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  تأثیر التدریبات على الرمل في تطویر تحمل
  بالمبارزة) سرعة وقوة الأداء (

  
  بحث تجریبي

  على لاعبي منتخب شباب البصرة بالمبارزة
  

   جامعھ بغداد/  كلیھ التربیة الریاضیة للبنات                                       فاطمة عبد مالح  .د.م.أ

  

  مستخلص البحث
رزة أحȢȢد الألعȢȢاب الریاضȢȢیة التȢȢي یتȢȢأثر فیھȢȢا الأداء بتطȢȢور القȢȢدرات الخاصȢȢة تعȢȢد المبȢȢا       

وأن أكثȢȢر الأسȢȢالیب السȢȢابقة فȢȢي تȢȢدریب تطȢȢویر ،)سȢȢرعة وقȢȢوة الأداء (بȢȢالأداء ومنھȢȢا تحمȢȢل 
بالمبȢȢارزة تكȢȢون علȢȢى ارض صȢȢلبة  مثȢȢل الخشȢȢب والألمنیȢȢوم آو ) سȢȢرعة وقȢȢوة الأداء(تحمȢȢل

ھȢذا الأسȢلوب لفتȢرات طویلȢة فȢي العȢراق  وظȢل، تارتȢانالإسفلت وفي بعض القاعات یكون ال
أمȢا فȢي الوقȢت الحاضȢر . ،حیث تستخدم تدریبات الإثقال التي تعمل علȢى تنمیȢة  تحمȢل القȢوة 

إɡ نرى  لاعبي كȢرة القȢدم لریȢال مدریȢد یȢؤدون تȢدریباتھم  ،فقد ظھر اتجاه حدیث في التدریب 
ومن خواص التȢدریب ،  ات الإحماء والركضعلى الرمال الشاطئیة بعد ثمان دقائق من تدریب

على الرمل جعȢل  مقاومȢة وزن الجسȢم أثقȢل لانغمȢاس الرجȢل فȢي الرمȢل ممȢا یعطȢي مقاومȢة 
  .اكبر للجسم 

و تكمن أھمیة البحث من خلال الاطلاع على كثیر مȢن الدراسȢات والبحȢوث قȢد ثبȢت أن        
ȢȢائج جیȢȢى نتȢȢؤدي إلȢȢة تȢȢى الیابسȢȢة علȢȢدرات الخاصȢȢور القȢȢبة تطȢȢال بالنسȢȢس المجȢȢذلك نفȢȢدة ،وك

  .لتدریباتھا على الرمل 
سȢرعة ( لذا ھدفت الدراسة إلى  التعرف على أي الأسلوبین أكثر فاعلیة فȢي تطȢویر تحمȢل    

   .بالمبارزة) وقوة الأداء
واستخدم المنھج التجریبي على لاعبي منتخب شباب البصرة بالمبȢارزة والبȢالغ عȢددھم         

 )١٢ (ȢȢȢوعتین،  اً لاعبȢȢȢى مجمȢȢȢوائیة إلȢȢȢة العشȢȢȢث بالطریقȢȢȢة البحȢȢȢمت عینȢȢȢت ، وقسȢȢȢث كانȢȢȢحی
یتدربون باسȢتخدام أسȢلوب التȢدریب بالمقاومȢات علȢى ) لاعبین ٦(المجموعة الأولى التجریبیة

یتȢȢدربون  باسȢȢتخدام أسȢȢلوب ) لاعبȢȢین٦(بینمȢȢا كانȢȢت المجموعȢȢة الثانیȢȢة الضȢȢابطة ، الرمȢȢل 
القاعȢȢة الریاضȢȢیة وكانȢȢت أرضȢȢیتھا مȢȢن الإسȢȢفلت داخȢȢل (التȢȢدریب بالمقاومȢȢات علȢȢى الأرض 

تدریبات المقاومȢة بȢوزن الجسȢم  وبعد الانتھاء من تطبیق المنھاج التدریبي باستخدام ). صب(
تم تحویȢل البیانȢات  والإثقال الخفیفة على الأرض في القاعة الریاضیة والتدریبات على الرمل 

لالȢȢة الفȢȢروق بȢȢین الاختبȢȢارات القبلیȢȢة و لغȢȢرض اختبȢȢار الفرضȢȢیة المتعلقȢȢة بد. إلȢȢى  جȢȢداول
  .للعینات المترابطة) ت ( والبعدیة  تم استخدام اختبار 

وجود فروق معنویة بین المجموعة التي تدربت على أرضȢیة القاعȢة :ة ثفاستنتجت الباح       
وبین المجموعة التي  تدربت علȢى الرمȢل ولصȢالح المجموعȢة التȢي تȢدربت علȢى ) الإسفلت( 
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تحمȢل وتوصي باستخدام التدریبات على الرمȢل  لمȢا لھȢا مȢن اثȢر ایجȢابي فȢي تطȢویر  .الرمل 
   ).سرعة وقوة الأداء بالمبارزة (

  والله الموفق                                                 
  الباحثة                                                                                                 

Abstract :   
      Fencing is a sport where performance is affected by the evolution 
of performance and capacity to assume (the speed and performance), 
and over the previous methods in the training with the development of 
(the speed and performance) on the fencing to be a solid surface such 
as wood, aluminum, asphalt and in some halls have Altartan, this 
respect this method for long periods of time in Iraq, using exercises 
that are burdened with the development of force. For the moment they 
had been shown a recent trend in training, to see the football players 
play for Real Madrid training on the sand beach after eight minutes of 
warm-up training and jogging, and training on the properties of the 
sand to make the resistance of the body weight of the heaviest men in 
the risk of sand, which gives greater resistance to the body .  
        And the importance of research is available through many of the 
studies and research has proved that the development of capacities for 
the land lead to good results, as well as the same area for training on 
the sand. 
     Therefore, the study aimed to identify which of the two methods in 
the development of more effective with (the speed and performance) 
fencing.  
         The experimental approach used to players young and Basra's 
fencing (12) for the player, the research sample was divided into two 
random manner, where the first experimental group (6 players) are 
trained in using the method of training Palmquaomat on the sand, 
while the second control group (6 players) trained Palmquaomat using 
the method of training on the ground (in the sports hall and the floor 
of asphalt (TANKER). After the completion of the application of the 
curriculum of resistance exercises using body weight and weights of 
light on the ground in the sports hall and training in the sand has been 
transferred to the data tables. and for the purpose of testing the 
hypothesis of a in terms of the differences between tribal and post-
tests were used to test (v) of the samples interrelated.  
        Vastantjt courtyard: the existence of moral differences among the 
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group that trained on the dance floor (asphalt), and among the group 
that trained in the sand and in the interest of the group that trained on 
the sand. It recommends the use of the exercises on the sand would 
have a positive impact in the development of sustainability (the speed 
and performance fencing). 

God bless  
  Researcher 

  
  التعریف بالبحث  -١
  :.المقدمة وأھمیة البحث ١-١

وعیة بشȢȢكل سȢȢلیم تȢȢدریب الریاضȢȢي یتطلȢȢب إتبȢȢاع الأسȢȢالیب العلمیȢȢة الدقیقȢȢة والموضȢȢ أن      
فضلا عن تطبیق نظریات ومنحى جدید لمواكبة الاتجاھات الحدیثة فȢي تحقیȢق  ،ا ومخطط لھ

التȢي الألعȢاب الریاضȢیة أحȢد  والمبȢارزة تعȢد، النتائج الجیȢدة للوصȢول إلȢى المسȢتویات العالیȢة
الخاصȢة  والقȢوةتحمȢل سȢرعة الأداء (یتأثر فیھا الأداء بتطور القدرات الخاصة بالأداء ومنھȢا 

بالمبȢارزة ) سȢرعة وقȢوة الأداء(تطȢویر تحمȢلالسابقة في تدریب  أكثر الأسالیبأن و،)بالأداء 
آو الإسȢȢفلت وفȢȢي بعȢȢض القاعȢȢات یكȢȢون  والألمنیȢȢومتكȢȢون علȢȢى ارض صȢȢلبة  مثȢȢل الخشȢȢب 

ل ھذا الأسلوب لفترات طویلة في العȢراق ،حیȢث تسȢتخدم تȢدریبات الإثقȢال التȢي ظو ،التارتان
  .)١(القوة تحمل  نمیة تعمل على ت

ھنالȢȢك العدیȢȢد مȢȢن تȢȢدریبات المقاومȢȢة علȢȢى الیابسȢȢة الȢȢى ان ) طلحȢȢة حسȢȢام(یشȢȢیروكȢȢذلك        
باسȢȢتخدام الإثقȢȢال الحȢȢرة وأجھȢȢزة المقاومȢȢة البنیومائیȢȢة وأجھȢȢزة المقاومȢȢات المختلفȢȢة باسȢȢتخدام 

   ).٢(أنواع الانقباضات العضلیة المتحركة والثابتة
 كȢرة القȢدم نȢرى  لاعبȢي إɡ،ي التȢدریب ت الحاضر فقد ظھر اتجاه حȢدیث فȢأما في الوق        

 الإحمȢاء تȢدریباتعلى الرمȢال الشȢاطئیة بعȢد ثمȢان دقȢائق مȢن  ھم تتدریباریال مدرید یؤدون ل
لاعبȢي النȢادي الاسȢماعیلي المصȢري  أیضȢا یسȢتخدمون التȢدریب علȢى  أنكما   )٣(،والركض

الوسȢȢط المȢȢائي فȢȢي تȢȢدریبات القȢȢوة العضȢȢلیة لمȢȢا لھȢȢذا  خدم فقȢȢد اسȢȢتالعȢȢراق فȢȢي  أمȢȢا .)٤(الرمȢȢال
أن التȢدریب ) " أبو العȢلا(الأسلوب من تأثیرات ایجابیة في اتجاھات مختلفة وھذا ما أشار إلیھ

داخȢȢȢل الوسȢȢȢط المȢȢȢائي یعȢȢȢد وسȢȢȢیلة مȢȢȢؤثرة وفعالȢȢȢة لزیȢȢȢادة عȢȢȢدد وأنȢȢȢواع التȢȢȢدریبات المتاحȢȢȢة 
 لانغمȢȢاس أثقȢȢلمقاومȢȢة وزن الجسȢȢم  ل جعȢȢالرمȢȢل  علȢȢىومȢȢن خȢȢواص التȢȢدریب  .)٥("للاعȢȢب

تعد الحركة على الرمل أثقل من الحركȢة اɡ ، لجسم ر لمقاومة اكب مما یعطيالرجل في الرمل 
،فعنȢȢد تحریȢȢك علȢȢى الأسȢȢطح الأخȢȢرى مثȢȢل الأرض الیابسȢȢة أو التارتȢȢان أو الخشȢȢب أو الثیȢȢل 

كȢȢن اسȢȢتخدامھا لتقویȢȢة فأنھȢȢا تقابȢȢل بمقاومȢȢة كبیȢȢرة ،ھȢȢذه المقاومȢȢة یم،  علȢȢى الرمȢȢلالȢȢرجلین 
العضلات ،وزیادة المدى الحركي في المفصȢل وعنȢد زیȢادة سȢرعة حركتھمȢا تȢزداد المقاومȢة 

                                                 
ترجمȢȢة مركȢȢز التنمیȢȢة الإقلیمȢȢي القȢȢاھرة الاتحȢȢاد الȢȢدولي لألعȢȢاب : (نظریȢȢات التȢȢدریب إلȢȢىالمȢȢدخل ل توسȢȢونح؛ .بیتȢȢر ج - ١

   ١٤٥ص) ١٩٩٦القوى للھواة 
  . ٤٩ص) ١٩٩٧:ب للنشر ،القاھرة مركز الكتا: ( الموسوعة العلمیة في التدریبطلحة حسام الدین وآخرین ؛   - ٢

3-  http://www.ismaily.org/beta/index.php?news=96 
 http://sport4ever.maktoob.com/t1910024-  

  . ٢٤٣ص) ٢٠٠٣بي ،القاھرة دار النشر العر: ( فسیولوجیا التدریب والریاضةأبو العلا عبد الفتاح ؛  - ٥
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 الرمȢلكمȢا إن زیȢادة مقاومȢة  . ) ١(مȢن القȢوة اً ویتمیز التدریب بالصعوبة وتكتسȢب مزیȢد ،لھما
ظھȢر تعمل على رفع وتحسین مستوى اللاعب من الجانب المھاري والجانب الȢوظیفي ،كمȢا ت

أھمیتھ الحقیقیة في تحسȢین اخȢتلال التȢوازن بȢین المجموعȢات العضȢلیة المختلفȢة ،كمȢا وتعمȢل 
  .) ٢(على تحسین عملیة نقل القوى ومیكانیكیة الحركة لمفصل القدم

ومȢن خȢلال مȢا تقȢدم تكمȢن أھمیȢة البحȢȢث مȢن خȢلال الاطȢلاع علȢى كثیȢر مȢن الدراسȢȢات        
الخاصة على الیابسة تؤدي إلى نتائج جیدة ،وكȢذلك نفȢس  ثبت أن تطور القدرات فقدوالبحوث 

أجȢراء بحȢث تجریبȢي  السȢعي فȢي ة ممȢا جعȢل الباحثȢ ، علȢى الرمȢل المجال بالنسبة لتȢدریباتھا
  .تحمل سرعة وقوة الأداء بالمبارزةتطویر  فيلمعرفة أي الأسلوبین أفضل 

  
  :.مشكلة البحث٢-١

فȢي مجȢال  توالدراسȢات التȢي كتبȢ ر والمراجȢعالمصȢادعلى  ةمن خلال اطلاع الباحث       
 علȢȢى الرمȢȢل تȢȢدریبات القȢȢدرات الخاصȢȢة بȢȢالأداء علȢȢى الیابسȢȢة كاتجȢȢاه قȢȢدیم وبȢȢین التȢȢدریبات 

ل صیاغة مشȢكلة البحȢث مȢن خȢلال الإجابȢة علȢى السȢؤالذا حاولت  ، للتدریبكاتجاه حدیث 
) عة وقȢȢوة الأداءسȢȢر(تطȢȢویر تحمȢȢل  فȢȢيأي الأسȢȢلوبین أفضȢȢل  :يھȢȢا وھȢȢالأتȢȢي لمشȢȢكلة بحث

  .؟بالمبارزة
  

  ھدف البحث  ٣-١
  .بالمبارزة) سرعة وقوة الأداء( تحمل التعرف على أي الأسلوبین أكثر فاعلیة في تطویر -
  
  :فرضیة  البحث  ٤-١ 
  .بالمبارزة) سرعة وقوة الأداء( تحملتأثیر ایجابي في تطویر الأسلوبین لتدریبات  -
  
  :مجالات البحث  ٥ -١

  .اً لاعب ١٢عددھم  لاعبي منتخب شباب البصرة بالمبارزة والبالغ:ال البشريالمج ١-٥-١

  .م٢٠٠٩-٢- ٢٠لغایة ٢٠٠٨-١٢-١٥: المجال ألزماني  ٢-٥-١

            فȢي نȢادي نفȢط ) سȢاحة الرمȢل (القاعȢة الداخلیȢة  والملعȢب الخȢارجي : المجال المكاني ٣-٥-١
  .الجنوب الریاضي في البصرة 

  :ابقة الدراسات الس -٢

 اً مسȢȢح ةأجȢȢرت الباحثȢȢللتعȢȢرف علȢȢى الدراسȢȢات المشȢȢابھة والمرتبطȢȢة بالبحȢȢث الحȢȢالي           
جȢد ھنȢاك وف، للبحوث العلمیة والمراجȢع والȢدوریات سȢواء العربیȢة منھȢا أو الأجنبیȢة  اً مرجعی

                                                 
) ٢٠٠١المجلد الثاني،كلیة التربیة الریاضȢیة للبنȢین بȢالھرم ،جامعȢة حلȢوان(؛المؤتمر العلمي الدولي الریاضة والعولمة؛- ١

  .٥٢ص
  .٥٣ص، كره  مصدر سبق ɡأبو العلا عبد الفتاح،- ٢
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ملیȢة فقȢد البیئȢة الر أمȢا ، )١(دراسات عدیدة لاستخدام البیئȢة المائیȢة والیابسȢة والمقارنȢة بینھمȢا 
علȢى بعȢض  دراسȢة مقارنȢة لتȢأثیر التȢدریب علȢى الرمȢال والتȢدریب فȢي المȢاءوجȢدت الباحثȢة 

  .)٢( كــرة الـقــدم للاعبي اللیاقة البدنیة الخاصة  ومكوناتالمتغیرات الفسیولوجیة 

إلȢى التعȢرف علȢى  تȢأثیر برنȢامج التمرینȢات المقتȢرح للمجمȢوعتین  الدراسة  تھدفو           
 ةعلȢى بعȢض المتغیȢرات الفسȢیولوجی) التدریب في الماء -التدریب على الرمال (  ریبیتینالتج

 لاعبȢيمȢن  وأجریت الدراسة علȢى عینȢة ، كرة القدم  للاعبيومكونات اللیاقة البدنیة الخاصة 
لاعبȢا وقسȢمت إلȢى مجمȢوعتین تجȢریبیتین ) ٢٨(كرة القȢدم مسȢتوى الدرجȢة الأولȢى وعȢددھم 

وأسȢتخدم ، والأخرى تؤدى تدریبات على الرمال  يیبات داخل الوسط المائإحداھما تؤدى تدر
نسȢبة التحسȢن بȢین المجمȢوعتین  فȢيوجȢود فȢروق  و توصل  الباحثȢان إلȢى   التجریبيالمنھج 

القیȢاس البعȢدى لصȢالح مجموعȢة  فȢي) علȢى الرمȢال  الجري –الماء  في الجري( التجریبیتین 
النتȢائج أن التȢدریب داخȢل الوسȢط المȢائى حققȢت نتȢائج الوسȢط المȢائى حیȢث أثبتȢت  في الجري

  .المتغیرات الفسیولوجیة و البدنیة  قید البحث  فيأفضل من التدریب على الرمال 

  :منھج البحث وإجراءاتھ المیدانیة-٣
  :منھج البحث ١-٣
وطبیعȢȢة البحȢȢث إɡ یعȢȢد ھȢȢذا المȢȢنھج أفضȢȢل مȢȢا یمكȢȢن  ءمتȢȢھاسȢȢتخدم المȢȢنھج التجریبȢȢي لملا     

  .باعھ للوصول إلى نتائج دقیقةإت
  : عینة البحث ٢-٣ 

         ȢȢȢار لاعبȢȢȢم اختیȢȢȢرة  يتȢȢȢباب البصȢȢȢب شȢȢȢددھم بمنتخȢȢȢالغ عȢȢȢارزة والبȢȢȢ١٢( المب (ȢȢȢاً لاعب 
بالطریقȢȢة العمدیȢȢھ والسȢȢبب لأنھȢȢم یمثلȢȢون المسȢȢتوى العȢȢالي فȢȢي ) سȢȢنة ٢٠دون سȢȢن ١٩(بعمȢȢر

حیȢث  ،عشȢوائیة إلȢى مجمȢوعتینكمجتمع للبحث ، وقسمت عینȢة البحȢث بالطریقȢة ال المحافظة
یتȢȢȢدربون  باسȢȢȢتخدام أسȢȢȢلوب التȢȢȢدریب ) لاعبȢȢȢین ٦(الأولȢȢȢى  التجریبیȢȢȢةكانȢȢȢت المجموعȢȢȢة 

  بونیتȢȢدر) لاعبȢȢین٦( الضȢȢابطةبینمȢȢا كانȢȢت المجموعȢȢة الثانیȢȢة ، بالمقاومȢȢات علȢȢى الرمȢȢل  
 ھاأرضȢیتداخل القاعة الریاضȢیة وكانȢت ( الأرضالمقاومات على بباستخدام أسلوب التدریب 

العمȢر  الطȢول والȢوزن و( لعینȢة البحȢث فȢي  التجȢانسوأجȢرت الباحثȢة  .)صȢب الإسȢفلتمȢن 
إɡ أن قȢیم معامȢل ، عینة البحث ɡو توزیȢع طبیعȢي  أفراد أنتبین و ،)العمر التدریبي الزمني و

وبعȢȢد إجȢȢراء التجȢȢانس  تȢȢم تكȢȢافؤ  ).١(والمبینȢȢة فȢȢي الجȢȢدول  )١+(الالتȢȢواء محصȢȢورة بȢȢین 
لبحث في الاختبارات القبلیȢة فتبȢین عȢدم وجȢود فȢروق بȢین المجمȢوعتین فȢي مجموعتي عینة ا

  ).٢(كما ھو في الجدول ، )سرعة وقوة الأداء بالمبارزة (تحمل 

                                                 
  بات الثلاثیة وتأثیره على الأداء  أسماء حمید كمبش؛ استخدام تدریبات مقاومة الماء في تطویر القوة الخاصة لواث - ١

 م ٢٠٠٥جامعة بغداد ، كلیة التربیة الریاضیة للبنات، أطروحة دكتوراه : والانجاز                             
علȢى بعȢض  أشرف عبد العزیȢز ؛ دراسȢة مقارنȢة لتȢأثیر التȢدریب علȢى الرمȢال والتȢدریب فȢي المȢاءعبد الباسط محمد و -٢

  المتغیرات    
في  المجلȢة العلمیȢة لعلȢوم التربیȢة بحث منشور : كــرة الـقــدم للاعبي اللیاقة البدنیة الخاصة  ومكوناتالفسیولوجیة         

  البدنیة  
 ٢٥ص ٢٠٠٦،مصر ، كلیة التربیة الریاضیة  ، جامعة المنصورا ،  ٦مجلد ،  والریاضة       
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 )١(جدول 
  معامل الالتواءقیمة الوسیط  والوسط الحسابي والانحراف المعیاري و یبین

  لإفراد عینة البحث لغرض التجانس

  الوسائل الإحصائیة      

  

 الاختبارات

الانحراف  الوسیط الوسط الحسابي
 المعیاري

 معامل الالتواء

 ٠0١٦-  ٠0٤١ ١٩0٦ ١٩0٤ سنة العمر الزمني

 ٠,٢٦-  ٠0٧ ٤ ٤0١٦ سنة العمر التدریبي

 ٠0٢٧ ١0٧ ١٦٦ ١٦٦0٤ سم الطول

 ٠0٣٧ ١0٥ ٦٥ ٦٥0٣ كغم الوزن

  )٢(جدول 
  .یبین المعالم الإحصائیة لغرض التكافؤ

  : .تخدمة في البحث الأجھزة والأدوات المس ٣-٣
  المصادر والمراجع العربیة والأجنبیة   -
  الملاحظة والتجریب   -
  الاختبارات والقیاسات   - 
  .جھاز لقیاس الطول والوزن  -
  م١٠م وعرض ٣٠ساحة رملیة بطول  -
  .ساعة توقیت -
  .تجھیزات لاعب مبارزة  -
  
  :الاختبارات المستعملة  ٤-٣
     Ȣى المصȢلاع علȢة  بعد الاطȢارات الخاصȢم لاختبȢد أھȢل تحدیȢن اجȢة مȢع العلمیȢادر والمراج

یبȢین ɡلȢك علمȢاً أن جمیȢع ھȢذه ) ٣(بجمع البیانات تم التوصل إلى الاختبارات الاتیھ والجȢدول 
  .ومقننھ على البیئة العراقیة) ماجستیر ودكتوراه(  الاختبارات مستعملة في دراسات

  
  )٣(جدول 
  .لبحث والھدف من الاختباریبین الاختبارات المستعملة با

  الوسائل الإحصائیة       

  

 الاختبارات

المجموعة  
 الضابطة

  قیمة المجموعة التجریبیة

  ت

 المحسوبة

  قیمة

ت 
 الجدولیة

 الفرق

 ع سَ  ع سَ 

٠.٧ ٢٤0١٦ تحمل سرعة الأداء 
٥ 

٢٤0١ ٠.٥١ ٦٦0٣   

٣0١٧ 

 عشوائي

  عشوائي ١0٤ ٢0٤ ٣٤0٥ ٠0٨ ٣٦ تحمل قوة الأداء 
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  الھدف منھ  طریقة الحساب  اسم الاختبار  ت

التقدم والرجوع على ملعب   ١
مرات٤م یكرر١٤المبارزة طولھ 

یحسب الزمن الذي یقطعھ اللاعب خلال 
مرات٤×م ١٤التقدم والرجوع لمسافة 

قیاس تحمل سرعة الأداء 
  بالمبارزة

الطعن والتقدم للإمام ثم الطعن   ٢
ثا٦٠ع للخلف خلال زمن والرجو

قیاس تحمل قوة الأداء ثا ٦٠تحسب عدد مرات الطعن خلال 
  بالمبارزة

  
  :التجربة الاستطلاعیة ٥ -٣

علȢى عینȢة عȢددھا  )م ٢٠٠٨-١٢-١٥الاثنین الموافȢق ( تمّ إجراء ھذه التجربة بتاریخ          
وكان الغرض مȢن  ،لریاضيفئة المتقدمین من نادي نفط الجنوب ا،  من لاعبي المبارزة ) ٣(

ھذه التجربة تحدید التكرارات والمجموعات وكذلك التعرف على مدى كیفیȢة إجȢراء تمرینȢات 
لإفراد عینة البحث والمكان المناسب لتطبیȢق المنھȢاج التȢدریبي فضȢلاً عȢن معرفȢة  المقاومات

خطȢاء مȢن قبȢل الأخطاء المحتملة والعمل على تفادیھا في أثنȢاء التȢدریب سȢواءً أكانȢت تلȢك الأ
فضȢȢلا عȢȢن التعȢȢرف علȢȢى كیفیȢȢة إجȢȢراء  ،أم مȢȢن قبȢȢل أفȢȢراد عینȢȢة البحȢȢث   )*(فریȢȢق العمȢȢل

  . الاختبارات المستعملة 
  
  خطوات إجراء البحث  ٦-٣
  :الاختبارات القبلیة   ١-٦-٣
 )٢٠٠٨-١٢-١٨(الخمیس الموافȢق یومأفراد عینة البحث  القبلیة علىتم أجراء الاختبارات    

وتȢȢم تثبیȢȢت كافȢȢة الظȢȢروف الزمانیȢȢة والمكانیȢȢة لغȢȢرض توحیȢȢدھا مȢȢع . تاسȢȢعة صȢȢباحاً السȢȢاعة ال
  .الاختبارات البعدیة وتلافي حدوث الخطأ

  
  :المنھاج التدریبي  ٢-٦-٣

تȢȢم إعȢȢداد المنھȢȢاج التȢȢدریبي المقتȢȢرح بعȢȢد الاطȢȢلاع علȢȢى مجموعȢȢة مȢȢن المصȢȢادر               
Ȣتم تطبی ɡاریخوالمراجع الخاصة بموضوع البحث إȢاج بتȢردات المنھȢ٢٠٠٨-١٢-٢٠( ق مف (

  : الأتيوفق  ) ٢٠٠٩-٢-١٨ولغایة 
  .دورات متوسطة ) ٣(أسابیع مقسمة على ) ٨(یتكون المنھاج التدریبي من   -١
) ٩٠(اسȢȢتغرق تنفیȢȢذ الوحȢȢدة التدریبیȢȢة زمȢȢن قȢȢدره  .وحȢȢدات تدریبیȢȢة أسȢȢبوعیاً ) ٣(بواقȢȢع  -٢

  )  . دقیقة٢٠(من التمارین البدنیة وكان  ز، دقیقة بضمنھا الإحماء والراحة
  ) .١:  ٢(یكون تموج درجة الحمل في كل دورة متوسطة  -٣
أي وصȢول ( تبدأ كل وحدة تدریبیة بالإحماء العام والخاص لتھیئة عضلات الجسم للعمȢل  -٤

، وقد تضمن القسم الرئیس من الوحدة التدریبیة على الإعداد المھȢاري ) د/ن ١٢٠النبض إلى 
فضȢلاً عȢن تمرینȢات الإعȢداد ) مھارات المبارزة المختلفة وحسب توجیȢھ المȢدرب(ي والخطط

فضȢلا ) سرعة وقȢوة الأداء المھȢاري بالمبȢارزة(البدني الخاص والتي تضمنت تمرینات تحمل
  .  عن القدرات الأخرى التي یعتمدھا المدرب

                                                 
  :تكون فریق العمل المساعد من  - *
  .الحسن رحیمة  مدرب نادي نفط الجنوب بالمبارزة  السید عبد -
 .جامعة البصرة ، طالبة ماجستیر  كلیة التربیة الریاضیة –الآنسة سھام حمود صابط  -
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  .  قبل التدریب  أي العودة للنبض الطبیعي، تنتھي الوحدة التدریبیة بتمرینات التھدئة  -٥
یطبق المنھاج التدریبي على كلتȢا المجمȢوعتین الضȢابطة والتجریبیȢة فȢي الوقȢت نفسȢھ مȢع  -٦

الاختلاف الوحید الذي یتمثل بȢأن المجموعȢة التجریبیȢة  تأخȢذ التمرینȢات البدنیȢة علȢى السȢاحة 
  ).صب(والمجموعة الضابطة داخل القاعة الریاضیة والتي أرضیتھا من الإسفلت الرملیة 

اسȢتعمال و واعتماد مبدأ زیادة المقاومȢة بȢوزن الجسȢم  الفتريتم استعمال طریقة التدریب  -٧
  )١(كما ھو في ملحق  .الحمل التدریبي ومبدأ التدرج بزیادة الإثقال الخفیفة 

٨- ȢȢل باسȢȢى الرمȢȢدریب علȢȢل  التȢȢول تمثȢȢة بطȢȢاحة رملیȢȢرض ٣٠تخدام سȢȢاع ١٠م وعȢȢم وارتف
، سم  خصصت ھذه الساحة من قبل النادي لتدریبات لاعبي كرة القȢدم ٣٠الرمل عن الأرض 

وبعȢȢد الحصȢȢول علȢȢى الموافقȢȢات بȢȢإجراء تȢȢدریبات منتخȢȢب البصȢȢرة بالمبȢȢارزة لغȢȢرض البحȢȢث 
  .العلمي 

  :الاختبارات البعدیة  ٣-٦-٣
السȢاعة  )٢٠٠٩-٢-١٩(ارات البعدیة  على أفراد عینȢة البحȢث بتȢاریختم أجراء الاختب         

  .وتم مراعاة  كافة الظروف الزمانیة والمكانیة في الاختبارات القبلیة ،التاسعة صباحاً 
  : الوسائل الإحصائیة ٧-٣  

  وباستخدام القوانین الآتیة spss تم معالجة النتائج إحصائیا بوساطة نظام 
  .الانحراف المعیاري -                                  .الوسط الحسابي -
  )١( .لمتوسطین مرتبطین) ت(اختبار  -  .     لمتوسطین غیر مرتبطین) ت(اختبار  -

  : عرض النتائج وتحلیلھا ومناقشتھا   - ٤
تȢدریبات المقاومȢة بȢوزن الجسȢم  بعد الانتھاء من تطبیق المنھȢاج التȢدریبي باسȢتخدام   
تم تحویȢل البیانȢات  الخفیفة على الأرض في القاعة الریاضیة والتدریبات على الرمل والإثقال 

كونھا أداة توضیحیة للبحث ، ولأنھا تقلȢل مȢن احتمȢالات الخطȢأ "  بیانیة  وإشكال إلى  جداول
وإن تحلیȢȢل .  )٢("فȢȢي المراحȢȢل التالیȢȢة مȢȢن البحȢȢث ، وتعȢȢزز الأدلȢȢة العلمیȢȢة وتمنحھȢȢا القȢȢوة 

نȢȢي اسȢȢتخراج الأدلȢȢة والمؤشȢȢرات العلمیȢȢة الكمیȢȢة والكیفیȢȢة ، التȢȢي تبȢȢرھن علȢȢى المعلومȢȢات یع
  . )٣(فروض أو عدم قبولھاالإجابة الأسئلة وتؤكد على قبول 

عȢȢرض وتحلیȢȢل النتȢȢائج بȢȢین الاختبȢȢارات القبلیȢȢة والبعدیȢȢة لȢȢدى المجموعȢȢة  التجریبیȢȢة   ١-٤ 
   -:ومناقشتھا  والضابطة

المتعلقة بدلالȢة الفȢروق بȢین الاختبȢارات القبلیȢة والبعدیȢة لȢدى  لغرض اختبار الفرضیة         
  للعینات المترابطة) ت ( تم استخدام اختبار   الرملإفراد المجموعة التي تتدرب على 

  ) ٤( الجدول 

                                                 
التطبیقات الإحصائیة في  واستخدامات الحاسوب في بحوث التربیة الریاضیة، دار الكتȢب : ودیع یاسین و حسن محمد  -١

  . ١٠١ص،١٩٩٦،موصل للطباعة والنشر، جامعة ال
 
: احمȢȢد توفیȢȢق الجنȢȢابي ، تȢȢأثیر اسȢȢتخدام جھȢȢاز حصȢȢان القفȢȢز النȢȢابض المقتȢȢرح فȢȢي سȢȢرعة تعلȢȢیم قفȢȢزة الیȢȢدین الأمامیȢȢة  - ٢

  .  ٧٠ص ) ١٩٩١رسالة ماجستیر ، كلیة التربیة الریاضیة ، جامعة بغداد ، (
   ١١ص ) ١٩٩٥الریاض ، مكتبة العبیكان ، : ( المدخل الى البحث في العلوم السلوكیةصالح حمد العساف ؛  - ٣
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 التجریبیة المجموعة إفراد لدى والبعدي القبلي الاختبارین بین الإحصائیة المعالم یبین
  .والضابطة

  )  ٤.٠٧= ( ٠0٠١ واحتمال خطأ) ٥(الجدولیة عند درجة حریة) ت(قیمة  -ملاحظة       
سȢȢرعة وقȢȢوة الأداء (تحمȢȢل للاختبȢȢارات  محسȢȢوبة ال) ت ( أن قȢȢیم )  ٤(مȢȢن الجȢȢدول  فتبȢȢین، 

الجدولیȢȢȢة ) ت(علȢȢى التȢȢوالي  وھȢȢي اكبȢȢر مȢȢن قȢȢیم ) ١٠0٣(،) ٧0٧(قȢȢد بلغȢȢت   )بالمبȢȢارزة 
ولمȢȢȢا كانȢȢȢت القیمȢȢȢة )  ٠0٠١( واحتمȢȢȢال خطȢȢȢا )  ٥( تحȢȢȢت درجȢȢȢة حریȢȢȢة ) ٤,٠٧(والبالغȢȢȢة 

فھȢȢذا یعنȢȢي وجȢȢود فȢȢروق معنویȢȢة لصȢȢالح الاختبȢȢارات ، اكبȢȢر مȢȢن القیمȢȢة الجدولیȢȢة سȢȢوبةالمح
حققȢȢت تطȢȢورا فȢȢي اختبȢȢارات  علȢȢى الرمȢȢلالبعدیȢȢة أي أن المجموعȢȢة التجریبیȢȢة  التȢȢي تȢȢدربت  

  .) سرعة وقوة الأداء بالمبارزة (تحمل 
ولغرض اختبار الفرضیة المتعلقة بدلالȢة الفȢروق بȢین الاختبȢارات القبلیȢة والبعدیȢة لȢدى        

إفȢȢراد المجموعȢȢة الضȢȢابطة التȢȢي تتȢȢدرب علȢȢى ارض الإسȢȢفلت داخȢȢل القاعȢȢة الریاضȢȢیة   تȢȢم 
المحسȢȢوبة  ) ت ( أن قȢیم )  ٤(فتبȢȢین مȢن الجȢدول ، للعینȢات المترابطȢة) ت ( اسȢتخدام اختبȢار 

علȢى التȢوالي  وھȢي ) ٦0٣(،) ٥(قȢد بلغȢت ) سرعة وقوة الأداء بالمبارزة (رات تحمل للاختبا
 ٠0٠١( واحتمȢال خطȢا )  ٥( تحت درجة حریȢة ) ٤,٠٧(الجدولیة والبالغة ) ت(اكبر من قیم 

فھȢȢذا یعنȢȢي وجȢȢود فȢȢروق معنویȢȢة ، ولمȢȢا كانȢȢت القیمȢȢة المحسȢȢوبة اكبȢȢر مȢȢن القیمȢȢة الجدولیȢȢة) 
الإسȢفلت  یةدیȢة أي أن المجموعȢة الضȢابطة  التȢي تȢدربت  علȢى ارضȢلصالح الاختبارات البع

سȢرعة وقȢوة الأداء (داخل القاعة الریاضیة ھي الأخرى  حققȢت تطȢورا فȢي اختبȢارات تحمȢل 
بȢوزن الجسȢم ، وتعزو الباحثة  تطور المجموعتین الى استخدام تمȢارین المقاومȢة). بالمبارزة 

ا مȢن تȢأثیر ایجȢابي فȢي  تطȢویر تلȢك القȢدرات لاحتوائھȢا والتي تتناسب مع نوع الفعالیة  لما لھ
اɡ یعدّ التدریب باسȢتخدام وزن الجسȢم مȢن .الخ  ..... على بعض القفزات والحجلات بالتناوب 

الوسائل التدریبیة التي تؤثر في تطویر المجامیع العضلیة العاملة في الأداء وتعمل على تنمیȢة 
ویھȢدف العمȢل بȢوزن الجسȢم إلȢى تطȢویر ، المھاریȢة  تحمل السرعة  وتحمȢل القȢوة لȢلاداءات 

صȢȢفتيِ القȢȢوة والسȢȢرعة كمȢȢا أن اسȢȢتخدام وزن الجسȢȢم مȢȢع إضȢȢافة الأثقȢȢال لزیȢȢادة المقاومȢȢة  
یعدّ من وسȢائل تنمیȢة القȢوة العضȢلیة وخاصȢة القȢوة العضȢلیة التȢي لھȢا ،ولفترات زمنیة أطول 

  . )١( لأداء المھاريصفة الخصوصیة في الأداء على وفق الھدف الأساسي من ا
                                                 

  ٢١٤ص.١٩٩٤. ، دار الفكر العربي ، عمان  الأسس الحركیة والوظیفیة للتدریب الریاضي: طلحة حسام الدین - ١

  المعالجة الإحصائیة            

 الاختبارات

متوسط 
 الفروق

الانحراف 
 المعیاري

  )ت(قیمة 

 المحتسبة

 النتیجة

عة
مو

مج
ال

  
یة

ریب
تج

ال
  

 معنوي  ٧0٧  ٠0٦٣  ٢ تحمل سرعة الأداء

 معنوي  ١٠0٣  ١0٤ ٦ تحمل قوة الأداء

ة 
وع

جم
لم

ا
طة

ضاب
ال

  

 معنوي  ٥  ٠0٤ ٠0٨٣ تحمل سرعة الأداء

 معنوي  ٦0٣  ٠0٥١ ١0٣ تحمل قوة الأداء
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عȢȢرض وتحلیȢȢل النتȢȢائج بȢȢین المجموعȢȢة التجریبیȢȢة والضȢȢابطة فȢȢي الاختبȢȢارات  البعدیȢȢة  ١-٤

   -:ومناقشتھا 
و لغرض اختبار الفرضیة المتعلقة بدلالة الفروق بین المجموعتین التجریبیȢة والضȢابطة       

فاتضȢح  مȢن الجȢدول ، سȢتقلة  للعینȢات الم) ت ( في الاختبȢارات البعدیȢة  تȢم اسȢتخدام اختبȢار 
قȢȢد بلغȢȢت  ،)سȢȢرعة وقȢȢوة الأداء بالمبȢȢارزة (تحمȢȢل المحسȢȢوبة لاختبȢȢارات ) ت ( أن قȢȢیم )  ٥(
تحت درجȢة ) ٣0١٧(الجدولیة والبالغة ) ت(على التوالي  وھي اكبر من قیم ) ٤0٢(،) ٣0٢٣(

  واحتمال خطا ) ١٠(حریة 
  )٥(جدول 

  .في الاختبارات البعدیة التجریبیة والضابطة بین المجموعة  الإحصائیةالمعالم یبین 
  

  
  ولما كانت القیمة المحسوبة اكبر من القیمة الجدولیة فھذا یعني وجود فروق ، )٠0٠١(

البعدیȢȢة بȢȢین المجمȢȢوعتین أي أن المجموعȢȢة التجریبیȢȢة التȢȢي تȢȢدربت   معنویȢȢة بȢȢین الاختبȢȢارات
داء سȢȢرعة وقȢȢوة الأ(تحمȢȢل قȢȢد حققȢȢت تطȢȢورا فȢȢي اختبȢȢارات  علȢȢى الرمȢȢل باسȢȢتخدام المقاومȢȢة 

وھȢذا القاعȢة الداخلیȢة  أرضȢیةالتȢي تȢدربت علȢى  المجموعȢة الضȢابطةأفضل مȢن ،)بالمبارزة 
ɡلȢك إلȢى أن المقاومȢة الاحتكاكیȢة الناتجȢة عȢن داء  وتعȢزو الباحثȢة ). ٢و١(مایوضحھ الشكل 
یسȢاعد فȢي تقویȢة العضȢلات  داخȢل الرمȢل  الأرجȢلعلى الرمȢل وانغمȢاس  التدریبات المختلفة

  .  الرملعلى عند تطبیق المنھاج التدریبي بشكل تدریجي 
ھناك تأثیر ایجابي لاستخدام مستویات مختلفȢة مȢن . ) ١()عماد عبد الفتاح (وھذا ما أكده         

   .على القوة الخاصة بالأداء )یابسة  أوماء (بیئات مختلفةالمقاومات وفقاً لطبیعة الأداء داخل 
  

  
  
  
  
  
  

                                                                                                                            
  
، رسȢȢالة ماجسȢȢتیر ، تȢȢأثیر برنȢȢامج تȢȢدریبي فȢȢي تنمیȢة الصȢȢفات البدنیȢȢة والمھاریȢȢة للاعبȢȢي الكاراتیȢȢھ :عمȢاد عبȢȢد الفتȢȢاح  - ١

  ٥٤ص، ٢٠٠١:كلیة التربیة الریاضیة للبنین ، لوان جامعة ح

  الوسائل الإحصائیة       

  

 الاختبارات

المجموعة 
 التجریبیة

  قیمة المجموعة  الضابطة

  ت

 المحسوبة

  قیمة

ت 
 الجدولیة

 الفرق

 ع سَ  ع سَ 

 معنوي ٣0١٧ ٣0٢٣ ٠.٤١ ٢٣.٧ ٠0٥ ٢٢0٦ تحمل سرعة الأداء 

  معنوي ٤0٢ ١0٠٣ ٣٧.٣ ١0٥ ٤٠0٥ تحمل قوة الأداء 

20

22

24

26
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ضا
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  )١(الشكل 

  عدیة في اختبار تحمل سرعة الاداء بالمبارزةبالحسابیة القبلیة وال الأوساطفي  یوضح الفروق
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  

  
  )٢(الشكل 
  عدیة في اختبار تحمل قوة الأداء بالمبارزةبیوضح الفروق في الأوساط الحسابیة القبلیة وال

  
 :الاستنتاجات والتوصیات  -٥
  : الاستنتاجات  ١-٥

 تȢȢأثیر ایجابیȢة فȢȢي تطȢȢویر  والرمȢل ) الإسȢȢفلت ( یة القاعȢة أرضȢȢلتȢدریبات المقاومȢȢة علȢى  -
  .)سرعة وقوة الأداء بالمبارزة (تحمل 

وبȢین  ) الإسȢفلت ( أرضȢیة القاعȢة وجود فروق معنویة بین المجموعة التي تدربت على  -
  . على الرملولصالح المجموعة التي تدربت  الرمل على المجموعة التي  تدربت

  :  التوصیات -٢-٥
سرعة وقوة الأداء (تحمل لما لھا من اثر ایجابي في تطویر  على الرمل تدریبات الستخدام ا -

  .)بالمبارزة 
  .  إجراء دراسات مشابھة لقدرات حركیة أخرى ولفعالیات ریاضیة مختلفة -
  

  المصادر العربیة والأجنبیة 
  .٢٠٠٣نشر العربيالقاھرة دار ال. فسیولوجیا التدریب والریاضةأبو العلا عبد الفتاح ، -
احمد توفیق الجنابي ، تأثیر اسȢتخدام جھȢاز حصȢان القفȢز النȢابض المقتȢرح فȢي سȢرعة  تعلȢیم قفȢزة  -

  . ١٩٩١رسالة ماجستیر ، كلیة التربیة الریاضیة ، جامعة بغداد ، : الیدین الأمامیة 

30
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الضابطة 
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ثبȢȢات الثلاثیȢȢة أسȢȢماء حمیȢȢد كمȢȢبش؛ اسȢȢتخدام تȢȢدریبات مقاومȢȢة المȢȢاء فȢȢي تطȢȢویر القȢȢوة الخاصȢȢة لوا -
جامعȢȢة بغȢȢداد ، كلیȢȢة التربیȢȢة الریاضȢȢیة للبنȢȢات، أطروحȢȢة دكتȢȢوراه : وتȢȢأثیره علȢȢى الأداء   والانجȢȢاز 

 م ٢٠٠٥
،المجلȢد الثاني،كلیȢة التربیȢة الریاضȢیة للبنȢین  بȢȢالھرم  المȢؤتمر العلمȢي الȢدوليالریاضȢة والعولمȢة ، -

  .٢٠٠١،جامعة حلوان  
،ترجمȢة مركȢز التنمیȢة الإقلیمȢي القȢاھرة الاتحȢȢاد  ریȢات التȢدریبالمدخل إلȢى نظ؛ل توسȢون.بیتȢر ج -

  . ١٩٩٦الدولي لألعاب القوى للھواة 
  ١٩٩٥الریاض،مكتبة العبیكان:المدخل إلى البحث في العلوم السلوكیةصالح حمد العساف؛ -
 .، دار الفكȢȢر العربȢȢي عمȢȢان  الأسȢȢس الحركیȢȢة والوظیفیȢȢة للتȢȢدریب الریاضȢȢي: طلحȢȢة حسȢȢام الȢȢدین -

١٩٩٤.  
  .١٩٩٧للنشر القاھرة  مركز الكتاب، الموسوعة العلمیة في التدریبطلحة حسام الدین وآخرین، -
أشرف عبد العزیز؛ دراسة مقارنة لتأثیر التȢدریب علȢى الرمȢال والتȢدریب فȢي عبد الباسط محمد و  -

: ـȢـرة الـقـȢـدمك للاعبȢي اللیاقȢة البدنیȢة الخاصȢة  ومكونȢاتعلى بعض المتغیȢرات  الفسȢیولوجیة  الماء
كلیȢة ، جامعȢة المنصȢورا ،  ٦مجلȢد ،  في لمجلة العلمیة لعلوم التربیة البدنیة  والریاضةبحث منشور 

 ٢٥ص ٢٠٠٦،مصر ، التربیة الریاضیة  
، تȢأثیر برنȢامج تȢȢدریبي فȢي تنمیȢȢة الصȢفات البدنیȢة والمھاریȢȢة للاعبȢي الكاراتیȢȢھ :عمȢاد عبȢد الفتȢȢاح  -

  ٢٠٠١:كلیة التربیة الریاضیة للبنین ، لوان جامعة ح، رسالة ماجستیر 
التطبیقات الإحصائیة في بحوث التربیة الریاضیة، دار الكتȢب للطباعȢة : ودیع یاسین و حسن محمد -

 ١٩٩٦.والنشر، جامعة الموصل
-  http://www.ismaily.org/beta/index.php?news=96 
 http://sport4ever.maktoob.com/t191002-  

  )١(ملحق 
  نموɡج لوحدة تدریبیة

السبت : تاریخ الوحدة   )١(رقم الوحدة 
٢٠٠٨- ١٢-٢٠  

  دقیقة ٩٠ : الكلي الوحدة زمن
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  فاطمة عبد مالح. د.م.أ                       ٢٠٠٩كانون الأول لسنة . مجلة الفتح . العدد الثالث والأربعون 
 

 

)٦٠ (
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  م٥لمسافة 
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