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 الملخص

المفتوحة فكثرة  مهاراة الملاكمة من الرياضات ذات الو  الركل تجسدت مشكلة البحث في ان رياضة
الحركااات المفاج ااة وماام عاادم معرفااة مجريااات النااساع وتلللاار فااي  اارعة اللكمااات و اارعة ر  الفعاال 

علااا المسااتوم المحلااي  الباحااثماان لاالاع لباارة  . للحركااات الدفاةيااة وهاايز تتملااس باعثااارة العاليااة
الااوفيفي وهااي هبااو  فااي مسااتوم اللاعاا  الكيااب بوكساان  والاادولي وجااد اهااا المشاااكل فااي رياضااة 

البدنيااة  بتراجاام لياهتاا أ فااي الدقي ااة الاللاارة ماان الجولااة الواحاادة ويبااد وباااصلصوالباادني والمهااار  
 .حتا نهاية النساع والوفيفية

 تاايثلر تلاابلملاكماالن الشااباذ وكاايلب التعاار  علااا ل ةلاهوائيااات اعاادا  تمريناا وهاادفا الدرا ااة  لااا
 متللرات النبض.في  ةاللاهوائيرينات تمال

المااانهل التجريباااي بتلاااميا المجماااوعتلن المتكاف تلنبمجموعاااة تجريبياااة ومجموعاااة  الباحاااث واعتماااد
 ضابطة ذات الالتبار ال بلي والبعد (  للوصوع  لا النتائل الموثوهة.

الحلاة بابال ومنتاادم ناا    برياضااليالاي  تمثلاا العشاوائية مجتمام البحاث بالطري ااة  الباحاثوحاد  
وكاناا اواان الملاكمالن  , 2018للمو اا ي رياضاة الملاكماة ففي محافظة بابل شباذ ابي غرق 

ملاكااا ف ااد تااا التيااار ( 20ب ( حلاث بلاا  عااد  العلنااة الكليااة  للملاكماالن الشااباذ 71,  67 , 64ب
, ملاكمالن  ( 5وتا ت سيمها علا مجموعتلن اصولا تجريبية وبواهام ب( ملاكا 10با بعلنة البحث 

( 3م , بمعادع بيبا( أ ا8. أ اتلرق تطبلاا المانهل التادريبي بملاكمالن( 5والثانية ضابطة وبواهم ب
 ت. باااادأ ( وحاااادة تدريبيااااة24وحاااادات تدريبيااااة أ اااابوةياغ , وباااايلب بللااااا عااااد  الوحاااادات التدريبيااااة ب

تاااااا الالتباااااار البعاااااد  بتااااااري   20/4/2018للاياااااة  20/2/2018التمريناااااات الم ترحاااااة بتااااااري  
  الباحثا تخدم  ال بلية .( وبنفس فرو  الالتبارات 22/4/2018ب

  .(spssة اعحلائية  بالحقي
 تدريبات لاهوائية , النبض لرياضات , الركل والملاكمة الكلمات المفتاحية:
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The effect of anaerobic exercises with a pulse indicator for kicking and boxing sports 
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Abstract 

The research problem manifested  in the fact that kicking and boxing is an open skill 

sport, as there is a lot of sudden movements and with no knowledge of the course of 

the fight and a change in the speed of punches and the speed of reaction to defensive 

movements and this is characterized by high excitement. Through the experience of 

the researcher at the local and international level, he found the most important 

problems in kickboxing, which is a decline in the player's career, physical and skill 

level, especially in the last minute of the one round, and he begins to decline his 

physical and functional fitness until the end of the fight. 

The research aimed to prepare anaerobic exercises for young boxers as well as to 

identify the effect of those anaerobic exercises on the pulse variables. 

The researcher adopted the experimental approach by designing the two equivalent 

groups (an experimental group and a control group with pre and post test) to reach 

reliable results. 

The researcher identified the research community in a random way, which was 

represented by the athletes of the Hilla Club in Babel and the Youth Forum of Abi 

Garaq in the governorate of Babel in the boxing sport for the 2018 season. The 

research was based on (10) boxers, and they were divided into two groups, the first is 

an experimental one, with (5) boxers, and the second is a control group with (5) 

boxers. The implementation of the training curriculum took (8) weeks, at a rate of (3) 

training units per week, thus the number of training units reached (24) training units. 

The proposed exercises began on 2/20/2018 until 4/20/2018, and the post-test took 

place on (4/22/2018) under the same conditions as the pre-tests. The researcher used 

Statistical package  SPSS. 

Key words: anaerobic training, pulse sports, kicking and boxing 
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 م دمة:ال -1

ان الارت اء بالتدري  الرياضاي هاو الاصال بالارت ااء للمساتويات العلياا فاي جميام الرياضاات وهاي 
تحتاا  ماا متوهفة علا عد  من الم دمات والشرو  للحلاوع علاا نتاائل ايجابياة فمان الرياضاات 

تحتاا   وهيز الرياضة اللاببة( boxing keekبفيلاصة  وبدنية ومهارية الا ا تعدا ات نفسية
للوصااوع الااا  كاال مراحاال تاادري  رياضاالي الفنااون ال تاليااة مملااس وتاادري  متااسن فااي  تعداالااا ا اا

ال اادرات البدنيااة المتكاملااة وبالتااالي الوصااوع الااا ال اادرات المهاريااة وماان ثااا يحااد  المسااتوم ال تااالي 
 لاجراء المشاركة لا  مستوم من المشاركة بالبطولات ومستوم المناالات.

لان  boxing ceekيبناااا النظاااام التااادريبي فاااي رياضاااة  ياضاااللنمساااتوم الر مااان لااالاع معرفاااة و 
الملاكمااة تجماام فااي للوصاالتها جمياام ال اادرات البدنيااة وبشااكل متساااو  الاهميااة ماان تحماال هااوة 
وتحماال  اارعة وهااوة مملااسة بالساارعة و اارعة ر  الفعاال وغلرهااا ماان اللاافات وال اادرات المهمااة وهاايز 

من حلث المضمون ومختلفة من حلاث الشاكل  ال تاليةالفنون  ال درات اهملتها متساوية في رياضة
والجوهر وان الحركات ال تالية من المهارات المفتوحة والتنافسية مم مثلر مجهوع في افكارز ور و  

وان  افعالاا  اثناااء النااساع وهاايا الاماار يسااتلسم ماان الملاكااا ان يتحلاان ب اعاادة بدنيااة ومهاريااة عاليااة
يااة هااو الناابض لان الناابض مؤشاار  اللااي ليجهااسة الوفيفيااة افضاال مؤشاار لرياضاالي الفنااون ال تال

  الالرم ومن للال  تتبلن مدم امكانية الملاكا للخوض في المناالات 

ان المثلاار فاااي هااايز الرياضاااة ولكاااون  ابعهاااا الظاااهر  يعتماااد علاااا تحمااال السااارعة وال اااوة المملاااسة 
الاحتفااض  رياضاييجا  علاا البالسرعة و ارعة ر  الفعال والسارعة اللحظياة الا ان الحقي اة  يماا 

علااا ا ائاا  المهااار  ومسااتواز ال تااالي  ااوع فتاارة النااساع وهاايا يسااتلسم تاادري  ماانظا بجمياام انظمااة 
وان ماا علاا جميام انظماة الطاهاة  فسالجياغ  تكيفااغ  الطاهة للا اء الحركي بحلث يكاون الملاكاا مكيفااغ 

خااص الساارعة وال اادرة الانفجاريااة ت اادم يشاامل التاادري  بشااكل عااام وامااا التمرينااات الخاصااة والتااي ت
ومان لالاع اجاراء  فهي تعتمد علا تدريبات لاهوائية من لالاع الاتحكا بالشاد  والاحجاام التدريبياة

 علا رياضلي الفنون ال تالية. اللاهوائيثلر التدري  ياهمية معرفة ت التمرينات تتضح

 
 
 
المفتوحااة وكثاارة الحركااات المفاج ااة  مهاااراتماان الرياضااات ذات الكيااب بوكساان  بمااا ان رياضااة الو 

ثارة العالية ومان  قي ة( وهيز الفترة تتملس باع 48من باجساء الثانية وللاية  أويبد اللحظيةوالسرعة 
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 الركال والملاكماةوجد اها المشااكل فاي رياضاة  يعلا المستوم المحلي والدول الباحثللاع لبرة 
 :وهي( ceek boxingب

 ا ا مم حركات الركلايا ة حركات اللكا قي -1

 ايا ة الحركات الهجومية مم ضعف في الجان  الدفاعي -2

 بطئ في الا اء المهار . -3

 ويهد  البحث الا:

 مم ايا ة نسبة تدري  لاهوائي.ت نلن الحمل التدريبي للملاكا علا جميم انظمة الطاهة  -1

 البدنية والمهارية.التعر  علا تيثلر تدريبات النظام اللاهوائي في تطور ال درة  -2

 التعر  علا افضلية التيثلر بلن المجموعتلن الضابطة والتجريبية. -3

 
 :البحث اجراءات -2
بمجموعاة  المنهل التجريبي بي لوذ المجماوعتلن المتكااف تلن الباحثا تخدم منهل البحث:  2-1

 .مشكلة البحثو مت  لطبيعة ئلملا تجريبية ومجموعة ضابطة ذات الالتبار ال بلي والبعد (
 وعلنت :مجتمم البحث  2-2

( 6مااان لااالاع التياااار رياضااالي شاااباذ ناااا   الحلاااة وعاااد ها بمجتمااام البحاااث تحدياااداغ  قي ااااغ  حاااد 
فااي رياضااة  ( 2018( للمو اااب 6( ومنتاادم شااباذ ابااي غاارق بواهاام  ب6ونااا   باباال الرياضااي ب

ف ا   ( ملاكاا12لتياار بتاا ااذ  ( ملاكاا18بوالباال  عاد ها , ( لف ة المت دملن  ceek boxingب
منتخاا   باايلاع( ملاكماالن وذلااب لعاادة ا ااباذ ب6عمااديا وذلااب ماان الملتااسملن بالتجربااة اذ ا ااتبعد ب

( 6ب ( وتاا ت سايا العلناة عشاوائيا الاا مجماوعتلن بواهاموصاعوبة التاسامها , بعاد المساافة , و ني 
عملياااات  الباحاااثاجااارم  للمجموعاااة التجريبياااة وهاااد ( ملاكمااالن6بو لمجموعاااة الضاااابطةلملاكمااالن 

 التكافؤ والتجانس وكالاتي:
 

 تجانس وتكافؤ العلنة: 2-2-1
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أفارا  علناة وتكاافؤ باالتح ا مان تجاانس  الباحثلا تكماع متطلبات التلميا التجريبي المتبم هام و 
( ولجميام LeveneبF التباار لتجانس العلناة  الباحثا تخدم المتللرات الفسلولوجية. البحث في 

 اما التكافؤ ف د ا تخدم التبار . , مما يدع علا التجانس بلن أفرا  علنة البحث البحثمتللرات 
 (1ب وكما مبلن في الجدوعولجميم المتللرات وفهر هناك تجانس وتكافؤ للعلنة T.TEST) ب

 يبلن تجانس العلنة وتكافؤ مجموعتي البحث في المتللرات  (1الجدوع ب

 المتللرات ت
وحدة 
 القياس

 المجموعة الضابطة 
 الالتبار ال بلي

ة يبيالمجموعة التجر 
 الالتبار ال بلي

 التجانس  
 Fالتبار 
 

  
 TEST التبار  التكافؤ  

    

            
 tقيمة 

مستوم  
 الدلالة

نوع    
 F ع -س ع -س الدلالة

مستوم 
 الدلالة

نوع 
 الدلالة

1 
نبض عند 

 الراحة
 0.52 0.42 4.32 73.33 6.77 71.33  /ض

غلر 
 معنو  

0.610 0.556 
غلر 
 معنو  

2 
نبض 
بشدة 
 متو طة

 0.430 0.571 4.448 155.10 4.708 156.23  /ض
غلر 
 معنو  

0.407 0.668 
غلر 
 معنو  

3 
نبض 
بشدة 
 عالية

 0.533 0.417 4.472 195.00 4.915 194.16  /ض
غلر 
 معنو  

0.307 0.765 
غلر 
 معنو  

4 

في نبض 
الدقي ة 

بعد 3
الجسء 
 الرئيسي

 0.349 0.966 3.011 129.33 4.802 128.33  /ض
غلر 
 معنو  

0.432 0.675 
غلر 
 معنو  

 ملاكملن 10حجا العلنة = 
 مستوم الدلالة المعتمدة في م ارنة النتائل 0.05

 ملاكا 12حجا العلنة = 
 مستوم الدلالة المعتمدة في م ارنة النتائل                 0.05

 
 

( وهاايا ياادع علااا 0.05( اعلااا ماان بFلنااا مسااتوم الدلالااة لالتبااار ب ( تباالن1بلاالاع الجاادوعماان 
يباالن لنااا مسااتوم  (1بتجااانس علنااة البحااث فااي جمياام متللاارات البحااث المدرو ااة وكمااا ان الجاادوع
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الااي  فهاارت نتااائل  ( وهاايا ياادع علااا تكااافؤ علنااة البحااث0.05( اعلااا ماان بtالدلالااة لالتبااار ب
البحااث فااروق غلاار معنويااة كمااا تاادع علااا تجااانس وتكااافؤ فااي جمياام متللاارات  (T( و بFالتبااار ب

 علنة البحث.
 :الا وات والاجهسة المستخدمة في البحث 2-3
 حلبة ملاكمة. -
 (.12هفااات ملاكمة عد  ب -
 (.6واقيات رأسب -
 (.6واقيات ا نان ب -
 (.6 رع حائ  ب -
 (.2 رع ذراع ب -
 (.3اكياس هتالية ب -
 ( .3بضي هتالي عد  بجهاا نا -
 .(2( اعة توهلا الكترونية عد  -
 صلني المنشي (lenovo)  جهاا حا وذ نوع -
 حا بة يدوية . -
 ( .2( عد  بfoxصافرة نوع ب -
 (2 ما ابلا تيكية لتطبلا المهارات ب -
 Sony12x( نوع 1كاملرا فلديو عد  ب -
 للكمات.جهاا لقياس ال وة وال درة الانفجارية  -

 
 
 
 
 
 
 
 

 :اجراءات البحث الملدانية 2-4
 :تحديد متللرات البحث 2-4-1
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 مؤشر معدع ضربات ال ل  -1

 أ.عند الراحة
 ذ. بالشدة المتو طة

  . بالشدة العالية
  . بعد الجسء الرئيسي بثلاث  هائا

 :التجربة الا تطلاةية 2-4-2
التجربااة  بهااا هااي  جااراءيؤكااد لبااراء البحااث العلمااي للاارض الحلااوع علااا نتااائل  قي ااة وموثااوق 

   " "وهيز التجربة ما هي الا تجربة مللرة ومشابهة للتجربة الا ا ية الا تطلاةية
 (47ص , 2010,  محمد جا ا اليا ر  ب                                                                   
ناا    فاي( ملاكمالن مان نفاس علناة البحاث 4علا علنة هوامها ب اذ اجريا التجربة الا تطلاةية

( ايااام تااا اعااا ة الالتبااارات وكانااا 5وبعااد ب 2018/ 10/2مساااء فااي 4 الرياضااي الساااعة  بابال
 :النتائل مت اربة وبعضها متطاب ة وكان اللرض من أجراء التجربة الا تطلاةية هو

 في عمل .  الباحثج  االلعوبات والمشاكل التي تو التعر   -
 .من اجل ت نلن الاحماع التدريبية تحديد مستوم العلنة البدنية والمهارية -
 لقياس النبض. المستلرق لتنفلي الالتبارات البدنية والمهاريةالتعر  علا السمن  -
 لتنفلي الالتبارات الاصلية.فريا العمل المساعد  امكانية -
 المستخدمة.صلاحية الاجهسة والا وات التعر  علا  -
 صلاحية الالتبارات ومدم ملائمتها للعلنة. -
 ا تخرا  المعاملات العلمية  للالتبارات بصدق , ثبات , موضوةية( . -

وبالتااالي اثبتااا صاالاحية الاجهااسة وتااوفر الكااا ر المساااعد وتااوفر الالتبااارات والملااا ر والمراجاام 
 . وذلب للتلل  علا اللعوبات الخاصة بها

 
 
 
 
 
 
 تجربة الرئيسة:ال 2-4-3
 الالتبار ال بلي: 2-4-3-1
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علااارا مااان  ياااوم الاحاااد كاااان  4( السااااعة 18/2/2018-17تاااا اجاااراء الالتباااار ال بلاااي بتااااري  ب
 .الباحثالالتبار لمتللرات النبض من للاع التبارات بدنية محد ة من هبل 

 التمرينات المتبعة: 2-4-3-2
ع هاو اجاراء و لاويكاون ابتاداء الحمال التادريبي فاي الا ابوع ا شاهرينوضم تمرينات تجريبية لمدة  

 المنفر ة. اتحركالأهمية  والتاكلد علا التمرينات وجميم حركات رياضة الكيب بوكسن 
والتشااااديد علاااا تطبلااااا  قي اااة  15الاااا  10عملياااة الاحماااااء الخااااص ماااان  فاااي ومااان ثاااا الابتااااداء

 سا الرئيسي تدري  مستمر متو   الشدة وتاتا ويكون ال التمرينات بشكلها وميكانيكلتها اللحيحة
ايااا ة الشاادة التدريبيااة وثبااات الحجااا للحماال التاادريبي عنااد ت اادم الوهااا التاادريبي للوحاادات اللاح ااة 

تحمل العام وبعد ذلب يتا تطوير اللفات البدنية ابتاداء مان تحمال لل رينات هووهيا النوع من التم
البدنيااة  ةساارعة وماان ثااا ال ااوة الانفجاريااة وجمياام هاايا اللاافاال ااوة وتحماال الساارعة وال ااوة المملااسة بال

 بعااض%  ماان اماان الوحاادة التدريبيااة و 80تكااون نساابت  بحاادو   والتااي الجاناا  الرئيسااي تاادرذ فااي
ال اادرات تؤلااي فااي الجاناا  المهااارم لخلوصااية عمليااة التاادري  فااي رياضااة الملاكمااة  كونهااا ماان 

لوهاااا فاااي الوحااادات التدريبياااة اا ت الشااادة التدريبياااة المفتوحاااة ومااان المعلاااوم كلماااا ت ااادم ا مهااااراتال
بعاض حركاات يتوهاف حسا  الحاجاة وتاارة الارم ياس ا . بماا ان  ةتدريجيا اما الحجا التدريبي فتار 

وفاا نظاام  علاا تحتاا  الاا تادري ف الركل واللكا تحتاا  الاا هاوة انفجارياة او هاوة مملاسة بالسارعة 
بالكماات المساتقيمة وبكال انواعهاا  ال ساا الرئيساي فاي رينااتمالطاهة اللاهاوائي  يجا  الابتاداء بالت
وبيشاكاع مختلفاة  علا عملية الدمل المهاار   ومن ثا تدري  وكيلب اللكمات الجانبية بكل اشكالها

علاا علما ان الشدة التدريبية  تبدء بالسيا ة بمرور وها الوحادات التدريبياة والساب  اياا ة التادري  
وهو بدورة يتراجم بنسبة اهل لسيا ة نسبة تدري  اللاكتات حتا الوصوع  وفا نظام الطاهة الهوائي

النظااام الفو اافاجلني والااي  يشاامل  وفااا الااا تاادري  النظااام الفو اافاجلني واللاارا يااتا التاادري  علااا
الثانياة او ثانياة وجاسء مان  بايجساءالسرعة اللحظية والسرعة المملسة بال وة وال درة الانفجارية وت ااس 

 .الثانية
 وتمرينات م اومة وان الجساا البدنية بشكل عام بوا طة الاث اع والاركاض  دراتويكون تدري  ال

مام تنفلاي  الخاصاة بفناون المنااالات واماا تادري  ال ادرات المهارياة  يكاون باصث ااع وبعاض الا وات
 المهارات بشكل منفر  مم الاث اع لكل مهارة.

 
 

 العلمية من حلث:اعدا  هيز التمرينات علا اص س تا 
 ملائمة محتوم التمرينات لمستوم وهدرات أفرا  العلنة. -
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 .مراعاة الهد  من أعدا  التمرينات -
مراعاااة التشااكلل المنا اا  لحماال التاادري  ماان حلااث الشاادة و الحجااا و الراحااة ثااا التاادر  بالشاادة  -

 والحمل وحس  أهدا  الوحدة التدريبية.
( وحاادات تدريبيااة أ اابوةياغ , وباايلب 3( أ اابوع , بمعاادع ب8بأ ااتلرق تطبلااا الماانهل التاادريبي  -

 ( وحدة تدريبية.24بللا عد  الوحدات التدريبية ب
 من اهلا شدة وكانا الشدة المستخدمة  %(100 -% 80تراوحا شدة التمرينات ما بلن ب -

دة %( , امااااا الشاااا90 -% 80تتااااراو  مااااا باااالن ب لتاااادريبات تحماااال ال ااااوة و ال ااااوة المملااااسة بالساااارعة
 %(.100المستخدمة لتدريبات ال درة الانفجارية ب

 اذا كانا التمرينات لتحمل ال وة فين الراحة بلن تكرار والر حتا وصوع النبض -
 ضربة بالدقي ة اما اذا كانا التمرينات لل وة المملسة بالسرعة فين الراحة 130-140 
  .ضربة بالدقي ة وبعدها يتا تحديد الوها علا ضوء مؤشر النبض للاعبلن 120-130 
 ابتااااااااااااااادأ امااااااااااااااان معااااااااااااااادع أوع وحااااااااااااااادة تدريبياااااااااااااااة للاياااااااااااااااة الااااااااااااااار وحااااااااااااااادة تدريبياااااااااااااااة مااااااااااااااان  -
  . قي ة كان امن أ اء التمرينات المستخدمة (128-60ب
ص مشاااكلة لكااال محتوياااات التمريناااات فاااي ال ساااا الرئيساااي والتاااي تخااا الملاكمااالن اجااار  تااادري  -

 .البحث
 ثلاثاء  - با -أيام الوحدات اص بوةية = جمعة  -
 20/4/2018للاية  20/2/2018التمرينات الم ترحة بتاري   تبدأ -
 الالتبار البعد  2-4-3-3

( وبانفس فارو  22/4/2018تا الالتبار البعد  بعد نهاية التمرينات التدريبياة المتبعاة بتااري  ب
 الالتبارات ال بلية.

 
 
 
 
 
 
 
 توصيف الم اييس والالتبارات المستعملة في الدرا ة 2-5
 التبار النبض: 2-5-1
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 التبار النبض عند الراحة: 2-5-2
 عد  ضربات ال ل  عند الراحة. قياس -:الهد  -
 ضربات ال ل  للاع الدقي ة. عد  -:القياس -
 .(  قي ة 1عبالابهام علا وريد رقبة الملاكا ويتا حساذ النبض للا وضم -:الالتبار -
 :التبار النبض بشدة متو طة 2-5-3
 المتو طة. الشدةعد  ضربات ال ل  عند  قياس -:الهد  -
 ضربات ال ل  للاع الدقي ة. عد  -:القياس -
 ثانية (15ب رقبة الملاكا ويتا حساذ النبض للاع الابهام علا وريد وضم -:الالتبار -

 ويحس  بالدقي ة.
 :عاليةالتبار النبض بشدة  2-5-4
 العالية. الشدةعد  ضربات ال ل  عند  قياس -:الهد  -
 للاع الدقي ة. ل ل ضربات ا عد  -:القياس -
ثانية  (15ب حساذ النبض للاع ارقبة الملاكا ويت الابهام علا وريد وضم -:الالتبار -

 ويحس  بالدقي ة.
 :و   الجسء الختامي في النبضالتبار  2-5-5
 و   الجسء الختامي. فيعد  ضربات ال ل   قياس -:الهد  -
 ضربات ال ل  للاع الدقي ة. عد  -:القياس -
 ثانية ويحس  بالدقي ة. (15للاعب نبضال وحساذ الرقبةالابهام علا وريد  وضم -:الالتبار -

ويتا قياس مؤشر معدع ضربات ال ل  وذلب للتعر  علا مدم ا تجابة الملاكا لتيثلر التمرينات 
 (X 4ثا15 (اجهست  الوفيفية والبدنية ب ري ة حساذ النبضعلا 

(61, ص 2004بعلي  لوم جوا  الحكيا ,                                                                                

وتااا حساااذ عااد  ضااربات ال لاا  بوضاام الابهااام علااا وريااد الرقبااة وتحساا  عااد  ضااربات ال لاا  
 لكل المراحل . (  قي ة1للاع ب

 
 
 
( وهاااد أ اااتخدم الو اااائل spssالح لباااة اعحلاااائيةب الباحاااثا اااتخدم : الو اااائل الاحلاااائية 2-6

 -الاحلائية الاتية:
 الو   الحسابي . -
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 الانحرا  المبيار  . -

 النسبة الم وية . -

 التبار بت( للعلنات المتنافرة . -

 التبار بت( للعلنات غلر المتنافرة . -

 الالتواء .معامل  -

 
 :النتائل وتحلللها ومناهشتهاعرض  3-1

 يبلن الفرق بلن الالتبار ال بلي والبعد  للمجموعة التجريبية لمتللرات البحث (2جدوع ب

  ت
وحدة 
 القياس

 البعد  ال بلي
 t قيمة

مستوم 
 الدلالة

نوع 
 ع -س ع -س الدلالة

1 
نبض عند 

 الراحة
 معنو   0.001 2.858 3.286 67.000 4.320 73.333 ض/ 

2 
 نبض بشدة
 متو طة

 معنو   0.001 8.076 4.322 142.333 4.448 155.10 ض/ 

3 
نبض بشدة 

 عالية
 معنو   0.000 3.792 5.240 184.333 4.472 195.000 ض/ 

4 

بعد نبض 
بعد  3الدقي ة   

 الجهد
 معنو   0.001 9.092 2.756 122.000 1.085 129.666 ض/ 

 مستوم الدلالة المعتمدة في م ارنة النتائل 0.05
 
 
 
 
 

نتائل الالتبارات لمتللرات البحث للمجموعة التجريبية لالتبار الو   الحسابي  (2الجدوع بيبلن 
( الجدوليااة ومسااتوم الدلالاة باالن الالتبااارات ال بلياة والبعديااة. حلااث Tوالانحارا  المبيااار  وقيماة ب

مان الجهاد  3( لمؤشار النابض وهاا الراحاة و بشادة متو اطة وعالياة وبعاد الدقي اة Tفهرت قيمة ب
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( وبمسااااااتوم  لالااااااة 9.092,  3.792,   8.076,   2.858( بtعلاااااا التااااااوالي فهاااااارت قيمااااااة ب
ويعني ان هنااك تلللار معناو  ( 0.05اهل من ب( وهو  0.001,  0.000,  0.001,  0.001ب

 للالح الالتبار البعد  لعلنة البحث .
 لمتللرات البحث يبلن الفرق بلن الالتبار ال بلي والبعد  للمجموعة الضابطة (3جدوعب

مستوم  t قيمة البعد  ال بلي الدرجة  ت
 الدلالة

نوع 
 ع -س ع -س الدلالة

1 
نبض عند 

 الراحة
 69.833 6.121 71.666 ض/ 

6.080
0 

 معنو   0.000 11.000

 نبض بشدة 2
 متو طة

 معنو   0.002 8.231 4.708 152.23 4.708 156.23 ض/ 

3 
نبض بشدة 

 عالية
 معنو   0.003 5.222 4.676 192.333 5.741 195.166 ض/ 

4 
   3بعد نبض 

 من الجهد
 معنو   0.000 13.000 4.549 125.500 4.802 127.666 ض/ 

 ملاكملن 6حجا العلنة = 
 مستوم الدلالة المعتمدة في م ارنة النتائل 0.05

الي  يوضح نتائل الالتبارات لمتللارات البحاث للمجموعاة الضاابطة لالتباار الو ا   (3الجدوع ب
( الجدوليااااة ومسااااتوم الدلالااااة باااالن الالتبااااارات ال بليااااة Tالحسااااابي والانحاااارا  المبيااااار  وقيمااااة ب

( لمؤشاار الناابض عنااد الراحااة والشاادة المتو ااطة والعاليااة والناابض Tوالبعديااة. حلااث فهاارت قيمااة ب
 ( وبمستوم  لالة 5.394,  13.000,  5.222,  11.000ب د   من الجه 3بعد 

ويعنااي ان هناااك تلللاار معنااو  ( 0.05اهاال ماان ب( وهااو 0.003,  0.000,  0.003,  0.000ب
 للالح البعد  لعلنة البحث.  

 
 
 
 
 

 البحث لمتللرات في الالتبار البعد  يبلن الفرق بلن المجموعتلن التجريبية والضابطة (4جدوع ب

 
 القياسوحدة  

 الضابطة التجريبية
 tقيمة

مستوم 
 الدلالة

نوع 
 ع -س ع -س الدلالة

 معنو   0.003 3.944 3.829 71.666 2.828 64.000 ض/  نبض عند الراحة 1
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2 
 نبض بشدة
 متو طة

 معنو   0.041 2.344 3.371 126.266 2.756 122.000 ض/ 

 معنو   0.019 2.790 4.676 192.333 240.5 184.333 ض/  نبض بشدة عالية 3

4 

في الدقي ة نبض 
بعد الجسء  3

 الرئيسي

 معنو   0.041 2.344 3.371 126.266 2.756 122.000 ض/ 

 ملاكا 10حجا العلنة = 
 مستوم الدلالة المعتمدة في م ارنة النتائل 0.05
نتاااائل الالتباااارات لمتللااارات البحاااث للمجماااوعتلن التجريبياااة والضاااابطة لقيماااة  (4الجااادوع بيبااالن 

( الجدولياة ومساتوم الدلالاة بالن الالتباارات ال بلياة Tالو   الحسابي والانحرا  المبيار  وقيماة ب
( لمؤشر النبض عند الراحة وبشدة متو طة وبشدة عالياة والنابض Tوالبعدية. حلث فهرت قيمة ب

,  0.000( وبمساااتوم  لالاااة ب5.394,  13.000,  10.211,  11.000بد   مااان الجهااا3بعاااد 
ويعنااااي ان هناااااك تلللاااار معنااااو  للااااالح ( 0.05اهاااال ماااان ب( وهااااو 0.003,  0.000, 0.003

 المجموعة التجريبية. 
 
 :مناهشة نتائل الالتبارات لمتللرات البحث لدم افرا  المجموعتلن 3-2

تبلن مان لالاع عارض وتحللال نتاائل تمريناات النظاام اللاهاوائي لمتللارات البحاث والتاي وضاحا 
وجاااو  فاااروق معنويااااة بااالن الالتباااارين البعاااديلن وللاااالح الالتباااار البعااااد  الساااابا فاااي الجااادوع 

 للمجموعة التجريبية.

وضام الاحجااام  ويعاسا  اب  الفاروق المعنوياة فاي الالتباارين الاا اناواع وتحدياد  التمريناات وكيفياة
وبالاعتماا   الثاامنوالشد  في التمرينات التي ا تخدما بشاكل متسلسال مان الا ابوع الاوع وحتاا 

 ثلا تحااادعلااا معرفااة مساااتوم العلنااة مااان الناحيااة الوفيفياااة بحلااث عناااد اجااراء التجرباااة الرئيسااية 
يساااية علاااا مشااااكل فسااالولوجية او بدنياااة تعلاااا عملياااة اجاااراء التمريناااات وكاااان اجاااراء التجرباااة الرئ

بمؤشر النبض ا اس مستوم نتائل المتللرات الاولية وتا تنسي ها وترتلبها علا ا اس المستويات 
وبالتحديااد ال اادرات الخاصااة بالنظااام اللاهااوائي والفااروق واضااحة بالنساابة للناابض فااي جمياام انااواع 

الجهاااد باااثلاث وحتااا التباااار بعااد الالتبااارات  اااواء بالراحااة او بالشااادة المتو ااطة او الشااادة العلياااا 
ومان المعلاوم ان النابض لالاع الدقي اة كلماا هال فاي المتللارات الخاصاة باالنبض فاي جمياام   هاائا

انااواع الالتبااارات وحساا  جهااد الالتبااارات الاولااا المسااتخدمة فااي الالتبااارات ال بليااة  فهاايا  للاال 
ي لمتللارات علا تطور الاجهسة الوفيفية من للاع عرض وتحللل نتائل تمريناات النظاام اللاهاوائ
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( وجاو  فاروق معنوياة بالن الالتباارين البعاديلن 4البحث الفسلولوجية والتي وضحا في الجادوع ب
 .ة التجريبيةوللالح الالتبار البعد  للمجموع

و ب  هيز الفروق بلن المجموعتلن هي  بيعة التمرينات وعملية تطبي ها بشكلها اللاحيح والتاي 
لان كال تمارين بحجما  وشادت  مان لالاع الاحمااع التدريبياة  الباحاثتا اعدا ها وتادريبها مان هبال 

بااين كاال ايااا ة فااي الباارامل للتمرينااات المسااتخدمة واشااار بها ااا حساان المناادلاو  ومحمااو  الشااا ي 
من الشدة والحجا ي ابلها اياا ة فاي ال ادرة الوفيفياة ليجهاسة الداللياة والاعضااء بماا يضامن النماو 

   ويطور النتيجة الرياضية(
 (                                                                                                        122, ص 1987ها ا حسن المندلاو  ومحمو  الشا ي , ب                                               

ممااا ا م  النظااام اللاهااوائي ا  وباادأت التمرينااات ماان الا اابوع الاوع الااا الاار ا اابوع بشاادة عاليااة
الااا وجااو  الفااروق المعنويااة فااي الناابض عنااد الراحااة وكاايلب عنااد الشاادة المتو ااطة بسااب  الاحماااع 

ضااربة بالدقي ااة  190- 170التدريبيااة للتمرينااات وكااان معاادع الناابض بشااكل عااام للتمرينااات ماان 
 ت الااا تللاارات وفيفيااة وبدنيااة ومهاريااة فااي أضااربة بالدقي ااة وهاايز الشااد   130- 120والراحااة 

عد  ضربات ال ل  بشكل ايجابي وهيا التلللر  بيعي جادا لان البادن يتكياف علاا ضاوء  الجهاد 
المسال  علياة وحسا  نظاام الطاهاة الملاروفة بشار  ان لا تتجااوا هادرات الرياضاي حسا  الشاادة 

الاولاا بشااكل  هلااا وايااا ة  (4ب ملي ااابي متدرجااةاعطاااء التمرينااات بشادة  ةالمعطاات لاا  حلااث فتار 
ضاااربة  (210- 200شاااد  الا اااابيم اللاح اااة حتاااا وصاااوع النااابض فاااي بعاااض التمريناااات الاااا ب

بالدقي اااة وهااايز الاحمااااع التدريبياااة للتمريناااات التاااي واعاااا علاااا الا اااابيم ا ت الاااا وجاااو  الفاااروق 
لالتباار بانفس الجهاد المعنوية في التبار النبض بجميم الشد  وكيلب بجميم الشاد  اذا كاان ناوع ا

والطاهااة الملااروفة للالتبااار ال بلاااي  اايكون الفاارق واضااحا فاااي المتللاارات الوفيفيااة وكلمااا تملاااس 
النااابض بالن لاااان عناااد نفاااس الالتباااار فهااايا  للااال علاااا التكيفاااات فاااي الجهااااا العلااابي للاااتحكا 

يحاادث لااديها  ففااي كاال وحاادة تدريبيااة(جااراء التمرينااات المسااتخدمة. تاايثرتالوفيفيااة التااي  باااصجهسة
تللرات  فيفة جدا و قي ة , وهو امر يمكن لمس  بعد مرور فترات  ويلة نسبيا وهيا التللر يكون 

 )   ايجابيا بمعنا تحسن في كفاءة عمل الاجهسة الوفيفية
 (  207, ص 1996مفتي ابراهيا حما  , ب                                                                   

 
 :الا تنتاجات والتوصيات -4
 :الا تنتاجات 4-1
 الخاصاااة المتللااارات الفسااالولوجية تطاااوير فاااي اثااار ايجاااابي اللاهوائياااة المساااتخدمة للتمريناااات -1

 النبض. بمؤشر
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 :التوصيات 4-2
حساا  الحماال التاادريبي وحساا   ةالتيكلااد علااا ا ااتخدام التمرينااات البدنيااة والمهاريااة اللاهوائياا -1

  ابيم.تمرينات الا حمل
بشاااكل متاااسن مااام بااااهي ال ااادرات البدنياااة كلاااد علاااا اهمياااة ا اااتخدام تمريناااات تحمااال ال اااوة يالت -2

 الالرم.
الاهتمااام بااالفحص الا اابوعي لمتللاارات الناابض وفااي كاال شااد  التمرينااات ويااتا تحديااد الوهااا  -3

 للا تراحة والجهد علا ا ا  .
 علا كيس الملاكمة بشكل هدرة انفجارية. ت الركل واللكاالتفريد في حركا -4
 .اجراء تجربة البحث لمتللرات الرم  -5
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