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 للشباب الركل والملاكمة لتطوير بعض مهارات رياضةاثر تمرينات المرونة 
 احسان علي ناصرم.م. 

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة . جامعة بابل العراق. 
 الملخص

العلوم  أن ومشاركة  هابيبو ت و   البحثية  تعدد  عديدة  جوانب  الواحد    الى  للعلم  الاخرى  العلوم  نسبة 
وا الحاجة  وحسب  معينة  والقفزة   لرياضةبنسب  العلمي  التطور  حيث  العلوم  هذه  من  واحدة  هي 

رفد اخرها  والى  والتحليلية  والطبية  الهندسية  العلوم  في  العصر  هذا  في  السريعة   وطور   العلمية 
لانها تبحث العلوم البدنية والميكانيكية لجسم الانسان وادوات    العلم البدني والرياضي بشكل خاص 

للخوض   مدعاة  بنفسها  وهذه  وغيرها  العضوية  النفسية  العلوم  وكذالك  الرياضي  التدريب  واجهزة 
لانها العلوم  الرئيسي    بجميع  العلميةلالسبب  بالبحوث  الاصل    لارتقاء  للاهداف    للوصلوهو 
  علىوهذا الارتقاء يحتاج الى عدد من المقدمات والشروط للحصول  رياضات المحددة في جميع ال

سوة بباقي الدول الاخرى المعتمدة في عملية التدريب على التطور  انتائج مرضية لمستوى الطموح 
بدنية    قدرات   الى   تحتاج  الرياضات   بعض   العلمي الرياضي في جميع الاتجاهات ومن المعلوم ان 

البدنية    الى  يحتاج  وبعضهامحددة   والصفات  القدرات    رياضة   هي  الرياضات   هذه  ومنجميع 
 (  ceek boxing)كيك بوكسنغال

 
 الملاكمة  ، مهارات رياضة الركل   ،تمرينات المرونة  الكلمات المفتاحية:
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 : مقدمةال -1
العلوم  أن ومشاركة  هابيبو ت و   البحثية  تعدد  عديدة  جوانب  الواحد    الى  للعلم  الاخرى  العلوم  نسبة 

وا الحاجة  وحسب  معينة  والقفزة   لرياضةبنسب  العلمي  التطور  حيث  العلوم  هذه  من  واحدة  هي 
رفد اخرها  والى  والتحليلية  والطبية  الهندسية  العلوم  في  العصر  هذا  في  السريعة   وطور   العلمية 

لانها تبحث العلوم البدنية والميكانيكية لجسم الانسان وادوات    العلم البدني والرياضي بشكل خاص 
وكذال الرياضي  التدريب  للخوض  واجهزة  مدعاة  بنفسها  وهذه  وغيرها  العضوية  النفسية  العلوم  ك 

لانها العلوم  الرئيسي    بجميع  العلميةلالسبب  بالبحوث  الاصل    لارتقاء  للاهداف    للوصلوهو 
  علىوهذا الارتقاء يحتاج الى عدد من المقدمات والشروط للحصول  رياضات المحددة في جميع ال

سوة بباقي الدول الاخرى المعتمدة في عملية التدريب على التطور  انتائج مرضية لمستوى الطموح 
بدنية    قدرات   الى   تحتاج  الرياضات   بعض   العلمي الرياضي في جميع الاتجاهات ومن المعلوم ان 

البدنية  الى  يحتاج  وبعضها  محددة والصفات  القدرات    رياضة   هي  الرياضات   هذه  ومن  جميع 
 (  ceek boxing)كيك بوكسنغال
 قوة  من   متكامل  وبشكل  البدنية   القدرات   جميع  خصوصيتها   في  تجمع  الملاكمةو   الركل  ولان 
  المفتوحة   المهارات   من  الملاكمةمهارات الركل و   وان  المهمة  الصفات   من  وغيرها  ومرونة  سرعةو 

و   منافس  مع  والتنافسية مهاراته    من   يستلزم  الامر  وهذا  النزال  اثناء  افعاله  وردود   افكارهيضمر 
الملاكم ان يكون مكيفا تكيفا    على  يستلزم  مما  متزنة  ومهارية  بدنية   بقاعدة   يتحصن  ان  الرياضي

والمهارية والبدنية  الوظيفية  الناحية   الركل  رياضة  ان.  دفاعا  او  هجوما  كان  سواء   للنزالات   من 
تعتمد على الاتزان المهاري بكيفية استخدام الركل واللكم في الجولة الواحدة وان اغلب   الملاكمةو 

الساقين   مرونة  وبالخصوص  المرونة  قلة  بسبب  الركل  من  اكثر  اللكم  يستخدمون  الرياضيين 
وكذالك خلل في عملية الزوغان لانها تحتاج الى مرونة كبيرة في الجذع ومن هذا المنطلق ركز  

 الباحث على مرونة الجذع للجانبين وكذالك تمرينات المرونة للساقين. 
المنازلات    وزمنالمفتوحة    مهارات الملاكمة من الرياضات الاساسية ذات الو   الركل  تعتبر رياضةو 

ومن خلال خبرة الباحث على المستوى المحلي والدولي  مهاراتها بالركل واللكم    فكثرةطويل نسبيا  
  في   وبالخصوص   رياضي ال  مستوى   في  هبوط  وهيالملاكمة    ات الركلوجد اهم المشاكل في رياض

والركل   اللكم  لمهارات  بالنسبة  التوازن  او  الباحث    لذلكحركات الارجل  تحديد مشكلة    فيارتأى 
صفة المرونة لها تاثير في رياضات الكيك بوكسنغ بالقياس مع الصفات  البحث هل ان تمرينات  

 . الاخرى 
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 ويهدف البحث الى:
 . خاصة بالمرونة الايجابية تمارين اعداد  -1
 . على اهمية المرونة للركل واللكم التعرف -2
 . تمرينات المرونة للركل والملاكمة  على افضلية التعرف -3
 
 :المرونة 1-1

تعني المرونة " القدرة على أداء المهارات الحركية المختلفةة ققصةى مةدى حركةي ممكةن للمفاصةل 
كمةةا تعةةرف المرونةةة علةةى أنهةةا" قةةدرة  .المختلفةةة بالجسةةم وفقةةاا لامكانيةةات التشةةريحية والفسةةيولوجية

وكةةذالك  الفةةرد علةةى أداء الحركةةات الرياضةةية  لةةى أوسةةع مةةدى تسةةما بةةه المفاصةةل العامةةة للحركةةة
 .تعرف على " أنها مدى الحركة التي تسما بها مفاصل الجسم

 : أهمية المرونة الحركية 1-2
 تعمل مع بقية القدرات الحركية والبدنية على اعداد المتعلم بدنياا وحركياا .  -
 تعمل على سرعة اكتساب اداء المهارات الحركية واتقانها .  -
 تسهم في تقليل التعرض الى الاصابات الرياضية . -
 تساعد على تأخير حالة التعب .  -
 تسهم في اداء المهارات بشكل فعال واقتصادي .  -
 يتم من خلالها تطوير السمات الارادية للمتعلم مثل الشجاعة والجرأة والثقة بالنفس . -
 هي الحركية المرونة في المؤثرة العوامل 1-3

 .  طالتها وقابلية وأوتارها العضلة مرونة -
 . العاملة للمفاصل السائدة اقربطة مرونة  -
 . العضلي والتضخم والبناء الشكل - 
 . العاملة العضلات  قوة -
 .المقاومة منع على العصبي الجهاز مقدار  -
 . حركات  مجموعة أو لحركة التكتيكية الإجادة مستوى   -
 .للرياضي والخارجية الداخلية البيئة  -
 . الغير الملابس مناسبة -
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 : الميدانية وإجراءاته  البحث منهجية -2
  عملية   وتعد   البحث   مشكلة   لطبيعة  لملاءمته  التجريبي  المنهج  الباحث   استخدم  :البحث  منهج  2-1

  ومجموعة  تجريبية  مجموعة)  المتكافئتين  المجموعتين   بأسلوب   التجريبي  للمنهج  الباحث   اختيار 
 (  والبعدي القبلي  الاختبار ذات  ضابطة

 (1) جدول
 
 

( 0,05( اعلةةةةةى مةةةةةن )Levenخةةةةةلال الجةةةةةدول اعةةةةةلاه يبةةةةةين لنةةةةةا مسةةةةةتوى الدلالةةةةةة لاختبةةةةةار ) نمةةةةة
وهةةةةةةذا يةةةةةةدل علةةةةةةى تجةةةةةةانس عينةةةةةةة البحةةةةةةث فةةةةةةي جميةةةةةةع متغيةةةةةةرات البحةةةةةةث المدروسةةةةةةة وكمةةةةةةا ان 

( وهةةةةةذا يةةةةةدل علةةةةةى تكةةةةةاف  0,05( اعلةةةةةى مةةةةةن )tالجةةةةةدول يبةةةةةين لنةةةةةا مسةةةةةتوى الدلالةةةةةة لاختبةةةةةار )
 عينة البحث في جميع المتغيرات المدروسة.

 

 

 

   F  مستو
 ى
 الدلالة 

 نوع
 الدلالة 

    ع -س ع -س

 مرونةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة 1
الجةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةذع 
 والورك يسار

0,06 3,371 سم
9 

 غير
 معنوي 

 معنوي  غير 1,000 0,000 1,940 39,166 4,535 39,166

 مرونةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة 2
الجةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةذع 
 والورك يمين

0,22 1,714 سم
0 

 غير
 وي معن

 معنوي  غير 0.844 0,202 1,861 40,333 3,577 40,000

0,23 1,633 سم الطول 3
0 

 غير
 معنوي 

174,83
3 

5,382 177,16
6 

 معنوي  غير 0,526 0,658 6,823

 
4 

1,00 0,000 كغم الوزن 
0 

 غير
 معنوي 

 معنوي  غير 1,000 0,000 3,141 67,333 3,141 67,333

1,00 0,000 سنة العمر 5
0 

 غير
 معنوي 

 معنوي  غير 1,000 0,000 0,547 17,500 0,547 17,500
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 : البحثفي   المستخدمة والاجهزة الادوات 2-2
 .  ملاكمة حلبة -
 (.12) عدد  ملاكمة قفازات  -
 (.6)رآس واقيات  -
 (.6) اسنان واقيات  -
 (.6) حائط درع -
 (.2) ذراع درع -
 (.3) قتالية اكياس -
 ( .3) عدد   قتالي نابضي جهاز -
 .عدد  الكترونية توقيت   ساعة -
 صينيالمنشأ  ( lenovo)  جهازحاسوبنوع -
 .  يدوية  حاسبة -
 ( .2) عدد (  fox) نوع صافرة -
 (2) المهارات  لتطبيق ابلاستيكية دمى -
  ( Sphygmanometer )الدم ضغط قياس جهاز -
 . طبي  ميزان -
 Sony12x نوع( 1) عدد   فيديو كاميرا -
 :  الشخصية المقابلة 2-3
 التدريب  علم مجال في والاختصاص  الخبرة ذوي  مع شخصية مقابلات  عدة  الباحث  أجرى 
  وتحديد  البحث  فكرة أساسها على  بينت  نتائج عدة  هناك كانت  وبذلك الرياضية  والفسلجة الرياضي
 .المناسب  العلمي ومنهجه مشكلته

 :  البيانات جمع وسائل  2-4
 .  الملاحظة-
 .  العلمية والمراجع المصادر-
 . المشابهة والبحوث  الدراسات -
 . للملاكمين بالاختبارات  الخاصة التسجيل استمارات -
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 : الميدانية البحث اجراءات 2-5
 تحديد القدرات البدنية:   2-5-1
 مرونة الجذع والورك للجانبين الايسر والايمن   2-5-1-1
 . معرفة المدى الحركي للجانبين   الهدف -
 . سم  القياس -

بانثنةةاء الجةةذع الةةى  ويباشةةرالضةةهر والةةورك  بملاسةةقة الحةةائط. يقةةا اللاعةةب بمحةةاذات  الاختبةةار
 الشةكلب موضةا وكما اليسار جهةل الجانب الايمن ويتم القياس من القاعدة الى اخر نقطة وبعدها

(17) . 
 
 
 
 

 
 (1) الشكل

 مرونة الجذع والورك جانبي يبين 
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 : الاستطلاعية التجربة 2-5-2
  التجربة    جراء  هي  بها  وموثوق   قةي دق  نتائج  على  الحصول  لغرض   العلمي   البحث   خبراءي كد  

الاساسيةةيالاستطلاع للتجربة  ومشابهة  مصغرة  تجربة  الا  هي  ما  التجربة  اجريت   ذ ا  "وهذه 
 التجربة الاستطلاعية بعدة مراحل: 

الساعة    في  -الاولى:  المرحلة الرياضي  الحلة  واطلع    2019/  1/2في    مساء4 نادي 
 -الباحث:
 الصعوبات والمشاكل التي توجه الباحث في عمله.  -
 تحديد مستوى العينة البدنية والمهارية.-
 تحديد شدد التمرينات اللاهوائية التي تستخدم. -
 الوقت المستغرق لتنفيذ الاختبارات البدنية والمهارية.-
 في تنفيذ الاختبارات.  دقةمن صلاحية فريق العمل المساعد ومدى ال التأكد -
 اختبار صلاحية الاجهزة والادوات المستخدمة.-
 صلاحية الاختبارات ومدى ملائمتها للعينة. -

اثبتت صلاحية الاجهزة وتوفر الكادر المساعد وتوفر الاختبارات والمصادر والمراجع    وبالتالي 
 الخاصة بها.  
الاساتذة   لاختبارات ا   اجريت -الثانية:  المرحلة حي  صحي  مركز  في  الفسلجية  للمتغيرات 
صباحا9الساعة) الانفجارية    وكذلك(  والقدرة  القوة  جهاز  على  الانفجارية  القدرة  اختبار  اجري 
 (.1كما في ملحق رقم ) 2/2/2019(في اليوم ذاته الموافق10,5الساعة )
( عصرا الموافق  4الاختبارات للمتغيرات البدنية والمهارية في الساعة )  جريت ا-الثالثة:  المرحلة
وتم تسجيل النتائج على استمارات خاصة اعدت من قبل الباحث كما في ملحق   2019/ 3/2
 (4رقم)

 )صدق,ثبات,موضوعية(.راتللاختبا العلمية الأسس 2-5-3
 صدق الاختبار: 

 كةون ي ومةن المهةم أن اسةهيما وضع الاختبةار مةن أجةل ق سيقيالصدق هو الاختبار الذي   عنيي"و 
 رهايأخرى غ ظاهرة سيول نةيظاهرة مع سيأن نق د يالاختبار صادقا قننا نر 

الاهمية   حسب   حهاي تم ترش  وقد   ني والمختص  راءعلى الخب   رات الاختبا  رات تم عرض استما  ث يح
الثانية   والطريقة  ،النسبية  الظاهري  الصدق  باعتماد  الباحث  اختبارات    قام  وبناء  لعرض  وذلك 
الملاكمة والاختبارات من الخبراء في مجال الاختبار والقياس والتدريب  الركل و جديدة في رياضة  
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والملاكمة وحدد الخبراء الهدف الذي وضعت من اجله ومدى ملاءمتها لموضوع البحث وبذلك 
 فقد ثبت صدق الاختبار.  

 الاختبار:  بات ث
  أي أو الإعادة رارات خلال التك  تةثاب  مةيالاختبار ذو ق جةي الثبات هو درجة الثقة أي نت مفهوم)

 ولقد  التجربة على المجموعة نفسها( دت يالباحث أذا أع هايبمعنى الثبات للنتائج التي حصل عل
  عادتهالاختبار وا  قةيمعامل الثبات من خلال استعمال طر  راجسعى الباحث باستخ 

كافة  ري توف خلالبعد مرور أسبوع من أداء  ةيالتجربة الاستطلاع  نةيع   على2019/ 9/2في
استخدم الباحث قانون معامل الارتباط   وقد  رات الاختبا  هايالظروف واقجواء المناسبة التي تمت ف

من   عالي  بقدر  تتمتع  والمهارية ةيالبدن رات معامل الثبات وكانت ألاختبا لاستخراج( رماني) سب
 الثبات. 
 : ةيالموضوع
وإعطةةاء الدرجةةة أي يعطةةي النتةةائج  لاختبةةاروضةةوح التعليمةةات مةةن حيةةث  دارة ا تعنةةي الموضةةوعية

 نفسها مهما اختلا المصححون.
  اد يةانق االقائم بالاختبار أو المقوم أو الباحث عنة بتعد يأن    جب ي  اسيأو الق  رات الاختبا  راء"فعند أج
 فةةي هةةايللاسةتناد عل راهينالاعتمةاد علةةى اقدلةة القاطعةةة والبةة جةةب يبةةل  ةيالشخصة قرائةةه زيةأو التح
  ميالتقو  ةيعمل
 رات للاختبةا ةيوتةم التعةرف علةى الموضةوع  محكمةان مهةايقو  والمهاريةة ةيةالبدن رات فةان الاختبةا لةذا

 ةيتتمتةع بموضةةوع رات وكانةةت الاختبةا نينتةائج المحكمة ني( بةرمانيباسةتعمال معامةل الارتبةاط )سةةب
 عالية.

 اجراءات البحث الميدانية  2-6
 التجربة الاستطلاعية2-6-1

التجربةةة  ي كةةد خبةةراء البحةةث العلمةةي لغةةرض الحصةةول علةةى نتةةائج دقيقةةة وموثةةوق بهةةا هةةي  جةةراء
  "وهذه التجربة ما هي الا تجربة مصغرة ومشابهة للتجربة الاساسية الاستطلاعية

نةادي  فةيمن نفةس عينةة البحةث  رياضيين( 4على عينة قوامها )  اذ اجريت التجربة الاستطلاعية
( ايةةام تةةم اعةةادة الاختبةةارات وكانةةت 3وبعةةد ) 2019/ 10/2مسةةاء فةةي 4 الرياضةةي السةةاعة  بابةل

 :النتائج متقاربة وبعضها متطابقة وكان الغرض من أجراء التجربة الاستطلاعية هو
 العينة. مرونة تحديد مستوى  -
  .المستغرق لتنفيذ الاختبارات التعرف على الزمن  -
 لتنفيذ الاختبارات الاصلية.فريق العمل المساعد  امكانية -
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 صلاحية الاختبارات ومدى ملائمتها للعينة. -
 استخراج المعاملات العلمية  للاختبارات )صدق, ثبات, موضوعية( . -
 التجربة الرئيسة 2-6-2
 الاختبار القبلي 2-6-3

  عصرا من  يوم الاحد. 4( الساعة 18/2/2019-17تم اجراء الاختبار القبلي بتاريخ )

 التمرينات المتبعة 2-6-4
ل هةو اجةراء و لاويكةون ابتةداء الحمةل التةدريبي فةي الاسةبوع ا شةهرينوضع تمرينات تجريبية لمدة   

 الزوغةان بالنسةبة للمهةةارات أهميةة  والتاكيةد علةةى  الكيةك بوكسةنغ رياضةةة مهةارات التمرينةات وجميةع 
 .الاخرى 

والتشةةةديد علةةةى تطبيةةةق دقيقةةةة  15الةةةى  10عمليةةةة الاحمةةةاء الخةةةاص مةةةن  فةةةي ومةةةن ثةةةم الابتةةةداء
جةةدول ويكةةون القسةةم الرئيسةةي تةةدريب مسةةتمر متوسةةط الشةةدة وكمةةا فةةي  التمرينةةات بشةةكلها الصةةحيا

وتةةةتم زيةةةادة الشةةةدة التدريبيةةةة وثبةةةات الحجةةةم للحمةةةل التةةةدريبي عنةةةد تقةةةدم الوقةةةت التةةةدريبي  التمرينةةةات 
تحمل العام وبعد ذلك يتم تطوير الصةفات البدنيةة لل رينات هوللوحدات اللاحقة وهذا النوع من التم

 تدرب في ابتداء من تحمل القوة وتحمل السرعة والقوة المميزة بالسرعة وجميع هذا الصفات البدنية 
القةدرات ت خةذ  بعض %  من زمن الوحدة التدريبية و 80تكون نسبته بحدود   والتي  الجانب الرئيسي

 مهةارات كونهةا مةن ال  الكيةك بوكسةنغ في الجانةب المهةارى لخصوصةية عمليةة التةدريب فةي رياضةة
المفتوحةةة ومةةن المعلةةوم كلمةةا تقةةدم الوقةةت فةةي الوحةةدات التدريبيةةة زادت الشةةدة التدريبيةةة تةةدريجيا امةةا 

 الحجم التدريبي فتارة يتوقا حسب الحاجة وتارة اخرى يزداد. 
 مرينةةةات فيجةةةب الابتةةةداء بالت هةةةوائيوفةةةق نظةةةام الطاقةةةة ال علةةةى تحتةةةاج الةةةى تةةةدريب  المرونةةةةبمةةةا ان 

المهةةارات علمةةا ان الشةةدة التدريبيةةة  تبةةدء بالزيةةادة لكةةل  القسةةم الرئيسةةي فةةيمنخفظةةة الهوائيةةة بشةةدد 
وهةو بةدورة علةى وفةق نظةام الطاقةة الهةوائي بمرور وقةت الوحةدات التدريبيةة والسةبب زيةادة التةدريب  

 يتراجع بنسبة اقل لزيادة نسبة تدريب اللاكتات 
 اعداد هذه التمرينات على اقسس العلمية من حيث:تم 
 ملائمة محتوى التمرينات لمستوى وقدرات أفراد العينة. -
 .مراعاة الهدف من أعداد التمرينات  -
مراعةةاة التشةةكيل المناسةةب لحمةةل التةةدريب مةةن حيةةث الشةةدة و الحجةةم و الراحةةة ثةةم التةةدرج بالشةةدة  -

 والحمل وحسب أهداف الوحدة التدريبية.
( وحةةةدات تدريبيةةةة أسةةةبوعياا , وبةةةذلك 3( أسةةةبوع , بمعةةةدل )8أسةةةتغرق تطبيةةةق المةةةنهج التةةةدريبي ) -

 ( وحدة تدريبية.24بلغت عدد الوحدات التدريبية )
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لكةةةل محتويةةةات التمرينةةةات فةةةي القسةةةم الرئيسةةةي والتةةةي تخةةة  مشةةةكلة  الملاكمةةةين اجةةةري تةةةدريب  -
 .البحث 
 ثلاثاء  -سبت  -أيام الوحدات اقسبوعية = جمعة  -
 11/9/2019لغاية  11/7/2019التمرينات المقترحة بتاريخ  ت بدأ -
 الاختبار البعدي 2-6-5

( وبةنفس ظةروف 15/9/2019تم الاختبار البعدي بعد نهاية التمرينات التدريبيةة المتبعةة بتةاريخ )
 الاختبارات القبلية .

 :  (الرئيسية التجربة) القبلي القياس 2-6-6
 المتبعة: مريناتالت مواصفات2-6-6-1

من   لمدة  الخاص  الاحماء  عملية  من  المهارات    15الى    10الابتداء  تعديل  ثم  ومن  دقيقة  
الشدة   زيادة  وتتم  الشدة  متوسط  مستمر  تدريب  الرئيسي  القسم  ويكون  الاستعداد  وقفة  كأصول 
 ن التدريبية وثبات الحجم للحمل التدريبي عند تقدم الوقت التدريبي للوحدات اللاحقة وهذا النوع م 

ي خذ  والمرونة و تحمل  اليتم تطوير الصفات البدنية ابتداء من    لكالتمارين  للتحمل العام وبعد ذ 
بحدود   نسبته  وتكون  الرئيسي  الجانب  من  الوحدة  80وقتها  زمن  من  في    التدريبية%   فت خذ 

رياضة  المهارى الجانب   في  التدريب  عملية  بوكسنغلخصوصية  ا   الكيك  من   لمهارات كونها 
الوحدات   الوقت في  تقدم  المعلوم كلما  الشدة    التدريبيةالمفتوحة ومن  اما    التدريبية زادت  تدريجيا 

 الحجم التدريبي فتارة يتوقا حسب الحاجة وتارة اخرى يزداد.  
  التمرينات بذلك توصل الباحث الى اعداد و 

 على اقسس العلمية من حيث:
 . ةأفراد العين قدرات لمستوى و  التمرينات محتوى  ملائمة -
 التمرينات الهدف من أعداد  مراعاة -
التةةدرج بالشةةدة  ثةةمالتشةةكيل المناسةةب لحمةةل التةةدريب مةةن حيةةث الشةةدة و الحجةةم و الراحةةة  مراعةةاة -

 والحمل وحسب أهداف الوحدة التدريبية.
  ثلاثاء -سبت  - جمعةالوحدات اقسبوعية =  أيام -
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 : الوسائل الاحصائية  2-7
 ((spss الاحصائية الحقيبة الباحث  استخدم
 
 ن                 الوسط الحسابي )م( =   .1

                                                     
 
 الانحراف المعياري  =     -2
 
 للعينات المستقلة   Tاختبار  -3
 للتجانس   leven اختبار -1

 ( 2) جدول
 جدول يبين الفرق بين الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية البدنية والمهارية لمتغيرات البحث

 مستوى  tقيمة البعدي القبلي الدرجة   ت
 الدلالة 

 الدلالة  نوع
 ع -س ع -س

 معنوي  0.013 3.796 1,722 36,833 1,940 39,166 سم الايمنللجانب  مرونة 11
 معنوي  0.008 4.300 1.966 35.667 1,861 40,333 سم يسرالا  مرونة 12

 ( 3جدول)
 يبين الفرق بين الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة البدنية والمهارية لمتغيرات البحث

مستوى  tقيمة البعدي القبلي الدرجة   ت
 الدلالة 

نوع 
 ع -س ع -س الدلالة 

2.08 3,488 24,833 3,656 23.166 عداة  ثا30بطن جوانب  1
8 

 معنوي  0.031

6.70 10,264 56,833 10,708 55,333 عداة  ثا10زوغان  2
8 

 معنوي  0.001

7.90 2.786 39.833 2.880 41.500 سم الايمنمرونة للجانب  3
6 

 معنوي  0.001

6.70 3.011 39.333 3.060 40.833 سم مرونة للجانب الايسر 4
8 

 معنوي  0.001

 
 
 

 2(س  - -س)  مج

 1 - ن
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  عند   المعيارية  والانحرافات   الحسابية  الاوساط  قيم  في  والتباين  الاختلاف  هذا  حقيقة  ولمعرفة
  تشير  النتائج  جاءت   ومنه.    التائي  الاحصائي  الاختبار  الباحث   استعمل  (والبعدي  القبلي)القياسين
 . للذراعين القوة تحمل  متغير عند   للتمرينات  تأثير وجود  الى
  التائية   للقيم   يعود   وذلك  القياسين   بين  ما  الحاصلة  الاحصائية  الدلالة  ذات   المعنوية  الفروق   اذ 

  القيمة  من  اكبر  هي(  7.906,    4.255   6.708,    2.088)  منها  كل  عند   والبالغة  المحسوبة
 .( 0.05) من اقل منها كل أزاء الم شرة الدلالة مستويات  اذ  لها المقابلة الجدولية

 للاختباااارات والمهارياااة البدنياااة المتغيااارات بعااض فاااي هاااوائيال النظاااام تمريناااات تاااثير 2-7-1
  والضابطة التجريبية للعينتين البعدية

 ( 4)جدول
  البدنية البحث  لمتغيرات  البعدية الاختبارات  في والضابطة التجريبية  المجموعتين بين الفرق  يبين

 والمهارية
 مستوى  tقيمة الضابطة   المجموعة التجريبية  المجموعة الدرجة   ت

 الدلالة 
 نوع
 الدلالة 

 ع -س ع -س
 مرونة 1

للجانب 
 الايمن 

 معنوي  0,036 2,415 4,226 41.333 1.722 36,833 سم

 مرونة 2
للجانب 
 الايسر

 معنوي  0,016 2,900 3,060 40,833 2.483 36.166 سم

  عند   المعيارية  والانحرافات   الحسابية  الاوساط  قيم  في  والتباين  الاختلاف  هذا  حقيقة  ولمعرفة
 .  التائي الاحصائي الاختبار الباحث  استعمل (والضابطة للتجريبية البعديين)القياسين
  التائية   للقيم   يعود   وذلك  القياسين   بين  ما  الحاصلة  الاحصائية  الدلالة  ذات   المعنوية  الفروق   اذ 

 (6.708  7.906) منها كل عند  والبالغة المحسوبة
  من  اقل  منها  كل  ازاء  الم شرة  الدلالة  مستويات   اذ   لها  المقابلة  الجدولية  القيمة  من  اكبر  هي
(0.05). 
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 -:البحث لمتغيرات والمهارية البدنية الاختبارات نتائج مناقشة -3
 افراد لدى والمهارية  البدنية  المتغيرات  بعض  في  والبعدية  القبلية  الاختبارات  نتائج  مناقشة  3-1

 :التجريبية المجموعة
 والمهاريةة البدنيةة البحةث  لمتغيةرات  اللاهةوائي النظام تمرينات  نتائج وتحليل عرض   خلال  من  تبين
 ولصةةالا والبعةةدي القبلةةي الاختبةةارين بةةين معنويةةة فةةروق  وجةةود ( 10) الجةةدول فةةي وضةةحت  والتةةي
 .التجريبية للمجموعة البعدي الاختبار
 التمرينةةةةات  سةةةةببها هةةةةو التجريبيةةةةة المجموعةةةةة ولصةةةةالا المعنويةةةةة الفةةةةروق  سةةةةبب  ان الباحةةةةث  يعةةةةزو

 بشكلها اتقانها يجب   التمرينات  اجراء  عملية  عند  والمقصود  عملها  والية  اجرائها  وعملية المستخدمة
 ربةةةط وعنةةةد  مهاريةةةة او بدنيةةةة التمرينةةةات  كانةةةت  سةةةواء الاول الاسةةةبوع فةةةي وبالخصةةةوص  الصةةةحيا
 عنةةد  فمةةثلا ايجةةابي وبشةةكل النتةةائج تتضةةا البدنيةةة والتمرينةةات  المهةةارات  او بالمهةةارات  الاختبةةارات 
 لان والقطةع المسةتقيم لكمتةي او الزوغةان بةه ية ثر الاختبةار هةذا فةان جوانةب  الةبطن  تمةرين  اختبار
 واضةةحة المعنويةة الفةروق  يجعةل ممةةا المةذكورة والمهةارات  الاختبةار فةةي متقاربةة الحركيةة المجموعةة
 ت المتغيرا بقية وهكذا الاختبارات  في
  للعينتين   البعدية  للاختبارات  والمهارية  البدنية   المتغيرات  بعض  في   تمريناتال  تاثير  3-2

 : والضابطة التجريبية
 الصةةةحيا الفنةةةي وادائهةةةا التمرينةةةات  تةةةدريب  اسةةةلوب  العينتةةةين بةةةين الفةةةروق  سةةةبب  ان الباحةةةث  يةةةرى 
  الملاكمين لقدرات  مناسب  بشكل التدريبية الاحمال وتحديد 
 الا مهةارة الةى مهةارة مةن ينتقةل لا وكةذلك السةابق التمةرين باتقةان الا اخر  الى  تمرين  من  ولايتحول
 والانسحاب   الهجوم  عملية في  تساعد   فانها الضهر  تمارين  او  لزوغانا كاسبقته التي  المهارة  باتقان
 . التمرينات  من وغيرها بالجذع
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 الاستنتاجات والتوصيات :   -4
 الاستنتاجات : 4-1

  -في  طار النتائج التي أظهرتها هذه الدراسة توصل الباحث  لى  الاستنتاجات الآتية:
المتغيةرات البدنيةة  تطوير وفق نظام الطاقة اللاهوائي للملاكمين اثر في للتمرينات المستخدمة -1

 والمهارية الخاصة بالمرونة للجذع والورك ولكلا الجانبين.
 
 التوصيات :  4-2

  -من خلال الاستنتاجات التي تم التوصل  ليها يوصي الباحث بما يأتي :
حسةةةب الحمةةةل  لهةةةوائيوالمهاريةةةة وفةةةق نظةةةام الطاقةةة ا التأكيةةد علةةةى اسةةةتخدام التمرينةةةات البدنيةةة -1

 التدريبي وحسب تسلسل تمرينات الاسابيع.

 الاعتناء والتركيز على الية تنفيذ التمرينات البدنية والمهارية من الناحية الميكانيكية . -2

 (ضربة بالدقيقة. 120التاكيد في الاسابيع الاخيرة على الاستراحة حتى وصول النبض ) -3
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