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محمود عبد الرحيم  محمود محمد
 مة تطبيقات عموم الرياضية مج يسن

 0202 مارس المائة وسبعةالعدد 
 .الدروس الفردية للاعبى  سلاح سيف المبارزةعمى محصمة لمسات  برنامج تدريبى ىوائى ولاىوائىتأثير 

 د. محمود محمد محمود عبد الرحيم يسن 
 .جامعة طنطا –كمية التربية الرياضية  مدرس بقسم المنازلات والرياضات الفردية

 
  انًمذيت ٔيشكهت انبحذ :

المستويات وصهد انمسروياخ انعانميح إني مسروى عاني جداً ندرجح أصثح مه غيز انممكه الاقرزاب مه هذي  
بو وفي أسموب أو تخطييا إلا إذا توافرت العديد من الجوانب والشروط. في الرياضي نفسو أو في الظروف المحيطة 

لن يمكن الوصول إلى المستويات العالمية وتخطييا الا بأداء عممية تدريب منظمة  وأصبح من الواضح أنة إعداده. 
 ودقيقة تستمر لسنوات عديدة.

(أن المدخل الحديث لتنمية كفاءة الجسم Joe Friel  0223، ( 0220 عبد الفتاح  ويذكر أبو العلا
ز برامج التدريب لتنمية نظم انتاج الطاقة. ولا يمكن تحقيق أىداف العممية التدريبية إذا ما تمت يالفسيولوجية ىو ترك

تنمية نظم لبعيدة عن تطبيقات نظم إنتاج الطاقة كما لا يمكن أن يتطور مستوى الرياضي ما لم توجو برامج التدريب 
 (26 (02: 0انتاج الطاقة التي يعتمد عمييا خلال المنافسة.  

(  Charles Staley  0223تشارلز ستالي،  (0222ويذكر كلا من عبد العزيز النمر وناريمان الخطيب   
أن التدريب اليوائي  يمثل قاعدة ىرم تدريب لياقة الطاقة التي يجب أن تبنى أولًا وىو يمثل شكل التحمل الدوري 

أيضاً تمنى التحمل . ومن الطبيعي أن يبدأ أي  التنفسي الذي يجب تنميتو أثناء فترة التأسيس أو التدريب اليوائي
 (02 (250-252: 20برنامج تدريب تنمية الأساس اليوائي لتنمية كفاءة الجياز الدوري التنفسي  

. للاىوائي ميما لكثير من الرياضات( إلى أن التحمل اRaplael Brandon  0223ويشير رافايل براندون 
  (02. ت عالية بشكل متكررويعنى بو القدرة عمى العمل عمى شدا

( أن التدريب اللاىوائي من اكثر أجزاء الاعداد البدني 0222كما يؤكد عبد العزيز النمر وناريمان الخطيب  
أىمية وحيوي بالنسبة لمرياضات التي تتطمب بذل اندفاعات متفجرة جداً من الطاقة لفترات قصيرة نسبياً والتدريب 

  20لطاقة قصيرة المدى وتعيد الألياف الجلايكوجينية السريعة البيضاء لممنافسات .  اللاىوائي يطور مصادر ممرات ا
 :252  ) 

( أن التحمل اللاىوائي ىو القدرة قصيرة المدى عمى التحمل Charles Staley   0223 ويذكر تشارلز ستالي 
  (25. والتي تعتمد في المقام الأول عمى مسارات الطاقة اللاىوائية
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( أن رياضة المبارزة من الأنشطة التي تعتمد عمى ميارات تستغرق 2664حسام الدين وأخرون   يذكر طمحة يسن

أزمنة محددة داخل اطار مباريات ازمنتيا طويمة نسبياً . فالأداء في حد ذاتو يعتمد عمى النظام اللاىوائي وأداء 
 (43: 22المباراة كل يعتمد عمى النظام اليوائي   

( إلى أىمية التحمل للاعب المبارزة والذي يتطمب من اللاعب بذل مجود كبير في 0223ويشير ابراىيم نبيل  
 (06: 2وقت محدد وخاصة بعد تعديل اسموب تنظيم البطولات وطول المباراة.   

( أن المياقة اليوائية من المتطمبات الاساسية والميم للاعبي سيف Lord Byron   0220 ويذكر لورد بايرون 
 (02 عتبر تدريب المياقة من المكونات الميمة في رياضة السلاح . المبارزة وي

( إلى أن رياضة المبارزة من الرياضات تحتاج الى Gary Worsfielid  0223 ويشير جاري وورسيفميد 
متطمبات فسيولوجية من اللاعب بشكل مستمر أثناء التدريب والمسابقات. ولا يمكن أن نتجاىل أىمية تنمية المياقة من 

 (24 خلال وضع أساس ىوائى قوى من خلال التدريب اليوائى المتصل ثم الأنتقال الى التدريب اللاىوائى .
( أن المياقة اللاىوائية من المتطمبات الأساسية للاعب سلاح Lord Byron   0220ذكر لورد بايرون وي

سيف المبارزة وتعتبر شديدة الحيوية لرياضة المبارزة حيث أن القدرة عمى الأداء بالكفاءة القصوى عمى فترات اندفاع 
مياً إلى تحديد ىدف يتمثل في التنافس بقدرة قصيرة ىي أىم جوانب المياقة في ىذه الرياضة. فاللاعب مضطر فع

% لمدة ثلاثة دقائق ولثلاث جولات أيضاً. وبسبب طبيعة تمك الرياضة التي تتطمب التوقف ثم البدء بشكل 222
تكرار فإن تدريب الفواصل ىو أنسب ما يمكن تطبيقو ىنا . وفكرة التبدل بين الشدات العالية والمنخفضة أثناء التدريب 

 (02 كل فعال المياقة اللاىوائية للاعب.يحسن بش
 

 -يشكهت انبحذ : -

، المسمحة المصريةمن خلال خبرة الباحث وعممة كمدرباً عاماً لسلاح سيف المبارزة بجياز الرياضة بالمقوات  
التعب  فقد لاحظ الباحث أثناء الدروس الفردية فى الوحدة التدريبية أن نسبة كبيرة من اللاعبين يبدوا عمييم مظاىر

وعدم القدرة عمى  الاستمرار فى تنفيذ الواجبات الفنية بالكفائة المطموبة خلال الدرس الفردى ، مما يكون لو الأثر 
 الممسات خلال الدرس . حصمةالسمبى عمى م

ويرى الباحث أن الأىتمام بتقنين البرامج التدريبية التى من شأنيا تطوير التحمل اليوائى واللاىوائى يكون لو 
  .فردية للاعبى سلاح سيف المبارزةالممسات فى الدروس الحصمة أثراً فعال فى تحسين م

( أن المياقة اليوائية واللاىوائية من المتطمبات الأساسية Lord Byron  0220 وىذا ما يؤكده لورد بايرون 
ي سلاح سيف المبارزة لما لو ويعتبر تدريب المياقة من المكونات الميمة للاعب سلاح سيف المبارزة والميمة للاعبى

 (02 من أثر فعال عمى نواتج الأداء .
 

 ْٔزا يًب دعب انببحذ فٙ اجشاء ْزِ انذساست بٓذف انخعشف عهٗ : 
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 الممسات في الدروس الفردية للاعبي سلاح سيف المبارزة.  حصمةمعمى  ىوائي ولاىوائى تأثير برنامج تدريبى  يسن

 الأًْٛت انعهًٛت نهبحذ :  -

الباحث أن الأىمية العممية لمبحث تكمن في الاىتمام ببرامج التدريب اليوائي واللاىوائي داخل الوحدة يرى 
التدريبية لما ليا من أثر ايجابي في الارتقاء وتطوير العممية التدريبية وكذلك الأداءات الفنية للاعبي سلاح سيف 

 المبارزة.
 -الأًْٛت انخطبٛمٛت نهبحذ : -

ة والميارات والقدرة عمى دنيتكمن في  الحفاظ عمى الكفاءة البلأىمية التطبيقية لمبحث يرى الباحث أن ا
مسات في الدروس الفردية دون الشعور بالتعب بنفس الكفاءة في بداية البطولة والوصول ز المفي احرا الاستمرار

 بلاعبي سلاح سيف المبارزة إلى المستويات العالية ومنصات التتويج العالمية. 
 The Research Purposesأهداؼ البحث :  -
 يهدؼ البحث الى تصميم برنامج تدريبى هوائي ولا هوائي مقترح بهدؼ التعرؼ  عمى: 

 تأثير البرنامج التدريبي عمى العمل اليوائي واللاىوائى للاعبي سلاح سيف المبارزة. -2
 زة. الممسات للاعبي سلاح سيف المبار حصمةتأثير البرنامج التدريبي عمى م -0

 
 The Research Hypothesesفروض البحث :   -

يوجد تباين دال احصائياً بين القياسات القبميةوالتتبعية والبعدية فى العمل اليوائى واللاىوائى لدى القياسات  -2
 البعدية.

لمسات الدروس الفردية لدى  محصمةيوجد تباين دال احصائياً بين القياسات القبمية والتتبعية والبعدية فى  -0
 القياسات البعدية .

  

 The Research Terminologyيصطهحبث انبحذ : 

 :  (  Aerobic Trainingانخذسٚببث انٕٓائٛت  )  -

 ىيييييييييي تيييييييييدريبات يؤديييييييييييا اللاعيييييييييب فيييييييييى موقيييييييييف تيييييييييدريبى خييييييييياص بسييييييييييف المبيييييييييارزة بشيييييييييدة حميييييييييل متوسيييييييييطة 
 (حعشٚف اجشائٙ) .   فى وجود الأكسجين ( فى فترة دوام مناسبة

 ( :  Anaerobic Trainingانخذسٚببث انلإْائٛت  )  -

 ىييييييييي تييييييييدريبات يؤدييييييييييا اللاعييييييييب فييييييييى موقييييييييف تييييييييدريبى خيييييييياص بسيييييييييف المبييييييييارزة بشييييييييدة حمييييييييل عالييييييييية جييييييييداً 
 )حعشٚف اجشائٙ ( .   بدون الأكسجين ( فى فترة دوام قصيرة جداً 

 انهًسبث:  حصهتي -

 الفردى  تعريف أجرائى (من الدرس في ز  ىو حاصل عدد الممسات
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 Epeeسٛف انًببسصة : - يسن

، وتؤدى اليجمات وتسجل الممسات في ىذا السلاح بالذبابة ارزة سلاح وخز كما في سلاح الشيشسيف المب
 ( .06: 2فقط واليدف في سلاح سيف المبارزة يشمل جميع أجزاء جسم المبارز بما في ذلك القناع والحذاء  

 :   ( Individual Lesson)انذسٔط انفشدٚت  -

ذعرمةد عهةي تعةل انمايةزاخ مةه انمةدرب و رل انلاعةم والامةرااتح مةه ان عةة هي ذزكيثاخ حزكيح تسيطح أو مزكيةح 

 )ذعزيف أجزائي(
 

 انذساسبث انسببمت :

( بعنوان " تأثير برنامج تدريبي عمى معدلات النمو في لياقة 21( 4002دراسة " عمرو حسن تمام ) -
الطاقة للاعبي كرة السمة " وتيدف الدراسة الى التعرف عمى تأثير البرنامج التدريبي عمى معدلات النمو في 

ىوائي( العمل اللا -العينة الغارمة اللاىوائية -العمل اليوائي –لياقة الطاقة  لياقة الجياز الدورى التنفسي 
للاعبي كرة السمة . واستخدام الباحث المنيج التجريبي بتصميم المجموعة الواحدة مع قياس قبمي وقياس 

لاعبين من نادى غزل المحمة ومن نتائج الدراسة أن  1بعدي وقياسات تقسيان واشتممت عينة البحث عمى 
العينة  -العمل اليوائي -ياز الدوى التنفسيالبرنامج التدريبي أدى الى تحسين متغيرات لياقة الطاقة  لياقة الج

العمل اليوائي( وكذلك يمكن الاعتماد عمى نقطة انحراف معدل القمب في تصميم برامج  –الفارقة اللاىوائية 
 لوحة الطاقة.

تأثير التدريبات اليوائية واللاىوائية عمى بعض بعنوان "  (4()2009دراسة " السيد سامى صلاح الدين " ) -
الجمل الخططية المركية للاعبى الفريق القومى لسلاح سيف المبارزة عمومى رجال المشاركين فى بطولة افريقيا 

. وتيدف ىذه الدراسة الى التعرف عمى تأثير التدريبات اليوائية واللاىوائية عمى الجمل  0226بداكار 
المركبة لدى لاعبى سلاح سيف المبارزة ، وقد توصمت النتائج الى تقدم وتحسن فى الجمل الخططية البسيطة و 

 –الخططية المركبة  للاعبى سيف المبارزة عينة البحث الى البرنامج التدريبي بالمراحل الثلاثة  اليوائي 
ومقاومة التعب والقدرة اللاىوائي(. وكذلك في قدرة اللاعبين عمى أداء وتكرارات ميارات الإعداد  -المختمط 

عمى التحمل وكذلك في ضبط إيقاع المباراة وضبط المسافة الصحيحة في المباراة وتوقيت الأداء وكذلك 
التحركات المستمرة في الممعب مثل الاعداد بالقدمين والاعداد بالذراعين وبالجسم والتيويشات والجذع والمناورة  

 والخداع وذلك دون حركات زائدة .

بعنييوان " التكيفييات الفسيييولوجية لتييدريب التحمييل الخيياص لييدى (51)(4002" مةةايمن ن وروةةرون " )دراسةةة  -
لاعبييي كييرة القييدم المحتييرفين ميين الشييباب " وتيييدف الدراسيية التعييرف عمييى التكيفييات الفسيييولوجية لبرنييامج تييدريب 

اسيتخدام مضيمار جيري بيالكرة اسابيع يؤدية لاعبي كرة القدم من الشباب المحتيرفين ب 22ىوائي عمى الشدة لمدة 
سيينو وقييد قييام اللاعبييين بيياداء 23( لاعييب بمتوسييط سيين 22مصييمم بشييكل خيياص وشييممت عينيية الدراسيية عمييى  
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أسيابيع بالاضيافة اليى التيدريب العيادي عميى  22جمسات تدريب فتيري عيام الشيدة ميرتين فيي الاسيبوع عميى ميدار  يسن

ق وراحة لنشيطة  جيري خفييف ( لميدة 1ئي عمى الشدة بزمن كرة القدم ومن نتائج الدراسة أن التدريب القوى اليوا
ق ادى الييى تحسيين اقصييي اسييتيلاك اكسييجين لييدى لاعبييي كييرة القييدم دون أى تييأثير سييمبي عمييى القييوة او القييدرة 0

 عمى القفز او اداء العدو .
تدائييية ( بعنييوان " تحسييين الطاقيية اليوائييية لطييلاب المييدارس الاب23( 4001دراسةةة " مايمةةاووخ ونوةةرون " ) -

لعقارنة لمتدريب المستمر والتدريب الفتري وتيدف الدراسية اليى قييام ميا اذا كيان مقيدار التغيير فيي الطاقية اليوائيية 
يختمييف بييين الاداء المتبعييين لبروتوكييول تييدريبي فتييري عييالى الشييدة مقارنييو بييالاولاد المتبعييين لبروتوكييول تييدريبي 

اولاد( لمتيدريب المسيتمر  22وليد( لممجموعية الضيابطة و  22  مستمر معتدل الشدة واشتممت عينة الدراسة عميى
أسيابيع واسيتمرت  5سنوات لعينة الدراسة واستمرت فتيرى التيدريب 22ولاد( لمتدريب الفتري بمتوسط سن 222و  

 02المجموعة الضابطة في ممارسة الأنشطة  العادية بينما اتبعت مجموعة التدريب المستمر بروتوكيول تيدريبي 
% من اقصي معدل النبض ومجموعة التيدريب الفتيري اتبعيت تبيديل 52-52باستخدام الدراجة الثابتة عند دقيقة 

دقيقة ومن نتائج  02ثانية تتخميا فواصل راحة نشطة بجماع زمن  02سريع عالى الشدة عمى الارجومترية لمدة 
طاقة اليوائية وىذه الزيادة ليم تيتفح فيي الدراسة اظيرت مجموعة التدريب الفتري ارتفاعا دالا في القياس البعدي لم

مجموعيييية التييييدريب المسييييتمر والاثرالتييييدريبي لبروتوكييييول التييييدريبي الفتييييري كييييان مختمفييييا عيييين بروتوكييييول التييييدريب 
  المستمر.

 The Research Procedure إجراءات البحث :  
 The Methodology منهج البحث :  

وذلك لملائمتو لطبيعة البحث وقد استعان الباحث بإحدى التصميمات التجريبيية وىيو  استخدم الباحث المنيج التجريبى
 البعدية (  . –البينية  –  القبمية  يةالتتبعمقياسات التصميم التجريبي لمجموعة واحدة وذلك بتطيبق ال

 The Research Subjects عينة البحث :  
سيينة والمقيييدين  24ميين لاعبييى سييلاح سيييف المبييارزة تحييت  قييام الباحييث باختيييار عينيية البحييث بالطريقيية العمدييية

(لاعييب. 22وقييد بمييم حجييم العينيية   0224/0225بنييادى المؤسسيية العسييكرية الرياضييية باليايكسييتب لمموسييم الرياضييى 
 وقد تم اختيار تمك العينة للأسباب التالية :

 الباحث يقوم بتدريب الفريق . -
 رياضى فى سلاح سيف المبارزةرغبة ىؤلاء اللاعبين فى تحقيق إنجاز 
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  يسن

 
 ( 1جدول )

 انًخٕسط انحسببٙ ٔالاَحشاف انًعٛبس٘ ٔانٕسٛط ٔيعبيم الانخٕاء 

 نهًخغٛشاث الأسبسٛت لٛذ انبحذ

 ٔحذة انمٛبط انمٛبسبث
انًخٕسط 

 انحسببٗ

الاَحشاف 

 انًعٛبسٖ
 يعبيم الانخٕاء انٕسٛط

 -0..0 3.117. 1144 3.171. انسُخًٛخش انطٕل

 -0.50 45171 1137 44117 انكٛهٕ جشاو انٕصٌ

 -0..0 4163. 141. 3174. انسُت انعًش انضيُٗ

 .0.5 3173 144. 3137 انسُت انعًش انخذسٚبٗ

Vo2max 1.01 4174. 7137 5133. يههٛهخش 

      

 3.55 .417 161. 5131 د انعًم انلإْائٗ

 2.32 ..471 7141 41134 حكشاس حجى انهًسبث

(المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى والوسيط ومعامل الالتواء لممتغييرات الأساسيية قييد البحيث 2جدول  يتضح من 
( وىيييذا يعطيييى دلالييية مباشيييرة عميييى خميييو 0 ±سييييف المبيييارزة حييييث تراوحيييت معييياملات الالتيييواء ميييا بيييين  ى سيييلاحللاعبييي

 البيانات من عيوب التوزيعات غير الاعتدالية .
 The tool of data collection البيانات :الأدوات ووسائل جميع 

 Tools and equipment for researchالأدوات والأجهزة الخاصة بالبحث :  -1

 ساعة لقياس الزمن . –شريط   قياس ( لقياس الطول .  -ميزان طبي لقياس الوزن .  -
 أقماع لمتدريب . -حبال لمتدريب .    -صالة سلاح   -كاميرا فيديو.  -

 Tests for researchالاختبارات الخاصة بالبحث : -2

 aerobic test    اخخببس انعًم انٕٓائٙ: 

 (0مرفق  (024 -022:  22  اختبار كمية كوينز لمخطوة   لقياس الحد الأقصى لاستيلاك الأكسجين (. -
 Anaerobic testاختبار العمل اللاهوائي : 

 ( 1مرفق  ( 226-222: 22     لقياس القدرة اللاىوائية( . ياردة 22اختبار عدو  -

 ( 6سيؼ المبارزة . مرفؽ ) ختبار محصمة الممسات للاعبى سلاحا
 جممة الاختبار هي )مستقيمة + مغيرة + دفاع دائري(.

 Forms of data collection for research استمارات جمع البيانات الخاصة بالبحث :   -3
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 استمارة بيانات خاصة بعينة البحث وتشمل:    - يسن

 ( 2العمر التدريبي ( .مرفق   -الوزن -الطول -السن - الاسم 
 (  0 مرفق   استمارة تسجيل معدل النبض بعد المجيود   اختبار كمية كويز لمخطو( .  -
 ( 2مرفق   ياردة . 22استمارة تسجيل زمن عدو  -
 (  6ىم الميارات الخاصة بسيف المبارزة . مرفق  استمارة استطلاع رأى الخبراء لتحديد ا -

:قام الباحث بتصميم استمارة تسجيل عدد الممسات فى  أستمارة تسجيل محصمة لمسات الدروس الفردية -
 ( 4مرفق  الدرس الفردى والزمن الكمى لمدرس ومعدل الممسات. 

 استطلاع رأى الخبراء: -4
خبيراً لسلاح سيف المبارزة. وأستيدفت ىذه الدراسة  (4الخبراء وقد بمم  قام الباحث بتصميم استمارة لاستطلاع رأى 

 وىي: الميارات  ىذه تحديد الميارات البسيطة والمركبة في سيف المبارزة . وقد توصل الباحث إلى تحديد
 (5مرفق  التيويشات  -تحركات القدمين  –الضرب  – 0، 2اليجمة العددية  –اليجمة المغيرة  –اليجمة المستقيمة 

 شروط اختيار الخبراء: -
 يف المبارزة.لاح سأن يكون مدرب فريق قومى لس -
 .أن يكون أستاذ لممبارزة بكمية التربية الرياضية -
 سيؼ المبارزة : لة سلاحتحميل مباريات بطو  -

سيييف المبييارزة وذلييك بيييدف التعييرف عمييى أىييم الميييارات  ة سييلاحقييام الباحييث بتصييميم اسييتمارة لتحميييل مباريييات بطوليي
البسيطة والمركبة الاكثر أستخداما في المنافسات واشتممت الاستمارة عمى جميع الميارات البسييطة والمركبية . وسيوف 

وقييد توصييل الباحييث إلييى تحديييد ىييذه  سيينة 24تحميييل بطوليية كييأس مصيير لسييلاح سيييف المبييارزة تحييت  ب يقييوم الباحييث
 وىي: الميارات

  الدفاع نصف دائري. –الدفاع الدائري  –الرمي ثم التكممة  –التيويشات  – 0، 2اليجمة العددية 

 The scientific coefficients of the measure  المعاملات العممية  :  -
المصرى لمسلاح ( ستة عشر لاعباً والمقيدين بسجلات الاتحاد  23قام الباحث بإجراء دراسة استطلاعية عمى   

 1/2/0225إلى 0/2/0225من  ومنتظمون فى التدريب، وقد قام الباحث. وتم تطبيق الاختبارات لاستطلاعية خلال الفترة 
 الاختباراتثبات الصدق و ال. وذلك لمتأكد من 

 Validity الصدؽ :  -
سيف مبارزة من عينة البحث  سلاح قام الباحث بحساب الصدق من خلال المقارنة الطرفية وتم ذلك عمى لاعبى

 الاستطلاعية وخارج عينة البحث الأساسية.
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 ولًا الصدؽ : ا يسن

 (.جذٔل )

 دلانت انفشٔق بٍٛ الأسببع الأعهٗ ٔالأسببع الأدَٗ نلاخخببساث لٛذ انبحذ         

 0ن =                                                                     

 انًخغٛشاث و
 انشببع الأدَٗ انشببع الأعهٗ

 خ و ف
 ع و ع و

 Vo2max 20.43 3.04 21.23 2.43 ..2 6.22انعًم انٕٓائٗ  .

 13.05 2..1 0.43 10.43 0.20 0.64 انعًم انلإْائٗ .

 0.20 13.03  3.30 62.51 4.02 5.54. حجى انهًسبث 7

  1.24=  0.05معىويح عىد مسروى 

بين الأرباع الأعمى والأرباع الأدنى في  2.22فروق دالة إحصائيا عند مستوى معنوي ( وجود 0يتضح من جدول  
 الاختبارات قيد البحث لصالح الأرباع الأعمى ، وىذا يعطى دلالة مباشرة عمى صدق تمك الاختبارات .

 ثانياً : الثبات 
أخرى من عينة البحث الاستطلاعية قام الباحث بحساب الثبات من خلال تطبيق الاختبارات ثم إعادة تطبيقيا مرة 

  .وخارج عينة البحث الأساسية
 

 (7جذٔل )

 يعبيلاث الاسحببط بٍٛ انخطبٛك ٔإعبدة انخطبٛك فٗ الاخخببساث لٛذ انبحذ

                                                                                        = ٌ.4  

 انًخغٛشاث و
 ة انخطبٛكإعبد انخطبٛك

 س
 ع و ع و

 *.Vo2max 24.03 2.63 25.52 4..1 0.0انعًم انٕٓائٗ  .

 *0.02 .1.5 0.02 1.32 2.54 انعًم انلإْائٗ .

 *2..0 4.23 0.53. 4.01 62.03 حجى انهًسبث 7

 2.211=  2.22* معنوية عند مستوى 
عييادة التطبيييق للأختبييارات قيييد  بييين 2.22( وجييود ارتبيياط دال إحصييائيا عنييد مسييتوى 0يتضييح ميين جييدول   التطبيييق واا

 البحث ، وىذا يعطى دلالة مباشرة عمى ثبات تمك الاختبارات .
 خطوات الإعداد والتحضير لمبرنامج التدريبي :  -

سييف سيلاح  قام الباحث بالخطوات التالية قبل البدء في إعداد وتصميم البرنامج التدريبي الييوائي واللاىيوائي للاعبيي 
زة عينيية البحييث وذلييك بعييد ان قييام الباحييث بييالأطلاع عمييى المراجييع والدراسييات السييابقة وشييبكة المعمومييات الدولييية المبييار 

 فيما يتعمق بموضوع الدراسة .
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 أسس ومبادئ التدريب المستخدمة في إعداد وتصميم البرنامج التدريبي . يسن

 كل تدريب بالإحماء وينتيي بالتيدئة .الإحماء والتهدئة: يبدأ -1
لتطوير الأداء يجب التدرب بنفس طريقة الأداء من خلال نفس الوضع الذي سوف ينفذ من خلالو  الخصوصية : -2
. 

درجيية الحمييل يجييب ألا تكييون ثابتيية ولكيين يجييب أن تييزداد بمييرور الوقييت وطبقييا التقػػدم بػػدرجات حمػػل التػػدريب : -3
 لمقدرات والتكيف .

 .داء إلى الراحة ومن الصعب إلى السيلضرورة التغيير في التدريب من الأالتنويع: -4
ويقصد بذلك الارتفياع والانخفياض لحميل التيدريب وعيدم السيير عميى وتييرة واحيدة الشكل التموجى لحمل التدريب : -5

 او مستوى واحد.
  الحجم التدريبي الكمى لمبرنامج التدريبي الهوائي واللاهوائي. -

عمى ثلاث مراحل تمثمت فى المرحمة الأولى وبمغت ثلاث اسابيع   فترة  أسابيع واشتمل 4بمغت مدة البرنامج التدريبى 
، المرحيية الثانييية بمغييت أسييبوعان   الإعييداد الخيياص( 02/2/0225إلييى  22/2الاعييداد( وكييان المجييال ازمنييى ليييا ميين 

المجيييال ، والمرحمييية الثالثييية بمغيييت اسيييبوعان   ماقبيييل المنافسيييات ( 21/0/0225إليييى  2/0وكيييان المجيييال الزمنيييى لييييا 
 .05/0/0225إلى  22/0الزمنى ليا 

 
 
 (4جدول )

 انحجى انخذسٚبٙ انكهٗ نهبشَبيج انخذسٚبٙ انٕٓائٙ ٔانلإْائٙ

 انفخشة انًشحهت
 احجبِ 

 انخذسٚب

 عذد 

 الأسببٛع

 عذد 

 انٕحذاث فٗ الأسبٕع

 أجًبنٙ انٕحذاث

 انخذسٚبٛت

 15 5 3 هوائي الإعدال انعاو الأوني

 10 5 2 مخرهط انخاصالإعدال  انااويح

 10 5 2 لاهوائي ماقثم انمىافساخ انااناح

 وحدج ذدريثيح 35 - أماتيع. - - اجماني
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 (3جذٔل ) يسن

 انخٕصٚع انضيٍ ٔانُسبت انًئٕٚت نًحخٕٚبث انبشَبيج انخذسٚبٙ 

 انفخشة
احجبِ 

 انخذسٚب

 انُسبت انًئٕٚت %
 الإجًبنٙ يٓبس٘ بذَٙ

 انضيٍ ببنذلبئك

 %100 %30 %0. انُسبت انًئٕٚت ْٕائٙ الإعذاد انعبو

 %100 %50 %50 انُسبت انًئٕٚت يخخهط الإعذاد انخبص

 %100 %0. %30 انُسبت انًئٕٚت لا ْٕائٗ يب لبم انًُبفسبث

 

 توزيع النسبة المئوية لمحتوي البرنامج التدريبي . 

أشتمل البرنامج لتدريبى عمى ثلاث مراحل كانت كالتالى المرحمة الأولى وقد استغرقت ثلاث أسابيع واليدف منيا ىو 
%، 02%، الميارى عمى42الاعداد العام للاعبين وكان اتجاه التدريب العمل اليوائى وقد بمغت نسبة البدني عمى

العام وذلك لوضع وبناء الأساس اليوائي القوى للاعبي سيف  وقام الباحث بالبدء بالتدريب اليوائي في فترة الاعداد
المبارزة عينة البحث تمييداً لممراحل الأخري من البرنامج التدريبي والتى تتميز بالاحمال التدريبية والشدة العالية 

%.  02الميارى %، 42ويعتبر التدريب اليوائي ىو القاعدة التى يبنى عمييا التدريب اللاىوائي وبمغت نسبة البدنى 
بينما استغرقت المرحمة الثانية اسبوعان واليدف منيا ىو الاعداد الخاص للاعبين واتجاة التدريب العمل المختمط وقد 

% وقام الباحث وكذلك مراعاة تقنين عدد 222%، إجمالى 22%، الميارى عمى 22بمغت نسبة البدني عمى 
نين الأزمنة الخاصة بتمك الدروس فى جميع مراحل البرنامج الممسات داخل الجزء الخاص بالدروس الفردية وتق

التدريبى بحيث تعتمد تمك الأزمنة عمى العمل المختمط   اليوائي + اللاىوائي( واستخدام معدل النبض كمؤشر لتحديد 
%( من اقصي معدل القمب وذلك من خلال قياس معدل النبض بعد الاداء مباشرة 62-% 42شدة الحمل المختمط  

درس المبارزة ( مع مراعاة المحافظة عمى العمل في التدريب المختمط   اليوائي +  –ي كل من  الاعداد البدنيف
%( من معدل القمب وكذلك عدم 62-% 42اللاىوائي ( وذلك من خلال عدم تجاوز وتخطي حدود العمل المختمط  
وعان واليدف منيا ىو الاعداد افترة ماقبل الدخول في التدريب اللاىوائي . وقد استغرقت المرحمة الثالثة اسب

%، 42%، الميارى عمى  02المنافسات للاعبين واتجاة التدريب العمل اللاىوائى وقد بمغت نسبة البدني عمى 
ثانية وقد كانت  12% ، وقام الباحث بتقنين زمن الأداء في التدريب الفتري المرتفع الشدة اقل من 222إجمالى 

اخل الوحدات التدريبية فى تمك المرحمة تمثل فى المباريات التدريبية فى مرحمة التدريب اللاىوائي الواجبات الحركية د
وقام الباحث بالتحكم في أزمنة المباريات وعدد الممسات بحيث يعتمد زمن المباراة عمى العمل اللاىوائي وايضا تقنين 
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من أقصي معدل نبض القمب وذلك من خلال %( 222-% 52معدل النبض كمؤشر لتحديد شدة الحمل اللاىوائي   يسن

 درس المبارزة( . –قياس معدل النبض بعد الأداء مباشرة في كل من   الإعداد البدني 
 (11) (10إعداد وتصميم البرنامج التدريبي الهوائي واللاهوائي  : مرفؽ ) -

 مراحل وىي :أسابيع ( وفقاً لثلاثة  4قام الباحث بإعداد وتصميم البرنامج التدريبي لمدة  
 (ثلاث أسابيع المرحمة الأولى   فترة الاعداد العام( = التدريب اليوائي       -
 (اسبوعان المرحمة الثانيى  فترة الاعداد الخاص(= التدريب المختمط     -

 (اسبوعان  المرحمة الثالثة  فترة ما قبل المنافسات( = التدريب اللاىوائي  -
 

 (4جذٔل )

 انخذسٚبٛت عهٗ أسببٛع انبشَبيج انخذسٚبٙ"" حٕصٚع الأحًبل 

 انشذة الأسببٛع احجبِ انحًم انفخشة انًشحهت

 الأٔنٗ

.6/.– 76/./.6.4 
 الإعدال انعاو

 هوائي

60%-00% 

65 %- .5% 

 الأول

 انااوي

 اناانس

62% 

6. % 

.0% 

 انزبَٛت

./. – .1/./.6.4 
 الاعدال انخاص

 مخرهط

.0%- 20% 

 زاتعان

 خامسان

.5% 

.0% 

 انزبنزت

.3/.- .4/./.6.4 
 ما قثم انمىافساخ

 لا هوائي

00 %-100% 
 انسالمانساتع

20% 

22% 

 

 تحديد شدة الأحمال التدريبية لمبرنامج التدريبي باستخدام معدل ضربات القمب  :
 قام الباحث بتحديد وتقنين شدة الاحمال التدريبية لمبرنامج التدريبي باستخدام معادلة كارفو نين .

النسبة المئوية لمعدل النبض المستيدف + أقصي معدل × النبض المستيدف = احتياطي اقصي معدل لمنبض معدل 
عن طريق "  22×ثواني الأولى والضرب 3لمنبض اثناء الراحة ، وقام الباحث بقياس معدل النبض في الراحة من 
 (40: 0د اليمنى.  الشريان السباتي " أسفل الفك من الجية اليسري لمرقبة بواسطة أصابع الي

سنة ، وأقصي  00نبضة / دقيقة ، وبمم متوسط العمر الزمنى  40وكان متوسط النبض أثناء الراحة للاعبين  = 
 –نبضة / دقيقة ، واحتياطي النبض = أقصي معدل لمنبض  021= 23 - 002السن =  -002معدل لمنبض =

 .نبضة / دقيقة 203= 40- 265النبض اثناء الراحة = 
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  يسن

 
 
 

 Resultsانُخبئج :

 (3جذٔل )

 لاعبٗ سٛف انًببسصةن ذ انبحذًٛخغٛشاث لانًخٕسط انحسببٗ ٔالاَحشاف انًعٛبسٖ ن

 الاَحشاف انًعٛبسٖ انًخٕسط انحسببٗ انمٛبسبث انًخغٛشاث

(Vo2max) 

 0.54 مههيهرز 29.80 انمبهٗ

 0.78 مههيهرز 33.52 انبُٛٗ الأل

 0.85 مههيهرز 38.32 انبُٛٗ انزبَٗ

 1.02 مههيهرز 41.92 انبعذٖ

 ٚبسدة 36عذٔ 

 0.00 2.60 انمبهٗ

 0.08 2.20 انبُٛٗ الأل

 0.13 8.45 انبُٛٗ انزبَٗ

 0.17 8.27 انبعذٖ

يحصهت 

 انهًسبث

 3.32 51.50 انمبهٗ

 3.00 55.50 انبُٛٙ الأٔل

 1.83 58.00 انبُٛٙ انزبَٙ

 2.58 66.00 انبعذٖ

 
لدى لاعبى سيف المبارزة عينة  متغيرات قيد البحث( المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى ل4 يتضح من جدول 

 البحث .
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 (4جذٔل ) يسن

 انبعذٖ ( –انٛبُٗ انزبَٗ  –انبُٛٗ الأل  –ححهٛم انخببٍٚ بٍٛ انمٛبسبث ) انمبهٙ

 نلاعبٗ سٛف انًببسصة ًخغٛشاث لٛذ انبحذن

يجًٕع  د 1ح يصبدس انخببٍٚ انًخغٛشاث

 انًشٚعبث

 ف يخٕسط انًشبعبث

(Vo2max) 

 113.38 340.13 3 تيه انماموعاخ

 0.67 8.04 12 لاخم انماموعاخ *169.16

  348.17 15 انماموع

 

 36عذٔ 

 ٚبسدة

 1.56 4.62 3 تيه انماموعاخ

 0.02 .0.1 12 لاخم انماموعاخ *.6314.

  4.86 15 انماموع

 

يحصهت 

 انهًسبث

 149.67 442.00 3 انًجًٕعبثبٍٛ 

 7.50 90.00 12 داخم انًجًٕعبث *12.26

  539.00 15 انًجًٕع

 3.49=  2.22معنوية عند مستوى 
البينية  –البينية الاولى  –بين القياسات   القبمية  2.22( وجود فروق دالة احصائيا عند مستوى 5 يتضح من جدول 

( L.S.Dلدى لاعبى سيف المبارزة وسوف يستخدم الباحث اختبار شيفية  متغيرات قيد البحث البعدية ( لم –الثانية 
 لمتعرف عمى تمك الفروق .
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 (5جذٔل ) يسن

 (نبعذٖ –انبُٛٗ انزبَٙ  –انبُٛٗ الأنٗ  –دلانت انفشٔق بٍٛ انمٛبسبث ) انمبهٙ 

 L.S.Dبأسخخذاو اخخببس  الم فشق يعُٕٖ  ًخغٛشاث لٛذ انبحذنه

 انًخغٛشاث
 انمٛبسبث

انًخٕسط 

 انحسببٗ

 L.S.D فشٔق انمٛبسبث

 بعذٖ .بُٛٗ  .بُٛٗ  انمبهٗ 0.05

(Vo2ma

x) 

 

 

 12.12* 8.52* 3.72* - مههيهرز 29.80 انقثهي

1.37 
 8.4* 4.8* -   مههيهرز 33.52 انثيىي الاول

 3.6* -     مههيهرز  38.32 انثيىي انااوي

 -       مههيهرز  41.92 انثعدى

 36عذٔ 

 ٚبسدة

 1.33 1.15 0.4 - ز 2.60 انقثهي

0.22 
 0.93 0.75 -  ز 2.20 انثيىي الاول

 0.18 -   ز  8.45 انثيىي انااوي

 -    ز 8.27 انثعدى

 

 

يحصهت 

 انهًسبث

 *14.5 *6.5 *4 - 51.50 انقثهي

3.79 
 *10.5 2.5 -  55.50 الاولانثيىي 

 *8 -   58.00 انثيىي انااوي

 -    66.00 انثعدى

 
متغيرات قيد البعدى( لم –البيني الثاني  -البيني الأول –دلالة الفروق بين القياسات   القبمي  (6يتضح من جدول  

لمعمل  2.22سيف المبارزة عينة البحث حيث يوجد فروق دالة إحصائيا عند مستوي معنوي  سلاح  للاعبيالبحث 
اليوائي بين القياس القبمي و بين جميع القياس البينى الثانى والقياس البعدى لصالح تمك القياسات ، وايضا بين 

جد فروق دالة احصائياً بين كل من القياس البينى الثانى والقياس البعدى لصالح تمك القياس البعدى ، بينما لا يو 
 القياسين القبمى والبينى الأول .

 مناقشة الفرض الأول : 
قييد البعيدى( لممتغييرات  –البينيي الثياني  -البينيي الأول –( دلالية الفيروق بيين القياسيات   القبميي 6يتضح مين جيدول  

 للاعبي سيف المبارزة عينة البحث : البحث
ويعييزو الباحييث ىييذه الفييروق بييين القياسييات العمييل اليييوائي للاعبييى سيييف المبييارزة عينيية البحييث إلييى  البرنييامج التييدريبي 

التيدريبات اللاىوائييية(  –التيدريبات المختمطيية  -الييوائي واللاىيوائي والييذي يشيتمل ثلاثيية مراحيل ىييي  التيدريبات اليوائييية
مبارزة عينة البحث حييث راعيي الباحيث عنيد تصيميم البرنيامج التيدريبي والذي قام الباحث بتطبيقة عمى لاعبى سيف ال

مناسبتو وملائمتة لممرحمة السنية عينة البحث وكذلك إتباع أسس  ومبادئ التدريب في تصميم البرنامج وكذلك مراعياة 
لييدى اللاعبييين عينيية تموجييية الاحمييال التدريبيية خييلال وحييدات البرنييامج التييدريبي وكييذلك اىتمييام وانتظييام ومييدى الألتييزام 
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البحث في البرنامج التدريبي . كما أىتم الباحث بالتأكد من منطقية ومناسبة مكونات حمل التدريب  والعلاقية المتبادلية  يسن

بين الشده والحجم والراحات أثناء التدريب فى كافة مراحيل البرنيامج التيدريبي وكيذلك أىيتم الباحيث بتقنيين تميك الأحميال 
ت حركية مقننة داخل الدروس الفردية من خلال قياس معدل نبض القميب للاعبيي سييف المبيارزة وما تشمميا من واجبا

عينة البحث سواء قبل أو أثنياء  الوحيدة التدريبيية وبعيد المجييود وذليك لمتأكيد مين الوصيول إليى شيدة الحميل المسيتيدفة 
لتكرار الواجيب الحركيى داخيل المجموعيات داخل الوحدة التدريبية وكذلك قياس معدل النبض أثناء فتيرات الراحية كمؤشير 

فى الوحدة التدريبية وكذلك أىيتم الباحيث فيي البرنيامج التيدريبي بالتيدرج فيى الأحميال التدريبيية مين السييل اليى الصيعب 
ومن البطئ الى السريع مع مراعياة أعطياء فتيرات الراحية الكافيية بيين كيل مجموعية وأخيرى لأتاحية فتيرة زمنيية لأسيتعادة 

 بل تكرارالأداء .الشفاء ق
 
 

(  ، عييادل محمييد رمضييان 4م( 2654وتتفييق ىييذه النتييائج مييع نتييائج كييل ميين حسييام رفقييي ، حسيينى عييز الييدين  
( عميى أن التيدريبات اليوائيية تيؤدي اليى تحسيين الحيد الأقصييي 21م( 0221( عميرو حسين تميام  22م( 2664 

البينيي الثياني  -البينيى الأول –( دلالية الفيروق  بيين القياسيات   القبميي 6ويتضح من جدول  لاستيلاك الأكسجين . 
وتتفيق ىيذه النتيائج ميع نتيائج كيل  البعدي( لمعمل اللاىوائي  القدرة اللاىوائية ( للاعبي سيف المبيارزة عينية البحيث. –

(، عمرو 6( 2661من صلاح منسي   ( ، 20( 0222( . عماد محي الدين  3م ( 0222من حسام السيد العربي  
 (. 21م( 0221(عمرو حسن تمام 21م( 0221حسن تمام  

 

 ومن خلال العرض السابؽ يتحقؽ الفرض الأول : 
يوجد فروؽ دالػة إحصػائياً بػين القياسػات) القبمػي ػ البينػي الأول ػ البينػي الثػاني ػ البعػدى ( لمعمػل الهػوائي والعمػل 

 ريبية لصالح القياسات البعديةاللاهوائى لدى المجموعة التج
 مناقشة الفرض الثانى :

 سييف للاعبيي( البعيدي – الثياني البينيي – الأول البينيي – القبميي   القياسيات بين الفروق دلالة( 6  جدول من يتضح
 وانتظييام اسييتمرار إلييى التحسيين ىييذا الباحييث ويعييزو .الفردييية  الييدروس فييى الممسييات محصييمة البحييث فييي عينيية المبييارزة
تبياع التيدريبي البرنامج في اللاعبين  مرحمية كيل فيي التيدريبي البرنيامج تصيميم فيي الرياضيي لمتيدريب العمميية الأسيس واا

 فييي وأىمييية فعييال دور ليييا التييدريبي البرنييامج مراحييل ميين مرحميية كييل ان الباحييث ويييري  التييدريبي البرنييامج مراحييل ميين
 اليوائي العمل حيث أن (.البحث عينة  المبارزة سيف للاعبي الفردية الدروس فى بالممسات الخاصة المحصمة تحسن

 نيا واللاعيب الميدرب بين والتناسق المسافة ضبط حيث من اللاعب لتييئة المبارزة بدرس التمييدى الجزء فى أىمية لو
 تعتميد المواقيف تمك جميع فأن ، والمتباينة المختمفة الدرس لمواقف اللاعب من والاستجابات المدرب من المثيرات بين
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 اليييوائي العمييل عمييى تعتمييد فأنيييا وليييذا متوسييطة أحمييال بدرجيية وتحتيياج للاعييب والاسييتيعاب لمفيييم البسيييط الأداء عمييى يسن

 (اليوائي العمل  اليوائي الأكسجينى النظام أساس عمى المبنى

 متدرجيية بسييرعات المقيينن والتكييرار الممييس أميياكن فييى والييتحكم المسييافة ضييبط بتييدريبات المرحميية ىييذه فييي الباحييث وأىييتم
 ومواقييف واجبييات تنفيييذ ميين التدريبىوأيضيياً  البرنييامج فييى المرحميية لتمييك البييدنى الحمييل اتجيياة مييع اللاعييب تكيييف لضييمان
 مييع الحييالتين كيلا فييى الممسيات عييدد زييادة ىييو التيدريبى الاسيياس ويكييون لممفتيوح المغمييق مين التييدرج عميى تعتمييد تدريبية
 أزمنية فيي و الييوائى العميل أتجياة فيى التيدريبى الحميل فيى اليتحكم مين لمتأكد النبض معدلات تقنين الأعتبار فى الأخذ

  الطاقة. أنتاج من النظام ىذا مع تتناسب

 تؤىيل والتيي التيدريبي البرنيامج فيي اليامية المراحل من"   المختمط التدريب"  التدريبي البرنامج من الثانية المرحمة وتًعد
 المرحمية ىيذه فيي الباحث وأىتم.  التدريبي البرنامج من الثالثة المرحمة إلى المبارزة سيف لاعبي من البحث عينة وتعد

+ اليييييوائي   المخييييتمط العمييييل عمييييى تعتمييييد خاصيييية تدريبيييية مواقييييف خييييلال ميييين المبييييارزة درس فييييى الحركييييية بالواجبيييات
 زمييين وحيييدة فيييى الأداء تكيييرارات و والسيييريع البطيييئ الأداء بيييين ميييا والتنيييوع المميييس أيقييياع تغييييير فيييى متمثمييية(اللاىيييوائي
 .  الحركة ونيايات لممس الاعداد من كل بين متباينة بأيقاعات

 تتميييز والتييى المياميية المراحييل ميين وىييى" اللاىييوائي التييدريب" مرحميية وىييي التييدريبي البرنييامج ميين الثالثيية المرحميية وفييي
 مراعياة ميع تتسمبالسيرعات التيى بالتيدريبات المرحمية ىيذه فيي الباحيث وأىيتم. جيداً  العاليية الشدة ذات التدريبية بالاحمال

  الممس. مسافات فى الأداء أخرى ناحية ومن ناحية من والتييئة الاعداد من كل بين ما الأداء توقيت تغيير فى التنوع
 اليى البحيث عينية المبارزة سيف للاعبى  الممسات محصمة وتحسن التقدم ىذا الباحث ويرجع يعزو السابق خلال ومن

 وتكييرارات أداء عمييى اللاعبييين قييدرة فييي وكييذلك(. اللاىييوائي - المخييتمط – اليييوائي  الثلاثيية بالمراحييل التييدريبي البرنييامج
 فييي الصييحيحة المسييافة وضييبط المبيياراة إيقيياع ضييبط فييي وكييذلك التحمييل عمييى والقييدرة التعييب ومقاوميية الإعييداد ميييارات
 وبالجسيييم باليييذراعين والاعيييداد بالقيييدمين الاعيييداد مثيييل الممعيييب فيييي المسيييتمرة التحركيييات وكيييذلك الأداء وتوقييييت المبييياراة

 . زائدة حركات دون وذلك والخداع  والمناورة والجذع والتيويشات

 أسيامو ،(22( م2664  رمضيان محميد عيادل( 5( م2662  عميى محميد سيامي مين كيل نتيائج ميع النتيائج ىيذه وتتفق
 ( . 2( م0222 صبري محمد ايياب ،(3( م0222 العربي السيد حسام ،(0( 2666 النمر أحمد

 ومن خلال العرض السابؽ يتحقؽ الفرض الثانى : 

يوجػد فػروؽ دالػة إحصػائياً بػين القياسػات )القبمػى ػ البينػى الأول ػ البينػى الثػانى ػ البعػدى ( فػى محصػمة لمسػات 
 الدروس الفردية لدى المجموعة التجريبية لصالح القياسات البعدية.

  



 
 

 

(0202 مارسمجلة تطبيقات علوم الرياضة )                                                                                                                   170  

 

محمود عبد الرحيم  محمود محمد
 المراجع يسن

ً:ًالعربيةًالمراجعً–ًأولاً

 
1- إبراهيم نبيل عبد  

 العزيز
 تامر إبراهيم نبيل

 م2016، مركز الكتاب الحديث، الطبعة الاولى، المرجع الحديث في المبارزة

2- أبو العلا أحمد عبد  
 الفتاح

، دار الفكر العربي، الطبعة الاولى، القاىرة، التدريب الرياضي المعاصر
0220. 

3- تأثير برنامج التدريب المياقة العضمية ولياقة الطاقة عمى معدلات نمو  أسامة أحمد النمر 
، كمية  رسالة ماجستيرالصفات البدنية والميارات الأساسية لكرة السمة ، 

 . 2666التربية الرياضية لمبنين ، جامعة حموان ، 

4- السيد سامى صلاح   
 الدين

ىوائية عمى بعض الجمل الخططية المركية تأثير التدريبات اليوائية واللا
للاعبى الفريق القومى لسلاح سيف المبارزة عمومى رجال المشاركين فى 

الرياضة  -المؤتمر العممى الدولى الاول  0226بطولة افريقيا بداكار 
 0226اكتوبر  - جامعة طنطا -كمية التربية الرياضية  -والطفولة 

5- برنامج تدريبي لتقميل نسبة تركيز حامض اللاكتيك في الدم عمى بعض تأثير  ايهاب صبري محمد 
رسالة دكتوراه المتغيرات الفسيولوجية وفعالية الاداء المياري لممصارعين ،

 . 0222، كمية التربية الرياضية ،جامعة طنطا ،  غير منشورة

6- أثر التدريب اليوائي واللاىوائي عمى بعض الصفات البدنية الخاصة والاداء  حسام السيد العربي 
، كمية التربية  رسالة دكتوراهالمياري والكفاءة النفسية لناشئ كرة اليد ، 

  0222الرياضية ببور سعيد ، جامعة قناة السويس، 

7-  حسام رفقي ، 
 حسنى عز الدين

أنقاص الوزن وبعض المتغيرات أثر التدريب اليوائي والنظام الغذائي عمى 
، بحث منشور ،المؤتمر العممي لتطور عموم الرياضة البدنية والفسيولوجية . 

 . 2654كمية التربية الرياضية لمبنين ، جامعة المنيا ، 

8- تقنين تأثير برنامج تدريبي ىوائي ولاىوائي عمى مستوي أداء لاعبي كرة اليد ،  سامي محمد عمى 
 . 2662كمية التربية الرياضية لمبنين ، جامعة حموان ،   رسالة دكتوراة
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-9 يسن ، رسالة دكتوراهاستخدام قياس لاكتات الدم لتقسيم الحالة التدريبية لمسباحين ،  صلاح مصطفي منسى 

 . 2661كمية التربية الرياضية لمبنات بالقاىرة ، جامعة حموان ، القاىرة ، 

10- طمحة حسام الدين  
 وآخرون

،  العممية في التدريب الرياضي التحمل بيولوجيا وبيوميكانيكا الموسوعة
 . 2664مركز الكتاب لمنشر ، القاىرة ، 

11- أثر تنمية العمل اليوائي واللاىوائي عمى بعض الصفات البدنية وبعض الميارات  عادل محمد رمضان 
التربية ، كمية رسالة ماجستيرسنة ،  23-21الاساسية لكرة السمة لمناشئين من 
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 ًالبحثًممخص

 انًهخض ببنهغت انعشبٛت : 

 

 انفشدٚت انذسٔط نًسبث يحصهت عهٗ ْٕائٙ ٔلا ْٕائٙ حذسٚبٙ بشَبيج حأرٛش
 

 انذسٔط فٙ انهًسبث يحصهت عهٗ ْٕائٙ ٔلا ْٕائٙ حذسٚبٙ بشَبيج حأرٛش عهٗ انخعشف إنٗ انبحذ ٚٓذف

 -انبُٛٛت -انمبهٛت)  نهمٛبسبث انخخبعٙ انخجشٚبٙ انًُٓج انببحذ اسخخذو ٔلذ1  انًببسصة سٛف سلاح نلاعبٙ انفشدٚت

 سٛف سلاح لاعبٙ يٍ انعًذٚت ببنطشٚمت انبحذ عُٛت اخخٛبس حى ٔلذ انبحذ طبٛعت يع نًُبسبخّ ٔرنك( انبعذٚت

-6.3. انشٚبضٙ نهًٕسى ببنٓبٚكسخٛب انشٚبضٛت انعسكشٚت انًؤسست بُبد٘ ٔانًمٛذٍٚ سُت 3. ححج انًببسصة

 ٔكزنك ٔانلإْائٙ انٕٓائٙ انعًم ححسٍ إنٗ انذساست َخبئج اسفشث ٔلذ لاعب 3. انعُٛت حجى بهغ ٔلذ 6.4.

 .انبحذ عُٛت انًببسة سٛف سلاح نلاعبٙ انفشدٚت انذسٔط فٙ انهًسبث يحصهت ححسٍ

 

 

 
 انًهخض ببنهغت الأَجهٛضٚت  : 

 

 

The effect of aerobic and anaerobic training programme on the individual lessons 

touches outcome of the epee players 
 

 

The research aims at realizing the effect of aerobic and anaerobic training 

programme on the individual lessons touches outcome of the epee players, the researcher 

used tracking empirical methodology of the before-after and interfacial measurements for 

its suitability to the research kind, the research sample is chosen by the intentional way of 

the epee players under 17 years registered in the military sports foundation in Haikstep 

for the sporting season 2017- 2018 the sample size reached 15 players, the result of study 

led to improving aerial and anaerobic work and improving the individual lessons touches 

outcome of the epee players within the reasearch as well. 

  


