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حأرير الخذريب البليىهتري علي بعط المخغيراث البذنيت وفاعليت الأداء المهاري 
سنت 51لذي لاعبي المبارسة  تحج   

 

  *أ.م. د /   أشزف هسعذ إبزاهين عبيذ

  

 : المقذهت وهشكلت البحذ
مفة تشتى المجالات المخ في العمميفي التكنولوجيا والتطور يشيد العصر الحديث طفره ىائمة          

و مف بصورة كبيرة  ي كثير مف جوانبوثر ىذا التطور فوالذى أ يالرياض مجاؿال , ومف ىذه المجالات
 .  الرياضيالتدريب عمـ  تطور اىـ ىذه الجوانب

الأساليب  ييدؼ إلى تطوير الرياضيعمـ التدريب  إف م(0202"مفتى إبراهيم حماد" ) رى وي
 (81, 9: 81جل تحقيق أفضل مستوى أداء ممكف.) وتقنينيا مف أ التدريب الحديثة في جوانب

الجانب البدني بمكوناتو وتطويره مف الواجبات  إلى أف (0220فاتن أبو السعود )وتشير      
برز تطورت بعض الأساليب الحديثة في تنميتو , وقد قد الأساسية في عمـ التدريب الحديث و 

أساليب التدريب لكل المستويات كما أصبح أسموب التدريب البميوميترؾ سريعا وأصبح مف أشير 
تكوف  التيمقبولا كأسموب عاـ مف أساليب التدريب المناسب لقطاع عريض مف الأنشطة  الرياضية 

 ( 2:  81القدرات البدنية الخاصة. ) فيالأساس  ىيفييا القوة المميزة بالسرعة 

ثر مستوى الأداء بيا ببعض ويرى الباحث أف رياضة المبارزة احد تمؾ الرياضات التي يتأ   
العناصر البدنية والتي مف أىميا عناصر القدرة والسرعة مف خلاؿ تأثيرىا الكبير عمى بعض 

يومتري يعد مف التدريبات اليامة بمالميارات الأساسية و بعض الجوانب البدنية  واف التدريب ال
 والحديثة في تنمية القدرة العضمية . 

باستخداـ التدريب البميومترى  درة العضميةأنو يمكف تنمية الق (م0222مسعد عمى محمود )ويرى    
Plyometric Training  تؤدى بقوة انفجارية  التيأو التدريب باستخداـ الصدمات أو التمرينات

والانقباض البميوميترؾ ىو عبارة عف انقباض مركب يجمع بيف الانقباض بالتقصير والانقباض 
 ( 811: 81. ) بالاستطالة

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ
  * 
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مف الرياضات كثير  فيتدريبات البميوميترؾ أكثر فائدة  "أف( 0222زكي محمد حسن )  ويذكر"     
 (19:  5) لاؿ الحركات ذات السرعة العالية.نجدىا تتطمب التوظيف الخاص بأقصى قوة خ التي

 

يزيد الأداء  وويرى العديد مف الخبراء والباحثيف أف مف أىـ مميزات التدريب البميوميترؾ أن     
 حركيبمعنى أف القوة المكتسبة مف ىذه التدريبات تؤدى إلى أداء  Motor Performance الحركي
   (881:  81ضلات عمى الانقباض بمعدؿ أسرع. )النشاط الممارس و يزيد قدرة الع فيأفضل 

  
عمى أف  الأداء  م(0771عمرو السكرى")" م( ،0220"إبراهيم نبيل عبدالعزيز")ويتفق كلا مف      

 والدفاعيةأداء الحركات اليجومية يجب أف يتميز بالسرعة والتوقيت المناسب والدقة في الجيد لممبارز 
 عمىتسجيل الممسات نيائي مف أداء حركات التبارز ىو دقة وسرعة , لأف اليدؼ ال أثناء المباراة

 ( 28:  81()18: 8اليدؼ الصحيح لممنافس. ) منطقة
التدريبات البميومتري ليا تأثير إيجابي عمى بعض العناصر البدنية منيا أف الباحث يرى ومف ثـ     

 . المبارزبمكوناتيا و التي ليا تأثير إيجابي عمى أداء السرعة  القدرة و
  

 :  هشكلت البحذ

 حيث إنوعنصر القدرة العضمية  تطوير فيتسيـ  التي لاىتماـ  بالطرؽ والأساليبمع ظيور ا      
لمختمف الأنشطة الرياضية ومنيا رياضة المبارزة  أداء معظـ الميارات في وضروري عنصر ىاـ 

مثل القوة والسرعة بمختمف مكوناتيا وتعتبر تنمية ىذا المكوف يؤدي إلى تطوير جوانب بدنية مختمفة 
 لتطوير المستويات الرياضية عف طريق البحث عف أفضل الوسائل لتطوير والباحثيف جيود العمماءورغـ 

 الثانيبداية النصف  فيإلا أنو ,  الحركات الانفجارية السريعة  والتي مف أىميا تنمية الصفات البدنيةو 
ىذا المكوف  تطويرا مباشرا  يتـ بتطويري الذييب البميوميترؾ ظير نظاـ التدر فقط  الماضيمف القرف 

 (11: 1( )5 :1) وبعض العناصر البدنية الأخرى تطويرا غير مباشر .

أوصت ىذه الدراسات مثل دراسة , قد  المشابيةلدراسات بعض ال المرجعيومف خلاؿ المسح      
 ,Toumi H .تومي وآخرون و  (،05)م( 0222")مشير الجندي"و" (7()م0222")صلاح السيد"

et all (0222( )00م )"(،07)م( 0200")هيثم إسماعيل" (2()م0200") الستار أحمد عبد 
وضرورة اىتماـ المدربيف  بالتدريب البميومتري تتعمق  التيعمى ضرورة إجراء مزيد مف الدراسات 
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بعض زيادة يؤدي ل مماووضعيا داخل الوحدات التدريبية لبرامج التدريب  ىذه التدريباتبنوعية 
 بالإيجاب عمي نتائج المباريات . للاعبيف وينعكس ذلؾ  الميارى  والأداء المتغيرات البدنية

مثل مجاؿ التدريب  في العمميةوالدراسات لممراجع والأبحاث  الباحثوقراءات  اطلاعومف خلاؿ      
ر مف الطرؽ يعتب توصل إلى أف أسموب التدريب البميوميترؾ (89, 87, 81, 7,  81دراسة )

, وفى حدود عمـ الباحث أنو لـ يتطرؽ احد مف الباحثيف لمعرفة تأثير العضمية قدرةالمناسبة لتنمية ال
والتي تمثل ركيزة لممبارزيف وفاعمية الأداء المياري بعض المتغيرات البدنية التدريب البميومتريؾ عمى 

القدرة حث تأثير برنامج لتدريب البميومتريؾ عمى بناء البرامج التدريبية , ويتناوؿ ىذا الب فيأساسية 
 .العضمية وفاعمية الأداء المياري لممبارزيف

  باستخداـ تدريبيتستيدؼ تصميـ برنامج  والتيإلى القياـ بتمؾ الدراسة  الباحثما دفع وىذا       
عبي لا لدى مياري وفاعمية الأداء ال بعض المتغيرات البدنيةمعرفة تأثيره عمى التدريب البميومتري و 

 .عينة البحثالمبارزة 

 -: توالحاجت إلي ذأهويت البح 
بأسموب  المرتبطة النظرية والمعارؼ بالمعمومات المدربيف تزويد في يوإل والحاجة البحث أىمية تتضح
بعض  عمى تأثيره مدىتوضيح و  بميومتري ومحاولة لتقنيف برنامج تدريبي  البميومتري  التدريب

 . وفاعمية الأداء المياري  يةالمتغيرات البدن
 

ىأهدافىالبحث.ى

  -يهدف البحث إلى تصميم برنامج تدريبي باستخدام تدريبات البميومتري ودراسة تأثيره عمي:

متغيػرات )القػوة المميػزة والمتمثمػة فػي  سػنة 85لدي لاعبي المبارزة تحت  بعض المتغيرات البدنية -8
 .توافق (بالسرعة , تحمل السرعة ,سرعة حركية , ال

 سنة.   85لدي لاعبي المبارزة تحت  فاعمية الأداء المياري  -2
ىفروضىالبحث.

قيػد  المتغيػرات البدنيػة رجػات القياسػيف القبمػي والبعػدي فػيتوجد فروؽ دالػة إحصػائيا بػيف متوسػطات د -8
   .البعدي القياس لصالح البحث عينة لدىالبحث 

 قياسػيف القبمػي والبعػدي فػي فاعميػة الأداء الميػاري توجد فروؽ دالة إحصائيا بيف متوسطات درجػات ال -2
  .البعدي القياس لصالح البحث عينة لدى
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ىمصطلحاتىالبحثى:
ىالتدروبىالبلوومتريى: -

طريقػػة لمتػػدريب صػػممت لتتميػػز بتخػػزيف واسػػتعماؿ طاقػػة المرونػػة فػػي الجسػػـ مػػف خػػلاؿ ظػػاىرة       
مػي حقيقػة بيولوجيػة بػاف العضػمة يمكنيػا تبػذؿ الحركة الدورانية مع مد وتقصير الدوراف, وىذا يعتمػد ع

 (81:  1)  .مدىا قبل أف تثب ـجيد اكبر إذا ما ت  قوة أو
 

ىىفيىرواضظىالمبارزة.ىالمهارىىالأداءىلوظعفا -
الناجحة  ) التي تسفر ىي قدرة المبارز عمى تسجيل اكبر نسبة مئوية مف عدد الاداءات الميارية 

لمحاولات الكمية لملأداءات الميارية  أثناء المنافسة  ) تعريف ( مقارنة بنسبة ا عف تحقيق لمسة
 إجرائي (
 

 :الدراداتىالدابقظى -

ى.ىأولًا:ىالدراداتىالطربوظ
"تػػأثير برنػػامج تػػدريبي بالأثقػػاؿ والبميػػومترؾ عمػػى  (7) م(0222دراسةةة صةةلاح سةةيد عمةةى زايةةد ) -

اسػتخدـ الباحػػث المػػنيج  ",لبمػػوغمعػدلات نمػػو القػدرة العضػػمية لناشػا الكاراتيػػو فػػي مرحمػة مػػا قبػل ا
( لاعب مف لاعبي فريق نادى السويس لمبتروؿ الرياضػي 11) حيث بمغت عينة البحث التجريبي

يؤثر البرنػامج المقتػرح  , وقد توصمت نتائج الدراسة إلى أف( سنة 81-1لمكاراتيو تراوح أعمارىـ )
  .رة بدرجة معنوية لناشا الكاراتيوعمى زيادة القد

عػػػف تػػػأثير برنػػػامج مقتػػػرح لتنميػػػة القػػػدرة العضػػػمية " (9) (م 0220حسةةةين  ) ادل محمددراسةةةة عةةة  -
وكػػػاف ىػػػدؼ " بػػػالبميومترى عمػػػى تحقيػػػق المسػػػتيدؼ مػػػف الضػػػرب السػػػاحق للاعبػػػي الكػػػرة الطػػػائرة

برنػػامج تػػدريبي لتنميػػة القػػدرة العضػػمية والتعػػرؼ عمػػى تػػأثير البرنػػامج المقتػػرح  ـالدراسػػة ىػػو تصػػمي
ة والتعػػرؼ عمػػى تػػأثير البرنػػامج عمػػى الضػػرب السػػاحق وقػػد اسػػتخدـ الباحػػث عمػػى القػػدرة العضػػمي

وقػػػد  بعػػػدي جػػػراء قيػػػاس قبمػػػي وقيػػػاسإالمػػػنيج التجريبػػػي باسػػػتخداـ مجموعػػػة واحػػػدة تجريبيػػػة مػػػع 
( سػػػنة تػػػـ اختيػػػارىـ 89( لاعػػػب مػػػف نػػػادى الألومنيػػػوـ تحػػػت )85اشػػػتممت عينػػػة البحػػػث عمػػػى )

ف البرنامج المقترح اثر إيجابيا عمى القدرة العضمية للاعبي بالطريقة العمدية وقد أظيرت النتائج أ
الكرة الطػائرة كمػا اثػر البرنػامج المقتػرح إيجابيػا عمػى ميػارة الضػرب السػاحق متمػثلا فػي اختبػارات 
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ثػلاث  -دفػع كػرة طبيػة باليػديف  –الوثػب العػريض  –مػف الحركػة  –)الوثب العمػودي مػف الثبػات 
 ( ) قطري وخطىضرب ساحق –متر عدو  21 –رقود الجموس مف ال –وثبات متتالية 

تأثير برنامج التدريب البميومتري لتنمية القدرة " (05م( )0222دراسة "مشير الجندي" )  -
استخدـ الباحث المنيج  ",العضمية لمجذع والرجميف عمى فعالية الأداء المياري للاعبي المصارعة

لاعب مف مصارعي  21 غت عينة البحثلممجموعتيف التجريبية والضابطة حيث بم التجريبي
وكانت  ,سنة 87 – 81لاعبيف وعمرىـ الزمني يتراوح  81مركز شباب بيلا قواـ كل مجموعة 

  أىـ النتائج أف تفوؽ المجموعة التجريبية عمى الضابطة في فعالية الأداء المياري لممصارعيف.

رنامج تدريبي لػبعض القػدرات عف تأثير ب" (82) م( 0227دراسة عصام الدين عبد الفتاح  ) - -
الحركية وعمي تنمية إيقاعات بعض الميارات الأساسية لحركات الرجميف لممبارزيف", وكػاف ىػدؼ 
الدراسػػػة التعػػػرؼ عمػػػي تػػػأثير البرنػػػامج التػػػدريبي المقتػػػرح  لػػػبعض القػػػدرات الحركيػػػة وعمػػػي تنميػػػة 

تخدـ الباحػػػث المػػػػنيج إيقاعػػػات بعػػػض الميػػػػارات الأساسػػػية لحركػػػػات الػػػرجميف لممبػػػػارزيف وقػػػد اسػػػػ
التجريبػي بطريقػػة القياسػات القبميػػة والبعديػة عمػػي مجموعػة تجريبيػػة وأخػري ضػػابطة, وقػد اشػػتممت 

سػػنة تػػـ اختيػػارىـ بالطريقػػة العمديػػة وتػػـ تقسػػيميـ إلػػي  85( مبػػارز تحػػت 18عينػػة البحػػث عمػػى )
لنتػػػائج أف ( مبػػػارز لممجموعػػػة الضػػػابطة وقػػػد أظيػػػرت ا81( مبػػػارز لممجموعػػػة التجريبيػػػة و)85)

البرنامج التدريبي لبعض القدرات الحركية أدي إلػي زيػادة القػدرات البدنيػة ممػا أثػر بالإيجػاب عمػي 
 بعض الميارات الأساسية لحركات الرجميف لممجموعة التجريبية قيد البحث لدى المبارزيف .  

ة عمي فاعميػة الأداء تأثير التدريبات البميومتري"  ( 2) م(  0200دراسة "أحمد محمد عبد الستار" ) -
عمػػي ىػػدفت الدراسػػة إلػػي التعػػرؼ عمػػى تػػأثير التػػدريبات البميومتريػػة و" سػػكواشالميػػاري لناشػػئي الأ

 سكواش. مستوي الأداء المياري للاعبي الأ سكواش عميالمتطمبات البدنية للاعبي الأ
( 81ينة البحث )استخدـ الباحث المنيج التجريبي باستخداـ المجموعة التجريبية الواحدة وبمغت ع

سػػكواش بالقريػػة الأولمبيػػة, تػػـ سػػنة مػػف لاعبػػي فريػػق مجمػػع الأ 89حػػت لاعبػػيف لممرحمػػة السػػنية ت
استبعاد لاعباف منيـ لعدـ الانتظاـ, وقد توصمت نتائج الدراسة إلى أف البرنامج التػدريبي المقتػرح 

ي فاعميػػة الأداء جػػاب عمػػأثػػر إيجابيػػاي عمػػي تنميػػة القػػدرات البدنيػػة )قيػػد البحػػث( ممػػا أنعكػػس بالإي
  .المياري للاعبيف

تػأثير التػدريب البميػومتري والتنبيػو الكيربػي لمعضػلات "  (89)م(  0200دراسة "هيثم إسماعيل" ) -
ىػػػدفت و" عمػػػي بعػػػض الصػػػفات البدنيػػػة الخاصػػػة ومسػػػتوي الأداء الميػػػاري لػػػدي الملاكمػػػيف الناشػػػئيف

ري والتنبيو الكيربائي لمعضلات عمي مستوي الصفات الدراسة إلي التعرؼ عمى تأثير التدريب البميومت
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اسػػػػتخدـ الباحػػػػػث المػػػػنيج التجريبػػػػػي و  ,البدنيػػػػة الخاصػػػػػة ومسػػػػتوي الأداء الميػػػػػاري لناشػػػػئي الملاكمػػػػػة
( ملاكػـ , وقػد توصػمت نتػائج الدراسػة إلػى أف 81باستخداـ مجموعة تجريبيتيف وبمغػت عينػة البحػث )

لكيربػػائي لمعضػػلات أثػػر إيجابيػػاي عمػػي عناصػػر المياقػػة البدنيػػة اسػػتخداـ التػػدريب البميػػومتري والتنبيػػو ا
 الخاصة والمستوي المياري لناشئي الملاكمة .

 
ىثانواً:ىالدراداتىالاجنبوظ.ىى

عف التعرؼ عمى تأثير التدريبات بوزف الجسـ "  (22) (م 0777" )Welsonدراسة ويمسون " -
نتاج القوة كاف ىدؼ الدراسة ىو التعرؼ عمى تأثير و ، " وتدريبات البميومترؾ عمى تركيز وا 

التدريبات بوزف الجسـ وتدريبات البميومترؾ عمى تطوير القوة العضمية واشتممت عينة الدراسة عمى 
( مف الأصحاء وقسموا عمى مجموعتيف احدىما تدريت عمى التدريبات البميومترية والأخرى 11)

تائج إلى تحسف مستويات القوة لمجزء السفمى الن تأسابيع  وقد أظير  1ة بتدريبات وزف الجسـ لمد
 القوة بتدريبات وزف الجسـ .  يبات البميومترؾ وتحسف تركيز مستوى مف تدر 

وتػدريبات  تػدريبات التحمػل  عف التعرؼ عمػى تػأثير" (02)( م 0222" )Jensenدراسة جنسن " -
وأداء العػدو للاعبػات اليػد عمى الحػد الأقصػى لاسػتيلاؾ الأكسػجيف والقػوة الثابتػة , السرعة القوة و 

تحمػػػػل وكػػػػاف ىػػػػدؼ الدراسػػػػة التعػػػػرؼ عمػػػػى العلاقػػػػة بػػػػيف تػػػػدريبات ال، "خػػػػلاؿ الموسػػػػـ التػػػػدريبي 
تأثيرىما عمى القدرات البدنية والحػد الأقصػى لاسػتيلاؾ الأكسػجيف وقػد  وتدريبات القوة والسرعة و

لمجموعػػػة واحػػػدة مػػػف  عػػػيبمػػػي البعػػػدي التتبة القيػػػاس القخدـ الباحػػػث المػػػنيج التجريبػػػي بطريقػػػاسػػػت
( لاعبػات لكػرة اليػد ىػف لاعبػات المنتخػب النرويجػي 1اللاعبيف وقد اشػتممت عينػة البحػث عمػى )

لكرة اليػد وقػد أظيػرت النتػائج عػف تحسػف مسػتوى القػوة بػيف القياسػيف الأوؿ والثػاني والثالػث وكػاف 
تحسػنت القػوة  مػل/ كجػـ / ث مػف وزف الجسػـ كمػا 58,11الحد الأقصػى لاسػتيلاؾ الأوكسػجيف 

كجـ في القياس الثالث وفى القياس الأوؿ كاف  811,9في القياس الأوؿ إلى  815,1الثابتة مف 
  .ـ/ث 1,12ـ/ ث ولـ يتغير في القياس الثاني والثالث يتحسف إلى  7,15مستوى السرعة 

( " تأثيرات سرعة المرحمة 28ـ( )2111) ,Toumi H, et all .دراسة تومي وآخرون  -  
حيث   التجريبياستخدـ الباحث المنيج  مركزية لمتدريب البميومتري عمي الوثب العمودي " ,اللا

(  22( إلي ) 89)لممرحمة السنية مف ذكور , ال فرد مف (11بمغت عينة البحث عينة البحث : ) 
التدريب البميومتري الذي يؤدي بسرعة إطالة  ) سرعة المرحمة  سنة وكانت أىـ النتائج , أف

 . ( يؤدي إلى زيادة في قياس الوثب العمودي  مركزيةاللا
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ىى-:ىىإجزاءاث البحـــذ
ىى-منهجىالبحثى:

اسػػتخدـ الباحػػث المػػنيج التجريبػػي باسػػتخداـ "التصػػميـ التجريبػػي لممجموعػػة الواحػػدة عػػف طريػػق  
                                                           القياسيف القبمي والبعدي "  لمناسبتو لطبيعة وأىداؼ البحث.                              

ى-مجتمعىالبحثى:

 .سنة 85منتخب دولة قطر لسلاح الشيش تحت  البحث مجتمع يمثل
ى-عونظىالبحثى:

لمنتخب قطر سلاح الشيش العمدية مف لاعبي المبارزة  بالطريقة البحث عينة اختيار تـ    
 .( مبارز لمعينة الاستطلاعية81لمعينة الأساسية و) ( مبارزيف81مبارز )( 21) وعددىـ

 

قاـ الباحث بإجراء القياسات الخاصة بالتجانس وذلؾ لإيجاد معامل الالتواء لأفراد عينة البحث       
عينة البحث  وذلؾ لمدلالة عمى تجانس أفراد ,الأساسية قبل بدء تطبيق البرنامج التدريبي المقترح 

في متغيرات البحث, الأساسية والتي قد تؤثر عمي نتائج البحث,  وكانت  عتداليةلالضماف ا الأساسية
 (8معاملات الالتواء كما يوضحيا جدوؿ )

                  

 انحصرت ما بيف في المتغيرات قيد البحث قد الالتواء ت( أف قيـ معاملا8) رقـ جدوؿالضح و ي     

 

, ,  ,

,,,

,,,  

,  ,,  
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 ( 1),  السف , الطوؿ , الوزف ,  في متغيراتوىذا يشير إلى أف التوزيعات تقترب مف الاعتدالية(
  .عينةالمما يدؿ عمى تجانس  لعمر التدريبي(,ا

 

ىالأدواتىوالاختباراتىالمدتخدمظىفيىالبحثى -
استخدـ الباحث وسائل متعددة لجمع البيانات بما يتناسب مع البيانات المراد الحصوؿ 

 وتمثمت تمؾ الأدوات في. عمييا
 تحميل المراجع والأبحاث العممية: -

التعرؼ عمى الدراسات والدراسات السابقة في  استخدـ الباحث تحميل المراجع      
القدرة العضمية )قيد البحث( وكذلؾ التي التي اىتمت بالتدريبات البميومترية و بمكوف 

تيتـ بالبرامج التدريبية وأيضاي التي تيتـ بفاعمية الأداء الميارى وخاصة في مجاؿ رياضة 
 المبارزة.

 .الأدواتىالمدتخدمظ 
 في تنفيذ إجراءات البحث لمحصوؿ عمى تستخدـ  التيدوات والأجيزة قاـ الباحث بتحديد الأ

 البيانات المراد الحصوؿ عمييا واشتممت عمى .

 بالسنتيمتر الطوؿ الكمى لمجسـ لقياس رترستامي. 

 بالكيمو جراـ الوزف  لقياس طبي ميزاف . 

 (.شيشال)سلاح مبارزهوملابس وأدوات كيربائية كاممة للاعب  أسمحة                  . 

 الشيش لسلاح الكيربائي التحكيـ جياز.               

 فيديو تصوير كاميرا -     .إيقاؼ ساعة Digital . - ديويلمف عارض جياز . 

 قام الباحث بتصميم واستخدام الاستمارات التالية:   

  العمر التدريبي(. –الوزف  –الطوؿ –السف  –استمارة تسجيل بيانات اللاعبيف: )الاسـ 

  التدريبي لمبرنامج الزمنية والفترات المحاور تحديد حوؿ الخبراء رأى استطلاع استمارة 
 .المقترح

 (2) مرفق( الباحث تصميـ مف) الميارى  الأداء فاعمية تحميل استمارة 
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 ىىى.ىالاختباراتىالمدتخدمظ 

 .(لحركيةا  السرعة تحملاختبار لقياس ) -2       .(القوة المميزة بالسرعةاختبار لقياس ) -8

   (8مرفق )(.العضمي التوافقاختبار لقياس)  -1      .(سرعة الذراع المسمحةاختبار لقياس ) -1

: 
لناجح ) التي أسفرت عف ىي قدرة المبارز عمى تسجيل اكبر نسبة مئوية مف عدد الأداءات الميارية ا

 مية للأداءات الميارية  أثناء المنافسة  .               ( مقارنة بنسبة المحاولات الك تحقيق لمسة

ىما مف وتـ تصوير , قبمي وبعدي قيد البحث  تنشيطية لمعينة الأساسية مف خلاؿ إجراء بطولتاف    
استمارة منيـ  ( , وقد كاف مع كل1ـ )عمى مجموعة مف المحكميف وعددى خلاؿ الفيديو, وعرضيما

                                            (2مرفق)(.                                      ث)مف تصميـ الباحى ر لأداء الميااتحميل فاعمية 
ىالدرادظىالادتطلاعوظى

قػػػاـ الباحػػػث بػػػإجراء الدراسػػػة الاسػػػتطلاعية لمتحقػػػق مػػػف المعػػػاملات العمميػػػة للاختبػػػارات البدنيػػػة   
 8/ 29ـ وحتػػػػى يػػػػوـ الثلاثػػػػاء الموافػػػػق 2181/  8/ 21المياريػػػػة قيػػػػد البحػػػػث يػػػػوـ الأحػػػػد الموافػػػػق 

ـ الباحث تطبيق الاختبار دجراء معامل الصدؽ كما استخلإـ واستخدـ الباحث صدؽ التمايز 2181/
وتػػـ حسػػاب معامػػل الموضػػوعية مػػف خػػلاؿ  ثػػـ إعػػادة تطبيقػػو لإجػػراء الثبػػات باسػػتخداـ معامػػل ارتبػػاط

ختبػارات البدنيػة لمعينػة الاسػتطلاعية واحتسػاب معامػل تحديد اثنػيف مػف المحكمػيف لاحتسػاب نتػائج الا
 . الارتباط بينيما

ى.ىالبدنوظىوفاعلوظىالأداءىالمهاريالمطاملاتىالطلموظىللاختباراتى
ىالصدق: -ىأ

 

 

 1.28 0.43 1.52 0.05 5.56* 
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بػػػػيف  1.15وى معنويػػػػة ( وجػػػػود فػػػػروؽ ذات دلالػػػػة إحصػػػػائية عػػػػف مسػػػػت2يتضػػػػح مػػػػف جػػػػدوؿ )
داء بصػػفة فػػي الجوانػػب )البدنيػػة والمياريػػة ومسػػتوى الأ  ميػػزةتيػػزة والمجموعػػة غيػػر المالمجموعػػة المتم

ميػػػزة ممػػػا يػػػدؿ عمػػػى صػػػدؽ تلصػػػالح المجموعػػػة المعامػػػة ( وقػػػد أسػػػفرت النتػػػائج  عػػػف وجػػػود دلالػػػة 
  المتغيرات قيد البحث.

ىالثبات: -ىب

 

1.28 0.43 1.31 0.43 *0.84  

 6.5 0.70 7.25 0.43 0.81  

12.25 1.19 12.75 1.19 0.91*  

6.150.196.060.230.94 

,  

( أف معاملات الارتباط بيف التطبيق الأوؿ والثاني داؿ إحصائياي عند 1يوضح الجدوؿ رقـ )      
 )قيد البحث( الاختبارات البدنية وفاعمية الأداء المياري.( مما يدؿ عمى ثبات 1.15مستوى )
ىىالموضوعوظ:ى-جى

     

 9.2 0.93 12.6 1.01 4.33*  

17.4 1.8 21.9 1.3 4.39  

6.150.195.040.145.23 
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1.52 0.20 1.50 0.21 0.99*  

 9.125 0.78 9 0.86 0.92  

12.37 1.11 12.37 0.99 0.89*  

6.150.196.060.230.94 

,

 

 

ند مستوى داؿ إحصائياي ع رتباط بيف نتائج المحكمافت الا( أف معاملا1يوضح الجدوؿ )      
 )قيد البحث( الاختبارات البدنية . ( مما يدؿ عمى موضوعية1.15)

 -تىقيتاخ إجراء الثحث :
 

 -القياساخ القثليح :

ـ وذلػػػؾ لمقيػػػاـ بعمػػػل تجػػػانس 8/2181/ 11 الأربعػػػاء الموافػػػق تػػػـ إجػػػراء القياسػػػات القبميػػػة يػػػوـ   
 (8البحث في متغيرات النمو. مرفق ) لممبارزيف عينة

لممبػػارزيف عينػػة البحػػث فػػي ـ  18/8/2181الخمػػيس الموافػػقكمػػا تػػـ إجػػراء القياسػػات القبميػػة يػػوـ  
 ى(2فاعمية الأداء المياري. مرفق )

-:تطبوقىالبرنامجىالتدروبيىالبلوومتريى  

إلى الجمعة ـ  2181/ 2/ 2 قالسبت المواف خلاؿ الفترة مف ـ تطبيق البرنامج التدريبي المقترحت    
.العينة قيد البحثعمي المبارزيف مف ـ  2181/  1/ 29الموافق   

 . المقترح يىهتريالبرناهج البل  

 حصوين البرناهج الخذريبي المقترح.* 
 لأسس المرجعيومترى المقترح بالاعتماد عمى المسح يبرنامج البمالقاـ الباحث بتصميـ  

(, وكما اعتمد أجنبيةتوفر لمباحث مف مراجع ودراسات سابقة )عربية /  ضوء ما فيتصميـ البرامج, 
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 أفيجب  حيث التدريبي المقترحتصميـ البرنامج  فيالباحث عمى نتائج الدراسة الاستطلاعية 
 -ىي: أساسيةمكونات  أربعةف عمى ضميت

 .تحميل الاحتياجات -
 .لمبرنامج الأساسية تتحديد المتغيرا -

دارةتخطيط  -  .جرنامبال وا 

 (1, 7) التدريبي.تخطيط الموسـ  -

 الخذريبي المقترح.هذف البرناهج * 
  .المتغيرات البدنية قيد البحث تحسيف -8 

 زيادة فاعمية الأداء المياري لدي عينة البحث.       -2        

 -: الخذريبيوهعايير البرناهج  * أسس
 التدريبي.تحديد فترة تطبيق البرنامج  -
 .الموضوعة الأىداؼمع  التدريبي يتناسب البرنامج أف -

 .لمتعديل وقابميتومرونة البرنامج  -

 .المستخدمة الإمكاناتتوفير  -

 .زمف وعدد الوحدات التدريبية اليومية وفقا لكل مرحمة مف مراحل فترة تطبيق البرنامجتحديد  -

دؼ كل مرحمة التدريبية ومحتوى وى ا للأحماؿتحديد شدة وحجـ التدريبات وفترة الراحة البينية وفق -
 . التدريبيمف مراحل فترة تطبيق البرنامج 

 .تدريجيا مع زيادة شدة وحجـ التمرينات المستخدمة الإيجابيةالراحة  اتتقميل فتر  مرعاه -

 

 الخذريبي.البرناهج  خطىاث*
 أف يتضمف البرنامج المحاور التالية.  

 مدة البرنامج = شيريف. -

 أسابيع. 1عدد الأسابيع =  -

 وحدات أسبوعياي. 1لتدريب في الأسبوع = عدد وحدات ا -
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 وحدة تدريبية. 12=  1×  1عدد الوحدات التدريبية الكمية =  -

 ؽ. 821زمف الوحدة التدريبية =  -

 ؽ في الأسبوع. 111=  821×  1التدريبية في الأسبوع =  داتزمف الوح -

سابيع = أ 1× ؽ 821× وحدات 1الزمف الكمى لموحدات التدريبية خلاؿ فترة التدريب =  -
 ساعة. 11ؽ =  1111

  ( 8:  2دورة الحمل )  -        استخدـ الباحث طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة -

 

 

 
 

 

 

Maximum 

Sub maximum 

Middle 

Total 

( توزيع الزمف الكمي لبرنامج التدريبي المقترح عمي درجات الحمل 5يتضح مف جدوؿ )    
العالي  ( أسابيع  والحمل1ؽ( بواقع ) 8111المختمفة حيث بمغ الزمف الكمي لمحمل الأقصى )

 .( أسابيع 1ؽ( بواقع ) (أسابيع والحمل المتوسط )2ؽ ( بواقع ) 911)

 

 ( الإعداد لممنافسة -الإعداد الخاص –في فترة الإعداد ) الإعداد العاـ  ابيعأس 6 -مدة البرنامج :
 : الإعداد العام- 
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 (ؽ.821أسبوعيا, زمف الوحدة )( وحدات 1بواقع )(2, 8)أرقاـيع فترة في الأسابتتمثل ىذه ال
 إجمالي زمف الوحدة التدريبية في فترة الإعداد العاـ 

 ساعة 81=  ؽ11÷ دقيقة  911=  821×1×2= فترة الإعداد العاـ 
 : الإعداد الخاص- 

وحدات أسبوعيا,زمف  1( بواقع 1,5,1,1)أرقاـالأسابيع  تتمثل ىذه الفترة في
 (ؽ.821حدة)الو 

 إجمالي زمف الوحدة التدريبية في فترة الإعداد الخاص 
 ساعة  12=  ؽ11÷ دقيقة  8921=  821×1×1فترة الإعداد الخاص = 

 ممنافسة.ل الإعداد 

 (ؽ.821( وحدات أسبوعيا, زمف الوحدة )1(بواقع )2, 8تتمثل ىذه الفترة في الأسابيع أرقاـ)

 ساعة 81=  ؽ11÷ دقيقة  911=  821×1×2= المنافسة لفترة ما قب
  .إجمالي الزمن الكمى خلال الوحدات التدريبية في فترة الإعداد

 . ساعة  11=  ؽ11÷ دقيقة  1111=  911+  8921+911فترة الإعداد = 
 
 

 :الأحمال التدريبية 
% وتعوض براحة 21تة و تنخفض الأحجاـ بنسبة حتى شدة الحمل ثاب و % 71حمل متوسط حتى-

 إيجابية
% وتعوض براحة إيجابية  81شدة الحمل ثابتة و تنخفض الأحجاـ بنسبة حتى  و %75:11حمل عالي -
  . 

% وتعوض براحة 1: 85شدة الحمل ثابتة وتنخفض الأحجاـ بنسبة مفو  %811: 15حمل أقصى -
 إيجابية

 مدة البرنامج التدريبي المقترح كما يمي: 

 زمن الوحدة× عدد الوحدات في الأسبوع × عدد الأسابيع 

  ق1622=  002× 2× 6     

 % 82.5             ؽ   111وحدة تدريبية =    12× ؽ 85الإحماء ػػ  -

 % 9.1ؽ              111الإعداد البدني العاـ =  -    
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 % 81.1 ؽ    511" والإعداد البدني الخاص =   -    

 % 25 ؽ          911 وحدة تدريبية =    12×  11ػػ ( البميومتري تدريبات ) -

 % 11.2ؽ          8811" =   والخططي والإعداد المياري  –

 % 1.1ؽ           121وحدة تدريبية =   12× ؽ 81الختاـ )التيدئة( ػػ  -

 ؽ 1111ؽ = 8811ؽ+ 911ؽ+ 511ؽ+ 111ؽ+ 121أذاي زمف البرنامج الكمي =  -

 

( توصل 28, 89, 81, 82, 81, 1, 7خلاؿ المسح المرجعي لبعض المراجع والدراسات) مف     
 -: ىي التدريبيالبرنامج  فيدة التدريبية ػل عمييا الوحػػتشم التي الأساسيػةالعناصر الباحث إلي 

 (الإحماء)فترة  التمييديالجزء  -
 ( الأساسية) فترة التدريب  الرئيسيالجزء  -
             . )فترة التيدئة ( الختاميالجزء  -

 ويشتمل عمى:دقيقة (  85)مدتو  الإحماء العام) التمهيدي:الجزء أولا 
بيدؼ عدـ  ةتدريبات تيدؼ إلى تجييز اللاعب بدنيا ونفسيا لتمقي أحماؿ الوحدة التدريبي

 التعرض للإصابات والاستفادة بمكونات الوحدة الاستفادة القصوى .
 
 

 :سيالرئيالجزء ثانيا 

عينة الباحث بتنفيذ البرنامج البميومترى المقترح عمى  إعداد بدني ) عاـ +  خاص ( وقاـ -
 في جزء الإعداد البدني. البحث

 تدريبات المنافسة " تدريبات متفق عمييا + دروس + مباريات " -
 ثالثا الجزء الختامي:

بقدر الإمكاف بخفض حمل  منيا بييدؼ بالعودة بالفرد الرياضي إلى حالتو الطبيعية أو ما يقر  
 دقائق(  81 )مدتو التدريب الواقع عمى كاىل الفرد بصورة تدريجية

ى
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 -:ىالبطدوظالقواداتىإجراءىى-

فػػػػي  عينػػػػة البحػػػػثبػػػػيف أفػػػػراد  ـ2181/ 1/ 1الأربعػػػػاء الموافػػػػقيػػػػوـ  لبعديػػػػةتػػػػـ إجػػػػراء القياسػػػػات ا 
 (8البدنية. مرفق )الاختبارات 

فػػي  عينػػة البحػػثبػػيف أفػػراد  ـ2181/ 1/ 1 الخمػػيس الموافػػق يػػوـ لبعديػػةكمػػا تػػـ إجػػراء القياسػػات ا
 (2فاعمية الأداء المياري. مرفق )

 
 
 -:عزض وهناقشت النخائج  *

        

        

        

480
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  : عزض النخائج :) أولا (

   عزض نخائج الفزض الأول
*           

 

 

,

يف (  وجػػػػػػػود فػػػػػػػروؽ دالػػػػػػػة إحصػػػػػػػائياي بػػػػػػػيف متوسػػػػػػػطات درجػػػػػػػات القياسػػػػػػػ7) دولجةةةةةةةيتضػػػػػػػح مػػػػػػػف  
لصػػػالح القيػػػاس البعػػػدي  لػػػدي عينػػػة  البحػػػث المتغيػػػرات البدنيػػػة "قيػػػد البحػػػث" فػػػي  القبمػػػي والبعػػػدي

فةةةةي القةةةةوة المميةةةةزة ( 99.33   %)التحسةةةةنونسةةةةبة  (4.69 .)حيػػػػث بمغػػػػت قيمػػػػة )ت( المحسػػػػوبة
فةةةي تحمةةةل السةةةرعة ( %32.>8)التحسةةةنونسةةةبة  (4.33 .)بمغػػػت قيمػػػة )ت( المحسػػػوبةو بالسةةةرعة 

 فةةةةةةي السةةةةةةرعة الحركيةةةةةةة%( ;;.89)التحسةةةةةةنونسةةةةةةبة  (4.39 .)بمغػػػػػػت قيمػػػػػػة )ت( المحسػػػػػػوبةو
ممةةةةةا يةةةةةدل فةةةةةي التوافةةةةة  %( 04,22)التحسةةةةةنونسةةةةةبة  (7,26.)بمغػػػػػت قيمػػػػػة )ت( المحسػػػػػوبةو

 
 

% ±±

 
 1.47 0.06 2.13 0.07 .<< *4.69 %   99.33  

 9.2 0.93 12.6 0.92 9.: *4.33 8<.32%  

 
17.4 1.8 21.9 1.3 :.; *4.39 89.;;%  

 :399 93<3 2;.  *3392 0<3:9%  
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 ( ونسةةةبة2,23عمةةةي أن قيمةةةة )ت( المحسةةةوبة أكبةةةر مةةةن قيمةةةة )ت( الجدوليةةةة عنةةةد مسةةةتوى )
  .لصالح القياس البعدي لدي عينة البحث حسنالت

 

   عزض نخائج الفزض الزاني
*     

,

(  وجػػػػػػػػود فػػػػػػػػروؽ دالػػػػػػػػة إحصػػػػػػػػائياي بػػػػػػػػيف متوسػػػػػػػػطات درجػػػػػػػػات 1) جةةةةةةةةدوليتضػػػػػػػػح مػػػػػػػػف  
لصػػػػػػػالح القيػػػػػػػاس لبحػػػػػػػثلػػػػػػػدي عينػػػػػػػة  ا فاعميػػػػػػػة الأداء الميػػػػػػػاري القياسػػػػػػػات القبميػػػػػػػة والبعديػػػػػػػة فػػػػػػػي 

%( ممػػػػػػػػا يػػػػػػػػدؿ 87.18( ونسػػػػػػػػبة التحسػػػػػػػػف)1.11) البعػػػػػػػػدي حيػػػػػػػػث بمغػػػػػػػػت قيمػػػػػػػػة )ت( المحسػػػػػػػػوبة
( ونسػػػػػػػبة 1315عمػػػػػػػي أف قيمػػػػػػػة )ت( المحسػػػػػػػوبة أكبػػػػػػػر مػػػػػػػف قيمػػػػػػػة )ت( الجدوليػػػػػػػة عنػػػػػػػد مسػػػػػػػتوى )

  .التحسف لصالح القياس البعدي لدي عينة البحث

:) رانيا (  هناقشت النخائج    

الأول هناقشت نخائج الفزض-

 
 

%

±±

26.33 2.11 31.88 1.29 5.55   * 4.84   % 17.41 
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في ضوء نتائج التحميل الإحصائي, وفى حدود القياسات المستخدمة ومف خلاؿ أىػداؼ البحػث       
توجةةد فةةروق دالةةة " قػاـ الباحػث بمناقشػػو النتػائج. لمتحقػػق مػف صػػحة الفػرض الأوؿ والػذي يػػنص عمػى

بحةث ( عينةة )قيد الالمتغيرات البدنية  ت القياسين القبمي والبعدي فيإحصائيا بين متوسطات درجا
 .المبارزة لصالح القياس البعدي"البحث 
وجود فروؽ دالة إحصائياي بيف متوسطات درجات القياسيف القبمي   (5جدول )يتضح مف      

 لممتغير البدني لصالح القياس البعدي.   1.15عند مستوي  والبعدي

ى في التدريب ميومتر سبب وجود تمؾ الفروؽ إلى أف استخداـ التدريب الب الباحثويرجع  
تحسف بعض عناصر المياقة البدنية والتي تؤدي إلى لتنمية القدرة العضمية الرياضي لو تأثير كبير 

ومف  "السرعة و القوة "الأخرى وخاصة المرتبطة بمكوف القوة المميزة بالسرعة وىي مكونات كل مف 
 التوافق العضمي . -تحمل السرعة -ىذه العناصر التي تتأثر بالتبعية  )السرعة الحركية 

فمى لتنمية القدرة العضمية لمطرؼ العموي والس البرنامج التدريبي الموضوع ذلؾ بأف  الباحث كما يرجع
سلامة سير العممية التدريبية, وفقاي لمبادئ  عمالتدريبي  هتأثير و دواـ  وفق استراتيجية محددة , 

  اء بالعممية التدريبية لمنشاط التخصصي.في النياية إلى الارتق قواعد عمـ التدريب الرياضي تؤديو 

 Toumi (، وتومي7م( )0220كلا من عادل حسين )إليو نتائج  أشارتتفق مع ما وىذا ي       

H, (0222( )0م( )0200(، أحمد عبد الستار)02م( )0220(، وفاتن أبو السعود )00م)  أف
العضمية وبعض عناصر المياقة البدنية  أسموب التدريب البميومترى مؤثراي إيجابياي عمى تنمية القدرة

 الأخرى. 

أف ( ، 07م()0200(، هيثم إسماعيل)05م()0222مشير الجندي )كما يضيف كلا مف   
تمرينات البميومترى تعمل عمى زيادة القوة العضمية لعضلات الذراعيف والرجيف أثناء الأداء البدني 

 ر المياقة البدنية الأخرى والأداء المياري.  للاعبيف مما يؤدي إلي نتائج إيجابية عمي بعض عناص
أف البرنامج التدريبي المقترح   عمي(، 5م( )0222) صلاح أبوزيدويؤكد ذلؾ نتائج دراسة  

باستخداـ تدريبات البميومتري يؤدي إلي تحسيف بعض عناصر المياقة البدنية الخاصة مما ينعكس 
 بالإيجاب عمي المستوي المياري لدي اللاعبيف.
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(عمى ضرورة  تطبيػق 1ـ(( )8991) زكي درويش(, 5ـ(( )2111) زكي حسنيث يشير ح
التدريب البميومتري ومعرفة تػأثيره عمػي القػدرة العضػمية لمطػرؼ العمػوي والسػفمي مػف خػلاؿ الاختبػارات 

 . د لذلؾعالبدنية الم

 ـ( إلػي أتفػاؽ الخبػراء والمتخصصػيف فػي مجػاؿ رياضػة2111) أسامة عبد الةرحمنو يشػير 
المبارزة  أنو لمتميز في ىذه الرياضة و تحسيف فاعمية الأداء المياري يتطمب تطوير جانب )السػرعة( 

 بمكوناتيا. 

زيػػادة البميومتريػػة يػػؤدي إلػػى  تباسػػتخداـ التػػدريبا يالبرنػػامج التػػدريبأف  الباحةةثيػػرى وعميػػة  
طػة بمكػوف القػوة المميػزة القدرة العضػمية وتحسػف بعػض عناصػر المياقػة البدنيػة الأخػرى وخاصػة المرتب

 التوافق العضمي ( . -تحمل السرعة -بالسرعة وىي )السرعة الحركية 
 

هناقشت نخائج الفزض الزاني
نتػػػائج التحميػػػل الإحصػػػائي, وفػػػى حػػػدود القياسػػػات المسػػػتخدمة ومػػػف خػػػلاؿ أىػػػداؼ  فػػػي ضػػػوء       

وق توجةد فةر " والذي ينص عمػى نتائج. لمتحقق مف صحة الفرض الثانيالبحث قاـ الباحث بمناقشو ال
فةةي فاعميةةة الأداء المهةةاري لةةدي دالةةة احصةةائيا بةةين متوسةةطات درجةةات القياسةةين القبمةةي والبعةةدي 

 ." لاعبي المبارزة لصالح القياس البعدي
ائياي بيف متوسطات درجات القياسيف القبمي وجود فروؽ دالة إحص (6جدول )يتضح مف      

دي.لصالح القياس البع عمية الأداء المهاري()لفاوالبعدي  
أفراد عينة البحث لمبرنامج التدريبي المقترح باستخداـ التدريب  ذلؾ إلى أداء الباحث ويرجع

باستخداـ تمرينات  البميومتري والذي اشتمل عمى تمرينات ذات نوعية خاصة للأداء البدني والميارى 
مميزة بالسرعة وذلؾ مف خلاؿ تنمية القوة ال ف فاعمية الأداء الميارى يأدى إلى تحس البميومتري ,
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و السرعة والتوقيتات المختمفة التي تتطمبيا الاداءات  ةلمعضلات وبالتالي تحسيف القوة الانفجاري
 .الميارية وبالتالي الوصوؿ لمنطقة ىدؼ المنافس بسيولة  وسرعة أفضل 

 هيةةثم اسةةماعيل(، 05( )م0222) مشةةير الجنةةدي(، 3)ويتفػػق ذلػػؾ مػػع مػػا ذكػػره كػػل مػػف       
فػي أف التػدريب عمػى الميػػارات باسػتخداـ التػدريبات البميومتريػػة  تػؤثر تػأثيرا إيجابيػػا  (07( )م0200)

 عمى تحسف مستوى الأداء المياري وكذلؾ تحقيق الغرض المطموب.

     
عةةادل ( , 81) م(0220دراسةةة كةةل فةةاتن أبةةو السةةعود ) إليػػو  تويتفػػق ذلػػؾ مػػع مػػا توصػػم      

أف اسػػػتخداـ  عمػػػي( 28( )ـ2111),Toumi H وميتةةة (, ومػػػا يشػػػير إليػػػو9( )2118) حسةةةين
التدريبات البميومتريػة تعمػل عمػى تحسػيف مكونػات المياقػة البدنيػة وبالتػالي يرتفػع مسػتوى اللاعبػيف مػف 
الناحية البدنية مما ينعكس بالإيجاب عمى مستوى الأداء المياري وبالتالي يػتمكف اللاعػب مػف تحقيػق 

 .مستوي ممكف في الرياضة التخصصيةاعمي  التقدـ عمي المنافسيف والوصوؿ إلى

 
( 1) م( 0776(، وزكي درويش" )3م( )0222زكي حسن)ما ذكره " وىذا بالاضافة إلى

عمي أف التدريب البميومتري لتنمية بعض عناصر المياقة البدنية   يؤدي إلي رفع مستوى الأداء 
منافسات مما يعمل عمى زيادة فاعمية الميارى للاعبيف أثناء تنفيذ الميارات سواء في التدريب أو ال

 الأداء الميارى.
 

مف خلاؿ ما سبق يظير تحسف مستوى فاعمية الأداء الميارى نتيجة لتنمية بعض        
 (.87, 81, 82, 2عناصر المياقة البدنية الخاصة ويؤكد ذلؾ دراسة )
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:الاسخنخاجاث والخىصياث   
 

ميومترية تاثيراي إيجابياي بدلالة معنوية عمى يؤثر البرنامج التدريبى المقترح باستخداـ التدريبات الب -
 . للاعبي المبارزة المتغيرات البدنية )قيد البحث (تطوير 

وفاعمية ) قيد البحث ( المتغيرات البدنية  س البعدى عف القياس القبمى فىزادت نسب تحسف القيا -
 . الأداء المياري للاعبي المبارزة

تاثيراي إيجابياي بدلالة معنوية عمى  ميومتريةداـ التدريبات البيؤثر البرنامج التدريبى المقترح باستخ -
 . تحسيف فاعمية الأداء المياري للاعبي المبارزة 

زادت نسب تحسف القياس البعدى عف القياس القبمى مف خلاؿ تطبيق تدريبات البميومتري فى  -
 . فاعمية الأداء المياري للاعبي المبارزة

 

استخداـ برنامج التدريب البميومتري للاعبي المبارزة لما لو مف تأثير إيجابي عمى تطوير ضرورة  -
 أقصى قدرة عضمية لمرجميف والذراعيف , وتحسيف فاعمية الأداء المياري.

الاىتماـ بوضع برامج تدريبية باستخداـ التدريب البميومتري وفقاي للأسس العممية لمختمف المراحل  -
 لمبارزة لتنمية وتطوير القدرة العضمية.العمرية للاعبي ا

الاسترشاد بمحتوى البرنامج التدريبي المقترح فى وضع التدريبات المماثمة باستخداـ الأدوات  -
 المختمفة , وتقنيف الأحماؿ التدريبية ليذا النوع مف التدريب.

بما يتناسب مع  العمل عمى توفير الأدوات والأجيزة اللازمة لمتدريب البميومتري بالقدر الكافي -
 الحداثة واشتراطات الأمف والسلامة.

الاىتماـ بإجراء أبحاث أخرى مماثمة لممقارنة بيف برنامج التدريب البميومتري وبرامج تدريب أخرى  -
 لتنمية عناصر المياقة البدنية الأخرى.
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 المراجــــــع
 المراجع العربية أولًا
 

, القاىرة ,مركز الكتاب لمنشر ,  2فنية لممبارزة " ط الأسس ال"براهيم نبيل عبد العزيز: إ -8
 ـ . 2118

 تأثير التدريبات البميومترية عمي فاعمية الأداء المياري لناشئي " : أحمد محمد عبد الستار -2

 , رسالة ماجستير, غير منشورة, كمية التربية " سكواشالإ                       

              ـ.2188جامعة المنصورة, الرياضية ,                        

 "المثادئ الأساسيح للمثارزج " الجسء الثاني ، دار الطثاعح الحرج ،  أسامة عبدالرحمن عمى: -1

 م.>899الإسكنذريح ،                     

 مع :" تأثير برنامج تدريبي مقترح بالأثقاؿ )وتدريبات الوثب العميق( ثروت محمد الجندي -1

 غير  لاعبي كرة السمة", رسالة ماجستيرمعدلات نمو القدرة العضمية ل                    

 ـ.8991منشورة, كمية التربية الرياضية بنيف, جامعة حمواف,     

  : " مف أجل قدرة عضمية أفضل تدريب البميومترؾ والسلالـ الرممية",كي محمد حسنز  -5

 ف, جامعة الإسكندرية, المكتبة التربية الرياضية لمبني كمية                     

          ـ.2111المصرية                    

 م. 0332التذرية الثليىمتري" ، دار الفكر العرتي، القاهرج، "ىىزكي محمد درويش: -1

 تأثير برنامج تدريبي بالأثقاؿ والبميوميترؾ عمى معدلات نمو " :صلاح سيد عمى زايد -7
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 , رسالة  ضمية لناشا الكاراتيو في مرحمة ما قبل البموغ"العالقدرة                     

 ـ.2111التربية الرياضية لمبنيف , جامعة حمواف ,  ماجستير كمية                   

   ( القوة 8:" الموسوعة العممية في التدريب الرياضي )  طمحة حسام الدين وأخرون  -1

 ـ.8997, دار الكتاب لمنشر القاىرة , المرونة  –تحمل القوة  –القدرة                  
 

 : " تأثير برنامج مقترح لتنمية القدرة العضمية بالبميومترى  حسين عادل محمد  -9

 عمى تحقيق المستيدؼ مف الضرب الساحق للاعبي الكرة الطائرة " رسالة              

 ـ. 2118حمواف  ماجستير غير منشورة , كمية التربية الرياضية لمبنيف جامعة            
 : " التدريب الرياضي, تدريب بالأثقاؿ, تصميـ   عبد العزيز النمر، ناريمان الخطيب -81

 ,  8برامج القوة, وتخطيط الموسـ التدريبي", مركز الكتاب لمنشر , ط                 

 ـ.8991القاىرة ,                 

 المعارؼ, الإسكندرية, "المرجع في الملاكمة", منشأة عبد الفتاح فتحي خضر:  -88

  .ـ8991                

 : " تأثير برنامج تدريبي لبعض القدرات الحركية عمي عصام الدين عبد الفتاح رضوان -82

 تنمية إيقاعات بعض الميارات الأساسية لحركات الرجميف لممبارزيف",                     

 , كمية التريبة الرياضية لمبنيف , رسالة الدكتوراه ,وغير منشورة                     

 ـ. 2119جامعة أسيوط,                    

 .ـ8991: "دليل المبارزة" دار المعارؼ , القاىرة , عمرو السكري  -81

 تأثير برنامج مقترح باستخداـ التدريب البميومتريؾ مع  : "فاتن أبو السعود شاهين -81

 ومستوى الأداء لسباؽ الوثب العالي  تنمية القدرات البدنية الخاصة                 
 , رسالة ماجستير , كمية التربية الرياضية لمبنات بالقاىرة, جامعة "لطالبات                

 ـ.2118 ,حمواف                 
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 , دار السعادة لمطباعة ,  1",ط  :" التخطيط الحديث في كرة القدـمحمد رضا الوقاد -85

 ـ.2111القاىرة,                

 , دار جامعة المنصورة  " : " المدخل إلى عمـ التدريب الرياضيمسعد عمي محمود -81

 ـ.  2111والنشر والتوزيع المنصورة , لمطباعة               
             

 : " تأثير برنامج لمتدريب البميومترى لتنمية القدرة العضمية مشير محمد الجندي -87

 ,  ف عمى  فعالية الأداء المياري للاعبي المصارعةلمجذع والرجمي                  

          رسالة ماجستير غير منشورة , كمية التربية الرياضية , جامعة طنطا ,                  

 ـ2111                 

  دار"، (العمليح التطثيقاخ) الرياضي التذريةفي  الشامل المرجع" :حماد إبراهيم مفتى -81

 .م8909القاهرج ،، الحذيث الكتاب                 

 تأثير التدريب البميومتري والتنبيو الكيربي لمعضلات عمي " : هيثم إسماعيل عمي -89

 بعض الصفات البدنية الخاصة ومستوي الأداء المياري لدي الملاكميف                   

 الرياضية , جامعة  رسالة دكتوراه , غير منشورة, كمية التربية الناشئيف"                  

 ـ.2188أسيوط,                   
   

 الأجنبية المراجع ثانياً 
 

02-Jensen: The effect of component Endurance speed and strenth traning 

                   upon  vo2 max stutece statie trenth and sprint performance to the  

                  female Hand ball during theseason , Nerway 2000. 
00-Toumi H, Best TM, Martin A, F'Guyer S,Poumarat G : ''Effects of  

                    eccentric  phase velocity of Plyometric training on  

                    the  vertical jump" Laboratoire de Performance Motrice, 
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                    Anatomine,Unite de Biomecanique ,Faculte de  

                    Medecine,Universite d'Auvergne , Clermont- 

                    Ferrand,France int i sports med ,25(5):39-8,(2004) . 

20-Wellson: The effect of body weight training upon developing of strength  

                   texas1999                                                                       

 
 

 هلخص البحذ باللغت العزبيت
وفاعليت الأداء المهاريبعط المخغيراث البذنيت حأرير الخذريب البليىهتري علي   

سنت 51ج لذي لاعبي المبارسة  تح   
ىأهدافىالبحث.ى

  -يهدف البحث إلى تصميم برنامج تدريبي باستخدام تدريبات البميومتري ودراسة تأثيره عمي:

 سنة. 85لدي لاعبي المبارزة تحت  بعض المتغيرات البدنية -8

 سنة.   85لدي لاعبي المبارزة تحت  فاعمية الأداء المياري  -2
ىىإجراءاتىالبحثى  

"التصميـ التجريبي لممجموعة الواحدة عف طريق يج التجريبي باستخداـ المن الباحثاستخدـ 
                     القياسيف القبمي والبعدي "لمناسبتو لطبيعة وأىداؼ البحث.                                                              

تـ لاعبيف  (81ينة الأساسية )بمغ عدد الع وقد ( لاعب مبارزة, 21حيث تضمف مجتمع البحث )
 . لاعب لإجراء المعاملات العممية (81)بمغت  الاستطلاعيةوالعينة   اختيارىـ بالطريقة العمدية

 أهمىالادتنتاجاتى
تاثيراي إيجابياي بدلالة معنوية عمى  ميومتريةيؤثر البرنامج التدريبى المقترح باستخداـ التدريبات الب -

 . قيد البحث ري للاعبي المبارزة في المتغيراتتحسيف فاعمية الأداء الميا

زادت نسب تحسف القياس البعدى عف القياس القبمى مف خلاؿ تطبيق تدريبات البميومتري فى  -
بعض القدرات البدنية وخاصة القدرة العضمية لمرجميف والذراعيف وفاعمية الأداء المياري للاعبي 

 . المبارزة
 

 أهمىالتوصواتى:ى
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 ما لو مف تأثير ضرورة استخداـ برنامج التدريب البميومتري للاعبي المبارزة لب* يوصي الباحث 
 أقصى قدرة عضمية لمرجميف والذراعيف , وتحسيف فاعمية الأداء المياري.إيجابي عمى تطوير    

  الاىتماـ بإجراء أبحاث أخرى مماثمة لممقارنة بيف برنامج التدريب البميومتري * يوصي الباحث ب
 ية عناصر المياقة البدنية الأخرى .لتنم مج تدريب مختمفةوبرا   

 

 

 أسن الاخخبار: السهن الطائز .
 : قياس القوة المميزة بالسرعة لمرجميف لممبارزيف.هدف الاختبار

 الأدوات المستخدمة: 
 قمـ وسبورة ألواف. –صفارة لإعطاء إشارة البدء.    -شرائط قياس.     -                 

 مواصفات الأداء: 
 يأخذ المختبر وضع التحفز خمف خط البداية ومقدمة قدمة الأمامية خمف الخط •        

 مباشرة.            
 ممكنة عند سماع إشارة البدء يقوـ اللاعب بأداء وثبة السيـ لأبعد مسافة•        

يقوـ المبارز بنقل مركز ثقل الجسـ عمي الرجل -ميارة وثبة السيـ كما يمي:ء يتـ أدا•         
فقداف التوازف فيقوـ المبارز بمرجحة الرجل الخمفية   الأمامية مما يتسبب عف           
 أماـ                الرجل الأمامية إلي أقصي مسافة ممكنة .   ومرورىا
 يتـ وضع علامة عند أقرب نقطة لامست الأرض بالقدـ الخمفية مف خط  البداية .   -         
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 يكرر اللاعب المختبر الأداءات لثلاث مرات ويحسب أفضميا.          -                  
 تعميمات الاختبار:

   ؽ( قبل أداء الاختبار لتييئة عضلات الجسـ.5يسمح بفترة إحماء) •             
 يعطي ثلاث محاولات   •             

 يأخذ أعمي قياس عمي شريط القياس.•             
 التسجيل:  
 يسجل اللاعب أحسف محاولة مف الثلاثة أي أطوؿ مسافة بيف خط البداية   •            

 (81وموضع نزوؿ القدـ الخمفي.)                  
 

(5حابع المزفق )  
 

م والطعنحزكت الخقذ الاخخبارأسن   
 

 قياس تحمل السرعة الحركية الهدف من الاختبار:      

الأدوات:والأجهزة   
 وسادة طعف  -
 التبارز فيالسلاح المستخدـ  -
 إيقاؼساعة  -

:طريقة الأداء   
 .يقف المبارز وضع التحفز مواجيا لوسادة الطعف عمى مسافة الطعف  -
 عة بعمػػػلسػػػر  بأقصػػػىوتشػػػغيل السػػػاعة يقػػػوـ المبػػػارز  ابػػػدأ الإشػػػارةعنػػػد  -

الطعػػػف وتسػػػجيل لمسػػػة عمػػػى الوسػػػادة ثػػػـ العػػػودة لموضػػػع الابتػػػدائي مػػػع 
 التكرار حتى يسمع قف 

  التعليمات:
 يػػولإالوقػػوؼ عمػػى خػػط مرسػػوـ يحػػدد مسػػافة المسػػتخدـ والطعػػف والعػػودة  -
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(5حابع المزفق )  
   

د51لمذة  الاخخبار فزد الذراع المسلحتأسن    
 

  الهدف

  سرعة  الذراع المسمحة. قياس -
  الإمكانات والأدوات

  إيقاؼساعة  –سلاح مبارزة  الأداءجياز قياس سرعة ودقة  -
ءطريقة الأدا   

 الجياز بعد ضبط الارتفاع المناسب أماـبر وضع التحفز يتخذ المخت -
 لمجياز ثـ يقوـ بضبط مسافة فرد الذراع  
 ميارة فرد الذراع باستمرار بأداء, يقوـ المختبر الإشارةعند سماع  -
 الميقاتي قف إشارة إلىحتى يستمع  وسادة التدريب لمسات داخل وأحراز 
  الأداءارة  والدالة عمى سرعة المي أداء( بحساب عدد مرات  يقوـ المحكـ -

  الشروط
 يمنح كل مبارز محاولة تجريبية لضبط المسافة  -
 يؤدي ميارة فرد الذراع كاممة  أفيجب عمى المبارز  -
  الأداء أثناءتثبت المسافة وعدـ تحرؾ المبارز  -

 كل مرة  في
 الطعف كامل والعودة  وأداءالمحافظة عمى وضع التحفز  -

  التسجيل:
 ت يؤخذ متوسط المحاولات الثلاث يعطي المبارز ثلاث محاولا -
 (51)ث 81المحاولة  ةمد -
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  التسجيل 
  ءإبدا إشارتيبيف  وسادة التدريبيسجل عدد مرات الممسات داخل  -
 الممسات التي تـ فييا فرد الزراع كاممة وتحتسبقف - 

 
 
 
 

 
 

(5حابع المزفق )  
 

  : الذوائز المزقوت. الاخخبار
قياس توافق الرجميف والعينيف. الهدف من الاختبار:          

الأدوات:والأجهزة   
 

 
 شريط قياس.     -  
 قمـ وسبورة ألواف.     - 
 ساعة إيقاؼ.    – 
 ء.صفارة لإعطاء إشارة البد - 
 

:طريقة الأداء   
 سـ( .11يرسـ عمي الأرض ثماني دوائر قطر كل منيا ) -
 ( وعند سماع إشارة البدء 8يقف المختبر داخل الدائرة رقـ) -

 (1( ثـ)1( ثـ )2يقوـ بالوثب بالقدميف معاي إلي الدائرة رقـ )
 . (1( وىكذا حتي الدائرة )5ثـ ) 
 

  التسجيل :
 يستغرقو في الانتقاؿ عبر  يسجل لممختبر الزمف الذي -
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  ( دوائر.1الػػ)
 يعطي للاعب ثلاث محاولات بحيث يسجل لو الزمف -

 (51) لأقرب ثانية لأفضل محاولة.
 
 

 
 
 

 
 

 ال رياضة المبارزة .أن يكون حاصل عمى درجة الدكتوراه في مج -0

 02أو أن يكون عمل في مجال التدريب لرياضة المبارزة فترة زمنية لا تقل عن  -0
  سنة. 

 
 

(2حابع المزفق )  
 
 

 

تحليل الأداء المهاري  الخاصح ترياضح المثارزج سلاح الشيش في نظام خروج المغلىب   
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ثناء التحرك الخلفًأداء ههاري خططً أ  أداء ههاري خططً أثناء التحرك الأهاهً 
 

 

 

الزراع  الإجوالً

 الوفرود

هجىم 

 هضاد

هجىم 

على 

 الإعذاد

رهن  الإجوالً دفاع دفاع ثن الرد

الأداء 

 الثانً

 هجىم تكولح رد هضاد

ههارج 

 الرهً

تسيط 

 وهركة

ههارج 

 الرهً

 

تسيط 

 وهركة

   

 

 

خ الأداء الكلً لنظام  تكرارا          

 خروج الوغلىب

   

 

 

تكراراخ الأداء الناجح  لنظام           

 خروج الوغلىب


