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  ملخص البحث
إن اغلب لاعبات المبارزة تعاني من عدم القدرة بالاحتفاظ على نفس المستوى طول فترة     

المنافسات بسبب ضعف التحمل ، وحتى تتمكن من الأداء على نفس المستوى طيلة فترة 
اعداد  منهج تدريبي في تطويرتحمل سرعة وقوه الأداء للرجلين  عملت الباحثة في ، المنافسة

  .لدى لاعبات المبارزة 
  ت الدراسه الىهدفلذا
  ) تحمل سرعة وقوه الأداء للرجلين (اعداد منهج تدريبي للاهوائي  -
                            التعرف على تأثير المنهج في تطوير تحمل سرعة وقوه الأداء للرجلين لدى عينة البحث               -

  وأفترضت الباحثه
هناك فروق ذات دلاله إحصائية بين الاختبارات القبلية والبعديه ولصالح الاختبارات  -

  .البعديه
ستخدمت الباحثة المنهج التجريبي لملاءمته لطبيعة البحث ، إذ أُجريت الدراسة على أو  

تم م ٢٠١٠- ٢٠٠٩للموسم الرياضي ) دادبغ(من لاعبات نادي الفتاة الرياضي لاعبه ١٤
تم اختيارهن بالطريقة  لكل مجموعه)سبع لاعبات(أختيارهن بالطريقه العمديه وتقسمهن 

الطول ، والكتلة ، ( جانسالعشوائية ، وبأسلوب القرعة ، إذ تم إجراء القياسات لهن لغرض الت
قبلية ، والتي تم إجراؤها قبل ، وذلك بالاختبارات ال كافؤ، والت) والعمر ، والعمر التدريبي

إلى رأي الخبراء  البدء بتطبيق المنهاج التدريبي ، عن طريقها تم وضع المنهج إستناداً
أسابيع بواقع ثلاث وحدات في الأسبوع، وبعد الانتهاء ) ثمانية(المختصين ، واستمر المنهج 

ج بالوسائل الإحصائية من تنفيذ المنهج أُجريت الاختبارات البعدية ، وتمت معالجة النتائ
  الملائمة لمعرفة مستوى التطور عن طريق تطبيق الوحدات التدريبية المقترحة

  وأستنتجت الباحثه
ثا لها تأثير أفضل في تطوير  تحمل سرعة الأداء  ٦٠ -  ٣٠تدريبات التحمل بأزمنة أن -

 .لدى لاعبات المبارزة
ل في تطویر تحمل قوة  الأداء لدى لاعبات ثا  لھا تأثیر أفض ١٢٠-  ٩٠تدریبات التحمل بأزمنة -

 .المبارزة
 لذا توصي الباحثھ 

ثا ولتطویر تحمل قوة الأداء  ٦٠- ٣٠لتطویر تحمل سرعة الأداء یفضل استخدام أزمنة -

  ثا  ١٢٠-  ٩٠یفضل استخدام أزمنة 

  تجریب أزمنة أخرى لتطویر تحمل سرعھ وقوه الأداء بالمبازه-
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Abstract  
Problem of Research  
       Often of fencing girls players suffering of low ability for saving 
same level for all competitions period because of weak loading , till 
to perform at same level for all competitions period , researcher tried 
to prepare a training program to develop the bearing of speed , 

performance power for legs at fencing girls players . 
Aims of Research    
-    Preparing an training anaerobic  program (to bear speed and legs 

performance power). 
-    Recognizing on the effect on statistical indicative between selects 

repost  and after post for after post interest.  
Procedures of Research  
       Researcher has used a suitable training  program for research , so the 
study has executed on (14)girls players of Al-fatat sporting club girls 
players for sporting season 2009-2010 , they have selected by intended 
methods , divided to(seven girls players) , for each set have selected them 
by randomly way , with lottery method , which the measurements 
executed for them for homogeny  (length , weight , age , training age), 
equivalence , for the repost selection , which have done before of 
applying the training program , by that the program has put according to 
opinion of specialty experts ,the program is continuing for eight weeks –
three units a week- , after finished the program , the afterpost selections 
has began , treating of results had done with the suitable statistical means 
for knowing the developed level  by applying the suggestion training 

units .  
Conclusion        
The bearing trainings with 30-60 sec.  have best effect to develop the 

performance speed bearing for fencing girls players.  
The bearing trainings with 90-120 sec.  have best effect to develop the 

performance speed bearing for fencing girls players.  
Recommendations 
- To develop performance speed bearing , it preferred to times 30-60 sec , 
for develop the performance power bearing and also  90-120sec times.  

- Trying other times for develop the speed and performance power of 
fencing .  
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  لتعریف بالبحثا -١
  المقدمھ وأھمیة البحث  ١ - ١

والعلوم  الأخرى یعود إلى التطور  ،إن التطور والتقدم الحاصل في كافة المستویات الریاضیة
والتقدم في الأسالیب المستخدمة في التدریب ،إذ نلاحظ إن التدریب یأخذ قسطاً وافراً من الاھتمام 

یة ، فالتطور المستمر في الألعاب الریاضیة یعتمد على من قبل القائمین على العملیة التدریب
  ي الطریقة والكیفیة في الإعداد وتھیئة اللاعبین في جمیع النواح

عن الخططیة والنفسیة والتربویة من اجل النجاح  والمھارات الھجومیة والدفاعیة فضلاًبدنیةلا
 .والوصول إلى المستویات العالیة

في ) دقائق٩(في الأدوار الأولى و) دقائق ٣(ب التي یستغرق أدائھاوالمبارزة كونھا من الألعا  
لذلك یجب إن یمتلك اللاعب قدرة مناسبة من التحمل ،)خروج المغلوب( المرحلة الثانیة

للاستمرار بالتدریب وأداء عدة منافسات خلال البطولات  دون انخفاض مستوى الأداء البدني 
  . والمھاري

،لا یستطیع اللاعب أن یكرر المھارات الھجومیة والدفاعیة و ینرجلللفبدون تحمل سرعة الأداء 
  . یحافظ على المستوى بكفاءة عالیة وبالتالي تحقیق الانجاز 

وینفذ التدریب بتمرینات تأخذ إشكالا وأنماطا متنوعة حیث یتوقف نوع التمرین على درجة       
من قبل المدرب وعلى الصفة البدنیة  تقدم لاعب المبارز والمدة المحددة والھدف الذي یوضع

المراد تطویرھا، وان الغرض من إشكال التمارین ھو لاستخدامھا من اجل تنمیة التحمل وزیادة 
  .السرعة في حركات الھجوم 

الأداء  وقوهتأثیر منھج تدریب اللأھوائي في تطویرتحمل سرعة لذا اھتمت الباحثة بإعداد  
  .لانجاز وما ینعكس على مستوى ا رجلینلل
 
 مشكلة البحث  ٢ - ١

إن اغلب لاعبات المبارزة تعاني من عدم القدرة بالاحتفاظ على نفس المستوى طول فترة     
المنافسات بسبب ضعف التحمل ، وحتى تتمكن من الأداء على نفس المستوى طیلة فترة 

  رجلینلأداء للاوقوه في تطویرتحمل سرعة  يمنھج تدریب اعداد عملت الباحثة في ، المنافسة
  .لدى لاعبات المبارزة 

  أھداف البحث  ٣ - ١
  )  رجلینالأداء لل وقوه تحمل سرعة(اعداد منھج تدریبي لاھوائي  -١
                                         لدى عینة البحث  ینرجلالأداء لل وقوه التعرف على تأثیر المنھج في تطویر تحمل سرعة -٢
  : ث فروض البح ٤- ١
  ھناك فروق ذات دلالھ إحصائیة بین الاختبارات القبلیة والبعدیھ ولصالح الاختبارات البعدیھ -١

  .لدى المجموعھ التجریبیھ الأولى والثانیھ 
  :مجالات البحث ٥- ١
  من لاعبات نادي الفتاة بغداد بالمبارزه  لاعبة) ١٤: (المجال البشري ١-٥- ١ 
  م ٢٠١٠- ٤-  ١٩ولغایة   ٢٠١٠ -١- ٢٤من الفترة: المجال ألزماني ٢-  ٥ -١
  بغدادجامعة -قاعة المبارزة في كلیة التربیة الریاضیة للبنات :المجال المكاني ٣-٥-١
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  الدراسات النظریھ والدراسات المشابھھ  - ٢
 الدراسات النظریھ  ١ - ٢

  ریاضھ المبارزه -١-١- ٢
 ھتطلب ھذه الفعالیت ھوائیة إذللالطبیعة اتعد لعبة المبارزة من الالعاب القصیرة المتغیرة ذات ا

استجابة انیة ازاء الفعالیات المنافسة وبسرعة عالیة في الحركة وامتلاك وسائل الدفاعیة 

والھجومیة فالمبارزة ھي صراع بین متنافسین یتبادلان الھجوم والدفاع كل منھم یحاول ان یصل 

قانوني المحدد على سطح الھدف ال علىالى الھدف المناسب للحصول على لمسة بمقدمةالسلاح 

وتعد ھذة اللعبة تمرین للجسم و العقل  ١جسم المنافس خلال الفترة الزمنیة التي حددھا القانون

على حد سواء فھي تقویة العضلات كعضلات الذراعین و الرجلین والرسخ و الأصابع وتكسب 

السرعة في التفكیر وسرعة اتخاذ  لیة فھي تنمي الذكاء وقالجسم القوام الجمیل ومن ناحیة الع

القرار وبعض الصفات كالصبر والشجاعة والحماس وقوة العزیمة والتصمیم وعدم التردد وھي 

من الالعاب الریاضیة التي تتطلب اعداد شاملا من جمیع الجوانب البدنیة والعقلیة والنفسیة 

وعلوم   والبایومیكانیك جة والخططیة والفنیھ وتعتمد على علوم مختلفة لعلم الحركة و الفسل

  .٢أخرى 

أنواع وأن المبارزة نزال بین منافسین یتم خلالھ أداء حركات الھجوم والدفاع باستخدام احد        
ویلعب كل متنافس حسب ) الشیش ، السیف ، سیف المبارزة (الأسلحة الثلاثة 

ون المبارزة طریقتھ الخاصة بشرط مراعاة القوانین الأساسیة للمبارزة ویحدد قان
دقائق في نظام المجموعات  ، بینما ) ٣(لمسات في زمن قدرة ) ٥(الحصول على  

دقائق ) ٩(لمسة واللعب لمدة ) ١٥(یكون بنظام خروج المغلوب الحصول على 
لھذا دقائق وراحة بین الشوطین دقیقة واحدة ) ٣(مقسمة إلى ثلاث أشواط كل شوط 
  .. لوصول إلى الأداء الفني الأفضلل حملیتحتم على اللاعب ان یمتلك صفھ الت

 
  التحمل الخاص بالمبارزة  -٢-١- ٢
یعرف بأنھ القدرة على أداء مھارات حركیة بتوافق جید مع أمكانیة تكرارھا :  تحمل الأداء-  -ا

أمثلة على ذلك تكرار أداء المھارات الھجومیة والدفاعیة في المنافسات .)٣(لمدة طویلة نسبیاً 

  . لمبارزةوالتدریب با

یعرف بأنھ قدرة الفرد على الاحتفاظ بالسرعة في ظروف العمل المستمر، :  تحمل السرعة-ب

  ) . ١( كما في تكرار حركات التقدم والرجوع بالمبارزة 
                                                

  .١٨ص)١٩٨٨اد،مطبعھ دار العربیھ،بغد:(عبد االله صلاح الدین؛المبارزه العربیھ-  ١
رسالھ :(عبد الكریم فاضل؛منھج مقترح لتطویر القوه الممیزه بالسرعھ في عضلات الأطراف العلیا للناشئین في لعبھ المبارزه-  ٢

  .١٨ص)١٩٨٩جامعھ بغداد،/ماجستیر،كلیھ التربیھ الریاضیھ

دارالفكر ،القاهره:( ياضي وطرقالقياس والتقويمفسيولوجيا ومورفولوجيا الراحمد عبد الفتاح ؛  علاأبو ال ٣ -
  .١٩٧ص)١٩٩٧العربي،
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القدرة على الاحتفاظ بمستوى عالي من القوة لاطول مدة زمنیة ممكنة في :تحمل القوه - ج 

  .كما في تكرار حركات الطعن في  المبارزة)٢()لتكرارات مواجھة التعب واداء اكبر عدد من ا

وھو القدرة على الاستمرار في الأداء الثابت لفترات طویلة  :الثابت تحمل التوتر العضلي-د 

  .)٣(ویظھر ذلك في تدریبات وضع الأستعداد والطعن

  .أھمیة التحمل-٣ -١ –٢
اضي العامة ومن أھم مكونات الیاقة یعد التحمل واحد من المكونات الرئیسیة لقدرة الری    

لایمكن إن یكون ھناك لیاقة "الفسیولوجیة، والتي یعرفھا البعض ویطلق علیھا اللیاقة البدنیة ،إذ 
وعندما یتطور التحمل . )٤("للبدن دون أن تكون ھناك مستویات عالیة لأداء الأجھزة الحیویة

نتیجة حتمیة للعمل العضلي ، ویتبعھا نقص  فالتعب یكون بذلك قد وفر للجسم قدرة لمقاومة التعب
القدرة على إظھار القوة وفقد التوقیت ،أو ارتباك التوافق العضلي العصبي وسرعة الحركة 

اللاعب طیع ، إذ بدون التحمل لایست وبذلك یعد التحمل عنصر أساسي، وزمن رد الفعل
ول إلى المستویات العلیا الاستمرار بالأداء لفترات طویلة والمحافظة على المستوى والوص

  .)٥(فالتحمل ھو القاعدة الأساسیة لكل فعالیة ریاضیة ونشاط
  : الدراسات المشابھھ  ٢ - ٢
  .وعنوانھا) فاطمة عبد مالح ( دراسة  ١ – ٢ – ٢
 )"سرعة وقوة الأداء بالمبارزة (تأثیر التدریبات على الرمل في تطویر تحمل "

)٦(    
سرعة وقوة الأداء (ى تأثیر أي الأسلوبین أكثر فعالیة في تطویر ھدفت الدراسة إلى التعرف عل

وقد استخدمت الباحثة المنھج التجریبي على عینة من لاعبي منتخب شباب البصرة، ). بالمبارزة 
لمقاومة على أرضیة القاعة الإسفلت والرمل تأثیر ایجابي في اوقد استنتجت الباحثة أن لتدریبات 

  .الأداء بالمبارزةتطویر تحمل سرعة وقوة 
  .  وعنوانھا) زینب قحطان عبد المحسن ( دراسة  ٢ – ٢ – ٢
تأثیر تمرینات بدنیة بأزمنة مختلفة في تطویر بعض القدرات البدنیة الخاصة وعلاقتھا بالأداء " 

  )٧(" . المھاري لدى لاعبات سلاح الشیش
أزمنة مختلفة في تطویر بعض ھدفت الدراسة إلى التعرف على تأثیر التمرینات البدنیة ب     

القدرات البدنیة الخاصة للاعبات سلاح الشیش والتعرف أیضا على تأثیر التمرینات البدنیة 
وقد استخدمت الباحثة . بأزمنة مختلفة في تطویر مستوى الأداء المھاري للاعبات سلاح الشیش
ة الریاضیة للبنات، وقد المنھج التجریبي على عینة من لاعبات سلاح الشیش منتخب كلیة التربی

استنتجت الباحثة أن المنھج التدریبي المقترح ذو تأثیر ایجابي في تطویر بعض القدرات البدنیة 
  الخاصة والتي لھا علاقة بالأداء المھاري لدى لاعبات سلاح الشیش

                                                                                                                                       
 .  ١٩٧، ص   نفس المصدراحمد عبد الفتاح ؛  علاأبو ال - ١
  . ١٤٠، ص نفس المصدر ؛أبو العلا احمد عبد الفتاح  -٢

 ١٤٠، ص مصدر سبق ذكره. أبو العلا احمد عبد الفتاح  ٣-
  . ٤٤ص ) ١٩٩٧الأسكندریھ،مطبعھ القدس،:(اتجاھات–مفاھیم -یاضي اسسالتدریبالرعصام محمد ومحمد جابر ؛  - 3
  . ٤٤، ص  نفس المصدرعصام محمد ومحمد جابر؛  - 4
على لاعبي منتخب شباب البصرة ) سرعة وقوة الأداء (فاطمة عبد مالح ؛ تأثير التدريبات على الرمل في تطوير تحمل  - ٦

  . ٨٦ص)٢٠٠٩، كانون الأول، ٤٣عدد بحث منشور ، مجلة البصرة ،ال: (بالمبارزة 
زينب قحطان عبد المحسن ؛ تأثير تمرينات بدنية بأ زمنة مختلفة في تطوير بعض القدرات البدنية الخاصة وعلاقتها بالأداء  -٧

   ) .  ٢٠٠٨كلية التربية الرياضية ،  \رسالة ماجستير ، جامعة بغداد : ( المهاري لدى لاعبات سلاح الشيش 
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  :أجراءات البحث  - ٣
  :منھج البحث  ١ - ٣
  .مشكلة البحث لمنھج التجریبي لملائمتھ ل ھ اأستخدمت الباحث  
  :عینة البحث ٢ - ٣
للموسم  نادي الفتاة لاعبھ من لاعبات١٦قھ العمدیھ وقد تمثلتتم أختیار عینة البحث بالطری   

  عددھن  لغرض التجربھ الأستطلاعیھ اصبح ٢تم استبعاد  ٢٠١٠ - ٢٠٠٩الریاضي 
عبات للمجموعتین لا ٧بالطریقة العشوائیھ باسلوب القرعھ بواقع  تم تقسیم العینة لاعبھ١٤ 

  یبین ذلك)١(التجریبیھ وقدتم اجراء التجانس لھن والجدول
  

  ) ١(جدول 
یبین قیمة الوسط الحسابي والانحراف المعیاري والوسیط وقیمة معامل الالتواء بین إفراد عینة البحث لغرض 

  .التجانس
  
  

الوسط الحسابي 
  سَ 

الانحراف 
  المعیاري 

  ع +

  معامل الالتــواء  الوسیط

 ٠.٢٨ ٢١ ١.٤  ٢٠.٦٨  )سنة ( العمـر الزمني 
  ٠.٧٨- ٢.٩ ٠.١١  ٢.٩  )سنة ( العمـر التدریبي 

  ٠.٠٥ ٥٩.٥ ٤.٦ ٥٩.٤  )كغم ( الوزن 
  - ٠.٠٥٤ ١٥٩.٥ ٥.١  ١٥٩.٩  )سم ( الطــول 

  یبین ذلك)٢(وتم اجراء التكافؤ بالأختبارات القبلیھ والجدول 
  

  ) ٢(جدول 
 مجموعة التجریبیة الأولى والمجموعة التجریبیة الثانیة في الاختبارات القبليیبین المعالم الإحصائیة لدى ال

  غرض التكافؤل
  

 الاختبارات
وحدات 

 القیاس
 الأوساط الحسابیة المجامیع

الانحرافات 

 المعیاریة

قیمة ت 

 المحسوبة 

دلالة 

 الفروق

تحمل 

سرعة 

 الأداء

تحمل سرعة 

 الأداء للرجلین
 ث/م

   ١,٧   ٦٢,٧  تجریبیة أولى

٠،١٣٨ 
غیر 

  ٢,٠٧  ٦٢,٥  تجریبیة  ثانیة معنوي

تحمل قوة 

 الأداء

تحمل قوة 

 الأداء للرجلین

عدد 

 المرات

   ١,٢٥ ٣٤,٢  تجریبیة أولى
٠,٨٨٩ 

غیر 

  ١,٧    ٣٣,٥  تجریبیة  ثانیة معنوي

 ٣,٠٦=  ٠.٠١واحتمال خطأ  ١٢قیمة ت الجدولیة عند درجة حریة : ملاحظة
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  لأختبارات المستخدمھ ا– ٣ - ٣

  ١اختبارتحمل سرعة الأداء للرجلین١ – ١ – ٣ – ٣
  . للرجلین قیاس تحمل سرعة الأداء المھاري : الھدف من الاختبار   

  .سلاح الشیش –شریط قیاس  –طباشیر –ساعة توقیت : الأدوات المستخدمة 

وایاباً على ملعب المبارزة  التقدم والرجوع ذھاباً)الاونكارد (من وضع الاستعداد : وصف الأداء

 ١٤٠م ویكرر خمسة  مرات بشكل مستمر ، وبذا یكون المبارزالمبارز قد قطع مسافة  ١٤مسافة 

  م، تعطى للمختبر محاولتان وتحسب أفضلھا 

  .  .مرات ٥× م٢٨یتم حساب الزمن المستغرق في التقدم والرجوع لمسافة  -: طریقة التسجیل.

  .٢وة الأداء للرجلین اختبار تحمل ق– ٢ – ٣ – ٣
  .قیاس تحمل قوة الأداء للرجلین بالمبارزة : الھدف من الاختبار 

  . سلاح الشیش –ساعة توقیت : الأدوات المستخدمة 

النزول دبني كامل ومن ثم العودة إلى وضع ) الاونكارد (من وضع الاستعداد : وصف الأداء 

  ثا  ٦٠الاستعداد خلال زمن 

  .ثا   ٦٠حساب عدد المرات خلال زمن  یتم -:طریقة التسجیل 

  :إجراءات البحث المیدانیة  ٦- ٣
  :الاختبارات القبلیة ١-٦- ٣

الساعة التاسعة   ٢٠١٠- ٢-٢١أجرت الباحثة الاختبارات القبلیة في بتاریخ الأحد الموافق      
لمكانیة صباحا في قاعة المبارزة في كلیة التربیة الریاضیة للبنات وقد تمت مراعاة الظروف ا

  .والزمانیة المشابھة عند أداء الاختبارات البعدیة 
      :البرنامج التدریبي ٢ -٦- ٣

وحدة تدریبیة ) ٢٤(یتكون من  على  ضوء التجربة الاستطلاعیة أعدت الباحثة منھج تدریبي
وحدات ) ٣(أسابیع بواقع ) ٨(على مدى ) التجریبیة ( طبقت على عینة البحث المجموعتین 

دقیقة لتدریبات ) ٥٠( دقیقة للوحدة التدریبیة الواحدة وبزمن) ١٢٠(تدریبیة بالأسبوع وبمعدل 
. ٢٠١٠-٤-١٨وحتى ،  ٢٠١٠-٢-٢٢الأعداد الخاص ، وقد تم العمل بتنفیذ المنھاج التدریبي 

وقد تضمن المنھاج التدریبي على مجموعة من التمارین البدنیة الخاصة بالمبارزة التي تسھم في 
مع اداء ھذه التمارین بزمنین مع ربطھا بالأداء المھاري تحمل سرعھ وقوه الأداء تطویر 
  .ثا)١٢٠-٩٠(ثاوالثانیھ )٦٠-٣٠(لكل مجموعھ الأولى مختلفین

  البعدیةختبارات الا  ٣ – ٦ – ٣
الساعة التاسعة صباحا  ٢٠١٠- ٤- ١٩الاثنین الموافق   أجرت الباحثة الاختبارات البعدیة یوم  

في قاعة المبارزة كلیة التربیة الریاضیة للبنات ، وقد حرصت الباحثة على توفیر نفس الظروف 
  .التي كانت محیطة بالاختبارات القبلیة 

                                                
  .٩٠،صمصدر سبق ذكره بد مالح؛فاطمھ ع- ١
 .٩٠صمصدر سبق ذكره،فاطمھ عبد مالح ؛- ٢
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 :الوسائل الإحصائیة  ٧ – ٣
  .لمعالجة النتائج    spss   الحقیبة الإحصائیة الجاھزة ھاستعملت الباحث    
 -: عرض النتائج ومناقشتھا   -  ٤
   بین الاختبارات القبلیة والبعدیة الأولى والثانیھ عرض نتائج المجموعة التجریبیة١-٤

  ) ٣( لجدول 
بین )  ثا ٦٠ – ٣٠(یبین المعالم الإحصائیة لدى المجموعة التجریبیة الأولى بزمن من 

  الاختبارین القبلي والبعدي
  المعالم الإحصائیة  الاختبارات البعدي  الاختبارات القبلي  الاختبارات                  وحدة القیاس

قیمة ت  ع ف س ف ع سَ ع سَ
 المحسوبة

دلالة 
 الفروق

تحمل 
سرعة 
  الأداء

 

تحمل سرعة 
 الأداء للرجلین

 معنوي ١٦.٦ ١.٨ ١١.٤ ١.١ ٥١.٢ ١.٧ ٦٢.٧ ثا/م

تحمل 
قوة 
 الأداء

تحمل قوة الأداء 
 للرجلین

عدد 
 المرات

 معنوي ٨.١٦ ١.٥ ٤.٨ ١.٣ ٣٩.١٤ ١.٢ ٣٤.٢٨

 ٣.٧١=  ٠.٠١واحتمال خطأ  ٦قیمة ت الجدولیة عند درجة حریة : ملاحظة
روق الجدولیھ ھذا یعني ھناك ف)ت(المحسوبھ أكبر من قیمھ ) ت(تبین من الجدول أعلاه أن قیمھ 

  ذات دلالھ معنویھ لدى المجموعھ التجریبیھ الأولى 
 )٤(جدول 

بین ) ثا ١٢٠ – ٩٠(بزمن من  الثانیھیبین المعالم الإحصائیة لدى المجموعة التجریبیة  
  .الاختبارین القبلي والبعدي

  

الجدولیھ ھذا یعني ھناك فروق )ت(المحسوبھ أكبر من قیمھ ) ت(تبین من الجدول أعلاه أن قیمھ 
   الثانیھذات دلالھ معنویھ لدى المجموعھ التجریبیھ 

  

 لإحصائیةالمعالم ا الاختبارات البعدیة الاختبارات القبلیة الاختبارات                  وحدة القیاس
قیمة ت  ع ف س ف ع سَ ع سَ

المحسو
 بة

دلالة 
 الفروق

تحمل 
سرعة 
  الأداء

 

تحمل سرعة الأداء 
 للرجلین

 معنوي ٦.٠٢ ٣.١ ٧.٢ ١.٧ ٥٥.٢ ٢.٠٧ ٦٢.٥ ثا/م

تحمل 
قوة 
 الأداء

تحمل قوة الأداء 
 للرجلین

 معنوي ١٦.٧ ٢.١ ١٣.٥ ١.٣ ٤٧.١ ١.٧ ٣٣,٥ عدد المرات

 ٣.٧١=  ٠.٠١واحتمال خطأ  ٦لیة عند درجة حریة قیمة ت الجدو: ملاحظة
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              .بعديالالاختبار  فية الثانية يللمجموعتين التجريبية الأولى والتجريبعرض نتائج ٢- ٤
  

  )٥(جدول 
    في الأولى والتجريبية الثانية  يبين المعالم الإحصائية لدى المجموعة التجريبية 
  الاختبارات البعدية

 الاختبارات
وحدات 
 الأوساط الحسابیة المجامیع القیاس

الانحرافات 
 المعیاریة

قیمة ت 
 المحسوبة 

دلالة 
 الفروق

تحمل 
سرعة 
 الأداء

تحمل سرعة 
الأداء 
 للرجلین

 ث/م
  ١.٧  ٥٥.٢  ثانیةتجریبیة 

 معنوي ٥
  ١.١  ٥١.٢  اولىتجریبیة 

تحمل قوة 
 الأداء

تحمل قوة 
الأداء 
 للرجلین

 عدد المرات
  ١.٣   ٤٧.١٤  ثانیةتجریبیة 

 معنوي ١١.١٢
  ١.٣  ٣٩.١  اولىتجریبیة 

 ٣.٠٦=  ٠.٠١واحتمال خطأ  ١٢قیمة ت الجدولیة عند درجة حریة : ملاحظة

  

في )٣.٠٦(المحسوبة أكبر من قیمتھا الجدولیة البالغة ) ت(قیمة  تبین من الجدول أعلاه أن

،فأن الفرق بین الأوساط الحسابیة معنوي ولصالح المجموعة تحمل سرعھ الأداء للرجلین

ولما كانت قیمة . وھذا یدل على تطور مستوى تحمل سرعة الأداء للرجلین. التجریبیة الاولى

، فأن في تحمل قوه الأداء للرجلین)٣.٠٦(المحسوبة أكبر من قیمتھا الجدولیة البالغة ) ت(

الفرق بین الأوساط الحسابیة معنوي ولصالح المجموعة التجریبیة الثانیة  وھذا یدل على 

  .تطور مستوى تحمل قوة الأداء للرجلین

  مناقشھ النتائج-٣ –٤

بین  الأوساط الحسابیة أن هنالك فروقاً  بعدعرض الجداول أظهرت الاختبارات     

القبلیة والبعدیة لدى مجموعتي عینة البحث المجموعة التجریبیة الأولى والمجموعة تجریبیة 

أظھرت نتائج ایجابیة ١٢٠ثا -  ٩٠التي أستخدمھ زمن أداء  الثانیھ الثانیة فالمجموعة التجریبیة

 ٦٠- ٣٠زمن أداء   أستخدمھالأولى التجریبیة وتطور كبیر في تحمل قوة الأداء بینما المجموعة 

 في تحمل سرعة الأداء                       تطور كبیرثا  ظھر ت 

أن تحمل القوة یعني القدرة على تطبیق القوة بشكل متكرر ) محمد جابر وإیھاب فوزي (أذ یشیر 

متصل على مدار فترة أوعلى فترة زمنیة طویلة وھذ یعني قدرة العضلة  على إنتاج القوة بشكل 

في تحمل قوة الأداء  الثانیھ، وھذا یؤثر ویسبب في تطور المجموعة التجریبیة )١(زمنیة طویلة

                                                
الاسكندریة ، منشاة : (   المنظومة المتكاملة في التدریب القوة والتحمل العضليمحمد جابر وإ یھاب فوزي ؛  -١

 . ٢ص )  ٢٠٠٥المعارف ، 
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تعد صفة لذ تطورت  افضل تحمل قوة الأداء إذ  الأولى التي استخدمة زمن أطول من المجموعة

في حین  تحمل والقوة ،تحمل قوة  الأداء من الصفات البدنیة المركبة والتي تتكون من خلیط من ال

مقاومة التعب أثناء (بأنھا ) ھارة (عن ) كمال عبد الحمید ومحمد صبحي حسانین نقلا(یرى 

( وتؤكد  )١()المجھود الدائم الذي یتمیز بارتفاع درجة القوة العضلیة في بعض أجزاءه ومكوناتھ 

ان أھم (القوة  في تطویر تحمل)٢() قاسم حسن وعبد علي نصیف( عن) فردوس محمد بن دخیل

وبما أن  ) .الأسالیب والطرق التي تستخدم في تطویر تحمل القوة ھي التدریب الفتري بنوعیھ 

السفلى والمحافظة على نفس  المواقف المتغیرة في أثناء المباراة تتطلب سرعة  وقوة الاطراف

احصائیة بین اظھرت النتائج وجود فروق معنویة ذات دلالة  إما تحمل السرعة .السرعة  وقوة

نتائج الاختبارین القبلي والبعدي فیما یخص المجموعتین التجریبیة ولصالح الاختبار البعدي 

وتعزو الباحثة السبب ). من تحمل سرعة الأداء(في الأختبار البعدي الأولى ةیللمجموعة التجریب

لتمارین في ھذا الفرق إلى استخدام تدریبات للاھوائي بأزمنھ مختلفة  وترتیب وتنسیق ا

الموضوعة في المنھج وفق نظریات علم التدریب الریاضي من حیث التناوب في عمل المجامیع 

سعد (العضلیة تجنباً للاجھاد وكذلك طریقة التدریب المتبعة وھي طریقة التدریب الفتري اذ یرى 

ان السبب الجوھري والاساسي في تطویر تحمل السرعة یعود الى اختیار )  " محمد دخیل

  .)٣(" طریقة المناسبة للتدریب ال

ومن ناحیة اخرى فقد حرصت الباحثة على التنظیم العلمي والمدروس في وضع مدة 

إن تطور تحمل ". الراحة بین التمارین بحیث تسمح للاعب باستعادة بناء الطاقة مرة ثانیة 

الزمن  ثا حیث كلما قل ٦٠- ٣٠بسبب استخدام زمن من  الأولىالسرعة للمجموعة التجریبة 

   )٤()القدرة على الوقوف ضد التعب في ظروف العمل والأداء الریاضي (ازدادت السرعة أذ انھا 

  

   

                                                
ة اللیاقة البدنیة في دروس التربیة أسس التدریب الریاضي لتنمی. كمال عبد الحمید ومحمد صبحي حسانین  -٢

 . .٢٠٠ص) ١٩٩٧دار الفكر العربي ، : القاھرة : (البدنیة بمدارس البنین والبنات
تأثیر برنامج تدریبي مقترح لتنمیة تحمل السرعة على تحسین المستوى الرقمي . فردوس محمد بن دخیل  -٣

 .١٢٨ص) ١٩٩٩لریاضیة،جامعة الفاتح طرابلس،رسالة ماجستیر غیر منشورة ،كلیة التربیة ا: (م ١٠٠لعدو 
تأثير مناهج تدريبية مقترحة لتطوير صفة التحمل الخاص : (؛ سعد محمد دخيل ضاهي الفهداوي  - ١

جامعة بغداد / متر حواجز، رسالة ماجستير ، كلية التربية الرياضية ١١٠للمرحلة النهائية في إنجاز ركض 
  ٥٣ص)٢٠٠١،

                                                                                                                                                                          
ص  )١٩٨٧دار المعارف، : القاهرة    : ( القياس في المجال الرياضي. احمد خاطر وعلي فهمي البيك- ٢

٢٢٢ .  
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  تنتاجات و التوصیات الاس – ٥

  :الاستنتاجات  -١- ٥
ë  ثا لھا تأثیر أفضل في تطویر  تحمل سرعة الأداء لدى  ٦٠ - ٣٠تدریبات التحمل بأزمنة

 .لاعبات المبارزة
ë ثا  لھا تأثیر أفضل في تطویر تحمل قوة  الأداء لدى  ١٢٠- ٩٠زمنة تدریبات التحمل بأ

 .لاعبات المبارزة
  : التوصیات-٢- ٥

  : على ضوء الاستنتاجات التي أسفر عنھا البحث توصي الباحثة بما یأتي 
ë  لتطویر تحمل قوة الأداء وثا  ٦٠-  ٣٠لتطویر تحمل سرعة الأداء یفضل استخدام أزمنة

  ثا  ١٢٠-  ٩٠یفضل استخدام أزمنة 

ë أداء تدریبات بأ ستخدم ازمنة مختلفة أخرى وقدرات بدنیة أخرى وفعالیات ریاضیة مختلفة . 

ë  هرزالأداء بالمبا سرعھ وقوهتجریب أزمنة أخرى لتطویر تحمل. 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 

  
  



 م٢٠١١المجلة الرياضية المعاصرة العدد الخامس عشر المجلد العاشر لسنة 

 ٢٩٥

  المجموعة التجریبیة الاولى
  فترة الأعداد الخاص

  د ١٢٠زمن الوحدة                                                 الوحدة التدریبیة الأولى         
 سرعھ الھدف تطویر تحمل%                                                 ٧٥شدة الوحدة التدریبیة  

 ولالأسبوع الأ                     الأداء                                                          
                                                                          

دة 
وح
 ال
سام

أق
  

ي 
لكل
ن ا
زم
ال

  

ل 
صی
تفا

ن 
ری
تم
ال

  

ن 
ری
تم
 ال
من
ز

  

ر 
كرا
ت

  

ن 
 بی

حة
لرا
ا

ت 
ارا
كر
الت

  

دد 
ع

ع 
می
جا
الم

  

ن 
 بی

حة
لرا
ا

ع 
می
جا
الم

ت   
ظا
لاح
الم

  

      د ٧٠  الأعداد بدني 
أعداد بدني 

  عام 
رین ھرولة مع تحریك تما  د ٢٠

  الذراعین والرجلین
  د/ن  ١٢٠وصول النبض 

أعداد بدني 
  خاص 

      د ٥٠

من وضع الأستعداد   د٥  ١ت
الاونكارد القفز للإمام 

  ثا ٥٠لمدة 

  مرة  ٣  ثا ٥٠

ى 
 إل
ض
لنب
ة ا
ود
ع

١٤
٠

 
  د/ن 

  مرة ٢

ى 
 إل
ض
لنب
ة ا
ود
ع

١٣
٠

  د/ن

الوثب العمودي من وضع   د٢٠  ٢ت
القرفصاء ثم الطعن لمدة 

  ثا ٦٠

  مرة ٤  مرة٥  ثا ٦٠

  د١١ثا،٤٠  ٣ت
  

الاستعداد والقفز عالیاً 
مرة واحد ثم أداء ثلاثة 

  ثا ٣٥طعنات متالیة لمدة 

  مرة ٤  مرة ٥  ثا٣٥

  د١٣ثا،٢٠  ٤ت
  

الوقوف فتح وضم 
الرجلین ثم أداء الطعن 

  ثا ٤٠لمدة

  مرة ٤  مرة ٥  ثا ٤٠

              تطویر الھجوم البسیط  د ٣٠  أعداد مھاري 
أیضاح نقاط الضعف   د ١٠  أعداد خططي

للخصم التي یمكن أداء 
  .الھجوم البسیط فیھا

            

    تطویر روح الشجاعة  د ٥  أعداد نفسي
القسم 
  الختامي

  العودة للنبض الطبیعي  تمارین تھدئة وتنفس   د٥

  
  
  
  
  
  



 م٢٠١١المجلة الرياضية المعاصرة العدد الخامس عشر المجلد العاشر لسنة 

 ٢٩٦

  
  الثانیھالمجموعة التجریبیة 
  فترة الأعداد الخاص

  د ١٢٠زمن الوحدة                                                        الوحدة التدریبیة الثانیة    
الھدف تطویر تحمل قوة %                                                  ٧٥شدة الوحدة التدریبیة  

 الأداء
  الأسبوع الأول                                                                

                                                        

دة 
وح
 ال
سام

أق
  

ي 
لكل
ن ا
زم
ال

  

ل 
صی
تفا

ن 
ری
تم
ال

  

ن 
ری
تم
 ال
من
ز

  

ر 
كرا
ت

  

ن 
 بی

حة
لرا
ا

ت 
ارا
كر
الت

  

دد 
ع

ع 
می
جا
الم

  

ن 
 بی

حة
لرا
ا

ع 
می
جا
الم

ت   
ظا
لاح
الم

  

      د ٧٠  الأعداد بدني 
أعداد بدني 

  عام 
تمارین ھرولة مع تحریك   د ٢٠

  ین والرجلینالذراع
  د/ن  ١٢٠وصول النبض 

أعداد بدني 
  خاص 

      د ٥٠

  د١٣ثا،٣٠  ١ت
  

من وضع الأستعداد الاونكارد 
  ثا ٩٠القفز للإمام لمدة 

  مرة  ٣  ثا ٩٠

ى 
 إل
ض
لنب
ة ا
ود
ع

١٤
٠

 
  د/ن 

  مرة ٣

ى 
 إل
ض
لنب
ة ا
ود
ع

١٣
٠

  د/ن

الوثب العمودي من وضع   د١١  ٢ت
القرفصاء ثم الطعن لمدة 

  ثا ١١٠

١١٠ 
  ثا

  مرة ٢  مرة٣

  د١٣ثا،٣٠  ٣ت
  

الاستعداد والقفز عالیاً مرة 
واحد ثم أداء ثلاثة طعنات 

  ثا ٩٠متالیة لمدة 

  مرة ٣  مرة ٣  ثا٩٠

  د ١٢  ٤ت
  

الوقوف فتح وضم الرجلین 
  ثا ١٢٠ثم أداء الطعن لمدة

١٢٠ 
  ثا

  ٢  مرة ٣
  مرة 

              تطویر الھجوم البسیط  د ٣٠  أعداد مھاري 
یضاح نقاط الضعف للخصم أ  د ١٠  أعداد خططي

التي یمكن أداء الھجوم 
  . البسیط فیھا

    

            

    تطویر روح الشجاعة  د ٥  أعداد نفسي
القسم 
  الختامي

  العودة للنبض الطبیعي  تمارین تھدئة وتنفس   د٥

  
                                        

  
  

         


