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 الملخص:

أجريت هذه الدراسة للتعرف على مدى تأثير تدريبات اليوجا على المرونة والتوازن 

ومستوى الأداء المهارى لطالبات تخصص المبارزة , وتم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من 

طالبة  25( و كان عددهم 2024 -2023طالبات الفرقة الرابعة لتخصص المبارزة للعام الجامعي )

( طالبات كعينة استطلاعية وتم تطبيق البرنامج 15( طالبات كعينة أساسية و )10وتم تقسيمهم الى )

في كلية التربية الرياضية بنات بالجزيرة جامعة حلوان واستخدمت الباحثة المنهج التجريبي بتصميم 

المجموعة الواحدة باستخدام القياس القبلى والقياس البعدى وذلك لملائمته لطبيعة البحث ، ومن أهم 

النتائج أن البرنامج التدريبي المقترح باستخدام تدريبات اليوجا كان له تأثيرا إيجابيا على تنمية 

مستوى الأداء للمهارات قيد البحث و مستوى المرونة والتوازن قيد البحث ، ومن أهم التوصيات 

العمل على استخدام تدريبات اليوجا ضمن أساليب التدريب الرياضى الحديث ، استخدام تدريبات 

اليوجا لتطوير القدرات البدنية لما لها تأثير إيجابي في تحسين هذه القدرات وغيرها من القدرات 

 . الأخرى

 .مرونة –توازن  -المبارزة  -: يوجا  كلمات مفتاحية

Abstract: 

This study was conducted to identify the effect of Yoga exercises on 

flexibility, balance, and performance level in fencing. The research sample 

was deliberately selected from the fourth-year students to specialize in 

fencing for the academic year (2023-2024) and their number was (25) 

students and they were divided into (10) basic sample students and (15) 

students with an exploratory sample and the program was applied in the 
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Faculty of Physical Education in the island, Helwan University The 

researcher used the experimental method to design one group by 

measurement before and after commensurate with the nature of the 

research, and one of the most important results is that the training program 

using yoga exercises had a positive impact on the development of the level 

of performance of skills for the sample under study and the level of 

flexibility and balance of the sample under study One of the most important 

recommendations is to work on the use of yoga exercises within the 

methods of sports training techniques and the use of yoga exercises to 

develop physical abilities that have a positive impact on improving those 

abilities and other abilities. 

Keywords : Yoga - Fencing - Balance – Flexibility. 

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 تأثير تدريبات اليوجا على المرونة والتوازن ومستوى الأداء المهارى لطالبات

 تخصص المبارزة 

 أولا : المقدمة ومشكلة البحث :

فاق             صارة و عاات المعا فاي المجتم هاام  هاا ال أصبح التدريب بصوره المتعددة عملية لها دور

حادا   لاى إ تادريب إ ساعى ال باالمجتم ، إذ ي ضاو  حياة الفرد بصورة عامة وفقا لاحتياجاته كفرد وكع

صاحيح  هام ال لاى الف ياة ع سااليب المبن ضال الأ هاه لأف خالاو توجي مان  فارد  تغيرات في أنماط سلوك ال

لاى  باه وإ لشخصيته والعوامل المحددة لسلوكه، فهو يسهم في تكيف الفرد بالنسبة للظروف المحيطة 

 تحقيق توازنه م  ظروف البيئة دائمة التغير حوله.

فالتدريب وسيلة وليس غاية في حد ذاته فهو يعمل على إعطاء الفرصة الكاملة للفرد لتأدية            

ياة  ياة والوظيف فارد البدن قادرات ال طاوير  ياة وت لاى تنم مال ع فااءة، فيع مان الك ساتوى  واجباته بأعلى م

عارف  باه، وي حايه  ما  الم تاالي للمجت والنفسية وإمكانية استخدامها للحصوو على أكبر نف  لذاته وبال

التدريب الرياضي بانه أحد صور التدريب في مجاو النشاط الرياضي الذي يعمل على رف  مستوى 

 (46)الإنجاز عند الرياضي للوصوو للمستويات العالية في النشاط الرياضي الممارس.

فااردي و            سااتوى الأداء ال قاااء بم ماادى للارت لااة ال فااة طوي يااه هاد يااه تربو تاادريب عمل باار ال يعت

يال  لاى طو الجماعى الى اعلى مستوى ، والتدريب يعنى التنظيم  والعمل طواو العام  والتدريب العم

ياة و  المدى و يتضمن أيضا تطوير كل المحددات المتداخلة التي تسهم في تطوير الحاجات الاجتماع

 .النفسية التي تسهم في تطوير الأداء بما في ذلك العوامل المساعده و العوامل المحددة للاداء

 (29 :5) 
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شارف            ويمكن تعريف للتدريب الرياضي بأنه " عملية تربوية مخططة وموجهه ومنسقة وم

ضاي  شااط ريا فاي ن عاين  عليها، هدفها الوصوو بالفرد الرياضي الى اعلى مستوى ممكن في وقت م

 (40)وذلك من خلاو تنمية كفاءته البدنية واستعداده لأداء الجهد. 

هاي " 2002واشار " وجدى مصطفى الفاتح ومحمد لطفى السيد " )           تادريب  قاة ال ( ان طري

هاى  ياة " ، و حاده التدريب خالاو الو عاب  مادر  و اللا نظام الاتصاو المخطه لايجابية التفاعل بين ال

مال  حاددة للح قايم م ضاوء  فاي  ياة  حاده التدريب الاجراء التطبيقي المنظم للتمرينات المختارة داخل الو

فارد  ياة " لل لاة التدريب طاوير " الحا ياة وت هاا تنم ياتم ب تاي  ساائل ال التدريبي الموجه " ، وأيضا هي الو

 ( 122: 38الرياضى الى اقصى درجة ممكنة . )

ضاي: 2014يذكر "محمد حسن علاوى" )           تادريب الريا (، أهم الخصائص التي يتميز بها ال

ضاي  ساتوي ريا لاي م لاي أع باالفرد إ أن الهدف الرئيسي من التدريب الرياضي هو محاولة الوصوو 

ماا  سااس  ضاي أ تادريب الريا شاكل ال لاك ي لاى ذ ضاية وع ممكن في نوع معين من أنواع النشطة الريا

تادريب  ياز ال تاي تم صاائص ال بارز الخ مان أ يسمى( برياضة المستويات )أو( رياضة البطولات )، و

ضااي  تاادريب الريا يااة فال مااات العلم عااارف والمعلو لااي الم ماااده ع حااديث اعت صاار ال فااي الع ضااي  الريا

ياة  الحديث يستمد مادته من العديد من العلوم الطبيعية والإنسانية كالطب الرياضي والميكانيكا الحيو

لاوم ،  مان الع لاك  يار ذ وعلم الحركة وعلم النفس والتربية وعلم الاجتماع الرياضي والرياضيات وغ

شاغل  هاا لا ت سامية أي أن حيث أن التدريب الرياضي عملية تتميز بالامتداد أو الاستمرار وليس بالمو

ضاية  ساتويات الريا لاي الم فترة معينة أو موسما معينا ثم تنقضي وتزوو وهذا يعني أن الوصوو لأع

 يتطلب أولا الاستمرار في التدريب طواو أشهر السنة كلها

ناات            عان الب ناين  تادريب الب ويؤكد ذلك في أن التدريب يتميز بالصبغة الفردية حيث يختلف 

عاددة  سااليب مت في نواحي متعددة حتى في الفريق الجماعي الواحد، يتطلب ذلك كله اختيار طرق وأ

للتدريب الرياضي كما يتطلب الأمر التركيز على نواح بدنية ونفسية معينة واستخدام وسائل مختلفة 

 (33)للرعاية والتوجيه والإرشاد. 

هااداف            غاارا  والا ماان الأ ياار  قااق كث تااي تح فااة ال تاادريب المختل طاارق ال ماان  يااد  ناااك العد وه

قاه ،  لاو  تحقي هادف المط سابة لل والواجبات المحددة ،ولذلك يجب على المدر  اختيار الطريقة المنا

وعلى هذا الأساس تنوعت طرق وأساليب التدريب لرف  مستوى الإنجاز الرياضى ، وعلى المدر  

معرفة هذه الطرق والأهداف التي تحققها كل طريقة وإمكانية استخدامها بشكل يتناسب م  اتجاهات 

 (13: 36التدريب )

تادريب            شاهده ال لاذي ي ساتمر ا طاور الم كاب الت تادريب لتوا وقد تعددت موضوعات أساليب ال

ساي  كاى والنف بادنى والحر ساتوي ال الرياضي وأصبح هناك عدة تدريبات يتم استخدامها للارتقاء بالم

ساترخاء  تادريبات الا هاا ) عاب ومن لادى اللا هااري  ساتوى الم ياز  -والعقلي لتطوير الم تادريبات ترك

فا   -تدريبات اليوجا  -الانتباه  هاو ر هادف و فاس ال فاي ن شاترك  تدريبات الطاقة النفسية(، وجميعها ت

 المستوى المهارى للطالبة ولكن لكل منها اسلوبها الخاص.
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جال            مان أ ضاى  تادريب الريا ويتميز العصر الحالى بالثورة التكنولوجية الحديثة فى مجاو ال

بادني  فاة )ال عاداد المختل ناب الإ ماام بجوا خالاو الاهت مان  تحقيق المستويات الرياضية العالية ، وذلك 

ناة  مان مرو ياد  تاى  تز والمهاري والخططي  والنفسي( ، وتعد اليوجا أحد أساليب التدريب الحديثة ال

سايابية  الجسم وتزيد من قوة وليونة المفاصل و الأربطة والأوتار والذى يتيح مدى واس  للحركة وإن

 فى الأداء.

مان            ياد  سام وتز ناة الج وتعد تدريبات اليوجا أحد أساليب التدريب الحديثة التى تزيد من مرو

 قوة وليونة المفاصل والأربطة والأوتار والذي يتيح مدى واس  للحركة وانسيابية في الأداء.

مال،            ياز والتأ لاى الترك ماد ع وتعتبر تدريبات اليوجا فن من فنون الرياضة الروحية التى تعت

ساد،  قال، والج لاروح، والع وتبقى اليوجا الرياضة العصرية السحرية والتأملية، فاليوجا هي رياضة ا

ماة  سايا القدي وهي علم بحد ذاته منبثق من المعرفة الهندية القديمة )الفيدا(، أما كلمة اليوجا فهي لغة أ

ياؤدي  تاالي  )السنسكريتية(، وتعني الاتحاد بين الجسم والعقل، ليصبح الجسد منسجما م  النفس وبال

 (34-33: 41)إلى رشاقة الجسم وسعادة الروح. 

سام            يادة للج صاحيحة ومف ومن أهم ما يميز تدريبات اليوجا التحكم الكامل في النفس بطريقة 

ساة  فاي ممار غاة  صاعوبة بال سايجد  ناه  ساه فس فاي نف لاتحكم  جاادة ا والعقل، فالإنسان الذي لا يستطي  إ

تانفس  هاو ال جاا  ماارين اليو رياضة اليوجا، ولطالما كانت اليوجا أشهر مدرسة في الطاقة ، لذا أوو ت

صافو،  ناا ي وهي أهم خطوة لأنها السبب الرئيسي عندما نتنفس جيدا فأننا نجد أجسامنا تسترخي وعقل

لاى  ساها إ مان يمار تاؤدى ب كار  حاالات الف وبالرغم من أنها مجموعة تمارين جسدية إلا أنها حالة من 

سادية  تاائج ج تاؤدى لن تاالي  التخلص من التوتر الدائم المفرو  عليه في حياته العملية اليومية ، وبال

لانفس  شافاء ا وفكرية ونفسية كتطوير شخصيته تطويراً يجعله يتقبل جمي  الظروف المحيطة به من 

 (39. )وتوتر للأعصا  وقلق دائم مستمر

مان            سالة  مان سل ناة  هاي مكو ناة والإدراك و  قاوة والمرو مان ال مازيج  هاا  جاا بان وتعرف اليو

 (47. )الأوضاع الجسدية يتم القيام بها على نحو متتاب  ، م  اتباع أنماط تنفس ثابتة

ماد " )           هاى   2012يعرفها " حمدى أح ناة والإدراك و قاوة والمرو مان ال مازيج  هاا " ال م ( بأن

نظام رياضي مكون من سلسلة من الأوضاع الجسدية يتم القيام بها على نحو متتاب ، م  إتباع أنماط 

 (6: 16تنفس ثابتة . )

وتعرف أيضا بأنها نظام رياضي مكون من سلسلة من الأوضاع الجسدية يتم القيام بها على           

قاد  سايكية ، و جاا الكلا نحو متتاب  والنمه الجسدي منها هو أحد الأنواع الثمانية التي تتكون منها اليو

 ( 22: 45تم تطوير هذا النوع في الهند لكي يتلاءم ويتحد م  العقل والروح والجسد . )

تاؤدي            هاي لا  وتهدف ممارسة اليوجا الي محاولة الوصوو إلى المشاعر التي في أعماقنا، ف

بنا فقه إلى حالة الصفاء الذهني، ولكنها تساعد في التخلص من الضغوط العصبية والنفسية وتحسن 

ياادة  سام وز ضالات الج ياة ع لاى تقو هادف إ جاا لا ت ضاة اليو ماا أن ريا من أسلو  معيشتنا اليومية، ك

هاا  ياة من مارا  والوقا مان الأ ياد  رشاقته وخفض الوزن فقه ، بل تهدف كذلك إلى التخلص من العد
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حادا   لاى أ هادف إ إضافة إلى القضاء على الاضطرابات النفسية التي تواجه اللاعبين، وأن اليوجا ت

ضالات  ساترخاء ع لاى أ ياؤدي إ لاذي  مار ا مال، الأ توازن ما بين الجسد والعقل والروح من خلاو التأ

ماة  سالبية المتراك الجسم وشعور المرء بالراحة النفسية والجسدية. ، كما أنها تسهم في إزالة الطاقة ال

ساادنا  لاه اج عار   تاي تت ضاغه ال هااد و ال ياف الإج بااه و تخف و تحسين مقدرتنا على التركيز و الإنت

 (56: 45).يوميا

مان stephen( ",1999( م  "ستيفن 2000ويتفق كل من " أسامة كامل راتب" )           ( ، و"أي

فاى  Menzel,B  (2003( ، مينزو .1994محمود عبد الرحمن" ) ياؤثر  ( على أن العامل النفسى 

لاذى  قااط ، وا تحديد نتيجة كفاح اللاعبين أثناء المنافسات الرياضية للحصوو على الفوز وتسجيل الن

تادريب  كاافى لل قات ال يترتب عليه تحقيق الإنتصار والتفوق ، وإنه إذا إتيح للاعب الفرصة وأخذ الو

على المهارات النفسية  وأنتظم فى التدريب على المتطلبات النفسية المرتبطة بنوع النشاط الرياضى 

بار  قاد ع عاب، و قادرات اللا صاى  مان أق تار   لاذى يق سوف يكون هناك إستقرار فى مستوى الأداء ا

كاان  بعض اللاعبين عن أمنياتهم إستخدام المدر  لبرامج تدريبية للمهارات النفسية في وقت مبكر ل

 .هناك إحتماو كبير فى تحقيق نتائج أفضل مما تم تحقيقة حالياً

 (8 :24)( ،44 :80( ،)11 :55( ،)42 :233) 

جاا 2006وقد أشارت كل من  " فادية عبجوش وهلا أمان الدين ")           ( أن أغلب تمرينات اليو

سام  مان الج ساموم  طارد ال ياة  تعمل على زيادة تدفق الدم في العضلات وهذه الزيادة تساعد على عمل

                                                                          (126: 30. )وبالتالى زيادة النشاط

تاب " )            مال رأ ساامة كا مان " أ كال  شاار  ماا أ خارون "  2001وك لادين وا ساام ا حاة ح (" طل

( أن ممارسة تمرينات اليوجا تحقق فوائد للياقة البدنية وخاصة المرونة ، و تمنح  الأحساس 1997)

هاا  ماا إن يااة ، ك ضاغوط الح تاوتر و  ببهجة وقدرة السيطرة على الذات والتحرر من القلق والتعب وال

مان  سالة  مان سل كاون  ضاى م ظاام ريا نظام لتجانس وتناغم كل من)الروح و الجسد و العقل ( وهى ن

 (97: 24(، )247: 7. )الأوضاع يتم القيام بها على نحو متتاب 

يااة وان            قاادرة البدن وقد ظهرت في الأوانة الأخيرة العديد من المفاهيم المختلفاة لماصطلح ال

نااى  كانات جميعها مختلفة عن بعضها إلا أنها تعد غير متعارضاة المفهاوم فجميعهاا يهادف إلاى مع

فاي  شايوعا  سااعا و ثاار ات مااصطلحات الأك ماان ال بار  صاطلح يعت هاذا الم فاسن  واحاد ثابت ، ولا شك 

ماااء  يااة عل فااسن غالب كااذا  تااضمنها ، وه تااي ي يااة ال نااات الأول يااث المكو ماان ح ضااي  المجاو الريا

ياة Physical Abilityالتربياة البدنية والرياضاية أجمعاوا علاي أن القادرة البدنياة ، واللياقة الحرك

Motor Fitness  والقدرة الحركيه ،Motor Ability . 

قادرة  Johonsonويعرفها جونسون  فارد بم هاا ال تاي يؤدي كاات ال عاة الحر هاي مجمو هاا :  ان

 (26: 3)والتي تشكل في مجموعها المهارات الخاصة بنوع النشاط الرياضى الذى يمارسه الفرد . 

لاى  ضاية ا ويعد مفهوم المرونة في المجاو الرياضى هو قدرة الفرد على أداء الحركات الريا

صال  ياه المف حارك ف لاذى يت مادى ا أوس  مدى تسمح به المفاصل العاملة في الحركة حيث تعبر عن ال

 تبعا لمداه التشريحي .
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 (243: 28)وتعرف المرونة بأنها : قدرة الفرد على أداء الحركات لأوس  مدى حركي ممكن.

 أهمية المرونة :

 تساهم المرونة الفرد الرياضى على سرعة اكتسا  و اتقان الأداء الحركي . -

 تساعد اللاعب على الاقتصاد في الطاقة والاقلاو من زمن الأداء  -

ياة  - هي احد المكونات المهمة في الأداء البدنى فهى تساعد على تنمية وتطوير العناصر البدن

 (29: 26)المختلفة كالقوة العضلية والسرعة و التحمل و الرشاقة . 

 

مان و يعتبر التوازن عنصراً هاماً وضروريا للأداء الحركي والحركات التي تضم مجموعة 

الإتزانات ومن ثم فالأداء الصحيح والدقيق للحركة مهما كان بسيطاً لا يتم دون توافر مستوى معين 

كاان  ساواء  عااد  لنمو أجهزة التوازن لدى الفرد ويتطلب التوازن القدرة على الإحساس بالمكان والأب

 (5: 27)البصر أو بدونه  باستخدامذلك 

ياك" ) ، وقد عرف كلاً من "احمد محمد خاطر ماى الب لاي فه قادرة 1996ع ناه  تاوازن با (، ال

ياة أجزائه او بجسمهالانسان على الاحتفاظ  قاوى الجاذب تاأثيرات  ضاد  : 4) المختلفة في وض  معين 

341) 

 وينقسم التوازن الى نوعين وهما

 التوازن الثابت

حاد ۲۰۰۳ويعرفه عصام عبد الخالق )           ضا  وا فاي و سامه  لاى ج فارد ع ظاة ال م( بأنه " محاف

 ساكن ويعتمد العمل العضلى للمجموعات العاملة على الإنقبا  الأيزومترى

 التوازن الحركى

م( بأنه "الإتزان المصاحب الحركة الجسم وهو محافظة ۲۰۰۳ويعرفه عصام عبد الخالق )          

 (192: 27)الفرد على إتزانه أثناء الحركة .

وتعد رياضة المبارزة واحدة من أهم الرياضات التي شقت طريقها في سبيل الوصوو إلى        

المستويات العليا من خلاو الاعتماد على الأسس العلمية الصحيحة حيث تعد المبارزة بالسلاح من 

أقدم الألعا  المعروفة وهي استخدام السلاح بطرق وأساليب مختلفة أثناء الهجوم والدفاع بين 

 (55: 25).  المتنافسين يحاوو كل منهما أن يسجل اللمسات في حدود الهدف الخاص بالسلاح

ياد و           وتعتبر رياضه المبارزة هي واحده من الفاعليات الرياضيه التى تحتاج الى الاعداد الج

لاذي  ساتوى ا لاى م لاى اع التدريب الطويل والمبرمج و المعد وفق الاسس العلميه للوصوو بالمبارز ا

فاى  عاالي  جااز ال يستطي  من خلاو هذا الاعداد والتدريب المتواصل تحقيق افضل النتائج . و إن الان

يااات و  فااى الامكان ماال  مااى متكا شااكل عل باارمج و ب تاادريب م خاالاو  ماان  يااتم الا  بااارزة لا  ضااه الم ريا

لاى  المهارات المعرفيه من اجل ان يظهر اللاعب و الفريق بأحسن شكل ، لذلك تهدف هذه المرحله ا

ماه و  ياه انظ تنميه العناصر البدنيه الضروريه للنشاط التخطيطيه ، و يكون التدريب موجها نحو تقو

سارعه ،  قاوة ، ال ياه )ال صار البدن طاوير العنا اجهزة الجسم لمتطلبات النشاط الممارس اي يعني هنا ت

 (15: 31. )التحمل ، المرونه (
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ناافس  حاو الم وهي واحدة من الرياضات التي يتطلب أسلو  أدائها المهارى سرعة الهجوم ن

خار  ساه ار بال أن يلم بشكل مباغت ومفاجئ والمبارزة هي رياضة الهجوم والدفاع ولمس المنافس ق

وأن عامل السرعة له أهمية كبيرة يجب أن يمتاز بها المبارز والمقصود هنا سرعة أداء الحركة في 

لادفاع  جاوم أو ا فاي أداء اله ساواء  اقل زمن ممكن حتى تمكنه من أن يتميز على منافسة بهذه الصفة 

.(1 :11) 

باولى " ) مازي  الطن ياة 2001ويتفق كلا من " سمير الفقى ، ور قادرات البدن مال ال ( ، أن عا

عااملا  والنفسية يساعد المبارز في التحرك لأداء الحركات الهجومية والدفاعية في الملعب وكما تعد 

مهماً في إرباك المنافس مما يجعله غير قادر على التفكير أو التوق  الحركي لسلاح اللاعب المهاجم 

قاة  كاات بالد ، ومفاجأة المنافس بأداء حركات سريعة وتسجيل لمسة عليه ، وكما يجب أن تتسم الحر

 ( 22: 22والتوقيت الجيد لكي يكتب لها النجاح .)

لاارحمن " ) بااد ا سااامة ع ماان  "أ كاال  كااد  مااا يؤ لااى " 2002ك تاااح الرم بااد الف باااس ع ( ، " ع

لاى 2004) جاه إ مال مو لاي كا بااه عق ( ، أن المظهر الكامل في رياضة المبارزة يحتاج إلى تركيز إنت

خار،  مان الا حاا  ثار نجا جاوم أك جاد ه هاا لا يو الخصم الذى يغير دائما المسافه خلاو المباراة حيث أن

تاه  ناافس وقدرا طاه الم يارتبه بخ باد أن  جاوم لا ولكن يعتمد ذلك على أداء المنافس و لذلك فسن كل ه

 (67: 25(، )120: 5)ومهاراته وتفكيره وذكائه .

والهجوم فى المبارزة عبارة عن حركه او مجموعه حركات يؤديها اللاعب للوصوو بذبابه 

ساتقيم  خاه م فاى  تاداد  سالحه بالام لاذراع الم سلاحه الى هدف المنافس لتسجيل اللمسه حيث تتصف ا

تاردد او  ناه دون  سارعه ومرو فاى  ياه  قادم الامام عان بال كاه الط باتجاه الهدف عند القيام بالهجوم بحر

صاوو  خار للو بال الا بالتقدم للامام  والحركه الهجوميه هي الحركه التى يبدئها احد لاعبي المبارزة ق

 ( 34: 13الى الهدف القانوني باستخدام نصل سلاحه او بدونه .)

باارزة 2003ويشير أيضا "أسامة عبدالرحمن على ") ضاة الم ( الى أن طبيعة الأداء في ريا

حااده، ياارة وا لااى وت كااون ع بااات ، ولا ي عاادم الث يااز ب بااارزين ،  تتم بااين المت عاال  لااردود الف قااا  لااك وف وذ

فاة ،  جاوم المختل قاف اله فاي موا فالحركات تتغير وفقا لمواقف النزاو وتغيرها ، فالاداء يكون سري  

ضااير  ناااء وتح فااي ب ياار  جااوم او التفك ضااير لله خاارى كالتح قااف أ فااي موا ساارعة الأداء  عاادو  قاال م وي

الهجمات ، وأن المبارزة هي إحدى رياضات المنازلات الفردية التي تختلف عن الأنشطة الرياضية 

سالو  الأداء . ) أنماط( –مهارات  –الأخرى حيث انها تتطلب )قدرات  عاة و أ قاا لطبي : 6خاصة وف

46 ) 

 وتتعدد انواع الهجوم :

 L'attaque simpleهجوم بسيه  -

 L'attaque composeهجوم مركب  -

سايه  جاوم الب عارف اله باه  L'attaque simpleوي قاوم  لاذى ي جاوم ا مان اله ناوع  لاك ال هاو ذ

اللاعب فى محاوله لتسجيل اللمسه فى هدف المافس اما فى نفس اتجاه التلاحم او فى الاتجاه المغاير 
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حاد ، و  لاتجاه التلاحم عندما يكون اتجاه التلاحم مغلقا ويتم بحركه نصل واحده و فى زمن سلاح وا

 يتم بفرد الذراع او بفرد الذراع م  التقدم او بفرد الذراع متبوعا بحركه الطعن

باه  L'attaque composeويعرف الهجوم المركب  يعرف بأنه هو ذلك الهجوم الذى يقوم 

غااير  جااه م فاى ات لاتلاحم او  اللاعب فى محاوله منه لتسجيل لمسه فى هدف المنافس فى نفس اتجاه ا

يات  لاتجاه التلاحم ، وذلك بتأديه اكثر من حركه نصل واحده ، وفى اكثر من زمن سلاح واحد )توق

 زمنى واحد( .

وتعد الهجمه المركبه احدى الهجمات البسيطه المسبوقه بتهويشه واحده او اكثر من تهويشه 

لادفاع  ياق ا عان طر ، ويتم الربه بين التهويشات والهجمات البسيطه التى ينتهى بها الهجوم المركب 

هااجم  هاا الم او الدفاعات المخدوعه التى يؤديها المنافس والتى تتخلل حركات التهويشات التى يقوم ب

(2 :120-139) 

جاانبي  Une -Deux -Troisوتتكون الهجمه العدديه الثلاثيه   فااع  يارة   د من تهويشه مغ

مان   ماه مخدوع مثلا من المنافس   تهوشه مغيرة ثانيه   دفاع جانبى مخدوع ثانى  ناافس   هج الم

جااه  كاس ات فاى ع يارتين  شاتين لمغ مان تهوي صاورها  ساه  فاى اب ماه  مغيرة ثالثه ، وتتركب هذه الهج

بعضهما ، و يتزامن معهما دفاعان بسيطان مخدوعان من المنافس ، ثم يلى تلك الدفاعات المخدوعه 

 (144: 2) هجمه مغيرة فى الاتجاه المقابل لاتجاه التلاحم الاصلى وفى نفس اتجاه التهويشه الأولى

يال 2007الحميد ") كما يتفق كلا من " حسام الدين عبد باراهيم نب ( ،"ابراهيم نبيل ، تامر إ

سالاحه 2016") ( ان الهجوم عبارة عن حركه او مجموعه حركات يؤديها اللاعب للوصوو بذبابه 

جااه  ساتقيم بات خاه م فاى  تاداد  سالحه بالام لاذراع الم الى هدف المنافس لتسجيل اللمسه حيث تتصف ا

قادم  تاردد او بالت ناه دون  سارعه و مرو فاى  ياه  الهدف عند القيام بالهجوم بحركه الطعن بالقدم الامام

لاى  صاوو ا خار للو بال الا للامام ، والحركه الهجوميه هي الحركه التى يبدؤها احد لاعبي المبارزة ق

هاا  قاوم ب تاى ي كاات ال لاك الحر هاو ت جاوم  ناه. وأن اله سالاحه او بدو صال  الهدف القانوني باستخدام ن

باالطعن )  صاحوبا  قاه م لاذراع ف فارد ا اللاعب لمحاوله تسجيل لمسه فى هدف المنافس ، ويتم ذلك ب

جااه  غااير لات جااه الم الحركه الانبساطيه ( او التقدم للامام ، ويتم ذلك اما فى اتجاه التلاحم او فى الات

 (34: 13(، )119: 2. )التلاحم اذا ما كان اتجاه التلاحم مغلقا

هادف  عان ال عااده  ساه بسب صال مناف عاب لن ناب اللا والدفاع في المبارزة عبارة عن محاولة تج

صاوو  مان الو عاه  غار  من بواسطة حركات نصلية منتقاة ومتمشية م  حركات المنافس الهجومية ب

 (153: 20للهدف لتسجيل لمسة.)

نااجح  فااع  مان د ويعتبر الرد ما هو الا عودة الهجوم سواء م  الطعن او بدونه فور الانتهاء 

عاه  ساطة دفا ياة بوا ناافس الهجوم عن هجمة أيا كان نوعها . فعندما ينجح المداف  في احباط خطة الم

 الناجح يصبح  له الحق في مهاجمته لتواجده على مسافة التبارز .
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هادف  فاي  يعرف الرد على أنه تلك الحركات الهجومية التي يقصد بها محاولة تسجيل لمسة 

المنافس والتي يؤديها المداف  عقب أدائه لحركة دفاعية ناجحة ويتم بفرد الذراع فقه او بفرد الذراع 

 ( 165: 21م  الطعن )

صاص وفى ضوء ما سبق برزت مشكلة البحث الحالية من واق   باة تخ ثاة كطال بارة الباح خ

جااامعي  عااام ال بااارزة لل ضااة الم بااة  2020-2019ريا هااارات المرك صااعوبة الم ماادى  هااا ب ومعرفت

ناه  ثاة ا جادت الباح صاص ، فو باات التخ هاا طال يازن ب والمتطلبات البدنية والمهارية التي يجب ان تتم

يجب اكتماو العملية التدريبية من جمي  الجوانب البدنية والمهارية والنفسية ، ورياضة المبارزة هي 

ناامج  صاميم بر فاي ت حاث  كاره الب جااءت ف لاذلك  تارابه ،  هاذا ال لاى  تااج ا تاي تح ضاات ال احدى الريا

هاارى  ساتوى الأداء الم ياة وم قادرات البدن عاض ال لاى ب هاا ع فاه تأثير باستخدام تدريبات اليوجا ومعر

لطالبات تخصص رياضة المبارزة ، لما لها تأثير إيجابي على النواحي البدنية والمهارية ، حيث انه 

بادنى  ناب ال ساتوى الجا ساين م جاا لتح تادريبات اليو ساتخدام  لم يتطرق الكثير في المجاو الرياضي لا

 والجانب المهارى .

 أهمية البحث

ياة  .1 فاي الاند ناة  ساتفادة م مادربين الا كان لل جاا( يم تادريبات )اليو ساتخدام  وجود برنامج تدريبي با

 .المختلفة

ضاة  .2 عاة لان ريا فارق الارب باات ال لاى طال يمكن تطبيق هذه التدريبات لما لها من تأثير إيجابي ع

 المبارزة تدرس للفرقة الاولى والثانية والثالثة وتخصص المبارزة )رابعة تدريب(

بادنى  .3 ساتوى ال قااء بالم لاى الارت سااعد ع تاى ت جاا ال تادريبات اليو ساتخدام ال توجيه المدربين الى ا

 والمهارى والنفسى لما له من اهمية كبيرة لدى لاعب المبارزة

 

 هدف البحث

 يهدف البحث الى تصميم برنامج تدريبي مقترح باستخدام تدريبات اليوجا والتعرف على تأثيره على

 كلا من:

 لطالبات تخصص رياضة المبارزة لكلاً من )المرونة والتوازن( بدنيالأداء المستوى  .1

 لطالبات تخصص رياضة المبارزةللهجمة العددية الثلاثية مستوى الأداء المهارى  .2

 فروض البحث

ساتوى  .1 فاي م ياة  عاة التجريب يوجد فروق داله احصائيا بين القياس القبلي والقياس البعدي للمجمو

 لصالح القياس البعدي.ى )المرونة والتوازن( الأداء البدن

ياة  .2 عاة التجريب عادي للمجمو يااس الب لاي والق يااس القب باين الق صاائيا  لاه اح فاروق دا لابعض يوجد 

 لصالح القياس البعدي.مرونة الطعن(  -توازن التقهقر  -المتغيرات المهارية )توازن التقدم 

ساتوى  .3 فاي م ياة  عاة التجريب يوجد فروق داله احصائيا بين القياس القبلي والقياس البعدي للمجمو

 لصالح القياس البعديى للهجمة العددية الثلاثية الأداء المهار
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حاث  .4 عاه الب عادي لمجمو يااس الب لاي والق يااس القب ياة يوجد نسب تحسن بين الق عاض التجريب فاي ب

ياة  تاوازن( المتغيرات البدن ناة وال يارات و)المرو عاض المتغ ياةب قادم  المهار تاوازن الت تاوازن  -)

ياة مرونة الطعن( -التقهقر  ياة الثلاث ماة العدد صاص  ومستوى الأداء المهاري  للهج باات تخ لطال

 المبارزة

 المصطلحات المستخدمة في البحث

 :التدريب الرياضي

ضاي            باالفرد الريا صاوو  عملية تربوية مخططة وموجهه ومنسقة ومشرف عليها، هدفها الو

ياة  تاه البدن ياة كفاء خالاو تنم مان  لاك  ضاي وذ شااط ريا فاي ن الى اعلى مستوى ممكن في وقت معين 

 .واستعداده لأداء الجهد

 :التدريب الرياضي الحديث

لاى الأداء            عملية تربوية مخططة مبنية على أسس علمية سليمة تعمل على وصوو اللاعب إ

 .المثالي خلاو المباريات والمنافسات

 :اليوجا

ياتم            سادية  ضااع الج هي مزيج من القوة والمرونة والإدراك و هي مكونة من سلسلة من الأو

 القيام بها على نحو متتاب  ، م  اتباع أنماط تنفس ثابتة

 :المبارزة

 .هي رياضة الهجوم والدفاع ولمس المنافس قبل أن يلمسه ارخر          

 مستوى الأداء المهاري :

لاتعلم  الدرجةهو           ياة ا او الرتبة التي يصل اليها الرياضى من السلوك الحركي الناتج عن عمل

جاة  قاة وبدر سايابية والد سام بالان شاكل يت تاؤدى ب لاى أن  لاكتسا  وإتقان حركات النشاط الممارس ع

 عالية من الدافعية عند الفرد لتحقيق أعلى النتائج م  الاقتصاد في الجهد

 الدراسات السابقة و المرتبطة :

هاا2021دراسة حسام محمد فتحي  -1 يات  عنوان كاروس ف تادريبات ال تاأثير  "Cross Fit  فاي

سالاح 20تحسين بعض المتغيرات البدنية و المهارية لناشئي المبارزة"، عينة البحث ) ( من لاعبي 

في تحسين  Cross Fit( سنه، وهدفها التعرف على تأثير تدريبات الكروس فيت 17الشيش تحت )

صاوى  ضالية  –بعض المتغيرات البدنية )القوة الق قادرة الع ياه  –ال سارعه الحرك قاوة  –ال مال ال  –تح

تاوازن  –الرشاقة  –المرونه  لاف  –ال قار مخت قادم والتقه ياة )الت يارات المهار عاض المتغ فاق( وب التوا

ساادس  –الابعاد  لادفاع ال سااطيه (،  –سرعة ودقة فرد الذراع المسلحه ل كاه الانب قاه الحر سارعه ود

قادرات  ناات ال فاي مكو جاابي  تاأثير إي لاى  تادريبات ا واستخدم الباحث المنهج التجريبي، وأدت هذه ال

هار  –البدنيه لسلاح الشيش )قوة عضلات الرجلين  ضالات الظ لاذراعين و  –قوة ع ضالات ا قاوة ع

شااقة   –المرونه  –تحمل السرعة  –تحمل القوة  –السرعة الحركيه  –القدرة العضلية  –الصدر  الر

لاذراعين  –لحركات الرجلين  ضالى ل شائي  –التوافق الع ياة لنا قادرات المهار ناات ال تاوازن( ومكو ال
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عاااد  لااف الاب قاار مخت قاادم والتقه شاايش )الت ساالحه  –ساالاح ال لااذراع الم فاارد ا قااة  ساارعة  –ساارعة ود

 (14.) سرعة و دقه الحركه الانبساطيه ( –الاستجابه للدفاع السادس 

ياز ، وعنوانها 2016 مروة عمر أحمد الدهشوريدراسة  -2 لاى ترك جاا ع ناات اليو تاأثير تمري

ضاة  فاي ريا الانتباه ومستوى الأداء المهاري عند أداء حركه الطعن لطالبات كلية التربية الرياضية 

سانية ، عينه البحث المبارزة بسلاح الشيش لاة ال ياة للمرح قاة الثان طالبات كلية التربية الرياضية للفر

ناات ، وهدفها ت( طالبة198والبالغ قوامهن ) ( سنه20:19)من صميم برنامج تدريبى بأستخدام تمري

شايش سالاح ال لاي تأثيرو اليوجا لطالبات كلية التربية الرياضية في رياضة المبارزة ب عارف ع هاا الت

باااه   يااز الإنت لااي ترك تااوازن  وع يااة " ال قاادرات البدن عااض ال نااة  -ب قااة " –المرو سااتوى الأداء و الد م

سالاح  باارزة ب ضاة الم فاي ريا ضاية  ياة الريا ياة الترب باات كل عان لطال كاة الط نااء أداء حر المهاري أث

مانهج الشيش باي، واستخدمت الباحثة ال لاى  التجري تاائج ا باين وادت الن صاائيا  لاة إح فاروق دا جاود  و

ياة  ياة الترب القياس القبلي والقياس البعدي لمجموعة البحث التجريبية  في تركيز  الإنتباه لطالبات كل

يااس ، الرياضية في سلاح الشيش وذلك لصالح القياس البعدي باين الق صاائيا  لاة أح فاروق دا جاود  و

 –المرونة  -القبلى والقياس البعدى لمجموعة البحث التجريبية فى بعض القدرات البدنية " التوازن 

ياة  ، الدقة " حاث التجريب عاة الب عادي لمجمو وجود فروق دالة إحصائيا بين القياس القبلي والقياس الب

يااس  صاالح الق لاك ل شايش وذ في مستوى الأداء المهاري لطالبات كلية التربية الرياضية في سلاح ال

 (35.)البعدي

لاى وعنوانها  2015سامح محمد مجدى دراسة  -3 نازلاق ع قارص الا تادريبات  تأثير استخدام 

ناة بعض القدرات البدنية و القدرات التوافقية لدى لاعبي الفريق القومي لسلاح سيف المبارزة ، وعي

حااث  عااددهم )الب سااكندري و حاااد ال نااادي الات بااارزة ب ساايف الم ساالاح  بااين  عااب24لاع هاادف ( لا ، وت

ياهالدراسة الى  يارات البدن عاض المتغ لاى ب نازلاق ع قارص الا  التعرف على تأثير استخدام تدريبات 

السرعه( و القدرات التوافقيه ) القدرة  -الرشاقه  –المرونه  –)القدرة العضليه للذراعين و الرجلين 

كاي  –على دقة تحديد الوض   قااع الحر ضابه الإي لاى  كاي  –القدرة ع تازان الحر لاى الا قادرة ع  –ال

باارزة –القدرة على التنظيم الحركي  ساتخدم القدرة على سرعة رد الفعل ( لدى لاعبي سيف الم ، وا

لاى  لاى الباحث المنهج التجريبي، وادت النتائج ا ضاحا ع ياا وا تاأثير إيجاب يادنج  تادريبات الجل ثارت  ا

قادرات ، ومستوى الأداء البدنى للمتغيرات قيد البحث ياة و ال صار البدن فاي العنا سان  سابة تح جاد ن يو

 (19. )التوافقيه قيد البحث للمجموعتين

ماد دراسة  -4 ضاوان أح سايد ر ياة ال هاا "2014آ عاض  ، وعنوان لاى ب جاا ع ناات اليو تاأثير تمري

قاة"،  حاة المطر باات إطا ماى للاع جااز الرق ساتوى الإن حاث المهارات النفسية وم ناة الب باات وعي لاع

حاة وتهدف الدراسة الى (، 19-15اطاحة المطرقة من سن ) باات اطا جاا للاع ناات اليو تصميم تمري

ياز ها تعرف على  تأثيرلل المطرقة لاى، ترك على بعض المهارات النفسية )الاسترخاء، التصور العق

باات و الانتباه( ماى للاع جااز الرق ساتوى الإن تاوازن( وم بعض القدرات البدنية )التوافق، المرونة، ال

وجود فروق دالة إحصائية ، واستخدمت الباحثة المنهج التجريبي، وادت النتائج الى اطاحة المطرقة

ياز  لاى، ترك صاور العق ساترخاء، الت ساية )الا هاارات النف عاض الم فاي ب عادى  بين القياسين القبلى والب

ساين ، الانتباه( للاعبات اطاحة المطرقة لصالح القياس البعدى باين القيا صاائية  وجود فروق دالة إح

جااز  ساتوى الإن تاوازن( وم ناة، ال فاق، المرو ياة )التوا قادرات البدن عاض ال لاى ب القبلى والبعدى في ع

 (10. )الرقمى للاعبات اطاحة المطرقة  لصالح القياس البعدى
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لاة دراسة  -5 سان أبوكح عاض 2010بسمة فريد ح لاى ب جاا ع تادريبات اليو تاأثير  هاا " ، وعنوان

ياه شائ الكارات تاا لنا ساتوى أداء الكا ياة وم حاث عناصر اللياقة البدن ناة الب قاوات "، وعي باي دار ال لاع

لاى ، وتهدف الى التعرف على ( لاعب20الجوية لناشئ الكاراتيه وعددهم ) تأثير تدريبات اليوجا ع

لدى ناشئ الكاتا  داءالأمستوى  وبعض عناصر اللياقة البدنية )المرونة، التحمل العضلى، التوازن( 

لاى في رياضه الكاراتيه تاائج ا باي، وادت الن مانهج التجري لاة ، واستخدمت الباحثة ال فاروق دا جاود  و

سااس  يارات الإح فاي متغ ياه  ضاه الكارات فاي ريا تاا  إحصائية بين القياسين القبلى والبعدى لناشئ الكا

 (12. )لاداء المهارى لصالح القياس البعدىامستوى  و الحركى

 منهج البحث

مانهج  ثاة ال باياستخدمت الباح لاى  التجري ساين ) القب ياة ذات القيا حاده تجريب عاة وا ساتخدام مجمو  -با

 البعدى ( وذلك نظرا لملائمته لطبيعه الدراسة

 المجتمع وعينة البحث

( طالبة من طالبات كلية التربية الرياضية للبنات جامعة حلوان من الفرقة 60يمثل مجتم  البحث )

الرابعة )تخصص المبارزة( وتم اختيار عينة الدراسة بالطريقة العمدية العشوائية حيث يبلغ افراد 

( طالبة لأجراء الدراسة الاستطلاعية 15( طالبات بالإضافة الى عدد )10عينة البحث الاساسية )

في كليه  2024 /2023%( من مجتم  البحث في العام الجامعي 25لتمثل النسبة اكثر من ) للبحث

 التربية الرياضية للبنات بالجزيرة .

 راعت الباحثه عند اختيار العينه الاتي :

 السن (. –الطوو  –تجانس العينة  في القياسات الأساسية ) الوزن  -

 توافر العدد اللازم لتطبيق البحث . -

 انتظام الطالبات بمواعيد تنفيذ البرنامج قيد البحث . -

 جمي  افراد العينة من طالبات تخصص المبارزة . -

 تجانس عينة البحث

المتوسه الحسابي والوسيه والإنحراف المعياري ومعامل الالتواء لعينة قامت الباحثة بحسا  

 (1كما يتضح في جدوو ) الوزن( قيد البحث –الطوو  –البحث في متغيرات )السن 

 (1جدول )

المتوسط الحسابي والوسيط والإنحراف المعياري ومعامل الالتواء لعينة البحث في متغيرات 

 الوزن( قيد البحث –الطول  –)السن 

 (25)ن=

 معامل الالتواء الانحراف المعياري المتوسط الحسابي وحدة القياس القياسات م

 2.182 1.35401 21.5000 سنة السن 1

 1.113 6.32104 163.2000 سم الطول 2

 0.628 5.23344 61.5000 كجم الوزن 3

( انه انحصر معامل الالتواء للمتغيرات الوصفية للمجموعة التجريبية 3يتضح من جدوو )         

 ( مما يدو على اعتدالية البيانات3ما بين )± 
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 المجال الزمنى:

 (.2024 -2023تم تطبيق جمي  القياسات والتدريبات قيد البحث خلاو العام الجامعى )

 م.21/2/2024م إلي 14/2/2024تم تطبيق الدراسة الإستطلاعية خلاو الفترة من  -

 م.22/2/2024 فىتم تطبيق القياسات القبلية  -

م إلي 25/2/2024تم تطبيق الدراسة الأساسية للتدريبات قيد البحث خلاو الفترة من  -

( وحدات تدريبية في الاسبوع أي بواق  3( أسابي  بواق  )8م لمدة شهرين اى لمدة )23/4/2024

 ( وحدة.24)

 م.25/4/2024م إلي 24/4/2024تم تطبيق القياسات البعدية خلاو الفترة من  -

 أدوات جمع البيانات

 تم تحديد أدوات جم  البيانات التي تتناسب م  طبيعة البحث . -

 (6استمارة تقييم مستوى الأداء المهارى. مرفق) -

 (10-9الاختبارات البدنية والمهارية. مرفق) -

 ميزان طبي لقياس الوزن بالكيلو جرام . -

 جهاز الريستاميتر لقياس الطوو بالسنتيمتر -

 (10-9الاستمارات و الاختبارات البدنية و البدنية المهارية : مرفق)

 (88: 15. )قياس المرونة الخاصة بمفصل الفخذل اختبار فتح البرجل الأمامي -

 (346: 34لقياس التوازن الثابت. ) اختبار الوقوف بالقدم الطولية على العارضة -

 (114: 17ز)المرونة للمبارلقياس  مرونة المفاصل العاملة في حركة الطعناختبار  -

 (115: 17اختبار التوازن اثناء التقدم لقياس التوازن الحركى اثناء التقدم للأمام ) -

 (116: 37اختبار التوازن اثناء التقهقر لقياس التوازن الحركى اثناء التقهقر للخلف) -

 (5مرفق) مبارزة استمارة تسجيل البيانات الشخصية الخاصة لطالبات الفرقة الرابعة لتخصص -

ساتوى الأداء  - لاى م لاؤثرة ع استمارة استطلاع رأي الخبراء حوو اختيار انسب القدرات البدنية ا

 (2المهاري لدى طالبات الفرقة الرابعة لتخصص مبارزة . مرفق)

عاة  - قاة الراب باات الفر لادى طال ياة  باارات البدن استمارة استطلاع رأي الخبراء لتحديد انسب الاخت

 (3لتخصص مبارزة. مرفق )

 (6استمارة تقييم الأداء المهاري : مرفق ) -

ناازلات  تادريب الم ساتاذ  مان أ ناان  هااري اث يايم الأداء الم باراء لتق ساادة الخ عدد اللجنة المشكلة من ال

ياة  والرياضات الفردية ماة العدد هاارى للهج ساتوى الأداء الم يايم لم لاى تق ساتمارة ع هاذه الا شاتمل  وت

 الثلاثية قيد البحث وقد تضمنت الاتي :

 ( درجة2,5دقة توجيه نصل السلاح ) -

 ( درجة2,5شكل أداء الهجمة ) -

 ( درجة 2,5سرعة أداء الهجوم ) -

 ( درجة 2,5دقة تسجيل اللمسة ) -

 ( درجة 3الدفاع الناجح ) -

 ( درجة2سرعة أداء الرد ) -
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 ( درجة15الدرجه الكلية  للهجمة هي ) -

 -المعاملات العلمية للاختبارات المستخدمة :

 -: Validityأولا : الصدق 

استخدمت الباحثة صدق التمايز بين مجموعتين ، مجموعة مميزة ومجموعة غير مميزة وتم تطبيقه 

تام  2024-2-15الى  2024-2-14في الفترة  ساوبة و باار )ت( المح ساتخدام اخت وللتحقق من ذلك بس

 إيجاد الفرق بين المجموعتين كما هو موضحا في الجدوو التالى :

 حسا  معامل الصدق : ) صدق التمايز (

 (2جدول )

والبدنية المهارية دلالة الفروق بين المجموعتين الأرباعى ) الأعلى / الأدنى ( للمتغيرات البدنية 

 قيد البحثومستوى الأداء المهارى للهجمة العددة الثلاثية 

 (15)ن=

 0.050دلالة > من  قيمة "ت" الجدولية عند مستوى *

جادوو )   صاالح 2يتضح من  ماوعتين ل باين المج صاائية  لاة إح فاروق ذات دلا جاد  ناه تو ( أ

قادرة  لاي  يادو ع ماا  ساة م يارات الدرا بااراتالمجموعة المميزة في جمي  متغ باين  الاخت ياز  فاي التمي

 .الاختباراتوإنها صالحة للتطبيق مما يدو علي صدق  المجموعتين

 

 -:Reliabilityثانيا : الثبات 

تام  ياق و عااده التطب تم التحقق من ثبات الاختبارات المستخدمة باستخدام طريقة التطبيق و إ

مان 15وذلك على عينة قوامها ) 2024-2-21تطبيقه في الفترة من  حاث و ما  الب مان مجت ( طالبات 

مان  سابوع  مارور أ عاد  ناة ب فاراد العي فاس ا خارج العينة الاصلية وتم اعاده تطبيق الاختبارات على ن

 التطبيق الأوو

أولا: حسا  معامل الثبات للمتغيرات البدنية والمهارية ومستوى الأداء المهارى : ) التطبيق وإعادة 

 التطبيق (

 

 الاختبارات البيان
وحدة 

 القياس

 الارباعى الادنى الأعلىالارباعى 
 الدلالة ت

 ع م ع م

المتغيرات 

 البدنية

 0.000 *8.01 2.25402 6.0060 2.00387 4.0940 ثانية توازن

 0.000 *6.48 7.43176 56.9800 6.00032 51.1000 سم مرونة

المتغيرات 

 المهارية

 0.000 *5.13 2.55615 15.5800 4.04510 20.2700 سم توازن التقدم

 توازن

 التقهقر
 0.000 *6.46 3.19981 17.7800 4.09095 25.4800 سم

 0.001 *6.97 5.51169 22.1000 4.23705 17.9500 سم مرونة

مستوى 

الأداء 

 المهارى

الهجمة 

العددية 

 الثلاثية

 0.000 *4.58 1.98651 10.8391 1.04641 8.6541 درجة

mailto:ijssa@pef.helwan.edu.eg


 
 

306 

 

 م2024 يوليو  – ( 03 العدد ) –(  0078مجلد )

         ijssa@pef.helwan.edu.eg: البريد الالكتروني  ijssa.journals.ekb.eg :الموقع الالكتروني

 (3جدول )

والبدنية المهارية ومستوى الادار  قيم الارتباط بين التطبيق ) الأول / الثاني ( للمتغيرات البدنية

 قيد البحث المهارى للهجمة العددية الثلاثية

 (15)ن=

 0.050دلالة > من  قيمة "ر" الجدولية عند مستوى *

ياق 3يتضح من جدوو ) ياق الاوو والتطب باين التطب صاائية  لاة اح بااط ذات دلا ( انه يوجد ارت

باارات  لاى الاخت ناة ع ساتجابات العي الثانى للمتغيرات قيد البحث، مما يدو على مدى الثبات واتساق ا

 قيد البحث وانها صالحة للتطبيق وذات معامل ثبات عالية.

 الدراسات الاستطلاعية :

خاارج 17قامت الباحثة بسجراء الدراسه الاستطلاعية على ) حاث و ما  الب مان مجت ( طالبات 

 :، وكان الهدف منها ما يلى 21/2/2024الى  14/2/2024العينة الأساسية ، وذلك في القترة من 

 التعرف على مدى صحة و سلامة الأدوات المستخدمة . -1

 التأكد من صدق و ثبات الاختبارات )المعاملات العلميه ( -2

 كيفية تطبيق أجزاء البرنامج المقترح و مدى ملائمته لعينة البحث . -3

ياة  -4 التعرف على الصعوبات و المشكلات التي يمكن ان تواجه الباحثه عند تنفيذ الاختبارات البدن

 و المهاريه و كيفية التغلب عليها .

جااد  -5 التعرف على المشكلات والمعوقات التي قد تواجه الباحثة عند تطبيق البرنامج المقترح و إي

 حلوو لها .

 وقد تواصلت نتائج الدراسه الاستطلاعية الى :

 التأكد من سلامه و صحة الأدوات المستخدمه . -1

 تحديد الإجراءات اللازمة لإجراء الاختبارات البدنية و المهارية . -2

 التأكد من ملائمة البرنامج لعينه البحث . -3

يااة  -4 بااارات البدن يااذ الاخت نااد تنف ثااه ع جااه الباح كاان ان توا تااي يم شااكلات ال صااعوبات والم فااة ال معر

 والمهاريه .

 إيجاد حلوو مناسبة للمشكلات التي قد تعوق تطبيق البرنامج . -5

 الاختبارات البيان
 التطبيق الثانى التطبيق الاول

 الدلالة ر
 ع م ع م

 المتغيرات البدنية
 0.020 *0.911 2.11387 6.4940 2.289387 5.5940 توازن

 0.000 *0.888 6.38032 54.0100 7.08032 53.1100 مرونة

المتغيرات 

 المهارية

 0.000 *0.915 6.00510 23.6600 5.04510 22.2000 توازن التقدم

 0.000 *0.861 5.19095 26.9800 5.99095 26.5800 التقهقر توازن

 0.000 *0.891 6.01705 20.8500 5.21705 19.0500 مرونة

مستوى الأداء 

 المهارى

الهجمة العددية 

 الثلاثية
10.6123 1.8976 11.9923 2.3976 0.819* 0.000 
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 الدراسة الأساسية

 القياس القبلي:

عاددها ) حاث و عاة الب لاى مجمو ياة ع باارات القبل ( 10قامت الباحثة بسجراء القياسات والاخت

تارة  فاي الف باالجزيرة ،  لاى  2024/ 22/2طالبات ،وذلك في كليه التربية الرياضية   2024/ 24/2ا

 .تشتمل على )الاختبارات البدنية و الاختبارات البدنية المهارية ومستوى الأداء المهارى( قيد البحث

 تطبيق البرنامج :

تاارة  فااي الف لااك  حااث وذ نااة الب لااى عي تاادريبي ع نااامج ال يااق البر لااى  25/2/2024تاام تطب ا

( وحدات تدريبية في الأسبوع في أيام ) 3( أسابي  بواق  )8، خلاو شهرين أي لمدة ) 23/4/2024

لاى ) -الثلاثاء  -الاحد  شاتملت 24الخميس ( وقد اشتمل البرنامج التدريبي ع قاد ا ياة و  حاده تدريب ( و

 على :

 الجزء التمهيدي : يتكون من الاحماء و الاعداد البدنى العام  .1

 : يتكون من الاعداد البدنى الخاص وتدريبات اليوجا والاعداد المهاري  الرئيسيالجزء  .2

 الجزء الختامي : يتكون من التهدئة  .3

 القياس البعدى:

تقر   تقدريبي المق نقاما ال يقق البر قامت الباحثة بإجراء القياسات البعدية بعد الانتهاء من تطب

( طالبات من الفرقة الرابعة لتخصص المبارزة ، وذلك في 10على مجموعة البحث البالغ عددها )

لقى  24/4/2024الجزيرة ، في الفترة من  الرياضيةكلية التربية  سقات  25/4/2024ا هقذ  القيا ، و

 ومستوى الأداء المهارى( قيد البحث المهارية)الاختبارات البدنية و الاختبارات البدنية في متمثلة 

 : الإحصائيةالمعالجات 

نقاما  سقتخدام البر لقك بإ حقث وذ استخدمت الباحثة المعالجات الإحصائية المناسبة لطبيعة الب

 ( لإجراء العمليات الإحصائية للبحث وهى :SPSSالاحصائي )

 الإحصاء الوصفي .1

 قيم الارتباط بيرسون .2

 قيم الفا كرونباخ .3

 دلالة الفروق ويلككسون  .4

 المتوسط الحسابي  .5

 الانحراف المعياري .6

 معامل الالتواء  .7

  T – Testاختبار "ت" لقياس دلالة الفروق  .8
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 نموذج للوحدة التدريبية

 دقيقة 90الزمن : 

 الراحة التكرار المجموعات البرنامج التدريبي الزمن مكونات الوحدة

 الجزء التمهيدي

 "الاحماء"
4 

) الوقوف( المشى اماما بخطوات واسعة مع تبادل 
 مرجحة الذراعين اماما وخلفا

)جلوس طويل فتحا . الذراعان جانبا ( لف الجذع 
 على الجانبين وضغط الذراعين خلفا بالتبادل

يققا  مققا عال لققذراعين اما ) الوقوف( الجرى مع رفع ا
 فجانبا ثم خفضها جانبا اسفل.

   

الاعداد البدنى 

 الخاص
20 

) الوقوف( المشى اماما بخطوات واسعة مع تبادل 
 مرجحة الذراعين اماما وخلفا .

)جلوس طويل فتحا . الذراعان جانبا ( لف الجذع 
 على الجانبين وضغط الذراعين خلفا بالتبادل .

يققا  مققا عال لققذراعين اما ) الوقوف( الجرى مع رفع ا

 فجانبا ثم خفضها جانبا اسفل.

 ث50 8 3

 30 تدريبات اليوجا

مققن) طققل (  صققف الب ضققع الن فققرد  و طققل  ضققع الب و
احدى الرجلين اماما ، النزول بالجذع على الرجل 

 المفرود  ، الذراع اماما .
ضققم ) لققركبتين ،  لققى ا لققوس ع فققل( الج ضققع الط و

خققر   قققرى ا مققود الف مققد الع شققهيق  خققذ ال سققاقين ا ال
صققل  كقق  تتمف مققام بحر لققى الا سققم ا الزفير انثناء الج
كققى  كقق  ل عند الوركين جاعلا ذقنك في مقدم  الحر
لققى الار   يظل الظهر مستقيما ، وضع جبهتك ع

 امام ركبتك .
مققام) مققود  ( وضع الأنحناء الى الا مققد الع قققوف  الو

مققد  شققهيق  خققذ ال الفقرى ورفع الذراعين عاليا مع ا
خققر   مققع ا سققفل  مققام وللا لققذراعين للا سققم وا الج
 الزفير مع لمس الار  براح  اليد بجوار القدمين

 ث50 8 3

ى
س

ئي
لر

 ا
ء
جز

ال
 

تدريبات 

 مهارية
30 

لققدائرى  لققدفاع ا سققجيل اداء ا )الوقوف( امام لوحة الت
عققن  سققلحة والط لققذراع الم الرابع مع التقهقر ثم فرد ا

 وتسجيل لمسة .
)الوقوف( اداء دفاع بسيط مباشر من الوضع الرابع 

 للوضع السادس ثم فرد الذراع المسلحة والطعن 
سققلحة  لققذراع الم فققرد ا سققتعداد (  )وقوف . وضع الا

 والتقدم ثم الطعن واحراز لمسة .
ثققم  بققع  فققى الرا قققدم  سققتعداد ( الت )وقوف . وضع االا

 العودة للسادس ثم الطعن واحراز المسة .

 ث50 8 3

التدريب 

 المبارائى

مققن اداء  كققد  لققة للتد بققة والزمي بققين الطال بققارا   اداء م
 المهارات بالشكل الفنى الصحيح

 ث30  

    تدريبات لتهدئة وارتخاء الجسم . 3 الجزء الختامي
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 عرض النتائج

 (4جدول )

والمهارية ومستوى المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء للمتغيرات البدنية 

 في القياس القبليالأداء المهارى للهجمة العددية الثلاثية 

 (10)ن=

 و ع م وحده القياس الاختبارات البيان

المتغيرات 

 البدنية

 1.165 2.59387 4.3640 ثانية توازن

 0.722 7.98332 52.8000 سم مرونة

المتغيرات 

 المهارية

 1.355 5.24510 22.2000 سم توازن التقدم

 0,772 4.55095 26.4000 سم توازن التقهقر

 -0.025 4.55705 18.9000 سم مرونة

مستوى الأداء 

 المهارى

الهجمة العددية 

 الثلاثية
 -0.484 1.54919 9.8000 درجة

جااادوو ) مااان  ضاااح  ياااة 4يت يااارات البدن تاااواء للمتغ مااال الال صااار معا ناااه انح ياااة ( ا والمهار

يااة  يااة الثلاث مااة العدد هااارى للهج سااتوى الأداء الم عااة وم لااى للمجمو ياااس القب فااي الق حااث  يااد الب ق

 ( مما يدو على اعتدالية البيانات 3-،  3التجريبية ما بين ) 
 

 (5جدول )

والمهارية ومستوى المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء للمتغيرات البدنية 

 في القياس البعديالأداء المهارى للهجمة العددية الثلاثية 

 (10)ن=

 ل ع م وحد  القياس الاختبارات البيان

 المتغيرات البدنية
 1.177 4.05402 7.3060 ثانية توازن

 0.040 4.93176 68.9000 سم مرونة

 المتغيرات المهارية

 2.199 2.50555 13.5000 سم توازن التقدم

 0.689 3.13581 16.5000 سم توازن التقهقر

 0.446 9.57369 39.1000 سم مرونة

مستوى الأداء 

 المهارى

الهجمة العددية 

 الثلاثية
 0.207 1.52388 13.1000 درجة

جققدول ) مققن  ضققح  لققى 5يت نققة ع سققتجابات العي سققابية لا سققطات الح قققيم المتو تققت  نقق  تفاو يققع ( ا جم

 مستوى الأداء المهارى للهجمة العددية الثلاثية في القياس البعديالاختبارات البدنية والمهارية و

 

 مناقشة النتائج

ساا           ياال، محرو نااات جبر شااير " فت خاارون " ) ةت ساان وا ماان 2000ح لااب  بااارزة تتط ( أن الم

تصبح بذلك صفه عائده تتسم بها كل مهاره من  والتي الانتباهمن  ةممارسيها أن يتمتعوا بدرجه عالي
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ياه  المبذولة الطاقةفي المبارزة ، كما تختلف كمية  المختلفةالمهارات  هااره هجوم مان م نااء الأداء  أث

يال " أن  ةوالمفاجئ ةالخاطف ةإلى مهاره دفاعيه حيث يتطلب الأداء السرع ناات جبر كاد " فت ، كما تؤ

ضعيف وقد يرج   انتباههالمبارزة حاد وفي لحظات أخرى يكون  انتباههناك لحظات معينه نجد أن 

 (27-26: 32.)للمبارزة ةوالنفسي يةالصح ةذلك إلى الحال

ياز            كاذلك تعز سام و قال والج باين الع تارابه  لاى ال مال ع جاا تع تادريبات اليو وترى الباحثة أن 

 إلى تحسن الأداء المهاري  ىمما يؤدبصوره إيجابيه  الطاقةوتجديد  بالانتعاشالاحساس 

ماد )            مال مح ظايم ، أ باد الع هاام ع مان " إل كال  ياه  شاير ال لاى أن  2005وهذا يتفق م  ما ت ( إ

هادفه تهدف  متزنةتدريبات اليوجا تنمى لدى الفرد قدرته على التركيز وقدرته على التفكير بطريقه 

 (9)إلى أحدا  التوازن وتحسن مستوى الأداء المهاري . 

جادوو )           عار   خالاو  مان  ضاح  جادوو )4كما يت باين 5( و صاائيا  لاه إح فاروق دا جاود  ( و

ناة  يالقياسين القبلى والبعد لطالبات كلية التربية الرياضية في مستوى بعض القدرات البدنية "المرو

جاا   – عاادى ، وتر ياااس الب صااالح الق عاان ل كااة الط نااد أداء حر هاااري ع سااتوى الأداء الم تااوزان" وم ال

سااعدت  التيتمرينات اليوجا  طبيعةالباحثتان هذا التحسن إلى  تاى  ياق وال تمت ممارستها أثناء التطب

 ، والتوزان مما ساهم في الارتقاء بمستوى الأداء المهاري لديهم المرونةعلى تنمية 

يااك ")            لااى الب خاااطر وع مااد  يااة "  أح شااير ال مااا ي ماا   فااق  هااذا يت تااوازن  1999و مااو ال ( أن ن

قاان  لاى أت فارد ع سااعد ال جاا ي تادريبات اليو ناواحيوالمرونة عن طريق  هاارات  ال قادة للم ياة المع الفن

كاة  والتيالرياضية المركبة  لادقيق للحر صاحيح وا ضاا أن الاداء ال يمكن أدائها على مستوى جيد وأي

 (4) دون توافر مستوى معين لنمو التوازن لدى الفرد . لا يتممهما كان بسيطا 

سان " )            يام مح ( أن 2007" )  Raub( و " روا   2004كما  يتفق م  دراسة كل من " ر

ياا تأثيراممارسة تدريبات اليوجا تؤثر  ناة إيجاب صاة المرو فارد وخا ياة لل قاة البدن ساتوى الليا لاى م . ع

(18( ،)43) 

لاة " )           باو كح سان ا ياد ح سامه فر لاى 2010كما تشير "ب سااعد ع جاا ت ناات اليو لاى أن تمري ( إ

 (12)تطوير مستوى عناصر اللياقة البدنية وعلى مستوى الأداء مما يؤدى إلى تحقيق أفضل النتائج 

( إلى 2004"ريم محسن" ) ، (2014الاعرجي" )على وهذا يتفق م  كل من "شيماء رضا           

فا ضاات المختل ياث  ةأن ممارسه تدريبات اليوجا تؤدى إلى تحسن مستوى الأداء المهاري في الريا ح

 (23(، )18ة )والعقلي ةالبدني اللياقةعلى مستوى  إيجابياانها تؤثر تأثير 

باين  يوجدالذى ينص على "   الأوو والثانيوهذا يحقق صحة الفر             صاائيا  فروق دالة إح

ياة  قادرات البدن عاض ال فاي ب ياة  حاث التجريب عاة الب تاوازن ، )القياس القبلى والقياس البعدى لمجمو ال

  وذلك لصالح القياس البعدى (المرونة

ياة            عاة التجريب عادي للمجمو يااس الب لابعض يوجد فروق داله احصائيا بين القياس القبلي والق

 لصالح القياس البعدي.مرونة الطعن(  -توازن التقهقر  -المتغيرات المهارية )توازن التقدم 
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يااس  الثالثكما يحقق صحة الفر             باين الق صاائيا  لاه اح فاروق دا الذى ينص على " يوجد 

هاار ساتوى الأداء الم فاي م ياة  عاة التجريب عادي للمجمو ياة القبلي والقياس الب ياة الثلاث ماة العدد ى للهج

 لصالح القياس البعدي

فاي           سان  ساب تح عاض واظهرت النتائج الى وجود ن ياة ب قادرات البدن ياة ال ساتوى  والمهار وم

ياة  ماة العدد فاي الهج هاارة  ساتوى الأداء الم الأداء المهارى، وقد تطور كلا من المرونة والتوازن وم

صا فاي عن سان  لاى ) رالثلاثية، حيث وصلت نسبة التح تاوازن ا سان 67.4ال سابة تح صالت ن %(، وو

سان30.5عنصر المرونة الى ) ياة %(، بينما وصلت نسبة التح قادرات المهار عاض ال سابة  فاي ب بالن

ووصلت نسبة %(، 37.5ن لتوازن التقهقر الى )تحسالووصلت نسبة %(، 39.2لتوازن التقدم الى )

سان%(، 106.8ن لمرونة الطعن الى )تحسال سابة التح فاي ل بينما وصلت ن هاارى  ساتوى الأداء الم م

 %( .33.6أداء الهجمة العددية الثلاثية الى )

لاي  وهذا يحقق صحة الفر  الراب  والذى ينص على " يااس القب باين الق سان  يوجد نسب تح

والقياس البعدي لمجموعه البحث التجريبية في بعض المتغيرات البدنية )المرونة والتوازن( وبعض 

قادم  تاوازن الت ياة ) يارات المهار قار  -المتغ هاااري   -تااوازن التقه ساتوى الأداء الم عان( وم ناة الط مرو

 " للهجمة العددية الثلاثية لطالبات تخصص المبارزة

 أولا : الأستخلاصات : 

ساات  ساتخدم والقيا مانهج الم حاث وال ناة الب حادود عي فاي  تاه و  في ضوء اهداف البحث و اجراءا

ضاها  الإحصائيةوالاختبارات والبرنامج التدريبي وفى اطار ما اشارت اليه المعالجات  من نتائج تم عر

 و مناقشتها وتفسيرها تواصلت الباحثة الى الاستنتاجات الاتية :

 -تؤثر تدريبات اليوجا تأثيراً إيجابياً على تحسين مستوى بعض القدرات البدنية الخاصة )التوازن  .1

 المرونة( لعينة البحث من طالبات الفرقة الرابعة تخصص مبارزة .

صاة  .2 ياة الخا ياة المهار قادرات البدن تؤثر تدريبات اليوجا تأثيراً إيجابياً على تحسين مستوى بعض ال

 برياضة المبارزة .

مااات  .3 لاابعض الهج هاااري  سااتوى الأداء الم سااين م لااى تح ياااً ع تااأثيراً إيجاب جااا  تاادريبات اليو تااؤثر 

 المستخدمة في البحث )الهجمة العددية الثلاثية(.

 -ثانيا : التوصيات :

 -في ضوء ما توصلت اليه الباحثة من نتائج وأستخلاصات نقترح التوصيات الاتية:

هاذه  - ساين  فاي تح جاابي  تاأثير إي هاا  ماا ل ياة ل قادرات البدن عاض ال طاوير ب استخدام تدريبات اليوجا لت

 القدرات و انعكس اثره على تحسين مستوى الأداء المهاري .

لااف  - صااة لمخت مااة والخا يااة العا يااة والحرك قاادرات البدن عااض ال طااوير ب جااا لت تاادريبات اليو سااتخدام  ا

 المراحل العمرية و لكلا الجنسين .

فاي  - خارى  ياة الأ قاة البدن بارامج الليا جاا و تادريبات اليو ساتخدام   تاأثير ا اجراء دراسات مقارنه بين 

 تأثيرهما على بعض القدرات البدنية و مستوى الأداء المهاري .

 تدريبات اليوجا ضمن أساليب التدريب الرياضى الحديث.  استخدامالعمل على  -

 اجراء دراسات مشابهة باستخدام هذه التدريبات لتحسين و تطوير مستوى اللياقة البدنية. -
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ساالحتهم  - لااف أ بااارزات بمخت بااارزين والم تاادريب للم باارامج ال فااي  جااا  تاادريبات اليو ماان  سااتفادة  الا

 ولمراحل عمرية مختلفة .

ضاية  - ياة الريا ياات الترب لاف كل باارزة بمخت تادريس الم لاى  قاائمين ع الاستفادة من تدريبات اليوجا لل

 لأهميتها في تحسين القدرات البدنية و الأداء المهاري .

 

 المراجع

 اولاً : المراجع العربية

عاة    S.G.Mم( أساسيات تدريب المبارزة ، دار 2005إبراهيم نبيل عبد العزيز )  1 للطبا

 ،القاهرة

ياال)  2 اااام نب اااار إباااراهااي اااال، تااااماا اااام ناابااي جاا  2016إبااااااراهااااايااا بااارزة المر (:الم

تاا   كاز الك لاوان ، مر عاه ح الحديث فى المبارزة، تربيه رياضيه ، جام

 الحديث

فاااة)  3 ااااى خالاايا ااااد عاالا عااة 2019أحااااما فااة للطبا بااارات ، دار المعر قااويم والاخت ( :الت

 والنشر، السعودية

عاة  1999احمد محمد خاطر، على فهمى البيك )   4 ضاى , الطب ( : القياس فى المجاو الريا

 الرابعة  ، دار المعارف ، القاهرة

( : المبادئ الاساسية في المبارزة  ، دار الطباعه الحر، 2002أسامة عبد الرحمن على )  5

 القاهره 

ياة الأداء 1999أساااااماااة عبدالرحمن على)  6 (:"تأثير اختلاف الوسه التدريبي على فعال

تاوراه  17لحركات الرجلين للمبارزين الناشئين تحت  ساالة دك سانه"، ر

 الرياضية، جامعة الأسكندرية التربية غيرمنشورة، كلية

مادربين  2001أسامة كامل راتب )  7 ياة لل شااد والتوج (:الاعداد النفسى للناشئين )دليل للار

 والادارين واولياء الامور( , دار الفكر العربى ،القاهرة .

ضاى ، 2000أسامه كامل راتب )  8 جااو الريا ( : تدريب المهارات النفسيه تطبيقات في الم

 دار الفكر العربى، القاهره

مااد )   9 ماال مح عااض  2005أ لااى  ب شااى ع جااا الم نااات الهاثايو نااامجين للتمري تااأثير بر  " : )

حااث  نااوك" ، ب عاااملات الب يااه لل ساايولوجية والبدن ساايكو ف ياارات ال المتغ

 منشور، مجله علميه للتربيه الرياضية والبدنيه، كلية التربية الرياضية

ساية 2014آية السيد رضوان أحمد )  10 هاارات النف (:" تأثير تمرينات اليوجا على بعض الم

ساااالة  قاااة" ر حاااة المطر باااات إطا ماااى للاع جااااز الرق ساااتوى الإن وم

 ماجستيرغير منشور  كلية التربيه الرياضية بنات جامعة حلوان

ساتوى الاداء 1994إيمن محمود عبد الرحمن )  11 لاى م لاى ع ( : تأثير برنامج للتدريب العق

يار  للناشئين فى رياضة المصارعة بمحافظة المنيا " رسالة ماجستير غ

 منشورة ,كلية التربية الرياضية ,جامعة المنيا

صار 2010بسمة فريد حسن أبو كحلة )  12 عاض عنا ( :"تأثير برنامج تدريبى لليوجا على ب
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ساتير  ساالة ماج ياه " ر شائ الكارات تاا لنا اللياقة البدنية ومستوى أداء الكا

 غير منشور، كلية التربية الرياضية بنات جامعة حلوان

باد  13 ااادين ع ياد ) حااساااام الا باارزة 2007الحم باي الم جاوم للاع عاداد لله ساتراتيجيه الا (:ا

 وعلاقتها بمستوى الانجاز،كليه تربيه رياضيه ، جامعه أسيوط.

حااي)  14 مااد فااتاا يات 2021حااساااام مااحاا كاروس ف تادريبات ال تاأثير  ":)Cross Fit  فاي

تاااج  شاائي المبارزة"،إن يااة لنا يااة والمهار ياارات البدن عااض المتغ سااين ب تح

 علمى ، كلية التربية الرياضية للبنين .

طاوير 2017حسين مناتى ساجت، سعد جاسم حمود  15 ، تأثير تدريبات تنافسية خاصة في ت

شابا ،  قادم ال كارة ال بعض القدرات البدنية والمهارات الأساسية للاعبى 

ماج ضاية،  ياة الريا لاوم الترب ضاية، 6، ع10مجلة ع ياة الريا ياة الترب ، كل

 جامعة بابل، العراق

سااايد )  16 ماااد ال مااادى اح شاااريحى 2012ح صاااف ت ناااة )و لاااة والمرو ناااات الاطا  -(: تمري

 الأختبارات(، مركز الكتا  للنشر، القاهرة

باارزة 1999خالد جماو محمود   17 باي الم ياة للاع ، بناء بطارية اختبار لقياس القدرة الحرك

، رسالة دكتوراه غير منشورة، كلية التربية الرياضية 17الناشئين فوق 

 للبنين بالهرم، جامعة حلوان، مصر

جاا لالام  2004ريم محمد محسن(   18 ناات اليو ياه وتمري ناات هوائ ناامجى تمري ياه ب )" فاعل

شاور ،  45-40أسفل الظهر لدى السيدات من سن ) حاث من سانه " ، ب  )

عاة  ناات جام ضاية للب ياة الريا ياة الترب ضاة ، كل ناون الريا لاوم وف مجلة ع

 حلوان ، المجلد العشرون ، العدد الثالث ، الجزء الثاني يناير

لاى 2015سااامااح مااحامااد مااجاادي)  19 نازلاق ع قارص الا تادريبات  ساتخداد  تاأثير ا " :)

قاومي  ياق ال باي الفر لادى لاع بعض القدرات البدنية و القدرات التوافقية 

ناين ،  ضايه للب ياة الريا لسلاح سيف المبارزة" ، إنتاج علمى ، كلية الترب

 جامعة حلوان.

لاى 2020سلمان حسين حاجي ، محمد بدر عبداللطيف )  20 سااكيو ع تادريبات ال تاأثير  " : )

باارزة  شاباو الم بعض المتغيرات البدنيه و مستوى أداء تجديد الهجوم لا

عااة  ضاايه ، جام يااة الريا يااة الترب شااور ، كل حااث من ياات "، ب لااة الكو بدو

 الزقازيق

(:اساسيات المبارزة ، كلية التربية الرياضية ، جامعة 2006سااماار مااصااطافى حسين)  21

 أسيوط ، دار الوثائق القومية

ياة  -( "المبارزة 2001سمير الفقى ، ورمزي الطنبولى )  22 ساية"، كل هاارات الأسا لام الم تع

 جامعة الإسكندرية، الفتح للطباعة -التربية الرياضية للبنبن

جااااااااااااا على القوة العضلية 2014شيماء رضا علي الاعرجي)  23 ( :" تأثير تمرينات اليو

شاور ،مجلة كلية  للاعبات التايكوندوا لنادي العربي الرياضي "بحث من

التربية الرياضية للبنات، كلية التربية الأساسية /الجامعة المستنصرية 

 العدد الثانى 13،المجلد 
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( : الموسوعة العلمية فى التدريب الرياضى . مركز 1999طلحة حسام الدين واخرون )  24

 ، القاهرة . 2الكتا  للنشر .ط 

 , القاهرة دار الفكر5( المبارزة لسلاح الشيش ،ط2004الفتاح الرملي ) عباس عبد  25

مااديقش  26 ااااد  ياااز أحاام بااد العز كااز 2020) ع باادني ، مر عااداد ال ضااي  والا تاادريب الريا (:ال

 الكتا  للنشر ، ، جامعة بنغازى

ياة (: ۲۰۰۳عصام عبد الخالق )  27 عاة الحاد قاات"، الطب التدريب الرياضي نظريات ، تطبي

 عشر، الإسكندرية ، منشأة المعارف

(:التدريب في الأنشطة الرياضية ، كلية التربية 2015عصااام مااحامااد امين حاالاامااى)  28

 الرياضية ، جامعة بورسعيد ، مركز الكتا  الحديث

شاامله ، 2016عمر نصر الله قشطة )  29 جاودة ال عاايير ال خالاو م ( : المدر  الرياضى من 

 دار الوفاء لدنيا الطباعة و النشر

لادين )  30 ماان ا هالا أ جاوش، و عاة ، 2006فادية عب شاة للطبا جاا ، دار الفرا شافاء باليو ( : ال

 بيروت ، لبنان.

ااااائي)  31 اااوس الط اااار نااما لاااح ، ظااافا ااااد مااا اااه عبا تاادريب 2014فااااطاااما ساايات  (:اسا

ياالي ،  عاه د رياضه المبارزة ، كليه تربيه رياضيه ، جامعه بغداد ، جام

 دار الاعصار العلمى

قاى  2000فتنات جبريل محروس واخرون )  32 ياق "، ملت (: "المبارزة بين النظرية والتطب

 الفكر ، الاسكندريه

 ( علم التدريب الرياضي . دار الفكر العربي .2014محمد حسن علاوى ، )  33

ضاية، ط 2001محمد صبحى حسانين   34 ، دار 4، القياس والتقويم في التربية البدنية والريا

 الفكر العربي، القاهرة

شااوري )  35 مااد الده ماار أح باااه 2015ماروة ع يااز الانت لااى ترك جااا ع نااات اليو تااأثير تمري " :)

ياة  ياة الترب باات كل عان لطال ومستوى الأداء المهاري عند أداء حركه الط

يااة  شااور كل حااث من شاايش" ب ساالاح ال بااارزة ب ضااة الم فااي ريا ضااية  الريا

 التربية الرياضية للبنات جامعة حلوان

ماااد )  36 بااراهيم ح تااى إ تااا  2010مف ضااى ، دار الك تاادريب الريا فااي ال شااامل  جاا  ال ( : المر

 الحديث ، القاهرة

ساتوى 1996نبيل محمد فوزى   37 لاى الم ياة ع صار البدن لابعض العنا ، تأثير برنامج مقترح 

شايش،  سالاح ال باي  سامية للاع المهارى وبعض القياسات الوظيفية والج

باالهرم،  ناين  ضاية للب ياة الريا ياة الترب شاورة، كل يار من رسالة دكتوراه غ

 جامعة حلوان، مصر

( : الأسس العلمية للتدريب الرياضى 2002وجدى مصطفى الفاتح ، محمد لطفى السيد )  38

 للاعب والمدر  ، دار الهدى للنشر والتوزي  ، القاهرة

( : "أثر استخدام تمرينات اليوغا المائية لتحسين عملية التنفس  2009وصاو الربضى )  39

ماوك " ،  عاة الير والاسترخاء لدى طالبات كلية التربية الرياضية / جام

 بحث منشور
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صااالاح ، )  40 طاااه  سااار  صااار ، 2022يا حاااديث . م ضاااى ال تااادريب الريا ساااتراتيجيه ال ( ا

 الإسكندرية : مؤسسة عالم الرياضة للنشر
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