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ABSTRACT ARTICLE INFO 

     The importance of this research lies in the use of modern devices to find 

out the sources of physiological adjustment and maturity in the player while 

utilizing the scientific foundations of the training program developed by the 

researcher. This activity requires that the effort should be divided across the 

three rounds, which requires a technique used to detect the sources of the 

respiratory system using a modern standardized device to assess the condition 

of the boxer during the rest, the fight, and afterward. This is to achieve two 

important principles: the first is the extent of the boxer's respiratory variables 

and the development of the ability to endure performance and win. The 

second is to implement training touches based on the scientific foundations 

related to respiratory endurance to enhance the physiological variables. 

Therefore, the objectives of the research are to investigate the effect of the 

proposed training method on developing boxers’ some respiratory variables 

and endurance performance, as well as to identify the differences in the 
boxers’ performance endurance in the pre- and post-tests. The experimental 

method was used to suit the research topic, as the research sample consisted 

of the Al-Shorta Sports Club boxers, numbering (six players), and 

homogeneity was achieved before dividing the sample into two groups, after 

which the experimental design for each group was adopted, in addition to 

determining the training program, which consists of (ten weeks), meaning 

(three) training units per week. Then, the researcher conducted the post-tests 

in the same way as the pre-test. The researcher concluded that there were 

significant differences at the practical application level of the test for all 

respiratory system variables. The physiological variables were not at a high 

level, demonstrating the results of the respiratory system's capabilities. 

Furthermore, the development levels of the results of the physiological 

systems specific to the respiratory system did not reach the planned level for 

the boxers in the research sample. Therefore, continuous field application is 

required to develop the level of performance endurance among the boxers in 

the research sample. The results showed significant differences in 

performance endurance. Using modern devices accurately determined the 
actual test for the number of boxers from a technical perspective. 

The researcher recommends that adding field training variables, such as 

intensity, repetition, and training methods, into the training program prepared 

by the researcher, increases the respiratory system's ability as far as 

performance is concerned. Moreover, it is recommended to consider the 

current study as a basis for estimating the level of pulmonary-respiratory 

variables and using the research-specific variables to determine the training 

level of the boxers. 
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variables, boxers' 
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ا  قتدددددددددد   عددددددددد  ت دددددددددد      دددددددددد   ا تدددددددددد      تددددددددددج    ا  ددددددددد   اهددددددددد او ا   دددددددددد  ه          
ا ت ددددددددد و از ا ت فسددددددددد   ت  دددددددددف لا ان ا     ددددددددد     ع ددددددددد   ددددددددد    ددددددددد   تغ ددددددددد ا  ا   ددددددددد

 دددددددددددد    ا   دددددددددددد    ت  ددددددددددددف اب ان عدددددددددددد  اب ت ددددددددددددا  ا ق لدددددددددددد    ا فدددددددددددد    ا  ا ددددددددددددل  لددددددددددد  
 .      ا 

  لا  ت   ددددددد     دددددددع ا   ددددددد     ئ تددددددع    ددددددد  سدددددددت    ا  ددددددد    ا ت    ددددددد  لا  تدددددد  لا      
)سدددددددددت  ا   ا ددددددددد   ل    دددددددد    ا  دددددددددا    ددددددددد  ه   شددددددددد   ا ا   دددددددد   ددددددددد  ب  ددددددددد   ددددددددا   

   دددددددد ها تدددددددد  ا ت ددددددددا    ا دددددددد     دددددددد  ت   ا    دددددددد  ق ددددددددف تقسدددددددد   تدددددددد  ا ت ددددددددا    ب  ددددددد   
ت   ددددددد  ا  ددددددد    ا تددددددد       ع ددددددد   ددددددد    دددددد ا ت دددددد    ا ت    ددددددد   ل     ددددددد  ا  ا دددددد     

   ددددددد ا  ت     دددددد  عددددددد  ابسددددددد       ددددددد   )     دددددد   اسدددددددا     شددددددد  ا دددددد    ت ددددددد    دددددد  )
اب ت ددددددددا ا  ا     دددددددد   دددددددد ف     قدددددددد  ا ان اب ت ددددددددا     دددددددد ها لا دددددددد   ا  ا دددددددد   ا  ا دددددددد  
     دددددد   ا   ب دددددد    دددددد   عدددددد      ا  ا دددددد  ت اسددددددت        دددددد      دددددد  ا   دددددد  ا ق لدددددد 

  ددددددددد   ا   دددددددددف اب  دددددددددائ    اعددددددددد   ا   لددددددددد  عددددددددد  اب ت دددددددددا   لددددددددد   سدددددددددت   ا ت   ددددددددد 
   ددددددد    ا   ددددددد   ا فسددددددد        تغ ددددددد ا   ل ددددددد    ددددددد  لا   ا   ددددددداز ا ت فسددددددد    تغ ددددددد ا  

 ت تفدددددد   دددددد     تددددددائ  قدددددد  ا  ا   دددددداز ا ت فسدددددد  لا دددددد ا   ا  سددددددت   ا  ددددددا    دددددد   دددددد ف 
ا ددددددددد   فسدددددددد        ا  ا ددددددددد   ا   ددددددددداز ا ت فسددددددددد ا   لأ  دددددددددز  سددددددددت  ا  ت ددددددددد   ا  تدددددددددائ  

عدددددد  ا ت   دددددد   ت لددددددا ا  تا  دددددد     دددددد       دددددد  ا   دددددد       دددددد     سددددددت   ا    دددددد  ا 
 قدددددد       دددددد  ا   دددددد       دددددد    دددددد   انلا   سددددددت   ت  ددددددف ت دددددد     ا   دددددد ا   ا  سددددددت  

    دددددد    دددددد    اب انعدددددد  ت  ددددددف   ا   ب دددددد       دددددد  عدددددد         دددددد ا  تددددددائ  ظ ددددد   لا
 دددددددد      قدددددددد  ا   ددددددد   قدددددددد   ا   ددددددداز ا  دددددددد       دددددددد   ا  اسددددددددت  ا       دددددددع ا   دددددددد  

     ا  ظ  ا ف   .      ا        لأ  ا     سا  اب ت ا  ا  ق ق 
  ابت  ا    
  ددددددد  ددددددد   ا ت    ا    ا ت ددددددد ا   تغ ددددددد  ا شددددددد    ت     ددددددد      ا  ددددددد  تغ ددددددد ا  ا  ددددددداف        
   قا ل ددددد  ا  قددددد  ز دددددا      ددددد     ا   ددددد   ددددد  ق دددددف ا  ا ددددد   فددددد  ا  ا  ددددد    ا تددددد      عددددد 

ا ت ددددددا  ا   اسددددد  ا  ا  دددددد    ع دددددد   ددددد    ددددد  ا   ددددداز ا ت فسددددد   لدددددد   سدددددت   اب  ددددداز 
 ا  ا ددددددد  ا  تغ دددددددسددددددت  ا  ا  فسددددددد    ات  جسددددددا   تقددددددد     سدددددددت   ا  تغ دددددد ا  ا  ئ  ددددددد  ا 

 .      ا        ست   ا ت    ا ا      ت      
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 المقدمة: -1

هدددد   ا  ل  ددد  ا تددد  سددددا     لددد  ت ق ددد    لدددد   ددد  لاهددد  ا هدددد  ت ت ددد  عسددد      ا ا   ا ددد        
   لا      ددددد  ا  ا فسدددددل   ا   ا ددددد     دددددا   ا  ا   ددددد  عددددد  اا  دددددازا  ا   ا ددددد     دددددا  ا  ا   ددددد  

      دددد   دددد ا عددددد  ت ق دددد  ا فددددد ز  ل  ا دددد     ددددد   دددد   ددددد ف ت  ددددو اب  دددددز  ا  ظ ف دددد     دددددا
   سدددد         ا     ددددا فسدددد        عدددد  تقدددد    ا  ا دددد  ا ف اب ت ددددا ا عقدددد  سدددداه   ع دددد   دددد    دددد  

  ق  تق    الأ  اف ا ت         ا  ت ن      ست   ا   ا   .        ا      ا ا 
هددددد ا  ا تددددد   ا ا   ا ددددد  سدددددا   ا تددددد  تددددد ت     ددددد  ا  لددددد   ا   ا ددددد  لا   لددددد  ا فسددددد      ا      
 دددد   ا   ددددف ا  ددددا    ا  لقدددد    ددددا   ا   ا دددد    دددد    ا  سدددد  ددددا   ددددا  دددد  ا   قدددد   ت ا ددددف لدددد  

إ دددددد  إ دددددد ا  تغ  دددددد ا   دددددد    ا تدددددد   ا ا   ا دددددد  عددددددا    دددددد   ا   ا دددددد  ا   ددددددا لددددد   اهددددددف  
 ددد   ظدددائو  ت    دددا  ا  سددد  ت ددد  تدددج    ا تددد   ا   ددد    عددد  ا  سددد  ا  شددد      ف ددد  تغ عسدددل   

  لا  لا ان   دددد   دددد      دددد   " 2003,23عقدددد   دددد   )ا دددد  ا  دددد    دددد  ا فتددددا    دددد    دددد ا   ا دددد   لا  
ا تددددد      ا  دددد        ددددد       لاع ددددداف  اسدددددت ا ا  ت  ددددد    لددددد       لدددد   سددددد  ا   عددددد  ا  ددددد   

إ دددد  تدددد     ع دددد   دددد    دددد       دددد ف ا تدددد ف   ا سدددد   ا     دددد  اب  سدددد   ت سدددد  اسددددت     
 ا تدددددد    تا  ددددددا ا   ددددددا  دددددد    تدددددد ا   ا     دددددد    قا ل دددددد  ت  ددددددف ا   دددددد   ا    ل دددددد   ت سدددددد

تسددددددت  ا هدددددد   الأ  ددددددز  ا  إ    هدددددد   ا   ددددددا    تدددددد ت      دددددداز ا تدددددد ف     "ا   ت دددددد   ددددددا   
 ا  ا   قدددد   فسدددد       ا دددد    ز   ددددا  ددددا  تغ  ا  ا  Spiro palm   سددددا   تلفدددد   تدددد    ا  

لاه  ت دددددا عدددددد  ا ت ددددددا  لاسددددددا  ا ت     دددددد      دددددد  ا  إ دددددد   ع دددددد   دددددد    دددددد  ا   ددددداز ا ت فسدددددد    
ا   ا دددد    ددددد   ا   دددددا عددددد   سدددد   فسدددد         الأ  دددددز  ا     دددددا    عدددد   ددددد   ت دددد   ا غدددد  

تسدددددددداه  عدددددد  ا  قلدددددد  ا     دددددد   ت دددددد    سق ددددددف ا   ا دددددد   ل  دددددد  ا  اقدددددد   لدددددد  الأ  ددددددز   ا تدددددد  ت
  تلددددد   عدددددج  ت ددددد   ع ددددد   ددددد    ددددد      ددددد     ا ددددد عددددد  ا ف ا  دددددا  ا   ا ددددد    ا   ددددد  سددددت   ا 

   ا     دددددد  ا  ا دددددد   لف ا  ددددددا  ا   ا دددددد ا  ددددددفا  ت دددددد   تسدددددداه  عدددددد  س فسدددددد       الأ  ددددددز  ا 
                 ا ت اع     ست          إ ا    ف  لا ان ا   ا  ت  ف 
    ددددد   ل شددددددو  ددددد    ددددددا   ا ت  دددددو  ا   دددددد  ا   ددددددز  ابلاه  دددددد  ا   ددددد  عدددددد  اسدددددت  ا    ددددد   

ا   ددددد   ددددد     ا  ددددد    ا تددددد    عددددد  اسدددددت  ا  الأسددددد  ا  ل  ددددد     ددددد  ا   دددددا ا  دددددانا فسددددد       
 هدددد    ددددزاب  ا    دددد ا   إ  تت لددددا هدددد   ا ف ا  دددد  لا   قسدددد    دددد  ا   دددد   لدددد  تلدددد  ق ددددف ا  ا دددد  

  دددد ا   تددددان إ دددد  تق  دددد  تسددددت     ل شددددو  دددد    ددددا   ا   دددداز ا ت فسدددد   اسددددت  ا    دددداز  قدددد   
   دددد ها  ت ق دددد    دددد لا    ددد  ا   دددد    ددددزافلا  ددددان ا  ا دددد   ا  ا    ددد   ددد     تقدددد     ا دددد  ا   ددددا
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 اب ان  قددددد    ت  دددددف   ت ددددد  ا    ددددد     ددددد   لا    دددددا  ددددد    تغ ددددد ا  ا   ددددداز ا ت فسددددد     دددددا 
ا تدددد  تدددد ت   ا    دددد     لدددد   دددد ن ابسدددد  ا  ل  دددد   ا  ددددا     دددد  ا ل سددددا  ا ت     دددد    ا فدددد ز

  . ا ت  ف ا ت فس     تقان  ا  تغ  ا  ا فس              ا     
  ا فسدددد         ا دددد   دددد  لاهدددد  الأ  ددددز  ا  ظ ف دددد هدددد  ا   دددداز ا ت فسدددد  ع شدددد ل  ا   دددد  هدددد  ا  

ب    دددددا    ددددد    ددددد     ا ددددد   ا     ددددد   ا    ددددد  لا ان    ا تددددد   دددددت   ددددد     ق دددددا تق ددددد    سدددددت
 ا لا  دددددان ا تددددد     ا ت  دددددو  دددد    ا   ددددد  اب ان ا ف لددددد   ت  ددددف ا   ددددد   ا    ددددد لاه  دددد  عددددد  إ ددددد ا  

     ددددا    ددددف لدددد   دددد ا     دددد     دددد       ت دددد  ع دددد  ج  ا ت  ددددو ا فسدددد       عدددد  دددد ا    ا   اعسدددد 
  ع ل دددددا اسدددددت ا  ا  ددددد  ا  ددددد  تق دددددد     ددددد ا    لا انقددددد    ت  ددددددف   ددددد  ع ددددد   ددددد    ا تددددد   ا 
  لددددد   عددددد  ا   ددددد   ا شددددد    ا   اعددددد  ا ت     ددددد  ل    ددددد   ا ت  دددددف ا ت فسددددد  ا  ا ددددد   تددددد    ا  

ت لدددددا   ا  دددددزاف إ  لا  هددددد ا   ا فسددددد         ل دددددا ا   ددددد    ددددد   لددددد  اسدددددت ا   الأ  دددددز  ا  ظ ف ددددد 
سدددددد     ز ددددددا   ا سدددددد   اسددددددت  ا اي  ظ ف دددددداي   دددددد    ل دددددد  ا تدددددد ف   ا  دددددد    دددددد ف بسددددددت    الأ  

تدددددج     دددددد     دددددان   شددددد ل  ا   ددددد   ا تددددد  ت  ددددد  عددددد    اسددددد     ددددد  ه دددددا    ل   ددددد  ا     ددددد 
 ت ددددد     تغ ددددد ا  ا   ددددداز   ددددد      عددددد  الأسددددد  ا  ل  ددددد   ا   ل ددددد  ا ت     ددددد   تددددد       قتددددد   

ا  دددددد    عدددددد  اسددددددت ا    ا    دددددد    دددددد     دددددد   فتا دددددداي  تق دددددد   ا   دددددد    دددددد   ا     دددددد   ا ت فسدددددد 
ا  دددددزاف  ا   اعسددددد   دددددد  سددددد ان  ددددددا  عددددد  ا تددددد   ا لا   اب انو الأ  دددددز  ا  ظ ف ددددد   ت  دددددف  ت   ددددد
 . ا    

 لا ا ه عا ا    
 ت  ف لا ان ا ت فس   ع  ت          تغ  ا  ا   از  قت         ت      لا  ا  .1

 .ا ش اا ا       
 ع  اب ت ا       تغ  ا  ا   از ا ت فس   ت  ف اب ان ا ت  و  ل  ا ف    ا  ا ل   .2

 ا ق ل   ا          ا       .
 لا ا ع   تا ا     ع  

   ع     ت    ع     ا   ب   إ  ائ       اب ت ا ا  ا ق ل    ا             ا    .1
 . تغ  ا  ا   از ا ت فس 

ت  دددد  عدددد     ا   ب دددد  إ  ددددائ    دددد   اب ت ددددا ا  ا ق ل دددد   ا     دددد      دددد  ا   دددد  عدددد   .2
 . انابت     ت  ف 

  :ت البحث الميدانيةـ إجراءا 2
 . ش ل  ا      تعا      ا ت         ئ  است  ا   :منهج البحث 1ـ  2
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  :مجتمع البحث وعينته 2ـ  2

   دددددد ت  عج ددددددع إ     قدددددد  ا ت ددددددا     دددددد  ا   دددددد   دددددد      دددددد   دددددد   ا  ا   دددددد  ا  ل دددددد   "     
 إ  ا  دددد  ت  دددد  ع دددد   دددد    دددد     ا    دددد   ائ دددداي  ت   ل ددددا  ل  ت دددد  الأ ددددل  ا دددد   لا دددد     ددددع

 لدددد  لاسددددا     دددد        ددددعا    دددد   ا ت ددددا     دددد    عقدددد  قددددا  ا  ا دددد    لدددد  ا      دددد  ا  تددددائ 
 ددددد ا  ا ددددد     ددددد   .  196   1988)   قدددددا     دددد ا   ا ددددد       ا   اسددددد  " هددددد اولا  ددددا ت قددددد  لا
                                            .         ش   إ    ل     ه  ) ا   ا   ا ش    ا         ا        

 جدول يوضح التصميم التجريبي للبحث (1جدول)ال

 ةالمجموع ت
 الخطوة الأولى

الخطوة 
 الخطوة الثالثة الثانية

 الخطوة
 الرابعة

 الخطوة
 الخامسة

 الاختبار القبلي
المتغير 
 الاختبار البعدي المستقل

1 
 

المجموعة 
 التجريبية الواحدة

اختبارات متغيرات 
از التنفسي الجه

وتحمل أداء 
 الملاكمين

تأثير منهج 
تدريبي  

 مقترح

اختبارات متغيرات 
الجهاز التنفسي 

وتحمل أداء 
 الملاكمين

الفرق بين 
الاختبارين القبلي 

 والبعدي

الفرق بين 
المجموعتين في 
 الاختبار البعدي

 يبين تجانس عينة البحث للمتغيرات قيد البحث (2الجدول )
 معامل الالتواء الانحراف المعياري الوسيط الوسط الحسابي لقياسوحدة ا المتغيرات

 1.066 3.425 22.445 20.920 سنة العمر
 1.006 2.275 62.750 64.054 كغم الوزن
 1.557- 3.754 170.400 168.140 سم الطول

 الوسائل والأجهزة والأدوات المستعملة في البحث: 3ـ  2
 : ي البحثالوسائل المستعملة ف 1ـ  3ـ  2

 ع  دددددددد  ا   ددددددددف ا  سددددددددا       لا ان ا   دددددددد ان  ا   ت دددددددد اسددددددددت ا   تسدددددددد  ف اب ت ددددددددا ا    -
 ا  اص  اب ت ا ا 

  :الأدوات والأجهزة المستعملة في البحث 2ـ  3ـ  2
 لدددد     ددددا   ا  دددد    ل  دددد فا   دددد    اسدددد       ددددزا    دددد   ق ددددا  ا دددد ز   ا  دددد ف  -

  )  ازSpiro palm ا ت فس    ق     تغ  ا  ا   از ا     
  -  از ا     بست  ا ع ع  تق    ا     . 
  4سا ا  ت ق       ) - 
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 :الاختبارات المستخدمة في البحث 4ـ  2
   96,2003)ا        ا     س    :التنفسي  الدوري اختبارات الجهاز 1ـ  4ـ  2
( Spiro Palm) 1- ت  است  ان ا  تغ  ا  ا تا      اس     از 

 ا زع     ا  ئ    ا قس   . ا س   -2
    ا زع   ا قس   ع  ا  ا    الأ   .  -3
 . ا س   ا       ا ش  ق   -4
 ا ق    . اا ا   ا ت      -5

 اختبار الجهد البدني  2ـ  4ـ  2
 ا ت ا  ا     ا      -لاس  اب ت ا :  

   ع  ا     ا        ف ب ا   -ا غ      اب ت ا :
    ا           از س ا    ا    -  :اب  ا  ا  ست  
 ا  ا ددددد   ل ددددد   لددددد   ددددد   ا     ددددد  دددددج ان اا    ددددد   إ ددددد  ق دددددا     دددددف ا  ا ددددد  -   قددددد  اب ان:
     لا  ت  لا بي ت      اع  ا ظ  و ا  ا    إ  ا   ا ت ا      ق     ف 

  Spiro palm)  ا  ا ق ا  ا   ا  ل   
          ف ا   از ا  اص  ا ت ف  ا  ت    ا .    ا   ت   ساا ا  -   ق  ا تس  ف:

   134  2007)قاس   س  ا    ب    ا      :الاداءاختبار تحمل  3ـ  4ـ  2
 ا ان ا     ا   و : ق ا  ت  ف 
   ددددد       ددددد    سدددددا   ت ق ددددد    اسدددددت ا    12 فددددد و     ددددد   ق دددددا  الأ  ا  ا  سدددددت    : 

 .   اع     ا    90تس  ف ا ل  ا  ا         ف 
   ددددد  سددددد ا   عدددد   قفددددد  ابسددددت  ا    قدددددو ا    دددد  ا دددددا  ا  دددد      ددددد  ا ت  ددددد   ددددو الأ ان : 
   اسددددت  ا ع    ددددا   ت   دددد ا  ا دددد    دددد ا ا    دددد   ددددا ل    لدددد  ا  دددد   لا ا   ددددتص لاشدددا   ا  دددد  ا

 . لا ائع   ت       ج                ا ل  ا 
  . ا 90 ل       ف ا  ا   ا ل    ا تس  ف: تس ف ا ل  ا  ا        ل        ق  

  :التجربة الاستطلاعية 5 -2
سددددد   ا تا 25/12/2024قددددا  ا  ا ددددد   إ دددددد ان ا ت   ددددد  ابسددددددت       ددددد   اب   دددددان  ا   اعددددد    

   دددددد   لتج دددددد   دددددد   دددددد     اب  ا   عدددددد  ا قا دددددد  ا  غلقدددددد    ددددددا   ا شدددددد    ا   ا دددددد   دددددد ا ا
        لتج       فان  ع    ا   ف ا  سا  . ا  ست     ع  اب ت ا ا    ع       
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  :الاجراءات الميدانية 2-6
 :الاختبارات القبلية 1ـ  6ـ 2

 5/1/2025عددددد   ددددد   ا   اعددددد    ددددد ها   قدددددا  ا  ا ددددد ابسدددددت        ت   دددددا إ ددددد ان   دددد   
  دددد  لا    ا دددد عدددد  قا دددد   ددددا   ا شدددد    ا    ا سددددا   ا تاسدددد     دددد ا اي    لدددد   دددد  اب ت ددددا ا 
      اع   ت ل ا    ا  ت     ا        ا  ل  

ا ت فسدددددد  ق ددددددف لا ان  ا دددددد     ا   دددددداز ا  ا دددددد    تغ دددددد ا   ا   دددددد ف  لدددددد   اعدددددد  قدددددد   .1
   .ا     )    ا  ا  

 ددد   ق  ددد  ا ددد لا  ا ت فسددد    ددد    ددداز تسددد  ف  تغ ددد ا  ا   ددد    ددد   دددزا  ا ددد       ددد   .2
  .      ا                   1000   )است  ا اي  ل    ا      اب ت ا

 .              ا    1000ا    ف  ل  ز   ) .3
 . لا ان ا      .إ  ان ا ت ا  ت  ف  .4
    دددد  إ دددد ان اب ت دددددا ا  لا دددد   قدددددا  ا  ا دددد   ت ف دددد  ا  ددددد    ا تدددد       ا ددددد    ددددا    دددددا .5

 .  ل 
 ددددددد   ددددددد ف ت   ددددددد   ت دددددددا ز   ا    قدددددددا  ا تددددددد  ت ا دددددددع ا  ا دددددد  تشدددددد  ص ا سدددددددل  ا  .6

 .ا ت     ا  ئ س   
  :المنهج التدريبي 3-6-2
 ت ق ددددد  الأهددددد او  ت ف دددد  ا  ت ل دددددا  ا ت     ددددد  ا  ا ددددد   ا تدددد       ا ت دددد  هددددد ا ا  ددددد     
ا دددددد   ا دددددد   7/1/2025 دددددد   ا    دددددان ا   اعدددددد  عدددددد  ت ف دددددد   ع دددددد   دددددد    دددددد  تددددد        ددددد   ل
 ا   اع      اب        3/3/2025

 .ا   از ا ت فس    تغ  ا ت           ق ف ا  ا   ا  ه و ا       .1
   لاسا     ش   ) ا ت      ا         ت ف    .2
 ا  ا  . ع  ابس     ت               ا )    ا    ا  ا ت        .3
تدددد  ت ف ددددد  شددددد   ا تددددد   ا  لدددد   عددددد  ا  ظ  ددددد  ا فسددددد        ا تدددد  ت ت ددددد   لددددد  ا   ا  ددددد  " .4

 . الآت  
 العمر. – 220الراحة =  عندالنبض 
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 ددددداقص   ددددد ف  ا ق ددددد  اسدددددت  ان ا ت دددددا     ددددد ف  ددددد  ا  ا قلدددددا  ددددد   دددددات  ا  ددددد    .5
    ا  ا قلا ع  ا  ا   . 

 المراد العمل بها + نبض الراحة النسبة× يضرب احتياطي معدل ضربات القلب 
  تددددسددددا    ا ا اسددددت  ا     قدددد  ا تدددد   ا ا فتدددد   ا   تفدددد   ا  دددد  ف  ا شدددد    ا  تدددد  ا  دددد    شدددد   ا

 ا تج    ع  ا  ل  ا ت   ا ا ت  ف ا ت فس    ا ف   فز لأ ان ا   از ا ت فس  .
. تدددددد    اق دددددد  اسددددددت ا   ا   ددددددداز ا ت فسدددددد   دددددد   دددددد ف ا  تغ ددددددد ا  ا  ظ ف دددددد    ا دددددد   دددددددف      6

 اس         ا ف ا ت      ل  ا ت    ا  ا  ست    
ت   دددددددددد   دددددددددد   ا  ا دددددددددد   دددددددددد   ا ت دددددددددد ا ا    "ا 123  2008   )   دددددددددد    ددددددددددا سدددددددددد ا  ف . 7

ا ددددددد   ه دددددد ا "  ددددددد ا ا ت دددددد  ا    105  1,1 – 105-1ا   ددددددا     لدددددد   سددددددد   ا  ا دددددد   ددددددد   )
  ا  ا    ا     ا   ا       ا ت  ا ا .

 الاختبارات البعدية  3ـ  6ـ  2
 ا دددددد   لا دددددد    ا  دددددداص      دددددد      دددددد  ا   دددددد  ان  دددددد  ت ف دددددد  ا  دددددد    ا تدددددد       دددددد  اب ت دددددد

 دددد ا ا  دددد   دددد   اب   ددددان ا   اعدددد   ا   ددددو عدددد  ا سددددا   ا تاسدددد    ا  ا دددد  قددددا     دددد ا ا  ا دددد 
                                                        .                    إ  ان اب ت ا ا  ا        5/3/2025
 ت  است  ا   (Spss . تائ ا  ل   ف  ل     الوســــائل الإحصــــائية 7ـ  2
 : النتائجومناقشة ـ عرض وتحليل  4
   دددد ا عدددد   دددد ا ف   دددد   لا    ددددا ددددا   ل  ا  ا دددد   اب ت ددددا ا  تددددائ  ا   دددد ف  لدددد  ا   دددد   
  ا    اقشت ال    ل  ا ت      ا  تائ   ت ل    اقشت ا   ل ل ا ت   
 :للجهاز التنفسي فسيولوجيةعرض وتحليل ومناقشة نتائج المتغيرات ال 1ـ  4
 :ائج اختبار السعة الزفيرية الرئوية القسريةنت 1ـ  1ـ  4

لسعة عدي في ايبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية بين نتائج الاختبارين القبلي والب (3الجدول )
 )FVCالزفيرية الرئوية القسرية (

وحدة  المتغيرات
 القياس

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 ع س   ع س  

)FVC0,611 1,690 0,411 1,820 لتر يرية الرئوية القسرية)السعة الزف 
طأ ودلالة المحسوبة ومستوى الخ تهوقيم ةالمعياري ين فرق الأوساط الحسابية وانحرافاتهيب(t) (4الجدول )

ة الزفيرية القسري (Fvc)ي السعة الفروق والنسبة المئوية للتطور  بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي ف
 لقسريةالرئوية ا

 نسبةدلالة مستوى قيمة  T ع فوحدة  المتغيرات
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 التطور % الفروق الخطأ المحسوبة ف س القياس
الرئوية (FVC)  السعة الزفرية

 القسرية
 2.270 عشوائي 0.150 0,340 0,615 0,060 ترل

 5= 1 - 6) ( درجة الحرية0.05ن )( إذا كان مستوى الخطأ أصغر م0.05معنوي عند مستوى الخطأ )*
(Marshall,1998,13 )          إ دد   ددا  ددان  ا شدداف  ا ت دد     ددز  ا  ا دد  سدد ا هدد   ا فدد 

  دد  لاشددا  "ا   دد  ا  دد     ددز ا  ا ت ددان ا  سدد   لأ  سدد     ل ل دد  ا   ددل    اسددت ا    دد    عددج  
ئو  تسدد   عدد    لددع  ا ز ددا   عدد   ظددا ع دد   دد    دد ا  لددا  لأ  سدد    سدد ز ا   ا   دد  ا ت فسدد  

  د  سد تج   ا   داز ا ت فسد  ع دز ا    د  ا تد ف    د   لا ان ا د   "   عتد  ا ت ف  ت ت    ل  ش   
 ت  و ا  ا ف ع  الأ  دا   ا سد ا  ا  ئ  د ا        س ا    قف    ف ا ت ف  ع  ا  ا   ا      

 ف  دا   دد  عدج  ت سدد  ا ت ددا ع د   دد    دد       داي قدد   ا   د   ا  دد       ددا  د   ا  ددل   
ت   ا غاز      ا     ا        ا  ئ     ت    تف               ا ش   ا  ا       ع   ا ف ا د ئ
ت فسد   لا ا ت ا  ا        ا  ئ     ه ا  ا تج     ات     ا ت اس   ا ت ا       ا   داز ا د     ا 

   ل  ا ت لص    ت ا تسا     ا  ا ا ق    ا   ا       ل  لاه   تغ   إب  ه  ا ت     ا  ئ    
 . ان ا     ا   س     ا  ا  ا ع  ا       ا ف   ا   ا   ت   ع  

 (FEV1) عرض وتحليل ومناقشة نتائج اختبار حجم الزفير  القسري في الثانية  2ـ  1ـ 4 
 الأولى

يرية حجم الزف دي فينتائج الاختبار القبلي والبعلالانحرافات المعيارية و بين الاوساط الحسابية ي (5الجدول )
 الثانية الاولى (fwv1) القسرية 

وحدة  المتغير
 القياس

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 ع س   ع س  

 0.426 2.714 0.654 2.530 ترل (FEV1)حجم الزفيرية القسرية في الثانية الأولى 
وق دلالة الفر لمحسوبة ومستوى الخطأ و ا يبين فرق الأوساط الحسابية وانحرافه المعياري وقيمة(T) (6الجدول )

ية في الثانية الزفيرية القسر (FEV1)والنسبة المئوية للتطور  بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي في حجم 
 الأولى

وحدة  المتغيرات
 القياس

 ع ف
 ف

T  قيمة
 المحسوبة

مستوى 
 الخطأ

دلالة 
 الفروق

 نسبة
 التطور %

في  حجم الزفيرية القسرية
(fev1)الثانية الأولى 

 5.322 عشوائي 0.450 0.290 0.450 0.240 لتر

  5= 1 - 6       ا      )0.05  إ ا  ا   ست   ا   ج لا غ     )0.05*           ست   ا   ج )
        ا  ظ  اا  ائ   إ   لا ع     ه دا    ئ ف   ش ائ     ا  ا    لا   ا  ا ف          
ا  داص ع  ه ا ا  ست   ا  ا ف    إ  لا  ا ت            ت   ا          ل ع ا    ا  س  ت   اي 
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قدددا  ا  ددد  ا سددد ا هددد ا ا ت ددد   إ ددد  ا ت   ددد  ا ددد    ا  ا ددد    ددد    ددد     ددد       ا   ددد     ددد  
قد  تدد   لا  ا  ا دد   ع د   دد    د    ع عدد  إ  ا  د  ا ت اعدد   د     ل تدد  ا شد     ا زع دد  ااسدت   

 ه ا  ا       )      س   د       ا د  ا  د     ا      ا  ا ل   ا  سا    ا ت ا   ا   ل    
ا   ا سدد  ا   تظ دد   ل شددا  ا   ا دد    سددا   ا سدد    دد  ا ق اسددا  ا   "   27  2000ا  د    

  د    .ا تغ        إ         ا   ا    ا   دل   الأ  د  اسدت  ا اي عد    د "ه ا  لا     فس       ا 
  1995    سددا   دد     )" هدد ا  ددا لا دد        دد   ا زع دد  قدد  سددا   عدد    دد     ا  ا دد  لا  ت دد

لا  "  ددد  ا زع ددد  ا قسددد    ددد ت    قددد     ددد   ا زع ددد      ددد   قا  ددد  ا  ددد ان عددد  ا   ددد ا    155
                                                  ."ا   ائ 
               السعة الحيوية الشهيقية عرض وتحليل ومناقشة نتائج اختبار  3ـ  1ـ 4      

 ةبليارين القيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية بين نتائج الاختب(IVC) (7الجدول )
 السعة الحيوية الشهيقية أختبار في ةوالبعدي

وحدة  المتغيرات
 القياس

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 ع س   ع س  

(LVEE) 1.115 5371 0.763 4.580 لتر لحيوية الشهيقيةالسعة ااختبار 
ق دلالة الفروالمحسوبة ومستوى الخطأ و  المعياري وقيمة وانحرافهيبين فرق الأوساط الحسابية (T) (8الجدول )

                                                                                    وية الشهيقيةالحي(LVC)السعة  اختبار في  ةوالبعدي ةوالنسبة المئوية للتطور  بين نتائج الاختبارين القبلي
وحدة  المتغيرات

 القياس
 ف
 س

 ةقيمT ع ف
 المحسوبة

مستوى 
 الخطأ

دلالة 
 الفروق

 نسبة
 التطور %

 10.121 عشوائي 0.380 0.751 1.250 0.410 لتر (IVCالسعة الحيوية الشهيقية )
   5= 1 - 6       ا      )0.05  إ ا  ا   ست   ا   ج لا غ     )0.05   ج )*           ست   ا

 دددا ظ ددد   ددد  قددد   إ  دددائ     ددد   ا ددد  إ ددد  لا  ه دددا  عددد     ا ددد   عددد    دددا      ا  ا ددد   ددد   
 لا "  155  2001)   ددددددد   دددددددا و اب  ددددددد    ددددددد    الأ سدددددددا  ا  سدددددددا       دددددددا   اب ت دددددددا  

ا   دددددف  شددددد ف  تفددددد   دددد  قددددد ا       دددددا   ا تشددددد    ق ددددا  ا   دددددا    ا   دددددل    ا   ددددداز ا    دددد   
  2003  تفدددددد  )ا  دددددد    دددددد  ا دددددد         عسدددددد      ا ا   ا دددددد   ت ق دددددد  ا غدددددد    دددددد  لا ائ ددددددا"

  ددددددلع ا   دددددداا ا  ددددددا ز ع ددددددز ا  ا قفددددددص ا  دددددد    اتسددددددا ا      دددددد   دددددد ف   ددددددج  " 212ص
   ددددف        دددد  دددد   ا  ابع ددددفا   ل ددددا  ا ت فسدددد     دددد   لأ ان سدددد       دددد ا  ل ددددا  ا تدددد ف  

  ددددد  عا دددددع  ددددد    ا  دددددغ  ا ددددد   ت  ددددد   ا   ددددد   ع ددددد   ددددد   "  ا ددددد    ددددد  ا ان ا   ددددد  ا  ددددد   
    لدددددد  ا   دددددداز ا ت فسدددددد  اب ا ددددددع ا  دددددد  ق دددددد   ق ددددددا تع  تغلددددددف  دددددد  1500) دددددد    ا     دددددد  

     ا   س  شغف ا      ا ت فس  .  قا    ا    ا  ا ت فس 
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(MVV) ختبار التهوية الإرادية القصرية عرض وتحليل ومناقشة نتائج ا 4ـ  1ـ  4  
التهوية  في ةعديوالب ةيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية بين نتائج الاختبارين القبلي (9الجدول )

 )MVVالإرادية القصوية (
وحدة  المتغيرات

 القياس
 الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 ع س   ع س  
(MVV) 35.236 164.347 25.160 122.760 لتر/ د ىالتهوية الارادية القصو 

وق لالة الفر المعياري وقيمة المحسوبة ومستوى الخطأ ود وانحرافهفرق الأوساط الحسابية  بين(T) (10الجدول)
 رادية القصويةالإ (MVV)التهوية  اختبار في ةوالبعدي ةر  بين نتائج الاختبارين القبلييوالنسبة المئوية للتطو 

 وحدة المتغيرات
 القياس

 ف
 س

قيمة T ع ف
 المحسوبة

مستوى 
 الخطأ

دلالة 
 الفروق

 نسبة
 التطور %

 12.760 عشوائي 0.220 1.551 28.610 20.630 د لتر/ MVVالتهوية الإرادية القصوية 
 (5= 1 - 6( درجة الحرية )0.05( إذا كان مستوى الخطأ أصغر من )0.05*معنوي عند مستوى الخطأ )

   دددددد   قل ددددددف       لا   ا دددددد  ا فدددددد     شدددددد ائ   إ  ددددددائ اي إب لا  ه ددددددا  ت دددددد   دددددد لا  ا  ا دددددد  
ا  ا دددددد  هدددددد ا ا ت دددددد   إ دددددد   فدددددد  ا  ا  دددددد       ددددددز   دددددد      ددددددا  ظ  إ دددددد  الأ سددددددا  ا  سددددددا    

ا     لددد    ددد  ا ددد ئت    قددد     ددد   ا ت فددددددد    ددد     دددددددد  دددا   دددع ا ددد     ددد ا تددد      ا ددد   
ا  ددددددددد   إ  إ  "  78  1998قا تدددددددددع)لا  ص   دددددددددا    هددددددددد ا  دددددددددا  ا ددددددددد ئت    ا قفدددددددددص ا  ددددددددد   

  ددددد    ددددد   ا  ا دددد لا  .الأق دددد   لت   ددددد  ا  ئ  دددد  تددددد ت      دددد  ا ددددد ئت    قدددد     ددددد   ا تدددد ف "
      ددددددا    ددددددف ا تدددددد   الا    دددددد  ا دددددد ئت    قدددددد     دددددد   ا تدددددد ف  قدددددد  تددددددج      دددددد      ددددد 

 دددد   دددد   ا    دددد ا "  ه دددد     قدددد  ا تدددد   ا ا فتدددد   بسدددد  ا  ا  ا  ا دددد  قدددد  اسددددت   ا  سددددت     
 دددددد  لا  ا  دددددد  الأق دددددد   لت   دددددد  "   105  2000)   دددددد   سدددددد   دددددد      ا دددددد  ا  دددددد  ا  دددددد  

 .   "ا  ئ     ت      ددد  ق  ا ت   ا ا فت    ا ش   ا  ست     ع ع
 الاداءعرض وتحليل ومناقشة نتائج اختبار تحمل  2ـ  4

 بعديارية بين نتائج الاختبارين القبلي واليبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعي (11الجدول )
 الاداءفي تحمل 

وحدة  المتغيرات
 القياس

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 ع س   ع س  

 0.113 1.97 0.023 1.95 دقيقة اللكم على الكيس الملاكمة داءتحمل الا
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 دددددد     اناب ددددد   ددددد ف ا  تددددددائ  ا    ددددد   لا دددددد      دددددظ لا  ه ددددددا  ت ددددد   عدددددد  ت  دددددف       
ع ا ددددد     ددددد ا تددددد        ددددد  إ ددددد  لا  اب ت دددددا  ا   ددددد  ا  ددددد       دددددز  ا  ا ددددد    ددددد  ا   ددددد    

  تلفدددد   دددد  ق دددد     ا  دددد    ت سدددد    ت   دددد   ا دددد   شدددد ف ا ا شدددد    دددد    دددد  ت   دددد   ا  ا دددد 
 ع ددد   ددد    ددد  ا ت ددد ا ا   دددا  ددد   ا ت دددا      دددا  ددد    ت اسدددا  ددد  تلددد  ا  سددداعا   شددد   لا ائ دددا

 ددددد      ددددد   اب ان   دددددا   ت اسددددد ا  ددددد  ت ددددد    ت  دددددف  دددددا  ددددد     ددددد  ا   ددددد    ئ ت ا   دددددا   
لا    دددددد   ا تدددددد   ا    ددددددف   انا   دددددد  الأع ددددددف  ت دددددد    ت  ددددددف اب لا   دددددد   ا  ا دددددد    ا   ددددد 

 ددددا   ا شدددد     قدددد  ق دددد   ا ددددز    غدددد   ت   دددد  ا سدددد     ل ددددع ا تدددد   ا    ددددف  ت سدددد  ا شددددد   
ا ت سدددد   عدددد  ا قدددد     دددد  لا  إ  2020  )  فدددد      ا   ددددا    دددد ا  زا  شدددد      . ت   دددد  ا ت  ددددف

   عددددددد  ت سددددددد   الأ ان ا  ددددددد        ددددددد   عددددددد  ا ت فسددددددد    ت  دددددددف الأ ان ا   ا ددددددد  لاه  ددددددد     ددددددد
ا   ا دددددددا   ا  ددددددد  ا شددددددد     دددددددف ا     ددددددد . إ  ت سددددددد    ظدددددددائو ا   ددددددداز ا ت فسددددددد    ددددددد   ددددددد  
ا   ا ددددف الأساسدددد   ا تدددد  تسدددداه  عدددد  ت ز ددددز ا قدددد     لدددد  ا ت  ددددف   هدددد  لا دددد   دددد         دددد   

 فتددددد ا   ا ددددد      ا  ددددد   ت ددددد  ا     ددددد   تت لدددددا  ددددد    ا  فددددداظ  لددددد   سدددددت    ددددداف   ددددد  الأ ان
 ان ع ددددددد  ا دددددددف ت سددددددد   قددددددد    ا   دددددددا  لددددددد  لا ان هددددددد   ا  دددددددف  ا     ددددددد  ت  دددددددف اب ."   لددددددد 
  دددددف ا  دددددد    ا    ددددد    دددددد   ددددد   ا  دددددد    ا تددددد      لا ان ت دددددد ا ا     دددددد ا  لاه  ت دددددا  ا   دددددا

   تف   ا ش     ساعا  ق    . 
 الخاتمة -4

   قد  ت  د   د  ت د  ا  تغ د ا  ا ت     د     د    ا   د   ا  سدت   ا  دا لاست ت  ا  ا   
ا تدد  ظ دد   عدد  لا  ددان اب ت ددا ا  ا     دد  عدد  ا  دداا    د   دد   دد ف  تددائ  قدد  ا  ا   دداز ا ت فسدد 

    دد     فسدد     ا  ا   دداز دد  ت تقدد   سددت  ا  ا ت دد     تددائ     ا  ا دد  لا  ددان لا دد ان اب ت ددا ا 
)س ا     ا       از ا            ا    است  ا  ا   ا     إ   ا  ست   ا            ا     

                                                                      . ا        لإ  ا      ق   سا  اب ت ا  ا  ق ق ت  ت         ق ف ا  ا    ق  ا   
  ابهت ا   اب ت ا ا  ا فس          ا   ا    تج    ا  ا   ع     ع   قا      ا  ا   

ابهت دا    دد     اسدت  ا  اب  ددز  ا    ا  دد  ا      دد و  د   ا   ا دد    ا د  ا     دد  ا قد    ا
  ا   ت   دد  ا تدد  ت  دد   تددائ   ق قدد   دد  ا  ا دد  ا فسدد         اب   اسددا  ا  ق ق دد   تددج    ا  دد  

 د  تغ إ  داف  تغ د ا  ت     د      ا ت    ا   ل  اب  ز  ا فس         ا    ا  ا     د   ل  ا د 
  اسد  ا   ا ت دا  ا ت       ز دا   قد    ا   داز ا ت فسد  ا  ست     لا  ان ا     ا ش        ا ت   ا 

 ا ا فسد        عد  ا تد    لاسد اسدت  ا     ت   ا  تغ د ا  ا  ئ  د  ا ت فسد ا  ا     جسا   تق     س
    .      ا      ا ت         
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 المنهج التدريبي المقترحنموذج من 
  الخاص )شباب( يبين تدريب التمرينات الهوائية واللاهوائية الخاصة في الوحدة التدريبية لمرحلة الأعداد    

 الشهر : الأول                       الهدف: تطوير بعض متغيرات الجهاز التنفسي وتحمل أداء الملاكمين
 طرائق التدريب المستخدمة : تكراري 

                                                                                                                               1الأسبوع : الأول                                                                          رقم الوحدة : 
 3-1:  دقيقة  نسبة العمل إلى الراحة 90زمن الوحدة:                   2015 /11/  8اليوم  : الأحد    التاريخ  : 

                                                                                                          11:00 - 9:30الوقت : من
 %82الملعب:  القاعة المغلقة لنادي الشرطة الرياضي                معدل الشدة للوحدة التدريبية:  
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الملاحظات العامة 
للوحدة التدريبية 

 اليومية

1 
 التحضيري

 

        د 20
 وصول النبض --- ---- --- - - احماء عام د 10
 ن/د 120 -110 --- ---- --- - - احماء خاص د 10

 الرئيسي 2

        د 60
  %82 ثا120 ثا40 مرة8 ثا14 (1تمرين رقم ) 
  %82 ثا120 ثا40 مرة8 ثا14 (2تمرين رقم ) 
  %82 ثا120 ثا40 مرة8 ثا14 (3تمرين رقم ) 
  %82 ثا120 ثا40 مرة8 ثا14 (17تمرين رقم ) 
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  %82 ثا120 ثا40 مرة8 ثا14 (18تمرين رقم ) 
  %82 ثا120 ثا40 مرة8 ثا14 ( 19تمرين رقم)   

3 
 الختامي

 
 د 10

 عودة النبض      
 الى الحالة --- ---- --- - - تمارين تهدئه  و استرخاء

 الطبيعية       
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