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تأثير تطوير القوه الانفجارية للذراعين والرجلين في أداء بعض 
 المهارات الدفاعية و الهجومية للمتقدمين بالمبارزة

 

 سكنة عبد الرزاق طارش
 

 

 .التعريف بالبحث  -1
 .المقدمة وأهمية البحث  1-1
 

شههههادح الحرلهههههة الريا هههههي  تفهههههورا رههههه  بعهههههح ال عاليهههههاح الريا هههههي  مههههه   ههههه   تحقيههههه  
على الصعيد الاسيوي والعرب  والمحل  وهذا جاء نتيج  لقيام البهاحيي  بررهد الريا هاح  الانجازاح

بههالبحوث العلميهه  ا ههار  الههى الاجاههزا والادواح الحدييهه  رهه  مجهها  التههدري  الريا هه  ممهها سههاعد 
الا ا  .بعههح المههدربي  الههى انتقههاء ار هه  الفههر  التدريبيهه  لتحقيهه  المسههتوياح الريا ههي  العاليهه  

بعح ال عالياح الريا ي  ومناا ريا ة المبارزا   الت  لم تن  اهتمهام بعهح القهانمي  علهى هناك 
العمليهه  التدريبيهه  رهه  اسههت دام الفههر  والوسههان  التدريبيهه  العلميهه  لفسهها  لتفويرههها   رهه  بههد مهه  
اسهههت دام التههههدري  الريا ههه  الههههذي يشههههل  الاسههه  والمبههههاده العلميهههه   ي رعاليههه  ريا ههههي  لاجهههه  

ا والههذي يعههد تسهه يرا ل عههداد الريا هه  بالاعتمههاد علههى وههدرع المههدربي  وابههداعاتام واسههلو  تفورههه
است دامام للبرامج التدريبي  ور  شدع وحجم التدري  بشل  منظم بالا هار  الهى الاعهداد الماهاري 
ل ع  الذي يعفي  الاملاني  ر  التعبير عه  ودراته   ه   المنارسهاح والمهدر  النهاجل ههو الهذي 

حسهه  اسههت دام الفريقهه  التدريبيهه  المناسههب  لتفههوير لاعبيهه  وربمهها اسههت دام اليههر مهه  فريقهه  لا  ي
جميع فر  التهدري  الريا ه  تصهلل لجميهع الانشهف  ولم تلهف الانهواذ ومه  ههذا الفهر  فريقهة 
التههدري  التلهههراري  والتههه  تعههد مههه  الفهههر  المامهه  رههه  العمليههه  التدريبيهه  لتفهههوير القهههوا الان جاريههه  

مساهم  ر  تفوير الاداء المااري حيث ا  ريا ة المبارزا  تحتاج الى تحسهي  ماهارت  الهدراذ لل
 .والاجوم مما يتفل  حرلاح ووي  وسريع  لتحقي  المستوى الريا   الجيد 

للذراعي  والرجلي  على اداء بعح  الان جاريةوتلم  اهمية البحث ر  تفيير تفوير القوا 
م      است دام فريق  التدري  التلراري ممها   بالمبارزعللمتقدمي   ميةوالاجو المااراح الدراعي  

 .الجيدعيسام ر  اعداد المبارزي   بدنيا ومااريا للوصو  الى النتانج 
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 : مشللة البحث  1-2

 

لهههوحظ رههه  الاونههه  الا يهههرا بههها  بعهههح المهههدربي  لهههم يسهههت دموا الجوانههه  العلميههه  والفهههر  
 .ال عبي  ر  بعح ال عالياح الريا ي التدريبي  المناسب  لتفوير 

وريا ة المبارزا  واحدا م  الريا اح الت  تحتاج ر  تفورها الى الاسالي  العلمي  ره  
الاعداد البدن  والمااري   وم       برع الباحي  ر  مجا  ريا هة المبهارزا  لاحظهح ا  هنهاك 

اللمسههاح  رهه  الههدراذ والاجههوم   ههع ا وا ههحا رهه  الاعههداد البههدن  والماههاري و اصهه   هه   تن يههذ
والربف بيناما تبعا للمواوف المتغيرا والم اجن   ه   المبهاراع   ممها يتفله  تنميهة وتفهوير اسهالي  
الاجوم والدراذ بصورا متوازي  مع الجانه  البهدن  الهذي يتميهز بهالقوا والسهرع  وعلهى المهدر  عهدم 

ري له  اهميه  لبيهرا ومامه  ره  عمليهة اعهداد اغ ا  هذا الجوان  المام    وحيث ا  الاعداد الماا
( البدنيهه    الوظي يهه    الن سههي  )لاعبهه  المبههارزا  والههذي لايقهه  اهميهه  عهه  انههواذ الاعههداد الا ههرى 

ربدونههه  لايملههه  تفهههوير اسهههالي   فهههف اللعههه  امهههام  المنهههار  وبهههدو  امهههت ك الاعههه   لماهههاراح 
وم الم اد لايمل  م  تحقي  نتانج جيهدا واي ها المبارزا  العديدا والمتنوع  للاجوم والدراذ والاج

ا  الجانهه  البههدن  وتفههويرا يسههام بشههل  رعهها  رهه  تحقيهه  المسههتوى الجيههد أي ا  ال عهه   الههذي 
يسههدد لمسههات  بالحههد الاوصههى وباوصههر ووههح مملهه  يسههتفيع اناههاء المبههاراع  لصههالح  وال ههوز علههى 

لقهوا الان جاريه  للهذراعي  والهرجلي  وايرهها ره  لهذا ارتهفح الباحيه  بهاجراء دراسه  لتفهوير ا. المنار  
 . اداء بعح المااراح الدراعي  والاجومي  بالمبارزا
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 .هدرا البحث  1-0
 .التعرف على تفيير تفوير القوا الان جاري  للذراعي  والرجلي  -1
 .التعرف على تفيير تفوير القوا الان جاري  ر  اداء بعح المااراح الدراعي  والاجومي  -2
 

 .رر ا البحث  1-4
هنههاك رههرو  معنويهه  ذاح دلالهه  احصههاني  رهه  تفههوير القههوا الان جاريهه  للههذراعي  والههرجلي  رهه   -1

 .القيا  البعدي وللمجموع  التجريبي 
هنههاك رههرو  معنويهه  ذاح دلالهه  احصههاني  رهه  اداء بعههح الماههاراح الدراعيهه  والاجوميهه  رهه   -2

 .القيا  البعدي للمجموع  التجريبي 
 

 

 .مجالاح البحث  1-5
لاعهه  والمسههجلي  ( 23)ال عبههي  المتقههدمي  بالمبهارزا  والبههال  عههددهم :المجها  البشههري  1-5-1

 المرلزي للمبارزا  ر  سج ح الاتحاد العراو 
 
 25/1/2332ولغاية 13/11/2332:المجا  الزمان   1-5-2

 

 المرلز التدريب  للمبارزا  بغداد :المجا  الملان   1-5-0
 

 .الدراساح النظري   2-1
 .اهمية الاعداد البدن  والمااري ر  ريا ة المبارزا  2-1-1

يعهههد الاعهههداد البهههدن  والماهههاري مههه  القواعهههد والاسههه  المامههه  للوصهههو  الهههى المسهههتوياح 
الريا ههي  العاليهه    حيههث يعمهه  الاعههداد البههدن  رهه  تفههوير مسههتوى الصهه اح البدنيهه  لا  ال عهه   

البدن  القوي سيلو  ار   م  غيرا ر  استيعا  الحرل  ومواصلة التهدري  الذي يتميز بالاعداد 
وتحسههي  التلنيههك والتلتيههك ل تههرا فويلهه    ا  مسههتوى الاعههداد البههدن   ل عبههي  يتغيههر بفههو  رتههرع 
الممارس  ابتداءا مه  مسهتوى الناشهني  وحتهى ذوي المسهتوى العهال  وماهم جهدا عنهد تنميهة وتفهوير 

عب  المبارزا  يلو  التدري  بصورا مناسب  لمتفلباح انواذ الريا ه  ال اصه  الص اح البدني  ل 
بالمبارزا  والت  تظار ر  زم  رد ال ع  اللام  وووح تن يذ لمس   واحدا او مجموعهة لمسهاح    
لذا عند تحسهي  السهرع  ال اصه   ب عه  المبهارزا مه  ال هروري تفويرهها ره  صهورا مرلبه  ميه  

 .و مجموعة لمساح  بسرع  حرلي  مناسب  سرعة لمس   واحدا ا
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ويلعهههه  الاعههههداد الماههههاري دورا مامهههها رهههه  الاعههههداد ال ففهههه    ربههههدو  اتقهههها  الماههههاراح 
الاساسههي  بالمبههارزا  لايملهه  تفههوير اسههالي   فههف اللعهه  امههام المنههار  وبههدو  امههت ك ال عهه   

تحقي  ال وز على المنار      المااراح المبارزا  العديدا والمتنوع  للاجوم والدراذ لايمل  م  
المواوهف المتغيههرا والم اجنهه    ممهها يتفلهه  مهه  ال عبهي  معررههة التلنيههك الميههال  والههذي يسههاعد رهه  
تحقي  ار   النتانج وهذا لايتحق  الا مه   ه   تفهويرا اينهاء التهدري  ال هاض بريا هة المبهارزا  

تميههز بزيههادع شههدع حمهه  التههدري  و ولههة ووههد اسههت دمح الباحيههة  فريقههة التههدري  التلههراري والههذي ي
حجمههه  ويمتهههاز بالعمههه  تحهههح ظهههروف الهههدي  الاولسهههجين  أي العمههه  بغيههها  الاولسهههجي  نتيجههه  

مهه  الحههد الاوصههى لقههدرع % 133لاسههت دام الشههدا القصههوى اينههاء التههدري  حيههث تصهه  الشههدا الههى 
وهدرع ال عه  واملاناته   ولزيهادع( دويقه  2) ال ع  اما الراح  ريجه  بله  الاحهوا  ا  لا تزيهد عه 

يجهههه  ا  يراعههههى امهههها تقصههههير رتههههرع الراحهههه  او زيههههادع شههههدع الاداء   والتلههههرار هنهههها يجهههه  ا  يلههههو  
 .(1)ولي 

ويعم  التدري  التلراري على تنمية الص اح البدني  ميه  القهوا والسهرع  ويسهام ره  زيهادع 
اف الع هلي  وتتهراو   شههدع م هزو  الفاوه  الحيويه  ره  الع ه ح بالا هار  الههى زيهادع حجهم الاليه

وتعههد القههوا الان جاريهه  . مهه  وههدرع ال عهه  ويلههو  حجههم التههدري  ولههي  % 133-23التههدري  مهه  
والتههه  هههه  اوصهههى وهههوا يسههههتفيع الجاهههاز الع هههل  العصهههب  انتاجاهههها رههه  حالهههة اوصهههى انقبههههاح 

سههمى هههذا اي اناهها تعنهه  وههدرع الع ههل  رهه  التغلهه  علههى مقاومهه   ارجيهه  او مواجاتاهها وي (2)ارادي
النوذ ر  هذا الحال  بهالقوا اليابته  ميه  الم لمه  والمصهارع  ره  حهي  عنهد التغله  علهى المقاومه  

 الت  نواجااا تسمى القوا المتحرل  مي  ررع الايقا  

ا  المبارزي  الذي  يمتازو  باست دام القوع ر  توجيه  الفعنهاح  بالحهد الاوصهى او وهر  
ي  وباوصر ووح ممل  والت  يظار تاييرها م      اشراك البر الحد الاوصى م  القوا الان جار 

ولغهههرح تحسهههي  القهههوا . عهههدد مههه  الوحهههداح الوظي يههه  للعمههه  لوحهههدا واحهههدا رههه  العمههه  الع هههل  
الان جاريههه  عنهههد لاعبههه  المبهههارزا يتوجههه  اسهههت دام تمرينهههاح الاعهههداد ال اصههه  بالمبهههارزي   لتقويههه  

ينههههاح مههههع المنههههار  والتهههه  تسههههاعد رهههه  تحسههههي  وههههدرا النظههههام الع ههههل  العصههههب  لههههذلك اجههههراء تمر 
 .الع  ح الاساسي  العامل  لدى ال عبي  والت  لا يستغن  عناا المبارز 

                                                                                                                      

 
 
 

                                                 
 48ص(  100مطبعة الجامعه الاردنيه ,:)  التدريب الرياضي للقرن الحادي والعشرين ,ط, كمال الربضي  ( )

 91,ص(191 ,دار المعارف ,مصر : )6ط, علم التدريب الرياضي , محمد حسن علاوي  (1)
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 .مبادئ الاساسيه للدفاع الناجح في رياضة المبارزه  الشروط وال 1- -1 

 

يعهههد الهههدراذ مههه  العناصهههر الاساسهههي  لنجههها  المبهههاراع  ومههه  اههههم مراحههه  الاعهههداد ل عبههه  
لبدايهههة اللعههه  مهههع ( وو هههة الاسهههتعداد ) المبهههارزا وههههذا يعتمهههد علهههى الو هههع الهههذي يت هههذا ال عههه   

لههذي يتميههز بالتغفيهه  والاتههزا  وسههاولة الحرلهه  منارسهه  والاحت ههاظ باههذا الو ههع  هه   المبههاراع  وا
واسههتر اء الع هه ح ويعفهه  ال عهه   القههدرا علههى اداء الماههاراح ال نيهه  الاجوميهه  والدراعيهه  رهه  
ن   الووح اي ا هناك عام  مام ههو الاتهزا  وههذا لايتحقه  الا بها  تلهو  المسهار  بهي  القهدمي  

جسم  على القدمي  بالتساوي لما يحارظ على مناسب  ومريح  ويج  على ال ع   ا  يوزذ يق  
امهها التغفيهه  وههه  وههدرع ال عهه  علههى . المسههار  بههي  القههدمي  حتههى لاي تهه  الاتههزا  رهه  أي لحظهه  

تغفيههة  البههر جههزء مهه  المسههاح  المسههمو   رياهها ولا يههتم ذلههك الا باسههت دام الههذراعي  ر هه  عهه  
 .بذو  الاستر اء الذي يعف  ووا ل داء مع تورير الجاد الم

 (0):الت  ينبغ  ا  تراعى ر  الاو اذ الدراعية للمبارزا  الم حظاحوهناك بعح 
يراعههى رهه  حالههة الاو ههاذ الدراعيهه  للمبههارزا العليهها ا  تلههو  ذبابههة النصهه  رهه  مسههتوى عينهه   -1

المنار  وت هرج ولهيع عه  مسهتوى لهف اليهد سهواء ره  حالهة الجاه  ال ارجيه  والدا ليه  بشهرف 
 .  ف العلوي للادف ا  تادد ال 

يراعى ر  حالة او اذ المبارزا الس لى ا  تلو  ذبابة النص  ر  مستوى اس   واوه  سه    -2
 .  المنار  وليلآ وتادد ال ف الس ل  للادف 

 .  يراع  ا  تست دم الاو اذ الدراعي  الشانعة ر  المبارزا  -0

بها  تنتقه  الذبابهة اولا   صهابع اليهد عند الانتقا  م  و ع الهى ا هر يجه  ا  تهتم الحرله  با -4 
 رالنص  يم لف اليد لق   المو ع الذي انتقلح الي  اليد وذلك بمساعدع رص  اليد  

 

 (4). الاجوم وانواع  ر  ريا ة المبارزا 2-1-0

 

يعتبر الاجوم م  الحرلاح الاجومي  الت  يقوم باا المبهارز مباشهرع بعهد الاجهوم الاصهل  
غ  عنهههد ويهههام ال صهههم با فهههاء معينههه  لغهههرح الوصهههو  الهههى الاهههدف وتحهههح ظهههروف معينههه  تسهههت

 ه : للحصو  على لمس  وهناك ي ية انواذ م  الحرلاح الت  تست دم ر  الاجوم الاصل  وه  

 

وههه  حرلهه  هجوميهه  سههال  تهههدى بعههد الاجههوم الاصههل  بههدو  سههح  الههذراذ : تلملههة الاجههوم  -1
 .صلي  المسلح  لل لف وتهدى بن   اتجاا الاجم  الا

                                                 
 .   ص,(144 ,مطبعة كليه التربيه الرياضيه , كلية التربيه الرياضيه , جامعة بغداد :) , ج, زه عبد علي نصيف ؛ المبار  (9)

 94 ـ  99 ص,  144 , مصدر سبق ذكره , عبد علي نصييف ؛ المبارزه  (8)
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وه  حرل  هجومي  سال  تهدى بعد الاجوم الاصل  ر  حالة تقاقر ال صم : تلرار الاجوم  -2
الههى ال لههف وعههدم ويامهه  بلههرد ريقههوم ال عهه  الماههاجم بحرلهه  تلههرار الاجههوم أي سههح  الرجهه  

تجاا الادف ل رح الحصو  ( الاجوم ) ال ل ي  الى الامام يم اعادع حرلة الفع  مرع آ رى 
 .مساة على ل

 

وهه  حرلهة هجوميه  جديهدا تهههدى بعهد الاجهوم الاصهل  وذلهك بهالعودع الههى : اسهتعادع الاجهوم  -0
                                                                                                           :                                                                                                                        وتلو  على نوعي  ( التح ز ) و ع الاستعداد     

 

الاستعادا م  ال لف الى الامام ر  حالة تقاقر ال صم الى ال لف بعد القيام بالدراذ بهدو  رد  -
 .رع  

 

 .  رد على الاجومتتم م  الامام الى ال لف عند ويام ال صم بالدراذ وعم -
 

 (الحركات التمهيديه للهجوم ) الاعداد للهجوم   - -1

 

وه  الحرلاح الت  يقوم باا ال ع  المااجم وب  تن يذ الاجوم والغرح مناا رتل يغراح 
للوصهههو  الهههى المنهههار  وا هههذ اللمسههه  وههههذا الحرلهههاح تههههدى بنصههه  السههه   لغهههرح ابعهههاد نصههه  

 ه :  للقيام بالاجوم الحقيق  وتقسم الى المدارع بالا ار  الى  بف المسار

 

( ازاحههة النصهه  جانبهها ) الغههرح مناهها تشههتيح انتبههاا ال صههم ل ههتل يغههرا : الاجمههاح النصههلي   -1
بهالقوا للاجهوم المباشهر او درهع سه   المنهار  بوسهافة ال هربة ريصهبل الاتجهاا المع له  

الاجماح النصهلي  الهى ي يهة  للادف م توحا مما يسا  للمااجم الد و  وا ذ اللمس  وتقسم
 :انواذ 

 

 ال ر   -

 ال غف  -
 السح   -
 
تعههد مهه  اهههم الحرلههاح وذلههك لابعلههد نصهه  سهه   المنههار  الههذي ياههدد : المسههلاح النصههلي   -2

هدف المااجم م  جا  والاحت هاظ بالسهيفرا علهى نصه  سه   ال صهم لغهرح التاينهة للقيهام 
 : ة اوسام بالاجوم بالجا  الا رى وتقسم الى اربع
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 المسك بالت اد -
 المسك بالربف القفري -
 المسك بالربف الجانب   -
 المسك بالالت اح  -
 
 :مناج البحث واجراءات  الميداني   -0
 .مناج البحث  0-1

است دمح الباحي  المناج التجريب  وذلك لم نمت  لفبيعة البحث  اذ يعهد المهناج التهدريب         
 .(5)  الوصو  الى معرر  مويو  بااالير الوسان  ل اي  ر

 

 .عينة البحث  2-2
لاع   ( 23)تم ا تيار عينة البحث بالفريق  العمدي  م  المبارزي  المتقدمي  والبال  عددهم      

لاعبهههي  ( 13)ووهههد تهههم تقسهههيم العينهههة الهههى مجمهههوعتي  الاولهههى المجموعههه  ال هههابف  وتلونهههح مههه  
لاعبههي  ومهه  اجههه  معررههة تجههان  المجمهههوعتي  ( 13)مهه  واليانيهه  المجموعهه  التجريبيهه  وتلونهههح 

ال ههابف  والتجريبيهه  وامههح الباحيهه  بههاجراء التلههاره لعيبههة البحههث بمتغيههراح الدراسهه   ولمهها مو ههل 
 (1)ر  الجدو  روم 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (1)الجدو  

المحسوبة ودلالة ال رو  ر  ( t)ة يبي  الأوساف الحسابية والانحراراح المعيارية وويم
 يراح ويد البحث بي  المجموعتي  ال ابفة والتجريبية ر  الا تبار القبل المتغ

 

                                                 
 .99 ص,(144 ,الموصل ,دار الكتب للطباعه:),1ط,وجيه محجوب ؛طرائق البحث العلمي ومناهجه  
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 المتغيراح
وحدع 
 القيا 

 t ويمة  المجموعة التجريبية المجموعة ال ابفة
 المحسوبة

دلالة 
 ذ     ذ     ال رو 

 عشوان  30145 10113 050533 10241 240333 سنة العمر

 عشوان  30205 30303 10103 30304 10111 متر الفو 

 عشوان  30011 120222 320233 100221 340133 لغم الوز 

 عشوان  30210 10322 40303 10312 40103 سنة العمر التدريب 

 عشوان  30223 50520 430533 40421 340433 لغم ووع القب ة

 عشوان  30122 30211 110203 10350 110253 متر رم  اللرع الفبية

 عشوان  30214 50342 350533 50514 330233 لغم  ووع ع  ح الرجلي

 .(12=2-13+13)وأمام درجة حرية ( 3035)عند مستوى دلالة ( 20131) الجدولية tويمة * 
( ح)يت ههههل لنهههها مهههه   هههه   الجههههدو  اعهههه ا ا  عينههههة البحههههث متلارنهههه  حيههههث ا  ويمههههة 

 .غيراح المحتسب  او  م  القيم  الجدولي  أي لا توجد ررو  معنوي  بي  المت
 .وسان  وادواح جمع البياناح  0-0

 است دمح الباحي  وسان  عديدا مناا المصادر والمراجع ا ار  الى الادواح      

 :المست دم  ر  البحث ولما يل       
 . ميزا  لقيا  اوزا  ال عبي   - 

 .جااز ويا  الفو   -
 ( . 2) لغم عدد 0لراح فبي  زنة  -

 .لليد جااز الداينمو ميتر  -
 .جااز الداينمو ميتر للرجلي   -
 .سم (  15) حلق  م  الحديد وفر الدانرا  -
 .وسادع حانف   -
 .لغم (  23) بار حديدي زنة  -
 .ساعة توويح  -
 س   مبارزا نوذ شيش  -

 : الا تباراح المست دم  ر  البحث  4ه0 

 .ا تبار ويا  ووع القب ة للذراعي   1ه4ه0
 . ويا  ووع ع  ح القب   اليمنى او اليسرى : بار الغرح م  الا ت  
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 . جااز الداينموميتر لليد :  الادواح المست دم              

 : وصف الاداء             

 يمسك الم تبر الداينموميتر بقب ة يدا اليمنى او اليسرى  -          

 . بال غف باليد على الداينموميتر لمحاولة ا راج اوصى ووا مملن   يقوم الم تبر - 

 . تعفى لل  م تبر محاولتا  تحس  نتانج ار لاما : حسا  الدرجاح  

 .  ا تباررم  اللرا الفبي   0-4-2

 ويا  القدرا الع لي  للذراذ واللتف : الغرح م  الا تبار           

 شريف ويا    ( لغم 0)ح فبي  زنة لرا: الادواح المست دم             
 : وصف الاداء           
 يقف الم تبر ر  منفقة الاوترا  بي  ال في  مواجاا بالجان  لمنفقة   -          

 الرم  وا عا اللرا الفبي  ر  احدى يدي  واليد الا رى تستند م  رو   

 . اللرا والمفلو  درع اللرا الفبي  ولي  رمياا  

 . تعفى للم تبري ث محاولاح تحس  نتانج ار لاما: درجاح حسا  ال   

 .ا تبار ووع ع  ح الرجلي   0-4-0
 .ويا   القوع القصوى لع  ح الرجلي  : الغرح م  الا تبار

 جااز الداينموميتر  ميبح على واعدا مناسب  للوووف :  الادواح المست دم   

يبهح بهه  مه  اعلهى   السلسهل  الحديديه  التهه  ييبهح الهداينموميتر بالقاعهدا  وي:  وصهف الاداء
تنتاهه  بالبههار الحديههدي يلههف  حههزام عههريح مهه  الجلههد حههو  وسههف الم تبههر ويقههوم الم تبههر 

رو  ال  ذي  بحيث ييبح حزام الوسهف  بين  الرجلي  ولي  حتى يص  بالبار الحديدي 
ى لا راج اوصى وهوا بالبار الحديدي عند اعفاء اشارع البدء يقوم الم تبر بمد الرجلي  لاعل

 .مملن  
  .يعفى لل  م تبر محاولتي  متتاليتي    تحتس  ل  نتانج ار لاما: حسا  الدرجاح 

 . الاس  العلمي  ل  تباراح  0-5

رقهد وامهح الباحيه    م  اج  التالد م  صد  ويباح ومو وعية الا تباراح المسهت دم  
 _:بايجاد معام  الصد  واليباح والمو وعي  ولمايل  

 
 

 .يباح الا تبار  0-5-1
مهه  ارههراد ( لاعبههي  3)علههى عينهه  متلونهه  مهه  13/11/2332تههم تفبيهه  هههذا الا تبههاراح بتههاري  

ههو الهذي )حيث ا  الا تبار اليابهح ( أيام 5)المجتمع الاصل  واعيد تفبي  هذا الا تباراح بعد 
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  (3)(.تحهح ن ه  الظهروف يعف  النتانج ن ساا حتى وا  اعف  الير م  مرا للم تبري  ان سهام و 
 يو ل معام ح الصد  واليباح ل  تباراح( 2)والجدو  روم 

 ( 2) جدو  روم 
 يبي  معام  اليباح والصد  ل  تباراح

 

 

 
 
 
 

 
 

ووهههد اسهههت رجح الباحيههه  معامههه  الارتبهههاف بهههي  نتهههانج الا تبهههاري  الاو  واليهههان  باسهههت دام 
رتبهاف عاليه  ممها يهد  علهى ا  الا تبهاراح جميعاها معام  الارتباف البسيف ولانح ويمة معام  الا

 . تتمتع بدرجة يباح عالي  ولما مو ح  ر  الجدو  اع ا 

 

 : صد  الا تباراح  0-5-2

تههم ايجههاد معامهه  الصههد  الههذات  ل  تبههاراح عهه  فريهه  ايجههاد الجههذر التربيعهه  لمعامهه  
 . اليباح 

 : مو وعية الا تباراح   0-5-0
رهه   *ية الا تبههاراح رقههد تههم عر ههاا علههى مجموعهه  مهه  ال بههراءامهها ريمهها ي ههض مو ههوع

مجهها  التههدري  الريا هه  حيههث و ههحوا اناهها تقههي  الاههدف الههذي و ههعح مهه  اجلهه  وحيههث اناهها 
 . وا ح  وسال  م  وب  ارراد عينة البحث واناا بعيدا ع  التحيز والذاتي  والتقويم 

 :  فواح اجراء التجرب   0-3

 . عي  التجرب  الاستف  0-3-1

                                                 
:    وههههي  نههههاج  االا تبههههاراح ومبههههاديء الاحصههههاء رهههه  المجهههها  الريا هههه بسفويسهههه  احمههههد  (3)

 110 ض (1222جامعة بغداد )
 .د بسام عباس , كلية التربيه الرياضيه, جامعة الحله.أ *

 .د عادل فاضل, كلية التربيه الرياضيه,جامعة بغداد.أ   
 .د عبد الكريم فاضل,كلية التربيه الرياضيه,جامعة بغداد.م.أ  
 

 معام  الصد  معام  اليباح الا تباراح

 3021 3023 القب                ا تبار ووع

 3023 3022 ا تبار رم  اللرا الفبي 

 3022 3025 ا تبار ووع ع  ح الرجلي 
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م  اج  تجاوز الصعوباح الت  تواج  عم  الباحي  ولغرح التعرف على الووح ال زم لاجراء   
ولهههذلك مهههدى ت اهههم اررادالعينههه  لم هههرداح الا تبهههاراح بالا هههار  الهههى معررهههة صههه حية  الا تبهههاراح 

جراء رقههد وامههح الباحيهه  بهها  الاجاههزا والادواح المسههت دم  رهه  البحههث ولههذلك رريهه  العمهه  المسههاعد
على واعة المرلز التدريب  بالمبارزع ر    13/11/2332تجربتاا الاستف عي  يوم الاحد الموار  

   . م   ارج عين  البحث وم  المجتمع الاصل  ( لاعبي 3)بغداد على عين  ملون  م   
 .  التجرب  الميداني   0-3-2

ربهه  الاسههتف عي  مهه   هه   افهه ذ الباحيهه  علههى جميههع المعفيههاح المست لصهه  مهه  التج
 : والوووف على جميع المتغيراح وت ر  المعوواح رقد وامح الباحي  بما يات  

 . الا تباراح القبلي   0-3-0   
 13/11/2332وامح الباحي  باجراء الا تباراح القبلي  لارراد عينة البحث يوم الاحد 

 : المناج التجريب   0-1

سهههت دام فريقهههة التهههدري  التلهههراري لتفهههوير القهههوا المميهههزا وامهههح الباحيههه  باعهههداد برنهههامج تهههدريب  با
بالسههههرع  والاداء الماههههاري للههههدراذ والاجههههوم للمتقههههدمي  بالمبههههارزا    ووههههد ت ههههم  البرنههههامج عشههههرع  

يو هل ( 1)والملحه  روهم ( وحهدا تدريبيه  03)اسابيع وبواوع ي ية وحداح تدريبي  أي بما مجموذ 
 . رتراح الراح    حجماا   شدتاا   ريناح الوحدا التدريبي  وموزع  رياا التم

 
 :الا تباراح البعدي   0-2

 .تم اجراء الا تباراح البعدي  لارراد عينة البحث بعد الانتااء م  تن يذ المناج التجريب 
 

 : الوسان  الاحصاني   0-2

 : الوسان  الاحصاني  التالي تم است دام    -

 الوسف الحساب   -
  الانحراف المعياري -
 (بيرسو )معام  الارتباف -
 لدلالة ال رو ( t.test) ا تبار  -

 عرح وتحلي  ومناوشة الا تباراح القبلية والبعدية للمجموعة ال ابفة  4-1

 (9)الجدول 
المحسوبة والجدولية ودلالة ال رو  بي   (t)يبي  رر  الاوساف الحسابية وانحرار  المعياري وويمتا 

 والبعدي ر  المتغيراح ويد البحث للمجموعة ال ابفةنتانج الا تباري  القبل  
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 المتغيراح
وحدع 
 القيا 

 ذ ف ف
  tويمة 

 المحسوبة

دلالة 
 ال رو 

 معنوي 250..2 2.529 4.200 لغم ووع القب ة 

 معنوي 3.047 0.809 0.780 متر رم  اللرع الفبية

 معنوي 4.282 4.062 5.500 لغم ووع ع  ح الرجلي  

  (10-1 =9)وامام درجة حرية   (0.05)عند مستوى دلالة (2.262)سوبة المح  tويمة 
 

مهه   هه   الجههدو  اعهه ا يت ههل لنهها بهها  هنههاك رههرو  معنويههة ذاح دلالههة احصههانية رهه  
المحسهههوبة علههههى التههههوال  ( t)الا تبهههاراح القبليههههة والبعديهههة للمجموعههههة ال هههابفة حيههههث لانهههح وههههيم 

عنهد مسهتوى دلالهة  (2.262)يمهة الجدوليهة البالغهة وهه  اعلهى مه  الق (5.250 ,3.047 ,4.282)
وههههذا مههها يهلهههد ا  اداء العينهههة ل  تبهههاراح المو هههوعة والتههه  جهههاءح ( 2)ودرجهههة حريهههة  (0.05)

بمعنويههة عاليههة علههى السههرعة الحرليههة  هه   الاداء بالا ههارة الههى تنظههيم الحرلههة بانسههيابية وبعيههدا 
مههة والتهه  لاهها دور رهه  تحسههي  الانجههاز اي هها عهه  التقلصههاح الع ههلية ونقصههد هنهها السههرعة المنظ

 . هناك للقوع دور اساس  ر  تحسي  مستوى الاداء لا  الاداء التلتيل  ال ن  بحاجة الى ووع
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 عرح وتحلي  ومناوشة نتانج الا تباراح القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية  4-2
 (8)الجدول 
المحسههوبة والجدوليههة ودلالههة  (t)المعيههاري وويمتهها يبههي  رههر  الاوسههاف الحسههابية وانحرارهه  

 ال رو  بي  نتانج الا تباري  القبل  والبعدي ر  المتغيراح ويد البحث للمجموعةالتجريبية 
دلالة   tويمة  ذ ف فوحدع  المتغيراح
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 ال رو  المحسوبة القيا 

 معنوي 4.385 4.832 6.700 لغم ووع القب ة 

 معنوي 6.814 0.829 1.787 متر رم  اللرع الفبية

 معنوي 10.776 3.375 11.500 لغم ووع ع  ح الرجلي  

  (10-1 =9)وامام درجة حرية   (0.05)عند مستوى دلالة (2.262)المحسوبة   tويمة 
يت ل ا  هناك ررو  معنوية ذاح دلالة احصانية ر  نتانج ( 4)ولذلك م  الجدو  روم 

المحتسههههبة علههههى التههههوال  ( t)التجريبيههههة حيههههث لانههههح وههههيم  الا تبههههاري  القبلهههه  والبعههههدي للمجموعههههة
عنهد مسهتوى دلالهة  (2.262)وه  اعلى م  القيمة الجدولية البلغهة  (4.385 ,6.814 ,10.776)

مما يد  على ا  المجموعة التجريبية تميزح بسرعة الاداء ر ه  عه  ( 2)ودرجة حرية  (0.05)
ال نيههة الاجوميههة والدراعيههة رهه  ووههح واحههد وسههرعة ات ههاذ الاو ههاذ المناسههبة  هه   اداء الماههاراح 

التحرك م      م رداح البرنامج التدريب  وتفبيق  بالشل  المناس  والذي حق  نتانج جيدع م  
وتههرى الباحيههة ا  هههذا التمرينههاح سههاهمتا رهه  تحسههي  .  هه   المعنويههة العاليههة لمتغيههراح الدراسههة

 . السرعة القصوى     اداء الماارع اللتيك لدى عينة البحث بالا ارة الى تفور
بههدو  القههوع الع ههلية لا يملهه  اداء أي حرلههة لههذا (1)(1222)ويشههير واسههم حسهه  وا ههرو  

م  ال روري تنميتاا باعتبارهها مه  الصه اح الحرليهة لاناها تعهد احهد عوامه  الاداء الجيهد وتهرتبف 
الههههذي يعتمهههد علههههى الجاههههاز ارتبافههها وييقهههها بدرجهههة التوارهههه  بههههي  الع ههه ح المشههههارلة رههه  العمهههه  و 

 . العصب 
 
 
 
 

 
 عرح وتحلي  ومناوشة الا تباراح البعدية للمجموعتي  ال ابفة والتجريبية  8-0

 ( )الجدول 
المحسوبة ودلالة ال رو  ر  المتغيراح ويد  (t)يبي  الاوساف الحسابية وانحراراح المعيارية وويمة 

 لا تبار البعديالبحث بي  المجموعتي  ال ابفة والتجريبية ر  ا
  

دلالة  tويمة  المجموعة التجريبية المجموعة ال ابفةوحدع  المتغيراح
                                                 

 . 81 , ص(144 جامعة بغداد, كلية التربية الرياضية : )اسم حسن حسين, منصور جميل؛ اللياقة البدنية وطرق تحقيقها,ق (9)
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 ال رو  المحسوبة ذ     ذ     القيا 

 معنوي 2.991 6.250 53.200 5.461 50.600 لغم ووع القب ة

 معنوي 2.421 1.042 13.717 0.760 12.730 متر رم  اللرع الفبية
وههههههههههههههوع ع هههههههههههههه ح 

 الرجلي 
 معنوي 0.613 7.273 77.000 7.424 71.700 لغم

  ويمةt  (10+10-2=18)وامام درجة حرية  (0.05)عند مستوى دلالة  (2.101)الجدولية 
يت ههل للباحيههة ا  هنههاك رههرو  معنويههة ذاح دلالههة احصههانية ( 5)لههذلك مهه  الجههدو  روههم 

 (سهههبة علهههى التهههوالىالمحت( t)ل  تبهههاراح البعديهههة ولصهههالل المجموعهههة التجريبيهههة حيهههث لانهههح وهههيم 
عنهد مسهتوى دلالهة  (2.101)وهه  البهر مه  القيمهة الجدوليهة البالغهة ( 2.991 ,2.421 ,3.613

والههذي يههد  علههى ا  عينههة البحههث سههاهمح بشههل  لبيههر علههى سههرعة ( 12)ودرجههة حريههة  (0.05)
ودوههة و ههبف الاداء باسههت دام التلتيههك الجيههد ر هه  عهه  التوارهه  الع ههل  والعصههب  والههذي حقهه  

تههانج جيههدع والمههرتبف بههالقوع والسههرعة بالا ههارة الههى مرونههة الم اصهه  ومفافيههة الع هه ح  هه   ن
  (2)الاداء

وترى الباحية ا  عينة البحث تميزح ر  الاداء الحرل  باعتبارهم يميلو  المستوى الجيد 
رهههه  ريا ههههة المبههههارزع لههههذلك ا  التمرينههههاح المو ههههوعة حققههههح تفههههورا وا ههههحا رهههه  مسههههتوى اداء 

ي  وزيهههادع القهههوع الع هههلية بالا هههارة الهههى التسههها  ال عههه  الهههى الاحسههها  الحرلههه  السهههليم ال عبههه
ا  ارتبهههاف القهههوع بالسهههرعة القصهههوى راههه  صههه ة مميهههزع " (2) (1223) ههه   الحرلهههة  ويشهههير ههههارا 

 هههه   الاداء الحرلهههه  والتهههه  ههههه  احههههد الصهههه اح المامههههة لاغلهههه  الالعهههها  وال عاليههههاح الريا ههههية 
زع لمهها تتفلبهه  مهه  بههذ  وههوع ع ههلية سههريعة لتن يههذ أي ماههارع حرليههة وتحههح وب اصههة لعبههة المبههار 

 ".ظروف م تل ة ور  اوصر ووح ممل  لتحقي  الادف
 

 الاستنتاجاح والتوصياح -5
 الاستنتاجاح 5-1

                                                 
مصهر  دار ال لهر )ابو الع  احمد عبد ال تا   احمد نصر الدي ا رسيولوجيا الريا ة البدنية   (2)

 .112  ض(1220العرب   
  (1223الموصههه   جامعهههة الموصههه   : )دري ههههارا  ترجمهههة عبهههد علههه  نصهههيف  اصهههو  التههه (2)

 . 134ض
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اظار متغير رم  اللرع الفبية معنوية عالية ولصالل المجموعة ال ابفة مما يهلد ا  عينة  -1
 .  ر  هذا المتغير البحث ساهمح بشل  رعا

لانهههح السهههرعة القصهههوى جيهههدع مههه   ههه   المعنويهههة العاليهههة والتههه  ظاهههرح لصهههالل المجموعهههة  -2
التجريبيهههة لمتغيههههر ع هههه ح الهههرجلي  لمهههها لاهههها مههه  دور رهههه  حرلههههاح الفعههه  وتغيههههر الاتجههههاا 

 .والمحارظة على الاتزا 
جههاء هههو الا ههر بمعنويههة  لههذلك رهها  متغيههر رمهه  اللههرع الفبيههة بالنسههبة للمجموعههة التجريبيههة -0

عالية على عل  ما ظارح علي  المجموعة ال ابفة مما يولد ا  التمريناح المعفهاع لانهح 
 .راعلة لعينة البحث

 التوصيات 1- 
التفليههد علههى تفههوير السههرعة القصههوى  هه   التههدريباح لمهها لاهها مهه  اهميههة رهه  سههرعة مباغتههة  -1

 .المنار  والحصو  على نتانج جيدع 
است دام برامج تدريبية حديية م      الاجازع وادواح مواليه  للتفهور وذلهك لتحقيه    رورع -2

 .الانجاز
م  ال روري تفوير وسان  الدراذ والاجوم باست دام ال فهف التلتيليهة والتلنيليهة باسهت دام  -0

 .تمريناح المباغتة وال داذ
 .المبارزع رورع تفوير القوع الع لية للذراعي  والرجلي  لدى لاعب   -4
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 (  ) ملحق رقم 
 

 التلرار التماري  المقترحة
زم  
 الاداء

عدد 
 المجاميع

رتراح 
 الراحة

م  و ع الاستعداد القيام بحرلة سام لاد ا  الذراذ بحلقة 
 م 2ساوفة الى الاس   لمسارة 

 دوان  2 مجاميع 4 يا23 مراح 13

م  و ع الاستعداد الناز  بمسارة الير م  الو ع 
 ديالاعتيا

 دوان  2 مجاميع5 دويقة مراح 2

م  و ع القررصاء الق ز على الارح يم ا ذ و ع 
 الاستعداد والقيام بالفع 

 دوان  2 مجاميع5 دويقة مراح 13

الوي  العمودي للوصو  الى اعلى نقفة لقيا  القوع 
 الان جارية للرجلي 

 دوان  2 مجاميع4 يا23 مراح 13

و ع البار امام الصدر زنة درع البار الحديدي ل مام م  
 لغم 23

 دوان  2 مجاميع 5 يا23 مراح 13

 دوان  2 مجاميع5 يا23 مراح 13 الفع  على وسادع حانف والرجوذ الى و ع الاستعداد

  
برنامج التدري  التلراري لتفوير القوع الان جارية للذراعي  والرجلي  ر  اداء بعح 

   بالمبارزع المااراح الاجومية والدراعية للمتقدمي
 اسابيع( 13: )مدع البرنامج

 ي ث وحداح تدريبية : معد  التدري      الاسبوذ
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 المصادر
مفبعهة الجامعه  الاردنيه  :) 1التدري  الريا ه  للقهر  الحهادي والعشهري   ف  لما  الرب    -1

 2331.) 

 (.1212 دار المعارف  مصر : )3ف  علم التدري  الريا     محمد حس  ع وي  -2
مفبعههة لليهه    لليههة التربيهه  الريا ههي    جامعههة بغههداد :)  1ج  عبههد علهه  نصههيف ا المبههارزا  -0

 (.1222 التربي  الريا ي  

الموصهههههههههه   دار اللتهههههههههه  :) 2ف وجيهههههههههه  محجههههههههههو  افرانهههههههههه  البحههههههههههث العلمهههههههههه  ومناهجهههههههههه  -4
 (.1222 للفباع 

:  الريا هههه  بسفويسهههه  احمههههد   وههههي  نههههاج  االا تبههههاراح ومبههههاديء الاحصههههاء رهههه  المجهههها  -5
 (.1222جامعة بغداد )
جامعة بغداد  للية : )واسم حس  حسي   منصور جمي ا اللياوة البدنية وفر  تحقيقاا  -3

 (.1222التربية الريا ية 
مصهههر  دار )ابههو العههه  احمههد عبهههد ال تهها   احمهههد نصهههر الههدي ا رسهههيولوجيا الريا ههة البدنيهههة   -1

 (.1220ال لر العرب   
 (. 1223الموص   جامعة الموص   : )د عل  نصيف  اصو  التدري هارا  ترجمة عب -2

 
 


