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بسم الله الرحمه الرحيم 

ولا تَقْفُ مَب لَيْسَ لَكَ بِهِ عِلْمٌ إِنَّ السَّمْعَ وَالْبَصَرَ  )) 

(  (وَالْفُؤَادَ كُلُّ أْولِئكَ كَبنَ عَنْهُ مَسْؤُولاً 

  ((36 ))سورة الإسراء الآيت 
 



: عشفبٌشكش ً

انذساسخ، فبلحًذ لله  هثسبثغ اننعى، الحًذ لله يمء انسًبًاد ًيمء الأسض بمب ّسش لي يٍ إتمبو ىزعهَِّ الحًذ لله المنبٌ المزفعم 

...... ثعذأًلا ًانشكش نو ثبَْب ًانفعم نو ثبنثب ً

إلى يٍ أظبء ثعهًو عقم غيره ًىذٍ ثبلجٌاة انصذْخ ديرح سبئهْو، فأظيش ثسًبدزو رٌاظع انعهًبء، ًثشدبثزو سمبدخ انعبسفين، 

  يٍ انشكش ًانعشفبٌ المقشًٌ ثعظْى الايزنبٌ لأسزبرُ انفبظم ثفْطأرٌجو إلى المششذ انزُ أَبس دسثِ في دساستي المزٌاظعخ، 

، ًنسعخ صذسه ًصبره سغى اَشغبنو انشذّذ، ًعهَ يب أًلاَِ يٍ عنبّخ المزكشحقجٌنو الإششاف عهَ ىزه ل "عشًسِ عجذ انشصاق"

 فجضاه الله عني خير الجضاء، ،سف ثم ًقشاءرو يب ًساء الحشفثخ دشفب ا، ًعهَ قشاءرو انذقْقخ نوالمزكشح ًدعى في سجْم إتمبو

. ًأعظى نو الأجش ًانثٌاة

المذسثين محًذ ثٌىلال، ثلال شنْذبد عهَ يب قذيبه لي يٍ رسيْلاد في اننبدُ انشّبظِ لهٌاح كًب ًانشكش يزٌجو إلى الأفبظم    

عهَ رقذيمو لي اننصخ في مجبل تخصصِ ًعٍ إسشبدارو "ثٍ سبلم سبلم " انذكزٌس الأسزبرانشكش يٌصٌل نفعْهخ الملاكًخ ًكزنك 

 عهَ يب سسخو لي يٍ يعهٌيبد أرذ أكهيب في دساستي المزٌاظعخ في خلال "صدبف محًذ"اننبثعخ يٍ انصًْى ًإلى فعْهخ انذكزٌس 

 . عهَ رزجعو لي في مجبل دساستي في كم صغيرح ًكجيرح"مجبدُ يفزبح"يشٌاسُ انذساسِ، كًب أرقذو إلى الأسزبر انفبظم 

ًانشكش انشكش الجضّم إلى كم الأسبرزح انزٍّ رزهًزد عهَ أّذّيى ، ًإلى كم انطبقى الإداسُ ًانجْذاغٌجِ نقسى انزذسّت 

 .انشّبظِ

فشّعزيى، ًالاغتراف يٍ انعهى ىبجسيى، ًانصبر عهَ إدساكيى يقصذىى، أىذُ ىزا انعًم - إقشأ- إلى انزٍّ يبفزئذ كهًخ 

  .    رقذّشا لهى

  .ًانشكش الجضّم إلى كم يٍ أسذٍ إليَّ كهًخ َصخ ًإسشبد

                                                                                                      



رطْت اٌٍذظبد إلا  ًلا.. اٌنيبس إلى ثطبػزه  ّطْت  لا ّطْت اًٌٍْ إلا ثشىشن ً إلذِ لا
 ًلا رطْت الجنخ إلا ثشؤّزه الله جً جلاٌو .. ًلا رطْت آخشح إلا ثؼفٌن .. ثزوشن 

 .. إلى ٔبي اٌشحمخ ًٌٔس اٌؼبلدين.. ًٔصخ الأِخ .. إلى ِٓ ثٍغ اٌشسبٌخ ًأدٍ الأِبٔخ 
 سْذٔب محّّذ صٍَ الله ػٍْو ًسٍُ 

إلى ِٓ أحمً أسمو ثىً  .. إلى ِٓ ػٍّني اٌؼطبء ثذًْ أزظبس.. إلى ِٓ وٍٍّو الله ثبلذْجخ ًاٌٌلبس 
أسجٌ ِٓ الله أْ يمذ في ػّشن ٌترٍ ثمبساً لذ دبْ لطبفيب ثؼذ طٌي أزظبس ًسزجمَ .. افزخبس 

 .. وٍّبره نجٌَ أىزذُ بهب اٌٌَْ ًفي اٌغذ ًإلى الأثذ

 محّذ :  ًاٌذُ اٌؼضّض
 إلى ثسّخ الحْبح ًسش اٌٌجٌد .. إلى ِؼنَ الحت ًإلى ِؼنَ الحنبْ ًاٌزفبِٔ .. إلى ِلاوِ في الحْبح 

 ىب سش نجبدِ ًدنبنهب ثٍسُ جشادِ إلى أغٍَ الحجبّت ؤإلى ِٓ وبْ دػب

 ٍِْىو: أِِ الحجْجخ
 .. إلى شمؼخ ِزمذح رنير ظٍّخ دْبرِ..  أػزّذ َ أوبر ًػٍْوَإلى ِٓ ثو

 ..  أوزست لٌح ًمحجخ لا دذًد لذبَإلى ِٓ ثٌجٌده
ِؼنَ الحْبح َ إلى ِٓ ػشفذ ِؼو

صٍْذخ ًػبئٍزيب،فزْذخ ًػبئٍزيب، غنْخ ًػبئٍزيب،ػجذ اٌشصاق ًػبئٍزو،ِفزبح ًػبئٍزو، دسين : إخٌرِ
 ًػبئٍزو، ػْسَ ًػبئٍزو، ػبدي ًػبئٍزو، صىشح دْبرِ أِبي

إلى ِٓ تحٌٍّ ثبلإخبء ًتمْضًا ثبٌٌفبء ًاٌؼطبء إلى ّنبثْغ اٌصذق اٌصبفي إلى ِٓ ِؼيُ سؼذد ، ًثشفمزيُ 
 في دسًة الحْبح الحٌٍح ًالحضّنخ سشد إلى ِٓ وبٌٔا ِؼِ ػٍَ طشّك اٌنجبح ًالخير 

إلى ِٓ ػشفذ وْف أجذىُ ًػٌٍِّٔ أْ لا أضْؼيُ 

، محّذ صغيرُ، أٌّةسؼْذ ًصًجزو، ػجذ اٌمبدس ًصًجزو، أِين، محّذ ِيني، ساثخ ،: أصذلبئِ
 . اٌىجير. محّذ ِيذُ، محّذ ع

 ... ِٓ ادزبسد اٌىٍّبد ِبرا رمٌي ٌو إلى

...  اسُ رنبدّو ًثأًُثأُ طشّمخ تهنئو 

                                                 "ٔسْجخ" إلى سنذُ في الدسزمجً .. ِٓ سىٓ لٍبي ًِلأ دْبرِ فشدخ ً سشًس إلى
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  مقدمة   

 

 ‌أ
 

منذ وجد الإنسان في الحياة وىو يبحث عن مصادر معيشتو مستخدما في ذلك يديو وذراعيو ورجليو، …
 القبضتين في الدفاع عن النفس كان من أول ما استخدامويستخدم في ذلك كل السبل الدتاحة في البيئة، ولعل 

كما استخدم الإنسان يديو في تناول الأحجار للدفاع عن نفسو ضد .. استخدمو الإنسان في بدء الخليقة
الحيوانات الدفتًسة، وظل على ىذا الحال فتًة طويلة إلى أن توصل إلى إعداد وصناعة لرموعة من الآلات 

 القبضة أو اليد في توفير الدعيشة والأمان يعتبر ستخدامولعلا..  بيديو في توفير سبل الدعيشة الدناسبةاستخدمها
.   الرياضة الوحيدة التي تعتمد كليا على القبضتين واليدين دفاعا وىجوماباعتبارىامرحلة ىامة في تاريخ الدلاكمة، 

     وعرفت الدلاكمة منذ ظهورىا كلعبة تطورات ملحوظة ملكت من خلالذا قلوب الشعوب وأصبحت واحدة 
من اىتماماتهم اليومية فسخرت كل الإمكانيات من أجل تطورىا أكثر حتى أنها انتقلت من مرحلة الدفاع عن 

النفس كهواية من دون قوانين في البدءإلى مرحلة أكثر تنظيما تمثلت في ممارستها كمهنة فشيدت من أجلها 
 ونظمت لذا دورات وبطولات عالدية االدنشآت والدركبات وأدخلت عليها طرق علمية حديثة تتماشي مع تطوراتو

وإقليمية وقارية فانتقلت من الدمارسة المحلية إلي الدمارسة الدولية حتى شملت كل أنحاء العالم وأصبحت بذلك 
 والثقافية ومن خلال ةرياضة ذات شعبية كبيرة في العالم ،كما تجلت أهميتها في جميع الديادين الأخرى الاجتماعي

  .(1)ىذا التأثير الكبير للملاكمة على مختلف ميادين الحياة ولذذا بات الاىتمام بها وتطويرىا أمرا ضروريا

وفي الجزائر تحاول الدعاىد والجامعات وحتى نوادي الدلاكمة إعطاء دفع جيد لذذه الرياضة كونها تمثل  إطار ىام      
لانشغالات الشباب مما جعل الاىتمام بها يزداد يوما بعد يوما فأصبح اللاعبون يتدربون بطريقة منتظمة وشبو 
احتًافية وىذا التدريب ىو الدرحلة التي تصل من خلالذا للتحسين الكمي والنوعي للقدرات وتطورىا حسب 

 منظمة تسير وفقا لأسس الرياضة البدنية والعقلية والصفات النفسية  وجب علينا التسايرمع تطور علوم سمقايي
التدريب الرياضي للوصول إلى أعلى الدستويات وتحقيق أحسن النتائج وىذا بإتباع أحسن طرق التدريب ، ولعل 
أىم ىاتو الطرق كانت طريقة التدريب التكراري وىذه الأخيرة صارت مطبقة عند الكثير من الددربين لأنها طريقة 

 .تحقق الفاعلية مع الأىداف الدوضوعية والدراحل التي تمر بها الدنافسة 

وقد اتفق الجميع أن الفريق وتقدمو يتوقف إلى حد كبير على التحكم الجيد في الحركات التقنية والأساسية     
للمهارات الخاصة بهذه الرياضة ولا يكون ىذا التحكم إلا اذا كان ىناك تحضير جيد للجانب البدني الذي 

يتضمن الصفات البدنية الأساسية مثل التحمل، السرعة، القوة، الدرونة، الدداومة و الصفات البدنية الدركبة مثل 

                                                             
- (1)
 .8، ص 1973 دار النشر للجامعات الدصرية، القاىرة، مصر، ، 1، ط"الدلاكمة: " عبد الحميد أحمد‌



  مقدمة   

 

 ‌ب
 

ومن ضمن الدهارات الأساسية لرياضة الدلاكمة مهارة اللكمات، ونظرا . القوة الدميزة بالسرعة والقوة الانفجارية 
 . تهدف إلى تطويرىاةعملنا على جمع وحدات تدريبي (اللكمات)لأهمية ىذه الدهارة 

ومن ىذا الدنطلق جاءت الدراسة لمحاولة تجسيد أثر استخدام التدريب التكراري للقوة الانفجارية للذراعين في      
 .تحسين اللكمة الدستقيمة للاعبي الدلاكمة

 .انطلاقامن كل ما سبق ذكره نحاول تقسيم دراستنا إلى خمسةفصول

 :الخلفية النظرية والدراسات السابقة .1

 .الإطار العام للدراسة .2

 .الإجراءات الديدانية للدراسة  .3
 .عرض وتحليل نتائج الدراسة .4

 .استنتاجات واقتًاحات .5
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I. الخلفية النظرية 

التدريب الرياضي  1
 : تعريف التدريب الرياضي1-1

من الناحية الوظيفية  عبارة عن إعداد الفرد الرياضي" الروسي عرفو بأنو   (MATVIEWمات فيف )العالد 
 التمرينات البدنية والفنية و الخططية والعقلية والنفسية والخلقية عن طريق لشارسة

(1)
." 

:  مفهوم التدريب الرياضي1-2
العمليات الدختلفة التعليمية والتًبوية والتنشئة، وإعداد اللبعبتُ والفرق الرياضية من خلبل : "التدريب الرياضي ىو

". التخطيط والقيادة التطبيقية بهدف برقيق أعلى الدستويات الرياضية والحفاظ عليها لأطول فتًة لشكنة
العمليات التي تعتمد على الأسس التًبوية والعلمية، التي تهدف إلذ قيادة وإعداد وتطوير القدرات "وىو أيضا 

  )2(".والدستويات الرياضية في كافة جوانبها لتحقيق أفضل النتائج في الرياضة الدمارسة
على انو بصيع العمليات التي تشمل بناء وتطوير عناصر اللياقة البدنية، وتعلم التكنيك، وتطوير :"كما يعرف التدريب 

القابليات العقلية ضمن منهج علمي مبرمج وىادف خاضع لأسس تربوية قصد الوصول بالرياضي إلذ أعلى مستويات 
 ) 3(".الرياضة الدمكنة

التدريب الرياضي عملية تربوية وتعليمية منظمة بزضع للؤسس والدبادئ العلمية، وتهدف : "محمد علاويويعرف 
". أساسا إلذ إعداد الفرد لتحقيق أعلى مستوى رياضي لشكن في الدنافسات الرياضية أو في نوع معتُ من أنواع الرياضة

انو عبارة عن القوانتُ والأنظمة الذادفة إلذ إعداد الفرد للوصول إلذ مستوى الالصاز :"ويفهم مصطلح التدريب الرياضي 
عن طريق الإعداد الكامل لعموم الأجهزة الوظيفية التي برقق الوصول إلذ مستوى لائق، من حيث مراعاة حياة الرياضي 

وصحتو الجسمية العامة، كما يتحسن التوافق العصبي والعضلي ويسهل تعليم الدسار الحركي فضلب عن زيادة قابلية الإنتاج 
  ) 4(".لدى الفرد

:  خصائص التدريب الرياضي1-3
لقد أصبح التدريب الرياضي في عصرنا ىذا يتطلب الكثتَ من الدعرفة والكفاءة والإلدام بجميع العلوم الدرتبطة بالرياضة 

. متكاملبنظرا لكون ىذه العملية معقدة تهدف إلذ الوصول باللبعب إلذ الأداء الرياضي الجيد من خلبل إعداده إعدادا 
 :لداما كاملب بخصائص التدريب الرياضي والتي يعتبر من أهمها ما يليإلذلك يجب على كل مدرب أن يكون ملما 

                                                
1 -www.phy_edu.net  15:20  على الساعة 03/12/2014يوم . 
 .19،ص1998،القاىرة،مصر،1قيادة،دار الفكر العربي،ط- تطبيق-التدريب الرياضي الحديث،بزطيط:"مفتي إبراىيم بضاد- 2
 . 78، ص1997، عمان، الأردن، 1دار الفكر للطباعة والنشر والتوزيع، ط" علم التدريب الرياضي في الأعمار الدختلفة: " قاسم حسن حستُ-3
 .17،ص2002دار الفكر العربي،القاىرة،مصر،" علم النفس الرياضي في التدريب والدنافسات الرياضية:"  لزمد حسن علبوي-4
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: التدريب الرياضي عملية تعتمد على الأسس التربوية والتعليمية1-3-1
لعملية التدريب الرياضي وجهان يرتبطان معا برباط وثيق، ويكونان وحدة واحدة لا ينفصم عراىا، احدهما تعليمي "

. والآخر، تربوي نفسي
فالجانب التعليمي من عملية التدريب الرياضي يهدف أساسا إلذ اكتساب، وتنمية الصفات البدنية العامة والخاصة، 
وتعليم وإتقان الدهارات الحركية، والرياضية والقدرات الخططية لنوع النشاط الرياضي التخصصي، بالإضافة إلذ اكتساب 

. الدعارف، والدعلومات النظرية الدرتبطة بالرياضة بصفة عامة، ورياضة التخصص بصفة خاصة
 على حب الرياضة، والعمل أأما الجانب التًبوي النفسي من عملية التدريب الرياضي فانو يهدف أساسا إلذ تربية النش

على أن يكون النشاط الرياضي ذو الدستوى العالر من الحاجات الضرورية والأساسية للفرد، ولزاولة تشكيل دوافع 
وحاجات وميول الفرد، والارتقاء بها بصورة تستهدف أساسا خدمة الجماعة، بالإضافة إلذ تربية، وتطوير السمات الخلقية 

الحميدة، كحب الوطن والخلق الرياضي والروح الرياضية، وكذلك تربية وتطوير السمات الإرادية كسمة الدثابرة وضبط 
 ) 1(".النفس والشجاعة، والتصميم

كما يدثل التدريب الرياضي في شكلو النموذجي وشكل فاعليتو تنظيم القواعد التًبوية التي بسيز بصيع الظواىر الأساسية 
مفاصل قواعد التعليم والتًبية الشخصية ودور توجيو التًبويتُ والددربتُ التي تظهر بصورة غتَ مباشرة من جراء قيادتو خلبل 

 ) 2(".التدريب وأثناء القيادة العامة والخاصة وغتَىا
:  التدريب الرياضي مبني على الأسس والمبادئ العلمية1-3-2

كانت الدوىبة الفردية قديدا في الثلبثينيات والأربعينيات، تلعب دورا أساسيا في وصول الفرد إلذ أعلى الدستويات 
. الرياضية دون ارتباطها بالتدريب الرياضي العلمي الحديث والذي كان أمرا مستبعدا

فالتدريب الرياضي الحديث يقوم على الدعارف والدعلومات والدبادئ العلمية الدستمدة من العديد من العلوم الطبيعية "
والعلوم الإنسانية، الطب الرياضي، والديكانيكا الحيوية وعلم الحركة، علم النفس الرياضي، والتًبية، وعلم الاجتماع 

". الرياضي
:  أن الأسس والدبادئ العلمية التي تسهم في عمليات التدريب الرياضي الحديث تتمثل في: مفتي حماد  يرى 

 .علم التشريح -

 .وظائف أعضاء الجهد البدني -

 .بيولوجيا الرياضة -

 .علوم الحركة الرياضية -

                                                
  19مرجع سابق،ص: لزمد حسن علبوي- 1
  26،ص2005،عمان،الأردن،1مبادئ التدريب الرياضي،دار وائل للنشر،ط:"مهند حستُ الشتاوي،ابضد إبراىيم الخواجا- 2 
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أسس علوم الحركة 
 الرياضية

 أسس بيولوجيا الرياضة

 الرياضيأسس علم الاجتماع 

 أسس علم التربية 

 

 أسس الإدارة الرياضية

أسس علم النفس 
 الرياضي

أسس وظائف أعضاء الجهد 
 البدني

 

 أسس التشريح

 الأسس والمبادئ العلمية

 .علم النفس الرياضي -

 .علوم التًبية -

 .علم الاجتماع الرياضي -

) 1 (.الإدارة الرياضية -
 

    

 
                               

 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
:  التدريب الرياضي يتميز بالدور القيادي للمدرب1-3-3

يتميز التدريب الرياضي بالدور القيادي للمدرب بارتباطو بدرجة كبتَة من الفعالية من ناحية اللبعب الرياضي، بالرغم "
من أن ىناك العديد من الواجبات التعليمية، والتًبوية، والنفسية التي تقع على كاىل الددرب الرياضي لإمكان التأثتَ في 

شخصية اللبعب وتربية شاملة متزنة تتيح لو فرصة برقيق أعلى الدستويات الرياضية التي تتناسب مع قدراتو وإمكانياتو، إلا 
أن ىذا الدور القيادي للمدرب لن يكتب لو النجاح إلا إذا ارتبط بدرجة كبتَة من الفعالية والاستقلبل وبرمل الدسؤولية 

                                                
 .22-21مرجع سابق، ص ص :  مفتي إبراىيم بضاد -  1

يوضح الأسس و المبادئ العلمية للتدريب الرياضي : (1)شكل رقم 
 للتدريب 
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والدشاركة الفعلية من جانب اللبعب الرياضي، إذ أن عملية التدريب الرياضي تعاونية لدرجة كبتَة برت قيادة الددرب 
 ) 1(".اضي يالر

كما تتسم عملية التدريب الرياضي بالدور القيادي للمدرب للعملية التدريبية والتي يقودىا من خلبل تنفيذ واجبات "
وجوانب وأشكال التدريب، والعمل على تربية اللبعب بالاعتماد على علم النفس والاستقلبل في التفكتَ والابتكار 

 ) 2(".الدستمر والتدريب القوي من خلبل إرشادات وتوجيهات وبزطيط التدريب
: التدريب الرياضي تتميز عملياته بالاستمرارية1-3-4

أي أنها لا  تشغل فتًة معينة أو موسما معينا ثم  (موسمية)التدريب الرياضي عملية تتميز بالاستمرارية ليست عملية "
تنقضي وتزول، وىذا يعتٍ أن الوصول لأعلى الدستويات الرياضية العليا يتطلب الاستمرار في عملية الانتظام فالتدريب 

الرياضي طوال أشهر السنة كلها، فمن الخطأ أن يتًك اللبعب التدريب الرياضي عقب انتهاء موسم الدنافسات الرياضية، 
ويركن للراحة التامة إذ أن ذلك يسهم بدرجة كبتَة في ىبوط مستوى اللبعب ويتطلب الأمر البدء من جديد لزاولة التنمية، 

  ) 3(".وتطوير مستوى اللبعب عقب فتًة الذدوء والراحة السلبية
استمرار عملية التدريب الرياضي منذ بدء التخطيط لذا مرورا بالانتقاء وحتى الوصول لأعلى الدستويات الرياضية دون " 

". توقف حتى اعتزال اللبعب للتدريب
:  واجبات التدريب الرياضي1-4

وعملية التدريب .ىناك واجبات للتدريب الرياضي لابد للمدرب واللبعب من تنفيذىا لتحقيق الذدف من التدريب 
: تنقسم واجباتها إلذ ثلبثة أقسام تربوية، وتعليمية، وتنموية وىي

:  الواجبات التربوية للتدريب1-4-1
ن العناية بالتوجيو لتنمية السمات الخلقية، تطوير الصفات الإرادية أ جسيم إذ يعتقدون بأيقع الكثتَ من الددربتُ في خط

فكثتَا ما يكون الفريق مستعدا من . للبعب لا قيمة لذا ولا يدرك الددرب مقدار خطئو إلا متأخرا بعد أن تتوالذ ىزائم فريقو
الناحية الفنية بسام الاستعداد، إلا انو من الناحية التًبوية، تنقص لاعبيو العزيدة، الدثابرة والكفاح، والعمل على النصر، لشا 

يؤثر بالطبع على إنتاجهم البدني والفتٍ وبالتالر يؤثر على نتيجة الدباراة لذلك فان أىم واجبات الشق التًبوي التي يسعى 
:   الددرب إلذ برقيقها ىي

العمل على أن يحب اللبعب لعبتو أولا، وليكون مثلو الأعلى وىدفو الذي يعمل على أن يحققو برغبة أكيدة  -
وشغف، ىو الوصول إلذ أعلى مستوى من الأداء الرياضي وما يقتضيو ذلك من بذل جهد وعرق في التدريب، 

 .مبتعدا عن أية مبررات للتهرب من التدريب أو الأداء الأقل لشا ىو مطلوب منو

                                                
 . 23-22مرجع سابق،ص ص : لزمد حسن علبوي- 1

 .28-27، ص ص2001، الإسكندرية، مصر، 1، مكتبة ومطبعة الإشعاع الفنية، ط"الابذاىات الحديثة في التخطيط وتدريب كرة القدم:"حسن السيد أبو عبده- 2 
  .22مرجع سابق،ص: مفتي إبراىيم بضاد- 3



                 الفصل الأول ــــــــــــــــــــــــــ  الخلفية النظرية والدراسات السابقة                  

  
 

 

8 

 

ويكون ىذا .زيادة الوعي القومي للبعب ويبدأ ىذا بالعمل على تربية الولاء الخالص للبعبتُ لضو نادبهم ووطنهم  -
 .الولاء ىو القاعدة التي يبتٌ عليها تنمية باقي الصفات الإرادية والخلقية

 .أن ينمي الددرب في اللبعبتُ الروح الرياضية الحقة من تسامح، وتواضع، وضبط النفس، وعدالة رياضية -

تطوير الخصائص والسمات الإرادية التي تؤثر في ستَ الدباريات، ونتائجها، كالدثابرة، والتصميم، والطموح، والجرأة،  -
 . الخ...والإقدام والاعتماد على النفس، والرغبة في النصر، والكفاح، والعزيدة

:  الواجبات التعليمية للتدريب1-4-2
  التنمية الشاملة الدتزنة للصفات البدنية الأساسية والارتقاء بالحالة الصحية للبعب. 

 التنمية الخاصة للصفات البدنية الضرورية للرياضة التخصصية. 

 تعلم وإتقان الدهارات الحركية في الرياضة التخصصية واللبزمة للوصول لأعلى مستوى رياضي لشكن. 

 تعلم وإتقان القدرات الخططية الضرورية للمنافسة الرياضية التخصصية. 

:  الواجبات التنموية للتدريب1-4-3
  التخطيط والتنفيذ لعمليات تطوير مستوى اللبعب والفريق إلذ أقصى درجة لشكنة تسمح بو القدرات الدختلفة

 (1 ).حدث الأساليب العلمية الدتاحةأبهدف برقيق الوصول لأعلى الدستويات في الرياضة التخصصية باستخدام 
 

: الإعداد المتكامل للتدريب الرياضي1-5
لكي يدكن إعداد اللبعب الرياضي إعدادا شاملب في عملية التدريب الرياضي ليحقق أعلى الدستويات الرياضية التي 

(2 ):تسمح بها قدراتو واستعداداتو فمن الضروري أن يراعي في إعداده أربع جوانب ضرورية وىي
 

: الإعداد البدني1-5-1
.  يهدف إلذ إكساب اللبعب لستلف الصفات أو القدرات البدنية العامة، والخاصة بنوع النشاط الرياضي التخصصي

:  الإعداد المهاري1-5-2
 يهدف إلذ تعليم وإكساب اللبعب الرياضي الدهارات الحركية الدرتبطة بالنشاط الرياضي التخصصي الذي يدارسو، 

. ولزاولة إتقانها، وتثبيتها، واستخدامها بفعالية
:  الإعداد الخططي1-5-3

يهدف إلذ تعليم وإكساب اللبعب الرياضي القدرات الخططية الفردية، والجماعية الضرورية للمنافسات الرياضية، 
. ولزاولة إتقانها، واستخدامها بفعالية برت نطاق لستلف الظروف، والعوامل في الدنافسات الرياضية

 

                                                
 .30،ص2001،القاىرة،مصر،2قيادة،دار الفكر العربي،ط- تطبيق-التدريب الرياضي الحديث،بزطيط:"مفتي إبراىيم بضاد- 1
 .25-24مرجع سابق، ص ص :  لزمد حسن علبوي- 2
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 : الإعداد التربوي والنفسي1-5-4
يهدف إلذ تعليم وإكساب اللبعب الرياضي لستلف القدرات ،والسمات، والخصائص، والدهارات النفسية وتنميتها، 
وكذلك توجيهو، وإرشاده، ورعايتها بصورة تسهم في إظهار كل طاقاتو، وقدراتو، واستعداداتو، في الدنافسات الرياضية، 

بالإضافة إلذ مساعدة اللبعب الرياضي في تشكيل وتنمية شخصية متزنة وشاملة لكي يكتسب الصحة النفسية والبدنية 
. الجيدة
 
 
 
  

 
 

 

 
 

 

 
 

 
:  أهداف التدريب الرياضي1-6

: من بتُ الأىداف العامة للتدريب الرياضي ما يلي
  ،الارتقاء بدستوى عمل الأجهزة الوظيفية لجسم الإنسان من خلبل الدتغتَات الايجابية للمتغتَات الفيزيولوجية

 .والنفسية والاجتماعية

 لزاولة الاحتفاظ بدستوى الحالة التدريبية بتحقيق أعلى فتًة ثبات لدستويات الالصاز في المجالات الثلبثة :
 .الوظيفية، النفسية، والاجتماعية

ويدكن برقيق أىداف عملية التدريب الرياضي بصفة عامة خلبل جانبتُ أساسيتُ على مستوى واحد من الأهمية هما 
والجانب التًبوي ويطلق عليها واجبات التدريب الرياضي، فالأول يهدف إلذ  (التدريبي والتدريسي)الجانب التعليمي

، و الدهارية الخططية والدعرفية أو الخبرات الضرورية للبعب في (السرعة، القوة، التحمل)اكتساب  وتطوير القدرات البدنية 
والثاني يتعلق في الدقام الأول بإيديولوجية المجتمع، ويهتم بتكميل الصفات الضرورية للؤفعال . النشاط الرياضي الدمارس

 الإعداد المهاري الإعداد البدني

 الإعداد التربوي والنفسي الإعداد الخططي

 .الإعداد المتكامل للتدريب الرياضي: 02شكل رقم 
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الرياضية معنويا وإداريا، ويهتم بتحستُ التذوق، التقدير وتطوير الدوافع، وحاجات وميول الدمارس، وإكسابو السمات 
. الخ...الخلقية والإدارية الحميدة، الروح الرياضية، الدثابرة، ضبط النفس والشجاعة،

كما يهدف التدريب الرياضي إلذ وصول اللبعب للفورمة الرياضية من خلبل الدنافسات والعمل على استمرارىا لأطول 
فتًة لشكنة والفورمة الرياضية تعتٍ تكامل كل من الحالات البدنية، والوظيفية  

والدهارية، والخططية، والنفسية والذىنية، والخلقية والدعرفية، والتي بسكن اللبعب من الأداء الدثالر خلبل الدنافسات 
  (1).الرياضية

بالإضافة إلذ ذلك فان التدريب الرياضي يساىم في برقيق الذات الإنسانية للبطل وذلك بإعطائو الفرصة لإثبات صفاتو 
الطبيعية وبرقيق ذاتو عن طريق التنافس الشريف العادل وبذل الجهد، فهو يعد دائما عاملب من عوامل برقيق تقدمو 

. الاجتماعي
:  قواعد التدريب الرياضي1-7

لدا كانت عملية التدريب عملية تربوية علمية مستمرة تستغرق سنتُ عديدة حتى يصل اللبعب إلذ الأداء الرياضي 
 (2):الدثالر الدطلوب، لذلك تنطبق عليها القواعد التي تنطبق على العمليات التًبوية الأخرى وىي

:  العمل بوعي 1-7-1
 بجانب تعلم - ويعتٍ ىذا انو على الددرب أن يدرك أولا أن عملية التدريب عملية تربوية أصلب، أي أنها تهدف 

إلذ تنمية الناحية الخلقية والصفات الإرادية للبعب - الدهارات الحركية، وتنمية الصفات البدنية واكتساب الدقدرة الخططية
كذلك يجب أن يعلم جيدا أنو كقائد في عملية تربوية لو خصائص معينة، ولو دور ىام في بزطيط التدريب بحيث  .أيضا

. يكون مبنيا على أساس علمي سليم
ويعتٍ ىذا أن لا يكون . ويأتي العمل بوعي أيضا من جانب اللبعبتُ، وذلك بدشاركتهم مشاركة إيجابية في العمل

أسلوب التدريب اللبعبتُ على الدهارات أو الخطط ىو إعطاء بسرينات بدون أن يدرك اللبعب دقائق فن الأداء، بل يجب 
على الددرب أن يشرح للبعبتُ أىداف كل تدريب والنقاط الفنية في فن أداء الدهارة، حتى يدرك اللبعبتُ الطريقة السليمة 

ىذا الأسلوب من التدريب يجعل اللبعبتُ . في الأداء الدهاري، ويقومهم بإصلبح أخطائهم ذاتيا وخصوصا أثناء الدباريات
. يتحملون الدسؤولية مع الددرب كما يؤدون التدريب بروح عالية ابتكاريو

:  التنظيم1-7-2
أن تنمية مهارة أساسية أو التدريب على خطة معينة . يجب على الددرب أن يعتتٍ بالتنظيم في طرق ووسائل التدريب

،أو تنمية صفة بدنية لا يأتي دفعة واحدة ولكن يستغرق ذلك من الددرب فتًة طويلة من الزمن قد تصل إلذ أسابيع أو 

                                                
 . 12،ص1998أسس وقواعد التدريب الرياضي وتطبيقاتو،منشأة الدعارف،الإسكندرية،مصر،:"أمر الله البساطي - 1
 .48-45 مرجع سابق، ص ص ،"الأسس العلمية في تدريب كرة القدم:" لزمود لستارحنفي- 2
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وفي خلبل ذلك يقوم الددرب بتكرار التدريب . شهور حتى  يصل اللبعب إلذ الدستوى المحدد الذي يهدف إليو الددرب
: على ىذه الدهارة خلبل وحدة التدريب اليومية، لذلك فانو يتحتم على الددرب أن ينظم عملية التدريب على النحو التالر

  بزطيط وتنظيم عملية التدريب من يوم إلذ يوم، ومن أسبوع إلذ أسبوع، ومن شهر إلذ شهر وأختَا من سنة إلذ
 .أخرى

 تنظيم كل وحدة تدريبية، وذلك بوضع واجبات مناسبة مبنية على ما سبق أن تدرب عليو اللبعبون. 

  أن يرتبط الذدف من التدريب في كل وحدة تدريب بهدف وحدة التدريب السابقة، وىدف وحدة التدريب
  .اللبحقة

:  الإيضاح1-7-3
لكي يستطيع اللبعب آن يتعلم مهارة معينة، يجب أن يكون ىذا التعلم عن طريق حواسو، لذذا فان الخطوة الأولذ التي 
يقوم بها الددرب عند البدء في تعليم مهارة ىي أن يقوم بتقديدها بطريقة بذعلها واضحة أمام اللبعبتُ، ولا يتأتى ذلك إلا 

: بإحدى الطرق الآتية
وقد يقوم . الطريقة الأولذ وفيها يقوم الددرب بأداء الدهارة أمام اللبعبتُ حتى يتعرفوا عليها عن طريق الدشاىدة -

لاعب آخر بأداء الدهارة أمام اللبعبتُ، أو يحضر الددرب صورا أو يعرض فيلما سينمائيا لشرح الدهارة، وتسمى ىذه 
. الطريقة بالتقديم البصري، وبعدىا يقوم اللبعبون بأداء الدهارة

أما الطريقة الثانية فتسمى بالتقديم السمعي، وفيها يقوم الددرب بشرح حركة معينة للبعبتُ عن طريق اللفظ،  -
 .وبعدىا يقوم اللبعبون بدحاولة أداء الدهارة

أما الطريقة الثالثة فتسمى بالتقديم السمعي البصري وىي الدفضلة عند معظم الددربتُ وفيها يقوم الددرب بشرح الدهارة - 
 .تفصيليا أثناء مشاىدة اللبعبتُ للنموذج الذي يقوم بو الددرب أو اللبعب الزميل

والتقديم السمعي أو البصري يجعل لدى اللبعب تصورا سليما للحركة، ىذا التصور الحركي يجعل الحركة بسر خلبل الجهاز 
 (1).سلمأالعصبي للبعب لشا يجعلو يؤدي الحركة بطريقة 

:  التدرج1-7-4
يضع الددرب في خطة التدريب الرياضي الحديث متطلبات عالية يجب أن يعمل دائما على الارتفاع بها، ولقد أصبح 

تدريب، مثلو في ذلك مثل التدريب في بصيع أوجو الأنشطة الرياضية الدختلفة على ال طابعا عاما في التكراريالتدريب 
مستوى البطولة، فأصبحنا نرى الآن فرقا يتدرب لاعبوىا ثلبث مرات يوميا  ولددة ستة أيام في الأسبوع الواحد وىو مالد 

. يكن موجودا في السنوات العشر الداضية

                                                
 .47-46 مرجع سابق، ص ص،"الأسس العلمية في تدريب كرة القدم:" لزمود لستارحنفي- 1
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لقد أصبح التدرج للوصول إلذ أحسن مستوى من الأداء قاعدة ىامة في التدريب ومبدأ ىاما في الحمل، والتدرج في 
: التدريب يكون أثناء دورة الحمل الصغتَة، أو دورة الحمل الكبتَة، والتدرج يعتٍ ستَ خطة التدريب وفقا لدا يأتي

 .من السهل إلذ الصعب -

 .من البسيط إلذ الدركب -

 .من القريب إلذ البعيد -

 .من الدعلوم إلذ المجهول -

: الاستيعاب 1-7-5
إن قاعدة الاستيعاب لذا قيمتها الذامة في عملية التدريب، فاللبعب الذي يتمرن دون أن يستوعب أىداف التدريب 

العامة، ودون أن يستوعب فن الحركة في أداء الدهارات الأساسية أو قواعد الخطط، لا يستطيع أن يؤدي أداء رياضيا بنجاح 
خبراتهم الرياضية السابقة، : خلبل الدباريات، ويختلف مقدار استيعاب اللبعبتُ بعضهم عن بعض وفقا لجملة عوامل منها

يقاس مستوى استيعاب اللبعب لدا ىو مطلوب منو بنتائج لصاحو أو فشلو في برقيق ىذه . وذكاؤىم، وسلبمة حواسهم
الدتطلبات أثناء التدريب أو خلبل الدباريات، وخبرات النجاح عند اللبعب تعتبر دائما حافزا لتقدمو لذلك فمن الدهم أن 
يلبحظ الددرب عند وضع خطة تدريب ، أن تكون الدتطلبات تتماشى مع الدستوى الذي عليو اللبعب حتى يدكنو برقيق 

. ن يستوعب تلك الدتطلباتأأىداف التدريب و
 : الاستمرار1-7-6

الدقة، والتكامل، : يلعب الاستمرار دورا ىاما في وصول اللبعب إلذ الدستوى العالر من الأداء الفتٍ للمهارة من حيث
. وتثبيت وآلية ىذا الأداء الفتٍ العالر

ولقد ثبت انو لا يكفي أن يعرف اللبعب مهارة معينة أو خطة معينة ويستوعبها حتى يستطيع أن يؤديها بدا ىو 
ر في التمرين على ىذه الدهارة لددة مولكن يجب أن يست. مطلوب منو إتقان ومقدرة عالية برت أي ظرف من ظروف الدباراة
فلبعب الكرة يستمر في التدريب على الدهارات مادام في . زمنية طويلة، وسنتُ مستمرة، بل في الحقيقة طوال عمره الرياضي

الدلبعب، ولا يدكنو الكف عن التدريب عن أية مهارة، وان كان نوع التمرين على ىذه الدهارة يختلف مع اختلبف خبراتو 
 والدلبكم يستمر بالتدريب في نوع التمرين لددة زمنية طويلة حتى تصبح لو خبرة ومكتسبات فردية بسكنو من سقل السابقة
. الدهارة

كذلك فان تطوير الصفات البدنية للبعب لا يرتقي ولا يتقدم إلا مع الاستمرار في العمل على تطوير ىذه الصفات، 
ويعتبر التكرار الدستمر لأي بسرين، عاملب ىاما في اكتساب اللبعب معرفة وخبرة جديدتتُ، فمن تكرار التمرين تستجد 
دائما جوانب جديدة في الأداء الدهاري أو الخططي تضاف إلذ الدعرفة السابقة للبعب، ومن تطبيق مبدأ الاستمرار في 

: التدريب يراعي الددرب ما يأتي
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تبتٌ وحدة التدريب بحيث تستَ عملية تعليم مهارة أساسية، أو خطة جديدة، في نفس الوقت الذي يعاد فيو  -
 .أداء مهارة أساسية قديدة بغرض تثبيتها

لا يقوم الددرب بإعطاء مهارات جديدة أو تطوير صفة بدنية، إلا بعد أن يقتنع بان الدهارات القديدة أو  -
(1).الصفات البدنية قد وصلت إلذ مرحلة التثبيت

 

:   مراحل التدريب الرياضي1-8
كبر وحدة في جهاز بزطيط التدريب الرياضي، حيث يتكون ىذا النوع من التخطيط أتعد مراحل التدريب طويلة الددى 

.  سنة وتبدأ من مزاولة التدريب الأول للفعالية حتى الوصول إلذ أعلى مستوى رياضي لشكن15و8على فتًة تتًاوح بتُ 
إن تقويم البطولات المحلية والقارية والاولدبية تؤكد أن النجاح كان للرياضيتُ الذين تم اختيارىم طبقا لنوع الفعالية أو 
اللعبة الرياضية وأصبح واضحا أن الدستوى العالر لا يدكن الوصول إليو إلا بواسطة تنمية الشروط الأساسية من الدرحلة 

  (2).الأولذ والاستمرار في مرحلة التدريب
كما أن شعور الناشئتُ بتحقيقهم للنجاح في الرياضة أمر يؤدي إلذ بسسكهم بها وتعتبر دافعا لبذل الدزيد من الجهد في 

حد الأبحاث التي أجريت للتعرف على أسبيل الرقي بدستوياتهم فيها وبالتالر برقيق الدزيد من النجاح خلبلذا وكشفت 
 (3). سنة15 إلذ 8الدواقف التي يشعر فيها الناشئون بالنجاح وكانت في الدرحلة السنية من 

فالوصول إلذ الدستويات العالية في بصيع الفعاليات والألعاب الرياضية لا ينتج وليد الصدفة لكنو ينمو ويتطور تدريجيا من 
خلبل التخطيط الصحيح لعمليات التدريب الرياضي الذي يدتد لسنوات عديدة تنقسم فيما بينها إلذ مراحل متعددة ترتكز 

: كل منها على الدرحلة السابقة لذا، يدكن تقسيم التدريب الرياضي وفقا للقوانتُ السابقة بالاعتماد على عاملتُ هما
القابلية الجسمية لدى الدبتدئتُ والذي عل أساسو يتم بناء الدستويات الرياضية العليا أي بناء القواعد الأساسية - 

. واحتمالات الوصول إلذ الدستوى الرياضي العالر
 .التًكيز الكامل على الفاعلية أو اللعبة الرياضية الخاصة وفيها يتم برستُ الدستوى ويحافظ عليها أطول فتًة لشكنة- 

: وىنا بسكن الإشارة إلذ بعض مراحل الأداء التي تعتُ مراحل التدريب الرياضي وىي -
 سنوات9-5مرحلة التدريب الأساسي الأول وتشمل عمر . 

  سنة18-10مرحلة تدريب البناء والتخصص وتشمل عمر . 

  سنة فما فوق19مرحلة تدريب الدستويات العليا وتشمل عمر . 

                                                
 .29-27 مرجع سابق، ص ص ،"علم التدريب الرياضي في الأعمار الدختلفة:" حسن حستُقاسم- 1 

 .39،ص1996، دار الفكر العربي،القاىرة،مصر،"التدريب الرياضي للجنستُ من الطفولة إلذ الدراىقة:"مفتي إبراىيم بضاد- 2
. 29رجع نفسو، صالد:  حسن حستُقاسم- 3
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بعد مرحة البناء )بينما ىناك تقسيم أخر يضيف مرحلة جديدة بتُ الدرحلتتُ الثانية والثالثة وىي مرحلة تدريب الدتقدمتُ
 .(وقبل تدريب الدستويات العليا

:   طرق  التدريب الرياضي1-9
لقد تنوعت طرق وأساليب التدريب الرياضي لرفع مستوى الالصاز الرياضي وعلى الددرب معرفة ىذه الطرق التي تعتمد 
عليها كل طريقة تدريب ومهما تنوعت ىذه الطرق أو الأساليب فهي تعتمد حتما على إحدى نوعي التدريب ىوائي أو 

 .لاىوائي

:  التدريب الهوائي1-9-1
وتكون ىذه الفتًة الدنتجة  (الزمن قليل)يدثل ىذا النوع من التمرينات التي يكون فيها معدل إخراج القوة مرتفعة جدا 

 .بدون مساهمة ذات معتٌ للنظام الذوائي
:  التدريب اللاهوائي1-9-2

يتمثل ىذا النوع في التمرينات التي تستمر لفتًات طويلة ويكون معدل إخراج القوة الدنتجة اقل ولزمن أطول وبدون 
. مساهمة ذات قيمة للنظام اللبىوائي

: طريقة التدريب المستمر / 1-9-3
تتميز ىذه الظاىرة باستمرار الحمل البدني لفتًة طويلة من الوقت دون أن يتخللها فتًات راحة بينية ويهدف ىذا النوع 
من التدريب إلذ الارتقاء بدستوى القدرة الذوائية بصفة أساسية والحد الأقصى كاستهلبك الأوكسجتُ من خلبل ترقية عمل 

: أجهزة وأعضاء الجسم الوظيفية أي تطوير الحمل التنفسي والحمل الخاص وينقسم بدوره إلذ أساليب متنوعة وىي
:  التدريب المستمر منخفض الشدة1-9-3-1

 وترتبط تدريباتو بدستوى منخفض من الحمل ويتميز بالاستمرار لفتًات 1960ويستخدم ىذا الأسلوب منذ العام 
. طويلة جدا ويعد ىذا الأسلوب مناسب لتحقيق قواعد التكيف وخاصة في بداية الإعداد العام أو لحالات صحية خاصة

:  التدريب المستمر العالي الشدة1-9-3-2
من الحد الأقصى % 90و80يتميز ىذا الأسلوب بالاستمرار في أداء الحمل البدني بدعدل سريع تتًاوح شدتو ما بتُ 
 (1).لدعدل ضربات القلب وتكون تدريباتو اقرب ما يكون للمنافسات والجري لدسافات طويلة

:  تدريب تناوب الخطوة1-9-3-3
أثناء الأداء الدستمر لفتًة طويلة  (بطيئة_ سريعة)ويعتمد ىذا الأسلوب التدريبي على تناوب الخطوة بتغتَ سرعة الجري

 (2).ويعد مناسبا لرياضة الدسافات الطويلة والدتوسطة وتدريبات فتًات الإعداد في الألعاب الجماعية
                                                

. 25-24،ص ص 1991، ديوان الدطبوعات الجامعية،القاىرة،مصر،"نظريات وطرق التدريب في التًبية البدنية: "لزمد عوض البسيوني، ياستُ الشاطئ- 1-2
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:  طريقة تدريب الفارتلك1-9-4
تعد السويد أول من استخدم ىذه الطريقة واعتبروىا احد طرق ووسائل التدريب وقد نشأت الفكرة من الجري لدسافات 
أو فتًات طويلة في الأماكن الوعرة وغتَ المحددة بتُ التلبل وعلى الرمال أو الشواطئ ولذلك أطلق عليها مصطلح الفارتلك 

وىي تعتٍ اللعب بسرعة ويتعدد الشكل التدريبي لذذه الطريقة في الجري الخفيف في البداية ثم تغتَ شدة الحمل من وقت 
. لأخر، لدسافات قصتَة ومن السريع إلذ الأسرع بدا يتناسب وقدرات اللبعب خلبل زمن أو مسافة التًتيب الكلية

:  طريقة التدريب الفتري1-9-5
تتمثل طريقة التدريب الفتًي في سلسلة من تكرارات فتًات التمرين بتُ كل تكرار والأخر فواصل زمنية للراحة وتتحدد 

طبقا لابذاه التنمية ولكن أهمية زمن فتًة الراحة وطبيعتها في إمكانية اللبعب على تكرار  (فتًات الراحة)الفواصل الزمنية 
. المجموعات التدريبية قبل حلول التعب. الخ...الدشي، الجري الخفيف، أرجحة الذراعتُ والرجلتُ،

 : تشكيل الحمل الفتري1-9-5-1

: يتطلب التشكيل الجيد للحمل الفتًي برديد مسبق للمتغتَات الآتية
o معدل أو مسافة التدريب. 

o شدة التمرين. 

o عدد تكرار التمرين. 

o عدد المجموعات. 

o (العلبقة بتُ الشدة وطبيعة الراحة)طول فتًة الراحة. 

o نوعية النشاط خلبل فتًة الراحة. 

o (1).عدد مرات التدريب الأسبوعية
 

:  طريقة التدريب التكراري1-9-6
 والسرعة العظمى والقوة الانتقالية الحركية كالسرعة والخصائص البدنية القدرات تنمية إلذ التكراري التدريب طريقة تهدف

 بالنسبة % 100بضل  بشدة بسيزت الطريقة ىذه بالدنافسة، الخاص والتحمل السرعة وتزايد والقدرة الانفجارية القصوى

 للبعب ، القصوى القابلية من80  - 90 بتُ ما تراوحت و الأثقال للبعبي بالنسبة % 100 - السرعة لفعاليات

 متموج بحمل الطريقة ىذه فيو يستخدم الذي التدريبي يكون الدنهج إذ اللبعب ، بدستوى الارتقاء على الطريقة ىذه وتعمل

على  تعمل نسبيًا طويلة راحة فتًات وإعطاء والحجم الشدة حيث من الدنافسة من قريب  جدًا بشكل واحد بدستوى وليس

                                                
  .89-88، مرجع سابق، ص ص"أسس وقواعد التدريب الرياضي وتطبيقاتو:"أمر الله البساطي- 1
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 بجميع التدريب بضل بدستوى والارتفاع  الأداء مستوى لتطور أساسًا يعد وىذا القليلة ، التكرارات بتُ الشفاء استعادة

(1).مكوناتو
  

 :التكراري التدريب لطريقة الفسيولوجية الخصائص1-9-6-1

 الدثتَ شدة تتًاوح إذ العصبي الدركزي  الجهاز إثارة إلذ يؤدي الأقصى التكراري الحمل بطريقة التدريب    إن

 بدوره وىذا الدركزي، التعب عنو ينتج ما وىذا  للقوة،80  -  100%للسرعة  اللبعب قدرة  من  -100%90من

 العضلي العمل عن النابذة الفضلبت زيادة  إن.اللبىوائي العضلي العمل كبتَ نتيجة أوكسجيتٍ دين إلذ يؤدي سوف

 و إن .والفيتامينات  والدعادن الأملبح عن وفضلب ونوعًا، كمًا بغذائو العناية من اللبعب يستلزم الأقصى التكراري بالحمل
قدرة ثل الالتوافق الجيد بتُ العضلبت و الاعصاب يعطي دورا كبتَا للتدريب التكراري في تنمية كل القدرات البدنية م

 (2).الإنفجارية لعضلبت الرجلتُ و اليدين
:  مميزات التدريب التكراري 1-9-6-2

ىذه الطريقة بالدقاومة أو السرعة العالية للتمرين وىي تتشابو مع التدريب الفتًي في تبادل الأداء والراحة ولكن بزتلف عنو 
: في

 .طول فتًة أداء التمرين وشدتو وكذا عدد مرات التكرار -

 .فتًة استعادة الشفاء بتُ التكرارات -

حيث يتميز ىذا النوع من التدريب بالشدة القصوى أثناء الأداء الذي ينفذ بشكل قريب جدا من الدنافسة، من حيث 
الشدة والدسافة مع إعطاء فتًات راحة طويلة نسبيا بتُ التكرارات القليلة لتحقيق الأداء بدرجة شدة عالية ، تهدف ىذه 
الطريقة من التدريب إلذ تطوير السرعة الانتقالية والقوة العظمى والقوة الدميزة بالسرعة وبرمل السرعة لدسافات متوسطة 

. وقصتَة
 : تشكيل حمل التدريب التكراري1-9-6-3

: يتحدد مستوى بضل التدريب التكراري من خلبل النقاط التالية
o دوام الجري والأداء لدسافة أو زمان معتُ ويقسم ذلك طبقا لدوام التمرين. 

o  (دقيقة أو ثانية أو نسبة سرعة الأداء)شدة الأداء أو الجري. 

o عدد تكرارات التمرين في المجموعة وعدد المجموعات. 

o وتتخذ من خلبل الدسلفة أو الزمن(استعادة الشفاء )دوام فتًة الراحة . 

                                                
  .313ص  م، 1999 العربي، الفكر دار :القاىرة . الرياضي التدريب تونظريا أسس . ابضد بسطويسي-  1
 .95-94، ص ص 1998 ،مرجع سابق . البساطي ابضد الله أمر - 2
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o  (1).(الخ...بتُ الدوانع، الرمل، مضمار، ملعب)مكان الجري أو التمرين
 

:  طريقة التدريب تزايد السرعة1-9-7
تتمثل ىذه الطريقة في الزيادة الدتدرجة لسرعة الجري من الذرولة إلذ الجري إلذ العدو بأقصى سرعة ثم راحة الدشي ويحسن 

ىذا النوع بالتدريب كل من السرعة والقوة ويستخدم في الجو البارد بصفة خاصة، حيث التدرج في سرعة الجري لشا يقلل 
. من حدوث الإصابات للعضلبت العامة

:  طريقة تدريب اللعب1-9-8
وتتميز ىذه الطريقة بتطوير العناصر البدنية أو الدهارية أو الخططية خلبل ستَ الألعاب الدتنوعة أو بصفة أساسية للعناصر 

الخاصة في الأنشطة الرياضية الدختلفة كما في التحمل والسرعة ويتضح ذلك جليا في الألعاب الجماعية أو الدنازلات من 
في الابذاه الدراد برقيقو أثناء ستَ اللعب بأشكالو الدختلفة وىي طريقة جيد ومؤثرة وغتَ  (شروط)خلبل إعطاء الواجبات 

روتينية لكثرة الدواقف الدتغتَة أو الدتباينة وتستخدم في الغالب في الإعداد الخاص والددرب الجيد ىو الذي يستطيع تنظيم 
مواقف اللعب بشروط خاصة التي برقق الأىداف والتي يريد برقيقها سواء كانت بدنية أو مهارية أو خططية ومن لشيزات 

. ىذه الطريقة أنها تعطي الددرب حرية الاختيار النشاط وزمنو والواجبات بدا يتناسب وقدرات اللبعبتُ
:   طريقة التدريب الدائري1-9-9

.  يعتبر التدريب الدائري احد الأساليب التنظيمية للتدريب باستخدام التشكيل الدستمر للحمل أو للفتًي أو التكراري
 بجامعة ،Morgan Adansonمورغان ادانسون ويرجع الفضل لاستخدام ىذا الأسلوب لأول مرة للؤستاذ 

. ليدز بالصلتًا في أوائل الخمسينيات ومنذ ذلك الحتُ يستخدمو كثتَ من الددربتُ
وقد أدخلت عليو تعديلبت وتغيتَات بلغت الكثتَ حتى أصبح يعتمد على مبادئ وأسس تدريبية وتنظيمية للبماكن 

الدستخدمة والاعتماد عليها عند تشكيل ووضع البرامج في بصيع الأنشطة الرياضية لتحقيق الأىداف العملية التدريبية، ويعد 
التدريب الدائري من أفضل أساليب التدريب لتحقيق التكيف الوظيفي ورفع مستوى اللياقة البدنية وخاصة التنمية الشاملة 

. لتحمل القوة والدرونة وكذا التحمل الدوري والتنفسي والسرعة والقدرة وبرمل السرعة
في أزمنة  (حجم الحركة)ويعتمد التدريب الدائري في جوىره رغم تعدد النماذج التدريبية لو، على برديد كمية الحركة 

 .وأداء اكبر كمية من العمل (مدة التمرين)لزددة أو إطلبق الوقت 

  حمل التدريب  1-10
الثقل أو العبء البدني والعصبي : "بضل التدريب على انو" Harrar"يعرف : تعريف حمل التدريب1 -10- 1

 (2)".الواقع على كاىل اللبعب الذي ينجم بسبب الدثتَات الحركية الدقصودة
                                                

1- REMOTO Manno:"Les bases de l'entraînement sportif, traduit de l'italien par pierre carrer, Vigo, paris, 1998,p p p 
45,46,47. 

.61-59،ص ص 1999،القاىرة،مصر،1، مركز الكتاب للنشر،ط"التدريب الرياضي والتكامل بتُ النظرية والتطبيق: "عادل عبد البصتَ علي-   2 
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بتُ نوعتُ من بضل التدريب هما الحمل الخارجي واعتبره قوة الدثتَ وفتًة دوام الدثتَ وعدد " مات فيف"في حتُ يفرق 
مرات تكرار الدثتَ الواحد أو الحمل الداخلي واعتبره درجة الاستجابات العضوية التي تنشا نتيجة للحمل الخارجي وبناء 

إن بضل التدريب ىو العبء الواقع على الجسم والذي يتطلب استهلبك طاقة الجسم " اوختوميكي"على ما ذكره العالد 
 (1).ويؤدي إلذ التعب الذي بدوره يؤدي إلذ استثارة عمليات الاستشفاء

:   مكونات حمل التدريب2 -10- 1 
يدكن تقسيم بضل التدريب التي يدكن عن طريقها التحكم في برديد جرعات بضل التدريب حسب متطلبات حالة 

: التدريب كما يلي
 وىو مقدار فتًة تأثتَ التمرين الواحد على أعضاء وأجهزة جسم اللبعب: شدة المثير الحركي. 

 وبردد بعدد مرات تكرار الدثتَ: عدد مرات تكرار المثير الحركي. 

 ويقصد بها العلبقة بتُ فتًتي العمل والراحة خلبل الوحدة التدريبية الواحدة والساعة : كثافة المثير الحركي
التدريبية، ينصح علماء التدريب الرياضي أن تكون فتًة الراحة البينية مناسبة عندما تصل نبضات القلب في 

 . نبضة في الدقيقة120نهايتها إلذ 

:  مستويات حمل التدريب3 -10- 1
    نتيجة لأبحاث متخصصتُ في الطب الرياضي والكيمياء الحيوية والتدريب الرياضي وغتَىم أمكن الوصول إلذ تقسيم 

: بضل التدريب كما يلي
 الحمل الأقصى. 

 الحمل اقل من الأقصى. 

 بضل متوسط. 

 بضل بسيط. 

 (2).بضل متواضع
 

:  مبادئ حمل التدريب4 -10- 1
من اكبر الدشاكل التي تواجو الددربتُ في التدريب ىي معرفة كيفية برديد جرعات بضل التدريب في التدريب من جهة 
ومن جهة أخرى كيفية الارتفاع بدتطلبات التدريب حتى يتستٌ لو النجاح وللتغلب على ىذه الدشكلبت يجب على كل 

: مدرب أن يدرس بعناية تامة الدبتدئ الأساسية لحمل التدريب والدتمثلة في

                                                                                                                                                              
 

 . 83،دار الفكر العربي،القاىرة،مصر،ص"بزطيط برامج إعداد لاعبي كرة القدم: "لزمود أبو العينتُ، مفتي إبراىيم بضاد -1
 .74-67، مرجع سابق، ص"التدريب الرياضي والتكامل بتُ النظرية والتطبيق: "عادل عبد البصتَ علي -2
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                                             : مبدأ التنمية البدنية المتعددة الجوانب للأجهزة الحيوية1 -4 -10- 1
 لو أهمية عظيمة في تقدير بضل التدريب ويساعد في التنمية البدنية الدتناسقة وزيادة الإمكانات الوظيفية لنظام عمل الأجهزة

الحيوية ويلزم للتنمية الشاملة رفع قدرة كل من العمل والراحة على الأجهزة الحيوية أولا إلذ مستوى مرتفع وتصعيد قدرة 
 .برمل بضل التدريب

:  مبدأ زيادة حمل التدريب بالتدريج2 -4 -10- 1
 21-14أثبتت البحوث العلمية والخبرات الديدانية أفضلية تصعيد بضل التدريب بالتدريج بعد تنميتو مدة تتًاوح مابتُ 

يوم، حتى يحدث التكيف ويثبت التقدم في مستوى الالصاز الوظيفي للبعب وبذلك تكون زيادة بضل التدريب على شكل 
. خطوات وتبعا لذلك بردث عمليتتُ منفصلتتُ عن بعضهما، اكتساب تكيف جديد وتثبيت التكيف الحديث التعلم

:    مبدأ حمل التدريب الفردي3 -4 -10- 1
عند برديد جرعات بضل التدريب الفردية للبعبتُ يجب معرفة الفروق الفردية وبرديد الإمكانات الشخصية التي على 

: أساسها بردد جرعات التدريب ومن أىم ىذه العوامل التي تساعد على برديد جرعات بضل التدريب الدناسبة ىي
، عمر التدريب وحالة التدريب والصحة العامة وبضل التدريب وقدرة اللبعب على الرجوع لحالتو الطبيعية زائد (السن)العمر

 (1).الحالة النفسية وحالة الدزاج
:  مبدأ حمل التدريب على مدار السنة4 -4 -10- 1

من الدعروف إن عملية التكيف في التدريب لا يدكن أن تستمر أو تتطور إلا عن طريق التدريب الدستمر الدتواصل على 
مدار السنة أو السنتُ فالصفات البدنية أو الدهارات الحركية تقل إذا لد تثبت في حالة التدريب لددة طويلة عندما يقف 

. التدريب
:  مبدأ الراحة5 -4 -10- 1

إن عملية التخطيط لحمل التدريب في النشاط الرياضي عملية ىامة يعتمد على التعبتَ والتعديل بتُ فتًات الراحة وفتًات 
 (2).العمل والتنسيق بينهما يتوقف على قدرة الجسم وخاصة الجهاز العصبي على العودة لحالتو الطبيعية عقب القيام بالمجهود

:  مبدأ حمل التدريب الخطير6 -4 -10- 1
يجب على الددرب أن يضع أو يحدد بدقة زيادة بضل التدريب الشخصي للبعب بوضع الدتطلبات الخاصة باللبعب ولا 
تغيب عن ملبحظتو، تسجيل كل ما يطرأ من تغتَات قبل وبعد إعطاء بضل التدريب بدقة وعمل مقارنة بتُ ما يلبحظو 

 (3).قبل وبعد إعطاء بضل التدريب حتى يتوصل إلذ إعطاء الجرعة الدناسبة للوصول إلذ الجرعة الدناسبة

                                                
 .52،ص1998،القاىرة،مصر،1، دار الفكر العربي،ط"التدريب الرياضي والأسس الفيزيولوجية: "أبو العلبء ابضد عبد الفتاح- 1
 .75-40-34، مرجع سابق، ص ص ص "التدريب الرياضي والتكامل بتُ النظرية والتطبيق:"عادل عبد البصتَ علي -2،3
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:  معنى أخلاقيات التدريب11- 1
تبرز مناقشة الأخلبقيات تشعبات كثتَة في الآراء حول الدعتٌ الأساسي للكلمة وتهتم الأخلبق في الدقام الأول بالقيم 

. الإنسانية التي تضع الأساس في العلبقات الاجتماعية
: عدة تعريفات كاملة للتطبيق" وسبتر"ويضع قانون
 أنظام للتعامل مع ما ىو طيب أو شرير أو صواب أو خط .
 لرموعة مبادئ دقيقة تثبيت للؤخلبقيات. 

 الخلق وتعتٍ التعلق بالدبادئ واعتبارات الصواب والتأثتَ الخاطئ أو الطيب. 

 قابلية لأن تكون حكما طيبا أو شريرا. 

تناول العديد من الكتاب والباحثتُ الكتاب عن المجتمعات الدسيطرة على التاريخ والتي تدافع عن الرياضة فاليونانيون 
ففي الدنافسة كان الفائز يدنح إكليل من غصون الزيتون - الجمال- كانوا يشتًكون في الأنشطة التي كانت بسثل الامتياز

. والثاني لا يدنح شيئا
أما الرومان كانوا يجدون متعة في الاشتًاك في الأنشطة التي تتسم بالوحشية والقسوة، إلا أن الفائز كان يكافأ بالحياة 

. والخاسر بالدوت
الولايات الدتحدة الأمريكية ليس الدهم الفوز أو الخسارة ولكن الدهم ىو العلبقات الاجتماعية الرياضية، حيث أن الرئيس 

قال إن أول مكان لإبداء الرغبة في التفوق ىي الرياضة أو بطريقة أخرى كيف برصل على شيء ومن ىنا  (فورد)الأمريكي 
 (1).يبرز تأثتَ المجتمع على أخلبقيات الرياضة ومدى ارتباطو بالأخلبق أو بعده

 : القوة العضلية-2

تعتبر القوة العضلية ىي أحدى الصفات البدنية الدهمة التي تشتًك في معظم الأنشطة الرياضية ، ويدكن تعريف القوة 
 .العضلية بأنها قدرة العضلة أو لرموعة من العضلبت في التغلب على مقاومة أو عدة مقاومات خارجية

             (2)."مقدرة العضلبت في التغلب على الدقاومات الدختلفة : " على أنها " مفتي إبراهيم حماد"وقد عرفها 
أقصى مقدار من القوة لشكن أن تنتجو عضلة واحدة أو لرموعة عضلية ضد : "   بأنها "فاضل سلطان شريدة"وعرفها 

 (3)".مقاومة معينة 
وتشتًك القوة العضلية في لستلف الألعاب الرياضية سواء أكان ىذا النشاط الرياضي الدمارس فردياً أو بصاعياً سواء أكانت 

ىذه القوة قليلة أو كبتَة في ىذا النشاط ، كما أن حركات جسم الإنسان ىي عبارة عن حركات توافقية بتُ الجهازين 
العصبي الدركزي والجهاز العضلي ، فبدون القوة العضلية لا يتمكن الإنسان من أداء أي حركة جسمية ، فبفضل القوة 

                                                
 .229 ص1992 ،القاىرة، دار الدعارف 12علم التدريب الرياضي،ط:لزمد حسن علبوي -1
. 152، ص1996التدريب الرياضي للجنستُ من الطفولة إلذ الدراىقة، القاىرة ، دار الفكر العربي ،  : مفتي إبراىيم بضاد-2
 .134، ص1990،مطابع دار الذلبل الرياضي ، وظائف الأعضاء والتدريب البدني: فاضل سلطان شريدة-3
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 .العضلية يتحرك الجسم

 لأنها تستخدم في عملية أداء العلوية وخاصة في الأطراف الدلبكمةوتعتبر القوة من أىم الصفات البدنية والأساسية في      
 .العلوية وخاصة الذين لديهم قوة انفجارية في الأطراف الدلبكمتُ من قبل اللكممهارة 

 : أنواع القوة العضلية 2-1 

من خلبل إطلبعنا على الدصادر والدراجع الدختلفة التي قد بحثنا فيها عن موضوع القوة العضلية وأقسامها ، وجد ىناك 
نظراً للؤسباب الدنطقية : " حيث يقول  (ىارا  )الكثتَ من الآراء فهناك من قسم القوة العضلية إلذ ثلبثة أنواع ومنهم 

ومطاولة  (القوة الدميزة بالسرعة  )القوة القصوى والقوة السريعة : والتعليمية فقد قسمت القوة إلذ ثلبثة أنواع رئيسية ىي 
 (1)."القوة 

 من أداء العديد عليها أرتكز التي الدهمة البدنية القدرات من واحدة الانفجارية القوة شكلت:الانفجارية   القوة2-2 

 القدرة ىذه وبسثل ،الدلبكمة  في كما واللكم والرمي والوثب القفز حركات تتطلب والتي الدختلفة الرياضية الأنشطة مهارات

 بأنها القابلية ":م 1998حسين حسن قاسم عرفها فقد كثتَة تتعريفا عرفت لذلك العضلية والسرعة القوة اندماج عامل

                                                                        (2)."لشكن زمن بأقصر القصوى القوة أليها تصل التي
                                        (3)".لشكن زمن أقل في القوة بذل على الفرد قدرة أنها":م 1998ن حس محمد زكي وعرفها

وىي أحدى أنواع القوة العضلية حيث قسم الخبراء القوة العضلية إلذ ثلبثة أقسام وىي القوة القصوى والقوة الدميزة    
بالسرعة ومطاولة القوة والقسم الآخر من الخبراء قسمها إلذ القوة القصوى والقوة الدميزة بالسرعة والقوة الانفجارية ومطاولة 

(4).قوة أي أن بعض الخبراء قد أضافوا القوة الانفجارية إلذ القوة القصوى
  

ىي أقصى قوة يستطيع الجهاز : "  بأنها "قاسم حسن المندلاوي "ويدكن تعريف مفهوم القوة الانفجارية حسب مفهوم
العضلي إنتاجها في حالة أقصى انقباض إرادي وتعد العامل الحاسم في الفعاليات الرياضية التي تعتمد على مقاومة عالية 

(5)."جداً 
 

                                                
. 163، ص1990، بغداد ، مطابع التعليم العالر ، (تربصة عبد علي نصيف  )، 3، ط أصول التدريب : ىارا- 1
. 40 ، ص2001، جامعة الدوصل ،دار الكتب والطباعة والنشر، كرة اليد : ضياء الخياط ونوفل لزمد الحيالر- 2
 .89،88، ص صمصرالدعارف، منشأة :الإسكندرية . وتطبيقاتو الرياضي التدريب وأسس قواعد .:"أمر الله البساطي- 3
 .85 ، ص1987، الدوصل ، دار الكتب للطباعة والنشر ،  التدريب الرياضي والأرقام القياسية : قاسم حسن الدندلاوي ، لزمود عبد الله الشاطي-4
. 467 ، ص1987تدريب اللياقة والتكنيك الرياضي للؤلعاب الرياضية، جامعة الدوصل ، مديرية دار الكتب للطباعة والنشر ،  : قاسم حسن الدندلاوي- 5

 
 
 

 
 
 
 



                 الفصل الأول ــــــــــــــــــــــــــ  الخلفية النظرية والدراسات السابقة                  

  
 

 

22 

 

ويدكن تعريفها بـ الحركة التي تستخدم فيها القوة في فتًة زمنية قصتَة مع قوة كبتَة جداً، ولذلك تكون خاصية القوة 
(1).الانفجارية مرتكزة على القدرة العضلية

  

 ىذه ضمن لستلفة أساليب استخدام ويدكن القدرة ىذه لتدريب الرئيسة التدريب طرق من واحد التكراري التدريب ويعد

 .الذراعتُ لعضلبت الانفجارية القدرة لتدريب الطريقة
: مفهوم المراهقة -3

 الدراىقة كما عرفها الدكتور عبد الحميد لزمد الذاشمي بأنها الفتًة الدمتدة من مرحلة الطفولة إلذ سن الرشد و ىي في العادة 
سنة فالدراىق ىو الغلبم الذي قارب الحلم حيث نشهد بداية رجولة الفتى و أنوثة الفتاة كما تعرف 16-15تكون ما بتُ 

 (2).تطورات جسدية عميقة لا تقتصر على الأعضاء الجنسية فقط

  و يطلق مصطلح الدراىقة على الدرحلة التي يحدث فيها الانتقال التدريجي لضو النضج البدني و الجنسي و العقلي و 
(3).النفسي

 

فالدراىقة مرحلة تأىب  كما يعتٍ مصطلح الدراىقة في علم النفس مرحلة الانتقال من الطفولة إلذ مرحلة الرشد و النضج،
 (4).لدرحلة الرشد و بستد من العقد الثاني من الثالثة عشر إلذ التاسعة عشر تقريبا أو قبل ذلك بعام أو عامتُ

 إلذ اعتقاده أن طبيعة الدراىق أن يتأرجح بتُ النقيض 1904لفو سنة أفي كتابو الدراىقة الذي " ستانلي هول"و لقد أشار 
في الحالات النفسية في تتابع سريع متلبحق و صار يعرف ىذا الديل إلذ الانتقال من مزاج إلذ آخر في وقت قصتَ عند 

 (5).الدراىق بأزمة إشارة إلذ حتمية التلبزم بتُ فتًة الدراىقة و الأزمات النفسية

التدرج لضو النضج البدني و الجنسي :"في نفس الدذىب فيحدد الدراىقة بأنها "مصطفى فهمي"و ىذا ما ذىب إليو الدكتور
   ."و العقلي و الانفعالر

 : الملاكمة- 4
تعد رياضة لعبو الدلبكمة واحدة من أقدم الألعاب الرياضية الدعروفة في العالد التي أخذت قاعدة : الملاكمةتعريف - 4-1

انتشارىا تتسع شيئاً فشيئاً للبىتمام الدتزايد بتعليمها وتدريبها، لأنها رياضة علم وفن وطريقة الذ توافر الصحة والثقة 
 .ولان لشارستها تنمي التفكتَ الدتزن وتنشط أجزاء الجسم بصيعها. بالنفس

                                                
 .40 ، صمرجع سابق  : ضياء الخياط ونوفل لزمد الحيالر1 -

 .186،ص1976علم النفس التكويتٍ و أسسو،القاىرة مكتبة الخليجي،:عبد الحميد لزمد الذاشمي- 2
 100،ص1999دراسات في تفستَ السلوك الإنساني ،دار الراتب الجامعية ،بتَوت ،: عبد الربضان العيساوي- 3
 .289،ص1977،عالد الكتب،القاىرة،4علم النفس النمو،ط: حامد عبد السلبم زىران- 4
 33،ص1904ستانلي ىول، الدراىقة ،سنة -  5
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أو الفنّ النبيل، ىي رياضة يهاجم فيها اثنان من الرياضيتُ ذوي الوزن الدماثل " برياضة الدلوك"، الدلقبة أيضاً الملاكمة 
في كل من الانقسامات ". الجولات" دقائق تسمى 3 إلذ 1بعضهما البعض بقبضاتهم في سلسلة فتًات تتًاوح من 

يتفادون لكمات معارضهم بينما يحاولون برقيق لكمات  (الذين يدعون الدلبكمتُ أو الدقاتلتُ)الأوليمبية والمحتًفة، الدقاتلون 
النقاط لشنوحة للضربات الصلبة النظيفة في الدنطقة القانونية على جبهة جسم الدعارض فوق الخصر، والضربات . بأنفسهم

النصر يدكن . إن الدقاتل الحاصل على أكثر النقاط بعد العدد المحدد من الجولات يعلن فائزاً . إلذ الرأس والجذع يعتبران أبشن
وتسمى الضربة )أن ينجز أيضاً إذا سقط الدعارض وأصبح غتَ قادر على النهوض قبل أن يحسب الحكم إلذ عشرة 

وتسمى الضربة القاضية التقنية، أو )أو إذا الدعارض كان مصاباً جداً ولا يدكنو أن يستمر  (KOالقاضية، أو 
TKO.)(1) 

 :الأوزان في الملاكمة 4-2
 إلذ عشر طبقات حسب أوزانهم وىذه الأوزان الدلبكمتُوعرف الدلبكم لتحقيق الدساواة التامة بتُ الدلبكمتُ فقد تم تقسيم 

: ىي
 : 60وزن من _ الريشة : 56وزن من _ الديك : 52وزن من _ الذبابة : 49وزن من _ خفيف الذبابة : 48وزن 

خفيف  : 81وزن من _ الدتوسط - 75وزن من _  الوسط69- وزن من _ خفيف الوسط : 64وزن من _ الخفيف
. فوق الثقيل : 91+ وزن _ الثقيل : 91وزن من _ الثقيل

 بدقرىا الدائم بسويسرا كما aibaأيضا بزتلف اوزان الدلبكمة من بتُ المحتًفتُ والذواة و تتغتَ اوزان الذواة حسب بصعية 
. بزتلف فئات الأوزان لـلسيدات

 :لباس رياضة الملاكمة 4-3
يرتدي اللبعبون في رياضة الدلبكمة أحذية خفيفة خاصة ويلفون أربطة وافية من التيل حول قبضاتهم قبل أن يلبسوا فوقها 

 .قفازات ضخمة من الجلد لزشوة بالاسفنج
: وقد حددت أوزان القفازات كما يلي

وزن _ . غرام143من وزن خفيف الدتوسط إلذ وزن خفيف ثقيل _ . غرام114من وزن الذبابة إلذ الوزن الخفيف _ 
  (2 ). غرام171ثقيل 

 :حلبة الملاكمة 4-4
 أمتار لكل جانب 6 م على الأقل إلذ 4.35بذري لعبة الدلبكمة فوق حلبة مربعة الشكل ولزاطة بالحبال وأبعادىا من 

 (3 ). سم ومغطاة بقماش من التيل وذلك لكسر حدة السقوط فوقها2-1وأرضيتها مصنوعة بطبقة من اللباد بسمك 
                                                

 .14:15 على الساعة 04/11/2014ويكيبيديا الدوسوعة الحرة يوم ". الدوسوعة البريطانية- " 1
2   -  Boxing Ancient History & Cartoon Fun from Brownie locks 16:10على الساعة 
 .15:20،على الساعة 04/11/2014،  رئيس لجنة الحكام الدولية ورئيس الأبراد الدصري للملبكمة ، ويكيبيديا الدوسوعة الحرة يوم "كتاب الدلبكمة الحديثة: " إسماعيل حامد عثمان-  3
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                                                                                          :عدد الجولات في الملاكمة 4-5
  سنة18 إلذ 12حسب الصنف بداية مع سن (ROUND) الأشواط بزتلف عدد الجولات من حيث الوقت و عدد

( amateur ىواة)  دقائق4 جولات كل جولة 4 سنة 35 إلذ 19 دقائق ونصف ومن سن 3جولات كل جولة 3
 (1 )(.professionnel لزتًفتُ)  دقائق3 لة جولة كل جو15و أ دقائق 4 جولة كل جولة 12وبالنسبة للمحتًفتُ 

:  قوانين الملاكمة4-6

 : م1743عام  (جاك بروتون  )قانون - أ 

يرسم مربع طولو ضلعو يارده في وسط الحلقة ، يعد لبداية اللكم واستئنافو عندما يخرج احد الدلبكمتُ عن لزيط  1-
لذ ىذا الدربع ليواجو الدلبكم الأخر ، ولا يجوز لأحد الدلبكمتُ أن إالحلقة، وعلي مساعدي الدلبكمتُ اعادة ملبكميهم 

  يهاجم زميلو قبل أن يقفا معا في الدربع
لا اعتبر إ نصف دقيقة وى الدساعد أن يعيد ملبكمو للحلقة عند الدربع السابق ذكره في مدىلدنع الخلبفات ، يجب عل 2- 

 . ملبكمو عند ذلك مهزوما
 .ومساعديهما الحلقة ، ما عدا الدلبكمتُ ىلا يجوز لأي شخص ، في بداية الدلبكمة أن يقف عل 3-
ذا لد يتمكن من الحضور عند ربع الحلقة في الوقت المحدد ، أو لمجرد أن يعلن مساعده أنو إلا إلا يعتبر الدلبكم مهزوما  4-

 .اللكم أثناء الانسحابمهزوم ولا يجوز للمساعد أن يسأل ملبكمو أو يحرضو علي 
 .ذلك غتَ ى علالاتفاق ثلثي الدبالغ المحصلة ، مهما كان ىفي الدلبكمات الفرعية من حق الفائز فيها الحصول عل 5-
 الحلقة أن يختاروا من بتُ إلذىم قبل الصعود يدارا الدلبكمتُ وىلدنع الخلبفات في الدلبكمات الرئيسية ، يجب عل 6-

 اختيار فلهما شيء علي اختلفاالحاضرين حكمتُ يكون من اختصاصهما وحدهما الفصل في النتيجة ، فإذا حدث أن 
 .الخلبفحكم ثالث يفصل في 

 الوقوف من شعره أو من لباسو أو من أي ى الأرض ، أو يجبره علىذا وقع علإلا يجوز لأي ملبكم أن يضرب خصمو 7- 
 .  ركبتيو يعتبر واقعاىجزء من جسمو حتى الحزام أو الوسط ، والدلبكم الذي يكون راكعا عل

 :  م1838عام  (لندن برايزريخ  )قانون - ب 
 مادة وقد ركز 29 التعاقد والدراىنة ويتكون من ىوضع ىذا القانون لتنظيم الدلبكم بالأيدي العارية ، والعلبقات الدتًتبة عل

 : يما يل اختيار الدواد التي تتعلق بحماية اللبعبتُ ويتضمن ىالدؤلف عل
 لحملو وإسعافو في الركن الحلقة أرض الحلقة في أثناء الجولة يجوز لدساعديو أن يصعدا فوق ىذا وقع أحد الدلبكمتُ علإ1- 

 . الخاص بو ، ولا يجوز لغتَ الدساعدين التدخل في ىذا

                                                
1 - " ^Boxing Ancient History & Cartoon Fun from Brownie locks 16:10 مصدر سابق على الساعة. 
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 .الدلبكمةأن الضرب بالرأس خطأ ، وتكراره يعرض فاعلو لخسران  2-
 ركبتيو يعتبر وقوعا ، ى ركبة واحدة ويد ، أو ركوضو على الأرض خطأ وركوض الدلبكم على علالدلبكم الواقعضرب 3- 

 .نفسووضربو في الحالتتُ خطأ ، وىذا لأن الدلبكم في كلب الوضعتُ لا يدكنو الدفاع عن 
 .خطأ أعتبر ذلك ى الفخذ ومناطق أخرإلذالضرب برت الحزام خطأ ، فإذا حدث عن قرب ووصلت الضربة 4- 
 .خطأكل لزاولة لجرح الدنافس بالدفع أو بقطع الجلد بالأصابع أو بالأظافر يعتبر 5- 
 . استعمال الدواد كالعصي والحجارة أو دىن اليدين بدادة دىنية يعتبر خطأ6- 
لاكم الحبال أو الدستخدم اذا إ الأرض وى بالحبال خطأ ، وكل ملبكم يتعلق بالقوائم أو بالحبال يعتبر واقعا علالاستعانة7- 

 الحلقة ولدست ركبتو ىذا ما وقع ملبكم علإالقوائم في اللكم لينقذ نفسو أو يضرب خصمو فإنو يعتبر خاسرا للملبكمة ، و
 .  الدلبكم الأخر أن يتًكو ولا يضربو حتى لا يخسر الدلبكمةىالأرض فعل

 :م1865عام  (الماركيز أوف كوينزيري )قانون - ج 
 الفعالة التي أثرت في تاريخ الدلبكمة كلعبة رياضية وابزذ ىذا القانون الإيجابيةكان قانون الداركيز أوف كورينزيري الخطوة 

للتشريع الدولر الذي نراه في عصرنا ىذا ، وىو القانون الدولر للملبكمة للهواه ، فقد حتم في ىذا القانون لبس القفازات 
والتلبكم ، جولات وبزمن لزدد ، وحرم استخدام الدصارعة والضرب والدفع ، ولأول مرة بعد صدور ىذا القانون يتم اللعب 

  . كؤوس ودروعىواللقاءات عل
لا بتُ ملبكمي الدرجة الأولذ الذين يزيد إ م كان للملبكمتُ أوزانا، ولد تفرض ىذه الأوزان 1872ولأول مرة في عام 

 :ىي رطلب وقد حددت بثلبثة أوزان 160 ىوزنهم عل
 . رطلب140الخفيف 
 .رطل 158الدتوسط 

  . رطلب158الثقيل فوق 

 : وفيما يلي بنود ىذا القانون
 قدما ، أو ما يقرب من ىذا الطول ليكون عمليا ، وحتى تصلح 24يجب أن يكون كل ضلع من أضلبع الحلقة طولو 1- 

 . الحلقة للكم الدشروع
 .التشابكغتَ مسموح بالدصارعة أو 2- 
 .تكون مدة الجولة ثلبث دقائق وبتُ الجولة والأخرى فتًة راحة مدتها دقيقة واحدة3- 
حد الدلبكمتُ نتيجة ضعفو ، وجب عليو أن ينهض دون مساعدة أحد في زمن قدره عشر ثواني بسنح لو، وفي أذا وقع إ4- 

 رجليو ى ركنو في الحلقة ، وعندما ينهض الدلبكم الذي وقع ويقف علإلذ الدلبكم الأخر أن يرجع ىىذه الحالة يجب عل
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ذا لد يستطيع أحد الدلبكمتُ النهوض لاستئنــاف اللعب بعد مضي إ أن تنتهي الثلبث دقائق وإلذويستأنف اللكم ويستمر 
 . العشر ثوان كان من حق الحكم أن يعلن فوز الدلبكم الأخر

 . الأرضىالدلبكم الذي يتعلق بالحبال في حالة إعياء وقدماه خارج الحلقة يعتبر كأنو واقع عل5- 
 . الحلقة أثناء اللكمىلا يسمح لدساعدي الدلبكمتُ ولا لغتَىم بالوقوف عل6- 
يقاف اللكم لسبب لا يدكن منعو أو تلبشيو فللحكم أن يحدد الدكان والزمان بأسرع ما يدكن إذا حدث ما يستدعي إ 7-

 . التعادلىن عن الدلبكمتُ علوولؤن يكون لذا غالب ومغلوب ، ما لد يتفق الدسأ ، وذلك أن الدلبكمة يجب ىلدلبكمة أخر
 .يجب أن تكون قفازات الدلبكمتُ في حجم مناسب للملبكمتُ وللملبكمة ، وأن تكون من صنف جيد وجديدة8- 
 . الحكم للتصرفىإذا حدث بسزق للقفاز أو تلف للقفاز ، وجب عرضو عل9- 
 . ركبو واحده يعتبر واقعا ، فإذا ما ضربو الدلبكم الأخر اعتبر الأول فائزاىالدلبكم الدرتكز عل 10-
 . غتَ مسموح بلبس الحذاء ذي الزمبلك أو الدطاط 11-
 .تدار الدنافسة بعد ذلك في كل نواحيها الأخرى طبقا لقانون الذيئة12- 

( 1 ).إيجابي تربوينقل الدلبكمة من شرورىا وقسوتها الذ عامل  فقد, وقد كان ىذا القانون تطورا واعجازا 

 :تاريخ الملاكمة- 5

ظهرت صور قتال القبضات في منحوتة سومرية في الألف الثالث قبل الديلبد، في حتُ أن ىنالك منحوتة مصرية        
في . تعود للؤلف الثاني قبل الديلبد تصور كل من الدقاتلتُ والدتفرجتُ ، في كلب الدنحوتتتُ تصور مسابقات بقبضات عارية

 سنة يصور رجلتُ 7000، لوح من الحجر في بغداد يعود لـSpeiser اكتشف عالد الآثار الدكتور 1927عام 
 إلذ 900 من ةالدي نونيأقدم دليل يظهر قفازات الدلبكمة يعود إلذ جزيرة كريت في فتًة الحضارة  يستعدان لخوض نزال،

 . قبل الديلبد1000

 قبل الديلبد، كان يتسلى بدشاىدة الرجال الذين 900، الذي حكم حول العام ذيسوس يسمى حاكم يوناني      
مع مرور الوقت، واصل الدقاتلون الكفاح على . يجلسون أمام بعضهم البعض ويضربون بقبضاتهم حتى يقتل أحدىم

أو " بجيم"اليونانيون القدماء كانوا يدعونها )قبلت الدلبكمة أولًا كرياضة أولدبية . (ليست مبطنة)أقدامهم ولبسوا القفازات 
التي كانت تسمى ) قبل الديلبد، والدشاركون في الألعاب القديدة كانوا يتدربون على ضرب الحقائب 688في  ("بيجماتشيا"
"korykus") . كان الدقاتلتُ يبقون أصابعهم لزررة، ولبسوا أشرطة جلدية( دعت"himents")  ،على أيديهم

 .وأرساغهم، وأحياناً على أذرعتهم، لحمايتهم من الجروح

                                                
 . 30م، ص 1990، مطبعة الدليجي، القاىرة، "القانون والتحكيم والتنظيم والدلبكمة عالديا ولزليا : " اسماعيل حامد عثمان-  1
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الرجال الأحرار كانوا يقاتلون . بسنوا أن يصبحوا أبطالًا وينالون حريتهم. ، الدقاتلون كانوا عادة لررمتُ وعبيدروما القديمةفي 
 بدمارستها، ولكنها منعت من قبل الحاكم بدأوافي النهاية، الدلبكمة أصبحت شعبية جداً بحيث حتى الأرستوقراطيتُ . أيضاً 

 .ثيودوريك الأكبر بعد الديلبد، الرياضة منعت من قبل 500 في ،أوغسطس
: التاريخ الحديث للملاكمة

. حتى القرن السادس والسابع عشر ىناك دلائل انها كانت بسارس بشكل ضعيف حيث لد تشغل اىتمام الناس• 
. ىلية للملبكمة والدصارعةأ أول مدرسة بتأسيس جمس فيجم قام السيد 1730-م1700في بداية القرن الثامن عشر • 

لاستكمال  (جاك بروتون )ه وطوروا الددرسة بعد ما مات بصس فيج برع تلميذتلبميذه ثم بعد ذلك عادوا بإلصلتًاو الدبارزة 
. ستاذه بصس فيج وطور قوانتُ الدلبكمةأ بو أالدشوار الذي بد

 دقائق وراحة دقيقة 3م تم وضع ضرورة ارتداء قفازات للملبكمتُ كما تم برديد مدة الجولة 1865حتى عام • 
.  كلغ والثقيل ما زاد عن ذلك70 كلغ والوسط دون 60 فئات وزنية الخفيف دون 3بتُ كل جولة ووضع 

. قيمت أول بطولة رسمية للملبكمةأم 1881 أول ابراد للملبكمة بإلصلتًا وفي تأسسم 1880حتى عام • 
( 1 ).ضمن الألعاب الأولدبية م بسان لويس أمريكا أدخلت الدلبكمة1904 عام ةوفي دورة الألعاب الأولدبية الصيفية الثالث• 

: تاريخ الملاكمة في أفريقيا
لد يذكر التاريخ شيئا عن تطور الدلبكمة في أفريقيا في الداضي ويرجع ذلك إلذ خضوع القارة برت نتَ الاستعمار،        

. واستبداد الحكم الأجنبي وسيطرتو عليها، لشا أدى إلذ عدم معرفة القارة لذذا اللون من النشاط الرياضي في الداضي البعيد
ومن الغريب أن طقس أفريقيا الحار يصلح لتخريج أبطال عالديتُ في الدلبكمة والتي تتميز بالعنف، ولكن الذين نبغوا باسم 

للعالد بطلتُ عالديتُ  (نيجتَيا)وقد أخرجت . فرنسا من شباب القارة الإفريقية انتقلوا إلذ فرنسا وعاشوا في جوىا وتأقلموا
وفي أفريل سنة . وذلك في لرال الاحتًاف. في وزن الدتوسط" تايجر"في وزن الريشة و " كنج: "بعد أن استقلت هما

ليضم ابرادات الدلبكمة للهواة في لستلف . م وضعت أول لائحة أساسية لتنظيم الابراد الأفريقي للملبكمة للهواة1961
وبذلك يكون قد تكون أول ابراد أفريقي للملبكمة ومقره القاىرة، . دول القارة التي قبلت الانضمام إلذ عضوية ىذا الابراد

م بنادي الجزيرة بالقاىرة لتفوز بها مصر، وتوالت بعد ذلك 1962وقد أقيمت أول دورة أفريقية للملبكمة في جانفي 
 (2 ).الدورات الأفريقية لتقام كل عامتُ في دولة من دول الأعضاء

: الملاكمة في الجزائر 1- 5
عند . فمورست العديد من الرياضات وانطلقت مسابقات كثتَة .الفرنسي الرياضة في الجزائر بدأت فعليا أثناء الاستعمار

الاستقلبل، واصلت الجزائر لرهوداتها لتطوير العديد من الرياضات مثل كرة القدم، الكرة الطائرة، كرة اليد، الفنون 

                                                
 . 25م، ص 2002، مطبعة دار السعادة، القاىرة، "كتاب الدلبكمة الحديثة: "  حامد عثمانإسماعيل -1
 . 26، ص مرجع سابق: عبد الحميد أبضد-  2
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، ألعاب القوى، السباحة، التنس، سباق الدراجات، الدلبكمة، الزوارق ) إلخ....التايكواندو، الجودو، الكاراتي(القتالية
و من ثم عرفت الجزائر   في لوس الصلسم،1984في الدلبكمة عام بدأت الجزائر أول مشاركة لذا في الاولدبياد .الشراعية

ألعاب أولدبية صيفية )من دورات التي حققت ميداليات ,والذين توجوا في الاولدبياد في عدة دورات أبطال الدلبكمة
البطولة العالدية  م،1992  برشلوناةالأولدبي م، الألعاب1996 الأولدبية أطلنطا الألعاب, في لوس الصليسم،1984
 . م1991ة سيدني للملبكم

: أبطال أولمبيون جزائريون 5-2
 في لوس الصليسم1984ألعاب أولدبية صيفية  مصطفى موسى برونزية . 

 م1992 حستُ سلطاني برونزية اللؤلعاب الأولدبة برشلونا. 

 م1996 حستُ سلطاني ذىبية اللؤلعاب الأولدبية أطلنطا. 

 م1996 اللؤلعاب الأولدبية أطلنطا لزمد بحاري برونزية. 
 للؤلعاب الأولدبية م،2000لزمد علبلو برونزية دورة سيدني. 
 و اللقب العالدي في وزن نصف الثقيل 1994سنة  برصل على لقب بطل إفريقيا لزمد بن قاسمية .WBB  فاز في

 (1) . نزالات3 و خسر في 1احتًافي تعادل في  ( بالضربة القاضية33) نزال40

 :المهارات الأساسية في الملاكمة- 6
م إلذ أن الجانب الدهاري في الدلبكمة 2002 سنة "محمود خليفة"م و 2000سنة " (danna )دانا"يتفق كل من   

:  يتكون من 
 .Fighting positionوقفة الاستعداد  (1
 .Mouvementsالتحركات  (2
 .Punchs اللكمات  (3
 .Combinassionsلرموعة اللكم  (4
 Défenses .( 2)الدفاعات  (5

                                                
 -1 Boxing Ancient History & Cartoon Fun from Brownie locks    16:10على الساعة 

2- Danna,S: Boxing the complete guide to training and fitness, Berkley, publishing Group, New York, U.S.A,2000 , p p 
32-77. 

، رسالة دكتوراه، كلية التًبية الرياضية للبنتُ، جامعة قناة "تأثتَ استخدام أسلوبتُ من أساليب التدريس على بعض الدهارات الأساسية والصفات البدنية للمبتدئتُ في الدلبكمة: " لزمود خليفة- 
 . 18-17السويس،مصر، ص ص 
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 سنة، 19 سنة وحتى 18 إلذ 15وسوف نلقي الضوء على الدهارات الدناسبة للمرحلة السنية وىي الدلبكمتُ الشباب من 
 .  سنوات3والعمر التدريبي لا يقل عن 

:                                                                                                        Mouvements التحركات 6-1
تبادل استخدام برركات القدمتُ في الدفاع والذجوم يسهل للملبكم الانتقال على "أن  (م2005 )"سامي حافظ"يذكر 

الحلقة بسرعة واتزان، كذلك تعمل على تشتيت انتباه الدنافس ولا يتيح لو فرصة التفكتَ، ويجب عدم الدبالغة في برركات 
  (1)". القدمتُ على الحلقة بل يجب أن تتصف بالاقتصادية والاتزان والمحافظة على وقفة الاستعداد

 : Punchs اللكمات 6-2
      تعتبر اللكمات إحدى الدهارات الأساسية الذامة التي يتضمنها الإعداد والتي تستخدم بهدف تنفيذ الطرق والأساليب 

 .الخططية الدختلفة التي يقوم اللبعب بها ساعيا بكل طاقتو إلذ الفوز في الدباراة
أهمية وخصوصية اللكمات في الدلبكمة وضرورة أن تسدد اللكمات بشكل "إلذ  (م2005 )"سامي حافظ"      ويشتَ 

 عند الأداء سريع على أن يكون اللبعب في حالة استًخاء عند تسديد اللكمات لأن الجسم كلو يكون في حالة شد
وليست عضلبت الذراع الضاربة فقط، كما تعتبر اللكمات الوسيلة الفعالة التي يظهر بها اللبعب مهاراتو وقدراتو عن طريق 

 (2)".استخدام قبضتو بغرض تسديد أكبر عدد لشكن من اللكمات للفوز في الدباراة
اللكمات تؤدي دورا لشيزا عن غتَىا من الحركات الفنية أثناء الذجوم أو "أن  (م1996 )"عبد الفتاح خضر"      ويضيف 

الذجوم الدضاد أو تأمتُ الدفاع عند التحركات للخلف أو الجانبتُ وبواسطتها يدكن اكتساب النقط وبرقيق ما يسعى إليو 
الدلبكم لإلصاز خطتو على الحلقة خلبل الدباراة، كما أن اللكمات على اختلبف أنواعها تساىم بدرجة كبتَة في تنفيذ 

 ( 3)".الواجبات الخططية الدناسبة لكل موقف
 : أن اللكمات تم تقسيمها إلذ نوعتُ كما يلي  (م2005 )"سامي حافظ"ويشتَ 

 :   من حيث الغرض -1
 . اللكمة الأساسية.                  - اللكمة التمهيدية -
 .اللكمات الدضادة  -

 : من حيث الشكل -2
 . اللكمات الجانبية- .                 اللكمات الدستقيمة -
  (4 ).اللكمات الصاعدة -

                                                
 .128-123م، ص ص 2005، مكتبة شجرة الدر، الدنصورة، مصر، "الددخل إلذ الدلبكمة الحديثة: " سامي حافظ  - 1،2
 .13م، ص 1996، منشأة الدعارف، الإسكندرية، مصر،"الدرجع في الدلبكمة: " عبد الفتاح فتحي خضر- 3
 .129-128مرجع سابق، ص : سامي حافظ- 4
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 (3)شكل  

                     
 : Combinassions مجموعات اللكم 6-3

تستخدم اللكمات الفردية في الدلبكمة بصورة نادرة إذا ما قورنت "على أنو  (1996 )"عبد الفتاح خضر"      يشتَ 
باللكمات الزوجية أو لرموعات اللكم الأخرى، وكقاعدة يتحدد مزج اللكمات من لكمة لأخرى تبعا للسلوك الذجومي، 

 أنواع اللكماث

 الجانبيت المستقيمت الصاعذة

 بالذراع اليسزى بالذراع اليمني

 للزأس للزأس للجذع للجذع



                 الفصل الأول ــــــــــــــــــــــــــ  الخلفية النظرية والدراسات السابقة                  

  
 

 

31 

 

بالذراع اليسرى واليمتٌ  ( لكمة زوجية2 )( لكمة يسرى2 )وىذا الدزج لشكن أن يكون بتسديد لكمتتُ بالذراع الواحدة 
بتحديد تناوب الذراعتُ في التسديد، ومن خلبل عمليات التعليم والتدريب  ( لكمات4 إلذ 3تسديد من  )لرموعة 

ينبغي مراعاة القواعد العلمية والقانونية بالنشاط الذجومي ووسائلو كوحدة واحدة سواء في تعليم اللكمات وبرسينها مع 
الحركة أو أثناء تعلم الضربات الدتكررة والزوجية ولرموعة اللكمات وبرسينها مع الاىتمام الشديد بوحداتها في سلوك حركي 

 (1)".موحد
الأسلوب الحديث في الدلبكمة يعتمد على قدرة الدلبكم على سرعة الانتقال "أن  (1990" )مختار سالم"      ويضيف 

من وضع للآخر، لربط لكماتو بصورة متناسقة على شكل لرموعة متتالية من الضربات التي تسدد من مسافات لستلفة 
ويتوقف لصاح فعالية لرموعة اللكمات أثناء الأداء على مدى التتابع الطبيعي لحركاتها وابذاىاتها في سلسلة متصلة من 

 ( 2)".الضربات الدتنوعة الدتناسقة التي سبق التخطيط لذا
عدد من اللكمات يؤديها الدلبكم خلبل مواقف اللعب "لرموعة اللكم بأنها  (1998 )"موسى طلعت"      ويعرف 

الدختلفة في شكل منظم وربط متناسق مع مراعاة التنويع في الشكل والغرض ويتميز أسلوب اللكم الحديث بالقدرة على 
ربط اللكمات في صورة متناسقة مع سهولة وسرعة الانتقال من وضع لآخر، لشا يدكن اللبعب من سرعة سهولة اختيار 

الأساليب الخططية بدا يتناسب مع أوضاع اللكم وتظهر قدرة وبراعة الدلبكم في ربط اللكمات التي يؤديها من حيث تعاقبها 
 ( 3)".وترابطها طبقا للؤماكن الدكشوفة من جسم الدنافس لابد من أن يتم التدريب عليها حتى درجة الاتقان

إلذ عدة مبادئ لتنفيذ اللكمات ومزجها في شكل مركب أو بصلة حركية ومن  (1996 )"عبد الفتاح خضر"       ويشتَ 
وفي أثناء التسديد . الضروري جدا الدلبحظة الدستمرة باىتمام وبنظرة ثاقبة لوضع وتركيب السلوك الحركي الدضاد للمنافس

بدعتٌ أن سرعة اللكمة  )ينبغي أن تكون سرعة اللكمات متقدمة وتسبق قوتها  (لرموعة لكمات)لدركب اللكمات الدمزوجة 
 : ولتحقيق ذلك يتبع الآتي . (غالبة على قوتها وتسبقها التنفيذ

 الاحتفاظ بثبات الوضع . 
 الوضع النهائي لتنفيذ اللكمات يكون مقبولا كوضع ابتدائي آخر لتنفيذ اللكمات التالية . 
 (4 ).فاعلية عمل الرجلتُ أثناء الخروج من لكمة فردية لأخرى    

   وىدف اللكمة من مركب لرموعة اللكمات يدكن أن يتغتَ مثل لكمة في الرأس والأخرى في الجسم والعكس، 
 . وكقاعدة ينتهي مركب المجموعة من اللكمات بضربة قوية وشديدة وحادة

                                                
 .169-168مرجع سابق، ص ص : عبد الفتاح فتحي خضر- 1
 .93، ص 1990، مؤسسة الدعارف، بتَوت، لبنان، "حرفية الدلبكمة: " لستار سالد-  2
. 8 استخدام التدريب العقلي لتحستُ مستوى أداء لرموعات اللكم لناشئي الدلبكمة، رسالة ماجستتَ، كلية التًبية الرياضية للبنتُ، جامعة الزقازيق، مصر، ص: " موسى طلعت-  3
 .127مرجع سابق، ص : عبد الفتاح فتحي خضر-  4
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لكي يضمن الدلبكم الحصول على نقطة لصالحو يجب أن يزيد اىتمامو بأداء "أنو  (2002 )"محمود خليفة"      ويرى 
اللكمات في شكل لرموعات تؤدى من مسافات اللكم الدختلفة مع ضرورة الربط والتنسيق بتُ أداء اللكمات وبتُ 

 (1)". التحركات التي تؤدى أثناء الدباراة
وتعد اللكمات الزوجية أكثر تناسبا مع الدلبكمتُ نظرا للؤمان الدفاعي من لكمات الدنافس وسرعة تسديد اللكمات 

 :الزوجية، أما المجموعات الثلبثية يفضل استخدامها عند التفوق الواضح بتُ أحد الدنافستُ، والمجموعات الدستخدمة ىي

 المجموعات الزوجية : 
 . مستقيمة يسرى للرأس ويدتٌ للرأس -
 .مستقيمة يدتٌ للرأس ويسرى للرأس -
 . مستقيمة يسرى للرأس ومستقيمة يدتٌ للجذع -
 . مستقيمة يدتٌ للرأس وجانبية يسرى للرأس -
 . مستقيمة يسرى للرأس وصاعدة يدتٌ للجذع -
 المجموعات الثلاثية : 

 .مستقيمة يسرى ويدتٌ ويسرى للرأس -
 . مستقيمة يدتٌ وجانبية يسرى ومستقيمة يدتٌ للرأس -
 . مستقيمة يسرى للرأس وصاعدة يدتٌ للجذع وجانبية يسرى للرأس -

 :  défenses الدفاعات 6-4
تلك الحركات التي يلجأ إليها الدلبكم لكي يتفادى لكمات "أن الدفاعات تعتٍ  (1993 )"صلاح قادوس"     يرى 

 ( 2)".الخصم ويبتعد عن مدى تأثتَىا بسرعة وبسهولة بالقدر الدناسب من الحركة وفي التوقيت السليم
قدرة الدلبكم على تفادي لكمات الدنافس بحيث لا تصل إلذ "الدفاع بأنو  (1997" )اسماعيل عثمان"     يعرف 

الدنطقة الدسموح باللكم فيها، وذلك عن طريق مقابلة لكمات الدنافس بحركات منسقة تشتت اللكمات الذجومية دون أن 
 ( 3)".يفقد الدلبكم الددافع موقف التحفز والاستعداد لاستئناف اللكم مرة أخرى

 : أن وسائل الدفاع في الدلبكم تنقسم إلذ (2005 )"سامي حافظ"ويشتَ 

                                                
 .  26 سابق، ص مرجعرسالة دكتوراه، : لزمود خليفة- 1
. 99 ، ص1993، دار الدعارف، القاىرة، مصر، "الأسس العلمية الحديثة في رياضة الدلبكمة: " صلبح قادوس–  2
 .22-21، ص ص 1997، مطبعة دار السعادة، القاىرة، مصر، "كتاب تعليم وتدريب الدلبكمة: " اسماعيل حامد عثمان – 3
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 .  دفاع باستخدام الجذع-.                     دفاع باستخدام الذراعتُ -
 .دفاع باستخدام الرجلتُ -

 : الدفاع باستخدام الذراعين: أولا
 : وينقسم الدفاع باستخدام الذراعين إلى

 .  دفع اللكمة -.                     إيقاف اللكمة-.               صد اللكمة -
  .إطاحة اللكمة- .                إعاقة اللكمة -

 : الدفاع باستخدام الجذع : ثانيا
 : وينقسم الدفاع بالجذع إلى

 . (لليمتُ واليسار)الزوغان على جانبي اللكمة                          - .الديل خلفا -

 : الدفاع باستخدام الرجلين : ثالثا
 : تستخدم حركات القدمتُ للتخلص من ىجمات الدنافس الدندفع وينقسم الدفاع باستخدام الرجلتُ إلذ

 . ( لليسار – لليمتُ –للخلق  )حركات القدمتُ بالخطو  -
  (1) .الغطس أسفل اللكمة -

 : إلذ أنو إضافة إلذ الوسائل السابقة للدفاع توجد وسيلة دفاعية أخرى وىي (1997 )"اسماعيل عثمان"ويضيف 
 ( 2 ).استخدام اللكمات الدستقيمة كوسيلة من وسائل الدفاع -

 

 

 

 

 
                                                

.  146- 143مرجع سابق، ص ص : سامي حافظ- 1
  .48، مرجع سابق، ص "القانون والتحكيم والتنظيم والدلبكمة عالديا ولزليا : " اسماعيل حامد عثمان- 2
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  (4)شكل رقم 

 الذفاعاث الخاصت بالملاكمت 

 باستخذام الزجلين  باستخذام الجذع  باستخذام الذراعين

استخذام اللكماث  إطاحت اللكمت  إعاقت اللكمت  الذفع إيقاف اللكمت  الصذ

 المستقيمت 

بالذراع  للخارج للذاخل بالقفاس

 اليمني

بالذراع 

 اليسزى
 لأسفل لأعلي

بالقفاس 

 مفتوح

 بالساعذ

 

 بالكتف بالمزفق

 لليمين

 بالغطس دائزً بالخطو

 لأسفل لليسار

 للخلف  لليسار لليمين 

 الميل

 للخلف لليسار لليمين
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 straight hit: اللكمات المستقيمة- 7

وىي اللكمات التي تأخذ خطا مستقيما إلذ الذدف، لذلك تكون أكثر اللكمات سرعة ودقة في إصابة الذدف، 
 (1) .ولكونها أسهل أنواع اللكمات أداءا وأكثرىا استخداما فإنها تعطى أول مهارة لكمية عند التعلم

:  ويدكن تقسيم اللكمات الدستقيمة إلذ

: اللكمة المستقيمة اليسرى في الرأس- 7-1

وقفة الاستعداد للملبكم مادا قدمو  )وتعد ىذه اللكمة من أكثر اللكمات استخدما في الدباراة نظرا لقربها من الدنافس 
 (2). وأيضا لأنها لكمة سهلة الأداء ولا تغتَ كثتَا من وقفة الاستعداد (اليسرى أماما واليمتٌ خلفا

:  اليسرى للرأسة خطوات تعلم المستقيم-7-2

من وقفة الاستعداد توجو القبضة اليسرى للؤمام وفي خط مستقيم وتكون الذراع على كامل امتدادىا وتسديد القبضة 
. للداخل لتواجو السلبميات الوجو، يراعى وضع اليد اليمتٌ للدفاع بجانب الوجو وتكون مثنية ملبصقة للجذع

المحافظة على توازن الجسم وذلك بتثبيت القدم عند أداء اللكمة وبهذا ينقل ثقل الجسم مع ابذاه اللكمة للؤمام وتؤدى 
ىذه اللكمة بسرعة لتعود الذراع اللبكمة إلذ لزلها للتغطية ولأخذ الوضع الاستعدادي وعند التعلم يجب ملبحظة 

  (    3 ).وصول اللكمة إلذ الذدف مصحوبة بثقل الجسم والكتف و أن تكون اللكمة سريعة ودقيقة

:  اللكمة المستقيمة اليسرى للجذع- 7-3 

  وىي نفس طريقة اللكمة الدستقيمة اليسرى للرأس، إلا أنو أثناء أدائها للجذع تثتٌ الركبتتُ قليلب حتى تصل قبضة 
الذراع الضاربة مكان الذدف، ويجب مراعاة كل الشروط السابقة الذكر، والاختلبف الوحيد في طريقة أدائها عن 

الدستقيمة اليسرى للرأس ىو أن وزن ثقل الجسم موزع على القدمتُ بالتساوي مع ميل الجذع أماما ولليمتُ بدرجة 
 (  4 ).مناسبة لتفادي لكمات الدنافس الدقابلة

: خطوات تعلم المستقيمة اليمينية-7-4

                                                
.  17م، ص 2000، رسالة ماجستتَ، كلية التًبية الرياضية، جامعة بغداد، العراق، "تأثتَ منهج تعليمي مقتًح للكمة الدستقيمة والدفاع عنها للمبتدئتُ بالدلبكمة: " موسى جواد- 1
 . 141مرجع سابق، ص : عبد الفتاح فتحي خضر- 2-3
 .149الدرجع نفسو، ص : عبد الفتاح فتحي خضر- 4
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تعد ىذه اللكمة من اللكمات القوية الدؤثرة على ستَ اللعب وىي سهلة التعلم والأداء وتؤدى ىذه اللكمة بعد الدستقيم 
 أو عند اندفاع خصم أو كشف ثغرة أو في الذجوم والذجوم الدضاد وتؤدى ىذه اللكمة من وقفة             2-1اليسار أي 

الاستعداد عند صد الدستقيم اليمتُ لأداء اللكمة نرى أن رسغ اليد قد لف للداخل لتواجو القبضة وجو الخصم بالعرض 
وتصبح الذراع موازية للؤرض ويتحول ثقل الجسم من الخلف للؤمام ويكون ىناك فتل بالجذع للداخل مع ابذاه اللكمة أي 
يستدير الجانب الأيدن من الجذع للداخل خلف اللكمة لتحويل قوة اللكمة على القدم الأمامية ومع مد الذراع اليمتُ على 
كامل امتدادىا لضو الذدف يكون الكتف على خط مستقيم مع الذراع وتقوم الذراع اليسار بالتغطية  للجانب الأيسر من 

وإذا أردنا تطبيق ىذه اللكمة على الجسم فلب يوجد أي اختلبف سوى الثتٍ . الجسم والنظر موجو للؤمام بابذاه الخصم
  (1 ).الذي سيصبح في ركبتي الساقتُ نتيجة الغطس الذي يصاحب الأداء وميلبن الجسم القليل للجانب

 : اللكمة المستقيمة اليمنى للرأس- 7-5

تتميز ىذه اللكمة بالقوة وفاعلية تأثتَىا على الدنافس نظرا لتواجد قبضتها في مكان بعيد عن الدنافس، إذ تأخذ مسافة 
طويلة لوصول القبضة اليمتٌ للملبكم إلذ الذدف الدستخدم في جسم الانسان، لذا تستخدم ىذه اللكمة بدرجة أقل من 

استخدام الدستقيمة اليسرى، وتعد من أقوى اللكمات نظرا للمدى الحركي الكبتَ في ميكانيكية حركة دوران الجسم لليسار 
. مع دوران مشطها للداخل وانتقال مركز ثقل الجسم للقدم الأمامية (للخلفية)وارتباط ذلك بدفع القدم اليمتٌ 

 :اللكمة المستقيمة اليمنى للجذع- 7-6

طريقة الأداء والتعلم كما في الدستقيمة اليمتٌ للرأس، إلا أنو في ىذه اللكمة يكون ىناك زيادة في ثتٍ الركبتتُ وميل الجذع 
 .   للؤمام ولليسار والمحافظة على مبدأ التغطية والاتزان كما في وقفة الاستعداد

II. السابقة والمشابهةلدراسات  ا :  

 :الدراسة الأولى-  1

برنامج تدريبي مقتًح :" ، جامعة الزقازيق، بصهورية مصر العربية، تناولت دراستو (1993)دراسة عبد الباسط بصيل سنة 
حيث ىدفت إلذ التعرف على أثر البرنامج التدريبي على لرموعات ". لتصميم لرموعات اللكم الدتقدم لناشئي الدلبكمة

اللكم الدتقدم لدى ناشئي الدلبكمة وكذا على الفروق بتُ الدلبكمتُ الناشئتُ في مستوى الأداء الدهاري حيث اعتمد 

                                                
. 155مرجع سابق، ص : عبد الفتاح فتحي خضر- 1
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 ملبكم وتوصل إلذ أن ىناك نسب برسن للقياس 32الباحث في دراستو على الدنهج التجريبي واستعان في عينتو على 
. البعدي عن القياس القبلي للمجموعة التجريبية في زمن لرموعات اللكم

:   الدراسة الثانية- 2

: جامعة الدنصورة، مصر (م1997 )عرفة عرفة دراسة -

". تأثتَ برنامج تدريبي للئعداد البدني الخاص على بعض الدهارات الأساسية للملبكمتُ الناشئتُ" 

 :  الهدف العام 2-1

. وضع برنامج تدريبي للئعداد البدني الخاص والتعرف على أثره في تنمية بعض الدهارات الأساسية للملبكمتُ الناشئتُ

:  التساؤلات 2-2

ىل توجد فروق ذات دلالة إحصائية بتُ متوسطي درجات القياستُ القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في مستوى -  أ
.  الإداد البدني الخاص والدهارات الأساسية وفعالية الأداء؟

ىل توجد فروق ذات دلالة إحصائية بتُ متوسطي درجات القياستُ القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في مستوى - ب
.  الإعداد البدني الخاص والدهارات الأساسية وفعالية الأداء؟

ىل توجد فروق في نسب التحسن بتُ المجموعتتُ التجريبية والضابطة في مستوى الإعداد البدني الخاص والدهارات - ج
.  الأساسية فعالية الأداء؟

: المنهج المتبع 2-3

.  اتبع الباحث الدنهج التجريبي لدا يناسب موضوعو- 

:  عينة الدراسة 2-4

.  ملبكم32استعان الباحث في موضوعو واقتًاحو إلذ - 

:  الاقتراحات والنتائج المتوصل إليها 2-5
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البرنامج التدريبي الدقتًح لو أثر إيجابي من خلبل تنمية مكونات اللياقة البدنية على بعض الدهارات الأساسية قيد البحث - أ
.  وتقدم مستواه

. الاىتمام بزيادة فتًة تعليم الدهارات الأساسية للملبكمتُ- ب

 سنة 14-12تطبيق البرنامج التدريبي الدقتًح لتنمية الدهارات الحركية الأساسية منها والدركبة على ناشئي الدلبكمة من - ج
.  بالأندية ومراكز الشباب وبصيع الذيئات الرياضية للحصول على النتائج الدرجوة

. (ناشئتُ، شباب، ذكور، إناث )تنفيذ دراسات وأبحاث علمية مشابهة على عينات لستلفة - د

 :الدراسة الثالثة- 3

: 1999 صالح راضي أميشدراسة -

تأثتَ أساليب تدريبية في تطوير القوة الانفجارية لعضلبت الأطراف السفلى وعلبقتها بدقة التهديف وضرب الكرة لأبعد " 
". مسافة

 : المشكلة 3-1

كانت مشكلة البحث تتكرس في أن تدريب صفة القوة الانفجارية يتم بشكل عشوائي ومن دون معرفة الأساليب الدختلفة 
لتطويرىا و لعدم وجود دراسة في لرال كرة القدم يبحث في ىذا المجال و مدى تأثتَ القوة الانفجارية لعضلبت الأطراف 

 . السفلى في ضرب الكرة لأبعد مسافة ودقة التهديف البعيد ارتأى الباحث ووضع الحلول الدناسبة

 : أهداف البحث 3-2

 : ىدفت الدراسة إلذ

 . معرفة تأثتَ الأساليب التدريبية الدختلفة في تطوير القوة الانفجارية لعضلبت الأطراف السفلى -

 . معرفة أي الأساليب التدريبية في تطوير القوة الانفجارية لعضلبت الأطراف السفلى -

 . معرفة علبقة تطور القوة الانفجارية لعضلبت الأطراف السفلى في تطوير مستوى مهارة دقة التهديف البعيد -

 معرفة علبقة تطور القوة الانفجارية لعضلبت الأطراف السفلى في تطوير مستوى مهارة ضرب الكرة لأبعد مسافة -

 : الاستنتاجات 3-3

 : توصل الباحث إلذ الاستنتاجات الآتية

وجود فروق معنوية ذات دلالة إحصائية بتُ نتائج الاختبارات البعدية لمجاميع البحث الثلبث ولصالح لرموعة التدريب  -1



                 الفصل الأول ــــــــــــــــــــــــــ  الخلفية النظرية والدراسات السابقة                  

  
 

 

39 

 

 . بالأسلوب الدختلط في اختبار القوة الانفجارية لعضلبت الأطراف السفلى

وجود علبقة ارتباط ذات دلالة إحصائية بتُ نتائج اختباري القوة الانفجارية لعضلبت الأطراف السفلى ومهارة دقة  -2
. التهديف البعيد البعديتُ وللمجاميع التدريبية الثلبث

 :الدراسة الرابعة- 4

 :جامعة الدنصورة، مصر (م2000 )محمد عبد اللهدراسة -

". برسن بعض المجموعات اللكمية لناشئي الدلبكمة لتطوير فعالية الأداء الدهاري" 

: الهدف العام 4-1

. التعرف على تأثتَ البرنامج التدريبي على بعض لرموعات اللكم لدى الدلبكمتُ الناشئتُ- 

. التعرف على العلبقة بتُ لرموعة اللكم قيد البحث وتطوير الأداء الدهاري للملبكمتُ الناشئتُ- 

:  المنهج المتبع 4-2

. اتبع الباحث الدنهج التجريبي لدا فيو من مواصفات لذذا الدنهج لدراسة الدوضوع

: عينة الدراسة 4-3

.   ملبكما لإجراء البرنامج التدريبي الدقتًح من طرفو30احتاج الباحث في ىذه الدراسة إلذ 

:  الاقتراحات والنتائج المتوصل إليها 4-4

. برسن أداء المجموعات اللكمية لدى أفراد المجموعة التدريبية- أ

برسن أداء الدلبكمتُ الناشئتُ في المجموعات اللكمية المحددة قيد البحث ساعد على تطوير فعالية الأداء الدهاري - ب
. للملبكمتُ في الدنافسة

: الدراسة الخامسة- 5

تأثتَ برنامج تدريبي : "كانت دراستو حول , بصهورية مصر العربية, ، جامعة الدنصورة(2002 )دراسة مصطفى لزمد أبضد 
حيث ىدفت دراستو ". على تنمية بعض الصفات البدنية وفعالية الأداء الدهاري لناشئي الدلبكمة (مهاري- بدني)مقتًح 
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إلذ التعرف على تأثتَ البرنامج التدريبي على تنمية بعض الصفات البدنية وفعالية الأداء الدهاري لناشئي الدلبكمة وقد اتبع 
:  ملبكم ناشئ وقد توصل في بحثو إلذ النتائج التالية 16الباحث في بحثو على الدنهج التجريبي واستعان في عينتو على 

أمكن التوصل إلذ أن البرنامج التدريبي الدقتًح أثر إيجابيا وبشكل ذو دلالة إحصائية في تنمية الصفات البدنية الدختارة والتي 
كما أثر إيجابيا على لستلف الدهارات الفنية لشا زاد من فعالية الأداء الدهاري  (سرعة- أداء- عضلي- دوري )منها التحمل 

.  للملبكمتُ

: الدراسة السادسة- 6

 :الجزائر, ، جامعة الدسيلة(2007)دراسة العيدوني نور الدين وآخرون 

". دراسة أثر وحدات تدريبية مقتًحة لتطوير قوة الذراعتُ على فعالية التسديد لضو الدرمى في كرة اليد" 

: أهداف الدراسة-  6-1

. إيجاد حل لدشكلة ضعف الذجوم في كرة اليد - 

. تنبيو الددربتُ والتقنيتُ إلذ ضرورة تطوير قوة الذراعتُ للبعب كرة اليد من أجل برستُ الذجوم- 

: تساؤلات الدراسة- 6-2

. ىل يعود ضعف الذجوم لدى اللبعب الجزائري إلذ افتقاره لقوة التسديد لضو الدرمى؟- 

. ىل يعود ضعف قوة التسديد لضو الدرمى إلذ ضعف قوة الذراعتُ أثناء التسديد؟- 

. ما مدى تأثتَ الوحدات التدريبية الدقتًحة في تطوير قوة الذراعتُ؟- 

. ماىو تأثتَ تطوير قوة الذراعتُ في إحداث فعالية في التسديد لضو الدرمى وبالتالر برستُ الذجوم؟- 

: فرضيات الدراسة- 6-3

ىناك فروق معنوية ذات دلالة بتُ المجموعتتُ الضابطة والتجريبية التي بزضع للوحدات التدريبية الدقتًحة لتطوير قوة - 
. الذراعتُ

. قوة الذراعتُ عامل أساسي في برديد فعالية الذجوم والتسديد لضو الدرمى- 
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. تساىم الوحدات التدريبية في التأثتَ على قوة الذراعتُ للبعب وبالتالر على الذجوم- 

. اتبع الباحث في بحثو على الدنهج التجريبي: المنهج المتبع- 6-4

.  لاعب24 استعان الباحث في موضوعو واقتًاحو على :عينة الدراسة- 6-5

:  الاقتراحات والنتائج المتوصل إليها- 6-6

. وجود فروق دالة وبرسن ملحوظ لصالح المجموعة التجريبية- 

 .قوة الذراعتُ تلعب دورا مهما في برديد فعالية التصويب لضو الدرمى- 

توفتَ لستلف العتاد ووسائل الدمارسة ومستلزماتها وكل الامكانيات للبعبتُ والتي تعمل على تطوير وتنمية قدراتهم - 
. البدنية

. ادخال الددربتُ في تربصات وطنية ودولية حتى يستفيدوا من طرق التدريب العصرية ومواكبة التطور الرياضي العلمي- 

:   الدراسة السابعة- 7

: ، بغداد(2009 )مجيد عبد الحسيندراسة 

". تأثتَ التمارين الدهارية الخاصة في تعليم اللكمات الدستقيمة الدضادة وعلبقتها بنتيجة نزالات الأشبال بالدلبكمة" 

:  هدفت الدراسة إلى- 7-1

. وضع بسرينات مهارية خاصة لتعليم اللكمات الدستقيمة الدضادة -

.  معرفة علبقة اللكمات الدضادة بنتيجة النزال- 

.   اتبع الباحث في دراستو على الدنهج التجريبي:المنهج المتبع-  7-2

.   ملبكم20استعان الباحث بــ : عينة البحث- 7-3

:  الاقتراحات والنتائج المتوصل إليها- 7-4
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التًكيز على التمرينات الدفاعية وربطها باللكم الدضاد جنّب الدلبكم الإصابة بلكمات الدنافس لشا انعكس إيجابيا على - 
. عملية التعليم

زيادة عدد التكرارات والتنويع في الأداء أدى إلذ بناء برامج حركية عامة للؤداء حوّل أداء الدلبكم إلذ أداء يدتاز بالسرعة - 
   . والدقة

:  الدراسة الثامنة- 8

بدراسة ىدفت إلذ معرفة أثر التدريب التكراري للقوة الانفجارية للبعبي كرة اليد ،اعتمد الباحث  (2012 )وردي احمدقام 
 سنة مقسمة إلذ فوجتُ ، لرموعة شاىدة 15 لاعب للمرحلة العمرية لأقل 20على الدنهج التجريبي على عينة تكونت من 

: ولرموعة بذريبية وكانت أدوات الدراسة عبارة عن اختبارات تطبيقية توصل الباحث إلذ النتائج التالية 
نتائج المجموعة التجريبية للبختبارات البعدية بعد تطبيق البرنامج التجريبي برسنت وكانت  أفضل من المجموعة الشاىدة والتي 

. لد تعتمد على البرنامج التدريبي الذادف والدناسب

: الدراسة التاسعة- 9

: جامعة ديالر، تناول دراستو حول (2013 )فراس عبد المنعم عبد الرزاقدراسة 

".  تأثتَ بسرينات خاصة بأسلوب الدمج الدكثف في تعلم مهارة اللكمة الدستقيمة بالدلبكمة" 

: أهداف البحث- 9-1

اعداد بسرينات خاصة بأسلوب الدمج الدكثف في تعلم مهارة اللكمات الدستقيمة في الدلبكمة لدى طلبب كلية التًبية - 
. الرياضية

. التعرف على تأثتَ التمرينات الخاصة في تعلم اللكمة الدستقيمة لدى طلبب كلية التًبية الرياضية- 

. ما تأثتَ التمرينات الخاصة بأسلوب الدمج الدكثف في تعلم مهارة اللكمة الدستقيمة بالدلبكمة؟: التساؤل- 9-2

. للتمرينات الخاصة تأثتَ إيجابي في تعلم اللكمة الدستقيمة لدى طلبب كلية التًبية الرياضية: الفرضية- 9-3

. استخدم الباحث الدنهج التجريبي لدلبءمتو وطبيعة البحث: المنهج المتبع- 9-4
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.  طالب بالطريقة العمدية20استعان الباحث بـ : عينة الدراسة- 9-5

:  الاقتراحات والنتائج المتوصل إليها- 9-6

.  للتمرينات تأثتَ إيجابي في تعلم الدهارات الأساسية لطلبب الدرحلة الثانية بكلية التًبية الرياضية- 

. التأكيد على الأداء الصحيح أثناء تطبيق االدهارات اللكمية أدى إلذ زيادة عدد اللكمات الصحيحة والأداء الصحيح- 

زيادة عدد التكرارات والتنويع في الأداء عند تطبيق التمارين الدهارية أدى إلذ بناء برامج حركية عامة حول أداء الدلبكم لشا - 
. تؤدي إلذ قلة في الوقت والاختصار في الجهد

. تطبيق التمرينات الدهارية الدستخدمة في ىذا البحث- 

.  التأكيد على تعليم التمارين الدهارية الخاصة بطرائق لستلفة- 

:  التعليق على الدراسات السابقة - 2
وعلى ىذا فإنها تســاعده في ستَورة بحثو منذ البـداية وحتى    تعتبر الدراسات السابقة الـركيزة والدعم القوي للباحث ،

النهاية إذ يتم الرجـوع إليها دائما وفي كل لرالات البحث ولقد أفادتنا الدراسات السابقة التـي تناولناىا ،في الجانب النظري 
من خلبل الدعارف التي ضمتها وأيضا ساعدتنا في صياغة الاختبارات وفهم الدوضـوع جيدا والجانب الدنهجـي للبحث وكذا 

برديد أبعاد الدشـكلة وطرق بصع البيانات والدعلـومات وكيفية التحليل والتـفســتَ للنتائج كما اتفقت معظم الدراسات التي 
وكذا   الرياضيدريبيوكذا البرنامج الت. التجريبي لأنـو يتلبءم مع ىذا النوع من الدراسات النهجتناولناىا على تطبيق 
 .الأساليب الإحصائية 

 ، وتوصل الباحث برنامج تدريبي مقتًح لتصميم لرموعات اللكم الدتقدم لناشئي الدلبكمةحيث ركزت الدراسة الأولذ على 
. ىناك نسب برسن للقياس البعدي عن القياس القبلي للمجموعة التجريبية في زمن لرموعات اللكم أن إلذ

تأثتَ برنامج تدريبي للئعداد البدني الخاص على بعض الدهارات الأساسية للملبكمتُ أما الدراسة الثانية فقد ركزت على 
وتوصل إلذ نتائج بسثلت في أن البرنامج التدريبي الدقتًح لو أثر إيجابي من خلبل تنمية مكونات اللياقة البدنية على ، الناشئتُ

. وكذا الاىتمام بزيادة فتًة تعليم الدهارات الأساسية للملبكمتُ. بعض الدهارات الأساسية قيد البحث وتقدم مستواه
-12بالإضافة إلذ تطبيق البرنامج التدريبي الدقتًح لتنمية الدهارات الحركية الأساسية منها والدركبة على ناشئي الدلبكمة من 

وتنفيذ دراسات وأبحاث علمية .  سنة بالأندية ومراكز الشباب وبصيع الذيئات الرياضية للحصول على النتائج الدرجوة14
. (ناشئتُ، شباب، ذكور، إناث )مشابهة على عينات لستلفة 
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تأثتَ أساليب تدريبية في تطوير القوة الانفجارية لعضلبت الأطراف السفلى وعلبقتها بدقة التهديف أما الدراسة الثالثة فهي 
كانت مشكلة البحث تتكرس في واستعمل الباحث الدنهج التجريبي فيها لدا يناسب بحثو حيث . وضرب الكرة لأبعد مسافة

أن تدريب صفة القوة الانفجارية يتم بشكل عشوائي ومن دون معرفة الأساليب الدختلفة لتطويرىا و لعدم وجود دراسة في 
لرال كرة القدم يبحث في ىذا المجال و مدى تأثتَ القوة الانفجارية لعضلبت الأطراف السفلى في ضرب الكرة لأبعد 

وجود فروق معنوية ذات دلالة  وقد توصل إلذ أن ىناك مسافة ودقة التهديف البعيد ارتأى الباحث ووضع الحلول الدناسبة
إحصائية بتُ نتائج الاختبارات البعدية لمجاميع البحث الثلبث ولصالح لرموعة التدريب بالأسلوب الدختلط في اختبار القوة 

وجود علبقة ارتباط ذات دلالة إحصائية بتُ نتائج اختباري القوة الانفجارية  والانفجارية لعضلبت الأطراف السفلى
. لعضلبت الأطراف السفلى ومهارة دقة التهديف البعيد البعديتُ وللمجاميع التدريبية الثلبث

 حيث ،برسن بعض المجموعات اللكمية لناشئي الدلبكمة لتطوير فعالية الأداء الدهاريوبالنسبة للدراسة الرابعة التي تناولت 
وكذا برسن أداء الدلبكمتُ الناشئتُ في . برسن أداء المجموعات اللكمية لدى أفراد المجموعة التدريبية  إلذبسكن من التوصل

.  المجموعات اللكمية المحددة قيد البحث ساعد على تطوير فعالية الأداء الدهاري للملبكمتُ في الدنافسة

على تنمية بعض الصفات البدنية  (مهاري- بدني)تأثتَ برنامج تدريبي مقتًح وعند تطرقنا للدراسة الخامسة فقد تناول 
وفعالية الأداء الدهاري لناشئي الدلبكمة، وتوصل من خلبل دراستو إلذ أن البرنامج التدريبي الدقتًح أثرّ إيجابيا وبشكل ذو 

كما أثر إيجابيا على  (سرعة- أداء- عضلي- دوري )دلالة إحصائية في تنمية الصفات البدنية الدختارة والتي منها التحمل 
.  لستلف الدهارات الفنية لشا زاد من فعالية الأداء الدهاري للملبكمتُ

أما بالنسبة للدراسة السادسة والتي بسثلت في دراسة أثر وحدات تدريبية مقتًحة لتطوير قوة الذراعتُ على فعالية التسديد 
قوة الذراعتُ . لضو الدرمى في كرة اليد، قد توصل فيها الباحث إلذ وجود فروق دالة وبرسن ملحوظ لصالح المجموعة التجريبية

 وجوب إدخال الددربتُ في تربصات وطنية ودولية حتى يستفيدوا من .تلعب دورا مهما في برديد فعالية التصويب لضو الدرمى
. طرق التدريب العصرية ومواكبة التطور الرياضي العلمي

والدراسة السابعة التي كانت حول تأثتَ التمارين الدهارية الخاصة في تعليم اللكمات الدستقيمة الدضادة وعلبقتها بنتيجة 
نزالات الأشبال بالدلبكمة، وقد وصل إلذ أن التًكيز على التمرينات الدفاعية وربطها باللكم الدضاد جنّب الدلبكم الإصابة 

وكذا زيادة عدد التكرارات والتنويع في الأداء أدى إلذ بناء برامج . بلكمات الدنافس لشا انعكس إيجابيا على عملية التعليم
. حركية عامة للؤداء حوّل أداء الدلبكم إلذ أداء يدتاز بالسرعة والدقة
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، بدراسة ىدفت إلذ معرفة أثر التدريب التكراري للقوة الانفجارية للبعبي كرة اليدوفيما يتعلق بالدراسة الثامنة والتي اىتمت 
نتائج المجموعة التجريبية للبختبارات البعدية بعد تطبيق البرنامج التجريبي برسنت وكانت  توصل فيها الباحث إلذ أن 

. أفضل من المجموعة الشاىدة والتي لد تعتمد على البرنامج التدريبي الذادف والدناسب

أما الدراسة التاسعة والتي بسثلت في تأثتَ بسرينات خاصة بأسلوب الدمج الدكثف في تعلم مهارة اللكمة الدستقيمة بالدلبكمة، 
حيث استعان فيها الباحث بالدنهج التجريبي وتوصل إلذ أن للتمرينات تأثتَ إيجابي في تعلم الدهارات الأساسية لطلبب 

التأكيد على الأداء الصحيح أثناء تطبيق الدهارات اللكمية أدى إلذ زيادة عدد . الدرحلة الثانية بكلية التًبية الرياضية
وكذا أن زيادة عدد التكرارات والتنويع في الأداء عند تطبيق التمارين الدهارية أدى . اللكمات الصحيحة والأداء الصحيح

. إلذ بناء برامج حركية عامة حول أداء الدلبكم لشا تؤدي إلذ قلة في الوقت والاختصار في الجهد

 و قد استخدموا في دراساتهم الدنهج 32 إلذ 16  ومن خلبل ما سبق فقد تراوحت عينات الدراسات السابقة من 
التجريبي الذي رأوه مناسبا لدوضوعاتهم واتبعوا الطرق الإحصائية الدناسبة لذلك وىي الاختبارات لكيفية بصع الدعلومات وكذا 

         (.spss)و كذا الحزم الإحصائية" حسابيطمتوس" ، "الضراف معياري" ، "بتَسون" ، "ستودنت"الدعاملبت الإحصائية من 

: توظيف الدراسات السابقة وربطها بالدراسة الحالية
     إن نقطة الاختلبف بتُ الدراسات السابقة والدراسة الحالية والتي تتمثل في أثر استخدام التدريب التكراري للقوة 

برنامج تدريبي مقتًح الانفجارية للذراعتُ في برستُ اللكمة الدستقيمة لدى الدلبكمتُ ىي أن الدراسة الأولذ أتت حول 
 ، بينما الدراسة الثانية كانت على تأثتَ برنامج تدريبي للئعداد البدني لتصميم لرموعات اللكم الدتقدم لناشئي الدلبكمة

تأثتَ أساليب تدريبية في تطوير  ، أما الدراسة الثالثة فكانت حول الخاص على بعض الدهارات الأساسية للملبكمتُ الناشئتُ
 ، والدراسة السابقة الرابعة القوة الانفجارية لعضلبت الأطراف السفلى وعلبقتها بدقة التهديف وضرب الكرة لأبعد مسافة

، وبالنسبة للدراسة الخامسة فقد فكانت حول برسن بعض المجموعات اللكمية لناشئي الدلبكمة لتطوير فعالية الأداء الدهاري
على تنمية بعض الصفات البدنية وفعالية الأداء الدهاري لناشئي الدلبكمة،  (مهاري- بدني)بتأثتَ برنامج تدريبي مقتًح اىتمت 

أما الدراسة السادسة فقد تطرقت إلذ دراسة أثر وحدات تدريبية مقتًحة لتطوير قوة الذراعتُ على فعالية التسديد لضو الدرمى 
في كرة اليد، والدراسة السابقة السابعة فقد تناولت تأثتَ التمارين الدهارية الخاصة في تعليم اللكمات الدستقيمة الدضادة 

معرفة أثر التدريب التكراري للقوة الانفجارية  وعلبقتها بنتيجة نزالات الأشبال بالدلبكمة، أما الدراسة الثامنة فقد ىدفت إلذ
تأثتَ بسرينات خاصة بأسلوب الدمج الدكثف في تعلم مهارة اللكمة ، أما الدراسة التاسعة فقد بسحورت حول للبعبي كرة اليد

. الدستقيمة بالدلبكمة
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    أما نقطة التشابو بتُ الدراسات السابقة والدراسة الحالية فإن كل الدراسات براول أن تفهم وبردد فعالية القوة الانفجارية 
في التدريب وكيفية برستُ حالة اللكم لدى الدلبكمتُ ومدى توظيفها أثناء الدنازلات وطرق تطويرىا لرفع الدستوى الدهاري 

.  قبل الخوض في الدنازلات
   وفي ىذا البحث ننطلق من حيث ما وصلت إليو الدراسات السابقة، ومن ىذا لضن ركزنا في ىذه الدراسة على ما لد تركز 
عليو الدراسات السابقة وعليو يكون بحثنا مكملب لذا في تطرقنا للقوة الانفجارية للذراعتُ ومدى برسن اللكمات الدستقيمة 

.  عن طريق التدريب التكراري مع التًكيز على أثر استخدامو من أجل رفع الدستوى قبل و أثناء الدنازلات
     
  
    

 

 
 
 
 

 
  

 

بالقفاس 

 مفتوح



(الإطار العام للدراسة)الفصل الثاني   
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 :تمهيد

 الدرتبطة الدراسة في الدالة الكلمات أولذا الخطوات وىذه للدراسة العام الإطار خطوات على ىذه دراستنا في اتبعنا

 والدصطلحات الدفاىيم وتداخل اللغة فهم في عموميتها تتمثل صعوبات أمام نفسو لغد باحث أي لأن وذلك بموضوعنا

 حيث الدراسة إشكالية إلى تطرقنا ذلك بعد ثم دراستو، بموضوع علاقة لذا التي الدفاىيم تحديد إلى يتعرض أن لربر فهو ولذا

 فرضيات تناولنا وبعدىا الدراسة، وألعية أىداؼ تناولنا وبعدىا تساؤلاتها الجزئية، حددنا وبعدىا وضبطها صياغتها تم

 .البحث مشكلة حولذا دارة التي الدطروحة الأسئلة عن إجابات تعتبر التي الدراسة
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 . الكلمات الدالة في الدراسة - 1
باحث  أي لؼطوىا أن ينبغي التي الدنهجية و العلمية الخطوات أىم من البحث، عليها يبتٌ التي الدفاىيم تحديد إن          
 و إليو يصل أن الباحث يريد لدا الجيد الفهم على تساعد أنها كما ، للدراسة التطبيقي و النظري العلمي المجال تحدد لأنها
 بنيت التي الدفاىيم أىم و ، الخاطئة الاستنتاجات لتجنب تحديدىا و الدراسة، في تؤثر أن لؽكنها التي الدتغتَات حصر كذا

: ىي دراستنا عليها
 : التدريب التكراري1-1 

  :لغة 

 لغتَ الدصدر    ج تدريبات : [مفرد]تَدْريب 

 .مصدر دررَّ َ  - 

ارستُ بالدّراسات العلميرَّة والعمليّة التي تؤدِّي إلى رفع درجة الدهارة عندىم في  -    (1) .داءالأتزويدُ الدرَّ
 :اصطلاحا - 

تتميز ىذه الطريقة بتكرار مضاعف لجزء من العمل لددة قصتَة ،مع فتًات راحة نسبية ،يرتاح لاعب الكرة            
الطائرة قدر ما يشاء قبل الإعادة الثانية كي يتم استًجاع قدرات العمل ،تستعمل ىذه الطريقة قبل كل شئ أثناء التدريب 

 (2) .الفردي لتحستُ الأداء الرياضي

 :إجرائيا - 

ىي طريقة تزداد شدة أداء التمرين فيها من طريقة التدريب مرتفع الشدة قد تصل إلى الشدة القصوى فبالتالي يقل           
خلالذا الحجم ، كما تزداد الراحة الإلغابية الطويلة وتهدؼ إلى تطوير كل من القوة العضلية القصوى والسرعة والقوة الدميزة 
بالسرعة وتسهم في رفع كفاءة إنتاج الطاقة بالنظام اللاىوائي كما تؤثر في الجهاز العصبي نظرا لأن الأداء يكون بأقصى شدة 

  ( ).لشا يتسبب في التعب

 :القوة  1-2

 :لغة        
 (3).) قوات (جمع قوى الحركة، و النمو و النشاط و مبعث، والقوة الظرؼ، ضد

                                                             
.135- 68 معجم الوسيط، ص ص   - ،3 1  

. 45م، ص 2000، دار الطباعة والنشر والتوزيع، الدنصورة، مصر، "الددخل إلى علم التدريب الرياضي: "  مسعد علي لزمود  - 2  
   - . تعريف إجرائي 
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 :                                                                                                             اصطلاحا

 أيضا تعريفها وتستطيع واحد -وذلك في جهد مقاومة إلى للتصدي عضلية لرموعة أو العضلة بقدرة العضلية القوة تعرؼ

    (1 ).مقاومة ضد جسمو من قطعة أو جسمو على الرياضي بقدرة

:  إجرائيا
  ( ).تحملها الأقل على أو مقاومة تخطي على الإنسان مقدرة

   : المراهقة1-3

: لغة  - 
  (2) .مالحل قار  الذي الغلام ىو الوسيط معجم حسب  

:  اصطلاحا- 
فتًة الدراىقة فتًة زمنية في لررى حياة اللاعب وىي أكثر الدراحل العمرية حساسية تتميز بالتغتَات الجسمية والفيسيولوجية 

التي تتم تحت ضغوط اجتماعية معينة تجعل لذذه الدرحلة مظاىرىا النفسية الدتميزة، ومن ثم تظهر الفروؽ الفردية بتُ 
   (3) .اللاعبتُ بوضوح 

  : اجرائيا- 
 ( ). العقلية أو النفسية أو الجسمية سواء النمو فتًة في الإنسان بها لؽر التي الدراحل أصعب و أىم من ىي
  : اللكمة المستقيمة1-4
 :اصطلاحا -

ىي أكثر اللكمات استخداما في التلاكم على الحلقة فهي من أسهل و أدؽ اللكمات وأكثرىا فاعلية، كما أن اللاعب يقوم 
 (4 ).بتسديد ىذا النوع من اللكمات من مسافات اللكم الطويل

                                                                                                                 : إجرائيا- 
ىي اللكمات التي تستَ في خط مستقيم وتتميز بفتح ثغرات، التمهيد للكمات أخرى، سهولة تعلمها وإتقانها وأدائها، لا 

 ( ).تخل بتوازن الدلاكمتُ ومن الصعب الذرو  منها

 

                                                             
، رسالة ماجستتَ، غتَ منشورة، كلية التًبية البدنية للبنتُ، جامعة "أثر تنمية القوة الدميزة بالسرعة بنسب لستلفة على عناصر اللياقة البدنية الخاصة بلاعبي كرة القدم: "  لزمد أبو النصر لزمود- 1

  .  12م، ص 2000حلوان، مصر، 

تعريف إجرائي -    
  2 . 445  معجم الوسيط، ص -
  3 .165، ص 1994، دار الدعارؼ، مصر، 9، ط"علم النفس الراضي: "   لزمد حسن علاوي-
. 130م، ص 2006، مكتبة شجرة الدر، الدنصورة، مصر، 2، ط"الددخل إلى الدلاكمة الحديثة: " سامي لزب حافظ-  4  
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 :  الملاكمة1-5

:                                                                                                                           اصطلاحا- 
الدلاكمة تعتبر من الأنشطة الرياضية التي تتميز بالسرعة والتغيتَ الدفاجئ لأوضاع اللكم الدختلفة والتي تتطلب من الدلاكم 
أن يكون على مستوى عال من الأداء الحركي الذي يتصف بالشدة والدقة والسرعة الفائقة والقدرة على تقدير القوة 

الدناسبة لذذه الأوضاع مع مقاومة التعب، وتسديد اللكمات حتى يتمكن اللاعب من الابتكار والدبادأة في تنفيذ الأساليب 
 (  1 ).الخططية اللازمة بالدقة والتوقيت الدناسب

:  إجرائيا- 

ىي نوع من الأنشطة الرياضية التي تدتاز بالدهارات القتالية من لكم وتدويو وىي رياضة قدلؽة مارسها الانسان للدفاع عن 
النفس حتى أصبحت رياضة معتًؼ بها في العالم أجمع، تدتاز بدرجة تحمل وبلياقة بدنية عالية من قوة وسرعة ورشاقة، تتخللها 

  ( ).تدتاز بالإتقان والدقة (دفاعية، ىجومية، ىجومية مضادة )مهارات حركية 

     : الإشكالية- 2
 تطورا ملحوظا خلال السنوات الأختَة ويتضح ذلك في زيادة عدد الأعضاء الدشتًكة في الاتحاد الدولي الدلاكمة  لقد تطورت 

 الدولية العديدة التي تقام فيها الدورات الأولدبية والبطولات العالدية الدنازلات الذين لؽارسونها بالإضافة إلى الرياضيتُوكثرة 
 . وأصبحت الآن بناءا على انتشارىا لعبة لا تقل شأنا عن كرة القدم وكرة السلة في شعبيتهما ومشجعيهما

ن معدل انتشارىا يزداد بصورة كبتَة في أ الأطفال الصغار كما لظى حب لشارستها من التي الرياضاتىي أحسن الدلاكمة و
 نتجت عن ألعية تكييف الدلاكمة وفي جميع ألضاء العالم ،كما أن البداية الدبكرة في تدريب النوادي الرياضية الخاصة بها

الناحية الفيزيولوجية للجسم في ىذا السن الدبكر لأنو أحسن الدراحل للتعلم ،ومن ىنا لؽكن لنا الوصول إلى الدستوى العالي 
. في مرحلة البلوغ ولذذا لغب أن يكون الشكل الأساس للأداء الفتٍ كامل وجاىز في مرحلة الطفولة الدتأخرة

 وفقا لاختلاؼ الذدؼ الذي يضعو الددر  فقد أصبح التدريب الحديث يعتمد الدلاكمةوقد اختلفت طرؽ التدريب في 
أساسا على استعمال برامج رياضية تدريبية خاصة وبأحد أساليب طرؽ التدريب الدعروفة ،وتعتبر طريقة التدريب التكراري 
من بتُ الطرؽ التدريبية الأكثر فعالية فقد أصبح أغلبية الددربتُ لػضرون لاعبيهم باعتمادىم على ىذه الطريقة لدا فيها من 

 ولطص منها مهارة الدلاكمةتكرار يسمح بتنمية الدهارات والصفات البدنية لدى اللاعبتُ والبرامج التدريبية لتنمية مهارات 
 والحاجيات الدسطرة كأىداؼ رياضي بأسلو  التدريب التكراري ،لؽكن قياس أىدافها بتوظيف قدرات الاللكمة الدستقيمة

 الحديثة الرياضة إلى الدرجة التي تدكنهم من تحقيق متطلبات رياضيتُتدريب في كل الدستويات ومن أجل الوصول بمستوى ال
                                                             

.  20م، ص 1997، رسالة دكتوراه، كلية التًبية الرياضية للبنتُ، جامعة الزقازيق، مصر، "تطوير الإعداد البدني الخاص لناشئي الدلاكمة: " عبد الباسط جميل-  1  
. تعريف إجرائي-    
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 منها نوعان البدنية فالصفات  منذ الصغر وفقا لبرامج مقننة بدنيا وفنيا وخططيارياضيبعناصرىا الدختلفة يستلزم تأسيس ال

 القوة و السرعة مثل  قوة الصفات البدنية الدركبة و الدرونة و الرشاقة و الدقاومة و الدداومة و السرعة و كالقوة الأساسية

 ونظراً  الدسطرة الأىداؼ تحقيق لتسهيل البدنية الناحية من  الدلاكممستوى تطوير في كبتَ بشكل حيث تساىم الانفجارية

 التي الدهمة الركائز من تعتبر أصبحت الرياضية الألعا  من بكثتَ وارتباطها الرياضي المجال في الانفجارية القوة لألعية

 .الرياضي أدائهم تطوير زيادة في تساعد لكي وذلك اللاعبتُ لتدريب تستخدم

 لػتاج التي الانفجارية فالقوة ، السنتُ عشرات قبل التدريب بأساليب مقارنة وتعقيداً  صعوبة الحديث التدريب زدادا لقد

 القوة تعد لشا. متشعبة أصبحت والذجوم الدفاع في الخططية الحركات أن كما ، كبتَة أصبحت الآن رياضي الدلاكمة إليها

تقنية  وتحستُ لصاحو في فاعلاً  إسهاماً  تسهم فهي ،الدلاكمة رياضيل الخاص البدني الإعداد عناصر إحدى الانفجارية
 التي والدفاىيم الأسس من بالعديد تددنا أنها  إذ،الدلاكمة رياضةلرال  في كبتَة ألعية الانفجارية للقوة  ولدا.اللكمة الدستقيمة

 وعلى غرار ذلك فإن الدراسة أيضا أتت ،(1)الدتقدمة الرياضية الفرؽ أداء لتحستُ الرياضي الأداء تطوير عملية عليها تبتٌ
من احتكاكي بالددربػَتُْ وبعض الدمارستُ الذين لدي معهم علاقات تربطتٍ بهم وكذلك من خلال أن رياضة الدلاكمة 
مشهورة في الدنطقة ولذا لصاحات على الدستوى الوطتٍ وبقر  النوادي من مكان الاقامة ومن خلال كثرة ملاحظتي 

للممارستُ وىم يقومون بعمليات الإحماء والتدريب وبعض النزالات وحتى أنتٍ سافرت لدشاىدة بعض النزالات للنادي 
 الانفجارية لقوةل التكراري التدريب استخدامتأثتَ  على للتعرؼ الدراسة ىذه ألعية جاءت ىنا فمن صاحب الدراسة 

 :التالي الرئيس السؤال في الدراسة مشكلة تكمن ىنا ، ومنفي تحستُ اللكمة الدستقيمة لدى رياضيي الدلاكمةللذراعتُ 
 15من  الدلاكمة رياضييلدى  في تحستُ اللكمة الدستقيمةللذراعتُ  الانفجارية لقوةل التكراري التدريب استخدامما اثر 

  سنة؟19سنة وحتى 

 :التالية التساؤلات الجزئية من تنطلق دراستنا فان وعليو
في تحستُ اللكمة للذراعتُ  الانفجارية للقوةىل توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ الاختبارين القبلي والبعدي  - 1

 عند المجموعة التجريبية؟ التكراري التدريب بطريقة الدستقيمة

في تحستُ اللكمة للذراعتُ  الانفجارية للقوةىل توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ الاختبارين القبلي والبعدي - 2
 الضابطة؟ عند المجموعة التكراري التدريب بطريقة الدستقيمة

 في تحستُ اللكمة الدستقيمةللذراعتُ  الانفجارية للقوة الاختبار البعدي فيىل توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية - 3
 بية؟ي بتُ المجموعة الضابطة والمجموعة التجر التكراري التدريب بطريقة

   :الدراسة أهداف- 3

                                                             
، رسالة دكتوراه، كلية التًبية الرياضية، قسم التدريب الرياضي، جامعة الدنصورة، "تأثتَ تنمية الدهارات الحركية الدركبة على فعالية الأداء الدهاري لناشئي الدلاكمة: " سعيد جميل عبد الفتاح الأشقر- 1

. 23، ص 2010مصر،    
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: سة فيما يليا أن لضدد أىداؼ الدرارتأينامن خلال معالجتنا للموضوع وتصورنا لطبيعة الدشكل 

 19سنة وحتى 15اللكمة الدستقيمة لدى رياضيي الدلاكمة من توضيح مدى ألعية القوة الانفجارية للذراعتُ على أداء -
 .سنة

في تحستُ اللكمة الدستقيمة لدى رياضيي الدلاكمة قوة الانفجارية للذراعتُ للالتعرؼ على تأثتَ طريقة التدريب التكراري -
.   سنة19سنة وحتى 15من 
 إثراء الجانب التعليمي للمعهد برياضة الدلاكمة التي تعتبر رياضة عالدية وىي مهملة تداما من جانبنا ولا توجد دراسات  -

. كثتَة عنها في معهدنا
  :أهمية الدراسة- 4

تكمن ألعية الدراسة في الارتقاء بالرياضي من مستوى أدنى إلى مستوى أعلى وىذا ما يساعد على تزويد الفرؽ الرياضية 
ببعض العناصر القادرة على تحقيق الفوز والنتائج الالغابية ،وكذلك إن موضوع الدراسة يعالج مشكلة مطروحة في ميدان 

 في بلادنا بل في الوطن العربي والقارة الإفريقية ككل ،وأنو يعطينا صورة ولو مصغرة عن عملية الدلاكمةالتدريب لرياضة 
 .التدريب لذذه الدهارة 

  .الدلاكمة رياضيي لدى في تحستُ اللكمة الدستقيمةإلقاء الضوء على ألعية القوة الانفجارية للذراعتُ  -

. إظهار ألعية التدريب التكراري للمدربتُ  -

 : الفرضيات- 5
:  الفرضية العامة 5-1

 سنة وحتى 15الدلاكمة من  رياضيي لدى في تحستُ اللكمة الدستقيمة  أثر إلغابيلقوة الانفجارية للذراعتُللتدريب التكراري ل
 . سنة19

: الفرضيات الجزئية5-2

 في تحستُ اللكمة الدستقيمةللذراعتُ  الانفجارية للقوة توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ الاختبارين القبلي والبعدي -1
  .عند المجموعة التجريبية التكراري التدريب بطريقة

في تحستُ اللكمة للذراعتُ  الانفجارية للقوة لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ الاختبارين القبلي والبعدي - 2
   .الضابطة عند المجموعة التكراري التدريب  بطريقةالدستقيمة

  بطريقةفي تحستُ اللكمة الدستقيمةللذراعتُ  الانفجارية للقوة الاختبار البعدي في توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية - 3

    . لصالح المجموعة التجريبيةبيةي بتُ المجموعة الضابطة والمجموعة التجر التكراري التدريب
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 :خلاصة
 وكذا الدراسة في الدالة الكلمات في تتمثل والتي للدراسة، العام الإطار في السابقة الخطوات إلى تطرقنا خلا من

 العام الإطار في والدتمثل الفصل ىذا أن لنا اتضح الدراسة، وأىداؼ ألعية إلى بالإضافة والفرضيات، الدشكلة تحديد

 وفي .البحث نصف إلصاز يعتبر وىذا وضبطها الدشكلة صياغة حدد أنو ذلك العلمي البحث في جدا ىام دور لو للدراسة

 .الذكر السابقة للخطوات التطرؽ دون دقيق علمي بحث أو دراسة أي تقوم أن لؽكن لا الأختَ



(الإجراءات الميدانية للدراسة)الفصل الثالث   
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: الدراسة الاستطلاعية- 1
:  إن الدراسة الأولية شملت لرموعة من الخطوات نلخصها فيما يلي

. من أجل الاطلاع على ستَورة التدريب (القاعة )معاينة النادي - 
. التعرف على اللاعبتُ الدمارستُ- 
. ضبط الاختبارات لصفة قوة الذراعتُ ومهارة فعالية التسديد- 
. الاتصال بددرب النادي وىذا لتوفتَ الوسائل لأداء ىذه الاختبارات- 

: وكان الذدف من الدراسة الاستطلاعية ما يلي
. معرفة العراقيل والدشاكل التي يمكن أن تواجهنا خلال الدراسة الأساسية- 
. التعرف على دقة وشفافية الاختبارات- 
. التوصل إلى أفضل طريقة لإجراء الاختبارات- 
اختيار الأساليب الدناسبة لشرح مراحل الاختبارات، والتعامل مع لستلف الدعادلات الإحصائية الدستعملة للحساب، - 

. حتى تسهل طريقة العمل في الدراسة الأساسية
: المجال المكاني والزماني - 1 - 1
: المجال المكاني- أ

روابحي ببلدية حمام "    لقد قمنا بإجراء ىذه الاختبارات على النادي الرياضي لذواة الدلاكمة بالدركب الجواري للشهيد
. وذلك من أجل التجربة الاستطلاعية (11)عشوائيا من العينة الأصلية % 20بحيث اختًنا نسبة " الضلعة ولاية الدسيلة

: المجال الزماني- ب
 وكان 2014 بعد برديد موضوع الدراسة من طرف الإدارة بدأ العمل في ىذه الدراسة في بداية شهر نوفمبر 

 و أعيدت  يوم 2015 جانفي 10ذلك بالدراسة البيليوغرافيا أما إجراء الاختبارات للعينة الاستطلاعية فكان في يوم 
. 2015 جانفي 26
: (الصدق، الثبات، الموضوعية)الشروط العملية للأداة  - 2- 1
: ثبات الاختبار- أ

ىو مدى دقة أو استقرار النتائج الظاىرة فيما لو طبقت على عينة من :"  يعرف حسب مقدم عبد الحفيظ بأنو
 (1)."الأفراد في مناسبتتُ لستلفتتُ

 03حيث تتكون العينة من "النادي الرياضي لذواة الدلاكمة " من العينة الأصلية لـ % 20عند إجراء الاختبار على 
. ملاكمتُ وبعد أسبوعتُ نعيد إجراء نفس الاختبار عليها في نفس الظروف التي أجري فيها الاختبار الأول

                                                
 .52، ص 1993الإحصاء والقياس النفسي والتًبوي، ديوان الدطبوعات الجامعية، الجزائر، : مقدم عبد الحفيظ -1
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: فكانت النتائج المحصل عليها كالتالي" سيبرمان "  ولدعرفة مدى ثبات الاختبار قمنا باستخدام معامل الارتباط البسيط 
. 0.97: ثانية 30نتائج ثبات اختبار التسديد على كيس اللكم لددة - 
. 0.97:دقيقة 1نتائج ثبات اختبار التسديد على كيس اللكم لددة - 
. 0.97: دقيقة 2نتائج ثبات اختبار تكرار مهارة اللكمة الدستقيمة خلال جولة ملاكمة لددة - 
. 0.99: نتائج ثبات اختبار الانبطاح الدائل- 
. 0.99: نتائج ثبات اختبار دفع الكرة الطبية - 
: صدق الاختبار- ب

 للحصول على صدق الاختبار قمنا باستخدام معامل الصدق الذاتي والذي يحسب بواسطة الجدر التًبيعي 
.  لدعامل الثبات سيبرمان للاختيار

 
 

: وكانت النتائج المحصل عليها كالآتي
. 0.98: ثانية30نتائج صدق اختبار التسديد على كيس اللكم لددة - 
. 0.98: دقيقة1نتائج صدق اختبار التسديد على كيس اللكم لددة - 
. 0.98: دقيقة2نتائج صدق اختبار تكرار مهارة اللكمة الدستقيمة خلال جولة ملاكمة لددة - 
. 0.99: نتائج صدق اختبار الانبطاح الدائل - 
. 0.99: نتائج صدق اختبار دفع الكرة الطبية - 
: موضوعية الاختبار- ج
تعتمد موضوعية الاختبار على مدى وضوح التعليمات والشروط الخاصة بتطبيق الاختبار وطرق حساب  " 

الدرجات والنتائج الخاصة بو والاختبار الدوضوعي اختبار يصحح بطريقة لا تتأثر بشخص من يقوم بتحكيمو، فالنتائج 
، وبدا أن طبيعة الاختبارات الدستعملة في دراستنا تعتمد على أدوات قياسية (1)"واحدة بالرغم من اختلاف المحكمتُ

كالديقاتية والديكاميتً مثلا وىذا في قياس اختبار التسديد على كيس اللكم وكذا اختبار رمي الكرة الطبية بالإضافة إلى 
اختبار تكرار مهارة اللكمة الدستقيمة خلال جولة ملاكمة وكذا اختبار الانبطاح الدائل فإن ىذه الاختبارات لا برتاج إلى 

. لزكمتُ في تسجيل النتائج وعليو فإن موضوعية الاختبار سوف تكون حتما واحد
. ومنو نستخلص أن موضوعية الاختبار واضحة نظرا لطبيعة الاختبار وكذا العتاد الرياضي الدستعمل لحسابها

 (.01)ولقد لخصنا النتائج المحصل عليها في الجدول رقم 

                                                

 .34، ص2002،جامعة حلوان، القاىرة  مصر، 1القياس والتقويم وبرليل مباراة في كرة اليد، مركز الكتاب للنشر، ط: كمال الدين عبد الرحمان درويش وآخرون -1

 = صـدق الاختبـار معامـل ثبـات الاختبـار
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. يبين النتائج المحصل عليها في اختبارات العينة الاستطلاعية :(01)الجدول رقم 
 

معامل موضوعية الاختبار معامل صدق الاختبار معامل ثبات الاختبار الاختبـــــــارات 
اختبار التسديد على كيس اللكم 

 1 0.98 0.97.  ثانية30لددة 

اختبار التسديد على كيس اللكم 
 1 0.98 0.97. دقيقة01لددة 

اختبار تكرار مهارة اللكمة 
الدستقيمة خلال جولة ملاكمة  

.  دقيقة02
0.97 0.98 1 

 1 0.99 0.99اختبار الانبطاح الدائل 
 1 0.99 0.99اختبار دفع الكرة الطبية 

: ضبط متغيرات الدراسة - 3- 1
 يعتبر ضبط الدتغتَات عنصر ضروري في أي دراسة ميدانية وىذا بغرض التحكم فيها قدر الدستطاع بحيث يكون 

ىذا الضبط مساعدا على تفستَ وبرليل النتائج للدراسة الديدانية دون الوقوع في العراقيل وقد جاء ضبط متغتَات البحث 
: كما يلي

.  ويتمثل في التدريب التكراري للقوة الانفجارية للذراعتُ :المتغير المستقل- أ
 .ويتمثل في دراستنا في برستُ اللكمة الدستقيمة للملاكم: المتغير التابع- ب
: عينة البحث وكيفية اختيارها - 4- 1
النادي الرياضي لذواة )قمنا بتحديد عينة بحثنا عن طريق اختيار ناد في الدلاكمة ينشط على مستوى ولاية الدسيلة  

.  ينشط ملاكموه في البطولة الولائية والوطنية(الدلاكمة
 وقد تم اختيار العينة بطريقة عشوائية وذلك لأنها من ابسط الطرق كما أنها تعطي فرص متكافئة وىي تتكون من 

.  ملاكمت04ُلرموعة شاىدة وتتكون من :             - لرموعتتُ 
.  ملاكمت04ُلرموعة بذريبية وتتكون من                          - 

 : ضبط المتغيرات لأفراد العينة– 5- 1
 وىو نفس الوقت الدخصص لأداء حصص تدريبية في قاعة الدركب الرياضي الجواري للشهيد   :ضبط الزمن  - 

. بحمام الضلعة" روابحي"
. 2015 أفريل 05 وأعيد إجراءىا في 2015 جانفي 27وتم إجراء الاختبارات الأولى في 
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. (فئة الأواسط ) سنة 19 سنة وحتى 15ويتًاوح ما بتُ : السن  - 
. وقد تم إجراء الاختبارات على جنس الذكور فقط :  الجنس–  

: تجانس العينة- 
       لأجل التوصل إلى مستوى واحد ومساوي لعينة البحث ولتجنب الدتغتَات التي تؤثر في نتائج البحث من حيث 

 (الوزن- الطول- العمر )الفروق الفردية الدوجودة بتُ الدلاكمتُ قمنا بإجراء التجانس على عينة البحث بأخذ الدتغتَات 
:  وبعد ذلك أجريت الدعالجة الإحصائية لذذه الدتغتَات

. (الوزن - الطول- العمر )يبتُ بذانس العينة في متغتَات : (2)الجدول رقم 
الالتواء الانحراف الوسيط المتوسط الحسابي المتغيرات 

 0.203 2.41 17.02 17.27العمر 
 0.470 6.84 171.50 172.63الطول 
 0.165 9.17 58.20 58.81الوزن 

: الوسائل البداغوجية - 
حلبة + حيث قمنا باستعمال ميقاتية, جميع الاختبارات قيست بنفس الوسائل والأجهزة مع كلا المجموعتتُ

كرات طبية لاتقل الواحدة +صفارة + شريط قياس+أوقية رأس قانونية + قفازات اللكم قانونية+ كيس اللكم+الدلاكمة 
 . (واق من رداءة الأرضية )عدد مناسب من بساط الأرضية + كغ 3 كغ ولا تتعدى 2.70عن 

:  المنهج المستخدم - 2
يعتمد بحثنا على منهج بذريبي يستند في لرملو على لرموعتتُ إحداهما ضابطة والأخرى بذريبية نعتبرىا كعينة 

حيث تم اختيارىا بطريقة عشوائية بزضع كلتاهما إلى بطارية اختبارات واستخدمنا الدنهج التجريبي لأنو ىو منهج , البحث
البحث الوحيد الذي يمكنو الاختبار الحقيقي لفروض العلاقات الخاصة بالسبب أو الأثر،كما أن ىذا الدنهج يمثل 

الاقتًاب الأكثر صدقا لكل الدشكلات العلمية بصورة علمية ونظرية وعليو وطبقا للمشكلة الدطروحة سابقا لصد أن الدنهج 
. التجريبي ىو الدنهج الدناسب لحل ىذه الدشكلة بطريقة عليمة

  :أدوات الدراسة - 1 – 2
إن الخطوة التي اتبعناىا في دراساتنا ىي وضع وسائل تساعد على توزيع جوانب البحث وىي جمع الدعلومات  

. من لستلف الدصادر والدراجع وىذا قصد الإلدام بالجانب النظري
الضابطة )كما يعتمد بحثنا على بطارية اختبارات بدنية لقياس قوة الذراعان وتقنية لقياس فعالية اللكم بذرى على العينتتُ 

على شكل اختبار قبلي وآخر بعدي كما تم استعمال وحدات تدريبية على شكل بسارين تساىم في تطوير قوة  (والتجريبية
. الذراعتُ بزضع لذا المجموعة التجريبية قيد البحث
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 حيث قمنا بدلاحظات الظاىرة وىذا بصياغة الفروض ثم قمنا بالتجربة من أجل التأكد من :الملاحظة والتجريب-    أ
 .صحتها

: الاختبارات المستخدمة-  ب
.  ثانية 30التسديد على كيس اللكم لددة              - 
.  دقيقة1التسديد على كيس اللكم لددة              -
.  دقيقة2تكرار مهارة اللكمة الدستقيمة خلال جولة ملاكمة لددة              - 
. الانبطاح الدائل             - 
. دفع الكرة الطبية             - 

. عرض الاختبارات
: الاختبار الأول

.  ثانية30التسديد على كيس اللكم لددة 
: الغرض من الاختبار

. قياس برمل قوة اللكمة- 
: الأدوات

. قفازات اللعب على الكيس + (ميقاتية )ساعة إيقاف + كيس لكم - 
: طريقة الأداء

يقف اللاعب على مسافة مناسبة من كيس اللكم، متخذاً وضع الاستعداد الدناسب، يقوم الزميل بتثبيت كيس اللكم -
 ثانية مع 30خلال  (يسرى ويمتٌ )وعند سماع الإشارة يقوم الدختَبر بتسديد أكبر عدد لشكن من اللكمات الدستقيمة 

. ملاحظة الأداء الفتٍ السليم
. يسمح بفتًة إحماء كافية-

: القواعد
. ضرورة ابزاذ وضعية الاستعداد الدناسبة- 
. يسدد الدلاكم اللكمة الدستقيمة صحيحة- 

:  التسجيل
. (1) ثانية30يحتسب عدد اللكمات الدستقيمة الصحيحة خلال -

: الاختبار الثاني
                                                

 .139 ص مرجع سابق،: سعيد جميل عبد الفتاح الأشقر –(1)



                        الفصل ثالث ــــــــــــــــــــــــــ  الإجراءات الميدانية للدراسة                    

  

 

61 

 

:   دقيقة1التسديد على كيس اللكم لددة 
:  الغرض من الاختبار

".  برمل الأداء" قياس التحمل العضلي الخاص للملاكم - 
: الأدوات

. قفازات اللعب على الكيس + (ميقاتية )ساعة إيقاف + كسي لكم - 
: طريقة الأداء

يقف اللاعب على مسافة مناسبة من كيس اللكم، متخذاً وضع الاستعداد الدناسب، يقوم الزميل بتثبيت كيس اللكم - 
 دقيقة مع 01خلال  (يسرى ويمتٌ )وعند سماع الإشارة يقوم الدختَبر بتسديد أكبر عدد لشكن من اللكمات الدستقيمة 

. ملاحظة الأداء الفتٍ السليم
. يسمح بفتًة إحماء كافية-

: القواعد
. ضرورة ابزاذ وضعية الاستعداد الدناسبة- 
. يسدد الدلاكم اللكمة الدستقيمة صحيحة- 

: التسجيل
. (1) دقيقة01يحتسب عدد اللكمات الدستقيمة الصحيحة خلال - -

: الاختبار الثالث
.  دقيقة02تكرار مهارة اللكمة الدستقيمة خلال جولة ملاكمة لددة 

. الغرض من الاختبار
.  دقيقة02قياس عدد اللكمات الدستقيمة خلال جولة اللكم مع الزميل خلال - 

: الأدوات
. أوقية رأس قانونية+ قفازات لكم قانونية+ (ميقاتية )ساعة إيقاف + حلقة الدلاكمة -

: التخطيط وتوزيع الأدوات

                                                

 . 140مرجع سابق، ص : سعيد جميل عبد الفتاح الأشقر- 1
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.                                                      كما بالصورة الدوضحة

 
. طريقة الأداء

.  دقيقة02تقام مباراة بتُ كل زميلتُ من نفس الوزن والدباراة من جولة لكم زمنها - 
. يطلب من كلا الدلاكمتُ تأدية مهارة اللكمة الدستقيمة- 
. يسمح بفتًة إحماء كافية- 

: القواعد
. استعمال اللكمة الدستقيمة فقط في جولة اللكم- 
. المحافظة على وضعية الاستعداد الدناسبة عند اللكم- 

: التسجيل
 (.1)يسجل عدد اللكمات الدستقيمة الصحيحة التي أداىا الدلاكم- 

: الاختبار الرابع
. اختبار الانبطاح الدائل

: الغرض من الاختبار
. قياس التحمل العضلي لدنطقة الذراعتُ والكتفتُ

 .(واق من رداءة الأرضية )بساط أرضي +  أرضية مستوية:الأدوات
: طريقة الأداء

يتخذ الدختبر وضع الانبطاح الدائل على الأرض، بحيث يكون الجسم في وضع مستقيم وليس بو تقوس للأسفل أو - 
. الأعلى

 إشارة البدء للمختبر الذي يقوم بثتٍ الذراعتُ للمس ظهر يد ءيقوم المحكم بوضع كف يده على الأرض ثم يقوم بإعطا- 
. المحكم ثم الرجوع

. يستمر الدختبر في تكرار الأداء أكبر عدد من الدرات بدون توقف حتى التعب- 
                                                

 .141مرجع سابق، ص : سعيد جميل عبد الفتاح الأشقر-  1 
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. يجب أن يلمس الدختبر بصدره يد المحكم في كل مرة يقوم فيها بثتٍ الذراعتُ- 
. يجب على الدختبر عند مد الذراعتُ أن يكون الجسم في وضع مستقيم وليس بو تقوس للأسفل أو الأعلى- 
عند مد الذراعتُ غتَ مسموح سحب الجسم من الخلف إلى الأمام أو الأعلى بينما الدطلوب أن تكون حركة الجسم - 

. وحدة واحدة من أسفل إلى أعلى
. يجب أن لا يتخلل الأداء أي توقف- 
. يعطى لكل لستبر لزاولة واحدة فقط- 

: حساب الدرجات
. يستمر الدختبر في ثتٍ ومد الذراعتُ، دون التوقف للراحة وذلك لتسجيل أكبر عدد من ثتٍ ومد الذراعتُ حتى التعب- 
. برسب عدة واحدة من كل مرة يقوم فيها الدختبر بثتٍ ومد الذراعتُ بطريقة صحيحة- 
. ينتهي العد بالنسبة للمختبر عندما يتوقف لأداء الراحة- 
. لا يحتسب الأداء صحيحا في الحالات التالية- 

 عند سحب الدقعدة للأعلى. 

 في حالة عدم فرد الذراعتُ كاملا في نهاية الدفع. 

 ُفي حالة عدم لدس يد الدراقب بالصدر عند ثتٍ الذراعت .
. درجات الدختبر ىي عدد الدرات الصحيحة التي يقوم فيها بثتٍ ومد الذراعتُ - 
 (1).لا برسب أنصاف المحاولات- 

: الاختبار الخامس
:  كغ3اختبار دفع الكرة الطبية 

: هدف الاختبار
. قياس القدرة العضلية لدنطقة الذراع والكتف

: الملعب والأدوات
. منطقة فضاء مستوية في الدلعب المجاور للقاعة

. كغ3 كغ ولا تزيد عن 2.70كرات طبية وزن الواحدة لا تقل عن - 
. عدد مناسب من الرايات والأعلام+ شريط قياس - 

يقف الدختبر في منطقة الاقتًاب بتُ الخطتُ مواجها بالجانب لدنطقة الرمي واضعا الكرة الطبية على - :طريقة الأداء
 .إحدى يديو واليد الأخرى تستند من فوق الكرة

                                                
 .183-182مرجع سابق، ص ص : كمال الدين عبد الرحمن درويش وآخرون - 1
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م وعندما يصل إلى الخط يدفع الكرة من 41/2يتحرك الدختبر بالجنب في ابذاه خط الاقتًاب وفي حدود مسافة - 
. الجانب كما في دفع الجلة بحيث لا يتعدى خط الاقتًاب

: التسجيل
للمختبر الواحد ثلاث لزاولات متتالية والأداء الخاطئ لا يحتسب كمحاولة وإذا جاءت المحاولات الثلاث خطأ 

 .يجب أن يستمر الدختبر في دفع الكرة حتى يحقق لزاولة واحدة صحيحة
. سم من أقرب نقطة ناحية خط البداية15تسجيل المحاولة 

.برتسب للمختبر نتيجة أحسن لزاولة من المحاولات الثلاث
(1) 

:  الدراسة الإحصائية -ج 
 وىو الطريقة الإحصائية الأكثر استعمالا حيث يعتبر الحاصل لقسمة لرموعة الدفردات أو القيم :المتوسط الحسابي- 

. س ن، على عدد القيم ن...3س. 2س. 1س: في المجموعة التي أجري عليها القياس 
: وصيغة الدتوسط الحسابي تكتب على الشكل التالي

. ىو الدتوسط الحسابي: س:                        حيث
. ىي لرموع القيم:                            مج س
.عدد القيم:                                 ن

(2) 
 ويتم حسابو لدعرفة مدى تقارب أو تباعد نتائج المجموعة وصيغة الالضراف الدعياري تكتب على :الانحراف المعياري- 

 : الشكل التالي

 
: حيث

. الالضراف الدعياري:               ع
. الدتوسط الحسابي:              س
. (نتيجة الاختيار)قيمة عددية :              س
(3). عدد العينة:               ن

 

 :معامل الارتباط سيبرمان البسيط- 
:  يتم حسابو لدعرفة مدى ثبات الاختبار وصيغتو على الشكل التالي

. معامل الارتباط: ر:        حيث

                                                
 .237، ص 1987البحث العلمي في المجال الرياضي، دار الفكر العربي، : لزمد حسن علاوي، لزمد نصر الدين رضوان 1

 .89،110, 75الدرجع السابق، ص: نزار الطالب، لزمد السمراني -3 -2

 

 مج س = س

 ن

 2(س- س )مج 
 = ع 

 1-ن 

 

 =ر   -1
 (1 -2ن)ن 

  (2مج ف ) – 6
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. الفرق مربع:               ف
 (1).عدد العينة:                ن

 : (ستودنت)اختيارات - 
يمكن من خلال ىذا الاختبار حساب الفرق بتُ الدتوسطات الحسابية وتقسيمها تقسيما لرردا من التدخل 

:  لاعبا نستعمل صيغة ت  التالية30الشخصي، وبدا أن العينة أقل من 
 
 
 
 

. (القبلي)الدتوسط الحسابي للعينة الأولى = 1س:        حيث
. (البعدي)الدتوسط الحسابي للعينة الثانية = 2               س

. بسثل مربع الالضراف الدعياري للمجموعة الأولى= 2(1ع)            
. بسثل مربع الالضراف الدعياري للمجموعة الثانية= 2(2ع)            

 (2).(ناقص واحد) 1عدد قيم المجموعة ناقص = 1-             ن
:  إجراءات التطبيق الميداني– 3
: التمرينات المدمجة في مذكرة المدرب - 1 - 3

 القبلية لكلى المجموعتتُ الشاىدة والتجريبية أخذنا الدوافقة من طرف مدرب الدلاكمتُ تبعد انتهائنا من إجراء الاختبارا
 دقيقة 20بالسماح لنا بإدخال بسرينات على المجموعة التجريبية لتطوير القوة الانفجارية للذراعتُ حيث خصص لنا مدة 

، ولقد 27/01/2015 دقائق حيث بدأنا العمل بتاريخ 7من كل حصة تدريبية لإجراء ثلاث بسارين وكل بسرين مدتو 
.  بسارين09قمنا باختيار

. (انبطاح مائل معكوس)مشية السرطان : التمرين الأول
. ثا20: دقائق مع وجود راحة نسبية كل دقيقتتُ تقدر بـ07 الدشي على القدمتُ واليدين للخلف وىذا لددة 

. قوة عضلات الذراعتُ- :الهدف والإرشادات
. استخدام اليد اليمتٌ مع القدم اليمتٌ واليد اليسرى مع القدم اليسرى                      -  

 (3).برديد مسافة الدشي بخط بداية ونهاية - 
                                                

 .76 الدرجع السابق، ص: نزار الطالب، لزمد السمراني -2 -1

 3
 .16ص , 2002, مصر, ، الإسكندرية1اللياقة البدنية، مكتبة ومطبعة الإشعاع الفنية، ط: أيمن فاروق -  

 

 

 = ت
 2 س – 1س

 2(2ع) + 2(1ع)

1- ن 
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. مشية الدودة: التمرين الثاني 
جر القدمتُ أماما بالتبادل ببطء بابذاه اليدين مع استقامة الركبتتُ أو الدشي خلفا بابذاه القدمتُ مع استقامة 

.  ثا20 دقائق مع وجود راحة نسبية كل دقيقتتُ تقدر بـ 07الركبتتُ، حيث مدة التمرين 
: الهدف والإرشادات

. قوة عضلات الذراعتُ والرجلتُ- 
. عدم برريك الذراعتُ من مكانهم أثناء برريك القدمتُ- 
. المحافظة على استقامة الركبتتُ- 
 (1).تكون الحركة بطيئة لتقليد مشية الدودة- 

 الدفع لأعلى: التمرين الثالث

.  ثانية40 دقائق مع وجود راحة نسبية كل دقيقة لددة 07انبطاح مائل وثتٍ الذراعتُ كاملا، وىذا لددة 
: الهدف والإرشادات

. قوة وبرمل عضلات الذراعتُ- 
. الاستناد على أصابع القدمتُ- 
. عدم دفع الجدع لأعلى أو ثتٍ الركبتتُ- 
 (2).تكرار التمرين عدة مرات- 

. الانبطاح المائل: التمرين الرابع
 ىو عدد 5حيث  (4×5) ثتٍ الذراعتُ كاملا ثم دفع الأرض باليدين لرفع الجسم عاليا والتصفيق أماما باليدين 

. ( دقائق07مدة التمرين )ثا 30 عدد التكرارات مع راحة نسبية بتُ كل تكرار لددة 4المحاولات و
. يهدف التمرين إلى تنمية القوة وبرمل العضلات للذراعتُ  - :الهدف والإرشادات

. يراعي أن يكون الجسم مفرودا وعلى استقامة واحدة والرجلتُ مضمومة إلى بعضها                        - 
 (3).مراعاة ترك اليدين للأرض                        - 

                                                                                                                                                            

 .17 الدرجع السابق، ص: أيمن فاروق- 1
 .23، 14ص ص : الدرجع نفسو -3 - 2 
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. انبطاح مائل: التمرين الخامس
.  ثا30 دقائق حيث كل دقيقة يقوم براحة نسبية مدتها 07مدة التمرين , الدشي أماما على اليدين

 .يهدف التمرين إلى تنمية القوة وبرمل الذراعتُ- : الهدف والإرشادات
. يراعى أن يبقى الجسم مفرودا وعلى استقامة واحدة                        - 
. الرجلتُ مضمومتتُ إلى بعضها                        - 
 (1).التقدم للأمام بنقل كف اليد واحدة بعد الأخرى                        - 

. النقالة: التمرين السادس
من وضعية النقالة حيث يتخذ اللاعب وضعية الانبطاح الدائل واللاعب الآخر يقوم بحمل رجليو من الخلف 

. ويرتكز على كلتا يديو ويقوم بالدشي أماماً 
: الهدف والإرشادات

قوة عضلات الذراعتُ - 
 (2). دقائق07مدة التمرين - 

:  التمرين السابع
من وضعية الانبطاح الدائل يقوم اللاعب بالتمديد في فتح الذراعتُ ثم يعمل على الدفع لأعلى، مدة التمرين 

.  ثا30 دقائق حيث كل دقيقة يقوم براحة نسبية لددة 07
: الهدف والإرشادات

. قوة عضلات الذراعتُ- 
 (3).قوة عضلات الصدر- 

: التمرين الثامن
من وضعية الانبطاح الدائل يتقابل لاعبان وجها لوجو حيث يكون ارتكازهما على يد واحدة ويتبادلان كرة يد 

 دقائق حيث كل دقيقة يقوم اللاعبان براحة نسبية لددة 07 أمتار بينهما مدة التمرين 3باليد الأخرى مع ترك مسافة 
.  ثا30

                                                                                                                                                            

   .24 ص, الدرجع السابق: أيمن فاروق -1  
2-3-  Remé kinling: 1000 exercices et jeux de hand ball,ed; vigot,23 rue de l'écoule de medecine 75006 paris, 1989, 
p:100,13. 
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: الهدف والإرشادات
. قوة وبرمل عضلات الذراعتُ- 
. تبديل اليد- 
 (1).المحافظة على عدم سقوط الكرة-

: التمرين التاسع
يقف اللاعب وضع الاستعداد في الدلاكمة أمام الددرب الدمسك بوسادة في اليدين ثم يقوم الددرب بالتحرك الحر ويقوم 

اللاعب بدلاحقتو بالخطوات للحفاظ على مسافة اللكم وىي الدسافة الطويلة بعدىا يقوم الددرب بتحديد اللكمات 
 (2).أثناء التحرك ويقوم اللاعب بالتنفيذ بسرعة  (اللكمة الدستقيمة )يسرى ثم يمتٌ 

: الهدف والإرشادات
. تنمية الأداء الدهاري للعضلة- 
. تنشيط العضلات العاملة والمجاورة في استخدام الذراعتُ- 
. برستُ اللكم الدباشر- 
: حدود الدراسة - 4
 لقد قمنا بإجراء ىذه الاختبارات على النادي الرياضي لذواة الدلاكمة بالقاعة الجوارية :المجال المكاني - 1 – 4

. ببلدية حمام الضلعة ولاية الدسيلة" روابحي"للشهيد 
بعد برديد موضوع الدراسة من طرف الإدارة بدأ العمل في ىذه الدراسة في بداية شهر : المجال الزماني - 2 – 4

 :كان (الشاىدة والتجريبية  ) وكان ذلك بالدراسة البيليوغرافيا، أما إجراء الاختبارات للمجموعتتُ 2014نوفمبر 
. 2015 جانفي 27الاختبارات القبلية                     - 
. 2015 أفريل 05الاختبارات البعدية                     - 

 
 

                                                
1  -2-Remé kinling: idem , p:70,96. 

 



(عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها)الفصل الرابع   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 .تحليل النتائج .1
 .مناقشتها .2
 .خلاصة عامة .3
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: عرض وتحليل نتائج الدراسة
يبين نتائج الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة الشاهدة في اختبار التسديد على كيس اللكم :( 03 )جدول رقم 

.   ثا30لمدة 

الدلالة الإحصائية عند ت الجدولية ت المحسوبة الانحراف الدعياري الدتوسط الحسابي  
 0.05مستوى 

 2.16 19الاختبار القبلي 
نتائج غير دالة إحصائيا  3.18- 1.73

 1.29 20.5الاختبار البعدي 
 

يتضح لنا من مقارنة النتائج أن الدتوسط الحسابي للعينة الشاىدة للاختبار القبلي  (01)من خلال الجدول رقم 
 وكما 2.16 وكان الانحراف الدعياري لذا يساوي 19 ثانية كان يساوي 30في اختبار التسديد على كيس اللكم لددة 

 أما الانحراف  الدعياري فكان يساوي 20.5يتضح لنا من الجدول  أن الدتوسط الحسابي للاختبار البعدي  كان يساوي 
الجدولية التي " ت"وبالدقارنة  مع - 1.73 وجدناىا تساوي 0.05المحسوبة عند مستوى الدلالة " ت" وبحساب 1.29
الجدولية وىي تعني أن النتائج غير دالة إحصائيا معناه عدم وجود  " ت"المحسوبة  أقل من " ت" نجد أن 3.18تساوي 

فروق معنوية وىذا يفسر بعدم وجود  تحسن  بين الاختيار القبلي والبعدي للمجموعة الشاىدة في التسديد على كيس 
.  ثانية30اللكم لددة 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

مدرج تكراري يبين نتائج الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة الشاهدة في اختبار التسديد : ( 05 )الشكل رقم 
 . ثانية30على كيس اللكم لمدة 

 

4 

8 

12 

16 

20 

24 

28 

19 

 اللكماث

 ثالاختبارا

32 

20.5 

المجموعت الشاهدة 

قبلي 

بعدي 

 لكمت 4سن           1

36 

40 

44 
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 في اختبار التسديد على كيس ةيبين نتائج الاختبار القبلي والبعدي  للمجموعة  التجريبي: ( 04 )جدول رقم 
.   ثانية30اللكم لمدة 

الدلالة الإحصائية عند ت الجدولية ت المحسوبة الانحراف الدعياري الدتوسط الحسابي  
 0.05مستوى 

 1.29 19.5الاختبار القبلي 
نتائج دالة إحصائيا  3.18 5.42

 2.95 24.75الاختبار البعدي 
 

يتضح لنا من مقارنة النتائج أن الدتوسط الحسابي لاختبار التسديد على كيس   (02)من خلال الجدول رقم 
 1.29 وكان الانحراف الدعياري  لذا يساوي 19.5 ثانية للاختبار القبلي للعينة التجريبية كان يساوي 30اللكم لددة 

 24.75كما  يتضح لنا  من خلال نفس الجدول  أن الدتوسط الحسابي للاختيار البعدي للعينة التجريبية كان يساوي 
 وجدناىا تساوي 0.05المحسوبة عند مستوى  الدلالة " ت"  وبحساب 2.95وكان  الانحراف الدعياري  لذا يساوي 

الجدولية وىي تعني أن " ت"المحسوبة أكبر من " ت"  نجد أن 3.18الجدولية التي تساوي " ت" وبالدقارنة مع5.42
النتائج دالة  إحصائيا  معناه وجود  فروق معنوية وىذا يفسر بوجود تحسين بين الاختبار القبلي والبعدي  للمجموعة 

.   ثانية30التجريبية في اختبار التسديد على كيس اللكم لددة 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 في اختبار ةمدرج تكراري يبين نتائج الاختبار القبلي والبعدي  للمجموعة  التجريبي: ( 06 )الشكل رقم 
 . ثانية30التسديد على كيس اللكم لمدة 

4 

8 

12 

16 

20 

24 

28 

19.5 

 اللكماث

 ثالاختبارا

32 

24.75 

المجموعت التجريبيت 

قبلي 

بعدي 

 لكمت 4سن           1
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يبين نتائج الاختبار البعدي للمجموعتين التجريبية والشاهدة في اختبار التسديد على كيس : ( 05 )جدول رقم 
 . ثانية30اللكم لمدة 
الدتوسط  

الحسابي 
الانحراف 
الدعياري 

الدلالة الإحصائية عند ت الجدولية ت المحسوبة 
 0.05مستوى 

 2.95 24.75المجموعة التجريبية 
نتائج دالة إحصائيا  3.18 3.96

 1.29 20.5المجموعة الشاىدة 
 

يتضح  لنا من مقارنة النتائج أن الدتوسط الحسابي للعينة  التجريبية  للاختبار   (03)من خلال الجدول  رقم 
  أما الانحراف الدعياري فوجدناه 24.75 ثانية وجدناه يساوي 30البعدي في اختبار التسديد على كيس اللكم لددة 

 ومن خلال نفس الجدول يتضح لنا أن الدتوسط الحسابي للاختبار البعدي للعينة الشاىدة وجدناه يساوي 2.95يساوي 
 وجدناىا 0.05المحسوبة عند  مستوى الدلالة " ت" وبحساب 1.29  أما الانحراف  الدعياري فوجدناه يساوي 20.5
الجدولية  وىي "  ت"المحسوبة أكبر من " ت" نجد أن 3.18الجدولية التي تساوي " ت" وبالدقارنة مع 3.96تساوي 

في اختبار  (التجريبية والشاىدة)تعني أن  النتائج دالة إحصائيا معناه وجود فروق بين نتائج الاختبار البعدي للعينتين 
.  ثانية لصالح المجموعة التجريبية30التسديد على كيس اللكم لددة 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

مدرج تكراري يبين نتائج الاختبار البعدي للمجموعتين التجريبية والشاهدة في اختبار : ( 07 )الشكل رقم 
 . ثانية30التسديد على كيس اللكم لمدة 

4 

8 

12 

16 

20 

24 

28 

20.5 

 ثالاختبارا

32 

24.75 

التجريبيت . م

 لكمت 4   سن 1

الشاهدة . م

 اللكماث
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يبين نتائج الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة الشاهدة في اختبار التسديد على كيس : ( 06 )الجدول رقم 
.  دقيقة01اللكم لمدة 

الدلالة الإحصائية عند ت الجدولية ت المحسوبة الانحراف الدعياري الدتوسط الحسابي  
 0.05مستوى 

 3.41 29.5الاختبار القبلي 
نتائج غير دالة إحصائيا  3.18 1.12

 3.86 28.25الاختبار البعدي 
 

يتضح  لنا من مقارنة النتائج أن  الدتوسط الحسابي للاختبار القبلي للعينة الشاىدة   (04)من خلال الجدول رقم 
  كما 3.41  وكان الانحراف الدعياري لذا يساوي 29.5 دقيقة كان يساوي 1في  اختبار التسديد على كيس اللكم لددة 

  أما 28.25يتضح لنا من خلال نفس الجدول أن الدتوسط الحسابي للاختيار البعدي للعينة  الشاىدة وجدناه يساوي 
 1.12 وجدناىا تساوي 0.05المحسوبة عند مستوى الدلالة " ت" وبحساب 3.86الانحراف الدعياري فوجدناه يساوي 

الجدولية وىي تعني أن النتائج غير " ت"المحسوبة أقل من " ت" نجد أن 3.18 التي تساوي ةالجدولي" ت" وبالدقارنة مع 
دالة إحصائيا معناه عدم وجود فروق معنوية وىذا  يفسر بعدم وجود  تحسن بين الاختبار  القبلي والبعدي للمجموعة 

.  دقيقة01الشاىدة  في اختبار التسديد على كيس اللكم لددة 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

مدرج تكراري يبين نتائج الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة الشاهدة في اختبار التسديد : ( 08 )الشكل رقم 
.  دقيقة01على كيس اللكم لمدة 

قبلي  اللكماث

 لكمت 4سن           1

بعدي 
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12 
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المجموعت الشاهدة  ثالاختبارا

29.5 
28.25 
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يبين نتائج الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في اختبار التسديد على كيس : ( 07 )الجدول رقم 
.  دقيقة01اللكم لمدة 

الدتوسط  
الحسابي 

الانحراف 
الدلالة الإحصائية عند ت الجدولية ت المحسوبة الدعياري 

 0.05مستوى 

 2.75 32.75الاختبار القبلي 
نتائج دالة إحصائيا  3.18 7.00

 2.58 37الاختبار البعدي 
 

يتضح لنا من  مقارنة  النتائج أن الدتوسط الحسابي للاختبار القبلي  للعينة  (05)من خلال الجدول رقم 
 أما الانحراف الدعياري  32.75 دقيقة  وجدناه  يساوي 01التجريبية  في اختبار التسديد على كيس اللكم لددة 

  كما يتضح  لنا من خلال نفس الجدول أن  الدتوسط الحسابي للاختبار البعدي للعينة  التجريبية 2.75فوجدناه يساوي 
 0.05المحسوبة عند مستوى الدلالة " ت" وبحساب 2.58 أما الانحراف الدعياري فوجدناه يساوي 37وجدناه  يساوي 
الجدولية " ت"المحسوبة أكبر من " ت"  نجد أن 3.18الجدولية التي  تساوي " ت" وبالدقارنة مع 7.00وجدناىا تساوي 

وىي تعني أن النتائج دالة إحصائيا معناه وجود فروق معنوية وىذه  النتائج تبين بوجود تحسن بين الاختبار القبلي 
.   دقيقة01والبعدي للعينة  التجريبية في اختبار التسديد على كيس اللكم لددة 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

مدرج تكراري يبين نتائج الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في اختبار التسديد : ( 09 )الشكل رقم 
.  دقيقة01على كيس اللكم لمدة 

قبلي 

بعدي 

 لكمت 4  سن 1
 اللكماث

4 

8 

12 

16 

20 

24 

28 

32 

36 
32.75 

37 

المجموعت التجريبيت  ثالاختبارا
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يبين نتائج الاختبار البعدي للعينتين التجريبية والشاهدة في اختبار التسديد على كيس : ( 08 )الجدول رقم 
.  دقيقة01اللكم لمدة 

الدتوسط  
الحسابي 

الانحراف 
الدلالة الإحصائية عند ت الجدولية ت المحسوبة الدعياري 

 0.05مستوى 
 2.58 37المجموعة التجريبية 

نتائج دالة إحصائيا  3.18 3.88
 3.86 28.25المجموعة الشاىدة 

 

يتضح لنا من مقارنة نتائج الدتوسط الحسابي للعينة التجريبية للاختبار البعدي في  (06)من خلال الجدول رقم 
  كما 2.58 وكان  الانحراف الدعياري لذا يساوي 37 دقيقة  وجدناه يساوي 01اختبار التسديد على كيس اللكم لددة 

  أما 28.25يتضح لنا من خلال نفس الجدول أن الدتوسط الحسابي للاختبار البعدي للعينة الشاىدة  وجدناه  يساوي 
 3.88 وجدناه تساوي 0.05المحسوبة عند مستوى الدلالة  " ت" وبحساب 3.86الانحراف الدعياري وجدناه يساوي 

الجدولية وىذا يعني أن النتائج " ت"المحسوبة أكبر من  "  ت" نجد أن 3.18الجدولية التي تساوي "  ت"وبالدقارنة مع 
دالة إحصائيا معناه وجود فروق بين نتائج الاختبار البعدي للعينتين  التجريبية و الشاىدة  في اختبار التسديد على كيس 

.  دقيقة لصالح المجموعة التجريبية01اللكم لددة 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

مدرج تكراري يبين نتائج الاختبار البعدي للعينتين التجريبية والشاهدة في اختبار التسديد : ( 10)الشكل رقم 
 . دقيقة01على كيس اللكم لمدة 

4 

8 

12 

16 

20 

24 

28 

28.25 

 ثالاختبارا

32 

37 

التجريبيت . م

الشاهدة . م

 اللكماث لكمت 4  سن 1

36 
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يبين نتائج الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة الشاهدة  في اختبار تكرار مهارة اللكمة : ( 09 )الجدول رقم 
.  دقيقة02المستقيمة خلال جولة ملاكمة لمدة 

الدلالة الإحصائية عند ت الجدولية ت المحسوبة الانحراف الدعياري الدتوسط الحسابي  
 0.05مستوى 

 2.21 21.25الاختبار القبلي 
نتائج غير دالة إحصائيا  3.18 0.86

 2.49 20.25الاختبار البعدي 
 

يتضح لنا من مقارنة النتائج أن الدتوسط الحسابي للاختبار القبلي للعينة الشاىدة   (07)من خلال الجدول رقم 
 وكان  الانحراف 21.25 دقيقة كان يساوي 02في اختبار تكرار مهارة اللكم الدستقيمة خلال جولة ملاكمة لددة 

 كما  يتضح لنا من خلال نفس الجدول أن الدتوسط  الحسابي للاختبار البعدي للعينة 2.21الدعياري لذا يساوي 
المحسوبة عند " ت"  وبحساب  2.49 أما  الانحراف الدعياري فوجدناه يساوي 20.25الشاىدة وجدناه  يساوي 

المحسوبة " ت" نجد أن 3.18الجدولية التي  تساوي " ت" وبالدقارنة مع0.86 وجدناىا تساوي 0.05مستوى الدلالة 
الجدولية وىذا ما يفسر بعدم وجود تحسين  بين الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة الشاىدة في  اختبار "  ت"أقل  من 

.  دقيقة02تكرار مهارة اللكمة الدستقيمة خلال جولة ملاكمة لددة 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

مدرج تكراري يبين نتائج الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة الشاهدة  في اختبار تكرار : ( 11 )الشكل رقم 
 . دقيقة02مهارة اللكمة المستقيمة خلال جولة ملاكمة لمدة 

قبلي 

بعدي 

 لكمت 4  سن 1

4 

8 

12 

16 

20 

24 

28 

32 

36 

المجموعت الشاهدة  ثالاختبارا

 اللكماث

21.25 
20.25 
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يبين نتائج الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية لاختبار تكرار مهارة اللكمة : ( 10 )الجدول رقم 
.  دقيقة02المستقيمة خلال جولة ملاكمة لمدة 

الدلالة الإحصائية عند ت الجدولية ت المحسوبة الانحراف الدعياري الدتوسط الحسابي  
 0.05مستوى 

 2.94 22الاختبار القبلي 
نتائج دالة إحصائيا  3.18 3.38

 4.78 25.75الاختبار البعدي 
 

يتضح لنا من مقارنة النتائج أن الدتوسط الحسابي للاختبار القبلي للعينة التجريبية   (08)من خلال الجدول رقم 
 أما الانحراف الدعياري  22 دقيقة وجدناه يساوي 02في  اختبار تكرار مهارة اللكمة الدستقيمة خلال جولة ملاكمة لددة 

  كما يتضح لنا من خلال نفس الجدول أن الدتوسط الحسابي للاختبار البعدي للعينة التجريبية  2.94فوجدناه يساوي 
المحسوبة عند مستوى الدلالة " ت" وبحساب 4.78 أما الانحراف الدعياري فوجدناه يساوي 25.75وجدناه يساوي  

" ت"المحسوبة أكبر من " ت" نجد أن 3.18الجدولية  التي تساوي " ت"  وبالدقارنة مع 3.38 وجدناىا تساوي 0.05
الجدولية وىي تعني أن النتائج دالة إحصائيا معناه وجود فروق معنوية وىذه  النتائج تبين بوجود تحسن بين الاختبار 

.  دقيقة02القبلي والبعدي للعينة التجريبية في اختبار تكرار مهارة اللكمة الدستقيمة خلال جولة ملاكمة لددة 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

مدرج تكراري يبين نتائج الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية لاختبار تكرار مهارة : ( 12 )الشكل رقم 
.  دقيقة02اللكمة المستقيمة خلال جولة ملاكمة لمدة 

 

قبلي 

 لكمت 4  سن 1
 اللكماث

4 

8 

12 

16 

20 

24 

28 

32 

36 

 ثالاختبارا

بعدي 

22 

25.75 

المجموعت التجريبيت 
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يبين نتائج الاختبار البعدي للعينتين التجريبية والشاهدة في اختبار تكرار مهارة اللكمة : ( 11 )الجدول رقم 
.  دقيقة02المستقيمة خلال جولة ملاكمة لمدة 

الدتوسط  
الحسابي 

الانحراف 
الدلالة الإحصائية عند ت الجدولية ت المحسوبة الدعياري 

 0.05مستوى 
 4.78 25.75المجموعة التجريبية 

نتائج دالة إحصائيا  3.18 4.56
 2.49 20.25المجموعة الشاىدة 

 

يتضح لنا من مقارنة النتائج أن الدتوسط الحسابي للعينة التجريبية للاختبار البعدي  (09)من خلال الجدول رقم 
 وكان الانحراف 25.75 دقيقة وجدناه يساوي 02في اختبار تكرار مهارة اللكمة الدستقيمة خلال جولة ملاكمة لددة 

  كما يتضح لنا من خلال نفس الجدول أن الدتوسط الحسابي للاختبار البعدي للعينة  4.78الدعياري لذا يساوي 
المحسوبة عند مستوى " ت" وبحساب 2.49 أما الانحراف الدعياري  فوجدناه يساوي 20.25الشاىدة وجدناه يساوي 

المحسوبة أكبر من " ت"  نجد أن 3.18الجدولية التي تساوي " ت" وبالدقارنة مع 4.56 وجدناىا تساوي 0.05الدلالة 
الجدولية وىذا يعني أن النتائج  دالة إحصائيا معناه وجود فروق بين نتائج الاختبار البعدي للعينتين التجريبية و " ت"

.  دقيقة لصالح المجموعة التجريبية02الشاىدة في اختبار تكرار مهارة اللكمة الدستقيمة خلال جولة ملاكمة لددة 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

مدرج تكراري يبين نتائج الاختبار البعدي للعينتين التجريبية والشاهدة في اختبار تكرار : ( 13 )الشكل رقم 
 . دقيقة02مهارة اللكمة المستقيمة خلال جولة ملاكمة لمدة 

4 

8 

12 

16 

20 

24 

28 
20.25 

 ثالاختبارا

32 

25.75 

التجريبيت . م

الشاهدة . م

 اللكماث لكمت 4  سن 1

36 
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. يبين نتائج الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة الشاهدة في اختبار الانبطاح المائل: ( 12 )الجدول رقم 
 

الدلالة الإحصائية عند ت الجدولية ت المحسوبة الانحراف الدعياري الدتوسط الحسابي  
 0.05مستوى 

 1.82 18الاختبار القبلي 
نتائج غير دالة إحصائيا  3.18 2.98

 2.94 18الاختبار البعدي 
 

يتضح لنا من مقارنة النتائج أن الدتوسط الحسابي للاختبار القبلي للعينة الشاىدة   ( 10 )من خلال الجدول رقم 
 كما يتضح لنا من خلال نفس 1.82 وكان الانحراف الدعياري لذا يساوي 18في اختبار الانبطاح الدائل، كان يساوي 

 أما الانحراف  الدعياري فوجدناه 18الجدول أن الدتوسط الحسابي للاختبار البعدي للعينة الشاىدة وجدناه يساوي 
" ت" وبالدقارنة مع 2.98 وجدناىا تساوي 0.05المحسوبة عند مستوى الدلالة " ت" وبحساب 2.94يساوي  

الجدولية وىذا يعني أن النتائج غير دالة إحصائيا معناه " ت"المحسوبة أقل من " ت" نجد أن 3.18الجدولية التي تساوي 
. عدم وجود  فروق معنوية بين نتائج الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة الشاىدة في اختبار الانبطاح الدائل

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

مدرج تكراري يبين نتائج الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة الشاهدة في اختبار الانبطاح : ( 14 )الشكل رقم 
 .المائل

 

قبلي 
  4  سن 1

 النتيجت
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24 

28 

32 

36 

 ثالاختبارا

بعدي 

18 18 

المجموعت الشاهدة 
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 . يبين نتائج الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية  للاختبار الانبطاح المائل: ( 13 )الجدول رقم 

الدلالة الإحصائية عند ت الجدولية ت المحسوبة الانحراف الدعياري الدتوسط الحسابي  
 0.05مستوى 

 3.30 20.25الاختبار القبلي 
نتائج دالة إحصائيا  3.18 7.83

 3.74 24الاختبار البعدي 
 

يتضح لنا من مقارنة النتائج أن الدتوسط الحسابي للاختبار القبلي للعينة  ( 11 )من خلال  الجدول رقم 
  كما يتضح لنا 3.30 وكان الانحراف  الدعياري لذا يساوي 20.25التجريبية  في اختبار الانبطاح الدائل كان يساوي 

 أما الانحراف الدعياري 24من خلال نفس الجدول أن الدتوسط الحسابي للاختبار البعدي للعينة التجريبية وجدناه يساوي 
 وبالدقارنة  مع 7.83 وجدناىا تساوي 0.05المحسوبة عند مستوى الدلالة " ت"  وبحساب 3.74فوجدناه يساوي 

الجدولية وىذا يفسر بوجود  تحسن بين الاختبار " ت"المحسوبة اكبر من " ت" نجد أن 3.18الجدولية تساوي " ت"
. القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في  اختبار الانبطاح الدائل

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

مدرج تكراري يبين نتائج الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية  للاختبار الانبطاح : ( 15 )الشكل رقم 
. المائل

 

قبلي 

  4  سن 1
 النتيجت
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 ثالاختبارا

بعدي 

المجموعت التجريبيت 

24 
20.25 
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. يبين نتائج الاختبار البعدي للعينتين التجريبية والشاهدة في اختبار الانبطاح المائل: ( 14 )الجدول رقم 

الانحراف الدتوسط الحسابي  
الدلالة الإحصائية عند ت الجدولية ت المحسوبة الدعياري 

 0.05مستوى 
 3.74 24المجموعة التجريبية 

نتائج دالة إحصائيا  3.18 5.28
 2.94 18المجموعة الشاىدة 

 

يتضح لنا بمقارنة النتائج أن الدتوسط الحسابي للعينة التجريبية للاختبار البعدي  ( 12 )من خلال الجدول رقم 
  كما يتضح لنا من خلال نفس الجدول 3.74  وكان الانحراف الدعياري لذا يساوي 24للانبطاح الدائل وجدناه يساوي 

 2.94 أما الانحراف الدعياري لذا كان يساوي 18أن الدتوسط الحسابي للاختبار البعدي للعينة الشاىدة وجدناه يساوي 
الجدولية  التي  تساوي " ت" بالدقارنة مع 5.28 وجدناىا تساوي0.05المحسوبة عند مستوى الدلالة " ت"وبحساب 

الجدولية وىي تعني أن النتائج دالة إحصائيا معناه وجود فروق بين النتائج  " ت"المحسوبة أكبر من " ت" نجد أن 3.18
. والاختبار البعدي للعينتين التجريبية والشاىدة  في اختبار الانبطاح الدائل لصالح المجموعة التجريبية

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

مدرج تكراري يبين نتائج الاختبار البعدي للعينتين التجريبية والشاهدة في اختبار الانبطاح : ( 16 )الشكل رقم 
. المائل
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. يبين نتائج الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة الشاهدة في اختبار رمي الكرة الطبية: ( 15 )الجدول رقم 
 

الدلالة الإحصائية عند ت الجدولية ت المحسوبة الانحراف الدعياري الدتوسط الحسابي  
 0.05مستوى 

 1.38 10الاختبار القبلي 
نتائج غير دالة إحصائيا  3.18- 4.26

 1.16 11.10الاختبار البعدي 
 

يتضح لنا من مقارنة النتائج أن الدتوسط الحسابي للعينة الشاىدة  للاختبار  ( 13 )من خلال  الجدول رقم 
 وكما يتضح لنا من 1.38 وكان الانحراف الدعياري لذا يساوي 10القبلي في اختبار رمي الكرة  الطبية كان يساوي 

 1.16 أما الانحراف الدعياري فكان 11.10خلال نفس الجدول أن الدتوسط الحسابي للاختبار البعدي كان يساوي 
الجدولية التي تساوي " ت"وبالدقارنة مع - 4.26 وجدناىا تساوي 0.05المحسوبة عند مستوى الدلالة " ت"وبحساب 

الجدولية وىي تعني أن النتائج غير دالة إحصائية معناه عدم وجود  فروق معنوية " ت"المحسوبة أقل من " ت" نجد 3.18
. وىذا يفسر بعدم وجود تحسن  بين الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة الشاىدة  في اختبار رمي الكرة الطبية

 
 

 
 
 
 
 
 
 

  
 
 
 

مدرج تكراري يبين نتائج الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة الشاهدة في اختبار رمي الكرة : ( 17 )الشكل رقم 
. الطبية
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 . يبين نتائج الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في اختبار رمي الكرة الطبية: ( 16 )الجدول رقم 

الدلالة الإحصائية عند ت الجدولية ت المحسوبة الانحراف الدعياري الدتوسط الحسابي  
 0.05مستوى 

 2.05 10.72الاختبار القبلي 
نتائج دالة إحصائيا  3.18 3.94

 1.15 12.90الاختبار البعدي 
 

يتضح لنا من مقارنة النتائج أن الدتوسط الحسابي للعينة التجريبية  للاختبار   ( 14 )من  خلال الجدول رقم 
 كما يتضح لنا 2.05 أما الانحراف الدعياري فوجدناه يساوي 10.72القبلي لاختبار رمي الكرة الطبية وجدناه يساوي 

 أما الانحراف 12.90من خلال نفس الجدول أن الدتوسط الحسابي للاختبار البعدي لاختبار رمي الكرة الطبية يساوي 
  وبالدقارنة مع 3.94 وجدناىا تساوي 0.05المحسوبة عند مستوى الدلالة " ت" وبحساب 1.15الدعياري فيساوي 

الجدولية وىي تعني أن النتائج دالة إحصائيا  " ت"المحسوبة أكبر من " ت"  نجد أن 3.18الجدولية التي تساوي " ت"
معناه وجود فروق معنوية وىذا يفسر بوجود تحسن بين الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في اختبار رمي 

. الكرة الطبية
 

 
 
 
 

  
 
 
 
 
 
 
 

مدرج تكراري يبين نتائج الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في اختبار رمي : ( 18 )الشكل رقم 
 .الكرة الطبية

بعدي 

10.72 

12.90 

المجموعت التجريبيت 
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يبين نتائج الاختبار البعدي مع المجموعتين التجريبية والشاهدة  في اختبار رمي الكرة : ( 17 )الجدول رقم 
. الطبية

الانحراف الدتوسط الحسابي  
الدلالة الإحصائية عند ت الجدولية ت المحسوبة الدعياري 

 0.05مستوى 
 1.15 12.90المجموعة التجريبية 

نتائج دالة إحصائيا  3.18 3.76
 1.16 11.10المجموعة الشاىدة 

 

يتضح لنا من مقارنة النتائج أن الدتوسط الحسابي للعينة التجريبية للاختبار  ( 15 )من خلال الجدول رقم 
  كما يتضح لنا 1.15 أما الانحراف الدعياري لذا فيساوي 12.90البعدي في اختبار رمي الكرة الطبية وجدناه يساوي 

 أما الانحراف الدعياري 11.10من خلال نفس الجدول أن الدتوسط الحسابي للاختبار البعدي للعينة الشاىدة يساوي 
" ت"  وبالدقارنة مع 3.76 وجدناىا تساوي 0.05المحسوبة عند مستوى الدلالة " ت" وبحساب 1.16فيساوي 

الجدولية وىذا يعني أن النتائج دالة إحصائيا معناه " ت"المحسوبة أكبر من " ت" نجد أن 3.18الجدولية التي تساوي 
 .وجود فروق بين نتائج الاختبار البعدي للعينة التجريبية والشاىدة في اختبار رمي الكرة  الطبية لصالح المجموعة التجريبية

 
 
 
 
 
 
 
 

  

 

 

 

 

 

 

مدرج تكراري يبين نتائج الاختبار البعدي للمجموعتين التجريبية والشاهدة  في اختيار رمي : ( 19 )الشكل رقم 
. الكرة الطبية
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 :مناقشة وتحليل نتائج الدراسة
دراسة أثر استخدام التدريب التكراري للقوة الانفجارية للذراعين " في إطار موضوع بحثنا ىذا والذي يتطرق إلى 

".  سنة 19 سنة وحتى 15في تحسين اللكمة الدستقيمة لدى لاعبي الدلاكمة من 
 30اختبار التسديد على كيس اللكم لددة )ومن خلال النتائج المحصل عليها من جراء الاختبارت التقنية التي شملت 

 دقيقة، اختبار تكرار مهارة اللكمة الدستقيمة خلال جولة ملاكمة لددة 1ثانية، اختبار التسديد على كيس اللكم لددة 
لقياس قوة الذراعين وكذلك فعالية تسديد اللكمة الدستقيمة  ( دقيقة، اختبار الانبطاح الدائل، اختبار رمي الكرة الطبية02

، والتي من خلالذا سنقوم بمناقشة 15 إلى 01والدستعملة مع المجموعتين الشاىدة والتجريبية والتي دونت في الجدول من 
النتائج المحصل عليها على ضوء الفرضيات الدطروحة، كما سنقوم باستعمال التحليل الإحصائي لذذه الأخير، وذلك من 
أجل إبراز بعض العوامل الرئيسية التي لذا دخل في تحديد النتائج المحصل عليها، والتي قد تساىم في فهم الغموض الذي 

. يدور حولذا
اختبار تكرار مهارة اللكمة الدستقيمة خلال جولة ملاكمة )فما قد حققتو المجموعة التجريبية في اختبارات قوة الذراعين 

بحيث حصلت ىذه الأخيرة في الاختبار القبلي لتكرار  ( دقيقة واختبار الانبطاح الدائل واختبار رمي الكرة الطبية02لددة 
 لكمة كمتوسط حسابي، وفي الاختبار 22 دقيقة على نتيجة 02مهارة اللكمة الدستقيمة خلال جولة ملاكمة لددة 

 (ت)المحسوبة على  (ت) لكمة كمتوسط حسابي لتحدث فروق معنوية دالة لصالح 25.75البعدي على نتيجة 
 مرة كمتوسط حسابي 20.25كما حصلت في الاختبار القبلي للانبطاح الدائل على نتيجة  (3.18<3.38)الجدولية 

 (ت)المحسوبة على  (ت) مرة كمتوسط حسابي لتحدث فروق معنوية دالة لـ 24وفي الاختبار البعدي على نتيجة 
عكس المجموعة الشاىدة التي تبدو نتائجها سوى انعدام الدلالة في كل من الاختبارات  (3.18<7.83)الجدولية 

 30 التسديد على كيس اللكم لددة ت في الاختبارات البعدية لاختبارااالثلاث بل على العكس، فقد كانت نتائجو
ثانية، الانبطاح الدائل ودفع الكرة الطبية تدل على ارتفاع طفيف في النتيجة، إذ حصلت المجموعة الشاىدة على نتيجة 

 لكمة كمتوسط 20.5 ثانية ونتيجة 30 لكمة كمتوسط حسابي في الاختبار القبلي للتسديد على كيس اللكم لددة 19
-1.73)الجدولية  (ت)المحسوبة على  (ت)حسابي في الاختبار البعدي دون إحداث فروق معنوية دالة لصالح 

 18 الدائل ونتيجة ح مرة كمتوسط حسابي للمجموعة الشاىدة في الاختبار القبلي للانبطا18وكذلك نتيجة  (3.18>
المحسوبة على  (ت)مرة أيضاً كمتوسط حسابي للمجموعة في الاختبار البعدي ودون إحداث فروق معنوية دالة لصالح 

(. 3.18>2.98)الجدولية  (ت)
م 11.10م كمتوسط حسابي للمجموعة الشاىدة في الاختبار القبلي لرمي الكرة الطبية ونتيجة 10وكذلك نتيجة 

المحسوبة على  (ت) فروق معـنوية دالـة لصالح ثكمتوسط حسابي للمجموعة الشاىدة في الاختبار البعدي دون إحدا
، وبالتالي فالتحسن دال معنويا للمجموعة التجريبية وعكس للمجموعة الشاىدة في (3.18->4.26)الجدولية  (ت)

اختبار قوة الذراعين يجعلنا نقول بأن التمرينات الددلرة لتنمية قوة الذراعين باستخدام التدريب التكراري قد أبدت نوعا 
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سنة والتي ثبتت حسب  ( سنة19 وحتى 15)من النجاعة رغم قصر مدتها كما أن صفة القوة مهمة في ىذا السن
"Weineck Manuael " سنة 14السن الدناسب لتدريب القوة يبدأ من سن "م الذي أشار إلى أن 1990سنة 

 مما يجعل التدريب لو دور كبير في تنميتها وتطويرىا حيث أثبت وجدي مصطفى الفاتح ولزمد لطفي السيد (1)،"فما فوق
: م أنو يمكـن تحسـين القـوة من خلال الوسائل التدريبية التالية2002سنة 

وىي التمرينات الأكثر شيوعا والأكثر أهمية في تحسين القوة وىذه التمرينات تنقسم : تدرينات الدقاومة الخارجية -
. إلى تدرينات الأثقال، تدرينات بالكرات الصلبة وأكياس الرمل تدرينات زوجية مع الزميل

 (2).تدرينات باعتبار وزن الجسم ىو الدقاومة مثل الوثبات، الضغط من الانبطاح، تسلق الجبال الجلوس من الرقود -
ىذا ما يجعلنا نعمل على ىذا الدنوال بإدماج التمرينات الدتاحة التي تم عرضها سابقا على شكل تدارين مدلرة أثناء 

 دقيقة كان الذدف منها تطوير صفة قوة 20الحصص التدريبية بمعدل ثلاث تدرينات في كل حصة بلغ وقتها الإجمالي 
الذراع الضاربة لدى المجموعة التجريبية الخاضعة لذذه التمرينات والتي أبدت فروق معنوية دالة إحصائيا، عكس نظيراتها 

المجموعة الشاىدة التي سجلت تحسنا طفيفا لكنو غير كاف لإحداث فروق دالة وىذا لعدم استفادتها من التمرينات 
 قوة الذراعين أدت إلى الحصول على نتائج مصاحبة لذا في اختباري تالددلرة، ىذه النتائج المحصل عليها في اختبارا

، والتي أسفر ( دقيقة 01اختبار التسديد على كيس اللكم لددة -  ثانية 30التسديد على كيس اللكم لددة  )التسديد 
عنها إحداث فروق معنوية دالة بين الاختبارين القبلي والبعدي لصالح المجموعة التجريبية ففي اختبار التسديد على كيس 

 24.75 لكمة كمتوسط حسابي في الاختبار القبلي ونتيجة 19.5 ثانية حصلت المجموعة على نتيجة 30اللكم لددة 
الجدولية  (ت)المحسوبة على  (ت)لكمة كمتوسط حسابي في الاختبار البعدي بإحداث فرق معنوي دال لصالح 

 دقيقة على نتيجة 01كما حصلت في الاختبار القبلي لاختبار التسديد على كيس اللكم لددة   (3.18<5.42)
 لكمة كمتوسط حسابي، لتحدث فروق معنوية 37 لكمة كمتوسط حسابي وفي الاختبار البعدي على نتيجة 32.75

، في حين حصلت المجموعة الشاىدة في اختبار التسديد (3.18<7.00)الجدولية  (ت)المحسوبة على  (ت)دالة لصالح 
 لكمة 20.5 لكمة كمتوسط حسابي في الاختبار القبلي ونتيجة 19 ثانية على نتيجة 30على كيس اللكم لددة 

الجدولية  (ت)المحسوبة على  (ت)كمتوسط حسابي في الاختبار البعدي، دون إحداث فروق معنوية دالة لصالح 
 29.5 دقيقة على نتيجة 01، كما حصلت في الاختبار القبلي للتسديد على كيس اللكم لددة (3.18->1.73)

 البعدي، دون إحداث ر لكمة كمتوسط حسابي في الاختبا28.25لكمة  كمتوسط حسابي في الاختبار القبلي ونتيجة 
، ىذا الفرق الدلحوظ بين المجموعتين في (3.18>1.12)الجدولية  (ت)المحسوبة على  (ت)فروق معنوية دالة لصالح 

اختباري التسديد، وعلى غرار النتائج الدتحصل عليها في وجود فروق ذات دلالة إحصائية في كافة الاختبارات البعدية 
" ت"المحسوبة كانت أكبر من " ت"السابقة الذكر بين المجموعتين التجريبية والشاىدة حيث أسفرت النتائج على أن 

                                                
1 - weineak manuael : idem,p76 

. 110الدرجع السابق، ص: وجدي مصطفى الفاتح، لزمد لطفي السيد -2
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(   3.18<3.96) ثانية بين المجموعتين 30اختبار بعدي للتسديد على كيس اللكم لددة )المجدولة في جميع الاختبارات 
وفي الاختبار البعدي  (3.18<3.88) دقيقة بين المجموعتين 01الاختبار البعدي للتسديد على كيس اللكم لددة 

وكذا الاختبار  (3.18<4.56) دقيقة بين المجموعتين 02لتكرار مهارة اللكمة الدستقيمة خلال جولة ملاكمة لددة 
، الاختبار البعدي لرمي الكرة الطبية بين المجموعتين (3.18<5.28)البعدي للانبطاح الدائل بين المجموعتين 

، ومن منطلق النتائج الواضحة والمحصل عليها في اختبارات قوة الذراعين التي سبق ذكرىا، يتضح لنا  ((3.18<3.76)
وجود علاقة بين قوة الذراعين وفعالية تسديد اللكمة الدستقيمة بدليل أنو كانت النتائج إيجابية بالنسبة للمجموعة 

التجريبية، والعكس عند نظيرتها مما يدل على أن القوة الانفجارية للذراعين تلعب دورا ىاما في تحديد فعالية تسديد 
اللكمة الدستقيمة لدى الدلاكمين، وىي الفرضية الأولى التي تنص على أنو توجد فروق ذات دلالة إحصائية تعزى 

للمجموعة التجريبية في الاختبارين القبلي والبعدي ومنو فقوة الذراعين عامل أساسي في تحديد فعالية تسديد اللكمة 
الدستقيمة والتي تم إثباتها عن طريق النتائج الدتحصل عليها، نفس الشيء ينطبق على صحة الفرضية الثانية التي تنص على 

عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة الشاىدة وكذا بالنسبة للفرضية الثالثة 
التي تنص على وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعتين الشاىدة والتجريبية التي تخضع للتمرينات الددلرة لتطوير 

. القوة الانفجارية الذراعين لصالح المجموعة التجريبية
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 
 

 

 
 



                   ــــــــــــــــــــــــــــــ عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها                     الرابعالفصل      

 

88 

 

 :خلاصة عامة
تعتبر مهارة اللكمة الدستقيمة في الدلاكمة من أىم الدهارات الدمارسة في ىذه الرياضة، وىي إحدى الوسائل التي  

من ضمنها يكون ىناك إحراز للنقاط بشكل أسرع، والتي تتطلب تجمع عدة عناصر من رشاقة وسرعة أثناء الأداء وقوة 
. أثناء التسديد

وحتى تكون التسديدة أكثر قوة في الدلاكمة يجب على الدلاكم أن يمتلك قوة ذراع ضاربة وىذا من أجل إحراز أكبر عدد 
. من النقاط في جولة الدلاكمة

ومن ىذا الدنطلق جاءت ىذه الدراسة التي تهدف إلى توضيح أثر استخدام التدريب التكراري للقوة الانفجارية للذراعين 
اللكمة  )على فعالية التسديد  (القوة الانفجارية )في تحسين اللكمة الدستقيمة للاعبي الدلاكمة ومعرفة أثر ىتو الصفة 

، وكذلك في لزاولة لفهم الإشكال الذي يدور حول فعالية التسديد للّكمة الراجع أساسا إلى قوة الذراعين (الدستقيمة
للملاكم وىذه التمرينات الددلرة ساهمت إلى حد ما في تطوير قوة الذراعين، والتي صاحبها تحسنا لا بأس بو في فعالية 

تسديد اللكمة الدستقيمة وأحدثت فروقا معنوية لصالح المجموعة التي استفادت من إدماج ىذه التمرينات، فأفرزت نتائج 
تكرار مهارة اللكمة الدستقيمة خلال جولة ملاكمة  ) القبلية والبعدية لدى المجموعة التجريبية في اختبارات تالاختبارا

، والتي كانت غرضها تطوير قوة الذراعين لدى الدلاكمين فروقا معنوية ( دقيقة، الانبطاح الدائل، رمي الكرة الطبية 02لددة 
.  البعدية للمجموعة التجريبيةتدالة لصالح الاختبارا

اختبار التسديد على )المحسوبة لكل من  (ت) فعالية التسديد فقد حصلت المجموعة التجريبية على قيم لـ تأما في اختبارا
وىذا ما يدل " 7.00"، "5.42"على  ( دقيقة01 ثانية، واختبار التسديد على كيس اللكم لددة 30كيس اللكم لددة 

. على وجود فروق دالة وتحسن ملحوظ لصالح المجموعة التجريبية من خلال النتائج المحصل عليها
إذا فالمجموعة التجريبية التي خضعت للتمرينات الددلرة في مذكرة الددرب التدريبية ورغم إحداثها لفروق دالة إلا أن 

نتائجها تبقى بعيدة عن النتائج الحدية للاختبارات، الشيء الذي نفتح بو المجال نحو دراسات مكملة والتي يمكن أن 
تأخذ من بحثنا ىذا منطلقا لبحث أشمل وأوسع يؤخذ فيو بعين الاعتبار كل العوامل التي يمكن أن تتدخل في تحسين فعالية 

التسديد للكمة الدستقيمة لدى لاعبي الدلاكمة، وبالتالي  لزاولة تعميم النتائج على أكبر شريحة ممكنة لذتو الفئة العمرية 
التي أضحت تشكل العصر الذىبي لتعلم الدهارات والقدرات الخاصة للرفع من الدستوى الدهاري  ( سنة19 وحتى 15)

 . والتقني للاعب الفتي الجزائري
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 :الاستنتاجات والاقتراحات
 إن ىذه الدراسة ما ىي إلا لزاولة بسيطة لزصورة في الإمكانيات الدتوفرة، ورغم ذلك نود أن نعطي نقطة بداية 

لبحوث أخرى في ىذا المجال والتي نفتقر إليها خاصة في رياضة الدلاكمة، حيث أوضحت النتائج الدستخلصة من ىذا 
البحث مدى أهمية مهارةاللكمة الدستقيمة في الدلاكمة، وعلى ضوء ىذا يمكن إعطاء بعض الاستنتاجات والاقتًاحات 

 .التي يمكن أن يعمل بها مدربو ومسؤولو النوادي والفرق الرياضية للملاكمة
 : الاستنتاجات- 
أن استخدام التدريب التكراري للقوة الانفجارية للذراعين لو تأثير ذو دلالة إحصائية على تحسين اللكمة الدستقيمة - 1

للاعبي الدلاكمة لصالح الاختبارات البعدية للمجموعة التجريبية بينما لد تكن ىناك فروق ذات دلالة إحصائية في 
 .الاختبارات الباقية للمجموعة الشاىدة

ظهرت فروق ذات دلالة إحصائية في الاختبارات البعدية بين المجموعتين التجريبية والشاىدة لصالح المجموعة التجريبية - 2
باستخدام التدريب التكراري للقوة الانفجارية للذراعين لشا أكد على فكرة وصحة التمرينات الددلرة في مذكرة الددرب 

 .التدريبية

ىناك أثر واضح وموجب بين صفة القوة الانفجارية للذراعين وفعالية أداء مهارة اللكمة الدستقيمة لمجموعة البحث - 3
 .(المجموعة التجريبية)

تنمية الأداء الدهاري من خلال التمرينات الددلرة يؤدي إلذ الارتقاء بكل من الدستوى الدهاري وكذا الدستوى البدني - 4
والاقتصاد في المجهود الدبذول وذلك من خلال ما ظهر من نتائج البحث الدتوصل إليها بدلالات إحصائية أسفرت أن 

 .  لذما علاقة موجبة (اللكمة الدستقيمة )والتدريب الدهاري  (القوة الانفجارية )التدريب البدني 

 : الاقتراحات- 

نرجو إعطاء أهمية بالغة لكل من مهارة اللكمة الدستقيمة ومرحلة الأواسط التي تعد الدرحلة الأساسية لتًسيخ الدهارات .1
 .والدكتسبات والخبرات

 . الرياضية والنشاطات البدنية في حياة الدراىقةنرجو إعطاء أهمية للممارس.2

نرجو تخصيص حصص نظرية لتدريس وتوضيح الدراحل التي يتم فيها تدريب أو تعلم مهارة اللكمة الدستقيمة وكذا .3
توضيح أن رياضة الدلاكمة رياضة نبيلة بالرغم من خشونتها وإعطاء ولو جانب نظري بسيط حول الدقررات الدراسية التي 

 .تبرمج على مستوى معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية
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نرجو إدخال الددربين في تربصات وطنية ودولية حتى يستفيدوا من طرق التدريب العصرية ومواكبة التطور الرياضي .4
 .العلمي

حتى تكون للملاكمين فكرة عن كيفية  (الخ ..فيديو، كاميرا،  )نقتًح إدخال بعض الوسائل السمعية والبصرية .5
 .التدريب على مهارة اللكمة الدستقيمة

 .نقتًح الاعتماد على سياسة التكوين القاعدي والاستمرارية، وىذا من أجل تكوين جيل صاعد جديد.6

نقتًح توفير لستلف العتاد ووسائل الدمارسة ومستلزماتها وكل الإمكانيات للملاكمين والتي تعمل على تطوير وتنمية .7
 .قدراتهم البدنيةوالدهارية

 النظر في الطاقة الشبانية الذائلة التي تزخر بها البلاد واستغلالذا في لستلف الرياضات وذلك عن طريق الاكتشافات .8
 . والتشجيع على الدمارسة الرياضية في شتى الرياضات وليست الراضات الجماعية فقط

وفي الأخير نأمل أن يعود مستوى الرياضة عامة والدلاكمة خاصة في الجزائر إلذ الدستوى الذي كانت عليو وىذا من أجل 
 .رفع الألوان الوطنية في لستلف الدناسبات الرياضية الدولية

 :الآفاق المستقبلية- 
إيجاد برامج لستلفة حول تطوير الصفات البدنية خاصة القوة منها لدا لذا من تأثير واضح في المحافظة ورفع نسق . 1

 .الدلاكم
 .تطوير الجانب البدني يعتبر العامل الأساسي الذي يخدم الدلاكم لذذا نرجو الاىتمام بحالة الدلاكم بدنيا ومدى تطوره. 2
بناء وفتح نواد وقاعات رياضية من أجول تطوير رياضة الدلاكمة ومواكبة التطور الحاصل في ىذه الرياضة بغية . 3

 .استقطاب أكبر عدد لشكن من الدمارسين لزبي الدلاكمة
خلق فرص تدريب ومناصب عمل في لرال التدريب الرياضي من وسعو أن يساعد في تطوير فكر الباحث النظري . 4

 ميدانيا وعمليا
من خلال دراستي في شهادة الليسانس حول دور الدهارات الحركية الدركبة في تحسين فعالية الأداء الدهاري للملاكمين . 5

ومن خلال الدراسة الحالية في شهادة الداستً حول أثر استخدام التدريب التكراري للقوة الانفجارية للذراعين في تحسين 
اللكمة الدستقيمة للاعبي الدلاكمة ىل يمكن اقتًاح برنامج تدريبي لصفتي القوة والسرعة للرفع من مستوى الدلاكم فنيا 

 ومهاريا؟ 
ىذا ما سنتًكو لفتح باب من التساؤلات الأخرى حول دراسة جديدة و نظرة جديدة لرياضة الدلاكمة راجين مِن مَن 

 .  يبحثون في العلم أن يزودونا بدراسات مفيدة حول ىذا الجانب
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 :المصادر

 .36سورة الإسراء الآية  : القرآن الكريم- 

 : قائمة المراجع باللغة العربية

، 1، دار الفكر العربي، ط"التدريب الرياضي والأسس الفيسيولوجية: " أبو العلاء أحمد عبد الفتاح- 1
 .1998القاىرة، مصر، 

، مطبعة الدليجي، "القانون والتحكيم والتنظيم والدلاكمة عالديا ولزليا: " اسماعيل حامد عثمان- 2
 .1990القاىرة، مصر، 

 .2002، مطبعة دار السعادة، القاىرة، مصر، "كتاب الدلاكمة الحديثة: "  اسماعيل حامد عثمان-3

، مطبعة دار السعادة، القاىرة، مصر، "كتاب تعليم وتدريب الدلاكمة: "  اسماعيل حامد عثمان-4
1997. 

، منشأة الدعارف، الإسكندرية، "قواعد وأسس التدريب الرياضي وتطبيقاتو: " أمر الله البساطي- 5
 .مصر

 .2002، مكتبة وطباعة الإسعاع الفنية، الإسكندرية، مصر، 1، ط"اللياقة البدنية: "  أيمن الفاروق-6

، دار الفكر العربي، القاىرة، مصر، "أسس ونظريات التدريب الرياضي: " بسطويسي أحمد- 7
1999. 

 .1977، عالم الكتب،القاىرة، مصر، 4، ط"علم النفس النمو: " حامد عبد السلام زىران- 8

، مكتبة ومطبعة 1، ط"الاتجاىات الحديثة في التخطيط وتدريب كرة القدم: "  حسن السيد أبو عبده-9
 .2001الإشعاع الفنية، الإسكندرية، مصر، 

، دار الفكر العربي، القاىرة مصر، "الأسس العلمية في تدريب كرة القدم: "  حنفي لزمود لستار-10
1995. 

 .2005، مكتبة شجرة الدر، الدنصورة، مصر، "الددخل إلى الدلاكمة الحديثة: " سامي حافظ- 11
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، مكتبة شجرة الدر، الدنصورة، مصر، 2، ط"الددخل إلى الدلاكمة الحديثة: " سامي لزب حافظ- 12
2006. 
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، دار الدعارف، القاىرة، مصر، "الأسس العلمية الحديثة في رياضة الدلاكمة: "  صلاح قادوس-14
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، دار الكتب والطباعة والنشر، جامعة الدوصل، "كرة اليد: " ضياء الخياط ونوفل لزمد الحيالي- 15
 .2001العراق، 

، مركز الكتاب 1، ط"التدريب الرياضي والتكامل بين النظرية والتتطبيق: " عادل عبد البصير علي- 16
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، مطابع دار الذلال الرياضي، "وظائف الأعضاء في التدريب البدني: "  فاضل سلطان شريدة-20
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 .1994، دار الدعارف، مصر، 9، ط"علم النفس الرياضي: " لزمد حسن علاوي- 27

، دار الفكر "البحث العلمي في المجال الرياضي: "  لزمد حسن علاوي، لزمد نصر الدين رضوان-28
 .1987العربي، مصر، 

، ديوان "نظريات وطرق التدريب في التربية البدنية: "  لزمد عوض البسيوني، ياسين الشاطئ-29
 .1991الدطبوعات الجامعية، القاىرة، مصر، 

، دار الفكر "تخطيط برامج إعداد لاعبي كرة القدم: "  لزمود أبو العينين، مفتي ابراىيم حماد-30
 .(س.ب)العربي، القاىرة، مصر، 

 .1990، مؤسسة الدعارف، بيروت، لبنان، "حرفية الدلاكمة: "  لستار سالم-31

، دار الطباعة والنشر والتوزيع، الدنصورة، "الددخل إلى علم التدريب الرياضي: "  مسعد علي لزمود-32
 .2000مصر، 

 . معجم الوسيط-33

، دار الفكر 1، ط"قيادة- تطبيق- التدريب الرياضي الحديث، تخطيط: " مفتي ابراىيم حماد- 34
 .1998العربي، القاىرة، مصر، 

، دار الفكر 2، ط"قيادة- تطبيق- التدريب الرياضي الحديث، تخطيط: "  مفتي ابراىيم حماد-35
 .2001العربي، القاىرة، مصر، 

، دار الفكر العربي، "التدريب الرياضي للجنسين من الطفولة إلى الدراىقة: "  مفتي ابراىيم حماد-36
 .1996القاىرة، مصر، 



96 
 

، ديوان الدطبوعات الجامعية، الجزائر، "الإحصاء والقياس النفسي والتربوي: "  مقدم عبد الحفيظ-37
1993. 

، دار وائل للنشر، 1، ط"مبادئ التدريب الرياضي:"  مهند حسين الشتاوي، أحمد ابراىيم الخواجا-38
 .2005عمان، الأردن، 

، دار الكتاب "مبادئ الإحصاء والاختبارات البدنية الرياضية: "  نزار الطالب، لزمود السامرائي-39
 .1981للطباعة والنشر، جامعة الدوصل، العراق، 

، مطابع التعليم العالي، بغداد، (ترجمة عبد علي نصيف  )، 3، ط"أصول التدريب: " ىارا- 40 
 .1990العراق، 

 : قائمة الرسائل والأطروحات

تأثير تنمية الدهارات الحركية الدركبة على فعالية الأداء الدهاري : "  سعيد جميل عبد الفتاح الأشقر-41
، رسالة دكتوراه، كلية التربية الرياضية، قسم التدريب الرياضي، جامعة الدنصورة، مصر، "لناشئي الدلاكمة

2010. 

، رسالة دكتوراه، كلية التربية "تطوير الاعداد البدني الخاص لناشئي الدلاكمة: "  عبد الباسط جميل-42
 .1997الرياضية للبنين، جامعة الزقازيق، مصر، 

أثر تنمية القوة الدميزة بالسرعة بنسب لستلفة على عناصر اللياقة البدنية : "  لزمد أبو النصرلزمود-43
 .2000، رسالة ماجستير، كلية التربية البدنية للبنين، جامعة حلوان، مصر، "خاصة بلاعبي كرة القدم

تأثير استخدام أسلوبين من أساليب التدريس على بعص الدهارات الأساسية : " لزمود خليفة- 44
، رسالة دكتوراه، كلية التربية الرياضية للبنين، جامعة قناة "والصفات البدنية للمبتدئين في الدلاكمة

 .السويس، مصر

، "تأثير منهج تعليمي مقترح للكمة الدستقيمة والدفاع عنها للمبتدئين بالدلاكمة: "  موسى جواد-45
 .2000رسالة ماجستير، كلية التربية الرياضية، جامعة بغداد، العراق، 

استخدام التدريب العقلي لتحسين مستوى أداء لرموعات اللكم لناشئي : "  موسى طلعت-46
 .، رسالة ماجستير، كلية التربية الرياضية للبنين، جامعة الزقازيق، مصر"الدلاكمة

 



97 
 

 :قائمة المراجع باللغة الأجنبية

47- Danna, S : Boxing the complete guide to traininig and 
fitness, Berkley, publishing group, NEW YORK, U.S.A, 2000. 

48- Jurgen Weineck : Manuel d’entrainement, 4 ème éducation, 
Education Vigot, Novembre 2003, De mathien fourré, le Karaté, 
préparation physique & performance.    

-49  Remé Kinling : 1000 exercices et jeux de hand ball, ed ; 
Vigot, 23 rue de l’écoule de medecine 75006, Paris ; 1989. 

50- Remoto Manno : « les bases de l’entrainement sportif, traduit 
de l’italien par pierre carrer, Vigot, Paris, 1998. 

 :قائمة الدوريات والمجلات

51 -Boxing ancien history & cartoon fun from Bronnie locks على 
 .16:10الساعة 

، رئيس لجنة الحكام الدولية ورئيس الاتحاد "كتاب الدلاكمة الحديثة: "  اسماعيل حامد عثمان-52
 .15:20، على الساعة 04/11/2014الدصري للملاكمة، ويكيبيديا الدوسوعة الحرة، يوم 

 .04/11/2014ويكيبيديا الدوسوعة الحرة يوم ، "الدوسوعة البريطانية"- 53

54 -www.phy-edu.net 15:20 على الساعة 03/12/2014 يوم. 

  



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

الملاحق 



 (:1)الملحق رقم 

 :أداء مهارة استمارة تسجيل فعالية اللكمة المستقيمة واللكمات الفنية

 

عدد اللكمات  الوزن الملاكم
المستقيمة 
 الصحيحة

إجمالي اللكمات 
 الفنية المستخدمة

سلوك الملاكم 
جيد  )الهجومي 

- متوسط –
 (ضعيف

سلوك الملاكم 
 –جيد  )الدفاعي 
 (ضعيف- متوسط

1      
2      
3      
4      



 (:2)الملحق رقم 

 :الاختبارات القبلية لمجموعة العينة الاستطلاعية

التسديد على  الملاكم
كيس اللكم لمدة 

 ثا30

التسديد على 
 كيس اللكم لمدة

  دقيقة01

تكرار مهارة 
اللكمة المستقيمة 

خلال جولة 
 02ملاكمة لمدة 

 دقيقة

 رمي الكرة الطبية الانبطاح المائل

 م 9.75 16  لكمة24  لكمة21  لكمة18 1
 م 13.20 25  لكمة22  لكمة26  لكمة20 2
 م 13.30 21  لكمة27  لكمة22  لكمة 16 3
 

 :الاختبارات البعدية لمجموعة العينة الاستطلاعية

التسديد على  الملاكم
كيس اللكم لمدة 

 ثا30

التسديد على 
 كيس اللكم لمدة

  دقيقة01

تكرار مهارة 
اللكمة المستقيمة 

خلال جولة 
 02ملاكمة لمدة 

 دقيقة

 رمي الكرة الطبية الانبطاح المائل

 م 9.5 18  لكمة22  لكمة20  لكمة19 1
 م 11.5 25  لكمة26  لكمة25  لكمة20 2
 م13.50 20  لكمة30  لكمة23  لكمة 18 3
 

 

 

 



 :الاختباراتالقبلية لمجموعة العينة الشاهدة

التسديد على  الملاكم
كيس اللكم لمدة 

 ثا30

التسديد على 
 كيس اللكم لمدة

  دقيقة01

تكرار مهارة 
اللكمة المستقيمة 

خلال جولة 
 02ملاكمة لمدة 

 دقيقة

 رمي الكرة الطبية الانبطاح المائل

 م9.5 19  لكمة19  لكمة26  لكمة22 1
 م8.5 17  لكمة20  لكمة30  لكمة19 2
 م11 20  لكمة24  لكمة34  لكمة 17 3
 م11.5 16  لكمة22  لكمة 28  لكمة18 4

 10 18 21.25 29.5  19 المتوسط الحسابي
 1.38 1.82 2.21 3.41 2.16 الانحراف المعياري

 

 :الاختبارات البعدية لمجموعة العينة الشاهدة

التسديد على  الملاكم
كيس اللكم لمدة 

 ثا30

التسديد على 
 كيس اللكم لمدة

  دقيقة01

تكرار مهارة 
اللكمة المستقيمة 

خلال جولة 
 02ملاكمة لمدة 

 دقيقة

 رمي الكرة الطبية الانبطاح المائل

 م11 21  لكمة20  لكمة23  لكمة21 1
 م9.60 20  لكمة17  لكمة28  لكمة22 2
 م11.40 16  لكمة21  لكمة32  لكمة 19 3
 م12.40 15  لكمة23  لكمة 30  لكمة20 4

 11.10 18 20.25 28.25  20.5 المتوسط الحسابي
 1.16 2.94 2.49 3.86 1.29 الانحراف المعياري



 :الاختبارات القبلية لمجموعة العينة التجريبية

التسديد على  الملاكم
كيس اللكم لمدة 

 ثا30

التسديد على كيس 
 اللكم لمدة

  دقيقة01

تكرار مهارة 
اللكمة المستقيمة 

خلال جولة 
 02ملاكمة لمدة 

 دقيقة

 رمي الكرة الطبية الانبطاح المائل

 م9.5 16  لكمة23  لكمة34  لكمة20 1
 م11 20  لكمة25  لكمة36  لكمة21 2
 م13.5 24  لكمة22  لكمة30  لكمة 18 3
 م8.90 21  لكمة18  لكمة 31  لكمة19 4

 10.72 20.25 22 32.75  19.5 المتوسط الحسابي
 2.05 3.30 2.94 2.75 1.29 الانحراف المعياري

 :الاختبارات البعدية لمجموعة العينة التجريبية

التسديد على  الملاكم
كيس اللكم لمدة 

 ثا30

التسديد على 
 كيس اللكم لمدة

  دقيقة01

تكرار مهارة 
اللكمة المستقيمة 

خلال جولة 
 02ملاكمة لمدة 

 دقيقة

 رمي الكرة الطبية الانبطاح المائل

 م12.80 19  لكمة26  لكمة38  لكمة23 1
 م11.80 25  لكمة30  لكمة40  لكمة25 2
 م14.50 28  لكمة28  لكمة34  لكمة 20 3
 م12.50 24  لكمة19  لكمة 36  لكمة24 4

 12.90 24 25.75 37  24.75 المتوسط الحسابي
 1.15 3.74 4.78 2.95 2.95 الانحراف المعياري

 



 

الملحق رقم 
(3:) 

 :                                                               يومالأولى:  الحـصـة
 النادي الرياضي لهواة الملاكمةقاعة متعددة الرياضات الجوارية                                     : المكــان

 .محمد بوىلال: المدربالشهيد روابحي بحمام الضلعة                                                  
  صفارة، ميقاتيو، أكياس لكم، قفازات تدريب، حلقة ملاكمة، واقي أسنان، واقي رأس، وسادة ملاكمة  :الوسائل

  .                                         د30سا و 1:                                       المدة                                       
 

 .تنمية القدرات العضلية والعضلات العاملة والمشتركة: الهــدف الـعــام
   

الشكل التخطيطي  المـدة التـمـــاريــن الأهـداف المراحـل
 للتدريبات

يرية
حض

 الت
حلة

لمر
ا

 

خذ 
 الأ

حلة
مر

ليد
با

 

تحضير نفسي 
 سيكولوجي

 .الدناداة- 
 .(الحصة  )شرح طريقة العمل - 
 .ىدف التدريب- 

  د5
 

مل
 الع

 في
داية

الب
 

تسخين 
الجهاز 
التنفسي 
 والدوراني

 .جري خفيف حول الدلعب، القيام بالتسخينات العلوية والسفلية- 
 .تدوير الذراعين على شكل دائرة إلى الأمام ثم إلى الخلف- 
الجري مع رفع الركبتين إلى الأمام ثم رفع الفخذ إلى الخارج ثم إلى - 

 .الخ...الداخل 

  د15

 

ـــيـة
ــاس

لأس
ـة ا

حـلــ
مــر

ال
 

ركة
مشا

 وال
ملة

العا
ت 

ضلا
والع

لية 
عض

ت ال
درا

 الق
مية

ب تن
دريــ

تـ
. 

 يقف الدلاكم ممسك بكل يد وسادة ملاكمة ويقوم بأداء :01تمرين
 .(الحلبة)الدهارات الحركية على حلقة الدلاكمة 

 .              أداء مهارات تسديد اللكمات الدختلفة -
من وضع الدلاكمة الأساسي يقف الدلاكم أمام كيس اللكم :02تمرين

الدعلق، ثم يقوم بالتحرك حول كيس اللكم مع خروج اللكمات الدختلفة 
 .الدستقيمة والدنحنية مع الحفاظ على وقفة الاستعداد

 
  د10
 
 
  د15
 
 
  د7
 
 
 
  د7
 
  د6
 
 د10

 
 
 
 
 
 
 
 

 .مدمجة تتمرينا
 
 
 
 
 

 مائل معكوس، الدشي على انبطاح: مشية السرطان: 03تمرين  
 مرات ، مدة الراحة 4التكرار  )القدمين واليدين إلى الخلف 

. (ثا30
:  مشية الدودة:04تمرين 

تحريك القدمين أماما بالتبادل ببطء في اتجاه اليدين مع استقامة 
. (ثا 30 مرات، مدة الراحة 5التكرار  )الركبتين 
 6التكرار  ) انبطاح مائل وثني الذراعين كاملا :05تمرين 

. ( ثا 30مرات، مدة الراحة 

 

في حلبة الدلاكمة يقوم ملاكمين بالتلاكم الحقيقي على : 06تمرين 
 .أساس الدنافسة مع سماع تعليمات الددرب والتنويع في اللكم

ائية
النه

لة 
مرح

ال
 

الرجوع إلى 
الحالة 
 الطبيعية

 .جري خفيف حول القاعة
 تمديد العضلات

   د10



 

 

 

 

 

 

 :يوم                                                              الثانية:  الحـصـة
 النادي الرياضي لهواة الملاكمة                                    الجوارية قاعة متعددة الرياضات: المكــان

 .محمد بوىلال: المدرب   الشهيد روابحي بحمام الضلعة                                              
 .صفارة، ميقاتيو:الوسائل

  د30 سا و 1: المدة                                                                                
 

 تنـميـة القـــوة: الهــدف الـعــام
   

الشكل التخطيطي  المـدة التـمـــاريــن الأهـداف المراحـل
 للتدريبات

يرية
حض

 الت
حلة

لمر
ا

 

خذ 
 الأ

حلة
مر

ليد
با

 

تحضير نفسي 
 سيكولوجي

 .الدناداة- 
 .(الحصة  )شرح طريقة العمل - 
 .ىدف التدريب- 

  د5
 

مل
 الع

 في
داية

الب
 

تسخين 
الجهاز 
التنفسي 
 والدوراني

 .جري خفيف حول الدلعب، القيام بالتسخينات العلوية والسفلية- 
 .تدوير الذراعين على شكل دائرة- 
  د15 .تسخين عام وخاص للعضلات- 

 

ـــيـة
ــاس

لأس
ـة ا

حـلــ
مــر

ال
ــوة 

 الـق
ميـة

 تـنـ
ـب

دريـ
تـ

 

 مناوبة ما بين ثلاث لاعبين في شكل لولبين بريتم متوسط :01تمرين
 .(مرات، مدة الراحة دقيقة5)م 15على مسافة 

التكرار )م 15رفع الرجل اليسرى والدشي بها على مسافة : 02نتمري
 .( مرات، مدة الراحة دقيقة 5

  د10
 
  د15
 
 
  د7
 
 
  د7
 
 
  د6
 
 د10

 
 
 
 
 
 
 

 تمرينات مدمجة  
 
 
 
 
 

ثني الذراعين كاملا ثم دفع الأرض باليدين برفع :03تمرين  
 مرات تكرار، مدة 4)الجسم عاليا والتصفيق أماما باليدين 

 .(الراحة دقيقة
 مرات، مدة 4التكرار  )أماما على اليدين شي الم:04تمرين 
. (ثا 30الراحة 
من وضعية النقالة حيث يتخذ اللاعب وضعية :05تمرين 

اللاعب الآخر يقوم بحمل رجليو من الخلف ائل والمنبطاح الا
 ويرتكز على يد واحدة واليد الأخرى تقوم بتنطيط الكرة

. ( ثا30 مرات، مدة الراحة 4التكرار )
 

 

انطلاق وقوفا على طول القاعة بعد الإشارة انطلاقا في : 06تمرين 
 مرات، مدة الراحة 4التكرار )م 7 إلى 3م ثم مشي الدسافة من 15
 (دقيقة

ائية
النه

لة 
مرح

ال
 

الرجوع إلى 
الحالة 
 الطبيعية

 .جري خفيف حول القاعة
 تمديد العضلات

   د10



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :                                                               يومالثالثة:  الحـصـة
 النادي الرياضي لهواة الملاكمة                                    الجوارية قاعة متعددة الرياضات: المكــان

 .محمد بوىلال: المدرب    الشهيد روابحي بحمام الضلعة                                             
              .صفارة، ميقاتيو، أكياس لكم، قفازات تدريب، حلقة ملاكمة، واقي أسنان، واقي رأس:الوسائل

  د30 سا و 1: المدة                                                                                
 

 تنـميـة القوة المميزة بالسرعة: الهــدف الـعــام
   

 المـدة التـمـــاريــن الأهـداف المراحـل
الشكل التخطيطي 

 للتدريبات

يرية
حض

 الت
حلة

لمر
ا

 

خذ 
 الأ

حلة
مر

ليد
با

 

تحضير نفسي 
 سيكولوجي

 .الدناداة- 
 .(الحصة  )شرح طريقة العمل - 
 .ىدف التدريب- 

  د5
 

في 
اية 

لبد
ا

مل
الع

 

 تحضير بدني
 .تسخين عام- 
  د15 .تسخين خاص للقوة- 

 

ـــيـة
ــاس

لأس
ـة ا

حـلــ
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صيـة
صـا
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 عل

ـب
دريـ

تـ
 

 مجموعة اللاعبين على شكل خط مستقيم عند إشارة الددرب المجموعة :01تمرين
الأولى تهرب والمجموعة الثانية تلاحقها ويجب اللمس في أقرب وقت ممكن لدسافة 

 .(ثا30مرات تكرار، مدة الراحة 4)م 20
 مرات، مدة الراحة 5التكرار )من وضعية الجلوس لنفس التمرين الأول : 02نتمري
 .(ثا30

  د10
 
 
  د10
 
  د7
 
 
  د7
 
 
  د6
 
 
 د20

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 تمرينات مدمجة  
 
 
 

من وضعية الانبطاح الدائل يقوم اللاعب بالتمديد في فتح :03تمرين  
 مرات تكرار، مدة الراحة 4)الذراعين ثم يعمل على الدفع لأعلى، 

 .(ثا30
من وضعية الانبطاح الدائل يتقابل لاعبان وجها لوجو حيث : 04تمرين 

يكون ارتكازهما على يد واحدة ويتبادلان كرة يد باليد الأخرى مع ترك 
. (ثا 30، مدة الراحة  تكرار مرات4)أمتار بينهما3مسافة 
يقف اللاعب وضع الاستعداد في الدلاكمة أمام الددرب :05تمرين 

الدمسك بوسادة في اليدين ثم يقوم الددرب بالتحرك الحر ويقوم اللاعب 
بملاحقتو بالخطوات للحفاظ على مسافة اللكم وىي الدسافة الطويلة بعدىا 

أثناء  (اللكمة الدستقيمة )يقوم الددرب بتحديد اللكمات يسرى ثم يمنى 
 30، مدة الراحة  تكرار مرات4)التحرك ويقوم اللاعب بالتنفيذ بسرعة

 .(ثا

 

ثا ثم 15يقوم الدلاكم بتسديد الدهارات الحركية على كيس اللكم لددة : 06تمرين 
على وسادة الحائط ثم أمام الدرآة بنفس الأداء وعند سماع الإشارة ينتقل من الأولى 

 (ثا30 مرات تكرار، مدة الراحة 4)إلى الثانية وىكذا

ائية
النه

لة 
مرح

ال
 

الرجوع إلى 
الحالة 
 الطبيعية

 .جري خفيف حول القاعة
 تمديد العضلات

   د10



 
  



 
  



 
  



 
  



The abstract 

Title of the study: Effect of using repeated training for arm's explossive force, in 

optimising boxer's stright punch. 

Objectives of the Study:  

- To highlight the Importance of arm's explossive force in the performance of the 

boxer's stright punch. 

-To Identify Boxing and it's specifications. Cause we just know a little bit about this 

field inspite of the fame of this sport.  

The problematic of the study: 

- What is the effect of repeated training for arm's explossive force in optimising 

boxer's stright punch, for 15 to 19 years old boxers. 

We can limit the problematic with these quetions: 

1- Are there any static differences between pretest and final test of repeated 

training for arm's explossive force, in optimising boxer's stright punch, using 

repeated training in the experimental group? 

2-  Are there any static differences between pretest and final test of repeated 

training for arm's explossive force, in optimising boxer's stright punch, using 

repeated training in the control group? 

3- Are there any static differences between pretest and final test of repeated 

training for arm's explossive force, in optimising boxer's stright punch, using 

repeated training in both the control and experimental group? 

General hypothesis:  

The repeated training has a positive effect on in optimising boxer's stright punch, for 

15 to 19 years old boxers. 

Partial hypotheses: 

- There are static differences between pretest and final test of repeated training for 

arm's explossive force, in optimising boxer's stright punch, using repeated training in 

the experimental group. 

- There aren't static differences between pretest and final test of repeated training 

for arm's explossive force, in optimising boxer's stright punch, using repeated 

training in the control group. 

- There are static differences between pretest and final test of repeated training for 

arm's explossive force, in optimising boxer's stright punch, using repeated training in 

both the control and experimental group for the experimental group . 

Sample of the study: 

- The sample has been selected hazardly, it is represented by eleven boxers belong 

to Hammam Dalaa Amateur Boxers Sportive Club. 



The Method: The used scientific method in this study is the experimental one. 

- Tools used in the study: 

- The followed technic is tests. Which is considered as the best way to get 

information about a subject or an issue or position in the mentioned method. 

- The achieved results: 

The use of the repeated training for arm's explossive force has a static effect on 

optimizing Boxers' stright punch for dimentional experimental tests, while there 

were not any static differences in the rest of the tests of witnessed group.  

The essential outcomes and suggestions: 

1- We hope to give both, the talent of stright punch and the junior period a big care, 

cause this later is considered as main period to sharpen talents to get more 

experience and achievements . 

2- We hope to give more importance to practicing sports and physical activities in 

the teenagers life. 

3- We hope plan theoritical sessions to teach an explain the different levels in which 

the stright punch talent could be tought or trained.   







 
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 : ملخص الدراسة 

 .ةأثر استخدام التدريب التكراري للقوة الانفجارية للذراعين في تحسين اللكمة المستقيمة للاعبي الملاكم: عنوان الدراسة
 .توضيح مدى أهمية القوة الانفجارية للذراعين على أداء اللكمة المستقيمة لدى لاعبي الملاكمة -:هدف الدراسة

  لاعبي الملاكمةالتعرف على تأثير طريقة التدريب التكراري للقوة الانفجارية للذراعين في تحسين اللكمة المستقيمة لدى            -
 .التعريف برياضة الملاكمة وخصائصها لندرة وغياب ىذا الجانب في التدريس رغم شهرة الرياضة- 

                                                           للذراعين في تحسين  الانفجارية للقوة التكراري التدريب استخدامثر أما : مشكلة الدراسة
  سنة؟19 سنة وحتى 15 لدى لاعبي الملاكمة من اللكمة المستقيمة

 :يمكن تحديد مشكل البحث في التساؤلات التالية
                                            للذراعين في  الانفجارية للقوةىل توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين القبلي والبعدي  - 1

 عند المجموعة التجريبية؟ التكراري التدريب بطريقة تحسين اللكمة المستقيمة
                                               للذراعين في  الانفجارية للقوةىل توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين القبلي والبعدي - 2

 الضابطة؟ عند المجموعة التكراري التدريب بطريقة تحسين اللكمة المستقيمة
                                               للذراعين في  الانفجارية للقوةىل توجد فروق ذات دلالة إحصائية في الاختبار البعدي - 3

 بين المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية؟  التكراري التدريب المستقيمة بطريقة تحسين اللكمة
 :فرضيات الدراسة 

                                                              للذراعين لتحسين اللكمة المستقيمة لدى الانفجاريةيجابي على القوة إثر أللتدريب التكراري 
 . سنة19 سنة وحتى 15لاعبي الملاكمة من 

 :الفرضيات الجزئية 
                                                    للذراعين في الانفجارية للقوة توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين القبلي والبعدي -1

 .عند المجموعة التجريبية التكراري التدريب تحسين اللكمة المستقيمة بطريقة
                                               للذراعين في  الانفجارية للقوة لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين القبلي والبعدي - 2

 .الضابطة عند المجموعة التكراري التدريب تحسين اللكمة المستقيمة بطريقة
                                                      للذراعين في تحسين  الانفجارية للقوة توجد فروق ذات دلالة إحصائية في الاختبار البعدي - 3

 . بين المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية لصالح المجموعة التجريبية التكراري التدريب بطريقة اللكمة المستقيمة
 . ملاكما من النادي الرياضي لهواة الملاكمة ببلدية حمام الضلعة ولاية المسيلة11تّم اختيار العينة بشكل عشوائي وتتمثل في : العينة

 .المنهج العلمي المستخدم في إنجاز ىذه المذكرة ىو المنهج التجريبي : المنهج
فقد تّم إتباع تقنية الاختبارات، التي تعتبر من أنجح الطرق للحصول على المعلومات                                                          : الأدوات المستعملة في الدراسة

 .حول موضوع أو مشكلة أو موقف في المنهج المذكور بالإضافة إلى الطرق الإحصائية 
استخدام التدريب التكراري للقوة الانفجارية للذراعين لو تأثير ذو دلالة إحصائية                                                        : النتائج المتوصل إليها

على تحسين اللكمة المستقيمة للاعبي الملاكمة لصالح الاختبارات البعدية للمجموعة التجريبية بينما لم تكن ىناك                                         
 .فروق ذات دلالة إحصائية في الاختبارات الباقية للمجموعة الشاىدة

 :الاستنتاجات والاقتراحات 
نرجو إعطاء أهمية بالغة لكل من مهارة اللكمة المستقيمة ومرحلة الأواسط التي تعد المرحلة الأساسية لتًسيخ                    .1

 .المهارات والمكتسبات والخبرات

 . الرياضية والنشاطات البدنية في حياة المراىقةنرجو إعطاء أهمية للممارس.2                          

 .نرجو تخصيص حصص نظرية لتدريس وتوضيح المراحل التي يتم فيها تدريب أو تعلم مهارة اللكمة المستقيمة. 3

 

 


