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تاثير تطبيق برنامج نوعى لمتحمل الخاص عمى تطوير فاعميو الاداء لبعض ميارات 
 المكم المركبو لدى لاعبي الملاكمو

 م.د/ محمد اسامو عبدالعال مصطفى

 ممخص البحث 

يعتبر التدريب الرياضي الجزء الرئيسي من عممية الإعداد الرياضي بإعتباره العممية 
استخدام التدريبات البدنية، بيدف تطوير مختمف الفات اللازمة التربوية الخاصة والقائمة عمي 

 .لمرياضي لتحقيق أعمى مستوى ممكن في نوع معين من الأنشطة الرياضية

ولقد استيدفت ىذه الدراسة التعرف عمي تأثير برنامج تدريبي لتطوير التحمل الخاص 
حث المنيج التجريبي عمى مستوى الأداء  المياري لدي لاعبي الملاكمة ، استخدم البا

لملائمتو ليدف وفروض البحث، وذلك  بالتصميم التجريبي لممجموعة الواحدة عن طريق 
لاعبين ، كما استند الباحث إلي الأدوات  10القياس القبمي و البعدي ، وكان قوم المجموعة 
 . والوسائل التي تعمل عمي تحقيق ىدف البحث

ي عينة البحث في النواحي البدنية ومستوى وقد أسفرت ىذه الدراسة عن ارتفاع مستو 
واستنادا عمي نتائج الدراسة يوصي الباحثون بمراعاة استخدام تدريبات التحمل . الأداء المياري

الخاص لقطاع الناشئين والشباب واستخدام اسموب التدريب الدائرى كشكل تنظيمى لطرق 
فيذ البرنامج التدريبى ومراعاه التكرارى( فى تن –المستمر  –التدريب المختمفو )الفترى 

خصوصيو تنفيذ التمرينات من حيث الشده والحجم واستراتيجيو وشكميا خلال الوحده التدريبيو 
 . ادى الى تحسين التحمل الخاص وزياده فاعميو المكم
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The Abstract 

The effect of applying a special endurance qualitative 

program on developing the performance effectiveness of some 

compound punching techniques of the boxing players 

Dr. Mohamed Ossama Abdel-Aal Moustafa 

Sport training is the main part of the sports preparation process, 

for being a special educational process based on the use of physical 

exercises, with the aim of developing the various techniques necessary 

for an athlete to achieve the highest possible level in a particular type 

of sports activities. 

This study aimed to identify the effect of a training program to 

develop special endurance on the technical performance level of the 

boxing players. The researcher used the experimental method for its 

relevance to the nature and hypotheses of the research using the one-

group experimental design through the pre- and post-measurements. 

The population consisted of 10 players, and the researcher used the 

tools and means that help achieving the research objective. 

The study results showed a high level of the research sample 

regarding the physical aspects and the technical performance level. 

Based on the results of the study, the researchers recommend 

consideration of using the special endurance training for the junior and 

youth sector, and using the circular training method as an 

organizational form for the different training methods (periodical - 

continuous - repetitive) in implementing the training program and 

taking into account the specificity of implementing the exercises in 

terms of intensity, size, strategy and shape during the training session 

in order to improve the endurance and increase the effectiveness of 

punching. 

Lecturer at the Combats and Individual Sports Department - Faculty of Physical 

Education - Alexandria University - Arab Republic of Egypt 
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 :المقدمة ومشكمة البحث

يعتبرالبحث العممي حل لكثير من المشكلات  التى خضعت الى العديد من الظواىر في 
شتى المجالات المختمف ويعتبرالتدريب الرياضي احد المجالات التي شمميا البحث العممي 

 .ياضو وتاثرىا عمى الصحووالذى يشيد العالم في عصرنا الحالي تطورممحوظ فى مجال الر 

وان التطور السريع فى تحقيق المستويات الرياضية العالية وما يمثمو من انجاز ىو 
انعكاس لتطور طرق واساليب التدريب الرياضي ونتاج البحث والتطبيق لعمم التدريب الرياضي 

  .وما يرتبط بو من عموم تطبيقيو

مية الإعداد الرياضي بإعتباره العممية ويعتبر التدريب الرياضي الجزء الرئيسي من عم
التربوية الخاصة والقائمة عمي استخدام التدريبات البدنية، بيدف تطوير مختمف الفات اللازمة 

 .لمرياضي لتحقيق أعمى مستوى ممكن في نوع معين من الأنشطة الرياضية

و تعتبر مشكمو التحمل الخاص لمرياضين الناشئين وبصفو خاصو لاعبي االملاكم
احدى المشكلات الطبيو والنفسيو والفسيولوجيو والبدنيو والفنيو التى تعمل عمى ىبوط مستوى 
نتائج الرياضيو خلال التدريب او اثناء المنافسات والمسابقات الدوليو وذلك نظرا لديناميكيو 

 . النمو الطبيعى لمقوه والسرعو والتحمل

كمو حيث يتض  اليدف من ذلك وتظير اىميو ىذا البحث اثناء تدريب لاعبي الملا
والذى يظير فى تقويو صحو لاعبي الملاكمو  عمى اسس التطور والنمو وتحسين نشاط القمب 

 . وكذا الدوره الدمويو

ويرى الباحث ان اليدف الموضوع يخدم ىذا الاختيار بما يتوقف عمى عمل التدريب 
ليوائى وتحسين عوده الحالو لاعبي الملاكمو  وييدف الى تنميو مختمف مركبات الانتاج ا

 .الطبيعيو لوظائف الجسم الحيويو
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ولاثبات  ىذه الحالو رأى الباحث مراعاه ايضاح تركيب الاستعداد الوظيفى لاختيار 
وتحديد عمميات القياس الفعالو وكذا اختيار الحد الآمثل لحجم الحمل مختمف الاتجاىات 

 .كموالفسيولوجيو لزياده التحمل الخاص للاعب الملا

وتعتبر الملاكمة من الرياضات التي تتميز باستقلالية في الأداء الذي يتميز بالقوة 
والسرعة والتحمل والقدرة لحركية المتغيرة خلال تنفيذ الحركات الفنية المختمفة لمزراعين 
أوالرجمين أو الجذع سواء كانت ىذه الحركات فردية أو زوجية أو مركبة أثناء مواقف المكم 

 (6:16فة.)المختم

و أن المدرب الناج  ىو الذي يخطط لبرنامجو التدريبي بحيث ينمي ىذا البرنامج 
الخصائص التي يتطمبيا نوع النشاط التخصصي للاعب ويشمل ذلك تدريب اللاعب باستخدام 
التدريبات التي تعمل عمي تنمية نظام الطاقة الذي يعتمد عميو اللاعب في تخصصو 

ستخدم نفس الحركات الخاصة بيذا النشاط حتي يتم التركيز عمي الرياضي, كما يجب ان ي
تدريب المجموعات العضمية العاممة والمشتركة في أداء النشاط الرياضي التخصصي تبعا 

ويعتبر التحمل الخاص يتمثل في الأنواع التالية :)تحمل السرعة ,  (27:1لطبيعة عمميا.)
 (154:20( )174:17تحمل القوة , تحمل العمل والاداء(.)

و أن عمميو الإعداد المياري تيدف إلى تعميم الميارات الحركيو الرياضية التي 
يستخدميا الفرد في غضون المنافسات الرياضية والإتقان التام ليا , حيث أن اليدف النيائي 
منيا يتأسس  عميو الوصول لأعمي المستويات الرياضية , فميما بمغ مستوي الصفات البدنية 

دية فإنو لن يحقق النتائج المرجوة ما لم يرتبط كمو بالإتقان لمميارات الحركية الرياضية. والإرا
(219:18( )257:19) 

تقان الميارات  كما أن الإعداد الميارى في الملاكمة عباره عن عمميو إكتساب وا 
ا  الحركية الأساسية والمتمثمة في اليجوم والدفاع واليجوم المضاد والقدرة عمى إستخدامي
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وربطيا ببعض بما يتناسب مع ظروف المكم المختمفة, حيث تعتبر القاعدة التي يبني عمييا 
 (119:22( )22:12الاعداد الخططي والاعداد النفسي.)

وخصوصيو التدريب تيتم فى المقام الاول بتحسين الاداء الميارى ، من خلال التدريب 
ا ، حيث ان خصوصيو التدريب تؤدى باسموب مشابو لدرجو كبيره من اسموب المنافسو ذاتي

 (73: 15الى عائد تدريبى افضل خلال المنافسو . )

تعد التدريبات النوعيو احد الركائز اليامو فى العمميو التدريبيو ، حيث ان توافر نماذج 
عديده من ىذه التمرينات يعد امرا ضروريا لانجاح العمميو التدريبيو وذلك لان التمرينات 

تمرينات الموجيو نحو العضلات المعنيو بالاداء بحيث يكون اتجاىيا الديناميكى النوعيو ىى ال
 (10: 24مطابقا لممسار الحركى لممياره. )

وتعتبر التمرينات النوعيو حمق وصل بين المعمل والممعب ، حيث يتم ترجمو مايحدث 
صو لمجوانب بالمعمل من تحميلات بيوميكانيكيو للاداء الحركى الى تمرينات ذو طبيعو خا

البدنيو والمياريو عمى حد سواء ، وموضوعو وفق اسس عمميو ، حتى يمكننا الوصول الى 
 (26: 23الاداء الحركى المثالى. )

و أن الملاكمة من الرياضات التي تتميز باستقلالية في الأداء الذي يتميز بالقوة 
الفنية المختمفة لمزراعين والسرعة والتحمل والقدرة لحركية المتغيرة خلال تنفيذ الحركات 

أوالرجمين أو الجذع سواء كانت ىذه الحركات فردية أو زوجية أو مركبة أثناء مواقف المكم 
 (6:16المختمفة.)

ويعتبر التحمل إحدى قدرات الإعداد البدني الميمة لمعظم الألعاب الرياضية , فإما أن 
بعض الألعاب والفعاليات تكون كقدرة ضرورية ميمة ورئيسية ومن متطمبات الإنجاز ل

الرياضية , أو كقدرة مكممة وثانوية لمبعض الآخر من الألعاب لكي تمعب دوراً إعدادياً مشتركاً 
 (26في متطمبات تمك المعبةأو الفعالية الإنجازية. )
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لا ىوائى(  –وان التحمل لو انواع عديده ويتوقف عمى اسموب الطاقو المستخدم )ىوائى 
  .مل اليوائى عمى سرعو استعاده الاستشفاء ومقاومو التعبويعتمد تنميو التح

ويعتبر عنصر رياضو التحمل من اىم العناصر التى تتحكم فى تحديد المستوى  فيو 
القدره عمى مقاومو التعب فى حالو اداء التدريبات البدنيو لفتره طويمو من الزمن ويتوقف شكل 

 (105: 15ا تحديد شده وزمن الاداء . )تدريب التحمل عمى مسابقو التى يمكن من خلالي

وتظير مشكمة تحمل الرياضين فى ىبوط مستوى فعالية الأداء الحركى لمرياضيين اثناء 
الدروس التعميمية أو التدريب التطبيقى ليذه الدروس أو خلال النشاط التنافسى فى المباراه. 

(14 :78) 

ية للأداء الحركى فى المباريات وكذا الإكثار من استخدام التمرينات الخاصة والمشاب
ىو أفضل السبل لزيادة مستوى التحمل الخاص لمملاكمين اذا تم تقنينيا لمختمف الاعمار 

 .السنيو فى تشكيل برامج التدريب

(14: 95)  

وتظير اىميو ىذا البحث فى المجال التطبيقى من خلال استخدام حساب تحميل حمل 
الاتجاىات الفسيولوجيو , والذى بذلك يعطى امكانيو التدريب للاعبى الملاكمو فى مختمف 

محدده وواضحو الى تقيم تاثير البرنامج التدريبى مع رفع حجم الحمل فى اتجاه العمل 
 .اليوائى

ويرى الباحث ان تخطيط التدريب ودقو التقييم لطرق ووسائل التدريب الفعالو تحتوى 
ميو لاعداد للاعبي الملاكمو طالما انيا اىميو تطبيقيو كبيره لنظريات وطرق التدريب العم

 .تساعد فى اختيار الحد الامثل لطرق تطوير التحمل الخاص للاعبي الملاكمو
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وىذا ما يؤكده ويوضحو العديد من عمماء الطب الرياضى و فسيولوجيو التمرين 
والباحثين والعاممين فى مجال التدريب الرياضى بمختمف تخصصاتيم أن نجاح عممية 

يط يتوقف عمى مدى إمكانية المدرب من مراعاة طبيعية ومواصفات العينة التدريبية من التخط
الصحيو( واستخدام الوسائل والطرق الخاصة بتحقيق –الفسيولوجيو –جميع النواحى)البدنيو 

  .الاىداف المحددة لمراحل الاعداد المختمفة سواء ناشئين حتى المستويات العاليو

لاقتراح تطبيق برنامج تدريبي ييدف الى تطوير التحمل  لذا وجو الباحث دراستو
 . الخاص و الاسيام فى زيادة فاعميو الاداء خلال فترة اعداد الملاكمين

  :أىمية البحث 
 : تكمن أىمية البحث في الآتي

 الأىمية العممية لمبحث : -1
يعددد مؤشددر ومحددك عممددي لمعدداممين فددي مجددال التدددريب الرياضددي بصددفة عامددة ومجددال  -

 تدريب الملاكمة بشكل خاص.
إمكانيددة اسدددتفادة العدداممين فدددي مجددال تددددريب الملاكمددة مدددن البرنددامج المقتدددرح والمطبدددق  -

 واستخدامو في برامجيم التدريبية.
  :أىداف البحث

 : ييدف البحث إلى التعرف عمي تأثير البرنامج التدريبي المقترح عمي
 داءلافبعىٝٓ ا عىٙش اوزؾٍه اوخبص زطٜٗو ِٗعٙاوزعشف عىٙ ربصٝش اوجشِبٌظ اوزذسٜجٙ 

 اوٍٕبس٘ وذ٘ لاعجٛ اوٍلاكٍٓ .
  :فروض البحث

توجد فروق دالة إحصائياً بين متوسطات درجدات القياسدين القبمدي والبعددي فدي مسدتوى  -1
 التحمل الخاص  لصال  القياس البعدي.

عميدو توجد فروق دالة احصدائياً بدين متوسدطات درجدات القياسدين القبمدي والبعددي فدي فا -2
 الاداء الميارى لصال  القياس البعدي.
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 :مصطمحات البحث
 :التحمل الخاص

يعرف بأنو مقدرة اللاعب او اللاعبة عمي الاستمرار في أداء الأحمال البدنية 
 (87: 7التخصصية بفاعمية ودون ظيور ىبوط في الاداء. )

 : فعاليو الاداء
اط خلال الزمن المحدد لممباراه ىى قدره اللاعب عمى احراز اكبر قدر ممكن من النق

وذلك عن طريق الاداء الامثل لمجمل الحركيو لمجموعات المكم او التتابع بين الدفاع واليجوم 
 ) 54: 2واليجوم المضاد وذلك دون ىبوط فى مستوى الاداء. )

 : التدريبات النوعيو
اتيا المختمفو مع تعنى التمرينات ذات الصبغو المميزه لممجموعو العضميو الكبيره وتركيب

باقى عناصر المياقو البدنيو المعروفو بالقدر الذى يحتاجو الاداء فى كل لحظو من لحظاتو 
 (13 : 25 ) . وفى الاوضاع التى تكون فى مجموعيا الشكل النيائى لمحركو

 الدراسات السابقة
 

عُوووووووووووووووووووووٕ ٌ 

  نذس سح

 ٖفعبوٝخ الأداء اوٍٕبسٚ وىٍلاكٍُٝرأصٝش رذسٜجبد رؾٍه الأداء عىٛ اوىٝبقخ اوقىجٝخ اوزّفسٝخ  :

اوزعررشف عىررٛ رررأصٝش رررذسٜجبد رؾٍرره الأداء عىررٛ اوىٝبقررخ اوقىجٝررخ اوزّفسررٝخ ٖفعبوٝررخ الأداء  : ْذف  نذس سح

 اوٍٕبسٚ وىٍلاكٍُٝ اوّبشئُٝ.

 اسزخذي اوجبؽش اوٍّٕظ اوزغشٜجٛ. : يُٓج  نذس سح

 سّخ. 11-11شاٖػ أعٍبسًٔ ٌُ ٌلاكٍُٝ رز 10كبِذ عّٝخ اوجؾش قٗإٌب  : عُٛح  نذس سح

رأصٝش رذسٜجبد رؾٍه الأداء إٜغبثٝب فٛ رٍّٝخ رؾٍره الأداء ٖاوىٝبقرخ اوقىجٝرخ اوزّفسرٝخ ٖكبِرذ  : َتائج  نذس سح

%( أٌررب اقرره ِسررجخ فمبِررذ  ٌعررذن اوّررجه أصّرربء اوٍغٕررٗد 32.3أعىررٛ ِسررجخ وزؾٍرره الأداء 

"3.3.)%" 
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 م(2012كر)المطيف ع السلام عبد دراسة : سامي عبد -2
تددأثير تدددريبات مياريددة خاصددة لتطددوير التحمددل الخدداص عمددي بعددض القدددرات اللاىوائيددة  : عنوان الدراسة

 بإستخدام فترات راحو قبل المنافسة لممصارعين الفتيان.
التعددرف عمددي تددأثير التدددريبات المياريددة الخاصددة لتطددوير التحمددل الخدداص عمددي بعددض  : ىدف الدراسة

 بإستخدام فترات راحو مختمفو قبل المنافسة لممصارعين الفتيان. القدرات اللاىوائية
 استخدم الباحث المنيج التجريبي. : منيج الدراسة
 مصارعا. 18كانت عينة البحث قواميا  : عينة الدراسة
تمدل القدوة  -تمل السدرعة -التأثير الإيجابي عمي إختبارات التحمل الخاص )تحمل القوة : نتائج الدراسة

 تحمل الأداء(. -يزة بالسرعةالمم
 م(.2009دراسة: أشرف مصطفي أحمد) -3

تددأثير إسددتخدام التدددريب الفتددري بالأسددموب اليرمددي عمددي تنميددة التحمددل الخدداص وبعددض  : عنوان الدراسة
 وظائف الجاىز التنفسي ومستوي اللأداء التنافسي لناشئ الملاكمة.

بإستخدام التدريب الفتري بالأسموب اليرمي )الصاعد ييدف إلي تصميم برنامج تدريبي  : ىدف الدراسة
والندددازل(عمي تنميدددة التحمدددل الخددداص وبعدددض وظدددائف الجيددداز التنفسدددي ومسدددتوي الدددداء 

 التنافسي لدي الملاكمين الناشئين.
 استخدم الباحث المنيج التجريبي. : منيج الدراسة
 ملاكم ناشئ. 60كانت عينة البحث قواميا  : عينة الدراسة

المزج بين نوعي التدريب الفتري بالأسموب اليرمي )الصاعد والنازل( يؤدي إلي تطدوير  : ئج الدراسةنتا
مسدددتوي التحمدددل الخددداص وبعدددض وظدددائف الجيددداز التنفسدددي ومسدددتوي الأداء التنافسدددي 

 بنسبة أكبر من استخدام اي من كلا النوعين بمفرده.
 م Edward Thomson  (2012)دراسة : أدوارد تومسن  -4

 فاعمية الاداء عمي بعض الميارات الحركية المركبة لمملاكمين الشباب. : عنوان الدراسة
 التعرف تأثير فاعمية الاداء عمي بعض الميارات الحركية المركبة لمملاكمين الشباب. : ىدف الدراسة
 .استخدم الباحث المنيج التجريبى : منيج الدراسة
 ملاكم. 22بمغ حجم العينة  : عينة الدراسة
وجدددود فدددروق دالدددة إحصدددائيا لصدددال  المجموعدددة التجريبيدددة فدددي الميدددارات الحركيدددة قيدددد  : نتائج الدراسة

 البحث.
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 م M.s smith & Dyson  (2010)دراسة : م. س سميس وديسون -5
 تقويم بميومترك الملاكمة وفاعمية تمييز قوة المكمات. : عنوان الدراسة
 قوة المكمات. تعرف عمي تقويم بميومترك الملاكمة وفاعمية تمييزوتيدف الدراسة ال : ىدف الدراسة
 .استخدم الباحث المنيج التجريبى : منيج الدراسة
 ملاكم. 5بمغ حجم العينة  : عينة الدراسة
 وكانت اىم النتائج وجود علاقة بين تطور الاداء والتمييز في قوة المكمات المستقيمة. : نتائج الدراسة

 :حثإجراءات الب

 :أولًا: منيج البحث

استخدم الباحث المنيج التجريبي بالتصميم التجريبي لممجموعة الواحدة عن طريق 
 . القياس القبمي والقياس البعدي وذلك لمناسبة ىذا المنيج وطبيعة البحث

  :ثانيا: عينو البحث
 عسرمشٜٓاوٍؤسسرٓ اورً إخزٝبس عّٝخ اوجؾش ثبوطشٜقخ اوعٍذٜخ ٌرُ لاعجرٛ اوٍلاكٍرخ ثّربدٚ 

ٌرُ ِفرا اوٍغزٍرم ٌٖرُ خربسط  ( لاعجر16ُٖٝررً إخزٝربس  ، سّٓ  20-13 ( ٌلاك10ًٖعذدًٔ  

 ي .2021ي/2020عّٝخ اوجؾش الأسبسٝخ لإعشاء اوذساسبد الاسزطلاعٝخ وىٍٗسً اوشٜبضٛ 

 :مجالات تطبيق الدراسة والبرنامج المقترح

لتربيددة الرياضددية جامعددو صددالة تدددريب الملاكمددة بكميددو ا المجااال الجارافااي او المكاااني: -
 الإسكندرية

وحتددددددى  28/9/2020تددددددم تطبيددددددق الدراسددددددة خددددددلال الفتددددددرة مددددددن  المجااااااال الزمنااااااي: -
2/1/2021.  
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 (1جدول )
 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الإلتواء في متايرات 

 )السن ، الطول ، الوزن ، العمر التدريب  لمعينة قيد البحث

 =ٌ(01) 

( أٚ 1.72 :0.44ٌرررب ثرررُٝ  ( أَ قٍٝرررخ ٌعبٌررره الاوزرررٗاء رشاٖؽرررذ 2ٜٗضرررؼ عرررذٖن  

 ( ٌٍب ٜشٝش إوٙ رغبِا اوعّٝخ فٛ اوٍزغٝشاد اوسبثقخ. 3اِؾظشد ثُٝ  +

 (2جدول )
  المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء والوسيط

 (10)ن= لمعينة قيد البحث القياس القبمي في الاختبارات البدنية

  لاختثاس خ و
ٔحذج 

  نمٛاط

  نًتٕسظ

 ٙ نحسات
  نٕسٛظ

  لاَحش ف

  نًعٛاس٘

 يعايم

  لانتٕ ء

 0.30- 0.13 2.21 2.20 يشج ٔثة طٕٚم 0

 0.92- 3.11 36.50 36.10 عذِ  لاَثطاح  نًائم ثُٗ ٔيذ  نزس عٍٛ 2

 0.24- 1.93 29.50 29.20 عذِ تكٕس 3

 0.86 1.96 16.00 16.40 عذِ  لاَثطاح  نًائم يٍ  نٕلٕف 4

ٍعبوغرربد الإؽظرربلٝخ وقررًٝ اوٍزغٝررشاد اوجذِٝررٓ قجرره إعررشاء ( اَ او 2ٜزضررؼ ٌررُ عررذٖن  

اوزغشثخ ٖاوزٛ ٜظٕش ٌرُ خلاوٕرب الاعزذاوٝرخ وىجٝبِربد ؽٝرش ثىرم قرًٝ ٌعبٌره الاوزرٗاء فرٛ اوؾرذٖد 

  نمٛاط ٔحذج  نًتغٛش و
 نًتٕسظ 

  نحساتٙ
  نٕسٛظ

 لاَحش ف 

  نًعٛاس٘

يعايم 

  لانتٕ ء

 1.72 0.95 17.50 17.70 سُح  نسٍ 0

 0.30 7.49 177.50 176.60 سى  نطٕل 2

 0.33 8.98 71.50 70.50 كجى  نٕصٌ 3

 نعًش  4

  نتذسٚثٙ
 سُح

5.10 4.50 2.13 0.44 
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اوزغربِا  ؼ( ٖرقزرشة عرذا ٌرُ اوظرفش ٌٍرب ٜٗضر3-، 3  +ٌبثُٝالاعزذاوٝخ وٍعبٌه الاوزٗاء ا٘ 

 إوٙ اعزذاوٝخ رٗصٜم اوعّٝخ فٛ الاخزجبساد اوجذِٝخ. ٌٍب ٜشٝش اوّسجٛ وقًٝ لاعجٛ عّٝٓ اوجؾش

 (3جدول )
  المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء الوسيط
 (10)ن=  في اختبارات مستوى الاداء الميارى لمعينة قيد البحث القياس القبمي

  لاختثاس خ و
ٔحذج 

  نمٛاط

  نًتٕسظ

  نحساتٙ
  نٕسٛظ

  لاَحش ف

  نًعٛاس٘

 يعايم

  لانتٕ ء

 1.20- 2.88 20.00 19.40 نكًح 0يجًٕعّ  0

 0.39 3.02 39.00 40.00 نكًح 2يجًٕعّ 2

 0.75 2.23 29.50 29.90 نكًح 3يجًٕعّ 3

 1.60- 0.05 0.75 0.73 دسجح فعانّٛ  لاد ء  4

( ان المعالجات الإحصائية لقيم المتغيرات المياريو قبل إجراء  3يتض  من جدول )
بة والتي يظير من خلاليا الاعتدالية لمبيانات حيث بمغ قيم معامل الالتواء في الحدود التجر 

( وتقترب جدا من الصفر مما يوض   3-،  3الاعتدالية لمعامل الالتواء اى مابين) +
التجانس النسبي لقيم لاعبي عينو البحث مما يشير إلى اعتدالية توزيع العينة في اختبارات 

 .ميارىمستوى الاداء ال
 القياسات والاختبارات المستخدمة: 

 القياسات المستخدمو :
 القياسات الاساسية -أ

 .قياس الطول : للاقرب سم 
 .قياس الوزن : تم اجراء قياس باستخدام الميزان الطبى لاقرب كجم 

 .قياس السن : تم تسجيل سن اللاعبين 
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 القياسات البدنيو : - أ

  -اختبار الوثب الطويل من الثابت :1

 .  : قياس القوة الانفجارية لمرجمينىدف الاختبار 

يقف الرياضي مواجيا إلى منطقة الوثب  ، ثم يقوم بالوثب بكمتا وصف الاختبار : 
 (76: 21محاولات وتحتسب أفضميا. )  3القدمين إلى ابعد مسافة أفقية  ، تعطى لممختبر 

 ق1اختبار الانبطاح مائل ثنى ومد الذراعين  -2
  غرض الاختبار

 قياس التحمل العضمى لمذراعين والكتف 
 وصف الاختبار 

يتخذ اللاعب وضع الانبطاح المائل عمى الارض ، بحيث يكون الجسم فو وضع 
 مستقيم وليس بو تقوس الى اعمى او اسفل

 يقوم اللاعب بثنى ومد الذراعين مع المحافظو عمى وضع الجسم 
الصحيحو والكاممو فقط ولا ق وتحتسب المحاولو 1يحتسب اعمى تكرار فى زمن 

 (118-116:    21تحتسب انصاف المحاولات او المحاولات المتقطعو )  
 ق:1اختبار الانبطاح المائل من الوقوف  -3

  ىدف الاختبار
 .لقياس التحمل الدورى التنفسى

طريقو اداء الاختبار : من وضع الوقوف بعد اشاره البدء يقوم اللاعب بوضع الاختبار 
تين كاملا لموصول لوضع الجموس عمى اربع ثم عمل قذف لمرجمين خمفا لموصول بثنى الركب

لوضع الانبطاح المائل ثم دفع الرجمين اماما لموصول لوضع الجموس عمى اربع مع مد 
 .الركبتين كاملا لموصول الى الوقوف
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ق وتحتسب المحاولو الصحيحو والكاممو فقط ولا 1يحتسب اعمى تكرار فى زمن 
 (132-131:    21اف المحاولات او المحاولات المتقطعو ) تحتسب انص

 ق:1اختبار التكور ثم ثنى الركبتين نصفا من الوقوف   -4
 ىدف الاختبار 

 قوه عضلات الرجمين
 طريقو اداء الاختبار :

من وضع الوقوف بعد اشاره البدء يقوم اللاعب بثنى الركبتين كاملا لموصول لوضع 
 . (290: 21ن كاملا لموصول الى الوقوف.)الجموس نصفا مع مد الركبتي

ق وتحتسب المحاولو الصحيحو والكاممو فقط ولا تحتسب 1يحتسب اعمى تكرار فى زمن 
 ( ث30لمدة  )  مجموعات المكماختبار تسديد  انصاف المحاولات او المحاولات المتقطعو.

 ىدف الاختبار 
 .السرعولقياس التحمل 
 :طريقو الاداء
الاستعداد وتكون المسافة بين اللاعب وكيس الكم مسافة ذراع وعند  يقف اللاعب وقفة

بدء الاشارة يقوم اللاعب بتسديد أكبر عدد من المكمات عمى حساب الواجب المحدد ويتم 
 سند كيس المكم من قبل احد الزملاء ويتم حساب المكم الصحيحو.

سددددتقيمو يسددددرى اختبددددار مجموعددددو المكددددم الاولددددى مسددددتقيمو يسددددرى  مسددددتقيمو اليمنددددى م -1
 ثانيو.30

 ثانيو 30اختبار مجموعو المكم الثانيو مستقيمو يسرى  مستقيمو يسرى مستقيمو يمنى  -2
 ثانيو 30اختبار مجموعو المكم الثالثو مستقيمو يسرى  مستقيمو اليمنى خطافيو يسرى  -3
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 وسائل جمع البيانات : 
 لجمع المعمومات والبيانات المتعمقة بيذا البحث الأدوات الآتية: استخدم الباحث

 تحميل المراجع والادوات العممية:
لدراسات السابقة المرتبطو بموضوع قام الباحث بإجراء مس  لممراجع المتخصصة وا

 وذلك بيدف: الدراسو
 تحديد الاختبارات البدنية لعنصر التحمل الخاص . -
  . مجموعات المكمتحديد  -
 .للاعبي الملاكمة قيد البحث بدنيوتحديد اختبارات  -
 .تحديد البرنامج التدريبي مرفق  -
 (  21-9-1-1-3   اوذساسبد الاسزطلاعٝخ -

 الدراسات الاستطلاعية
 الدراسة الاستطلاعية الاولي 

ملاكم ناشئ من  16قام الباحث باجراء الدراسات الاستطلاعيو الاولي عمي عينو قواميا -
 نفس مجتمع البحث وخارج عينة البحث الاساسيو وقد اسفرت ىذة الدراسو عن 

التاكد من صلاحية الاجيزة والادوات المستخدمة في الاختبارات وترتيبيا بما يناسب 
 ختبارات والتعرف عمي الوقت المستخدم في الاختبارات وفترات الراحة المناسبو.الا

 التاكد من استيعاب المساعدين لكيفيو قياس الاختبارات .
  

 لٛاط فعانّٛ  لاد ء:
 يعذل  نهكًاخ  نُاجحّ

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ= ـــــــــــــــــَسثّ يعايم  نفاعهّٛ 

  جًانٗ  نهكًاخ  نٗ تى تُفزْا

(04 :220)  
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 الدراسة الاستطلاعية الثانيو 
اجريت ىذة الدراسو بيدف التعرف عمي اجراءات المعاملات العمميو )الصدق والثبات( لبعض 

ث  وكذلك التاكد من ملائمة البرنامج التدريبي المقترح لمتنفيذ وكذلك الاختبارات قيد البح
 سلامة الاجيزة والادوات المستخدمو في الدراسو

استخدم الباحث صدق التمايز بين مجموعتين من الملاكمين . احداىما  -:اولا حساب الصدق
البحث الاساسيو  )المميزة( والاخري )غير المميزة( من مجتمع البحث ولكن من خارج عينة

 ملاكم . 16وكان عددىم 
تم استخدام طريقة تطبيق الاختبار ثم اعادة تطبيقو بعد مدة زمنيو  -ثانيا حساب الثبات:

 )ثلاثة ايام ( بين التطبيق الاول والثاني
 الدراسة الاستطلاعية الثالثو

يبي المقترح اجريت ىذة الدراسو بيدف الوقوف عمي جوانب تنفيذ وتطبيق البرنامج التدر  
 لمتنفيذ وكذلك سلامة الاجيزة والادوات المستخدمو في تنفيذ التدريبات.
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 (4جذٔل )

 يعايم صذق  نتًٛضتطشٚمح  نًماسَح  نطشفٛح فٗ  لاختثاس خ  نثذَّٛ لٛذ  نذس سح

 نًعانجاخ 

  لإحصائٛح

 

 

  نًتغٛش خ

ٌ0ٌ+2  =16 

 نفشق تٍٛ 

  نًتٕسطٍٛ

  ختثاس

 )خ(

يعايم 

صذق 

  نتًٛض

  نًجًٕعح

  نًًٛضِ

 نًجًٕعح غٛش 

  نًًٛضِ

 2ع   2ط 0ع   0ط

 6.630 023206. ٔثة طٕٚم
.621 

206 
12.518 29.653 5.439 0.926 

 لاَثطاح  نًائم ثُٗ 

 ٔيذ  نزس عٍٛ
.719 35 18280 028267 18574 2.428 11.713 0.935 

 نتكٕس ثى ثُٗ 

 نشكثتٍٛ َصفا يٍ 

  نٕلٕف

218754 18855 228655 08120 48501 68750 18920 

 لاَثطاح  نًائم يٍ 

  نٕلٕف
13.579 0.963 7.299 2.040 6.280 7.873 0.947 

 1815* يعُٕٖ عُذ يستٕٖ    18497= 1815)س(  نجذٔنٛحعُذ يستٕٖ  2804=  1815خ  نجذٔنٛح عُذ يستٕٖ 

**  0.623= 0.01)ر( الجدوليدة عندد مسدتوى   2.98=  0.01ت الجدولية عند مستوى 
( أن ىندددداك فددددروق دالددددة إحصددددائياً بددددين 4يتضدددد  مددددن جدددددول )  0.01معنددددوى عنددددد مسددددتوى 

المجموعتين المميدزة وغيدر المميدزة لصدال  المجموعدة المميدزة حيدث كاندت قيمدة )ت( المحسدوبة 
( وبمدغ معامدل صددق التميدز لقيمدة )ر( أعمدى 0.05أعمى من قيم )ت( الجدولية عندد مسدتوى )

 .ير الى صدق الاختبارات المستخدمةدولية مما يشمن القيمة الج
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 (5جذٔل )

 يعايم صذق  نتًٛضتطشٚمح  نًماسَح  نطشفٛح فٗ  لاختثاس خ  نًٓاسّٚ 

 لٛذ  نذس سح

  لإحصائٛح نًعانجاخ 

 

 

  نًتغٛش خ

ٌ0ٌ+2  =16 

 نفشق تٍٛ 

  نًتٕسطٍٛ

  ختثاس

 )خ(

يعايم 

صذق 

  نتًٛض

  نًجًٕعح

  نًًٛضِ

 نًجًٕعح غٛش 

 نًًٛضِ 

 0ط
  

 0ع
 2ط

  

 2ع

 0.960 11.033 20.492 4.18 17.87 0.13 18.54 0يجًٕعّ 

 0.932 10.297 22.204 3.37 36.54 3.11 37.55 2يجًٕعّ

 0.933 11.547 28.065 2.59 27.50 1.93 30.01 3يجًٕعّ

 0.917 12.004 21.776 0.03 0.71 1.96 0.72 فعانّٛ  لاد ء 

 1815* يعُٕٖ عُذ يستٕٖ    18497= 1815)س(  نجذٔنٛحعُذ يستٕٖ  2804=  1815ُذ يستٕٖ خ  نجذٔنٛح ع

**  0.623= 0.01)ر( الجدوليدة عندد مسدتوى   2.98=  0.01ت الجدولية عند مستوى 
دالددددة إحصددددائياً بددددين  ( أن ىندددداك فددددروق5يتضدددد  مددددن جدددددول )  0.01معنددددوى عنددددد مسددددتوى 

المجموعتين المميدزة وغيدر المميدزة لصدال  المجموعدة المميدزة حيدث كاندت قيمدة )ت( المحسدوبة 
( وبمدغ معامدل صددق التميدز لقيمدة )ر( أعمدى 0.05أعمى من قيم )ت( الجدولية عندد مسدتوى )

 من القيمة الجدولية مما يشير الى صدق الاختبارات المستخدمة
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 ( 6جذٔل )

 م  نثثاخ )س( تطشٚمح  عادج  نمٛاط فٗ  لاختثاس خ  نثذَّٛ لٛذ  نذس سحيعاي

  نًعانجاخ  لاحصائّٛ

 

 

  نًتغٛش خ

 = ٌ8 

يعايم  نثثاخ 

 )س(
  نمٛاط  نثاَٗ  نمٛاط  لأل

 2ع   2ط 0ع   0ط

 0.946 0.955 16.9542 0.955 954206. ٔثة طٕٚم

 0.922 0.769 35.723 0.769 35.723  لاَثطاح  نًائم ثُٗ ٔيذ  نزس عٍٛ

 نتكٕس ثى ثُٗ  نشكثتٍٛ َصفا 

 يٍ  نٕلٕف
24.146 0.703 24.146 0.703 0.926 

 0.959 0.944 13.823 0.944 13.823  لاَثطاح  نًائم يٍ  نٕلٕف

 1815*    يعُٕٖ عُذ يستٕٖ          18717=1815)س(  نجذٔنٛح عُذ يستٕٖ 

  1810**  يعُٕٖ عُذ يستٕٖ         18834=1810)س(  نجذٔنٛح عُذ يستٕٖ

( ؽٝرش 0.01( اَ ٌعربٌلاد اوضجربد راد دلاورخ ٌعّٜٗرخ عّرذ ٌسرزٗ٘   1ٜزضؼ ٌرُ عرذٖن  

ٌرب قرًٝ اعىرٙ ٌرُ قٍٝرخ  س( اوغذٖوٝرخ ٖٔرزا ٜشرٝش اورٙ اسرفرب  ٌعبٌره  ثىغذ قٍٝخ  س( اوٍؾسٗثخ

 .اوضجبد وٕزح الاخزجبساد
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 ( 7جذٔل )

 ج  نمٛاط فٗ  لاختثاس خ  نًٓاسّٚ يعايم  نثثاخ )س( تطشٚمح  عاد

 لٛذ  نذس سح  

  نًعانجاخ  لاحصائّٛ

 

 

  نًتغٛش خ

 = ٌ8 

يعايم  نثثاخ 

 )س(
  نمٛاط  نثاَٗ  نمٛاط  لأل

 2ع   2ط 0ع   0ط

 0.956 0.13 18.02 0.13 18.02 0يجًٕعّ 

 0.961 3.11 37.55 3.11 37.55 2يجًٕعّ

 0.972 1.93 31.02 1.93 31.02 3يجًٕعّ

 0.943 1.96 0.72 1.96 0.72 فعانّٛ  لاد ء 

 1815*    يعُٕٖ عُذ يستٕٖ          18717=1815)س(  نجذٔنٛح عُذ يستٕٖ 

  1810**  يعُٕٖ عُذ يستٕٖ         18834=1810)س(  نجذٔنٛح عُذ يستٕٖ

 الدراسات الاساسية:
 اليدف من البرنامج:

عمددي تطددوير التحمددل الخدداص عمددي بعددض المتغيددرات  ييدددف البرنددامج المقتددرح الددي التعددرف
 البدنيو وفاعميو الاداء لدي لاعبي الملاكمة.

 فترة تنفيذ البرنامج:
تم وضدع البرندامج التددريبي  بعدد الإطدلاع عمدي المراجدع العمميدة المتخصصدة فدي الملاكمدة 

 وفي عمم التدريب الرياضي وبعض الدراسات السابقة وكانت كالتالي:
 لبرنامج في فترة الإعداد الخاص.تم تطبيق ا -
إختيار مجموعة من التمرينات المناسبة لتنمية عناصر المياقة البدنية الخاصدة برياضدة  -

 الملاكمة.
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مراعدداة مبدددأ التوزيددع النسددبي والزمنددي المناسددب لفتددرات التدددريب وطبيعددة أداء تمرينددات  -
 البرنامج خلال مدة التنفيذ.

 أسابيع 12أن تكون المدة الزمنية لمبرنامج  -
 وحدات أسبوعيا(3عدد الوحدات التدريبية لمبرنامج ) -
 ( دقيقة .120:90تراوح زمن الوحدة التدريبية من )  -
تم مراعاة مبدأ التدرج في زيادة شدة وحجم الحمل خلال مراحل التدريب المختمفدة طبقدا  -

 لميدف.
 تم تحديد اتجاه حمل التدريب تبعا لنظم إنتاج الطاقة. -
 دريب اعتمادا عمي زمن الأداء طبقا لنظم إنتاج الطاقة.تشكيل حمل الت -

 تطبيق البرنامج التدريبي المقترح:
 م( وحتددي28/9/2020قددام الباحددث بتطبيددق البرنددامج التدددريبي المقتددرح فددي الفتددرة مددن يددوم )

( وحدات فدي 3م( وذلك بصالة تدريب الملاكمة كميو التربيو الرياضيو بواقع )2/1/2021يوم )
 ( وحدة تدريبية أثناء البرنامج التدريبي المقترح.36لواحد أي بواقع )الأسبوع ا

 القياس القبمي:
-28أجريدددددت القياسدددددات القبميدددددة عمدددددي أفدددددراد مجموعدددددة عيندددددة البحدددددث وذبدددددك يدددددومي  

 بصالة تدرب الملاكمة كميو التربيو الرياضيو.29/9/2020
 القياسات البعدية:

والتدي تمثمدت  2/1/2021-1ايدام الموافدق  تم اجراء القياسات البعدية عمى عيندو البحدث
 في اختبارات التحمل الخاص وفاعميو الاداء للاعبي الملاكمة. 

 المعالجات الإحصائية المستخدمة:
بعدددددد جمدددددع البياندددددات وجددددددولتيا تدددددم معالجتيدددددا إحصدددددائيا باسدددددتخدام اسدددددتخدام البرندددددامج 

المتوسدط الحسدابي، الانحدراف وفقدا للأسداليب الإحصدائية التاليدة: ) Spss (V 20)الإحصدائي 
 .)المعياري، معامل الارتباط بيرسون، نسبة التحسن، معامل الالتواء، الوسيط
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 أولًا: عارض النتائاج:
مددن خددلال ىدددف البحددث وفروضددو سددوف يعددرض البدداحثون النتددائج وفددق ترتيددب الفددروض كمددا 

 -يأتي:
لاااة إحصاااائياً باااين النتاااائج المتعمقاااة باااالفرض الأول الاااذي يااانص عماااى توجاااد فاااروق دا -1

متوسااطات درجااات القياسااين القبمااي والبعاادي فااي مسااتوى التحماال الخاااص  لصااال  القياااس 
 البعدي.

 (8جدول )
 دلالة الفروق بين متوسطي درجات القياسين القبمي والبعدي في اختبارات التحمل الخاص 

 (10)ن =       لمعينة قيد البحث

  لاختثاس خ و
ٔحذج 

  نمٛاط

 تٕسظ نً تعذ٘ لثهٙ

  نحساتٗ

 نهفشٔق

  لاتحش ف

  نًعٛاسٖ

 نهفشٔق

  ختثاس

 )خ(
 0ط

  

 0ع
 2ط

  

 2ع

 2.70* 0.07 0.06 0.14 2.26 0.95 2.20 يسافّ ٔثة طٕٚم 0

 لاَثطاح  نًائم ثُٗ ٔيذ  2

  نزس عٍٛ
 10.09* 1.16 3.70 2.97 39.80 7.49 36.10 عذِ

 نتكٕس ثى ثُٗ  نشكثتٍٛ َصفا  3

 يٍ  نٕلٕف
 5.07* 1.25 2.00 2.04 31.20 8.98 29.20 ذِع

 16.16* 0.57 2.90 1.95 19.30 2.13 16.40 عذِ  لاَثطاح  نًائم يٍ  نٕلٕف 4

 15.20* 1.96 9.40 4.18 28.80 0.13 19.40 نكًح 0يجًٕعّ  

 7.25* 3.06 7.00 3.37 47.00 3.11 40.00 نكًح 2يجًٕعّ 

 15.23* 1.58 7.60 2.59 37.50 1.93 29.90 نكًح 3يجًٕعّ 

  0.05*    معنوى عند مستوى         2.26=  0.05ت الجدولية عند مستوى 
 0.05**    معنوى عند مستوى        3.25=  0.01ت الجدولية عند مستوى 
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( بددين متوسددطي 0.05وجددود فدروق دالددة إحصددائياً عنددد مسددتوى ) (8يتضد  مددن نتددائج جدددول )
ي فدددي الاختبدددارات البدنيدددة قيدددد البحدددث لصدددال  متوسدددط درجدددات درجدددات القياسدددين القبمدددي والبعدددد

 (.16.16: 2.70القياس البعدي، حيث تراوحت قيمة "ت" المحسوبة ما بين)

النتائج المتعمقة بالفرض الثاني الذي ينص عمى توجاد فاروق دالاة احصاائياً باين  -2
 ياس البعدي. متوسطات درجات القياسين القبمي والبعدي في فاعميو الاداء لصال  الق

 (9جدول )
الأداء دلالة الفروق بين متوسطي درجات القياسين القبمي والبعدي في اختبارات مستوي 

 (10)ن =   الميارى لمعينة قيد البحث

  لاختثاس خ و
ٔحذج 

  نمٛاط

  نًتٕسظ تعذ٘ لثهٙ

  نحساتٗ

 نهفشٔق

  لاتحش ف

  نًعٛاسٖ

 نهفشٔق

  ختثاس

 2ع   2ط 0ع   0ط )خ(

 4.76* 0.04 0.07 0.03 0.79 1.96 0.73 دسجّ فعانّٛ  لاد ء  0

  0.05*    معنوى عند مستوى         2.26=  0.05ت الجدولية عند مستوى 
 0.05**    معنوى عند مستوى        3.25=  0.01ت الجدولية عند مستوى 

بدين متوسدطي ( 0.05وجود فروق دالة إحصائياً عند مسدتوى ) (9يتض  من نتائج جدول )
درجددات القياسددين القبمددي والبعدددي فددي اختبددار فاعميددو الاداء قيددد البحددث لصددال  متوسددط درجددات 

 (.4.76القياس البعدي، حيث تراوحت قيمة "ت" المحسوبة ما بين)
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 ( 10جدول )
 مقدار ونسب التحسن في الاختبارات قيد البحث

 َسثح  نتحسٍ % يمذ س  نتحسٍ  نًتغٛش خ

 2.73 0.06  نٕثة طٕٚم

 10.25 3.70  لاَثطاح  نًائم ثُٗ ٔيذ  نزس عٍٛ

 6.85 2.00  نتكٕس ثى ثُٗ  نشكثتٍٛ َصفا يٍ  نٕلٕف

 17.68 2.90  لاَثطاح  نًائم يٍ  نٕلٕف

 08.45 9.40 0يجًٕعّ 

 17.50 7.00 2يجًٕعّ

 25.42 7.60 3يجًٕعّ

 9.59 0.07 فعانّٛ  لاد ء 

 %( ، كمدا2.73سبة التحسن في اختبدار الوثدب طويدل )ان ن (10يتض  من نتائج جدول )
%( ، كمددا تراوحددت 17.68تراوحددت نسددبة التحسددن فددي اختبددار الانبطدداح المائددل مددن الوقددوف )

%( ،كمدا تراوحدت نسدبة  10.25نسبة التحسن في اختبار الانبطاح المائل ثنى ومد الدذراعين )
لتحسدن فدي اختبدار مجموعدو المكدم %( ،كما تراوحت نسبة ا6.85التحسن في اختبار التكور  )

%( ،كمددددا تراوحددددت نسددددبة 48.45الاولددددى مسددددتقيمو يسددددرى  مسددددتقيمو اليمنددددى مسددددتقيمو يسددددرى)
التحسددن فددي اختبددار التسددديد عمددي كدديس المكددم مجموعددو المكددم الثانيددو مسددتقيمو يسددرى  مسددتقيمو 

مدي كديس %( ، كما تراوحت نسبة التحسن في اختبدار التسدديد ع17.50يسرى مستقيمو يمنى )
%( 25.42المكدددم مجموعدددو المكدددم الثالثدددو مسدددتقيمو يسدددرى  مسدددتقيمو اليمندددى خطافيدددو يسدددرى )

 %(9.59وتراوحت نسبة التحسن في اختبار فاعميو الاداء )
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 ثانياُ: تفسير ومناقشة النتائج:

فددي ضددوء نتددائج التحميددل الإحصددائي، وفددى حدددود القياسددات المسددتخدمة واسترشدداداً بددالمراجع 
والدراسات السابقة سوف يتم مناقشو النتائج تبعاً لأىداف البحث وفروضو لموصول إلى العممية 

 اليدف الرئيسي من ىذه الدراسة عمى النحو التالي: 

مناقشة الفرض الاول: والذي ينص " توجاد فاروق دالاة إحصاائياً باين متوساطات  -1
 القياس البعدي.درجات القياسين القبمي والبعدي في مستوى التحمل الخاص  لصال  

متوسدطي  ( بدين0.05وجود فروق دالة إحصائياً عند مسدتوى ) (8يتض  من نتائج جدول )
درجدددات القياسدددين القبمدددي والبعددددي فدددي الاختبدددارات البدنيدددة قيدددد البحدددث لصدددال  متوسدددط درجدددات 

ممدا يشدير إلدى ( ، 16.16: 2.70القياس البعدي، حيث تراوحت قيمدة "ت" المحسدوبة مدا بدين)
الكبيددرة فددى القيدداس البعدددى عنددد مقارنتددو بالقيدداس القبمددى ويعددزى الباحددث ذلددك التقدددم إلددى  الزيددادة

محتدددوى البرندددامج التددددريبى المقترح.ويرجدددع الباحدددث ذلدددك التغيدددر الايجدددابي بدددين القياسدددين القبمدددي 
والبعدي في الاختبارات البدنية قيد البحث الدي انتظدام عيندة البحدث فدي تنفيدذ البرندامج التددريبي 

لمقترح وذلدك بمدا حدواه البرندامج التددريبي مدن تندوع وتعددد الوسدائل التدريبيدة الخاصدة بتددريبات ا
التحمدددل الخددداص للاعبدددي الملاكمدددة, بمدددا يتفدددق مدددع المراجدددع العمميدددة المتخصصدددة فدددي التددددريب 

 الرياضي ومراعاة الأسس العممية في تدريب الملاكمة. 

سدددس والمبدددادئ العمميدددة وذلدددك بمدددا يناسدددب حيدددث تدددم تقندددين تمدددك التددددريبات عمميدددا وفقدددا للأ
 متطمبات التحمل الخاص واستخدام الادوات والاجيزة .

كما يتضد  أن عيندة البحدث قدد تحسدنت فدي جميدع متغيدرات القددرات البدنيدة قيدد الدراسدة، و 
%( ، 2.73) الوثاب طويالان نسدبة التحسدن فدي اختبدار  (10يتضد  ذلدك مدن نتدائج جددول )

%( ، كمددددا 17.68حسددددن فدددي اختبددددار الانبطددداح المائددددل مدددن الوقددددوف )كمدددا تراوحددددت نسدددبة الت
%( ،كمدددا  10.25تراوحدددت نسدددبة التحسدددن فدددي اختبدددار الانبطددداح المائدددل ثندددى ومدددد الدددذراعين )
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%( ،كمدا تراوحدت نسدبة التحسدن فدي اختبدار 6.85تراوحت نسبة التحسن في اختبدار التكدور  )
%( ،كمدددا 48.45مندددى مسدددتقيمو يسدددرى)مجموعدددو المكدددم الاولدددى مسدددتقيمو يسدددرى  مسدددتقيمو الي

تراوحدددت نسدددبة التحسدددن فدددي اختبدددار التسدددديد عمدددي كددديس المكدددم مجموعدددو المكدددم الثانيدددو مسدددتقيمو 
%( ، كمددا تراوحددت نسددبة التحسددن فددي اختبددار 17.50يسددرى  مسددتقيمو يسددرى مسددتقيمو يمنددى )

ى خطافيدو يسدرى التسديد عمي كيس المكم مجموعو المكم الثالثو مسدتقيمو يسدرى  مسدتقيمو اليمند
ويعددددزى الباحددددث الفددددروق الدالددددة إحصددددائيا فددددي فددددرق القياسددددات البعديددددة لمتحمددددل %( ، 25.42)

عمدددي تددددريبات مختمفدددة لمتحمدددل  الخددداص إلدددي التدددأثير الإيجدددابي لمبرندددامج المقتدددرح والدددذي احتدددوى
الخدداص ذات الشدددة المتوسددطة والعاليددة والقصددوى بمددا يتناسددب مددع قدددرات اللاعبددين مددع مراعدداة 

 فروق الفردية للأحمال والتدرج في الشدة والتكرارات الموجية لتنمية القدرات البدنية الخاصة.ال

( "عااادل عبااد 17م( )2003"عصااام عبااد الخااالق" )ذلددك مدع مددا أشددار اليدو كددل مددن  ويتفدق
( "ياسااار عبااادالعظيم و خااارون" 21م( )1997( "مساااعد محماااود" )13م( )1999البصاااير" )

 ريب المنتظم يؤدي إلي رفع مستوى المياقة البدنية . إلي أن التد (24) م(1997)

أن الوسدددائل المختمفدددة لتنميدددة مختمدددف أندددواع  (20م( )1994"محماااد عااالاوي" )كمدددا يؤكدددد 
التحمل الخاص تتسدم بالطدابع المميدز لكدل ندوع مدن أندواع الانشدطة الرياضدية، ويجدب ملاحظدة 

ل العدام نظدرا لمتبداين المتبدادل بينيمدا أن تنمية التحمل الخاص يدرتبط إرتبداط كبيدر بتنميدة التحمد
وتعتبددر طريقددة التدددريب الفتددري وطرقددة التدددريب التكددراري مددن أىددم الطددرق المسددتخدمة فددي تنميددة 

 التحمل الخاص.

عمي أن افضل أسموب تددريبي يكدون ( wiliam": 1997( )29 "( ويتفق ذلك مع ما ذكره
لنشدداط التخصصددي وبطريقددة تتشددابو مددع مددن خددلال تطددوير الصددفات البدنيددة والقدددرات الحركيددة با
 المسار الحركي والزمن المطموب في المواقف التدريبية. 
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 ( إلددي انددو يمكددن تنظدديم ىددذا النددوع مددن4م( )1994وىددذا مددا أكددده "السدديد عبددد المقصددود" )
التدريب بحيددث تكون ظروفو مشابيو من ظروف المنافسة ذاتيا للارتقاء بمستوي الاداء البددني 

لنددوع مددن التدددريب يتشددابو مددع المبدداراة الا انددو يختمددف عنيددا فددي بعددض الخصددائص اذا وان ىددذا ا
 ان اليدف الرئيسي منو ىو التدريب.

احمااد محمااد عبااد الخااالق" " (8( )2015حااازم عبااد الاارحمن مجاىااد" )ويشددير كددل مددن" 
إلدي ان تطدوير عناصدر المياقدة ( 28م ( )2012") "Edward Thomson(3م( )2014)

مياريدة المختمفدة تسداعد الملاكدم وتمكندو مدن اداء الحركدات السدريعة التدي تعتمدد عمدي البدنية وال
قدر كبير من سرعة رد الفعل كما تمكنو من الوصدول الدي ىددف المندافس والسدرعة فدي لكمدات 
المنافس لذلك ذاد في الآونة الاخيرة بمعرفدة ودراسدة الطدرق والاسداليب العمميدة التدي تدؤدي الدي 

مياقددة البدنيددة للاعددب الملاكددم ممددا أدي الددي حدددوث تطددور سددريع فددي السددنوات تطددوير عناصددر ال
الاخيرة لرياضة الملاكمة من الناحية البدنية والميارية والخططية وحتي اساليب وطرق التدريب 

 المختمفة.

والبندي  ( فدي أن التددريب المقدنن25م( )2000وتتفق ىذه النتدائج مدع نتدائج يحيدي الحداوي )
سميم يعمل عمي تحسين القدرات البدنية للاعبين ويحسن من مستوي ليداقتيم  عمي اساس عممي

 البدنية ويجعميم قادرين عمي أداء المتطمبات الخاصة بالنشاط الممارس بفاعمية وكفاءة عالية.

( اسدبوع فتدرة 12ويعزى الباحث ذلدك التحسدن إلدى الارتفداع بمسدتوى الحمدل عمدى مددار ال )
يادة الحجم ثم تمى ذلك زيادة الشددة وكمدا يرجدع الباحدث ىدذا التحسدن اداء البرنامج عن طريق ز 

فدددي التندددوع فدددي اسدددتخدام تددددريبات المختمفدددة التدددي سددداعدت عمدددى انتقدددال الاثدددر التددددريبي ليددددف 
والمياريددة التددي تددم زيادتيددا تدددريجيا  البرنددامج الاساسددي عددن طريددق التكددرارات لمتدددريبات البدنيددة

وجود فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبمي والبعدي  قائم عمىومن ىنا يكون الفرض الأول ال
 " قد تحققفي مستوى التحمل الخاص لصال  القياس البعدي والبعدي لعينة البحث في 
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مناقشاااة الفااارض الثااااني" توجاااد فاااروق دالاااة إحصاااائياً باااين متوساااطات درجاااات  -2
 البعدي.".القياسين القبمي والبعدي في فاعميو الاداء لصال  القياس 

( بدين متوسدطي 0.05وجود فروق دالة إحصائياً عند مسدتوى ) (9يتض  من نتائج جدول )
درجددات القياسددين القبمددي والبعدددي فددي اختبددار فاعميددو الاداء قيددد البحددث لصددال  متوسددط درجددات 

وتراوحددت نسددبة التحسددن ( ، 4.76القيدداس البعدددي، حيددث تراوحددت قيمددة "ت" المحسددوبة مددا بددين)
 %(9.59فاعميو الاداء )في اختبار 

مما يشير إلى الزيادة الكبيرة فى القياس البعدى عند مقارنتو بالقياس القبمى ويعزى الباحدث  
 ذلك التقدم إلى محتوى البرنامج التدريبى المقترح.

ويعزى الباحث التحسن الحادث لدي عينة البحث فدي متغيدر فاعميدو الاداء إلدي أن إسدتخدام 
ص قيددد الدراسددة أثددرت إيجابيددا عمددي ارتفدداع مسددتوي الأداء الميدداري نتيجددة تدددريبات التحمددل الخددا

ارتفاع المستوى البدني، حيث أدت تدريبات التحمل الخاص المستخدمة في الدراسدة إلدي تثبيدت 
نعكس ذلدك عمدي وضدوح التصدور  المسار الحركي لمميارات داخل الممرات العصبية لمملاكم، وا 

أفضددل، وخاصددة التددي تتميددز بصددعوبة الأداء ممددا أدي إلددي  الحركددي لمميددارات الحركيددة بشددكل
تطددوير مسددتوى الأداء الميدداري نتيجددة أداء تدددريبات التحمددل الخدداص فددي إتجدداه العمددل العضددمي 

 لمميارات الحركية لمملاكمة.

 ويرجددع الباحددث التحسددن فددي القياسددات البعديددة لعينددة البحددث فددي مسددتوي نتددائج الاختبددارات
لددددي تددددأثير البرنددددامج التدددددريبي المقتددددرح والددددذي اشددددتمل عمددددي التمرينددددات المياريددددة قيددددد البحددددث ا

والتدددريبات الخاصددة التددي تددؤدي فددي نفددس المسددارات الحركيددة لمميددارات وأيضددا احتددواء الوحدددة 
التدريبيدة عمدي جدزء رئيسدي ىدفدة ىدو التدددريب عمدي ىدذه الميدارات  قيدد البحدث, والتددريب عمددي 

ل التدريبيددة التدددي تتشددابو مددع مواقددف المعددب المشدددابية, الاجيددزة والادوات تحددت ظددروف الاحمددا
 واستخدام تمرينات المنافسة التي تشابو ما يحدث في المباراة عمي حمبة الملاكمة. 
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عمددي الاجيددزة والادوات تحددت  التدددريبإلددي ان ( 25م ( )2000يحيااي الحاااوي")و يددذكر "
تمفة أدي إلي زيادة فاعميدة الأداء الظروف الأحمال التدريبية التي تتشابو مع مواقف المعب المخ

 الميارى لدي اللاعبين بصورة إيجابية. 

( 10م ( )1994(" حنفاي مختاار" )23م( )1991"مفتاي إباراىيم" )كدل مدن  اكدهوىذا ما 
أنو اذا تم تدريب اللاعبين عمي الاشكال المتنوعدة مدن التددريبات التنافسدية بمدا يشدابو متطمبدات 

يجابيداً عمدي زيدادة قدراتدو المياريدة اليجومدددية وتتدي  لدو اختيدار افضدميا المباراة حيث انيدا تدؤثر ا
في معظم مواقف المعب الفعمددية وتزيد من قدرة اللاعب عمي المناورة وتنفيذ الميارات اليجوميدة 
فددي أمدداكن واتجاىددات مختمفددة ولا يفدداجئ بموقددف مددالم يددتم التدددريب عميددو ومددن ثددم تحقيددق سددرعة 

 قة والتوافق في تنفيذ الواجب الخططي.الاداء المميز بالد

 )( "C. j.hall, A.m lane"( 6م( )2009كمدددا يضددديف "اييددداب عبدددد الدددرحمن" ) 
لتحسين الاداء في الممعب يجب أن تكدون مشدابية ميكانيكداً  التدريبأن طريقة  (27م()2001

سددرعة  لطريقتيددا فددي المنافسددة مددع الوضددع فددي الاعتبددار أن جددزء مددن التدددريب يجددب ان يددتم فددي
مماثمة لمتي تحدث في المنافسة حتي يترجم التدريب إلي تحسن في الاداء يجمع بين ميكانيكية 

 الاداء وسرعة باستخدام تمرينات المنافسة. 

وجود فروق دالة إحصائياً باين القياساين القبماي  عمىوبذلك تحقق الفرض الثانى والقائم 
 لقياس البعدي.والبعدي لعينة البحث في فاعميو الاداء لصال  ا
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 استنتاجات البحث:
في حدود عينة البحث وخصائصديا والمدنيج المسدتخدم والامكاندات المتاحدة ومدا تدم تنفيدذه مدن 
إجراءات لتحقيق ىدف البحدث مدن خدلال الاختبدارات والقياسدات المسدتخدمة فدي ىدذا البحدث والبدرامج 

م أمكدددن الباحدددث التوصدددل إلدددي التدريبيدددة المطبقدددة عمدددي عيندددة البحدددث والاسدددموب الاحصدددائي المسدددتخد
 الاستنتاجات الَاتية :

أدي البرندددامج التدددددريبي بإسدددتخدام تدددددريبات التحمدددل الخدددداص  إلدددي تحسددددن القددددرات البدنيددددة  -1
 الخاصة قيد البحث لدى افراد عينة البحث.

لدى افراد  فاعميو الاداءأدي البرنامج التدريبي باستخدام تدريبات التحمل الخاص إلي تحسن  -2
 بحث نتيجة الاستخدام لمبرنامج التدريبى المقترح.عينة ال

 البرنامج التدريبى المقترح حقق ىدف البحث فى تطوير التحمل الخاص. -3
المستمر  –استخدام اسموب التدريب الدائرى كشكل تنظيمى لطرق التدريب المختمفو )الفترى  -4
رينات مدن حيدث الشدده والحجدم التكرارى( فى تنفيذ البرنامج التدريبى ومراعاه خصوصيو تنفيذ التم –

 واستراتيجيو وشكميا خلال الوحده التدريبيو ادى الى تحسين التحمل الخاص وزياده فاعميو المكم .
ان تخطدديط وبندداء وتشددكيل حجددم الحمددل التدددريبى مختمددف الاتجاىددات الفسدديولوجيو ومراعدداه  -5

يكيدو الحمدل خدلال فتدره عمميات الضبط التربوى وحساب حجم الحمل  وتحميدل ودراسدو منحندى دينام
 التجربو ادى الى تحسين التحمل الخاص وبالتالى زياده فاعميو الاداء.

انتقددداء واختيدددار التمريندددات سدددواء فرديدددو او زوجيدددو او بددداداوات مختمفدددو الاشدددكال والاتجاىدددات  -6
اسيمت بدرجو جيده التى تسيم فى اكتساب الميارات فى شكل جمل حركيو وزياده التحمل الخداص 

 يو اداء المكم.وفاعم
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 توصيات البحث:
في ضوء ما أسفرت عندو نتدائج البحدث والإسدتنتاجات التدي تدم التوصدل إلييدا، يوصدي الباحدث 

 بما يمي:
لرفددع مسدددتوى الإسددتفادة مددن البرنددامج التددددريبي المقتددرح بإسددتخدام تدددريبات التحمدددل الخدداص  -1

 لاعبي ملاكمو.
 حث الحالي عمى مراحل سنية مختمفة.إجراء المزيد من الدراسات المشابو لطبيعة الب -2

تحمدددل الأداء المصدددممين فدددي تقددديم  -تحمدددل السدددرعة   –اسدددتخدام إختبدددارات )تحمدددل القدددوة  -3
مسددتوى لاعبددي الملاكمددة( وعمددل مسددتويات معياريددة ليددم فددي تمددك المرحمددة السددنية وتطبيقيددا 

 عمي لاعبين ملاكمة في مراحل سنية آخري وعمل معاملات عممية ليم.
المستمر  –سموب التدريب الدائرى كشكل تنظيمى لطرق التدريب المختمفو )الفترى استخدام ا -4

التكرارى( فى تنفيذ البرنامج التدريبى ومراعاه خصوصيو تنفيدذ التمريندات مدن حيدث الشدده  –
والحجددم التكددرار وفتددرات الراحددو خددلال الوحددده التدريبيددو يددؤدى الددى تحسددين التحمددل الخدداص 

 وزياده فاعميو المكم.
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 :المراجااااااع

 :أولًا: المراجع العربيااة
 ، نفتاح  نعلا  حًذ عثذ أتٕ  -0

 يحًذ حسٍ علأ٘

 "فسٝٗوٗعٝب اوزذسٜت اوشٜبضٛ"، داس اوفمش اوعشثٛ، اوقبٔشح. : و(2111)

 الأٖورٙ،اوطجعرخ  الإررضاَ،اوٍٗسٗعخ اوشٜبضٝخ فرٙ ثٌٝٗٝمبِٝمرب  : و(2118) أحًذ فؤ د  نشارنٗ  -2

 .سمّذسٜخالأ اوٍعبسف،ٌّشأح 

فبعىٝرررخ اسرررىٗثُٝ وزشرررمٝه ٖؽرررذرٙ اوزرررذسٜت اوٌٝٗٝرررخ ولاعجرررٙ " : و(2104) عثذ  نخانك  حًذ يحًذ  -3

اوٍلاكٍرررررررخ عىرررررررٙ ثعررررررره اوٍمِٗررررررربد اوجذِٝرررررررخ ٖاوٍٕبسٜرررررررخ 

ٖاوفسررررٝٗوٗعٝخ"ا سسرررربوخ ٌبعسررررزٝش ٌّشررررٗسحا كىٝررررخ اوزشثٝررررخ 

 اوشٜبضٝخ وىجُّٝا عبٌعخ ثّٕب.

 

رؾشكبد اوقذٌُٝ عىٙ دقٓ اداء ثعه اوٍٕبساد اوٕغٌٗٝٓ  ربصٝش : و(2103) إٚٓاب صاتش  سًاعٛم  -4

ولاعجررٛ الاسررمٗاس، سسرربوٓ دكزررٗساح، كىٝررٓ اوزشثٝررٓ اوشٜبضررٝٓ 

 عبٌعٓ اوضقبٖٜق.

رأصٝش رٍشّٜبد اوٍّبفسرخ ثبلاصقربن عىرٛ ثعره اوقرذساد اوجذِٝرخ " : و(2119) ٚٓاب عثذ  نشحًٍ إتش ْٛىإ  -5

ا سسبوخ ٌبعسزٝش ٖأداء اوٍغٍٗعبد اوىمٍٝخ وىٍلاكٍُٝ اوشجبة"

 ٌّشٗسحا كىٝخ اوزشثٝخ اوشٜبضٝخ وىجُّٝا عبٌعخ اوضقبصٜق.

     

"رررأصٝش ثشِرربٌظ رررذسٜجٛ عىررٛ ثعرره اوقررذساد اوخبطررخ ٖفبعىٝررخ   و(2105) حاصو عثذ  نشحًٍ يجاْذ  -6

الاداء اوٕغررررٌٗٛ وّبشررررة اوٍلاكٍررررخ"ا سسرررربوخ ٌبعسررررزٝش  ٝررررش 

 .كىٝخ اوزشثٝخ اوشٜبضٝخ، عبٌعخ اوضقبصٜق ،ٌّشٗسح

رررربصٝش اوزرررذسٜت اوفزرررش٘ ٌرررّخفه اوشرررذْ عىرررٙ رؾسرررُٝ ثعررره    حُاٌ عثذ  نفتاح فتحٗ   -7

اوقررذساد اوخبطررٓ ثٍٕرربسرٙ اوزٍشٜررش ٖ الاسسرربن وىّبشررئُٝ فررٙ 

 اومشْ اوطبلشْ سسبوٓ ٌبعسزٝش.

 

اوعشثٛا  داس اوفمش ا2ط اوعىٍٝخ فٛ رذسٜت كشح اوقذي"ا الأسا" : و(0994) حُفٙ يحًٕد يختاس  -8

 اوقبٔشح.

فبعىٝرخ إسررزخذاي اوزٍشّٜربد اوّٗعٝررخ عىرٙ اوخظرربلض اوزمّٝمٝررخ  : و(2119) دعاء يحًذ عثذ نًُعى  -9

 اوجبوٝرٓ،" فرٙ Pas Echappeٌٖسزٗ٘ أداء ٌٕبسح الإِفلاد " 

 وىجّربد،كىٝرخ اوزشثٝرخ اوشٜبضرٝخ  ٌّشرٗسح،سسبوخ دكزرٗساح  ٝرش 

 .عبٌعخ اوضقبصٜق

 اوؾذٜضٓ"ا ٌمزجخ شغش اوذاس. خاوٍلاكٍ"اوٍذخه اوٛ  : و(2116) سايٙ يحة حافظ  -01

"اوزذسٜت اوشٜبضٛ ٖاوزمبٌره ثرُٝ اوّظشٜرخ ٖاوزطجٝرق"، ٌشكرض  : و(0999) عهٙ  نثصٛش عادل عثذ  -00

 اومزبة وىّشش، اوقبٔشح.

اصرررش اوزرررذسٜت ثؾٍررره ٌزٗسرررظ اوشرررذْ اصّررربء اعرررذاد اوٍلاكٍرررُٝ " : و(0981) عثذ  نفتاح فتحٗ خضش          -02

شرٗس فرٙ ٌغىرٓ اوٍرؤرٍش اوعىٍرٙ ا ثؾش ٌّ"(12-11اوٍجزذلُٝ  

كىٝرررٓ اوزشثٝرررٓ  –الاٖن وذساسررربد ٖثؾرررٗس اوزشثٝرررٓ اوشٜبضرررٝٓ 

 ٌبٜٗ. –اوشٜبضٝٓ وىجُّٝ ثبلاسمّذسٜٓ 
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ربصٝش الاؽٍبن اوزذسٜجٝٓ اوٍقزشؽٓ عىٙ فبعىٝرٓ الاداء اوٍٕربس٘ " : و(0986) عثذ  نفتاح فتحٗ خضش   -03

ٙ اوٍغزٍرم اوٍؤرٍش الاٖن دٖس اوزشثٝٓ اوشٜبضٝٓ ف "،وىٍلاكٍُٝ

اوٍغىرا الاعىرٙ وىغبٌعربد  وغّرٓ قطرب   –اوٍظش٘ اوٍعبطش 

كىٝٓ اوزشثٝٓ اوشٜبضٝٓ وىجُّٝ ثبلاسرمّذسٜٓ  –اوزشثٝٓ اوشٜبضٝٓ( 

 .دٜسٍجش 20:  13 –

 ٌّشبح اوٍعبسف، الاسمّذسٜخ. ،اوٍشعم فٛ اوٍلاكٍخ"" : و(0996)  نفتاح فتحٙ خضش عثذ  -04

، ٌّشررررأح 11رطجٝقرررربد" ا ط -اوزررررذسٜت اوشٜبضررررٛ ِظشٜرررربد" : و(2113)  نخانك عصاو  نذٍٚ عثذ  -05

 اوٍعبسف، الإسمّذسٜخ.

ٌّشرررأح ، 12ط، رطجٝقررربد(" – ِظشٜررربد  اوشٜبضرررٛ"اوزرررذسٜت  : و(2115)  نخانك عصاو  نذٍٚ عثذ  -06

 اوٍعبسفا الاسمّذسٜخ.

 ، داس اوٍعبسف، اوقبٔشح.11ط، "عىً اوزذسٜت اوشٜبضٛ" : و(0991) يحًذ حسٍ علأ٘  -07

 .، داس اوٍعبسف، اوقبٔشح13ط ،"عىً اوزذسٜت اوشٜبضٛ" : (و0994) سٍ علأ٘يحًذ ح  -08

 

، "اوٍجررربدلا الاسبسرررٝخ وىٍظررربسعخ اوؾرررشح ٖاوشٌٖبِٝرررخ وىٕرررٗاح" : و(0997) يسعذ عهٙ يحًٕد  -09

 عبٌعخ اوٍّظٗسح.

ٌٕرربسٚ( عىررٛ رٍّٝررخ  –"رررأصٝش ثشِرربٌظ رررذسٜجٛ ٌقزررشػ  ثررذِٛ  : و(2112) يصطفٙ يحًــذ َصش  -21

د اوجذِٝخ ٖفبعىٝخ الاداء اوٍٕبسٚ وّبشة اوٍلاكٍخ" ثعه اوظفب

 سسبوخ ٌبعسزٝشا كىٝخ اوزشثٝخ اوشٜبضٝخا عبٌعخ اوٍّظٗسح.

 "اوزذسٜت اوشٜبضٛ اوؾذٜش"ا داس اوفمش اوعشثٛا اوقبٔشح. : و(0990) حًاد يفتٙ إتش ْٛى  -20

 ٚاسش عثذ نعظٛى سانى،   -22

  

 

خ اوعضٜرضٚ وىّشرش، ّظشٜبد ٖطرش  اوزرذسٜت اوشٜبضرٛ، ٌمزجرل  و(0997)

 .اوضقبصٜق

أسررا ِظشٜررخ ٖرطجٝقرربد عٍىٝررخ"، اوطجعررخ الأٖوررٙ،  اوٍلاكٍررخ" : و(2111) ٚحٛٙ إسًاعٛم  نحأ٘  -23

 .ٌمزجخ اوعضٜضٚ وىمٍجٝٗرش، اوضقبصٜق

 ثانياً: المراجع الأجنبية:
24-  Anupam A. Singh (2017) : Analysis of force, time, energy, psychological 

demand and safety of common kicks in 

martial arts. 

25-  C. J. Hall, A. M lane (2001) : "Training program impact on physical 

performance and effectiveness of the 

performance of straight punches in boxing", 

journal of physical anthropology. 

26-  Edward Thomson (2012) : The effect of performance on the effectiveness 

of some motor skills composite young boxers, 

national university of physical education. 

27-  William e prentice (1997) : Fitness for college and life, mosbyear book, 

inc. 
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