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  ملخص البحث
  

تمرینات بدنیة بأوضاع مھاریة خاصة بالمبارزة لتطویر مطاولة السرعة وتأثیرھا في بعض ( 
  )سنة) ٢٠-١٨(القدرات البدنیة والحركیة للاعبین الشباب في الأعمار

  

  عبد الكریم فاضل عباس .د.م.أ: اعداد

تكمن المش كلة ف ي انخف اض مس توى س رعة الأداء للاعب ین الش باب ف ي القس م الأخی ر           
من المباریات والادوار النھائیة للمنافسات، لذلك أراد الباحث تطویر مطاولة السرعة من خ لال  

لحركی ة  تمرینات بنفس أوضاع اللعبة بغیة التع رف عل ى تأثیرھ ا ف ي بع ض الق درات البدنی ة وا       

للاعب  ي المب  ارزة م  ن فئ  ة الش  باب، وق  د اس  تخدم الباح  ث الت  دریب الفت  ري معتم  داً عل  ى فت  رات   
لاع  ب للأس  لحة ال  ثلاث، واس  تخدم    ) ١٢(أس  ابیع عل  ى عین  ة م  ن    ) ٩(العم  ل والراح  ة ولم  دة   

مجموعة من الاختبارات لقیاس بعض القدرات البدنی ة والحركی ة، ت م بع دھا تقس یم أف راد عین ة        
مجموعتین في ضوء نتائج الاختبار القبلي لمطاولة السرعة بع د ان عم ل عل ى تج انس     البحث ل

عینة البحث قام باجراءات التك افؤ ب ین المجم وعتین، وم ن بع د ذل ك ت م تنفی ذ التمرین ات للم دة           

أعلاه، بعدھا تم اعادة نفس الاختبارات القبلیة للحصول على النتائج ومعالجتھا إحصائیاً، حیث 
ث بمناقشة النتائج والخروج باستنتاجات في ضوئھا ثبت الباحث توص یاتھ، علم اً ب أن    قام الباح

لاعب   ین م   ن أف   راد عین   ة البح   ث ش   اركو ف   ي بطول   ة الموھ   وبین الت   ي أقیم   ت ف   ي ك   انون           

  .وحصلوا على المركز الأول في سلاحي الشیش والسیف العربي ٢٠١٠/الثاني
  
  

  
Abstract 

 
Developing Speed Endurance Through Special Skill Position Physical 
Exercises In Fencing and Their Effects On Some Motor and Physical 
Abilities In Youth Players Of The Ages (18 – 20) Years 
 
The problem of the research lies in the low level of the fencers speed 

during the last phases of the match or competition. Thus the 

researcher aimed at developing speed endurance through match – 

like exercises to identify their effects on some motor and physical 



abilities on fencers of 18 – 20 years old. The researcher used the 

interval training based on work and rest for nine weeks. The subjects 

were 12 fencers of all three weapons. A group of tests were used to 

measure some motor and physical abilities. The subjects were 

divided into two equal groups according to the results of the pre tests 

of speed endurance. The exercises were applied for nine weeks then 

the same tests used in pretests were repeated. The data was treated 

statistically.  

The researcher discussed the results and came up with many 

conclusions and recommendations. All the players who participated 

in this research came first in the Gifted Championship held in 

January 2010 in both saber and foil.  
  
  

  ):التعریف بالبحث(الباب الاول  -١
  :مقدمة البحث ١-١

شھد العالم تطوراً كبیراً في مختل ف المی ادین ویع د المج ال الریاض ي واح داً منھ ا، حی ث           
ة س ریعة وفعال ة خصوص اً الاع  وام الاخی رة وذل ك بفض ل اس تخدام افض ل واح  دث         تط ور بص ور  

الطرق والوسائل التدریبی ة والمعتم دة عل ى الاس س العلمی ة الص حیحة وجمی ع الخب رات المتاح ة،          
والت   دریب یش   مل جوان   ب عدی   دة یع   د الجان   ب الب   دني الاس   اس ف   ي تط   ویر الجوان   ب المھاری   ة   

ت ف  ي لعب  ة المب  ارزة تك  ون حس  ب ادوارھ  ا حی  ث یك  ون زم  ن       والخططی  ة والنفس  یة، والمنافس  ا  
دق ائق مقس م   ) ٩(دقائق، اما في نظام خ روج المغل وب فیك ون    ) ٣(المباراة في نظام المجموعات 

دقائق تفصل بینھا راحة امدھا دقیقة واحدة وتس تمر المنافس ة عل ى    ) ٣(أشواطاً كل منھا ) ٣(الى 
ك یجب ان یحتفظ اللاعب بقدراتھ الخاصة ضمن متطلب ات  مدى یومین متتالین للسلاح الواحد لذل

الفعالیة طیلة السباق دون ھبوط المستوى من حیث سرعة ودقة وقوة ورشاقة الاداء، ل ذلك یج ب   
ان یكون الاعداد صحیحاً ومتكاملاً ومتزناً لیتماشى م ع خصوص یة الفعالی ة ومتطلب ات المنافس ة،      

س اس معتم داً عل ى اختب ارات وقیاس ات دقیق ة لتك ون نقط ة         فالمنھاج التدریبیة یجب ان یكون لھ ا ا 
  .البدایة التي على اساسھا تحدد الاھداف والمدة الزمنیة اللازمة لبلوغھا

  
  

  :المشكلة واھمیة البحث ٢-١
تكم ن مش كلة البح ث ف ي ع دم امكانی ة الریاض  ي م ن المحافظ ة عل ى نف س المس توى م  ن              

مما یؤثر في نتائجھ وخروجھ م ن المنافس ة، فض لاً ع ن     سرعة الاداء الحركي طیلة مدة المنافسة 
نتائج الفریق الذي یمثلھ على الرغم من امتلاكھ لمواصفات وق درات عالی ة لكنھ ا لا تس تمر لفت رة      
طویل ة تتناس  ب وفت رة المنافس  ة، ل ذلك ج  اءت م ن ھن  ا اھمی ة البح  ث محاول ة ف  ي تط ویر مطاول  ة         



اصة بالمبارزة ومعرفة تاثیرھا في بع ض الق درات   السرعة باستخدام تمرینات باوضاع مھاریة خ
  .البدنیة والحركیة للاعبین الشباب بالمبارزة

  

  :اھداف البحث ٣-١
v            التع  رف عل  ى ت  اثیر التمرین  ات البدنی  ة م  ن اوض  اع مھاری  ة خاص  ة بالمب  ارزة ف  ي تط  ویر

 .سنة) ٢٠-١٨(مطاولة السرعة للاعبین الشباب في الاعمار 
v   مطاول  ة الس  رعة ف  ي بع  ض الق  درات البدنی  ة والحركی  ة للاعب  ي   التع  رف عل  ى ت  اثیر تط  ویر

 .المبارزة الشباب
  :فروض البحث ٤-١
v       للتمرین  ات البدنی  ة م  ن اوض  اع مھاری  ة خاص  ة بالمب  ارزة ت  اثیر ایج  ابي ف  ي تط  ویر مطاول  ة

 .السرعة الخاصة
v           تط  ویر مطاول  ة الس  رعة الخاص  ة ی  ؤثر إیجابی  اً ف  ي بع  ض الق  درات البدنی  ة والحركی  ة قی  د

 .البحث

  
  :مجالات البحث ٥-١

) ١٢(عینة من لاعب ي المب ارزة الش باب ف ي الاس لحة ال ثلاث تالف ت م ن         : المجال البشري ١-٥-١
  .لاعبین لكل سلاح) ٤(لاعب، 

  .جامعة بغداد/قاعة المبارزة في كلیة التربیة الریاضیة: المجال المكاني ٢-٥-١
  .٢/١/٢٠١٠یة ولغا ٢٤/١٠/٢٠٠٩من  للمدة: المجال الزماني ٣-٥-١
  
  

  ):الدراسات النظریة(الباب الثاني  -٢
  :مفھوم وماھیة مطاولة السرعة وكیفیة تطویرھا ١-٢

تعد واحدة من المكونات المركب ة للص فات البدنی ة اللازم ة لاداء الفعالی ات الریاض یة س یما        
ع الاداء الحرك ي  تلك الفعالیات التي یتسم العمل العضلي فیھا بفترة طویلة نس بیاً ویك ون فیھ ا ط اب    

  .سریع، وان عدم تحقیق ذلك سیؤثر بالتالي بمستوى الاداء والانجاز
وان المبارزة من حیث منافساتھا واسلوب اللعب واستراتیجیاتھ تتطلب حرك ات س ریعة ومتك ررة    

  .ومستمرة
ھن  ا تع  اریف عدی  دة لمطاول  ة الس  رعة كونھ  ا ص  فة مركب  ة م  ن المطاول  ة وھ  ي قابلی  ة اداء العم  ل   

لي لاط  ول فت  رة ممكن  ة دون ھب  وط ف  ي مس  توى الاداء، أي بمعن  ى دون ظھ  ور علام  ات       العض  
التعب على ذلك الاداء، والصفة الاخرى ھي السرعة وھي قابلیة الف رد لاداء واج ب ب دني مح دد     
باقل زمن ممكن، وان الربط بین ھاتین الصفتین تعطینا مطاولة السرعة، لذا یمك ن تعریفھ ا بانھ ا    

  .)١(" على المحافظة على المعدلات العالیة من السرعة لاكبر فترة زمنیة ممكنة قدرة الفرد " 
ق  درة الف  رد عل  ى الاحتف  اظ بالس  رعة م  ع ظ  روف العم  ل    " بانھ  ا ) عص  ام عب  د الخ  الق (ویعرفھ  ا 

م  ن %) ١٠٠-%٧٥(المس  تمر بتنمی  ة مق  درة مقاوم  ة التع  ب عن  د حم  ل ذي درج  ة عالی  ة ش  دتھ     

                                                        
 .٧٥، ص)١٩٩٨القاهرة، مركز الكتاب للنشر، : (١ط .موسوعة التدريب الرياضي التطبيقيمحمد صبحي حسانين واحمد كسرى؛ ) ١(



ال  دلیل عل  ى مقاوم  ة التع  ب ف  ي العم  ل العض  لي ال  ذي   " ض  اً بانھ  ا ، وتع  رف أی)٢(" مق  درة الف  رد 
  .)٣(" یتطلب سرعة عالیة 

ق درة الف رد الریاض ي عل ى اداء الواج ب الحرك ي بفاعلی ة ف ي المنافس ات          (ویعرفھ ا الباح ث بانھ ا    
  ).ذات الطابع المستمر دون ظھور علامات التعب طیلة فترة دوام المنافسة

حرك ات المتك ررة بالش دة القص وى بض ع ث وانِ، مم ا ی ؤدي ال ى حاج ة           یتمثل تحمل السرعة في ال
اللاع  ب لنظ  ام الطاق  ة الفوس  فوكریاتین بص  ورة كبی  رة وف  ي ض  وء ذل  ك یمك  ن ان یع  رف تحم  ل      

بامكانیة اللاعب عل ى اداء حرك ات متك ررة ب اعلى ش دة وت ردد ممك ن لازمن ھ قص یرة          " السرعة 
تحم ل الس رعة   ) عم اد ال دین عب اس   (بارزة، كما ویفس ر  ، وھذا ما ینطبق على فعالیة الم)٤(" جداَ 

بالقدرة على اداء عمل یتصف بشدة او سرعة عالیة، مع مراعاة اعطاء فترة بسیطة م ن الراح ة،   
ال  ذي تش  كل فی  ھ مطاول  ة  )٥(ویطل  ق عل  ى مث  ل ھ  ذا العم  ل ف  ي الالع  اب الفرقی  ة بالتحم  ل الخ  اص  

  .السرعة ومطاولة القوة نوعي التحمل الخاص
ب  ان افض  ل طریق  ة لت  دریب مطاول  ة الس  رعة ھ  ي الت  دریب الفت  ري      ) عم  اد ال  دین عب  اس (ر ی  ذك

المرتفع الشدة والمنخفض الشدة والتداخل فیما بینھما، ویفضل ان یكون التدریب فردیاً لان العم ل  
ع  ودة (الجم  اعي لا یعط  ي نت  ائج لجمی  ع اللاعب  ین لوج  ود ف  روق فردی  ة، ویمك  ن اعتم  اد الن  بض    

اثناء فترة الراحة بعد الجھد حیث یتم الب دء بتنفی ذ التم رین الت الي عن د وص ول       ) جھدالنبض بعد ال
د ف   ي /ن) ١٥٠-١٤٠(د ف   ي الت   دریب الم   نخفض الش   دة و /ن) ١٣٠-١٢٠(مع   دل الن   بض ال   ى  

  .التدریب المرتفع الشدة
  

  :)٦(انواع مطاولة السرعة  ٢-٢
تحم  ل الق  وة، تحم  ل الاداء او تحم  ل الس  رعة، (یص  نف التحم  ل الخ  اص لع  دة ان  واع رئیس  یة ھ  ي  

  :والاخیر ھو تحمل التوتر العضلي الثابت، كما ویمكن تقسیم تحمل السرعة الى ما یلي) العمل
والس باحة، وتعن ي ھن ا المق درة     ) م٢٠٠م و١٠٠(مث ل الج ري   : مطاولة السرعة القصوى .١

  .على اداء الحركات المتماثلة المتكررة لفترات قصیرة باقصى سرعة
كم  ا ف  ي المس  افات المتوس  طة ف  ي الع  اب الق  وى     : رعة الاق  ل م  ن القص  وى مطاول  ة الس    .٢

والسباحة، وتعني المقدرة على تحمل اداء الحركات المتك ررة المتماثل ة لفت رات متوس طة     
 .وبسرعة تقل عن اقصى حد لمقدرة الریاضي

، كما في المسافات الطویلة مثل الماراثون والس باحة الطویل ة  : مطاولة السرعة المتوسطة .٣
وتعني القدرة على تحمل الاداء لتلك الحرك ات المتش ابھة المتك ررة لم دة طویل ة وس رعة       

 .متوسطة
وتعني القدرة على تحم ل س رعات متغی رة لفت رات طویل ة كم ا       : مطاولة السرعة المتغیرة .٤

  .في بعض الالعاب الریاضیة الفردیة والفرقیة
  

  ):منھجیة البحث واجراءاتھ المیدانیة(الباب الثالث  -٣
  :منھج البحث -٣

                                                        
 .١٥١، ص)١٩٩٩القاهرة، دار الفكر العربي، : (٩ط. تطبيقات –التدريب الرياضي نظريات عصام عبد الخالق؛ ) ٢(

(3) Mantnejew, L.P; Measure mdut in physical education. London;Wb saunders from panr, 1978, 
p37.  

 .٢٠٨، ص)١٩٩٩القاهرة، دار الفكر العربي، : (اسس ونظريات التدريب الرياضياحمد؛ بسطويسي ) ٤(
القاهرة، دار المعارف، : ()تطبيقات –نظريات (التخطيط والاسس العلمية لبناء واعداد الفريق في الالعاب الجماعية عماد الدين عباس ابو زيد؛ ) ٥(

 .٢٦١، ص)٢٠٠٧
 .٢٢٣، ص)١٩٨٢طرابلس، منشورات المنشاة العامة للتوزيع والنشر، : (٢ط. الرياضياسس التدريب محمد عادل رشدي؛ ) ٦(



  .استخدم الباحث المنھج التجریبي لملائمتھ طبیعة المشكلة  

  :عینة البحث ٢-٣
) ٢٠-١٨(اختار الباح ث عینت ھ بالطریق ة العمدی ة المتمثل ة بلاعب ي الش باب م ن الاعم ار            

سنة، من اندیة محافظة بغداد، حیث حص لت موافق ة ث لاث م دربین م ن اندی ة مختلف ة لمش اركتھم         
اء ھ ذا البح ث لتطبیق ھ ف ي قاع ة كلی ة التربی ة الریاض یة، وك ان ع دد اللاعب ین ف ي س لاح              في اجر
لاعب  ین بالطریق   ة العش  وائیة، وع   دد لاعب  ي س   لاح س   یف    ) ٤(لاعب   ین ت  م اختی   ار  ) ٨(الش  یش  
لاعبین أیضاً بالطریقة العش وائیة، ام ا لاعب ي س لاح الس یف      ) ٤(لاعب تم اختیار ) ١١(المبارزة 

م نھم ب نفس الطریق ة أیض اً، فك ان مجم وع اللاعب ین        ) ٤(لاعبین تم اختیار ) ١٠( فقد كان عددھم
لاعب ین ،  ) ٦(لاعب ین، ن ادي الج یش    ) ٢(لاعبین من كل سلاح، ن ادي الحری ة   ) ٤(لاعب ) ١٢(

لاعبین، وتم الاستعانة بمدربي نادي الجیش ونادي الق وة الجوی ة لتطبی ق    ) ٤(ونادي القوة الجویة 
بیة والتمرینات المقترحة باش راف الباح ث بع د ان تعھ د اللاعب ون والم دربون ف ي        الوحدات التدری

  .اسبوع) ١٢(مرات في الاسبوع ولمدة ) ٣(الحضور 

  :ادوات واجھزة البحث ٣-٣
  :استعان الباحث بالوسائل التالیة للحصول على المعلومات والبیانات المطلوبة  
v المراجع والمصادر العربیة والاجنبیة. 
v ارات والقیاساتالاختب. 
v الملاحظة والتجریب. 
v ساعة توقیت الكترونیة یدویة. 
v  كیلو غرام ١/٢بوزن ) ٦(دمبلصات عدد. 
v شواخص واسلحة مبارزة وملعب قانوني. 
v  كیلو غرام) ٣(كرة طبیة. 
v شریط قیاس معدني.  

  :خطوات اجراء البحث ٤-٣
  :الاختبارات والقیاسات القبلیة ١-٤-٣

عل ى قاع ة المب ارزة     ٢٤/١٠/٢٠٠٩قبلی ة ی وم الس بت المص ادف     تم اجراء الاختبارات ال  
  :الجادریة في الساعة الثالثة عصراً، تم اجراء القیاسات التالیة/في كلیة التربیة الریاضیة

 .قیاس الطول بالسنتمتر .١
 .قیاس الوزن بالكیلوغرام .٢

لم اً ب ان   وفیما یخص الاختب ارات القبلی ة اس تخدم الباح ث مجموع ة الاختب ارات التالی ة، ع       
  :جمیع الاختبارات مقننة ومستخدمة سابقاًً، وقد تم اجراء تعدیل لاختبار السرعة الحركیة للطعن

وی  تم فی  ھ قی  اس المس  افة المقطوع  ة ف  ي زم  ن   :)٧(اختب  ار مطاول  ة الس  رعة الخ  اص بالمب  ارزة  .١
ثانیة على ملعب المبارزة بحرك ات تق دم للام ام ورج وع للخل ف ض من مس افة الملع ب         ) ٣٠(

 .متر) ١٤(انوني الق
ی  تم حس  اب ال  زمن المس  تغرق لقط  ع مس  افة  :)٨(اختب  ار س  رعة الانتق  ال عل  ى ملع  ب المب  ارزة   .٢

متر ذھاباً وأیاباً بحركات تق دم للام ام ورج وع للخل ف باقص ى س رعة       ) ١٤(الملعب القانوني 
 .ولمرة واحدة، ویكون خط البدایة ھو خط النھایة

                                                        
، مجلة الفتحعبد الكريم فاضل عباس وعبد الهادي حميد مهدي؛ تصميم اختبار لقياس مطاولة السرعة الخاصة بالمبارزة لطلاب كلية التربية الرياضية، ) ٧(

 .٢٢٩-٢١٥، ص٢٠٠٦، ٢٥العدد 



تم التعدیل في الاختبار حیث یكون القی اس فی ھ ھ و     :)٩(اختبار السرعة الحركیة لتردد الطعن  .٣
ثانی  ة وحس  اب ت  ردد الطع  ن خلالھ  ا، فق  د یك  ون فی  ھ ت  ردد الحرك  ات غی  ر   ) ١٠(تحدی  د زم  ن 

دقیق، بحیث ینتھي الزمن اثن اء اداء حرك ة الطع ن س واء منتص فھا او قب ل نھایتھ ا ف لا ت دخل          
طعن ات ص حیحة وحس اب    ) ١٠(تردد ضمن عدد التكرارات، لذلك قام الباحث بتحدید اجراء 

ال  زمن المس  تغرق لادائھ  ا لتك  ون ادق قیاس  اً، علم  اً ب  ان الطع  ن یك  ون مح  دداً عل  ى ش  اخص      
 .سم تمثل الھدف المطلوب للاصابة) ٢٠(مرسومة علیھ دائرة بقطر 

ی تم اداء ت ردد م د وثن ي ال ذراع المس لحة عل ى        :)١٠(اختبار السرعة الحركیة لل ذراع المس لحة    .٤
ثانی ة، عل ى ان ی تم لم س منطق ة      ) ١٠(س م لم دة   ) ٢٠(مرس وم علی ھ دائ رة بقط ر     الشاخص ال

  .الھدف لتكون المحاولة صحیحة
) ١٠(یتم فیھ حساب المحاولات الناجحة م ن التص ویب ب الطعن ل  ـ   :)١١(دقة التصویب بالطعن  .٥

  .محاولات
والیس ار  ویتم فیھ حساب عدد م رات الطع ن عل ى جھت ین الیم ین      :)١٢(اختبار التوافق الحركي  .٦

  .ثانیة) ٣٠(خلال 
ولغرض التحقق من الاسس العلمیة للاختبار المعدل على اجراءاتھ عن طریق تحدی د الحرك ات   
المطلوبة وقیاس زمنھ ا ب دلاً م ن تحدی د ال زمن وحس اب ع دد الحرك ات الت ي یؤدیھ ا المختب ر ف ي             

عل ى ارب ع لاعب ین بع د     اختبار السرعة الحركیة للطعن، لذلك قام الباحث باع ادة تطبی ق الاختب ار    
الساعة الثالثة عصراً ثم عالج نت ائج الاختب ارین    ٢٨/١٠/٢٠٠٩ایام أي یوم الاربعاء ) ٤(مرور 

، ھ ذا فض لاً ع ن ان ھ ف ي الاختب ار القبل ي للاعب ین         )٠.٨٩٨(باستخدام معامل الارتب اط ال ذي بل غ    
لاعب  ین الاربع  ة باحتس  اب الارب  ع الم  ذكورین اع  لاه، اس  تعان الباح  ث بحك  م ث  ان لتق  ویم اختب  ار ال 

للتحق ق  ) فرق الرتب(الزمن، حیث قام بعدھا بمعالجة نتائج المقومین أحصائیاً باستخدام الارتباط 
مم ا ی دل عل ى ارتب اط ع ال      ) ٠.٩٠٣(المحس وبة  ) ر(من موضوعیة الاختبار، حیث كان ت قیم ة   

  .بین رتب المختبرین للمحكمین الاول والثاني
   وللتحقق من تجانس افراد

  
) ١(عینة البحث قام الباحث باس تخراج معام ل الالت واء للقیاس ات والاختب ارات القبلی ة، وكم ا مب ین ف ي الج دول           

  )٣+(حیث كانت جمیع النتائج اصغر من 
  

  
  في القیاسات والاختبارات القبلیة لعینة البحث) مل الالتواءامع(یبین نتائج اختبار التجانس 

  
معام                     ل معام                     ل   القیاسات والاختبارات القبلیةالقیاسات والاختبارات القبلیة

  الالتواءالالتواء
  ٠.٥١٢٠.٥١٢  --  قیاس الطول بالسنتمترقیاس الطول بالسنتمتر

  ١.١١٢١.١١٢      قیاس الوزن بالكیلوغرامقیاس الوزن بالكیلوغرام
  ١.٠٨٥١.٠٨٥      اختبار مطاولة السرعة الخاص بالمبارزةاختبار مطاولة السرعة الخاص بالمبارزة

                                                                                                                                                               
رسالة ماجستير غير منشورة، كلية التربية الرياضية، جامعة : (ب؛ تحديد مستويات معيارية لبعض عناصر اللياقة البدنية للاعب المبارزةمنير نوح يعقو) ٨(

 .٥٠، ص)١٩٨٩بغداد، 
 .١١٥، ص)١٩٩٩القاهرة، دار الفكر العربي، : (اسس ونظريات التدريب الرياضيبسطويسي احمد؛ ) ٩(
اطروحة دكتوراه عير : (تاثير التدريب باسلحة مختلفة الوزن في مستوى الاداء لبعض مهارات المبارزة وعناصر اللياقة البدنية عبد الكريم فاضل عباس؛) ١٠(

 .٣١، ص)٢٠٠٠منشورة، كلية التربية الرياضية، جامعة بغداد، 
 .١٠٣- ٩٧، ص)١٩٩٩، ٤، العدد ٨، مجلد رياضيةمجلة التربية ال: (عبد الكريم فاضل عباس؛ تصميم اختبار لقياس دقة التصويب بالمبارزة) ١١(
رسالة ): (سنة ١٦دون  ١٣(بشار غالب شهاب؛ القيمة التنبئية لبعض القدرات الحركية الخاصة أساساً لانتقاء الناشئين في رياضة المبارزة باعمار ) ١٢(

 .١٠٧، ص)٢٠٠٧ماجستير غير منشورة، كلية التربية الرياضية، جامعة ديالى، 



  ١.٤٧٦١.٤٧٦  --  اختبار سرعة الانتقال على ملعب المبارزةاختبار سرعة الانتقال على ملعب المبارزة
  ١.٦٦١١.٦٦١      اختبار السرعة الحركیة للطعناختبار السرعة الحركیة للطعن

  ١.٠٢٦١.٠٢٦  --  اختبار السرعة الحركیة للذراع المسلحةاختبار السرعة الحركیة للذراع المسلحة
  ٠.٩٢٩٠.٩٢٩      اختبار دقة التصویب بالطعناختبار دقة التصویب بالطعن

  ٠.٠٥٩٠.٠٥٩  --  اختبار التوافق الحركياختبار التوافق الحركي

  
  :تكافؤ المجموعتین التجریبیة والضابطة لعینة البحث ٢-٤-٣

تك   افؤ المجم  وعتین التجریبی   ة والض   ابطة، حی  ث ت   م تقس  م اف   راد العین   ة    ) ٢(یب  ین لن   ا الج  دول   
ة الخ اص بالمب ارزة، ولك ل ن وع م ن      لمجموعتین في ضوء نتائج الاختبار القبلي لمطاول ة الس رع  

  :اسلحة المبارزة الثلاث وكان الترتیب من اعلى مسافة الى اقل مسافة وكما یلي
  
  
  

  المجموعة الثانیةالمجموعة الثانیة  المجموعة الاولىالمجموعة الاولى  نوع السلاحنوع السلاح

  ٢٢  ١١  سلاح الشیشسلاح الشیش
٣٣  ٤٤  

  ١١  ٢٢  سلاح سیف المبارزةسلاح سیف المبارزة
٤٤  ٣٣  

  ٢٢  ١١  سلاح السیف العربيسلاح السیف العربي
٣٣  ٤٤  

  
  جموعة التجریبیة والضابطة بالقرعةثم بعد ذلك تم تحدید الم

یبین الوسط الحسابي والانحراف المعیاري للمجموعتین التجریبیة والضابطة في     )٢(جدول 
  المحسوبة والجدولیة والنتیجة) ت(الاختبار القبلي وحجم العینة وقیمة 

  
                                                                                        

  المعالم الاحصائیةالمعالم الاحصائیة
  ات القبلیةات القبلیةالاختبارالاختبار

المجموعة المجموعة 
  التجریبیةالتجریبیة

المجموعة المجموعة 
  حجمحجم  الضابطةالضابطة

  العینةالعینة

  ))تت((قیمة قیمة 
  النتیجةالنتیجة

المحسوالمحسو  عع  سس  عع  سس  
  الجدولیةالجدولیة  بةبة

  ٢.٧٦٩٢.٧٦٩  ٨٠٨٠  ٣.٩٤٨٣.٩٤٨  ٨٠.٥٨٠.٥  مطاولة السرعة الخاصمطاولة السرعة الخاص

١٢١٢  

٠.٣٩٧٠.٣٩٧  

٢.٢٢٨٢.٢٢٨  

  غیر معنويغیر معنوي
  غیر معنويغیر معنوي  ٠.٣٠٤٠.٣٠٤  ١.٠٣٢١.٠٣٢  ٩.١٨٣٩.١٨٣  ٠.٧٢٤٠.٧٢٤  ٩.٢٨٣٩.٢٨٣  سرعة الانتقال على الملعبسرعة الانتقال على الملعب

  غیر معنويغیر معنوي  ٠.٠٩٦٠.٠٩٦  ٢.١٣٧٢.١٣٧  ١١.٠٨١١.٠٨  ١.٧٩٥١.٧٩٥  ١١.١٣١١.١٣  لطعنلطعنالسرعة الحركیة لالسرعة الحركیة ل
  غیر معنويغیر معنوي  ١.٣٩٩١.٣٩٩  ٢.٦٣٢.٦٣  ١٣.٥١٣.٥  ٢.٩٢٥٢.٩٢٥  ١٤.٣١٤.٣  السرعة الحركیة للذراع المسلحةالسرعة الحركیة للذراع المسلحة

  غیر معنويغیر معنوي  ٠.٥٩٧٠.٥٩٧  ٠.٥٧٧٠.٥٧٧  ٣٣  ١.٣٧٤١.٣٧٤  ٣.٣٣٣٣.٣٣٣  دقة التصویب بالطعندقة التصویب بالطعن
  غیر معنويغیر معنوي  ١.٩٣٤١.٩٣٤  ١.٨٦٣١.٨٦٣  ٢٨.٨٣٢٨.٨٣  ٢.١٩٢٢.١٩٢  ٢٧.٨٣٢٧.٨٣  التوافق الحركيالتوافق الحركي

  %).٩٥(ومستوى الدلالة  )١٠=٢-١٢(درجة الحریة   
  
  

  :التمرینات البدنیة المقترحة ٣-٤-٣
  



وضع الباحث مجموعة تم ارین بدنی ة مش تقة م ن الاوض اع الاساس یة الخاص ة بالمب ارزة           
غ  رام ف  ي  ) ٥٠٠(كوض  ع الاس  اس ووض  ع الاس  تعداد، كم  ا واس  تخدم أیض  اً دمبلص  ات ب  وزن        

، واعتم د الباح ث ف ي ھ ذه التمرین ات      حركات الذراع، ومقاومة وزن الجسم في حرك ات ال رجلین  
على طریقة التدریب الفتري، أي تبادل فترة العم ل والراح ة معتم داً عل ى بع ض المص ادر فض لاً        
عن آراء الخبراء في مجال التدریب والمبارزة وقانون اللعبة من حیث طبیعتھا وزم ن المنافس ات   

ثانی  ة، ام  ا اوق  ات الراح  ة فق  د  ) ٣٠-٢٠(فیھ  ا، فق  د ت  م تحدی  د فت  رات العم  ل ف  ي ك  ل تم  رین ب  ین    
ثانیة ویكون تحدیدھا حسب درجة ص عوبة التم رین، حی ث ان التمرین ات     ) ٦٠-٤٠(تراوحت من 

الخاص ة بال ذراعین فق  ط تختل ف ع  ن التمرین ات الت  ي یش ترك فیھ  ا عم ل ال  رجلین وحس ب درج  ة        
اح دة یت راوح ب ین    تعقید الحركات في كل تم رین، وك ان زم ن التمرین ات ف ي الوح دة التدریبی ة الو       

دقیق ة واس تمر اعط اء التمرین  ات    ) ١٢٠(دقیق ة، علم اً ب ان زم ن الوح دة التدریبی  ة ھ و       ) ٣٠-٢٠(
وح  دات تدریبی  ة أس  بوعیاً، حی  ث ك  ان م  ن المق  رر ان تس  تمر لم  دة    ) ٣(اس  ابیع بمع  دل ) ٩(لم  دة 

وق  ف اس  بوع، ولاس  باب دراس  یة تتعل  ق ب  بعض اف  راد عین  ة البح  ث مم  ا اض  طر الباح  ث للت  ) ١٢(
واج  راء الاختب  ارات البعدی  ة ف  ي بدای  ة الاس  بوع العاش  ر، وس  یتم وض  ع انم  وذج للتمرین  ات ف  ي         

  .الملحق
  

  

  :الاختبارات البعدیة ٤-٤-٣
  

وعل ى قاع ة كلی  ة    ٢/١/٢٠١٠ت م اج راء الاختب ارات البعدی ة م ن ی وم الس بت المص ادف           
س  ل الاختب  ارات كم  ا ف  ي   التربی  ة الریاض  یة ف  ي الس  اعة الثالث  ة عص  راً وق  د راع  ى الباح  ث تسل      

  .الاختبار القبلي وشروط الاختبارات وبمساعدة نفس فریق العمل
  
  

  :الوسائل الاحصائیة ٥-٣-٣
  
 .)١٣(الوسط الحسابي والانحراف المعیاري ومعامل ارتباط الرتب والارتباط البسیط  .١
 .)١٤(لمجموعتین متساویتین غیر مرتبطتین ) ت(اختبار  .٢
 .)١٥(ین وسطین حسابیین مرتبطین دلالة الفروق ب) ت(اختبار  .٣
 .قانون نسبة التطور .٤
  
  

  الاختبار القبليالاختبار القبلي  ١٠٠١٠٠× ×   الاختبار البعديالاختبار البعدي  ––الاختبار القبلي الاختبار القبلي 

                                                        
الموصل، دار الكتب للطباعة والنشر، : (مبادئ الاحصاء والاختبارات البدنية والرياضةالطالب ومحمود السامرائي؛ نزار ) ١٣(

 .٦٥و٤٠، ص)١٩٨١

، )٢٠٠٨ب م، دار الثقافة للنشر والتوزيع، : (١ط. الاحصاء في المناهج البحثية التربوية والنفسيةطارق البدري وسهيلة نجم؛ ) ١٤(
 .١٨٦ص

الموصل، دار : (التطبيقات الاحصائية واستخدام الحاسوب في بحوث التربية الرياضيةين محمد وحسن محمد عبد؛ وديع ياس) ١٥(
 .٢٧٩، ص)١٩٩٩الكتب للطباعة والنشر، 



  
  ):عرض النتائج وتحلیلھا ومناقشتھا(الباب الرابع  -٤
  :عرض النتائج وتحلیلھا ١-٤
ع  رض نت  ائج الاختب  ارات القبلی  ة والبعدی  ة للمجم   وعتین       ١-١-٤

  :ابطة وتحلیلھاالتجریبیة والض
  
  )٣(جدول 

یبین نتائج الاوساط الحسابیة في الاختبارین القبلي والبعدي للمجموعتین التجریبیة والضابطة 
لجمیع الاختبارات والوسط الحسابي للفروق بین الاختبارین ومجموع مربعات انحرافات الفروق 

  دولیة والنتیجةالمحسوبة والج) ت(عن الوسط الحسابي للفروق وحجم العینة وقیمتي 

                                        
  المعالم الاحصائيالمعالم الاحصائي

  الاختباراتالاختبارات
  المجموعةالمجموعة

الوسط الحسابي الوسط الحسابي 
الوسط الوسط   للاختبارللاختبار

  الحسابيالحسابي
  للفروقللفروق

  حجمحجم  فف٢٢مج حمج ح
  العینةالعینة

  ))تت((قیمة قیمة 
  النتیجةالنتیجة

المحسوالمحسو  البعديالبعدي  القبليالقبلي
  الجدولیةالجدولیة  بةبة

مطاولة السرعة مطاولة السرعة 
  الخاصةالخاصة

  ٤٥.٣٣٤٥.٣٣  ٨.٦٧٨.٦٧  ٨٩.١٧٨٩.١٧  ٨٠.٥٨٠.٥  التجریبیةالتجریبیة

٦٦  

٧.٠٤٩٧.٠٤٩  

٢.٥٧٢.٥٧١١  

  معنويمعنوي

عیر عیر   ٢.٢٣٧٢.٢٣٧  ٢٤٢٤  ٢٢  ٨٢٨٢  ٨٠٨٠  الضابطةالضابطة
  معنويمعنوي

سرعة الانتقال سرعة الانتقال 
  على الملعبعلى الملعب

  معنويمعنوي  ٢.٨٥٧٢.٨٥٧  ٠.٩٩٢٤٠.٩٩٢٤  ٠.٥٢٠.٥٢  ٨.٧٧٨.٧٧  ٩.٢٨٣٩.٢٨٣  التجریبیةالتجریبیة

عیر عیر   ٠.٩٧٦٠.٩٧٦  ١.٢٦١.٢٦  ٠.٢٠.٢  ٨.٩٨٣٨.٩٨٣  ٩.١٨٣٩.١٨٣  الضابطةالضابطة
  معنويمعنوي

السرعة الحركیة السرعة الحركیة 
  للطعنللطعن

  معنويمعنوي  ٥.١٣١٥.١٣١  ٢.٥٠٨٢.٥٠٨  ١.٤٨٣١.٤٨٣  ٩.٦٥٩.٦٥  ١١.١٣١١.١٣  التجریبیةالتجریبیة

عیر عیر   ١.٦٤١١.٦٤١  ٣.١٢٩٣.١٢٩  ٠.٥٣٠.٥٣  ١٠١٠.٥٥.٥٥  ١١.٠٨١١.٠٨  الضابطةالضابطة
  معنويمعنوي

السرعة الحركیة السرعة الحركیة 
  للذراع المسلحةللذراع المسلحة

  معنويمعنوي  ٤.٣٠٤٤.٣٠٤  ٣٥.٣٣٣٣٥.٣٣٣  ٤.٦٧٤.٦٧  ١٩١٩  ١٤.٣١٤.٣  التجریبیةالتجریبیة
  معنويمعنوي  ٨.٢٤٤٨.٢٤٤  ٢.٣٤٢.٣٤  ٢.٣٢.٣  ١٦١٦  ١٣.٥١٣.٥  الضابطةالضابطة

دقة التصویب دقة التصویب 
  بالطعنبالطعن

عیر عیر   ١.١٦٨١.١٦٨  ٥.٥٥.٥  ٠.٥٠.٥  ٣.٨٣٣٣.٨٣٣  ٣.٣٣٣٣.٣٣٣  التجریبیةالتجریبیة
  معنويمعنوي

عیر عیر   ١.٤٦٢١.٤٦٢  ٣.٥٣.٥  ٠.٥٠.٥  ٣.٥٣.٥  ٣٣  الضابطةالضابطة
  ويويمعنمعن

  التوافق الحركيالتوافق الحركي
  معنويمعنوي  ٦.٠١٦٦.٠١٦  ١١.٣٤١١.٣٤  ٣.٧٣.٧  ٣١.٥٣١.٥  ٢٧.٨٣٢٧.٨٣  التجریبیةالتجریبیة

عیر عیر   ١.٤٥٢١.٤٥٢  ١٩.٤٧٣١٩.٤٧٣  ١.١٧١.١٧  ٣٠٣٠  ٢٨.٨٣٢٨.٨٣  الضابطةالضابطة
  معنويمعنوي

نت    ائج عین    ة البح    ث للمجم    وعتین التجریبی    ة والض    ابطة م    ن  ) ٣(یب    ین لن    ا الج    دول 
لص   الح  الاختب  ارات قی   د البح   ث القبلی   ة والبعدی   ة حی   ث اظھ  رت النت   ائج وج   ود ف   روق معنوی   ة   

الاختبارات البعدیة للمجموعة التجریبیة وفي جمیع الاختبارات عدا اختبار دقة التص ویب بحرك ة   
محاول  ة ناجح  ة، ام  ا ف  ي  ) ٣.٣٣٣(الطع  ن، فق  د ك  ان الوس  ط الحس  ابي للاختب  ار القبل  ي فیھ  ا ھ  و   

غ  ة المحس  وبة والبال) ت(وباس  تخراج قیم  ة ) ٣.٨٣٣(الاختب  ار البع  دي فق  د بل  غ الوس  ط الحس  ابي  



واحتم ال خط أ   ) ٥(تح ت درج ة حری ة    ) ٢.٥٧١(الجدولیة ) ت(وھي اصغر من قیمة ) ١.١٦٨(
مما یدل على عدم وجود فرق معنوي، اما في اختب ار مطاول ة الس رعة الخاص ة فق د ك ان       %) ٥(

متر ف ي الاختب ار القبل ي ال ذي اص بح ف ي الاختب ار        ) ٨٠.٥(الوسط الحسابي للمجموعة التجریبیة 
فق د كان ت اكب ر م ن     ) ٧.٠٤٩(المحس وبة والبالغ ة   ) ت(متر، وباستخراج قیمة ) ٨٩.١٧(البعدي 

مم  ا ی  دل عل  ى وج  ود ف  رق معن  وي، وف  ي اختب  ار س  رعة الانتق  ال  ) ٢.٥٧١(الجدولی  ة ) ت(قیم ة  
ثانی ة  ) ٨.٧٧(ثانیة وال ذي بل غ   ) ٩.٢٨٣(على الملعب حیث كان الوسط الحسابي للاختبار القبلي 

وھ  ي اكب ر م ن قیم  ة   ) ٢.٨٥٧(المحس وبة والبالغ ة   ) ت(باس  تخراج قیم ة  ف ي الاختب ار البع دي، و   
مما یدل على وجود فرق معنوي، وفي اختبار السرعة الحركی ة للطع ن   ) ٢.٥٧١(الجدولیة ) ت(

) ٩.٦٥(ثانی ة وال ذي اص بح    ) ١١.١٣(كان الوسط الحسابي للمجموعة ذاتھا في الاختب ار القبل ي   
وھ  ي اكب  ر م  ن ) ٥.١٣١(المحس  وبة والبالغ  ة ) ت(خراج قیم  ة ثانی  ة ف  ي الاختب  ار البع  دي وباس  ت 

مم  ا ی  دل أیض  اً عل  ى وج  ود ف  رق معن  وي، ك  ذلك اختب  ار الس  رعة  ) ٢.٥٧١(الجدولی  ة ) ت(قیم  ة 
) ١٤.٣(الحركیة للذراع المسلحة فقد كان الوسط الحس ابي للمجموع ة نفس ھا ف ي الاختب ار القبل ي       

المحس وبة والبالغ ة   ) ت(البع دي وباس تخراج قیم ة    تك رار ف ي الاختب ار    ) ١٩(تكرار والذي صار 
مما یدل على وجود فرق معنوي، وأیض اً  ) ٢.٥٧١(الجدولیة ) ت(وھو اكبر من قیمة ) ٤.٣٠٤(

تك  رار ف  ي ) ٢٧.٨٣(ف  ي اختب  ار التواف  ق بالمب  ارزة ك  ان الوس  ط الحس  ابي للمجموع  ة التجریبی  ة    
المحس وبة وھ ي   ) ت(رار وباس تخراج قیم ة   تك  ) ٣١.٥(الاختبار القبلي وفي الاختبار البعدي بل غ  

مم  ا ی  دل عل  ى وج  ود ف  رق معن  وي  ) ٢.٥٧١(الجدولی  ة ) ت(فق  د كان  ت اكب  ر م  ن قیم  ة  ) ٦.١٦(
  .أیضاً

اما المجموعة الضابطة فقد اظھرت نتائج اختباراتھا وجود فرق معنوي لصالح الاختب ار  
تك رار  ) ١٣.٥(حس ابي القبل ي   البعدي للسرعة الحركیة للذراع المسلحة فقط، حیث كان وسطھا ال

المحس  وبة والت  ي بلغ  ت    ) ت(تك  رار ف  ي الاختب  ار البع  دي وباس  تخراج قیم  ة      ) ١٦(وال  ذي بل  غ  
مم ا ی دل عل ى وج ود ف رق معن وي، ام ا        ) ٢.٥٧١(الجدولی ة  ) ت(وھي اكبر من قیم ة  ) ٨.٢٤٤(

مت  ر ) ٨٠(ف  ي اختب  ار مطاول  ة الس  رعة الخاص  ة فق  د ك  ان الوس  ط الحس  ابي للاختب  ار القبل  ي ھ  و    
) ت(مت   ر، وباس   تخراج قیم   ة ) ٨٢(للمجموع   ة الض   ابطة وال   ذي اص   بح ف   ي الاختب   ار البع   دي  

مم ا ی دل عل ى    ) ٢.٥٧١(الجدولی ة  ) ت(فقد كانت اص غر م ن قیم ة    ) ٢.٢٣٧(المحسوبة والبالغة 
عدم وجود ف رق معن وي، وف ي اختب ار س رعة الانتق ال عل ى الملع ب حی ث ك ان الوس ط الحس ابي             

ثانیة، وباس تخراج قیم ة   ) ٨.٩٨٣(ثانیة والذي بلغ في الاختبار البعدي ) ٩.١٨٣(لي للاختبار القب
مم ا ی دل عل ى    ) ٢.٥٧١(الجدولی ة  ) ت(وھي اصغر من قیمة ) ٠.٩٧٦(المحسوبة والبالغة ) ت(

عدم وجود فروق معنویة بین الاختبارین القبل ي والبع دي، وف ي اختب ار الس رعة الحركی ة للطع ن        
ثانی  ة وال  ذي اص  بح   ) ١١.٠٨(ي ف  ي الاختب  ار القبل  ي للمجموع  ة الض  ابطة    ك  ان الوس  ط الحس  اب  

وھ  ي ) ١.٦٤١(المحس وبة والبالغ ة   ) ت(ثانی ة ف ي الاختب  ار البع دي وباس تخراج قیم  ة     ) ١٠.٥٥(
مم ا ی دل أیض اً عل ى ع دم وج ود ف رق معن وي، ك  ذلك         ) ٢.٥٧١(الجدولی ة  ) ت(اص غر م ن قیم ة    

) ٣(الوسط الحسابي ف ي الاختب ار القبل ي للمجموع ة نفس ھا      اختبار دقة التصویب بالطعن فقد كان 
المحس  وبة ) ت(تك رار وباس  تخراج قیم  ة  ) ٣.٥(محاول ة ناجح  ة وال  ذي بل غ ف  ي الاختب  ار البع  دي   

مما یدل على عدم وج ود ف رق   ) ٢.٥٧١(الجدولیة ) ت(وھي اصغر من قیمة ) ١.٤٦٢(والبالغة 
كان الوسط الحسابي في الاختب ار القبل ي للمجموع ة     معنوي، وأخیراً في اختبار التوافق بالمبارزة

) ت(تك رار، وباس تخراج قیم ة    ) ٣٠(تكرار والذي بل غ ف ي الاختب ار البع دي     ) ٢٨.٨٣(الضابطة 



مما یدل عل ى ع دم   ) ٢.٥٧١(الجدولیة ) ت(فقد كانت اصغر من قیمة ) ١.٤٥٢(المحسوبة وھي 
  .وجود فرق معنوي

دی    ة ب    ین ع    رض نت    ائج الاختب    ارات البع  ٢-١-٤
  :المجموعتین التجریبیة والضابطة وتحلیلھا

  
  )٤(الجدول 

یبین الوسط الحسابي والانحراف المعیاري للمجموعتین التجریبیة والضابطة في الاختبارات 
  المحسوبة والجدولیة والنتیجة) ت(البعدیة وحجم العینة وقیمتي 

المع  الم  المع  الم                      
  الاحصائیةالاحصائیة
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  البعدیةالبعدیة
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  المجموعة الضابطةالمجموعة الضابطة  التجریبیةالتجریبیة

  حجمحجم
  العینةالعینة

  ))تت((قیمة قیمة 
  النتیجةالنتیجة

المحسوالمحسو  عع  سس  عع  سس
  الجدولیةالجدولیة  بةبة

مطاولة الس رعة  مطاولة الس رعة  
  ٤٤  ٨٢٨٢  ٣.٣٣٧٣.٣٣٧  ٨٩.١٧٨٩.١٧  الخاصالخاص

١٢١٢  

٧.٢٧٢٧.٢٧٢  

٢.٢٢٨٢.٢٢٨  

  معنويمعنوي

س   رعة الانتق   ال س   رعة الانتق   ال 
غیر غیر   ٠.٥٩٧٠.٥٩٧  ٠.٨٥٩٠.٨٥٩  ٨.٩٨٣٨.٩٨٣  ٠.٣٢٠.٣٢  ٨.٧٧٨.٧٧  على الملعبعلى الملعب

  معنويمعنوي
الس                      رعة الس                      رعة 

  معنويمعنوي  ٣.٥٨٦٣.٥٨٦  ١.٤٣٧١.٤٣٧  ١٠.٩١٠.٩٨٣٨٣  ١.٣٢٣١.٣٢٣  ٩.٦٥٩.٦٥  الحركیة للطعنالحركیة للطعن

الس                      رعة الس                      رعة 
  الحركیة للذراع الحركیة للذراع 

  المسلحةالمسلحة
  معنويمعنوي  ٤.٧٣٩٤.٧٣٩  ١.٩١٥١.٩١٥  ١٦١٦  ١.٢٩١١.٢٩١  ١٩١٩

دق    ة التص    ویب دق    ة التص    ویب 
غیر غیر   ١.١١٧١.١١٧  ١.٢٥٨١.٢٥٨  ٣.٥٣.٥  ١.٦٧١.٦٧  ٣.٨٣٣٣.٨٣٣  بالطعنبالطعن

  معنويمعنوي
غیر غیر   ١.٨٦١١.٨٦١  ١.٢٩١١.٢٩١  ٣٠٣٠  ٢.٢١٧٢.٢١٧  ٣١.٥٣١.٥  التوافق الحركيالتوافق الحركي

  معنويمعنوي
والض ابطة البعدی ة، حی ث اظھ رت      نتائج اختبارات المجم وعتین التجریبی ة  ) ٤(یبین لنا الجدول 

س رعة الانتق ال عل ى الملع ب،     (النتائج عدم وجود فروق معنویة بین المجموعتین في الاختبارات البعدی ة  
، بینم ا حقق ت المجموع ة التجریبی ة فروق اً معنوی ة لص الحھا        )ودقة التصویب بالطعن، والتوافق بالمب ارزة 

رعة الخ اص بالمب ارزة، الس رعة الحركی ة للطع ن، الس رعة       مطاول ة الس   (في الاختبارات البعدیة لكل من 
) ٨٩.١٧(، فقد كان الوسط الحسابي في الاختب ار البع دي للمجموع ة التجریبی ة     )الحركیة للذراع المسلحة
مت ر ب انحراف   ) ٨٢(، اما المجموعة الضابطة فقد بلغ وسطھا الحس ابي  )٣.٣٣٧(متر بانحراف معیاري 

الجدولی  ة ) ت(وھ ي اكب  ر م  ن قیم  ة  ) ٧.٢٧٢(المحس  وبة والبالغ  ة ) ت(ة ، وباس  تخراج قیم  )٤(معی اري  
  .مما یدل على وجود فرق معنوي لصالح المجموعة التجریبیة) ٢.٢٢٨(

ام  ا ف  ي اختب  ار الس  رعة الانتقالی  ة عل  ى ملع  ب المب  ارزة فق  د ك  ان الوس  ط الحس  ابي للمجموع  ة       
مجموع  ة الض  ابطة فبل  غ وس  طھا الحس  ابي    ، ام  ا ال)٠.٣٢(ثانی  ة ب  انحراف معی  اري   ) ٨.٧٧(التجریبی  ة 

وھ ي  ) ٠.٥٩٧(المحس وبة والبالغ ة   ) ت(وباس تخراج قیم ة   ) ٠.٨٥٩(ثانیة بانحراف معی اري  ) ٨.٩٨٣(
مما یدل على عدم وجود فرق معنوي بین المجم وعتین ف ي الاختب ار    ) ٢.٢٢٨(الجدولیة ) ت(اصغر من 

  .البعدي



لوس  ط الحس  ابي للاختب  ار البع  دي للمجموع  ة التجریبی  ة   وف  ي اختب  ار الس  رعة الحركی  ة للطع  ن فق  د بل  غ ا  
، ام ا المجموع ة الض ابطة فق د بل غ الوس ط الحس ابي للاختب ار         )١.٣٢٣(ثانیة بانحراف معی اري  ) ٩.٦٥(

المحس   وبة والبالغ   ة  ) ت(، وباس   تخراج قیم   ة  )١.٤٣٧(ثانی   ة وب   انحراف معی   اري   ) ١٠.٥٥(البع   دي 
مم   ا ی   دل عل   ى وج   ود ف   رق معن   وي ب   ین    ) ٢.٢٢٨(ة الجدولی   ) ت(وھ   ي اكب   ر م   ن قیم   ة  ) ٣.٥٨٦(

  .المجموعتین ولصالح المجموعة التجریبیة
ام   ا اختب   ار الس   رعة الحركی   ة لل   ذراع المس   لحة فق   د بل   غ الوس   ط الحس   ابي للاختب   ار البع   دي    

، ام  ا المجموع  ة الض  ابطة فبل  غ وس  طھا )١.٢٩١(تك  رار ب  انحراف معی  اري ) ١٩(للمجموع ة التجریبی  ة  
المحس  وبة والت  ي بلغ  ت ) ت(وعن  د اس  تخراج قیم  ة ) ١.٩١٥(تك  رار ب  انحراف معی  اري  )١٦(الحس  ابي 

مم ا ی دل عل ى وج ود ف رق معن وي ف ي الاختب ار         ) ٢.٢٢٨(الجدولیة ) ت(وھي اكبر من قیمة ) ٤.٧٣٩(
  .البعدي لصالح المجموعة التجریبیة

بع  دي للمجموع  ة وف  ي اختب  ار دق  ة التص  ویب ب  الطعن فق  د بل  غ الوس  ط الحس  ابي ف  ي الاختب  ار ال   
، وام  ا المجموع  ة الض  ابطة فق  د ك  ان   )١.٠٦٧(محاول  ة ناجح  ة ب  انحراف معی  اري  ) ٣.٨٣٣(التجریبی  ة 

المحس وبة  ) ت(، وباس تخراج قیم ة   )١.٢٥٨(محاولة ناجح ة ب انحراف معی اري    ) ٣.٥(وسطھا الحسابي 
ج ود ف رق معن وي    مما یدل على عدم و) ٢.٢٢٨(الجدولیة ) ت(وھي اصغر من قیمة ) ١.١١٧(والبالغة 

بین المجم وعتین ف ي الاختب ار البع دي، وك ذلك اختب ار التواف ق الحرك ي بالمب ارزة فالمجموع ة التجریبی ة            
تك   رار ب   انحراف معی   اري ق   دره  ) ٣١.٥(ف   ي الاختب   ار البع   دي بل   غ وس   طھا الحس   ابي ف   ي الاختب   ار    

، )١.٢٩١(معی اري  تك رار وب انحراف   ) ٣٠(، اما الض ابطة فق د وص ل وس طھا الحس ابي ال ى       )٢.٢١٧(
الجدولی ة والبالغ ة   ) ت(فقد كانت اصغر من قیمة ) ١.٨٦١(المحسوبة والبالغة ) ت(وعند استخراج قیمة 

  .مما یدل على عدم وجود فرق معنوي بین المجموعتین في الاختبار البعدي) ٢.٢٢٨(
  

ع  رض نت  ائج نس   بة التط  ور ب  ین الاختب   ارات      ٣-١-٤
تجریبی   ة والض   ابطة  القبلی   ة والبعدی   ة للمجم   وعتین ال  

  :وتحلیلھا
  

  )٥(جدول 
یبین الوسط الحسابي القبلي والبعدي لكل من المجموعتین التجریبیة والضابطة للاختبارات 

  ومعدل الوسطین الحسابیین القبلي والبعدي ونسبة التطور
  

  المعالم الاحصائیةالمعالم الاحصائیة                                        
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ت  ائج نس  بة التط  ور للمجم  وعتین التجریبی  ة والض  ابطة ف  ي جمی  ع   ن) ٥(یب  ین لن  ا الج  دول 

الاختبارات حیث حققت المجموعتین نسب تطور مختلفة، فض لاً ع ن تف وق المجموع ة التجریبی ة      

من حیث نسب التطور وفي جمیع الاختبارات مقارن ة بالمجموع ة الض ابطة باس تثناء اختب ار دق ة       

  .بطة نسب اعلى من المجموعة التجریبیةالتصویب بالطعن حیث حققت المجموعة الضا

  :مناقشة النتائج ٢-٤
مناقش  ة نت  ائج الاختب  ارات القبلی  ة والبعدی  ة للمجم  وعتین      ١-٢-٤

  :التجریبیة والضابطة
    

حی ث حقق ت   ) ٣(في ضوء النتائج الاحصائیة التي تم الحصول علیھا وكما مب ین لن ا ف ي الج دول     
ب  ین الاختب  ارین  %) ٥(لال  ة احص  ائیة باحتم  ال خط  أ   المجموع  ة التجریبی  ة نت  ائج معنوی  ة ذات د  

  .القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي في جمیع الاختبارات عدا اختبار دقة التصویب
  

ویع  زى ھ  ذا التط  ور ال  ى التمرین  ات المع  دة م  ن قب  ل الباح  ث ض  من ت  دریبات اللاعب  ین،      
ال ى تحقی ق الاھ داف وص ولاً      حیث ان التدریب المنظم وفق اس س علمی ة ص حیحة ی ؤدي بالت الي     

للانجاز الع الي، فض لاً ع ن ان مطاول ة الس رعة قابلی ة بدنی ة مركب ة وتمث ل ق درة الریاض ي عل ى             
مقاوم  ة مظ  اھر التع  ب الت  ي ت  ؤدي ال  ى انخف  اض س  رعة الحرك  ات المطل  وب ف  ي الفعالی  ات ذات    

  .)١٦(القابلیة العالیة في سرعة الانقباضات 
ت ت  رتبط مباش  رة بعنص  ر الس  رعة، ام  ا فیم  ا یخ  ص اختب  ار دق  ة   ھ  ذا وفض  لاً ع  ن أن الاختب  ارا  

التصویب بالطعن حیث لم تحقق النتائج فروق معنویة بین الاختب ارین القبل ي والبع دي للمجموع ة     
التجریبی ة وذل  ك لان العلاق  ة ب  ین الدق  ة والس  رعة علاق  ة عكس  یة فزی  ادة الس  رعة ی  ؤثر ف  ي الدق  ة   

ن یك ون ھ دف التم رین الاساس ي ھ و الدق ة یج ب ان یك ون         وللحصول على دقة عالیة او بمعن ى ا 
  .)١٧(الاداء الحركي للاعب بطيء لتقلیل الاخطاء 

                                                        
بغداد، مطبعة العدالة، : (مفاهيم وموضوعات مختارة في علم التدريب الرياضي والعلوم المساعدةباسل عبد المهدي؛ ) ١٦(

 .٧٨، ص)٢٠٠٨
(17) Schmidt, A. Richard; Motor Learning and Performance, Human Kinetics 
Books, Illinois, 1991, p.110.   



ومن طرق تطویر الس رعة للفعالی ات الت ي تتطل ب اداء فنی اً حركی اً وس ریعاً یج ب ان یك ون اداء           
عم  ل المھ ام بس  رعة اق ل م  ن القص  وى للس یطرة عل  ى التكنی ك وب  التطور وص  ولاً للاتق ان یج  ب ال      

  .على تصعید السرعة وصولاً لسرعة الاداء في المنافسة
ام ا المجموع  ة الض  ابطة فق  د حقق  ت فرق  اً معنوی اً ف  ي اختب  ار الس  رعة الحركی  ة لل  ذراع المس  لحة     

) الزوجی  ة(لاس تخدامھا حرك ات مماثل ة عل ى الش واخص المعلق ة، فض لاً ع ن التمرین ات التبادلی ة           
) ١٥-١٠(الدفاع بالتب ادل وبتك رارات س ریعة تت راوح ب ین      بحركات مد الذراع المسلحة للھجوم و

  .ثانیة وھو زمن مماثل لزمن اداء الاختبار) ١٠-٧(أي بزمن اداء یتراوح بین 
  
  

مناقش     ة نت     ائج الاختب     ارات البعدی     ة ب     ین      ٢-٢-٤
  :المجموعتین التجریبیة والضابطة

  
ین التجریبی  ة والض  ابطة حی  ث   نت  ائج الاختب  ارات البعدی  ة ب  ین المجم  وعت   ) ٤(یب  ین لن  ا الج  دول   

حقق   ت المجموع   ة التجریبی   ة فروق   اً معنوی   ة لص   الحھا ف   ي الاختب   ار البع   دي لمطاول   ة الس   رعة  
الخاصة، والسرعة الحركیة للطعن، والس رعة الحركی ة لل ذراع المس لحة، فللتمرین ات المع دة م ن        

ع ن ان زم ن الاختب ار     قبل الباحث تأثیراً ایجابي في مطاول ة الس رعة الخاص ة بالمب ارزة، فض لاً     
ثانیة وھو زمن مقارب ومساوي للتمرینات الخاصة بمطاولة السرعة والت ي ت م تنفی ذھا    ) ٣٠(ھو 

اس ابیع متتالی ة وق د اث رت أیض اً ھ ذه الق درة البدنی ة ف ي الس رعة الحركی ة والمتمثل ة ف ي              ) ٩(لمدة 
ا اختب  ار الس  رعة   اختب  اري الس  رعة الحركی  ة للطع  ن والس  رعة الحركی  ة لل  ذراع المس  لحة، ام           

الانتقالیة في اختبار سرعة الانتقال على الملعب فقد كانت النتیج ة غی ر معنوی ة ب ین المجم وعتین      
مت ر فق د یك ون اف راد المجموع ة      ) ٢٨(لان مسافة الاختبار تقع في حدود السرعة القصوى وھ ي  

اداء قص  یرة  الض  ابطة تط  وروا لان اغل  ب ت  دریباتھم كان  ت باتج  اه الس  رعة بانواعھ  ا ولفت  رات       
وبتك  رارات ض  من ح  دود الس  رعة القص  وى مقاب  ل ال  زمن المخص  ص للمجموع  ة التجریبی  ة ف  ي     

  .تمرینات مطاولة السرعة
فضلاً عن ذلك فان عدم وجود فروق معنوي لا یعني ثبات للمستوى ب ل ممك ن ان یك ون    

ل ة احص ائیة   حدث لكلا المجموعتین وان كانت نسبة احدھما اكبر من الاخرى لكنھا لم تظھر بدلا
كم  ا ویع  زي الباح  ث ع  دم ظھ  ور ف  روق معنوی  ة یعن  ي تط  ور ك  لا المجم  وعتین، وھ  ذا اكی  د لان    
الاعادة والتكرارات للحركات في التمرین تعمل عل ى تحس ین التواف ق الخ اص عل ى س بیل المث ال        

ب الاختبار الذي لم یظھر فیھ فروق معنویة وكذلك دقة التص ویب ب الطعن لانھ ا تحت اج ال ى ت دری      
  .خاص ومناھج معدة سلفاً لتطویر دقة الطعن فقط كھدف ونتیجة

  
مناقش  ة نت  ائج نس  ب التط  ور ب  ین الاختب  ارات القبلی  ة     ٣-٢-٤ 

  :والبعدیة للمجموعتین التجریبیة والضابطة
  

ان المجموع  ة التجریبی  ة حقق  ت نس  ب اعل  ى م  ن    ) ٥(تب  ین لن  ا نت  ائج نس  بة التط  ور ف  ي الج  دول    
ع دا اختب ار دق ة التص ویب ب الطعن وھ ذا ب دیھیاً وكم ا ذكرن ا لان الدق ة           المجموعة الض ابطة فیم ا   



تحت اج ال ى ت درب خ اص یك ون فیھ ا الاداء بس رعة متوس طة لتحقی ق الدق ة، وھ ذا م ا حص ل ف  ي              
تدریب المجموع ة الض ابطة الت ي قام ت بتطبی ق تمرین ات للدق ة خ لال الم دة الزمنی ة المخصص ة            

تجریبی ة، ام ا بقی ة الاختب ارات الت ي تفوق ت فیھ ا المجموع ة         لتمارین مطاولة السرعة للمجموعة ال
التجریبیة من حیث نس ب تطورھ ا، وذل ك لانھ ا ت رتبط بالس رعة والت ي ت اثرت إیجابی اً م ن خ لال            

  .تمرینات مطاولة السرعة
  

  ):الاستنتاجات والتوصیات(الباب الخامس  -٥
  :الاستنتاجات ١-٥
  

س  طات الحس  ابیة للاختب  ارات القبلی  ة والبعدی  ة ف  ي ض  وء نت  ائج دلال  ة الف  روض ب  ین المتو  
  :لعینة البحث استنتج الباحث

التمرین  ات البدنی  ة المقترح  ة اث  رت إیجابی  اً ف  ي مطاول  ة الس  رعة الخاص  ة والس  رعة الانتقالی  ة   .١
 .والحركیة والتوافق الحركي لدى افراد المجموعة التجریبیة

العكس  یة بالس  رعة والت  ي تط  ورت    ل  م ت  ؤثر التمرین  ات ف  ي دق  ة التص  ویب ب  الطعن لعلاقتھ  ا     .٢
 .بنوعیھا الحركیة والانتقالیة

تط   ور الس   رعة الحركی   ة لل   ذراع المس   لحة ل   دى اف   راد المجموع   ة الض   ابطة لاس   تخدامھا        .٣
والشواخص في تطبیق الحرك ات الھجومی ة والدفاعی ة بال ذراع     ) الزوجیة(التمرینات التبادلیة 

 .المسلحة سواء كان باستخدام الاداة او بدونھا
یؤثر تطویر مطاولة السرعة الخاص ة بالمب ارزة بش كل ایج ابي ف ي الس رعة الحركی ة لل ذراع          .٤

 .المسلحة وللطعن
تعمل طرق التدریب الریاضي باسالیبھا المتعددة في تطویر قابلیة الریاض ي بنس ب ودرج ات     .٥

مختلف   ة تتناس   ب وق   درات الریاض   یین فض   لاً ع   ن ن   وع الش   دة المس   تخدم والم   دة الزمنی   ة       
 .یة الفعالیة الریاضیةوخصوص

 

  :التوصیات ٢-٥
  :یوصي الباحث  

  
اعتماد التمرینات المقترحة من قبل الباحث في مرحل ة الاع داد الخ اص ف ي ت دریب اللاعب ین        .١

 .الشباب بالمبارزة لتطویر مطاولة السرعة
عدم اھمال الصفات والقدرات البدنیة والحركیة واعطائھا النسب الملائم ة م ن حج م الت دریب      .٢

ب تسلس  ل اھمیتھ  ا حت  ى الثانوی  ة منھ  ا لیك  ون الت  دریب متك  املاً لبن  اء الریاض  ي بش  كل        حس  
 .صحیح وعلى اساس قوي

یج   ب ان یك   ون العم   ل م   ع لاعب   ي المب   ارزة ھ   و اتق   ان الاداء الحرك   ي ال   ذي یقت   رن بدق   ة     .٣
التصویب على الھ دف باعتب اره الفیص ل ف ي تحقی ق الانج از وبع دھا یك ون الانتق ال للاھتم ام           

 .یر السرعة بعد اتقان دقة التصویببتطو
 .اعتماد اختبار السرعة الحركیة للطعن المعدل من قبل الباحث .٤
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  الملاحق
  ملاحظات ھامة للتغییر في شدة التمرینات المقترحة

  
ثانی  ة ب  دلاً م  ن ) ٣٠(یك  ون التغیی  ر ف  ي زی  ادة م  دة التم  رین الواح  د فم  ثلاً یك  ون زم  ن الاداء    .١

 .ثانیة مع بقاء فترات الراحة بین التمرینات ثابتة) ٢٥(
ات مثلاً بدلاً من ان تكون الراح ة  ویمكن زیادة الشدة من خلال تقلیل زمن الراحة بین التمرین .٢

 .ثانیة) ٤٥(ثانیة تصبح ) ٦٠(



یمك  ن زی  ادة حج  م الت  دریب المخص  ص م  ثلاً لمطاول  ة الس  رعة م  ن ال  زمن المح  دد للقس  م             .٣
دقیق  ة ب  دلاً م  ن ان ) ٣٠(الرئیس  ي ف  ي الوح  دة التدریبی  ة ك  ان یك  ون حج  م ت  دریبات المطاول  ة  

 .دقیقة) ٢٠(یكون 
ف  یمكن أیض  اً زی  ادة الش  دة باس  تخدام حرك  ات مركب  ة وزی  ادة      فض  لاً ع  ن ك  ل م  ا ورد اع  لاه   .٤

ص  عوبة الاداء، م  ثلاً اداء التمرین  ات م  ن وض  ع الاس  تعداد بزی  ادة ثن  ي ال  ركبتین اكث  ر م  ن         
كالدمبلص  ات اثن  اء ) اوزان اض  افیة(الوض  ع الطبیع  ي، ھ  ذا ویمك  ن أیض  اً اس  تخدام مقاوم  ات  

 .تنفیذ التمرینات المختلفة خصوصاً للذراعین
  

عض النماذج للوحدة التدریبیة الثابتة في الاسابیع ب
  الزوجیة العدد

 
  دقیقة) ٢٢-٢٠(الاسبوع الثاني               الزمن )                  ٢(الوحدة التدریبیة 

  
 ٣×ثانی   ة ٢٠(م   د وثن   ي ال   ذراع المس   لحة بوض   ع الھج   وم     ) الوق   وف بوض   ع الاس   تعداد  ( .١

 ).راحة بعد التكرار الاخیر للتمرین ثانیة ٧٠ثانیة راحة، وتعطى  ٤٠/مرات
التق   دم للام   ام ث   م الرج   وع للخل   ف بخط   وة ث   م بخط   وتین ث   م ب   ثلاث خط   وات    ) الاس   تعداد( .٢

 ٢٥(واداء حرك      ة الطع      ن بع      د ك      ل ح      ركتین زوجی      ة س      واء للام      ام او للخل      ف         
ثانی     ة راح     ة بع     د التك     رار الاخی     ر   ١١٠ثانی     ة راح     ة، وتعط     ى   ٦٠/م     رات٣×ثانی     ة

 ).للتمرین
التق   دم للام   ام والرج   وع للخل   ف بس   رعة واداء    ) مت   ر ٧اد وس   ط مس   افة مح   ددة  الاس   تعد( .٣

حرك   ة الطع   ن عن   د خط   ي المس   افة للام   ام والخلف   ي، والقی   ام بتغی   ر اتج   اه الحرك   ة للجھ   ة    
 ٤× ثانی   ة  ٢٥(المعاكس   ة ف   ي أي نقط   ة عن   د س   ماع الص   افرة والاس   تمرار ب   نفس العم   ل     

 ).بعد التكرار الاخیر للتمرین ثانیة راحة ١١٠ثانیة راحة، وتعطى  ٦٠/مرات 
مت    ر التق    دم للام    ام بخط    وات س    ریعة واداء خمس    ة طعن    ات       ) ٧(مس    افة ): الاس    تعداد( .٤

عن   د خ   ط النھای   ة،ثم الرج   وع للخل   ف بخط   وات س   ریعة واداء خم   س حرك   ات م   د وثن   ي       
ثانی    ة راح    ة، وتعط    ى   ٦٠/ م    رات  ٣× ثانی    ة  ٢٠(لل    ذراع المس    لحة بوض    ع الھج    وم   

 ).التكرار الاخیر للتمرین ثانیة راحة بعد ١٢٠
  

  الاسبوع الرابع)                ٢(الوحدة التدریبیة 
 ٤٠/م    رات  ٣× ثانی    ة  ٢٥(م    د وثن    ي ال    ذراع المس    لحة بوض    ع الھج    وم    ) الاس    تعداد( .١

 ).ثانیة راحة بعد التكرار الاخیر للتمرین ٧٠ثانیة راحة، وتعطى 
واداء ) خم س خط وات  ......خط وتین  –ة خط و (التقدم للامام والرجوع للخلف بـ) الاستعداد(  .٢

 ٣×ثانی  ة  ٣٠(حرك  ة الطع  ن بع  د ك  ل ح  ركتین زوجی  ة س  واء ف  ي التق  دم او الرج  وع للخل  ف  
 ).ثانیة راحة بعد التكرار الاخیر للتمرین ١١٠ثانیة راحة، وتعطى  ٦٠/ مرات 

عن د  التقدم للامام والرجوع للخلف بس رعة واداء حرك ة الطع ن    ) متر ٧الاستعداد منتصف (  .٣
 ٦٠/م  رات  ٤× ثانی  ة  ٣٠(س  ماع الص  افرة والقی  ام بتغیی  ر اتج  اه الحرك  ة والاس  تمرار لم  دة   

 ).ثانیة راحة بعد التكرار الاخیر للتمرین ١١٠ثانیة راحة، وتعطى 
التق  دم للام  ام بخط  وات س  ریعة واداء ث  لاث حرك  ات م  د وثن  ي      ) مت  ر ٧الاس  تعداد مس  افة  (  .٤

جوع للخلف بخط وات س ریعة واداء خم س حرك ات م د      الذراع المسلحة بثلاث طعنات ثم الر
ثانی ة راح ة،    ٦٠/ م رات   ٣× ثانی ة   ٢٥(وثني الذراع المسلحة ثم الطع ن والاس تمرار لم دة    

 ).ثانیة راحة بعد التكرار الاخیر للتمرین ١٢٠وتعطى 



 
  الاسبوع السادس)              ٢(الوحدة التدریبیة 

 ٢٠(غ ران  ) ٥٠٠(ة بوض ع الھج وم باس تخدام دم بلص     مد وثني الذراع المس لح ) الاستعداد( .١
 ).ثانیة راحة بعد التكرار الاخیر للتمرین ٧٠ثانیة للراحة، وتعطى  ٤٠/ مرات  ٣× ثانیة 

خم  س  ....خط  وة ث  م خط  وتین ث  م ث  لاث    (التق  دم للام  ام ث  م الرج  وع للخل  ف ب   ـ    ) الاس  تعداد(  .٢
ي نھای  ة الرج  وع للخل  ف وف  ي واداء طعنت  ین متت  الیتین ف  ي التق  دم وطعن  ة واح  دة ف   ) خط  وات

ثانی  ة  ١٠٠ثانی  ة راح  ة، وتعط  ى   ٦٠/ م  رات  ٣× ثانی  ة  ٣٠) (٥-١(جمی  ع الخط  وات م  ن  
 ).راحة بعد التكرار الاخیر للتمرین

التقدم للامام جھة الیمین والرج وع للخل ف باس تمرار ض من     ) متر ٧الاستعداد وسط مسافة (  .٣
یقوم اللاعب بمد وثن ي ال ذراع المس لحة    ) دةصافرة واح(متر وعند سماع الایعاز ) ٧(مسافة 

مرات ثم الطعن والاستمرار بالتقدم والرجوع، ام ا عن د س ماع ص افرتین فیق وم اللاع ب       ) ٥(
ثانی ة   ٣٠(باداء ثلاث حركات طعن ثم تغییر اتجاه الحركة بع د الطعن ة الاخی رة والاس تمرار     

 ).الاخیر للتمرینثانیة راحة بعد التكرار  ١٠٠ثانیة، وتعطى  ٦٠/مرات  ٤× 
التقدم للامام جھ ة الیم ین ث م التغیی ر عن د نھای ة المس افة        ) متر ٧الاستعداد عند بدایة مسافة (  .٤

والتق  دم بق  دم الیس  ار للام  ام، عن  د اع  ادة تطبی  ق التم  رین ف  ي الم  رة الثانی  ة ی  تم التب  دیل ب  اداء      
حرك  ة الطع  ن حرك ات الرج  وع للخل ف جھ  ة الیم  ین ث م جھ  ة الیس ار وھك  ذا، عل  ى ان ت ؤدى      

ثانی  ة راح  ة بع  د   ١٢٠ثانی  ة راح  ة، وتعط  ى   ٦٠/ م  رات  ٤× ثانی  ة  ٣٠(نھای  ة ك  ل مس  افة  
 ).التكرار الاخیر للتمرین

  
  
 
  

  الاسبوع الثامن)                  ٢(الوحدة التدریبیة 
  
 ٣× ثانی  ة ٢٥(م  د وثن  ي لل  ذراع المس  لحة بوض  ع الھج  وم باس  تخدام ال  دمبلص      ) الاس  تعداد( .١

 ).ثانیة راحة بعد التكرار الاخیر للتمرین ٧٠ثانیة راحة، وتعطى  ٤٥مرات، 

خط وة واداء ح ركتین م د وثن ي ال ذراع      ) ٣-١(التق دم للام ام والرج وع للخل ف ب  ـ    ) الاستعداد( .٢

 ٣٠(خط  وة س  واء للام  ام او للخل  ف وف  ي جمی  ع الخط  وات    ) ٣-١(وطعنت  ین ف  ي نھای  ة ك  ل   

 ).انیة راحة بعد التكرار الاخیر للتمرینث ١١٠ثانیة راحة، وتعطى  ٥٠مرات،  ٤× ثانیة

القفز بتردد في المكان على الامشاط عند سماع الاشارة رق م  )متر ٧الاستعداد وسط مسافة (  .٣

یتم التقدم للامام واداء طعنت ین متت الیتین ث م الرج وع للوس ط والاس تمرار ب القفز والتھی ؤ         ) ١(

للخل  ف وم  د وثن  ي ال  ذراع المس  لحة   ی  تم الرج  وع) ٢(لس  ماع الایع  از، وعن  د س  ماع الاش  ارة  

ثانی ة راح ة،    ٤٥/ م رات   ٤× ثانی ة   ٣٠(مرتین ثم الطعن والتقدم للوس ط للاس تمرار ب القفز    

 ).ثانیة راحة بعد التكرار الاخیر للتمرین ١٢٠وتعطى 

مت ر وعن د الوص ول للخ ط الرج وع      ) ٣.٥(التقدم جھة الیم ین  ) متر ٧الاستعداد وسط مسافة  .٤

مت ر ث م الرج وع للخل ف     ) ٣.٥(ر ثم التبدیل على جھة الیسار والتقدم للام ام  مت) ٣.٥(للخلف 



 ١٢٠ثانیة راحة، وتعط ى   ٤٥/ ٤× ثانیة  ٣٠(متر واداء الطعن في نھایة كل حركة ) ٣.٥(

 ).ثانیة راحة بعد التكرار الاخیر للتمرین

 
  
 


