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 عمى القدرة العضمية و سرعة الاستجابة ومستوى الأداء Breakleticsتأثير تدريبات 
 في رياضة المبارزة 

 
 الفاتح محمد محمد أ.د.عائشة

 - الرياضيو لمبنات التربية أستاذ بكمية
 حموان جامعة

 الدىشوري عمر أ.م.د. مروة
 الرياضيو لمبنات التربية أستاذ مساعد بكمية

 حموان جامعة -

 محمد حمدي حمدي لاءآ

 
 أولا : المقدمة ومشكمة  البحث :

يعتبر التدريب عمميو تربويو ىادفة طويمة المدى للارتقاء بمستوى الأداء الفردي و            
التدريب العممى طويل و   العمل طوال العامو  الجماعى الى اعمى مستوى ، والتدريب يعنى التنظيم 

المحددات المتداخمة التي تسيم في تطوير الحاجات المدى و يتضمن أيضا تطوير كل 
الاجتماعية و النفسية التي تسيم في تطوير الأداء بما في ذلك العوامل المساعده و العوامل 

  (1:59لاداء . )المحددة ل
ىو أحد صور التدريب  التدريب الرياضيبأن  (4152")محمد حسن علاوى"وأشاراليو           

ياضي الذي يعمل عمى رفع مستوى الإنجاز عند الرياضي لموصول في مجال النشاط الر 
كما انو عممية تربوية مخططة مبنية عمى  س،لممستويات العالية في النشاط الرياضي الممار 

الأسس العممية والقواعد التربوية بيدف الوصول بالفرد إلى أعمى مستوى ممكن في النشاط 
مكاناتو الخططية وقدراتو الرياضي الممارس وذلك بتنمية قدرات الف رد البدنية ومياراتو الحركية وا 

 (2:42)تطوير سماتو الشخصية والإرادية .العقمية وكذلك زيادة الدوافع النفسية و 
( ان طريقة التدريب ىي " 4114ويؤكد " وجدى مصطفى الفاتح ومحمد لطفى السيد " )         

درب و اللاعب خلال الوحده التدريبية " ، وىى نظام الاتصال المخطط لايجابية التفاعل بين الم
الاجراء التطبيقي المنظم لمتمرينات المختارة داخل الوحده التدريبية في ضوء قيم محددة لمحمل 
التدريبي الموجو " ، وأيضا ىي الوسائل التي يتم بيا تنمية وتطوير " الحالة التدريبية " لمفرد 

 (544:49الرياضى الى اقصى درجة ممكنة . )
اض والاىداف ىناك العديد من طرق التدريب المختمفة التي تحقق كثير من الأغر          

ولذلك يجب عمى المدرب اختيار الطريقة المناسبة لميدف المطموب تحقيقو ، والواجبات المحدده ،
وعمى ىذا الأساس تنوعت طرق وأساليب التدريب لرفع مستوى الإنجاز الرياضى ، وعمى المدرب 
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مكانية استخداميا بشكل يتناسب مع مع رفة ىذه الطرق والأىداف التي تحققيا كل طريقة وا 
 (47::5اتجاىات التدريب .)

التي صمميا عالم الرياضة وبطل رقص البريك دانس  Breakleticsوتعد تدريبات           
“petair Sowinski”   القدرة  ، وىى تدريب القوة و التوافق و المرونو و الدقو والسرعو  و

بالإضافة لكونو يحسن من الحالة الوظيفية لمجسم واليدف من ىذه التدريبات ىو الربط بين المياقة 
( ، واىم ما يميز ىذا النوع من التمرينات انو لا توجد حركات  Break dance البدنية  و)

لصعوبة صعبة الا ان ىناك حركات مبتكرة تؤدى عمى الإيقاع ، وىناك مستويات مختمفة من ا
والتي تعتمد عمى بعضيا البعض لذا يمكن لأى شخص من اى مستوى لياقة بدنيو اداءىا مع 
شخص بمستوى لياقة بدنية اعمى منو او اقل ، ويمكن تحديد تباين المستوى من خلال اضافو 
 حركات صعبو  ومزيد من التكرارات لزيادة الدافعية وتمعب  الموسيقى دورا ميما في ىذه التدريبات
، ليس فقط كحافز و لكن ايضا كقوة دافعو ومحركة تساعد الرياضى عمى إيجاد الانسيابية 
الحركية الصحيحو في اثناء التدريب ، كما تعد الموسيقى جزءاً لا يتجزأ من الوصول الى التوافق 

( تتحدد Breakleticsالصحيح اثناء ممارسو الرياضو و زياده عامل المرح ، وأن شدة تدريبات )
 (4:)(5:تتطور حسب الموسيقى والإيقاع .) و
أن فكرة ىذه  " Petair sowinski "نقلا عن  (4159)وقد اشارت " مروة حسين عمى"          

محاولة معرفة الجسم ع الحركات التي يقوم بيا الجسم و التدريبات تبمورت من خلال مراقبة أنوا
وقد لاحظ ان اغمب برامج المياقة البدنية  لتعرف عمى ما يستطيع الجسم فعمو ،بطريقة افضل و ا

تعتمد عمى تكرار الحركات نفسيا وبحسب وجية نظرة لا تضم ىذه الحركات تركيز كافى عمى 
التوافق و المرونة و التوازن ، لذا جاءت فكرة تصميم التدريبات بنوع مختمف عن مفاىيم المياقة 

، و الإيقاع الإحساس بالحركة ازن ، والتوافق ، و ىذه التدريبات تطور المرونة ، والتو  البدنية ، وان
% لمطرف 01% لمطرف العموي من الجسم  و 21ة حيث تدرب بنسب ، وتدرب كامل الجسم ،

 ( 1:40:.) فخذالسفمى من الجسم اذ تركز عمى الجذع و الرجمين و ال
ويطمق عمييا مية والسرعة ىى مركب من القوة العضة بالسرعة القوة المميز وتعتبر            

( حيث يتوقف مستوى القوة المميزة بالسرعة عمى عنصر القوة العضمية مصطمح )القدرة العضمية
 (450:50وعمى عنصر السرعة و التوافق بين الاثنين لاخراج القوة المميزة بالسرعة .)

 ( نقلا عن كلا من :4159) "احمد عمى خميفة"ويعرفيا     
 ." ة عمى إخراج أقصى قوة في أقصر وقتلارسون ويوكم بكونيا " القدر "  -
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قدرة الفرد في التغمب عمى مقاومـات باسـتخدام سـرعة حركيـة مرتفعـة ، وىي " ىارا " بكونيا  -
 (24:4) مكون مركب من القوة العضمية والسرعو .

يتوقف مستوى سرعة رد الفعل عمى كل من ( انو 4151ويشير " عصام احمد حممى")       
دقة الاستجابة ، فالاستجابة المتأخرة غالبا ما لاتحقق اليدف منيا ، والاستجابة  سرعة و صحة و

با ما لا تأتى بأفضل السريعو الخاطئو لا تحقق اليدف منيا أيضا ، اما الاستجابة الغير دقيقة فغال
لدقيقة لممثير في اقل زمن القدرة عمى الاستجابة السميمة و ا وتعرف بأنيا النتائج، 

 (4:57::)ممكن
رياضو المبارزة من الرياضات الفرديو التى تطورت سريعا وقد يظير ىذا التطور من وتعد         

الخططيو و القانونيو ، وتعتبر طبيعو الميارات فى رياضو المبارزة و   و التدريبيو  الناحيو التعميميو
لسرعو و الاتجاىات تحتاج الى تحركات تتنوع مابين التحرك السريع بالاضافو الى تغير ايقاع ا

نوع النشاط الممارس   لطبيعو  والوثب لذلك يجب عمى القائم بالتدريس اختيار الطريقو المناسبو
لكى يرتقى بمستوى الاداء المياري والمعرفى فى نفس الوقت و الوصول لافضل نتائج لمعمميو 

 ( 2:44:التعميميو و تحقيق اليدف من طريقو التدريس المستخدمو . )
الى أن طبيعة الأداء في رياضة المبارزة  (:411ويشير أيضا "أسامة عبدالرحمن عمى ")       

 بعدم الثبات ، ولا يكون عمى وتيرة واحده ، وذلك وفقا لردود الفعل بين المتبارزين ،تتميز 
في مواقف اليجوم المختمفة ،  فالحركات تتغير وفقا لمواقف النزال وتغيرىا ، فالاداء يكون سريع

يقل معدل سرعة الأداء في مواقف أخرى كالتحضير لميجوم او التفكير في بناء وتحضير و 
منازلات الفردية التي تختمف عن الأنشطة الرياضية اليجمات ، وأن المبارزة ىي إحدى رياضات ال

أنماط (خاصة وفقا لطبيعة و أسموب الأداء  –ميارات  –الأخرى حيث انيا تتطمب )قدرات 
(.20:2) 
بالحركة المستمرة  تتميز مباريات المبارزة لى أن( ا4110وأشارت " سمر مصطفى حسين ")       
رد( فالمبارزة  سرعة الأداء المتغير والخاطف كما تتميز بتنوع مياراتيا الفنية )ىجومية ، دفاعية ، و

ليست ىجوما فقط كما أنيا لا تقتصر عمى الدفاع وحده بل ىي حركات متتالية من اليجوم 
الى اليدف ومن الدفاع الذى يمنع المنافس من تسجيل لمسة ومن الرد الذى يقوم بو  توصيل لمسةل

  (:5:::5اللاعب بعد دفاع ناجح لذا فإنو ليس من المستحسن أن نفصل بينيم في التدريب .)
فى المبارزة عبارة عن حركو او مجموعو حركات يؤدييا اللاعب لموصول   ويعد اليجوم        
بو سلاحو الى ىدف المنافس لتسجيل الممسو حيث تتصف الذراع المسمحو بالامتداد فى خط بذبا

مستقيم باتجاه اليدف عند القيام باليجوم بحركو الطعن بالقدم الاماميو فى سرعو و مرونو دون تردد 
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ر او بالتقدم للامام .والحركو اليجوميو ىي الحركو التى يبدؤىا احد لاعبي المبارزة قبل الاخ
 ( 2:2:لموصول الى اليدف القانوني باستخدام نصل سلاحو او بدونو.)

يعرف بأنو ىو ذلك اليجوم الذى يقوم بو اللاعب فى  L'attaque composeواليجوم المركب 
محاولو منو لتسجيل لمسو فى ىدف المنافس فى نفس اتجاه التلاحم او فى اتجاه مغاير لاتجاه 

ن حركو نصل واحده ، وفى اكثر من زمن سلاح واحد )توقيت زمنى التلاحم ، وذلك بتأديو اكثر م
 (::5:9واحد( . )

من تيويشو مغيرة + دفاع جانبي  Une -Deux -Trois وتتكون اليجمو العدديو الثلاثيو 
مخدوع مثلا من المنافس + تيوشو مغيرة ثانيو + دفاع جانبى مخدوع ثانى من المنافس + ىجمو 

 ( ::522مغيرة ثالثو ) 
وتتركب ىذه اليجمو فى ابسط صورىا من تيويشتين لمغيرتين فى عكس اتجاه بعضيما ، 
و يتزامن معيما دفاعان بسيطان مخدوعان من المنافس ، ثم يمى تمك الدفاعات المخدوعو ىجمو 

 (::511مغيرة فى الاتجاه المقابل لاتجاه التلاحم الاصمى و فى نفس اتجاه التيويشو الاولى . )
ويعرف الدفاع في المبارزة بأنو محاولة تجنب اللاعب لنصل منافسو بإبعاده عن اليدف          

نعو من الوصول بواسطة حركات نصمية منتقاة ومتمشية مع حركات المنافس اليجومية بغرض م
ما ىو الا عودة اليجوم سواء مع الطعن او بدونو  ويعتبر الرد ، (54::51) .لميدف لتسجيل لمسة

اء من دفاع ناجح عن ىجمة أيا كان نوعيا . فعندما ينجح المدافع في احباط خطة فور الانتي
المنافس اليجومية بواسطة دفاعو الناجح يصبح لو الحق في مياجمتو لتواجده عمى مسافة التبارز ، 
ويعرف الرد كما اشارت اليو "سمر مصطفى عمى " عمى أنو تمك الحركات اليجومية التي يقصد 

سجيل لمسة في ىدف المنافس والتي يؤدييا المدافع عقب أداءه لحركة دفاعية ناجحة بيا محاولة ت
 (501: :5ويتم بفرد الذراع فقط او بفرد الذراع مع الطعن .)

وفى ضوء ماسبق ، ومن خلال عمل الباحثة كعضو ىيئة معاونة مع الاساتذه في         
م طالبات تخصص المبارزة ل بعض محاضرات التدريب التخصصي لمفرقة الرابعة لاحظت أن

تتوافر لديين القدرة عمى أداء أساسيات اليجوم الذى يتطمب توافر بعض القدرات البدنية المتمثمة 
لذلك ترى  الرد بشكل صحيح ،لأداء اليجوم والدفاع و في ) القدرة العضمية ، سرعة الاستجابو ( 

ية لما ليا تأثير واضح عمى مستوى الأداء الباحثة ضرورة الاىتمام برفع مستوى ىذه القدرات البدن
وتحسين القدرة العضمية  ة لتنمي  Breakleticsالمياري ومتطمباتو لذلك اقترحت استخدام تدريبات 

الطالبات حيث أن ىذه التدريبات المصاحبة لمموسيقى تساعد في  بعض سرعة الاستجابة لدىو 
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النتيجة ىي تنمية وتطوير مستوى الأداء المياري زيادة الدافعية وزيادة الاثارة عند أدائيا لتكون 
 لميجوم و الدفاع والرد لدى الطالبات . 

 
 أىمية البحث:

الأىمية الأكاديمية: يعد ىذا البحث إضافة عممية جديدة في مجال التدريب الرياضي الحديث  -5
 الذى يتناول موضوعات عن أساليب التدريب الحديثة .

مياري مما يسيم في تطوير المستوي المياري لطالبات تحسين مستوي الأداء البدني ال -4
 تخصص المبارزة.

 
 ىدف البحث :

 عمى : Breakleticsييدف البحث لمتعرف عمى مدى تأثير تدريبات 
 لدى طالبات التخصص فى رياضو المبارزة .و سرعة الاستجابة   مستوى القدرة العضمية   -5
 لدى طالبات التخصص فى رياضو المبارزة .  ثيةلميجمة العددية الثلا مستوى الاداء المياري   -4
 

 فروض البحث :
 في ضوء ىدف البحث تفترض الباحثة ما يمي :

 توجد فروق دالة احصائيا بين القياس القبمي والبيني والبعدي لمجموعو البحث في القدرة العضمية -5
 لصالح القياس البعدي .  و سرعة الاستجابة

ياس القبمي والبيني و البعدي لمجموعو البحث في مستوي توجد فروق دالة احصائيا بين الق -4
 اء المياري لصالح القياس البعدي.الاد

 
 : العممية المستخدمة في البحث المصطمحات

  Breakleticsتدريبات  
(، break danceو) ىي مجموعة من التمرينات المركبة التي  تربط بين تمارين المياقة          

، والتوافق، ومرونة الجسم، الدقو ، السرعة ، القدرة بالاضافة الى تحسين تيدف الى تطوير القوة
الحالة الوظيفية. وتعتمد عمى الإيقاع الموسيقي الذى يحسن من الشعور الايقاعى ، ويكون التدريب 

% عمى 01% عمى الطرف العموي و21عمييا بطريقة التدريب الفتري، وتركز ىذه التمارين بنسبة 
 (4:)(5:جذع والأرجل.)مركز الجسم ال
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 مستوى الأداء المياري :
ىو الدرجو او الرتبة التي يصل الييا الرياضى من السموك الحركي الناتج عن عممية          

تقان حركات النشاط الممارس عمى أن تؤدى بشكل يتسم بالانسيابية والدقة  التعمم لاكتساب وا 
  (7:41عمى النتائج مع الاقتصاد في الجيد . )وبدرجة عالية من الدافعية عند الفرد لتحقيق أ

 الأداء المياري : )تعريف اجرائي(
المتغيرات التي تنتج لدى اللاعب أثناء أداء الميارات المختمفة مما يؤدى بدوره التي تحسين         

 في مستوى الأداء بشكل عام .
 

 المرتبطو :  السابقة و الدراسات
( عنوانيا 4145) "، جياد محمد طو ، محمود حسن محمدحسام الدين عبدالحميد "دراسة  -1

عمى بعض القدرات البدنيو ومستوى أداء الدفاع الدائرى لدى  TRXتأثير استخدام تدريبات "
زة وتبمغ ( من منتخب جامعة الوادي الجديد لممبار 51والعينو يبمغ عددىا ) "لاعبي المبارزة 
ى تأثير ىذه التدريبات عمى بعض القدرات واليدف ىو التعرف عم ( لاعبين7عينو البحث )

واستخدم المنيج التجريبي واىم نتائجيا ان اثرت ىذه التدريبات البدنية لدى لاعبي المبارزة 
تأثير افضل من البرامج التقميديو المتبعة في تحسن القدرات البدنية الخاصو للاعبي المبارزة 

.(7) 
في  Cross Fitتأثير تدريبات الكروس فيت "( عنوانيا 4145) " حسام محمد فتحي"دراسة  -2

( 41عينو البحث اشتممت عمى )"تحسين بعض المتغيرات البدنية و الميارية لناشئي المبارزة 
( سنو  تم اختيارىم بالطريقة العمديو وتم تقسيميا الى عدد 57من لاعبي سلاح الشيش تحت )

يدف ىو تأثير التدريبات المقترحة وال ( لاعبين عينو استطلاعية2( لاعب كعينو أساسية )54)
واستخدم الباحث المنيج التجريبي أدت ىذه  في تحسين بعض المتغيرات البدنية قيد البحث،

التدريبات الى تأثير إيجابي في مكونات القدرات البدنيو لسلاح الشيش )قوة عضلات الرجمين 
السرعة  –ضمية القدرة الع –قوة عضلات الذراعين و الصدر  –قوة عضلات الظير  –

التوافق  –الرشاقة  لحركات الرجمين  –المرونو  –تحمل السرعة  –تحمل القوة  –الحركيو 
 (9). التوازن ( –العضمى لمذراعين 

تأثير استخدام تدريبات الرشاقة التفاعمية عمى "(عنوانيا 4145)دراسة "رغده محمد عصمت"  -3
عينة البحث تم اختيارىم  "ئ سلاح الشيشسرعة حركات القدمين و مستوى الأداء المياري لناش

 ( لاعب ،54سنو من نادي المعادي الرياضي قواميا ) 51من لاعبي سلاح الشيش تحت 
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تأثير استخدام التدريبات المقترحة عمى سرعة حركات القدمين لدى عينة  التعرف عمى واليدف
التدريب باستخدام  من اىم النتائج ىى أنقيد البحث ،استخدم الباحث المنيج التجريبي و 

تدريبات الرشاقة التفاعمو لو تأثير إيجابي عمى المستوى البدني وسرعة حركات القدمين في 
 (55)الرياضات المختمفو .

تأثير تدريبات الساكيو عمى "(عنوانيا 4141) "سممان حسين حاجي ، محمد بدر عبدالمطيف" -4
تم  "،بال المبارزة بدولة الكويت بعض المتغيرات البدنيو و مستوى أداء تجديد اليجوم لاش

اختيار العينو بالطريقو العمديو من لاعبي المنتخب الوطنى لسلاحى الشيش و سيف المبارزة 
وىدفيا ىو التعرف عمى مدى تأثير  (7( لاعبين و الاستطلاعيو )9، العينو الاساسيو )

جوم لدى عينة قيد تدريبات الساكيو عمى بعض المتغيرات البدنية ومستوى أداء تجديد الي
واستخدم الباحث المنيج التجريبي ، واىم النتائج ىي أن أدى البرنامج التدريبي الساكيو  البحث

 (54)الى تنميو بعض المتغيرات البدنية قيد البحث .
ركي في تطويرأداء تأثير بعض تمرينات التوافق الح"( عنوانيا 4154) "ظافر ناموس خمف" -5

( طالبو من طالبات 1:عينة البحث تكونت من ) " لبات بالمبارزةالطعن لمطاحركات الارجل و 
قسمت الى مجموعتين  ، المرحو الثالثو بكميو تربيو الرياضيو ، تم الاختيار بالطريقو العشوائيو

وىدفيا التعرف عمى التوافق الحركي لدى عينة قيد  ، ( طالبو51( و تجريبيو )51ضابطو )
ينات التوافق الحركي في تطوير أداء حركات الارجل لدى البحث ، والتعرف عمى تأثير تمر 

وجود وقد توصل الى اىم النتائج وىى  استخدم الباحث المنيج التجريبي ،الطالبات بالمبارزة ،
فروق ذات دلالو احصائيو في التوافق الحركي في الاختبارات البعديو بين المجموعتين 

 (52)الضابطو والتجريبيو لصالح التجريبيو .
 

 منيج البحث:
إستخدمت الباحثة المنيج التجريبي بتصميم المجموعة الواحدة وذلك بتطبيق القياسات         

 القبمية والبينية والبعدية لملائمتو لطبيعة البحث .
 :   المجتمع وعينة البحث

ى كميو تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية لطالبات الفرقو الرابعو تخصص المبارزة ف        
وبمغ  وتم اختيارىم من مجتمع البحث طالبة ، 11وبمغ عددىم  التربيو الرياضيو بنات بالجزيرة

 4144 /4145فى العام الجامعى  (51لاساسية  )ا( ، و 51( العينو الاستطلاعية )41عددىم )
 فى كميو التربيو الرياضيو بالجزيرة .
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 راعت الباحثو عند اختيار العينو الاتي :
 السن (. –الطول  –لعينة  في القياسات الأساسية ) الوزن تجانس ا -
 توافر العدد اللازم لتطبيق البحث . -
 انتظام الطالبات بمواعيد تنفيذ البرنامج قيد البحث . -
 . جميع افراد العينة من طالبات تخصص المبارزة -

 تجانس عينة البحث:
المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري قامت الباحثة بحساب معامل الالتواء بدلالة كل من         

 (.5الوزن( كما يتضح في جدول ) -الطول -لعينة البحث في متغيرات النمو )السن
 

 (1جدول )
 المتوسط الحسابي والوسيط والإنحراف المعياري ومعامل الالتواء لعينة البحث 

 الوزن( قيد البحث –الطول  –في متغيرات )السن 
 20ن =

وحدة  القياسات م
 لقياسا

المتوسط  العدد العينة
الانجراف  الوسيط الحسابي

 المعياري
معامل 
 الالتواء

1 
السن لأقرب 
 سنة نصف سنة

 1,044 2,,1 00,11 00,11 01 الأساسية

 ,,0,0 ,1,4 00,11 00,11 01 الاستطلاعية

 1,830 3,,1 00,11 00,41 01 الكمية

2 
الطول الكمي 
 لأقرب نصف سم

 سم
 ,1,20 2,21 040,31 040,21 01 الأساسية

 1,101 2,01 041,31 1,,041 01 الاستطلاعية

 1,111 2,02 040,31 041,13 01 الكمية

3 
الوزن لأقرب 
 نصف كجم

 كجم
 1,040- 3,80 40,31 40,01 01 الأساسية

 1,010 2,40 41,11 41,01 01 الاستطلاعية

 1,114 3,01 40,11 41,41 01 الكمية

( 2.277، 0.161-( أن معامل الالتواء لعينة البحث بمغ ما بين )1ح من جدول )يتض
 ( مما يؤكد تجانس أفراد مجتمع البحث.3)± وىذه القيمة انحصرت ما بين 

 المجال الزمني:
 (.4144 -4145تم تطبيق جميع القياسات والتدريبات قيد البحث خلال العام الجامعى ) -
 م.2/51/4145م إلي 5/51/4145لاعية خلال الفترة من راسة الإستطتم تطبيق الد -
 م.52/51/4145م إلي 9/51/4145تم تطبيق القياسات القبمية خلال الفترة من  -
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م إلي 52/51/4145تم تطبيق الدراسة الأساسية لمتدريبات قيد البحث خلال الفترة من  -
 تدريبية في الاسبوع وحدات( :( أسابيع بواقع )51) اى لمدة شيرين ونصفم لمدة 54/4145/:4

 ( وحدة.1:أي بواقع )
 م.45/55/4145م إلي 41/55/4145تم تطبيق القياسات البينية خلال الفترة من  -
 م.1/45/4145:م إلي 40/54/4145تم تطبيق القياسات البعدية خلال الفترة من  -
 

 أدوات جمع البيانات :
 يعة البحث .تم تحديد أدوات جمع البيانات التي تتناسب مع طب -
  (2مرفق ). استمارة تقييم مستوى الأداء المياري -
 (4مرفق)الاختبارات البدنيو و البدنية الميارية . -
 ميزان طبي لقياس الوزن بالكيمو جرام . -
 جياز الريستاميتر لقياس الطول بالسنتيمتر . -

 (2مرفق ) الاختبارات البدنية و البدنية الميارية :الاستمارات و 
  (52::40) .ثب العريض من الثبات لقياس القدرة المميزة بالسرعةاختبار الو 
  (421:42) نيمسون للاستجابة الحركية الانتقالية المعدل .اختبار 
 . ياسر حجر  اختبار الطعن من وضع التحفز المنخفض لقياس القوة المميزة بالسرعة

(4117( ):1) 
 . اختبار قياس زمن سرعة الاستجابة قبل الطعن  
  (:ة تسجيل البيانات الشخصية الخاصة لطالبات الفرقة الرابعة لتخصص مبارزة .مرفق)استمار 
  استمارة استطلاع رأي الخبراء حول اختيار انسب القدرات البدنية الؤثرة عمى مستوى الأداء

 (1المياري لدى طالبات الفرقة الرابعة لتخصص مبارزة . مرفق)
 ب الاختبارات البدنية لدى طالبات الفرقة الرابعة استمارة استطلاع رأي الخبراء لتحديد انس

 (0لتخصص مبارزة. مرفق )
  استمارة استطلاع رأي الخبراء لتحديد انسب الاختبارات البدنية الميارية لدى طالبات الفرقة

 (7الرابعة لتخصص مبارزة. مرفق )
 (4مرفق ) استمارة تقييم الأداء المياري :

من أستاذ تدريب المنازلات  المياري اثنانالخبراء لتقييم الأداء عدد المجنة المشكمة من السادة 
 والرياضات الفردية
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 وقد تضمنت الاتى : والرد تشتمل ىذه الاستمارة عمى تقييم للاداء اليجومي و الدفاعىو  
 (                        4دقة الأداء ) درجة 
 (                     4شكل اليجمة ) درجة 
 درجة ( 4)                     سرعة الأداء 
 (               4الحركات المتتالية ) درجة 
 (                     4تسجيل لمسو ) درجة 
  (   4.1تصدي الجزء القوى لمجزء الضعيف من نصل المياجم  ) درجة 
  (      4.1سرعة الأداء و منع لمسة ) درجة 
  (                درجة  4.1سرعة رد الفعل) 
  (                    4.1تسجيل لمسة ) درجة 
 (      41الدرجو الكمية  لكل ىجمة ىي ) درجو 
 

 المعاملات العممية للاختبارات المستخدمة :
   Validityأولا : الصدق 

( و مجموعة 1استخدمت الباحثو صدق التماييز بين مجموعتين ، مجموعة مميزة عددىم )       
ولمتحقق من ذلك  52/51/4145الى  9/51/4145حيث تم في الفترة بين  (1غيرمميزة عددىم )

كما ىو موضحا في الجدول  بإستخدام اختبار )ت( المحسوبة وتم إيجاد الفرق بين المجموعتين
 التالى

 (2جدول )
دلالة الفروق بين المجموعة المميزة وغير المميزة في الاختبارات البدنية والبدنية 

 لاداء المياري  قيد البحث                                                      الميارية و مستوى أ
                 5=  2= ن  1ن 

 الاختبارات م
وحدة 
 القياس

الفرق بين  المجموعة المميزة المجموعة غير المميزة
 المتوسطين

 الدلالة اختبار ت
 ع م ع م

1 
القوة المميزة 
 بالسرعة

لعريض الوثب ا
 1,111 *8,034 01,11 2,31 001,81 0,,1 011,31 سم من الثبات

2 
سرعة 
 1,111 *00,018 0,13 1,01 43,, 1,08 1,,1 درجة اختبار نيمسون الاستجابة
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 20571=  0005قيمة "ت" الجدولية عند مستوى دلالة معنوي 
( أنو توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعتين لصالح 2ح من جدول )يتض

مما يدل عمي قدرة الإختبارات في التمييز بين  الدراسةالمجموعة المميزة في جميع متغيرات 
نيا صالحة لمتطبيق مما يدل عمي صدق الإختبارات.   المجموعتين وا 

 Reliabilityثانيا : الثبات 
عاده التطبيق وذلك ستخدمة بإستخدام طريقة التطبيق و ق من ثبات الاختبارات المتم التحق       ا 

وذلك لمدة  ( طالبات من مجتمع البحث ومن خارج العينة الاصمية51عمى عينة قواميا )
وتم اعاده تطبيق الاختبارات عمى نفس افراد العينة بعد  57/51/4145و  50/51/4145يومين

            .ول مرور أسبوع من التطبيق الأ
 (3جدول )                            

دلالة الفروق بين التطبيق الأول والتطبيق 
 الثاني في الاختبارات البدنية قيد البحث

 10ن = 

 الميارية قيد البحث الاختبارات البدنيو

وحدة  الاختبارات م
 القياس

الفرق بين  المجموعة المميزة المجموعة غير المميزة
 الدلالة اختبار ت سطينالمتو 

 ع م ع م

القوة المميزة  1
 بالسرعة

الطعن من 
وضع التحفز 
 المنخفض

 00000 *70402 1050 0071 7030 0073 5080 عدد

2 
سرعة 
 الاستجابة

دقة وسرعة 
احرازالممسة من 
مسافة فرد 
 الذراع

 00000 *50012 0017 0012 0035 0009 0052 ثانية

 قيد البحث مستوى أداء الميارات

 الاختبارات م
وحدة 
 القياس

الفرق بين  المجموعة المميزة المجموعة غير المميزة
 الدلالة اختبار ت المتوسطين

 ع م ع م
 00000 *50231 2080 0082 11000 0082 8020 درجة اليجمة العددية الثلاثية  1

 الاختبارات م
وحدة 
 القياس

الفرق بين  التطبيق الثانى التطبيق الاول
 المتوسطين

معامل 
 الدلالة الارتباط

 ع م ع م

لقوة المميزة ا 1
 بالسرعة

الوثب العريض من 
 00000 *00974 0020 4021 122080 4019 122060 سم الثبات
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 00602=  0005لة معنوي قيمة "ر" الجدولية عند مستوى دلا 
( انو يوجد ارتباط ذات دلالة احصائية بين التطبيقق الاول والتطبيقق 2يتضح من جدول )

الثانى لممتغيرات قيد البحث، مما يدل عمى مدى الثبات واتساق استجابات العينة عمقى الاختبقارات 
 قيد البحث وانيا صالحة لمتطبيق وذات معامل ثبات عالية.

 
 ستطلاعية : الدراسات الا

( طالبات من مجتمع البحث وخارج 51قامت الباحثة بإجراء الدراسو الاستطلاعية عمى )    
 ، وكان اليدف منيا ما يمى :2/51/4145الى  5/51/4145العينة الأساسية وذلك في القترة من 

 التعرف عمى مدى صحة و سلامة الأدوات المستخدمة . -
 )المعاملات العمميو (التأكد من صدق و ثبات الاختبارات  -
 كيفية تطبيق أجزاء البرنامج المقترح و مدى ملائمتو لعينة البحث . -
التعرف عمى الصعوبات و المشكلات التي يمكن ان تواجو الباحثو عند تنفيذ الاختبارات  -

 البدنية و المياريو و كيفية التغمب عمييا .
عند تطبيق البرنامج المقترح و إيجاد  التعرف عمى المشكلات والمعوقات التي قد تواجو الباحثة -

 حمول ليا .
 و قد تواصمت نتائج الدراسو الاستطلاعية الى :

 التأكد من سلامو و صحة الأدوات المستخدمو . -

سرعة  2
 00000 *00993 0005 0032 7060 0031 7075 درجة اختبار نيمسون الاستجابة

 الميارية قيد البحث الاختبارات البدنيو

 الاختبارات م
وحدة 
 القياس

الفرق بين  عة المميزةالمجمو  المجموعة غير المميزة
 الدلالة اختبار ت المتوسطين

 ع م ع م

القوة المميزة  1
 بالسرعة

الطعن من وضع 
 00000 *00924 0020 0079 7020 0082 7000 عدد التحفز المنخفض

سرعة  2
 الاستجابة

دقة وسرعة 
احرازالممسة من 
 مسافة فرد الذراع

 00000 *00955 0001 0006 0035 0005 0036 ثانية
 

 مستوى أداء الميارات قيد البحث

 الاختبارات م
وحدة 
 القياس

الفرق بين  المجموعة المميزة المجموعة غير المميزة
 الدلالة اختبار ت المتوسطين

 ع م ع م
 00000 00935 0020 1005 11000 0079 10080 درجة اليجمة العددية الثلاثية 1
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 تحديد الإجراءات اللازمة لإجراء الاختبارات البدنية و الميارية . -
 التأكد من ملائمة البرنامج لعينو البحث . -
شكلات التي يمكن ان تواجو الباحثو عند تنفيذ الاختبارات البدنية و معرفة الصعوبات و الم -

 المياريو .
 إيجاد حمول مناسبة لممشكلات التي قد تعوق تطبيق البرنامج .   -
 

 الدراسة الأساسية :
 القياس القبمي :

 (51قامت الباحثة بإجراء القياسات والاختبارات القبمية عمى مجموعة البحث وعددىا )         
 /52/51الى  4145 /9/51طالبات ، وذلك في كميو التربيو الرياضيو بالجزيرة ، في الفترة 

ء الميارات ( تشتمل عمى )الاختبارات البدنية و الالاختبارات البدنية المياريو و مستوى أدا 4145
 قيد البحث .

 تطبيق البرنامج :
الى  52/51/4145ذلك في الفترة تم تطبيق البرنامج التدريبي عمى عينة البحث و           
( وحدات تدريبية في :( أسابيع بواقع )51، خلال شيرين و نصف أي لمدة ) 54/4145/:4

( وحده 1:الأربعاء ( وقد اشتمل البرنامج التدريبي عمى ) –الاثنين  –الأسبوع في أيام ) السبت 
 تدريبية و قد اشتممت عمى :

) حيث يتم فيو تطبيق تدريبات الاعداد البدنى العام  الجزء التمييدي : يتكون من الاحماء و -5
 البرنامج المقترح(

 الجزء الرئيسى : يتكون من الاعداد البدنى الخاص و الاعداد المياري  -4
 الجزء الختامي : يتكون من التيدئو  -:

 القياس البيني : 
ق البرنامج المقترح و ( أسابيع من تطبي1قامت الباحثة بإجراء القياسات البينية بعد مرور )        

( ، وذلك لمدة 51ذلك لمتأكد من صحة البرنامج المستخدم و ملائمتة لعينة البحث و البالغ عددىا )
، وىذه القياسات متمثمة في ) الاختبارات البدنيو   45/55/4145الى  41/55/4145يومين من  

 ث .ستوى أداء الميارات( قيد البحو الاختبارات البدنيو الميارية  وم
 القياس البعدى :

قامت الباحثة بإجراء القياسات البعدية بعد الانتياء من تطبيق البرنامج التدريبي المقترح         
( طالبات من الفرقة الرابعة لتخصص المبارزة ، وذلك في 51عمى مجموعة البحث البالغ عددىا )
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، وىذه  1/54/4145:ى ال 40/54/4145كمية التربية الرياضيو الجزيرة ، في الفترة من 
القياسات متمثمة في ) الاختبارات البدنيو  والاختبارات البدنيو الميارية  و مستوى أداء الميارات ( 

 قيد البحث .
 المعالجات الاحصائيو :

استخدمت الباحثة المعالجات الإحصائية المناسبة لطبيعة البحث وذلك بإستخدام البرنامج         
 جراء العمميات الإحصائية لمبحث وىى :( لإSPSSالاحصائي )

 .  Arthmetic Meanالمتوسط الحسابي  -5
 . Mediamالوسيط  -4
 . Standard Deviationالانحراف المعياري  -:
 . Skewnessمعامل الالتواء  -2
 .  T – Testاختبار "ت" لقياس دلالة الفروق  -1
 .  Correlation Coefficient معامل ارتباط  -0

 : نموذج لموحده التدريبية

 المحتوى التدريبي الزمن أجزاء الوحده
 خصائص الحمل

 التشكيل
 الكثافو الحجم الشده

 الجزء التمييدي
 

 )الاحماء(
 
 

 )اطالات(
 
 

 )اعداد بدنى عام(

 ق50
 
 ق5
 
 
 ق10
 
 
 ق35

 تمرين
 

(1،8،0،0،2،1،3،4) 

 

 

(0,،01،01،08،02،03،0,،11) 

 

 

(14،12،11،13) 

 

 

21% 

 

31% 

 

,1% 

 

 

 

 

 

 

01×1 

 

 

01×1 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 ث60

 
 
 
 
 
 

 الجزء الرئيسي
 

 )اعداد بدنى خاص(
 

 ) اعداد مياري(
 

 ق35
 
 ق15
 
 
 ق20

 تمرين
 

(31،33،34،32،3,) 

 

 

(8،,،3،4،2،0،0،1) 

 

 

,1% 

 

 

41% 

 

 

01×1 

 

 

01×1 

 
 
 ق60
 
 
 ق30

 
 
 
 
 

 الجزء الختامي
 )التيدئو(
 

 ق5
 تمرين

(7،5،4،6،2،3،1) 
 
30% 

 
15×3  
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 النتائج : عرض
 (4جدول )       

و  دلالة الفروق بين القياس القبلي والقياس البيني
 القياس 

 في الاختبارات البدنية قيد البحث البعدى
 00ن=

 20262=  0005قيمة "ت" الجدولية عند مستوى دلالة معنوي 
( أن توجد فروق دالة إحصائيا بين القياس القبمي والقياس البيني 2ضح من جدول )ويت

وبين القياس البيني و القياس البعدي وبين القياس القبمي و القياس البعدي  في الاختبارات البدنية 
 .قيد البحث 

 

 
 
 
 
 
 

 الاختبارات م
وحدة 
 القياس

الفرق بين  القياس البيني القياس القبمي
 الدلالة اختبار ت المتوسطين

 ع م ع م

0 
ميزة القوة الم

 بالسرعة
الوثب العريض 
 1,111 *4,013 08,31 18,, 021,11 2,81 000,31 سم من الثبات

0 
سرعة 
 1,111 *1,100 1,21 1,00 ,0,, 1,04 1,,, درجة اختبار نيمسون الاستجابة

 الاختبارات م
وحدة 
 القياس

الفرق بين  البعديالقياس  البيني القياس
 المتوسطين

 الدلالة اختبار ت
 ع م ع م

0 
القوة المميزة 
 بالسرعة

 الوثب العريض
 من الثبات 

 1,112 *1,830 04,11 01,18 034,11 18,, 021,11 سم

0 
سرعة 
 الاستجابة

 1,111 *8,400 1,20 1,00 4,84 1,00 ,0,, درجة اختبار نيمسون

 الاختبارات م
وحدة 
 القياس

الفرق بين  القياس البعدي القياس القبمى
 المتوسطين

 الدلالة ار تاختب
 ع م ع م

0 
القوة المميزة 
 بالسرعة

الوثب العريض 
 من الثبات

 1,111 *3,802 02,31 01,18 034,11 2,81 000,31 سم

0 
سرعة 
 الاستجابة

 1,111 *00,113 1,82 1,00 4,84 1,04 1,,, درجة اختبار نيمسون
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 (5جدول )
دلالة الفروق بين القياس القبمي والقياس 

في الاختبارات البدنية البيني والقياس البعدى 
 الميارية قيد البحث

 10ن=

 20262=  0005قيمة "ت" الجدولية عند مستوى دلالة معنوي 
( أن توجد فروق دالة إحصائيا بين القياس القبمي والقياس البيني وبين 1ول )يتضح من جد

القياس البيني و القياس البعدي وبين القياس القبمي والقياس البعدي  في الاختبارات البدنية الميارية 
 قيد البحث

 
 
 
 
 

 الاختبارات م
وحدة 
 القياس

الفرق بين  القياس البيني القياس القبمي
 الدلالة اختبار ت المتوسطين

 ع م ع م

0 
القوة المميزة 
 بالسرعة

الطعن من وضع 
 1,110 *2,381 1,,1 2,,1 11,, 1,41 01,, عدد التحفز المنخفض

7 
سرعة 

 ستجابةالا

دقة وسرعة 
احرازالممسة من 
 مسافة فرد الذراع

 1,111 *00,,3 1,12 1,10 1,01 1,10 1,11 ثانية

وحدة  الاختبارات م
 القياس

الفرق بين  القياس البعدي القياس البيني
 الدلالة اختبار ت المتوسطين

 ع م ع م

0 
القوة المميزة 
 بالسرعة

الطعن من وضع 
 1,110 *2,381 1,31 1,30 8,41 2,,1 11,, عدد التحفز المنخفض

7 
سرعة 
 الاستجابة

دقة وسرعة 
احرازالممسة من 
 مسافة فرد الذراع

 1,111 *102,, 1,12 1,11 1,03 1,10 1,01 ثانية

وحدة  الاختبارات م
 القياس

الفرق بين  القياس البعدي القياس القبمى
 الدلالة اختبار ت المتوسطين

 ع م ع م

0 
ة المميزة القو 

 بالسرعة
الطعن من وضع 
 1,111 *8,3,1 0,21 1,30 8,41 1,41 01,, عدد التحفز المنخفض

7 
سرعة 
 الاستجابة

دقة وسرعة 
احرازالممسة من 
 مسافة فرد الذراع

 1,111 *1,100 1,18 1,11 1,03 1,10 1,11 ثانية
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 (6جدول )
 دلالة الفروق بين القياس القبمي والقياس البيني

ستوى الأداء المياري قيد في م والقياس البعدي
 البحث

 10ن=

 الاختبارات م
وحدة 
 القياس

الفرق بين  القياس البيني القياس القبمي
 الدلالة اختبار ت المتوسطين

 ع م ع م
 1,111 *,,01,2 1,,3 1,41 21,,0 ,0,3 1,,00 درجة اختبار ميارة العددية الثلاثية 1

    القياس البعدي القياس البيني   
 1,111 *,44,, 0,11 1,28 1,,01 1,41 21,,0 درجة اختبار ميارة العددية الثلاثية 1

    القياس البعدي القياس القبمى   
 1,111 *04,1,0 8,11 1,28 1,,01 ,0,3 1,,00 درجة اختبار ميارة العددية الثلاثية 1

 20262=  0005قيمة "ت" الجدولية عند مستوى دلالة معنوي 
( أن توجـــد فـــروق دالـــة إحصـــائيا بـــين القيـــاس القبمـــي والقيـــاس البينـــي 0) يتضـــح مـــن جـــدول

 ستوى الأداء المياري قيد البحث. والقياس البيني والقياس البعدي و القياس القبمى و البعدي في م
 

 مناقشة النتائج : 
 ( أنو تفاوتت قيم المتوسطات الحسابية لحساب معامل القدرة1(،)2يتضح من جدول )         

العضمية وسرعة الاستجابة , كما يتضح  أنو يوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين 
)القبمي/ البيني( لصالح القياس البيني, كما يوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين )البيني/ 

بعدي( البعدي( لصالح القياس البعدي, ويوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين )القبمي/ ال
 لصالح القياس البعدي في المتغيرات قيد البحث. 

والتي   Breakleticsوترجع الباحثو ذلك الى ان البرنامج المقترح بإستخدام تدريبات             
تم الاستعانو بيا ضمن الوحدات التدريبيو ، كان ليا اثر في تطوير القوة المميزة بالسرعة  حيث ان 

لتدريبات  يعد عامل ميم في تنميو الإحساس بالحركو والعمل عمى شد الإيقاع الموسيقى ليذه ا
وارتخاء العضلات العاممو اثناء الأداء مما يسيم في تنمية سرعو انقباض العضلات ، وضمن ىذه 
التمرينات البلانك و القرفصاء والاستناد الامامي حيث انيا أوضاع اساسيو تؤدى بشكل متنوع ، 

العممية لمتدريب و بما يتناسب مع مستوى الطالبات بأستعمال مقاومة والتي اعدت وفق الأسس 
 وزن الجسم ، وتم مراعاة التدرج بزيادة ىذه المقاومات .
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وترجع الباحثة التطور في سرعة الاستجابة الحركيو لدى الطالبات الى تنوع و اختلاف         
ليا أثر إيجابي في إيجاد التوافق بين  التدريبات التي تم تطبيقيا في الوحدات التدريبية حيث كان

الجياز العضمى و الجياز العصبي مما ساعد في زيادة سرعة الاستجابة الحركية لدى الطالبات 
وتقميل زمن رد الفعل لديين واكد عمى ذلك "محمد حسن علاوى" ان سرعة الاستجابة الحركية تعنى 

 (  :4:::5زمن ممكن .)القدرة عمى الاستجابة الحركية لمثير معين في اقصر 
صباح نوري حافظ "  "عامر فاخر شغاتى ،  وتتفق دراسة البحث الحالي مع دراسة كلا من       
والتي اسفرت نتائجيا  (4159( ، "محمد محمود سميمان" )4159" مروة حسين عمى " ) (4157)

السرعو ، تحمل القوة ، عمى تحسين و تطويرفى بعض القدرات البدنيو المتمثمة فى ) القوة المميزة ب
المرونو ، السرعو الحركيو ، وتنميو القوة الانفجاريو ، وتحمل القوة ، سرعو الاستجابو ، دقو 

 (41( )40( )51.)الاصابو ( 
توجد فروق دالة  ومن خلال ماسبق يتضح انو تم تحقيق الفرض الأول الذى ينص عمى :       

عدي لمجموعو البحث في  القدرة العضمية و سرعة احصائيا بين القياس القبمي والبيني والب
  الاستجابة لصالح القياس البعدي .

( أنو تفاوتت قيم المتوسطات الحسابية لحساب معامل مستوى الأداء 0يتضح من جدول )     
المياري , كما يتضح  أنو يوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين )القبمي/ البيني( لصالح 

يني, كما يوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين )البيني/ البعدي( لصالح القياس القياس الب
البعدي, ويوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين )القبمي/ البعدي( لصالح القياس البعدي في 

 المتغيرات قيد البحث. 
طور شامل في الجانب البدني وذلك يرجع الى ان البرنامج المقترح من قبل الباحثة أدى الى ت      

العام و البدني الخاص حيث ظيرىذا التطور في الأداء المياري لطالبات تخصص المبارزة قيد 
 البحث .

( عمى ان القدرات 4119( ،"حمدى احمد عمى")4112كلا من "أحمد امين فوزى " )كما اكد       
نشاط رياضى وأن تنميتيا عن طريق  البدنية ىي المحرك الأساسي والرئيسي لأداء الميارات في أي

البرامج التدريبية والتى تتوافق مع متطمبات تنفيذ الأداء المياري الخاص بالنشاط الممارس يؤدى 
الى فاعمية الأداء لذلك من الضروري تحديد إمكانية الناشئ لمقدرات البدنية اللازمة لو للارتقاء بو. 

(514:5( )22:51) 
 ( 4154" بسام عباس محمد ، عبداليادي حميد " ) حالية مع دراسة كلا منوتتفق الدراسة ال       

( ، والتي تواصمت الى ان 4144( ، " تامر إبراىيم نبيل " )4152" ماجده محمود عادل" )
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استخدام التدريبات الحديثة في التدريب كان لو اثر إيجابي عمى مكونات القدرات البدنية بالإضافو 
   (1( )0( )45)ى الأداء المياري لدى عينة البحث .الى تأثيره عمى مستو 

 

توجد فروق دالة : ومن خلال ماسبق يتضح انو تم تحقيق الفرض الثانى الذى ينص عمى        
احصائيا بين القياس القبمي والبيني و البعدي لمجموعو البحث في مستوي الاداء المياري 

 لصالح القياس البعدي .
 

 الاستخلاصات : 
في ضوء اىداف البحث و اجراءاتو و في حدود عينة البحث والمنيج المستخدم و           

القياسات والاختبارات والبرنامج التدريبي وفى اطار ما اشارت اليو المعالجات الاحصائيو من نتائج 
 تم عرضيا و مناقشتيا وتفسيرىا تواصمت الباحثو الى الاستنتاجات الاتية :

أدى الى تحسن في مستوى القدرة  Breakleticsمقترح باستخدام تدريبات البرنامج التدريبي ال -5
 العضمية و سرعة الاستجابة لعينة البحث من طالبات الفرقة الرابعة تخصص مبارزة .

أدى الى تحسن في مستوى بعض  Breakleticsالبرنامج التدريبي المقترح باستخدام تدريبات  -4
 اضة المبارزة .القدرات البدنيو المياريو الخاصة بري

أدى الى تحسن في مستوى الأداء  Breakleticsالبرنامج التدريبي المقترح باستخدام تدريبات  -:
المياري لميجمة المستخدمو في البحث ) اليجمة العددية الثلاثية( لدى طالبات الفرقة الرابعة 

 تخصص مبارزة .
 التوصيات :

 تخلاصات نقترح التوصيات الاتية :توصمت الى الباحثة من نتائج و اس في ضوء ما    
لتطوير القدرات البدنية لما ليا تأثير إيجابي في تحسين    Breakleticsاستخدام تدريبات  -

 ىذه القدرات .
لتطوير القدرات البدنية والحركيو العامو و الخاصة لمختمف    Breakleticsاستخدام تدريبات  -

 المراحل العمرية و لكلا الجنسين .
و برامج المياقة البدنية   Breakleticsسات مقارنو بين تأثير برنامج  تدريبات اجراء درا -

 الأخرى .
 .ن أساليب التدريب الرياضى الحديثضم Breakleticsالعمل عمى استخدام برنامج تدريبات  -
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 المراجع
 أولا : المراجع العربية 

 ، دار الفكر،القاىرة ينسيكولوجية التدريب الرياضى لمناشئم( : 4112أحمد أمين فوزى )  -1
 .( : التقويم و الاختبارات ، دار المعرفة لمطباعة والنشر ، السعودية4159احمد عمى خميفة )  -2
،تربيو رياضيو،   المبارزة المرجع الحديث فى المبارزة(: 4150نبيل ،تامر ابراىيم نبيل) ابراىيم  -3

 الكتاب الحديث ، جامعو حموان  مركز
لحركات  تأثير اختلاف الوسط التدريبي عمى فعالية الأداء"(: :411أسامة عبدالرحمن عمى)  -4

 ، رسالة دكتوراه )غير منشورة( ، كمية التربية الرياضية ، جامعة الأسكندرية"لممبارزة الرجمين 
علاقو دقو حركو الطعن ببعض "( : 4154عبداليادي حميد ميدي )بسام عباس محمد ،  -5

 "للاعبي سلاح الناشئين نالتواز رعو الاستجابة الحركيو و الميارات   اليجوميو والدفاعيو وس
، 42مة التربية الرياضية ، المجمد ، مج كمية التربية الرياضية ، جامعة بغداد ، بحث منشور،

  :العدد 
تأثير تدريبات القوة الدائرية عمى مستويات بعض القدرات البدنيو "( : 4144تامر إبراىيم نبيل ) -6

، كمية تربية  بحث منشور،  "و التصور العقمى لدى لاعبي سلاح الشيش و الاداءات الميارية
، العدد  91، المجمو العممية لمتربية البدنية و عموم الرياضة ، المجمد  رياضية ، جامعة حموان

4 . 
تأثير استخدام "( : 4145حسام الدين عبدالحميد ، جياد محمد طو ، محمود حسن محمد )   -7

، "القدرات البدنيو ومستوى أداء الدفاع الدائرى لدى لاعبي المبارزة عمى بعض  TRXتدريبات 
 ،كمية التربية الرياضية ، مجمة الوادي الجديد لعموم الرياضيةبحث منشور 

( : استراتيجيو الاعداد لميجوم للاعبي المبارزة وعلاقتيا 4117حسام الدين عبدالحميد )   -8
 معو اسيوط كميو تربيو رياضيو ، جا،  بمستوى الانجاز

في تحسين بعض  Cross Fitتدريبات الكروس فيت "تأثير ( : 4145حسام محمد فتحي)    -9
، كمية التربية الرياضية ، جامعة بحث منشور ، "الميارية لناشئي المبارزة و المتغيرات البدنية 

 ،المجمو العممية لمتربية البدنية و عموم الرياضة حموان
 ، الاردن الرياضي ، دار المنيمل لمطباعة ( : التدريب4119حمدى أحمد عمى) -11
تأثير استخدام تدريبات الرشاقة التفاعمية عمى سرعة "(: 4145)رغده محمد عصمت -11

، كمية تربية بحث منشور ،  "حركات القدمين و مستوى الأداء المياري لناشئ سلاح الشيش
 ، المجمة العممية لعموم الرياضة. رياضية ، جامعة طنطا
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تأثير تدريبات الساكيو عمى "( : 4141حاجي ، محمد بدر عبدالمطيف )سممان حسين   -12
بحث ، "بعض المتغيرات البدنيو و مستوى أداء تجديد اليجوم لاشبال المبارزة بدولة الكويت 

 . ، كمية التربية الرياضيو ، جامعة الزقازيقمنشور 
ياضية ، دار الوثائق ( : اساسيات المبارزة ، كمية التربية الر 4110سمر مصطفى حسين )   -13

 ، جامعة أسيوط القومية
تأثير بعض تمرينات التوافق الحركي في تطوير أداء "( : 4154ظافر ناموس خمف )  -14

، كمية التربية الرياضية ، جامعة بحث منشور ، "حركات الارجل و الطعن لمطالبات بالمبارزة 
 9، العدد  5ة ، المجمد الإنساني، مجمة التربية الأساسية لمعموم التربوية و  ديالي

استخدام تمرينات )البلايومترك  "( :4157عامر فاخر شغاتى ، صباح نوري حافظ ) -15
التوافقيو ( لمذراعين لتطوير بعض اشكال القوة العضمية وسرعة الاستجابة ودقة الإصابة في 

لرياضية ، ، مجمة التربية ا ، كمية التربية الرياضيو ، جامعة بغدادبحث منشور، "سلاح الشيش 
  . 4، العدد 49المجمد 

( : التدريب الرياضي والاعداد البدنى ، مركز الكتاب 4141عبدالعزيز احمد مديقش ) -16
 بنغازى ، جامعةلمنشر

( : التدريب في الأنشطة الرياضية ، كمية التربية الرياضيو ، 4151عصام احمد حممى ) -17
 ، بورسعيد مركز الكتاب الحديث

( : القياس والاختبارات والتقويم في المجال 4151رون )عمى سموم الفرطوسي وآخ -18
 الرياضى ، دار الكتب والوثائق ، بغداد

( : المدرب الرياضى من خلال معايير الجودة الشاممو ، 4150عمر نصر الله قشطة ) -19
 دار الوفاء لدنيا الطباعة و النشر

ت البدنية والميارية تأثير تدريبات الانتسينتى عمى القدرا "( :4159كريمة مجدى حنفى ) -21
 ، رسالة ماجستير ، كمية التربية الرياضية بنات ، جامعة حموان"للاعبي الكاراتية 

عمى الارتقاء ببعض القدرات البدنية  TRXتأثير تدريبات "( : 4152ماجده محمود عادل ) -21
، أسيوط ، كمية التربية الرياضية ، جامعة بحث منشور ، "و المياريو لناشئي سلاح الشيش 

 27، العدد 2مجمة أسيوط لعموم و فنون التربية الرياضية ، المجمد 
ادارة( ،مؤسسو  –( : رياضو المبارزة )تدريب راضى 4145محمد السباعى عبدالعزيز) -22

 عالم الرياضو لمنشر
 . ، القاىرة (  : عمم التدريب الرياضي ، دار المعارف5994محمد حسن علاوي)  -23
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 ، القاىرة . التدريب الرياضي ، دار الفكر العربي( : عمم 4152محمد حسن علاوى ) -24
تاثير تطوير القوة الانفجارية بإستخدام التدريبات  "( :4159محمد محمود سميمان ) -25

، بحث منشور،  "سنو 51البالستيو عمى سرعة أداء حركات الرجمين لممبارزين الناشئين تحت 
 . ة العممية لعموم وفنون الرياضة، المجم كمية تربية رياضية لمبنين ، جامعة الإسكندرية

( في القابميو البدينو لدى Breakleticsتأثير تمرينات ) "( : 4159مروة حسين عمى  ) -26
 ، رسالة ماجستير ، كمية التربية البدنية ، جامعة بغداد"طالبات المرحمة الأولى 

اب الحديث ( : المرجع الشامل في التدريب الرياضى ، دار الكت4151مفتى إبراىيم حماد ) -27
 القاىرة  ، 
( : اختبارات المياقة البدنية ، 4155نبيل طو حسين ، حسين جعفر حسين ، وآخرون) -28

 المجنة الاوليمبية البحرينيو
ب الرياضى ( : الأسس العممية لمتدري4114وجدى مصطفى الفاتح ، محمد لطفى السيد )  -29

 المدرب ، دار اليدى لمنشر والتوزيع ، القاىرةو للاعب 
( : تأثير استخدام التدريب المتقاطع عمى تطوير فاعمية أداء 4117محمد حجر )ياسر  -31

حركات الرجمين و اليجوم البسيط لمبتدئ المبارزة ، رسالة دكتوراه ، كمية التربية الرياضية لمبنين 
 بأبى قير ، جامعة الإسكندرية

 
 ثانيا : المراجع الاجنبية

31- https://www.theatreartlife.com/?s=Breakletics+/ 

32- Sowinski, perter." Breakletics: fitness meet breaking " https: 

//breakletics.com/en 

https://www.theatreartlife.com/?s=Breakletics+/

