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مهلخصمالب ثمن
يسددددددد كت اتا  ددددددد  ك ددددددد   اتحتيثددددددد  والاج ددددددد    صددددددد    دددددددل  خأن تدددددددتمري ات الرهددددددد   اتا  مرددددددد  ات  

وبادددددددد  أن اتحادددددددد  ات ددددددددت ب لددددددددب ت  دددددددد  اتا  ادددددددد  ي ا دددددددد    ت ادددددددد   ت ددددددددترل لتماتددددددددي ات ت  دددددددد  واتحل  دددددددد  
واتسدددددلك  وات حاددددد  واتلاددددد ل  وات تالدددددف والالددددد ن    اتحل  ددددد  لددددد ن اتدددددتا   ددددد    اتدددددتيه ا مب اتاا ددددد   ددددد ت ت 

اتلر ضدددد    ت ح  ددددف الا ندددد   لددددب هدددد   اتس  ت دددد اتصددددس   لدددد   ب ت ا  دددد  لددددتما  و ام   دددد   ج ددددت   هدددد  
وتصدددددح   تام تالرهددددد   خ  الددددد يندددددي , ولأجددددد  تل دددددل اتلر ضدددددب تعدددددلوا واتالددددد  الأت ددددد   اتلر ضددددد   

  تدددددد ا تعددددددلوا ات   دددددد  اتلر ضدددددد   اتاا ملدددددد  اداء اتا  دددددد  ادددددد  اته ة دددددد  ات له م دددددد  واتحل  دددددد  واتال   دددددد 
لر  ددددد  وات ددددد     وت تسددددد  ك هددددد  ات حدددددل اددددد  الددددد ختم ات  ةدددددل اتاددددده   ات نلر دددددب  و اتانادددددتك    ات ن

ت سددددد ا   ( لاك ددددد   تددددد  16ات ك ددددد   اته ادددددا   تهددددد دا ات  الرددددد  اتلر ضددددد     تا  اددددد  وات ددددد ت  كدددددتده   
( لاك دددددد   اناتكدددددد  ضدددددد      ورتصدددددد  8( لاك دددددد   اناتكدددددد  تنلر  دددددد  و 8إتدددددد  اناددددددتك    وبتالدددددد   

 دددد ن تددددي الأ ددددل الايندددد  ب    ات لدددد  اتا  ددددتد   لدددد ختام ج دددد ات الرهدددد   اتا  مردددد   ات دددد ةثتن إتدددد  أن تدددد   ل
 ن ت ددددددددتم ات ددددددددتما  ات ت  دددددددد  واتحل  دددددددد    و اسدددددددد تق   ددددددددة ات ددددددددتما  ات ت  دددددددد  واتحل  دددددددد  لددددددددب ت ددددددددترل

 يددددددددددددددددتث ك دددددددددددددددد  أ ددددددددددددددددي ههدددددددددددددددد   أ ددددددددددددددددل ايندددددددددددددددد  ب ت دددددددددددددددد    لدددددددددددددددد ختام ج دددددددددددددددد   ات لدددددددددددددددد  اتا  ددددددددددددددددتد 
 .ات تما  لب ا  ما  اتا  ا 
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Research Summary  :  

The training of skillful exercises in modern methods and equipment helps 

the boxer develop his physical and motor capabilities, and since the physical 

load in the boxing game is characterized by dynamic work characterized by 

strength, speed, endurance, agility, compatibility, and kinetic response, the 

combination of these characteristics will give the boxers good capabilities and 

capabilities to achieve achievement in this sporting event In order for the 

athlete to adapt to the conditions and stances of sports, exercise should be used 

and correct the performance of the boxer from a technical and kinetic point of 

view and their compatibility with the conditions of the sport game, so the 

researcher used the experimental approach with The experimental and control 

groups consisted of (16) players emerging from the Amiriya Sports Club in 

Boxing and were divided into two groups and by (8) players a pilot group and 

(8) players a control group, and the researchers found that the effect of skill 

exercises using a multi-punching device was It has a positive effect in 

developing the level of some physical and motor abilities, and the development 

of physical and motor abilities using a multiple punching device indicates that 

there is a positive impact of these abilities on boxing skills. 

م.مالمتاهرنم1
يسددددددد كت اتا  ددددددد  ك ددددددد   اتحتيثددددددد  والاج ددددددد    صددددددد    دددددددل  خأن تدددددددتمري ات الرهددددددد   اتا  مرددددددد  ات  

وبادددددددد  أن اتحادددددددد  ات ددددددددت ب لددددددددب ت  دددددددد  اتا  ادددددددد  ي ا دددددددد    ت ادددددددد   ت ددددددددترل لتماتددددددددي ات ت  دددددددد  واتحل  دددددددد  
واتسدددددلك  وات حاددددد  واتلاددددد ل  وات تالدددددف والالددددد ن    اتحل  ددددد  لددددد ن اتدددددتا   ددددد     ددددد ت ت اتدددددتيه ا مب اتاا ددددد  

اتلر ضدددد    اتصددددس   لدددد   ب ت ا  دددد  لددددتما  و ام   دددد   ج ددددت  ت ح  ددددف الا ندددد   لددددب هدددد   اتس  ت دددد  هدددد  
وتصدددددح   تام تالرهددددد   خ  الددددد يندددددي , ولأجددددد  تل دددددل اتلر ضدددددب تعدددددلوا واتالددددد  الأت ددددد   اتلر ضددددد   

   و ن تعلوا ات     اتلر ض   اتاا مل  ته ة   ات له م   واتحل    واتال    اداء اتا    ا  ا
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ت دددددتم الا نددددد   اتلر ضدددددب لدددددب اتا  اددددد  وتسدددددن   أل ددددد  اته ددددد     ددددد ن دال ددددد   ل ددددد لا  وماء   ددددد م 
ات تيدددددت اددددد  ات ددددد ةث     تتمالددددد   ات  ا ددددد  وات حدددددتم اتاسددددد ال  ةدددددتث هددددد   الا نددددد  ا  وباددددد  أن مر ضددددد  
اتا  اددددد  تح ددددد ة إتددددد   سددددد ء   ت  ددددد  ك ت ددددد  ل  دددددت كدددددتم الاك اددددد د ل ددددد  ك ددددد  ات دددددل  اتاسددددد ختا  لدددددب 

ادددد  أجدددد  ت ددددترل الا ندددد   اتلر ضددددب ودكدددد  اتادددده   ات ددددتمر ب وردددد    تدددد  ادددد   دددد ث   ات ا  دددد  ات تمر  دددد 
ات اددددد مر  الأمضددددد     لددددد ختام الأج ددددد   والأدوا  اتاسددددد كت  ات دددددب ت اددددد  ك ددددد  ملددددد  اسددددد تق اتلر ضدددددب 
ادددددد  اته ة دددددد  ات ت  دددددد  واتا  مردددددد  وادددددد  ههدددددد  جدددددد ء  أها دددددد  ات حددددددل إ  الدددددد ختم ات  ةددددددل ج دددددد   ات لدددددد  

امب دددددد  اج دددددد   لددددددب ج دددددد   واةددددددت تسدددددد كت اتا ددددددتم  ك دددددد  تحسدددددد   الاداء  اتا  ددددددتد واتدددددد ا ي دددددد ت  ادددددد 
كدددددتاد إ  اددددد   ددددد ث كدددددتمت دددددل  اادددددم   اتتمالددددد  اتح ت ددددد  وت دددددترل ات دددددتما  وات   لددددد  ات ت  ددددد  واتحل  ددددد   و 

كدددددتادا ج ددددددتا ولددددددف ات  دددددتما  اتح صدددددد   لدددددب اندددددد ث ات ددددددتمري اتلر ضدددددب و دددددد ت  ادددددد  إ اتساددددد   اته اددددددا  
إ  ت   ددددت اسددددد      أو اتهدددددتا  ت اه خ دددد   اتاح  دددد   ت ددددت ات ددددب  ته اددددا  ( االاه ادددد م   ددددد   اتسا كددددتم  دددد ث 
وبصددددددتم      واضددددددح ا  ههدددددد   اك ادددددد د  ن  أ   وجددددددت ادددددد تسددددددل  وتددددددتمر  ت   لددددددب مر ضدددددد  اتا  اات  ةددددددل  لاةدددددد 

لدددددددب ات دددددددتمري  ا  تدددددد  ت دددددددلأ أا ت   دددددددلا   ا   ددددددد    ك ادددددددب ك ددددددد   ات    تيددددددد لددددددد ت ي    ددددددل  ك ددددددد  الأ
وأي ددددد   وايددددد  ات لددددد   هددددد  م ددددد    ات دددددتمري أ   ات  ه ددددد   واةدددددت  اددددد  ألددددد ت ي ات دددددتمري لدددددب ولددددد  أصددددد ح

  و   نددددد  تهدددددتمت   كدددددتم الدددد ختام الأج ددددد   لدددددب كا  ددددد   ات دددددتمري و  غ ددددل اتصدددددح ح  لدددددب أ هددددد ء اتهددددد الا  
يع دددددددددل ات ددددددددد   لدددددددددب اتا ددددددددد ما  الال لددددددددد   وب دددددددددة ات دددددددددتما  ات ت  ددددددددد  ل ددددددددد   كددددددددد  اتا   دددددددددلا  

ج دددددد   ات لدددددد   الدددددد ختام  دددددد  ك دددددد  هدددددد   اتهددددددتاةب لددددددب   تدددددد ا  دددددد ن لا ددددددت ادددددد  ات ل ات  تا م   م دددددد  تددددددتي  
لدددددلك   ات     ددددد   ات تمر  ددددد  تدددددتي   و ددددد ت   رددددد د  ت   دددددلا هددددد  أن ت ن ددددد    سددددد   ت دددددترل تللددددد ا  دددددتد ات

وتصدددددح    وايدددددد  ات لددددد  وا للدددددد  اددددددت  ات ادددددلر  كدددددد   لرددددددف  ات تالددددددف ات صددددد ب ات  دددددد ب تددددددتي  ات لددددد  و 
كادددد  ات دددد ةثتن  ا  ادددد   لدددد        ولددددت  ج دددد     دددد ف اتهدددد ة لددددب أ هدددد ء كا  دددد  ات لدددد   وادددد   دددد ث

أ  دددددد  ك دددددد  اصدددددد دم ةتيثدددددد  . ادددددد  يخددددددت ات ددددددتمري اتلر ضددددددب. و ن  ااددددددم   ات حددددددل ت ن دددددد  هدددددد  أن  
ت  ددددددتمر      لدددددد ختام ج دددددد   ات لدددددد  اتا  ددددددتد أ ددددددلد لددددددب ت ددددددترل   ددددددة اتا دددددد ما  الال لدددددد   وات ددددددتما  

 .ات ت    ت  ل  تسا  اته اا  
موإلماءاتهمالمياا :رنمهااج:رمالب ثمم-م2
مهااجمالب ثمنم1مم–م2

الدددددد ختم ات  ةددددددل اتادددددده   ات نلر ددددددب  و اتاناددددددتك    ات نلر  دددددد  وات دددددد     تا  ا ددددددي     دددددد  
 ات حل.
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مالمجيمعموعياهمالب ثنم2-2
 ات  الردددددد تدددددد  ا   دددددد م ك هدددددد  ات حددددددل   ت لر دددددد  ات اتيدددددد  واتا اث دددددد    ك ددددددب للرددددددف اتا  ادددددد  لددددددب  دددددد دا 

  وتددددد  ت سدددد ا   إتددددد     ( ا  ادددد 16( لدددده  وات ددددد ت  كددددتده   16-15كادددد م ادددددا    الأاتلر ضددددب تسادددد  اته 
ات  هددددددد   ن  أ ك اددددددد    ( ضددددددد    .8( لاك ددددددد   تنلر  ددددددد  و 8  وضددددددد    (  وبتالددددددد    ددددددد انادددددددتك     تنلر 
 .%(100ان ا  ات حل وبهس    للاد أ     ااث   تنا   

مالوسائلموالالازةموالالوالمالمسيخاهرمفيمالب ثم2-3
موسائلملمعمالميلوهالنم2-3-1

تسدددددن     الددددد ا م    ا   ددددد ما  ات دددددتما  ات ت  ددددد   الددددد ا م    والاجه  ددددد   اتاصددددد دم واتالاجددددد  ات لب ددددد 
 ا    ما  وا  ي س.  اتق  ل   اتنسا  

مالالازةموالالوالمالمسيخاهرم2-3-2
(.  ددددد ال  2ج ددددد   ات لددددد  اتا  دددددتد  صددددد لل  كدددددتد   .ا  اددددد ا  دددددي  لددددد كي تتل ددددد . ج ددددد   لا  تدددددت .

(  لدددددددن  ت دددددددتور  اتا ةعددددددد   لسددددددد  ا  ا  اددددددد  ل  ت  ددددددد  2( كدددددددتد  Nikone D5000ل دددددددتيت  دددددددت   
 .(  وج   8كتد  

مالاخيبا المالمسيخاهرمفيمالب ثنم2-4
مالسمعرمال م :رمللذ اعيننمم ❖

( 10أ  ددددددل كددددددتد اامدددددد  ادددددد  ات لادددددد   اتاسدددددد ق ا  اتا هتكدددددد  ك دددددد   دددددد س ات لدددددد  تاددددددت   ا   دددددد م
 (279: 1985 اتح وا:      ا  اتحل  .

    ف اتسلك  اتحل    ت  ماك   . نمالاخيبا الغمضمهنم
 والدددددددد ا م  سددددددددتا ا  ادددددددد    و دددددددد س ا  ادددددددد    ولدددددددد ك  تتل دددددددد  ةتيثدددددددد     الألوالمالمساااااااايخاهرمن

 (         وص لل  .10ث  ت سن   ات لا   اتصح ح    
اتاددددتم  ي ددددتأ اتا  دددد   أادددد م ي دددد  اتا  دددد  اادددد م اتلدددد س  تضدددد  ات   دددد  وكهددددت لددددا    وصاااادمالألاءمن

 (       .10تلا   اس ق ا      ل كتد اام    ث     ل ختااي  ت ل  ك   اتل س 
م(145نم1998)المملا ينموالي مكمالاسيياالوقحرمماخيبا  ❖

 تر  الأداء اتصح   ت ا  م .: ت  الاخيبا الغمضمهنم
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 دددددد ال  تصددددددترل  -الدددددد ا م  ادددددده  اتددددددتمج    -لدددددد ك  تتل دددددد   -:  سددددددتا ا  ادددددد   الألوالماللا،هااااااار
 (.1لتيتا كتد 

 ا  اتح لا  الآت  : الال  تاد : ي دا اتا    ولس   وصدمالألاء
 ا  اتت ي ت ن    الامب  . .3ا  ات ة  ت ن    الأمب    .2ا  اتث     .1

   ( تل  ة ت  ا  اتح لا  اتا  تم  :30ولت ت     
 وات حل  ضا  اتالوط الأت  : الال  تاد ي دا اتا    ولس   الشموطن

 ل تت  اتحل  . .3الات ان  .2ات        .1
 :الاتبوات حل  ا سا  ك   اتام   الال  تاد ( دمج  لأداء ولس  10ت      اليسجيلن

 :و  لاتبتث    ا  ا
 ( دمج .1.5  الال ل  ء .2( دمج  1.5ات       .1

مللجاالمالا بيرمن
 ( دمج .1.5  الا س      .2دمج    (1.5الأت ان .1

مهنمال م رمن
 ( دمج .2اتحل     ا س      .2( دمج  2الأت ان  .1
م(215: 1989  لر  : ألاءماللكمرمالمسيق:مرمال:سا مللمأسموالجذعمولفاعاتاانماخيبا  ❖

 ت تر  أداء ات لا  اتاس ق ا  ات س م ت لأف واتن   ودل ك ت  .منالاخيبا الغمضمهنم
 -الدددددد ا م  تادددددده  اتددددددتمج    -لدددددد ك  تتل دددددد  يتوردددددد  -( 4 سددددددتا ا  ادددددد  كددددددتد   الألوالماللا،هاااااارن

 (.1ج      ا ل  تصترل لتيتا كتد  
 ي   أداء ات الر  ا  ل   ا  ا   : وصدمالألاءمن

 (      .30ي دا اتا    ات لا  اتاس ق ا  ات س م ت لأف واتن   وتات    الأولمن
( لفاااااعمالساااااقينم–لفاااااعمالجااااذعمم–لفاااااعمالااااذ اعينماتدددتل    يددد دا اتا  ددد     ددد  ا دددتا  اددد   الثااااا ين

 (  تا ب تل   ت  ا  أ تا  اتتل   اتث   .10وبا تث  
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يدددددد   ات  ددددددتي   دددددد   اتا  اددددددد   ة ددددددل يدددددد دا اتا  دددددد  الأوث تاددددددد مر  اتددددددتل   وردددددد دا اتا  دددددد  اتثددددددد  ب 
 ات لا  اتاس ق ا  ات س م ت لأف واتن   .

مالشموطمن
 ي   اداء ات لا  اتاس ق ا  ات س م ت لأف واتن   ول    ت الوط الأت  : -أ 
 ات تا. أص  يدل   -ا         ت ن اتنس   - لوة ات لا  - 

 ي   اداء ات ا مر  اتتل ع   ول    ت الوط الأت  : -  
حم   ال ددددد  اتددددد  -ات    ددددد  اتن دددددت  أ هددددد ء أداء ات ادددددلر  اتدددددتل كب -الأداء اتصدددددح   ت  ادددددلر  اتدددددتل كب -

     اتنس  ا ه ء ات الر  اتتل كب . 
ماليسجيلن

( دمجدددددددد   لأداء ات لادددددددد  اتاسدددددددد ق ا  ات سدددددددد م اتاتج دددددددد  ت ددددددددلأف واتندددددددد   ا سددددددددا  ك دددددددد  10تح سدددددددي   .أ
 تب:اتهحت الآ

( 4دلددددددد  اصددددددد    ات دددددددتا   –3( دمجددددددد  4ا      ددددددد   دددددددت ن اتنسددددددد    -2( دمجددددددد  2 دددددددلوة ات لاددددددد  -1
 دمج .

 ات لا  اتاس ق ا  ات س م ت لأف واتن   ك   اتهحت الأتب:تح سي دمج  اتتل   ك   .  
 دل   ات ماك   و ا  ي تب : - 
 ( دمج  .2دل  ات لا    .2( دمج . 2صت ات لا    .1
 دل   اتن   و ا  ي تب :  .2
 ( دمج  .1اتسحي ت خ     .2( دمج . 2اتا  ن ت ن  ي   .1
 دل   ات تا   و ا  ي تب : .3
 ( دمج  .2    ات تم ت ن  ي   .2( دمج . 1ت خ      ت  .1

 ( دمج  .10وتلتن اتتمج  اته       
 
 
 



 

 25  
 

 
 
مالماءالمالب ثمالمياا يم2-5
منالاسيطلاع:رماليجمبرم2-5-1

ت ا   دددددددلا  ات ت  ددددددد  والا   ددددددد ما  اتا  مردددددددي يدددددددتم الامب ددددددد ء اتاتالدددددددف  الالددددددد   ع   ات نلبددددددد تددددددد  اجدددددددلاء 
 ات  كدددد ادددد  وجددددتد للرددددف ات ادددد  اتاسدددد كت ك دددد   دددد مة ك هدددد  ات حددددل لاك دددد   ( 4 ك دددد   11/9/2019

 :الال   ع   ات نلب و  ن ات تا ا   ات  الر ته دا  اتا     اتلر ض  
 ا للي اتص تب   واتاا    ات ب لت تتاجي ات  ةث ن. •
 ات  لا ك   اتتل  اتاس  ل  لب تهس   الا    م. •
 ا   س ء  للرف ات ا  اتاس كت. ات   ت  •
 لب تهس   الا    م. اتتل اتق  •

 .اتاس كت  والأج   ا    م ص ة ي الادوا  
 ات  لا ك   ا اي الا    ما  اتاس تق الاوث اتضت  ات حل.

مالمئ:سرماليجمبرم2-5-2
منالت ل:رالاخيبا المم2-5-2-1

ك دددددد  الددددددلاد ك هددددددي ات حددددددل يددددددتم اتخادددددد س   دددددد مر   ات    دددددد ن لددددددب اجددددددلاء الا   دددددد ما  ت لدددددد م ات دددددد ةث
اتلر ضدددددددب ورسدددددددد كت  للرددددددددف ات اددددددد  ولددددددددت تدددددددد   ات  الردددددددد  دددددددد دا  اتا   ددددددد  ات  كدددددددد ك ددددددد   15/9/2019

ول دددد   ل ددددت ات حددددل لاكددددي ولددددت تدددد  اجددددلاء الا   دددد ما   (16 ة ددددتم جا دددد  الددددلاد كدددد   ات دددد ت  كددددتده  
ادددددد  ل دددددد   ات  هدددددد  لألددددددلاد   اددددددلح تتضدددددد حب   ادددددد  تدددددد واتا  مرددددددي  ات ت  دددددد ات ددددددتء لددددددب تهس دددددد  الا   دددددد ما  

ن ةدددتث ات دددي ات هس ددد  لدددب الا   ددد م و اددد  هدددب وةدددت  اتق ددد ف لدددب . دددي اددد  اجددد  تلدددتر  اددد  اجددد  ت ات ددد ةث
 ات  ه .ا  ل   اللاد  اتا  تب تلتر  للل  صح   ت هس   الا    ما  

مالمااجماليجمه يم2-5-2-2
 دددددداجلاء اتاددددده     لدددددد ختام ات الرهدددددد   اتا  لةدددددد   تلددددد    ج دددددد   ات لدددددد  اتا  ددددددتد  تن ات دددددد ةث لددددد م

وتددددد  ات اددددد   , 11/11/2019وت  يددددد  الامب ددددد ء  18/9/2019  ت س دددددل  اددددد ك هددددد  ات حدددددل, الدددددلاد ك ددددد  
( د   دددددد  وتدددددد  90     ددددددف اتادددددده   ات ددددددتمر ب ك دددددد  ك هدددددد  ات حددددددل , ا   دددددد ن  ادددددد  اتتةددددددت  ات تمر  دددددد   

 -ب ول   تلآتب:ات ا  لب اتاه   ات تمر 
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 .ت ترل اتسلك  اتحل    تلأداء وات لا  ات س مر ت ا  ات تا ات تمر ب  -1
 %(.90 -70اتات  اتاس ختا  ت تمري ات الره   لب اتاه   ات تمر ب   -2
 .ات للاما هب  لر   ات تمري  تن ت ب اك اته  ات  ةثا لر   ات تمري  -3
 (. 3 -1 س   ات ا  إت  اتلاة    -4
( 3( ادددددد ل ولددددددب  2( وةددددددت  تتمر  دددددد  وتاددددددت   24   ات ددددددتمر ب اتا  ددددددلح  دددددد ث  الدددددد ال تددددددتمري اتادددددده -5

 وةتا  تتمر    أل تع  .
مالاخيبا المالبيايرنم2-5-2-3

ات لردددددددف  سسددددددد   ات دددددددب ت    ددددددد  لدددددددب  12/11/2019  ددددددد مر   ات  تيددددددد تددددددد  اجدددددددلاء الا   ددددددد ما  
ك ددددد   تن ثةلدددددت ولدددددت ةدددددل  ات ددددد  ت  نلبددددد  اتا دددددلم و تددددد    دددددت الا   ددددد ء اددددد  اتادددددت   ات    ددددد الا   ددددد ما  

ادددددد  اتتلدددددد    وا     ت دددددد  كهددددددت اجددددددلاء الا   دددددد ما  ات  تيدددددد  ات    دددددد ايندددددد د جا دددددد  اتعددددددلوا الا   دددددد ما  
 واتام ن وول    الا    ما .

منرالوسائلمالا صائ:م2-6
لددددددددب الدددددددد خلاة اته دددددددد    و اتحصددددددددتث ك دددددددد   spss  الاةصدددددددد    اتحق  دددددددد ن ت الدددددددد ختم ات دددددددد ةث

 ات      .
معمضمالايائجموت ليلااموهااقشياانمم-3
( اتاحسددددددددتب  و سدددددددد   tكددددددددلا   دددددددد    الاولدددددددد ط اتحسدددددددد     والا حلالدددددددد   اتا   مردددددددد  و  ادددددددد    1 – 3

 اتخ   واتتلات      اتاناتك    ات نلر    وات      لب الا    م ات   ب ت ا   لا  ل ت ات حل:
م(1لاولم)مممممممم

(مالم سوبرمو سبرمالخطأموالالالرمبينمالمجموعيينمtي ينم يائجمالاوساطمال ساب:رموالا  مافالمالمع:ا هرموق:مرم)
ماليجمه :رموالضابطرمفيمالاخيبا مالت ليمللميغيمالمقيامالب ث

ل لرممالميغيمالم
الوسطمم المجموعرممالاخيبا م

 ال سابيم
الا  مافمم
 سبرم t المع:ا يم

 الالالرم الخطام

ممال م :رمالسمعر
 للذ اعينم

 غيممهياويم 0.642 0.475 0.53م3.50 تجمه :رمعالم
 0.52 3.37مضابطرم

مالاسيياالموقحرماخيبا 
 والي مكم

 غيممهياويم 0.506 0.683 0.75م4.00 تجمه :رمل لر
 0.70 3.75 ضابطرم

اخيبا مألاءماللكمرمم
 0.64 3.87 ضابطرم غيممهياويم 0.678 0.424 0.53 4.00 تجمه :رمل لرمالمسيق:مرمال:سا م
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م
م
عااااامضم ياااااائجمالاوسااااااطمال سااااااب:رموالا  مافاااااالمالمع:ا هااااارموالوساااااطمال ساااااابيمللحااااامو مم2م–م3

(مالم سااااوبرمو ساااابرمالخطااااأموالالالاااارمللاخيبااااا هنمالت لاااايمtوالا  اااامافمالمع:ااااا يمللحاااامو موق:ماااارم)
موالبيايمللمجموعرمالضابطرمفيمالميغيمالمقيامالب ثن
م(م2لاولم)

(ممtالمع:ا هرموالوسطمال سابيمللحمو موالا  مافمالمع:ا يمللحمو موق:مرم)ي ينم يائجمالاوساطمال ساب:رموالا  مافالم
مالم سوبرمو سبرمالخطأموالالالرمللاخيبا هنمالت ليموالبيايمللمجموعرمالضابطرمفيمالميغيمالمقيامالب ث

ل لرممالميغيمالم
الوسطمم الاخيبا ممالاخيبا م

 ال سابيم
الا  مافمم
 سبرم t عمفم سَمفم المع:ا يم

 الخطام
 سبرم
 الالالرمماليطو م

ممال م :رمالسمعر
مهياويمم%37.09م0.000 7.63- 0.46 1.25- 0.51 3.37 ق ليممعالم للذ اعينم  0.53 4.62 بيايم

موقحرماخيبا 
مل لر والي مكممالاسيياال

 0.70 3.75 ق ليم
 0.66 4.87 بيايم هياويم %29.87م0.000م9.00- 0.35 1.12-

اللكمرمماخيبا مألاءم
مالمسيق:مرمال:سا م

 هياويم %26.70م0.001 5.29- 0.53 1.00- 0.65 3.82 ق ليممل لر
 0.63 4.84 بيايم

عااااامضم ياااااائجمالاوسااااااطمال سااااااب:رموالا  مافاااااالمالمع:ا هااااارموالوساااااطمال ساااااابيمللحااااامو مم3م–م3
(مالم سااااوبرمو ساااابرمالخطااااأموالالالاااارمللاخيبااااا هنمالت لاااايمtوالا  اااامافمالمع:ااااا يمللحاااامو موق:ماااارم)

موالبيايمللمجموعرماليجمه :رمفيمالميغيمالمقيامالب ثن
م(م3لاولم)

(ممtلمالمع:ا هرموالوسطمال سابيمللحمو موالا  مافمالمع:ا يمللحمو موق:مرم)ي ينم يائجمالاوساطمال ساب:رموالا  مافا
مالم سوبرمو سبرمالخطأموالالالرمللاخيبا هنمالت ليموالبيايمللمجموعرماليجمه :رمفيمالميغيمالمقيامالب ث

ل لرممالميغيمالم
الوسطمم الاخيبا ممالاخيبا م

 ال سابيم
الا  مافمم
 سبرم t عمفم سَمفم المع:ا يم

 الخطام
 سبرم
 الالالرمماليطو م

ممال م :رمالسمعر
م0.64 6.12مبيايم هياويم %74.86م0.000 9.97- 0.74 2.62- 0.53 3.50 ق ليممعالم للذ اعينم

موقحرماخيبا 
مل لر والي مكممالاسيياال

 0.75م4.00 ق ليم
 0.65 7.12 بيايم هياويم %78.00م0.000 8.91- 0.99 3.12-

ألاءماللكمرمماخيبا م
مالمسيق:مرمال:سا م

 هياويم %87.50 0.000 9.26- 1.06 3.50- 0.53 4.00 ق ليممل لر
 0.75 7.50 بيايم

م
م
م
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م
م
(مالم سااااوبرمو ساااابرمtعاااامضم يااااائجمالاوساااااطمال ساااااب:رموالا  مافااااالمالمع:ا هاااارموق:ماااارم)م4م–م3

الاخيباااااا مالبياااااايمللميغيااااامالمقياااااامالخطاااااأموالالالااااارمباااااينمالمجماااااوعيينماليجمه :ااااارموالضاااااابطرمفااااايم
مالب ثن

م(م4لاولم)
(مالم سوبرمو سبرمالخطأموالالالرمبينمtي ينم يائجمالاوساطمال ساب:رموالا  مافالمالمع:ا هرموق:مرم)

 المجموعيينماليجمه :رموالضابطرمفيمالاخيبا مالبيايمللميغيمالمقيامالب ثم

مالميغيمالم
ل لرم
 المجموعرممالاخيبا م

الوسطمم
 ال سابيم

الا  مافمم
مt المع:ا يم

 سبرم
مالالالرممالخطام

ممال م :رمالسمعر
مهياويمم0.000 5.150م0.62م6.12 تجمه :رمعالم للذ اعينم  0.51 4.62 ضابطرم

موقحرماخيبا 
مهياويمم0.000 7.022 0.67 7.12 تجمه :رمل لر والي مكممالاسيياال  4.87 ضابطرم

اخيبا مألاءماللكمرمم
مهياويمم0.000 7.492 0.75 7.50 تجمه :رمل لرمال:سا ممالمسيق:مر  0.64 4.84 ضابطرم

 

م
م(1شكلم)

ميوضحمق: مالاوساطمال ساب:رمللاخيبا مالبيايمبينمالمجموعيينماليجمه :رموالضابطرمللميغيمالمقيامالب ث
م
م
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السرعة الحركية للذراعين وقفة الاستعداد اداء اللكمة اليسارية

التجريبية
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م

مهااقشرمالايائجمنم5م–م3
اددددد   ددددد ث اته ددددد    ات دددددب ل دددددل  تتصددددد  ات ددددد ةثتن إتددددد  أن ت  الرهددددد   الا دددددل الاين   ددددد  لدددددب 
ت دددددترل اتا   ددددددلا  ل دددددت ات حددددددل  ادددددد   ددددد ث  لر دددددد  اكددددددتاد ات الرهددددد   ل دددددد   كدددددد  اداءهددددد  ادددددد  ل دددددد  
اتلر ضدددددددب   تادددددددم  اتددددددد ا ي ه لدددددددي اددددددد  لتماتدددددددي اتحل  ددددددد  وات ت  ددددددد  واتا  مرددددددد  واتددددددد ا لددددددد كت  ك ددددددد  

ت ا  ددددد  ات تمر  ددددد  إ  اك ادددددت  هددددد   ات الرهددددد   ك ددددد      ددددد  الاداء اتحل دددددب اضددددد ل    ددددد ط ا اددددد  لدددددب ا
( إتددددد   أن 562: 2008ت ا ددددد م  اددددد   ددددد ث كا  ددددد  ات لدددددلام لدددددب ات دددددتمري وهددددد ا اددددد  أ دددددت   اتاتاا ددددد :

 لر ددددد  تدددددتمري الاكددددد د   ات لدددددلام( هدددددب اددددد  ات لا دددددف اتل  سددددد  واتس  ت ددددد  لدددددب تدددددتمري اتسدددددلك  وت ددددد ق 
لام ادددد  اسدددد ل  او اسدددد ل   اخ  سدددد  تاددددلا  كتيددددت  وبسددددلك  ا  هدددد  ل  دددد  هدددد   ات لر دددد  إتدددد  اكدددد د  تلدددد 

اتددددلغ  ادددد  ان اته  ندددد  اتاهاددددتد  ادددد  الدددد ختام هدددد   ات لر دددد  هددددب تحسدددد   اسدددد تق  ادددد  اتسددددلك  إتدددد  
أن الددددددد ختاا   يامددددددد  أن يددددددد دا أي ددددددد  ك ددددددد  تحسددددددد   اسددددددد تق الاداء اتا ددددددد ما أو تحسددددددد   كهصدددددددل 

   اا ملددددد    للر ضددددد  اتا  اددددد  ت  ادددددت وبادددددم     دددددل لهدددددب اددددد  ا ددددد م  ا  هددددد  ت  ددددد  او ل  ت ددددد  مر ضددددد 
 ن  أ (   314: 2002ك ددددد  ات لاددددد   اتصدددددح ح  اتاتجدددددي ت كدددددي اتاهددددد لس وهددددد ا اددددد  أ دددددتم   ات ا دددددلا:

ات لادددد   تخ  دددد  اي دددد  لددددب دمجدددد  لددددت  تسددددتيته     دددد  تهتك دددد  واتن ه دددد  وتتل   دددد  واتامدددد ن اتاسددددتد لددددب 
هددددب ات ددددتم  ك دددد  الالدددد ن    اتحل  دددد  لالدددد ث م  ا  هدددد  و   لددددلك  مد اتس دددد  اتحل ددددب  ن   و   جسدددد  اتخصدددد 

 ادددد  اامدددد  و تدددد  لددددلك  اتحل دددد   ات سدددد    وهددددب اتحل دددد   ات ددددب تاددددا  ك دددد  ا دددد م  ةل  دددد     لصددددل
واةددددت  تدددد دق تاددددل  واةددددت  ل دددد  اثدددد  تسددددتيت تلادددد   ور صددددت  دددد ت  لددددلك  ا ق دددد ا اتاندددد ا   ات  دددد    

ادددددددددد م  اتاصدددددددددد دم إتدددددددددد  أن تدددددددددد   ل (   وأ34: 2009   ك ددددددددددب:اتاادددددددددد م   لددددددددددب اداء هدددددددددد   اتحل دددددددددد 
ات الرهددددد   ات ت  دددددد  واتحل  دددددد  ت دددددد  تدددددد   ل ا  اددددددل لددددددب ات ك دددددد   اادددددد  يدددددد  ل  اددددددم  كدددددد م لددددددب ولدددددد    

    ور دددددددد و ات  ةددددددددل  تدددددددد  إتدددددددد  تدددددددد   ل ات ددددددددتمر ( 73: 2010وأج دددددددد   اتنسدددددددد  اتاخ  سدددددددد    ات لرددددددددلا:
ات تالددددددف ات  دددددد ب ب تس  دددددد   ادددددد ط اتتةددددددتا  اتحل  دددددد , و لدددددد   لدددددد ختام ج دددددد   ات لدددددد  اتا  ددددددتد   اتلر ضدددددد 

تحسدددددددددددد   ا    دددددددددددد   ات صدددددددددددد ب  ل دددددددددددد   كدددددددددددد   ردددددددددددد د   سدددددددددددد ء  ات  دددددددددددد   لددددددددددددب اتاج دددددددددددد  ات  ددددددددددددي 
وت  ددددددددتم ات   لدددددددد  ات  دددددددد    ات صدددددددد     وات ددددددددتم  ك دددددددد  أداء اناتكدددددددد   (125: 2014  اتسدددددددد ت:ات    

  ددددد  ة اددددد  اتحل ددددد   اتخ صددددد   سددددد تت  و سددددد ء  وات تالدددددف  ددددد   اخ  ددددد  ات  ددددد   اتااددددد ل      ددددد   
وهددددددب ات ددددددتم  ك دددددد  الدددددد ختام ات  دددددد     اادددددد م  (   ا    دددددد (,  ا دددددد د ( اث    (لددددددتاء    دددددد  ك    

اتصدددددح ح  لدددددب اتتلددددد  اتصدددددح  , وات دددددت  ات  اددددد  لأداء ةل ددددد    ت لت دددددي وات تل ددددد  اتاه لدددددي, ورحدددددتم 
إ ا اددددددد  وصددددددد   الاادددددددد ما      نددددددد  الا ق ددددددد ا ات  ددددددد ب اتددددددد ا يحدددددددتم    نددددددد  الااددددددد ما  ات صددددددد   

 دددددلق اسددددد كت  تخددددد ت أتلددددد  اتصدددددح   وبددددد ت    ههددددد   كتااددددد  ات صددددد    ت   ددددد   اتا  تبددددد  لدددددب ات
 ورح  ة اتا    ت ت  ك     ( 133: 1997 لب  :    ت      سس  , اث   ات ت  الا ق  ا(
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 ثدددددل اه ددددد  كهدددددت    اددددد   حل ددددد  تس ك  ددددد  اتا اث ددددد  أ   دددددل  وا ا ددددد   تددددد داد كهدددددت تسدددددتيت  ت لاددددد   
ت دددددد ةثتن ادددددد   دددددد ث الدددددد ختام  ج دددددد   ات لدددددد    وهدددددد ا ادددددد  كادددددد  ك  ددددددي ا  ت   لدددددد  ات  دددددد    ات صدددددد   

( اتدددد ا لدددد كت لددددب ت ددددترل اتسددددلك  اتحل  دددد  ت ا دددد ما  53: 2018اتا  ددددتد( واتا ددددت ادددد  ل دددد   ج سددددل:
 لأللاد ك ه  ات حل.

مالخاتمرنم–م4
ادددددد   دددددد ث اته دددددد    أكدددددد   تتصدددددد  ات دددددد ةثتن إتدددددد  أن الدددددد ختام ات الرهدددددد   اتا  مردددددد  اتخ صدددددد  

الاينددددد  ب لدددددب ت دددددترل اسددددد تق   دددددة ات دددددتما  ات ت  ددددد  واتحل  ددددد   وأن هددددد ا ات  دددددتم  ددددد ن ت ددددد  الا دددددل 
يدددددتث ك ددددد  أ دددددي ههددددد   ا دددددل اينددددد  ب ت ددددد   ات دددددتما  لدددددب ا ددددد ما  اتا  اددددد   ل ددددد   كددددد  ان الددددد ختام 
ج ددددد   ات لددددد  اتا  دددددتد لدددددب ت   دددددف اتا ددددد ما  ات لا ددددد   ددددد ن تدددددي الا دددددل اتل  دددددل لدددددب ت دددددترل لدددددتم  لدددددلك  

  ددددد  وأن ات  دددددتم اتددددد ا تح دددددف    نددددد  تددددد   ل ات الرهددددد   اتخ صددددد  وباسددددد تر   الالددددد ن    واتسدددددلك  اتحل 
اخ  سدددد  ت ددددتد إتدددد  أن ك هدددد  ات حددددل    دددد  لددددب ل ددددل  اتاه لسدددد   وأن ادددد  تح ددددف ادددد  ت ددددتم ي ددددت ت ددددتما  

 اين      ت  ه  ات حل.
مالمصال ن

ات   لددددد  ات  ددددد    كاددددد م اتلددددد  ج سدددددل  تددددد   ل تدددددتمر      لددددد ختام ج ددددد   ات لددددد  اتا  دددددتد لدددددب ت دددددترل  •
ات صدددددددد    وب ددددددددة ات ددددددددتما  ات  تا م   م دددددددد  ت لادددددددد  اتاسدددددددد ق ا  تسادددددددد  اته اددددددددا  :  ملدددددددد ت  ا جسدددددددد  ل  

 (.2018ج ا   دي ت        ات لب   ات ت    وك تم اتلر ض   
 م(2009 امب  : ا     اتاه م   :اتا  ا      ات تمري وات له       ك ب  رت احاتد  •
 كادددددد ن : دام :  1ط  اصددددددتث ات ددددددتمري اتحددددددتيل لددددددب مر ضدددددد  اتا  ادددددد       ات ا ددددددلا  ةسدددددد م اتددددددتي  •

 م(2002الاللاء ت هال وات ت ر  
ت دددددددل ا دددددددلاد   ج لددددددد    ات ددددددددتمري اتلر ضدددددددب ال لددددددد    اه ن ددددددد :  ديدددددددد ت   ا   ددددددد  ج ا ددددددد  ديدددددددد ت    •

2010.) 
  دددددف اتا دددددتا ب ت هعلرددددد   و لا دددددف ات دددددتمري اتلر ضدددددب:    دددددتاد  احادددددت مضددددد  ا دددددلاد   الدددددا ك     ات   •

 (.2008ام    اتس  ب  
 (2014:  ات  هل  : ال   اتل    ات لبب, 1اةات  صل اتتي  ل ت   لس تتتج   اتلر ض  , ط •
 اهادددددددد    اتن هدددددددد  : –اسددددددد د   -كصددددددد م ة اددددددددب عاحادددددددت جدددددددد  ل  لر دددددددد   ات دددددددتمري اتلر ضددددددددب ألددددددددس •

 (1997اتا  ما: الإلمهتمر ,
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 كاددددد ن : دام :  1ط     اصاااااولمالياااااا هيمال اااااايثمفااااايم هاضااااارمالملاكمااااار  ةسدددد م اتددددتي  ات ا ددددلا  •

 م(2002الاللاء ت هال وات ت ر  
 

 ( 1ملحق )
 التمرينات  

 ( ولتا ات كي  تلس  الال  تاد ا  اتتض  الا  تا ب ا  ات س  ك   ات    .1تالر    •
 الال  تاد ا  اتتض  الا  تا ب وات حل    لاتن ه   الامب  .( ولتا ات كي  تلس  2تالر    •
  صدددددددتم  ات لددددددد  أداء اته   ددددددد   اتا  واددددددد   ا   ات لددددددد  ك   دددددددب ااددددددد م اتتلدددددددتا وضددددددد  اددددددد ( 3تادددددددلر    •

 (.الأوث اتن    ك   ي دا  اس ق ا 
 اداء الاوث اتن ددددددد   ك ددددددد  ات ادددددددلر  يددددددد دا اتددددددد ا ات كدددددددي  ج  دددددددي  اتتلدددددددتا وضددددددد  اددددددد ( 4تادددددددلر    •

 ات كدددددي  اداء كمدددددس تدددددي ا ددددد د  تلاددددد    ت ديددددد  اددددد  ت كدددددي  اتاجدددددي  ددددد اث  ادددددم  اتخ  ت ددددد  اتا  اددددد 
 . الاوث

  دددددد س  حددددددت اتاسدددددد ق ا  ات لادددددد    أداء  ات  دددددد دتب ات لدددددد  ج دددددد   ك دددددد  اتتلددددددتا وضدددددد  ادددددد ( 5تاددددددلر    •
 (.اتث  ب اتن    ك   ي دا  ات ل 

 اداء اتثدددددد  ب اتن دددددد   ك دددددد  ات اددددددلر  يدددددد دا اتدددددد ا ات كددددددي  ج  ددددددي  اتتلددددددتا وضدددددد  ادددددد ( 6تاددددددلر    •
 ات كدددددي  اداء كمدددددس تدددددي ا ددددد د  تلاددددد    ت ديددددد  اددددد  ت كدددددي  اتاجدددددي  ددددد اث  ادددددم  اتخ  ت ددددد  اتا  اددددد 

 . الاوث
  صدددددتم  ات لاددددد    أداء اتهددددد ة  كدددددتاد   و اتاسددددد ق   ات لددددد  ك  ددددد  ااددددد م اتتلدددددتا وضددددد  اددددد ( 7تادددددلر    •

 اتاتد   م  املم(. اتث تل  اتن    ك   ي دا%  90 ات  كهت  اس ق ا 
 اداء اتث تددددددل  اتن دددددد   ك دددددد  ات اددددددلر  يدددددد دا اتدددددد ا ات كددددددي   ج  ددددددي  اتتلددددددتا وضدددددد  ادددددد ( 8تاددددددلر    •

 ات كدددددي  اداء كمدددددس تدددددي ا ددددد د  تلاددددد    ت ديددددد  اددددد  ت كدددددي  اتاجدددددي  ددددد اث  ادددددم  اتخ  ت ددددد  اتا  اددددد 
 . الاوث

 وات سدددد م ات ادددد   تلا ددددب أداء اتهددددتا ة   و اتا حددددل  ات لدددد   دددد س اادددد م اتتلددددتا وضدددد  ادددد ( 9تاددددلر    •
 (.اتلا   اتن    ك   ي دا  اتاس ق ا 

 اداء اتلا دددددد  اتن دددددد   ك دددددد  ات اددددددلر  يدددددد دا اتدددددد ا ات كددددددي   ج  ددددددي  اتتلددددددتا وضدددددد  ادددددد ( 10تاددددددلر    •
 ات كدددددي  اداء كمدددددس تدددددي ا ددددد د  تلاددددد    ت ديددددد  اددددد  ت كدددددي  اتاجدددددي  ددددد اث  ادددددم  اتخ  ت ددددد  اتا  اددددد 

 . الاوث
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 ( 2ملحق رقم ) 
 التدريبيةنموذج من الوحدة 

 نموذج الوحدة التدريبية  

 الهدف من الوحدة: تطوير الاداء الحركي واللكمة اليسارية 

 الشههههههههههههههههههههههههههههر:
 

 % 82  معدل الشدد الوسطي للوحدة:     الأول

 الاسهههههههههههههههههههههههبو :
 

 رقههههههههههههههم الوحههههههههههههههدة:     الأول
 

1 

 اليهههههههههههههههههههههههههههههوم:
 

 التهههههأري  : الاحد 
 

 زمهههههههههههههن الوحهههههههههههههدة:  18/9/2019
 

 دقيقة 60

 الوقهههههههههههههههههههههههههه  :
 

 المكههههههههههههههههههههان:  عصرا   3
 

 قاعة نادي العامرية الرياضي
 

 

 الملاحظات  التكرارات تفاصيل الوحدة التدريبية القسم  ت

2 

الرئيس

 ي

60  

 دقيقة

.هاااانموضااااعمالوقااااوفماهاااااتمعيلياااايماللكاااا م الم1
المتاوهااارمالاابضااا:رمألاءماللكااا مبصاااو ةمهسااايق:مرم

م)يؤليمعلىمالجاا،مالأول(م.م
4 

 
اللاعاايمالااذيميااؤليم.هاانموضااعمالوقااوفملا اايمم2

اليممهنمعلىمالجااا،مالاولمالاءمالملاكمارمالخ:ال:ارم
بشكلم زالمهوالهمللاعايمهاعمتاليارملكماالمهضاال م

ملهمعكسمالاءماللاعيمالاولم.م

4 

 
.هاانموضااعمالوقااوفمعلااىملاااا،ماللكاا ماليبااالليمم3

ألاءماللكمااالمالمساايق:مرم  ااوم اا:سماللكاا م)يااؤليم
 4معلىمالجاا،مالثا ي(.م

 
.مهاانموضااعمالوقااوفملا اايماللاعاايمالااذيميااؤليم4

اليممهنمعلىمالجاا،مالثا يمالاءمالملاكمرمالخ:ال:ارم
بشكلم زالمهوالهمللاعايمهاعمتاليارملكماالمهضاال م

ملهمعكسمالاءماللاعيمالاولم.م

4 

 
.مهاانموضااعمالوقااوفماهاااتمعيلاارماللكاا مالمساايق: م5

 ومعااااالمالااااب مألاءماللكماااالمبصاااو ةمهسااايق:مرم
%)ياااؤليمعلاااىمالجااااا،مالثالاااث(.مم90شااااةمعااااام

مهكم مبكلمالشال

4 

 
.مهنموضعمالوقاوفملا ايمماللاعايمالاذيمياؤليم6

اليماااااامهنمعلااااااىمالجاااااااا،مالثالااااااثمالاءمالملاكماااااارم
الخ:ال:رمبشكلم زالمهوالهمللاعيمهعمتاليارملكماالم

مهضال ملهمعكسمالاءماللاعيمالاولم.م

4 

 
اللكاا مالمي اامكم.مهاانموضااعمالوقااوفماهاااتم اا:سم7

 ومالاااااااااواب مألاءملكمياااااااايمال:مااااااااينموال:سااااااااا م
 4مالمسيق:مرم)يؤليمعلىمالجاا،مالمابع(.م
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.مهنموضعمالوقاوفملا ايمماللاعايمالاذيمياؤليم8
اليممهنمعلىمالجاا،مالماباعمالاءمالملاكمارمالخ:ال:ارم
بشكلم زالمهوالهمللاعايمهاعمتاليارملكماالمهضاال م

ملهمعكسمالاءماللاعيمالاولم.م
4 

 

 
 ( 3ملحق رقم )                                          

 صور من التمارين المستخدمة على الجهاز 
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