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تأثير برنامج تدريبي مقترح للاتزان الحرکي على بعض المتغيرات البدنية  
 لدى ناشئي رياضة المبارزة وتحسين دقة الطعن

 

 أ . د / محمد عباس صفوت 
 تدريب المبارزة بقسم نظريات وتطبيقات المنازلات والرياضية المائية  أستاذ

 بكلية التربية الرياضية جامعة مدينة السادات 
 العربي أ.د/ رشا فرج مسعود 

 أستاذ تدريب المبارزة بقسم نظريات وتطبيقات المنازلات والرياضية المائية 

 بكلية التربية الرياضية جامعة مدينة السادات  

 الباحثة / هند سعيد عبدالقوي الباجوري
 مديرة اكاديمية ايجبت ستارز للألعاب الرياضية

 ----------------------------------------- 

 المقدمة ومشكلة البحث 
ولقد تزايد الإهتمام العالمى فى القرن الحادى   أصبح التقدم العلمى السمة المميزة للعصر الحالى

والعشرين بعلم التدريب الرياضى الذى يهتم بتطوير الأداء من خلال الفهم المتعق لما يتضمنه هذا  
التدريبية   الحالة  لرفع مستوى  والمنظم  العلمى  التخطيط  ذلك  يتطلب  وقواعد،  حيث  العلم من أسس 

ياً،  ومن ثم الوصول الى طفرة رياضية وفورمة عالية تهدف إلى للاعبين والإرتقاء بهم فردياً وجماع
زيادة فاعلية الأداء وتحقيق التفوق والإنجاز الرياضى،  ولقد تطور علم التدريب الرياضي بصورة سريعة  
واتخذت نظرياته منحنى جديد لمواكبة الاتجاهات الحديثة في كرة القدم من الجوانب البدنية والمهارية 

عب والتحركات الخططية  وفى ظل هذا التطور أصبح من الضروري إتباع ما هو جديد في  و طرق الل
   .علم التدريب الرياضي 

ويعتبر الاتزان الحركي من الصفات البدنية الهامة التي يجب ان يكتسبها اللاعب ويهتم بها  
السرعة  مثل  البدنية  اللياقة  عناصر  من  كعنصر  التدريبية  الوحدات  داخل  والتحمل   المدربين  والقوة 

والرشاقة وغيرها . بل ان الاتزان الحركي قاعدة أساسية للاداء الحركي المتميز واللاعب الذي يتمز 
بالحفاظ على الاتزان الحركي يساعده على الوقاية من الإصابات ويساهم بشكل فعال في تنمية اداءه 

 ة ورياضة المبارزة بصفة خاصة . واتقانه العديد من الحركات في معظم الأنشطة الرياضية المختلف
لانجــاز   الــضرورية  البدنيــة  الــصفات  مــن  والتــوازن  الحركيــة  والاســتجابة  الدقــة  الأداء وتعــد 

وفــي الحركــي  الــسلوك  فــي  تلعبــه  الــذي  الكبيــر  للــدور  وذلــك  المبــارزة،  للاعــب  الــصحيح   الحركــي 
  واســتجابته خــلال اشــت اركه فــي المنافــسة. فــان اتقــان او تعلــم أي مهــارة حركيــة انفعــالات اللاعــب  

بدنيـة   جديدة في رياضـة المبـارزة تتطلـب تـشكيل اسـتجابات حركيـة جديـدة، والتـي بـدورها تتطلـب صـفات 
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التي تخدم    د ارسـة الـصفات الخاصـةخاصـة فـي اداء تلـك المهـارة ولتحقيـق هـذا الهـدف يجـب الاهتمـام ب
 .الاداء العضلي لتلك المهارة

لــذا فــان الاداء الــصحيح والــدقيق ولــو نــسبيا فــي ســلاح الــشيش لا يمكــن ان يتطــور اويتحـسن  
اسـتجابات  مـن  الحركـات  اداء  تتطلبـه  ومـا  والتـوازن  الدقـة  مـن  مـستوى جيـد  يتـوفر  ان  ات  لحرك  دون 
هجومـه او    الهجوم والدفاع. فان مقدرة اللاعب على تحديد وضعه في المكان المناسب وسـرعة ودقـة
النواحي الفنية    دفاعـه يتطلـب التطـور وتـوازن الحركـة ودقتهـا لكـي تتـيح للاعـب امكانيـة سـرعة اتقـان

ان لعبة     .الفنيالأداء  ن من  المعقدة للعبة المبارزة وتأديتها بسهولة ويسر وعلى افضل مستوى ممك
الفنية والخططية في    وبنـاءا جـسميا خـاص لمـا تتـصف بحركاتهـا  ومميزاالمبـارزة تتطلـب جهـدا فرديـا  

 (   45:  5)   الـدفاع والهجـوم مـن سـرعة ودقـة فـي الاداء."
الى ان الاتزان الحركي قدرة بدنية هامة لها أهميتها    )  1996يشير ) محمد صبحي حسانين :  

في الحياة اليومية بصفة عامة وفي المجال الرياضي بصفة خاصة , فهو مكون هام في أداء المهارات 
 (  37:   24الحركية سواء الأساسية او المهارات المركبة .  ) 

ستوى المتوفر في نمو  ( الى ان الم  1996علي فهمي البيك :    –ويذكر ) احمد محمد خاطر  
الاتزان الحركي يتيح للفرد إمكانية سرعة اتقان النواحي الفنية المعقدة لانواع المهارات الرياضية المركبة  
وتأديتها بسهولة وعلى اعلى مستوى كما انه لا يمكن تحقيق أي نجاح في المهارات الرياضية دون  

 وجود هذه الناحية الوظيفية لدى الفرد. 
الباحثين أشاروا ان صفة الاتزان الحركي تتأثر بدرجة كبيرة بعامل الوراثة الا  كما ان بعض  

ان بعض الدراسات اشارت الى إمكانية تنمية وتطوير صفة الاتزان الحركي بالرغم من تأثر هذه الصفة  
 (  13:  4بعامل الوراثة . ) 

را لما تحتله من مكانة لدى  يزداد الاهتمام برياضة المبارزة في جميع بلدان العالم المتطورة نظ
الجميع وتطور هذه الرياضة لم يأتي بشكل فجائي وانما اتى عن طريق تطور العلوم الرياضية التي  
تساعد على رفع مستوى اللاعبين فاللياقة البدنية وما تشمل من صفات وقدرات بدنية وحركية لها دور 

شيء يحدث في رياضة المبارزة يعتمد على    هام في رياضة المبارزة ويتفق المختصون بالتدريب ان كل
مكونات   تحقيق  دون  اللعب  في  تحقيق مستوى عالي  الممكن  غير  وانه من  البدنية  اللياقة  عناصر 

 عناصر اللياقة البدنية. 
وتعد مهارة او حركة الطعن من الحركات الهجومية المركبة وتتم هذه الحركة في اوضاء مختلفة  

والتقهقر بأنواعها وتؤدى بمد الذراع المسلحة للامام بأتجاه هدف المنافس   من وضع التحفز وحركة التقدم
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يرافقها تقديد القدم الامامية للامام بأتجاه المنافس بمسافة متوسطة حيث يكون النزول على الكعب أولا  
  ثم مشط القدم الامامي ثم يثني الركبة للرجل الامامية بحيث تكون الركبة عمودية على منتصف القدم 
الامامية وتمد الرجل الخلفية بحيث تكون قدم الرجل الخلفية ملاصقة للأرض ويرافقها نزول الذراع 
الخلفية ) الغير مسلحة ( الى الخلف بأتجاه معاكس لحركة الطعن وتكون الزراع موازية للرجل الخلفية 

الخلف والجانبين وانما  بالإضافة الى نزول الجزع اماما اسفل قليلا بحيث لا يميل كثيرا الى الامام و 
يكون في منتصف المسافة المحصورة بين الرجلين حيث يكون مركز ثقل الجسم في منصف المسافة 
ويلاحظ في هذه الحالة اتجاه نظر اللاعب والكتف الأيمن الى الامام تجاه المنافس والكتف الايسر  

لاح والكتف الأيمن على ان  متجها الى الخلف اما الذراع المسلحة فتكون على خط مستقيم مع الس
يكون هذا الخط موازيا للأرض وذبابة السلاح تكون مرتفعة الى الأعلى ومنحرفة الى الداخل بأتجاه  

 (                                                               92:  11الهدف . ) 
والأجنبية والدراسات السابقة    من خلال اطلاع الباحثة على العديد من المراجع العلمية العربية 

فقد لاحظت عدم قدرة الناشئين على الأداء المهارى وخاصة مهارة الطعن في ظروف تتسم بالسرعة  
في الأداء وخاصة تحت ضغوط المنافسين والذي قد يرجع الى قصور في استخدام تدريبات الاتزان  

امج تدريبي للاتزان الحركي وتحسين مهارة  داخل الوحدات التدريبية مما دفع الباحثة للقيام بتصميم برن
 الطعن لدى ناشئي المبارزة. 

 ثانيا /أهمية البحث :  
)الثابت،  الحركي(      تكمن أهمية البحث في تخطيط برنامج تدريبي مقنن باستخدام تدريبات الاتزان •

 دقة الطعن لدى ناشئي المبارزة  تحسين للوقوف على مدى تأثيره على
يستفيد   سنة   13   لمرحلة  (    الحركي  –مجموعة حديثة من تدريبات الاتزان )الثابت يقدم البحث   •

 بها الباحثين والمدربين في قطاعات الناشئين 

 ثالثا / أهدف البحث 
 يهدف البحث الى تصميم برنامج تدريبي للاتزان الحركي للتعرف على :

ت  تأثيرالتعرف على   • الحركي على  للاتزان  مقترح  تدريبي  ناشئ  برنامج  لدى  الطعن  دقة  حسين 
 المبارزة  

 رابعا / فروض البحث  
البعدي ( للمجموعة التجريبية ولصالح    –توجد فروق ذات دلالة إحصائياً بين القياس ) القبلي   •

 القياس البعدي في نتائج الاتزان الثابت والحركي للمجموعة التجريبية.
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القياس )القبلي   • البعدي ( للمجموعة التجريبية ولصالح    –توجد فروق ذات دلالة احصائياً بين 
 القياس البعدي للمجموعة التجريبية  في دقة الطعن لدي ناشئي المبارزة. 

 خامسا / مصطلحات البحث  
 البرنامج التدريبي : •

 لتحقيق اهداف معينة. هو مجموعة من الإجراءات والقرارات التي يقدمها المدرب 
    Balanceالاتزان :  •

هو المحافظة على وضع اتزان الجسم اثناء السكون والحركة من خلال العديد من الاليات 
 الحسية والانعكاسية والحركية ) تعريف اجرائي ( 

 Static Balance  الاتزان الثابت: •
  أن الإتزان الثـابـت هو  م( ودافيس واخرون  بـ  1997يعرف كلًا من أبو العلا عبـد الفتـاح )

قدرة الفرد على البقاء فى وضـــــــــع ثابت عند إتخاذ أوضـــــــــاع معينة دون إهتزاز أو ســـــــــقوط بحيث  
ــم فوق قاعدة إرتكاز ثابتة كما هو الحال عند الوقوف علي قدم واحدة او  يكون مركز ثقل الجســــــــــ

الوقوف علي الــذراعين والاتزان الثــابــت يحتــل اهميــة كبيرة في بعض   واتخــاذ وضــــــــــــــع الميزان ا
 الانشـــطة الرياضـــية وخاصـــة رياضـــة الجمباز والتمرينات الفنية، ويعبر عن جمال وتناســـق وتأزر 

                             (4: 1)  الاداء.
 Dynamic Balance  الإتزان الحركى: •

"جونسون"  ويعرفه  الجسم  لحركة  المصاحب  الاتزان  علي    "نيلسون"   و  وهو  القدرة  بكونه 
الاحتفاظ بالتوازن اثناء الحركة وهو القدرة علي الاحتفاظ بالاتزان اثناء اداء حركي، كما في معظم  

 (  43: 3ارضة مرتفعة. )الالعاب الرياضية والمنازلات الفردية او عند المشي علي ع
 دقة الطعن . •

ــة المبارزة وذلك  ــية في رياضـ يعرفها ) الدكتور عباس الرملي ( بانها من الحركات الأســـاسـ
بســبب تكرارها وبشــكل كبير ســواء اثناء التدريب او المنافســة فهي العمود الفقري في التبارز ومن 

نتيجة المبارزة اذ نجد ان اللاعب الذي اهم وسـائل وحركات الهجوم وذلك لدورها الكبير في حسـم 
ــول على اكثر عدد من   ــوف يتميز على الاخرين في الحصــــــــ ــكل جيد ســــــــ يتقن هذه الحركة وبشــــــــ

 ( 24:  17اللمسات . ) 
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 رياضة المبارزة : •
لمبارزة بالسيف رياضة عريقة ذات تقاليد نبيلة ويستطيع الإنسان ممارستها في مختلف  ا

ودائما    سنة  12  -9تعلم اللعبة بهدف الوصول للمستويات العليا من  الأعمار لكن أفضل سن لبدء  
أهمها:  والشخصية  والذهنية  البدنية  الصفات  بالعديد من  يتمتعون  الرياضة  هذه   - تجد ممارسي 
الجلد، سرعة رد الفعل، التوافق العضلي العصبي، والمرونة، الذكاء وقوة الملاحظة وسرعة البديهة،  

القدرة على التحمل، ، الدقة والتركيز، المثابرة والتصميم، قوة العزيمة،  هدوء الأعصاب والصبر و 
القامة  المبارزة يضل مشدود  المناسب، كما أن لاعب  القرار  واتخاذ  الموقف  تقدير  القدرة على 

والمبارزة هي رياضة الهجوم والدفاع بين متنافسين يحاول كل منهما أن يسجل    معتدلا مدى الحياة
 (  39:   5)  بسلاح معين. لمسه علي الآخر

 سادسا/  الدراسات السابقة والمرتبطة 
علاقة دقة حركة الطعن ببعض ( بعنوان    6( )  2012دراسة بسام عباس ، عبدالهادي حميد ) -

الهجومية للاعبي  المهارات  والتوازن  الحركية  الاستجابة  وسرعة  الشيش    والدفاعية  سلاح 
الى  الناشئين الدراسة  لدى   وتهدف  الحركية  الاستجابة  الطعن بسرعة  دقة  التعرف على علاقة 

التعرف على علاقة دقة الطعن بالتوازن لدى لاعبي سلاح الشيش    . الناشئين  لاعبي سلاح الشيش 
  التعرف على علاقة دقة الطعن ببعض المهارات الهجومية والدفاعية لدى لاعبي سلاح و . الناشئين

شتملت عينة البحث على لاعبي اندية  واستخدم الباحث المنهج التجريبي وقد ا  ئينالشيش الناش
لاعبا تم اختيارهم من اصل( 20وقد بلغ عددهم ()2012بغداد للناشئين بسلاح الشيش للموسم  

المشاركين في بطولة االعراق للناشئين بالمبارزة بسلاح الشيش   سنة من13-15لاعبا وباعمار  34)
من خلال العرض والمناقشة وكانت اهم النتائج    البطولة وقد مثلت العينة نسبة  يوحسب نتائجهم ف

وجود علاقة ارتباط بين اغلب متغيرات البحث مثل الدقة واداء    :والتحليل يستنتج الباحثان مايلي
والتـوازن للاعبـي    المهارات الهجومية والدفاعية وسـرعة الاسـتجابة الحركيـة  حركـة الطعـن وبعـض

  لم ،   ظهرت علاقة ارتباط ايجابية بين معظم متغيرات البحث ،    الناشئين بسلاح الشيش  المبـارزة
 تظهر علاقة ارتباط معنوية بين بعض متغيرات البحث 

( بعنوان تاثير برنامج تدريبي مقترح باستخدام التدريبات   10( )  2011دراسة حاتم فتح الله ) -
وتهدف    سرعة اداء بعض المهارات الهجومية والدفاعية في رياضة المبارزةالبصرية على دقة و 

الدراسة الى التعرف على مدى تاثير البرنامج على بعض المهارات الهجومية والدفاعية لدى لاعبي  
المبارزة  واستخدم الباحث المنهج التجريبي واشتملت عينة البحث على لاعبي منتخب جامعة 
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لاعب وتوصلت الدراسة الى استخدام التدريبات البصرية كان لها اثر    30م  اسيوط للمبارزة وعدده
 . ايجابي على تحسين المهارات الهجومية والدفاعية

بعنوان    7( )  2019بسام عباس محمد )  دراسة - الانتباه وعلاقته بسرعة الاستجابة  (  ثبات 
ف على معنوية الارتباط وتهدف الدراسة الى التعر الحركية لدى لاعبي المبارزة بسلاح الشيش   

بين الاستجابة الحركية وثبات الانتباه لدى لاعبي المبارزة وقد استخدم الباحث المنهج التجريبي  
  10وقد اشتملت عينة البحث على لاعبي منتخب الشباب لاندية القطر الدرجة الاولى وعددهم  

ين الاستجابة الحركية  وقد توصلت الدراسة الى تحقق فرض البحث وذلك لوجود ارتباط معنوي ب
 وثبات الانتباه للاعبين الشباب. 

( بعنوان التوازن والرشاقة وعلاقتهما   8( )  2019بدراء مالك شهاب ، بشرى كاظم )  دراسة -
التعرف على العلاقة بين  ويهدف البحث الى    بدقة الطعن بسلاح الشيش لدى لاعبات المبارزة ،

الباحث المنهج التجريبي وقد اشتملت عينة   البدنية مع دقة الطعن وقد استخدم  التوازن واللياقة 
ى طالبات المبارزة بكلية التربية الرياضية  ، جامعة بابل وتوصلت الدراسة الى انه يوجد  البحث عل

 .   علاقة بين المستوى البدني للطالبات والتوازن على تحسين دقة الطعن

     أوجه الاستفادة من الدراسات المرجعية :
 الباحث في صياغة مشكلة البحث وصياغة أهداف البحث  ساعدت  -
 الباحث في اختيار متغيرات البحث ساعدت  -
 ساهمت في تحديد المنهج المناسب لطبيعة البحث  -
 ة ساعدت الباحث علي كيفية تحديد عينة البحث الاستطلاعي -
 التعرف علي الوسائل جمع البيانات في الدراسة الحالية  -
 البحث في كرة القدم  نةساعدت الباحث في اختيار تدريبات الاتزان الحركي المناسبة لعي  -
 ساعدت الباحث في التعرف علي المعالجات الإحصائية المناسبة لطبيعة البحث  -
 تصميم محتوي البرنامج التدريبي المقترح للاتزان الحركي للمرحلة السنية  -
 الوقوف علي ما توصلت اليه نتائج الدراسات المرجعية لتفسير وتعضيد نتائج الدراسة الحالية  –

 إجراءات البحث 

 منهج البحث  
استخدمت الباحثة المنهج التجريبى لملاءمته لطبيعة البحث واعتمدت على التصميم التجريبي        

 للقياس القبلي والبعدي لمجموعة واحدة
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 مجتمع البحث 
بنادى      المبارزة  سيف  سلاح  لناشئى  العمدية  بالطريقة  البحث  مجتمع  اختيار  تحت    تم  النجوم 
 ( ناشئى. 12م والبالغ عددهم )  2018/2019عام للعام التدريبيى  11سن

 عينة البحث 
( ناشئين  4ناشئى والعينة الاستطلاعية )  8تم اختيار عينة البحث من مجتمع البحث وبلغ عددهم       
 ( يوضح ذلك.1وجدول )

 ( تصنيف عينة البحث1جدول)

 لمئوية النسبة ا العدد  مجموعات البحث  العينة
 %0.67 8 عينة ابحث" 

 ٪33 4 المجموعة الإستطلاعية
 ٪100 12 الإجمالى

 تجانس عينة البحث 
( ناشئاً للتأكد من وقوعها تحت  12قامت الباحثة بإيجاد التجانس لعينة البحث والبالغ عددهم )     

 - المنحنى الإعتدالى وذلك فى المتغيرات التالية:
 الوزن(    -الطول -متغيرات ) السن

 ( 2جدول )
    12الوزن( لعينة البحث               ن= -الطول -متغيرات ) السن         

 الإلتواء  الوسيط  ع م القياس وحدة المتغيرات   م

متغيرات  
 النمو

 1.37 9.50 2.31 10.56 السنه السن
 1.52 120.00 2.65 121.34 السنتيمتر الطول 
 0.86 29.00 4.21 30.21 الكيلوجرام  الوزن 

الاختبارات  
 البدنية

 1.22 124.20 3.20 125.50 سم الوثب العريض
 0.11 3.42 0.82 3.45 ث متر 10عدو 
 0.46 6.40 0.65 6.50 ث متر 30عدو 

 1.14 4.20 0.63 4.44 ث الرشاقه

الاختبارات  
 المهارية  
 "قيد البحث" 

 0.60 118.50 8.52 120.20 ث الاتزان الثابت
 1.18 29.22 3.25 30.50 درجة الحركى  الاتزان 

 0.92 5.60 0.65 5.80 درجة دقة الطعن 
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الوزن( ،   -الطول  -( تجانس أفراد عينة البحث فى متغيرات ) السن  2يتضح من جدول )   
قيمة معامل الإلتواء لتلك المتغيرات بين   حيث أن " البحث المهارات الأساسية "قيد ،  الإختبارات البدنية 

 ( مما يدل أن عينة البحث تمثل مجتمعا إعتداليا. 3( أى بين )±  1.52،  0.11) 
 وسائل جمع البيانات  

 ستند الباحث لجمع البيانات والمعلومات المتعلقة بهذا البحث إلي الوسائل والأدوات التالية: ا -
 المسح المرجعي 
بـالاطلاع علي المراجع العلميـة المتخصــــــــــــــصــــــــــــــة والـدراســــــــــــــات المرجعيـة ومواقع قـام البـاحـث 

(، واسـتطلاع رأي الخبراء في تدريب المبارزة والتدريب 25( ،)6(، ،)36(،)29(،)26(،)30الانترنت)
 الرياضي والتي توافرت  لدي الباحث  بهدف :

 تحديد متغيرات البحث البدنية والمهارية  والاتزان الحركي  )الثابت والمتحرك(  -
 تحديد الاختبارات المناسبة لقياس متغيرات البحث  -
 الوقوف علي عناصر البرنامج التدريبي المقترح وتقنين وحداته التدريبية. -

 استمارات تسجيل البيانات:
 استمارات تسجيل بيانات عينة البحث  -
 تسجيل نتائج الاختبارات البدنية والاتزان الحركي  استمارات  -
 استمارات تسجيل نتائج الاختبارات دقة الطعن   -

 استمارات استطلاع رأي الخبراء:
 قام الباحث بتصميم استمارات استطلاع رأي الخبراء وذلك كما يلي : 

ات المناسبة لعينة  استمارة استطلاع رأي الخبراء حول تحديد عناصر البرنامج التدريبي والتدريب -
 البحث .

استمارة استطلاع رأي الخبراء حول تحديد المتغيرات البحث البدنية والاتزان الحركي والاختبارات   -
 المناسبة لها . 

 استمارة استطلاع رأي الخبراء حول تدريبات الاتزان الحركي المناسبة للبرنامج التدريبي المقترح.  -
( من الخبراء المتخصــــــصــــــين في مجال تدريب المبارزة . 5وقد قام الباحث باســــــتطلاع رأي )

 : في اختيار الخبير أن يكون  الاتيالعلمية في البرنامج التدريبي، واشترط  آرائهم لأبداء
 حاصل علي درجة الدكتوراه في مجال تدريب المبارزة او التدريب الرياضي . -
 سنة .  10المبارزة لمدة لا تقل عن   أن يكون لديه خبرة في تدريب  -
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 الأدوات والأجهزة المستخدمة في تجربة البحث : 
 ( الميزان الطبي لقياس الوزن ) بالكيلو جرام  -
 لوحة الدقة   -
 ( جهاز الرستاميتر لقياس طول الجسم )بالسنتيمتر -
 سيوف مبارزة   -
 ساعة إيقاف       -
 صفارة          -
 أقماع وأعلام           -
 شريط قياس  -
 كرات طبية                 -
 صالة مجهزة                 -
 مقعد سويدي -

   - اختيار المساعدين: 

( 3اختبار الباحث المســــــــــــاعدين من زملائه المدربين بنادي النجوم الرياضــــــــــــي وبلغ عددهم )
 .مدربين ، وذلك طبقا لما هو موضع

 ت المستخدمة لقياسها : تحديد متغيرات البحث والاختبارا 

ــح المرجعي فيما يخ  الاتزان )الثابت،  ــه من المســــــــ ــتخلاصــــــــ قام الباحث بعرض ما تم اســــــــ
 المتحرك( ودقة الطعن علي السادة الخبراء  لتحديد الاهمية النسبية لها .

 الدراسات الاستطلاعية 
 الدراسة الاستطلاعية الأولى

ــتطلاعية الأولي يوم الخميس  ــة الاســــــــ م علي عينة    1/10/2020قام الباحث بإجراء الدراســــــــ
( ناشــىء  بغرض : التأكد من 12البحث الاســتطلاعية من ناشــئي نادي النجوم الرياضــي  وقوامها ) 
 صلاحية الأدوات والأجهزة المستخدمة وأماكن تطبيق الاختبارات 

 ظهورها أثناء الاختبارات لتلافيها في الدراسة الأساسيةالتعرف علي الأخطاء المحتمل  -
 توجيه المساعدين لكيفية تطبيق الاختبارات وتسجيل النتائج -

 وأسفرت نتائج الدراسة الاستطلاعية عن:
 التأكد من صلاحية الأدوات والأجهزة المستخدمة وأماكن تطبيق الاختبارات  -
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 بارات لتلافيها في الدراسة الأساسيةتم تحديد الأخطاء المحتمل ظهورها أثناء الاخت -
 تدريب المساعدين لكيفية تطبيق الاختبارات وتسجيل النتائج -

 الدراسة الاستطلاعية الثانية:
قام الباحث بإجراء الدراسة الاستطلاعية الثانية لحساب المعاملات العلمية ) الصدق /الثبات( 

 م15/10/2020-7للاختبارات قيد البحث في الفترة من 
 المعاملات العلمية للإختبارات المستخدمة فى البحث  

 صدق الإختبارات البدنية  -ا
 صدق المحكمين.

تم عرض الإختبـارات البـدنيـة على بعض الخبراء لعطلاع والتوجيـة واختيـار الإختبـارات التى 
 تتناسب مع المهارات الأساسية للمبارزة "قيد البحث".

 صدق التمايز
( لاعبين ناشـــــىء ســـــيف المبارزة 4تم إجراء صـــــدق التمايز بين مجموعتين إحداهما  قوامها )
( لاعبين من ناشـــــــىء ســـــــيف 4وتشـــــــمل العينة الاســـــــتطلاعية )المجموعة الغير مميزة( وعينة أخرى )

ــدق التمايز فى الإختبارات  5المبارزة )المجموعة المميزة( نادى ليون بطنطا  وجدول) ــح صــــــــــ ( يوضــــــــــ
 م. 2020/ 1/10يوم الخميس الموافق   البدنية 

 ( 3جدول)
 4=2=ن1صدق التمايز للإختبارات البدنية                 ن                         

 الاختبارات البدنية
 وحدة  
 القياس 

 قيمة  المجموعة غير المميزة  المجموعة المميزة
 ع م ع م )ت(

 * 36.29 9.60 113.75 2.63 187.50 سم الوثب العريض
 * 6.46 0.34 5.38 032 3.23 ث متر 10عدو 
 * 6.52 0.27 8.10 0.42 5.92 ث متر 30عدو 

 * 3.04 0.73 5.30 1.10 4.18 درجة الرشاقة 

 2.132=0.05*قيمة "ت" الجدولية عند 
( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعتين المميزة وغير المميزة 3يتضح من جدول )

 لصالح المجموعة المميزة مما يدل على صدق الإختبارات فيما وضعت من أجله.
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 ثبات الاختبارات البدنية 
قــامــت البــاحثــة بــإيجــاد ثبــات الإختبــارات عن طريق تطبيق الإختبــار على عينــة الــدراســـــــــــــــة 

ســـيف المبارزة وذلك بفاصـــل    ناشـــئي( لاعبين من  4الإســـتطلاعية المختارة من عينة البحث وعددهم )
 ( يوضح ثبات الإختبارات البدنية.4( أيام عن التطبيق الأول وجدول )7)

 ( 4جدول )
 التطبيقين الأول والثانى فى الاختبارات البدنية معامل الإرتباط بين 

 الاختبارات البدنية
 وحدة 
 القياس 

 التطبيق الثانى  التطبيق الاول 
 )ر(  قيمة

 ع م ع م
 * 0.982 9.52 114.0 9.60 113.75 سم الوثب العريض

 * 0.865 0.54 5.30 0.34 5.38 ث متر 10عدو 
 * 0.789 0.31 7.92 0.27 8.10 ث متر 30عدو 

 * 0.822 0.62 5.40 0.73 5.30 درجة الرشاقة 
 0.729( =0.05*قيمة" ر" الجدولية عند مستوى دلالة )

فى   ( وجود إرتباط ذات دلالة احصـــــــــائية بين التطبيقين الأول والثانى4يتضـــــــــح من جدول ) 
 الإختبارات قيد البحث ، مما يدل على ثبات الإختبارات.

 استمارة تقييم مستوى الأداء المهارى للمهارات الأساسية للمبارزة "قيد البحث"  -1
قيد البحث"  "قامت الباحثة بتصميم استمارة تقييم مستوى الأداء المهارى للمهارات الأساسية للمبارزة         
 ( لتقدير درجات الأداء المهارى لمهارة الطعن. 7مرفق )

 المعاملات العملية استمارة تقييم مستوى الأداء المهارى للمهارات "قيد البحث"  
 داء المهارى للمهارات "قيد البحث"  صدق استمارة تقييم مستوى الأ

( لاعبين من مجتمع البحث وتم التطبيق على  64تم تطبيق الأداء المهارى على عينة قوامها )         
 م.  6/2018/ 25(  لاعبين من خارج عينة البحث يوم الأثنين الموافق 4)

 ( 5جدول)
 ركي ( ومستوى الأداء المهارى الاتزان الح –صدق استمارة تقييم المتغرات ) الاتزان الثابت 

 للمهارات الأساسية للمبارزة
 4ن =

وحدة   المتغيرات 
 القياس 

 قيمة   المجموعة غير المميزة  المجموعة المميزة
 ع م ع م "ت" 

 *31.94 3.41 107.25 3.82 175 ث الاتزان الثابت
 *11.85 5.45 26.25 1.44 42.5 درجة الاتزان الحركى 
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 *10.03 0.50 4.5 0.63 9.25 درجة مهارة الطعن 
  2.132( =0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى دلالة )

( وجود فروق ذات دلالة احصائية بين المجموعتين المميزة والغير مميزة مما  5يتضح من جدول)
 يدل على صدق الاستمارة فيما وضعت من أجله. 

 ثبات الاختبار : 
دقة الطعن ثبات الاختبارات للقدرات البدنية ،والاتزان الحركي ،و   معامل بحســــــــاب   ةالباحثت قام

علي  عينـة     ( Test-retest)عن طريق تطبيق الاختبـار واعـادة تطبيقـه   ،لـدى نـاشــــــــــــــئ المبـارزة  
سـنة وقد اعتبر الباحث نتائج    13تحت   نناشـئيلل ليون فينسـنج بطنطا    بأكاديميةالدراسـة الاسـتطلاعية  
تطبيق الاختبارات    بإعادةالصــدق للمجموعة المميزة بمثابة التطبيق الأول ثم قام الاختبارات الخاصــة ب

ــد ) ــام من التطبيق الأول وذلـــك يوم7بعـ وتحـــت نفس الظروف نفس    15/10/2020ليا  10/  7( أيـ
 توضح معاملات الارتباط بين التطبيقين الاول والثاني.ل التعليمات 

 ( 6جدول )
الاتزان الحركي (   –معامل الإرتباط بين التطبيقين الأول والثانى فى تقييم مستوى المتغرات ) الاتزان الثابت 
 ومستوى الأداء المهارى للمهارات الأساسية للمبارزة "قيد البحث" 

 وحدة  المتغيرات 
 القياس 

 قيمة  التطبيق الثانى  التطبيق الاول 
 ع س ع س )ر(

109.3 4.30 108.25 عدد  الثابتالاتزان 
0 

3.52 0.882* 
 *0.754 4.52 30.56 5.52 29.45 عدد  الاتزان الحركى 
 *0.785 0.51 5.45 0.62 5.20 درجة مهارة الطعن 

  0.729(=0.05ومستوى معنوية ) 2-"ر" الجدولية عند د.ح :ن         
( أن قيمة " ر" المحســــــــــــوبة  أكبر من قيمة " ر" الجدولية مما يدل على  6يتضــــــــــــح من جدول)

وجود إرتباط بين التطبيق الأول والثانى وبالتالى ثبات إســــــتمارة تقيم مســــــتوى الأداء المهارى للمهارات 
 "قيد البحث".

 البرنامج التدريبي المقترح 
تم تصـــــميم البرنامج التدريبي المقترح للاتزان الحركي لمعرفة  تأثيره علي تحســـــين مهارة الطعن 
ــس والمبادة العلمية للتدريب  ــتخدام تدريبات الاتزان )الثابت، الحركي( وفقا للأســ للاعبي المبارزة  باســ

من خلال ســـنة، وذلك   13الرياضـــي ،وبما يتناســـب مع خصـــائ  المرحلة الســـنية لعينة البحث تحت 
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الاطلاع علي المراجع العلمية المتخصـــصـــة، ثم العرض علي الســـادة الخبراء  بغرض تحديد عناصـــر  
 البرنامج التدريبي المقترح ويوضحها جدول 

 تحديد عناصر البرنامج  التدريبي المقترح : 
قـام البـاحـث بعرض مكونـات البرنـامج التـدريبي المقترح علي الســـــــــــــــادة الخبراء لتحـديـد الاهميـة  

 النسبية لعناصر البرنامج في هذه المكونات 
 (    7جدول )  

 الاهمية النسبية لأراء الخبراء حول عناصر البرنامج التدريبي المقترح  
 10ن =

 النسبية % الأهمية  الموافقة الزمن  المتغير م

1 
 مدة البرنامج التدريبي 

 50 5 أسلبيع6
 90 9 أسابيع8
 0 0 أسبوع12

 مدة مرحلة الاعداد العام 2
 90 9 اسبوع2
 10 1 أسابيع 3
 0 0 أسابيع 4

 مدة مرحلة الاعداد الخاص 3
 40 4 أسابيع 3
 80 8 اسابيع4
 40 4 اسابيع5

 
 المنافساتمدة مرحلة ما قبل  4

 40 4 اسابيع3
 90 9 أسابيع4
 50 5 أسابيع 5

 دورة الحمل في فترة الاعداد 5

1-1 1 10 
1-2 7 70 
2-1 1 10 
3-1 1 10 

زمن تدددريبدددات الاتزان الحركي يددداخددل   6
 وحدة التدريب

 70 7 ق 15-25
 20 2 ق 30 -20
 10 1 ق  35 -25

الأعدداد ممكن في أي مرحلدة من مراحدل   7
 استخدام تدريبات الاتزان الحركي

 الأعداد العام
 الأعداد الخاص 

1 
7 

10 
70 

 20 2 ما قبل المنافسات 

 طرق التدريب المستخدمة 8
 10 1 المستمر 

 10 1 الفترى منخفض الشدة 
 70 7 الفتري مرتفع الشدة
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 النسبية % الأهمية  الموافقة الزمن  المتغير م
 10 1 التكراري 

 الوحدةموقع تدريبات الاتزان داخل  9
 80 8 بعد الإحماء

 10 1 منتصف الوحدة 
 10 1 أخر الوحدة 

نسبة تدريبات  الاتزان )الثابت،الحركي(  10
 في البرنامج التدريبي

30٪ :70 ٪ 7 70 
50٪ :50 ٪ 2 20 
60٪  :40 ٪ 1 10 
 30 3 وحدات 3

 70 7 وحدات 4 عدد الوحدات التدريبية في الأسبوع 11

 الوحدة التدريبية اليومية المناسبةزمن  12

 10 1 ق60:90من
 10 1 ق 70:90
 70 7 ق 120:70
 10 1 ق 120:90

( النسب المئوية لمتوسط أراء الخبراء حول تحديد عناصر البرنامج التدريبي    8يوضح جدول ) 
فأكثر لقبول هذه العناصــــــــــــر   %70( وقد ارتضــــــــــــي الباحث نســــــــــــبة  % 100-0المقترح وتراوحت بين )

 بالبرنامج التدريبي قيد البحث. 
 هدف البرنامج التدريبي المقترح:  

لتدريبات الاتزان الي معرفة تأثيرها علي تحســـــــــــين مهارة الطعن لدى يهدف  البرنامج المقترح   
 لاعبي المبارزة.

 المقترح. الخاص بعينة البحث البرنامج التدريبي  بناء  أسس 
من خلال المســـح المرجعي واســـتطلاع رأي الخبراء للأهمية النســـبية لعناصـــر البرنامج التدريبي  

 برنامجه قبل أن يتم تطبيقه علي عينة البحث وهي : المقترح راعي الباحث الأسس التالية عند وضع
 خضوع البرنامج المقترح باستخدام تدريبات الاتزان الحركي لخطة وهدف البرنامج العام للفريق -
 سنة  11ملائمة البرنامج للمرحلة السنية عينة البحث تحت  -
ل الأســــــــــــــبوع لمـدة ( وحـدات تـدريبيـة خلا4تطبيق البرنـامج المقترح  لتـدريبـات الاتزان بمعـدل)   -
 (أسابيع  بداية من الأسبوع الثالث حتي العاشر خلال فترة الاعداد 8)
 مرونة البرنامج بالقدر المناسب أثناء فترة تطبيقية  للاستمرارية والانتظام في تنفيذه . -
 مراعاة التدرج بشدة الأحمال علي مدار فترة البرنامج المقترح        -
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رنامج )مرحلة الاعداد العام( يهدف التدريب خلالها للتأســـــــــيس الأســـــــــبوع الأول والثاني من الب -
لعنـاصــــــــــــــر الأعـداد الخـاص ، وبـذلـك يبـدأ البرنـامج التـدريبي المقترح للاتزان الحركي بـدايـة من 

 الاسبوع الثالث.
ــدة - ــتخدام طريقة التدريب : الفتري )منخفض الشـ ــدة ( وطريقة التدريب التكراري  -اسـ مرتفع الشـ

 تزان الحركيأثناء تدريبات الا
 الاعتماد علي نتائج الدراسة الاستطلاعية في تحديد جرعات البداية المناسبة لعينة البحث - -
دقيقـة للحمـل 15دقيقـة بمعـدل    25:  15الزمن المخصــــــــــــــ  لتـدريبـات الاتزان تتراوح ما بين  - -

 ق للحمل الأقصى  25دقيقة للحمل الأقل من الأقصى و 20المتوسط و
ق حمل   70دقيقة بمعنى ان    120الى    70راعت الباحثة زمن الوحدة التدريبية واصـــــــــبح من  -

 ق حمل اقصى . 120ق حمل عالي و 90متوسط و
  . 2:1عت الباحثة دورت الحمل من را  -

 ( 9جدول ) 
 تشكيل الحمل الأسبوعي لمشتملات التدريب خلال فترة الإعداد للناشئين عينة البحث 

 الثالثة  الثانية  الأول  المرحلة 
 الإجمال

 إعداد للمباريات إعداد خاص إعداد عام الفترة

 أسابيع10 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 الأسابيع

 درجة

 الحمل

   أقصي
 

 

 

 

 

 

 

 

2 

  عالي 
 

   
 

  
 

 4 

 متوسط
 

  
 

  
 

  
 

4 

 5400 510 530 590 510 530 590 510 590 530 510 الزمن الأسبوعي
 ــ الحركي زمن الاتزان   ــ ــــ  640 75 80 85 75 80 85 75 85 ـــــ

 900 900 الإحماء
 980 980 إعداد بدني

 1620 1620 إعداد مهاري 
 2160 2160 إعداد خططي

 300 300 الختام 

 دقيقة 2140 دقيقة 2220 دقيقة 1040 الزمن الكلي لفترة الإعداد 
5400  

 دقيقة 
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والمهارى  %30( تشــــــــكيل حمل التدريب الأســــــــبوعي وزمن الإعداد البدني   9يوضــــــــح جدول ) 
 الإعداد.من البرنامج التدريبي للفريق خلال فترة %40والخططي  30%

 خطوات تطبيق البرنامج وقياسات البحث : 
خططي ( في   –مهـاري   –التوزيع الزمني لبرنـامج فترة الأعـداد للنـاشــــــــــــــئين عينـة البحـث )بـدني 

-( أســــــــــــــابيع  10المراحل الثلاث الأعداد العام والخاص والاســــــــــــــتعداد للمباريات خلال فترة الأعداد )
لتوزيع الزمني للبرنامج المقترح بتدريبات الاتزان الحركي خلال الأســـــــــــــابيع من الثالث إلي الأســـــــــــــبوع  ا

  للبرنامج العاشر
 القياس القبلي  

ــاس القبلي ع ــإجراء القيــ بــ ــاحــــث  البــ ــام  ــة يومي  قــ ــة البحــــث الأســــــــــــــــــاســــــــــــــيــ الســــــــــــــبــــت لي عينــ
 بنادي النجوم الرياضي .م وذلك 18/10/2020الى 17/10/2020والاحد 

 فترة تطبيق البرنامج  

ــبوع   ــتخدام تدريبات الاتزان خلال فترة الأعداد بداية من الأســــــــــ تم تطبيق البرنامج المقترح باســــــــــ
 لنجوم الرياضي.بنادي اوذلك  25/10/2020من بداية أسابيع  8الثالث ولمدة  

 القياسات البعدية
ــاســــــــــية وذلك يومي    الاثنين والثلاثاءقام الباحث بإجراء القياس البعدى على عينة البحث الأســــــــ

 .بنفس شروط وطريقة القياس القبلي بنادي النجوم الرياضيوذلك  27/12/2020-26الموافق  
 المعالجات الإحصائية: 

لنتائج البحث   SPSSفي معالجة البيانات إحصـــــائيا البرنامج الإحصـــــائي    اســـــتخدمت الباحثة
 وقد استخدم المعالجات الإحصائية التالية :

  ARITHMETIC MEAN    المتوسط الحسابي  -
 MEDIAN           الوسيط  -
 SAMPLE STANDARD DEVIATIONالانحراف المعياي     -
 coefficient of torsionمعامل الالتواء     -
 coefficient of correationمعامل الارتباط   -
 T  TESTاختبار  -
 النسب المئوية لمعدلات التغير والتحسن)%(  -
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 عرض ومناقشة النتائج 

عرض نتائج الفرض الاول الذى ين  على " توجد فروق ذات دلالة إحصــــــــــــائياً بين القياس )  
ــالح القيـا  –القبلي   س البعـدي في نتـائج الاتزان الثـابـت والحركي البعـدي ( للمجموعـة التجريبيـة ولصــــــــــــ

 للمجموعة التجريبية.
 ( 10جدول)

 مستوى المتغيرات  فى  التجريبية " للمجموعةدلالة الفروق بين متوسطي القياس القبلي والبعدي 
        )الاتزان الثابت والحركى " قيد البحث "

 (8ن= )

 1.860=0.05*قيمة "ت" الجدولية عند 

 

 (1شكل )
 التجريبية " للمجموعةدلالة الفروق بين متوسطي القياس القبلي والبعدي 

 مستوى المتغيرات) الاتزان الثابت والحركى ( " قيد البحث " فى 
 

  

145.57

192.83

32.84
45

90.83
101.84

0

50

100

150

200

250

%نسبة التحسن القياس البعدىالقياس القبلى

 وحدة  المتغيرات 
 القياس 

 القياس البعدى  القياس القبلى 
 قيمة  ف. م 

 "ت" 
 نسبة
 ع م ع م ٪التحسن 

 ٪32.47 20.70 47.26 5.47 192.83 6.02 145.57 ث الاتزان الثابت
 ٪101.84 19.56 45.83 5.32 90.83 4.08 45.00 درجة الاتزان الحركى 
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 :من خلال أهداف البحث وفروضه وعرض نتائجه قام الباحث بمناقشة النتائج على النحو التالي
ــائيا بين القياســـيين )القبلى (    1( والأشـــكال ) 10يتضـــح من الجدول  ) وجود فروق دالة إحصـ

البعدى( للمجموعة التجريبية ولصـالح القياس البعدى فى  الاتزان )الثابت، الحركي(   حيث جاءت   –
 ( 1.860 ()0.5قيمة )ذ( المحسوبة أكبر من قيمتها الجدولية عند مستوي معنوية )
دي في اختبــارات الاتزان )الثــابــت، كمــا تراوحــت معــدلات التغير والتحســــــــــــــن في القيــاس البعــ

 ( %101.84 - %32.47الحركي( من)
للمجموعة   البعدى  القياس  لصالح  والتغير  التحسن  ونسب  الفروق  هذه  الباحثة  وتعزى 

الي المقترح  التجريبية  التدريبي  تنفيذه  بصورة    البرنامج  تم  والذي  والتكامل   بالشمولية  يتسم  الذي 
و استخدام تدريبات سهلة ومع مرور الوقت تم ادخال تدريبات تتميز    متدرجة من البسيط الي المركب 

بدرجة من الصعوبة،  والذي احتوي علي تدريبات متنوعة تؤدي الي  الارتقاء بمستوي الاتزان  )الثابت،  
(    8الحركي( قيد البحث و خاصة في  المرحلة السنية قيد البحث في البرنامج  الذي  بلغت مدته )  

( وحدات أسبوعية مناسبة  4مرحلتي الاعداد الخاص ومرحلة ما قبل المنافسات، بواقع )  أسابيع خلال
(وحدة تدريبية وتراوحت أزمنة  32للمرحلة السنية وتنوعت التدريبات داخل الوحدة التدريبية ،وبواقع )

 ( من  التدريبية  )120:70الوحدات  تمثل  حيث  و) 70ق(  المتوسط  للحمل  العالي 90ق(  ق(للحمل 
)ق120و) تدريبي  حمل  وبدورة  الأقصي  للحمل  )الثابت،  1:2(  الاتزان  تدريبات  زمن  واشتمل   ،  )

( من  بواقع )25:15الحركي(  و)15ق(  المتوسط  للحمل  و)20ق(  العالي  للحمل  للحمل 25ق(  ق( 
( الثابت  الاتزان  تدريبات  نسبة  جاءت  ) %30الاقصي،  الحركي  والاتزان  البرنامج  70%(  زمن  من   )

بيق البرنامج من الأسبوع الثالث وحتي الأسبوع العاشر من البرنامج العام للفريق مع  التدريبي، تم تط 
بالقدر  بالمرونة  التدريبات  واتسمت  المقترح،  البرنامج  فترة  مدار  علي  الأحمال  بشدة  التدرج  مراعاة 

والمبادة   المناسب أثناء فترة  تطبيق البرنامج، وجاءت تدريبات الاتزان )الثابت، الحركي( وفقا للأسس
 سنة(.13العلمية للتدريب الرياضي ،وبما يتناسب مع خصائ  المرحلة السنية لعينة البحث تحت )

ان هذه النتائج منطقية الي طبيعة رياضة المبارزة والتي تتميز بوجود الكثير    وتعزي الباحثة 
دنية ومن ضمنها  من المهارات الأساسية والمركبة والتي تتطلب تضافر العديد من عناصر الياقة الب

الاتزان الحركي لأداء المهارة بصورة صحيحة ،كما تري الباحثة بأن الاتزان الحركي يظهر بشكل واضح  
عند تنفيذ جميع الحركات التي تتطلبها المهارات الأساسية والمركبة في رياضة المبارزة وكل هذا يتطلب  

 يعتبر من أهم مكونات القدرة الحركية العالية.   حركات توافقية بين الرجلين والذراعين والجذع وان الاتزان
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ان القدرة علي    (  2  )  2001ويؤيد ذلك ابوالعلا احمد عبد الفتاح ، محمد صبحي حسانين  
التحكم في حركات الجسم تتضمن التوقيت والايقاع والتوازن ويعني ذلك الادراك بالمكان واتجاه الحركة، 

دم والضوابط والصعوبات التي وضعها القانون أمام الاعبين  كما أن متطلبات الأداء في لعبة كرة الق
 كل هذا يحتاج الي امكانية عالية من التوازن الحركي لتأدية الجوانب الأخرى. 

يؤكد   الحركي مهم وضروري خاصة    ( بأن27)  (Adamlarcom 2013)  كما  الاتزان 
للرياضات التي تتطلب الحركة تحت ضغط المنافسين مع تغيير في مسار الحركة والتي قد يفقد الاعب  

 توازنه ويكون هناك ضرورة أن يستعيد هذا التوازن بسرعة ليبدأ حركة جديدة.
( بأن الحالة البدنية العالية بعناصرها المختلفة  23( )  2004ويؤيد ذلك محمد شوقي كشك )  

للمتطلبات  الرياضية الأزمة  للفورمة  الدور الأكبر والهام في وصول الاعب  تلعب  القدم  للاعب كرة 
الأساسية   المهارات  تأدية  في  الأعب   نجاح  عليها  ويتوقف  منها  ينطلق  التي  القاعدة  لأنها  اللعبة 

 تين وبالدقة والتكامل المطلوبين.والخططية بالقوة والسرعة المناسب 
وحسن أبوعبدة    (    16)    )م  1997 (عمرو أبو المجد وجمال النمكيبالاضافة الي ما يذكره    
أنه من أولي خطوات المدرب عندما يقود فريق هي التخطيط للبرنامج التدريبي معتمدا    (  9)    )2007(

درج ومناسب لطبيعة المرحلة السنية علي نظريات وطرق علم التدريب الرياضي ومنتهجا اسلوب مت
التدريب  التدريب الأسبوعية وزمن الوحدة وتوقيت  البدني والمهاري والخططي وعدد مرات  والمستوي 
يتعرضون   أوالناشئين حتي لا  الاعبين  قدرات  مع  تتناسب  التي  التدريبات  اختيار  ثم  الأسابيع  وعدد 

 عن الهدف المراد تحقيقه. لعصابة أو الأرهاق ومن ثم هبوط المستوي والبعد 
إلى انه في هذه المرحلة يظهر  (  22)     )م   2000  (وما مشير اليه محمد حسن علاوى 

نواحي  في  التدريبي  النوعية  HGHQ'VHF,الاتزان  النواحي  مختلف  وتأخذه  الحركي  الاضطراب 
للمهارات الحركية  فى التحسن والتطور والرقى لتصل إلى درجة عالية من الأداء الجيد (.، التى اكدت 
على ضرورة الاعتماد على البرمج المقننة ومراعاة الشدة  والحجم فى الاحمال التدريبية خاصة فى  

 تنمية وتحسن مستوى المهارات لدى الناشئين. عمر الناشئين وهو ما يعمل على 
  - يونفتوشان محمد شريف -: غزال عامر  كما تتفق هذه النتائج مع نتائج دراسة كلا من

( وأحمد  محمد   12م( ) 2015 ((  وطاهرمحمد خالد واخرون  19م( ) 2017(يونس نصر الدين
تشير ان البرنامج التدريبي    التي   (  25م( )  2007( و محمد محمد أبوهاشم )   3)    )م2015(حمزة   

باستخدام تدريبات الاتزان )الثابت، الحركي( كان له تأثير ايجابي  في اتقان وادأء تلك المهارات التي  

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


    
  

 
 

 

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

Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg - 80 - 

 

ISSN (print) : 2636-3860  

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة

 
2022  يوليو( 1( العدد )38المجلد )  

ISSN (print) : 2636-3860  

تتطلب توفير  وامتلاك عدد من المتطلبات والتي لها علاقة مباشرة بمدي  قدرة الاعب علي السيطرة  
 رزة. والتعامل مع المواقف المتغيرة في رياضة المبا

التي  ( 18م( ) 2020(تتفق نتائج هذه الدراسة مع نتائج دراسة عاشور محمد جاب الله    
تشير الي أهمية استخدام البرنامج التدريبي باستخدام تدريبات الاتزان الثابت الحركي واهميته في تنمية  

 المتغيرات البدنية وتحسين المهارات المندمجة.
ــائياً  الأول   رض وهذه النتائج تحقق ما جاء بالف الذى ين  على " توجد فروق ذات دلالة إحصـــ

البعدي ( للمجموعة التجريبية ولصـالح القياس البعدي في نتائج الاتزان الثابت   –بين القياس ) القبلي  
 والحركي للمجموعة التجريبية

الذى ينص على " توجد فروق ذات دلالة إحصدددددائيا  بين القياس    عرض نتائج الفرض الثانى
البعدددي ( للمجموعددة التجريبيددة ولصدددددددددددالح القيدداس البعدددي في نتددائج مهددارة الطعن   –) القبلي  

 للمجموعة التجريبية.
 ( 11جدول)

 التجريبية "  للمجموعةدلالة الفروق بين متوسطي القياس القبلي والبعدي 
       طعن " قيد البحث "مستوى أداء مهارة الفى 

 (8ن= )

 1.860=0.05*قيمة "ت" الجدولية عند 

 
 (2شكل )

 التجريبية " للمجموعةدلالة الفروق بين متوسطي القياس القبلي والبعدي  
 مستوى أداء مهارة الطعن " قيد البحث " فى  

6.17

10.42

68.88%

0

2

4

6

8

10

12

%نسبة التحسن القياس البعدىالقياس القبلى

 وحدة  المتغيرات 
 القياس 

 القياس البعدى  القياس القبلى 
 قيمة  ف. م 

 "ت" 
 نسبة
 ع م ع م %التحسن 

 % 68.88 *8.91 4.25 1.3 10.42 0.72 6.17 درجة مهارة الطعن 

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


    
  

 
 

 

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

Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg - 81 - 

 

ISSN (print) : 2636-3860  

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة

 
2022  يوليو( 1( العدد )38المجلد )  

ISSN (print) : 2636-3860  

( إلى أنه توجد فروق داله إحصــائياً بين القياســين القبلي 2( والشــكل )11تشــير نتائج الجدول )
ية في مهارة الطعن حيث جاءت البعدي للمجموعة التدريبية ولصـالح القياس البعدي للمجموعة التجريب

 1.860=0.05قيمة "ت" الجدولية عند 
كما جاءت معدلات التغير والتحسـن في القياس البعدي في مسـتوى أداء المهارات الأسـاسـية )   

 ( %68.88مهارة الطعن ( )  
الفروق الاحصائية الدالة للمجموعة التجريبية في القياس البعدي لمستوى المهارات   وترجع الباحثة

الأساسية ) مهارة الطعن ( الى تأثير البرنامج المقترح الذي احتوي علي تدريبات مقننة للاتزان )الثابت 
 ،الحركي (المناسبة للمرحلة السنية ، روعي فيها مبدأ التدرج والاستمرار.

الي أن تمرينات التوازن (    15م ( )  2007علي محمد جلال الدين )  يتفق    وفي هذا الصدد 
لها أهمية تؤدي الي احداث تكيف وظيفي ، ويكون التدريب هادفا الي خفض التأثيرات السلبية التي 
تزيد من صعوبة التوافق الحركي، اذا تلعب تمرينات التوازن  دورا مهما في بعض الانشطة الرياضية  

بالمهارات الرياضية الفنية المعقدة، حيث ترتبط قدرة الرياضي علي الإحساس باتجاهات  التي تتميز  
الجسم وحركاته وأوضاعه المختلفة في الفراغ المحيط والاحتفاظ بتوازن الجسم ،ويتحسن الاتزان الحركي  

من الجهاز  عند الانتظام في التدريب حيث يزداد ثباته مما يؤدي الي تركيز الاشارة علي أجزاء معينة 
 . الإراديةالعصبي المركزي وبالتالي تقل ردود الأفعال 

(   20( )2015( و فؤاد ابن بردي )   2002  ( )28)  Barker  وهذا يتفق مع ما توصل اليه 
( خاطر،  محمد  أحمد  ()1996و  تنقل  4م  الحركي  التوازن  لتنمية  الحسية  المستقبلات  أن  حيث   )

الي وعيه الخاص، وبالتالي فان ادراك الأعب لحركته يتم    المتغيرات المادية التي تحدث حول الاعب 
القشرة   مناطق  الي  العصبي  الجهاز  علي مستوي  المستقبلات  تلك  تنقل  التي  المعلومات  من خلال 
المخية التي تقوم بتحليلها وتحديد حجم الاختلاف الناتج عن تلك التغيرات أي ما هو كائن وما يجب  

ر الازمة الي العضلات المعينة لتحقيق الاستجابة المناسبة لطبيعة  أن يكون، ومن ثم اصدار الأوام
 الموقف.  

كذلك ان الزيادة الحاصلة وفاعلية الجهاز العصبي في مراحل التكيف التي تطرأ علي مستوي 
الخلايا الحركية العصبية وحدات التغذية الحسية الراجعة عند بداية العمل العضلي للمهارات يسعي الي  

ة راجعة حسية ، وان دائرة التعلم دائرة ديناميكية تحتوي علي أربع خبرات حركية ،ملاحظات حدوث تغذي
 مؤثرة، أفكار، خبرة متفاعلة، وهذا يوضح للمربي النتائج ويعيد عملية تعلم  المهارات مرة أخري.
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(  21 م(   )2001محمد حسن علاوي محمد نصر رضوان )  وهذا  يتفق مع ما توصل اليه
دما  يكون الفرد الرياضي لديه توازن حركي وثابت جيد فذلك يساهم في تعليم وتحسين وترقية  بأنه عن

 مستوي الأداء الحركي.
المستقبلات الحسية ساهمت في المحافظة   ( أن   14م( )  1998عادل عبد البصير علي )ويؤكد  

سائل اللمفاوي الداخلي  علي توازن واتفاق حركة الرأس وتغيير وصفها بالنسبة للجسم ، تتبعها حركة ال
الموجود بالقنوات الهلالية والشوكة والكيس وحركة هذا السائل تقوم بالتنبيه علي المستقبلات العصبية  
للمخ، حينئذ يدرك الاعب الوضع الذي أصبحت عليه الرأس بالنسبة للجسم الذي يستجيب مباشرة لهذه 

د وبالتالي يتحسن مستوي ادراك الفرد للمهارة التنبيهات بطريقة تعمل علي حفظ توازنه في وضعه الجدي
الحركية في مراحلها المختلفة ويتحسن أداؤه ، وتصبح أكثر وضوحا وتصل المهارة الي مرحلة التثبيت.  

 وأنه كلما تحسن التوازن الحركي عن طريق التمرينات المقترحة تتحسن المهارات. 
خضع مراحل تطوير الاداء الحركي  أنه يجب أن ت  (26م( )2008)    هشام محمد حمدون ويؤكد  

تتناسب مع   التدريبات التي  التركيز عند وضع  المدرب   تعليمية وتدريبية، لذا وجب علي  والمهاري 
للمتعلم... من خلال  التعلم  تنعكس علي خصائ   التي  القوانين  تحقيقه، فضلا عن  المراد  الهدف 

في ،و وكما يحدث في المسار الحقيقي  تطوير دقة الأداء الحركي المهاري وفق شروط البناء الوظي
 خلال التدريب.
على أن  adamtrever  (2003  ( )29  )( و2009  ( )31)  sitiazilahatanو يؤكد 

الاتزان الحركي إحدى الصفات البدنية الأساسية اللازمة لاى أداء حركي ناجح ولا يمكن أن يؤدى  
ل أدائها بالاتزان وترتبط قدرة اللاعب على  اللعب اى حركة رياضية بصورة سليمة إذا لم ترتبط خلا

تأدية الأداء المهارى بقدرته على الاتزان خلال أداء المهارة فإذا فقد قدرته على الاتزان أدى ذلك إلى 
 وجود خلل في تأدية الأداء المهارى ويظهر ذلك بوضوح فى تحسين المهارات الأساسية.  

( التي توصلت الى 6( )  2012سام عباس محمد )كما اتفقت نتائج الدراسة مع نتائج دراسة ب
البرنامج  التدريبي المقترح باستخدام دقة الطعن ساهم في تحسين المهارات الهجومية والدفاعية   ان 

 وسرعة الاستجابة الحركية والتوازن للاعبي سلاح الشيش الناشئين. 
تشير الي تفوق المجموعة والتي  (    7( )  2019بسام عباس محمد )   واتفقت مع نتائج دراسة

التجريبية  في القياس البعدي وحدوث نسب تحسن وتغير في دقة المهارات المركبة قيد البحث للمجموعة 
 التجريبية في القياس البعدي.
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والتي تشير الي أهمية طريقة التدريبات الدورانية  ( 30م( )2001وانجي )كما اتفقت مع دراسة  
 ي.في تأثيرها علي الاتزان الحرك

على ان الفرض الثانى الذى  والذي ين     وهذه النتائج تحقق ما جاء بالفرض الثاني جزئيا
البعدي ( للمجموعة التجريبية    –ين  على " توجد فروق ذات دلالة إحصائياً بين القياس ) القبلي  
 ولصالح القياس البعدي في نتائج مهارة الطعن للمجموعة التجريبية. 

 الاستنتاجات 
 أمكن الباحث التوصل الي الاستنتاجات التالية:   هوتحليل نتائج  هف البحث وفروضمن خلال هد

حقق تأثيرا ايجـــــــــــــــابيا بفروق دالة إحصائيا في البرنامج التدريبي المقترح للاتزان الحددددركي   -
وتحســين مســتوى المهارات الأســاســية ) مهارة الطعن (  اختبارات الاتزان )الثابت، الحركى(

 لعينة البحث بالمجموعة التجريبية.       المبارزةلناشئ 
 معـدلات تغير وتحســــــــــــــن في  حقق البرندامج التددريبي المقترح للاتزان )الثدابدت ،الحركي( -

في اختبـــارات الاتزان )الثـــابـــت ،الحركي ( بلغـــت   القيـــاس البعـــدي للمجموعـــة التجريبيـــة   
وبالنســــــبة لمســــــتوى تحســــــين المهارات الأســــــاســــــية ) مهارة (  %101.84  -  %32.47من)

 ( %68.88لناشئي المبارزة بلغت )  الطعن ( 
 :التوصيات

 بالاتي: في ضوء مشكلة البحث وفروضه ونتائجه يوصي البحث 

ــر الاتزان   - ــرورة تطوير عنصــــ ــئي   الحركي كأحد ضــــ ــة لناشــــ متطلبات اللياقة البدنية الخاصــــ
 تحسين المهارات الاساسية.له من تأثير ايجابي علي  لما المبارزة

من البرنامج التدريبي وتدريباته لتطوير الاتزان  رياضة المبارزة  استفادة مدربي الناشئين في  -
 .المندمج  اء المهاري الأد مستوي  الحركي وتحسين 

بمزيد من الدراسـات لمعرفة تأثير الاتزان الحركي    رياضـة المبارزةضـرورة قيام الباحثين في  -
 والخططية المختلفة للناشئين.والمهارية علي الجوانب البدنية 

وتوصــــــــــــــي البــاحثــة بتطبيق نتــائج الاختبــارات على مجموعتين للتــاكــد من نجــاح البرنــامج   -
 لحركي على عينة البحث الاساسية. التدريبي للاتزان ا
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 :المراجع العربية
الاســس الفســيولوجيه، دار الفكر  –التدريب الرياضــى  (:  م1997) بو العلا احمد عبد الفتاحأ -1

 .العربى، القاهرة
، 1فســـيولوجيا الرياضـــي ط(:  م2000) عبد الفتاح، محمد صددبحي حسددانينأحمد    أبو العلا  -2

  الفكر العربيمدينة نصر دار 

ــتخدام جهاز لتطوير التوازن (:  م2015) أحمد حمزة وضدددياء جابر -3 ــة باســـ اثر تمرينات خاصـــ
، التصــــويب و بعض المهارات الأســــاســــية في كرة القدم للاعبي للشــــباب  دقة

 رسالة دكتوراه منشورة، كلية التربية الرياضية، جامعة بابل.

ــى، ط(:  م1996حمد محمد خاطر، على فهمى البيك )أ -4 ، دار 4القياس فى المجال الرياضـــــــــ
 .المعارف القاهرة

امر ابراهيم ) -5 د العز،زت مـ ل عبـ كتــاب المرجع الحــديــث في المبــارزة ، م( :  2019ابراهيم نبيـ
  مركز الكتاب للنشر ، القاهرة

علاقـة دقـة حركـة الطعن ببعض المهـارات م( :  2012)، عبددالهدادي حميدد   بسدددددددددام عبداس -6
ــتجابة  وســـــــرعة والدفاعية  الهجوميةالهجومية  والتوازن للاعبي  الحركية  الاســـــ

 ، كلية التربية الرياضية ، بغداد  سلاح الشيش الناشئين
ــتجابة الحركية لدى :   م(2019بسدددددددام عباس محمد ) -7 ــرعة الاســــــــ ثبات الانتباه وعلاقته بســــــــ

 يش ، مجلة التربية الرياضية ، جامعة بغداد .لاعبي المبارزة بسلاح الش

ــاقة وعلاقتهما بدقة الطعن :    م(2019بدراء مالك شدددددددهاب، بشدددددددرى كاظم )  -8 التوازن والرشــــــــ
بسـلاح الشـيش لدى لاعبات المبارزة ، مجلة علوم التربية الرياضـية ، جامعة 

 بابل ، العراق .

مــاهى   .دريــب كرة القــدمالاتجــاهــات الحــديثــة فى تخطيط وتــ(:  م2013حسدددددددددن أبو عبددة )  -9
 .للطباعة والنشر الاسكندرية

برنامج تدريبي مقترح باســـــــــــتخدام تدريبات بصـــــــــــرية   تاثير:   م(2011حاتم فتح الله محمد )  -10
ــة  على دقـة وســــــــــــــرعـة اداء بعض المهـارات الهجوميـة والـدفـاعيـة في ريـاضــــــــــــ

 المبارزة ، رسالة دكتوراه ، جامعة اسيوط.

تاثير اســــــــتخدام التمرينات المركبة في تطوير التوافق   :م( : 2011رجاء حســـس اســـماعيل ) -11
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، كلية التربية الرياضــية للبنات جامعة   العضــلي الثنائي لدى لاعبات المبارزة
  بغداد ، المجلة الرياضية المعاصرة.
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