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ةٌغش٠ع فٝ سـم١ك ةٌّغش٠ٛتر ةٌش٠تظ١ٗ ةٌعت١ٌٗ ِٚت٠ّظٍٗ ِٓ ةٔؼتص ٘ٛ ةٔعىتط ٌشطٛس غشق ٚةعت١ٌج ةٌشذس٠ج ةٌش٠تظىٝ ٚٔشىتع ةٌخـىض ةْ ةٌشطٛس 

صى١ٗ ٚةٌشطخ١ك ٌعٍُ ةٌشذس٠ج ةٌش٠تظٝ ِٚت ٠شسخػ حٗ ِٓ عٍَٛ سطخ١م١ىٗ . ٚلاعىشّشةس ٘ىزة ةٌشطىٛس وىتْ ٌضةِىت سٛػ١ىٗ ةٌع١ٍّىٗ ةٌشذس٠خ١ىٗ ٔـىٛ ةٌشخص

شطٍختر ةٌٕشتغ ةٌش٠تظٝ ٚفمت ٌخصٛص١ٗ ةٌٕشتغ ةٌّّتسط ٚغخ١عشٗ ِٚشطٍختسٗ . ٚلذ سٕٛعز ةلاعت١ٌج ةٌشطخ١م١ٗ ٌٍشىذس٠ج ٚةٌشىٝ ٠عىذ ِىٓ ةٌذل١مٗ ٌّ

ٚ٘ىٛ ّٔىٛرع ِصىمش ِىٓ ةٌّٕتفغىٗ ٚسىىْٛ ةلادةءةر  ( Modeling Training) ةّ٘ٙت ةعٍٛث سىذس٠ختر ةٌّٕتفغىٗ ةٚ ِىت ٠عىشف حّٕضػىٗ ةٌشىذس٠ج

ٚةٌشىً ٚسمششث ِٓ ةٌشذٖ فٝ ةٌّٕتفغٗ ٠ٚٛةػٗ ةٌلاعىج خىلاي ةٌشىذس٠ج حٙىزة ةلاعىٍٛث ظىمٛغت ِّتطٍىٗ ٌشٍىه ةٌعىمٛغ ةٌشىٝ خلاٌٗ حٕفظ ةٌصٛسٖ 

  .٠ٛةػٙٙت خلاي ةٌّٕتفغتر

 -ِٙتس٠ىٗ – ٚسعشخش س٠تظٗ ةٌّلاوّٗ ِٓ ةٌش٠تظتر ةٌشٝ سشطٍج ِٓ ةٌّلاوُ لذسةر ٚةِىتٔتر ختصٗ سعشّذ عٍٝ ةٌشىتًِ فٝ ػ١ّع ةٌؼٛةٔج )حذ١ٔٗ

ٔفغ١ٗ ( حٙذف ةٌٛصٛي حتٌّلاوُ ةٌٝ ةعٍٝ ِغشٜٛ ٚسـم١ك ةٌفٛص . ٌٚشـم١ك رٌه فتْ ةٌّلاوُ ٠شعشض ٌٍعذ٠ذ ِٓ ةٌشذس٠ختر عٍٝ ةػٙىضد  - خطط١ٗ

ٚعٍىٝ ةٌىش ُ ِىٓ ( Boxing Mitts Exercises )ٚةدٚةر ةٌّلاوّٗ ٚةٌعذ٠ذ ِٓ ةعت١ٌج ةٌشطخ١ك ٚةٌشٝ ِٓ ةّ٘ٙت ةٌشذس٠ختر عٍٝ وفٛف ةٌّذسث

ٚخصٛصىى١ٗ ٘ىىزٖ ةٌشىىذس٠ختر حتعشختس٘ىىت سىىذس٠ختر ٔٛع١ىىٗ سخشٍىىه ٚسشٕىىٛا ة٘ىىذةفٙت ٌّىىت ٌٙىىت ِىىٓ خصٛصىى١ٗ ةلا ةْ ةٌختؿىىض ٚػىىذ لصىىٛسة ٌىىذٜ ة١ّ٘ىىٗ 

ةٌّذسح١ٓ فٝ فٙىُ ِت١٘ىٗ ٚة١ّ٘ىٗ ٚسٛ ١ىه سىذس٠ختر ةٌٍىىُ عٍىٝ وفىٛف ةٌّىذسث . فشٍىه ةٌشىذس٠ختر ٠مشصىش ِفِٙٛٙىت ٚة١ّ٘شٙىت ٌىذٜ ةٌّىذسح١ٓ عٍىٝ 

ع ةٌّذسث . ٚسعشف سٍه ةٌشذس٠ختر فٝ ِؼشّع ةٌّذسح١ٓ حّصطٍؾ ) ةٌعخػ ( .ٚوزٌه ةسؼٙز ةٌعذ٠ذ ِىٓ ةٌذسةعىتر ةٌع١ٍّىٗ سطخ١ك ِٙتسةر ةٌٍىُ ِ

شةِغ ٌذسةعٗ ةٌعذ٠ذ ِٓ ةٌشذس٠ختر ةٌشٝ ٠شعشض ٌٙت ةٌّلاوُ خلاي ةٌشذس٠ج حٙذف ةٌشط٠ٛش ةٚ ةٌشمٕى١ٓ ةٚ ةٌشفغى١ش عىٛةء ةعىشٙذفز ٘ىزد ةٌذسةعىتر حى

 )ٚةر سذس٠ج ةٚ سـ١ٍلار ِٙتس٠ٗ ٚخطط١ٗ ةٚ  ١ش رٌه دْٚ ةْ سشعشض سٍه ةٌذسةعتر ٌشذس٠ختر ةٌٍىُ عٍٝ وفٛف ةٌّذسثسذس٠خ١ٗ ةٚ ةػٙضد ٚةد

Boxing Mitts Exercises ) ٌٝزة فمذ ةسؼٗ ةٌختؿض ٌٍشعشض ٌشٍىه ةٌشىذس٠ختر حتٌذسةعىٗ حٙىذف ةٌشعىشف عٍىٝ سىتط١ش ةعىشخذةَ سىذس٠ختر ةٌٍىىُ عٍى

 . تفغٗ عٍٝ فتع١ٍٗ ةلادةء ٌٍّلاوّخٓ ٚة٠عتؽ ة١ّ٘شٙت ٚسٛ ١فٙتوفٛف ةٌّذسث حتعٍٛث ّٔٛرع ةٌّٕ

فىٝ ؿىذ رةسٙىت سىذس٠خت ِشىىتِلا ٠شىشًّ عٍىٝ ِٙىتسةر ةٌٍىىُ ةٌٙؼىِٛٝ ( Boxing Mitts Exercises ) ٚسعشخش سذس٠ختر ةٌٍىُ عٍٝ وفٛف ةٌّىذسث

سىذس٠ختر ةٌٍىىُ عٍىٝ وفىٛف ةٌّىذسث سىّىٓ فىٝ و١ف١ىٗ ِٚٙتسةر ةٌىذفتا ٚةٌٙؼىَٛ ةٌّعىتد ِٚٙىتسةر ةٌشـشوىتر عٍىٝ ةٌـٍمىٗ ٠ٚىشٜ ةٌختؿىض ة١ّ٘ىٗ 

فىٝ ةْ سىذس٠ختر ةٌٍىىُ عٍىٝ وفىٛف ةٌّىذسث سّظىً لىذسة ٌى١ظ  Doug Warner سٛ ١فٙىت سخعىت ٌٍٙىذف ةٌّـىذد ٌٙىت ف١شفىك ةٌختؿىض ِىع دٚٚع ٚةسٔىش

 .( 62 :66) حتٌم١ًٍ ظّٓ ِؼّٛا ةٌشذس٠ختر ةٌشٝ ٠شٍمت٘ت ةٌّلاوُ خلاي فششد ةلاعذةد

  عٍىٝ ةْ سىذس٠ختر ةٌٍىىُ عٍىٝ وفىٛف ةٌّىذسث Billy Feigan and Cortaney Clark ِىع ح١ٍىٝ ف١ؼىتْ ٚوىٛسسٕٝ وىلاسن وّىت ٠شفىك ةٌختؿىض

(Boxing Mitts Exercisesس ) ّٝظً سذس٠خت فشد٠ت ٠ش١ّض حتٌخصٛصى١ٗ ِعشّىذة عٍىٝ خصىتام ٚةِىتٔىتر ِٚٙىتسةر ٚخخىشةر وىً لاعىج ٚةٌشى

 Rakesh Sondhi ٚ سةوى  صىٛٔذٜ ٚ سىِٛٝ غِٛغىْٛ Danna Scott ٓ دةٔىت عىىٛر(. ٠ٚىزوش وىً ِى 26:  01سخشٍه عٓ  ١شد ٚس١ّضٖ )

and Tommy Thompson  ًةْ سذس٠ختر ةٌٍىىُ عٍىٝ وفىٛف ةٌّىذسث سّٕىٝ طمىٗ ةٌّلاوىُ حٕفغىٗ ٚةٌّىذسث ٌّىت سّظٍىٗ ِىٓ سٛةصىً ِخت ىش ٚسفتعى

 .( 21: 62) ( 91: 01د٠ٕت١ِىٝ خلاي خلاي سٕف١ز سٍه ةٌشذس٠ختر )

سٛ ١ه سذس٠ختر ةٌٍىُ عٍٝ وفٛف ةٌّذسث سظٙش ة١ّ٘شٙت سخعت ٌٍٙىذف ٚغش٠مىٗ ٚسٛل١ىز سٕف١ىز سٍىه ةٌشىذس٠ختر فٕؼىذ ةْ سىذس٠ختر ٠ٚشٜ ةٌختؿض ةْ  

ر ةٌٍىُ عٍٝ وفٛف ةٌّذسث سغشخذَ ِع ػ١ّع ةٌّلاو١ّٓ ٚحّخشٍه ِغش٠ٛتسُٙ ةٌف١ٕىٗ فٙىٝ ِىٓ ةوظىش ةٌشىذس٠ختر فتع١ٍىٗ فىٝ ةٌىشعٍُ ةٌصىـ١ؾ ٌٍّٙىتسة

١ّٓ ةٌّخشذا١ٓ ٚسصـ١ؾ ةلاخطتء ةٚلا حتٚي ٔش١ؼٗ ةٌشفتعً ةٌّشختدي ح١ٓ ةٌّلاوُ ٚةٌّىذسث. وّىت ةْ سىذس٠ختر ةٌٍىىُ عٍىٝ وفىٛف ةلاعتع١ٗ ٌذٜ ةٌّلاو

ُ ةٌّذسث سغشخذَ ظّٓ ةٌخشةِغ ةٌشذس٠خ١ٗ ٌلاعخ١ٓ رٜٚ ةٌّغشٜٛ ةٌعتٌٝ ٌٍشذس٠ج عٍٝ ستوش١ىتر ةٌٍىُ ٚةوشغتث ةلادةء ةٌخططٝ فٝ  ىً ػّىً ٌىى

  . خططِٝٙتس٠ٗ رةر غتحع 

ةٌىٝ ةْ سىذس٠ختر Christy Halbert ٚة٠عت وش٠غشٝ ٘تٌخشر Frank Kurzel and Peter Wastl ٠ٚش١شوً ِٓ فشةٔه وٛسص٠ً ٚح١شش ٚةعشً

ِىٓ ةوظىش ةٌشىذس٠ختر ةعىشخذةِت خىلاي فشىشد ةلاؿّىتء لخىً ةٌّختس٠ىتر خىلاي ةٌّٕتفغىتر ( Boxing Mitts Exercises ) ةٌٍىُ عٍٝ وفٛف ةٌّذسث

 .(20 : 02),( 46: 61لاؿّتء ةٚ ةٌشتو١ذ عٍٝ ِؼّٛعتر ٌىُ عٛف ٠مَٛ ةٌّلاوُ حشٕف١ز٘ت خلاي ةٌّختسةٖ )عٛةء حٙذف ة

٠ٚىشٜ ةٌختؿىىض ةْ ِىىٓ ة٘ىُ ةعىىشخذةِتر سىىذس٠ختر ةٌٍىىُ عٍىىٝ وفىىٛف ةٌّىىذسث ٘ىٝ ةوغىىتث ةٌلاعىىج ةٌخخىشةر ٚةلادةءةر ةٌخطط١ىىٗ ةٌختصىىٗ حتّٔىىتغ 

شغتث ةلادةء ةٌخططٟ عتٌٟ ةٌّغشٛٞ ٘ٛ عختسد عٓ ِٙىتسةر ِشوخىذ ِٚششتحعىذ حشىىً ِـىذد سشى١ؾ ةٌّٕتفغ١ٓ ؿ١ض ةْ سٍه ةٌشذس٠ختر سغتعذ عٍٝ ةو

 Br. Al Gotay ٌٍّلاوُ ةٌشذس٠ج عٍٟ ّٔترع سىش١ىتر ةٌٍىُ ةٌّخشٍفذ ِّت ٠ؤدٞ فٟ ةٌٕٙت٠ذ ةٌٟ ةسسمتء ةٌّغشٛٞ ةٌفٕٟ ؿ١ض ٠شفك وىً ِىٓ ةٌؼىٛسٝ

ٌلأعت١ٌج ةٌّغشخذِذ فٟ ةٌٍىىُ ةسعىؾ ة١ّ٘ىذ ةٌشىذس٠ج عٍىٟ سىش١ىىتر ةٌٍىىُ ةٌّخشٍفىذ حّىت ٠ّظٍىٗ  ٚ ؿّذٞ ةٌؼضةس ةٔٗ ِٓ خلاي سـ١ٍلار ةلادةء ةٌفٕٟ
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ِٓ ؿً ةِظً فٟ ِٛةػٙذ ِمتِٚتر ةٌّٕتفغ١ٓ ٚةلاعت١ٌج ةٌشٟ ٠غىشخذِٙت ةٌّلاوّىْٛ ٚةٌشىٟ سّظىً فىٟ حعىط ّٔترػٙىت ظىمٛغت ف١ٕىذ سٛةػىٗ ةٌّلاوىُ 

 . (119 : 1) ,(12: 06ٓ ةٌّٕترع ةٌشىش١ى١ذ )وتٌشٕتفظ ِع ةٌّلاوُ ةلاعصش ةٚ ةٌّٕذفع ةٚ  ١شٖ ِ

ِىٓ  ٌزة ٠ؼذ ةٌختؿض ةٔٗ ِٓ ةلا١ّ٘ذ ةٌشذس٠ج عٍٟ ِٛةػٙذ ِظً سٍه ةلأّتغ ِٓ ةٌّٕتفغى١ٓ ٚعّىً ِىٛد٠لار ةدةء ػىت٘ضد ِغىخمت ٠ىشُ ةٌشىذس٠ج ع١ٍٙىت

سسٙت حٛػىٛد ةٌىّٕػ ةٌّعى١ٓ ِىٓ ةٌّٕتفغى١ٓ ةٚ خلاي سذس٠ختر ةٌٍىُ عٍىٝ وفىٛف ةٌّىذسث  سخشىضْ فىٟ ةٌىزةوشد ةٌـشو١ىذ ٠ٚىشُ ةعىششػتعٙت فىٛس ةعىشظت

لىتدسة   ةٌّٛله ةٌشٕتفغٟ حٙذف ةستؿذ ةٌعذ٠ذ ِٓ ةٌخذةاً ةٌخطط١ذ ٚةٌخطىػ ةٌخذ٠ٍىذ فىٟ ةٌّٛةلىه ةٌّخشٍفىذ عىٛةء ةٌٙؼ١ِٛىذ ةٚ ةٌذفتع١ىذ ٚةٌشىٟ سؼعٍىٗ

   ةٌفٛص عٍٟ ةخش١تس ةٌشىش١ه ةٌّٕتعج فٟ ةٌٛلز ةٌّـذد ٚةٌّىتْ ةٌّلااُ حّت ٠خذَ ة٘ذةفٗ فٟ سـم١ك

سعشّذ فٝ ةٌّمتَ ةلاٚي عٍىٝ لىذسةر ٚةِىتٔىتر ةٌّىذسث ( Boxing Mitts Exercises ) وّت ٠شٜ ةٌختؿض ةْ سذس٠ختر ةٌٍىُ عٍٝ وفٛف ةٌّذسث

ٔىتر فٝ سٕف١ز سٍه ةٌشذس٠ختر ٚلذ ٔؼذ ةْ سٍه ةٌشذس٠ختر سعشخش ةؿذ ةُ٘ ِـىتر ِٚعت١٠ش ةٌـىُ عٍٝ لذسةر ٚوفتءٖ ةٌّذسث فٙىٝ سعىىظ لىذسد ٚةِىت

ةٌّذسث فٝ حٕتء ػًّ ٌىُ ِٙتس٠ٗ ٚستوش١ى١ٗ سشُ فىٝ صىٛسٖ ٌىّىتر ٚسـشوىتر ِٚٙىتسةر دفتع١ىٗ سش١ّىض حفتع١ٍىٗ عت١ٌىٗ عٕىذ سٕف١ىز٘ت ٚوىزٌه سعىىظ 

ةوىذٖ  ِت لذسد ةٌّذسث عٍٝ ِغت٠شد سٕف١ز سٍه ةٌشذس٠ختر حتٌغشعتر ةٌّٕتعخٗ ٚحّمذةس ةٌمٛد ةٌّطٍٛحٗ ِٚت ٠غشٍضَ رٌه ِٓ سٛةفمتر حشىً ػ١ذ . ٚ٘زة

 Christian Delcourta and Don King (15 : 67) وش٠غش١تْ د٠ٍىٛسست ٚدْٚ و١ٕغ

 حتعىٍٛث ّٔىٛرع ةٌّٕتفغىٗ ( Boxing Mitts Exercises ) ٌىزة فمىذ ٚػىذ ةٌختؿىض ة١ّ٘ىٗ ةلا٘شّىتَ حذسةعىٗ سىذس٠ختر ةٌٍىىُ عٍىٝ وفىٛف ةٌّىذسث

(Competitions Modeling Training ) ٖةعذةد ةٌّلاو١ّٓ ٚحختصٗ خلاي فٕىشٖ ةلاعىذةد ةٌخىتب لخىً ةٌّٕتفغىتر   ٌّت ٌٗ ِٓ ة١ّ٘ٗ خلاي فشش

عٍىٝ ةْ ّٔىٛرع ةٌّٕتفغىٗ ٘ىٛ ةلاعىٍٛث ةلاِظىً فىٝ  Y.V.Venk Goshansky ٚ فخٕه وٛ ١ٕغىٝ Wing Mann ؿ١ض ٠شفك وً ِٓ ٠ٕٚغ ِتْ

ّٔترع سذس٠خ١ٗ سشخٗ ةٌٝ ؿذ وخ١ىش ةٌّٛةلىه ةٌّشٛلعىٗ غشق ةٌشذس٠ج ةٌـذ٠ظٗ ٌٍٛصٛي حتٌلاعج ةٌٝ ةعٍٝ ِغشٜٛ خلاي ةٌّٕتفغٗ عٓ غش٠ك سطخ١ك 

 .) 69), (61: 64ٚةٌشٝ ٠غشخذَ خلاٌٙت ةٌلاعج ِت ٌذ٠ٗ ِٓ ةِىتٔتر حذ١ٔٗ ِٚٙتس٠ٗ ٚخطط١ٗ ٚةٌشٝ سـتوٝ ؿًّ ٚظمٛغ ةٌّٕتفغٗ   ) 

٠عىذ ِىٓ ةفعىً ةلاعىت١ٌج لاعىشظتسٖ  ٚفٝ ٘زة ةٌصذد ٠شفك وً ِٓ ِغعذ عٍٝ ِـّٛد ٚأِىش   ةٌخغىتغٝ ِٚـّىذ وشىه عٍىٝ ةْ ةعىٍٛث ةٌّٕتفغىتر

عىٍٛث ٔشتغ ةٌلاعج ٚص٠تدد دٚةفعٗ ٚؿّتعٗ ٔـٛ ةلادةء ٚرٌه لأٗ ٠عشّذ عٍٝ د٠ٕت١ِى١ٗ ةٌشٕتفظ ِظٍّىت ٠ـىذص فىٝ ِٛةلىه ةٌّخىتسةٖ ٠ٚعشخىش ٘ىزة ةلا

ةٌّٙىتسةر سـىز ظىمػ ةٌّٕىتفظ ٚسصىـ١ؾ ةوظش ةلاعت١ٌج فتع١ٍٗ ٌلاعخ١ٓ ةٌىختس ٚرٜٚ ةٌّغشٜٛ ةٌعتٌٝ ٌشفع ِغشٜٛ ةلادةء ةٌشٕتفغىٝ ٚسشل١ىٗ ةدةء 

(. وّت ٠ش١ش عٍٝ فّٙٝ ةٌخ١ه ةْ ةٌشىذس٠ج خىلاي فشىشد ةلاعىذةد ةٌخىتب ٠ىىْٛ ِٛػٙىت حصىٛسٖ ِخت ىشٖ ٔـىٛ سـم١ىك ةٌفٛسِىٗ  611:  2ةلاخطتء ) 

ة٠عىت سىذس٠ختر ةٌّٕتفغىٗ رةسٙىت ةٌش٠تظ١ٗ ٚ٘زة ٠شـمك حٛةعطٗ ص٠تدد سّش٠ٕتر ةلاعذةد ةٌختب ٚةٌمش٠خٗ ِٓ ةٌّٕتفغٗ وّت ٠غشخذَ ٕ٘ىت حشىىً ِخت ىش 

ت٠ىٗ ٠ٚؼج ةلاخز فٝ ةلاعشختس ةْ سذس٠ختر ةٌّٕتفغٗ ة٠عت لا سٛصا عٍٝ ِشةؿً فششد ةلاعذةد ةٌختب حتٌشغتٜٚ ؿ١ض ٠ّٕٛ ِمذةس٘ت سذس٠ؼ١ت ؿشىٝ ٔٙ

عىٓ غش٠مىٗ ةٌشٛةفىك حى١ٓ وتفىٗ  (. وّىت ٠ىزوش ةٌغى١ذ عخىذ ةٌّمصىٛد ةْ سىذس٠ختر ةٌّٕتفغىٗ ٘ىٛ ةؿىذ ة ىىتي ةٌشىذس٠ج ٠ٚىشُ 22,22:  01٘زد ةٌفشىشد ) 

ةٌعٕتصش ةٌّـذدٖ ٌٍفٛسِٗ ةٌش٠تظ١ٗ وزٌه فٙٛ ٠غشا ِىٓ ةٌشى١ىه ةٌٕفغىٝ ٚةٌفغى١ٌٛٛػٝ ٠ٚعىع ةٌلاعىج ةِىتَ ِشطٍخىتر ةٌّٕتفغىٗ حطش٠مىٗ ِخت ىشٖ 

ةٌغى١ذ عخىىذ (.  وّىت ٠عى١ه  021:  ٠ٚ6ؼخىشٖ عٍىٝ ةسخىتا عىٍٛن ٔفغىٝ ِٚٙىتسٜ ٚخططىىٝ ٚعىجء فغى١ٌٛٛػٝ وّىت ٌىٛ وىتْ فىىٝ ِٕتفغىٗ ؿم١م١ىٗ ) 

ةٌّمصٛد حتْ سذس٠ختر ةٌّٕتفغٗ ةٚ ةعىٍٛث ّٔزػىٗ ةٌشىذس٠ج ٘ىٝ سىذس٠ختر سىؤدٜ غخمىت ٌمٛةعىذ ٚٔىٛا ةٌٕشىتغ ةٌش٠تظىٝ ةٌّّىتسط ٚ٘ىٝ ةٌشعىتِلار 

ؿىذ ةٌـشو١ٗ ةٌشٝ سغشخذَ وٛع١ٍٗ ٌٍشذس٠ج عٍٝ ةٌّٕتفغتر ٚحٙزة ةٌّصطٍؾ ٠ششتحٗ ِصطٍؾ سذس٠ختر ةٌّٕتفغٗ ِع ِصطٍؾ ةٌشذس٠ج ةٌّختسةاٝ ةٌىٝ 

ةٌّٕتفغىٗ ِت ةلا ةٕٔت ٠ؼج ةْ ٔفشق ح١ٓ ةٌّختسة٠تر ةٌعع١فٗ ٚسذس٠ختر ةٌّٕتفغٗ وشىً سذس٠خٝ ٠ٙذف ةٌٝ ةلاسسمىتء حّغىشٜٛ ةدةء ةٌّخىتسةٖ فشّش٠ٕىتر 

. ةِىت سششتحٗ ِع ةٌّختسةٖ فىٝ ةٌشىىً ةٌعىتَ ٚةلاعىظ ةٌشى١ٕ٠ٛىٗ ةلا ةٔٙىت سخشٍىه عٕٙىت فىٝ حعىط خصىتام ةلادةء ؿ١ىض ٘ىذفٙت ةٌشا١غىٝ ٘ىٛ ةٌشىذس٠ج

 ) 029 : 6 ( ةٌّختسةٖ سؤدٜ سـز  شٚف ةٌّٕتفغٗ ةٌٛةلع١ٗ ٚحّت ٠شٛةفك ِع لٛةعذ ةٌٕشتغ ةٌّّتسط حتٌىتًِ

ِىٓ خىلاي حشٔىتِغ سىذس٠خٝ خىتب  Boxing Mitts Exercises)ٌزة ٚػىٗ ةٌختؿىض دسةعىشٗ لالشىشةؽ سطخ١ىك سىذس٠ختر ةٌٍىىُ عٍىٝ وفىٛف ةٌّىذسث

 6/ 60-06خلاي فششد ةعذةد ةٌّلاو١ّٓ ٌٍّشتسوٗ فٝ حطٌٛىٗ لىتسد ةعى١ت   Competitions Modeling Training)) حتعٍٛث سذس٠ختر ةٌّٕتفغٗ

 /6101 

  : اهذاف انثحث

  : سأع١غت عٍٟ ِت عخك سـذدر ة٘ذةف ةٌذسةعذ فٟ ةلاسٟ

لاعخىٝ فىٟ سطى٠ٛش فتع١ٍىٗ ةلادةء ٌ Boxing Mitts Exercises ةٌشعىشف عٍىٟ سىأط١ش سىذس٠ختر ةٌٍىىُ ةٌّٛػىٗ عٍىٝ وفىٛف ةٌّىذسث -0

 .)ع١ٕٗ ةٌذسةعٗ(  6101ِٕشخج دٌٚٗ ةلاِتسةر ةٌعشح١ٗ ةٌّشـذد ٌٍّلاوّٗ ةٌّشتسن فٝ حطٌٛٗ ةع١ت 

وتعىٍٛث سطخ١مىٝ ٌٍشىذس٠ج فىٟ   Competitions Modeling Training)) ةٌشعشف عٍٝ سىأط١ش ةعىشخذةَ ةعىٍٛث سىذس٠ختر ةٌّٕتفغىٗ -6

 .()ع١ٕٗ ةٌذسةعٗ  6101ةٌّشـذد ٌٍّلاوّٗ ةٌّشتسن فٝ حطٌٛٗ ةع١ت  سط٠ٛش فتع١ٍٗ ةلادةء ٌلاعخٝ ِٕشخج دٌٚٗ ةلاِتسةر ةٌعشح١ٗ

 : فروض انثحث

لىذ سٛػىذ فىشٚق دةٌىىٗ ةؿصىتا١ت  حى١ٓ ِشٛعىطٟ ةٌم١تعىى١ٓ ةٌخعىذ١٠ٓ ةٌّؼّىٛعش١ٓ ةٌشؼش٠خ١ىذ ٚةٌعىىتحطذ ٌصىتٌؾ ةٌّؼّٛعىذ ةٌشؼش٠خ١ىذ فىىٟ  -0

 . فتع١ٍذ ةلادةء
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ٛرع ةٌّٕتفغٗ ة٠ؼتح١ت فٝ ٔشتاغ ل١تعتر ِؼّٛعىتر ةٌٍىىُ عٍىٝ وفىٛف ةٌّىذسث لذ ٠ؤطش ةٌخشٔتِغ ةٌشذس٠خٝ ةٌّمششؽ ٚةٌّطخك حتعٍٛث ّٔ -6

 . ٌٍّؼّٛعٗ ةٌشؼش٠خ١ٗ

 : خطه و إجراءاخ انثحث

 . : ةٌّٕٙغ ةٌشؼش٠خٟ ٌّلااّشٗ ٌطخ١عذ ةٌخـض يُهج انثحث انًستخذو

 . " ل١تط لخٍٟ حعذٞ: ةٌشص١ُّ رٚ ةٌّؼّٛعش١ٓ " ِؼّٛعذ سؼش٠خ١ذ ٚةخشٞ ظتحطذ"  "  انتصًيى انتجريثي انًستخذو

  : انمياساخ انًستخذيه

 . ل١تط ةٌطٛي لالشث عُ .0

 .ل١تط ةٌٛصْ  وؼُ .6

 .ِؼّٛعتر ةٌٍىُ عٍٝ وفٛف ةٌّذسث ِٓ ةٌّغتفذةٌط٠ٍٛٗ .1

 .ِؼّٛعتر ةٌٍىُ عٍٝ وفٛف ةٌّذسث ِٓ ةٌّغتفذ ةٌّشٛعطٗ .6

 .ِؼّٛعتر ةٌٍىُ عٍٝ وفٛف ةٌّذسث ِٓ ةٌّغتفذ ةٌمش٠خٗ .2

 .ةٌّذسث حشعذ٠ً ةٌّغتفِٗؼّٛعتر ةٌٍىُ عٍٝ وفٛف  .2

  .ِعتًِ فتع١ٍٗ ةٌغٍٛن ةٌٙؼِٛٝ .4

 .ِعتًِ فتع١ٍٗ ةٌغٍٛن ةٌذفتعٝ .9

 ِعتًِ فتع١ٍٗ ةٌغٍٛن ةٌٙؼِٛٝ ةٌّعتد .1

 (2 (جذول

 يعايم صذق انتًايس نلاختثاراخ انًهاريه ليذ انثحث

 انًتغيراخ

=ٌ26 
انفرق تيٍ 

 انًتىسطيٍ

 اختثار

 )خ(

يعايم 

صذق 

 انتًيس

 انًجًىعح غير انًًيسج انًجًىعح انًًيسج

 1ع 1ش 2ع 2ش

 0.826** 6.228** 1.888 0.728 2.437 0.453 4.325 يجًىعاخ نكى عهي كفىف انًذرب يٍ انًسافه انطىيهه

 0.91** 9.333** 3.249 0.744 4.674 0.645 7.923 يجًىعاخ نكى عهي كفىف انًذرب يٍ انًسافه انًتىسطه

 0.768** 5.089** 1.607 0.625 2.953 0.638 4.56 انًذرب يٍ انًسافه انمريثهيجًىعاخ نكى عهي كفىف 

 0.793** 5.516** 2.287 0.931 5.867 0.713 8.154 يجًىعاخ نكى عهي كفىف انًذرب تتعذيم انًسافه

 1.614=1.12س ةٌؼذ١ٌٚذ عٕذ ِغشٜٛ      6.06=1.12ر ةٌؼذ١ٌٚذ عٕذ ِغشٜٛ 

فىشٚق رةر دلاٌىذ صؿصىتا١ذ حى١ٓ ةٌّؼّٛعىذ ة١ٌّّىضد ٚةٌّؼّٛعىذ  ١ىش ة١ٌّّىضد   ِّىت ٠ىذي عٍىٝ صىذق صخشخىتسةر (  ٚػىٛد ٠0شعؾ ِٓ ةٌؼذٚي ) 

  .ةٌمذسةر ةٌشٛةفم١ذ ل١ذ ةٌخـض فٝ ةٌش١١ّض ح١ٓ ةٌّؼّٛعش١ٓ

 (1) جذول

 يعايم انثثاخ نلاختثاراخ انًهاريه ليذ انثحث

 يتغيراخ انثحث

 = ٌ8 
يعايم 

 انثثاخ )ر(
 انمياش انثاًَ انمياش الاول

 1ع   1ش 2ع   2ش

 0.95** 0.435 4.239 0.453 4.325 يجًىعاخ نكى عهي كفىف انًذرب يٍ انًسافه انطىيهه

 0.895** 0.619 7.765 0.645 7.923 يجًىعاخ نكى عهي كفىف انًذرب يٍ انًسافه انًتىسطه

 0.883** 0.612 4.469 0.638 4.56 يجًىعاخ نكى عهي كفىف انًذرب يٍ انًسافه انمريثه

 0.912** 0.684 7.991 0.713 8.154 يجًىعاخ نكى عهي كفىف انًذرب تتعذيم انًسافه

 1.414=1.12س ةٌؼذ١ٌٚذ عٕذ ِغشٜٛ 
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 1.991( أٔٗ سشةٚؿز ِعتِلار ةلاسسختغ ح١ٓ ةٌشطخ١م١ٓ ةلأٚي ٚةٌظىتٔٝ خخشخىتسةر  ةٌمىذسةر ةٌشٛةفم١ىذ ل١ىذ ةٌخـىض ِىت حى١ٓ  ٠6شعؾ ِٓ ةٌؼذٚي )  

 ٚ٘ٝ ِعتِلار ةسسختغ دةٌذ صؿصتا١ت ِّت ٠ذي عٍٝ طختر سٍه ةلاخشختسةر  1.12صٌٝ 

لاعج  ٌٍّٕشخج ةٌمِٛٝ ٌٍٕت ىب١ٓ ٌذٌٚىٗ ةلاِىتسةر ةٌعشح١ىٗ ةٌّشـىذد ٌٍّلاوّىٗ ٚةٌّشىتسن فىٝ حطٌٛىٗ لىتسد  02: ٠ّظً ِؼشّع ةٌخـض  يجتًع انثحث

ٚلذ سُ سمغ١ُ ع١ٕٗ ةٌذسةعٗ ةٌٝ ِؼّٛعش١ٓ ةؿذةّ٘ت ظىتحطٗ ٚةلاخىشٜ سؼش٠خ١ىٗ حطش٠مىٗ  6101وتصةخغشتْ  –أع١ت ٌٍٕت ب١ٓ ٚةٌّمتِٗ فٝ  ١ّىٕز 

 . ةٌّؼّٛعتر ةٌّشىتفبٗ

 : انتىصيف الاحصائً نعيُه انذراسه

 (1) جذول

 نلاختثاراخ انثذَيح وانًهاريح ليذ انثحث )انتكافؤ( اختثار ) خ( تيٍ انًجًىعتيٍ انتجريثيح وانضاتطح فً انمياش انمثهً

 يتغيراخ انثحث

 = ٌ16 
 تيٍ انفرق

 انًتىسطيٍ

 اختثار

 )خ(
 انًجًىعح انضاتطح انًجًىعح انتجريثيح

 1ع  1ش 2ع  2ش

 0.592 0.062 0.266 15.63 0.136 15.69 انسٍ

 0.246 0.75 5.111 156.9 6.927 157.6 انطىل

 0.364 1 4.406 55.63 6.413 56.63 انىزٌ

 1.342 0.375 0.641 4.875 0.463 5.25 انًذرب يٍ انًسافح انطىيهه يجًىعاخ نكى عهً كفىف

 0.344 0.125 0.707 8.25 0.744 8.375 يجًىعاخ نكى عهً كفىف انًذرب يٍ انًسافح انًتىسطه

 0.34- 0.12- 0.707 4.75 0.744 4.625 يجًىعاخ نكى عهً كفىف انًذرب يٍ انًسافح انمريثه

 0.632 0.25 0.744 8.625 0.835 8.875 انًذرب تتعذيم انًسافهيجًىعاخ نكى عهً كفىف 

 0.10 0.001 0.023 0.428 0.027 0.429 فاعهيه انسهىن انهجىيً

 0.10- 0.001 0.028 0.453 0.023 0.451 فاعهيه انسهىن انذفاعً

 0.613 0.043 0.029 0.435 0.017 0.478 فاعهيه انسهىن انهجىيً انًضاد

 1.12ِعٕٛٞ عٕذ ِغشٜٛ     * 6.06=  1.12ر ةٌؼذ١ٌٚذ عٕذ ِغشٜٛ 

 1.10** ِعٕٛٞ عٕذ ِغشٜٛ       6.19=  1.10ر ةٌؼذ١ٌٚذ عٕذ ِغشٜٛ 

عٍىىٝ ةٌشىىٛةٌٝ ٌٍّؼّىىٛعش١ٓ  1.201&1.01-( حمىى١ُ 1.10(  )1.12( عىىذَ ٚػىىٛد فىىشٚق دةٌىىذ صؿصىىتا١ت  عٕىىذ ةٌّغىىش١٠ٛٓ )٠1شعىىؾ ِىىٓ ػىىذٚي )

ةلاخشختسةر ل١ذ ةٌخـض ٚرٌه ٠ذي عٍٝ سٛص٠ع ةٌع١ٕذ ةٌى١ٍذ سٛص٠عىت  ةعشىذة١ٌت  ِّىت ٠عىىظ خٍىٛ ةٌع١ٕىذ ِىٓ ع١ىٛث ةٌشٛص٠عىتر  ةٌشؼش٠خ١ذ ٚةٌعتحطذ فٝ

 .  ١ش ةلاعشذة١ٌذ ٚ ِّت ٠ذي عٍٝ سىتفؤ ةٌّؼّٛعش١ٓ

  : تصًيى انثرَايج

 Boxing Mitts Exercises ): سُ سـذ٠ذ ِؼّٛعتر ةٌٍىُ ةٌّٙتس٠ٗ ٚةٌشىش١ى١ذ ةٌّٕتعخذ ٌشطخ١مٙت خلاي سذس٠ختر ةٌٍىُ عٍىٝ وفىٛف ةٌّىذسث اولا

 ( 6ِشفك  )سخعتٌّٕترع ٚةّٔتغ ةٌّٛةله ةٌشىش١ى١ذ ّٚٔترع ٚةّٔتغ ةٌّلاو١ّٓ ةلاوظش  ١ٛعت " 

غخمىىت لا٘ىىذةف  ( Completions Modeling Training) رع سىىذس٠ختر  ةٌّٕتفغىىٗ: ٚظىىع ٚسصىى١ُّ ةٌخشٔىىتِغ ةٌشىىذس٠خٝ حتعىىٍٛث ّٔىىٛ ثاَيااا

  0. ِشفك  6101/  6/ 60-06ةلاعشعذةد ٌٍّشتسوٗ فٝ حطٌٛٗ لتسد ةع١ت ٌٍٕت ب١ٓ 

 : ةخشةع ةٌخشٔتِغ فٟ صٛسسٗ ةٌٕٙتا١ذ ٌٍشطخ١ك  ثانثا

 :يجالاخ تطثيك انذراسه وانثرَايج انًمترح

 6101/   6/  00ٚؿشٝ  6101/  0/  06شٔتِغ خلاي ةٌفششد ةٌّؼتي ةٌضِٕٟ :سُ سطخ١ك ةٌخ

 . ةٌّؼتي ةٌؼمشةفٟ ةٚ ةٌّىتٟٔ : ِشوض سذس٠ج ةٌّٕشخختر ةٌٛغ١ٕٗ حتحٝ  خٝ  ِٚشوض سذس٠ج ةٌّٕشخختر حتِتسد ةٌفؼ١شد

  عرض ويُالشه انُتائج
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 261  )1026)ِتسط  ِؼٍـذ سطخ١مـتر عٍـَٛ ةٌش٠تظـذ

 (1) جذول

 انًتىسط انحساتً والاَحراف انًعياري وليًح ) خ( انفروق تيٍ انمياسيٍ

 يتغيراخ انثحث

  انًتىسط 8ٌ = 

 انحساتً

 نهفروق

 الاتحراف

 انًعياري

 نهفروق

 انمياش انثعذي انمياش انمثهً )خ( اختثار

 1ع  1ش 2ع  2ش

يجًىعاخ نكى عهً كفىف 

 انًذرب يٍ انًسافح انطىيهه
4.875 0.641 8 0.756 3.125 0.991 **8.919 

يجًىعاخ نكى عهً كفىف 

 انًسافح انًتىسطهانًذرب يٍ 
8.25 0.707 13.5 1.195 5.25 0.886 **16.75 

يجًىعاخ نكى عهً كفىف 

 انًذرب يٍ انًسافح انمريثه
4.75 0.707 6.625 1.061 1.875 1.458 **3.638 

يجًىعاخ نكى عهً كفىف 

 انًذرب تتعذيم انًسافه
8.625 0.744 12.75 1.581 4.125 1.727 **6.756 

 7.091** 0.025 0.063 0.019 0.49 0.023 0.428 انهجىيًفاعهيه انسهىن 

 2.916* 0.038 0.039 0.014 0.491 0.028 0.453 فاعهيه انسهىن انذفاعً

 5.728** 0.037 0.075 0.019 0.51 0.029 0.435 فاعهيه انسهىن انهجىيً انًضاد

 1.12*    ِعٕٜٛ عٕذ ِغشٜٛ 6.12=  1.12ر ةٌؼذ١ٌٚذ عٕذ ِغشٜٛ 

 1.10ِعٕٜٛ عٕذ ِغشٜٛ   ** 1.21= 1.10ةٌؼذ١ٌٚذ عٕذ ِغشٜٛ ر 

( أْ ٕ٘تن فشٚق دةٌذ صؿصتا١ت  ح١ٓ ةٌم١تع١ٓ ةٌمخٍٝ ٚةٌخعذٜ لاخشختسةر ع١ٕذ ةٌخـض ؿ١ض حٍمز ل١ّىذ )ر( ةٌّـغىٛحذ ِىت حى١ٓ  ٠6شعؾ ِٓ ػذٚي )

٘ىزة ةٌشمىذَ ٚةسسفىتا ِغىشٜٛ ةٌّؼّٛعىٗ ةٌعىتحطٗ خىلاي  ( ٠ٚشى١ش1.12.( ٚ٘زٖ ةٌم١ُ أعٍٝ ِٓ ل١ُ )ر( ةٌؼذ١ٌٚذ عٕذ ِغىشٜٛ )6.102-02.42)

 . ةٌشذس٠ج

 )5 (جذول

 انًتىسط انحساتً والاَحراف انًعياري وليًح ) خ( انفروق تيٍ انمياسيٍ

 يتغيراخ انثحث

 انًتىسط 8ٌ = 

 انحساتً

 نهفروق

 الاتحراف

 انًعياري

 نهفروق

 انمياش انثعذي انمياش انمثهً )خ( اختثار

 1ع  1ش 2ع  2ش

 13.00** 1.414 6.5 1.195 12 0.463 5.25 يجًىعاخ نكى عهً كفىف انًذرب يٍ انًسافح انطىيهه

 20.36** 1.302 9.375 1.282 17.75 0.744 8.375 يجًىعاخ نكى عهً كفىف انًذرب يٍ انًسافح انًتىسطه

 8.186** 1.598 4.625 1.035 9.25 0.744 4.625 يجًىعاخ نكى عهً كفىف انًذرب يٍ انًسافح انمريثه

 22.33** 1.061 8.375 1.165 17.25 0.835 8.875 يجًىعاخ نكى عهً كفىف انًذرب تتعذيم انًسافه

 6.895** 0.041 0.099 0.025 0.528 0.027 0.429 فاعهيه انسهىن انهجىيً

 6.251** 0.04 0.089 0.038 0.54 0.023 0.451 فاعهيه انسهىن انذفاعً

 11.22** 0.023 0.09 0.018 0.568 0.017 0.478 انسهىن انهجىيً انًضادفاعهيه 

 1.12*    ِعٕٜٛ عٕذ ِغشٜٛ 6.12=  1.12ر ةٌؼذ١ٌٚذ عٕذ ِغشٜٛ 

 1.10ِعٕٜٛ عٕذ ِغشٜٛ   ** 1.21= 1.10ر ةٌؼذ١ٌٚذ عٕذ ِغشٜٛ 

لاخشختسةر ع١ٕذ ةٌخـض ؿ١ض حٍمز ل١ّىذ )ر( ةٌّـغىٛحذ ِىت حى١ٓ ( أْ ٕ٘تن فشٚق دةٌذ صؿصتا١ت  ح١ٓ ةٌم١تع١ٓ ةٌمخٍٝ ٚةٌخعذٜ  ٠2شعؾ ِٓ ػذٚي )

( ٠ٚشىى١ش ٘ىىزة ةٌشمىىذَ ةٌىىٝ سفىىٛق ةٌخشٔىىتِغ 1.10( ِٚغىىشٜٛ )1.12( ٚ٘ىىزٖ ةٌمىى١ُ أعٍىىٝ ِىىٓ لىى١ُ )ر( ةٌؼذ١ٌٚىىذ عٕىىذ ِغىىشٜٛ )61.12 -2.912)

 ةٌشؼش٠خٝ ٚةٌزٜ غخك عٍٝ ةٌّؼّٛعذ ةٌشؼش٠خ١ذ

 ) 6 (جذول

 نلاختثاراخ انًهاريه ليذ انثحث يثيح وانضاتطح فً انمياسيٍ انثعذييٍاختثار ) خ( تيٍ انًجًىعتيٍ انتجر

 يتغيراخ انثحث

 = ٌ26 
 تيٍ انفرق

 انًتىسطيٍ

 اختثار

 )خ(
 انًجًىعح انضاتطح انًجًىعح انتجريثيح

 1ع  1ش 2ع  2ش

 8.00** 4 0.756 8 1.195 12 يجًىعاخ نكى عهً كفىف انًذرب يٍ انًسافح انطىيهه

 6.859** 4.25 1.195 13.5 1.282 17.75 يجًىعاخ نكى عهً كفىف انًذرب يٍ انًسافح انًتىسطه

 5.01** 2.625 1.061 6.625 1.035 9.25 يجًىعاخ نكى عهً كفىف انًذرب يٍ انًسافح انمريثه
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 يتغيراخ انثحث

 = ٌ26 
 تيٍ انفرق

 انًتىسطيٍ

 اختثار

 )خ(
 انًجًىعح انضاتطح انًجًىعح انتجريثيح

 1ع  1ش 2ع  2ش

 6.481** 4.5 1.581 12.75 1.165 17.25 يجًىعاخ نكى عهً كفىف انًذرب تتعذيم انًسافه

 3.319** 0.038 0.019 0.49 0.025 0.528 انسهىن انهجىيًفاعهيه 

 3.434** 0.049 0.014 0.491 0.038 0.54 فاعهيه انسهىن انذفاعً

 6.243** 0.057 0.019 0.51 0.018 0.568 فاعهيه انسهىن انهجىيً انًضاد

 1.12*    ِعٕٜٛ عٕذ ِغشٜٛ 6.12=  1.12ر ةٌؼذ١ٌٚذ عٕذ ِغشٜٛ 

 1.10ِعٕٜٛ عٕذ ِغشٜٛ   ** 1.21= 1.10ِغشٜٛ ر ةٌؼذ١ٌٚذ عٕذ 

( ٚػٛد فىشٚق دةٌىذ صؿصىتا١ت  حى١ٓ ةٌم١تعى١ٓ ةٌخعىذ١٠ٓ ٌٍّؼّىٛعش١ٓ ةٌشؼش٠خ١ىذ ٚةٌعىتحطذ ٌٚصىتٌؾ ةٌّؼّٛعىذ ةٌشؼش٠خ١ىذ ؿ١ىض ٠2شعؾ ِٓ ػذٚي )

 )1.10( ( ِٚغش1.12ٜٛ)( ٚ٘زٖ ةٌم١ُ أعٍٝ ِٓ ل١ُ )ر( ةٌؼذ١ٌٚذ عٕذ ِغشٜٛ  9.11 -1.101حٍمز ل١ّذ )ر( ةٌّـغٛحذ ِت ح١ٓ )

ة ٙىىشر ٔشىىتاغ ةٌذسةعىىٗ ِىىٓ خىىلاي ةٌعىىشض ةٌؼىىذٌٚٝ ٌٍّشٛعىىػ ةٌـغىىتحٝ ٚةلأـىىشةف ةٌّع١ىىتسٜ ٚل١ّىىذ ) ر( ةٌفىىشٚلخ١ٓ ةٌم١تعىى١ٓ ةٌمخٍىىٝ ٚةٌخعىىذٜ 

ر( ٚػىىٛد دلالار ِع٠ٕٛىىٗ ٌم١ّىىٗ ) 6لاخشخىىتسةر سغىىذ٠ذ ِؼّٛعىىتر ةٌٍىىىُ عٍىىٝ وفىىٛف ةٌّىىذسث  ٌىىذٜ ع١ٕىىذ ةٌخـىىض ةٌعىىتحطذ وّىىت ٠شعىىؾ حؼىىذٚي 

ةٌؼذ١ٌٚٗ ٌّشم١شةر ةٌذسةعٗ ٠ٚشػع ةٌختؿز ٚػٛد فشٚق رةر دلاٌىٗ ةؿصىتا١ٗ ٌّشم١ىشةر ةٌخـىض ٘ىٛ سعىشض ةٌّؼّٛعىٗ ةٌشؼش٠خ١ىٗ ٌخشٔىتِغ ةعىذةد 

ةعىشٙذف سطىى٠ٛش ةٌـتٌىذ ةٌشذس٠خ١ىىٗ ٌلاعخى١ٓ ؿ١ىىض خعىىع ةٌّلاوّى١ٓ ع١ٕىىٗ ةٌذسةعىٗ ةٌىىٝ حشٔىتِغ سىىذس٠خٝ ٠ٙىىذف ةٌىٝ سفىىع ِىٛٔىتر ةٌـتٌىىٗ ةٌشذس٠خ١ىىٗ 

. وّىىت سظٙىىش ةٌٕشىىتاغ ِىىٓ خىىلاي ةٌعىىشض   6101ِغىىشٜٛ ةٌلاعخىى١ٓ ةعىىشعذةدة ٌٍّشىىتسوٗ حخطٌٛىىٗ ةعىى١ت ٚةٌّمتِىىٗ ح١شىىّىٕز  وتصةخغىىشتْ  ٚسطىى٠ٛش

ذ ةٌؼىىذٌٚٝ ٌٍّشٛعىىػ ةٌـغىىتحٝ ٚةلأـىىشةف ةٌّع١ىىتسٜ ٚل١ّىىذ ) ر( ةٌفىىشٚق حىى١ٓ ةٌم١تعىى١ٓ ةٌمخٍىىٝ ٚةٌخعىىذٜ ٌلاخشخىىتسةر ةٌخذ١ٔىىٗ ٚةٌّٙتس٠ىىٗ ٌىىذٜ ع١ٕىى

ٚوزٌه ةخشخىتس ) ر( حى١ٓ ةٌّؼّىٛعش١ٓ ةٌشؼش٠خ١ىذ ٚةٌعىتحطذ فىٝ ةٌم١تعى١ٓ ةٌخعىذ١٠ٓ ٌلاخشخىتسةر ل١ىذ ةٌخـىض حؼىذٚي  2حؼذٚي ) )ةٌخـض ةٌشؼش٠خ١ذ 

ه ٚػٛد دلالار ِع٠ٕٛٗ ٌٍٕشتاغ ةلاؿصتا١ٗ ٚةسسفتا ل١ُ ) ر ( ةٌّـغٛحٗ ٌٍم١تط ةٌخعذٜ ٌٍّؼّٛعٗ ةٌشؼش٠خ١ٗ فٝ وتفٗ ِشم١شةر ةٌذسةعىٗ ٚوىزٌ )2)

ةٌشؼش٠خ١ٗ عٍٝ ةٌّؼّٛعٗ ةٌعتحطٗ ٚةٌزٜ ٠ظٙش فٝ ةسسفتا ل١ُ ِشٛعطتر ػ١ّع ةٌّشم١شةر حتٌذسةعٗ ٚوىزٌه ةسسفىتا لى١ُ ةٌفىشٚق سفٛق ةٌّؼّٛعٗ 

 .. ٌىتفٗ ِشم١شةر ةٌذسةع10ٗحذلالار ِع٠ٕٛٗ ةعٍٝ ِٓ ل١ّٗ ) ر( ةٌؼذ١ٌٚٗ عٕذ ِغشٜٛ ِع٠ٕٛٗ 

١ىىشةر ل١ىىذ ةٌذسةعىىٗ ٚةٌشىىٝ سشىىًّ فتع١ٍىىٗ ةٌغىىٍٛن ةٌٙؼىىِٛٝ ٚفتع١ٍىىٗ ةٌغىىٍٛن ٠ٚشػىىع ةٌختؿىىض سمىىذَ ِغىىشٜٛ ٚٔشىىتاغ ةٌّؼّٛعىىٗ ةٌشؼش٠خ١ىىٗ فىىٝ ةٌّشم

غ ةٌذفتعٝ ٚفتع١ٍٗ ةٌغٍٛن ةٌٙؼِٛٝ ةٌّعتد ٚوزٌه ِشم١شةر ةٌٍىُ عٍٝ وفٛف ةٌّذسث ِٓ ِخشٍه ةٌّغىتفتر ٚحشعىذ٠ً ةٌّغىتفٗ ةٌىٝ سىأط١ش ةٌخشٔىتِ

ٓ ةٌخشٔتِغ ِٓ ةٌشذس٠ختر ةٌّٛػٙٗ ٌٍىُ عٍٝ وفٛف ةٌّذسث ٚةٌشٝ سٍعىج ةٌشذس٠خٝ ةٌّمششؽ حتعٍٛث ّٔٛرع ةٌّٕتفغٗ ِٚت سعّٕٗ ةٌؼضء ةلاعتعٝ ِ

 دٚسة ٘تِت فٝ ع١ٍّٗ ةٌشذس٠ج ٚةعذةد ةٌّلاو١ّٓ فٙٝ سٙىذف ةٌىٝ سطى٠ٛش ةٌّشطٍخىتر ةٌـشو١ىٗ ٚسىؤدٜ ةٌىٝ سى١فىتر ةوظىش سعم١ىذة ٚسغىُٙ حشىىً وخ١ىش

ٙىتسةر سغىشٍضَ لىذسة ِىٓ ةٌغىشعٗ ٚةٌمىٖٛ ٚةٌش ىتلٗ ٚةٌشٛةفىك فىٝ ةغىتس ٚفعتي فٝ ةٌشحػ ةٌّشٕتعك حى١ٓ عٕتصىش ةٌـتٌىٗ ةٌشذس٠خ١ىٗ لا ىشّتٌٙت عٍىٝ ِ

ِٙتسٜ ٌٗ ٘ذف خططٝ ِٚت سّظٍٗ ِٓ سفتعً فشدٜ ٌٍّلاوُ ةِتَ ةٌّذسث فٙٝ ةٚظؾ صٛس ةٌشذس٠ج ةٌفشدٜ فٝ ةٌّلاوّٗ . ٚفٝ ٘زة ةٌصذد ٠ؤوىذ 

ٚة٠عىت ِىتسن ٘ىتسّىش ٚ دٚع   Doug Werner DanialArnheim and William .E.  Prantice وً ِىٓ دة١ٔىتي ةس٠ٕٙى١ُ ٚ ١ٌٚىتَ حىش٠ٕشظ

ةْ ةٌشذس٠ج ةٌفشدٜ ِىٓ ة٘ىُ غىشق سطى٠ٛش ةٌـتٌىٗ ةٌشذس٠خ١ىٗ ٌلاعىج خىلاي ِشؿٍىٗ ةلاعىذةد ٚختصىٗ ف١ّىت ٠شعٍىك  Mark Hatmaker and ٚةسٔش

عٌٙٛٗ ٔمً ةٌّعىتسف ٚةٌّعٍِٛىتر حتٌٕٛةؿٝ ةٌخطط١ٗ وّت ٠ّىٓ ةْ ٠ىْٛ ةٌٙذف ِٕٗ سط٠ٛش ةلادةء ةٌفٕٝ ٌلاعج ٚسصـ١ؾ ةلاخطتء وّت ٠غتُ٘ فٝ 

 . (24 : 66 ), (26,20:  09ٚةٌخخشةر ح١ٓ ةٌلاعج ٚةٌّذسث ) 

ةْ ةعٍٛث ةٌشذس٠ج ةٌفىشدٜ ٌىٗ ةطىش فىٝ ص٠ىتدد  Patrick. M. Hickey ٚ حتسش٠ه ١٘ىٝ Angel Lumpkin ٚوزٌه ٠ش١ش وً ِٓ ةٔؼ١ً ٌِٛخى١ٓ

:  06لا ٙىتس ةلصىٝ ةِىتٔتسىٗ ِىٓ خىلاي ٚظىع ةٌلاعىج سـىز ظىمػ ِـىذد ِٚٛػىٗ  ) ةٌذةفع١ٗ ٌذٜ ةٌلاعج ٠ّٚىٓ ةعىشخذةِٗ لاعىشظتسٖ ةٌلاعىج 

696) (62 :16) 

مشىشؽ وّت ٠شػع ةٌختؿض سمذَ ِغشٛٞ ةٌّؼّٛعذ ةٌشؼش٠خ١ذ فٟ ةٌّشم١شةر ل١ذ ةٌذسةعٗ عٓ  ةٌّؼّٛعذ ةٌعتحطذ ٔش١ؼىذ سىأط١ش ةٌخشٔىتِغ ةٌشىذس٠خٟ ةٌّ

ذس٠خ١ىىذ حتٌخشٔىىتِغ ةٌّمشىىشؽ ٚةٌّطخىىك عٍىىٟ ةٌّؼّٛعىىذ ةٌشؼش٠خ١ىىذ ِىىٓ ِغىىخختر سا١غىى١ذ ٌشمىىذَ ِٚىىت سّظٍىىٗ سىىذس٠ختر ةٌؼىىضء ةلاعتعىىٟ فىىٟ ةٌٛؿىىذد ةٌش

ذ ةٌّغشٛٞ. ف١شٞ ةٌختؿض ةْ سـغٓ ِغشٛٞ فتع١ٍٗ ةلادةء ٌٍّؼّٛعذ ةٌشؼش٠خ١ىذ ٠عىذ ةٔعىتعىت ٌٍخشٔىتِغ ةٌشىذس٠خٟ ةٌّمشىشؽ ؿ١ىض ٠ٙىشُ ٠ٚشوىض حذسػى

شدد ٚةٌّشوخىذ ٠طخىك ِىٓ خىلاي سىذس٠ختر ةٌٍىىُ عٍىٝ وفىٛف ةٌّىذسث حٙىذف ٚصىٛي وخ١شد عٍٟ ةٌشذس٠ج ةٌّٙتسٞ فٝ ةغتس خططٝ حصىٛسد ةٌّٕفى

  . ةٌّلاوُ ةٌٟ دسػذ ةسمتْ عت١ٌذ فٟ  ً ةٌٛةػختر ةٌخطط١ذ

٠ٚععذ  ٘زٖ ةٌٕشتاغ ةسةء وً ِٓ عصتَ عخذ ةٌختٌك ِٚـّذ ؿغىٓ عىلاٚٞ حتٔىٗ ٠ؼىج ةعىشخذةَ سىذس٠ختر سطخ١م١ىذ عٍىٟ ةلادةء ةٌّٙىتسٞ عىٛةء عٕىذ 

ةٌّٙتسةر حصٛسسٙت ةٌفشد٠ذ ةٚ عٕذ سحطٙىت حتٌّٙىتسةر ةلاخىشٞ ٚةْ ةٌّٙىتسةر ةٌـشو١ىذ سىشسخػ ةسسختغىت ٚط١مىت حىتٌٕٛةؿٟ    ةٌّخشٍفىذ ةٌشذس٠ج عٍٟ 

 ( 016 : 011 : 6 ) (621:  9ٌعٕتصش ة١ٌٍتلذ ةٌخذ١ٔذ ٚةْ ةٌشذس٠ختر ةٌشطخ١م١ذ سؤدٞ ةٌٟ سط٠ٛش ةلادةء ةٌّٙتسٞ )

ٌىت ىه ِىٓ ةْ ةعىشخذةَ ةٌّٕىترع ةٚ ةٌّٛةلىه ةٌشذس٠خ١ىذ عىتحمذ ةلاعىذةد ٚةٌّـشّىً ةٚ ةٌّشٛلىع ؿىذٚطٙت خىلاي ٚسشفك ٘زٖ ةٌٕشتاغ ِع ِت روىشٖ عىضر ة

ةٌٙؼىَٛ  ةٌّٕتفغذ ةٚ ةٌّختسةد ٠طىٛس ِىٓ فتع١ٍىذ ةدةء ةٌلاعخى١ٓ ٚ٘ىٛ ةلاِىش ةٌىزٞ ٠شى١ؾ ٌٙىُ ةدةء ةٌّٙىتسةر ةٌٙؼ١ِٛىذ ٚةٌذفتع١ىذ حّمىذسد فتامىذ ٚسٛلىع
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 ٚد٠ف١ىذ ١ِشىً  Dick ( . وّت سشفك ٘زٖ ةٌٕشتاغ  ة٠عت ِىع ِىت أ ىتس ة١ٌىٗ وىً ِىٓ د٠ىه 16:  4ةٌٛلز ةٌّٕتعج )  ةٌّفتػئ ٚعشعذ ةٌشعتًِ ِعٗ فٟ

David Michell  ٟٚةؿّذ ِـّٛد حتْ ةٌخشٔتِغ ةٌشىذس٠خٟ ةٌىزٞ ٠ـشىٛٞ عٍىٟ سىذس٠ختر ِشىتحٙذ ٌطخ١عىذ ةلادةء ةٌـشوىٟ ِىع ةؿشىٛةء ةٌخشٔىتِغ عٍى

:  61()  612:  616:  60ذةَ ةٌشذس٠ج ةٌّختسةاٟ ٠ـغىٓ ِىٓ ِغىشٛٞ فتع١ٍىذ ةلادةء خىلاي ةٌّٕتفغىتر ) سطخ١متر ِشتحٙذ ٌظشٚف ةٌّختسةد ٚةعشخ

062 )( 0 : 062)  

ٚ٘زة ِت ةوىذٖ ٚػ١ىٗ  ىّٕذٞ ِىٓ ةْ سطى٠ٛش ةٌمىذسةر ةٌـشو١ىذ فىٟ  ىىً ػّىً ِٙتس٠ىذ ةِىش ؿ١ىٛٞ ٚختصىذ حٙىذف سطى٠ٛش فتع١ٍىذ ةلادةء ةٌّٙىتسٞ 

١ختر ةٌّٙتسة٠ٗ ٌشـم١ك ةٌفٛص ٚوزٌه سـم١مت ٌّخذأ ةلالشصتد٠ذ فىٟ حىزي ةٌؼٙىذ ٚةٌطتلىذ ٚسٕف١ىز ةلادةء ةٌخططىٟ ٠ٚشعؾ ة١ّ٘شذ حصفذ ختصذ فٟ ةٌششو

  .(001 :00 ) حشىً فعتي ِؤطش فٟ ةٌّٕتفغتر

ٚةٌشىخ١ٙذ حتٌّٕتفغىذ ٚعصتَ عخذ ةٌخىتٌك ةْ ةٌشىذس٠ختر ةٌشطخ١م١ىذ  Patrick Hicky وّت ٠شفك ةٌختؿض ف١ّت سٛصً ة١ٌٗ ِٓ ٔشتاغ ِع حتسش٠ه ١٘ىٟ  

 ( 621 :1)(014   012:  62سؤدٞ ةٌٟ سط٠ٛش فتع١ٍذ ةلادةء )

ِٚٓ خلاي ةٌعشض ةٌؼذٌٟٚ ٌخ١تٔتر ٔشتاغ ةٌذسةعذ ِٚٓ خلاي ِٕتلشىذ سٍىه ةٌٕشىتاغ ٠شعىؾ ةٔىٗ لىذ سـممىز فىشٚض ةٌذسةعىذ ؿ١ىض ة ٙىشر ةٌٕشىتاغ 

ةٌم١تعتر ةٌخعذ٠ىذ ل١ىذ ةٌذسةعىذ ٌٍّؼّٛعىذ ةٌشؼش٠خ١ىذ فىٝ فتع١ٍىٗ ةلادةء ٚ٘ىٛ ِىت ٚػٛد فشٚق ِع٠ٕٛذ ح١ٓ ِشٛعطٟ ةٌم١تعتر ةٌمخ١ٍذ ٚةٌخعذ٠ذ ٌصتٌؾ 

٠ـمىىك ةٌفىىشض ةلاٚي ةٌخىىتب حتٌخـىىض . وّىىت ة ٙىىشر ةٌٕشىىتاغ ٚػىىٛد فىىشٚق رةر دلالار ةؿصىىتا١ذ حىى١ٓ ِشٛعىىطٟ ةٌم١تعىىتر ةٌخعذ٠ىىذ ٌٍّؼّٛعىىذ 

س ةٌٍىُ عٍٝ وفٛف ةٌّذسث  ٚ٘ٛ ِت ٠ـمك ةٌفىشض ةٌظىتٟٔ حتٌذسةعىذ ةٌشؼش٠خ١ذ ٚةٌّؼّٛعذ ةٌعتحطذ ٌصتٌؾ ةٌّؼّٛعذ ةٌشؼش٠خ١ذ فٟ ل١تعتر ةخشخت

 . وّىىت ؿممىىز ةٌذسةعىىذ ة٘ىىذةفٙت حىىتٌشعشف عٍىىٟ سىىأط١ش ةلاعىىٍٛث ةٌّمشىىشؽ ٚةٌخشٔىىتِغ ةٌشىىذس٠خٟ ةٌّطخىىك حتعىىٍٛث ّٔىىٛرع ةٌّٕتفغىىٗ ة٠ؼتح١ىىت فىىٝ ٔشىىتاغ

  .ِشم١شةر ةٌذسةعٗ

  :الاستُتاجاخ

  : ةلاخشختسةر ٚةٌم١تعتر ةٌّطخمٗ ةِىٓ ٌٍختؿز ةٌشٛصً ةٌٝ ةلاعشٕشتػتر ةٌشت١ٌٗفٝ ؿذٚد ع١ٕٗ ةٌذسةعٗ ٚةٌّٕٙغ ةٌّغشخذَ ٚ

ة ٙش ةٌخشٔتِغ ةٌشذس٠خٝ ةٌّمششؽ ٚةٌّطخك عٍٝ ةٌّؼّٛعٗ ةٌشؼش٠خ١ٗ سـغىٕت فىٝ فتع١ٍىٗ ةلادةء ِىٓ خىلاي ةسسفىتا ِعتِىً فتع١ٍىٗ ةلادةء  -0

 . ّعتدةٌٙؼِٛٝ ٚ ِعتًِ فتع١ٍٗ ةلادةء ةٌذفتعٝ ِٚعتًِ فتع١ٍٗ ةٌٙؼَٛ ةٌ

ة ٙىشر ةٌٕشىتاغ سطىىٛسة فىٝ ِغىىشٛٞ ةدء سىذس٠ختر ةٌٍىىُ عٍىىٝ وفىٛف ةٌّىىذسث ٔش١ؼىٗ ةٌشطخ١ىك ةٌّٛػىىٗ ٌشٍىه ةٌشىىذس٠ختر خىلاي ةٌخشٔىىتِغ  -6

 .ةٌّطخك عٍٝ ةٌّؼّٛعٗ ةٌشؼش٠خ١ٗ

 –ىٕز حشىى١ّ 6101/  6/ 60-06ةطىىش ةٌخشٔىىتِغ فىىٝ ٔشىىتاغ ِٕشخىىج دٌٚىىٗ ةلاِىىتسةر ةٌعشح١ىىٗ ةٌّشـىىذد ةٌّشىىتسن فىىٝ حطٌٛىىٗ لىىتسد ةعىى١ت  -1

 . وؼُ 91وتصةخغشتْ ٚسـم١ك ةٌّشوض ةٌظتٔٝ ٚة١ٌّذةٌٗ ةٌفع١ٗ ٌٛصْ +

  :انتىصياخ

  فٝ ؿذٚد ةػشةءةر ةٌخـض ٚخصتام ع١ٕشٗ ٠ٛصٝ ةٌختؿز حّت ٠ٍٝ

سطخ١ك ةٌخشٔتِغ ةٌشذس٠خٝ ةٌّمششؽ حّت ٠شٍّٗ ِٓ ِـشٜٛ سذس٠ج ٔٛعٝ ٌٍىُ عٍٝ وفىٛف ةٌّىذسث ٚحىٕفظ خصىتام ةٌشٕف١ىز ٚةلاعىٍٛث  -0

  لاي ةعذةد ةٌّلاو١ّٓةٌّطخك خ

 ةلا٘شّتَ حشذس٠ختر ةٌٍىُ عٍٝ وفٛف ةٌّذسث ٌّت ٌٙت ِٓ ة١ّ٘ٗ حتٌمٗ ٚسٛ ١فٙت سخعت ٌٍٙذف ِٕٙت حخشةِغ ةٌشذس٠ج -6

 . ةلا٘شّتَ حشٛع١ٗ ةٌّذسح١ٓ حتٔغج ةٌطشق ٌشٛ ١ه سذس٠ختر ةٌٍىُ عٍٝ وفٛف ةٌّذسث -1

 ٌٍّلاو١ّٓ ةلا٘شّتَ حشطخ١ك سذس٠ختر ةٌّٕتفغٗ خلاي فششد ةلاعذةد ةٌختب -6

 انًراجع:

 انعرتيح: انًراجع :أولاا 

:سط٠ٛش حعط ةٌمذسةر ةٌخذ١ٔىذ ةٌختصىذ ٚأطش٘ىت عٍىٟ ِغىشٛٞ فتعت١ٌىٗ ةٌٍىّىتر ٚةٌىشولار ةلأعتعى١ذ ٌٕت ىبٟ  أؿّـذ ِـّـٛد صحشة٘ــ١ُ  .0

 .  0110ػتِعذ ةخعىٕذس٠ذ  –عٕذ . سعتٌذ دوشٛسةٖ  ١ش ِٕشٛسد حى١ٍذ ةٌششح١ذ ةٌش٠تظ١ذ ٌٍخ١ٕٓ  06-01ةٌىتسةس١ٗ ِٓ 

 0116عتع١ٗ ٌٍع١ٍّٗ ةٌشذس٠خ١ٗ . ِٕشأٖ ةٌّعتسف ةلاعىٕذس٠ٗ : ٔظش٠تر ةٌشذس٠ج ةٌش٠تظٝ , ةٌؼٛةٔج ةلا ةٌغ١ذ عخذ ةٌّمصٛد  .6

سعىتٌذ دوشىٛسةٖ  1دسةعىذ سطخ١م١ىذ فىٟ ِؼىتي ةٌّلاوّىذ  1: سم٠ُٛ ِفٙىَٛ ةٌعذٚة١ٔىذ فىٟ ةٌٕشىتغ ةٌش٠تظىٟ  ؿّذٞ عخذ ةٌّمصٛد ةٌؼضةس .1

  1 0110و١ٍذ ةٌششح١ذ ةٌش٠تظ١ذ ٌٍخ١ٕٓ ػتِعذ ةلاعىٕذس٠ذ  . ١ش ِٕشٛسد
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 .  0116. دةس ةٌّعتسف . ةٌمت٘شد  06عٍُ ةٌشذس٠ج ةٌش٠تظٟ غ ِـّـذ ؿغـٓ عـلاٚٞ  .6

ِـتظشةر ةٌشذس٠ج ةٌش٠تظٝ ,و١ٍٗ ةٌششح١ٗ ةٌش٠تظ١ٗ ػتِعٗ ةٌّٕصٛسٚ ,ِىشخٗ  ِغعذ عٍٝ ِـّٛد ,ِـّذ وشه , ةِش   ةٌخغتغٝ  .2

 6116 ؼشد ةٌذس 

حـض ِٕشٛس فٟ ِؼٍذ ةٌّؤسّش ةٌعٍّىٟ ةلأٚي حى١ٍىذ  :سـ١ًٍ فعت١ٌذ ةٌشىش١ه ةٌٙؼِٟٛ ٌذٞ ِلاوّٟ ةٌذسػذ ةلأٌٟٚ. عخذ ةٌفشتؽ خعش  .2

 . 0192ةٌششح١ذ ةٌش٠تظ١ذ ٌٍخ١ٕٓ . ػتِعذ ة١ٌّٕت . ِتسط 

 .  0110:ةلاعذةد ةٌٕفغٟ ٌٍش٠تظ١١ٓ . دةس ةٌفىش ةٌعشحٟ . ةٌمت٘شد  عـضر ِـّـٛد ةٌىت ـه  .4

 .6112تسف ةلاعىٕذس٠ذ . ِٕشأد ةٌّع06:ةٌشذس٠ج ةٌش٠تظٟ . ٔظش٠تر ٚسطخ١متر غ عصتَ ةٌذ٠ٓ عخذ ةٌختٌك  .9

 0111ةخعىٕذس٠ذ  -:ةٌشذس٠ج ةٌش٠تظٟ . ٔخع ةٌفىش ةٌعشحٟ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ .1

 0111سخط١ػ ةٌشذس٠ج , ِٕشأٖ ةٌّعتسف , ةلاعىٕذس٠ٗ  عٍٝ فّٙٝ ةٌخ١ه  .01

 . 0111ِطخعذ خطتث ةٌمت٘شد  0:ةٌىتسةس١ٗ ةٌـذ٠ض ح١ٓ ةٌٕظش٠ذ ٚةٌشطخ١ك غ ٚػ١ـٗ  ّـــٕذٞ  .00
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 ةٌٍّخم حتٌٍمذ ةٌعشح١ـذ 

 .ٌٍّلاوّخٓ ةلادةء فتع١ٍٗ عٍٝ ةٌّٕتفغٗ ّٔٛرع حتعٍٛث ةٌّذسث وفٛف عٍٝ ةٌٍىُ سذس٠ختر ةعشخذةَ ستط١ش

 ِٛعٝ ؿغٓ ِصطفٝ ةٌغ١ذ

 .جًهىريح يصر انعرتيح -جايعه الاسكُذريه  –كهيه انترتيه انرياضيه  –لسى تذرية انًُازلاخ وانرياضاخ انفرديه 

  : اهذاف انثحث

فىٟ سطى٠ٛش فتع١ٍىٗ ةلادةء ٌلاعخىٝ  Boxing Mitts Exercises ةٌشعىشف عٍىٟ سىأط١ش سىذس٠ختر ةٌٍىىُ ةٌّٛػىٗ عٍىٝ وفىٛف ةٌّىذسث -0

 .)ع١ٕٗ ةٌذسةعٗ(  6101ةٌعشح١ٗ ةٌّشـذد ٌٍّلاوّٗ ةٌّشتسن فٝ حطٌٛٗ ةع١ت ِٕشخج دٌٚٗ ةلاِتسةر 

وتعىٍٛث سطخ١مىٝ ٌٍشىذس٠ج فىٟ   Competitions Modeling Training)) ةٌشعشف عٍٝ سىأط١ش ةعىشخذةَ ةعىٍٛث سىذس٠ختر ةٌّٕتفغىٗ -6

 .()ع١ٕٗ ةٌذسةعٗ  6101فٝ حطٌٛٗ ةع١ت سط٠ٛش فتع١ٍٗ ةلادةء ٌلاعخٝ ِٕشخج دٌٚٗ ةلاِتسةر ةٌعشح١ٗ ةٌّشـذد ٌٍّلاوّٗ ةٌّشتسن 

 . : ةٌّٕٙغ ةٌشؼش٠خٟ ٌّلااّشٗ ٌطخ١عذ ةٌخـض يُهج انثحث انًستخذو

 . " ةٌشص١ُّ ةٌشؼش٠خٟ ةٌّغشخذَ: ةٌشص١ُّ رٚ ةٌّؼّٛعش١ٓ " ِؼّٛعذ سؼش٠خ١ذ ٚةخشٞ ظتحطذ"  "  ل١تط لخٍٟ حعذٞ

ٍٕت ىب١ٓ ٌذٌٚىٗ ةلاِىتسةر ةٌعشح١ىٗ ةٌّشـىذد ٌٍّلاوّىٗ ٚةٌّشىتسن فىٝ حطٌٛىٗ لىتسد لاعج  ٌٍّٕشخج ةٌمِٛٝ ٌ 02: ٠ّظً ِؼشّع ةٌخـض  يجتًع انثحث

ٚلذ سُ سمغ١ُ ع١ٕٗ ةٌذسةعٗ ةٌٝ ِؼّٛعش١ٓ ةؿذةّ٘ت ظىتحطٗ ٚةلاخىشٜ سؼش٠خ١ىٗ حطش٠مىٗ  6101وتصةخغشتْ  –أع١ت ٌٍٕت ب١ٓ ٚةٌّمتِٗ فٝ  ١ّىٕز 

 . ةٌّؼّٛعتر ةٌّشىتفبٗ

  الاستُتاجاخ

ٌّمششؽ ٚةٌّطخك عٍٝ ةٌّؼّٛعٗ ةٌشؼش٠خ١ٗ سـغىٕت فىٝ فتع١ٍىٗ ةلادةء ِىٓ خىلاي ةسسفىتا ِعتِىً فتع١ٍىٗ ةلادةء ة ٙش ةٌخشٔتِغ ةٌشذس٠خٝ ة -0

 . ةٌٙؼِٛٝ ٚ ِعتًِ فتع١ٍٗ ةلادةء ةٌذفتعٝ ِٚعتًِ فتع١ٍٗ ةٌٙؼَٛ ةٌّعتد

ذس٠ختر خىلاي ةٌخشٔىىتِغ ة ٙىشر ةٌٕشىتاغ سطىىٛسة فىٝ ِغىىشٛٞ ةدء سىذس٠ختر ةٌٍىىُ عٍىىٝ وفىٛف ةٌّىىذسث ٔش١ؼىٗ ةٌشطخ١ىك ةٌّٛػىىٗ ٌشٍىه ةٌشىى -6

 .ةٌّطخك عٍٝ ةٌّؼّٛعٗ ةٌشؼش٠خ١ٗ

 –حشىى١ّىٕز  6101/  6/ 60-06ةطىىش ةٌخشٔىىتِغ فىىٝ ٔشىىتاغ ِٕشخىىج دٌٚىىٗ ةلاِىىتسةر ةٌعشح١ىىٗ ةٌّشـىىذد ةٌّشىىتسن فىىٝ حطٌٛىىٗ لىىتسد ةعىى١ت  -1

 وؼُ 91وتصةخغشتْ ٚسـم١ك ةٌّشوض ةٌظتٔٝ ٚة١ٌّذةٌٗ ةٌفع١ٗ ٌٛصْ +

  



 ِٛعٝ ةٌغ١ذ  

 210  )1026)ِتسط  ِؼٍـذ سطخ١مـتر عٍـَٛ ةٌش٠تظـذ

 ةٌٍّخم حتٌٍمذ ةخٔـؼ١ٍض٠ـذ

The Effect of using Boxing Mitts Exercises with Competitions Modeling Training  upon the effectiveness of Boxers 

performance. 

Elsayed Mostafa Hassan 

The Research goals: 

1. Identify the impact of Boxing Mitts Exercises upon the development of performances Effectiveness 

for the United Arab Emirates Boxing Team   participant in the Asian Championship 2013 (sample). 

2. identify the impact of the using  Competitions Modeling Training to development of Effectiveness 

of the performance for the United Arab Emirates Boxing Team   participant in the Asian 

Championship 2013 (sample). 

Research Methodology:  the experimental method.  for suitability to the nature of the research. 

Experimental Design: Design with two "experimental group The research The Sample community : a 

community Find 16-player Junior National team of United Arab Emirates as participant in the continent of 

Asia for juniors wish held in Shymkent - Kazakhstan in 2013. The Sample has been division of the study 

sample into two groups, the control group and the other empirically equal groups. 

Conclusions 

1. The result showed the proposed training program wish applied to the experimental group improved 

the effectiveness of performance through high Effectiveness  

2. The results showed Boxing Mitts Exercises had improved the effectiveness of the . Experimental 

group.  

3. The impact of the program for  the team results of the of the United Arab Emirates as participant in 

the continent of Asia, 14-21 / 4/2013 shimkint - Kazakhstan and achieve second place and silver 

medal weight + 80 kg. . 



 

 

 


