
فاعلية و عناصر اللياقة البدنيةعلى تنمية بعض  المقاومةتأثير تمرينات   

للهجوم لمبارزي سيف المبارزة  الإعداد  

شمخمحمد مروان على *   
حجرأحمد ياسر محمد **   

 :المقدمة ومشكلة البحث 

سواء من  اايينة المهنارا    أجزائهاتشهد الحركة الرياضية بكافة مستوياتها تطوراً مستمراً وشاملاً في جميع 

 الذي اشهده اليومأو الطرق التدريبية أو الأجهزة و الأدوا  المستخدمة مما يؤدي بدوره للوصول إلى الااجاز 

الدور الكبير في تحقيق اللياقة البداية التني تدند فقد يكون لتطور الحاصل في التدريب الرياضي وتنوع أساليبه 

 .البرامج التدريبيةويحاول تطبيقه في  المدربإيدى أهم الأهداف التي يرمي إليها 

بصنورة  واللياقة البداية تستمد أهميتها م  كواها إيدى مكواا  اللياقة الشاملة التي بدورها تؤهل الفرد للدني 

وتأتي أهمية اللياقة البداية م  خلال ارتباطها  ، الفرد مؤهلا جسميا وافسيا وعقليا متزاة وهذا يتطلب أن يكون

 .بمتطلبا  الحياة اليومية م  جهة وممارسة الأاشطة الرياضية م  جهة أخرى 

تشكل اللياقة البداية أهمية بالغة فني رفنع مسنتوى الأداء الرياضني الدنام ، إ  دأب خبنراء علنم التندريب علنى و

لمتواصل إلى أفضنل الطرائنق لتنميتهنا بمختلنس الأسناليب الحديفنة خلافنا للطنرق التقليدينة المسنتخدمة البحث ا

يطمح ويسدى المدنيي  في مجال اكتساب اللياقة البداينة والصنحة الدامنة إلنى البحنث عن  بدن  أشنكال . سابقا

تدند تمريننا  لنى هنذا الأسنا  التمرينا  البداية التني لا تتطلنب اسنتخدام أدوا  أو أجهنزة باهلنة النفم  ، وع

 (82).أيد أشكال التمرينا  التي تحقق الدديد م  الفوائد و بدون كلفه وتمار  في أي مكان  المقاومة

أصبحت تماري  المقاومة مدروفة لدى المدربي  والرياضيي  كتماري  تقصد إلى الربط بي  القوة والسرعة 

دة ، وع  طريقها يستطيع اللاعب أداء المها را  الأساسية للحركة م  أجل إاتاج القوة الاافجارية والسري

بشكل جيد إ  أن كفاءتها تدتمد إلى يد كبير على الإعداد البداي للاعبي  ولدل م  أهم النقاط التي يحاول 

المدربون الوصول إليها هو ثبا  المستوى الفني الرفيع طوال مدة المباراة والتي تتدلق بالحالة البداية الجيدة 

 (13) .فضلا ع  الجااب المهاري

أن تدريبا  المقاومة تنقسم إلى اوعي  الأول تمرينا  بإستخدام مقاومة جسم الفرد كالتمرينا  التى تؤدى 

بدون أدوا  مفل ثنى الذراعي  أو التحرك جاابا بالذراعي  م  وضع الأابطاح المائل ويدخل فى اطاق  لك 

اومة خارجية وهى تمرينا  أيضا تمرينا  على بد  أجهزة الجمباز ، والنوع الفااى تمرينا  ضد مق

بإستخدام أثقال مدينة مفل الدامبلز والفقال والمقاب  الحديدية والكرا  الطبية وأكيا  الرمل وتمرينا  

بإستخدام ثقل أو مقاومة الزميل كالتمرينا  الزوجية وتمرينا  ضد مقاومة عوامل البيئة الخارجية مفل 

لسلالم وتمرينا  بإستخدام مقاومة بد  الأدوا  التى تتميز الجرى على الرمال أو محاولة صدود التلال وا

 ( . 82. ) بالمرواة والمطاطية مفل تمرينا  الساادو أو الأيبال المطاطية 

 تندريبا  المقاومنه وخنلال التحمنل علنى والقندرة الدضنلا  قنوة تحسن  والتى التماري  اشكال م  شكل يوه

،   الجسنم وزن تقندمها من  التنى المقاومنة ضند بالدمنل  )والسنفلى الدلينا( اطرافنه  قيام  على اللاعب تلزم فااها

ولنذلك  كمقاومنة اسنتخدامها ومختلس الأدوا  والتى يمك  الوزن أيزمة ، الدمبلز ، الأستك المطاط الجا بية ،

 عن  ضنلاف للاعنب والتحمنل والقدرة القوة تدريبا  المقاومة م  التدريبا  المهمة والتى لها أثار إيجابية على

 (13). والدليا السفلى الاطراف قوة زيادة

============== 
 جامدة الاسكندرية. مروان على محمد شمخ أستا  مساعد دكتور بقسم تدريب التمرينا  والجمباز بكلية التربية الرياضية بني  * 

 جامدة الاسكندرية. بكلية التربية الرياضية بني  ياسر محمد أيمد يجر أستا  مساعد دكتور بقسم تدريب المنازلا  والرياضا  الفردية ** 

 



والتدريب بالمقاومة يدتبر أيد الوسنائل التدريبينة الجيندة والفدالنة والتنى تنؤدى إلنى تحسني  المتغينرا  البداينة 

لينا  الرياضنية ، ومن  خنلال عالمختلفة ويدمل على تطويرها والتى يمك  جدلها الأسا  الذى تبننى علينه الفا

ها الكفير من  الرياضنيي  فنى بنرامج الإعنداد الدامنة والخاصنة بهندف تنمينة وتحسني  قنوة وتننا م  لك يستخدم

الدضلة والقوة المميزة بالسرعة وتساعد فى تحمل الدمل ضد التدب الدضلى م  خلال استخدام أاواع مختلفنة 

                   (1).م  تمرينا  المقاومة كوزن الجسم وأدوا  وأجهزة كفيرة ومتنوعة لتحقيق  لك 

تدنند تمنناري  المقاومننة باسننتخدام الأدوا  والأجهننزة المختلفننة منن  التمنناري  التنني تسننتخدم فنني تنندريبا  ولننذلك 

تطوير بد  عناصر اللياقة البداية بشكل عام والقوة والسرعة بشكل خاص التي تدد م  الدناصر المؤثرة في 

الاافجاريننة والسننريدة ، ومنن  خلالهننا يسننتطيع اللاعننب أداء أداء اللاعبنني  ، إ  تسننتخدم لزيننادة اتننائج القننوة 

المهارا  الأساسية بشكل جيد إ  أن كفاءتها تدتمد إلنى يند كبينر علنى الإعنداد البنداي للاعبني  ولدنل من  أهنم 

 النقاط التي يحاول المدربون الوصول إليها هو ثبنا  المسنتوى الفنني الرفينع طنوال مندة المبناراة والتني تتدلنق

البداينة الجيندة فضنلا عن  الجاانب المهناري ولأجنل  لنك يسنتخدمون طرائنق ووسنائل وأدوا  تدريبينة  بالحالة

كوسنيلة تطويرينة والتني أثبتنت  تمريننا  المقاومنةباسنتخدام  التندريبالتدريبينة هني  مختلفة وم  تلك الوسائل

 المقاومنةى عنالي ، أن تمناري  الأداء لتحقيق مستو للدضلا  الداملة فيلأافجارية فاعليتها في تطوير القدرة ا

وتنمينة عنصنر القنوة والسنرعة  لتطنوير ةم  الوسائل المسنتخدمة بشنكل واسنع فني المجنال الرياضني وأساسني

 (3).ز ثر في تحقيق مستوى الإاجاؤوالتي ت

وتنندريبا  المقاومننة تدمننل علننى تحسنني  قننوة الدضننلا  لنندى الرياضننيي  وتدمننل علننى تحسنني  مسننتوى الأداء 

 (24).تالي توثر إيجابيا على مستوى الأداء المهارى الحركى وبال

 ويسنهل المهنارا  الحركينة من  ويحسن  الاصنابه ايتمنال من  يقلنل بالمقاومنه التدريب فان  لك على وعلاوة

 زمنيه   فتره في الدضلا   عمل توليد القدره على وهي الاافجارية القوة ع  فضلا الجسم وزن على السيطره

 (23). الفدل رد زم  فترة تحس  ااها كما لمدلم الحركا  الرياضية الاسا  هو القوه ااتاج مددل،و قصيره

و تدد رياضة المبارزة م  رياضا  الفردية التى تدتمد على قدرا  اللاعنب البداينة والمهارينة والفسنيولوجية 

ييث أن الفوز فى المنافسنا  يدتمند علنى قندرة الفنرد علنى كيفينة مواجهنة اسنلوب المنناف  والقندرة  .والدقلية 

علنني تحليننل اداءة ووضننع اسننتراتيجية المبنناراة وهننذا يتطلننب قنندرا  بدايننة ومهاريننة وعقليننة بمننا يتناسننب مننع 

 .على يده  المبارز المناف  والذي يختلس مده فى الدديد م  جوااب القوة والضدس التى تميز كل

عاقتنه من  تحقينق إلتحقيق لمسه صحيحه علي المنناف  وان فلسفة رياضة المبارزة تتبلور في كيفية التخطيط  

 (3). جل الفوز بالمباراةألطبيدة مواقس اللدب المختلفة م   لك باستخدام المهارا  الفنية المناسبة 

و منع الطدن  أما بفرد النذراع المسنلحة أيراز لمسة لمبارز في توصيل النصل للمناف  لإفالهجوم يدني قدرة ا

ن التوقيت أييث .التلايم و  ير مباشر في الأتجاه المقابل لخط أهجوم مباشر في اتجاه خط التلايم م  خلال 

 (33)(38()7()21()31()28. )يراز اللمسة إالدوامل التي تساعد المبارز في  يدأالهجومي المناسب 

يراز اللمسة هي القدرة علي استغلال خطأ المناف  في فتح الفغرة إساعد المبارز في الدوامل التي ت يدأن أ 

ومدي ادراك المبارز لهذه الفغره وتوقيت فرد الذراع ودقة الهجوم هذا كله يساعد علي ايراز اللمسة والفوز 

 (  22( ) 33( ) 7) بالنزال   

ارز أو للمناف  أثناء النزال ويرجع عدم ثبا  الأداء إلي وتتميز رياضة المبارزة بددم ثبا  الأداء بالنسبة للمب

اختلاف ردود أفدال المبارزي  فالحركا  تتغير وفقا لمواقس اللدب المختلفنة فلني  هنناك إعنداد مسنبق لن داء 

 (24()83(  )1. ) فرياضة المبارزة تمتاز بأداء جمل مبارزة مفتوية  ير محددة 

روده تجدل المبارز  ير قنادر علني يركا   ير ثابته بالذراع المسلحه وهي مفداء أو أفدند  لق خط الهجوم 

و السيطرة علي النصنل من  أبه في اتجاه فتح الفغره في تغيير استراتيجية لد أداء مهارا  الهجوم البسيط ويبدأ

حركنا  داء سنريع لحركنة النذراع المسنلحة منع مبا تنه سنريدة لأكا  الأعداد للهجوم والتي تتطلنب خلال ير

الرجلي  مع الحفاظ علني المسنافة المناسنبة التني تمكننه من  اينراز اللمسنة امنا بحركنة الطدن  او اداء يركنا  

 . رجلي  مركبة للوصول للمناف  في الوقت والمسافة المناسبة لايراز اللمسة



هجمنة الأصنلية فالإعداد للهجوم هي أداء يركا  تمهيدية وتحضنيرية لدملينة الهجنوم يقنوم بهنا المبنارز قبنل ال

لخلق ثغرة تمكنه م  وصول اصله الني المنناف  وهنذه الحركنه امنا تنؤدي الني ابدناد اصنل المنناف  والهجنوم 

مباشره بهجوم بسنيط او الحصنول مننه علني رد فدنل او لضنبط المسنافة بيننهم للتحضنير للهجنوم الجديند وهنذا 

اتخنا  قنرار الهجنوم فني الوقنت والمسنافة  يدتمد علي المهارة الفنية للمبنارز وايضنا علني سنرعه رد الفدنل فني

 ( 3( ) 34( ) 31). المناسبة لايراز اللمسة 

ك التنوازن بني  الهجنوم ن الهدف في سلاح سيس المبنارزة الجسنم كلنه هنذا يتطلنب من  المبنارز امنتلاأوييث  

صنة فني فنرد ستغلال الفرة هجوم المناف  وتشتيت ااتباهه لإيضا يركا  رجلي  سريده جدا لخلخلأوالدفاع و

الذراع  وايراز اللمسة وتدد تمرينا  المقاومنة من  التندريبا  المهمنة والتنى لهنا أثارهنا إلأيجابينة علنى القنوة 

ك المطناط وايزمنة النوزن والندامبلز من  خنلال الأسنت والقدرة فضلا عن  زينادة قنوة الاطنراف السنفلى والدلينا

ايفنان ان وضنع تمريننا  عامنة و خاصنة برياضنة و يرها م  الأدوا  الخاصة بتدريبا  المقاومة ويري الب

المبارزة في اف  الدمل الدضلي للمبارز لحركا  اعداد الهجوم باستخدام المقاومة يمكن  ان تنؤدي الني تنمينة 

داء يركا  الأعداد للهجوم عن  طرينق توظينس التمريننا  البداينة أالبداية للمبارز وتحس  في عناصر اللياقة 

ثنار البايفنان الني التدنرف علني  تنأثير تمريننا  أصنية فني مجنال رياضنة المبنارزة ممنا الدامة بصنورة تخص

 .المقاومة على تنمية بد  عناصر اللياقة البداية وفاعلية اداء الأعداد للهجوم لمبارزي سيس المبارزة 

 : أهداف البحث

 : م  خلالتهدف الدراسة إلى التدرف على تأثير تمرينا  المقاومة 

 .لمبارزى سلاح  سيس المبارزة الخاصة  والدامة  عناصر اللياقة البدايةتنمية بد   .3

   .هجوم لمبارزي سلاح سيس المبارزة فاعلية اداءالأعداد لل .8

 : فروض البحث
لمبارزى سلاح   الخاصةو لتمرينا  المقاومة على بد  عناصر اللياقة البداية الدامة هناك تأثير .3

 .سيس المبارزة

الأعداد للهجوم لمبارزي سلاح  داءأ على فاعلية عناصر اللياقة البداية الدامة رطويلت هناك تأثير .8

  .سيس المبارزة

 :إجراءات البحث

 :المنهج المستخدم 

( ضابطة  –تجريبية ) ستخدام القيا  القبلى البددى على مجموعتي  إاستخدم البايفان المنهج التجريبى ، ب

 .لملائمته لطبيدة هذه الدراسة

 : عينة البحث 

م  اادى السلاح السكندري تم  عمدياسنة تم اختيارهم  37مبارز تحت  82اشتملت عينة البحث على        

 :تقسيمهم إلى 

 32  ضابطة ( 7)تجريبية ، ( 7)للدراسة الأساسية مقسمي  إلى مجموعتي  سلاح سيس المبازة مبارز. 

 34   للدراسة الاستطلاعية سيس المبازة مبارزي. 

- :علي ان يراعي في افراد الدينة الشروط التالية 

 8431/8437جميع افراد الدينه مسجلي  بالأتحاد المصري للسلاح موسم  -3

 .سنه  37لا يزيدالدمر الزمني ع   -8

 .سنوا   1لا يقل الدمر التدريبي ع   -1

 .لمبارزة علي الأقل لسلاح سيس االأشتراك بالبطولا  المحلية  -2

 .    ام والأاتلام بمواعيد التدريب الألتز -4
(المتغيرات الاولية)التوصيف الاحصائى لبيانات عينة البحث  فى ( 1)جدول   

42= قبل التجربة   ن    



 المتغيرات
 الدلالات الإحصائية للتوصيف

 معامل الالتواء الانحراف المعيارى الوسيط المتوسط الحسابى

 الأولية

9.92- 9.10 13.6 13.61 السن  سنة  

 6..9 6.03 129 121.41 الطول  سم

9.04- 33.. ..29 37.20 الوزن  كجم  

 9.32 9..9 6 6.63 عدد سنوات الممارسة   سنة

     
والخاص بتجاا  بيااا  عينة البحث فى القياسا  الاولية الأساسية أن ( 3)يتضح م  جدول 

يدل على أن القياسا  المستخلصة قريبة م  مما ( 4917إلى  4938-)مداملا  الإلتواء تتراوح مابي  

وتقترب جدا م  الصفر مما يؤكد تجاا  . 1±الإعتدالية ييث أن قيم مدامل الإلتواء الإعتدالية تتراوح مابي   

 .أفراد مجموعة البحث فى المتغيرا  الأولية قبل التجربة  
 

ى المتغيرات الاولية الاساسية الفروق بين المجموعة التجريبية  والمجموعة الضابطة  ف( 4)جدول   

(التكافؤ)قبل التجربة   

 الدلالات الإحصائية

 

 

 المتغيرات

 المجموعة التجريبية

2= ن   

 المجموعة الضابطة

2= ن     
 الفرق بين المتوسطين

 قيمة

 ت
ع± س ع± س   

 9.30 9.92 9.10 13.62 9.49 13.42 السن  سنة

 1.46 4.73 6.31 122.99 2.07 121.12 الطول  سم

 9.26 1.40 2... 21.99 21.. 30.21 الوزن  كجم

 4..9 9.12 6..9 6.26 9.20 6.40 عدد سنوات الممارسة   سنة

 4.17=  .9.9معنوى عند مستوى *       

المجموعة التجريبية والمجموعة الضـابطة في و الخاص بالفروق بي  ( 8)يتضح م  جدول 

و هذه القيم  ير ( 3981إلى   4921)المحسوبة تراويت ما بي  (   ) أن قيمة (  القياسا  الأولية الأساسية)

مما يدل على عدم وجود فروق مدنوية بي  المجموعتي  وتأكيد أن هناك تكافؤ بي   4944مدنوية عند مستوى 

 .اسا  الأولية الأساسية قبل التجربةمجموعتى البحث في القي
 

 :المجال المكانى 

 .ساسيه بصالة اادى السلاح السكندرى و الدراسا  الاستطلاعيه و الأ ةديوالبد ةاجريت القياسا  القبلي

 :المجال الزمنى

  8437/  3/  87يتى  8437/  1/  83فى الفترة الزمنية م   ةالدراسقام البايفان بإجراء 

  87/1/8437ويتى  83/1/8437قام البايفان بإجراء الدراسا  الاستطلاعية خلال الفترة م  

يتى  8437/  1/  83فى الفترة الزمنية م   ةالدراسقام البايفان بإجراء القياسا  القبلية لجميع أفراد عينة 

14  /1  /8437  

م بحيث كان مدة  84/3/8437ويتى  3/7/8437كما قام البايفان بتطبيق البراامج التدريبى المقترح م  

 .أسبوع  38البراامج ثلاث شهور بواقع 



 .م 87/3/8437 ويتى 81/3/8437 م  الفترة فى البداية للمتغيرا  البددية القياسا  بإجراء البايفان قام ثم

 :الأدوات المستخدمة في البحث 

 ( .كجم ) لتحديد قيا  الوزن ، تم استخدام ميزان طبي  .3

 ( .سم ) لتحديد طول الجسم ، تم استخدام جهاز رستامير  .8

 .أقماع  -يواجز وثب   -أطواق  –كور طبية  –دامبلز  -أكيا  رمل  –أستيك مطاط  .1

 .ثااية  344/  3ساعة ايقاف  .2

 :القياسات والاختبارات المستخدمة

 (1)مرفق : القياسات المورفولوجية

 (22. )سم 494الطول لأقرب باستخدام الأافروبوميتر لقيا  :قيا  الطول -3

 (  27) ، (  8. ) كجم 494باستخدام ميزان طبى مداير لأقرب :قيا  الوزن -8

 (1)مرفق : القياسات البدنية العامة 

 ( 81. )ويمفلها اختبارالوثب الدري  م  الفبا  : القدرة الدضلية للرجلي   -

 (84. )ويمفلها اختبار الوثب الدمودى : القدرة الدضلية للرجلي   -

 (87)، ( 81. )باختبارالجرى الزجزاجى : القدرة على تغيير الاتجاه -

 ( .ث34)باستخدام إختبار الاابطاح المائل م  الوقوف ( : الرشاقة ) القدرة على سرعة تغيير أوضاع الجسم  -

(4.) 

 ( 82. )∞ شكل فى الجرىإختبار  :( التوافق)الفرد فى الأداء المركب قدرة قيا   -

 (.4) .واليسرىأاليمنى  كجم للذراع1باستخدام إختبار دفع كرة طبيه : قيا  القدره الدضليه للذراعي  -

  (41) .متر م  البدء الدالي  14باستخدام إختبار عدو : إختبار السرعة الإاتقالية -

 ( 1)مرفق  :    البدنية الخاصة القياسات 

 والطد  زم  التقدم  -3

 زم  التقهقر والطد   -8

 زم  التقدم ثم التقهقر والطد   -1

 (                                     11)  زم  التقهقر ثم التقدم والطد                   -2

 ( 12) القدرة الدضلية للذراع المسلحه   -4

 (  11) القدرة الدضلية للرجلي     -1

 ( 31) الرشاقة الخاصة    -7

  ( 11) التوافق الخاص    -2

 ( 2) دقة وزم  يركا  الأعداد للهجوم    -3

 :الدراسات الاستطلاعية

 :الدراسة الاستطلاعية الأولى 

 :العامة والخاصة برياضة المبارزة قيد الدراسة عناصراللياقة البدنية تحديد بعض تهدف الدراسة إلى 

اللياقة البداية الدامة  عناصر لتحديد( 34)ي الخبراء وعددهم أع  طريق وضع استمارة لأستطلاع ر

 (8)كفر لتحديد اهم متغيرا  البحث  مرفقأفما % 24والخاصة وقد ارتضي البايفان بنسبة 



 :  شروط اختيار الخبير 

 ان يكون ياصلا علي الماجستير علي الأقل  -3

 (1)سنوا  مرفق  34مدة لا تقل ع   ان يكون يدمل في مجال تدريب رياضة المبارزة -8

 
 ( 6) جدول 

 البدنية العامة والخاصة قيد البحثعناصر اللياقة يوضح النسبة المئوية للأراء الخبراء لتحديد 

 

ان فالدامة والخاصة وقد ارتضي الباي البدايةعناصر اللياقة يتضح م  الجدول اتفاق الخبراء علي 

فما اكفر لتحديد اهم متغيرا  البحث يتي تتم الدراسة بطريقة علمية سليمة دون وجود متغيرا  % 24بنسبة 

 . المقاومةلا تتناسب مع الغرض م  تمرينا  

 

 :الدراسة الاستطلاعية الثانية 

 .الخاصة عناصر اللياقة البدنية تهدف هذه الدراسة إلى إيجاد مدامل الصدق للاختبارا 
الفروق بين المجموعة المميزة والمجموعة غير المميزة  لايجاد صدق( 2)جدول   

(الخاصة عناصر اللياقة البدنيةاختبارات )   

 الدلالات الاحصائية   

 

 المتغيرات

 المجموعة المميزة

  .= ن 

 المجموعة غير المميزة 

 .= ن 
الفرق بين 

 المتوسطين

 قيمة

 ت

معامل 

 الصدق
 ع± س ع± س

 النسبة المئوية الدرجة عناصر اللياقة البدنية العامة م

 %74 74 التحمل 3

 %14 14 التوازن 8

 %34 34 السرعة 1

 %24 24 ة الدضليةرالقد 2

 %14 14 سرعة الاداء 4

 %74 74 سرعة الأستجابة  1

 %14 14 الدقة 7

 %24 24 الرشاقة 2

 %74 74 المرواة 3

 %24 24 التوافق 34

   عناصر اللياقة البدنية الخاصة م

 %14 14 التحمل 3

 %34 34 ة الدضليةرالقد 8

 %24 24 سرعة الاداء 1

 %24 24 سرعة الأستجابة  2

 %74 74 الدقة 4

 %34 34 الرشاقة 1

 %14 14 المرواة 7

 %34 34 التوافق 2

 %14 14 التوازن 3



 9.037 *19.72 9.71 9.12 1.32 9.94 9.73 (ث)زمن التقدم والطعن 

 9.029 *2.27 9.29 9.11 1.22 9.96 1.97 (ث)قهقر والطعن زمن الت

 9.774 *40.. 9.60 9.13 1.33 9.93 1.42 (ث)قدم ثم التقهقر والطعن زمن الت

 9.047 *2.94 9.26 9.16 1.36 9.96 1.49 (ث)قهقر ثم التقدم والطعن  زمن الت

 9.031 *0.79 3.49 1.12 16.39 9.72 10.79 (ث19/عدد)قدرة عضلية للذراع المسلحة 

 9.033 *0..19 29.. ...9 39.. 1.99 11.99 (عدد)قدرة عضلية للرجلين 

 9.027 *7.22 4.73 9.66 12.74 9.37 11.03 (ث)رشاقة خاصة 

 9.074 *2..12 6.21 9.23 .2..1 9.43 14.62 (ث)اص توافق خ

 4.61=  .9.9معنوى عند مستوى *                      

والخنناص بدلالننة الفننروق بنني  المجموعننة المميننزة والمجموعننة  يننر المميننزة  ( 2)يتضننح منن  جنندول 

وجننود فننروق مدنويننة بنني  المجمننوعتي  لصننالح ، ( الخاصننةعناصننر اللياقننة البدايننة اختبننارا  )لايجنناد صنندق  

وهننذه القننيم مدنويننة عننند (  32942النى    4983)المجموعنة المميننزة ييننث بلغننت قيمنة    المحسننوبة مننا بنني  

عناصنر اللياقنة اختبنارا  مما يؤكند ان ( 49328الى   49228)كما بلغ مدامل الصدق ما بي   .  4944مستوى 

 .وااها تقي  ما وضدت م  اجله. التمييزى تتسم بالصدق  الخاصةالبداية 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- :الدراسة الأستطلاعية الثالثة 

تهدف هذه الدراسة إلى إيجاد مدامل الفبا  للاختبارا  الخاصة قد قام البايفان بإجراء الدراسة الاستطلاعية 

دخل أي تأثير خارجي علي أيام م  الدراسة الاستطلاعية الفااية و لك يتى لا يسمح بت 2االفالفة بدد فترة 

. مستوي المبارزي  ييث أن ما طالت الفترة ما بي  القياسيي  أعطت اتائج  ير صحيحة لتدخل عوامل أخرى 

 .وقد تم استخدام مدامل الارتباط البسيط لإيجاد مدامل الارتباط بي  اتائج التطبيق الأول والتطبيق الفااي 

 والتطبيق الثانى  للعينة الاستطلاعية لايجاد ثباتالفروق بين التطبيق الاول (.)جدول 

 19= ن (                   الخاصةعناصر اللياقة البدنية اختبارات )



 الدلالات الاحصائية   

 

 المتغيرات

 التطبيق الثانى التطبيق الاول
الفرق بين 

 المتوسطين
 قيمة

 ت

معامل 

 الثبات
 ع± س ع± س ع± س

 9.720 9.19 2..9 9.94 .9.2 1.47 9.22 1.43 (ث)زمن التقدم والطعن 

 9.047 9.13 .9.4 9.91 9.41 1.43 9.44 1.42 (ث)زمن التقهقر والطعن 

 9.772 9.72 9.44 9.93 9.13 1.21 9.46 1.22 (ث)زمن التقدم ثم التقهقر والطعن 

 9.067 .9.1 9.66 9.91 9.47 1.26 .9.4 1.21 (ث)زمن التقهقر ثم التقدم والطعن  

 9.012 9.49 2.32 9.69 6.22 13.29 6.29 13.29 (ث19/عدد)قدرة عضلية للذراع المسلحة 

 9.063 9.13 6.00 9.49 .4.0 9..7 .4.0 7.69 (عدد)قدرة عضلية للرجلين 

 9.011 9.10 4.99 9.14 1.20 1..16 0..1 16.60 (ث)رشاقة خاصة 

 9.062 9.44 4.11 9.12 1.22 16.09 1.76 .12.9 (ث)توافق خاص 

 4.43=  .9.9معنوى عند مستوى *

والخاص بدلالة الفروق بي  التطبينق الأول والتطبينق الفنااي ومدامنل الارتبناط  ( 4)يتضح م  جدول 

عندم وجنود فنروق مدنوينة بني  التطبينق ، ( الخاصةةعناصر اللياقة البدنية اختبارات )بي  التطبيقي  لايجاد ثبا  

وهذه القيم  ير مدنوية عند (  4927الى  4934)ييث بلغت قيمة   المحسوبة ما بي  . الاول والتطبيق الفااى 

عناصةر اللياقةة اختبةارات مما يؤكند ان ( 49312الى    49273)كما بلغ مدامل الفبا  ما بي   .  4944مستوى 

الفبا  وااها تدطى اف  النتائج ا ا اعيد تطبيقها مرة اخرى على اف  الدينة وفى افن  ، تتسم ب الخاصةالبدنية 

 .اللروف 

 : داء الأعداد للهجوم أفاعلية 

  -:ويتم قيا  فاعلية اداء الأعداد للهجوم ع  طريق 

م  الضرب والضغط والأازلاق ييث تدتبر م  اسرع  مهارة الطدنة المستقيمةزم  ودقة اداء  -3

الهجما  في يركا  الأعداد للهجوم وتتطلب م  المبارزمهارة سريدة  للذراع المسلحة ولحركا  

 .الرجلي  

 .زم  اداء المسكا  النصلية مع الطد  علي الخصم  -8

عند استخدام ق بي  كل مجموعه علي يدي واعطاء درجا  للمبارزي   8مباريا  تدريبية لمده  -1

درجة عند  8درجا  عند ايراز اللمسه في المكان المحدد م  قبل المدرب و  2يركا  الأعداد ب

ايراز اللمسة في مكان اخر مع ضرورة توجيه الخصم بغلق خط الهجوم او فرد الذراع المسلحه و 

 (2)فق رم .درجة عند هجوم الخصم عليه وايراز لمسه   8خصم 

 (.) فق مر :البرنامج المقترح

ق وقد قام  34هاويده زمن 11ويدا  اسبوعيا بواقع مدة البراامج ثلاث شهور ويحتوى على ثلاث 

الدامة والخاصة البايفان بتحديد مرايل براامج تمرينا  المقاومة لتحسي  بد  عناصر اللياقة البداية 

 :وتم تقسيمها كما يلى وزم  أداء يركا  الرجلي  المركبة والهجمة الزمنية لمبارزى سلاح الشي  

 :الإحماء :أولا -1



دقائق تستخدم فيه تمرينا  شاملة لأجزاء الجسم والدضلا  والمفاصل بغرض تهيئة الجسم  34وزمنه 

 .والدضلا  الداملة لتحمل الجهد المبذول فى الجزء الأساسى م  البراامج 

 :الجزء الأساسى : ثانيا- 4

بدد الاطلاع على المراجع والأبحاث الدلمية واستطلاع  المقاومةتمرينا  دقيقة وتم فيه تنفيذ  74وزمنه 

 .رأى الخبراء فى تمرينا  البراامج المقترح 
 :الجزء الختامى: ثالثا -6

 .تمرينا  للتهدئة والدودة إلى الحالة الطبيدية  اندقائق ييث استخدم البايف 34وزمنه 

 :الأساسية  الدراسة

 السكندري السلاح بنادي السنية المريلة اف  علي المطبق البراامج بتنفيذ البايث قام  

 اسبوعيا تدريبية ويدا  1 بواقع اسبوع 38= الأسابيع عدد  

 تدريبية ويدة 11= 38×  1= الويدا  عدد  

  ق34 التدريبية الويدة زم  

  ( 4) مرفق  اسبوعيا ق874=  1×34=  اسبوعيا الويدا  زم 

 ءم  أقصى شدة ل دا%  74:  44م  ى منخف  الشدة ريب الفترتم استخدام التد 

 : نامج المجموعة الضابطةرب

 . الضابطة المجموعة على بالنادى المتبع البراامج تطبيق تم كما

 اسبوعيا تدريبية ويدا  1 بواقع اسبوع 38= الأسابيع عدد  

 تدريبية ويدة 11= 38×  1= الويدا  عدد  

  ق34 التدريبية الويدة زم  

  ( 1) مرفق  اسبوعيا ق874=  1×34=  اسبوعيا الويدا  زم 

 :المعالجات الإحصائية

 .مدامل التفلطح  -ب  .المتوسط الحسابى -أ 

 .[T-test]اختبار  -د  .الوسيط  -ج 

 .النسبة المئوية للتحس  -و  .الااحراف المديارى -ه 

  .مدامل الألتواء  -ز 

 :عرض ومناقشة النتائج 

 :عرض النتائج :  اولا

 

 : التوصيس الايصائى للبيااا   قبل التجربة 

 (البدنية العامة والخاصةعناصر اللياقة اختبارات )التوصيف الاحصائى لبيانات عينة البحث  فى ( 3)جدول 

 12= قبل التجربة                   ن  

 المتغيرات
 الدلالات الإحصائية للتوصيف

 معامل الالتواء الانحراف المعيارى الوسيط المتوسط الحسابى

البدنية 

العامة
 .9.9 9.92 1.74 1.74 (م)الوثب العريض من الثبات  

 1.49 0..1 .4 40..4 (سم)الوثب العمودي من الثبات 

 9.49- 9.30 10.4 10.47 ( ث)الجري الزجزاجي 



 9.31 9.79 3 3.41 (ث19/عدد)الانبطاح المائل من الوقوف 

 9.23 9.22 3..1 24..1 (ث)التوافق 

 9.41- 9.27 19.6 0.02 (متر)كجم  1دفع كرة طبية 

 9.42 9.16 .2.3 .2.3 (ث)م 69العدو 

صة
خا

البدنية ال
 

 1.32 9.12 1.94 1.90 (ث)زمن التقدم والطعن 

 1.20 9.94 1.13 1.12 (ث)زمن التقهقر والطعن 

 9.62 9.93 7..1 7..1 (ث)زمن التقدم ثم التقهقر والطعن 

 1.62- 9.92 ...1 6..1 (ث)زمن التقهقر ثم التقدم والطعن  

 9.12- 9.76 12 12.92 (ث19/عدد)قدرة عضلية للذراع المسلحة 

 9.11- 9.26 3 3.92 (عدد)قدرة عضلية للرجلين 

 1.90 9.40 ...12 .12.3 (ث)رشاقة خاصة 

 9.36 9.12 46..1 42..1 (ث)توافق خاص 

       

 البداية الدامةعناصر اللياقة اختبارا  والخاص بتجاا  بيااا  عينة البحث فى ( 1) يتضح م  جدول 

مما يدل على أن القياسا  ( 3984إلى   4983-)أن مداملا  الإلتواء تتراوح مابي  . والخاصة قبل التجربة 

وتقترب جدا م  . 1±المستخلصة قريبة م  الإعتدالية ييث أن قيم مدامل الإلتواء الإعتدالية تتراوح مابي   

  والخاصة قبل التجربة البداية الدامةللياقة عناصر ااختبارا  الصفر مما يؤكد تجاا  أفراد مجموعة البحث فى 

. 

 

 

 

 (فاعلية اداء الأعداد للهجوم)التوصيف الاحصائى لبيانات عينة البحث  فى ( 2)جدول 

 12= قبل التجربة                   ن  

 المتغيرات

 الدلالات الإحصائية للتوصيف

المتوسط 

 الحسابى
 الوسيط

الانحراف 

 المعيارى
 الالتواءمعامل 

 1.40 .9.9 1 1.94 (ث)زمن اداء ضرب طعنة مستثيمة  

 9.04 9.14 .1.9 1.90 (ث)زمن اداء ضغط طعنه مستقيمة 

 9.06 9.92 1.91 1.94 (ث)زمن اداء انزلاق طعنه مستقيمة 

 2..1 .9.7 4 4.26 (درجة)دقة اداء الضرب طعنة مستقيمة 

 2..1 .9.7 4 4.26 (درجة)دقة اداء ضغط طعنه مستقيمة 

 2..1 .9.7 4 4.26 (درجة)دقة اداء انزلاق طعنه مستقيمة 

 9.90- 9.94 .1.1 .1.1 (ث)مسكة التضاد 

 9.03 9.94 1.17 1.10 (ث)مسكة هابطة 



 9.70 9.17 1.14 1.41 (ث)مسكة التفافية 

 9.07 1.69 2 99.. (درجة)فاعلية اداء 

        

قبل التجربة  فاعلية اداء الأعداد للهجوموالخاص بتجاا  بيااا  عينة البحث فى ( 7)يتضح م  جدول 

مما يدل على أن القياسا  المستخلصة قريبة م  ( 3947إلى   4943-)أن مداملا  الإلتواء تتراوح مابي  . 

ر مما يؤكد تجاا  وتقترب جدا م  الصف. 1±الإعتدالية ييث أن قيم مدامل الإلتواء الإعتدالية تتراوح مابي   

 .قبل التجربة   فاعلية اداء الأعداد للهجومأفراد مجموعة البحث فى 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (التكافؤ)قبل التجربة   اختبارات البحثدلالة الفروق بين المجموعتين التجريبية  و الضابطة  فى  -

 

 البدنية  العامةعناصر اللياقة اختبارات الفروق بين المجموعة التجريبية  والمجموعة الضابطة  فى ( 7)جدول 

 (التكافؤ)والخاصة قبل التجربة 

 الدلالات الإحصائية

 

 

 المتغيرات

 المجموعة التجريبية

 2= ن 

 المجموعة الضابطة

الفرق بين    2= ن 

 المتوسطين

 قيمة

 ت
 ع± س ع± س

البدنية ال
عامة

 9.09 9.96 9.92 1.74 9.96 1.20 (سم)الوثب العريض من الثبات  

 1.13 1.73 6.72 43.26 1.24 2..42 (سم)الوثب العمودي من الثبات 

 1.72 9.22 .9.2 17.72 9.20 10.69 ( ث)الجري الزجزاجي 

 1.42 1.40 1.40 2.99 9.23 21.. (ث19/عدد)الانبطاح المائل من الوقوف 



 1.26 9.21 9.34 39..1 .9.2 13.91 (ث)التوافق 

 9.10 9.90 1.96 19.46 9.36 19.61 (متر)كجم  1دفع كرة طبية 

 9.14 9.91 9.44 .2.3 9.16 2.33 (ث)م 69العدو 

صة
خا

البدنية ال
 

 1.11 9.93 .9.9 1.96 9.12 1.90 (ث)زمن التقدم والطعن 

 .9.3 9.91 9.94 1.12 9.94 1.12 (ث)زمن التقهقر والطعن 

 1.44 9.92 9.93 4..1 9.93 3..1 (ث)زمن التقدم ثم التقهقر والطعن 

 1.30 9.97 9.19 1.22 9.92 ...1 (ث)زمن التقهقر ثم التقدم والطعن  

 1.27 2..9 9.30 12.73 9.23 12.40 (ث19/عدد)قدرة عضلية للذراع المسلحة 

 9.20 9.40 9.23 3.40 7..9 3.99 (عدد)قدرة عضلية للرجلين 

 7..1 9.60 .9.2 1..12 9.24 12.09 (ث)رشاقة خاصة 

 .1.6 9.41 9.62 96..1 9.10 42..1 (ث)توافق خاص 

 4.17=  .9.9معنوى عند مستوى *       

اختبنارا  و الخناص بنالفروق بني  المجموعنة التجريبينة والمجموعنة الضنـابطة فني ( 2)يتضح م  جندول     

و هنذه ( 3927إلنى   4938)المحسوبة تراوينت منا بني  (   ) أن قيمة .  البداية  الدامة والخاصةعناصر اللياقة 

مما يدل على عدم وجود فروق مدنوية بي  المجموعتي  وتأكيد أن هناك  4944القيم  ير مدنوية عند مستوى 

 .والخاصة قبل التجربة دامةالبداية  العناصر اللياقة اختبارا  تكافؤ بي  مجموعتى البحث في 

 

 

 

قبل التجربة  فاعلية اداء الأعداد للهجوم الفروق بين المجموعة التجريبية  والمجموعة الضابطة  فى ( 0)جدول 

 (التكافؤ)

 الدلالات الإحصائية

 

 

 المتغيرات

 المجموعة التجريبية

 2= ن 

 المجموعة الضابطة

الفرق بين    2= ن 

 المتوسطين

 قيمة

 ت
 ع± س ع± س

 9.22 9.96 9.90 1.99 .9.9 1.96 (ث)اداء ضرب طعنة مستثيمة   زمن

 9.41 9.91 9.12 .1.1 9.14 1.13 (ث)زمن اداء ضغط طعنه مستقيمة 

 9.27 9.96 9.97 1.94 9.92 1.92 (ث)زمن اداء انزلاق طعنه مستقيمة 

 9.31 9.40 9.07 2..4 9.23 4.40 (درجة)دقة اداء الضرب طعنة مستقيمة 

 4..9 9.40 1.92 4.73 9.07 2..4 (درجة)اداء ضغط طعنه مستقيمة دقة 

 .1.1 2..9 1.92 4.73 9.23 4.40 (درجة)دقة اداء انزلاق طعنه مستقيمة 

 1.99 9.90 .9.4 1.42 9.94 1.12 (ث)مسكة التضاد 

 9.02 9.92 9.14 1.42 9.94 1.49 (ث)مسكة هابطة 



 1.42 9.97 9.92 1.19 .9.1 1.17 (ث)مسكة التفافية 

 9.74 2..9 1.92 2.73 1..1 26.. (درجة)فاعلية اداء 

 4.17=  .9.9معنوى عند مستوى *       

فاعلينة اداء و الخاص بالفروق بني  المجموعنة التجريبينة والمجموعنة الضنـابطة فني ( 3)يتضح م  جدول     

و هنذه القنيم  ينر مدنوينة عنند ( 3982إلى    4983)المحسوبة تراويت ما بي  (   ) أن قيمة . الأعداد للهجوم

مما يدل على عدم وجود فروق مدنوية بي  المجموعتي  وتأكيد أن هناك تكافؤ بني  مجمنوعتى  4944مستوى 

 .قبل التجربةفاعلية اداء الأعداد للهجوم البحث في 

 

 

 

 

 

 

 

 :والقياس البعدى للمجموعة التجريبية الفروق بين القياس القبلى -

 

 الفروق بين القياس القبلى والقياس البعدى للمجموعة التجريبية ( 19)جدول 

 2= ن (                    والخاصة البدنية العامةعناصر اللياقة اختبارات )فى  

         الدلالات الإحصائية

  

 

 المتغيرات

 الفرق بين المتوسطين القياس البعدى القياس القبلى
 قيمة

 ت

نسبة التحسن 

% 
 ع± س ع± س ع± س

البدنية العامة
 

 12.23 *...16 .9.9 9.43 .9.9 .4.9 9.96 1.20 (م)الوثب العريض من الثبات 

 37.94 *19..1 4.06 13.21 3..4 21.40 1.24 2..42 (سم)الوثب العمودي من الثبات 

 11.29 *11.70 9.20 4.49 9.24 12.19 9.20 10.69 ( ث)الجري الزجزاجي 

 99..0 *19.47 1.29 26.. 9.09 11.12 9.23 21.. (ث19/عدد)الانبطاح المائل من الوقوف 

 11.39 *7.22 7..9 1.73 1..9 12.13 .9.2 13.91 (ث)التوافق 



 47.60 *6..7 9.01 4.06 9.39 16.42 9.36 19.61 (متر)كجم  1دفع كرة طبية 

 22..1 *3.62 9.61 9.22 9.44 6.06 9.16 2.33 (ث)م 69العدو 

صة
خا

البدنية ال
 

 10.72 *6.31 9.13 9.44 9.96 9.77 9.12 1.90 (ث)زمن التقدم والطعن 

 0.43 *2.00 9.93 9.11 9.92 1.93 9.94 1.12 (ث)زمن التقهقر والطعن 

 17.12 *6..2 9.19 9.47 9.93 1.42 9.93 3..1 (ث)زمن التقدم ثم التقهقر والطعن 

 44.91 *10.79 .9.9 9.62 9.94 1.41 9.92 ...1 (ث)زمن التقهقر ثم التقدم والطعن  

 60.99 *16.99 1.16 2... .1.6 10.73 9.23 12.40 (ث19/عدد)قدرة عضلية للذراع المسلحة 

 23.10 *1..0 1.42 2..2 1.16 2..19 7..9 3.99 (عدد)قدرة عضلية للرجلين 

 12.22 *3.79 1.96 4.32 9.04 14.43 9.24 12.09 (ث)رشاقة خاصة 

 02..1 *7.92 9.79 4.26 9.30 14.71 9.10 42..1 (ث)توافق خاص 

 .4.2=  .9.9معنوى عند مستوى *       

عناصر اختبارا  )و الخاص بالفروق بي  القيا  القبلى والقيا  البددى فى ( 34)يتضح م  جدول            

فى جميع  4944للمجموعة التجريبية وجود فروق بي  القياسي  عند مستوى ( والخاصة البداية الدامةاللياقة 

وهذه القيم اكبر م  قيمة ( 33924الى   1913)ييث بلغت قيمة   ما بي  . الاختبارا  لصالح القيا  البددى 

الى %  3981)كما تراويت اسبة التحس  لصالح القيا  البددى  ما بي    4944  الجدولية عند مستوى 

34944 )% 

 الفروق بين القياس القبلى والقياس البعدى للمجموعة التجريبية ( 11)جدول 

 2= ن (                    فاعلية اداء الأعداد للهجوم)فى  

 الدلالات الإحصائية

 

 

 المتغيرات

 الفرق بين المتوسطين القياس البعدى القياس القبلى
 قيمة

 ت

نسبة 

 %التحسن 
 ع± س ع± س ع± س

 20..4 *1..11 9.93 9.43 9.96 9.23 .9.9 1.96 (ث)زمن اداء ضرب طعنة مستثيمة  

 0..69 *3.72 9.12 9.63 9.96 9.71 9.14 1.13 (ث)اداء ضغط طعنه مستقيمة  زمن

 44.22 *19.32 9.93 9.46 9.93 9.71 9.92 1.92 (ث)اداء انزلاق طعنه مستقيمة  زمن

 9..114 *14.26 6..9 2..4 9.30 2.73 9.23 4.40 (درجة)دقة اداء الضرب طعنة مستقيمة 

 76.66 *3.69 9.09 4.12 9.20 2.21 9.07 2..4 (درجة)اداء ضغط طعنه مستقيمة  دقة

 99..14 *.19.0 9.30 4.73 9.30 12.. 9.23 4.40 (درجة)دقة اداء انزلاق طعنه مستقيمة 

 16.16 *19.72 9.92 .9.1 9.94 9.00 9.94 1.12 (ث)مسكة التضاد 



 .7.0 *3.19 .9.9 9.11 .9.9 1.90 9.94 1.49 (ث)ة هابطة مسك

 46.74 *2.19 9.17 9.47 9.97 9.09 .9.1 1.17 (ث)ة التفافية مسك

 36.13 *7.99 1.16 6.26 9.09 7.73 1..1 26.. (درجة)لية اداء فاع

 .4.2=  .9.9معنوى عند مستوى *       

فاعلية اداء الأعداد )و الخاص بالفروق بي  القيا  القبلى والقيا  البددى فى ( 33)يتضح م  جدول            

فى جميع الاختبارا  لصالح  4944للمجموعة التجريبية  و جود فروق بي  القياسي  عند مستوى ( للهجوم

وهذه القيم اكبر م  قيمة   الجدولية عند ( 38971الى   2934)ييث بلغت قيمة   ما بي  . القيا  البددى 

 %( 384944   الى%  2934)كما تراويت اسبة التحس  لصالح القيا  البددى  ما بي    4944مستوى 

 

 

 

 

 

 

 

 :الفروق بين القياس القبلى والقياس البعدى للمجموعة الضابطة -

 الفروق بين القياس القبلى والقياس البعدى للمجموعة الضابطة( 14)جدول 

 2= ن (                    البدنية العامة والخاصةعناصر اللياقة اختبارات )فى  

 الدلالات الإحصائية

 

 

 المتغيرات

 قيمة الفرق بين المتوسطين القياس البعدى القياس القبلى

 ت
 %نسبة التحسن 

 ع± س ع± س ع± س

البدنية العامة
 

 4..4 1.71 9.92 .9.9 9.97 1.73 9.92 1.74 (م)الوثب العريض من الثبات 

 64.02 *6.34 3.62 7.21 11.. 12..6 6.72 43.26 (سم)الوثب العمودي من الثبات 

 6.96 1.02 9.27 2..9 2..9 17.42 .9.2 17.72 ( ث)الجري الزجزاجي 

الانبطاح المائل من الوقوف 

 (ث19/عدد)
2.99 1.40 2..2 1.42 9..2 1.34 9.06 7.13 

 1.04 1.21 9.22 9.69 9.40 69..1 9.34 39..1 (ث)التوافق 

 ...16 *9..6 .1.9 1.60 9.26 11.31 1.96 19.46 (متر)كجم  1دفع كرة طبية 

 2.14 *2.44 9.41 9.66 9.93 2.64 9.44 .2.3 (ث)م 69العدو 



صة
خا

البدنية ال
 

 43.. *9..4 9.93 .9.9 9.96 9.07 .9.9 1.96 (ث)زمن التقدم والطعن 

 60.76 *2..6 9.62 9.23 9.66 1.36 9.94 1.12 (ث)زمن التقهقر والطعن 

 32.. *.2.2 .9.9 9.90 9.91 1.26 9.93 4..1 (ث)زمن التقدم ثم التقهقر والطعن 

 3.30 *4.63 9.11 9.19 9.96 1.67 9.19 1.22 (ث)زمن التقهقر ثم التقدم والطعن  

قدرة عضلية للذراع المسلحة 

 (ث19/عدد)
12.73 9.30 13.12 9.09 1.40 1.11 6.93* 7.3. 

 17.17 *6.63 9.09 1.12 9.20 2.26 9.23 3.40 (عدد)قدرة عضلية للرجلين 

 6.72 *6.73 9.67 3..9 9.46 16.03 .9.2 1..12 (ث)رشاقة خاصة 

 6.74 *6.23 9.22 2..9 9.64 12.23 9.62 96..1 (ث)توافق خاص 

 .4.2=  .9.9معنوى عند مستوى *       

عناصر اختبارا  )و الخاص بالفروق بي  القيا  القبلى والقيا  البددى فى ( 38)يتضح م  جدول            

الوثب )فى  4944للمجموعة الضابطة و جود فروق بي  القياسي  عند مستوى ( البداية الدامة والخاصةاللياقة 

لصالح القيا  البددى ولم تلهر فروق مدنوية بي  (  م14، الددو  كجم 3م  الفبا  ، دفع كرة طبية  الدمودي

البداية الخاصة فتوجد فروق بي  عناصر اللياقة اختبارا  القيا  القبلى والبددى فى باقى الاختبارا  أما فى 

وهذه ( 2924الى  4931)  ما بي  ييث بلغت قيمة . القياسي  فى جميع الاختبارا  لصالح القيا  البددى 

كما تراويت اسبة التحس  لصالح القيا  البددى ما بي    4944القيم اكبر م  قيمة   الجدولية عند مستوى 

 %( 13921الى   %  3938)

 
 الفروق بين القياس القبلى والقياس البعدى للمجموعة الضابطة( 16)جدول 

 2= ن              (       فاعلية اداء الأعداد للهجوم)فى  

 الدلالات الإحصائية

 

 

 المتغيرات

 الفرق بين المتوسطين القياس البعدى القياس القبلى
 قيمة

 ت

نسبة 

 %التحسن 
 ع± س ع± س ع± س

 14.23 *6.42 9.19 9.14 9.92 9.72 9.90 1.99 (ث)زمن اداء ضرب طعنة مستثيمة  

 12.01 *6.24 .9.1 9.41 9.92 9.02 9.12 .1.1 (ث)اداء ضغط طعنه مستقيمة  زمن

 2.69 *2.22 9.92 9.92 .9.9 9.02 9.97 1.94 (ث)اداء انزلاق طعنه مستقيمة  زمن

 11.11 ...9 1.67 9.40 1.92 4.73 9.07 2..4 (درجة)دقة اداء الضرب طعنة مستقيمة 

 19.99 ...9 1.67 9.40 1.92 6.12 1.92 4.73 (درجة)اداء ضغط طعنه مستقيمة  دقة

 49.99 1.99 1..1 2..9 9.07 6.26 1.92 4.73 (درجة)دقة اداء انزلاق طعنه مستقيمة 

 12.09 *4..4 9.46 9.44 9.42 1.23 .9.4 1.42 (ث)مسكة التضاد 

 11.40 .1.4 9.69 9.12 9.40 1.67 9.14 1.42 (ث)ة هابطة مسك



 .9.. 1.93 9.12 9.93 9.11 .1.9 9.92 1.19 (ث)ة التفافية مسك

 22.93 *6.63 1.79 4.40 1.92 2.12 1.92 2.73 (درجة)لية اداء فاع

 .4.2=  .9.9معنوى عند مستوى *       

فاعلية اداء الأعداد )الخاص بالفروق بي  القيا  القبلى والقيا  البددى فى و( 31)يتضح م  جدول            

زم  اداء ضرب طدنة )فى  4944للمجموعة الضابطة  و جود فروق بي  القياسي  عند مستوى ( للهجوم

( ، زم  اداء ضغط طدنه مستقيمة ، زم  اداء اازلاق طدنه مستقيمة ، مسكة التضاد ، فاعلية اداءمستقيمة 

وهذه القيم اكبر م  قيمة   الجدولية ( 2922الى    8948)ييث بلغت قيمة   ما بي  . لصالح القيا  البددى 

القيا  القبلى والبددى فى باقى الاختبارا  كما تراويت ولم تلهر فروق مدنوية بي   4944عند مستوى 

 %( 27941الى   %  4944)اسبة التحس  لصالح القيا  البددى  ما بي  

 

 

 

 

 

 

 

 الفروق بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة فى متغيرات البحث بعد التجربة  -

 

 

البدنية العامة عناصر اللياقة اختبارات )الضابطة  فى الفروق بين المجموعة التجريبية  والمجموعة ( 12)جدول 

 بعد التجربة ( والخاصة

 الدلالات الإحصائية

 

 

 المتغيرات

 المجموعة التجريبية

 2= ن 

 المجموعة الضابطة

الفرق بين     2= ن 

 المتوسطين

 قيمة

 ت

نسبة 

الفروق

 ع± س ع± س %

البدنية العامة
 

 0.92 *.2.0 9.10 9.97 1.73 .9.9 .4.9 (م)الوثب العريض من الثبات 

 12.77 *4.72 3.12 11.. 12..6 3..4 21.40 (سم)الوثب العمودي من الثبات 

 3.20 *6..2 1.13 2..9 17.42 9.24 12.19 ( ث)الجري الزجزاجي 

الانبطاح المائل من الوقوف 

 (ث19/عدد)
11.12 9.09 2..2 1.42 6..2 3.93* 64.9. 

 7.92 *10.. 1.12 9.40 69..1 1..9 12.13 (ث)التوافق 

 14.69 *73.. 1.36 9.26 11.31 9.39 16.42 (متر)كجم  1دفع كرة طبية 



 19.99 *2.20 9.60 9.93 2.64 9.44 6.06 (ث)م 69العدو 
البد

صة
خا

نية ال
 

 11.29 *3.77 9.19 9.96 9.07 9.96 9.77 (ث)زمن التقدم والطعن 

 .6.1. *2.22 2..9 9.66 1.36 9.92 1.93 (ث)زمن التقهقر والطعن 

 3..14 *.3.3 9.13 9.91 1.26 9.93 1.42 (ث)زمن التقدم ثم التقهقر والطعن 

 16.29 *11.22 9.12 9.96 1.67 9.94 1.41 (ث)زمن التقهقر ثم التقدم والطعن  

قدرة عضلية للذراع المسلحة 

 (ث19/عدد)
10.73 1.6. 13.12 9.09 6.21 3.92* 17.21 

 40.26 *3.94 6.12 9.20 2.26 1.16 2..19 (عدد)قدرة عضلية للرجلين 

 16.72 *.2.2 1.29 9.46 16.03 9.04 14.43 (ث)رشاقة خاصة 

 14.72 *.2.. .1.3 9.64 12.23 9.30 14.71 (ث)توافق خاص 

 4.17=  .9.9معنوى عند مستوى *       

والخاص بالفروق بي  المجموعة التجريبية والمجموعة ( 3)الشكل البيااى رقم و( 32)يتضح م  جدول        

وجود فروق بي  المجموعتي   ( البداية الدامة والخاصةعناصر اللياقة اختبارا  )الضابطة فى القيا  البددى  فى 

 8922)ييث بلغت قيمة   مابي  . فى جميع الاختبارا  لصالح المجموعة التجريبية    4944عند مستوى 

كما بلغت اسبة الفروق بي  .  4944وهذه القيم اكبر م  قيمة   الجدولية عند مستوى ( 33927الى 

 %(41934الى %  1973)المجموعتي   مابي  

  

 (سم)الوثب العمودي من الثبات  (سم)العريض من الثبات الوثب 

  
 (ث19/عدد)الانبطاح المائل من الوقوف  ( ث)الجري الزجزاجي 
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 ضابطة تجريبية



  

 (متر)كجم  1دفع كرة طبية  (ث)التوافق 

 

 (ث)م 69العدو 

 المتوسط الحسابي للمجموعة التجريبية  والمجموعة الضابطة  فى( 1)شكل 

 بعد  التجربة (  البدنية العامةعناصر اللياقة اختبارات )

 
 

 (ث)زمن التقهقر والطعن  (ث)زمن التقدم والطعن 

  
 (ث)زمن التقهقر ثم التقدم والطعن   (ث)زمن التقدم ثم التقهقر والطعن 
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 (عدد)قدرة عضلية للرجلين  (ث19/عدد)قدرة عضلية للذراع المسلحة 

  
 (ث)توافق خاص  (ث)رشاقة خاصة 

 المتوسط الحسابي للمجموعة التجريبية  والمجموعة الضابطة  فى( 1)شكل تابع 

 بعد  التجربة (  البدنية الخاصةعناصر اللياقة اختبارات )

 بعد التجربة ( فاعلية اداء الأعداد للهجوم)الفروق بين المجموعة التجريبية  والمجموعة الضابطة  فى ( .1)جدول 

الإحصائيةالدلالات   

 

 

 المتغيرات

 المجموعة التجريبية

 2= ن 

 المجموعة الضابطة

الفرق بين     2= ن 

 المتوسطين

 قيمة

 ت

نسبة 

 %الفروق

 ع± س ع± س

 12.41 *3.19 9.11 9.92 9.72 9.96 9.23 (ث)داء ضرب طعنة مستثيمة  زمن ا

 13.71 *2.72 9.12 9.92 9.02 9.96 9.71 (ث)زمن اداء ضغط طعنه مستقيمة 

 13.29 *2.30 9.16 .9.9 9.02 9.93 9.71 (ث)زمن اداء انزلاق طعنه مستقيمة 

 21.17 *2.13 4.99 1.92 4.73 9.30 2.73 (درجة)دقة اداء الضرب طعنة مستقيمة 

 66.66 *2..6 2..1 1.92 6.12 9.20 2.21 (درجة)دقة اداء ضغط طعنه مستقيمة 

 66.66 *6.20 1.21 9.07 6.26 9.30 12.. (درجة)دقة اداء انزلاق طعنه مستقيمة 

 23.01 *2.39 9.22 9.42 1.23 9.94 9.00 (ث)مسكة التضاد 

 43.31 *4.31 9.40 9.40 1.67 .9.9 1.90 (ث)مسكة هابطة 

 .13.6 *.4.7 .9.1 9.11 .1.9 9.97 9.09 (ث)مسكة التفافية 
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 .10.6 *.6.4 1.21 1.92 2.12 9.09 7.73 (درجة)فاعلية اداء 

 4.17=  .9.9معنوى عند مستوى *       

مجموعة والالخاص بالفروق بي  المجموعة التجريبية و( 8)والشكل البيااى رقم ( 34)يتضح م  جدول        

  4944وجود فروق بي  المجموعتي   عند مستوى ( فاعلية اداء الأعداد للهجوم)فى  الضابطة فى القيا  البددى

وهذه ( 7927الى    8924)ييث بلغت قيمة   مابي  . فى جميع الاختبارا  لصالح المجموعة التجريبية  

اسبة الفروق بي  المجموعتي   مابي   كما بلغت.  4944القيم اكبر م  قيمة   الجدولية عند مستوى 

 %(21933الى %  32983)

 

 

 

 

 

  
 (ث)زمن اداء ضغط طعنه مستقيمة  (ث)زمن اداء ضرب طعنة مستثيمة  

  
 (درجة)دقة اداء الضرب طعنة مستقيمة  (ث)زمن اداء انزلاق طعنه مستقيمة 
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 (درجة)طعنه مستقيمة دقة اداء انزلاق  (درجة)دقة اداء ضغط طعنه مستقيمة 

  
 (ث)مسكة هابطة  (ث)مسكة التضاد 

  
 (درجة)فاعلية أداء  (ث)مسكه التفافية 

 المتوسط الحسابي للمجموعة التجريبية  والمجموعة الضابطة  فى( 4)شكل 

 بعد  التجربة (  فاعلية اداء الأعداد للهجوم)

 ثانيا مناقشة النتائج 

 البداية الدامةعناصر اللياقة اختبارا  والخاص بتجاا  بيااا  عينة البحث فى ( 1)يتضح م  جدول        

مما يدل على أن القياسا  ( 3984إلى   4983-)أن مداملا  الإلتواء تتراوح مابي  . والخاصة قبل التجربة 

وتقترب جدا م   .1±المستخلصة قريبة م  الإعتدالية ييث أن قيم مدامل الإلتواء الإعتدالية تتراوح مابي   

 .والخاصة قبل التجربة البداية الدامةعناصر اللياقة اختبارا  الصفر مما يؤكد تجاا  أفراد مجموعة البحث فى 

. قبل التجربة  فاعلية اداء الأعداد للهجوموالخاص بتجاا  بيااا  عينة البحث فى ( 7)يتضح م  جدول        

مما يدل على أن القياسا  المستخلصة قريبة م  ( 3947إلى   4943-)أن مداملا  الإلتواء تتراوح مابي  

وتقترب جدا م  الصفر مما يؤكد تجاا  . 1±الإعتدالية ييث أن قيم مدامل الإلتواء الإعتدالية تتراوح مابي   

 .قبل التجربة   فاعلية اداء الأعداد للهجومأفراد مجموعة البحث فى 

اختبنارا  بني  المجموعنة التجريبينة والمجموعنة الضنـابطة فني  و الخناص بنالفروق( 2)يتضح م  جندول     

و هنذه ( 3927إلنى   4938)المحسوبة تراوينت منا بني  (   ) أن قيمة .  البداية  الدامة والخاصةعناصر اللياقة 

مما يدل على عدم وجود فروق مدنوية بي  المجموعتي  وتأكيد أن هناك  4944القيم  ير مدنوية عند مستوى 

 .والخاصة قبل التجربة البداية  الدامةعناصر اللياقة اختبارا  تكافؤ بي  مجموعتى البحث في 

فاعلينة اداء و الخاص بالفروق بني  المجموعنة التجريبينة والمجموعنة الضنـابطة فني ( 3)جدول  يتضح م     

و هنذه القنيم  ينر مدنوينة عنند ( 3982إلى    4983)المحسوبة تراويت ما بي  (   ) أن قيمة . الأعداد للهجوم

كافؤ بني  مجمنوعتى مما يدل على عدم وجود فروق مدنوية بي  المجموعتي  وتأكيد أن هناك ت 4944مستوى 

 .قبل التجربةفاعلية اداء الأعداد للهجوم البحث في 
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عناصر اختبارا  )و الخاص بالفروق بي  القيا  القبلى والقيا  البددى فى ( 34)يتضح م  جدول            

ميع فى ج 4944للمجموعة التجريبية وجود فروق بي  القياسي  عند مستوى ( والخاصة البداية الدامةاللياقة 

وهذه القيم اكبر م  قيمة ( 33924الى   1913)ييث بلغت قيمة   ما بي  . الاختبارا  لصالح القيا  البددى 

الى %  3981)كما تراويت اسبة التحس  لصالح القيا  البددى  ما بي    4944  الجدولية عند مستوى 

34944 )% 

فاعلية اداء )القبلى والقيا  البددى فى  و الخاص بالفروق بي  القيا ( 33)يتضح م  جدول            

فى جميع الاختبارا   4944للمجموعة التجريبية  وجود فروق بي  القياسي  عند مستوى ( الأعداد للهجوم

وهذه القيم اكبر م  قيمة   ( 38971الى   2934)ييث بلغت قيمة   ما بي  . لصالح القيا  البددى 

الى  %  2934)اسبة التحس  لصالح القيا  البددى  ما بي   كما تراويت  4944الجدولية عند مستوى 

384944)% 

البحث ويدزى البايفان هذا التغير إلى فروق فى جميع متغيرا  وجود ( 33)وجدول ( 34)يتضح م  جدول 

عناصر تأثير واضح على  تدريبا ييث كان لهذه التطبيق البراامج التدريبى باستخدام تدريبا  المقاومة 

 .اداء مهارا  الأعداد للهجوم اللياقة البداية الدامة والخاصة واادك   لك علي فاعلية 

أهمية استخدام المقاوما  فى تنمية عناصر اللياقة البداية وخاصة فى مريلة ما قبل البلوغ ، ييث ويتضح 

دى إلى رفع اللياقة البداية أثبتت الدراسا  أن استخدام تدريبا  المقاوما  م  خلال أس  تدريبية علمية يؤ

  ( . 18. ) والدضلية والحركية بصورة خاصة ، كما يساعد على الوقاية م  الإصابا  

 الاقل على او الاداء مستوى في هبوط دون يدوث م  طويلة لمدة خارجية مقاوما  تأثير تحت التدريب ان

 (2).اللياقة البداية  رعناص في عال مستوى على الرياضي  لك يكون ييث للغاية بسيطا الهبوط مددل يكون

ولذلك فقد أهتم الدديد م  البايفي  بإستخدام تدريبا  المقاومة لما لها م  تأثير فدال على تنمية القوة الدضلية 

والقدرة وزيادة التحمل للدضلا  الداملة لم  يمار  هذا النوع م  التدريبا  ، ومدى أهمية تدريبا  

 ( .14) ، ( 12) دضلا  الرجلي  والذراعي  المقاومة ، وتدريبا  الوثب الدميق فى تحسي  القدرة الدضلية ل

عناصر اللياقة اختبارا  )الخاص بالفروق بي  القيا  القبلى والقيا  البددى فى و( 38)يتضح م  جدول 

الوثب )فى  4944للمجموعة الضابطة و جود فروق بي  القياسي  عند مستوى ( البداية الدامة والخاصة

لصالح القيا  البددى ولم تلهر فروق مدنوية بي  (  م14كجم ، الددو 3الدمودي م  الفبا  ، دفع كرة طبية 

البداية الخاصة فتوجد فروق بي  عناصر اللياقة القيا  القبلى والبددى فى باقى الاختبارا  أما فى اختبارا  

ذه وه( 2924الى  4931)ييث بلغت قيمة   ما بي  . القياسي  فى جميع الاختبارا  لصالح القيا  البددى 

كما تراويت اسبة التحس  لصالح القيا  البددى ما بي    4944القيم اكبر م  قيمة   الجدولية عند مستوى 

 %( 13921الى   %  3938)

داد فاعلية اداء الأع)و الخاص بالفروق بي  القيا  القبلى والقيا  البددى فى ( 31)يتضح م  جدول كما 

زم  اداء ضرب طدنة )فى  4944القياسي  عند مستوى جود فروق بي  للمجموعة الضابطة و( للهجوم

( مستقيمة   ، زم  اداء ضغط طدنه مستقيمة ، زم  اداء اازلاق طدنه مستقيمة ، مسكة التضاد ، فاعلية اداء



وهذه القيم اكبر م  قيمة   الجدولية ( 2922الى    8948)ييث بلغت قيمة   ما بي  . لصالح القيا  البددى 

ولم تلهر فروق مدنوية بي  القيا  القبلى والبددى فى باقى الاختبارا  كما تراويت  4944عند مستوى 

 %(27941الى   %  4944)اسبة التحس  لصالح القيا  البددى  ما بي  

ا  الاعداد رويدزي البايفان هذا التحس  في الأختبارا  البداية الدامة والخاصة وفاعلية أداء مها 

ي التدريب ييث ان الأستمرار في الأداء وبذل الجهد لفترة وهي فترة التمري  داخل للهجوم الي الأستمرارية ف

البراامج والذي اتج عنه اشراك اكبر عدد م  المجموعا  الدضلية في الأداء اتيجة لحدوث التاثير الأيجابي 

حس  وهذا يتفق مع الدراسا  ييث ان الت .اادك   لك علي الأداء المهاري التخصص الرياضي و في

 .الحركي يحدث اتيجة للتدريب والممارسة المستمرة ولفترا  منتلمة  

ان استمرارية التدريب اسا  هام لتطوير يالة الرياضي والوصول به الي أعلي مستوي بدايا  

 ( .  13(  ) 32) ومهاريا 

ويدتبر الجزء الرئيسي م  الويدة التدريبية للمجموعة الضابطة والذي يشتمل علي التدريب علي  

المهارا  الحركية له تأثير في تحس  مستوي الأداء المهاري للمجموعة الضابطة وتكرار الأداء لفترة زمنية 

 .(   17( )  34( )  4) ة لمجموعة الضابطعناصر اللياقة البداية الدامة والخاصة لكبيرة يؤثر علي تحس  

و الخاص بالفروق بي  المجموعة التجريبية والمجموعة ( 3)و الشكل البيااى رقم ( 32)يتضح م  جدول 

وجود فروق بي  ( اختبارا  عناصر اللياقة البداية الدامة والخاصة)الضابطة فى القيا  البددى  فى 

ييث بلغت قيمة   . الح المجموعة التجريبية  فى جميع الاختبارا  لص  4944المجموعتي   عند مستوى 

كما بلغت اسبة الفروق .  4944وهذه القيم اكبر م  قيمة   الجدولية عند مستوى ( 33927الى  8922)مابي  

 %(41934الى %  1973)بي  المجموعتي   مابي  

المجموعة التجريبية و الخاص بالفروق بي  ( 8)والشكل البيااى رقم ( 34)كما يتضح م  جدول       

وجود فروق بي  المجموعتي   عند ( فاعلية اداء الأعداد للهجوم)والمجموعة الضابطة فى القيا  البددى  فى 

الى    8924)ييث بلغت قيمة   مابي  . فى جميع الاختبارا  لصالح المجموعة التجريبية    4944مستوى 

كما بلغت اسبة الفروق بي  المجموعتي   .  4944ستوى وهذه القيم اكبر م  قيمة   الجدولية عند م( 7927

 %(21933الى %  32983)مابي  

ويدزي البايفان هذه الفروق في القيا  البددي للمجموعة التجريبية ع  المجموعة الضابطة في اختبارا  

مقاومة ييث تم عناصر اللياقة البداية الدامة والخاصة الي استخدام البراامج التدريبي باستخدام تمرينا  ال

استخدام مجموعا  تدريبا  مختلفة م  تمرينا  المقاومة المختلفة باستخدام الأثقال والدامبلز وأكيا  الرمل 

والأستك المطاط بمقاوما  مختلفة متدرجة في الويدا  الأولي م  البراامج بشده متوسطة وبتكرارا  كفيرة 

 .الدامة والخاصة  مما أدي الي ارتفاع مستوي عناصر اللياقة البداية

رجلي  للمبازي  كا  الرياداء اللياقة البداية الدامة والخاصة اادك   لك على  رتفاع مستوى عناصرواتيجة ا

 .وعلى دقة اداء الذراع المسلحة وهذا يتضح م  اتائج فاعلية اداء مهارا  الإعداد للهجوم 



دنوية ، ييث أن التماري  التي استخدمها أن تماري  المقاومة المنتلمة أد  إلى ظهور تلك الفروق الم

مجموعة البحث التجريبية أد  إلى ظهورالتحس  والتطور في الدضلا  الداملة  للذراع المسلحة وللرجلي  

وركز  التماري  المستخدمة في البحث على تطوير القوة المميزة بالسرعة لبد  الدضلا  الداملة في 

ليد قوة إضافية للدضلا  فذراع القوة في جميع روافع الجسم أقل م  الذراعي  والرجلي  التي أسهمت في تو

، واتيجة لأداء تمرينا  المقاومة المطاطية بمسار  ثر في دقة المها رةمقاومة لذلك فإن هذه الروافع  تؤ راع ال

إن ،  يركي مشابه بالأداء الحركي للمها رة بحيث تدمل على تطوير الجااب البداي والمهاري والتكنيكي

التماري  التي تؤ دى يجب أن تحتوي جزء م  مسار الأداء التي تدمل فيها عضلة أو عضلا  عدة  عند أداء 

 (32).يركا  المنافسة 

هناك تاثير لتدريبا  المقاومة علي تقوية عضلا  الرجلي  اتيجة استخدام التمرينا  المختلفة بشدا  متدرجة 

 (84.)مما اثر علي تحس  زم  اداء يركا  الأعداد للهجوم واادك   لك علي فاعلية الأداء المهاري 

مستوي البداي يؤدي إلى تحس  ن تحس  الأمدخل لتحسي  الأداء المهاري ييث ان التدريب بالمقاومة هو ال

 (14)( 37) المستوي المهاري للاعب  

المطاط أو أكيا  الرمال فى  الأستكييث أن استخدام الأوزان المفبتة بالجسم والمقاوما  سواء فى اليدي  ك

فى  الرجلي  أو جاكت الأثقال تدد إيدى الوسائل الفدالة فى تطوير القوة الأافجارية والقوة المميزة بالسرعة

 (34).الأاشطة الرياضية بصفة عامة 

أن إستخدام تدريبا  المقاوما  تساعد على تنمية الإيسا  الدضلى وتقوية الدضلا  وإمكااية تنفيذ 

المهارا  الحركية الصدبة كخطوة احو الأاتقال ل داء تحت اللروف الطبيدية للتدريب بجااب تقوية 

 ( . 8) على تنمية المكواا  البداية الخاصة  عضلا  الرجلي  والذراعي  بجااب أاها تدمل

المطاط م  أاواع الأدوا  التى تستخدم فى التدريبا  التى تساعد فى تطوير المسار الحركى  الأستكو

يكون الأداء بأقصى سرعة وعدد م  الألياف الدضلية ، للمهارا  الخاصة ، ييث تساعد على استفارة أكبر 

وتلهر أهمية استخدام الأستك المطاط كمقاومة أثناء الأداء فى كواها وسيلة . م  بداية إلى اهاية الحركة 

 ( 81. )مشابهة للمسار الحركى للمهارة كما أاها تساعد فى الحركة الرجوعية لإستكمال الأداء المهارى 
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أثبتت الدراسا  أن استخدام تدريبا  المقاوما  م  خلال أس  تدريبية علمية يؤدى إلى رفع اللياقة البداية 
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تمرينا  على شكل جرعا  تدريبية تتناسب مع اليجب ان تنفذ  عناص اللياقة البداية عند التدريب لتطوير 

امكااية كل لاعب مع تزايد عدد مرا  اداء التمري  بالتدرج يسب الفترة الزمنية وكمية المقاوما  

 (82). للبراامج الزمني وفقاالموضوعة 
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 :في ضوء نتائج البحث توصل الباحثان الي الأستخلاصات التالية 

عناصر اللياقة البداية الدامة والخاصة قيد الدراسة وهذا الي تطوير   دأ المقاومةان استخدام تمرينا   -3

 . يتضح م  اسبة التحس  بي  المجموعتي  التجريبية والضابطة لمبارزي سيس المبارزة

مهارا  الأعداد داء أثيرها علي زم  أالبداية التي اادك  ت اللياقة رعناص طور  المقاومةان تمرينا   -8

 .ية الأداء لمبارزي سيس المبارزة وفاعل للهجوم

 

 :التوصيات 

علي مبارزي سلاح  الشي  وسلاح  المقاومةتطبيق البراامج التدريبي المقترح باستخدام تمرينا   -3

 لما له تاثير ايجابي علي تطوير عناصر اللياقة البداية  السيس

  لمختلس المرايل السنية  المقاومةاستخدام تمرينا   -8

الأسلحة مع  في تدريب المبارزا  بمختلس مرايلهم السنية ومختلس المقاومةاستخدام تمرينا   -1

 .مراعاة التنوع في التمرينا 
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