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 )ا( مرفق
 بتنمية المبارزة مدربين اهتمام حول الخبراء رأى استطلاع استمارة

 كله. التدريبى الموسم طوال للاعبين الانفجارية القوة عنصر

 البدنية الصفات بتنمية المدربين اهتمام مدى معرفة الاستطلاع من الهدف•
 الموسم وطوال الخاص الإعداد فترة خلال الانفجارية القوة مثل الخاصة
 التدريبى.

 أو )نعم( أمام)( علامة بوضع التالى السؤال على الرأى إبداء برجاء•
 )لا(.

 الموسم وطوال الخاص الإعداد فترة خلال الانفجارية القوة صفة بتنمية تقوم هل

 اL٠[ بم قر

 محتوى حول الرأى إبداء فى بالمساهمة لتفضلكم الشكر بخالص يتقدم والباحث
 الموفق. والله الاستمارة

 الخبير: اسم

 الوظيفة:

 العلمى: المؤهل
 الخبرة: سنوات عدد

 الباحث

 المعبود عبد حسنى محمد



٣

(٢) مرفق
 البحث إجراء فى الباحث بهم استعان الذين الخبراء أسماء

 ا«

 الأسم م الوظيفة

 العزيز عبد نبيل إبراهيم أ،د/

 الرحمن عبد د/أسامة٢
 صلاح سامى د/السيد٣

 البحيرى أمانى د/
 مسعد أشرف اد/٥
 علام المدرب/إبراهيم السيد٢

 العزيز عبد إبراهيم المدرب/ السيد٧

 ماهر أحمد المدرب/ السيد٨

 رومالكوف ألكسندر المدرب/ السيد٩

 بتروجنسكى المدرب/ السيد١٠

 رفعت بلال المدرب/ السيد١١

 الشيمى جمال المدرب/ السيد١٢
 حسنى حسن المدرب/ السيد١٣
 حشمت حسين ا.د/١٤
 حجاج حسين أ.د/١٥
 السكرى عمرو د/١٦

 الحسينى المنعم عبد المدرب/ السيد١٧

 الطنبولى رمزى أ.د/١٨

 مجدى سامح المدرب/ السيد١٩

 بهنسى سامح المدرب/ السيد٢٠
 الوهاب عبد فاروق أ.د/٢١
 شندى أحمد مجدى أد/٢٢

 المتوكل محمد د/٣
 بغدادى معروف المدرب/ السيد٢٤

 عاصم مدحت المدرب/ السيد٢٥

 طاحون محمد المدرب/ السيد٢٦

 سكر وجيه محمد ا.د/٢٧
 ممدوح محمد المدرب/ السيد٢٨
 فوزى نبيل د/٢٩
 روحى هبه المدربة السيدة٣٠

 للسلاح. المصرى بالاتحاد العلمى المركز ومدير حلوان جامعة بالهرم الرياضية التربية بكلية المبارزة أستاذ

 الإسكندرية. منتخب ومدرب الإسكندرية بجامعة الرياضية التربية بكلية المبارزة مدرس

 الغربية. منتخب ومدرب طنطا بجامعة الرياضية التربية بكلية المبارزة مدرس

 بالمنيا. الرياضية التربية بكلية المبارزة مدرس

 المصرى. السلاح نادى ومدرب بالهرم الرياضية التربية بكلية المبارزة مدرس

 المبارزة. لسيف القومى المنتخب مدرب

 السيف. لسلاح الإسكندرية منتخب مدرب

 سابقا. للسلاح القاهرة لمنطقة الفنى المدير

 المبارزة. فى البلاروسى الدولى الخبير

 للمبارزة. الإيطالي الدولى الخبير
 للسلاح. المصرى للاتحاد المسابقات لجنة رئيس

 بفرنسا. المبارزة أستاذ لإعداد الفرنسى بالمعهد المصرى الدولى الخبير

 السيف. لسلاح القومى المنتخب مدرب

 القومية. للمنتخبات الأوليمبي بالمركز الرياضية الطبية التحاليل وحدة رئيس

 الإسكندرية. بجامعة الرياضية التربية بكلية المبارزة 'أستاذ

 سابقا. المعادى نادى ومدرب حلوان جامعة بالهرم الرياضية التربية بكلية مدرس

 الرياضى. الجزيرة لنادى الفنى والمدير للسلاح القاهرة منطقة رئيس

 الإسكندرية. بجامعة الرياضية التربية بكلية المبارزة أستاذ

 المصرى. السلاح بنادى المبارزة سيف ومدرب المنصورة بجامعة الرياضية التربية بكلية مساعد مدرس

 السويس. قناة بنادى السلاح ومدرب السويس قناة بجامعة الرياضية التربية بكلية مساعد مدرس

 بالمعادى. القومية للمنتخبات الأوليمبي المركز إدارة مجلس رئيس
 طنطا. جامعة الرياضية التربية بكلية الرياضية الإدارة بقسم مساعد أستاذ

 المبارزة. فى دولى وحكم حلوان جامعة بالهرم الرياضية التربية بكلية المبارزة مدرس

 المبارزة. لسيف القومى المنتخب مدرب

 المعادى. نادى ومدرب حلوان جامعة بالهرم الرياضية التربية بكلية مساعد مدرس

 للسلاح. المصرى بالاتحاد سابقا المسابقات لجنة ورئيس القاهرة منطقة رئيس

 المنوفية. جامعة الرياضية التربية بكلية المبارزة أستاذ

 المبارزة. فى الرياضى الصيد لنادى الفنى المدير

 السلاح. فى القومى المنتخب ومدرب بالهرم الرياضية التربية بكلية مدرس
 بالمنوفية. السلاح ومدرب طنطا جامعة الرياضية التربية بكلية مساعد مدرس

 أبجديا الخبراء أسماء ترتيب تم



٤

(٣) مرفق
 البدنية الصفات أهم حول الخبراء رأى استطلاع استمارة

 المبارزة للاعبى (سنة١٧-١٢) من السنية للمرحلة الخاصة

 السيد:

 الوظيفة:
 التدريب: مكان

 ،،،،، التحية بعد

 بعض تأثير مقارنة" عنوانها بدراسة المعبود عبد حسنى محمد/ الباحث يقوم-

 رياضة ممارسى لدى الأداء متوى على الانفجارية القوة تنمية أساليب

". المبارزة

 استعان فقد لذا المبارزة رياضة مجال فى الخبراء من سيادتكم أن وبما-

 السنية بالمرحلة الخاصة البدنية الصفات أهم على التعرف فى بكم الباحث

 وضع سيادتكم من والرجاء البدنية اللياقة عناصر طيه ومرفق سنة(١٧١٢)

 أى سيادتكم لدى كان وإذا مهم غير أو مهم أو جدا مهم عبارة أمام(٧) علامة

 سيادتكم. بخبرة الاستعانة فنرجو إضافة

 ،،، الشكر جزيل ولسيادتكم
 الباحث

· المعبود عب حسنى محمد



٥

 البدنية الصفات أهم حول الخبراء رأى استطلاع استمارة
 المبارزة برياضة الخاصة

 ن
 أو ملاحظات د

 أخرى عناصر٢ مهم عير م ن هd م ن جدا مهم الدة

 الانفجارية. العذ،.لرة القوة١

 الحركى الفعل رد سرعة زمن٢

 الرشاقة٣

 الانتقالية السرعة٤

 المرونة٥

 الحركية السرعة٦

 السرعة تحمل٧

 القوة تحمل٨

 التوازن٩

 الدقة٠١

 العصبى العضلى التوافق١١

 الخبير توقيع الباحث



٦

)( مرفق
 للمبارزةEmery إميرى اختبار

 م.1٩٩٠ عام التاريخ:

 والرد. والدفاع والهجوم الاستعداد لوضع التقديرى القياس الغرض:

 المتطلبة المهارات تتضمن فقرات لسبع تقديرى مقياس عن عبارة الوصف:
 نقطة من عددية قيمة خصصت حيث ، المبتدئين المبارزة لاعبى من

 فقط. ثلاث إلى

 البنات. وكليات العليا المدارس والجنس: السن مستوى

 طالبا. عشرون لاختبار دقيقة٦٠ قدرها زمنية فترة الوقت:
 واحد. حكم الأشخاص:

 تعليم فترة انتهاء من القربب عند الاختبار يجرى ان يجب التدريب: محتويات

 المتضمنة للمهارات عرض أعلى إنجاز للمختبرين يضمن وذلك المبتدئين.

 الاختبار. لفقرات

 للتسجيل. استمارة تبارز أسلحة والأجهزة: الأدوات
 مبارزة(. ملعب) للتبارز منطقة المكان:

 على تعتمد النجاح احتمالات وجميع ، واحد وقت فى العينة اختبار يتم الوصف:

 كل تقييم الأساسية. المهارات تتضمن والتى السبعة الاختبار فقرات تكملة

 هنا يتدخل لا حيث ، الأداء مادة أساس على وذلك الحكم. بواسطة فقرة
 المهارات. لأداء المتطلب الوقت عامل



٧

 الاختبار: فقرات

 الاستعداد: وقفة )ا(
 المسلحة: الذراع

 الجذع من مناسبة مسافة على المرفق مفصل•
 الرسغ. تلازم الصامولة ه
 منبسطة. اليد ه

 الخصم. عين تجاه واحد خط على الذبابة•

 المسلحة: غير الذراع
 للأرض. موازى العضد ه
 قائمة. زاوية يصنع الساعد•

 مرتخية. اليد•

 الجسم: من العلوى الجزء

 منبسطة. اليد•
 المنافس. تجاه والرأس منتصب الجذع ه

 لأسفل. منثنية الأرداف ه

 السفلى: الأطراف
 قائمة. زاوية تصنعا القدمين•

 سم.٦١ طولها القدمين بين المسافة ه
 المنافس. جهة تشير اليمنى القدم ه

(. )للخارج المنافس جهة تشير اليمنى الركبة•



٨١

 التقدم:(2)
 السفلى: الأطراف

 ثانياً. الكعب على بها النزول ثم أولا الأرض تترك اليمنى القدم•
 بكاملها. اليسر القدم تتحرك•
 زحف. وبدون الأرض من بالقرب تتحرك القدمين من كل•

 الوخز:(٣)
 المسلحة: الذراع

 الكتف. من أعلى للأمام تمتد•
 منبسطة. اليد•

(: الحرة الذراع) المسلحة غير الذراع
 مستقيم. خط فى مفرودة الذراع ه

 )بطح(. لأعلى الكف

 السفلى: الأطراف
 للمنافس. مشيرا مستقيم خط فى اليمنى القدم مشط•

 المنافس. جهة وتشير القدم ظهر أعلى تقع اليمنى الركبة•

 الأرض. على بكاملها مرتكزة اليسرى القدم•
 استقامتها. كامل على والفخذ اليسرى الركبة ه

 التلاحم:(٤)
 الأستعداد. وضع من•

 الذراع فيه يمتد الذى الوقت نفس فى المنافس واقى أسفل من المسلحة الذراع يلف•

(. )الوخز الطعن•
 العاملة. بالأصابع والأداء مستمرة الحركة ه



٩

 الجانب: دفاع )ه(
 الأستعداد. وضع من•
 منبسطة. نصف اليد ه
 المنافس. نصل منتصف مع بالتضاد يتقابل النصل منتصف•
 الجديد. الهجوم خط لتغطية كافية مسافة يتحرك النصل•

 يتغير. لا اليد مستوى•

 الدائرى: الدفاع(٦)
 التحفز. وضع من•
( الرسغ حركة طريق عن دائرة يرسم النصل) العاملة بالأصابع دائرة ترسم•
 ممكنة. مساحة أضيق فى تكون•
 المساعدة. الأصابع حركة انعدام يلاحظ•
 الساعة. عقارب اتجاه عكس يؤدى الرابع الدائرى الدفاع ه
 الساعة. عقارب اتجاه فى يؤدى السادس الدائرى الدفاع ه
 يتغير. لا اليد مستوى•

 التلاحم(: خط نفس فى وتؤدى ناجح دفاع تلى هجومية )حركة البسيط الرد(٧)
 الاستعداد. وضع من•
 تأخير. أدنى دون بهجمة بالرد المنافس يقوم ناجح دفاع أداء بعد•
 الصد. وقت نفس فى الذراع تمتد أن الممكن من•
 الطعن. ه

 التسجيل: طريقة

 مهارة لكل. درجات ثلاثة أو درجتان أو واحدة درجة على مختبر كل يحصل

 إحدى هى عليها الحصول يمكن نتيجة أعلى أن ويلاحظ فقرات. للسبع متضمنة

 المختلفة. ومهارتها فقرات السبع عن درجة وعشرون



] ٠

 )ه( مرفق
 من كلا من اللازم القدر معرفة حول الخبراء رأى استطلاع استمارة

 المبارزة مهارات بعض فى كمكونات والسرعة القوة عنصرى

 الدراسة خلال عليها المتفق التسمية إلى التوصل الاستطلاع: من الهدف

 مميزة سرعة بالسرعة مميزة )قوة هل بالسرعة الممزوجة القوة لمفهوم بالنسبة

(. القدرة الانفجارية القوة أم بالقوة

 رياضى اخصانى المعبود عبد حسنى محمد/ الباحث يقوم

 أساليب بعض تأثير )مقارنة بعنوان بدراسة المبارزة مدرب المنوفية بجامعة

 المبارزة(. رياضة ممارسى لدى الأداء مستوى على الانفجارية القوة تنمية

 علامة وضع برجاء المبارزة مجال فى الخبراء من سيادتكم أن وبما

 تحتاج أكثر للسرعة تحتاج أكثر للقوة تحتاج خانة فى المهارة أمام(٧)

 متساوى. بقدر منهما لكل

 ،،، الشكر جزيل ولسيادتكم

 السن·
: الوظيفة

: التدريب مكان

 الباحث

 المعبود عبد حسني محمد



١١

 الى تحتا. لعنصر تحتاج لعنصر تحتاج
 والقوة السرعة ج، أكثر السرعة اكثر القوة المهارة م

 ء
١

 ع

 ل بدفن م0 لاد و1 لاد القد٠٠

 ة اله.ا- الذراع فرد١

 ذ( )الوذ

 فرد من ودة اله٢
 الء.ا- أراع١١

 لأن

( الوخز من )العودة

 ف الاطء٣

 دو ن والطء دم-٤

 والتكملة والطعن التقدم٥

 للبى١ لج اع الدة٦

 جي ن ط ه0 الا» رد الا٧

 الخبير توقيع البحث



٢١

(1) مرفق
 فى. الحركية المهارات أكثر لمعرفة الخبراء رأى استطلاع استمارة

 المتفجرة القوة بعنصر اتصالاً المبارزة

 الدراسة لإجراء اللازمة المهارات اختيار الاستطلاع من الهدف

 أمام(٧) علامة بوضع وذلك التالية الاستمارة فى الرأى إبداء فرجاء

 الأداء يحتاج- للقدرة الأداء يحتاج لا للقدرة الأداء يحتاج خانة فى المهارة

 للقدرة. بشدة

 حول الرأى إبداء فى بالمساهمة لتفضلكم الشكر بخالص يتقدم والباحث
 الاستمارة محتوى

 ،،، الموفق والله
 الخبير: اسم

 الوظيفة:

 العلمى: المؤهل
 التدريب: مكان

 الخبرة: سنوات

 الباحث

 المعبود عبد حسني محمد



1٣

 المبارزة فى الحركية المهارات أكثر لمعرفة الرأى استطلاع استمارة
 السلاح فى المتفجرة القوة بعنصر اتصالا

 المهارة
 الأداء يحتاج الأداء يحتاج لا الأداء يحتاج

 للقدرة بشدة العط،آية للقدرة العط،لرة للقدرة م
 سدع وقفه اد د«3 لا ن١

٤

 للامام دم التة٢

 ، و لاذا ر الاذةوة٣

 التلا-٤
١

 الوذ٥
٤

 ة، والذا للأمام الوثب٦

 ن الطه٧

 الطعن مع للأمام التقدم٨

 الطعن ثم ، ة لاذا ر لاتةة٩

 ط البه،ر الجانبى الدفاع١٠

 الدائرى الدفاع١١

 ة1 التكه ثم الطعن١٢

 الاستعادة ثم الطعن٣١

١  اسفل من المغيرة،>

 أعلى من المغيرة١٥

 الطائر م الا«،ه وثبة١٦

 والطعن للأمام الوثب١٧

 ط البر الرد١٨

 الذراع فرد من العودة١٩

 والوذ



١٤

(٧) مرفق
 البدنية الاختيارات أهم اختيار حول الخبراء رأى استطلاع استمارة
 المبارزين لدى. بالأداء والمتعلقة البدنية العناصر أهم لقياس الخاصة

 (سنة١٧١٢) السنية المرحلة فى

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠••••/ السيد

 أهم حول الخبراء رأى باستطلاع المعبود عبد حسنى محمد/ الباحث يقوم
 لدى الأداء على تؤثر والتى الخاصة البدنية العناصر بعض تقيس التى الاختبارات
 السنية المرحلة فى المبارزة فى والخاص العام الإعداد فترة فى واللازمة المبارزين

 الرأى إبداء فبرجاء المبارزة مجال فى الخبراء من سيادتكم أن وبما (سنة١٧١٢)
 بوضع وذلك (سنة١٢١٧ من) الفترة فى المبارزة للاعبى الاختبارات هذه أهم حول

 أو)لا(.( )نعم أمام(٧) علامة

 حول الرأى إبداء فى بالمساهمة لتفضلكم الشكر بخالص يتقدم والباحث
 الاستمارة محتوى

 ،،، الموفق والله

 الخبير: اسم
 الوظيفة:

 العلمى: المؤهل

 الخبرة: سنوات

 الباحث

 المعبود عبد حسنى محمد



١٥

 الخاصة البدنية العناصر بعض تقيس التى الاختبارات

 لا لعم ارات,٦ لا:١ المراد البدنى العنصر م
 قياسه

١ لا٥-١  يصن.٦٥١ ر لو ا ثف لعر( ارية١ لقو@

 العمودى الوثب٢-
 العميق. الوثب٣-

 مسافة. أبعد طبية كرة دفع-٤

4 على نقطة.٥ • انا ا د لكفين .. رصن فع

 مسافة. أبعد ملاكمة جراب دفع-٦

 كا٠ على مرسومة دوائر بين الوثب ا-١ اطا ا[.١ الط التوافق٢

-•٠٠-. ا؟.· للما  فى معروف عير برايب رض رزين.

 واحدة ويرجل ممكن زمن أقل

 )حجل(.

 على مرسومة دوائر على الطعن-٢
 فى مرتبة وغير ، بالسلاح الحائط

 ممكن. زمن اقل

 الطعن وسادة على بالسيف الطعن١- ى المهار الحركى الأداء سرعة٣
 ))ير ، ث.١٠.• للمنا

 على فقط ا-ة اله، الذراع فرد-٢

 ث. ا٠ الوسادة
، على دوائر على بالسيف ا-التصويب ة الدة4

«

(.٩) من درجة وإعطاء الوسادة

 الحائط. دوائر على بالكرة التصويب-٢

 ث.٣٠ الوسادة على الطعن-١ للمبارزين الأداء تحمل٥

 ث.٣٠ الوسادة على والطعن التقدم-٢

 ث.٣٠ الكملة ثم والطعن التقدم-٣

•• للمنا كنة٦  )ريل•. طول على والعودة للأمام -التقدم١ لسر ا عة لحر

. بالزمن مقاسة م) الملعب

 بالزمن. مقاسة م2٠ عدو-٢

 الخبير توقيع الباحث



١٦

(٨) مرفق
 لاكتشاف المبارزة رياضة مدربى من الخبراء رأى استطلاع استمارة

 الأساليب ومعرفة المبارزة للاعبى المتفجرة للقوة العام المستوى

 لتطويرها الاستخدام فى المفضلة

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠/ السيد

: الوظيفة

: التدريب مكان

: الخبرة سنوات

 ،،،،، التحية بعد
 بعنوان دراسة بعمل المرسى المعبود عبد حسنى محمد/ الباحث يقوم

 ممارسى لدى الأداء مستوى على الانفجارية القوة تنمية أساليب بعض تأثير )مقارنة

 فريقكم للاعبى المتفجرة القوى مستوى فى الرأى بإبداء التكرم ونأمل( المبارزة رياضة
 تفضل التى الطرق وكذلك خبراتكم أثناء معينة فترة فى بتدريبهم قمت أو تقومون الذين

 طيه ،ومرفق المبارزة فى الحركى بالأداء الخاصة المتفجرة القوة تنمية فى استخدامها
 لذلك. اللازمة الاستمارة

 القوة لتنمية اللازمة الأساليب أفضل اختيار فى الرأى إبداء نرجو أيضا يلى وفيما
 لعذلك. اللازمة الاستمارة طيه ومرفق ، المبارزة رياضة فى بالأداء الخاصة الانفجارية

 التالية: الأساليب بين لديك المفضلة الخانة أمام(0) علامة وضع فبرجاء

 التقليدية: الطريقة١
 بالرجلين. الخاصة المبارزة مهارات على تحتوى التى التقليدية الرجلين تدريبات أ

 الطعن. وسادة على المسلحة بالذراع التدريب ب
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 والذراعين: للرجلين التدريب مساعدات باستخدام٢
 والرجلين. للذراعين والأثقال البار أ
 الأثقال. جاكيت ب

(. والرجلين الذراعين أثقال) الجيتر ج

 البليومترى: التدريب-٣
 للذراعين. البليومترية التدريبات مجموعة ا
 للرجلين. البليومترية التدريبات مجموعة ب

 السابقة. الطرق من أكثر أو أثنين بين المزج طريقة٤
 أخرى. طرق اقتراح٥

 المفضل الأسلوب

 بين ج اقتراح لمز و التدريب التدريب مساعدات الأسلوب
 مرى م٠ ء أخرى طرق من أكثر ر لبليو ن التقلد مهارات

 أسلوب والرجلين الذراعين

 ك ج مجمو والأثقال البار رييات الرجلين مهارات [ا]

 ر.لب ا-١- الأثقال جاكيت التقليدية الرجلين

.. مر.. ر لبليو لة" الجيتر ة الذا،
 للرجلين الأسك بالمبارزة

c والأثقال البار- بالذراع التدريب الذراعين مهارات]2[  ة مجمن
••• ات٦١١1 الأثقال جاكيت- على المسلحة

 لريه.. لبليو ن ن الجيتر الطعن وسادة

 للذراعين الأستك

 الخبير توقيع الباحث



١٨

 العام المستوى لاكتشاف بالأندية المبارزة مدربى رأى استطلاع استمارة
 لاعبيهم لدى المتفجرة العضلية للقوة

$ اللات،، اء أسه م
 الانفجارية القوة مستوى

 ا بي٠
٠٥ متوسط عالى

١

 ن٥-١ م

٢

٣

٤

٥

٦

٧

٨

٩

١٠

١١

١٢

١٣

١٤

١٥

 ا١٣

١٧

١٨

١٩

٢٠

 الخبير توقيع الباحث



١٩

(٩) مرفق
 فى اللاعبين نتائج بتسجيل الخاصة الاستمارة

 البدنية الصفات واختبارات قياسات

 التدريبية: المتغيرات

 تحمل الدقة الأداء سرعة العصبى العضلى التوافق الانفجارية القوة
 الحركية. السرعة الأداء

 المستخدمة: العينة

 من الكوم بشبين الرياضى بالإستاد المبارزة لفريق الممثلين الناشئين من لاعب٣٢
 (سنة.١٧-١٢)

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠.. ، الفترة:

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠.... الطول:....٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ الاسم:

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠...• الذراع: +طول الطول٠..٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ السن:

·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠.... التدريبى: العمر..٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ الوزن:

 البدنى الاختبار القبلى القياس البعدى القياس
»

 العمودى. الوثب ا

 الطائر. السهم ا

 التوافق.٣

 اث.٠ الطعن٤
 الدقة.٩

 والطعن. التقدم٦
 الحركية. السرعة ا



٢٠

(١0) مرفق
 اللاعبين نتائج بتسجيل الخاصة الاستمارة
 المهارية والاختبارات القياسات فى

 التدريبية: المتغيرات

 عدد خلال من الهجوم تقييم عدا فيما البحث قيد المبارزة فى الأساسية المهارات

 الناجحة. الدفاعات عدد خلال من والدفاع ، الناجحة الهجمات

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ الفترة:

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠•... الطول:...٠.٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ الاسم:

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ السن:

·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠.٠..•. التدريبى: العمر•.٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ الوزن:

 المهارات القبلى القياس البعدى القياس
 الاستعداد وقفة ا
 التلاحم ا

 الوخز "ا
 للأمام التقدم٤

 الجانبى الدفاع ه
 الدائرى الدفاع٦
 البسيط الرد ا
 الحركية الاستجابة زمن ا

 المختارة للمهارة
 فى الأداء مستوى1

 المختارة المهارة



٢١

(1١) مرفق
 المباريات خلال من المهارى الأداء مستوى تقييم استمارة

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠.•••• الطول:...٠.٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠..... الاسم:

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠•. السن:

·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠...•••• التذدرييبى: العمر..٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠.... الوزن:

 المهارات القبلى القياس البعدى القياس

 الناجحة الهجمات عدد ا

 الناجحة الدفاعات عدد ا



٢٢

(1٢) مرفق
 المهارى الأداء مستوى تقييم استمارة

 الفيديو بمشاهدة المبارزة خبراء رأى خلال من

 المهارات القبلى القياس البعدى القياس

 الاستعداد وقفة ا

 التلاحم/

 الوخز ا_

 للأمام التقدم٤

 الجانبى الدفاع٥
 الدائرى الدفاع٦
 البسيط الرد٧

 فى الأداء المستوى
 المختارة المهارة

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ الخبير: اسم

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ الوظيفة:

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ الخبرات:

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ العلمى: المؤهل



٢٣

(١٣) مرفق
 المبارزة رياضة فى الخبراء رأى استطلاع استمارة

 البرنامج فى استخدامها يمكن التى التمرينات أفضل انتقاء فى الرأى إبداء عن
 للاعبى السنية للمرحلة مناسبته ومدى تمرين لكل ا٠ من درجة وإعطاء التدريبى

 فى العضلية للمجموعات المقترحة النسب معرفة وكذلك (سنة١٧-١٢ المبارزة)
 المبارزة. رياضة

 الرياضية التربية فى الماجستير درجة على للحصول بحث بإجراء الباحث يقوم

 لدى الأداء مسثوى على الإنفجارية القوة تنمية أساليب بعض تأثير مقارنة" موضوعه

". المبارزين

 التالية المهام إنجاز برجاء

 ،،، التعاون حسن لسيادتكم شاكرين

 الباحث

 المرسي حسن محمد



٢٤

 التمرينات: مجموعة أولا:

 من الدرجة أو الشكل رقم
 لا عبر منا اسلب18 اتi التمر.

٠١ المرفق رقم

 ات: التمر أولا:

.. منر..' لبليو "ة للر جلين
±

« ٧٠ ثا
 ي١١٠ ات١:1· لتمر٩٩9

• للذا -دة  عين ر مر...١ لبليو
٤ د +

 اثقال تمرينات ثالثا:
 للرجلين الجاكيت

 م م

.. نمر ل. اثقال لنات" العا:

 والرجلين الذراعين
( )الجيتر

±

 الأمتك تمرينات خامسا:
 لا

c ساد.·  ي مجمو ا:

 ه

 التقليدية التمرينات

 المبارزة: رياضة فى العاملة العضلية للمجموعات المنوية النسب ثانيا:

 م العضلية المجموعة ملاسلا المئوية النسبة ا مناسب غير

 والمقعدة /الرجلين١

 /الجذع٢

 الكتفين وحزام الصدر٣
 والذراعين



 ر

 ر

 ر

 ر

٢٥

 البرنامج: لمحتوى عرض ثالثا:
( الأسابيع عدد) البرنامج مدة١

 للبرنامج الكلى الزمن تحديد٣
 »ي٠ جي ، التدريبية الوحدات عدد تحديد٣

 »ن٠ وي ن تدريبية وحدة كل زمن تحديد ٤،

·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ الحبير: اسح

·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ الوظيفة:

·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ الخبرات:

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ العلمى: المؤهل



٢٦

(١٤) مرفق
 التدريبية للمباريات نماذج

 وعند للملعب النهاية خط من دائما اللاعبين أحد يبداً أن على ولكن تقليدية مباراة

 خط من بدلا الخط نفس من المباراة لبداية يعود عليه أو له سواء صحيحة لمسة أى إحراز

 أخرى. مباراة فى التبديل ثم ، المنافس للاعب التحفز خط من الخصم يبداً وبالتالى ، التحفز

(. القوانين نفس تطبيق )مع

• كالتالى: الحساب ويتم نقطة(١٠o) من المباراة نهاية أن إلا تقليدية مباراة

 {نقطة.٠= صحيح هجوم من أحرزت صحيحة لمسة ا

 نقطة. ا٥=

 نقاط.١٠=

 نقاط.٥=

 نقطة.٢٠=

 نقطة. ا٥=

 نقاط.١٠=
 نقاط.٥=

 صحيح ورد دفاع من أحرزت صحيحة المسة
 مضاد هجوم من احرزت صحيحة لمسة٢

 مثل: أخرى مهارة أى من أحرزت صحيحة لمسة٤
 وغيره الإعداد أو الهجوم متنوعات

 كالتالى: المباراة تتم المبارزة لسيف وبالنسبة
Manchette  اليد رسغ فى المسة

 القدم أو المسلحة الذراع فى لمسة٢
 القناع فى لمسة٣
 الرجلين أو الجسم من منطقة أى فى لمسة٤

 يستطيع الذى الفائز اللاعب احتساب فيه يتم المباريات من النوع هذا أن ملاحظة مع

 على القدرة فى التدريب هذا ويفيد ، الأخر قبل أقل ولا أكثر لا تماماً( نقطة )ه.ا يحرز أن

 تغيرات أى على بناءا وقت أى فى وتعديلها الخطة مرونة وكذلك المباراة قبل الخطة وضع

 المنافس. أداء طريقة على تلاحظ

 وتستمر ا/صفر الأخر على اللاعبين أحد بفوز المباراة تبدأ بحيث تقليدية مباراة

 فارق باحتساب الفائز احتساب ويتم ، الأخر الدقيقة فى التبديل ثم فقط واحدة دقيقة لمدة المباراة

 يهزم عندما السليم والتخطيط المنظم الأداء على القدرة فى تفيد )وهذه اللاعبين بين اللمسات

(. الانتهاء على المباراة وتوشك اللاعب



٢٧

 بالهجوم لمسات إحراز ومحاولة بالهجوم اللاعبين أحد يقوم أن على تقليدية مباراة
 طريقة خلال من إلا اللاعبين لكلا لمسات أى تحسب ولا فقط. والرد بالدفاع المنافس يقوم بينما

(. المهارى للتدريب) منهم المطلوبة الأداء
 للحائط ملاصقا المدافع اللاعب وقوف مع ولكن السابق التدريب نفس أداء يمكن

 معين بعدد الأداء نفس ويؤدى الطعن مسافة عن يقل لا بعد على المهاجم يقف بينما

(. التبديل ثم هجمات ).ا
 هجوم بأداء يقوم لاعب أى من نقطة خصم يتم أن على تماما تقليدية مباراة

 المباريات(. أثناء المضاد الهجوم من يكثر الذى اللاعب حالة )فى مضاد

 زمنية لفترة بالتبارز المتبارزان يقوم حيث ، معين زمن تحديد مع تقليدية مباراة
 مباراة ، ق( ا٠) لمدة مباراة ذلك: أملة ومن الفترة تلك نهاية فى النتيجة احتساب يتم معينة

 ق(. ا٥ لمدة)
 خط من يبدأ والمنافس الملعب نهاية عند المبارزين أحد يقف أن على تقليدية مباراة

 الأول. المبارز تحفز
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(١٥) مرفق
 التنافسية للمباريات نماذج

 هزيمة فوز تنافس على يشتمل التدريبية الوحدة من الجزء هذا إن

 النماذج لبعض ذكر يلى وفيما ، المنافسات مظاهر من ذلك وغير ، تعادل

 التنافسية. للمباريات

 عدد إلى النظر بدون(Poule) واحدة مجموعة فى اللاعبين جميع اشترك

(. لمسات )ه من المباراة تكون أن على ، الكلى اللاعبين

 ذلك بعد التقسيم يتم حيث مختلفة(Poules) مجموعات على اللاعبين يقسم

 أخرى. مجموعة فى والمهزومين مجموعة فى الفائزين بضم

 كل( مباريات )؟ الأخر مع لاعب كل فيها يتبارز مجموعة فى الاشتراك

 والأخرى. مباراة كل بين (راحة )اق وجود مع ،( لمسات )ه منهما

 لاعب. لكل المباريات من عدد أكبر حساب مع مباريات فى اللاعبين اشتراك

(. التتابع) للقانون الجديد التعديل بعد الفرق بنظام مباريات إقامة

 على تقريبا( ق ا٥) الدورة تستغرق بحيث كاملة دورة فى اللاعبين اشتراك
 حساب وبدون توقف وبدون متواصلة( ق) لمدة معا متبارزين كل اللاعبين يتبارز أن

 اللاعب مع بالتبديل لاعب كل ويقوم واحد وقت فى المباريات توقف ثم اللمسات لعدد

 تبارز أخرى ق( (ثم) ث٢٠٤٠ خلال) دائرى شكل فى يمينه على يقف الذى
( Shifting ) .  وهكذا

 التدريبية الوحدة خلال اللاعبين عدد من كل على النماذج تلك استخدام يتوقف
 بالإضافة التدريبية الوحدة من الجزء لذلك المحدد الوقت والملاعب الأجهزة عدد

 التدريبية. الوحدة تلك من الأساسى الهدف إلى



٢٩

(١٦) مرفق
 المهار والإعداد الخاص البدنى الإعداد تدريبات

 البرنامج داخل المستخدمة

 بالمبارزة: الخاصة البدنية التدريبات أولا:
 بالمبارزة: الخاصة الأداء سرعة تمرينات]١[

 اللمسات. وإحراز المسلحة الذراع فرد التحفز( وضع. )وقوف)
 للخلف. التقهقر ثم للأمام التقدم التحفز( وضع. )وقوف٢
 سرعة. بأقصى متر١٠ للأمام التقدم التحفز( وضع. )وقوف ا

 سرعة. بأقصى متر ا٠ للخلف التقهقر التحفز( وضع. )وقوف٤

 متر. ا٥ والطعن للأمام التقدم التحفز( وضع. )وقوف د

 متر.)٩ والطعن للخلف التقهقر التحفز( وضع. )وقوف٦

 مرات. ا٠ الطعن ثم متر ا٠ مسافة للأمام التقدم التحفز( وضع ، )وقوف٧

 متر. ا٥ نهاية حتى الطعن ثم خطوات" للأمام التقدم التحفز( وضع. )وقوف

 الطعن. ثم الرابع الدفاع التحفز( وضع. )وقوف٩

 اللمسات. وإحراز الطعن التحفز( وضع. )وقوف ا٠

 بالمبارزة: الخاصة الرشاقة تمرينات]2[
 التالى. السيف فوق من الوثب ثم السيف أسفل للمرور للأمام الجرى )وقوف( ا١

 ويسارا. يمينا الطبية الكرات بين الزجزاجى الجرى )وقوف(١٢

 الطبية. الكرات بين الزجزاجى للأمام التقدم )وقوف(١٣

 الطبية. الكرات بين الزجزاجى للخلف التقهقر )وقوف(١٤

 الهدف. على الطعن ثم متر°) الزجزاجى للأمام التقدم )وقوف(١٥

 التحفز. وضع فى للوقوف والنزول الدوران ثم مرات عدة لأعلى الوثب )وقوف(١٦

 التحفز. وضع لأخذ أماماً الوثب ثم الجرى )وقوف(١٧

 ث.١٥ وخلفاً أماماً الوب )وقوف(١٨

 للخلف. التقهقر ثم الطعن ثم للأمام التقدم )وقوف(-١٩

 الوقوف. ثم أماماً ثم خلفاً القدمين قذف أربع على الجلوس )وقوف(-٢٠
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 بالمبارزة: الخاص العضلى التحمل تمرينات]٣[
 باستمرار. للأمام التقدم التحفز( وضع. )وقوف٢١

 باستمرار. للخلف التقهقر التحفز( وضع. )وقوف-٢٢

 باستمرار. الطعن التحفز( وضع. )وقوف٢٣

 للأمام. التقدم ثم الطعن ثم متر٦ للخلف التقهقر التحفز( وضع. )وقوف-٢٤

 للخلف. التقهقر ثم الطعن ثم متر٦ للأمام التقدم التحفز( وضع. )وقوف٢٥

 باستمرار. والطعن متر٣ للأمام التقدم التحفز( وضع. )وقوف-٣٦

 باستمرار. للأمام التقدم ، الركبتين ثنى التحفز( وضع. )وقوف٢٧

 باستمرار. المبارزة ملعب حول الجرى التحفز( وضع. )وقوف٢٨

 الزميل. مع المتبادل الطعن التحفز( وضع. )وقوف٢٩

 الزميل. مع والتقهقر التقدم تبادل التحفز( وضع ، )وقوف-٣٠

 بالمبارزة: الخاص التوافق تمرينات]٤[
 للزميل. القانونية الهدف مناطق على الطعن التحفز( وضع. )وقوف٣١

 المفرودة الرجل جهة الجذع لف ثم الطعن الذراعين خفض التحفز( وضع. )وقوف-٣٢

 والعكس. اليسرى القدم مع اليمنى اليد رفع تبادل مع للأمام الجرى )وقوف(٣٣

 الإشارة. مع مرقمة ثابتة أهداف عدة على الطعن التحفز( وضع. )وقوف٣٤

 خطوتين. كل للأمام الذراع وفرد للأمام التقدم التحفز( وضع. )وقوف٣٥

 الدفاعية. الأوضاع أداء مع للخلف التقهقر التحفز( وضع. )وقوف٣٦

 الأرض. على الموضوع السيف فوق من وخلفا أماما الوثب )وقوف(-٣٧

 للداخل. ثم للجانب الوثب ثم °سم0 بينهم المسافة سيفين داخل الوثب )وقوف(-٣٨

٠(٦:١) من بالترتيب الأرض على المرسومة للأرقام للوصول الجرى )وقوف(-٣٩

 الحائط. على صغيرة كرة ولقف قذف تبادل )وقوف(٤٠

 بالمبارزة: الخاصة المرونة تمرينات [ه]
 مرات. ؟ والضغط أسفل إلى الجذع ثنى خلفا الذراعين فتحا( )وقوف ا

 الخلفية. القدم مشط على التحميل مع أماما الطعن التحفز( وضع. )وقوف٤٢

 للأمام. والضغط اليسرى القدم مشط مسك للداخل اليمنى القدم ثنى طويل( )جلوس٤٣

 مدى. أقصى إلى بالتدريج القدمين فتح محاولة فتحا( )وقوف٤٤

 عالياً. الذراعين رفع مع جانبا الطعن )وقوف(°4
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 وبين اليمنى القدم على والضغط أسفل أماماً الجذع ثنى عاليا الذراعين فتحا(. )وقوف٤٦

 دائرة. شكل على اليسرى ثم القدمين

 الركبتين. بين لأسفل الرأس ضغط طولا( )جلوس٤٧
 باستمرار. والضغط أماما الطعن التحفز( وضع. )وقوف٤٨

 الوضع )وقوف( )ب الزميل فتحا(. )وقوف )أ( الزميل لوجه(. وجها. )وقوف٤٩
 خلفاً. الجذع ثنى )ب( الزميل الأيدى تشبيك أماما(

 وميل خلفا اليدين وضع مع أماما واليمنى خلفا اليسرى القدم ثنى طويل( )جلوس٥٠
 خلفا. الجذع

 بالمبارزة: الخاصة بالسرعة المميزة القوة تمرينات]٦[
 لأبعد أماماً الذراعين بمد الطبية الكرة دفع الصدر( أمام طبية كرة وضع. )وقوف٥ ا

 مسافة.

 واحدة. بذراع الطبية الكرة قذف الصدر( أمام طبية كرة وضع. )وقوف٥٣
 من الطبية الكرة لدفع أسفل أماماً الجذع ثنى طبية كرة مسك الذراعين فتحا( )وقوف٥٣

 القدمين. بين

 الذراعين بمد الكرة دفع الصدر أمام طبية كرة مسك الركبتين ثنى طولا( )جلوس٥4
 للأمام. بسرعة الرجلين مد الوقت نفس وفى أماما

 الطبية بالكرة الأرض للمس خلفاً الدحرجة الصدر أمام طبية كرة مسك طولا( )جلوس ه٥

 الكرة. لدفع عاليا الذراعين ومد الرجلين فتح مع الجلوس لوضع العودة ثم

 أماماً. قذفهما ثم الرجلين بين من طبية كرة لتمرير الجذع ثنى فتحا( )وفوف٥٦

 رفع مع الكرة لدفع عالياً أماماً الذراعين مد الرأس( أمام طبية كرة مسك. )انبطاح٥٧
 عاليا. والرجلين الصدر

 الذراعين بمد الطبية الكرة دفع مع مدها ثم الركبتين تى طبية( كرة مسك• ""-إنرف

 لرمى جانبا الذراعين مرجحة ، الجسم أمام طبية كرة مسك أماما( الوضع. )وقوف٥٩

 مدة. لأطول للكرة ومرافقتها امتدادها ملاحظة مع واحدة بذراع الطبية الكرة
 واحدة. بذراع الكرة دفع ، طبية كرة مسك فتحا( طولاً )جلوس٦٠
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 بالمبارزة: الخاصة المهارية التدريبات ثانيا:
 سيف. بدون حرة طعن( ، تقهقر ، )تقدم مختلفة تحركات التحفز( وضع. )وقوف ا

 السيف باستخدام حرة طعن( تقهقر، ، )نقدم مختلفة تحركات التحفز( وضع. )وقوف ا

 لضبط الزميل عكس وخلفية أمامية تحركات الزميل( مواجه التحفز وضع. )وقوف٣

. المسافات

 فى اللاعب زوجية تحركات عادى( وقوف مواجه الزميل ، التحفز وضع. )وقوف٤

 العادى. الوقوف وضع فى اللاعب يحركه التحفز وضع

 الأخر. إحداهما يحرك الزميلين كلا الزميل( مواجه التحفز وضع. )وقوف٥

 أو مهارة أداء المدرب إشارة ومع تقهقر( ، )تقدم تحركات التحفز( وضع. )وقوف٦
 المهارات. من مجموعة

 الطعنات. من مجموعة أداء كاملا الركبتين ثنى التحفز( وضع. )وقوف٧

 الزميل. تركه الذى السيف أو القفاز لالتقاط الطعن التحفز( وضع. )وقوف

 للزميل. القانونى الهدف على بالسلاح الطعن التحفز( وضع. )وقوف٩
 بالطعن. يقوم ثم أصابعه أطراف على اللاعب يتحرك التحفز( وضع. )وقوف١٠

 بالطعن. اللاعب يقوم الإشارة عند ، توقف بدون التقهقر التحفز( وضع. )وقوف١

 بالطعن. اللاعب يقوم الإشارة عند ، توقف بدون التقدم التحفز( وضع. )وقوف١٢

 الطعن أو للخلف التقهقر أو للأمام التقدم يتم الإشارة مع ، المكان فى المشى )وقوف(١٣

 مسافة. لأقصى للأمام التقدم التحفز( وضع. )وقوف١٤

 مسافة. لأقصى للخلف التقهقر التحفز( وضع. )وقوف١٥
 جنب. إلى جنبا الزميل مع للأمام التقدم التحفز( وضع. )وقوف١٦

 للأمام. التقدم الزميل( مواجه التحفز وضع. )وقوف ا٧

 مع المبارزة مهارات أداء مع للأمام التقدم الزميل( مواجه التحفز وضع. )وقوف١٨

 الزميل.

 مع المبارزة مهارات أداء مع للخلف التقهقر الزميل( مواجه التحفز وضع. )وقوف١٩
 الزميل.

 الطعن. لوحات أمام الحر التدريب التحفز( وضع ، )وقوف ا٠

 والتحركات المسافات تغيير مع( طعنة٢٠) الطعن التحفز( وضع. )وقوف-٢١

 باستمرار.
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 اللمسات. وإحراز الذراع فرد التحفز( وضع. )وقوف-٢٢

 الطعن. لوحات على اللمسات وإحراز الطعن التحفز( وضع. )وقوف٢٣

 المبارزة مهارات على الزميل مع الحر التدريب التحفز( وضع. )وقوف٢٤

 مختلفة. بسرعات التحركات الزميل( مواجه التحفز وضع. )وقوف٢٥

 ثم متر ا٩ للخلف التقهقر ثم الطعن ثم متر ا٠ للأمام التقدم التحفز( وضع. )وقوف٢٦

 الطعن·
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(١٧) مرفق
 البرنامج داخل المستخدمة التمرينات

 التمرينات م
 ومسمياتها التمرينات نوع

 فيها المستخدمة والأدوات
 تم عدتين بالمكان الوثب( تحفز )وقوف الخاصة/ا البليومترية التدريبات

 التقدم بالرجلين

٦ والعودة. مرتين للأمام

 عدات الأدوات

 بارتفاعات

 ثم عاليا عدتين بالمكان الوثب( تحفز ررآ)وقوف ة,ج. صناد ا.
 مسمه أبي

 عدات٤ عالياً. العودة ثم والطعن الغطس

 سم.٦٠_٣٠
 سويدى. \مقاعد

 سم.٩ سمك إسفنجية مراتب ا

 التقدم ثم عدتين بالمكان الوثب( تحفز )وقوف٣

 عدات٨ العودة. ثم مرات٢ بسرعة للأمام

 واقى أعلى من حجلا الوثب( تحفز )وقوف٤

 والتقدم الخلفية الرجل على للهبوط الرأس

 والطعن.

 عدتين فى عاليا بالمكان الوثب( تحفز )وقوف٥
 عدات٦ والطعن. للأمام والتقدم الغطس ثم

 عدات٢ بالمكان عالياً الوثب( تحفز )وقوف٦

 والطعن. للأمام تقدم وعمل الاتجاه تغيير ثم

 عدات٨

( سم٩٠ مرتقع مقسم صذدوق فوق ا)وقوف

 التحفز وضع وقف لرض للوصول الانزلاق
 مرتين للأمام تقدم عمل ثم مرة والوثب

 عدات٦ والعودة.

( سم٩٠ مرتقع مقسم صندوق فوق وقوف) ا
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 تحفز وضع وقوف للأرض للوصول الانزلاق
 والطعن. للأمام تقدم عمل ثم مرة عاليا الوثب

 عدات٦

 السهم مهارة عمل ثم الوثب( تحفز )وقوف٩

 الملعب. بطول الطائر

 ن
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 التمرينات
 ومسمياتها التمرينات نوع

 فيها المستخدمة والأدوات
 على ك ا طبية كرة حمل تحفز ))وقوف٠ ا الخاصة البليومترية التدريبات
 الكرة دفع( الزميل مواجهة المسلحة الذراع ا بالذراعين

 الزميل. اتجاه فى للأمام

 لأعلى ك ا الطبية الكرة حمل تحفز ا)وقوف١
 الكتف. أعلى عاليًاً الكرة دفع( العاملة بالذراع/ الأدوات

 على الكفين بأحد بالاستناد مائل ا)انبطاح٢/ الطبية الكرات من مجموعة ا

 الزيادة

 على المرتكزة بالكف الأرض دفع الطبية الكرة

 والتبديل. ممكنة مسافة أعلى الأرض
 كجم.١:٣ من أوزان

 تكون ملاكمة جراب٢
( طبية كرة على بالاستناد مائل )انبطاح١٣')

 مسافة بزيادة الشدة فى

(. الدفع

 يينرمو،--
 لأعلى بالكفين الأرض دفع ثم للانزلاق

 ممكنة. مسافة

( طبية كرة على بالاستناد مائل )انبطاح١٤

 العودة ثم بالكفين الأرض دفع ثم للانزلاق

 الكرة. على للارتكاز

 لأعلى بالكفين الأرض دفع( مائل )انبطاح١°

 التصفيق. ثم الأرض وترك

( الرأس خلف طبية كرة مسك تحفز )وقوف١٦

 العضلة) إليها والنظر لأعلى الكرة دفع

(. رؤوس٣ ذات

 بالكفين بالاستناد للحائط مواجه مائل )وقوف١٧

 للوصول بالكفين الحائط دفع( الحائط على

 العادى. للوقوف

 وسند الملاكمة جراب مواجه تحفز ا)وقوف٨

 مسافة أبعد الملاكمة جراب دفع( الكفين أحد

 والتبديل. للأمام ممكنة

 ه طبية كرة مسك قرفصاء نصف )وقوف١٩
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 والوثب للأمام بالكرة إطاحة( الرجلين بين

 الكرة. خلف
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 التمرينات

 تقل وضع السيف مسك تحفز )وقوف٢٠

 لمس( الساعد على جرام٩٠٠ الجيتر الساعد

 المسلحة. الذراع بفرد الطعن وسادة

 الجيتر تثبيت السيف مسك تحفز )وقوف٢١

 المغيرة مهارة تأدية( جرام٠٠ الساعد على

 الذراع. بفرد الطعن وسادة على أسفل من

 الجيتر تثبيت السيف مك تحفز )وقوف٢٣

 المهارة تأدية( جرام٩0٠ الساعد على

 العددية. الثنائية

 الجيتر تثبيت السيف مسك تحفز )وقوف٣٣

 تأدية( جرام٥٠ ، الساعد على

 المزدوجة. مهارة

 الجيتر تثبيت السيف مسك تحفز )وقوف٢٤

 الدفاع مهارة تأدية( جرام٩٠٠ الساعد على

 بزنبرك الحائط فى المثبت السيف على الجانبى

 المباشر. الرد ثم

 الجيتر تثبيت السيف مسك تحفز )وقوف٢٥

 الدفاع مهارة تأدية( جرام٥٠٠ الساعد على

 ثم بزنبرك الحائط فى المثبت بالسيف الجانبى

 مغيرة. بعمل مباشر الغير الرد

 الجيتر تثبيت السيف مسك تحفز )وقوف٢٦

 الدفاع مهارة تأدية( جرام٥٠٠ الساعد على

 ثم بزنبرك الحائط فى المثبت بالسيف الجانبى

 العددية. الثنائية بعمل مباشر الغير الرد

 الجيتر تثبيت السيف مسك تحفز )وقوف٢٧

 الدفاع مهارة تأدية( جرام٩٠٠ الساعد على

 ومسمياتها التمرينات نوع
 فيها المستخدمة 'والأدوات ؟
 الخاصة البليومترية التدريبات٣١

 بالذراعين

 الأدوات
 الكرات من مجموعة ا

 الطبية

 كجم.٣:١ من أوزان
 الزيادة )تكون ملاكمة -جراب٢

(. الدفع مسافة بزيادة الشدة فى

 بارتفاع مقسمة صناديق ا

 سم.٣٠٠٢٠ من
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 الرد ثم بزنبرك الحائط فى المثبت بالسيف

 المزدوجة. بعمل مباشر الغير
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 التمرينات

 الأثقال جاكيت ارتداء( تحفز -)وقوف٢٨

( ك٢
 والرجوع. الملعب بطول للأمام التقدم

( أك٢ الأثقال جاكيت ارتداء تحفز )وقوف٢٩

 والرجوع. مرتين للأمام التقدم

( ك٢ الأثقال جاكيت ارتداء تحفز )وقوف٣٠

 ا٠ الطعن وسادة على الثبات من الطعن أداء
 طعنات.

( ك٢ الأثقال جاكيت ارتداء تحفز )وقوف٣١

 الملعب. بطول والطعن للأمام التقدم

( ك٢ الأثقال جاكيت ارتداء تحفز )وقوف٣٢

 الملعب. بطول والطعن التقدم ثم للأمام الوثب

 ك(٢ الأثقال جاكيت ارتداء تحفز )وقوف٣٣

 المكان. فى والخلف للأمام الوثب

( ك٢ الأثقال جاكيت ارتداء تحفز -)وقوف٣٤

 ثم والعودة مرتين ثم والعودة مرة للأمام التقدم

 الطعن.

( ك٣ الأثقال جاكيت ارتداء تحفز -)وقوف٣٥

 والاستعادة. الطعن ثم مرتين للأمام التقدم

 ومسمياتها التمرينات نوع
 فيهسا المستخدمة والأدوات "ا
 الخاصة التدريبات [بجوعة ،

 الأثقال باستخدام بالمبارزة
 والجذع للرجلين

 الأدوات
 عن عبارة هو الأثقال جاكيت١

 بجيوب مزود سلاح بدلة جاكيت

 حديد. برادة أكياس بها يوضع

 الساقين حول الرجلين أثقال٢

 المشمع من أكياس عن عبارة
 ومزودة حديد برادة على تحتوى

 أوزان ولها للتثبيت بحزام
 مختلفة.

 الوسط. حو وتثبت الجذع أثقال٣
 ر



٤١

 كلا فى المطاطى الأستك تثبيت تحفز -)وقوف٢ الخاصة/آ التمرينات مجموعة ا ه
 متر ا٤ الملعب بطول التحرك( القدمين الأستك باستخدام بالمبارزة

 والجذع. للرجلين المطاطى

 الأدوات
 م٢ بطول للجذع مطاطى أسك١

 حول ويلف بالحائط طرفيه يثبت
 بالمنتصف. اللاعب جذع

 والعودة.

 كلا فى المطاطى الأسك تثبيت تحفز )وقوف٣٧

 التقهقر ثم للأمام بالتقدم التحرك( القدمين
 للخلف.

 كلا فى المطاطى الأستك تثبيت تحفز )وقوف٣٨

 التقهقر ثم مرتين للأمام التقدم( القدمين

 مرتين.



٤٢

 التمرينات

 كلا فى المطاطى الأستك تثبيت تحفز -)وقوف٣٩
 الطعن.( القدمين

 كلا فى المطاطى الأستك تثبيت تحفز )وقوف٤٠

 الملعب. بطول والطعن التقدم( القدمين

 كلا فى المطاطى الأسك تثبيت تحفز )وقوف٤١

 والعودة. والطعن التقدم( القدمين

 الجذع بمنطقة الأستك تثبيت تحفز )وقوف٤٢
 المكان. فى والخلف للأمام الوثب( بالحائط

 الجذع بمنطقة الأستك تثبيت تحفز -)وقوف٤٣
 ثم والخلف للأمام المكان فى الوثب( بالحائط

 الطعن.

 ومسمياتها التمرينات نوع

 فيها المستخدمة 'والأدوات
 بطول للرجلين مطاطى أستك٢

 خلال من القدمين بين يثبت ام

 الأستك. طرف فى حلقتين عمل



٤٣

 الخاصة التمرينات مجموعة٦١

 الأتك باستخدام بالمبارزة
 والكتفين للذراعين المطاطى

 الأدوات
 المسلحة للذراع مطاطى أستك١

 يد بأسفل يبت امتر بطول

 مثبت الأخر والطرف السيف
 بالحائط.

 تثبيت والتلاحم الزميل مواجهة تحفز )وقوف٤٤
 فرد والحائط( المسلحة الذراع بين الأسك

 الزميل. صدر فى لمسات لوضع الذراع

 تثبيت والتلاحم الزميل مواجهة تحفز )وقوف٤٥
 عمل والحائط( المسلحة الذراع بين الأسك

 أسفل. من المغيرة مهارة

 تثبيت والتلاحم الزميل مواجهة تحفز )وقوف٤٦
 تأدية( والحائط المسلحة الذراع بين الأسك

 الثنائية. العددية مهارة

 تثبيت والتلاحم الزميل مواجهة تحفز )وقوف٤٧
 تأدية والحائط( المسلحة الذراع بين الأسك

 المزدوجة. مهارة

 تثبيت والتلاحم الزميل مواجهة تحفز -)وقوف٤٨
 ('تأدية والحائط المسلحة الذراع بين الأستك

 المباشر. الرد ثم الدفاع مهارة



٤٤

 التمرينات

 تثبيت والتلاحم الزميل مواجهة تحفز -)وقوف٤٩

 تأدية( والحائط المسلحة الذراع بين الأسك

 ثم السادس الوضع من النصلية المسكة مهارة

 أسفل. من المغيرة

 تثبيت والتلاحم الزميل مواجهة تحفز )وقوف٥٠

 تأدية( والحائط المسلحة الذراع بين الأستك

 مباشر. الغير الرد ثم الدفاع مهارة

 تثبيت والتلاحم الزميل مواجهة تحفز )وقوف٥١

 تأدية( والحائط المسلحة الذراع بين الأستك

 المعكوسة. المزدوجة مهارة

 المسلحة الذراع جانب مواجهة )وقوف٥٢

 عمل( والحائط بالسيف الأستك تثبيت للحائط

 السابع. والدفاع الرابع الجانبى الدفاع مهارة

 مسلحة الغير الذراع جانب مواجهة )وقوف٥٣

 عمل والحائط( بالسيف الأستك تثبيت للحائط

 الثامن. والدفاع السادس الجانبى الدفاع مهارة

 ومسمياتها التمرينات نوع
 م فيها المستخدمة والأدوات



٤٥

 مواجهة السيف( مسك التحفز وضع ا)وقوف الخاصة التمرينات مجموعة
 والخلف للأمام التقدم الطعن وسادة التقليدية بالطريقة بالمبارزة

 لمسات. وإحراز والجذع والرجلين للذراعين

 الأدوات
 الشيش. أسلحة من مجموعة ا
 بالحائط. المتة• لا سادات٢

 التقدم( السيف مسك التحفز وضع )وقوف٥٧' نيد" الطعن ود
' بطول للمبارزة قانونى ملعب٢

 متر. ا٤

 التقدم السيف مسك التحفز وضع )وقوف٥٥
 لمسة. وإحراز مرتين للأمام

 الطعن( السيف مسك التحفز وضع )وقوف٥٦
 الطعن. وسادة على

 والطعن. للأمام

 م
 ومسمياتها التمرينات نوع

 فيها المستخدمة والأدوات
 التمرينات



٤٦

 مع والتلاحم السيف مسك تحفز )وقوف د٨
 والطعن. الثنائية العددية مهارة تأدية( الزميل

 مع والتلاحم السيف مسك تحفز )وقوف٥٩
 أسفل. من المغيرة مهارة تأدية( الزميل

 مع والتلاحم السيف مسك تحفز )وقوف٦٠

 أعلى. من المغيرة مهارة تأدية( الزميل

 مع والتلاحم السيف مسك تحفز )وقوف٦١
 الثلاثية. العددية مهارة تأدية( الزميل

 مع والتلاحم السيف مسك تحفز )وقوف٢
 المزدوجة. مهارة تأدية( الزميل

 مع والتلاحم السيف مسك تحفز )وقوف٦٣
 المعكوسة. المزدوجة مهارة تأدية( الزميل

 مع والتلاحم السيف مسك تحفز )وقوف1٤

 المباشر. والرد الدفاع مهارة تأدية( الزميل

 مع والتلاحم السيف مسك تحفز )وقوف٦٥
 الغير والرد الدفاع مهارة تأدية( الزميل

 مباشر.

 مع والتلاحم السيف مسك تحفز )وقوف٦٦
 إحراز ثم التلاحم تغيير مهارة تأدية( الزميل

 الظهر. فى لمسة

 مع والتلاحم السيف مك تحفز )وقوف٦٧
 الملعب. بطول للأمام التقدم( الزميل

 مع والتلاحم السيف مسك تحفز )وقوف٦٨

 الملعب. بطول والطعن للأمام التقدم( الزميل

 مع والتلاحم السيف مسك تحفز )وقوف٦٩

 الملعب. بطول والطعن للأمام الوثب( الزميل

 ملحوظة:
 مجموعات. الأربع فى ودائم ثابت إضافى كمحل الشيش السلاح يحملون وهم يؤدون بالبرنامج المشتركين اللاعبين جميع



٤٧

(١٨) مرفق
 الأولى التدريبية الوحدة

٢٠٠٢/٦/١ السبت بتاريخ الأول الأسبوع من

 البينية الراحة الحجم د-

٩1}:3 التدريبية الوحدة أجزاء a,54 الوحدة محتوى- م -A

٥ اقي
 لا- لا- د

1 ت011

 الإحماء تدريبات من مجموعة
 ث ا١٠٦٢٠ الإحماء١ ث٦٠٣٠%

-١ الاطالات لتسخين »ي فى ر  مر. و و،

 الآتية: التدريبات مجموعة تشمل٣٠ ام اله البدنى٢

 العامة البليومترك ا-تدريبات البنائية )التمرينات

 الجسم. أجزاء لجميع( العامة
 العامة الأثقال -تدريبات٢

 الجسم. أجزاء لجميع

 المطاطى الأستك تدريبات-٣

 الجسم. أجزاء لجميع العامة

 العملية بمثابة التدريبات هذه

 اق ث ا٦٥,٢٥% لجميع الانفجارية للقوة التأسيسية
. نامة €• اللا علبين ء·١ لمشتر كين ما لبر ٠٠٠٠

-•. ل مجمى تنمنة بات تد عة٤

 داخل العامة العضلية القوة

 الجيم. صالة

 الرشاقة تدريبات ه-مجموعة
 العامة.

 تتمية تدريبات مجموعة-٦

 التنفسى. الدورى التحمل



٤٨

 هى ا·٠ عة لتمر ننات٣٣٠
. مر مجمو ل الخا البد

 صل ى ،

 على تحتوى تمرين1٨ عددها

: الجسم أجزاء جميع

•. ل م بات التد ا١"- -با١

 الخاصة البليومترية

 الأداء. اتجاه فى بالمبارزة
٠٠٠ م الأثقال استخدا-٢ ر حاكيت

 رعيس و الذا أثقال الأثقال
 ل...- ث لر جلين ·ة بالمنا خاصة

 الأداء. اتجاه فى
 اق اث٧٠٨2٥% المطاطى الأستك باستخدام-٣

 الأداء. اتجاه فى
 الرجلين تدريبات مجموعة-٤

 بالسلاء الخاصة والذراعين

« . ر التقلدة سات التد ٠ ،٠
 الرشاقة تدريبات مجموعة-٥

 بالمبارزة. الخاصة

 تحمل تدريبات مجموعة-٦

 الخاص التنفسى الدورى

 بالمبارزة.

 الفردية الدروس من مجموعة٢٠ والخططى المهارى٤
 اق اث٧0٨٢٥% وبعض الذ.ليهر والجماعية

 والتنافسية التدريبية المباريات

 المبارزة، مهارات وبعض

 لمر. الختامى النشاط ث٣٠ اث٦٠٦٢٠% نات للتهد و تة تشمل٥١٠

 الاسترخاء وتمرينات المرجحات



٤٩

(١٩) مرفق
 الأخيرة التدريبية الوحدة

١٢٠٠٢/٨/٣ السبت بتاريخ الأخير الأسبوع من
 البينية الراحة الحجم م

 الوحدة محتوى الزمن التدريبية الوحدة أجزاء

3 بالدقيقة و٦ .3  ن-4

١٠١
 الإحماء تدريبات من مجموعة

%٨٥  د٤ ث٦١٠٢٠ الإحماء

 والتسخين. والإطالات
 -و

••• أ مجمو٦ ج» تشمل الآتدة: نات التد عة٣٠ ام اله البدنى٢

 العامة البليومترية -التدريبات١ البنائية )التمرينات

 الجسم. اجزاء لجميع العامة(

... ه الأثقا نات -تد٢ ل العامة لجميع

 الجسم. أجزاء

 المطاطى الأستك -تدريبات٣
 ق٥ ث٩٠٦٨٢٠% الجسم. أجزاء لجميع العامة

 القوة تنمية تدريبات -مجموعة٤
 صالة داخل العامة العضلية

 الجيم.
 الرشاقة تدريبات مجموعة-٥

 العامة.

 تنمية تدريبات مجموعة٦

 العام. التنفسى الدورى التحمل

 التمرينات من مجموعة وهى٣٠ الخا المد٣
 ض لى.

 على تحتوى تمرين٦٨ عددها

: الجسم أجزاء جميع



٠٥

•. ل م٠ ات التد -استخدا١

 ل•.. .مدر ق٥ ث٩٥٨١١٢٠% لبنيو ة: بالمنا الخاصة "لة

 الأداء. اتجاه نفس فى

٠. م تد استخذدا-٢ الأنقال نات

 و م.. الخاصة ر الأثقا حاكيت ل أثقال

 نفس فى والرجلين( الذراعين

 الأداء. اتجاه

 المطاطى الأستك -باستخدام٣

 الأداء. اتجاه نفس فى

 الرجلين تدريبات ا-مجموعة

 بالسلاح الخاصة والذراعين

 التقليدية(. )التدريبات

 الرشاقة تدريبات مجموعة٢

 بالمبارزة. الخاصة

 التحمل تدريبات مجموعة-٣

 الخاص التنفسى الدورى

 بالمبارزة.

 الفردية الدروس من مجموعة٢٠ والخططى المهارى٤

 ق٥ ث٩٥٨١٢٢٠% المباريات وبعض والجماعية

 والمهارات والتنافسية التدريبية

 والخطط.

 ق ه ث٩٠٨١١٢٠% وتشمل للتهدئة تمرينات٠١ مى٦٤١١ النشاط٥

 الاسترخاء. وتمرينات المرجحات



٥٢

(٢٠) مرفق
 المتخصصة التدريبات مجموعة على التدريبية الأحمال توزيع

 البرنامج فترة خلال المقترحة

 البليومترية المجموعة أولا:

 البينية الراحة م الدج
 وحدات عدد

 بين بين الشدة الأسابيع
 المجموعات التكرار التدريب

 المجموعات التكرارات

 ق٢ ث ا١٣7٥٦٢٠

 ق٢ اث٠٨٤١\٢٣

- ث٨٠١٥١١\٣٣٥ ٢
 ف

- ث3١٢,٤٣٧٥  ن٣

 ق٣ ث٨٩٤١٣\٥٣٠

 ق٣ ث٦٣٥١١٥١٤

 ق٣ ث ا٠٨٥٥\٧٣

 تا ة٤ اث٨٥٥ \ر٨٣٠

 ق4 ث٨١١٦١٦\٩٣٥

 ق٣ اث٠١٣٧٥٩4٥

 ط ق٤ ث ا٠١١،٥\/١١٣

 °ق ث١٢٣٩٥١٢٦١٨



٥٣

 التقليدية المجموعة ثانيا:
 البينية الراحة ه الأد

} وحدات عدد •

 بين بين المجموعات التكرار الشدة الأسابيع
 التدريب

 المجموعات التكرارات

 اق ث ا١٣٧٥٨٢٥

- اث٢٣٠٨٨٢٠ ١

 اق ث\٨٨٣\٣٣٥

 ق2 ث١ا٤٣٧٥٨٣٠

 ق٣ ث٤\ \ر ه٥٣

 ق٣ ث ا٨٨٥٥\٦٣٥

٠ ي ث٠٨٦٢٠\٧٣  و ،

 ق٣ ث٠٨٧٢٠\٨٣

 ق ؟ ث٨٨٨٢٠\٩٣٥

 ق٥ ث١٠٣٩٠٨٩٢٠

 °ق ث١١٣٩٠٨١٠٢٠

 °ق ث٢١٣٩٥٨١١٢٠



٥٤

 ثالثا: والأثقال الأستك مجموعة

 البينية الراحة م ادد
) وحدات عدد ٩

 بين بين المجموعات التكرار الشدة الأسابيع
 التدريب

 المجموعات التكرارات

 ق٣ ث ا١٣٧٠١٢٠

 ق٣ اث٢٣٧٥٧٣٠

 ق٢ ث٨٨٣١٢\٣٣٠

 ق٣ ث٨٩٣١٢ ا٤٣٥

 ق٣ ث٥٣٧٠٩٣١٢
 ق٣ اث٦٣٧٥٧٥٥

 ق٣ اث٥٥ ر٠\٧٣

 ق٢ ث٨٩٥١٨\٨٣٠

• ث ا٩٣٨٥٩٦٨  ى٣

 ق4 ث١٠٣٧٥١٠٦٢٠

 ق٤ ث٨٠١٥٢٠\١٣٠

 °ق ث٦٢٥ ا١٢٣٩٥٠



٥٥



٥٦

 الأستك مجموعة رابعا:

 البينية الراحة م ج الاد
 وحدات عدد

 بين بين المجموعات الشدة الأسابيع
 التكرار التدريب

 المجموعات. التكرارات

 ق٢ ث١٣٠٨٢٢٠

 ق٢ ث٨٨٢٢٠\٢٣٥

 ق٣ ث٣٣٩٠٨٣٢٠

 ق٣ ث٠٨٣٣٠\٤٣
 ق٣ ث٤٣٠\/٨\٥٣٥

، ق ث٥٣٠ \ر٦٣٩٠

 ق ث٠١٠٥٢٥\/٧٣

 ق٤ ث٨٣٨٥١٠٥٢٠

 °ق ث٩٣٩٠٠١٥٢٥

 °ق ث٨٠١٦٣٠\١٠٣٠

 ق٥ ث٧٣٠ ا١١٣٨٥٠

١٢٣٠٠١١٠/١
 ة،١٣٠٥



٥٧

)( شكل
 الأثقال( )باستخدام الرابعة المجموعة

 والجذع الرجلين أثقال

 )؟( شكل
 )الجير( الذراعين أتقال



٥٨

 شكن)(
 والرجلين الذراعين أثقال

(٤ شكل)
 والرجلين الجذع أثقال



٥٩

)°( شكل
 المبارزة مهارات فى، جلين الر و اعين الذر أثقال استخدام

(٦) شكل
 أمامى( )منظر الأثقال جاكيت



٦٠

)( شكل
 خلفى( )منظر الأثقال جاكيت

(٨) شكل
 المبارزة مهارات استخدام مع الأثقال جاكيت



٦

(5) شكل
 المبارزة مهارات استخدام مع الأثقال جاكيت

(١0 شكل)
 المتغيرة( المقاومات )شريط المطاطى الأستيك



٦٢

(١١ شكل
 المبارزة مهارات فى المتغيرة المقاومات شريط استخدام

(١2) شك
 التقليدية المجموعة مع المستخدم الرأس وواقى الشيش سلاح



٣٦١،

(١٣) شكل
 التقليدية المجموعة

(14 شكل)
 المبارزة مهارات تأدية أثناء التقليدية المجموعة



i٤ ة

(٥ شكل)
 المبارزة مهارات تأدية أثناء التقليدية المجموعة

 وعدد الناجح الهجوم مرات عدد خلال من الأداء مستوى تقييم
 الناجح الدفاع مرات



٦٥

 العامة البليومترية للتمرينات أشكال

$ بي}¥ مع

 ه# جيي ،. و{؟ غي
 أ{{ ، أن، مة•

(١٦) شكل

 م أ
 و#} فهة

 ر

(1٧) شكل

(١٨) شكل



 ءM ث ا» ت;

٦٦

 م
 ثم

$

 يية
(١٩) شكل

, إ#ه#ع
#

(٢٠) شكل

g

(٢١) شكل

 وثي.
 إلإ,] أهر

 إ ،4 ك



٦٧

 بوي،
 لإيب

 س ،مد٠ امدسم، أ,مشد مد--ي،

 ج
 محام؟

 ي/٣وت ،. .ثا=ه. م

3 ف •.- م (.لالأ٠،
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 خفيفة مقاومات باستخدام التدريبات لبعض نماذج
 في سواء بسيطة مقاومات باستخدام تتم التي التدريبات جميع الجزء هذا ويشمل

 وفيما التدرييية الوحدة في القدمين تدريبات جزء او بالإحماء الخاص الجزء

: التدريبات هذه لبعض توضيح يلي
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 العربية باللغة البحث ملخص أولا:
 العربية باللغة البحث مستخلص ثانيا:

 الأجنبية باللغة البحث ملخص ثالثاً:

 الأجنبية باللغة البحث مستخلص رابعا:



٢

 العربية باللغة البحث ملخص

 على الانفجارية القوة تنمية أساليب بعض تأثير مقارنة" البحث عنوان

 المبارزة" رياضة ممارسى لدى الأداء مستوى

 والمشكلة: البحث مقدمة
 تحسين فى تتضح والتى الرياضيين الأبطال إعداد فى أساسيا ركنا البدنية الكفاءة إن

 المهار. الأداء مستوى ارتفاع إلى يؤدى بدوره الذى البدنى الأداء مستوى

 توافرها.لدى الواجب البدنية العناصر أهم من هو الانفجارية القوة عنصر وإن

 كما والدفاع المضاد والهجوم الهجوم مهارات فى للأداء القوة تضيف أنها حيث المبارزين

 وغيرها المضاد والرد والرد والتقهقر التقدم مهارات فى للأداء السرعة تضيف أنها

 المبارزة. مهارات من

 الأساليب أفضل باختيار وذلك الانفجارية القوة جانب بدراسة البحث هذا أهتم لذا

 تأثير مدى على والتعرف وبعضها الأساليب تلك بين المقارنة ثم تنميتها فى المستخدمة

. المبارزين أداء على استخدامها

 البحث: أهداف
 الأداء ومستوى المتفجرة العضلية القوة على البليومترى التدريب تأثير على التعرف ا

 للمبارزين· المهارى

 المتفجرة العضلية القوة على المتغيرة المقاومات شريط استخدام تأثير على التعرف ا

 للمبارزين· المهارى الأداء ومستوى

 المتفجرة القوة على معا المتغيرة المقاومات وشريط الأثقال استخدام تأثير على التعرف٢

 للمبارزين· المهار الأداء ومستوى

: البحث فروض
 )باستخدام الأولى للمجموعة والبعدى القبلى القياسين بين إحصائية دلالة ذات فروق توجد ا

 المتفجرة. القوة فى البعدى القياس لصالح( البليومتر التدريب

 باستخدام) الثانية للمجموعة والبعدى القبلى القياسين بين إحصائية دلالة ذات فروق توجد ا

 المتفجرة. القوة فى البعدى القياس لصالح( التقليدى التدريب طريقة



٣

 )باستخدام الثالثة للمجموعة والبعدى القبلى القياسين بين إحصائية دلالة ذات فروق توجد٢

 المتفجرة. القوة فى البعدى القياس لصالح( والأثقال المطاطى الأستك

 باستخدام) الرابعة للمجموعة والبعدى القبلى القياسين بين إحصائية دلالة ذات فروق توجد

 المتفجرة. القوة فى البعدى القياس لصالح( فقط المطاطى الأستك

 القوة فى الأربعة للمجموعات البعدية القياسات بين إحصائية دلالة ذات فروق توجد٩

 الأثقال(.+ )الأستك الثالثة المجموعة لصالح الفروق وهذه المتفجرة

 على الأربعة للمجموعات والبعدية القبلية القياسات بين إحصائية دلالة ذات فروق توجد٦

 البعدى. القياس لصالح المهارق الأداء مستوى

 البدنية البحث لمتغيرات البعدية القياسات بين إحصائية دلالة ذات فروق توجد ا

 الثالثة المجموعة لصالح المهارى الأداء مستوى وكذلك الانفجارية( )القوة

(. والأثقال )الأستك

 البحث: إجراءات
 المستخدم: المنهج [ا]

 الدراسة. هذه لطبيعة لمناسبته البعدى القبلى القياس بطريقة التجريبى المنهج استخدام تم

 البحث: عينة]2[

 المبارزة فريق وهم لاعباً(٢٢) على واشتملت العمدية بالطريقة البحث عينة اختيار تم

 للسلاح المصرى الاتحاد بسجلات والمقيدين الكوم بشبين الرياضى بالإستاد الناشئين

 الأن. حتى ام٩٩٦ عام منذ بتدريبهم الباحث يقوم والذين (سنة٧) تحت

 على تحتوى مجموعة كل ، تجريبية مجموعات اربع إلى عشوائيا العينة تقسيم وتم

 لاعبين. )م(
 البيانات: جمع أدوات]3[

 البحث: وأجهزة أدوات )أ(

 الوزن. لقياس طبى )ميزان

 الكلى. الطول لقياسRestameter رستاميتر جهاز٢

 للاعبين. الكلى الطول لقياس قياس شريط-٣

.Stop Watch  إيقاف ؟ساعة

(. )جتر والرجلين الذراعين أثقال٥



٤

 بالجيوب. مزود مبارزة جاكيت هيئة على وهو الأثقال جاكيت٦

(. المتغيرة المقاومات )شريط مطاط أستك٧

(. وحره معلقة) للمبارزين الطعن وسائد ا

(. فيديو كاميرا) تليفزيونية تصوير كاميرا٩1

(. فيديو )جهاز مرئى )مسجل٠

 مختلفة. بأوزان طبية كرات١١

 اللاعبين. نتائج تسجيل استمارات١٢

 طباشير. أقلام_١٣

 إرشادية. علامات١٤

 البدنية: الاختبارات )ب(

(. العامة المتفجرة العضلية القوة لقياس) العمودى الوثب \اختبار

(. الخاصة العضلية القوة )لقياس الطائر السهم وثبة اختبار ا

 المسلحة. والذراع العين بين العصبى العضلى التوافق اختبار ا

(. ثوانى ،ا بالطعن الوخز) الأداء سرعة اختبار٤

٠( الطعن وسادة على) الوخز دقة اختبار د

(. ثانية٣٠ والطعن التقدم) الأداء تحمل اختبار٦

 الانتقالية. الحركية السرعة اختبار٧

 المهارية: الاختبارات )ج(

 الاستعداد. لوقفة المهارى الأداء مستوى تقييم ا

 للأمام. للتقدم المهار الأداء مسوى تقييم٢

 الوخز. لمهارة المهارى الأداء مستوى تقييم٢

 التلاحم. لمهارة المهارى الأداء مستوى تقييم4

 الجانبى. الدفاع لمهارة المهارى الأداء مستوى تقييم٩

 الدائرى. الدفاع لمهارة المهار الأداء مستوى تقييم٦

 البسيط. الرد لمهارة المهارى الأداء مستوى تقييم٧

 المختارة. للمهارة الحركية الاستجابة زمن قياس ا

 المختارة. للمهارة المهارى الأداء مستوى قياس٩

 الناجح. الهجوم مرات عدد خلال من للهجوم المهارى الأداء مستوى قياس ا٠

 الناجح. الدفاع مرات عدد خلال من للدفاع المهارى الأداء اامستوى



٥

 الاختبارات: تطبيق[]

٠٢٠٠٢/٥/٣٠ إلى٢٠٠٢/٥/٢٦ القبلى القياس١

٠٢٠٠٢/٩/٤ إلى٢٠٠٢/٩/١ البعدى القياس٢

 الإحصائية: المعالجة
 المعيارى الانحراف الحسابى المتوسط) الباحث استخدم إحصائيا البيانات لمعالجة

(. الفروق دلالة اختبار الارتباط معامل التباين تحليل الالتواء معامل

 البحث: نتائج
 الأسك التقليدى البليومترى) الأربعة بالأساليب المقترح التدريبى البرنامج إن

 جميع فى تحسن إلى أدى قد الأربعة المجموعات من لكل فقط( الأسك والأثقال
 للاعبين. البدنية الصفات

 فى تحسين إلى أدى قد الأربعة للمجموعات الأربعة بالأساليب المقترح التدريبى البرنامج٢

 اللاعبين. لجميع المهارى الأداء مستوى
 للاعبى التحسن نسبة من أفضل الثالثة المجموعة للاعبى البدنية الصفات فى التحسن انسبة

 المجموعات. باقى

 التحسن نسبة من أفضل الثالثة المجموعة للاعبى المهارى الأداء مستوى فى التحسن نسبة٤
 المجموعات. باقى للاعبى

 الباحث. أفترضها التى البحث فروض معظم تحقيق تم٥

 التوصيات:
 مختلفة. سنية مراحل على مشابهة تدريبية برامج إجراء)

 داخل التدريبية الوحدات فى البحث قيد المساعدة والأدوات التدريب أساليب جميع استخدام ا
 بالأندية. التدريب صالات

 التدريب برامج بناء فى السليمة العلمية الأسس على بناءا للمبارزين التدريب خطط تجهيز٣

 الرياضى·
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 العربية باللغة البحث مستخلص

 على المتفجرة القوة تنمية أساليب بعض تأثير مقارنة" البحث عنوان

 المبارزة" رياضة ممارسى لدى المهارى الأداء مستوى

 البحث: اهداف
 الانفجارية القوة لتنمية المستخدمة المتنوعة الأساليب بين المقارنة إلى البحث يهدف

 المبارزين. لدى والمهارية البدنية الصفات مستوى على تأثيرها ومعرفة

 البحث: قروض
 الأولى للمجموعة والبعدى القبلى القياسين بين إحصائية دلالة ذات فروق توجد ا

 المتفجرة. القوة فى البعدى القياس لصالح( البليومترى التدريب )باستخدام

 باستخدام) الثانية للمجموعة والبعدى القبلى القياسين بين إحصائية دلالة ذات فروق اتوجد

 المتفجرة. القوة فى البعدى القياس لصالح( التقليدى التدريب طريقة

 باستخدام) الثالثة للمجموعة والبعدى القبلى القياسين بين إحصائية دلالة ذات فروق اتوجد

 المتفجرة. القوة فى البعدى القياس لصالح( والأثقال المطاطى الأسك

 الرابعة للمجموعة والبعدى القبلى القياسين بين إحصائية دلالة ذات فروق توجد٤

 المتفجرة. القوة فى البعدى القياس لصالح( فقط المطاطى الأستك )باستخدام

 القوة فى الأربعة للمجموعات البعدية القياسات بين إحصائية دلالة ذات فروق توجد٩

 الأثقال(.+ )الأسك الثالثة المجموعة لصالح الفروق وهذه المتفجرة

 على الأربعة للمجموعات والبعدية القبلية القياسات بين إحصائية دلالة ذات فروق توجد٦

 البعدى. القياس لصالح المهارى الأداء مستوى

 )القوة البدنية البحث لمتغيرات البعدية القياسات بين إحصائية دلالة ذات فروق توجد٧

 الثالثة المجموعة لصالح المهارى الأداء مستوى وكذلك الانفجارية(

(. والأثقال )الأستك

 المستخدم: المنهج
 تجريبية. مجموعات اربع لتصميم التجريبى المنهج الباحث استخدم

 العينة:
 بالإستاد (سنة١) تحت الناشئين المبارزة فريق يمثلون لاعب(٣) الباحث استخدم

 الكوم. بشبين الرياضى



٧

 النتائج: أهم
 اللاعبين. جميع لدى البدنية الصفات مستوى تحسين)
 اللاعبين. جميع دى المهارى الأداء مستوى تحسين ا

 أثقال الأثقال جاكيت المكعبات) البحث فى المعنية الأدوات استخدام إيجابية٢

(. المطاطى الأستك والرجلين الذراعين
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An Arabic Outhine of the Research
#The Rcsearch Title:

"Comparing some of the Methods ofDeveloping the Resulting
Encrgy on the Level of Pertommancefor the Practitioner of Fencing
#Rle ResearcL LLroducLioN Apd Problep:

Physical competence is a basic side in preparing Physical
champions and it leads to the rise in the level of skilhful performance.
The elcment of' emerging cmcrgy is one ofthe most important physical
elements that must be availalle to the Escriieurs since it adds stregth
to performance in the skills of attack, counterattack, and defense. In
addition, it adds speed to perfommance in the skills ofadvancing,
withdrawing, riposte, counter riposte. and many other skills of fencing.

Accordingly, this research was interested in studying the side of
emerging energy through choosing the best used methods for its
development. Then, the research coPpared these metHods to each other
to know the extent oftheir effEct on the escrimeurs performance.
3The Rcsearch Obicctives:
 سي

1.Knowing the effect of Biliometric training on the emerging muscle
energy an the level of skillful performance of escrineurs.

2.Knowing the effect ofusing the tape ofvarying resistance on the
emerging muscle energy and theperformance level of escrimeurs.

3.Knowing the effcct ofusing yeights and the tape of varied resistance
togethcr on the cmcrging cncrgy and thc level of escrimeurs skill
performance.

3The Research Hypotheses:
1.There are statistical differences between the pre and post

measurements for te irst group (using the Biliometric training) for
the side of post measurement in the emnerging energy.

2.There are statistical differences betieen the pre and post
measurement for the second group (using the method of traditional
training) for the side of post measurement of the emerging energy.

3.There are statistical differences between the pre and post
measurements for the third group (using rubber and weight) tor thc
side of the post measurement of the emerging energy.

4. There are statistical differences between the pre and post
measurements for the fourth group (using the rubber only)for the
side of the emerging eHergy.
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5. There are statistical differences beteen the post measurements of
thc four groups in thc cmcrging cncrgy and thcse ditfcrenccs arc Kor
the side of te third grviup (rubber +weight)

6. There are statistical differences between the pre and post
measurements for the four groups on the level of skill performance

for من٢ يرن١٤«٥٣٣٥٠١٢٦١٣٥٣٩ the Siae ofp0St ICaSLIEICIk.
7. There are statistical diterences bctveen thc post measurements of

tlie research plysical varialles (fhe energing energy) and their level
of skill performaNce for the side ofthe third group (rubber and
weight).

3The Research Frocedures:
 د

1.Tle Used Curriculun:
 ا

T}e experimenta! cUrrieyjr was sed {rg{ ح {he pre-pos٨ به..م٧٥ ،٨ ة٨٠٠٤ هه٨ +ةم»قظ٨ +ا٨ ء٢١ الدهه لدعه عه. عدم. لوجةه٨ معف ما، .لم٤

mea$remep! HAF?Y1/٢;4،م٠٢ مإ; :إ;إجإزبب g re, م33٦!+ pf t}iis Stdv٨ شه4 ما لماما»لاا1 به ،الاء. ،u  ،لال باو.،بة. ةهلة4 مة+ملة لابة لدماء عاف1 باشها٨4 ا ل امه ل

2. The Research 'ammnle:
،

The research sannple ws sekected oR purpose and it consisted f(32)
players who constitute the fencing team in Shebin El Korn Stadiurn.
They are registered in the registers of the Egyptian Epee Federation
andcr {{7) ycars who wcre traincd.by thc rcscarcher since thc year !996
and hitherto. The sample was divided randomly.into four experimentalة 

.rOups, each consisting of(&) playersع 
4.The !nstrumen4s ¢ip ن٢ م11 ج4  م. م ن. ه، مغب ءب ٨الاهالاه6ا بكاها٠,4,(!

 د د،

A) Research Instrunents & Sets:
1.8 medicai scale for mesuring weight.
2. A estamctcr for mcasuring the whole !cngth.
3. A measurement tape for measuringthe whole length of players.
4. A stop watch.
5. The arms and legs weight.
6ihe yع ie wlig إوبayl إل ز s إ ke! عازns م ز ievine oekeus م
7.A ruber Sstring {tape ot varied IESiStance).
8.Lunge bags (hanged & iee).
9. Video Camera
10. Visual Recrder {Videc Set)
11. Medical Balls with different weights. '
12. Score sheets for the results of the players.
1

 ا .ف
1 ٨

 إ4+,

-L٠1٦9مه٠ }cIS CIaii ه
Guidance si .g ialsل
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(B) Physical Tests:
1.Test of uprightjumping (o measure the general emerging muscle

strength).
2.Test oftlying arrow ( for measuring the special muscle strength)
3.Test of muscle-nerve consistency between the eye and ammored arm.
4.Test of the speed ofperormance (prick in lunge 10 seconds)
5.Test of the prick accuracy (on the lunge bag).
6. Test of bearing performance(advance & lunge for 30 seconds)
7.Test ofthe spced in transitional movement
(C) The SkilI Tests:
1.Evaluation o'thc skill pcrfomance for tHe starting position.
2.Fvaluation of the skill performance for .stepping forward.
3.Evaluation of tHe skill perforance for the skill of tinge.
4.Evaluation of the skill perfommance for the grapple skill.
5.Evaiuation of the skill performance for side defense.
6.Evaluation of thc skill'pcrtorrance for circular detinisG. '
7.Evaluation of the skil perfommance for simple riposte.
8.Measuring the time of movemenL riposte for the chosen skill.
9.Measuring the skill perfornance for the chosen skill.
10.Measuring the skill performance for attack through the number of
times ofsuccessful attack.
11.The !evel of skill performance for defense through the number of
times of successful defense.
(D) Application of Tcsts:
1. Thepre- measuremnent fiom 26/5/2002 t0 30/5/2002.
2. The post measurement from 1/9/2002 t0 4/9/2002.
#RHc StatisticalTrcatmcnt;
Tohandle the data statistically, the researcher used (the accountant
average- standard deviation- the coefficient bend- analysis of variation­
coefficient linkage- testing the indication of differences).
3The ResearchResults;ري 

1.The proposed training program with the four methods ( Biliometric­
traditional-rubber and weight-rubber only) for the four groups led to
the improvement ofall ofthe physical qualities of' players.

2. The proposed training Prggram with the four methods of the four
groups led to the improvement ofthe level of skiLl perfomance ofall
players.
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3.The ratio of improvement in the physical gualities of the third groUp
playcrs is better than thc ratio ofimgravement ofte rest ofthe

.roups playersع 
4.The ralio of improvement in the level of skill performance for the

third group pleyers is better than the ratio of improvement of the rest
of groups piayer$.

5.Most ofthe hypothcses propdsed by the researcher were realized.
RecommendAtions:
1.Carrying out similar training progrars along different age stages.
2.Using all th training methods and assistant instruments subject to
research in the training units inside the 1rining halls of sportive clubs.
3.Preparing the training plans for escrimeurs.according to the ound
scientific foundations in constitting the physical training programs.
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An Arabic Synopsis of the Research

3Title of the Research:
 ،ر

"Comparing sorne of the Methods of Developing the Resulting
Energy On the Level ofPerfomance for the Practitioner of Fencing"
TheResearchObiectives;
The research aims at comparing the ditferent used methods to develop
the emerging energy and to know their efTect on the physical qualities
and skills of the escrimeurs.
TheResearchFypgtheses:

 د

H.1here are statistical differences between the pre and past
measurements for the first group (using the Biliometric traiing) for
the side of post measurement in the emerging energy.

2.There are statistical differences between the pre and post
measuremNent for te seccnd group {using tHe method oftraditional
training) for the side ofpost measurement of'the emerging energy.

3.There are statistical difTerences between the pre and post
١neaSurerents or the lhird group (uing rubber and weight) for the
side ofthe post measurement of the emerging energy.

4. There are statistical differences beTween the pre and post.
mcasurements Tor the fourth group (using rubber only) for the side of
the emerging energy.

5. Tere are statislica} difFerences be!veer he cst ج maasurements o
the four groups in the emerging erergy and these differences are for
the side of the third group (rubber+ weight)

6. There are statistical differences between the pre a dن post
measurements 1or the four groups On the level ofskill performance
for the side of the post measurement,

7. There are statistical differences beTween the post measurements of
the research physical variab]es ( the ererging energy) and their leve! of±"&امة ±، لن1 لة'٧ اعه± لدمه± ا ة &هتت±ة ب±لقد ،ذبة±±مب ة ا 

skill performance fdr the side of the :hird group( rubber and weight).
#The Used Curriculum:
 ا

The researcher has foliowed the experimenta! curriculum in designing
four experimenta! grOups.
TTheSarple;

-5-



The researcher has used {32) players representing the fencing team of
bcginners under (17) ycars in the Shebin El Kom Sportive Stadium.
#The Most Important Results:
! .Lmproving the Ievel of pHysica! gvaiities T aii piaycrs.
2.mproving the level oT'skill pcrtbaaace ofal! playcrs.
3.Positive use of the instnments subject To The research (cuibe-weight

jackel- arms and Iegs weighl-rubber}
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