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 عضلات الرجلين   تأثير التدريبات النوعية بالمقاومة المضافة على قدرة
 بمهارة السهم للاعبي سيف المبارزة 

 
 أحمد أمين أحمد الشافعي  /أ.د

 ووكيل الكلية لشئون التعليم والطلاب الرياضي  التدريبأستاذ 

 جامعة مدينة السادات  - علوم الرياضةكلية 
 محـمد عباس صفوت  /أ.د

 المبارزة بقسم نظريات وتطبيقات المنازلات والرياضات المائيةتدريب أستاذ 

 جامعة مدينة السادات  - علوم الرياضةكلية 
   سلام محمود عبد المجيد/  دم.أ.

 أستاذ مساعد بقسم نظريات وتطبيقات المنازلات والرياضات المائية

 جامعة مدينة السادات  - علوم الرياضةكلية 
   محمد سامح نصر الدين سليمالباحث / 

 بقسم نظريات وتطبيقات المنازلات والرياضات المائية معيد 

 جامعة مدينة السادات  - علوم الرياضةكلية 
---------------------------------------- 

 ملخص البحث باللغة العربية  
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 للبحث:الكلمات الاستدلالية 
 ( الحركيالأداء  –المبارزة   –حركة السهم   –المقاومة المضافة   –التدريب النوعي ) 
 
 

هذه الدراسة إلى الكشف عن تأثير برنامج تدريبي نوعي قائم على استخدام المقاومة المضافة  ت هدف
حركة السهم لدد  ععبدي سدلاي سدلم المةداراةك فدارل فدي الدراسدة قدرة عضلات الرجلين بفي تحسين أداء 

سددا   20مددن ععبددي نددادو الالددوم والمسددللين لاددمن ععبددي اعتحدداد الم ددرو للسددلاي تحددت ( ععةددا  24)
، وتددددم تقسدددلمهم إلددددى ملمدددوعتين  تلريبلدددة دضدددد ت للبرندددامج التدددددريبي 2025/ 2024للموسدددم الريالادددي 

المقتددري، ولادددابتة اسدددتمرت بالتددددري  التقليددددوك تدددم اعتمددداد المددداهج التلريبدددي  و الت دددملم القبلدددي والة ددددو 
للملموعتينك وأجريت القلاسات باسدتخدام ادتةدارات ااداء الحركدي الخابدة بحركدة السدهمك ألهدرت الاتدائج 
وجود فروق دالة إح ائلا  ل الح الملموعة التلريبلة، مما يشير إلدى فاعللدة البرندامج التددريبي فدي تتدوير 
ااداء الحركددي الخددداك بحركددة السدددهمك توبددي الدراسدددة باسدددتخدام تدددريةات المقاومدددة المضددافة كدددأداة ف الدددة 

 لامن برامج الإعداد البدني للاعبي سلاي سلم المةاراةك
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 المقدمة ومشكلة البحث: 
على   أحل  الذو  الهائل  التتور  و  التقدم    الإثارة   عاابرعليها    ألااف  المةاراة  ريالاة إن 

ال الملة أن تتور    وي د   والتشويق تأتى    و  المستويات الريالالة  اارقام القلاسلة دلال الفترة ااديرة 
التدري    علم  لتتور  بالاشاط    الريالاينتللة  المرتةتة  هذاإو   الريالاي وال لوم  لخدمة   ستخدامها 

 الملال بكافة الوسائل المتاحة ك 
نتللة    و تأتى  ااديرة  الفترة  دلال  ال الملة  الريالالة  والمستويات  القلاسلة  اارقام  تتور 

التدري    علم  بالاشاط    الريالايلتتور  المرتةتة  هذاإو   الريالايوال لوم  لخدمة  الملال   ستخدامها 
 (   24  1بكافة الوسائل المتاحة ك )

الف لها   في  الاوعلة    تمرياات قد لهر م تلح  التي  القوة  اللان  من  تلك  للغتي  التدري  
ااداء   في  الخ وبلة  درجات    ،المهار   بفة  أق ى  هي  التدري   من  الاوع  هذا  وت ريفات 

كما   ال ضللة  القوة  تاملة  في  وفقا    وتوقيتا ،  ونوعا    التخ ص  ال ضللة  القوة  تاملة  أن  بم اى 
ت تبر عاملا حاسما في نلاي عمللة توللم    المهار  اللحظلة لل ضلات دادل ااداء    للاستخدامات 

 المتكاملك وي تمد هذا الاوع من التدري  على ما يسمى بخريتة ال مل    ال مل ال ضلي لهذا ااداء 
  (72  7) ك والتي تختلف من أداء الى آدر المهار  للأداء 

 ( حمزة  عمرو  بإرفاد  2021ويشير  تقوم  بالمقاومات  التدري   برامج  من  ال ديد  أن   )
الريالايين إلي لارورة تحريك المقاومة الخارجلة بأسرع ما يمكن لتحقيق التكلم في م دل تتوير 

كبيرا من    RFDالقوة   الماهللة هو أن جزءاٌ  هذه  الرئلسلة في  الق ور  أوج   أحد  فإن  ك ومع  لك 
 نتاق الحركة يتم استهلاك  في إبتاء المقاومة ك 

 RFDويتلق علي طريقة التدري  التي تتااول فترة التةاطؤ والحاجة إلي م دل تتور القوة  
المتغيرة   المقاومة  المضافة     variable resistance trainingبتدري   المقاومة  أو 

accommodated resistance  ( 89   9ك ) 
( ان  لزيادة التحميل علي الاتاق الكامل 2014)  .Laffaye, et alويضلم عفاو وادرون  

التغل  علل  أثقل في نهاية  للحركة, نحتاج إلي حل يغير المقاومة بحيث يكون الحمل الذو يل  
الحركة مع توفير طريقة طبلعلة للتةاطؤ , دون تقليل انتاج القوة ك ومن هاا نشأت المقاومة المضافة  

Accommodated Resistance   القوة من دلال تدري   إلي ملتمع  تقديمها اول مرة  تم  والتي 
 ( 54  14" ك)  Louie Simmonsمدرب رفع اعثقال  " لوو سلمونز 
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التدريةات الاوعلة بأنها عةارة عن ملموعة من التمرياات    م(۲۰۱۱"ضحي فتحي " )وت رف  
القوة   نوعلة  حيث  من  أقل ب وبة  ،ولكاها  وتركيبها  فكلها  في  الحركلة  المهارات  مع  تتشاب   التي 

 ستل اب اللاع  للمهارة من دلال التمرياات الاوعلةك إال ضللة المستخدمة ،ومن السهل سرعة 
والبدنلة     ونلد  الحركلة  القدرات  علي  ايلابلا  تأثيرا   تأثر  المضافة  المقاومة  تمرياات  أن 

 ( 74  8وتحسن القلاسات الفسيولوجلة وتحسين أداء المهارات ك )
تحسين    ( Gholipour et al., 2008)   غوليبور وأخرون   يشيرو  التدري  على  أن  إلى 

 (64  16) القوة اعنفلارية ل ضلات الترفين السفليين يسهم في تسريع تافيذ مهارة السهمك
أولاح  واخرون   كما  المقاومة   (Turner et al., 2014)تيرنر  تدريةات  استخدام  أن 

 ( 87   15ك )الاوعلة يرفع من جودة ااداء الحركي ويُقلل من امن اعستلابة أثااء تافيذ السهم
حيث يتتل  ااداء لارورة التاملة المسةقة للقدرات البدنلة الخابة لتحسين عمللة الت للم   

إليها   المضاف  الاوعلة  والتدريةات  المهار   بين كل من ااداء  الوثلقة  ال لاقة  انتلاقا  من  والتدري  
مع ،    المقاومة الشخ لة  والمقابلات  ال لملة  المراجع  علي  واعطلاع  السابق  ال رض  دلال  ومن 

يستخدموا  المدربين  أن  الةاحث  عحظ  المةاراة  ععبي  تدري   لة ض  الةاحث  وحضور  المدربين 
تدريةات ااثقال مافردة عن التمرياات الاوعلة ، وأن أسلوب التدري  الم تمد علي التمرياات الاوعلة  

يتم   لم  المضافة  بإستخدام    استخدام بالمقاومة  تدريبي  برنامج  بتقديم  الةاحث  دعي  مما  قبل  من 
التمرياات الاوعلة بالمقاومة المضافة مثل ااثقال وااساتك المتاطة لتاملة ال فات البدنلة و ااداء  

 المهار   للاعبي سلم المةاراة في مهارة السهمك
 هدف البحث: 

لتحسين    ت ملم - المضافة  بالمقاومة  نوعي  تدريبي  بمهارة  برنامج  الرجلين  عضلات  قدرة 
 السهمك

 رض البحث: ف
بين   - إح ائلة  دال   فروق  الملموعتين    متوستيتوجد  من  لكل  والة دو  القبلي  القلاسين 

السهمفي    والضابتةالتلريبلة   بمهارة  الرجلين  عضلات  القلاس    قدرة  الة دو  ل الح 
 ك ةللملموعة التلريبل

 :الدراسات السابقة والمرتبطة
بإستخدام "  ب اوان    م(2020)  ممدوح محمد احمد أبو المجددراسة   تدريبي  برنامج  تأثير 

الي الت رف   يهدف البحث"  التدريبات النوعية علي تطوير المستوي البدني والمهاري لناشئي التنس
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علي تأثير برنامج تدريبي بإستخدام التدريةات الاوعلة علي تتوير المستوو البدني والمهارو لاافئي  
الماهج    التاس الةاحث  على  التلريبياستخدم  الةحث  عياة  ريالاة    نافئ  10  افتملت  ععبي  من 

وتوبل الةاحث الي ان البرنامج المقتري باستخدام التدريةات الاوعلة ل     ساة  16التاس تحت سن  
ايلابي    تأثير ايلابي في تتور مستوو اعداء البدني في المتغيرات البدنلة قيد الةحث وكذلك ل     تأثير

وف ال في تحسن اعداء المهارو في المتغيرات المهارية قيد الةحث لاافئ ريالاة التاس تحت سن  
 ساةك  16

سعددراسة   محمود  ربيع  "  م(2019)  احمد  التدريبات   تأثير  ب اوان  باستخدام  برنامج 
غو  الكونغ  مهارات  بعض  اداء  فاعلية  علي  م رفة  "    النوعية  الي  الةحث  البرنامج    تأثيريهدف 

غو  الكونغ  مهارات  ب ض  اداء  فاعللة  علي  الاوعلة  التدريةات  باستخدام  الةاحث   المقتري  استخدم 
  15نافئ من ععبي ريالاة الكونغ فو تحت سن    14  افتملت عياة الةحث على  التلريبيالماهج  
يؤثر    ساة الاوعلة  التدريةات  باستخدام  المقتري  البرنامج  ان  الي  الةاحث  ايلابلا علي    تأثيرا وتوبل 

 مستوو اداء مهارتي التمرير و الت وي  واداء اللكمات  و الركلات لاافئ ريالاة الكونغ فو 
صحصاحدراسة   خلف  "    م(2019)  حماده  تدريبات  ب اوان  باستخداتأثير   منوعية 

(Rubber Ropes  المهارى الخاصة وفاعلية الاداء  البدنية  القدرات  القتال   لاعبي( علي بعض 
باستخدام  ك  الكاراتيه  في  الفعلي الاوعلة  للتدريةات  تدريبي  برنامج  ت ملم  الي  الدراسة  هدفت 
(RubberRopes علي ب ض القدرات البدنلة الخابة وفاعللة )الف لي القتال  ععبيالمهار   اعداء  
الماهج  ك  الكاراتل   في الةاحث  على  التلريبياستخدم  الةحث  عياة  ععبين من ععبي    10  افتملت 

الةاحث هي   ( ساة 18- 16)في المرحلة ال مرية من   الكاراتل  اليها  توبل  التي  الاتائج  اهم  وكانت 
ايلابي وف ال   تأثير( ل   RubberRopes)  ان البرنامج التدريبي المقتري للتدريةات الاوعلة باستخدام 

القدرات البدنلة   القدرة ال ضللة  وكذلك فاعللة   ةالخابة المتمثلعلي ب ض  في السرعة الحركلة و 
 الكاراتل   في الف لي القتال  للاعبياعداء المهار  الدفاعي والهلومي 

 إجراءات البحث: 
 منهج البحث: 

واادر     ةللملموعتين احداهما تلريبل  يالتلريب   مالةاحث الماهج التلريبي بالت مل   استخدم -
 لاابتة نظرا  لملائمت  لتبل ة الةحثك
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 مجتمع البحث: 
المقيدين   الريالاي  الالوم  نادو  ععبين  من  المةاراة  ععبي  علي  الةحث  ملتمع  افتمل 

 (ك 2025 –  2024بسللات اعتحاد الم رو للسلاي للموسم الريالاي ) 
 عينة البحث: 

( بلغ عددهم  ال مدية حيث  بالتريقة  الةحث  إدتلار عياة  ( عع  من ععبي سلاي 24تم 
 سلم المةاراةك 

 البحث في المتغيرات قيد البحث:   عينةالتوزيع الإعتدالي ل

في المتغيرات   لإستتلاعلة(ا  -  )ااساسلةل ياة الةحث    اعلتواءبحساب م امل    الةاحث قام  
بدعلة كل من المتوسط الحسابي والوسلط والإنحراف عع     (24عددها )والةالغ  المختارة قيد الةحث  

و لك في    دلو أفراد عياة الةحث من عيوب التواي ات غير اععتداللةالمعلارو و لك للت رف على  
 (ك 1)متغيرات الامو( وهي على الاحو التالي كما مولاح باللدول رقم )

 (1 ) 
الوزن  – الطول  –السن) النمو التوصيف الإحصائي لأفراد عينة البحث في متغيرات

 

 وحدة القياس  المتغيرات 
 الانحراف مقاييس النزعة المركزية 

 الالتواء  المعياري 
 الوسيط  المتوسط

 0.021 5.06 173.00 173.07 السنتمتر الطول 

 0.028 1.54 16.50 16.37 السنة   السن
 0.124- 4.57 68.00 67.47 الكيلو جرام الوزن 

 0.340 1.59 6.00 6.17 السنة   العمر التدريبي 

( جدول  من  أفراد  1يتضح  تلانس  )السنال ياة  (  متغيرات  ال مر   -الوان – التول  –في 
أن (التدريبي م املات    حيث  )  اعلتواءقلم  بين  تاح ر  المتغيرات  والتي  0‚124-،  0‚340لتلك   )

 توايع أفراد عياة الةحث في تلك المتغيراتك اعتداللة( مما ي اي 3-،  3تاح ر ما بين )+
 خطوات تطبيق البرنامج التدريبي: 

 خطوات تصميم البرنامج التدريبي بإستخدام التدريبات البدنية المهارية بالمقاومة المضافة: 
والمولاوعلة    توج   الدقة  مراعاة  الةاحث  باستخدام   دلال على  التدريبي  البرنامج  ت ملم 

المضافة بالمقاومة  المهارية  البدنلة  المراجع    التدريةات  من  ال ديد  على  باعطلاع  الةاحث  قام  كما 
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تااولت   التي  التاللة    إعداد والدراسات  الختوات  الةاحث  إستخلص  ومن دلال  لك  التدريبلة  البرامج 
    يليكما  وهيلإعداد البرنامج التدريبي 

 للبرنامج: تحديد الأهداف العامة 
البدنلة   - التدريةات  القائم على إستخدام  التدريبي  للبرنامج  ال امة  بتحديد ااهداف  الةاحث  قام 

 المهارية بالمقاومة المضافة في ااتي  

 الهدف المهاري:
 .تحسن أداء اللاعبين في اللان  البدني المهارو الخاك بمهارة السهم بريالاة المةاراة -

 الهدف المعرفي: 
 إكساب اللاعبين بالم لومات والم ارف عن ريالاة المةاراةك -

 الهدف الوجداني:
اللاعبين   - بإستخدام    باعتلاهات تزويد  التدري   نحو  المهارية الإيلابلة  البدنلة  التدريةات 

 ك بالمقاومة المضافة

 :تنظيم محتوى البرنامج
 ( 2( وحدة تدريبلةك مرفق )36الةاحث محتو  البرنامج التدريبي الخاك ب  في ) نظم -

   :مراحل إعداد وتجهيز البرنامج التدريبي 
 مرحلة التحضير: . 1

التي    است ان  - والتمريةات  البرنامج  أهداف  لتحديد  الإفراف  وبهيئة  ال لملة  بالمراجع  الةاحث 
 لتحقيق الهدف من الدراسةك  استخدامهايمكن 

 مرحلة الإخراج: . 2
 ك البرنامج التدريبي للانتهاء من التدريبلة  الوحدات محتوو ولاع ب قام الةاحث  -

 مرحلة التقويم:. 3
المراحل   - تلك  أهم  من  للبرنامج  التقويم  من  ت تبر مرحلة  واللاع  لكل  ل     المدرب  من  وكل 

إ    التدريبلة  بال مللة  البرنامج  ت  أنهابلة  في  والض ف  القوة  نواحي  اكتشاف  على  ساعد 
وأيضا  تحديد ال  وبات التي تواجد  تافيذ البرنامج وعبد أن يكون التقويدم مسدتمرا واقت اديا   

 كمن حيث اللهد والوقت والافقات 
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 ( 2جدول )
 التوزيع الزمني المناسب لأجزاء الوحدات التدريبية 

 
 التوزيع الزمني لمكونات البرنامج الأساسي 

 أجزاء الوحدة تتراوح  

 من  إلى

 الإحماء والإعداد البدنى ق 15 ق 30

 التدريبات الخاصة وتحركات القدمين ق 10 ق 15

 الحائط وأمام المرآهتدريبات على  ق 10 ق 15

 تدريبات زوجية ودروس فردية ق 20

 مباريات تنافسية  ق 30 ق 55

 النشاط الختامى ) التهدئة(  ق 10

 ق  90 الزمن الكلي للوحدة التدريبية 
 

( %23نسة  مئوية مقدارها )  قد سلل  الإحماء و الإعداد البدنىن  أ(  2يتضح من جدول )
غستس, بياما سللت  أ ( دلال فهر  %59ك14دلال فهر يوليو, و)   (%67ك16دلال فهر يونيو, و) 
دلال فهر يوليو,  %( 42ك10( دلال فهر يونيو, و)%5ك12نسة  مئوية مقدارها ) تحركات القدمين

فهر    33ك8و) دلال  سللت  أ %(  بياما  المرآه غستس,  وأمام  الحائط  على  مئوية    تدريةات  نسة  
( و) %5ك12مقدارها  يونيو,  فهر  دلال  و)   (%5ك12(  يوليو,  فهر  فهر  %33ك8دلال  دلال   )
( دلال فهر  %66ك16, وسللت التدريةات الزوجلة و الدروس الفردية نسةة مئوية مقدارها )اغستس
( دلال فهر أغستس, بياما سللت المةاريات  %16,67( دلال فهر يوليو, و) %66ك16يونيو, و)

 ( مقدراها  مئوية  نسةة  فهر%08ك27التاافسلة  دلال  و)   (  يوليو,  %35,42يونيو,  فهر  دلال   )

 المجوع 
 الشهر يونيو  يوليو  أغسطس 

 العدد النسبة  العدد النسبة  العدد النسبة  المحتوى 

دقيقة  780  14.59 %  210 16.67 %  240 23 %  الإحماء والإعداد البدنى 330 

دقيقة  450  8.33 %  120 10.42 %  150 12.5 %  تحركات القدمين  180 

دقيقة  480  8.33 %  120 12.5 %  180 12.5 %  تدريبات على الحائط و أمام المرآة 180 

دقيقة  720  16.67 %  240 16.66 %  240 16.66 %  تدريبات زوجية و دروس فردية 240 

دقيقة  1530  34.75 %  630 35.42 %  510 27.08 %  مباريات تنافسية  390 

دقيقة  360  8.33 %  120 8.33 %  120 8.33 %  التهدئة 120 

دقيقة  4320  100 %  1440 100 %  1440 100 %  المجموع 1440 
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)%75ك34و) مقدارها  مئوية  نسةة  التهدئة  وسللت  أغستس,  فهر  دلال  فهر  8,33%(  دلال   )
 ( دلال فهر أغستس ك %8,33( دلال فهر يوليو, و)%8,33يونيو, و) 

 تطبيق البرنامج )التجربة الأساسية(: 
إلى يوم اعرب اء    م6/7/2024السبت الموافق  تم تتبيق البرنامج التدريبي في الفترة من يوم  

بالمقاومة    م25/9/2024الموافق   المهارية  البدنلة  للتدريةات  التدريبي  البرنامج  بإستخدام  و لك 
 المضافة على الملموعة التلريبلة والإسلوب الم تاد في التدري  على الملموعة الضابتةك  

 القياسات البعدية : 
و لك   للةحث  ااساسلة  التلربة  لتافيذ  المحددة  المدة  إنتهاء  ب د  الة دية  القلاسات  إجراء  تم 

السبت  الموافق  م  28/9/2024الموافق    يومي  ال ياة    م9/2024/ 29واعحد  على  القلاسات  وتمت 
)التلريبلة   الةحث  قيد  )  -ااساسلة  وقوامها  باادو  24الضابتة(  المةاراة  ( عع  و لك في بالة 

البدنلة   اعدتةارات  بتتبيق  الةاحث  قلام  دلال  من  الة دية  القلاسات  تتبيق  وكان  الريالاي  الالوم 
 المهارية لتقيلم أداء اللاعبين للمهارات قيد الةحثك

 الأول:   الفرض   عرض 
علي ااول  الفرض  )القبلي       ياص  القلاس  متوستي  بين  إح ائلا   دالة  فروق    -توجد 

الة دو( لكل من الملموعتين التلريبلة والضابتة في ااداء البدني المهارو للاعبي سلم المةاراة  
 ل الح القلاس الة دو للملموعة التلريبلةك 

 ( 3) جدول
 البدنية المهارية.  تالاختبارافي  )القبلي( القياس درجات متوسطدلالة الفروق بين 

 

 2.074= ين في اتجاه( α ≥ 0.05)(، مستوى معنوية  22=  2 - قيمة )ت( الجدولية عند د.ح )ن* 

المحسوبة )ت(  قلمة  أن  السابق  اللدول  من  من  ويتضح  (  67ك0  –  45ك0)  تراوحت 
(  2,074الملموعتين التلريبلة والضابتة لم تتلاوا قلمتها اللدوللة )في   اللاعبينمتوستي درجات ل

   الاختبارات
وحدة  
 القياس 

متوسط  القياس القبلي 
 الفروق 

 ف(  )م

قيمة )ت(  
 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة المحسوبة

 ±ع س ±ع س

1 
قدرة العضلات  اختبار

 العاملة في حركة السهم
 0.47 0.01 0.064 1.69 0.065 1.68 درجة

12=  2=ن1ن  
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درجة   )عاد  ) 22حرية  دعلة  ومستو   درجات    (05ك0(  متوستي  بين  الفرق    اللاعبين وبالتالي 
غير دال إح ائلا عاد مستو     قبللا    اعدتةارات البدنلة المهاريةللملموعتين التلريبلة والضابتة في  

 كقبللا اعدتةارات البدنلة المهاريةمما ي د مؤفرا على تكافؤ هاتين الملموعتين في  (0,05دعلة )
 ( 4) جدول

 المهارية. البدنية تالاختبارا في  (بعدي)ال القياس درجات متوسطدلالة الفروق بين 

 

 2.074= ينفي اتجاه( α ≥ 0.05) (، مستوى معنوية 22=    2  - قيمة )ت( الجدولية عند د.ح )ن* 

وجود فرق دال إح ائلا  بين متوستي درجات اللاعبين للملموعتين التلريبلة والضابتة في  
(، وجاءت الفروق ل الح الملموعة التلريبلة، حيث قدرة العضلات العاملة في حركة السهمادتةار) 
)  بلغت  المحسوبة  )ت(  ) 07ك12قلمة  اللدوللة  قلمتها  تلاوات  وقد  حرية  (  074ك2(،  درجة  عاد 
(، حيث ح ل ععبي الملموعة التلريبلة على متوسط درجات أعلى    0,05، ومستو  دعلة ) (22)

بمتوسط) و لك  الضابتة،  الملموعة  ) (  1,98من  ومتوسط  التلريبلة،  للملموعة  (  7ك1للملموعة 
( والضابتة  التلريبلة  الملموعتين  بين  الفروق  ، وكان متوسط  الملموعة  28ك0الضابتة  ( ل الح 

 التلريبلةك 
 ( 5جدول )

   القبلية والبعدية للمجموعة التجريبيةبين متوسطات القياسات  مُعدلات التحسن الحادثة

 البدنية المهارية )قيد البحث( الاختبارات في 

 

من   والة دية  (5جدول)يتضح  القبللة  القلاسات  متوستات  بين  الحادثة  التحسن  مُ دعت   ،
التلريبلة الةحث( للملموعة  )قيد  المهارية  البدنلة  اعدتةارات  القلاسات في  ل الح  جاءت  والتي   ،  
 ك(%15ك17)بمُ دل تحسن بلغ  قدرة ال ضلات ال املة في حركة السهم ادتةارالة دية، حيث جاء 

 مناقشة نتائج الفرض الأول: 

  الاختبارات
وحدة  
 القياس 

متوسط  القياس القبلي 
 الفروق 

 ف( )م

قيمة )ت( 
 المحسوبة

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

 ±ع س ±ع س

1 
قدرة العضلات  اختبار

 * 12.07 0.28 0.046 1.98 0.061 1.70 درجة العاملة في حركة السهم

 الاختبارات
وحدة  

 القياس 

متوسط 

 القياس  

 القبلي 

متوسط 

القياس  

 البعدي 

الفرق بين  

 القياسين 

مُعدلات  

 التحسن % 

قدرة العضلات العاملة في حركة السهم  اختبار  17.15 0.29 1.98 1.69 درجة 

12=  2=ن1ن  

12ن =   
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نص الفرض ااول على وجود فروق دالة إح ائلا  بين متوستي القلاس القبلي والة دو لكل  
ل الح القلاس الة دو    تحسن القدرة ال ضللة بمهارة  السهممن الملموعتين التلريبلة والضابتة في  

 للملموعة التلريبلةك 
 أظهرت النتائج أن:
البدني المهارو ألهر فروق ا دالة إح ائل ا ل الح الملموعة التلريبلة ب د تتبيق    اعدتةار

(  1دول )جالبرنامج التدريبي الم تمد على تدريةات المقاومة المضافة باس  تحسن كما مولاح في  
 ( ك 5(  )4) (3( )2)

( عاد  074ك2بلغت قلمة )ت( المحسوبة في جملع اعدتةارات أعلى من القلمة اللدوللة )
 (، وهو ما يؤكد ف اللة التدريةات الاوعلة بالمقاومة المضافة المتةقةك 05ك0مستو  دعلة )
 : الإستنتاجات 

 التاللة الاتائج  الةحث وفي حدود عياة الةحث والإجراءات توبل الةاحث إلى هدفلاوء  في
 ويتضح من النتائج أن البرنامج التدريبي كان له تأثير إيجابي وفعال في تحسين: 

 قدرة العضلات العاملة في حركة السهم  -
الةاحث هذا  اعن كاس فيو  التلريبلة مقارنة    ي زو  الملموعة  نتائج  الكبيرة في  التحسياات 

البدنلة  ات  المهارات  تتوير  إلى  أدت  المضافة، حيث  بالمقاومة  الاوعلة  التدريةات  أثر  بالضابتة 
 ال لاقة المةافرة بحركة السهم، وهي مهارة جوهرية في ريالاة سلاي سلم المةاراةك 

وايادة   ال املة  ال ضلات  تاملة  في  ساعد  مدروسة  بتريقة  التدريبي  الحمل  ايادة  أن  كما 
 المهاروك  البدني و التوافق ال  بي ال ضلي، مما يا كس على ااداء

( إلى أن " ريالاة المةاراة تتتل  عملا  عضللا كبيرا  12)  (م2022)  "محمود سلام" ويشير  
و لك لاقل كتلة اللذع الذو يادفع في قوة إلى اامام ثم يرتد إلى الخلف وير  الةاحث أن المةارا  
الااجح هو الذو يتميز بالقوة والسرعة حتى تكون لدي  القدرة على إدراج  أق ى انقةاض عضلي في  
طبل ة   هي  وهذه  اللمسات  تسليل  في  وااسبق  اافضل  هو  ااسرع  المةارا  حيث  امالة  فترة  أقل 

 ك  المةاراة ااساسلة
( أن طبل ة أداء المهارات الحركلة في المةاراة  3)  (م1999)  "أسامة عبد الرحمن "  يولاحو 

ت تمد إلى حد كبير علي سرعة اعنقةاض نحو الخ م بشكل مفاجئ ومةاغت وهذا اعنقةاض يتتل  
قوة عضللة تاتلق دف ة واحدة بأق ى جهد في فترة امالة وجيزة وهذا يل ل القوة المميزة بالسرعة  

 ك  من ال وامل ااساسلة والهامة للاع  المةاراة
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  ان(  12( ) م2022" )سلام  محمود توبلت إلل  دراسة "  ما  مع  وتتفق نتائج الةحث الحالي  
  القوة   و  الت ن  تكرار  و  التقهقر  وسرعة   التقدم  سرعة  تحسين   في  ساهمت   المضافة  المقاومة   تدريةات 
 المةاراةك  سلم سلاي ال ددية لاافئ الهلمة ودقة امن وتحسين للرجلين ال ضللة

  " دراسة  إلل   توبلت  مع  الحالي  الةحث  نتائج  أيضا  )   رلاا  م تفىواتفقت  ( م2017" 
في   تأثير  ل   الاوعلة  التدريةات   باستخدام  المقتري   البرنامج   ان(  13)   السلادة   نوع  تحسين   إيلابي 

  البدنلة   الللاقة  عاابر  وتاملةك  التواان   لحالة  وتوبيلها  والمتواان   واايسر  اعيمن  لللان    الدماغلة
  مستو   تحسين ،( التوافق الرفاقة، الف ل، رد  سرعة  الحركلة، السرعة بالسرعة، المميزة القوة) الخابة
 المهار ك أداء

  ان (  6( )م 2007" )   فريد   دالد واتفقت أيضا نتائج الةحث الحالي مع توبلت إلل  دراسة "  
  ريالاة   في   التوافقلة  إيلابي علي ب ض القدرات   تأثير   ل    الاوعلة  التدريةات   باستخدام  المقتري   البرنامج
  على   القدرة  -المتغيرة   ااولااع  مع   التكلم  على   القدرة  –  الحركي  الربط  على  القدرة)  وهي  ،  اللودو
  التميز   على  القدرة  –  المرونة  على  القدرة  –  الحركلة   اعستلابة  سرعة  على  القدرة  -الحركي  التواان 
 (ك   بالمسافة  عضلي الحس

ويرجع الةاحث الي تفوق الملموعة التلربلة  علي الملموعة الضابتة في القلاس الة دو 
    نتائج البرنامج التدريبي كان ل  تأثير إيلابي وف ال في تحسين لك ان  ويتضح من 

 قدرة العضلات العاملة في حركة السهم  -
أن   علي  نص  والذو  ااول  الفرض  تحقيق  تم  د       وبذلك  فروق  بين    ا  إح ائل  الةتوجد 

)  يمتوست ال ضللة الة دو  -القبلي  القلاس  القدرة  في  والضابتة  التلريبلة  الملموعتين  من  لكل   )
 للملموعة التلريبلةك  القلاس الة دوبحركة السهم للاعبي سلم المةاراة ل الح 

 التوصيات:
 وبي الةاحث يلاوء نتائج الةحث  في

التي  التوصيات  تحديد  الباحث  استطاع  البحث..  هذا  مُخرجات  عليه  تدل  ما  على  بناءً 
 تساعد العمل في ميدان رياضة سلاح سيف المبارزة، وهذا على النسق الآتي:

اعسدددتفادة مدددن أسدددالي  التددددري  ال لملدددة الحديثدددة المتخ  دددة فدددي ملدددال المةددداراة وتتبلقهدددا مدددع  ك1
 مُراعاة الفروق الفرديةك

المتاطلدة )مدن أحسدن استخدام التدري  عن طريق است مال التدريةات الاوعلة بااواان وااحةال  ك2
 طرق التدري ( في تدري  جملع اللاعبين مع ادتلاف مُستواهمك
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 است مال اعدتةارات البدنلة المهارية في تقيلم مستو  اللاعبين في ريالاة المةاراةك ك3
تتبيددق أبحدداا مماثلددة علددى المراحددل السددالة اادددر  فددي ااسددلحة اادددر  فددي لاددوء مُخرجددات  ك4

 الةحثك
 ت ملم البرنامج المقتري علي مدربي ريالاة المةاراة ك ك5
اعهتمدددام بالةحدددث ال لمدددي للتوبدددل لمحدددددات انتقددداء ععبدددي سدددلم المةددداراة فدددي لادددوء متتلةدددات  .6

 ااداء البدني المهارو لريالاة المةاراة ك

 : لمراجعا
علأأأأى  تأأأأأثير اسأأأأتخدام تأأأأدريبات البليأأأأومتر  : ( 2002) أحمد لطفى السيد -1

تحسين بعض المتغيرات الكينماتيكية والمسأتوى 
 23الرقمي للوثب الطويل، بحث منشور ،عدد   

، المجلأأة العلميأأة للتربيأأة البدنيأأة والرياضأأية ، 
 كلية التربية الرياضية ، جامعة الإسكندرية.  

2- 
 

 (م2019)    حمد ربيع محمود سعد أ
 

تأثير برنامج باستخدام التأدريبات النوعيأة علأي 
فاعليأأة أداء بعأأض مهأأارات الكونأأغ غأأو ، بحأأث 
منشأأأأأأور ، المجلأأأأأأة العلميأأأأأأة لعلأأأأأأوم التربيأأأأأأة 
الرياضأأأية ، كليأأأة التربيأأأة الرياضأأأية ، جامعأأأة 

 مدينة السادات.
أثير اخأأتلاف الوسأأط التأأدريبي علأأي فاعليأأة تأأ ( 1999)  علي  أسامة عبدالرحمن  -3

أداء حركات الرجلين للمبارزين الناشأئين تحأ  
كليأة  عام ، رسالة دكتوراة غيأر منشأورة ،  17

 .قير التربية الرياضية للبنين بأبو
5- 
 

   حماده خلف صحصاح
 

 Rubberباسأأتخدام )تأأأثير تأأدريبات نوعيأأة  ( م2019)
Ropes علي بعأض القأدرات البدنيأة الخاصأة )

 الفعلأأأيالقتأأأال  لاعبأأأيوفاعليأأة الأداء المهأأأارى 
، بحأأأث منشأأأور ،  مجلأأأة علأأأوم  الكاراتيأأأه فأأأي

 الرياضة.
أثير برنأأامج تمرينأأات نوعيأأة لتنميأأة القأأدرات تأأ  م( 2007)       خالد فريد عزت زيادة -6
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التوافقيأة علأى بعأأض مظأاهر الانتبأاه ومسأأتوى 
الأداء الفنأأي لناشأأا رياضأأة   الجأأودو ، رسأأالة 
دكتوراه ،غير منشورة ، كلية التربيأة الرياضأية، 

 جامعة   المنصورة.
برنامج تدريبي مقترح باستخدام أساليب مختلفة  ( م2011) ی ر يمحمد خ نير يش -7

لتأأأدريبات القأأأوة العضأأألية وتأأأأثيره علأأأى بعأأأض 
عناصأأر اللياقأأة البدنيأأة الخاصأأة ومسأأتوى أداء 
الوثأأب الثلاثأأي لطالبأأات كليأأة التربيأأة الرياضأأية 
بالقاهرة، رسالة دكتأوراه ، غيأر منشأورة ، كليأة 

  جامعة حلوان. ت،التربية الرياضية بنا
تأأأثير برنأأامج تأأدريبات نوعيأأة لتحسأأين مسأأافة  ( م2011) محمد  ضحي فتحي -8

البدء والمستوي الرقمي في سباحة الزحف علي 
البطن ، رسالة ماجستير ، غير منشورة ، كليأة 

 .التربية الرياضية ، جامعة طنطا
نظريأأات التأأدريب الرياضأأي الحأأديث، دار الفكأأر  ( م2021) عمرو صابر حمزة  -9

 العربي، القاهرة.
10- 
 

 ممدوح محمد احمد أبو المجد
 

تأأأأأأثير برنأأأأأامج تأأأأأدريبي باسأأأأأتخدام التأأأأأدريبات  ( م2020)
النوعية علي تطوير المسأتوي البأدني والمهأاري 
لناشئي التنس ، بحث منشور ، المجلة العلمية 

 لعلوم وفنون الرياضة.
12- 
 

تأأأثير تأأدريبات المقاومأأة المضأأافة علأأي بعأأض  م(2022)  محمود عبد المجيد سلام  
المتغيرات البدنية ومستوي أداء الهجمة العددية 
لناشأأا سأألاح سأأيف المبأأارزة، بحأأث منشأأور ، 

، مجلأأة بحأأوت التربيأأة 72، المجلأأد  141العأأدد
الرياضأأأية ، كليأأأة التربيأأأة الرياضأأأية ، جامعأأأة 

 الزقازيق.
أأثير اسأأأأأتخدام التأأأأأدريبات النوعيأأأأأأة علأأأأأأى تأأأأأ  م(2017)    مصطفى رضا عبد الفتاح 13
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Countermovement jump height: 

Gender and sport-specific differences 

in the force-time variables. J Strength 

Cond Res 28: 1096–1105 . 

(2014 ) . Laffaye G, Wagner PP, 

and Tombleson TI. 
14 
 

Determinants of fencing performance 

and implications for strength and 

conditioning. Strength and 

Conditioning Journal, 36(1), 1–7 

((2014 Turner, A., James, N., 

Dimitriou, L., Greenhalgh, 

A., Moody, J., Fulcher, D., 

& Bishop, C 

15. 
 

Kinematics analysis of lunge in 

fencing. Journal of Sports Science and 

Medicine, 7(4), 470–475. 

(2008 ) Gholipour, M., Tabrizi, A., 

& Farahmand, B . 
16. 

 

 
 

 

السأيأأأأأادة الدماليأأأأة لتحقيأأأأق التماثأأأأل لجانبأأأأأي 
 SUTEMI WAZAالجسأأم فأأي أداء مهأأارات 

فأأأي رياضأأأأة الجأأأأودو ، رسأأأالة دكتأأأوراه ، غيأأأر 
منشورة ، كلية التربية الرياضأية بنأين ، جامعأة 

 بنها.
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