
 1 

 

 جمهورية العراق
 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي

 الجامعة المستنصرية
  كلية التربية الأساسية

 
 

  رمضان التدريب المك ثف في
ثيره  

 
  علىوتا

للاعبي المنتخب البدنية والقدرات الك فاءة 
 ةبالمبارز متقدمين الوطني لل

 
 

 

 مقدم من 
 

  
 إبراهيم جليل إنعام .د          الكريمعبد  مصطفى حسن .د    .د ماهر احمد عاصي ا

   

 
 

  
 

 م 2010 –بغداد  –هـ  1430
 

 

 
 
 

 مستخلص البحث
 



 2 

 وتأثيره على التدريب المكثف في رمضان 
 الكفاءة والقدرات البدنية للاعبي المنتخب الوطني للمتقدمين بالمبارزة

 

 التدريب المكثف لرفع الكفاءة هدفت الدراسة موضع البحث الى بناء منهج تدريبي باسلوب          
للاعبةي المنتبةب الةو ني للمتقةدمين بالمبةار ة فةي ضةهر رمضةان  والقدرات البدنيةة والمهاريةة 
لسةةيف ( لاعبةةا يمثلةةون الاسةةحلة الثلاثةةة  سةةلالا الضةةي   سةةلالا ا11بلغةةت عينةةة البحةةث علةةى  

اقةع وحةدتان تةدريبيتان ( اسةابيع وبو5العربي  سلالا سيف المبار ة(. مدة تنفيذ البرنامج كانت  
في اليوم ماعدى يوم الجمعة   اذ تم استبدام المةنهج التةدريبي لملاتمتةط ل بيعةة البحةث وتو ة  

تظهةر وتمرين عضلات الب ن  في حين لم  البدنيةالباحثون الى نتاتج معنوية في ابتبار الكفاءة 
عضةلية  للةرجلين والةذراعين ل قبليةة والبعديةة لابتبةارات القةدرةفروق معنوية بين الابتبةارات ال

الاستفادة من منهج التةدريب المكثةف المعةد  على ضرورة. ويو ي الباحثون والسرعة الانتقالية
ضةةرورة تةةوفير الوقةةت الةةلا م و مةةن قبةة  البةةاحثين للمحافظةةة وت ةةوير الكفةةاءة البدنيةةة للاعبةةين 

 درات العضلية.لاستعادة الضفاء وللتعويض ال اتد بين الجرعات التدريبية لت وير الق
 

Abstract  

 

Intensive training in Ramadan and its impact on Efficiency 
and physical abilities of the national team players to fencing 
 
     Aim of the study in question to build a training curriculum style 
intensive training to improve efficiency, physical abilities and skill 
of the national team of candidates duel in the month of Ramadan, 
the research sample amounted to (11) players representing the 
three weapons or (epee, saber and foil). For the implementation of 
the program (5) weeks, was used as the training curriculum for its 
convenience to the nature of research and researchers found 
significant results in the physical aptitude test and exercise the 
abdominal muscles, while did not show significant differences 
between tests before and after testing the ability the muscle of the 
two men, arms and speed of transition. And recommends that 
researchers need to benefit from intensive training curriculum 
prepared by the researchers to maintain and develop the physical 
aptitude of the players, and the need to provide the time needed to 
restore healing and to compensate the excess between doses 
training to develop capacity in muscle. 
 

 

 

  الأول الفصل

 :التعريف بالبحث  -1

 : المقدمة وأهمية البحث 1-1
من الب اتص العامة التي ظهرت أبيرا ً في ميدان التدريب الرياضي والتي تت ايد 

بإستمرار اعتماد التدريب الرياضي بال يغة العلمية إذ إن الأسلوب العلمي هو الأساس 
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لما و لت المستويات الى بلوغ ذروتها للو و  الى المستويات العاليا في الانجا  الرياضي وك

كلما كانت الحاجة أضد لإستبدام الأساليب العلمية الحديثة وعلى أساس ذلك فقد ضاهدنا في 

السنوات الأبيرة إن الأرقام القياسية العالمية والأولمبية وفي معظم الفعاليات الفردية قد تح مت 

لتقدم العلمي وإرتبا  العلوم الرياضية مع وإن كان ما يعتقد تحقيقط محا  أ بح حقيقة بفض  ا

 رياضة المبار ة رياضة الاجداد وقد أبذت   بعضها البعض في تحقيق الإنجا  الرياضي

 ن يبها من هذا الت ور.

من الفعاليات التي تحتاج الى  راتق وأساليب مت ورة لغرض  رياضة المبار ةوتعد 

ى أداء اللاعبين بالنسبة لها وبا ة إنها تعد تحقيق الأنجا  الأفض  وحتى يمكن التقدم بمستو

دورا ً كبيرا ً في تحقيق الإنجا   والمهارية من الفعاليات التي تلعب فيها القدرات البدنية

الرياضي وحتى يتم تحقيق الإنجا  فقد لجأ المدربون والمهتمون الى الكضف عن الأساليب 

التي و اللاعبونلقدرات البدنية التي يحتاجها التدريبية المت ورة الحديثة التي تسهم في ت وير ا

 .في تحقيق المستويات والإنجا اتيعد إمتلاكها العام  الأساسي والحاسم 

لةى عمةد تفةي اعةداد مةنهج تةدريبي مكثةف بالاسةلوب الفسةفورع السةريع يعوتكمن اهميةة البحةث 

اقةي للمبةار ة بةلا  للاعبةي المنتبةب الةو ني العرالبدنيةة المحافظة وت ةوير الكفةاءة والقةدرات 

 .ضهر رمضان الكريم ولايكون هذا الضهر الفضي  معوقا او عاملا لتراجع قدرات اللاعبين

 

 :مشكلة البحث  1-2
تعددت اغراض  راتق واساليب التدريب لتلبي الاحتياجةات والمتغيةرات التةي                       

  كبير الذع ح   في مبتلف مجةالات الحيةاةيفر ها الواقع الحالي للحياة كنتيجة حتمية للتقدم ال

ولكون الاعداد الرياضي يعد القاعدة الأساس التي تؤدع للارتفاع بالواقع التةدريبي و ةولا الةى 

حالة الفورما الرياضية لذا توجب ان يتم البحث عن الكيفيات والاليات الممكنط للارتقةاء بالعمليةة 

 .التدريبية

ف التةةي تمةةر بهةا مرحلةةة الاعةةداد الرياضةةي ليسةةت فةةي كةة  وتكمةن مضةةكلة البحةةث فةةي ان الظةةرو

ولحلو  ضهر رمضان المبارك في منت ف   الاحوا  نموذجية ولا يتوفر الوقت اللا م لاضباعها

ولغةرض موا ةلة وتيةرة   مرحلة اعداد المنتبب الو ني العراقةي للمضةاركة فةي ب ولةة العةرب

لباحثون كونهم من الاكاديميون والعةاملون فةي لذا عمد ا  الاعداد وبما لايؤثر في  وم اللاعبين

مجالات التدريب الرياضي الى ت بيق اسلوب حديث من اساليب التدريب وهةو اسةلوب التةدريب 

المبةار ة ومحاولةة  لرياضةيالبدنيةة  القةدراتو المكثف ومعرفةة تةاثير هةذا الاسةلوب فةي الكفةاءة

 .البروج بنتاتج تبدم العملية التدريبية برمتها

  

 أهداف البحث :  1-3
 .منهج تدريبي باسلوب التدريب المكثف يتلاتم وقدرات عينة البحث اعداد .1
 .في الكفاءة البدنية لعينة البحث التعرف على تاثير المنهج التدريبي بالاسلوب المكثف .2
لعينة  البدنيةبالاسلوب المكثف في بعض القدرات  المنهج التدريبي رالتعرف على تاثي .3

 .البحث

 

 :البحث اتيفرض 1-4
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هنالةةك فةةروق ذات دلالةةة اح ةةاتية بةةين الابتبةةارات القبليةةة والبعديةةة فةةي ابتبةةار الكفةةاءة  .1
 .البدنية لعينة البحث

هنالك فروق ذات دلالة اح اتية بين الابتبارات القبلية والبعدية في ابتبارات القةدرات  .2
 .لعينة البحث بدنيةال

 

 :مجالات البحث 1-5

للاسللة  اللالالال  لاسللا  عبوا المنتخب الوطني العراقي للمبارزة لا :المجال البشري  1-5-1 

 .( لاعب 11وبواقع لا للمتقدمين  الشيش، وسيف المبارزة، والسيف العربي(

  :المجال الزماني 1-5-2

 .2009/  9 /26ولغاية   8/2009 /21اجري البحث للمدة من   

 :المجال المكاني  1-5-3 
 المقام في محافظة دهوك.الداخلي و لمعسكر التدريبيافي  تطبيق المنهج المعدتم  

 

 :المصطلحات 1-6

 (1):التدريب المكثف   •

بارتفاع فى الضدة والحجم للو و  إلى  تدريب ق ير المدى ويتمي            

التدريب "الضدة ـ الحجم" دون  "الفورمة الرياضية" وذلك بتغير ديناميكية حم 

 .التدريبي التنافسي ضمان استمراره على مدار الموسم

 (2)التدريب الفسفورى السريع )المكثف(: •

هو تدريب يعمد الى تكثيف  يادة الأحما  التدريبية ورفع ضدة التدريب         

مما يؤدى إلى تحقيق الفورمة الرياضية فى أسرع وقت  بدرجة عالية لمدة ق يرة 

 .على مدار الموسم التدريبى ممكن ولكن دون ضمان استمراريتة

 الثانيالفصل 

 :لدراسات النظريةا  .2 

 :الدراسات النظرية  1.2

 :القدرات البدنية الخاصة برياضة المبارزة  2.1.1

 (3لااتفق العديد من المختصين في مجال التدريب الرياضي بينهم مةمد ةسن علاوي           

اط يةتاج من أن كل نش (2لاوعصام عبد الخالق (1لاومفتي ابراهيم (4لاومةمد صبةي ةسنين

                                                           

فاعلية التدريب المكثف على بعض المتغيرات الفسيولوجية والمستوى  .احمد نبي  محمد عبد العليم( 1 

تربية كلية ال. غير منضورة .رسالة ماجستير .ظة المنيالدى سباحي المسافات الق يرة بمحاف الرقمي
 .5ص  م2004 :بالمنيا الرياضية

 .5ص لمصدر السابق نفسه. ااةمد نبيل مةمد عبد العليم( 2   
 .388، ص 1994. القاهرة: دار المعارف، علم التدريب الرياضيمةمد ةسن علاوي.  (1 

 ،1996. القاهرة: دار الفكر العربي، 3. ط1. جالقياس والتقويم في التربي  البدني مةمد صبةي ةسنين.  (2لا

 .79ص 
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ممارسيه أن تتوافر لديهم صفات بدني  معينه تتلاءم وطبيع  هذه الرياض  وتجعل ممارستها 

أكلار فاعلي  وأنتاجي  بما يعود على اللاعب بأةسن النتائج الاناء المنافس  والتفوق في هذا النشاط 

الممارس في الرياضي. فاللاعب لايستطيع اتقان المهارات الاساسي  لنوع النشاط الرياضي 

ةال  افتقاره للقدرات البدني  الخاص  بنوع هذا النشاط أذ أن هناك ارتبارطا قويا بين امتلاك 

 اللاعب للقدرات البدني  الخاص  وبين مستوى الاداء المهاري.

ومن اهم الصفات التي يجب أن يتمتع بها لاعب المبارزة فضلا عن الصفات الاخرى ملال      

هي  (3لاالمرون ( –التوازن  –والدق   -التوافق  –الرشاق   –والتةمل  –والقوة  –لاالسرع  

السرع ( إذ يتفق كل من عبد أن ةركات المبارزة وةسب طبيع  الأداء × صف  القدرة لاالقوة 

المهاري فيها لاتقتصر على الاداء الفني لها فقط بل تةتاج إلى السرع  في الهجوم على المنافس 

 وم يتطلب قوةبشكل مفاجئ، وهذا الهج

عظمى تنطلق دفع  واةدة بأقصى جهد في مدة زمني  وجيزة وهذا مما يجعل عامل القدرة من  

 العوامل الاساسي  والمهم  للاعب المبارزة.

إذن القدرة عنصر مركب من عنصري القوة والسرع ، ويتمتع اللاعب الذي يتميز بهذا    

ع  في أنجاز الواجب الةركي ملال ةركات العنصر بامتلاك القوة التي يتصف اداؤها بالسر

 التقدم والتقهقر وةرك  الطعن. 

(4):التدريب المكثف 2.1.2
 

بارتفاع فى الشدة والةجم للوصول إلى "الفورم   تدريب قصير المدى ويتميز           

التدريب "الشدة ـ الةجم" دون ضمان استمراره على  تغير ديناميكي  ةملبالرياضي " وذلك 

 .الموسم التدريبي التنافسيمدار 

فى كل من الشدة  أى الزيادة السريع  فى شدة الملاير للتدريب مع لابات الةجم أو زيادة قليل 

 .أسابيع 8ـ7والةجم ويكون فى ةدود من 

بدرج  عالي   التدريب المكلاف عبارة عن تكلايف زيادة الأةمال التدريبي  ورفع شدة التدريب

ويةتوى  قيق الفورم  الرياضي  فى أسرع وقت ممكنة قصيرة مما يؤدى إلى تةمدل

التدريب بدفع  الةمل ـ التدريب بولاب  الةمل التدريب الفسفورى ـ " التدريب المكلاف على

 .التدريب الضاغط
                                                                                                                                                                      

، 1996. القاهرة: دار الفكر العربي، 2. ط. التدريب الرياضي الةديث تخطيط وتطبيق وقيادةمفتي ابراهيم  (3لا

 . 232ص

، ص 1999. الاسكندري : دار الكتب الجامعي ، التدريب الرياضي نظريات وتطبيقاتعصام عبد الخالق.   (4لا

264 . 

ع على تطوير فاعلي  اداء ةركات الرجلين والهجوم ياسر مةمد اةمد ةجر. تألاير استخدام التدريب المتقاط (5لا
، ص 2007جامع  الاسكندري : كلي  التربي  الرياضي  للبنين،  .البسيط لمبتدئ المبارزة. اطروة  دكتوراه

25. 
   1(    بس ويسي احمد.اسس ونظريات التدريب الرياضي. القاهرة: دار الفكر العربي  1999  ص 133.
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  :التدريب باستخدام دفعة الحمل:أولا

مل دفع  الةمل هو الارتفاع بمقدار الة ( أن1988يشير ةنفى مختار لا                    

ويجب أن يلاةظ المدرب أن دفع   ،الاسبوعى بما يساوى مرتين أو لالاث مرات من الةمل

ة طويل  ولا يمكن أن تعطى للاعبين القادمين لمد الةمل لا تعطى إلا للاعبين الذين تدربوا

عادى لمدة أسبوعين على  الةمل المرتفع بشكل غير الراة  ويستمر هذا مدةمن المرض او 

 :الةمل للأسباب آلاتي  ة تعطى دفع وكقاعد الأكلار

أيام قبل بدء المباريات أو  6ـ3تتراو  من  ة راة  إيجابي مدويتةتم أن يعقب دفع  الةمل 

 التدريب.  بداي  التدريب بالةمل المعتاد وفقا لةظ 

 (:ثانيا: التدريب الفسفورى السريع )المكثف

( 1997و"أبو العلا اةمد" لا (1999نقلا عن كل من "بسطويس اةمد"لا ويشير اةمد نبيل

عبارة عن تكلايف زيادة الأةمال التدريبي  ورفع شدة التدريب  على أن التدريب المكلاف

مما يؤدى إلى تةقيق الفورم  الرياضي  فى أسرع وقت ممكن  ة قصيرة،مدبدرج  عالي  ل

  .على مدار الموسم التدريبى ولكن دون ضمان استمراريت 

 (:المكثف ثالثا:وثبة الحمل )الحمل

من مبادئ  ( بان الارتفاع بةمل التدريب كمبداء2003ويشير على البيك وعماد عياس لا

يساوى  الةمل ـ يجب أن يكون تدريجيا إذا يقوم المدرب بالارتفاع بةمل التدريب بما

 الضعف أو الضعفين أو لالاث أضعاف الةمل

 :(1) الضاغط رابعا: التدريب

المهارة بأقصى  ( هوان يقوم اللاعب بأداء2002فى" لاويذكر "وجدى الفاتح" و"مةمد لط

الأداء  قوة وسرع  فى زمن مةدد يتراو  بين نصف دقيق  وفقا لمقدرة اللاعب وهذا

والأداء  المهارى البدنى القوى يجعل العمل لا هوائيا، والمدرب هو الذى يةدد شدة الةمل

الوقت زيادة  المطلوب  وفى نفس يهدف إلى سرع  أداء اللاعب للمهارة بالدق  اذ المهارى 

 .تةمل اللاعب للأداء المهارى لهذه المهارة

 :(2)التدريب المكثف أسباب استخدام

 :للأسباب آلاتي  ( أن التدريب المكلاف يستخدم2003يشير"على البيك وعماد عباس" لا

بعد أن يكون اللاعب قد انق ع عن التدريب لفترة من ال من أو بالتدريب بالقدر غير  -1
 مث  الامتحانات والإ ابات أو العم  .........الخ الكافى لظروف ما

رفع مستوى أداء اللاعبين ولياقتهم البدنية استعدادا لمباراة أو ب ولة لما بها من أهميتها  -2

من بلا  رفع مستوى الأعداد البدنى العام وتتمي  القوة الممي ة بالسرعة  البا ة وذلك

  لحركي.ا تبعا لاستبدامها فى الأداء

 :(3)مخاطر التدريب المكثف

                                                           

دار . 1.  .  الأسس العلمية للتدريب الرياضي للاعب والمدربمحمد ل في السيد : حوجدع م  فى الفات (2 
  .345ص  2002: للنضر والتو يع الهدى

 ي الالعاب الجماعية تب ي  وت ميمالمدرب الرياضي فعماد عباس أبو  يد :   على فهمي البيك(1 

ص   م2003. دار المعارف بالإسكندرية. 1 .  الاسكندرية: .ت بيقات( -والأحما  التدريبية  نظريات  البرامجا
199. 

  .9(. م در سبق ذكره. ص2004( احمد نبي   2 
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على الرغم من أن tomas (1996 لا م نقلا عن توماس2004) لا ويذكر اةمد نبيل

مستوى الإعداد البدني ويةسن من الإمكانات الهوائي   التدريب المكلاف يعمل على رفع

وكذلك يصل باللاعب إلى الةال  التدريبي  والفورم   واللاهوائي  والوظيف  للجسم

بعض الأبةاث و الدراسات العلمي  في هذا  ياضي  في اقصر وقت ممكن إلا أنالر

 :التدريب المكلاف على الناشئين وهي كالتالي المجال قد ألابتت وجود تبعيات سلبي  من

شان أقرانهم الكبار من إصابات عند زيادة الاستخدام  يعاني الرياضيون الأطفال -

يؤدى إلى إصابات تؤلار  اذلى المفاصل وكذلك ع للأةمال التدريبي  على العضلات

الطبيعي لها وأيضا من الإصابات الشائع   ل  عن النموؤوعلى جزء من العظام المس

منطق  الكوع وعظام الرسغ عند  التي تسببها تلك الأةمال التدريبي  تكلار في

 .الناشئين

تباين  الناشئين يجب أن يشتركوا في أنشط  رياضي  م نأالكلاير من الخبراء  يوصي -

إذا ما تم اكتشاف موهب  خاص  في سن مبكر  يصلوا إلى سن البلوغ ةتى قبل أن

ما ينتج عنه اةتراق نفس للطفل قبل  والتوجيه المباشر إلى التخصيص المبكر غالبا

  أن يصل إلى المنافس  الةقيقي 

 

 

 

 

 

 

 الثالث  الفصل

 

 :منهج البحث وإجراءاته -3
 :منهج البحث 3-1

 مشلكل  لملاءمتله وطبيعل  التصميم التجريبلي الأول  ،التجريبيالمنهج  ونةلاستخدم الباا 
   .البةث

 

 :عينة البحث 3-2
عبةوا المنتبةب الةو ني العراقةي تم ابتيةار عينةة البحةث بال ريقةة العمديةة وهةم لا              

(  11 وبواقةةع   للاسةةلحة الثلاثةةة  سةةلالا الضةةي   وسةةيف المبةةار ة  والسةةيف العربةةي(للمبةةار ة 

لاعب من الذين دبلو معسةكر الاعةداد للمضةاركة فةي الب ولةة العربيةة السادسةة عضةر بالمبةار ة 

 .والتي تقام في دمضق
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 :الأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث 3-3
 .مساطب مختلف  الارتفاعات -

 .اسلة  مبارزة بانواعها اللالاث -

 .ساعات توقيت -

 .لبطبي لقياس معدل ضربات الق جهاز -

 .شريط قياس -

 عارضات فقز. -

 .3ةبل قفز عدد  -

 

 :خطوات تنفيذ البحث 4-3
 .تةديد الاختبارات الخاص  بالبةث لقياس المتغيرات التابع  -    1

 .التةقق من اللاقل العلمي للاختبارات – 2

 .اجراء التجرب  الاستطلاعي  - 3

 .اجراء الاختبارات القبلي  - 4

 .بناء منهج التدريب المكلاف - 5

 .طبيق المنهج التدريبيت - 6

 .اجراء الاختبارات البعدي  - 7

 

 :الاختبارات المستعملة في البحث 3-5

 :(1)اختبار هارفرد •
 البدني  المرتبط  بجهاز الدوران. الكفاءةقياس : الهدف من الاختبار

 سم( وساع  توقيت. 50إنجا او  20مسطب  اعتيادي  بارتفاع لا الادوات:

بار بوقوف المخبتر أمام المسطب  وعند الاشارة بالبدء يبدأ الصعود يبدأ الاخت طريقة الاداء:

 30والهبوط على المسطب  بأربع عدات وبنفس الطريق  المتبع  في اختبار لااوهايو( وبمعدل 

ةرك  صعود ونزول في الدقيق  الواةدة يستمر المختبر بأداء الةرك  لمدة خمس دقائق او الى 

 ستطع إنهاء الخمس دقائق.ان يصل درج  الاجهاد او لم ي

يكون بعد الدقيق  الاولى من الجهد ويكون  معدل ضربات القلبةساب طريق  التسجيل:  -

 لااني . 30الةساب لمد 

 في الاختبار  عمل المعادل  المست -

 100×باللاوانالتمرين  مدة                              

 =  الأداءتقيم          
 لااني ( 30× لاعدد ضربات القلب ×   5.5                          

 
 جدول تقيم نتيج  الاختبار 

                                                           

. الاردن: دار الفكر 1.  الابتبارات والقياس والتقويم في التربية الرياضيةمروان عبد المجيد ابراهيم.  (1 

 .198  ص 1999لل باعة والنضر والتو يع  
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 .(1)الوثب العريض من الثبات :اسم الاختبار •

 
 قياس القدرة العضلي  للرجلين في الولاب للامام. :الغرض من الاختبار

ويراعي ان يكون  ،( م3.5( م بطول لا1.5مكان مناسب للولاب بعرض لا :مةالادوات اللاز

 .المكان مستوي وخال من الطباشير

يقف المختبر خلف خط البداي  والقدمان متباعدتان قليلا ومتوازيتان. بةيث  :وصف الاداء

ني يلامس مشطا القدمين خط البداي  من الخارج. ويبدأ المختبر بمرجة  الذراعين للخلف مع لا

لام يقوم بالولاب للامام لأقصى مساف  ممكن  عن طريق مد الركبتين  ،الركبتين والميل للامام قليلا

 والدفع بالقدمين مع مرجة  الذراعين للامام.

يكون القياس من خط البداي  ةتى آخر جزء من الجسم يلمس الارض وتعطى  :حساب الدرجات
 ةسن مةاول . وتةسب للمختبر درجات ا .لالاث مةاولات للمختبر

 

  (2)اختبارالقوة المميزة للذراعين •

 لاا(. 10من وضع الانبطا  المائل لاعدد مرات لاني الذراعين ومد الذراعين في               

 

 :(3)اختبار القوة المميزة بالسرعة لعضلات البطن •

 .قياس القوة المميزة بالسرع  لعضلات البطن :الهدف من الاختبار

 زميل لةساب العدد وتلابيت القدمين. ،تساع  توقي :الادوات

تشابك اليدين خلف الرأس مع تلابيت القدمين  ،من وضع الرقود على الظهر :مواصفات الاداء

الجلوس من وضع الرقود بأقصى سرع  ممكن  مع  ،بمساعدة الزميل وتكون الساقين ملاني 

 ملامس  الركبتين بواسط  الكوعين.

 ( لااني . 10من وضع الرقود خلال لا عدد مرات الجلوس :طريقة التسجيل

  (4)م 30اختبار ركض  •

 .الانتقالي قياس السرع   :الاختبارالهدف من 

                                                           

و ارة التعليم العالي والبحث العلمي: .والاح اء في المجا  الرياضيالابتبارات  .علي سلوم جواد الحكيم (1 
 .91م  ص2004جامعة القادسية  

  .115  ص 1999القاهرة: دار الفكر العربي   .اسس ونظريات التدريب الرياضي .بس ويسي احمد (2 

عند لاعبي تأثير أستبدام تمرينات البلايومتركس في ت وير مهارة الضرب الساحق  .سلفا سهاك كاركين (1 
 .57  ص2000جامعة بغداد: كلية التربية الرياضية   .الكرة ال اترة. رسالة ماجستير  غير منضورة(

 .427  ص 1999  سبق ذكره رم دبس ويسي احمد. (2 

 المستوى المؤشر

 ضعيف 50اقل من 

 متوسط  80 – 50

 جيد 80اكلار من 
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يقف المختبر خلف خط البداي  وعند سماع اشارة البدء يركض باقصى سرع   وصف الاداء:

 م. 30الى نهاي  خط الـ 

 يةسب زمن العدو باللاواني.: طريقة التسجيل

 للاختبارات:الأسس العلمية  3-5-1

يعلد الصلدق ملن الخصلائص السليكومتري  الأساسلي   :( Validityأولا: صدق الاختبارات ) 

للمقاييس والاختبارات التربوي  والنفسي  فالاختبار الصادق هو الاختبلار اللذي يصللح للاسلتخدام 

 (1لافي ضوء الأهداف التي وضع من اجلها.

 الجذر التربيعي للابات الاختبار. الذاتي بايجادوقد اعتمد الباةلاون على الصدق 

ع يتعلين تلوافره فلي  :(ReLiabityثانياً: الثبات ) لكلي  الاختبلاراتيعلد اللابلات أملرا ضلروريا

ع للاستخدام, لأنه يشير إلى الدق  والاتساق في درجات   التي يفترض الاختباراتيكون صالةا

الاختبار لا معامل الاستقرار(  بطريق  إعادة الاختباراتإن تقيس ما يجب قياسه وتم ةساب لابات 

Test. Retest ومعامل اللابات عبارة عن تقدير نسلب  الاسلتقرار فلي درجل  الفلرد عللى اللرغم .

. (2لاملن التغيللرات الشخصلي  والبيئيلل  خللال مللدى زمنللي مناسلب لللذلك يسلمى بمعامللل الاسللتقرار

عينل  البةلث,  ملن لاعبلين( 5لاوبلغلعلى عينله عشلوائي   اتم تطبيقه الاختباراتوللتأكد من لابات 

مدة مناسب  لإعلادة  ( إن الأسبوعAdamsوبعد مضي أسبوع تم التطبيق اللااني, إذ يرى آدمز لا 

تخدم معاملل الارتبلاط البسليط للـ . ولةساب اللابلات اسل(3لالابات الللةصول على نسب   اتالاختبار

 .دلال  اةصائي وقد ظهرت درجات العلاق  بين الاختبارين الاول واللااني ذات ( لابيرسون

فضللاع علن عللدم  ومقننل    واضلة ابقلدر علال  ملن الموضللوعي  كونهلت  الاختبلارات وقلد تمتعل

 قبل المةكمين. من إدخال العوامل الشخصي  فيه وتسجيل الدرجات مةدداع يسهل ةسابها

 :الاستطلاعيةالتجربة  3-6

للوقلوف عللى  15/8/2009ريخ  بتلا أوليلهالباةلاون تجرب  استطلاعي   اجري                      

المتاةل  لتطبيلق  والإمكانيلاتالاختبلارات  بلججراءكامل مجريات البةث من المتطلبلات الخاصل  

 التجرب .را من هذه وقد استفاد الباةلاون كلاي ،من الوةدة التدريبي  أنموذج

 :التجربة الرئيسة 3-7

عملد البلاةلاون الللى بنلاء المللنهج  2009 / 8 /21بتللاريخ   الاختبللارات القبليل  إجلراءبعلد         

ولغلرض  ،التدريبي وقلد صلمم الملنهج ليتوافلق ملع المتطلبلات الخاصل  بشلهر رمضلان المبلارك

 :تكلايف التدريب تم اعتماد وةدتين تدريبتين

دقيقل  وبشلكل  90اللى  120من الافطار تراوةلت ملدتها ملن  ونصف الاولى تبدا قبل ساعتين -

 .اذ ان الرياضي ياخذ فترة راة  كافي  بعد وجب  السةورئيسي  وتعد هذه الوةدة الر تنازلي

 .دقيق  وبشكل تنازلي 40الى  60 اللااني  تبدا بعد الافطار بلالاث ساعات تراوةت مدتها -

                                                           

م، 1999دار الثقافة للنشر والتوزيع, , عمان : مبادئ التوجيه والإرشاد النفسيجودت عزت عبد الهادي.   (3)

 . 111ص 

ط.  , الأمارات: مكتبة الفلاح,القياسات والتقويم النفسي والتربويلمنعم, عيسى عبد الله جابر : محمود عبد ا  (4)

 .  157ص ، 1995. 1

(1)  Adams, Georges. (1966): Measurement and Evolution in Education Psychology 
and Guidance.NewYork, Holt. P85. 
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( 60في شهر رمضان المبلارك لا وبلغ مجموع الوةدات التدريبي  ،( وةده اسبوعيا 12وبواقع لا

هج طبيعل  التغيللرات الفسليولوجي  المرافقل  للصلوم وتللم وقلد روعلي فللي بنلاء الملن وةلدة تدريبيل 

فضللا علن ان يلوم الجمعل  للم  (3:1انتقاء الشدد التدريبي  الملائم  والتدرج بها على وفق مبلدا لا

 .تكن هنالك وةدات تدريبي 

 2009/  24/9وتم الانتهاء منه بتاريخ   8/2009 /22 البدء بالمنهج التدريبي بتاريخ وقد تم 

 .2009/ 9 /26لاختبارات البعدية بتاريخ  واجريت ا

 

  :(1)الوسائل الإحصائية 8- 3

 معامل الارتباط البسيط - 1

 الوسط الةسابي – 2 

 الانةراف المعياري – 3 

 .ة( للعينات المتناظر Tاختبار لا   - 4

 

 الرابع  الفصل

 :عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها - 4

اءة والقدرات البدنيةة القبليةة وت بيةق مةنهج التةدريب بعد انجا  الابتبارات البا ة بالكف 

اتم الباحثون اجراء المعالجات الاح اتية اللا مة مةن  المكثف في رمضان والابتبارات البعدية

 .(1وادرجت النتاتج في جدو     ( للعينات المتناظرةT.testبلا  استعما  قانون  

 

 

 (1جدول )

المحسوبة والجدولية  Tلمعيارية وقيمة الحسابية والانحرافات ا الأوساطيوضح 

 للاختبارات القبلية والبعدية ودلالة الفروق لعينة البحث

 

وحدة  المتغيرات

القيا

 س

درجة  الاختبارات البعدية الاختبارات القبلية

الحري

 ة

 الدلالة Tقيمة 

الجدولي المحسوبة ع± س   ع± س  

 ة

0.05 

 9.187 86.247 13.12 69.964 درجة الكفاءة البدنية

1
0

 

-4.806 

2
.2
3

 

دال 

 معنوي

القدرة العضلية 

 للرجلين

 غير دال 1.752- 0.171 2.324 0.181 2.257 م

السرعة 

 لانتقاليةال

 غير دال 2.189 0.424 5.189 0.527 5.340 ثا

                                                           

. ةالتربية الرياضي  ية واستخدامات الحاسوب في بحوث التطبيقات الإحصائوديع ياسين, حسن محمد :  (2 

  .270-101م, ص 1999الموصل: دار الكتب للطباعة والنشر, 
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القدرة العضلية 

 للذراعين

 عدد

 مرات
 غير دال 1.270 3.768 13.000 2.227 13.818

 القدرة العضلية

 للبطن

 عدد

 مرات
دال  2.463-  2.547 13.909 1.103 12.272

 معنوي

   
بلللغ فللي  لاختبااار الكفاااءة البدنيااة( بللان المتوسللط الةسللابي 1يتضللح لنللا مللن الجللدول لا

 ي ابسلالة طفيما بللغ المتوسل ،(13.12 ±لادرج  ( وبانةراف معياري  69.964الاختبار القبلي  لا
وعنللد اسللتعمال قللانون  .(9.187 ±لا( وبللانةراف معيللاري درجلل   86.247فللي الاختبارالبعللدي لا

(  t( وهي اكبر ملن قيمل  لا  4.806-( المةسوب  لا t( للعينات المتناظرة ظهرت قيم لا T.testلا
( وبللذلك يكللون  10( وبدرجلل  ةريلل  لا  0.05( تةللت مسللتوى دلاللل  لا 2.23الجدوليلل  البالغلل  لا 

 .الفرق معنويا ولصالح الاختبار البعدي
طبيعل  الملنهج المتبلع واللذي ادى اللى انتقلال العينل  ملن   لباةلاون سلبب هلذا الفلرق اللىويعزو ا

جيلد وقلد كلان   مستوى متوسط  للكفاءة البدني  على وفق مؤشرات الاختبار المعتمد الى مستوى
لتللالاير المللنهج وخصوصللي  شللهر رمضللان المبللارك قللد سللاهم فللي تطورالةاللل  البدنيلل  المرتبطلل  

 .التنفسيبالجهاز الدوري 
( م 2.257بللغ فلي الاختبلار القبللي  لا القدرة العضللية لللرجلين لاختبارالمتوسط الةسابي  وبلغ 

(  م 2.324فيمللا بلللغ المتوسللط الةسللابي  فللي الاختبارالبعللدي لا ،(0.181±لاوبلانةراف معيللاري 

( للعينللات المتنللاظرة ظهللرت T.testلاوعنللد اسللتعمال قللانون  .(0.171±لاوبللانةراف معيللاري 

( تةللت 2.23( الجدوليلل  البالغلل  لا  tمللن قيملل  لا  اصللغر( وهللي  1.752-( المةسللوب  لا tملل لا قي
 معنويا  غير ( وبذلك يكون الفرق 10( وبدرج  ةري  لا  0.05مستوى دلال  لا 

ان التطللور الةاصللل علللى قللدر كبيللر بللل الللى  غيللر المعنللوي ويعللزو البللاةلاون سللبب هللذا الفللرق
توسط الةسلابي ولةسلاب الاختبلار البعلدي الا انله لايعلول اقتصر على ظهور فرق بسيط في الم

عليه اةصائيا ويرى الباةلاون  ان عامل التكلايف بالتدريب قد لايوفر مدة كافي  للتعويض الزائلد 
 .لةمل التدريب وبالتالي فان عملي  البناء لم تكن كافي  لتعويض الهدم الناتج من جراء التدريب

 
(  لالا  5.340 بللغ فلي الاختبلار القبللي  لا لانتقاليلةالسلرعة ا تبلارلاخ المتوسط الةسلابي وقد بلغ

( لاللا 5.189فيمللا بلللغ المتوسللط الةسللابي  فللي الاختبارالبعللدي لا ،(0.527±لاوبللانةراف معيللاري 

( للعينللات المتنللاظرة ظهللرت T.testلاوعنللد اسللتعمال قللانون  .(0.424±لاوبللانةراف معيللاري 

( تةللت 2.23( الجدوليلل  البالغلل  لا  tمللن قيملل  لا  اصللغر( وهللي  2.189( المةسللوب  لا tقيملل لا 
 معنويا. غير ( وبذلك يكون الفرق 10( وبدرج  ةري  لا  0.05مستوى دلال  لا 

خصوصلي  قاعلات التلدريب فلي المبلارزة اللى  غيلر المعنلوي ويعزو الباةلاون سلبب هلذا الفلرق
ع  الانتقاليلل  والتللي والتلي يمكننللا ملن خلالهللا اللى تطللوير انلواع السللرع  جميعهلا باسللتلاناء السلر

 .يتطلب تدريبها مساةات واسع  نسبيا وامكانات قد لاتجدي نفعا في قاع  التدريب للمبارزة
 

بلللغ فللي الاختبللار القبلللي    القللدرة العضلللية لللل راعين لاختبااارالمتوسللط الةسللابي وبلللغ 
فيملللللا بللللللغ المتوسلللللط الةسلللللابي  فلللللي  ،(2.227±لا( وبلللللانةراف معيلللللاري ملللللرة  13.818لا

وعنللللد اسللللتعمال قللللانون  .(3.768±لا( وبللللانةراف معيللللاري  مللللرة 13.000بارالبعللللدي لاالاخت

(  tمن قيم  لا  اصغر( وهي  1.270( المةسوب  لا t( للعينات المتناظرة ظهرت قيم لا T.testلا
( وبللذلك يكللون  10( وبدرجلل  ةريلل  لا  0.05( تةللت مسللتوى دلاللل  لا 2.23الجدوليلل  البالغلل  لا 

 معنويا. غير الفرق
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قل  ملدة التعلويض الزائلد بلين وةلدة تدريبيل  الى  غير المعنوي الباةلاون سبب هذا الفرقويعزو 
 .واخرى مما الار على عملي  البناء واستعادة الشفاء

 12.272بللغ فلي الاختبلار القبلللي  لا القلدرة العضلللية لللبطن لاختباارالمتوسلط الةسلابي 
سلللابي  فلللي الاختبارالبعلللدي فيملللا بللللغ المتوسلللط الة ،(1.103±لا( وبلللانةراف معيلللاري  ملللرة

( للعينلللات T.testلاوعنلللد اسلللتعمال قلللانون  .(2.547±لا( وبلللانةراف معيلللاري  ملللرة13.909لا

( الجدولي  البالغ  لا  t( وهي اكبر من قيم  لا  2.463- ( المةسوب  لا tالمتناظرة ظهرت قيم لا 
ويا ولصالح ( وبذلك يكون الفرق معن 10( وبدرج  ةري  لا  0.05( تةت مستوى دلال  لا 2.23

 .الاختبار البعدي
ان عضلات البطن تشكل اهمي  بالغل  فلي غالبيل  تلدريبات ويعزو الباةلاون سبب هذا الفرق الى 

رياض  المبارزة  فضلا عن التخلص من الشلةوم الزائلدة خللال ملدة الصلوم فلي شلهر رمضلان 

 .المبارك قد الار ايجابيا في تطور عضلات البطن

ان معلدل  (1لا(1997تم التوصل اليها يشير ابو العلا اةمد عبد الفتلا  لا من خلال النتائج التي    

ةدوث التكيف لدى الرياضي لايمكن دفعه الى مستويات اعلى من امكانيات اللاعب، ولذلك فان 

المبالغ  في زيادة الاةملال التدريبيل  يمكلن ان تلؤدي اللى تةسلن طفيلف فلي النتلائج، وقلد يلؤدي 

كيللف، كمللا ان ةجللم ةمللل التللدريب يمكللن ان يللؤدي الللى كلايللر مللن ايضللا الللى فشللل عمليللات الت

المشكلات المرتبط  بالتعب المزمن والامراض والتدريب الزائد وانخفاض مستوى الاداء وعلى 

الراةل  المناسلب  وتقليلل ةجلم التلدريب قلد يلؤدي اللى نتلائج  اوقلاتالعكس من ذلك فان استخدام 

 رياضي  افضل.

دريبي اقيم في شهر رمضان فان البلاةلاون اعتملدو وبصلورة دقيقل  عللى وبما ان البرنامج الت   

وةدات تدريبي  لغرض الاستشفاء لاالساونه،  دراجتوفير اكبر قدر ممكن من الراة  للمبارزين با

المسبح، التدليك(. لذا فالنتائج كانت جيلدة فلي المةافظل  عللى مسلتوى المبلارزين واللذي يلؤهلهم 

لمنافسللات وهللم فللي اتللم الاسللتعداد لهللا، كمللا ان النتللائج التللي ةققللت ا 22مرةللل الللى الللدخول فللي 

الةصول على المركز اللااني واللاالث والرابع لاسلا  السيف العربي، سلا  الشيش، سلا  سيف 

 المبارزة( على التوالي قد ساهمت في تعزيز نتائج البةث.

 
 

 الخامس  الفصل
 :الاستنتاجات والتوصيات_  5
  الاستنتاجات: 5-1
 

 ظهور فروق معنوية بين الابتبارات القبلية والبعدية لابتبارات الكفاءة البدنية    -1

 .والقدرة العضلية لعضلات الب ن       

  لم تظهر فروق معنوية بين الابتبارات القبلية والبعدية لابتبارات القدرة    -2

 .للرجلين والذراعين والسرعة الانتقالية العضلية        

 ن لايوفر الوقت الكافي للتعويض ال اتد مما يؤثر في القدرات تكثيف التمري  -3

 .العضلية العامة      

 .الاكتفاء بالتدريب في القاعات المغلقة لايودع إلى ت وير السرعة الانتقالية  -4
                                                           

  1997. القاهرة: دار الفكر العربي  1    التدريب الرياضي الاسس الفسيولوجية.ابو العلا احمد عبد الفتالا.  (1 

 .61  60ص 
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تكثيف التدريب يساهم في المحافظة على الكفاءة البدنية العامة وت وير وظاتف الجها    -5

 .الدورع التنفسي

 .في رمضان لايؤثر سلبا في الإعداد للب ولات الرياضيةال وم  -6

 

 :التو يات والمقترحات 5-2

 

     الباحثين للمحافظة وت وير قب  الاستفادة من منهج التدريب المكثف المعد من  -1

 .البدنية للاعبين الكفاءة      

 ضرورة توفير الوقت اللا م لاستعادة الضفاء وللتعويض ال اتد بين الجرعات  -2

 .التدريبية لت وير القدرات العضلية      

 ضرورة تدريب اللاعبين في ساحات واسعة مغلقة او مفتوحة لغرض ت وير    -3

 السرعة الانتقالية وعدم الاكتفاء بالتدريب في قاعات مغلقة.      

 لايضك  ال وم عاتقا إمام اللاعبين للتدريب في ضهر رمضان المبارك وعلى  -4

 .فادة منط في ت وير بعض الجوانب الجسمية والبدنيةالمدربين الاست      

 .وعينات مبتلفة أبرىبحوث مضابهة على متغيرات  إجراءضرورة   -5
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 ( 1ملحق ) 
 

  الفطوروبعد قبل  تينتدريبي تيننمو ج لوحد

 الوحدة التدربية قبل الفطور: •

 ع را لان الف ور الساعة السادسة والن فالوقت: الساعة الرابعة 

 دقيقة. 20المقدمة/ اضتم  على الاحماء و منط 

 دقيقة 60القسم الرتيسي/ 

 4×م 5ركض مسافة  •

 4× م 10ركض مسافة  •

 4× م 15ركض مسافة  •
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 4× م 20ركض مسافة  •

 وتكرر هذه المجموعة ثلاثة مرات 

  التدريب الداترع(دقاتق قب  الانتقا  الى تمرين المح ات  5اع اء راحة 

 المح ة الاولى ضناو  استناد امامي(  •

 سم  30المح ة الثانية القف  الى الجانبين على الحب  بارتفاع  •

 المح ة الثالثة تمرين ب ن •

 المح ة الرابعة القف  الحب  الاعتيادع •

 المح ة البامسة تمرين ظهر •

التقدم والتقهقر المح ة السادسة تمرين رضاقة باص بالمهارة حيث يقوم اللاعب ب •

 م  5لمسافة 

 ثانية 10 من اداء ك  مح ة 

 ثانية 30 من الراحة بين المح ات 

 دقيقة. 3-2 من الراحة بين مح ة وابر 

 دقيقة 10القسم البتامي: تمارين تم ية واسترباء لمدة 

 بعد الفطور: المسائيةالتدريبية الوحدة  •

 ليلا  11.30ليلا الى الساعة  10.30الساعة:  

 يها تؤدى تمارين با ة بمهارات المبار ة بدون لعب كهرباء او دروس فردية مع المدرب وف

 


