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تأثير التدرَب التصادمٍ للذراعين علً مستىٌ الأداء البدنٍ و المهارٌ 
 لدي الملاكمات

  (*)ا.د/ شريف فؤاد الجرواني                                                        
 (*)بمضم جزر زكريا محمد/ ا.م.د

 (*)م/ ايو احمد ابوحمر                                                              
ييدؼ البحث الى التعرؼ عمى تأثير استخداـ التدريب التصادمي لمذراعيف عمى بعض المتغيػرات 

ااسػػتخدمت الباحثػػا المػػنير التلريبػػي لملا متػػو  الملاكمػػاتالبدنيػػا الخاصػػا اا دام الميػػار  لػػد  
 لطبيعا البحث ، بتصميـ تلريبي مف ملماعتيف إحداىما تلريبيا يطبػؽ عمييػا البرنػامر التػدريبي
المقتػػػرح بخسػػػتخداـ التػػػدريب التصػػػادمي ، اايخػػػر  هػػػابطا ايطبػػػؽ عمييػػػا البرنػػػامر التقميػػػد  بمػػػ  

( سػنا 13-11ملاكماً مػف نائػا الملاكمػا اػي المرحمػا السػنيا مػف   35الملتمع ايصمي لمعينا 
انػػاد  السػػكا الحديػػد بطنطػػا التػػابعيف  سػػبارتينر كاسػػيؿتػػـ إختيػػارىـ بالطريقػػا العمديػػا مػػف نػػاد  

 ات( ملاكمػػػ11نطقػػػا الغربيػػػا لمملاكمػػػا اليػػػااة تػػػـ تقسػػػيميـ إلػػػى ملمػػػاعتيف إحػػػداىما تلريبيػػػا  لم
لمدراسات الإستطلاعيا اكانت مف اىـ النتا ر  ات( ملاكم5ا   ات( ملاكم11اايخر  هابطا  

 اتاثػػػػر اسػػػػتخداـ التػػػػدريبات التصػػػػادميا عمػػػػى مسػػػػتا  الصػػػػلاات البدنيػػػػا  االمياريػػػػا لػػػػد  ملاكمػػػػ
 . ملماعا البحث التلريبيا

The aim of this study is to identify the impact of the use of collision  training 
on the arms on some special physical variables and the skillful performance of 
boxing beginners, The researcher used the experimental method to suit the nature of 
the research, with a pilot design of two groups, the original community of the sample 
included 28 boxes of boxing beginners in the age group (14-16) years who were 
selected by the deliberate method of the El-Sekka El-Hadeed Club and the Sporting 
Castle Club of the Western Region of Amateur Boxing. They were divided into two 
groups, one experimental (10) boxers and the other an officer. Boxers and (8) 
boxers for exploratory studies, The impact of the use of collision  training on the 
level of physical characteristics of the experimental group boxers 
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كميا التربيا الرياهيا لامعا طنطا  – **(أستاذمساعد بقسـ المناز ت االرياهات اللارديا   
كميا التربيا الرياهيا لامعا طنطا  – ***(معيدة  بقسـ المناز ت االرياهات اللارديا   

 مقدمة ومشكمة البحث :
يعتبر التدريب الرياهي مف أاهؿ طرؽ تطار المستا  االذ  بداره يلعؿ اللاعبيف قادريف عمى 

البدنيػػا االنلاسػػيا الاصػػاؿ إلػػي أعمػػى المسػػتايات الرياهػػيا مػػف خػػلاؿ تنميػػا اتطػػاير قػػدرات اللاػػرد 
 االمياريا االخططيا.

 يعػػػداد البػػػدنف الإـ( عمػػػى أ3112  رفقـــي حســــام، (ـ3114  حامــــد إسمــــا ي ايتلاػػػؽ كػػػؿ مػػػف 
سػاس ابػداف ىػذا اي اخططيػاً  عػداد الملاكػـ مياريػاً إ والمتكامؿ ىا ايساس الذ  سػاؼ يبنػى عميػ

اكػػذلؾ يلػػب أف تنمػػى حركػػات الملاكػػـ بالسػػرعا اسػػرعا  ،  يمكػػف الاصػػاؿ لممسػػتايات العاليػػا 
 كمػػػا يلػػػب اف يكػػػاف الملاكػػػـ قايػػػاً ، اليلػػػاـ المهػػػاد  يسػػػتلابا عنػػػد اليلػػػاـ اعنػػػد الػػػدااع ااػػػالإ

 (  23:  6( ،    11:  3                          قدر كبير مف التحمؿ.  والدي ارئيقاً 

دريب الحديثا اي ملػاؿ التػدريب الرياهػي امػف امع تقدـ عماـ التدريب ظير العديد مف طرؽ الت
ىػػذه الطػػرؽ التػػدريبات التصػػادميا حيػػث تئػػير اللمعيػػا ا مريكيػػا لمطػػب الرياهػػي اف التػػدريبات 

لكانيػػا نئػػاط ممتػػع اتعمػػؿ عمػػي تحسػػيف القػػدرة  بالإهػػااامنػػا املايػػدة آالتصػػادميا تعتبػػر تػػدريبات 
 (  11:  21        لممارسييا . الديناميكيا 

  ملايػػػاـ التػػػدريبات التصػػػادميا لخبيػػػر مػػػف ا تحػػػاد السػػػاايتي السػػػابؽ ايرخائانسػػػكي االػػػذ  ايعػػػز 
كما عرات أيها بتماريف  Shock Trainingأطمؽ عمى ىذا الناع مف التماريف بتدريب الصدما 

ااسػػػتمدت ىػػذه التسػػػميا مػػف طبيعػػػا تمػػػاريف   Reactive Strengthالقػػاة العهػػػميا ا رتداديػػا 
 (  51:  16   . البلايامترؾ

أف التػدريبات التصػادميا تتميػز بالئػدة العاليػا  الػى (Donald chu  3115  دونالد شوايئير 
 ( 1،  2:  34.   اذلؾ بخحداث تأثير مبائر عمي النظاـ العصبي العهمي ااينسلا الهاما 

هػميا التصادـ ىي ملماعا مف التػدريبات صػممت مػف ألػؿ تنميػا القػاة المطاطيػا الع اتدريبات 
مف خلاؿ ما يعرؼ بدارة الإطالا االتقصير، اىي طريقا خاصا لتنميا القدرة ا نلالاريػا ا تعتمػد 
عمى لحظات التصارع االلارمما التي تحدث نتيلا لػازف اللسػـ اػي حركتػو الديناميكيػا مثػؿ الاثػب 

يحسػف مػف  ا رتداد  اىذا ايسماب اي التػدريب يسػاعد عمػى تنميػا القػدرة العهػميا ابالتػالي اخنػو
 (  251:  22  . ايدام الديناميكي  لمحركات

اف التدريبات التصادميا نئػاط عهػمي مركػز مػف ( الى Gambetta   3111  امبيتاج ايئير 
ألؿ تحسيف مستا  القاة أعتمادا عمي حقيقػا اسػيالاليا اىػي أف العهػما يمكػف أف تبػذؿ قػاة أا 

 (  13:  36.    أطالتيا قبؿ الحركا ـما تليد أكبر أذا 
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اف تػػدريبات التصػػادـ تعمػػؿ عمػػي أسػػتثارة القػػاة اػػي  ـ( Gambetta  3116  لامبيتػػا كمػػا يػػذكر
حركات التدريب مف خلاؿ استغلاؿ النئاط الحركي النػاتر مػف سػقاط ثقػؿ اػي عكػس اتلػاه عمػؿ 

 (  31:  35         العهلات.
أف التدريبات التي تعتمد عمػي طاقػا المطاطيػا اعمػؿ المسػتقبلات الحسػيا المنعكسػا تحقػؽ أكبػر ا 

االتقصير كما اف الطاقا المختزنا اػي العهػلات نتيلػا  الإطالااا دة ليا بتقميؿ اللاترة الزمنيا بيف 
مف  ا طالا تخرج بمعد ت سريعا خلاؿ مرحما اينقباض التقصير  اتئارؾ اي المحظات ا اؿ

 (  12 ، 13:  14               .  الثانيا
يلػب اف تتطػابؽ التػدريبات  انـو (2002 بد الفتاح ) العلاابو , ( 2009) صبري  ـاد  ايذكر

اقاتيػا عمػي حركػات المنااسػا ااف تمػاريف القػاة يلػب اف تتركػز عمػي حركػات  الخاصا اي بنا يػا
 الخػػػػػػػاب لمتطمبػػػػػػػػات  ا نسػػػػػػػلاـيػػػػػػػؽ اينقباهػػػػػػػات السػػػػػػػا دة لتمػػػػػػػاريف المنااسػػػػػػػا مػػػػػػػف ألػػػػػػػؿ تحق

 (  11:  2( ،    21:  13   . ايدام
( أف أسرار نلػاح ىػذا التػدريب ترلػع الػي حقيقػا اسػيالاليا ـsharkey  3111  شاركيايذكر 

مبائػػرة ممػػا  ا نقبػاضاتػتمخب اػػي أف العهػما تعطػػي أكبػػر قػاة أذا أمكػػف مطيػا   اطالتيػػا( قبػػؿ 
يػؤد  الػي تحسػػيف ميكػانيزـ اينعكػاس ايزيػػد ا سػترخام ايعمػؿ عمػػي تخػزيف طاقػا كبيػػرة تزيػد مػػف 

 (  53:  22    . كلاامة اينقباض اسرعتو 
الػد اف  رياهػا الملاكمػااػي الملػاؿ ايكػاديمي االملػاؿ التػدريبي اػي  يفامف خػلاؿ خبػرة البػاحث

تػػدريبات تقميديػػا اشيػػر ئػػيقا ممػػا يػػؤثر  الملاكمػػاعهػػميا اػػي التػػدريبات المسػػتخدما لتنميػػا القػػدرة ال
ا  يحقؽ اليػدؼ التػدريبي منيػا اىػذا مػا داػع الباحػث الػي القيػاـ بيػذه  سمبياً  الملاكمات تأثيراً عمي 

مسػػػتا  ايدام البػػػدني  عمػػػى لمػػػذراعيف التصػػػادمي التػػػدريب اسػػػتخداـ تػػػأثيرالدراسػػػا لمتعػػػرؼ عمػػػي 
  الملاكمات لد  االيار 
 البحث :ىدف 

مستا  ايدام  عمى لمذراعيف التصادمي التدريب استخداـ ييدؼ البحث الى التعرؼ عمى تأثير
 البدني االميار  لد  الملاكمات .

 فروض البحث :
 تالد اراؽ ذات د لا احصا يا بيف متاسطي القياسيف القبمي االبعد  اي مستا  ا دام -1

 الملاكمات ملماعا البحث التلريبيا.  لد  البدني ا الميار 
 اي مستا  ا دام االبعد  القبمي القياسيف متاسطي بيف احصا يا د لا ذات اراؽ تالد -3

 . الهابطا البحث الملاكمات ملماعا لد  البدني ا الميار 
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تالد اراؽ ذات د لا احصا يا بيف متاسطي القياسييف البعدييف لد  ملمػاعتي البحػث  -2
البحث  الملاكمات ملماعا لد  البدني ا الميار  االهابطا اي مستا  ا دامالتلريبيا 
 التلريبيا.

 
 مصطمحات البحث:

  The – shock trainingالتدريبات التصادمية : 
تدريبات تيدؼ الي تطاير القدرة العهميا لمرلميف االذراعيف تعمؿ عمى إثارة العمػؿ العهػمي  ىي

ئػد ا نتبػاه لصػدما ليػدة عمػى السػطاح المختملاػا  اػياالعصبي االقدرة عمػى اسػتخداـ ازف اللسػـ 
 (  11:  21.    للألساـ

 منيج البحث :
مػػف ملمػػاعتيف  يحػػث ، بتصػػميـ تلريبػػمتػػو لطبيعػػا الب لملا يالمػػنير التلريبػػ سػػتخدـ البػػاحثافإ

سػتخداـ التػدريب التصػادمي ، اايخػر  خالمقتػرح ب ييطبؽ عمييػا البرنػامر التػدريب اإحداىما تلريبي
 .  ايطبؽ عمييا البرنامر التقميد اهابط

 -مجتمع و ينة البحث :
مػػػػػف         االسػػػػػني االمرحمػػػػػ ياػػػػػ املاكمػػػػػو مػػػػػف نائػػػػػ ات الملاكمػػػػػ 35 ابمػػػػػ  الملتمػػػػػع ايصػػػػػمي لمعينػػػػػ

مػػف نػػاد  سػػبارتينر كاسػػيؿ انػػاد   السػػكا الحديػػد  االعمديػػ اختيػػارىـ بالطريقػػإسػػنا تػػـ  (11-13 
( 11ا  إحػػػداىما تلريبيػػػ ملمػػػاعتيفلمنطقػػػا الغربيػػػا لمملاكمػػػا تػػػـ تقسػػػيميـ إلػػػى  يفالتػػػابعطنطػػػا ب

 .( ملاكمات لمدراسات الإستطلاعيا 5( ملاكمات ا  11  ااايخر  هابط ملاكمات
 .المملاكم االغربي اأف تكاف اللاعبو مسلمو بمنطق -: ةاختيار العينشروط 

 أف   يقؿ العمر التدريبي للاعبو عف سنتيف كحد أدنى .                  
البحػث  املماعػ يالإئػتراؾ اػ يالمختارة الرشبػا اػ اأف يتاار لد  أاراد العين                

. 
ف =  معدلات النمو ومستوى الأداء البدني و الميارىفي لعينة البحث  ا تدالية التوزيع  (1جدو  )

35 

 المتغيرات
وحدة 
 الوسيط المتوسط القياس

الانحراف 
 المعياري

معام  
 الالتواء

 0.833 0.90 15.00 15.25 سنة السن
 0.2700 3.11 165.00 165.28 سم الطو 
 0.225 3.33 56.00 56.25 كجم الوزن

 0.249 0.60 2.80 2.85 سنة العمر التدريبي
 2.22 0.27 6.00 6.20 متر باليد اليمنى ةطبي ةدفع كر 
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 0.666 0.36 5.50 5.58 متر باليد اليسرى ةطبي ةدفع كر 
 0.865 0.52 30.00 30.15 ةلكم ث 20اليمنى  مى كيس المكم لمدة  ةالمكم بالمستقيم
 0.641 1.17 43.00 43.25 ةلكم ث 20 اليسرى  مى كيس المكم لمدة ةالمكم بالمستقيم

 0.563 1.33 41.00 41.25 ةلكم ث 20المكم بكمت اليدين  مى كيس المكم بالمستقيمات لمدة
 0.710 1.52 20.00 20.36 لكمة ث  مى وسادة الحائط باليدين10المكم لمدة 

 0.487 1.17 21.50 21.69 لكمة ث10المكم التخيمى لمدة 
 0.239 1.63 21.50 21.63  دد ث20الذرا ين لمدة وثنى  مائ  انبطاح

 0.750 1.28 18.00 18.32  دد ث20انبطاح مائ  من الوقوف لمدة 

امعامػػػؿ الإلتػػػاام   ( المتاسػػط الحسػػػابي االاسػػيط االإنحػػػراؼ المعيػػار 1 رقػػػـ لػػداؿ اليتهػػم مػػػف 
مبائػره  ايعطػى د لػ( ممػا  2±لممتغيرات قيد البحث ايتهم أف معامػؿ الإلتػاام يتػرااح مػا بػيف   

 . اعتداليالإشير عمى خما البيانات مف عياب التازيعات 
 تكافؤ مجمو تي البحث 

 (2جدو  )
الميارى في  الأداء البدني و ومستوى النمو دلالة الفروق بين المجمو تين التجريبية والضابطة في  معدلات

 الملاكمة  
 11=  3= ف1ف

 المتغيرات
وحـــــــــــــــــدة 

 القياس
 قيمة المجمو ة الضابطة التجريبيةالمجمو ة 

 ) ت(
مســــــــتوى 
 ع± س ع± س الدلالة 

 غير دا  0.96 0.62 15.16 0.52 15.19 سنة السن
 غير دا  0.52 0.17 164.25 0.63 164.20 سم الطو 
 غير دا  0.15 0.63 56.16 0.21 56.10 كجم الوزن

 دا غير  0.58 0.21 2.74 0.17 2.75 سنة العمر التدريبي
 غير دا  0.63 0.28 6.16 0.52 6.18 متر باليد اليمنى ةطبي ةدفع كر 
 غير دا  0.54 0.36 5.56 0.32 5.55 متر باليد اليسرى ةطبي ةدفع كر 

اليمنى  مى كيس المكـم لمـدة  ةالمكم بالمستقيم
 غير دا  0.35 0.21 30.12 0.87 30.10 ةلكم ث 20

اليســـرى  مـــى كـــيس المكـــم  ةالمكـــم بالمســـتقيم
 غير دا  0.59 0.47 43.18 0.36 43.20 ةلكم ث 20 لمدة

المكــــــم بكمــــــت اليــــــدين  مــــــى كــــــيس المكــــــم 
 غير دا  0.51 0.63 41.12 0.21 41.11 ةلكم ث 20بالمستقيمات لمدة

 غير دا  0.47 0.16 20.20 0.17 20.15 لكمة ث  مى وسادة الحائط10المكم لمدة 
 غير دا  0.62 0.52 21.61 0.63 21.45 لكمة ث10لمدة المكم التخيمي 

 غير دا  0.55 0.31 21.55 0.25 21.44  دد ث20وثنى الذرا ين لمدة  مائ  انبطاح
 غير دا  0.62 0.61 18.19 0.31 18.18  دد ث20انبطاح مائ  من الوقوف لمدة 

 . 1.42( = 1.12قيما  ت( اللداليا عند مستا  الد لا  
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 الملمػاعتيف التلريبيػا االهػابطاإحصا ياً بيف  ا( عدـ الاد اراؽ دال3 رقـ لداؿ اليتهم مف 
ممػا يئػير إلػى تكػااؤ   الملاكمػا اػي الميار  ايدام البدني ا امستا  النما اي متغيرات معد ت
 اي تمؾ المتغيرات. ااالهابط االملماعتيف التلريبي

 -وسائ  جمع البيانات :
 -: ااايداات المستخدم ةةايليز 
 لياز ريستاميتر لقياس الطاؿ . -
 ميزاف طبي لقياس الازف. -
 سـ . 32رتلااع إصناديؽ خئبيا  -
 ئريط قياس . -
 قلاازات تدريب . -
 اسا د لكـ . -
 أكياس لكـ. -
 حباؿ اثب . -
 ساعا إيقاؼ . -
 كلـ . 2 اطبي اتكر  -
 .اأساتؾ مطاط -

 -القياسات والإختبارات المستخدمة في البحث :
 :  القياسات الإنثرومترية

 قياس الطاؿ بلياز رستاميتر . -
 قياس الازف بلياز الميزاف الطبي . -

 -اختبارات مستوى الأداء :
بيػػدؼ  (31( ،  5( ،  4ا برياهػػا الملاكمػػا  مدراسػػات المرتبطػػلقػػاـ البػػاحثاف بالمسػػم المرلعػػي 

كما قاـ الباحثاف  لد  الملاكمات البدني االميار  التعرؼ عمى القياسات التي تقيـ مستا  ايدام
لعدد مف الخبرام لمتعرؼ عمى كيلايا تقييـ مستا  ايدام لمملاكمات  ابعدد مف المقابلات الئخصي

سػػتطلاع رأ  الخبػػرام أمكػػف  الممرالػػع المتاحػػ يهػػام المسػػم المرلعػػ يماهػػاع البحػػث ااػػ ياػػ اا 
االتػػػي تػػػرتبط بماهػػػاع االميػػػار  البػػػدني تحديػػػد الإختبػػػارات االقياسػػػات التػػػي تقػػػيـ مسػػػتا  ايدام 

 -تتمثؿ ىذه ا ختبارات ايما يمى :ا  اسن 13 -11مف   االسني االبحث اتناسب المرحم
  ا .العهمي ةث لقياس القدر 31الإنبطاح الما ؿ ثنى الذراعيف لمدة  -
 ( دقيقا لقياس تحمؿ القاة  1الإنبطاح الما ؿ مف الاقاؼ ثـ لماس قراصام ثـ الاقاؼ لمدة    -
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 اليمنى . االمستقيمالمكما أدام  يإختبار قاة اليد اليمنى ا -
 اليسر  . االمستقيم المكماأدام  يإختبار قاة اليد اليسر  ا -
 ث .31اليمنى اي  اقياس عدد المكمات المستقيم -
 ث .31اليسر  اي  اقياس عدد المكمات المستقيم -
 ث .31اليمنى االيسر  اي  اقياس عدد المكمات المستقيم -

 : ةالدراسة الاستطلا ي
/  4/ 21 إلػػى  3131/  4/  32قػػاـ البػػاحثاف بػػخلرام عػػدة دراسػػات اسػػتطلاعيا اػػي اللاتػػرة مػػف 

سػنو  13 – 11مػف  االسػني ا( ملاكمات نائ ات اػي المرحمػ 5مف    اعمى عينو مكان ـ 3131
البحػث ،  اعيناخارج  يلملتمع ايصممف ناد  سبارتينر كاسيؿ  اناد   سكا حديد طنطا مف ا

 -اكانت تمؾ الدراسات تيدؼ إلى :
   الصدؽ االثبات ( للاختبارات قيد البحث . اإلرام المعاملات العممي .1
 .لمبرنامر  االتطبيقي االتأكد مف الناحي .3

 المعاملات العممية المستخدمة في البحث 
 : Validityصدؽ الإختبار 

التػػي تقػػيـ مسػػتا  ايدام عػػف  ااالمياريػػ االصػػدؽ  للاختبػػارات البدنيػػقػػاـ البػػاحثاف بخيلػػاد معامػػؿ 
لنتػا ر ا ختبػارات  الملماعا المميزة االملماعػا شيػر المميػزةبيف  اطريؽ إيلاد اللاراؽ الإحصا ي

 . مالتي تقيـ مستا  ايدا ااالمياري االبدني
 (3جدو  )

 في المميزةالمجمو ة المميزة والمجمو ة غير الفروق بين  دلالة
 4=  2=ن1ن         قيد البحث ةوالمياري ةالاختبارات البدني 

 مستوى الأداء تاختباراإ
وحدة 
 القياس

 المجمو ة غير المميزة المجمو ة المميزة
 قيمة )ت(

 ع± س ع± س

 3.15 0.15 6.10 0.36 6.22 سم باليد اليمنى ةطبي ةدفع كر 
 3.65 0.62 5.10 0.52 5.68 سم باليد اليسرى ةدفع كره طبي

ث  مى كيس 20المكم بالمستقيمة اليمنى لمدة 
 3.21 0.12 29.25 0.14 30.15 ةلكم المكم .

ث  مى كيس 20المكم بالمستقيمة اليسرى لمدة 
 3.69 0.17 41.26 0.18 43.90 ةلكم المكم .

 3.24 0.32 40.32 0.32 41.55 ةلكم ث  مى كيس المكم20المكمة بكمتي اليدين لمدة 
 3.29 0.11 19.20 0.17 20.20 لكمة ث  مى وسادة الحائط10المكم لمدة 

 3.33 0.39 19.32 0.32 21.92 لكمة ث10المكم التخيمي لمدة 
 3.17 0.21 19.28 0.17 21.64 ةمر  ث20انبطاح مائ  ثنى الذرا ين لمدة 
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 1.76=  0.05 ند مستوى معنوية  ند  ةقيمة ) ت ( الجدولي . 
الملماعػا المميػزة االملماعػا شيػر حصا يا بيف إ ا( الاد اراؽ ذات د ل2 رقـ لداؿ الياهم 
 مما يئير إلى صدؽ الملماعا المميزةقيد البحث لصالم  ااالمياري اختبارات البدنياي الإ المميزة
 ا ختبارات  ىذه

 : Reliabilityثبات الاختبار 
عف طريؽ تطبيؽ تمػؾ ا ختبػارات  ااالمياري االبدني تقاـ الباحثاف بخيلاد معامؿ الثبات للاختبارا

عػػاد تطبيػػؽ إثػػـ  اايساسػػي ا( ملاكمػػات مػػف ملتمػػع البحػػث امػػف شيػػر أاػػراد العينػػ5عمػػى عينػػا  
ستخداـ معامؿ الإرتباط إبيف التطبيقيف اتـ  يبعد أسباع كلااصؿ زمن اا ختبارات عمى نلاس العين

 -لإيلاد معامؿ الإرتباط بيف نتا ر تطبيؽ ا اؿ االثاني : البسيط لبيرساف
 ( 4جدو  ) 

 قيد البحث ةوالمياري ةمعام  الارتباط بين التطبيق وا  ادة التطبيق في الاختبارات البدني
  5ف = 

  0.620=  0.05قيمة ) ر ( الجدولية  ند مستوى معنوية  ند 
عنػد  التطبيػؽ الثػانيبيف التطبيؽ اياؿ ا  اإحصا ي ارتباط ذا د لإ( الاد 1  رقـ لداؿالياهم 

 ىػػػذهقيػػػد البحػػػث ممػػػا يئػػػير إلػػػى ثبػػػات  ااالمياريػػػ ااػػػي ا ختبػػػارات البدنيػػػ 1.12 امسػػػتا  معنايػػػ
 ا ختبارات 

  برنامج التدريبات التصادمية  : 
باهع برنامر التدريبات التصادميا اذلؾ بعد تحميؿ مرلعي لممرالع العمميا العربيا  افقاـ الباحث
 .( االتي استخدمت التدريب التصادمي32(، 13(، 11(، 5(، 4  اايلنبيا

 3.65 0.17 18.10 0.32 18.25 ةمر  ث20انبطاح مائ  من الوقوف لمدة 

 مستوى الأداء اختبارات
وحدة 
 القياس

 التطبيق الثاني التطبيق الاو  
 قيمة )ر(

 ع± س ع± س

 0.961 0.39 6.30 0.32 6.25 سم باليد اليمنى ةطبي ةدفع كر 
 0.954 0.21 5.75 0.17 5.70 سم باليد اليسرى ةدفع كره طبي

ث  مى كيس 20المكم بالمستقيمة اليمنى لمدة 
 0.960 0.85 30.25 0.52 30.20 ةلكم المكم .

ث  مى كيس 20بالمستقيمة اليسرى لمدة المكم 
 0.967 0.32 43.98 0.21 43.50 ةلكم المكم .

 0.980 0.39 41.90 0.19 41.60 ةلكم ث  مى كيس المكم20المكمة بكمتي اليدين لمدة 
 0.945 0.51 21.10 0.32 20.25 لكمة ث  مى وسادة الحائط باليدين10المكم لمدة 

 0.978 0.22 22.90 0.58 22.10 لكمة ث10المكم التخيمي لمدة 
 0.948 0.69 22.95 0.63 22.15 ةمر  ث20انبطاح مائ  ثنى الذرا ين لمدة 
 0.941 0.31 19.10 0.17 18.90 ةمر  ث20انبطاح مائ  من الوقوف لمدة 
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 أسس تصميم البرنامج:
 .تااير ايليزة اايداات المطمابا لتطبيؽ إلرامات البحث 
 تازيع الزمني لماحدة التدريبيا.عدد الاحدات التدريبيا ازمف كؿ احدة ا ال 
  .التئكيؿ المناسب لمكانات حمؿ التدريب االتدرج بأحماؿ البرنامر االاحدة التدريبيا 
  أثنام ايدام . لمتناعتااير عنصر  التناع االتئايؽ اي اينئطا االتدريبات المستخدما 
 .التدرج اي ايدام مف السيؿ إلى الصعب، امف البسيط إلى المركب 
 عاة التدرج بئدة ايحماؿ عمى مدار البرنامر المُقترح.مرا 
  خلاؿ ا دام لمحتا  تنلايذ البرنامر . االميارياربط اللاانب البدنيا 

 المقترحة :  التصادمية أسس وضع التدريبات 
 ااقًا لممبادئ العمميا التاليا :  التصادميا باهع ملماعا مف التدريبات  افقاـ الباحث 
 العهلات العامما االمقابما ليا أثنام أدام الملماعات المكميا قيد البحث .تحديد أىـ  -1
 تصادميا هرارة تنميا القاة العهميا بايثقاؿ قبؿ تنلايذ التدريبات ال -3
التػػػدرج مػػػف السػػػيؿ الػػػى الصػػػعب اػػػي أدام التػػػدريبات داخػػػؿ الاحػػػدة التدريبيػػػا خػػػلاؿ اتػػػرة  -2

 التطبيؽ .
 بئكؿ سريع . ا المقترحاالتصادميأدام التدريبات  -1
تمرينػػػػات  –تمرينػػػػات اللػػػػذع  –تكامػػػػؿ التػػػػدريبات   الصػػػػدر االحػػػػزاـ الكتلاػػػػى االػػػػذراعيف  -2

 المقعدة االرلميف ( . 
 أدام تدريبات الإطالا االمرانا االتيي ا البدنيا قبؿ تنلايذ الاحدة . -3
 سـ ( ، ازيادة الثقؿ11 –سـ 2التحكـ اي زيادة ارتلااع الحاالز االصناديؽ الخئبيا (    -4

 كلـ ( .3.2 -لـ  211  
دراسا مثؿ البعد الرلاع الى المرالع العمميا المرتبطا بتصادميا اقد تـ اهع التدريبات الناعيا ال
,  بــــد العزيــــز النمــــر , ناريمــــان الخطيــــ   (15)م( 1997طمحــــة حســــام الــــدين و خــــرون )

طـــو  , أحمـــد (4)م( 2009, أحمـــد جـــودة )( 3)م( 2008, أحمـــد الزينـــى ) (18) م(2000)
ابنػامًا عمػى ذلػؾ  (1) م(2014, أحمد سعيد ) (10)م(2012, حسن  طيو ) (2م( )2010)

المقترحا بعد حصر كااا التدريبات  تصادميا بتحديد الملماعات التدريبيا الناعيا ال افقاـ الباحث
 التصػػادمياااختيػػار المناسػػب منيػػا لطبيعػػا أاػػراد عينػػا البحػػث ، ثػػـ تػػـ عػػرض ملماعػػا التػػدريبات 

( خبػػػرام اػػػي ملػػػاؿ الملاكمػػػا االتػػػدريب الرياهػػػى لمتحقػػػؽ مػػػف مناسػػػبا اصػػػلاحيا 4ى عػػػدد  عمػػػ
 لمتطبيؽ .  التصادميا التدريبات 
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( 5( اتػػرات تدريبيػػا اقػػد اسػػػتغرقت  2بتقسػػيـ البرنػػامر التػػدريبى المقتػػرح الػػى   افكمػػا قػػاـ البػػاحث
 أسابيع كما يمى : 

 احدات اي ايسباع .( أسباع بااقع ثلاث 3اترة التأسيس ااستغرقت   -
 ( أسابيع بااقع ثلاث احدات اي ايسباع .2اترة الإعداد الخاب ااستغرقت   -
 ( أسابيع بااقع ثلاث احدات اي ايسباع .2اترة الإعداد لممنااسا ااستغرقت   -

 (  5جدو  ) 
 فترات الراحة البينية ( –الحجم  –توزيع حم  التدري  ) الشدة 

 الشدة الأسبوع
لراحة ا حجم الحم 

 البينية
 دد 
 التكرارات المجمو ات التمرينات

 11 ث31 31-12 2 %31 ايسباع اياؿ   اترة التأسيس(
 12 ث31 12-11 2 %41 ايسباع الثانى  اترة التأسيس(

  
 
 
 
 

 (  6جدو  ) 
خلا  فترة الإ داد  لتصادميةفترات الراحة البينية ( لمتدريبات ا –الحجم  –توزيع حم  التدري  ) الشدة 

 الخاص

 الشدة الأسبوع
الراحة  حجم الحم 

 البينية
 دد 
 التكرارات المجمو ات التمرينات

 6 ث131 31-12 2 %51 (تصادمىايسباع الثالث   
 6 ث131 11-13 2 %52 (تصادمىايسباع الرابع  

 6 ث131 11-5 2 %61 (تصادمىايسباع الخامس  
 
 (  7جدو  ) 

خلا  فترة الإ داد  تصادميةفترات الراحة البينية ( لمتدريبات ال –الحجم  –حم  التدري  ) الشدة توزيع 
 لمنافسات

 الشدة الأسبوع
الراحة  حجم الحم 

 البينية
 دد 
 التكرارات المجمو ات التمرينات

 6 ث131 6-4 2 %61 ايسباع السادس
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 6 ث131 3-2 2 %62 ايسباع السابع
 6 ث131 11-6 2 %52 الثامفايسباع 

 
اتػػرات الراحػػا البينيػػا ( لمتػػدريبات  –الحلػػـ  –أف تازيػػع أحمػػاؿ التػػدريب   الئػػدة  افايئػػير البػػاحث

 (  5ماهم بلداؿ    –تصادمياالناعيا ال
 (  8جدو  ) 

 فترات الراحة البينية ( لمتدريبات النو ية  –الحجم  –توزيع حم  التدري  ) الشدة 
 المقترحةتصادمية ال

 الأسبوع
شدة  الإحماء

 الحم 
الراحة  حجم الحم 

 البينية
 دد 
 التكرارات المجمو ات التمرينات

 11 ث31 31-12 2 %31 ؽ21 ايسباع اياؿ
 12 ث31 12-11 2 %41 ؽ21 ايسباع الثانى
 6 ث131 31-12 2 %51 ؽ21 ايسباع الثالث
 6 ث131 11-13 2 %52 ؽ21 ايسباع الرابع

 6 ث131 11-5 2 %61 ؽ21 ايسباع الخامس
 6 ث131 4-3 2 %61 ؽ21 ايسباع السادس
 6 ث131 3-2 2 %62 ؽ21 ايسباع السابع
 6 ث131 11-6 2 %52 ؽ21 ايسباع الثامف

تصػادميا إلى أف محتا  البرنامر التدريبى المقتػرح بخسػتخداـ التػدريبات الناعيػا ال افايئير الباحث
 (  5الختاـ ( ماهم بمراؽ    –اللزم الر يسى  –  الإحمام 

 (6ا4ا3ا2االتمرينات المستخدما اى مختمؼ مراحؿ البرنامر التدريبي مراؽ رقـ  
 : التصادمية رابعًا : التوزيع الزمنى لمتدريبات 

 كما يمى :  التصادميا التازيع الزمنى لمتدريبات  افحدد الباحث القد
 ( أسابيع . 5   تصادميا لملماعا التدريبات الالمدة الزمنيا  -
 ( احدات . 2سباع   عدد الاحدات التدريبيا الياميا اي ا  -
 ( دقيقا بداف الإحمام االختاـ . 61المدة الزمنيا لماحدة التدريبيا الياميا    -
 ( احدة . 31إلمالي عدد الاحدات التدريبيا    -
 بداف الإحمام االختاـ . ( ساعا 23إلمالي عدد الساعات التدريبيا   -

 خطىات اجزاء التجزبة : 
 :  القياسات القبمية
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بػػػػألرام القياسػػػػات القبميػػػػا اػػػػي ا ختبػػػػارات قيػػػػد البحػػػػث قبػػػػؿ تنلايػػػػذ البرنػػػػامر عمػػػػى اف قػػػػاـ البػػػػاحث 
بالترتيػػب  ـ5/5/3131الػػى ـ5/3131/ 4ملمػػاعتي البحػػث التلريبػػي االهػػابطا اذلػػؾ مػػف يػػاـ

ا دام البػػػػدني ثػػػػـ ا دام الميػػػػار  اػػػػي الػػػػرام المقػػػػاييس اينثربامتريػػػػا يمييػػػػا الػػػػرام قيػػػػاس  ا تػػػػي
 . الملاكما

 تطبيق البرنامج :
 11/5/3131تػػـ تطبيػػؽ برنػػامر التػػدريبات التصػػادميا عمػػي الملماعػػا التلريبيػػا اػػي اللاتػػرة مػػف 

مػع تسػاا  النسػبا الم ايػا االػزمف  التطبيقػياأتبعت كلا الملمػاعتيف البرنػامر  11/3131/ 3الي
المخصب للميع اترات البرنامر التدريبي اتاااقو مع التدريبات التصادميا قيد البحػث لمملماعػا 

 .  المتغيرات البدنيا االميارياالتلريبيا ااتبعت الملماعا الهابطا التدريبات التقميديا لتنميا 
 :  القياسات البعدية

للميػػػػع ا ختبػػػػارات قيػػػػد البحػػػػث عمػػػػي ملمػػػػاعتي البحػػػػث التلريبيػػػػا  تػػػػـ إلػػػػرام القياسػػػػات البعديػػػػا
بػػػنلاس ترتيػػػب أدام القياسػػػات   ـ11/11/3131حتػػػي  ـ11/3131/ 6االهػػػابطا اذلػػػؾ مػػػف يػػػاـ

 القبميا 
 الاسمو  الاحصائي المستخدم : 

يرىا بػالطرؽ الإحصػا يا تـ إعداد البيانػات الػدالتيا اتحميميػا إحصػا يا مػع اسػتخراج النتػا ر اتلاسػ
 التاليا 
 الاسط الحسابي . -
 الاسيط . -
 ا نحراؼ المعيار  . -
 معامؿ ا لتاام . -
 د لا اللاراؽ اختبار " ت " . -
 معامؿ ا رتباط . -
 . د لا اللاراؽ -
 نسبا التغير . -

لميػع النتػا ر  افالبػاحث ى" لمعالمػا بيانػات البحػث ، اقػد ارتهػSpss اذلػؾ باسػتخداـ برنػامر " 
 .1.12عند مستا  د لا 

  رض ومناقشة النتائج 
 (9جدو  )

 دلالة الفروق ونس  التحسن بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية  ينة البحث
  المتغيرات البدنية والميارية لدي الملاكمات التجريبية في اختبارات  
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 10ن=      

 الاختبارات
وحدة 
 القياس

الفرق بين  القياس البعدي القياس القبمي
 المتوسطين

نسبة 
 التحسن

 قيمة)ت(
 المحسوبة

مستوى 
 ع± س ع± س الدلالة

باليد  ةطبي ةدفع كر 
 اليمنى

 دا  6.68 %32.08 2.92 0.39 9.10 0.52 6.18 سم

باليد  ةدفع كره طبي
 0.52 8.65 0.32 5.55 سم اليسرى

 دا  6.32 35.83% 3.10

اليمنى المكم بالمستقيمة 
ث  مى كيس 20لمدة 
 المكم .

 0.21 36.25 0.87 30.10 ةلكم
 دا  5.52 16.96% 6.15

المكم بالمستقيمة 
ث 20اليسرى لمدة 
  مى كيس المكم .

 0.17 49.36 0.36 43.20 ةلكم
 دا  5.63 12.47% 6.16

المكمة بكمتي اليدين 
ث  مى كيس 20لمدة 
 المكم

 0.33 46.21 0.21 41.11 ةلكم
 دا  5.47 11.03% 5.10

ث  مى 10المكم لمدة 
 وسادة الحائط

 دا  5.69 %20.41 5.17 0.52 25.32 0.17 20.15 لكمة

المكم التخيمي لمدة 
 0.14 25.16 0.63 21.45 لكمة ث10

 دا   5.21 14.74% 3.71

انبطاح مائ  ثنى 
 دا   5.47 %13.16 3.25 0.85 24.69 0.25 21.44 ةمر  ث20الذرا ين لمدة 

انبطاح مائ  من 
 دا  5.96 %17.96 3.98 0.33 22.16 0.31 18.18 ةمر  ث20الوقوف لمدة 

 1.782(=0.05قيمة )ت(  ند مستوى الدلالة )
الػػػػاد اػػػراؽ دالػػػػا إحصػػػػا ياً بػػػيف متاسػػػػطات القياسػػػات القبميػػػػا االبعديػػػػا  (6يتهػػػم مػػػػف لػػػداؿ  

لصالم القيػاس البعػد  حيػث لػامت االمياريا البدنيا لمملماعا التلريبيا اي اختبارات المتغيرات 
 .(1.12قيما  ت( المحسابا اكبر مف قيمتيا اللداليا عند مستا  الد لا 

 (10جدو  )
 دلالة الفروق ونس  التحسن بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية  ينة البحث

  المتغيرات البدنية والميارية لدي الملاكمات في اختبارات  الضابطة 
 10ن=      

وحدة  الاختبارات
 القياس

الفرق بين  القياس البعدي القياس القبمي
 المتوسطين

نسبة 
 التحسن

 قيمة)ت(
 المحسوبة

مستوى 
 ع± س ع± س الدلالة

 ةطبي ةدفع كر 
 0.16 7.36 0.28 6.16 سم باليد اليمنى

 دا  2.26 16.30% 1.20

 دا  2.31 %16.89 1.13 0.24 6.69 0.36 5.56 سم ةدفع كره طبي
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 باليد اليسرى
المكم 

بالمستقيمة 
اليمنى لمدة 

ث  مى 20
 كيس المكم .

 0.18 32.69 0.21 30.12 ةلكم

 دا  2.14 7.86% 2.57

المكم 
بالمستقيمة 

اليسرى لمدة 
ث  مى 20

 كيس المكم .

 0.11 45.20 0.47 43.18 ةلكم

 دا  2.35 4.46% 2.02

المكمة بكمتي 
اليدين لمدة 

 مى ث 20
 كيس المكم

 0.36 43.26 0.63 41.12 ةلكم

 دا  2.31 4.94% 2.14

المكم لمدة 
ث  مى 10

 وسادة الحائط
 0.27 22.19 0.16 20.20 لكمة

 دا  2.36 8.96% 1.99

المكم التخيمي 
 0.52 23.64 0.52 21.61 لكمة ث10لمدة 

 دا   2.31 8.58% 2.03

انبطاح مائ  
ثنى الذرا ين 

 ث20لمدة 
 0.71 23.10 0.31 21.55 ةمر 

 دا   2.14 6.70% 1.55

انبطاح مائ  
من الوقوف 

 ث20لمدة 
 0.32 19.95 0.61 18.19 ةمر 

 دا  2.31 8.82% 1.76

 1.782(=0.05قيمة )ت(  ند مستوى الدلالة )
الػػػاد اػػػراؽ دالػػػا إحصػػػا ياً بػػػيف متاسػػػطات القياسػػػات القبميػػػا االبعديػػػا  (11يتهػػػم مػػػف لػػػداؿ  

لصالم القيػاس البعػد  حيػث لػامت االمياريا البدنيا لمملماعا التلريبيا اي اختبارات المتغيرات 
 .(1.12قيما  ت( المحسابا اكبر مف قيمتيا اللداليا عند مستا  الد لا 

(11جدو  )  
دلالة الفروق ونس  التحسن بين متوسطات القياسات البعدية لدى مجمو تي البحث التجريبية والضابطة 

  لدي الملاكمات والميارية البدنية المتغيراتفي اختبارات 
  10=2=ن1ن

وحدة  الاختبارات
 القياس

 قيمة)ت( المجمو ة الضابطة المجمو ة التجريبية
 المحسوبة

مستوى 
 ع± س ع± س الدلالة

 دا  4.36 0.16 7.36 0.39 9.10 سم باليد اليمنى ةطبي ةدفع كر 
 دا  4.52 0.24 6.69 0.52 8.65 سم باليد اليسرى ةدفع كره طبي
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ث  مى كيس 20المكم بالمستقيمة اليمنى لمدة 
 0.18 32.69 0.21 36.25 ةلكم المكم .

 دا  4.39

ث  مى كيس 20المكم بالمستقيمة اليسرى لمدة 
 . المكم

 دا  4.21 0.11 45.20 0.17 49.36 ةلكم

 دا  4.28 0.36 43.26 0.33 46.21 ةلكم ث  مى كيس المكم20المكمة بكمتي اليدين لمدة 
 دا  4.17 0.27 22.19 0.52 25.32 لكمة ث  مى وسادة الحائط10المكم لمدة 

 دا  4.36 0.52 23.64 0.14 25.16 لكمة ث10المكم التخيمي لمدة 
 دا  4.21 0.71 23.10 0.85 24.69 ةمر  ث20مائ  ثنى الذرا ين لمدة انبطاح 

 دا  4.58 0.32 19.95 0.33 22.16 ةمر  ث20انبطاح مائ  من الوقوف لمدة 

 1.711(=0.05قيمة )ت(  ند مستوى الدلالة )
البعديػػػػا لػػػػد  الػػػػاد اػػػػراؽ دالػػػػا إحصػػػػا ياً بػػػػيف متاسػػػػطات القياسػػػػات  (11يتهػػػػم مػػػػف لػػػػداؿ  

لصػالم القيػاس  االمياريػاالبدنيػا  اي اختبػارات المتغيػرات  ملماعتي البحث التلريبيا االهابطا 
 .(1.12البعد  حيث لامت قيما  ت( المحسابا اكبر مف قيمتيا اللداليا عند مستا  الد لا 

 مناقشة النتائج
سػػػات القبميػػػػا االبعديػػػػا الػػػػاد اػػػراؽ دالػػػػا إحصػػػػا ياً بػػػيف متاسػػػػطات القيا (6يتهػػػم مػػػػف لػػػداؿ  

لصالم القيػاس البعػد  حيػث لػامت االمياريا البدنيا لمملماعا التلريبيا اي اختبارات المتغيرات 
ايرلػع البػاحثاف تمػؾ  (1.12قيما  ت( المحسابا اكبػر مػف قيمتيػا اللداليػا عنػد مسػتا  الد لػا 

لماعػػػا التلريبيػػػا االػػػذ  النتيلػػػا الػػػى برنػػػامر التػػػدريبات التصػػػادميا االمطبػػػؽ عمػػػى ملاكمػػػات الم
ائػػتمؿ عمػػى تػػدريبات سػػاىمت اػػي تطػػاير القػػدرة العهػػميا لمػػذراعيف اسػػاىمت بئػػكؿ مبائػػر اػػي 

 تحسيف ادام المكمات قيد البحث.
( إلى الاد تأثير إيلابي 16 (ـ3113  شحاتة دراسة  بيرأئارت إليو  نتا ر ما يتلاؽ مع اىذا 

القصػػا  االقػػاة العهػػميا لمطػػرؼ العمػػا  امسػػتا  لمتػػدريب التصػػادمي عمػػى تحسػػيف مسػػتا  القػػاة 
 الرقمي لد  عينا البحث.

لمعهػػػلات  أراديػػو   أطالػػواف التػػدريبات التػػي تعمػػؿ عمػػػي حػػداث  ايرلػػع البػػاحثاف تمػػؾ النتيلػػػا
المػػادة لمملااصػػؿ االتػػي تعمػػؿ مػػف ئػػأنيا تاليػػد انقباهػػاً عهػػمياً يراديػػاً يعمػػؿ عمػػي أثػػارة أعهػػام 

اصؿ االتي لاادة عدد الاحدات الحركيا اي العهلات العامما عمي ىذه المحسيا أخر  ابالتالي زي
 .القاة العهميا اكذلؾ تطابؽ تدريبات التصادـ مع ئكؿ ايدام تعد هرارة لزيادة

، اف تدريبات القػاة العهػميا تػزداد بئػكؿ كبيػر اػى حالػا ـ(3113 " أبو العلا  بد الفتاحايتلاؽ " 
تساعد عمى استخداـ خصا ب المكانات المطاطيػا بالعهػما  زيادة المد  الحركي لمملاصؿ حيث
 (316، 314:  2   . لتحقيؽ التاازف العهمي لمملااصؿ
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تدريبات القاة يلب أف تمبي الحالػات اللارديػا االتػدريب ايكثػر مناسػبا لمعهػلات ىػا تكػرار اتعد 
ا صػحيحا تكػاف أكثػر يػتـ تقايتيػا بطريقػ االتػيتتطمبيػا الميػارة  التػيلناع العمؿ لعػدد مػف المػرات 

  ( 23:  36           . مقااما للإصابا
ـ( ، بأف ىذه التدريبات تيدؼ  إلى إنتاج أكبر قاة 3115  ندي رماحاىذا ما يتلاؽ مع كؿ مف " 

 ( 22: 32 مف ممكف حتى   يتـ تقصير زمف ملامسا القدميف للأرض.ز أقصر  اي
ـ( ، بػأف تػأثير قػا  3116   جـابر بريقـع خيريـة السـكري , محمـد"  كػلا مػف اىذا ما يئير إليو

اللاذبيػػػا عمػػػى اللسػػػـ يػػػؤد  إلػػػى ظيػػػار قػػػاة لديػػػدة تعػػػرؼ بقػػػاة الػػػازف اىػػػي قػػػاة طبيعيػػػا تػػػرتبط 
 (  31:  11   باتصاؿ اللسـ بسطم ايرض اىي تعمؿ  عمى تاازف اللسـ رأسياً.

اثيقػا بػيف الحالػا (بػاف ىنػاؾ علاقػا 2002سـام   بـد الـرؤف) ىذا ايها مع ما ذكره  كما يتلاؽ
البدنيػػا االحالػػا المياريػػا لمملاكمػػيف حيػػث انػػو كممػػا ازداد المسػػتا  اللانػػى لمحالػػا البدنيػػا لمملاكمػػيف 

 ( 324:  12اى مراحؿ ا عداد المختملاا كمما ازداد المستا  الميار  ليـ .   
 د لػػػػا ذات اػػػػراؽ ابػػػػذلؾ يكػػػػاف قػػػػد تحقػػػػؽ اللاػػػػرض ا اؿ لمبحػػػػث االػػػػذ  يػػػػنب عمػػػػى انػػػػو تالػػػػد

 البدني ا الميػار  اي مستا  ا دام  مستا  اي االبعد  القبمي القياسيف متاسطي بيف احصا يا
 .التلريبيا لملماعا البحث الملاكمات لد 

الػػػاد اػػػراؽ دالػػػا إحصػػػا ياً بػػػيف متاسػػػطات القياسػػػات القبميػػػا االبعديػػػا  (11يتهػػػم مػػػف لػػػداؿ  
لصالم القيػاس البعػد  حيػث لػامت االمياريا البدنيا لمملماعا التلريبيا اي اختبارات المتغيرات 

ايعػز  البػاحثاف ىػذه  (1.12قيما  ت( المحسابا اكبر مػف قيمتيػا اللداليػا عنػد مسػتا  الد لػا 
اما يحتايو مػف أسػس امبػادئ  االهابط المطبؽ عمى الملماعالد لا إلى أف البرنامر التدريبي ا

ايدام  اتئػػاب ااتمرينػػات متناعػػ االبدنيػػ اقػػئػػتمؿ عمػػى تمرينػػات لتنميػػا عناصػػر المياإحيػػث  اعمميػػ
 .  االخاب بالملاكم يالحرك

إلػػػى أف  "( م2013) حمـــدان بـــن خالـــد الـــدين, نصـــر " محمـــدايمػػػر الػػػذ  أئػػػار إليػػػو كػػػؿ مػػػف 
 ةايظيػػر ذلػػؾ بصػػار  يإلػػى زيػػادة كلاػػامة الليػػاز العهػػم  المػػنظـ االمقػػنف يػػؤد يالتػػدريب الرياهػػ

 كمػا يزيػد ابالسػرع ةأا مميػز  اأا ثابتػ اعمى إنتاج القا  ساام كانت حركي اقدرة العهم يا ةمبائر 
 ( 131 – 132:  33.    يمف سرعا الإنقباض العهم أيهاً 

أف العلاقػػا بػػػيف الميػػارات ايساسػػػيا ي  رياهػػػا ـ(3113 " ح بـــد الفتـــا أبــو العـــلاكمػػا يػػػذكر  "
ا عتبػار عنػد  يقػا يلػب أف تاهػع اػيعلاقػا اث الخاصػا(ىي امتطمباتيا البدنيا المختملاا العاما،

يكػػاف ىنػػاؾ انلاصػػاؿ بػػيف الإعػػداديف الميػػار  االبػػدني بػػؿ عمػػى العكػػس  إعػػداد اللاعبػػيف، ااف  
عمميػا العناصر البدنيا بما يتلاؽ مع متطمبات الميػارة، اػذلؾ يحقػؽ نلاحػا اػي  ايتـ تنمييلب أف 
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عاليػا  االبدنيػا بدرلػبمستا  اللاعبػيف، اعنػدما يمتمػؾ اللاعػب الصػلاات  مابالتالي ا رتقا بالتدري
 (  15:  2   يستطيع أدام لميع الميارات بصارة ليدة.

عمػػػى أف النلػػػاح اػػػي أ  ميػػػارة أساسػػػيا (م2001) " Gambetta " جامبيتـــا""اىػػػذا مػػػا يؤكػػػده 
أدا يػا بصػارة مثاليػا اأف دااعيا أا ىلاميػا يحتػاج إلػى تنميػا مكانػات بدنيػا هػراريا تسػيـ اػي 

 ( 2:  36  . كؿ ميارة أساسيا يسيـ اي أدا يا ااقاً لطبيعتيا أكثر مف مكاف بدني
 د لػػػا ذات اػػػراؽ ابػػػذلؾ يكػػػاف قػػػد تحقػػػؽ اللاػػػرض الثػػػاني لمبحػػػث االػػػذ  يػػػنب عمػػػى انػػػو تالػػػد

 لػػد  البػػدني ا الميػػار  اػػي مسػػتا  ا دام اػػي االبعػػد  القبمػػي القياسػػيف متاسػػطي بػػيف احصػػا يا
 .الهابطا البحث ملماعا الملاكمات

( الػػػػاد اػػػػراؽ دالػػػػا إحصػػػػا ياً بػػػػيف متاسػػػػطات القياسػػػػات البعديػػػػا لػػػػد  11يتهػػػػم مػػػػف لػػػػداؿ  
لصػالم القيػاس  االمياريػاملماعتي البحث التلريبيا االهابطا  اي اختبػارات المتغيػرات البدنيػا  

 (1.12عنػد مسػتا  الد لػا  البعػد  حيػث لػامت قيمػا  ت( المحسػابا اكبػر مػف قيمتيػا اللداليػا
اقػد راع الباحػث ايىتمػاـ بتػدريبات ايطالػا لمعهػػلات االمرانػا لمملااصػؿ لكػي تصػبم العهػػلات 

تػػدريبات التصػػادـ بكلاػػامة داف حػػداث أصػػابات كمػػا أدت تػػدريبات  يدام اسػػتعداداالملااصػػؿ عمػػي 
م اػػػػي تحسػػػػف اىػػػػذا يظيػػػػر بئػػػػكؿ ااهػػػػ لمػػػػرلميف االلػػػػزعالتصػػػػادـ الػػػػي تحسػػػػيف القػػػػدرة العهػػػػميا 

 .عف الملماعا الهابطا التلريبيالمملماعا  المتغيرات البدنيا اا دام الميار 
أف أسماب التدريب التصادمي حيث أئار إلى ـ( Cardes  3111 " كاردس"  أئار إليواىذا ما 

 االرياهػي االعديػد مػف اينئػط ياػ االإنلالاريػ ةأصبم مف أكثر ايسػاليب إسػتخداماً اػي تنميػا القػا 
التغمػػػب عمػػػى  يسػػػماب اػػػ، حيػػػث سػػػاىـ ىػػػذا الإ المعهػػػم اسػػػرعا تتطمػػػب دمػػػر أقصػػػى قػػػاة  ياالتػػػ

 (  36:  33اايدام .    ةبيف القا  اايما يرتبط بالعلاق انلالارياي ةتقابؿ تنميا القا  يالمئكلات الت
اف تػػدريبات التصػػادـ ادت الػػي تقصػػير زمػػف أنقبػػاض ايليػػاؼ العهػػميا اتحسػػف  ايػػر  البػػاحثاف

عنػد تصػميـ التػدريبات  افالباحث ىراع حيث قدااؽ بيف العهلات العامما االعهلات المقابما التا 
 دراساؤكد ذلؾ تالتصادميا تقصير زمف ملامسا القدميف أا الذراعيف للأرض ا 

بػػاف تػػدريبات القػػاة العهػػميا لمملاكمػػيف تحتػػاج الػػى مراعػػاة  (31(  2010محمــد زكريــا بمضــم ) 
تػػدريب العهػػلات العاممػػا اكػػذلؾ العهػػلات المقابمػػا خاصػػا عهػػلات الػػذراعيف لمملاكمػػيف حيػػث 
اف الحركػػا الرلاعيػػا لمكمػػات ليػػا اىميػػا كبيػػرة مثػػؿ الحركػػا ا ساسػػيا االػػذ  يػػنعكس بػػداره عمػػى 

 نــدي حامــد رمــاح وليػػا تتاصػػم ذه الدراسػػا مػػع مػػااتتلاػػؽ نتػػا ر ىػػسػػرعا اقػػاة اتاااػػؽ المكمػػات . 
( اف تػػدريبات التصػػادـ تسػػيـ اػػي تنميػػا القػػدرة العهػػميا لمػػذراعيف االلػػزع االػػرلميف 32( 3115 

اىػػذا مػػا أكدتػػو ىػػذه الدراسػػا بػػأف التػػدريبات التصػػادميا تحسػػف القػػدرة العهػػميا اتػػؤثر تػػأثيرا ايلابيػػا 
 تحقػػؽ ارهػػيا البحػػث الثالثػػا االتػػي تػػنب عمػػى انػػوا دام الميػػار  ابػػذلؾ يكػػاف قػػد عمػػي تحسػػيف 
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 البحػػػػث ملمػػػػاعتي لػػػػد  البعػػػػدييف القياسػػػػييف متاسػػػػطي بػػػػيف احصػػػػا يا د لػػػػا ذات اػػػػراؽ تالػػػػد
 البحث الملاكمات ملماعا لد  البدني ا الميار  اي مستا  ا دام االهابطا التلريبيا

 الاستنتاجات 
الصػلاات البدنيػا الخاصػا لػد  ملاكمػات أثر استخداـ التدريبات التصادميا عمى مستا    -1

 ملماعا البحث التلريبيا.
ملماعػػػا  ملاكمػػػات أثػػػر اسػػػتخداـ التػػػدريبات التصػػػادميا عمػػػى المسػػػتا  الميػػػار   لػػػد   -3

 التلريبيا.  البحث
أثػػػر اسػػػتخداـ التػػػدريبات التصػػػادميا بدرلػػػا ااهػػػؿ مػػػف التػػػدريبات البدنيػػػا االمياريػػػا اػػػي  -2

 لمملاكمات. تحسيف الصلاات البدنيا االمياريا
 التوصيات 

اسػػػتخداـ التػػػػدريبات المقترحػػػػا لمػػػا ليػػػػا مػػػػف تػػػأثير إيلػػػػابي اػػػػي تحسػػػيف الصػػػػلاات البدنيػػػػا  -
 االمياريا لميارات الملاكما اخاصا اي مرحما النائ يف.

 الرام دراسات مئابو عف تأثير التدريبات التصادميا عمى ميارات اخر . -
 استخداـ التدريبات التصادميا لمنائ يف. عمؿ دارات تدريبيا لمدربي الملاكما عف اىميا -
ا ستمرار اي استخداـ اسماب التػدريبات التصػادميا اصػا  الػى مرحمػا ملاكمػات الدرلػا  -

 .ا الى
 المراجع

تػػأثير تػدريبات ناعيػػا لػػبعض مااقػػؼ المكػػـ عمػػى ااعميػػا السػػماؾ الخططػػى  :م( 2014)أحمــد ســعيد الســيد   -1
 لمملاكميف ، رسالا مالستير ، كميا التربيا الرياهيا ، لامعا المنصارة .

التحميػؿ الحركػى لػبعض عهػلات اللسػـ ايساسػيا المسػاىما اػي أدام  : م(2010)أحمد طو محمود  مـى  -3
  المكمات المستقيما لد   عبى الملاكما ، رسالا مالستير ، كميا التربيا الرياهيا ، لامعا بنيا

ااعميػػػا اسػػػتخداـ التػػػدريب البميػػػامتر  لتنميػػػا القػػػدرة العهػػػميا لمػػػذراعيف :  م(2008) أحمـــد محمـــد الزينـــى  -2
ى قػػاة ادقػػا التصػػايب بالاثػػب عاليًػػا لػػد  نائػػ ى كػػرة اليػػد ، رسػػالا مالسػػتير ، كميػػا االػػرلميف عمػػ

 . التربيا الرياهيا بنيف ، لامعا الزقازيؽ
تػأثير اسػتخداـ التػدريب البميػامتر  لمػذراعيف عمػى تطػاير السػرعا الحركيػا  :م( 2009)أحمد محمـد جـوده   -1

 .لرياهيا ، لامعا طنطا لد  الملاكميف ، رسالا مالستير ، كميا التربيا ا
،  العربػػي اللاكػػر دار، اللاسػػيالاليا ايسػػس،  الرياهػػي التػػدريب م( :2002الفتــاح )  بـــد أحمــد العــلا أبــو  -2

 القاىرة.
 القاىرة.،  لمطباعا السعادة دار،  الملاكما اتدريب تعميـ م(:2007 ثمـان ) حامـد إسمـا ي   -3

ــد  ثمــان, محمــد حامــد إســما ي   -4 ــز  ب ــيم ) العزي دارة اتػػدريب تعمػػيـ  الملاكمػػام( : 2002غن  دار ،(  اا 
 القاىرة. ، السعادة
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 الإسكندريا. ، العربي اللاكر دار ، الملاكما عمـم( : 2006إبراىيم ) الكيلاني محمد , ندا  مى السعيد  -5

 القاىرة.،  المصريا النيها مكتبا،  الملاكمام( : 2003محمــود ) رفقي حسـام  -6

تػأثير برنػامر لمتػدريبات الناعيػا عمػى بعػض المتغيػرات اللاسػيالاليا ااعاليػا :  م(2012)  طيوفؤاد حسن   -11
 . ايدام الميار  لمملاكميف ، رسالا دكتاراه ، كميا التربيا الرياهيا ، لامعا المنصارة

 ، التػػدريب البميػػامتر  لصػػغار السػػف ، منئػػأة المعػػارؼ م(:2009خيريــة الســكري , محمــد جــابر بريقــع  )  -11
 ،الإسكندريا الثاني اللزم

نا بػيف اسػماب اسػتخداـ ا ثقػاؿ اأسػماب المصػادما لتنميػا ر "دراسا مقا ( :م1999رفا ي مصطفي حسن )  -13
نظريػات اتطبيقػات كميػا  –القاة المميزة لمرلميف للاعبي كرة القدـ "بحث منئار ، الملمػا العمميػا 

 .الإسكندرياالتربيا الرياهيا لمبنيف لامعا 
أثر برنامر تدريبى مقتػرح للاتػرة اعػداد عمػى الكلاػامة البدنيػا ابعػض  م( :2002سام   بد الرؤف محمود )  -12

القػػدرات الحركيػػا الخاصػػا لملاكمػػى الدرلػػا ا الػػى بمحااظػػا بػػار سػػعيد، الملمػػا العمميػػا لمتربيػػا 
 .البدنيا االرياها ؛ العدد السادس عئر ،كميا التربيا الرياهيا بنيف ، لامعا حمااف 

 التصػادميا التػدريبات م(:2000سـيد ) الـدين صـلاح  اشور , طارق محمد صال  , سامى محمد صال   -11
 كػرة للاعبػي الكيناتيكيا المتغيرات ببعض اعلاقتيا االكاحؿ الركبا ملاصمي أربطا إصابات لتأىيؿ
 بحث عممي منئار، ملما عماـ ااناف الرياهيا، كميا التربيا الرياهيا، لامعا اسياط. "اليد

الماسػاعا العمميػا اػي التػدريب  : م(1999)طمحة حسام الدين , وفـاء صـلاح الـدين , سـعيد  بـد الرشـيد  -12
 الرياهى ، اللزم اياؿ ، مركز الكتاب لمنئر ، القاىرة .

لمطباعا،  المصر ، ايزىر لامعا الرياهيا التربيا كميا،  الملاكما م(:2007)الحميـد   بد صبري  ـاد   -13
 القاىرة.

 اتخطػيط القاة برامر تصميـ،  بايثقاؿ التدريب م( :1996الخطيـــ  ) نـاريمــان,  النمـر أحمد العزيز  بد  -14
 القاىرة.،  لمنئر الكتاب مركز،  التدريبي الماسـ

الإعداد البدنى االتدريب بايثقاؿ لمنائ يف اي مراحؿ ما  :م( 2000) بد العزيز النمر , ناريمان الخطي    -15
 قبؿ البماغ ، ايساتذة لمكتاب االنئر ، القاىرة.

 البػدم مسػااا زمف اتحسيف العهميا القدرة عمي التصادميا التدريبات تأثير م(:2016شحاتة ) جما   بير  -16
النائػ يف ، بحػث عممػي منئػار، ملمػا عمػاـ الرياهػيا،  لمسباحيف الظير عمي الزحؼ سباحا اي

 كميا التربيا الرياهيا لمبنات، لامعا حمااف.
برنامر تدريبي لتحقيؽ التاازف اى القاة العهميا لمعهلات العاممػا االمقابمػا  ( :2010محمد زكريا بمضم )  -31

يما لػػد  الملاكمػػيف ،رسػػالا دكتػػاراة شيػػر لملاصػػؿ المراػػؽ اتػػاثيره اػػى سػػرعا ادام المكمػػات المسػػتق
 منئارة ، كميا التربيا الرياهيا ،لامعا طنطا

 نتػػا ر عمػػى اللػػذع منطقػػا اػػي المكمػػات مػػف عػػدد أكبػػر تسػػديد أثػػر م( :2004غنيـــم ) العزيــز  بــد محمـــد  -31
 كميا التربيا الرياهيا لمبنيف، لامعا حمااف. ،مالستير رسالا"،   الملاكما مباريات

القياسػات اللاسػيالاليا اػي الملػاؿ الرياهػي  م( : 2013محمد نصر الدين, خالـد بـن حمـدان ا  مسـعود )  -33
 ، دار الكتاب الحديث ، القاىرة .
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