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  بعض المهارات الهجومية عمى مستوىTRXتأثير استخدام تدريبات 
 بدولة الكويترياضة المبارزة  للاعبى

 فارس محمد عبد الكريم *                                                                          
 مشكمة البحث :المقدمة و  –

رياضة المبارزة ترتبط ببعض مكونات المياقة البدنية الخاصة في  م(9999ابراهيم نبيل)يذكر 
ومنيا القوة المميزة بالسرعة والقوة العضمية والتحمل والوازن والرشاقة والمرونة لأنيا ذات تأثير 

رياضة المبارزة ولان من اىداف رياضة  ىإيجابي عمى تحسين مستوى الاداء الميارى لدى لا عب
عبين عن طريق توافر مكونات المياقة البدنية الخاصة والميارات المبارزة رفع كفاءة اللا

المتخصص بيا اللاعب وان ذلك يؤدى الى تثبيت القدرة الفنية للأداء الحركي في الاتجاه 
الصحيح كما انيا تمكن اللاعب من قدرتو عمى الربط بين الميارات المختمفة بانسيابية وترابط 

 (.7: 1ومركز ثقمة وقاعده ارتكازه.  )تبعا لممسافة بينة وبين منافسة 
م( أنة قد شيدت في السنوات 2003")عبد العاطي عبد الفتاح وخالد محمدكما يضيف "      

الأخيرة تقدما عمميا في مجال الإعداد البدني بعد أن كان لسنوات عديدة سابقة ارتجالا أكثر منة 
جانب التطور التكنولوجي في تطوير ىذه عمما، وساعدت المعرفة الجديدة بالمبادئ العممية إلى 

البرامج ووضع الحمول لمعديد من المشاكل المتعمقة بيذا المجال خاصة أن الدول المتقدمة 
 (43: 2رياضيا تولى اىتماما بالإعداد البدني يبمغ درجة الأىمية القصوى.)

دريبات ت أن إلى (91)مVictorDulceaţă ("1199) فيكتور ديولسياتا" كما يذكر      
TRX إلىييدف  ، تعتبر ثورة في عالم التدريب الرياضي فيي شكل متقدم من تدريبات المقاومة 

أخرى لممقاومات، بل تستخدم  أشكال أو أثقالبدون استخدام  أشكالياتنمية القوة العضمية بجميع 
 فقط وزن الجسم كمقاومة طبيعية عند الأداء.

 أن (91)مJordi Martínez, et al (1199) وآخرونمارتينز  جوردي" ويضيف      
الجندي في    Randy Hetrickىيتريك م عمى يد راندى1990تم ابتكارىا عام  TRXتدريبات 

ب عمييا في حالة عدم توافر صالات الجيم، سلاح البحرية الامريكية، وذلك لاستخداميا والتدر 
ثم قام مدرب المياقة البدنية الإيطالي الجنسية  م2005وتم البدء في الترويج ليا وتسويقيا عام 

مقال يشرح التقنيات وأساليب تنفيذ  أولم بنشر 2009عام  Fabio Martellaفابيو مارتيملا
 .TRXتدريبات 

تعتبر  TRX تدريباتأن  (7)م(Johannes Aartun ")1199جوانس ارتين واخرون "ويشير
تحسين الأداء الرياضي  الرياضي بيدف التدريب المعروضة في مجالالحديثة  إحدى التقنيات 

 واكتساب ميزة تنافسية.
 .معمم تربية بدنية بدولة الكويت*
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تدريبات  أن إلى (91)مVictorDulceaţă ("1199) فيكتور ديولسياتا" كما يذكر      
TRX ييدف  ، الرياضي فيي شكل متقدم من تدريبات المقاومة تعتبر ثورة في عالم التدريب

أخرى لممقاومات، بل  أشكال أو أثقالبدون استخدام  أشكالياتنمية القوة العضمية بجميع  إلى
 تستخدم فقط وزن الجسم كمقاومة طبيعية عند الأداء.

 ىذا المجالومن خلال إطلاع الباحث عمى العديد من المراجع العممية والدراسات السابقة في 
مثل دراسة  TRXبتدريبات  التي اىتمت وجدا أن ىناك بعض الدراسات -حد عممو  -وعمى
، Amr Hamza (1191()1) (عمرو حمزة1191()8). Huang, et alوأخرون هوانج

 Seiler, et alسيمر وأخرون ، Dannelly, et al .(1191()6) دانيممي وأخرون
وجد أن نتائج ىذه الدراسات  Seiler, et al . (1116()9)سيمر وأخرون  (،9()1116).

تؤثر جوىريا عمى مستوى الأداء بدنيا ومياريا ، كما لاحظ قمة  TRXأجمعت عمى أن تدريبات 
ندرة الدراسات العممية في البيئة الكويتية بصفة عامة و في مجال رياضة المبارزة بصفة خاصة و 

لباحث إلى إجراء ىذا البحث كمحاولة ، مما استرعى اىتمام ا TRXفي استخدام تدريبات 
عمى مستوى بعض الميارات اليجومية للاعبى TRXتأثير استخدام تدريبات لمتعرف عمى 

 .رياضة المبارزة بدولة الكويت

المقترح باستخدام رف عمى تأثير البرنامج التدريبي ييدف ىذا البحث إلى التع البحث: هدف 
 اليجومية للاعبى رياضة المبارزة بدولة الكويت.مستوى بعض الميارات عمى TRX تدريبات 

في القبمي والبعدى  ينالقياسمتوسطي درجات كل من توجد فروق دالة إحصائيا بين  فروض البحث:
 لصالح القياس البعدى. مستوى بعض الميارات اليجومية للاعبى رياضة المبارزة بدولة الكويت

 :إجـراءات البحث
ث المنيج التجريبي لملامتو لطبيعة ىذا البحث باستخدام استخدم الباح * منهج البحث:

 البعدى( - التصميم التجريبي لمجموعة واحدة بطريقة القياس ) القبمي

لاعبى رياضة اختيرت عينة البحث بالطريقة العمدية من مجتمع البحث من  :وعينة البحث* 
( 10) بالإضافة ،عبينلا( 7)وبمغ حجميا القادسيةممثمة في نادي  سنة 20-19المبارزة من 

لإجراء  ث ومن خارج عينة البحث الأساسية،من نفس مجتمع البح النصرنادي من لاعبين 
    الدراسات الاستطلاعية

 

قد قام الباحث بإجراء التجانس بين أفراد عينة البحث في بعض المتغيرات البحث :  ةتجانس عين
 (1ميارية كما ىو موضح بجدول)التي قد تؤثر عمى المتغير التجريبي والمتغيرات ال
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 (9دول )ـج
 ةالمتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء لأفراد عين

 البحث في السن والطول والوزن والعمر التدريبي 
 معامل الالتواء الوسيط الانحراف المعياري المتوسط الحسابي المتغيرات

مونمتغيرات ال  1.611 99.11 1.196 99.11 السن 

 1.817 971.1 1.16 971.16 الطول
-1.911 71.11 7.11 69.81 الوزن  

 1.661 1.11 1.181 1.16 العمر التدريبي

تجانس أفراد عينة البحث في متغيرات السن والطول والوزن والعمر  (1)يتضح من جدول  
 .وىو في حدود المنحنى الطبيعي 3-، 3التدريبي حيث أن معامل الالتواء يقع بين +

 (1دول )ـج
 ةالمتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء لأفراد عين

  المتغيرات المهاريةالبحث في 
 وحدة المتغيرات

 القياس
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 معامل الالتواء الوسيط المعياري

 المتغيرات
 اختبار سرعة ودقة اداء الهجمة المستقيمة)ث(  المهارية

 9.11 1.11 1.617 1.19 تكرار
 1.911 1.11 1.811 1.97 تكرار

اختبار قياس سرعة ودقة اداء الهجمة 
(91المغيرة)  

 1.116 1.11 1.789 1.11 تكرار
 1.977 1.11 1.619 1.11 تكرار

حيث أن معامل الالتواء  المتغيرات المياريةتجانس أفراد عينة البحث في  (1)يتضح من جدول  
 .و في حدود المنحنى الطبيعيوى 3-، 3يقع بين +

 :الاتية الأجيزة والأدواتاشتممت أدوات جمع البيانات عمى  أدوات جمع البيانات :
 ميزان طبي معاير لقياس الوزن. -.  جياز الرستاميتر لقياس ارتفاع القامة -    
                    شريط قياس لقياس المسافة لأقرب ا سم –     . ( من الثانية1/100)إيقاف ساعة -     

                 اقنعة مبارزة – .TRXحبال الــ  - ممعب كرة قدم. - اليد. جياز ديناموميتر -
 اسمحة مبارزة -كجم. (3كرات طبية زنة) –  قانونية. كرات كرة قدم -
 .أثقال بأوزان مختمفة -        سم.      50أقماع تدريب بارتفاع  -

من  -لديو في حدود ما توفر  –قام الباحث بإجراء المسح المرجعي المسح المرجعي: :ثانيا
الاختبارات بيدف تحديد وذلك المتخصصة في ىذا المجال  المرجعيةالمراجع العممية والدراسات 

( وعرضيما 2مرفق) ، وكذلك متغيرات البرنامج التدريبي المقترح الميارات اليجوميةالتي تقيس 
 (.1عمى الخبراء مرفق)

 .استمارات الاستبيان :اثالث
 الميارات اليجوميةالتي تقيس الاختبارات  استمارة استطلاع رأي الخبراء لتحديد مدي مناسبة -
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يوضح ما  (9)(8()5()4) ومرفق، وكذلك متغيرات البرنامج التدريبي المقترح  رياضة المبارزةفي 
 توصل إلية الباحث.

 الأولى:الدراسة الاستطلاعية الدراسات الاستطلاعية: *
حتى يوم الاثنين  م19/4/2018يوم السبت الموافق في الفترة من  ىذه الدراسة أجريت      
 10سنة( وقد بمغت) 20-19) لاعبى رياضة المبارازة عمى عينة من  م21/4/2018 الموافق
وقد أسفرت  وىى من نفس مجتمع البحث وخارج عينة البحث الأساسية النصر( من نادي لاعبين
 :ذه الدراسة عننتائج ى

 التأكد من صلاحية الأدوات والاجيزه المستخدمة في الاختبارات . -

 التأكد من استيعاب المساعدين لكيفية إجراء الاختبارات وتسجيل البيانات. -

وما ومقدار الوقت الذي تستغرقو  التأكد من سلامة تنفيذ ترتيب أداء الاختبارات الميارية -
 وط الموضوعة ليا.يتعمق بيا من إجراءات وفق الشر 

 

 يوم السبت الموافق في الفترة من ىذه الدراسة أجريت الدراسة الاستطلاعية الثانية: -
إجراء وأستيدف الباحث من ىذه الدراسة  م9/5/2018حتى يوم الجمعة الموافق  م3/5/2018

 تبارات.لمتأكد من ثبات وصدق تمك الاخ (قيد البحث الميارية ) المعاملات العممية للاختبارات
استخدم  البدنية والمهاريه)قيد البحث(: تالثبات( للاختبارا -الصدقحساب المعاملات العممية)-

الباحث صدق التمايز من خلال تطبيق الاختبارات البدنية والمياريو عمى مجموعتين من 
والأخرى (لاعبين5موعة مميزة وبمغ عددىم)سنة( كمج20-19) النصراللاعبين الأولى بنادي 

ثم قام (لاعبين 5وبمغ عددىم)  ةكمجموعة غير مميز  حولىوعة غير مميزة ممثمة  في نادي مجم
الباحث بحساب دلالة الفروق بين المجموعتين لمتأكد من صدق الاختبارات في التمييز بين 

 .اللاعبين
 (1جـدول)

 المعاملات العممية)الصدق( للاختبارات المهاريه)قيد البحث(
 صدق الاختبارات ةالاختبارات المهاري

 قيمة"ت" المجموعة  غير المميزة المجموعة المميزة

 ع س ع س

 اختبار سرعة ودقة اداء الهجمة المستقيمة)ث( 
1.69 1.11 1.11 1.11 7.11 
1.11 1.16 1.11 1.16 1.16 

(91اختبار قياس سرعة ودقة اداء الهجمة المغيرة)  
1.11 1.11 1.17 1.17 8.71 

1.71 1.17 1.99 1.11 99.99 

   10116(=  1011عند مستوى ) ةقيمة "ت" الجد ولي
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إنو توجد فروق دالو إحصائيا بين المجموعة المميزة والمجموعة غير المميزة (3يتضح من جدول)
مما يدل عمى صدق التمايز بين المجموعتين في لصالح المجموعة المميزة  (0,05)عند مستوى

 .(ثيد البح)ق المياريةىذه الاختبارات 
 (1جـدول)

 ( للاختبارات المهاريه)قيد البحث(الثباتالمعاملات العممية)
 الاختبارات ثبات الاختبارات المهارية

 "رقيمة" تطبيق ثانىال تطبيق اولال

 ع س ع س

 اختبار سرعة ودقة اداء الهجمة المستقيمة)ث( 
1.11 1.111 1.91 1.611 1.661 
1.11 1.117 1.11 1.611 1.667 

(91اختبار قياس سرعة ودقة اداء الهجمة المغيرة)  
1.11 1.687 1.11 1.711 1.771 

1.71 1.778 1.11 1.716 1.787 

 0,632(=   1011عند مستوى ) ةقيمة "ر" الجد ولي
بين التطبيق الأول ( 0,05)عند مستوى وجود علاقة ارتباطيو دالة إحصائيا( 4يتضح من جدول)

 )قيد البحث(. المياريةلاختبارات ا ثبات مىمما يدل ع والثاني
السبت الموافق  يوم أجريت ىذه الدراسة في الفترة منالدراسة الاستطلاعية الثالثة:  -

حيث تمت تجربة الأسبوع ألأول من  م23/5/2018م حتى يوم الجمعة الموافق 17/5/2018
 وأشارت نتائج الدراسة إلى:،(9البرنامج المقترح مرفق)

 كد من صلاحية الأدوات المستخدمة خلال التدريب.التأ – 1
 تنفيذىا وقدرتيم عمى ومناسبتيا ليم TRX تعريف اللاعبين لأشكال تدريبات  -2
 توزيع أزمنة التطبيق اليومي طبقا لميدف المطموب لمبرنامج.  -4
 .  أن عدد مرات التكرار لكل تدريب بمناسبتيا لظروف العينة طبقا لمزمن الكمى لمتدريب-5

قبــل وضــع البرنــامج التــدريبي كــان مــن الضــروري تحديــد ىــدف  * البرنــامج التــدريبي المقتــرح:
 البرنامج والأسس إلى يجب إتباعيا عند وضع البرنامج التدريبي المقترح .

ومعرفة تأثيره عمى بعـض  TRXتصميم برنامج تدريبي باستخدام تدريبات  أولًا :هدف البرنامج .
 .) العينة قيد البحث(لاعبى رياضة المبارزة بدولة الكويتالميارات اليجومية ل

والدراسات السابقة التي تمكن  المرجعي من  خلال تحميل الإطارثانيا: معايير وضع البرنامج. 
ىذا المجال فقد راعى الباحث عند وضع البرنامج الأسس العممية  في الباحث من الحصول عمييا

 التالية:
 دقيقة قبل التنفيذ. 20تعرض جميع اللاعبين إلى إحماء ثابت لمدة  -

 مراعاة فترات الراحة البينية بين التمرينات. -
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 ، والتدريب التكراري، والتدريب الدائري(ريقة التدريب الفتري)مرتفع الشدةاستخدام الباحث ط -
 في وضع محتوى البرنامج التدريبي.

 نة من السرعة الفردية.أداء جميع التدريبات بأعمى درجة ممك -

   تنوع التدريبات بقدر الإمكان لتحقيق أكبر قدر من خبرات النجاح الفردية. -

 مراعاة خصائص المرحمة العمرية وقدراتيا البدنية والوظيفية. -

من خلال إطلال الباحث عمى العديد من المراجع العممية والدراسات  ثالثاً : محـتوى البرنامج :
كمحتوى  TRXتمكن الباحث من حصر عدد من تدريبات  ي ىذا المجالالسابقة المتخصصة ف

لوضعيا داخل الدوائر التدريبية عمى شكل محطات وتحتوي كل دائرة  لمبرنامج التدريبي المقترح
  .المرتبة وفق اليدف المراد تحقيقو التدريبات من عمى عدد

وىى موضحة  (1ق )المختارة عمى مجموعة من الخبراء مرف TRXكما تم عرض تدريبات  -
  (8)تفصيميا بمرفق

( أسابيع 10اشتممت فترة تطبيق البرنامج عمى ) رابعا:  خصائص محتويات البرنامج. -
( 40( وحدات تدريبية في الأسبوع وبإجمالي الوحدات التدريبية في نياية البرنامج)4متصمة بواقع)

م حتى يوم السبت الموافق 2/6/2018وحدة تدريبية يومية في الفترة من يوم الاثنين الموافق 
 م وذلك بيدف تحقيق النتائج التي يسعى إلييا الباحث من خلال تطبيق البرنامج.9/8/2018

ث يؤدي بينيا تمرين الإطالة عمى اعتبار أنو أحد تمرينات الدائرة 60الراحة بين كل تمرين  -
 .التدريبية

 3ث لكل تمرين كل 30يتم قياس أقصى تكرار خلال و  ق 4-2الراحة بين المجموعات  -
 أسابيع لتحديد حمل كل مرحمة من مراحل البرنامج.

 *خطوات إجراء تجربة البحث:
قام الباحث بأجراء القياسات القبمية في الفترة من يوم الأربعاء الموافق  :القياسات القبمية -

 م. 30/5/2018م وحتى يوم الجمعة الموافق 28/5/2018
طبيق البرنامج التدريبي المقترح في صورتو النيائية عمى قام الباحث بت :التجربة الأساسية -

م وحتى يوم السبت 2/6/2018المجموعة التجريبية وذلك في الفترة من يوم الاثنين الموافق 
 م.9/8/2018الموافق 

قام الباحث بإجراء القياسات البعدية بعد الانتياء من البرنامج التدريبي  :القياسات البعدية -
م حتى يوم الأربعاء الموافق 11/8/2018خلال الفترة من يوم الاثنين الموافق عمى عينة البحث 

 م. 13/8/2018
 -الوسيط  -معامل الالتواء  -الانحراف المعياري -المتوسط الحسابي - *المعالجة الإحصائية:

 .معدل التغير - اختبار)ت( الفروق –معامل الارتباط 
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  عرض ومناقشة النتائج:*
 (1جـدول)

 ة الفروق بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبيةدلال
 11ن= )قيد البحث( المهاريةفي المتغيرات 

  م
 )قيد البحث( لمهاريةا المتغيرات

وحدة 
 القياس

قيمة )ت(  القياس البعدي القياس القبمي
 المحسوبة

معدل 
 1ع 1م 9ع 9م التغير:

يمة)ث( اختبار سرعة ودقة اداء الهجمة المستق 1  تكرار 
67.3 778.. 3766 7788. 66733 .671. 

 3176 66765 77813 8761 77815 5 تكرار

اختبار قياس سرعة ودقة اداء الهجمة  2
(91المغيرة)  

 87.6. 8788 77387 3766 .77.8 6766 تكرار

 786.. 11716 77.81 761. 77.56 .676 تكرار

  (1019 ) هي(1.11) معنوية مستوىت الجدولية عند قيمة 
وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة   (5)يتضح من الجدول

مع ىذه النتائج تتفق  و . لصالح القياس البعدي)قيد البحث( و  الميارية المتغيراتالتجريبية في 
مية بعد التدريب إلى زيادة القوة العض توصمتوالتي ( 1م()9997)  Blimkبميمك"نتائج دراسة 

قد فبالرغم من التأثير القميل عمى حجم العضلات و ( أسابيع 10عمى برنامج بالمقاومات لمدة )
ولا تتوقف فقط عمى زيادة حجم  العصبيأعزى القوة المكتسبة إلى حدوث تكيف في الجياز 

 العضلات.
أن تـدريبات  Dannelly, et al.  (1191()6)ندانيممـي واخـرو يؤكـد" وفـى ىـذا الصـدد       
TRX  العضــمية الســميكة فــي العضــمة  ةالميفيــتعمــل عمــى زيــادة مســاحة المقطــع العضــمي وقطــر

العضـــمية وبالتـــالي زيـــادة كميـــة  ةالميفيـــالمدربـــة مـــن خـــلال التركيـــز عمـــى عضـــلات المركـــز فتنمـــو 
 .البروتين في العضلات، الذي يؤدي إلى اكتساب النغمة

أن  مــن  Vom Hofe, (9991()91)فــوم هــوف" ذكــره  و تتفــق ىــذه النتــائج مــع مــا       
تناسب جميع الأفراد عمى اختلاف مستوياتيم التدريبية وتيدف إلى تحسين  TRX تدريبات التعمق

العلاقــة بــين العضــلات والنظــام العصــبي عــن طريــق تحويــل الزيــادة فــي القــوة المكتســبة مــن حركــة 
الحركــي تعتبــر ضــرورية وىامــة مثــل تــدريب واحــدة إلــى حركــات أخــرى ، ولــذلك فتــدريبات الــتحكم 

 العضلات الفردية من خلال الحركة.
 أن (9()م1116)" . Seiler, et alوآخـرون سـيمر وتتفـق ىـذه النتـائج مـع مـا ذكـره "        

ـــدريب فـــي تـــدريبات التعمـــق اســـتخدام تســـاعد عمـــى ســـيولة أداء  التـــيمـــن الأمـــور اليامـــة  يعـــد الت
يتناســب مــع الأداء الميــارى  الــذي الحركــيالمســار  فــي واســتخدامياالتــدريبات مــن خــلال تطويعيــا 
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الممارس لأنيا تتميز بدرجة عالية من المرونة ولذلك يجـب تنميـة القـوة العضـمية  الرياضيلمنشاط 
  بما يتناسب مع طبيعة وأتجاة المقاومة.

الحادث بين  غيرمقدار النسبة المئوية لمعدلات الت (5)رقم  الجدول نفس كما يتضح من      
وقد تراوحت  )قيد البحث( لكل اختبار عمى حدة،الميارية ختبارات الافي  والبعدى القبمي ينالقياس

( بالنسبة لمقياس 78.71: 62.4بين) ما)قيد البحث(  والميارية للاختبارات البدنيةتمك النسب 
التي  TRXات ويرجع الباحث ذلك الي أن تدريب  القبمي عن البعدى ولصالح القياس البعدى

تضمنيا البرنامج التدريبي المقترح كان ليا تأثيرا ايجابيا عمى نسب التغير الحادث في نتائج 
 )قيد البحث(الاختبارات الميارية

 .Wesley J  "ويمسى جى براممى"مع ما توصل إليو ه الدراسة أيضاء وتتفق نتائج ىذ      

Bramley (1116()99) ئج الاختبارات البدنية الخاصة بالقدرة من وجود علاقة قوية بين نتا
  .Playing Abilityالميارية والقدرة عمى المعب  بالنواحيوالقوة والسرعة والنتائج الخاصة 

 Amr Hamza "(1191()1) عمـرو حمـزة" كمـا تتفـق ىـذه النتـائج أيضـا مـع نتـائج دراسـة    
ة القــــدرة العضـــمية لمــــرجمين ليــــا تـــأثير ايجـــابي عمــــى تنميـــ  TRXالتعمـــق تــــدريبات بـــأن اســـتخدام 

 والذراعين.

،  Huang, et al .(1191()8)وآخـرون هـوانجدراسـة  "مـن كما تتفق نتـائج دراسـات كـل      
 . Seiler, et al وآخــرونســيمر ، Dannelly, et al .(1191()6) وآخــروندانيممــي 

ليـة فـي أن مـع نتـائج الدراسـة الحا Seiler, et al . (1116()9) وآخـرونسـيمر  (،9()1116)
ات أثرت تأثيرا ايجابيـا فـي تنميـة بعـض الميـار TRXبرامج التدريب المستخدمة باستخدام تدريبات 

تــدريبات و  بعــض الميــارات اليجوميــة، وكــذلك وجــود علاقــة طرديــة بــين كــل مــن مســتوى اليجوميــة
TRX .لدى اللاعبين 

 

توجد فروق "  أنو الأول و الذي ينص عمىمناقشتو يتحقق صحة الفرض عرضة و  ومما سبق 
دالة إحصائيا بين متوسطي درجات كل من القياسين القبمي والبعدى في مستوى بعض 

 المهارات الهجومية للاعبى رياضة المبارزة بدولة الكويت لصالح القياس البعدى.

 الاستخلاصات :
ناشــئي لالخاصــة البرنــامج التــدريبي اظيــر تــأثيرا ايجابيــا عمــي تحســين بعــض القــدرات البدنيــة -9

 .بدولة الكويت رياضة المبارزة

توجد فروق دالة إحصائيا بين متوسطي درجات كل من القياسين القبمي والبعدى في مستوى  -
 .لصالح القياس البعدى بعض الميارات اليجومية للاعبى رياضة المبارزة بدولة الكويت
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   التوصـيات:
نفس الشــدة والتكــرارات والراحــة البينيــة بــTRX   تطبيــق البرنــامج المقتــرح باســتخدام تــدريبات  -1

بعــض ومســتوى  و الخاصــة البدنيــة القــدراتلــدورىا فــي تحســين  لاعبــى رياضــة المبــارزةعمــى 
 .بدولة الكويت الميارات اليجومية للاعبى رياضة المبارزة

 .بدولة الكويت برياضة المبارزةإجراء مثل ىذه الدراسة في الألعاب الأخرى ومقارنتيا  -2
وخطـوات  TRXمل عمي توجيو ىذه الدراسة والبرنامج التدريبي المقتـرح باسـتخدام تـدريبات الع-3

 .بدولة الكويت رياضة المبارزةتنفيذه إلى العاممين في مجال تدريب 
 قائمة المراجـع

 

 ، القــــاىرة ، مركــــز الكتــــاب  الأســــس الفنيــــة لممبــــارزة "":  (1999)إبــــراىيم نبيــــل عبــــد العزيــــز -1
  . لمنشر              

تــأثير تمرينــات دورة الإطالــة م(:1111)عبــد العــاطي عبــد الفتــاح الســيد، خالــد محمــد زيــاد -2
والتقصــــير عمــــى القــــدرة العضــــمية ودقــــة الإرســــال مــــن أعمــــى والضــــرب الســــاحق لناشــــئات الكــــرة 

        .حموان،جامعة اتكمية التربية الرياضية لمبنوفنون الرياضة، ممجمة عمو  ،بحث منشور،الطائرة

 م. 1993، دار عالم المعارف، القاىرة، دليل المبارزة عمـرو حنفي السكـري: -3
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