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وسرعة  عمى القدرة العضمية لمجذع يةعضلات المركز ات لمتدريب ثأثير
 الهجوم المضاد لمكمات المستقيمة لناشئ الملاكمة

 د/ محمد حدن دلامة احمد الغول *       
 محمد جكاد عيد خليل الزملوطد/ **

 : مقدمة ومشكمة البحث
سيه التى أنتشرت أحد الانشطة الرياضية التناف الملاكمةتعتبر رياضة          

إنتشاااراك يبااااراك لملااام لماااا تتمتااا ةاااه مااامى الرياضاااة ماا   ماااا  فاااى ا دا  ةالنساااةه 
ليه م  ةعض السمات الشخصية الهامة التاى تساعى إلاى تلمناحية الفنية لما تح

تهااامال الاااانفس يمااااا تعتبااار لسااااامة مامااااه  ااادا لماااادفاع  اااا  الااانفس ضااااد إ تاااادا  
ارسة الرياضية ةاستمرار لالاشاترام فاى لتحقاق الةطللات فى حالة المم ا خري 

الةطاللات سالا  المحميااة أل الدللياة للمصاار مياناه يبااارل باا  الاادل  فاى رياضااة 
 .الملاكمة ما يحققه اللا با  المصريا  فى الةطللات الدللية لالعالمية

أ  نشاط الملاكمة م  ا نشطة التى تتماز ةالعمل الدانامييى المتماز ةالقلل  
الملاكمااا  أاناااا  لقاادرل الحريياااة المتمااازل لالتاااى نلاحظهااا فااى حرياااات لالساار ة لا

 (43: 8تل يه المكمات المختمفة )
أ  الملاكماة ما  ا نشاطة البدنياة التاى  م(3004)يحى الحااو"  "يما يشار  

لالتاااى تتطمااال ماااا   ،تتمااااز ةالسااار ة لالتماااار المفاااا م  لضاااااع المكااام المختمفاااة
  ماا  ا دا  الحرياى الاامػ اتصاش ةالرشااا ة الملاكام أ  يياال   ماى مسااتلػ  اا

لالساار ة لالقاادرل  ماااى التسااداد حساال ملا اااش المعاال المختمفااة ماااا تحماال أ ةاااا  
المنافساة طالا  المةاارال لااما ياا  ما  اللا ال الامتمااام ةالقادرات الحريياة لالبدنيااة 

                                                                 

  امعة العريش.  -ةقسم التدريل الرياضي ل ملم الحرية يمية التربية الرياضيةمدرس  *

 امعة  -مدرس ةقسم نظريات لتطبيقات الالعال الفردية لالمنازلات يمية التربية الرياضية **
  .العريش
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الخاصاااااة لالتاااااى تميااااا  الملاكماااااا  ماااااا  المةاااااادال لالقااااادرل  ماااااى تنفاااااام ا سااااااالال 
 (54: 23) .المناسةةالخططية 

ليعتبار اله الم المضاااد ما  أمام اللسااايل التاى يساتطيا ماا  خلالهاا الملاكاام  
أ  يساتمل م االم منافسااة لالقياام ةاامدا  لمكمااات مضاادل لتحقاااق الانتصااار  مااى 

 .خصمه
ةمنااه ماال  اادرل الملاكاام  مااى تمقاااى  م(3003)  ضااياا الاادين العااز "ليعرفااه  

ا ية بإساتخدام الامرا ا  أل ال امع أل الار ما  م لم المنافس ام القيام ةحرية دف
ام الشرلع فى تسداد م مل اة لكماات ةسايطة أل مريةاة ت ااى الامارل التاى نت ات 

ليمعاال ال امع دلر يبااار فااى أدا  الملاكام لماادفا ات لخاصااة  ،ما  ادا  الملاكاام
 إما يانااااااااااااااااااااااات مسااااااااااااااااااااااااافة المكاااااااااااااااااااااااام طليمااااااااااااااااااااااااة فتتااااااااااااااااااااااااي  الفاااااااااااااااااااااااارص لمملاكاااااااااااااااااااااااام 

 ااااااال )ماااااال ال اااااامع لمخمااااااش أل يساااااااراك أل يماناااااااك(.ةالقياااااام ةالحريااااااات الدفا يااااااة م
(6 :245، 253) 

أ  لكااال نشااااط إلاااي  (م3008)  Case Leanneكااااس ليناااين " ليشااار 
رياضاي متطمةاتاه الخاصاة التاي تتعمااق ةاساتعدادات الفارد الكامناة لالتاي تسااا دى 
 مااي الن ااااأ فااي أدا  المهاااارات الحرييااة المختمفاااة  نهااا تشااايل ح اار ا سااااس 

لاااملم ا ااال العمااال  ماااي تنماتهااااا  ،إلاااي المساااتليات الرياضاااية العاليااااةلملصااال  
لتطليرمااا   صااي ماادؼ لماااا لهااا ماا  دلر فعااا  فاااي رفااا لن اااأ مساااتلؼ ا دا  

فااااإما افتقاااار الفاااارد لهاااامى المتمااااارات لا يسااااتطيا إتقااااا  المهاااااارات  ،المهااااارػ لمفاااارد
 ( 66،67:  26) .ا ساسية لنلع النشاط الرياضي المؼ تخصص فيه

إلاى أ  ماا يشامل أػ مادرل رياضاى  مBurnet   (3005)بارنيات"يشاار ل  
التادريبى مال محتالػ التادريةات التاى اتطمبهاا ا دا  ةحااا    بال لضاا البرناام 

تتشاةه التدريةات ما الترياال الحرياى لاءدا  لللضاا تادريةات البرناام  فالا باد 
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ه فاى العمميااة ما  دراساة ا دا  الحريااى لمنشااط المماارس لكااى ااتمي  ما  تطبيقاا
                                                           ( 3:  44).التدريبية

أ  العضالات المحلرياة  م(3029)محمد جابر بريقع  ،خيرية ابراهيملتمير      
المنحرفااة  ،لمقاالام ال اااد مااى العضاالات ا ربعااة لمااةط  لمااى المسااتقيمة الةطنيااة

الاللياااااة  مهالمستعرضااااة الةطنيااااة  لمعهاااام العضاااا ،يااااةالمنحرفااااة الخار  ،الداخميااااة
العظمى ل ضلات أسفل الظهر لالتى تد م العملد الفقرػ لالحلض بات القدرل 

powerhouse (33:3) .أل  ضلات المريز 
 مKrastovar-Noress  (3004) كريستوفر نوريس يلا م  ليتفق       
او  لمنطقاة اللساطىا أ  اةاات مet, al  Kibler,   (3007)كيبمار وخخارون و 

لءدا   فيما فلق الحلض ال مع لحرية لضا فى التحيم  مى القدرل مى الجذع
 ممارساة أاناا  ا طارا  لحرياة  الل فاى تحيملالنقال لالا لإنتاا  المااالىلا ال ااد

      (:29: :2( )2:0: 30) .الرياضية ا نشطة
اع ةماال ال امع ةطام اله الم المضااد الامػ اماى الادف الباحثاانل د لاحع        

لمخماااش لمملاكمااااا   اماااة للا بااااى المشااارلع القاااالمى لمملمةاااه الرياضااااية لالةطاااال 
حاا  ااان   الكااار ماا  الملاكماا  ماا  الاتخمص ماا  م الم الخصاام  ،ا لليمباى

ةالمكماااات المسااااتقيمة ل يااااام الاااادفاع ةمااااال ال ااامع لمخمااااش للكاااا  يفشاااال ةاااااله لم 
م لةطااام اللا ااال الر ااالع المضاااد ةعاااد الااادفاع ةماااال ال ااامع لمخماااش لير اااا ملمااا

للضااااا ا سااااتعداد ةساااار ة  دا  اله اااالم المضااااااد المناساااال  مااااى الخصاااام مماااااا 
يعطى الفرصة لمخصم لسد الامرات النات ة    م لمه لير ا ماما الانخفااض 
فااااي مسااااتلػ القاااادرل العضااااامية لم اااامع لا ماااار الاااامػ يعااااااق الملاكاااام ماااا  اله ااااالم 

 . ة    لكمة خصمهالمضاد سريا م  خلاله استملا  الامرل النات
أناه تكما  أممياة تادريل القالل اللظيفياة م( 3004)خسكوت جنيز  "ليشاار       

فاي أنهاا تحاد  تاماارات ةطريقاة باار مةاشارل  ماى العضالات ما  خالا  تحليال 
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الزيادل في القدرل المنت ة م  حرية يمي  الاستفادل منها في تحسا  أدا  النظاام 
شامل  مياا البارام  التدريبياة  ماى تادريةات للملم ا ل أ  ت ،العصبى لتكاممه
  (56: 36) .القلل اللظيفية
 هدف البحث : 

 عمىعضلات المركزية مل تدريبات تأثير" التعر   مىاهد  الةح  الى        
 لناشئ المستقيمة لمكمات المضاد الهجوم وسرعة لمجذع العضمية القدرة

 .الملاكمة 
 :فروض البحث 

 مى ةعض إحصايية با  القياسا  القبمى لالةعدػ  تل د فرلق مات دلالة   -4
 .) اد الةح ( لصال  القياس الةعدػ المتمارات البدنية

اله لم   مىتل د فرلق مات دلالة إحصايية با  القياسا  القبمى لالةعدػ    -2
 .المضاد لمكمات المستقيمة لصال  القياس الةعدػ

 :  المصطمحات الخاصة بالبحث
 .            Strong muscles Center  يةالمركز تدريبات قوة عضلات   -4

مااي تااادريةات خاصااة تهاااد  إلاااى تطاالير لتقلياااة  ضاالات الاااةط  فاااي      
ا مااام ل ضاالات الفخاام ل ضاالات تابااات العماالد الفقاارؼ فااي الخمااش لالحاالض 

  (356،357 : 29لالح ال الحا ز في ا  مى. )
 الدراسات المرجعية :

تاأثير تادريبات القاوة "دراساة ةعنالا  ( 2م( )3026)  خحمد محمد محمد"أ ارػ   -2
  الوظيفية لتنمية القدرة العضمية لمجذع عمى الهجاوم المضااد لمملاكماين

لا ةااااك مرحمااااة  23لاساااتخدم الةاحااا  الماااانه  الت ريباااى  ماااى  انااااة  لامهاااا 
ساانه ماا  لا بااى منتخاال  امعااة بنااى سااليش لماا  أماام النتاااي  :2السانية 

فيااة فااى نتاااي  اختةااارات القاادرل العضاامية لم ااامع أااارت تاادريةات القاالل اللظي
  .لتحس  سر ة اله لم المضاد لمملاكما 
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 (35م( )3022) "Sameh Sh. Tantawiساام  الطنطااو   أ ارػ  -3
 تاأثير تاادريبات ثباات الجاذع عمااى بعاض المتبيارات البدنيااة دراساة ةعنالا  

حا  المانه  " لأساتخدم الةاومستو" خداا الكاتا الاجبارياة للاعباى الكاراتيا 
سانه لما  أمام النتااي   29لا ال فالق ا   23الت ريبى  مى  اناة  لامهاا 

الكاتاا أار البرنام   مى تحسا  ةعض المتمارات البدنية لالمهارياه للا باى 
 .الا ةاريه

ثير أتدراسة ةعنلا  " (37م( )3026)   Seong Diokديكو سينوج  أ رػ -2
نيااة وضاابق القاادم عمااى تاادريبات ثبااات الجااذع عمااى مسااتو" المياقااة البد

الت ريباى  ماى  اناه  ااددما  لاساتخدم الةاحا  المانه  ."لاعباى التايكونادو
ااارت تادريةات اةااات ال امع  مااى المتمااارات ألا ال لماا  أمام النتاااي   24

البدنية الاساسية للا بى التاييلندل لتحسا  مستلػ التلاز  لم سم لااارت 
لالعضاااالات المااااادل تاااادريةات الكاااالر  مااااى تقليااااة منطقااااة  ضاااالات الااااةط  

 لمعملد الفقرػ.
 :  إجرااات البحث
 : منهج البحث

 ،الماانه  الت ريباااى بتصاااميم م مل ااة ت ريبياااة لاحااادل ا اسااتخدم الةاحاااا        
 .لملم لمناسبتة لطبيعة الةح 

 مجتمع البحث :
ناشاااام المشااااارلع القاااالمى لمملمةاااااة الرياضااااية لالةطااااال ا لليمبااااى ليبمااااا          
 .لا ةاك  27 ددمم 

 : عينة البحث
ما  ناشام المشارلع   ام الةاحاا  ةاختيار  انة الةح  ةالطريقاة العمدياة        

القالمى لمملمةاة الرياضاية لالةطال ا لليمباى لرياضاة الملاكماة ةمحافظاة ةشااما  
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م تحت :302-3029ناشيا  لمملسم التدريبى ( 9ل د تم إختيار  دد ) ،سانا 
( 9دل(، ةالإضااااافة إلااااى إختيااااار  اااادد )ساااانه يعانااااة أساسااااية )م مل ااااة لاحاااا 27

ناشاايا  مااا  داخااال م تماااا الةحااا  لخااار  العاناااة الاساساااية يعاناااة إساااتطلا ية 
 .لا را  المعاملات العممية

 : تجانس عينة البحث
للمتمكاد ما  ت اانس العانااة  اام الةاحااا  ةحسااال معامال الإلتالا  لعانااة          

 –متمااارات )القاادرل العضاامية لم ااامعالدراسااة فااى متمااارات النماال ةالاضاااافة الااى ال
تلضااااا  ( 4)( 3( )2لال اااادال  ) ،ساااار ة اله اااالم المضاااااد لمكماااااات المسااااتقيمة(

 .ملم

 (4جدول )
 النموالمتوسق الحسابى والانحراف المعيار" ومعامل الالتواا فى متبيرات 

 8ن= 
وحدة  المتغيرات

الانحراف  الوديط المتودط القياس
 الالتواء المعياري

ت ا
مارا
مت

نمل
ل

 

 2.485- 6:.4 275.60 275.36 سم الطل 
 0.828- 5.46 75.00 73.98 ي م اللز  
 0.600- 58.62 25.8 25.62 السنة الس 
العمر 
 0.524- 0.334 4.30 4.32 السنة التدريبى

  ،0.524-( ا  معامااااااال الالتاااااااالا  يقااااااااا بااااااااا  )2اتضااااااا  ماااااااا   اااااااادل  )       
يشاااار الاااى ا  افاااراد العاناااه تقاااا (  مماااا 4 +( اػ انااه انحصااار باااا  )2.485-

 .تحت المنحنى الا تدالى فى المتمارات  اد الةح 
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 (2جدول )
المتوسق الحسابى والانحراف المعيار" ومعامل الالتواا فى متبيرات القدرة 

 (8ن= ) لعينة البحث العضمية لعضلات الجذع

وحدة  المتغيرات
الانحراف  الوديط المتودط القياس

 ءالالتوا المعياري

نية
البد
ت 

مارا
المت

 

ال ملس م  الر لد في 
 0.285- 0.7:0 00.:2 25.:2  دد  30

رفا ال مع م  الانةطاأ 
 0.346 2.24 00.:2 68.:2  دد  30 مى الصدر لمدل 

 0.883- 2.07 59.00 58.69    لل  ضلات لاةات الةط 
 0.463- 67.00 2.45 67.25    لل  ضلات لاةات الظهر

 ،0.883 -( ا  معامااااااال الالتااااااالا  يقاااااااا باااااااا  )3مااااااا   ااااااادل  ) اتضاااااا        
(  مما يشار الى ا  افراد العانه تقا تحت 4 +( اػ انه انحصر با  )0.346

 .المنحنى الا تدالى فى المتمارات  اد الةح 
 (3جدول )

المتوسق الحسابى والانحراف المعيار" ومعامل الالتواا في المتبيرات المهارية 
 (8ن= )يمة وسرعة الهجوم المضاد( لعينة البحث)المكمات المستق

وحدة  المتغيرات
 القياس

الانحراف  الوديط المتودط
 المعياري

 الالتواء

ادا المكمااااات المسااااتقيمة اليسااااارػ 
  30 مى ييس لمكم لمدل 

- 62:.0 39.00 38.82  دد
0.974 

ادا المكماااااات المسااااااتقيمة اليمنااااااى 
- 2.22 40.00 82.:3  دد  30 مى ييس لمكم لمدل 

0.35: 
حسااااااال زمااااااا  اله اااااالم ةالمكماااااااة 
المسااااااااااتقيمة اليسااااااااااارػ ببرناااااااااااام  

(Video stedio 11( 
  0.67.82 0.68 2.70 -

0.485 
حسااااااال زمااااااا  اله اااااالم ةالمكماااااااة 

 ببرناااام  المسااتقيمة اليسااارػ 
(Video stedio 11( 

  0.74 0.74 2.26 -
0.:0: 



 
 

 

                                                                                                                      :00    

 مجلة أديوط لعلوم وفنون التربية الرياضية
 

- ،:0.35 -( ا  معامااااال الالتاااااالا  يقاااااا بااااااا  )4اتضااااا  مااااا   اااااادل  )      
(  مما يشار الى ا  افراد العانه تقا تحت 4 +( اػ انه انحصر با  ):0:.0

 .المنحنى الا تدالى فى المتمارات  اد الةح 
 صدق الاختبار : -4

 ام الةاحاا  بإا اد معامل الصدق للإختةارات  اد الةحا   ا  طرياق إا ااد  
لنتاااااااااي   الفااااااارلق الإحصاااااااايية باااااااا  الم مل اااااااة المماااااااازل لالم مل اااااااة المارمماااااااازل

 .الاختةارات  اد الةح 
 (4جدول )

دلالة الفروق بين المجموعة المميزة والبير مميزة في اختبارات القدرة العضمية 
 4=2+ن4لمجذع والمتبيرات المهارية وسرعة الهجوم المضاد ن

وحدة  الاختبارت
 القياس

الفرق بين  الغير مميزةالقياس  المميزةالقياس 
 ع± س ع± س قيمة ت متودطين

ال ماااااالس مااااااا  
الر اااااااااالد فاااااااااااي 

30  
 7.436 6.00 2.600 24.86 0.600 29.86  دد

رفا ال مع ما  
الانةطااأ  مااى 

  30الصدر 
 6.380 5.86 :2.3 25.60 2.60 36.:2  دد

 اااالل  ضااااالات 
 8.380 22.36 9:.3 47.86 0.927 59.00   لاةات الةط 

 اااالل  ضااااالات 
 09:.24 28.60 3.27 00.:4 :2.3 67.60   لاةات الظهر

ادا المكماااااااااااااات 
المسااااااااااااااااااااتقيمة 
اليسااااارػ  مااااااى 
يااااااااايس لمكاااااااااام 

30  

 7.427 7.36 2.80 32.36 2.00 38.60  دد

ادا المكماااااااااااااات 
المسااااااااااااااااااااتقيمة 
 مااااااااى يااااااااايس 

  30لمكم 
 7.407 7.86 2.80 33.86 :2.3 60.:3  دد
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 (4جدول )تابع 
مية دلالة الفروق بين المجموعة المميزة والبير مميزة في اختبارات القدرة العض

 4=2+ن4لمجذع والمتبيرات المهارية وسرعة الهجوم المضاد ن
وحدة  الاختبارت

 القياس
الفرق بين  الغير مميزةالقياس  المميزةالقياس 

 ع± س ع± س قيمة ت متودطين
حساااااال زماااااا  
اله الم ةالمكماة 
المسااااااااااااااااااااتقيمة 

 اليسرػ
 (Video 

stedio 11( 

  0.86 0.927 0.75 0.927 8.00 23.235 

زماااااا   حساااااال
اله الم ةالمكماة 
المسااااااااااااااااااااتقيمة 

 اليسرػ 
(Video 

stedio 11( 

  74.3 0.:68 7:.86 3.86 7.60 5.56: 

 3.33= 0.06ال دللية  ند مستلػ معنلية  ند   يمة )ت(
( ل االد فاارلق مات دلالااة إحصااايية بااا  الم مل اااة 5الضاا  ال اادل  ر اام ) 

لصااااال  الم مل ااااة المماااازل لالم مل ااااة المااااار مماااازل فااااى إختةااااارات  ااااد الةحاااا  
 .الممازل مما يشار إلى صدق ممى الاختةارات

 ثبات الإختبارت :  -2
 اااام الةاحاااااا  بإا اااااد معاماااال الاةااااات لإختةااااارت القاااادرل العضاااامية لم اااامع        

لاخبتةااارات المكماااات المسااتقيمة لاختةاااارات ساار ة اله ااالم المضاااد ةااامدا  المكماااة 
ع ةمال ال مع لمخمش لالمال لم انل اليسرػ( ةعد أدا  الدفا –المستقيمة )اليمنى

ناشيا  م   9سلا  الايم  أل الايسر    طريق تطباق الاختةارات  مى  انة 
اااام أ ااادل تطباااق الاختةاااارات  ،م تمااا الةحاا  لماا  باااار افااراد العانااة ا ساسااية

( 6 مااى نفااس العانااة ةعااد أساابلع يفاصااال زمنااى بااا  التطبيقااا  لال اادل  ر ااام )
 با  التطبيقا  :الض  يعامل الارتةاط 
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 (5جدول )
معامل الارتباط بين التطبيق الأول والتطبيق الثانى فى المتبيرات القدرة 

 (8ن=) العضمية لمجذع والمتبيرات المهرية وسرعة الهجوم المضاد
وحدة  الاختبارت

 القياس
معامل  التطبيق الثانى التطبيق الاول

 ع± س ع± س الارتباط
ال ماااااالس ماااااا  الر اااااالد فاااااااي 

 *0.885 2.29 30.73 2::.0 23.:2  دد  30
رفااااا ال ااااامع مااااا  الانةطااااااأ 

 *0.865 2.88 32.00 2.39 86.:2  دد  30 مى الصدر لمدل 
 **09:.0 0.808 86.:5 0.945 58.98    لل  ضلات لاةات الةط 
 **35:.0 :2.2 69.60 2.04 67.36    لل  ضلات لاةات الظهر

ادا المكماااااااااااااات المسااااااااااااااتقيمة 
ييس لمكام لمادل  اليسرػ  مى

30  
 **0.995 2.07 60.:3 0.866 38.60  دد

ادا المكماات المسااتقيمة  مااى 
  30ييس لمكم لمدل 

 دد 
 **:3:.0 6:.2 40.23 2.35 23.:3 المكمات

حساال زماا  اله الم ةالمكمااة 
المسااااتقيمة اليسااااارػ ببرناااااام  

(Video stedio 11( 
  67.23 2.35 68.00 0.866 0.964** 

لم ةالمكمااة حساال زماا  اله ا
 المستقيمة اليسرػ ببرنام 

(Video stedio 11( 
  74.98 2.90 75.60 3.00 0.:78** 

 0.733=0.06 يمة )ر( ال دللية  ند مستلػ معنلية  ند 
( ل ااالد ارتةاااط مات دلالاااة إحصااايية باااا  التطبااااق 6الضاا   ااادل  ر اام )     

ات  اد الةح  مما فى ا ختةار 0.06ا ل  لالتطباق الاانى  ند مستلػ معنلية 
 .يشار إلى اةات ممى الإختةارات

 :خدوات جمع البيانات و وسائل   -3
لتحقااااق أماااادا  الةحاااا  ل ماااا البيانااااات اللازمااااة لهااامى الدراسااااة إسااااتعا         
 ةما امي : ا الةاحا



 
 

 

                                                                                                                      :04    
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 المرجعيةالمراجع العممية والدراسات  -خ
 (،5)اسات المر عية  ام الةاحاا  ةالاستعانة ةالمرا ا العممية لالةحل  لالدر  
التاااى أ رياااات فااااى م ااااا  الدراسااااة الحاليااااة  (37) (،35) (،33) (،32) (،28)

لياملم الاختةاارات  ،البدنياة التاى تقايس  الل  ضالات المريازختةارات لالتحداد ا
لمساا  مر عاى لتاادريةات  ،مساتلػ الادا  المهااارػ للا باا المهارياة التاى تقاايس 
  لل  ضلات المريز. 

 المستخدمة فى البحثالإختبارات  - 
  والمهارية : الإختبارات البدنية 

 (،:2) (،29) (،27(، )9(،)5(،)4) لماا  خااالا  المرا اااا لا ةحاااا          
  اد الةح تم التلصل إلي الإختةارات البدنية  ،ا التي إطما  ماها الةاحا (30)
 (1مرفق ) :

 الأجهزة والأدوات
    نتيمتر(.    هاز الرستاماتر لقياس طل  ال سم )س -
   مازا  طبى لقياس اللز  )ي م(. -
                   سا ة إيقا  لحسال الزم  )اانية(  -
  .(يفل )ساندةا  ل  لسايد لكم -
                                      صالة لممارسة الملاكمة -
  يامارا دا اتا   -

 خطوات تنفيذ البحث :
 الدراسة الإستطلاعية   -4

ماا   ناشايا ( 9باإ را  دراساة إسااتطلا ية  ماي  اناة  لامهاا ) ا  اام الةاحاا     
/ 26: 6فاااااااي الفتااااااارل مااااااا   ،م تماااااااا الةحااااااا  خاااااااار  العاناااااااة ا ساساااااااية لمةحااااااا 

 حا  تهد  ممى الدراسة إلي : ،م9/3030
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 الاةات(  – را  المعاملات العممية لمةح  )الصدقإ -
 تخدمة.التمكد م  مدؼ صلاحية ا دلات لا  هزل المس -
 الإختةااااااارات البدنيااااااة لالمهاريااااااة  ااااااااد لترتااااااال التعاااااار   مااااااي ييفيااااااة تطباااااااق  -
 الةح .   
 للإختةارات. اللا با التمكد م  مدؼ فهم لاستيعال  -
 لمقترح :البرنامج ا  -2

تدريةات  لل  ضلات المريز بتصميم برنام  تدريبى ةاستخدام  ا  ام الةاحا 
 المساتقيمة لمكماات المضااد اله الم ر ةلسا لم امع العضمية تحسا  القدرل بهد 
 سس التالية:لفقا لء الملاكمة لناشم الملاكمة ةشما  سانا  لملم لناشم

تااالافر  لامااال ا مااا  لالسااالامة أانااااا   ،مرا اااال الفااارلق الفردياااة لعاناااة الةحااا  -
 .ا دا 

 .مرا ال الطريقة الصحيحة لءدا  أانا  التدريل -
 (.8تحداد فترات الراحه مرفق ) تحداد شدل ا حما  التدريبية -
 .مرا ال التدر  فى الحمل لالشدل م  السهل إلى الصعل -
 (6تحداد أمم العضلات المشترية فى الادا  مرفق ) -
 التقسيم الزمنى لمبرنامج : . خ

 ،( لحاادل تدريبيااة35)ةا ماالى  اادد  ،سااابياأ (9اساتمرق تنفااام البرنااام  )      
التدريبية ليا  ( ق لملحدل 80: 70) ترالأ م اسبل يا بزم   ( لحدات4بلا ا )

               .زم  الاحما  لالختام خار  حسال اللحدل التدريبيه
 التوزيع الزمنى لمحتو" الوحدة التدريبية : .  
ق( لتهاياة  اماة  مياا  ضالات 20ال ز  التمهادػ )الإحما (: ليساتمرق ) -

 .ال سم
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زم  الكمااى، ب انال تاادريةات ق( ماا  الا46-40ال از  الرييسااى: ليساتمرق ) -
 ق(. 20مهارية )

 .ق(6ال ز  الختامى )التهدية( ليستمرق )  -
 :تنفيذ تجربة البحث

 :القياسات القبمية  -4
إ را  القيااااس القبماااى  مااى   اناااة الةحاا  فاااى المتماااارات  ااام الةاحااااا  باا       

اناا  الافاى الفتارل ما   ،لاله لم المضاد لمكمات المستقيمة( -)المتمارات البدنية
 .م9/3030/:2الاربعا   :م28/9/3030
 :تطبيق التجربة الأساسية  -2

 الساااابت  ربااااة ا ساسااااية لملاااام فااااى الفتاااارل ماااا بتطباااااق الت ا  اااام الةاحااااا       
البرنام  ) ل د استمرق تنفام  م،25/20/3030الاربعا   م لحتى33/9/3030
 .( لحدات تدريبية4بلا ا ) ،( أسابيا9
 :البعد" القياس  -4

 مى بإ را  القياس الةعدػ  ا ةعد الإنتها  م  تطباق البرنام   ام الةاحا       
 انة الةح  الاساسية فى متمارات الةح  للفقا لما تم في القياس القبمي لملم 

 .م20/3030/:2م حتي الاانا  28/20/3030 الم السبت
 :المعالجات الإحصائية المستخدمة

 حااااااازمبرنااااااام  اليي ةاساااااااتخدام برنااااااام  التحماااااااال الإحصااااااااسااااااتخدم الةاحااااااا   
 (SPSS) الاحصايية لمعملم الانسانية
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 :عرض ومناقشة النتائج
  الخاصة بالفرض الاول عرض النتائج  -2

 (6جدول رقم )
دلالة الفروق بين القياسين القبمي والبعد  في الاختبارات القدرة العضمية 

 (8ن =) لعضلات الظهر لمعينة قيد البحث
وحدة  الاختبارت

 القياس
الفرق بين  القياس البعدى القياس القبلى

 متودطين
" قيمة "ت

 المحدوبة
ندب 

 ع± س ع± س التحدن %
ال مالس ما  الر االد 

 56.60 34.736- 9.825- :0.7 38.96 :0.7 25.:2  دد  30في 
رفااا ال اامع مااا  
الانةطاااااأ  مااااى 

  30الصدر 
 65.83 24.439- 20.82- :2.8 40.39 2.24 68.:2  دد

ضاالات  االل  
 32.8 24.293- 20.53- :2.8 69.39 2.07 58.96   لاةات الةط 
 اااالل  ضااااالات 
 26.6 20.839- 9.82- 2.78 75.96 2.45 67.25   لاةات الظهر

 (      3.476=  )0.06 يمة )ت( ال د للية  ند مستلؼ دلاله إحصاييه 
قبمي ( ل لد فرلق مات دلالة إحصايية با  القياسا  ال7اتض  م   دل  )    

لصاال  القيااس الةعادػ حاا  يانات ل لالةعدػ في الاختةارات البدنية  اد الةح  
 .0.06 يمة )ت( المحسلةة أكبر م   يمة )ت( ال د للية  ند مستلؼ 

 الخاصة بالفرض الاول : مناقشة النتائج    -2
 س( لالخاص بدلالة الفرلق إختةار )ت( با  القيا7 دل  )نتاي   شارت 

للاختةارات القدرل العضمية لم مع )ال ملس مم مل ة الت ريبية القبمي لالةعدػ ل
 لل  – 30رفا ال مع م  الانةطاأ  مى الصدر لمدل  – 30م  الر لد في 

إلى ل لد فرلق مات  لل  ضلات لاةات الظهر(  – ضلات لاةات الةط 
دلالة إحصايية لصال  القياس الةعدػ، حا  بممت  يمة )ت( المحسلةة  مى 

- -24.293 - -24.439- -34.736-)بإستخدام دالة الفرلق التلالى 
 ند ( 3.476( ال دللية الةالمة )ل ميعها أكبر م   يمة )ت (20.839

 . اد الةح  ات البدنيةختةار لال (0.06مستلؼ دلالة )
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القاالل  ماما التقادم فاى المتماارات البدنياة إلاى تاماار تادريةات ا ر اا الةاحااي  ل      
ممااا أ طااى  لالتاادر  ةالحماالتاام مرا ااال تعاادد المسااتليات ال اامع حااا   لعضالات

فااي متمااار ظهاار تاماارل فااى تحسا  ل  ،الفرصاة لمترياااز  ماى ا دا  ةيفااا ل  الياة
 اااد الةحاا  ةا ضااافة إلاى طبيعااة لتعاادد أناالاع  القادرل العضاامية لعضاالات ال امع
ت بتدريةا  ند تصميمها إلى المةادغ الخاصة التدريةات المستخدمة لالتى رل ى

لأممها مناسةة  دد التكرارات لملام لمتمكاد ما   ادم حادل    لل  ضلات المريز
 ت با  أيضا" ةمدا  ةعض تدريةات الاةالاتعل لمعضلات المابتة حا  يقلم ال

سلا  يانت  مى ا رض أل ةاستخدام أدلات متةعا" أحيانا" في ملم نفس طريقة 
لمقاادرل العضااامية المتمااارات ختةااارات المسااتخدمة لقياااس الآدا  العااادؼ لااةعض الإ

. ليتطمل مما التدريل أ  اؤدؼ اللا ل ل مى نحل متلاصل الةح   اد لم مع
ضااااافة إلاااى إشاااارام  ضاااامة ةالإنقةاضاااات العضاااامية الاابتاااة لعضاااالات ال سااام الإ

لالاامؼ ااؤدؼ معاه إلااى   االل  ضالات المريازالاةط  فاي  ادل تماااري  ما  تادريل 
لمم مل اااااه  مية لمنطقاااااة الاااااةط تحسااااا  لةشااااايل يباااااار فاااااي تحمااااال القااااادرل العضااااا

مما يضا اللا با  في زمرل التحدؼ حفاظا" منهم  مى مستلػ الاةات  الت ريبية
زياادل  الل اةاات ل إلاى تحساا  الاةاات ةشايل يباار  أدػأانا  أدايهم التمااري  مماا 

أطارا  ال سام،  تعمال  ماى إتازا  ضلات أسفل الظهر لالةط  لالحلض التي 
 بإميانها أ  تتللد ةشيل أكار  لل لسر ة. لا ر ل، لا مرع التى 

( لفرياق  مال :2)  كيبمر، (38)ويلاردسون "أشار  ليتفق الةاحاا  ما ما 
منطقاة تعمل  مى تقلياة   لل  ضلات المريزمريز ماال الطبي إلى أ  تماري  

العضاالات الرييساااية لااملم يطماااق  ماهاااا أحيانااا "تمااااري  الاةااات المتعمقاااة ةمسااافل 
 تسامم في تحسا  المرلنة، لالاتزا ، لتحمل القدرل العضمية. الظهر" لالتي

شاااااابت  ،(20( )3006)نااااادا حاماااااد " ىمااااا ماااااا مياااار  الةاحااااااا اتفااااق يمااااا      
chabut  (300:) (27)  م  أ  التدريل ال اد لهامى المنطقاة ااؤدػ إلاى  ياام
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يل العضلات المل لدل بهاا ةالعمال معاا لتنفاام حرياات أكاار  الل لفعالياة ل سام 
 .تزاناك ل ضلات داخمية مشدلدل ما التحيم ال اد فى ا طرا إأكار 
 ،(7) (3009) طااااارق صاااالاح الاااادين" ليتفاااق ملااام مااااا دراساااات ياااالاك مااا  

  وجي  احمد ،(33) (3022)اوكادا واولكس  ،(28) (3020) جيهان الصاو" 
لالتااااى تلصااااامت فاااااى نتاي هاااااا ا  مناااااام اتفااااااق  ماااااى فعالياااااة البااااارام   (3025)

 مااى الناالاحى البدنياااة لالمهاريااة لا  منااام تحسااانات انتقاال أارمااا إلاااى المقترحااه 
لباااملم يياااال   ااااد تحقااااق الفاااارض ا ل   .ا دا  ينتا اااة لتحساااا  منطقااااة ال اااامع

 .لمةح 
 عرض نتائج الخاصة بالفرض الثاني : -3

 (7جدول رقم )
دلالة الفروق بين القياسين القبمي والبعد  في اختبارات مهارة )المكمات 

 (8 ن=) سرعة الهجوم المضاد( لمعينة قيد البحث -المستقيمة

وحدة  الاختبارت
 القياس

الفرق  القياس البعدى القياس القبلى
بين 

 متودطين
قيمة 
"ت " 

 المحدوبة
ندب 

التحدن 
 ع± س ع± س %

ادا المكماااات المساااتقيمة اليسااارػ 
  30 مى ييس لمكم لمدل 

 دد 
 38.93 88:.25- 8.82- 86:.0 46.53 62:.0 38.82 المكمات

ادا المكمااااااات المسااااااتقيمة  مااااااى 
  30ييس لمكم لمدل 

 دد 
 6:.36 24.8:0- 8.82- 86:.0 48.53 2.22 82.:3 المكمات

حسااااال زماااا  اله اااالم ةالمكماااااة 
 المساتقيمة اليسارػ ببرناام  ) 

(Video stedio 11 
  0.67.82 2.70 0.5:. 2.00 8.82 20.900 24.6: 

حسااااال زماااا  اله اااالم ةالمكماااااة 
 ساتقيمة اليسارػ ببرناام  ) الم

(Video stedio 11  
  74.00 2.26 64.390 2.22 :.82 27.039 26.53 

 (      3.476= )0.06 يمة )ت( ال د للية  ند مستلؼ دلاله إحصاييه 
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( ل لد فرلق مات دلالة إحصايية با  القياسا  القبمي 8اتض  م   دل  ) 
لصاال  القيااس الةعادػ حاا  يانات ل لالةعدػ في الاختةارات البدنية  اد الةح  

 .0.06 يمة )ت( المحسلةة أكبر م   يمة )ت( ال د للية  ند مستلؼ 
 مناقشة نتائج الخاصة بالفرض الثاني :  -4

 س( لالخاص بدلالة الفرلق إختةار )ت( با  القيا8 دل  )نتاي   شارت        
لمسااتقيمة اليساارػ لاختةااارات ادا المكمااات االقبماي لالةعاادػ لمم مل ااة الت ريبيااة 

  30ادا المكمات المستقيمة  مى ييس لمكم لمدل  - 30 مى ييس لمكم لمدل 
 Video stedio 11) حسال زم  اله لم ةالمكمة المستقيمة اليسرػ ببرناام  

 Video stedio 11)حسال زم  اله لم ةالمكمة المستقيمة اليسرػ ببرنام   -
القيااااس الةعااادػ ، حاااا  بممااات  إلااى ل ااالد فااارلق مات دلالاااة إحصاااايية لصاااال  

 – 88:.25) يماااااااة )ت( المحساااااااالةة  ماااااااى التاااااااالالى بإساااااااتخدام دالااااااااة الفاااااااارلق 
( ال دلليااة ل ميعهاا أكباار ماا   يمااة )ت  (20.900 – 20.039 – 24.8:0
ات المهارياااااة لسااااار ة ختةاااااار لال (0.06 ناااااد مساااااتلؼ دلالاااااة )( 3.476الةالماااااة )

 . اد الةح  اله لم المضاد لمكمات المستقيمة
يما ي عزػ الةاحاا  تحسا  ادا  مهاارل )المكماات المساتقيمة لسار ة اله الم       

ؤار  ماااى ات  االل  ضاالات المريااز تااتاادرية المضاااد لمكمااات المسااتقيمة( الااى أ 
( لالتااى تحتاالػ  مااى 7) مرفااقم مل اة العضاالات العاممااة  مااى العماالد الفقارؼ 

لالعضمة الحر فية  ، ضلات الا ، ألا لمي العضمة النخا ية لالعضمة الطليمة
تسا د في حريات ةسط لانحنا  لدلرا  العملد الفقرؼ  ؼ ات اى لتعتبر  اللاتى

العضامة العداادل الفمالأ أصامر العضالات لأكارماا  الل لمان  الاد م لمعمالد الفقاارؼ 
لمحفاظ  مى اةاته لالمسا دل في حرياات اناي الظهار لدلراناه لم اانبا  لحمااتاه 

في التماار  مى  ضلات  لل  ضلات المريز  اتريةسامم تديما ت م  الاصاةة
 (.5مرفق ) تقلية مقربات مفصل الفخم ناحية المريز ل اانيات مفصل الفخد
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فااااي التاااماار  مااااى  ضااالات اانيااااات  ”Core“يماااا يساااامم تاااادريل الاةاااات      
مفصاال الفخااد لالتااي تتلا ااد فااي ال ااز  ا مااامي ماا  الفخاام لتكاال  مسااؤللة  ااا  

الصادر )انحناا  مفصال الفخاد(. ليظهار ةالتاالي أمماتاه أاناا   حرية الريةة ت اى
أ  يستفاد م   الكلمتيةأ  بإميا  لا ل  ةعتقد الةاحاتل أدا  الريلات المختمفة 

ال سر الامؼ تنتقال ما  خلالاه القالل لالاتحيم يقالل دفاا ا رض  لانهاةات ال مع 
المهاارات المتنل اة  ةالر ما  لنقل القلل  بر ال امع إلاى الامرا ا  ما  أ ال تمدياة

م  دفا ات للكمات لضربات لملم ةالقلل لالسر ة المناسبتا ، اضافة إلى أدا  
لما  أ ال  الريلات لألضاع الاتزا  المختمفة ةاالقلل لالسار ة لالاةاات المطمالبا 

 اااد اااؤار  ماااى العضاالات  ماااى  ”Core“أ  تااادريل الاةااات  ن اادملاام المااارض 
ا م مل ااة  ضااامية لاحاادل، لةالإمياااا   يااس العضاالات العامماااة أكااار مااا  يلنهاا

تدريل ممى العضلات ةاستخدام تمري  لاحد فقط  لازداد معه الاتزا  العضمي ل 
اتحسااا  الآدا  الحريااااي لممهاااارات الحرييااااة. لياااالفر ماااما التاااادريل أساسااااا"  دا  
الحريات ةطريقة أكار فعالية فيما يحافع  مى لضعية  ادل لم سم، لما يستخدم 

 لتحسا  الآدا  الحريي material artsي فنل  النزا  مما التدريل ف
ماااا  أ   ااالل ماااامى  (37) (3026)  دوك -سااايونج رأػ ليتفاااق ملااام مااااا       

المنطقة م  ال سم تلفر الاةات لالتلاز  لمما أساسيا  فى حريات ال مع أانا  
أدا  الحريات الرياضية فقلل ممى المنطقاة تسام  لم سام ةالمحافظاة  ماى أسااس 

مااااا نقااال ماااامى الطا اااة ماااا  مرياااز ال ساااام لمخاااار  إلااااى ا طااارا  الاااامرا ا   متاااا 
 .لالر ما 

دوك  –وسيونج( 32) (3024)ماجنيمنج   ليتفق ملم ما دراسات يلاك م  
لالتااى أ معااات  مااى التاااماار  (2( )3026)  لماااخحمااد محمد كا ،(37( )3026)

يل مةاشار أل الفعاا  لتادريل مامى المنطقاة ما  ال سام سالا  ياا  ماما التاماار ةشا
      .شر  نتقا  أار التدريل  مى المستلػ المهارػابار مة
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تااااماار  (2()3026)  خحمااااد محمد كاماااال  ليتفاااق الةاحاااااا  مااااا نتاااااي  دراسااااة 
تاادريةات القاالل لعضاالات ال اامع  مااى الناالاحى المهاريااة  اااد الةحاا  لياناات لهاااا 

تااارماااا  مااى سااار ة تاامااراك اا ابياااك فاااى  ميااا الاختةاااارات المهاريااة  ااااد الةحاا  ل 
 .لمبحث الثانىوبذلك يكون قد تحقق الفرض .اله لم المضاد لناشم الملاكمة

 : الإستنتاجات 
لةحاا  ا لامادا  لفارلضفاي ضال  نتااي  الةحا  لفاي حادلد إ را اتاه          

 إلي الإستنتا ات التالية : اا تلصل الةاح
مية لعضاااالات أاااار أساااتخدام تااادريةات  ضااالات المرياااز  ماااى القااادرل العضااا -2

 .ال مع لدػ  انة الةح  تمااراك اا ابياك 
البرنااااام  التاااادريبى ةاساااااتخدام تاااادريةات القاااالل لعضااااالات المريااااز لااااه تاااااماار  -3

 .إا ابى  مى أدا  المكمات المستقيمة اليمنى لاليسرػ
البرنااااام  التاااادريبى ةاساااااتخدام تاااادريةات القاااالل لعضااااالات المريااااز لااااه تاااااماار  -4

 .المضاد لمكمات المستقيمة إا ابى  مى سر ة اله لم
 التوصيات :

ترشااد ا سااس العممياة ل خصااايص ا حمااا  التدريبياة المقترحااة ةالبرنااام   -2
لا ااداد اللا باااا  ضاام  تاادريل الناشااايا  خاالا  المراحااال الساانية المتعاااددل 

 .لمةطللات المحمية لالدللية
 .الامتمام بلضا تدريةات  لل  ضلات المريز للا بى الملاكمة -3
خلا  المراحل  رياضة الملاكمة الإمتمام ةالخطط الةحاية المل هة لتطلير -4

اسااااتكمالا لمبناااااا  ل الساااانية المختمفااااة تةعااااا لمماااادارس المختمفاااااة الخاصااااة بهااااا 
 الملاكمة.العممى لرياضة 

 (( عـــــــــــــــالمراج)) 
 أولًا: المراجع العربية :
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ات القلل اللظيفياة لتنمياة القادرل تماار تدرية :م(3026) خحمد محمد محمد كامل -4
ةحااااا   ،العضاااامية لم اااامع  مااااى اله ااااالم المضاااااد لمملاكمااااا 

شاااهر ماااارس، يميااة التربياااة الرياضاااية  5مشاالر، م ماااد  اادد 
 . امعة أسالط

القاااااانل  لالتحياااايم ةااااالكمبالتر فاااااي  :م(3004) سااااماعيل حاماااااد عثمااااانإ -2
 .دار السعادل القامرل ،الملاكمة

تمرينااات باايلاتس  :م(2148) محمد جااابر بريقااع ،" خيريااة إبااراهيم السااكر  -3
منشمل  ،لتدريل ال سم " مقدمة فى تمرينات المريز )ال مع(

   .المعار  الاسيندرية
تاماار تمريناات المنطقاة اللساطى ما   :(2148) زيدسيد محمد المرسى ابو -4

مهااااارل الريماااااة  ال ساااام  مااااى ةعاااااض المتمااااارات البدنياااااة لأدا 
يلنااااادل فااااااى ضااااال  تعاااااديلات القااااااانل  المريةاااااة للا باااااى التاي

الااادللى ةحااا  منشااالر الم ماااة العممياااة ةيمياااة تربياااة رياضاااية 
 بنا  الهرم  امعة حملا .

دار السااااعادل  ،تعمااايم لتاااادريل الملاكمااااة: م(3003) ضااااياا الاااادين العااااز  -5
 .القامرل

فا مياة تاادريل القالل اللظيفياة  مااى  :م(3009) طاارق صاالاح الادين ساايد -6
بدنيااااااة لالمهاريااااااة لالداناميييااااااة ل لا تهااااااا ةعاااااض المتااااااارات ال

ةمستلػ أدا  لا بى يرل الاد )ناشيا ( الم ماة الدللياة لعمالم 
 .بمماريا ،الحرية لالرياضية  امعة سلفيا

منشااال  ،المر اا العممااى فااى الملاكمااة: م(7::2)عبااد الفتاااح فتحااى خضاار-7
 الاسيندرية ،المعار 
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التحمااال التشااري   :م(2148" )خيريااة ابااراهيم السااكر  ،محمد جااابر بريقااع -8
 .منشمل المعار  الاسيندرية 2طالكيفى لتمرينات بيلاتس 

تماار التدريل المريل  ماى ةعاض القادرات  :م(3026) محمد جهاد الزمموط -9
رساااااالة  ،البدنياااااة الخاصاااااة لميلناااااات الااااادم لناشااااام الملاكماااااة

 . امعة العريش ،ديتلرال
فا مية التدريةات اللظيفية  :م(3006) ناريمان الحسينى ،ندا حامد رماح -41

المتكاممة  مى ةعض المتمارات البدنية لمستلػ ا دا   مى 
م ماااااة ةحاااال  التربياااااة الشااااااممة  ، هاااااز الحرياااااات ا رضااااية

 .الم مد الاانى
 تدريةات القالل اللظيفياة لأارماا  ماى ةعاض :م(3025) وجي  خحمد قرنى -44

رسالة  ،بى يرل الادالمتمارات البدنية لالمهارات الحريية للا 
 . امعة بنى سليش ،يمية التربية الرياضية ،بار منشلرل

تطبيقات  ممية المريز  ،أسس لنظريات :م(3004) يحى السيد الحاو"  -42
 .العربى لمنشر

 ثانياً: المراجع الأجنبية
13- Adam kambel (2017): the men’s health big book of 
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