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 ستدلالية للبحث : الكلمات الا
 ناشئ المبارزة ، تحركات القدمين ،الرشاقة التفاعلية

وقد ظهرت مشكلة البحث من خلال متابعة الباحث لبطولات المبارزة للناشئين لاحظ ان هناك ضعف  
في سرعة إعادة تغيير الاتجاه لدى الناشئين ومن خلال اطلاع الباحث على المراجع العلمية والدراسات  

ان   الباحث  الدولية لفت نظر  المعلومات  المتاحة واجراء بحث من خلال شبكة  هناك ندرة في  المرجعية 
الأبحاث العلمية الخاصة بدراسة الرشاقة التفاعلية للمبارزين ومدى وأهميتها. مما دعى الباحث للتفكير في  

التعرف على تأثير تدريبات الرشاقة التفاعلية على تحركات القدمين  يهدف البحث إلى  ،  إجراء هذا البحث  
التصميم    استخدم الباحث،  سنة  15لناشئ سلاح سيف المبارزة تحت   المنهج التجريبي، وذلك باستخدام 

تم اختيار  ،  بعدي( لمجموعة واحدة تجريبية، وذلك لمُناسبته لطبيعة هذا البحث  -التجريبي ذو القياس )قبلي  
سنة بنادي النجوم الرياضي بمدينة    15عينة البحث بالطريقة العمدية من ناشئي رياضة سيف المبارزة تحت  

م، حيث  2022/ 21فية والمُسجلين بالاتحاد المصري للسلاح للموسم الرياضي  محافظة المنو   - السادات  
المجموعة التجريبية )الأساسية(:  :( ناشئ .. تم تقسيمهم على النحو التالي23بلغ إجمالي عدد عينة البحث ) 

ديه.  ( ناشئ، وسوف يتم تطبيق عليها تدريبات الرشاقة التفاعلية تحت إشراف الباحث ومساع12وبلغ عددها )
القبلى   القياسين  النتائج إلى تطور مستوى الأداء المهارى لطلبة المجموعة التجريبية  بين  ، وقد أشارت 

 والبعدى ولصالح القياس البعدى . 
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 المقدمة ومشكلة البحث : 
 تطورت طرق التدريب الرياضيييييي خلال السييييينوات السيييييابقة تطوراب هائلاب بحيث أصيييييبحت ملائمة

يقدم   للاعبين فقد أصيييييبح المدرب يتابع كد جديد في مجال التدريب بشيييييكد مسيييييتمر لكي يسيييييتطيع أن
 الشييييييء الأفلأيييييد والأحسييييين في هذا المجال ليرفع مسيييييتوى أداء لاعبيه سيييييواء من الناحية المهارية أو

 الرقمية.
تعتبر رياضييييييية المبارزة ذات طابع خاث من حيث طرق وأسييييييياليب التدريب بالمقارنة ببع   

الرياضييييييات الفردية الأخرى باإضييييييافة إلى اإختلاف فى أسييييييلوب التدريب بين أنواع الأسييييييلحة ال لاثة  
ت ( وهذا اإختلاف ناتج من تعديلاEpee  سييف المبارزة  -Sabreالسييف    -Floret)سيلاح الشيي   

 القانون الدولى للمبارزة باإضافة إلى التطور فى أساليب التدريب لمواكبة ال ورة التكنولوجية الحدي ة 
ولقد خلأييعت رياضيية المبارزة لوسييب والمبادىء العلمية منذ فترة طويلة ومن هنا حدث التطور 

المهيارى أو أو الاعيداد  الكبير فى إعيداد اللاعبين سييييييييييييييواء كيان ذليك متعلقياب بيالاعيداد البيدنى أو الاعيداد 
الذهنى والنفسييييييييى، ويجب أن تتكامد جميع عناصيييييييير اإعداد وتعمد معاب فى خه واحد لتحقيق الهدف 

 ( .33:  1منها ) 
وقد ازدادت أهمية القدرات البدنية الخاصييييييية لرياضييييييية المبارزة فى اكونة الاخيرة بشيييييييكد ملحو  

ادرا على اللعب بسيييييييييييييياحة الملعب مشيييييييييييييياركا في لزيادة متطلبات اللعبة حيث يجب ان يكون اللاعب ق
اعمال الدفاع والهجوم،إضييييييييافة الى ان سييييييييرعة وك افة التحركات قد ازدات بشييييييييكد ملحو  الامر الذى 

 (.7:1يشترط وجود مستوى عالى من اللياقة البدنية لدى جميع لاعبى الفريق. )
لمبارزة , حيث تتداخد والرشييييييياقة تعتبر من اهم عناصييييييير اللياقة البدنية الخاصييييييية في رياضييييييية ا

وترتبه بالعناصييير الاخري كالسيييرعة والمرونة والتوافق والاتزان , بالاضيييافة الي ارتباطها الوثيق بالاداء 
الحركي , ولهييا تيياثيرهييا علي المواقف المتغيرة اثنيياء المبيياراة كمييا في سييييييييييييييرعيية التغير من اداء لاخر ,  

 ( .                                          15:6)وتغيير اللاعب لسرعتة واتجاهه او التوقف فجاة . 
وتدريبات الرشييييييياقة في رياضييييييية المبارزة ضيييييييرورية لجعد اللاعب اسيييييييرع حركيا , وتزيد من قوة 
العلأييلة وتطوير اداء اللاعبين والحفا  علي التوازن عند البدا والتوقف بالاضييافة الي التوافق العلأييلي 

 ( . 40-10العصبي في الاداءات الحركية . )
 Young et(،نيونجن   خ  ن2015)ن.Delextrat et alديلكستتتتتتأخرون   خ  نويشييييييييييير  

al.(2015نشتتتتتتتس ستتتتتتتو و  ن   خ  ن،) Chatzopoulos et al. (2014ن،ن وكىن   خ  ن،)
Locki et al.متلاتونتوشتلاتأتون   تخ  نن2013)نن هتلاتىتخىن تىننMilanovic et al. (2013(،ن (،ن

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


  
 

 

 

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

- Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 
273 

 

ISSN : 2636-3860  

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة

 

 
2023 سبتمبر /( 1عدد )ال( 41مجلد )ال  ISSN : : 2636-3860 ( print ) 

إلى أن هناك    Oliver&Meyers. (2009)فخن مسيخزنن(،ن   ي2011)نن.Henry G et al   خ  نن
 اتجاه حديث يقسم الرشاقة إلى رشاقة مخطه لها مسبقاب ومفهومها أن هناك 

تخطيه مسيييبق للحركات المغلقة التى يهديها الرياضيييى ، فهو يعرف متى وأين يتحرك قبد البدء 
سيم بالتغيير الدائم والسيريع يظهر نوع فى التحرك ليغير اتجاهه، ونظراب لأن مواقف اللعب فى المباراة تت

( يسييتوجب من اللاعب سييرعة إعادة تغيير إتجاهه  Reactive Agilityأخر سييمى بالرشيياقة التفاعلية )
)إعادة تفعيد الرشيييييياقة( مرة أخرى أثناء الحركه لتتناسييييييب تحركاته مع تغيير الم يرات )حركة المنافب، 

ن خلال المسييييييييييييييتقبلات الحب حركيية الموجودة فى العين الزمييد، ( المحيطية بيه والتى ييدركهيا الم  م
( من المعلومات المحيطة %80( من مجموعها فى جسم الانسان، كما يلأيفون أن )%70والتى تم د )

 ( 161:17باللاعب تنتقد عن طريق العين فيستطيع تنفيذ الواجبات الحركية والخططية بنجاح )
الرشييييييياقة التفاعلية تعتبر أحد المفاديم الحدي ة في ( ان  2017لذا يشيييييييير عمرو حمزة و خرون )

التربية الرياضيية، حيث اسيتطاعت ان تغير النظرة التقليدية للرشياقة والمتعارف عليها من قبد المدربين 
الى نظرة حدي ة تدمج المفهوم التقليدي بكلا من اإدراك وعوامد صييييييييينع القرار بشيييييييييكد تخصيييييييييصيييييييييي  

ك ر تخصييييصييييية من الرشيييياقة. فهي ك يرا ما تسييييتخدم لوصييييف النو ية  فالرشيييياقة التفاعلية هي القدرة الأ
الحركية للرشييياقة التي تظهر في الأنشيييطة الرياضيييية )تغيير فعال في اتجاه وسيييرعة الحركة كاسيييتجابة  

 ( .13:  2لم ير بصري غير معلوم توقيته(. )
اقة إلى أن تدريبات الرشيييييييييييي  Milanovic et al (2013)ملاونوشلاأون آ خ  ننكما يشييييييييييييير  

التفياعليية بياسييييييييييييييتخيدام الم يرات البصييييييييييييييريية تحتوى على تمرينيات نو يية موجهيه لتنميية القيدرات البيدنيية 
والوظيفية تسياعد على زيادة الادراك والاحسياس بالأداء الحركى الصيحيح، وتكون في نفب اتجاه عمد 

للاعبين في العلأيييييييييلات العاملة وبنفب شيييييييييكد الأداء لمهارات اللعبة، فهى تهدف الى تحسيييييييييين قدرة ا
السيييييطرة على أجسييييادهم، وتطوير السييييرعة وخفة الحركة ورشيييياقة الجسييييم، فهى تدريبات ذات مسييييارات 
حركية متنوعة تتسيييم بالتنوع والتشيييويق مما يهثر على الأداء ويعمد على تحسيييين وتطوير الأداء الفني 

فتاح نجاح مهارات للمهارات الأسييييييييييييياسيييييييييييييية ويهثر إيجابياب في تطوير عمد حركات القدمين التي تعد م
 (.102:18اللعبة.)

وطبقا لذلك فان عامد السييييييرعة هو احد اهم متغيرات تطوير رياضيييييية المبارزة, حيث انه يشييييييكد 
الاسييييييييييييييياس لهيذا التغير , ويعيد محيددا هياميا لنتيائج ك ير من المبيارييات , كميا ترتبه السييييييييييييييرعية بجميع  

 ( 95:4العناصر البدنية الاخري حيث تهثر فيها وتتاثر بها . )
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لذا يتجلي سييييييعي المدربين الدائم في اختيار افلأييييييد الطرق واحدث الوسييييييائد التي تتناسييييييب مع 
نشييياط المبارزة , بهدف الوصيييول الي تحقيق واسيييت مار اهم القدرات البدنية الخاصييية بهذا النشييياط , لما 

 ( .66:5لها من تاثير مباشر في ارتفاع مستوي الاداء البدني والمهاري للاعب . )
أن مفهوم الرشيياقة يعبر عن  م(نن1994محمدنحست نلاو  نممحمدننرتخنر دي نواتور ن)ويري 

قدرة الفرد علي الأداء الحركي الذي يتميز بالتوافق والقدرة علي سيييييييييرعة تعديد الأداء الحركي بصيييييييييورة  
  تتناسييييييب مع متطلبات المواقف المتغيرة، وتسييييييهم بقدر كبير في سييييييرعة تعلم ورتقان المهارات الحركية.  

(7 :201 ،277) 
م( إلي أن السيييرعة عامد هام في الرشييياقة للمبارز حيث يسيييتطيع أن 2005)  إبخرهيمننبلالويري 

 (40: 8)  يغير من وضع إلي  خر أو من اتجاه إلي  خر بأقصى سرعة ممكنه وبتوافق. 
م(أن مقييدرة الفرد علي التلبييية السييييييييييييييريعيية، والتحكم في الحركييات 1993)  عبتس نر خمل ويييذكر  

قة مع الاقتصيياد في المجهود. وتعتبر السييرعة عاملا هاما في الرشيياقة فاللاعب الذي يسييتطيع أن الدقي
يغير أوضييييياع جسيييييمه من وضيييييع إلي  خر واتجاهه من اتجاه إلي  خر بأقصيييييى سيييييرعة وتوافق ليحقق  

 (36:  6)   درجة عالية من الرشاقة، وقد حددها كعنصر ثالث من العناصر البدنية.
م( أن رشيياقة الجسييم كله هي الأسيياس لوداء المتقن وهي الأسيياس 1993)   نلامخ نر سترخنويري 

 أيلأا لحركات القدمين والجسم وكذلك بالنسبة للمفصد.
م( علي أهميية الرشيييييييييييييياقية في 2001) إبخرهيمننبلاتلم( و1993)  لامخنر ستتتتتتتتترخ نيتفق كلا من و

اس أيلأيا لحركات القدمين المبارزة فإن رشياقة الجسيم كله هي الأسياس لوداء المتقن الدقيق وهي الأسي
والجسيييييم وكذا بالنسيييييبة لحركات النصيييييد عندما يلأيييييطر المبارز إلي تغير مفاجئ في حركاته وجسيييييمه 
أثناء التبارز حيث يحدث تغيير فوري لكد جسمه أو أجزاء منه عند أداء بع  حركاته وتعتبر السرعة  

من وضيييييع إلي أخر أو من عاملا هاما في الرشييييياقة للمبارز حيث يسيييييتطيع أن يغير أوضييييياع جسيييييمه  
اتجاه إلي أخر بأقصى سرعة وبتوافق أي مقدرة الفرد علي التلبية السريعة والتحكم في الحركات الدقيقة 

 ( 19: 9مع الاقتصاد في المجهود وهي تعني مقدرة اللاعب علي التقدم والتقهقر والطعن. )
ة المبارزة سييرعة الاسييتجابة  م( إلي انه يقصييد بالسييرعة هنا في رياضيي2005)  إبخرهيمننبلاليذكر 

الحركية بما تشيييييمله من سيييييرعة رد الفعد والسيييييرعة الحركية وتتطلب السيييييرعة عادة تدريبا دائما لتنميتها  
 ( 38:  8بسبب تأثيرها الكبير علي نتائج المباريات.  ) 

م( موضيييييييييحا أهمية السيييييييييرعة في رياضييييييييية المبارزة كعامد أولي 1984)   مسلنلاسبدي ويشيييييييييير  
أن يتميز به اللاعب الذي يتميز بالأداء السيييريع للمهارة المسيييتخدمة عن خصيييمه يكون  وأسييياسيييي يجب  
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له السيبق دائما في التسيجيد لصيالحه وبالتالي تصيبح فرصية الفوز إلي جانبه وتلك هي طبيعة المبارزة 
 الأسياسيية علاوة علي أن القانون الخاث بالمبارزة يقف دائما مع اللاعب الأسيرع والأسيبق في تسيجيد

اللمسيية كقاعدة أسيياسييية حاسييمة من بين قواعد القانون الدولي للسييلاح عادة تتطلب السييرعة مرانا دائما 
 (32:  10)  لتنميتها وتأثيرها الكبير علي نتائج المباريات. 

م( أهمية سييييييييييييرعة رد الفعد للاعبي المبارزة حيث أن ك يرا من 2003)  محمدنمحمدنشأوحويري 
المبيارييات تعتميد علي امتصيييييييييييييياث اللاعيب لهجوم المنيافب ثم القييام بيأداء    المواقف المتغيرة في أثنياء

الهجوم الملأييييييييييياد وهذا يسيييييييييييتغرق أجزاء من ال انية كما أن للاعب المهاجم من الممكن أن يتحول إلي 
مدافع خلال جزء من ال انية مما يتطلب منه سييييييرعة الأداء لحركة دفا ية باليدين أو المراوغة بالجسييييييم  

 (34:  11ملأاد كبديد للدفاع. )  أو أداء هجوم
المرونة هي تلك المكونات المورفوفسييولوجية )الشيكد والوظيفة( للجهاز الحركي التي تحدد سيعة 
مختلف حركيات الريياضييييييييييييييي وان المرونية تعني النياتج الكلي لحركية جميع المفياصييييييييييييييد، وان من أهميية  

فات البدنية الأخرى حيث أن ضييييييق  المرونة كلما زادت وارتفعت درجة المرونة انعكب ذلك علي الصييييي
مدي العمد للمفاصيد يهدي إلي إعاقة مسيتوي إظهار القوة والسيرعة والتوافق لدي الرياضيي، كما يهدي  

 (245:  12انخفاض درجة المرونة يهدي إلي حدوث إعاقة المفاصد.  )
نافب في م( إلي أن المبارزة الحدي ة تتطلب الوصيييول إلي هدف الم2005)  إبخرهيمننبلالويشيييير  

أسييييييرع وقت ممكن وهو الأمر الذي يوفه المدى الحركي الواسييييييع لدي المبارز الذي اكتسييييييبه من توافر  
 (40:  8عنصر المرونة لديه. )

إلى رياضييييييييييييية المبارزة الحدي ة هي إحدى مظاهر النشييييييييييييياط  (نن2005إبخرهيمننبلالنن)نيشيييييييييييييير  
بوية ، وتمارس وفقا لقواعد تنظيمية خاصة  الرياضيي. لها أهدافها الرياضيية و الاجتما ية والنفسيية والتر 

تحكم المنييازليية بين المتبييارزين والهييدف من المبييارزة الحييدي يية هو تسييييييييييييييجيييد العييدد المحييدود قييانونييا من 
اللمسيييات باسيييتخدام أنسيييب طرق الأداء المهاري واقد زمن ويتم ذلك بفرد الذراع المسيييلحة أو الذراع مع 

 ( .  37:  8الطعن أو التقدم لومام. )
م ( أن المبارزة بصيييييييفة عامة منازلة بالمواجهة المباشيييييييرة بين    2001)   ر ستتتتلادنم و ويرى  

اللاعب ومنافسيييه مما يحتم معه الفهم المسيييبق للمنافب واتخاذ الموقف الهجومي أو الدفاعي الملائم و 
 ( 13: 13التصرف بطريقة غير متوقعة للمنافب.      ) 

أن المبارزة هي نزال شيييييييييريف بين لاعبين كد منهما ضيييييييييد م (   2005)    إبخرهيمننبلالويذكر  
الأخر وذليك بيالمواجهية الأمياميية بينهميا يتبيادلان بهيا الهجوم واليدفياع والرد مع التقيدم أمياميا  أو التقهقر 
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خلفا في حركة مسيييييتمرة كد يحاول أن يلامب بالوخز أو اللأيييييرب بنصيييييد سييييييفه الهدف المحدد قانونا  
لنوع السييييلاح داخد حدود الملعب المحدد قانونا بغرض تسييييجيد العدد على سييييطح جسييييم المنافب تبعا  

 (37: 8القانوني من اللمسات.   ) 
ن-مهسورون سصةنبحخكسونر خ للا ن:

نMarcheنلومام التقدم •
نRomberنالتقهقر للخلف •
نDeveloppement  الطعن •

 -:  هىسكن حخكسونمخكبةن لقدملا 
ن التقدم المزدوج لومام          •
ن التقهقر المزدوج للخلف •

م( أنه يوجد بع  العناصيييييييييير التي تلعب دورا هاما في إتقان مهارات 2003)  وشتتتتتتسنشخ تذكر 
 اإعداد للهجوم والأداء المهاري في المبارزة بشكد عام .

نننن     distanceر مسسشةنن •نننن   tempoر أوقلاتننن •نننن   rethemرلإيقسعننن •
مهياري ويمكن  ويري البياحيث أنيه لا يمكن إغفيال تليك العنياصيييييييييييييير سييييييييييييييواء في الجزء البيدني أو ال

 تطبيق ذلك من خلال تغير سرعة التدريب أو اإيقاع في الحركة أو المسافة .
وقد ظهرت مشييييكلة البحث من خلال متابعة الباحث لبطولات المبارزة للناشييييئين لاحظ ان هناك 
ضييييعف في سييييرعة إعادة تغيير الاتجاه لدى الناشييييئين ومن خلال اطلاع الباحث على المراجع العلمية 

اسيييييييييات المرجعية المتاحة واجراء بحث من خلال شيييييييييبكة المعلومات الدولية لفت نظر الباحث ان والدر 
هناك ندرة في الأبحاث العلمية الخاصيية بدراسيية الرشيياقة التفاعلية للمبارزين ومدى وأهميتها. مما دعى 

 الباحث للتفكير في إجراء هذا البحث .
 هدف البحث: 

التعرف على تأثير تدريبات الرشاقة التفاعلية على تحركات القدمين لناشئ سلاح سيف المبارزة 
 .سنة 15تحت 

 فروض البحث: 
في مسييتوى  فروق داله إحصييائياب بين متوسييطات القياسييات القبلية والبعدية لمجموعة البحث  توجد   - 1

 .)قيد البحث(، ولصالح القياس البعدي المهاريةالقدرات 
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في فروق في مُعدلات التحسييين بين متوسيييطات القياسيييات القبلية والبعدية لمجموعة البحث  توجد   - 3
 .)قيد البحث(، ولصالح القياس البعدي المهاريةمستوى القدرات 

 المصطلحات المستخدمة : 
ن ر خشسقةنر أفسلاليةن:

النو ية الحركية هي القدرة الأك ر تخصييييييصييييييية من الرشيييييياقة. فهي ك يرا ما تسييييييتخدم لوصييييييف 
للرشييييياقة التي تظهر في الأنشيييييطة الرياضيييييية )تغيير فعال في اتجاه وسيييييرعة الحركة كاسيييييتجابة لم ير  

 (13:  2بصري غير معلوم توقيته(.   )
نن- حخكسونر قدملا ن:

يقوم بهيا اللاعيب فى جميع اإتجياهيات كردود أفعيال سييييييييييييييريعية لحركية   التيتليك التحركيات    هي
 المنافب . )تعريف إجرائى(

 إجراءات البحث: 
ن  لًا:نمىهجنر بحث:ن

بعدي(   -المنهج التجريبي، وذلك باستخدام التصميم التجريبي ذو القياس )قبلي    ر بسحثاستخدم  
 لمجموعة واحدة تجريبية، وذلك لمُناسبته لطبيعة هذا البحث.

نثسنيسً:نلالاىةنر بحث:ن
سنة بنادي   15تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من ناشئي رياضة سيف المبارزة تحت  

ا بمدينة  الرياضي  للموسم    -لسادات  النجوم  للسلاح  المصري  بالاتحاد  والمُسجلين  المنوفية  محافظة 
تم تقسيمهم على النحو  ناشئ ..    (23)، حيث بلغ إجمالي عدد عينة البحث  م21/2022الرياضي  

 :التالي
وسيييوف يتم تطبيق عليها تدريبات  ننناشيييئ،(ن12)وبلغ عددها   ر مجمولاةنر أجخيبيةن)رلأستتسستتية(: -

 ومساعديه.  ر بسحثالرشاقة التفاعلية تحت إشراف 
  ر بسحثنحيث سيييييوف يسيييييتخدمها  ننناشيييييئ،(نن11)وبلغ عددها   مجمولاةنر دورستتتسونرلاستتتأ وعية: -

 ( يوضح تصنيف عينة البحث.3لحساب المعاملات العلمية للاختبارات )قيد البحث(، والجدول )
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 (ن3 د لن)
ن بحثنن رىيفنلالاىةنر

 23  ن=

نر ىسبةنر مئويةن%ننر  ددننشئةنر  لاىة

ن%ن52.17ن12نرلأسسسيةن
ن%ن47.83ن11نرلاسأ وعية

ن%ن100.00ن23نإ مس  نلاددنر  لاىة

، كما %(نن52.17)ناشييئ بنسييبة    (12)( أن إجمالي العينة التجريبية بلغ 3يتلأييح من جدول )
 من إجمالي عينة البحث. %(ن47.83)ناشئ بنسبة  (11)بلغ حجم العينة الاستطلا ية 

نرلاأدر يةن وزيعنلالاىةنر بحث:
ن(ن4 د لن)

نر مأوسطنر حسسب ن ر وسيطن رلانحخرفنر معيسو ن م سملنرلا أورءن  لاىةنر بحثن
نمُ دلاونر ىمون ر  مخنر أدويب نننننننب ضنش نقيسسسون

 23ن = 

 حدةنننرلا أبسورون)قلادنر بحث(
نر قيس ن

رلانحخرفنننر وسيطننر مأوسط
نر معيسو ن

نمُ سملنن
نرلا أورءن

م دلاونن
نر ىمو

ن1.31ن-ن0.39ن14.00ن13.83نسىةنر س 
ن0.79ن3.44ن158.00ن158.91نسمنر  ولنر كل ن
ن0.11ن-ن3.42ن55.00ن54.87نكجمنر وز نر كل 

ن1.60ن0.90ن3.00ن3.48نسىةنر  مخنر أدويب 

البحث في  ( أن معاملات الالتواء  4يتلأح من جدول ) النمو  لقياسات عينة  مُعدلات   بع  
  ±( بين  ما  انحصرت  التدريبي  قوع3والعمر  يعني  مما  البحث   (،  الطبيعي   عينة  المنحني   ،  تحت 

 تجانب عينة البحث.وبالتالي  
ن  د رون معنر بيسنسون:ثس ثسًن:ن سسئلن

 لجمع البيانات والمعلومات المتعلقة بهذا البحث تم استخدام الأدوات والوسائد التالية:
نر مسحنر مخ   ن:

قام الباحث بإجراء مسيييييح للدراسيييييات والمراجع العلمية المتخصيييييصييييية في رياضييييية المبارازة وعلم 
 -التدريب الرياضي التي توافرت للباحث وذلك بهدف:
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 تحديد وحصر المتغيرات المهارية التي تتناسب مع عينة البحث.  -أ
 تحديد الاختبارات المهارية التي تتناسب مع طبيعة البحث.  -ب 
 تحديد وحصر محتويات البرنامج التدريبي.  -ج
 تحديد وحصر تدريبات الرشاقة التفاعلية المستخدمة بالبرنامج التدريبي.    -د 

  البحث : الأدوات والأجهزة المستخدمة ف 
   -تم استخدام الأدوات والأجهزة التالية:

 ميزان الكتروني لقياس الوزن لأقرب كيلو جرام ، جهاز الريستاميتر لقياس الطول " بالسنتيمتر ".  -
 ساعة إيقاف لقياس الزمن لأقرب جزء من ال انية ، كرات طبية ، أحبال مطاطية ، سلم رشاقة. -
 ، مقاعد سويدية ، أطواق .  صالة مبارزة ، شريه للقياس ، أقماع -
 صدرية كهربائية .  –بكر  -فلدكور )توصيلة كهربائية( –قفازه   –قناع  –سلاح شي    -

 استمارات البحث : 
 (2إستمارة إستطلاع أراء الخبراء حول مكونات البرنامج التدريبى المقترح مرفق ) -
 ( 1استمارات تسجيد البيانات الخاصة بأفراد البحث : مرفق)  -

بالبحث بحيث تتوافر فيها البساطة    ر بسحثقام   بتصميم استمارات لتسجيد القياسات الخاصة 
 وسهولة دقة التسجيد من أجد تجميع البيانات وجدولتها تمهيداب لمعالجتها إحصائياب وهى كما يلي:  

 العمر التدريبي(.   –الوزن   –الطول  –استمارة تسجيد قياسات في متغيرات )السن  -
 استمارة مجمعة لتسجيد قياسات في الاختبارات المهارية.  -

 الاختبارات المستخدمة: 
 (4مخشقن)نرلا أبسورونر مهسوية: (ن )

 ( 320:15.)قياس الرشاقة أثناء التقدم والتقهقر -
 ( 323:15ث .)  30م لمدة   5قياس عدد مرات التقدم والتقهقر لمسافة  -
 ( 325:15ث .) 30داء التقدم بالوثب والطعن لمدة قياس مسافة وثبة السهم بعد أ -

 الدراسات الاستطلاعية:  –رابعاً  
الهدف الأسياسيي من إجراء الدراسيات الاسيتطلا ية هو التعرف علي الصيعوبات التي قد تواجه 

ورجراء المعاملات العلمية للاختبارات المسييييتخدمة ومناسييييبة الأدوات والأجهزة المسييييتخدمة في   ر بسحث
 الدراسة وتطبيق بع  وحدات البرنامج وتمت هذه الدراسات كالأتي:
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نر دورسةنرلاسأ وعيةنرلأ   :
 7/  18م إلى يوم الاثنين  2022/ 7/   16أجريت هذه الدراسييييييييية خلال الفترة من يوم السيييييييييبت  

 م ، بهدف التأكد من المعاملات العلمية ) الصدق ، ال بات ( للاختبارات قيد البحث.2022/
 )قيد البحث(:   المتغيرات المعاملات العلمية لاختبارات

نصدقنر أبسورونر مأغلاخرون)قلادنر بحث(:
المقارنة تم حسييياب مُعاملات صيييدق اختبارات المتغيرات )قيد البحث( باسيييتخدام أسيييلوب صيييدق 

الطرفية، وذلك بتطبيق الاختبارات على عينة الدراسيية الاسييتطلا ية من ناشييئي سييلاح سيييف المبارزة، 
( ناشيئ. ثم ترتيب قياسيات عينة البحث الاسيتطلا ية تنازلياب، وحسياب دلالة الفروق 11البالغ عددهم )

 (.5بين متوسطات الربيع الأعلى والربيع الأدنى. كما هو موضح بالجدول )
ن(ن5 د لن)

ن)قلادنر بحث(ننر مأغلاخروننرلأدنىنش نر أبسورو نرلألالىننر خ يعدلا ةنر فخ قنبلا ن
3=  2= ن 1ن  

 1.96" الجدولية = ± Zقيمة " **

( بين قياسيات عينة  0.05( وجود فروق دالة إحصيائياب عند مسيتوى دلالة )5يتلأيح من جدول )
البحث الاسيييييييتطلا ية )الربيع الأعلى، الربيع الأدنى( في اختبارات المتغيرات )قيد البحث(، ولصيييييييالح 

مييز بين المجموعات مختلفة المسيتوى،  الربيع الأعلى .. مما يدل على أن هذه الاختبارات تسيتطيع الت
 وبالتالي فهي اختبارات صادقة فيما وضعت من أجله.

نثبسونر أبسورونر مأغلاخرون)قلادنر بحث(:
تم إيجياد مُعياملات ثبيات اختبيارات المتغيرات )قييد البحيث( بياسييييييييييييييتخيدام طريقية تطبيق الاختبيار  

( ناشييييييئ، حيث اعتبر  11على عينة الدراسيييييية الاسييييييتطلا ية وعددهم )  Test-Retestورعادة تطبيقه  
الباحث القياسييييات الخاصيييية بالصييييدق بم ابة تطبيق للاختبارات، ثم قام بإعادة التطبيق بفاصييييد زمني 

 حدةنننر أبسورونر مأغلاخرون)قلادنر بحث(ن
نر قيس ن

نن"Z"قيمةننر خ يعنرلأدنىنر خ يعنرلألالى
نر محسو ة ن±عن ن±عن 

ر مأغلاخرونن
نر مهسوية

ن*ن3.85ن2.52ن28.67ن3.00ن22.00نثسنيةن ر أقهقخنقيس نر خشسقةن ثىسءنر أقدمنن
قيس نمستتتتتسشةن ثبةنر ستتتتتهمنب دن درءنن

ن*ن3.67ن1.53ن4.33ن1.73ن8.00نسىأيمأخنثسنية(ننن30ر أقدمنبس وثبن ر    ن مدهن)ن

قيتتتتس نلاتتتتددنمخرونر أقتتتتدمن ر أقهقخنن
نثسنية(ننن30مأخ(ن مدةن)ننن5 مسسشةن)ن

ن*ن2.33ن1.15ن4.33ن1.00ن6.00نر أكخرو
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( يوضيح مُعاملات ال بات بين  6( ثلاثة أيام تحت نفب الظروف وبنفب التعليمات، والجدول )3دره )ق
 التطبيقين.

ن(ن6 د لن)
نم سموونرلاو بسطنبلا نر أ بلاقن إلاسدةنر أ بلاقنش نرلا أبسورون)قلادنر بحث(

11ن =   

ن0.602(نش نر جسهلا ن=ن0.05(،ن مسأو نم ىويةن)9(ن=ن)2ن-*نقيمةن"و"نر جد  يةنلاىدند.حن) ن
  ( أن قيم مُعييياملات الارتبييياط بين التطبيق ورعيييادة التطبيق لاختبيييارات 6يتلأييييييييييييييح من جيييدول )

(، وهذه القيم دالة إحصيائياب عند مسيتوى  0.97إلى   0.85)قيد البحث( قد تراوحت ما بين )  المتغيرات 
 (. مما يدل على ثبات هذه الاختبارات.0.05دلالة )

نر دورسةنرلاسأ وعيةنر ثسنية:
( ناشئين خلال الفترة من يوم  10أجري الباحث هذه الدراسة علي العينة الاستطلا ية وعددهم )

م ، وذلك بتطبيق بع  وحدات البرنامج  2022/  7/    23م إلى يوم السبت  2022/  7/    20الأربعاء  
 التدريبي بهدف تحديد:

 ملائمة الاختبارات البدنية لعينة البحث. -
 مدى صلاحية الأدوات والأجهزة المستخدمة في الاختبارات. -
 مدى صلاحية المكان إجراء الاختبارات. -
لكيفية إجراء الاختبارات وشيييييروط تطبيقها وتدريبهم على تسيييييجيد  مدى اسيييييتيعاب المسييييياعدين   -

 البيانات في الاستمارات الخاصة بكد اختبار.
 الأخطاء المحتمد ظهورها أثناء الاختبارات لتلافيها في الدراسة الأساسية. -
 عند تطبيق البرنامج المقترح علي عينة البحث. ر بسحثالصعوبات التي قد يجدها  -

 حدةنننر أبسورونر مأغلاخرون)قلادنر بحث(ن
نر قيس ن

نن"و"قيمةننإلاسدةنر أ بلاقننر أ بلاقن
نر محسو ة ن±عن ن±عن 

ر مأغلاخرونن
نر مهسوية

ر أقتتتدمن ر خشتتتتتتتتتتتتسقتتتةن ثىتتتسءن قيتتتس ن
ن*ن0.94ن2.10ن25.00ن3.13ن25.27نثسنيةن ر أقهقخ

قيس نمستسشةن ثبةنر ستهمنب دن درءنن
ن30ر أقتتدمنبتتس وثتتبن ر    ن متتدهن)

نثسنية(
ن*ن0.85ن1.33ن6.18ن1.76ن6.09نسىأيمأخ

 ر أقهقخننقيتتس نلاتتددنمخرونر أقتتدمنن
ن*ن0.87ن0.81ن5.36ن0.94ن5.09نر أكخرونثسنية(ن30مأخ(ن مدةن)ن5 مسسشةن)
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 محتوي البرنامج التدريبي لعينة البحث.مناسبة  -
ن قدن سفخوننأسئجنر دورسةنلا ن:

 التحقق من صلاحية الأدوات والأجهزة المستخدمة في الاختبارات. -
 التحقق من صلاحية المكان المخصص إجراء الاختبارات. -
اسيييييييتيعاب المسييييييياعدين لكيفية إجراء الاختبارات وشيييييييروط تطبيقها على تسيييييييجيد البيانات في  -

 الخاصة بكد اختبار. ت ستماراالا
 التحقق من صلاحية الاختبارات المستخدمة في البحث. -
 تنسيق وتنظيم سير العمد أثناء التطبيق. -
 -التعرف على الأخطاء المحتمد ظهورها والتي تم تلافيها أثناء التطبيق والمتم لة في: -
 نقص بع  الأجهزة والأدوات المستخدمة.  -
 جراء الاختبارات.التنظيم الجيد للمكان قبد إ -
 عدم الاستيعاب الكامد لبع  المساعدين لكيفية القياس. -

 القياسات القبلية:  
 :للقياسات القبليةاعتدالية توزيع عينة البحث 

ن(ن7 د لن)
نر مأوسطنر حسسب ن ر وسيطن رلانحخرفنر معيسو ن م سملنرلا أورءن  لاىةنر بحثن

ن)قلادنر بحث(ننر قيسسسونر قبليةنلا أبسورونر مأغلاخرونش 
12ن =   

 حدةنننر أبسورونر مأغلاخرون)قلادنر بحث(ن
رلانحخرفنننر وسيطننر مأوسطنر قيس ن

نر معيسو ن
نمُ سملنن
نرلا أورءن

ر مأغلاخرونن
نر مهسوية

ر أقتتتدمنقيتتتس نن ر خشتتتتتتتتتتتتسقتتتةن ثىتتتسءن
ن0.67ن-ن1.88ن26.00ن25.58نثسنيةن ر أقهقخ

قيس نمستسشةن ثبةنر ستهمنب دن درءنن
نن30ر أقتتدمنبتتس وثتتبن ر    ن متتدهن)

نثسنية(
ن0.77ن0.97ن6.00ن6.25نسىأيمأخ

قيتتس نلاتتددنمخرونر أقتتدمن ر أقهقخنن
ن0.30ن-ن0.79ن6.00ن5.92نر أكخرونثسنية(ن30مأخ(ن مدةن)ن5 مسسشةن)
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ختبيارات  في القيياسييييييييييييييات القبليية لالعينية البحيث  ( أن معياملات الالتواء  7يتلأييييييييييييييح من جيدول )
تحت   القبلية عينة البحث قياسييييييييات  (، مما يعني قوع  3لمتغيرات )قيد البحث( انحصييييييييرت ما بين )±  ا

 المنحني الطبيعي.
 تحديد عناصر البرنامج التدريبى المقترح :  

( لتحديد الأهمية  2)مرفقبعرض مكونات البرنامج المقترح على السييييييييييييييادة الخبراء   الباحث قام  
 ( يوضح ذلك.10النسبية لهذه المكونات وجدول )

ن(ن8 د لن)
نر بخنسمجنر أدويب نر مقأخحنرلأهميةنر ىسبيةنلأورءنر خبخرءنحولنلاىسصخ

7 ن=ننن  

 هالمقترح  الأداءات المهارية  النسبة المئوية لمتوسه  راء الخبراء حول تحديد    (8)يوضح جدول 
( فأك ر لقبول هذه العناصييييييييييييير  %80( وقد ارتلأيييييييييييييى الباحث نسيييييييييييييبة )% 100-%0)وقد تراوحت بين  

  .بالبرنامج قيد البحث 
    -سادساً: البرنامج التدريبي :

ن  ورون رميمنر بخنسمجنر أدويبىن:
تم تصميم البرنامج التدريبى باستخدام تدريبات الرشاقة التفاعلية بجانب باقي العناصر البدنية  

 - الأخرى للمهارات قيد البحث من خلال: 
المسح المرجعى للدراسات العربية والأجنبية والكتب العلمية التى تناولت هذه الموضوعات بجانب  
المقابلات التى قام بها الباحث مع السادة الخبراء للوقوف على الشكد النهائى للبرنامج ، ومن خلال  

   -هذا تم الوقوف على عدة جوانب وهى:

 نسبةنر مورشقةننر مورشقةننر مأغلاخننم

نمدةنر بخنسمجنن1
ن٪0ن0ن سسبيعنن8
ن٪ن14,28ن2ن سسبيعنن10
ن٪ن85,68ن6ن سبوعنن12

نشىن ىنمخحلةنيأمن ىفلاذنر بخنسمجننن2
ن٪ن14.28ن1نمخحلةنرلإلادردنر  سمنن
ن٪ن85,68ن6نمخحلةنرلإلادردنر خسصن
ن٪0ن0نمخحلةنر مىسشسسون

نزم نر وحدةنر أدويبيةننن3
ن٪100ن0نقنن100:ن70
ن٪ن14.28ن1نقنن110:ن80
ن٪ن85,68ن6نقنن120:ن90
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 تحليد الاحتياجات. -أ
 لمستوي وقدرات عينة البحث.ملائمة محتوي البرنامج  -ب 
 تحديد خصائص المرحلة السنية. -ج
 تحديد المتغيرات الأساسية للبرنامج. -د 

ن س ن اعنر بخنسمج:
 -تم وضع البرنامج التدريبى وفقا لوسب التالية:

 تحديد هدف البرنامج وأهداف كد مرحلة من مراحد تنفيذه. •
 مراعاة الفروق الفردية للناشئين وذلك بتحديد المستوي. •
 ملائمة البرنامج للمرحلة السنية وخصائص نمو الناشئين. •
 مراعاة أن تتشابه التمرينات المستخدمة مع طبيعة الأداء للمهارات قيد البحث. •
 التقدم في البرنامج من خلال الشدة وليب الحجم. •
 الاحتفا  بالطريقة التموجية لأجزاء الوحدة التدريبية. •
 تطبيق مبدأ إنتقال أثر التدريب. •
 بيق تشكيد الحمد المتدرج فى كد أجزاء الوحدة التدريبية.تط •

 الحمد وفترات الراحة. دو سومراعاة التوازن بين 
ن رميمنر بخنسمج:

في ضييييوء ما أشييييارت إلية المراجع العلمية والدراسييييات السييييابقة تم تصييييميم البرنامج المقترح وفقاب 
 -للخطوات التالية:

نر مقأخح: حديدنر هدفنم نر بخنسمجنن- 
تصيميم برنامج تدريبي باسيتخدام تدريبات الرشياقة التفاعلية ومعرفة تأثيره على بع  المتغيرات  

 المهارية لناشئي المبارزة
نمحأوىنر بخنسمج:ن-ب

 -أشتمد البرنامج التدريبي العام على:
 تدريبات اإحماء العام لتهيئة علألات الجسم المختلفة ولذلك تنشه الدورة الدموية. •
 ية المرونة لمفاصد الجسم مع إطالة العلألات.تنم •
تحديد تدريبات الرشييييياقة التفاعلية وتوزيعها داخد الوحدات تبعاب للنسيييييبة المئوية المحددة ، وقد  •

  (5مخشقن)( تدريباب تم وضعهم للتدريب من خلال البرنامج المقترح. 80تم اختيار)
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ن- ىظيمنرلأسلوبنر أدويب ن:
 -عديد من المراجع والدراسات السابقة بعمد الخطوات التالية لتنظيم البرنامج:بعد قراءته لل ر بسحثقام 

 تشكيد دورة الحمد خلال مراحد البرنامج. -أ 
 تحديد درجة وشدة الحمد الأسبو ية. -ب 
 تحديد حجم التدريب اإسبوعى واليومي. -ج 
 التوزيع النسبي للإعداد البدني خلال مراحد البرنامج. -د 

ن-د وةنر حملن ولنمخرحلنر بخنسمج:ن شرلالن- ن
( خلال دورة الحمد من   3  – 1اسيتخدم الباحث الطريقة التموجية في تشيكيد الحمد الشيهري ) 

الأسبوع الأول حتى الأسبوع ال اني عشر وذلك لأن عدد الوحدات التدريبية خلال الأسبوع كانت ثلاث 
تفيياق على أن تكون الأحمييال التييدريبييية بعييد وحييدات ومن خلال الرجوع لأراء السيييييييييييييييادة الخبراء تم الا

الأسييييبوع ال اني تتراوح شييييدتها ما بين الحمد المتوسييييه والحمد الأقد من الأقصييييى.  كما هو موضييييح 
 (2بالشكد )

ن شرلالندو سونر حملنر فأخيةن لبخنسمجنر أدويب .
 ( 2شكل )

 تشكيل درجات الحمل الفترية

 الأسابيع

 درجات الحمل 

ل
و
لأ
ا

ي  
ان

لث
ا

 

ث 
ال
لث

ا
 

ع
اب
لر

ا
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ام
خ

ال
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اد

س
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ع
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ن
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ا
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س

تا
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شر 
عا

ال
ي   
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ح
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شر
ع

ي   
ان

لث
ا

شر
ع

 

  • •  •    •    أقصى 

 •     • •   • •  عالى 

    •    •    • متوسط

نيأضحنم نر شرلنر سسبقن  :
( 5العالى هي )( أسيييييبوع ، بينما الأسيييييابيع ذات الحمد 3الأسيييييابيع ذات الحمد المتوسيييييه هي )

( أسييييييييابيع ، وذلك لبرنامج التدريب وذلك من 4أسييييييييابيع ، أما الأسييييييييابيع ذات الحمد الأقصييييييييى هي )
 الأسبوع الأول وحتى الأسبوع ال اني عشر.

اسيييتخدم الباحث الطريقة التموجية على مدارالوحدات التدريبية اليومية حيث تم اسيييتخدام تشيييكيد  
لما أشييييارت إلية المراجع  الحمد الأسييييبوعي المسييييتخدم وفقاب ( وذلك في ضييييوء تشييييكيد  1  - 1الحمد ) 

 ( أسبوع.12والدراسات السابقة في مجال التدريب الرياضي و راء السادة الخبراء وذلك على مدار) 
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   -تحديد شدة الحمل: –ب 

 درجة شدة الحمد وفقاب لوتي : ر بسحثحدد 
 من أقصى قدرة للناشئ.  %74  -  %50حمد متوسه :  •
 من أقصى قدرة للناشئ. % 89  - %75عالى :  حمد  •
 من أقصى قدرة للناشئ.  %100  - %90أقصى : نحمد •

ن(ن:ن شرلالندو سونر حملنرلأسبوعيةن لأسبوعنذ نر حملنر مأوسطننن1)نن
   الأيام              

                    درجات الحمل
 الخميس الأربعاء الثلاثاء  الاثنين الأحد السبت

 •      أقصى 

    •   عالى 

  •    • متوسط

 ق 120   ق90    ق105  ق  90 زمن الوحدة 

ن(3شرلن)
 تشكيل درجات الحمل الأسبوعية للأسبوع ذو الحمل المتوسط

ن(ن:ن شرلالندو سونر حملنرلأسبوعيةن لأسبوعنذ نر حملنر  س ىننن2)ن
    الأيام                         

                    درجات الحمل
 الخميس الأربعاء الثلاثاء  الاثنين الأحد السبت

 •      أقصى 

  •    • عالى 

    •   متوسط

 ق 120   ق105  ق  90  ق 105 زمن الوحدة 

ن(4شرلن)
ن شرلالندو سونر حملنرلأسبوعيةن لأسبوعنذ نر حملنرلأقلنم نرلأقر ن

ن(ن:ن شرلالندو سونر حملنرلأسبوعيةن لأسبوعنذ نر حملنرلأقرىنن3)ن
    الأيام                         

                    درجات الحمل
 الخميس الأربعاء الثلاثاء  الاثنين الأحد السبت

  •    • أقصى 

    •   عالى 

 •      متوسط

 ق 90   ق120  ق 105    ق120 زمن الوحدة 

ن(5شرلن)
ن شرلالندو سونر حملنرلأسبوعيةن لأسبوعنذ نر حملنرلأقرى
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ن-ن حديدنحجمنر أدويبنرلإسبولاى:ن- 
 - بتحديد حجم التدريب اإسبوعى كما يلي:  ر بسحثقام 

 اإعداد الكلية مجموع زمن الحمد المتوسه خلال أسبوع من فترة  -1
 ق 405=   120+105+ 90× 2   
 مجموع زمن الحمد الأقد من الأقصي خلال أسبوع من  فترة اإعداد الكلية    -2
 ق  420=   90+ 105+120× 2  
 مجموع زمن  الحمد الأقصى خلال أسبوع من فترة اإعداد الكلية  -3
 ق  435=   90+ 120+105× 2  

ن(ن10 د لن)
ن لبخنسمجنر أدويبىنر مقأخحنحجمنر أدويبنرلإسبولاى

نرلأسبوعنشدةنر حملنحجمنر حملن
نر حمل

رلأسبوعنن
نرلأقرى

رلأسبوعنرلأقلنن
نم نرلأقرىن

رلأسبوعنن
نر مأوسط

 1 1 2نر حملنرلأقرىن٪100ن-ن٪90 ق 120
 1 2 1نر حملنر  س ىنن٪ن89ن-ن٪75 ق 105
 2 1 1نر حملنر مأوسطن٪ن74ن-ن٪50 ق 90

ن-نر بدن ن ولنمخرحلنر بخنسمج:ر أوزيعنر ىسب ن لإلادردن
ننن-ر أوزيعنر زمى ن محأويسونر بخنسمجنر أدويب ن ولنر وحدرونر أدويبيةنر لاومية:

ننن-رلإحمسء:ن- 
وهييذا الجزء من الوحييدة التييدريبييية اليومييية يهييدف إلى إعييداد وتهيئيية الفرد الرييياضييييييييييييييي في جميع  

( من الزمن الكلى المخصيييص للوحدة التدريبية    %15النواحي للجزء الرئيسيييي ، حيث يم د اإحماء ) 
 البحث.  اليومية خلال البرنامج التدريبي وتم خلالها مراعاة العناصر البدنية الخاصة بالمهارات قيد 

ننن-ر جزءنر خئيس :نن-ب
( من الزمن الكلى المخصيييييييييييص للوحدة التدريبية اليومية خلال   %75والجزء الرئيسيييييييييييي يم د )  

البرنامج ، ويحتوى الجزء الرئيسييييييييييييي على تلك الوجبات التي تسييييييييييييهم في تطوير الحالة التدريبية للفرد 
يية الوحيدة التيدريبيية ، مع مراعياة للهيدف اليذي ترمى إل الريياضييييييييييييييي ، حييث تتحيدد تليك الواجبيات طبقياب 

 الشروط العلمية لكد تدريب من حيث الشدة والحجم والك افة.
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ن-نر خأسم:ن- 
وهذا الجزء من الوحدة التدريبية اليومية يهدف إلى العودة بالفرد الرياضييييييييييي إلى حالته الطبيعية  

( من الزمن    %10ختيام )  أو ميا يقرب منهيا بقيدر اإمكيان وذليك بعيد المجهود المبيذول ، حييث يم يد ال
 الكلى المخصص للوحدة التدريبية خلال البرنامج التدريبي. 

ن-نر أوزيعنر زمى ن لبخنسمجنر أدويب :
على الأهداف المحددة   قام الباحث بتوزيع الأزمنة على أسييييييييابيع البرنامج التدريبي المقترح بناءاب 

 ضح على التوالي ما يلي:وفيما يلي عرض الجداول التي تو  -لكد من مرحلتي البرنامج:

نر أوزيعنر زمى نر  سمن لبخنسمجنر أدويب .ن
ن(ن11 د لن)ن

نالمحتوى العام للبرنامج التدريبى المقترح

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ر أوزيعنر زمى ن ر مأغلاتتتتتتخرون م

 رلإلادردنر بدنىنن مخرحلنر بخنسمج 1

 عنبون سن12 لاددنرلأسسبيع 2

  حدرونن4 لاددنر وحدرونر أدويبيةنش نرلأسبوع 3

  حدةن48 إ مس  نر وحدرونر أدويبيةنن 4

 دقيقةن120-90 إ مس  نزم نر أ بلاقنش نر وحدةنر ورحدة 5
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 تحديد حجم التدريب الأسبوعي للمجموعة التجريبية

 

 ( حجم التدريب الأسبوعى للمجموعة التجريبية قيد البحث  12يوضح جدول )

 البدني الإعداد  الفتــــرة 

الحادي   العاشر  التاسع الثامن السابع السادس  الخامس الرابع الثالث  الثاني  الأول الأسابيع 

 عشر

الثاني  

 عشر

   •     • •   •     % 100-%90 أقصى 

  •  •    •   • • % 89 - %75 عالى

 •    •    •    % 74 - %50 متوسط 

 ق405 ق420 ق435 ق420 ق435 ق420 ق435 ق420 ق405 ق435 ق420 ق420 ( بالدقائق  %100المجموع )  

 ق  80 ق  80 ق  80 ق  80 ق  80 ق  80 ق  80 ق  80 ق  80 ق  80 ق  80 ق  80 الإحماء بالدقائق  

 تدريبات الرشاقة التفاعلية  

 عناصر اللياقة البدنية 
 % 20 % 10 % 15 % 25 % 15 % 35 % 30 % 40 % 45 % 50 % 50 - النسبة

 ق 57 ق  30 ق 47.25 ق  75 ق 47.25 ق  105 ق  94.5 ق  120 ق128.25 ق 157.5 ق150 - الدقائق 

 % 35 % 10 % 20 % 30 % 20 % 35 % 30 % 35 % 35 % 30 % 30 % 30 النسبة الإعداد المهاري 

 ق 99.75 ق  30 63 ق  90 ق  63 ق  105 ق  94.5 ق  105 ق 99.75 ق  94.5 ق  90 ق  90 الدقائق 

 % 45 % 80 % 65 % 45 % 65 % 30 % 40 % 25 % 20 % 20 % 20 % 15 النسبة الإعداد الخططي 

 ق 128.25 ق  240 ق 204.75 ق  135 ق 204.75 ق  90 ق  126 ق  75 ق  57 ق  63 ق  60 ق   45 الدقائق 

 ق285 ق300 ق315 ق300 ق315 ق300 ق315 ق285 ق315 ق300 ق300 ق135 زمن الجزء الرئيسي 

 ق 40 ق 40 ق 40 ق 40 ق 40 ق 40 ق 40 ق 40 ق 40 ق 40 ق 40 ق 40 زمن الجزء الختامي
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 الإعدادتشكيل حمل التدريب خلال فترة 
 

 التدريب خلال فترة الإعداد( تشكيل حمل 13يوضح جدول )

 دورة الحمل الكبرى 

  متوسط شدة ) دورة الحمل الكبرى (
 للمباريات مرحلة الإعداد  مرحلة الإعداد الخاص    مرحلة الإعداد العام دورة الحمل الفترية 

 • •  % 100-%90 أقصى 
    %89 - %75 عالى

   • %74 - %50 متوسط

 الثانى عشر  الحادى عشر  العاشر التاسع  الثامن  السابع  السادس  الخامس  الرابع  الثالث  الثانى   الأول   دورة الحمل الأسبوعية

   •   • •   •   % 100-%90 أقصى 

  •  •    •   • • %89 - %75 عالى 

 •    •    •    %74 - %50 متوسط 

 % 55 % 78 % 90 % 84 % 60 % 95 % 93 % 78 % 59 % 91 % 77 % 75 الأسبوعية شدة الحمل
 (  1 – 3)  تشكيل دورة الحمل 
 الوحدة اليومية 
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       •     •  • •       •  • •  • •  •       •  • •  • •  •    % 100-%90 أقصى 

  • •  • •  • •  •      • •  • •  •      •  • •   • •  •      •  • •  %89 - %75 عالى 

 •   •      •   •   •   •       •       • •       •       • %74 - %50 متوسط 

 ( 1:3) تشكيل دورة الحمل 
 زمن الجرعات التدريبية )ق( 
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 ق 390 ق 435 ق 420 ق 435 ق 405 ق 450 ق 450 ق 435 ق 390 ق 465 ق 435 ق 420 مجموع أزمنة الأسابيع 
 ق1680 ق1740 ق1710 مجموع أزمنة الشهور  

 (  % 100ق ) 5130 المجموع الكلى لأزمنة البرنامج 
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 نموذج لوحدة تدريبية خاصة بتدريبات الرشاقة التفاعلية 

نننشدةنر حملنن:نمأوسطننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننن:نر ثسنىنرلأسبوع
ندقيقةنن90زم نر وحدةنر أدويبيةنن:ننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننم2020ر أسويخن:نننن/ننن/ن

وقمن
نرلأسبوعن

ن
نزم نوقمنر أمخيىسوننزم نر جزءنن  زرءنر وحدةن

ن لأدرءن
نلاددن

نر أكخرورون
نر خرحةن

نبلا نر أكخرورون
لاددن

نر مجمولاسون
ر خرحةنبلا نن
نر مجمولاسون

نر ثسنىن

نرلإحمسءن

نر جخ ن فألا نحولنر مل بن •ن
إطس ةن مخ نةن  مخيىسونمأىولاةن خشعندو ةنحخروةنر جسمنن مخيىسون •

ن  هلائةنر  ضوون لمجهودنر بدن .ن
نإحمسءنمأىوعن •

نننق1ن1نق4

نق4نقن15
نق4

ن1
ن1

نق1
نننق1

ن
رلإلادردنن
نر بدنىن

 دويبسونر خشسقةنن
نر أفسلاليةن

نثن30ن3نثنن30ن4نثن10 (12(،)4(،)6(،)7(،)9(،)11(،)1(،)16(،)15(،)19) قنن30

نسخلاة
نمخ نة
ن ورشق

نقن20
ن دويبسون أمىيةنر سخلاةن •
ن ر مخ نةن •
ن ر أورشقن •

نق3
نق1
نق1

ن2
ن3
ن3

نق1
نثن30
نثن30

ن
نق1
نق1
نق1

نثن30ن3نثنن15ن4نثن10ن دويبسونمهسويةن •نقن20نرلإلادردنر مهسوىن

نلأ زرءنر جسم مخيىسونمخ نةن إطس ةن •نق5نر أهدئةن
نننننن مخيىسونرسأخ سءن  هدئةن لجسمن •



  
 

 

 

 

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

- Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 
292 

 

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة

 

 
2023 سبتمبر /( 1عدد )ال( 41مجلد )ال  ISSN : : 2636-3860 ( print ) 

ISSN : 2636-3860  

 اختيار المساعدين:   -سابعاً 
الرياضيي والهيئة المعاونة  النجوماختار الباحث ثلاث مسياعدين من زملائه المدربين بنادي  

بيييالكليييية ، وقيييد تم تعريفهم بجوانيييب البحيييث وأهيييدافيييه من حييييث متطلبيييات القيييياس وكيفيييية أداء 
عن تزويدهم بالمعارف الخاصيييييييية بأية اسييييييييتفسييييييييارات تواجههم أثناء   الاختبارات المهارية ، فلأييييييييلاب 

 تطبيق البحث.
 خطوات تطبيق البحث:  - ثامناً 

نر قيسسسونر قبلية: -1
 – احيث بيإجراء القيياس القبلي وريجياد التجيانب لعينية البحيث في متغيرات ) السيييييييييييييين  قيام البي

م  2022/  7/    25العمر التيييدريبي ( والمتغيرات المهييياريييية وذليييك يوم اإثنين    –الوزن    –الطول  
 م لمجموعة البحث بنادي النجوم الرياضي.27/7/2022الأربعاء 

ن ىفلاذنر أجخ ةنرلأسسسية: -2
ال بتطبيق  البييييياحيييييث  الخميب  قيييييام  يوم  التيييييدريبي من  يوم 2022/  7/    28برنيييييامج   م إلى 

 ( أسبوع.12، وكانت مدة البرنامج التدريبي ) 2022/ 10/  25اإثنين   
نر قيس نر ب د : -3

بعد انتهاء المدة المحددة لتنفيذ التجربة الأسيييييياسييييييية قام الباحث بإجراء القياس البعدي لعينة  
لمجموعية البحيث ، وقيد   2022/  10/    29-27الخميب   البحيث في المتغيرات المهياريية وذليك يوم

راعى الباحث أن يتم إجراء القياسييييات البعدية تحت نفب الظروف التي تم إجراء القياسييييات القبلية  
 فيها.

عالجات الإحصائية:
ُ
 تاسعاً ـ الم

(  SPSSفي ضيييييييييييوء أهداف وفروض البحث .. اسيييييييييييتخدم الباحث البرنامج اإحصيييييييييييائي )
 لمُعالجة البيانات، واستعان بالأساليب اإحصائية التالية: 

 النسبة المئوية %. •
 المتوسه الحسابي.  •
 الانحراف المعياري.  •
 الوسيه.  •
 معامد الالتواء.  •
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 لحساب دلالة الفروق.  Z.Testاختبار  •
 معامد الارتباط البسيه لبيرسون.  •
 لحساب دلالة الفروق.  T.Testاختبار  •
 باستخدام النسبة المئوية %. معدلات التحسن •

 .في اتجاهين واتجاه واحد  (0.05)مستوى الدلالة الإحصائية عند  الباحث ىوقد ارتض

ناقشة النتائج: 
ُ
 عرض وم

ن  لًا:نلاخ نر ىأسئج:
نلاخ ننأسئجنر فخ نرلأ ل:ن-ن1

ن(ن16 د لن)
ندلا ةنر فخ قنبلا نمأوس سونر قيسسسونر قبليةن ر ب ديةن مجمولاةنر بحثن

نش نمسأوىنر مأغلاخرونر مهسويةن)قلادنر بحث(ن
12ن =   

نر أبسورونر مأغلاخرونن
نر مهسويةن)قلادنر بحث(ن

 حدةنن
نر قيس ن

ر فخ قنننر قيس نر ب د ننر قيس نر قبل ن
بلا نن

نر قيسسسون

قيمةن"و"نن
نر محسو ةن ن±عن ن±عن 

ر تتتتتخشتتتتتتتتتتتتتسقتتتتتةن ثتتتتتىتتتتتسءنن نقتتتتتيتتتتتس ن
ن*ن8.05ن5.41ن1.19ن20.17ن1.88ن25.58نثسنيةنر أقدمن ر أقهقخ

قيس نمستسشةن ثبةنر ستهمنب دن درءن
ن30ر أقتتدمنبتتس وثتتبن ر    ن متتدهن)

نثسنية(
ن*ن3.13ن1.25ن0.90ن7.50ن0.97ن6.25نسىأيمأخ

قيتتس نلاتتددنمخرونر أقتتدمن ر أقهقخنن
( ن5 تتتتتتتمستتتتتتتتتتتتتتتتسشتتتتتتتةن نمتتتتتتتأتتتتتتتخ(نن

نثسنية(ن30 مدةن)
ن*ن3.32ن1.08ن0.74ن7.00ن0.79ن5.92نر أكخرو

ن1.796(نش نر جسهن رحدن=ن0.05(،ن مسأو نم ىويةن)11(ن=ن)1ن-*نقيمةن"و"نر جد  يةنلاىدند.حن) ن
( وجود فروق دالة إحصيييائياب  7(، ومن تحقيق نتائجه بيانياب بالشيييكد )16يتلأيييح من جدول )

( بين متوسيييييييييييطات القياسيييييييييييات القبلية والبعدية لمجموعة البحث في 0.05عند مسيييييييييييتوى معنوية )
 ، ولصالح القياسات البعدية.مستوى المتغيرات المهارية
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ن(7شرلن)
ن)قلادنر بحث(نر مأغلاخرونر مهسويةنمسأوىنش نر قبليةن ر ب ديةن مجمولاةنر بحثنمأوس سونر قيسسسون
ن:ر ثسن لاخ ننأسئجنر فخ ن

ن(ن18 د لن)
نمُ دلاونر أحس نر حسدثةنبلا نمأوس سونر قيسسسونر قبليةن ر ب ديةن مجمولاةنر بحثنن

نش نمسأوىنر مأغلاخرونر مهسويةن)قلادنر بحث(
12 ن=ن  

نر أبسورونر مأغلاخرونن
نر مهسويةن)قلادنر بحث(

 حدةنن
نر قيس ن

ر فخ قننر قيس نر ب د ننر قيس نر قبل ن
بلا ن

نر قيسسسون

مُ دلاونن
ر أحس ن

ن% ن±عن ن±عن 

ر تتخشتتتتتتتتتتتتتسقتتتتتةن ثتتىتتتتتسءنن نقتتيتتتتتس ن
ن%نن25.15ن5.41ن1.19ن20.17ن1.88ن25.58نثسنيةنر أقدمن ر أقهقخ

قيس نمستتتسشةن ثبةنر ستتتهمنب دنن
 درءنر أقدمنبس وثبن ر    ن مدهنن

نثسنية(ن30)
ن%نن20.00ن1.25ن0.90ن7.50ن0.97ن6.25نسىأيمأخ

 قياس مسافة وثبة السهم بعد أداء التقدم 

ثانية( 30بالوثب والطعن لمده )  

 وحدة القياس )السنتيمتر(

التقدم والتقهقر قياس الرشاقة أثناء  

 وحدة القياس )الثانية(

 متر( 5قياس عدد مرات التقدم والتقهقر لمسافة )

 وحدة القياس )التكرار( ثانية( 30لمدة )
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ر تتأتتقتتتتتدمنن متتخرون لاتتتتتددن قتتيتتتتتس ن
نمأخ(ننن5 ر أقهقخن مستتتتتتتتتتتسشتتتةن)

نثسنية(ن30 مدةن)
ن%نن18.24ن1.08ن0.74ن7.00ن0.79ن5.92نر أكخرو

 ( مُعدلات التحسيييين الحادثة 9(، ومن تحقيق نتائجه بيانياب بالشييييكد )18يتلأييييح من جدول )
المتغيرات المهارية )قيد في مسيييييييتوى   متوسيييييييطات القياسيييييييات القبلية والبعدية لمجموعة البحث بين  

 والتي جاءت لصالح القياس البعدي.، البحث(
  25.15في الترتيب الأول بمُعدل تحسييين ) التقدم والتقهقر  قياس الرشييياقة أثناءوجاء اختبار  

  ثانية(  30قياس مسييييافة وثبة السييييهم بعد أداء التقدم بالوثب والطعن لمده )%(، بينما جاء اختبار  
%(، في حين جياء اختبيار قيياس عيدد مرات التقيدم   20.00مُعيدل تحسيييييييييييييين )في الترتييب ال ياني ب

 %(. 18.24ثانية( في الترتيب ال الث بمُعدل تحسن ) 30متر( لمدة ) 5والتقهقر لمسافة )

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ( 9شكل )

 القبلية والبعدية لمجموعة البحثمُعدلات التحسن الحادثة بين متوسطات القياسات 

 المتغيرات المهارية )قيد البحث( في مستوى 

 قياس مسافة وثبة السهم بعد أداء التقدم 

ثانية( 30بالوثب والطعن لمده )  

 وحدة القياس )السنتيمتر(

التقدم والتقهقر الرشاقة أثناءقياس   

 وحدة القياس )الثانية(

متر(  5قياس عدد مرات التقدم والتقهقر لمسافة )  

وحدة القياس )التكرار( ثانية( 30لمدة )  
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ناقشة النتائج: 
ُ
 م

ن:نن ثسنى رنمىسقشةننأسئجنر فخ نرلا لن
( وجود فروق دالة إحصائياب  7(، ومن تحقيق نتائجه بيانياب بالشكد )16يتلأح من جدول )

في مستوى   ( بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية لمجموعة البحث 0.05عند مستوى معنوية )
 .القياسات البعدية، ولصالح المتغيرات المهارية 

( مُعدلات التحسن الحادثة  9(، ومن تحقيق نتائجه بيانياب بالشكد )18يتلأح من جدول )كما  
البحث بين   لمجموعة  والبعدية  القبلية  القياسات  مستوى    متوسطات  )قيد  في  المهارية  المتغيرات 

 القياس البعدي.والتي جاءت لصالح ، البحث(
ننفي الترتييب الأول بمُعيدل تحسيييييييييييييينقيتس نر خشتتتتتتتتتسقتةن ثىتسءنر أقتدمن ر أقهقخنوجياء اختبيار  

قيس نمسسشةن ثبةنر سهمنب دن درءنر أقدمنبس وثبن ر    ن مدهنن، بينما جاء اختبار  %(نن25.15)
قيتس نلاددنننفي حين جاء اختبار%(،ننن20.00)ننفي الترتيب ال اني بمُعدل تحسيييييييييييييينثسنيتة(نننن30)
ننفي الترتييب ال ياليث بمُعيدل تحسيييييييييييييينثتسنيتة(ننن30مأخ(ن متدةن)ن5خرونر أقتدمن ر أقهقخن مستتتتتتتتتسشتةن)م
 .%(ن18.24)

ويعزو الباحث هذا التحسيييييين فى الأداء المهارى وتحركات القدمين إلى البرنامج التدريبى     
هارات وذلك المقترح بإسيتخدام تدريبات الرشياقة التفاعلية والذى سياعد فى اإرتقاء بمسيتوى أداء الم

إسيتخدام البرنامج لتدريبات مشيابهه مع طبيعة الأداء إلى تطوير الأداء المهارى ، مما يهكد على  
 أهمية تدريبات الرشاقة التفاعلية للإرتقاء بمستوى الأداء المهارى .

أن اإعداد البدني الجيد   (2012 بونر  ون حمدنلابدنر فأسحن)ويتفق ذلك مع ما أشيييار إليه  
 (12:2يسهم فى تنمية وتطوير الأداء وظهوره بمستوى أداء م الى )

أن رياضيييييييية المبارزة غنية بالمواقف التى تتطلب  (ننم2005)ننربخرهيمننبلالويتفق أيلأييييييييا مع  
من المبارز أن يكون على درجة عالية من القوة والسيييييييييييييرعة ، وهى من الرياضيييييييييييييات التى تتطلب  

ز العيدييد من المتطلبيات المهياريية والبيدنيية للوصييييييييييييييول لأفلأييييييييييييييد نتيائج ، وتعيد حركية إمتلاك المبيار 
الرجلين من أهم المهارات التى تسيييييياعد المبارز فى الوصييييييول إلى منافسييييييه فى أقد زمن وبصييييييورة  
مبياغتية وهيذا يتطليب العيدييد من المقياوميات والتى من أهمهيا الرشييييييييييييييياقية التفياعليية التى تهثر تيأثيراب  

سييييتوى الأداء المهارى وخاصيييية حركات الرجلين وتكسييييب المبارز السييييرعة والرشيييياقة إيجابياب على م
 (7:33لتنفيذ الهجوم أو الدفاع للوصول للخصم إحراز اللمسة. )( )
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أن أفلأييييييييييييييد أسييييييييييييييلوب (ن39(ن)م2015)ننDelextrat,S.Brooksكميا يتفق مع ميا ذكره 
كية هو الذى يتشيييابه مع المسيييار  تدريبى يتناسيييب مع تطوير وتنمية الصيييفات البدنية والقدرات الحر 

 الحركى لتدريبات المنافسة فى المواقف التدريبية .
وتتفق نتيائج هيذه اليدراسيييييييييييييية من حييث تيأثير البرنيامج التيدريبى المقترح بيإسييييييييييييييتخيدام تيدريبيات  
الرشيييييييييياقة التفاعلية على المسييييييييييتوى المهارى مع نتائج بع  الدراسييييييييييات التى تناولت تأثير برامج  

محمدنلابدننتدريبات الرشييييياقة التفاعلية على تنمية الأداء المهارى م د دراسييييية ،    مقترحة بإسيييييتخدام
(ن،ن7م(ن)2020(ن،ن حمدنلابدر خس قن،نثىسءنحستت ن،نمرتت فىنمجدىن)14م(ن)2020ر ظسهخن)

،  حيث أجمعت   (18م(ن)2019(ن،نمحمودنحستتتتتت ن آ خ  ن)12م(ن)2017شتتتتتتخي نشسو قن)
نتائجها على أن البرنامج التدريبى بإسييتخدام تدريبات الرشيياقة التفاعلية يسيياعد على تحسييين الأداء 

 المهارى للاعبين فى اإنشطه الرياضية المختلفة . 
  ودنشخ قندر ةنإحرتتتتتسئيسًنلاىدن"ننوالذى ينص على الأولوهذا يدل على صييييييييحة الفرض  

ونر قيسسسونر قبليةن ر ب ديةن مجمولاةنر بحثنش نمسأوىنن(نبلا نمأوس س0.05مسأوىنم ىويةن)
 "ن.ن،ن  رس حنر قيسسسونر ب دية.ر مأغلاخرونر مهسوية

بلا نن مُ دلاونر أحستتتت نر حسدثة"ننوالذى ينص على  ال انىوكذلك يدل على صييييييحة الفرض 
ر مهسويةن)قلادننمأوستتتتتت سونر قيسستتتتتتسونر قبليةن ر ب ديةن مجمولاةنر بحثنش نمستتتتتتأوىنر مأغلاخرون

ن"نن،ن ر أ ن سءون رس حنر قيس نر ب د .ر بحث(
 : الاستخلاصات والتوصيات

 : الاستخلاصات أولاً: 
في ضييييييييييييوء أهداف البحث وفروضييييييييييييه وفي حدود عينة البحث، واسييييييييييييتناداب إلى المُعالجات 

 :من استخلاث ما يلي ر بسحثتمكن اإحصائية، وما أشارت إليه نتائج البحث .. 
تدريبات الرشيييييييياقة التفاعلية تهثر إيجابياب على تحركات القدمين لناشييييييييئ المبارزة، حيث توجد    - 1

بين متوسييطات القياسييات القبلية والبعدية   (0.05)فروق دالة إحصييائياب عند مسييتوى معنوية  
 .، ولصالح القياسات البعديةلمجموعة البحث في مستوى القدرات البدنية )قيد البحث(

تدريبات الرشيييييييياقة التفاعلية تهثر إيجابياب على تحركات القدمين لناشييييييييئ المبارزة، حيث توجد    - 2
بين متوسييطات القياسييات القبلية والبعدية   (0.05)فروق دالة إحصييائياب عند مسييتوى معنوية  

 .، ولصالح القياسات البعديةلمجموعة البحث في مستوى المتغيرات المهارية )قيد البحث(
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في  بين متوسييييطات القياسييييات القبلية والبعدية لمجموعة البحث د مُعدلات تحسيييين حادثة وجو   - 3
وجاءت في الترتيب على  ، لصيييييالح القياسيييييات البعدية، مسيييييتوى القدرات البدنية )قيد البحث(

 :النحو التالي
 .%(ن20.65)في الترتيب الأول بمعدل تحسن بلغ  ر خشسقة -
 .%(ن19.38)سن بلغ في الترتيب ال اني بمعدل تح ر أورز ن -
 .%(ن16.05)في الترتيب ال الث بمعدل تحسن بلغ  ر أورشق -
 .%(ن15.53)في الترتيب الرابع بمعدل تحسن بلغ  ر دقة -
 .%(ن9.98)في الترتيب الخامب بمعدل تحسن بلغ  ر سخلاةنرلانأقس ية -
 .%(ن5.89)في الترتيب السادس بمعدل تحسن بلغ  ر مخ نة -

في  بين متوسييييطات القياسييييات القبلية والبعدية لمجموعة البحث وجود مُعدلات تحسيييين حادثة   - 4
وجاءت في الترتيب  ، ولصييييييالح القياسييييييات البعدية، مسييييييتوى المتغيرات المهارية )قيد البحث(

 :على النحو التالي
 . %(ن25.15)في الترتيب الأول بمعدل تحسن بلغ  ر خشسقةن ثىسءنر أقدمن ر أقهقخنن -
في ثتسنيتة(نن30مستتتتتتتتتسشتةن ثبتةنر ستتتتتتتتتهمنب تدن درءنر أقتدمنبتس وثتبن ر    ن متدهن) -

 .%(ن20.00)الترتيب ال اني بمعدل تحسن بلغ 
في الترتيب ال الث ثسنية(نننن30مأخ(ن مدةن)نن5لاددنمخرونر أقدمن ر أقهقخن مسسشةن)ن -

 .%(نن18.24)نبمعدل تحسن بلغ 
 : التوصيات  ثانياً:

هذرنر بحثن..ن مر نر بسحثنم ن حديدنر أوصتتتيسونر أ نننرستتتأىسدرًنإ ىنمسن شتتتلاخنإ يجننأسئج
ن:ن ذ كنلالىنر ىحونر أس   فلادنر  ملنش نمجسلنر مبسوزة،ن

الاهتمام بتفعيد دور تدريبات الرشاقة التفاعلية في المجال الرياضي عامة وكرة القدم خاصة   .1
 المهارية.لما لها من تأثير فعال على النواحي البدنية وبالتالي المستويات 

توجيه نتائج هذه الدراسيييية والبرنامج التدريبى وخطوات تنفيذه إلى العاملين فى مجال التدريب  .2
 بهذ اإستفاده من هذا البرنامج ونتائجه  .  

ابتكار أشيييييكال متعددة لودوات التي يمكن توظيفها في تدريبات الرشييييياقة التفاعلية والتي من   .3
 . الفنية للرياضات الأخرى  شأنها التأثير على القدرات البدنية والمهارات 

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


  
 

 

 

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

- Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 
299 

 

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة

 

 
2000يناير  /( 00عدد )ال( 00مجلد )ال  ISSN : : 2636-3860 (online) 

ISSN : 2636-3860  

إجراء المزيد من الدراسييات باسييتخدام تدريبات الرشيياقة التفاعلية على مراحد سيينية أخرى فى   .4
 مجال المبارزة

 إستخدام تدريبات حدي ة فى التدريب على سرعة حركات القدمين للاعبين ولا بات المبارزة. .5
 فة للملعب فى الوحدة التدريبية . اإهتمام بالتدريب على مناطق التمركز التنافسى المختل .6

 المراجع 
، مركز الكتاب للنشر ، 4: الأسب الفنية للمبارزة ط   (ن2005ربخرهيمننبلالنلابدنر  زيزن) -1

 القاهرة 
الاستشفاء في المجال الرياضي " السونا ، التدليك   م(ن:1999 بونر  ون حمدنلابدنر فأسحن) -2

 ، جلسات الماء ، التغذية ، التخلص من التعب " ، دار الفكر العربي ، القاهرة . 
م( : تأثير تدريبات السرعة والرشاقة وسرعة اإنطلاق 2017)   حمدنلاسصمنلاثمس نمحمد -3

  (S.A.Q  لدى لاع ) بى رياضة الجودو ، ( على تطوير أداء مجموعات )الناجى نوكانا
 رسالة ماجستير ، كلية التربية الرياضية للبنين ، جامعة بنها. 

التنبه ببع  القدرات البدنية فى تتبع مستوى اإنجاز    م(ن:2017لابدنر قوىنر فقىن)  حمد -4
التنافسى للاعبى سلاح سيف المبارزة ، رسالة دكتوراه غير منشورة كلية التربية الرياضية  

 ، جامعة طنطا .  
على معدل   S.A.Q: "تأثير تدريبات الساكيو    (2017 حمدنلابدنر قوىنس لادنر فقىن) -5

سنة " بحث نشر ، المهتمر العلمى الدولى    15اللمسات لناشئات سلاح سيف المبارزة تحت  
 . 2017ال الث الرياضية والتنمية المستدامة )العين السخنة( ، جامعة طنطا ،  

تدريب ، دار المعارف  –تعليم  –: أصول المبارزة  م(1989 مسلنلابدنر حملادنلاسبدي ن)ن -6
 ، اإسكندرية. 

مس ودن -7 شخ ن :   2003)  وشسن نتائج  (  علي  للهجوم  للإعداد  مقترح  تدريبي  برنامج  تأثير 
الشي  للاعبي سلاح  الرياضية  المباريات  التربية  كلية   ، منشورة  غي  ماجستير  رسالة   ،

 للبنات ، جامعة المنوفية. 
ر   -8 ر قسدون لابدن )ومزىن :1983ىبو ىن المميزة    (ن القوة  تنمية  وسائد  بع   استخدام  اثر 

بالسرعة علي سرعة الأداء للتقدم لومام والطعن للمبارزين المبتدئين، رسالة ماجستير، كلية  
 التربية الرياضية للبنين باإسكندرية، جامعة حلوان 

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


  
 

 

 

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

- Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 
300 

 

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة

 

 
2000يناير  /( 00عدد )ال( 00مجلد )ال  ISSN : : 2636-3860 (online) 

ISSN : 2636-3860  

ت ومساهمتها  دراسة تحليلية لاماكن إحراز اللمسا( :  2001)  ر سلادنسسم نصوحنر دي  -9
 بحث منشور ، جامعة اإسكندرية. النسبية في مستوي الانجاز لناشئات المبارزة، 

: بع  محددات ناشئ المبارزة ومساهمتها النسبية في    م(2001ر سلادنم و نر سلادن) -10
 مستوي الانجاز لدي لاعب المبارزة، رسالة دكتوراه، كلية التربية الرياضية، جامعة طنطا.

، دار الفكر العربي 4المبارزة سلاح الشي   طيبعة   (:1993ر فأسحنر خملىن)نعبس نلابدنن -11
 ، القاهرة . 

( : " تأثير استخدام تدريبات الرشاقة التفاعلية بالم يرات البصرية  2017)شخي نسلادنشسو قنن -12
التوافقية ومستوي الاداء المهارى   على بع   للاعبي رياضة المبارزة " ، بحث   القدرات 

 العلمية بكلية التربية الرياضية ، جامعة المنيا  منشور ، المجلة
13- ( ر سرخىن والباسطة   م(ن:1994لامخ ن القابلأة  العلألات  بين  القوة  في  التوازن  علاقة 

لمفصد الركبة بسرعة التقدم والتقهقر والحركة الانبساطية لدي المبارزين، بحث منشور، 
 كلية التربية الرياضية جامعة حلوان .

تدريبات الساكيو، دار  (.ن:نن2016لامخ نحمزة،ننجوءننوونر دي ،نبدي ةنلابدنر سميع)ن  -14
 الفكر العربي، القاهرة .    

 ، دار المعارف ، القاهرة 13علم التدريب الرياضي، جزء (:1994محمدنحس نلاو ىن) -15
تحديد أك ر المناطق استهدافا للمسات كأساس لوضع أسب   م(ن:2003محمدنمحمدنشأوحن) -16

الرياضية،  تدريبي  التربية  كلية   ، منشورة  ماجستير، غير  ، رسالة  المبارزة  لناشئ سيف  ة 
 جامعة طنطا. 

 الهجوم في كرة القدم , دار الفكر العربي , القاهرة  (ن:1990مفأ نربخرهيمن) -17
تأثير استخدام تدريبات الرشاقة التفاعلية على  م(ن:نن2019ر حوش ،نمحمودن خك ن)ننمحمود -18

حركات   نظريات سرعة  مجلة  القدم،  كرة  لناشئى  المندمجة  المهارات  وبع   القدمين 
 وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة، كلية التربية الرياضية، جامعة مدينة السادات 

تأثير برنامج مقترح لبع  العناصر البدنية على المستوى  (ن:نن1996نبلاتلن حمتدننشتتوز ن) -19
، رسالة دكتوراه غير    والجسمية للاعبي سلاح الشي  المهارى وبع  القياسات الوظيفية  

 منشورة ، كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم ، جامعة حلوان. 
تصميم وتقنين اختبار الرشاقة التفاعلية في كره السلة ,المجلة   (ن:2016هسن نر ديبن)  -20

 العلمية للبحوث والدراسات , كليه التربية الرياضية , جامعة السادات. 
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