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(عمى تطوير بعض القدرات البدنية والميارية بميومترى -اثقال )تأثير التدريب المركب 
 وفاعميو الاداء لدى لاعبي الملاكمو

 محمد اسامو عبدالعال مصطفىم.د/ 
 ممخص البحث

ييدف البحث إلى محاولة التعرف عمى تأثير التدريب المركب عمي تطوير بعض 
ي الملاكمة. وقد استخدم الباحث المنيج التجريبي نظراً الصفات البدنيو والميارية لدي لاعب

لملائمتو لطبيعة البحث وأىدافو .وقد استعان الباحث بالتصميم التجريبي استخدام القياس 
 .القبمي البعدي

سنة من  19-16ملاكم من سن  10واجرى ىذا البحث عمى عينة عمدية قواميا 
قد تم طبقت التجربة الأساسية لمبحث في الفترة و ملاكمي منتخب جامعة الإسكندرية لمملاكمة. 

وحدات تدريبية أسبوعيًا. واستغرقت التجربو  3بواقع  27/10/2021إلى  26/7/2021من 
التدريب  –( اسابيع . وخضعت المجموعة لبرنامج التدريب المركب )التدريب بالاثقال 12)

 يارية لدي لاعبي الملاكمة. البميومتري( والذي ييدف الي تطوير المتغيرات البدنيو والم
التدريب  –وقد أسفرت اىم النتائج عمى أن البرنامج التدريبى )التدريب بالاثقال 

البميومتري( أدى إلى تطوير بعض القدرات البدنية والميارية وتحسن مستوى فاعميو الاداء 
 .الاداء

العمرية  وكانت اىم التوصيات إجراء دراسات مشابية لمتدريب المركب عمى الفئات
الأخرى والأنسات. لمعرفة مدى مناسبة وتطوير المتغيرات البدنية والميارية وفاعميو الاداء 
لدييم .إجراء دراسات أخرى لمتعرف عمي التاثيرات الفسيولوجيو والبيوكيميائيو الناتجة عن 

  .وتدريبات البميومتري( عمي الفئات السنيو المختمف–التدريب المركب )تدريبات الاثقال 
 

 .جميورية مصر العربية-جامعو الإسكندرية  –كميو التربية الرياضية  –دكتور بقسم المنازلات والرياضات الفردية  مدرس
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The Abstract 

The effect of compound training) weights  - Pylometric(on 

developing some of the Capacityand technical traits and the 

performance effectiveness of boxing players 

Dr. Mohamed Ossama Abdel-Aal Moustafa 

The research aims to identify the effect of compound training on 

developing some of the physical and technical traits of boxing players. 

The researcher used the experimental method for its relevance to the 

nature and objectives of the research. The researcher used the 

experimental design using the pre- and post-measurements. 

This research was conducted on a purposively selected sample 

consisted of 10 boxers whose age ranged between 16-19 years from the 

Alexandria University boxing team. The main research experiment was 

applied from 26/2/2021 to 27/01/2021 with 3 training sessions per 

week. The experiment lasted (12) weeks. The group underwent the 

compound training program (weight training - plyometric training), 

which aims to develop the boxing players’ physical and technical 

variables. 

The most important results showed that the training program 

(weight training - plyometric training) led to the development of some 

of the physical and technical abilities and an improvement in the level 

of performance effectiveness. 

The most important recommendations were to conduct further 

studies concerning compound training on other age groups and young 

women as well in order to find out the relevance and development of 

the physical and technical variables and the performance effectiveness 

of the players. Conducting more studies to identify the physiological 

and biochemical effects resulting from compound training (weight 

training - plyometric training) on the different age groups. 
Lecturer at the Combats and Individual Sports Department - Faculty of Physical 

Education - Alexandria University - Arab Republic of Egypt 
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 :المقدمة ومشكمة البحث

نجاز ىو ان التطور السريع فى تحقيق المستويات الرياضية العالية وما يمثمو من ا
انعكاس لتطور طرق واساليب التدريب الرياضي ونتاج البحث والتطبيق لعمم التدريب الرياضي 

يرتبط بو من عموم تطبيقيو. ولاستمرار ىذا التطور كان لزاما توجيو العممية التدريبية نحو  وما
 التخصصية الدقيقة لمتطمبات النشاط الرياضي وفقا لخصوصيو النشاط الممارس وطبيعتو
ومتطمباتو. ولقد تنوعت اساليب البحث والدراسة لتشمل كافة السبل التي من شأنيا تطوير 
فاعميو الاداء وتطوير الانجاز الرياضي. ولقد اظيرت تطبيقات المكم الحديثة من خلال 
بطولات العالم والدورات الأوليمبية والبطولات القارية فاعميو واىميو اليجوم المضاد والذي 

اساسيا فى الاعداد الخططى الحديث والذى اصبح ايضا اتجاىا اساسيا وخطو  أصبح محكا
 لعب لمدارس المكم الحديث.

وتتعدد اساليب التدريب باستخدام الاثقال والبميومتري التي يستخدميا الرياضيين فمنيم 
من يستخدم التدريب الفردي اي استخدام تدريبات البميومتري فقط اوالاثقال فقط. تدريب 

مجموعة)المزجي( وفيو تستخدم التدريبات البميومتريو وتدريبات الاثقال في وحدتين تدريبيتين ال
منفصمتين.التدريب المركب وفيو تستخدم التدريبات البميومتريو وتدريبات الاثقال في نفس 

خل الوحدة التدريبيو. التمرينات الدائرية المركبو يستخدم فييا تدريبات الاثقال والبميومتريك دا
 محطات التدريب.

( , جيرى  2010)   Krusuveski( , كروسوفيسكي 2007فيتفق كل من خالد فريد )
( , عمى اىمية التدريبات ذات الميارات المركبة والتي 2005) Jerzy Sadowskiسادوسكي 

تحتاج الي مستوي عالي من التحكم والسيطرة وتناغم الميارات . وىو الامر الذي ينعكس 
معدل عالي من الضبط والتحكم خلال تنفيذ الميارات والجمل الحركية المركبة مما عمى توافر 

 ( .  72 -61: 47( ) 41:  46( ) 12: 9)    يؤدي الي سرعة وجودة الاداء المياري 

أن  Skava Juliu (2005)  وجوليو سكافا J.Kasa (1997)  ويؤكد كلا من كاسا
دمجيا  نماذج منفرده لمجموعة الميارات التي يتمالميارات الحس حركية المركبة تتكون من 
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ببعضيا البعض وتتداخل مراحميا النيائية لتشكل بداية مراحل الميارات التالية والتي تعتمد في 
 ادائيا عمى القدرات البدنيو وان النشاط الرياضي التخصصي ىو الذي يحدد نوع ىذه القدرات

. (48 :59 ( ،)46 :71.  ) 

(  ان التدريب المركب اصبح يمارس عمي نطاق واسع Ebben2000 (ويذكر ايبين 
في المجال الرياضي فيو تدريب اثقال بشدات عالية يتبعيا تمرينات بميومتري في نفس 
المجموعة التدريبيو وان تتشابو بيوميكانيكا معيا اي انيا مجموعة تدريبات متتاليو اليدف منيا 

فاعمية الاداء المياري مثل القوة والقوة المميزه بالسرعة تطوير القدرات البدنيو والتي تؤثر في 
 (451: 35والسرعة والمرونو وتحمل السرعة وتحقيق الانجاز الرياضي.)

(أن تدريبات 1990) wilkerson(ويمكرسون2007) Goranحيث يشيرجوران
السرعة البميومتريك تستخدم لتحسين القابمية لموثب من خلال سد الفجوة بين تدريبات القوة و 

باستخدام ما يسمى برد فع الإطالة اولذ ييسيل ويطوع وحدات حركية إضافية في العضلات 
أثناء الأداء ويكسب العضمة صفة المطاطية وأن تدريبات البميومتيري ىي تمك التمرينات التي 
تكون خلاليا العضمة قادرة عمى الوصول إلى الحد الأقصى من إنتاج القوة في أقل زمن 

ي تستخدم قوة الجاذبية الأرضية لتخزين الطاقة في العضلات وىذه الطاقة تستخدم ممكن وى
مباشرة في رد الفعل في الاتجاه المعاكس ىذا النوع يستخدم الإطالة العكسية خلال دوره 

 ( 13:58(،)32:47الإطالة والتقصير لإنتاج عمل عضمي انقباضي قوي)

ريب المركب بالتدريب المركب حيث لاىمية التد Racliffe (2000 )ويشيررادكميف
اثبتت الدراسات اىمية التدريبات التكاممية في تحسن الاداء البدني والحركي عمي الرغم من 
من وجود تباين الاراء حول ما ىي التدريبات التي يجب ان نبدأ بيا وما ىي التدريبات التي 

 (167:  54يذه التدريبات.)يجب ان نختم بيا وما ىو التفسير العممي لمبدء او الانتياء ب

 ( ان التدريب المركب ىو مزيج من تدريب المقاومو يتبعو تدريب 2003ويري حسين اباظو)
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انفجاري )بميومتري( وذلك للاستفادة من تدريب المقاومو في اداء التدريب الانفجاري  
ستثارة حيث يعمل تدريب المقاومو عمي استثارة الجياز العصبي بصورة كبيرة ينتج عنيا ا

المزيد من الالياف العضمية يتم استخداميا في التدريب الانفجاري وبالتالي نحصل عمي 
 ( 12:  8اقصي استفادة.)

والتدريبات المركبو ما ىي الا دمج تدريبات القوة مع تدريبات القوة المميزة بالسرعة 
ء ممكن في اقل لتحقيق المثالية في الاداء المياري لمملاكم حيث يحقق الملاكم اقصى ادا

 وقت.

( ان تدريبات الاثقال تؤدي الي رفع مستوي القوة والقوة المميزة 1996 ( ويشير ىنسون 
بالسرعة وبالتالي تزيد من قدرة اللاعب عمي قيامو بمتطمبات الاداء الفني بصورة 

 (25: 48متكاممة.)

(، عمي ان Donald )1998دونالد Henson  (1996‘)ويتفق كل من ىنسون
ريب البميومتري ىو اسموب من اساليب التدريب اليدف الاساسي لو تطوير القوة المميزة التد

بالسرعة لعضلات الذراعين او الرجمين حيث يتم فييا اطالة مفاجأة لمعضلات يتبعيا تقصير 
سريع. وان اليدف الاساسي من التدريب البميومتري ىو زيادة مقدرة العضمو عمي الانبساط 

يتم تخزين كمية كبيرة من الطاقة المطاطيو في العضمو يتم استخداميا في وفي اثناء ذلك 
 (39:45(،)42:48الانقباض الثاني .)

( ان تدريبات البميومتريك تعمل 1996ويشير عبد العزيز النمر وناريمان الخطيب ) 
عمي زيادة قدرة العضلات عمي الانقباض بمعدل اسرع خلال المدي الحركي لممفصل ولذلك  

 (119: 18سن وترفع مستوى الاداء الحركي لمنشاط الممارس.)تح

( ان المزج بين مميزات طرق تدريب القوة العضمية 2000ويؤكد عبد الرحمن زاىر ) 
المختمفو كما في التدريب البميومتري وتدريبات الاثقال بنفس الاسموب الذي يتم في الاداء 

 ( 157: 17الناحية الفنيو للاعب.)الرياضي يؤدي الي اتقان الاداء المياري وتحسن 
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ويري الباحث ان التدريب بالاثقال ىو استكمال لمتدريب البميومتري والعكس فتدريبات 
      الاثقال تعمل عمي استثارة الالياف العضمية العاممو اثناء اداء التمرين مما يحسن مركبي

دريب البميومتري والذي يستغل ) السرعة والقوة ( القوة المميزة بالسرعة للاعب.ويمي ذلك الت
الالياف العضمية المستثارة من تدريبات الاثقال وبالتالي سيولة وسرعة التحول من الانقباض 
العضمي بالتقصيرالي الانقباض العضمي بالتطويل لذا فان استخدام تدريبات الاثقال والتدريب 

 ج .  البميومتري يحقق اقصي استفادة ممكنو للاعب ويعطي افضل النتائ

( ان التدريب بالاثقال يعمل عمي 1996ويوضح عبد العزيز النمر وناريمان الخطيب )
تنمية القوة وتحسين الاداء المياري للاعب حيث يؤدي تدريب الاثقال الي زيادة حجم مقطع 
كل ليفو من الالياف العضمية والي تغيرات في بروتين العضمة .بينما تنمي القدرة العضمية من 

 (115: 18)الوثب العميق والارتداد والحجل. ريناتخلال تم

( ان تدريبات الاثقال تساعد عمي تحفيز 2009ويؤكد خيرية السكري ومحمد بريقع)
الجياز العصبي وجعمو يعمل بكامل طاقتو مما يعمل عمي تحفيز الالياف السريعة والتي 

   ول عمي اكبر قدرة ممكنو.تشارك في الاداء عندما يمييا التدريب البميومتري وبالتالي الحص
 (11 :35) 

( ان التدريب البميومتري أحد 1990)Vern(،فيرن1990)Moranويشيركلا من موران
الأساليب التدريبية المصممة لتنمية القدرة العضميو من خلال استخدام مخزوم الطاقة 

الذي يعمل المطاطية كنتيجة للإطالة السريعة لمعضلات العاممة في نوع النشاط الممارس, و 
عمى استفادة العضمة من الطاقة الميكانيكية المنعكسة لإنتاج عمل عضمي قوي وسريع في 
الأداء, وىذا الانقباض العضمي المركزي يتمثل في لحظة الارتقاء ويكون أقوى أداء سبقو 
انقباض عضمي لامركزي ويتمثل ىذا الانقباض في لحظة ىبوط قدم الارتقاء عمى الأرض 

 (34:  57( , )69:  52قاء حيث يحدث انقباض عضمي بالتطويل لا مركزي )لأخذ الارت
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( أن النشاط 2002) kerinوكيرين  Henson1996 ويضيف كل من ىينسون
الحركي لمعضلات في التدريب البميومتري ينتج من نوعين من الانقباضات العضمية انقباض 

 vouluntary contractionsانقباض لا إرادي  voluntary contractionsعضمي إرادي 
reflexes  والانقباض الإرادي يعتمد عمى مجموعة من الوحدات الحركية الموجودة بألياف

العضلات, أما الانقباض اللاإرادي يعتمد عمى مجموعة من الوحدات الحركية الموجودة بألياف 
أولًا حماية  العضلات أما الانقباض اللارادي ينتج من رد فعل الإطالة والذي تكون وظيفتو

العضمة من الاطالة الزائدة خلال العمل اللامركزي لمتدريب البميومتري وأنو إذا حدث تزاوج بين 
الانقباض الإرادي واللاإرادي في توقيت متزامن فإن ذلك يستثير الكثير من الوحدات الحركية 

( 36:  35:  48العاممة عمى العضمة ليحدث انقباض مركزي ذو قوة انفجارية عالية جدًا )
(49  :103 –105) 

( أنو يمكن تعزيز القوة الانفجارية الناتجة من 1994ويشير كرامار ونيوتن )
الانقباضات الإرادية خلال التدريبات البميومترية من خلال زيادة قوة المثير أو حمل التدريب 

يادة تمك الذي يمكن أن يستدعى وحدات حركية إضافية تتناسب مع حجم وقوة المثير إلاأن ز 
طالة ىذا الزمن يؤثر سمبًا عمى القوة  الأحمال يمكن أن تؤثر عمى زمن الانقباض العضمي, وا 

 ( 3:  50الانفجارية المنتجة. )

( ان التدريب البميومتري ىو ىمزة الوصل في تأثيره, بين 1997ويضيف طمحو حسام)
ى ويعتبر أيضًا المدخل.في كل من القوة العضمية من ناحية والقدرة الانفجارية من ناحية أخر 

مساراتيا المناسبة لرفع مستوى أداء السرعة, ويعتبر عنصر القدرة عنصر مركب وعمى ذلك 
يمكن تنمية القدرة الانفجارية عن طريق وسائل التدريب الخاصة بذلك باستخدام تدريب 

عمى  البميومتري التي تتطمب في أدائيا أقصى توظيف عضمي ويعتمد التدريب البميومتري
نفسية( وتمثل الأسس الفيزيائية القدرات البنائية  –ميكانيكية  –ثلاث أسس رئيسة )فيزيائية 

لمجسم كالقوة العضمية وحجم العضلات وطول العضمة ومرونة المفاصل, أما الأسس 
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الميكانيكية فيي نظام العمل الميكانيكي لمعظام والعضلات والشغل والروافع والعجمة, أما 
 ( 86,  85:  15سية فتتثمل في الإرادة والتصميم والمثابرة عمى التدريب.  )الأسس النف

( أن تدريبات البميومتريك 1998)Robert & Georgeو يضيف روبرت وجورج 
إحدى الطرق التدريبية المتدرجة المؤثرة في تنمية القدرة الانفجارية وتحسين السرعة لعضلات 

 (122:55الرجمين عمي وجو الخصوص )

(أن تدريبات البميومتريك أو تدريب 2016(،امجد زكريا )2012كد احمد سعيد )ويؤ 
الوثب ىو نوع من أنواع تدريبات المقاومة المتحركة والتي تيدف إلى تطوير السرعة والقوة 
المتفجرة كالقوة والتحمل والتي تيدف لموصول إلى توليد أقصى قدر من القوة في أقصر زمن 

 (137: 5(،)45:  3ممكن )

( أن تنمية القدرة الانفجارية يجب أن 2005(، محمد عوض )2005ويرى محمد سعد )
ترتبط ارتباطًا وثيقًا بتنمية الميارات الحركية, وفي ىذا الصدد يوضح طمحة حسام الدين 

م( أن اختيار وسيمة التدريب يتوقف عمى تشخيص وتوصيف الأداء المياري توصيفًا 1994)
لعضمية كمتغير بدني أساسي. وأسموب تدريب القوة الخاصة بالأداء دقيقًا يحدد دور القوة ا

ينطمق من الخصائص الكينماتيكية للأداء المياري كقاعدة أساسية لاختيار وسيمة التدريب 
يقاع  وبناء التمرينات المستخدمة سواء من حيث الشكل أو من حيث مقادير المقاومات وا 

       مواصفات فنية لبناء التدريب التخصصي .الأداء وعدد مرات التكرار والي ذلك من 
(24  :11( )29  :17( )15  :85) 

أن تدريبات المبيومتريك من العوامل التي  Donald chu(2003)ويشير دونالد شو 
أدت إلى زيادة القدرة الانفجارية لمرجمين والذراعين, حيث دلت نتائج الأبحاث عمى أن التدريب 

ؤثرة وفعالة بغرض تحسين القوة وسرعة الحركة حيث تسمح لمجياز الميومتري يعتبر طريقة م
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العصبي بتنبيو أكبر عدد من الألياف العضمية المنقبضة وتحسين تتابع انقابضاتيا مما يساىم 
 (6:45في إنتاج قوة أكبر. )

( أن 2008)Salonikidis،سالونيكيدزgambetta (1989)ويرى كل من جامبيتا 
التدريب في تنمية القوة الانفجارية ليس بالإبداع أو الأمور المبتكرة استخدام ىذا النوع من 

 ( 62:52(،)12:42حديثاً ولكنو يستخدم كطريقة ناجحة لتطوير القدرة الانفجارية)

خيرية السكري ومحمد بريقع (‘2004ويؤكد كل من محمد بريقع وايياب البديوي )
يب تنمية القوة الانفجارية ويعبر عن (  أن التدريب البميومتري يعتبر أحد الأسال2009)

 –مصطمح لمجموعة من التمرينات تستخدم شكل من الانقباض يسمى دورة )الإطالة 
التقصير(والتي تحدث من خلال وقوع العضلات تحت حمل فجائي معين يؤدي إلى إطالة 

اطية العضلات )انقباض مركزي( ينتج عنو قدرة انفجارية عالية يرجعيا البعض إلى طاقة مط
 (38: 9(،)45:23أو رد فعل اطالة الذي يبنى عميو ميكانيزم التدريب البميومتري )

(أن الانقباض الإرادي الناتج 2005) et all  brocherieويؤكد بروشيري وآخرون   
عن التدريب البميومري لا تشترك فيو كل الوحدات الحركية وىذا يعني أن القوة العضمية 

ض أقل من القوة الحقيقة وأن ىناك فاقد لمقوة حيث لايستطيع الفرد الناتجة من ىذا الانقبا
إنتاج كل ما لديو من قوة بشكل إرادي ويكون ىناك فارق بين القوة الإرادية القصوى والتي 

 ينتجيا الجسم وما يمكن أن ينتجو بالفعل من قوة وىو ما يسمى بفاقد القوة.

(43  :455  ,456) 

لاكمة ىي حركة مستمرة من قبل الملاكم عمى أرجاء الحمقة ويرى الباحث أن رياضة الم
سواء في تسديد الكممات المتنوعة والتي يجب أن تتميز بالقوة والسرعة لتحقيق الغرض منيا أو 
في الانتقال السريع من منطقة إلى منطقة أخرى عمى الحمقة حتى يستطيع أداء تكيكات المكم 

ع نمط المنافس بالتكنيك المناسب لمميارات اليجومية أو المتنوعة وفقًا لممكان والمسافة ونو 
 الدفاعية أو اليجومية المضادة. 
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ومن خلال المتابعة الميدانية لمباحث والتعرف عمى طرق وأساليب التدريب المختمفة 
التي يستخدميا السادة المدربون أثناء تدريبيم وجد ان ىناك نمطية في أسموب التدريب المتبع 

الطرق الحديثة في التدريب وخاصة التي تعتمد عمى القوة والسرعة لمواجية وعدم اتباع 
متطمبات الأداء الحديثة والتي تغيرت منذ أن تغير النظام التحكيمي في احتساب النقاط 
لمملاكمين وخاصًا التي تعتمد عمى تنمية القوة المميزة بالسرعة سواء في الناحية البدنية أو 

 الملاكم في التغمب عمى صعوبات المنافسة أثناء مباراة المكم. الميارية التي يحتاجيا

والمساىمة في تقديم طريقة تدريبية تتيح لمسادة المدربين بناء طريق جديد في مجال 
التدريب في رياضة الملاكمة يتيح ليا مواجية الصعوبات في بناء برامج تدريب الملاكمين من 

قال واستخدام التدريب البميومتري في رفع كفاءة الملاكم خلال المزج بين استخدام التدريب بالاث
 بدنيًا ومياريًا حتى يستطيع الأداء بفاعمية وبكفاءة عالية تتفق مع متطمبات نشاط الملاكمة.
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 الدراسات السابقة
 أْـى انُزبئـج - أدٔاد جًغ انجٛبَبد - انؼُٛـخ - ْذف انجحش - ػُٕاٌ انجحش - انجبحشاسى  - و

يحًذ يحًذ يحًذ  - -1

 ذانٓبد٘ دٔيخػج

 و 2112 -

- (69) 

رٕجّٛ انزًزُٚبد انُٕػٛخ  -

ٔفمب نهًؤشٛزاد انحزكٛخ 

ٔانؼعهٛخ الاكضز أسٓبيب 

نجؼط حزكبد انعزة 

نزحسٍٛ يسزٕ٘ الأداء 

 انحزكٙ نهُبشئٍٛ

رٕجّٛ يجًٕػخ يٍ انزًزُٚبد انُٕػٛخ  -

انًخزبرح ٔفمب نجؼط انًؤشٛزاد 

انحزكٛخ ٔانؼعهٛخ نحزكبد  انعزة 

لأداء انحزكٙ نزحسٍٛ يسزٕ٘ ا

 نهُبشئٍٛ فٙ الأداء انزٚبظٙ

(  لاػجٍٛ 2) -

لاػت نكم َشبغ  

 )انكبرارٛخ

 انطبئزح( - -

انزحهٛم انحزكٙ  -

انًمززٌ ثبنزحهٛم 

انؼعهٙ ثٕاسطخ 

(EMG) 

انزًزُٚبد انُٕػٛخ لاًٚكٍ انحكى ػٛٓب ثبنشكم  -

 انظبْز٘.

انزًزُٚبد انُٕػٛخ ثبنلاسزٛك ثبنشذح انؼبنٛخ  -

ٍ انؼعلاد  ٔرحسٍ رسبػذ ػهٙ انزُبسك ثٛ

 الاَمجبض انؼعهٙ.

انزًزُٚبد انُٕػٛخ ثبنلاسزٛك ثبنشذح انؼبنٛخ  -

 رسبػذ ػهٙ رحسٍ يسزٕ٘ انًؤشٛزاد انحزكٛخ.

ظزٔرح أٌ ٚكٌٕ انزًزٍٚ انُٕػٙ فٙ أرجبح انؼًم  -

 انؼعهٙ ٔأٌ ٚكٌٕ يشبثخ نطجٛؼخ الاداء انفُٙ.
2- - Yin hai li 

- 2010 

- (123) 

- Analysis of the Sanda 

techniques at the 

finals of the 11th 

Men's Final 

يبْٙ انزكُٛكبد ٔركزٛكبد انٓجٕيٛخ  -

ٔانذفبػٛخ ٔفك خصبئص لاػغجٗ 

انسبَذا انذٍٚ شبركٕا فٗ َٓبئٛبد كأص 

 انؼبنى

رؼزجز انصٍٛ حصهذ ػهٙ أػهٗ يؼذل نزطجٛك  - يجبراح99 - انٕصفٗ -

َسجخ  ركُٛكبد انهكى فٙ انسبَذا حزٗ اٌٜ ٔنكٍ

خفعخ َٕػب يب فكضٛزا يب ٚسزخذو انُجبح يُ

 انلاػجٌٕ انهكًبد انًسزمًٛخ ٔانمبغغخ

3- - Sun qing 

guo&li jun 

feng 

- 2011 

- (121) 

- Analytical study on 

comparing the 

application of 

different subtraction 

skills for male 

players in the Sanda 

Tournament 

according to the old 

and new law 

يب ْٕ انفبرق ثٍٛ رطجٛك يٓبراد  -

انطزح انًخزهفخ فٗ ثطٕلاد انسبَذا 

-2111 -2119انمٕيٛخ فٙ انصٍٛ 

نهزجبل ٔفك انمبٌَٕ انمذٚى  2111

 ٔانحذٚش

يٓبراد انطزح ْٗ يٓبراد فزٚذح يٍ َٕػٓب فٙ  - سبَذا يحهٛخ ثطٕلاد - انٕصفٗ -

انزُفٛذ ٔفك انمٕاػذ انجذٚذح نهمبٌَٕ فٙ ػبو 

شكم كجٛز ػهٗ رطجٛك يٓبراد لذ أصزد ث 2111

 انطزح

4- - Liu jin –

song&liu ou 

mei 

- 2011 

- (110) 

- predictive skills in 

throwing at Sanda 

يذ٘ فبػهٛخ اسزخذاو انزُجؤ فٙ  -

 يٓبراد ريٙ فٙ سبَذا

انًُٓج  -

 انزجزٚجٙ

اصز انجزَبيج انزذرٚجٗ فٙ رفغ يسزٕ٘ لذرح  - لاػت 36 -

انزيٙ فٙ  انلاػجٍٛ فٙ انزُجؤ نزحسٍٛ يٓبراد

انسبَذا ًٔٚكٍ أٌ رؼًم ثشكم إٚجبثٙ ػهٗ ارمبٌ 

 انًٓبراد سبَذا
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 ىدف البحث
ييدف البحث الي التعرف عمي تأثير التدريب المركب عمى تطوير بعض الصفات 

 البدنية والميارية وفاعميو الاداء لدى لاعبي الملاكمة.
 فروض البحث

القبميددة والبعديددة لصددالح القياسددات  توجددد فددروق معنويددة بددين نتددائج متوسددطي القياسددات .1
 لعينو الدراسو. لمصفات البدنية والميارية البعدية 

توجد فروق معنوية بين نتائج متوسطي القياسات القبمية والبعدية لصالح القياسات  .2
  البعدية بمتغيرات معامل فعالية الاداء لعينو الدراسو

 مصطمحات البحث
 التدريب المركب:

ام المقاومات الثقيمة والخفيفة بطريقة متباينة ، تيدف في النياية ىى قدره عمى استخد
 (6:41إلى تحسين القدرة العضمية . )

 فعاليو الاداء:
ىددى قدددره اللاعددب عمددى احددراز اكبددر قدددر ممكددن مددن النقدداط خددلال الددزمن المحدددد لممبدداراه وذلددك 

جوم واليجوم المضداد وذلدك عن طريق الاداء الامثل لمجمل الحركيو  او التتابع بين الدفاع والي
 .(54:27دون ىبوط فى مستوى الاداء. )

 التدريب البميومترى:
ىى تدريبات تجمع بين القوة والسدرعة بحيدث تمكدن العضدمو مدن الوصدول الدي اعمدي درجدو مدن 

 (35:9القوة في اقل زمن ممكن لانتاج حركات تتميز بالقوة الانفجاريو )
 التدريب بالاثقال:
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التدددريبات البدنيددة، وتعتمددد عمددى الأوزان الحديديددة التددي تحمددل بأحددد أعضدداء إحدددى أنددواع  ىددي
الجسدددم وبتكدددرارات ووضدددعيات معيندددة لمدددنح العضدددلات القدددوة والمياقدددة اللازمتدددين لأداء الحركدددة. 

(62 ). 
 إجراءات البحث:

 اجراءات البحث :أولًا: 
 منيج البحث:

باستخدام القياسين القبمى  لواحدهالمجموعو ا بتصميم استخدم الباحث المنيج التجريبى 
 .لملائمو الى طبيعو البحثوالبعدى 

 المجال المكانى :

 جامعو الاسكندريو –تم تطبيق البرنامج بداخل صالات كميو التربيو الرياضيو لمبنين 

 والاستفاده من الامكانات المتاحو من ملاعب متنوعو وصالو الجمانزيم 

 : مجتمع البحثثانيًا: 

ملاكم من  10عينة البحث بالطريقة العمدية حيث اشتممت عمى  تم اختيار
ملاكمي منتخب جامعة الإسكندرية لمملاكمة وقد راعى الباحث الشروط الآتية في 

 اختيار العينة.

 سنوات كحد أدنى . 3لا يقل العمر التدريبي لمملاكم عن  .1

  أن يكون الملاكم مسجل بالاتحاد المصري لمملاكمة وقت إجراء البحث .2

 أن يكون الملاكم لائقًا طبيًا باجتيازه الكشف الطبي قبل إجراء البحث. .3

 الموافقة عمى الانضمام إلى فريق البحث.  .4

 27/10/2021إلى  26/7/2021أجريت التجربة في الفترة : المجال الزمني
 .( اسابيع12وحدات تدريبية أسبوعيًا. واستغرقت التجربو ) 3بواقع 
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 (1جدول )

 حصايية لممتييرات اأسساسية لعينة البحث ببل التجربةالدلالات الإ

 10ن = 

( أن البيانات الخاصة بعينة البحث الكمية معتدلة وغير مشتتة 1يتضح من جدول )
(  وىذه 1.18الى 0.25وتتسم بالتوزيع الطبيعى لمعينة، حيث بمغ معامل الإلتواء فييا مابين 

ساسية قبل القيم تقترب من الصفر، مما يؤكد إعتدالية البيانات الخاصة بالمتغيرات الأ
التجربة، مما يؤكد عمى تجانس المتغيرات الأساسية الخاصة بالعينة قيد البحث قبل إجراء 

 التجربة.

 (2جدول )
 10ن =    البدنية لعينة البحث ببل التجربةالدلالات الإحصايية لممتييرات 

 الاخزجبراد و
ٔحذح 

 انمٛبص

 انًزٕسػ

 انحسبثٙ
 انٕسٛػ

 الاَحزاف

 انًؼٛبر٘

 يؼبيم

 ٕاءالانز

 1.50 2.23 59.00 58.10 ػذِ ق1انجهٕص يٍ انزلٕد  1

 0.88 0.60 15.50 15.19 يسبفّ يزز ػذٔ 111 2

 1.57 2.16 28.50 39.00 ػذِ ق1صُٗ انزكجزٍٛ َصفب يٍ انٕلٕف  3

 ٔحذح انمٛبص انًزغٛز و
انًزٕسػ 

 انحسبثٙ
 انٕسٛػ

الاَحزاف 

 انًؼٛبر٘

يؼبيم 

 الانزٕاء

 1.18 0.71 20.00 20.50 سُخ انسٍ 1

 0.52 3.74 176.50 176.80 سى انطٕل 2

 0.25 2.87 71.50 72.00 كجى انٕسٌ 3

انؼًز  4

 جٙانزذرٚ
 8.60 سُخ

8.50 
2.07 0.96 
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 0.04 1.25 40.00 41.00 ػذِ اَجطبح يبئم صُٗ ٔيذ انذراػٍٛ 4

البحث الكمية معتدلة وغير مشتتة  ( أن البيانات الخاصة بعينة2يتضح من جدول )
(  1.50الى 0.04وتتسم بالتوزيع الطبيعى لمعينة ، ، حيث بمغ معامل الإلتواء فييا مابين 

وىذه القيم تقترب من الصفر، مما يؤكد إعتدالية البيانات الخاصة بالمتغيرات الأساسية قبل 
عينة قيد البحث قبل إجراء التجربة، مما يؤكد عمى تجانس المتغيرات البدنيو الخاصة بال

 التجربة.
 (3جدول )

  الاداء لعينة البحث ببل التجربة الدلالات الإحصايية لممتييرات المياريو وفاعميو
 10ن = 

 الاخزجبراد و
ٔحذح 

 انمٛبص

 انًزٕسػ

 انحسبثٙ
 انٕسٛػ

 الاَحزاف

 انًؼٛبر٘

 يؼبيم

 الانزٕاء

 1.59 19.80 210.00 216.70 كجى لِٕ انًسزمًّٛ انًُٛٗ 1

 0.34 14.56 142.50 143.60 كجى لِٕ انًسزمًّٛ انٛسزٖ 2

 0.75 2.73 28.00 27.10 ػذد يسزمًٛخ ٚسزٖ 3

 0.09 1.32 20.00 19.80 ػذد يسزمًٛخ ًُٚٗ 4

 0.14 0.06 0.74 0.72 درجخ فؼبنّٛ الاداء 5

ة وتتسم بالتوزيع ( أن البيانات الخاصة بعينة البحث الكمية معتدلة وغير مشتت3يتضح من جدول )
( . وىذه القيم تقترب من الصفر، 1.50الى 0.00الطبيعى لمعينة ، حيث بمغ معامل الإلتواء فييا مابين )

مما يؤكد إعتدالية البيانات الخاصة بالمتييرات المياريو ببل التجربة، مما يؤكد عمى تجانس المتييرات 
 بة.البدنية الخاصة بالعينة بيد البحث ببل إجراء التجر 

قام الباحث بإجراء القياسات القبمية والبعدية لأفراد عينة البحث وكذلك تطبيق البرنامج 
 التدريبي في صالة الملاكمة بكمية التربية الرياضية لمبنين جامعة الإسكندرية.
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 الدراسات الاستطلاعية

 الدراسة الاستطلاعية الاولي 

م إلي 21/7/2021في الفترة من قام الباحث باجراء الدراسات الاستطلاعيو الاولي 
ملاكم ناشئ من نفس مجتمع البحث وخارج عينة  16م عمي عينو قواميا 24/7/2021

 البحث الاساسيو وقد اسفرت ىذة الدراسو عن 

التاكد من صلاحية الاجيزة والادوات المستخدمة في الاختبارات وترتيبيا بما  -
ي الاختبارات وفترات الراحة يناسب الاختبارات والتعرف عمي الوقت المستخدم ف

 المناسبو.

 . التاكد من استيعاب المساعدين لكيفيو قياس الاختبارات -

 الدراسة الاستطلاعية الثانيو 

م بيدف التعرف 25/7/2021م إلي 24/7/2021 من اجريت ىذة الدراسو في الفترة
بحث  وكذلك عمي اجراءات المعاملات العمميو )الصدق والثبات( لبعض الاختبارات قيد ال

التاكد من ملائمة البرنامج التدريبي المقترح لمتنفيذ وكذلك سلامة الاجيزة والادوات المستخدمو 
 في الدراسو

استخدم الباحث صدق التمايز بين مجموعتين من الملاكمين .  -:اولا حساب الصدق
نة البحث احداىما )المميزة( والاخري )غير المميزة( من مجتمع البحث ولكن من خارج عي

 ملاكم . 16الاساسيو وكان عددىم 

تم استخدام طريقة تطبيق الاختبار ثم اعادة تطبيقو بعد مدة  -ثانيا حساب الثبات:
 زمنيو )ثلاثة ايام ( بين التطبيق الاول والثاني
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 (4جذٔل )

 يؼبيم صذق انزًٛشثطزٚمخ انًمبرَخ انطزفٛخ فٗ الاخزجبراد انجذَّٛ لٛذ انذراسخ

المعالجاث 

 لإدصائيتا

 

 

 المخغيزاث

 01=  2+ن0ن

الفزق بيه 

 المخوسطيه

 اخخبار

 )ث(

معامل 

صذق 

 الخميز

 المجموعت

 المميزي

المجموعت غيز 

 المميزي

 2ع   2س 0ع   0س

الجلوس مه الزقود 

 ق0
50.10 2.20 47.40 2.59 -0.598 18.086 0.903 

 0.935 13.046 2.428 0.58 17.41 0.58 16.19 مخز عذو 011

اوبطاح مائل ثىى 

 ومذ الذراعيه
24.90 1.40 21.40 2.59 29.653 8.677 0.926 

ثىى الزكبخيه وصفا 

 ق0مه الوقوف 
34.00 2.07 33.80 3.26 6.280 13.880 0.947 

 1.15* يؼُٕٖ ػُذ يسزٕٖ    1.497= 1.15)ر( انجذٔنٛخػُذ يسزٕٖ  2.14=  1.15د انجذٔنٛخ ػُذ يسزٕٖ 

**  10120= 1010)ر( الجذوليةةت عىةةذ موةةخو    2043=  1010ىةةذ موةةخو  ث الجذوليةةت ع

( أن ٌىةةةار قةةةزوق دالةةةت بدصةةةائيا  بةةةيه 4يخضةةةخ مةةةه  ةةةذو  )  1010معىةةةو  عىةةةذ موةةةخو  

المجموعخيه المميزة وغيز المميزة لصالخ المجموعت المميزة ديث كاوج قيمةت )ث( المذوةوبت 

لغ معامل صذق الخميز لقيمت )ر( أعلى مةه ( وب1010أعلى مه قيم )ث( الجذوليت عىذ موخو  )

 القيمت الجذوليت مما يشيز الى صذق الاخخباراث الموخخذمت
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 (5جذٔل )

 يؼبيم صذق انزًٛشثطزٚمخ انًمبرَخ انطزفٛخ فٗ الاخزجبراد انًٓبرّٚ 

 لٛذ انذراسخ

 انًؼبنجبد الإحصبئٛخ

 

 

 انًزغٛزاد

ٌ1ٌ+2  =16 

انفزق ثٍٛ 

 انًزٕسطٍٛ

 اخزجبر

 )د(

يم يؼب

صذق 

 انزًٛش

 انًجًٕػخ انًًٛشِ
انًجًٕػخ غٛز 

 انًًٛشِ

 2ع   2ص 1ع   1ص

 0.908 4.415 17.155 11.73 196.00 17.80 206.70 لِٕ انًسزمًّٛ انًُٛٗ

 0.935 4.623 5.766 12.04 106.90 12.56 113.64 لِٕ انًسزمًّٛ انٛسزٖ

 0.911 3.555 3.285 1.70 15.70 3.73 17.10 يسزمًٛخ ٚسزٖ

 0.906 6.347 0.442 1.14 17.20 1.52 21.80 يسزمًٛخ ًُٚٗ

 0.943 4.210 0.893 0.05 0.78 0.06 0.70 فؼبنّٛ الاداء 

 1.15* يؼُٕٖ ػُذ يسزٕٖ    1.497= 1.15)ر( انجذٔنٛخػُذ يسزٕٖ  2.14=  1.15د انجذٔنٛخ ػُذ يسزٕٖ 

 0.01ية عند مستوى )ر( الجدول  2.98=  0.01ت الجدولية عند مستوى 
( أن ىناك فروق دالة 5يتضح من جدول )  0.01**  معنوى عند مستوى 0.623=

إحصائياً بين المجموعتين المميزة وغير المميزة لصالح المجموعة المميزة حيث كانت قيمة 
( وبمغ معامل صدق التميز 0.05)ت( المحسوبة أعمى من قيم )ت( الجدولية عند مستوى )

 .مى من القيمة الجدولية مما يشير الى صدق الاختبارات المستخدمةلقيمة )ر( أع
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 ( 6جذٔل )

 يؼبيم انضجبد )ر( ثطزٚمخ اػبدح انمٛبص فٗ الاخزجبراد انجذَّٛ لٛذ انذراسخ

 المعالجاث الادصائيً

 

 

 المخغيزاث

 3ن = 

معامل الثباث 

 )ر(
 القياس الثاوى القياس الاو 

 2ع   2س 0ع   0س

 0.914 2.35 50.10 2.35 50.10 عذوخز م 011

 0.946 0.64 16.54 0.64 16.54 ق0الجلوس مه الزقود 

 0.937 1.44 27.75 1.44 27.75 اوبطاح مائل ثىى ومذ الذراعيه

ثىى الزكبخيه وصفا مه الوقوف 

 ق0
33.00 2.10 33.00 2.10 0.959 

 1.15ػُذ يسزٕٖ *    يؼُٕٖ          1.717=1.15)ر( انجذٔنٛخ ػُذ يسزٕٖ 

  1.11**  يؼُٕٖ ػُذ يسزٕٖ         1.834=1.11)ر( انجذٔنٛخ ػُذ يسزٕٖ

( 0.05( ان معاملات الثبات ذات دلالة معنوية عند مستوى ) 6يتضح من جدول )
حيث بمغت قيمة )ر( المحسوبة ما قيم اعمى من قيمة )ر( الجدولية وىذا يشير الى ارتفاع 

 .اراتمعامل الثبات ليذة الاختب
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 ( 7جذٔل )

 يؼبيم انضجبد )ر( ثطزٚمخ اػبدح انمٛبص فٗ الاخزجبراد انًٓبرّٚ 

 لٛذ انذراسخ  

 المعالجاث الادصائيً

 

 

 المخغيزاث

 3ن = 

معامل الثباث 

 )ر(
 القياس الثاوى القياس الاو 

 2ع   2س 0ع   0س

 0.919 17.11 209.41 17.11 209.41 قوي الموخقيمً اليمىى

 0.946 12.62 112.21 12.62 112.21 ي الموخقيمً اليوز قو

 0.922 3.35 16.43 3.35 16.43 موخقيمت يوز 

 0.917 1.62 24.02 1.62 24.02 موخقيمت يمىى

 0.954 0.06 0.71 0.06 0.71 قعاليً الاداء 

 1.15*    يؼُٕٖ ػُذ يسزٕٖ          1.717=1.15)ر( انجذٔنٛخ ػُذ يسزٕٖ 

  1.11**  يؼُٕٖ ػُذ يسزٕٖ         1.834=1.11ٛخ ػُذ يسزٕٖ)ر( انجذٔن

( 0.05( ان معاملات الثبات ذات دلالة معنوية عند مستوى ) 7يتضح من جدول )
حيث بمغت قيمة )ر( المحسوبة ما قيم اعمى من قيمة )ر( الجدولية وىذا يشير الى ارتفاع 

 معامل الثبات ليذة الاختبارات
 في البحث الاختبارات المستخدمة

 لقياسات المستخدمو :
 القياسات الاساسية -أ

 .قياس الطول : للاقرب سم 
 .قياس الوزن : تم اجراء قياس باستخدام الميزان الطبى لاقرب كجم 
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 .قياس السن : تم تسجيل سن اللاعبين 
 
 القياسات البدنيو : - أ
 متر عدو :100اختبار  -1

 القصوى (ييدف الاختبار لقياس السرعو الانتقاليو )السرعو 
طريقو اداء الاختبار : يتم تقسيم اللاعبين الى مجموعات لضمان عامل المنافسو يتم  -

تقسيم  اللاعبون خمف خط البدايو عند سماع الاشاره ينطمق اللاعبين باقصى سرعو 
 (80: 63)  ث. 1/10فى اتجاه خط النيايو ويحتسب الزمن لاقرب 

 ق1الانبطاح مايل ثنى ومد الذراعين اختبار -2
 قياس التحمل العضمى لمذراعين والكتف : غرض الاختبار 

يتخذ اللاعب وضع الانبطاح المائل عمى الارض ، بحيث يكون : وصف الاختبار 
 الجسم فو وضع مستقيم وليس بو تقوس الى اعمى او اسفل

 :يقوم اللاعب بثنى ومد الذراعين مع المحافظو عمى وضع الجسم 

تحتسب المحاولو الصحيحو والكاممو فقط ولا ق و 1يحتسب اعمى تكرار فى زمن 
 (118-116:    31تحتسب انصاف المحاولات او المحاولات المتقطعو )  

 ق:1اختبار ثنى الركبتين نصفا من الوبوف  -3
 ىدف الاختبار 

 قوه عضلات الرجمين
 طريقو اداء الاختبار :

 لموصول لوضع من وضع الوقوف بعد اشاره البدء يقوم اللاعب بثنى الركبتين كاملا
  (290: 31 الجموس نصفا مع مد الركبتين كاملا لموصول الى الوقوف.)
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ق وتحتسب المحاولو الصحيحو والكاممو فقط ولا 1يحتسب اعمى تكرار فى زمن 
 تحتسب انصاف المحاولات او المحاولات المتقطعو.

 ق1اختبار الجموس من الربود  -4
 بطن قياس تحمل القوه لعضلات ال : ىدف الاختبار 

:يتخذ اللاعب وضع الرقود عمى الظير ، ثم يقوم بثنى  طريقو اداء الاختبار
جموس ثم الرجوع الى وضع الركبتين نصفا ثم يقوم اللاعب برفع الجذع الى وضع ال

ق وتحتسب المحاولو الصحيحو والكاممو فقط ولا 1يحتسب اعمى تكرار فى زمن د .الرقو 
 (113:  31ت المتقطعو )  تحتسب انصاف المحاولات او المحاولا

 : اليوجو الالكترونى لقياس بوه المكمات -5
 : ىدف الاختبار

 قوه المستقيمو اليمنى  لمجذع كجمقياس قوه المكمو 
 قوه المستقيمو اليسرى لمجذع كجم

مكمو فى جياز اليوجو طريقو الاداء يقوم اللاعب  من وضع الاستعداد باداء ال
 تى تظير عمى الجياز من خلال المكم فى اليوجو.يحتسب النتائج الالالكترونى 

 س ركزار 11رسذٚذ يسزمًّٛ ٚسزٖ يٍ انحزكّ 
 

 س ركزار 11رسذٚذ يسزمًّٛ ًُٚٗ 

 لٛبص فؼبنّٛ الاداء:

 َسجّ يؼبيم انفبػهّٛ  

 معذ  اللكماث الىا ذً 

 ا مالى اللكماث الى حم حىفذٌا

(48 :221) 
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 وسايل جمع البيانات : 

 الباحث لجمع المعمومات والبيانات المتعمقة بيذا البحث اأسدوات الآتية: استخدم
 تحميل المراجع والادوات العممية:

قام الباحث بإجراء مسح لممراجع المتخصصة والدراسات السابقة المرتبطو بموضوع 
 الدراسو وذلك بيدف:

 تحديد الاختبارات البدنية لعنصر التحمل الخاص . -
 كم . تحديد مجموعات الم -
 تحديد اختبارات بدنيو للاعبي الملاكمة قيد البحث. -
 تحديد البرنامج التدريبي مرفق . -
 (  26-0-6-5-3الدراسات الاستطلاعية )  -

 الاجيزة والادوات المستخدمة في البحث
 جياز رستاميتر لقياس طول الجسم  - ميزان طبي لقياس الاوزان -

 واجيزة اثقال دمبمز باوزان مختمفو - كجم5-3كرات طبيو وزن  -

 صناديق خشبية بارتفاعات متنوعة - ساعة ايقاف  -

 وسادة حائط  - اكياس لكم متنوعة الوزن -

  حبال وثب  -

 الدراسة الاستطلاعية الثالثو
اجريت ىذة الدراسو بيدف الوقوف عمي جوانب تنفيذ وتطبيق البرنامج التدريبي المقترح  

 خدمو في تنفيذ التدريباتلمتنفيذ وكذلك سلامة الاجيزة والادوات المست
 الدراسو الاساسيو

 27/10/2021إلى  26/7/2021تم تنفيذ الدراسة الاساسيو في الفترة من 
 البرنامج التدريبي المقترح
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 -تم تصمميم البرنامج التدريبي من خلال :
 الرجوع لممراجع العمميو والدراسات السابقو والتي تناولت اسس وضع البرنامج التدريبي  .1
 ىدف كل وحدة تدريبيو ومحاولة تحقيقو خلال زمن الوحدة تحديد .2
 مناسبة البرنامج التدريبي لقدرات الملاكمين الناشئين. .3
 ان يتناسب محتوي البرنامج التدريب مع اىداف الوحدة التدريبيو لمملاكمين الناشئين. .4
 تقديم المعمومات التي يتضمنيا البرنامج التدريبي في صورة بسيطو وسيمة الفيم .5
 ان يناسب محتوي البرنامج التدريبي المرحمة السنيو لمملاكمين الناشئين. .6
 مناسبة التدريبات لميارات الملاكمين الناشئين. .7
مراعاة تدرج البرنامج التدريبي من السيل الي الصعب بما يتناسب مع الفروق الفرديو  .8

 ومستوي الملاكم الناشئ.
 توي بادخال التعديلات عميو اذا لزم الامر ان يتسم البرنامج بالمرونو وسيولو تغييرالمح .9

 الاىتمام بفترات الر احو اثناء تنفيذ البرنامج .10
مراعاة الفروق الفروق الفرديو بين الملاكمين الناشئين اثناء تنفيذ محتوي برنامج  .11

 التدريبات التنافسيو.
مج الاستفادة القصوى من الامكانات الماديو والبشريو المتوفرة لخدمة تطبيق برنا .12

 التدريبات التنافسيو.
توفيرالمكان الملائم  والامكانات المطموبة وتوافرعوامل الامن والسلامو لتنفيذ برنامج  .13

 التدريبات التنافسيو. 
ان يكون كل ملاكم ناشئ قادر عمي القيام بمتطمباتو التدريبيو اثناء تنفيذ البرنامج  .14

 .وعمل المجموعو في نفس التوقيت مع اختلاف الميام
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 اف البرنامج اىد
كان اليدف من البرنامج اضفاء جو من المرح والسروروالبيجو والبعد عن الرتابة 
والممل في التدريب من خلال تمرينات وتدريبات التنافس بين الملاكمين الناشئين لاستثارة 

 الدافعيو لدييم لبذل اقصي جيد حتي يتحقق الاتي
 ن.رفع مستوى الصفات البدنية لمملاكمين الناشئي .1
 تحسين مستوي الاداءات المياريو لمملاكمين الناشئين. .2
 .تحسين مستوي الاداء التنافسي لمملاكمين الناشئين  .3

 زمن البرنامج التدريبي
يتمثل زمن البرنامج التدريبي في عدد الوحدات التدريبيو الاسبوعيو وزمن كل وحدة  

 تدريبيو كالتالي 
 اسبوع تدريبي 12الكميو لمبرنامج  المذة .1
 وحدات 3عدد الوحدات التدريبيو الاسبوعيو  .2
 ق120-80زمن الوحدة التدريبيو  .3
 وحدة تدريبيو 36اجمالي عدد الوحدات التدريبيو  .4

 محتوي البرنامج البرنامج
 احتوي البرنامج التدريبي عمي:

 تمرينات الاحماء بمشاركة الزميل .1
نيو الخاصو بالمرحمة التمرينات البدنيو العامو والخاصو لتنمية عناصر المياقو البد .2

 السنيو قيد البحث بمشاركة الزميل 
 التدريبات المياريو اليجوميو والدفاعيو  بمشاركة الزميل .3
 تمرينات تنافسيو )مبارائي( محددة بواجبات .4
 تمرينات التيدئو .5

 اساليب تنفيذ البرنامج 
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 مج عمىقام الباحث بتنفيذ الوحدات التدريبيو البدنيو والمياريو والخططيو في برنا
 الاشكال الاتيو:

 الزوجيو مع زميل سمبي او ايجابي  الخذريباث .1
 .تدريبات مع مجموعات قي شكل تنافسي  .2

 -اسس تصميم البرنامج :
 -استنادا عمي الاسس الاتيو: التدريباتقام الباحث بتصميم 

 مراعاة اليدف الاساسي من التدريب المستخدم  -
 توفير المكانات والادوات المستخدمو اثناء تنفيذ التدريبات  -
 المرونو في تنفيذ وتطبيق التدريبات التنافسيو بما يتفق مع امكانات افراد عينة البحث -
 .توافر عنصر المرح والتشويق والالتزام بشروط الاداء لمتدريبات  -

 الاحمال التدريبيو المقترحة داخل الوحدة التدريبيو
 حث بتقسيم الوحدات التدريبيو داخل البرنامج التدريبي الي الاجزاء التاليوقام البا

 الاحماء -
 الاعداد البدني  -
 الاعداد المياري -
 التدريب المبارائي )التنافسي( -
 الختام )التيدئو( -

 الاحمال التدريبيو المقترحو داخل الوحدات التدريبيو في البرنامج
اجزاء تم من خلاليا تنفيذ الاحمال التدريبيو  اشتممت وحدة التدريب اليوميو عمي ثلاثة

 -كما يمي :
 -محتويات البرنامج التدريبي:

 -اولا تدريبات الاثقال :
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 مسك البار امام الصدر( مد الذراعين اماما .–وقوف ) .1
 مسك البار بالقبض من اعمي .ثني الذراعين خمفا( مد الذراعين عاليا.–)وقوف  .2
 سك البار ( مد الذراعين اماما.م-انثناء الذراعين–)رقود عالي  .3
 مسك البار من المنتصف ( شد البار لاعمي.–)وقوف  .4
 ثني الركبتين( ثني الجذع اماما .-)رقود .5
 البار خمف العقبين ( ثني الركبتين . –)انبطاح عالي  .6
 البار عمي المشطين ( مد الركبتين . –)جموس عالي  .7
 بتين.)جموس قرفصاء .حمل البار عمي الكتفين ( مد الرك .8

 ثانيا تدريبات البميومتري
 للامام ولمخمف ولمجانب. الذجل .1
 الوثب العميق. .2
 وثبة الفجوه السريعو . .3
 مرجحة الذراعين بالدمبمز . .4
 المرجحة العمودية. .5
 التمريرة الصدرية بالكرة الطبيو. .6
 .قذف الكرة الطبية مع الالتفاف لمجانب .7

 اولا الجزء التمييدي وينقسم الي
 تيييو او الاحماء(الجزء الاول)ال -

% من اقصي مقدرة 45-%30وقد تم تنفيذ الاحماء بحمل ىوائي تتراوح شدتو من 
ق من الوحدة التدريبيو وقد اشتمل ىذا الجزء عمي) مشاركة كل زميمين 10لمملاكم وبزمن قدره 

عمي الاقل في كل تمرين او المجموعو ككل في صورة منافسو( تمرينات الجري الخفيف) 
تمرينات الاطالو وقد استيدف ىذا –دوران الجذع والذراعين -تجاىات والحجلات ( متنوع الا

 الجزء من الوحدة التدريبيو التييئو الفسيولوجيو لمملاكمين الناشئين. 
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 الجزء الثاني)الاعداد البدني(-
% 65-%55وتم توجيو محتوي ىذا الجزء لمعمل اليوائي والمختمط وتتراوح شدتو من 

صي للاداء وفقا لمتقنين الفردي لمملاكم الناشىء وقد تراوح زمن الاعداد البدني من الحد الاق
ق وقد احتوي ىذا الجزء عمي استخدام التمرينات الزوجيو  40-30بالوحدة التدريبيو من 

والتنافسيو التي تخدم العضلات العامو والمشاركو في الاداء المياري بالوحدة التدريبيو 
 رتقاء بالامكانات البدنيو لمملاكمين الناشئين. .واستيدف ىذا الجزء الا

 ثانيا الجزء الرييسي وينقسم الي جزيين 
التدريب عمي الاداء المياري( باستخدام ميارات المكم )المكمو )-الجزء الاول :

المكمو الصاعدة –المكمو الصاعدة اليمني –المكمو المستقيمو اليمنس -المستقيمو اليسري
الاداءات الدفاعيو بالذراع والجذع -المكمو الجانبيو اليسري-انبيو اليمنيالمكمو الج-اليسري

والرجمين( في شكل ادائيا كميارات فرديو اول جمل مركبو وقد تم توجيو محتوي ىذا الجزء 
% من الحد 80-%65بالعمل اليوائي والمختمط واللاىوائي والذي تراوحت شدتو ما بين 

محطات تدريبيو حيث تم التدريب في ىذا الجزء  5زء عمي الاقصي لمشدة وقد احتوي ىذا الج
عمي تطبيق الاداء الفني لميارات المكم  سواء اليجومية او الدفاعية عمي اجيزة وادوات المكم 
المختمفو والجمل الخططيو المركبو المستخدمو فما بعد في الجزء المبارائي من الوحدة 

 .التدريبيو
 مبارائي التنافسي( وقد تم تقسيمو الي ثلاثة أجزاء)التدريب ال -الجزء الثاني : 

تمرينات تنافسيو باستخدام الاداء الفني لميارات المكم المتنوعة  الجزء الاول -
التي تم التدريب المياري ليا في الجزء الاول من الجزء الرئيسي وذلك في شكل 

جزء تدريب مبارائي محدد بواجب مع زميل سمبي وقد تم توجيو محتوي ىذا ال
 % من اقصي شدة لمملاكم.80-% 60لمعمل اليوائي والمختمط تراوحت شدتو من
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ىو عبارة عن تدريب مبارائي للاداءات الفنيو لميارات المكم  الجزء الثاني -
المتنوعة المنفذه خلال الوحدة التدريبيو في شكل تدريب مبارائي ايجابي محدد 

لكلا الملاكمين وقد تم توجيو  بواجب مشروط مع زميل ايجابي اي ان الاداء يكون
% من 80-% 65محتوي ىذا الجزء لمعمل المختمط واللاىوائي تراوحت شدتو من

 اقصي شدة لمملاكم.
عبارة عن تدريب مبارائي تنافسي حر بين الملاكمين غير محدد  الجزء الثالث -

بواجب يتم فيو استخدام جميع ميارات المكم والاساليب الدفاعية واليجوميو 
ادة لكلا الملاكمين وقد تم توجيو محتوي ىذا الجزء لمعمل اللاىوائي تراوحت المض

 % من اقصي شدة لمملاكم.100-% 85شدتو من
)التيديو( وىو الجزء الخاص باستعادة الشفاء والعودة الي -: ثالثا الجزء الختامي

ذا الجزء من ق وقد تضمن ى5الطبيعيو حيث كان زمن الجزء الختامي لموحدة التدريبو  الحالة
الوحدة التدريبيو عمي تمرينات تسيم في عمميات الاستشفاء من اثار الاحمال التدريبيو 
واسترخاء العضلات وقد تم توجيو محتوي ىذا الجزء لمعمل اليوائي حيث تراوحت شدتو 

 % من اقصي شدة لمملاكم.20-% 30من
 المعاملات العمميو للاختبارات المستخدمو :

 اييوالمعالجات الاحص
 المتوسط الحسابي  -
 الانحراف المعياري -
 معامل الالتواء -
 نسبة التحسن -
 اختبار ت -
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 عرض ومنابشة النتايج
 (8جدول )

 دلالة الفروق بين متوسطي درجات القياسين القبمي والبعدي في الاختبارات البدنيو 
 (10)ن =    لمعينة قيد البحث

 الاخزجبراد و
ٔحذح 

 انمٛبص

 انًزٕسػ ثؼذ٘ لجهٙ

 سبثٗانح

 نهفزٔق

 الارحزاف

 انًؼٛبرٖ

 نهفزٔق

 اخزجبر

 )د(
 1ص

  

 1ع
 2ص

  

 2ع

 13.064** 1.77 7.30 2.59 65.40 2.23 58.10 ػذِ ق1انجهٕص يٍ انزلٕد  1

 18.086** 0.14 0.77 0.58 14.41 0.60 15.19 يسبفّ يزز ػذٔ 111 2

3 
اَجطبح يبئم صُٗ ٔيذ 

 انذراػٍٛ
 8.677** 2.37 6.50 2.59 35.40 1.66 28.90 ػذِ

4 
صُٗ انزكجزٍٛ َصفب يٍ 

 ق1انٕلٕف 
 13.880** 1.55 6.80 3.26 45.80 2.16 39.00 ػذِ

  0.05*    معنوى عند مستوى         2.26=  0.05ت الجدولية عند مستوى 

 0.05**    معنوى عند مستوى        3.25=  0.01ت الجدولية عند مستوى 

( بين 0.05وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوى ) (8يتضح من نتائج جدول )
متوسطي درجات القياسين القبمي والبعدي في الاختبارات البدنية قيد البحث لصالح متوسط 

 (.13.880: 8.677درجات القياس البعدي، حيث تراوحت قيمة "ت" المحسوبة ما بين)

وق دالة احصايياً بين النتايج المتعمقة بالفرض الثاني الذي ينص عمى توجد فر  -2
متوسطات درجات القياسين القبمي والبعدي في الاختبارات المياريو وفاعميو الاداء لصالح 

 القياس البعدي. 
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 (0جدول )
 دلالة الفروق بين متوسطي درجات القياسين القبمي والبعدي في اختبارات مستوي الأداء الميارى

 (10)ن =        لمعينة قيد البحث

 رادالاخزجب م
ٔحذح 

 انمٛبص

 انًزٕسػ ثؼذ٘ لجهٙ

 انحسبثٗ

 نهفزٔق

 الارحزاف

 انًؼٛبرٖ

 نهفزٔق

 اخزجبر

 )د(
 2ع   2ص 1ع   1ص

1 
 4.639** 19.97 29.30 14.73 246.00 19.80 216.70 كجى لِٕ انًسزمًّٛ انًُٛٗ

 
 4.972** 14.82 23.30 27.04 166.90 14.56 143.60 كجى لِٕ انًسزمًّٛ انٛسزٖ

 
 3.748** 1.35 1.60 1.70 28.70 2.73 27.10 ػذد يسزمًٛخ ٚسزٖ

 
 6.332** 0.70 1.40 1.14 21.20 1.32 19.80 ػذد يسزمًٛخ ًُٚٗ

 4.679** 0.04 0.06 0.05 0.78 0.06 0.72 درجّ فؼبنّٛ الاداء  

  0.05*    معنوى عند مستوى         2.26=  0.05ت الجدولية عند مستوى 

 0.05**    معنوى عند مستوى        3.25=  0.01ة عند مستوى ت الجدولي

( بين 0.05وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوى ) (9يتضح من نتائج جدول )
متوسطي درجات القياسين القبمي والبعدي في الاختبارات البدنية قيد البحث لصالح متوسط 

 .(6.332: 3.748ما بين)" المحسوبة درجات القياس البعدي، حيث تراوحت قيمة "ت
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 ( 10جدول )
 مقدار ونسب التحسن في الاختبارات بيد البحث

 ووبت الخذوه % مقذار الخذوه المخغيزاث

 12.56 7.30 ق0الجلوس مه الزقود 

 5.07 0.77 مخز عذو 011

 22.49 6.50 اوبطاح مائل ثىى ومذ الذراعيه

 17.44 6.80 ق0ثىى الزكبخيه وصفا مه الوقوف 

 13.52 29.30 لموخقيمً اليمىىقوي ا

 16.23 23.30 قوي الموخقيمً اليوز 

 5.90 1.60 موخقيمت يوز 

 7.07 1.40 موخقيمت يمىى

 8.33 0.06 قعاليً الاداء

ان نسبة التحسن في اختبار الجموس من الرقود  (10يتضح من نتائج جدول )
لمائل ثنى ومد الذراعين %( ، كما تراوحت نسبة التحسن في اختبار الانبطاح ا12.56)
%( ،كما تراوحت  5.07عدو )100%( ، كما تراوحت نسبة التحسن في اختبار 22.49)

%( ،كما تراوحت نسبة التحسن في 13.52نسبة التحسن في اختبار قوه المستقيمو اليسرى )
 %( ،كما تراوحت نسبة التحسن في اختبار التسديد عمي16.23اختبار قوه المستقيمو اليمنى )
%( ، كما تراوحت نسبة التحسن في اختبار التسديد عمي 5.90كيس المكم المستقيمو اليسرى )
%( وتراوحت نسبة التحسن في اختبار فاعميو الاداء 7.07كيس المكم المستقيمو اليمنى )

(8.33.)% 

في ضوء نتائج التحميل الإحصائي، وفى حدود القياسات المستخدمة منابشو النتايج :
بالمراجع العممية والدراسات السابقة سوف يتم مناقشو النتائج تبعاً لأىداف البحث  واسترشاداً 

 وفروضو لموصول إلى اليدف الرئيسي من ىذه الدراسة عمى النحو التالي: 
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منابشة الفرض الاول: والذي ينص " توجد فروق دالة إحصايياً بين متوسطات  -1
لصالح القياس  والميارية لعينو الدراسو دنيةالب لمصفاتدرجات القياسين القبمي والبعدي 

 البعدي.

( بين 0.05وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوى ) (8يتضح من نتائج جدول )
متوسطي درجات القياسين القبمي والبعدي في الاختبارات البدنية قيد البحث لصالح متوسط 

(، كما 13.880: 8.677درجات القياس البعدي، حيث تراوحت قيمة "ت" المحسوبة ما بين)
( بين متوسطي 0.05وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوى ) (9يتضح من نتائج جدول )

درجات القياسين القبمي والبعدي في الاختبارات البدنية قيد البحث لصالح متوسط درجات 
حيث تراوحت ( ، 6.332: 3.748القياس البعدي، حيث تراوحت قيمة "ت" المحسوبة ما بين)

%( ، كما تراوحت نسبة التحسن في 12.56ة التحسن في اختبار الجموس من الرقود )نسب
%( ، كما تراوحت نسبة التحسن في اختبار 22.49اختبار الانبطاح المائل من الوقوف )

%( ،كما تراوحت نسبة التحسن في اختبار قوه المستقيمو اليسرى  5.07عدو )100
%( ،كما 16.23اختبار قوه المستقيمو اليمنى ) %( ،كما تراوحت نسبة التحسن في13.52)

%( ، كما 5.90تراوحت نسبة التحسن في اختبار التسديد عمي كيس المكم المستقيمو اليسرى )
%( ، 7.07تراوحت نسبة التحسن في اختبار التسديد عمي كيس المكم المستقيمو اليمنى )

والبعدي في الاختبارات البدنية ويرجع الباحث ذلك التغير الايجابي بين القياسين القبمي 
والمياريو  قيد البحث الي انتظام عينة البحث في تنفيذ البرنامج التدريبي المقترح وذلك بما 
حواه البرنامج التدريبي من تنوع وتعدد الوسائل التدريبية الخاصة بتدريبات المركبو  للاعبي 

تدريب الرياضي ومراعاة الأسس الملاكمة, بما يتفق مع المراجع العممية المتخصصة في ال
 العممية في تدريب الملاكمة. 

حيث تم تقنين تمك التدريبات عمميا وفقا للأسس والمبادئ العممية وذلك بما يناسب 
 متطمبات التدريب واستخدام الادوات والاجيزة .
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كما يتضح أن عينة البحث قد تحسنت في جميع متغيرات القدرات البدنية والمياريو قيد 
دراسة، ويعزى الباحث الفروق الدالة إحصائيا في فرق القياسات البعدية إلي التأثير الإيجابي ال

عمي تدريبات مختمفة ذات الشدة المتوسطة والعالية والقصوى  لمبرنامج المقترح والذي احتوى
بما يتناسب مع قدرات اللاعبين مع مراعاة الفروق الفردية للأحمال والتدرج في الشدة 

 ارات الموجية لتنمية القدرات البدنية الخاصة.والتكر 

ويرجع الباحث التحسن في ىذه المتغيرات الى تأثير استخدام  التدريب المركب 
التدريب البميومتري( والذي ساىم في حدوث الإطالة لمعضلات العاممة -)االتدريب بالاثقال

يادة عدد الوحدات الحركية عمى المفاصل والتي من شأنيا تولد عملًا لا إرادياً يعمل عمى ز 
المشاركة في العضلات العاممة عمى ىذه المفاصل والتي تعتبر ذات اىمية في زيادة القوة 

( إن التدريب  2003)   Donald chuوالقدرة العضمية ويتفق ذلك مع ما أكده دونالد شو 
اط الحركي البميومتري يعمل عمى استثارة القوة في حركات التدريب من خلال استغلال النش

 ( , 52: 45الناتج من سقوط ثقل في عكس اتاحو عمل العضلات )

كما ان البرنامج التدريبي المقترح وما احتواه من تدريبات متنوعة من )تدريبات  
التدريب البميومتري( او الوثب عمي صناديق الوثب كانت موجية الى العضلات -الاثقال

انجازه خلال الاداء المياري والبدني وكذلك استخدام  العاممة عمى الذراعين والرجمين والذي تم
ادوات تدريب الملاكمة والتي تعتبر في حد ذاتيا تدريبات مقاومة ادى ذلك الى تحسن وزيادة 
عمل وانتاجية العضلات وظير ذلك من خلال الفروق بين القياسين القبمي والبعدي وكذلك في 

 ية . نسبة التحسن في المتغيرات البدنية والميار 
كرسيتوفر (‘2008كما تتفق نتائج ىذة الدراسة مع نتائج دراسات كل من حسن ابراىيم )

( 2015(، احمد جمال)2014( ،محمد عبد العزيز )2013)   .Christopher  M ماك
حيث اشارة الي وجود فروق دالو احصائيا بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبيو 
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: 44(،)12 :7)ي في المتغيرات البدنيو نتيجة استخدام التدريب المركبولصالح القياس البعد
231(،)27 :47(،)1 :53) 

( وماريتنز  1996ويتفق ذلك مع نتائج كل من عبد العزيز النمر وناريمان الخطيب ) 
martens  (1997  ( محمد سعد ,)ان استخدام التدريبات بالثقل والمقاومات والتي  2005 )

المسار الزمني للأداء المياري والمشابو للأداء تؤدي الى تطوير وتحسين انواع تتم في اتجاه 
 (  141: 24(, ) 19: 52( , ) 14: 18القوة المختمفة )   

( ، ، طو بسيوني 2000) Ebbenوتتفق ىذه النتيجة مع نتائج كلًا من ، إيبين 
ت البدنية وتحسين ( والتي توصمت إلى فاعمية التدريب المركب في تطوير القدرا2007)

 مستوى الأداء المياري في الرياضات الفردية .
(36 :56(،)16 :89) 

( أن 2004( محمد طمعت )2004حيث يشير كلًا من محمد بريقع، إيياب البديوي )
التدريبات التي تعتمد عمى السرعة والقوة من أكثر الأساليب استخداما في تنمية القدرة العضمية 

لرياضية التي تتطمب أقصى قوة مع أقصى سرعة، حيث يساىم ىذا لمعديد من الأنشطة ا
الأسموب في التغمب عمى المشكلات التي تقابل تنمية القدرة العضمية مما يزيد من فاعمية 

 (47: 26(،)36: 22الألياف السريعة ليتناسب ومتطمبات أداء الميارات الحركية .)
يزات تدريبات الاثقال ومميزات ( ان الدمج بين مم2000ويؤكد عبد الرحمن زاىر )

التدريب البميومتري يعمل عمي تحسين الاداءات البدنية بكفاءة وقدرة عالية وبنفس الاسموب 
 (24:  16) الذي يستخدم في اامنافسات الرياضية .

، ويمسن وميرفي والش Bauer  ((1990ويتفق ذلك مع نتائج كلا من بيور  
،Wilson Murph (1997)( والتي توصمت إلى أن التدريبات المركبة 2007، طو عوض )

ما ىي إلا تدريبات باستخدام المقاومة بالاثقال يتبعيا تدريب بميومترى، حيث تعمل تدريبات 
المقاومة عمى استثارة الجياز العصبي بصورة كبيرة ينتج عنيا استثارة العديد من الألياف 

مية وبالتالي يحصل اللاعب عمى أقصى العضمية التي يتم استخداميا في تدريب القدرة العض
 (37: 16(،)243: 60(،)146: 40استفادة ممكنة.)
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( ،  2004(، محمد طمعت)1990) Moran& Mcحيث يري كلًا من موران، ماك  
( أن تدريبات الأثقال تتكون من تمرينات بالأثقال سواء كانت دمبمز او  2012أحمد سعيد)

متنوعة الاوزان او ماكينات الأثقال المثبتة والتي تيدف الي بارات الاثقال المدعمة بالطارات ال
زيادة القوة المميزة بالسرعة من خلال زيادة المقطع العضمي لمعضلات المشتركة في 

 ( 46: 26(،)52: 38الأداء.)

( ، كونسل 1995وتتفق تمك النتيجة مع نتائج دراسة كلًا من عبد العزيز غنيم )
Counsel (1995 ليمان ،)Lehmann )2002(  ضياء العزب، محمود حسين ،)2006 ،)

والتي توصمت إلى أن استخدام الملاكمين لمميارات اليجومية المتنوعة من لكمات فردية أو 
زوجية أو مجموعات المكم يتطمب من الملاكم  القوة والسرعة في الأداء والعمل بأقصى جيد 

ان يمتمك القدرة عمى السرعة في الاداء  ممكن في فترة زمنية قصيرة ، لذا يجب عمي الملاكم 
والاعتماد عمى المكمات القوية والسريعة والتي تحمل ثقل الجسم كي يستطيع الحصول عمي 

 (.58: 13(،)154: 38(،)46: 34(،)39: 28نقاط عديدة والفوز بنتيجة المباراه.)

لى ( إ2006(، ضياء العزب، محمود حسين )2004كما يشير كلًا من أحمد سعيد )
أن الملاكم يجب أن يكون لديو القدرة عمى الأداء المياري السريع، حيث انو قبل تعديلات 
قانون الملاكمو  كان الملاكمون يعتمدون في أدائيم عن المكمات القوية فقط املا فيانياء 
المباراة بالضربة القاضيو  ولكن بعد التعديلات الحديثة اتجيوا إلى المكمات السريعة والتي 

: 28مل ثقل الجسم وتمتاز بعنصر القدرة العضمية لتحقيق أكبر عدد من النقاط .)تح
83(،)19 :54(،)2 :19(،)13 :59) 

( 2012( ، احمد سعيد )2006وتتفق ىذه النتيجة مع ما توصل إلي نجمة عبد المنعم )
ية والفنية بأن التدريبات المركبة تعتبر أفضل من التدريبات التقميدية في تطوير النواحي البدن
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: 3(،)19: 33لأن من خلاليا يتم الجمع بين فوائد تدريبات المقاومة وتدريبات البميومترك .)
164) 

( ان استخدام تدريبات 2007( ،نادر اسماعيل)2001ويشير كل من مفتي ابراىيم )
رجمين )التطويل والتقصير( مقننو لمقوة المميزة بالسرعة والقوة الانفجارية لعضلات الذراعين وال

باستخدام تدريبات الاثقال او وزن الجسم نفسو والقفز العميق والوثب عمي الصناديق مختمفة 
الارتفاعات بشدات وتكرارات وراحات مختمفة يعمل عمي التأثير الايجابي عمي الاداء البدني 

 (49: 32(،) 27: 31والمياري للاعب من خلال زيادة القدرة عمي المقاومو.)

الثاني" توجد فروق دالة إحصايياً بين متوسطات درجات القياسين  منابشة الفرض -
 القبمي والبعدي في فاعميو الاداء لصالح القياس البعدي.".

ويعزى الباحث التحسن %( ، 8.33وتراوحت نسبة التحسن في اختبار فاعميو الاداء ) 
ت قيد الدراسة أثرت الحادث لدي عينة البحث في متغير فاعميو الاداء إلي أن إستخدام تدريبا

نعكس ذلك عمي  إيجابيا عمي ارتفاع مستوي الأداء نتيجة ارتفاع المستوى البدني والميارى، وا 
وضوح التصور الحركي لمميارات الحركية بشكل أفضل، وخاصة التي تتميز بصعوبة الأداء 

إتجاه مما أدي إلي تطوير مستوى الأداء المياري نتيجة أداء تدريبات التحمل الخاص في 
 العمل العضمي لمميارات الحركية لمملاكمة.

ويرجع الباحث التحسن في القياسات البعدية لعينة البحث في مستوي نتائج الاختبارات 
الفاعميو  قيد البحث الي تأثير البرنامج التدريبي المقترح والذي اشتمل عمي التمرينات 

وأيضا احتواء الوحدة التدريبية عمي والتدريبات الخاصة التي تؤدي في نفس اتجاه لمميارات 
جزء رئيسي ىدفة ىو التدريب عمي ىذه الميارات  قيد البحث, والتدريب عمي الاجيزة 
والادوات تحت ظروف الاحمال التدريبية التي تتشابو مع مواقف المعب المشابية, واستخدام 

 ة. في المباراة عمي حمبة الملاكمتمرينات المنافسة التي تشابو ما يحدث 

كما ان تفوق نتائج القياس البعدي عمى القياس القبمي في المتغيرات قيد البحث يرجعو 
التدريب البميومتري( ومحتواه حيث ان -الباحث الى البرنامج التدريبي المركب )تدريبات الاثقال
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ت استخدم الجاذبية ووزن الجسم والصناديق المقسمة كان لو تأثيراً كبيراً في اتجاه قوة العضلا
لمذراعين والرجمين ومن ثم اثر تأثيراً ايجابياً عمى جميع المتغيرات ويتفق ذلك مع ما اشار اليو 

Foctors , et , al ( 2000  , )(، وفوكتورز واخرون , 1995 )  penx .Gبينكس  
 2007( , نادر اسماعيل )  2006(, نجمة عبد المنعم )  2000محمد عبد العال واخرون ) 

( ,حيث اكدوا ان التدريب  2010(,خيريةالسكري ومحمد بريقع ) 2009ن)( , اميرةحس
البميومتري ذو تأثير ايجابي عمي تنمية القوة العضمية حيث اكدوا أن التدريب البيمومتري ذو 

: 33(،) 81:30(،)8:36(،)17:54تاثير ايجابي عمي تنمية القدرة العضمية )
27(،)142:32()27:6(،)67:9.) 

( ان تدريبات الاثقال ليا دورىام 2016امجد زكريا)(‘2015مد )ويضيف طارق اح
وفعال في رفع مستوي اللاعب بدنيا ومياريا من حيث انيا تعمل عمي تنمية القوة العضمية 
لدييم ،وتستخدم التدريبات البميومترية لتحسين التقمص اللامركزي لمعضلات العاممة عمي 

يبات الاثقال وتدريبات البميومتريك  فمعظم الاداء ومن ذلك يحدث تكامل بين عمل تدر 
اللاعبين لدييم قوة عضمية كبيرة ولكن ينقصيم القدرة العضمية والتي تنمي بالتدريب البميومتري 

البميومتري (لموصول باللاعب الي اقصى  –وبذلك يحدث التكامل بين نوعي التدريب )الاثقال 
 (74: 5(،) 44: 14العالي في الاداء.) المستويات البدنية والميارية لتحقيق المستوي 

(، كرم جمعة 2009(، محمد سعد )2009ويتفق كل من خيرية السكري ومحمد بريقع )
( ان استخدام التدريبات المتنوعة يعمل عمي تطوير العضلات اكثر من استخدام 2010) 

بصورة التدريبات التخصصيو  في النشاط الممارس حيث ان استخدام التدريبات التخصصية 
مستمرة قد يؤدي الي الاصابة وتسرب الممل الي اللاعبين بالاضافة الي انو قد يكون ىناك 
عدم توازن عضمي بين المجموعات العضمية العاممة والمجموعات العضمية المقابمة ليا فتزداد 
قوة شد احداىما عن الاخري ويؤدي لحدوث الاصابة .لذا فالمدرب الخبير والمطمع عمميا 
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يو في برنامجة ع ان يقوم بدمج تدريبات مختمفة ومتنوعة لرفع مستوي الاداء للاعبيستطي
 (37: 21(،)15: 24(،)23: 11) التدريبي المنفذ. 

ومما سبق يتضح صحة الفرض الثاني والذي ينص عمي انو قد توجد فروق دالة 
صالح القياس إحصائياً بين متوسطات درجات القياسين القبمي والبعدي في فاعميو الاداء ل

 البعدي .
 الاستنتاجات والتوصيات

 -الاستنتاجات:
في حدود عينة البحث وخصائصيا والمنيج المستخدم والامكانات المتاحة وما تم تنفيذه 
من إجراءات لتحقيق ىدف البحث من خلال الاختبارات والقياسات المستخدمة في ىذا البحث 

والاسموب الاحصائي المستخدم تم التوصل إلي  والبرامج التدريبية المطبقة عمي عينة البحث
 الاستنتاجات الَاتية :

إلي تحسن الاثقال و التدريب البميومتري أدي البرنامج التدريبي بإستخدام تدريبات   .1
 القدرات البدنية الخاصة بيد البحث لدى افراد عينة البحث.

 %(12.56حيث تراوحت نسبة التحسن في اختبار الجموس من الرقود ) -
 %(22.49كما تراوحت نسبة التحسن في اختبار الانبطاح المائل من الوقوف ) -
 %( 5.07) عدو100كما تراوحت نسبة التحسن في اختبار  -
 %(13.52) قوه المستقيمو اليسرىكما تراوحت نسبة التحسن في اختبار  -
 %(16.23) قوه المستقيمو اليمنىكما تراوحت نسبة التحسن في اختبار  -
 المستقيمو اليسرىبة التحسن في اختبار التسديد عمي كيس المكم كما تراوحت نس -

(5.90)% 
 المستقيمو اليمنىكما تراوحت نسبة التحسن في اختبار التسديد عمي كيس المكم  -

(7.07)% 
 %(8.33) فاعميو الاداءكما تراوحت نسبة التحسن في اختبار  -
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يب البميومتري إلي تحسن أدي البرنامج التدريبي بإستخدام تدريبات الاثقال و التدر  .2
 القدرات البدنية الخاصة قيد البحث لدى افراد عينة البحث.

أدي البرنامج التدريبي باستخدام التدريب المركب إلي تحسن فاعميو الاداء لدى افراد  .3
 عينة البحث نتيجة الاستخدام لمبرنامج التدريبى المقترح.

 وير القوه.البرنامج التدريبى المقترح حقق ىدف البحث فى تط .4
انتقاء واختيار التمرينات سواء فرديو او زوجيو او باداوات مختمفو الاشكال  .5

 والاتجاىات اسيمت بدرجو جيده التى تسيم فى اكتساب الميارات فى شكل جمل حركيو.

 التوصيات

استخدام برنامج التدريب المركب باستخدام تدريبات الاثقال و التدريب البميومتري  .1
 فات البدنية والميارية وفاعميو الاداء عند تدريب الملاكمين .لتنمية بعض الص

استخدام الاشكال المختمفة لتدريبات الاثقال والتدريب البيمومتري لمطرفين العموي  .2
 والسفمي عند تدريب الملاكمين .

إجراء دراسات مشابية لمتدريب المركب عمى الفئات العمرية الأخرى والأنسات  .3
 تطوير الصفات البدنية والميارية لدييم ..لمعرفة مدى مناسبة و 

مراعاة التدرج في زيادة الاثقال و ارتفاع الوثبات المستخدمة في التدريب البيمومتري  .4
 .ومناسبتيا لممستوى البدني والعمر الزمني لمملاكمين .

استخدام الاختبارات قيد البحث لمتعرف عمى مستوى بعض المتغيرات البدنية والميارية  .5
 ف عمى مستوى الملاكمين ومدى تقدميم في العممية التدريبية ..والتعر 
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أحمد جمال عبد المنعم : تأثير استخدام التدريب المركب عمي تحمل القدرة والتوازن  .1
متر عدو ،رسالة 200العضمي لعضلات الطرف السفمي ومستوي الانجاز الرقمي لسباق 

 م2015اة غير منشورة ،كمية التربية الرياضيو جامعة المنصورة ،دكتور 
أحمد سعيد خضر:  : تأثير تنمية القدرة اللاىوائية عمى بعض المتغيرات البدنية  .2

ومستوى الأداء المياري لمملاكمين"، رسالة دكتوراه، غير منشورة، كمية التربية الرياضية 
 م(.2004بالسادات، جامعة المنوفية.)

باليستي(  -بميومترك -عيد خضر:  : : التدريب الانفجاري المتنوع )أثقالأحمد س .3
وتأثيره عمى تنمية بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية والميارية لناشئي الملاكمة، بحث 
منشور، مجمة نظريات وتطبيقات العموم البدنية والرياضية، كمية التربية الرياضية لمبنين، 

 م(.2012جامعة الإسكندرية.)
أحمد كمال عبد الفتاح :  : فاعمية الخداعات قبل اليجوم المضاد عمى تطوير الأداء  .4

الخططي لمملاكمين، رسالة دكتوراه، غير منشور، كمية التربية الرياضية بالسادات، 
 م(.2013جامعة المنوفية.)

 أمجد زكريا أحمد : تأثير التدريب المركب عمى بعض القدرات البدنية وأداء ميارة .5
مسك الذراع والرقبة والرمى من فوق الوسط لممصارعين ، المجمة العممية لعموم وفنون 

 م(. ٦١٠٢(. )  ٨٣الرياضة ، كمية التربية الرياضية لمبنات ، جامعة حموان ، المجمد ) 
أميرة حسن محمود , ماىر حسن محمود  : الاتجاىات الحديثة في عمم التدريب  .6

  2009طباعة والنشر الإسكندرية الرياضي دار الوفاء لدنيا ال
حسن ابراىيم عبد الحميد : تأثير استخدام التدريب المركب في تطوير القدرات البدنية  .7

الخاصية والمستوي الرقمي لمتسابق الوثب الطويل ، رسالة ماجستير غير منشورة ،كمية 
 م2008التربية الرياضية لمبنين ،جامعة الزقازيق ،
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تدريب المركب عمي كثافة والكاتيكولامين بول والانجاز حسين اباظو : فاعمية ال .8
 2003الرقمي لمسباحين،مجمو كمية الطب ،جامعة الزقازيق،

خالد فريد عزت  : تأثير برنامج تمرينات نوعية لتنمية القدرات التوافقية عمى بعض  .9
ة مظاىر الانتباه ومستوى الاداء الفنى لناشئ الجودو، رسالو دكتوراه ، كمية التربي

  2007الرياضية ، جامعة المنصورة 
 

خيرية إبراىيم السكري , محمد جابر البريقع  : التدريب البميومتري لمجياز الحركي  .10
  2010لجسم رياضي , الجزء الرابع منشأة المعارف الإسكندرية 

خيرية إبراىيم السكري , محمد جابر البريقع  : التدريب البيمومتري الجزء الثالث  .11
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 م 1996سيد عبد المقصود : نظريات التدريب الرياضي , مركز الكتاب , القاىرة  .12
ضياء الدين العزب، محمود حسين :  : دراسة تحميمية لنتائج مدارس المكم في  .13
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طمحة حسام الدين، مصطفى كامل، سعيد عبد الرشيد : الموسوعة العممية في  .15

المرونة , مركز الكتاب لمنشر , القاىرة  –القدرة تحمل القوة  –التدريب الرياضي القوة 
 م 1997
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 (.2004تطبيقات، منشأة المعارف،الإسكندرية.)
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