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تك تتف فتتي ادتتتمدان ت رينتتا  تمااتتية   وال تت  تناولتته هتتلد الدرادتتة اتتدة محتتاور مالتتا مأدمتتة البحتت  و ه يتتة وال تت  

تتجلتتأ  هتتتداف ا فتتتي معرفتتة تتتتت ار الت رينتتتا  التمااتتتية فتتي تاتتتير الأتتتدرة الرهيا يتتتة الأاتتارة وال تتتراة ا  ر يتتتة وا ا  الم تتتارا  

 دنة . 17-15الهجيمية ب رح الشيش لرابان بتا ار 

 ثل في الباي  في م تيى ال راة ا  ر ية لرابان في محيريف اداديان   الاول يت مشكلة بحثهم وحد وا الباحثان

  والمحير الثاني في البح  محاولتة ا  اتيل التأ م تتيى اتال متف الكلتا ة اليلميليتة المت ثلتة بالأتدرة الرهيا يتة الليدتلاتية 

البحت  بتت ا ااتدا   وال   تنعكس الأ الا ا  الم اري للا ارتتى الباحثان ا خيض في هلد التجربة   وقد حد وا الباحثان اهداف

   تتتللل التعتتترف ايتتتأ تتتتت ار الت رينتتتا  التمااتتتية فتتتي تاتتتير الأتتتدرة الرهيا يتتتة  17-15ت رينتتتا  تمااتتتية لرابتتتان بتا تتتار متتتف 

 . 17-15الليدلاتية وال راة ا  ر ية وا ا  الهجين الب يط والمر ب ب رح الشيش لرابان بتا ار مف 

 ج تتتتياتان تجتتتتريبيتان او الاقتبتتتتار الأبلتتتتي والبعتتتتدي لمر  تتتتت    تتتتل مشتتتت لة وقتتتتد ادتتتتتع ل البتتتتاحثان المتتتتنه  التجري تتتت  ب

( لااب   16( دنة والبالغ اد هم )17-15وتم تحديد مجت ع البح  برا   الناشئان لمنتدى شباب الشعلة بتا ار ) البح   

جترا  الاقتبتارا  الأبليتة وتنليتل ( لااب لغرض البح  العلمت    ومتف  تم ا12وتم اقتيار اينة البح  الر ي ة البالغ اد هم )

 الت رينا  التمااية الأ مدى ش ريف ومف  م اجرا  الاقتبارا  البعدية  وبعد ج ع النتا ج تم معا جتلا احاا يا .

ان الت رينا  التمااية دااد  الأ تاير الأتدرة الرهيا يتة الليدتلاتية  ايأ االاستنتاجات  وتيصل الباحثان في

    للل ان الت رينا  التمااية دااد  الأ تاير ال راة ا  ر ية للرجلان لل ج ياة التجريبية . لل ج ياة التجريبية

الت رينا  التمااية وال   تم اادا ها في تاتيير الأتدرا  البدنيتة وا  ر يتة ا قترى  الباحثان ا ادتث ار يوص ي  للا

لل تتتتتتييليجية والا ا  الم تتتتتتاري متتتتتتف قتتتتتترل  اتتتتتتدا  ت رينتتتتتتا  الاهت تتتتتتان بالأابليتتتتتتا  البييحر يتتتتتتة والمتغاتتتتتترا  او فتتتتتتي ريااتتتتتتة المبتتتتتتارزة 

 وتدريبا  قاصة لزيا ة الإ ارة والتشييق لدى لاا   ريااة المبارزة .

 .درح الشيش  الأدرة الرهيا ية الليدلاتية ا الكلمات المفتاحية
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The importance of specialized exercises in the development of short anaerobic strength, motor velocity, 

and offensive skill performance with a foil weapon for players aged 15-17 years is evident in the objectives of 

this study. The researchers divided the problem of their research into two major axes, the first one  being the 

slowness of the players' movement, and the second one being an attempt to achieve a high level of functional 

efficiency represented by the anaerobic phosphate capacity, which is reflected in the skillful performance, so that  

the researchers decided to go into this experiment.  

The research objectives are to prepare specialized exercises for players aged 15-17; and determine the 

effect of specialized exercises on the development of anaerobic-phosphates ability, motor velocity, and the 

performance of simple and combined attacks with a foil weapon .  

The researchers used the experimental approach with two experimental groups of pre and post -tests for  

its  suitability  for solving the research issue. The research population was classified as young players from the Al-

shaela Youth club between the ages of 15 and 17, with a total of (16) players, and the main research sample of 

(12) players was chosen. For the purpose of scientific testing, pre-tests and specialized exercises were performed 

over a two-month period, accompanied by post-tests, and the findings were statistically treated after they were 

obtained. 

 The researchers came to the following conclusions: specialized exercises facilitated the development of 

the experimental group's anaerobic-phosphate capacity, as well as specialized exercises improved in the 

development of the experimental group's motor speed in both legs.  

As a result, the researchers recommended engaging in advanced activities for improving other physical 

and motor abilities in the sport of fencing, as well as paying attention to biomechanical capacities, physiological 

variables, and skill efficiency by planning special exercises to enhance fencing players' enthusiasm and suspense. 

Key words : anaerobic-phosphatic capacity, epiphysis.. 
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 التعريف بالبحث -1

 ان الانجتتتاز الريا تتتل  يتالتتتب ادتتتتمدان الادتتتليب العلمتتت  للتماتتتيط ا  تتتدي  فتتتي شتتت   ميا ينتتت  
 
حيتتت  بتتتد  يتقتتتل حاتتت ا

  خلتتتق اتتتالم متاتتير م تتتتمدما التتتل فتتتي ج يتتع ا دتتتاليب واليدتتتا ل العل يتتة وفتتتي ج يتتتع مجتتتالا  ا  يتتاة ب تتتا ف لتتتا المجتتتال 
 
وادتتعا

 الريا ل  واللي يعتبر مف المجالا  ال ام  ال   تعكس  أافة الشعيب .

 فتي التم التتدري
 
ب والل تتةجة الا تر الكباتر فتي تاتير ا جانتتب وكتان لظ تير العلتين ا  ديثتة فتي المجتتال الريا تل  وقايصتا

 الريا ل  وبالتايي تاير الرياايان مف قرل الارتأا  ب  تيياتلم ايأ ما هي افضل بالمأارنة بالم تيى ال ابق .

والمبتتارزة متتتف الريااتتتا  ال تتت  تتالتتتب متتتف م اردتتت لا بعتتتر المتغاتتترا  البدنيتتتة وا  ر يتتتة ا خاصتتتة والم اتتت ة ل تتتي يحتتتاف  

التتأ م تتتياد البتتدني وا  ركتي ويتتت كف متتف التأتتدن اللاتت  باتجتتاد ا  ا  الم تاري ا مثتتل لليصتتيل  يتتأ النتتتا ج ا فضتتل الراتب ف لتتا 

وتتالتتتب ريااتتتة المبتتتارزة قابليتتتا  بييحر يتتتة بدنيتتتة وحر يتتتة مالتتتاا)التيافق  المرونتتتة  ال تتتراة ا  ر يتتتة   الأتتتية  التح تتتل... ا تتت ( 

 يير هلد الأابليا  لكف بشرط ادن ا خروج اف الم ار ا  ركي الص يح للأ ا  الم اري.والتدريب الريا ل  ل    ر المباشر في تا

وتعدّ الت رينا  التمااية في التعلم والتدريب مف اليدا ل ال   ت كننا مف الربط بان الأابليا  والم ارا   وبش لٍ 

 فتتي  يجتتا  اليدتتا ل  يتتتر ن متتع حركتتا  المبتتارزة الممتللتتة   لتتلا اهتتتم ا خبتترا  والممتاتتين فتتي مجتتال
 
  باتترا

 
ريااتتة المبتتارزة اهت امتتا

وا دتتتاليب الكليلتتتتة بتتتتتدريب الرابتتتتان وتاتتتتيير م تتتتتياهم اتتتتف بريتتتق ابت تتتتار  دتتتتاليب وودتتتتا ل وبتتتترامج تدريبيتتتتة تابيأيتتتتة ال يتتتتة 

درب فتتتتي ت تتتتااد التتتتأ ا ت تتتتاب وتاتتتتيير الأابليتتتتا  البييحر يتتتتة والم تتتتارا  الهجيميتتتتة والدفاايتتتتة وتأليتتتتل ا ج تتتتد واليقتتتته التتتتأ المتتتت

 اتتف  يتتة ريااتتة تناف تتية   قتترى لمتتا تحتتتاج متتف متالبتتا  بدنيتتة و 
 
لتتا لا تأتتل شتتتنا التتتدريب اللتتر ي ل تتل لااتتب متتع مدربتت     ا  أن

م اريتتة وقاايتتة   وان التنتتيس فتتي ادتتتمدان برا تتق و دتتاليب وودتتا ل ممتللتتة للتتتدريب يع تتل التتأ تأليتتل الملتتل انتتد الرابتتان 

حد او ودا ل  رديكية  والمدرب الناجح  هي اللي  يُجيد  تابيق   ثر مف  دليب وي تمدن الناتج اف  ادتمدان  دليب وا

 اليدا ل اللعالة ويلتم  ب راااة مييل واتجاها  الرابان   ألا ت ثل  وافع لادتثارة الرابان.

ف بتتتتالي الريااتتتتا  وريااتتتتة المبتتتتارزة متتتتي  حتتتتدى مظتتتتاهر النشتتتتاط ا  ركتتتتي ال تتتت  ل تتتتا قاا اتتتت ا و هتتتتداف ا ال تتتت  ت ا هتتتتا اتتتت

ا قرى لما تعي  ب  مف فيا د  ثارة لم ارد لا مف النياحي البدنيتة وا  ر يتة والنل تية والاجت اايتة  لتلا تأتدمه هتلد الريااتة 

بماتتيا  مل يدتتة فتتي ال تتنيا  ا قاتترة فتتي الباتتيلا  الاولمبيتتة    تتا  ألتتا تعت تتد فتتي ببيعتلتتا التتأ العلتتين الممتللتتة  علتتم ا  ر تتة 

 الم النلس والم الباييمي انيل والعلين ا قرى   ا  ألا تيفر الأدرة الأ التر ا  ودراة اتماا الأرار المنادب.والتدريب و 

لتتتتتلا تك تتتتتف  ه يتتتتتة البحتتتتت  فتتتتتي تابيتتتتتق ت رينتتتتتا  تمااتتتتتية فتتتتتي ريااتتتتتة المبتتتتتارزة لغتتتتترض بالأتتتتتدرة الرهيا يتتتتتة الأاتتتتتارة 

 دنة . 17-15بان بتا ار وال راة ا  ر ية وا ا  الم ارا  الهجيمية ب رح الشيش لرا

ان اغلتتب التتدول فتتي مجتتال ريااتتة المبتتارزة قتتد قاعتته  شتتيابا متأدمتتة والتتأ  فتتي امشكككلة بحككثهم  لتتلا حتتد  البتتاحثان

م تتتتيى اتتتايي متتتف الانجتتتاز واصتتتبحه تلتتتل التتتدول تحاتتتد اتتتد   باتتتر متتتف المتتتداليا  فتتتي المحافتتتل الدوليتتتة مثتتتل ا ولمبيتتتا  وباتتتيلا  

ريب ا  تتتدي  والمكثتتتا فتتتي كافتتتة ا جيانتتتب )العل يتتتة والع ليتتتة( بالإاتتتافة ايتتتأ تتتتيفر ج يتتتع اليدتتتا ل االميتتتة   وهتتتلا يعتتتي  ايتتتأ التتتتد

 التدريبية والا وا  الم اادة ال   ت تاز بالتكنليجيا ا  ديثة .

ان  ولان المبارزة مف الريااا  ال   ي تاز لااب لا بالكثار مف الأدرا  اليلميلية والأابليتا  البييحر يتة والم اريتة   لتلا

مش لة البح  تتض ف محتيريف ادادتيان   الاول يت ثتل فتي الباتي  فتي م تتيى ال تراة ا  ر يتة لرابتان   والمحتير الثتاني فتي 

البحتتت  محاولتتتة ا  اتتتيل التتتأ م تتتتيى اتتتال متتتف الكلتتتا ة اليلميليتتتة المت ثلتتتة بالأتتتدرة الأاتتتيية الرهيا يتتتة وال تتت  تتتتنعكس التتتأ 

يض فتتي هتتلد التجربتتة متتف قتترل ااتتدا  ت تتاريف قاصتتة بريااتتة المبتتارزة وال تتدف مالتتا هتتي الا ا  الم تتاري لتتلا ارتتتتى البتتاحثان ا ختت

الارتأتا  با جانتب التتيلميلي المت ثتل بالأتدرة الأاتتيية الرهيا يتة فضتر اتتف تاتيير ال تراة ا  ر يتتة والم تارا  الهجيميتة ب تترح 

 الشيش لرابان الناشئان للا ارتتى الباحثان ا خيض في هلد التجربة.

   تتتتللل  17-15فتتتتي ا ااتتتتدا  ت رينتتتتا  تمااتتتتية لرابتتتتان بتا تتتتار متتتتف  اهككككداب البحككككثلتتتتتايي فأتتتتد حتتتتد  البتتتتاحثين وبا

التعتتترف ايتتتتأ تتتتتت ار الت رينتتتتا  التمااتتتية فتتتتي تاتتتتير الأتتتتدرة الرهيا يتتتتة الليدتتتلاتية وال تتتتراة ا  ر يتتتتة وا ا  الهجتتتتين الب تتتتيط 

 . 17-15والمر ب ب رح الشيش لرابان بتا ار مف 



هنتتتتاث تتتتتت ار للت رينتتتتا  ا خاصتتتتة فتتتتي تاتتتتير الأتتتتدرة الرهيا يتتتتة الليدتتتتلاتية وال تتتتراة  فهتتتت  اوض البحككككث فككككر  امتتتتا اتتتتف

  وافضتتتتتلية التتتتتتت ار لاتتتتتا ح المج ياتتتتتة  17-15ا  ر يتتتتتة وا ا  الهجتتتتتين الب تتتتتيط والمر تتتتتب ب تتتتترح الشتتتتتيش لرابتتتتتان بتا تتتتتار متتتتتف 

 التجريبية في الاقتبارا  البعدية .

-15الناشتئان لمنتتدى شتباب الشتعلة بتا تار  البتاحثان المجتال البشتري ا بتالرابان فأد اقتتار مجالات البحث  اما اف

  امتتتا اتتف م تتتان اجتتترا  التجربتتتة فأتتتد حتتتد   29/1/2021ولغايتتتة  8/10/2020الزمكككا:  ت بتكككاري  مككك   المجكككا   وقتتد  حتتتد وا 17

 بغدا  . -الباحثان م األا ب نتدى شباب الشعلة 

 يةنهجية البحث وإجراءات الميدانم -2

 اتتتف اقتيتتتار ا دتتتاليب 
 
لتحأيتتتق  هتتتداف البحتتت  كتتتان لابتتتد متتتف تحديتتتد مجت تتتع البحتتت  واقتيتتتار اينتتتة م ثلتتتة لتتت   فضتتتر

 الإحاا ية المنادبة لتحليل البيانا  وا خروج بالنتا ج   والأ النحي الآتيا

 منهج البحث 2-1

يتتتر ن وببيعتتة مشتت لة البحتت    وبتاتت يم  ن ببيعتتة المشتت لة حتتتم التتأ البتتاحثان ادتتتمدان المتتنه  التجري تت  ل ينتت  

  دليب المج ياتان المت افئتان )التجريبية والضاباة( اا  الاقتباريف الأبلي والبعدي .

 مجتمع وعينة البحث 2-2 

متتتف المرتكتتتزا  الادادتتتية الم  تتتة فتتتي البحتتت  العلمتتت  هتتتي تحديتتتد مجت تتتع البحتتت   والتتتأ اتتتي  التتتل تتتتم تحديتتتد مجت تتتع 

( دتتتتنة لمنتتتتتدى شتتتتباب ريااتتتتة الشتتتتعلة والبتتتتالغ 17-15شتتتتئان التتتتليف يأعتتتتين اتتتت ف المرحلتتتتة الع ريتتتتة متتتتف )البحتتتت  بتتتتالرابان النا

 16اد هم )
 
 .( لاابا

( لااب ناشتل    اا 12) اقتار  اينة البح  بالاريأة العشيا ية وبتدليب الأراة مف مجت ع البح  الاصلي قيام ا

 ( لاابان في كل مج ياة .6ياقع )ق  ه ايأ مج ياتان )ااباة وتجريبية( بياداة الأراة وب

( لاابتان لإجترا  التجربتة الادتتاراية لل لعتب والاقتبتارا  4%(   و)57وبللا ت ين الن بة المئيية لعينة البح  متي )

 والت رينا .

الكتلتتة(    تتا هتتتي  –الاتتتيل  -وقتتد  جتترى البتتاحثان التجتتتانس بتتان  فتترا  مجت تتتع البحتت  فتتي فتتي متغاتتترا  ) الع تتر الزماتت 

 ( .1في ا جدول ) مبان

 تتتللل تتتتم اجتتترا  الت تتتافي بتتتان مج تتتيا   البحتتت   فتتتي المتغاتتترا  ال تتت  تتعلتتتق باقتبتتتارا  )الأتتتدرة الأاتتتيية الرهيا يتتتة   

ال راة ا  ر يتة   الهج تة الم تتأي ة   الهج تة بتغاتر الاتجتاد   الهج تة الأابعتة   الهج تة العد يتة   الهج تة الدا ريتة( قبتل 

 (1) و  ا مبان في ا جدول  الشروس بتنليل التجربة

 يبان تجانس اينة البح  في متغارا  الايل والع ر الزما  والكتلة (1جدو  )

 المعالم الاحصائية

 المتغيرات

وحدة 

 القياس

وسط 

 حساب 
 الوسيط

انحراب 

 معياري 

معامل 

 الالتواء

قيمة 

 ليفين
sig الدلالة 

 غار معنيي  0,600 0,29 0,39 0,33 16,4 16,44 دنة العمر الزمني

 غار معنيي  0,501 0,48 -0,04 1,26 168 168.16 دم الطو  

 غار معنيي  0,391 0,8 0,33 1,91 44,5 44,75  غم الكتلة

 0,05≥معنوي عند مستوى دلالة 

 

 

 

 



الرهيا يتة   ال تراة ا  ر يتة   الهج تة الم تتأي ة    يبان ت افي مج يا   البح  في اقتبارا   )الأدرة الأايية (2جدو  )

 الهج ة بتغار الاتجاد   الهج ة الأابعة   الهج ة العد ية   الهج ة الدا رية(

 المعالم الاحصائية

 المتغيرات

وحدة 

 القياس

 t)قيمة) المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

 المحسوبة
Sig نوع الدلالة 

 س±  سن  س±  سن 

القككككككككككككككككككككككككدرة اللاهوائيككككككككككككككككككككككككة 

 الفوسفاتية
 غار معنيي  0.517 0.678 5.70 54.34 6.31 57.13 واط /  غم

 غار معنيي  0765 0,307 0,81 7,66 1,04 7,5 اد  /  ا السرعة الحركية

 غار معنيي  0,296 1,103 0,81 5,33 0,7 5,83  رجة الهجمة المستقيمة

 غار معنيي  0,141 1,597 1,03 4,66 0,75 3,83  رجة الهجمة بتغير الاتجاه

 غار معنيي  0,323 1,040 1,16 4,17 1,04 3,5  رجة الهجمة القاطعة

 غار معنيي  0,395 0,889 0,89 5 1,04 4,5  رجة الهجمة العددية

 غار معنيي  0,563 0,598 0,89 5 1,03 4,6  رجة الهجمة الدائرية

(   0.05( هتتي ا بتتر قي تتتة متتف م تتتيى الدلالتتتة )sig لالتتة الاقتبتتتار)( يتبتتان لنتتا ان قي تتتة م تتتيى 2متتف قتترل ا جتتتدول )

 و ج يع المتغارا  قيد البح  للا   فتن  لالة الاقتبار غار معنيية

 الوسائل والأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث 2-3

 ثالوسائل المستخدمة في البح 2-3-1

  الماا ر والمراجع العربية وا جنبية. -

 الدولية الإلكترونية )ا نترنه( .شبكة المعليما   -

  المرحظة والتجريب . -

  . المأابر  الشخاية -

 ادت ارة تأييم الا ا  الم اري بالمبارزة . -

 الاقتبار والأياس . -

 الادوات المستخدمة في البحث 2-3-2

 درح. 12درح شيش اد  -

 ملعب مبارزة . -

 شريط قياس متري . -

 شاقص تدريب معلق الأ ا جدار . -

 ملينة ولاصأة .اشربة  -

 دلم رشاقة . -

 بباشار .  -

 ن( . 1مأياس الردم بايل ) -

   فتر و قرن لتسجيل البيانا  والمرحظا  . -

 الأجهزة المستخدمة في البحث 2-3-3

 دااة تيقيه الكترونية. -

 (.acerج از المح يل الشخصل  )حادبة لاب تيب نيس  -

 ( دييدية الانع .MONARK راجة ج د بدني نيس ) -



 (sonnyايير فيديي+ فيتي )نيس كامارا ت -

 ( .2حامل  رثي لآلة التايير) ال امارا( اد  ) -

 إجراءات البحث الميدانية 2-4

 الاختبارات المستخدمة بالبحث 2-4-1

 ت اختبار ونكيت )
ً
 (1) ثانية( 30( لمدة ) Wingateاولا

 قياس الأدرة  الرهيا ية الليدلاتية .هدب الاختبارت  -

 ( .(MONARKا دااة تيقيه   حادبة    راجة ج د بدني نيس  الادوات اللازمة -

 لةخايا  التالية MONARKيتم اجرا  الاقتبار بادتمدان الدراجة الثابتة براز ) طريقة الاداء ت -
 
 ت( وفأا

 يتم اقل  تلة الملحيص ايأ اقرب  يليا غران ص يح .  -

(  غم تبعا لكتلة 2–1(  قا ق حي  تياع مأاومة مف )3يأين الملحيص بإجرا  ا لية الاح ا  الأ الدراجة لمدة ) -

 انية( ويكرر  5-3الملحيص وقبل ألاية ا لية الاح ا  يأين الملحيص بتحريل عجلة الدراجة بتقصل  دراة لمدة ) 

 رتان ايأ  رث مرا  .الل م

 لكتلة الملحيص ال   تعا ل  -
 
 % مف  تلة ج    .7.5تدقل بيانا  الملحيص في ال يمبييتر وتياع المأاومة تبعا

( 80يرفع الثأل اف دلة الثأل ويبد  الملحيص بتحريل عجلة الدراجة بتقصل  دراة م كنة ب راة لا تأل اف ) -

بعد الل يتم انزال الثأل برفق وفي اليقه نل   يتم الضغط الأ زر بد   ورة والل لمدة لا تتجاوز  رث  ياني  م 

(  انية الأ ان يتم تشجيع  وحث  الأ 30البرنامج لتبد  ا لية الأياس وي ت ر الملحيص بتحريل العجلة لمدة )

 المحافظة الأ دراة الدوران قدر الم تااس .

( مف زمف الاقتبار بش ل 15دلاتية اند ألاية الثانية الت)يتم ادتمراج نتيجة الأدرة الرهيا ية اللي  التسجيل ت -

 مباشر مف شاشة ال يمبييتر المربيبة الأ الدراجة .

 ت اختبار السرعة الحركية للأطراب
ً
 (81ا 2)السفلى  ثانيا

 ال راة ا  ر ية للأبراف ال للأ بالمبارزة. اسم الاختبارت -

 قياس ال راة ا  ر ية للتأدن والرجيس بالمبارزة. لاختبارتالهدب م  ا -

  دتتتتتااة  2اتتتتتد  90)دتتتتترح شتتتتتيش   شتتتتتريط قيتتتتتاس  بباشتتتتتار   التتتتتياح قشتتتتتبية التتتتتأ شتتتتت ل زاويتتتتتة  الادوات المسكككككتعملةت -

 .تيقيه(

 طريقة اجراء الاختبارت -

 الم افة بيال ا قدن وناا. 2دم اد 10دم وبارتلاس 30بيل كل الع  90تياع الياح قشبية الأ ش ل زاوية  -

 يأا الممتبر بياع الادتعدا  حامر ال رح امان الالياح ا خشبية. -

اند  شارة البد  مف المحكم يبدا الممتبر بالتأدن بان الالياح مرتان ومف  م الرجيس لنلس الم ان مرتان وهكلا يكرر  -

( ييضتتح بريأتتة 2ا ي كتتف متتع ا  لتتاا التتأ الياتتع الصتت يح للتأتتدن والرجتتيس.  والشتت ل ) تتا وبتدتترس متت15ا  ا  قتترل 

 اجرا  الاقتبار.

 يتيقا الممتبر اف ا  ا  اف د اس  شارة الانتلا  مف قبل المحكم. -

 طريقة التسجيلت -

  ا.15يتم ح اب اد  مرا  التأدن والرجيس قرل  -

 يعاى لل متبر محاولتان تح ب  فضل  ا. -

 

 

 



 ييضح بريأة اجرا  اقتبار ال راة ا  رية للأبراف ال للأ لرا   المبارزة  (1شكل )

 
 ت اختبا

ً
 رات اداء الهجوم البسيط والمركبثالثا

   (55ا 3)تم تأييم   ا  الهجين الب يط والمر ب وفق ادت ارة مأنن  في ريااة المبارزة ومعت تدة فتي  رادتا  دتابأة

ويتتم  ااتا   رجتة متف  * ويعت د تأيم ا  ا  ف لا وفأا  جزا  ا  ر ة ومظاهرها والل بتايير الم ارة وارا ا الأ  رث قبرا 

 (  رجا   اا تم الا ا  لل  ارا  امان المدرب ولل  ارا  ا خ  ة.1-10)

 التجربة الاستطلاعية 2-5

( لاابان مف مجت ع البح  وقتارج 4( الأ )10/10/2020فق )اجرى الباحثان التجربة الادتاراية يين ال به الميا

 -اينة البح  الر ي ة وكان الغرض مف التجربة الادتاراية ا

 التت د مف وايح تعلي ا  الاقتبار مف قبل افرا  العينة. 1

 معرفة اليقه الرزن لإجرا  اقتبارا  البح . 2

 .التت د مف صرحية الاج زة والا وا  الم تع لة في البح   3

 التعرف الأ الاعيبا  ال   قد تياج  ا لية التابيق مف اجل ترف لا اند التابيق لرقتبارا  بالتجربة الر ي ة. 4

 تدريب فريق الع ل الم ااد الأ تنليل الاقتبارا  وتسجيل نتا ج ا. 5

 إجراءات التجربة الرئيسة 2-6

 الاختبارات القبلية 2-6-1

-13أ اينتتة البحتت  التجريبيتتة والضتتاباة  يتتيمي  )الثر تتا  والاربعتتا  المتتيافأان اجتترى البتتاحثان الاقتبتتارا  الأبليتتة التت

بعتد  جترا  الإح تا   فترا  اينتة البحت   وتتم تثبيته في قااة نا ي الشعلة الريا تل    ( ال ااة العاشرة صباحا 14/10/2020

 كافة الظروف الزمانية والم انية لغرض تيحيدها مع الاقتبارا  البعدية.

 التخصصيةلتمرينات ا 2-6-2

بعتد ان تتتم ااتتدا  الت رينتتا  ا خاصتتة    ا شتت له حركتتا  )الي تتب وا  جتتل والألتتز برجتتل واحتتدة وب لتتتا التترجلان ومتتف 

 واع الادتعدا  وبدون  .

وتلتتتدف الت رينتتتا  التمااتتتية ايتتتأ تاتتتيير الأتتتدرة الرهيا يتتتة الليدتتتلاتية وال تتتراة ا  ر يتتتة والم تتتارا  الهجيميتتتة فتتتي 

 اة ريااة المبارز 

(   26/12/2020( ولغايتتتتتة يتتتتتين )ا خ تتتتتيس الميافتتتتتق 17/10/2020تتتتتتم البتتتتتد  بتنليتتتتتل الت رينتتتتتا  يتتتتتين )ال تتتتتبه الميافتتتتتق 

( ادتتابيع  وبياقتتع شتتت ريف 8التتتأ متتدى ) وبياقتتع  تترث وحتتدا  فتتي الادتتتبيس فتتي  يان)ال تتبه  الثر تتا   ا خ تتتيس( متتف كتتل ادتتبيس 

 تدريبية.( وحدة 24 وبلغ مج يس اليحدا  التدريبية )

                                                                    
 ا اتان التجريبيتان مف قبلتم تأييم الاقتبارا  الأبلية والبعدية الم ارية ولل ج ي  *

 الين الريااة للبنا  جامعة بغدا كلية التربية البدنية و   حكم مبارزة وتدري ية    فاب ة ابد ما ح .

 كلية التربية البدنية والين الريااة للبنا  جامعة بغدا   حكم مبارزة وتدري ية   .ن.  نير حاتم

  التربية البدنية والين الريااة للبنا  جامعة بغدا كلية   حكم مبارزة وتدري ية   .ن.  اشراق غالب



 
 
ي تتين تنليتتل الت رينتتا  التمااتتية فتتي منتاتتا الأ تتم التتر يس متتف اليحتتدة التدريبيتتة بعتتد الااتتدا  الم تتاري مباشتترة

( بتان الت رينتا  وبتان اليحتدا  وبتان ا دتابيع التدريبيتة  والتبتا ل 1ا2 قيأة   وباات تا  مبتد  التتدرج والت تيج ) 25وبزمف مف 

 ريف وآقر.في ا ل المج ياا  العضلية بان ت 

 باريأة التدريب اللتري مرتلع الشدة الت رينا  ا خاصةنلل  

 الاختبارات البعدية 2-6-3

بعد الانتلا  مف تنليل التجربة الر ي ة اجرى الباحثان الاقتبارا  البعدية الأ اينة البح  ييمي)ال به والاحد الميافق    

( ال ااة العاشرة صباحا بعد  جرا  الإح ا   فرا  اين   البح   وتم تثبيه كافة الظروف الزمانية والم انية 2-3/1/2021

 أبلية.لغرض تيحيدها مع الاقتبارا  ال

 الوسائل الإحصائية 2-7

 وبادتمدان الأيانان الآتيةا SPSS  جة النتا ج  حاا يا بيدابة نظانتم معا 

 اليدط ا   ابي. -

 الانحراف المعياري. -

 معامل الالتيا  الب يط. -

 معامل الارتباط الب يط )باردين(. -

 اقتبار ) ( لمتيداان غار مرتباان. -

 اقتبار ) ( لمتيداان مرتباان. -

 ض النتائج وتحليلها ومناقشتهاعر  -3

 عرض ومناقشة نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعتين الضابطة والتجريبية للمتغيرات قيد البحث . 3-1

 عرض نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة للمتغيرات المبحوثة 3-1-1

يبتتتان ا ودتتتاط ا   تتتابية والانحرافتتتا  المعياريتتتة وقي تتتة ) ( المح تتتيبة للعينتتتا  المتراباتتتة وم تتتتيى  لالتتتة الاقتبتتتار  (3) جكككدو  

 ومعنيية اللرق لرقتبارا  الأبلية والبعدية لل ج ياة الضاباة لل تغارا  المبحي ة

 المعالم الإحصائية

 المتغيرات المبحوثة

وحدة 

 القياس

 )ت( البعدي القبلي

 المحسوبة
Sig 

 نوع

 س± سن  س± سن  الدلالة

القككككككككككككككككككككككككككككدرة اللاهوائيككككككككككككككككككككككككككككة 

 الفوسفاتية
 معنيي  0.000 6.86 1.67 59.78 6.31 57.13 واط /  غم

 معنيي  0,000 8,367 0,516 9,33 1,048 7,5 اد  /  ا السرعة الحركية

 معنيي  0,000 11,61 0,632 7,00 0,752 5,83  رجة الهجمة المستقيمة

 معنيي  0,000 13,69 0,632 7,00 0,752 3,83  رجة الاتجاهالهجمة بتغير 

 معنيي  0,000 12,84 1,169 6,83 1,04 3,50  رجة الهجمة القاطعة

 معنيي  0,003 5,5 0,632 7,00 1,04 4,50  رجة الهجمة العددية

 معنيي  0,000 20,5 0,632 7,00 1,03 4,66  رجة الهجمة الدائرية

 (0,05)≥ معنوي عند مستوى دلالة 

 

 

 

 



 للمتغيرات المبحوثةعرض نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية  3-1-2

يبتتتان ا ودتتتاط ا   تتتابية والانحرافتتتا  المعياريتتتة وقي تتتة ) ( المح تتتيبة للعينتتتا  المتراباتتتة وم تتتتيى  لالتتتة الاقتبتتتار  (4) جكككدو  

 لل تغارا  المبحي ة التجريبية ومعنيية اللرق لرقتبارا  الأبلية والبعدية لل ج ياة

 المعالم الإحصائية

 المتغيرات المبحوثة
 وحدة القياس

 )ت( البعدي القبلي

 المحسوبة
Sig 

 نوع

 س± سن  س± سن  الدلالة

 معنيي  0.02 2.85 6.03 65.51 5.70 54.34 واط /  غم القدرة اللاهوائية الفوسفاتية

 معنيي  0,001 7,9 0,752 12,16 0,816 7,66 اد  /  ا السرعة الحركية

 معنيي  0.001 7,9 0,752 8,83 0,816 5,33  رجة الهجمة المستقيمة

 معنيي  0.001 7 0,752 8,83 1,032 4,66  رجة الهجمة بتغير الاتجاه

 معنيي  0.005 4,78 0,63 9,00 1,169 4,16  رجة الهجمة القاطعة

 معنيي  0.003 5,47 0,75 8,166 0,894 5,00  رجة الهجمة العددية

 معنيي  0.001 7,74 0,89 9,00 0,894 5,00  رجة الهجمة الدائرية

 (0,05≥ )معنوي عند مستوى دلالة 

 عرض نتائج الاختبارات )البعدي. بعدي( للمجموعتين الضابطة والتجريبية للمتغيرات المبحوثة 3-1-3

يبان قي ة ) ( المح يبة للعينا  الم تألة وم تيى  لالة الاقتبار ومعنيية اللتروق بتان نتتا ج الاقتبتار )البعتدي .  (5جدو  )

 بعدي( لل ج ياتان الضاباة والتجريبية لل تغارا  المبحي ة

 المعالم الإحصائية

 المتغيرات المبحوثة
 وحدة القياس

 )ت( التجريبية الضابطة

 المحسوبة
Sig 

 نوع

 س± سن  س± سن  الدلالة

 معنيي  0.032 2.42 6.03 65.51 1.67 59.78 واط /  غم القدرة اللاهوائية الفوسفاتية

 معنيي  0,000 7,603 0,752 12,16 0,81 9,33 اد  /  ا السرعة الحركية

 معنيي  0,001 4,568 0,75 8,83 0,63 7  رجة الهجمة المستقيمة

 معنيي  0,001 4,568 0,75 8,83 0,63 7  رجة الهجمة بتغير الاتجاه

 معنيي  0,003 3,993 0,63 9 0,63 9  رجة الهجمة القاطعة

 معنيي  0,016 2,907 0,75 8,16 0,6 7  رجة الهجمة العددية

 معنيي  0,001 4,472 0,89 9 0,6 7  رجة الهجمة الدائرية

 (0,05≥ )معنوي عند مستوى دلالة 

 نتائجمناقشة ال 3-2-2

 في ا جداول )
 
( والميضح في  نتا ج المج ياان الضاباة والتجريبيتة حيت   لم تر  4( و )3بعد تحليل النتا ج احاا يا

النتتتتا ج معنييتتتة فتتتي اللتتتروق بتتتان الاقتبتتتار الأبلتتتي والبعتتتدي ولاتتتا ح الاقتبتتتار البعتتتدي فتتتي الأتتتدرة الرهيا يتتتة الليدتتتلاتية   ويعتتتزو 

ايأ ببيعة تدريبا  المدرب ال   كانه تر تز بن تبة  باترة التأ نظتان الااقتة الرهتيا ي الباحثان دبب تاير المج ياة الضاباة 

 اتف التنييتع والتغياتر فتي نيايتة ATP-CPالليدلاتي  )
 
   فضتر

 
 مة يلمتا

 
( وهتلا متا جعتل افترا  المج ياتة الضتاباة تحأتق تاتيرا

أ الت رينا  ا خاصة ال   تم اادا ها بشت ل المت   اا الت رينا    اما اف تاير افرا  المج ياة التجريبية فعزود الباحثان اي

( ب تا يتتر ن متع ا تل CP - ATPتم مراااة م ينا  ا   ل التدري    اا ا له التأ تاتيير الأتدرة الر و ستجينية الليدتلاتية )

الادتشتتلا    ان تحريتتر الانزي تا  الم تتيولة اتتف تحريتتر الااقتة والانزي تتا  ال تت  تع تتل التأ ااتتا د ت ييالتتا متتف جديتد اتت ف فتتترة 

( يتالتتب التكيتتا التتأ تتتدريبا  االيتتة الشتتدة اا  بتتابع انلجتتاري   ظتتي فتتالتكيا CP - ATPالااقتتة العاليتتة المت ثلتتة بنظتتان )



النتتاتج اتتف تتتدريبا  الأتتية العضتتلية بتنياا تتا وقايصتتا الأتتدرة الانلجاريتتة تع تتل بشتت ل ادامتتل  التتأ تاتتيير وتح تتان ا ليتتا  

 (18-17ا 4) ية بش ل  بار.انتاج الااقة الرهيا 

فروق معنيية في اقتبار ال راة ا  ر ية لافرا  المج تياتان اا ان البتاحثان يترون ان تاتير  (5) للل يبان ا جدول 

والانتأتال متف م تان  افرا  المج ياة الضاباة يعي  ايتأ متا ااتدد المتدرب متف ت رينتا  كانته تر تز التأ التغياتر فتي دتراة ا  ر تة

لآقتتتتر وهتتتتلا متتتتا يجعتتتتل الراتتتتب فتتتتي تح تتتتف م تتتتت ر ل تتتتراة حركتتتتا  التتتترجلان لديتتتت    امتتتتا اتتتتف افتتتترا  المج ياتتتتة التجريبيتتتتة فعتتتتزود 

البتتاحثان ايتتأ متتا تتتم تابيأتت  متتف ت رينتتا  قاصتتة ااتتدها البتتاحثان ب تتا يتتتر م وببيعتتة اللعاليتتة وقايصتتية التحركتتا  لرابتتان 

   تتتتللل يبتتتتان ا جتتتتدول ااتتتترد وجتتتتي  فتتتتروق معنييتتتتة فتتتتي ا ا  الهجتتتتين الب تتتتيط والمر تتتتب لتتتتدى افتتتترا   والانتأتتتتال ال تتتتريع الملتتتتا  

المج ياتتة المج تتياتان   ويتترجح البتتاحثان ان دتتبب هتتلا اللتترق ا  اصتتل  فتترا  المج ياتتة الضتتاباة هتتي نتيجتتة تح تتف وتاتتير 

 اتتتف تاتتتير ال تتتراة ا  ر يتتتة للتتترج
 
لان ومتتتا ااتتتدد المتتتدرب متتتف ت رينتتتا  ا لتتته التتتأ الأتتتدرة الرهيا يتتتة الليدتتتلاتية لتتتديلم فضتتتر

تاتتيير الهجتتين الب تتيط والمر تتب اا ان التكتترار والتنييتتع والتغياتتر فتتي الت رينتتا  تتتي ي ايتتأ حالتتة متتف التكيتتا لتتدى الرابتتان   اا 

ير الانجاز   بشرط ان تي د آرا  ا خبرا  م  ا اقتلله منابع  أافاتلم العل ية والع لية " ان البرنامج  التدري    يي ي  ايأ  تاي 

  امتا اتف افترا  المج ياتة التجريبيتة فتان دتبب تايرهتا كتان  (214-192ا 5).يتم اادا  هلا المنه  الأ اداس الم  رصان ومنظم"

يتتأ احتتداث تغياتتر  باتتر فتتي بلضتتل التر اتت  الكباتتر متتف قبتتل البتتاحثان التتأ الت رينتتا  ا خاصتتة اا ااتتد  ل تتي ت تت م ولشتت ل فعتتال ا

ن تتب التاتتتير ف انتته تر تتتز التتأ الع تتتل الهجتتيمي الب تتتيط والمر تتب بدرجتتتة  باتترة ومتتترااان ف لتتا ن تتتب الع تتل والراحتتتة والتنييتتتع 

والتغياتر والتكترار    تللل المتزج بتان ت تتاريف ال تراة ا  ر يتة والم ترا  الهجيميتة فتي الت رينتتا  ال ت  ااتدوها   اا كتان ل تا التتدور 

فتتتي تيليتتتد قتتتية ااتتتافي  للعضتتتر  العاملتتتة والإدتتتراس بحر تتتة التتتلراس وهتتتلا متتتا اشتتتار اليتتت  )ااتتتان ابتتتد ا ختتتالق( "ان الا ا  الكباتتتر 

 (184ا 6)".عت د الأ الأدرا  البدنية ا خاصةا  ركي لل  ارة ي

نييتتة فتتي الاقتبتتارا  البعديتتة ولاتتا ح المج ياتتة ( اتتف وجتتي  فتتروق مع5  تتا الم تتر  النتتتا ج ال تت  اراتته فتتي ا جتتدول )

التجريبيتتة لاقتبتتار الأتتر ة الرهيا يتتة الليدتتلاتية   ويتترى البتتاحثان ان دتتبب اللتتروق المعنييتتة لافتترا  المج ياتتة التجريبيتتة التتأ 

التتدريبا  ح اب افرا  المج ياة الضاباة كان ب س الت رينتا  ا خاصتة ال ت  كانته تع تل بشتدة االيتة وبتزمف قلبتل   ف تلد 

تع ل الأ تايير الع ليا  البيي ي يا ية ا دادية لت ييف الااقة وتحريرها وال   يعت د ال لا لااب المبارزة بايرة  دادتية 

 الأ وفتق 
 
  ف  ارا  فعالية المبارزة ج يع ا لا ت تغرق ديى  يانٍ معدو ة وتتالب ا ل انلجاري قايي في زمف قاار جدا

( يتالتب التكيتا التأ تتدريبا  ATP – CPوم اراتلتا   و ن تحريتر الااقتة العاليتة المت ثلتة بنظتان التت ) متا تحتاجت  ببيعتة اللعبتة

االيتتتتة الشتتتتدة اا  بتتتتابع انلجتتتتاري و  ظتتتتي   لتتتتللل فتتتتان ا ليتتتتة تنظتتتتيم وبرمجتتتتة الت تتتتاريف اتتتت ف زمتتتتف   ا  هتتتتلا النظتتتتان تعتتتتد 

 لررتأتتتتتا  ب  تتتتتتيى ا  ا  ا  ركتتتتتي لرابتتتتتتان   لتتتتتللل فتتتتتان 
 
تحريتتتتتر الااقتتتتتة التتتتتأ وفتتتتتتق هتتتتتلا النظتتتتتان يتتتتتتم فتتتتتي غيتتتتتتاب اتتتتترورية جتتتتتدا

 (276ا 7) .ا و سجان

( فروق اا   لالة معنيية بان افرا  المج ياتان الضاباة والتجريبيتة لاقتبتار ال تراة ا  ر يتة 5  ا يبان ا جدول )

لرق يعي  ايأ الت ريف اا  ا ج د الأايي لا ا  ا  ركا  ال ريعة في الاقتبارا  البعدية وان الباحثان يرون ان دبب هلا ال

والانلجاريتتة لعضتتر  التترجلان   اا  ن التتتدريبا  المعتتدة متتف قبتتل البتتاحثان وباريأتتة التتتدريب التكتتراري واللتتتري مرتلتتع الشتتدة 

 داه ه بش ل فعال و بار في احداث هلا اللرق .

( اف وجي  فروق معنيية بان المج ياتان الضاباة والتجريبية 5ل ) للل يتبان لنا مف قرل ما  ارا  في ا جدو 

ادتتتتتتتمدان فتتتتتي الهجتتتتتين الب تتتتتيط والمر تتتتتب فتتتتتي الاقتبتتتتتارا  البعديتتتتتة ولاتتتتتا ح المج ياتتتتتة التجريبيتتتتتة   ويعتتتتتزو البتتتتتاحثان التتتتتل ايتتتتتأ 

ا نتا  المناف تة فأتد كتان المج ياة التجريبية لت رينا  قاصة تع ل بدقتة بيجتي  الاتجتاد ا  ركتي نل ت  لل  تارة ال ت  تتي ي فتي 

 فتتتي تاتتتتير الم تتتارا  الهجيميتتتة    ا دتتتااد  الرابتتتان التتتأ ال تتتتيارة  والتتتتحكم فتتتي تيجيتتت  م تتتار دتتتترح 
 
 وم  تتتا

 
  يجابيتتتا

 
ل تتتا تتتتت ارا

 الشيش ايأ  ما ف محد ة    نا    ا  الم ارا  الهجيمية .

 نتيجتتتتة ل
 
تاتتتتير ال تتتتراة ا  ريكيتتتتة للتتتترجلان حيتتتت  ويعتتتتزو البتتتتاحثان ان التاتتتتير لتتتتدى المج ياتتتتة التجريبيتتتتة كتتتتان ايضتتتتا

 لآدس ال ي  مف حي  زمف الا ا  والتكرارا  وتكرار المج ياا  فضر اف فترا  الراحة ونيا ا كتان ل تا التدور 
 
التدريب وفأا



  الكباتتتر فتتتي تيليتتتد قتتتية ااتتتافي  للعضتتتر  العاملتتتة والإدتتتراس بحر تتتة التتتلراس وهتتتلا متتتا اشتتتار اليتتت  )ااتتتان ابتتتد ا ختتتالق( "ان الا ا

 (184ا 6)".عت د الأ الأدرا  البدنية ا خاصةا  ركي لل  ارة ي

وايضا ان دبب التاير حق يعزود الباحثان وصيل الرابتان ايتأ حالت  الاتأتان   ا  هتلد الم تارا  وهتلا الاتأتان جتا  

يج متتتف ت تتتاريف بدنيتتت  وم اريتتتة كتتتان ل تتتا الا تتتر الكباتتتر فتتتي تاتتتيير متتتف قتتترل ادتتتتمدان الت رينتتتا  ا خاصتتتة والمر بتتتة وال تتت  كانتتته متتتز 

  بار . المج ياة التجريبية  
 
 بالتايي ت ين الت رينا  ا خاصة قد حأأه ال دف مف تابيأ ا في التدريب  ا حأأه تايرا

 الاستنتاجات والتوصيات -4

 الاستنتاجات 4-1

 لتيصل ايأ الادتنتاجا  الآتية احدو  مجت ع البح   مكف ابنا   الأ نتا ج البح  ال   تم التيصل ال لا في 

 ان الت رينا  ا خاصة دااد  الأ تاير الأدرة الرهيا ية الليدلاتية لل ج ياة التجريبية . 1

 ان الت رينا  ا خاصة دااد  الأ تاير ال راة ا  ر ية للرجلان لل ج ياة التجريبية. 2

لمج ياتتتتتتة التجريبيتتتتتتة فتتتتتتي الم تتتتتتارا  الهجيميتتتتتتة الب تتتتتتياة والمر بتتتتتتة  فتتتتتترا  دتتتتتتااد  الت رينتتتتتتا  ا خاصتتتتتتة التتتتتتأ تاتتتتتتير افتتتتتترا  ا 3

 المج ياة التجريبية  

 التتأ تاتتير الهجتتين الب تتيط والمر تتب  4
 
ان تاتتير الأتتدرة الرهيا يتتة الليدتتلاتية وال تتراة ا  ر يتتة للتترجلان انعكتتس ايجابيتتا

 ب رح الشيش لل ج ياة التجريبية .

 التوصيات 4-2

 البح  ييصل  الباحثان ب ا يتتيا ال    دلر االافي اي  الادتنتاجا  

 ادتث ار الت رينا  ا خاصة وال   تم اادا ها في تايير الأدرا  البدنية وا  ر ية ا قرى في ريااة المبارزة. 1

الاهت تتتتان بالأابليتتتتا  البييحر يتتتتة والمتغاتتتترا  الل تتتتييليجية والا ا  الم تتتتاري متتتتف قتتتترل  اتتتتدا  ت رينتتتتا  وتتتتتدريبا  قاصتتتتة  2

 ا ة الإ ارة والتشييق لدى لاا   ريااة المبارزة.لزي

ارورة الاهت ان با  ا  الهجيمي والدفاعي لدى لاا   المبارزة مف قرل ادتث ار تدريبا  قاصة حر ية وبدنية ومشتابلة  3

 للأ ا  الم اري  .

 اجرا   رادا  مشابلة  والأ فئا  ا ري  ممتللة . 4

 المصكادر
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 الاادا  ا خاصفي فترة  ن ياج لبعر الت اريف التمااية ال   تم تابيأ ا الأ اينة البح  (1ملحق )

 ن بياداة رجل الي ف .7)اليقيف في واع الاون ار ( ا  جل الأ الملعب بايل  1

)اليقتتتتيف( الي تتتتب ب لتتتتتا الأتتتتدمان التتتتأ شتتتت ل ز تتتتزاث ايتتتتأ ألايتتتتة الأاعتتتتة الياحتتتتدة متتتتف الملعتتتتب  تتتتم اتمتتتتاا واتتتتع الادتتتتتعدا   2

 والاعف وا ا  هج ة م تأي ة مباشرة.

جانبا قارج الملعب( الي ب الأ الملعب والن ول جانبا قارج الملعب و ايأ ألاية الملعتب متف ج تة  )اليقيف في واع الاون ار  3

 الي ف  م اتماا واع الاون ار  والاعف وا ا  هج ة م تأي ة مباشرة.

ب متف ج تة )اليقيف في واع الاون ار  جانبا قارج الملعب( الي ب الأ الملعب والن ول جانبا قارج الملعب و ايأ ألاية الملعت 4

 الي ار  م اتماا واع الاون ار  والاعف وا ا  هج ة م تأي ة مباشرة.

 

 ن ياج مف اليحدا  التدريبية في فترة الاادا  ا خاص ( 2ملحق )

 %90شدة الوحكدة التدريبية ت 

 (  قيأتتتة50-45)زم  التمرينات ت 

 راة ا  ر ية والم ارا  الهجيمية الب ياة والمر بةتايير الأدرة الرهيا ية الليدلاتية وال  تهدب الوحدة التدريبية 

 المجاميع التكرار زم  اداء التمري  % الشدة رقم التمري 
 الراحة

 بان الت اريف بان المجاميع بان التكرارا 

  قيأة3  قيأة 3  قيأة  2 2 3  انية 8 95 1

  قيأة3  قيأة 3  قيأة  2 3 2  انية 10 90 2

  قيأة3  قيأة 3  قيأة  2 2 3  انية 10 95 4

 - -  قيأة  3 - 4  انية 12 90 3

 


