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عمى مستوى أداء المكمات المستقيمة لدى  المتقاطع التدريباستخدام  تأثير
 الملاكمات 

 )*(أ.د/ شريف فؤاد الجروانى

 )**(أ.م.د/ محمد زكريا بمضم

 )***(الباحثة/ هاجر عبد الله الحسن الجندى
 ممخص البحث

 :خلال من لمملاكماتالمكمات المستقيمة  داءأ مستوىتطوير يهدف البحث إلى 
 باستخدام التدريب المتقاطع . تدريبي برنامج تصميم -1
 . الملاكمات لدىالمكمات المستقيمة  أداء مستوى عمى المتقاطع التدريبي البرنامج تأثير عمى التعرف -2

لمجموعىة وادىدة وكلى   التجريبى باستخدام التصميم التجريبى القبمىى والبعىدىالمنهج  ةالباحث تاستخدمو 
( ملاكمىىىة مىىىن نىىىادى 12تكونىىىت مىىىن  و بالطريقىىة العمديىىىة تمممم اختيمممار عينمممة البحمممث و لمناسىىبتو لطبيعىىىة البدىىىث   

أن البرنىىامج التىىدريبى وكممان مممن أهممم النتمما ج ( سىىنة    22 – 18سىبورتنج كاسىىل اىىي المردمىىة العمريىة مىىا بىىين   
 ايجابى اي تطوير مستوى أداء المكمات المستقيمة لدى الملاكمات .المقترح باستخدام التدريب المتقاطع لو تأثير 

 الملاكمات  –المكمات المستقيمة  –الكممات الدالة : التدريب المتقاطع 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                           
 . جامعة طنطا -أستاذ ور يس قسم المنازلات والرياضات الفردية بكمية التربية الرياضية   *( 

 . جامعة طنطا -قسم المنازلات والرياضات الفردية بكمية التربية الرياضية مساعد بأستاذ  **(
 بكمية التربية الرياضية جامعة طنطا . باحثة بقسم التدريب الرياضى )***(
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The Effect of Using Cross-Training on the Performance Level of 

Straight Punches Among Female Boxers 

 

 
The research aims to develop the performance level of straight punches for 

boxers through: 

 

1- Designing a training program using cross-training. 

2- To identify the effect of the cross training program on the level of performance 

of straight punches among female boxers. 

 

The researcher used the experimental approach using the tribal and remote 

experimental design for one group, due to its relevance to the nature of the research, 

and the research sample was chosen in a deliberate manner and consisted of (12) 

boxing clubs from Sporting Castle in the age group between (18-20) years, and one of 

the most important results was that the program The proposed training using cross 

training has a positive effect in developing the performance level of straight punches 

for female boxers. 

  



 

- 911 - 
 

 لبحث : المقدمة ومشكمة ا
 

تعتبر الملاكمة من الأنشطة البدنية اليامة   اتتطمب أن تكون جميع أجيزة الجسىم عمىى كءىاءة تامىة إلىى 
جانىىب ادتياجيىىا إلىىى التدمىىل والرشىىاوة والقىىوة والسىىرعة اىىي أداء دركاتيىىا تبعىىاً لمتميىىر المءىىاج  لممواوىىف مىىن خىىلال 

 الاىتمام بالقدرات البدنية الخاصة بالملاكم .  أوصي ودرة لمجزء العموي من الجسم   لكا يكون من الواجب
 

عمىىى أن تدمىىل القىىوة لىىو أىميىىة كبيىىرة تتمثىىل ( 371:  8002م محمممد عمملاوى م محمممد رضمموان  ويؤكىىد 
زيادة نسبة عدد الشعيرات الدموية اى العضلات ونسبة ىيموجدلوبين الدم و كساب عناصر المياوة البدنية الأخرى إ

يعمىل انخءىاض معىدل   و  ند ظيور التعب  الىدين الأكسىجينى(عمى لامتصاص الاكسجين اى العمل عأكءاءة   و 
 النبض اى الرادة بالإضااة إلى تدسين اى الكءاءة العضوية لمقمب والرئتين والكمى والكبد . 

 
أن تدمىىل القىىوة ىىىو وىىدرة أجيىىزة الجسىىم عمىىى مقاومىىة التعىىب  (370:  8032م كمممال إسممماعيل )ويىىككر 

أثناء المجيود المتواصل الكى يتميز بطول اتراتو مع ارتباطو بمسىتويات مىن القىوة العضىمية كمىا ينظىر إلىى صىءة 
  تدمل القوة باعتبارىا مركب من صءتين ىما القوة والتدمل .

 
ليىىو عىىن العديىىد مىىن الألعىىاب النزاليىىة الأخىىرى مىىن وتختمىىف رياضىىة الملاكمىىة اىىي طبيعتيىىا كمعبىىة ارديىىة نزا

ديىىث سىىرعة الاداء  والتتىىابع الىىديناميكي المتبىىادل بىىين عمميىىات الصىىد واليجىىوم المتواصىىل دون تووىىف طىىوال زمىىن 
ومىا يتبعيىا النزال  وبالتالي اإن أغمىب اتىرات الجىولات يكىون المعىب اييىا دىول منطقتىي الوجىو واىوس دىزام الوسىط 

 ة.من عمميات ىجومي
 

أن رياضىة الملاكمىة تعتبىر مىن الأنشىطة الرياضىية  (82:  8001م إسماعيل عثمان وآخمرون  ويككر 
 كات الشدة العالية والتي تدتاج الى جيد كبير يبكل اي كل جولة يتخمميا اترة رادة غير كاممة للاستشءاء . 
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أن الملاكمىىة مىىن الأنشىىطة البدنيىىة التىىي تتميىىز بالسىىرعة والتميىىر ( 31:  8001م يحيممى الحمماوى  ويىىرى 
المءاج  من خلال تدركات القدمين   والتي تتطمىب مىن الملاكىم أن يكىون عمىى مسىتوى عىال مىن الأداء الدركىى 
الكى يتصف بالرشاوة والسرعة والقدرة عمىى التدىر  المناسىب وتسىديد المكمىات دسىب مواوىف المعىب المختمءىة مىع 

عبىىاء المنااسىىة طىىوال المبىىاراة   لىىكا كىىان مىىن الواجىىب الاىتمىىام بالقىىدرات الدركيىىة والبدنيىىة الخاصىىة والتىىي تدمىىل أ
 تمكن الملاكمين من تدمل تنءيك الأساليب الميارية والخططية بكءاءة عالية . 

إلىىى أن المكمىىات المسىىتقيمة بنوعييىىا اليسىىرى واليمنىىى مىىن  (332:  8002م محممى الممدين عابممد  ويشىىير 
أكثر أنواع المكمات استخداماً أثناء التنااس ايى أسرع وأدس وأسيل المكمات   ديث تصل المكمة إلى اليىدف اىى 
خط مستقيم وىو أوصر الخطوط لموصول إلى اليدف   كما أن استخداميا اى مسااات المكم الطويمىة والمتوسىطة 

سىىتخداميا عنىىد اليجىىوم أو الإعىىداد لميجىىوم أو الخىىداع جعىىل منيىىا مصىىدراً أساسىىياً لتجميىىع أكبىىر عىىدد مىىن وكىىكل  ا
 النقاط خاصة اى ضوء استخدام الداسب الآلى اى التدكيم . 

 
أن المكمىىىات المسىىىتقيمة لمىىىكراع اليسىىىرى أو  (380:  8001م إسمممماعيل عثممممان وآخمممرون  كمىىىا يىىىككر  

ضىىىل المكمىىات اليجوميىىىة كمىىىا أنيىىىا تعتبىىىر وسىىيمة تمييديىىىة ناجدىىىة لبىىىاوى المكمىىىات اليمنىىى لمىىىرأس أو لمجىىىكع ىىىىى أا
 الأخرى . 
أن المكمىىىات المسىىىتقيمة تعتبىىىر مىىىن أكثىىىر المكمىىىات وأىميىىىا عمىىىى  (22:  3991م  حسمممام رفقمممى ويؤكىىىد  

عمىىىى الدمقىىىة ديىىىث تعتبىىىر مىىىن أسىىىيل وأسىىىرع وأدس المكمىىىات وأكثرىىىىا ااعميىىىة   وتسىىىتخدم  اسىىىتخداماً أثنىىىاء الىىىتلاكم
المكمىىات المسىىتقيمة اىىى المسىىااات الطويمىىة والمتوسىىطة   كمىىا تسىىتخدم بكثىىرة اىىى دركىىات التمويىىو والخىىداع لتشىىتيت 

مىن أىىم المكمىات التىى انتباه الخصم وككل  اتح الثمرات والتمييد لمكمات المختمءة ممىا يجعىل المكمىات المسىتقيمة 
 تعمل عمى جمع أكبر عدد من النقاط . 

 
إلىىىى تدسىىين القىىدرات البدنيىىىة والءسىىيولوجية الخاصىىة بالنشىىىاط مىىن خىىلال اسىىىتخدام  التىىدريب المتقىىاطعوييىىدف 

أنشطة ورياضات  ووسائل متعددة  وتوظيف أجيزة وأدوات  وتقنيات كات صمة بالنشاط التخصصي  وىكا ما ود 
المتعة والإثارة لتدسين الدالة النءسية  والتي تزيد من الدااعية عند تنءيك واجبات التدريب  والىكي  يكسب اللاعبين

لىى الىتخمص مىن نمطيىة إالتىدريب المتقىاطع  يؤدى ديث الرياضية  ينعكس بدوره عمى مستوى الأداء اي المنااسة
 (33:  8003زكى حسن م ). لمرياضيين الأداء  والكي يؤثر بالسمب عمى مكونات الدالة التدريبية
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أن ( 332:  8003م زكممى حسممن    ( 5:  8003م محمممد بريقممع م إيهمماب البممديوى  ويتءىىس كىىل مىىن 

لمرياضىىة  إلىىى جانىىب مىىا يضىىيءو مىىن  التىىدريب المتقىىاطع لىىو تىىأثيرًا ايجابيًىىا ىىىائلًا عمىىى التدمىىل اليىىوائى واللاىىىوائى
تدسينات عمى القوة العضمية والمرونة للاعبين   كما يعمل أيضًا عمى زيادة ودرة الجياز الىدورى التنءسىى لإمىداد 
العضلات بالأكسجين اللازم أثناء الأداء الميارى   كما أنو وسيمة تدريبية ووية تساىم اي زيادة ددة المنااسة من 

  يرات السمبية اي عممية التدريب المتمثمة اي الدمل الزائد   والادتراس الرياضى والإصابة .خلال تجنب التأث
 
 
التىىدريب المتقىىاطع ىىىو  أن( 898:  8033م   Werner & Sharonشممارون وويرنممر  ويضىىيف  

مىن أجىل تنميىة  برنامج   ولقد صمم التىدريب المتقىاطع خصيصىاً اليجمع بين نشاطين أو أكثر اي  ىأسموب تدريب
المياوة البدنية وتواير الرادة اللازمة لممجموعات العضمية المجيدة   ولتقميل نسبة الإصىابة والقضىاء عمىى الرتابىة 

  لمرياضيين. ظاىرة الدمل الزائدالدد من مخاطر الإصابة بالإدتراس النءسي الناتج عن   وككل  اي التدريب
وتمرينىىىات البميىىىومتر  مثىىىل الوثىىىب عمىىىى   أنشىىىطة التىىىدريب المتقىىىاطع كىىىل مىىىن التىىدريب بالأثقىىىال وتتضىىمن

  والىكراعين والتي تعمل عمى بناء وىوة الجسىم وتنميىة القىوة والقىدرة العضىمية لمىرجمينوالتدريب الباليستى الصندوس  
ة  واسىتخدام السىير المتدىر  وعجمىىة كمىا تشىمل الأنشىطة الخاصىة بالتدمىل اليىوائي ومنيىا تمرينىات اليرولىة المائيى

 Moran, T., & Mcglynn)التدريب الثابتة  وككل  تشمل أنشطة التدمل اللاىىوائى ومنيىا تىدريبات السىرعة. 
 ( 33:  3997م 

 
 

ومما سبس يتضح أن التدريب المتقاطع يساىم اي الارتقاء بمستوى القدرات البدنية والءسيولوجية ومستوى 
التىدريب البميىومترى  –لما يدتويو التدريب المتقاطع عمى أنشطة متنوعة مثل  تسىمس السىلالم  الأداء الميارى نظرًا

التىدريب اىي الوسىط المىائى( ويؤكىد كلى  نتىائج العديىد مىن الدراسىات العمميىة والتىي  –التدريب بالأثقىال  –العدو  –
محممد أحممد عبمد    ودراسىة  (8039م ياسمر طمص حملا   دراسىة أجريت عمىى مختمىف الأنشىطة الرياضىية مثىل 

   م(8032م أحممممد محممممد زيمممن    ودراسىىىة  م(8032م نجممملاء محممممد السمممعودى    ودراسىىىة  م(8032م الله 
والتي تناولت برامج التدريب المتقاطع لتطوير القدرات البدنيىة والوظيءيىة  م(8032مسعد عمى محمود م  ودراسة 

 ومستوى الأداء الميارى لمرياضيين .
 
أن لاعبىىات الملاكمىىة بعىىد اتىىرة المنااسىىات أو وجىىدوا اىىي مجىىال الملاكمىىة ملادظىىة البىىادثين مىىن خىىلال و 

استخدام  التدريب المتقاطع عمى ىيئىة رأوا البطولة يءقدون المستوى البدنى والميارى بسبب الرادة السمبية   لكل  
المكمىىىات البىىىدنى والميىىىارى خاصىىىة برنىىىامج تىىىدريبي اىىىى المردمىىىة الانتقاليىىىة كمداولىىىة بدثيىىىة للادتءىىىاظ بالمسىىىتوى 
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والتىىى لا تسىىتخدميا الملاكمىىات أثنىىاء المباريىىات بصىىورة كبيىىرة رغىىم أىميتيىىا وووتيىىا اىىى تدقيىىس النقىىاط المسىىتقيمة 
عمل برنامج تدريبى باسىتخدام التىدريب المتقىاطع ومعراىة تىأثيره عمىى رأى البادثين وتشتيت الخصم من أجل كل  
  ة لدى الملاكمات .مستوى أداء المكمات المستقيم

 
 أهمية البحث : 

 الأهمية العممية: 
مداولة لتقديم أسموب جديد لتنمية القدرات البدنية الخاصة لمملاكمىات تكمن أىمية البدث الدالي اي أنو 

باستخدام التدريب المتقاطع ودراسة تأثير كل  عمى مستوى تنميىة القىدرات البدنيىة الخاصىة ومسىتوى أداء المكمىات 
البدنيىىة  الصىىاعدة لمملاكمىىات   ممىىا وىىد يىىؤدى إلىىى اسىىتكمال بعىىض المعمومىىات العمميىىة المرتبطىىة بتنميىىة القىىدرات

لمملاكمات   وككل  ود تؤدى نتائج ىكا البدىث إلىى تقىديم أسىاليب اعالىة الصاعدة الخاصة ومستوى أداء المكمات 
 تزيد من ااعمية تطوير الأداء لمملاكمات .

 
 

 الأهمية التطبيقية:
ريب إن أىمية استخدام أسموب جديد من أساليب تنمية المياوة البدنية بشكل عام وخاص وىو أسىموب التىد

  لكا اإن ىكا النوع من التدريبات سوف يعنى لممجال التطبيقى بين مىدربى رياضىة  Cross Trainingالمتقاطع 
الملاكمة أشياء مختمءة سوف يطبقونيا خلال المرادىل الانتقاليىة اىى الموسىم الرياضىى لكسىر الممىل الىكى يصىيب 

اد ليىىىم ممىىىا يىىىداعين إلىىىى التىىىدريب وبالتىىىالى لا لاعبىىىات الملاكمىىىة وكسىىىر الشىىىكل المنىىىتظم لبرنىىىامج التىىىدريب المعتىىى
 ينخءض مستواىن البدنى أو الميارى كنتيجة لمتووف عن التدريب.

 ف البحث :هد
 

 :خلال من لمملاكماتالمكمات المستقيمة  داءأ مستوىتطوير يهدف البحث إلى 
 باستخدام التدريب المتقاطع . تدريبي برنامج تصميم -1
 . الملاكمات لدىالمكمات المستقيمة  أداء مستوى عمى المتقاطع التدريبي البرنامج تأثير عمى التعرف -2
 البحث : فروض

 
توجد اروس كات دلالىة إدصىائية بىين متوسىطى القياسىين القبمىى والبعىدى لىدى مجموعىة البدىث التجريبيىة  -1

( لمملاكمىات لصىالح تدمىل الأداء –تدمىل السىرعة  –المتميىرات البدنيىة الخاصىة  تدمىل القىوة بعىض اي 
 القياس البعدى . 
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توجد اروس كات دلالىة إدصىائية بىين متوسىطى القياسىين القبمىى والبعىدى لىدى مجموعىة البدىث التجريبيىة  -2
 لمملاكمات لصالح القياس البعدى . المكمات المستقيمة  أداءمستوى اي 

 
 : إجراءات البحث
 منهج البحث :

بالتصىىميم التجريبىىي لمجموعىة وادىىدة بطريقىىة القيىىاس القبمىىي والقيىىاس اسىتخدم البىىادثون المىىنيج التجريبىىي  
 البعدي لمناسبة البدث الدراسة .

 
 البحث : وعينة مجتمع

 مجتمع البحث:-3
لموسىىم التىىدريبى ا اىىيسىىنة 22-18بالمردمىىة السىىنية بمدااظىىة المربيىىة الملاكمىىات يتمثىىل مجتمىىع البدىىث 

 .لمملاكمة مسجمين بالاتداد المصرى ال( و 2222/2221 
 

 :الدراسة الأساسية عينة -8
  

 الرياضى .سبورتنج كاسل بنادى  ملاكمات( 12  ننة البدث بالطريقة العمدية وعددىتم اختيار عي 
 عينة الدراسة الاستطلاعية : -1
 

مىن داخىل مجتمىع البدىث ومىن  ملاكمىة( 12تم إختيىار الدراسىة الاسىتطلاعية بالطريقىة العمديىة ووواميىا   
 الرياضى .غزل المدمة خارج العينة الأساسية بنادى 
 شروط اختيار عينة البحث:

 
 ( سنة.22إلى  18العمر الزمني من   -
 الانتظام اي التدريب. -
 سنوات(. 4عن   ةلا يقل العمر التدريبي لمملاكم -
 المصري لمملاكمة.الاتداد التسجيل اي  -
 الإصابات.خمو أاراد العينة من  -

 اعتدالية أفراد عينة الدراسة:
 ( 3 جدول )
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 قيد البحث لبيان اعتدالية البيانات الأساسيةالدلالات الإححا ية لتوحيف أفراد عينة فى المتغيرات 
12 = ن      

 و
 الأساسُتانًتغُراث 

 ودذة

 انقُاس

 طانًتىس

 انذسابٍ
 انىسُط

الاَذراف 

 انًعُاري

 الانتىاء انتفهطخ

 

       دلالاث انًُىيعذلاث  

 131.0 .1311- 138.1 113.81 113.11 سنة/شهر انسٍ 1

 13.62 13.88- ..36. 1013111 1013.11 سم طىل .

 13111 13.11- 31.1. 0.3811 0.3811 كجم انىزٌ .

 13818- ...13- 13.86 3111. 3001. سنة/شهر انعًر انتذرَبً .

       الاختباراث انبذَُت 

 0..13- .1306- 13860 13811. 13011. عدد انجهىس يٍ انرقىد وضع ثًُ انركبتٍُ)تذًم قىة (  1

 13111 ...13- 13.21 03111. 03111. عدد اَبطاح يائم يٍ انىقىف)تذًم قىة (  .

. 
 1.انتسذَذ عهً كُس انهكى نًذة )تذًم سرعت ( 

 .13.1- .1316 3108. 603111 663.11 عدد ثاَُت

. 
 1انتسذَذ عهً كُس انهكى نًذة )تذًم الأداء ( 

 13.16 13862- 13112 113811 113011 عدد دقُقت

 
 
 
 

 ( 3 جدول )تابع / 
 قيد البحث لبيان اعتدالية البيانات الأساسيةالدلالات الإححا ية لتوحيف أفراد عينة فى المتغيرات 

12 = ن      
 و

 الأساسُتانًتغُراث 
 ودذة

 انقُاس

 طانًتىس

 انذسابٍ
 انىسُط

الاَذراف 

 انًعُاري

 الانتىاء انتفهطخ

 

       الاختباراث انًهارَت 

 .13.1 13210- 2..13 83111. 3211.. عدد ث1.تسذَذ انهكًت انًستقًُت انُسري نًذة  1

 13611 1..13 2..13 603111 603111 عدد ق1تسذَذ انهكًت انًستقًُت انُسري نًذة  .

 13661- .1311 13016 3811.. 3811.. عدد ث1.انًستقًُت انًًُُ نًذة تسذَذ انهكًت  .

 13820- 13612- .1301 813111 23011. عدد ق1تسذَذ انهكًت انًستقًُت انًًُُ نًذة  .

 13111 13128- 13811 13811. 13811. عدد ق1تسذَذ يجًىعت نكًاث "ثلاث نكًاث" نًذة  8

 6..13- 13261- ..132 13811. 13.11. عدد ق138نًذة  تسذَذ يجًىعت نكًاث "ثلاث نكًاث" 6

 2.687الخطا المعيارى لمعامل الالتواء=
 1.347= 2.25دد معامل الالتواء عند مستوى معنوية 

اىى اىراد العينىة أالمتوسط الدسابي والوسيط والاندراف المعياري ومعامل الالتواء لىدى  (1يوضح جدول  
( وىىى اوىل مىن 3 ±المتميرات الأساسية ويد البدث ويد البدث ويتضح ان ويم معامل الالتواء ود تراودت مىا بىين 

مما يعطى دلالة مباشرة عمىى خمىو لاعتدالى اعتدالية البيانات وتماثل المندنى امما يشير الى دد معامل الالتواء 
 . البيانات من عيوب التوزيعات المير اعتدالية
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 لبحث :مجالات ا
 ( المجال البشرى :  3) 

بالمردمىىة ( ملاكمىىات بنىىادى سىىبورتنج كاسىىل الرياضىىى 12 عىىددىا مجموعىىة وادىىدة أجريىىت الدراسىىة عمىىى 
 م.2221/ 2222التدريبى لمموسم سنة  22-18السنية 

 ( المجال الزمنى :  8) 
 ( ديث أن : م 2222/2221  التدريبى تم إجراء الدراسة اي الموسم 

الثلاثىىىىاء الموااىىىىس م إلىىىىى يىىىىوم 29/6/2221الثلاثىىىىاء الموااىىىىس يىىىىوم الدراسىىىىة الاسىىىىتطلاعية اىىىىي الءتىىىىرة مىىىىن  -
 م .6/7/2221

 . 14/7/2221-13ى الثلاثاء والأربعاء يومالقياس القبمى اي الءترة من  -
الخمىىىىىىيس الموااىىىىىىس الىىىىىىى يىىىىىىوم م 15/7/2221الخمىىىىىىيس الموااىىىىىىس يىىىىىىوم إجىىىىىىراء البرنىىىىىىامج التىىىىىىدريبى اىىىىىىي  -

 م .16/9/2221
 م .17/8/2221م الى يوم 12/8/2221يوم إجراء القياس البعدى اي  -

 ( المجال المكانى :  1) 
 الرياضى .سبورتنج كاسل بنادى تم تطبيس الدراسة 
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 وسا ل جمع البيانات :
 استخدم البادثون لجمع المعمومات والبيانات المتعمقة بيكا البدث الأدوات الآتية :  

 الأدوات والأجهزة : -3
 ( لقياس الطول والوزن.Rastameterجياز الريستاميتر  -
 - أكيىاس لكىم - دمقىة ملاكمىة - وءىازات تىدريب - شىريط ويىاس - (Casioساعة إيقاف رومية ماركة   -

 . كيمو جرام 3كرات طبية وزن  - أدبال مطاطة - أدبال وثب
 تحميل المراجع والأدوات العممية :-8

لمدراسىىىات المرجعيىىىة والمراجىىىع المتخصصىىىة بموضىىىوع الدراسىىىة مثىىىل مرجعىىىى وىىىام البىىىادثون بىىىإجراء مسىىىح  
محمى )( م 8001م يحيى الحماوى )( م 8001وآخرون م إسماعيل عثمان )( م 3991م حسام رفقى محمود  

 . (8033م محمد غنيم م عاطف شعلان )( م 8002م سامى محب )( م 8001م عابد 
 الإستمارات: -1
 -السىن  -سىتطلاعية( تتضىمن  الاسىم الإ -إستمارة بيانات خاصة بالقياسات الأساسىية لعينىة البدىث  الأساسىية -

 ( .  1مراس   – (الاختبارات الميارية  –الاختبارات البدنية  –العمر التدريبى  -الوزن  -الطول 
 ( .2مراس   –ى الخبراء اى مدددات البرنامج التدريبيأاستمارة استطلاع ر  -
 الاختبارات المستخدمة قيد البحث : -3
 
 ( :  1مرفق ) –الاختبارات البدنية -

 ( . الجموس من الروود وضع ثنى الركبتين تدمل ووة إختبار  -1
 ( . انبطاح مائل من الوووف تدمل ووة إختبار  -2
 ( .ثانية 32التسديد عمى كيس المكم لمدة  تدمل سرعة إختبار  -3
 ( . دويقة 1عمى كيس المكم لمدة التسديد   تدمل الأداء إختبار  -4

 
 ( :  3مرفق ) –الاختبارات المهارية -

 . ث32تسديد المكمة المستقيمة اليسرى لمدة إختبار  -1
 . س1تسديد المكمة المستقيمة اليسرى لمدة إختبار  -2
 . ث32تسديد المكمة المستقيمة اليمنى لمدة إختبار  -3
 . س1تسديد المكمة المستقيمة اليمنى لمدة إختبار  -4
 . س1تسديد مجموعة لكمات "ثلاث لكمات" لمدة إختبار  -5
 \. س1.5تسديد مجموعة لكمات "ثلاث لكمات" لمدة إختبار  -6
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 الدراسات الاستطلاعية : 
مىن ملاكمىة بنىادى غىزل المدمىة الرياضىى ( 12عىددىا  عينىة ن بىإجراء الدراسىات الاسىتطلاعية عمىي و وام البىادث

 سية لمبدث وكانت كالتالى:المجتمع الأصمى ومن خارج العينة الأسا
اسىىتيدات تمىى  الدراسىىة التأكىىد مىىن صىىلادية الأدوات والأجيىىزة المسىىتخدمة اىىي :  ولممىالدراسممة الاسممتطلاعية الأ  -1

التأكىد مىن أنىو تىم   وكانت نتىائج الدراسىة وشرح البرنامج التدريبى لممساعدين لممساعدة اي تسجيل النتائج البدث 
 المستخدمة اي البدث   وتم تدريب المساعدين عمي القياسات المستخدمة .صلادية الأدوات والأجيزة 

ويىد والمياريىة واستيدات تم  الدراسة اجراء المعىاملات العمميىة لممتميىرات البدنيىة :  الدراسة الاستطلاعية الثانية-2
 البدث  الصدس والثبات(.

 البدنية : لاختبارات لالمعاملات العممية -
 ( 8 ) جدول

 الفروق بين متوسطات المجموعة المميزة والمجموعة الغير مميزة لبياندلالة 
 معامل الحدق للاختبارات البدنية قيد البحث

 2 = 8ن = 3ن
 م

 الاختبارات البدنية
 المجموعة  المميزة

المجموعة الغير 
 مميزة

 الفرق
 بين  

 المتوسطات
 قيمة ت

 معامل
 2ايتا

 معامل
 الصدق

 ع± س ع± س

تذًم  1

 انقىة

انجهىس يٍ انرقىد وضع 

 ثًُ انركبتٍُ
438.35 28363 328435 2811. 118441 .8154 18.66 18931 

 18936 18.33 8426. 98211 18539 238311 18.62 328911 اَبطاح يائم يٍ انىقىف 2

3 
تذًم 

 انسرعت

انتسذَذ عهً كُس انهكى نًذة 

 ثاَُت 1.
3289.3 28333 628453 28426 118526 683.. 18.13 18.96 

4 
تذًم 

 الاداء

انتسذَذ عهً كُس انهكى نًذة 

 دقُقت 1
948341 38326 .283.3 38241 11895. 58415 18346 18.64 

 1.812. =25ويمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
 2مستويات ووة تاثير اختبار ت واقا  لمعامل ايتا

  =تاثيرضعيف 2.32من صءر الى اول من  -
 =تاثير متوسط 2.52منالى اول  2.32من -
 الى اعمى           =تاثير ووى 2.52من  -
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. بىىىىين متوسىىىىطي 25( وجىىىىود اىىىىروس كات دلالىىىىة ادصىىىىائية عنىىىىد مسىىىىتوى معنويىىىىة 2  يتضىىىىح مىىىىن جىىىىدول
كمىىا يتضىح دصىىول الاختبىىارات عمىىى 2المجموعىة المميىىزة والمجموعىىة الميىر مميىىزة للاختبىىارات البدنيىىة ويىد البدىىث 

 . و معاملات صدس عالية ووة تاثير
 
 
 
 
 

 ( 1 ) جدول
 معامل الارتباط بين التطبيق واعادة التطبيق لبيان معامل الثبات للاختبارات البدنية قيد البحث
 38ن=                                                                                                   

 م
 الاختبارات البدنية

معامل    اعادة التطبيق  التطبيق 
 ع± س ع± س الارتباط

1 
 تذًم انقىة

 18936 38536 3.8265 38233 3.8155 انجهىس يٍ انرقىد وضع ثًُ انركبتٍُ

 18969 .2819 2.8411 28434 2.8311 اَبطاح يائم يٍ انىقىف 2

 189.1 .4811 638.11 ..383 638321 ثاَُت 1.انتسذَذ عهً كُس انهكى نًذة  تذًم انسرعت 3

 .1893 58136 8.44.. 48641 8362.. دقُقت 1انتسذَذ عهً كُس انهكى نًذة  تذًم الاداء 4

  2.576. =25ويمة     ر  ( الجدولية عند مستوى معنوية 
وجود ارتباط كو دلالة إدصائية بين التطبيس واعادة التطبيس للاختبارات البدنية ويد (  3يوضح جدول   

 مما يشير الى ثبات الاختبارات 2.25وكل  عند مستوى معنوية البدث 
 
 المهارية : لاختبارات لالمعاملات العممية -

 ( 3 ) جدول
 دلالة الفروق بين متوسطات المجموعة المميزة والمجموعة الغير مميزة لبيان

 معامل الحدق للاختبارات المهارية قيد البحث
 2 = 8ن = 3ن

 م

 الاختبارات المهارية
 المجموعة  المميزة

المجموعة الغير 
 مميزة

 الفرق
 بين  

 المتوسطات
 قيمة ت

 معامل
 2ايتا

 معامل
 الصدق

 ع± س ع± س

 18914 .18.1 68313 98314 .2811 318363 28269 418663 ث1.تسذَذ انهكًت انًستقًُت انُسري نًذة  1

 18924 18.53 38632 128122 281.9 638.32 28.36 358.94 ق1تسذَذ انهكًت انًستقًُت انُسري نًذة  2

 18941 4..18 8342. 38696 .1825 228369 18514 318465 ث1.تسذَذ انهكًت انًستقًُت انًًُُ نًذة  3

 18936 18.33 8439. 168222 28364 468635 38292 628.93 ق1تسذَذ انهكًت انًستقًُت انًًُُ نًذة  4

 18913 18.41 38269 118231 281.9 358331 28261 458961 ق1نًذة  تسذَذ يجًىعت نكًاث "ثلاث نكًاث" 5

 .1891 18.42 38313 118511 28363 468311 28614 538.11 ق138تسذَذ يجًىعت نكًاث "ثلاث نكًاث" نًذة  6
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 1.812. =25ويمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
 2مستويات ووة تاثير اختبار ت واقا  لمعامل ايتا

 =تاثيرضعيف 2.32الى اول من من صءر  -
 =تاثير متوسط 2.52الى اول من 2.32من -
 الى اعمى           =تاثير ووى 2.52من  -

. بىىىىين متوسىىىىطي 25( وجىىىىود اىىىىروس كات دلالىىىىة ادصىىىىائية عنىىىىد مسىىىىتوى معنويىىىىة 4  يتضىىىىح مىىىىن جىىىىدول
صىىول الاختبىىارات عمىىى كمىىا يتضىح د2المجموعىة المميىىزة والمجموعىىة الميىر مميىىزة للاختبىىارات البدنيىىة ويىد البدىىث 

 ووة تاثير ومعاملات صدس عالية
 ( 5 ) جدول

 معامل الارتباط بين التطبيق واعادة التطبيق لبيان معامل الثبات للاختبارات المهارية قيد البحث
 38ن=                                                                                                   

 م
 الاختبارات المهارية

معامل    اعادة التطبيق  التطبيق 
 ع± س ع± س الارتباط

 18933 28.39 368312 38216 368115 ث1.تسذَذ انهكًت انًستقًُت انُسري نًذة  1

 .1896 48134 698945 38342 3..698 ق1تسذَذ انهكًت انًستقًُت انُسري نًذة  2

 18933 18963 268311 28153 268613 ث1.نًذة تسذَذ انهكًت انًستقًُت انًًُُ  3

 18931 6..38 548.23 48116 5483.6 ق1تسذَذ انهكًت انًستقًُت انًًُُ نًذة  4

 18969 .3816 418921 28963 418.45 ق1تسذَذ يجًىعت نكًاث "ثلاث نكًاث" نًذة  5

 18934 48136 528211 38522 528151 ق138تسذَذ يجًىعت نكًاث "ثلاث نكًاث" نًذة  6

  2.576. =25ويمة     ر  ( الجدولية عند مستوى معنوية 
(  وجود ارتباط كو دلالة إدصائية بين التطبيىس واعىادة التطبيىس للاختبىارات المياريىة  5يوضح جدول   

 . مما يشير الى ثبات الاختبارات 2.25ويد البدث وكل  عند مستوى معنوية 
 : ( 5مرفق ) –البرنامج التدريبى 

 الهدف من البرنامج :-3
عمىىى مسىىتوى أداء المكمىىات  المتقىىاطع التىىدريباسىىتخدام  تىىأثيرييىىدف البرنىىامج المقتىىرح إلىىى التعىىرف عمىىى 

 المستقيمة لدى الملاكمات .
 فترة تنفيذ البرنامج :-8

عمىى المراجىع العمميىة المتخصصىة اىي الملاكمىة وعمىم التىدريب  تم وضع البرنىامج التىدريبى بعىد الإطىلاع 
 الرياضى وبعض الدراسات المرجعية وكانت كالتالى : 

 تم تطبيس البرنامج اي اترة الإعداد الخاص . -
 إختبار مجموعة من التمرينات المناسبة لتنمية عناصر المياوة البدنية الخاصة برياضة الملاكمة . -
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لنسىبى والزمنىى المناسىب لءتىرات التىدريب وطبيعىة أداء تمرينىات البرنىامج خىلال مىدة مراعاة مبىدأ التوزيىع ا -
 التنءيك .

 أسابيع . 8أن تكون المدة الزمنية لمبرنامج  -
 وددات أسبوعيًا ( .  4عدد الوددات التدريبية لمبرنامج    -
 ( ويقة . 122:  92تراوح زمن الوددة التدريبية من    -
 زيادة شدة ودجم الدمل خلال مرادل التدريب المختمءة طبقًا لميدف . تم مراعاة مبدأ التدرج اي -
 تطبيق البرنامج التدريبى المقتر  : -1

م الىى 15/7/2221يىوم الخمىيس الموااىس وام البادثون بتطبيىس البرنىامج التىدريبى المقتىرح اىي الءتىرة مىن  
( 4سىىبورتنج كاسىىل الرياضىىى بواوىىع   وكلىى  بصىىالة تىىدريب الملاكمىىة بنىىادىم 16/9/2221يىىوم الخمىىيس الموااىىس 

 ( وددة تدريبية أثناء البرنامج التدريبى المقترح . 32وددات تدريبية اي السبوع الوادد أي بواوع  
 الدراسة الأساسية :

يىىومى الثلاثىىاء والأربعىىاء أجرثىىت القياسىىات القبميىىة عمىىى أاىىراد عينىىة البدىىث وكلىى  القيمماس القبممم  : -3
 بصالة تدريب الملاكمة بنادى سبورتنج كاسل الرياضى .م 13-14/7/2221
م الىىىى يىىىوم 12/8/2221يىىىوم تىىىم إجىىىراء القياسىىىات البعديىىىة عمىىىى عينىىىة البدىىىث البعمممدي : القيممماس -1
والتىىىىىي تمثمىىىىىت اىىىىىي اختبىىىىىارات التدمىىىىىل الخىىىىىاص ومسىىىىىتوى أداء المكمىىىىىات المسىىىىىتقيمة م 17/8/2221

 لمملاكمات .
   المعالجات الإححا ية :

واقىًىىىىا  spssبعىىىىد جمىىىىع البيانىىىىات وجىىىىىدولتيا ومعالجتيىىىىا إدصىىىىائيًا باسىىىىىتخدام البرنىىىىامج الإدصىىىىائى  
للأساليب الإدصائية التالية :  المتوسىط الدسىابى   الاندىراف المعيىارى   معامىل الارتبىاط بيرسىون 

   نسبة التدسن   معامل الالتواء   معامل التءمطح( . 
 عرض النتا ج : 

 ( 2 )جدول 
 لدى مجموعة البحث  فى متغيرات الاختبارات البدنية بين القياس القبم  والبعدى  الفروقدلالة 

 30 = ن
 م

 الاختبارات البدنية
فروق  القياس البعدى القياس القبلي

 انًتىسطاث

انخطأ 

انًعُارٌ 

 نهًتىسط

 قًُت ث
نسبة 

 التحسن%
حجم 
 التأثير

دلالة 
حجم 
 ع± س ع± س التأثير

1 
تذًم 

 انقىة

انجهىس يٍ انرقىد 

 وضع ثًُ انركبتٍُ
 مرتفع 284.9 168239 1286.5 18493 68311 6..18 458111 18563 3.8311

2 
اَبطاح يائم يٍ 

 انىقىف
 مرتفع 38143 238413 158932 18463 38411 18431 348411 18491 238111

 مرتفع .2833 138253 118561 18.33 8.11. 28.21 358211 28.35 668411انتسذَذ عهً كُس انهكى تذًم  3
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 ثاَُت 1.نًذة  انسرعت

4 
تذًم 

 الاداء

انتسذَذ عهً كُس انهكى 

 دقُقت 1نًذة 
 مرتفع 28214 118332 98929 18923 98211 281.3 938911 9..18 8311..

 1.833=2.25ويمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
 : مرتءع 2.82: متوسط           2.52منخءض         :   2.22     -مستويات دجم التأثير لكوىن :

بىين القياسىىين القبمىى والبعىىدى لىىدى 2.25 ( دلالىىة الءىروس الادصىىائية عنىىد مسىتوى معنويىىة 6يتضىح مىىن جىدول  
 9.929مجموعة البدث اى متميرات الاختبارات البدنية ويد البدث وود تراودىت ويمىة  ت( المدسىوبة مىا بىين    

%(  كمىا دقىس دجىم 27.427% الىى 12.372دققت نسبة تدسن مئوية تراودت مىا بىين   ( كما15.972الى 
ممىىىا يىىىدل عمىىىى ااعميىىىة المعالجىىىة 2( وىىىىى دلالات المرتءعىىىة 3.247الىىىى   2.214التىىىاثير وىىىيم تراودىىىت مىىىا بىىىين  

 .التجريبية بشكل مرتءع عمى المتمير التابع 
 
 

 ( 7 جدول )
 فى متغيرات الاختبارات المهارية  لدى مجموعة البحث بين القياس القبم  والبعدى دلالة الفروق

 30 = ن
 م

 الاختبارات المهارية
فروق  القياس البعدى القياس القبلي

 انًتىسطاث

انخطأ 

انًعُارٌ 

 نهًتىسط

 قًُت ث
نسبة 

 التحسن%
حجم 
 التأثير

دلالة 
حجم 
 ع± س ع± س التأثير

1 
تسذَذ انهكًت انًستقًُت 

 ث1.انُسري نًذة 
 مرتفع 28335 228923 148392 18541 8111. 18331 428911 18449 348911

2 
تسذَذ انهكًت انًستقًُت 

 ق1انُسري نًذة 
 مرتفع 28534 138433 138321 18.53 118311 18351 3.8.11 18449 638111

3 
تسذَذ انهكًت انًستقًُت 

 ث1.انًًُُ نًذة 
 مرتفع 38341 298396 1.85.3 18393 38311 18619 318.11 18316 248511

4 
تسذَذ انهكًت انًستقًُت 

 ق1انًًُُ نًذة 
 مرتفع 381.3 298336 168912 18.63 148611 18.29 648311 18313 498311

5 
تسذَذ يجًىعت نكًاث "ثلاث 

 ق1نكًاث" نًذة 
 مرتفع 28621 .22833 138.46 18621 8611. 18.53 438111 185.1 3.8511

6 
"ثلاث تسذَذ يجًىعت نكًاث 

 ق138نكًاث" نًذة 
 مرتفع 6..28 238444 158353 18336 118311 28593 598511 18932 4.8211

 1.833=2.25ويمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
 : مرتءع 2.82: متوسط           2.52: منخءض           2.22     -مستويات دجم التأثير لكوىن :

بىين القياسىىين القبمىى والبعىىدى لىىدى 2.25 ( دلالىىة الءىروس الادصىىائية عنىىد مسىتوى معنويىىة 7يتضىح مىىن جىدول  
مجموعىىىىة البدىىىىث اىىىىى متميىىىىرات الاختبىىىىارات المياريىىىىة ويىىىىد البدىىىىث ووىىىىد تراودىىىىت ويمىىىىة  ت( المدسىىىىوبة مىىىىا بىىىىين   

%(  كمىا 29.796ى % الى17.437( كما دققت نسبة تدسن مئوية تراودت ما بىين  18.587الى  13.722 
ممىىا يىىدل عمىىى ااعميىىة 2المرتءعىىة ( وىىىى دلالات 3.341 الىىى  2.534دقىىس دجىىم التىىاثير وىىيم تراودىىت مىىا بىىين  

 .عمى المتمير التابع  مرتءعبشكل المعالجة التجريبية 
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 مناقشة النتا ج : 
بىين القياسىين القبمىى  2.25 دصائية عنىد مسىتوى معنويىةإدلالة وجود اروس كات ( 6يتضح من جدول  

مئوية ما بين التدسن النسبة   وتراودت والبعدى لدى مجموعة البدث اى متميرات الاختبارات البدنية ويد البدث 
 ( 3.247الى   2.214دجم التاثير ما بين  تراودت ويم %(  كما 27.427% الى 12.372 

لروود وضع ثنى الىركبتين( اىي القيىاس ديث بمغ المتوسط الدسابى اي اختبار تدمل القوة  الجموس من ا
%( 16.279( وبممت نسبة التدسن المئوية ويمة  45.222( واى القياس البعدى نسبة  38.722القبمى نسبة  

بدلالة دجم تأثير مرتءع   وبمغ المتوسط الدسابى اي اختبار تدمل القوة  انبطاح مائل مىن الووىوف( اىي القيىاس 
%( 27.427( وبممت نسبة التدسن المئوية ويمة  34.422قياس البعدى نسبة  ( واى ال27.222القبمى نسبة  

 32بدلالة دجم تأثير مرتءع   وبمغ المتوسط الدسابى اىي اختبىار تدمىل السىرعة  التسىديد عمىى كىيس المكىم لمىدة 
مئويىة ( وبممىت نسىبة التدسىن ال75.222( واىى القيىاس البعىدى نسىبة  66.422ثانية( اىي القيىاس القبمىى نسىبة  

%( بدلالىىة دجىىم تىىأثير مرتءىىع   وبمىىغ المتوسىىط الدسىىابى اىىي اختبىىار تدمىىل الاداء  التسىىديد عمىىى 13.253ويمىىة  
( وبممىىت 97.922( واىىى القيىىاس البعىىدى نسىىبة  88.722دويقىىة( اىىي القيىىاس القبمىىى نسىىبة   1كىىيس المكىىم لمىىدة 

 %( بدلالة دجم تأثير مرتءع .12.372نسبة التدسن المئوية ويمة  
( أسىبوع اتىرة أداء البرنىامج 12ر الىىى ايعزى البادثين كل  التدسىن الىى الارتءىاع بمسىتوى الدمىل عمىى مىدو 

عىىن طريىىس زيىىادة الدجىىم ثىىم تمىىى كلىى  زيىىادة الشىىدة   وكمىىا يرجىىع البىىادثين ىىىكا التدسىىن اىىي التنىىوع اىىي اسىىتخدام 
ليدف البرنامج الأساسى عن طريس التكرارات لمتدريبات  عمى انتقال الأثر التدريبى والكى ساعدالتدريب المتقاطع 

 البدنية والميارية التي تم زيادتيا تدريجيًا .
 

م عمادل عبممد البحممير )( م 337: 8001م عحمام عبممد الخممالق  ويتءىس كلى  مىىع مىا أشىار إليىىو كىل مىىن 
الىى راىع مسىتوى  إلى أن التدريب المنتظم يؤدى( 28:  3997م ياسر عبد العظيم وآخرون )( م 52:  3999

 المياوة البدنية .
 

أن الوسىائل المختمءىة لتنميىة مختمىف أنىواع التدمىل الخىاص ( 321:  3993م محمد علاوى  كما يؤكد 
تتسىىم بالطىىابع المميىىز لكىىل نىىوع مىىن أنىىواع الأنشىىطة الرياضىىية   ويجىىب ملادظىىة أن تنميىىة التدمىىل الخىىاص يىىرتبط 

ءتىىرى وطريقىىة التىىدريب التبىىاين المتبىىادل بينيمىىا وتعتبىىر طريقىىة التىىدريب ارتبىىاط كبيىىر بتنميىىة التدمىىل العىىام نظىىرًا لم
 التكرارى من أىم الطرس المستخدمة اي تنمية التدمل الخاص .

 
عمىىى أن أاضىىل أسىىموب تىىدريبى يكىىون مىىن خىىلال ( 27م  3997م  William ويتءىىس كلىى  مىىع مىىا ككىىره 

وبطريقىىىة تتشىىىابو مىىىع المسىىىار الدركىىىى والىىىزمن  تطىىىوير الصىىىءات البدنيىىىة والقىىىدرات الدركيىىىة بالنشىىىاط التخصصىىىى
 المطموب اي المواوف التدريبية . 
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إلىىى أنىىو يمكىىن تنظىىيم ىىىكا النىىوع مىىن التىىدريب ( 38م  3993م السمميد عبممد المقحممود  وىىىكا مىىع مىىا أكىىده 

بديىىىث تكىىىون ظرواىىىو مشىىىابية مىىىن ظىىىروف المنااسىىىة كاتيىىىا للارتقىىىاء بمسىىىتوى الأداء البىىىدنى   وأن ىىىىكا النىىىوع مىىىن 
 لتدريب يتشابو مع المباراة إلا أنو يختمف عنيا اي بعض الخصائص إك أن اليدف الرئيسى منو ىو التدريب .ا

إلىىى أىميىىة ارتبىىاط القىىدرات البدنيىىة بطبيعىىة الأداء الميىىارى اىىي ( 8009م إيهمماب عبممد الممرحمن  ويؤكىىد 
ية لنىىوع النشىىاط التخصصىىى ىىىو النشىىاط التخصصىىى للاعبىىين   كمىىا أن الطىىابع المميىىز لمميىىارات الدركيىىة الأساسىى

 الكى يددد نوعية القدرات البدنية الخاصة والتي يجب تنميتيا وتطويرىا . 
 

 Edward Thomson)( م 8033م أحممد عبمد الخمالق )( م 8035م حمازم مجاهمد  ويشير كل من 
مىن أداء الدركىات  اوتمكنيى ةالمختمءىة تسىاعد الملاكمىإلى أن تطوير عناصر المياوىة البدنيىة والمياريىة ( 8038م 

لىى ىىدف المنىااس والسىرعة إمىن الوصىول  االسريعة التي تعتمد عمى وىدر كبيىر مىن سىرعة رد الءعىل   كمىا تمكنيى
اي الآونة الأخيرة بمعراة ودراسة الطرس والأساليب العممية التي تؤدى الى تطوير اي لكمات المنااس   لكل  زاد 

ى الىىى دىدوث تطىىور سىريع اىىي السىنوات الأخيىىرة لرياضىة الملاكمىىة مىىن عناصىر المياوىىة البدنيىة لمملاكمىىة   ممىا أد
 النادية البدنية والميارية والخططية ودتى أساليب وطرس التدريب المختمءة .

 
اىىي أن التىىدريب المقىىنن والبىىدنى عمىىى ( 332:  8001م يحيممى الحمماوى  وتتءىىس ىىىكه النتىىائج مىىع نتىىائج 

سميم عمى تدسين القدرات البدنية للاعبين ويدسن من مستوى لياوتيم البدنية ويجعميىم وىادرين عمىى  أساس عممى
 أداء المتطمبات الخاصة بالنشاط الممارس بءاعمية وكءاءة عالية .
توجمد فمروق ذات دلالمة إححما ية بمين متوسمطى وبذلك تحقق ححة الفرض الأول والذى ينص عممى )

 –بعمض المتغيمرات البدنيمة الخاحمة )تحممل القموة ف  لدى مجموعة البحث التجريبية القياسين القبمى والبعدى 
 ( . تحمل الأداء( لمملاكمات لحالح القياس البعدى –تحمل السرعة 

 
بين القياسين القبمىى  2.25 ( وجود اروس كات دلالة إدصائية عند مستوى معنوية7يتضح من جدول  و 

متميرات الاختبارات الميارية ويىد البدىث ووىد تراودىت نسىبة التدسىن المئويىة مىا  والبعدى لدى مجموعة البدث اى
 ( 3.341 الى  2.534دجم التاثير ما بين  %(  وتراودت ويم 29.796% الى 17.437بين  

ث اىىي القيىىاس القبمىىى 32ديىىث بمىىغ المتوسىىط الدسىىابى اىىي اختبىىار تسىىديد المكمىىة المسىىتقيمة اليسىىرى لمىىدة 
%( بدلالة 22.923( وبممت نسبة التدسن المئوية ويمة  42.922اى القياس البعدى نسبة  ( و 34.922نسبة  

س اىىي القيىىاس 1دجىىم تىىأثير مرتءىىع   وبمىىغ المتوسىىط الدسىىابى اىىي اختبىىار تسىىديد المكمىىة المسىىتقيمة اليسىىرى لمىىدة 
%( 17.437يمة  ( وبممت نسبة التدسن المئوية و78.822( واى القياس البعدى نسبة  67.122القبمى نسبة  

ث اىىي 32بدلالىىة دجىىم تىىأثير مرتءىىع   وبمىىغ المتوسىىط الدسىىابى اىىي اختبىىار تسىىديد المكمىىة المسىىتقيمة اليمنىىى لمىىدة 
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( وبممىىىت نسىىىبة التدسىىىن المئويىىىة ويمىىىة 31.822( واىىىى القيىىىاس البعىىىدى نسىىىبة  24.522القيىىىاس القبمىىىى نسىىىبة  
الدسابى اي اختبار تسديد المكمة المستقيمة اليمنى لمدة %( بدلالة دجم تأثير مرتءع   وبمغ المتوسط 29.796 
( وبممىىت نسىىبة التدسىىن المئويىىة 64.322( واىىى القيىىاس البعىىدى نسىىبة  49.722س اىىي القيىىاس القبمىىى نسىىبة  1

%( بدلالة دجم تأثير مرتءع   وبمغ المتوسط الدسابى اي اختبار تسديد مجموعىة لكمىات "ثىلاث 29.376ويمة  
( وبممىىىت نسىىىبة 47.122( واىىىى القيىىىاس البعىىىدى نسىىىبة  38.522اىىىي القيىىىاس القبمىىىى نسىىىبة  س 1لكمىىىات" لمىىىدة 

%( بدلالىىىة دجىىىم تىىىأثير مرتءىىىع   وبمىىىغ المتوسىىىط الدسىىىابى اىىىي اختبىىىار تسىىىديد 22.338التدسىىىن المئويىىىة ويمىىىة  
( واىىىى القيىىىاس البعىىىدى نسىىىبة 48.222س اىىىي القيىىىاس القبمىىىى نسىىىبة  1.5مجموعىىىة لكمىىىات "ثىىىلاث لكمىىىات" لمىىىدة 

 .%( بدلالة دجم تأثير مرتءع 23.444( وبممت نسبة التدسن المئوية ويمة  59.522 
 
 
 
 

ويعىىزى البىىادثين التدسىىن الدىىادث لىىدى عينىىة البدىىث اىىي متميىىر مسىىتوى الأداء الميىىارى إلىىى أن اسىىتخدام 
توى البىىدنى   ويىىد الدراسىىة أثىرت ايجابيًىىا عمىىى ارتءىىاع مسىىتوى الأداء الميىارى نتيجىىة ارتءىىاع المسىىالتىدريب المتقىىاطع 

أدى التدريب المتقاطع الى تثبيت المسىار الدركىى لمميىارات داخىل الممىرات العصىبية لمملاكمىات   وانعكىس ديث 
كل  عمى وضوح التصور الدركى لمميارات الدركية بشكل أاضل   وخاصة التي تتميز بصعوبة الأداء مما أدى 

 الى تطوير مستوى أداء المكمات المستقيمة لمملاكمات .
 

ديىث أشىاروا ( 8003م محطفى أحمد )( م 8008م حبرى قطب  ويتءس كل  مع نتائج دراسة كل من 
إلىىى أن اسىىتخدام التىىدريب المتقىىاطع والتىىي تعمىىل اىىي نءىىس إتجىىاه العمىىل العضىىمى ويىىؤدى الىىى تدسىىن اىىي مسىىتوى 

 القدرات البدنية وينعكس كل  بدوره عمى تدسن مستوى الأداء الميارى . 
ويرجع البادثين التدسن اي القياسات البعدية لعينة البدث اي مستوى نتائج إختبارات المكمات المستقيمة 
ويىىد البدىىث الىىى تىىأثير البرنىىامج التىىدريبى المقتىىرح باسىىتخدام التىىدريب المتقىىاطع والىىكى ادتىىوى عمىىى ودىىدات تدريبيىىة 

ويىىىد البدىىىث   والتىىىدريب عمىىىى الأجيىىىزة  والتىىىي ادتىىىوت عمىىىى جىىىزء رئيسىىىى ىداىىىو ىىىىو التىىىدريب عمىىىى ىىىىكه الميىىىارات
والأدوات تدت ظروف الأدمىال التدريبيىة التىي تتشىابو مىع مواوىف المعىب المشىابية   واسىتخدام تمرينىات المنااسىة 

 التي تشابو ما يددث اي المباراة عمى دمبة الملاكمة . 
 

زة مىىن الأسىىس إلىىى التىىدريب عمىىى الأدوات والأجيىى( 22:  8001م إسممماعيل حامممد وآخممرون  ويوضىىح 
العامة التي تيدف الى الوصول باللاعب إلى أعمىى المسىتويات   ديىث أنيىا تعمىل عمىى تنميىة وتطىوير الميىارات 

إلىىى أن التىىدريب ( 332:  8001م يحيممى الحمماوى  الءنيىىة اليجوميىىة واليجوميىىة المضىىادة والدااعيىىة   كمىىا يىىككر 
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عمىى الأجيىزة والأدوات تدىت الظىروف الأدمىال التدريبيىة التىي تتشىابو مىع مواوىف المعىب المختمءىة أدى الىى زيىىادة 
 ااعمية الأداء الميارى لدى اللاعبين بصورة إيجابية . 

 
أنىىىو إكا تىىىم تىىىدريب اللاعبىىىين عمىىىى الأشىىىكال (  ( )13:  8001حمممماد م مفتمممى  وىىىىكا مىىىا أكىىىده كىىىل مىىىن 

نوعة من التدريبات التنااسية بما يشابو متطمبات المباراة   ديث أنيا تىؤثر ايجابيًىا عمىى زيىادة ودراتىو المياريىة المت
اليجومية وتتىيح لىو اختيىار أاضىميا اىي معظىم مواوىف المعىب الءعميىة وتزيىد مىن وىدرة اللاعىب عمىى المنىاورة وتنءيىك 

اج  بمووف ما لم يتم التدريب عميىو ومىن ثىم تدقيىس سىرعة الميارات اليجومية اي أماكن واتجاىات مختمءة ولا يء
 الأداء المميز بالدوة والتوااس اي تنءيك الواجب الخططى . 

 
 
 

أن طريقىة التىدريب لتدسىين الأداء اىي الممعىب يجىب ( 8009م إيهاب عبد الرحمن  وتؤكد نتائج دراسىة 
أن تكون مشابية ميكانيكيًا لطريقتيا اي المنااسة مع الوضع اي الاعتبار أن جىزء مىن التىدريب يجىب أن يىتم اىي 
سىىرعة مماثمىىة لمتىىى تدىىدث اىىي المنااسىىة دتىىى يتىىرجم التىىدريب إلىىى تدسىىن اىىي الأداء يجمىىع بىىين ميكانيكيىىة الأداء 

  التدريب المتقاطع .  وسرعة باستخدام
 

توجد فمروق ذات دلالمة إححما ية بمين متوسمطى وبذلك تحقق ححة الفرض الثانى والذى ينص عمى )
المكمممات المسممتقيمة لمملاكمممات  أداءمسممتوى فمم  القياسممين القبمممى والبعممدى لممدى مجموعممة البحممث التجريبيممة 

 ( . لحالح القياس البعدى
 إستنتاجات وتوحيات البحث :

 البحث : استنتاجات
 .أدى البرنامج التدريبى باستخدام التدريب المتقاطع إلى تحسن القدرات البدنية الخاحة لمملاكمات  -3
ديىىىث بممىىىت نسىىىبة التدسىىىن اىىىي اختبىىىار تدمىىىل القىىىوة  الجمىىىوس مىىىن الروىىىود وضىىىع ثنىىىى الىىىركبتين( نسىىىبة  -

 16.279. )% 
 %( .27.427الوووف( نسبة  كما بممت نسبة التدسن اي اختبار تدمل القوة  انبطاح مائل من  -
ثانيىىىة( نسىىىبة  32كمىىىا بممىىىت نسىىىبة التدسىىىن اىىىي اختبىىىار تدمىىىل السىىىرعة  التسىىىديد عمىىىى كىىىيس المكىىىم لمىىىدة  -

 13.253. )% 
دويقىىىىة( نسىىىىبة  1كمىىىىا بممىىىىت نسىىىىبة التدسىىىىن اىىىىي اختبىىىىار تدمىىىىل الاداء  التسىىىىديد عمىىىىى كىىىىيس المكىىىىم لمىىىىدة  -

 12.372. )% 
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يب المتقممماطع إلمممى تطممموير مسمممتوى أداء المكممممات المسمممتقيمة أدى البرنمممامج التمممدريبى باسمممتخدام التمممدر  -8
 لمملاكمات.

 %( .22.923ث نسبة  32ديث بممت نسبة التدسن اي اختبار تسديد المكمة المستقيمة اليسرى لمدة  -
 %( .17.437س نسبة  1كما بممت نسبة التدسن اي اختبار تسديد المكمة المستقيمة اليسرى لمدة  -
 %( .29.796ث نسبة  32اي اختبار تسديد المكمة المستقيمة اليمنى لمدة كما بممت نسبة التدسن  -
 %( .29.376س نسبة  1كما بممت نسبة التدسن اي اختبار تسديد المكمة المستقيمة اليمنى لمدة  -
 %( 22.338س نسبة  1كما بممت نسبة التدسن اي اختبار تسديد مجموعة لكمات "ثلاث لكمات" لمدة  -
س نسىىىىىبة 1.5دسىىىىىن اىىىىىي اختبىىىىىار تسىىىىىديد مجموعىىىىىة لكمىىىىىات "ثىىىىىلاث لكمىىىىىات" لمىىىىىدة كمىىىىىا بممىىىىىت نسىىىىىبة الت -

 23.444. )% 
 
 
 
 
 

 توحيات البحث : 
الاستءادة من البرنامج التدريبى المقترح باستخدام التدريب المتقاطع لمستوى وطىاع الموىىوبين اىي رياضىة  -1

 الكاراتيو .
ضىىرورة الاىتمىىام بتنميىىة القىىدرات البدنيىىة الخاصىىة بمرادىىل المسىىتويات العميىىا مىىن خىىلال اسىىتخدام التىىدريب  -2

 المتقاطع اي رياضة الملاكمة وكل  لما لو من تأثير ايجابى اي راع مستوى الأداء الميارى . 
 إجراء المزيد من الدراسات المشابية لطبيعة البدث الدالي عمى مرادل سنية مختمءة . -3
تدمل الأداء( المصممين اي تقييم مستوى الملاكمات  –تدمل السرعة  –استخدام اختبارات  تدمل القوة  -4

وعمل مستويات معيارية ليم اي تم  المردمة السنية وتطبيقيا عمى ملاكمات بمرادل سنية مختمءة وعمل 
 معاملات عممية ليم .

سىىراع اىىي إشىىراكيم اىىي المنااسىىات وبىىل تطىىوير ضىىرورة اىتمىىام المىىدربين بءتىىرة إعىىداد الملاكمىىات وعىىدم الإ -5
اىى مجىال ودراتين البدنية الخاصة باسىتخدام البىرامج التدريبيىة المقننىة التىي تتوااىس مىع التطىورات الدديثىة 

 تدريب الملاكمة .
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 المراجع
 ولًا : المراجع العربية :أ
 م(8032أحممممممممممممد محممممممممممممد زيمممممممممممن )  -1

 
تىىىىىأثير اسىىىىىتخدام أسىىىىىموب التىىىىىدريب المتقىىىىىاطع عمىىىىىى بعىىىىىض  :

المتميىىىىرات البدنيىىىىة والءسىىىىيولوجية ومسىىىىتوى الأداء الميىىىىارى 
للاعبىىى الملاكمىىة   بدىىث منشىىور   المجمىىة العمميىىة لمتربيىىة 

  كميىىىة التربيىىىة الرياضىىىية  77البدنيىىىة وعمىىىوم الرياضىىىة   ع
 لمبنين   جامعة دموان .

 
 م(8033أحممممد محممممد عبمممد الخمممالق )  -2

 
ااعميىىىة أسىىىموبين لتشىىىكيل ودىىىدتى التىىىدريب اليوميىىىة للاعبىىىى  :

الملاكمىىىىىىىىة عمىىىىىىىىى بعىىىىىىىىض المكونىىىىىىىىات البدنيىىىىىىىىة والمياريىىىىىىىىة 
والءسيولوجية   رسالة ماجستير غير منشورة   كمية التربيىة 

 الرياضية   جامعة بنيا .
 

 إسممممممممممممممممماعيل حامممممممممممممممممد عثمممممممممممممممممان م   -3
 محمممممممممممممد عبممممممممممممد العزيممممممممممممز غنمممممممممممميمم 
 ضممممممممممياء الممممممممممدين محمممممممممممد العممممممممممزب م 

    م(8001) غمممممماروى شممممممعلانعمممممماطف م

دارة (   دار السىىعادة   القىىاىرة    : الملاكمىىة  تعمىىيم وتىىدريب وا(
 م . 2222

 
 
 

 م(3993السمممممممميد عبممممممممد المقحممممممممود )  -4
 

نظريىىىىىىىات التىىىىىىىدريب الرياضىىىىىىىى  توجيىىىىىىىو وتعىىىىىىىديل مسىىىىىىىتوى  :
 الإنجاز(   مكتبة الدسناء   القاىرة .

 
 م(8009إيهمماب عبممد الممرحمن إبممراهيم )  -5

 
تىىىىىأثير تمرينىىىىىات المنااسىىىىىة بالأثقىىىىىال عمىىىىىى بعىىىىىض القىىىىىدرات  :

البدنيىىىىىة وأداء المجموعىىىىىات المكميىىىىىة لمملاكمىىىىىين الشىىىىىباب   
رسىىىالة ماجسىىىتير غيىىىر منشىىىورة   كميىىىة التربيىىىة الرياضىىىية   

 جامعة الزوازيس .
 

 م(8035حمممازم عبمممد المممرحمن مجاهمممد )  -6
 

تأثير برنامج تدريبى عمى بعىض القىدرات الخاصىة وااعميىة  :
داء اليجىىومى لناشىىئى الملاكمىىة   رسىىالة ماجسىىتير غيىىر الأ

 منشورة   كمية التربية الرياضية   جامعة الزوازيس .
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  م(3991) حسممممممممممام رفقممممممممممى محمممممممممممود  -7

 
الملاكمة بين النظرية والتطبيس   مكتبة النيضة المصرية    :

 .  القاىرة
 

 (م8003زكمممممممممممى محممممممممممممد حسمممممممممممن )  -8
 

التىىىىدريب الرياضىىىىى   اىىىىيالتىىىىدريب المتقىىىىاطع اتجىىىىاه دىىىىديث  :
 المكتبة المصرية  الإسكندرية.

 
 م(8002سمممممممممامى محممممممممممب حممممممممممافظ )  -9

 

 المدخل الى الملاكمة الدديثة   مكتبة شجرة الدر . :
 

 م(8008) حممممممممممبرى عمممممممممممى قطممممممممممب  -12
 

الاسىىتجابات الإنزيميىىة المصىىادبة لتطىىوير التدمىىل الخىىاص  :
تدمىىىل السىىىرعة( لىىىبعض دركىىىات  –ومركباتىىىو  تدمىىىل القىىىوة 

السىىىقوط عمىىىى الىىىرجمين المصىىىارعين   رسىىىالة دكتىىىوراه غيىىىر 
 منشورة   كمية التربية الرياضية لمبنين   جامعة الإسكندرية 

 م(3999عممممممممممادل عبممممممممممد البحممممممممممير )  -11
 

والتكامىل بىين النظريىة والتطبيىس   مركىز  التدريب الرياضىى :
 الكتاب لمنشر   القاىرة . 

 
عحمممام المممدين عبمممد الخمممالق محمممطفى   -12

 م(8001)
  منشىىىأة  11التىىىدريب الرياضىىىى  نظريىىىات وتطبيقىىىات(   ط :

 المعارف   الإسكندرية . 
 

 م(8032) كمال عبد الحميمد إسمماعيل  -13
 

دركىىىىىىة اختبىىىىىىارات ويىىىىىىاس وتقىىىىىىويم الاداء المصىىىىىىادبة لعمىىىىىىم  :
 . الانسان   مركز الكتاب لمنشر   القاىرة

 
 م(8032محمممممممممد أحمممممممممد عبممممممممد الله )  -14

 
ااعميىىة التىىدريب المتقىىاطع عمىىى بعىىض المتميىىرات المياريىىة  :

لناشئى تنس الطاولة   بدث منشور   مجمة بدوث التربية 
  كميىىىة التربيىىىة الرياضىىىية لمبنىىىات   جامعىىىة  1الشىىىاممة   ع
 الزوازيس .

 
 بريقمممممممممممممممممممع م محممممممممممممممممممممد جمممممممممممممممممممابر   -15

 م(8003إيهممممممماب فممممممموزى البمممممممديوى )
 

التىىىدريب العرضىىىى  أسىىىس   مءىىىاىيم   تطبيقىىىات(   منشىىىأة  :
 المعارف   الإسكندرية .
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 م(3993محمممممممممد حسممممممممن عمممممممملاوى )  -16
 

   دار المعارف   القاىرة   13عمم التدريب الرياضى   ط :
 محممممممممممممممممممد حسمممممممممممممممممن عممممممممممممممممملاوى م   -17

 م(8002محمممد نحممر الممدين رضمموان )
 

التربيىىىة الرياضىىىية وعمىىىم الىىىنءس الرياضىىىي  دار القيىىىاس اىىىي  :
 الءكر العربي  القاىرة .

 
 محمممممممممممد عبممممممممممد العزيممممممممممز غنمممممممممميم م   -18

 م(8033عممممماطف مغممممماورى شمممممعلان )
 

  التىىىىىىرويم الىىىىىىدولى  1المرجىىىىىىع العممىىىىىىى اىىىىىىي الملاكمىىىىىىة   ط :
1707-5-978-977-90 . 

 
 م(8002) محممممى الممممدين السممممعيد عابممممد  -19

 
إدارة(   دار  –تىىىىدريب  –مبىىىىادئ الملاكمىىىىة الدديثىىىىة  تعمىىىىيم  :

 .  الإسلام لمنشر   المنصورة
 

 م(8001محمممى المممدين السمممعيد عابمممد )  -22
 

إدارة(   دار  –تىىىدريب  –مبىىىادئ الملاكمىىىة الدديثىىىة  تعمىىىيم  :
 أم القرى لمطباعة والنشر   المنصورة .

 
 م(8032مسمممممممممعد عممممممممممى محممممممممممود )  -21

 
مقتىىىرح باسىىىتخدام التىىىدريب المتقىىىاطع  تىىىأثير برنىىىامج تىىىدريبى :

عمىىىى مسىىىتوى الأداء الميىىىارى لميىىىارة السىىىقوط عمىىىى الرجىىىل 
مىىىىن الخىىىىارج لناشىىىىئى المصىىىىارعة الدىىىىرة   بدىىىىث منشىىىىور   

   26المجمىىىة العمميىىىة لعمىىىوم التربيىىىة البدنيىىىة والرياضىىىة   ع
 كمية التربية الرياضية   جامعة المنصورة .

  
 م(8003)محممممطفى أحمممممد محممممطفى   -22

 
تىىأثير برنىىامج لتنميىىة التدمىىل الخىىاص عمىىى مسىىتوى الأداء  :

البدنى والميارى للاعبى الاسكواش   رسالة ماجستير غير 
 منشورة   كمية التربية الرياضية   جامعة دموان .

 
 م(8001مفتمممممممممى إبمممممممممراهيم حمممممممممماد )  -23

 

 التدريب الرياضى الدديث   دار الءكر العربى   القاىرة .  :
 م(8032) نجمممممملاء محمممممممد السممممممعودى  -24

 
تأثير استخدام أسىموب التىدريب المتقىاطع عمىى بعىض المتميىرات  :

البيوميكانيكية والبدنية والمستوى الرومىى للاعبىات رمىى الىرمح   
بدىىث منشىىور   مجمىىة أسىىيوط لعمىىوم وانىىون التربيىىة الرياضىىية   

   .   كمية التربية الرياضية   جامعة أسيوط 1  ج 46ع
 

تىىىأثير برنىىىامج تىىىدريبى مقتىىىرح باسىىىتخدام التىىىدريب المتقىىىاطع  : م(8039ياسمممممممممممر طمممممممممممص حممممممممممملا  )  -25
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لتنميىىىىة القىىىىدرات البدنيىىىىة الخاصىىىىة عمىىىىى بعىىىىض المتميىىىىرات  
البيوكيميائية لدى ناشئى كرة القىدم   بدىث منشىور   مجمىة 

  كمية  4  ج 51أسيوط لعموم وانون التربية الرياضية   ع
 التربية الرياضية   جامعة أسيوط .

 
م سالم م رشيد عمامر م ياسر عبد العظي  -26

 م(3997خالمممممممممممممممممممممممممد سمممممممممممممممممممممممممعيد )
 

نظريىىىىىات وطىىىىىرس التىىىىىدريب الرياضىىىىىى   مكتبىىىىىة العزيىىىىىزى    :
 لمنشر   الزوازيس .

 
ملاكمىىىىىىة أسىىىىىىس ونظريىىىىىىات   تطبيقىىىىىىات عمميىىىىىىة   المركىىىىىىز  : م(8001يحي  السيد الحاوى )  -27

 العربى لمنشر   القاىرة .
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