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 ملخصال

قدددرات البدنيددة واللكددم المضدداد نفددراد عينددة فددي تطددوير بعددض ال خاصددة عددداد تمرينددات  هدددا البحددى  لددى
الإعدداد ن ن وذلدك علدى متييدرات البحدى المددتخدمة ، هدذ  التمرينداتوكذلك التعرا على تأثير ،  البحى

أهددم منونددات الإعددداد الرياضددي فددي جميددا الرياضددات وانلعدداب ومن ددا ل بددة  يعددد البدددني بمراحلددم المختل ددة
رات ا  لى بعض القدرات البدنية الخاصة ، ولكون ل بة الملاكمة تشتمل الملاكمة وما تحتاجم في تن يذ م ا

علدى ممموعددة كبيددرا مدن اللكمددات ال موميددة والدفانيددة فضدلام عددن اللكددم المضدداد الدذ  يددداعد الملاكددم مددن 
م اجئدة الخمددم ملكمددات مضددادا مدداثرا عندددما ينددون الخمدم فددي وضددا ايددر مدددتقر نتيمددة  يامددم بددال موم 

مدات ، ومدن هدذ  اين فدي احتياجات دا  لدى أندواق القددرات البدنيدة الخاصدة والملائمدة ل دذ  اللكعليم ، ممدا تتبد
( التددي تلعددب دور لدددرعة وتحمددل الدددرعة وتحمددل افدا القددوا افن ماريددة والقددوا المميدد ا باالقدددرات البدنيددة  

  . كبير في حدم ن افت الملاكمة
وبانخص في ل بة  دريبية في جميا افلعاب الرياضيةأهمية كبيرا في العملية التللقدرات البدنية و 

يعتمد على المناهج التدريبية ونونية التمرينات المعدا فضلام عن الطرائق  اوأن تطويره الملاكمة ،
والوسائل المختل ة التي تدعى ل يادا افندمام والتوافق مين العضلات ونوق الم ارات والل بة المدتخدمة ، 

لى ع التمرينات الخاصة الي ا دا  اللكمات وبانخص اللكم المضاد تدعىأخلال  اتدريبات لذلك فان 
 ذ استخدم  ،تطويرها وبالتالي سوا يظ ر تأثيرها على تطوير متطلبات افدا  ال ني في ل بة الملاكمة 

  مشنلة البحىو  لطبيعةالمن ج التمريبي لملائمتم  انالباحث
 

 للملاكمين ، اللكم المضاد ، القدرات البدنية  ،تمرينات خاصة  الكلمات الم تاحية:
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Abstract 

The  research  aims to prepare special exercises on developing some physical abilities and 

counter punching  the research sample individuals  and  identify the effect of these exercises 

on the research variables used, because physical preparation in its various stages is the most 

important component of sports preparation in all sports and games, including boxing and 

what it needs in implementing  skills including some special physical abilities, and because 

the boxing game includes a wide range of offensive and defensive punches as well as counter 

punching, which helps the boxer from surprising the opponent with effective counter punches 

when the opponent is in an unstable position as a result of his attack on him, which varies in 

their needs to special types of  physical abilities appropriate to  these punches, and among 

these physical abilities (explosive strength, strength  characterized by speed, endurance of 

speed and endurance of performance) that play a major role in resolving boxing fights.           

Physical abilities are of great importance in the training process in all sports, especially 

boxing, and that their development depends on the training curricula and the quality of 

prepared exercises as well as the different methods and means that seek to increase harmony  

between muscles, the type of skills and the game used, so their exercises during the 

performance of punches, especially counter  punching exercise is sought by special exercises 

to develop it, and thus its effect will appear on the development of technical performance 

requirements in the boxing game, as the researchers used the experimental approach to suit 

the nature and problem of the research.                                                                                       

Key words: special exercises, physical abilities, counter punching, for boxers                 
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  :المقدمة -1
تعد ل بة الملاكمة من انلعاب ال ردية التي حققت انتشارام واسعام في أرجا  العدالم لمدا ل دا مدن م ايدا تربويدة 
وبدنية وفكرية ، وتش د هذ  الل بدة تطدورا مددتمرا فدي مددتوء أدا  فعبي دا ونتدائج ن افت دا ، ممدا ي يدد مدن 

ي يددددتوجب مراعات دددا عندددد أعدددداد المنددداهج التدريبيدددة خموصدددية متطلبات دددا البدنيدددة وال نيدددة والخططيدددة التددد
الخاصة م ا ، ولما كدان هددا المددرب هدو مدذل الم دود مدن اجدل الوصدول ملاعبدي الملاكمدة  لدى مددتوء 
افنمدداا العددالي ، لددذا يمددب عليددم مراعدداا العمددل م يددادا افتمددا   لددى التخممددية فددي التدددريب مددن خددلال 

مددن خلال ددا يدددتطيا تطددوير القدددرات البدنيددة الخاصددة فضددلام عددن  التركيدد  علددى التمرينددات الخاصددة التددي
مدتوء اندا  ال ني لل بة ، أ  التركي  على متطلبدات اندا  التخممدي فدي ندوق ال عاليدة الرياضدية ،  ذ 
تعد خموصية التدريب  حدء الم ام انساسية التي تحندم عمليدة التددريب فدي تحقيدق ال ددا من دا ، وهدو 

ومدن  ،من افنماا في مختلف انلعاب وال عاليات الرياضدية ومدن ضدمن ا ل بدة الملاكمدة المدتوء العالي 
اجدددل الو دددوا علدددى الحالدددة التدريبيدددة للاعبددددين ينبيدددي افسدددتعانة بافختبدددارات وال ياسدددات لكون دددا الوسدددديلة 

التقدويم ال عالدة  المناسبة لمعرفدة مددتوء  ددرات م البدنيدة وال نيدة وايرهدا ،  ذ تعدد افختبدارات د  حددء أدوات
فددي التربيددة الرياضددية لدددورها ال عددال فددي البددرامج ومدددء تح يق ددا ل اددرا  الموضددوعة وفددي معرفددة مددوا ن 
القوا والضعف فدي انفدراد أو فدي البدرامج وتحديدد مددء التقدويم والحالدة المددمية لل درد وسدماتم وخمائمدم 

مدددن خدددلال وتكمدددن مشدددنلة البحدددى  (54، ص 1982 ،حددددانين ، محمدددد صدددبحي        الحركيدددة وافجتمانيدددة د 
لمندداهج التدددريب لمنتخدددب شددباب العددراق للملاكمددة ، فحدد   لددة افهتمدددام  مددامتابعت و  ، ة الباحثددانلاحظددم

البدنية والم ارية المخممة للتدريب على اللكم المضاد ، وامتعاد هذ  التمرينات على  الخاصة بالتمرينات
لى التراجا في افدا  ، وان هذا القمور  د يداد  الدى انخ دا  فدي مدتوء المنتخبات الو نية مما ادء ا

 اان يضددع انالباحثدد أرتددأءالتوافددق الخدداص للم ددارات اللكميددة وعدددم الوصددول الددى المدددتوء المطلددوب ، لددذا 
لتطوير بعض القدرات البدنية واللكم المضاد لمنتخب شدباب العدراق ليدر   مدنية وم ارية خاصة تمرينات

  . المناسبة لمداعدا المدربين والملاكمين في انِ واحد ايماد الحلول
 
 
 
 
 
 
 
 
 :البحى اجرا ات -2
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لملا متددددم  (تينالمتكددددافئ وعتينالمممدددبأسددددلوب   التمريبدددي المددددن ج نااسدددتخدم الباحثدددد: مدددن ج البحددددى 2-1
  .مشنلة البحىو طبيعة ل
  :عينة البحى 2-2

  من ملاكمي منتخب شباب العراق بأعمارباختيار عينة البحى بالطريقة العمدية  ان ام الباحث
وتم  ( ملاكمام ،28( ملاكم من ممموق  12( كيم والبالغ عددهم  64–60  ( لل ئة الوانية17-18 

( 3( ملاكمين لكل ممموعة  6توايع م عشوائيام بطريقة القرعة  لى ممموعتين تمريبية وضابطة وبوا ا  
 ( كيم ، وبذلك شنلت ندبة العينة 64وان  ( ملاكمين من 3( كيم و 60ملاكمين من وان  

( من 9،  8،  7،  3،  2،  1( من الممتما افصلي ، وبطريقة القرعة تم سحب افر ام  % 42.857 
( 64  الملاكمين وان  (12،  11،  10،  6،  5،  4( كيم عشوائيام ، وافر ام  60 بل الملاكمين وان  

( 12–7( الممموعة التمريبية وافر ام من  6–1فر ام من  كيم أيضام عشوائيام ، وبعد ذلك مثلت ا
يعطي الباحى فرصة متداوية لكل أفراد الممتما بان  النوق من افختيار دالممموعة الضابطة ، وب ذا 
  (145، ص 1999 ،  نديلمي                                ينونوا ضمن العينة المختارا د

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  :وسائل وانج  ا واندوات المدتخدمة في البحىال 3–2
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 :وسائل جما المعلومات 1–3–2
  الممادر العربية وانجنبية -
  التمارب افستطلانية -
  المقاملات الشخمية -
 استمارات افستبيان  -
  استمارا ت ريغ البيانات -
  فريق العمل المداعد -
 
  :ىاندوات وانج  ا المدتخدمة في البح 2–3–2
  (ا مينا ستركج اافلكترونية  الوسادا  -
  الدرق افلكتروني -
  (DELLفب توب نوق   -
 ( للتوثيق 2( عدد  Sonyكاميرا فديو نوق   -
 مي ان افلكتروني  -
 ساعة تو يت  -
 شريط ال ياس  -
 شريط فصق  -
 ( اونس 10  ااات لعب  و   ااات تدريب  -
  ( نوق فوكس2صافرا عدد   -
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 :واختبارات ا متييرات البحى تحديد 2-4
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  :تحديد المتييرات البدنية 1–4–2
 ام الباحى بعملية المدح للعديد من المراجا العلمية فضلام  القدرات البدنية واختبارات ا ونجل تحديد أهم

على عرض ا  وتم القدرات البدنيةعن المقاملات الشخمية وبعد ذلك تم تمميم استمارا استبانة نهم 
 حيى تم اعتماد القدرات البدنية التي حققت ندبة ات اق  ممموعة من الخبرا  والمختمين

 75 % ). 
  :تحديد أهم أنواق اللكم المضاد 2-4-2

 ام الباحى بعملية المدح  نجل تحديد أهم أنوق اللكم المضاد واختبارات ا التي يحتاج ا فعب الملاكمة
ية فضلام عن المقاملات الشخمية وبعد ذلك تم تمميم استمارا استبانة نهم للعديد من المراجا العلم

وتم عرض ا على ممموعة من الخبرا  والمختمين حيى تم اعتماد اللكمات المضادا  أنواق اللكم المضاد
 :من آرا  الخبرا  والمختمين وهي( % 75التي حققت ندبة ات اق  

 ( ل ياس القوا افن مارية في أدا  اللكمة .يمين  القطاة المن وضا ال واان أدا  الكمة المدت يم -1
( ل ياس القوا   لا أدا  الكمة الماعدا اليمين( من وضا الدفاق المانبي  الحركة الدورانية ل رجل -2

 الممي ا بالدرعة في أدا  اللكمة .  
يمين ل ياس تحمل الدرعة من وضا ال واان أدا  الكمة المدت يمة اليدار ثم تتبع ا لكمة مدت يمة  -3

 في أدا  اللكمة . 
( ل ياس   طا خطف( تتبع ا لكمة مدت يمة يمينطس أدا  الكمة المانبية اليدار  من وضا الي -4

 تحمل اندا  في أدا  اللكمة .
 ( د ائق لتقييم مدتوء اندا  ال ني في ل بة الملاكمة .3أدا  جولة لمدا   -5
  :لبحىافختبارات المدتخدمة با 5–2

 تم تعديل اختبارات الملاكمة من  بل الباحى بما يندمم ما  بيعة البحى والل بة والعائدا الى 
  (338، ص 2013علي سلمان ، الطرفي ،                                (2013علي سلمان ، الطرفي ،  

( في أدا  ا درعة ، تحمل اندالقوا افن مارية ، القوا الممي ا بالدرعة ، تحمل الوالتي تختص ب ياس  
( ، ض اندوات المدتخدمة في افختبارنوق اللكمة وامن افختبار وبعمن حيى  اللكمات ، وتم تعديل ا 

 أما اختبار تقييم مدتوء اندا  ال ني في ل بة الملاكمة والعائد  لى 
( 97، ص 2005سى جواد ، مو كاظم ،                                    (2005موسى جواد ، كاظم ،  

فقد تم تعديلم من حيى  ريقة التدميل من خلال استخدام معادلة ، و د  ام الباحى بإجرا  انسس 
 العلمية للاختبارات و د تمتعت افختبارات جميع ا بالمدق والثبات والموضونية .

 
 
 ( MEGA – STRIK ستركمينا  ج اا اختبار القوا افن مارية باستخدام الوسادا افلكترونية 1–5–2
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 :مواص ات الم اا -
منشأ انكلي   يحتو  على ممموعة من افختبارات ومن ضمن ا اختبار القوا افن مارية ،  ريقة افدا  
يقف الملاكم امام الوسادا موضا افستعداد وعند سماق المثير يمب اللكم بأسرق ما يمنن ويعمل الم اا 

 كم في ادا  اللكمات .على تدميل  وا وامن اللكمة للملا
 . الوسادا اللكترونية( MEGA – STRIK: ج اا مينا سترك  اسم افختبار -
 :  ياس القوا افن مارية بأدا  اللكمة .الير  من افختبار -
: يقف المختبر امام الم اا وبوضا يدمح لم بالحركة وتن يذ ا  لكمة فعند سماق وصف افدا  -

( للتن يذ ، يبدأ اللاعب بأدا  حركة اواان و بمثابة ايعاا مثير صوتيادر من الم اا وهالموت الم
 ( .ة وتن يذ لكمة المدت يم اليمين  القطاحركة دفاني

 : تعطى لكل مختبر ثلاث محاوفت ويتم احتداب أفضل محاولة .شروط افختبار -
 : تدميل أ ل و ت ندا  اللكمة . ريقة التدميل -
 ( ثانية 15خلال  ( Strike-N- Time   ا بالدرعة بم اا الدرق افلكترونياختبار القوا الممي 2–5–2
 : مواص ات الم اا -

ج اا الدرق افلكتروني انكلي   المنشأ يحتو  على عداد الكتروني يحتو  على ح ام يربط في ذراق 
  يرتديم المدرب ويحتو  الح ام على ساعة تو يت الكترونية ويوجد ممدات توصيل ما مين الدرق الذ

 المدرب باليدين وبين الح ام كما لتدميل عدد اللكمات المحيحة وكما مبين في الشنل .
 ( Strike-N- Time: ج اا الدرق افلكتروني  اسم افختبار -
 ( ثانية 15:  ياس القوا الممي ا بالدرعة  الير  من افختبار -
 ( كاميرا تموير، الدرق افلكتروني،  انونيةة ، حلب   ااات ملاكمة، ساعة تو يت :افدوات اللاامة -
: يقف اللاعب المختبر أمام المدرب الذ  يرتد  الدرق افلكتروني ميديم  وبمدافة وصف افختبار -

تدمح لم بالحركة واللكم فعند سماق كلمة امدأ من  بل الميقاتي يقوم المدرب متن يذ لكمة مدت يمة يدار 
( يمين على ج ة اليمين وتدديد لكمة صاعدا   لا اللاعب بال واان الى الى وجم اللاعب المختبر ويقوم

 ( من  بل الميقاتي .stop  درق المدرب وينرر افدا  لحين سماق كلمة تو ف
 :شروط افختبار -
 أ  تو ف ينون من ضمن و ت افختبار .  -1
 . تعطى محاولة واحدا فقط للاعب المختبر -2
 ( ثانية .15من اللكمات المحيحة خلال  : حداب اكبر عدد التدميل -
 
 
 ( ثانية .30اختبار تحمل الدرعة على كيس الملاكمة خلال   3–5–2
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 ( ثانية .30:  ياس تحمل الدرعة  الير  من افختبار -
 ( .للتموير كاميرا، ساعة تو يت ، حلبة ،  ،   ااات ملاكمة  الدرق افلكتروني افدوات اللاامة: -

: يقددف اللاعددب المختبددر أمددام المدددرب الددذ  يرتددد  الدددرق افلكترونددي ميديددم  وبمدددافة روصددف افختبددا -
مددرب متن يدذ لكمدة مددت يمة يمدين تدمح لم بالحركة واللكدم فعندد سدماق كلمدة امددأ مدن  بدل الميقداتي يقدوم ال

ثدم تتبع دا ( الى وجم اللاعب ويقوم اللاعب بال واان الى ج دة اليمدين وتددديد لكمدة مددت يمة يددار   طا
 ( من  بل الميقاتي stopمدت يم يمين على درق المدرب وينرر افدا  لحين سماق كلمة تو ف  

 :شروط افختبار -
 أ  تو ف ينون من ضمن و ت افختبار .  -1
 . تعطى محاولة واحدا فقط للاعب المختبر -2
 ( ثانية .30: حداب اكبر عدد من اللكمات المحيحة خلال  التدميل -
 ( ثانية .45اختبار تحمل اندا  خلال   4–5–2
 ( ثانية .45:  ياس تحمل افدا  للملاكمين  الير  من افختبار -
 ( ة تو يت ، حلبة ، كاميرا للتمويرالدرق افلكتروني ،   ااات ملاكمة ، ساع  :افدوات المدتخدمة -

رق افلكترونددي ميديددم  وبمدددافة : يقددف اللاعددب المختبددر امددام المدددرب الددذ  يرتددد  الدددوصددف افختبددار -
 تدمح لم بالحركة واللكم فعند سماق كلمة امدأ من  بل الميقاتي يقوم المدرب متن يذ لكمة جانبية 

 ( الى ج ة اليمين وين ذ لكمة جانبية وجم اللاعب ويقوم اللاعب باليطس سنيف( يمين الى  خطافيم
 مدرب وينرر افدا  لحين سماق كلمة تو ف ( على درق ال خطف( يدار تتبع ا مدت يمة يمين   طا

 stop. من  بل الميقاتي ) 
 :شروط افختبار -
 أ  تو ف ينون من ضمن و ت افختبار .  -1
 . تعطى محاولة واحدا فقط للاعب المختبر -2
 ( ثانية .45حة خلال  : حداب اكبر عدد من اللكمات المحيالتدميل -
 
 
 
 
 
 
 
  :اندا  ال ني في ل بة الملاكمةاختبار تقييم مدتوء  5–5 –2
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 : ملاكمة حرا اسم افختبار -
 : تقييم مدتوء اندا  ال ني في ل بة الملاكمة .الير  من افختبار -
 -( تموير  ااات ملاكمة ، حلبة ملاكمة ، ساعة تو يت الكترونية ، كاميرات  افدوات المدتخدمة :  -

بة وعند سماق  شارا البد  يقوم اللاعبين باللكم الحر جولة : يقف المختبران في ركني الحلوصف اندا 
 ( د يقة ويدير الن ال حنم وسط .3واحدا مدت ا  

 : شروط افختبار -
 يمب ان ينون التموير واضح لكي يد ل للمحنمين التقييم .* 

 يمب أن ينون التموير من أكثر من جانب .* 

( لكي يد ل منة عملية لوني  انارق وافحمر عبين ألوان مختل ة وي ضليمب أن يرتد  اللا* 
 المشاهدا والتقييم بمورا جيدا .

 :  ريقة التدميل -
 .  تقويم المدتوء الم ار  من  بل المقومين من ذو  افختماص -1
 حداب  يم مدتوء اندا  ال ني في ل بة الملاكمة عن  ريق استخدام معادلة تم افت اق على  -2

 :( وهيعبد ال تاح خضرترجمة  ،  وروانيني ورورا ، وفينت
 

 ندبة معامل الدلوك ال مومي   +  الدفاعي ندبة معامل الدلوك                           
 _______________________________________مدتوء افدا  ال ني = 
 ممموق عدد الموفت                                          

 
  عدد اللكمات التي صدها الملاكملوك الدفاعي  =  ندبة معامل الد

 عدد اللكمات التي ن ذها المنافس                                                
 

  عدد اللكمات التي وصلت ال دا ندبة معامل الدلوك ال مومي  =
 عدد اللكمات التي ن ذها الملاكم                                    

 ق عدد الموفت = واحدا أو جولتين أو ثلاث جوفت مممو 
 
 
 
هذ  المعادلة ت يس مدتوء افدا  ال ني بشنل عام والباحى استخدم ا ل ياس المدتوء ال ني للكم  -3

 المضاد فقط .
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( لكي نحمل على درجة تقييم من 10الر م الحاصل من المعادلة لمدتوء اندا  ال ني يقدم على   -4
 10. ) 
   :معاملات العلمية للاختباراتال 6–2
  :صدق افختبار 1–6–2

  د ياس ا ما وضا من اجلم أو الدمة المراد بأنم  درا افختبار على  ياسيعرا المدق د
( 20، ص 1997 ، اليريدددب                                                                                          

( ،  ذ ذاتي ،  ذ تددم اسددتخراجم عددن  ريددق  ندداتج جددذر معامددل الثبدداتمعامددل المدددق الدد نااسددتخدم الباحثدد
( 14( عنددد درجددة حريددة  0.49كانددت نتددائج ال دديم المحدددوبة جميع ددا أكبددر مددن ال يمددة المدوليددة والباليددة  

 . ( مما يدل على صدق هذ  افختبارات0.05ومدتوء دفلة  
 :ثبات افختبار 2–6–2

ددد  ثامتددام  ذا حمددلنا منددم علددى ن ددس النتددائج عنددد اعدداد  لثبددات هددو دا يعددرا افختبددار افتددداق فددي النتددائج ويثعب
 (19، ص 1989 ، مميدد                                     دفدراد فدي ن دس الظدرواتطبيقم على ن س ان

تمربددددة تددددم اسددددتخراث معامددددل ثبددددات افختبددددار عددددن  ريددددق اعددددادا افختبددددار بعددددد سددددتة أيددددام علددددى عينددددة ال
اسددتخرث معامددل افرتبدداط  ، وبعدددها تددم 5/12/2016( ملاكددم فددي يددوم 16افسددتطلانية والبددالغ عددددهم  

( مين نتائج افختبدارين  ذ كاندت نتدائج ال ديم المحددوبة جميع دا أكبدر مدن ال يمدة المدوليدة البديط  ميرسون 
 . على ثبات هذ  افختبارات( مما دل 0.05( وتحت مدتوء دفلة  14( عند درجة حرية  0.49البالية  

 موضونية افختبار  3–6–2
  دعلى موضوق معينعدم اختلاا المقدرين في الحنم على شي  ما أو تعني الموضونية د

( 56، ص 1999 ، ممط ى حدين                                                                                  
( يقومددان متدددميل 2ة افختبددار عددن  ريددق تقيدديم افختبددار مددن حنددام عدددد  تددم اسددتخراث معامددل موضددوني

النتائج للاختبار ثم يدتم اجدرا  معامدل افرتبداط مدين النتدائج المددملة ، وكاندت جميدا ال ديم المحددوبة أكبدر 
( ممددددا يدددددل علددددى 0.05( ومدددددتوء دفلددددة  14( عنددددد درجددددة حريددددة  0.49مددددن ال يمددددة المدوليددددة الباليددددة  

 ذ  افختبارات.موضونية ه
 
 
 
 
  :حى الميدانيةب جرا ات ال 7–2
  :افختبار القبلي 1–7–2
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 اعددة منتدددء  فددي 15/12/2016الخمدديس الممددادا   تددم  جددرا  افختبددارات القبليددة لعينددة البحددى فددي يددوم
رعة الددالقدوا افن ماريدة ، القدوا المميد ا ببارات الخاصة بالقددرات البدنيدة  شباب القدس ،  ذ تم  جرا  افخت
( في أدا  اللكمات واختبار تقيديم مددتوء اندا  ال ندي فدي ل بدة الملاكمدة ، ، تحمل الدرعة ، تحمل اندا 

مدددن حيدددى ال مدددان والمندددان  اتتثبيدددت الظدددروا المتعلقدددة بافختبدددار و تددددميل البياندددات الخاصدددة  ها تدددمبعدددد
  واندوات المدتخدمة و ريقة التن يذ وفريق العمل المداعد .

 ( الم ارية -لتمرينات  البدنيةا 2–7–2
على كثير من الممادر العلمية المتوافرا في ممال علم التدريب الرياضي ول بة  انبعد ا لاق الباحث

الملاكمة ، فضلام عن المقاملات الشخمية ما بعض الدادا الخبرا  والمختمين ،  ام  الباحى بإعداد 
في أدا   القدرات البدنية الخاصة، الير  من ا تطوير  الم اريةو البدنية  الخاصة ممموعة من التمرينات

لكمة الماعدا ال( و لكمة المانبية اليمين  خطفال( و   طا اللكمة المدت يمة اليمين{اللكمات المضادا 
للملاكمين ، وكذلك تطوير بعض القدرات البدنية الخاصة واندا  ال ني في اللكم المضاد  }( اليمين   لا

( سنة ، وراعى الباحى انمور المتعلقة بالوحدا التدريبية وفقام لتقديمات ا ، فضلام 20–18الشباب أعمار  
 لل ترا من  الخاصة عن انج  ا واندوات المتوافرا ، وتم تن يذ التمرينات

 .    23/2/2017ولياية   18/12/2016
والو ت ة أسبونيام ، ( وحدات تدريبي3( أساميا ، بمعدل  10  الخاصة استيرق تطبيق التمرينات -1

لوحدا التدريبية للمنتخب ( د يقة من و ت القدم الرئيدي ل25المدتيرق في تطبيق هذ  التمرينات  
 ،  ذ كانت أيام ( د يقة للوحدا التدريبية الكاملة 90( د يقة من أصل  70والبالغ  الو ني 

( ثلاثين وحدا 30لوحدات التدريبية  ( أيامام تدريبية ، وبذلك ملغ ممموق االخميس – الثلاثا  – انحد 
  ((Ktinzing.1996.p78                                           تدريبية ، وهذا يت ق ما رأ  كل من

 (Sharky.1997.p115)                                                                                                                
( 6( وحدات تدريبية ، وعدد انساميا ف يقل عن   3–2بأن عدد الوحدات في انسبوق تكون مين  

 أساميا حتى يمنن ظ ور التطور . 
( د يقدددة مدددن و دددت القددددم الرئيددددي 25خدددلال الوحددددا التدريبيدددة اليوميدددة   الخاصدددةملدددغ امدددن التمريندددات  -2

( ، وبذلك كان الو ت الكلي للتمريندات خدلال د ائق 5 د ينات ، ومدا التمرين الواحمقدمة على خمدة تمر 
( فلدددذلك تكدددون حمدددة كدددل تمدددرين مدددن هدددذ  د يقدددة 750( د يقدددة وخدددلال فتدددرا تن يدددذ التمربدددة  75انسدددبوق  
  ( د يقة أ  تم تكرار  خمدة مرات خلال فترا تن يذ التمربة . 25التمرينات  

انسددبوق الواحددد يومددان تمرينددات مدنيددة فقددط واليددوم  خددلال الخمدددة أسدداميا انولددى ينددون التدددريب خددلال -3
الثالدى تمرينددات م اريدة فقددط ، أمدا الخمدددة أسداميا الثانيددة يدنعنس التدددريب فيندون التدددريب خدلال انسددبوق 

 . فقط  الواحد يومان تمرينات م ارية فقط واليوم الثالى تمرينات مدنية
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ا والمرت دا الشددا والتددريب التكدرار  لتطدوير بعدض تم استخدام  رائدق التددريب ال تدر  المدنخ ض الشدد -4
 القدرات البدنية الخاصة واندا  ال ني للكمات المضادا في ل بة الملاكمة لإفراد عينة البحى .

( د يقددة عمددل وراحددة مددين التكددرارات 5تددم توايددا و ددت كددل تمددرين م ددار  أثنددا  الوحدددا التدريبددة والبددالغ   -5
 ميا ف ي من و ت الم   الرئيدي في الوحدا التدريبية .فقط ، أما الراحة مين المما

أمدددا التمريندددات البدنيدددة فدددتم تحديدددد الشددددا والتكدددرارات مدددن خدددلال افواان وكدددذلك تدددم تحديدددد الراحدددة مدددين  -6
 التكرارات ضمن و ت التمرين ، والراحة مين المماميا ف ي من و ت الم   الرئيدي في الوحدا التدريبية .

( علددى ممموعددة مددن  الخبددرا  الم اريددة –مة العمددل تددم عددر  التمرينددات  البدنيددة سددلا نجددل ضددمان -7
والمختمين في علم التدريب الرياضي ول بة الملاكمة ، لإمدا  التوجي ات وتبادل الآرا  فدي مددء ملائمدة 

ينددات هددذ  التمرينددات لمثددل هددذ  العينددة ، وأجددرء الباحددى التعددديلات التددي أخددذ م ددا ، وبددذلك تددم تطبيددق التمر 
 فترا التمربة .   

  :افختبارات البعدية 3–7–2
ارات ( نفراد عينة البحى أجرء الباحى افختبريةالم ا –البدنية د افنت ا  من تطبيق التمرينات  بع

في  اعة منتدء شباب القدس و د حرص  26/2/2017الممادا  انحد البعدية لعينة البحى في يوم
  والمتطلبات التي تم في ا افختبار القبلي لعينة البحى . الباحى على توفير كافة الظروا

  spssالحقيبة افحمائية  الباحثاناستخدم : الوسائل الإحمائية 8–2
 الوسط الحدامي . -
 . افنحراا الم يار   -
 . الوسيط -
 معامل افلتوا  . -
 . ( انون افرتباط  ميرسون  -
 ( للعينات اير المدتقلة . T-testاختبار   -
 ( للعينات المدتقلة . T-testاختبار   -
   انون الندبة المئوية . -
 

  
 
  :عر  النتائج وتحليل ا ومنا شت ا –3
عر  نتائج افختبارات القبلية والبعدية لبعض القدرات البدنية ومدتوء اندا  ال ني في ل بة  1–3

 ا ومنا شت ا .الملاكمة للممموعة التمريبية وتحليل 
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( المحدوبة Tو يمة   ( يبين  يم انوساط الحدامية وافنحرافات الم يارية مين نتائج افختبارين القبلي والبعد 1جدول  
 لبعض القدرات البدنية ومدتوء اندا  ال ني في ل بة الملاكمة للممموعة التمريبيةوالمدولية 

 
 المتييرات

وحدا 
 ال ياس

 
 افختبارات

الوسط 
 حداميال

افنحراا 
 الم يار  

 T يمة  
 المحدوبة

 T يمة 
 لمدولية ا

دفلة  
 ال روق 

اختبار  ياس القوا افن مارية من 
لكمة وضا ال واان أدا  ال
 . (المدت يمة اليمين   طا

 
 ثانية 

  0.22   0.995 افختبار القبلي 
3.327   

  

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 2.75 
   
   
   
   
   
   
   
   

 
  0.123    0.538 ختبار البعد اف معنو  

اختبار  ياس القوا الممي ا 
بالدرعة من وضا الدفاق المانبي 

( أدا   الحركة الدورانية ل رجل
 ( لكمة الماعدا اليمين   لاال

عدد 
 مرات  

 افختبار القبلي
 

11.5  0.547       
  6.918   

 
 معنو  

 
  

   1.505   21.666 افختبار البعد 

من اختبار  ياس تحمل الدرعة 
لكمة أدا  ال وضا ال واان

المدت يمة اليدار ثم تتبع ا لكمة 
 مدت يمة يمين

عدد 
 مرات 

     0.752    13.833 افختبار القبلي
18.981    

 
   1.87   25.5 افختبار البعد  معنو  

من اختبار  ياس تحمل اندا  
لكمة أدا  ال وضا اليطس

طف( تتبع ا خليدار  االمانبية 
 (لكمة مدت يمة يمين   طا

عدد 
 مرات

 افختبار القبلي
 

18.5    2.428   
23.106 

 
 معنو  

 2.097 34 افختبار البعد 

اختبار تقييم مدتوء اندا  ال ني 
 في ل بة الملاكمة

    0.752   5.166 افختبار القبلي درجة 
10.954   

 

 
 معنو  
  

   0.408   9.166 د  افختبار البع

 ( 5( عند درجة حرية  0.05* تحت مدتوء دفلة   
 
 
 
 
 
 
( نتددائج متييددرات البحددى لددبعض القدددرات البدنيددة ومدددتوء اندا  ال نددي فددي ل بددة الملاكمددة 1بددين المدددول  ي

يددة فددي أدا  فددي افختبددارين القبلددي والبعددد  نفددراد الممموعددة التمريبيددة ، ف ددي اختبددار  يدداس القددوا افن مار 
( وانحدددراا 0.995فقدددد ملدددغ الوسدددط الحددددامي فدددي افختبدددار القبلدددي   ،  (لكمدددة المددددت يمة اليمدددين   طددداال
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( بدانحراا م يدار  0.538أما في افختبار البعد  فقد ملدغ الوسدط الحددامي   ،( 0.220م يار  مقدار   
 هي أكبر من  يمة و  ( ،3.327( المحدوبة والبالية  Tوباستخراث  يمة  ،  (0.123 در   

 Tمما يدل على وجود فروق معنوية  .   (2.75  ( المدولية والبالية 
، فقدددد ملدددغ الوسدددط  (لكمدددة المددداعدا اليمدددين   لددداأمدددا فدددي اختبدددار  يددداس القدددوا المميددد ا بالددددرعة فدددي أدا  ال

لبعدد  فقدد ( ، أمدا فدي افختبدار ا0.547( وانحدراا م يدار  مقددار   11.5الحددامي فدي افختبدار القبلدي  
( المحددددوبة Tوباسدددتخراث  يمدددة   ( ،1.505  ( بدددانحراا م يدددار   ددددر 21.666ملدددغ الوسدددط الحددددامي  

ممددا يدددل علددى وجددود فددروق  (2.75( المدوليددة والباليددة  T، وهددي أكبددر مددن  يمددة   (16.918والباليددة  
 . معنوية

، فقددد  تبع ددا لكمدة مدددت يمة يمدديناللكمددة المددت يمة اليدددار ثددم ت وفدي اختبددار  يدداس تحمدل الدددرعة فددي أدا 
( ، أمددددا فددددي 0.752( وانحددددراا م يددددار  مقدددددار   13.833ملددددغ الوسددددط الحدددددامي فددددي افختبددددار القبلددددي  
 وباستخراث  يمة ( ، 1.87( بانحراا م يار   در   25.5افختبار البعد  فقد ملغ الوسط الحدامي  

 T  وهي أكبر من  يمة  18.981( المحدوبة والبالية ، )T  ممدا يددل علدى 2.75( المدولية والباليدة  )
  وجود فروق معنوية .

 ( تتبع ا لكمة مدت يمة يمين لكمة المانبية اليدار  خطفأما في اختبار  ياس تحمل اندا  في أدا  ال
( ، أمددا 2.428( وانحدراا م يدار  مقددار   18.5فقدد ملدغ الوسدط الحددامي فددي افختبدار القبلدي   ( ،  طدا

وباسدتخراث  يمددة  ( ،2.097( بددانحراا م يدار   ددر   34ار البعدد  فقددد ملدغ الوسدط الحددامي  فدي افختبد
 Tوهي أكبر من  يمة   (23.106  ( المحدوبة والبالية ،T  ممدا يددل علدى 2.75( المدولية والباليدة  )

   وجود فروق معنوية . 
 لغ الوسط الحدامي في افختبار القبلي وفي اختبار تقييم مدتوء اندا  ال ني في ل بة الملاكمة ، فقد م

 ( ، أما في افختبار البعد  فقد ملغ الوسط الحدامي 0.752( وانحراا م يار  مقدار   5.166 
، وهي  (10.954( المحدوبة والبالية  Tوباستخراث  يمة   ( ،0.408( بانحراا م يار   در   9.166 

  ما يدل على وجود فروق معنوية .   م (2.75  ( المدولية والباليةTأكبر من  يمة  
الممموعددة ب مقارنددةمعنويددة ال ددروق للممموعددة التمريبيددة مددين افختبددارين القبلددي والبعددد    انويعدد و الباحثدد

 انالتدي أعددها الباحثد الم اريدةو البدنيدة  الخاصدة الضابطة  لى  جدرا  التددريب لعيندة البحدى وفدق التمريندات
القددوا افن ماريددة ، القددوا المميدد ا تطددوير القدددرات البدنيددة الخاصددة   فدديبأسددلوب علمددي مقددنن تددد م وتددداعد 

( واندا  ال ندددي لدددبعض أندددواق اللكدددم المضددداد فدددي ل بدددة الملاكمدددة عة ، تحمدددل اندا بالددددرعة ، تحمدددل الددددر 
فضددلام اسددتخدام الطددرق وانسدداليب التدريبيددة التددي تعطددي فرصددة أكبددر لتطددوير أفددراد عينددة البحددى ،  ذ  ن 

التدي تركد ت  فضلام عدن نونيدة التمريندات المددتخدمة، لمانب ال ني مرتبط متطوير المانب البدني تطور ا
 (1988اهير الخشاب ،  على تطوير القدرات البدنية الخاصة باندا  الم ار  ،  ذ يشير

 ( 29، ص 1988لخشاب ، اهير ا                                                                                    
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لوصول  لى المدتوء  ن تطور المانب البدني عامل أساسي وم م في  تقان أدا  الم ارات الحركية واد  لى
 .  دال ني المطلوب
فدي القددم الرئيددي للوحددا التدريبيدة الم اريدة و البدنيدة  الخاصدة ممموعة من التمريندات الباحثان ذ استخدم 

الدربط الدد يق والعلمدي مدا مدين عددد التكدرارات لكدل تمدرين مدا الشددا وأو دات  الخاصة للمددرب معتمددام علدى
الراحددددة البينيددددة مددددين التكددددرارات والممموعددددات أسدددد م فددددي تطددددوير أدا  اللاعبددددين الملاكمددددين فددددي الممموعددددة 
التمريبية في افختبار البعد  عن ما كان في افختبار القبلي ، وهذا يدل على فاعلية هدذ  التمريندات فدي 
تحقيددق ال دددا المنشددود مددن خددلال التدددريب المدددتمر والمتواصددل والمبنددي علددى انسددس العلميددة المددحيحة 

 التي ت يئ اللاعب الملاكم من تحقيق أفضل النتائج في مدابقات الملاكمة . 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ندددي فدددي ل بدددة عدددر  نتدددائج افختبدددارات القبليدددة والبعديدددة لدددبعض القددددرات البدنيدددة ومددددتوء اندا  ال  2–3

 وتحليل ا ومنا شت ا . ضابطةالملاكمة للممموعة ال
( المحدوبة Tو يمة   ( يبين  يم انوساط الحدامية وافنحرافات الم يارية مين نتائج افختبارين القبلي والبعد 2جدول  

 ضابطةلبعض القدرات البدنية ومدتوء اندا  ال ني في ل بة الملاكمة للممموعة الوالمدولية 
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 المتييرات

وحدا 
 ال ياس

 
 افختبارات

الوسط 
 الحدامي

افنحراا 
 الم يار  

 T يمة 
  المحدوبة

 T يمة 
 المدولية 

دفلة 
  ال روق 

من اختبار  ياس القوا افن مارية 
أدا  اللكمة  وضا ال واان
 ( .ليمين   طاالمدت يمة ا

  0.241    0.975 افختبار القبلي  ثانية 
2.295 
     

 
 
 
 
 
 
 
 
2.75  
 

 اير
   0.082    0.718 افختبار البعد    معنو  

اختبار  ياس القوا الممي ا 
 بالدرعة من وضا الدفاق المانبي

أدا    الحركة الدورانية ل رجل(
 (اللكمة الماعدا اليمين   لا

عدد 
 مرات  

 افختبار القبلي
 

11.5  0.894      
13.328     

 
 
   0.836   18.5  افختبار البعد  معنو  

من اختبار  ياس تحمل الدرعة 
لكمة أدا  ال وضا ال واان

المدت يمة اليدار ثم تتبع ا لكمة 
 مدت يمة يمين

عدد  
 مرات 

       0.983    13.166 افختبار القبلي
11.619     

 
   1.471   19.166 افختبار البعد    معنو   

من اختبار  ياس تحمل اندا  
اللكمة أدا   ضا اليطسو 

اليدار خطف( تتبع ا  المانبية
 (لكمة مدت يمة يمين   طا

عدد  
 مرات

 افختبار القبلي
 

18   1.673       
15.811 

 
  معنو  

   2.449   28 افختبار البعد 

اختبار تقييم مدتوء اندا  ال ني 
 في ل بة الملاكمة

      7.319   0.547   5.5 افختبار القبلي درجة  
   

   معنو  
   0.632   8 افختبار البعد  

 ( 5( عند درجة حرية  0.05* تحت مدتوء دفلة  
( نتائج متييرات البحى لبعض القدرات البدنية ومدتوء اندا  ال ني في ل بة الملاكمة 2يبين المدول   

أدا   اختبار  ياس القوا افن مارية فيفي افختبارين القبلي والبعد  نفراد الممموعة الضابطة ، ف ي 
( وانحراا م يار  0.975( ، فقد ملغ الوسط الحدامي في افختبار القبلي  اللكمة المدت يمة اليمين   طا

( بانحراا م يار   در  0.718( ، أما في افختبار البعد  فقد ملغ الوسط الحدامي  0.241مقدار   
( المدولية Tمن  يمة   أصيروهي ( 2.295دوبة والبالية  ( المحTوباستخراث  يمة   ( ،0.082 

  وجود فروق معنوية . عدم (  مما يدل على2.75  والبالية
 

فقدددد ملدددغ الوسدددط  ( ،اللكمدددة المددداعدا اليمدددين   لددداأمدددا فدددي اختبدددار  يددداس القدددوا المميددد ا بالددددرعة فدددي أدا  
( ، أمدا فدي افختبدار البعدد  فقدد 0.894( وانحدراا م يدار  مقددار   11.5الحددامي فدي افختبدار القبلدي  

( المحددوبة والباليدة Tوباسدتخراث  يمدة   ( ،0.836  ( بانحراا م يار   ددر 18.5ملغ الوسط الحدامي  
. وفدي  مما يدل على وجود فروق معنويدة (2.75  ( المدولية والباليةT  من  يمة أكبر( وهي 13.328 

فقددد ملددغ  المدددت يمة اليدددار ثددم تتبع ددا لكمددة مدددت يمة يمددين ، اللكمددة اختبددار  يدداس تحمددل الدددرعة فددي أدا 
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( ، أمددا فددي افختبددار 0.983( وانحددراا م يددار  مقدددار   13.166الوسددط الحدددامي فددي افختبددار القبلددي  
( Tوباسدددتخراث  يمدددة   ( ،1.471( بددانحراا م يدددار   ددددر   19.166البعددد  فقدددد ملدددغ الوسدددط الحددددامي  

( ممددا يدددل علددى وجددود 2.75( المدوليددة والباليددة  Tوهددي أكبددر مددن  يمددة   (11.619المحدددوبة والباليددة  
( تتبع ددا لكمددة اللكمددة المانبيددة اليدددار  خطددف. أمددا فددي اختبددار  يدداس تحمددل اندا  فددي أدا  معنويددة فددروق 

( وانحدددراا م يدددار  مقددددار  18، فقدددد ملدددغ الوسدددط الحددددامي فدددي افختبدددار القبلدددي   (  طدددامددددت يمة يمدددين 
 ( ،2.449( بددانحراا م يددار   دددر   28، أمددا فددي افختبددار البعددد  فقددد ملددغ الوسددط الحدددامي   (1.673 

( 2.75( المدوليدة والباليدة  T( وهدي أكبدر مدن  يمدة  15.811  ( المحددوبة والباليدةTوباستخراث  يمة  
مدة ، فقدد ملدغ . وفدي اختبدار تقيديم مددتوء اندا  ال ندي فدي ل بدة الملاك مما يدل على وجدود فدروق معنويدة

( ، أمدا فدي افختبدار البعدد  0.547( وانحراا م يار  مقدار   5.5الوسط الحدامي في افختبار القبلي  
( المحددوبة والباليدة Tوباسدتخراث  يمدة   ( ،0.632( بدانحراا م يدار   ددر   8فقد ملغ الوسط الحدامي  

ويعد و .  ا يدل على وجود فروق معنوية( مم2.75( المدولية والبالية  T  ( وهي أكبر من  يمة7.319 
يدددة  فدددي القددددرات البدنيدددة أسدددباب تطدددور الممموعدددة الضدددابطة البدددديط مقارندددة بالممموعدددة التمريب الباحثدددان
( واندا  ال ندي لدبعض أندواق اللكدم المضداد رعة ، تحمدل الددرعة ، تحمدل اندا القوا الممي ا بالددالخاصة  

ارية التي لدم تظ در ل دا معنويدة ال دروق نتيمدة العمليدة التدريبيدة التقليديدة في ل بة الملاكمة عدا القوا افن م
التي حققت من جانب ا هذا التطور البدني والم ار  نفراد الممموعة الضابطة من خدلال المدن ج التددريبي 
ل الذ  وضعم المدرب ،  ذ ساعد بدأن يندون اندا  ال ندي فدي الملاكمدة متكامدل مدن الناحيدة الم اريدة بشدن

يتوافق ما خمائص اللكم المضداد  ،  ذ أن تطبيدق بعدض أندواق اللكدم المضداد  مدن  بدل فعبدي الملاكمدة 
أثندددا  الوحددددا التدريبيدددة فضدددلام عدددن افسدددتمرار فدددي التددددريب سددداعدت علدددى حمدددول هدددذا التطدددور ،  ذ أن 

م وتحقيدددق التددددريب عامدددل مدددداعد وضدددرور  فدددي عمليدددة ت اعدددل ال دددرد مدددا الم دددارا والدددديطرا علدددى حركاتدددد
  ي يدد التناسق مين الحركات المنونة للم ارا في أدا  متتدابا سدليم وامدن مناسدب ، والتددريب المددتمر وحدد

 د من تطور الم ارا وإتقان ا
 ( 130، ص 1975 ،أكرم محمد صبحي ، و  ، نماح م د  ، شلش                                                   

 
 
تبددارات البعديددة لددبعض القدددرات البدنيددة ومدددتوء اندا  ال نددي فددي ل بددة الملاكمددة عددر  وتحليددل افخ 3–3

 للممموعتين التمريبية والضابطة وتحليل ا ومنا شت ا .
للاختبارات مدتوء الدفلة و  والمدولية دوبة( المحT  يمة يبين افوساط الحدامية وافنحرافات الم يارية و ( 3جدول  

 للممموعتين التمريبية والضابطة دنية ومدتوء اندا  ال ني في ل بة الملاكمة لبعض القدرات الب البعدية
 

 المتييرات
وحدا 
 ال ياس

 
 افختبارات

الوسط 
 الحدامي

افنحراا 
 الم يار  

 يمة      
 T )

 المحدوبة

 يمة      
 T )

  المدولية 

دفلة 
 ال روق 
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من اختبار  ياس القوا افن مارية  
مة لكأدا  ال وضا ال واان

 (القطاالمدت يمة اليمين  

 
 ثانية

   0.123   0.538  الممموعة التمريبية 
2.981 
  

 
  

  
 
 
  

     
 

 2.22 
 

  
 
  

 
    0.082    0.717 الممموعة الضابطة  معنو  

اختبار  ياس القوا الممي ا بالدرعة  
        وضا الدفاق المانبي 
( أدا   الحركة الدورانية ل رجل

               ( لاالماعدا اليمين   لكمةال

 
عدد 
 المرات 

  
 الممموعة التمريبية

 
21.666   

 
1.505  

 
 

4.503 
 

 
 
  0.836   18.5 الممموعة الضابطة  معنو  

من اختبار  ياس تحمل الدرعة 
لكمة أدا  ال وضا ال واان

المدت يمة اليدار ثم تتبع ا لكمة 
  مدت يمة يمين

 
عدد  

 المرات

 
 الممموعة التمريبية 

 
25.5 

 
1.87    

 
6.517   
  

 
 معنو  

    1.471    19.166 الممموعة الضابطة 

من اختبار  ياس تحمل اندا  
اللكمة المانبية أدا  وضا اليطس 

 خطف( تتبع ا لكمة   اليدار
        (مدت يمة يمين   طا

  
عدد 
 المرات

  
 الممموعة التمريبية

 
34   

 
2.097    

 
4.557 

 
 معنو  

    2.449    28 الممموعة الضابطة 

اختبار تقييم مدتوء اندا  ال ني 
 في ل بة الملاكمة                            

 
 درجة

    0.408  9.166  الممموعة التمريبية 
3.796 

 
   0.632    8 الممموعة الضابطة    معنو  

 (10( عند درجة حرية  0.05( تحت مدتوء دفلة  2.22( المدولية  T*  يمة  
بعدددض القددددرات البدنيدددة ومددددتوء اندا  ( الخددداص بافختبدددارات البعديدددة لمتييدددرات البحدددى 3يبدددين المددددول  

اختبددار  يدداس القددوا افن ماريددة فددي أدا   للمممددوعتين التمريبيددة والضددابطة ، ف ددي ال نددي فددي ل بددة الملاكمددة
الوسددط الحدددامي للاختبددار البعددد  للممموعددة التمريبيددة فقددد مليددت  يمدة  ( ، طدداين  لكمدة المدددت يمة اليمددال
( ، فيمدا ملدغ الوسدط الحددامي للاختبدار البعدد  للممموعدة الضدابطة 0.123  ( وانحراا م يدار  0.538 
 ( المحدوبة والبالية T( ، وباستخراث  يمة  0.082  ( ، وانحراا م يار  0.718 
، ممددا يددل علدى وجدود فدروق معنويدة مددين ( 2.22( المدوليدة والباليدة  T  وهدي أكبدر مدن  يمدة( 2.981 

 الممموعتين التمريبية والضابطة ولمالح الممموعة التمريبية .
فقد مليت  يمة الوسط  ( ،لكمة الماعدا اليمين   لاأما في اختبار  ياس القوا الممي ا بالدرعة في أدا  ال

( ، فيما ملغ الوسط 1.505( وانحراا م يار   21.666لتمريبية  للاختبار البعد  للممموعة ا الحدامي
( ، وباستخراث  يمة 0.836( ، وانحراا م يار   18.5  عد  للممموعة الضابطةالحدامي للاختبار الب

 Tوهي أكبر من  يمة (4.503  ( المحدوبة والبالية  T المدولية والبالية ) 
مين الممموعتين التمريبية والضابطة ولمالح الممموعة ، مما يدل على وجود فروق معنوية ( 2.22 

اللكمة المدت يمة اليدار ثم تتبع ا لكمة مدت يمة وفي اختبار  ياس تحمل الدرعة في أدا   التمريبية .
( وانحراا م يار  25.5  للاختبار البعد  للممموعة التمريبية ، فقد مليت  يمة الوسط الحدامي يمين
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( ، وانحراا م يار  19.166لوسط الحدامي للاختبار البعد  للممموعة الضابطة  ( ، فيما ملغ ا1.87 
( المدولية والبالية T  وهي أكبر من  يمة( 6.517( المحدوبة والبالية  T( ، وباستخراث  يمة  1.471 
، مما يدل على وجود فروق معنوية مين الممموعتين التمريبية والضابطة ولمالح الممموعة ( 2.22 
اللكمة المانبية اليدار  خطف( تتبع ا لكمة مدت يمة أما اختبار  ياس تحمل اندا  في أدا   تمريبية .ال

( وانحراا 34للاختبار البعد  للممموعة التمريبية   ، فقد مليت  يمة الوسط الحدامي (يمين   طا
( ، وانحراا 28  ( ، فيما ملغ الوسط الحدامي للاختبار البعد  للممموعة الضابطة2.097  م يار  

( T  وهي أكبر من  يمة (4.557( المحدوبة والبالية  T( ، وباستخراث  يمة  2.449م يار   
، مما يدل على وجود فروق معنوية مين الممموعتين التمريبية والضابطة ( 2.22المدولية والبالية  

 ولمالح الممموعة التمريبية .
للاختبار  ل بة الملاكمة ، فقد مليت  يمة الوسط الحداميوفي اختبار تقييم مدتوء اندا  ال ني في 

( ، فيما ملغ الوسط الحدامي للاختبار 0.408( وانحراا م يار   9.166البعد  الممموعة التمريبية  
( المحدوبة والبالية T( ، وباستخراث  يمة  0.632  ( ، وانحراا م يار  8البعد  للممموعة الضابطة  

، مما يدل على وجود فروق معنوية مين ( 2.22( المدولية والبالية  T   يمةوهي أكبر من  (3.796 
 الممموعتين التمريبية والضابطة ولمالح الممموعة التمريبية .

معنوية ال روق مين افختبارين البعديين للممموعتين التمريبية والضابطة ولمالح  انويع و الباحث
رعة ، تحمل الدرعة القوا افن مارية ، القوا الممي ا بالدلخاصة  في القدرات البدنية االممموعة التمريبية 

( التي  بقت الم ارية –اق اللكم المضاد  لى التمرينات  البدنية ( واندا  ال ني لبعض أنو ، تحمل اندا 
في القدم الرئيدي من المن ج التدريبي للمدرب والتي تتكون من وض يات مختل ة ، فضلام عن تييير 

مرين حدب القدرا البدنية وامن ا ، ونتيمة لعملية التدريب المدتمر والمتواصل أدت  لى ايادا  درا امن الت
الملاكم على أدا  اللكمات الماثرا نتيمة ما أمتلكم من  درات مدنية خاصة مننتم من تن يذ المتطلبات 

 الم ارية بنل جدارا  .
الم اريددة  المتنوعددة تحددت ظددروا مشددام ة و البدنيددة ة الخاصدد أن أدا  الوحدددات التدريبيددة وتكددرار التمرينددات

لمنافدات الملاكمة ادء ذلك الى رفا مددتوء أدا  أفدراد عيندة البحدى التمريبيدة مددنيام وم اريدام بشدنل أعلدى 
 من أفراد الممموعة الضابطة .

، ال مدددوم وميدددة ، الدفانيدددة ال ممدددات الخاصدددة بالم دددارات انساسدددية  ونتيمدددة الدددربط الددددليم مدددين أدا  اللك
( وافستمرار على التدريب علي ا أدء الى تن يذ ال دا المطلوب في الو ت المناسب والمحدد ل تدرا المضاد

أدا  تمربدددة البحدددى ، نن الماندددب ال ندددي يحتددداث الدددى تددددريب منثدددف ومددددتمر لتن يدددذ  بشدددنل مباشدددر فدددي 
 منافدات الملاكمة وتحقيق أفضل النتائج . 

 
 :افستنتاجات والتوصيات -4
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 افستنتاجات: 4-1
القددوا افن ماريددة ،   تددأثير ايمددامي فددي تطددوير بعددض القدددرات البدنيددة الخاصددةالخاصددة أن للتمرينددات  -1

  (رعة ، تحمل الدرعة ، تحمل اندا القوا الممي ا بالد
 نواق اللكم المضاد في ل بة الملاكمةاندا  ال ني ن تأثير ايمامي في تطوير الخاصةللتمرينات  -2
في درجدة المدعوبة كدان ل دا تدأثير ايمدامي  انالتنويا والتدرث في أدا  التمرينات المعدا من  بل الباحث -3

 . في تطوير بعض القدرات البدنية الخاصة واندا  ال ني في ل بة الملاكمة 
 
 التوصيات: 4-2
خممددة فددي تدددريب فددي المندداهج التدريبيددة الم انالمعدددا مددن  بددل الباحثدد الخاصددةاسددتخدام التمرينددات  -1

 الملاكمين الشباب في فترا انعداد الخاص 
ضدرورا اسدتخدام التمريندات البدنيدة بداندا  الم دار  نن دا تدد م فدي تطدوير اندا  ال ندي للكدم المضدداد  -2

 في ل بة الملاكمة .
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