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 والفسيولوجية ومستوى على بعض المتغيرات البدنية "  "cardioتدريبات فاعلية استخدام 
 فاعلية الأداء لدى الملاكمين

 إيهاب عزت عبد اللطيفأ.م. د/ 1

 لمقدمة ومشكلة البحثا
برر ا ملت ررر الرضة ررةت اتمرررا لتم   ررة  بمكةنرر  بررةا  مررا الرضة ررةت الترر  ت  رر   الملاكمرر تعتبررر اضة رر  

 مررة هن ررة تعتبررر لرررما الرضة ررةت الترر  تررمرر  سررم  الع ررر  فيرر  ل ت ررر   مكررةم م ررمر انا ررةمبةسررتلما  
ر ر  هن رة ت  ر  ابكرة  ب ررا ا ر   التطب ر، الذي نعيش في  الآم و   الت ة  الع ر  مرا العمرا والي رضر  مرا 

 المر  ي.الج ة  الع ب  

الجسر  وهاارة   بتفا ر،  ةمرا و  رما تتيةسرع مرا اتمرراد المتعرمر   رميرا هرر ا ن را لمرة تتط رع امرا و 
وام التطررفا  يمةاسرر    وقررم اتبرر  الع مررة  هم اينسررةم تترررق   لترررت رات ملت طرر  رسررع الي ررة  الررذي ل ملاكمرر 

با نتيج  لج فر ا مي  و  ثي  واتاقة  القيةسي  الم     ليس  ول م  ال م    الملاكم ال ة ا    مية سةت 
 (74:5)اترا .اتسةل ع والطرق لت س ا المستفا الرقم  وتطفضر  هرمثواستلما  

وطرق التماضع ال متث  ت ف  هسةسة ا   تطفضر  س فلفري  الجس     هنتةج الطةق  اللا م  ل ر       
  م   ط   الطرق     ن   هنتةج الطةق     الجس  الب ري ي عع التعةما ما  ذه    و موم  الملاك 

وضت  اليجةح اا  اتمرا المااسةت الطس فلفري  هم متط بةت الطةق      ا سبةق هو مسة   تلت ر اا 
ي  طرض، تيمي  قما  الجس  ا   تف  ر ال ما المط فب ما الطةق  برسرع مة يمكا لت   ، اتاقة  القيةس

 ( 77:6) الجمتم .
وتمث  رة  ر    "  وال رم المرم  لكرا رفلر " الملاكمر لل  هم رما التماضع تتكفم اةر  مرا ال جر  وتمث ر   ر  

 مع يرر    ررا رفلرر "  والراررر  و رر   ترررات الراررر  الب ييرر  برر ا تكررراا انجررة  اررمر ال كمررةت" الملاكمرر تررماضبةت 
و يررة ا ا رر  امررتلاا  ررذه المكفنررةت يلت ررر ترررت ر التررماضع الطسرر فلفر   رر  اتجررةه تيميرر  السرررا  هو تيميرر  

 (3:2)الت ما. 

تطبي رررررة للسرررررة الت ررررررض ي  والف ينيررررر  المستل  ررررر  مرررررا ( انررررر  2016) Marchettaماراشتتتتت   وضرررررذ ر
مج فرات العةم  ا    مجةل الرضة   والتمرضيةت البمني    رت مج فرات همرا ل متل   ا    مجرةل 

ومررا ت ررس اتسررةل ع ال متثرر  هسرر فب  التماضبيرر  التررماضع الرضة رر   مررا ر رر  ابتكررةا العمتررم مررا اتسررةل ع 
(cardio ( .(51:16) 
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ش م العةل     السيفات اتم ر  تفا  رمتم        مTim Morrison (2005 )ورسن تام موض  ر 
اتمرضك   اللااع ذا اليفع ما التماضبةت  بةبتكةا( وقم قة  cardioتمرضيةت )صةنت ال يةق  البمني  رفل 

وقم هسة نمطة رمتم  متماملا ما التمرضيةت اللانمطي  وقم انت ر  Greg Clasmanررضج رلاسمةم 
و ف وس     رضم     ( ۲۰۱۰( ميذ اة  )cardioالي ة     هوا ا التسع يةت ورةلية ت ة  بطفنت )  ذا

ومي ج . التماضع البمن  الذي يجما مة ب ا ال ماات البمني  وال ماات ال ر ي  وذلس ب كا متماما 
(55:25) 

( م ضج مة ب ا ال ر ةت الطيي  المتيفا  الت  تمةاس ب م  اةلي  و   ب ك  رمةعي  cardio) م ط ح ام
مفار   متط بةت لل يةق  البمني  ما هرا لامار    م  ة مسةام  المتما  ا لت   ، مستفا ها   ما ا

برن  هس فب ل تماضع و ،   cardioوضمكا تف يح مط ف  اترمةل ال ا م     اضة ةت   التل  ي  
برنةمج ت ما لبية   ا ما ال ف  والت ما العا   الكث ر ما الرضة   ا ذوي المستفضةت العةلي  هو 

 (.15:17)المبتم  ا ا   رم سفا   ب ما لامار   وتطفضر قماات  . 

ما هم  ضةر  اترمةل ( 2003محمد حسن علاوي ) الفتاح،ابو العلا أحمد عبد وضؤ م ا   ذلس  ا ما 
تؤري لل  رموث تغ رات ت ما لل  مسةام  الجس     التغ ع ا   اتعبة  المت اتم  ا   العالات 
واتر    اتمرا    الجس  والت  ت ما الج ة  الع ب  والذي ي ف  بمواه    تف يف اتليةا العا ي  

فم هكثر قما  ا   ر ا  مي  هكبر ما الم  بطرض   هكثر  عةلي    مة ت ما الج ة  المواي والذي بمواه يك
 (.63: 1)ل عالات العةم   

 :High intensityال م  العةلي  ما  ترات الرار  ال   ر   استلما  ا  ) cardio) وضعتمم ن ة 
interval training    وقم تب  ا مية هم استلما  ال م  العةلي  ما  ترات الرار  ال   ر  ل   عةلي   ب ر

   ا ا مستفا ال يةق  البمني  و ية  الجس   بةي ة   لل    م  ميةت  ب ر  ما الم فم م ةان  بةلتمرضيةت 
ا   ا ا ال يةق   (  ل ة   لل  ت س ا ال يةق  ال ر ي  ممة يسةامAerobics ةلتماضع ال فا   ) اتمرا 

 (.36:27وال    العةم  )

وقم قة  المج ة اتمرضك  ل رضة   والتمرضيةت بتجي م مجمفا  ما البةرث ا بإررا  رااس  اا هس فب 
(cardio الذي صمم  ررضج ملاسمةم والذي تتاما ن ةمة تماضبية  ما )   ملال الجما ب ا تماضع ال ف

  والتماضع الما ري وتمرضيةت الت ما  بمه  ذا العما    صةل  الم ةاات الرضة ي الف يني  ما بعض 
هلعةب اضة ي  وارم     سةنتة کرو  بكةليطفانية  ونم  ببط  ما  ية  بطرض   ت ب  اناتيةر ا   

ما اتقةلي  وليسفا ما الممم کرضة   ما اضة ةت ال يةق  البمني    ةنفاالممةاس   ومع   ما مةاسف ة 
اع ومةاس ة الررةل العسكرض ا المت مرتا وال فا   وميذ ذلس ال  ا ا ر رت بجيفم ممة الممةاس  بةل فا

رذب الجميا ما ممةاس   ر  ال م  والرضة   ا بةلك يةت الجةمعي  وا   مستفي  ا ما الممترضا 
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سكةم الم  فاات بةل فااع  وال ف  هصبح ل ذا اتس فب  التيط ذت ا    ميت ر العمر ورت 
 (27:25.)التماضب 

اتعتمةةاع علةةن ولن الجسةةم نصسةةو يم ةةعر و يةةع  هةة ان القيمةةة اتسةةتينالية لاةةمر التمرينةةا  و          

 الملايمةةوتعمة   الةولنوهما يجعلاا فريعة من نوعاا ف  قعرتاا علن ت سةين نسةبة القةوة الةن  للمقاومة،

وت سةين والقةعرة طةوير القةوة تعةع اسةلوف فعةا  لت الرياضةةوهةمر  اللياقة البعنية بشي  يامة  علن تطوير

التنةو  اليبيةر فة  ال ريةا  فة  برنةام   وهةما اتعاءالتوالن والرشاقة والمرونة والعقة و التوافق خةلا  

cardio  يسةةاهم فةة  ال  ةةو  علةةن مةةلي  مةةن القةةوة والمرونةةة بشةةي  متطةةور مةة  مةةلي  مةةن التةةوالن

 (69:6)التمرينا . والمرونة والعقة والرشاقة ف  اتعاء وهما ت توفرر الييير من 

عراسة هما الأسلوف والت قق من  ةع  فعاليتةو فة   امن الواجف عليا أنوالبا ث من هما المنطلق وجع و

معي تلة  الصعاليةة فة  ت سةين مسةتوي الأعاء  علن، والتعرف للسبا ا  بعنية وال رييةالت سين القعرا  

 .الملايمةوالرقم  ف  رياضة  الماارى

 Kliszczewicz( , كازكتاوز 2012) Tony Leylandتتون  ليلانتد و ر   رذا ال رمر تتطر،  رلا مرا 
ل تغ ررع ا رر  بعررض ال  ررفا الررذي ي ررمث هتيررة  هرا  التررماضبةت العةريرر   رر  الفرررم  التماضبيرر  انرر   (2014)

وت رررما  رررذه الترررماضبةت الررر  مسرررةام   cardioنتيجررر  التكرررراا ا ررر  نطرررة الرررفت ر  وال ررركا   ررررت ترررماضبةت 
  رر  تررت    المتررما  ا ا رر  ت   رر، مسررتفا اررةل  مررا ال يةقرر  البمنيرر  مررا ارررا لاررمار   لمفار رر  هي ارتمررةل

ا    ترات تماضع مكثط  اةلي  ال م      تر   ميي  م مر  راما الفررم  التماضبير  و تررات اارر  اقرا والتر  
 (11: 29()68:26تب  ان ة ل ة ترت ر ليجةب  ا   ت س ا مستفضةت ال يةق  البمني .)

ا رر  و م الجسرر  بةسررتلما  وتعتبررر  ررذه التررماضبةت ه اررا هسرر فب لت سرر ا ال يةقرر  البمنيرر  الترر  تعتمررم        
وت ررما الر  ت ررك ا ليةقر  بمنير  واسررع   اةمر  وشررةم   ترمام ة نترة ج قةب رر  ل قيرةس  يمكررا  ال فا ير  الطةقر  

 (3:  21)ل تكراا. ملار ت ة وقةب   

ال  ت س ا ايةصرر ال يةقر  البمنير  المرتبطر  بةل ر    مرة تعر    cardioكمة ت  ر ه مي  تماضبةت         
عي  الممفض  وهياة تعما ما اليةري  اليطسي  ا   تف  ر التية ة ال ر   بر ا الممةاسر ا و ضرةر  اما اتو 

ال ة   ا   العما بج م اكبر    مة يعما ا ر  ت سر ا مسرتفا الكطرة   الميكةنيكير  لرلرا  وم رماا الطةقر  
ل رة تررت ر  عرةل ا ر  المبذول  اا طرض، ت   ا امر الار ةت و تطفضر الف ة ر ال ر ي  لرما المترما  ا و 

ا ر   cardioطفل العا   ) مطةطي  ( وذلس اا طرض، هامةل رميا ار ا  الجس     مة تعما تماضبةت 
 (3-1:  27( )2-1: 24ت س ا انرا  و عض ال ماات الطس فلفري  وتكفضا الجس  .) 



 
 

 

 

1351 

 سيوط لعلوم وفنون التربية الرياضيةمجلة أ

 

 برر ا cardio ( انرر  تجمررا2015) Eatherاتتررر   Bernadino (2014 ) وضررذ ر  ررلا مررا بررراروم        
 تر  بةيرمرة  اضة ر  تمررضا  رري تبرمه ممةاسرت ة. مرا المرررف ال رما رسرع صعف ت ة تتراوح ماضبةتت ام 

 ت رررما هم وضمكرررا التع ررر،  الررربطا  شرررم الع  ررر   الارررغط  تمررررضا مي رررة متيفاررر  ماضبةتتررر بةلتيرررةوب تمرررةاس
 وتمرةاس ترماضبةت  ممرة للر  ترلاث مرا المرماب بمسرةام  ال رل  يلتةا اتت ةل وا ا الملاكم  ماضبةتت

 للر  cardio اضة ر  ت رما المت ممر   المسرتفضةت    استرار   تر  تتل   ة ون التماضع  ر س  طفال تكرااا  
و رر  تتمثررا  رر  الت مررا   ال يةقرر   ا ررر ايةصررر اسةسرري  مررلال مررا شررةما اضة رر  ناررع ت ررمي  وتطررفضر

السررررا    التيةسررر، ال ر ررر    الرشرررةق    المقررر     ال  بيررر    ال رررف  العاررر ي    المرونررر    ال رررف  اننطجةاضررر   
 (94:11()67:9التفا م . )

؛ بةسرررتلما  ت رررك    مرررا اروات الملت طررر ا ررر  اسرررةس المررر ج بررر ا الترررماضع  cardioوتعمرررا ترررماضبةت        
الم ةومرر  المسرررةام  مثرررا الكطرررفا وار مررر  الرررف م وربرررةل التبرررمتا وربرررةل الم ةومررر  وات رررةل  رررا  رررذه انروات 

 (91:30()3:17اا   رما و ثة   )ال م ( ممكي ا وذلس ما ارا ا ا الكطة   البمني  للااب ا. ) ااط 

واطلاا  ا   العمتم ما  بةلمم ك  العر ي  السعفري الملت ط  مماب برنمي    البةر  ما ملال مبر  
وما      تيمي  ال ماات البمني   cardioتماضبةت   والت  لشةاات رميع ة ال   ةا ي (8)(4)(3)المااسةت 

ال  ام تكراا الفرمات التماضبي  ل برنةمج بمجمفا  م مر  ما  البةر ملال مة ت  ار   سةب ة  تفصا 
التماضبةت والتر    ا   ايةصر بمني  م مر  روم م ر ة و ما  ضةر  رج  التماضع وتكراا الكث ر ما 

ا و عر    انرا  وام   ةا  ت  ممة تؤرا ال  ام  التماضبةت بيطة ال كا هري ذلس لل    فا المم
 الملاكم  يرش المستفا انرا  لع ي  الب   ومةصتةَ     عر  و ةلتةل ت   ، ال ما ما  ذه التماضبةت 

 وذلس ن را لعمر الفرمات التماضبي  الكث ر  راما البرنةمج بةي ة   ال  طفل الفرم  التماضبي  ال ميي 
نستلما  البةر  ال  الفصفل ل مستفي المررف او انرا  المط فب   ممة را   يرش االو ةلتةل  ام  قما  

 .الملاكم  نةشك لما  الطس فلفري كطة   ال م ةول  لر ا  cardioتماضبةت 
 هدف البحث 

ا   بعض المتغ رات البمني  والطس فلفري  cardio ترت ر استلما  تماضبةت ت ما ال   ال  التعرا ا   
 .الملاكم  نةشك لما 

  رود الب   
تفرم  روق ذات رنل  ار ة ي  ب ا متفسطةت القيةسةت ال ب ي  والبعمي     مستفا بعض المتغ رات  -

 ول ةلح القيةس البعمي. الملاكم  ليةشك والبمني  
المتغ رات تفرم  روق ذات رنل  ار ة ي  ب ا متفسطةت القيةسةت ال ب ي  والبعمي     مستفا  -

 ول ةلح القيةس البعمي. الملاكم  نةشئ لما الطس فلفري 
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 البحث:مصطلحات 
 : cardioتدريبات  

مست مث يعتمم ا   استلما  ال م  العةلي     التماضبةت الت  تؤري لطترات  ميي   تماب ف هس فب 
طفض   نسبي  ملال ن ة  هنتةج الطةق  ال فا   بطرض    ترض  للرا   ب ما ت س ا ال ماات البمني  وال ر ي  

 تعرضف لررا  ( )الملت ط . 
 :cardioتمرينات 
وانت ةل اةلي  الكثة    ة   رر ةت و يني  متيفا  تجما ب ا تمرضيةت و م الجس  واتترو يك       

لت س ا الف ة ر ال ر ي  الت  تت     شكا مفر  ما اننقبة ةت العا ي  لكا ار ا  الجس  وتت     
 (2:9لطةا رمةا  او ب كا  ررا. )

 خطة وإجراءات البحث

 منهج البحث
 البحث:خطة وإجراءات 

  التةلي :اللطفات  البةر  رو   اتبا  ت قي ة ت ماا الب   وامتبةا 
  البحث:منهج  أولا:

بي رة  المي ج التجرضبر  ن ررا لملا متر  لطبيعر  الب ر  بةسرتلما  الت رمي  التجرضبر   البةر استلم    
  .ل ةبإتبةع القيةسةت ال ب ي  والبعمي   المجمفا  التجرضبي  الفارم 

  البحث:مجتمع وعينة  ثانيا:
ل مفسررر  الترررماضب   ارارررر بةلمم كررر  العر يررر  السرررعفري بيرررةري  الملاكمررر  نةشرررك  ا ررر اشرررتما مجتمرررا الب ررر  

بةمتيرةا ا ير  الب ر  بةلطرض ر  البةرر  وقم قرة    ل ملاكم  السعفري( والمسج  ا بةنت ةر 2022-2023)
 للر وتر  ت سريم     نةشرئ( 18قفام ة ) والبةلغ سي ( 12 – 10العمرض  )الطك   الملاكم  نةشك العممي  ما 
تررررا  التجر ر  انسررتطلاعي     انةشرك ( 8)بةي ررة   الر   انةشرك ( 10ا ير  هسةسرري  قفام رة )مجمرفات ا 

 الب   ومةاج الع ي  اتص ي  ل سةب المعةملات الع مي  للامتبةاات ق م الب  .  ما مجتما ل ب  
 اعتداليا:توزيع أفراد العينة توزعا 

بةلتركم ما ممي ااتمالي  تف ضا ه رار المجمفات ا التجرضبي  والاةبط      ف  المتغ رات  البةر قة  
 الطس فلفري  والبمني العمر التماضب  "   والمتغ رات  الف م  الطفل  السا  اتنثر فمترض  "الم ةتية  التةلي :

 ق م الب  .
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 (1جدول )
 المتفسط ال سةب  والفسيط وانن راا المعيةاي ومعةما انلتفا  لمعمنت اليمف 

 18م= 

المتوسط  وحدة القياس المتغيرات
 الحساب 

الانحراف 
 معامل الالتواء الوسيط  المعياري 

مقاييس 
 أنثربومترية

 0.63 16.50 0.67 16.58 سنة السن
 0.21 172.00 3.25 172.32 سم الطول
 0.52 71.00 2.69 71.36 كجم الوزن 

 0.22 8.10 0.64 8.12 سنة العمر التدريب 

 الف م   الطفل السا ( هم قي  معةملات انلتفا  لكا ما الم ةتية اتنثر فمترض  " 1تتاح ما الجمول )
( ممة ي  ر لل  ااتمالي  تف ضا ه رار الع ي     3-   3لع ي  الب   تي  ر مة ب ا )+ العمر التماضب  "
 ت س المتغ رات.

 (2جدول )
 المتفسط ال سةب  والفسيط وانن راا المعيةاي ومعةما انلتفا 

 البمني  ق م الب    ل متغ رات 
 18م= 

المتوسط  وحدة القياس المتغيرات
 الحساب 

الانحراف 
 معامل الالتواء الوسيط  المعياري 

 

 0.0087 2400.00 5.69 2412.36 متر التحمل)كوبر(
 0.025 31.60 1.21 31.69 سم الوثب العمودي
 0.032 9.20 0.61 9.21 متر رمى كرة طبية 

 0.87 15.20 0.67 15.21 ثانية 5× م 30الجري  

تي  ر مة ب ا ( هم قي  معةملات انلتفا  لكا ما المتغ رات البمني  لع ي  الب   2تتاح ما الجمول )
 ( ممة ي  ر لل  ااتمالي  تف ضا ه رار الع ي     ت س المتغ رات.3-  3)+

 
 
 
 
 
 



 
 

 

 

1354 

 سيوط لعلوم وفنون التربية الرياضيةمجلة أ

 

 (3جدول )
 المتفسط ال سةب  والفسيط وانن راا المعيةاي ومعةما انلتفا 

 ق م الب    الطس فلفري  ل متغ رات 
 18م= 

المتوسط  وحدة القياس المتغيرات
 الحساب 

الانحراف 
 معامل الالتواء الوسيط  المعياري 

المتغيرات 
 الفسيولوجية

 0.47 92.50 2.65 92.98 ميللتر/كجم/ث القدرة اللاهوائية
VO2max 0.31 44.50 1.17 44.91 ميللتر/كجم/ق 

 0.89 2.60 0.66 2.65 ممل لتر السعة الحيوية 

لع ي  الب   تي  ر مة   الطس فلفري( هم قي  معةملات انلتفا  لكا ما المتغ رات 3تتاح ما الجمول )
 ( ممة ي  ر لل  ااتمالي  تف ضا ه رار الع ي     ت س المتغ رات.3-  3ب ا )+

  البحث:الاختبارات المستخدمة ف  
 الملاكمررررر بعمرررررا رااسرررر  مسررررر ي  ل مراررررررا الع ميرررر  الب رررررفث والمااسرررررةت السررررةب    ررررر  مجرررررةل البةرررررر  قررررة  

ال ررما   –( وقررم هرمعرر  مع رر  المااسررةت ا رر  هم ا رر  المتغ رررات البمنيرر  )الت مررا 15(,)12(,)4(.)2(.)1)
ال رررم اتق ررر   –ت مرررا السررررا ( وه ررر  المتغ ررررات الطسررر فلفري  تمث ررر   ررر  )ال رررما  اللا فا يررر   –العاررر ي  

بةمتيرةا انمتبرةاات  البةرر و ية  ا   ذلس قرة   الملاكم  يةشك لالسع  ال  فض  (  –نست لا  انكسج ا 
  -بمة تتيةسع ما الع ي  ق م الب   وقم ت  امتيةا انمتبةاات التةلي  :

 ( 2مرفق ) الفسيولوجية:الاختبارات  (ه

 اتق   لقيةس اتكسج ا (  )ال مامتبةا قيةس ال ما  ال فا ي   •

 امتبةا قيةس ال ما  اللا فا ي  .  •

 امتبةا السع  ال  فض  •

 ( 2الاختبارات البدنية مرفق ) (ب

  رقي  ( 12 ف ر الجري والم    )امتبةاامتبةا اي ر الت ما العة   •

 ( 5× 30امو  )امتبةاامتيةا اي ر الت ما السرا   •

  الثبةت(الفتع العمفري ما  )امتبةاامتبةا قيةس اي ر ال ف  المم    بةلسرا  ل رر  ا   •

 مسة  (ام   ر  طبيع  تبعم  )امتبةاامتبةا قيةس اي ر ال ف  المم    بةلسرا  ل ذااا ا  •
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  البحث:الأدوات والأجهزة المستخدمة ف  
  التةلي :اتروات واتر    البةر  استلم  
 ( 1مر ، ) انمتبةاات:ونتة ج  الملاكم نةشئ استمةا  تسج ا بيةنةت  -

 م  ام طب  لقيةس و م اللااب ا بةلك  فررا  .  -

 استةم تر لقيةس الطفل بةلسيتيمتر . -

  ال فا ي .ل سةب ال ما    Lews nomogramرل ا لفضة  -

 لقيةس ال ما  stop watchesاي ةا سةا   -

 البرنامج التدريب  المقترح 
 ( أسابيع۸) البرنامج:مدة 

 ( ورمات تماضبي 5) اتسبفعي :* امر الفرمات 
 ( ورم  تماضبي 40) بةلبرنةمج:* لرمةل  امر الفرمات 

 ( ق۹۰) التماضبي :* ما الفرم  
 %100 :۷۵ التماضبةت:* ال م  المستلمم     

 التماضبي : * امر التمرضيةت    الفرم  
 مرة  ررف وررمتةم ترماضب تةم هسربفعي   ر  المارمةا   صرةل  مغطرة ترلاث وررمات تماضبير  هسربفعي  رامرا  -

 (4مف ح بجمول )
 (4رمول )

 تشكيل حمل التدريب وتوزيع وحدات البرنامج جدول

 الوحدات مكان التدريب
 الأسبوعية

 إجمال  عدد
 الوحدات
 التدريبية

 عدد
 تمرينات
 الوحدة

 زمن شدة الوحدة
 التكرارات

 عدد
 المجموعات

 الراحة بين
 المجموعات

 ق 1,30 4 ث 40- 30 %85 -% 75 - 24 3 مغطاةصالة 
 ق 3 2 ث120 - 90 %100 -% 75 - 16 2 المضمار
     45 40 5 المجموع

 التدريبية:محتويات الوحدة 
 وايطررررةنتق( : بعررررض التررررماضبةت ال فا يرررر   15العررررة  ) البررررمن انرمررررة  واناررررمار  التم  ررررميالجرررر    – 1

 والفتبةت لتماضع رميا المطةصا واالات الجس  .
  -ق( وضي س  لل  : 60) الر يس الج    – 2
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لت  ك   cardioق( تطب ، البرنةمج الم ترح بةستلما  تماضبةت  30( وممت  )cardioالج   انول )تماضبةت 
 التماضبي .بمار   ب ر  اللةص  بةلفرم   العا  العما    العالات الم تر   

اترا   م طفاةت تماضبي  التماضع ا    في ق( وضت   30( وممت  )الم ةاا والرقم )انرا   الثةن   الج  
 .الملاكم    

 ق( : بعض تماضبةت انطةل  لت م   االات الجس  . 15) اللتةم الج   
 

 : cardioالمقترحة باستخدام برنامج التدريبات 
( 6( )5الع مير  )وذلرس بعرم ت   را مررعر  ل مراررا  cardioترماضبةت برنةمج بةسرتلما  بف ا  البةر قة  

 شبك  المع فمةت. ا   وانطلاعالعر ي  واتريبي  ( 7)
 أسس تصميم البرنامج:

 ق  ر .ما  ترات اار   ت  و ا البرنةمج و  ة ليسب  مكفض  تتط، وطرض   التماضع الطتري مرتطا ال م  -
)ن ررررة  رررررةمض  الملاكمرررر ترررر  و ررررا تمرضيررررةت البرنررررةمج و  ررررة لي ررررة  لنتررررةج الطةقرررر  الميةسررررع لرضة رررر   -

 اللاكتيس(.
 ا ي  الب  . يرش االت  و ا تمرضيةت البرنةمج و  ة ل ماات  -
 .التماضبي الت ك ا الميةسع لمكفنةت رما التماضع والتماج بررمةل البرنةمج والفرم   -

و ررذا الم ررط ح تررمل ا رر  ) لتمررة  اررمر الجررفنت  For timeطرض رر  تررماضع تسررم   البةررر اسررتلمم   -
 15اررم  نررط ال بررا    50متررر رررا    100رررفنت مكفنر  مررا  4هقررا وقر  ممكررا ( مثررةل   رر المط ف ر  

مرر  مرر ر  ا ر  ال  ر،   وضكرفم المرماب م رمر وقر   30مررات تسر ، ال برا    5ام  ا ر  ال ريموق   
 اق   لمم  التماضع .

 التماج    اترا  ما الس ا لل  ال عع  وما البسيط لل  المر ع. -

 البرنةمج.ملال انرا  لم تفي تيط ذ  والم ةاض ا ط الجفانع البمني   -
 الما عي . ل ضةر ما اما سبةقةت  cardioتماضبةت     تف  ر اي ري التيفع والت فض،  -

  الاستطلاعية:الدراسة 
البررمن  الم ترررح لتيميرر  ال ررماات البمنيرر  ومسررتفا اترا   التررماضب  رر  هسرر فب تيط ررذ البرنررةمج  البةررر لاتمررم 

الطترر  ال ميير    ر قرة  ب رة  التر  انسرتطلاعي ا ر  نترة ج المااسر   الملاكمر  ر   cardioبإستلما  تماضبةت 
 اتصر  يمرث ا المجتمرا  انةشرك  (8)ا ر  ا ير  قفام رة   25/10/2022لل  ترف   15/10/2022تف  ما 

 اتسةسي .ل ب   وما مةاج ا ي  الب   
  الاستطلاعيةهدف الدراسة 

 الب  .وتيط ذ  انمتبةااتمعر   مما ملا م  وصلاري  اتمةكا الملتةا  يررا   -
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البرنرررةمج   ررر سرررفا تسرررتلم   التررر ق رررم الب ررر   الملاكمررر  ررر   cardioمعر ررر  مرررما ملا مررر  ترررماضبةت  - 
 الم ترح.

 المستلمم .ا ي  الب   يررا  انمتبةاات والقيةسةت والتماضبةت  استجةب معر   مما  -
 البيةنةت.والقيةسةت والتماضبةت ق م الب   وتسج ا  انمتبةااترق  لررا  وتيط ذ  -
 الب  .   المستلمم   للامتبةااتلررا  المعةملات الع مي   -

 الخطوات التنفيذية للبحث 
ةالقبلي اتالقياس إجراء -  

  التةل :بإررا  القيةسةت ال ب ي  لمتغ رات الب   ا   الي ف  البةر   قةم  
ال ررم اتق رر   –اللا فا يرر  ال  ررفا  ال ررما -الرشررةق  –قيررةس المتغ رررات البمنيرر  )ال ررف  المم رر   بةلسرررا   –

اراررر صررةل  ال يةقرر  البمنيرر  بيررةري    وذلررس  رر الملاكمرر  ليةشررك السررع  ال  فضرر (  –نسررت لا  اتكسررج ا 
  . 28/10/2022 تف  الرضة  

  برنامج المقترحالتطبيق 
  1/11/2022الطترر  مرا ترف    ر  ال رر  الملاكم  انةشك  ا  الم ترح  التماضب ت  تطب ، البرنةمج  
ورررمات تماضبيرر   رر  اتسرربفع  رر   تررر  مررة قبررا  ممررةهسررةبيا( بي ررة   8) بفاقررا  24/12/2022 للرر  تررف 

  (.5مر ، )ارار الرضة   بيةري نةرا     2022/2020 المية س  ل مفس 
 إجراء القياسات البعدية 

ت  لررا  رميا القيةسةت البعمي  لمتغ رات الب   ا   ن ف مة ت  تطبي      القيةسةت ال ب ي  وتر  تسرج ا 
 رترر  تررف   27/12/2022( وذلررس مررلال تررف  4اسررتمةا  معررم  لررذلس مر رر، )رميررا القيةسررةت السررةب    رر  

28/12/2022   
  الإحصائية:المعاملات 

وقرم  المااسر   رذه   ر  اسرتلمم  التر انسرتمةاات ل متغ ررات )ق رم الب ر (   ر ت  رما البيةنرةت وتسرج   ة 
 التةلي :اتسةل ع اير ة ي   ا  اشتم   المعةلجةت اير ة ي  

        المعيةاي. انن راا -                                          ال سةب .المتفسط  -
                            ايلتفا .معةما  -                                           الفسيط. -
 الطروق لمتبةا"ت" .رنل   -                                                الت سا.نسب   -
 معةما اياتبة  . -
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 عرض ومناقشة النتائج

 عرض النتائج 
 (5جدول )

 البدنية دلالة الفروق بين القياس القبل  والبعدي ف  مستوى بعض المتغيرات 
   الملاكمة نناشئيلدى  الخاصة

 (15) ن = 

وحدة  المتغيرات
 القياس

قيمة  القياس البعدي القياس القبل  
 )ت(

مستوى 
 ع س ع س الدلالة

المتغيرات 
 البدنية

 دال  4.96 0.74 2615.21 0.11 2410.32 متر التحمل)كوبر(
 دال  4.27 0.32 35.21 0.96 30.84 سم الوثب العمودي
 دال  4.36 0.18 11.32 0.32 9.18 متر رمى كرة طبية 

 دال  4.11 0.32 12.36 0.17 15.12 ثانية 5× م 30الجري  

 1.782( = 0.05( ومستوى دلالة )28)ت( الجدولية عند درجة حرية )قيمة 
( ورفر  روق ذات رنل  ار ة ي  ب ا متفسطةت القيةسةت ال ب ي  والبعمي     5تتاح ما رمول )

ما قيمت ة  هكبرمستفا بعض المتغ رات البمني  ول ةلح القيةس البعمي ر   رة ت قيم  )ت( الجمولي  
 (0.5الم سف   ايم مستفا المنل  )

 (6جدول )
 البدنية بين القياس القبل  والبعدي ف  مستوى بعض المتغيرات  نسبة التحسن

   الملاكمة نناشئيلدى  الخاصة
 (10) ن = 

وحدة  المتغيرات
 القياس

الفروق بين  القياس البعدي القياس القبل  
 المتوسطين

نسبة 
 ع س ع س التحسن

المتغيرات 
 البدنية

 %8.50 204.89 0.74 2615.21 0.11 2410.32 متر التحمل)كوبر(
 %14.16 4.37 0.32 35.21 0.96 30.84 سم الوثب العمودي
 %23.31 2.14 0.18 11.32 0.32 9.18 متر رمى كرة طبية 

 %22.33 2.76 0.32 12.36 0.17 15.12 ثانية 5× م 30الجري  

 1.782( = 0.05( ومستوى دلالة )28الجدولية عند درجة حرية )قيمة )ت( 
ب ا متفسطةت القيةسةت ال ب ي  والبعمي     مستفا بعض المتغ رات  ت سا( ورفر 6تتاح ما رمول )

%( ممة تمل ا   23.31% ال  8.50نسب  الت سا ما ) البمني  ول ةلح القيةس البعمي ر   رة ت
 البمني ت سا المتغ رات 



 
 

 

 

1359 

 سيوط لعلوم وفنون التربية الرياضيةمجلة أ

 

 (7)جدول 
  الفسيولوجيةدلالة الفروق بين القياس القبل  والبعدي ف  مستوى بعض المتغيرات 

   الملاكمة نناشئيلدى  الخاصة
 (15) ن = 

 وحدة القياس المتغيرات
قيمة  القياس البعدي القياس القبل  

 )ت(
مستوى 
 ع س ع س الدلالة

المتغيرات 
 الفسيولوجية

 دال  4.69 0.17 131.62 0.33 91.65 ميللتر/كجم/ث القدرة اللاهوائية
VO2max دال  4.61 0.63 53.21 0.78 44.65 ميللتر/كجم/ق 

 دال  4.12 0.21 3.10 0.42 2.61 ممل لتر السعة الحيوية 

 1.782( = 0.05( ومستوى دلالة )28قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )
( ورفر  روق ذات رنل  ار ة ي  ب ا متفسطةت القيةسةت ال ب ي  والبعمي     7تتاح ما رمول )

ما  هكبرمستفا بعض المتغ رات الطس فلفري  ول ةلح القيةس البعمي ر   رة ت قيم  )ت( الجمولي  
 (0.5قيمت ة الم سف   ايم مستفا المنل  )

 (8جدول )
  الفسيولوجيةبين القياس القبل  والبعدي ف  مستوى بعض المتغيرات  نسبة التحسن

   الملاكمة نناشئيلدى  الخاصة
 (10) ن = 

 وحدة القياس المتغيرات
الفروق بين  القياس البعدي القياس القبل  

 المتوسطين
نسبة 
 ع س ع س التحسن

المتغيرات 
 الفسيولوجية

 %43.61 39.97 0.17 131.62 0.33 91.65 ميللتر/كجم/ث القدرة اللاهوائية
VO2max 19.17 8.56 0.63 53.21 0.78 44.65 ميللتر/كجم/ق% 

 %18.77 0.49 0.21 3.10 0.42 2.61 ممل لتر السعة الحيوية 

 1.782( = 0.05( ومستوى دلالة )28قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )
ب ا متفسطةت القيةسةت ال ب ي  والبعمي     مستفا بعض المتغ رات  ت سا( ورفر 8تتاح ما رمول )

 %(.43.61% ال  18.77نسب  الت سا ما ) الطس فلفري  ول ةلح القيةس البعمي ر   رة ت
 مناقشة النتائج 

ورفر  روق ذات رنل  ار ة ي  ب ا متفسطةت القيةسةت ال ب ي  والبعمي     ( 6,)( 5تتاح ما رمول )
ما قيمت ة  هكبرالمتغ رات البمني  ول ةلح القيةس البعمي ر   رة ت قيم  )ت( الجمولي   مستفا بعض

ق م الب    cardioت س اليتيج  ال  استلما  تماضبةت  البةر ررا ضو  (0.5الم سف   ايم مستفا المنل  )
 ق م الب  .ع ملت ط  ما التماضبةت الت  هرت ال  ت سا    ال ماات البمني  ا والت  ارتفت ا   انف 
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(    ت س ا ال ما  البمني  وال ما  ال فا ي    2014وضتط، ذلس ما  لا ما "ب   " و "االف " و "ترايسفم" )
وال يةق  ال فا ي  واللا فا ي   ( لل   ضةر  السرا  وال ف  العا ي  وال ما  العا ي 2011"ب لا" و"اضيفلمو" )

  ال فا ي .و ضةر  است لا  اتكسج ا وال ما  
 

ذلس لل  طبيع  التماضبةت المف فا  راما البرنةمج التماضب  وطرض   تي يم ة ر    وضررا البةر  
تيفا  مة ب ا تماضبةت ل  ماات ال ر ي  المتبةتي  والمرتب  بطرض   تتةبعي  تتيح ت س ا ال ما  العا ي  

وت س ا رةل  تررر  ا  ميةسب  ما التكيف الع ب  الع م ةرترتر ا  الجس  الملت ط  ما ملال تف  ر 
 . وصفل ايشةاات الع بي  ل عالات العةم  

( ما هم تفا ر ت س ال ماات لمي ۲۰۰۰( )13) Fisher فريشر""كمة تتط، هياة ما مة هشةا الي  
فضر ة  ف اللااع يسة   بمار   ب ر     ت س ا مستفي هرا  الم ةاات ال ر ي   وهم مة يسةام ا   تط

 .برامج ايامار البمن  الت  تيم  ال ف     العالات المتبةتي  بةلجس 
 

( ما هم نةتج ال ف  يرت  ما استلما  تماضبةت 2015 ( )۱۰) Bellar و ذا مة ي  ر للي  ب ا  فاام 
الت     هو التماضبةتاتت و  يتسسفا  ما ملال التماضع الما ري  هو استلما  هر     برنفاا ةالم ةوم  

تعتمم ا   م ةوم  ال بةل المطةط   هو استلما  اتو ام اي ةفي   هو التماضبةت الب  فمترض   ةلفتع 
 العم ، والفتع اياتماري  هو تماضبةت اتت ةل  م ةوم .

 

ا   م ةوم  و م الجس      ة   التماضبةت و ذا تتط، ما مة  هاتمم (cardioهم برنةمج ) البةر  وضرا 
وضعم  (،۱۰( )م2015) Bellarبيل فوران ( 12م( )2016)  Escobarاسكوبر  لا ما  هشةا للي 

( هرم اتسةل ع المست مت  الت  ت ةك  مثا ت س اتسةل ع سةلط  الذ ر  cardio    Cross Fit) هس فب
( cardioبرنةمج ) لل لبمني  ق م الب   ال ةرث    متغ رات االت سا  ررات البةر وا   ذلس  إم 

  الب  .المستلم     
ورفر  روق ذات رنل  ار ة ي  ب ا متفسطةت القيةسةت ال ب ي  والبعمي      (8,)(7تتاح ما رمول )و

القيةس البعمي ر   رة ت قيم  )ت( الجمولي   ول ةلح الملاكم  انةشك لما  المتغ رات الطس فلفري 
ترتفا  البرنةمج الم ترح ا   تماضبةت ذلس  وضررا (0.5ما قيمت ة الم سف   ايم مستفا المنل  ) هكبر

(  cardio) ال م ا   الع    برنفاا ة المرتبط  ما  الملاكم    كلا  ما اتت ةل وتماضبةت و م الجس  
واياة  التماضبةت الملت ط  سفا  بةلجس  مثا تمةاضا البطا وال ط  ا   ال يةرت، ما اما التماضع 

 –رتم ليط   –مثا )هسكفت  ما وال مثا )نط ال با( الرشةق  تماضبةت وات ةن ة وارا  ة بسلاس  و  الر ةا 
المف فا  راما البرنةمج بفش برس بيش برس( وذلس بةستلما  المامب   وامرا بةستلما  و م الجس    

المجمفاةت العا ي   التماضب  وطرض   تي يم ة وتتةبا هرا  ة و ، الترت ع الم مر لذلس  ل ة   لل  تيفع
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( ما 2003 ()14) Fisher في رالت  ت تر     ت س ال ر ةت  و ذا تتط، ما مة هشةا للي  ت فروا 
 العلاق  الت  تر ط ب ا ال ماات البمني .
( ما هم التماضع المي   28)all et Katelyn (2016 ) كارتيون و ذا تتط، ما مة هشةا الي   ا ما 

العا ي  ومسةر  الم طا  ال يط هو الترت ع والتتةبا ال  يح ل عالات المست م   ل  ترت ر  عةل ا   نفع 
العر   ل ة ر   ت ضم ما متفسط المسةر  العر ي  بةليسب  للليةا بطرض   م  ف   ل ة   لل  

Nicholas ( '2017( )19 )   نةشيفلتؤ م     آم وارم   مة وانستطةل  اننقبةدت س ا قمات ة ا   
ا   هم تماضبةت ال ف  العا ي  المتفا ن  ذات ال م  الكب ر  تؤتر    اطةل  العالات المت ةب   و ةلتةل  

 تسةام    ت س ا ايطةل  العا ي      لا لتجة   ال ر  .

 ال ماات مستفي  ت س ا لل  تؤري مة الطعةلي  ما ل  كةم  cardio هس فب استلما  هم تتاح سب، ممة
( وهس فب ترت ب ة cardioوضررا ذلس لل  هم تماضبةت ) متطةوت  بيسع الملاكم  يرش ال اللةص  ال ر ي 

راما البرنةمج التماضب  المستلم  هرت لل  ت س ا   فا  وطبيع  تي يم ة بإستلما  التماضبةت المف 
الطي  ورمتر بةلذ ر هم ت س ا ت س ال ماات هري لل   الملاكم  يرش ابوتطفضر ال ماات ال ر ي  اللةص  

 ةم ل  ما  (cardioممة سب، تتاح هم استلما  هس فب ) الملاكم     الم ةاا ت س ا مستفي اترا  
 .الملاكم  انةشك اترا  الم ةاا لما الطعةلي  مة تؤري لل  ت س ا مستفي 

 الاستنتاجات 

 .الملاكم    بيرش اال  ت سا    مستفا بعض المتغ رات البمني  اللةص   cardioهرت تماضبةت -1

اللةص  بيرش ا    الطس فلفري ال  ت سا    مستفا بعض المتغ رات  cardioهرت تماضبةت  -2
 .الملاكم 

 التوصيات:

ال ماات ال ر ي  اللةص      ت س االفاار بمتا الب    ( cardio)برس فب البرنةمج التماضب   استلما -1
 والعةم . 

( راما برامج التماضع والتيفع    و ا تماضبةت  بمة يسةام    cardioبإرااج هس فب ) ان تمة -٢
 ت   ، ه ماا تماضبي  متعمر . 

( ا   ت س ا cardioهس فب )ترت ر استلما   ا  لررا  رااس  همري م ةب   ل تعرا   روا -3
 م ةاات همري.
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ت س ا  (   cardioااسةت همري ل م ةان  ب ا ه ا ي  اتسةل ع التماضبي  اتمرا وهس فب )ر لررا -4
 ال ماات ال ر ي .

ا   ترت ره ا    ( ل تعراcardioاليةشك ا بإستلما  هس فب ) ا  بإررا  رااسةت همري  اي تمة -5
 اللااب ا    مرر   مة قبا الب فغ ومة بعم ة.

 المراجع
( :  س فلفرية التماضع الرضة     الطبع  2003ابف العلا هرمم ابم الطتةح   م مم رسا الاوي )-1

 اتول    راا الطكر العر   .
 الرضة ر ( : انتجة رةت المعةصرر   ر  ترماضع 2011هبف العلا ارمم ابم الطتةح   رة   رس ا سةل  ) -2

    راا الطكر العر   الطبع  اتول    ال ة ر  .
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 مي فا  المج   الع مي  ل تر ي  البمني  وا ف  الرضة      ي  التر ي  الرضة ي   رةمع  ر فام.
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