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 ص البحث مخم
بإيقززززززززززغيك الززززززززززلكات يززززززززززاك مضززززززززززا  كك ات   ززززززززززغ ك غ زززززززززز كازززززززززز ك مقزززززززززز  ك  زززززززززز كتتميززززززززززلاكمة زززززززززز ك مم  مزززززززززز ك

 ززززززززز كلرزززززززززاكاززززززززززد ك ما  ززززززززز ك مقغت تيزززززززززز ك م غم ززززززززز ك  يقزززززززززز ك   زززززززززد كمزززززززززز م كي ززززززززز ك متاليززززززززززلاك  ززززززززز ك  ززززززززززت د  ك
  ززززززززززغمي كا ت عزززززززززز كمتلاضززززززززززي ك م يزززززززززز ك  ززززززززززت غ  ك   ت ززززززززززعغ ك زززززززززز  كاززززززززززد ك ما  زززززززززز ك  متلامزززززززززز ك م ززززززززززغ  ك

 مم ه زززززززززززز ك مامغ ززززززززززززي كبغمم  مزززززززززززز ك مكزززززززززززز مك م ززززززززززززغ اي كنزززززززززززز كاززززززززززززد  ي ك ززززززززززززلك ممالززززززززززززلاك مزززززززززززز   لكما غيزززززززززززز ك
  زززززززززززز مك زززززززززززز ك م يزززززززززززز كلمززززززززززززد  ي كم م ت زززززززززززز ك مزززززززززززز   لك م ا لززززززززززززلكم م  مزززززززززززز ك  م غ زززززززززززز ي ك  م زززززززززززز غ   ك
ملاظززززززززززز كب زززززززززززدك م ززززززززززز لك زززززززززززلك م يززززززززززز ك  زززززززززززت غ  ك   ت زززززززززززعغ كمزززززززززززد ك مم  مزززززززززززي ك م ززززززززززز غ  ك  نميززززززززززز ك
 مم  زززززززززز يك قززززززززززدك  تززززززززززغاك م ززززززززززغ ا مك    زززززززززز كنزززززززززز  ك مم زززززززززز   ك  لتززززززززززا  كتمام ززززززززززغ ك غ زززززززززز كاق  زززززززززز ك  زززززززززز ك

 مم غ ضزززززززززز كمتلاضززززززززززي ك   ت ززززززززززعغ ك  متلامزززززززززز ك م ززززززززززغ ك  زززززززززز كا  ززززززززززاك م زززززززززز د كنززززززززززد ك م لازززززززززز كأ زززززززززز   ك
 مززززززززززز ك  زززززززززززد  ك ززززززززززز   كتد متيززززززززززز كاق  ززززززززززز ك  ززززززززززز ك يقزززززززززززغيك مم غ ضززززززززززز  ك  مت زززززززززززا ك  ززززززززززز كتززززززززززز  ياك م ززززززززززز   ك
 متد متيززززززززز ك زززززززززلكتلاضزززززززززي ك   ت زززززززززعغ ك  متلامززززززززز ك م زززززززززغ  كتك تززززززززز ك ي ززززززززز ك م لاززززززززز كاززززززززز كا م  ززززززززز كاززززززززز ك

 تيززززززززززززز كتزززززززززززززد م غ ك م ززززززززززززز   ك ممق  ززززززززززززز ك  ززززززززززززز كا  مزززززززززززززي  ك   زززززززززززززدكتك8 م  تزززززززززززززي ك م ززززززززززززز غ ك  زززززززززززززد ن ك
أ ززززززززززززز   ك مم غ ضززززززززززززز ك  ززززززززززززز ك ي ززززززززززززز ك م لاززززززززززززز  ك  يزززززززززززززا ك م تزززززززززززززغ  ك رززززززززززززز  كتلاضززززززززززززز ك زززززززززززززلك  زززززززززززززت غ  ك
   ت زززززززززززعغ ك  متلامززززززززززز ك م زززززززززززغ ك لزززززززززززدك   ززززززززززز ك م غ ززززززززززز كب زززززززززززا   ك  تمزززززززززززغ ك   ززززززززززز   ك مم تمزززززززززززدك زززززززززززلك
نزززززززز  ك مد   زززززززز ك  ززززززززدكتززززززززد م ك م زززززززز غ كازززززززز ك ززززززززا   ك  ززززززززا  ك    ززززززززغ ك  ززززززززا ك  زززززززز ك ي ززززززززغ كازززززززز ك  ززززززززغ ك
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The effect of regulated competition style exercises in improving recovery 
and special endurance according to the pulse index of the youth national 

team boxers. 
Abstract 

 The game of boxing is characterized by research rhythm of variable speed 
,special requirements of strength ,as ashortness of time the legal rest period is 
one minute ,so you should focus on wing different methods ,optimization the 
process of recovery during the period of rest and special endurance , and 
because the researchers are trainers at the national center for sport talent in 
boxing ,as well as their work as coatches .For the Iraqi national boxing team 
(juniors and youth), they noticed some weaknesses in the process . Restoration 
of recovery in young boxers , and the importance of the topic ,researchers have 
decided to study this special exercises codified according to the style of 
competition to improve recovery endurance according to the pulse index. The aim 
of the research is to prepare standardized training rounds according to the rhythm 
of the competition . And to identify the effect of training rounds on improving 
recovery and special endurance, asomple was formed research from agroup  of 
young the rounds of training . codified according to competition method for the 
research sample, the result showed an improvement in recovery . Hospitalization 
and special endurance, the need to conduct other students on samples from 
different age groups. 

Key wordsك:(rounds ,recovery ,pulse ,index ,boxing)    
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 المقدمة
 متززززززززززد م ك مامغ ززززززززززلكنزززززززززز ك م يزززززززززز كا ظمزززززززززز ك نغ  زززززززززز ك ا  يزززززززززز  ك تضززززززززززت دك  زززززززززز ك  زززززززززز ك ل   ززززززززززدك غ تزززززززززز ك
 ززززززززززغ  كتتي زززززززززز كمت ززززززززززغ  ك     ززززززززززغ ك  لازززززززززز  ك  امزززززززززز ك  زززززززززز كا ت ززززززززززلك مع ززززززززززغ ك م مامزززززززززز ك مم ت ززززززززززلك

بزززززززززززززرك زززززززززززززلك  ززززززززززززز ك متزززززززززززززد م كك مقزززززززززززززد   ك متدتيززززززززززززز ك  ملااليززززززززززززز ك  مميغ مززززززززززززز ك  م   يززززززززززززز  ك اززززززززززززز ك ممضززززززززززززز  
 مامغ ززززززززززززززل ك مكت ززززززززززززززد ك ززززززززززززززايك   ززززززززززززززغمي ك متززززززززززززززد م كت زززززززززززززز  ك م مزززززززززززززز  ك معقززززززززززززززا كم تززززززززززززززد م ك م  مززززززززززززززلك
 مرززززززززلايت ك م زززززززززدكت  مزززززززز ك  زززززززززت د  ك   ززززززززغمي ك متد متيززززززززز كازززززززز ك م   اززززززززز ك متززززززززلكميزززززززززغك   ززززززززاك م زززززززززغم ك زززززززززلك
ك مك متاليزززززززززلاك  ززززززززز ك متزززززززززد م ك مك  زززززززززي لك ززززززززز   ك زززززززززلك   ززززززززز ك   يزززززززززغمك زززززززززدك ت ززززززززز ماك مامغ زززززززززيي  ك زك ل م

 زززززززززد  كن ززززززززز  ك زززززززززلك مت ززززززززز  ك  ززززززززز ك ززززززززز ك ززززززززز   ك ممتزززززززززد  ي كبغمم ززززززززز  ك م زززززززززدك  تيزززززززززغ كت  يززززززززز كك مززززززززز 
 متزززززززززززد م ك  ززززززززززز ك   ززززززززززز ك متزززززززززززلكي تمزززززززززززدك  ييزززززززززززغك     ك زززززززززززلك   زززززززززززغ ك مم غ ضززززززززززز  ك   تمزززززززززززغ ك متمام زززززززززززغ ك
 مم ررززززززززززز كم ززززززززززز يكا زززززززززززي كاززززززززززز ك  م زززززززززززغ ك مامغ زززززززززززي ك  ززززززززززز ك ززززززززززز كلا يزززززززززززغك ت زززززززززززغ ييغك  كت غبقيزززززززززززغك

غلغ ك مع  يززززززز ك  ززززززز ك مقزززززززغت م ككاززززززز ك م قزززززززغ ك مميمززززززز ك ززززززززلك  يغتزززززززغكاززززززز كازززززززغك   يزززززززرك م  ززززززز ك ززززززز  ك مضززززززز 
تلاقيزززززززززز ك مت زززززززززز  ك مم  زززززززززز  كازززززززززز ك م م يزززززززززز ك متد متيزززززززززز كبغ م يززززززززززغ ك م ززززززززززدك   ت ززززززززززعغ ك  ززززززززززدك نزززززززززز ك م قززززززززززغ ك
 م   ززززززززززز ك    زززززززززززتيغك  مت مززززززززززز ك زززززززززززلكتعغ زززززززززززي يغكاززززززززززز كلتززززززززززز ك ممزززززززززززد  ي ك   زززززززززززيمغكازززززززززززد  لك مم  مززززززززززز  ك زك

 ك لزززززززززغ  كبغم ضززززززززز  كم متقزززززززززداي كتتكززززززززز مكا زززززززززغ   ك مم  مززززززززز كاززززززززز ك ززززززززز  ك ززززززززز   كازززززززززد كلززززززززز كا يزززززززززغك ززززززززز 
  م ززززززززززز غ ك   يقتزززززززززززي كبغم ضززززززززززز  كم  غ ززززززززززز ي  كيعرززززززززززز ك ي يزززززززززززغك  يقززززززززززز ك   زززززززززززد كم ا  ززززززززززز ك تتميزززززززززززلاك ززززززززززز   ك
 مم  مزززززززززز كبمت   ززززززززززغ ك دتيزززززززززز ك  اليزززززززززز ك تعضززززززززززي ك غميزززززززززز كتضززززززززززتيغ ك   زززززززززز ك مم  زززززززززز ك زززززززززز  ك م  مزززززززززز ك مك
  كزززززززززز كبقزززززززززز  ك  ززززززززززا  ك م ززززززززززغ  كبلاالززززززززززغ ك ززززززززززام  ك   ززززززززززيق  ك  زززززززززز ك زززززززززز ك ززززززززززا   ك مززززززززززد غيكم ززززززززززت   ك
اززززززززززز كمكمزززززززززززغ ك مم زززززززززززغ   ك ن زززززززززززغك زززززززززززغمك مم  ززززززززززز كي ززززززززززز ك مكيمت ززززززززززز ك مقغ  يززززززززززز ك  ززززززززززز ك م قزززززززززززغ كبمضزززززززززززت  ك
ايززززززززززغ  ك  ززززززززززدتلك ززززززززززغملك زززززززززز  ك مززززززززززا  ك زززززززززز   ك  زززززززززز  كاززززززززززد ك م  مزززززززززز ك م   ززززززززززد ك   زززززززززز ك   ت ززززززززززعغ ك
 الاغ مززززززززز ك م ززززززززز   ك مززززززززز ك ملاغمززززززززز ك م تيةيززززززززز كلزززززززززد ك  ا زززززززززغمك ززززززززز  ك تزززززززززا ك ما  ززززززززز ك متزززززززززلك ازززززززززدنغك  يقززززززززز ك

ك   د ك ي ك م     
إمكمة زززززززززز ك مم  مزززززززززز كي زززززززززز مك ييززززززززززغك     كلمززززززززززغكزلاتززززززززززغكز ك يقززززززززززغيكات يززززززززززا ك  زززززززززز ك زززززززززز كلرززززززززززاكاززززززززززد ك
 ما  ززززززززز ك مقغت تيززززززززز ك م غم ززززززززز ك  يقززززززززز ك   زززززززززد كمززززززززز م كي ززززززززز ك متاليزززززززززلاك  ززززززززز ك  زززززززززت د  ك  زززززززززغمي ك تمام زززززززززغ ك
ا ت عززززززززززز كمتزززززززززززز  ياك غمززززززززززز ك مت زززززززززززز ك ززززززززززز  ك م  مزززززززززززز ك م   زززززززززززد ك  قززززززززززززغ كاضزززززززززززت  ك     ك زززززززززززز  ك مززززززززززززا  ك

ك زززززززززز ك م يزززززززززز ك  ززززززززززت غ  ك   ت ززززززززززعغ ك زززززززززز  كاززززززززززد ك ما  زززززززززز  ك ازززززززززز ك زززززززززز   كبمضززززززززززت  ك ززززززززززغملكك  زززززززززز مك
 يززززززززززز ك  زززززززززززا ك زززززززززززغمكتزززززززززززد م غ ك مم  مززززززززززز ك ممت زززززززززززة  ك متزززززززززززلكتضزززززززززززت د ك ييزززززززززززغكلغ ززززززززززز ك زززززززززززايك متزززززززززززد م ك
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 متكزززززززززززا   ك  معتزززززززززززا ك    يزززززززززززرك  ززززززززززز ك ززززززززززز ك ممضزززززززززززتماكي ززززززززززز مك ييزززززززززززغك   ت زززززززززززعغ كايمزززززززززززغك زززززززززززد ك زمززززززززززز ك
ك   م لاغ  ك ممغ  ك ميرك  دك متد م ك   ك مقد   ك   طك تا  ك ما 

 مكززززززززززز مك م زززززززززززغ ا مكازززززززززززد  ي ك زززززززززززلك ممالزززززززززززلاك مززززززززززز   لكما غيززززززززززز ك مم ه ززززززززززز ك مامغ زززززززززززي كم م  مززززززززززز ك  ززززززززززز مك
 زززززززز كزمزززززززز كنزززززززز كاززززززززد   كا ت  ززززززززغ ك   يزززززززز ك  زززززززز غ  كتغ زززززززز ي  كملاظزززززززز  كب ززززززززدك م زززززززز لك ززززززززلك م يزززززززز ك
  ززززززززززززت غ  ك   ت ززززززززززززعغ كمززززززززززززد كا  مززززززززززززي ك مم ت ززززززززززززز ك مزززززززززززز   لك م زززززززززززز غ ك  زززززززززززز    ك م قززززززززززززغ كبمضزززززززززززززت  ك

  مززززززززز ك م   زززززززززد  ك  نميززززززززز ك مم  ززززززززز يك قزززززززززدك  تزززززززززغاك م زززززززززغ ا مك   زززززززززدك ززززززززز  ك مزززززززززا  ك ززززززززز   ك  ززززززززز  ك م
    ززززززززززززز كنززززززززززززز  ك مم ززززززززززززز   ك  لتزززززززززززززا  كتمام زززززززززززززغ ك غ ززززززززززززز كاق  ززززززززززززز ك  ززززززززززززز ك يقزززززززززززززغيك مم غ ضززززززززززززز كمتلاضزززززززززززززي ك

ك   ت عغ ك  متلام ك م غ ك   كا  اك م  د 
 مك م ززززززززا كازززززززز كنزززززززز  ك م لازززززززز كنزززززززز ك  ززززززززد  ك زززززززز   كتد متيزززززززز ك  زززززززز ك يقززززززززغيك مم غ ضزززززززز كك  مت ززززززززا ك  زززززززز ك

كمتي ك لكتلاضي ك   ت عغ ك  متلام ك م غ كمد ك ي  ك م لا  ت  ياك م    ك متد ك
 ت زززززززززياك م د زززززززززدكاززززززززز ك مد   زززززززززغ ك مززززززززز كأنميززززززززز ك متمام زززززززززغ ك م غ ززززززززز ك  متمام زززززززززغ ك مم زززززززززغ ي كم م غ ضززززززززز  ك

ك 34 ك ززززززززززززززززعلا ك5102 تغ ززززززززززززززززا ك ك ك ك  ززززززززززززززززمغ ي  ك عززززززززززززززززلك    زززززززززززززززز كم غ ززززززززززززززززاك  ك   ززززززززززززززززمغ ي ك
أنميززززززززز ك متمام زززززززززغ ك م غ ززززززززز ك  متزززززززززلكاززززززززز ك ززززززززز تيغك متززززززززز  ياك ي غبزززززززززغمك  ززززززززز ك متلامززززززززز ك  زززززززززد  ك ييزززززززززغك  ززززززززز ك

  زززززززززززززدكك 000 ك زززززززززززززعلا ك5103 تغ زززززززززززززا ك م زززززززززززززغ ك اضزززززززززززززت  ك   ت زززززززززززززعغ  ك  زززززززززززززلك    ززززززززززززز كم غ زززززززززززززاك
 ييزززززززززززغك  ززززززززززز ك متززززززززززز  ياك  ي زززززززززززغ لكم تزززززززززززد م ك تمام زززززززززززغ كا زززززززززززغ ي كم م غ ضززززززززززز ك زززززززززززلك متلامززززززززززز ك م زززززززززززغ  ك

  زززززززززززززز ك نميزززززززززززززز كك 021 ك ززززززززززززززعلا ك5112  ضززززززززززززززغمك كاززززززززززززززغمت ك زززززززززززززز كملاضززززززززززززززغمك كاززززززززززززززغمتك   ززززززززززززززد ك   
 متمام زززززززززززغ ك م غ ززززززززززز ك زززززززززززلكت ززززززززززز ماك متلامززززززززززز ك م زززززززززززغ كمزززززززززززد ك مم  مزززززززززززي  ك  زززززززززززلك    ززززززززززز ك  زززززززززززمغ ي ك

ت زززززززززز ماك مقززززززززززد   كك  ززززززززززدك  زززززززززز ك نميزززززززززز ك متمام ززززززززززغ ك م غ زززززززززز ك ززززززززززلك 28 ك ززززززززززعلا ك5108   ززززززززززمغ ي  ك
ك م غ  كمد ك مم  مي  

 الظريقة والأدوات
 المنهج

أ ززززززززززززت د ك م ززززززززززززغ ا مك ممزززززززززززز ي ك مت امتززززززززززززلكز كترززززززززززززمي ك مم م  زززززززززززز ك م   ززززززززززززد كز  ك   ت ززززززززززززغ م ك مقت ززززززززززززلك
ك  م  د كمم  مترك تي  ك مم     

 العينة
 ززززززززززززز   كك08-01تك تززززززززززززز ك ي ززززززززززززز ك م لاززززززززززززز كاززززززززززززز كا  مزززززززززززززلك مم ت ززززززززززززز ك مززززززززززززز   لك ززززززززززززز غ كب  مزززززززززززززغ ك 

ا  مززززززززززي ك مزززززززززز   ك ززززززززززغ ل ك ززززززززززلكب  مزززززززززز كبززززززززززغ  ك مد ميزززززززززز ك ممعت  زززززززززز ك  متززززززززززلك  يمزززززززززز ك ززززززززززلكك8  ززززززززززد ن ك
ك غ م كأز  ي غمكبغ   ك لدكت ك  ت  غ كا   ك   دك قطك  ت غ ركب د  ك اتلاغتغ  
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 الاختبارات  
 تزززززززززز ك  ززززززززززا  ك   ت ززززززززززغ ك زززززززززز ك امزززززززززز ك    كلزززززززززز كازززززززززز ك متمام ززززززززززغ ك ممزززززززززز ل   ك  تززززززززززغ ك  قززززززززززا ك   ت ززززززززززغ   ك

  يزززززززززغعك م ززززززززز دكب زززززززززدك      ك ممزززززززززد ك   ززززززززز ك لزززززززززغ  كت زززززززززم كتيغيززززززززز ك مد يقززززززززز ككك لزززززززززغ  ك4 مقت يززززززززز  كممزززززززززد ك
 ماغماززززززززز ك ب زززززززززدك     كا غ زززززززززا   كك تززززززززز دكتيغيززززززززز كلززززززززز كاززززززززز ك مزززززززززا  ك لزززززززززغ  كم ا  ززززززززز  ك زك مك مضزززززززززغ غ ك
 غتززززززززززز كااتتززززززززززز ك  ززززززززززز ك يزززززززززززاك م  تزززززززززززي ككبلايززززززززززز كيم ززززززززززز كلزززززززززززا   ك م ززززززززززز دكاززززززززززز كلتززززززززززز ك امززززززززززز ك م مززززززززززز ك

     كازززززززز كتززززززززز دك مد يقزززززززز ك   مزززززززز ك  ماغتيززززززززز ك ممضززززززززغ د ك ك   ززززززززدنغكتززززززززز ك  ززززززززت ا  ك معززززززززايك زززززززززي كتزززززززز دك
ك  ماغما  

  مد يق ك ماغما   مد يق ك ماغتي   مد يق ك   م  ت دك     
يما ك م  دك لكتيغي ك
      ك

 معايك ي كت دك     ك
  ت دك مد يق ك   م 

 معايك ي كت دك     ك
  ت دك مد يق ك ماغتي 

 معايك ي كت دك     ك
  ماغما  ت دك مد يق ك

ك ما ك ز كلغمك يغ غ ك م  دك  دك م  تي كلغ تل
  مد يق ك ماغما   مد يق ك ماغتي   مد يق ك   م  ت دك     
 011 011 ك088 091

ك غمك م تغ  كتك مكلغ تل
 91=011-091 41=011-091 8=ك091-088 091

 ب زززززززغ ك  كاززززززز  اكلزززززززدك ززززززز   ك تززززززز ك  زززززززا  ك  ت زززززززغ ك يزززززززغعك م ززززززز دكمتمزززززززام ك   زززززززدك زززززززلكلززززززز ك ززززززز  ك زمززززززز ك
ك01 مززززززززز ك يزززززززززغعك زززززززززغ اك  يزززززززززاك  ل زززززززززلكم  ززززززززز د ك زكلزززززززززغ ك م زززززززززغ ا مكبزززززززززإ ا  ك م يززززززززز ك   مزززززززززغ كممزززززززززد ك

 لزززززززززغ  ك اززززززززز ك ززززززززز ك  زززززززززطك زززززززززغ غ ك م ززززززززز دك  زززززززززلكلززززززززز ك  ززززززززز كمكزززززززززلك زززززززززتم  ك مقزززززززززغ  كبغمتضززززززززز ي كاززززززززز ك
لزززززززززا   ك م ززززززززز دكبرززززززززز   ك   زززززززززلا  ك   زززززززززدك  ززززززززز يك زززززززززغ ا ك متزززززززززد  ك تزززززززززدأك مم  مززززززززز مكبززززززززز    ك متمزززززززززام ك

  ززززززززز  ك     ك ززززززززززت كتضززززززززز ي كتزززززززززز دك مد يقززززززززز ك ماغمازززززززززز ك  ما ب ززززززززز ك  م غاضزززززززززز  ك م زززززززززدك  زززززززززز   ك مم  ززززززززز  ك
 يزززززززززغعك م ززززززززز دك  زززززززززدك مم  زززززززززا  ك مم تتزززززززززا ك متزززززززززلكي تمزززززززززدك  ييزززززززززغكلم  زززززززززاكمكعزززززززززغ  ك   يزززززززززلا ك م  ي يززززززززز ك

 كك ز"كيم زززززززززز ك مت زززززززززززا كإمززززززززززز ك    ك  زززززززززز ك   يزززززززززززلا ك م  ي يززززززززززز ك ززززززززززز ك امزززززززززز كا زززززززززززد ك زززززززززززا غ ك مق ززززززززززز "
 م ززززززززززززززياك زززززززززززززز يمغمك  ززززززززززززززلك  زززززززززززززز ك مك"ا ززززززززززززززد كك 98 ك ززززززززززززززعلا ك0991 تززززززززززززززدك معتززززززززززززززغ ك ك ضززززززززززززززغتي  ك

                                                           
تك مك ام ك م م ك ممضغ دكا :ك   

   ك   دك  ي ك  مغ ي :كاد اك مماللاك م   لكما غي ك مم ه  ك مامغ ي كم م  م  ك-
  مم ه  ك مامغ ي كم م  م  ك    ك تاك بغغ:كاد  كك مماللاك م   لكما غي ك-



 

Wasit Journal of Sports Sciences  2021 تموز مجلة واسط للعلوم الرياضية

165 

 

 ززززززززا غ ك مق ززززززززز كي زززززززززدكازززززززز ك مم  زززززززززا  ك مميمززززززززز ك متززززززززلكيم ززززززززز ك يغ زززززززززيغكل  ززززززززدك ممت يزززززززززا  ك معضزززززززززي م  ي ك
 متززززززززززلكتلاززززززززززد كم امغ ززززززززززلك زززززززززز  ك م يززززززززززدك متززززززززززدتلك  زززززززززز مك زززززززززز كتقيززززززززززي ك متزززززززززز  يا  ك مم ت عزززززززززز كم تززززززززززد م ك
     ك  زززززززززز ك م يززززززززززغككك مق تززززززززززلك م  ززززززززززغ لك تكيعززززززززززركامززززززززززغكيم   ززززززززززغككازززززززززز كت زززززززززز ماك ززززززززززا ا ك متززززززززززد م كلززززززززززلك

ك 538 ك علا ك5115  ض  كتر تك  ااك غ  ي "ك
 الإختبارات القبمية:

 ك  م م ززززززززززز  ك8 كك1 كك2 كك3تززززززززززز ك  زززززززززززا  ك   ت زززززززززززغ   ك مقت يززززززززززز ك ممزززززززززززد ك    ززززززززززز ك يزززززززززززغ ك نزززززززززززلك كككككككك
 زززززززززززززلكلغ زززززززززززززز ك ممالزززززززززززززلاك مزززززززززززززز   لكما غيزززززززززززززز ككك5109 مضزززززززززززززت  ك    ززززززززززززززي  ك ما  زززززززززززززغ  كلززززززززززززززغت مك ماززززززززززززززغتلك

 نزززززززززززززز ك ممالززززززززززززززلاك مم تمززززززززززززززدكازززززززززززززز ك  تلاززززززززززززززغ ك  ززززززززززززززا  ك مم ضزززززززززززززز ا  ك مم ه زززززززززززززز ك مامغ ززززززززززززززي كم م  مزززززززززززززز ك
ك  م     كفيرك    ك متاتي ك لآتل:

ك3/0   ككShadow Boxing مم  م ك م يغمي :ك 
 3/0   ككBoxing Mitts  يك مم  م :ك 
 Punching Bags1/0   كك 
 8/0   كك Sparring مت تي كا ك ملااي :ك 
  8/0 متلام ك م غ  غتي كمقيغعكك11  ت غ ك  غ  ك ملاغ طكممد ك 

 الإختبارات البعدية :
 كك51 كك53 كك54لززززززززززغ ك م ززززززززززغ ا مكبزززززززززز  ا  ك   ت ززززززززززغ   ك م  ديزززززززززز ك ممززززززززززد ك    زززززززززز ك يززززززززززغ ك ي ززززززززززغك نززززززززززل 

   زززززززززززز كتعززززززززززز ك متاتيزززززززززززز ك زززززززززززلك   ت ززززززززززززغ كك5109 ك  مضزززززززززززت  ك   زززززززززززدك ك ما  ززززززززززززغ  ك     زززززززززززغ  ك ز  ك51
ك مقت لك تلا كتع ك مظا  ك تع ك ام ك م م ك ممضغ د 

 التدريبي :المنهج 
لززززززززززغ ك م ززززززززززغ ا مكب  ززززززززززد  كتمام ززززززززززغ ك م زززززززززز   ك ممق  زززززززززز ك  زززززززززز ك يقززززززززززغيك مم غ ضزززززززززز كتزززززززززز ك  ززززززززززت د اركك

  ك   ززززززززتماكت تيزززززززز ك ممزززززززز ي كممززززززززد ك  ززززززززا ك  ززززززززغ ي ك   لزززززززز ك0ازززززززز ك ي زززززززز ك م لازززززززز  كلمززززززززغك ززززززززلك مم لازززززززز ك 
 ك تززززززززززي كترززززززززززمي ك مم ززززززززززغاي ك5 زززززززززز  ك  ززززززززززد  ك  ززززززززززت  يغك    زززززززززز مك  ززززززززززد كتد متيزززززززززز   ك  ززززززززززلكا لازززززززززز ك 

 زززززززززززز ك متمام ززززززززززززغ ك ممضززززززززززززت دا ك ززززززززززززلك ممزززززززززززز ي ك متززززززززززززد متلك زك لتززززززززززززا ك م ززززززززززززغ ا مك مك م كميزززززززززززز ك مم  قزززززززززززز ك 
ي ززززززززز مككاززززززززز ك م  مززززززززز كاقضززززززززز ك مززززززززز ك زززززززززغ ا  كي  قيزززززززززغك ممزززززززززد  كلززززززززز ك مززززززززز ك ززززززززز  تل كيقززززززززز  ك مم  ززززززززز ك
بززززززززغم ك ك  ززززززززدك ززززززززمغيك مرززززززززغ ا ك مت زززززززز ي ك مزززززززز  ك تعزززززززز ك  يززززززززركازززززززز ك ممززززززززد  كلتزززززززز ك ززززززززد ك م  مزززززززز  ك    زززززززز ك

  يقزززززززززززز ك ززززززززززززلك م  ززززززززززززد ك متد متيززززززززززززز كك52-51 معتززززززززززززا ك متززززززززززززلك ررزززززززززززز كمت تيزززززززززززز ك م ززززززززززززز   ك ممقتا زززززززززززز ك
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  يقززززززززززززز  ك  تمزززززززززززززدكك121-ك111 م   زززززززززززززد  ك   ززززززززززززز ككاززززززززززززز ك م ززززززززززززز   ك مك زززززززززززززلك ززززززززززززز  كازززززززززززززد ك مت تيززززززززززززز ك
ك م غ ا مك امق ك متد م ك معتا كااتع ك م د  

 الأدوات والأجهزة المدتعممة:
ك ممغتي ك مر   ككBeurer غ غ كت دكت يك  0
ك ك    ك8  يكا  م ك د ك  5
ك 8  يغعكا  م ك د ك  4
كعغك  كمك ك    يغ ك  عك    يغ كااغت ك    يغ ك   غم ل  3

 الوسائل الاحرائية :
ك  ت ا  ك م تغ  ك   رغ ي ك لمغك  ل:كSPSS  ت د ك م غ ا مك ملاقي  ك   رغ ي ك

كt  ت غ كك–  تلاا  ك ممةيغ  كك– م  طك ملاضغ لكك-
 النتائج 
الفرق بين النبض بعد الاداء ونبض الدقيقة  الوسط الحدابي والانحراف المعياري لنتائج قياس (1جدول )

 الاولى والثانية والثالثة من الراحة في اختبار الملاكمة الخيالية.

 النبض الاختبار
 البعدي القبمي

 المعنوية tقيمة 
الوسط  الدلالة الحقيقية

 الحدابي
الانحراف 
 المعياري 

الوسط 
 الحدابي

الانحراف 
 المعياري 

الملاكمة 
 الخيالية

الدقيقة الاولى من 
 معنوي  0.047 2.159 9.54 41.69 12.137 35.63 الراحة

الدقيقة الثانية من 
 الراحة

 معنوي  0.000 5.817 10.84 57.31 10.3 57.31

الدقيقة الثالثة من 
 الراحة

 معنوي  0.000 4.994 8.867 61.69 9.25 61.69

 1     ك ام كك12 1تلا كاضت  ك  م ك
الحدابي والانحراف المعياري لنتائج قياس الفرق بين النبض بعد الاداء ونبض الدقيقة الوسط  (2جدول )

 الاولى والثانية والثالثة من الراحة في اختبار المعب عمى الكيس.
 الاختبار

 النبض
 البعدي القبمي

 المعنوية tقيمة 
 الحقيقية

 الدلالة
الانحراف الوسط الانحراف الوسط 
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 المعياري  الحدابي المعياري  الحدابي

المعب عمى 
 الكيس

الدقيقة الاولى من 
 الراحة

 معنوي  0.016 3.166 11.858 46.63 11.32 35.13

الدقيقة الثانية من 
 معنوي  0.000 16.263 9.125 55.88 10.606 51.38 الراحة

الدقيقة الثالثة من 
 الراحة

 معنوي  0.011 3.01 8.254 65.38 13.666 62.63

 1     ك ام كك12 1اضت  ك  م كتلا ك
الوسط الحدابي والانحراف المعياري لنتائج قياس الفرق بين النبض بعد الاداء ونبض الدقيقة  (3جدول )

 الاولى والثانية والثالثة من الراحة في اختبار التظبيق مع الزميل.
 الاختبار

 النبض
 البعدي القبمي

 المعنوية tقيمة 
الوسط  الدلالة الحقيقية

 الحدابي
الانحراف 
 المعياري 

الوسط 
 الحدابي

الانحراف 
 المعياري 

المعب مع 
 الزميل

الدقيقة الاولى من 
 الراحة

 معنوي  0.002 4.748 2.06 42.35 4.979 32.71

الدقيقة الثانية من 
 معنوي  0.000 12.21 4.19 62 4.11 56.38 الراحة

الدقيقة الثالثة من 
 معنوي  0.013 3.355 3.012 77.25 5.51 73 الراحة

 1     ك ام كك12 1تلا كاضت  ك  م ك
الوسط الحدابي والانحراف المعياري لنتائج قياس الفرق بين النبض بعد الاداء ونبض الدقيقة  (4جدول )

 الاولى والثانية والثالثة من الراحة في اختبار المعب عمى الدرع.
 الاختبار

 النبض
 البعدي القبمي

 tقيمة 
 المعنوية
الوسط  الدلالة الحقيقية

 الحدابي
الانحراف 
 المعياري 

الوسط 
 الحدابي

الانحراف 
 المعياري 

المعب عمى 
 الدرع

الدقيقة الاولى من 
 معنوي  0.000 8.556 2.29 42.88 6.232 22.6 الراحة

 معنوي  0.000 7.17 3.116 57.25 7.28 39.43الدقيقة الثانية من 
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 الراحة
الثالثة من الدقيقة 

 الراحة
 معنوي  0.002 4.88 2.99 78.13 6.781 68.26

 1     ك ام كك12 1تلا كاضت  ك  م ك
(5جدول )  

ثانية لقياس التحمل الخاص 60نتائج الوسط الحدابي والانحراف المعياري لاختبار وسادة الحائط لمدة   

وحدة  الاختبار
 القياس

 البعدي القبمي
 المعنوية tقيمة 

الوسط  الدلالة الحقيقية
 الحدابي

الانحراف 
 المعياري 

الوسط 
 الحدابي

الانحراف 
 المعياري 

  ت غ ك  غ  ك ملاغ طكممد ك
 غتي كمقيغعك متلام كك11

  م غ 
 معنوي  0.003 4.403 21 3 2 12 83 4 52 12 مرة

كك1     ك ام كك12 1تلا كاضت  ك  م ك
 المناقذة

 مقيزززززززززغعك مقت زززززززززلك  م  زززززززززد ك مك ميززززززززز ك زززززززززي ك مم   مززززززززز ك ملاقيقيززززززززز كتتزززززززززي ك م زززززززززد   ك  ت زززززززززغ ك معزززززززززا يك زززززززززي ك
 كامززززززززززززغك ززززززززززززد ك  زززززززززززز كا   مزززززززززززز ك معززززززززززززا يك ززززززززززززي ك12 1   زززززززززززز ك لزززززززززززز كازززززززززززز كاضززززززززززززت  ك مد مزززززززززززز ك م غم زززززززززززز ك 

   ت زززززززززززززغ م ك مقت زززززززززززززلك  م  زززززززززززززد  ك اززززززززززززز كا  ظززززززززززززز ك زززززززززززززي ك م  زززززززززززززطك ملاضزززززززززززززغ لكت زززززززززززززدك مك يمزززززززززززززرك زززززززززززززلك
    ززززززززز ي كلغتززززززززز كك   ت زززززززززغ ك م  زززززززززد ك  تزززززززززاكاززززززززز ك يمزززززززززرك زززززززززلك   ت زززززززززغ ك مقت زززززززززلكامزززززززززغك زززززززززد ك مززززززززز ك م

كم  ت غ ك م  د  
 مك  تمززززززززززغ ك متمام ززززززززززغ ك متززززززززززلكتزززززززززز ك  زززززززززز يغكازززززززززز كلتزززززززززز ك م ززززززززززغ ا مك  متززززززززززلك ززززززززززمم كمززززززززززت   ك م  تززززززززززي ك
ازززززززز ك ي زززززززز ك م لازززززززز كلززززززززغمكمززززززززرك   كلتيززززززززاك ززززززززلكتلاضززززززززي ككازززززززز ك   ت ززززززززعغ ك  متلامزززززززز ك م ززززززززغ  ك مم زززززززز ك

 متززززززززلكا  ظزززززززز كنزززززززز  ك متلاضزززززززز كازززززززز ككمززززززززغ  ك يمزززززززز ك معززززززززايك ززززززززي كتزززززززز دك     ك تزززززززز دك مززززززززا  ك مززززززززدلغ  ك
ت تززززززززززززر ك ك مززززززززززززغك ك   ك معززززززززززززايك  ك  زززززززززززز ك مككمززززززززززززغ  ك ززززززززززززلكتلاضزززززززززززز ك   ت ززززززززززززعغ ك م لززززززززززززدكزمزززززززززززز كاززززززززززززغزلا ك
 ززززززززززغ اك  متيزززززززززز كازززززززززز ك مك معززززززززززايك ززززززززززي كتزززززززززز دك     ك تزززززززززز دك ما  زززززززززز ك  زززززززززز كتلاضزززززززززز ك ا غتيزززززززززز ك مق زززززززززز ك

 نزززززززززز  ك ززززززززززد ك  زززززززززز ك ززززززززززد  كك 048  ززززززززززغ اك ك متيزززززززززز  ك ززززززززززعلا كك  كتلاضزززززززززز ك ززززززززززلك ززززززززززا  ك   ت ززززززززززعغ 
ت يززززززززززززا  ك تكيعززززززززززززغ ك ضززززززززززززي م  ي كبغ ت ززززززززززززغ ك مرززززززززززززلايتك زك مك متكيزززززززززززز كازززززززززززز ك متززززززززززززد م كنزززززززززززز ك" متقززززززززززززد ك
 مززززززززز  كيلازززززززززد ك زززززززززلكاضزززززززززت  ك ت زززززززززغكك    زززززززززغ ك    يزززززززززلا ك مد   يززززززززز كم  ضززززززززز كتتي ززززززززز ك  مزززززززززغ ك غ  يززززززززز ك
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 نززززززززززز  كبغمع ززززززززززز كازززززززززززغك رززززززززززز كك 012 ك زززززززززززعلا ك5101  م    زززززززززززل كتت  ززززززززززز كاضزززززززززززت  ك ت ززززززززززز ك   زززززززززززغ  "ك
  زززززززززداغكتززززززززز كت تيززززززززز ك م ززززززززز   ك ممق  ززززززززز ك  ززززززززز ك يقزززززززززغيك مم غ ضززززززززز ك   زززززززززت د  ك زززززززززد ك   ززززززززز  ك  تزززززززززاكاززززززززز ك

ك ت  ك   غ  كامغك   ك م ك متلاض ك لككا ك   ت عغ كمد ك ي  ك م لا  ك
 مك متمام زززززززززززغ ك  م ززززززززززز   ك متد متيززززززززززز  ك ممضزززززززززززت دا كم ي ززززززززززز ك م لاززززززززززز ك  متزززززززززززلك  تمزززززززززززد ك  ززززززززززز ك متززززززززززز  كمك

 ملامزززززززززز ك متززززززززززد متلك تا ب يمززززززززززغكا ززززززززززغكازززززززززز كتغ يزززززززززز كتلاقيزززززززززز ك م  لزززززززززز ك مرززززززززززلايلا ك ززززززززززي ك ززززززززززي كا  تززززززززززغ ك
ت زززززززززززز ك مم  تززززززززززززغ ك نززززززززززززلك ملامززززززززززززغ  ك ززززززززززززلكاضززززززززززززت  ك م ززززززززززززد ك مع ززززززززززززغ كبغمتززززززززززززد م  ك  زززززززززززز ك زززززززززززز ك ملامززززززززززززغ  ك
 متد م يززززززززززز كب زززززززززززد ك متمام زززززززززززغ كبغم  زززززززززززد ك متد م ززززززززززز ك م   زززززززززززد  كلمزززززززززززغك مك م زززززززززززغ ا مك  تمزززززززززززدك زززززززززززلك  ززززززززززز ك

تضززززززززززمتكبززززززززززغ   ك ملاالززززززززززغ كبرزززززززززز   ك زززززززززز يم ك  مزززززززززز  كك متززززززززززد م غ ك مزززززززززز ك  تيززززززززززغ ك م ززززززززززد كبغمد  زززززززززز ك متززززززززززل
 زززززززز   ك ززززززززد   ك مزززززززز ك متزززززززز  ياك مضززززززززام ك  مم غ ززززززززاك  زززززززز ك   يززززززززلا ك م  ي يزززززززز  ك زك  لززززززززدك  زززززززز ك م زززززززز كتقزززززززز ك
 زززززززززززز ك   ت اضزززززززززززز لك"ك مك مزززززززززززز ك متززززززززززززد م كنزززززززززززز ك م زززززززززززز  ك  ك م يززززززززززززدك م  لزززززززززززز ك  زززززززززززز ك م ضزززززززززززز ك  مزززززززززززز  ك

تاغ  ك م يزززززززززغ ك ت  ززززززززز ك  زززززززززتي  ك غلززززززززز ك م ضززززززززز ك مززززززززز   ك مززززززززز ك مت ززززززززز ك مززززززززز  ك ززززززززز   ك زززززززززد   ك مززززززززز ك  ززززززززز
   ت زززززززززعغ ك تتي ززززززززز ك مززززززززز كزمززززززززز ك زززززززززغمك مامغ زززززززززلك كيرززززززززز ك مززززززززز كا زززززززززا ك غمززززززززز ك   ت زززززززززعغ ك قزززززززززطك ززززززززز ك

 ك0983  م رززززززززززا  كيرزززززززززز ك مزززززززززز ك غمزززززززززز كازززززززززز ك مت زززززززززز مدك ملا  ززززززززززدك    زززززززززز كازززززززززز ك غمتززززززززززركلتزززززززززز ك     "ك
مززززززززززد ك ي زززززززززز كك  زززززززززز م ك ززززززززززغمك م ززززززززززغ ا مك ززززززززززلا كتلاضزززززززززز ك   ت ززززززززززعغ ك  متلامزززززززززز ك م ززززززززززغ كك 89 ززززززززززعلا ك

 م لازززززززززززز ك مزززززززززززز ك   ززززززززززززت د  ك مرززززززززززززلايتك  م  مززززززززززززلك ممزززززززززززز ظ كم  زززززززززززز   ك متد متيزززززززززززز ك  زززززززززززز ك  زززززززززززز كا  ززززززززززززاك
 م زززززززززز دكامززززززززززغك   ك مزززززززززز ك يزززززززززز  ك مت زززززززززز ك م تي ززززززززززلك  ممعيززززززززززد ك نزززززززززز  ك مت زززززززززز ك  ززززززززززتد  ك يززززززززززغ ك م ضزززززززززز ك

كبغمتكي كتلا ك م يدك م د دكا ك   كتلاض رك لككا ك   ت عغ  
غتيززززززززز كمقيزززززززززغعك متلامززززززززز ك م زززززززززغ  ك  ززززززززز ك رززززززززز  ك ك11   زززززززززد كتتزززززززززغ  ك  ت زززززززززغ ك  زززززززززغ  ك ملازززززززززغ طكممزززززززززد ك

ت ززززززززز  ك زززززززززلكنززززززززز  ك مقزززززززززد   ك  مزززززززززغك مك متلامززززززززز ك م زززززززززغ كنززززززززز كلغ  يززززززززز كاقغ اززززززززز ك مت ززززززززز ك م زززززززززغ ك  ززززززززز يك
 مع غميززززززززز  ك زززززززززغمك متزززززززززد م غ ك متزززززززززلكتعززززززززز تيغك م ي ززززززززز ك ززززززززز ك امززززززززز ك    ك م ززززززززز   ك متد متيززززززززز ك ممق  ززززززززز ك  ززززززززز ك

 زززززززززا كب زززززززززدك م  مزززززززززغ ك يقزززززززززغيك مم غ ضززززززززز ك  زززززززززا كبرززززززززز   ك ي غ يززززززززز ك زززززززززلكت ززززززززز ماك متلامززززززززز ك م زززززززززغ  ك زك"
بزززززززززز مكن ززززززززززغ كت  ززززززززززغكازززززززززز ك متلامزززززززززز ك م ززززززززززغ ك م  زززززززززز ك  يززززززززززركتلامزززززززززز ك     ك مقرززززززززززدكبززززززززززركتكززززززززززا  ك    ك
 مميزززززززززززغ   ك ملااليززززززززززز كمعتزززززززززززا  ك  م ززززززززززز كتضزززززززززززتيغكبرززززززززززز   كت   قيززززززززززز  ك مزززززززززززت كت  مانزززززززززززغك   زززززززززززغ  كتمام زززززززززززغ ك
 مم  مززززززززززززز ك ملازززززززززززززا ك  ممقيزززززززززززززدك  م  زززززززززززززغ  ك متد متيززززززززززززز ك   زززززززززززززا كلغم  ززززززززززززز ك  ززززززززززززز ك   يزززززززززززززلا ك  مم  مززززززززززززز ك

ك 11 ك علا ك0991   مد كك م يغمي "
 المرادر

ك يا  :ك   ك م  غ كم   غ  ك  م  ا ك م  ك مامغ ل   ك0983  ا هي ك م را  ك 
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 ضززززززززززززي م  يغك ا    م  يززززززززززززغك  ك0991أ زززززززززززز ك م زززززززززززز ك  مززززززززززززدك تززززززززززززدك معتززززززززززززغ ك ك ك ك زززززززززززز لالك ضززززززززززززغتي  ك 
  مقغنا :ك   ك معكاك م ا ل ك  متق م  ك مامغ لك  ايك مقيغع

 مقيززززززززززززغعك ززززززززززززلك مم ززززززززززززغ ك مامغ ززززززززززززلك  مززززززززززززدك ك ززززززززززززغ ا ك ك  ززززززززززززلك يمززززززززززززلك متيزززززززززززز  ك بزززززززززززز كتززززززززززززغ م   ك
كاد   كترا:ك   ك مكتغ ك ملاد   ك اد   كترا:   ك مكتغ ك ملاد   

تزززززززززززغ ياك زززززززززز   كتد متيزززززززززز كبغ ززززززززززت د  كتاقيززززززززززز كلعززززززززززغك  ك م كزززززززززز ك زززززززززززلك  ك5108   ززززززززززدك  يزززززززززز ك  ززززززززززمغ ي  ك 
كب د  :ك متا ي ك مامغ ي  كدك مقد   ك م غ  كم م  مي  ت  ماكب 

ك مم    ك ممد  كإم ك   ك متد م ك مامغ ل   ك5115  يمغمك  لك ض  ك 
تزززززززززززغ ياك  زززززززززززت د  ك م ززززززززززز   ك متد متيززززززززززز كب امقززززززززززز ك معغ ت ززززززززززز ك  ك5103 تزززززززززززدك م  يززززززززززز ك  زززززززززززغ كتغ زززززززززززا ك 

كب د  :ك متا ي ك مامغ ي  ك  م   كبغمضا    
تزززززززززززززز  ياك  ك5102 تززززززززززززززدك م  يزززززززززززززز ك  ززززززززززززززغ كتغ ززززززززززززززا كلرززززززززززززززلك ك ك ك ك   ززززززززززززززدك  يزززززززززززززز ك  ززززززززززززززمغ ي  ك 

تقرزززززززززززياك م ززززززززززز   ك متد متيززززززززززز ك  كت  م يزززززززززززغك زززززززززززلكتلاضزززززززززززي ك   ت زززززززززززعغ ك  ززززززززززز ك  ززززززززززز كا  زززززززززززاك م ززززززززززز دك
ب ززززززززززززززد  :ك متا يزززززززززززززز ككمززززززززززززززد كا  مززززززززززززززلك ممالززززززززززززززلاك مزززززززززززززز   لكما غيزززززززززززززز ك مم ه زززززززززززززز ك مامغ ززززززززززززززي كم م  مزززززززززززززز  

ك مامغ ي  
تززززززززززز  ياكا يزززززززززززغ كتزززززززززززد متلكاقتزززززززززززا ك  ك5112 مززززززززززز ك تزززززززززززدكازززززززززززغمت ك  تزززززززززززدك مكزززززززززززغ  ك  يززززززززززز ك ضزززززززززززغم ك ك غ

 م رززززززززززا :كا  زززززززززز ك    ززززززززززغ ك  لازززززززززز  ككمت زززززززززز ماك مقززززززززززد   ك م غ زززززززززز كم م  مززززززززززي ك ززززززززززلك تززززززززززا ك مم غ ضززززززززززغ  
ك متا ي ك مامغ ي  

كب د  :كا غب ك مت  ي ك م غمل كت  ي ك تد م ك مم  م ك   ك0991 ك تدكاللهك  مد ك 
ب زززززززززززززد  :ك مم ت ززززززززززززز ككم ك مامغ زززززززززززززلك   زززززززززززززغيك ممضزززززززززززززتقت   متزززززززززززززد ك  ك5101ا رززززززززززززز  ك ميززززززززززززز ك م    زززززززززززززل ك 

ك مامغ ي  
ك

 (1ممحق )
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ذدة 
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 /د
ض
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 155-150 % 70 د 1 2 د 1 3 3 الملاكمة الخيالية 1
 155-150 % 70 د 1 2 د 1 3 3 المعب عمى الكيس 2
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 155-150 % 70 د 1 2 د 1 3 3 المعب مع الزميل 3
 155-150 % 70 د 1 2 د 1 3 3 المعب عمى الدرع 4
 160-155 % 75 د 2 2 د1 3 3 الملاكمة الخيالية 5
 160-155 % 75 د 2 2 د1 3 3 المعب عمى الكيس 6
 160-155 % 75 د 2 2 د1 3 3 المعب مع الزميل 7
 160-155 % 75 د 2 2 د1 3 3 عمى الدرعالمعب  8
 170-160 % 80 د 2 2 د 1 2 3 الملاكمة الخيالية 10
 170-160 % 80 د 2 2 د 1 2 3 المعب عمى الكيس 11
 170-160 % 80 د 2 2 د 1 2 3 المعب مع الزميل 12
 170-160 % 80 د 2 2 د 1 2 3 المعب عمى الدرع 13

14 
الملاكمة الخيالية + 

 عمى الكيسالمعب 
3 

 180-170 % 85 د 2 2 د1 3

المعب مع الزميل +  15
 المعب عمى الدرع

 180-170 % 85 د 2 2 د1 3 3

الملاكمة الخيالية +  16
 المعب عمى الكيس

 180-170 % 85 د 2 2 د1 3 3

المعب مع الزميل +  17
 المعب عمى الدرع

 180-170 % 85 د 2 2 د1 3 3

المعب مع الزميل +  18
 المعب عمى الكيس  

 180-170 % 85 د 2 2 د 1 2 3

الملاكمة الخيالية +  19
 المعب عمى الدرع

 180-170 % 85 د 2 2 د 1 2 3

20 

المعب مع الزميل + 
المعب عمى الكيس  + 
الملاكمة الخيالية + 

 المعب عمى الدرع

3 

 185-180 % 90 د 2 2 د 1 2

21 

المعب مع الزميل + 
المعب عمى الكيس  + 
الملاكمة الخيالية + 

 المعب عمى الدرع

3 

 185-180 % 90 د 2 2 د 1 3
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22 

المعب مع الزميل + 
المعب عمى الكيس  + 
الملاكمة الخيالية + 

 المعب عمى الدرع

3 

 185-180 % 90 د 2 2 د1 3

23 

المعب مع الزميل + 
المعب عمى الكيس  + 
الملاكمة الخيالية + 

 الدرعالمعب عمى 

3 

 180-170 % 85 د 2 2 د1 3

24 

المعب مع الزميل + 
المعب عمى الكيس  + 
الملاكمة الخيالية + 

 المعب عمى الدرع

3 

 180-170 % 85 د 2 2 د1 3

25 

المعب مع الزميل + 
المعب عمى الكيس  + 
الملاكمة الخيالية + 

 المعب عمى الدرع

3 

 185-180 % 90 د 2 2 د1 3

26 

الزميل + المعب مع 
المعب عمى الكيس  + 
الملاكمة الخيالية + 

 المعب عمى الدرع

3 

 170-160 % 80 د 1 2 د 1 2

27 

المعب مع الزميل + 
المعب عمى الكيس  + 
الملاكمة الخيالية + 

 المعب عمى الدرع

3 

 180+  % 95 د 1 2 د 1 2

28 

المعب مع الزميل + 
المعب عمى الكيس  + 
الملاكمة الخيالية + 

 المعب عمى الدرع

3 

 185-180 % 90 د 2 2 د 1 2
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29 

المعب مع الزميل + 
المعب عمى الكيس  + 
الملاكمة الخيالية + 

 المعب عمى الدرع

3 

 170-160 % 80 د 2 2 د 1 2

30 

المعب مع الزميل + 
المعب عمى الكيس  + 
الملاكمة الخيالية + 

 المعب عمى الدرع

 180+  % 100 د 2 2 د1 2 3

ك
ك 5 ا لا ك

ك مت  ي ك ممت  ك لك متمام غ كا ك مم غاي ك م كمي ك ممقتا  
 ل ك

  مت  ي 
ك2

   تلك
    م 

ك2
   تلك
  ماغتي 

ك2
   تلك
  ماغما 

   تلكك2
  ما ب  

   تلكك2
  م غاض 

   تلكك2
  مضغ   

   تلكك2
  مضغب  

ك2
   تلك
  ماغا  

   تلكك2
  متغ   

   تلكك2
  م غ ا 

0 0 5 4 5 0 5 4 5 0 5 
5 0 5 4 3 4 5 0 5 4 3 
4 0 5 4 3 2 3 4 5 0 5 
3 5 4 3 4 5 4 3 4 5 4 
2 5 4 3 2 3 4 5 4 3 2 
1 5 4 5 4 5 4 5 4 5 4 
1 4 3 2 3 4 3 2 3 4 3 
8 4 3 4 3 4 3 4 3 4 3 
9 3 2 3 2 3 2 3 2 3 2 
    تلك2ا  ظ :كن  ك   لغ كيقردك يغك د ك م كمغ ك لك مرغ ا ك م   د كل ك 

ك
ك
ك

 


