
بعضى(ىرلىىهارا-كي)ىاتبالمقاومىالمرونةتدروباتىىتأثور
ىتومدتوىىأداءىالمكاراىالمتغوراتىالبدنوة

ىىللاربيىالدوفىالمركبةىى
 عمرو صابر حمزة* د/

 
ىالمقدمةىومذكلةىالبحث:

شيدت الحركة الرياضية في العقود الأخيرة طفرة كبيرة جعمت حدود 
كانت في الماضي  انجازاتالقدرات البشرية تفوؽ كؿ الحواجز وترتقي لتحقؽ 

 مف محض الخياؿ.  

وىذا التطور الكبير الذي شيدتو الألعاب والرياضات لـ يأت مف فراغ ولا عف 
نما جاء ليتوج كؿ الجيود الع ممية والميدانية التي طرأت عمى تمؾ طريؽ الصدفة وا 

الألعاب والرياضات بفضؿ ما توصمت إليو العموـ الطبية والصحية والاجتماعية التي 
 ؿ التطور. يتأخذ منيا الرياضة كؿ ما مف شأنو أف يفيدىا في سب

مف أكثر الالعاب ليست بمنأى عف ىذا التطور حيث تعد ياضة المبارزة ور 
التي تستعمؿ بيا فيي  وللأدواتالفردية القتالية جمالا نظرا لمطريقة التي تمارس بيا 

رياضة أولمبية تتـ المواجية بيا باستخداـ السيؼ المصنوع خصيصا ليذه الرياضة 
 .ويفوز بيا مف يجمع عددا أكبر مف النقاط عبر لمس خصمو

مف الرياضات التي تحتاج  رياضة المبارزة تعتبرالباحث أف يرى و 
لمختمؼ مكونات المياقة البدنية وبنسب مختمفة فيما بينيا وفقاً لنوع السلاح 

لا يستطيع إتقاف الأداء الميارى في حالة افتقاره إلى  المبارزف المستخدـ.
 البدنية الضرورية لو.  القدرات

                                           

 اسوافجامعة  –كمية التربية الرياضية - المنازلات والرياضات المائيةبقسـ  مدرس  *
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عبد  (، عادؿ>9AAعلاوي )كلًا مف محمد حسف  وىذا ما يؤكده
البدنية يرتبط ارتباطاً وثيقاً بتنمية  قدرات( عمى أف تنمية ال:9AA) البصير

 (A: =8) (،8@ ::9الميارات الحركية. )

(، إبراىيـ 88A:)  .Poulis, et alبوليوس واخروف ويتفؽ كلًا مف 
( عمى أف المبارز يبذؿ مجيود شاؽ في النزاؿ، ويتطمب ذلؾ 9AAAنبيؿ )

، عناصر المياقة البدنيةعضلات قوية وسريعة ويتحقؽ ذلؾ مف خلاؿ تنمية 
عتمد إلى حد كبير عمى سرعة تحيث أف طبيعة الأداء في معظـ الميارات 

المنافس مثؿ  الأداء بشكؿ مفاجئ متصفاً بالقوة مف أجؿ الانقضاض نحو
حركة الطعف، حيث أف الجسـ ىنا عبارة عف سمسمة مقذوفات تتغير بواسطة 
الرجميف ونسبة ىذه المقذوفات تعتمد عمى مجموع قوة وسرعة الانقباض 

 (=A ::) (A; :;;العضمي. )

( أف الكثير ;9AA)  .Koutedakis, et alويرى كوتداكيس وآخروف
بير عمى سرعة الأداء نحو المنافس بشكؿ مف ميارات المبارزة تعتمد إلى حد ك

 (  =@A: 9:بأقصى جيد في فترة زمنية وجيزة. )الأداء مفاجئ، وىذا يتطمب 

( اف التقدـ والتقيقر ?89:) Chuck Rowlandويشير شؾ رولاند 
، ويمارس المبارزيف والطعف تعتبر مف الحركات الأساسية في رياضة المبارزة

ىذه الحركات، وتعتبر المرونة مف اىـ عناصر تدريبات متنوعة بيدؼ تحسيف 
 (A;) المياقة البدنية المرتبطة بتحسيف ىذه الحركات.

العضمية المرونة  افVieira, et al. (:898 ) ويرى فيرا واخروف
القوة والتحمؿ والسرعة والتوافؽ  القدرات البدنية الأخرى مثؿ باقيمع تساىـ 
يتأسس عمييػا اكتػساب التي ركائز مف ال فيي، المثاليتكويف الأداء في 

بيدؼ الوصوؿ إلى المستويات العميا، حيث يؤدى  الحركيالأداء  واتقػاف
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القدرة عمى الاستفادة مف مستويات القوة  انخفاض مستوى المرونة إلى عػدـ
 فيالتمريف  يتـ تنميتيا كما يرتبط نمو القوة بمدى القدرة عمػى أداء والتي

 (@=: ?;. )لممفاصؿ الحركيمدى مختمفة مف المستويات 

( إف تمرينات المرونة العضمية ?9AA)وآخروف ناريماف الخطيب وتري 
تعمؿ عمى الاستفادة مف العمميات الفسيولوجية لتحقيؽ الارتخاء العضمي 
حتى يمكف إطالة العضلات تحت أفضؿ الظروؼ الممكنة، وتعد ىذه الطريقة 

المرونة الإيجابية وتساعد عمى بناء مف أفضؿ طرؽ الإطالة لأنيا تزيد مف 
 (;9: =9) أسموب لمحركة التوافقية.

( بأف ارتفاع درجة 898:مفتي إبراىيـ حماد ) وفى ىذا الصدد يوضح
مطاطية العضلات وطوليا يؤثر بصورة إيجابية عمى قوة الانقباض العضمي، 

ذلؾ وكذلؾ كمما تميزت العضمة بالطوؿ وقدرتيا عمى الاستطالة كمما ساعد 
 (9=: >9) .عمى إنتاج أفضؿ درجة مف القوة العضمية

 .Charilaos Tsolakis, et alشارلوس تسالوكيس واخروف وقد أشار 

فر و ت ا، حيث انيالمبارزة( إلى أف المرونة العضمية تعد مطمباً أساسياً في 898:)
لمجياز العضمي درجة عالية مف الأماف والحماية مف التمزقات العضمية وما شابو 
ذلؾ مف الإصابات التي قد يسببيا الأداء المفاجئ لمميارات كاستجابة لبعض المواقؼ 

 (      A9>: 9:). في المبارزةأو متطمبات الأداء الحركي 
ت المرونة ( إف تمرينا88A:إبراىيـ رحمة ومراد إبراىيـ )ويوضح 

العضمية لمختمؼ عضلات الجسـ خاصة المجموعة العاممة في الأداء قبؿ الوحدة 
الشد والتمزؽ في العضلات أو التواءات  أخطارقمؿ مف تالتدريبية أو المنافسة 

 (=>: 9)جسمو. المفاصؿ بالإضافة إلى تحسيف إدراؾ الفرد لأوضاع 
المرونة يمكف ليا أف تساعد إف تمرينات Kathy, (:889 )كاثى  وتشير

 التي تمؾ العيوب الحركيػة الفني،تصحيح العديد مف أخطاء وعيوب الأداء  في
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 كافياوىذا يعتبر سببا  عاـ،تؤثر بدورىا عمى تأخر وىبوط المستوى بشكؿ 
 (99: ?:. )المبنية عمى الأسس العممية المرونة العضمية للاىتمػاـ ببػرامج
مصطمح و عند ذكر ان (?89:وعمرو حمزة )نجلاء البدري وتشير 

 Range of motionفانو يتبادر الى الذىف مباشرة المدي الحركي المرونة 

(ROM) بعمؿ المفاصؿ ومصطمح المرونة رتبط ، وفى الادبيات العربية ت
الغربية يرتبط مصطمح المرونة الادبيات الإطالة يرتبط بعمؿ العضلات، وفى 

بعمؿ العضلات لكوف حركة المفاصؿ تعتبر واحدة في جميع البشر، والاختلاؼ 
يكوف في المدي الحركي لممفاصؿ الذي يرتبط بكفاءة العضلات، وحديثا تـ 
التوصؿ الى اف المرونة لا ترتبط بأي مف المفاصؿ او العضلات بؿ بالمفائؼ 

 Fascia. (9> :??) وىية التي تحيط بالألياؼ العضمي

أف يكوف  الى ضرورةStecco (:89? ) ستيكويشير في ىذا الصدد و 
مع الوضع في المرونة،  اتتدريبولفائفيا في التركيز الأساسي عمى العضلات 

أف العظاـ والمفاصؿ والأربطة والأوتار والجمد تساىـ في المرونة  الاعتبار
الكمية، إلا أننا نسيطر عمييا بشكؿ محدود ويمكف أف نتمفيا إذا حاوؿ اللاعب 

 (?99: =;) مدىا مباشرة.

 .Charilaos Tsolakis, et alشارلوس تسالوكيس واخروف  ويوضح

أىمية المرونة لممبارزيف وذلؾ عند أداء المبارز حركة الطعف فنجد اف ( 898:)
في ىذه المرحمة مف اندفاعة تمتد عضلات الفخذ  كبيرة،المبارز يتسارع بقوة 

للأماـ، بعبارة أخرى لا ويجب اف يتبعيا تباطؤ لحظي يقع تحت زخـ الاندفاع 
يضا، فجوىر السرعة يتطمب الطعف الفعاؿ مدي حركي واسع فقط بؿ يتطمب قوة أ

 (9:@: ::) ىو تباطؤ حركة واحدة والانتقاؿ بسرعة الى حركة اخري.
واساليب تدريبات طرؽ ( اف ?89:وتشير نجلاء البدري وعمرو حمزة )

المدرب أف يختار الأساليب المرونة أصبحت متنوعة ومتعددة، وأصبح لزاما عمى 
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مكانيات لاعبيو والتي تعمؿ عمى تنمية  المرونة التي تتلاءـ مع خصائص وا 
 (<?: <9) .أدائيـتؤدي بدورىا إلى تحسيف مستوى  والتي العضمية

كريستوفر نوريس ، (:89:حمدي أحمد السيد وتوت )ويرى كلا مف 
الى انو لتحقيؽ ذلؾ يتـ استخداـ طرؽ متعددة مف تدريبات الاطالة  (>88:)
، الإطالات الانعزالية النشطة static stretchingالإطالات الثابتة منيا و 

active isolated stretching (AIS) إطالات بالمقاومات ،Ki-Hara ،
التسييلات العصبية  ،active release techniqueتقنية الإصدار النشط 

(PNF) إطالات اليوجا ،Yoga stretching( .= :@( )99 :?@) 

المرونة بالمقاومة  طريقة( اف 899:) ,Brad Walkerويري براد والكر 
Ki-Hara  سو ستيفف اتدريبات المرونة تـ وضع اسىي شكؿ جديد ومبتكر مف

، ويعمؿ عمى  ,Steven Sierra and Anne Tierney سيرا وانني تيرني
 اللاعبحيث يتعامؿ  الوحدة التدريبية،أثناء  االقوة والمرونة مع تنمية كلا مف

بمطؼ إلى الداخؿ. مف خلاؿ  بالطرؼ الاخرباستمرار مع عضلاتو بينما يدفعيا 
نحافظ عمى سلامة وبذلؾ  آمنة،وتقوية الجسـ بشكؿ ديناميكي في نطاقات إطالة 

 (A: 8:)العضلات والمفاصؿ مف الإصابة
( اف 88A:) .Dara Torres, et al واخروفدارا توريس  وترى

ىارا تعمؿ عمى المحافظة عمى ثبات -بالمقاومات كيتدريبات المرونة 
 انقباض العضلات، وبالتالي تجنب حدوث الإصابات.

وتضيؼ اف ىذا النوع مف الإطالات صعب التعمـ وسيفقد فاعميتو إذا لـ يؤد 
بمقاومات مناسبة، حيث يستطيع اللاعب اف يكتسب المرونة مع القوة بالإضافة الى 

كتيؾ، ويمكف أدائيا قبؿ المنافسة او بعدىا، حيث تعتبر سرعة التخمص مف حامض اللا 
مفيدة بعد المنافسة في تقميؿ الشعور بالألـ وتقميؿ حدة التوترات العضمية وقبؿ 

 (=: >:المنافسة تعمؿ عمى تخفيؼ العضلات )الخفة العضمية(. )
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الى انو عندما يقوـ ( ?89:نجلاء البدري وعمرو حمزة )وتشير 
اللاعب بأداء تدريبات المرونة فانو عادة يبدا بعمؿ استرخاء لمعضلات التي 

ىارا يتـ استخداـ  -سيقوـ بعمؿ إطالات ليا، وباستخداـ الإطالات بطريقة كي
 المقاومات، حيث تنقبض العضمة وتبقى في مكانيا.

الآلات  يتـ استخداـ القوة،في التدريب التقميدي عمى وتضيؼ انو 
يحاوؿ والتي  كمقاومة،السمبي  الجسـأو وزف  الاساتيؾ المطاطةوالأوزاف و 

اللاعب  Ki-Haraالمرونة بالمقاومة تغمب عمييا بعد ذلؾ. في اللاعب اف ي
استخداـ فمف خلاؿ وكذلؾ القوة لمتغمب عمييا.  المقاومة، ىو مف يولد

 الجسـلأف أحد جانبي ت لمتثبيعضلات الأساسية التنشط  "،"المقاومة الداخمية
 (=>: <9) يعمؿ ضد الآخر.

( الى ?89:) Chuck Rowlandوفى ىذا الصدد يشير شؾ رولاند 
المستخدمة حديثا لتنمية المرونة اف المرونة بالمقاومات تعتبر مف التدريبات 

 (A;) .لدى المبارزيف لتحسيف فاعمية الاداءات الميارية المركبة
( أف المبارزيف يستخدموف الأداءات 9AAAأسامة عبد الرحمف )ويؤكد 

حيث أنيا تعمؿ عمى خمخمة أداء المنافس مع مراعاة ظيور الأداءات  المركبة
كحركة واحده حيث أف المبارزة الحديثة في أشد الحاجة إلى ىذه  المركبة

الأداءات وخاصة في اليجوـ حيث غالبية المبارزيف يبدأوف المعب خارج 
اؽ مسافة التبارز، مما يتطمب التقدـ للأماـ خطوة أو خطوتيف ثـ الطعف نط

ولذلؾ يجب التركيز ىنا عمى سرعة الجسـ مف أجؿ إقلاؿ الفاصؿ الزمني بيف 
يتطمب أف تكوف الأداءات المركبة حركة التقدـ والطعف، وفي كؿ الأداءات 

 (<= :;سريعة وقوية لكؿ مف الذراع المسمحة والقدميف. )
 Jean(،  جاف لوب >9AA),Aldo Nadi  ويتفؽ كلًا مف ألدو نادى

Loup,  (9AA? عمى أىمية الأداءات المركبة لمرجميف بحيث لا يوجد توقؼ )
في أي لحظة أثناء أدائيا ،لأف الحركات يجب أف تتـ مع تزايد السرعة وأف 
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سـ حركات الرجميف ىي أساس المبارزة، وسوؼ يكتسب المبارز التحكـ في الج
 (=9 :<:) (،:: :?9وحركات القدميف مف خلاؿ التدريب المتواصؿ. )

( أف جميع ىجمات المبارزيف =88:الرحمف )ويضيؼ أسامة عبد 
تتطمب تحضير سواء بحركات الأقداـ أو بحركة عمى النصؿ وفردىا بصورة 

المجمعة لزيادة  سريعة بجانب قوة عضلات الرجميف لسرعة تنفيذ الأداءات
 ( ?=9 :>فاعمية تحقيؽ اليدؼ وىو تسجيؿ الممسة. )

ولاحظ الباحث اف اغمب مدربي المبارزة يستخدموا تدريبات الإطالات 
الثابتة والمتحركة لتنمية المرونة لدى مبارزييـ وقد أظيرت العديد مف 

فقد أشار فميتشر وجونز الدراسات التأثيرات السمبية ليذه الإطالات. 
Fletcher and Jones (:88< )(:= ووينشستر واخروف )

Winchester et al. (:88@( );@ ،انيا تؤثر بالسمب عمى السرعة )
( وماكميلاف 88>( );9:) Little and Williamsوليتؿ ووليامز 

( انيا تؤثر بالسمب عمى :;( )<88:) .McMillian et alواخروف 
( ويونؾ واخروف @:( );88:) .Koch et alالرشاقة، وكوش واخروف 

Unick et al. (:88=( );> ) القدرة العضمية، انيا تؤثر بالسمب عمى
 Costa et( وكوستا واخروف 88<( )9A:) .Behm et alوبييـ واخروف 

al. (:88A( ):; في انيا ) التوازف وزمف رد الفعؿ.تؤثر بالسمب عمى 

عمى ( 9>)( =89:بالإضافة الى اف الاتحاد الإنجميزي لممبارزة )
ىمية المرونة لممبارزيف الا انو يوصي المدربيف بعدـ لأ والرغـ مف توضيح

داخؿ جزء الاحماء، التقميدية الافراط في استخداـ تدريبات المرونة 
 والاستعاضة بذلؾ بأداء حركات المبارزة بمدي واسع )المرونة النوعية(.

توجيو أساليب ل الباحث بإجراء ىذه الدراسة قوـيسوانطلاقا مما سبؽ 
 ىارا.-تنمية المرونة مػف الطريقة التقميدية الى الطريقة الحديثة كي
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ىهدفىالبحث:
تدريبات المرونة بالمقاومات  تأثيرييدؼ البحث الى التعرؼ عمى 

ىارا( عمى بعض المتغيرات البدنية ومستوى أداء الميارات المركبة لدى -)كي
 .لاعبي السيؼ
ىفروضىالبحث:

توجد فروؽ دالة إحصائيا بيف القياسيف البعدييف لممجموعتيف التجريبية  .9
لصالح القياس البعدي لممجموعة بعض المتغيرات البدنية والضابطة في 

 التجريبية.

توجد فروؽ دالة إحصائيا بيف القياسيف البعدييف لممجموعتيف التجريبية  .:
لصالح القياس البعدي مستوى أداء الميارات المركبة والضابطة في 

 لممجموعة التجريبية.

ىالدراداتىالدابقة:
ة البرنامج التدريبي يفاعم بعنواف( ?)( >88:شيريف أحمد طو ) دراسة .9

المقترح للإطالة والمرونة عمى الشوارد الحرة والتمزؽ العضمي ومستوى 
إلى ( طالبة، تـ تقسيميف 8:وبمغ قواـ العينة )الأداء في التمرينات، 

كاف مف و  ،( طالبات98مجموعتيف )تجريبية، ضابطة( قواـ كؿ منيا )
ف البرنامج المقترح أدى إلى حدوث تغيرات إيجابية في كؿ االنتائج  اىـ

مف دلالات الأكسدة والتمزقات العضمية، بالإضافة إلى تحسف في مرونة 
 ستوى الكفاءة البدنية لدى الطالبات.   الألياؼ العضمية ورفع م

 .Charilaos Tsolakis, et alدراسة شارلوس تسالوكيس واخروف  .:

( بعنواف التأثيرات المحظية للإطالات عمى المرونة والقدرة 9:( )898:)
( مبارزيف 98ومستوى الأداء النوعي لممبارزيف، وبمغ قواـ عينة البحث )

بأداء نوعيف مف الإطالات )الإطالات  ( مبارزات مستوي عالي، قاموا98)
ثانية، وكاف 8:( مجموعات في ;الباليستية، الإطالات الثابتة( بواقع )
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مف اىـ النتائج عدـ حدوث تأثير إيجابي لكلا النوعيف مف الإطالات 
)الإطالات الباليستية، الإطالات الثابتة( عمى المرونة والقدرة )اختبار 

 ء النوعي )زمف الطعف( لممبارزيف. الوثب العريض( ومستوى الأدا

 .Charilaos Tsolakis, et alشارلوس تسالوكيس واخروف دراسة  .;
( بعنواف العلاقات الارتباطية بيف القياسات ::)( 898:)

الانثروبومترية، المرونة، القوة والقدرة العضمية والأداء النوعي لدى 
ارز يوناني ( مب;;المبارزيف الموىوبيف، وبمغ قواـ عينة البحث )

مستوي عالي، وكاف مف اىـ النتائج وجود علاقة ارتباطية بيف زمف أداء 
الطعف والقوة الانفجارية والمرونة وعدـ وجود علاقات ارتباطية بيف 

 المتغيرات البدنية والعمر التدريبي.

تأثير تدريبات القوة ( بعنواف 98( )899:) عمي جياد رمضافدراسة  .>
عيف في تطوير الضربة الأرضية والطائرة للاعبي العضمية بالإطالة لمذرا

( =9-?9( لاعب إسكواش فئة ):9)، وبمغ قواـ عينة البحث الإسكواش
تدريبات القوة العضمية بالإطالة ليا تأثير وكاف مف اىـ النتائج اف سنة، 

تطوير قوة أداء الضربتيف و إيجابي في تطوير القوة العضمية لمذراعيف 
تطوير سرعة أداء الضربة الطائرة الأمامية للاعبي و الأمامية والخمفية 

 . الإسكواش
تأثير تمرينات  بعنواف( <( ):89:دعاء محمد رمزي محمد ) دراسة .=

الإطالة العضمية عمى بعض دلالات التمزؽ العضمي الكرياتيف فسفوكينيز 
 ،ـ=:وعمى مستوى الأداء المياري لمطالبات في سباحتي الزحؼ لمساقة 

( طالبة مف الفرقة الثالثة، تـ تقسيميف عشوائياً 8:ميا )عمى عينة قوا
( طالبات، 98إلى مجموعتيف )تجريبية، ضابطة( قواـ كؿ مجموعة )

وقد ، وحدات تدريبية في الأسبوع ;( شيور بواقع ;استغرؽ البرنامج )
أشارت النتائج التي توصمت إلييا الدراسة أف تدريبات الإطالة العضمية 
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لأداء المياري لسباحتي الزحؼ والظير مف خلاؿ تحسيف أدت إلى تنمية ا
 يمرونة الألياؼ العضمية والذي تـ التعرؼ عمييا مف خلاؿ أنزيم

 الترانس امينيز والكرياتيف فسفوكينيز.
( بعنواف 89;( );8:) .Leila Nuri, et alدراسة ليلا نوري واخروف  .<

الاحماء السمبي عمى  التأثيرات المحظية للإطالات الثابتة، الاحماء النشط،
مرونة مفصؿ القدـ للاعبات التايكوندو الايرانيات، وبمغ قواـ عينة البحث 

( لاعبة، تـ تقسيميف بالتساوي الى ثلاث مجموعات تجريبية، وكاف 8;)
مف اىـ النتائج تفوؽ مجموعة بروتوكوؿ الإطالات الثابتة في مرونة 

 .الاحماء السمبيو  الاحماء النشطمفصؿ القدـ مقارنة بمجموعتي 
( بعنواف >;( )>89:) .Redondo, et alدراسة ريدوندو واخروف  .?

( أسبوع تدريب القوة عمى زمف الاداء الحركي لممبارزيف :9تأثيرات )
( مبارز، تـ تقسيميـ بالتساوي الى :9الخبرة، وبمغ قواـ عينة البحث )

مجموعتيف أحدىما تجريبية والأخرى ضابطة، قامت المجموعة التجريبية 
نتائج وجود بأداء التدريب المختمط )اثقاؿ+ بميومتريؾ(، وكاف مف اىـ ال

فروؽ دالة احصائيا بيف القياسيف البعديف لممجموعتيف التجريبية 
 والضابطة في القوة العضمية، القوة الانفجارية، زمف رد الفعؿ، المرونة. 

Alemdaroğlu, et al. (:89?( )9@ )دراسة اليمداروجمو واخروف  .@
لعدو بعنواف التأثيرات المحظية لطرؽ متنوعة مف الإطالات عمى سرعة ا

( لاعب تايكوندو، :9لدى لاعبي التايكوندو، وبمغ قواـ عينة البحث )
قاموا بأداء ثلاث طرؽ مف الإطالات )الإطالات الباليستية، الإطالات 

، الإطالات الثابتة(، بالتسييلات العصبية العضمية لممستقبلات الحسية
ي زيادة ممحوظة فتأثير سمبي حيث حدثت وكاف مف اىـ النتائج حدوث 

ث  >@.9ـ بعد أداء الإطالات )قبؿ أداء الإطالات 8:ـ، 98زمف عدو 
  .ث( A@.9وبعد أداء الإطالات 
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ىإجراءاتىالبحث:
 منيج البحث:

استخدـ الباحث المنيج التجريبي وذلؾ لملائمتو لتطبيؽ البحث 
جراءاتو، باستخداـ التصميـ التجريبي ذو القياس القبمي والبعدي  وا 

 .ضابطة تجريبية والأخرى أحدىمامجموعتيف ل
 عينة البحث:

اسواف منتخب جامعة  يلاعبتـ اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية مف 
تـ تشكيمة مف طلاب الفرقة الرابعة تخصص مبارزة لمعاـ  والذي لسلاح السيؼ

ليكوف اوؿ فريؽ مبارزة يمثؿ جامعة اسواف ونادي اسواف  ـ?89:/<89:الجامعي 
 يفلاعب( 98وتـ استبعاد ) لاعب،( 8;قواـ عينة البحث الفعمية )، وبمغ الرياضي

( 8:ليصبح قواـ عينة البحث الاساسية ) ـلإجراء الدراسة الاستطلاعية عميي ـمني
لاعبيف سلاح  98ب، تـ تقسيميـ بالتساوي الى مجموعتيف أحدىما تجريبية )لاع

لباحث التجانس في ا ي، وأجر ( السيؼلاعبيف سلاح  98( والأخرى ضابطة )السيؼ
 ( يوضح ذلؾ.9الطوؿ والوزف والعمر الزمنى والجدوؿ )

 ( 9جدوؿ )
 (8;ف = )  خصائص عينة البحث

 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 المتوسط
الانحراؼ 
 المعياري

 الوسيط
معامؿ 
 الالتواء

 1763 170700 3785 ± 172747 بالسم الطوؿ

 1776 66700 5723 ± 68786 الكيمو جرام الوزف

 1716 20700 0743 ± 20711 بالسنة العمر الزمنى

( إلى أف معاملات الالتواء لممتغيرات المختارة 9يشير الجدوؿ رقـ )
 ( مما يوضح أف المفردات تتوزع توزيعا اعتداليا.;±تنحصر ما بيف )
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 الأدوات والأجيزة المستخدمة:
 استخدـ الباحث الأدوات والأجيزة التالية لقياس متغيرات البحث:     

  لقياس وزف الجسـ –ميزاف طبي معاير 
  لقياس ارتفاع الجسـ عف الأرض  –جياز رستامير 

  لقياس المرونة -جياز الجينوميتر 

 ساعات إيقاؼ 

 س زمف رد الفعؿجياز رد الفعؿ لقيا 
  استمارة تسجيؿ بيانات وقياسات عينة البحث 

 الاختبارات المستخدمة في البحث:
 (9الاختبارات البدنية :) مرفؽ 

 مرونة الكتؼ ثنى 

 مرونة الكتؼ مد 

 مرونة العمود الفقري ثنى 

 مرونة العمود الفقري مد 

  ـ لقياس التسارع8:اختبار عدو 

  زمف رد الفعؿ البصري لمطعفاختبار 

  مرات>×ـ =والتقيقر التقدـ 
 ( :الأداءات الميارية المركبة: مرفؽ )

 ( أداءات ميارية مركبة وىي كما يمي:;قاـ الباحث بتصميـ )
 عمى القناع التقدـ وضرب النصؿ ثـ الطعف . 
 عمى القناع التقدـ والتقيقر ثـ التقدـ وضرب النصؿ ثـ الطعف. 
  عمى القناع ثـ الطعف النصؿالتقدـ والتقيقر ثـ التقدـ بالوثب وضرب. 

ىالدرادةىالادتطلاروة:
وحتى  9/;قاـ الباحث بإجراء دراسة استطلاعية في الفترة مف 

، واستيدفت يفلاعب( 98) ــ عمى العينة الاستطلاعية وعددى?89:/98/9
ىذه الدراسة التأكد مف صلاحية الأدوات والأجيزة المستخدمة، وتقنيف الأحماؿ 
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وتدريب ىارا( -بالمقاومات )كي الإطالاتالتدريبية لمحتوى تدريبات 
 .للاختبارات المستخدمة في البحثوتقنيف المعاملات العممية  يفالمساعد

 الأداءات الميارية المركبة قيد البحث:و المعاملات العممية للاختبارات البدنية 
 المركبة قيد البحث: صدؽ الاختبارات البدنية واختبارات الأداءات الميارية-9

تـ حساب صدؽ الاختبارات البدنية واختبارات الأداءات الميارية المركبة قيد 
البحث عف طريؽ إيجاد صدؽ التمايز وذلؾ بتطبيقيا عمى مجموعتيف، حيث بمغ قواـ 

( لاعبيف مف نفس مجتمع البحث وخارج عينة البحث الأساسية 98المجموعة الأولى )
طلاب مف الفرقة ( 98لمميزة(، بينما بمغ قواـ المجموعة الثانية )ليمثموا )المجموعة ا

 ( يوضح ذلؾ.:المميزة(، وجدوؿ )غير )المجموعة يمثموف  الثانية
 (:جدوؿ )

دلالة الفروؽ بيف متوسطي درجات المجموعتيف المميزة وغير المميزة 
 الاختبارات البدنية واختبارات الأداءات في 
 (98=  := ف  9ف )     المركبة قيد البحث الميارية              

 وحدة  المتغيرات 
 القياس

 قيمة المجموعة غير المميزة المجموعة المميزة
 ع± ـ ع± ـ ت  

الاختبارات 
 البدنية

 *>9.>9 >:.9 <?.@;9 9;.9 9<.>>9 درجة مرونة الكتؼ ثنى

 * ?:.99 :?.9 =8.:>9 =9.9 8>.?>9 درجة مرونة الكتؼ مد

 * A 8.A= >.;8<.8@ <=.9 ;;.;@ درجة مرونة العمود الفقري ثنى

 * ;;.? ::.9 ?;.=9 :<.9 @?.@9 درجة مرونة العمود الفقري مد

 * 8;.>9 8.98 ?=.; @8.8 =9.; ثانية ـ8:عدو  زمف

 * ;<.< @8.8 ;=.8 ;8.8 8>.8 ثانية البصري لمطعف زمف رد الفعؿ

 * A.:@ 9.8= ;?.>; :.9= ;.88; ثانية مرات>×ـ =التقدـ والتقيقر 

الأداءات 
 الميارية

 المركبة 

 * >8.@ 9?.8 8;.; :@.8 8;.= الدرجة التقدـ وضرب النصؿ ثـ الطعف
التقدـ والتقيقر ثـ التقدـ وضرب 

 النصؿ ثـ الطعف
 * 8>.@ <@.8 88.; @=.8 88.= الدرجة

التقدـ والتقيقر ثـ التقدـ بالوثب 
 الطعفثـ  وضرب النصؿ

 *  =A.=9 ::.8 ?9.; ?<.8 =?.= الدرجة

 (:<:.:( = )=8.8عند مستوى دلالة ) قيمة ت الجدولية
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( وجود فروؽ دالة إحصائياً بيف متوسطي قياسات :يتضح مف جدوؿ )
لاعبي المجموعتيف المميزة وغير المميزة لصالح المجموعة المميزة في الاختبارات 

مما يدؿ عمى أنيا  ،الميارية المركبة قيد البحث البدنية واختبارات الأداءات 
 تستطيع التمييز بيف المجموعات المتضادة وبالتالي فيي اختبارات صادقة. 

 ثبات الاختبارات البدنية واختبارات الأداءات الميارية المركبة:-:
تـ إيجاد معاملات ثبات الاختبارات البدنية واختبارات الأداءات الميارية المركبة 

عادة تطبيقو )با ( عمى عينة بمغ Test – Retestستخداـ طريقة تطبيؽ الاختبار وا 
وقد  الأساسية،( لاعبيف مف نفس مجتمع البحث وخارج عينة البحث 98)قواميا 

اعتبر الباحث نتائج الاختبارات الخاصة بالصدؽ لممجموعة غير المميزة بمثابة التطبيؽ 
( ?الأوؿ، ثـ قاـ بإعادة تطبيؽ الاختبارات تحت نفس الظروؼ وبنفس التعميمات بعد )

 .( يوضح معاملات الارتباط بيف التطبيقيف ;أياـ مف التطبيؽ الأوؿ وجدوؿ )
 (;جدوؿ )

 ط بيف التطبيقيف الأوؿ والثاني للاختبارات البدنية معاملات الارتبا
   (98ف = )واختبارات الأداءات الميارية المركبة قيد البحث

    

 وحدة  المتغيرات
 القياس

 قيمة التطبيؽ الثاني التطبيؽ الأوؿ
 ع± ـ ع± ـ )ر( 

الاختبارات 
 البدنية

 * :>A.8 ?>.9 88.=>9 9;.9 9<.>>9 درجة مرونة الكتؼ ثنى
 * 9@@.8 ;9.9 >:.?>9 =9.9 8>.?>9 درجة مرونة الكتؼ مد

 * :A= 9.:< 8.A8.:@ <=.9 ;;.;@ درجة مرونة العمود الفقري ثنى
 * <?@.8 =;.9 :?.@9 :<.9 @?.@9 درجة مرونة العمود الفقري مد

 * ==@.8 =8.8 ;9.; @8.8 =9.; ثانية ـ8:عدو  زمف
 * AA?.8 :8.8 @;.8 ;8.8 8>.8 ثانية البصري لمطعف زمف رد الفعؿ

 * >A.:@ 9.8= <8.8: 9.99 8.A9; ثانية مرات>×ـ =التقدـ والتقيقر 

الأداءات 
 الميارية

 المركبة 

 * :A; 8.A9.8 8<.= :@.8 8;.= الدرجة التقدـ وضرب النصؿ ثـ الطعف
التقدـ والتقيقر ثـ التقدـ 
 وضرب النصؿ ثـ الطعف

 * ?>@.8 :<.8 =8.= @=.8 88.= الدرجة
التقدـ والتقيقر ثـ التقدـ 

 ثـ الطعف بالوثب وضرب النصؿ
 *  <A9.8 <?.8 8@.= ?<.8 =?.= الدرجة

 (?8?.8= ) (=8.8)عند مستوى دلالة  قيمة ر الجدولية
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( أف قيـ معاملات الارتباط بيف التطبيقيف الأوؿ ;يتضح مف جدوؿ )
الأداءات الميارية المركبة قيد البحث قد والثاني للاختبارات البدنية واختبارات 

(، وىذه القيـ دالة إحصائياً عند مستوى :>AA- 8.A?.8تراوحت ما بيف )
 (، مما يدؿ عمى ثبات ىذه الاختبارات.=8.8دلالة )

 :المرونة بالمقاوماتخطوات إعداد برنامج تدريبات 
 .إجراء مسوح لمبحوث والدراسات المرتبطة بمتغيرات البحث 

  مقابمة الخبراء والاستفادة مف خبراتيـ المتنوعة في تصميـ
 البرامج التدريبية الخاصة.

 :المرونة بالمقاوماتأىداؼ تدريبات 
المتغيرات البدنية ومستوى أداء تنمية بعض القدرات البدنية الخاصة 

 .الميارات المركبة للاعبي السيؼ 
 :المرونة بالمقاوماتمعايير برنامج تدريبات 

  تتناسب التدريبات المقترحة في محتواىا مع الأىداؼ أف
 .والتدريبية الموضوعة ومع طبيعة المرحمة العمرية

 .مرونة البرنامج وقابميتو لمتعديؿ والتطبيؽ 

  التدرج في زيادة الحمؿ والتقدـ المناسب والشكؿ التموجي
 وتوجيو الاحماؿ التدريبية وفؽ الأسموب التدريبي المراد.

  الأمف والسلامة.توافر عوامؿ 

 .توافر الأدوات والأجيزة المستخدمة في التدريب ومناسبتيا 

 .الموازنة بيف عمومية التدريب وخصوصيتو 

 .تنظيـ وتنويع واستمرارية التدريب 

  قواعد الاحماء والتيدئة.مراعاة 

 محددات البرنامج التدريبي: 
 ( أسابيع.<مدة البرنامج ) ◄
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 ( وحدات.>عدد الوحدات التدريبية الأسبوعية ) ◄
 ( وحدة تدريبية.>:إجمالي عدد الوحدات التدريبية ) ◄
تـ تطبيؽ التدريبات داخؿ جزئي الاحماء والختاـ بالوحدة التدريبية  ◄

 ؽ لمتيدئة(98ؽ للإحماء،  8:بواقع )

 طريقة التدريب المستخدمة:
، إضافة لمحتوى  فع الشدةاستخدـ الباحث طريقة الحمؿ الفتري المرت
 .السيؼمف التدريبات ذات طبيعة الأداء المشابية لأداء 

 الأسس العممية لمبرنامج التدريبي بطريقة الحمؿ الفتري مرتفع الشدة:
  ث لكؿ تمريف مف التمرينات المختارة.8=تحديد أقصى تكرار 
  مرة.:9-@التكرار مف 

  في الاعتبار ث يؤدي ، مع الوضع 98الراحة بيف كؿ تمريف
استخداـ النبض في الراحة وبعد المجيود في تحديد فترات 

 الراحة المستخدمة قيد البحث.

 اختيار وتحديد محتوى الدائرة التدريبية: -
 . جزئي الاحماء والتيدئةتمريف لوضعيا داخؿ  8:لقد تـ تحديد 

 أجزاء الوحدة التدريبية:
 الجزء التمييدي )التحضيري(: –أ 

الجزء عمى تدريبات الإحماء بغرض التسخيف لمعضلات بزيادة الحركة  ويشتمؿ ىذا
 ـوتنمية الجياز العصبي المركزي.  الدموية داخؿ العضلات ورفع درجة حرارة الجس

 ( مف زمف الوحدة التدريبية. ؽ8:وىذا الجزء يستغرؽ )
 الجزء الرئيسي:-ب

 . التجريبية والضابطةدروس المبارزة وىي واحدة لكلا المجموعتيف يشتمؿ عمى 
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 الجزء الختامي:-جػ
والبرنامج ؽ(. 98وىذا الجزء يستغرؽ )، ويعقب الجزء الرئيسي 

 (;موضح بالتفصيؿ )مرفؽ

ىخطواتىتنفوذىالبحث:
بعد تحديد المتغيرات الأساسية والأدوات والأجيزة المستخدمة قاـ الباحث 

 بإجراء الاتي:
 ـ.?89:/99/9يوـ  الطوؿ والوزفإجراء قياسات -9
 ـ?89:/9/:9 مف المياريوالمستوى إجراء الاختبارات البدنية - :

 ـ.?89:/9/<9الى 
يوـ  ىارا(-بالمقاومات )كيالمرونة بدء تنفيذ برنامج تدريبات -;

( >)( وحدة تدريبية بواقع >:)( أسابيع ويتكوف مف <ـ لمدة )?89:/9/@9
 وحدات تدريبية أسبوعيا.

ـ بإجراء الاختبارات ?89:/;/>، ; ييومتـ إجراء القياس البعدي ->
 .بنفس التسمسؿ السابؽ لمقارنتيا بالقياس القبمي  المياريوالمستوى البدنية 

ىالمعالجاتىالإحصائوة:
 استخدـ الباحث المعالجات الإحصائية التالية:

 المتوسط  

 الانحراف المعياري 

 معامل الالتواء 

  اختبارT  
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ىررضىومناقذةىالنتائج:ىى
 عرض النتائج: أولًا:

 (>جدوؿ )
الاختبارات  القياسيف القبمي والبعدي فيدلالو الفروؽ بيف متوسطات 

 البدنية واختبارات الأداءات الميارية المركبة قيد البحث
 (98ف =)التجريبيةلعينو البحث  

 وحدة  المتغيرات
 القياس

نسبة  القياس البعدي القياس القبمي
التحس
 ف%

قيمة 
)ت( 
المحسو 
 ع± ـ ع± ـ بة

الاختبارات 
 البدنية

 * @:.; A.@? 9.=? ;.9A>9 ?>.9 >:.=>9 درجة مرونة الكتؼ ثنى
 * A= 9.:@ 9=8.:< 9.9; :.:< :.AA.<>9 درجة مرونة الكتؼ مد
مرونة العمود 
 * ?@.; >A= 9.:@ <.8.<@ :<.9 ?=.;@ درجة الفقري ثنى

مرونة العمود 
 * 99.= =;.=9 >>.9 :?.9: ==.9 ;@.@9 درجة الفقري مد

 * :A9 :.A.9 >8.8 @8.; <8.8 >9.; ثانية ـ8:عدو  زمف
 زمف رد الفعؿ
 * ?=.< A:.>9 <8.8 <;.8 =8.8 :>.8 ثانية البصري لمطعف
ـ =التقدـ والتقيقر 

 * A.:9 8.>; ;?.8= 8.@: =.=9 =.;A; ثانية مرات>×

الأداءات 
 الميارية

 المركبة 

 ـوضرب النصؿ   ـالتقد ث
 * @>.99 :=.@> 9.89 :8.@ ??.8 8>.= الدرجة الطعف

التقدـ والتقيقر ثـ 
التقدـ وضرب 
 النصؿ ثـ الطعف

 الدرجة
=.8= 8.>< ?.;> 8.>@ <=.?< 98.?? * 

التقدـ والتقيقر ثـ 
التقدـ بالوثب 
ثـ  وضرب النصؿ
 الطعف

 الدرجة
=.@8 8.<? ?.99 8.?; ::.=A @.@@  * 

 A=  9-عند درجة حرية ف <:.:= =8.8ت الجدولية عند  
( وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياسيف >يتضح مف الجدوؿ رقـ )

مرونة ، مرونة الكتؼ مد، مرونة الكتؼ ثنىفي  التجريبيةالقبمي والبعدي لممجموعة 
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زمف رد الفعؿ ، ـ(8:زمف التسارع ) ،، مدمرونة العمود الفقري ، ثنيالعمود الفقري 
، التقدـ وضرب النصؿ ثـ الطعف، مرات>×ـ =التقدـ والتقيقر  ، لمطعف البصري

التقدـ والتقيقر ثـ التقدـ بالوثب ، التقدـ والتقيقر ثـ التقدـ وضرب النصؿ ثـ الطعف
وقد تراوحت نسب التحسف ما بيف لصالح القياس البعدي، ثـ الطعف وضرب النصؿ 

:.:< Bالى  كحد أدني مرونة الكتؼ مد لاختبار<@.=: Bالتقدـ وضرب  لاختبار
 كحد اعمي. النصؿ ثـ الطعف

 (=جدوؿ )
الاختبارات  القياسيف القبمي والبعدي فيدلالو الفروؽ بيف متوسطات 

 البدنية واختبارات الأداءات الميارية المركبة قيد البحث
 (98ف =)لعينو البحث الضابطة 

 وحدة  المتغيرات
 القياس

نسبة  القياس البعدي القياس القبمي
قيمة )ت(  التحسف%

 ع± ـ ع± ـ المحسوبة

الاختبارات 
 البدنية

 <;.A: 9.>9 8.=> 8.=>9 :=.9 99.=>9 درجة مرونة الكتؼ ثنى
 >@.8 >:.8 :>.9 <;.?>9 >;.9 88.?>9 درجة مرونة الكتؼ مد

مرونة العمود الفقري 
 :9.8 :=.8 @:.9 ><.;@ >=.9 9:.;@ درجة ثنى

الفقري مرونة العمود 
 ??.9A.99 9.@A 9A.:@ 9.:9 8.@A 8 درجة مد

 9=.8 8=.8 =8.8 ;9.; ?8.8 <9.; ثانية ـ8:عدو  زمف
 زمف رد الفعؿ
 ;?.8 =<.> ?8.8 9>.8 <8.8 ;>.8 ثانية البصري لمطعف
ـ =التقدـ والتقيقر 

 ::.A.=: 8.>; ;A.:; 8.<; 8.?; 8; ثانية مرات>×

الأداءات 
 الميارية

 المركبة 

 ـ  ـوضرب النصؿ ث التقد
 * A: 9=.:? :.@8.8 >;.< :@.8 8=.= الدرجة الطعف

التقدـ والتقيقر ثـ 
التقدـ وضرب 
 النصؿ ثـ الطعف

 الدرجة
=.9: 8.?9 >.@9 8.=; ;;.88 ;.:< * 

التقدـ والتقيقر ثـ 
التقدـ بالوثب 
ثـ  وضرب النصؿ
 الطعف

 الدرجة
=.?= 8.>> >.:< 8.<9 @.=: :.A?  * 

 A=  9-عند درجة حرية ف <:.:= =8.8ت الجدولية عند  
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( وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياسيف =يتضح مف الجدوؿ رقـ )
لصالح  المركبة الأداءات المياريةجميع في  الضابطةالقبمي والبعدي لممجموعة 

وعدـ وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياسيف القبمي والبعدي القياس البعدي، 
وقد تراوحت نسب التحسف ما بيف ، الاختبارات البدنيةلممجموعة الضابطة في جميع 

التقدـ والتقيقر B لاختبار 88.;;كحد أدني الى  مرونة الكتؼ مدB لاختبار >:.8
 كحد اعمي. ثـ التقدـ وضرب النصؿ ثـ الطعف

 (<جدوؿ )
الاختبارات البدنية  في يفالقياسيف البعديدلالو الفروؽ بيف متوسطات 

 التجريبية يفتعينمل واختبارات الأداءات الميارية المركبة قيد البحث
 (8:ف =)والضابطة

 وحدة  المتغيرات
 القياس

المجموعة 
قيمة )ت(  المجموعة الضابطة التجريبية

 ع± ـ ع± ـ المحسوبة

الاختبارات 
 البدنية

 * <<.? A.@? 9.=? 9<=.A: 9.>9>9 درجة مرونة الكتؼ ثنى
 * :A.< :>.9 <;.?>9 ;9.9 >:.8=9 درجة مرونة الكتؼ مد

مرونة العمود الفقري 
 * ?A= 9.:@ @;.>< 9.:@ ?.A.<@ درجة ثنى

 * =<.= 9A.:@ 9.:9 >>.9 :?.9: درجة مرونة العمود الفقري مد

 * 8>.; =8.8 ;9.; >8.8 @8.; ثانية ـ8:عدو  زمف
البصري  زمف رد الفعؿ
 * <;.: ?8.8 9>.8 <8.8 <;.8 ثانية لمطعف

ـ =التقدـ والتقيقر 
 * <:.A.:; 8.<; 98; :@.8 =8.?; ثانية مرات>×

الأداءات 
 الميارية

 المركبة 

التقدـ وضرب النصؿ ثـ 
 * <;.= :A.8 >;.< 9.89 :8.@ الدرجة الطعف

ثـ التقدـ والتقيقر 
التقدـ وضرب النصؿ ثـ 

 الطعف

 الدرجة
?.;> 8.>@ >.@9 8.=; :.?@ * 

التقدـ والتقيقر ثـ 
التقدـ بالوثب وضرب 

 ثـ الطعف النصؿ

 الدرجة
?.99 8.?; >.:< 8.<9 <.=;  * 

 @9=  :-عند درجة حرية ف 99.:= =8.8ت الجدولية عند  
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بيف القياسيف ( وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية <يتضح مف الجدوؿ رقـ )
مرونة الكتؼ ثنى، مرونة الكتؼ مد، في والضابطة التجريبية  تيفلممجموع يفالبعدي

ـ(، زمف رد 8:مرونة العمود الفقري ثني، مرونة العمود الفقري مد، زمف التسارع )
مرات، التقدـ وضرب النصؿ ثـ الطعف، >×ـ =والتقيقر  لمطعف، التقدـالفعؿ البصري 

التقدـ وضرب النصؿ ثـ الطعف، التقدـ والتقيقر ثـ التقدـ بالوثب  التقدـ والتقيقر ثـ
 .لممجموعة التجريبية وضرب النصؿ ثـ الطعف لصالح القياس البعدي

ىمناقذةىالنتائج:-ثانوا
توجد فروؽ دالة مناقشة نتائج الفرض الأوؿ والذي ينص عمى : 
والضابطة في بعض إحصائيا بيف القياسيف البعدييف لممجموعتيف التجريبية 

 المتغيرات البدنية لصالح القياس البعدي لممجموعة التجريبية.

( وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف <يتضح مف الجدوؿ رقـ )و 
مرونة الكتؼ ثنى، القياسيف البعدييف لممجموعتيف التجريبية والضابطة في 

ري مد، زمف مرونة الكتؼ مد، مرونة العمود الفقري ثني، مرونة العمود الفق
مرات، >×ـ =والتقيقر  لمطعف، التقدــ(، زمف رد الفعؿ البصري 8:التسارع )

التقدـ وضرب النصؿ ثـ الطعف، التقدـ والتقيقر ثـ التقدـ وضرب النصؿ ثـ 
الطعف، التقدـ والتقيقر ثـ التقدـ بالوثب وضرب النصؿ ثـ الطعف لصالح 

 لممجموعة التجريبية. القياس البعدي

المرونة باحث حدوث ىذه التغيرات إلى التخطيط الجيد لبرنامج رجع اليو 
وتقنيف الأحماؿ التدريبية بأسموب عممي مناسب ىارا( -)كي بالمقاومات

العضمية، حيث  المرونةلممرحمة السنية والتدريبية لعينة البحث بيدؼ تنمية 
تدريب المجموعات العضمية المختمفة وبخاصة التركيز عمى راع الباحث 

المجموعات العضمية العاممة بالإضافة الى لات المركز والذراعيف والرجميف عض
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حيث أدى ذلؾ إلى  المرونةودقة اختيار تمرينات  المركبأثناء الأداء المياري 
 قيد البحث. والمياريةتحسيف المتغيرات البدنية 

-Kiالمرونة بالمقاومة الفرضية الأساسية وراء يرى الباحث اف و 

Hara  القدرة عمى والذي يعني المرونة  لمصطمحىي التعريؼ الحقيقي
نبقي العضلات قوية مف خلاؿ  Ki-Haraالمرونة بالمقاومة في و الانحناء. 

وبالتالي ليس فقط  تتسـ بالميونة،نطاقات حركتيا مف أجؿ بناء عضلات 
 السماح لمعضلات بإطالة ولكف لتقصيرىا بشكؿ صحيح.

 ف( ا8:)Brad Walker, (:899 )براد والكروفى ىذا الصدد يؤكد 
عمى زيادة مدى الحركة في المفصؿ،  ىارا( تساعد-)كي المرونة بالمقاومات

والزيادة في إطالة العضلات العاممة عميو وتمكف العضلات مف إنتاج أقصى 
قوة لأف العضلات التي تـ إطالتيا تؤدي وظيفتيا بكفاءة أعمى وتنتج قدراً 

تيجة لاختزاف الطاقة المرنة في الأنسجة العضمية أثناء مرحمة أكبر مف القوة ن
 الإطالة وتحررىا أثناء مرحمة التقصير التالية ليذه الإطالة. 

Dara Torres, et al. (:88A ) واخروفدارا توريس وتؤكد كلا مف 
بيف القوة ىي مزيج ما بيف ىارا( -)كي المرونة بالمقاوماتاف ( >:)

تساعد الجسـ ، حيث لخمؽ التوازف والكفاءة في الجسـ والمرونة في التدريب
وتخفؼ  والنغمة العضمية،زيد مف المرونة تو  ككؿ،عمى العمؿ بشكؿ أفضؿ 

 .الألـ المزمفمف الشعور ب

( الى انو <9( )?89:عمرو صابر )نجلاء البدري و  هيؤكدىذا ما و 
المرونة ( كمكوف أساسي لتدريبات Mashingيستخدـ تقنية )اليرس 

والتي تساعد عمى اكساب العضلات الخفة والميونة  ىارا(-)كي بالمقاومات
 بالإضافة الى التخمص السريع مف حامض اللاكتيؾ داخؿ العضلات.
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أف للإطالة العضمية ( =9)( ?9AA) واخروف ناريماف الخطيب تؤكدو 
 أىميو كبيرة في تنمية المرونة والوقاية مف الإصابة وتطوير الميارات والقدرات
زالة الألـ العضمي، كما تمعب  البدنية بالإضافة إلى سرعة استعادة الشفاء وا 

دور حيوي في تحسيف المدى الحركي لمفاصؿ الجسـ المختمفة المرونة  
والتي تمعب دور بالغ الأىمية في الأداء المميز للاعب في العديد مف الميارات 

المفصؿ إلى إعاقة والقدرات الحركية حيث يؤدى ضيؽ المدى الحركي في 
مستوى إظيار القوة والسرعة والتوافؽ لدى الرياضي، كما يؤدى إلى ضعؼ 
مستوى التوافؽ العصبي بيف الألياؼ العضمية داخؿ العضمة وكذلؾ بيف 
العضلات، ويؤدى ىذا بالتالي إلى انخفاض الاقتصادية في الأداء وكثيرا ما 

 يكوف سببا لحدوث إصابات العضلات والأربطة.
 بذلؾ يتحقؽ الفرض الأوؿ.و 

توجد فروؽ دالة مناقشة نتائج الفرض الثاني والذي ينص عمى : 
إحصائيا بيف القياسيف البعدييف لممجموعتيف التجريبية والضابطة في مستوى 

 أداء الميارات المركبة لصالح القياس البعدي لممجموعة التجريبية.
 ياضة المبارزةلر الأداء المياري العلاقة بيف أف  ري الباحثيو 

 أفوثيقة يجب  علاقة ىيالخاصة(  )العامة، ومتطمباتيا البدنية المختمفة
يكوف ىناؾ انفصاؿ بيف  واف لا، المبارزيف إعدادعند  الاعتبار فيتوضع 

تنمية العناصر  يتـ أفبؿ عمى العكس يجب  والبدنيالميارى  الإعداديف
عممية  فيفذلؾ يحقؽ نجاحا  الأداء المياري،البدنية بما يتفؽ مع متطمبات 

المرونة  اللاعب متمؾيفعندما  اللاعبيف،مستوى الارتقاء ب وبالتالي بالتدري
 جيدة.بصورة  ميارات المبارزةأداء  ستطيعيبدرجة عالية  العضمية

 .Howard Fortner, et alىوارد فورتنر واخروف وىذا ما يؤكده 
يحتاج إلى تنمية مكونات مف أف النجاح في أداء أي ميارة ( 8>)( >89:)

 بدنية تسيـ في أدائيا بصورة مثالية.
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طمحة حساـ  (،:9) (>9AAويتفؽ كلا مف محمد حسف علاوى )
عمى  (;9) (889:، محمد صبحي حسانيف )(@) (?9AAالديف وآخروف )

أىمية عنصر المرونة في الأداء الحركي إذا أنيا تشكؿ مع باقي الصفات 
لسرعة والرشاقة الركائز التي يتأسس عمييا اكتساب البدنية الأخرى كالقوة وا

تقاف الأداء الحركي، وتسيـ بقدر كبير في التأثير عمى   .المياريالمستوى وا 

دعاء محمد رمزي محمد  مع دراسة كلا مف الدراسةوتتفؽ نتائج 
(، عمي جياد رمضاف ?( )>88:(، شيريف أحمد طو )<( ):89:)
( ;89:السميع، شيماء محمد نجيب )(، بديعة عمي عبد 98( )899:)
Alemdaroğlu, et al. (:89?) (9@ )واخروف  (، اليمداروجمو>)

Charilaos Tsolakis, et al. (:898 )شارلوس تسالوكيس واخروف 
Leila Nuri, et al.  (:89;) (;8 ،)، ليلا نوري واخروف (::)( 9:)

مستوى المتغيرات البدنية و العضمية تسيـ في تحسف  المرونةأف تدريبات  في
 الأداء المياري.

 وبذلؾ يتحقؽ صحة الفرض الثاني.

ىالادتخلاصاتىوالتوصوات:
ىالادتخلاصات:-أولا

جراءات البحث وعرض ومناقشة النتائج  في حدود أىداؼ وفروض وا 
 توصؿ الباحث للاتي:

  وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياسيف القبمي والبعدي لممجموعة
مرونة العمود الفقري ، مرونة الكتؼ مد، مرونة الكتؼ ثنىالتجريبية في 

زمف رد الفعؿ ، ـ(8:زمف التسارع ) مد، ،مرونة العمود الفقري ثني، 
 التقدـ وضرب النصؿ ثـ، مرات>×ـ =التقدـ والتقيقر  ، البصري لمطعف

التقدـ والتقيقر ، التقدـ والتقيقر ثـ التقدـ وضرب النصؿ ثـ الطعف، الطعف
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وقد لصالح القياس البعدي، ثـ الطعف ثـ التقدـ بالوثب وضرب النصؿ 
كحد أدني  مرونة الكتؼ مدB لاختبار >:.:تراوحت نسب التحسف ما بيف 

 كحد اعمي. التقدـ وضرب النصؿ ثـ الطعفB لاختبار :=.@>الى 
 فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياسيف القبمي والبعدي لممجموعة  وجود

وعدـ لصالح القياس البعدي،  المركبة الأداءات المياريةالضابطة في جميع 
وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياسيف القبمي والبعدي لممجموعة 

يف ، وقد تراوحت نسب التحسف ما بالاختبارات البدنيةالضابطة في جميع 
التقدـ B لاختبار 88.;;كحد أدني الى  مرونة الكتؼ مدB لاختبار >:.8

 كحد اعمي. والتقيقر ثـ التقدـ وضرب النصؿ ثـ الطعف
  وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياسيف البعدييف لممجموعتيف

مرونة الكتؼ ثنى، مرونة الكتؼ مد، مرونة التجريبية والضابطة في 
ـ(، زمف 8:مرونة العمود الفقري مد، زمف التسارع ) العمود الفقري ثني،
مرات، التقدـ وضرب >×ـ =والتقيقر  لمطعف، التقدـرد الفعؿ البصري 

النصؿ ثـ الطعف، التقدـ والتقيقر ثـ التقدـ وضرب النصؿ ثـ الطعف، 
التقدـ والتقيقر ثـ التقدـ بالوثب وضرب النصؿ ثـ الطعف لصالح القياس 

 لتجريبية.لممجموعة ا البعدي

ىالتوصوات:-ثانوا
 ما يمي:ب وصى الباحثيفي ضوء أىداؼ البحث واستنتاجاتو 

بنفس الشدة  ىارا(-بالمقاومات )كي المرونةتطبيؽ تدريبات  .9
لدورىا في تحسيف  المبارزيفوالتكرارات والراحة البينية عمى 

 .الاداءات الميارية المركبةالمستوي 

 سنية مختمفة.إجراء دراسات مماثمة عمى مراحؿ  .:
يجب الاىتماـ بيا ىارا( -بالمقاومات )كي المرونةتدريبات  .;

 . وبتقنينيا
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(ىرلىىبعضىهارا-كيتأثورىتدروباتىالمرونةىبالمقاوماتى)
ىتومدتوىىأداءىالمكاراالمتغوراتىالبدنوةى

ىالمركبةىللاربيىالدوفى
 * د/عمرو صابر حمزة                              

 
تأثير تدريبات المرونة بالمقاومات ييدؼ البحث الى التعرؼ عمى 

ىارا( عمى بعض المتغيرات البدنية ومستوى أداء الميارات المركبة لدى -)كي
استخدـ الباحث المنيج التجريبي وذلؾ لملائمتو لتطبيؽ و  لاعبي السيؼ

جراءاتو، باستخداـ التصميـ التجريبي ذو القياس القبمي  والبعدي البحث وا 
تـ اختيار عينة البحث بالطريقة و .ضابطة تجريبية والأخرى أحدىمامجموعتيف ل

العمدية مف لاعبي منتخب جامعة اسواف لسلاح السيؼ والذي تـ تشكيمة مف طلاب 
ـ ليكوف اوؿ فريؽ ?89:/<89:الفرقة الرابعة تخصص مبارزة لمعاـ الجامعي 
اضي، وبمغ قواـ عينة البحث الفعمية مبارزة يمثؿ جامعة اسواف ونادي اسواف الري

وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف وأشارت أىـ النتائج إلى  ( لاعب،8;)
مرونة الكتؼ ثنى، القياسيف البعدييف لممجموعتيف التجريبية والضابطة في 

مرونة الكتؼ مد، مرونة العمود الفقري ثني، مرونة العمود الفقري مد، زمف 
مرات، >×ـ =والتقيقر  لمطعف، التقدـرد الفعؿ البصري ـ(، زمف 8:التسارع )

التقدـ وضرب النصؿ ثـ الطعف، التقدـ والتقيقر ثـ التقدـ وضرب النصؿ ثـ 
الطعف، التقدـ والتقيقر ثـ التقدـ بالوثب وضرب النصؿ ثـ الطعف لصالح 

تطبيؽ تدريبات بضرورة ويوصى الباحث  لممجموعة التجريبية القياس البعدي
ىارا( بنفس الشدة والتكرارات والراحة البينية عمى -نة بالمقاومات )كيالمرو 

 المبارزيف لدورىا في تحسيف المستوي الاداءات الميارية المركبة.

                                           

 اسوافجامعة  –كمية التربية الرياضية - المنازلات والرياضات المائيةبقسـ  مدرس  *
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(ىرلىىبعضىهارا-كيتأثورىتدروباتىالمرونةىبالمقاوماتى)
ىتومدتوىىأداءىالمكاراالمتغوراتىالبدنوةى

ىالمركبةىللاربيىالدوفى
 * د/عمرو صابر حمزة                              

 
تأثير تدريبات المرونة بالمقاومات ييدؼ البحث الى التعرؼ عمى 

ىارا( عمى بعض المتغيرات البدنية ومستوى أداء الميارات المركبة لدى -)كي
استخدـ الباحث المنيج التجريبي وذلؾ لملائمتو لتطبيؽ و  لاعبي السيؼ

جراءاتو، باستخداـ التصميـ التجريبي ذو القياس القبمي والبعدي البحث  وا 
تـ اختيار عينة البحث بالطريقة و .ضابطة تجريبية والأخرى أحدىمامجموعتيف ل

العمدية مف لاعبي منتخب جامعة اسواف لسلاح السيؼ والذي تـ تشكيمة مف طلاب 
يكوف اوؿ فريؽ ـ ل?89:/<89:الفرقة الرابعة تخصص مبارزة لمعاـ الجامعي 

مبارزة يمثؿ جامعة اسواف ونادي اسواف الرياضي، وبمغ قواـ عينة البحث الفعمية 
وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف وأشارت أىـ النتائج إلى  ( لاعب،8;)

مرونة الكتؼ ثنى، القياسيف البعدييف لممجموعتيف التجريبية والضابطة في 
ي ثني، مرونة العمود الفقري مد، زمف مرونة الكتؼ مد، مرونة العمود الفقر 

مرات، >×ـ =والتقيقر  لمطعف، التقدــ(، زمف رد الفعؿ البصري 8:التسارع )
التقدـ وضرب النصؿ ثـ الطعف، التقدـ والتقيقر ثـ التقدـ وضرب النصؿ ثـ 
الطعف، التقدـ والتقيقر ثـ التقدـ بالوثب وضرب النصؿ ثـ الطعف لصالح 

تطبيؽ تدريبات بضرورة ويوصى الباحث  موعة التجريبيةلممج القياس البعدي
ىارا( بنفس الشدة والتكرارات والراحة البينية عمى -المرونة بالمقاومات )كي

 المبارزيف لدورىا في تحسيف المستوي الاداءات الميارية المركبة.

                                           

 اسوافجامعة  –كمية التربية الرياضية - المنازلات والرياضات المائيةبقسـ  مدرس  *
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The effect of resilience training (Ki-Hara) on 
some physical variables and skill performance 

level The vehicle for sword players 

* Dr. Amr Saber Hamza 

 
The research aims to identify the effect of flexibility 

training with resistances (Ki-Hara) on some physical variables 
and the level of performance of complex skills among sword 
players and the researcher used the experimental approach to 
suit his application of the research and his procedures, using 
the experimental design of pre and post measurement for two 
groups, one is experimental and the other is control. The 
research sample is the intentional method of the Aswan 
University national team for the Al-Seef Weapon, which was 
formed by a group of the fourth year students who specialized 
in a duel for the academic year 2016/2017 to be the first 
dueling team representing Aswan University and Aswan 
Sports Club. The actual research sample strength reached (30) 
no B, and the most important results indicated the presence of 
statistically significant differences between the two 
dimensional measurements of the experimental and control 
groups in the elasticity of the shoulder drape, the elasticity of 
the shoulder d, the elasticity of the spine bending, the elasticity 
of the spine d, the acceleration time (20 m), the time of the 
visual reaction to the challenge, progress and regression 5m x 
4 times, progress and hitting the blade and then stabbing, 
progress and retreat then progress and hitting the blade and 
then stabbing, progress and retreat then progress by jumping 
and hitting the blade and then stabbing in favor of 
dimensional measurement of the experimental group. On the 
swordsmen Its role in improving the skill level vehicle 
renderings. 
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