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 البدنية والحركية تأثير تمرينات خاصه بأسلوب التدريب المتقاطع لتطوير بعض القدرات
 الفسيولوجية لدى لاعبي الملاكمة الشبابوالمهارية و 

 حسين علي حسين
 علوم الرياضةالبدنية و  كلية التربيةالعراق. جامعة ذي قار. 

Hussein Ali_57@yahoo.com 
 الملخص

لتنميننة بعننض القنندرات  تكمنن امميننة البحننا مننن اسننتخدام تمرينننات خاصنة بأسننلوب التنندريب المتقنناطع
ورة ضنر  الباحنالاعبين الشباب فني الملاكمنة لنوا وجند االفسيولوجية لدى البدنية والحركية والمهارية و 

 المهارينة لندىفنا  القندرات البدنينة والحركينة و بحينا رنر ت مشن لة البحنا بانخ اجراء موه الدراسة ,
مينة طريقنة لتطنوير وتن الباحناالملاكمين لقلة استخدام التمريننات التني تطنور منوه القندرات اذ تنناو  

ة كأحد الاسناليب التدريبينموه القدرات من خلا  استخدام تمرينات خاصة بأسلوب التدريب المتقاطع 
لجهند التننو  با المؤشنرات الفسنيولوجية منن خنلا البدنية والحركية والمهارينة و  توثر على القدراتالتي 

كننوا اعتمننا  ي فنني العتننلات العاملننة للننوراعين والننرجلين بشنن م موضننع اللامننوا يالبنندني الهننوا ي و 
ليهنا عربين رياضة الملاكمة في المقام الاو  علنى اسنتخدام النورا  اثنناء اللكنن والننتالات وتركينت المند

  .النتالاتتي يؤ يها الملاكن اثناء اللكن و الى عتلات الرجلين من خلا  التحركات ال بالإضافة

 ويهدف البحا الى:

 الحركية طع لتطوير بعض القدرات البدنية و اعدا  تمرينات خاصة بأسلوب التدريب المتقا -

  .الفسيولوجية لدى لاعبين الشباب في الملاكمة ية و المهار و 

 
 الملاكمة  ،الفسيولوجية والمهارية و  البدنية والحركية القدرات ،التدريب المتقاطع الكلمات المفتاحية: 
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The effect of cross-training exercises to develop some physical  motor  skill and 
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Abstract 

The significance of the research lies in the use of specific  exercises to the cross-training 

method to develop some of the physical, motor, skill and physiological abilities of 

young players in boxing. The researcher is a way to develop and develop these abilities 

through the use of specific  exercises to the cross-training method as one of the training 

methods that affect the physical, motor, skill and physiological abilities through the 

diversity of aerobic and anaerobic physical effort locally in the working muscles of the 

arms and legs, since boxing is primarily based on the use of the arm during punching 

and fights. The coaches  focus on them in addition to the muscles of the legs through the 

movements performed by the boxer during punching and fights.                                        

The research aims to: 

 Prepare exercises for the cross-training method to develop some physical and motor 

abilities- 

skill and physiology abilities of boxing young  players  
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 :المقدمة -1

اا ما تحقق من انجا ات على صعيد جميع الفعاليات والالعاب مو نتاج لحركة البحا العلمي لحنم 
المشننن لات التننني تواجنننه تقننندم اللاعبنننين وتكننناتف الاختظاصنننات المختلفنننة وتو يننن  العلنننوم الاخنننرى 

 الاختبارات لن التشريح وفسيولوجيا التدريب و لتعتيت علن التدريب الرياضي ومنها ع

وا فني سنبيم ايجنا  احند  يبحثنمما جعم المختظوا والعلماء في موا المجا  يجتهدوا و القياس , و 
المحافظنننة عليهنننا وصنننولا النننى لا منننة للحظنننو  علنننى اعلننى النتنننا   و الاسننناليب التدريبينننة المالوسننا م و 

 المستويات العليا .

مبنينة علنى اسنل علمينة مندفها خطن  لهنا و اذ اا التدريب الرياضي الحديا منو ببناره عنن عملينة م
ينة اللاعنب البدنالسنريع بمقندره  الوصو  باللاعبين الى ارقى المستويات الرياضية من خلا  الارتقناء

 را  المؤشنننرات الفسنننيولوجية ولهنننوا فننناا العملينننة التدريبنننة لا يم نننن اا تحقنننق تطنننو والحركينننة والمهارينننة و 
اسننناليب متنوعنننة تسننناعد علنننى النجننناا , لنننول  سنننامم  التقنينننات ملحو نننا  منننالن تسنننتند النننى طرا نننق و 

تحسننين الا اء  تعمننم علننىالتنني مننن خلالهننا ضننع اسنناليب خاصننة لعمليننة التنندريب و الحديثننة علننى و 
من موه الاسناليب منو اسنلوب التندريب المتقناطع النوي يعتبنر احند الاتجامنات الحديثنة فني المهاري و 

مجا  التدريب الرياضني النوي يهندف النى تحسنين كفناءه المؤشنرات الفسنيولوجية منن خنلا  اسنتخدام 
في رفنع مسنتوى  كثير من الانشطة الرياضية , حيا اا التمرينات الخاصة في موا الاسلوب تساعد

تطنننوير مسنننتوى الا اء فننني لنننى تحسنننن عناصنننر اللياقنننة البدنينننة و الحركينننة وتعمنننم عالقننندرات البدنينننة و 
 النشاط المتخظص .

يؤ يهنا  التيبالمهارات الهجومية والدفابية والحركات المستمرة  لول  تعد لعبة الفن النبيم التي تتميت
وجية المؤشنننرات الفسنننيوللبدنينننة والحركينننة والمهارينننة و تطلنننب القننندرات االملاكمنننوا اثنننناء الننننتا  والتننني ت

وضننع المنننام  التدريبيننة اضننافة الننى وا الا مننن خننلا  التخطنني  السننلين و والتني لا يظننم لهننا الملاكمنن
 محتوى التمرينات التي تتناسب مع نو  التعف الموجو  لدى الملاكمين .

  الحركنننات المسنننتمرة للتموينننه والخنننندا واا الملاكمنننة منننن الفعالينننات التننني تمتنننا  بالالتحننننام المباشنننر و 
والحركيننة  وتوجيننه اللكمننات والننتخلص مننن لكمننات الخظننن ممننا يتطلننب كفنناءة عاليننة بالقنندرات البدنيننة

المؤشنننرات الفسنننيولوجية كنننوا جمينننع المهنننارات مننني تعتمننند علنننى النظنننام حنننامض اللاكتيننن   ينننر اا و 
 يحتناج الننى قاعندة تحمنم عالينة ممننا الاسنتمرار فني الجنولات التنني تمتند النى تسنع  قننا ق منو بالمقارنم

 فني تطنوير بناقي القندرات البدنينةتساعد على الاسنتمرار فني الا اء المهنارات بشن م جيند ممنا يسناعد 
 المهارية .ركية و الحو 
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طع لتنمينة ومن منا جاءت اممية البحا تم ن من استخدام تمريننات خاصنة بأسنلوب التندريب المتقنا
اب المهارينة واثرمنا علنى المؤشنرات الفسنيولوجية لندى للاعبنين الشنببعض القندرات البدنينة والحركينة و 

كية الحر اسب مع القدرات البدنية و رفع قدرات اللاعبين بما يتنتسامن في تطوير و مما  في الملاكمة ,
 .ضرورة اجراء موه الدراسة الباحالوا وجد العالية التي تتطلبها موه الفعالية 

 ا مو جتء من الحم وتظحيح العملية التدريبية بمعالجة تل اا تحديد المش لة والوقوف عليهو 
 المش لة مو الجتء الآخر في تحسين وتطور المستوى ومعالجة القظور في الا اء الرياضي  ومن

ن مالتمرينات والبطولات الملاكمة لمل واطلاعه ومتابعته لبعض التدريبات و  الباحاخلا  خبرة 
ات يعتمدوا على الاساليب الحديثة من التدريبات على القدر خلا  متابعته اا بعض المدربين لا 

رار ع استمر ن امميتهن في فعالية الملاكمة والتي توضح ملوجية الفسيو البدنية والحركية والمهارية و 
ستوى م فا ثناء الراحة رين الجولات لانخالجهد البدني اثناء ا اء الجولات وعدم الاستشفاء الكافي ا

عة المهاري والمؤشرات الفسيولوجية للأجهتة الحيوية ومن خلا  متابوالحركي و الاعدا  البدني 
تيجة نالمهارية والمؤشرات الاجهتة الحيوية فا  في القدرات البدنية والحركية و لاحظ انخ الباحا

 اء الهجومي التعب اثناء الجولة الاخيرة وكول  نهاية كم جولة مسببة انخفاضا بمستوى الا
 كن .والدفاعي للملا

 ومن منا رر ت الحاجة الى  راسة موه المش لة اذ تكمن المش لة بانخفا  القدرات البدنية 

ناو  تالمهارية لقلة استخدام التمرينات التي تطور موه القدرات واساليب تطويرما اذ والحركية و 
طريقة لتطوير وتنمية موه القدرات من خلا  استخدام تمرينات خاصة بأسلوب التدريب  الباحا

 المهارية التي توثر على القدرات البدنية والحركية و كأحد الاساليب التدريبية المتقاطع 

 ي فيبش م موضع المؤشرات الفسيولوجية من خلا  التنو  بالجهد البدني الهوا ي و اللاموا يو 
خدام كوا اعتما  رياضة الملاكمة في المقام الاو  على استاملة للوراعين والرجلين العتلات الع

لا  الورا  اثناء اللكن والمباريات وتركيت المدربين عليها بالأضافة الى عتلات الرجلين من خ
  النتالات  .تي يؤ يها الملاكن اثناء اللكن و التحركات ال
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 ويهدف البحا الى:

 ركية البدنية والحخاصة بأسلوب التدريب المتقاطع لتطوير بعض القدرات  اعدا  تمرينات -1

 الفسيولوجية لدى لاعبين الشباب في الملاكمة .والمهارية و 

  التعرف على تأثير تمرينات خاصه بالأسلوب التدريب المتقاطع في بعض القدرات البدنية -2
 في الملاكمة .الفسيولوجية لدى لاعبين الشباب والحركية والمهارية و 

ات تغيننننرات البحننننا  القنننندرات البدنيننننة والحركيننننة والمهاريننننة والمؤشننننر التعننننرف علننننى الفننننروق فنننني م -3
 التابطة في الاختبارات البعدية .الفسيولوجية( رين المجموعتين التجريبية و 

 

  البحنا:   اجراءات -2

 المنننه  التجريبنني رتظننمين المجمننوعتين المتكننافيتين التجريبيننة الباحننااسننتخدم  :منننه  البحننا 2-1
 البحا .مش لة و والتابطة لملاءمته لطبيعة 

 :التظمين التجنريبي 2-1-1

مح مننة التظنمين التجريبني للمجمنوعتين المتكنافيتين ذا الأختبنارات القبلينة والبعدينة ال الباحناأسنتخدم 
التنننننب  ، ويتوسننننننطهن معالجنننننة وبتظننننننمين مجموعننننننة تجريبينننننة ومجموعننننننة ضنننننابطة بحيننننننا تكننننننوا 

 ذل .يبين ( 1المجموعتاا "متكافيتين تماما  في جميع  روفها ماعدا المتغير التجريبي والجدو   

 تظمين  المجموعتين متكافيتين(يبين  (1جدو   

 المجموعات
 واتالخط

 الخامسة الرابعة الثالثة الثانية الأولى

 العينة

المجموعة 
 التابطة

اختبار 
 قبلي

تمارين خاصة 
 بالمدرب

 اختبار

 بعدي

الفرق رين 
الاختبار القبلي 

الفرق رين  والبعدي
المجموعتين في 
 المجموعة الاختبارات البعدية

 التجريبية

اختبار 
 قبلي

تمارين وفق 
أسلوب التدريب 

 المتقاطع

 اختبار

 بعدي

الفرق رين 
الاختبار القبلي 

 والبعدي

 :   مجتمع البحا وعينته 2-2
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( سننننة 19-17تنننن تحديننند مجتمنننع البحنننا منننن الملاكمنننين الشنننباب فننني محافظنننة ذي قنننار بأعمنننار  
و ا  فني ( 2020-2019والمسجلين فني الاتحنا  العراقني للملاكمنة فنر  ذي قنار للموسنن الرياضني  

عننند من عينتنننه بطريقنننة عمدينننة و  الباحنننا( ملاكمنننا  ، وقننند اختنننار 20( كغننن البننناله عننند من  64–60 
%( منن مجتمنع 60( لاببا  من مدرسة ذي قار التخظظية في الملاكمة وبنسبة ميوية رلغ   12 

 ( لاببا لكم مجموعة6تكون  من  العينة الى مجموعتين التجريبية والتابطة و البحا , وتن تقسين 
.  

 قياسات عليهايبين اعدا  عينة البحا التي أجري  الاختبارات وال (2جدو   
 النسبة العد  المجموعة تقسين العينة

 العينة
 30% 6 التجريبية
 30% 6 التابطة

 60% 12  المجمو 

  :وسا م جمع المعلومات والأجهتة والأ وات المستخدمة في البحا 2-3

  :سا م جمع المعلومات المستخدمة في البحاو  2-3-1

  الملاحظة -

 ظا ر والمراجع العربية والأجنبية الم -

 (  المقارلات الشخظية -

 الاستبياا  استمارة -

   الاختبار والقياس -

 شب ة المعلومات الدولية -

 

 

 

 :الأجهتة والا وات المستخدمة في البحا 2-3-2
                                                 

    1الملحق) 
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 الاجهتة المستخدمة في البحا: -:اولا  

مينتاا جهنا  لقيناس حنامض اللاكتين  ,   للاحتيناط ( صننع  صنيني( ثلاثنة للعمنم والبا ينة5عند    
( DSR 170مننن نننو  ني ننوا ( مننو 1طبنني لقينناس الكتلننة صنننع فنني الظننين , كنناميرا فيننديو عنند   

( صننع فني الظنين 1صنع في الظين , طابعة ملونة عند     hpصنع في الياباا ,  جها  لارتوب
 .( ( LACTATE PRO TEST METER(   2عد   , ساعة توقي  الكترونية 

 :الأ وات المستخدمة في البحا -:ثانيا  

 راجننة موا يننة أو  راجننة ترينندمم ثارتننه لغننر  ,  ( لأ اء تمننارين العينننة وملحقاتننهx 25 50مسننبح   
اضنية التجهينتات الري, قاعة حديد مجهتة بالمستلتمات الترورية لأ اء تمريننات الاثقنا  , التمرينات 

يلنننة ، ، فان 6، حنننواء رياضننني عننند   2سننني  عننند  بظنننورة كاملنننة والمعننندة لغنننر  البحنننا  تراكسنننو  
حننواجت ,  10سنن عند   30شنواخص بأرتفنا  ,  2صنافرة عنند  ,  (سنيتات 6شنورت ، جوارينب عند  

لغنر   5سنن عند   5شري  لاصق ملوا بسم  ,   شري   ياس معدني,  10سن عد   30بأرتفا  
( باحجنام مختلفنة 10كرات طبينة عند   ,   حبا  مطاطية تستخدم لا را  التمرينات,  الأختبارات 

اقنرا  رمني تسنتخدم لتمريننات رمني القنر  ,  4كرات حديديه تسنتخدم لتمريننات  فنع الجلنة عند  , 
مقعنند رنندوا  هننر ,  (2عنند   كننيل اللكننن ,  حلبننة ملاكمننة  ,قطننع مننن الطباشننير الملونننة ,  4عنند  

قفنننا ات ,  ( سنننن 100لنننى مسنننطره  ينننر مرننننه مقسنننمة منننن   صنننفر ا,  ( سنننن 50ارتفاعنننه خمسنننوا  
وسننا ة ,  (6كراسنني عنند   ,  اوراق ,  اقننلام,  (12عنند   وا يننات الننرأس ,   وج( 12عنند   الملاكمننة 

 . (2تدريب يدوية عد   
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 :تحديد متغيرات البحا 2-4-1

علنى  الباحنافقند اطنلا   الشنبابلغر  تحديد بعض القدرات البدنية الواجب توافرما لندى اللاعبنين 
براء بالسا ه الخ الباحالقاء و التي عني  بموضو  موه القدرات الاجنبية كثير من المظا ر العربية و 

اعين , تنن تحديند القندرات البدنينة  القندرة الانفجارينة للنور مختظين في الملاكمة والتدريب الرياضني الو 
اسننية ات الاستننن تحدينند المهننار ,  القنندرات الحركيننة  الرشنناقة(تننن تحدينند ( , القنندرة الانفجاريننة للننرجلين

مننع  لفسننيولوجية  الملا مننةتننن تحدينند المؤشننرات ا( , الملا مننة مننع البحننا  اللكمننة المسننتقيمة الاماميننة
 تركيت مستوى حامض اللاكتي  بعد الجهد( .البحا  

 :التجارب الاستطلابية 2-4-2

تعنننند التجربننننة الاسننننتطلابية مننننن الوسننننا م المهمننننة فنننني اثننننناء تنفيننننو مشنننناريع البحننننو  وفنننني مختلننننف 
التعرف على كثير من الامنور التني تخنص الينة تنفينو  الباحاالاختظاصات اذ من خلالها يستطيع 

 (88,    2004نوري الشوك ورافع الكبيسي ,  .                                             البحا

ومن أجم إعطاء صورة واضحة و  يقة عن مفر ات الاختبارات المستخدمة في ضوء مش لة البحنا 
بننننءجراء ثننننلا  تجننننارب اسننننتطلابية علننننى عينننننة التجربننننة  الباحننننا، وبعنننند تحدينننند عينننننة البحننننا قننننام 

 يوم رتاريخ لاعبين من مجتمع البحا للملاكمة ( 3الاستطلابية الم ونة من  

في السناعة الرابعنة عظنرا  فني قاعنة الملاكمنة للمنتندى   2020ني لسنة ( من شهر كانوا الثا2/3 
 النموذجي في سومر .                   

من التجارب الاستطلابية التعرف على المعوقات التي ترافنق أجنراء الاختبنارات  الباحاوكاا مدف 
  لتجاو ما أو تفا يها ولتماا الحظو  على نتا     يقة وصا قة.

 يولوجية.الاختبارات الفسالاختبارات البدنية والحركية والاختبارات للمهارات الاساسية و  الأو :اليوم 

نننات علننى وحنندة تدريبيننة مننن التمرياء التجربننة الاسننتطلابية الثانيننة بننأجر  الباحنناقننام :  الثننانياليننوم 
 . الباحاالمعد من قبم 

 

 :الاختبارات القبلية  2-4-3



    2021    2العـدد         14مجلة علوم التربية الرياضية       المجلـد    

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

138 

 

التخظظننننية  لعينننننة البحننننا مدرسننننة ذي قننننارلاختبننننار القبلنننني للقنننندرات البدنيننننة بننننأجراء ا الباحنننناقننننام 
مننن شننهر كننانوا الثنناني وعلننى سنناحة  5/1/2020 والثلاثنناء رتنناريخالاثنننين للملاكمننة  يننوم الاحنند و 

 الباحنناالمدرسننة ذي قننار للملاكمننة فنني محافظننة ذي قننار وفنني تمننام السنناعة الرابعننة عظننرا  وعمننم 
لاختبنار منن حينا التمناا والم ناا المناسنبين والأجهنتة والأ وات ووضنع رتثبي  الظنروف الخاصنة با

الأسلوب المناسب للاختبار من أجم تحقيق الظروف نفسها أو ما يشنارهها قندر الإم ناا عنند أجنراء 
ي الينوم فنالاختبار البعدي لعينة البحا ، وتن أجراء الاختبارات الخاصة بالقدرات البدنية إذ تن البدء 

 - قا ق( بما يأتي: 5اعطاء فتره راحة  الأو  بعد 

 ( .العمر التدريبي , طو  الورا العمر التمني و القياسات الجسمية  الكتلة والطو  و  -1

 اختبار القدرة الانفجارية للوراعين .  -2

 اختبار القدرة الانفجارية للرجلين . -3

  اختبار اللكمة المستقيمة . -4

 اختبار الرشاقة . -5

 نسبة تركيت حامض اللاكتي  بعد الجهد . ياس  -6
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 بأعدا  تمرينات خاصة باستخدام احد الاتجامات الحديثة بأسلوب التدريب المتقاطع  الباحاقام 

العربينة مة معتمدا  في ذل  على المظا ر والمراجع والبحو  والدراسات ( في الملاك كمتغير تجريبي
 الباحننناالمختظنننين نتيجنننة المقنننارلات الشخظنننية التننني اجراءمنننا والاجنبينننة فتنننلا عنننن اراء الخبنننراء و 

 الحركية ورأي السيد المشرف لتطوير وتنمية بعض القدرات البدنية و  ( معهن 

ي ( وحنندات فنن5ع  رواقننة وتننن تطبيننق الوحنندات التدريبينننة المؤشننرات الفسننيولوجيوالمهننارات الاساسننية و 
وحنندات الأثقننا  , وحنندات  فننع الجلننة , وحنندات رمنني القننر  , وحنندات السننباحة , الأسننبو  وتشننتمم  

( ولغاينننة 18/1/2020وحننندات الملاكمنننة ( وتنننن تطبينننق المننننه  التجريبننني ينننوم السنننب  المظنننا ف  
( اسنناريع 8علننى تطبيننق التنندريبات مننده   الباحننا( المظننا ف يننوم الاربعنناء , وعمننم 11/3/2020 

( وحنننده تدريبينننة وبالأينننام   السنننب  , الاحننند , 40وحننندات تدريبينننة فننني الاسنننبو  رواقنننع   (5وبمعننند   
سننها ( ومنني مواعينند تنندريب عينننة البحننا ، وبعنند  الوحنندات التدريبيننة نفء , الاربعنناءالاثنننين , الثلاثننا

 ستنفو المجموعة التابطة الوحدات التدريبية .

سننية الحركيننة والمهننارات الاساواقننع القنندرات البدنيننة و ت لمعرفننة بننءجراء الاختبننارا الباحنناوكننول  قننام 
والقياسات للمؤشرات الفسيولوجية لدى المجموعنة التجريبينة منن اجنم التعنرف علنى مسنتوى أو  رجنة 
 . يم ن اا تكوا مي نقطة او معيارا  التي يم ن اا نحد  على ضو هما مقدار الحجن والشدة والراحة

الحركينننة والمهنننارات لتنننرورية لتطنننوير بعنننض القننندرات البدنينننة و ايتنننا روضنننع التمنننارين ا الباحننناقنننام 
تسنننننتخدم فننننني تطنننننور الا اء البننننندني والحركننننني والمهننننناري الاساسنننننية والمؤشنننننرات الفسنننننيولوجية والتننننني 

قننوة ا اء اللكمننات وكننول  قنندرة التحمننم تركيننت حننامض اللاكتينن  لأكثننر للملاكمننين مننن حيننا سننرعة و 
والتنني تسنناعد فنني تطننور المسننتوى الفننني لنندى أفننرا  لنننتالات ة مم نننة خننلا  الجننولات الملاكمننة وافتننر 

العينننة علننى وفننق أسننلوب التنندريب المتقنناطع موضننوعة البحننا ، كننول  تقليننم نسننبة الاصننابات التنني 
كننول  جعننم و  الباحنناتحنند  لنندى الملاكمننين مننن خننلا  اسننتخدام التمرينننات المتنوعننة التنني اقترحهننا 

 مسناعدة  التني تسناعدوأ وات ية فتلا عنن أسنتعما  أجهنتة تقليدالملاكن التغير عن طرق التدريب ال
 الفسنننيولوجية , اشننننتمل  مننننوهينننة والحركيننننة والمهنننارات الاساسننننية و تنمينننة القنننندرات البدنالملاكنننن علننننى 

يبات الاثقا  , تنن أسنتخدام و ا الجسنن لتندر احة واللعاب الساحة والميداا و التمارين على رياضة السب
ة التدريبيننة علننى وفننق طريقننة التنندريب النندا ري وكنناا الحنند الأ نننى للشنند الأثقننا  عننند تقنننين الأحمننا 

 % 60% من و ا الجسن والحد الأعلى للشدة 40

المهنناري  مننن خننلا  مؤشننر النننبض تنندريبات الأ اء البنندني الحركنني و  تننن تحدينند شنندة الحمننم التنندريبي فنني
 العمر  220النبض القظوي =  العمر( 220على وفق المعا لة الأتية  

                                                 
   1ملحق ) 
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لتدريبيننننة الحركنننني والمهنننناري للوحنننندات اتدريبيننننة الخاصننننة بننننالأ اء البنننندني و اعتمنننند تكننننرار الوحنننندات ال
لى وحدات تدريبية ومن ثن الأنتقا  بالتدريبات الى مستوى أع 10أي بمعد  للملاكمة لمدة أسبوعين 

ة ( لتيا 1:2بعد حظو  التكي  المطلوب في الوحدات التدريبية المنفوة , استخدم  طريقة التدرج  
م علننى توحينند  مننن التجريبيننة والتننابطة فنني العمنن بالتنسننيق مننع منندربي العينننة الباحنناالحمننم , قننام 

 % لوحنندات الأ اء البنندني والحركنني60لشنندة وعنند  الوحنندات التدريبيننة المطبقننة , كنناا الحنند الأ نننى ل
لشنندة الطريقننة التدريبيننة الفتريننة المرتفعننة ا الباحنناوقنند أعتمنند  % ،95والحنند الأعلننى للشنندة  والمهنناري 

 يبي.طيلة المنه  التدر والمنخفتة الشدة 
 الباحنا%، وأعتمند 100% كحد أ نى والحد الأعلنى للشندة 50تدريبات السباحة بشدة حمم  ارتدأت
 .المرتفعة الشدة والمنخفتة الشدةوالطريقة الفترية تين مما طريقة التدريب التكراري طريق

% 75% وكحند أعلنى 50المينداا وتراوحن  كحند أ ننى لشدة التدريبية الالعاب السناحة و تن التنويع با
طريقة بالحمم المستمر على وفق أسنلوب  استخدامالميداا على أعتمدت تدريبات الالعاب الساحة و و 

لفتننري الأسنتمرار رثبنات الشنندة والأسنلوب التبننا لي المتغينر الشندة وطريقننة الفارتلن   وطريقننة التندريب ا
 رنوبيه المرتفع والمنخفض وطريقة التدريب التكراري . 

ي طريقنننة التننندريب التكنننراري وطريقنننة التننندريب الفتنننر الميوينننة للطريقنننة التدريبينننة  نسنننب ال اسنننتخدامتنننن 
المرتفنننع الشننندة والمننننخفض الشننندة وطريقنننة التننندريب المسنننتمر بأسننناليبه الثلاثنننة( علنننى وفنننق أسنننلوب 

 الميداا . ب المتقاطع في تدريبات السباحة والالعاب الساحة و التدري
 مننن أجننم ضننماا الألتننتام رتطبيننق التمريننناتالتدريبيننة متابعننة الوحنندات علننى سننير و  الباحنناوحننر  

 :تتميت بعدة خظا ص على أا تكوا التمارين المقترحة

جارية والقنوة متجهة في تنمية وتطوير الخاصية البدنية كالقدرة الانف الباحاالتمارين التي أعدما  -1
مننات مننن حيننا ا اء اللكالا اء المهنناري بالسننرعة وتحمننم القننوة والرشنناقة والمرونننة والتوافننق و المميننتة 

 وكول  المؤشرات الفسيولوجية .المستقيمة والجانبية وكول  حركة القدمين 

علننى أا تكننوا الشنندة للتمننارين تتننراوا رين تحنن  القظننوى، ومتوسننطة ومنخفتننة(  الباحنناعمننم  -2
 نة والمرو تحمم القوة فجارية والقوة المميتة بالسرعة و ومي  تمرينات القدرة الان

اللكمنة الجانبينة  حركنة القندمين  وكنول   لا اء المهاري للكمنة المسنتقيمة و وتمارين اوالرشاقة والتوافق 
فني تطننوير  أا منوه التمننارين ستسنامن الباحناوا ينة والهوا ينة واللياقننة البدنينة ، أيماننأ مننن مالقندرة اللا

   60  %× 200 
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علننى  الباحننافسننيولوجية وحننر  الحركيننة والمهننارات الاساسننية والمؤشننرات البعننض القنندرات البدنيننة و 
ارين المقترحنننة متناسنننبة منننع شننن م الأ اء الحركننني للمهنننارة وأا تنننرتب  رنوبينننة بعنننض أا تكنننوا التمننن

القدرات البدنية و المهارات الاساسنية والمؤشنرات الفسنيولوجية التني يحتاجهنا اللاعنب خنلا  الننتالات 
 في الملاكمة .

    الاختبارات البعدية لعينة البحا: 2-4-5

يبية للوحدات التدر المستخدمة في البحا بعد الانتهاء من تنفيو جميع التمرينات المعدة  الباحاعمم 
خ بننأجراء الاختبننارات البعديننة يننوم السننب  وبتنناريالتننابطة التجريبيننة و  علننى عينننة البحننا للمجمننوعتين

مرابينننا فننني ذلننن  كنننم الظنننروف سننناحة مدرسنننة ذي قنننار التخظظنننية للملاكمنننة  علنننى 14/3/2020
الإجننننراءات والأسنننناليب نفسننننها فنننني إجننننراءات  الباحننننااتبننننع وطريقننننة التنفيننننو والا وات المسننننتخدمة اذ 

  القياس والاختبار ، التي جرت فيها الاختبارات القبلية .

ظنننا ية منننن خنننلا  الحقيبنننة الإح الوسنننا م الإحظنننا ية الباحنننااسنننتخدام : الإحظنننا ية الوسنننا م 2-5
 SPSS )لاستخراج النتا   عن طريق: 

 الوس  الحساري . -        النسبة الميوية . -

 الانحراف المعياري . -

 معامم الالتواء . -

 اختبار  ت( لدلالة الفروق رين المتوسطات للعينات المرتبطة . -

 اختبار  ت( لدلالة الفروق رين المتوسطات للعينات  ير المرتبطة. -

 وتحليلها ومناقشتها:عر  النتا    -3

 ن التجريبية والتابطة وتحليلها:عر  نتا   القدرات البدنية قيد البحا للمجموعتي 3-1

فروق الدلالة ال( مستوى الخطأ و tعر  الأوساط الحسارية والانحرافات المعيارية و يمة   3-1-1
 رية المهاالقدرات البدنية والحركة و  رين نتا   الاختبارين القبلي والبعدي في

 قيد البحا للمجموعتين التجريبية والتابطة وتحليلها ومناقشتها. الفسيولوجية و 

 مستوى خطأ ( المحسوبة و tالمعيارية و يمة   يبين الأوساط الحسارية وانحرافات (3الجدو   
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 ة يولوجيالفسوالحركية والمهارية و  الاختبارات البدنية لاله الفروق رين نتا   الاختبارين القبلي والبعدي في و 
 للمجموعة التجريبية

 (T) يمة  الاختبار القبلي الاختبار البعدي وحدة القياس المتغيرات
 المحسوبة

خطا 
المستوى 

sig 

 الدلالة

   س     س  

 معنوية 0.000 12.489 0.456 5.242 0.272 7.475 متر القدرة الانفجارية للوراعين

 معنوية 0.000 17.354 5.099 32 3.077 53.33 سن القدرة الانفجارية للرجلين

 معنوية 0.000 21.048 0.613 16.098 0.947 11.400 ثانية اختبار الرشاقة

 معنوية 0.000 13.385 0.799 2.633 0.470 8.118  رجة اختبار اللكمة المستقيمة

تركيت حامض اللاكتي  بعد 
 معنوية 0.000 48.108 0.110 14.182 0.128 16.530 مللتر100\ملغن الجهد

 (.5=1-6 رجة الحرية  * 

 (.0.05( إذا كاا مستوى الخطأ أصغر أو يساوي  0.05*   معنوي عند مستوى الخطأ  

 

 من الجدو  في أعلاه يتبين: 

الوسنننن  الحسنننناري للاختبننننار البعنننندي للمجموعننننة  فنننني اختبننننار القنننندرة الانفجاريننننة للننننوراعين : رلننننه  -
بلنننه الوسننن  الحسننناري للاختبنننار القبلننني (، و 0.272معيننناري مقنننداره  بنننانحراف ( 7.475 التجريبينننة 

(، فنني حننين 12.489( المحسننوبة  tوبلغنن   يمننة   (0.456بننانحراف معينناري مقننداره  و ( 5.242 
ممننا ينند  علننى معنويننة الفننروق رننين الاختبننارين القبلنني والبعنندي عننند  (،0.000كنناا مسننتوى الخطننأ  

 ( ولمظلحة الاختبار البعدي.5ة  ( وأمام  رجة حري0.05مستوى الخطأ  
الوس  الحساري للاختبار البعدي للمجموعة التجريبية  في اختبار القدرة الانفجارية للرجلين : رله  -

(، و رله الوس  الحساري للاختبار القبلني مقنداره 3.077( بانحراف معياري مقداره  53.33مقداره  
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(، فنني حننين كنناا 17.354( المحسننوبة  t يمننة  وبلغنن  ( 5.099بننانحراف معينناري مقننداره  ( و 32 
(، مما يد  على معنوية الفروق رين الاختبارين القبلي والبعدي عند مستوى 0.000مستوى الخطأ  

 ( ولمظلحة الاختبار البعدي.5( وأمام  رجة حرية  0.05الخطأ  
( 11.400 بيننة الوسنن  الحسنناري للاختبننار البعنندي للمجموعننة التجري فنني اختبننار الرشنناقة : رلننه  -

 ( 16.098بله الوس  الحساري للاختبار القبلي  (، و 0.947بانحراف معياري مقداره  
(، فني حنين كناا مسنتوى 21.048المحسنوبة   (tوبلغ   يمة  ( 0.613بانحراف معياري مقداره  و 

الخطنأ (، مما يد  على معنوية الفروق رين الاختبنارين القبلني والبعندي عنند مسنتوى 0.000الخطأ  
 ( ولمظلحة الاختبار البعدي.5( وأمام  رجة حرية  0.05 
عة الوس  الحساري للاختبار البعدي للمجمو  في اختبار تركيت حامض اللاكتي  بعد الجهد : رله  -

 للاختبننار القبلنني(، و رلننه الوسنن  الحسنناري 0.128( بننانحراف معينناري مقننداره  16.530 التجريبيننة 
(، فني حنين 48.108( المحسنوبة  tوبلغ   يمنة  ( 0.110مقداره   بانحراف معياري ( و 14.182 

القبلنننني بعننندي و الاختبنننارين ال(، ممنننا يننند  علننننى معنوينننة الفنننروق رننننين 0.000كننناا مسنننتوى الخطننننأ  
 ( ولمظلحة الاختبار البعدي.5وأمام  رجة حرية   (0.05عند مستوى الخطأ  للمجموعة التجريبية 

 
 
 
 
 
 

نتا    مستوى الخطأ و لالة الفروق رين( المحسوبة و tالحسارية وانحرافات المعيارية و يمة  يبين الأوساط  (4الجدو   
 للمجموعة التابطة الفسيولوجيةوالحركية والمهارية و  الاختبارات البدنيةالاختبارين القبلي والبعدي في 

وحدة  المتغيرات
 القياس

( T يمة   الاختبار القبلي الاختبار البعدي
 المحسوبة

خطا 
المستوى 
sig 

 الدلالة

   س     س  

القدرة 
الانفجارية 
 للوراعين

 معنوية 0.000 7.210 0.450 5.419 0.468 6.275 متر
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 (.5=1-6*  رجة الحرية  

 (0.05 ( إذا كاا مستوى الخطأ أصغر او يساوي 0.05* معنوي عند مستوى الخطأ  

 

 

 من الجدو  في أعلاه يتبين:

لتنابطة الوس  الحساري للاختبار البعدي للمجموعة ا : رله تبار القدرة الانفجارية للوراعينفي اخ -
( 5.419بلنننه الوسننن  الحسننناري للاختبنننار القبلننني  (، و 0.468( بنننانحراف معيننناري مقنننداره  6.275 
(، فنني حننين كنناا مسننتوى 7.210المحسننوبة  ( tوبلغنن   يمننة  ( 0.450بننانحراف معينناري مقننداره  و 

(، مما يد  على معنوية الفروق رين الاختبنارين القبلني والبعندي عنند مسنتوى الخطنأ 0.001الخطأ  
 ( ولمظلحة الاختبار البعدي.5( وأمام  رجة حرية  0.05 
الوس  الحسناري للاختبنار البعندي للمجموعنة التجريبينة  : رله ختبار القدرة الانفجارية للرجلينفي ا -

بله الوس  الحساري للاختبار القبلي مقداره (، و 1.472( بانحراف معياري مقداره  47.167مقداره  
(، في حين كاا 7.472( المحسوبة  tوبلغ   يمة  ( 5.217بانحراف معياري مقداره  ( و 33.33 

القدرة 
الانفجارية 
 للرجلين

 معنوية 0.001 7.472 5.317 33.33 1.472 47.167 سن

اختبار 
 الرشاقة

 معنوية 0.000 15.158 0.578 15.917 0.443 14.512 ثانية

اختبار اللكمة 
 معنوية 0.000 11.452 0.472 2.850 0.310 5.490  رجة المستقيمة

تركيت حامض 
اللاكتي  بعد 

 الجهد

م100\ملغن
 معنوية 0.000 14.939 0.268 14.083 0.491 15.463 للتر
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عنوية الفروق رين الاختبارين القبلي والبعدي عنند مسنتوى (، مما يد  على م0.001مستوى الخطأ  
 ( ولمظلحة الاختبار البعدي.5( وأمام  رجة حرية  0.05الخطأ  

( 14.512 الوسنن  الحسنناري للاختبننار البعنندي للمجموعننة التننابطة  فنني اختبننار الرشنناقة : رلننه  -
 ( 15.917القبلي  بله الوس  الحساري للاختبار (، و 0.443بانحراف معياري مقداره  

(، فني حنين كناا مسنتوى 15.158( المحسنوبة  tوبلغ   يمة  ( 0.578بانحراف معياري مقداره  و 
(، مما يد  على معنوية الفروق رين الاختبنارين القبلني والبعندي عنند مسنتوى الخطنأ 0.000الخطأ  

 ( ولمظلحة الاختبار البعدي.5( وأمام  رجة حرية  0.05 
الوسنننن  الحسنننناري للاختبننننار البعنننندي للمجموعننننة التجريبيننننة  المسننننتقيمة : رلننننه  فنننني اختبننننار اللكمننننة -
( 2.633بلنننه الوسننن  الحسننناري للاختبنننار القبلننني  (، و 0.470( بنننانحراف معيننناري مقنننداره  8.118 
(، فني حنين كناا مسنتوى 13.385( المحسنوبة  tوبلغ   يمة  ( 0.799بانحراف معياري مقداره  و 

على معنوية الفروق رين الاختبارين القبلي والبعندي عنند مسنتوى الخطنأ (، مما يد  0.000الخطأ  
 ( ولمظلحة الاختبار البعدي .5( وأمام  رجة حرية  0.05 
: رلنه  الوسن  الحسناري للاختبنار البعندي للمجموعنة التنابطة تركيت حامض اللاكتين في اختبار  -
( 14.083الحساري للاختبنار القبلني  بله الوس  (، و 0.491( بانحراف معياري مقداره  15.463 
(، فني حنين كناا مسنتوى 14.939( المحسنوبة  t( وبلغ   يمة  0.268بانحراف معياري مقداره  و 

(، ممننننا ينننند  علننننى معنويننننة الفننننروق رننننين الاختبننننارين البعنننندي و القبلنننني للمجموعننننة 0.000الخطننننأ  
 لاختبار البعدي.( ولمظلحة ا5( وأمام  رجة حرية  0.05التابطة عند مستوى الخطأ  

 

قيننند البحنننا الفسنننيولوجية البدنينننة والحركينننة والمهارينننة و اقشنننة نتنننا   الاختبنننارات القننندرات من 3-1-2
 :التابطة في الاختبارات البعدية والقبليةللمجموعتين التجريبية و 

  الرجلينتا   اختبارات القدرات البدنية  القدرة الانفجارية للوراعين و من خلا  عر  ن

( للمجموعنننة التجريبينننة والموضنننح فننني نسنننبة تركينننت حنننامض اللاكتيننن واللكمنننة المسنننتقيمة و  والرشننناقة
( للعيننات المرتبطنة فظهنرت منناك تنأثير معننوي فني مسنتوى t( أذا تن استخدام اختبار 4,3الجدو   

رنين الاختبنارين القبلنني نسنبة تركينت حننامض اللاكتين  والرشناقة واللكمننة المسنتقيمة و القندرة الانفجارينة 
الفنروق المعنوينة النى تطنوير القندرات البدنينة علاقنة  الباحاوالبعدي ولظالح الاختبار البعدي يعتو 

 وتهيية البيية التدريبية الفعالة رتطور عمم العتلات العاملة لدى الملاكمين نتيجة التمرين والتدريب
ق مبنا   التكين  منن خنلا  التندريبات المعندة علنى اسنتخدام ريينات تدريبينة متنوعنة وتطبينبالاعتما  

التنني تعمننم علننى تحسننين مسننتوى كفنناءة الأ اء ومننوا مننا حظننم لنندى مجموعننة البحننا التجريبيننة مننن 
مننن تمننارين تدريبيننة اعتمنندت علننى تقنندين تنندريبات متنوعننة لألعنناب وفعاليننات  الباحنناخننلا  مننا قدمننه 
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ت المر وبة ومنا يبين  علني ي خلق التكيفامختلفة تعمم على تطوير عمم العتلات العاملة وبالتال
جسنمية التني المجهنو ات التندريب الرياضني باننه كنم الاحمنا  و اا ال" (2009 اخنراا ,فهمي البين  و 

                                          "هننننننننننننننا ارتفننننننننننننننا  المسننننننننننننننتوى الرياضنننننننننننننني للاعننننننننننننننبينننننننننننننننت  عنتننننننننننننننؤ ي الننننننننننننننى تكينننننننننننننن  رنننننننننننننندني و 
 (18,    2009,  علي فهمي البي  و اخراا( 

اذ وة  تحمنم القنجارينة والقنوة الممينتة بالسنرعة و وبالتالي تطوير القدرات البدنية وخظوصنا القندرة الانف
ين احند امنن قنوانن يؤ ي الى حظو  حالنة التكين  , و العمم التدريبي وفقا  لمتطلبات الحمم السلي اا"

ت , وام انيننة مننوه القنندرا  المختلفننةالطبيعننة فنني قنندرة الكننا ن الحنني علننى التكينن  مننع الظننروف البييننة 
 .  البدنية على مواجهة متطلبات الحياة المختلفة 

 (169,   2013,  منظور جميم العنب ي                                                                   

لمندرب النوي ( الى انه من الأمداف الكبرى ل2001وتتفق موه النتيجة مع أشار اليه وجيه محجوب 
اا و يسعى الى التدريب الكفوء والمؤثر  يا ة وق  التدريب او  يا ة الكفناءة فني وقن  محند  للتندريب 

الوقن  التندريب مننو لنيل العنظنر الوحينند المنؤثر المهنن اا ينننظن مقندار منن التنندريب للحظنو  علننى 
 (201،   2002 , وجيه محجوب                                رجة عالية من الكفاءة

 

 

لنى عرمي القر  التي تعمم  فع الجلة و التدريبات المتقاطعة كالسباحة ورفع الاثقا  و  نتيجة اعتما 
ريبات علنننى وفنننق مؤشنننرات تطنننور القننندرات الهوا ينننة واللاموا ينننة لننندى اللاعبنننين وتقننننين احمنننا  التننند

 مننيالعناب الر الاثقننا  و  المعند كالسننباحة ورفنعحنامض اللاكتينن  اذ اا التندريبات المتقاطعننة التنفسنية و 
ري تن تقنين احمالها على وفق مؤشرات البحا فنأثرت تنأثيرا  واضنحا  وفعنالا  فني تحسنين الجهنا  الندو 

التنفسنني ، فتننلا عننن ذلنن  تمرينننات رفننع الاثقننا   القننوة العتننلية( اذا تعنند ذات أمميننة فنني تحسننين 
و أيوكلوبين العتنننلة مننناينننا ة نسنننبة عملينننات إنتننناج الطاقنننة اللاموا ينننة والقننندرة اللاموا ينننة منننن خنننلا    

المجننناميع العتنننلية نتيجنننة تننندريبات القنننوة لهنننوه المجننناميع العتنننلية وأممينننة الهيموكلنننوبين فننني نشنننر 
حسنننام  ةومننننا يبين طلحننن ، الأوكسنننجين خنننلا   شننناء الخلينننة العتنننلية وتوصنننيله إلنننى المايتوكونننندريا

ملحننننوي نتيجننننة التنننندريب ويمثننننم  النننندين( "تتينننند نسننننبة ليموكلننننوبين العتننننلات المايوكلوبين( بشنننن م
المننايوكلوبين المخننتوا الننر يل للأوكسننجين فنني العتننلات وو يفتننه الر يسننة نشننر الأوكسننجين مننن 

د كبيننر وكوننندريا و يننا ة مننوه النسننبة تننرتب  إلننى حننتخننلا   شنناء الخليننة العتننلية وتوصننيلة إلننى الماي
 (83،   1994، حسام طلحة                                    "قدرة اللاموا يةبال
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تحسنين يتفق مع ما اشار اليه  ارو العلا(" تعتمد ررام  تنمية كفاينة العتنلة منن الناحينة الو يلينة لو 
ب العتننلي علننى اسننتخدام أنننوا  مختلفننة مننن عمننم فنني مواجهننة التعننقننوة العتننلة وسننرعتها وتحملهننا لل
، كمننا تسننتخدم أ وات وأجهننتة  ن نفسننهلة ومننن رينهننا مقاومنننة ثقننم الجسننالمقاومننات لتنندريب مننوه العتنن
 (235،    2003أرو العلا عبد الفتاا ،                            كثيرة ومتنوعة لتحقيق ذل "

 

 

 

 

 

 

 

والاوساط الحسارية  الفسيولوجيةوالحركية والمهارية و عر  نتا   اختبارات القدرات البدنية  3-1-3
يننة الخطننأ و لالننة الفننروق رننين نتننا   المجمننوعتين التجريبمسننتوى ( و t يمننة  نحرافننات المعياريننة و الاو 

 :في الاختبارات البعدية وتحليلها والتابطة

لفروق رين ( المحسوبة ومستوى الخطأ و لالة اtو يمة  يبين الأوساط الحسارية والانحرافات المعيارية  (5الجدو   
 ديقيد البحا في الاختبار البع الفسيولوجية والحركية والمهارية و  مجموعتي البحا في الاختبارات البدنية

وحدة  المتغيرات
 القياس

( T يمة   المجموعة التابطة المجوعة التجريبية
 المحسوبة

خطا 
المستوى 

sig 

 الدلالة

   س     س  

القدرة الانفجارية 
 للوراعين

 معنوية 0.000 5.426 0.468 6.275 0.272 7.475 متر

 معنوية 0.001 4.429 1.472 47.167 3.077 53.33 سنالقدرة الانفجارية 
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 (.10=2-6+6*  رجة الحرية  

 (0.05( إذا كاا مستوى الخطأ أصغر او يساوي  0.05* معنوي عند مستوى الخطأ  

 

 

 من الجدو  في أعلاه يتبين:

تبننار الوسنن  الحسنناري للمجموعننة التجريبيننة فنني الاخ : رلننه تبننار القنندرة الانفجاريننة للننوراعينفنني اخ -
 للمجموعنة التنابطةبلنه الوسن  الحسناري ، و  (0.272بنانحراف معيناري مقنداره   (7.475البعدي  

(، في حين كاا 5.426المحسوبة   (tوبلغ   يمة  ( 0.468بانحراف معياري مقداره  ( و 6.275 
التنننابطة المجمنننوعتين التجريبينننة و (، ممنننا يننند  علنننى معنوينننة الفنننروق رنننين 0.000مسنننتوى الخطنننأ  
( ولمظننننلحة المجموعنننننة 10( وأمننننام  رجنننننة حريننننة  0.05عننننند مسنننننتوى الخطننننأ   للاختبننننار البعنننندي

 التجريبية.
تبننار الوسنن  الحسنناري للمجموعننة التجريبيننة فنني الاخ فنني اختبننار القنندرة الانفجاريننة للننرجلين : رلننه  -

 للمجموعننة التننابطةبلننه الوسنن  الحسنناري (، و 3.077بننانحراف معينناري مقننداره  ( 53.33البعنندي  
(، فنني حننين 4.429( المحسننوبة  tوبلغنن   يمننة  ( 1.472بننانحراف معينناري مقننداره  ( و 47.167 

المجموعتين التجريبية و التابطة (، مما يد  على معنوية الفروق رين 0.001كاا مستوى الخطأ  
( ولمظننننلحة المجموعنننننة 10( وأمننننام  رجنننننة حريننننة  0.05وى الخطننننأ  عننننند مسنننننت للاختبننننار البعنننندي

 التجريبية.

 للرجلين

 معنوية 0.000 7.293 0.443 14.512 0.947 11.400 ثانية اختبار الرشاقة

اختبار اللكمة 
 معنوية 0.000 11.437 0.310 5.490 0.470 8.118  رجة المستقيمة

تركيت حامض 
 اللاكتي  بعد الجهد

 \ملغن
 مللتر100

 معنوية 0.000 5.147 0.491 15.463 0.128 16.530
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( 11.400 الوسننن  الحسننناري للاختبنننار البعننندي للمجموعنننة التجريبينننة  : رلنننه فننني اختبنننار الرشننناقة -
 ( 14.512  للمجموعة التابطةبله الوس  الحساري (، و 0.947بانحراف معياري مقداره  

(، فنني حننين كنناا مسننتوى 7.293المحسننوبة   (tوبلغنن   يمننة  ( 0.443بننانحراف معينناري مقننداره  و 
عنننند  المجمنننوعتين التجريبينننة و التنننابطة (، ممنننا يننند  علنننى معنوينننة الفنننروق رنننين 0.000الخطنننأ  

 ( ولمظلحة المجموعة التجريبية .5( وأمام  رجة حرية  0.05مستوى الخطأ  
الوسنننن  الحسنننناري للاختبننننار البعنننندي للمجموعننننة التجريبيننننة  : رلننننه اللكمننننة المسننننتقيمة فنننني اختبننننار  -
 للمجموعننننننة التننننننابطةبلننننننه الوسنننننن  الحسنننننناري (، و 0.470( بننننننانحراف معينننننناري مقننننننداره  8.118 
(، فنني حننين 11.437( المحسننوبة  tوبلغنن   يمننة  ( 0.310بننانحراف معينناري مقننداره  ( و 5.490 

رننننين المجمننننوعتين التننننابطة و  (، ممننننا ينننند  علننننى عشننننوا ية الفننننروق 0.000كنننناا مسننننتوى الخطننننأ  
 ( ولمظلحة المجموعة التجريبية .5( وأمام  رجة حرية  0.05التجريبية عند مستوى الخطأ  

ينة : رله  الوس  الحساري للاختبنار البعندي للمجموعنة التجريب تركيت حامض اللاكتي في اختبار  -
 لمجموعنننننة التنننننابطة لبلنننننه الوسننننن  الحسننننناري (، و 0.128( بنننننانحراف معيننننناري مقنننننداره  16.530 
(، فنني حننين 5.147( المحسننوبة  t( وبلغنن   يمننة  0.491بننانحراف معينناري مقننداره  ( و 15.463 

التنابطة فنروق رنين المجمنوعتين التجريبينة و (، مما يد  على معنوينة ال0.000كاا مستوى الخطأ  
المجموعنننة ( ولمظنننلحة 5( وأمنننام  رجنننة حرينننة  0.05فننني الاختبنننار البعننندي عنننند مسنننتوى الخطنننأ  

 التجريبية  .
والتابطة فني  تين التجريبيةاقشة النتا    الاختبارات القدرات البدنية رين نتا   المجموعمن 3-1-4

 :الاختبارات البعدية

 القوة المميتة بالسرعة ات البدنية  القدرة الانفجارية و من خلا  عر  نتا   اختبارات القدر 

(  هنننر منننناك فنننرق معننننوي فننني t)إذا تنننن اسنننتخدام اختبنننار( 5والموضنننح فننني الجننندو   وتحمنننم القنننوة(
نسننننبة تركيننننت حننننامض والرشنننناقة واللكمننننة المسننننتقيمة و  الننننرجلينالقنننندرة الانفجاريننننة للننننوراعين و مسننننتوى 
رنننين المجمنننوعتين التجريبينننة والتنننابطة ولظنننالح المجموعنننة التجريبينننة ولظنننالح المجموعنننة  اللاكتيننن 

تننأثير التمرينننات باسننتخدام أسننلوب التنندريب المتقنناطع  مننوه الفننروق الننى الباحنناويعننتو  التننابطة  ,
علننى أفننرا  المجموعننة التجريبيننة بانتظننام وحننر  فتننلا عننن جديننة الملاكمننين  الباحنناالننوي طبقننه 

ة والتتامهن رتطبيق الوحدات التدريبية التي ساعدتهن على اكتساب النشاط الرياضي المطلنوب، إضناف
ى تأكينند علننى تنندريب الملاكمننين حسننب قارلينناتهن وقنندراتهن علننللفننروق الفر يننة وال الباحنناالننى مراعنناة 

ت إتقنناا القنندرات البدنيننة وخلننق حالننة مننن التفاعننم رننين اللاعبننين ممننا كنناا لننه تننأثير ايجنناري لتمرينننا
 الأثقا  المستخدمة .
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( الننى اا إشننراك الرياضننيين فنني رننرام  1997, ومننوه النتيجننة يتفننق مننع مننا أشننار اليننه  محمنند شننحاتة
 الأثقا  تح  إشراف خا  لنه مننافع ر يسنية تكمنن فني  ينا ة القنوة العتنلية والقندرة العتنليةتدريب 

                                                              . والرشننناقة إضنننافة النننى إحننندا  تغينننرات فننني حجنننن العتنننلة وتحسنننين الأ اء الرياضننني بظنننورة كبينننرة
 (17،   1997 محمد إررالين شحاتة ، 

لنندى الملاكننن نتيجننة اسننتخدام التمرينننات التنني اعنندما  القننوة العتننليةومننن خننلا  تحسننن فنني مسننتوى 
اشنننار لنننه  عبننند النننرحمن عبننند  ا ى النننى  ينننا ة مسنننتوى الرشننناقة لننندى الملاكنننن ومنننوه يتفنننق منننا الباحنننا

واسننننتخدام بعننننض  التوافننننقالعظننننين( "اذ اا تحسننننين جهننننا  حفننننظ التننننوا ا والقننننوة والتحمننننم والمرونننننة و 
ي يا  فنكول  التمرينات التي تؤ ي مع تغير الاتجامات اوضا  الجسن فيؤثر ايجارتمرينات السباحة و 

 (296,   2011,  عبد الرحمن عبد العظين سي                       " تحسن الرشاقة لدى الملاكن

 المنننظن رننين عمننم الجهننا ين وتننأتي مننن العلاقننة رننين الخظننا ص الفسننلجية والقنندرات البدنيننة والتوافننق
 لتي توثر بمجموعها فنيالعظبي والعتلي من خلا  أيجا  علاقة متوافقة في أثناء الأ اء الحركي ا

ة روط المي اني ينار حركني علنى وفننق الشنسريعة واتخاذ مسنن الملاكن الحركة الد يقة , والإكساب جس
    (1999،  عبد البظيرومي تمثم حالة من التوافق للجها  الحركي ومنا يوكر عا   

  (155 ،   1999 عا   عبد البظير علي ،                                                                    

  اا  هنور منوه النتنا   المعنوينة  يعنو  الباحناتركيت حامض اللاكتين  بعند الجهند فينرى اما بالنسبة 
النننى المجموعنننة التجريبينننة فقننند تطنننورت بشننن م واضنننح نتيجنننة تحملهنننا النننى اعلنننى  رجنننة منننن حنننامض 

التدريبينننة  منننن حينننا خظوصيننننة لتنننأثيرات الأحمنننا  الباحنننااللاكتيننن  نتيجنننة التمريننننات التننني اعننندما 
حينا كناا لهنا تنأثير فني الجواننب ع منوه تمريننات بوشد ما بسبب طبيعة اللعبة ومتطلباتهنا فقند وضن

الفسننيولوجية وتعمننم علننى تطننوير الحالننة الو يليننة للجهننا  النندوري التنفسنني بعنند الجهنند مننن الناحيننة 
اا  ينناس نسننبة تركيننت حننامض اللاكتينن  مننو  ينناس مباشننر ولوجية ومنننا يبننين  شنناكر محمننو ( "الفسنني

 (56،   2001، شاكر محمو   ينم                                .لشدة التدريب وتأثيرما في العتلة 

يعننو  إلننى خظوصننية كننم نشنناط رياضنني مننن شنندة أ ا ننه والمنندة التمنيننة المسننتغرقة، والخاصننية "ومننوا 
 (05،   2001شاكر محمو   ينم ،                         الفر ية للاعب سواء أكاا بالغا  أم ناشيا  

 ظهر موه النتا   رهوه الظورة .  لول  فمن المنطقي اا ت

 : الاستنتاجات والتوصيات -4

 الاستنتاجات: 4-1
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 رية المهاأثرت في تطوير القدرات البدنية والحركية و  الباحااا التمرينات المعدة من قبم  -1
 ( فية الشباب .64-60جية لدى لاعبي الملاكمة رو ا  الفسيولو و 
 تتيننند منننن قننندرة جسنننن الملاكنننن علنننى تحمنننماا التمريننننات الخاصنننة بأسنننلوب التننندريب المتقننناطع   -2

 التيا ة الحاصلة لمقدار تركيت حامض اللاكتي  بعد الجهد البدني . 
 
 :التوصيات 4-2

عنندا  او اسننتخدام تمرينننات بأسننلوب التنندريب المتقنناطع فنني رننرام  التنندريب المختلفننة وفنني فتننرة الا -1
 والتعرف على التطور الحاصم لديهن.المنافسات 

واء اطع واحتلمتقتخدام تمرينات التدريب الف  وتوجيه الانتباه للمدربين واللاعبين الى أممية اس -2
 ن.لاعبيارة  وافع اللاعبين وعدم اصابة العلى أنشطة متنوعة وذل  لاستث ررنام  التدريب للناشيين

 

 
 

 المظا ر 
طنبعة  ار , مدينة نظر، القامرة ، م 1، ط فسيولوجية التدريب والرياضة :أرو العلا عبد الفتاا  -

 .2003الفكر العربي ، 
لعربي ، ,  القامرة ،  ار الفكر ا الأسل الحركية والو يلية للتدريب الرياضي :طلحة حسام الدين -

1994 . 
رة ، , القام 1ط ،التدريب الرياضي والتكامم رين النظرية والتطبيق  :عا   عبد البظير علي  -

 .1999م تب الكتاب للنشر،
ة و اساليب التدريب لتنمية و تطوير القدرات اللاموا يطرق و  :علي فهمي البي  و  اخراا(  -

 .2009, الاس ندرية , منشاة المعارف ,  1,ط 3,ج الهوا ية
 .7199، القامرة،  ار الفكر العربي، تدريبات القوة والأثقا  :محمد إررالين شحاتة  -
 , عماا , م تبة المجتمع 1, ط التدريب الرياضي وافاق المستقبم :منظور جميم العنب ي  -

 .2013العربي للنشر والتو يع , 
  , شركة , بغدا  ليم البحا  لكتابة الابحا  في التربية الرياضية :نوري الشوك ورافع الكبيسي  -

 .2004البركة للدعاية والنشر والاعلاا , 
 .2002,  ار الكتب للطباعة والنشر , بغدا  , البحا العلمي ومنامجه :وجيه محجوب  -
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 (1ملحق  

 االباح يوضح فيها الأسماء والألقاب العلمية و م اا العمم فتلا  عن الاختظا  للأساتوة والمختظين الوين أجرى  استمارة
  المهارات الاساسيةللقدرات البدنية والحركية و يد الاختبارات معهن المقارلات الشخظية لغر  تحد

 الاختظا  م اا العمم اللقب الاسن الخبير الثلاثي ت
 ملاكمة/علن النفل الرياضي جامعة البظرة استاذ  . عبد الكا ن جليم حساا 1
 التدريب الرياضي جامعة ذي قار استاذ  . جبار علي جبار 2
 فسلجة تدريب قارجامعة ذي  استاذ  . امين ختعم عبد 3
 اثقا تأميم/ جامعة بارم استاذ  . بباس حسين عبيد 4
 ملاكمةالتدريب الرياضي/ جامعة القا سية أستاذ   . علي عطشاا  5
 ملاكمة/تعلن حركي جامعة كربلاء استاذ مساعد  . سامر عبد الها ي احمد 6
 ملاكمة/الرياضيالتدريب  جامعة بغدا  استاذ مساعد  . عبد الجليم جبار ناصر 7
 التدريب الرياضي جامعة ذي قار استاذ مساعد  . ح م  عبد الستار 8
 ملاكمة/أ اره وتنظين جامعة البظرة استاذ مساعد  . فؤا  عبد المهدي محمو  9
 ملاكمة/أ ارة و التنظين جامعة بغدا  مدرس  . محمد قظي محمد 10
 ملاكمةالرياضي/التدريب  بارمجامعة  مدرس عقيم عبد الجبار عبد الرسو  11
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 يبين استمارة التمرينات التدريبية المقترحة للوحدات التدريبية (2الملحق  
  نموذج التمرينات للوحدة التدريبية الاولى للأسبو   الاو ( من شهر  كانوا الثاني( 

 العتلية ب افة اش الهامدف الوحدة التدريبية : التدريب الدا ري ........... تنمية القوة 
  %    40الشدة :
  يقة(  35 من الوحدة                18/1/2020اليوم : السب             التاريخ:      

أقسام 
 التكرار المجاميع الشدة التمرينات المقترحة الوحدة

الراحة رين 
 المحطات

الراحة رين الدوا ر 
 التدريبية

القسن 
 الر يسي

 ثا15 8  وا ر 3 % 40 المنحدرالتغ  من الوضع 

5   

 ثا15 8  وا ر 3 % 40 التدوير للداخم ثن للخارج
 ثا15 8  وا ر 3 % 40 نشر  مبلص من الوقوف

 ثا15 8  وا ر 3 % 40 رفع السمانتين في وضع الوقوف
 ثا 15 8  وا ر 3 % 40 ضغ  الكتفين بالدمبلص

 ثا 15 8  وا ر 3 % 40 ترايسيبل من وضع الوقوف
 ثا 15 8  وا ر 3 % 40 الثني بالبار  كيم(
 ثا 15 8  وا ر 3 % 40 القرفظاء بالبار
 ثا 15 8  وا ر 3 % 40 الثني بالمطرقة

 ثا 15 8  وا ر 3 % 40 سحب عريض بالجها  من الجلوس
 ثا 15 8  وا ر 3 % 40 التجوي  بالدمبلص
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 ثا 15 8  وا ر 3 % 40 ضغ  الساقين
 ثا15 8  وا ر 3 % 40 جالسا   النهو 

   يقة 19.45الوق  الكلي للتمرينات :  
   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 للأسبو   الأو ( من شهر  كانوا الثاني( الثالثةالتدريبية  دةأنموذج التمرينات للوح
 تحمم قوة للوراعينية القدرة الانفجارية للوراعين والرجلين و مدف الوحدة التدريبية : تنم 

 %50الشدة : 
 (   يقة57 من الوحدة :                    20/1/2020الاثنين                التاريخ :  اليوم :

 
 أقسام
الراحة رين  التكرار التمرينات المقترحة الوحدة

 المجاميع الشدة التكرارات
الراحة رين 
 المجاميع

الراحة رين 
 التمرينات

القسن 
 الر يسي

مسافة مس  الثقم ثن  فعه لأبعد 
  1   1 2 %50 ثا 30 3 للأمام

 فع جانبي مع لف جو   كرات 
   1   1 2 %50 ثا 30 4 (طبية , اثقا  بأو اا مختلفة

 فع الجلة من الثبات الرجم اليسرى 
   1   1 2 %50 ثا 30 3 مرتكته على لوا الايقاف

يقفت اللاعب من فوق صندوق 
الوثب ماس ا الكره الطبية ريده ثن 

جوعه لليمين ويقوف الكره يلف 
 للأمام وبقوه

   1   1 2 %50 ثا 30 3

رمي الثقم من وضع الثبات ومو 
مواجهه لمقطع الرمي بالجانب 

   2 - 1 %50 ثا 30 9
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 الايسر
الركض بالحجم او ررجم واحد 

   2 - 1 %50 ثا 30 9 م20

   يقة 41.30التمن الكلي : 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الخامسة للأسبو   الأو ( من شهر  كانوا الثاني( للوحدة التدريبيةأنموذج التمرينات 
       %       50مدف الوحدة التدريبية :   سباحة.. نشاط ترويحي متعد   لتنمية تحمم القوة   الشدة :      

 (   يقة68 من الوحدة :        1/2020/ 22: الاربعاء         التاريخ : اليوم  

أقسام 
 الوحدة

التمن 
 بالد يقة

 من أ اء  التمرينات المقترحة
 التمرين

الراحة رين  التكرار
 التكرارات

الراحة بعد  الشدة
 التمرين

  القسن
 الر يل

   4 % 50 نننن نننن   10 لعب كرة ماء .  14
 

   3 % 50   1 4     2 . م25سباق مشي بالحو     14

 الغو  بالماء لمسافة  .1   8
   3 % 50 ثا 30 5 ثا 36 م(. 5 

17   

 تمارين ما ية متنوعة 
 1-  لوراعين مع اا اء حركات

وضع الطفو الافقي لمسافة 
قظيره مع تشب  الرجلين 
رواسطة التميم او عوامات 

 الشد الطافية.

لكم  1
   3 % 50   1 5 تمرين
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 2- بالوراعين  مس  النجا ة
وتحري  الرجلين  باتجامات 

 متعد ة.
   يقة 53التمن الكلي للتمرينات :  


