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 تأثير برنامج تدريبي )الأثقال والبليومترك( علي بعض المتغيرات 

 الفسيولوجية والبدنية والمهارية للملاكمين 

 

 سامى محب حافظ عبد النبى أ.د/ 
التدريب الرياضى ووكيل الكلية للدراسات  قسم بأستاذ  

جامعة  –كلية التربية الرياضية -ثالعليا والبحو

 المنصورة

 قبيه  راهيمإبأحمد سليمان  /أ.د 
 أستاذ ورئيس قسم علوم الصحة الرياضية 

 جامعة المنصورة –رياضية التربية الكلية 

 الحميد علي محمد صالح النجار حمد عبدأ 
 أخصائي رياضي بوحدة الطب الرياضي

 مديرية الشباب والرياضة بالشرقية

 

 

 الملخص 

لتدريب الاثقال والبليومتري علييي بعييم المتتيييرا  وهدفت الدراسة الي التعرف علي علي تأثير التدريب بأستخدام ا

 الفسيولوجية والبدنية والمهارىة للملاكمين وتم أستخدم المنهج التجريبييى باسييتخدام الت ييميم التجريبييى وو المجمييوعتين 

تيييار ) التجريبية والضابطة ( بأستخدام اسلوب القياس القبلي والبعدي لملائمة لطبيعيية واهييداف وم ييبلا  البحيي . تييم ا 

مجتمع البح  بالطريقة العمدية ميين لاعبييي رياليية الملاكميية بمنطقيية ال ييرقية للملاكميية والمسييجلين بالاتحيياد الم ييري 

( ملاكم وولك من نييادى ههيييا 40( سنة. وبلغ عدد افراد مجتمع البح  )18إلى  16للملاكمة والذى تتراوح أعمارهم من) 

( ملاكم للتجربة الاساسية تييم تقسيييمهم 30كمين للدراسة الاستطلاعية و)( ملا10الريالى ونادي ابوكبير الريالي منهم)

( ملاكم للمجموعة الضابطة. والنتائج التي تم التوصل إليها فقد أستنتج الباح  15( ملاكم للمجموعة التجريبية و)15الي)

ثير ايجابيييا فييي تنمييية المتتيييرا  ما يلي : * اثر البرنييامج التييدريبي المقتييرح بأسييتخدام التييدريب الاثقييال والبليييومتري تييأ

الفسيولوجية والبدنية وفاعلية الاداء المهاري للملاكمين بنسبة أعلي من البرنامج التقليدي للمجموعة الضابطة.* وجييود 

فروق وا  دلالة إح ائية بين متوسطي درجييا  القياسييين القبلييي والبعييدي فييي مسييتوي بعييم المتتيييرا  الفسيييولوجية 

الأداء المهييارى للملاكمييين ل ييالح القييياس البعييدي للمجموعيية  التجريبييية * وجييود فييروق وا  دلاليية  والبدنييية وفاعلييية

إح ائية بين متوسطي درجا  القياسين القبلي والبعدي للمجموعتين )التجريبية والضابطة( في مستوي بعم المتتيرا  

.*البرنييامج موعيية التجريبييية القييياس البعييدي فيالفسيولوجية والبدنييية وفاعلييية الأداء المهييارى للملاكمييين ل ييالح المج

التدريبي المقترح له تأثير في  تنمية  القدرة اللاهوائية والبفاءة البدنية .* البرنييامج التييدريبي المقتييرح لييه تييأثير بدرجيية 

لازميية عالية في تنمية وتحسين العمل الوظيفي للجهاز الدوري والتنفسي وساهم ب بل فعال فييي الح ييول علييى الطاقيية ال

لبذل الجهد * أثر البرنامج التدريبي المقترح في تحسييين قييدرا  الملاكييم البدنييية و اصيية تحمييل الأداء البييدني والمهيياري 

 وساهم ب بل فعال في تحسين استعداد الملاكم للمواقف التنافسية المختلفة.
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تأثير برنامج تدريبى )الأثقال والبليومترك(  

............ 

 *المقدمة ومشكلة البحث :

تطووورت قوورت التوودريب الرياضووي تطووورا  

لسوونوات السووابقة بحيووث أ ووبح  هووائلا  خوولال ا

للاعبين وأ بح المودرب يتوابك كول جديود  ملائمة

 في مجال التدريب بشكل مستمر لكي يسوتطيك أ 

يقودم الشويا الأف وول والأحسون فووي هولا المجووال 

 ويرفك من مستوى وأداا لاعبيه.

( أ  كول 2000ويلكر عصوام عبود الحميود )

متووابك لتطووور المسووتويات الرياضووية فووي العووالم 

تأمل تلك الأدااات يدرك أ  للتدريب الرياضوي وي

شأ  عظيم في إعداد و وياةة وتطووير القودرات 

الإنسانية بأبعادها المختلفة من أجل تفجير أقصوى 

مووا يمكنووه موون قوودرات ومووا بووداخل الإنسووا  موون 

 (41:  13قاقات في اتجاه الهدف المنشود . )

ومن هلا المنطلق يمكن النظور إلوى التودريب 

لوووى انوووه عمليوووة يوووتم فيهوووا تطووووير الرياضوووي ع

واستخدام أساليب ووسائل تدريبية مختلفوة بهودف 

 تغير حالة المتدرب وفقا لهدف تم تحديده مسبقا

( 1997ويرى قلحة حسام الدين وآخورو  )

أ  العمل الع لي عندما يتم وفق نظامين تدريبين 

مختلفين يكو  التدريب مركبوا   وقود أقلوق علوى 

ثقال والبليومترك في الوحودة التدريب باستخدام الأ

التدريبية ذاتها اسم التدريب المركب   وهلا النوع 

من التدريبات يسمح بتحقيق تحميل عالي يفوت ما 

يسوومح بووه التوودريب البليووومتر  منفووردا وبالتووالي 

 تساعد علوى إخوراا اكبور كوم ممكون مون القودرة.

(7 :91) 

 Bradويشوووووير بوووووراد مووووواكريجور 

McGregor,  (2006) ى أ  التأكيود المسوتمر إل

والمتزايد تجاه الو ول إلى الانجوا  الرياضوي   

قاد العلمواا للبحوث عون قورت تودريب يكوو  لهوا 

تأثيرات ايجابية على الأداا   والتدريب باسوتخدام 

الأثقال والبليومترك يعتبر إحدى هله الطرت التوي 

 (41:  15استرع  الانتباه في الآونة الأخيرة. )

 .Smilios, et alوآخرو   ويشير سميليوث 

( على أ  التودريب بالأثقوال والبليوومترك 2005)

باسووتخدام الأحمووال التووي تتووراوم شوودتها مووا بووين 

الخفيفة والمتوسطة حيث يكو  لهوا توأثير ايجوابي 

علووى القوووة المميووزة بالسوورعة شووريطة أ  توو دى 

تمرينووات الأثقووال قبوول التوودريب البليووومتر  فووي 

راعوواة أ  تكووو  فتوورات الوحوودة التدريبيووة مووك م

 (23: 22ت . ) 4-3الراحة تتراوم ما بين 

م علوى 1996يلكر عبد الفتوام فتحوي خ ور

ا  الاعداد المهار  يحتل اهمية كبيرة وهامة جدا 

فى رياضوة الملاكموة ولا يقول اهميوة عون انوواع 

الاعووداد الاخوور  ويعتبوور الاعووداد المهووار  هووو 

ا  حجوور الزاويووة للاعووداد الخططووي فبوودو  اتقوو 

المهووارات الاساسووية للملاكمووة لا يمكوون تطوووير 

 اساليب خطط اللكم
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امام المنافس وبدو  امتلاك الملاكم لمهارات 

اللكم العديدة والمتنوعة للهجوم والودفاع والهجووم 

الم اد لا يمكون لوه اموتلاك  موام المبواراة قبقوا 

لخطط واساليب اللكم على الحلقة .واي ا للمواقف 

ة خلال الجولات , ويعتمد الاداا المتغيرة والمفاجئ

المهار  فى الملاكمة بصفة اساسية على الاعوداد 

البدني والوظيفى الجيد للملاكموين ومون ثوم يجوب 

تنمية وتطوير الصفات البدنية الخا ة للملاكموين 

ويسووتلزم ذلووك ضوورورة اداا التوودريب والمنافسووة 

بحموول عووالي حيووث يسوواهم الاعووداد البوودني فووى 

هووووار  الهجووووومي والوووودفاعي ظهووووورالاداا الم

,  120:  12) ومتطلبووات اللعووب بصووورة متكاملووة. 

122 ) 

وقد نبعو  مشوكلة البحوث مون خولال متابعوة 

الباحووث للعديوود موون البطووولات المحليووة والدوليووة 

وبصووفة خا ووة بطووولات الشووباب لاحوو  الباحووث 

انخفاض مستو  فاعلية الأداا المهار  للملاكمين 

ارنووة بالجولووة الشووباب فووي الجووولات الأخيوورة مق

الأولوي والول  قوود يرجوك ألووي  انخفواض مسووتو  

القدرات البدنية الخا ة بالملاكمين وير  الباحث 

انوووه عووون قريوووق اسوووتخدام التووودريب بالأثقوووال 

والبليومتر  فوي  يوادة مسوتو  القودرات البدنيوة 

وبالتووووالي يتحسووووون  فاعليوووووة الأداا المهوووووار  

للملاكمووين. وحيووث ا  بعووض الموودربين يقومووو  

تووودريب ملاكمووويهم بووونفس الأسوووس والاسووواليب ب

والطووورت المتبعوووة  قوووديما  فوووى التووودريب والتوووي 

ا وووبح  لا تناسوووب تلوووك العمليوووات التدريبيوووة 

للملاكمووين. وقوود يكووو  احوود عواموول انخفوواض 

مسووتو  النتووائج لهوو لاا الملاكمووين هووو قصووور 

بعووووض المتغيوووورات الفسوووويولوجية للملاكمووووين. 

رتقواا بمسوتو  ومحاولة  يادة كفوااة معودلات الا

هووله المتغيوورات الفسوويولوجية والقوودرات البدنيووة 

وذلك عن قريق تصميم برنامج تدريبي باستخدام 

التوودريب بالأثقووال والبليووومترك بأحجووام تدريبيووة 

مختلفووة الشوودة  وتوواثيرة علووي بعووض المتغيوورات 

 الفسيولوجية والبدنية والمهارية للملاكمين .

كونووه  وتبوور  الأهميووة العلميووة للبحووث فووي

محاولووة علميووة منظمووة لحوول مشووكلة انخفوواض 

مستوى قدرات الملاكمين وتقديم نووع مون أنوواع 

التوودريب الحدي وووة فوووي محاولوووة لرفوووك توووأثيرات 

التدريب و يادة فاعليتوه مون خولال إسوتغلال أثور 

التوودريب بالأثقووال والبليووومتر  والاسووتفادة موون 

التأثيرات الإيجابية لكل نووع مون أنوواع التودريب 

لأثقال و البليومترى علي بعض القدرات البدنيوة با

الخا ووووة كووووللك معرفووووة بعووووض التووووأثيرات 

الفسووويولوجية التوووي يحووودثها التووودريب بالأثقوووال 

والبليومتر  ومودى تكيوف الجسوم البشور  لم ول 

هلا التدريب   ومد  تأثير ذلك علي فاعلية الاداا 

المهار  للملاكمين  كما ا  وجود م ل هلا البحث 

الا لأبحوواث أخوور  فووي نفووس الاتجوواه يفووتح مجوو 

لتصميم برامج تدريبية ةير تقليديوة وتطبيقهوا فوي 

 مجالات أخر  .
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تأثير برنامج تدريبى )الأثقال والبليومترك(  

............ 

 *  هدف البحث :

يهووودف البحوووث الوووي التعووورف علوووي توووأثير 

استخدام التدريب بالأثقال والبليومترك علي بعض 

المتغيووورات الفسووويولوجية والبدنيوووة والمهاريوووة 

 للملاكمين وذلك من خلال.

ي مد  توأثير البرنوامج التودريبي التعرف عل -

المقتوووورم بأسووووتخدام التوووودريب بالأثقووووال 

والبليووووومترك علووووي بعووووض المتغيوووورات 

الفسوويولوجية والبدنيووة والمهاريووة للملاكمووين 

بووين القياسووين القبلووي والبعوود  للمجموعووة 

 التجريبية .

التعرف علي مد  توأثير البرنوامج التودريبي  -

 المقتوووورم بأسووووتخدام التوووودريب بالأثقووووال

والبليووووومترك علووووي بعووووض المتغيوووورات 

الفسوويولوجية والبدنيووة والمهاريووة للملاكمووين 

في القياس البعد  بوين المجموعوة ال وابطة 

 والتجريبية .

 *  فروض البحث :

للبرنامج التدريبي المقترم بأستخدام التدريب  -

بالأثقووال والبليووومترك تووأثير ايجووابي علووي 

بعوووض المتغيووورات الفسووويولوجية والبدنيوووة 

المهاريووة للملاكمووين فووي القيوواس البعوود  و

 لصالح المجموعة التجريبية.

للبرنامج التدريبي المقترم بأستخدام التدريب  -

الأثقال والبليومترك تأثير ايجابي علي بعض 

المتغيرات الفسويولوجية والبدنيوة والمهاريوة 

للملاكموووين فوووي القيووواس البعووود  لصوووالح 

 المجموعووة التجريبيووة عوون تووأثير البرنووامج

 التقليد  المتبك علي المجموعة ال ابطة .

 * المصطلحات المستخدمة فى البحث : 

 ( :التدريب البليومتر )

هوووو و نووووع مووون التمرينوووات التوووي  تتميوووز 

بالإنقباضووات الع وولية ذات الشوودات العاليووة موون 

القوودرة كنتيجووة لاقالووة سووريعة موون الع وولات 

ت العاملة والل  يستخدم فى تنموية تطووير الصفوا

ووووة  وووة )القو وووة  –البدنيو ووووة المميوووزة  –السرعو القو

ووق مون ارتفاعوات مختلفوة  بالسورعة( وهوو السقو

وام ولأعلوى موك حسوواب  م ول الوثوب السوريك لامو

  من أداا التمرين.

 تدريبات الأثقال:  

هوووي والتمرينوووات التوووي تطلوووب أ  تتحووورك 

ع لات الجسوم أو تحواول أ  تتحورك ضود أحود 

م ل في أنوواع مختلفوة مون أشكال المقاومة التي تت

 (10()5: 9الأثقال الحرة والأجهزة و . )

 * الدراسات السابقة:

شييييريف محييييروس محمييييد قنييييديل اجوووور   -1

بدراسووة تهوودف إلووى التعوورف علووى  م(2005)

توووأثير برنوووامج التووودريب بالأثقوووال وبرنوووامج 

التدريب البليومترى على تنمية القدرة الع لية 

 
 ف إجرائي.تعري 
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الطوائرة ومستوى اداا ال رب الساحق للكورة 

والمقارنووووة بووووين تووووأثير البرنووووامجين علووووى 

المتغيرات السابقة وقد استخدم الباحث المونهج 

التجريبوووى لمجمووووعتين تجوووريبتين  وقبقووو  

لاعوب مقسومين  20الدراسة على عينة قوامها 

لاعبين لكل مجموعة تجريبية وكانو   10إلى 

أهوووم النتوووائج هوووى تفووووت برنوووامج التووودريب 

التدريب بالأثقوال فوى البليومترى على برنامج 

 (.6نتائج المتغيرات البدنية والمهارية )

محمييود ابييراهيم الدسييوقى محمييود واجوور    -2

بدراسووووة تهوووودف الووووي  م(2008المتبييييولى )

التعرف علوى فاعليوة التودريب المركوب علوي 

القدرة الع لية وك افة معاد  العظام ومستو  

أداا مهارة مسكة الوسط العكسية للمصوارعين 

( مصووارع موون 24العينووة موون ) وتووم اختيووار

( 4منطقووة دميوواق للمصووارعة ثووم اسووتبعاد )

مصوووارعين لإجوووراا الدراسوووة الاسوووتطلاعية 

( مصارع كوا  20ليصبح قوام عينة الدراسة )

( مجموعووة تجريبيووة 10تقسوويمهم كالتووالى :)

( مجموعة ضوابطة وقود قبوق الباحوث  10و)

( أسوابيك وكانو  10البرنامج التودريبي لمودة )

لنتووائج موون تطبيووق البحووث الووي أ  موون أهووم ا

البرنامج المقترم باستخدام التدريبات المركبوة 

ي د  إلي تحسين مهارة مسكة الوسط العكسية 

والقدرة الع ولية وك افوة معواد  عظوام الفخول 

والعمود الفقر  وتوجود علاقوة ارتباقيوة بوين 

القوودرة الع وولية وك افووة معوواد  عظووام الفخوول 

كة الوسط العكسية والعمود الفقر  ومهارة مس

 (14للمصارعين.)

 .Kubo,et alكوبيييو وو يييرون واجووور   -3

بدراسووة تهوودف إلووى التعوورف علووى  م(2007)

تأثير التودريب البليوومترى وتودريبات الأثقوال 

علوووووى الخصوووووائص الميكانيكيوووووة الأوتوووووار 

والع وولات وأنشووطة الع وولات خوولال أداا 

الوثووب واسووتخدم البوواح و  الموونهج التجريبووى 

أسووبوع  12امج توودريبى لموودة باسووتخدام برنوو 

وحدات تدريبية على أ  تو دى  4كاملة بمعدل 

العينة تدريبات البليومترى على إحدى الساقين 

الوثب من السوقوق  –مت منا  تدريبات الحجل 

% 80% وتوودريبات الأثقووال بشوودة 40بشوودة 

على السات الأخرى وتم قياس  لابة الأوتوار 

النتائج  باستخدام الأشعة فوت الصوتية وجاات 

بزيادة  لابة الوتر باستخدام تدريبات الأثقوال 

عون توودريبات البليووومترى وتغيوور الخصووائص 

الميكانيكية للوثب بصورة أف ل لدى تدريبات 

 (.21البليومترى عن تدريبات الأثقال )

 Daniel دانيييل جوارييه و و يرونواجر   -4

Juarez,et al. (2009)بدراسووة تهوودف  م

أثيرات الناتجووة عوون إلووى تقيوويم ومقارنووة للتوو 

التوودريب المركووب والبرنووامج التقليوودى علووى 

القدرة الع لية وتطووير معواملات القووة لودى 

قلاب التربية البدنيوة وقود بلغو  أفوراد العينوة 
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( قالوووب توووم تقسووويمهم إلوووى مجمووووعتين 16)

متكافووأتين . حيووث بلغوو  مجموعووة التوودريب 

( قوولاب لكوول 8المركووب والتوودريب التقليوودى )

م إعطواا الجرعوة التدريبيوة  بونفس منهما و تو 

الحجووم والك افووة وكانوو  الجرعووة التدريبيووة 

لمجموعووة التوودريب المركووب تحتوووى علووى 

تدريبات البليومترى وتدريبات القوة القصووى 

بأسوولوب التوودريب المركووب وكانوو  النتووائج 

تحسن اختبار الوثب من القرفصاا ورفوك ثقول 

 من وضك القرفصاا بالنسوبة لكولا المجووعتين

-15-10وتحسن القوة القصوى وأ منوة عودو 

 م فوووووى حوووووين أ  البرنوووووامج التقليووووودى  20

 م  5أظهوور تحسووون فوووى  مووون اختبوووار عووودو 

 وأعتبوور الباحووث أ  كوولا الطووريقتين تحسوون 

 القوووووودرة الع وووووولية والقوووووووة القصوووووووى 

 (.16عموما  )

 

 *  منهج البحث:

اجر  البحث باستخدام المنهج التجريبوى بتصوميم 

التجريبيوة وال وابطة ( وقبوق المجموعتين ) 

القيوواس القبلووي والبعوود  علووي المجموووعتين 

 لاختبار الفروض.

 *  مجتمك البحث :

تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمديوة مون 

لاعبوووي الملاكموووة بمنطقوووة الشووورقية للملاكموووة 

والمسجلين بالاتحاد المصر  للملاكموة وتتوراوم 

 ( سنة.18إلى  16أعمارهم من) 

( ملاكوم 40افراد مجتموك البحوث )وبلغ عدد 

وذلك من نادى ههيا الرياضى وابوكبير الرياضي 

( 30( ملاكمين للدراسة الاسوتطلاعية و)10منهم)

( 15ملاكووم للتجربووة الاساسووية تووم تقسوويمهم الووي)

( ملاكووووم 15ملاكووووم للمجموعووووة التجريبيووووة و)

 للمجموعة ال ابطة.
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 (1جدول رقم )

 30  =              خصائص عينة البحث

 م
 الأسلوب الإحصائي                  

 المتغيرات          
 معامل الالتواا  الانحراف المعيار   الوسيط  المتوسط الحسابي وحدة القياس 

 0.928 1.723 60.5 62.27 بالبيلو جرام  الوزن بالبيلو جرام  1

 0.125- 1.375 168 165.6 السنتيمتر  الطول البلى بالسم  2

 0.24- 1.15 17 16.7 بالسنوا    ي لأقرب ن ف سنة العمر الزمن 3

 0.071 0.346 2 2.153 بالسنوا   العمرالتدريبى بالسنوا    4

 1.179 0.079 0.354 0.408 معدل اللبما   فاعلية الاداء المهاري في المبارة  5

( الخاص بتجانس أفوراد 1يت ح من جدول )

العينة أ  جميوك المتوسوطات المتغيورات الخا وة 

لو   والطووول الكلووى والعموور الزمنووى والعموور بووا

التووودريبى لافوووراد عينوووة البحوووث قووود فاقووو  قووويم 

الأنحرافات المعياريوة كموا أ  معظوم قويم معامول 

كوأكبر  1.179كأقل قيموة   0.24 -الالتواا ما بين

قيمة وهى بللك محصورة موا بوين القيمتوين وهولا 

يوودل علووى أ  عينووة البحووث تم وول المجتمووك الكلووى 

للبحوث تم ويلا  حقيقيوا  و وادقا    وتخلوو  الأ لى 

موون عيوووب التو يووك الأعتوودالى ممووا يوودل علووى 

 تجانسهم في تلك المتغيرات .

 (2جدول رقم )

 بين المجموعتين التجريبية وال ابطة فبل التجربةخصائص عينة البحث 

 =  30                                                

 م
 الأسلوب الإحصائي 

 لمتغيرات          ا

 المجموعة ال ابطة  المجموعة التجريبية 
قيمة ت  
المتوسط   ودلالتها

 الحسابي
الانحراف  
 المعيار 

المتوسط  
 الحسابي

الانحراف  
 المعيار 

 0.94 1.1583 71.416 1.333 62.33 الوزن بالبيلو جرام  1

 0.59 2.8284 170.32 1.031 165.8 الطول البلى بالسم  2

 1.46 0.6895 17.2917 0.384 16.733 الزمني لأقرب ن ف سنةالعمر  3

 1.13 0.5477 4.50 0.7930 2.12 العمرالتدريبى بالسنوا    4

 0.86 0.1312 0.365 0.1007 0.345 فاعلية الاداء المهاري  5

( عودم وجوود فوروت 2يت وح مون الجودول )

ذات دلالووة احصووائيا بووين المجموووعتين التجريبيووة 

المتغيرات قيود البحوث وهولا يشوير وال ابطة في 

الووي التكوواف  مجموووعتي البحووث فووي المتغيوورات 

الخا ة بوالو   والطوول الكلوى والعمور الزمنوى 
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 عينة البحث .والعمر التودريبى وفاعليوة الأداا المهوار  لافوراد 

 (3جدول رقم )

 30المعاملات العلمية بين المجموعتين التجريبية وال ابطة قبل التجربة        = 

 م
 الأسلوب الإحصائي 

 المتغيرات         
 الوسيط المتوسط الحسابي

الانحراف 

 المعيار 
 معامل الالتواا

 0.099 2.836 2.83 2.836 معدل استهلاك الاكسجين المطلق 1

 0.0144 3.131 44.8 44.78 معدل استهلاك الاكسجين النسبي 2

 0.180- 0.494 7.2 7.259 القدرة اللاهوائية 3

 0.3.7- 2.931 38.53 36.418 البفاءة البدنية  4

 0.125- 3.390 25 25.267 الانبطاح المائل ثني الذراعين 5

 0.172 2.314 25 24.933 الانبطاح المائل من الوقوف 6

 0.527 3.886 40 41.333 الجلوس من الرقود علي الظهر 7

 0.0520- 4.121 35 34.867 رفع الجذع لاعلي من الانبطاح  8

 0.418 0.201 4.2 4.22 كجم باليد اليمني3رمي كرة طبية  9

 0.0118 0.212 4 4.0267 كجم باليد اليسري3رمي كرة طبية  10

 1.25 0.0761 0.425 0.434 فاعلية الاداء المهاري 11

( ا  جميوووك 3يت وووح مووون الجووودول رقوووم)

معوواملات الالتووواا لعينووة البحووث تراوحوو  مووابين     

ا  هله القيم انحصرت موابين (و1.25 ,0.0118)

(  مما ي كد علوي تجوانس عينوة البحوث فوي ±1 )

 جميك الاختبارات المستخدمة قيد البحث.

 *  وسائل وأدوات جمك البيانات :

*  الأدوا  المسييتخدمة: حييي  اسييتخدم الباحيي  

  -الأدوا  التالية :

عملية المسح المرجعي للعديد من المراجك  -

ت والدراسوات والبحوث العلميوة والودوريا

 السابقة.

اسووتمارة فرديووة لتسووجيل نتووائج القياسووات  -

  –والاختبارات على أفراد عينة البحث 

 المقابلة الشخصية. -

اسوووتمارة اسوووتطلاع را  الخبوووراا حوووول  -

البرنوووامج التووودريبي باسوووتخدام التووودريب 

 بالإثقال والبليومتر 
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 ووناديق مختلفووة الارتفاعووات لاسووتخدامها  -

 قترم.فى تطبيق البرنامج الم

 كرات قبية مختلفة الأو ا  . -

 ساعات ايقاف  -   قفا ات  -كيس اللكم      -

  -شووريط قيوواس .     -عوودد موون الحووواجز . -

أعوولام و أقموواع و علامووات  -قباشووير .  

 ضابطة .  

 أقارات حديدية بأو ا  مختلفة -

  –البرنامج التدريبى المقترم  -

حيوووث توووم اسوووتخدام * الأجهوووزة المسوووتخدمة :  

  -ة التالية:الأجهز

ميووزا   -رسووتاميتر لقيوواس الطووول الكلووى.  -

 سماعة قبية لقياس النبض .       -قبي.    

وحدة لياقة بدنيوة  -الدراجة الارجومترية.   -

 كاملة )جيم(.

 :رات المهارية والبدنية المستخدمة* الاختبا

اختبوووار قيووواس فاعليوووة الأداا المهوووار   -

 للملاكمين 

الانبطوام  -عين الانبطام المائل ثني الولرا -

الجلوس من الرقود    -المائل من الوقوف .

 علي الظهر.

رمي كرة  -رفك الجلع لاعلي من الانبطام -

رموي كورة قبيوة  -كجم باليد اليمني3قبية 

 كجم باليد اليسر . 3

* القياسوووات الاختبوووارات الخا وووة بالقياسوووات 

 الفسيولوجية قيد البحث:

اختبووار قيوواس الحوود الأقصووى لاسووتهلاك  -

 النسبي [.  –كسجين ] المطلق الأ

 القدرة اللاهوائية ) كجم/م/ث (. -

 حساب الكفااة البدنية .  -

 *  الدراسات الاستطلاعية :

تم أجراا الدراسات الإستطلاعية علوى عينوة 

( عشوورة ملاكمووين موون نفووس مجتمووك 10قوامهووا )

البحوووث وخوووارا العينوووة الأساسوووية وذلوووك علوووي 

ي والدراسووة موورحلتين الدراسووة الاسووتلاعية الاولوو 

 الاستطلاعية ال انية :

 * الدراسة الاستطلاعية الاولي وال انية :

تم أجراا الدراسوة الاسوتطلاعيه ألاولوى فوى 

م 11/10/2012الفترة من يووم الخمويس الموافوق 

م علووي 20/10/2012حتووي يوووم السووب  الموفووق 

عينووة موون نفووس مجتمووك عينووة البحووث لتاكوود موون 

المسوتخدمه لقيواس مناسبة الاختبارات والقياسوات 

متغيوورات البحووث وكفووااة الاجهووزة المسووتخدمة 

وكووللك ضووبط وتنظوويم أجوورااات وقوو  وتنفيوول 

الاختبارات والقياسات الخا ة بالبحث و لتحقيوق 

سووهوله التطبيووق والتأكوود موون  وولاحية الأدوات 

والاجهزه وأجراا التعديلات وتدريب المسواعدين 

لات على أجراا القياسوات والتعورف علوى المعوام

تم أجراا الدراسة الاستطلاعيه  العلمية للاختبار .

ال انيووة فووى الفتوورة موون يوووم الخموويس الموافووق 
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م حتوووي يووووم الاربعووواا الموافوووق 25/10/2012

م لحسووووواب المعووووواملات العلميوووووة 7/11/2012

للاختبارات والقياسات المستخدمة علي عينوة مون 

 نفس مجتمك عينة البحث.

 *القياسات القبلية : 

اا القياسات القبلية لافراد عينة البحث تم اجر

) المجموعة التجريبية وال ابطة ( في الفترة مون 

م حتوي يووم 2012/ 11/ 12يوم الاثنين الموافوق 

 م.2012/  11/  20ال لاثااالموافق 

 *  تطبيق البرنامج التدريبي ) تنفيل التجربة ( :

بعد إجراا القياسات القبلية توم تنفيول وتطبيوق 

التوودريبي علووي المجموعووة التجريبيووة  البرنووامج

وكووللك البرنووامج الخوواص بالمجموعووة ال ووابطة 

وذلك لمدة ثلاث شهور في الفترة من يوم الخميس 

 20م حتي يوم الاربعاا 2012/ 11/  22الموافق 

م بواقووووك اربووووك وحوووودات تدريبيووووة 2013/  2 /

وحوودة تدريبيوة خولال موودة  48اسوبوعيا وبمعودل  

 تطبيق البرنامج.

 لقياسات البعدية :* ا

وبعد تطبيوق البرنوامج  توم اجوراا القياسوات 

 القبلية لافراد عينة البحث ) المجموعوة التجريبيوة 

وال ابطة ( بنفس الطريقة وبنفس الظروف التوي 

اجري  فيها القياسات القبليوة فوي الفتورة مون يووم 

م حتوووي يووووم 2013/  2/ 23السوووب  الموافوووق 

 .م2013/ 3/ 6الاربعاا الموافق 

 * الأساليب والمعالجات الإحصائية :

 تووووم اسووووتخدام المعالجووووات الإحصووووائية

فوووي إجوووراا البحوووث باسوووتخدام الحاسوووب الآلوووي 

  SBSS WINبالبرنووووامج الإحصووووائي         

 لحساب الأتي :

 -الوسوووويط.  -المتوسووووط الحسووووابي .   -  

 الانحراف المعيار  .   

 قيمة  ) ر(  -قيمة )ت(           -

 نسب التحسن. -لالتواا      معامل ا -

 * حساب حجم حمل التدريب المستخدم :

حساب حجم الحمول فوي الجوزا الاساسوي  تم

في الوحدات التدريبية للتمرينات التوي توم تنفيولها 

فقووط مووك عوودم حسوواب فتوورات الراحووة والشوودة تووم 

حسابها من خلال مجموع الشدة للوحدات اليوميوة 

. كمووا ا   خوولال الاسووبوع وحوولال موودة البرنووامج

تمرينات الاعداد تدخل فيهوا التمرينوات الإعداديوة 

والتمرينات التقليدية بمقاوموة والملاكموة الخياليوة 

 والوثب بالحبل.

 * معادلة تحديد شدة الحمل :

تووم قيوواس الحموول التوودريبي اليووومي وكووللك 

الاسبوعي من خلال المبارة من ثلاث جولات من 

لملاكموين ثلاث دقائق وهي معروفة فوي تودريب ا

جولة  14ويجب إلا تزيد جولات اليوم الواحد عن 

جولات وتم تحيد شودة الحمول فوي  6والا تقل عن 

هلة الجولات باسوتخدام م شور النوبض واسوتعادة 

الشفاا وثبات معامل التحمول. ومون خولال الشوكل 

المقابوول والوول  يوضووح نموووذا ديناميكيووة حموول 
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لك التدريب مختلف الاتجاهوات الفسويولوجية وكول 

مجموووووع حجووووم الحموووول مختلووووف الاتجاهووووات 

 الفسيولوجية

 

 نموذا ديناميكية حمل التدريب وشدته  مختلف الاتجاهات اثناا البرنامج المقترم.

 

 

 

نموذا ديناميكية حمل التدريب مختلف 

الاتجاهات الفسيولوجية خلال الدورة التدريبية  

 في البرنامج.

ية خلال  حجم الحمل مختلف الاتجاهات الفسيولوج 

 الدورة التدريبية في البرنامج.
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 * عرض النتائج .

 (4جدول )

 دلالة الفروت ونسب التحسن في القياس القبلي والبعد  

 لدى عينة البحث للمجموعة) ال ابطة( في المتغيرات الفسيولوجية 

 15والبدنية وفاعلية الأداا المهار           = 

 م
 الأسلوب الإحصائي

 المتغيرات

متوسط   القياس ألبعد  اس القبليالقي 

 الفروت 

قيمة ت  

 ودلالتها

نسبة 

 ع م ع م التحسن ٪

1 
معييييدل اسييييتهلاك الاكسييييجين 

 المطلق
2.836 2.836 2.931 0.059 0.095 7.62 * 33.61  ٪ 

2 
معييييدل اسييييتهلاك الاكسييييجين 

 النسبي
44.78 3.131 49.121 2.450 4.341 0.0041 10.99  ٪ 

 ٪ 1.56 0.0039 0.113 0.450 7.146 0.494 7.259 القدرة اللاهوائية 3

 ٪ 5.27 1.69 1.921 2.793 38.339 2.931 36.418 البفاءة البدنية  4

 ٪  15.30 * 2.29 3.867 3.357 29.133 3.390 25.267 الانبطاح المائل ثني الذراعين 5

 ٪  56.41 1.88 4.067 2.268 29 2.314 24.933 الانبطاح المائل من الوقوف 6

 ٪  10.65 1.31 4.4 3.770 45.733 3.886 41.333 الجلوس من الرقود علي الظهر 7

 ٪  22.18 1.47 7.73 4.137 42.6 4.121 34.867 رفع الجذع لاعلي من الانبطاح  8

9 
كجييم باليييد 3رمييي كييرة طبييية 

 اليمني
4.22 0.201 4.973 0.217 0.753 8.53 * 17.85  ٪ 

10 
كجييم باليييد 3رمييي كييرة طبييية 

 رياليس
4.0267 0.212 4.743 0.226 0.717 9.79 * 17.80  ٪ 

 ٪ 0.62 0.384 0.003 0.051 0.437 0.0761 0.434 فاعلية الأداء المهاري 11

 ( 0.05( عند مستوى )2.06قيمة ت الجد ولية )

( أنووه توجوود بعووض 4يت ووح موون الجوودول )

الفووروت ذات دلالووة إحصووائيا بووين القيوواس القبلووي 

ت الفسوويولوجية والبدنيووة والبعوود  فووي المتغيوورا

وفاعلية الأداا المهار  لد  المجموعة ال وابطة 

 ونسب تحسن بسيطة
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 (5جدول )

 دلالة الفروت ونسب التحسن في القياس القبلي والبعد  

 للمجموعة )التجريبية( في المتغيرات لدى عينة البحث

 الفسيولوجية والبدنية وفاعلية الأداا المهار  

 =  15 

 م
 الإحصائيالأسلوب 

 المتغيرات

 القياس ألبعد  القياس القبلي
متوسط  

 الفروت 

قيمة ت  

 ودلالتها

نسبة 

 التحسن ٪
 ع م ع م

 ٪ 33.60 * 3.509 0.956 0.146 3.804 0.081 2.848 معدل استهلاك الاكسجين المطلق 1

 ٪ 16.89 * 8.48 8.221 3.778 56.911 4.789 48.689 معدل استهلاك الاكسجين النسبي 2

 ٪ 22.73 * 3.25 1.634 0.331 5.553 0.499 7.187 القدرة اللاهوائية 3

 ٪ 33.65 * 3.56 11.848 2.742 47.06 2.426 35.212 البفاءة البدنية  4

 ٪ 47.47 * 3.62 11.867 4.597 36.867 3.162 25 الانبطاح المائل ثني الذراعين 5

 ٪ 53.44 * 6.39 12.933 2.925 37.133 2.242 24.2 الانبطاح المائل من الوقوف 6

 ٪ 33.81 * 3.43 14.2 4.330 56.2 3.381 42 الجلوس من الرقود علي الظهر 7

 ٪ 78.93 * 2.49 26.467 3.703 60 4.240 33.53 رفع الجذع لاعلي من الانبطاح  8

 ٪ 75.96 * 9.54 3.18 0.338 7.367 0.220 4.187 كجم باليد اليمني3رمي كرة طبية  9

10 
كجيييم بالييييد 3رميييي كيييرة طبيييية 

 اليسري
4.033 0.184 6.677 0.390 2.643 3.50 * 65.4٪ 

 ٪62.1 * 4.62 0.307 0.049 0.742 0.086 0.435 فاعلية الأداء المهاري  11

 ( 0.05( عند مستوى )2.06قيمة ت الجد ولية )

( أنه توجد فوروت ذات 5يت ح من الجدول )

دلالووة إحصووائيا بووين القيوواس القبلووي والبعوود  فووي 

يوورات الفسوويولوجية والبدنيووة وفاعليووة الأداا المتغ

المهار  لد  المجموعة التجريبية لصالح القيواس 

البعد  كما توجد نسب تحسن بوين القيواس القبلوي 

 والبعد  .

 (6جدول )
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تأثير برنامج تدريبى )الأثقال والبليومترك(  

............ 

 دلالة الفروت ونسب التحسن في القياس البعد  لدى عينة البحث بين 

 سيولوجية المجموعتين التجريبية وال ابطة في المتغيرات الف

 30والبدنية وفاعلية الأداا المهار               = 

 م

 

الأسلوب             

 الإحصائي  

 المتغيرات

 المجموعة ال ابطة  المجموعة التجريبية 
متوسط  

 الفروت  

قيمة ت  

 ودلالتها

نسبة 

 ع م ع م التحسن ٪

1 
معييدل اسييتهلاك الاكسييجين 

 المطلق
3.804 0.146 2.931 0.059 0.873 3.28 * 29.8٪ 

2 
معييدل اسييتهلاك الاكسييجين 

 النسبي
56.911 3.778 49.121 2.450 7.790 2.42 * 15.86 ٪ 

 ٪ 22.29 * 2.51 1.593 0.450 7.146 0.331 5.553 القدرة اللاهوائية 3

 ٪ 22.75 * 2.12 8.721 2.793 38.339 2.742 47.06 البفاءة البدنية  4

5 
الانبطييييياح المائيييييل ثنيييييي 

 الذراعين
36.867 4.597 29.133 3.357 7.73 6.77 * 26.54 ٪ 

 ٪ 28.05 * 2.48 8.13 2.268 29 2.925 37.133 الانبطاح المائل من الوقوف 6

7 
الجلييوس ميين الرقييود علييي 

 الظهر
56.2 4.330 45.733 3.770 10.47 5.54 * 22.89 ٪ 

8 
رفيييع الجيييذع لاعليييي مييين 

 الانبطاح 
60 3.703 42.6 4.137 17.4 5.69 * 40.85 ٪ 

9 
كجيم بالييد 3رمي كرة طبية 

 اليمني
7.367 0.338 4.973 0.217 2.393 4.58 * 48.12 ٪ 

10 
كجيم بالييد 3رمي كرة طبية 

 اليسري
6.677 0.390 4.743 0.226 1.933 2.41 * 40.76 ٪ 

 ٪ 69.86 * 3.15 0.305 0.051 0.437 0.049 0.742 فاعلية الأداء المهاري 11

ذات ( أنه توجد فوروت 6يت ح من الجدول )

دلالة إحصائيا في القياس البعود  بوين المجموعوة 

التجريبية وال ابطة في المتغيورات الفسويولوجية 

والبدنية وفاعلية الأداا المهار  لصالح المجموعة 

التجريبيووة كمووا توجوود نسووب تحسوون كبيوورة بووين 

 المجموعتين . 
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 * مناقشة النتائج :

ات مناقشة وتفسير نتائج الجداول الخا ة بالمتغير

 الفسيولوجية :

 (,4تشووير النتووائج والتووي توضووحها الجووداول) -

( بأ  هناك فروقاُ داله احصائيا ونسوب 6(,)5)

تحسن كبيرة بين القياسات القبلية والبعديوة فوي 

المتغيرات الفسيولوجية لصالح القيواس البعودى 

في بعض المتغيورات الفسويولوجية قيود البحوث  

ي المقتورم وذلك نتيجة تطبيق البرنامج التدريب

بأسوووتخدام التووودريب بالإثقوووال والبليوووومتر  

وتأثيرها علوي بعوض المتغيورات الفسويولوجية 

للمجموعوووة التجريبيوووة عووون توووأثير البرنوووامج 

التقليووود  علوووي المجموعوووة ال وووابطة الغيووور 

خاضووعة للبرنووامج فووي القيوواس البعوود  وهوولا 

يرجوووك لتوووأثير البرنوووامج التووودريبي المقتووورم 

ثقال والبليومتر  والول  بأستخدام التدريب بالإ

 قبق علي المجموعة التجريبية . 

ويفسر الباحوث تلوك النتوائج التوي توم التو ول 

اليهووا فووي المتغيوورات الفسوويولوجية الووي وجووود 

فووروت دالووة احصووائيا لصووالح القيوواس البعوود  

ونسب تحسن واضحة وذلك من تأثير البرنامج 

التدريبي المقتورم بأسوتخدام التودريب بالإثقوال 

بليووومتر  للملاكمووين بعوود تطبيووق البرنووامج وال

لموودة ثوولاث شووهور تدريبيووة أدات الووي تحسووين 

وتطوووووويربعض المتغيووووورات الفسووووويولوجية 

 للملاكمين. 

وكمووا تشووير النتووائج التووي توضووحها الجووداول  -

بالنسوووبة للمتغيووورات الفسووويولوجية  علوووى أ  

التدريب الرياضي يودى إلى و تحسين الناحيوة 

ربات القلووب والكفووااة الفسوويولوجية لمعوودل ضوو 

الوظيفيووة للجهووا  الوودور  التنفسووي والكفووااة 

البدنيووة يرجووك ذلووك وأ  سووبب حوودوث تحسووين 

الناحيووة الفسوويولوجية لمعوودل ضووربات القلووب 

والكفووااة الوظيفيووة للجهووا  الوودور  التنفسووي 

والكفااة البدنية تحسون دقوات القلوب والانتظوام 

 في التدريب.

ح ومحمد صيبحي "أبوالعلا عبدالفتاي كد ذلك  -

( وأ  سوووبب حووودوث  1) م 1997حسيييانين" 

تحسوون الناحيووة الفسوويولوجية لمعوودل ضووربات 

القلوووب والكفوووااة الوظيفيوووة للجهوووا  الووودور  

التنفسووي والكفووااة البدنيووة تحسوون دقووات القلووب 

والانتظام في التدريب وأ  تحسن دقوات القلوب 

يرجووك لفاعليووة البرنووامج التوودريبي المقتوورم 

قوووال والبليوووومتر  للملاكموووين بأسوووتخدام بالإث

وتأثيره إيجابيا  على العينة البح ية ويرجك ذلوك  

التحسن إلى الانتظام في التدريب وأ  البرنامج 

التدريبي يتناسب مك العمور الزمنوي للمتودربين 

 من الملاكمين .

وكما تتفق النتائج التى أسوفرت عنهوا الجوداول  -

" كليبيييا و"ثورلانيييد" البح يوووة موووك نتوووائج 

"Kilika et Thorland"1994 ( 20م )
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تأثير برنامج تدريبى )الأثقال والبليومترك(  

............ 

" أبييييوالعلا عبييييدالفتاحب محمييييد صييييبحي و 

إلوووى أ  الانتظوووام فوووى ( 1)1997و حسيييانين

التوودريب يوو دى إلووى تحسوون القوودرة الهوائيووة 

والقدرة اللاهوائيوة و يوادة كفوااة عمول القلوب 

والأجهووزة الوظيفيووة الأخوورى وانتظووام دقووات 

 القلب .

ى تشوير ( والت6(,)5(,)4كما توضح الجداول ) -

إلى أ  هناك فروقا  دالوه احصوائيا بوين القيواس 

القبلي والبعدى لصوالح القيواس البعودى ونسوب 

تحسوون واضووحة فووى الحوود الأقصووى لاسووتهلاك 

الأكسجين المطلوق والنسوبي ويرجوك ذلوك إلوى 

التووأثير الأيجووابى للبرنووامج التوودريبي المقتوورم 

بأسووووتخدام التوووودريب الاثقووووال والبليووووومتر  

ل  تم تطبيقة علوى عينوة البحوث للملاكمين وال

حيووث يرجووك ذلووك إلووى أ  الزيووادة فووى الحوود 

الأقصى لاستهلاك الأكسجين المطلق والنسوبي 

فى كفااة الجهوا ين الودور  والتنفسوي و يواد 

قوودرة عموول الجهووا ين وإلووى تحسوون فووى عوودد 

ضربات القلب وكللك الحد الأقصى لاسوتهلاك 

 الاكسجين  حيث أ  هناك  علاقوة موجبوة بوين

الدفك القلبي ومودى اسوتهلاك الأكسوجين حيوث 

تلعووب الأوعيووة الدمويووة دورا  هامووا  فووى  يووادة 

الدفك القلبي إلى تحسن قووة ع ولات الحجواب 

الحاجز وع لات بين ال لوع مما ي دى إلوى 

كفوااة قودرتها علوى الانقبواض وأي وا  لاتسوواع 

الصوودر الوول  بوودوره يوو دى إلووى تحسوون الحوود 

جين والسوعه الحيويوة الأقصى لاستهلاك الأكس

وتظهر ذلك نتائج الفوروت الإحصوائية لصوالح 

القياس البعدى ونسب التحسن الواضوحة وذلوك 

م شوووورا  لارتفوووواع مسووووتوى الاداا البوووودني 

 والمهار  للملاكمين. 

ويمكوون ارجوواع هووله النتووائج إلووى  يووادة قوووة 

ع لات التنفس وهلا يقلل مون دقوة تودفق الهوواا 

زداد كمية الهواا الداخلوة إلى الممرات الهوائية وت

إلى الرئتين وتبادل الغا ات عما ينشوأ عنوه كفوااة 

الجهووا  الوودور  التنفسووي فيووزاد حجووم الأكسووجين 

الل  يتم ضخه إلى مجرى الودم . مموا يو دى إلوى 

فاعلية قوة ع لة القلب وضخ المزيد من الدم إلى 

أجزاا الجسم فتزيد كفااة الدورة الدموية فى حمل 

لدم إلى أجزاا الجسم   وحمول المزيود المزيد من ا

من الأكسجين المتحد موك الهيموجلووبين وبالتوالي 

 يادة حجم الأكسجين للودم مموا يو دى إلوى  يوادة 

حجم الأكسجين المستهلك أثناا فترة الراحوة وفوى 

فتوورة الاستشووفاا حيووث يعتبوور ذلووك مقياسووا للحالووة 

 الفسيولوجية الصحية. 

تووورم بأسوووتخدام و أ  البرنوووامج التووودريبي المق

التدريب بالإثقال والبليومتر  للملاكمين واللى تم 

تطبيقه على المجموعة التجريبيوة ادى إلوى  يوادة 

 –الحوود الأقصووى لاسووتهلاك الأكسووجين) المطلووق 

النسبى ( والقدرة اللاهوائيوة وقوول فتورة تطبيوق 

البرنامج التى تعتبر كافية جودا للتوأثير علوى الحود 

النسبى(  –سجين) المطلق الأقصى لاستهلاك الاك
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ولووللك لأ  الحوود الأقصووى لاسووتهلاك الأكسووجين 

يحتاا فترة أقول حتى يحدث موا يسومى بوالتكيف 

ربيع عثمان محميد بالجهد البدنى كما وضح ذلكو

( أ  المتغيوووووووووورات 3)م 2004و الحديييييييييييدى

الفسوويولوجية تحتوواا إلووى توودريب مك ووف ولموودة 

كمين قويلة لكي ت دى إلى  التحسن الوظيفي للملا

 المتدربين.

( الخا وووة 6(,)5(,)4يت وووح مووون الجوووداول) -

بدلالووه الفووروت ونسووب التحسوون بووين القياسووين 

القبلوووي والبعووود  لقيووواس القووودرة اللاهوائيوووة 

والكفاؤاة البدنية لصالح القياس البعدى ويرجك 

الباحوووث هوووله الفوووروت إلوووى توووأثير البرنوووامج 

التدريبي المقتورم بأسوتخدام التودريب بالإثقوال 

بليومتر  للملاكمين الل  تم تطبيقوه والول  وال

اعتمد على تحسين الوظائف الحيوية من خلال 

تنميووه وتحسووين المتغيوورات الفسوويولوجية قيوود 

الدراسة يدل علوى تحسون أقصوى سوعه تنفسوية 

لزيووووادة قوووووه ع وووولات التوووونفس الأساسووووية 

]ع لات ما بوين ال ولوع   ع وله الحجواب 

الحوووواجز[ هوووولا التحسوووون فووووى المتغيوووورات 

الفسيولوجية قيد الدراسة يتبعه  يادة تحسن فى 

عمليووه تبووادل الغووا ات بووين الجسووم والبيئووة 

الخارجيووة ممووا يسوواعد علووى توووفير الطاقووة 

اللا مة للع لات العاملة حيث  يصاحب ذلوك 

أي ا  يادة فى استهلاك الأكسوجين والوتخلص 

 من ثاني أكسيد الكربو  .

وأ  توووأثير ممارسوووة الرياضوووة علوووى السوووعه  -

لحيوية لها تأثير ايجابي على الجهوا  التنفسوي ا

حيث أنها تساعد على قووه ومرونوة الع ولات 

ومفا ل  القفص الصدر  والحجواب الحواجز 

ممووا يزيووود مووون قووودره الووورئتين علوووى التمووودد 

 واستيعاب كميه كبيرة من الهواا .

و موون خوولال الفووروت الدالووة إحصووائيا لصووالح   -

باحث ي كد القياس البعدى ونسب التحسن فأ  ال

أ  ممارسووووه البرنووووامج التوووودريبى المقتوووورم 

بأسوووتخدام التووودريب بالإثقوووال والبليوووومتر  

للملاكمين ساعد على تنمية وتطوير المتغيرات 

الفسووويولوجية قيووود الدراسوووة للعينوووة البحوووث   

فواللاعبين الوولين يتمتعووو  بكفوااة بدنيووة عاليووة 

قادرين على تنفيل أعبائهم اليومية بكفااة عاليوة 

. 

ابو العلا عبد الفتياح   محميد و حيث يشير و

كلمووا ارتفعوو  ( 1م  )1997صييبحى حسييانين" 

الكفااة البدنية  اد حجم الدم السيستولى وانخفاض 

 معدل القلب.

كمووا أ  تلووك النتووائج التووي تووم التو وول إليهووا 

بالنسبة للمتغيرات الفسيولوجية قيد الدراسة للعينة 

لصووالح البحووث فووى وجووود فووروت دالووه إحصووائية 

القياس البعدى وذلك من تأثير البرنوامج التودريبى 

المقتووورم حيوووث أثووورت التووودريبات البيليوووومتر  

والاثقال الخا وة والتوى أحتووى عليهوا البرنوامج 

إيجابيووا فووى تحسوون م شوور اسووتهلاك الأكسووجين 
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تأثير برنامج تدريبى )الأثقال والبليومترك(  

............ 

لع له القلب والقدرة اللاهوائية والكفوااة البدنيوة. 

دى وحيث أ  انخفواض معودل النوبض الراحوة يو 

إلووى  يووادة الوودفك القلبووي ممووا يزيوود موون مقوودار 

اسوووتهلاك الأكسوووجين لع وووله القلوووب حيوووث أ  

البرنامج التدريبي المطبق على عينوه البحوث أدى 

إلووووى تنميووووة وتطوووووير وتحسووووين المتغيوووورات 

الفسيولوجية المتم له فى النبض وال غط وم شر 

اسوووتهلاك الأكسوووجين لع وووله القلوووب والقووودرة 

 ة البدنية.اللاهوائية والكفاا

مناقشووة وتفسووير نتووائج الجووداول الخا ووة  4/2/2

 بالمتغيرات البدنية .

كموووووا تشوووووير النتوووووائج والتوووووي توضوووووحها  -

 ( بووووأ  هنوووواك فروقوووواُ 6(,)5(,)4الجووووداول)

داله احصائيا ونسب تحسن كبيرة بين القياسات 

القبلية والبعدية فوي المتغيورات البدنيوة لصوالح 

 البدنيووة القيوواس البعوودى فووي بعووض المتغيوورات 

قيووود البحوووث وذلوووك نتيجوووة تطبيوووق البرنوووامج 

 التووووودريبي المقتووووورم بأسوووووتخدام التووووودريب 

الاثقووال والبليووومتر  وتأثيرهووا علووي بعووض 

 المتغيوووورات البدنيووووة للمجموعووووة التجريبيووووة 

عن توأثير البرنوامج التقليود  علوي المجموعوة 

ال ابطة الغير خاضوعة للبرنوامج فوي القيواس 

ر البرنوامج التودريبي البعد  وهولا يرجوك لتوأثي

المقترم بأستخدام التدريب الاثقال والبليومتر  

 والل  قبق علي المجموعة التجريبية . 

وظهووور تلووك النتووائج إلووى أداا أفووراد عينووه 

البحث لمجموعوه التودريبات المقترحوة والخا وة 

بتنمية الصفات البدنية فى جزا الإعداد البدنى فى 

ئج تشوير إلوى مودى الوحدات التدريبية  وهله النتا

فاعليووه مجموعووه التمرينووات المقترحووة وتأثيرهووا 

الإيجابي فى تنميوه الصوفات البدنيوة لأفوراد عينوه 

البحوووث كموووا أ  مناسوووبة مجموعوووه التووودريبات 

المقترحة  للعمر التودريبي لعينوه البحوث أدى إلوى 

ائج والفووروت لصووالح القيوواس ظهووور تلووك النتوو 

 .البعدى

مناسوبة التودريبات كما ترجك تلك النتائج إلى 

المقترحة والقدرات البدنية لأفراد عينه البحث فوى 

الاختبارات البدنية للمجموعات الع لية المختلفوة  

 حيث توم تقنوين تلوك التودريبات علميوا  والتوى توم 

التو ل إليهوا مون المراجوك العلميوة المتخصصوة 

والدراسوووات والبحووووث  السوووابقة والتوووى أقوووور 

وعة من أجلة والعمر  لاحيتها مك الهدف الموض

الزمني لعينة  البحث    هلا ما سواعد الباحوث فوى 

وضعها بشوكل عوام ومتوز  داخول إقوار الأعوداد 

البوودنى فووى الوحوودات التدريبيووة مووك عوودم إةفووال 

عنا وور الأعووداد البوودنى الأخوورى الخا ووة فووي 

الوحدات التدريبية مك عدم إةفال عنا ر الإعداد 

 لملاكمة .البدنى الأخرى الخا ة برياضة ا

وير  الباحث أ  الفوروت الدالوة الإحصوائية 

التي حدث  في المجموعات الع لية لعينة البحوث 

موون المجموعووة التجريبيووة والتووي كانوو  لصووالح 
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القياسات البعدية ترجك إلي فاعلية التدريب الاثقال 

والبليومتر  من خولال البرنوامج التودريبي المعود 

دنيووة بجميووك والمقتوورم للارتفوواع بووالمتغيرات الب

جوانبها من أجل الارتفاع بالمستوى البدني والفني 

للملاكم حيث تم ذلوك مون خولال مراحول البورامج 

المتتالية.وبالبمقارنووووه نتووووائج القياسووووات القبليووووة 

والبعدية للمجموعة التجريبية أ  هناك فروت ذات 

دلالوووة إحصوووائية لصوووالح القيووواس البعووود  فوووي 

ك نتيجوة تطبيوق اختبارات البدنية قيود البحوث وذلو 

البرنووامج التوودريبي بأسووتخدام التوودريب الاثقووال 

والبليووووومتر  للملاكمووووين لصووووالح المجموعووووة 

التجريبيووة عوون تووأثير البرنووامج التقليوود  علووى 

المجموعة ال ابطة الغير خاضوعة للبرنوامج فوي 

القيووواس ألبعووود  وهووولا يرجوووك لتوووأثير البرنوووامج 

ل التووودريبي المقتووورم بأسوووتخدام التووودريب الاثقوووا

والبليوووومتر  للملاكموووين والووول  قبوووق علوووى 

المجموعووة التجريبيووة لمووده ثوولاث شووهور وأثوورت 

 إيجابيا  فى تنمية المتغيرات البدنية قيد البحث. 

مناقشووة وتفسووير نتووائج الجووداول الخا ووة  4/2/3

 بأختبار فاعلية الاداا المهار :

 (,4تشووير النتووائج والتووي توضووحها الجووداول) -

قواُ دالوه بوين القياسوات ( بأ  هنواك فرو6(,)5)

القبليوووة والبعديوووة فوووي أختبوووار فاعليوووة الاداا 

المهار  لصوالح القيواس البعودى وذلوك نتيجوة 

تطبيووق البرنووامج التوودريبي المقتوورم بأسووتخدام 

التدريب بالاثقوال والبليوومتر  وتأثيرهوا علوي 

بعض المتغيورات الفسويولوجية وفاعليوة الاداا 

ليوود  علووي المهووار  عوون تووأثير البرنووامج التق

المجموعوة ال وابطة الغيور خاضوعة للبرنووامج 

في القياس البعد  وهلا يرجك لتوأثير البرنوامج 

التدريبي المقترم والل  قبق علوي المجموعوة 

 التجريبية . 

وتفسير تلك النتائج التي تم التو ل اليها فوي 

أختبار فاعليوة الاداا المهوار  الوي وجوود فوروت 

لبعد  ونسب تحسون دالة احصائيا لصالح القياس ا

واضووحة وذلووك موون تووأثير البرنووامج التوودريبي 

المقترم بأستخدام التودريب بالاثقوال والبليوومتر  

للملاكمين بعد تطبيق البرنامج لمودة ثولاث شوهور 

تدريبية أدات الوي تحسوين وتطووير فاعليوة الاداا 

 المهار  للملاكمين. 

وترجك تلك النتائج فى مستوى فاعليوة الأداا  

  إلى استخدام البرنامج التودريبي وقريقوه المهار

التدريب والتدريبات المستخدمة فى البرنامج ومده 

البرنامج ومدى البرنامج فى تحسن مستوى الأداا 

المهار  اللاعبين فى تسديد  اللكمات من الحركوة 

وذلووك لا  الملاكمووة الحدي ووة تجعوول الملاكووم فووى 

ثة ثوم حركه دائمة مك تسديد لكمه أو لكمتين أو ثلا

التحرك حتوى لا يتعوارض  موك لكموات  المنوافس 

الم ادة وحتوى يعطوى فر وه للقاضوي لتسوجيل 

اللكمات بالاضافه إلى التحورك السوريك بعيود عون 

ردود أفعال المنافس وتتفق نتائج هله الدراسة موك 

م إلووووى أ   م "1989"عبييييد الحميييييد احمييييد" 
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............ 

التوودريب علووى الأدوات والاجهووزه موون الأسووس 

ي تهدف إلوى الو وول بوالملاكمين إلوى العامة الت

أعلووى المسووتويات حيووث إنهووا تعموول علووى تنميووه 

وتطوووير المهووارات الفنيووة الهجوميووة والهجوميووة 

 (  95: 8الم ادة والدفاعية. )

"حسيام رفقيي" ويتفق ذلك مك ما أشار اليه 

إلوووى أ  التووودريب فوووى ظوووروف تشوووبه   م1993

ظووروف المباريووات يعموول علووى  يووادة فاعليووه 

دريب موون خوولال عووده جووولات بعوود الإحموواا التوو 

بالملاكمة مك الزميل على الحلقة وبعد ذلوك يمكون 

( جولات باستخدام أجهزه الملاكموة 3-2أداا من )

 (122: 2ويجب أ  يكو  الأداا مرتفك الشدة )

وتتفق نتائج هله الدراسة مك لما  أشارت اليه 

"عبد الفتياح  ضير ويحييى نتائج دراسة كل من 

( و"سيامي محيب حيافظ" 11م) 1986الحاوى"

( إلووى أ  التوودريب علووى 5() 4م )1998 1997

الاجهوووزه والأدوات تحووو   ظوووروف الأحموووال 

التدريبية التي تتشابه موك مواقوف اللعوب المختلفوة  

أدى إلى  يادة فاعليه تحمول الأداا المهوار  لودى 

 الملاكمين بصوره ايجابية.

ويرجك التحسون فوى فاعليوه الأداا المهوار  

لملاكمين لد  عينه البحث إلى البرنامج التدريبي ل

المقترم بأستخدام التودريب بالاثقوال والبليوومتر  

للملاكمووين المطبووق لمووده ثوولاث شووهور تدريبيووة 

وباستخدام التدريبات البيليومترية والاثقال والول  

أشتمل اي اعلى مجموعة من التدريبات الخا وة 

المباريووات باللكمووات المشووابهة لأداا الملاكووم فووى 

وذلووك أثنوواا التوودريب علووى أجهووزة وأدوات اللكووم 

المختلفووة تحوو  ظووروف الأحمووال التدريبيووة التووي 

 تتشابه مك  ما يحدث فى المباريات . 

وأخيوور يت ووح موون خوولال النتووائج التووي تووم  

( وجوود فوروت 6(,)5(,)4عرضها فوي الجوداول)

داله احصائيه ونسب التحسن الواضحة في جميوك 

للملاكمووين لصووالح المجموعووة قياسووات البحووث 

التجريبية في القياس البعودى فوى جميوك متغيورات 

البحث .ووجود نسب تحسن فى جميوك المتغيورات 

الفسوويولوجية والبدنيووة قيوود البحووث وكووللك فاعليووة 

 الاداا المهار  للملاكمين.

ويرجك سبب حدوث ذلك التحسون إلوى توأثير 

 البرنووامج التوودريبي المقتوورم بأسووتخدام التوودريب 

بالإثقال والبليوومتر  المطبوق لموده ثولاث شوهور 

تدريبيووة علووى المتغيوورات الفسوويولوجية والبدنيووة 

وفاعلية الاداا المهار  والتي ساعدت بدورها في 

وجود حدوث تحسن فوي المتغيورات الفسويولوجية 

قيووود البحوووث.  وباعتبارفاعليوووة الاداا المهوووار  

ية محصلة كلية لتلك القودرات البدنيوة والفسويولوج

فقد تم تحسنه بالتبعية باعتبواره المحصولة الرقميوة 

 للاداا المهار  . 

أ   الباحي  ومن خلال العرض السابق يورى

هناك فروقا  داله أحصائيا  لصوالح القيواس البعودى 

فووى المتغيوورات  الفسوويولوجية والبدنيووة وفاعليووة 

الاداا المهار  لصالح المجموعة التجريبية وذلك 
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التودريبي المقتورم للملاكموين من توأثير البرنوامج 

المطبووق لمووده ثوولاث شووهور تدريبيووة وباسووتخدام 

التوودريبات البيليومتريووة والاثقووال والتووي أثوورت 

إيجابيا  فى تنمية المتغيرات الفسويولوجية والبدنيوة 

وفاعليووووة الاداا المهووووار  لصووووالح المجموعووووة 

التجريبية. وبوللك قود تحققو  أهوداف البحوث مموا 

 ي كد  حة الفروض .

 * الاستنتاجات:

اثوور البرنووامج التوودريبي المقتوورم بأسووتخدام  - 1

التودريب الاثقوال والبليوومتر  توأثير ايجابيوا 

فووي تنميووة المتغيوورات الفسوويولوجية والبدنيووة 

وفاعليووة الاداا المهووار  للملاكمووين بنسووبة 

أعلي من البرنامج التقليود  المتعوارف عليوه 

 للمجموعة ال ابطة .

دلالوووة إحصوووائية بوووين  وجوووود فوووروت ذات  - 2

متوسطي درجوات القياسوين القبلوي والبعود  

للمجموعووة ال ووابطة فووي مسووتو  بعووض 

المتغيوورات الفسوويولوجية والبدنيووة وفاعليووة 

الأداا المهووارى للملاكمووين لصووالح القيوواس 

 البعد .

وجوووود فوووروت ذات دلالوووة إحصوووائية بوووين  - 3

متوسطي درجوات القياسوين القبلوي والبعود  

جريبيووة فووي مسووتو  بعووض للمجموعووة الت

المتغيوورات الفسوويولوجية والبدنيووة وفاعليووة 

الأداا المهووارى للملاكمووين لصووالح القيوواس 

 البعد .

وجوووود فوووروت ذات دلالوووة إحصوووائية بوووين  - 4

متوسطي درجوات القياسوين القبلوي والبعود  

للمجمووووعتين )التجريبيوووة وال وووابطة( فوووي 

مسوووتو  بعوووض المتغيووورات الفسووويولوجية 

اعليوة الأداا المهوارى للملاكموين والبدنية وف

لصووالح المجموعووة التجريبيووة فووي القيوواس 

 البعد  في .

للبرنامج التدريبي المقترم  تأثير ايجابي فوي   - 5

 تنمية  القدرة اللاهوائية والكفااة البدنية .

للبرنووامج التوودريبي المقتوورم تووأثير بدرجووة  - 6

عاليووة فووي تنميووة وتحسووين العموول الوووظيفي 

لدور  والتنفسي وساهم بشكل فعوال للجها  ا

فووي الحصووول علووى الطاقووة اللا مووة لبوولل 

 الجهد.

 يووادة الحوود الأقصووى لاسووتهلاك الأكسووجين  - 7

نتيجة تحسين قوة ع لات الحجاب الحواجز 

لع لات بين ال لوع وكوللك قودرة الورئتين 

 .د واستيعاب كميه كبيرة من الهوااعلى التمد 

 * التو يات : 

ريب الاثقال والبليوومتر  ضومن أستخدام التد  -1

برامج الإعداد البدني الخواص يحقوق أف ول 

النتوووائج لتنميوووة الصوووفات البدنيوووة الخا وووة 

 بالملاكمين .

يجب أ  تكو  تدريبات الأثقال والبليومتريوك  -2

 في نفس أتجاه العمل الع لي .
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عند اسوتخدام التودريب الاثقوال والبليوومتر   - 3

ل قبول تودريبات يجب البودا بتودريبات الأثقوا

البليومترى وذلك للاستفادة من الإثوارة التوي 

يحدثها التدريب بالأثقوال فوي أداا التودريبات 

 البليومترية . 

الإهتمووام بتمرينووات المرونووة والإقالووة قبوول  - 4

 وبعد أداا تمرينات الأثقال والبليومتر  .

الإهتمام بوججراا الإختبوارات المرحليوة عنود  - 5

الأثقوووال والبليوووومتر  اسوووتخدام تووودريبات 

وو الصوفات البدنيوة  للوقوف على معدلات نمو

 والعمل على تطويرها .

الاهتمووام بتنميووة القوودرة اللاهوائيووة والكفووااة  - 6

البدنية حيث أ  التدريب اللاهوائي ي دى إلى 

 تحسين تحمل الأداا ]البدنى والمهارى[ .

الاهتمووام بتنميووة الجانووب البوودنى والمهووارى   - 7

مين وذلك للارتقاا بمستوى الأداا فوى للملاك

 ضوا نتائج القياسات الفسيولوجية والبدنية.

ضرورة الإستعانة بالقياسات الفسيولوجية قيد  -8

البحث حيث تعتبر من القياسات الفسيولوجية 

الهامة للتعرف على تطوور المسوتوى البودني 

 والمهار  للاعبين.

 للارتقوووووواا بمسووووووتوى الأداا للملاكمووووووين  - 9

 جووووب الاعتموووواد علووووى قوووورت التوووودريب ي

 الحدي ة.

 

 -المراجك:

ابو العلا عبد الفتام ومحمد  بحي حسوانين -1

فسووويولوجية ومورفولوجيوووا الرياضوووي  : 
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Abstract  

The aim of the study was to investigate the effect of training using the training 

weightlifting and Albulaomitri on some physiological variables and physical and skill 

of the boxers were using experimental method using experimental design with two 

groups ( experimental and control ) using the method of measuring pre and post to 

appropriate to the nature and objectives and the problems of search. The research 

community has been chosen the way of deliberate players boxing area east of boxing 

and enrolled Egyptian Boxing Federation and the aged  16 to 18  years. The number of 

members of the research community 40boxer and the Club Hehia Sports Club Obkber 

athlete of them 10boxers for the survey and  30boxer to experience core were divided 

into 15 boxer for the experimental group and 15 boxer of the control group . The 

results that have been reached have concluded the researcher as follows: * the impact 

of the proposed training program using training weightlifting and Albulaomitri effect 

positive in the development of physiological variables , physical and effective 

performance skills of the boxers at a higher rate than the traditional program for the 

control group . * The presence of statistically significant differences between the mean 

scores of the two measurements tribal and posttest at the level of some physiological 

variables , physical and effective performance skills of the boxers in favor of 

telemetric experimental group * the presence of statistically significant differences 

between the mean scores of the two measurements pre and post the two groups ( 

experimental and control ) in the level of some physiological variables , physical and 

effective performance skills of the boxers for the experimental group telemetric in . * 

the proposed training program has an impact on the development of anaerobic capacity 

and efficiency facility. * the proposed training program has the effect of a high degree 

of development and improving the career of the vascular system and the respiratory 

and contributed effectively to get the power needed to make the effort * the impact of 

the proposed training program to improve the capacity of the boxer physical and 

especially endure physical performance and skill and contributed effectively to the 

improvement of the boxer ready for the different competitive positions 

 


