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Abstract 
This research aims to identify the effect of dual-task exercises on developing the explosive power of the legs, 

dynamic balance, and the level of composite attack performance among foil fencing players. The researchers 

employed an experimental method using a design of two equivalent groups (experimental and control) with pre- 

and post-tests. The experiment was conducted on a sample of third-year students practising fencing at the College 

of Physical Education and Sports Sciences, University of Babylon, totalling 12 participants. The main research 

sample consisted of (6) participants for each group. The researchers also conducted a pilot study on (4) participants 

from the same research population. The researchers used questionnaires and observation, in addition to Arabic 

and foreign references. The most important results indicated that: 

- Dual-task exercises have a clear and significant effect on developing the explosive power of the legs and 

dynamic balance . 

- Statistical results showed that dual-task exercises have a clear and significant effect on improving the 

level of composite attack performance among students practising fencing . 
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أثر تمرينات المهام المزدوجة في تطوير القدرة الانفجارية للرجلين والتوازن المتحرك ومستوى أداء 

 الهجوم المركب لدى لاعبي المبارزة بسلاح الشيش

 1، م.م محمد باسم صبري*,1م.م علي حميد عودة 

 العراق.  ،جامعة بابل كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 1

 Phy616.ali.hamied@uobabylon.edu.iq   البريد الالكتروني للمؤلف المراسل: *

  الخلاصة

يهدف البحث إلى التعرف على أثر تمرينات المهام المزدوجة في تطوير القدرة الانفجارية للرجلين والتوازن المتحرك ومستوى أداء  

)التجريبية  المتكافئتين  المجموعتين  بتصميم  التجريبي  المنهج  استعمال  وتم   ، الشيش  بسلاح  المبارزة  لاعبي  لدى  المركب  الهجوم 

القبلي والبعدي، وتم تنفيذ التجربة على عينة من طلاب المرحلة الثالثة الممارسين لرياضة المبارزة في كلية    والضابطة( ذات الاختبار

الرياضة وعلوم  البدنية  ) – التربية  عددهم  والبالغ  بابل،  بعدد) 12جامعة  الرئيسة  البحث  عينة  وتمثلت  ممارساً،  لكل  6(  ممارسين   )

( ممارسين من نفس مجتمع البحث ، كما وأستعمل الباحثان الاستبانة والملاحظة،  4لاعية على)مجموعة، وقد أجرى الباحثان تجربة استط

 :فضلاً عن المصادر العربية والأجنبية وقد أشارت أهم النتائج إلى أن

 . تمرينات المهام المزدوجة  أثر واضح وحقيقي في تطوير ) القدرة الأنفجارية للرجلين , التوازن المتحرك(   - 

ظهرت النتائج الإحصائية أن لتمرينات المهام المزدوجة أثر واضح وحقيقي في تطوير مستوى أداء الهجوم المركب للطلبة الممارسين  أ  - 

 لرياضة المبارزة.  

 . المهام المزدوجة ، الهجوم المركب ، سلاح الشيش الكلمات المفتاحية:
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 مقدمة البحث  -1

تعد رياضة المبارزة من الألعاب التي تستند في تطورها على العديد من العلوم وفي مقدمتها علم التدريب الرياضي, ومن خلال  

البدنية   والقابليات  يتناسب  وبما  متطور  مستوى  وتحقيق  المبارزة  للاعبي  المهاري  المستوى  تطوير  يمكن  العلوم  هذه  توظيف 

ها, لذا اصبح التدريب الرياضي الحديث يهتم بكل الجوانب سواء كانت بدنية أومهارية لتحقيق  والحركية أو المهارة المراد دراست

المستوى المطلوب من خلال إستخدام أساليب حديثة أكثر تخصصاً عن الأساليب التقليدية , ونظراً لهذا التطور في لعبة المبارزة 

 علمي للجوانب والموضوعات الحديثة لغرض تحقيق الأداء الجيد. أصبح من الضروري على خبراء لعبة المبارزة تطوير الفكر ال

وأن تمرينات المهام المزدوجة في رياضة المبارزة تستخدم لتطوير قدرة اللاعب على التركيز والأنتباه والتحكم الحركي تحت  

الضغط أو أثناء المنافسات لأنها تحاكي الواقع التنافسي حيث يجب أن يركز المبارز على عدة أمور في الوقت نفسه مثل ) الهجوم  

نافس(,حيث تعتبر تمرينات المهام المزدوجة أمراً حيوياً لتحسين الأداء في رياضة المبارزة أذ تساهم  , الدفاع , والتفاعل مع الم

في تطوير المهارات البدنية والحركية , وزيادة التحمل البدني, وتعزيز التفكير الاستراتيجي لدى لاعبي المبارزة  من خلال دمج 

وتظهر أهمية هذه التدريبات    يتمكن اللاعب من تحقيق التقدم في أدائه العام,  هذه المهارات في روتين التدريب , ومن خلال ذلك

بشكل خاص في تطوير بعض القدرات البدنية والحركية المرتبطة بالأداء، مثل السرعة الحركية، والتوازن، والتوافق، والدقة،  

رات  والتي تعُد من الأسس الرئيسة لتنفيذ المهارات الهجومية بنجاح, ويعُد الهجوم المركب في المبارزة بسلاح الشيش من أكثر المها

تعقيداً، إذ يتطلب سلسلة من الحركات المتتابعة التي تنُفذ بسرعة ودقة عاليتين، مع ضرورة التكيف اللحظي مع استجابة المنافس، 

 مما يفرض عبئاً إضافياً على القدرات الإدراكية والحركية للاعب. 

ومن هنا، تبرز الحاجة إلى اعتماد أساليب تدريبية تسهم في تطوير هذه الجوانب بشكل متكامل، حيث يتُوقع أن يكون لتدريبات  

الذهنية والحركية.  العمليات  الترابط بين  المهام المزدوجة دور فعال في تحسين مستوى أداء الهجوم المركب من خلال تعزيز 

رف على أثر تدريبات المهام المزدوجة في بعض القدرات البدنية والحركية، وكذلك مستوى  وعليه، يسعى هذا البحث إلى التع

أداء الهجوم المركب لدى لاعبي المبارزة بسلاح الشيش، بما يسهم في تقديم أسس علمية حديثة يمكن الاستفادة منها في تطوير  

 البرامج التدريبية.

 

  مشكلة البحث 1-2

تتسم رياضة المبارزة الحديثة بالسرعة وقوة الأداء في مواقف مختلفة ومتنوعة حيث يتطلب هذا من المبارزين إمتلاك مستوى  

عالي من القدرات البدنية والحركية والمهارات الهجومية المتنوعة بالإضافة إلى مستوى مناسب من التكيفات الوظيفية التي تمكنهم  

المباراة,من الأستمرار بالأداء الإي الميدانية   جابي حتى نهاية  للتدريبات  اللعبة وملاحظتهم  الباحثين في مجال  ومن خلال خبرة 

لاحظ أن التدريب يتسم بالبساطة ويتضمن مهمة واحدة وواجب حركي معين مما يجعل مستوى الأداء الفني والبدني لدى اللاعبين 

ي يتميز بالحركة المستمرة والديناميكية بالإضافة إلى المهام الفنية والعقلية لا ينسجم مع مجريات المباريات في رياضة المبارزة الت

التي تتطلب من المبارز أن يكون في حالة أستعداد تام للدفاع من هجوم المنافس, وأن يكون قادراً على تحديد الوقت المناسب  

بالمهام المزدوجة يعمل على التركيز والتزامن بين لعملية الهجوم وتفادي الطعنات في اللحظة نفسها حيث أن التدريب المستمر  

حالات الدفاع والهجوم حيث يبقى المبارز متيقظاً لمراقبة حركة المنافس وتنفيذ إستراتيجيات موازية , مما يتطلب تركيزاً عالياً... 

رة الانفجارية للرجلين والتوازن لذى أرتى الباحثين إستعمال تدريبات المهام المزدوجة كوسيلة تدريبية حديثة لغرض تطوير القد

 المتحرك وأدائهم المهاري في رياضة المبارزة. 

 

 أهداف البحث 

القدرة الانفجارية للرجلين والتوازن المتحرك ومستوى أداء الهجوم  -1 المهام المزدوجة في تطوير  التعرف على أثر تمرينات 

 المركب لدى لاعبي المبارزة بسلاح الشيش. 

التعرف على الفروق في أثر تمرينات المهام المزدوجة في تطوير القدرة الانفجارية للرجلين والتوازن المتحرك ومستوى أداء -2

 الهجوم المركب لدى لاعبي المبارزة بسلاح الشيش.  

 فرض البحث 

هناك أثر لتمرينات المهام المزدوجة في تطوير القدرة الانفجارية للرجلين والتوازن المتحرك ومستوى أداء الهجوم المركب -1

 لدى للاعبي المبارزة بسلاح الشيش. 

هناك فروق بين المجموعتين )الضابطة والتجريبية( ولصالح المجموعة التجريبية في القدرة الانفجارية للرجلين والتوازن   -2

 المتحرك ومستوى أداء الهجوم المركب لدى لاعبي المبارزة بسلاح الشيش.
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 مجالات البحث

جامعة    -عينة من طلاب المرحلة الثالثة الممارسين لرياضة المبارزة في كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة    :المجال البشري  

 (.2026-2025بابل للموسم الدراسي )

 .2026\3\29ولغاية  2026\1\28للمدة من  :المجال الزماني 

 جامعة بابل. –: قاعة المبارزة بكلية التربية البدنية وعلوم الرياضة المجال المكاني 

 

 إجراءات البحث الميدانية -2

 إستخدم الباحثان المنهج التجريبي وبتصميم المجموعتين المتكافئتين لملائمته طبيعة المشكلة المراد حلها.  منهج البحث:  2-1

تم تحديد مجتمع البحث بطلاب المرحلة الثالثة الممارسيييين لرياضييية المبارزة بكلية التربية البدنية   مجتمع البحث وعينته : 2-2

( ممارسياً, تم تقسييمهم بالطريقة العشيوائية إلى    12( والبالغ عددهم )2026-2025جامعة بابل للعام الدراسيي )-وعلوم الرياضية

ميارسييييين منهم للمجموعية الضييييابطية حييث كيانيت نسييييبية العينية ( م6( مميارسييييين منهم للمجموعية التجريبيية و)6مجموعتين )

 %( من المجتمع الكلي , حيث قام الباحثان بأجراء التجانس لمتغيرات البحث الأساسية كما مبين في الجدول الآتي: 14.29)

 متغيرات الأساسية ال(  يبين تجانس عينة البحث في 1جدول رقم )

 (مما يدل على تجانس أفراد العينة في المتغيرات أعلاه. 1( قيم معامل الالتواء تنحصر بين )±01يظهر من الجدول )

( t( للعينات المسييتقلة, حيث تبين أن قيم )tوبعد توزيع العينة تم أجراء التكافؤ بين مجموعتي البحث ، وإسييتخدم الباحثين اختبار)

( وهذا يعني أن المجموعتين متكافئتين في المتغيرات المراد  0,05المحسييييوبة حققت مسييييتوى خطأ  أكبر من مسييييتوى دلالة )

 قياسهما, كما يبين في الجدول الآتي.

 

 ( التكافؤ بين مجموعتي البحث في الاختبارات القبلية لمتغيرات البحث2جدول )

 0.05معنوي عند مستوى دلالة  ≥ 

 

 وسائل البحث والاجهزة  والادوات المستخدمة في البحث : 2-3

  -الوسائل البحثية : -

 المصادر والمراجع العربية . ✓

 المقابلات الشخصية  ✓

 الملاحظة.  ✓

 أستبانة لرأي الخبراء والمتخصصين حول تحديد الاختبارات البدنية والحركية. ✓

 وسائل جمع المعلومات وتشمل كالأتي : -

 المصادر العربية والأجنبية. ✓

 الدراسات والبحوث. ✓

 معامل الاختلاف  الأنحراف المعياري الوسيط  الوسط الحسابي  وحدة القياس  المتغيرات  ت

 0.38 0.23 16.3 16.22 سنة  العمر  1

 - 0.03 1.27 167 169.15 سم  الطول  2

 0.32 1.90 43.4 43.76 كغم الوزن  3

 0.04 1.9 77 77.4 سم  طول الذراع المسلحة  4

 المتغيرات 
( tقيمة) التجريبية الضابطة  وحدة القياس 

 المحسوبة 
Sig  دلالة الفروق 

 ع س   ع س  

القدرة الانفجارية   

 للرجلين 

 غير  معنوي 0.866 0.176 1.46 55.1 1.73 55.2 سم 

.0 0.72 35.73 1.03 35.4 ثانية التوازن المتحرك    غير  معنوي 0.451 631

 غير معنوي 0.393 0.879 1.03 4.4 0.88 5 درجة  الهجمة العددية  

 غير معنوي 0.462 0.589 1.04 4.5 0.87 5 درجة  الهجمة الدائرية  
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 شبكة )الأنترنيت(. ✓

 الاجهزة والادوات المستعملة:  ▪

لوح خشبي   ,  توقيت الكترونيةساعة    -(5شريط لاصق بعرض )(,  6(حلقات ملونة عدد  , (, جهاز حاسوب  1ميزان طبي عدد)

, شاخص مبارزة   (2)(, كرات تنس عدد  2( , نصف كرة طبية عدد)10( , موانع قفز عدد)1( كغم عدد)2-1(, دامبلز بوزن )2عدد)

 (. 6سلاح شيش عدد) (2عدد)

 الاختبارات المستخدمة في البحث:  2-4

بعد الإطلاع على العديد من المصادر العلمية والمراجع ووسائل الأنترنيت ذات الصلة بموضوع البحث, فضلاً عن إجراء بعض 

المقابلات الشخصية مع الخبراء والمتخصصين في مجال التدريب الرياضي ورياضة المبارزة , تم تحديد متغيرات البحث , إذ تم  

  م مع مشكلة البحث, وكانت كالآتي:الأتفاق على الاختبارات بما يتلائ 

 وصف المقاييس والاختبارات التي أعتمدت في البحث:   2-4-1

 اولا: اختبار القدرة الانفجارية للرجلين:

 قياس القدرة الانفجارية للرجلين من وضع الاونكارد.الهدف من الاختبار:  

 يقف المختبر بوضع ) الاستعداد( خلف خط البداية وعند سماع اشارة البدء اداء وثبة واحدة الى الامام. مواصفات الاداء :

 تقاس المسافة ب)سم( بين الحافة الداخلية لخط البداية واخر اثر تركة المختبر عند ملامسة القدم الخلفية للأرض.التسجيل:  

 . (2021عبد الكريم فاضل وآخرون , )يعطى المختبر محاولتين وتسجل المحاولة الافضل .

 ثانياً: اختبار التوازن المتحرك: 

 : قياس التوازن المتحرك.هدف الاختبار

 سم. 75( علامة مثبتة على الأرض، المسافة بين علامة وأخرى 11: ساعة توقيت، شريط قياس،)أدوات الاختبار

: يقف المختبر على قدمه اليمنى على نقطة البداية، ثم يبدأ في الوثب إلى العلامة الأولى بقدمه اليسرى محاولا  وصف أداء الاختبار

( ثواني بعد ذلك يثب إلى العلامة الثانية بقدمه اليمنى،  وهكذا بتغير قدم  5الثبات في وضعه على مشط القدم اليسرى بحد أقصى )

على مشط القدم في كل مرة مع ملاحظة ان تكون قدمه فوق العلامة, والمفترض ان يكون   الهبوط من علامة إلى أخرى والارتكاز

ثا, لكن عند حدوث اي خطا في عدم الثبات أو النزول فوق العلامة ينقص من زمنه خمس ثوانٍ، وبذلك كلما   50الاختبار خلال  

 زاد الزمن كلما كان التوازن أفضل.

 طريقة اختبار باس المعدل للتوازن المتحرك.  (14الشكل )

 (Davis. B. et. 2000)    1في الشكل  : يحسب الزمن الذي يقطعه المختبر من بداية الاختبار إلى خط النهاية, كما موضح  التسجيل

  اختبارات الهجوم المركب: 2-4-2

تم تقييم مستوى أداء مهارات الهجوم المركب والمتمثل بالهجمة العددية والدائرية على وفق أستمارة مقننة في رياضة المبارزة 

( 2ويعتمد تقيم الأداء فيها وفقاً لأجزاء الحركة ومظاهرها وذلك بتصوير المهارة وعرضها على ) ومعتمدة في دراسات سابقة ,  

( محاولات, كما في الملحق 3( درجات, ويعطى فيها لكل طالب ) 10-1ويتم إعطاء درجة من )   في مجال رياضة المبارزة  خبراء

(1  .) 

السيياعة العاشييرة  2026\1\28أجييرى الباحثييان تجربيية اسييتطلاعية يييوم الاربعيياء الموافييق التجربةةة اتسةةتطلاعية :  2-5

للتأكييد ميين صييدق الاختبييارات وصييلاحيتها ميين خييلال تجربيية  فييي صييالة المبييارزة كلييية التربييية البدنييية وعلييوم الرياضيية

( ممارسيييين مييين نفيييس المجتميييع الأصيييلي وجييياءت نتائجهيييا إليييى 4اسيييتطلاعية اجراهيييا عليييى عينييية عشيييوائية مقيييدراها )

صييلاحية الاختبييارات وأدوات البحييث والأدوات المسيياعدة كافيية ومناسييبة الوقييت للعمييل كمييا تمتعييت بعمليييات محيطيية فييي 

 t)( وهيييي معييياملات معنويييية عنيييد اختيارهيييا فيييي الاختبيييار )0.92, 0.87الثبيييات والموضيييوعية وكانيييت نتائجهيييا ميييابين )

( ومسييييتوى دلاليييية 2,77( الجدولييييية والبالغيييية )t( مقارنيييية بقيميييية )3.38,4.69للدلاليييية ومعامييييل الارتبيييياط والبالغيييية )

(0.05.)   
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  -إجراءات البحث الرئيسية :  2-6

الضيييييابطية( في يوم)الخميس   أجرى البياحثيان الاختبيارات القبليية على عينتي البحيث )التجريبيية ,  -اتختبةارات القبليةة :  -أولاً:

 جامعة بابل. -في قاعة المبارزة كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة( الساعة العاشرة صباحا  29/1/2026الموافق 

لأجيل إتبياع الطرق العلميية السييييليمية وللوصييييول إلى أدق النتيائج ومن أجيل تحقيق    -تنفيةذ تمرينةات المهةام المزدوجةة :  -ثةانيةاً :

أهيداف البحيث قيام البياحيث بيتعيداد تمرينيات ) المهيام المزدوجية ( , بهيدف تطوير القيدرة الانفجياريية للرجلين والتوازن المتحرك 

دربت بالتدريبات التقليدية , وتم تنفيذ التمرينات  ومسييتوى أداء الهجوم المركب للمجموعة التجريبية , أما المجموعة الضييابطة فت

( أسييابيع في فترة الأعداد الخاص للفريق , وأقتصيير عمل الباحث على  8( وحدات تدريبية في الاسييبوع الواحد ولمدة )3بواقع )

 ت , وتميزت الوحدة التدريبية بالآتي :( دقيقة من زمن الجزء الرئيسي لتطبيق التمرينا60-30أخذ )

 أستعمل الباحثان طريقة التدريب الفتري. -

 ( وحدات تدريبية.3( أسابيع لكل أسبوع )8( وحدة تدريبية موزعة على )24عدد الوحدات المعدة )-

 أيام التدريب خلال الاسبوع هي ) الاحد, الثلاثاء , الخميس(. -

 %.100% ووصلت إلى 80شدة الحمل التدريبي بدأت من  - 

 ( دقيقة .60-30مدة التمرينات المنفذة بالجزء الرئيسي من الوحدة التدريبية ) -

 إستخدم الباحثان طريقة حساب الشدة التدريبية ) النسبة المئوية لإفضل أنجاز(. -

طريقية أداء تمرينيات المهيام المزدوجية بشييييكيل متزامن لكلا المهمتين مثيال على ذليك ) المهمية الأولى الطعن بياليدقية , المهمية   -

الثانية الوقوف بشيييكل متزن على نصيييف الكرة المطاطية (, حيث يقوم المبارز بالطعن فوق نصيييف الكرة الطبية بأداء متزامن 

 لمجموعة التجريبية.مستمر لغرض تحقيق الهدف التدريبي ل

البحث )التجريبية  - اتختبارات البعدية :  -ثالثاً: البعدية على عينتي  القياسات    - بعد الانتهاء من التجربة الرئيسة أجرى الباحث 

كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة   -( الساعة العاشرة صباحا في صالة المبارزة 29/3/2026الضابطة( في يوم الاحد الموافق  

 كانية لغرض توحيدها مع الاختبارات القبلية.جامعة بابل , وتم تثبيت كافة الظروف الزمانية والم -

 (102,ص 1999)وديع ياسين , حسن العبيدي, -استعان الباحثان بالوسائل الإحصائية الآتية :  -الوسائل اتحصائية : 2-7

  - للعينات المتناظرةt )  الوسط الحسابي , الانحراف المعياري , معامل الإرتباط البسيط ) بيرسون ( , النسبة المئوية , اختبار ) -

 للعينات المستقلة , معامل الألتواء .  

   :النتائج وتحليلها ومناقشتها  عرض 3-1

 عرض ومناقشة نتائج متغيرات البحث للمجموعتين )الضابطة والتجريبية( البحث.   3-2

 ( المعالم الاحصائية لأيجاد الفروق بين الاختبار القبلي والبعدي لدى المجموعة التجريبية .3الجدول )

 المتغيرات 
وحدة  

 القياس 

( tقيمة ) البعدي القبلي 

 المحسوبة 
Sig     الدلالة 

 ع -س ع -س

 القدرة الانفجارية  
 معنوية  0.000 45.69 0.884 87 1.472 55.15 سم 

 معنوية  0.000 13.8 1.049 43.4 0.753 34.7 ثانية التوازن المتحرك 

 معنوية  0.000 5.6 0.652 7.17 1.05 4.51 درجة  الهجمة العددية 

 معنوية  0.000 19.5 0.884 8.13 1.022 4.77 درجة  الهجمة الدائرية 

 ( 0,05*معنوي عند مستوى دلالة ≥ )

 ( المعالم الاحصائية لأيجاد الفروق بين الاختبار القبلي والبعدي لدى المجموعة الضابطة .4الجدول )

 المتغيرات 
وحدة  

 القياس 

( tقيمة ) البعدي القبلي 

 المحسوبة 
Sig     الدلالة 

 ع -س ع -س

 القدرة الانفجارية  
 معنوية  0.000 12.66 1.723 61.82 1.752 55.23 سم 

 معنوية  0.000 14.48 1.047 38.50 1.047 35.40 ثانية التوازن المتحرك  

 معنوية  0.000 5.44 0.632 7.00 0.892 5.03 درجة  الهجمة العددية 

 معنوية  0.000 7.8 0.633 7.00 0.816 5.33 درجة  الهجمة الدائرية 

 (0,05معنوي عند مستوى دلالة ≥ )
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( , هييو إن تيييأثير تيييدريبات المهيييام المزدوجيية حاصيييل فيييي تطييوير للقيييدرات البدنيييية لليييرجلين 4,3أن مييا يبينيييه الجيييدولين )

ومهيييارات الهجيييوم المركيييب للاعبيييي المبيييارزة , وذليييك لاخيييتلاف قييييم ) الأوسييياط الحسيييابية والأنحرافيييات المعياريييية 

المستحصيييل عليهيييا فيييي القياسيييين القبليييي والبعيييدي ولغيييرض معرفييية الفروقيييات والاختلافيييات تيييم اختيارهيييا بتختبيييار)ت( 

( وهييذا يعنييي 0,05للعينييات المترابطيية , حيييث جيياءت النتييائج المحسييوبة لقيييم )ت( معنوييية عنييد مسييتوى دلاليية أقييل ميين )

تطيييور فيييي القيييدرة الانفجاريييية والمتيييوازن المتحيييرك ومسيييتوى الأداء المهييياري للهجيييوم المركيييب ولمجميييوعتي البحيييث 

درات البدنيييية والحركيييية ) القيييدرة الانفجاريييية لليييرجلين, التيييوازن ابطة (, وأن تطيييور الحاصيييل للقييي )التجريبيييية والضييي 

المتحييرك ( للمجموعيية التجريبييية وتفوقهييا علييى المجموعيية الضييابطة جيياء نتيجييةً لإسييتعمالها تييدريبات المهييام المزدوجيية 

التييي تتميييز بتسييتخدام تقويييات بدنييية مثييل ) الأثقييال الخفيفيية , اللييوح الخشييبي, الكييرات الطبييية , المقاوميية المطاطييية( وهييي 

تصييمم لتحسييين القييوة والتييوازن والتركيييز العقلييي فييي وقييت واحييد, وكييذلك التييدريبات التييي أعييدها الباحثييان كانييت مييؤثرة 

للمجموعيية التجريبييية ميين خييلال إسييتخدام التخطيييط العلمييي فييي إعييداد تلييك التمرينييات, وأن مكونييات حمييل التييدريب يجييب 

التييي وأمةةا الفةةروق ( , 88,ص2008نسييبة إلييى التحسيين الكلييي الييذي يحققييه الرياضييي ) محمييد رضييا ابييراهيم, أن تييزداد

ظهييرت فييي نتييائج مهييارات الهجييوم المركييب جيياءت نتيجيية تطييور القييدرات البدنييية والحركييية الخاصيية بالمبييارزة  ويؤكييد 

ذلييك ) عميياد الييدين عبيياس(   علييى أن تنمييية الصييفات البدنييية الضييرورية تييرتبط ارتباطيياً وثيقيياً فييي تطييوير الجوانييب الفنييية 

أذ لايسيييتطيع اللاعيييب مييين أداء الجوانيييب الفنيييية سيييواء كانيييت الدفاعيييية والهجوميييية فيييي حيييال أفتقييياره للقيييدرات البدنيييية 

 ( 239,ص2005المرتبطة بطبيعة الأداء   )عماد الدين عباس ,

فييي دراسييته  أن إسييتخدام تييدريبات المهييام المزدوجيية يتطلييب ميين اللاعييب قابليييات  ويؤكييد ذلييك )مصييطفى احمييد كيياظم (

بدنيييية وعقليييية أكبييير مييين المهيييام الأعتياديييية ) المنفيييردة( أذ يكيييون الأداء بالمهيييام المزدوجييية اكثييير تعقييييداً والأحميييال فيهيييا 

) مصييطفى احمييد كيياظم أصييعب ممييا يييؤتى علييى الخصييائص القياسييية لأداء اللاعييب ميين حيييث القييوة والسييرعة و يرهييا .

,2024. )  

  ( المعالم الاحصائية لأيجاد الفروق بين المجموعة التجريبية والضابطة في الاختبارات البعدية. 5الجدول )

 المتغيرات 
( tقيمة ) المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية  وحدة القياس 

 المحسوبة 
Sig     الدلالة 

 ع -س ع -س

 القدرة الانفجارية  
 معنوية  0.000 28.50 1.723 61.82 0.884 87 سم 

 معنوية  0.000 7.247 1.047 38.50 1.049 43.4 ثانية التوازن المتحرك 

 معنوية  0.000 2.807 0.632 7.00 0.652 7.17 درجة  الهجمة العددية 

 معنوية  0.000 4.558 0.633 7.00 0.884 8.13 درجة  الهجمة الدائرية 

 (0,05معنوي عند مستوى دلالة ≥ )

( , ميين تطييوراً فييي نتييائج الاختبييارات البعدييية ولصييالح المجموعيية التجريبييية التييي طبقييت عليهييا 5وأن مييا يبينييه جييدول )

تييدريبات المهييام المزدوجيية , ولغييرض معرفيية الفروقييات والأختلافييات تييم اختيارهييا بأختبييار )ت( للعينييات المسييتقلة, حيييث 

وهيييذا يعنيييي تطيييور القيييدرات البدنيييية  0.05)جييياءت النتيييائج المحسيييوبة لقييييم )ت( معنويييية عنيييد مسيييتوى دلالييية أقيييل مييين )

ويعييزو الباحييث تطييور المجموعيية التجريبييية والحركييية والمهارييية فييي الاختبييار البعييدي ولصييالح المجموعيية التجريبييية, 

والتيييي نفيييذت تيييدريبات المهيييام المزدوجييية كانيييت أفضيييل مييين المجموعييية الضيييابطة التيييي نفيييذت التيييدريبات الاعتياديييية , 

جيياء نتيجييةً إسييتخدام تييدريبات المهييام المزدوجيية  )القةةدرة الانفجاريةةة للةةرجلين(روق المعنوييية التييي ظهييرت فييي متغييير فييالف

والتييي تعتمييد علييى وزن الجسييم وبييالأخص تمرينييات الحجييل بكلتييا القييدمين وتمييارين القفييز فييوق الموانييع , أذ تشييير أ لييب 

المصييادر إلييى أن زيييادة عييدد الالييياف العضييلية يزيييد ميين القييوة المنتجيية التييي يحتاجهييا الرياضييي فييي الأداء الحركييي  وأن 

 ,2017 القيييوة الانفجاريييية يشيييترك فيهيييا أكبييير عيييدد ممكييين مييين الوحيييدات الحركيييية   )موفيييق مجييييد الميييولى وآخيييرون ,

يييرى الباحييث أن الفييروق المعنوييية تعييود الييى تنفيييذ  )التةةوازن(أمييا الفييروق المعنوييية التييي ظهييرت فييي متغييير  , (106ص

تيييدريبات المهيييام المزدوجييية وبيييالأخص أسيييتخدام الكيييرات الطبيييية المطاطيييية والقيييوس الخشيييبي والتيييي تمييييزت بيييالاهتزاز 

وعييدم الأسييتقرار ممييا جعييل اللاعبييين يبييذلون قابليييات أكثيير فييي السيييطرة والحفيياظ علييى التييوازن أثنيياء الأداء الحركييي , إذ 

يييرى الباحييث أن صييفة التييوزان تكسييب اللاعييب القييدرة علييى التركيييز لان الأسييتقرار يميينح المبييارز الدقيية والتركيييز ورد 

وأن المعنوييية التييي ظهييرت فييي مسييتوى أداء المهييارات المركبيية جيياء نتيجيية تمرينييات المهييام المزدوجيية , الفعييل و يرهييا

عتبيير ميين الوسييائل الفعاليية لتطييوير أداء اللاعييب ميين خييلال دمييج الجوانييب البدنييية والحركييية مييع المهييارات الفنييية ) حيييث ت
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المهارييية( هييذا النييوع ميين التييدريب يسيياعد علييى تحسييين التركيييز , الأسييتجابة السييريعة , والتنسيييق بييين القييدرات البدنييية 

 .والعقلية, وهو مهم بشكل خاص في رياضة المبارزة التي تتطلب من اللاعب الدقة والسرعة

 الأستنتاجات والتوصيات  -4

 الأستنتاجات    4-1

أظهرت النتائج الأحصائية أن لتمرينات المهام المزدوجة  أثر واضح وحقيقي في تطوير ) القدرة الأنفجارية للرجلين , التوازن   ▪

 المتحرك ( .  

الهجوم   ▪ المهاري )  أثر واضح وحقيقي في تطوير مستوى الأداء  المزدوجة  المهام  لتمرينات  النتائج الإحصائية أن  اظهرت 

 المركب(. 

وتحسين   ▪ تطوير  في  الضابطة  المجموعة  قبل  المنفذ من  التدريبي  البرنامج  من  أفضل  تأثيراً  المزدوجة  المهام  لتمرينات  أن 

 القدرات البدنية والحركية ومستوى أداء المهارات المركبة . 

 التوصيات  5-1

ضرورة إستخدام تمرينات المهام المزدوجة من قبل المدربين وفي جميع الألعاب الفردية والجماعية بغية الأقتصاد بالجهد   ▪

 والوقت لتحقيق الأهداف المطلوبة.

 إستعمال تمرينات المهام المزدوجة مع قدرات البدنية والحركية أخرى بما يتلائم مع مستوى اللاعبين.  ▪

إجراء دراسات وبحوث مشابهة لتمرينات المهام المزدوجة مع أدخال عناصر ذهنية وعقلية وحسية وإرتباطها بالجانب    ▪

 المهاري للاعبي المبارزة. 
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 الملاحق

 ( 1ملحق رقم )

 أنموذج أستمارة الخاصة بتقييم مستوى الأداء  

 

مهارات  

 الهجوم المركب  

  توافق الأداء  إنسيابية الأداء   القسم الختامي   القسم الرئيسي  القسم التحضيري 

 المجموع 

 الدرجة  الدرجة  الدرجة  الدرجة  الدرجة 

0 1 2 0 1 2 0 1 2 0 1 2 0 1 2  

 

1 

 

الهجمة  

 العددية 

                

 

2 

 

الهجمة  

 الدائرية 

                

 

 (  2ملحق )

 تدريبات المهام المزدوجة المستخدمة في البحث.

 التمرين الأول:

 المهمة الأولى : أستخدام أربطة مقاومة. 

 المهمة الثانية : تحسين الإستجابة البصرية.  

يكون الآداء بشكل آني : من وضع الأستعداد يؤدي اللاعب خطوات أمامية وخلفية أثناء مقاومة مطاطية , يحدد المدرب حركات 

 خاصة عند سماع صوت أو رؤية إشارة مثلاً ) يقفز للأمام عند رؤية اللون الاحمر, الطعن على الشاخص عند رؤية اللون الاصفر(. 

 التمرين الثاني :  

 المهمة الاولى :القفز فوق الموانع. 

 المهمة الثانية : الطعن على الدمية المتحركة .

يكون الآداء بشكل أني: يبدأ اللاعب الأول بالقفز فوق الموانع ومن ثم الطعن على الدمية المتحركة من قبل المدرب وهكذا حتى 

 النهاية.

 التمرين الثالث:  

 المهمة الاولى : التوازن على نصف الكرة المطاطية .

 المهمة الثانية : الطعن على الشاخص .

يكون الآداء بشكل آني : يبدأ اللاعب الاول بالثبات على نصف الكرة الطبية ومن ثم صد الهجوم من قبل الزميل وأداء الهجمة 

 الدائرية والطعن , يكرر التدريب بأستخدام الهجمة العددية .  

 التمرين الرابع: 

 المهمة الاولى: أداء اللاعبين التوازن على نصف الكرة المطاطية متقابلين.

 المهمة الثانية : أداء هجوم ودفاع. 

يكون الأداء بشكل آني: من وضع الأستعداد التوازن على نصف الكرة الطبية أذ يقوم اللاعب الأول بأداء الطعن المباشر ثم يقوم  

 اللاعب الآخر بصد الهجوم وأداء الطعن بالهجوم المركب ) العددية , الدائرية(.  

 التمرين الخامس:   

 المهمة الاولى : الوقوف على اللوح الخشبي.

 المهمة الثانية : أداء حركة الطعن. 

يكون الأداء بشكل آني: يبدأ اللاعب بالتوازن على اللوح الخشبي وصد الهجوم من قبل المدرب وأداء الهجمة العددية والطعن على  

 هدف الزميل ) الصدر, يد(.  
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 التمرين السادس: 

 المهمة الأولى : القيام بتمرين البلانك. 

 المهمة الثانية : حل مسألة رياضية. 

 (.  4*5( ثانية يقوم المدرب بأعطائة مسألة رياضية مثلاً )30يكون الأداء بشكل آني: من وضع البلانك لمدة )

 التمرين السابع :   

 المهمة الاولى : الوقوف على اللوح الخشبي. 

 المهمة الثانية : رمي وأستقبال كرة تنس.  

يكون الأداء بشكل آني: أذ يقوم اللاعب بالوقوف فوق اللوح الخشبي بشكل متزن, ثم يبدأ اللاعب بضرب كرة تنس على الحائط 

 ( ثانية .20ومن ثم مسكها لمدة )

 التمرين الثامن :  

 المهمة الأولى : الوقوف على نصف الكرة المطاطية. 

 المهمة الثانية : أداء حركة الطعن.

يكون الأداء بشكل آني: من وضع الأستعداد على نصف الكرة المطاطية أذ يقوم اللاعب بمحاولة لمس هدف معين ) يد أو القناع (  

 ( بصوت عالً. 1إلى  30وفي الوقت نفسه يطلب منه المدرب العد العكسي من ) 

 التمرين التاسع :  

 المهمة الاولى : المقاومة بأستخدام المثقل. 

 المهمة الثانية : أداء حركة الطعن.

 يكون الأداء بشكل آني: أذ يقوم اللاعب بأداء حركة الطعن بالذراع المسلحة على الشاخص المثبت

 ( كغم باليد الأخرى ويحافظ على توازنه. 2-1بشكل مستمر وفي الوقت نفسه يمسك وزناً ) 

 التمرين العاشر :  

 المهمة الاولى : أداء اللاعبين التوازن بقدم واحدة على نصف الكرة المطاطية. 

 المهمة الثانية : القيام بالهجوم المركب . 

يكون الأداء بشكل آني: أذ يقوم اللاعب بعمل توازن فوق نصف الكرة المطاطية ويبدأ بتنفيذ الهجوم المركب على الزميل مع 

 الاستمرار بعملية التوازن .

 ( 3ملحق )

 أنموذج للوحدات التدريبية

 %83معدل شدة التمرينات :                                                 الأسبوع الأول : الوحدة التدريبية الأولى

 الهدف : تطوير القدرات البدنية والحركية والهجوم المركب                                                  49.8زمن التمرينات : 

  رقم التمرين 

 شدة التدريب 

  زمن الأداء

 التكرارات 

 

 المجاميع

  الراحة 

 الزمن الكلي
 بين  بين التكرارات

 المجاميع

 د  8.20 د  2 ثا   35 2 5 ثا  10 % 85 1

 د  8.40 د  2 ثا   35 2 5 ثا  12 % 80 2

 د   9 د  2 ثا  40 2 5 ثا  10 % 85 3

 د  13.20 د  2 ثا  60 2 5 ثا  20 % 80 4

 د  11 د  3 ثا  90 2 3 ثا  20 % 85 5
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