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 انقوي تطوٍر عهي الارتدادً بانسكواث مقترحت تمرٍىاث تأثير
 .الدبارزة لاعبٌ ندى الاستعداد وضع مه نهرجهين بانسرعت الدمَسة

 

 لبل من ممدم بحث

 ٌعموب رستم لٌزا د. م. ا                         عودة غالب إشراق د. م. أ

  leza@copew.uobaghdad.edu.iq           Ishraq@copew.uobaghdad.edu.iq 

     

 الملخص

 عضلبت على تركز والتً المهمة التمرٌنات من الارتدادي السكوات تمرٌنات تعد

 خلبل من العضلبت هذة تطوٌر على وتعمل سواء حد على والعلوي السفلً الجسم

 التً الألعاب من المبارزة رٌاضة ولكون للجسم الحركً المدى و المرونة زٌادة

 المسبمةوالمباغتة اللمسات وتسجٌل بالنزال للفوز الحاسم الدور فٌها الولت ٌلعب

 الموة صفتً تطوٌر على التركٌز الضروري من كان لذا المنافس جسم على

 سرعة الأكثر المبارز والصالح النزال نتٌجة حسم فً فعال دور من لمالها والسرعة

 تؤثٌر على والتعرف الارتدادي بالسكوات ممترحة تمرٌنات إعداد إلى الدراسة هدفت

 الاستعداد وضع من لٌنللرج بالسرعة الممٌزة الموة تطوٌر على التمرٌنات هذة

 عٌنة على الواحدة المجموعة ذو التجرٌبً المنهج الباحثتان استخدمت(  الاونكارد)

 تم إذ لاعبٌن( ٠١) عددهم والبالغ للشباب العرالً الوطنً المنتخب لاعبً من

 لبل من الارتدادي بالسكوات الممترحة التمرٌنات اعدت العمدٌة بالطرٌمة اختٌارهم

 وجاءت. أسابٌع( ٨) تنفٌذها استغرق تدرٌبٌة وحدة( ٤٢) بوالع الباحثتان

 الممٌزة الموة بتطوٌر ساهمت الارتدادي السكوات تمرٌنات ان الاستنتاجات

 فكانت التوصٌات اما البعدي الاختبار والصالح التجرٌبٌة البحث لعٌنة بالسرعة

 كبٌر تؤثٌر من لها لما مختلفة عمرٌة ولفئات النساء فرق على التمرٌنات هذة اعتماد

  المبارزة للبعبً البدنٌة والمدرات الصفات مختلف تطوٌر على

mailto:leza@copew.uobaghdad.edu.iq
mailto:Ishraq@copew.uobaghdad.edu.iq
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 بالسرعة الممٌزة الموة ، الارتدادي السكوات تمرٌنات  -: المفتاحية الكلمات

 المبارزة لاعبً الاستعداد، وضع من للرجلٌن

 : التعرٌف بالبحث

 -الممدمة وأهمٌة البحث : ٠-٠

والفعالٌات الرٌاضٌة ثورة هائلة فً التطورات والاستراتٌجٌات تشهد الأنشطة 
خاصة فً مجال التدرٌب الرٌاضً والذي بات معتمداً على الأسالٌب و الاحداثٌات 
الحدٌثة للتدرٌب الرٌاضً أد تجد تمرٌنات السكوات الارتدادي من اكثر التمرٌنات 

لسفلً منه كونها تعمل الفعالة والمركزة على عضلبت الجسم ككل )خاصة الجزء ا
على تموٌة وتنمٌة عضلبت الرجلٌن و الفخذٌن على حد سواء أٌضا تحفز هرمون 

النمو مما ٌحسن من لابلٌة أداء الجزء العلوي من الجسم(
(1)

هذا ما ٌرٌد من فاعلٌة  
ونشاط المبارز. وبهذا )لا ٌختلف مفهوم التدرٌب الرٌاضً فً رٌاضة المبارزة عنة 
فً الألعاب الرٌاضٌة الأخرى باعتبار أن رٌاضة المبارزة تعتمد على إعداد 
ً والتدرٌب الرٌاضً فً المباررة ٌعد  الرٌاضً أعدادا بدنٌا مهارٌا وخططٌا ونفسٌا

ٌة فهو ٌعمل على إعطاء الفرصة الكاملة لتؤدٌة واجباته بؤعلى وسٌلة ولٌس غا
)مستوى من الكفاءة(

2
تكون لعبة المبارزة من الألعاب  التً ٌلعب الولت فٌها دورا (

كبٌرا لغرض تسجٌل اللمسات على المنافس بااسرع وألل ولت ممكن لجسم النتٌجة 
 ٌجةاللمسات على المنافس بااسرع وألل ولت ممكن لحسم النت

اٌظآ تظافر عدة صفات ولدرات بدنٌة وحركٌة خاصة صفتً )الموة والسرعه ( 
اللتان تشكلبن محورآ اساسٌآ لحسم المتال ولصالح المبارز الأكثر سرعة وكفاءة 

 بدنٌة ومهارٌة وهنا تكمن اهمٌة البحث

 المشكلة :  ٤ – ٠

ما تتضمنة هذه تعد رٌاضة المبارزة من اهم رٌاضات المتعة والتشوٌك والاثارة ل
الرٌاضة من صفات بدنٌة وحركٌة ومهارٌة عدٌدة ومختلفة تجعلها فً مصاف 
الالعاب الفردٌة الأولى على المستوى العالمً لذا بات التفكٌر الذي ٌراود المهتمٌن 
والمائمٌن على هذة الرٌاضة عن كٌفٌة اٌجاد أسالٌب تدرٌبٌة حدٌثة بؤنماط مغاٌرة 

لتدرٌبٌة لغرض رفع حاجز الروتٌن والتكرار . فكانت ومنوعة داخل الوحدات ا
تمارٌن السكوات الارتدادي التمارٌن الاكثر فاعلٌة ودلة فً تحسٌن اغلب المدرات 

                                                           
1
 -  www.dailymedicainfo.com 

 ٩، ص٤١٠٢، ٠، طأساسٌات تدرٌب رٌاضة المبارزةفاطمة عبد مالح ظاافر الناموس ،  - 2
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البدنٌة الخاصة والمهارٌة التً ٌحتاجها المبارز خاصة صفة الموة الممٌزه بالسرعة 
ب دور كبٌر فً من للرجلٌن من وضع الاستعداد ولكون سرعة الأداء والولت ٌلع

رٌاضة المبارزة كان ٌجب تنمٌة هذه المدرة وتطوٌرها بالشكل الامثل والذي ٌنعكس 
 اٌجابآ على الأداء  المهاري اثناء النزالات .

 -الأهداف :  3-٠

 اعداد تمارٌن ممترحة بالسكوات الارتدادي لدى عٌنة البحث -1
بالسرعة للرجلٌن  التعرف على تؤثٌر هذا التمرٌنات فً تطوٌر الموة الممٌزة -2

 من وضع الاستلماء لدى عٌنة البحث

 الفروض 4-٠

 وجود فروق ذات دلاله إحصائٌة ولصالح الاختبار البعدي لعٌنة البحث -1

 مجالات البحث 1-5

 لاعبو المنتخب الوطنً العرالً للشباب بالمبارزة -المجال البشري :  1-5-1

-11-25لغاٌة  2020-9-6للمدة من الفترة من ) -المجال الزمانً : 1-5-2
2020) 

 لاعة الشعب الدولً للؤلعاب الرٌاضٌة بغداد -المجال المكانً: 1-5-3

 -منهج البحث : -2

المنهج الملبئم من أهم الخطوات التً ٌترتب علٌها نجاح البحث إذ ٌتعمد على طبٌعة 
)المشكلة والهدف المراد تحمٌمه

1
مته لذا استخدمت البحثتان المنهج التجرٌبً لملبئ (

 وموضوع البحث.

العٌنة : لاعبو المنتخب الوطنً العرالً للشباب برٌاضة المبارزة البالغ  ٤ – 2
( لاعب تم اختٌارهم بالطرٌمة العمدٌة وتمسٌمهم الى مجموعتٌن  ٠٤عددهم )

 ( لاعبٌن. ٦( لاعبٌن ومجموعة تجرٌبٌة بلغت )٦مجموعة ضابطة بلغت )

 

 (٠جدول رلم )
                                                           

 ،٤١١١، عمان، دار السمٌة للنشر والتوزٌع، ٠، طمناهج البحث فً التربٌة وعلم النفسسامً محمد مسلم،  - 1
 ٩٢٩ص
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 نة البحث بمعامل الالتواءٌبٌن تجانس افراد عٌ

وصف  المتغٌرات 
 المٌاس

الوسط 
 الحسابً

الانحاف 
 المعٌاري

 المنوال الوسٌط

 0.778 176.000 3.326 176.66 سم الطول

 0.760 70.000 5.527 71.167 كغم الوزن

 0.313 20.000 0.753 19.833 سنة العمر

العمر 
 التدرٌبً

 0.28 3 0.62 3.29 سنة

 

 الأجهزة والأدوات المستخدمة بالبحث :  2-3

 ملعب مبارزة . -

 ( متنوعة بٌن الشٌش والسٌف العربً وسٌف المبارزة .٠٤اسلحة مبارزة عدد ) -

 لمٌاس الطول .الدستٌمٌر جهاز  -

 جهاز المٌزان لمٌاس الوزن .  -

 ساعة تولٌت . -

 شرٌط لٌاس .  -

 المصادر والمراجع  -

 ٌتالدولٌة الانترنشبكة المعلومات  -

  -الاختبار المستخدم بالبحث :  2-4

)اختبار الثلبث وثبات للؤمام من وضع الاستعداد  2-4-1
1
) 

لٌاس الموة الممٌزة بالسرعة للرجلٌن من وضع الأستعداد )  -الغرض منة :
 الاونكارد( 

 -مواصفات الأداء :

                                                           
1
بٌان الخالانً ؛ المحددات الأساسٌة للؤختبار الناشئٌن فً رٌاضة المبارزه،  اطروحة دكتوراه، غٌر منشورة  - 

 . ٠٩٢، ص ٠٩٩١، جامعة بغداد ، كلٌة التربٌة الرٌاضٌة ،
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مدمان زاوٌة لائمة المدم ٌمف اللبعب بوضع الأستعداد ) الاونكارد ( أذ تشكل ال -٠
( لدم  الركبتان ٠.٢الامامٌة متجهة للؤمام والأخرى متجهة للجانب والمسافة بٌنهم )

مثنٌتان للٌلآ الذراع الأمامٌة مشكلة زاوٌة منفرجة مع السلبح وٌكون الساعد مع 
السلبح على خط متوازي مع الأرض وممدمة السلبح متجهة للؤمام .اما الذراع 

 كون مرفوعة خلف الرأس .الخلفٌة فت

 ٌضع اللبعب لدمة خلف خط البداٌة . -٤

من وضع المذكور ٌموم الاعب بمد الرجلٌن بموة ودفع الأرض بالمدمٌن للوثب  -٩
 أمامآ ولثلبث وثبات متتالٌة الى ابعد مسافة ممكنة مع بمائة فً وضع الأستعداد. 

بداٌة وحتى اخر اثر ٌتركة تماس المسافة من الحافة الداخلٌة لخط ال -التسجٌل :
محاولات فمط  ٩اللبعب من خط البداٌة )عند ملبمسة المدم الخلفٌة للؤرض ( تعطى 

 وتسجل المسافة ) تحسب الأفضل (. 

 أجراءات البحث المٌدانٌة :  2-5

 الأختبارات المبلٌة :  2-5-1

 ( فً تمام الساعة  ٤١٤١/٩/٨تم أجراء الاختبار المبلً بتارٌخ )

  -التجربة الرئٌسٌة : 2-5-2

تم تطبٌك التمرٌنات الممترحة الخاصة بالسكوات الارتدادي بالتجربة الرئٌسٌة التً 
( ٤١٤١/٩/٠٩( أسابٌع من تارٌخ ) ٨استمر فٌها تطبٌك المنهاج التدرٌبً لمدة ) 

( وحدات تدرٌبٌة اذ تم تطبٌك هذه التمارٌن ٩( وبمعدل )٤١٤١/٠١/٤١ولغاٌة )
بالأعداد البدنً  للمسم الرئٌسً من الوحدة التدرٌبٌة ولد  ضمن الجزء الخاص

 ( دلٌمة .٩١ – ٤٢استغرق ولت هذة التمارٌن ما بٌن )

 الاختبار البعدي :  2-5-3

( فً تمام ٤١٤١/٠١/٩١تم اجراء الاختبار البعدي لأفراد عٌنة البحث بتارٌخ )
والمكانٌة للبختبار  الساعة العاشرة صباحا وتم فٌه مراعاة نفس الظروف الزمانٌة

 المبلً .

 الوسائل الإحصائٌة :  2-6

للبستخراج المعالجات الاحصائٌة ( spssكانت باستخدام الحمٌبة الاحصائٌة ) 

 المناسبة 
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 عرض النتائج وتحلٌلها ومنالشتها :  – ٩

عرض نتائج اختبار الموة الممٌزة بالسرعة للرجلٌن من وضع الاستعداد  3-1
 وتحلٌلها ومنالشتها. 

عرض نتائج الاختبارٌن المبلً والبعدي فً اختبار الموة الممٌزة بالسرعة  1 -3-1
 للرجلٌن من وضع الاستعداد وتحلٌلها 

 (٤جدول  )

 البحث لمغٌراتالاوساط الحسابٌة والانحرافات المعٌارٌة ٌبٌن 

وحدة  الاختبار
 المٌاس

 الاختبار البعدي الاختبار المبلً

 ع س ع س
الموة الممٌزة 
بالسرعة 
للرجلٌن من 
وضع 
 الاستعداد

 1.210 6.332 0.407 4.105 متر

الموة الممٌزة بالسرعة للرجلٌن من  ختبارالوسط الحسابً لا( ٌبٌن أن ٤جدول )ال 
 (4.105لد ٌبلغ )وضع الاستعداد فً الاختبار المبلً 

( فً حٌن ٌبلغ الوسط الحسابً للبختبار البعدي 0.407وبانحراف معٌاري ممداره )
 (1.210( بانحراف معٌاري لدرة )6.332)

بٌن نتائج الاختبارٌن ( Tعرض نتائج اختبار فوق الأوساط الحسابٌة)اختبار  3-1-2

الاستعداد    ن وضع المبلً والبعدي فً اختبار الموة الممٌزة بالسرعة للرجلٌن م
 وتحلٌلها ومنالشتها

 (٩) جدول                                  

المحسوبة ودلالة ( tٌبٌن فوق الأوساط الحسابٌة والانحرافات المعٌارٌة ولٌمة)

الفروق بٌن نتائج الاختبارٌن المبلً والبعدي فً اختبار الموة الممٌزة بالسرعة 
 للرجلٌن من وضع الاستعداد

وحدة  الاختبار
 لمٌاس

 Tلٌمة  ع ف ف  
 المحسوبة

مستوى 
 الخطؤ

دلالة 
 الفروق

الموة 
الممٌزة 

 معنوي 0.003 5.397 0.982 2.166 متر
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بالسرعة 
للرجلٌن 
من وضع 
 الاستعداد

 

فً اختبار الموة الممٌزة بالسرعة للرجلٌن من وضع الاستعداد بلغت لٌمة الاوساط 
( بؤنحراف معٌاري ممدارة ٤.٠٦٦المبلً والبعدي )  الحسابٌة بٌن نتائج الاختبارٌن

( اما مستوى الخطؤ فمد بلغ ٢٨.٩١( المحسوبة فمد بلغت )ت( اما لٌمة )١.٩٨٤)
( وهذا ٌدل على معنوٌة الفروق بٌن نتائج الاختبارٌن المبلً والبعدي ١.١١٩)

 ولصالح الأختبار البعدي .

 -منالشة النتائج :  3-2

ممٌزة بالسرعة للرجلٌن من وضع الاستعداد نلبحظ بؤن هنالم فً اختبار االموة ال
فروق ذات دلالة معنوٌة لصالح الاختبار البعدي وتعزو الباحثتان السبب الى التطور 
والتحسن أداء عٌنة البحث فً هذا الأختبار هو التركٌز على تنمٌة لدرات بدنٌة 

تشكل صفة اساسٌة  وحركٌة فً ان واحد من خلبل تحسٌن الموة بشكل عام التً
للمبارز والتً من خلبلها على بالً الصفات البدنٌة والحركٌة كالسرعة والتحمل 

)) احمد صباح ( وغٌرها من الصفات الاخرى وهذا ما اكدة
1
اذا شار ) ان الجانب (

البدنً مهم جدآ فً رفع وتحسٌن الاداء المهاري معتمدآ بشكل كبٌر على مستوى 
والحركٌة الخاصة بالمبارز ) كالدلة والسرعة الحركٌة عناصر اللٌالة البدنٌة 

 وسرعة الانتمال والموة الممٌزة بالسرعة (.

 الخاتمه : - 4

من خلبل النتائج التً استخرجتها دلاله الفروق بٌن الاختبارٌن المبلً والبعدي 
فاعلٌة تمرٌنات السكوات الارتدادي الممترحة فً تطوٌر مستوى  تاناستنتجت الباحث

ضرورة ب وتوصً الباحثتان  الموة الممٌزه بالسرعة للرجلٌن من وضع الاستعداد .
اعتماد تمارٌن السكوات الارتدادي الممترحة فً الوحدات التدرٌبٌة الخاصة 

اجراء ، وري للمبارزٌن بالمبارزة وذلن لثبات فاعلٌتها بتحسٌن وتطوٌر الأداء المها
زج مدربٌن ، ودراسة مشابهة وربطها بمدرات مهارٌة اخرى وعلى فرق البنات 

                                                           
احمد صباح توفٌك؛ اثر التدرٌب باستخدام اثمال اضافٌة فً عدد من عناصر اللٌالة البدنٌة والحركٌة الخاصة  - 1

للبعبً المبارزة بسلبح الشٌش ، رساله ماجستٌر ، غٌر منشورة ، جامعة الموصل ،كلٌة التربٌة الرٌاضٌة،  
 .٩، ص  ٤١١٢
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المبارزة للبلتحاق بدورات تدرٌبٌة وتطوٌرٌة للبحدث البرامج التدرٌبٌة الحدٌثة 
 خاصة دورات اللٌالة البدنٌة بؤسالٌب تدرٌبٌة متطورة .

 المصادر : 

،  ٠اموس ؛ اساسٌات تدرٌب رٌاضة المبارزة ، طفاطمة عبد مالح وظافر الن – ٠
٤١٠٢ . 

 . ٤١١١،  ٠سامً محمد ملحم ؛ مناهج البحث فً التربٌة وعلم النفس ، ط  – ٤

بٌان الخالانً ؛ المحددات الاساسٌة للؤختبار الناشئٌن فً رٌاضة المبارزة  -٩
 . ٠٩٩١ اطروحة دكتوراة ، غٌر منشورة جامعة بغداد ، كلٌة التربٌة الرٌاضٌة

احمد صباح توفٌك ؛ اثر التدرٌب بؤستخدام اثمال اضافٌة فً عدد من عناصر  – ٢
اللٌالة البدنٌة والحركٌة الخاصة للبعبً المبارزة بسلبح الشٌش ، رسالة ماجستٌر 

 . ٤١١٢غٌر منشورة ، جامعة الموصل ، كلٌة التربٌة الرٌاضٌة،  

5 – www .Dailymad icelinfo.com. 

 سكوات الارتداديتمارين ال

من وضع الولوف فتحا للئمام فتح المدمٌن مسافة بعرض الكتفٌن مع ثنً  -1
الركبتٌن الذراعٌن ممدودتان للئمام بشكل متوازي ثم المٌام بالوثب للؤعلى 

مرات متتالٌة وأخذ وضع الاستعداد ثم التكرار إلى ٩الإمام بنفس المكان ل
 نهاٌة ملعب المبارزة

لكن الوثبات الثلبث تكون ممسمة وحدة لجهة الٌمٌن  نفس التمرٌن السابك -2
ووثبة أخرى لجهة الٌسار ثم وثبة لجهة الإمام للعودة ثم وثبة لجهة الإمام 

 الأعلى وتكرر إلى نهاٌة ملعب المبارزة
من وضع الولوف فتحا وضع السكوات العادي المٌام بوثبتٌن أعلى أمام وأخذ  -3

ع خطوة ثم العودة إلى وضع وضع الاوتكارد والتمدم خطوة والرجو
 السكوات وتكرار والتمرٌن إلى نهاٌة ملعب المبارزة

اخذ وضع السكوات العادي والمٌام بوثبة مرتدة للئمام الأعلى والعودة إلى  -4
خطوات  للئمام ٩وضع السكوات وأخذ وضع الاوتكارد مباشرة ثم التمدم 

تمرٌن بالتمدم والرجوع خطوتٌن للخلف والعودة لوضع السكوات وتكرار ال
 والرجوع إلى نهاٌة ملعب المبارزة

اسلحة من اسلحة المبارزة المسافة  ٩اخذ وضع السكوات العادي مع وضع  -5
بٌن كل سلبح متر واحد فمط المبارز ٌمف أمام السلبح الأول والمٌام بالوثب 
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اي عبور السلبح ثم ٌكرر نفس التمرٌن على بمٌة الاسلحة  مرةللؤمام الأعلى 
 واخذ وضع الاونكارد والتمدم الى نهاٌة ملعب المبارزة . الثلبث

( لكن هذه المرة ٌكون تمدم للؤمام بخطوتٌن وعودة ٢نفس التمرٌن رلم ) -6
 للخلف بخطوة وهكذا ٌكرر الى نهاٌة ملعب المبارزة .

سم (  ٠٢جلب صنادٌك خشبٌة للتمرٌن علٌها مربع الشكل ٌبلغ ارتفاعة ) -7
السكوات العادي المٌام بالوثب فوق الصندوق  ٌمف المبارز امامآ من وضع

 الى نهاٌة ملعب المبارزة المسافة بٌن كل صندوق متر واحد فمط .
اخذ وضع السكوات العادي مع مسن السلبح من الوسط بكلتا الذراعٌن  -8

وبشكل ممدود للؤمام ثم المٌام بالوثب أمام أعلى مرة للؤمام ومرة للخلف الى 
 نهاٌة ملعب المبارزة .

اخذ وضع السكوات العادي مع مسن السلبح أمام الجسم بكلتا الذراعٌن ثم  -9
 المٌام بالوثب أمام خلف مع تحرٌن الذراعٌن أعلى أمام الجسم الى نهاٌة

 ملعب المبارزة : 
( الخاص بالصنادٌك الخشبٌة ٌؤخذ المبارز وضع ١نفس تمرٌن رلم )  -10

ٌن مع المٌام بالوثب فوق السكوات العادي وهو ممسن بالسلبح وبكلتا الذراع
كل صندوق مع تحرٌن الذراعٌن أمام أعلى الرأس ٌكرر الى نهاٌة ملعب 

 المبارزة .

 

 


