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 مستخلص البحث
همممممممم  تضممممممحث على ممممممو همممممممم حلتحمممممم  هعيح تممممممل هتمممممم  علت مممممم   علممممممم عيح مممممم  على ممممممو علتمممممم  ت حممممممث

ت سمممممممممم ث علحسممممممممممن عض عل    مممممممممم  لمح  حمممممممممم ث هضممممممممممى  ع تع  ى مممممممممم     ممممممممممت ههمممممممممم   عل   ممممممممممنض 
هع نلىنضممممممنض علاضممممممم   علتعثم مممممم  علتمممممم  تممممممنا  همممممممم ع تع  ه ممممممت عض علح  مممممم  عانممممممن  عله ممممممتعض 
علتت  ى ممممم  هعلنممممم ع ض عل سمممممح   هت ل ممممم  علنتمممممنمع عل  مممممتخ هت مممممنى  علنت  ممممم  حممممم  علث ممممم  هعلتث ممممم   

 علحات.
هحممممث ثمممم   ع مممم   علىن ممممو همممممم علح ع مممم  هعلح ممممنت  علامح مممم   مممم  ح ممممن   عحممممن ح مممم م  على ممممو

تمممممت  لا علح  حممممم  ه هنمممممل ححمممممن و لماىممممم  علح  حممممم    ممممم  ه مممممهت ضممممما   ممممم  ىاممممم  عللمممممت عض 
لممممدع  علىتن مممم  حنلممممن عللممممهخ ع نب ن  مممم  هتدىممممدلا  مممم  حسممممتهس ع تع  علحلممممن س  علم حممممنض علحسممممتل ح  

عللمممممهخ ع نب ن  ممممم  هعتع  علم حمممممنض علحسمممممتل ح  ع تمممممبس علىن مممممو عهمممممتعت تح  نمممممنض ثن ممممم   لت مممممه   
لمنن ممممممم ث هعلحسممممممنيح   مممممم  ت سمممممم ث هت ممممممه   حسممممممتهس عل هىمممممم ث هعلحسممممممنيح   ممممممدل   مممممم  ع  ممممممنت 
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ىامممممم  عل مممممممه  ع   نى مممممم  هحا  مممممم  حممممممتس تبا  يممممممن همممممممم ع تع  هت ممممممهث  ممممممت  خ ىنلبنمممممممتخ هعلنبمممممم  
 .لمحت لا هعل هلا هت ل   ع ض  ع ن ن عض عل  نض  

  16م  15ه نممممم  حمممممث علح  حممممم ث علنن ممممم ث ىاحممممم    و علح مممممن  على مممم   عحممممن ح مممممن ض على ممممم
 لعلح مممممممن  علح مممممممنن   4/7/2020هلغن ممممممم    5/2020/ 4لمحمممممممتخ حمممممممث  سمممممممن ل علح مممممممن  عل حنممممممم  

عسممممممممتثت  علىن ممممممممو علحممممممممنلع علت   ىمممممممم   . نهمممممممم  ح ممممممممن  ع ى ممممممممن  عل  نضمممممممم  لمبنممممممممهث عللتنل مممممممم 
  ح  حمممممنن هه نممممم  على مممممو تبلبمممممض 50لح محتمممممل  ى اممممم  علح ممممم م  هع مممممتح  ح تحممممم  على مممممو هممممممم  

  ح  حمممممن هعثت ممممم ض علا نممممم  ىنل   لممممم  علا مممممهعم  . تممممم  ت ى ممممم  ع ثتىمممممن  عللىم ممممم  ىتمممممن    16حمممممث  
ل ل ىممممممممم    هعسمممممممممتثت  علىن مممممممممو ع9/6/2020-5  عحمممممممممن ع ثتىمممممممممن عض علىات ممممممممم   3-6/2/2020 

ته مممممممم  علىن ممممممممو      سممممممممتث عل ع سممممممممو علامح مممممممم  هع ثتىممممممممن  علحى ممممممممهو.spssع   ممممممممنم    
علممممممم عث علتح  نممممممنض علحاممممممتخ للممممممن ته  ع  ممممممنى   مممممم  ت ممممممه   عللممممممهخ ع نب ن  مممممم  هع تع  علحلممممممن س 
هثن مممممم   حلممممممن خ علم حممممممنض  عل حمممممم ث هعل سممممممن   هتىمممممم ث ع ضممممممن ينممممممن   مممممم ه   مممممم  علت ممممممه  ىمممممم ث 

نى   هل ممممممنلم علح حههمممممم  علت   ى مممممم  ه ه مممممم  علىن ممممممو ع يتحممممممن  علح حههمممممم  علت   ى مممممم  هعلضمممممم
 ىنهتعت حننيع تت  ى   حىن   همم ع سو علامح   تستلت  عللت عض علىتن   هعلحلن   . 

Summary of the research" 

 The research included an introduction and its importance, and 

the importance of the research was addressed, which lies in 

improving the movement paths of boxers, controlling performance 

well, isolating movements and internal muscle contractions that 

affect the performance and abilities of the boxer during training 

units and official matches, achieving good results and matching 

the result with the plan and prepared planning. 

 As for the research problem, and through the researcher's review 

of scientific references and sources in the field of boxing training 

and being a practitioner of boxing, he noticed weakness in some 

physical abilities, including explosive force and fluctuation in the 

level of skillful performance (straight punches), so the researcher 

decided to prepare special exercises to develop explosive strength 

and perform straight punches.  For juniors and contribute to 

improving and developing the level of players and also contribute 

to finding some positive solutions and knowing the extent of their 

impact on performance and be worthy of benefit and benefit to the 

coach and player and achieve the best sports achievements. 
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 As for the fields of research, the human field: a sample of young 

boxers at the age of (15-16) years, the time domain: for the period 

from 4/5/2020 until 4/7/2020, the spatial field: the Hall of the 

Athletic Champions for Martial Arts.  The researcher used the 

experimental method for its suitability to the nature of the 

problem. The research community included (50) boxers, and the 

research sample consisted of (16) boxers. The sample was chosen 

randomly.  The pre-test was applied on (3-6 / 2/2020). As for the 

post tests (5-9 / 6/2020), the researcher used the statistical bag 

(spss) to extract the scientific foundations and the researched test.  

The researcher concluded that the prepared exercises have a 

positive role in developing explosive power and skillful 

performance, especially the skill of punches (right and left). It 

also shows that there are differences in development between the 

experimental and control group and for the benefit of the 

experimental group.  Modern equipment in the units prepared in 

the training approach 

 المقدمة: -1
إث   امممم ع  علاممممم   امممم   ى مممم  همممممم نلضمممم  ع حمممم  هتلممممتحلن هع تين يممممن  مممم   ن مممم  ح ممممن ض ههمممممه  
عل  ممممممنخ علحثتمبمممممم   نل ى مممممم  هعللنتسمممممم   هعل  عه مممممم  ه سمممممم حن همممممممه  عل  نضمممممم  علتمممممم  ننلممممممض ن مممممم ىن 
حمممممممث يمممممممدع ع اممممممم ع  هعلتلمممممممت  علامحممممممم  ىبضممممممم  علامممممممم  هتلن نتمممممممل هته  ممممممم  علت نهله  مممممممن ىبنهعهلمممممممن 

 لمممممنض علاحم ممممم  لمحا  ممممم  علامح ممممم  هحمممممن  ممممم تى  حمممممث ع لممممم خ هعتهعض دعض علبنممممممتخ علحثتمبممممم   ممممم  علت ى
علحىن مممممم خ هعلحلحمممممم   مممممم    ممممممنخ علبمممممم ت همممممممم ه ممممممل علاحممممممه  ههمممممممم علبمممممم ت عل  نضمممممم   مممممم  ح نلممممممل 
علتث  ممممم  هممممممم ه مممممل علث مممممهل لمه مممممه  علمممممم عللمممممت  عل ل لممممم  لت ل ممممم  ع ن مممممن . هتامممممت 

 تمممممنل ت مممممه  ع حسمممممتح ع هىمممممد  علح لمممممهت   نضممممم  علح  حممممم  هع مممممتخ حمممممث ع لامممممنلا علب ت ممممم  علتممممم  ت
حمممممث  ىممممم  علحمممممت لا هعل هممممملا سمممممهع  حمممممث علنن  ممممم  علىتن ممممم  هعلحتحامممممم   ممممم  تنح ممممم  عللمممممت عض علىتن ممممم  
ع سنسممممم   حمممممث عللمممممهخ علاضمممممم   هعلسممممم ه  هعلت حممممم   ه علنن  ممممم  علحلن  ممممم  هعلحتحامممممم  ىحسمممممتهس عتع  

هعلت ن ممممم  يحمممممن هن ممممم  ث علحلمممممن عض عل  نضممممم   هحمممممن  ا   علت ن ممممم     مممممو عث عللمممممت عض علىتن ممممم  
لت ممممممه   حسممممممتهس علبانل ممممممنض عل  نضمممممم   علحثتمبمممممم  ىن ضممممممن   علممممممم علانن مممممم  ع ثمممممم س  ن هممممممتعت 
علنبسممممم  هعلتث   ممممم   انن ممممم  حلحممممم  لا تلمممممن  ىنلحسمممممتهس عل  نضممممم  هعلحنلمممممنل علامحممممم  علحىنممممم  
هممممممم ع سمممممو علامح مممممم  ىغ ممممم  ت ل مممممم  علنتمممممنمع ع   نى ممممم   مممممم   ن ممممم  علح ن مممممم  عله ن ممممم  هعللن  مممممم  
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هغ  يممممممممن لمه ممممممممه  ىنل همممممممملا علممممممممم حسممممممممتهس عل حممممممممه  هت ل مممممممم  ع ن ممممممممن  ع حامممممممم . إث  حممممممممه  
علامممممممممنحم ث  ممممممممم  علح مممممممممن  عل  نضممممممممم  سمممممممممهع  ع تع  ل علحمممممممممت لال عل هممممممممملا يه عله مممممممممه  علمممممممممم 
علحسممممته نض علام ممممن هت ل مممم  ع ن ممممن  هحممممن ن ممممنيتي حممممث ت  مممم   لا  ممممن  علل نسمممم    مممم  علحسممممنىلنض 

ع علتلممممت  هححممممن   مممم    ممممل ت لمممم  عيح مممم  علتممممت  لا هحممممث تلممممت  لمحسممممته نض ث مممم   ممممنيت همممممم يممممد
عل  نضمممممم  علحىنمممممم  همممممممم تلن ممممممنض علاممممممم  هن   نتممممممل هدلمممممم  ىنلنسممممممى  ل ح مممممم  ع لاممممممنلا هعلبانل ممممممنض 
عل  نضمممممم   هته  علت نهله  ممممممن  مممممم  ت ممممممه   علاحم مممممم  علتت  ى مممممم  هعله ممممممه  علممممممم عللممممممت  علحاممممممنل . 

علتت  ى ممممممم  هعسمممممممتلتع  هتت ممممممممم  يح ممممممم  على مممممممو  ممممممم  عهمممممممتعت تح  نمممممممنض ثن ممممممم   تثمممممممت  علاحم ممممممم  
حتغ ممممم عض على مممممو  هعلاحممممم  هممممممم ت سممممم ث علحسمممممن عض عل    ممممم  لمح  حممممم ث هضمممممى  ع تع  ى ممممم   
  مممممممت ههممممممم   عل   مممممممنض هع نلىنضمممممممنض علاضمممممممم   علتعثم ممممممم  علتممممممم  تمممممممنا  هممممممممم ع تع  ه مممممممت عض 
علح  مممم  عانمممممن  عله ممممتعض علتت  ى ممممم  هعلنممممم  ض عل سممممح   هت ل ممممم  علنتمممممنمع عل  ممممتخ هت مممممنى  علنت  ممممم  

  علث مممم  هعلتث مممم   علحاممممت. عحممممن ح مممم م  على ممممو هحممممث ثمممم   ع مممم   علىن ممممو همممممم علح ع مممم  حمممم
هعلح ممممنت  علامح مممم   مممم  ح ممممن  تممممت  لا علح  حمممم  ه هنممممل ححممممن و لماىمممم  علح  حمممم    مممم  ه ممممهت 
ضممممممما   ممممممم  ىاممممممم  عللمممممممت عض علىتن ممممممم   حنلمممممممن عللمممممممهخ ع نب ن  ممممممم  هتدىمممممممدلا  ممممممم  حسمممممممتهس ع تع  

لحممممممممن ت تن ممممممممل   نضمممممممم  علح  حمممممممم  حممممممممث ث ه مممممممم    مممممممم  علحلن   علم حممممممممنض علحسممممممممتل ح  هن  ع 
نهه ممممم  علتح  نمممممنض سمممممهع  لملمممممت عض علىتن ممممم   هع تع  علحلمممممن   هنهه ممممم  ع سمممممنل لا علتت  ى ممممم  ل لمممممدع 
ع تممممممممبس علىن ممممممممو عهممممممممتعت تح  نممممممممنض ثن مممممممم  لت ممممممممه   ىامممممممم  عللممممممممت عض علىتن مممممممم   حنلممممممممن عللممممممممهخ 

 ث هت مممممممه   حسمممممممتهس ع نب ن  ممممممم  هعتع  علم حمممممممنض علحسمممممممتل ح  لمنن مممممممم ث هعلحسمممممممنيح   ممممممم  ت سممممممم
عل هىممممم ث هعلحسمممممنيح   مممممدل   ممممم  ع  مممممنت ىاممممم  عل ممممممه  ع   نى ممممم  هحا  ممممم  حمممممتس تبا  يمممممن هممممممم 
ع تع  هت ممممممممممهث  ممممممممممت  خ ىنلبنمممممممممممتخ هعلنبمممممممممم  لمحممممممممممت لا هعل همممممممممملا هت ل مممممممممم  ع ضمممممممممم  ع ن ممممممممممن عض 
عل  نضممممم  . هيمممممت  على مممممو علمممممم عهمممممتعت تح  نمممممنض ثن ممممم  لت مممممه   عللمممممهخ ع نب ن  ممممم  هعلم حمممممنض 

عت ه نممممم  على مممممو هعلتاممممم   هممممممم حسمممممتهس عللمممممهخ ع نب ن  ممممم  هعلم حمممممنض علحسمممممتل ح  علحسمممممتل ح    ممممم  
  ممممم عت ه نممممم  على مممممو. عحمممممن  ممممم ه  على مممممو ينمممممن   ممممم ه  دعض ت لممممم  ع  مممممنم   ىممممم ث ع ثتىمممممن  
عللىمممممممممم  هع ثتىمممممممممن  علىامممممممممت   ممممممممم  علم حمممممممممنض علحسمممممممممتل ح  لمنن مممممممممم ث هلمح حمممممممممههت ث علت   ى ممممممممم  

ه نممممم  حمممممث علح  حممممم ث علنن مممممم ث ىاحممممم   لى ممممم   هعلضمممممنى  . عحمممممن ح مممممن ض على مممممو   علح مممممن  ع
لعلح مممممن   8/7/2020هلغن ممممم    4/5/2020لمحمممممتخ حمممممث    سمممممن  علح مممممن  عل حنممممم  16م  15 

 . نه  ح ن  ع ى ن  عل  نض  لمبنهث عللتنل   علح نن  
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 سممممممتثت  علىن ممممممو علحممممممنلع علت   ىمممممم  ىت ممممممح   علح حممممممههت ث  علت   ى مممممم   منننننننحث البحننننننث:2-1
  ى ا  ح  م  على وهعلضنى    لح محتل 

  مجتمع وعينته البحث 2-2
  ح  حمممممنن ل 16  ح  حمممممننل  حمممممن ه نممممم  على مممممو  ىمغمممممض  50عد ىمممممم  همممممتت   ممممم عت ح تحممممم  على مممممو  

هتممممم  تلسممممم حل  علمممممم ح حمممممههت ث ىنل   لممممم  علا مممممهعم   همممممث    ممممم  علل هممممم ل  مممممحمض  علح حههممممم  
  ح  حممممممممممنن نبممممممممممدض 6هعلىممممممممممنل  هممممممممممتتي    ح  حمممممممممم  حنتممممممممممتس عل ممممممممممن هث عل  نضمممممممممم  علت   ى مممممممممم  

علتح  نمممممممممممممنض علثن ممممممممممممم  ىبسمممممممممممممتثتع  عل لمممممممممممممن  علتمممممممممممممت  ى  علتممممممممممممم  تممممممممممممم   همممممممممممممتعتين حمممممممممممممث  ىممممممممممممم  
  6 تحامممممممممممض ىح  حمممممممممم  نممممممممممنت   ممممممممممل ىنث هعلىممممممممممنل  هممممممممممتتي  علىن ول هعلح حههمممممممممم  علضممممممممممنى    

  4هعسمممممممممتىانت نبمممممممممدض علحنلمممممممممنل علحتىمممممممم  حمممممممممث  ىممممممممم  علحممممممممت لا  علحمممممممممنلع ع هت مممممممممنت  ل  ح  حممممممممنن 
علت ممممممن لا ع سممممممت  ه   هىمغممممممض علنسممممممى  علحمه مممممم  لاممممممتت   مممممم عت علا نمممممم  حممممممث  ح  حمممممم ث  غمممممم ع 

 ح تح   على و
 ادوات وأجحزة ووسائل جمع المعلومات:-2-3
 مصادر جمع المعلومات: 2-3-1
  علح نت  هعلح ع   علا ى   هع  نى  . * ع ثتىن  هعلل نو. *     علاح  علحسنهت.*  
 عستحن عض علتس    علثن   ىنثتىن عض علح  ح ث.*عستحن خ تل    ع تع  علحلن  .*  

 *  ى   علحامهحنض ع نت نض.* س   ح   نض. 
الادوات والاجحزة المستخدمة: 2-3-2  

 مممم خ  ى مممم   نمممم    مممم    لل ممممنو عل ممممه  هعلحسممممن  ./ /  1_ ح مممم عث  ىمممم  لل ممممنو علممممه ث . علاممممتت  
  /  حى مممممممهت    ىتمممممممهلا1 مممممممه   ممممممم خ علتمممممممنو علحامممممممم  ىمممممممنل  و. علامممممممتت   /1   غممممممم  . علامممممممتت 3 

(Core i5 )  نممممه .DELL    مممم عض تممممنو. علنممممه  /wildon   4 / تحممممىمل   6  علاممممتت  
   غ 1000هتت عله ث  

 ممممممم و    ع هعل/6علامممممممتت    بمممممممن عض ح  حممممممم .  / هسمممممممنتخ  مممممممنم ./2همممممممتت   Fox مممممممن  خ. نمممممممه  
  (Casioنممممه سممممنه  ته  ممممض  / 2 ىممممن  ح ن  مممم  لممممهث  ع ممممب   علاممممتت   / 1علاممممتت  ح  ح .

  1 علاتت/  لن  عل  خ عل ع     4علاتت   غ .  500   ىه ث لم ت ث  الن  / .2علاتت    
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 .(22: 1979محمد حسن علاوي، )    اختبار القوة الانفجارية 2-4
  : عل مممممممهو همممممممم    غمممممم  حممممممث هضمممممم  3 حمممممم  عل مممممم خ عل ى مممممم   نمممممم    -الاختبننننننار الاول

  عل  س .
سممممن  12    ممممنو عللممممهخ ع نب ن  مممم  لحن لمممم  علممممد عه ث هعل تبمممم ث حممممث هحمممم  الغننننر  مننننن الاختبننننار

 ه تم ح  م  علسث عل نحا   .
 غمممم   ىنل ممممت ث ى  ممممو  3  مممممو علحثتىمممم  همممممم عل  سمممم  ححسمممم ن ىممممنل  خ عل ى مممم   وصنننند الادا :

ث عل ممممد  ح  مممملن ل ن مممم  ت ممممهث عل مممم خ عحممممن  عل ممممت  هت ممممض حسممممتهس علممممد ثل  حممممن   مممملا عث   ممممه 
 عل  س .

 هضمممممم   ممممممه   ممممممت  علحثتىمممممم   ىمممممم  ى  ممممممو  حسمممممم  حممممممث علثممممممم  هممممممث    مممممم  ح  مممممم  هدلمممممم    
 ىغ   حن       علحثتى  لاحن  عانن  ت   عل  خ ىنل ت ث.

 تت       ت   عل  خ ىبستثتع  عل ت ث  ل .
   متعليمات الاختبار

  ا م لمحثتى  ا و ح نه ض حتتنل  .
 ح نهل  حستلم     ىتع   ع ثتىن  تت  ىن همم ع تع . ا م علحثتى  

  ت تسممممممملا  هنمممممممتحن  لتممممممم  علحثتىممممممم   ه  ت ممممممم   هممممممممم عل  سممممممم   انمممممممن   تع  إ مممممممتس علح مممممممنه ض
 علنت    ه ا م ح نهل  عث س ىت  حنلن.

 م سنلا علت  نض   
   ت  مممممم   مممممم  ح نهلمممممم  ي  علحسممممممن   ىمممممم ث عل ن مممممم  ع حنح مممممم  لم  سمممممم  هىمممممم ث ع مممممم لا نل مممممم

  خ همم ع    نن    عل  س .ت نالن عل 
 اختبارات الادا  المحارى2-5
 (215: 1989أختبار الملاكمة مع زميل )ريسان خربيط، -

 غ   ع ثتىن     نو حستهس ع تع .
 مىمممممم  ح  حمممممم   -  4 بممممممه  ح  حمممممم  هممممممتت   -ع تهعض علحسممممممتثتح    سممممممنه  ته  ممممممض  ته مممممم   

        –     لهث    ح   -ه نتلنملن  ن  خ لىت  عل هل   -عستحن خ ت      - ننهن   
 ه   ع تع   
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 لممممم  علح  حمممممهث  ممممم   ممممم  عل عه ممممم  علحث  ممممم  لمممممل ههنمممممت سمممممحن  ع مممممن خ علىمممممت  حمممممث  ىممممم    ممممم  
علهسمممممم  تىممممممت  علحنن سمممممم  ىممممممبتع  علم حممممممنض علحسممممممتل ح   لمممممم  هعلممممممت ن  هنلممممممن ىهع مممممم   هلمممممم  هع ممممممتخ 

   ت  ل .1.30هى حث لحتخ  
عل حممممممممم ث  هعنمممممممممهع  علمممممممممت نهنض  –حسمممممممممتل ح   عل سمممممممممن  عل ممممممممم ه     سمممممممممحم ىنسمممممممممتثتع  علم حممممممممم  عل

 علثن   ىلن  ل  ه   سحم    هع ت حنل  ىبستثتع     ل حنض  ث س . 
 علتس       س   لمح    نل   هث    ع نى        هت ن     م عانن  علن ع  .

 التجربة الاستطلاعية: 2-6
 ممممممن  علىن ممممممو ىممممممط  ع  علت  ىمممممم  ع سممممممت  ه   علثن مممممم  ىنثتىممممممن  عللممممممهخ ع نب ن  مممممم      ممممممه     

  حممممممث  هىمممممم  4علسممممممنه  عل عىامممممم  ه مممممم ع همممممممم ه نمممممم  هممممممتت   20/ 2/ 2ع  ممممممت علح ممممممنت  
نمممممنت   مممممل ىنث عل  نضممممم  هيممممم  ثمممممن ل ه نممممم  على مممممو عل م سممممم   هحمممممث ضمممممحث ح تحممممم  على مممممو 

   علم حن  بت .ههمم  نه  حنتتس عل ن هث عل  نض ل لمه ه 
 .تن    هتل م  ع ثتىن  ح  ع ل تلن  .1
 تل م       علاح  علحننسلا    ع  ع ثتىن    .2
 عثت ن  ع سمهلا ع حا     تنب د ع ثتىن .  .3
 ت ت ت علبت خ عل حن   علت   ستغ  لن ع ثتىن .   .4
 حا    حتس ح مح  ع ثتىن  لحستهس    عت ه ن  على و.  .5
 ع ثتىن  هح محتل لتنب د ع ثتىن عضعلتب ت حث       ح نث  .6
 :الاختبارات القبلية:2-7

عللىم ممممممم  لملمممممممهخ ع نب ن  ممممممم   هعلحلن  ممممممم    ممممممم عت ه نممممممم   عض مممممممن  علىن مممممممو ىمممممممط  ع  ع ثتىمممممممن  
على ممممممول ه  مممممممت علىن مممممممو هممممممممم  ممممممم   هتهضممممممم م ع ثتىمممممممن عض ه مممممممدل  تممممممم  ل   مممممممو تممممممم   ع ممممممم ع  

 2020/ 2/  4-3علضممممممنى   ل ممممممهح  ع انمممممم ث هعلا اممممممن  هىتممممممن      ع ثتىممممممن  عللىممممممم  لمح ههممممممل
ه مممم  تحمممممن  علسممممنه  علتنسممممما   ممممىن نن هتممممم  ع ممممم ع  ع ثتىممممن عض لمح ههممممم  علت   ى مممم  هممممممم  مممممهح ث 

هممممممممممممم  نهممممممممممم  ح مممممممممممن  ع ى مممممممممممن    6/2/2020-5 مممممممممممدل  ع  ىامممممممممممن  ه علثحممممممممممم و ىتمممممممممممن     
  إ مممم ع  ع ثتىممممن عض ل مممم    مممم عت ىحسممممنهتخ    مممم  علاحمممم  علحسممممنهت إد تمممم عل  نضمممم  لمبنممممهث عللتنل مممم 

علا نمممممم  هتمممممم  ت ممممممه  ين  ح انممممممنل هتسمممممم    نتممممممنمع ع ثتىممممممن عض  مممممم  عسممممممتحن خ ثن مممممم  ل ه ممممممت تمممممم  
تنب مممممممد ع ثتىمممممممن عض ىامممممممت حمممممممن  مممممممن  علىن مممممممو ى ممممممم     ب ممممممم   تع  ع ثتىمممممممن عض هتسمسمممممممملن ى ممممممم   
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حممممممه  ل ه مممممممت هحمممممم  علىن مممممممو همممممممم تاى مممممممض  ح مممممم  عل ممممممم ه  علحتاملمممممم  ىن ثتىمممممممن عض  نلح مممممممنث 
 حمممممنث  ه   لممممم  علتنب مممممد ه  ممممم عت    ممممم  علاحممممم  علحسمممممنهت  ممممم   سممممملا حه امممممل حمممممث ع ممممم  علاحممممم  هعل

 ىلت  علإح نث همم ثم  عل  ه  نبسلن  انن  ع ثتىن عض علىات  .
 أعداد وتطبيق التمرينات الخاصة:  2-8

 مممممممن  علىن مممممممو ىبهمممممممتعت ح حههممممممم  حمممممممث علتح  نمممممممنض علثن ممممممم  لملمممممممهخ ع نب ن  ممممممم  ه مممممممدل  
 هتحمممممت علىن ممممو  ممممم  عهممممتعت هت مممممح   يممممدي علتح  نمممممنض همممممم ىاممممم  علحمممممت ى ث ع تع  علحلممممن   عد 

ده  ع ثت مممممممنل  ممممممم  ح مممممممن  علح  حممممممم  هح حههممممممم  حمممممممث عسمممممممنتدخ علتمممممممت  لا عل  نضممممممم  ل ه مممممممت 
عثممممممد علىن ممممممو ىمممممم    علسمممممم ت علح مممممم   ىنلتح  نممممممنض علثن مممممم  ىحممممممن  تننسمممممملا حمممممم  حت مىممممممنض لاىمممممم  

ض  مممممممنث حتننغحممممممن حممممممم  حبممممممم تعض علح  حمممممم  هحسمممممممتهس ع مممممم عت علا نممممممم ل هعث ت ى مممممم  يمممممممدي علتح  نممممممن
 علحنلع علتت  ى  علثنل ىحنتتس عل ن هث عل  نض .

عسممممممتح  ت ى مممممم  علتح  نممممممنض علثن مممممم  علحاممممممتخ حممممممث  ىمممممم  علىن ممممممو لحممممممتخ  ممممممل  ث ىهع مممممم  
  ت  لممممم  حمممممث عل ممممم   علممممم م و 60ه مممممتت ث تت  ى ممممم  عسمممممىهه نل ه ننمممممض حمممممتخ علتح  نمممممنض علثن ممممم   

علتت  ى مممم  علتمممم  تتضممممحنلن علتح  نممممنض علثن مممم  لمحنلممممنل علتممممت  ى . هىلممممدع ع ممممىم هممممتت عله ممممتعض 
 سنه  تت  ى   . 18ه تخ تت  ى   ى حث  م  حلتع ي  16

 ه ننض عىانت ت ح   علتح  ننض علثن   همم عل    ع ت   
ىمممممممت  ت ى ممممممم  علتح  نمممممممنض علثن ممممممم  هممممممممم علح حههممممممم  علت   ى ممممممم   ممممممم   مممممممه  ع  مممممممت علحهع ممممممم   -
9/2/2020 
عل م سممممم  حمممممث عله مممممتعض علتت  ى ممممم  ه مممممت عسمممممتثت   ىلمممممض علتح  نمممممنض علثن ممممم   ممممم  عللسممممم   -

علىن مممممممممو عل ا ممممممممم  حمممممممممث ع تهعض علحسمممممممممنهتخ ع ثممممممممم س ل حاممممممممم  عل ىمممممممممن  علح ن  ممممممممم   علحلنهحممممممممم  
هعل ممممممممم عض علحت   ممممممممم  علحاملممممممممم  هعلحاىتممممممممم  هممممممممممم ع    هعلهسمممممممممنمت علضمممممممممهم   هع ه عث علحالمممممممممم  

 ه  عض علتنو هعل  عض عل ى   هع  نو علم   هعلتحىمل .
 1 5. 1 4ل 1 3ل 1 2ل1 1لحستثتح  لمتح  ننض  ننض حتخ عل ع   ع -

ممممممممممم عسممممممتثت  علىن مممممممو حىممممممت  علتنمممممممه   مممممم  علتحممممممن  ث علثن ممممممم  علحاممممممتخ لمتح ممممممم ث ع   ممممممنى  لب ممممممم خ 
ت ممممممه   عللممممممت عض علىتن مممممم   ل ن مممممم  علح ممممممنح   علاضممممممم    ل عحممممممن  مممممم  علحممممممنلع علممممممد  عهممممممت   ىممممممت  

ن علممممممم علبه حممممممن  مممممم  ع سممممممىه  علتممممممت ل ى مممممماهى  عله ممممممتعض علتت  ى مممممم  علممممممم عث ت مممممم   مممممم   حتلمممممم
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علسمممممنى  ه ىمممممت  ىامممممتين ىن نثبمممممن  علتمممممت     ىامممممت ت مممممنه ي ح  مممممم  عللحممممم  علمممممم ع سمممممىه  علامممممنن  
 ح  ح عهنخ حلتع  عل    هعل تخ هعلت  ع  ى ه خ حلنن   

عسمممممممممتلت  علىن مممممممممو هنمممممممممت عهمممممممممتعت يمممممممممدي علتح  نمممممممممنض هت ى للمممممممممن هممممممممممم ت مممممممممه    عللمممممممممهخ  -
 علم حنض علحستل ح   عل ح ثل عل سن  .ع نب ن      ه دل  ت ه   عتع  

 ىلمممممممممممض علح حههممممممممممم  علت   ى ممممممممممم  علتح  نمممممممممممنض علثن ممممممممممم  عحمممممممممممن علح حههممممممممممم  علضمممممممممممنى    -
 عستثتحض علتت  ىنض ع هت نت   ه   حنلنل علحت لا علحاتحت.

 سممممممنى    ثمممممم   ح  ممممممم  علإهممممممتعت علثممممممنل علتمممممم  تسممممممى   8تضممممممحث علحممممممنلع علتممممممت  ى    -
 ى ممممم   ممممم  ع سمممممىه  ه  ممممم    مممممن   ع  مممممتل علا امممممن     ه مممممتعض تت  2ح  مممممم  علحنن سمممممنضل ىهع ممممم   

   سنه  . 18  هىمغض هتت علسنهنض  16هىدل  ىمغض ح حه  عله تعض علتت  ى    
هعلح ممممممممممم م  علتممممممممممم  تانل لمممممممممممن ت مممممممممممت  هممممممممممممم علىن مممممممممممو                                 علح تعن ممممممممممم  ن ممممممممممم عن ل ى اممممممممممم  علت  ىممممممممممم ه   

خ ع نب ن  ممممممم  ه مممممممدل  هع تع  علحلمممممممن   ت مممممممح   تح  نمممممممنض ثن ممممممم  تاحممممممم  هممممممممم ت مممممممه   عللمممممممه 
ع ممممممممن   مممممممم    2هىحاممممممممت   لم حممممممممنضل هت ممممممممملا دلمممممممم  علاحمممممممم  عثت ممممممممن  ح ممممممممنث ح ممممممممم   لمتممممممممت  لا  

 ع سىه  . 
  تنفيذ المنحث التدريبي:   9نن2  
تننننم اعننننداد فقننننرات المنننننحث التنننندريبي المقتننننرن بعنننند الاطننننلا  علننننى مجموعننننة مننننن  -

عرضنننه علنننى السنننادة الخبنننرا  لتلافننني  المصنننادر والمراجنننع الخاصنننة بموضنننو  البحنننث وبعننند
 9تطبينننق المننننحث التننندريبي بتننناري  بننند  الاخطنننا  التدريبينننة التننني قننند يقنننع بحنننا الباحنننث، تنننم

( وحنننننندة تدريبيننننننة بواقننننننع وحنننننندتين 16ولمنننننندة ثمانيننننننة اسننننننابيع وتضننننننمن ) 2020/  2/
ذ الثلاثننننا ( تننننم اسننننتخدام طريقننننة التنننندريب التكننننراري بعنننند الاخنننن –) الاحنننند اسننننبوعيا   تدريبيننننة

تنننندريبات لبننننرأي مجموعننننة مننننن الخبننننرا  ذوي الاختصنننناص واعتمنننناد مبنننندأ زيننننادة المقاومننننة 
/ 29القنننوة بوضنننع اوزان مثقلنننة فننني التمريننننات وكاننننت اخنننر وحننند تدريبنننة للمننننحث بتننناري  

وراعننننننى الباحننننننث فنننننني ذلننننننة مقنننننندار المقاومننننننات بالنسننننننبة للقننننننوة الانفجاريننننننة   2020/ 3
لننننى اسننننتحداد ) القننننوة الانفجاريننننة (  حيننننث وعمننننل الباحننننث ع وحسننننب الشنننندة المعطنننناة ،  

تننننم تصننننميم التمننننارين الخاصننننة للقننننوة الانفجاريننننة ولكننننن بشننننكل ادائنننني مننننن خننننلال اللكمننننات 
 المستقيمة المستخدمة لتطوير القدرات المختارة. 
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   تممممم  علاحمممممم  همممممممم عه مممممن  عيح مممممم  علممممممم عه مممممنض هحمممممم  عله ممممممتخ علتت  ى ممممم   سمممممملا  ى امممممم
 عل تخ علحا نخ. 

ن الحجنننننم التننننندريبي نسنننننبة  للشننننندة المسنننننتخدمة فننننني اينننننام تنننننم العمنننننل علنننننى تقنننننني -
التنننندريب ) الاحنننند ، الثلاثننننا  ، الخمننننيس ( وكننننذلة الاتتمننننام بالراحننننة بننننين التمرينننننات وكننننان 

دقيقننننة وان التمرينننننات المسننننتخدمة لننننم تأخننننذ الجننننز   60واقننننع القسننننم الرئيسنننني مننننن العمننننل 
المسنننتخدمة وكمنننا موضننن   الرئيسننني بالكامنننل بسنننبب طبيعنننة وننننو  التمريننننات أو المقاومنننات

  بالشكل.
بضننننمنحا  ( دقيقننننة  90)  الواحنننندة تقريبننننا  بحنننندود حيننننث ان زمننننن الوحنننندة التدريبيننننة -

اسننننتند الباحننننث فنننني اسننننتخرال النننننب  القصننننوى  لننننى معادلننننة كننننارفونين.   الاحمننننا  والراحننننة
 ( وتي:43: 1998)ابو العلا، 

                         علاح  عل حن  =    م ض ىنض لململا     نل  عل لت  –  22
 -الاختبارات البعدية : 2-11
-5  ممممم س علىن مممممو ع ثتىمممممن عض علىات ممممم  لمح حههممممم  علضمممممنى   ل مممممهح  ع  مممممت هع انممممم ث ىتمممممن     
  علسممممممنه  علتنسمممممما   ممممممىن ن  مممممم   نهمممممم  ح ممممممن  ع ى ممممممن  لمبنممممممهث عللتنل مممممم  ه ممممممن   6/4/2020

ع ثتىمممممن عض علىات ممممم  لمح حههممممم  علت   ى ممممم  ل مممممهح  ع  ىامممممن  هعلثحممممم و ىتمممممن     علىن مممممو ىمممممن  ع 
علسممممممممنه  علتنسمممممممما   ممممممممىن ن ه ممممممممت  مممممممم ل علىن ممممممممو  مممممممم  تممممممممه    عل مممممممم ه    2020/ 4/ 8-9

حممممممث   ممممممو  علتمممممم  تمممممم    لممممممن   مممممم ع  ع ثتىممممممن عض عللىم مممممم  لحتغ مممممم عض على مممممموهعلحت مىممممممنض نبسمممممملن 
 علح نث هعل حنث هع  ع عض علت ى   ع ث س.

 الوسائل الاحصائية2-12
تمممم  عسممممتث عل نتممممنمع على ممممو  مممم  علح  مممم  ع   ممممنم   مممم   م مممم  علت ى مممم  علىتن مممم  ههمممممه  عل  نضمممم  

   spss/  نحا  ت نلم ىنستثتع  على ننحع ع   نم   
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 عر  النتائث وتحليلحا ومناقشتحا: -3
للمجموعننننننة البعديننننننة( للمتغيننننننرات البدنيننننننة  –عننننننر  نتننننننائث الاختبننننننارات )القبليننننننة  3-1

 .التجريبية ومناقشتحا
  1عل ته   

البعدي( للمتغيرات قيد  –يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعياري بين الاختبارين )القبلي 
 الدراسة للمجموعة التجريبية

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 نو  الاختبارات
الوسط 
 الحسابي

 العينة
الانحراد 
 المعياري

الخطا 
 المعياري

القوة 
 الانفجارية

 
 

 175. 605. 6 3.248 الاختبار القبلي
 124. 430. 6 3.616 الاختبار البعدي
 1.706 5.910 6 55.750 الاختبار البعدي
 996. 3.450 6 29.083 الاختبار البعدي

 ( 2الجدول )
ودلالة  ( المحتسبة ونسبة الخطاtفرق الأوساط الحسابية والإنحرافات المعيارية وقيمة )

للمجموعة التجريبية في اختبار القوة الانفجارية الفروق  بين نتائث الإختبارين القبلي والبعدي 
 ( .5ودرجة حرية )  0.05تحت مستوى دلالة  

 T  ع ثتىن عض علحتغ  عض
نسى  
 علث ب

 
د–س   الدلالة تن   د 

عللهخ 
 ع نب ن   

 –قبلي 
 بعدي

 معنوي 013. 2.966 124. 429. 368.-

  ه ممممممممهت  مممممممم ه  ىمممممممم ث  مممممممم   ع هسممممممممن  عل سممممممممنى   ه مممممممم   1 تىمممممممم ث لنممممممممن حممممممممث عل ممممممممته   
ع ن  ع ممممممنض علحا ن  ممممممم  ل ثتىمممممممن  ث عللىممممممم  هعلىامممممممت  لمح حههممممممم  علت   ى مممممم ل عد تىممممممم ث  ث   حممممممم  
علهسمممممممم  عل سمممممممممنى   ممممممممم  ع ثتىمممممممممن  عللىمممممممممم   ثتىمممممممممن  عللمممممممممهخ ع نب ن  ممممممممم  لممممممممممد عه ث   مممممممممت ىمممممممممم  

   ممممممممم   ممممممممم ث ىمغمممممممممض   حممممممممم  علهسممممممممم  605.علحا مممممممممن   ىمغمممممممممض   ل ه  حممممممممم  ع ن ممممممممم ع  3.248 
.  هلغمممممم   430  ه ننممممممض   حمممممم  ع ن مممممم ع  علحا ممممممن    3.616عل سممممممنى  ل ثتىممممممن  علىاممممممت   
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حا  ممممم  حانه ممممم  علبممممم ه   ممممم  ع هسمممممن  عل سمممممنى   عسمممممتثت  علىن مممممو  ض  لما نمممممنض علحت عى ممممم ل إد 
 -ع ثتىممممممن   عللىممممممم    لمممممم   مث    حمممممم  علهسمممممم  عل سممممممنى  لمبمممممم   ىمممممم ث ع هسممممممن  عل سممممممنى    مممممم 

.  ه ننمممممض   حممممم  429.  ه  حممممم   ممممم   ع ن ممممم ع  علحا مممممن   ىمغمممممض  368-علىامممممت    مممممت ىمغمممممض  
 T   هلممممممممممتس حلن نتممممممممممل ىحسممممممممممتهس 0.013  هنممممممممممت حسممممممممممتهس ث ممممممممممب ىممممممممممم   2.966  علح تسممممممممممى  

  تىمممممم ث  ث علبمممممم ه  حانه مممممم  هلح ممممممم   ع ثتىممممممن  علىاممممممت   مممممم  عثتىممممممن  0.05علت لمممممم  علىنلغمممممم   
    لمد عه ث لتس ه ن  على و لمح حهه  علت   ى  عللهخ ع نب ن  

 مناقشة النتائث لاختبارات القدرات البدنية  للمتغيرات المعنوية لعينة   البحث.
 مناقشة نتائث االقوة الانفجارية :

  علثممممممممنل 7حممممممممث ثمممممممم   همممممممم   علنتممممممممنمع هت م ملممممممممن علتمممممممم   لمممممممم ض  مممممممم  عل ممممممممته   
ىنثتىممممممن عض عللممممممت عض علىتن مممممم  هعل    مممممم     ممممممت على ممممممو تىمممممم ث لنممممممن عث ينممممممن    ه ممممممنن حانه مممممم   مممممم  

 علىات    لمح حهه  علت   ى   هلح م   ع ثتىن  علىات .  –ع ثتىن عض  عللى م  
نممممممنض علتمممممم   ىلممممممض همممممممم  ه نمممممم  ه امممممم ه علىن ممممممو  ممممممتهو علت ممممممه  علممممممم  ى امممممم  علتح  

على ممممممو هعلتمممممم   ممممممحمض تحممممممن  ث حثتمبمممممم ل هعث عسممممممتثتع   مممممم   هعسممممممنل لا علتممممممت  لا علتمممممم  تاحمممممم  
همممممم عسممممتلتع  ح هنممممنض عللممممت عض علىتن مممم  هنثممممل ىلممممن ينممممن عللممممهخ ع نب ن  مممم  هعلتمممم  تاتىمممم  حممممث 
  عللممممممهخ علثن مممممم  هعلحلحمممممم  لمح  حمممممم ث ل    ممممممو تاممممممت هحم مممممم  علتممممممت  لا عل  نضمممممم  ىبمن ممممممل  ح حههمممممم

ح  ىمممممم  حممممممث عل  عممممممم ل هعللهعهممممممتل هعلن   ممممممنض علحتاملمممممم  ىطهممممممتعت عل  نضمممممم   ه علبمممممم   عل  نضمممممم   
إهممممممتعتنع  ممممممنح ن حممممممث  م مممممم  عله ممممممه  إألممممممم ع ميممممممتع  علح سممممممهح   مممممم  ت ل مممممم    ضمممممم  ع ن ممممممن عض 
هعله مممممممه  إألمممممممم علحسمممممممته نض علام مممممممن ى سممممممملا ع ثت ن مممممممنض عل  نضممممممم  ل همممممممث    ممممممم  ت مممممممه   

نضممممم   علىتن ممممم ل هعلحلمممممن عض عل    ممممم ل هتنح ممممم   ح ممممم  عل مممممبنض  مممممت عض عل هممممملا  ه علب  ممممم  عل  
 ه علانن مممممم  علثن مممممم  ىنلم ن مممممم  علىتن مممممم  ل ه ممممممدل  إح نن نتممممممل علنبسمممممم   هعلث   مممممم ل  ضمممممم ن هممممممث 

 .لنبس   هسحنتل عل ث    هعلإ عت   ت عتل علاضم  ل ه  نتخ علتهع   ع
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الادا  المحننننننننناري البعدينننننننننة( للمتغينننننننننرات  –عننننننننر  نتنننننننننائث الاختبنننننننننارات )القبلينننننننننة  3-2
 للمجموعة التجريبية ومناقشتحا.

 (3الجدول )
البعدي( للمتغيرات الادا   –يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية الاختبارين )القبلي 

 المحاري  للمجموعة التجريبية

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 نو  الاختبارات
الوسط 
 الحسابي

 العينة
الانحراد 
 المعياري

 الخطا
 المعياري

ادا  اللكمة 
 اليسارية

 
 158. 386. 6 3.410 الاختبار القبلي
 101. 247. 6 5.465 الاختبار البعدي

دفا  اللكمة 
 اليسارية

 
 106. 259. 6 3.535 الاختبار القبلي
 115. 282. 6 5.392 الاختبار البعدي

ادا  اللكمة 
 اليمينية

 
 171. 418. 6 3.788 الاختبار القبلي
 161. 395. 6 5.438 الاختبار البعدي

دفا  اللكمة 
 اليمينية

 
 148. 362. 6 3.650 الاختبار القبلي
 159. 390. 6 5.357 الاختبار البعدي

 (4الجدول )
ودلالة الفروق   ( المحتسبة ونسبة الخطاtلأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )

للمجموعة التجريبية في الاختبارات الخاصة بالأدا  بين نتائث الاختبارين القبلي والبعدي 
 المحارى

 T  الاختبارات المتغيرات
نسبة 
 الخطأ

 
د–س   الدلالة تن   د 

ادا  اللكمة 
 اليسارية

 –قبلي 
 بعدي

 معنوي 000. 9.809- 0.210 0.513 2.055-

دفا  اللكمة 
 اليسارية

 –قبلي 
 بعدي

-1.857 0.432 0.176 
-

10.527 
 معنوي 000.
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ادا  اللكمة 
 اليمينية

 –قبلي 
 بعدي

 معنوي 001. 7.973- 0.207 0.507 1.650-

دفا  اللكمة 
 اليمينية

 –قبلي 
 بعدي

 معنوي 001. 7.066- 0.242 0.592 1.707-

 
 (5ودرجة حرية )  0.05تحت مستوى دلالة  

عث علبمممممممممم ه  علحانه مممممممممم  علتمممممممممم   لمممممممممم ض  مممممممممم  علح حههمممممممممم  علت   ى مممممممممم  ل ثتىممممممممممن  ع تع  
علحلمممممن   ىممممم ث عللىمممممم  هعلىامممممت  عتمممممض نت  ممممم  علت مممممح   علحلمممممنث لمتح  نمممممنض هممممممم ه ممممم  عسمممممتلتع  
عللمممممممت عض علىتن ممممممم   ه ى لمممممممن ىمممممممن تع  علحلمممممممن   ل هممممممملا علح  ممممممم  ع  عث ع  عتع  حلمممممممن     ممممممملا 

 تممممممم     لمممممم  علتامممممملا هم ممممممل   ضمممممما  ىممممممدل  عتعني علبنمممممم  عث  حتممممممم  علم ن مممممم  علىتن مممممم  علانل مممممم  
هعلىممممممممتن  هعل   مممممممم  ه ممممممممدل  تلمممممممم  عسممممممممت نىتل هت   مممممممم ي  احممممممممت علىن ممممممممو همممممممممم ت ممممممممح   تمممممممممم  
علتح  نممممنض ىتممممم عى   نممممم  حممممم  عل لمممممن  لمه ممممه  علمممممم عللمممممت  علحن مممممهت ىب  مممممم عتع   عث عحمممممت   

ل سمممممممت نى  علسممممممم  ا   علحلمممممممن عض علبن ممممممم  ه مممممممتين تهث علم ن ممممممم  علىتن ممممممم  عل  مممممممتخ     مممممممهث  ن  مممممممن
  تحمممممن ض علحنن سممممم   حمممممن عث عنثبمممممن  علم ن ممممم  علىتن ممممم  ه لمممممه  علتاممممملا  ح مممممث عث  مممممنا  سممممممىن 
 ممممممم  حسمممممممتهس عل  نضممممممم  ححمممممممن   اممممممم     نتمممممممل ح تى ممممممم  هحتممممممم تتخل هىنلحلنىممممممم  ن مممممممت  ث ع تبمممممممن  
حسمممممتهس عل  نضممممم  علىمممممتن  لمممممل تمممممبا   ع  مممممنى   ممممم   نلتمممممل علنبسممممم   هعلحلن  ممممم  ل ممممم  ت اممممممل  مممممنت ع 

  .98  2000 ضن   ين   هث هثل  لت    تعث  علحمالا ى      ت"همم ع
البعدينننة( للمتغينننر القنننوة الانفجارينننة للمجموعنننة  -عنننر  نتنننائث الاختبنننارات )القبلينننة  3-4

 الضابطة وتحليلحا ومناقشتحا.
 (5الجدول )

للمتغيرات دي( البع –يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية  بين الاختبارين )القبلي 
 المجموعة الضابطة.

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 نو  الاختبارات
الوسط 
 الحسابي

 العينة
الانحراد 
 المعياري

الخطا 
 المعياري

 232. 569. 6 3.055 الاختبار القبلي القوة 
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 الانفجارية
 

 091. 223. 6 3.318 الاختبار البعدي
 1.400 3.430 6 27.167 الاختبار البعدي

 (6الجدول ) 
( المحتسبة ونسبة الخطا ودلالة tفرق الأوساط الحسابية والإنحرافات المعيارية وقيمة )

طة في الاختبار القوة الضاب للمجموعة الفروق  بين نتائث الإختبارين القبلي والبعدي 
 الانفجارية

 T  الاختبارات المتغيرات
نسبة 
 الخطأ

 
د–س   الدلالة تن   د 

القوة 
 الانفجارية

بعدي –قبلي   -.263 .510 .208 -1.264 .262 
 معنوي
 غير

 (5ودرجة حرية )  0.05تحت مستوى دلالة  
  ه ممممممهت  مممممم ه  ىمممممم ث  مممممم   ع هسممممممن  عل سممممممنى   ه مممممم   ع ن  ع ممممممنض 6 تىمممممم ث لنممممممن حممممممث عل ممممممته   

علضممممممنى  ل علحا ن  ممممم  ل ثتىمممممن  ث عللىمممممم  هعلىامممممت  لمحتغ ممممم  عللمممممهخ ع نب ن  ممممم  لمممممتس علح حههممممم  
 ل 3.055عد تىممممممم ث عث   حممممممم  علهسممممممم  عل سمممممممنى   ثتىمممممممن  عللمممممممهخ ع نب ن  ممممممم  لممممممممد عه ث ىمغمممممممض  

   مممممممم   مممممممم ث ىمغممممممممض   حمممممممم  علهسمممممممم  عل سممممممممنى  0.569ه  حمممممممم  ع ن مممممممم ع  علحا ممممممممن   ىمغممممممممض  
  هلغممممممم   حا  ممممممم  0.223  ه ننمممممممض   حممممممم  ع ن مممممم ع  علحا مممممممن    3.318ل ثتىممممممن  علىامممممممت   

  لما نمممممنض علحت عى ممممم ل عد  لممممم  Tسمممممنى   عسمممممتثت  علىن مممممو  حانه ممممم  علبممممم ه   ممممم  ع هسمممممن  عل 
عث   حممممم  علهسممممم  عل سمممممنى  لمبممممم   ىممممم ث ع هسمممممن  عل سمممممنى    ممممم  ع ثتىمممممن  عللىمممممم  هعلىامممممت   مممممت 

  T  ه ننممممممممممممض   حمممممممممممم   0.510  ه  حمممممممممممم  ع ن مممممممممممم ع  علحا ممممممممممممن   ىمغممممممممممممض  -0.263ىمغممممممممممممض  
هس علت لممممممم    هلمممممممتس حلن نتمممممممل ىحسمممممممت0.262  هنمممممممت حسمممممممتهس ث مممممممب ىمممممممم   -1.264علح تسمممممممى   
  تىمممممم ث  ث علبممممممم ه  غ مممممم  حانه ممممممم  هلح ممممممم   ع ثتىممممممن  علىامممممممت   مممممم  عثتىمممممممن  0.05علىنلغمممممم   

 .لتس ه ن  على و لمح حهه  علضنى  عللهخ ع نب ن    لمد عه ث 
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البعديننننة( للمتغيننننرات الادا  المحنننناري للمجموعننننة  –عننننر  نتننننائث الاختبننننارات )القبليننننة 3-5
 .الضابطة ومناقشتحا

 (7الجدول )
البعدي( للمتغيرات بالادا   –يبين الأوساط الحسابية والانحرافات   بين الاختبارين )القبلي 

 للمجموعة الضابط المحاري

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 نو  الاختبارات
الوسط 
 الحسابي

 العينة
الانحراد 
 المعياري

الخطا 
 المعياري

ادا  اللكمة 
 اليسارية

 
 173. 423. 6 3.020 الاختبار القبلي
 115. 282. 6 3.397 الاختبار البعدي

دفا  اللكمة 
 اليسارية

 
 151. 370. 6 3.377 الاختبار القبلي
 140. 343. 6 3.423 الاختبار البعدي

ادا  اللكمة 
 اليمينية

 
 073. 179. 6 3.498 الاختبار القبلي
 085. 209. 6 3.788 الاختبار البعدي

دفا  اللكمة 
 اليمينية

 
 156. 382. 6 3.317 الاختبار القبلي
 118. 290. 6 3.383 الاختبار البعدي

 (8الجدول ) 
( المحتسبة ونسبة الخطا ودلالة tفرق الأوساط الحسابية والإنحرافات المعيارية وقيمة )

للمجموعة الضابطة في الاختبارات الخاصة الفروق  بين نتائث الإختبارين القبلي والبعدي 
 المحاريبالادا  

 T  ع ثتىن عض علحتغ  عض
نسى  
 علث ب

 
د–س   الدلالة تن   د 

عتع  علم ح  
 عل سن   

 –قبلي 
 بعدي

.190 .190 .190 
-

2.000 
.102 

غير 
 معنوي

ت ن  علم ح  
 عل سن   

 –قبلي 
 بعدي

.190 .190 .190 -.245 .816 
غير 
 معنوي
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عتع  علم ح  
 عل ح ن  

 –قبلي 
 بعدي

.190 .190 .190 
-

4.298 
 معنوي 008.

ت ن  علم ح  
 عل ح ن  

 –قبلي 
 بعدي

.190 .190 .190 -.352 .739 
غير 
 معنوي

لمح حههمممممممم     لحتغ مممممممم عض ع تع  علحلممممممممن  8  ه   7حممممممممث ثمممممممم   ح   مممممممم  عل ممممممممتعه    
علضممممممنى    تىمممممم ث لنممممممن علممممممم هممممممت  ه ممممممهت  مممممم ه  حانه مممممم  ىمممممم ث ع ثتىممممممن  ث عللىممممممم  هعلىاممممممت ل عد 
 لمممم  علحثتىممممم هث  ممممم  علح حههممممم  علضممممنى   ىاممممم  علتم مممممن  ممممم  تبت مممم  يمممممدي ع ثتىمممممن عض  مممممهنل  

 ل    مهع علم ع ل      ع تع  .
هل ممممممث يننلمممممم   مممممم ه  حانه مممممم  لممممممىا  ع ثتىممممممن عض علتمممممم  ع  عيممممممن علىن ممممممو لمح حههمممممم  
عل نى ممممممممم  هحمممممممممث يمممممممممدي ع ثتىمممممممممن عض عثتىمممممممممن  ع تع  علحلمممممممممن   لم حممممممممم  عل ح ن ممممممممم   ممممممممم  تمممممممممت  ىنض 
علح  حممممم  عل هممممملا ع هسممممم  عه عل هممممملا ع  حمممممث  اتحمممممت  ام مممممن ىمممممنلت     هممممممم علم حممممم  عل سمممممن    

 ح ن ممممم  ىنلنسمممممى  لمح  ممممم  ع هسممممم  هدلممممم  ل  مممممنتخ عللمممممهخ  ممممم  ىنلنسمممممى  لمح  ممممم  ع  حمممممث هعلم حممممم  عل
تمممممم  علم حمممممنض هينمممممن  ىاممممم  علت عسمممممنض ت ممممم   علمممممم عث   مممممنو تمممممم  علضممممم ىنض ت مممممهث ضممممما ب  

  تع حلن ن  ىنلم ح  عل ح ن   .
تامممممت يمممممدي علم حممممم  حمممممث علم حمممممنض علله ممممم  علحمممممنا خ هممممممم سممممم   علماممممملا هيممممم  سممممملم  علمممممتام  

 ه هنمممممت عنمممممت ن  ث ممممم   ه   ممممم   2-1تل   عل سمممممن     هع تع  هتمممممنتس يمممممدي علم حممممم  ىامممممت علحسممممم
اغممممم خ  ه  ممممم  علل مممممه  هعلل مممممه  علحضمممممنت هتمممممنتس يمممممدي علم حممممم  حمممممث ه بممممم  ع سمممممتاتعت هنمممممت  مممممت 
علحسممممممتل   عل حمممممم ث  تع  علم حممممممم  نمممممم س  ث  سمممممم  عل مممممممت  ممممممت لمممممم  لممممممممتعث  لتهع ممممممل عللىضمممممم  ه مممممممل 

ثمممممم  لاحمممممن  علث ممممم  ىمممممنلا   هت مممممىم علمممممد ع  حهع  ممممم  لممممما   ه ت مممممه  الممممم  عل سممممم  حمممممث عل
ه  ممممهث ينممممن   تمممم  ىنل ممممد  لمممممتعث  حمممم  عت ممممني علم حمممم      سممممتت   عل ننمممملا ع  حممممث حممممث عل ممممد  
لمممممتعث  ثممممم  علم حمممم  لت ه مممم   ممممهخ علم حمممم  همممممم عللممممت  ع حنح مممم  هحمممم  حممممت علممممد ع  عل حمممم ث همممممم 
 نحمممم  عحتممممتعتين ن ممممه عللممممت    ممممهث عل تمممم  همممممم ثمممم  حسممممتل   حمممم  علممممد ع  هتلممممه  د ع  عل سممممن  

دع   تنممممممن ىنلتغ  مممممم  ل م ننمممممملا ع  سمممممم  حممممممث عل سمممممم  هعلن مممممم  حه ممممممل لاحممممممن  ىنت ممممممني علث مممممم  . هع 
ت ى ممممم  يممممممدي علم حممممم  همممممممم عل سمممممم   ممممم   ه ممممممت    عثمممممت   سممممممهس علانمممممم  علمممممد  س  ممممممىم  مممممم  
  ىتممممم  علسمممممن  ث نت  ممممم  علغ مممممو علمممممد    مممممن لا ع تع  هحممممم  ث عل سممممم  عللم ممممم  لم ننممممملا  هت ممممم  

  .190  1983 نس ثل 
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البعديننننة للمجمننننوعتين التجريبيننننة والضننننابطة لمتغيننننر القننننوة  عننننر  نتننننائث الاختبننننارات3-6
  الانفجارية وتحليلحا ومناقشتحا

 (9الجدول )
البعدي يبين الأوساط الحسابية والانحرافات للمجموعتين التجريبية والضابطة في الاختبار 

 للمتغير القوة الانفجارية

 علا ن  علح نح   علحتغ  عض
علهس  
 عل سنى 

ع ن  ع  
 علحا ن  

علث ب 
 علحا ن  

عللهخ 
 ع نب ن   

 

 0.155 0.381 3.913 6 المجموعة التجريبية
 0.091 0.224 3.318 6 المجموعة الضابطة
 1.400 3.430 27.167 6 المجموعة الضابطة

 (10الجدول )
دلالة ( المحتسبة و نسبة الخطأ، و Tفرق الأوساط الحسابية والإنحرافات المعيارية وقيمتة )

 للإختبارين البعديين وللمجموعتين الضابطة والتجريبية في اختبار القوة الانفجارية الفروق

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 العينة المجموعة
 البعدي الاختبار

 tقيمة 
 المحتسبة

نسبة 
 الخطأ

 الدلالة
 فرق الاوساط

فرق الانحرافات 
 المعيارية

 القوة الانفجارية
  

المجموعة 
 التجريبية

6 

.595 
 

.180 
 

3.300 
 

.008 
 

 معنوي
المجموعة 
 الضابطة

6 

المجموعة 
 الضابطة

6 

  ( 10ودرجة حرية ) 0.05 تحت مستوى دلالة 
   ث   حممممم  علهسممممم  عل سمممممنى   ممممم  ع ثتىمممممن  علىامممممت  لمح حههممممم  10 ىممممم ث لنمممممن عل مممممته   

  هىممممممممنن  ع  حا ممممممممن   ىممممممممم  3.913علت   ى مممممممم   ثتىممممممممن  عللممممممممهخ ع نب ن  مممممممم  لمممممممممد عه ث ىمغممممممممض  
   ممممممم   مممممممم ث ىممممممممم  علهسمممممممم  عل سممممممممنى   مممممممم  ع ثتىممممممممن  علىاممممممممت  لمح حههمممممممم  علضممممممممنى   0.381 
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  هلغممممممم   0.224  هعن ممممممم ع  حا مممممممن   ىمممممممم   3.318 ثتىمممممممن  عللمممممممهخ ع نب ن  ممممممم  لممممممممد عه ث  
  لما نمممممنض علحت عى ممممم ل عد Tحا  ممممم  حانه ممممم  علبممممم ه   ممممم  ع هسمممممن  عل سمممممنى   عسمممممتثت  علىن مممممو  

 – لممممم  عث   حممممم  علهسممممم  عل سمممممنى  لمبممممم   ىممممم ث ع هسمممممن  عل سمممممنى    ممممم  ع ثتىمممممن  ث  علىامممممت  
  ه ننمممممممض 0.180  ه  حممممممم   ممممممم   ع ن ممممممم ع  علحا مممممممن   ىمغمممممممض  0.595علىامممممممت    مممممممت ىمغمممممممض  

  هلممممممتس حلن نتممممممل ىحسممممممتهس 0.008  هنممممممت حسممممممتهس ث ممممممب ىممممممم   3.300  علح تسممممممى   T  حمممممم   
  تىممممممم ث ه مممممممهت  ممممممم ه  حانه ممممممم  هلح مممممممم   علح حههممممممم  علت   ى ممممممم   ممممممم  0.05علت لممممممم  علىنلغممممممم   

  عثتىن  عللهخ ع نب ن    لمد عه ث.
عننننر  نتننننائث الاختبننننارات البعديننننة للمجمننننوعتين التجريبيننننة والضننننابطة فنننني متغيننننرات 3-7

  الادا  المحاري وتحليلحا ومناقشتحا
 (11الجدول )

 يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للمجموعتين التجريبية والضابطة في الاختبار
 البعدي لمتغيرات الادا  المحاري

 علا ن  علح نح   علحتغ  عض
علهس  
 عل سنى 

ع ن  ع  
 علحا ن  

علث ب 
 علحا ن  

 عتع  علم ح  عل سن   
 0.101 0.247 5.465 6 المجموعة التجريبية
 0.115 0.282 3.397 6 المجموعة الضابطة

ت ن  علم ح  
 عل سن   

 0.115 0.282 5.392 6 المجموعة التجريبية
 0.140 0.343 3.423 6 المجموعة الضابطة

 عتع  علم ح  عل ح ن  
 0.161 0.395 5.438 6 المجموعة التجريبية
 0.085 0.209 3.788 6 المجموعة الضابطة

 ت ن  علم ح  عل ح ن  
 0.159 0.390 5.357 6 المجموعة التجريبية
 0.118 0.290 3.383 6 المجموعة الضابطة
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 (12الجدول ) 
دلالة ( المحتسبة و نسبة الخطأ، و Tالمعيارية وقيمتة ) فرق الأوساط الحسابية والإنحرافات

الخاصة بالادا   للإختبارين البعديين وللمجموعتين الضابطة والتجريبية في الاختبارات الفروق
 المحاري

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 العينة المجموعة
 البعدي الاختبار

 tقيمة 
 المحتسبة

نسبة 
 الخطأ

 الدلالة
 فرق الاوساط

الانحرافات  فرق
 المعيارية

ادا  
اللكمة 
 اليسارية

 
 

المجموعة 
 التجريبية

6 
2.068 

 
0.153 

 
13.513 

 
.000 

 
 معنوي

المجموعة 
 الضابطة

6 

دفا  
اللكمة 
 اليسارية

 

المجموعة 
 التجريبية

6 
1.968 

 
0.181 

 
10.859 

 
.000 

 
 معنوي

المجموعة 
 الضابطة

6 

ادا  
اللكمة 
 اليمينية

 

المجموعة 
 التجريبية

6 
1.650 

 
0.183 

 
9.032 

 
.000 

 
 معنوي

المجموعة 
 الضابطة

6 

دفا  
اللكمة 
 اليمينية

 

المجموعة 
 التجريبية

6 

 معنوي 000. 9.945 0.198 1.973
المجموعة 
 الضابطة

6 

المجموعة 
 الضابطة

6 

 ( 10ودرجة حرية ) 0.05 تحت مستوى دلالة 
  عث علت مممممممممه  علمممممممممد    ممممممممم  لمح حههممممممممم  علت   ى ممممممممم   ممممممممم  11 تىممممممممم ث حمممممممممث عل مممممممممته  

ع ثتىمممممممن عض علىات ممممممم   ممممممم  حتغ ممممممم عض ع تع  علحلمممممممن   علمممممممم علتحمممممممن  ث علحلن  ممممممم  علثن ممممممم  علتممممممم  
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عسمممممممتثتحلن علىن مممممممو  ممممممم  تت  ىنتمممممممل ى   لممممممم  ح مممممممنىل  لمحنن سممممممم  عل ل ل ممممممم  هدلممممممم  همممممممث    ممممممم  
ن  هعلل مممممه  علحضمممممنت ححمممممن  ممممم لا عتع  علح  ممممم  ت ى ممممم  علحلمممممن عض حممممم  عل ح ممممم   ممممم  علل مممممه  هعلمممممت 

علمممممم  تع  علح  ممممم   ممممم  علحنن سممممم  حممممم  علتب  مممممت هممممممم   مممممنتخ همممممتت علت ممممم ع عض هعلتنه ممممم   ممممم  ع تع  
لىنممممن  ىمممم عحع     مممم  هنحمممم   ممممه   تع  علح  مممم  إلممممم  تع  المممم   تح مممم  ىنلسمممم ه  هعلت مممم   مممم  عتع  

   علث ه  .علحلن عض علم ح   .  دل  حهع ل  علحهع   عل ت تخ هعنهع
 الخاتمة: - 4

 ممممممم  ضمممممممه  عيمممممممتع  علت عسممممممم  ه ممممممم  ع مممممممن  علحمممممممنلع علامحممممممم  علحسمممممممتثت  هحمممممممث ثممممممم   
هعلحامهحمممممممنض حمممممممث ه نممممممم  علت عسممممممم  ههىممممممم  حنن  ممممممم  علنتمممممممنمع ته ممممممم  علىن مممممممو علمممممممم عث  على ننمممممممنض

علتح  نممممممنض علحاممممممتخ للممممممن ته  ع  ممممممنى   مممممم  ت ممممممه   عللممممممهخ ع نب ن  مممممم  هع تع  علحلممممممن س هثن مممممم   
حلممممممن خ علم حممممممنض  عل حمممممم ث هعل سممممممن   هتىمممممم ث ع ضممممممن ينممممممن   مممممم ه   مممممم  علت ممممممه  ىمممممم ث علح حههمممممم  

  علت   ى مممممممم  ه ه مممممممم  علىن ممممممممو ع يتحممممممممن  ىنهممممممممتعت علت   ى مممممممم  هعلضممممممممنى   هل ممممممممنلم علح حههمممممممم
ى نممممممنحع تممممممت  ى  حىن مممممم  همممممممم ع سممممممو علامح مممممم  تسممممممتلت  عللممممممت عض علىتن مممممم  هعل    مممممم  هعتثممممممن  

 ع  ل خ عل ت ا     عله تعض علحاتخ    علنلع علتت  ى 
 المصادر:

   ح حمممممت  سمممممث هممممم ه  هح حمممممت ن ممممم  علمممممت ث  ضمممممهعث علل نو  ممممم  علت ى ممممم  عل  نضممممم   ههمممممم
  1979  نض  عللني خلحنسس   ه  عل هس لعلنبو عل

   ل ح مممممممممنى  2للحهسمممممممممهه  علل نسممممممممنض هع ثتىمممممممممن عض  ممممممممم  علت ى مممممممم  عل  نضممممممممم    سممممممممنث ث  ى
 ل1989علتام   علانل ل  نحا  على  خل 

     عللمممممني خ ل تع  عل تمممممنلا  طرائنننننق قيننننناس الجحننننند البننننندنيعىمممممه علاممممم  ع حمممممت هىمممممت علبتمممممن   
   1998لمن  ل 

    نحامممم  ىغممممتعتل ه ع خ علتاممممم   داد الفننننني والخططنننني بننننالتنسالاعنننن ممممن   ين مممم  هعثمممم هث   
   2000علانل ل
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  الملاحق
 (1ملحق)

 فريق العمل المساعد
 مكان العمل الاسم اللقب العلمي
 حت     ت ى   ت نلم عح ت ح حت ع حت مدرس مساعد
 حت     ت ى   ت نلم ىنس  ح حت  نلم مدرس مساعد
 حت س  علتت  لا علىتن / ه ع خ علت ن  نى عو حن   ثح و مدرس مساعد

 (2ملحق رقم )
 تمارين القوة الانفجارية

ت امممممنض 6 غممممم  حممممم   ح ممممم  ىنلتنمممممنهلا ىنل مممممت عل سممممم س 3مممممم  لمممممه  علح  ممممم  ى حممممم   ممممم خ  ى ممممم   نممممم  1
 ان.20

 
 (1صورة رقم )
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 ان ىات عل ن  خ.10م  له  علح    ىنلم   همم عل  و ىب  م س ه  حح ن  ث   2

 
  2  ه خ     

 ان.10هتعض 4 غ  حتننهلا 1م  تهىه و ىنلتحى ل 3

 
  3 ه خ      
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ممممم حممممث علاىممممنض  لممممه  علح  مممم  ىممممبتع  ل حممممنض  سممممن     ح ن مممم  ىحلنهحمممم  عل ىممممن  علح ن  مممم  علمممممهث 4
 ان.20هتعض 6ع  ب 

 
 (4صورة رقم )

اممممن 6ممممم حمممم  ع ممممن خ علحممممت لا  لممممه  عل همممملا ىممممنلم   همممممم علهسممممنتخ ىب  ممممم سمممم ه  حح نمممم  ثمممم   5
 ىات عل ن  خ.

 
 (5صورة رقم )
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 ت  ع عض.5ان 6م ح   ن  خ علحت لا  تهىه و ىحال ض  ن  ن    غ  6

 
 (6صورة رقم )

 ان.20هتعض 6م حث عل مهو س لا سم  عحنح  د ع  عل ح ث هعل سن  7

 
 (7صورة رقم )
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 (3ملحق رقم )
 اسما  الخبرا  والمختصين في لعبة الملاكمة

 ت
اللقب 
 العلمي

 مكان العمل الاختصاص الاسم

1 
مساعد 
 دكتور

 ملاكمة –تدريب  سيد سعد
جامعة الثراث/ كلية التربية 
 االبدنية وعلوم الرياضة

2 
استاذ 
 مساعد

 تدريب / ملاكمة احمد شاكر
جامعة ديالى / كلية التربية 

 الاساسية

3 
استاذ 
 مساعد

فراس عبد 
 المنعم

علم النفس الرياضي 
 / ملاكمة

كلية التربية جامعة ديالى / 
 البدنية وعلوم الرياضة

 مثنى اياد مدرس 4
تدريب / تدريب 

 ملاكمة
جامعة ديالى / كلية التربية 
 البدنية وعلوم الرياضة

 تدريب رعد خضير م 5
 مدرب نادي ديالى الرياضي

 
 (4ملحق رقم )
 
 

 

 الدرجة الدرجة من الملاحظات
لأدا  اللكمة المستقيمة اليسار الموجحة 
 للرأس والجذ  مقسمة على النحو الأتي:

 ت

درجات 10من    خرول اللكمة  2 
1 

 4  
متابعتحا بوزن 

 الجسم
 أدا  اللكمة اليسارية

 (4)   
دقة اصابة  –

 الحدد.
 

استمارة تقييم أدا  اللكمة المستقيمة 
اليسارية للرأس والجذ  ودفاعاتحا 

 والتحرة 
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 (7)ملحق رقم 

 الملاحظات
الدرجة 
 من

 الدرجة
الموجحة اليمين لأدا  اللكمة المستقيمة

 للرأس والجذ  مقسمة على النحو الأتي:
 ت

 10من 
 درجات

  خرول اللكمة  2
1 

 4  
متابعتحا بوزن 

 الجسم
اليمينيةأدا  اللكمة   

 (4)   
دقة اصابة  –

 الحدد.
 

( درجة .10 دفا   صد اللكمة  2    

 

( درجة .10 دفا   صد اللكمة  2 
 الذراعين

 
 
 

والدفا  عن 
اللكمة 

المستقيمة 
اليسار 
للرأس 
 والجذ 

 

 
 
 
 
2 

 دفع اللكمة.  2 

 (2) دفا   الميلان للجانب  
(1)  الجذ   السحب للخلد  

 (1)   
 خطوة للخلد.
وتكون الدرجة 

 النحائية
 

دفا  
 القدمين

 (2)   
نقل القدم  -2

 للجانب

 الملاحظات
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  الذراعين دفع اللكمة.  2 
 

والدفا  عن 
اللكمة 

المستقيمة 
اليمين 
للرأس 
 والجذ 

 

 
 
 
2 

 (2) دفا   الميلان للجانب  
(1)  الجذ   السحب للخلد  

 (1)   
 خطوة للخلد.
وتكون الدرجة 

 النحائية
 

دفا  
 القدمين

 (2)   
نقل القدم  -2

 للجانب

 الملاحظات:
 

 الأدوات اللازمة:
جحاز كاميرة  -استمارة لمن  الدرجات  -ساعة توقيت يدوية  -( 4ملاكمة عدد )كفود -

(.1تصوير فديوي عدد )  
                      

 (5ملحق رقم )
نموذل يبين تدريب التمرينات المحارية الخاصة في الوحدة التدريبية لمرحلة الاعداد الخاص 

   )ناشئين(
                           1: الاول             رقننننننننننننننننننننننم الوحنننننننننننننننننننننندة : الشننننننننننننننننننننننحر : الاول            الاسننننننننننننننننننننننبو  

 الحدد                  طرائق التدريب المستخدمة: التكراري
دقيقنننننننننننة                90زمننننننننننن الوحنننننننننندة:        9/2/2020اليننننننننننوم : الاحنننننننننند              التننننننننننناري  :

  5:1: 3:1تطوير القوة الانفجارية      نسبة العمل الى الراحة:

 القسم ت

سم
 الق
زمن

 

تفاصيل 
الوحدة 
التدريبية 
 اليومية

رين
لتم
د ا

وص
حد 
الوا
ن 
مري
 الت
زمن

ن  
مري
 للت
رات
تكرا
د ال
عد

حد
الوا

رين 
لتم
ة ا
شد

رين 
لتم
  ا

نب
 

 

رار 
 تك
بين
حة 

الرا
ات
رين
لتم
ا

 

ات
رين
لتم
ن ا
 بي
حة
الرا

ي  
الكل
ت 
لوق
  ا
مو
مج

مل
للع

 

حة
للرا
ي 
الكل
و  
جم
الم

ي  
الكل
ت 
لوق
  ا
مو
مج

حة
والرا

مل 
للع

 

 
مة 

العا
ت 
حظا

ملا
ال

ية 
ريب
لتد
ة ا
وحد

لل
مية
ليو
ا
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1 
التحضير 
 ي
 

20
 د

            

10
 د

 - -  احما  عا م
--
- 

--- 
--
- 

--
-- 

--
- 

--
- 

-- 

ص 
خا

بالمدرب
 

10
 د

احما  
 خاص

 - - 
--
- 

--- 
--
- 

--
-- 

--
- 

--
- 

--  

2 

 الرئيسي
 

مننجنننمننننو 
  

زمن 
التمارين 
 المحارية
الخاصة 
لتطوير 
بع  
القدرات 
البدنية 

والحركية   
(38 )

 دقيقة
 
 
 

60
 د

            

  

رمي 
كرة 
طبية 
3زنة)
 (كغم

20
 ثا

6 
90
% 

184 
  /د

60
 ثا

18
 ثا0

12
 ثا0

48
 ثا0

دق10
 يقة

 

  
اللكم 
على 
 الكيس

10
 ثا

4 
95
% 

194
  /د

50
 ثا

18
 ثا0

40
 ثا

33
 ثا0

6 
 دقيقة

 

  

اللكم 
بأستخ
 دام

الحبال 
المطاط
 ية

 5 ثا6
90
% 

184
  /د

30
 ثا

18
 ثا0

30
 ثا

30
 ثا0

6 
 دقيقة

 

  
سحب 
سلة 
 امامي

20
 ثا0

6 
95
% 

194
  /د

60
 ثا

18
 ثا0

12
 ثا0

48
 ثا0

10 
 دقيقة
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شدو 
بوكس 
بالدمب
 لاص

10
 ثا

4 
85
% 

173
  /د

50
 ثا

18
 ثا0

40
 ثا

33
 ثا0

6 
 دقيقة

 

22
 د

تمارين 
بدنية عامة 
 وخاصة
معرفة 
نظرية 
ومعرفة 
 خططية

 
- 
- 

- 
- 

--
- 
--
- 

--- 
--- 

--
- 
--
- 

--
-- 
--
-- 

--
- 
--
- 

--
- 
--
- 

-- 
-- 

 

 
اعداد 
 نفسي

 - - 
--
- 

--- 
--
- 

--
-- 

--
- 

--
- 

--  

3 
 

 الختامي
 

             

10
 د

تمارين 
تحدئه  و 
 استرخا 

 - - 
--
- 

--- 
--
- 

--
-- 

--
- 

--
- 

-- 

ص بالمدرب
خا

 
             

الوقنننننننت: الرابعنننننننة عصنننننننرا      الملعنننننننب: منتننننننندى الكننننننناطون     معننننننندل الشننننننندة للوحننننننندة 
 %95.85التدريبية:

                                                                          
 


