في عنصر التوازن مما يؤدي الى بطء واختلال   ،مستوى الاداء البدني
يتناسب مع  بيعة مواقف اللعب ومستوى الانجاز المتمثل في   في تحركات اللاعب وهذا ما لا

تسجيل النقاط، الأمر الذي دفع الباحثان إلى محاولة علاج مثل هذا القصور في آداء اللاعبين  
ن خلال أعطائهم تدريبات التوازن الديناميكي ومعرفة تاثيرها على القدرات البدنية ومستوى أداء م

  مهارة الهجمة القا عة.
كما أن الباحثان إ لعا على العديد من المراجع والدوريات العلمية المتخصصة وشبكة المعلومات 

استخدام    -في حدود علم الباحثان    –الدولية لاحظ أن هناك ندرة في الأبحاث العلمية التي تناولت 
 تدريبات التوازن الديناميكي ومرفه ت ثيره علي مهارة الهجمة القا عة. 

مما دفع الباحثان إلى اجراء هذا البحث بعنوان ت ثير استخدام تدريبات التوازن الديناميكي على  
بعض القدرات البدنية الخاصة ومستوى أداء مهارة الهجمة القا عة للاعبي المبارزة في محاولة 

 . مبارزةلتنمية وتحسين القدرات البدنية الخاصة ومستوى أداء مهارة الهجمة القا عة في رياضة ال
 : هدف البحث
ت ثير استخدام تدريبات التوازن الديناميكي علي بعض القدرات البدنية  إلي  الحالي  يهدف البحث  

 .ومستوي أداء مهارة الهجمة القا عة للاعبي المبارزةالخاصة 
 : فروض البحث

والبعدية   .1 القبلية  القياسات  متوسطات  درجات  بين  احصائياً  دالة  فروق  توجد 
 لدى عينة البحث. الخاصة لصالح القياس البعدي في بعض القدرات البدنية 

والبعدية   .2 القبلية  القياسات  متوسطات  درجات  بين  احصائياً  دالة  فروق  توجد 
 لدى عينة البحث. الهجمة القا عةلصالح القياس البعدي في مستوى اداء مهارة 
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 :بعض المصطلحات الواردة في البحث
   Dynamic balance التوازن الديناميكي:

 ( 308:  18) بالتوازن أثناء الأداء الحركي.هو القدرة على الاحتفاظ 
 :السابقةالدراسات  

تدريبات التوازن الديناميكي  "تأثير    (: بعنوان7()م2021)"السيد علي شبيب"دراسة   -1
ناشئي   لدي  الهجومي  العمل  ومعدل  الدهليزي  للجهاز  الوظيفية  الكفاءة  مؤشر  علي 

تدريبات    استهدف  ,الملاكمة استخدام  إلي  وت ثيرها علي مؤشر البحث  الديناميكي  التوازن 
الكفاءة الوظيفية للجهاز الدهليزي لدى ناشئي الملاكمة ومعدل العمل الهجومي لدي ناشئي  

التجريبي  الملاكمة، المنهج  الباحث  من    ،استخدم  العمدية  بالطريقة  العينة  اختيار  وتم 
كان من  ملاكم,   12الملاكمين الناشئين المسجلين بالأتحاد المصري للملاكمة ويبلغ عددها 

أن تدريبات التوازن الديناميكي بمحتواها كان لها ت ثير إيجابي واضح علي تحسين  أهم النتائج  
 مؤشرات الكفاءة الوظيفية وزيادة في معدل العمل الهجومي لدي ناشئي الملاكمة 

الديناميكي  تدريبات التوازن  "تأثير    (: بعنوان17()م2020)"ليلي جمال مهني"دراسة   -2
علي الكفاءة الوظيفية للجهاز الدهليزي وبعض القدرات البدنية الخاصة والمستوي الرقمي  

إلي استخدام تدريبات التوازن الديناميكي وت ثيرها    البحث   استهدف  ,لدى لاعبي قذف القرص
البدنية   القدرات  القرص وبعض  لدى لاعبي قذف  الدهليزي  للجهاز  الوظيفية  الكفاءة  علي 

وتم اختيار العينة بالطريقة    ،استخدم الباحث المنهج التجريبي  ،الخاصة للاعبي قذف القرص 
  10منتخب جامعة أسيوط لمسابقة قذف القرص واشتملت العينة علي    لاعبيمن  العمدية  

تدريبات التوازن الديناميكي أدت إلي تحسين    ظهرأكان من أهم النتائج  لاعبين كعينة أساسية,  
قذف  للاعبي  البدنية  القدرات  بعض  ومستوي  الدهيلزي  للجهاز  الوظيفية  الكفاءة  مستوي 

 . القرص 
تأثير تدريبات المقاومات المتغيرة "(: بعنوان  19()م2020) "محمود ربيع أمين"دراسة   -3

 استهدف   , "علي التوازن الديناميكي ومهارات الرجلين لدى لاعبي منتخب مصر للكوميتيه
وضع مجموعة من تدريبات المقاومة المتغيرة ومعرفة ت ثيره علي مستوي التوازن إلي  البحث 

وتم   ،استخدم الباحث المنهج التجريبي ،الديناميكي الخاص بلاعبي منتخب مصر للكوميتيه
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سنة    18لاعبي منتخب مصر القومي الأول رجال فوق  اختيار العينة بالطريقة العمدية من 
النتائج    ،لاعب    15وعددهم   أهم  المتغيرة  كان من  المقاومة  تدريبات  من  ت ثير مجموعة 

 إيجابياً علي التوازن الديناميكي الخاص بلاعبي منتخب مصر للكوميتيه.
تأثير تطوير الاتزان الديناميكي  "(: بعنوان  8()م2018أميرة فاروق سليمان")"دراسة   -4

البحث   استهدف  ,علي فعالية أداء بعض مهارات الرمي علي قدم واحدة للاعبي الجودو"
إلي التعرف علي ت ثير البرنامج التدريبي لتطوير الاتزان الديناميكي علي فعالية أداء بعض 

واحدة،مهارات   قدم  علي  التجريبي  ةالباحث  ت استخدم  الرمي  اخ  ،المنهج  العينة  وتم  تيار 
كان    لاعبة من لاعبات الجودو بمحافظة الاسكندرية،  26بالطريقة العمدية واشتملت علي  

النتائج   أهم  للمجموعة  من  والبعدي  القبلي  القياسين  بين  إحصائية  دلالة  ذات  فروق  توجد 
 مهارات الرمي علي قدم واحدة التجريبية في فعالية أداء بعض 

 إجراءات البحث:
 منهج البحث:

أنسب  أنه  التجريبي حيث  المنهج  الباحث  استخدم  وأهدافه  البحث  هذا  إجراءات  لطبيعة  وفقاً 
 .المناهج لهذا البحث باستخدام مجموعة تجريبية واحده ذات القياسين القبلي والبعدي

  : مجتمع البحث
)سدددددددددددديف المبارزة(  عة الوادي الجديد للمبارزة لسددددددددددددلا  لاعبي منتخب جاميمثل مجتمع البحث 

 ( لاعب.20وعددهم )
 عينة البحث:

( لاعبين  10و)( لاعبين كعينة أسدددددددداسددددددددية  10اختيرت عينة البحث بالطريقة العمدية وعددهم )
 المستخدمة.كعينة استطلاعية لإيجاد المعاملات العلمية للاختبارات 

   :تجانس عينة البحث
، بهدف إجراء التجانس بين  عينة البحث   يم استمارة تسجيل بيانات اللاعبينبتصم   انحث البا  قام

  قد تؤثر على نتائج البحث   نامج، وقد تم ضبط المتغيرات التي أفراد عينة البحث قبل تطبيق البر 
، جدول يتحقق التجانس بين أفراد العينة  حتى والقدرات البدنية والمهارية  (  الوزن   – الطول  –السن)
 .يوضح ذلك (2, )(1)
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 :توزيع عينة البحث اعتدالية 
 ( 1جدول )

 المعياري  رافوالانحالمتوسط الحسابي 
 ( 10للعينة قيد البحث )ن= )السن، الطول، الوزن( في الالتواء والتفلطحومعامل 

 2.67التفلطح=  ضعف الخطأ المعياري      1.37الخطأ المعياري للالتواء= ضعف 
وهي  (  0.81:  0.52-( أن قيمة معامل الالتواء تراوحت ما بين )1يتضددددددددح من نتائج جدول )

- أقل من ضدددعف الخط  المرياري لمعامل الالتواء، كما تراوحت قيمة معامل التفلطح ما بين )
اعتدالية  مما يشدير إلى ( وهي أقل من ضدعف الخط  المرياري لمعامل التفلطح،  0.67:  0.44
 .قيد البحث العينة في المتغيرات  توزيع

 ( 2جدول )
 المعياري  رافوالانحالمتوسط الحسابي  

 ( 10للعينة قيد البحث )ن=  والمهارية  القدرات البدنية في الالتواء والتفلطحومعامل 

 القدرات   م
وحدة  

 القياس 

 المتوسط 

 الحسابي 

 الانحراف 

 المعياري

 معامل 

 الالتواء 

 معامل 

 التفلطح 
 الدلالة 

1 

 القدرات البدنية 

 غير دال  0.20- 0.42 1.22 27.79 درجة  الدقة 

 غير دال  0.34- 0.26 2.35 7.74 سم  المرونة  2

 غير دال  1.93- 0.21 0.89 5.94 ث التوافق  3

 غير دال  1.13- 0.01 19.15 162.30 سم  القوة المميزة بالسرعة   4

5 
 التوازن 

 أيمن
 ث

 غير دال  0.70 1.08- 0.27 5.06
 غير دال  0.53 0.83- 0.67 6.17 أيسر 6
 غير دال  0.05- 0.15 0.19 1.82 عدد  الهجمة القاطعة  المهارات الهجومية  7

 2.67التفلطح=  ضعف الخطأ المعياري   1.37الخطأ المعياري للالتواء= ضعف 

 المتغيرات  م
وحدة  

 القياس 

 المتوسط 

 الحسابي 

 الانحراف 

 المعياري

 معامل 

 الالتواء 

 معامل 

 التفلطح 
 الدلالة 

 غير دال  0.59- 0.52- 0.34 21.91 سنة  السن   1

 غير دال  0.67 0.81 3.09 168.20 سم  الطول   2

 غير دال  0.44- 0.68 4.30 72.40 كجم  الوزن   3
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وهي  (  0.42 :1.08- ( أن قيمة معامل الالتواء تراوحت ما بين ) 2يتضح من نتائج جدول )
- أقل من ضعف الخط  المرياري لمعامل الالتواء، كما تراوحت قيمة معامل التفلطح ما بين ) 

اعتدالية  مما يشير إلى  ( وهي أقل من ضعف الخط  المرياري لمعامل التفلطح،  0.70: 1.93
 .والمهارية قيد البحث القدرات البدنية العينة في  توزيع

 البيانات:جمع ووسائل أدوات 
 الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث: : أولاا 

 جهاز الرستاميتر لقياس ارتفاع القامة.  •
 شريط قياس.  •
 ميزان  بي معاير لقياس الوزن. •
 اقماع تدريبية.  •
 صناديق بارتفاعات مختلفة.  •
 ساعة إيقاف لقياس الزمن.  •
 أسلحة مبارزة.   •

 بدلة مبارزة.  •
 ملعب مبارزة.  •

 البيانات ثانياا: وسائل جمع 
تم تحديد وسائل جمع البيانات التي تناسب مع  بيعة هذا البحث, وذلك من خلال الا لاع  

السابقة   والدراسات  البحوث  مجال  علي  في  أجريت  وتدريبات  والتي  المبارزة،  رياضة  تدريب 
الديناميكي   "التوازن  علي شيبمثل  )السيد  مهني"  ،(7()م 2021"  جمال   ( م2020)  "ليلي 

أمين"  ،(17) ربيع  نصر"  ،(19م()2020)"محمود  الحديدي  رانيا  محمد  م(  2018)   الدين 
فهمي  (،14م( )2016)سمر مصطفي حسين  (،12) ربيع  أحمد   (،13)  (م2015)  رشا 

والمقابلات الشخصية وتحليل الوثائق ومن خلالها تم استخدام  (،  2)  م( 2014)  اسماعيل أحمد 
 وسائل جمع البيانات التالية:
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   :استمارة استطلاع رأي السادة الخبراء -1
الباحث  عناصر    انقام  لتحديد  الخبراء  السادة  رأى  استطلاع  استمارة  البدنية  بتصميم  القدرات 
( خبراء 8)على عدد  وتم عرض الاستمارة    مهارة الهجمة القا عةالتي ترتكز عليها  الخاصة  
التربية  1)مرفق بكليات  المبارزة  ورياضة  الرياضي  التدريب  في  المتخصصين  الأساتذة  من   )

 الرياضية.  
واتضدددددددح أن النسدددددددبة المئوية خراء السدددددددادة الخبراء في عناصدددددددر اللياقة البدنية تراوحت ما بين  

وعلى ذلك تم اختيار    %70( وأرتضدددددددددى الباحث نسدددددددددبة قبول خراء الخبراء  100%:  66.67%)
 (2(. )مرفقالتوازن  -القوة المميزة بالسرعة -التوافق -المرونة –الدقة العناصر التالية )

 

 الاختبارات البدنية والمهارية:  -2
مهارة  التي ترتكز عليها  القدرات البدنية الخاصة  بعد استطلاع آراء الخبراء في أهم عناصر  

لمراجع العلمية المتخصصة  بعمل دراسة تحليلية للدراسات السابقة وا  انقام الباحث  الهجمة القا عة 
راسة اختيار الاختبارات التالية: الاختبارات التي تقيس هذه العناصر وكانت نتيجة الد لاختيار  
 (3)مرفق 
 .  الدقةاختبار لقياس  .أ

 .المرونةاختبار لقياس  .ب 

 .التوافقاختبار لقياس  .ج

 . القوة المميزة بالسرعةاختبار لقياس  . د 
 التوازن اختبار لقياس  .ه

 (.  الهجمة القا عةسرعة ودقة الاختبار المهارى ) .و
 الدراسة الاستطلاعية: 

ومن  ين من مجتمع البحث لاعب (10بإجراء الدراسددددددددددة الاسددددددددددتطلاعية على عدد )قام الباحثان  
 خارج العينة الأساسية، واستهدفت التعرف على ما يلي:

 البحث. المستخدمة لأفراد عينة والمهارية الت كد من ملائمة الاختبارات البدنية  .1
 الت كد من صلاحية الأدوات والأجهزة المستخدمة.  .2

 .حساب المعاملات العلمية للاختبارات قيد البحث  .3
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  ختبارات:المعاملات العلمية للإ
 صدق الاختبارات:

تم حساب صدق التمايز للاختبارات البدنية والمهارية في صورته الأولية عن  ريق حساب قيمة 
لاعبين من  (  10متوسطات الفروق بين المجموعة المميزة لدرجات اللاعبين والبالغ عددهم )

وخارج عينة البحث، والمجموعة مجتمع البحث وهم لاعبي منتخب جامعة الوادي الجديد للمبارزة  
( 3( لاعبين من الفرقة الأولى والدارسين للمبارزة، وجدول )10غير المميزة والبالغ عددهم )

 يوضح ذلك.
 ( 3جدول )

 دلالة الفروق بين المجموعة المميزة  
 ( 10= 2=ن1)ن والمهارية  للاختبارات البدنيةوغير المميزة 

 2.101 ( =0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى معنوية )       
المميزة  دالة إحصائيا    ( وجود فروق 3يتضح من جدول )       المميزة وغير  المجموعة  بين 

وهي    (4.80:  2.22ما بين )  )ت( المحسوبة  قيم  تراوحت حيث  والمهارية  للاختبارات البدنية  
 ات. مما يدل على صدق الاختبار   0.05كبر من قيمة )ت( الجدولية عند مستوى معنوية  أ

 ثبات الاختبارات:
لاعبين والذين   (10) ريقة تطبيق الاختبار وإعادة تطبيقه على عينة قوامها    اناستخدم الباحث

أسبوع، وقد هذا وقد روعي وجود فاصل زمني بين التطبيقين قدره  ،  تم استخدامهم في الصدق
 ( يوضح ذلك. 4تم إيجاد معامل الارتباط بين التطبيقين باستخدام معادلة بيرسون وجدول )

 اختبارات القدرات البدنية والمهارية  م
وحدة  

 القياس 

 المجموعة غير المميزة  المميزة المجموعة 
 قيمة "ت" 

 ع س ع س

1 

 القدرات البدنية 

 3.34 2.03 25.30 1.52 27.97 درجة  الدقة 
 2.44 1.08 5.65 1.80 7.27 سم  المرونة  2
 2.22 0.90 6.87 0.99 5.93 ث التوافق  3
 3.27 6.93 145.30 12.54 160.10 سم  القوة المميزة بالسرعة   4
5 

 التوازن 
 أيمن

 ث
5.01 0.26 4.45 0.32 4.33 

 3.36 0.52 5.72 0.49 6.47 أيسر 6
 4.80 0.19 1.36 0.18 1.75 عدد  الهجمة القاطعة  المهارات الهجومية  7
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 ( 4)جدول 
 ( 10)ن=   والمهارية للاختبارات البدنيةمعامل الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني 

 0.602( = 0.05قيمة )ر( الجدولية عند مستوى دلالة )
  للاختبارات البدنية بين التطبيقين الأول والثاني  ( وجود ارتباط دال إحصائيا  4يتضح من جدول )

)  والمهارية قيمة  تراوحت  ) ر(  حيث  بين  ما  قيمة  0.93:  0.77المحسوبة  من  اكبر  (وهي 
 الاختبارات ثبات ليعطي دلالة مباشرة و "0.05عند مستوى معنوية "الجدولية )ر(

  البرنامج التدريبي المقترح:  
والاختبارات  ات السددددددابقة في المبارزة  تم الاسددددددتعانة بالعديد من المراجع المتخصددددددصددددددة والدراسدددددد

عدد وحدات   -( من حيث )مدة البرنامج4البرنامج التدريبي مرفق )والمقاييس لتحديد عناصددددددر  
دورة الحمل( وتم عرضدددددددها علي اسدددددددلادة الخبراء    -زمن الوحدة التدريبية  -التدريب الأسدددددددبوعية

 ( يوضح أراء السادة الخبراء.5وجدول )(, لاختيار عناصر البرنامج 1مرفق )
 ( 5جدول )

 8محاور البرنامج التدريبي المقترح  ن= أراء السادة الخبراء في تحديد 

 اختبارات القدرات البدنية والمهارية  م
وحدة  

 القياس 

 التطبيق الثاني  التطبيق الأول 
 قيمة "ر" 

 ع س ع س

1 

 القدرات البدنية 

 0.85 1.27 27.38 1.52 27.97 درجة  دوائر مرقمة  الدقة 

 0.88 1.39 6.85 1.80 7.27 سم  ثني الجذع وقوف  المرونة  2
 0.91 0.74 5.63 0.99 5.93 ث وثب دوائر مرقمة  التوافق  3

4 
القوة المميزة  

 بالسرعة 
الوثب العريض من  

 الثبات 
 0.74 9.84 158.20 12.54 160.10 سم 

5 
الوقوف على   التوازن 

 مشط القدم 
 أيمن  

 ث
5.01 0.26 4.93 0.18 0.90 

 0.82 0.40 6.35 0.49 6.47 أيسر 6
 0.79 0.16 1.72 0.18 1.75 عدد  الهجمة القاطعة  المهارات الهجومية  7

 النسبة المئوية  التكرار  المحــاور  م

 %  100 8 فترة البرنامج التدريبي المقترح ثمانية أسابيع )شهرين( 1
 %  100 8 ( وحدات.3عدد الوحدات التدريبية في الأسبوع )  2
 % 80 6 ( دقيقة.90زمن الوحدة التدريبية )  3
 %87.5 7 ( دقيقة.40 -30التدريبات لتدريبات التوازن الديناميكي من) متوسط زمن   4
 %  100 8 تطبيق التمرينات المقترحة في الجزء الرئيسي.  5
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الاتفاق علي مدة فترة البرنامج  ( ومن خلال استطلاع رأي الخبراء أنه تم  5يتضح من جدول )
وعدد الوحدات وزمن الوحدة وزمن تدريبات التوازن الديناميكي والتي حصلت علي أعلي نسبة  

 من أراء السادة الخبراء في عناصر البرنامج التدريبي المقتر . 
 البرنامج التدريبي المقترح: خطوات إعداد 

 الديناميكي, وذلك من خلال:تم وضع برنامج تدريبات التوازن 
 علي الابحاث والدراسات السابقة التي تناولت تدريبات التوازن الديناميكي.   الا لاع -
 تحديد اهم عناصر بعض القدرات البدنية الخاصة بمهارة الهجمة القا عة.  -
 بناء تدريبات التوازن الديناميكي والتي تتناسب مع القدرات البدنية الخاصة.  -
وضع هذه التدريبات في صورة استمارة استبيان مستعيناً بآراء الخبراء والمتخصصين   -

 في اختيار أنسب تلك التدريبات. 
تطبيق بعض تدريبات التوازن الديناميكي علي العينة بهدف التوصل إلي كيفية تقنين   -

 حمل التدريب.
 أهداف البرنامج التدريبي المقترح: 

 محاولة: يهدف البرنامج التدريبي المقتر  إلي 
 تحسين بعض القدرات البدنية الخاصة للاعبي المبارزة.  -
 مهارة الهجمة القا عة للاعبي المبارزة.أداء تحسين مستوي  -

 أسس وضع البرنامج التدريبي المقترح: 
تم تصددددددددددميم البرنامج التدريبي من خلال تحديد أفضددددددددددل الأسدددددددددداليب والمبادئ للتخطيط وإعداد 
البرامج والتي أمكن اسددددتخلاصددددها من آراء بعض الخبراء والمراجع العلمية والدراسددددات والبحوث 

 السابقة وفقا لما يلي:
 تحديد الخطوة الزمنية للبرنامج التدريبي المقتر .  -
 تحديد الأبعاد الرئيسة للبرنامج التدريبي المقتر .  -
 ملاءمة البرنامج للمرحلة السنية للعينة قيد البحث.  -

 %87.5 7 طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة  6
 %  75 6 (.2:1دورة الحمل الأسبوعية )  7
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 توافر عوامل الأمن والسلامة. -
 مراعاة مبدأ التدرج بالحمل من السهل إلي الصعب. -
 مراعاة الفروق الفردية بين اللاعبين.  -
 أن يتم وضع الوحدة التدريبية في ضوء الإمكانيات المتوفرة والمتاحة.  -
المجموعات  - التكرار, وكذلك  للحمل, وعدد مرات  والصحيح  السليم  بالتشكيل  الإهتمام 

داخل الوحدات, بالإضافة إلي فترات الراحة بين كل مجموعة وأخري وكذلك بين كل تكرار  
 وأخر. 

بآراء الخبراء في مجال التدريب الرياضي بصفة عامة, وتدريب رياضة   اناستعان الباحث -
( من خلال استطلاع رأي الخبراء حول محاور  1( مرفق )8المبارزة بصفة خاصة وعددهم )
 (4وفترات البرنامج التدريبي مرفق )

 والنسبي لتدريبات التوازن الديناميكي داخل البرنامج التدريبي:التوزيع الزمني  
تم تصميم البرنامج التدريبي المقتر  وفقاً للأسس العلمية والمسح المرجعي وآراء السادة الخبراء, 

 بحيث يتضمن البرنامج المحاور الاتية: 
 تحديد الفترة الزمنية للبرنامج التدريبي:

تم تحديد الفترة الزمنية للبرنامج التدريبي شدددددددهرين وتم تقسددددددديم هذه الفترة إلي ثلاث مراحل علي  
 النحو التالي:

 أسابيع.  3المرحلة الأولي )الإعداد العام(: مدتها  -
 أسابيع.  5: مدتها  المرحلة الثانية )الإعداد الخاص والرئيسي( -

 تحديد عدد الوحدات التدريبية خلال البرنامج التدريبي: 
( وحدات خلال الأسبوع التدريبي للعينة قيد 3الوحدات التدريبية بواقع ) تم تحديد عدد   -1

 ( وحدة تدريبية. 24البحث, وبالتالي يكون عدد الوحدات التدريبية خلال البرنامج )
 تحديد زمن الوحدة التدريبية:

 دقيقة.  90زمن الوحدة التدريبية =  -
 دقائق ختام(.   5  -دقيقة جزء رئيسي   75  -دقائق إحماء  10تم تقسيم زمن الوحدة إلي )   -
 دقيقة. 2160=    90  ×  3 ×  8الزمن الكلي للبرنامج العام =  -
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البرنامج بدون الأحماء والختام =   -   1800=  75  ×  3  ×  8زمن الجزء الرئيسي في 
 دقيقة 
 دقيقة. 810زمن تدريبات التوازن الديناميكي=   -
 يتم تطبيق تدريبات التوازن الديناميكي داخل الوحدة التدريبية في الجزء الرئيسي.  -

 القياس القبلي:
،  م 7/2/2023الموافق    الثلاثداءبدإجراء القيدداس القبلي للمجموعدة التجريبيددة يومي   انقدام البدداحثدد
 بقاعة المبارزة بكلية التربية الرياضية بالوادي الجديد. م8/2/2023الموافق  الاربعاء

 تطبيق البرنامج: 
بإجراء الدراسددددددددة الأسدددددددداسددددددددية وتطبيق البرنامج التدريبي المقتر  على عينة البحث   انقام الباحث

  م2023  /5/3إلى الاربعاء الموافق    م2023  /11/2الأسدددداسددددية في الفترة من السددددبت الموافق  
الأربعاء( بقاعة    ،تدريبية أسدددددددددددبوعية )السدددددددددددبت، الاثنين( وحدات  3( أسدددددددددددابيع، بواقع )8لمدة )

 المبارزة بكلية التربية الرياضية بالوادي الجديد.
 القياس البعدي: 

الموافق   السددددددددددددددبددددت البعدددددي للمجموعددددة التجريبيددددة يوم    بددددإجراء القيدددداس  انقددددام البدددداحثدددد 
 بقاعة المبارزة بكلية التربية الرياضية بالوادي الجديد. م8/2/2023

 المعالجات الاحصائية:
 النسبة المئوية.  -  التكرارات. -

 الانحراف المرياري.  - المتوسط الحسابي.  -

 اختبار "ت". -  معامل الالتواء. -

 نسبة التحسن.  -

 معامل التفلطح.  -

 معامل الإرتباط. -
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 عرض وتفسير النتائج ومناقشتها: 
 عرض النتائج:

ــات  وللتحقق من الفرض الأول: ــائياا بين درجات متوســــــطات القياســــ توجد فروق دالة احصــــ
                   . بعض القدرات البدنية الخاصـة لدى عينة البحثالقبلية والبعدية لصـالح القياس البعدي في  

 ( يوضح ذلك.5وجدول )
 ( 6جدول )

 الفروق بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي 
 ( 10)ن=لعينة البحث في أداء بعض القدرات البدنية قيد البحث  

وحدة   المتغير 
 القياس

نسبة   القياس البعدي القياس القبلي 
 التحسن 

قيمة ت  
 ع س ع س المحسوبة 

 18.44 11.88 1.07 31.09 1.22 27.79 درجة  الدقة 
 15.72 50.91 2.17 11.68 2.35 7.74 سم  المرونة 
 10.41 41.46 0.61 4.20 0.89 5.94 ث التوافق 

 5.79 11.21 13.02 180.50 19.15 162.30 سم  القوة المميزة بالسرعة 

 التوازن 
 أيمن

 ث
5.06 0.27 6.69 0.38 32.19 18.51 

 12.13 27.81 0.48 7.89 0.67 6.17 أيسر

 2.262=  0.05قيمة ت عند مستوى 
بين متوسطات درجات القياسين القبلي  وجود فروق دالة إحصائياً    (6يتضح من نتائج جدول )

 لصالح متوسط القياس البعديوالبعدي لعينة البحث في أداء بعض القدرات البدنية قيد البحث  
وهي أكبر من قيمتها الجدولية (  18.51:  5.79)ما بين  قيمة "ت" المحسوبة    تراوحت حيث  

 .(%50.91: %11.21)تراوحت قيمها ما بين   تحسنوبنسبة   0.05عند مستوى  
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 ( 1شكل )

 أداء بعض القدرات البدنية فروق بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية في ال
 

القياســــــات توجد فروق دالة احصــــــائياا بين درجات متوســــــطات    وللتحقق من الفرض الثاني:
ــتوى اداء مهارة الهجمة القاطعة لدى عينة   ــالح القياس البعدي في مســ القبلية والبعدية لصــ

 .البحث
 ( 7جدول )

 الفروق بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي 
 ( 10)ن=قيد البحث مهارة الهجمة القاطعة  أداء مستوى لعينة البحث في 

 المهارات 
وحدة  

 القياس 

نسبة   القياس البعدي القياس القبلي 
 قيمة "ت"  التحسن 

 ع س ع س

 11.78 28.25 0.15 2.33 0.19 1.82 عدد  الهجمة القاطعة 
 2.262=  0.05قيمة ت عند مستوى 

بين متوسطات درجات القياسين القبلي  وجود فروق دالة إحصائياً    (7يتضح من نتائج جدول )
لصالح متوسط القياس  قيد البحث  الهجمة القا عةمهارة في مستوى أداء والبعدي لعينة البحث 

وهي أكبر من قيمتها الجدولية عند مستوى  (  11.78قيمة "ت" المحسوبة )  بلغت حيث    البعدي
 .(%28.25) بلغت قيمتها  تحسنوبنسبة   0.05
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الدقة المرونة التوافق القوة المميزة 
بالسرعة 

التوازن أيمن التوازن أيسر

27.79
7.74 5.94

162.30

5.06 6.17

31.09
11.68 4.20

180.50

6.69 7.89

قبلي
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 (2شكل )

 مهارة الهجمة القاطعةفي مستوى أداء الفروق بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي 
 تفسير ومناقشة النتائج:

متوســـطات القياســـات توجد فروق دالة احصـــائياا بين درجات  :  مناقشدددددة نتائج الفرض الأول
 .القبلية والبعدية لصالح القياس البعدي في بعض القدرات البدنية الخاصة لدى عينة البحث

لبرنامج التدريبي  القدرات البدنية في اأن هذا يدل علي تحسدددن في مسدددتوي    انحيث يرى الباحث 
(  31.09)  ( في القياس القلبي وأصددددددددبحت 27.79)  ( حيث كانت الدقة)  فقد تحسددددددددنت   ،المقتر 

  ( في القياس القلبي وأصدددددددددددبحت 7.74)  ( حيث كانت المرونةوتحسدددددددددددنت ) ،في القياس البعدي
( في القيداس القلبي  5.94) ( حيدث كداندت التوافقوتحسددددددددددددددندت )  ،( في القيداس البعددي11.68)

  ( حيدث كداندت القوة المميزة بدالسددددددددددددددرعدةوتحسددددددددددددددندت )  ،( في القيداس البعددي4.20) وأصددددددددددددددبحدت 
التوازن وتحسددددددنت )  ،( في القياس البعدي180.50) القلبي وأصددددددبحت ( في القياس  162.30)

( في القيدداس البعدددي, 6.69)  ( في القيدداس القلبي وأصددددددددددددددبحددت 5.06)  ( حيددث كددانددت الأيمن
( في 7.89( في القياس القلبي وأصددددددددبحت )6.17وتحسددددددددنت )التوازن الأيسددددددددر( حيث كانت )

 .القياس البعدي
 

  ىيجاب الإللت ثير   (قيد البحث الخاصدددددددددة )  القدرات البدنية ىف  التحسدددددددددنهذا   انالباحث  عرجيلذلك  
والتى اشدددتملت على تدريبات ذات  بيعة خاصدددة على عينة    عليها  لتدريبات التوازن الديناميكي

  –المروندة    –)الددقدة  البددنيدة  القددرات  حيدث أن تلدك التددريبدات من شددددددددددددددد نهدا تطوير تلدك    البحدث 

0.00

0.50

1.00

1.50

2.00

2.50

قبلي بعدي

1.82

2.33
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في نسددددددددب تحسددددددددن إلي ويرجع الباحث هذه الفروق  التوازن(  -القوة المميزة بالسددددددددرعة -التوافق
 تدريبات التوازن الديناميكي المقننة علمياً بواقع ثلاث وحدات في الأسبوع.

أن التوازن إحدي الصفات البدنية الأساسية, فقد اظهرت    (4م()2003)  حمد أبو اليزيدأويذكر  
التجارب والملاحظة الموضوعية انه لا يمكن أن يؤدي اللاعب أي حركة رياضية بصورة سليمة  
إذا لم ترتبط خلال أدائها بصفة التوازن وترتبط دقة الأداء المهاري بقدرة اللاعب علي التوازن 

 حلال مرحلة أداء المهارة. 
قد حسدددنت    الديناميكيأن تدريبات التوازن   (20م()2016)  هلال  فتحيمروة   كما اكدت دراسدددة

 الدقة(.-الرشاقة -تحمل السرعة -القوة المميزة بالسرعة-المتغيرات البدنية )السرعة
  (,9م()2013أيمن عبد المنعم")كما تتفق نتائج هذه الدراسدددددددددة مع ما أكدته دراسدددددددددة كلًا من "

أحمـــــد ــمـــــاعيـــــل  اســـــــ مصـــــــــطفى(,  2)(م2014)"أحمـــــد  ليلي  14)م(2016)"ســـــــــمر   ,)
أن اسددددددتخدام تدريبات التوازن الديناميكي ضددددددمن برنامج ومخطط زمني  (  17م()2020جمال")

 على القدرات البدنية الخاصة. وفق أسس علمية يؤثر ايجابياً 
ى  ل اللاعب ع التي تسددددداعد  التدريبات من أفضدددددل    تدريبات التوازن الديناميكىأن    انالباحثويرى  

ا تسدددددددداعد في تنمية  هحيث أن  هاتحسددددددددين القدرات البدنية بشددددددددكل متنوع وليسددددددددت قدرة بدنية بعين
وهذا   (القوة المميزة بالسدددددددددددددرعة  التوافق،المرونة, التوازن, ،الدقة) وتحسدددددددددددددين القدرات البدنية مثل
الرياضددددية مما يسدددداعد في اختصددددار الوقت   التدريبات عن باقي  مايميز هذا النوع من التدريبات  

 .ية التدريبيةلثناء العمأد  هوالج
  التدريبيمن خلال ما سددددددددددبق يظهر تحسددددددددددن مسددددددددددتوى القدرات البدنية نتيجة تطبيق البرنامج  و 

والدذي ينص على    وبدذلدك يكون الفرض الأول قدد تحققالتوازن الددينداميكي    بدات تددري  بداسددددددددددددددتخددام
احصــــائياا بين درجات متوســــطات القياســــات القبلية والبعدية لصــــالح توجد فروق دالة " أنه:

 ."القياس البعدي في بعض القدرات البدنية الخاصة لدى عينة البحث
توجد فروق دالة احصائياا بين درجات متوسطات القياسات القبلية  مناقشة نتائج الفرض الثاني:  

 ."لدى عينة البحث الهجمة القاطعةوالبعدية لصالح القياس البعدي في مستوى اداء مهارة 
(  2.33( وأصبح )1.82تحسن الأداء ففي القياس القبلي كان )  ىأن هذا يدل عل  انالباحث  ى ير 

 ( أي أكبر من قيمتها الجدولية.11.78وقيمة "ت" المحسوبة )في القياس البعدي 
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شدددددددددتمل  أالمقتر  والذي    التدريبيذلك إلى ممارسدددددددددة أفراد عينة البحث للبرنامج    انالباحث عزي وي
لددي لاعبي    الهجمدة القدا عدةمهدارة    نيممدا أدى إلى تحسدددددددددددددد  التوازن الددينداميكيتددريبدات  على  

 المبارزة.
( التي اسددددددددددددتخدمت 17( )14( )11( )9( )7( )2وقد اتفقت نتائج مجموعة من الدراسددددددددددددات )

التوازن الديناميكي علي الرياضددددددددددين في مختلف الألعاب علي أن تلك التدريبات أثرت تدريبات  
 ت ثيراً ايجابياً علي مستوي الأداء البدني والمهاري.

أن العديد من الباحثين والمتخصدددددددددددصدددددددددددين في المجال   م(2003عصـــــــام عبدالخالق")ويذكر "
الرياضدي يتفقوا علي وجود ارتبا اً قوياً بين القدرات البدنية وبين مسدتوي الأداء المهاري, فالفرد 
الرياضددي لا يسددتطيع إتقان المهارات الاسدداسددية لنوع النشدداط الرياضددي الذي يختصددص  يه في 

 (55: 16بدنية لهذا النوع من النشاط. )حالة افتقاره للقدرات ال
التوازن الديناميكي    أن إستخدام تدريبات   (21)مWang J (2000) ما توصل إليه  وهذا يتفق  

 المهاري. الاداءبشكل علمى ومقنن تؤثر ت ثيراً ايجابياً على  مستوي 
  مهارة  مستوى  تنمية على فعال تاثير لها كانت  الديناميكي التوازن  تدريبات  ان انالباحث يرى  حيث 

  يتناسب   ما  وهذا  التدريب   من   ويلة  فترات   الى  تحتاج  لا  انها  حيث   (البحث   قيد )  القا عة  الهجمة

 . اللاعبين لتدريب المخصص  الوقت  مع
 أنه: ىللبحث والذي ينص عل الثاني وبذلك يتحقق الفرض 

توجد فروق دالة احصائياا بين درجات متوسطات القياسات القبلية والبعدية لصالح القياس 
 لدى عينة البحث.  الهجمة القاطعةالبعدي في مستوى اداء مهارة 

 
 الأستنتاجات:

في حدود  بيعة ومجال البحث والهدف منه وفي ضددددددددددددوء فروض البحث والمنهج المسددددددددددددتخدم  
و بيعة العينة ومن خلال التحليل الإحصدددددددددددائي للبيانات, أمكن التوصدددددددددددل الى الاسدددددددددددتنتاجات  

 التالية:
أن تدريبات التوازن الديناميكي أدت إلي تحسين مستوي بعض القدرات البدنية   .1

 الخاصة للاعبي المبارزة.
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أن تدريبات التوازن الديناميكي أدت إلي تحسين مستوي مهارة الهجمة القا عة   .2
 للاعبي المبارزة. 

ارتبا ية  ردية بين التوازن الديناميكي وبعض القدرات البدنية  أن هناك علاقة   .3
 الخاصة ومستوي أداء مهارة الهجمة القا عة للاعبي المبارزة. 

 
 التوصيات:

ي توصـــــل إليها  تتائج الالبيانات والن  ىفي ضـــــوء ما أســـــفرت عنه نتائج البحث واســـــتناداا إل
 بالآتي: يوصي  انالباحث

المدربين   .1 إلي  الديناميكي  التوازن  تدريبات  باستخدام  التدريبي  البرنامج  توجيه 
 رياضة المبارزة للأستفادة من نتائجه ل
الاهتمام   .2 الديناميكيضرورة  التوازن  تحسين    بتدريبات  في  الكبيرة  لمساهمتها 

 . لاعبي رياضة المبارزةالأداء المهاري لدي 
الأهتمام باستخدام تدريبات التوازن الديناميكي في أنشطة رياضية أخري ومراحل   .3

 سنية مختلفة. 
تدريبات   .4 على  التدريب  في  التدرج  الديناميكي  يراعي    – السهل  )من  التوازن 

 . (الصعب 
تدريبات  .5 بين  الدمج  الديناميكي  ضرورة  رياضة    التوازن  في  المهاري  والأداء 

 . المبارزة
 راجعــالم

 :العربية المراجع:  أولاا 
مركز الكتاب للنشددددددددددددددر, القاهرة,    الأســـــــــس الفنية للمبارزة",عبد العزيز: "إبراهيم نبيل   -1

 م.2001
برنــامج تــدريبي لتنميــة الكفــاءة الوظيفيــة للجهــاز   تــاثير"أحمددد اسددددددددددددددمدداعيددل أحمددد:   -2

الدهليزي على التوازن الثابت والديناميكي ومســـتوى اانجاز الرقمي والمهاري لمســـابقة دفع 
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، مجلة أسدددددديوط لعلوم وفنون التربية الرياضددددددية، العدد الثامن والثلاثون، "الجلة بطريقة الدوران
 .م 2014

", دار المعارف, القاهرة,  "قواعد الاتزان في المجال الرياضـــــــــيأحمد فؤاد الشددددددددددددداذلي:   -3
 م.1995

تأثير برنامج تمرينات غرضــــــية على تنمية بعض الصــــــفات  ":أحمد محمد أبو اليزيد  -4
غير منشدورة، كلية   ر، رسدالة ماجسدتي"البدنية وتحسـين مسـتوى الأداء المهاري لناشـل الكاراتيه

 م.2003،التربية الرياضية، جامعة أسيوط
", دار الطباعة الحرة,  المبادئ الأســـــــاســـــــية في المبارزة"أسددددددددددامة عبد الرحمن علي:  -5

 م.2003مصر, 
", مركز تدريبات وفســيولوجيا القوة  -نظريات التدريب الرياضــيالسدديد عبد المقصددود:   -6

 م.2015الكتاب للنشر, القاهرة, 
الوظيفية  تأثير تدريبات التوازن الديناميكي علي مؤشــر الكفاءة  السددديد علي شدددبيب: " -7

, بحث منشددددور, مجلة أسدددديوط للجهاز الدهليزي ومعدل العمل الهجومي لدي ناشـــئي الملاكمة
 م.2021, كلية التربية الرياضية, جامعة أسيوط, 59لعلوم وفنون التربية الرياضية, العدد 

تأثير تطوير الاتزان الديناميكي علي فعالية أداء بعض مهارات  أميرة فاروق سليمان: " -8
, رسدددددددالة دكتوراه, كلية التربية الرياضدددددددية للبنين, جامعة الرمي علي قدم واحدة للاعبي الجودو

 م.2018الاسكندرية, 
ــة للتوازن الحر ي علي فعـاليـة بعض  أيمن محمدد عبدد المنعم:   -9 "تـأثير تـدريبـات خـاصـــــــ

, بحث منشدور, المجلة العلمية لعلوم الأداءات المهارية المر بة )رانزو و وازا( لناشـئي الجودو
 م.2013, كلية التربية الرياضية, جامعة المنصورة, 35التربية البدنية والرياضة, العدد 

علاقة بعض القدرات البدنية بدقة الطعنة بالهجمة القاطعة لدى بشار غالب شهاب: " -10
, بحث منشور, مجلة القادسية لعلوم التربية الرياضية, اللاعبين المتقدمين في رياضة المبارزة"

 م2014, كلية التربية الرياضية, جامعة القادسية, 2, العدد 14مجلد 
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تأثير تنمية الكفاءة الوظيفية للجهاز الدهليزي علي التوازن  خالد محمد الصدددددددددددادق: " -11
ــطة الرياضـــية , رسدددددالة ماجسدددددتير, كلية التربية الرياضدددددية, جامعة الديناميكي في بعض الأنشـ

 م.2000الزقازيق,  
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