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 الدائري المستمر وتأثيره بالأسلوبتدريب القوة العضلية 

 في تطوير قدرات التحمل الخاص للملاكمين الشباب
 

 عبد الرزاق جبر الماجدي

 

 التعريف بالبحث  -1
 المقدمة واهمية البحث 1-1

شههتدم مع ههل ابلعههاا الريا ههية مههو اميههع م ههتوياتتا الهه  القههعيد العههالمو ت و هها  مههو 
ذلههل لم ههاهمة البههاحليا والقههاهميا الهه  العمليههب التدريبيههب برمههد الحر ههة الريا ههيب تحقيههن اتاهاتهها و 

بالو ههاها العلميههب م ههس اهها ا ههتادال ايلهها المههدربيا اب ههد العلميههة مههو التههدريا الريا ههو ممهها 
مهو حهيا اسحه  واله  م هتو  بعهل الهدوا ,  ااد مو تحقين الاتاهج المرمو ة وقهوب لسااها  

, الريا ههام ممهها يتولهها و ههع  وااههد وا ههد الميههب لتحقيههن ام هها الاتههاهج هاههال ترااعهها لههبعل 
والههل التههدريا يعتبههر اب ههاد مههو توههوير العمليههب التدريبيههة اذ ي ههاهل اباههداد البههداو مههو توههوير 

 .الق ام البداية وتح يا الت ايل الريا و 

ا ا ههتادال وريا ههة المس مههة واحههدلا مهها ابلعههاا التههو تحتههاي توههويرا  ب ههاليبتا مهها اههس
ورن التدريا با د الميب وبا هتادال اباتبهارام والقيا هام الميداايهب وههذي الريا هب تحتهاي اله  

وبمها اا اشهاو المس مهب , توويرها بدايا واوويا وا  يا باب امب ال  رمع م تو   درام شهباباا 
مههيا الاهاو توايههب يتميه  بالعمها الحر ههو المميه  بههالقوي وال هراب والتههو اسح تها مههو حر هام المس 

والقوي الع ليب ااما متل مو ابداو . الل مام الماتل ب او الدماع  د الل مام الماتل ب للماامد 
البهههداو وتاميهههة القههه ام البدايهههب ولتههها دور مهههو  هههراة تاييهههر ابتاهههاي او تاييهههر او هههاع الا هههل و 

اباههو اههدل اي التهها الههتح ل مههو و ا الا ههل ويعههد التحمهها الع ههلو مهها الم واههام اب ا ههيب التههو ي
ااههد ااههراو البحههوث او  يههاد الليا ههب البدايههب او الليا ههب الحر يههب ويعتبههر العاقههر اب ا ههو لليا ههب 

وااههد تاميههة التحمهها , البدايههب   ههواو مههو الريا ههام التاام ههيب او مههو ماههاا القههحب العامههب لل ههرد 
ال تههدريا القههوي الع ههليب الع ههلو يعوههو الساهها ابم اايههب مههو اب ههتمراريب بههابداو مقههد تههل ا ههتاد

باب ههلوا الههداهرم الم ههتمر والههذم يعمهها الهه   يههادلا   ههاولا الاتهها يا الههدورم والتا  ههو ممهها يهه دم 
الهه  مقاومههة التعهها وت يههف الساهها الهه  الاتههد المبههذوا حيههث اا هههذا الاههوع مهها التههدريا يعوههو 

 .الساا اللقب بالا د باب امب ال  تحقين الت ون الريا و 

ة البحههث مههو تههدريا القههوي الع ههليب باب ههلوا الههداهرم الم ههتمر وتهه ليري مههو وت مهها اهميهه
 .تووير  درام التحما الااص للمس ميا الشباا للوقوا ال  الم تو  العالو لتذي الريا ة
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 مش لة البحث  1-2

 

ريا ة المس مة واحدلا ما الريا ام التو ااام ترااعا  مو تحقين الم تويام الريا ية 
عدل واود التاويو العلمو ما  با القاهميا ال  العملية التدريبية ريهل رمهد ههذي الريا هة العالية ل

ببعل البحوث العلمية وحيث اا مع ل مدربو اللعبة لل ي تادموا ورن التدريا الريا و بش ا 
المو لتووير الاااا البداو مو ااداد المس مهيا او ت هتادل بشه ا اهاول وذلهل لقلهة اوساتهل 

ومها اهسا ابهرلا الباحهث مهو ههذا الماهاا بحه  اا هاهال  هع ا وا هحا مهو القهدرام .  وابهراتتل
البدايهة لهد  المس مههيا وماتها  هدرام التحمهها الاهاص   هذلل ال ههعف الوا هد مهو م ههتو  ابداو 

ممها ي هتواا توهوير القهوي ,  أم البول مو اداو الل مهام والهذم يه لر مهو تحقيهن اتهاهج الاه ابم 
 .ورمع الليا ب البدايب للمس ميا ( تحما ال راة , لقولا تحما ا)الع ليب 

لههههذا ارتهههه  الباحههههث العمهههها الهههه  باههههاو براههههامج لتههههدريا القههههوي الع ههههلية باب ههههلوا الههههداهرم 
الم ههتمر وتهه ليري مهههو توههوير  ههدرام التحمههها الاههاص للمس مهههيا الشههباا مهها ااههها الوقههوا الههه  

 .تحقين الاتاهج المتقدمب لتذي الريا ة 
 

 البحث هدما 1-3

 .التعرف ال  براامج تدريا القوي الع ليب  -

 .التعرف ال  الر البراامج التدريبو مو تووير  درام التحما الااص للمس ميا  الشباا -

 

 مر ا البحث  1-4

ي ترل الباحث اا هاال مرو ا معاوية للبراامج التدريبو  مو توهوير  هدرام التحمها الاهاص  -1
 .للمس ميا الشباا

رل الباحههث اا هاههال مههرون معاويههة للبراههامج التههدريبو  مههو توههوير القههولا الع ههلية ومههو ي تهه -2
 .اباتبارام البعدية للمامواة التاريبية 

 

 ماابم البحث 1-5

 

 .السابيا الشباا  مو اادم ال وراو بالمس مة: المااا البشرم  1-5-1

 

 . 2112/  1/ 11ولااية   2112/ 11/ 11ما :المااا ال مااو  1-5-2

 

 . ااة المس مة مو اادم ال وراو الريا و : المااا الم ااو  1-5-3



www.manaraa.com

 عبد الرزاق جبر الماجدي                                                                 9002الاول مجلة علوم الرياضة   العدد 

 

 

 

623 

 الدرا ام الا رية والمشابتة  -2

 الدرا ام الا رية  2-1

 -:القولا الع لية م تومتا واهميتتا  2-1-1
تعرف القولا الع لية ب اتا   اولا ال هرد اله  ابداو البهداو بالتالها او موااتهة المقاومهام 

(1)الماتل ب
 

 .(2)(الم لر الذم ياتج اا الحر ب ) وتعرف اي ا ب اتا 

ارتبههاو وليههن مههع بعههل م واههام الليا ههب البدايههب  القههدري ,والتههو تتولبتهها  ةالع ههلي لاوللقههو 
وبيعة ابداو مو ايلا  اباشوب الريا يب,  ما ترتبو بم وا ال هراة وااقهة ال هراة اباتقاليهة 

لا دمههع القههدل لههسرل تعمهها الهه   يههادلا وههوا اوههولا الاههرم مههو الاههرم وال ههباحة حيههث اا  يههادلا  ههو 
ممههها ي هههااداا مهههو  هههراة  وهههع الم هههامة مهههو ا ههها  مههها مم ههها اي ههها لتههها اس هههة بعاقهههر التحمههها 

 وااقة مو اباشوة الريا ية التو  تتولا 

 .اب تمرار مو اداو اما ا لو  وم  المس مة والمقاراة وييرها 

 .(3)ث تعما ال  تامية الاامب الع ليب للا لوترتبو اي ا باااا القحب العامب حي

 مهها اا  ههولا ا ههسم ال تههر تعمهها الهه  و ايههة ال ههرد مهها التعههرل لساهه بن الا ههرومو 
و هههولا ا هههسم الهههبوا ت هههااد الههه  مقاومهههة  هههاو ابحشهههاو الدااليهههب, وللقهههولا الع هههليب ت ليرهههها 

ليهههب اهههوع مههها ابتههه اا الوا هههد الههه  الااحيهههب الاا هههيب لل هههرد حيهههث تماحهههب اللقهههب الايهههدي وت ههه و ا
 . ابا عالو 

 
 :ااواع القولا الع لية  2-1-2

بمهها اا القههولا الع ههلية ر هه م الهه  ااتهها ااقبههال ا ههلو يم هها ت ديتههب لمههري واحههدلا اب اا 
اواية هذا اباقبهال لهل تحهدد , امها اا ي هوا ااقبهال ا هلو لابهم او ااقبهال ا هلو متحهرل 

اههها اا ي اهههذ با هههر اباتبهههار اوايهههة القهههوي المولهههوا لهههذلل ااهههد التهههدريا لتاميهههة القهههوي الع هههليب ي
  -:تاميتتا و هاال لسث ااواع ما القوي الع ليب 

ههو ابهاري اها ا قه   هوي ي هتويع الاتها  الع هلو العقهبو ااتااتها مهو : القولا الققو   -:اوب
 .(4)حالة ا ق  ااقبال ارادم 

 

                                                 
 . 91ص ،( 191 ، مصر، دار المعارف : ) 6، طعلم التدريب الرياضيمحمد حسن علاوي؛  ( )
 .58، ص(009 لقاهرة، دار الفكر العربي، ا)، فسيولوجيا اللياقه البدنيهابو العلا احمد عبد الفتاح؛ احمد نصر الدين رضوان؛  ( )
 . 2محمد حسن علاوي؛ مصدر سبق ذكره،  ص (9)
 .5  ،ص( 15 مصر، دار المعارف، )،  التدريب الرياضيعصام عبد الخالق ؛   (2)
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 . (5) ريعة عقبو الع لو ال  ااتاي  ولاوتعاو  درلا الاتا  ال: القولا الممي لا بال راة  -:لاايا  

وههو  هدرلا ااته لا الا هل اله  مقاومهة التعها الاهاو الماتهود المتواقها الهذم : تحما القهولا  -:لاللا  
   ( )ةيتمي  بووا متراتة وارتباوب بم تويام ما القوي الع لي

يوميهة ريل ااتسف هذي اباواع اب اا هاال ااقبا ام ا ليب تحدث اتياة للتدريبام ال
و ما هو معروف اا هدف التدريا ابرتقاو بم تو  الع لة و وتتها وب يهتل ذلهل اب مها اهسا , 

اباقبهههال الع هههلو وتعمههها الع هههلة اتياهههة امههها الاتههها  الع هههلو والعقهههبو مهههو التالههها الههه  
المقاومام بوا وة اباقبا ام الع لية ريل ت اوم واودها بما يتاا ا ومتولبام  ا ش ا ما 

 .لريا ة الماتل ةاش اا ا

وي  ا ارت هاع حاهل الحمها مها البدايهة وذلهل با هتادال  يهادلا اهدد مهرام الت هرار لهل بعهد 
 .ذلل يم ا ابرت اع بدراة شدلا الحما مع تققير مدلا الراحة بيا التمرياام الماتل ة 

يعد التحما الااص بااب العاقهر اب هاد مهو الوقهوا .  (1)(1221)ويشير  ا ل ح ا
متقدمههب حيههث ا ههد اا هاههال ااههواع مهها التحمهها مماتهها التحمهها ل تههري  مايههب  قههيري حيههث الهه  اتههاهج 
 . ما يمتا  بارتباو ال راب بالقوي ( د يقب2 –ث 41)يمتد ما 

ويتل تح يا هذا الاهوع ( د يقب 2-2)وهاال اوع اار ل تري  مايب متو وب حيث يمتد ما 
 .ما التحما ما اسا الت رار لسداو 

لاهرل تح هيا القهوي ااهد المس مهيا و ي يهة توورهها  (2)( 122) تاح متحوويشير ابد ال
 -:تبر  مو اتااهيا 

ا هتادال تمرياههام القهولا العامههة بقههورلا ا بهر بوا ههوة ادوام التمرياهام واي هها بههدوا ادوام  -:اوب 
 .وتمرياام بمقاومة ال ميا 

 ا تاتارها ل و                       تح يا القولا بو اها اباداد الااقة بالمس مة وياا ا -:لاايا 
 تحت   باقاهص وتقوية الا ال العقبو الع لو الااص باشاو المس مة 

ويههههر  الباحههههث لاههههرل تقويههههة القههههولا الع ههههلية لههههد  المس مههههيا يتولهههها تقويههههة الل مههههام ب  ههههتادال 
ريا مهع أم ياا ال  المدرا اا ياتار حال المقاومام الم تادمة مهو التهد.  تمرياام ماتل ب 

اباهههذ باباتبهههار ح هههاا او اا المس مهههيا الماتلهههف وم هههتو  ااهههدادهل الاهههاو ا هههتادال التمرياهههام 
 .بمقاومب مع المس ميا لتامية القولا الع لية

                                                 
 .20،ص( 159 جامعة الموصل، )، المدخل الى التدريب الرياضيسليمان علي حسن؛  (8)

 .56-58،   ص(مصدر سبق ذكره)احمد نصر الدين؛  ابو العلى احمد عبد الفتاح، (6)

 .96ص ،( 159 جامعة بغداد، :)  ، طعلم التدريب الرياضيقاسم حسن حسين واخرون؛  (9)

 .28، ص(116 الاسكندرية،  منشأة المعارف ،: ) ، ط المرجع في الملاكمهعبد الفتاح فتحي؛  (5)
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واليب ياا اا ير   المدرا ال   ما يحتاي اليب اسا التدريا ما اهسا اداو حر هام 
 .تشبب حر ام اللعبة 

 
 :ميتب التدريا الداهرم وأه 2-1-3

يعد التدريا الداهرم ا ال تدريبو ياتقا ميب الساا ما تمريا بار مو ا هال داههري تبعها 
هههذي الوريقههب الهه  تاميههة وتوههوير بحتيااهب مهها ليا ههب او توههوير متههاري ومقهها لتقههديرام المهدرا وتتههدف 

 الخ (.....تحما القوي, تحما ال راب)القوي الع ليب 

مرااهههالا ترتيههها التمهههاريا واهههدد ت رارهههها وشهههدتتا وااهههد وااهههد ا هههتادال ههههذي الوريقهههب ياههها 
تش يا التمرياام الداهريب ياا مرااالا اشرال اميع ا سم واا او الا ل الرهي يب ول ا بقوري 
متعا بههب او متتاليههب ممههلس ذلههل مههو ا ههسم ابوههراف العليهها وابوههراف ال هه ل  وا ههسم الههبوا 

  ههاولا الاتهها يا الههدورم والتا  ههو ممهها يهه دم الهه  وال تههر , ويعمهها التههدريا الههداهرم الهه   يههادلا 
مقاومهههة التعههها وت يهههف الساههها الههه  الاتهههد المبهههذوا ممههها يعوهههو الساههها اللقهههب بهههالا د وتتملههها 

 : (2)اش اا التدريا الداهرم بما ي تو

 .ادد مرام الت رار بشدي ماا بب بدوا احت اا  ما اداو  ا تمريا  -1

 . ما محددادد مرام الت رار بشدي محددي ب -2

 .ا بر ت رار لدراة التعا ب ما محدد -3

 .ا بر ت رار لدراة التعا يير مرتبو ب ما  -4

 .اداو الداهرلا الواحدلا ب ما محدد او يير محدد  -5

 .ت رار الداهرلا بعدد محدد وب ما محدد  - 

ويم هههها ا ههههتادال وههههرن التههههدريا الماتل ههههة مههههع التههههدريا الههههداهرم وماتهههها وريقههههة التههههدريا 
ويهر  . تمر والذم يعما ال  تامية وتووير  درلا اات لا الا ل ال  الت يف للماتهود البهداو الم 

الباحث اا تح يا القولا وتوويرها ياا اا ااتار تمرياام اباداد الااقب ل و ت ااد الريا و 
الهه  تقويههة الا ههال العقههبو الع ههلو الاههاص بريا ههة المس مههة ملهها تقويههة الل مههام الهه   ههيد 

و ههد تههل . والههتس ل مههع ال ميهها لتح ههيا  ههدرلا الع ههسم اب ا ههيب العاملههب  اهد المههدرا,وو هه الل ههل,
ا ههتادال التههدريا الههداهرم بوريقههة الحمهها الم هههتمر لتاميههة الع ههسم وتح ههيا مقههدرتتا الو ي يهههب 

 .و يادلا مبدأ الحما بالتدريج 

                                                 
 .50، ص(152 صر، دار الفكر العربي ،م: )  ،ط التدريب الدائريكمال درويش واخرون؛  (1)
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 :ماتج البحث وااراواتب الميدااية  -3

 .ماتج البحث  3-1

 .ادل الباحث الماتج التاريبو وذلل لمسهمتب لوبيعة البحث ا ت       

 .اياة البحث  2-2

مس ل ( 24)تل ااتيار اياة البحث بالوريقة العشواهية ما المس ميا الشباا والبالغ اددهل      
مس هل واللاايهة ( 12)وت وام ما  و د تل تق يل العياة ال  مامواتيا ابول  المامواة ال ابوة

ومهها ااهها معرمههة تاههااد المامههواتيا ال ههابوب  مس ههل( 12)اههة التاريبيههة وت واههم مهها المامو 
والتاريبيب  ال الباحث بااراو الت ام  لعياب البحث بمتايرام الدرا ة و ما مو د مو الاهدوا ر هل 

(1) 
 (1)ادوا ر ل  

 يو د ت ام  العياة بمتايرام البحث للمامواتيا التاريبية وال ابوة
 

 المتغيرات
حدة و 

 القياس

 t قيمة  المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
 المحسوبة

دلالة 
 ع س   ع س   الفروق

 عشوائي 25 09 09589 5900  09919 9 991  سنة العمر

 عشوائي 9  09  0908   99  09082 5 99  متر الطول

 عشوائي 09015   299  9 92 9 1 295  909599 كغم الوزن

 عشوائي 09815 09699 69 9   0981 9 99  سنة العمر التدريبي

 عشوائي  6 09 20 9  99059 91 9  9900 عدد اللكم على كيس الملاكمة

 عشوائي  0 9  99908 259859 1 591 229859 عدد الجلوس من الرقود

 عشوائي 9  09 899595 9900 6 299680 99669 6 ثا/م الركض المعدل

 
 

 2 – 12+  12)ودراههههة حريههههة ( 1015)ااههههد م ههههتو  دبلههههة ( 20114)الادوليههههة ( م) يمههههة * 
=22) 

المحت بب ا ا ( T)يت د لاا ما اسا الادوا ااسي اا اياة البحث مت امهب حيث اا  يمة     
 .ما القيمب الادوليب أم ب تواد مرون معاويب بيا المتايرام 
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 .و اها وادوام امع البيااام  3-3

 ديدي ماتا المقادر والمرااع ا امب ال  ابدوام ا تادل الباحث و اها ا     

 :الم تادمب مو البحث و ما يلو      

 . مي اا لقياد او اا المس ميا - 

 .اتا   ياد الووا  -

 . رام وبيب  -

 .القاا حديديب ماتل ة ابو اا  -

 ( . ال  21) بار حديدم  اة  -

 .حلبة مس مب  -

 . يد مس مب  -

 .الرأد    ا ام ووا يام -

 . ااة تو يم  -

 .حباا تدريا  -

 .اا ود  -

 .و اهد تدريا  -

 .مقوبة باج بريد  -

 

 :اباتبارام الم تادمة مو البحث  3-4
 .     ااتبارالل ل ال   يد المس مة  3-4-1 

 . ياد القولا الممي لا بال راة لع سم الذراايا. الارل ما اباتبار
 لااية  21.  ما ابداو  
 . ت اا ادد الل مام . ل اباتبار تقيي 
 
 .ااتبار الالود ما الر ود  3-4-2
 . ياد التحما الع لو لع سم البوا .الارل ما اباتبار  
 .لاايب  41.  ما ابداو  
 .ادد مرام الالود القحيحة . تقييل اباتبار  
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 .ااتبار الر ل لمعدا  راب لابم  3-4-3
 .حما  ولا ا سم الراليا  ياد ت. الارل ما اباتبار  
 .د يقب  2.  ما ابداو  
 .تح ا الم امب بابمتار . تقييل اباتبار  
 
 . اب د العلميب لساتبارام  3-5

مقههد  ههال الباحههث  ,مهها ااهها التا ههد مهها قههدن ولبههام ومو ههواية اباتبههارام الم ههتادمب
  -:بايااد معامسم القدن واللبام و المو وايب و ما يلو

 

 .لبام اباتبار  3-5-1

مهههها امهههراد الماتمههههع ( مس مهههيا  )تهههل توبيهههن هههههذي اباتبهههارام الهههه  اياهههب مت واهههب مهههها 
ههو الهذم يعوهو )اباتبهار اللابهم  حيهث اا( أيهال  )ابقهلو واايهد توبيهن ههذي اباتبهارام بعهد 

 (11)(الاتهههاهج ا  هههتا حتههه  واا ااوهههو ا لهههر مههها مهههري للماتبهههريا اا  هههتل وتحهههم ا هههد ال هههروف 
 .يو د معامسم القدن واللبام لساتبارام ( 2ر ل) الادوا و 

 (  2) ادوا ر ل 
 يبيا معاما اللبام والقدن لساتبارام

  

 اباتبارام
 معاما القدن معاما اللبام 

 10211 10243 ااتبار الل ل ال   يد المس مب 
 10232 10222 ااتبار الالود ما الر ود

 10231 10211  ااتبار الر ل لمعدا  راب لابم
 

 و د ا تاري الباحث معاما ابرتباو بيا اتاهج اباتباريا ابوا واللااو با تادال 

معامهها ابرتبههاو الب ههيو و ااههم  يمههة معامهها اباتبارااليههب ممهها يههدا الهه  اا اباتبههارام اميعتهها 
.تتمتهههههههههههههههههههع بدراهههههههههههههههههههة لبهههههههههههههههههههام االيهههههههههههههههههههب و مههههههههههههههههههها مو هههههههههههههههههههحب مهههههههههههههههههههو الاهههههههههههههههههههدوا ااهههههههههههههههههههسي 

                                                 
بغدداد، مطبعدة التعلديم العدالي  جامعدة بغدداد )،  الاختبارات ومباديء الاحصاء في المجال الرياضيبسطويسي احمد، قيس ناجي؛  (0 )

 . 9  ص ، ( 159 ، 
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 : قدن اباتبارام  3-5-2

تههل اياههاد معامهها القههدن الههذاتو لساتبههارام اهها وريههن اياههاد الاههذر التربيعههو لمعامهها 
 . اللبام 

 : مو واية اباتبارام   3-5-3
مههو  *امهها ميمهها ياههص مو ههواية اباتبههارام مقههد تههل ار ههتا الهه  مامواههب مهها الابههراو

اتهها ماههاا التههدريا الريا ههو حيههث و ههحوا ااتهها تقههيد التههدف الههذم و ههعم مهها االههب وحيههث ا
 . وا حة و تلة ما  با امراد اياة البحث وااتا بعيدي اا التحي  والذاتية والتقويل 

 
 : اووام ااراو التاربة   -3

 . التاربة اب توساية  1- -3

مههها ااههها تاهههاو  القهههعوبام التهههو توااهههب امههها الباحهههث ولاهههرل التعهههرف الههه  الو هههم  
لعياب لم ردام اباتبارام باب امب اله  معرمهة و ذلل مد  ت تل امرادا, الس ل باراو اباتبارام 

مقههد  هال الباحههث , قهسحية اباته ي وابدوام الم ههتادمب مهو البحههث و هذلل مريهن العمهها الم هااد
الهههه  حلبههههة اههههادم الهههه وراو  11/11/2112بههههااراو تاربتههههب اب ههههتوسايب يههههول ابلاههههيا الموامههههن 

. ياهب البحهث ومها الماتمهع ابقهلو مها اهاري ا( مس مهيا  )الريا و وال  اياب م واب ما  
   
 
 
 .  التاربة الميدااية  2- -3

ال  اميع المعويام الم تالقة ما التاربهة اب هتوساية  الباحثما اسا اوسع   
 : والو وف ال  اميع المتايرام وتسمو المعو ام مقد  ال الباحث بما ياتو 

 اباتبارام القبلية  3- -3
تبههههههارام القبليههههههة بمههههههراد اياههههههة البحههههههث يههههههول ابحههههههد الموامههههههن  ههههههال الباحههههههث بههههههااراو ابا

1 /11/2112 

                                                 

 حسين علي كاظم، كلية التربية الرياضية، جامعة بغداد. د.م.أ: الخبراء هم * 
 اد كاظم، كلية التربية الرياضية، جامعة بغدادموسى جو . د.م.أ 
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 الماتج التاريبو  3-1
 ههال الباحههث بااههداد براههامج تههدريبو با ههتادال اب ههلوا الههداهرم الم ههتمر لتوههوير  ههدرام 

أ هابيع وبوا هع لسلهة وحهدام تدريبيهة ( 2)التحما الااص للمس ميا الشباا و د ت هما البراهامج 
 .وحدلا تدريبية( 24)وع أم بما مامواب مو اب ب

شهههدتتا, حامتههها, )يو هههد الوحهههدلا التدريبيهههة ومو اهههة ميتههها التمرياهههام ( 1)والملحهههن ر هههل 
 (.مترام الراحة

 :اباتبارام البعدية 3-2
 .تل ااراو اباتبارام البعدية بمراد اياة البحث بعد اباتتاو ما تا يذ الماتج التدريبو

 :الو اها ابحقاهية 3-2
- :تل ا تادال الو اها ابحقاهية التالية 

 الو و الح ابو  -
 اباحراف المعيارم  -

 معاما ابرتباو بير وا -

 .لدبلة ال رون (T. test)ااتبار  -
 
 ارل وتحليا وماا شة اباتبارام القبلية والبعدية للمامواة ال ابوة 1 – 4  

 (3)الادوا
المح وبة والادولية ودبلة ال هرون بهيا  (t)و يمتا  يبيا مرن ابو او الح ابية وااحرامب المعيارم

 اتاهج اباتباريا القبلو والبعدم مو المتايرام  يد البحث للمامواة ال ابوة 
 

 المتايرام
وحدلا 
 القياد

 دبلة ال رون المح وبة t يمة  ع ف ف  

 معاوم 30441 10134 10151 ادد الل ل ال   يد المس مة
 معاوم 20252 1 201 1 501 ادد الالود ما الر ود
 معاوم 50211 110442 1 1201 لا/ل الر ل المعدا

 
  ( 12 – 1 = 11)وامال دراة حرية  (0.05)ااد م تو  دبلة  (2.201)الادولية  t يمة * 
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يت ههد لاهها مهها اههسا الاههدوا أاههسي بهه ا هاههال مههرون معاويههة ذام دبلههة أحقههاهية مههو 
والههذم يههدا الهه  اا هاههال توههور مههو  ههدرام التحمهها الاههاص اباتيههار البعههدم لاميههع اباتبههرام 

المحت ههبة  tباب هامة الهه  ال هراة الايههدلا المتحققهة اههسا ابداو وههذا مهها بح اهاي مهها اهسا  ههيل 
وههو أاله  مها القيمهة الادوليهة    (3.447 , 8.258 , 5.800)والتهو  ااهم  يمتها اله  التهوالو 

وهذا ما ي  د ما ذها اليهب ابهد  (11)ودراة حرية   (0.05)ااد م تو  دبلة  (2.201)البالاة 
 ما اسا أ تادال حال المقاومام مو تح يا القولا  (11)ال تاح متحو

وير  الباحث اا المس ل الذم يتميه  باباهداد البهداو القهوم وتوهوير  دراتهب ولديهب القهدرلا 
مواقههلة التههدريا  الهه  العمهها مههو اميههع أا ههاوي البدايههة والو ي يههة  ههي وا أم هها مهها ييههري مههو

بههدوا اقهها و ههذلل أ ههتيعاا ابداو الحر ههو باب ههامة الهه  تح ههيا الت ايههل والت تيههل لديههب مهها 
 اسا تح يا  راة الحر ة 

  ارل وتحليا وماا شة اتاهج اباتبارام القبلية والبعدية للمامواة التاريبية 2 – 4
 

 (4)ادوا ر ل 
المح هوبة والادوليهة ودبلهة ال هرون  (t)يارية و يمتها يبيا مرن ابو او الح ابية واباحرامام المع

 بيا اتاهج اباتباريا القبلو والبعدم مو المتايرام  يد البحث للمامواة التاريبية 
 

 دلالة الفروق المحسوبة tقيمة  ع ف ف   وحدة القياس المتغيرات
 معنوي 3.576 1.614 1.667 عدد اللكم على كيس الملاكمة

 معنوي 7.503 8.233 17.833 عدد دالجلوس من الرقو 
 معنوي 4.170 55.102 66.333 ثا/ م  الركض المعدل

 
  ( 12 – 1 = 11)وامال دراة حرية  (0.05)ااد م تو  دبلة  (2.201)الادولية  t يمة * 

يت هد لاهها اا هاههال مهرون معاويههة ذام دبلهة احقههاهية مههو ( 4)مها اههسا الاهدوا ر ههل 
المحت هبة  اله  التهوالو  (t)و والبعدم للمامواة التاريبية حيث  ااهم  هيل اتاهج اباتباريا القبل

ااد م تو  دبلهة  (2.201)وهو أال  ما القيمة الادولية البالاة  (3.576 , 7.503 , 4.170)
والههذم ي  ههد لاهها اا اياههة البحههث  ههاا أدا ههها للتمرياههام بشهه ا ايههد  (11)ودراههة حريههة  (0.05)

ل م ا أ لوا التدريا الداهرم الم تمر هو ابار أاو  اتاهج ايدلا مهو والذم أاو  ال اهدلا  ذل

                                                 
 28م،  ص 116 مصدر سبق ذكره، ،  المرجع في الملاكمةعبد الفتاح فتحي ؛   (  )
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اا  يههادلا  (12) (2111) مههاا الرب ههوتوههوير القههولا الع ههلية لههد  السابههيا الشههباا بالمس مههة وي  ههد 
 وهذا ما ياعلاا,  درلا الا ل وام ااياتب بتتل اب ب يادلا التمرياام الماا بة التو بتتااو  حدود  درلا الساا 

ا  د داهما  ال  أاب ياا أ تادال ا لوا التدري مو التمريا  و تحدث امليهة الت ييهف اهسا ابداو والتهو 
 .ت دم ال  تح يا م تو  ابااا  

ويههر  الباحههث اا توههوير  ههدرام التحمهها لههد  المس مههيا ي ههااد مههو مقاومههة التعهها ااههد 
سم وااه او الا هل الرهي هية بقهورلا القيال باداو تمرياهام متواقهلة مهع مرااهالا اشهرال اميهع الع ه

متعا بههة او متتاليههة وذلههل ل يههادلا   ههاولا الاتهها يا الههدورم والتا  ههو والت يههف الساهها الهه  الاتههد 
المبههذوا  ههذلل مهه ا أ ههتادال هههذا الاههوع مهها التههدريا يعوههو الساهها اللقههة بههالا د وااقههة اذا تههل 

 توبيقب بش ا ما ل 
 

 م البعدية للمامواتيا ال ابوة والتاريبية ارل وتحليا وماا شة اباتبارا 3 – 4
 (5)الادوا ر ل 
المح هوبة ودبلهة ال هرون مهو المتايهرام  (t)يبيا ابو هاو الح هابية واباحرامهام المعياريهة و يمهة 

  يد البحث بيا المامواتيا ال ابوة والتاريبية مو اباتبار البعدم 
 

وحدة  المتغيرات
 القياس

 tقيمة  عة التجريبيةالمجمو  المجموعة الضابطة
 المحسوبة

دلالة 
 ع س   ع س   الفروق

 معنوي 3.546 0.622 8.750 0.754 7.750 عدد اللكم على كيس الملاكمة
 معنوي 6.869 3.729 66.417 7.533 49.750 عدد الجلوس من الرقود

 معنوي 3.807 9.810 679.333 37.409 636.833 ثا/ م  الركض المعدل

  )22= 2-12+12)وامال دراة حرية  (0.05)ااد م تو  دبلة ( 20114)دولية الا t يمة * 
 

يت هد للباحهث أا هاهال مهرون معاويهة ذام دبلهة أحقهاهية ( 5) ذلل مها الاهدوا ر هل 
المحت هههبة الههه  التهههوالو  t))اباتيهههارام البعديهههة ولقهههالد المامواهههة التاريبيهههة حيهههث  ااهههم  هههيل 

ااد م تو  دبلة   (2.074)ر ما القيمة الادولية البالاة وهو ا ب (3.576 , 6.869 , 3.807)
حيههههث اا اب ههههتمرارية مههههو امليههههة التههههدريا هههههو اب ههههاد مههههو ابداو  22ودراههههة حريههههة  (0.05)

الحر و الايد اذ تتاير الع سم بش لتا وحامتا وو اه تا اسا اب تمرار باداو التمرياام ممها 
بية ما اسا توور بعهل اااقهر الليا هة البدايهة والتهو حقا هاال اداوا  ايدا  للمامواة التاري

                                                 
عمددان ، الجامعددة الاردنيددة،  دائددرة المطبوعددات والنشددر ، : )  ط.  التدددريب الرياضددي للقددرن الحددادي والعشددرينكمددال الربضددي؛  (  )

 09 ص، (  00 
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تماشههم مههع وبيعههة ابداو المتههارم والتههو أاوههم أالهه  مااليههة مههو ابداو وبمهها اا القههولا الع ههلية 
ترتبو أرتباوا  وليقا  بدراهة التوامهن بهيا الع هسم المشهار ة مهو العمها والهذم يعتمهد اله  الاتها  

ن الداالو مو الع لة ا  هتا وبهيا الع هسم المشهار ة مهو العقبو والذم هو ابار يا ل التوام
 . اباقبال

 اب تاتااام والتوقيام  -5
 اب تاتااام  5-1
ا ترم التمرياام الم تادمب مو البراامج والتو وبقتتا اياة البحث   اوي ايهدلا مهو توهوير  .1

 .القوي الع لية لقدرام التحما لد  المس ميا ولقالد المامواة التاريبية 

 اا أداو اياة البحث مو متايهر الالهود مها الر هود بشه ا ايهد اها بها و المتايهرام والهذم  .2
 .حقن معاوية االية 

حققم المامواة التاريبيهة اداوا  ايهدا مهو متايهر الهر ل المعهدا مها اهسا القيمهة المعاويهة  .3
 .التو  ترم 

 التوقيام  5-2
 .درام التحما لد  المس ميا ااراو برامج تاريبية ب  تادال اات لا حديلة لتووير   .1

ااد ا تادال التدريا الهداهرم الم هتمر  هرورلا التهدري اهسا اداو التمرياهام مها اهسا  مها  .2
 .ابداو والت رار 

 هههرورلا  يهههادلا اههههدد الوحهههدام التدريبيهههة اههههسا اب هههبوع وذلهههل لتعويههههد الا هههل الههه  الت يههههف  .3
 .ومقاومة التعا لتحقين الاتاهج الايدلا 
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 اعالمقادر والمرا
 .1212مقر, , دار المعارف,  و,الل التدريا الريا و .محمد ح ا اسوم .1

م ههيولوايا الليا ههب البدايههب , القههاهرلا, دار : ابههو العلهه  احمههد ابههد ال تههاح , احمههد اقههر الههديا  .2
 .2113ال  ر العربو,

 .1221التدريا الريا و , مقر, دار المعارف ,: اقال ابد الاالن  .3

 .1223و التدريا الريا و ,اامعة الموقا ,المداا م:  ليماا الو ح ا .4

 .1221, اامعة باداد , 2الل التدريا الريا و ,و: ا ل ح ا ح يا وااروا  .5

 . 122, اب  ادرية, ماش لا المعارف ,1المراع مو المس مب ,و.ابد ال تاح متحو  . 

 .1224, مقر, دار ال  ر العربو ,  1التدريا الداهرم ,و:  ماا درويش وااروا  .1

اباتبارام ومبادمو ابحقاو مو المااا الريا و, اامعهة : ي و احمد,  يد اااو ب وو  .2
 .1221باداد,  موبعة التعليل العالو, 

, امهاا, الاامعهة ابردايهة, 1 مهاا الرب هو, التهدريا الريا هو للقهرا الحهادم والعشهريا, و .2
 .2111داهرلا الموبواام والتشر, 
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 (1)ملحن ر ل 
 و للقولا الع لية باب لوا الداهرم الم تمرملحن يملا براامج تدريب

 

 التماريا المقترحة
الشدي 
التدري
 بيب

 الت رار
 ما 
 ابداو

ادد 
 المااميع

مترام الراحب 
 بيا المااميع

 د 2ه1 3 ث21 مرلا 21 %25 التدريا ال   يد الل ل
 د يقة 1,5ه1 3 ث15 مرلا 31 %21 تدريا الولا بالحبا

 د يقة 1 3 ث 21 مرلا 25 %21 التدريا ال  و ادلا المدرا
 د يقة 1 3 ث 11 مرلا 15 %11 دباو للراليا

 د يقة 1 2 ث 15 مرلا 41 %25  ل 21الق   المتااوا ال  مقوبب ارت اع 
 د يقة 1 2 ث 15 مرام 11 %15  حا اقلب
 

ص براامج تدريبو للقوي الع لية باب لوا الداهرم الم تمر وت ليري مو تووير  درام التحما الاا
 أ ابيع  2: للمس ميا الشباا  مدلا البراامج 

 لسث وحدام تدريبيب : معدا التدريا اسا ا بوع 
 

 
 


