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ـــــت  يـــــستب م  ـــــاهل ســـــبديل  لميـــــستب م  هـــــم   إ  ـــــم  إ س ـــــبب     ـــــب          يهـــــبح  إلىـــــد مإ
ضــــــب  إ    ــــــا  فمع يــــــا هــــــ    إ ــــــاهل فــــــ  سوــــــ يد  إ يم ــــــا  إ  سي يــــــا    إس ــــــدح  إتووــــــ 

 يـــــستبم  إلمىـــــد  إ ـــــاهل  إس ديلـــــ  ( يـــــاا   فلـــــب 21-19و ي ـــــا  إلم ـــــا إ     ـــــين ل ع ـــــمد  
ــــا  إلىــــد     ــــا  تيميــــيا    إ    عــــا  إ  ىــــبع     ــــم عيا ــــا  إسدلي ــــمب  استــــي   ي سضــــ اب تعل

( تعلــــــمب    ســــــم  تسيــــــمدهن لمإوديلــــــا  إ  بيــــــا     ــــــب سضــــــ اب 9إ     ــــــا   إلــــــمإ  عــــــببهن  
ــــد ب اهميــــا  إ  إــــا ىــــد  شــــ  ا  إل ــــب  فــــ  فس ــــا  إ  سي يــــا  إ علــــمب يل ــــمت  يــــس    إ يم   اتف

 لأ إــــت  اهميــــا  إ  إــــا  إ مايــــا  لب يــــا  إ  إــــا  إ مإ ــــا  إــــت اهميسهــــم   ــــم ييــــلي  لأتوــــم   إفايــــا 
ل يــــــــس    لأب    إفاــــــــ    إــــــــ خ يــــــــن د يــــــــ لما فــــــــ   لأب    إتووــــــــ       مايــــــــا  ستــــــــم   إلــــــــد د ب 

ـــــا    ل ـــــب  يـــــستب م  إ     ـــــمب    إ اميـــــلا ـــــمد ب  إ اميـــــلا إ لىـــــد   إ يا ـــــم  يـــــستب م  تتسل  س
  إ يمئل  لإى مئيا  إ اميلا س  ل  إلمىد مإت  يساسم مب  ه هم:

 ــــــمن إــــــب  لأ ــــــد  تي ــــــمل  فــــــ   إ  ــــــم  إ س ــــــبب من  إ ــــــاهل  إســــــبديل  لميــــــستب م  هــــــم   -1
 و ي ا  إلم ا. ا إتوو  س مه  إ      إس دح سو د  يس    إ يم ا  إ  سي يا 

إهـــــــ ه  إ يم ـــــــا فـــــــ   ما  ي مليـــــــ  ا هاـــــــم    ـــــــد  د  إ يم ـــــــا  إ  سي يـــــــا يـــــــبل ع ـــــــت  نمن سوـــــــ   -2
  إ    ا.

ــــــ  س دياــــــمب  -3 ــــــ  سولي من  يــــــستب م  إ    ــــــا  إسبديليــــــا  إ شــــــملها إىــــــمتب  إ امفيــــــا ف
و ي ـــــا  ا إتووـــــ   ـــــمن إـــــب  لأ ـــــد  إ ليـــــد فـــــ  سوـــــ يد  إس ـــــدح ضـــــب  إ    ـــــ إس ـــــدح 

  إلم ا.
  يمب :  ن  هم  إس  

 إ   اـــــي  إلبايـــــا   إفايـــــا   ـــــ   إســـــبديي  إ  ـــــم  إ س ـــــبب  يـــــستب م  إ ـــــاهل  إســـــبديل  ل هـــــم  -1
 .  سو يدهم
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إس  يدهـــــم فـــــ  سوـــــ يد   مفـــــا  إفئـــــمب  إ  ديـــــا يـــــستب م س دياـــــمب  إ    ـــــا  إسبديليـــــا إســـــبديي -2
  إ   اي  إلبايا   إفايا  إتم ا لمإ    مب.

ـــــ-3 ـــــا ف ـــــت  يـــــستب م  لأ هـــــ ع  إىبي  ـــــب ع  ـــــ   إس  ي ـــــبع ف ـــــب  ـــــن فمئ ـــــبديي  إ    ـــــين إ ـــــم إ   س
 ع  يا  إسو د  إلبايا   إ همديا   إتوويا 

Abstract 

       The research aims to use a training method using multiple 

punching device and the effectiveness of this approach in the 

development of tactical fitness and planning against long boxing 

boxers aged (19-21) years, the researcher used the experimental 

method of one group, the sample included the players of the 

College of Education team The main problem of the boxing and 

the number of (9) players as they were chosen in a deliberate 

manner, the problem of research included low level of fitness of 

the players begin in the periods of the end of the first round and 

the end of the second round and the beginning of the third round 

to the end, causing technical errors level Technical performance, 

which negatively affects the performance of the plans and the 

possibility of making appropriate decisions for boxing, and was 

used appropriate tests for research and sample, and after the use 

of appropriate statistical methods the researcher reached the most 

important conclusions: 

1 - The training method using multiple punching device has had a 

positive impact in the development of the level of fitness and 

tactical behavior towards the long boxing. 

2 - The evolution of lactic fitness indicates that there is a positive 

impact of this fitness in boxing. 

3 - The use of boxing training similar to the cases of competition 

in the application of exercises planned behavior has had a 

significant impact in the development of behavior against boxing 

tall. 

The most important recommendations are: 
1 -Using the punching training curriculum as part of training and 

development of physical and technical aspects. 
2 -  Use of boxing training to train all age groups for their impact 

in the development of physical and technical aspects of boxing. 
3 -  Emphasis on the use of modern equipment in the training of 

boxers because of its usefulness in the process of physical 

development, skill and planning . 
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 المقدمة:  - 9
 تس ـــــــح  يـــــــس يمب  لأب    ـــــــم  اسي ـــــــا ع ـــــــل سىيـــــــاب ديمضـــــــا  إفـــــــن  إاليـــــــل   فـــــــ         

 تس ــــــ  هــــــ    إ  ــــــمل    س ــــــبين ع ــــــت  إبد يــــــمب  إ تس فــــــا   ن سىليــــــ   إفــــــ   فيهــــــم ي س ــــــب 
ع ــــــت  يــــــستب م  إ لــــــمب   إ   يــــــا   إستوــــــيو   تعــــــب ب إ    اــــــي  إفيــــــي إ  يا   إفايــــــا   إلبايــــــا 

   إافييا  .
   ـــــ ل  إـــــت  إ  مإيـــــا   اهـــــم فـــــ   ديمضـــــا  إفـــــن  إاليـــــل س  ـــــب عـــــبع    اـــــي  يميـــــيا   ه ـــــا إ

 إ يم ــــا  إ  سي يــــا     إــــ   يسو ــــي سوــــ يد   يــــب  ا  ــــا  إوم ــــا ل ــــم يساميــــي  ــــب   اهــــم  شــــبع 
ـــــــ ع  ـــــــ ع  إ  ي ـــــــا   إل ـــــــت  لأب   لميـــــــستب م  إ   ـــــــمب  تاف مدي ـــــــبدع  إ عـــــــي ع  ـــــــا     ب ئهـــــــم  إ مإي

 ـــــ دع عم ـــــا ضـــــ    إـــــ  فـــــمن ع  يـــــمب  لأعـــــب ب ل  فـــــلمإيـــــدعا  يـــــدعا  تيـــــس ملا  إ د لـــــا   
 تم ــــا  إف مإيــــا  إ    ــــا ي ــــي  ن ســــسم  ــــن تــــ ل  اــــمهل  إســــبديي  إســــ  سهــــبح  إــــت سا يــــا 
 إ يم ـــــا  إ  سي يـــــا  إفيـــــي إ  يا  إتم ـــــا لـــــمإ   م   إـــــ  إ ـــــم إهـــــم  ـــــن  ه يـــــا فـــــ   ب     يـــــب 

  ا  ع  إ   مب   تيس ملا  إيدي ا إ بفمع   إدب له  م  ضمب  يديب .
  إـــــــ    مســــــب  س  يدهـــــــم  إ لمشــــــد فـــــــ   إت ــــــم يـــــــل  إلم ــــــا ل ـــــــب  إ يس يــــــ   إ   ــــــم  و      

إســـــ  فد  إ لـــــدع  إ اميـــــلا  ـــــن تـــــ ل سى  ـــــب ل  ديـــــمب  إ  ـــــي   إ  ـــــم  ـــــن  يـــــمفا ل يـــــبع   إـــــ   
  ــــي  ضــــب  تإيــــا   إ اميــــلا عاــــب  إاــــ  ل   ــــب هــــ    إاــــ ع  ــــن  إ    ــــين   ستــــم   إىــــ د عاــــب 

 إ  ي  إل يب . إسىد  إ  مالين   إ لمبدع لمإه  م  س اي  
 س  ـــــــن  ه يـــــــا  إلىـــــــد  ـــــــن تـــــــ ل بد يـــــــا  إ   ـــــــب  إ بيـــــــب إهـــــــ ه  إ سو لـــــــمب ل يـــــــمإيي       

ـــــد  إ    لـــــا  ـــــا   ـــــن تـــــ ل  ضـــــب  ـــــاهل ســـــبديل  لميـــــستب م  هـــــم   لس ـــــا ىبي  ـــــا  سبديلي ع  ي
 إسوـــــ د  إىم ـــــل فـــــ  هـــــ ه  إ  لـــــا إسوـــــ يد  إ يم ـــــا   إ  سي يـــــا     إس ـــــدح  إتووـــــ  ضــــــب 

ــــا  إســــ  س لــــد  إ   ــــم ع ــــت س ــــ ب  إه ــــ م     إ   ــــم و يــــل  إلم ــــ ا   يــــستب م  لأ هــــ ع  إىبي 
ــــ  يده فــــ  سىليــــ   لأهــــب ح  يــــب  ــــت  يــــستب  ب إ  دفــــا  ــــب  س ــــ خ  ضــــ ا  إلمىــــد  بف ــــب  إ   إ

  إبد يا.   
 مشكمة البحث:

ــــب  ــــن  ــــا فــــ    ــــمل  إفــــن  إاليــــل    سمل ســــب  إ  بي   ــــن تــــ ل س دلــــا  إلمىــــد  إ يب اي
 اتفــــــــمت  يــــــــس    إ يم ــــــــا  ب إيــــــــا   يــــــــس       ــــــــا  إايــــــــم  تىــــــــ  إ إلوــــــــ تب  إ ى يــــــــا   

ــــا  ــــا  لب ي ــــا  إ ماي ــــت   اس ــــح  إ  إ ــــا  لأ إ ــــا  إ  إ ــــد ب اهمي ــــ  فس ــــب  ف ــــمب يل ــــا  إ عل  إ  سي ي
 إ  إـــــا  إ مإ ـــــا  إـــــت اهميسهـــــم   ـــــم ييـــــلي  لأتوـــــم   إفايـــــا ل يـــــس    لأب    إفاـــــ     إـــــ خ يـــــن د 

ــــــا  س ــــــ   لأب    إتووــــــ       ماي لا    هــــــ ه هــــــ   ىــــــب  إ شــــــم ل تــــــم   إلــــــد د ب  إ اميــــــيــــــ لما ف
عــــبم   ــــ ب  هــــ    ــــم بفــــب  إلمىــــد  إــــت  إلىــــد  ضــــ ا عــــنفا إســــبا   يــــس    إ    ــــمب  إدئييــــ

فــــــ  هــــــ ه  إ شــــــ  ا    ضــــــب  ــــــاهل ســــــبديل   لســــــد  إسوــــــ يد  إ يم ــــــا  إ  سي يــــــا    إس ـــــــدح 
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ــــــا  إلم ــــــا ل ع ــــــمد    إ    ــــــا إتووــــــ  ضــــــب   ــــــا  تعــــــب ب ( يــــــاا  ضــــــ ن  دى21-19و ي 
  إت  إ يس    إلبا    إفا    إ يب إبت ل فسدع  إ امفيمب. مإ    ا إتمص   إ   ل ل

 هدفا البحث :
  ب  س  يد  إ اهل  إسبديل  لميستب م  هم   لسد  ف  سو يد  إ يم ا  إ  سي يا. - 1
و ي ــــــا   إ    ــــــا ــــــب  ســــــ  يد  إ ــــــاهل  إســــــبديل  فــــــ  سوــــــ يد  إس ــــــدح  إتووــــــ  ضــــــب  - 2
 م ا. إل

 فرضا البحث :
هاــــــم  فــــــد     ب بتإــــــا مى ـــــــمئيا فــــــ   سليــــــد  إيم ـــــــا  إ  سي يــــــا لــــــين  تتسلـــــــمدين  -1

  إلل     إل بخ  إ مإح  تتسلمد  إل بخ.
  إ    ــــــا إتووــــــ  ضــــــب  إس ــــــدح هاــــــم  فــــــد     ب بتإــــــا مى ــــــمئيا فــــــ   سليــــــد  -2

 و ي ا  إلم ا لين  تتسلمدين  إلل     إل بخ  إ مإح  تتسلمد  إل بخ.
 منهجية البحث واجراءاته الميدانية :  - 1
 منهج البحث : 1-9

  يستبم  إلمىد  إ اهل  إس ديل  إ  ئ سب ولي ا م د   ب  إلىد .
 مجتمع البحث وعينته : 1-1

ــــا  إلىــــد إ  اهــــم س ــــب  إ ــــ     ــــسم  د عمسهــــم فــــ   إلىــــد  إ   ــــ  عيا  ــــن  لأ ــــ د  إســــ  س
لمىـــــــد  ىـــــــ د ع  ـــــــب ع يـــــــب      ســـــــ إح  إـــــــ خ ي  ـــــــل   س ـــــــب  لأ ـــــــل  إـــــــ خ ي ـــــــدخ ع يـــــــب  إ

 استـــــــــي   يـــــــــا  إسدليـــــــــا  تيميـــــــــيا ( 324: 1988 لـــــــــبد:  س ـــــــــب  إلىـــــــــد  ـــــــــن     ـــــــــمب 
( يــــــاا      ســـــم  تسيــــــمد عياـــــا  إلىــــــد لمإوديلـــــا  إ  بيــــــا 21 –19  م  ـــــا بيــــــمإت( ل ع ـــــمد  

ــــــــا  إسدليــــــــا  تيميــــــــيا   إلــــــــمإ  عــــــــببهن   ــــــــمب إ   يــــــــم  إبد يــــــــ  9 ــــــــن     ــــــــمب   ي ( تعل
   ســـــــم  تسيـــــــمد عياـــــــا  إلىـــــــد لمإوديلـــــــا  إ  بيـــــــا إســـــــ  فد  إ شـــــــ  ا فيهـــــــم     (2018-2019 

    ب عبب  مف   ن  إ    مب ل    ن  سلمدلا   إس  م  إ ياا إ ىض د  إت  إسبديي .
 (9الجدول )

 تجانس عينة البحث
 وحدة المتغيرات

 القياس
 الوسط

 الحسابي
 الانحراف الوسيط

 المعياري
 معامل
 الالتواء

 9.11 2.33 161.4 160.25 ياس سد الطول
 2..1 2.4 63.2 61.0  ي  غد م الكتمة
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 -( يسضح:1 ن  إ ب ل  
(   ــــــم يــــــبل ع ــــــت س م ــــــل س  يــــــب 3 ± نَّ  ــــــيم   م ــــــل  تإســــــ      هــــــم  اى ــــــدب لــــــين  

 عياا  إلىد  لأ د  إ خ يىل  س ماس عياا  إلىد ف   إ سليد ب  يب  إلىد   هم.
 أدوات البحث والأجهزة المستعممة  :  .-1

تلــــب إ لمىـــــد  ـــــن  يـــــستب م ل ـــــت  إ يـــــمئل   لأ هـــــ ع  إســـــ  سيـــــمعبه فـــــ   س ـــــمم لى ـــــا  
ع ــــت  فضــــل   ــــب ىيــــد يل ــــب لــــ ب  ب  إلىــــد ا إ يــــمئل  إســــ  ييــــسويب  ــــن ت إهــــم  إلمىــــد 

 (133: 1988  ى  ي:   ب  إليمامب  ىل  ش  ا  سىلي   هب ح لى با
  إلمىد لميس  مل  إ يمئل  لآسيا:  ب  مم 
 إ  مبد   إ د  ب  إ دليا   ت اليا.  نبب ع  
 .يس مدع سي يل  إليمامب  
 .إ لمل ب  إشت يا  
 .فدي   إ  ل  إ يمعب 
 .تتسلمد ب   إليميمب  

 ل ت  لأب  ب  إس   يستب هم  إلمىد إسافي   فدب ب  إلىد:
 . ي  ن  إ سد ا    دخ  إ اش  
 .فم  ب     ا  
 عمب س  يب يب يا.يم 
 .مفدع  

 الأجهزة التي استخدمها الباحث لتنفيذ مفردات البحث 
   هم   إ  م  إ س بب  
   م دع س  يد فبي  ا ع Gobro دي يا  إ اش   ). 

 التجربة الاستطلاعية 1-4
اهـــــ  ســـــبديي ع  ـــــ  إ  ـــــ ح  إلمىـــــد لافيـــــب ع ـــــت  لإي مليـــــمب  إس دلـــــا  تيـــــسو عيا 

 (107: 1988 ىيين:  ام  م د    إلىد إسفمبيهم  يسلل ا  ف   إي ليمب  إس  يسلمل ب 
ــــمدي   ــــا د   س دلــــا  يــــسو عيا لس ــــمم  إلمىــــد ل ــــمب   يــــا  4/11/2018  ــــت عياــــا  ــــن تعل ع 

ــــمإ  ــــا  لأيميــــيا   إل ــــ  إلــــدت  4عــــببهن     إسدلي ــــت   دفــــا   ــــبدع ( تعلــــمب     إ إس ــــدح ع 
 إلمىـــــد ع ـــــت م ـــــد    تتسلـــــمد  ىم ســـــب مإـــــت فديـــــ   إ  ـــــل  إ يـــــمعب   إفســـــدع  إ  ايـــــا  إ ىـــــببع 

 لإ د    تتسلمد ب.
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 الاختبار القبمي:  1-2
ــــــ م  إت ــــــيس  إ  ــــــمبح         ــــــ  ي ــــــا  إلىــــــد ف ــــــت عيا ــــــ  ع  ــــــمد  إلل    ــــــدخ  إلمىــــــد  تتسل

 إيــــــمعا  إ  ىــــــبع يــــــمىا  إ    ــــــا   يــــــا  إسدليــــــا  لأيميــــــيا  م  ــــــا بيــــــمإت فــــــ   6/11/2018
 يــــــــم      ــــــــب ســــــــم س ليــــــــب  إ ــــــــد ح  إ س  لــــــــا لمتتسلــــــــمد  مإ  ــــــــمن   إ  ــــــــمن  وديلــــــــا سافيــــــــ  
 تتسلـــــــمد إلـــــــدت سىليـــــــ   إ ـــــــد ح افيـــــــهم     ديلـــــــا  اهـــــــم  ـــــــبد  لإ  ـــــــمن فـــــــ   تتسلـــــــمد ب 

  إل بيا.
 تطبيق التجربة: 1-1

ــــا  إلىــــد  إدئييــــ       ــــبديل    ــــدخ  إلمىــــد س دل ــــا  إلىــــد ل ــــب معــــب ب  إ ــــاهل  إس ــــت عيا ا ع 
ــــــا  إدئييــــــ إ   10/1/2019 إلميــــــا  تدل ــــــم   8/11/2018ا فــــــ   لســــــد    ســــــم  إ  ــــــل لمإس دل

ـــــا    ســـــم  إ  ـــــل لسوليـــــ   إ ـــــاهل  إســـــبديل  ع ـــــت عياـــــا  إلىـــــد       ـــــمن   ـــــن  إ ىـــــبع  إسبديلي
 -ف   إ اهل  إسبديل   فلم إلآس : ( ب يلا  سم  إ  ل90 

  إتوو .  إس دح سض ن  إهبح  إسبديل  سو يد  إ يم ا  إ  سي يا   -1
( ب يلــــــا  إليــــــم 20إسىضــــــيدخ  سضــــــ اب  إ ىــــــبع  إسبديليــــــا    ــــــا   يــــــمم  هــــــ   إليــــــم   -2

 ( ب يلا.10( ب يلا  إليم  إتسم    60   إدئيس
 ( ب يلا.20 إ  ب  إ ت ص إلإى م   إ مم   إتمص   -3
 %(.90 -70 إشبع  إ يستب ا إسبديي  إس ديامب ف   إ اهل  إسبديل    -4
 وديلا  إسبديي  إس   عس بهم  إلمىد ه  وديلا  إسبديي  إفسدخ   إ يس د. -5
 (. 3 -1ايلا  إ  ل مإت  إد ىا   -6
( 2(  ىـــــــبع سبديليــــــــا  إ ــــــــبع  24 يـــــــس د ســــــــبديي  إ ــــــــاهل  إســـــــبديل   إ لســــــــد  تــــــــ ل   -7

 سبديليا  يل عيم.(  ىب ب 3شهد  ف   
ــــــي  -8 ــــــب   لــــــل  إس ــــــدين  إتووــــــ   لشــــــ ل  س م  ــــــبدع  إ ه  ئيــــــا يل ــــــ  س ــــــدين  إل  إ  ــــــل ف

  يـــــس د ىيـــــد سلـــــب   إ علـــــا لـــــ ب   س ـــــدين ييـــــسهبح  إ يم ـــــا  إ  سي يـــــا  لشـــــبع عمإيـــــا 
 إتووـــــــ  لشـــــــبع   سبإـــــــا  لـــــــب ن فســـــــدع د ىـــــــا لـــــــين  إس ـــــــدح ي يـــــــب س ـــــــدين ييـــــــسهبح 

 ياين   م  لشبب سبديليا  تس فا لياه م.( س د د ب إ س د 6 إس دياين  لـ  
 ـــــن  إ ىـــــبع  إسبديليـــــا   ـــــن  ـــــل س ـــــدين  ( س دياـــــمب فـــــ   إ ـــــ    إـــــدئيس5ليـــــ   يـــــسم سو -9

(  مايــــا سشــــ ل د ىــــا فسديــــا سلــــ م 240(  مايــــا   إد ىــــا لــــين س ــــدين   تــــد  480 اهــــم  
 هم  إديمضيا ل ب   س ديامب  إ ش    إهد إا   لأيسدتم .ئ  امف  

ـــــ   ـــــل س -10 ـــــا تـــــ ل  لأيـــــل ع ي ـــــدد سولي ـــــمب  إ    ـــــا  إسبديلي  ـــــدين  ـــــن س ديا
 خ تــــــ ل  ــــــ د  ىــــــب ب سبديليــــــا  سسمإيــــــا  ع ــــــت  إاىــــــ   لآســــــ    لأيــــــل ع  لأ ل يافــــــ  

(   لأيــــل ع  إ مإــــد يافــــ  فيــــب س ــــدين 2(   لأيــــل ع  إ ــــما  يافــــ  فيــــب س ــــدين 1فيــــب س ــــدين 
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ليب   إس ــــــــمدين (  ه ــــــــ   مإــــــــت اهميــــــــا  لأيــــــــم4(   لأيــــــــل ع  إد لــــــــب يافــــــــ  فيــــــــب س ــــــــدين 3
  إ  مايا.

ـــــــت  -11 ـــــــا  لأ إ ـــــــب  إ عل ـــــــنبخ في ـــــــين  إ علـــــــين س ـــــــا ل ـــــــمب  إتووي إسوليـــــــ   إس ديا
 إ   ــــــي  إىد ــــــ  تــــــ ل  دل ــــــا س ــــــد د ب  سسمإيــــــا  ــــــم يلــــــبل  إ   ــــــي  إىد ــــــ  إ   ي ــــــا 

  إ مايا إسول   إ   ي  إىد   لأدل ا س د د ب  تد  ل ب فسدع  إد ىا.
ـــــب   -12 ـــــم    بس ـــــ  10 إ ـــــ    إتس ـــــا   يـــــسدتم  ( ب ـــــمئ  يىس ـــــمب سهبئ ـــــت س ديا خ ع 

 سيمعب ع ت يدعا  يس مبع  تيسشفم .
 الاختبارات المستعممة  بالبحث  1-7
 (99: .100)سيد: اختبار سرجنت ومعادلة لويس لتحديد القدرة اللاهوائية القصوى : 9 – 7 – 1

ــــا  ــــمس   ملــــا  إ  ــــي  إ  ــــ بخ   يــــستب م بتإــــا  س  ســــس تص ف ــــدع هــــ    تتسلــــمد فــــ   ي
 إ يـــــم إسىليـــــ   إ لـــــبدع  إ ه  ئيـــــا  إل ـــــ   إ فـــــدب    هـــــ   ـــــن  ليـــــو  تتسلـــــمد ب     هـــــم   فـــــا 
    ـــــب  بتـــــل إـــــ يس  س ـــــا  إ يـــــم  س ـــــبيل تتسلـــــمد يـــــمد اب إ   ـــــي  إ  ـــــ بخ لىيـــــد ي  ـــــن 

 تعسلــــــمد  تس فــــــمب     ن  إل ــــــ   إ فــــــد ب  ــــــب  تتــــــ  فــــــ  سلــــــبيد  ماــــــي  إلــــــبدع  إ ه  ئيــــــا 
 .  يم هم

 الادوات المستخدمة في الاختبار :
ــــت  ــــب د  ي  ــــن  ن س ــــ ن  إ  ىــــا  – 1 إ ىــــا  بد ــــا لمإيــــاسي سد و إهــــم  ســــد   ىــــب س لــــب ع 

 سىد ـــا ع ـــت ل ــــدع لىيـــد ي  ـــن ضــــلو الوـــا  إلب يـــا عاــــب ع  ـــا  إ ـــفد ب ئ ــــم    فـــ  ىــــمل 
 ملســــــا ع ــــــت  إىــــــمئو ي ــــــي  ن س ـــــ ن فــــــ   ساــــــم ل   يــــــب  تفــــــد ب  ــــــن ىيــــــد  يـــــستب م إ ىــــــا 

يــــم  15 وــــ  إهم     ــــم يد عــــت  ن س لــــب لىيــــد س ــــ ن ل يــــبع عــــن  إىــــمئو ل يــــمفا فــــ  ىــــب ب 
 ب ن ت ح  ن  تىس م  لمإىمئو . ن ىست ي  ن إ عي  ب   ىد ا  إ  ي لىديا 

 ولمشيد     مبع  إ مإي يا إ سمشيد . – 2
 اجراءات القياس :

 ينت   يمس  إ س ا إ شتص  إ تسلد . – 1
ت إــــــب  ب   ل ــــــت  ــــــن  لــــــل  ب    تتسلــــــمد ي  ــــــن  يلــــــ م  إ تسلــــــد ل  ــــــل  ى ــــــم   ــــــمح – 2

  إ  لمب  إ   بيا  إتفيفا .
 يل س  إشتص يبه ف   مبع  إ مإي يا     إولمشيد . – 3
يلـــــــح  إ تسلـــــــد لىيـــــــد ي ـــــــ ن  مالـــــــب    هـــــــا  إـــــــ د ع  إ يـــــــستبم ( فـــــــ   ىـــــــم  ع إ ىـــــــا  – 4

 إلــــبم عــــن  تدت  لــــب ن دفــــب – إ  ــــي    ــــم يدفــــب  د عــــب  هــــا  إ  ىــــا تع ــــت  يــــمفا    اــــا 
ـــــبد   إ ـــــفد   ـــــ  مس يلـــــ م  تت – ـــــد ي ـــــ ن س ـــــت ل  يـــــوا  إل ـــــدع لىي ـــــ   إ  ىـــــا تع  لسىدي
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ــــد  إ دف عــــا تع ــــب  إ تسل ــــت  إ  ىــــا عاــــب وــــدح   ــــلب ي ــــت      س ضــــب ع  ــــا لمت ــــلب ع   
  إ ملسا .

يلـــــ م  إ تسلـــــد لمد ىـــــا  إـــــ د عين  ـــــب  اـــــ   إـــــد لسين  ـــــم  ـــــبه م   إ  ـــــي ع  بيـــــم إ  ـــــس  – 5
  ع ت  دسفمع ي  ن  إ   ل  إيب   ضب ع  ا  مايا لمت لب ع ت إ ىا  تتسلمد .

  وت إ  تسلد   د  ىم تب  يي ل إب  ع ت د م .س – 6
 ساب النتائج :طريقة ح

 ــــــن تــــــ ل  يــــــمفا  إ  ــــــي  إ  ــــــ بخ  لبتإــــــا  س ــــــا  إ يــــــم ي  ــــــن ىيــــــمي  إلــــــبدع  إ ه  ئيــــــا 
 إل ــــــــ   إ شــــــــتص   ــــــــم لوديلــــــــا  يــــــــستب م  إ  مبإــــــــا  إتم ــــــــا لــــــــ إ     لميــــــــستب م وديلــــــــا 

  إا    د م .
ــــ ــــا إــــ يس  س في ــــم ي  ا ــــهم  LEWIS EQUATION   إ  مبإــــا  إتم ــــا  إ  د فــــا ل  مبإ
  مإسمإ  :

MAXIMUM ANAEROBIC POWER = 
4.9 x BODY WEIGHT ( Kg ) x        DISTANCE 

 طويمة القامة : الملاكمةاختبار التصرف الخططي لمملاكم لمعب ضد  1 – 7 – 1
  و ي ا  إلم ا .  إ    ا:  تسلمد  إس دح  إتوو  ضب اسم الاختبار 
 و ي ا  إلم ا.  إ    ا: سل يم  إس دح  إتوو  إ  ي ضب  الغرض من الاختبار 

 الأدوات والاجهزة اللازمة لأداء الاختبار :
 (.2 م دع إ س  يد  إفبي خ عبب   -1
 ى لا     ا. -2
  فم  ب     ا. -3

 طريقة الأداء : 
 تمد   إى لا إ  ماليين. هم سا يل إ م يد ب يسم س ليب  -1
 ينبخ  إ    من   إا   ىبع  بسهم ب يلا  ا ح. -2
 ي  ن  إ  م  شد وم إ علمب. -3
 .( إ يسلي سمن  إي ات   إييد   لأ إت  و ي ا  إلم ا ( لـ   إ    ايشدو  -4
  (. إ يسلي سمن  إييد    إي ات  إ مايا   إو ل  إ  سبل ( لـ   إ    ايشدو  -5
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  ــــا  عدضــــهم ع ــــت  إيــــمبع طريقةةةةة التسةةةةجيل : إلــــدت سليــــيم  لأب   يــــسم س ــــ يد  إ  إ
  إ    ــــــاإتووــــــ  ضــــــب   إسلــــــيم  إاسي ــــــا  ــــــن عشــــــدع بد ــــــمب إ س ــــــدح    *( إتلــــــد  

 و ي ا  إلم ا.
 الاختبارات البعدية لعينة البحث  1-8

ـــــــ   فـــــــدب ب  إ ـــــــاهل  إســـــــبديل   إ لســـــــد     ـــــــا  *( ل ـــــــب  ن ســـــــم سولي ـــــــت  ـــــــب د   ماي   ع 
/  10 إلميــــــــــــا يــــــــــــ م  لأدل ــــــــــــم   إ  ــــــــــــمبح    2018/ 11/ 8 يــــــــــــمليب  لســــــــــــب    ــــــــــــن يــــــــــــ م 

ـــــمم   ل ـــــبهم  1/2019 ـــــا  ي ـــــدع د ىـــــا  ـــــبسهم     ـــــل   ســـــم معوـــــم  فس  لشـــــ ل ولي ـــــ  ب ن عد  ي
ســــــم م ــــــد    تتسلــــــمد ب  إل بيــــــا إ ياــــــا  إلىــــــد  1/2019/ 14فــــــ  يــــــ م   تىــــــب  إ  ــــــمبح   

فـــــ   معـــــا  إ    ـــــا   يـــــا  إسدليـــــا  لأيميـــــيا  م  ـــــا بيـــــمإت      ـــــب ىـــــدص  إلمىـــــد لـــــمتإس  م 
 إســــ  ســــم م ــــد    تتسلــــمد ب  إلل يــــا فيهــــم  ــــن ىيــــد فديــــ   إ  ــــل  ع ــــت ســــ فيد  سهيئــــا  إ ــــد ح

     إ  من   إ  من   لأب  ب  إ   ا.  (  إ يمعب
 المعالجات الاحصائية 1-9

فــــــ    مإ ـــــا  إاســــــمئل   إســــــ  شــــــ  ب  spss  ـــــب  يــــــستبم  إلمىــــــد  إىليلـــــا  لإى ــــــمئيا        
 ع ت. 
  إ يو  إىيمل . -1
  إ ييو. -2
  تاىد ح  إ  يمدخ. -3
4-   t-test.إ     عمب  إ سد لوا ) 
 ايلا  إسو د . -5

 
 
 
 

                                                           

 ( انحكاو انذونٍٍن انزٌن قايىا بتقٍٍى نتائج الاختباساث نهًهاساث انخططٍت.*)

 ا.د. يىسى جىاد  أستار يتقاعذ 

  ا.د. كًال جلال جايعت بغذاد كهٍت انتشبٍت انبذنٍت 

  د. ويٍض طاسق عبذ انستاس وصاسة انتشبٍت انتعهٍى انثانىي 

 (1) سقى يهحق  *

 * فشٌق انعًم انًساعذ:

 يحًذ حسٍن ينصىس  -

 إبشاهٍى عهً ابشاهٍى -

 يحسن عبذ الله  -

 عهً حسٍن ينصىس  -
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 عرض النتائج وتحميمها ومناقشتها: -.

الخططةةةةي للاختبةةةةارين القبمةةةةي  والتصةةةةرفعةةةةرض نتةةةةائج اختبةةةةارات المياقةةةةة اللاكتيكيةةةةة 9-.
 والبعدي لعينة البحث وتحميمها ومناقشتها:

ســـــم عـــــدت اســـــمئل  لأ يـــــمو  إىيـــــمليا   تاىد فـــــمب  إ  يمديـــــا  ايـــــلا  إسوـــــ د   تسلـــــمد 
(t-test) إتووــــــــــ  إ تسلــــــــــمدين   إس ــــــــــدح تسلــــــــــمد ب  إلــــــــــبدع  إ ه  ئيــــــــــا  إف يــــــــــفم يايا ت 

 (.3(   2 إلل     إل بخ  سى ي هم   ام شسهم ف   إ ب إين  
 

 (1الجدول )
الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية ونسبة التطور في نتائج القدرة اللاهوائية اللاكتيكية 

 والتصرف الخططي للاختبارين القبمي والبعدي
 

 وحدة المتغيرات
 القياس

نسبة  الاختبار البعدي الاختبار القبمي
 س   س   التطور

 7.91 86.88 80.66  لم / م /  م القدرة اللاهوائية القصوى
 0.11. 6.61 4.61 بد ا التصرف الخططي

 (:2يسلين  ن  إ ب ل  
 عرض وتحميل نتائج اختبار الوثب المعدل )سيرجنت( :

(   فـــــــ  ىــــــــين ل ـــــــ   إ يــــــــو 80.66ل ـــــــ   إ يــــــــو  إىيـــــــمل  فــــــــ   تتسلـــــــمد  إلل ــــــــ           
إ سوــــــــ د فــــــــ  ىــــــــين ل لــــــــب  إايــــــــلا  إ ئ يــــــــا (   86.88 إىيــــــــمل  فــــــــ   تتسلــــــــمد  إل ــــــــبخ  

 7.16). 
 طويمة القامة  : الملاكمةالخططي ضد  عرض وتحميل نتائج اختبار التصرف

ـــــ            ( بد ـــــا   فـــــ  ىـــــين ل ـــــ   إ يـــــو 4.61ل ـــــ   إ يـــــو  إىيـــــمل  فـــــ   تتسلـــــمد  إلل 
فــــــ  ىــــــين ل لــــــب  إايــــــلا  إ ئ يــــــا إ سوــــــ د ( بد ــــــا   6.61 إىيـــــمل  فــــــ   تتسلــــــمد  إل ــــــبخ  

  إس ديليا.إ     عا ( 30.26 
 
 
 
 
 



 
 

11 

 9ISSN 6032-2074الرقم الدولي        28العدد  – الحادي عشر المجلد –مجلة علوم الرياضة 

 (.الجدول )
في ( المحسوبة والجدولية ودلالة الفروق tفرق الوسط الحسابي وانحرافه المعياري وقيمة )

 اختبارات القدرة اللاهوائية والتصرف الخططي للاختبارين القبمي والبعدي
وحدة  المتغيرات

 القياس
( tقيمة ) ع ف س  ف

 المحسوبة
( tقيمة )

 الجدولية
دلالة 
 الفروق

القدرة اللاهوائية 
 القصوى

 لم/م/
  م

   ا خ 2.31 7.244 2.675 6.22

   ا خ 2.31 6.55 0.915 2- بد ا الخططيالتصرف 
 (.8=9-9)*( درجة الحرية ) 

  عرض وتحميل نتائج اختبار الوثب المعدل )سيرجنت( :
ــــــــ    إل ــــــــبخ   ــــــــمدين  إلل  ــــــــمئل  تتسل ــــــــد   لأ يــــــــمو  إىيــــــــمليا لــــــــين اس ــــــــ  ف ( 6.22ل 

(  هــــــ  7.244(  إ ىي لـــــــا  t ل لــــــب  ي ــــــا  (   2.675لــــــماىد ح   يــــــمدخ إ فــــــد    لــــــب ده  
(  عاـــــب  يـــــس   بتإـــــا 8(  سىـــــب بد ـــــا ىديـــــا  2.31(  إ ب إيـــــا  إلمإلـــــا  t  لـــــد  ـــــن  ي ــــــا  

إ ــــــمإح  إ    عـــــا  إس ديليــــــا لـــــين  تتسلــــــمدين  (   ـــــم يـــــبل ع ــــــت   ـــــ ب فــــــد    اـــــ خ0.05 
   إلل     إل بخ إه    تتسلمد.

 :هاوتحميمطويمة القامة  الملاكمةلخططي ضد نتائج اختبار التصرف اعرض 
ـــــــ    إل ـــــــبخ إ     عـــــــا  ل ـــــــ  فـــــــد   لأ يـــــــمو  إىيـــــــمليا لـــــــين اســـــــمئل  تتسلـــــــمدين  إلل 

(  إ ىي لـــــــا t ل لــــــب  ي ــــــا  (   0.915( لــــــماىد ح   يــــــمدخ إ فــــــد    لــــــب ده  2- إس ديليــــــا  
( 8(  سىــــــــب بد ــــــــا ىديــــــــا  2.31(  إ ب إيــــــــا  إلمإلــــــــا  t(  هــــــــ    لـــــــــد  ــــــــن  ي ـــــــــا  6.55 

(   ــــــــم يــــــــبل ع ــــــــت   ــــــــ ب فــــــــد    اــــــــ خ إ ــــــــمإح  إ    عــــــــا 0.05 عاــــــــب  يــــــــس   بتإــــــــا  
  إس ديليا لين  تتسلمدين  إلل     إل بخ إه   

  تتسلمد.
 اللاكتيكية  : مناقشة نتائج متغير المياقة 

(    هـــــ   نشـــــد  يـــــب إسوـــــ يد  إ ام ـــــد 7.16 ـــــمن  يـــــس    إسوـــــ د إ  ياـــــا ل لـــــب د          
 إسبديليـــــا  إســـــ  سلـــــب سىـــــب ســـــ  يد هـــــ    إا ـــــمم  ـــــن تـــــ ل سافيـــــ  ه ـــــ م يس ـــــ ن  ـــــن     عـــــا 
إ  يــــا ليـــــيوا     يــــس ملا ىد يـــــا    إ  ــــا  اف مديـــــا  ضــــمبع  هـــــ  عم ــــل  هـــــم إسافيــــ  توـــــا 

 إلمىــــد يــــلي  إسوــــ د  إىم ـــــل   إاسي ــــا لمإضــــدلا  إلمضــــيا    ي ــــ  سىيــــم  ايــــا يــــدي ا  ــــب 
فــــ   يــــس    إ يم ــــا  إ  سي يــــا  إــــت  إس دياــــمب  إتم ــــا  إســــ   يــــسهبفب هــــ    إا ــــمم فــــ  لب يــــا 
ـــــــ   يـــــــسهبفب  ـــــــمب  إس ـــــــبديل    إس ديا  ـــــــل س ـــــــدين ب تـــــــل     عـــــــا  إس ـــــــمدين فـــــــ   إ ـــــــاهل  إس
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ـــــت ع ـــــل  إ ضـــــ ب فـــــ  سوـــــ يد  إيـــــدعا    إلـــــ ع  إ  يـــــ ع لمإيـــــدعا     إســـــ   ـــــم ب  شـــــملها  إ
فــــ   إاـــــ  تب  إديــــ يا   هـــــ   ل ــــب  ـــــم   ــــلىب اسي ـــــا   إ    ـــــا لأب    إ هــــمدخ  إـــــ خ سنبيــــب 

عــــبب  إالــــمو   د فــــا  ــــن  لــــل  إ ــــبدي   إ علــــا افيــــهم ليــــلي  إس ــــبي ب  إ بيــــبع فــــ   ــــما ن 
هـــــ    إا ـــــمم  ـــــن   إ  لـــــا هـــــ    فضـــــ  عـــــن  إـــــ  ن  إ يـــــستبم لأب    إس ـــــدين فـــــ  سوـــــ يد ع ـــــل

ــــب   ا  ــــا  إوم ــــا   ا ي ــــب  إ  سيــــ  هــــ   إ  ــــبد  إ لمشــــد لإاســــم   إوم ــــا عاــــب س يــــيده  سى ي 
ــــــاا ــــــ  سيــــــست ص  ــــــن  إ ــــــ  ب  إل  ئي ــــــا   إس ــــــا  ــــــدع  تــــــد   ىــــــب  شــــــ مل  إوم  ــــــت وم  ــــــب  مإ  عل

 (28: 1998 إفسم :
 (96 :2004  إ   :    إوم ا  إ ه  ئيا  ن ت ل:  يىبد  إسىين عمبع ف   إلبدع

  يمبع  ت  ن  إوم ا ف   إ ض ا . – 1
  إلبدع ع ت  يستب م ه ه  إوم ا  إ ت  اا ع ت  ىين   ب . – 2

 ــــــ ع  تد بع ضــــــ ن  إ    ــــــل  إ دسلوــــــا لمإسىيــــــن لمإوم ــــــا  إ ه  ئيــــــا إ   سهــــــم ل تــــــ  ن  ب س ــــــ
  إوم ا .

 إـــــت  ن س دياـــــمب سى ـــــل  إيـــــدعا  (195: 2011   هـــــد:  يشـــــيد علـــــب  إـــــدى ن   هـــــد
ســـــنبخ  إـــــت  يـــــس مدع عمإيـــــا إ يـــــمد ب  ـــــل  ـــــن  ديـــــمسين  ياـــــ     إ  ي   ياـــــ  إـــــ إ  ي ـــــي  ن 
ـــــس  ن  ـــــن سىليـــــ   إس يفـــــمب  ـــــت  إىـــــب  لأ  ـــــت إ ـــــ  س ـــــا س ـــــل  إ س ـــــ ن شـــــبع  إســـــبديلمب عمإي

  لأيمييا لمإايلا إ ا ي مب  إ  مىلا  ب  إس  يل  إل  ئ   إ ه  ئ  
ــــــ  س ــــــد د  ب   إ  ــــــمب  يــــــد           ــــــا  إ ه  ئيــــــا  إل ــــــ    ه يــــــا لمإلــــــا ف إلمىــــــد من  إ يم 

 ضـــــمبع س ســـــم  لمإيـــــدعا  ل ـــــب  يـــــس ملا بفمعيــــــا  اميـــــلا  سافيـــــ  توـــــا  همديـــــا   ياـــــا وــــــ ل 
ـــــ  ل لمإضـــــدلا  إلمضـــــيا     ـــــم  ـــــ  ل   في  اهـــــم  ـــــن تـــــ ل  إ   ـــــمب  إيـــــدي ا ىيـــــم  إا ـــــدع  إا فس

ن إسوــــ يد هـــــ    إا ــــمم  ـــــن  ا  ــــا  إوم فــــ  ديمضـــــا  إ    ــــا لشـــــ ل تـــــمص  ف ـــــمتا   ا  ـــــا   ــــد    
إ ــــــم إــــــب  ــــــن ســــــ  يد فــــــ   ب     يــــــب  هــــــمد ب  إه ــــــ م   إــــــبفمع   إ  ــــــم  إ ضــــــمب تدسلــــــمو هــــــ ه 
 إلــــــبدع ليــــــدعا  تيــــــس ملا  إلــــــ ع  إ  يــــــ ع لمإيــــــدعا  إهــــــ ه  إ ام ــــــد  إسبديليــــــا  ه يــــــا   ضــــــىا 

  ب  ف   إ    ا.
 طويمة القامة  :  ةممناقشة نتائج متغير التصرف الخططي ضد الملاك

( بد ــــــــا    هــــــــ   نشــــــــد  يــــــــب إسىيــــــــن هــــــــ ه  30.26إــــــــ ى  سو دهــــــــم ل لــــــــب د              
 إ هــــــمدع  إتوويــــــا  إلــــــبدع    من إهــــــم ع  ــــــا  دسلــــــمو   يــــــا  ــــــب  إ هــــــمد ب  إبفمعيــــــا   إ   ــــــمب 
ـــــــا   إ   ـــــــمب  إ ضـــــــمبع    ي ـــــــ    إلمىـــــــد يـــــــلي  إسوـــــــ د  إىم ـــــــل فـــــــ    إ ضـــــــمبع   إه   ي

ــــــت  يــــــس    إس ــــــدح   إتووــــــ   إــــــت س دياــــــمب  إ    ــــــا  إسوليليــــــا  إســــــ   ــــــم ب  شــــــملها  إ
ع ـــــت   إ    ـــــا لأب    إتووـــــ    إ هـــــمدخ   إفاـــــ  فـــــ    ـــــمل ســـــبديي  إ    ـــــا   إـــــ خ سنبيـــــب 

عــــــبع  شــــــ مل  ــــــن ه ــــــ م  ه ــــــ م  ضــــــمب  بفــــــمع  بفــــــمع  ضــــــمب هــــــ    فضــــــ  عــــــن    مايــــــا 
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 إس  فــــــ   إ ــــــمإ   إ يــــــستبم  إ هــــــم   إ  ــــــل  فــــــ  س  يــــــب  إ  ــــــل  إ ضــــــ    إ  يــــــ  لــــــمإسف يد   
ي س ــــب  إسف يــــد فــــ  هــــ ه  إىمإـــــا ع ــــت      ــــمب  تلــــدع  إ علــــا   م  يس  ـــــل  لأب    إس ــــدين   ا

 إسف يـــــد  إتووـــــ  فـــــ   ـــــبدع  إ علـــــا ع ـــــت ب ـــــا مبد    إ    ـــــح  إسامفيـــــيا  إ تس فـــــا  إ دسلوـــــا 
 ب  إ اميــــلا إهــــ ه ل يــــمإيي     ضــــمع  إاشــــمو  يــــدعا سلــــبيدهم سلــــبيد ا يــــ ي ما  ــــم  تسيــــمد  إلــــد د 

 (155: 1989  ى ب:ا   ح  سافي هم ف  س  يسهم  إ اميي إ   
( ل اـــــــب اي  ـــــــن  عسلــــــــمد  إديمضـــــــ   إــــــــ خ 2000 يـــــــ  د  ى ـــــــب دضــــــــم عـــــــن  ل  لــــــــم 

ي س ـــــــ  س  فلـــــــم  يـــــــب  ي ـــــــ ن  ـــــــمبد  ع ـــــــت  ب    إ هـــــــمدع لشـــــــ ل ب يـــــــ    فضـــــــ  عـــــــن   إ   ـــــــي 
 (528: 2008 إ ب  لا:    إسبديل   إ خ يس دت إب ل  دع ف مئيا لش ل يديبا.

و ي ـــــا  إلم ـــــا ي ـــــي  ن س ـــــ ن  سلاـــــا   إ    ـــــا يـــــد   إلمىـــــد  ن توـــــو  إ  ـــــي  ـــــب 
 إو ي ـــــا س ـــــ ن  ـــــن دع اسي ـــــا   إ    ـــــالبد ـــــا عمإيـــــا لأن  إ ضـــــمبع   إي اـــــت  إســـــ  س ســـــم  لهـــــم 

ــــــب   ــــــب يفضــــــل  ن سل ــــــين  إ    ــــــمب  ع ي ــــــا  تيــــــس ب ب ل ــــــ    ف ــــــدع ف   إ    ــــــا  ــــــ ب  لــــــدع  لي
س  يــــب إ  ــــا  يــــسلي ا ي اــــت س يهــــم إ  ــــب  يــــسلي ا ييــــد   ــــب  إــــب د ن ع ــــت  إ هــــا لملأيــــلم  ل

ـــــــمع  ـــــــا  إلم ـــــــا   سيـــــــبيب إ  ـــــــمب  يـــــــسلي ا ييـــــــد  س ـــــــ ن ل  ملـــــــا بف  إي اـــــــت إ     ـــــــب  إو ي 
 يــــس د ضــــب  إت ــــم  إو ي ــــا  إلم ــــا  إس  فــــ    هــــ   فضــــ  عــــن     مايــــا  إسلييــــد فــــ   إتوــــا 

إ     ـــــــب  إو ي ـــــــا  إلم ـــــــا إ  ماـــــــي  س  يـــــــب   ـــــــن تـــــــ ل  إـــــــست ص  ـــــــن  إ يـــــــسلي ا  إييـــــــد 
  يسلي ب  ضمبع ي ات   إب د ن  إت  إ ها  إييد  إ     ب و ي ا  إلم ا  . 

 الخاتمة: -4
من  يــــــستب م  إ ــــــاهل  إســــــبديل   ــــــن تــــــ ل  إاســــــمئل  إســــــ   هــــــدب س  ــــــل  إلمىــــــد مإــــــت 

 إف يــــــــفم يايا  إ لســــــــد   ــــــــمن إــــــــب  لأ ــــــــد  تي ــــــــمل  فــــــــ  سوــــــــ يد  يــــــــس    إلــــــــبدع  إ ه  ئيــــــــا 
ن سوـــــ د  إلـــــبدع  إ ه  ئيـــــا  إف يـــــفم يايا يـــــبل      إتووـــــ  ضـــــب  إ   ـــــم  لأعيـــــد  إس ـــــدح    

ــــــد   ي مليــــــم ــــــت  ن هاــــــم     ــــــ   إ    ــــــا ع  ن  يــــــستب م  إ    ــــــا  إسبديليــــــا     إهــــــ ه  إلــــــبدع ف   
ــــ  ــــد  إ ليــــد ف ــــب  لأ  ــــمب  لأب    إتووــــ   ــــمن إ ــــ  س ديا   إ شــــملها إىــــمتب  إ امفيــــا فــــ  سولي

ـــــــا  ـــــــب      إس ـــــــدح ضـــــــب  إ   ـــــــم  لأعيـــــــد سوـــــــ يد ـــــــا  سب ت  ن  يـــــــستب م  إس دياـــــــمب  إلباي   
 إس دياــــمب  إتوويــــا فــــ   إ ــــاهل  إســــبديل   إ لســــد   ــــمن إــــب  لأ ــــد  إ ليــــد فــــ  سوــــ يد  يــــس   

ـــــــا  إف يـــــــفم يايا  ـــــــبدع  إ ه  ئي ن ولي ـــــــا      إتووـــــــ  ضـــــــب  إ   ـــــــم  لأعيـــــــد  إس ـــــــدح  إل   
 م  مايا  إ ياا   م  ب  مإت  يمبع  إب ف يا إ سبديي. إ اهل  إسبديل   إ لسد  ساميي  ب 

 المصادر
احمددددر ؛ددددر  ل حثددددلم او؛حدددد  اوالمدددد، لمالة ددددب ع تاو ل دددد    ل لودددد  اوم ؛ل ددددل     -

8811.)  
  ؛غدددددرار   را  اوح مددددد  2ل  دددددب مح دددددلا ل   الدددددو او؛حددددد  اوالمددددد، لمالة دددددب ع ت 

 . (8811ول ؛ل   لاواش   
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 ميــــم ىيـــــن ىيــــين   تـــــد ن س  تتسلــــمد ب   إليـــــمس   إسلــــ يم فـــــ   إسدليــــا  إديمضـــــيا :  -
 (. 1988  إ   ل    وملب  إس  يم  إ مإ    

ت او دددلة    8احمدددر اثددد  اودددر س وددد ر ع روددد لول  ل او  لقددد  ا   دددل  ل  ؛  دددل      -

   ( . 2002  را  اوف   اوا ؛،   
يمضـــــا   ـــــىا  إديمضـــــ  :   إلـــــمهدع  ب د  لـــــ   إ ـــــ   ى ـــــب علـــــب  إفســـــم  س لي إ  يـــــم  إد  -

 م(.1998 إف د  إ دل   
 ؛ددددر ي حودددد س اوسمدددد، ع الوددددب اوالم دددد  ول ددددر  ا او  لقدددد،  ؛غددددرار را  او  ددددا  -

  2002لاولثللو م ؛ا  او  ف   
   إلـــــــــمهدع    د ـــــــــ    1علـــــــــب  إـــــــــدى ن   هـــــــــد :   يـــــــــ عا فيـــــــــي إ  يم  إديمضـــــــــا   و -

 .(  2011 إ سمي إ اشد   
 ى ــــــب س  إ    ــــــا إ امشــــــئين :   إلــــــمهدع    ول ــــــا ب د  إف ــــــد  إ دلــــــ    علــــــب  إى يــــــب  -

1989 .) 
ــــــب ا   - ــــــ   إ ي ــــــد هيم  إ ب  لــــــا س  إسولي ــــــبديي  – ى ــــــب دضــــــم مل ــــــ   إس ــــــمب  ود ئ  إا دي

 (.2008 إديمض  :   م  ا للب ب     يا  إسدليا  إديمضيا   
 (9ممحق رقم )

 لمنهج التدريبينموذج من التمرينات الخاصة بالجزء الرئيسي في ا
 % 70تمرينات الوحدة التدريبية الاولى شدتها 

 %70( شبسب 1س دين د م  
( 20ىيـــــي  شـــــمدع  إ  يـــــل إ   ــــــا  ل إ  ـــــم ع ـــــت   ىـــــ   إ ـــــيس  إ سىـــــد  عاـــــب  إس شـــــيد    -

 %80 مايا لشبع 
 %60(  مايا لشبع 60    ا سبديليا ع ت   ى   إ يس  إ ملب   -

 %75( شبع 2س دين د م  
 %80(  مايا لشبع 20إ  مب  يسلي ا لميستب م   ى   إ س ب      -
 %65(  مايا لشبع 60    ا سبديليا  ع ت  إ يس  إ سىد    -

 (1ممحق )
 تمرينات الملاكمة التدريبية

 (   9تمرين رقم )
 إ    ا   ( س  ب إ  ا  يسلي ا ييد  إ   ب  
  يسلي ا ي ات إ   ب إ    ا  ي( ست ص ليىي  إ  ع إ ت ح  م س  ب إ  ا  
  ــــــص لــــــمإ ي ن إ  ماــــــي  لأييــــــد  ــــــم س  ــــــب إ  ــــــب  يــــــسلي ا  ضــــــمبع  إ    ــــــا   ( ست 

 ييد  إ   ب
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 إ    ا  ي( ست ص لمإلوس  م س  ب إ  ا  ضمبع  يسلي ا ي ات إ   ب  
 ن ي ات  ييد ين  يسلي سي إ    ا   ( ست ص لمإلوس  م س  ب إ  س 
  إ    ا  ي( ست ص لمإ ب لمإ دف  

 (.حق رقم )مم
 صور جهاز المكم المتعدد

 ملاحظة : تم حجب صور تدريب الملاكمات وذلك بناء عمى طمبهن 

 
 


