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 وفق متغير السرعة لمملاكمات المكمة المستقيمة اليمينيةفي تطوير  ملاكمة الظلتأثير تمرينات 
The Effect of Shadow Boxing Exercises in Developing the Right 

Straight Punch According to the Speed Variable for Female Boxers 

 م.م فراس منير خميس                                شيماء سامي شياب دا.
 مديرية تربية ديالى  جامعة ديالى         -كمية التربية البدنية وعموم الرياضة
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 :البحث مخصم
في العمؿ عمى اعداد تضمف البحث عمى مقدمة واىميتو وتـ التطرؽ الى اىمية البحث التي تكمف 

البايوميكانيكية وتسخيرىا وفقا  المؤشراتتمرينات خاصة وفؽ تقنية ملاكمة الظؿ باستخداـ بعض 
في لعبة  أداء المكمة المستقيمة اليمينيولبرنامج عممي دقيؽ والمحاولة في معرفة تأثيرىا عمى 

الملاكمة وبيذا تصؿ المتدربة الى معرفة أيف ومتى وكيؼ تستخدـ الميارات التي اكتسبتيا ومف اي 
في تطوير الأداء الفني لمملاكمة مف خلاؿ  تمعب ملاكمة الظؿ دورًا ىامًا  ، حيثطريقة تدريبية

تحسيف تقنيات المكـ بالإضافة الى قوة وسرعة المكمات وتطوير القدرات الحركية مثؿ التوافؽ 
لتحميؿ أبطريقة  البايوميكانيكية المؤشرات بتحميؿ قاـ الباحث ، ذلؾ إلى بالإضافةوالتوازف والرشاقة، 

 .ؤشرات( لمم3Dالحركي الثلاثي الابعاد)
أما مشكمة البحث ومف خلاؿ اطلاع الباحث عمى المراجع والمصادر العممية في مجاؿ تدريب 

وبما أف لعبة الملاكمة مف الالعاب القتالية والعنيفة والتي قد تكوف خطوة التحدي الملاكمة 
لممارستيا مف قبؿ النساء تحتاج الى نوع مف التدريب الخاص . يعتقد الباحث مف وجية نظره 

بيذه المعبة أف لملاكمة الظؿ دور ميـ  الممارسيفو  المدربيفواضعة وبعد الاطلاع والمناقشة مع المت
الاساسية  في رفع حاجز الخوؼ مف المنافس وأعطاء فسحة اكبر لممارسة تمرينات الاداء المياري

والوصوؿ الى مرحمة الاتقاف الجيد ثـ ممارستيا بواقع حقيقي وتماس مباشر مع المنافس وعمى 
 Shadowالحمبة في نزالات المعب ولرفع المغالطة التي يمتمكيا الكثير حوؿ ملاكمة الظؿ ) 

Boxingلبدنية ( بأنيا فقط تمرينات للأحماء أو لرفع نبضات القمب أو تمارس لاغراض المياقة ا
كاف لا بد مف أف التأكيد عمى ممارسة تمرينات الظؿ )الملاكمة الخيالية( كجزء مف وحدات التدريب 
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تضمف تحسيف شكؿ  تمريناتؿ وىي ملاكمة الظ تمريناتلذا ارتأى الباحث الخوض في أستخداـ 
الاداء ومياراتو الحركية المرتبطة ببعض المتغيرات البايوميكانيكية والتي بالنتيجة تضمف للاعبة 
السيطرة عمى الجوانب الفنية والبدنية ليظير التكنيؾ العالي لجمؿ حركية مف مجموعة ميارات 

نقاط ضعؼ الخصـ بعد التأكيد عمى لتكوف لكمات فعالة في  المستقيمة اليميف المكماتتشمؿ 
.وىذا ما  بالنزاؿ منطقتي الرأس والجذع لمفوز بالجولة بأكبر عدد مف نقاط التقييـ وبالتالي الفوز

يطمح اليو أغمب المدربيف والذي يعتبر نقطة توجيو مبدئية لاحد أنواع التدريب لمفرؽ النسوية 
 الممارسة ليذه المعبة.

( سنة ، المجاؿ 22عينة مف الملاكمات الشابات دوف سف ) البشري:اما مجالات البحث المجاؿ 
قاعة الملاكمة لنادي  ،المجاؿ المكاني: 1/7/2024ولغاية   29/8/2022لممدة مف   الزمني:

 قاعة كمية التربية البدنية وعموـ الرياضة/ جامعة ديالى. –شيرباف الرياضي 
بتصميـ المجموعة الواحدة ذو الاختباريف)القبمي، عمد الباحث الى استخداـ المنيج التجريبي 

      وأشتمؿ مجتمع البحث عمى أندية كؿ مف البعدي( لكونو المنيج الملائـ لحؿ مشكمة البحث. 
)نادي العدؿ الرياضي، نادي العماؿ الرياضي، نادي شيرباف الرياضي( لفئة الشابات 

( 8( ملاكمة وعينة البحث بمغت )20) سنة( بالملاكمة والبالغ عددىـ 22وللأعمار)دوف سف 
واختيرت العينة بالطريقة العمدية. تـ تطبيؽ الاختبارات القبمية  والمتمثمة بنادي شيرباف ملاكمات
واستخدـ الباحث الحقيبة .  2023/ 12-11أما الاختبارات البعدية  2023/ 10 -9بتاريخ 

المبحوث. توصؿ الباحث الى اف تدريب (  لاستخراج الاسس العممية والاختبار spssالاحصائية )
( لو تأثير إيجابي عمى تطوير المكمة المستقيمة اليمينية  لدى Shadow Boxingملاكمة الظؿ)

لو تأثير ايجابي عمى  ( Shadow Boxingالشابات.  كما تبيف ايضاً اف تدريب ملاكمة الظؿ)
تأثير تدريب ملاكمة البايوميكانيكية لمكمات.  يوصي الباحث دراسة  المؤشراتبعض 
( عمى أداء الملاكمات في المنافسات. بالاضافة الى أجراء المزيد مف Shadow Boxingالظؿ)

( عمى مجموعة أوسع مف Shadow Boxingالدراسات لمتحقيؽ في تأثير تدريبات ملاكمة الظؿ)
 البايوميكانيكية لمكمات. المؤشرات

Abstract: 

The research included an introduction and its importance, and the 

importance of the research was addressed, which lies in working on 

preparing special exercises according to the shadow boxing technique using 

some biomechanical indicators and harnessing them according to an 

accurate scientific program and trying to know their effect on the 

performance of the right straight punch in the boxing game. Thus the 

trainee reaches knowledge of where, when and how to use the skills she 

acquired and from which training method. Shadow boxing plays an 
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important role in developing the technical performance of boxing by 

improving punching techniques in addition to the strength and speed of 

punches. Also, it is important in developing motor abilities such as 

coordination, balance and agility. In addition, the researcher analyzed the 

biomechanical indicators using the three-dimensional (3D) motor analysis 

method for the indicators. 

As far as the research problem is concerned, and through the researcher's 

review of references and scientific sources in the field of boxing training, 

Boxing for women requires a type of special training as it is one of the 

violent games that may be a challenging point for women to practice. After 

reviewing and discussing with some trainers and trainees, the researchers 

believe that shadow boxing has an important role in raising the barrier of 

fear of the competitor. It gives more space to practice basic skill 

performance exercises and reach the stage of good mastery in the rings or 

real life. To remove the fallacy that many have against shadow boxing, it 

was necessary to emphasize practicing shadow boxing exercises as modern 

boxing references have indicated. Therefore, the researchers focus on the 

use of shadow boxing exercises, which ensure improving performances and 

the motor skills associated with some biomechanical variables to ensure 

that the player controls the technical and physical aspects to show the high 

technique of a set of skills that include straight right punches to be effective 

punches to win the fight. This can be considered as an initial point of 

guiding and training women's teams. 

As for the research field, a sample of young female boxers under the age of 

(22) years, for the period from 8/29/2022 to 7/1/2024, at the boxing hall of 

Shahraban Sports Club  and the hall of the College of Physical Education 

and Sports Sciences / University of Diyala. The researchers use the 

experimental method with a single-group design with two tests (pre-, post-) 

as it is the appropriate method to solve the research problem. The sample 

was chosen intentionally from the clubs of (Al-Adil Sports Club, Al-Amal 

Sports Club, Shahraban Sports Club) for the young women with a total of 

(20) boxers, under 22 years. The final research sample amounted to (8) 

boxers, represented Shahraban Club. The pre-tests were applied on 9-

10/2023, while the post-tests were on 11-12/2023. The researcher s used 

the statistical program (SPSS) to extract the scientific foundations. The 

researchers concluded that Shadow Boxing training has a positive effect on 

the development of the right straight punch for the young women. It was 

also shown that Shadow Boxing training has a positive effect on some 

biomechanical indicators of punches. The researchers recommend studying 

the effect of Shadow Boxing training on the performance of female boxers 

in competitions 
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 :المقدمة
تمتاز الفعاليات الرياضية بالعمؿ المترابط لكافة المتغيرات الاساسية بالتدريب والذي مف خلاليا يتـ 

ومنيا رياضة الملاكمة نظراً لطبيعة الفعالية وبيذا اف وصوؿ الملاكـ الى  تحديد الاداء المياري
اعمى مستويات الانجاز يتطمب امتلاكو لاىـ المتغيرات بمعنى انو يتطمب مف المعنيف بالعممية 
التدريبية ايجاد متغيرات متكاممة لمعممية التدريبية اي يجب توفير اىـ مستمزماتيا وذلؾ لطبيعة 

. إف اي عمؿ يقوـ بو الانساف يجب اف يكوف لديو ىدؼ ومف اجؿ كـ عمى الحمبةتحرؾ الملا
تحقيقو يجب اختيار الوسيمة الملائمة ولا يتحقؽ ذلؾ الا عف طريؽ التمريف فمف خلالو نستطيع 
تنمية الجانب الميارى ، واف جسـ الانساف يتكيؼ لمنشاط البدني الذي يؤديو، فأف ىذا التكيؼ 

ومف خلاؿ ذلؾ  ( 71، ص1967تغيرات في الاداء الميارى ولخططي )قريطـ،يؤدي الى حدوث 
نلاحظ اف اىـ ما يجب توفره لمملاكمة ىو تمرينات خاصة وفؽ تقنيات جديدة كتقنية ملاكمة الظؿ 
لتطوير الاداء الفني لمكمات لاف التكامؿ في الاداء يعد العنصر الحاسـ لكثير مف النزالات ولا شؾ 

المتغيرات التي  ىذهيتطمب الاىتماـ بيذا الجانب اذا يظير ذلؾ مف خلاؿ دور  يارىالماف الاداء 
اف عمـ الميكانيكا الحيوية أو  ستجعمو في صورة مف القوة الموجية والفعالة وسرعة الاداء.

مف عموـ التربية البدنية الذي يحمؿ حركات الرياضي مف خلاؿ  البيوميكانيؾ الرياضي ىو عمـ
يكانيكية لكشؼ الاخطاء ، اذ اف الاستفادة والتعامؿ مع القوانيف الميكانيكية يعد مف القوانيف الم

الواجبات الاساسية لممدربيف في الاستفادة منيا خلاؿ التدريب، ومنيا تمؾ التي ترتبط بمتغيرات 
 اليائؿ التطور ساىـ (.665،ص2021السرعة لتطوير الانجازات الرياضية )زىراء ورغد،

كما ساعدت  الرياضة، مجاؿ في الحيوية الميكانيكا تطوير في المعمومات ومعالجة لمتكنولوجيا
الأجيزة والأدوات الحديثة عمى تحميؿ الحركات الرياضية بدقة وتقديـ معمومات قيّمة لمرياضييف 
والمدربيف ومف أىـ أىداؼ عمـ البيوميكانيؾ الرياضي ىو تحسيف الأداء الرياضي لمملاكميف مف 

يؿ حركاتيـ وتقديـ توصيات لتحسينيا كذلؾ دراسة الحركة مف مختمؼ أبعادىا. حيث خلاؿ تحم
ييتـ عمـ البايوميكانيؾ بدراسة الحركة مف حيث أبعادىا المختمفة، مثؿ القوة والسرعة والدقة 
والتوازف، كما يسعى عمـ البيوميكانيؾ إلى تطوير الأداء الحركي لمملاكميف بشكؿ عاـ ومياراتيـ 

اص، وتقديـ أنسب الحموؿ الحركية لتحسيف أداء الملاكميف ووصوليـ إلى أفضؿ مستوى بشكؿ خ
تعد لعبة الملاكمة لعبة الفف النبيؿ اف ىذه المعبة حظت اىتماـ مف قبؿ الدوؿ العربية ممكف.

 .(282،ص0202) موسى وسعدوف، والاجنبية وانتشرت انتشارا واسعا
بالتحميؿ الحركي ويشترط عمى القائـ بالتحميؿ الحركي اف تكوف لديو المعرفة  ويرتبط البايوميكانيؾ

التامة بالقوانيف والعوامؿ الميكانيكية المؤثرة في الحركة إذ اف التحميؿ الحركي البايوميكانيكي يعتمد 
فيديو( لمتعبير الحركي الذي يطمؽ عميو  -عمى جانبيف احدىما التسجيؿ الصوري ) سينمائي
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ماتؾ، والجانب الاخر ييتـ بدراسة القوة التي تصاحب العمؿ الحركي وتؤثر فيو ويطمؽ عميو الكين
 الكينتؾ.
باستخداـ بعض  ملاكمة الظؿ بتقنيات خاصة تماريف إعداد عمى العمؿ في الدراسة أىمية تتجمى

المتغيرات البايوميكانيكية وتسخيرىا وفقا لبرنامج عممي دقيؽ والمحاولة في معرفة تأثيرىا عمى 
في لعبة الملاكمة وبيذا تصؿ المتدربة الى معرفة أيف ومتى وكيؼ  لمكمة المستقيمة اليمينيةالاداء 

ظؿ دورًا ىامًا في تطوير تمعب ملاكمة ال تستخدـ الميارات التي اكتسبتيا ومف اي موقع، حيث
الأداء الفني لمملاكمة مف خلاؿ  تحسيف تقنيات المكـ بالإضافة الى قوة وسرعة المكمات وتطوير 
القدرات الحركية مثؿ التوافؽ والتوازف والرشاقة، بالإضافة الى قياـ الباحث بتحميؿ المتغيرات 

أما مشكمة البحث ومف  ( لممتغيرات.3Dالبايوميكانيكية بطريقة التحميؿ الحركي الثلاثي الابعاد)
وبما أف لعبة خلاؿ اطلاع الباحث عمى المراجع والمصادر العممية في مجاؿ تدريب الملاكمة 

الملاكمة مف الالعاب القتالية والعنيفة والتي قد تكوف خطوة التحدي لممارستيا مف قبؿ النساء 
ية نظره المتواضعة وبعد الاطلاع تحتاج الى نوع مف التدريب الخاص . يعتقد الباحث مف وج

والمناقشة مع المحتكيف والميتميف بيذه المعبة أف لملاكمة الظؿ دور ميـ في رفع حاجز الخوؼ 
مف المنافس وأعطاء فسحة اكبر لممارسة تمرينات الاداء المياري الاساسية والوصوؿ الى مرحمة 

المنافس وعمى الحمبة في نزالات المعب الاتقاف الجيد ثـ ممارستيا بواقع حقيقي وتماس مباشر مع 
( بأنيا فقط تمرينات Shadow Boxingولرفع المغالطة التي يمتمكيا الكثير حوؿ ملاكمة الظؿ ) 

للأحماء أو لرفع نبضات القمب أو تمارس لاغراض المياقة البدنية كاف لا بد مف أف التأكيد عمى 
ف وحدات التدريب الاساسية والذي يشير اليو ممارسة تمرينات الظؿ )الملاكمة الخيالية( كجزء م

 .الحديثة الملاكمة مصادر مف العديد أشارت كماالعديد مف ممارسي المعبة ومدربييا 
لذا ارتأى الباحث الخوض في أستخداـ تقنية ملاكمة الظؿ وىي تقنية تضمف تحسيف شكؿ الاداء 

البايوميكانيكية والتي بالنتيجة تضمف للاعبة السيطرة  المؤشراتومياراتو الحركية المرتبطة ببعض 
عمى الجوانب الفنية والبدنية ليظير التكنيؾ العالي لجمؿ حركية مف مجموعة ميارات تشمؿ 

لتكوف لكمات فعالة في نقاط ضعؼ الخصـ بعد التأكيد عمى منطقتي  المكمات المستقيمة اليميف
ف نقاط التقييـ وبالتالي الفوز بالمباراة .وىذا ما يطمح اليو الرأس والجذع لمفوز بالجولة بأكبر عدد م

أغمب المدربيف والذي يعتبر نقطة توجيو مبدئية لاحد أنواع التدريب لمفرؽ النسوية الممارسة ليذه 
 خلاؿ مف البايوميكانيكية المتغيرات مف بعض عمى التعرؼ ىو الدراسة مف اليدؼ وكاف المعبة.
تقنية بأستخداـ  عداد تمرينات خاصةبالاضافة الى ا (.APASبرنامج) لأبعادا ثلاثي التحميؿ برامج

 للاعبات الملاكمة. (Shadow Boxing)ملاكمة الظؿ
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 (Shadow Boxingوكذلؾ التعرؼ عمى تأثير التمرينات الخاصة بأستخداـ تقنية ملاكمة الظؿ)
اما فروض المكمة المستقيمة اليمينية لمشابات. البايوميكانيكية في تطوير  المؤشراتوفؽ بعض 
( وفؽ بعض  Shadow Boxingالتمرينات الخاصة بأستخداـ تقنية ملاكمة الظؿ)البحث اف 
 المكمات المستقيمة لمشابات.البايوميكانيكية تأثير في تطوير  المؤشرات

( سنة ، المجاؿ 22عينة مف الملاكمات الشابات دوف سف ) اما مجالات البحث المجاؿ البشري:
قاعة الملاكمة لنادي  ،المجاؿ المكاني: 1/7/2024ولغاية   29/8/2022لممدة مف   الزمني:

 قاعة كمية التربية البدنية وعموـ الرياضة/ جامعة ديالى. –شيرباف الرياضي 
بتصميـ المجموعة الواحدة ذو المنيج التجريبي  أستخدـ الباحث منيج البحث: 2-1

 الاختباريف)القبمي، البعدي( لكونو المنيج الملائـ لحؿ مشكمة البحث.
 :مجتمع وعينتو البحث 2-2
والمتمثمة  ملاكمات( 8) الدراسة عينة وبمغت ، ملاكمة( 20) البحثي المجتمع أعضاء عدد بمغ

 -9واختيرت العينة بالطريقة العمدية. تـ تطبيؽ الاختبارات القبمية بتاريخ  بنادي شيرباف الرياضي
واستخدـ الباحث الحقيبة الاحصائية .  2023/ 12-11أما الاختبارات البعدية  2023/ 10
(spss.لاستخراج الاسس العممية والاختبار المبحوث  ) 
 الوسائل والأدوات والأجيزة المستعممة في البحث: 2-3
 وسائل جمع المعمومات: 2-3-1

 ، المقابلات الشخصية، الملاحظة العممية سجؿ ملاحظات.ةالعربيّة والأجنبيّ والمراجع المصادر 

 الأجيزة والأدوات المستعممة في البحث: 2-3-2
يابانية الصنع، ميزاف  (Casio)( نوع 2الأدوات المصنعة المقترحة. ساعة توقيت الكترونية عدد)

( أجيزة 3)لصنع، ميزاف طبي لقياس الوزف والطوؿ معا صناعة صينية، استخداـالكتروني الماني ا
( أثناف لمتحميؿ الحركي ثلاثي الابعاد وواحد يغطي الحمبة لأغراض iphon14)نوع  فيدويةتصوير 
(. APAS. برنامج التحميؿ الحركي الثلاثي الابعاد)3( عدد استنادحامؿ اجيزة تصوير) التوثيؽ.

لواصؽ نقاط  ،شريط مموف .(سـ55مقياس رسـ ثلاثي الابعاد مكعب الشكؿ بقياسات) ،حمبة نظامية
 (.4كغـ عدد )1( ازواج. دمبلاص زنة 6(. كفوؼ عدد )DEELالجسـ. كمبيوتر لابتوب نوع )

 حباؿ مطاطية. سمـ ارضي. مرآة. كرات تنس. .4غـ عدد 55مثقلات زنة 
 .اختبار الاداء المياري ) المكمات المستقيمة(

 (215،ص1989) خريبط، أختبار الملاكمة مع زميل -
 .المستقٌمة اللكمات أداء مستوى قٌاس : غرض الأختبار



 

 

                                                 63 

269 

 -حمقة ملاكمة قانونية  -( 4كفوؼ ملاكمة عدد ) -الأدوات المستخدمة : ساعة توقيت يدوية 
 أزرؽ( . –شريط لوف )أحمر  -صافرة البدء وانياء الجولة  -استمارة تحكيـ 

 الأداء :وصف 
يقؼ الملاكموف كؿ في الزاوية المخصصة لو وعند سماع اشارة البدء مف قبؿ حكـ الوسط تبدأ 

 ( دقيقة.1.30المنافسة بأداء المكمات المستقيمة فقط والدفاع عنيا بواقع جولة واحدة وبزمف لمدة )
ت الخاصة بيا فقط اليميف( وانواع الدفاعا –يسمح باستخداـ المكمة المستقيمة )اليسار  الشروط :

 ولا يسمح لأي واحد منيـ بأستخداـ أي لكمات أخرى .
 يسجؿ لمملاكـ نقطة عف كؿ اصابة صحيحة ودفاع صحيح اثناء النزاؿ . التسجيل :

 
 أختبار الملاكمة مع الزميل

 التجربة الاستطلاعية الاولى: 5 -2
 اجريت اوؿ تجربة في اختبار( 3قاـ الباحث جنبا الى جنب مع فريؽ العمؿ المساعد الممحؽ )

يوـ الاثنيف المصادؼ  الاداء المياري لمكمة المستقيمة عف طريؽ استمارة التقييـ وذلؾ
صباحا في قاعة كمية التربية البدنية وعموـ الرياضة / جامعة  (15.35) الساعة 2/15/2523

نة البحث الرئيسة ( ملاكمات شابات تـ اختيارىـ مف مجتمع البحث وىـ مف خارج عي2ديالى عمى)
 ىو: التجربة الاستطلاعية الاولى اليدؼ مف  وكاف
 تَعَرُّؼ مدى تجاوب أفراد العينة وتفيميـ للاختبارات. .1

 التَعَرُّؼ عمى المعوقات والأخطاء التي ترافؽ إجراءات البحث. .2

 التَعَرُّؼ عمى الوقت المخصص لأجراء التجربة . .3

.تاجو الباحثعدد أفراد فريؽ العمؿ المساعد الذي سيح .4
 

الاختبار وصحة الاختبارات الميدانية  في المستخدمة والأجيزة الأدوات فعالية مف تحقؽ. .5
 .المختارة ومدى ملائمتيا لعينة الدراسة والتحقؽ مف صحة موقع الاختبار
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 .النتائج وتسجيؿ وتنفيذىا العمؿ فريؽ تدريب كيفية مساعد اختبار .6
 ..الدراسة لعينة ملاءمتيا ومدى المختارة الميدانية الاختبارات صحة مف تحقؽ .7

 تدريب فريؽ العمؿ المساعد عمى الاختبارات وكيفية تنفيذىا وتسجيؿ النتائج. .8

 :التجربة الاستطلاعّية الثانية 2-4-1
( وذلؾ يوـ 3أجرى الباحث التجربة الاستطلاعية الثَّانية مع فريؽ العمؿ المساعد ممحؽ رقـ )

( صباحا في قاعة كمية التربية البدنية وعموـ الرياضة 9الساعة ) 2023/ 3/10الثلاثاء المصادؼ 
( ملاكمات شابات تـ اختيارىـ مف مجتمع البحث وىـ مف خارج عينة 2/ جامعة ديالى عمى)

( لاستخراج بعض المتغيرات APASحث الرئيسة والخاصة بأجراءات التحميؿ واستخداـ برنامج )الب
البايوميكانيكية الخاصة بالجمؿ الحركية لملاكمة الظؿ والتي سيتـ أعداد التماريف عمى ضوء 

( عمى مجموعة مف APASنتائجيا. اذ تـ القياـ بعمؿ ورشة خاصة ببرنامج التحميؿ العالمي )  
وطلاب ومختصيف وميتميف بالتحميؿ الحركي والبايوميكانيؾ في تماـ الساعة التاسعة مف  أساتذة

أذ كانت التجربة العممية لتطبيؽ البرنامج عمى عينة  9/11/2023صباح يوـ الخميس المصادؼ 
مف الملاكمات والمتمثمة بالمجموعة الاستطلاعية المختارة لمباحث وأستمر العمؿ لساعات متأخرة 

ؿ الى كؿ مراحؿ البرنامج وتطبيقاتو لموقوؼ عمى أىـ المعوقات والمسببات التي يحتاجيا لموصو 
 الباحث في تجربتو الرئيسية. 

 :الاختبارات القبمية 2-5
القبمية الخاصة بالأداء المياري لأفراد عينة البحث، وأكد الباحث  اتقاـ الباحث بإجراء الاختبار 

تـ اجراء الاختبار القبمي لعينة البحث ليومي الاثنيف عمى شرح وتوضيح الاختبارات ، حيث 
عمى قاعة كمية التربية البدنية وعموـ الرياضة/ جامعة  2023/ 10/  10-9والثلاثاء وبتاريخ  

( إذ تـ إجراء 3ديالى وفي تماـ الساعة التاسعة صباحاً بمساعدة فريؽ العمؿ المساعد ممحؽ رقـ )
تصويرىا جميعًا، وتسجيؿ نتائج الاختبار في استمارة خاصة ، وقد تـ الاختبار لكؿ أفراد العينة وتـ 

تنفيذ الاختبار بعد ما قاـ الباحث بشرح كيفية أداء الاختبار وتسمسمو بشكؿ موجز، وقد عمؿ 
الباحث عمى تثبيت جميع الظروؼ المتعمقة بالاختبارات كالمكاف والزماف  وطريقة التنفيذ وأفراد 

كلا حسب موقعو مف اجؿ العمؿ بقدر الإمكاف عمى خمؽ الظروؼ نفسيا فريؽ العمؿ المساعد 
 أثناء الاختبارات البعدية.

 :أعداد وتطبيق التمرينات الخاصة 2-6
بعد إطلاع الباحث عمى المصادر والدراسات السابقة، واستطلاع آراء الخبراء والمختصيف عف 

 Shadowوعة مف تمرينات الظؿ ) وضع التماريف الخاصة بالاناث مف خلاؿ الاطلاع عمى مجم
Boxing والمناقشة مع مجموعة مف مدربي الاناث ليذه العينة. قاـ الباحث بأعداد مجموعة مف )



 

 

                                                 63 

271 

مع خصـ خيالي  ( والتي تتمثؿ بالاداءShadow Boxingالتماريف وفؽ تقنية ملاكمة الظؿ ) 
لتطوير قابميات التوافؽ عند الملاكميف والتي تختمؼ عف ميارات التكنيؾ المكمي حيث أنيا اساس 
لتصرفات حركية كثيرة في الوقت الذي تحؿ الميارة التكنيكية المكمية واجب حركي واحد. حيث ركز 

مجموعة المؤشرات الباحث عمى تقسيـ شكؿ التمرينات عمى اساس ىذه القابميات بعد استخراج 
 البايوميكانيكية وىي كالتالي:

قابمية الاحساس بالاتجاه الصحيح: وتتمثؿ بقابمية تعييف وتغيير وضع حركة الجسـ في  -1
المجاؿ والزماف ضمف حركة الخصـ المحظية. تـ تطوير ممارسة الظلاؿ بيدؼ العمؿ 
        عمى تطوير المسافة والإزاحة والوقت الذي تتحرؾ فيو أجزاء الجسـ مف الملاكمة 

 (Shadow Boxingباستخدا ) أو   (+)ـ الحباؿ المتاقطعة عمى الحمبة سواء بشكؿx) )
خاصة بحركة الذراعيف والمكمة. وعلامات مكانية عمى الحمبة والارض بنفس الشكؿ 

 خاصة بحركة القدميف. ثـ تحديد وقت لاداء مجموعة الجمؿ الحركية لمكمات المبحوثة.
أقساـ الجسـ. ولغرض العمؿ  قابمية الربط: ويقصد بيا ديناميكية الحركة لتنسيؽ وترتيب -2

 Shadowعمى تطوير النقؿ الحركي بيف أجزاء الجسـ تـ وضع تمرينات الظؿ ) 
Boxing باستخداـ السمـ عمى الارض وتمرينات الشدو بأداء خطوات بالقدميف دوف المكـ )

وكذلؾ تمرينات الشدو بالذراعيف مف الوقوؼ دوف حركة القدميف. ) جذع + ساؽ( ) جذع 
 ( ثـ اداء تمريف مركب لمساقيف والذراعيف معاً.+ ذراع

قابمية التبديؿ: وتتمثؿ بالتبديؿ السريع والانسيابي قدر الامكاف لمواجب الحركي . ولغرض  -3
( Shdow Boxingالعمؿ عمى تطوير الانسيابية الحركية تـ وضع تمرينات الظؿ ) 

الى الجوانب ) يميف، يسار( باستخداـ الحباؿ الطولية في الحمبة وخارجيا وأداء الزوغاف 
مف الحباؿ وأداء المكمات المقصودة في البحث وىي تمرينات تغيير الاتجاه وعمؿ الفيؾ 

 لتمويو الخصـ.
بالاضافة الى تمرينات قابمية التوازف لممحافظة عمى حالات ثبات الجسـ والتحكـ بقاعدة  -4

الخروج مف زاوية ضغط الاستناد متحركة وصغيرة مف خلاؿ تمرينات التعجيؿ لمدوراف و 
 الخصـ المباشر والمحافظة عمى عزـ الوزف بأقؿ قيمة لتوقع حركي ذاتي سريع.

    ايضاً تمرينات التفريؽ ما بيف شد وارتخاء ) الايقاع الزمني( مف خلاؿ تمرينات الظؿ  -5
 (Shadow Boxing باستخداـ الحباؿ المطاطية والدمبمص والمثقلات لتطوير الوزف )

 كمات قيد البحث.الحركي لم
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( تـ تطبيقيا وذلؾ لتطوير الجانب المياري Shadow Boxingوبعد أعداد تمرينات الظؿ ) 
لمكمات الفعالة التي تعتمدىا الملاكمة الشابة في استحصاؿ النقاط مف خلاؿ المكـ عمى الوجو أو 

 البدف حيث تـ إعتماد تمرينات تؤدي الى تصحيح المسار الحركي والدقة.
يؽ ىذه التمرينات كاف متناغما مع مفردات الوحدات التدريبية الخاصة بالفريؽ النسوي واف تطب

 )الشابات( في قاعة نادي شيرباف الرياضي .
وحدات تدريبية  4استمر تطبيؽ التمرينات الخاصة المعدة مف قبؿ الباحث لمدة شيريف بواقع 

لرئيسي لموحدة التدريبية وبيذا اصبح دقيقة مف الجزء ا 60اسبوعيا وكانت مدة التمرينات الخاصة 
وحدة تدريبية، اذ بدأ تنفيذ التمرينات  32عدد الوحدات التدريبية التي تتضمنيا التمرينات الخاصة 

 7/12وتـ الانتياء منيا في يوـ الخميس   الموافؽ   ،10/2023 / 15يوـ الاحد الموافؽ في 
/2023. 
  أداء التمريف وتكراراتو ودرجة الصعوبة لمتمرينات.تـ تحديد شدة التدريب مف خلاؿ تحديد زمف 
 التمرينات مف السيؿ إلى الأكثر صعوبة اعتمد الباحث التدرج في. 
  أكد الباحث عمى أداء تمرينات الإحماء والإطالة لمعضلات والمرونة لممفاصؿ في بداية كؿ

 وحدة تدريبيّة.
 ( دقيقة مدة أدا60-45زمف الوحدة التدريبّية الواحدة ).ء العمؿ 

 وكانت أبعاد تصميـ التمرينات الخاصة كما يمي:
 بدأ تطبيؽ التمرينات الخاصة عمى عينة البحث -

 يمثل الية العمل لموحدات (1)جدول
 اليوـ التاريخ الاسبوع الوحدة ت
 أحد 15/10/2023 الاوؿ الاولى 1
 أثنيف 16/10/2023 الاوؿ الثانية 1
 ثلاثاء 17/10/2023 استراحة 
 أربعاء 18/10/2023 الاوؿ الثالثة 1
 خميس 19/10/2023 الاوؿ الرابعة 1
 أحد 22/10/2023 الثاني الاولى 2
 أثنيف 23/10/2023 الثاني الثانية 2
 ثلاثاء 24/11/2023 استراحة 2
 أربعاء 25/10/2023 الثاني الثالثة 2
 خميس 26/10/2023 الثاني الرابعة 2
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 أحد 29/10/2023 الثالث الاولى 3
 أثنيف 30/10/2023 الثالث الثانية 3
 ثلاثاء 31/10/2023 استراحة 
 أربعاء 1/11/2023 الثالث الثالثة 3
 خميس 2/11/2023 الثالث الرابعة 3
 أحد 5/11/2023 الرابع الاولى 4
 أثنيف 6/11/2023 الرابع الثانية 4
 ثلاثاء 7/11/2023 استراحة 
 أربعاء 8/11/2023 الرابع الثالثة 4
 خميس 9/11/2023 الرابع الرابعة 4
 أحد 12/11/2023 الخامس الاولى 5
 أثنيف 13/11/2023 الخامس الثانية 5
 ثلاثاء  استراحة 
 أربعاء 15/11/2023 الخامس الثالثة 5
 خميس 16/11/2023 الخامس الرابعة 5
 أحد 19/11/2023 السادس الاولى 6
 أثنيف 20/11/2023 السادس الثانية 6
 ثلاثاء 21/11/2023 استراحة 
 أربعاء 22/11/2023 السادس الثالثة 6
 خميس 23/11/2023 السادس الرابعة 6
 أحد 26/11/2023 السابع الاولى 7
 أثنيف 27/11/2023 السابع الثانية 7
 ثلاثاء 28/11/2023 استراحة 
 أربعاء 29/11/2023 السابع الثالثة 7
 خميس 30/11/2023 السابع الرابعة 7
 أحد 3/12/2023 الثامف الاولى 8
 أثنيف 4/12/2023 الثامف الثانية 8
 ثلاثاء 5/12/2023 استراحة 
 أربعاء 6/12/2023 الثامف الثالثة 8
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 خميس 7/12/2023 الثامف الرابعة 8
الباحث الكثير وقد استخدـ  مف الوحدات التدريبية يطبقت التمرينات الخاصة في القسـ الرئيس -

 وكرات التنس المقاومة والاوزاف المثقمة الحباؿ المطاطية  مثؿ مف الادوات المساعدة ،
 .والدمبمص وعصابة العيف والسمـ الارضي والمرآة 

 .4:1، 3:1، 1:1،2:1مدة الراحة المستخدمة لمتمرينات كانت  -
 تطوير بفكرة بنشاط لمسماح مةالمصم الخاصة التماريف في اعداد التنوع مبدأ الباحث استخدـ -

 الميارات. أداء
 الادوات المساعدة. بأستخداـ الخاصةطبقت المجموعة التجريبية التمرينات  -
أسابيع( خلاؿ مرحمة الإعداد الخاص التي تسبؽ مرحمة  8تضمف المنيج التدريبي ) -

، الاربعاء الاثنيف، ( وحدات تدريبية في الأسبوع و في أياـ )الاحد،4المنافسات، بواقع )
 .(32الخميس( وبذلؾ بمغت مجموع الوحدات التدريبية )

تـ اعداد فقرات المنيج التدريبي المقترح بعد الاطلاع عمى مجموعة مف المصادر والمراجع الخاصة 
 بموضوع البحث.

 :الاختبارات البعديّة 2-7
 12/12/2023-11بتاريخ أجرى الباحث الاختبارات البعدية لعينة البحث يومي الاثنيف والثلاثاء 

ـ الساعة التاسعة صباحا في قاعة كمية التربية البدنية وعموـ الرياضة وقد حرص الباحث في توفير 
الظروؼ والمتطمبات نفسيا التي تـ فييا أجراء الاختبارات القبمية لمتغيرات البحث مف حيث المكاف 

 والزماف واجراءات التطبيؽ الاخرى.
 )القبمي و البعدي( لمكمة المستقيمة اليمينية  وتحميميا: عرض نتائج الاختبار -3
عرض نتائج تقييم الاداء الفني  للاختبار )القبمي و البعدي( لمكمة المستقيمة اليمينية   3-1

 وتحميميا:
 (2الجدول )

بعدي(  -( للاختبار )القبميSig( و)Tيبين قيم الوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة )
 اليمينية لمكمة المستقيمةالفني  الاداءتقييم ل

 t-test ع ف س ف ع± س   الاختبار الوتغيرات
هستىي 

 الخطأ

الاداء الفني للكوة 

 الوستقيوة )يوين(

 205. 1.91 قبلي
6.50 .315 50.34 .005 

 375. 8.41 بعدي
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بعدي( لتقييم الاداء الفني لمكمة  -للاختبار )القبمي الاوساط الحسابيةيبين قيم  (1الشكؿ )

 .المستقيمة اليمينية
 

( وجود فروؽ بيف قيـ الأوساط الحسابية وقيـ الانحرافات المعيارية للاختباريف 2يتبيف مف الجدوؿ )
تقيمة القبمي والبعدي ، إذ تبيف أَفَّ قيمة الوسط الحسابي في الاختبار القبمي للاداء الفني لمكمة المس

(، في حيف بمغت قيمة الوسط 0.20(، وقيمة الانحراؼ المعياري بمغت )1.91اليميف قد بمغ )
(، ولغرض معرفة 0.37(، وقيمة الانحراؼ المعياري بمغت )8.41الحسابي في الاختبار البعدي )

ّـَ استعماؿ )ت( لمعينات المترابطة، إذ ظير أَفَّ  قيمة الوسط  معنوية الفروؽ بيف الأوساط الحسابية تَ
(، وقيمة الانحراؼ المعياري 6.50الحسابي لمفرؽ بيف الأوساط الحسابية القبمي والبعدي قد بمغت )

(، وعند 0.00( عند مستوى خطأ بمغ )50.34(، وبمغت قيمة )ت( المحسوبة )0.31قد بمغت )
 ختبار البعدي .( تبيف أَفَّ الفروؽ معنوية ولمصمحة الا0.05مقارنتو بمستوى الدلالة التي بمغت )

عرض نتائج المتغيرات البايوميكانيكية للاختبار )القبمي و البعدي( لمكمة المستقيمة  3-2
 اليمينية  وتحميميا:

( للاختبار Sig( و)Tيبين قيم الوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة ) (3الجدول )
 اليمينية الجسم لمكمة المستقيمة لأجزاء V3D  السرعبعدي( لمحصمة  -)القبمي

 t-test ع ف س ف ع± س   الاختبار الوتغيرات
هستىي 

 الخطأ

 004. 5.12 44.39 92.93 15.02 153.39 قبلي قذم يوين

1.91 

8.41 

 قبلً( ٌمٌن) الاداء الفنً للكمة المستقٌمة 

 بعدي( ٌمٌن) الاداء الفنً للكمة المستقٌمة 
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 37.85 246.33 بعدي

كاحل 

 يوين

 12.90 156.48 قبلي
60.33 15.93 9.27 .000 

 17.81 216.82 بعدي

 ركبة

 يوين

 24.23 127.65 قبلي
102.33 58.47 4.28 .008 

 37.95 229.99 بعدي

ورك 

 يوين

 31.07 137.48 قبلي
199.85 71.66 6.83 .001 

 45.73 337.34 بعدي

كتف 

 يوين

 22.30 173.90 قبلي
204.93 104.88 4.78 .005 

 116.96 378.84 بعدي

هرفق 

 يوين

 92.41 326.93 قبلي
287.07 132.92 5.29 .003 

 124.10 614.01 بعدي

رسغ 

 يوين

 72.85 450.32 قبلي
296.48 135.36 5.36 .003 

 78.69 746.81 بعدي

 يوينيذ 
 42.29 481.69 قبلي

256.55 138.71 4.53 .006 
 141.74 738.24 بعدي

 
 لأجزاء V3D  السرعبعدي( لمحصمة  -للاختبار )القبمي الاوساط الحسابيةيبين قيم  (2الشكل)

 .اليمينية الجسم لمكمة المستقيمة
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  سموحدة القياس( ثاىي/( )Cm/s.) 
( وجود فروؽ بيف قيـ الأوساط الحسابية وقيـ الانحرافات المعيارية للاختباريف 3يتبيف مف الجدوؿ )

القبمي والبعدي ، إذ تبيف أَفَّ قيمة الوسط الحسابي في الاختبار القبمي لمتغير)قدـ يميف( قد بمغ 
الحسابي في (، في حيف بمغت قيمة الوسط 15.02(، وقيمة الانحراؼ المعياري بمغت )153.39)

(، ولغرض معرفة معنوية 37.85(، وقيمة الانحراؼ المعياري بمغت )246.33الاختبار البعدي )
ّـَ استعماؿ )ت( لمعينات المترابطة، إذ ظير أَفَّ قيمة الوسط  الفروؽ بيف الأوساط الحسابية تَ

الانحراؼ (، وقيمة 92.93الحسابي لمفرؽ بيف الأوساط الحسابية القبمي والبعدي قد بمغت )
( عند مستوى خطأ بمغ 5.12(، وبمغت قيمة )ت( المحسوبة )44.39المعياري قد بمغت )

( تبيف أَفَّ الفروؽ معنوية ولمصمحة 0.05(، وعند مقارنتو بمستوى الدلالة التي بمغت )0.00)
غ الاختبار البعدي ، وأَفَّ قيمة الوسط الحسابي في الاختبار القبمي لمتغير)كاحؿ يميف( قد بم

(، في حيف بمغت قيمة الوسط الحسابي في 12.90(، وقيمة الانحراؼ المعياري بمغت )156.48)
(، ولغرض معرفة معنوية 17.81(، وقيمة الانحراؼ المعياري بمغت )216.82الاختبار البعدي )

ّـَ استعماؿ )ت( لمعينات المترابطة، إذ ظير أَفَّ قيمة الوسط  الفروؽ بيف الأوساط الحسابية تَ
(، وقيمة الانحراؼ 60.33الحسابي لمفرؽ بيف الأوساط الحسابية القبمي والبعدي قد بمغت )

( عند مستوى خطأ بمغ 9.27(، وبمغت قيمة )ت( المحسوبة )15.93المعياري قد بمغت )
( تبيف أَفَّ الفروؽ معنوية ولمصمحة 0.05(، وعند مقارنتو بمستوى الدلالة التي بمغت )0.00)

دي ، وأَفَّ قيمة الوسط الحسابي في الاختبار القبمي لمتغير)ركبة يميف( قد بمغ الاختبار البع
(، في حيف بمغت قيمة الوسط الحسابي في 24.23(، وقيمة الانحراؼ المعياري بمغت )127.65)

(، ولغرض معرفة معنوية 37.95(، وقيمة الانحراؼ المعياري بمغت )229.99الاختبار البعدي )
ّـَ استعماؿ )ت( لمعينات المترابطة، إذ ظير أَفَّ قيمة الوسط الفروؽ بيف الأوس اط الحسابية تَ

(، وقيمة الانحراؼ 102.33الحسابي لمفرؽ بيف الأوساط الحسابية القبمي والبعدي قد بمغت )
( عند مستوى خطأ بمغ 4.28(، وبمغت قيمة )ت( المحسوبة )58.47المعياري قد بمغت )

( تبيف أَفَّ الفروؽ معنوية ولمصمحة 0.05وى الدلالة التي بمغت )(، وعند مقارنتو بمست0.00)
الاختبار البعدي، وأَفَّ قيمة الوسط الحسابي في الاختبار القبمي لمتغير)ورؾ يميف( قد بمغ 

(، في حيف بمغت قيمة الوسط الحسابي في 31.07(، وقيمة الانحراؼ المعياري بمغت )137.48)
(، ولغرض معرفة معنوية 45.73قيمة الانحراؼ المعياري بمغت )(، و 337.34الاختبار البعدي )

ّـَ استعماؿ )ت( لمعينات المترابطة، إذ ظير أَفَّ قيمة الوسط  الفروؽ بيف الأوساط الحسابية تَ
(، وقيمة الانحراؼ 199.85الحسابي لمفرؽ بيف الأوساط الحسابية القبمي والبعدي قد بمغت )

( عند مستوى خطأ بمغ 6.83مغت قيمة )ت( المحسوبة )(، وب71.66المعياري قد بمغت )
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( تبيف أَفَّ الفروؽ معنوية ولمصمحة 0.05(، وعند مقارنتو بمستوى الدلالة التي بمغت )0.00)
الاختبار البعدي، وأَفَّ قيمة الوسط الحسابي في الاختبار القبمي لمتغير)كتؼ يميف( قد بمغ 

(، في حيف بمغت قيمة الوسط الحسابي في 22.30ت )(، وقيمة الانحراؼ المعياري بمغ173.90)
(، ولغرض معرفة معنوية 116.96(، وقيمة الانحراؼ المعياري بمغت )378.84الاختبار البعدي )

ّـَ استعماؿ )ت( لمعينات المترابطة، إذ ظير أَفَّ قيمة الوسط  الفروؽ بيف الأوساط الحسابية تَ
(، وقيمة الانحراؼ 204.93بمي والبعدي قد بمغت )الحسابي لمفرؽ بيف الأوساط الحسابية الق

( عند مستوى خطأ بمغ 4.78(، وبمغت قيمة )ت( المحسوبة )104.88المعياري قد بمغت )
( تبيف أَفَّ الفروؽ معنوية ولمصمحة 0.05(، وعند مقارنتو بمستوى الدلالة التي بمغت )0.00)

ختبار القبمي لمتغير)مرفؽ يميف( قد بمغ الاختبار البعدي، وأَفَّ قيمة الوسط الحسابي في الا
(، في حيف بمغت قيمة الوسط الحسابي في 92.41(، وقيمة الانحراؼ المعياري بمغت )326.93)

(، ولغرض معرفة معنوية 124.10(، وقيمة الانحراؼ المعياري بمغت )614.01الاختبار البعدي )
ّـَ استعماؿ )ت( لمعينا ت المترابطة، إذ ظير أَفَّ قيمة الوسط الفروؽ بيف الأوساط الحسابية تَ

(، وقيمة الانحراؼ 287.07الحسابي لمفرؽ بيف الأوساط الحسابية القبمي والبعدي قد بمغت )
( عند مستوى خطأ بمغ 5.29(، وبمغت قيمة )ت( المحسوبة )132.92المعياري قد بمغت )

فَّ الفروؽ معنوية ولمصمحة ( تبيف أَ 0.05(، وعند مقارنتو بمستوى الدلالة التي بمغت )0.00)
الاختبار البعدي، وأَفَّ قيمة الوسط الحسابي في الاختبار القبمي لمتغير)رسغ يميف( قد بمغ 

(، في حيف بمغت قيمة الوسط الحسابي في 72.85(، وقيمة الانحراؼ المعياري بمغت )450.32)
، ولغرض معرفة معنوية (78.69(، وقيمة الانحراؼ المعياري بمغت )746.81الاختبار البعدي )

ّـَ استعماؿ )ت( لمعينات المترابطة، إذ ظير أَفَّ قيمة الوسط  الفروؽ بيف الأوساط الحسابية تَ
(، وقيمة الانحراؼ 296.48الحسابي لمفرؽ بيف الأوساط الحسابية القبمي والبعدي قد بمغت )

ستوى خطأ بمغ ( عند م5.36(، وبمغت قيمة )ت( المحسوبة )135.36المعياري قد بمغت )
( تبيف أَفَّ الفروؽ معنوية ولمصمحة 0.05(، وعند مقارنتو بمستوى الدلالة التي بمغت )0.00)

الاختبار البعدي، وأَفَّ قيمة الوسط الحسابي في الاختبار القبمي لمتغير)يد يميف( قد بمغ 
لحسابي في (، في حيف بمغت قيمة الوسط ا42.29(، وقيمة الانحراؼ المعياري بمغت )481.69)

(، ولغرض معرفة معنوية 141.74(، وقيمة الانحراؼ المعياري بمغت )738.24الاختبار البعدي )
ّـَ استعماؿ )ت( لمعينات المترابطة، إذ ظير أَفَّ قيمة الوسط  الفروؽ بيف الأوساط الحسابية تَ

الانحراؼ  (، وقيمة256.55الحسابي لمفرؽ بيف الأوساط الحسابية القبمي والبعدي قد بمغت )
( عند مستوى خطأ بمغ 4.53(، وبمغت قيمة )ت( المحسوبة )138.71المعياري قد بمغت )
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( تبيف أَفَّ الفروؽ معنوية ولمصمحة 0.05(، وعند مقارنتو بمستوى الدلالة التي بمغت )0.00)
 الاختبار البعدي.

لمكمة المستقيمة اليمينية البعدي(  -مناقشة نتائج تقييم الاداء الفني للاختبار ) القبمي 3-3
 ومتغير السرعة.

(  اف ىناؾ فروقاً معنوية بيف الاختبار القبمي والبعدي في اختبار 2يتبيف مف خلاؿ عرض الجدوؿ)
) المكمات المستقيمة( ولمصمحة الاختبارات البعدية وىذا يعني اف ىناؾ تطوراً في مستوى افراد 

ث اف سبب ذلؾ يعود الى اف العينة مف البنات واي العينة وفؽ الوحدات المستخدمة ويرى الباح
تطور جديد سوؼ يضيؼ ليـ معمومات عف الاداء وىذا ما جاء مف خلاؿ درجة كؿ واحدة حيث 

 يتبيف مف خلاؿ ذلؾ التطور في اداء الميارة المراد العمؿ عمييا في الاختبار البعدي.
تقيمة( يتبيف اف ىناؾ فروقاً معنوية بيف ووفقاً لممعطيات المدونة في الجدوؿ)جدوؿ المكمات المس

الاختبارات القبمية والبعدية لاختبار الملاكمة مع الزميؿ)المكمات المستقيمة( ولمصمحة الاختبارات 
البعدية ولكف ليس بالشيء المطموب مف حيث الاتقاف ويعزو الباحث الى اف السبب في ذلؾ يرجع 

ع الزميؿ( كوف ىذا الاختبار يتكوف مف مجموعة الى صعوبة الاختبار المياري ) الملاكمة م
ميارات اساسية متداخمة مع بعضيا مف حيث التطبيؽ ولا يمكف اف يؤدى ىذا الاختبار بسيولة مف 
قبؿ الملاكمات مقارنة بالملاكميف لانو يحتوي عمى الية سريعة وغير معروفة مسبقاً لمبنات وبيذا 

ات ومف ثـ يظير تأخر بالأداء وخوؼ مفاجئ مف يكوف ىناؾ تحفظ مف قبؿ الملاكمات الشاب
المنافس نتيجة لقمة الخبرة في اسموب المعب المشابو الى ىذا الاختبار ومف ثـ تكوف الملاكمة في 
حالة مف التعب الذىني نتيجة لمكمة مفاجئة مما يؤدي الى عدـ اتقاف ىذا الاختبار بالشكؿ الذي 

ظروؼ المعب ء الجيد وعميو وعميو يجب مراعاة يضمف الوصوؿ الى مرحمة عالية مف الادا
المختمفة أثناء النزاؿ لكؿ منافس مف خلاؿ اتباع الية العمؿ الموضوعة عف طريؽ التركيز والانتباه 
عمى حركات المنافس والتي مف شأنيا ىو أظيار قدرة الملاكمات في تحقيؽ ىذا الاختبار مف 

ة وىي الملاكمة التدريبية والتعود عمييا لتحقيؽ اليدؼ خلاؿ اتباع طرائؽ متشابو لممنافسة الحقيقي
المرسوـ . ولعؿ مف اسباب ذلؾ التطور في مستوى افراد العينة اثناء المعب الحقيقي يرجع الى 
استعمؿ الملاكمة التدريبية المشابية لحالات المنافسة مما سيؿ عممية تطوير الميارات وىي في 

عمى انو)تمثؿ المنافسة الحقيقية أكثر ( 1999اليو دراسة )عادؿ، حالة المنافسة وىذا يؤكد ما آلت 
اشكاؿ مراقبة المستوى تخصصاً فيي بذلؾ توفر معمومات ميمو عف مستوى الأداء الحقيقي لمفرد 
وتمكف مف التوصؿ الى أستنتاجات وبالتالي تسيـ في تحسيف الفورمة الرياضية بدرجة كبيرة.) عبد 

 (.163،ص1999البصير، 
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ا التطور في بداية العمؿ لـ يكف بشكؿ جيد مف جميع أفراد العينة وانما كاف ىناؾ تبايف في وىذ
مستوى أداء الأفراد مف حيث عممية الوصوؿ للأداء الجيد لأفراد عينة البحث لمميارات بالملاكمة 

رات ويعزو الباحث ذلؾ الى اف الفرد أثناء عممية النزاؿ الحقيقي يحتاج الى الكثير مف الميا
اليجومية التي يجب اف يستخدميا أثناء وجود ثغرة مناسبة مف قبؿ المنافس وىذا العمؿ يتطمب 
التركيز مف اللاعبيف والانتباه الشديديف مقترف بالسرعة والدقة وبيذا يكوف الملاكـ في حالة جديدة 

رؼ ماذا سوؼ وتكوف حالة الخوؼ لدى الملاكـ كبيرة بسبب المواجية الفعالة مع المنافس ولا يع
يوجو لو وىذا جعؿ مف الأداء يكوف ليس بأسموب العمؿ الاتقاني وعمؿ الكثير مف المكمات 
ودفاعات غير المؤثرة عمى المنافس وبيذه النتائج عمؿ الباحث عمى أيجاد طريقة تدريبية تؤىؿ 

المكمات  الملاكـ بأف يعمؿ بأسموب الأتقاف وىي طريقة التداخؿ ضمف التمريف الواحد باستعماؿ
اليجومية واستعماؿ المكمات المضادة لغرض أف يكوف العمؿ المنتج ىو عمؿ جيد مقترف بالوصوؿ 
الى الأتقاف ويبدو مف ذلؾ أنو كمما كاف ىناؾ منافس يكوف الوصوؿ الى الأتقاف غاية مف 

وفؽ ما الصعوبة ولكف تبدأ ىذه الصعوبة تتلاشى شيئاً فشيئاً مف خلاؿ العمؿ عمى افراد العينة 
أظيرتو النتائج وسوؼ تتضح الرؤية بعد استعراض بقية الاختبارات ويعزو الباحث سبب ذلؾ الى 
اف نسبة التطور كانت عالية مف خلاؿ تقارب الأداء لمبنات مف خلاؿ وصوليـ الى أعمى مستوى 

ا ملاكمة مف الأداء وىو أعمى قيمة للأنجاز ونلاحظ ذلؾ اف الجميع في حالة متقاربة فلا يوجد ىن
جيدة وأخرى أقؿ منيا بحيث أف الجميع قد أجتازف مرحمة الأتقاف وبنسب متفاوتو في الأداء الجيد 
وىذا جاء نتيجة للأستفادة الحقيقية مف التماريف الموضوعة وفؽ تقنية جديدة ملائمة لمبنات عف 

 طريؽ مشاركتيـ في العمؿ التدريبي.
(يتبيف لنا وجود فروؽ معنوية بيف الاختبار 3رض لمجدوؿ )اما بالنسبة لمتغير السرعة مف خلاؿ الع

 لمكمات المستقيمة  ولصالح الاختبار البعدي. القبمي والبعدي في المتغيرات البايوميكانيكية
ومما تقدـ نستدؿ اف الوحدات المستخدمة وفؽ تقنية ملاكمة الظؿ ليا تأثير ايجابي في تطوير اداء 

(( اف الالماـ الوافي بالمعمومات 2012)ناىد الصباغ واخروف) المكمات ) المستقيمة(. وتؤكد
المرتبطة بحركة الجسـ الانساف مف حيث عمـ التشريح والفسيولوجي والميكانيكا الحيوية مف 
المقومات الاساسية في نجاح اساليب تنمية وتطوير الاداء، حيث يعتبر دراسة البعد الميكانيكي مف 

ميف بالرياضة، واف استخداـ التحميؿ البيوميكانيكي للأداءات والميارات اىـ ىذه العموـ لجميع الميت
الرياضية ىو الطريؽ العممي لتطوير برامج التدريب والاداء. ويعزو الباحث ىذا التطور الى 
التمرينات المستخدمة وفؽ بعض المتغيرات التي ساعدت عمى تحسيف الاداء واف ىذه المتغيرات 

حيث تعمؿ عمى التعرؼ مدى تطور الأداء الرياضي مف خلاؿ إجراء  ميمة في عممية التدريب
المقارنات بيف الاداءات السابقة مع الاداءات  أللاحقة عف طريؽ استخداـ التحميؿ الحركي، اذ 
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تتضمف ىذه التقنية مجموعة متنوعة مف الحركات والتكتيكات التي تيدؼ إلى تعزيز قدرات الملاكـ 
ملاكمة الظؿ تعتبر أداة تدريبية فعالة لتحسيف الاداء المياري والذي في مختمؼ الجوانب، واف 

ينعكس عمى تطوير المتغيرات البيوميكانيكية لمكمات المختمفة مف خلاؿ التركيز عمى تحسيف 
 السرعة.

تبيف النتائج اف ىناؾ تطور ممحوظ في مقدار السرعة لأجزاء الجسـ ويلاحظ اف السرعة الخطية 
يجب أف تكوف الحركة تطورت نتيجة لمتدريبات التي طبقت عمى افراد العينة، اذ  لأجزاء الجسـ قد

في أجزاء الجسـ بشكؿ توافقي ووفقا للأوضاع الذي يتخذىا الجسـ وأجزاؤه خلاؿ ىذه المراحؿ، كما 
يجب إف تكوف الحركة إثناء الأداء أف تكوف مترابطة بجميع أقساميا الظاىرية مف اجؿ أف يكوف 

ؿ الأداء ػػػرئيس للأداء ىو الحصوؿ عمى أعمى سرعة خطية لمجسـ وأجزاؤه خلاؿ مراحاليدؼ ال
بيف مراحؿ أجزاء الجسـ بشكؿ انسيابي  السرعة(× ذه السرعة كزخـ حركي )الكتمةػػاف انتقاؿ ىلإمك

 .(.184، ص1988عالي وتحقيؽ أفضؿ الأوضاع خلاؿ الأداء) شمش، 
تنفيذ المكمات يعد مف الجوانب الحيوية التي تسيـ في تحسيف ويرى الباحث اف زيادة السرعة في 

فعالية الأداء في رياضة الملاكمة فالسرعة تؤثر بشكؿ مباشر عمى قوة المكمة، توقيتيا، وكفاءتيا 
 (. لذاa×f=mع( )×فوفقًا لقانوف نيوتف الثاني فأف القوة تساوي الكتمة مضروبة في التعجيؿ )ؽ

يؤدي إلى زيادة القوة المبذولة في المكمة، فالمكمات السريعة تتمتع بقوة فزيادة التعجيؿ والسرعة 
حركية أعمى، مما يجعميا أكثر تأثيرًا عند ملامسة الخصـ كما اف المكمات السريعة يصعب عمى 
الخصـ رؤيتيا والاستعداد ليا، مما يعزز مف فرص نجاح اليجوـ حيث تضع الخصـ في وضع 

قدرتو عمى اليجوـ المضاد وتمكف الملاكـ مف تنفيذ ضربات متتابعة  دفاعي مستمر، مما يقمؿ مف
بسرعة، مما يزيد مف الضغط عمى الخصـ ويقمؿ مف فرصو في الرد كما تسمح لمملاكـ بالتحوؿ 
بسرعة بيف اليجوـ والدفاع، مما يزيد مف مرونتو التكتيكية في الحمبة كما انيا تساعد الملاكـ عمى 

رد بسرعة بحركات مضادة، حيث أف ضرب الخصـ بسرعة عالية بدقة تجنب ضربات الخصـ وال
يجعؿ المكمات أكثر فعالية، فزيادة السرعة والتعجيؿ لأجزاء الجسـ أثناء تنفيذ المكمات ىي عناصر 
أساسية لتحقيؽ أداء متميز في الملاكمة وتحسيف ىذه الجوانب يمكف أف يعزز مف قوة الضربات، 

ز الكفاءة اليجومية، يحسف التوقيت، يزيد مف مرونة الحركات، يعزز يحقؽ عنصر المفاجأة، يعز 
التحكـ العضمي العصبي، ويحقؽ ضربات دقيقة  لذا  مف الضروري أف يركز الملاكموف والمدربوف 

 عمى تطوير ىذه القدرات مف خلاؿ برامج تدريبية موجية ودقيقة لتحسيف الأداء الكمي.
السرعة لأجزاء الجسـ الى اسموب التمرينات الخاصة بأستخداـ ويرى الباحث اف التطور في مقدار 

ملاكمة الظؿ، إذ ساعدت ىذه التمرينات الى تطوير القوة لأجزاء الجسـ  المشاركة في الاداء 
الحركي، والتي تعتبر عنصر حيوي وا  فَّ الزيادة الحاصمة لمتغيرات القوة يصاحبو زيادة في مستوى 
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ذه القوى تؤثر بشكؿ بآخر عمى بقية المتغيرات الأخرى وىذا يعني أَفَّ سرعة أجزاء الجسـ وا  فَّ ى
تبادلًا في التأثر بيف القوى الداخمية والخارجية الذي يؤثر في المسار النيائي لمركز ثقؿ ىناؾ 

الجسـ والذي لو تأثير في تحقيؽ الَأداء الحركي الصحيح بانسياب عاؿ   وتحقيؽ قاعدة استناد 
انًا حركيًا عاليًا لضماف الاستمرار بالسرعة في أجزاء الجسـ وىذا يدؿ عمى تكامؿ تحقؽ للاعب اتز 

 .(Dainty and  Norman) ،1987،p46 الدفع في مفاصؿ الجسـ وعضلاتو العاممة
 الخاتمة:

في ضوء اىداؼ الدراسة وفي اطار التمرينات المعدة ومف خلاؿ البيانات والمعمومات مف عينة 
مناقشة النتائج توصؿ الباحث الى اف التمرينات المعدة ليا دور ايجابي في تطوير الدراسة وعبر 

الاداء الميارى لمكمة المستقيمة اليمينية وتبيف ايضا ىناؾ فروؽ في التطور بيف الاختبار القبمي 
( عمى أداء Shadow Boxingوالبعدي و يوصي الباحث دراسة تأثير تدريب ملاكمة الظؿ)

لمنافسات. بالاضافة الى أجراء المزيد مف الدراسات لمتحقيؽ في تأثير تدريبات الملاكمات في ا
 ( عمى مجموعة أوسع مف المتغيرات البايوميكانيكية لمكمات.Shadow Boxingملاكمة الظؿ)
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 :الملاحق
 (1ملحق رقم )

 اسماء الخبراء والمختصين في لعبة الملاكمة
المقب  ت

 العممي
 مكان العمل الاختصاص الاسم

عقيل عبدالجبار  أ.م.د 1
 عبدالحسين

/ كمية التربية االبدنية بابلجامعة  ملاكمة
 وعموم الرياضة

/ كمية التربية  التراثجامعة  ملاكمةتدريب تدريب /  سيف سعد م.د 2
 البدنية وعموم الرياضة

جامعة ديالى / كمية التربية البدنية  تدريب / ملاكمة مثنى اياد م.د 3
 وعموم الرياضة

مدرب ملاكمة/ لاعب  أحمد سعد مدرس 6
 منتخب وطني سابقا

 وزارة التربية

 مدرب نادي ديالى الرياضي مدرب رعد خضير مدرب 7
 

 (2رقم ) ملحق

 -:البايوميكانيكخبراء 
 مكان العمل الاختصاص الاسم المقب العممي ت
جامعة القادسية/ كمية التربية البدنية  بايوميكانيك/ حسين مردان عمر ا.د 1

 وعموم الرياضة
جامعة ديالى/ كمية التربية البدنية  بايوميكانيك/ طائرة رافد حبيب أ.د 2

 وعموم الرياضة
جامعة / كمية التربية البدنية وعموم  بايوميكانيك عبد الوىابصفاء  أ.د 3

 الرياضة
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 (3ملحق رقم )

 اسماء فريق العمل المساعد الذين أستعان بيم الباحث في إجراءاتو
 الميدانية

المقب  ت
 العممي

 الاسم
 

 

 مكان العمل

1 
 

 م.م
 

 أمجد محمد أحمد
 

وعموم طالب دكتوراه/ كمية التربية البدنية 
 الرياضة/جامعة ديالى

 وزارة الشباب والرياضة عمر حامد خميس م.د 2

طالب دكتوراه/ كمية التربية البدنية وعموم  علاء عاصي كريم م.م 3
 الرياضة/ جامعة ديالى

طالب دكتوراه/ كمية التربية البدنية وعموم  زيد خميفة عبد م.م 4
 الرياضة/ جامعة ديالى

 (4ممحق رقم )
 لمكمة المستقيمة)اليمين( أستمارة تقييم الاداء المياري

 
 
 
 

 
 
 
 

 اقسام اللكوات الهجىهية ت
الذرجة هن 

11 

تقيين 

 الخبراء

1 
اداء اللكمة المستقيمة                        

 اليميه

  6 خروج اللكمة

  0 اللكمة لوزن الجسممصاحبة 

  0 دقة الاصابة

  الوجوىع

استمارة تقييم الاداء المياري 
 (اليمين المستقيمة)ةلمكم
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 (5ممحق رقم )

 التمارين
 (1تمرين رقم )

 من الحركة تقوم اللاعبة بأخذ خطوة بالقدم الٌسرى الى الامام داخل مربع السلم.

 
 

 (2تمرين رقم )

لكمة ٌسار+ ٌمٌن من الحركة تقوم اللاعبة بأخذ خطوة الى الامام من وقفة الاستعداد مع توجٌه 
 متوافقة مع حركة القدم الٌسرى والٌمنى

 
 

  (3تمرين رقم)

من الحركة تقوم اللاعبة بأخذ خطوة الى الامام من وقفة الاستعداد مع توجٌه لكمة ٌمٌنٌة متوافقة 
  مع حركة القدم.
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 (4تمرين رقم )

 ثا (.62الحبال المطاطٌة )من الثبات تقوم الملاكمة بأداء لكمات )ٌسار + ٌمٌن( بمقومة 

 
 (5تمرين رقم )

(ثا ومن ثم استخدام حبل القفز بمثقلات 02ملاكمة خٌالٌة اداء مجامٌع متبادلة من اللكمات )

 (كغم.2)
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 (6ممحق رقم)
 نموذج التمرينات لموحدة التدريبية الاولى للأسبوع  )الثامف( مف شير )كانوف الاوؿ(

 تطوير الاداء المياريىدؼ الوحدة التدريبية : 
 %100-90الشدة : 
 دقيقة (60 - 45)التمرينات : زمف          3/11/2023:التاريخ         أحد اليوـ :

أقسام 
 اسم التمرين الوحدة

الزمن 
التمري

 ن

التكرا
 ر

الراحة 
بين 

التكرارا
 ت

عدد 
المجام

 يع

الراحة 
بين 

المجامي
 ع

الزمن 
 الكلي

القسم 
الرئي
 سي

من الحركة تقوم اللاعبة بأخذ 
خطوة بالقدم اليسرى الى الامام 
من وقفة الاستعداد داخل مربع 

 السلم

 ثا 510 ثا 90 2 ثا 60 3 ثا 15

من الثبات تقوم الملاكمة بأداء 
لكمات)يسار+يمين( بمقاومة 

 (ثا60الحبال المطاطية )
 ثا 630 ثا 60 3 ثا 30 2 ثا 60

وضع الكرة براحة اليد وتبديل 
 البوكس برد فعل اسرع

180 

 ثا
 1020 ثا 90 2 ثا 60 2

 ثا
ملاكمة خيالية مع استخدام حبل 

كغم واداء 1القفز بمثقلات 

من  مجاميع متبادلة

 (ثا20اللكمات)
 ثا 600 ثا 120 2 ثا 60 3 ثا 20

لكمات سريعة مع الحركة بين 
 الشواخص

120 

 ثا
 ثا 360 ثا 60 1 ثا 60 2

 ثانية 3120الزمن الكلي للتمرينات : 

 
 
 

 


