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منهج تدريبي للقوة المميزة بالسرعة في تطوير مستوى  تأثير
 لبعض مهارات الملاكمة الأداء

 

 د كمال جلال ناصر.م.أ
 ملخص البحث باللغة العربية

هدف البحث الى  ادىداد هى تد يىد لبط لي ىلل  اللىلي الههلىري بلللاى دل ل ى     لىل 
ليتىىدف الىى  ي ىىلل  هىى ا  الي بلىىل ال للةىىلل ةلهغىىل بضىىداد يةىىهب يه ل ىىلة بد لىىل هل  ىىل

ال ىىىلن هىىىب اللىىىلي ه  ىىىلب الهتىىىل اة الجل ىىىل بلله  هىىىل لةىىى  اب يىىى د  بىىىللللي الههلىىىري 
بلللاىى دل لةىىهلب اليلىىلا لىى ا اهىىيت البلحىىث لي ىىلل  هىى ط ال ىىلل لحلةىىل ال ىى   لىى ل  

هىىىىب  لىىىى  ( ية لبلىىىىله ةىىىىلب ل)لضىىىى و ي ىىىىلل  ا داذ للىىىىد اجىىىى  البلحىىىىث هةهىىىىلديلب 
د د ىى  هةهلدىىل الية لبلىىل للهىىىدي اهل لىىل الاىىلبل  لالاىىىيه ة اله ح ىىل ليىىت ي بلىىا الهىىى ت

الهةهلدىىل الةىىلب ل د ىى  الهىى تد الهغىىد هىىب لبىىو هىىد   الهىىلدي ليىىت اةىى اذ ا جيبىىل اة 
ل غل يىىىلب الية لبلىىىل لالةىىىلب ل لالاىىىيجدت البلحىىىث ( البد لىىىل لالهتل لىىىل)اللب لىىىل لالبغدلىىىل 

ية بىل ا  دلىة د ى  لةىلد الللالئو ا ح لئلل اله للابل لض و الح لو د    يلئد ال
فىى لا هغ للىىل ل ىىللم الهةهلدىىل الية لبلىىل لبغىىو اللىى لا الهغ للىىل البلاىىل ل لىىبغو 

 .هتل اة الغل ل الةلب ل
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 ملخص البحث باللغة الانكليزية
The effect of a training curriculum for the 

distinctive speed in the development level of 

performance for some boxing skills 
 

The goal of research to develop a training curriculum for the 

development of the distinctive force quickly to students of the 

College of Physical Education University of Baghdad guarantee 

legalized and physical exercises designed to develop this type of 

force, special skills that boxing should lead the distinctive force 

quickly to ensure excellence so concerned with the researcher to 

develop this capacity, the need for students to for the purpose 

PAD has taken two sets researcher (pilot, an officer) of the same 

stage method has been applied on a pilot for a period of eight 

weeks and continued to set the law curriculum prepared by the 

teacher article has been conducting tests before and after the 

(physical and skills) for the control and experimental samples 

and used statistical methods appropriate researcher For the 

purpose of obtaining the results of the experiment shows the 

existence of moral differences for the benefit of the pilot group 

and some minor differences moral sample of some of the skills 

of the law. 
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 الباب الاول -1
 :مقدمة البحث واهميته 1-1

اغ ىى  ه ىىلد  اليىىد ل  لالد الاىىلة لالبحىىلث ي  ىىد د ىى  اب اللىىلي الغةىى لل هىىب ال ىىللة     
البد لىىل الهتهىىل ل اة فلد لىىل ليىىلال  فىىط ي ىىلل  هجي ىىف ال ىىللة البد لىىل ا جىى   اةىىلفل الىى  

الهتل اة الح  لل لاب رللدي ال شل  لا  يلج   ل  فلب الللي الةل ي ا  بش و فلدو فط ي لل 
البش ي لليط بلاب  ي لل  هتىل اة الح  لىل لالبد لىل لاىلاذ فىط هلالى  ا  يىلج ال فىط هةىل ة 
ا  شىىىى ل ال للةىىىىلل الهجي لىىىىل لهىىىىب  لىىىى  فىىىىللللي الغةىىىى لل هتهىىىىل ةىىىىدا فىىىىط ي ىىىىلل  اه ل لىىىىلة 

 .ال للةط  حل يحللا افةو ا  ةلراة
لللاىى دل هىىب اهىىت ه ل ىىلة اللىىلي ياليىىط يلاىىلهت بشىى و فغىىلو فىىط ي ىىلل  اللىىلي الههلىىري ب دليغىى

اداذ الهتىىل اة اله  هىىل لهىى ط ا ههلىىل يىىليط هىىب جىى و يل لىىد البحىىلث لالد الاىىلة اليىىط دلىىة 
د   اب الللي الههلري بلللا دل هب اهت ه ل لة الللي فط ي لل  هتىل اة اله  هىل اةىلفل الى  

 .لدي اةلفل ال  يد ل  ه ط الهلديجب ي البلحث   د  لهد   للا لاة دد
ل   ادلب لالى ة لب لاليىط لىل يىت يىد لبتل بشى و د هىط هلى ب يحىة ا  يلالدد الللي الغة لل 

 .ظ لف ده لل ي غ  دل  هتت لفغلو فط ي لل  ا داذ الهتل ي
اب هلدي اله  هل هب الهلاد الهتهل اليط يد   فط   للة الي بلل ال للةلل لاحد ا لغل  

لل الهتهىل ةىدا فىط اللاىبلللة الدلللىل لا للهبلىل لى ا لي  ى  هىب هد لاىط هىلدي اله  هىل ال للة
ي ىىلل  ال ىىللة البد لىىل لجل ىىل اللىىلي الغةىى لل لبللىى اة اللىىلي الههلىىري بلللاىى دل لهىىل لتىىل هىىب 

 .اههلل فط اداذ هتل اة اله  هل
لبد لىل لجل ىل اب ي لل  ه ط ال لل هب ج و اهيهلت هد لاىط الهىلدي بي ىلل  الللب لىلة ا

ه ا اله لب هب الللي للالهت فط ي لل  هلاىيل  ا داذ الهتىل ي ل  ى   لبلليىللط لحلىا د ةىل 
ةلدي ل     لالح لو د   اليلىلا هىب جى و ا داذ الةلىد ل هتىل اة الهلى  ي ةىهب الهى تد 
ل اليد للاىىط ل ه ح ىىل الال لىىل له ىىل ي هىىب اههلىىل البحىىث هىىب جىى و ي ىىلل  اللىىلي الههلىىري بلللاىى د

 .لال ي للالهت فط ي لل  ا داذ الجلص بللهتل اة ليحللا د ةل  ةلح دلللل
 :مشكلة البحث 1-2

 بلىىىل ال للةىىىلل لهىىىب جىىى و يىىىد ل  اب هىىىلدي اله  هىىىل هىىىب الهىىىلاد الهتهىىىل فىىىط   لىىىلة الي
بلحىىث لتىى ط الهىىلدي  حىىظ اب ه ىىل  ةىىغف فىىط هلاىىيل  ا داذ الهتىىل ي ل  ىى   د ىىد ي للىى  ال

لهلىى  ي ةىىهب هىى تد اله ح ىىل الال لىىل لاليىىط يي  ىى  لىىلي دلللىىل فىىط الىى  ادلب هتىىل اة اله  هىىل ا
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ل غىىىت جبىىى ي البلحىىىث فىىىط هةىىىلو ( *)لال يلىىىلب لالىىى ة لب لهىىىب جىىى و الاىىىي  ن ا اذ الهجي ىىىلب
اليد ل  لاليد ل  ايةم اب د    الللي الغة لل لي لب الللي الههلري بلللا دل بشى و جىلص 

يت اليل ىىد فىىط يىىد لبتل بشىى و فلدىىو هىىب لبىىو هد لاىىط الهىىلدي ل ىى   اله ح ىىل الال لىىل لاليىىط لىىت يىى
جىى و لحىىداة الد الاىىل ا  ايةىىم هىىب جىى و اله حظىىل لالجبىى ي لا  اذ اللاىىلبلل ل هجي ىىلب اب 
هىى ا اله ىىلب لىىت للجىى  حظىى  بللهلاىىيل  اله  ىىل  لالىى ي هه ىىب اب للاىىلهت فىىط يحلاىىلب هلاىىيل  

لى ا لاىغ  البلحىث ةىهب الهى تد الهلى   ا داذ ال    د ىد ي للى  الهتىل اة ال  هلىل اله  لبىل 
للة  ه تد يد لبط لي لل  الللي الههلري بلللا دل لد   ى   اله ح ىل الال لىل لضى و ي ىلل  
هلاىىيل  ا داذ لىىبغو هتىىل اة اله  هىىل لبلليىىللط يحلاىىلب د ةىىل ال ىى   ال تلئلىىل بغىىد اب يىىت 

  هلاىيل  ادائتىت ل هتىل اة ي بلا الهى تد اليىد لبط لي ىلل  اللىلي الههلىري بلللاى دل لبى ل  لي ىل 
 .اله  لبل

 
 :اهداف البحث 1-3
 .ادداد ه تد يد لبط هلي ح لي لل  الللي الههلري بلللا دل ل    اله ح ل الال لل  - 
اليغىى ف د ىى  يىىلال  الهىى تد اليىىد لبط فىىط ي ىىلل  اللىىلي الههلىىري بلللاىى دل ل ىى  ادلب لال يلىىلب  -

 .ةلهغل بضداد/ للةلل  لل الي بلل ال  / ل    اله ح ل الال لل 
اليغىىى ف د ىىى  يىىىىلال  اللىىىلي الههلىىىىري بلللاىىى دل فىىىىط ي ىىىلل  ا داذ لىىىىبغو هتىىىل اة اله  هىىىىل  -

 .ةلهغل بضداد/   لل الي بلل ال للةلل / ل    اله ح ل الال لل 
 :فروض البحث 1-4
لال لىل ل ا  اله تد اليد لبط الةلبلل فط ي لل   لل الللي الههلري بلللا دل ل    اله ح ل ا -
 .ةلهغل بضداد/   لل الي بلل ال للةلل/ 
يىىى ا  اللىىىلي الهههلىىىري بلللاىىى دل الةلبلىىىل فىىىط ي ىىىلل   هلاىىىيل  اداذ بغىىىو هتىىىل اة اله  هىىىل  -

 .ةلهغل بضداد/   لل الي بلل ال للةلل/ ل    اله ح ل الال لل 
 :مجالات البحث 1-5
/   لىىل الي بلىىل ال للةىىلل - للىى  هىىب  ىى   اله ح ىىل الال لىىل( 22: )الهةىىلو البشىى ي  -2- 

 .ةلهغل بضداد
 .2/2/2228 للضللل  2/2228/  : الهةلو الرهل ط 2-2- 

                                      
 .ةلهغل بضداد/   لل الي بلل ال للةلل/ ه  هل/ د هحهد ةلالت د  .ا -*
 .ةلهغل بضداد/   لل الي بلل ال للةلل/ د ت اليد ل / د هتدي  لظت .ا -
 . الةلهغل الهلاي   لل/ ه  هل/د حلالب د ط .ت -
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 .ةلهغل بضداد -  لل الي بلل ال للةلل -للدل اله  هل: الهةلو اله ل ط 3-2- 
 (الدراسات النظرية والسابقة)الباب الثاني  -2
 :الدراسات النظرية 2-1

 القوة العضلية 2-1-1
 :فهوم القوة العضليةم 2-1-1-1

يغىد اللىىلي الغةى لل هىىب ال ىللة البد لىىل الهتهىل ل  للةىىط فىط حلليىى  الللهلىل دهلهىىل لاليىىد ل  
ال للةىىىط ج ل ىىىل ا  اب اللىىىلي الغةىىى لل يىىى دي الىىى  ل ىىىلو ال للةىىىط الىىى  اد ىىى  هلاىىىيل  هىىىب 

اللغلللىىل اله لفلاىىلة ال للةىىلل ليىى ا  بد ةىىل  بلىى ي د ىى  ي هلىىل ال ىىللة البد لىىل ا جىى    بلىىل ل ىىلن 
اب ال للةط ال ي ليهلر بىللللي الغةى لل لىيه ب هىب يلاىةلو "لال غبل ال للةلل فبغو ا  اذ ي    

 .( )"د ةل دلللل ل لد ي لالللب لل البد لل الغلهل
لالللي الغة لل ه  لبل ليحيلةتل ةهل  ا لغىل  ال للةىلل  ل تىل احىد الغلاهىو ال ئللاىل لى داذ 

اب  ىلل اللىلي  (3 ()للحلى  الاىهلدلو) (2 )(حلاىلت  فلىط)فل    و هب  لفلهل ليغ ا ب غبل اله  هل
 .الغة لل يغد هب اهت ال للة البد لل الجل ل اللاة  يلاف هل د د  دبط اله  هل

البىىىلحالب لالدا لاىىىلب الىىى لب ي ىىىللللا هىىى ط ال ىىىلل  للىىىد د فىىىة اللىىىلي الغةىىى لل هىىىب لبىىىو دىىىدد هىىىب
لد ي الل د فط اليض   د   هلللهلة جل ةلل ييهلر " ل الهتهل فط د الايتت لبحلاتت فلد د فة بل ت

 .(2)"بل يللن شديتل لهلاةتيتل
 هىل د فىة د ىى  . (2)"لىد ي اللى د فىط اليض ى  د ىى  الهلللهىلة الهجي لىل لهلاةتيتىل"لهىط الةىل 

الهلىىىد ي ال اليىىىلي  الىىى ي يلاىىىي ل  دةىىى ل ال هةهلدىىىل دةىىى لل اب ي يةتىىىل ةىىىد هلللهىىىل فىىىط "ا تىىىل 
 .(2)"دي لاحد لتلال   ا لبلو ا ا

 
 :اشكال القوة العضلية 2-1-2

د   ال غت هب اليلاىهللة ال الى ي اليىط ةىلذة بتىل البىلحالب لالغىله لب فىط هةىلو اليىد ل  
ال للةىىط حىىلو اشىى لو اللىىلي ا  اب اغ ىىبتت لظتىى لب اب اللىىلي الغةىى لل ا اىىل اشىى لو  ئللاىىلل 

 : لهط (2)(حهد حلاب د ليه)ل(   )( للالب ج لب )و هب ىي يب  بتل له ا هلل  دط  
                                      

 . 3 3ص( 888 دهلبه دا  الل   ل  بلدل لال ش ه )ه  . اسس التدريب الرياضي: لللات حلاب حلالب -  

 .23ص( 882 اللله يه ه يبل ال تةله )3 . الملاكمة بين النظرية والتطبيق: حلالت  فلط - 2
 .33ص( 888 ةلهغل الرللرلاه )2 . مة اسس نظرية وتطبيقات عمليةالملاك: لةل  الاهلدلو - 3
 .2  ص( 888 ا لا  د لله    ه ) 8 . نظريات وتطبيق -التدريب الرياضي: د لت دبد الجللا - 2
 .222ص( 882 اللله يه دا  الل   الغ بطه )   ج. القياس والتقويم في التربية البدنية والرياضية: هحهد  بحط حلا لب - 2
 .22 ص(  888 اللله يه دا  الل   الغ بط )  ه جقيادة -تطبيق -تخطيط–التدريب الرياضي الحديث : هليط اب اهلت - 2
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 .الللي الل ل  - 
 .الللي الههلري بلللا دل -2
 .يحهو الللي -3

ا  يىت ( 3 )(د ىط البلى )بل هل اية  ددد هىب البىلحالب الى  يللاىلت اشى لو اللىلي الى  ا بغىل اللاىلت 
 :اليللالت د   الش و ا يط

 القوة القصوى -1
لاىيجداهتل ةىد هلللهىل فىط ا ب  للي له ب ل غة ل ال الهةهلدل الغة لل ا"ليغ ف د   ا تل 

 .(2)"ةتد ل لي لاحد
 القوة المميزة بالسرعة -2
لىىد ي اللىى د د ىى  اليض ىى  د ىى  هلللهىىلة بللاىىيجدات لاىى دل ح  لىىل ه يلغىىل "ا  د فىىة د ىى  ا تىىل  

اللىىىد ي د ىىى  اليض ىىى  الهي ىىى   د ىىى   هىىىط"ال . (2)"لهجي لىىىل الب ىىىلر بللح  ىىىل الىىى  اد ىىى  يىىى دد هه ىىىب
 .(2)"ل هجي للهلللهلة بللايجدات لا دل ح  ل

  القوة الانفجارية -3
اللىىد ي د ىى  يلةلىى  ال ىى  لىىلي فىىط الىىو رهىىب هه ىىب  داذ ح  ىىط هلىى د  ي " د فىىة د ىى  ا تىىل 

 ي هط اللد ي د   لت  هلللهل الو هب الل ل  لل ىب فىط . (3)"ا تل الللي الل ل  ال حظلل ا داذ
 .الا ن رهب هه ب

 مطاولة القوة -4
غهىىىو الغةىىى ط الشىىىدلد الىىى  فيىىى ي  لل ىىىل   ي للب لىىىل الهلللهىىىل الللب لىىىل د ىىى  الاىىىيه ا  ال"لهىىىط 

الغةىى لل لغةىى ل لاحىىدي ال الهةهلدىىل هىىب الغةىى ة ةىىد دلهىىو اليغىى  دىىب   لىىا ا  لبلةىىلة 
 .(8)"الغدلدي الهلايه ي ل غة ل

 
 :القوة المميزة بالسرعة واهميتها في لعبة الملاكمة 2-1-3

                                                                                                          
 . 28ص( 882 بضداده ه ي   لب ل  بلدله )ه تطبيقات في علم الفسيولوجيا والتدريب الرياضي:  للالب ج لب  هةلد -  
 .23 ص( 832 له يه دا  الهغل فه الل)ه علم التدريب الرياضي: هحهد حلاب د لي - 2
 .2 ص( ا لا  د لله دا  الهغل ف الةلهغلله   ة)ه تخطيط التدريب الرياضي: د ط فتهط البل  - 3
 .22 ص( 882 بضداده ه لب  اليغ لت الغللطه : )الاسس التدريبية لفعاليات العاب القوى: لللات اله د لي - 2
 .8  -3  ه صالمصدر السابق: د ط فتهط البل  - 2
 .8  -3  ه صالمصدر السابق: د ط فتهط البل  - 2
 .8  -3  ه صالمصدر السابق: د ط فتهط البل  - 3
 .22ص( 882 بضداده ه بغل د ذه : )التدريب الرياضي الحديث: اال  هحهد  ب يه دللو ال لي  - 8
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لل لاىبل لى داذ الح  ىط فىط الغدلىد هىب ا  شى ل يغد الللي الغة لل هب ا اى  اله ل ىلة اههلىل ب
ال للةىلل للىى   البلحىىث اب لغبىل اله  هىىل لاحىىدي هىب هىى ط ا  شىى ل ال للةىلل لاليىىط يغيهىىد هغظىىت 
هتل ايتىىل د ىى  هىى ط ال ىىلل ا  اب هغظىىت هتىىل اة اله  هىىل يي  ىى  اداذ لىىلي للاىى ل   ي لةىى  اب 

يلاىىدلد ال  هىىلة الىى  اله ىىلف   ي  ىىلب  لدتىىل ل ا  اب دليهلىىر اله  ىىت به ىىلب اللىىلي الههلىىري بلللاىى  
لةىى  اب ي ىىلب ه ىىحلبل بىىللللي الههلىىري بلللاىى دل  حىى ار اليلىىلا لاليىىلال  د ىى  الج ىىت ليغ لىىو 

 .لد اي 
 الملاكمة 2-2-1

يغد اله  هل هب ا لغىل  ال للةىلل الي لافلاىلل اليىط يي  ى  اللىلر لاليلىلا فىط  را يتىل يلاىدلد 
له ىىلف  لهىى ط ال  هىىلة لةىى  اب يلاىىدد فىىط اله ىىل ا الهلاىىهلح الىى  اا بىى  دىىدد هه ىىب هىىب ال  هىىلة 

لاب هىىىى ط ال  هىىىىلة ل ىىىىط يحيلاىىىى  لةىىىى  اب ييهلىىىىر بغىىىىدي ههلىىىىراة ( الىىىى ا ه ال ىىىىد ب الىىىىب ب)بتىىىىل 
 :( )لهط
 .اللبةل هض لل - 
 .ه حلبل بالو ال يف لالةلات -2
 .يلادد فط اله ل ا الهلاهلح بتل -3
 .ه ا ي لا لغل لدلللل -2
 .ددت ا ي ل  ا ج لذ -2
 
 اهت الهتل اة ا لاللالل فط اله  هل 2-2-2
 وقفة الاستعداد -

لهل اللةى  الى ي للاىي ل  ه ى  اله  ىت الاىيجدات لي للى  ج  ى  بلاى دل لبى ل  الللىة ية ى  
 .(2)ل هلة الج ت

  (3)اللكمات -
ي  ف ال  هىلة فىط لغبىل اله  هىل بلل  هىلة الهلاىيللهل لال  هىلة اله ح لىل لال ىلددي ليلاىدد 

 :الللال  لهطبلل  ان اللهلب ل 
 (بلللهلب لالللال )الهلايللت  - 
 (بلللهلب لالللال )الج لف  -2

                                      
 .28ص( 882 اللله يه ه بغل اللله يه : )المرجع في الملاكمة: دبد الليلح فيحط -  
 .22ه صالمصدر السابق: لحل  الاهلدلو الح لي - 2
 . 28 ص( 882 بضداده ه لب  اليغ لت الغللطه : )تعليم وتدريب الملاكمة: لاج لب هحهلد دبدالله - 3
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 (بلللهلب لالللال )الل     -3
 
 

 ( 1)الدفاع في الملاكمة -
فط اله  هل ه ل  ددي ا لان هب الدفلن حلث ل لب الض و ه   هىل يلىلدي هةىلت لةى بلة 

 :اله لف  لهل د   ددي ا لان ه تل
 ال د - 
 (الح ف)الد ذ  -2
 الدفلن بللة ن -3

 (ا  لاحل  الهيح   ل ةل  )الدفلن بلللدهلب  -2
 (منهج البحث واجراءاته الميدانية)الباب الثالث  -3
 منهج البحث 3-1

 استخدم الباحث المنهج التجريبي لملائمته طبيعة البحث
 عينة البحث 3-2

ا  يىىت يىىلرلغتت ب  للىىل دشىىلائلل ( جهد) للىى  اله ح ىىل الال لىىل ( 22)دل ىىل البحىىث هىىب  ي ل ىىة
ه ح ىل لاحىدي ا  اب الغل ىل هيةل لاىل هى  ه لبهىل اب الغل ىل هىب ( ل لية لبلىلةىلب)هةهىلديلب  الى 

الغ ت يت الايبغلد ال    ال الابلب لاله  هلب للد يت اة اذ اجيبل اة الي لفلذ ل غل ل  هل هبلب فىط 
 ( )الةدلو 

 ( )ةدلو ال
يلابل لالةدلللل ل جيبل اة الهح( ة)لبلب ا للال  الحلالبلل لا  ح افلة الهغلل لل لللهل 

 .البد لل لالهتل لل لي لفلذ دل ل البحث

 الهغللةل ا ح لئلل       
 

 الهيضل اة

( ة) الةلب ل الية لبلل
 بلل الهحلا

( ة)
 الةدلللل

 الد لل هلايل  الد لل
 ن-   ن-  

ا لاي لد ا هلهط ا ط لهد 
 ال32ال  ادلب 

الد لل هلايل   2.23 2.23 22.  2 .3 22.  3
د ةل  2.22

 دشلائط

                                      
 .23ه صالمصدر السابق: دبد الليلح فيحط -  
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ة ل  ل للد لغة ة 
 82.  2 .  2.32  2.82 8.23 ال32الب ب 

 22الح لل 
 دشلائط

 دشلائط 2.82 2.28 2.82    .  3.23  ال32ل هلة د   ال ل  
 دشلائط 28.  8 .2 2 .2 2.22 3.83 د2اله  هل ه  الرهلو 
 :ادوات البحث 3-3

 :للال ل لاداي ل ل لو ل حللئا ه تليهة ا لايغل ل بل ا  هب 
 .اله لد  الغ بلل لا ة بلل -
 .لالدل يلللة -
 .ليد ل  الللي الههلري بلللا دل( ليةتله)ةتلر  -
 .لللراة ه  هل -
 .ا لل  ه  هل -
 .للالئد لدللل لحلئ لل -
 .ح بل اله  هل -
 .اجراءات البحث الميدانية 3-4
 الاختبارات المستخدمة  3-4-1
 البدنية الاختبارات 3-4-1-1

 :ال32ا ط لهد ال  ادلب هب لة  ا لاي لد ا هلهط : ا جيبل  ا لو
 .للل  الللي الههلري بلللا دل لغة ة ال  ادلب لال يللب: هدف ا جيبل  -
لللت ال لل  با ط لهد ال  ادلب هب لة  ا لاي لد ا هلهط د   ا  و : ش ح ا جيبل  -

 .ج و الللة ال ليحلا  ددد الهحلل ة ال حلحل(32)ج و 
 :ال(32)الة ل  لال للد لغة ة الب ب : ا جيبل  الال ط -
 .للل  الللي الههلري بلللا دل لغة ة الب ب: هدف ا جيبل    -
هىىب لةىى  ال لىىلد هىى  يشىىلب  اللىىدلب ج ىىف الىى ا  هىى  يابلىىة اللىىدهلب هىىب : شىى ح ا جيبىىل  -

الىى  بيلب به هلاىىل لبىىو الرهلىىو لا ىىط الىى  بيلب للىىلت ال للىى  ب فىى  الةىى ن لالةىىض  د ىى  
 .ال(32)يلاةو ددد اله اة ج و  -ال لدلب لتهل

 
 الاختبارات المهارية 3-4-1-2
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يت اج  بغو الهتل اة ال  هلل لاليط هط هىب الهتىل اة اله تةلىل ةىهب د   هىلدي اله  هىل 
 .فط   لل الي بلل ال للةلل ةلهغل بضداد

 .ال(32)ال  ت د   ال ل  ج و  - 
 .ال(32)هدي ةلليلب رهب  و ةللل دلللل لاحدي لالاي احل اله  هل ه  الرهلو ل -2

 
 
 

 التجربة الاستطلاعية 3-4-2
 ىىىى   اله ح ىىىىل الاللاىىىىل ليىىىىت ( 2)هىىىىب يىىىىت اةىىىى اذ الية بىىىىل ا لاىىىىي  دلل د ىىىى  دل ىىىىل ه ل ىىىى  

ل لب الض و هىب  3/2/2228اله لدف  الجهل الايبغلدهت هب الية بل ال ئللالل ل ل  للت 
 :للاالية بل ا لاي  دلل يح

 .اليغ ف د   ال  للل اله للابل  ة اذ ا جيبل اة - 
 .اليل د هب لا هل ل  حلل ا ةتري الهلايحدهل -2
اليغىىى ف د ىىى   بلغىىىل ال ىىىغلبلة لالهشىىىل و اليىىىط لىىىد يلاةىىى  البلحىىىث لف لىىىا الغهىىىو د ىىىد  -3

 .اة اذ ا جيبل اة
 .( *)اليغ ف د   اه ل لل ف لا الغهو الهلالدد -2
 
 الاختبارات القبلية 3-5

 2/2228/  اله ىىىلدف  ا ا ىىىلبةىىى اذ ا جيبىىىل اة اللب لىىىل د ىىى  دل ىىىل البحىىىث فىىىط لىىىلت يىىىت ا
ف  الغل ل  هل فىط الةىدلو ظت ا لهب ج و ه ط ا جيبل اة يت اليغ ف د   ي ل( 2 )اللالدل 
 (. ) لت 
 
 المنهج التدريبي المقترح 3-6

 :يلةلحل لهحيلللة اله تد اليد لبط الهلي ح  د ج هلل ط

                                      
 :ف لا الغهو الهلالدد -  
 .هد   ه يج  ل  ط لالبلل     دهلد هحهلد شل ة    هلةلايل  ه  هل            - 
 .ي بلل  للةلل       هد    لدي ش  ل  ب للل لل لااا ةهلو              -2
 .ي لل  للةلل        هد    لدي الشبل   ب للل لل دبد ال  لت لللات         -3
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 تد اليىىد لبط الهليىى ح لي ىىلل   ىىلل اللىىلي الههلىىري بلللاىى دل هىىب لبىىو البلحىىث يىىت ادىىداد الهىى
لب ىىل ي هل  ىىل هىىب  لحلىىل يىىد ل  اليهىىل لب لالشىىدد لتىى ط اليهىىل لب لفيىى اة ال احىىل البل لىىل بىىلب 

 .الي  ا اة لالهةلهل 
الاىىىىلبل  للىىىىا ث ( 8)لحىىىىدي يد لبلىىىىل للهىىىىدي ( 22)يىىىىت يلرلىىىى  اللحىىىىداة اليد لبلىىىىل لدىىىىددهل 

ه ادلىىىل بىىى ل  اله ح ىىىل الد الاىىىلل ا  ( جهىىىل ا حىىىد لالا اىىىلذ لال)د لبلىىىل الاىىىبلدلل الىىىلت لحىىىداة ي
اةلف البلحث لحدي يد للالل اللال ل     ج و ا لابلن  لب الهلدي يغ   هحلة يلب فىط 

 .ا لابلن بل يللله  ال    ل غبيتت بلليد ل  ل  ل  ف لا الغهو الهلالدد
 ىىى  فىىىط  تللىىىل الىىىد    ي بغىىىد ا  يتىىىلذ هىىىب اد ىىىلذ ةهلىىى  اللحىىىداة اليد لبلىىىل  ل ىىىة يغ -

الهتىىىل اة ل غل ليىىىلب الةىىىلب ل لالية لبلىىىل هىىىب لبىىىو هىىىد   الهىىىلدي للىىىيت يىىىد ل  الهةهلدىىىل 
 .الية لبلل د   اله تد الهغد هب لبو البلحث

اةىلفل لجبى ي البلحىث فىط . ( *)دلللل بغىد اجى   اي الجبى اذ(22)للة اللحدي اليد لبلل هل  -
 .لاليد ل  لبيهل لب هي لدل ل للي الههلري بلللا دلهةلو اليد ل  

الاىىيجدت البلحىىث   للىىل اليىىد ل  الليىى ي الهىى جلو الشىىدي لاله يلىى  الشىىدي لي بلىىا الهىى تد  -
 .اليد لبط 

 ي ( 2: )للىىىد  ادىىى  البلحىىىث اليىىىد ج بللشىىىدد ل ىىىىلب اليىىىد ج د ىىى  هىىىد  ا لاىىىبلن ب لاىىىىبل  -
 .ل لحدي اليد لبلل الاللال لحديلب يد لبليلب بشدد ي لددلل لا جللو فط الشدي

 
 الاختبارات البعدية 3-7

 الا اىىلذظتىى ا هىىب لىىلت ( 2 )يىىت اةىى اذ ا جيبىىل اة البغدلىىل البد لىىل لالهتل لىىل فىىط اللاىىلدل 
فىىط للدىىل اله  هىىل للىىد لاىىغ  البلحىىث د ىى  يىىلفل   لىى  الظىى لف  2/2/2228 اله ىىلدف 

 .اليط ة ة فط ا جيبل اة اللب لل
 
  تقويم الاداء 3-8

                                      
 :الجب اذ لالهجي لب لهت -*
 .ةلهغل بضداد -  لل الي بلل ال للةلل -د ت اليد ل  –د هحهد دبد الحلاب .ا - 
 .ةلهغل بضداد -  لل الي بلل ال للةلل -ه  هل –د هحهد ةلالت د   .ا -2
 .الةلهغل الهلاي   لل –ف لب ليلللل  –د هله  احهد دل ط .ت.ا -3
 .هد   ه يج  ل  ط -هد   ه  هل –دبد الره ي ةلاد  -2
 .هد   ه يج  ل  ط -هد   ه  هل –فل لا ة ةلب  -2
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لحث   للل اليلىللت الى ايط ل جيبىل اة لالبغدلىل لبللهبلشى  هىب جى و اداذ لىلت اى ث اديهد الب
بيلىىللت اداذ ال ىى   ل هةهىىلديلب الةىىلب ل لالية لبلىىل ( هد لاىىط هىىلدي اله  هىىل. )( *)هد لاىىلب
لهد  هغ في  ب  للل ا داذ الل ط دلل ه ط ال  للل يغيهد د   دها الهللت الغ هط "حلث اب 

 .(2)"لي   الهتل ي
 الوسائل الاحصائية 3-9

 :الايجدت البلحث الللالئو ا ح لئلل اليلللل
 .الللا  الحلالبط - 
 .ا  ح اف الهغلل ي -2
 .ل غل لة الهي لظ ي Tاجيبل  -3
 .ل غل لة الضل  هي لظ ي Tاجيبل  -2
 
 (عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها)الباب الرابع -4
عرررررض نتررررائج الاختبررررارات البدنيررررة القبليررررة والبعديررررة لعينررررة البحررررث وتحليلهررررا  4-1-1

 .ومناقشتها
لاجيبىىىل  ( اىىىل32ا لاىىىي لد ا هىىىلهط ا ىىىط لهىىىد الىىى  ادلب ) يىىىلئد اجيبىىىل  ( 2)لبىىىلب الةىىىدلو 

فىىط ا جيبىىل لب اللب ىىط ل هةهىىلديلب الية لبلىىل لالةىىلب ل ( اىىل32الة ىىل  هىىب لةىى  ال لىىلد )
حلىث  ل ىة  يىلئد ا جيبىل  اللب ىط ل هةهلدىل الية لبلىل فىط ا جيبىل لب . يلبلالبغدي ل هةهلد
د ىىىى  اليىىىىلالط ( 82ه2 -22ه )لا  حىىىى اف الهغلىىىىل ي  ىىىىلب  (23ه8)ه  (3)الللاىىىى  الحلاىىىىلبط
د   اليلالط فلىد ب ضىة ا بى  ( 83ه2) ل(28ه3)بل لاليط ب ضة ل الهحلا( ة)لبللايج اج للهل 

ههىل ( 22ه2)لهلاىيل  د لىل (   )د ىد د ةىل ح لىل ( 22ه2)الةدلللل البللضىل ( ة)هب للهل 
 .لدو د   لةلد ف ا هغ لي لل للم ا جيبل  البغدي

ل هةهلدىىىىل ل ةىىىلب ل لىىىى ل  ا جيبىىىىل اة فىىىىط اهىىىل الللاىىىى  الحلاىىىىلبط لا  حىىى اف الهغلىىىىل ي 
( 22ه ) . لبىل ح اف هغلىىل ي( 32ه2 )ل(2 ه3)ا جيبىل  اللب ىط فلىد  ىلب الللاى  الحلاىلبط 

) ل(22ه  ) جيبىىىل  البغىىىدي للىىى ل  الهةهلدىىىل فلىىىد ا ىىىبم الللاىىى  الحلاىىىلبط اهىىىل ا( 2 ه )
                                      

 :الهد لالب هت -*
 .د ط هلال  - 
 .هتدي دللض  -2
 .ال ف  بل  -3
 .33 ص( 883 بضداده ه بغل اليغ لت الغللطه ) 2 : التحليل الحركيلةل  هحةل ؛  -2
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الهحيلاىبل لاليىط ب ضىة ( ة)لبللايج اج للهل ( 8 ه )ل( 23ه )لبل ح اف هغلل ي (  2ه3 
يحة د ةل ح لل ( 22ه2)الةدلللل البللضل ( ة)فلد  ل ة ا ب  هب للهل ( 23ه3)ل( 83ه2)
 (.22ه2)لهلايل  د لل (   )
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 (2)ةدلو ال
الهحيلابل لالةدلللل ل جيبل اة ( ة)لبب ا للال  الحلالبلل لا  ح افلة الهغلل لل لللهل

 .اللب لل لالبغدلل ل هةهلديلب الية لبلل لالةلب ل

 ا جيبل اة
 الد لل (ة)للهل ا جيبل  البغدي ا جيبل  اللب ط

 الةدلللل الهحلالبل ن-   ن-  

 هغ لي

 الية لبلل

 ط لهد ا لاي لد ا هلهط ا
 3.28 3 .2 2.28  22.  3 ال32ال  ادلب 

2.22 

ة ل  ل للد لغة ة 
 ال32الب ب 

8.23 2.82  2.28 2.2  2.83 

 الةلب ل

ا لاي لد ا هلهط ا ط لهد 
 ال32ال  ادلب 

3. 2  .22   .22  .23 2.83 

ة ل  ل للد لغة ة 
 ال32الب ب 

 2.32  . 2  3.2   . 8 3.23 

 (.2.22)لهلايل  د لل (   )ح لل د د د ةل *
 

 .عرض الاختبارات البدنية البعدية لعينة البحث وتحليلها ومناقشتها 4-1-2
 (3)ةدلو ال

الهحيلابل لالةدلللل ل جيبل اة ( ة)ا للال  الحلالبلل لا  ح افلة الهغلل لل لللهل  بللب
 .البد لل البغدلل ل هةهلديلب الةلب ل لالية لبلل

 ا جيبل اة
 ال يلةل (ة)للهل الهةهلدل الية لبلل هةهلدل الةلب لال

 الةدلللل الهحيلابل ن-   ن-  

 هغ لي
ا لاي لد ا هلهط ا ط لهد 

 ال32ال  ادلب 
  .22  .23  2.28 2. 3 3.8  

2.23 
الة ل  هب ال للد 

 ال32لغة ة الب ب 
 3.2   . 8  2.28 2.2  2.22 

 (.2.22)لل لهلايل  د ( 22)د د د ةل ح لل * 
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ا للاىىل  الحلاىىلبلل ل جيبىىل اة البد لىىل البغدلىىل ل هةهلدىىل الةىىلب ل ( 3)ليةىىم هىىب الةىىدلو 
فىىىط حىىىلب  ل ىىىة  يىىىلئد ا جيبىىىل اة ( 8 ه  )ل (23ه )لبىىىل ح اف هغلىىىل ي (  2ه3 )ل (2ه  )

 ل(3 ه2)لبىل ح اف هغلىل ي ( 28ه2 )ل (28ه2 ) للاتل ل هةهلدىل الية لبلىل الللاى  الحلاىلبط 
 .   اليلالطد(  2ه2)

الةدلللىىل ( ة)د ىى  اليىىلالط لهلل  يتىىل هىى  ( 22ه2)ل ( 8ه3)لالبللضىىل ( ة)لبللاىىيج اج للهىىل 
 .ايةم ه ل  ف ا هغ لي ل جيبل اة البد لل لل للم الهةهلدل الية لبلل( 23ه2)البللضل 
 
 .مناقشة نتائج الاختبارات البدنية 4-1-3

فىىى لا هغ للىىىل ل هةهلدىىىل الةىىىلب ل لهىىى ط  ايةىىىم هىىىب جىىى و  يىىىلئد ا جيبىىىل اة البد لىىىل ه ىىىل 
الل لا بلال ل بلب ا جيبل لب اللب ط لالبغدي للغرل البلحث  ل  ال  اله تد اليد لبط حلا  لابل 

اهل الهةهلدىىل الية لبلىىل فلىىد اظتىى ة  يىىلئد ا جيبىىل اة البد لىىل هىىب الي ىىل  لهىى ط ال لاىىبل هحىىدلدي
رل البلحث لاىب   لى  الى  ا اى  اللغىلو ل هى تد ي ل ا ه حلظل بلب ا جيبل لب اللب ط لالبغدي للغ

اليد لبط الهغد هب لبو البلحث لهل لحيلل  هب يه ل لة لالههة فط ي لل  اللىلي الههلىري بلللاى دل 
لهىى ا هىىلحلا الل ةىىليلب ا للىى  لالال لىىل ل بحىىث ا  اب الهىى تد لاىىلهت بلىىد   بلىى  فىىط ي ىىلل  اللىىلي 

لبد لل اليط يظت  بلةىلح فىط اداذ ليلاىدلد ال  هىلة الههلري بلللا دل لاليط هط هب اهت ال للة ا
ا  اب هغظىىت ال  هىىىلة اليىىىط للاىىىدددهل اله  ىىىت يغيهىىىد د ىى  هىىى ط ال ىىىلل لهىىى ا لي  ىىى  يىىىلف  اللىىىلي "

ف  هىىل ي ىىل ة هىى ط ال ىىلل البد لىىل لىىد  ال ىى   ب ىىل ي  بلىى ي اد  . ( )"لاللاىى دل بشىى و هيىىراهب 
 .لا ل  ال  لاتللل اداذ ال ال  هب ال  هلة بدلل لل 

بلللاىىىى دل ل ىىىى  ادلب لالىىىىب ب اةىىىىلف لحلاىىىىب د ةىىىىلة اب الي ىىىىل  اله حىىىىلظ فىىىىط اللىىىىلي الههلىىىىري 
ال ىى   فىىط هىىلدي اله  هىىل ا  اب الي ىىل  هىى ط ال ىىلل لاىىلهت فىىط ي ىىلل  هلاىىيل  ا داذ الهتىىل ي 

ا  ى اف لالىب ب لى دي الى  ي ىل  لىلي "ل     ةهب الغل ل الية لبلىل حلىث اب الي ىل  فىط لىلي 
 .(2)"ذ الهتل ي ل  للةللبل شللل ا دا

 
 
 
 

                                      
 .  3ص( 882 لرا ي الشبل  ه دا  الةهلهل  ل  ش ه ) اسس التدريب في الملاكمة: دبد ال  لت اله ةل ط -  

 .32 ص( 888 بضداد ه ه بغل اليغ لت الغللطه ) ة وطرق تحقيقهااللياقة البدني: لللات حلابه ه  ل  ةهلو - 2
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 (2)ةدلو ال
الهحيلالل لالةدلللل ل جيبل اة ( ة)لبلب ا للال  الحلالبلل لا  ح افلة الهغلل لللللهل 

 .الهتل لل اللب لل لالبغدلل ل هةهلديلب الية لبلل لالةلب ل

 الهتل اة الهةهلدل
 الةدلللل (ة)للهل  ا جيبل  البغدي ا جيبل  اللب ط

 الةدلللل الهحيلابل ن-   ن-  

 هغ لي

 اليح لبلل

ل هلة د   
 3.22 23.  3.3    .  3.23  ال32ال ل  

2.22 

اله  هل ه  
 د2الرهلو 

3.83 2.22 3.22 2.82 2.82 

الهةهلدل 
 الةلب ل

ل هلة د   
 2.38 2.22  .3  2.28 2.82  ال32ال ل  

اله  هل ه  
 2.33 22.    .2 8 .2 2 .2 د2الرهلو 

 
 
 .عرض نتائج الاختبارات المهارية لعينة البحث وتحليلها ومناقشتها 4-2
 

 يىىىىىلئد ا جيبىىىىىل اة الهتل لىىىىل ل هةهىىىىىلديلب الية لبلىىىىىل لالةىىىىىلب ل فىىىىىط ( 2)لبىىىىلب الةىىىىىدلو 
ل هىىىىلة د ىىىى  ال ىىىىل  )ا جيبىىىىل  اللب ىىىىط لالبغىىىىدي حلىىىىث  ىىىىلب الللاىىىى  الحلاىىىىلبط ل جيبىىىىل اة 

د ى  اليىلالط ( 83ه3)ل(23ه3 )ل الية لبلىل ل جيبىل  اللب ىط ل هةهلدى( لاله  هل ه  الرهلو
د   اليلالط لفىط ا جيبىل  البغىدي  ىلب الللاى  الحلاىلبط ( 22ه2()  ه )لبل ح اف هغلل ي 

د ىىى  اليىىىلالط ( 28ه2( )23ه )د ىىى  اليىىىلالط لبىىىل ح اف هغلىىىل ي هلىىىدا ط ( 22ه3( )32ه3 )
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د   اليلالط ايةم ا تل ا ب  ( 82ه2( )22ه3)لالبللضل فط ا جيبل لب ( ة)لبللايح اج للهل 
 (.22ه2)هب الةدلللل البللضل 

اهىىل الهةهلدىىل الةىىلب ل فلىىد  ىىلب الللاىى  الحلاىىلبط فىىط ا جيبىىل  اللب ىىط فىىط ا جيبىىل لب 
د ىىىىىىىىى  اليىىىىىىىىىلالط فىىىىىىىىىط ( 8 ه2)( 28ه2)لبىىىىىىىىىل ح اف هغلىىىىىىىىىل ي هلىىىىىىىىىدا ط ( 2 ه2) ل(82ه2 )

 .ا جيبل لب
(   ه2( ) ه3 )  الحلاىىىىلبط ل جيبىىىىل لب اهىىىىل فىىىىط ا جيبىىىىل  البغىىىىدي فلىىىىد ل ىىىىو الللاىىىى

لالبللضىىىىل ( ة)د ىىىى  اليىىىىلالط لبللاىىىىيج اج للهىىىىل ( 22ه ( )22ه2)لبىىىىل ح اف هغلىىىىل ي هلىىىىدا ط 
فى ا هغ ىلي  له ا لغ ط ه ىل ( 22ه2)يبلب ا تل ا ب  هب الةدلللل البللضل ( 33ه2( )38ه2)

 .ل جيبل لب لل    الو هغ للل هب الهةهلدل الية لبلل
 حليل نائج الاختبارات المهارية البعديةعرض وت 4-2-1

 يلئد ا جيبل اة الهتل لل البغدلل لغل ل البحث فلد  لب الللا  الحلالبط ( 2)لبلب ل ل الةدلو 
ل هةهلدىىىىل ( اىىىىل 32ل هىىىىلة د ىىىى  ال ىىىىل  )لا  حىىىى اف الهغلىىىىل ي ل جيبىىىىل  البغىىىىدي  جيبىىىىل  

ا جيبىىىىىىىىىل   ل ىىىىىىىىىىة ل يىىىىىىىىىلئد الهةهلدىىىىىىىىىل الةىىىىىىىىىلب ل لىىىىىىىىى ل  ( 23ه )ل(32ه3 )الية لبلىىىىىىىىىل 
ايةىىم ا تىىل ا بىى  هىىب الةدلللىىل البللضىىل ( 22ه3)لالبللضىىل ( ة)لبللاىىيج اج ( 22ه2)ل( ه3 )
ل ل ىىىة  يىىىلئد الهةهلدىىىل الية لبلىىىل  جيبىىىل  اله  هىىىل هىىى  الرهلىىىو ل جيبىىىل  البغىىىدي ( 23ه2)
لبللاىىيج اج (  22ه ( )  ه2)فىط حىىلب  ل ىىة  يىلئد الهةهلدىىل الةىىلب ل ( 28ه2)ل(22ه3)
له ا لدو د   ف ا ( 23ه2)ايةم ا تل ا ب  هب الةدلللل البللضل ( 82ه2)ط ب ضة لالي( ة)

 .هغ لي ل للم الهةهلدل الية لبلل فط ا جيبل لب
 

 (2)ةدلو ال
الهحيلابل لالةدلللل ل هةهلديلب ( ة)لبلب ا للال  الحلالبلل لا  ح افلة الهغلل لل لللهل 

 .البغدلل الةلب ل لالية لبلل فط ا جيبل اة الهتل لل

 ا جيبل اة الهتل لل
 ال يلةل (ة)للهل  الهةهلدل الةلب ل الهةهلدل الية لبلل

 الةدلللل الهحيلابل ن-   ن-  

 هغ لي
ل هلة د   ال ل  

 3.22 2.22  .3  23.  3.32  ال32
2.23 

اله  هل ه  الرهلو 
 د2

3.22 2.28 2.    .22 2.82 
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 (.2.22)ل لهلايل  د ل( 22)د د د ةل ح لل * 
 
 
 .مناقشة الاختبارات المهارية 4-2-2

 .اظت ة  يلئد ا جيبل اة الهتل لل لغل ل البحث دب لةلد ف لا هغ للل ل جيبل اة الهتل لل
للغرل البلحث لاب   ل  ال  اب اليىد ل  للاىلهت ب لاى  هغل ىل هىب الي ىل  لى ل   ىلب الهى تد 

ل هتىىل اة للىىد البحىىث لاب هىى ط الي ىىل   ىىلب  اليل لىىدي لىىد لاىىلهت فىىط ي ىىلل  هلاىىيل  ا داذ  لدىىل هىىل
 .الية لبلل ل هةهلدلب لابل ل ل ل هلل  ل ه  الي ل  ال ي ح و 

يىدو د ى  ( 2)للد  ل ة  يلئد ا جيبل  البغدي ل هةهلدل الية لبلىل  هىل هلةىم فىط الةىدلو 
ي لل   لل ي ل   اة د لل هغ للل دلللل للغرل البلحث  ل  ال  للب لل اله تد الهغد هب لب   ل

الللي الههلري بلللا دل لاليط هط احد  اهت ه ل لة الللي الهلايجدهل بللد لل فط هتل اة اله  هىل 
ا  اب اليلرلىى  الهلىى ب له ل ىىلة اليىىد ل  فىىط ي ىىلل  هىى ط ال ىىلل لاىىلهت فىىط ي هلىىل ال ىىللة البد لىىل 

البد لىل لي للىل للةى  ال ظى  فىط ده لىلة اليىد ل  د ى  ي هلىل ال ىللة "لي للىل الهتىل اة الح  لىل 
 .( )"الهتل اة الح  لل د   ا تهل ةرذاب لغه لل لاحدي

اب هغظىىىت هتىىىل اة اله  هىىىل  لىىىيه ب ال للىىى  هىىىب ادا هىىىل هىىىللت لهي ىىى  اه ل لىىىل بد لىىىل دلللىىىل 
اب اله  هىىلب الىى لب  له  ىىلب لىىلي دةىى لل " لحلىى  الاىىهلدلو"لجل ىىل د  ىى  اللىىلي  هىىل ا ىىد  لىى  

البد لىل لاىلف لىب ل ىلب بهلىدل هت ا يلاىل  هتىل اة ح  لىل ةدلىدي ةلدي لهلاىيل  دىللط هىب ال لللىل 
ا اىى  يغللىىدا للاىىلف لغىىل ط هىىب ا لاىى ل  الل ىىط غلىى  ال ىىحلم فىىط اداذ دىىدد  بلىى  هىىب الهتىىل اة 

 .(2)ا لاللالل فط اله  هل
 

 (الاستنتاجات والتوصيات)الباب الخامس 
 الاستنتاجات 5-1
الهىىى تد اليىىىد لبط فىىىط ي ىىىلل  الهتىىىل اة  للىىىد لاىىىلههة اللىىىلي الههلىىىري بلللاىىى دل هىىىب جىىى و - 

 .الح  لل ل هةهلدل الية لبلل
لاىىلهت اليىىد ل  هىىب لبىىو هىىد   الهىىلدي لغ  ىى  اللىىلي فىىط ي ىىلل   لاىىبط ل هتىىل اة الح  لىىل  -2

 .ل هةهلدل الةلب ل

                                      
 .88ص(888  لاللل هلةلايل ه   لل الي بلل ال للةلله ةلهغل بضداده )د لل ا داذ البد ط بهلايل  ا  ةلر : ه   دبد اللايل  -  
 .2  ه صمصدر سبق ذكرهلحل  الاهلدلو؛  - 2
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لاىىىلهت الهىىى تد اليىىىد لبط هىىىب جىىى و ي ىىىلل   ىىىلل اللىىىلي بشىىى و فلدىىىو فىىىط ي ىىىلل  د ةىىىلة  -3
 .اله  هلال    ال تلئلل فط هلدي 

للد ا د البحث د   اههلل هلليت يل لدط هب لبو البلحالب لالهد بلب بلب د  ى  اللىلي هىب  -2
 .ال للة الهتهل فط  للةل اله  هل

 التوصيات 5-2
ةىىى ل ي ا هيهىىىلت بيىىىد ل  اللىىىلي الههلىىىري بلللاىىى دل هىىىب جىىى و ي ىىىلل  دةىىى ة الىىى  ادلب  - 

 .لال يللب لدة ة الب ب
يجدات الاىىللل  يد لبلىىل لاىىت ل للاىى لغل فىىط ي ىىلل  اللىىلي الغةىى لل ل  ىى   اليل لىىد د ىى  الاىى -2

 .يي للا  لللب ليتت البد لل
 .اة اذ اجيبل لة هلايه ي ل للي الغة لل ل يغ ف د   للب لل البد لل ل     -3
اليل لد د   ا داذ الل ط الةلد ل هتل اة الح  لل ج و ا هيحل لة  ط لتيت ال    فط  -2

 . ليتت البد للي لل  للب
ةىى ل ي اهيهىىلت هد لاىىط اله  هىىل بيىىد ل  د ل ىى  ال لللىىل البد لىىل لجل ىىل د  ىى  اللىىلي  -2

   . ج و د   اله  هل
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 :المصادر
 ( .882 اللله يه ه يبل ال تةله )3 . الملاكمة بين النظرية والتطبيق: حلالت  فلط 

 بضىىداده ه يىى  ) للةىىطه ي بللىىلة فىىط د ىىت الللاىىللللةلل لاليىىد ل  ال:  للاىىلب جىى لب  هةلىىد
 ( .882  لب ل  بلدله 

 لرا ي الشىىىبل  ه دا  الةهىىىلهل  ) اسرررس التررردريب فررري الملاكمرررة: دبىىىد ال ىىى لت اله ةىىىل ط
 ( .882 ل  ش ه 

 ا لاىىى  د لله    ه ) 8 . نظريررات وتطبيررق -الترردريب الرياضرري: د ىىلت دبىىد الجىىللا
 888. ) 

  لله دا  الهغىىل ف الةلهغلىىله   ا لاى  د  )يج ىل  اليىىد ل  ال للةىىطه : د ىط فتهىىط البلىى
 ( .ة

 بضىداده ه ىلب  اليغ ىلت الغىللطه : )ا لاى  اليد لبلىل للغلللىلة الغىل  اللىل : لللات اله د لي
 882. ) 

 دهىلبه دا  الل ى  ل  بلدىل لال شى ه )ه  . اسرس التردريب الرياضري: لللات حلاب حلاىلب
 888 . ) 

 بضىىداد ه ه بغىىل اليغ ىىلت ) اللياقررة البدنيررة وطرررق تحقيقهررا: لللاىىت حلاىىبه ه  ىىل  ةهلىىو
 ( .888 الغللطه 

 ( .832 اللله يه دا  الهغل فه )د ت اليد ل  ال للةطه : هحهد حلاب د لي 

 اللىله يه )   ج. القيراس والتقرويم فري التربيرة البدنيرة والرياضرية: هحهد  بحط حلاى لب
 ( .882 دا  الل   الغ بطه 

 ( 882 بضداده ه لب  اليغ ىلت الغىللطه : )يغ لت ليد ل  اله  هل: هحهلد دبدالو لاج لب
. 
 اللىله يه دا  )  ه جقيرادة -تطبيرق -تخطريط–التدريب الرياضري الحرديث : هليط ابى اهلت

 ( . 888 الل   الغ بط 

  لاىىللل هلةلاىىيل ه   لىىل الي بلىىل )د لىىل ا داذ البىىد ط بهلاىىيل  ا  ةىىلر : ه ىى  دبىىد اللاىىيل 
 (.888 ال للةلله ةلهغل بضداده 

 ( .883 بضداده ه بغل اليغ لت الغللطه ) 2 : التحليل الحركي لةل  هحةل ؛ 

 ةلهغىىىل الرلىىىىلرلاه )2 . الملاكمررررة اسررررس نظريررررة وتطبيقررررات عمليررررة: لةلىىى  الاىىىهلدلو
 888. ) 
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