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علي فاعلية أداء المسكات    والمهارية  تأثير برنامج باستخدام التدريبات البدنية  
للاعبي سيف المبارزة بدولة الكويت  النصلية   

 

 /سعيد عبدالرشيد خاطرأ.د 
   محمد عباس صفوت  **أ.د/
  مبارك عبدالله العوضى ***

 البحث: مقدمة
الأخيرة تطورا   الآونة  الرياضة في  ،  تطورت  بالعلوم الأخرى مثل  ارتباطها  نتيجة  وذلك  كبيرا 

النظريات  من  الكثير  عنها  ينتج  مما  ،.....وغيرها  والتشريح   ، والفسيولوجي   ، الصحة  علوم 
والمعلومات التي ساهمت بدورها في تطوير طرق وأساليب التدريب التي يستطيع من خلالها المدرب  

مستوى الكفاءة البدنية ورفع معدلاتها لأقصى مستوى  أن يصمم برنامج تدريبي فعال يمكنه من رفع  
متنوعة   طرق  الرياضي  وللتدريب  ممكنة  درجة  لأقصى  المهاري  بالأداء  الوصول  وأيضا   ، ممكن 

   . للارتقاء بالمستوى الرياضي واختيار إحدى هذه الطرق يتوقف على الهدف المراد تحقيقه
شأنها شأن الرياضات    –المبارزة    م(  ولقد تأثرت رياضة1992ويذكر حسنى حسن عاشور)

المجال   –الأخرى   في  تحديدا  أكثر  وبشكل   ، الرياضية  الأنشطة  في مجال  الكبير  والتطور  بالتقدم 
التنافسي منها ، مما انعكس أثره علي مستويات الأداء ، والإبتكارية في أساليب التدريب ، والاستفادة 

 ( 4:   4. ) من تطبيقات العلوم المرتبطة بالحركة الرياضية
( الى أن التدريب العقلى يقدم اجراءات ووسائل معرفية تعمل على  1996)  محمد العربىيشير  

تساهم فى التحكم فى الافكار وتعديل السلوك وزيادة القدرة على    امداد اللاعبين بالطرق المناسبة التى
العقلى   والاسترجاع  الايجابية  بالعبارات  الاستعانة  مع  المنتظم،  التدريب  العقلى، من خلال  التصور 

 . الذى يؤدى لتصور عقلى أفضل للاداء الجيد 
ة مبنية علي أسس  م(  فالتدريب الحديث عملية تربوية مقنن1989ويرى جمال زاهر إبراهيم )

علمية سليمة ، وهو يحتل مكانا هاما في المجتمعات المتقدمة مما جعله ميدانا للتسابق بين مختلف 
 ( 124:  5الدول والشعوب بجانب كونه وسيلة رئيسية لرفع مستوي اللاعبين.  )

 

  **جامعة مدينة السادات. –كلية التربية الرياضية  –المناهج وطرق التدريس والتدريب وعلوم الحركة الرياضية أستاذ الميكانيكا الحيوية المتفرغ بقسم *
 .بكلية التربية الرياضية جامعة مدينة السادات السلاح بقسم المنازلات والرياضات المائيةأستاذ **

 السادات.بكلية التربية الرياضية جامعة مدينة  باحث ماجستير ***
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: مع التطور العلمي الذي تتميز به عملية التدريب نجد   م(1992حسنى حسن عاشور)  ويرى 
التدريب الموجه هو أفضل أساليب التدريب من حيث التأثير علي العضو المراد زيادة كفاءته أو    أن

لتنمية عنصر معين من عناصر اللياقة البدنية بالنسبة لعضو معين دون غيره من ثم يجب تحديد  
   (65:  4) العناصر المراد تنميتها لكل عضو من أعضاء الجسم تبعا لنوع وظروف الأداء. 

إبراهيم )وتضيف   العلمية،   م(:1989جمال زاهر  بالصبغة  التدريب  يتطلب أن تتميز عملية 
التخصصي بصورة   النشاط  البدنية في نوع  الكفاءة  تنمية ورفع  إلي  تهدف  العلمية  البرامج  أن  حيث 

   (44:  5. ) منظمة تعتمد علي أسس علمية
رياضي هو بناء البرنامج التدريبي  وبصفه عامة نجد أن الهدف الرئيسي للمدرب أو المربى ال

والتي   الأساسية  المبادئ  على بعض  بناءا  وذلك  فريقه  لأفراد  الفردية  الاحتياجات  مع  يتناسب  الذي 
التخصصي   الرياضي  النشاط  بين  العلاقة  التركيز على  الهدف من خلال  هذا  تحقيق  تساعده على 

 .  الطاقة السائدة في هذا النشاط وبين أنظمة
)وتضيف    " الرياضية  الأمريكية  الأكاديمية  مدربى   م(2006"  يراعى  أن    ضرورة  إلى 

المبارزة تطوير تحمل السرعة والسرعة الخاصة للمبارزين عن طريق استخدام تدريبات اللياقة البدنية  
    ( 16كجزء رئيسى فى البرامج التدريبية الخاصة بالمبارزين.) 

البدنية الضرورية   أنه  م(1994" محمد علاوي " )ويري  اللياقة  من الضروري تنمية عناصر 
 (  3: 10) بنوع النشاط الرياضي الذي يتخصص فيه اللاعب خلال فترة الإعداد البدني الرياضي.

)ويذكر  " نبيل  إبراهيم  المجال    م( 2005"  في  الأساسية  الأنشطة  احد  المبارزة  رياضة  أن 
ا ايجابي  الرياضي الاوليمبي والعالمي والدولي وهي من  التي تتميز بوجود منافس  الفردية  لرياضات 

في مواجهة اللاعب مباشرة وعلي الرغم من تعدد أسلحتها المختلفة واختلاف مهارتها وتنوعها إلا أن  
العديد من المواقف التدريبية والتنافسية السائدة التي تعطي سمة خاصة لممارستها ويتصف اللاعبين  

 (  69: 1)  قدرات حركية معينة.بصفات جسمية وبدنية ووظيفية و 
أن المبذذذذذذذارزة هذذذذذذذي رياضذذذذذذذة الهجذذذذذذذوم والذذذذذذذدفاع بذذذذذذذين  م(1993) " عبااااااااا  الرم اااااااا  "ويذذذذذذذذكر

 –منافسذذذذذذين يحذذذذذذاول كذذذذذذل مذذذذذذنهم أن يسذذذذذذجل لمسذذذذذذات علذذذذذذي الآخذذذذذذر بسذذذذذذلا  معذذذذذذين   سذذذذذذلا  شذذذذذذي  
 ( 64: 8)  سيف   –سيف مبارزة 

يعت التي  الأساسية  الركائز  من  المبارزة  رياضة  في  الهجوم  أثناء يعتبر  المبارزين  عليها  مد 
المباريات لإحراز اللمسات ، ولاسيما سلا  سيف المبارزة والذي يعتمد في طبيعة أدائه علي إحراز  
اللمسات بسرعة ودقه وهو ما يتفق وطبيعة أداء الهجمات دون النظر إلي أسبقية الهجوم أو التحليل  

 . الفني للأداء كما في سلاحي الشي  والسيف
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" )" محويذكر   المبارزة والتي   م(2017مد عبا  صفوت  أداء مباريات  إلي طبيعة  بالنظر 
الهجوم والدفاع وتكرارهما في محاولة من   المباريات  أثناء  المبارزين  تقوم في أساسها علي استخدام 
علي   بالهجوم  للهجوم  الإعداد  أنواع  أحد  النصلية  المسكات  وتعد  منافسه  في  لمسات  إحراز  كلاهما 

 (  36: 7) س والسيطرة علي نصله ومن ثم احراز اللمسات. نصل المناف
وتعتبر المسكات النصلية من اهم الحركات التمهيدية للهجوم عند المبارزين المتمرسين واللذين  
المسكات  وان  المتواصل  والتدريب  الممارسة  نتيجة  المبارزة  رياضة  مجال  في  كبيرة  بخبرة  يمتازون 

دقة في ادائها وتبدا من بداية الحركة حتي نهايتها ،حيث تتم بالالتحام  النصلية تتطلب توقيتا مناسبا و 
الكامل المستمر بالقسم القوي لنصل سلا  المهاجم القريب من الواقي علي القسم الضعيف من نصل  
المبارز   قيام  قبل  المنافس  نصل  علي  السيطرة  هو  ذلك  من  الغرض  وان  المنافس  المبارز  سلا  

المسكات النصلية بتوافر شرطين اساسيين هما ان    مما تتاتمام اللمسة وغالبا  المهاجم بالهجوم حتي  
تكون ذراع المنافس ممدودة اولا وان تتم السيطرة بالجزء القوي والواقي علي الجزء الضعيف من سلا   
المنافس وهناك انواع عديدة من المسكات النصلية وأشهرها المسك بالربط القطري والمسك بالالتفاف  

 . والمسك بالهبوط
 -وأهميتها :

 . السيطرة التامة والكاملة علي نصل سلا  المنافس وافقاده التهديد للاعب  -1
الاعداد والتمهيد لحركة هجومية تالية يقوم بها اللاعب وتؤدي في نفس اتجاه نهايذة المسذكة او  -2

فذذذي اتجذذذاه مغذذذاير لذذذه مذذذع ملاحظذذذة ان حركذذذات الهجذذذوم التاليذذذة تتخذذذذ طريقهذذذا دائمذذذا نحذذذو هذذذدف 
 . المنافس

أن كذذل حركذذة رياضذذية لهذذا  م(2007" جمااال عاالاد الاادهن  ناهااد ال اابا  " )ويذذرى كذذلا  مذذن 
هدف ولها غرض معين، وقد تكون الحركة جزء من تكوين حركذي كبيذر كمذا هذو الحذال فذي الحركذات 
المركبة، ويكون هدف الحركة متوقعا  بالنسبة للاعب لأنه يحدده قبل أداء الحركة ويدركه سواء بدرجذة 

 ( 65: 3) أو صغيرة، وهذا يعنى توقعه لسير الحركة في لحظات محددة.  كبيرة
أن التذذذذدريب علذذذذي أداء المسذذذذكات النصذذذذلية لسذذذذيف اللاعذذذذب المنذذذذافس وتنميذذذذة  الباحاااا ويذذذري 

الصذذفات البدنيذذة التذذي تسذذهم فذذي أداء المهذذارات بالدقذذة والسذذرعة المطلوبذذة سذذوف يكذذون لذذه أكبذذر الأثذذر 
 . باللاعب إلي أعلي مستوي ممكن من الانجاز الحركيعلي نتائج المباريات للوصول 

 مشكلة البحث:
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( ومذذذدرب  بنذذذادي (Epeeكلاعذذذب سذذذابق لسذذذلا  سذذذيف المبذذذارزة الباحااا  مذذذن خذذذلال خبذذذرة 
الفحيحيل بدولة الكويت قد لاحظ أن غالبية لاعبي سيف المبارزة بالكويت لا يؤدوا المسكات النصذلية 

 .  بلاعبي البطولات الدولية والأوليمبيةبالبطولات المحلية مقارنة 
السبب لعدم توافر الصفات البدنيذة اللازمذة لتنفيذذها ومراعذاة الشذروط والنذواحي   الباح ويرجع  

 . الفنية لأدائها أثناء المباريات 
 هدف البحث:

علي   وتأثيرها  والمهارية  البدنية  التدريبات  باستخدام  برنامج  تصميم  إلى  البحث  هذا  يهدف 
 .  فاعلية أداء المسكات النصلية للاعبي سيف المبارزة للعينة )قيد البحث( تحسين
 البحث: فروض
توجد فروق ذات دلالة إحصائية بذين متوسذطي القياسذين القبلذي والبعذدي للمجموعذة التجريبيذة  -1

 . في بعض المتغيرات البدنية للاعبي سيف المبارزة ) قيد البحث( ولصالح القياس البعدي
فروق ذات دلالة إحصائية بذين متوسذطي القياسذين القبلذي والبعذدي للمجموعذة التجريبيذة توجد   -2

  في المهارات بالمسكات النصلية للاعبي سيف المبارزة )قيد البحث( ولصالح القياس البعدي
توجذذد معذذدلات تغيذذر للمجموعذذة التجريبيذذة فذذي بعذذض المتغيذذرات البدنيذذة والمهاريذذة بالمسذذكات  -3

 . البحث (النصلية ) قيد 

 :التعريفات بالمصطلحات المستخدمة في البحث
   Fencing sportرياضة المبارزة

هي إحدى مظاهر النشاط الرياضي ولها أهذدافها الرياضذية و الاجتماعيذة والنفسذية والتربويذة ، 
 وتمذارس وفقذذا لقواعذد تنظيميذذة خاصذذة تحكذم المنازلذذة بذذين المتبذارزين والهذذدف مذذن المبذارزة الحديثذذة هذذو
تسجيل العدد المحدود قانونذا مذن اللمسذات باسذتخدام انسذب طذرق الأداء المهذاري واقذل زمذن ويذتم ذلذك 

 ( 8: 4) بفرد الذراع المسلحة أو الذراع مع الطعن أو التقدم للأمام.

  Epee sportرياضة سيف المبارزة
سذذيف المبذذارزة ( وتتبلذذور فلسذذفتها بذذ حراز لمسذذة فذذي  –السذذيف  –أحذذد أنذذواع المبذذارزة ) الشذذي  

الحذذذاء....ال( ( ماعذذدا السذذلا  نفسذذه عذذن  –جسذذم المنذذافس بمذذا فذذي ذلذذك الملابذذس والأدوات )القنذذاع 
وجذد طريق الوخز بالذبابة ولا تخضع لتحليل أسبقية الهجوم و إحراز اللمسات مذن قبذل الحكذم وبذذلك ت

 ( 8: 4إمكانية احتساب لمسة لكلا المبارزين في نفس الوقت.) 
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  Les Prise de ferالمسكات الن  ية 
تعني السيطرة على نصل المنافس المهذدد للهذدف ، وذلذك عذن طريذق الإمسذاك بذه ، مسذتخدما  

 ( 10: 2نصل السلا  والواقي استعدادا  للانتهاء باللمس. .) 

 :إجراءات البحث  
 منهج البح : أولًا : 

القبلذذذي اسذذذتخدم الباحذذذث المذذذنهج التجريبذذذي ، وذلذذذك باسذذذتخدام التصذذذميم التجريبذذذي ذو )القيذذذاس 
 .والبعدي( لمجموعة واحدة ، نظرا  لملائمته لطبيعة هذا البحث 

 البح   : وعينة مجتمعثانياً : 
( سذذنة بنذذادي الفحيحيذذل والمسذذجلين 17تمثذذل مجتمذذع البحذذث فذذي لاعبذذي سذذيف المبذذارزة تحذذت )

( لاعذب ، 14م ، والبذال  عذددهم )2019/2020بسجلات الاتحاد الكويتي للمبارزة للموسم الرياضذي  
ة ( لاعبذين ، وقذد تذم الإسذتعان8تم اختيار عينة البحث الأساسية بالطريقة العمدية ، وقد بل  قوامهم ) 

( لاعبذذين مذذن لاعبذذي سذذيف المبذذارزة مذذن نفذذس مجتمذذع البحذذث وخذذار  عينذذة البحذذث الأساسذذية 6بعذذدد )
ليمثلذذوا ) المجموعذذة غيذذذر المميذذزة ( لاجذذراء التجربذذذة الاسذذتطلاعية، والجذذدول التذذذالي يوضذذح توصذذذيف 

 -مجتمع وعينة البحث :
 ( 1جدول )

 توصيف مجتمع وعينة البح 

لعينة إجمالى ا مجتمع البح  المتغيرات 
 المسحوبة

 عيناة البح 
 استطلاعية تجريبية

 6 8 14 14 لاعب  سيف المبارزة 
 ٪42.86 ٪57.14 ٪100 ٪100 النسبة المئوية 
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 ( 2جدول )
 التوصيف الإح ائ  لعينة البح  الك ية )الأساسية   الاستطلاعية( ف  متغيرات النمو    

 العمر التدريب    المتغيرات البدنية ) قيد البح  (
14ن =   

 وحدة  المتغيرات
 القيا 

المتوسط  
الانحراف   الوسيط الحساب 

 المعياري 
معامل  
 الالتواد 

ت  
غيرا
مت

مو 
الن

 

 0.219- 2.741 17 16.80 السنة العمر الزمن  
 0.396- 2.652 172 172.00 سم الطول
 0.483- 3.976 73 73.00 كجم الوزن 
 0.497 1.027 5 5.00 السنة العمر التدريب  

ت 
غيرا
لمت
ا

نية 
لبد
ا

 
 

 0.861- 4.810 184 183.50 سم تحمل القوة المميزة بالسرعة
 0.142 0.632 6 6.11 الثانية  التوافق 

 0.225- 0.267 2 1.38 الثانية  الاستجابة الحركية سرعة 
( أن معاملات الالتواء لعينة البحث الكلية )الأساسية ، الاستطلاعية( قذد 2يتضح من جدول )
العمر التدريبي المتغيرات البدنية )قيد البحث(  ،  مما  –( في  متغيرات النمو 3انحصرت ما بين )± 

 . قياساتهم في هذه المتغيرات يدل على إعتدالية توزيع 

 (. 3المتغيرات المهارية ) قيد البح  ( وذلك ما هوضحه جدول ) -1
 ( 3جدول )

 التوصيف الإح ائ  لعينة البح  الك ية )الأساسية   الاستطلاعية(
 ف  بعض المتغيرات المهارية )قيد البح (

 14ن= 

 وحدة  المتغيرات 
 القياس

المتوسط 
الانحراف  الوسيط الحسابي

 المعياري 
معامل  
 الالتواء

رية
مها
ت ال
غيرا
لمت
ا

 

 0.355 0.846 5.70 5.60 العدد  سرعة ودقة المسك ف  الرابع والفرد بالحركة الانبساطية
سااااارعة الاساااااتجابة الحركياااااة ل مساااااك بالالتفا ياااااة  فااااا  

 الساد  وفرد الذراع المس حة
 0.119- 0.277 0.489 0.500 الثانية

الاساااتجابة الحركياااة ل مساااك فااا  الراباااع والتغييااار سااارعة 
 ل ثامن  والفرد بالحركة الانبساطية

 0.179 0.163 0.677 0.687 الثانية
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( أن معاملات الالتواء لعينة البحث الكلية )الأساسية ، الاستطلاعية( قذد 3يتضح من جدول )
إعتداليذة توزيذع ،  ممذا يذدل علذى بعذض المتغيذرات المهاريذة )قيذد البحذث(  ( في3انحصرت ما بين )±  

 . قياساتهم في هذه المتغيرات 

 :ثالثاً: وسائل وأدوات جمع البيانات 
 إستند الباحث لجمع البيانات والمعلومات المتعلقة بهذا البحث إلى الوسائل والأدوات التالية: 

( 1مرفق )استمارات تسجيل البيانات: -1  
-تم إعداد استمارات لجمع البيانات الخاصة بعينة البحث لتفريغها ومعالجتها إحصائيا :   

(. التدريبي)العمر الزمني، الطول، الوزن، العمر استمارة تسجيل قياسات اللاعبين في متغيرات  -أ
 في المتغيرات البدنية قيد البحث  استمارة تسجيل قياسات اللاعبين -ب 
 استمارة تسجيل قياسات اللاعبين في المتغيرات المهارية قيد البحث.  - 

:  الأجهزة والأدوات المستخدمة ف  البح  -2  
 .  ميزان طبي معايير لقياس الوزن لأقرب كجم 
  .  لقياس الطول الكلي بالسنتيمتر للجسم لأقرب سم    Restmeterجهاز الريستاميتر  

:  المتغيرات البدنية والمهارية والاختبارات المستخدمة ف  البح -3  
تم الاطلاع على العديذد مذن الدراسذات السذابقة والمراجذع العلميذة والذدوريات المتخصصذة التذي  

 تناولت كلا  من المتغيرات البدنية والمهارية ) قيد البحث ( والاختبارات التذي تقيسذها، ومذن خذلال ذلذك
 : استخلص الباحث المتغيرات والاختبارات التي تقيسها كالتالي

( 3مرفق ) المتغيرات البدنية والاختبارات المستخدمة ف  البح   -أ  
تحمل القوة المميزة بالسرعة ،} اختبار مسافة وثبة السهم بعد أداء التقدم بالوثب والطعذن لمذدة  
 ( ثانية )سوتيه فانديه({30)
 ،}اختبار الدوائر المرقمة{.التوافق  
 . سرعة الاستجابه الحركية ،}اختبار الدفاع الرابع الجانبي والرد بفرد الذراع{ 

 : رابعاً: الدراسـة الاستطلاعية
م إلذذى يذذوم 1/7/2019تذذم إجذذراء الدراسذذة الإسذذتطلاعية خذذلال الفتذذرة مذذن يذذوم الاثنذذين الموافذذق 

( وذلذك بتطبيقهذا 12م علذى عينذة الدراسذة الاسذتطلاعية والبذال  عذددهم )9/7/2019الثلاثذاء الموافذق 
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( لاعبذذذين مذذذن لاعبذذذي سذذذيف المبذذذارزة تحذذذت 6علذذى مجمذذذوعتين ، حيذذذث بلذذذ  قذذذوام المجموعذذذة الأولذذى )
سنة بنادي الفحيحيل من نفس مجتمع البحث وخار  عينذة البحذث الأساسذية ليمثلذوا )المجموعذة   (17)

( لاعبين من لاعبي المنتخب الكويتي لسلا  سيف 6غير المميزة(، بينما بل  قوام المجموعة الثانية )
 ن الهدف ( سنة ليمثلوا )المجموعة المميزة( لاعب من لاعبي سيف المبارزة ، وكا20المبارزة تحت )

: منها هو   
التحقذذذذق مذذذذن مذذذذدى صذذذذلاحية الأدوات والأجهذذذذزة المسذذذذتخدمة فذذذذي الاختبذذذذارات البدنيذذذذة واختبذذذذارات  -1

 المهارية ) قيد البحث (.
تحديد الأحمال التدريبيذة مذن حيذث الشذدة والحجذم وفتذرات الراحذة البينيذة لتقنذين الأحمذال للاعبذين  -2

 . التدريبي المقتر وفقا  لقدراتهم خلال تخطيط البرنامج 
الثبذات( للاختبذارات البدنيذة والاختبذارات المهاريذة  –التأكد من توافر المعذاملات العلميذة )الصذدق  -3

 ) قيد البحث (.
:  وأسفرت نتائج الدراسة الإستطلاعية عن  

 . صلاحية الأدوات والأجهزة المستخدمة في الاختبارات البدنية والاختبارات المهارية -1
 . الأحمال التدريبية من حيث الشدة والحجم وفترات الراحة البينية للاعبينتحديد  -2
الثبذذذذات( لاختبذذذذذارات الاختبذذذذارات البدنيذذذذذة  –التحقذذذذق مذذذذذن تذذذذوافر المعذذذذذاملات العلميذذذذة )الصذذذذذدق  -3

 . المستخدمة في البحث  والاختبارات المهارية
 : والاختبارات المهارية قيد البحثخامساً: المعاملات العلمية للاختبارات البدنية 

: صدق وثبات الاختبارات البدنية بالمسكات الن  ية قيد البح  -1  
) قيد البحث (عذن طريذق إيجذاد صذدق بالمسكات النصلية تم حساب صدق الاختبارات البدنية 

( لاعبذذين مذذن لاعبذذي 6التمذذايز وذلذذك بتطبيقهذذا علذذى مجمذذوعتين، حيذذث بلذذ  قذذوام المجموعذذة الأولذذى )
( سذذذنة بنذذذادي الفحيحيذذذل مذذذن نفذذذس مجتمذذذع البحذذذث وخذذذار  عينذذذة البحذذذث 17سذذذيف المبذذذارزة تحذذذت )

( لاعبذذين مذذن لاعبذذي 6ة الثانيذذة )الأساسذية ليمثلذذوا )المجموعذذة غيذذر المميذذزة(، بينمذذا بلذ  قذذوام المجموعذذ
( سذذنة ليمثلذذوا )المجموعذذة المميذذزة(، وذلذذك يذذومي 20المنتخذذب الكذذويتي لسذذلا  سذذيف المبذذارزة تحذذت )

 ( يوضح ذلك : 4م، وجدول )2/7/2019،  1الاثنين، الثلاثاء الموافقان 
 ( 3جدول )

 ودلالة الفروق بين متوسطي قياسات لاعبي المجموعتين المميزة وغير المميزة  ثبات 
 في الاختبارات البدنية بالمسكات النصلية قيد البحث
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 6= 2=ن1ن

وحدة   المتغيرات 
 القيا  

الفرق بين   المجموعة غير المميزة  المجموعة المميزة 
 المتوسطين 

 قيمة
 )ت(

معامل  
 2± ع 2    1± ع 1    الارتباط 

ت  
غيرا
لمت
ا

نية
لبد
 * 0.910 * 3.963 6.03 4.831 182.17 1.460 188.2 سم تحمل القوة المميزة بالسرعة ا

 * 0.912 * 4.054 0.78- 0.621 6.15 0.147 5.37 ثانية  التوافق 
 * 0.867 * 4.472 0.34- 0.217 1.40 0.076 1.06 ثانية  سرعة الاستجابة الحركية 

رية 
مها
ت ال
غيرا
لمت
 ا

ودقة المسك في الرابع والفرد سرعة 
 بالحركة الانبساطية 

 * 0.892 * 4.531 1.60 0.835 5.65 0.713 7.25 عدد 

سرعة الاستجابة الحركية للمسك 
بالالتفافية  في السادس وفرد الذراع 

 المسلحة 
 * 0.846 * 2.829 0.269- 0.281 0.510 0.102 0.241 ثانية 

سرعة الاستجابة الحركية للمسك في  
الرابع والتغيير للثامن  والفرد بالحركة 

 الانبساطية
 * 0.837 * 2.680 0.264- 0.316 0.700 0.083 0.436 ثانية 

( 2.201( = )0.05قيمة   ت   الجدولية عند مستوى دلالة )   
(  0.811( = )0.05قيمة   ر   الجدولية عند مستوى دلالة )  

وجذود فذروق دالذذة إحصذائيا  بذين متوسذطي قياسذات لاعبذي المجمذذوعتين  (4جذدول ) يتضذح مذن
المميزة وغير المميزة لصالح المجموعة المميزة في الاختبارات البدنية )قيد البحذث( وذلذك عنذد مسذتوى 

 (، مما يدل على أنها تستطيع التمييز بين المجموعات المتضادة وبالتالي فهي اختبذارات 0.05دلالة )
 . ضعت من أجلهصادقة فيما و 
باسذذذتخدام طريقذذذة تطبيذذذق بالمسذذذكات النصذذذلية تذذذم إيجذذذاد معذذذاملات ثبذذذات الاختبذذذارات البدنيذذذة  

( وقذد اعتبذر الباحذث نتذائج الاختبذارات الخاصذة بالصذدق Test – Retestالاختبذار وععذادة تطبيقذه )
الاختبذارات تحذت نفذس الظذروف للمجموعة غيذر المميذزة بمثابذة التطبيذق الأول، ثذم قذام ب عذادة تطبيذق 

م، وجذدول 9/7/2019( أيذام مذن التطبيذق الأول وذلذك يذوم الثلاثذاء الموافذق 7وبنفس التعليمات بعذد )
 . ( يوضح معاملات الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني5)

 (5سادساً: البرنامج التدريبي المقترح: مرفق )
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يبات البدنيذذة والمهاريذذة علذذي المسذذكات النصذذلية مذذن تذذم تصذذميم البرنذذامج التذذدريبي المقتذذر  للتذذدر 
( 12(، )7(، )6خذذلال المسذذح المرجعذذي لذذبعض الدراسذذات العربيذذة التذذي تناولذذت هذذذا الموضذذوع وهذذي )

 : للوقوف على الشكل النهائي للبرنامج، ، ومن خلال هذا تم الوقوف على عدة جوانب وهي

 تحليل الاحتياجات. ▪
 تحديد المتغيرات الأساسية للبرنامج.  ▪
 تخطيط وعدارة البرنامج. ▪
 تخطيط البرنامج التدريبي. ▪

: وقد تم ت ميم البرنامج التدريب  المقترح وفقاً ل خطوات التالية  
 تحدهد الهدف من البرنامج التدريب :-1

قذوة المميذزة يهدف البرنامج التدريبي المقتر  إلذى تنميذة  بعذض المتغيذرات البدنيذة ) تحمذل ال
سذذرعة ودقذذة المسذذك فذذي الرابذذع بالسذرعة ، التوافذذق ، سذذرعة الاسذذتجابة الحركيذذة ( ، الأداء المهذاري )

سرعة الاستجابة الحركيذة للمسذك بالالتفافيذة  فذي السذادس وفذرد الذذراع  ، والفرد بالحركة الانبساطية
( سرعة الاستجابة الحركية للمسك في الرابع والتغيير للثامن  والفرد بالحركة الانبسذاطية  ،  المسلحة

 . ( سنة17للاعبي سيف المبارزة تحت )
م 2018/ 8/ 31قذام الباحذذث بتطبيذق المقيذذاس علذى العينذذة الاساسذية وذلذذك فذى الفتذذرة مذذن 

م وبعذذد التطبيذذق قذذام الباحذذث بتصذذحيح المقيذذاس ورصذذد الذذدرجات الخذذام 2018/ 9/ 11الذذى الفتذذرة 
 للمعالجة الاحصائية . 

 :  أسس بناد البرنامج التدريب  -2
ة: تم بناء البرنامج وفقا  للأسس العلمية التالي  

 تحديد أهم الواجبات وقابليتها للتعديل. -
 مرونة البرنامج وقابليته للتعديل وتنوع التدريبات لمراعاة الفروق الفردية. -
التذذدر  فذذى الأداء للتذذدريبات المختلفذذة ومراعذذاة أن تتشذذابه التذذدريبات بأزمنتهذذا مذذع الأداء الفعلذذى  -

 لمهارات سلا  سيف المبارزة وتخدم تدريبات المنافسة.
:  تحدهد الجوانب الأساسية ل برنامج التدريب   -3  
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جعذي للدراسذات تم تحديد الجوانب الأساسية للبرنامج التدريبي المقتر  من خلال المسح المر 
والكتب والدوريات العلمية المرتبطة بموضذوع هذذا البحذث، وأيضذا  مذن خذلال اسذتطلاع  راء   العربية

 (2مرفق )السادة الخبراء في مجال رياضة المبارزة 

 زمن البرنامج:  -

( وحذدات تدريبيذة 3( أسذابيع، بواقذع )8استخلص الباحذث أن يكذون مذدة البرنذامج التذدريبي )
( دقيقة ، وبذلك يكون العدد الاجمالي للوحدات التدريبيذة 90)في الأسبوع، وزمن كل وحدة تدريبية 

 . ( وحدة تدريبية ، وذلك خلال فترة الاعداد 24)

 : توزيع حمل التدريب بالبرنامج التدريبى -4
بحسذذاب أقصذذى حمذذل لأفذذراد عينذذة البحذذث قبذذل تطبيذذق البرنذذامج التذذدريبي أثنذذاء  الباحاا قذذام 

إجذذراء القياسذذذات القبليذذذة وذلذذك لقيذذذاس أقصذذذى قذذدرة للاعبذذذين فذذذى المتغيذذرات البدنيذذذة والمهاريذذذة )قيذذذد 
البحث( ومن ثم تحديد الحمل الأقصى الذذى سذيتم تقنذين الحمذل علذى أساسذه ولحسذاب عذدد مذرات 

ائج المسذذح المرجعذذي و راء السذذادة الخبذذراء تذذم تحديذذد بدايذذة الحمذذل للبرنذذامج مذذن التكذذرار، ووفقذذا  لنتذذ
٪(، والشكل التالي يوضح تشكيل حمل التذدريب للبرنذامج 95٪( ليصل فى نهاية الحمل إلى )65)

 . بالطريقة التموجية المقتر 

 تقنين البرنامج التدريبى: -5
 تم تحديد شدة الحمل التدريبى كالآتى: 

 ٪ من أقصى ما يتحمله الناشئ.75 –65: تكون شدة الحمل من  الأسبوع الأول •
 ٪ من أقصى ما يتحمله الناشئ.85 –75: تكون شدة الحمل من  الأسبوع الثانى •
 ٪ من أقصى ما يتحمله الناشئ.75 –65: تكون شدة الحمل من  الأسبوع الثال  •
 ما يتحمله الناشئ. ٪ من أقصى95 –80: تكون شدة الحمل من  الأسبوع الرابع •
 ٪ من أقصى ما يتحمله الناشئ.75 –65: تكون شدة الحمل من الأسبوع الخامس    •
 ٪ من أقصى ما يتحمله الناشئ.95 –85: تكون شدة الحمل من    الأسبوع الساد  •
 ٪ من أقصى ما يتحمله الناشئ.85 –75: تكون شدة الحمل من  الأسبوع السابع •
 ٪ من أقصى ما يتحمله الناشئ.95 –84شدة الحمل من : تكون  الأسبوع الثامن •

 
 ( 6جذدول )

 نموذ  للوحدات التدريبية للبرنامج التدريبى المقتر  

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


  
 

 

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

Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg - 84 - 

 

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة

 

 
2020( يوليو 2)( العدد  34المجلد )  ISSN : : 2636-3860 (online) 

ISSN : : 2636-3860  

الأسبوع الأول: خلال فترة الإعداد ف    
 الأيام                     

 المكونات 
 النسبة المئوية المجموع الخميس الأربعاء  الثلاثاء  الاثنين  الأحد السبت

أق ىحمل         
    75:   65من    الشدة

1:   1  تشكيل الحمل  
أقل من الأق ىحمل         

متوسطحمل         
٪ 70حمل متوسط   70  75  65 شدة الحمل  

الك ى الزمن ق 180  ق 180    ق 180    ق 540     100 ٪  

دنى
 البا
داد
لإع
 وا
ماد
لإح
 ا

٪ 3.89 21   8   7   6 سرعة  
٪ 4.07 22   8   6   8 قوة   
٪ 5.37 29   5   10   14 تحمل  
٪ 5.74 31   12   12   7 قدرة   

 عناصر أخرى 

10   10   12   

32 5.93 ٪  
  المرونة   المرونة   المرونة 
  الدقة   الدقة   الرشاقة 
  الرشاقة   التوافق   التوافق 

ق 45 المجموع ق 45   ق 45   ق 135    25  ٪  

ص 
 خا
ى ر
مها
ى 
بدن

 

٪ 11.11 60   20   20   20 تدريبات القدمين   
٪ 11.11 60   20   20   20 تدريبات الحائط   
٪ 11.11 60   20   20   20 تدريبات زوجية   
٪ 11.11 60   20   20   20 درو  فردية  
٪ 11.11 60   20   20   20 تمرينات تنافسية   
٪ 13.89 75   25   25   25 مباريات تنافسية   
ق 125 المجموع ق 125   ق 125    ق 375     69.44 ٪  
ق 10 التهدئة ق 10    ق 10    ق 30     5.56 ٪  

 ثامناً: خطوات تطبيق البحث
القياسات القب ية:  -1  

تذذم إجذذراء القياسذذات القبليذذة للاعبذذي مجموعذذة البحذذث التجريبيذذة فذذي متغيذذرات )الطذذول، الذذوزن، 
العمر الزمني، العمر التدريبي، المتغيرات البدنية والمتغيرات المهارية  قيذد البحذث( وذلذك خذلال الفتذرة 

 . م11/7/2019،  10يومي الأربعاء ، الخميس الموافقان  من
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ية:تنفيذ التجربة الأساس -2  
البرنذذامج التذذدريبي باسذذتخدام التذذدريبات البدنيذذة والمهاريذذة علذذي مجموعذذة  الباحذذث بتطبيذذققذذام 

 م إلى يوم الأربعاء الموافق 13/7/2019من يوم السبت الموافق البحث التجريبية خلال الفترة من 
. م9/2017/ 18  
القياسات البعدية:  -3  

تم إجراء القياسات البعدية للاعبي مجموعة البحث التجريبية في المتغيرات )البدنية والمهاريذة 
يذومي التدريبي وتحت نفس ظروف القياس القبلذى وذلذك  للبرنامجقيد البحث( فى نهاية المدة المحددة 

 . م21/9/2019،  20الجمعة ، السبت الموافقان 
Statistics Treatments    المعالجات الإحصائية:امناً: ث  

 تم استخدام المعالجات الإحصائية التالية: 
 الانحراف المعياري. - المتوسط الحسابي. -
 معامل الالتواء. - الوسيط.-
 معامل الارتباط البسيط لبيرسون.- اختبار )ت( لحساب دلالة الفروق.-
 النسبة المئوية - ( لحساب دلالة الفروق.Zاختبار )-

 عرض ومناقشة النتائج:  
عرض النتائج :أولًا:   

( 7جذدول )  
 التوصيف الإحصائي للقياسين القبلي والبعدي للاعبي للمجموعة التجريبية  

 فى المتغيرات البدنية قيد البحث
8ن=   

 المتغيرات البدنية  م
وحدة  
 القيا  

 القيا  البعدى  القيا  القب ى 
 ت

معدل  
 2± ع 2    1± ع 1  التغير٪ 

 ٪ 7.39 *  15.524 3.645 196.67 4.759 183.13 سم تحمل القوة المميزة بالسرعة  1
 ٪ 32.75 *  13.864 0.496 4.61 0.629 6.12 ثانية  التوافق  2
 ٪ 29.25 *  13.124 0.026 1.06 0.281 1.37 ثانية  سرعة الاستجابة الحركية  3

 ( 4.121)( =  0.05قيمة   ت  الجدولية عند مستوى دلالة )
 
( 8جذدول )  

 التوصيف الإحصائي للقياسين القبلي والبعدي للاعبي للمجموعة التجريبية 
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فى المتغيرات المهارية بالمسكات النصلية قيد البحث   
8ن=   

 المتغيرات المهارية  م
بالمسكات الن  ية    

وحدة  
 القيا  

1  معدل التغير٪ ت القيا  البعدى  القيا  القب ى  1± ع      2 2ع±    

1 
ساااارعة ودقااااة المسااااك فاااا  
الراباااااااع والفااااااارد بالحركاااااااة 

 الانبساطية
* 8.524 0.567 8.50 0.837 5.75 عدد   47.83٪  

2 
سااارعة الاساااتجابة الحركياااة 
ل مساااااك بالالتفا ياااااة  فااااا  
السااااااااد  وفااااااارد الاااااااذراع 

 المس حة
* 12.145 0.140 0.213 0.283 0.496 ثانية  132.86٪  

3 
سااارعة الاساااتجابة الحركياااة 
ل مسااك فاا  الرابااع والتغيياار 
ل ثاااااامن  والفااااارد بالحركاااااة 

 الانبساطية
* 13.758 0.084 0.405 0.099 0.677 ثانية  40.177٪  

 قيمة   ت  الجدولية عند مستوى دلالة ) 0.05( = ) 4.121( 
 ثانياً: مناقشة وتفسير النتائج

:  مناقشة وتفسير نتائج المتغيرات البدنية ∎  
)يوضح   القبلية    (7جدول  القياسات  عن  البعدية  القياسات  تحسن  المجموعة  للاعبي  ، 

سرعة    –التوافق  –بالسرعة    تحمل القوة الممميزة  )التجريبية في بعض المتغيرات البدنية قيد البحث  
 .  الاستجابة الحركية(

ويعذذذزو الباحذذذث هذذذذه الفذذذروق وهذذذذا التحسذذذن لصذذذالح القيذذذاس البعذذذدى إلذذذى البرنذذذامج التذذذدريبى 
المقتر  الذى تم تقنينه وفقا  لفترات الراحة والعمل حيث تم التدر  فى زيادة الأحمال التدريبيذة لتتناسذب 

بسلا  سيف المبارزة ، كذلك مراعاة أسس ومبادئ علم التذدريب  المبارزة رياضةمع طبيعة الأداء فى 
( سذذذنة بصذذذورة 17الرياضذذذى وتنذذذوع وتشذذذوق التذذذدريبات الموضذذذوعة وطريقذذذة تقذذذديمها للاعبذذذين تحذذذت )

 .مختلفة عن الطرق العادية للمدرب 
إلذذى أن تشذذكيل وتنظذذيم أحمذذال التذذدريب  م(1994ع ااى فهمااى البيااك و)خاارون )حيذذث يشذذير 

وفتذذرات الراحذذة البينيذذة واسذذتخدام الطذذرق المختلفذذة فذذى اسذذتعادة الشذذفاء تعتبذذر مذذن الامذذور الحيويذذة فذذى 
 . نجا  العملية التدريبية
أن الإعذداد البذدني لذه تذأثير واضذح فذي تنميذة  م(2005ع ام الدهن عبد الخاالق )  ويضذيف

القذوة العضذلية والتحمذل والسذرعة والرشذاقة والمرونذة ومركبذاتهم مثذل القذوة  القدرات البدنية والحركية مثل
 . المميزة بالسرعة وتحمل القوة
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أن تحمل القوة العضلية يمثل أحذد  مMichael, Stone  (1998)ميشيل ستون  كما يذكر 
التذى  العناصر البدنيذة التذى تذؤثر بدرجذة كبيذرة فذى الأداء، حيذث أن الجسذم يتحذرك بواسذطة العضذلات 

تنقذذذذبض لتوجيذذذذه الأطذذذذراف مذذذذن موضذذذذع إلذذذذى  خذذذذر، فكلمذذذذا كانذذذذت هذذذذذه العضذذذذلات قويذذذذة كلمذذذذا كانذذذذت 
 . الانقباضات أكثر فاعلية

إلذذى أن طبيعذذة أداء المهذذارات الحركيذذة فذذى المبذذارزة  م(1999أسااامة عبااد الاارحمن )ويشذذير  
ذا الانقبذذاض مفذذاجئ ومباغذذت ، وهذذ بشذذكلتعتمذذد إلذذى حذذد كبيذذر علذذى سذذرعة الانقبذذاض نحذذو المنذذافس 

يتطلذب قذوة عضذذلية تنطلذق دفعذذة واحذدة بأقصذذى جهذد فذى فتذذرة زمنيذة وجيذذزة، وهذذا يجعذذل القذوة المميذذزة 
 . المبارزةبالسرعة من العوامل الأساسية والهامة في رياضة 

طااارق  ( 2م( )2005) أحمااد إبااراهيم عااز دراسذذة كذذلا  مذذن نتذذائج وتتفذذق هذذذه النتذذائج مذذع 
حيذذث توصذذلوا  (27)م( 2007منياار م ااطفى عاباادهن )(   14م( )2007) الن اايرى وأحمااد عااز 

التجريبيذذة فذذى  للمجموعذذةفذذى دراسذذاتهم إلذذى وجذذود فذذروق دالذذة إحصذذائيا بذذين القياسذذين القبلذذى والبعذذدى 
اختبذذارات تحمذذل القذذوة وتحمذذل القذذوة المميذذزة بالسذذرعة وتحمذذل السذذرعة والرشذذاقة والتوافذذق والدقذذة لصذذالح 

 .  بي المبارزة وكرة اليد وكرة السلةالقياس البعدى للاع
             " توجااااااد فااااااروق ذات دلالااااااة إح ااااااائية بااااااين متوسااااااط  القياسااااااين القب اااااا  والبعاااااادي
           ل مجموعااااة التجريبيااااة فاااا  بعااااض المتغياااارات البدنيااااة للاعباااا  ساااايف المبااااارزة ) قيااااد البحاااا (

 . ول الح القيا  البعدي "

 : المهارية بالمسكات الن  ية مناقشة وتفسير نتائج المتغيرات ∎

المجموعذذذة للاعبذذذي تحسذذن القياسذذذات البعديذذذة عذذذن القياسذذذات القبليذذذة  (8جااادول )كمذذا يوضذذذح 
 . قيد البحث  بالمسكات النصليةالتجريبية في بعض المتغيرات المهارية 

المقتر  ساعد على تطوير العناصذر البدنيذة  تلك الفروق إلى البرنامج التدريبىالباح  رجع  ي  و 
والمهاريذذة بالمسذذكات النصذذلية خذذلال مراحلذذة المختلفذذة، وبصذذفة أساسذذية العناصذذر الخاصذذة بالأنشذذطة 

طريقذذة جيذذدة ومذذؤثرة وغيذذر مملذذة لكثذذرة المواقذذف  ىالتحمذذل والسذذرعة فهذذ ىالرياضذذية المختلفذذة كمذذا فذذ
كثيذر مذن المواقذف،  ىفذ ىمذع طبيعذة النشذاط التخصصذالمتغيرة والمتباينة حيث يتشذابه العمذل خلالهذا 

أثنذذاء سذذير اللعذذب  المنذذازلات مذذن خذذلال إعطذذاء واجبذذات فذذي الاتجذذاه المذذراد تحقيقذذه ىفذذ ويتضذذح ذلذذك
درجذات الحمذل مذن  ىالتغييذر فذ ، ويذتمىبأشكاله المختلفة مع الالتزام بقذانون وقواعذد النشذاط التخصصذ

 . ة وزمن اللعب الواجبات والشروط ومساح ىخلال التحكم ف
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دالياا محماد (  28م()1996فاوزى )أحماد نبيال هذه النتائج مع نتذائج دراسذة كذل مذن    وتتفق
منياااار (  12()2006وحمااادى محمااااد ع اااى ) (  سااا يمان فاااااروق سااا يمان11م()2005هاشااام )

ن  (27م()2007م ااطفى عاباادهن ) والتذذي أشذذارت نتائجهذذا إلذذى أن البرنذذامج التذذدريبي المسذذتخدم حسذذ 
 . من مستوى الأداء البدني والمهاري بالمسكات النصلية لأفراد عينة البحث 

 ومن خلال العرض السابق يتضح تحقق فرض البحث الثاني كليا  والذي ينص على: 
ل مجموعااة  والبعااديتوجااد فااروق ذات دلالااة إح ااائية بااين متوسااط  القياسااين القب اا  " 

ول االح القيااا   التجريبياة فا  المهااارات بالمساكات الن اا ية للاعبا  سايف المبااارزة )قياد البحاا (
 .  "  البعدي

 الاستخلاصات والتوصيات: 
 أولًا: الاستخلاصات:

فذذذذي ضذذذذوء أهذذذذداف وعجذذذذراءات البحذذذذث والأسذذذذلوب الاحصذذذذائي المسذذذذتخدم تمكذذذذن الباحذذذذث مذذذذن  
 : الاستخلاصات التاليةالتوصل الي 

بالمسذذذكات تذذذأثيرا  إيجابيذذذا  علذذذى المتغيذذذرات البدنيذذذة والمهاريذذذة  يذذذؤثرالبرنذذذامج التذذذدريبي المقتذذذر   -1
 ( سنة . 17) قيد البحث ( للاعبي سلا  سيف المبارزة تحت )النصلية 

لعينة البحث التجريبيذة فذى المتغيذرات  بين القياسين القبلى والبعدى  إحصائياتوجد فروق دالة   -2
 قيد البحث ولصالح القياس البعدي.البدنية 

بين القياسين القبلى والبعدى لعينة البحث التجريبيذة فذى المتغيذرات   إحصائيافروق دالة  توجد   -3
 قيد البحث( ولصالح القياس البعدى .بالمسكات النصلية ) المهارية 

متغيذرات البدنيذذة والمهاريذة بالمسذذكات ال ىا  ملحوظذا  فذذالتجريبيذة تحسذذنالبحذذث حققذت مجموعذة  -4
 ىن القبلذذيالنصذذلية ) قيذذد البحذذث ( حيذذث أظهذذرت النتذذائج معذذدلات تغيذذر إيجابيذذة بذذين القياسذذ

 . ىولصالح القياس البعد  ىوالبعد 
تراوحذذذت معذذذدلات تغيذذذر القياسذذذات البعديذذذة عذذذن القياسذذذات القبليذذذة للمجموعذذذة التجريبيذذذة فذذذى  -5

 – ٪7.39ة والمهاريذذذذذذذذة بالمسذذذذذذذذكات النصذذذذذذذذلية )قيذذذذذذذذد البحذذذذذذذذث( ، بذذذذذذذذين )المتغيذذذذذذذذرات البدنيذذذذذذذذ
132.86٪.) 

٪( ، بينمذذا بلغذذت فذذي 19.20بلغذذت نسذذبة اللمسذذات بالمسذذكات النصذذلية فذذي القيذذاس القبلذذي ) -6
٪( ، وبلغذذذذذذت نسذذذذذذبة عذذذذذذدد اللمسذذذذذذات الناجحذذذذذذة بالقيذذذذذذاس القبلذذذذذذي 28.86القيذذذذذذاس البعذذذذذذدي )
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وبلغذذذت نسذذذبة عذذذدد اللمسذذذات الفاشذذذلة بالقيذذذاس ٪( ، 67.61٪( ، القيذذذاس البعذذذدي )53.49)
 ٪(.32.39٪( ، والقياس البعدي )46.51القبلي )
 ثانياً: التوصيات:

 في ضوء الاستنتاجات السابقة يوصي الباحث بما يلي :  
           قيد البحث ضمن برامج التدريب  بالمسكات النصليةالمقتر     التدريبى بالبرنامجالاستعانة  -1

 ( سنة 17المستخدمة مع ناشئي سلا  سيف المبارزة تحت )
 على مراحل سنية وعينات مختلفة في أنواع الأسلحة الثلاث   الاهتمام بتطبيق البرنامج المقتر  -2

 

 المراجع 
 ، مركز الكتاب للنشر ، القاهرة 4ط الأسس الفنية للمبارزة م( :2005)إبراهيم نبيل عبد العزيز -1
 ، القاهرة 6: أساسيات تدريب المبارزة ، ط م(2010إبراهيم نبيل عبد العزيز)  -2
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