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  للكمات التوازن الحركى على فاعلية الهجوم المضاد تدريبات بعض تأثير
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  : ملخص البحث 
یھدف البحث إلى التعرف على تأثیر بعض التدریبات التوازن الحركي على فاعلیھ الھجوم المضاد 

  المنتخب القومى لملاكمي 

ًلاعبا من لاعبي الملاكمة من خلال تطبیق اسلوب ) ١٠(تم اختیار عینة البحث بالطریقة العمدیة باختیار 
بأسلوب القیاسین القبلي والبعدى حیث یعتبر ذلك مناسبا لتحقیق أھداف ) التجریبیة(المجموعھ الواحده 

  الأولى من منتخب جامعھ المنصوره كعینة إستطلاعیةمن لاعبى الدرجة ) ١٠( ، بالإضافة إلى . وفروض البحث

  : أھم النتائج

في حدود منھج البحث، والعینة التي طبق علیھا البحث والإمكانات المتاحة وفي ضوء الأھداف   
والفروض والأدوات المستخدمة وما تم تنفیذه من إجراءات تطبیق البرنامج التدریبى المطبق أمكن التوصل إلي 

  :  التالیةالاستنتاجات

أثرت التدربیات الخاصھ بѧالتوازن الحركѧى إیجابیѧا علѧى الھجѧوم المѧضاد لѧدى عینѧھ الدراسѧھ للملاكمѧى  -١
 % ) .١١.٢٧( الدرجھ الاولى والمنتخب القومى بنسبھ 

  : أھم التوصیات

  :في ضوء الاستنتاجات المستخلصة من  الدراسة ، تمكن تقدیم التوصیات التالیة 

  : التي أسفرت عنھا الدراسة یوصى الباحث بما یليفي ضوء الاستنتاجات

 . إستخدام تدربیات التوازن الحركى فى البرنامج التعلیمھ والتدربیھ الخاصھ بلاعبى الملاكمھ -١

 ضѧѧروره الإھتمѧѧام بتنѧѧوع وسѧѧائل وأسѧѧالیب تطѧѧویر التѧѧوازن الحركѧѧى لمѧѧا لھѧѧا مѧѧن أھمیѧѧھ فѧѧى تحѧѧسین الأداء -٢
 .د الخططى الھجومى والھجوم المضا

إقامة محاضرات للمدربین المھتمین بنشاط الملاكمة لإمدادھم بأحدث الأسالیب الخططیة التى تم التوصѧل  -٢
 .إلیھا 



  
 
 
 
  

 
 

 

   : المقدمة ومشكلة البحث
لقد أصبح تحقیق الفوز في المحافل الریاضیة 
ًالدولیة مظھرا من مظاھر التفوق الذي تحرص الدول 

ھتمامات التي المتقدمة على تحقیقھ، كما أصبح أحد الا
ًترصد لھا كافة الدول المیزانیات الوفیرة، إیمانا منھا 

ًبأن الفوز في ھذا المجال یعُد انعكاسا لتقدمھا فى 

المجالات الأخرى ، حیث أن التنافس القوى الآن على 
الفوز بأي میدالیة أولیمبیة أصبح شیئا صعبا وھاما  فى 

لدول بتجنید كل أنحاء العالم، مما أدى إلى اھتمام ھذه ا
كافة طاقاتھا وعلمائھا لإعداد فرقھا القومیة على أسس 

  .وقواعد علمیة وتحقیق المزید من الإنجازات الریاضیة

یذكر كل من عبد الفتاح خضر ، ویحى الحاوى 
م  بأن  ریاضة الملاكمة تتمیز  عن غیرھا من ١٩٨٦

أنواع الأنشطة الریاضیة الأخرى بتقسیم الملاكمین تبعا 
 ، السن ومستوى الدرجة مما جعل كل ملاكم في للوزن

وزنھ متساوي نسبیا مع منافسھ في القدرات البدنیة 
والوظیفیة والفنیة ، لذا أصبح من الصعب على الملاكم 
تنفیذ المھارات الدفاعیة والھجومیة التي تؤدى من 
مسافات اللكم المختلفة تحت الظروف التنافسیة لحمل 

   ) ٢١٤ ، ٢١٣ : ١٤.   ( المباراة بسھولة وآلیة 

م  ، ودیع ١٩٩٦یتفق كلا من عبد الفتاح حضر 
م ، أن سرعھ أداء اللكمات ١٩٨٣یاسین وأخرون  

یتوقف على دقھ التوافق الحركى للملاكم ما بین 
الجھازین العصبى والعضلى ، بالإضافھ لعمل ونظام 
المفاصل الحركیھ حول محاور الجسم المختلفھ الرأسیھ 

، وأن الملاكم الذى یمتلك القدره على الاحتفاظ والأفقیھ 
بالتوازن الحركى ، یستطیع تنفیذ الحركات المركبھ ذات 
التوافق المعقد بصوره فعالھ ، وبالتالى الارتقاء بفعالیھ 

   )١٨٥  :  ٢٤ ) ( ١٤١ :  ٩(الأداء المھارى  

 Baumgartnerویذكر بامجارتنر ، جاكسون 
&  Jacksohn  كار،  م ١٩٩٩ Carr م ،، ١٩٩٤

أن التوازن ضمن العناصر الحركیھ التى یجب مراعاتھا 
عند تدریب أى مھارات حركیھ وذلك لأن التوازن أحد 

المكونات الأساسیھ للمھاره الحركیھ ، ولا یمكن أن تؤدى 
مھاره ریاضیھ بصوره سلیمھ إذا لم ترتبط بصفھ التوازن 

                                                     ) .  ٨٨  :  ٢٧ ) (  ٢٣١ :  ٢٦. ( الحركى 

 أن سرعھ استعاده ١٩٨٤ویؤكد محمد طلعت  
التوازن الحركى من حالھ فقد الوعى نتجھ ارتفاع كفاءه 
تحمل جھاز حفظ التوازن لأداء الاستجابات السریعھ یلعب 
دورا ھاما وأساسیا فى سرعھ استراد اللاعب للقدره على 

   ) .٢٠ :  ٢١. ( تحكم فى الحركھ السیطره وال

، )م ١٩٩٣( یتفق كلا من صلاح السید قادوس 
أن الھجوم ) م ٢٠٠٥( وعبد الفتاح فتحى خضر وأخرون

المضاد ھو أحد الأسالیب الخططیة الھامة الذى یعتمد 
علیة اللاعب دائما فى الانتقال إلى المرحلة الھجومیة ، 

 اللكمات المضادة ویبنى الملاكم ھجوم المضاد أساسا على
المرتبطة بالحركات الدفاعیة ، وتھدف عملیة ربط 
اللكمات المضادة بالحركات الدفاعیة إلى تفادى وتجنب 
لكمات المنافس الھجومیة بواسطة الحركات الدفاعیة 
المناسبة لة وربطھم باللكمات الھجومیة المضادة 

( المناسبة إما فى نفس الوقت مع الحركات الدفاعیة
( ، وإما بعد الحركات الدفاعیة مباشرة )  مقابلةلكمات

، وتتطلب أسالیب الھجوم المضاد أن ) لكمات جوابیة 
یكون اللاعب على قدر كبیر من المرونة والرشاقة حتى 
یتمكن من سھولة وسرعة استخدام قدراتة المھاریة 
والحركیة فى مفاجئة المنافس بالھجوم المضاد بدقة 

  )١٢٩ ، ١٢٨ : ١٥ (،) ٣٧٥: ١٠. ( وفاعلیة

م على أن ریاضھ ٢٠٠٦یوضح سامى محب 
الملاكمھ واحده من الریاضات التى تتمیز عن غیرھا من 
أنواع الأنشطھ الریاضیھ الأخرى بالتغیر السریع  فى 
الأداء الحركى من خلال الحركات الفنیھ المختلفھ للزاعین 
والرجلین والجذع ، والتى تتمیز بالتوافق الدینامیكى 

ممیز بالسرعھ والدقھ والقوه مع الإحتفاظ بالتوازن ال
الحركى ، لكى یتمكن الملاكم من تسدید اكبر عدد من 
اللكمات ، والعمل على ربطھا بوسائل الدفاع المختلفھ 
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واتقان أسلوب الھجوم المضاد طبقا للخصائص 
  .    والإمكانات البدنیھ والفنیھ الممیزه لكل ملاكم 

  )١٢٧  : ٧.   (   

ًنظرا لوجود كل ھذه العلاقات المتداخلة و

والمركبة كان لابد من إتباع الأسس العلمیة السلیمة فى 
التدریب على اللكمات بجمیع أنواعھا وخاصة اللكمات 
بانواعھا المختلفة نظرا لأھمیتھا القصوى، وكذلك 
ضرورة التدریب علیھا فى شكل جمل لكمیة، حیث أنة 

 اللكمات الفردیة بصورة فى مباریات الملاكمة تستخدم
نادرة إذا ما قورنت باللكمات الزوجیة أو مجموعات 

  .اللكمات الأخرى

كما أن الھجوم المضاد یعتبر أحد أنواع الھجوم  
الرئیسیة الذى یعتمد علیھا لاعبى الملاكمھ فى  
الحصول  علي العدید من النقاط أثناء المباراه ، وقد 

خیره  بشكل ملحوظ ظھر ذلك خلال  السنوات العشر الا
أثناء البطولات  الدولیة والعالمیھ  حیث تمیز  اللاعبون  
الفائزون بالمراكز المتقدمھ  فى  ھذه البطولات  

ویرجع  .باجادتھم الاسالیب الھجوم المضاد  المختلفھ ،
الباحث ذلك الى ارتفاع شدة وحدة عملیة التنافس 

رعة تنفیذ وارتفاع مستوي الأداء المتمثل  فى  زیادة س
المھارات الدفاعیة والھجومیھ  المضاده  والقدرة علي 
الربط بین  الدفاع والھجوم  والاستغلال  الأمثل  لكل 

  إمكانات وقدرات الملاكم  البدنیة والمھاریھ  والخططیھ

ومن خلال عمل الباحث كمدرب دولى للملاكمھ 
ومن خلال متابعتھ للبطولات المحلیھ والدولیھ التى تقام 
فى مصر والعالم لاحظ السرعھ الفائقھ للأداء فى 

  .المباریات الملاكمھ والتى یستغرق فیھا الأداء الحركى 

ًونظرا للسرعة الفائقة للأداء فى مباریات 

الملاكمة والتى یستغرق فیھا الأداء الحركى جزء من 
الثانیة، لذا یجب على الملاكم تعدیل وضع الجسم مع 

كى لیتناسب مع الأداء الحركى الاحتفاظ بالتوازن الحر
بأقصى سرعة، ومن ھنا  الجدید لنوع اللكمات الموجھة

وجب علینا قیاس سرعة أداء اللكمات كمفردات وكجمل 

لكمیة، قید البحث، تأثیر بعض التدریبات التوازن الحركى 
  .على فاعلیھ الھجوم المضاد لملاكمى المنتخب القومى

من البطولات ومن خلال متابعة الباحث  للعدید 
المحلیة والدولیة وخاصة الدورات الاولمبیھ ، بالإضافة 
إلى الخبرة المیدانیة في مجال تدریب الملاكمة، فقد لاحظا 

)  ث ١٠فقدان التوازن  لمده تقل عن ( حدوث حالات كبو 
متعددة للملاكمین  في الجولات الثالثة مقارنة بالجولة 

 حفظ توازنھم كانت الأولى والثانیة، وأن عملیة استعادة
ًبطیئة وتستغرق وقتا أطول مما یؤثر بشكل رئیسى على 

نتائج مباریاتھم، والذي قد یرجع إلى ضعف التوازن 
بالإضافة إلى ملاحظة انخفاض مستوى . الحركى لدیھم

  الفاعلیة أثناء عملیھ الھجوم المضاد ، وربما 

یرجع ذلك إلى ضعف مستوى الإعداد البدنى 
ا یؤثر على فاعلیة الأداء الحركى خلال والمھارى ، بم

الجولات الأخیرة مقارنة بالجولة الأولى، وھذا ما أكدتھ 
، عبدالباسط ١٩٩٤دراستى كل من عادل صبري 

 ودراستى ٢٠٠٥ ، ودراستى محمد موسى ١٩٩٧جمیل
 ودراستى مصطفى نصر ٢٠١٥جمال  عبد الباسط 

 ٢٠١٢ ، ودراستى محمد حاتم ٢٠٠٩وحماده عبد العزیز 
 ودراستى السید ٢٠١٨، ودراستى مصطفى نصر  

 ودراستى خالد صادق وایھاب عبد ٢٠١٨مصطفى 
 حیث توصلا إلى أن ضعف فاعلیة الأداء ٢٠١٨الرحمن 

المھارى یرجع إلى انخفاض مستوى الأداء البدنى 
والمھارى وخاصة الھجوم المضاد، وھنا یرجع الباحث  

ؤلاء الملاكمین انخفاض مستوى نتائج المباریات لدى ھ
  .إلى بعض من ھذه العوامل أو جمیعھا مشتركة

  :هدف البحث
یھدف البحث إلى التعرف على تأثیر بعض تدریبات 
  التوازن الحركي على فاعلیھ الھجوم المضاد للكمات

  لملاكمي المنتخب القومى )   الزوجیة-الفردیة ( 

  :ویتحقق ذلك من خلال" 



  
 
 
 
  

 
 

 

لتوازن الحركى التعرف على تأثیر بعض تدربیات ا -١

للمجموعѧѧѧھ التجربیѧѧѧھ علѧѧѧى زمѧѧѧن فقѧѧѧد التѧѧѧوازن و 

 -الفردیѧѧѧѧھ ( فاعلیѧѧѧѧھ الھجѧѧѧѧوم المѧѧѧѧضاد  للكمѧѧѧѧات 

  .لملاكمى المنتخب القومى ) الزوجیة

  :فرض البحث

ً توجѧѧد فѧѧروق دالѧѧة إحѧѧصائیا بѧѧین القیاسѧѧین القبلѧѧى -١

والبعѧѧѧѧدى للمجموعѧѧѧѧة التجریبیѧѧѧѧة فѧѧѧѧى زمѧѧѧѧن فقѧѧѧѧد 

   للكمѧѧѧѧѧات التѧѧѧѧѧوازن و فعالیѧѧѧѧѧة الھجѧѧѧѧѧوم المѧѧѧѧѧضاد 

 .لصالح القیاس البعدى)   الزوجیة-الفردیة( 

  :  المصطلحات المستخدمة فى البحث 

    Static Balance التوزان الثابت -- ١

ھو قدره الفرد على البقاء فى وضع ثابت عند اتخاذ 
أوضاع معینھ دون اھتزاز أو سقوط بحیث یكون مركز 

  ) . ٥٨   :  ١٣. (ثقل الجسم فوق قاعده الإرتكاز 

  Dynamic Balance التوزان الحركى -٢

ھو القدره على الإحتفاظ بتوازن الجسم أثناء تحركھ 
   ) ٢١٢   :  ١.  ( ھو احد أجزاءه من نقطھ إلى أخرى 

  The counter-attack الھجوم المضاد  -٣

ھو قدره الملاكم على تلقى ھجوم المنافس ثم القیام 
 الجذع أو الرجلین بحركات دفاعیھ بأستخدام الذراعین أو

ثم الشروع فى تسدید مجموعھ لكمات بسیطھ أو مركبھ 
تجاه الثغره التى نتجت من أداء الملاكم لھجومھ وأداء 

 ) ٤٥١  :  ٣. (  مؤدى الھجوم المضاد لحركتھ الدفاعیھ 
  : الدراسات السابقه .

  :  الدراسات السابقة باللغھ العربیھ :أولا 
  )١(جدول       

  التى تناولت التوازن الحركىالدراسات 
       

١

عبѧѧѧѧѧѧѧد الحمیѧѧѧѧѧѧѧد 
( م٢٠١٧محمد
١٢(  

تѧѧأثیر برنѧѧامج تѧѧدریبى 
علѧѧѧى كفѧѧѧاءة الجھѧѧѧاز 
الѧѧѧѧѧѧѧدھلیزى وبعѧѧѧѧѧѧѧض 

  المتغیرات
البدنیѧѧѧѧѧѧة والمھاریѧѧѧѧѧѧة 

 لدى لاعبى الملاكمة

یھدف البحث الحالي إلي تصمیم 
ى ومعرفѧѧة تѧѧأثیره برنѧѧامج تѧѧدریب

علѧѧѧѧѧى تنمیѧѧѧѧѧة كفѧѧѧѧѧاءة الجھѧѧѧѧѧاز 
الدھلیزى وأثر ذلѧك علѧى بعѧض 
المتغیѧѧѧѧرات البدنیѧѧѧѧة والمھاریѧѧѧѧة 
لѧѧѧѧدى لاعبѧѧѧѧѧي الملاكمѧѧѧѧة عینѧѧѧѧѧة 
.البحث  

 ) ٢٠(  التجربیى
 لاعب

البرنامج التدریبى القائم على 
تѧѧدریبات التѧѧوازن أدى إلѧѧى 
تحѧѧѧسن عینѧѧѧة البحѧѧѧث فѧѧѧي 
مѧѧѧѧѧستوى الأداء المھѧѧѧѧѧارى 

حѧѧت قیѧѧد البحѧѧث حیѧѧث تراو
نѧѧѧѧسب التحѧѧѧѧسن مѧѧѧѧا بѧѧѧѧین 

)٣٧.٠، %١٠.١٦. (% 

٢

  نصرمصطفى 
   م٢٠١٨

  )٢٣( 

تأثیر بعض تدربیات 
للتوازن الحركى على 

زمن فقد الاتزان 
والسلوك الخططى 
 للملاكمین الشباب 

التعرف على تاثیر بعض 
تدربیات التوازن الحركى على 

زمن فقد الاتزان والسلوك 
 الخططى للملاكمین الشباب 

 ) ١٠(  ى التجربی
 ملاكمین 

ادت التدربیات الخاصھ 
بالتوازن الحركى الى 

تاثیر ایجابى على زمن 
فقد الاتزان لدى العینھ 

الدراسھ للملاكمین 
 ٢٤.٤(الشباب بنسبھ 

(%  
أثرت التدربیات الخاصھ 
بالتوازن الحركى 

ایجابیا عبى السلوك 
الخططى لدى عینھ 

الدراسھ من الملاكمین 
الشباب 

  ).%٢٢.٨(بنسبھ
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  الدراسات التى تناولت الهجوم المضاد:ثانيا 

       

٣ 

  السید مصطفى
  )٩(م٢٠١٨

تѧѧѧѧѧѧѧأثیر تطѧѧѧѧѧѧѧѧویر 
سرعة الاسѧتجابة 
الحركیة وعلاقتھا 
بفاعلیѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة الأداء 
للھجѧѧѧوم المѧѧѧضاد 
لѧѧѧѧѧѧѧѧѧدى لاعبѧѧѧѧѧѧѧѧѧي 

  الملاكمة
 

التعѧѧѧرف علѧѧѧى تѧѧѧأثیر  
تѧѧѧѧѧدربیى  البرنѧѧѧѧѧامج ال

فѧѧѧى تطѧѧѧویر  سѧѧѧرعھ 
الاسѧѧѧѧتجابھ الحركیѧѧѧѧھ  
 لدى لاعبى الملاكمھ

) ١٦(  التجربیى
 ملاكم

أظھر البرنامج التدریبى  المقترح  
والمطبѧѧѧѧѧѧق  علѧѧѧѧѧѧى المجموعѧѧѧѧѧѧѧھ 

التجربیѧѧѧھ  تحѧѧѧسنا فѧѧѧى متغیѧѧѧرات  
الاسѧѧتجابھ  الحركیѧѧھ  لѧѧدى عینѧѧھ  

 . الدراسھ
اظھر البرنامج التدریبى المقترح -

عѧѧѧѧѧѧѧھ والمطبѧѧѧѧѧѧق  علѧѧѧѧѧѧى المجمو
التجربیѧѧѧѧھ تحѧѧѧѧسنا فѧѧѧѧى متغیѧѧѧѧرات 

 .الھجوم المضاد الكمیھ

٤ 

  خالد محمد صادق
ایھѧѧѧѧѧѧѧѧѧاب عبѧѧѧѧѧѧѧѧѧد 

  الرحمن
  م٢٠١٨

 )٥(   
 

تأثیر تنمیھ بعѧض 
القدرات البѧصریھ 
علѧѧѧѧѧѧѧѧѧى تركیѧѧѧѧѧѧѧѧѧز 
الانتبѧѧѧاه وفاعلیѧѧѧھ 
الھجѧѧѧوم المѧѧѧضاد 
 للملاكمین الشباب

التعرف على  تأثیر 
تنمیھ بعض القدرات 
البصریھ على تركیز 

لیھ الانتباه وفاع
الھجوم المضاد 

 للملاكمین الشباب

) ٢٢(  التجربیى
 ملاكم

دى استخدام التدربیات البصریھ 
المستخدمھ فى البحث الى تحسین 

ملحوظ فى مستوى القدرات 
سرعھ رد الفعل ( البصریھ 

البصري ، التتبع البصرى ، الدقھ 
البصریھ المتحركھ ، توافق العین 

) والید ، السكون البصرى 
نتباه وفاعلیھ الھجوم وتركیز الا

المضاد للملاكمین الشباب أفراد 
 .المجموعھ التجربیھ 

  :        الدراسات السابقة باللغة الأجنبية: ثانيا 
  )       ٢(جدول 

       

١ 

لѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧین فلیتѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧشر 
 وكرستوفر لونج 

Lain M 
Fletcher 

S Long 
٢٠١٣  

 )29(  

التغیѧѧѧѧѧѧر النѧѧѧѧѧѧاتج فѧѧѧѧѧѧى 
القѧѧѧدره علѧѧѧى الإتѧѧѧزان 
لѧدى لاعبѧѧى كѧره القѧѧدم 
الممیѧѧѧѧѧѧѧزین بالنѧѧѧѧѧѧѧسبھ 
للقѧѧѧدم المѧѧѧضلھ وغیѧѧѧر 

 المفضلھ

التعѧѧѧѧѧѧرف علѧѧѧѧѧѧى التغیѧѧѧѧѧѧر 
النѧѧѧاتج فѧѧѧى القѧѧѧدره علѧѧѧى 
الإتѧѧزان لѧѧدى لاعبѧѧى كѧѧره 
القѧѧѧدم الممیѧѧѧزین بالنѧѧѧسبھ 
للقѧѧѧѧѧѧدم المѧѧѧѧѧѧضلھ وغیѧѧѧѧѧѧر 

  المفضلھ
 

المѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧنھج 
 التجریبى 

 لاعѧѧѧѧب ١٥
 كره قدم

بѧѧѧѧارات المѧѧѧѧستخدمھ غیѧѧѧѧر الاخت
قѧѧѧѧادره علѧѧѧѧى حѧѧѧѧساب امكانیѧѧѧѧھ 
وجѧѧѧѧѧود تѧѧѧѧѧѧوازن متماثѧѧѧѧѧل فѧѧѧѧѧѧى 
القدمین ولكن فѧى الوقѧت نفѧسھ 
اختبѧѧѧѧار التمریѧѧѧѧر مѧѧѧѧن الحركѧѧѧѧھ 
اظھѧѧر قѧѧدره كافیѧѧھ علѧѧى حѧѧساب 
الاخѧѧѧѧتلاف فѧѧѧѧى التѧѧѧѧوازن لѧѧѧѧدى 
القѧѧѧѧѧѧدمین وان لاعبѧѧѧѧѧѧى القѧѧѧѧѧѧدم 
الإیѧѧسر أفѧѧضل مѧѧن لاعبѧѧى القѧѧدم 
الإیمѧѧѧѧѧѧن فѧѧѧѧѧѧى حѧѧѧѧѧѧساب القѧѧѧѧѧѧدم 

 المفضلھ 

٢ 

  ماتیو دانیلا 
Daniela C, 
Matteo Z, 

Andrea m, 
Virgilio f f , 
chairella, s 

٢٠١٥  
 )28(   

التحلیѧѧل ثلاثѧѧى الأبعѧѧѧاد 
لاستراتجیات الѧسیطره 
علѧѧى التѧѧوازن للاعبѧѧى 

 النخبھ فى الكاراتیھ 

التعѧѧѧرف علѧѧѧى أثѧѧѧر نѧѧѧاتج 
التحلیل ثلاثى الأبعاد على 
مھѧѧѧارات التѧѧѧوازن داخѧѧѧل 
 الجمل الحركیھ قید البحث 

ھج المѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧن
 الوصفى 

 مѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧن ٣
لاعبѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧى 

 الكاراتیھ 

تحسن مѧستوى الأداء المھѧارى 
للجمل الحركیھ وتنمیھ السیطره 

 .والتوازن للاعبین 



  
 
 
 
  

 
 

 

  :  إجراءات البحث

  :منهج البحث
استخدم الباحث المنھج التجریبى من خلال تطبیق 

بأسلوب ) التجریبیة(اسلوب المجموعھ الواحده  
بر ذلك مناسبا القیاسین القبلي والبعدى حیث یعت

    .لظروف عینھ  البحث

  :عينة البحث
تم اختیار عینة البحث بالطریقة العمدیة باختیار   

ملاكمین درجة أولى من لاعبى المنتخب المصرى ) ١٠(
من ملاكمي الدرجة ) ١٠( للملاكمة و بالإضافة إلى 

  .الأولى من منتخب جامعھ المنصوره كعینھ إستطلاعیة

  )  ٣(جدول 
تمع الكلى لعينة البحثتصنيف ا  

   

١ 
ملاكمي 
الدراسة 

 الاستطلاعیة 

   "منتخب جامعھ المنصوره   "
 

١٠ 

   "المنتخب القوى الاول "المجموعة 
 ٢ ١٠ التجریبیة

ملاكمي 
الدراسة 
 ٢٠ إجمالي العینة الأساسیة

  : أدوات وأجهزة البحث 

   تلیفزیون ، فیدیو.  

 یتر لقیاس الطول والوزن جھاز رستام. 

  ث ١/١٠٠ساعة إیقاف لأقرب .  

  أثقال حرة. 

 شریط قیاس  

  كجم٥كرات طبیة وزن  

  مباریات –تدریب ( قفازات ملاكمة ( 

 وسادة حائط 

  ثابت ) (  خفیف –ثقیل ( كیس لكم– 

 )متحرك 

 حلقة ملاكمة قانونیة 

 وسادة مدرب  

 كرات تنس 

 كرات مترددة وكرات راقصة 

 حبال وثب 

 شرائط لاصقة  

  :وسائل جمع البيانات 
استخدم الباحث وسائل متعددة ومتنوعة لجمع   

البیانات بما یتناسب مع طبیعة البحث والبیانات المراد 
الحصول علیھا كاختبارات المكونات البدنیة والمھاریة،  
واختبار فاعلیھ الھجوم المضاد كما استعان الباحث ببعض 

یع المواقف الخططیة، برامج الكمبیوتر لحصر وتقط
  .ومجموعة استمارات لتسجیل البیانات

  :إستمارة تقییم فاعلیھ الھجوم المضاد 

قد قام الباحث بتقیم باستخدام استماره تحلیل فاعلیھ 
الھجوم المضاد باستخدام اربعھ اسالیب مختلفھ لاسالیب 
اللكم من لكمات فردیھ ولكمات زوجیھ حیث تم اقامھ 
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ھ الدراسھ قبل وبعد تطبیق البرنامج مباریات بینھم عین
مباراه لكل لاعب وقد تم  ) ١( التدریبى المقترح عدد 

تصویر ھذه المباریات باستخدام الفیدیو مع استخدام 
برنامج عرض فیدیو متعدد السرعات ومزود بخاصیھ 
التوقف والعرض البطئ وإعاده العرض وذلك لاتاحھ 

اعلیھ الھجوم امكانیھ استخراج المتغیرات الخاصھ بف
المضاد للاعبین ، وفقد تم عرض الفیدیوھات الى لجنھ 
تحكیم من الحكام الدولین من الاتحاد المصرى للملاكمھ 

  . لتقیم الفاعلیھ الھجوم المضاد

  القياسات والاختبارات 
قام الباحث من خلال مسح المراجع العلمیة 
والدراسات السابقة وإستطلاع رأى الخبراء باستخلاص 

ختبارات البدنیة واختبارات الھجوم المضاد  المناسبة الا
للبحث والتي تم استخدامھا في العدید من الدراسات والتي 
تم ذكرھا في الكثیر من المراجع لارتفاع قیمة المعاملات 

كما تتمیز ھذه الاختبارات بقصر زمن أدائھا ، العلمیة لھا
ذھا وسھولة أداء الاختبارات وعدم وجود صعوبة في تنفی

  .یوضح ھذه الاختبارات) ٤(والجدول رقم 
   ) ٤( جدول 

  وقياس فاعليه الهجوم المضاد قيد البحث، الإختبارات البدنية وزمن فقد التوازن 
    

  )٩٤- ٩٣ : ١٩( )متر( الوثب العریض من الثبات  ١

 ).٢٠٨: ٢٠( ) م ١٠ × ٤(ي الارتدادي الجر ٢

  )٣١٨ - ٣١٧: ٢(  الإنتقال فوق العلامات  ٣

  )٣٢٦ -٣٢٤: ٢٢(  )ث ٣٠(الخطو الجانبى  ٤

 )٢٧٨-٢٧٧ : ١٨( الشد علي العقلة ٥

  )١٦٠ : ١٩(  )  ق ١( الجلوس من الرقود  ٦

 )١٦٠: ١٩( ) ق١(الانبطاح المائل من الوقوف   ٧

  )١٦٢ : ١٧(  )ق١(  حول محور الجسم لمدة الدوران ٨

٩ 

ن 
از

تو
د ال

 فق
من

وز
یھ 

بدن
ت ال

را
تبا

لإخ
ا

 

  )٤٤ : ٢١(  زمن فقد التوازن الحركى 

 ھجوم مضاد مقابل  -١
)                  شمال ( اللكمات الفردیھ 

               
 ھجوم مضاد مقابل  -٢

) یمین ( اللكمات الفردیھ   
 اد مقابل  ھجوم مض -٣

 )   یمین - شمال ( اللكمات الزوجیة 
١٠ 

اد 
ض

الم
وم 

ھج
ھ ال

علی
 فا

ار
ختب

ا
 

   ھجوم مضاد مقابل -٤  
  )  شمال –یمین ( اللكمات الفردیھ 

 

 )٦٢ : ٨(  

  



  
 
 
 
  

 
 

 

  :الراسات الاستطلاعية للبحث

  :الدراسة الاستطلاعیة الأولى 

أجریت الدراسة الاستطلاعیة  الأولى على عینة 
من مجتمع البحث ولیست ضمن العینة الممثلة 

  : التجریبیة وكان ھدف تلك الدراسة للمجموعة

حساب المعاملات العلمیة للاختبارات قید الدراسة  -

وأجریت ) ٨(، )٧(، )٦(، )٥(ویوضح ذلك جدول 

م  وحتى ٢٠/٧/٢٠١٨فى الفترة من 

  .م  ٢٣/٧/٢٠١٨

  :الدراسة  الاستطلاعیة الثانیة 

بعد إجراء المعاملات العلمیة للاختبارات قید 
التدریبات التى اشتمل علیھا البرنامج الدراسة تم تقنین 

لتحدید الحمل الأقصى لمقدرة أفراد عینة البحث حتى یتم 
تشكیل الحمل المناسب لھم ، كما تم التأكد من سلامة 
الأجھزة والأدوات المستخدمة فى البحث وأجریت الدراسة 

م وحتى ٢٥/٧/٢٠١٨الاستطلاعیة الثانیة فى الفترة من 
  .م  ٢٧/٧/٢٠١٨

  املات العلمية المع
   ) ٥( جدول 

  معامل الثبات للمتغيرات البدنية لإختبار البحث وزمن فقد التوازن 
  ١٠=                     ن

  
   

 
    

 
 

 

 ٠.٩٢* ٠.٠٤ ٢.٥٠ ٠.٠٤١ ٢.٥٢ متر الوثب العریض من الثبات  ١

 ٠.٩٥* ٠.٨٧ ١١.٠٠ ١.١٣ ١١.٢٠ ثانیة )م ١٠ × ٤(الجري الارتدادي  ٢

 ٠.٨٤* ٤.٩٧ ٨٩.٠٠ ٧.٢٤ ٨٩.٥٠ درجھ الإنتقال فوق العلامات  ٣

 ٠.٩٣* ٥.١٤ ٤١.٥٠ ٥.١٠ ٤٢.٦٠ عدد )ث ٣٠(الخطو الجانبى  ٤

 ٠.٩٤* ٢.٥٩ ٢١.٦٠ ٣.٥٨ ٢٠.٨٠ عدد الشد علي العقلة ٥

 ٠.٨٩* ٣.٢٣ ٤٨.٦٠ ٤.٠٠ ٤٧.٥٠ تكرار )  ق١( رقودالجلوس من ال ٦

 ٠.٨٠* ١.٦٨ ٣٦.٨٠ ٢.٩٧ ٣٦.٢٠ تكرار ) ق١(الانبطاح المائل من الوقوف  ٧

 ٠.٩٣* ٤.٧٠ ٤١.٩٠ ٥.٥٥ ٤٠.٨٠ عدد )ق١(الدوران  حول محور الجسم لمدة  ٨

 ٠.٩٦* ١.٦٢ ٥.٦٨ ١.٦٩ ٥.٤٨ ثانیھ زمن فقد التوازن الحركى  ٩

 ٠.٥٧٦) =  ٠.٠٥(لجدولیة عند مستوى   ا) ر( قیمة *
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أن ھناك ارتباط طردي ) ٥(یتضح من جدول رقم 
 بین التطبیق الأول ٠.٠٥دال عند مستوى معنویة 

والتطبیق الثاني للاختبار على عینة الدراسة 
حیث انحصرت قیم معاملات الارتباط ما بین ، الاستطلاعیة

  . قید البحث مما یدل على ثبات الاختبارات ٠.٩٦: ٠.٨٠
   ) ٦( جدول 

  ١٠=ن                           معامل الثبات لفعالية الهجوم المضاد                                                        
  

   
    

 
 

  م مضاد مقابل ھجو ١
 ٠.٩٣* ٠.٤٥٤١٢ ٦.٧٢ ٠.٥٣٣٧٥ ٦.٦٦ )شمال ( اللكمات المستقیمة

اللكمات 
  ھجوم مضاد مقابل  ٢ الفردیھ

 ٠.٨٢* ٠.٣١٩٠٣ ٦.٢٢ ٠.٤١٣٦٦ ٦.٢٠ )یمین  ( اللكمات المستقیمة

ھجوم مضاد مقابل اللكمات  ٣
اللكمات  ٠.٨٧* ٠.٦٣٥٠٠ ٦.٥١ ٠.٧٨٠٠٣ ٦.٤٢ )  یمین - شمال ( المستقیمة

ھجوم مضاد مقابل اللكمات  ٤ الزوجیھ
 ٠.٨٧* ٠.٣٦٨٧٨ ٦.٣٦ ٠.٤٣٩٨٢ ٦.٣٧ )  شمال -یمین ( المستقیمة

  ٥٧٦) = . ٠.٠٥( الجدولیة عند مستوى  ) ر( قیمة *

أن ھناك ارتباط طردي ) ٦(یتضح من جدول رقم 
 بین المجموعھ الممیزه ٠.٠٥دال عند مستوى معنویة 

لى عینة والمجموعھ  الغیر ممیزه  للاختبارات ع
حیث انحصرت قیم معاملات ، الدراسة الاستطلاعیة

مما یدل على ثبات ٠.٩٣: ٠.٨٢الارتباط ما بین
  .الاختبارات  قید البحث

  الصدق 

للاختبارات ) صدق التمایز(تم إیجاد معامل الصدق 
للتعرف علي " ت"قید البحث عن طریق تطبیق إختبار 

لاعبین من  ١٠معنویة الفروق بین متوسطات الاختبارات 
لاعبى الدرجة الأولى من منتخب جامعة المنصوره كعینة 
إستطلاعیة الذین اشتركوا في بطولة االجمھوریة لدرجة 
الاولى بنتائج عشرة ملاكمین من الملاكمین المتمیزین 
الحاصلین علي المركز المتقدمھ  في نفس البطولة كما 

  ).١٠(ھو موضح في جدول رقم 

  )  ٧(جدول 
للمتغيرات البدنيه وزمن فقد التوازن بين لاعبى المنتخب ) التجربيى ( ل الصدق التمايز حساب معام

  ١٠= ٢ن= ١القومى ولاعبى المنتخب جامعه المنصوره                  ن 
  

  
    

  

 ٥.٨٦٦* ٠.٣٣ ٠.٢٠ ٢.٢٥ ٠.٠٨٧ ٢.٥٨ )متر( من الثباتالوثب العریض ١
 ٣.٧٦٥* ٠.٦٠ ٠.٩٩ ١٠.٩٠ ٠.٩٤ ١٠.٣٠ )م ١٠ × ٤(الجري الارتدادي  ٢

 ٣.٣٥٤* ١٠.٠٠ ٨.٥٦ ٨٨.٠٠ ٣.٤٩ ٩٨.٠٠ الإنتقال فوق العلامات ٣
 ٨.٠٦٤* ١١.٢٠ ٢.٣٥ ٣٣.٧٠ ٤.١٧ ٤٤.٩٠ )ث ٣٠(الخطو الجانبى  ٤
 ١٠.٦٧٢* ١١.٥٠ ١.٦٦ ١١.٩٠ ٢.٦٣ ٢٣.٤٠ الشد علي العقلة ٥
 ٦.٥٩٦* ١٢.٦٠ ٥.٥٨ ٣٨.٩٠ ١.٩٧ ٥١.٥٠ ) ق ١( الجلوس من الرقود  ٦
 ٢.٧١٤* ٢.٤٠ ٣.٥٨ ٣٥.٢٠ ١.٦٤ ٣٧.٦٠ )ق١(الانبطاح المائل من الوقوف ٧
 ٦.٤١٠* ٨.٨٠ ٤.٢٣ ٣٤.٨٠ ٣.٧٤ ٤٣.٦٠ )ق١(الدوران  حول محور الجسم لمدة  ٨
 ٧.٩٢٢* ٢.٩٨ ٠.٧٤ ٦.٩٩ ١.١٢ ٤.٠١ ى زمن فقد التوازن الحرك ٩



  
 
 
 
  

 
 

 

 ٠.٠٥الجدولیة عند مستوى معنویة )  ت (قیمة = 

٢.٠٨٦  

أن جمیع قیم اختبار ت ) ٧(یتضح من جدول رقم 
 وأن جمیع ١٠.٦٧ ، ٢.٧١قید البحث تترواح ما بین 

 مما یؤكد صدق ٠.٠٥ھذه القیم ذات دلالة عند مستوي 
ھذه الاختبارات فیما وضعت من أجلھ وأنھا یمكن أن 

  تفرق بین الملاكمین المتمیزین والملاكمین الأقل تمیزا 

   ) ٨( جدول 
  لفعالية الهجوم المضاد بين لاعبى المنتخب القومى ) التجربيى ( عامل الصدق التمايز  حساب م

  ١٠= ٢ن= ١منتخب جامعه المنصوره              ن  ولاعبى                                         
  

   
    

  

 ٢.٩٧٩* ٠.٧٩٠٠٠ ٠.٥٣ ٦.٦٠ ٠.٤٩ ٧.٤٥ )شمال ( اللكمات المستقیمة  ١
 ٤.٦٥٠* ١.٢٢٠٠٠ ٠.٤١ ٦.٢٠ ٠.٥٧ ٧.٤٢ )یمین  ( اللكمات المستقیمة  ٢ اللكمات الفردیھ

    اللكمات المستقیمة ٣
 ٤.٤٩٤* ١.٥٢٠٠٠ ٠.٧٨ ٦.٤٢ ٠.٧٢ ٧.٩٤ )  یمین -شمال    ( 

 اللكمات االزوجیھ
    اللكمات المستقیمة ٤

 )  شمال  - یمین    ( 
٣.٧٣١* ١.١٤٠٠٠ ٠.٤٣ ٦.٣٧ ٠.٧٧ ٧.٥١ 

 ٠.٠٥الجدولیة عند مستوى معنویة )  ت ( قیمة = 

٢.٠٨٦  

أن جمیع قیم الاختبارات ) ٨(یتضح في جدول رقم 
  قیѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧد البحѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧث تتѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧرواح مѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧا بѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧین

  وأن جمیѧѧѧع ھѧѧѧذه القѧѧѧیم ذات دلالѧѧѧة عنѧѧѧد٤.٦٥ ، ٢.٩٧
 ممѧѧا یؤكѧѧد صѧѧدق ھѧѧذه الاختبѧѧارات فیمѧѧا ٠.٠٥مѧѧستوي 

وضعت مѧن أجلѧھ وأنھѧا یمكѧن أن تفѧرق بѧین الملاكمѧین 
  .المتمیزین والملاكمین الغیر ممیزین 

 :البرنامج المقترح 

  : ھدف البرنامج 

تأثیر بعض "یھدف البرنامج المقترح إلى تعرف 
التدریبات التوازن الحركى على  فاعلیة الھجوم المضاد 

  ملاكمى المنتخب القومى ل

   : أسس وضع البرنامج المقترح 

فى ضوء ھدف البحث ، قام الباحث بتقسیم أسس ومعاییر 

  :وضع البرنامج إلى الآتى 

  .أن یحقق البرنامج الھدف الذى وضع من أجلھ  -

  .توافر عوامل الأمن والسلامة أثناء تطبیق البرنامج  -

وخѧصائص ًأن یكون محتوى البرنѧامج مناسѧبا لطبیعѧة  -

  .المرحلة السنیة قید البحث 

  .ًأن یكون البرنامج متكاملا خلال مراحلھ المختلفة  -

ًأن یكون البرنامج مراعیѧا للفѧروق الفردیѧة بѧین أفѧراد  -

        .عینة البحث 

 أن یكون البرنѧامج متѧدرجا عنѧد تطبیقیѧھ مѧن الѧسھل - -

  . إلى الصعب ومن البسیط إلى المركب

والأجھѧزة المناسѧبة لطبیعѧة توافر الامكانѧات والأدوات  -

 البرنامج 
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  :خطوات تصميم البرنامج المقترح 

   تم تحدید محتوى التدریبات االتوازن الحركى قید البحث 

في ضوء المھارات الحركیة قید البحث وما 
یناسبھا من مواقف خططیة، تم اختیار وبناء التدریبات 
التوازن الحركى  للمھارات الحركیة وبذلك یتضمن 

یات التوازن الحركى المستخدم قید البحث لتنمیة تدرب
مرفق . الھجوم المضاد  فى اتجاه واحد فى نفس الوقت 

 )٢(   

  :الفترة الزمنیة للبرنامج 

تم تحدید الفترة الزمنیة للبرنامج المقترح لمدة 
 وحدات ٥ أسبابیع وبواقع ٨شھرین تحتوى على 

حیث یتم ًتدریبیة أسبوعیا، بمعدل وحدة تدریبیة یومیا 
 – الأحد –السبت ( تدریب المجموعھ التجریبیة أیام  

بواقع وحدة تدریبیة فى )  الأربعاء – الثلاثاء –الاثنین 
الیوم الواحد حیث یتم تقسیم التدریب للاعبى المنتخب 
إلى الجزء الخاص بتنمیة القدرات البدنیة والوظیفیة 
 ویتم التدریب علیھ صباحا تحت إشراف المدیر الفنى

والجزء الخاص بتنمیة القدرات ، للمنتخب القومى
المھاریة والخططیة یتم التدریب علیھ مساءا ویقوم 
الباحث بتطبیق البرنامج الخاص بھ فى ھذا الجزء على 

  .  أفراد المجموعة التجریبیة فقط

  :زمن الوحدة الیومیة 

 ق مقسمة ١٢٠تم تحدید زمن الوحدة الیومیة بمدة 

  .الیومیة على أجزاء الوحدة 

  راعى الباحث مبادئ حمل التدریب فى تشكیل زمن

 .البرنامج 

  دریبيѧѧѧامج التѧѧى للبرنѧѧزمن الكلѧѧق  أي ٤٨٠٠=ال 

 . ساعة للبرنامج التدریبي ٨٠بمعدل 

  ةѧѧѧѧام التدریبیѧѧѧѧى الأیѧѧѧѧدریب علѧѧѧѧل التѧѧѧѧع حمѧѧѧѧم توزیѧѧѧѧت

  ) ٢:١( للبرنامج بتشكیل درجة الحمل 

  القیاسات القبلیة

بلیѧѧѧѧѧѧة لأفѧѧѧѧѧѧراد عینѧѧѧѧѧѧة تѧѧѧѧѧѧم إجѧѧѧѧѧѧراء القیاسѧѧѧѧѧѧات الق
بѧѧالمركز الأولیمبѧѧى لفѧѧرق ) المجموعѧѧھ التجریبیѧѧة (البحѧѧث

القومیة  بالمعѧادى واسѧتغرقت ھѧذه القیاسѧات عѧشرة أیѧام 
 العمر التدریبي – الوزن – الطول –السن :(واشتملت على

اختبѧѧѧار – الاختبѧѧѧارات االمھاریѧѧѧة – الاختبѧѧѧارات البدنیѧѧѧة –
  ).م المضاد  إختبار فاعلیھ الھجو–التوازن الحركى 

  وتم أجراء القیاسات القبلیھ لافراد عینع البحث
بكلیھ التربیھ الریاضیھ جامعھ ) المجموعھ الضابطھ  ( 

المنصوره واستغرقت ھذه القیاسات ثلاثة أیام واشتملت 
 – العمر التدریبي – الوزن – الطول –السن :(على

 اختبار – الاختبارات االمھاریة –الاختبارات البدنیة 
  ). إختبار  فاعلیھ الھجوم المضاد–توازن الحركى ال

 :البرنامج التدریبى

  : فیما یلي عرض توزیع أجزاء الوحدة التدریبیة وتشمل
  :الجزء التمهيدي أو الاعدادى

 . الإعداد البدني العام- ٢ . الإحماء-١

: الجزء الاساسى أو الرئیسي  

   . الإعداد البدني الخاص-١

 عداد الخططى  الإعداد المھارى والإ-٢
  :الجزء الختامي او النهائي

  . تمرینات لخفض درجة حرارة الجسم-١

 . تمرینات إطالات واسترشات للعضلات-٢

  :القیاس البعدى



  
 
 
 
  

 
 

 

تم إجراء القیاس البعدىفى الفترة من 
م، وقد روعى أن یتم ٥/١٠/٢٠١٨م إلى ٢/١٠/٢٠١٨

جمیع القیاسات على نحو ما تم إجراءه فى القیاس 
  القبلى

  :معالجات الإحصائیةال

قام الباحث بأجراء المعالجات الإحصائیة من خلال 

  :وتمثلت في الأتي، SPSS،EXCELبرنامج 

 . الانحراف المعیاري-. المتوسط الحسابي-

 . معامل الالتواء-. الوسیط-

 .  نسبة التحسن - . معامل ارتباط بیرسون-

  )  .ت (    اختبار - 

  :عرض نتائج فرض البحث 
 –القبلي (روق بین متوسط القیاسیین توجد ف

للمجموعة التجربیھ  في متغیرات زمن فقد ) البعدى
  :          التوازن الحركي وفاعلیھ الھجوم المضاد قید البحث

   ) ٩(جدول 
  للمجموعة التجربيه   )  البعدى–القبلي (دلالة الفروق بين متوسط القياسيين 

            في  متغيرات فاعليه الهجوم المضاد
  ١٠=٢ن= ١                                                                      ن 

  
   

    
  

التوازن 
 الحركي

 ٧.٢٣* ١.٤٧ ١.١٢ ٤.٠٠ ١.٦٩ ٥.٤٨ زمن فقد التوازن الحركى  ١

  )شمال(اللكمات المستقیمة  ٢
 

١١.٢٧* ١.٢٠ ٠.٢٦ ٨.٣٠ ٠.٣٢ ٧.١٠ 
اللكمات 
 الفردیھ

  )یمین( اللكمات المستقیمة  ٣
 ٥.٨٤* ٠.٧٥ ٠.٢٣ ٨.١٧ ٠.٥٨ ٧.٤٢ 

٤ 
    اللكمات المستقیمة

  )  یمین- شمال    (
 

٤.٠٩* ٠.٤٩ ٠.٤٨ ٨.٤٣ ٠.٧٢ ٧.٩٤ 
اللكمات 
 االزوجیھ

٥ 
  ة   اللكمات المستقیم

  )  شمال- یمین     (
 

٤.٣٥* ٠.٩٠ ٠.٤٠ ٨.٤١ ٠.٧٨ ٧.٥١ 

 ٠.٠٥(الجدولیة عند مستوى معنویة  ) ت ( قیمة  (

 =٢.٢٢٨  

ًوجود فروق دالة إحصائیا  ) ٩( تضح من جدول

للمجموعة )  البعدى–القبلي (بین متوسط القیاسیین 

التجریبیة في متغیرات فاعلیھ الھجوم المضاد قید البحث 
 المحسوبة فى  )ت(القیاس البعدى حیث أن قیملصالح 

  .متغیرات فاعلیھ الھجوم المضاد أكبر من قیمتھا الجدولیة
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   )١٠( جدول 
للمجموعة التجربية في متغيرات زمن فقد التوازن الحركي )  البعدى–القبلي ( نسب التحسن بين القياس 

  و فاعليه الهجوم المضاد  
  ١٠=٢ن= ١                                            ن                            

  
   

    
 

التوازن 
  %٢٧.٠١ ١.١٢ ٤.٠٠ ١.٦٩ ٥.٤٨ زمن فقد التوازن الحركى  ١ الحركي

  )شمال(اللكمات المستقیمة  ٢
 ١٦.٩٠ ٠.٢٦ ٨.٣٠ ٠.٣٢ ٧.١٠% 

اللكمات 
 الفردیھ

  )یمین( اللكمات المستقیمة  ٣
 

١٠.١١ ٠.٢٣ ٨.١٧ ٠.٥٨ ٧.٤٢% 

  )  یمین-شمال(اللكمات المستقیمة  ٤
 

٦.١٧ ٠.٤٨ ٨.٤٣ ٠.٧٢ ٧.٩٤% 
اللكمات 
 االزوجیھ

٥ 
  )  شمال- یمین(اللكمات المستقیمة 

 ١١.٩٨ ٠.٤٠ ٨.٤١ ٠.٧٨ ٧.٥١% 

وللكمات % ) ١١.٩٨( بة للتحسن كانت لزمن فقد التوازن الحركي ومقدارھا أن أعلى نس)  ١٠(یتضح من جدول 
   % ) .٦.١٧( ومقدارھا     )  یمین - شمال ( وأقل نسبة اللكمات الزوجیھ %)  ١٦.٩٠(ومقدارھا ) شمال ( الفردیھ 
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)شمال(اللكمات الفردیھ 
القیاس القلبى 

7

8

9

)یمین( االلكمات الفردیھ 
القیاس القلبى  القیاس البعدى 
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زمن فقد التوازن الحركى 
القیاس القلبى 
القیاس البعدى 



  
 
 
 
  

 
 

 

 

 

  

  
  
  

بية فى زمن فقد التوازن و فعاليه للمجموعة  التجري)  البعدى–القبلي (الفروق بين متوسط القياسيين 
  الهجوم المضاد

  )١(شكل 
) ١(والاشكال رقم ) ١٠-٩(یتضح من الجداول 

وجود نسب للتحسن للمجموعة التجریبیة فى زمن فقد 
ھجوم : التوازن الحركي وفاعلیھ الھجوم المضاد  

، ھجوم مضاد ) شمال ( مضاد مقابل  اللكمات الفردیھ 
، ھجوم مضاد مقابل  ) یمین  ( ھ مقابل  اللكمات الفردی

، ھجوم مضاد مقابل  ) شمال یمین ( اللكمات الزوجیھ 
، قید البحث وقد بلغت )یمین شمال( اللكمات الزوجیھ 

  نسب التحسن لتلك الاختبارات على التوالى 

) ١١.٩٨(، %)٦.١٧(، %)١٠.١١.(%  

أن معظم ) ٢٠٠٣(یتفق عصام عبد الخالق 
اده الناجحھ ھى التى یتم الحركات الھجومیھ المض

تنفذھا بعد أداء الحركات الدفاعبھ الناجحھ أو ھى 
الحركات التى یتم تنفیذھا مباشره مع نھأیات الحركات 
الدفاعیھ بحث تكون نھایات الحركات الدفاعیھ بدایات 

   )٣٨  :  ١٦. ( الحركات الھجومیھ 

م إلى ضرورة ١٩٨٩یتفق  عبد الحمید أحمد 
 سرعة الحركات في الملاكمة لأنھا تحتل الاھتمام بتنمیة

أھمیة كبیرة، فمبادأة اللاعب بتسدید اللكمات والقیام 
بالحركات الدفاعیة وسرعة شن الھجوم أو الھجوم 
المضاد قبل المنافس، من أھم عوامل تحقیق الفوز فى 
المباراة، حیث یتوقف نجاح ھذه الحركات والمھارات 

ة والدقة في الأداء بدرجة كبیرة على السرعة الخاطف

  .الفني المناسب لأوضاع اللكم المتغیرة والمتلاحقة
 )٩٢ : ١١(   

م على أن سرعة رد ١٩٨٩یؤكد عبد الحمید أحمد 
الفعل ذات أھمیة كبیرة لأداء الملاكم في حالتى الھجوم 
والدفاع، فنجاح تحقیق الحركات الھجومیة یتوقف على 

كشوف من جسم قدرة الملاكم، على ملاحظة المكان الم
المنافس والسرعة الفائقة في استغلال ھذه الفرص 
واختیار التوقیت المناسب للقیام بالھجوم وتسدید اللكمات 
مع الحرص الشدید من لكمات المنافس المضادة ویحتاج 
لاعب الملاكمة إلي سرعة رد الفعل وخاصة في حالة 

   )٩٢ : ١١. ( الدفاع 

م ، ٢٠٠٢ویضیف كل من سامح عبد الرؤوف 
م ، عبد الفتاح ١٩٩٧إسماعیل حامد وآخرون 

م نقلا عن كل من  تشامب توماس ونید ١٩٩٦خضر
بیوموند، كابى كورتز أن المھارات الدفاعیة في الملاكمة 
من أھم العوامل التي تؤثر على نتیجة المباراة، حیث أن 
فاعلیة استخدام ھذه المھارات ونجاحھا یتوقف على مدى 

المھارات وكذلك على مدى   استخدام ھذهقدرة الملاكم فى
قدرتھ على الربط بین مختلف أشكال ھذه الدفاعات ضد 
أنواع اللكمات المتعددة والمسددة إلیھ، والذى یتمیز كل 
نوع منھا بخصائصھ المنفردة والتى تتطلب مھارة دفاعیة 
تختلف باختلاف تلك اللكمات وكذلك القدرة على ربطھا 
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   ) ١٢٨ : ٤ ) ( ١١٨ : ١٣. ( بالھجوم المضاد
 )٢٥٨ : ٦ (   

بأن ) م ١٩٩٧( ویشیر إسماعیل حامد وأخرون 
الھجوم المضاد ھو كافة الطرق والوسائل التى یستعین 
بھا الملاكم فى السرعة والثقة والمھارة وخداع 
المنافس ، لتسدید لكمة أو مجموعة اللكمات حاملة لنقل 

لكم ، لیتحقق الجسم وموجھة فى المنطقة المصرح بھا ل
لة الفوز فى المباراة ، حیث أن الھجوم الناجح فى 

ھو الذى لا یفقد فیة الملاكم توازنة من حیث : الملاكمة 
قدرتة الدفاعیة وأیضا قدرتة الھجومیة المضادة ، وذلك 

وأیضا  بما یتناسب مع قدرتة من حیث قدرتة الدفاعیة
قدرتة قدرتة الھجومیة المضادة ، وذلك بما یتناسب مع 

الخاصة وقدرات منافسة ، یؤدى الھجوم فى منطة اللكم 
الطویل ولا یعتمد الھجوم على إتقان الملاكم لفن تسدید 
اللكمات ، وإجادتة للدفاع ووسائل المتقدمة فحسب 
وإنما على إیجادتة باستخدام المھارات الخداعیة سواء 

  ) ١٢٠ : ٤. (كان بالزراعین أو بالجذع أو بالقدمین 

إلى ضرورة  ) ١٩٨٩( عبد الحمید أحمد یشیر
الاھتمام بتنمیة سرعة الحركات في الملاكمة لأنھا تحتل 
أھمیة كبیرة، فمبادأة اللاعب بتسدید اللكمات والقیام 
بالحركات الدفاعیة وسرعة شن الھجوم أو الھجوم 
المضاد قبل المنافس، من أھم عوامل تحقیق الفوز فى 

ذه الحركات والمھارات المباراة، حیث یتوقف نجاح ھ
بدرجة كبیرة على السرعة الخاطفة والدقة في الأداء 

. ( الفني المناسب لأوضاع اللكم المتغیرة والمتلاحقة
٩٢ : ١١(   

،  )١٩٩٣(   ویتفق كلا من صلاح السید قادوس 
  )٢٠٠٥( وعبد الفتاح فتحى خضر وأخرون 

أن الھجوم المضاد ھو أحد الأسالیب الخططیة 
لذى یعتمد علیة اللاعب دائما فى الانتقال إلى الھامة ا

المرحلة الھجومیة ، ویبنى الملاكم ھجوم المضاد 
أساسا على اللكمات المضادة المرتبطة بالحركات 

الدفاعیة ، وتھدف عملیة ربط اللكمات المضادة بالحركات 
الدفاعیة إلى تفادى وتجنب لكمات المنافس الھجومیة 

 المناسبة لة وربطھم باللكمات بواسطة الحركات الدفاعیة
الھجومیة المضادة المناسبة إما فى نفس الوقت مع 

  ، ) لكمات مقابلة( الحركات الدفاعیة

  لكمات ( وإما بعد الحركات الدفاعیة مباشرة 
، وتتطلب أسالیب الھجوم المضاد أن یكون ) جوابیة 

اللاعب على قدر كبیر من المرونة والرشاقة حتى یتمكن 
ة وسرعة استخدام قدراتة المھاریة والحركیة من سھول

. ( فى مفاجئة المنافس بالھجوم المضاد بدقة وفاعلیة
١٢٩ ، ١٢٨ : ١٥(، ) ٣٧٥: ١٠(  

بأن  ) ١٩٩٧( ویشیر إسماعیل حامد وأخرون 
الھجوم المضاد ھو كافة الطرق والوسائل التى یستعین 

س بھا الملاكم فى السرعة والثقة والمھارة وخداع المناف
، لتسدید لكمة أو مجموعة اللكمات حاملة لنقل الجسم 
وموجھة فى المنطقة المصرح بھا للكم ، لیتحقق لة الفوز 

ھو : فى المباراة ، حیث أن الھجوم الناجح فى الملاكمة 
الذى لا یفقد فیة الملاكم توازنة من حیث قدرتة الدفاعیة 

مع وأیضا قدرتة الھجومیة المضادة ، وذلك بما یتناسب 
قدرتة من حیث قدرتة الدفاعیة وأیضا قدرتة الھجومیة 
المضادة ، وذلك بما یتناسب مع قدرتة الخاصة وقدرات 
منافسة ، یؤدى الھجوم فى منطة اللكم الطویل ولا یعتمد 
الھجوم على إتقان الملاكم لفن تسدید اللكمات ، وإجادتة 
للدفاع ووسائل المتقدمة فحسب وإنما على إیجادتة 

خدام المھارات الخداعیة سواء كان بالزراعین أو باست
  ) .١٢٠  : ٤. (بالجذع أو بالقدمین 

كما یرجع الباحث ھذا التقدم إلي تأثیر البرنامج 
، التدریبي للمنتخب الذى ساھم في تحسین ھذه المتغیرات

والي التدریب المنتظم الذي خضعت لھ العینة،  كما یرجع 
المضاد  إلى التدریبات الباحث التحسن فاعلیھ الھجوم 

التوازن الحركى  التى خضعت لھا عینة البحث حیث بلغت 



  
 
 
 
  

 
 

 

نسبة التحسن بین القیاس القبلى والبعدى للمجوعة 
 التجربیھ 

بناءا علي ما سبق یري الباحث أن الفرض الثانى  
توجد فروق بین متوسط : قد تحقق والذي ینص علي 

تجربیھ في للمجموعة ال)  البعدى–القبلي (القیاسیین 
  متغیرات البدنیة وفاعلیة الھجوم المضاد اللكمات 

  ) .الزوجیة -الفردیة( 

  :الاستنتاجات
في حدود منھج البحث، والعینة التي طبق   

علیھا البحث والإمكانات المتاحة وفي ضوء الأھداف 
والفروض والأدوات المستخدمة وما تم تنفیذه من 

طبق أمكن إجراءات تطبیق البرنامج التدریبى الم
  : التوصل إلي الاستنتاجات التالیة

أثرت التدربیات الخاصھ بѧالتوازن الحركѧى إیجابیѧا  -١

على زمن فقد الاتزان والتوازن الحركي للملاكمین 

في الھجѧوم المѧضاد لѧدى عینѧھ الدراسѧھ للملاكمѧى 

( الدرجѧѧѧѧѧھ الاولѧѧѧѧѧى والمنتخѧѧѧѧѧب القѧѧѧѧѧومى بنѧѧѧѧѧسبھ 

١١.٢٧(% 

 إلي تحسین تحسن التوازن الحركي للملاكمین أدي -٢

 )  الزوجیة –الفردیة ( الھجوم المضاد لللكمات 

  :التوصيات

في ضوء الاستنتاجات التي أسفرت عنھا الدراسة 

  :یوصى الباحث بما یلي

إسѧѧѧѧѧتخدام تѧѧѧѧѧدربیات التѧѧѧѧѧوازن الحركѧѧѧѧѧى فѧѧѧѧѧى  -١

البرنѧامج التعلیمѧѧھ والتدربیѧھ الخاصѧѧھ بلاعبѧѧى 

 .الملاكمھ 

ضѧѧѧѧروره الإھتمѧѧѧѧام بتنѧѧѧѧوع وسѧѧѧѧائل وأسѧѧѧѧالیب  -٢

ر التوازن الحركى لما لھا مѧن أھمیѧھ فѧى تطوی

تحѧѧѧѧسین الأداء الخططѧѧѧѧى الھجѧѧѧѧومى والھجѧѧѧѧوم 

 .المضاد 

إقامѧѧѧة محاضѧѧѧرات للمѧѧѧدربین المھتمѧѧѧین بنѧѧѧشاط  -٣

الملاكمѧѧة لإمѧѧѧدادھم بأحѧѧѧدث الأسѧѧѧالیب الخططیѧѧѧة 

 .التى تم التوصل إلیھا 

 إجراء المزید من الأبحاث بتطبیق تدربیات التѧوازن -٤

حѧѧѧѧل الѧѧѧѧسنیة المختلفѧѧѧѧة الحركѧѧѧѧى  علѧѧѧѧى جمیѧѧѧѧع المرا

) الفردیة والزوجیة(وفاعلیھ الھجوم المضاد اللكمات 

فѧѧѧى ریاضѧѧѧة الملاكمѧѧѧة للإمѧѧѧام بالمѧѧѧستوى الخططѧѧѧى 

  للاعبین فى المستویات المختلفة

  :أولا المراجع العربية

 ، الأسس التدریب الریاضىأبو العلا أحمد عبد الفتاح  .١

 م١٩٩٧الفسیولوجیھ ، دار الفكر العربى ، 

الموسѧѧѧѧѧوعھ الریاضѧѧѧѧѧیھ فѧѧѧѧѧى  ؤاد الشاذلى أحمد ف .٢

 ، منشاه المعارف ، الإسكندریھ بیومیكانیكا الإتزان ، 

،٢٠٠٩ 

مبادئ تعلیم الملاكمة لطѧلاب  إسماعیل حامد عثمان  .٣

، كلیѧѧѧة التربیѧѧѧة الریاضѧѧѧیة كلیѧѧѧة التربیѧѧѧة الریاضѧѧѧیة

 م ١٩٩٧للبنین، جامعة حلوان ، 

 إسѧѧѧماعیل حامѧѧѧد عثمѧѧѧان ، محمد عبѧѧѧد العزیѧѧѧز غنѧѧѧیم ، .٤

تعلیم  ضیاء الدین محمد أحمد، عاطف مغاوري شعلان

 ، مطبعѧة دار الѧسعادة ، القѧاھرة ، وتدریب الملاكمѧة

  .م ١٩٩٧

تѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧأثیر  خالد محمد صادق ایھاب عبد الرحمن  .٥

تنمیѧھ بعѧѧض القѧدرات البѧѧصریھ علѧى تركیѧѧز الانتبѧѧاه 

وفاعلیھ الھجوم المضاد للملاكمین الشباب ، المجلھ 



   مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

لریاضѧѧѧھ ، كلیѧѧѧѧھ تربیѧѧѧѧھ العلمیѧѧѧھ لعلѧѧѧѧوم وفنѧѧѧѧون ا

 م ٢٠١٨ریاضیھ للبنات ، جامعھ حلوان ، 

معامل التحمل وفاعلیة سامح عبد الرؤوف محمود .٦

الأداء الفني لملاكمي الدرجة الأولى طبقا لمستوى 

 ، بحث منѧشور ، المجلѧة العلمیѧة نتائج المباریات 

للبحوث والدراسات ، العѧدد الرابѧع ، كلیѧة التربیѧة 

 .م ٢٠٠٢قناة السویس ، الریاضیة ، جامعة 

المدخل إلى الملاكمѧھ الحدیثѧھ ، سامى محب حافظ  .٧

  م٢٠٠٦ مكتبھ شجره الدره ، المنصوره ، ، ٢ط 

عѧѧѧѧѧѧѧѧѧالم   سامى محب حافظ سعید جمیل عبد الفتاح .٨

مكتبھ شجره الدره ، المنѧصوره  ، ١الملاكمھ ، ط 

   م٢٠١٥،

تѧѧѧѧѧѧѧأثیر تطѧѧѧѧѧѧѧویر سѧѧѧѧѧѧѧرعة  السید مصطفى حسن  .٩

وعلاقتھѧѧѧѧѧا بفاعلیѧѧѧѧѧة الأداء الاسѧѧѧѧѧتجابة الحركیѧѧѧѧѧة 

للھجѧѧوم المѧѧضاد لѧѧدى لاعبѧѧي الملاكمѧѧة ، المجلѧѧھ 

العلمیѧѧѧھ لعلѧѧѧѧوم وفنѧѧѧѧون الریاضѧѧѧھ ، كلیѧѧѧѧھ تربیѧѧѧѧھ 

 .م ٢٠١٨ریاضیھ للبنات ، جامعھ حلوان ، 

الأسس العلمیة الحدیثة فى   صلاح السید قادوس .١٠

 . م ١٩٩٣  ، دار المعارف ، ریاضة الملاكمة

 ، دار الفكѧѧѧѧر ١ط ، الملاكمѧѧѧѧھعبѧѧѧѧد الحمیѧѧѧѧد أحمѧѧѧѧد  .١١

 .م ١٩٨٩العربى ، القاھره ، 

عبѧد الحمیѧѧد محمدتѧأثیر برنѧѧامج تѧدریبي علѧѧى كفѧѧاءة  .١٢

الجھــــــѧѧـاز الѧѧدھلیزى وبعѧѧض المتغیѧѧرات البدنیѧѧة 

والمھاریة لدى لاعبي الملاكمة ، رسالھ دكتوراه ، 

 .م ٢٠١٧كلیھ التربیھ الریاضیھ ، جامعھ المنیا ، 

 الملاكمѧѧھ ، المرجѧѧع فѧѧىعبѧѧد الفتѧѧاح فتحѧѧى خѧѧضر  .١٣

 .م ١٩٩٦منشاه المعارف ، الإسكندریھ ، 

عبѧѧد الفتѧѧاح فتحѧѧى خѧѧضر ،یحیѧѧى إسѧѧماعیل الحѧѧاوى  .١٤

تѧѧأثیر الأحمѧѧال التدربیѧѧھ المقترحѧѧھ علѧѧى فعالیѧѧھ  

الأداء المھارى للملاكمین ، بحث منشور ، المѧؤتمر 

الأول ، دور التربیھ الریاضیھ فى مجتمع المعاصر ، 

ن بالإسѧكندریھ ، جامعѧھ كلیھ التربیھ الریاضیھ للبنѧی

 .م ١٩٨٦حلوان ، 

ح فتحѧѧى خѧѧضر، محمد طلعѧѧت إبѧѧراھیم، عبѧѧد عبѧѧد الفتѧѧا .١٥

الملاكمѧѧѧѧة  حمدى عبد المقصود الجزار العظیم سیف،

 ، كلیة التربیѧة الریاضѧیة بѧأبو قیѧر ، ، الجزء الثانى

 .م ٢٠٠٥الإسكندریة ، 

التدریب الریاضي نظریѧات  عصام الدین عبد الخالق .١٦

، دار المعѧѧѧѧѧѧѧارف، الإسѧѧѧѧѧѧѧكندریة، ٣، ط تطبیقѧѧѧѧѧѧѧات–

 .م ٢٠٠٣

برنѧѧѧѧѧѧѧامج تѧѧѧѧѧѧѧدریبى  علاء محمد عبد العزیز عنبر .١٧

للأسѧالیب الخططیѧة باسѧتخدام الحاسѧب الألѧى وأثرھѧѧا 

علѧѧى فاعلیѧѧѧة الأداء لѧѧѧدى الملاكمѧѧین ، كلیѧѧѧة التربیѧѧѧة 

 .م ٢٠١٢الریاضیة بالسادات ، جامعة المنوفیة ، 

 محمد جѧѧѧѧابر عبѧѧѧѧد الحمیѧѧѧѧد أثѧѧѧѧر اسѧѧѧѧتخدام تѧѧѧѧدریبات  .١٨

لبلیѧѧومترك كاحѧѧد مكونѧѧات برنѧѧامج تѧѧدریبى مقتѧѧرح ا

على المتطلبات البدنیة للمѧستوى الرقمѧى لمتѧسابقى 

رسѧѧѧالة ماجѧѧѧستیر غیѧѧѧر ، الوثѧѧѧب الطویѧѧѧل والثلاثѧѧѧى

منѧѧشورة، كلیѧѧة التربیѧѧة الریاضѧѧیة للبنѧѧین ، جامعѧѧة 

 .م ١٩٩٤حلوان ، 

اختبارات :محمد نصر الدین رضوانمحمد حسن علاوي   .١٩

، القѧاھرة ،  دار الفكر العربѧي  ،٣ط . الأداء الحركي

 .م ١٩٩٤



  
 
 
 
  

 
 

 

القیѧѧѧѧѧѧѧاس والتقѧѧѧѧѧѧѧویم فѧѧѧѧѧѧѧى  محمد صبحى حسانین .٢٠

، دار ٥التربیة الریاضیة والبدنیة، الجزء الثانى،ط

 .م٢٠٠٣الفكر العربى، 

برنѧѧѧѧامج تѧѧѧѧدربیى مقتѧѧѧѧѧرح  محمد طلعت إبراھیم  .٢١

لتحѧѧسین تحمѧѧل جھѧѧاز حفѧѧظ التѧѧوازن للملاكمѧѧین ، 

بیѧھ الریاضѧیھ مؤتمر الریاضھ للجمیع  ، كلیھ التر

  م ١٩٨٤للبنین بالقاھره ، جامعھ حلوان ، 

علاقѧѧѧѧѧھ الھجѧѧѧѧѧوم المѧѧѧѧѧضاد  محمد موسى إبراھیم  .٢٢

بنتائج المباریѧات فѧى الملاكمѧھ ، رسѧالھ ماجѧستیر 

غیѧѧر منѧѧشوره ،  ، كلیѧѧھ التربیѧѧھ الریاضѧѧیھ للبنѧѧین 

 .م ٢٠٠٣بالھرم  ، جامعھ حلوان ، 

تѧѧѧѧѧѧأثیر بعѧѧѧѧѧѧض تѧѧѧѧѧѧѧدربیات  مصطفى احمد نصر  .٢٣

لحركى علѧى زمѧن فقѧد الاتѧزان والѧسلوك للتوازن ا

الخططѧѧى للملاكمѧѧین الѧѧشباب ،انتѧѧاج علمѧѧى ، كلیѧѧھ 

 .م ٢٠١٨التربیھ الریاضیھ ، جامعھ المنصوره ، 

المبѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧادىء التدربیѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧھ  ودیع یاسین وأخرون  .٢٤

 ، مجلѧد جامعѧھ الموصѧل ، والتكملیھ فѧى الملاكمѧھ

 .م ١٩٨٣العراق ، 
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Abstract 

 
The Effect Of Dynamic Blance Exercises On The Effectiveness Of The 

Counter Attack Individual Punches – Doubles For The Boxing 
 Of The National Team 

 
 The research aims to identify the effect of some motor balance exercises on the 

effectiveness of counter-attack for high-level boxers. 

The research sample was chosen deliberately by selecting (10) boxers from the 
boxing players by applying the method of one group (experimental) using the method of 
pre and post measurements as it is considered appropriate to achieve the goals and 
hypotheses of the research. In addition to (10) of the first-class players from the 
Mansoura University team as a pilot sample 

The most important results: 

Within the limits of the research methodology, the sample to which the research was 
applied, the available capabilities and in the light of the aims, hypothesis and tools used, 
and the procedures implemented for the application of the applied training program, 
the following conclusions have been reached: 

1- The training on motor balance affected positively on the counterattack of the study 
group of first-class boxers and the national team at (11.27%). 

 : The most important recommendations  

In light of the findings of the study, the researcher recommends the following: 

1- Using motor balance exercises in the education and training program for boxers. 
2- It is necessary to pay attention to the variety of means and methods of developing the 

motor balance because of its importance in improving the tactical offensive 
performance and the counterattack. 

3- Holding lectures for trainers interested in boxing activity to provide them with the 
latest planning methods that have been reached. 

  


