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 الصفات من عدد في ونقصه ) الفوسفاجین( خزن بإعادة التدریب أثر

  المبارزة للاعبي الاستشفاء نبض ومعدل الهجومیة والمهارات البدنیة
  

  د زیاد یونس محمد الصفار.م.أ  م مقداد مالك محمود.م
  لیة التربیة الریاضیةك/ جامعة الموصل 

  

 

  الملخص
  :تحددت مشكلة البحث في التساؤل الأتي 

ـــدریب بإعـــادة خـــزن الفوســـفاجین ونقـــصه فـــي عـــدد مـــن الـــصفات البدنیـــة والمهـــارات   مـــا هـــو أثـــر الت
  لآخر ؟الهجومیة ومعدل نبض الاستشفاء وأیهما أفضل من ا

  :ما یأتي الكشف عیهدف البحث 
معـدل و  المهـارات الهجومیـة و في عدد مـن الـصفات البدنیـة) الفوسفاجین( اثر التدریب بإعادة خزن -١

  .نبض الاستشفاء
معـدل نـبض و  المهارات الهجومیةو  في عدد من الصفات البدنیة) الفوسفاجین( اثر التدریب بنقص -٢

  .الاستشفاء
معــــدل نــــبض و  المهــــارات الهجومیــــةو   الــــصفات البدنیــــة عــــدد مــــنحــــصائیة فــــي دلالــــة الفــــروق الإ-٣

   .بین المجموعتین في الاختبار البعدي الاستشفاء
  : ما یأتيالباحثانوافترض 

المهـــارات الهجومیـــة و  وجـــود فـــروق معنویـــة بـــین الاختبـــارین القبلـــي والبعـــدي فـــي الـــصفات البدنیـــة -١
  ة تدریبات إعادة خزن الفوسفاجینالمستخدمللمجموعة  ومعدل نبض الاستشفاء

المهـــارات الهجومیـــة و  وجـــود فـــروق معنویـــة بـــین الاختبـــارین القبلـــي والبعـــدي فـــي الـــصفات البدنیـــة -٢
  المستخدمة تدریبات نقص الفوسفاجینللمجموعة  ومعدل نبض الاستشفاء

 لاستـشفاءمعـدل نـبض او  المهـارات الهجومیـةو   الـصفات البدنیـة فـي عـدد مـن وجود فروق معنویـة -٣
  .بین مجموعتي البحث في الاختبار ألبعدي 

  إجراءات البحث
  . وطبیعة البحث لملائمته المنهج التجریبي الباحثاناستخدم  - 

 ٢٠٠٩ –) ٥٠( العدد –) ١٤( المجلد –جلة الرافدین للعلوم الریاضیة م
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     مبـــارزین مـــن منتخـــب كلیـــة التربیـــة الریاضـــیة بجامعـــة الموصـــل ،) ٨(تكونـــت عینـــة البحـــث مـــن  -
 .لاعبین) ٤( من وتم تقسیمهم إلى مجموعتین تجریبیتین تكونت كل مجموعة

وبعـــض ) العمـــر، الـــوزن، الطـــول (تـــم التحقـــق مـــن التكـــافؤ بـــین مجمـــوعتي البحـــث فـــي المتغیـــرات  - 
والمهـارات الهجومیـة ) الـسرعة الحركیـة،  القوة الانفجاریـة،القوة المیزة بالسرعة(الصفات البدنیة مثل 

والقـدرة اللاهوائیـة مـن ) تقهقـر سرعة التقـدم وال، السرعة الحركیة للذراع المسلحة،سرعة الطعن(مثل 
إذ تبـین انـه لاتوجـد فـروق ذات دلالـة معنویـة بـین مجمـوعتي البحـث ممـا ) T-Test(خلال اختبار 

 .دل على تكافؤ المجموعتین

وحـــدات ) ٣(دورات متوســـطة، وبواقـــع ) ٣(أســـابیع، مقـــسمة علـــى ) ٩(اســـتغرق المنهـــاج التـــدریبي  - 
ـــة وبحركـــة حمـــل وحـــدة تد) ٢٧(أســـبوعیا، وهـــو مـــا مجموعـــه  ـــذ )١ :٢(ریبی ، وبعـــد الانتهـــاء مـــن تنفی

المنهــــاج التــــدریبي اجــــري الاختبــــار البعــــدي مــــع إتبــــاع الإجــــراءات والقیاســــات والظــــروف ذاتهــــا التــــي 
 .اعتمدت في الاختبار القبلي

  :  ما یأتي الباحثانواستنتج 
  .دنیة الخاصة احدث المنهاج التدریبي بإعادة خزن الفوسفاجین تطوراً في الصفات الب-١
  . احدث المنهاج التدریبي بإعادة خزن الفوسفاجین تطوراً في سرعة أداء المهارات الهجومیة-٢
 احـدث المنهــاج التـدریبي بإعــادة خـزن الفوســفاجین انخفاضـاً معنویــاً فـي معــدل النـبض بعــد الجهــد -٣

  .مباشرة
دنیــة الخاصــة باســتثناء القــوة  احــدث المنهــاج التــدریبي بــنقص الفوســفاجین تطــوراً فــي الــصفات الب-٤

  .الممیزة بالسرعة للذراعین
  . احدث المنهاج التدریبي بنقص الفوسفاجین تطوراً في سرعة المهارات الهجومیة-٥
الثانیـة ( احدث المنهاج التدریبي بنقص الفوسفاجین انخفاضاً معنویاً في معدل النبض في الدقیقة -٦

  .الاستشفاءمن فترة ) والثالثة والرابعة والخامسة
 إن تطـــــور الـــــسرعة الحركیـــــة للـــــرجلین بإعـــــادة خـــــزن الفوســـــفاجین أفـــــضل مـــــن التـــــدریب بـــــنقص -٧

  .الفوسفاجین
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ABSTRACT  
Effects of Training by a Deficit and Replenishment of 

Phosphogenates on certain Specific Physical Components, 
Performance Speed of certain Offensive Skills and Recovery 

Heart Rate of fencing players 
Assistant .Prof. Dr.Ziyad .Y.AL saffar    &   Assistant Lecturer.Mekdad M. Mahmood  

University of Mosul / college of physical education 
 

The problem of this research restricted by the following question: 
What are the effects of training by a deficit and replenishment of 
phosphogenates on certain specific physical components, performance speed 
of certain offensive skills and recovery heart rate? Moreover, which is the 
better among them? 

The research aimed at: 
1. Being acquainted with the effects of training by replenishment of 

phosphogenates on certain specific physical components, offensive 
skills heart rate of fencing players. 

2. Being acquainted with the effects of training by deficit of 
phosphogenates on certain specific physical components, offensive 
skills heart rate of fencing players. 

3. The significance of differences of curtains specific physical components 
, offensive skills and heart rate of fencing players. 

The researcher hypothesized the following: 
1. There were significant differences between the pre and post tests of the 

first groups (replenishment of the phosphogenates) in certain specific 
physical components, offensive skills heart rate of fencing players. 

2. There were significant differences between the pre and post tests of the 
second groups (defut of the phosphoyenats) in certain specific physical 
components, offensive skills heart rate of fencing players. 

3. There are significant differences between the tow groups in the physical 
components , offensive skills and heart rate of fencing players. 

Procedures of research 
1. The experimental method was used since it is convenient to the nature 

of research. 
2. The sample included eight fencers representing the team of physical 

education college – University of Mosul. The sample divided into two 
experimental groups with 4 fencers each. 

3. By using "t" test, the equality and homogeneity between the two groups 
were achieved so that there were no significant differences in variables 
of age, weight, high, certain specific physical components, performance 
speed of certain offensive skills and anaerobic power. 

4. The training program lasted 9 weeks divided into 3 meso-cycles with 3 
training session a week resulting in 27 sessions with (2:1) wave load. 
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Having achieved the training program, the post test was applied in 
accordance to the same procedures, measurements and conditions in the 
pre test. 

5. Conclusions: 
1. The Training program with a replenishment of phosphogenates improved 

positively the specific physical components. 
2. The Training program with a replenishment of phosphogenates improved 

positively the performance speed of the offensive skills. 
3. The Training program with a replenishment of phosphogenates decreased 

significantly the immediate heart rate after effort. 
4. The Training program with a deficit of phosphogenates improved 

positively the specific physical components excluding the power of the 
arms. 

5. The Training program with a deficit of phosphogenates improved 
positively the performance speed of the offensive skills. 

6. The Training program with a deficit of phosphogenates decreased 
significantly the recovery heart rate at the second, third, fourth, and fifth 
minutes. 

7. Improving the motor speed of the legs is achieved better by using The 
Training program with the replenishment of phosphogenates compared 
with the program of the deficit phosphogenates. 

  :التعریف بالبحث  -١
   :همیة البحث المقدمة وأ١-١

 للنهوض بالنشاط أساسا علمیة وأسسیعد التدریب الریاضي الصحیح المبني على قواعد        
 في المجال التنافسي لمختلف المهمالریاضي المختار، وأصبح للتدریب الریاضي الدور الكبیر 

لبدنیة والمهاریة  لزیادة كفاءة ومقدرة الریاضیین امهمة وسیلة بوصفه والفعالیات الریاضیة الأنشطة
 والحقائق العلمیة، وقد كشفت الأبحاثوالخططیة من خلال تطبیق المبادئ التدریبیة المستندة إلى 

 التدریبیة الخاصة في مجال التدریب الریاضي والتي المبادئ كثیرة عن أهمیة تطبیق هذه أبحاث
  .بدورها تؤدي إلى الارتقاء بمستوى الأداء الریاضي

ة المبارزة من الفعالیات المتقطعة ذات العمل المتناوب ما بین العمل اللاهوائي وتعد فعالی      
) كالطعن، وحركات الهجوم السریع، والدفاع(والهوائي، إذ یؤدي اللاعب حركات ذات شدة عالیة 

وهذه تتكرر عشرات المرات وتؤدى تحت ظروف لاهوائیة وتعتمد كلیاً على سیطرة مصادر الطاقة 
وهذه الحركات تحتاج إلى صفات بدنیة خاصة تندرج تحت ) ATP-pc(لفوسفاجینیة اللاهوائیة ا

 التي الأساسیةهذا النظام مثل القوة الانفجاریة والقوة الممیزة بالسرعة والسرعة التي تمثل الركائز 
دة  لاعب المبارزة وهي ما تسمى باللیاقة البدنیة الخاصة التي تعد العمود الفقري والقاعإلیهایستند 

 عبد الحمید( لجمیع الفعالیات الریاضیة أهمیتهاالعریضة التي لاتقبل مجرد المناقشة حول 
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 ، ومحمد عليالتكریتي (والتي ترتبط تنمیتها بتنمیة اللیاقة المهاریة ) ٣٠ ،١٩٩٧وحسانین ،
٤٦ ،١٩٨٦.(  
تطلـــــب وهـــــذا ی"ولغـــــرض تطـــــویر هـــــذه الـــــصفات البدنیـــــة ینبغـــــي تطـــــویر المنـــــاهج التدریبیـــــة       

ــــة مــــن النــــشاط العــــضلي فــــضلاً عــــن الأنــــواع یــــدركوا أنمــــن المــــدربین   أنظمــــة والمقــــادیر المختلف
العدیـــــد مـــــن  فقـــــد تناولـــــت ).٩ ،٢٠٠٠الـــــشاروك ،" (الطاقـــــة العاملـــــة التـــــي تتطلبهـــــا تلـــــك الفعالیـــــة

 مثـــــــل دراســـــــة الدراســـــــات طـــــــرق تطـــــــویر الـــــــصفات البدنیـــــــة الخاصـــــــة ومهـــــــارات فعالیـــــــة المبـــــــارزة
  ).٢٠٠٥(والعبیدي ) ١٩٨٣(والبیاتي ) ٢٠٠٠(عباس 

وهنــــاك عــــدة أســــالیب ) ATP-pc(وریاضــــة المبــــارزة تتطلــــب تطــــویر النظــــام الفوســــفاجیني       
 الفتـري المرتفـع الـشدة والتدریب)التكراري (التدریب بإعادة خزن الفوسفاجین لتطویر هذا النظام منها

 یــشابه الأخیـروهـذا )  فتـرات راحـة غیـر كاملـة بـین التكـراراتإعطـاء (∗والتـدریب بـنقص الفوسـفاجین
فان في زمن الراحة  یختلأنهما إلا من حیث فترات الراحة غیر الكاملة المرتفع الشدة التدریب الفتري

ثـوانٍ إلـى ) ١٠(ففي التدریب بنقص الفوسـفاجین تكـون فتـرة الراحـة بـین التكـرارات غیـر محـددة مـن 
 فتكـون ةالمرتفـع الـشد  ، أمـا فـي التـدریب الفتـري)Bower & Fox,1992 ,79(اقـل مـن دقیقتـین

  فترة الراحة محددة وحسب شروط التدریب الفتري أي تكون
 فــضلاً عــن انیــةث) ٣٠(ثــوانٍ تكــون فتــرة الراحــة ) ١٠( زمــن الأداء إذا كــان أنوهــذا یعنــي ) ٣ :١(

%) ١٠٠-٩٠(الاختلاف في الشدة المستخدمة ففي التدریب بنقص الفوسـفاجین تـستخدم شـدة مـن 
  %).٩٠-٨٠( في التدریب الفتري فتستخدم شدة أما

طریقــــــة التــــــدریب لیــــــة، وان اكمــــــا أن أهمیــــــة البحــــــث تنبــــــع مــــــن أهمیــــــة النظــــــام العامــــــل فــــــي الفع
الفعالـــة التـــي تعمـــل علــــى تطـــویر هـــذا النظــــام تعـــد مـــن الأساســـیات التــــي یجـــب أن یعتمـــد علیهــــا 
ــــــین التكــــــرارات والمجموعــــــات  ــــــرات الراحــــــة ب ــــــدیر زمــــــن فت ــــــى المــــــدرب الاهتمــــــام بتق المــــــدرب وعل

 الخـــــروج عــــــن الاتجـــــاه أو الهــــــدف ومـــــن ثــــــملعـــــدم الانتقــــــال مـــــن نظــــــام عمـــــل إلــــــى نظـــــام آخــــــر 
ـــــــه مـــــــن خـــــــلال تجریـــــــب أســـــــلوبین مختلفـــــــین مـــــــن الأساســـــــي للتـــــــد ـــــــسب البحـــــــث أهمیت ریب ویكت

التـــــدریب للكـــــشف عـــــن أفـــــضلیة هـــــذه الأســـــالیب لتطـــــویر الـــــصفات البدنیـــــة والمهـــــارات الهجومیـــــة 
فـــــي لعبـــــة المبـــــارزة بـــــسلاح الـــــشیش، فـــــضلاً عـــــن تـــــأثیر هـــــذین التـــــدریبین علـــــى مؤشـــــر النـــــبض 

  . للاعب والمدربات المهمةبعد الجهد وفي وقت الاستشفاء الذي یعد من المؤشر 
  
  
   مشكلة البحث ٢-١

                                           
 .١٩٩٩یاسین الحجار، . د.محاضرات موثقة لطلبة الدكتوراه في مادة علم التدریب الریاضي ، أ ∗
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 ٩٩

تناولـــــت الكثیـــــر مـــــن الدراســـــات والمـــــصادر العلمیـــــة المتخصـــــصة فـــــي مجـــــال التـــــدریب الریاضـــــي 
 تـــــدریب النظـــــام الفوســـــفاجیني بإعـــــادة خـــــزن الفوســـــفاجین وعلـــــى العكـــــس مـــــن ذلـــــك نـــــرى أســـــلوب

م الفوســـــفاجیني بـــــنقص قلـــــة أو نـــــدرة المـــــصادر والدراســـــات والبحـــــوث التـــــي تناولـــــت تـــــدریب النظـــــا
ــــصفات البدنیــــة الخاصــــة فــــي ریاضــــة المبــــارزة ومــــن  الفوســــفاجین ولا ســــیما فــــي مجــــال تطــــویر ال

   :الآتيهنا برزت مشكلة البحث وتحددت بالتساؤل 
ما هو أثر التدریب بإعادة خزن الفوسفاجین ونقصه في عدد من الصفات البدنیة والمهارات الهجومیـة 

  ما أفضل من الآخر ؟ومعدل نبض الاستشفاء وأیه
   :  البحثأهداف ٣-١

   :ویهدف البحث الكشف عما یأتي
 المهــارات الهجومیـــة و فـــي عــدد مـــن الــصفات البدنیـــة) الفوســفاجین( اثــر التـــدریب بإعــادة خـــزن -١
  .معدل نبض الاستشفاءو 
معــدل و  المهــارات الهجومیــةو  فــي عــدد مــن الــصفات البدنیــة) الفوســفاجین( اثــر التــدریب بــنقص -٢
  .ض الاستشفاءنب
معـــدل نـــبض و  المهـــارات الهجومیـــةو   الـــصفات البدنیـــة عـــدد مـــن دلالـــة الفـــروق الإحـــصائیة فـــي-٣

   .ألبعديبین المجموعتین في الاختبار  الاستشفاء
   :  فروض البحث٤-١

  :ي أتوافترض الباحث مای
ت الهجومیــة المهــاراو  وجـود فــروق معنویــة بــین الاختبــارین القبلــي والبعــدي فــي الــصفات البدنیــة -١

  المستخدمة تدریبات إعادة خزن الفوسفاجینللمجموعة  ومعدل نبض الاستشفاء
المهــارات الهجومیــة و  وجـود فــروق معنویــة بــین الاختبــارین القبلــي والبعــدي فــي الــصفات البدنیــة -٢

  المستخدمة تدریبات نقص الفوسفاجینللمجموعة  ومعدل نبض الاستشفاء
معــــدل نــــبض و  المهــــارات الهجومیــــةو   الــــصفات البدنیــــةمــــن فــــي عــــدد  وجــــود فــــروق معنویــــة -٣

   .ألبعدي بین مجموعتي البحث في الاختبار الاستشفاء
   مجالات البحث٥-١
  لاعبین منتخب كلیة التربیة الریاضیة بالمبارزة في جامعة الموصل:   المجال البشري -١
  .٧/٥/٢٠٠٧ ولغایة ١٤/١/٢٠٠٧  ابتداءً من : المجال الزماني -٢
 الفردیـة فـي كلیـة التربیـة الریاضـیة بجامعـة الألعـاب قاعـة المبـارزة التابعـة لفـرع :المجال المكـاني  -٣

  .الموصل
  :الإطار النظري  -٢
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 ١٠٠

 )ATP-Pc( النظام اللاهوائي الفوسفاجیني ١-٢

وهو النظام الذي یعمل دون الحاجة إلى وجود الأوكسجین ، ویسمى أیضاً بالنظام 
   إذ لا یعتمد على سلسلة طویلة من)Anaerobic Alactic System(ي اللاهوائي غیر اللاكتات

  .تفاعلات الكیمائیة كما انه لا یعتمد على الأوكسجین لإتمام التفاعلال
 ) ١٥٤- ١٥٢ ،٢٠٠٣شحاتة، ) (١٦ ،٢٠٠٠المشهداني، ( 

  : التدریب بإعادة خزن الفوسفاجین ١- ١- ٢
 فـي المـسابقات التـي والأساسـیة المهمـة سـالیبالأ عد التدریب بإعـادة خـزن الفوسـفاجین مـنی       

تمیــز بالــشدة شــبه القــصوى إلــى القــصوى یو ).٦١ ،١٩٩٠عثمــان، (تعتمــد علــى الطاقــة اللاهوائیــة 
وكنتیجــة لزیــادة الــشدة  ،مــن الــشدة القــصوى للاعــب%) ١٠٠-٩٠(والتــي یمكــن تحدیــدها مــا بــین 

نهـا تقتـرب فإ عـدد المجـامیع المـستخدمة تكـرارات أمـا) ٦-٣ ( عـدد التكـرارات مـنصل فیالمستخدمة
 ونظــراً لاســتخدام الــشدة العالیــة فــي هــذا النــوع مــن التــدریب والتــي تــصل إلــى مجــامیع) ٦-٣(مــن 

 ایجابیة أو سلبیة من خـلال إما تحدد هذه الفترة التي تكون إذالشدة القصوى فتطول فترات الراحة، 
 الراحـــة البینیـــة بـــین أمـــاحـــسب شـــدة التمـــرین دقـــائق و ) ٤-٣(المـــسافة أو الـــزمن والتـــي لاتقـــل عـــن 

وتتمیـز طریقـة إعـادة ، تسمح بالعودة إلى الحالة الطبیعیة واستعادة الـشفاء  و تكون كاملةفالتكرارات 
 الجـسم المختلفـة إلـى حالـة تؤهلهـا لتكـرار أجهـزةخزن الفوسفاجین بان فترات الراحـة تـسمح بوصـول 

ي تـم بـه فـي المـرة الأولـى وتتوقـف مـدة الراحـة ایـضاً علـى الحمل نفـسه والقـوة والـسرعة والنـشاط الـذ
بسطویـــسي ، ( ).٨٢-٨١ ،١٩٩٨الدرعــة ، ( ).٦٢ ،١٩٩٠عثمـــان ، (شــدة الحمـــل وزمــن الأداء 

إن هـذه الطریقـة تعمـل علـى "إلى ) الدرعة(ویشیر       ).٩٥ ،١٩٩٨البساطي،( ).٣١٣ ،١٩٩٩
 تـــؤثر هـــذه إذزیـــادة الطاقـــة المختزنـــة ، تنظـــیم وتطـــویر عملیـــات تبـــادل الأوكـــسجین بالعـــضلات و 

الدرعـة ، " ( قویـة فـي الجهـاز العـصبيإثـارة تستدعي لأنهاالطریقة التدریبیة تأثیراً كبیراً على الجسم 
 انــــــــه فــــــــي التــــــــدریبات التــــــــي یــــــــتم فیهــــــــا اســــــــتعادة مخـــــــــزون ∗)الحجــــــــار(ویــــــــشیر ).٨٢ ،١٩٩٨

شــدة المثیــر ، وفتــرة دوام المثیــر ، ومــستوى (یعتمــد التــدریب علــى ) التــدریب التكــراري(الفوســفاجینات
وة القـــصوى، القـــ(وتهـــدف طریقـــة التـــدریب بإعـــادة خـــزن الفوســـفاجین إلـــى تطـــویر  . )اللیاقـــة البدنیـــة

  )٦١ ،١٩٩٠عثمان ، ) (والسرعة القصوى والقوة الانفجاریة والقوة الممیزة بالسرعة 
    : التدریب بنقص الفوسفاجین ٢-١-٢

                                           
 .١٩٩٨یاسین الحجار ،. د.م التدریب الریاضي ، أمحاضرات موثقة لطلبة الدكتوراه في مادة عل ∗
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 ١٠١

 وفكـرة التـدریب ، الغایة من التدریب بـنقص الفوسـفاجین هـو تطـویر النظـام الفوسـفاجینيإن
 فـي فتــرة الراحـة بــین التكــرارات  الــنقصإحـداثبـنقص الفوســفاجین تتجلـى مــن خـلال الاعتمــاد علــى 

 الأجهــــزة معتمــــداً علــــى تكیــــف ATp)( الفوســــفاتیة فــــي إعــــادة إنتــــاج الطاقــــة الإمكانیــــاتلتطــــویر 
العضویة والوظیفیة في جسم اللاعـب، وكـذلك عـودة النـبض إلـى حـد یمكنـه مـن الاسـتفادة مـن هـذا 

 یــتم تكــرار الحمــل لأحــوالاانــه فــي بعــض ) ١٩٨٢( المختلفــة، ویــشیر عبــد الفتــاح للأجهــزةالتكیــف 
البدني مبكراً وهذا یعمل على تكیف الجسم مع العمـل فـي ظـروف البیئـة الداخلیـة بینمـا تقلـل فتـرات 

 ویعتمـد التـدریب بـنقص الفوسـفاجین).١٢٥ ،١٩٨٢ ، عبد الفتـاح(الراحة الطویلة من اثر التدریب 
لعلاقـة بـین فتـرات ا بـینیوالـذي ) Bowers & Fox( الذي وضعه كـل مـن ) ١(رقم على الجدول 

 ATp-pc) (Bowers & Fox,1992(الراحـة ونــسبة عــودة خــزن مــصادر الطاقــة الفوســفاتیة 

   .وهذا الجدول ینطبق على الفعالیات المتقطعة والتمارین ذات الشدة القصوى )79,
  )١(رقم الجدول 

  )ATp-pc(عودة خزن مصادر الطاقة الفوسفاتیة الراحة ونسبة  زمن یبین العلاقة بین 
 زمن فترة الراحة بین التكرارات ATp-pcالنسبة المئویة لعودة خزن 

  ثانیة فاقل١٠ قلیل جداً 

  ثانیة٣٠ %٥٠

  ثانیة٦٠ %٧٥

  ثانیة٩٠ %٨٧

 ثانیة١٢٠ %٩٣

 ثانیة١٥٠ %٩٧

 ثانیة١٨٠  %٩٨

)Bower & Fox,1992 ,79(  
  : الصفات البدنیة الخاصة بالمبارزة ٢-٢

صفات بدنیة تسهم ) مكونات( خاصة في الأداء الحركي وبالتالي لها لكل ریاضة طبیعة
 صورة ممكنة إذ أنّ هناك اختلافاً في الصفات البدنیة أفضل هذا الأداء الحركي في إخراجفي 

من خلال التحلیل ) ١٩٩٧(، ویشیر الدباغ ) ١٠٣ ،١٩٨٨حماد ، (الخاصة بكل ریاضة 
زة تتطلب القوة القصوى والسرعة القصوى والقدرة والقوة  إلى أن ریاضة المبار والأدائيالفسلجي 

 لإخراجالمبارزین یحتاجون "  إلى أن (Bower)كما أشار  ،)٤٩ ،١٩٩٧الدباغ ، (الانفجاریة 
   إذ تعد القوة والسرعة هدفین بحد ذاتهما للمبارزة ،قوة انفجاریة في الرجلین
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 ١٠٢

)Bower , 1980 ,p50( كما یشیر الطمبولي ،)ى أن طبیعة الأداء في ریاضة إل) ١٩٨٣
المبارزة یتطلب سرعة عالیة لذا تعد القوة الانفجاریة من الصفات المهمة في ریاضة المبارزة وذلك 
لأهمیتها في تنفیذ الواجب الحركي الذي یتصف بسرعة وقوة الحركة الناتجة عن تناسق الإطراف 

إلى أن أهم ) ١٩٩٤(ن خاقاني وآخراالوقد توصلت دراسة )١٧ ،١٩٨٣الطمبولي ،.(العلیا والسفلى
الخاقاني وآخران (ثلاثة عناصر للیاقة البدنیة للمبارزة هي الدقة والسرعة والقوة الممیزة بالسرعة

 یتصف بها أنكما تشیر بعض المصادر إلى أن الصفات البدنیة التي یجب )  ٦٤، ١٩٩٤
ویضیف ) ٣٥ ،١٩٧٩الرملي ، (لاعب المبارزة هي السرعة والدقة والتحمل والرشاقة والتوافق 

  .عنصر القوة) ١٩٨٨(إلیها نصیف 
  )٤٣ ،١٩٨٨ن ، انصیف وآخر (

  : الصفات البدنیة الخاصة قید البحث فهي أهم أما
  : السرعة الحركیة١- ٢- ٢

أداء حركة ذات هدف محدد لمرة واحدة أو لعدد متتالٍ من  " بأنها) ٢٠٠٤(یعرفها الحكیم 
 أداء حركة ذات هدف محدد ولأقصى عدد من التكرارات في فترة المرات في اقل زمن ممكن، أو

سرعة  " بأنها) ٢٠٠١(كما یعرفها حمدان ).١١٠ ،٢٠٠٤الحكیم ، " (زمنیة قصیرة أو محددة 
حمدان ، " (انقباض عضلة أو مجموعة عضلیة معینة عند أداء الحركة الوحیدة أو المركبة 

أثناء في  المبارزة یحتاج إلى جمیع أشكال السرعة ولابد من الإشارة إلى أن لاعب، )٤٥ ،٢٠٠١
 وسرعة التنقل على الملعب ا  أیض یمتلك سرعة حركیة للذراع المسلحة وللرجلین أنالمنافسة فعلیه 

 تتطلب أداء حركات سریعة، اذ المتغیرات ارتباطاً بمستوى أداء ریاضة المبارزة أكثرلان السرعة 
القیام بالهجوم السریع أو الرد على الهجوم الذي قام به ولغرض تسجیل لمسة على الخصم یجب 

نصیف ( یتسم بالدقة والسرعة والتوقیت الجید لكي یكتب له النجاح أنالخصم وهذا الرد یجب 
 في الأسرع، علاوة على أن القانون الخاص بالمبارزة یقف على اللاعب )٢٨ ،١٩٨٨، ناوآخر 

الدباغ ، ( قواعد القانون الدولي لسلاح الشیش  حاسمة من بینأساسیةتسجیل اللمسة كقاعدة 
إن سرعة الحركة هي صفة تخصصیة ترتبط "إلى ) ٢٠٠٠(ویشیر عباس ).٩٩ ،٢٠٠٣

 نوعیة السرعة التي تتطلبها الفعالیة ونوعیة التمارین تكون مختلفة إنبالمهارات المعینة وعلیه نجد 
انه یمكن تطویر "إلى ) ١٩٩٧ (حعبد الفتا، كما یشیر ) ٢٢ ،٢٠٠٠عباس ، " (فیما بینها

عبد الفتاح ".(السرعة الحركیة بتمرینات مرتبطة في النوع والشكل بطریقة أداء الحركات المطلوبة
،٩٠ ،١٩٩٧(  
   القوة الممیزة بالسرعة٢-٢-٢

القدرة على التغلب المتكرر على مقاومات باستخدام  " بأنها) ٢٠٠٥(یعرفها أبو زید         
 صفة القوة الممیزة تأخذوفي ریاضة المبارزة ).٢٧٠ ،٢٠٠٥ زید ، أبو" (فعة سرعة حركیة مرت
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 ١٠٣

 كبیرة من خلال طبیعة الأداء الذي یتمثل بالهجوم والدفاع والحركات المركبة التي أهمیةبالسرعة 
 یتمیز لاعب المبارزة بدرجة كبیرة من تكامل نأتتكون من صفتي السرعة والقوة، كما ومن المهم 

  .فتین لكي یكون لاعباً ممتازاً بدرجة كبیرة من اللیاقة البدنیةهاتین الص
  )٣٦ ،١٩٨٤عابدین ، (

 أداء حركاتها الذي یتضمن سرعة التقدم والتقهقر والتقدم وأسلوب طبیعة المبارزة إن
بالوثب والطعن وتكرار الطعن والعودة إلى وضع الاستعداد من أوضاع اللعب المختلفة یجعلها 

، ) ٢٤ ،١٩٨٩عباس ، (ى قوة عضلیة تنطلق بأقصى جهد في مدة زمنیة وجیزة بحاجة ماسة إل
إن الغایة الأساسیة من تطویر القوة الممیزة بالسرعة للاعبي المبارزة هي ) "٢٠٠٤(ویرى التمیمي 

المساعدة على تنمیة المجامیع العضلیة الرئیسة التي یقع علیها الحمل الرئیس للمقاومة في أثناء 
  ).٢ ،٢٠٠٤التمیمي ، " (نقباضات عضلیة تتمیز بالسرعةالأداء با

   القوة الانفجاریة٣-٢-٢
 یخرجها عند الأداء لمرة واحـدة فقـط بأقـصى سـرعة أنأقصى قوة یمكن للفرد  " بأنهاتعرف        

وتتطلـــب القـــوة الانفجاریـــة مجهـــوداً عـــضلیاً یكـــون فـــي ). ٢٩ ،١٩٨٩ ، رضـــوانعـــلاوي و " (ممكنـــة
وتعــد القــوة الانفجاریــة )٣٤٧ ،٢٠٠٥البــشتاوي وخواجــا ، ".(من فــي اقــصر زمــنأقــصى مقــدار والــز 

 فـي البــدء ومـن ثــمّ لاهمیتهــا عناصـر اللیاقــة البدنیـة الخاصــة التـي یحتاجهــا المبـارز أهــمواحـدة مـن 
 یـشیر نـصیف إذ، ) ٢٣٤ ،٢٠٠٢الـدباغ وعبـد الكـریم ، (النجاح في العدیـدة مـن مهـارات المبـارزة 

حركات المبارز في حاجة ماسة إلى عامل السرعة الناتجة عن اندفاع " لى أن إ) ١٩٨٨ (وآخرون
) ١٩٨٠ ((Bower)كما یـشیر  )٤٣ ،١٩٨٨نصیف وآخرون ، .(الحركة بالقوة العضلیة المناسبة

 تعـد القــوة والـسرعة هـدفین بحــد إذ،  قـوة انفجاریـة فــي الـساقینلإخــراجالمبـارزین یحتـاجون " إلـى أن 
  ) .Bower , 1980 ,50(" ذاتهما للمبارزة
إن القوة الانفجاریة هي إحدى المتطلبات البدنیة الخاصـة لریاضـة ) "١٩٩٦ (إبراهیمویرى 

 أداء المهــارات ســواء الهجومیــة أو الدفاعیــة یتطلــب أداء یتمیــز بــالقوة والــسرعة معــاً، أن إذالمبــارزة 
 وسرعة كبیرة لفتح ثغرة، كما قوة) كحركة الضرب( للهجوم الإعدادفعلى سبیل المثال تتطلب مهارة 
 یتصف أن المبارز یجب أنعلى ) ١٩٧١(ویریك داین ) ١٩٨١(یتفق كل من محمد سمیر الفقي 

   .)٣٢ ،١٩٩٦ ، إبراهیم(بعدة صفات بدنیة منها القوة الانفجاریة 
  : المهارات الهجومیة ٣-٢
    مهارة الطعن ١-٣-٢

مــــــل هجــــــومي مــــــصمم لــــــیمكن المبــــــارز عبــــــارة عــــــن ع " بأنهــــــاتعــــــرف حركــــــة الطعــــــن           
مـــــن الوصـــــول إلـــــى خـــــصمه مـــــن مـــــسافة اكبـــــر مـــــن مـــــسافة الهجـــــوم بمـــــد الـــــذراع المـــــسلحة فقـــــط 

).Bower ,1980 ,19(  حركـــــات المبــــارزة بــــسبب تكرارهـــــا أهــــموتعــــد حركــــة الطعـــــن مــــن 
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 وســـــــائل أهـــــــم تعـــــــد العمـــــــود الفقـــــــري للتبـــــــارز ومـــــــن أنهـــــــاكثیـــــــراً فـــــــي اللعـــــــب أو المنافـــــــسة، كمـــــــا 
 مـــــن مختلـــــف الأوضـــــاع والحركـــــات ســـــواءً كانـــــت بالتحـــــام النـــــصلین أو أداؤهـــــاویمكـــــن الهجـــــوم، 

ــــه ، وتــــؤدى حركــــة الطعــــن مــــن وضــــع الاســــتعداد لغــــرض الوصــــول إلــــى هــــدف الخــــصم   إذبدون
 وهــــــي تجعــــــل اللاعــــــب فــــــي وضــــــع قریــــــب وبــــــشكل كــــــافٍ للمــــــس أساســــــیةتعــــــد حركــــــة هجومیــــــة 

 بمـــــــسافة المبـــــــارزة المناســـــــبة الخـــــــصم والرجـــــــوع بـــــــسرعة إلـــــــى وضـــــــع الاســـــــتعداد مـــــــع الاحتفـــــــاظ
)Bower ,1980,19.(  فلاعـــــب المبـــــارزة یتمیـــــز بالـــــسرعة الحركیـــــة للـــــذراع المـــــسلحة وكـــــذلك

ســــــرعة عالیــــــة للــــــرجلین وذلــــــك للقیــــــام بحركــــــات الــــــدفاع والهجــــــوم ولهــــــذا تــــــسبق حركــــــة الــــــذراع 
 " أنفـــــي هــــــذا المجـــــال إلــــــى ) الطنبــــــولي(المـــــسلحة حركـــــة الرجــــــل القائـــــدة عنــــــد الطعـــــن ویـــــشیر 

الطنبـــــولي ، ".(بیعـــــة الأداء فـــــي ریاضـــــة المبـــــارزة تتطلـــــب أداء بعـــــض المهـــــارات بـــــسرعة عالیـــــةط
١٧ ،١٩٨٣(  

   مهارة التقدم والتقهقر ٢-٣-٢
تعــــــد ســــــرعة الانتقــــــال علــــــى الملعــــــب مهمــــــة جــــــداً للاعــــــب المبــــــارزة وذلــــــك لان المــــــسافة 

قطعهــــــــا المحــــــــصورة بــــــــین المبــــــــارزین والتــــــــي تعــــــــرف بمــــــــسافة التبــــــــارز ینبغــــــــي علــــــــى المبــــــــارز 
 مــــــا أراد الوصــــــول بذبابــــــة ســــــلاحه إلــــــى هــــــدف المنــــــافس لتــــــسجیل لمــــــسة ، فــــــضلاً إذاواختراقهــــــا 

متـــــراً طـــــولاً یتطلـــــب ســـــرعة عالیـــــة فـــــي حركـــــات ) ١٤(عـــــن ذلـــــك فـــــان مجـــــال اللعـــــب المحـــــدد بــــــ 
ــــــــف العــــــــودة والرجــــــــوع ــــــــى الخل ــــــــدم للإمــــــــام ) Rombe( إل  ١٩٨٩یعقــــــــوب، ) (Marche(أو التق

،٢٨.(   
  :شفاءالاست نبض معدل ٤-٢

ة ی التغیرات التي تحصل في معدل النبض في أثناء الجهد وبعده هي المؤشرات الحقیقأن
المهمة الموضحة لقابلیة تحمل الجسم للجهد الواقع على القلب ، وان سرعة عودة النبض إلى 

كما ان فترة الراحة . حالته الطبیعیة بعد انتهاء الجهد دلالة واضحة على تكیف القلب على الجهد
التي تعقب التمرین مباشرة تدعى بفترة استعادة الشفاء وهي الفترة التي یعوض فیها الفرد عجزه 

العودة بالمتغیرات الفسلجیة مثل معدل ضربات القلب والناتج القلبي " الاوكسجیني وهي أیضاً 
ناء ودرجة حرارة الجسم، وما شابه ذلك من متغیرات إلى نفس مستویاتها التي كانت علیها في أث

 وقد تكون فترة استعادة الشفاء هي strand & Rodahl ,1977,148)(الراحة قبل البدء بالتمرین
وتحاول أجهزة الجسم في ، عبارة عن فترة الراحة بین التكرارات أو الفترة الزمنیة بین المجامیع 

 جهد التالیةوالاستعداد لفترة الأثناء هذه الفترة وكذلك أنظمة الطاقة وأنظمة التوصیل للتكیف 
)Dare ,1979 ,18  ( رقم والجدول)یبین المبادئ الأولیة لاستعادة الطاقة ومعدل ضربات ) ٢

  .القلب
   )٢(رقم الجدول 
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  .یبین المبادئ الأولیة لاستعادة الطاقة ومعدل ضربات القلب

 نظام الطاقة
زمن استعادة 
 نصف الشفاء

زمن استعادة 
 الشفاء الكامل

فترة الراحة من 
 نالتمری

مستویات استعادة ضربات 
 القلب

ATp-pc دقیقة/ ضربة١٢٠  دقائق٣-١  دقیقة٣-٢  ثانیة٣٠ 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  : إجراءات البحث-٣
   : منهج البحث١-٣

  . وطبیعة البحثلملائمتهتم استخدام المنهج التجریبي 
  :  مجتمع البحث وعینته٢-٣
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ة الریاضــیة بالمبــارزة البــالغ عــددهم شــمل مجتمــع البحــث لاعبــین ممارســین فــي كلیــة التربیــ
لاعبین قسموا إلى مجموعتین ) ٨(لاعب وتم اختیار عینة البحث بالطریقة العمدیة وضمت ) ١٢(

  .لاعبین) ٤(تجریبیتین ضمت كل مجموعة 
  :  التكافؤ بین المجموعتین٣-٣

رقم ول موضح في الجدهو تم إجراء التكافؤ بین المجموعتین في المتغیرات قید البحث وكما
)٣(  

  ) ٣(رقم الجدول 
  یبین التكافؤ بین المجموعتین التجریبیتین الأولى والثانیة


 


 

 
 


 

 ±  ± 


 


  

         
         
         

         
         

         
         
         

         
         

         
         

         
عدم وجود فروق معنویة بین المجموعتین في المتغیرات المذكورة أعـلاه ) ٣(رقم  من الجدول یتبین

  مما یدل على تكافؤ المجموعتین
   :  وسائل جمع البیانات٤-٣

ســتخدام الاســتبیان والاختبــارات والقیاســات بوصــفها وســائل لجمــع البیانــات وقــد راعــى تــم ا
  : الخطوات العلمیة في تحدید الصفات البدنیة واختباراتها وكما یأتي الباحثان

   :  تحدید الصفات البدنیة ٥-٣
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  : تحدید الصفات البدنیة والمهارات واختبارتها ١-٥-٣
لمــصادر العلمیــة المختــصة فــي مجــال المبــارزة فــضلاً  تحلیــل محتــوى اأســلوباســتخدم تــم 

عرضــــت علــــى عــــدد مــــن الخبــــراء ) ١(رقــــم عــــن ذلــــك فقــــد تــــم تــــصمیم اســــتمارة اســــتبیان الملحــــق 
ـــــــد *والمختـــــــصین ـــــــدرج تحـــــــت نظـــــــام أهـــــــم  لغـــــــرض تحدی ـــــــارزة والتـــــــي تن ـــــــصفات البدنیـــــــة بالمب    ال

)ATP-Pc ( وتم اعتماد الصفات التي حصلت على)الخبراء وهذا ما أكـده  من رأي  فأكثر)%٧٥
  )١٢٦، ١٩٨٣،  وآخرونبلوم.(بلوم وآخرون

  :  الاختبارات الخاصة بالصفات البدنیة والمهاریةد  تحدی٢- ٥- ٣
تــــم تحدیــــد الاختبــــارات الخاصــــة بالــــصفات البدنیــــة والمهاریــــة مــــن خــــلال تحلیــــل محتــــوى 

اء والمختــصین الــسابق ذكــرهم ، انظــر  الخبــر آراءالمـصادر العلمیــة المختــصة فــضلاً عــن اســتطلاع 
  ).٢(رقم الملحق 

  
  
  
  : اختبارات الصفات البدنیة ١-٢-٥-٣
  ثا١٠) /التردد الحركي(   اختبار السرعة الحركیة للرجلین ١-١-٢-٥-٣

  .للرجلین من وضع الاستعداد) التردد الحركي( السرعة الحركیة :اسم الاختبار 
  .للرجلین من وضع الاستعداد) التردد الحركي (قیاس السرعة الحركیة: هدف الاختبار 

                                           
  :السادة الخبراء والمختصین هم كل من  *
  .جامعة الموصل/ كلیة التربیة الریاضیة / فسلجة تدریب /یاسین طه الحجار. د.أ
  .جامعة الموصل/ كلیة التربیة الریاضیة / تدریب ریاضي/ الطالب ضیاء مجید. د.أ
  .جامعة الموصل/ كلیة التربیة الریاضیة / تدریب ریاضي /زهیر قاسم الخشاب. د.أ
  .جامعة الموصل/ كلیة التربیة الریاضیة / تدریب ریاضي /عناد جرجیس عبد الباقي . د.أ
  .جامعة الموصل/ یة التربیة الریاضیة كل/ تدریب ریاضي /إیاد محمد عبد االله. د.م.أ
  .جامعة الموصل/ كلیة التربیة الریاضیة / تدریب ریاضي /نوفل محمد محمود . د.م.أ
  .جامعة الموصل/ كلیة التربیة الریاضیة / تدریب ریاضي /موفق سعید. د.م.أ
  .جامعة الموصل/ كلیة التربیة الریاضیة / تدریب ریاضي /كنعان محمود. د.م.أ
  .جامعة الموصل/ كلیة التربیة الریاضیة / فسلجة تدریب/ احمد عبد الغني . د.م.أ
  .جامعة الموصل/ كلیة التربیة الریاضیة / تدریب ریاضي /عبد الجبار عبد الرزاق. د.م
  .جامعة الموصل/ كلیة التربیة الریاضیة / تدریب ریاضي /كسرى احمد. د.م
  .جامعة الموصل/ كلیة التربیة الریاضیة / تدریب ریاضي /نبیل محمد عبد االله . د.م
  .جامعة الموصل/ كلیة التربیة الریاضیة / ضیاء زكي . م.م
 .جامعة الموصل/ كلیة التربیة الریاضیة / احمد صباح . م.م
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 ١٠٨

  : المستخدمة الأجهزة والأدوات 
  .، واحدة أمام اللاعب والثانیة على الجانب الأیسر للاعب) ٢( عدد الألمنیومعارضة من  -
  .ساعة توقیت -
    كرسي یجلس علیه المختبر-

   : داءمواصفات الأ
 وحــسب طــول اللاعــب وتكــون محمولــة مــن أكثــر أوســم ) ٨٠(توضــع العارضــة علــى ارتفــاع  -١

الجانبین بحمالتین ، یقف اللاعب بوضع الاستعداد في منتصف المسافة بین الحمالتین وأمـام 
العارضــة بحیــث عنــدما یرفــع اللاعــب ركبتــه الأمامیــة ســوف تمــس العارضــة الأمامیــة وتوضــع 

لـــذي وقـــف فیـــه  محمولـــة علـــى یـــسار اللاعـــب وبالوضـــع نفـــسه اأیـــضاً العارضـــة الثانیـــة وهـــي 
ـــه الیـــسرى ســـوف تمـــس العارضـــة  ـــدما یرفـــع اللاعـــب ركبت ـــة عن اللاعـــب ولكـــن فـــي هـــذه الحال

  .الیسرى
 بالإیعــاز یقــوم إیقــافیجلــس المختبــر علــى الكرســي ویكــون علــى جانــب اللاعــب وبیــده ســاعة  -٢

 . الأداء والعد للمساتوإیقافبالبدء 

 .ثوانٍ ) ١٠(یؤدي اللاعب الاختبار بسرعة وخلال  -٣

للعارضــتین ) ركبتــي اللاعــب( یــسجل المختبــر عــدد اللمــسات التــي یمــس بهــا اللاعــب :التــسجیل 
  ).١٩١ ،١٩٩٧الخاقاني ، (الأمامیة والجانبیة وخلال الوقت المحدد  

   اختبار القوة الممیزة بالسرعة للذراعین ٢-١-٢-٥-٣
  .ثوانٍ ) ١٠ (ثني الذراعین ومدهما على جهاز المتوازي الواطئ خلال: اسم الاختبار 

  . قیاس القوة الممیزة بالسرعة لعضلات الذراعین:الغرض من الاختبار 
 ).١(ساعة توقیت عدد  ، جهاز المتوازي الواطئ : اللازمة الأدوات

  )٨٤ ،١٩٨٨ین ، سنصیف وح(ث) ١٠( تسجل عدد مرات ثني ومد الذراعین خلال :التسجیل 
  رجلیناختبار القوة الممیزة بالسرعة لل ٣ -١-٢-٥-٣

  . الرجلین ثوانٍ بكلتا) ١٠( اختبار الوثب الطویل إلى الأمام لمدة :اسم الاختبار 
  . قیاس صفة القوة الممیزة بالسرعة  للرجلین:الغرض من الاختبار 

  . ، صافرةإیقاف شریط قیاس ، ارض الملعب ، ساعة : المستخدمة الأدوات
نـد سـماع الـصافرة یقـوم بعمـل وثبـات  بكلتـا  یقـف المختبـر خلـف خـط البدایـة وع :داءمواصفات الأ

ثــوانٍ مــع ملاحظــة عــدم لمــس أي ) ١٠(الــرجلین إلــى الأمــام ثــم تقــاس المــسافة التــي قطعهــا خــلال 
 جهـد مـن قبـل المختبـر أقـصى الوثبات ماعدا القـدمین وبـذل أدائه إثناء في للأرضجزء من الجسم 

  .لتسجیل اكبر مسافة
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 ١٠٩

ثـوانٍ وتعطـى ) ١٠(سافة قطعها من خـلال وقـت الاختبـار وهـو  تسجیل للمختبر اكبر م:التسجیل 
تـسجل لـه و دقـائق لاسـتعادة الـشفاء ، ) ٧-٥ (وأخـرى محاولات ومدة الراحة بین محاولـة )ثلاث(له 

  )٣٤٧-٣٤٦ ،١٩٨٧ وبسطویسي ، عبد الجبار.( محاولة أفضل
    اختبار القوة الانفجاریة للذراعین٤-١-٢-٥-٣

  بالذراعین) كغم ٢(دفع الكرة الطبیة اختبار :  الاختبار اسم
  .قیاس القوة الانفجاریة للذراعین: الهدف من الاختبار 

  .، شریط قیاس ، ، حبل صغیر ، كرسي ) كغم٢( كرة طبیة زنة :الأدوات اللازمة 
 مــن وضــع الجلــوس علــى الكرســي والظهــر مــستقیم یــتم مــسك الكــرة الطبیــة بالیــدین  :داءوصــف الأ

أمــام الــصدر أســفل لمنــع حركــة الجــسم للأمــام مــع الكــرة ومــن هــذا الوضــع یــتم خلــف الكرســي وذلــك 
  دفع الكرة للأمام بالیدین الذقن، ویتم ربط المختبر بالحبل حول صدره ویمسك من 

  : التسجیل 
  .الأفضل محاولتین للمختبر وتحسب إعطاءتم  -
  من  الأرضكرة على  نقطة تتركها اللأقربتقاس المسافة من أمام رجل الكرسي الأمامي  -

)                                                               ٢٣٦-٢٣٥ ،٢٠٠١فرحات ، )(٤٣١ ، ١٩٨٧ و بسطویسي ، عبد الجبار(   ناحیة الكرسي 
   اختبار القوة الانفجاریة للرجلین ٥-١-٢-٥-٣

  . الوثب الطویل من الثبات:اسم الاختبار 
  . قیاس القوة الانفجاریة لعضلات الرجلین :الهدف من الاختبار
  .ارض مسطحة ، شریط لقیاس المسافة: الأدوات المستخدمة 

القیام بتثبیت شریط القیاس على ارض مسطحة ، یقـف المختبـر خلـف خـط البدایـة  : داءوصف الأ
عطــى  مــسافة ، وتلأبعــد الــذراعین إلــى الخلــف بعــد ذلــك والوثــب إرجــاعثــم یقــوم بثنــي الــركبتین ثــم 
  .الأفضلللمختبر محاولتان وتحتسب 

  .تحتسب المسافة من خط البدایة حتى اقرب اثر للقدم من خط البدایة : التسجیل
  )١٦٢ ،١٩٨٩ ، مجید(و )٤٠٠ ،١٩٩٥حسانین، (
  
  
  
       الاختبارات المهاریة ٢-٢-٥-٣
    اختبار السرعة الحركیة للذراع المسلحة١-٢ -٢-٥-٣
  .لسرعة الحركیة للذراع المسلحة قیاس ا: هدف الاختبار -
  .، ساعة توقیت)سم٢٠(، شاخص علیه دائرة بقطر سلاح الشیش:  الأدوات اللازمة -
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 ١١٠

یقــف المختبــر فــي وضــع الاســتعداد وعلــى مــسافة مناســبة مــن الــشاخص بحیــث   :داء وصــف الأ-
مفصل عن طریق مد ) الدائرة المرسومة على الشاخص المعلق على الجدار(یستطیع لمس الهدف 

المرفق للذراع المسلحة فقط مـع مراعـاة تغییـر ارتفـاع الـشاخص وعلـى وفـق طـول اللاعـب المختبـر 
بحیــث یكـــون مـــستوى مركــز الـــدائرة المرســـومة بمــستوى صـــدر المختبـــر وهــو فـــي وضـــع الاســـتعداد 
فـــضلاً عـــن قیـــام المحكـــم بوضـــع كـــف یـــده خلـــف مرفـــق ذراع المختبـــر علـــى ان لاتكـــون ملاصـــقة 

وفي هذا تأكید على ثني الذراع المسلحة بعد لمـس الهـدف بـشكل صـحیح لغـرض لخصر اللاعب، 
  .تكرار المحاولات

 لمـــسات صـــحیحة متتالیـــة فـــي الـــدائرة المرســـومة علـــى )لعـــشر(یـــتم حـــساب الـــزمن   : التسجیل -
 إذاالشاخص عن طریق ثني ومد الـذراع المـسلحة مـن مفـصل المرفـق علمـاً بـان اللمـسة تعـد فاشـلة 

  .لدائرة، فضلاً عن عدم ملامسة كف المحكم بوساطة مرفق اللاعب المختبركانت خارج ا
  )٣٢ ،٢٠٠٠عباس ، (

    اختبار السرعة الحركیة للطعن٢-٢-٢-٥-٣
  . قیاس السرعة الحركیة للطعن: هدف الاختبار -
   )ساعة توقیت الكترونیة ،شاخص معلق على الحائط  ،سلاح الشیش  (:  الأدوات اللازمة -
یقــف اللاعــب المختبــر بوضــع الاســتعداد وعلــى مــسافة مناســبة مــن الــشاخص   :داء وصــف الأ-

 البـــدء یقـــوم اللاعـــب إشـــارةالمعلـــق بحیـــث یكـــون ارتفـــاع الـــشاخص مناســـباً لطـــول اللاعـــب ، عنـــد 
طعنـــات مـــستمرة علـــى الـــشاخص ویقـــوم المحكـــم باحتـــساب الـــزمن المـــستغرق ) ١٠(المختبـــر بـــأداء 
  لأداء الطعنات

یعطـي .طعنـات علـى الـشاخص) ١٠(یـسجل للاعـب الوقـت المـستغرق لأداء : یل  طریقة التسج-
  ).٢٥٩ ،١٩٨٩، مجید (الأفضل وتسجل المحاولة )محاولتین(للاعب المختبر 

      اختبار سرعة التقدم والتقهقر٣-٢-٢-٥-٣
  .قیاس سرعة الانتقال على الملعب : هدف الاختبار -
  .ة توقیت الكترونیة یدویة ساع، ملعب مبارزة: اللازمة الأدوات - 
یقــف اللاعــب المختبــر فــي وضــع الاســتعداد خلــف خــط البدایــة وعنــد ســماع  :داء مواصــفات الأ-

إلـى نهایـة الملعـب الـذي یبلـغ ولـه ) Marche( البدء یقوم اللاعـب بالتقـدم بـسرعة إلـى الأمـام إشارة
  .یة یجتاز خط البداأنإلى ) Rombe(متراً ثم یقوم بالتقهقر للخلف ) ١٤(
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فـي قطـع ) بالثانیة وأجزاء المائة من الثانیـة(یسجل للاعب الوقت المستغرق . : طریقة التسجیل -
توقـف اللاعـب فـي أثنـاء الأداء  المحاولة فاشـلة أذا تـم وتعد ،متراً ذهاباً وإیاباً ) ٢٨(المسافة البالغة 

  ).٥٠، ١٩٨٩، یعقوب(
   )(RAST اختبار الجهد اللاهوائي  ٣-٢-٥-٣

ـــاس    ـــارزة تـــم لقی ـــة المب ـــشابه فعالی ـــشفاء بعـــد جهـــد لاهـــوائي ی ـــرة الاست معـــدل النـــبض فـــي فت
) RAST(الاطــلاع علــى المــصادر العلمیــة وتــم اختیــار اختبــار القــدرة اللاهوائیــة والمــسمى اختبــار 

 الــذین اقــروا صــلاحیته لقیــاس  الجهــد اللاهــوائي *وتــم عرضــه علــى عــدد مــن الخبــراء والمختــصین
  :والموضح كالأتي ) ٣(رقم انظر الملحق 

  

  )RAST(اختبار القدرة اللاهوائیة 
  . قیاس القدرة اللاهوائیة : هدف الاختبار -
میــــزان طبــــي نــــوع ، )٤( ســــاعة توقیــــت الكترونیــــة عــــدد ،)ملعــــب( مــــضمار : الأدوات اللازمــــة -
)Skala (علم عدد ،تركي الصنع)ساعة الكترونیـة لقیـاس معـدل النـبض مـع مجـس ،للانطلاقة) ٢ 

  .فرنسیة الصنع) kppm46  _60310(صدري نوع 
یعـد هـذا الاختبـار مقیاسـاً للقــدرة اللاهوائیـة للمختبـر فـضلاً عـن إمكانیـة التعــرف   :داء وصـف الأ-

 مـدة عـشر إعطـاءبار بقیاس وزن المختبر ثم من خلاله إلى مؤشر التعب ، تبدأ التحضیرات للاخت
 سـت   عـندقائق لغرض الإحماء یتبعها استعادة شفاء لمدة خمـس دقـائق، أمـا الاختبـار فهـو عبـارة

ـــین انطلاقـــه )١٠(متـــراً یكملهـــا المختبـــر جمیعـــاً وتعطـــى ) ٣٥(انطلاقـــات ســـریعة لمـــسافة  ـــوان ب  ث
  .وأخرى

 متــر علــى حــده بالثانیــة  وأجــزاء المائــة مــن )٣٥(یــتم تــسجیل زمــن قطــع كــل : طریقــة التــسجیل -
  )RAST,2001,3(عن ) ٩-٨ ،٢٠٠٦الدباغ وآخران ،.(الثانیة 

                                           
  :السادة الخبراء كل من  *
  .جامعة الموصل/ یة التربیة الریاضیة كل/ فسلجة تدریب/یاسین طھ الحجار . د.أ
  .جامعة الموصل/ كلیة التربیة الریاضیة / تدریب ریاضي/ عناد جرجیس عبدالباقي . د.أ
  .جامعة الموصل/ كلیة التربیة الریاضیة / قیاس وتقویم/ عبدالكریم قاسم. د.م.أ
  .عة الموصلجام/ كلیة التربیة الریاضیة / تدریب ریاضي / ایاد محمد عبدالله. د.م.أ
  .جامعة الموصل/ كلیة التربیة الریاضیة / تدریب ریاضي / موفق سعید. د.م.أ
  .جامعة الموصل/ كلیة التربیة الریاضیة / قیاس وتقویم / ثیلام یونس علاوي. د.م.أ
  .جامعة الموصل/ كلیة التربیة الریاضیة / قیاس وتقویم / ایثار عبدالكریم. د.م.أ
  .جامعة الموصل/ كلیة التربیة الریاضیة / اس وتقویم قی/ سبھان محمود. د.م.أ
  .جامعة الموصل/ كلیة التربیة الریاضیة / قیاس وتقویم / ضرغام جاسم . د.م.أ
  .جامعة الموصل/ كلیة التربیة الریاضیة / فسلجة تدریب/احمد عبدالغني . د.م.أ
  . جامعة الموصل/كلیة التربیة الریاضیة / تدریب ریاضي/ نبیل محمد عبدالله . د.م
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 ١١٢

   القیاسات٦-٣
   : قیاس الطول١-٦-٣

 یقـــف اللاعـــب وهـــو حـــافي القـــدمین إذیـــتم قیـــاس طـــول اللاعـــب باســـتخدام حـــائط مـــدرج، 
المـدرج وان یكـون لجـدار علـى اوبوضع معتدل بحیث یلامس كعب القدمین ومؤخرة الورك والظهـر 

 من هذا الرأس نقطة في أعلى إلى الأرض القیاس ویكون القیاس من إثناء بوضعه الطبیعي الرأس
الوضـــع توضـــع المـــسطرة علـــى رأس اللاعـــب وتؤشـــر علـــى الحـــائط لیقـــرأ طـــول اللاعـــب مـــن محـــل 

  ).١٥٢-١٥١ ،١٩٨١الطالب والسامرائي، (تأشیر المسطرة على الجدار 
   :وزن قیاس ال٢-٦-٣

 غـــرام ٥٠ لأقـــربتـــم اســـتخدام میـــزان طبـــي، اذ یقـــف اللاعـــب وســـط المیـــزان ویـــتم القیـــاس 
   ).١٥٢-١٥١ ،١٩٨١الطالب والسامرائي، (
   : قیاس نبض القلب٧-٣

 لقیـاس نـبض ) (kppm46تم قیاس نـبض القلـب باسـتخدام سـاعة الكترونیـة خاصـة نـوع  
 اختبـاربت على صدر اللاعب بشكل محكم ویتم أخـذ قیاسـات النـبض بعـد أداء القلب مع مجس یث
ثـــا ٦٠ثـــا و٤٥ثـــا و٣٠ثـــاو١٥مباشـــرة وبعـــد (وفـــي التوقیتـــات الآتیـــة  ) (RASTالجهـــد اللاهـــوائي

  ) دقائق٥ـ٤ـ٣ـ٢و
  

   : الأجهزة والأدوات٨-٣
 ،Tswنــوع  توقیــت الكترونیـة صــینیة الـصنع ات سـاع، وسـائد للطعــن،أسـلحة شــیش،ملعـب مبــارزة(

 سـاعة الكترونیـة مـع مجـس صـدري ،جـوا ریـب، كف، بدلة مبارزة، قناع،  میزان طبي،شریط قیاس
  )فرنسیة الصنع) Kppm46/60310(لقیاس النبض نوع 

  

   التجارب الاستطلاعیة ٩-٣
  :   الأولى التجربة الاستطلاعیة ١- ٩- ٣

 لاعبین من خارج بعةأر  على ١٩/٢/٢٠٠٧تم إجراء هذه التجربة یوم الاثنین الموافق   
 بفترات الراحة الأولى إمكانیة تطبیق الوحدة التدریبیة علىعینة البحث وكان الغرض منها للتعرف 

  .ثانیة بین التكرارات) ٣٠-٢٠(الناقصة 
  
  :   التجربة الاستطلاعیة الثانیة٢- ٩- ٣
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 ١١٣

 إجراء  طریقةعلى بهدف التعرف ٢٦/٢/٢٠٠٧تم إجراء هذه التجربة یوم الاثنین الموافق 
الاختبارات القبلیة للصفات البدنیة الخاصة والمهاریة والقدرة اللاهوائیة لقیاس معدل النبض في 

  .*فترة الاستشفاء من قبل عینة البحث وفریق العمل المساعد
  :  الاختبارات القبلیة١٠-٣

 أما ٢٨/٢/٢٠٠٧تم إجراء الاختبارات القبلیة البدنیة والمهاریة في یوم الأربعاء الموافق 
إجراءه یوم الخمیس الموافق اختبار القدرة اللاهوائیة لقیاس معدل النبض في فترة الاستشفاء فقد تم 

١/٣/٢٠٠٧.   
    المنهاج التدریبي١١-٣

 مقـــسمة علـــى ثـــلاث أســـابیع) ٩(مكـــون مـــن ) ٤المحلـــق (تـــم أعـــداد منهـــاج تـــدریبي انظـــر   
 ، وقــد عــرض المنهــاج التــدریبي علــى الأســبوعوحــدات تدریبیــة فــي ) ٣(دورات متوســطة ، وبواقــع 

 مـن للمـدة فـي مجـال التـدریب الریاضـي ، تـم بعـد ذلـك تطبیـق المنهـاج التـدریبي *عدد مـن الخبـراء 
   :یأتي لكلتا المجموعتین التجریبیتین وكما ٣/٥/٢٠٠٧ ولغایة ٤/٣/٢٠٠٧
  ).راحة كاملة( خزن الفوسفاجین بإعادة تتدرب :مجموعة التجریبیة الأولى ال

  ).راحة غیر كاملة(تتدرب بنقص الفوسفاجین : المجموعة التجریبیة الثانیة 
   الاختبارات البعدیة ١٢-٣

 كمـا تـم ٦/٥/٢٠٠٧تم إجراء الاختبارات البعدیـة البدنیـة والمهاریـة فـي یـوم الأحـد الموافـق   
القــدرة اللاهوائیــة لقیــاس معــدل النــبض فــي فتــرة الاستــشفاء فــي یــوم الاثنــین الموافــق (ار إجــراء اختبــ

٧/٥/٢٠٠٧.  
  
  
  
  

   المعالجة الإحصائیة ١٣-٣

                                           
  :فریق العمل المساعد ھم كل من  *
  .لجامعة الموص/كلیة التربیة الریاضیة / طالب دكتوراه / السید معن عبد الكریم -١
 .جامعة الموصل/كلیة التربیة الریاضیة / طالب ماجستیر  /  السید ماھر فاضل -٢
  :ن السادة الخبراء ھم كل م **
  .جامعة الموصل/كلیة التربیة الریاضیة /فسلجة تدریب/ یاسین طھ الحجار . د. ا-
  .جامعة الموصل/كلیة التربیة الریاضیة /تدریب ریاضي /إیاد محمد عبدالله . د.م. أ-
  .جامعة الموصل/كلیة التربیة الریاضیة /تدریب ریاضي /موفق سعید . د.م. أ-
  .جامعة الموصل/كلیة التربیة الریاضیة /اضي تدریب ری/كنعان محمود . د.م. أ-
  .جامعة الموصل/ الریاضیة كلیة التربیة/تدریب ریاضي /نبیل حمد عبدالله . د. م-
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 ١١٤

  . الوسط الحسابي-
  . الانحراف المعیاري-
  .مرتبطةالللعینات المرتبطة وغیر ) ت( اختبار -
  .                       معامل الارتباط البسیط-
   )٣٥٤-١١٠ ،١٩٩٩، التكریتي والعبیدي (.   ة المئویة للتغیر النسب-

  ).Spss(وتم معالجة البیانات الإحصائیة باستخدام برنامج   
   عرض وتحلیل ومناقشة النتائج-٤
  عرض وتحلیل ومناقشة نتائج الفروق للصفات البدنیة١-٤
  عرض وتحلیل نتائج الفروق للصفات البدنیة ١-١-٤
ــة  عــرض وتحلیــ١-١-١-٤ ــصفات البدنی ــي والبعــدي لل ــارین القبل ــین الاختب ــائج الفــروق ب ل نت

  )إعادة خزن الفوسفاجین(للمجموعة الأولى 
  )٥(رقم الجدول 

 یبین المعالیم الإحصائیة للاختبارین القبلي والبعدي للصفات البدنیة الخاصة  للمجموعة 
  )إعادة خزن الفوسفاجین(الأولى
  

 
 


  ±  ± 



 





 




 


 

 

 

 

      *   

 

 

      *   

        *   

        *   

        *   

  :تي مایأ) ٥(رقم یتبین من الجدول 
وجــــود فــــروق ذوات دلالــــة معنویــــة بــــین الاختبــــارین القبلــــي والبعــــدي فــــي جمیــــع اختبــــارات 

) ٩(المحــــسوبة علــــى التــــوالي) ت(اذ بلغــــت قیمــــة  الــــصفات البدنیــــة ولمــــصلحة الاختبــــار ألبعــــدي،
 )٠.٠٥)( ٠.٠١٢ )(٠.٠١٥)(٠.٠٠٣(عنـــــــــد مـــــــــستوى احتمالیـــــــــة ) ٤.٧٥)(٣.٠٩)(٥.٥٤)(٥(
)٠.٠١٨ (  
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 ١١٥

ــة  عــرض وتح٢-١-١-٤ ــصفات البدنی ــي والبعــدي لل ــارین القبل ــین الاختب ــائج الفــروق ب ــل نت لی
  )نقص الفوسفاجین(للمجموعة الثانیة 

  )٦(رقم الجدول 
  یبین المعالیم الإحصائیة للاختبارین القبلي والبعدي للصفات البدنیة  للمجموعة الثانیة 

  )نقص الفوسفاجین(
  

   
 

 


  ±  ± 


 




 




 


 

 


 


 

 معنوي ٠.٠١ *٥ ٦.١٧ ٢.٥ ١.١٥ ٤٣ ١ ٤٠.٥


 


 

 غیرمعنوي ٠.١٨ ١.٧٣ ٤.٠٨ ٠.٥ ٠.٥ ١٢.٧٥ ٠.٩٥ ١٢.٢٥


 

 معنوي ٠.٠١ *٥.٧ ٢٥.٠٩ ٦.٤ ١.٣٩ ٣١.٩ ١.٢٣ ٢٥.٥ 


 

 معنوي ٠.٠١ *٥.٥٦ ٢.٠٢ ٠.١١ ٠.١٨ ٥.٥٤ ٠.١٥ ٥.٤٣ 


 

 معنوي ٠.٠٣ *٣.٧٦ ٥.٥ ٠.١٢ ٠.٠٦ ٢.٣٠ ٠.٠٤ ٢.١٨ 

  :مایاتي ) ٦ ( رقمیتبین من الجدول
   والبعدي في الصفات البدنیة الآتیة  وجود فروق ذوات دلالة معنویة بین الاختبارین القبلي-١

الــسرعة الحركیــة للــرجلین، القــوة الممیــزة بالــسرعة للــرجلین ، القــوة الانفجاریــة للــذراعین ، القــوة     ( 
) ٥(المحسوبة علـى التـوالي ) ت( الاختبار البعدي ، اذ بلغت قیمة ولمصلحة) الانفجاریة للرجلین 

   )٠.٠٣) (٠.٠١)(٠.٠١) (٠.٠١(یة عند مستوى احتمال) ٣.٧٦) (٥.٥٦) (٥.٧(
 وجود فروق غیر معنویة بین الاختبارین القبلي والبعدي في اختبار القوة الممیزة بالسرعة -٢ 

  ) ٠.١٨(عند مستوى احتمالیة ) ١.٧٣(المحسوبة ) ت(للذراعین ، إذ بلغت قیمة 
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 ١١٦

یـة فـي الاختبـار  عرض وتحلیـل نتـائج الفـروق بـین المجمـوعتین فـي الـصفات البدن٣-١-١-٤
  ألبعدي

  )٧(رقم الجدول 
   في الصفات البدنیة للمجموعتین التجریبیتینألبعديیبین المعالیم الإحصائیة للاختبار  


 


 

 
 

 

 

 ±  ± 


 


 

 


 

 

  معنوي ٠.٠١٧ *٣.٢٧ ٢.٥ ١.١٥ ٤٣ ١ ٤٥.٥ 

  غیر معنوي ٠.٦٢ ٠.٥٢ ٠.٢٥ ٠.٥ ١٢.٧٥ ٠.٨١ ١٣ 

  غیر معنوي ٠.٣٧ ٠.٩٦ ١.٥٢ ١.٣٩ ٣١.٩ ٢.٨٤ ٣٣.٤٢ 

  غیر معنوي ٠.٢٩ ١.١٤ ٠.٣٩ ٠.١٨ ٥.٥٤ ٠.٦٧ ٥.٩٣ 

  غیر معنوي ٠.٥٠ ٠.٧١ ٠.٠٧ ٠.٠٦ ٢.٣٠ ٠.١٨ ٢.٣٧ 

  
  :ما یأتي ) ٧(رقم یتبین من الجدول 

ختبـار ألبعـدي للـسرعة الحركیـة للـرجلین ولمــصلحة وجـود فـرق معنـوي بـین المجمـوعتین فـي الا -١
 ) ٠.٠١٧(عند مستوى احتمالیة ) ٣.٢٧(المحسوبة ) ت(المجموعة الأولى، إذ بلغت قیمة 

  وجــــود فــــروق غیــــر معنویــــة بــــین المجمــــوعتین فــــي الاختبــــار ألبعــــدي للــــصفات البدنیــــة الآتیــــة -٢
ة للـرجلین ، القـوة الانفجاریـة للـذراعین ، القوة الممیزة بالسرعة للذراعین، القوة الممیـزة بالـسرع( 

  ).القوة الانفجاریة للرجلین
   مناقشة نتائج الفروق للصفات البدنیة الخاصة ٢-١-٤

 هناك فروق معنویة بین ظهرت أنأالنتائج أن ) ٦(و )٥(المرقمین  من الجدولین یتبین
ما  ت البدنیة للمجموعتینالاختبارین القبلي والبعدي ولمصلحة الاختبار البعدي في جمیع الصفا

  ).نقص الفوسفاجین(عدا القوة الممیزة بالسرعة للذراعین للمجموعة الثانیة 
إعادة خزن (وفیما یخص الفروق المعنویة بین الاختبارین القبلي والبعدي للمجموعة الأولى       

ین ، فیعزو الباحث هذه الفروق إلى فاعلیة منهاج تدریب نظام الفوسفاج)الفوسفاجین
)Phosphagen System training ( والذي یتمیز بالشدة العالیة والتكرارات القلیلة وفترات  
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 ١١٧

الراحة الكافیة بین التكرارات والمجامیع والتي تسمح باستعادة الشفاء الكامل للحالة الوظیفیة للاعب 
) ATP-Pc (وتهدف إلى تطویر الصفات البدنیة التي تندرج تحت النظام اللاهوائي الفوسفاجیني

  كالسرعة والقوة الممیزة بالسرعة والقوة الانفجاریة
  .)٣١٥-١٩٩٩،٣١٤بسطویسي،)(٢١٥-٢٠٠١،٢١٤حماد،)(٢٠٠٥،٢٧٦والخواجا، البشتاوي(

 التدریب الریاضي كمبدأ مبادئ العلمیة ومراعاة الأسسكما اعتمد المنهاج التدریبي على 
 العامل والمجامیع العضلیة والتمارین الخصوصیة في التدریب من حیث خصوصیة نظام الطاقة

 لأيالقاعدة الذهبیة "إلى أن ) Brain McKenzie ) 1999المستخدمة وفي هذا الصدد یشیر
) ١٩٩٧ (وآخرونكما یؤكد حسام الدین ).Brain ,1999, 33" (منهاج تدریبي هي الخصوصیة

 تعمل على تطویر نأ التي وضعت من اجلها یجب الأغراضأن منهاج التدریب لكي یحقق "على 
حسام الدین " (القدرات الفسیولوجیة والمجامیع العضلیة والنمط الذي تعمل به المجامیع العضلیة

فالنظام الفوسفاجیني الذي تم استخدامه في التدریب هو النظام  . )٨٨-٨٦ ،١٩٩٧ ، وآخرون
ة الممیزة بالسرعة  الریاضیة التي تتطلب عنصر السرعة والقو الأنشطة الذي تعتمد علیه الأساسي

   مابین والقوة الانفجاریة والتي تنحصر فترة الأداء فیها
دقائق لإعطاء الوقت الكافي ) ٣- ٢(ثوانٍ وبالشدة القصوى وفترات الراحة الكاملة من ) ١٠- ٥(

 التمرینات الخاصة أنكما  )٣١٢ ،٢٠٠٣ ، عبد الفتاح. (لاستعادة استشفاء المكونات الفوسفاتیة
ثوانٍ والتي أكدت على ) ١٠( بـ أدائها في المنهاج التدریبي والتي تحددت فترة التي استخدمت

استخدام المجامیع العضلیة العاملة والخاصة بریاضة المبارزة ، والتي اشتملت على تمرینات 
المقاومة وتمرینات القفز التي یتم فیها النهوض بكلتا القدمین وتمرینات الحجل المتناوب أدت إلى 

لسرعة الحركیة والقوة الممیزة بالسرعة والقوة الانفجاریة وفي هذا الصدد یشیر كل من تطویر ا
 بأدواتإلى ان تمرینات البلیومترك المتعددة ) ١٩٩٩(وبسطویسي ) ١٩٨٦(التكریتي والحجار 

 والمتمثلة بالحجل والوثب وتمرینات المقاومة تعمل على تنمیة وتطویر السرعة أدواتوبدون 
  .قوة الانفجاریة والقوة الممیزة بالسرعة الحركیة وال

  )١٥٧- ١٥٦، ١٩٩٩بسطویسي ، )(١١٠- ١٠٩ ،١٩٨٦ ، محمد عليالتكریتي و (
أمــا فیمــا یخــص الفــروق المعنویــة بــین الاختبــارین القبلــي والبعــدي للمجموعــة الثانیــة والتــي 

م الفوسـفاجین تدربت بنقص الفوسفاجین فیعـزو الباحـث هـذه الفـروق إلـى فاعلیـة منهـاج تـدریب نظـا
 نقص الفوسفاجین اذ تم استخدام نفس الشدد والتكـرارات التـي تـم اسـتخدامها مـع المجموعـة بأسلوب
ما عدا فترات الراحة غیر الكاملة بین التكرارات حیث تم استخدام ) إعادة خزن الفوسفاجین(الأولى 

ـــــــــــــــــــــرات راحـــــــــــــــــــــة غیـــــــــــــــــــــر كاملـــــــــــــــــــــة تـــــــــــــــــــــدرجت فـــــــــــــــــــــي الـــــــــــــــــــــدو    رات التدریبیـــــــــــــــــــــة مـــــــــــــــــــــن فت
 كانــت فتــرة الراحــة بــین التكــرارات فــي الــدورة الأولــى مــن المنهــاج التــدریبي مــن إذ، ثانیــة) ٦٠-٢٠(
ثانیـة، ) ٦٠-٤٥(ثانیـة وفـي الـدورة الثالثـة مـن ) ٤٥-٣٠(ثانیة وفي الدورة الثانیـة مـن ) ٣٠-٢٠(
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 ١١٨

 فتــرات الراحــة غیــر الكاملــة تعیــد خــزن الفوســفاجین ولكــن هــذه الإعــادة هــي أنوكمــا هــو معــروف 
ثانیــة تعیــد بنــاء ) ٣٠( فتــرة راحــة أن وغیــر كاملــة ، اذ تــشیر المــصادر العلمیــة إلــى إعــادة جزئیــة

مـــن المركبـــات الفوســـفاتیة %) ٧٥(ثانیـــة تعیـــد ) ٦٠(مـــن المركبـــات الفوســـفاتیة وان فتـــرة %) ٥٠(
ومجیـد ومـصلح ) ٢٠٠٣( ونصر الدین عبد الفتاح، كما یشیر كل من ) ٧٧ ،١٩٩٨البساطي ، (
  وعبدالفتاح(ثانیة ) ٣٠(من مخزون الفوسفات خلال اول %) ٧٠( تعویض إلى انه یتم) ٢٠٠٠(

ـــد ومـــصلح ، ) (١٦١ ،٢٠٠٣ ، ســـید ـــم مراعـــاة نفـــس ) ٢٤١ ،٢٠٠٠مجی ـــد ت ـــك فق فـــضلاً عـــن ذل
المبادئ التدریبیة المستخدمة مع المجموعة الأولى من حیث الخصوصیة في استخدام نظام الطاقة 

  .ات الخاصةوخصوصیة المجامیع العضلیة والتمرین
 ألبعــدينتــائج الفــروق بــین المجمــوعتین فــي الاختبــار أن ) ٧(رقــم  مــن الجــدول یتبــینكمــا 

 عــدم وجــود فــروق معنویــة فــي جمیــع اختبــارات الــصفات البدنیــة مــا عــدا الــسرعة الحركیــة أظهــرت
 هنـاك فروقـاً ظاهریـة فـي المتوسـطات الحـسابیة لهـذه الـصفات ولمـصلحة المجموعـة أن إلاللرجلین 

 الفــرق المعنــوي فــي الــسرعة الحركیــة للــرجلین إنلأولــى التــي تــدریب بإعــادة خــزن الفوســفاجین كمــا ا
 هــذه النتــائج إلــى أن فتــرات الراحــة الكاملــة الباحثــانیعــزو  ، لمــصلحة المجموعــة الأولــىأیــضاكــان 

 إلى ىأدالمستخدمة بین التكرارات عملت على استعادة بناء المركبات الفوسفاتیة بشكل كامل وهذا 
حدوث تكیفات في المجامیع العضلیة العاملة على عكس المجموعة الثانیة التي حدث فیها تكیفات 

انــه عنــد اســتخدام تمرینــات "علــى ) ٢٠٠٣ (عبــد الفتــاحولكــن بنــسب اقــل، وفــي هــذا الــصدد یؤكــد 
سجیني  اللاهوائیــة یجــب مراعــاة ان تكــون فتــرة الراحــة كافیــة لتــسدید الــنقص الاوكــالإمكانیــاتتنمیــة 

 أثنــاء العــضلات لبنــاء المركبــات الفوســفاتیة التــي اســتهلكت إلیهــاأي كمیـة الاوكــسجین التــي تحتــاج 
) ٤-٣( یــتم تنفیــذ التمــرین علــى شــكل مجــامیع تحتــوي كــل مجموعــة علــى أن ولــذلك یفــضل الأداء

عطـاء دقـائق لإ) ٧-٥(دقائق  بین التكرارات وبین المجـامیع ) ٣-٢( فترة راحة إعطاءتكرارات مع 
 وهـو أخـرالوقت الكافي لاستعادة مكونـات الطاقـة الفوسـفاتیة وعـدم اضـطرار العـضلة للعمـل بنظـام 

انـه "علـى ) ١٩٩٠(كمـا یؤكـد عثمـان ).٣١٣-٣١٢ ،٢٠٠٣عبد الفتاح، " (نظام حامض اللاكتیك
 اغلــب أكدتــهیجــب إعطــاء فتــرات راحــة كافیــة لاســتعادة الــشفاء واســتعادة مخــزون الطاقــة وهــذا مــا 

 الجــسم للوصــول إلــى لأجهــزة تــسمح أن فتــرات الراحــة یجــب أنمــصادر العلمیــة التــي تــشیر إلــى ال
عثمـــان، " (حالـــة تؤهلهـــا لتكـــرار الحمـــل نفـــسه والقـــوة نفـــسها والنـــشاط الـــذي تـــم بـــه فـــي المـــرة الأولـــى

٦٢ ،١٩٩٠.(  
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 ١١٩

  .یةجومت المهرااهلملعرض وتحلیل ومناقشة نتائج الفروق  -٢
  للمهارات المهجومیةئج الفروق  عرض وتحلیل نتا١-٢-٤
 عــرض وتحلیــل نتــائج الاختبــارین القبلــي والبعــدي للمهــارات الهجومیــة  للمجموعــة ١-١-٢-٤

    )إعادة خزن الفوسفاجین(الأولى 
 یبین المعالیم الإحصائیة للاختبارین القبلي والبعدي في المهارات الهجومیة  )٨(رقم الجدول 

  )  وسفاجینإعادة خزن الف(للمجموعة الأولى
   

 
 


  ±  ± 


 



 


 


 

 

  معنوي ٠.٠٠٦ *٦.٨١ ٩.٨١ ١.٠١ ٠.٤٤ ٩.٢٨ ٠.٢١ ١٠.٢٩ 

 

 معنوي ٠.٠٠٦ *٧.١٢ ١٢.٧٦ ٠.٧٢ ٠.٤٤ ٤.٩٢ ٠.٣٢ ٥.٦٤ 


 

 معنوي ٠.٠٠٨ *٦.٤٣ ١١.٧٨ ١.١١ ٠.٢ ٨.٣١ ٠.٢٣ ٩.٤٢ 

  :ي ما یات) ٨(یتبین من الجدول 

وجود فروق ذوات دلالـة معنویـة بـین الاختبـارین القبلـي والبعـدي فـي سـرعة الطعـن وسـرعة 
) ت(الــذراع المــسلحة وســرعة الانتقــال علــى الملعــب ولمــصلحة الاختبــار البعــدي ، اذ بلغــت قیمــة 

) ٠.٠٠٦) (٠.٠٠٦(، عنـد مـستوى احتمالیـة )٦.٤٣ ) (٧.١٢) ( ٦.٨١(المحسوبة على التوالي 
)٠.٠٠٨ (  
 عرض وتحلیل نتائج الفـروق بـین الاختبـارین القبلـي والبعـدي للمهـارات الهجومیـة  ٢-١-٢-٤

  )نقص الفوسفاجین(للمجموعة الثانیة 
 یبین المعالیم الإحصائیة للاختبارین القبلي والبعدي في المهارات الهجومیة  )٩(رقم الجدول 

  )نقص الفوسفاجین(للمجموعة الثانیة
   

 
 


  ±  ± 


 




 


 


 

 

  معنوي ٠.٠١ *٥.٤٣ ١١.٨٥ ١.٢٥ ٠.٢٨ ٩.٢٩ ٠.٣٤ ١٠.٥٤ 

 

 معنوي ٠.٠٣ *٣.٧٦ ١٤.٢١ ٠.٨٣ ٠.٣٩ ٥.٠١ ٠.٣٢ ٥.٨٤ 

  معنوي ٠.٠٣ *٣.٦٩ ١٠.٠٣ ٠.٩٥ ٠.٤٥ ٨.٥٢ ٠.١٣ ٩.٤٧ 
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 ١٢٠

  :ما یاتي ) ٩(رقم یتبین من الجدول 
وجــود فــروق ذوات دلالــة معنویــة بــین الاختبــارین القبلــي والبعــدي فــي ســرعة الطعــن وســرعة الــذراع 

المحـسوبة ) ت(المسلحة وسرعة الانتقال علـى الملعـب ولمـصلحة الاختبـار البعـدي، اذ بلغـت قیمـة 
  ) ٠.٠٣)(٠.٠٣()٠.٠١(، عند مستوى احتمالیة )٣.٦٩)( ٣.٧٦()٥.٤٣(على التوالي 

   بین المجموعتین  في الاختبار البعديالهجومیة عرض وتحلیل نتائج الفروق للمهارات ٣-١-٢-٤
   )١٠(الجدول 

   یبین المعالیم الإحصائیة للاختبار البعدي للمهارات الهجومیة للمجموعتین التجریبیتین 
 

 
 
 

 
 

 


 

 ±  ± 


 


 

 

  غیر معنوي ٠.٩٧ ٠.٠٣ ٠.٢٨ ٩.٢٩ ٠.٤٤ ٩.٢٨ 
  غیر معنوي ٠.٧٥ ٠.٣٢ ٠.٣٩ ٥.٠١ ٠.٤٤ ٤.٩٢ 

  غیر معنوي ٠.٤٣ ٠.٨٤ ٠.٤٥ ٨.٥٢ ٠.٢ ٨.٣١ 

  :ما یأتي ) ١٠(رقم یتبین من الجدول 
مجمـوعتین فـي الاختبـار ألبعـدي فـي سـرعة الطعـن وسـرعة وجود فروق غیر معنویة بین ال

المحـــــسوبة علـــــى التـــــوالي ) ت(الـــــذراع المـــــسلحة وســـــرعة الانتقـــــال علـــــى الملعـــــب اذ بلغـــــت قیمـــــة 
  ).٠.٤٣)(٠.٧٥)(٠.٩٧(عند مستوى احتمالیة ) ٠.٨٤)(٠.٣٢)(٠.٠٣(

   مناقشة نتائج الفروق للمهارات الهجومیة٢- ٢- ٤
أن النتــائج أظهــرت أن هنــاك فــروق معنویــة بــین ) ٩(و )٨(المــرقمین  مــن الجــدولین یتبــین

 فـي المهـارات الهجومیـة ولكلتـا المجمـوعتین،  ولمصلحة الاختبار البعـديالبعديو الاختبارین القبلي 
ـــــة فـــــي المهـــــارات الهجومیـــــة للمجموعـــــة الأولـــــى الباحثـــــانویعـــــزو  إعـــــادة خـــــزن ( الفـــــروق المعنوی

واســتخدام تمرینــات مهاریــة ) بإعــادة خــزن الفوســفاجین(بي إلــى فاعلیــة المنهــاج التــدری) الفوســفاجین
خاصة تمثلت بتمرینات سرعة الطعن وسرعة الذراع المـسلحة وسـرعة الانتقـال علـى الملعـب، وهـذه 

عبــد  المنافــسة واللعــب الفعلــي ، وفــي هــذا الــصدد یؤكــد أثنــاءالتمرینــات تتــشابه مــع مــا یحــصل فــي 
 تكون بالشكل الذي تؤدى أنستخدمة لتنمیة السرعة یجب التمرینات الم " أنعلى ) ٢٠٠٣ (الفتاح

 والألیــاف هــو تــدریب للجهــاز العــصبي أساســاً  تــدریب الــسرعة أن حیــث الأصــلیةعلیــه فــي المهــارة 
 الفـسیولوجیة فـي الأجهزة وضعت هذه إذا إلا یتم التكیف الفسیولوجي أنالعضلیة السریعة ولایمكن 

  ) ١٧٣ ،٢٠٠٣ ، عبـــــــــــــــــد الفتـــــــــــــــــاح ("الـــــــــــــــــشكل الـــــــــــــــــذي تـــــــــــــــــؤدى فیهـــــــــــــــــا الحركـــــــــــــــــة نفـــــــــــــــــسها
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 ١٢١

التمرینــات الخاصــة  " إن) ماكــابوف(نقــلاً عــن ) ٢٠٠٠(وفــي هــذا الــصدد یــشیر الكاشــف 
 لارتباطهـا الأداء إتقـان فـي الأسـاس تعـد لأنهـا فـي جرعـات التـدریب وذلـك وأساسـیاتمثل دوراً مهمـاً 

لمهارات الحركیة وتحقیق  اللاعب لمجموعة كبیرة من اإتقانبشكل الأداء الحركي كما تساعد على 
وفــضلاً عــن ذلــك فــان اســتخدام أســلوب إعــادة خــزن ).٩٧ ،٢٠٠٠الكاشــف ، " (مــستوى فنــي عــالٍ 

الفوســفاجین مــن خــلال فتــرات الراحــة الكاملــة بــین التكــرارات ســمحت بإعــادة بنــاء وخــزن المكونــات 
 یعــــد النظــــام إذالفوســــفاتیة الــــضروریة لتقلــــیص العــــضلة بــــسرعة والعمــــل مــــن جدیــــد بكفــــاءة عالیــــة 

 الجـسم إنوكمـا هـو معـروف .الفوسفاجیني هو النظام الفوري الذي تستمد منه العضلة طاقة عملهـا
 ویتــأثر بعــضها بــبعض فالجهــاز العــصبي یلعــب دوراً أجهزتــهیعمــل كوحــدة متكاملــة وتتعــاون كافــة 

بحیـث لا تـؤثر  تكـون أن الـسرعة ولـذلك فـان فتـرات الراحـة البینیـة یجـب أداء علـى التأثیرمهماً في 
 الجهــاز العــصبي مــن خــلال التكــرارات فــي تــدریب إلیهــاعلــى حالــة التنبیــه والاســتثارة التــي وصــل 

السرعة وعلیه یجب مراعـاة حالـة الجهـاز العـصبي المركـزي بحیـث لاتكـون فتـرة الراحـة قـصیرة جـداً 
 ٢٠٠٣ ، عبــــد الفتــــاح( مــــع كــــل تكــــرارالأداءوالتــــي تــــؤدي إلــــى التعــــب وانخفــــاض مــــستوى ســــرعة 

،١٧٥(.  
الــسرعة الحركیــة والانتقالیــة ترتبطــان بالعمــل " إلــى أن ) ١٩٩٣(ویؤكــد عبــد الفتــاح وســید 

 الطاقة المطلوبة بإنتاجالعضلي الذي هو نتاج تنفیذ توجیهات الجهاز العصبي حیث تقوم العضلة 
وحــدات  الانقباضــات العــضلیة الــسریعة والتــي تعتمــد بــشكل كبیــر علــى التوافــق بــین عمــل اللإحـداث

 قــدرة العــضلة أنالحركیــة والانعكاســات العــصبیة والمكونــات المطاطیــة داخــل العــضلة ذاتهــا ، كمــا 
"  المهـــــاري الجیـــــدوالأداءعلـــــى الارتخـــــاء والمطاطیـــــة تعـــــد عـــــاملاً مهمـــــاً لتحقیـــــق الـــــسرعة العالیـــــة 

  ).١٨٨ ،١٩٩٣اح وسید ، تعبدالف(
یــضاً نتیجــة لتطــور أجومیــة هــو  التطــور الــذي حــصل فــي المهــارات الهالباحثــانكمــا یعــزو 

ـــة إذ یـــشیر التكریتـــي والحجـــار  ـــرتبط ارتباطـــاً " إلـــى أن ) ١٩٨٦(الـــصفات البدنی ـــة ت اللیاقـــة المهاری
  ).٤٧ ،١٩٨٦ ، محمد عليالتكریتي و " (معنویاً باللیاقة البدنیة 

 الفروق ، فیعزو الباحث هذه) نقص الفوسفاجین(أما فیما یخص الفروق المعنویة للمجموعة الثانیة 
إلـى فاعلیـة المنهـاج التـدریبي واسـتخدام نفـس التمرینـات المهاریـة المـستخدمة مـع المجموعـة الأولــى 

 الفعلـــي فـــي اللعـــب لتطـــویر ســـرعة الطعـــن وســـرعة الـــذراع المـــسلحة الأداءوهـــذه التمرینـــات تـــشابه 
لفتـــرات  فتـــرات راحـــة غیـــر كاملـــة بـــین التكـــرارات وهـــذه اإعطـــاءوســـرعة الانتقـــال علـــى الملعـــب مـــع 

ثانیــة موزعــة علــى الــدورات التدریبیــة المتوســطة للمنهــاج التــدریبي، وبــسبب ) ٦٠-٢٠(تــدرجت مــن 
قلة فتـرات الراحـة المعطـاة لهـذه المجموعـة بـین التكـرارات فـان التطـور الحاصـل فـي هـذه المجموعـة 

هریـة كان اقل من التطور الحاصل فـي المجموعـة الأولـى وهـذا مـا نلاحظـه مـن خـلال الفـروق الظا
  .بین المتوسطات الحسابیة للمجموعتین
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 ١٢٢

   عرض وتحلیل ومناقشة نتائج الفروق لمعدل نبض الاستشفاء ٣-٤
   عرض وتحلیل نتائج الفروق لمعدل نبض الاستشفاء ١-٣-٤
 عــــرض وتحلیــــل نتــــائج الاختبــــارین القبلــــي والبعــــدي لمعــــد ل نــــبض الاستــــشفاء ١-١-٣-٤

  ) الفوسفاجینإعادة خزن(للمجموعة التجریبیة الأولى 
یبین المعالیم الإحصائیة للاختبارین القبلي والبعدي لمعدل نبض الاستشفاء  )١١(رقم الجدول 

  )إعادة خزن الفوسفاجین(لأولى اللمجموعة 
  المعالیم الإحصائیة الاختبار البعدي الاختبار القبلي 

 ع± -س ع± -س الاختبارات 
) ت(قیمة 

 المحسوبة
مستوى 
 النتیجة الاحتمالیة

 غیر معنوي ٠.٠٧٣ ٢.٧١ ٩.٩٧ ١٨٣.٢٥ ١٠.٠٩ ١٨٨ النبض بعد الجهد مباشرة
 غیر معنوي ٠.٩٧ ٠.٠٤ ٩.٠٦ ١٨٠.٧٥ ١٩.٦٧ ١٨٠.٥  ثانیة١٥بعد 
 غیر معنوي ٠.٩٧ ٠.٠٣ ١٠.٦٥ ١٧٧.٢٥ ٢١.٣٦ ١٧٧  ثانیة٣٠بعد 
 غیر معنوي ٠.٨٥ ٠.١٩ ٩.٨١ ١٧١.٥ ٢٠.٨٠ ١٧٠  ثانیة٤٥بعد 
 غیر معنوي ٠.٨٤ ٠.٢٠ ١٣.٦٢ ١٦٥.٢٥ ٢٠.٥٠ ١٦٦.٥  ثانیة٦٠بعد 
 غیر معنوي ٠.٩٥ ٠.٠٦ ١٠.٤٣ ١٥١.٧٥ ٢١.٥٣ ١٥٢.٢٥  دقیقة٢بعد 
 غیر معنوي ٠.٣٦ ١.٠٥ ١٥.٦٢ ١٣٨.٢٥ ٢٠.٠٩ ١٤٢.٥  دقائق٣بعد 
 غیر معنوي ٠.٧٨ ٠.٣٠ ١٦.٩٩ ١٣٣ ١٦.٢٤ ١٣٤  دقائق ٤بعد 
 غیر معنوي ٠.٢٨ ١.٢٨ ١٦.٢٢ ١٢٩ ١٦.٠٣ ١٢٥.٥  دقائق٥بعد 

وجود فروق غیر معنویة بین الاختبارین القبلي والبعدي في قیـاس معـدل نـبض الاستـشفاء 
 ٣ دقیقــة ، ٢ ثانیــة ، ٦٠ ثانیــة ، ٤٥ثانیــة ، ٣٠ ثانیــة ،١٥بعــد الجهــد مباشــرة ،  ( فــي القیاســات 

ــــــــــــــة ، ٤دقیقــــــــــــــة ،  ــــــــــــــة ٥ دقیق ــــــــــــــوالي) ت(، اذ بلغــــــــــــــت قیمــــــــــــــة )  دقیق ــــــــــــــى الت  المحــــــــــــــسوبة عل
عنــــــــــد مــــــــــستوى ) ١.٢٨ )(٠.٣٠ )(١.٠٥ )(٠.٠٦ )(٠.٢٠ )(٠.١٩ )(٠.٠٣)(٠.٠٤)(٢.٧١(

   )٠.٢٨)(٠.٧٨)(٠.٣٦)(٠.٩٥)(٠.٨٤)(٠.٨٥)(٠.٩٧)(٠.٩٧()٠.٠٧٣(احتمالیة 
ـــبض ٢-١-٣-٤ ـــدل ن ـــدي لمع ـــي والبع ـــارین القبل ـــین الاختب ـــروق ب ـــائج الف ـــل نت  عـــرض وتحلی

  )سفاجیننقص الفو (الاستشفاء للمجموعة التجریبیة الثانیة 
یبین المعالیم الإحصائیة للاختبارین القبلي والبعدي لمعدل نبض الاستشفاء   )١٢(رقم الجدول 

  )نقص الفوسفاجین(لمجموعة الثانیة
  المعالیم الإحصائیة الاختبار البعدي الاختبار القبلي 

 ع± -س ع± -س الاختبارات 

) ت(قیمة 
 المحسوبة

مستوى 
 النتیجة الاحتمالیة 

 غیر معنوي ٠.١٣ ٢.٠٣ ٢.٣٨ ١٨٠.٥ ٣.٨٧ ١٨٦.٥ بض بعد الجهد مباشرةالن
 غیر معنوي ٠.١٧ ١.٧٥ ٢.٠٦ ١٧٨.٢٥ ٥.١٦ ١٨٤  ثانیة١٥بعد 
 غیر معنوي ٠.٢٤ ١.٤٤ ٣.٧٨ ١٦٩.٥ ٧.٣٢ ١٧٧.٢٥  ثانیة٣٠بعد 
 غیر معنوي ٠.١٨ ١.٧٣ ٣.٨٦ ١٥٩.٧٥ ٦.١٣ ١٦٧.٧٥  ثانیة٤٥بعد 
 غیر معنوي ٠.١٤ ١.٩٥ ٦.٦٥ ١٤٩.٧٥ ٥.٧٣ ١٥٩.٧٥  ثانیة٦٠بعد 
 معنوي ٠.٠٢٥ *٤.١٩ ٧.٥ ١٢٩.٢٥ ٥.٢٩ ١٤٠  دقیقة٢بعد 
 معنوي ٠.٠٠٦ *٧.١٢ ٨.٦٧ ١١٨ ٨.٤٦ ١٣١.٧٥  دقائق٣بعد 
 معنوي ٠.٠٠٧ *٦.٦٨ ٥.٧٣ ١١١.٧٥ ٥.٩١ ١٢٥.٥  دقائق ٤بعد 
 معنوي ٠.٠٠٤ *٨.٣٨ ٣.٧٧ ١٠٧.٢٥ ٥.٥٦ ١٢٢.٧٥  دقائق٥بعد 
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 ١٢٣

  :ما یاتي ) ١٢(رقم ن من الجدول یتبی
وجود فروق ذوات دلالة معنویة بین الاختبارین القبلي والبعدي في قیاسات النبض بعد الدقیقة  -١
ــــــــة ، الثالثــــــــة ، الرابعــــــــة ، الخامــــــــسة( المحــــــــسوبة علــــــــى التــــــــوالي ) ت(، اذ بلغــــــــت قیمــــــــة ) الثانی
 ) ٠.٠٠٤)(٠.٠٠٧()٠.٠٠٦)(٠.٢٥(عند مستوى احتمالیة) ٨.٣٨)(٦.٦٨)(٧.١٢)(٤.١٩(

وجود فروق غیر معنویة بین الاختبارین القبلي والبعدي في قیاس معدل نبض الاستشفاء فـي  -٢
، إذ )  ثانیـة ٦٠ ثانیـة ، بعـد ٤٥،بعـد  ثانیة٣٠ ثانیة، بعـد ١٥بعد الجهد مباشرة ، بعد (القیاسات 

عنـد مـستوى )١.٩٥) (١.٧٣) (١.٤٤) (١.٧٥) (٢.٠٣(المحسوبة على التـوالي ) ت(بلغت قیمة 
 ).٠.١٤)(٠.١٨)(٠.٢٤)(٠.١٧)(٠.١٣(احتمالیة

 عـــرض وتحلیـــل نتـــائج الفـــروق بـــین المجمـــوعتین لمعـــدل نـــبض الاستـــشفاء فـــي ٣-١-٣-٤
  .الاختبار البعدي

   )١٣(الجدول 
   لمعدل نبض الاستشفاء للمجموعتین التجریبیتینألبعديیبین المعالیم الإحصائیة للاختبار 


 


 

 
 

 ±  ± 

 
 


 

 


 

       

        

        

        

        

        

        

        

        

  :ما یأتي ) ١٣(الجدول رقم یتبین من 
وجود فروق ذوات دلالة معنویة بین المجموعتین لمعدل نبض الاستشفاء ولمصلحة المجموعة  -١
) ٣.٥٠(المحــــسوبة علــــى التــــوالي ) ت(، إذ بلغــــت قیمــــة ) الثانیــــة والخامــــسة(لثانیــــة بعــــد الدقیقــــة ا
 ).٢٥(رقم كما موضحاً في الشكل )٠.٠٤)(٠.٠١٣(عند مستوى احتمالیة ) ٢.٦١(
وجـــود فـــروق غیـــر معنویـــة بـــین المجمـــوعتین فـــي الاختبـــار ألبعـــدي لمعـــدل نـــبض الاستـــشفاء  -٢

   ثانیــــة،٦٠ ثانیــــة، بعـــد ٤٥ ثانیــــة، بعـــد ٣٠ ثانیــــة، بعـــد ١٥رة، بعـــد بعــــد الجهـــد مباشــــ(للقیاســـات 
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 ١٢٤

) ٠.٥٤)(٠.٥٣(المحــــسوبة علــــى التــــوالي ) ت(، إذ بلغــــت قیمــــة ) دقــــائق ٤ دقــــائق، بعــــد ٣بعــــد 
 عنـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــد مـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــستوى احتمالیـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــة )٢.٣٧)(٢.٢٦)(٢.٠٤)(٢.٢٢) (١.٣٧(

  )٠.٠٥٦)(٠.٠٦٤)(٠.٠٨٧)(٠.٠٦٧)(٠.٢٢)(٠.٦١)(٠.٦١(احتمالیة
  شة نتائج الفروق لمعدل نبض الاستشفاء  مناق٢-٣-٤

في الدقیقة الثانیة وحتى ) انخفاض معدل النبض(أظهرت النتائج أن هناك فروقاً معنویة   
الدقیقة الخامسة بین الاختبارین القبلي والبعدي ولمصلحة الاختبار البعدي للمجموعة الثانیة 

ل النبض إلى حدوث تكیفات وظیفیة ، ویعزو الباحث هذا الانخفاض في معد) نقص الفوسفاجین(
 هذا النوع من التدریب أنفي عضلة القلب ناتجة عن تأثیر التدریب بنقص الفوسفاجین حیث 

 معدل النبض مرتفعاً بین التكرارات بسبب قلة فترات الراحة مما یؤدي إلى زیادة إبقاءیعمل على 
سب مع طبیعة التدریب بنقص  العمل وحدوث تكیفات تتناأثناءالجهد الواقع على القلب في 

 إلى أدى إلى زیادة الناتج القلبي في فترة استعادة الشفاء مما أدتالفوسفاجین وهذه التكیفات 
كما أظهرت النتائج ان هناك فروقاً معنویة بین المجموعتین الأولى انخفاض معدل النبض ، 

 الدقیقة الثانیة والخامسة والثانیة في الاختبار البعدي لمعدل النبض في فترة الاستشفاء بعد
  ).نقص الفوسفاجین(ولمصلحة المجموعة الثانیة 

نقــــــــــــص ( انخفــــــــــــاض معــــــــــــدل النــــــــــــبض فــــــــــــي المجموعــــــــــــة الثانیــــــــــــة الباحثــــــــــــانویعــــــــــــزو   
إلــــــى حــــــدوث ) إعــــــادة خـــــزن الفوســــــفاجین( مـــــن المجموعــــــة الأولــــــى أســــــرعوبــــــشكل ) الفوســـــفاجین

ــــــة  التــــــي اعطیــــــت بــــــین تكیــــــف وظیفــــــي فــــــي عــــــضلة القلــــــب بــــــسبب فتــــــرات الراحــــــة غیــــــر الكامل
ــــتم فیــــه الاستــــشفاء أدتالتكــــرارات والتــــي  ــــى المــــستوى الــــذي ی ــــى عــــدم هبــــوط معــــدل النــــبض إل  إل

 إلــــى بقــــاء معــــدل النــــبض فــــي مــــستوى مرتفــــع بعــــد فتــــرات الراحــــة غیــــر الكاملــــة أدىالكامــــل ممــــا 
 إلـــــى زیـــــادة الجهـــــد الواقـــــع علـــــى عــــضلة القلـــــب وحـــــدوث تكیـــــف وظیفـــــي فیهـــــا اكبـــــر أدى، وهــــذا 

ظــــــاهرة "إلــــــى أن )  عثمــــــان( علیــــــه فــــــي المجموعــــــة الأولــــــى وفـــــي هــــــذا الــــــصدد یــــــشیر ممـــــا هــــــو
 لحـــــــدوث العملیـــــــات البیوفـــــــسیولوجیة المتعلقـــــــة بـــــــالتكیف وارتفـــــــاع أساســـــــیاالتعـــــــب تمثـــــــل شـــــــرطاً 

ــــة أیــــضاالمــــستوى ، وتــــرتبط ظــــاهرة التعــــب   بمبــــدأ ضــــرورة وصــــول الحمــــل المــــستخدم فــــي العملی
ــــــة تكفــــــي للإخــــــلا ــــــل التدریبیــــــة لدرجــــــة معین ــــــة التــــــوازن الــــــداخلي ، ولمــــــا كــــــان التعــــــب یمث ل بحال

ــــسة  ــــصبح التعــــب احــــد المقومــــات الرئی ــــذا ی ــــة بظــــاهرة التكیــــف ل ظــــاهرة هامــــة تــــرتبط بعلاقــــة وثیق
ــــــــــــــــــاء بالمــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــستوى البــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــدني والریاضــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــي   " للارتقــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 إلـــــى الانخفـــــاض فـــــي معـــــدل النـــــبض بـــــشكل أســـــرع أدى، وهـــــذا ممـــــا ) ١١٧ ،٢٠٠٠عثمـــــان ، (
ا هـــــو علیـــــه فـــــي المجموعـــــة الأولـــــى ، وكمـــــا هـــــو معـــــروف ان الثلـــــث فـــــي المجموعـــــة الثانیـــــة ممـــــ

حیـــــث كـــــان %) ٦٥(الأول مـــــن فتـــــرة الراحـــــة یـــــنخفض فیهـــــا معـــــدل القلـــــب بـــــشكل ســـــریع بنـــــسبة 
دقیقـــــة وبعـــــد دقیقتـــــین / نبـــــضة ) ١٨٠.٥(الوســـــط الحـــــسابي لمعـــــدل النـــــبض بعـــــد الجهـــــد مباشـــــرة 
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 ١٢٥

 فــــــضلاً عــــــن ذلــــــك فــــــان دقیقــــــة ،/نبــــــضة ) ١٢٩.٥(أصــــــبح الوســــــط الحــــــسابي لمعــــــدل النــــــبض 
ــــة للراحــــة  ــــرة الثانی ــــب فــــي الفت ــــث(معــــدل القل ــــث الثــــاني والثال ــــنخفض بــــشكل بطــــيء بنــــسبة ) الثل ی

ــــــشیر ألیــــــه %) ٥-%٣٠( ــــــاحوهــــــذا مــــــا ی ــــــد الفت ــــــشفاء بعــــــد "إلــــــى ان ) ٢٠٠٣ (عب ــــــة الاست عملی
  "  التمـــــــــــــــــــــــــــــــرین تبـــــــــــــــــــــــــــــــدأ بمعـــــــــــــــــــــــــــــــدل ســـــــــــــــــــــــــــــــریع ثـــــــــــــــــــــــــــــــم تـــــــــــــــــــــــــــــــنخفض تـــــــــــــــــــــــــــــــدریجیاأداء

ـــــــى ان ) ١٩٩٩ (الفتـــــــاحعبـــــــد ، ویؤكـــــــد )١٧٥ ،٢٠٠٣ ، عبـــــــد الفتـــــــاح( معـــــــدل القلـــــــب یـــــــتم "عل
عبـــــــد ".( مـــــــرة ضـــــــعف الـــــــثلاث دقـــــــائق التالیـــــــة٢ دقـــــــائق بمعـــــــدل أســـــــرع أولاستـــــــشفاءه خـــــــلال  

ـــــــاح ـــــــشیر  )٦٠ ،١٩٩٩ ،الفت ـــــــصدد ی ـــــــد االله(وفـــــــي هـــــــذا ال ـــــــى أن  ) عب ســـــــرعة عـــــــودة معـــــــدل "إل
ـــــ ب النـــــبض إلـــــى حالتهـــــا الطبیعیـــــة بعـــــد الجهـــــد علامـــــة ممیـــــزة ودلالـــــة واضـــــحة علـــــى تطبـــــع القل

 )٣٥، ١٩٨٩، عبـــــــد االله".(وجهــــــاز الـــــــدوران علـــــــى الجهـــــــد الـــــــذي یتعــــــرض لـــــــه جـــــــسم الریاضـــــــي
إلــــى أن عملیـــــات ) بسطویـــــسي(و) عبـــــد الفتــــاح(و) عبــــد الحمیـــــد وحــــسانین(كمــــا یـــــشیر كــــل مـــــن 

ــــتم بمعــــدل غیــــر متــــساوٍ وبنــــسبة  ــــث الأول مــــن فتــــرة الراحــــة الكلیــــة %) ٦٠(الاستــــشفاء ت فــــي الثل
  .في الثلث الأخیر من الراحة%) ١٠(ني وبنسبة في الثلث الثا%) ٣٠(وبنسبة 

  )٩٤، ١٩٩٩بسطویسي،)(١٩٩٩،٥٩عبد الفتاح،)(١٩٩٧،١٧٩عبد الحمید وحسانین،(
   الاستنتاجات والتوصیات -٥
 : الاستنتاجات ١-٥

  : ما یأتي الباحثانفي ضوء النتائج ومناقشتها استنتج 
  .راً ملحوظاً في الصفات البدنیة خزن الفوسفاجین تطو بإعادة احدث المنهاج التدریبي -١
  . خزن الفوسفاجین تطوراً ملحوظاً في المهارات الهجومیةبإعادة احدث المنهاج التدریبي -٢
 احدث المنهاج التدریبي بـنقص الفوسـفاجین تطـوراً ملحوظـاً فـي الـصفات البدنیـة باسـتثناء القـوة -٣

  .الممیزة بالسرعة للذراعین
  .نقص الفوسفاجین تطوراً ملحوظاً في سرعة المهارات الهجومیة احدث المنهاج التدریبي ب-٤
  احــدث المنهــاج التــدریبي بــنقص الفوســفاجین انخفاضــاً معنویــاً فــي معــدل النــبض فــي الدقیقــة -٥
  )الثانیة والثالثة والرابعة والخامسة(
 تطـــور الـــسرعة الحركیـــة للـــرجلین بإعـــادة خــــزن الفوســـفاجین أفـــضل مـــن التـــدریب بــــنقص إن  -٦

  .الفوسفاجین
  .  كان للبرنامجین تأثیراً متساوي في المهارات الهجومیة -٧
  .  لم یحدث المنهاج التدریبي بإعادة خزن الفوسفاجین انخفاض في نبض الاستشفاء -٨
) ٥( و)٢(  لم یكن هناك اختلافات في مستوى الاستشفاء بین المجمـوعتین عـدا فـي الـدقیقتین -٩
  . ولصالح المجموعة الثانیة   كان هناك فرقاً معنویاً اذ
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 ١٢٦

  : التوصیات ٢-٥
  : بما یأتي الباحثان عنها البحث یوصي أسفرفي ضوء الاستنتاجات التي   

 خـــزن الفوســـفاجین لتطـــویر الـــصفات البدنیـــة الخاصـــة بإعـــادة التأكیـــد علـــى اســـتخدام التـــدریب -١
سرعة الذراع المسلحة،سرعة (ریة والمها) القوة الممیزة بالسرعة، القوة الانفجاریة كالسرعة الحركیة،(

  . من التدریب بنقص الفوسفاجینأفضل حقق نتائج لأنه، )الطعن، سرعة الانتقال على الملعب
 كـــان الهـــدف مـــن التـــدریب هـــو زیـــادة ســـرعة إذا یفـــضل اســـتخدام التـــدریب بـــنقص الفوســـفاجین -٢

  .استعادة الاستشفاء
وسـفاجین ونقـص الفوسـفاجین علـى فعالیـات  خـزن الفبإعـادة عـن التـدریب أخرى دراسات إجراء -٣

  .أخرىریاضیة 
   العربیة والأجنبیة المصادر

علاقــــــــــة بعــــــــــض المتغیــــــــــرات البدنیــــــــــة والفــــــــــسیولوجیة              ): ١٩٩٦(إبــــــــــراهیم، اشــــــــــرف مــــــــــسعد  .١
ـــــاهرة، مجلـــــة  ـــــي المبـــــارزة بمدرســـــة الموهـــــوبین ریاضـــــیاً بالق ـــــة بمـــــستوى أداء لاعب ـــــسیة والعقلی والنف

 . جامعة المینا، القاهرةعلوم وفنون

التخطـــیط والأســـس العلمیـــة لبنـــاء وإعـــداد الفریـــق فـــي ): ٢٠٠٥( زیـــد، عمـــاد الـــدین عبـــاس أبـــو .٢
 .الألعاب الجماعیة نظریات وتطبیق، منشأة المعارف، الإسكندریة

ـــــشاة ): ١٩٩٨( االله احمـــــد أمـــــرالبـــــساطي،  .٣ قواعـــــد وأســـــس التـــــدریب الریاضـــــي وتطبیقاتـــــه، من
 .سكندریةالمعارف، الإ

 .أسس ونظریات التدریب، دار الفكر العربي، القاهرة، مصر): ١٩٩٩(بسطویسي، احمد  .٤

مبــادئ التــدریب الریاضــي، الطبعــة ): ٢٠٠٥(البــشتاوي، مهنــد حــسین والخواجــا، احمــد إبــراهیم  .٥
 .الأولى، دار وائل للنشر، الأردن

محمد أمین ) ترجمة(ب التجمیعي والتكویني تقییم تعلیم الطال): ١٩٨٣(بلوم، بنیامین وآخرون  .٦
 .المفتي وآخرون، دار ماكروهبیني، القاهرة

برنامج مقترح لتطویر سرعة ودقة الطعن لـدى لاعبـي المبـارزة ): ١٩٨٣(البیاتي، بسام عباس  .٧
  . في سلاح الشیش، رسالة ماجستیر غیر منشورة مقدمة إلى كلیة التربیة الریاضیة، جامعة بغداد 

الإعـــداد البـــدني للنـــساء، دار الكتـــب ): ١٩٨٦(التكریتـــي، ودیـــع یاســـین والحجـــار، یاســـین طـــه  .٨
  . للطباعة والنشر، جامعة الموصل 

التطبیقــات الإحــصائیة فــي التربیــة ): ١٩٩٩(التكریتــي، ودیــع یاســین و العبیــدي، حــسن محمــد  .٩
  . الموصل الریاضیة واستخدام الحاسوب، دار الكتب للطباعة والنشر، جامعة 
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 ١٢٧

مــنهج تــدریبي مقتــرح بالأثقــال لتطــویر القــوة الممیــزة ): ٢٠٠٤(التمیمــي، عبــد الهــادي حمیــد  . ١٠
بالــسرعة وتــأثیره فــي بعــض المهــارات الهجومیــة للاعبــین الــشباب بالمبــارزة، أطروحــة دكتــوراه غیــر 

  . منشورة مقدمة إلى كلیة التربیة الریاضیة، جامعة بغداد 
ـــدین، طل . ١١ ـــدریب الریاضـــي، ط): ١٩٩٧(حـــة وآخـــرون حـــسام ال ـــة فـــي الت ،  ٢الموســـوعة العلمی

  . مركز الكتاب للنشر، القاهرة 
القیـاس والتقـویم فـي التربیـة البدنیـة، الجـزء الأولــى، دار ): ١٩٩٥(وحـسانین، محمـد صـبحي  . ١٢

  . الفكر العربي، القاهرة
لإحــصاء فــي المجــال الریاضــي، الاختبــارات والقیــاس وا): ٢٠٠٤(الحكــیم، علــي ســلوم جــواد  . ١٣

 .مطبعة لطیف، وزارة التعلیم العالي والبحث العلمي، جامعة القادسیة 
 تخطیط وتطبیق وقیادة، الطبعة –التدریب الریاضي الحدیث ): ١٩٨٨(حماد، مفتي إبراهیم  . ١٤

 الثانیة، دار الفكر العربي، عمان 
 تخطیط وتطبیق وقیادة، الطبعة – الحدیث التدریب الریاضي): ٢٠٠١(حماد، مفتي إبراهیم  . ١٥

  . الثانیة، دار الفكر العربي، عمان 
  .الأردناللیاقة البدنیة والصحیة، دار وائل للنشر، عمان، ): ٢٠٠١(حمدان، ساري احمد  . ١٦
ـــد علـــي  . ١٧ ـــان عب ـــاني، بی المحـــددات الأساســـیة لاختیـــار الناشـــئین فـــي ریاضـــة ): ١٩٩٧(الخاق

  . كتوراه غیر منشورة ،مقدمة إلى كلیة التربیة الریاضیة، جامعة بغدادالمبارزة، أطروحة د
دراســـة تحلیلیـــة حـــول أهمیـــة الـــصفات البدنیـــة ): ١٩٩٤(الخاقـــاني، بیـــان عبـــد علـــي وآخـــران  . ١٨

 .، جامعة بغداد)٦(الخاصة للاعبي المبارزة، بحث منشور في مجلة التربیة الریاضیة العدد 
العلاقـة بـین مرونـة بعـض مفاصـل الجـسم وسـرعة ودقـة ): ٢٠٠٣(نـي الدباغ، أحمد عبـد الغ . ١٩

، العــدد )٩(الطعــن فــي ســلاح الــشیش، بحــث منــشور فــي مجلــة الرافــدین للعلــوم الریاضــیة، المجلــد 
)٣٥ . ( 

التحلیل الزمني والفسلجي للاداءات الحركیة فـي فعـالیتي ): ١٩٩٧(الدباغ، أحمد عبد الغني  . ٢٠
ـــا ـــشیش وســـیف المب ـــة الریاضـــیة، جامعـــة ســـلاح ال ـــر منـــشورة، كلیـــة التربی رزة، رســـالة ماجـــستیر غی

 .الموصل
اثر تراكم جهد لاهوائي فـي بعـض متغیـرات الـدم ): ٢٠٠٦(الدباغ، احمد عبد الغني وآخران  . ٢١

وبعض المتغیرات الوظیفیة، بحث منشور فـي مجلـة بحـوث كلیـة التربیـة الأساسـیة، المجلـد الثالـث، 
 .العدد الثالث

ـــد الكـــریم، مـــصطفى حـــسن  . ٢٢ ـــد الغنـــي وعب ـــدباغ، أحمـــد عب تـــصمیم اختبـــار القـــوة ): ٢٠٠٢(ال
الانفجاریـة للرجـل الخلفیـة مـن وضــع الاسـتعداد فـي لعبـة المبـارزة، بحــث منـشور فـي مجلـة الرافــدین 

 . ،كلیة التربیة الریاضیة، جامعة الموصل)٣٠(، العدد )٨(للعلوم الریاضیة، المجلد 
 .علم التدریب الریاضي، منشورات ذات السلاسل، الكویت): ١٩٩٨(ر فرهود الدرعة، شاك . ٢٣
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 ١٢٨

 .المبارزة سلاح الشیش، دار الفكر العربي، القاهرة): ١٩٧٩(الرملي، عباس عبد الفتاح  . ٢٤

ــأثیر المطاولــة الهوائیــة فــي عــدد مــن المتغیــرات ): ٢٠٠٠ (عبــد اهللالــشاروك، نبیــل محمــد  . ٢٥ ت
عــدل ســرعة النــبض فــي فتــرة الاستــشفاء للاعبــي كــرة الــسلة، أطروحــة دكتــوراه البدنیــة والمهاریــة وم

 . مقدمة إلى كلیة التربیة الریاضیة، جامعة الموصل 

 .تدریب الجمباز المعاصر، دار الفكر العربي، القاهرة): ٢٠٠٣(شحاته، محمد إبراهیم  . ٢٦

والاختبــــــارات البدنیـــــــة مبــــــادئ الإحــــــصاء ): ١٩٨١(الطالــــــب، نــــــزار والــــــسامرائي، محمــــــود  . ٢٧
  . والریاضیة، مؤسسة دار الكتب للطباعة والنشر، الموصل 

اثــــر اســــتخدام وســــائل تنمیــــة القــــوة الممیــــزة ): ١٩٨٣(الطنبــــولي، رمــــزي عبــــد القــــادر محمــــد  . ٢٨
ــــسرعة علــــى ســــرعة  ــــدم أداءبال ــــدئین، رســــالة ماجــــستیر غیــــر للإمــــام التق  والطعــــن للمبــــارزین المبت
 .كلیة التربیة الریاضیة للبنینمنشورة،جامعة حلون، 

  .أصول المبارزة والتدریب، دار المعارف، الإسكندریة): ١٩٨٤ (عبد الحمیدعابدین، جمال  . ٢٩
تأثیر التـدریب بأسـلحة مختلفـة الـوزن فـي مـستوى الأداء ): ٢٠٠٠(عباس، عبدالكریم فاضل  . ٣٠

راه غیــر منــشورة مقدمــة إلــى كلیــة لــبعض مهــارات المبــارزة وعناصــر اللیاقــة البدنیــة، أطروحــة دكتــو 
 . التربیة الریاضیة، جامعة بغداد 

مـنهج مقتـرح لتطـویر القـوة الممیـزة بالـسرعة لعـضلات ): (١٩٨٩( فاضل عبد الكریمعباس،  . ٣١
، رســالة ماجــستیر غیــر منــشورة، كلیــة التربیــة الریاضــیة، جامعــة )الأطــراف العلیــا والــسفلى للناشــئین

  . بغداد 
اختبــــارات ومبــــادئ الإحــــصاء فــــي ): ١٩٨٧(، قــــیس نــــاجي واحمــــد بسطویــــسي بــــارعبـــد الج . ٣٢

 .المجال الریاضي، مطبعة التعلیم العالي، بغداد

أســـس التـــدریب الریاضـــي لتنمیـــة ): ١٩٩٧(، كمـــال وحـــسانین، محمـــد صـــبحي عبـــد الحمیـــد . ٣٣
  . ، القاهرة اللیاقة البدنیة في دروس التربیة البدنیة بمدارس البنین والبنات، دار الفكر

 . بایولوجیا الریاضة، دار الفكر العربي، القاهرة): ١٩٨٢(عبدالفتاح، أبو العلا  . ٣٤

ـــو العـــلا احمـــد وحـــسانین، محمـــد صـــبحي  . ٣٥ ـــدالفتاح، اب فـــسیولوجیا ومورفولوجیـــا ): ١٩٩٧(عب
  .، دار الفكر العربي، القاهرة ١الریاضة وطرق القیاس والتقویم، ط

الاستشفاء في المجال الریاضي، دار الفكر العربي، القاهرة ): ١٩٩٩( العلا ، أبوعبد الفتاح . ٣٦
 . 
فــسیولوجیا اللیاقــة البدنیــة، ): ٢٠٠٣ (نــصر الــدین، أبــو العــلا أحمــد وســید، أحمــد عبــد الفتــاح . ٣٧

  . الطبعة الثانیة، دار الفكر العربي، القاهرة 
فـسیولوجیا اللیاقـة البدنیـة، الطبعـة ): ١٩٩٣ (نصر الـدین، أبو العلا وسید، أحمد عبد الفتاح . ٣٨

 . الأولى، دار الفكر العربي، القاهرة 
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 ١٢٩

اثر التدریب باستخدام أثقال أضافیة فـي عـدد مـن عناصـر ): ٢٠٠٥(العبیدي، احمد صباح  . ٣٩
اللیاقــة البدنیــة والحركیــة الخاصــة للاعبــي المبــارزة بــسلاح الــشیش، رســالة ماجــستیر غیــر منــشورة، 

 .صل، كلیة التربیة الریاضیةجامعة المو 
دراسة بعض المتغیرات الوظیفیة الناتجة عن تـرابط المطاولـة ): ١٩٨٩(، أیاد محمد عبد االله . ٤٠

ــــة  ــــر منــــشورة، كلیــــة التربی ــــصیرة، رســــالة ماجــــستیر غی ــــي عــــدو المــــسافات الق ــــسرعة ف الخاصــــة بال
 .الریاضیة، جامعة الموصل

 .، دار الفكر العربي، القاهرة ١ي والتكیف، طالحمل التدریب): ٢٠٠٠(عثمان، محمد  . ٤١
 تحكـیم، الطبعـة – تعلـیم – تـدریب –موسوعة ألعاب القـوى تكتیـك ): ١٩٩٠(عثمان، محمد  . ٤٢

 .الأولى، دار القلم للنشر والتوزیع، الكویت 
اختبـــارات الأداء الحركـــي، ): ١٩٨٩(عـــلاوي، محمـــد حـــسن ورضـــوان، محمـــد نـــصر الـــدین  . ٤٣
  .ر العربي، القاهرة ، دار الفك٢ط
، مركــز الكتــاب ١القیــاس والاختبــار فــي التربیــة الریاضــیة، ط): ٢٠٠١(فرحــات، لیلــى الــسید  . ٤٤

 . للنشر، القاهرة 
أثـــر برنـــامج تـــدریبي مقتـــرح للتمرینـــات الخاصـــة علـــى المـــستوى ): ٢٠٠٠(الكاشـــف، عـــزت  . ٤٥

العلمیــة للتربیــة البدنیــة والریاضــة، الرقمــي لمهــارة دفــع الجلــة مــن الثبــات، بحــث منــشور فــي المجلــة 
 ) . ١٨(العدد 
موسوعة القیاسات والاختبارات في التربیـة الریاضـیة، الجـزء ): ١٩٨٩(مجید، ریسان خریبط  . ٤٦

 . الأول، مطبعة التعلیم العالي، بغداد 
 .بغداد  ،١ط،فسیولوجیا الریاضة )٢٠٠٢(علي تركي ،ریسان خریبط ومصلح ، مجید . ٤٧
اثـر اسـتخدام التمرینـات البلیومتریـة فـي القـدرة اللاهوائیـة ): ٢٠٠٠(شهداني، محمد یونس الم . ٤٨

وبعـــض متغیـــرات آلیـــة الـــتقلص العـــضلي، رســـالة ماجـــستیر غیـــر منـــشورة، كلیـــة التربیـــة الریاضـــیة، 
 .جامعة الموصل

مبـــادئ علـــم التـــدریب، مطبعـــة التعلـــیم ): ١٩٨٨(نـــصیف، عبـــد علـــي وحـــسین، قاســـم حـــسن  . ٤٩
 . الي، بغداد الع
جامعــــة ، دار ابــــن الاثیــــر للطباعــــة والنــــشر،المبــــارزة )١٩٨٨(نــــصیف، عبــــد علــــي واخــــران  . ٥٠

 .الموصل 
تحدید مستویات معیاریة لبعض عناصر اللیاقة البدنیة للاعـب ): ١٩٨٩(یعقوب، منیر نوح  . ٥١
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 ١٣١

  )١(رقم لملحق ا
  استبیان/ م

  تحدید الصفات البدنیة للمبارزة
  المحترم.................................. الأستاذ الفاضل 

  .....تحية طيبة
 أثر التدریب بإعادة خزن الفوسفاجین ونقصه في(یروم الباحث إجراء البحث الموسوم بـ  

  ).ومعدل نبض الاستشفاء للاعبي المبارزةوالمهارات الهجومیة البدنیة عدد من الصفات 
وبعد الاطلاع على المصادر العلمیة تم تحدید الصفات البدنیة التي تتناسب مع ما یحدث   

 قمة القدرة وإدامةمن اداءات مرتفعة الشدة والتي تنحصر بین قمة القدرة ) لمباراةا(في اللعب 
 خبرة ودرایة في مجال أصحاب ، ولكونكم أدناهوالمدرجة ) ATP-Pc(للنظام الفوسفاجیني 

 ضروریاً یكسب هذه الصفات الصدق یرجى تحدید أمراً  رأیكمالتدریب الریاضي والمبارزة ویعد 
ثانیة ) ١٠ –صفر (من ) ATP-Pc(لخاصة بالمبارزة والتي تندرج تحت نظام الصفات البدنیة ا

                               . أي عنصر لم یرد في القائمة وتقبلوا فائق شكر وتقدیر الباحثإضافةكما یمكن 
  .........مع الامتنان العمیق ووافر الشكر والتقدیر 

  

  
  

 الاختیار الصفات البدنیة
  ىالقوة القصو 

  :السرعة القصوى
  السرعة الحركیة -
 السرعة الانتقالیة -

 

  القوة الانفجاریة

  القوة الممیزة بالسرعة

  مطاولة السرعة القصیرة

  مطاولة القوة القصیرة

  الرشاقة

  أخرىأي عناصر 

PDF created with pdfFactory trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com


  

 ١٣٢

  )٢(رقم الملحق 
  تحدید اختبارات الصفات البدنیة للمبارزة استبیان/ م

  المحترم .................................. الأستاذ الفاضل
أثر التدریب بإعادة خزن (یروم الباحث إجراء البحث الموسوم بـ  .....تحیة طیبة

والمهارات الهجومیة ومعدل نبض الاستشفاء  في عدد من الصفات البدنیة الفوسفاجین ونقصه
مبارزة من خلال تحلیل المحتوى  تم تحدید الصفات البدنیة الخاصة بالأنبعد ) للاعبي المبارزة

 الخبراء تأتي الخطوة الثانیة وهي تحدید الاختبارات المناسبة لكل آراءللمصادر العلمیة واستطلاع 
صفة بدنیة ، وبعد الاطلاع على المصادر العلمیة تم تحدید الاختبارات المناسبة لكل صفة بدنیة، 

حدید الاختبار المناسب لكل صفة من  خبرة ودرایة في هذا المجال یرجى تأصحابولكونكم 
 الاختبار المناسب وتقبلوا فائق شكر أمام) √(الصفات البدنیة الخاصة وذلك بوضع علامة 

  .........مع الامتنان العمیق ووافر الشكر والتقدیر       .وتقدیر الباحث
  

   

 


 


 

 
 
‘ 
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 ١٣٣

  )٣(رقم الملحق 
  )RAST(استبیان اختبار الجهد اللاهوائي / م

 
  .....تحية طيبة
أثر التدریب بإعادة خزن الفوسـفاجین ونقـصه فـي (یروم الباحث إجراء البحث الموسوم بـ  

  ).عدد من الصفات البدنیة والمهارات الهجومیة ومعدل نبض الاستشفاء للاعبي المبارزة
تـم تحدیـد الاختبـار المـدرج أدنـاه كاختبـار مـشابه لمـا وبعد الاطلاع على المصادر العلمیـة   

یحــدث فــي مبــاراة المبــارزة ، ولغــرض الاســتفادة منــه فــي قیــاس معــدل النــبض فــي فتــرة الاستــشفاء ، 
ولكونكم أصحاب خبرة ودرایة في مجال التدریب الریاضي والقیاس والتقویم ، یرجى التفضل بإبـداء 

 ملاءمتــه لموضــوع البحــث  وتقبلــوا فــائق شــكر وتقــدیر الــرأي حــول صــلاحیة هــذا الاختبــار ومــدى
  .الباحث

  .........                                      مع الامتنان العميق ووافر الشكر والتقدير 
  

  :RASTاختبار الجهد اللاهوائي 
  

 یعـــد هـــذا الاختبـــار مقیاســـاً للقـــدرة اللاهوائیـــة للمختبـــر بالإضـــافة إلـــى إمكانیـــة التعـــرف مـــن  
 فـي المملكـة المتحـدة ، Wolverhamptonخلاله على مؤشر التعب ، وقد اعد الاختبـار جامعـة 

تبدأ التحضیرات للاختبار بقیاس وزن المختبر ثم إعطائه مدة عشرة دقـائق لغـرض الإحمـاء یتبعهـا 
 ٣٥استعادة شفاء لمدة خمسة دقائق ، أما الاختبار فهو عبـارة عـن سـت انطلاقـات سـریعة لمـسافة 

م یكملها المختبر جمیعاً وتعطى عشرة ثـواني بـین انطلاقـه وأخـرى ، یـتم تـسجیل زمـن كـل انطلاقـة 
  :بأقرب مئة عشر من الثانیة ، یتم حساب نتاج القدرة اللاهوائیة لكل انطلاقة كما یأتي 

 ٢ المسافة ×الوزن ) = واط(القدرة اللاهوائیة 
  ٣لزمن ا/ 

  
  
  
  
  
  )٤(رقم الملحق 
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  استبیان المنهاج التدریبي للمجموعتین التجریبیتین/ م
 

أثــر التــدریب بإعــادة خــزن الفوســفاجین (یــروم الباحــث إجــراء البحــث الموســوم بـــ  .....تحية طيبة
ت البدنیــة والمهــارات الهجومیــة ومعــدل نــبض الاستــشفاء للاعبــي ونقــصه فــي عــدد مــن الــصفا

وكــونكم مـــن المختــصین فــي مجـــال التــدریب الریاضــي یرجـــى تفــضلكم بــالاطلاع علـــى ). المبــارزة
المنهـــاج التـــدریبي المرفـــق طیـــاً وإبـــداء ملاحظـــتكم التـــي تـــسهم فـــي إعـــداده وترصـــینه بـــشكل علمـــي 

  مع الامتنان العمیق ووافر الشكر والتقدیر   .       وضمن مبادئ علم التدریب الریاضي

  المنهاج التدریبي
  .دورات متوسطة) ٣(أسابیع مقسمة على ) ٩(یتكون المنهاج التدریبي من  - ١
  .وحدات تدریبیة أسبوعیا) ٣(أسابیع وبواقع ) ٣(تتكون كل دورة متوسطة من  - ٢
 ).١ :٢(یكون تموج حركة الحمل في كل دورة متوسطة  - ٣

   تدرج في الدورات التدریبیة المتوسطة من خلال إضافة الأوزان الإضافیة وتم - ٤
 .في الدورة الثالثة%) ٥(في الدورة الثانیة و% ) ٣(

تبدأ كل وحدة تدریبیة بالإحماء العام ثم الخاص لتهیئة عضلات الجسم للعمل  - ٥
 .الریاضي

 .تنتهي كل وحدة تدریبیة بتمرینات التهدئة - ٦

 . الرئیسي للوحدة التدریبیة الإعداد المهاري والبدني الخاصیتضمن القسم - ٧

یطبق المنهاج التدریبي على المجموعتین التجریبیتین في الوقت نفسه مع الاختلاف  -٨
  .الوحید في أوقات الراحة بین التكرارات والمجامیع للمجموعتین

  الأسابیع
 درجة الحمل

٩ ٨ ٧ ٦ ٥ ٤ ٣ ٢ ١ 

  •   •   •  أقصى

   •   •   • عال

 •   •   •   متوسط
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