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Abstract  

       The research summarized the trainers' training and their security, which 

prevented them from adhering to the technical aspects of punch dancing and 

their misuse of modern equipment, which began to count the number of 

punches, clearly reaching double the number of punches, which are considered 

ideal performance. At the end of the round or at the end of the fight, the 

trainers were unable to score points, and the reason was attributed to careless 

punches and lack of concentration . Therefore, the researcher believes there is a 

weakness in their functional systems to function efficiently during bout 

rounds, meaning a weakness in some of the boxer's physiological indicators. 

The study sought to develop a training curriculum with proposed the training 

curriculum using the proposed support tools on the research sample. The 

researcher hypothesized that there are differences between the results of the 

pre- and post-tests for the experimental and control research groups, and 

between the results of the post-tests for the research procedures, a random 

sample was chosen by lottery, where the research sample was represented by 

the junior boxers, numbering (10) boxers for the experimental sample, who 

represent (25.641%) of the total (39) boxers who represent the research 

community. Then the researcher of (10) boxers . The research procedures were 

also applied to similar weights (60-69 kg) and students with extreme weights 

were excluded, as the researcher used the experimental design of two 

equivalent groups . After the researcher conducted the pre- and post-tests and 

obtained the raw data, he processed it statistically through the statistical 

package (SPSS) to obtain the final results that were presented, analyzed and 

discussed through Results: The researcher reached the following important 

conclusions ;The use of assistive tools contributed to the development of 

physiological indicators. 
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تأثير تسريشات باستخجام أدوات مداعجة مقترحة في تطهير المياقة اللاههائية وندبة الاوكدجين بالجم 
 لمسلاكسين الشاشئين

 صالح د أمجج محمد وهاب م .
 جامعة ديالى / كمية التربية الاساسية / قدم التربية البجنية وعمهم الرياضة

 السدتخمص:    
اـ السجربيؽ بالتجريب الخوتيشي وعجـ تقيجىؼ بالجؾانب الفشية لأداء في التد  مذكمة البحثتمخرت        
وسؾء استخجاميؼ للأجيدة الحجيثة التي تتيح حداب عجد الزخبات أدى إلى ضعف واضح بأداء المكسة 

المكسات إذ إنيا تفتقخ إلى الأداء السثالي, واف في نياية الجؾلة أو في نياية الشداؿ لؼ يدتظع مؽ تحقيق 
, لحلػ يخى الباحث أف ىشاؾ عجـ كفاءة الأجيدة الؾعيفية الخاصة بالسلاكسيؽ ط ويعدى الدبب الى الشقا

ضعف في أجيدتيؼ الؾعيفية لمعسل بكفاءة خلاؿ جؾلات الشداؿ اي بسعشى ضعف في بعض السؤشخات 
قتخحة في بأدوات مداعجة م تسخيشات باستخجاـإعجاد الى باحث ال وسعى .الفديؾلؾجية الخاصة بالسلاكؼ

والتعخؼ عمى تأثيخ  .الشاشئيؽ سلاكسيؽلمتظؾيخ مؤشخيؽ المياقة اللاىؾائية وندبة الاوكدجيؽ بالجـ 
أدوات مداعجة مقتخحة لجى عيشة البحث. وافتخض الباحث أف ىشاؾ فخوقاً بيؽ نتائج  تسخيشات باستخجاـ

وبيؽ نتائج الاختبارات البعجية لسجسؾعتي البحث التجخيبية والزابظة. الاختبارات القبمية والبعجية 
وبعج قياـ الباحث بالاختبارات القبمية , ىحيؽ السؤشخيؽلسجسؾعتي البحث التجخيبية والزابظة في تظؾيخ 

( SPSSوالبعجية والحرؾؿ عمى البيانات الخاـ قاـ بسعالجتيا احرائياً مؽ خلاؿ الحقيبة الاحرائية )
الباحث أىؼ  ضيا وتحميميا ومشاقذتيا ومؽ خلاؿ الشتائج تؾصللمحرؾؿ عمى الشتائج الشيائية التي تؼٌ عخ 

التجاخل في أنغسة الظاقة خلاؿ أعجاد التسخيشات ساعج ذلػ عمى تظؾيخ السؤشخات ىي أف الاستشتاجات 
 الفديؾلؾجية .

 
 
 

 عجة مقترحة ,المياقة اللاههائية , لمسلاكسين ., أدوات مداتسريشات الكمسات السفتاحية : 
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 تعريف بالبحث:ال – 1
 السقجمة وأهسية البحث: 1 – 1

 مختمففي  تغييخاتأحجث  الاختراصات لجسيع والستكخر العمسي السدتسخ البحث والعسلأف      
في كلا الالعاب الفخدية والفخقية والتي تجاخمت  عمؼ الفديؾلؾجيا الخياضة فزلا عؽ ذلػ,  الحياةمجالات 

ليا مدايا  فعاليةالاىتساـ في ىحه ال أصبح أذفي الاداء ,  السلاكؼات مع العمؾـ الاخخى لأجل تظؾيخ امكان
, إذ تعج مؽ  الى كؾنيا لعبة فزلا عؽ ذلػالشاشئ السلاكؼ في اعجاد وميارية تخبؾية ونفدية وجدسية 

 مدتسخا  تتظؾرا الفعاليةالالعاب الفخدية التي حققت انتذارا واسعا في مختمف مجف العالؼ وتذيج ىحه 
وتحقيق السدتؾيات العميا في مختمف الأنذظة أثشاء السشافدة في مدتؾى أداء ونتائج ندلاتيا خرة ومتك

وىحا يجعمو بحاجة الى ، أنؾاع وخظط كثيخة الخياضية كسا تعج مؽ الألعاب الخياضية التي تحتؾي عمى 
مؽ الشقاط إذا كاف  أداء متشؾع مسا يتظمب مشو السديج مؽ بحؿ الجيج , إذ يدتظيع أف يحرج عجدا كبيخا

السلاكؼ مجربا بذكل فعمي وبأداء مذابو الى الشداؿ الحكيقي, وتذيخ أغمب الآراء حؾؿ امتلاؾ السلاكؼ 
 لتمػ السيارات إلى أنو سيكؾف في أفزل صؾرة.

إف الانغسة التجريبية تعسل ضسؽ (" Rober R. sands & Linda R  ,2010,280أذ يخى)     
ة تحقق أىجافا فسشيا ما تعسل عمى بحؿ جيج أكبخ لغخض تظؾيخ السؤشخات فعاليات ذات شجد مختمف

الفديؾلؾجية وتحقيق أنجاز أفزل واف ىحه الانغسة التجريبية مختبظة بؾصفيا كحريمةً ببعض السؤشخات 
 ياسا لمحالة الفديؾلؾجية لمخياضي".الفديؾلؾجية التي تعج مك

إف امتلاؾ متظمبات الحدؼ يتظمب وجؾد ملاكؼ لو بالجـ  وندبة الاوكدجيؽىؾائية اللافزلا عؽ المياقة 
 القجرة عمى مؾاصمة الاداء في كل دقيقة مؽ  الشداؿ .

او بأعجاد تسخيشات عمى وفق ادوات مداعجة جراسة قياـ الباحث بلحلػ تجمت اىسية البحث في      
 .مقتخحة لتداعج في تظؾيخ متغيخيؽ قيج البحث الخاصة بمعبة السلاكسة

 مذكمة البحث:  2 – 1
وسؾء في التداـ السجربيؽ بالتجريب الخوتيشي وعجـ تقيجىؼ بالجؾانب الفشية لأداء المكسة  مذكمة البحث     

استخجاميؼ للأجيدة الحجيثة التي تتيح حداب عجد الزخبات أدى إلى ضعف واضح بأداء المكسات إذ 
و في نياية الشداؿ لؼ يدتظع مؽ تحقيق الشقاط ويعدى إنيا تفتقخ إلى الأداء السثالي, واف في نياية الجؾلة أ

الفؾز, لحلػ يخى الباحث أف الدبب الى المكسات الظائذة وضعف التخكيد وىحا يؤثخ في مدتؾاه بتحقيق 
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ىشاؾ ضعف في أجيدتيؼ الؾعيفية لمعسل بكفاءة خلاؿ جؾلات الشداؿ اي بسعشى ضعف في بعض 
 . ؼالسؤشخات الفديؾلؾجية الخاصة بالسلاك

في أثشاء التجريب والستسثمة بالأكياس الثابتة والعري   )*(إذا قاـ الباحث بإعجاد ادوات مداعجة مقتخحة    
ىل  :ة البحث جميا بالتداؤؿ التاليالخذبية ذات الاوزاف السختمفة في معالجة ىحه السذكمة، وتتزح مذكم

 ؟تغيخيؽسىحيؽ البأدوات مداعجة مقتخحة أثخاً في تظؾيخ  لمتسخيشاتأف 

 هجفا البحث : 3 – 1
في المياقة اللاىؾائية وندبة الاوكدجيؽ بالجـ  أدوات مداعجة مقتخحةباستخجاـ )*( تسخيشاتإعجاد  – 1

 . لمسلاكسيؽ الشاشئيؽ
ىؾائية وندبة اللاالمياقة  ي متغيخ في  )**(بأدوات مداعجة مقتخحة تسخيشاتالتعخؼ عمى تأثيخ  – 2

 .الشاشئيؽ ؽ سلاكسيلم الاوكدجيؽ بالجـ
 فرضيتا البحث : 4 – 1

تؾجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيؽ السجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة في الاختباريؽ القبمي    -1
 الفديؾلؾجية . تغيخاتوالبعجي لمس

تؾجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيؽ السجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة في الاختبار البعجي  -2
 لمستغيخات الفديؾلؾجية .

 مجالات البحث : 5 – 1
 .شاشئيؽنادي شيخباف الخياضي لم ؾملاكسالسجال البذري :  1 – 5 – 1
  3/4/2025الى  11/2024/ 3: السجال الزماني  2 – 5 – 1
 نادي شيخباف الخياضي قاعة  السجال السكاني :  3 – 5 – 1
 مشهج البحث وإجراءاته السيجانية: -2
  مشهج البحث: 2-1

اعجة مقتخحة في أدوات مدباستخجاـ  تسخيشاتف مؾضؾع الجراسة في البحث الحالي ىؾ) تأثيخ لسا كا     
( لحلػ أتبع الباحث مشيج  الشاشئيؽ سلاكسيؽلمىؾائية وندبة الاوكدجيؽ بالجـ اللاالمياقة  تظؾيخ متغيخي 

                                                           
 

)*(
 ( التمرينات1ينظر ملحق رقم) 
)**(

 ( الادوات المساعدة المقترحة.2حق رقم )ينظر مل
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ئسة لسذكمة البحث لسلاو  التجخيبية والزابظة ذات الاختبار القبمي والبعجيالبحث التجخيبي لمسجسؾعتيؽ 
 ولتحقيق أىجاؼ البحث.

 مجتسع البحث وعيشته: 2-2
عؽ طخيق القخعة إذ تسثمت عيشة البحث بالشاشئيؽ السلاكسيؽ والبالغ عجدىؼ  عذؾائيةتؼ اختيار عيشة     

( ملاكساً والحيؽ 39مؽ مجسؾع ) %(25.641)( ملاكسيؽ لمعيشة التجخيبية والحيؽ يسثمؾف ما ندبتو10)
 ( ملاكسيؽ10مجتسع البحث , ثؼ اختار الباحث عيشة ضابظة بأسمؾب القخعة ايزا تكؾنت مؽ ) يسثمؾف 

وتؼ استبعاد فييا السلاكسيؽ ذوي الأوزاف الشاشئيؽ  كغؼ(  69 -60عمى أوزاف متقاربة مؽ وزف ) 
 . الستظخفة

 تجانس العيشة: 2-2-1
تجشب الستغيخات التي قج تؤثخ في نتائج لأجل التؾصل الى مدتؾى واحج ومتداوٍ لعيشو البحث ول     

البحث مؽ حيث الفخوؽ الفخدية السؾجؾدة بيؽ السلاكسيؽ , قاـ الباحث  بأجخاء التجانذ عمى عيشة البحث 
( وبعج ذلػ جخت السعالجات الإحرائية ليحه الستغيخات عؽ طخيق قانؾف والظؾؿ في )العسخ, والكتمة,

( 3+( أف قيؼ معاملات الالتؾاء جسيعيا كانت محرؾرة فيسا بيؽ )4يُلاحظ مؽ الججوؿ )معامل الالتؾاء,
 وىحا يجؿ عمى تجانذ عيشة البحث وأنيا ضسؽ السشحشى الظبيعي جسيعيا.

 (1ججوؿ)
 يبيؽ تجانذ السجسؾعتيؽ في الستغيخات )العسخ, والكتمة, والظؾؿ(

 ل الالتواءمعام الانحراف المعٌاري الوسٌط الوسط الحسابً وحدة المٌاس المتغٌرات

 4.14 1.84 19 46.81 سنه العمر

 4.57 4.66 65 65.5 كغم الكتلة

 4.55 3.48 448 441.88 سم الطول

 تكافؤ العيشة: 2-2-2

 قاـ الباحث بأجخاء التكافؤ بيؽ السجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة في الستغيخات الآتية
  ىؾائية.اللاالمياقة 
  وندبة الاوكدجيؽ بالجـ . 

 يشة البحث في ضؾء الاختبار القبمي كسا مبيؽ بالججوؿ.لأفخاد ع
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 (2ججوؿ )
 يبيؽ تكافؤ مجسؾعتي البحث بالستغيخات السبحؾثة )قيج الجراسة( قبمياً 

 المعالم الاحصائٌة           
 المتغٌرات

 وحدة
 المٌاس

 (t) المجموعة الضابطة المجموعة التجرٌبٌة
 المحسوبة

(t) 
 الجدولٌة

 دلالة
 ع س   ع س   الفروق

 عشوائً  O2 46.3 4.381 47.1 4.3 4.618 نسبة الأوكسجٌن بالدم

 عشوائً 2.28 4.144 4.423 4.45 4.445 4.64 الزمن المدرة اللاهوائٌة اللاكتٌكٌة

 عشوائً  4.364 5.872 34.8 3.213 32 المسافة المدرة اللاهوائٌة الفوسفاجٌنٌة

 (0.05( وتحت مدتهى الجلالة )18ية )( عشج درجة حر 2.23القيسة الججولية )
 أجهزة وأدوات ووسائل جسع السعمهمات: 3 -2
 الأجهزة وأدوات البحث: 2-3-1

مؽ الأمؾر السيسة لإنجاز وإتساـ التجخبة ىي الأجيدة والأدوات ووسائل جسع السعمؾمات, حيث      
 يدتظيع الباحث مؽ خلاليا جسع البيانات وحل مذكمتو لتحقيق أىجاؼ البحث.

 كا(ميخا  ترؾيخ فيجيؾ نؾعSony( ياباني الرشع عجد )2.) 
 ( ساعة تؾقيت الكتخونيةdiamond(يابانية الرشع عجد )2.) 
  جياز الجخي الكيخبائي نؾع(Phoenix ).صيشي الرشع 
 ( 2أكياس ملاكسة متحخكة مقتخحة عجد.) 
 (1كيذ ملاكسة ثابت عجد.) 
 (18قفازات ملاكسة قانؾنية عجد.)ًزوجا 
 ء المؾف.أوراؽ بيزا 
 .ميداف حداس لكياس طؾؿ وكتمة الجدؼ 

 وسائل جسع السعمهمات: 2-3-2
 .السرادر العخبية والأجشبية 
 .السقابلات الذخرية 
  .الكياسات والاختبارات 
  .استسارة تدجيل البيانات 

 تحجيج متغيرات البحث :  2-4
 بأدوات مداعجة مقتخحة. تسخيشاتالستغير السدتقل: 
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 .الفديؾلؾجية تغيخاتالس الستغيرات التابعة:

 الاختبارات السدتخجمة في البحث:  2-5

 (2013,60نرخ الجيؽ رضؾاف وخالج بؽ حسجاف اؿ مدعؾد؛ )محمداختبار المياقة اللاههائية  2-5-1

 ياردة . 40اختبار الجخي أسم الاختبار: 

 .لكياس القجرة اللاىؾائيةالغرض من الاختبار: 

 أهسية القياس:

( ياردة مؽ الاختبارات التي تدتخجـ عمى 40ويعج اختبار العجو )القجرة اللاىؾائية القريخة يدتخجـ لكياس 
 نظاؽ واسع في مجالات البحؾث العمسية والتجريب الخياضي .

ويلاحظ أف ىحا الاختبار يكيذ القجرة اللاىؾائية القريخة باستخجاـ السدافة الأفكية التي يقظعيا      
السدافة(, لاف ×القؾة وفة مدبقا, حيث لا يسكششا استخجاـ معادلة) الذغلالسختبخ وىي مدافة معخ 

التي يقظعيا السختبخ ضج وزف جدسو) كسا في الؾثب العسؾدي(  Vertical distanceالسدافة الخاسية 
 relativeتكؾف غيخ معخوفة في مثل ىحا الاختبار. بيشسا يسكؽ تقجيخ القجرة الأفكية الشدبية )

horizontal power) (عؽ طخيق قدسة وزف السختبخw ( عمى زمؽ العجو )t وذلػ أف العلاقة بيؽ ,)
 w// الدمؽ الدخعة والقجرة الأفكية تربح أكثخ قبؾلا عشجما نقدؼ وزف العجاء عمى الدخعة.) الؾزف 

t.)كغؼ/ ثانية 

 40ية كحج أدنى في عجو ثان 4,3ياردة مؽ  40وتتخاوح السُجد الدمشية التي يدتغخقيا اختبارات العجو      
ياردة بالشدبة لظلاب الجامعة ,  60ثانية في اختبار عجو  12ياردة بالشدبة لمعجائيؽ العالسييؽ إلى حؾالي 

ثانية وىؾ  30عَجُّ ىحا الاختبار لكياس القجرة اللاىؾائية القريخة لكؾنو لا يدتغخؽ زمشا يديج عؽ يتؼ لحا 
قج أعيخت الجراسات التي أجخيت في مجاؿ الكيسياء الحيؾية السحػ الستفق عميو في ىحا الخرؾص, و 

( ATP( السحكؾرة تعتسج بذكل كبيخ عمى معادلات انظلاؽ وتخميق ثلاثي فؾسفات الاديشؾسيؽ)40)
 (.CPوفؾسفات الكخياتيؽ)
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 الأدوات والأجهزة السدتخجمة: 

 Stop watchesساعات إيقاؼ 3عجد  -1
اضية ,مع ملاحغة ألا تقل مداحة الأرض الفخاغ أماـ مزسار أو ممعب لكخة القجـ أو صالة ري -2

 ياردات بالعخض. 10ياردة بالظؾؿ, 25ياردة عؽ 60خط إؿ 
 جياز ترؾيخ )فيجيؾ(. -3

 طريقة الأداء:

 يتخح السختبخ وضع البجء السشخفض خمف خط البجاية. -1
ياردة( بإعظاء أشاره بجء  40يقؾـ السيقاتي القخيب) السدؤوؿ عؽ تدجيل زمؽ إؿ  -2

ابجأ( بحيث يقؾـ في نفذ المحغة ىؾ وزميمو بتذغيل  –استعج  –ختبار)خح مكانػ الا
 ساعات الإيقاؼ.

ياردة يقؾـ السيقاتي الأوؿ بإيقاؼ ساعتو, ويقؾـ الثاني بالأجخاء  40عشجما يقظع السختبخ الػ  -3
 نفدو.

 يحدب كل ميقاتي الدمؽ الحي يدتغخقو السختبخ في الاختبار. -4
 طريقة التدجيل

لدمؽ الحي يدتغخقو كل مختبخ مشح إعظائو إشارة البجء وحتى عبؾره خط الشياية يحدب ا -1
 لأقخب ثانية.

 يدجل الدمؽ بالجقائق والثؾاني. -2
 :ندبة الاوكدجين بالجم اختبار  2-5-2

 (2013,255) سعاد عبج الحديؽ واخخوف؛ قياس ندبة الأوكدجين في الجم

  كتؼ الشفذ.اسم الاختبار : 
 ياس أوكدجيؽ الجـ.: ق هجف الاختبار 
 يقؾـ السختبخ بالجمؾس عمى كخسي وبعج راحة تامة لسجة دقيقة واحجة يتؼ قياس  وصف الاداء :

عمى اصبع الدبابة ثؼ  oxyhemometryندبة الأوكدجيؽ في الجـ عؽ طخيق وضع جياز 
يدتعسل لتحجيج تغيخات الأوكدجيؽ في الجـ الذخياني  ثانية , 30يقؾـ السختبخ بكتؼ الشفذ لسجة 

 مكياس أوكدجيؽ الجـ في حالة القخاءة برخيا.
  يتؼ تدجيل القخاءتاف الأولى والثانية وحداب الفارؽ بيشيسا.التدجيــل : 
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 تطبيق السشهج التجريبي:  2-6

بعج الاطلاع عمى الجراسات والسرادر العمسية أعج الباحث مشيجاً تجريبياً بأدوات مداعجة مقتخحة        
وطخيقة اخخى  الفتخي إذ تؼ استخجاـ طخيقتيؽ ىسا طخيقة التجريب الفديؾلؾجية,  تغيخاتالسفي تظؾيخ بعض 

الباحث التساريؽ عمى لاىؾائية حدب شجة كل ومؽ ثَؼّ أعج الباحث تساريؽ حيث قدؼ   التكخاري وىي 
و لاعباً مؽ الؾحجات التجريبية واعتسج في ذلػ عمى خبختو السيجانية كؾن 3-1, حيث تظبق بؾاقع  طخيقة

في فئة الشاشئيؽ سابقا وفي فئة الذباب وخبخة السذخؼ كؾنو بظلًا في لعبة السلاكسة ، إذ تؼ تظبيق 
 إجخاءات مشيج البحث الحالي, وذلػ لمعسل في السشيج التجريبي.

%( 88%, 86% 84% ,82وحجة تجريبية وبذجة مؽ ) 24صسؼ الباحث مشيجاً تجريبياً مكؾناً مؽ       
في الذجة حيث تخممت ىحه الؾحجات التجريبية وحجات تجريبية معتجلة الذجة بؾاقع شجة  أي التجرج

%( ايزا تجرج في الذجة وقج تخممت الؾحجات اليؾائية السعتجلة %72,%70, %68, %66,%64,62)
نياية الذجة أي السشيج التجريبي بؾاقع ثلاث وحجات لاىؾائية تتبعيا وحجة تجريبية ىؾائية واحجة وىكحا حتى 

 السشيج التجريبي.

/د كؾف أف الفئة السدتيجفة ىي فئة الستقجميؽ حيث أدخل 90وكانت الؾحجات التجريبية بحجؼ      
الباحث التسخيشات السعجة مع الادوات السداعجة السقتخحة في الجدء الخئيذ مؽ الؾحجة التجريبية بالشدبة 

ة السظمؾبة بالخجؾع الى الدمؽ بالثؾاني وباقي وقت لمعيشة التجخيبية . وتؼ استخجاـ الؾقت لتعييؽ الذج
 .د( تؾجييي 60يؽ الحي ىؾ جدء مؽ )التسخ 

 الاستطلاعية: ربةالتج 2-7

السؾافق  الثلاثاء( مؽ يؾـ 9,30تساـ الداعة )اجخى الباحث التجخبة الاستظلاعية في      
اكياس ملاكسة متحخكة وثابتة وذلػ للانتياء مؽ عسل الادوات السداعجة السقتخحة مؽ  23/12/2024

 وكحلػ لسعخفة مجى قؾة تحسل الادوات ولمتأكج مؽ أف أوزانيا وأطؾاليا صسست حدب الفكخة السظمؾبة.  
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 الاختبار القبمي:2-8

في  12/1/2025السؾافق  الاحجصباحاً مؽ يؾـ  9:30 الاختبار القبمي في تساـ الداعة تؼ أجخاء       
 قاـعمى مجسؾعتي البحث الزابظة والتجخيبية وبعج الانتياء مؽ الاختبار  يقاعة نادي شيخباف الخياض

 الشتائج في استسارات أعجت لتدجيل الشتائج الخاصة بالاختبارات.  بتفخيغ الباحث
 التجربة الرئيدة: 2-9

في   28/2/2025 السؾافق الجسعةصباحا مؽ يؾـ  10:30التجخبة الخئيدة في تساـ الداعة  تؼ أجخاء
التجخبة الاستظلاعية والاختبار القبمي وبعج الانتياء مؽ السشيج  ي بعجما أجخ  ة نادي شيخباف الخياضيقاع

( وحجات تجريبية 3)لكل أسبؾع و  ( وحجة تجريبية24بية السؤلف مؽ )عمى العيشة التجخي السظبق التجريبي
ات مؾضؾع تغيخ ؾصا مات الفديؾلؾجية بمعبة السلاكسة وخرتغيخ تظؾيخ الس يعسل عمىالتجريب  كاف 

مع  يتلاءـبعج أعجاد التسخيشات واتخاذ التجابيخ اللازمة مؽ قبل بعض الأساتحة بسا الحالية الجراسة 
السداعجة وعمسية , أذ كانت التسخيشات عمى وفق الادوات التسخيشات لتشفيح السشيج برؾرة أكثخ رصانة 

 . وتدميسيا الى الخبيخ الاحرائي السقتخحة لغخض الحرؾؿ عمى نتائج الاختبارات وتفخيغيا بذكل نيائي
 الاختبار البّعْجي:2-10

صباحا مؽ  9:30الاختبار البعجي لمعيشتيؽ في تساـ الداعة  تؼ أجخاءبعج الانتياء مؽ التجخبة الخئيدة 
ي الاختبارات القبمية لمؾقؾؼ عمى مجى التظؾر بشفذ ما قاـ بو ف 3/3/2025السؾافق  الاثشيؽيؾـ 

معخفة تأثيخ الأدوات  فزلا عؽ ذلػالحاصل ومعخفة أذا ما كاف ىشاؾ تظؾر في مدتؾى التجريب ، 
تؼ أجخاء  بعجىاالزابظة ، العيشة أداء مدتؾى السداعجة السقتخحة في مدتؾى أداء العيشة التجخيبية عؽ 

وبعج الحرؾؿ عمى الشتائج  وندبة الاوكدجيؽ بالجـلمياقة اللاىؾائية الاختبار البعجي والستسثل بكياس ا
 تست معالجتيا إحرائيا.

 الهسائل الإحرائية:2-11

 خاج السعاملات الاحرائية الاتية.لاستخ (spss)استخجـ الباحث الحقيبة الاحرائية 

مي / الؾسط الؾسط الحدابي لمكياس القب –ندبة التظؾر = ) الؾسط الحدابي لمكياس البعجي  -1
 .(1999,400)محمد صبحي حدانيؽ؛ 100× الحدابي لمكياس البعجي ( 

 لمتكافؤ وما بيؽ القبمي والبعجي. Tاختبار  -2
3-  
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 عرض الشتائج وتحميمها ومشاقذتها: -3
ات الفديهلهجية لمسجسهعتين التجريبية والزابطة وتحميمها ستغير عرض نتائج  اختبارات ال 3-1

 ومشاقذتها .
القبمية والبعجية لمسجسهعتين  وندبة الاوكدجين بالجم( المياقة اللاههائية)ئج اختبار عرض نتا 3-1-1

 التجريبية والزابطة .
 ( 3الججوؿ )

( السحدؾبة والججولية ودلالة tوقيسة ) يؾضح الأوساط الحدابية والانحخافات السعيارية وندبة التظؾر بيؽ الاوساط الحدابية
 تغيخات الفديؾلؾجية للاختباريؽ القبمي والبعجي لمسجسؾعة التجخيبيةفي نتائج اختبارات الس الفخوؽ 

 (0.05( وتحت مدتهى الجلالة )5ة )( عشج درجة حري2.57القيسة الججولية )
 ( 4الججوؿ )

( السحدؾبة والججولية ودلالة tساط الحدابية والانحخافات السعيارية وندبة التظؾر بيؽ الأوساط الحدابية وقيسة )يؾضح الأو 
 الفخوؽ في نتائج اختبارات السؤشخات الفديؾلؾجية للاختباريؽ القبمي والبعجي لمسجسؾعة الزابظة

 الوتغيراث
 وحدة

 القياس

نسبت  الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 طورالت
( tقيوت )

 الوحسوبت
دلالت 

 ع س   ع س   الفروق

 هعنوي O2 24.1 2.3 47.6 2.63 8.48 4.831 نسبت تشبع الأوكسجين بالدم

القدرة اللاهوائيت 

 الفوسفاجينيت
 هعنوي 8.642 7.247 12.78 4444.6 12.15 4448.6 سن

 هعنوي 4.514 44.274 4.456 4.453 4.424 4.563 ثانيت القدرة اللاهوائيت اللاكتيكيت

 (0.05( وتحت مدتؾى الجلالة )5ة )( عشج درجة حخي2.57*الكيسة الججولية )
 
 
 
 
 

 الوؤشراث الفسيولوجيت
 وحدة

 القياس

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 نسبت التطور

( tقيوت )
 الوحسوبت

دلالت 

 ع س   ع س   الفروق

 هعنوي O2 47.3 4.466 48.1 4.6 13.322 3.714 نسبت تشبع الأوكسجين بالدم

القدرة اللاهوائيت 

 الفوسفاجينيت
 هعنوي 3.616 43.217 16.84 4248.13 53.84 4426.14 سن

 هعنوي 4.422 53.541 4.451 4.144 4.448 4.64 ثانيت القدرة اللاهوائيت اللاكتيكيت
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عرض نتائج اختبار )المياقة اللاههائية وندبة الاوكدجين بالجم( البعجية لمسجسهعتين  3-1-2
 التجريبية والزابطة .

 ( 5الججول )
( السحدهبة والججولية ودلالة الفروق بين السجسهعتين t)يهضح الأوساط الحدابية والانحرافات السعيارية وقيسة 

 التجريبية والزابطة في اختبارات السؤشرات الفديهلهجية في الاختبار البعجي

 الاختبارات
وحدة 
 المٌاس

 (t) لٌمة  المجموعة الضابطة المجموعة التجرٌبٌة
 المحسوبة

( tلٌمة )
 الجدولٌة

دلالة 
 الفروق

 ع س   ع س  

 O2 48.1 4.6 47.6 2.3 3.772 بع الأوكسجٌن بالدمنسبة تش

2.28 

 معنوي

المدرة اللاهوائٌة 
 الفوسفاجٌنٌة

 معنوي 1.526 12.78 4444.64 16.84 4248.13 سم

 معنوي 4.163 4.456 4.453 4.451 4.144 ثانٌة المدرة اللاهوائٌة اللاكتٌكٌة

 (0.05تهى الجلالة )( وتحت مد10( عشج درجة حرية )2.23القيسة الججولية )
القبمية والبعجية لسجسهعتي البحث   ات الفديهلهجيةتغير السنتائج اختبارات  مشاقذة 3-1-3

 -الزابطة والتجريبية والبعجية فيسا بيشهسا:
خ المياقة اللاىؾائية القبمية والبعجية لسجسؾعتي تغي( يتبيؽ أف نتائج اختبار م3مؽ مخاجعة الججوؿ )      

بية والزابظة قج تحدشت لجى السجسؾعة التجخيبية ولؼ يغيخ تظؾر لمسجسؾعة الزابظة إلا البحث التجخي
بسدتؾى ضئيل ججاً فيسا كاف التظؾر الحاصل في السجسؾعة التجخيبية أعمى مسا حرمت عميو السجسؾعة 

ؾ الزابظة وىحا واضح مؽ خلاؿ الخجؾع الى ندبة الخظأ السحكؾرة في الججوؿ حيث كانت أعمى مسا ى
  (.0.05مدسؾح بو في البحؾث العمسية وىي ندبة الخظأ )

السجسؾعة التجخيبية عمى السجسؾعة الزابظة  ملاكسي( يتبيؽ تفؾؽ 4ومؽ مخاجعة الججوؿ رقؼ )    
ويعدو الباحث عيؾر ىحهِ الشتائج إلى السشيج التجريبي بأدوات مداعجة مقتخحة الحي أعجه الباحث والحي 

, إذ إف ىحا السشيج التجريبي عمى وفق الأدوات السداعجة والستسثمة أكياس ملاكسة أثبت ملاءمتو لمعيشة 
متحخكة وثابتة كفيل في حرؾؿ ىحا التحدؽ لرالح السجسؾعة التجخيبية نتيجة الجقة العمسية في تحجيج 

 ذلػ الادوات السداعجة في اعجاد السشيج فزلا عؽ فزلا عؽ ذلػ استخجـ الباحثالسشيج التجريبي 
جاخل أنغسة الظاقة في التجريب واستخجاـ الشغاـ اليؾائي أضافة الى تجاخل التسخيشات اليؾائية مع ت

 بؾاسظة طخيقة التجريب التكخاري بذجة قرؾى او دوف القرؾى. الؾحجات التجريبية
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مى السشيج التجريبي عفي  الؾحجات التجريبية ( " اذا تؼ اعتساد1997,32يؤكج )احسج نرخ الجيؽ سيج؛ إذ 
 ذلػ تسخيشات ذات الذجد السختمفة واعتساد اغمب التجريبات عمى الذجة القرؾى ودوف القرؾى فزلا عؽ

أف بسسارسة ىحه التسخيشات يتؾلج  ضغط عمى وعائف عسل الجدؼ التشفدي  ,أذالتجريبات اليؾائية 
داء ىكحا تساريؽ لكؽ الجدؼ عشج استسخاره بأ, )الجيؽ الاوكدجيشي(  والتعخض لغاىخة عجد الاوكدجيؽ

وتجاخميا مع التسخيشات اليؾائية تدداد فخصة تعؾيزو للأوكدجيؽ بعج نقص الكسية وزيادة مخدوف الظاقة 
كسا ". في الجدؼ بغياب الاوكدجيؽ ومؽ ثؼ تعؾيض الظاقةبكثيخ  لو قابمية العسل أكثخ  يتؾلجلجيو مسا 

تظؾر عشج أداء تسخيشات بذجة يقة اللاىؾائية الميا متغيخ"أف ( 2006,285ويخى ) محمد ابخاليؼ شحاتة؛ 
كسا ويتفق )محمد رضا ابخاليؼ  ."في العسل عشج الاداء قرؾى وبجوف القرؾى وباستخجاـ تكخارات مختمفة

 لأجيدةبالشدبة ذفاء اللجيشا سخعة استعادة  تديج السختمطف استخجاـ التجريب بالشغاـ بأ"( 2009,273؛
عؽ تظؾيخىا بعج التجريب السجيج مسا يظؾر العسل بالشغاـ وأعزاء الجدؼ الؾعيفية فزلا 

 يخى انو" (2009,474فزلا عؽ ذلػ فاف )محمد رضا ابخاليؼ ؛. اللاكتيكي(" –اللاىؾائي)الفؾسفاجيشي
يسكؽ لمخياضي تدييل العسمية البيؾلؾجية الاعتيادية والتخمص مؽ تخاكؼ حامض اللاكتيػ بأف يقؾـ بأداء 

الفائجة الستؾقعة مؽ التجريبات اليؾائية لأجل استسخار  أذ افكاليخولة والأيخوبيػ ,  شيةالأوكدجيالتجريبات 
تدييل عسمية ذلػ تداعج عمى التخمص مؽ تخاكؼ حامض اللاكتيػ فزلا عؽ  ,أذعسمية التعخؽ 

فخ استئرالو مؽ الاندجة العزمية بدخعة نتيجة السحافغة عمى ايقاعية معيشة لمقمب نتيجة التجريب وتؾا
كسا أف مدتؾى عاليا مؽ المياقة البجنية ىؾ عامل اخخ يداعج في أعادة شفاء , الاوكدجيؽ برؾرة جيجة 

أجيدة الخياضة السختمفة وللإعادة ممئ مخازف الظاقة السدتيمكة في أثشاء التجريب  فالقاعجة الجيجة مؽ 
 لايكؾجيؽ".التجريب الاوكدجيشي يسكؽ أف تقمل مؽ الؾقت اللازـ لإعادة مخدوف الج

( يتبيؽ تفؾؽ لاعبي السجسؾعة التجخيبية عمى السجسؾعة الزابظة في 4ومؽ مخاجعة الججوؿ رقؼ ) 
ىحا الاختبار، ويعدو الباحث عيؾر ىحهِ الشتائج التي كانت لرالح السجسؾعة التجخيبية إلى السشيج 

إذ إف ىحا السشيج ,  معيشةالتجريبي بأدوات مداعجة مقتخحة الحي أعجه الباحث والحي أثبت ملاءمتو ل
والستسثمة أكياس ملاكسة متحخكة وثابتة يكفل حرؾؿ ىحا التحدؽ  التجريبي عمى وفق الأدوات السداعجة

استخجاـ  , فزلا عؽ ذلػلرالح السجسؾعة التجخيبية نتيجة الجقة العمسية في تحجيج السشيج التجريبي 
السشيج فزلا عؽ تجاخل أنغسة الظاقة في التجريب الادوات السداعجة التي أستخجميا الباحث في اعجاد 
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واستخجاـ الشغاـ اليؾائي أضافة الى تجاخل التسخيشات اليؾائية مع التجريبات بؾاسظة طخيقة التجريب 
 التكخاري بذجة قرؾى أو دوف القرؾى. 

 الاستشتاجات والتهصيات: -4
  -الاستشتاجات: 4-1

 .عمى تظؾر السؤشخات الفديؾلؾجية تجريبي ساعجالتجاخل في أنغسة الظاقة خلاؿ السشيج ال -1
السختفع والسشخفض  بظخيقة التجريب الفتخي التجريبات  بؾاسظة لاىؾائيأف اعتساد التجريب ال -2

أدى الى زيادة مخدوف الظاقة مسا أدى الى زيادة قابمية العسل أكثخ بغياب الذجة 
 الاوكدجيؽ.

استعادة الذفاء مسا يحدؽ ذلػ مؽ عسل أف استخجاـ التساريؽ اليؾائية تظؾر مؽ سخعة  -3
 الاجيدة الؾعيفية.

 التهصيات  4-2

وخرؾصا كيذ السلاكسة التأكيج عمى استخجاـ السشيج التجريبي بأدوات مداعجة مقتخحة  -1
مذابية لحالات السشافدة الحكيكية مؽ خلاؿ المعب مع الكيذ لتجشب الستحخؾ الحي ىؾ 

يؤثخ في استسخاره في التجريب وتظؾر المعب  السلاكؼ الاصابة وتعخضو لمخظخ, مِسًا
 اليجؾمي لجى السلاكؼ . 

خات تغيفي بكية الس اتأثيخى مؽ قبل الباحث تؼالسقتخحة استخجاـ الادوات السداعجة  -2
  الفديؾلؾجية وميارات لعبة السلاكسة.
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 المنهج التدرٌبً الممترحنموذج من  

 متغٌرٌن اللٌالة للاهوائٌة ونسبة الاوكسجٌن بالدمتطوٌر  الهدف8            الاول                 الشهر 8     

 الفتري المرتفع والمنخفض الشدةطرائك التدرٌب المستخدمة 8

                                                                                                                            الرابعةالأسبوع 8 الأول                                                                رلم الوحدة 8  

 دلٌمة                        74زمن الوحدة8                                                     التارٌخ  8    الٌوم  8 الأحد  

 8-4الراحة 8  نسبة العمل إلى

                                     نادي شهربان الرٌاضً الملعب 8                                            2844-42884من الولت 8

 %                61معدل الشدة للوحدة التدرٌبٌة8  
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 التحضٌري 4
 

       د 24

 --- ---- --- - - احماء عام د 44

 --- ---- --- - - احماء خاص د 44

 الرئٌسً 2
 
 
 
 
 

       د 44

مر6 ثا44 ( 1تمرٌن رلم ) 
 ة

 %61 ثا443 ثا14

مر6 ثا44 ( 3تمرٌن رلم ) 
 ة

 %61 ثا443 ثا14

مر6 ثا44 ( 4تمرٌن رلم ) 
 ة

 %61 ثا443 ثا14

مر6 ثا44 ( 45تمرٌن رلم ) 
 ة

 %61 ثا443 ثا14

مر6 ثا44 ( 46تمرٌن رلم ) 
 ة

 %61 ثا443 ثا14

مر6 ثا44 ( 47تمرٌن رلم)  
 ة

 %61 ثا443 ثا14

 الختامً 8
 

       د 44

تمارٌن تهدئه  و 
 استرخاء

- - --- ---- --- 
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 الذكل وصف التسرين ت
من وضع الهقهف السهاجه الى كيس المكم  1

أجراء المكسة السدتقيسة اليدار عمى شكل 

 .ضربات متتالية بأسرع ما يسكن 

 
من وضع الهقهف السهاجه الى كيس المكم  2

ة اليسين عمى شكل أجراء المكسة السدتقيس
 ضربات متتالية بأسرع ما يسكن .

 

من وضع الهقهف السهاجه الى جهاز )ستانج  3

بهكس( يقهم اللاعب بأجراء المكسة 

 السدتقيسة اليدار بأسرع ما يسكن.

 

 

من وضع الهقهف السهاجه الى جهاز )ستانج  4

بهكس( يقهم اللاعب بأجراء المكسة 

 يسكن.السدتقيسة اليسين بأسرع ما 

 

 



Wasit Journal of Sports Sciences  2025  هجلت واسط للعلوم الرياضيت

       
 

425 

من وضع الهقهف السهاجه الى جهاز )ستانج  5

بهكس( يقهم اللاعب بأجراء المكسة 

)الجانبية اليدار( بأسرع ما يسكن وعمى 

 شكل ضربات متتالية.

 
من وضع الهقهف السهاجه الى جهاز )ستانج  6

بهكس( يقهم اللاعب بأجراء المكسة 

)الجانبية اليسين( بأسرع ما يسكن وعمى 

 بات متتالية. شكل ضر 

 
من وضع الهقهف السهاجه الى جهاز )ستانج  7

بهكس( يقهم اللاعب بأجراء المكسة 

الجانبية)يسين يدار( بأسرع ما يسكن وعمى 

 شكل ضربات متتالية. 
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من وضع الهقهف السهاجه الى جهاز )ستانج  8

بهكس( يقهم اللاعب بأجراء المكسة 

كن )يسين يدار( بأسرع ما يس السدتقيسة

 وعمى شكل ضربات متتالية.

 

 

من وضع الهقهف المكم السدتقيم يسين  9

جام الجمبمص بأسرع ما يسكن . يدار باستخ

 ا/ث6
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من وضع الوقوف أمام كٌس  13

 لكمب ملاكماللكم المتحرك ٌقوم ال

الكٌس بواسطة العصا ذات 

)لكمات العداد من الحركة 

 مستقٌمة(.

 

 

من وضع الوقوف اللكم  11

الجانبً ٌمٌن ٌسار باستخدام 

 الدمبلص بأسرع ما ٌمكن .

 

أمام الكٌس  ملاكمانٌقف ال 11

المتحرك ثم ٌقومان باللكم 

ذات العداد من  بواسطة العصا

 الثبات)اللكمة المستقٌمة(. وضع

 

أمام الكٌس  ملاكمٌقف ال 12

بواسطة  لكمهالمتحرك ثم ٌقوم ب

العصا ذات العداد من وضع 

 (.ةالجانبٌة الثبات  )اللكم
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من وضع الوقوف امام الكٌس  14

المتحرك ثم ٌقوم الملاكم باللكم 

على الكٌس المتحرك باستخدام 

القفاز من وضع الثبات وبشكل 

 لكمات مستقٌمة.

 

 الثابت ٌقف الملاكم أمام الكٌس 15

وبواسطة القفاز ٌقوم باللكم على 

الكٌس  من الحركة وبشكل 

 .قٌمةومست لكمات جانبٌة

 

ٌقف ملاكمان واحد أمام الأخر  16

على الكٌس المتحرك  لكمثم ال

بواسطة العصا ذات العداد 

 .وجانبٌة لكمات مستقٌمة

 

ٌقف الملاكم أمام المدرب ثم  17

على الدرع بمساعدة  لكمٌقوم بال

المدرب بواسطة العصا ذات 

العداد من وضع الثبات لكمات 

 مستقٌمة .
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ف مسك العصا من وضع الوقو 18

بشكل موازي للقدمٌن دفع 

العصا ذات العداد نحو الامام 

 وبشكل جانبً على شكل عدات.

 

من وضع الوقوف والقدمان  19

بشكل متوازي أمام الزمٌل مع 

مسك العصا ذات العداد ومن 

كلا الملاكمٌن ٌتم دفع العصا 

وبشكل مستقٌم بالتناوب من كلا 

  الملاكمٌن.

ف أداء الملاكمة من وضع الوقو 21

الخٌالٌة مع رفع العصا بكل ٌد  

من قبل الملاكمٌن وبشكل مواز 

للمحور الطولً وبالتعاقب 

 وبشكل لكمات مستقٌمة.
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ٌقف الملاكم مع انثناء قلٌل فً  21

الجذع والركبتٌن ثم ٌقوم الملاكم 

بمسك الحبل وتحرٌكه بكلا 

 الٌدٌن اماما بالتساوي .

 
انثناء قلٌل فً ٌقف الملاكم مع  22

الجذع والركبتٌن ثم ٌقوم الملاكم 

بمسك الحبل بكلا الٌدٌن 

 وتحرٌكه ٌمٌن ٌسار.

 

 
ٌقف الملاكم مع انثناء قلٌل فً  23

الجذع والركبتٌن ثم ٌقوم الملاكم 

بمسك الحبل بكلا الٌدٌن 

 وتحرٌكه اماما بالتعاقب. 

 

 
 


