
  

 24





  د عبد الامير علوان.أ
  محمد طارق رحيم

  فرزدق عبد القادر العاب.م
  العاب شهاب احمد نعمة. م

  ملخص البحث

ف       یھدف البحث الى التعرف على تأثیر التدریب باستخدام  دریب المكث دریب الموزع والت ق أسلوبي الت الأثقال وف
ة     درات البدنی ى الق دین         (عل لات الی رعھ لعض زه بالس وه الممی دین والرجلین؛الق لات الی ھ لعض وه الانفجاری الق

رجلین   دین وال لات الی وه لعض ة الق رجلین ؛مطاول یھ ) وال ارات الاساس انبي،اللكم  (والمھ تقیم،اللكم الج م المس اللك
دریب       .للملاكمین الشباب )الصاعد دریب الموزع والت ین أسلوب الت ال ب والتعرف على فروق  تأثیر استخدام الأثق

ا     . المكثف على القدرات البدنیة للملاكمین الشباب غ قوامھ ة بل ى عین  20(وقد استخدم الباحث المنھج التجریبي عل
ى    ) ریبیتن الاول وعتین التج ى المجم اوي عل وزیعھم بالتس م ت ا ت ارین   ملاكم ي أداء التم ف ف لوب المكث ع الاس تتب

  .والثانیة تؤدي نفس التمارین ولكن بأتباع الاسلوب الموزع
  -:وقد تم التوصل الى بعض الاستنتاجات من اھمھا

ث    -1 د البح ة قی درات البدنی رات الق ى تطویر متغی ف  إل لوب المكث تخدام الأس ال باس دریب بالأثق ؤدي الت وة (ی الق
القوة الانفجاریة للرجلین ، القوة الممیزة للیدین ، القوة المیزة للرجلین، مطاولة الیدین، مطاولة الانفجاریة للیدین، 

  .للملاكمین الشباب ) الرجلین
د البحث              -2 ة قی درات البدنی رات الق ي تطویر  متغی ال باستخدام الأسلوب الموزع إل دریب بالأثق وة  (یؤدي الت الق

وة الانفجار  رجلین،           الانفجاریة للیدین، الق زة  بالسرعھ لل وة المی دین ، الق زة بالسرعھ للی وة الممی رجلین ، الق ة لل ی
  .للملاكمین الشباب) مطاولة القوه للیدین،مطاولةا لقوه للرجلین

ویر          -3 ي تط وزع ف لوب الم تخدام الأس دریب بأس ى الت ف عل لوب المكث تخدام الاس ال بأس دریب بالاثق وق الت تف
  .ملاكمین الشبابالقدرات البدنیھ والمھاریھ لل

  
  

Research Summary 
 
The research aims to identify the impact of training using weights according to my style 
training distributor and intensive training on physical abilities ( explosive power of the 
muscles of the hands and feet ; strength distinctive as fast as the muscles of the hands 
and feet ; endure strength to the muscles of the hands and feet ) and basic skills ( 
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punching rectum, punching the side , punching rookie ) for young boxers . and to identify 
differences in the impact of the use of weights between training method and distributor of 
intensive training on the physical capacities of young boxers . The researcher used the 
experimental method on the total sample consisted of ( 20 ) boxers were distributed 
evenly on the first Altjeribitn groups follow the style intensive exercises and the second 
performance perform the same exercise , but the followers of style distributor. 
Has been reached to some of the most important conclusions : - 
1 - lead weights training using the method to develop intensive physical abilities variables 
under consideration ( explosive power to the hands, explosive power of the two men , the 
power characteristic of the hands , power feature two men , endure the hands , endure 
the two men ) for young boxers . 
2 - leads training weights using the method distributor to develop variables physical 
abilities under discussion ( explosive power to the hands, explosive power of the two 
men , the power characteristic as fast as the hands, strength advantage as fast as the 
two men , endure strength to the hands, Mtaulha to Guo of the two men ) for the boxers 
youth. 
3 - outweigh the training weights using the method intensive training on using the method 
distributor in the development of physical abilities and skills for young boxers . 
 

  
  

  التعریف بالبحث - 1
 :مقدمة واھمیة البحث1- 1

ھ        ھ والمھاری درات البدنی ن الق تعتبر الملاكمة من الأنشطة الریاضیة ذات المواقف المتغیرة والتي تتطلب مستوى عال م
ة   متمثلھ بالضربات المباشرة التي یتم توضیفھا أثناءالأداءالمھاري في نزالات الملاكمھ ،فتدریبات تطو  درات البدنی یر الق

ؤثرة           ة الم درات البدنی ف الق ب استخدام مختل ي تتطل ة والت ي الملاكم احد أسالیب التدریب المستخدمة على نطاق واسع ف
   )1( في مستوى الأداءالمھاري

ھام ولقد اتجھ الاھتمام بدراسة الملاكم باعتباره وحدة متكاملة لاكتشاف ما یتمتع بھ من قدرات وخصائص بدنیة كأساس 
ة    درات البدنی یصل بھ الى مستویات الانجاز الریاضي والمستویات المھاریة العالیة التي لا یحققھا الا الملاكمین ذوي الق
ن      ة م وفر مجموع ب ت ي تتطل ة الت دریبات الملاكم ة ت ع نوعی ب م ذي یتناس توى وال ع المس اري رفی ھ والأداءالمھ العالی

  .د أھم الدعائم الأساسیة للوصول بالملاكم الى  المستویات الریاضیة العالیةالقدرات والمحددات البدنیة التي تعتبر اح
ى        ل عل ي تعم ة الت رامج التدریبی ة الب ن ناحی واء م ة س درات البدنی ا بالق ا بالغ ة اھتمام ي الملاكم ون ف ولي المتخصص وی

ا دور  تنمیتھا وتطویرھا و من ناحیة الاختبارات التي تھدف الى قیاسھا ، وتعد القدرات البد نیة من الأسس الھامة التي لھ
ة بمجموعة       ز الملاكم ث تتمی ة ، حی أساسي في تحقیق أعلى مستوى ممكن من الأداء والانجاز الریاضي لفعالیة الملاكم
ة              درات البدنی ك الق ن تل ر الكشف ع ن الأنشطة الریاضیة الأخرى، ویعتب ا م ن غیرھ من القدرات البدنیة التي تمیزھا ع

                                                        
 .319، ص 1987، القاھرة ، دار الفكر العربي ،التقویم والقیاس في التربیة الریاضیة:محمد صبحي حسانین  )1(
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ة  بالملاكمة سواء  من حیث نوعیة لعبة الملاكمة او من حیث الفئات العمریة لممارسي الملاكمة  من اھم الواجبات العلمی
  .)1(التي تواجھ الباحثین في الملاكمة

  :مشكلة البحث -2- 1
ویر          ة لتط الیب التدریبی رع الأس ب وأس تخدام انس ى اس ول ال و الوص ة ھ ة التدریبی ق العملی ي لتحق ر الأساس ان المؤش

ق        القدرات ال وف دریب بالأثق ھ، واستخدام الت البدنیھ والمھارات الاساسیھ لأي فعالیھ ریاضیھ فضلا عن ریاضة الملاكم
ن    دریب، وم أسالیب معینة یعتبر من العناصر التدریبیة المھمة التي  تستثیر الملاكم وتجعل لھ دور أساسي في عملیة الت

وب      ھذه الأسالیب ھما الأسلوب المكثف والأسلوب الموزع دف المطل ى الھ واستخدامھما بشكل جید من اجل الوصول ال
  .وھو تطویر القدرات البدنیة والارتقاء بالمھارات الاساسیھ للملاكمین الشباب 

اء        ة للارتق ة الفعال ھ للأسالیب التدریبی ة ومعرفت ومن خلال خبرة الباحث واطلاعھ ومتابعاتھ المستمرة لبطولات الملاكم
درات البد  توى الق ین ،   بمس یھ للملاكم ارات الاساس ھ والمھ دني       ، نی ي والب انبین الفن ي الج حا ف ـا واض ـد ضعف د وج فق

ال بسبب             دریب بالأثق ن استخدام الت ون ع ین یعزف دربین والملاكم ن الم د م ى ان العدی للملاكمین الشباب، وذلك نتیجة إل
دان        ى فق الي ال ؤدي بالت ذي ی ر ال ود      تخوفھم وخشیتھم من توتر العضلات ، الأم ة واختلال تناسق الجھ السرعة الحركی

  .العضلیة التي تؤثر على مستوى الملاكم خلال النزالات
  
  اھداف البحث-3- 1
  .وضع تمارین تدریبیة بالاثقال باستخدام اسلوبي التدریب المكثف والموزع  - 1
القوه (لى القدرات البدنیة التعرف على تأثیر التدریب  بالأثقال وفق أسلوبي التدریب الموزع والتدریب المكثف ع- 2

الانفجاریھ لعضلات الیدین والرجلین؛القوه الممیزه بالسرعھ لعضلات الیدین والرجلین ؛مطاولة القوه لعضلات الیدین 
 .والمھارات الاساسیھ  للملاكمین الشباب) والرجلین

تدریب المكثف على القدرات البدنیة التعرف على الفروق بین تأثیر استخدام الأثقال وفق أسلوبي التدریب الموزع وال- 3
 .والمھاریھ للملاكمین الشباب

  :فروض البحث-4- 1
توجد فروق دالة إحصائیا بین الاختبارات القبلیة والبعدیة للمجموعتین التجریبیتین في القدرات البدنیة والمھاریھ - 1

 .ولصالح الاختبارات البعدیة
عدیة للمجموعتین التجریبیتین في القدرات البدنیة والمھاریھ ولصالح توجد فروق دالة إحصائیا بین الاختبارات الب- 2

 ).الأسلوب المكثف(المجموعة التجریبیة الاولى 
  مجالات البحث  -1-5
  قاعة نادي میسان االریاضي: المجال المكاني-1-5-1
  4/4/2013لغایة  1/11/2012: المجال الزماني  -1-5-2
  فظة میسان المسجلین في الاتحاد المركزي للملاكمة فئة الشبابملاكمي محا: المجال البشري  -1-5-3
  

  :والدراسات المشابھھ الدراسات النظریة - 2
  
  :التدریب الریاضي  1- 2
  :تعریف ومفھوم التدریب الریاضي 1-1- 2

                                                        
 104-103ص،1994،معارف دار ال،القاھرة ، التدریب الریاضي:الخالق عصام عبد  )1(
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اره           ھ ھ د عرف احثین، فق اء والب ن العلم ةالعدید م ي بالدراس دریب الریاض اول الت   تن
    )1(ضیین للوصول الى المستوى الریاضي العالي  بانھ اعداد الریا) 1971(

دیث     ) 2005(ویرى عصام عبد الخالق  دریب الریاضي الح ان الت س       " ب ى أس ة عل ـة مخططة مبنی ـة تربوی عملی
   علمیة سلیمة تعمل على وصول اللاعب إلى الأداء المثالي خلال المباریات والمنافسات

یف اً   ویض د أساس ا تعتم ى أنھ ة بمعن ا عملی ال    أنھ ـة ، وأن مج ات الھادفـ ن التمرین ـة م ات مختلفـ ى مجموع عل
  .      التدریب الریاضي الحقیقي ھو الملاعب ولیس الورقة والقلم ، وھذا یعتبر الشطر الأول من التدریب الریاضي

ى الأداء       ط عل د فق داً ، لا یعتم ة ج ل    أما الشطر الثاني من عملیة التدریب فھي الناحیة التربویة وھي ھام دني ب الب
یھتم بالناحیة التربویة ، حیث ان المدربون الان یھتمون اھتماماً كبیراً بتنمیة الصفات الإرادیة للاعبین لما لھا من 

    )2(أثر واضح على الأداء الریاضي
    )3( :حمل التدریب -2-1-2

ر ھو حجر        ل ویعتب ة ب ة التدریبی ي اللاعب ،     ما زال حمل التدریب یمثل البنیة الأساسیة للعملی أثیر عل ة للت الزاوی
  ).الخ.... خططیة  –مھاریة  –بدنیة (ویؤدي إلي الارتقاء بنواحي الإعداد المختلفة سواء كانت 

  :تعریف حمل التدریب
) كالجھاز العصبي والدوري والعضلي (ھو العبء أو المجھود البدني والعصبي الواقع علي أجھزة الفرد المختلفة 

  .یة مقصودةنتیجة أداء أنشطة بدن
    )1( :مكونات حمل التدریب-2-1-3

  )شدة الحمل: (الشدة 
لاوي    ن  ع د حس یر محم تم   ) 2009(یش ي ی لأداء والت زة ل عوبة الممی وة أو الص رعة أو الق ي الس ا ھ بأنھ

  .تحدیدھا من خلال ما یلي 
 الفعالیات وحدة القیاس مكونات الحمل
 )جريال–السباحة ( الثانیة أو الدقیقة درجة السرعة

 )التمرینات باستخدام الأثقال-رفع الثقال( بالكیلوجرام درجة قوة المقاومة
 )الرمیات فى ألعاب القوي( سم أو متر مقدار مسافة الأداء

  )ید-طائرة-قدم(ألعاب جماعیة  سرعة أو بطئ الأداء توقیت الأداء
 )ملاكمة-مصارعة(ألعاب فردیة

  
ر مستوي    ) 1998(ویعرفھا أبو العلا عبد الفتاح م ، وتغیی بأنھا تعني مقدار واتجاه تأثیر الحمل علي الجس

ف                م وتختل ف وظائف الجس ة الأداء لمختل الي اختلاف طبیع ة وبالت اج الطاق م إنت ى نظ راً ف ي تغیی دة الحمل یعن ش
التكرارات طریقة التعبیر عن شدة الحمل تبعاً لنوع الأداء البدني فیمكن التعبي رعنھا بسرعة الأداء أو زیادة عدد 

  .  )2(فى وحدة زمنیة محددة أو درجة صعوبة الأداء
  
  
  

                                                        
 (1)  ھارة: اصول التدریب، (ترجمة)عبد علي نصیف، جامعة بغداد، مدیریة دار الكتب،1990،ص 24.

 (2)   عصام عبد الخالق: التدریب الریاضي، ط12،الاسكندریة، منشاة المعارف، 2005،ص5.
 .97،ص1992،القاھرة،دار المعارف،12،طعلم التدریب الریاضي:محمد حسن علاوي)   3(

 (1)   محمد حسن علاوي: مصدر سبق ذكره ،2009،ص21
 (2)   ابو العلا عبد الفتاح: التدریب الریاضي-الاسس الفسیولوجیة، القاھرة،دار الفكر العربي،1998،ص46.
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  ). 2007( دراسة نبیل محمد عبدالمقصود وأحمد علي حسین  2-2-1
التعرف على فاعلية التدريب بالأثقال بأستخدام الأسلوبين الموزع والمكثف على كثافة معادن :  هدف الدراسة

  .ناشئي كرة السلةالعظام وبعض القدرات البدنية الخاصة لدى 
  .أستخدم الباحث المنهج التدريبي:   منهج الدراسة 

  .لاعبا ناشئا بكرة السلة)  20( تم تطبيق الدراسة  على عينة بلغ حجمها : عينة الدراسة
تفوق فاعلية الأسلوب المكثف على الاسلوب الموزع من ناحية كثافة العظـام ومسـتوى   :  اهم الاستنتاجات
        .الخاصة لدى ناشئي كرة السلة القدرات البدنية 

   
  منهجية البحث واجراءاته الميدانية-3

  :منهج البحث -3-1
استخدم الباحث المنهج التجريبى مستعينا باحدى صور التصميمات التجريبية بالقياس القبلي والقياس البعدي 

  .لمناسبته لطبيعة البحث 
  : مجتمع وعینة البحث-2- 3

ذا البحث    ام            یمثل مجتمع ھ رع میسان للع ة ف ي للملاكم ى الاتحاد العراق ین ال ین الشباب  المنتم الملاكم
ددھم  )  2013/  2012( الغ ع ددھم      )32(والب ة وع ة العمدی ث بالطریق ة البح ار عین م اختی د ت م ، وق ) 20(ملاك

درھا  ة ق بة مئوی ون نس ا یمثل تبعاد الملاكم % ) 62,5( ملاكم م اس ث ت ث  ، حی ع البح الى مجتم ن اجم ر م ین غی
ا   ) 10(الملتزمین ، ، وقد تم تقسیم العینة إلى مجموعتین احداھما تجریبیة أولى قوامھا  ع معھ عشرة ملاكمین واتب

دریب    ) 10(اسلوب التدریب المكثف  والاخرى تجریبیھ ثانیھ وكذلك قوامھا  ا أسلوب الت عشرة ملاكمین اتبع معھ
  .جموعتین على أنفرادالموزع في أداء نفس التمارین المنتظمھ ولكلا الم

  

  :تجانس أفراد العینة - 2-1- 3

رات التالی       وء المتغی ى ض ة ف راد العین ین أف انس ب اجراء التج ث ب ام الباح و  : ة ق دلات النم ر "مع العم
ي  دریبي  الزمن ر الت وزن ،العم یھ     "  ، الطول ، ال ارات الاساس ض  المھ ة ، بع ة بالملاكم ھ الخاص درات البدنی ، الق

ـي الملاكم رات   فـــــــ بط المتغی ة ض حت عملی ث أوض ابقة حی ات الس ض الدراس ن بع ین م ا تب ا لم ك وفق ة ، وذل
  .یوضح التجانس بین أفراد العینة) 1(البحثیة وطرق تجانس أفراد العینة والجدول رقم 

  )1(جدول رقم 

  المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى والوسيط ومعامل الالتواء

  للمتغيرات الاساسية قيد البحث
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 معامل
الانحراف  الوسیط الالتواء

 المعیارى
المتوسط 
 المتغیرات وحدة القیاس الحسابى

 العمر سنة 17.100 0.737 17.00 0.166
 الطــــول سم 166.60 2.169 165.00 0.563
 الــــوزن كجم 64.400 2.079 63.500 0.206
 العمر التدریبي سنة 3.900 0.875 4.00 0.223

  

  .وھذا یدل على خلو البیانات من عیوب التوزیعات غیر الاعتدالیة  )3±(أن معامـــل الالتواء یتراوح ما بین )  1( یتضح من جدول 
 

  :تكافؤ أفراد العینة - -2-2- 3

ارات     ض مھ ھ وبع درات البدنی و ، والق دلات النم رات مع ى متغی ث ف وعتى البح ین مجم افؤ ب اد التك ث بایج ام الباح ق
  .یوضح التكافؤ بین أفراد المجموعتین  التجریبیتین)  2(الملاكمة ، والجدول رقم 

  )2(جدول رقم 
  دلالة الفروق بین القیاسات القبلیة للمتغیرات الأساسیة

  للمجموعتین التجریبیة والضابطة

 التجریبیــة الضابطــة قیمة ت

س
قیا

ةال
حد

و
 

 م المتغیرات

 س ع+  س ع+ 

 القوة الانفجاریة للذراعین متر 545.500 65.168 544.00 66.532 0.051

 القوة الانفجاریة للرجلین سم 233.500 14.151 232.00 13.165 0.245

 القوة الممیزة للذراعین ث 16.900 2.287 16.500 2.121 0.406

 القوة الممیزة للرجلین ث 26.100 2.643 25.700 2.451 0.351

 الیدین مطاولة عدد 42.100 7.046 41.600 6.415 0.166

  مطاولة الرجلین عدد 57.400 6.653 56.800 5.692 0.217

ثانیة من 10عدد اللكمات خلال  عدد 30.300 2.496 29.800 1.873 0.507
 الثبات

 

ثانیة من 20عدد اللكمات خلال  عدد 48.300 4.398 47.200 3.645 0.609
 الحركة

 

  

دول  ن ج ح م ائیاً ب ) 2(یتض ة احص روق دال ود ف دم وج رات  ع ى المتغی ریبیتین ف وعتین التج ین المجم
  .الاساسیة قید البحث ، مما یدل على تكافؤ مجموعتى البحث فى تلك المتغیرات 

  اجراءات البحث الميدانية-3-3
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  :وسائل جمع البيانات  3-3-1 3- 
  )2(مرفق : اختبارات القدرات البدنیة  : اولا

" فقد تم الرجوع للدراسات السابقة منھا . تدریب مھارات الملاكمة لتحدید أھم القدرات البدنیة التى تؤثر على مستوى 
د    د الحمیداحم ة عب اني  ) )1(1979(دراس ریم المرج د الك ي )2()  1987( ، عب ین التكریت ع یاس د )3( )1983(،  ودی ر لتحدی اكث

ة    ارات الملاكم دد الباحث   القدرات البدنیة ارتباطاً بمھ ذراعین، الق    (ح ة لل وة الانفجاری زة     الق وة الممی رجلین، الق ة لل وة الانفجاری
رجلین    وه لل ة الق ع استمارات      )بالسرعھ للذراعین، القوة الممیزة بالسرعھ للرجلین، مطاولة القوه للیدین، مطاول د توزی ك بع وذل

  .قبولالاستبیان على الخبراء المختصین في علم التدریب الریاضي حیث حازت ھذه القدرات البدنیة على اعلى النسب في ال

  : الاولى الاستطلاعية التجربة - 3-3-2

ا          غ قوامھ ة البحث الأساسیة بل ن خارج عین ة م ن   ) 8(قام الباحث بإجراء دراسة استطلاعیة اولى على عین ین م لاعب
  :م  وكان الھدف من ھذه الدراسة 16/12/2012 -15مجتمع البحث ، فى الفترة من

 .للاختبارات المستخدمة فى البحث تدریب المساعدون على كیفیة إجراء القیاسات-1
 .توضیح الغرض الأساسى من البحث وأھمیتھ بالنسبة لمجال ریاضة الملاكمة-2
ى استطاعتھم         -3 ى یكون ف لأداء حت ة الصحیحة ل ى الطریق شرح الاختبارات التى تم تحدیدھا للملاكمین وتدریبھم عل

 .تأدیتھا بأفضل و أسھل الطرق
ارات المستخدمة          وقد أسفرت نتیجة الدراسة الا ة إجراء القیاسات للاختب ى استیعاب المساعدون لطریق ستطلاعیة عل

  .فى البحث وكذا طریقة التسجیل
  : الاستطلاعیة الثانیة التجربة- 3-3- 3

د         ن تشترك ضمن الدراسة الأساسیة وق ى ل تم إجراء الدراسة الاستطلاعیة الثانیة على عینة من مجتمع البحث والت
ارات      2012\12\25م لغایة19/12/2012لاعبین، للفترة من) 8(عینة بلغ قوام ھذه ال ة للاختب املات العلمی د المع ك لتحدی م وذل

  .للاختبارات المستخدمة في البحث) الثبات  –الصدق ( المستخدمة فى البحث 
  حساب المعاملات العلمیة للاختبارات البدنیة-4- 3-3 
  :صدق اختبارات القدرات البدنیة -1- 3-4- 3

ا         لحس ة البحث الاستطلاعیة و قوامھ ى عین ھ عل درات البدنی ارات الق ) 8(اب معامل الصدق قام الباحث بتطبیق اختب
ة اخر       ) مجموعة غیر ممیزة) (من خارج عینة البحث ( ثمانیة ملاكمین  ى عین ارات عل س الاختب ق نف م تطبی ددھا  كما ت ى وع

ائج المجموعتین    ، وت) مجموعة ممیزة(الحریة نادي ملاكمین من لاعبي ) 8( ین نت زة (م حساب دلالة الفروق ب ر  (و) الممی غی
دول     0.05وقد كانت الفروق بین المجموعتین دالة إحصائیا عند مستوى )الممیزة ي ج ح ف لجمیع الاختبارات ، وكما ھو موض

)3:(  
  
  

                                                        
 (1)    عبد الحمید احمد :الملاكمة للناشئین ،دار الفكر العربي ،القاھرة ،1979

كلیة التربیة ،رسالة ماجستیر ،مدى تاثیر التدریب الدائري في اعداد الملاكمین المبتدئین . عبدالكریم رحیم المرجاني)    2(
1987،جامعة بغداد ،الریاضیة   

 (3)  ودیع یاسین واخرون :المبادىء التعلیمة في الملاكمة ،ج1،مطابع جامعة الموصل ،1983
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  )  3(   رقم جدول
  البحث قيد الخاصة البدنیة القدرات لاختبارات الصدق معامل

  )ت( قیمة

 سوبةالمح

وحدة  مجموعة ممیزة مجموعة غیر ممیزة

القیا

 س

 س ع س ع م المتغیرات

القوة الانفجاریة  متر 527.00 60.378 728.00 34.259 *9.156

 للذراعین

1 

القوة الانفجاریة  سم 223.00 18.287 405.00 44.032 *8.071

 للرجلین

2 

القوة الممیزة  ث 15.300 0.567 29.600 6.995 *6.308

 للذراعین

3 

القوة الممیزة  ث 22.100 1.791 39.500 3.535 *3.882

 للرجلین

4 

 5 مطاولة الیدین عدد 39.100 7.355 62.00 3.559 *8.862

 6 مطاولة الرجلین عدد 52.900 5.724 72.100 2.643 *9.629

  2.77=  0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى 

ي        0.05ا عند مستوى  وجود فروق دالة إحصائی) 3(یتضح من جدول  زین ف ر الممی زین وغی ین مجموعة الممی ب
ین       ا ب یم ت م ت ق ث تراوح ة حی ارات البدنی توى      ) 9.629 -23.88(الاختب د مس ة عن ا الجدولی ن قیمتھ ر م  0,05وھي اكب

  .،مما یشیر الى صدق الاختبارات) 2,77(والبالغة 
  

  :ثبات اختبارات القدرات البدنیة -2- 3-4- 3

ع الأصلي          لحساب ثبات الا ة للمجتم ة مماثل ى عین ا عل م تطبیقھ ي البحث ت ختبارات البدنیھ المستخدمة ف
س           ) 8(ومن خارج عینة البحث بلغ قوامھا  ى نف ار عل ار وإعادة الاختب ق الاختب ق  تطبی ن طری ك ع ین وذل ملاكم

اط البسیط      ل الارتب اب معام م حس ام  وت بعة أی غ س ي بل ل زمن ة بفاص ون (العین ائج) بیرس ین نت ي  ب ارات ف الاختب
  ).4(القیاس الأول والقیاس الثاني لحساب ثبات الاختبارات، وكما ھو موضح في جدول 

  

  )  4(   رقم جدول
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  البحث قید البدنیة القدرات لاختبارات الثبات معامل

 معامل الارتباط
وحدة  التطبیق الاول إلتطبیق الثاني

 س ع+  س ع+  م المتغیرات القیاس

القوة الانفجاریة  متر 527.00 60.378 517.00 55.986 * 0.735

 للذراعین

1 

القوة الانفجاریة  سم 223.00 18.287 220.00 16.996 * 0.673

 للرجلین

2 

 3 القوة الممیزة للذراعین ث 15.300 1.567 14.900 1.100 * 0.713

 4 القوة الممیزة للرجلین ث 22.100 1.791 21.500 1.433 * 0.857

 5 مطاولة الیدین عدد 39.100 7.355 38.100 7.187 * 0.843

 6 مطاولة الرجلین عدد 52.900 5.724 51.500 5.147 * 0.734

  

دول  ن ج ح م وى   )4(یتض توى معن د مس ائیاً عن اط دال احص ود ارتب ة    0.05وج ق لكاف ادة التطبی ق واع ین التطبی ب
  .وھذا یدل على ثبات تلك الاختبارات )0.857 – 0.673(ت بین متغیرات القدرات البدنیة قید البحث،وقد تراوح معامل الثبا

  :الاختبارات المھاریة  :ثانیا

ة     ارات المھاری ن الاختب لغرض تحدید الاختبارات المھاریة للمھارات الاساسیة محل البحث قام الباحث بادراج عدد م
د ان   ال الملاك بع ي مج ابقة ف ات الس ة والدراس ع العلمی تعراض المراج م اس ة ت تبیم تمارة اس ي اس راء اف ى الخب ت عل ن وزع

دد   :  [   تم تحدید الاختبارات التالیة  وفي ضوء نتائج الاستبیان والمختصین في مجال تدریب ریاضة الملاكمة  ر ع تسدید اكب
ات   10ممكن من اللكمات المختلفھ الى كیس اللكم خلال  ن الثب ون م ى        .ث ھ ال ات المختلف ن اللكم ن م دد ممك ر ع دید أكب یس   تس ك

ھ   20اللكم خلال  ن الحرك ھ م یس الرمل،كره راقصھ،وسادة            . ثانی م ك ى أجھزة اللك دده ال ھ المس ات المختلف دل اللكم حساب مع
، حیث أن ھذه الاختبارات ثبت تمتعھا بدرجة عالیة من ]ثانیھ على كل جھاز15ثانیھ وبمعدل 60الحائط،وسادة المدرب خلال 

  .الثبات والصدق
  :رات المھاریةصدق الاختبا-3- 3-4- 3

ین  ) 8(لحساب معامل الصدق قام الباحث بتطبیق الاختبارات المھاریة على عینة البحث الاستطلاعیة وعددھم  ملاكم
زة ( ددھا          ) مجموعة غیر ممی ة اخرى وع ى عین ارات عل س الاختب ق نف م تطبی ا ت ادي الشباب       ) 8(كم ي الن ن لاعب ین م ملاكم
زة ( ة ممی ر  ) مجموع ة الف اب دلال م حس وعتین  ، وت ائج المجم ین نت زة(وق ب زة (و) الممی ر الممی ین   )غی روق ب ت الف د كان وق

  .یوضح ذلك) 5(لجمیع الاختبارات ، وجدول 0.05المجموعتین دالة إحصائیا عند مستوى 
  

  )  5(   رقم جدول

  بالملاكمة المھاریة للمتغیرات الصدق معامل

0.361=  0.05الجدولیة عند مستوى ) ر(قیمة   
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  وحدة مجموعة مميزة مجموعة غير مميزة قيمة ت

 القياس

 هارات الأساسيةالم

 س ع س ع

ثانية 10عدد اللكمات خلال  عدد 30.300 2.496 48.300 4.398 *5.459

 من الثبات

ثانية 20عدد اللكمات خلال  عدد 54.700 4.321 69.500 3.472 *8.964

 من الحركة

  2.77=  0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى 

دول    ن ج د     )  5(یتضح م ة إحصائیا عن روق دال ي        0.05مستوى   وجود ف زین ف ر الممی زین وغی ین مجموعة الممی ب
ین   ا ب یم ت م ت ق ث تراوح ة حی ارات المھاری توى  ) 8.964 -5.459(الاختب د مس ة عن ا الجدولی ن قیمتھ ر م ي اكب  0,05وھ

  .،مما یشیر الى صدق الاختبارات) 2,77(والبالغة 
  :ثبات الاختبارات المھاریة  -4- 3-4- 3

ن خارج            قام الباحث بقیاس معامل  ع الأصلي وم ة للمجتم ة مماثل ى عین د البحث عل ارات المستخدمة قی الثبات للاختب
غ          ) 8(عینة البحث بلغ قوامھا  ي بل ة بفاصل زمن س العین ى نف ار عل ار وإعادة الاختب ملاكمین وذلك عن طریق  تطبیق الاختب

ات    ) بیرسون (الارتباط البسیط سبعة أیام وتم حساب معامل  اني لحساب ثب بین نتائج الاختبارات في القیاس الاول والقیاس الث
  )  :6(الاختبارات المھاریة، وكما ھو موضح في جدول  

  )6(جدول رقم 

  معامل الثبات للمتغیرات المھاریة فى الملاكمة
معامل 

 الارتباط

  وحدة التطبيق الاول إلتطبيق الثاني

 القياس
 ارات الأساسيةالمه

 - س ع+  - س ع+ 

 ثانية من الثبات10عدد اللكمات خلال  عدد 30.300 2.496 29.200 1.686 *0.780

 ثانية من الحركة20عدد اللكمات خلال  عدد 48.300 4.398 46.400 4.087 *0.876

  0.361=  0.05قيمة معامل الارتباط عند مستوى 

رات       0.05حصائیاً عند مستوى معنوى وجود ارتباط دال ا) 6(یتضح من جدول  ق للمتغی ق واعادة التطبی ین التطبی ب
  .المھاریة قید البحث ، وھذا یدل على ثبات تلك الاختبارات

 : لتطبیق التمارین المقترحةالأجھزة والأدوات التعلیمیة اللازمة  - 3-5- 3

ان    رع میس ة ف اد الملاكم ة واتح ات المتاح ام بالإمكانی ث بالإلم ام الباح ة   ق ث الأبنی ن حی ث م ا البح ق فیھ ي  طب والت
  -: والأجھزة والآلات التدریبیھ و التعلیمیة وبناء على ذلك تم الاستعانة بما یلى 

  بارات حدید مختلفة الاطوال والاوزان-1
  اقراص حدیدیة مختلفة الاوزان-2



  

 34

  دمبلصات حدیدیة -3
  عقلة -4
  مسطبات مستویة ومائلة -5
  جھاز مولتجم-6
  ت ملاكمة كاملة تجھیزا -7
  حلبة ملاكمة-8
  اكیاس رمل-9

  وسادة حائط-10
 وسادة مدرب-11
 .لعرض التمرین ببطئ LEDبوصھ  24شاشھ بلازما -12
 .CANONجھاز الداتھ شو نوع  كانون -13
  DELجھاز لابتوب نوع دیل -14
  .وإعداد التوصیلات اللازمةDVD جھاز فیدیو-15
  .ھارى للمھارات قید البحثموضح علیھا الأداء الم DVDأقراص -16
  .صور فوتوغرافیة توضح مراحل الأداء الحركي للمھارات -17
 ز التوصیلات الكھربائیة اللازمة توفیر أماكن الأجھزة والأدوات فى مكان قریب من الفناء وتجھی-18
 .نموذج للاعب المتقدم یتقن اداء التمرینات بالاثقال-19

  التمارین المستخدمة-6- 3

تخدم ال ت   اس ي تمثل ریبیتین والت وعتین التج ى المجم ا عل م تطبیقھ ال، وت تخدام الاثق ة باس ارین مختلف ث تم باح
ة الاسلوب         ة الثانی ا استخدمت المجموعة التجریبی ي الاداء، بینم بالمجموعة الاولى التي استخدمت الاسلوب المكثف ف

بو  ي الاس دریبیتین ف دتین ت ع وح ات وبواق س التمرین ق نف ي تطبی وزع ف دة الم د ولم دة ) 12(ع الواح ان م بوعا، وك اس
ة  دة التدریبی د    ) 60  - 45(الوح ومي الاح ف ی لوب المكث ل بالاس ي تعم ة الت دریبات المجموع ع ت م توزی د ت ة، وق دقیق

ل            ن ك ین والخمیس م ومي الاثن ى ی والاربعاء من كل اسبوع، اما المجموعة التي تعمل بالاسلوب الموزع وزعت عل
  .جموعتین التجریبیتین باشراف مباشر من الباحث ومدربي نادي میساناسبوع، وكان عمل الم

 .كغم على الصدر 2الاستلقاء، الراس اسفل الصدر، رفع الجذع ومده مع وضع قرص حدید زنة  - 1
 ).تمرین العضلة الصدریة العظمیة(بنج بریس دمبلص - 2
 ).تمرین العضلة الصدریة العظمیة(فتح دمبلص على المسطبة المستویة - 3
 .حدید واقفكیرل  - 4
 كیرل دمبلص من وضع الانحناء الفردي - 5
 .ترایسبس دمبلص فردي - 6
 ).تمرین للعضلة الدالیة للكتف(نشر دمبلص جانبا ثم عالیا - 7
 ).العضلة الظھریة العظیمة والمنحرفة(سحب دمبلص فردي من وضع الانحناء  - 8
 ).تمرین لعضلات الفخذ الامامیة(دبني امامي  - 9
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  :القیاس القبلى -7- 3

ھ  ) التجریبیتین( اجراء القیاس القبلى على المجموعتین تم  فى الاختبارات البدنیھ التي تمثلت بالاختبارات التالی
ر    3رمي الكره الطبیھ زنة ( امي والتكرار لأكث كغم لابعد مسافھ ،الوثب العریض من الثبات لأبعد مسافھ ،الأستناد الأم

د مس     10عدد خلال   دمین لأبع ا الق ھ،الحجل بكلت تنفاذ       10افھ خلال  ثانی ى أس ل والتكرار حت امي المائ تناد الأم ثانیھ،الأس
  و الاختبارات للمھارات الاساسیھ قید البحث والتي) الجھد،ثني ومد الركبتین حتىأستنفاذ الجھد

م خلال    ( تمثلت بما یأتي یس اللك ر      10تسدید اكبر عدد من اللكمات المسدده الى ك دید اكب ات؛ تس ن الثب وان م ث
م خلال     من اللكم یس اللك ى ك ى أجھزة          20ات المختلفھ ال دده ال ھ المس ات المختلف دل اللكم ن الحركھ؛حساب مع ھ م ثانی

م  درب   .اللك ادة الم ل،الكره الراقصھ،وسادة الحائط،وس یس الرم لال .ك دل  60خ ھ وبمع از،  ،   15ثانی ى كل جھ ھ عل ثانی
  .م2012\12\29لغایة   2012\12\27وذلك للفترة من،
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  :ساسیة التجربة الأ-8- 3

د        اره  وق ھ المخت ارین النظامی تم تطبیق التجربة الأساسیة للبحث على المجموعتین ،التجریبیتین باستخدام التم
بواقع وحدتین تدریبیتین  3/2013/ 30إلى   2013/  1/  1أسبوع فى الفترة من )   12( استغرق تطبیق التجربة مدة 
  :زیع الشدة والحجم والراحة البینیة كما موضح في الجدول التالي وكان تو، ) ق60 - 45(كل أسبوع ، وزمن الوحدة 

  )7(جدول 
  یبین توزیع الشدة والعمل والراحة للمجموعتین التجریبیتین الاولى والثانیة

 
 

 الأسبوع

 المجموعة التجریبیة الأولى
)أسلوب التدریب المكثف(  

 المجموعة التجریبیة الثانیة
)أسلوب التدریب الموزع(  

ةالشد  العمل 
)بالدقائق(  

 الراحة
)بالثواني(  

 العمل الشدة
)بالدقائق(  

 الراحة
)بالدقائق(  

1 
2 

65%  3 30 65%  3 3 

3 
4 

70%  3 30 70%  3 3 

5 
6 

75%  3 30 75%  3 3 

7 
8 

80%  3 30 80%  3 3 

9 
10 

85%  3 30 85%  3 3 

11 
12 

90%  3 30 90%  3 3 

  :القیاس البعدى -9- 3

دى   اس البع د البحث ،  للمجموعتین التجریبیتین ، وتحت           تم إجراء القی ة قی ھ و المھاری ارات البدنی ى الاختب ف
ن        رة م ي الفت ة  ف ارات القبلی راء  الاختب ا إج م وفقھ ي ت روف الت روط والظ راءات والش س الاج ة  2013\4\2نف لغای

  م2013\4\4

  :المعالجات الإحصائیة المستخدمة -10- 3

  ـ:فى المعالجات الاحصائية وتمثلت فى  SPSS تم استخدام برنامج الحزم الاحصائية
النسـبة  . الفـروق ) ت(المتوسط الحسابى  ، الانحراف المعيارى  ، معامل الالتواء  ، معامل الارتباط  ، اختبار 

  .المئوية
  

  :عرض ومناقشة النتائج- 4
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  عرض النتائج -1- 4
 دلالة الفروق في القیاس القبلي والقیاس البعدي للمتغیرات البدنیة

  )            التدریب المكثف(الاولى  للمجموعة التجریبیة
   )8(جدول 

  وحدة المتغیرات

 القیاس

  )ت(قیمة  الاختبارات البعدیة الاختبارات القبلیة

  المتوسط المحسوبة

 الحسابي

  الانحراف

 المعیاري

  المتوسط

 الحسابي

  الانحراف

 المعیاري

 *12,376 35.605 647.00 33.747 455.00 سم القوة الانفجاریة للیدین

 *5,923 25.582 321.00 14.907 200.00 سم القوة الانفجاریة للرجلین

 *3,619 1.825 23.00 1.632 14.00 عدد القوة الممیزة بالسرعة للیدین

 *4,099 1.636 31.00 2.011 22.600 متر القوة الممیزة بالسرعة للرجلین

 *3,186 2.0248 41.00 1.932 31.200 عدد مطاولة الیدین

 *9,339 2.299 67.00 1.702 49.700 عدد مطاولة الرجلین

  1,83=0.05الجدولية عند مستوى ) ت(قيمة 

  الخاص بدلالة الفروق بین الاختبارین القبلي والبعدي في)  8( یتضح من بیانات جدول 
  المتغیرات البدنیة لدى عینة البحث،

 س البعدي للمتغیرات المھاریةدلالة الفروق في القیاس القبلي والقیا
  )    التدریب المكثف(للمجموعة التجریبیة الاولى 

               
  )9(جدول 

  وحدة المتغیرات

 القیاس

  )ت(قیمة  الاختبارات البعدیة الاختبارات القبلیة

  المتوسط المحسوبة
 الحسابي

  الانحراف
 المعیاري

  المتوسط
 الحسابي

  الانحراف
 المعیاري

  مستقیمة(المختلفة كماتعدد الل
 ثوان من الثبات 10خلال)صاعدة ،جانبیة ،

 3.900* 1.197 44.900  2.013 31.500 عدد

  مستقیمة(المختلفةعدد اللكمات 
 ثانیة من الحركة 20خلالصاعدة ،جانبیة ،

 7.600* 1.776 62.100 3.221 50.600 عدد

  1.83=0.05الجدولیة عند مستوى ) ت(قیمة 

  الخاص بدلالة الفروق بين الاختبارين القبلي والبعدي في)  9( جدول يتضح من بيانات 
  .المتغيرات المهارية لدى عينة البحث

 )10(جدول 
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  دلالة الفروق في القیاس القبلي والقیاس البعدي للمتغیرات البدنیھ
  )التدریب الموزع(للمجموعة التجریبیة الثانیة

 وحدة المتغیرات
 القیاس

)ت(قیمة  الاختبارات البعدیة الاختبارات القبلیة  
 المتوسط المحسوبة

 الحسابي
 الانحراف
 المعیاري

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعیاري

القوة الانفجاریة 
 للیدین

*2.104 34.140 479.00 27.080 450.00 سم  

القوة الانفجاریة 
 للرجلین

*4.141 29.837 237.00 11.785 195.00 سم  

القوة الممیزة 
نللیدی  

*4.230 1.475 16.200 1.264 13.600 عدد  

القوة الممیزة 
 للرجلین

*5.212 1.349 25.600 1.791 21.900 متر  

 1.606 3.470 32.000 1.505 30.600 عدد مطاولة الیدین
 1.688 0.816 50.000 1.286 49.100 عدد مطاولة الرجلین

  1.83=0.05الجدولية عند مستوى ) ت(قيمة 

  الخاص بدلالة الفروق بين الاختبارين القبلي والبعدي في)  10(جدول يتضح من بيانات 
  ،)التدريب الموزع(المتغيرات البدنيه لدى المجموعة التجريبية الثانية

  
  
  
  
  

 )11(جدول 
  دلالة الفروق في القیاس القبلي والقیاس البعدي للمتغیرات المھاریة

  )الموزعالتدریب (للمجموعة التجریبیة الثانیة
  وحدة غيراتالمت

 القیاس

  )ت(قیمة  الاختبارات البعدیة الاختبارات القبلیة

 الانحراف الحسابي المتوسط المحسوبة

 المعیاري

  المتوسط

 الحسابي

  الانحراف

 المعیاري

  مستقيمة (المختلفة عدد اللكمات خلال
 ثوان من الثبات 10)صاعدة ،جانبية ،

 1.559 2.796 32.400 1.197 30.900 عدد

  مستقيمة (المختلفة اللكمات خلال عدد
 ثانیة من الحركة 20)صاعدة ،جانبية ،

 3.225* 3.164 51.300 1.776 47.600 عدد

  1.83=0.05الجدولیة عند مستوى ) ت(قیمة 
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  الخاص بدلالة الفروق بین الاختبارین القبلي والبعدي في) 11( یتضح من بیانات جدول 
  .تجریبیة الثانیةالمتغیرات المھاریة لدى المجموعة ال

  
 )12(جدول 
  .للمجموعتین التجریبیة الاولى والتجریبیة الثانیة دلالة الفروق في الاختبار ألبعدي للمتغیرات البدنیة

  وحدة المتغیرات
 القیاس

  المجموعة التجریبیة الاولى
 )التدریب المكثف(

  المجموعة التجریبیة الثانیة
 )التدریب الموزع(

  )ت(قیمة 

  المتوسط المحسوبة
 الحسابي

  الانحراف
 المعیاري

  المتوسط
 الحسابي

  الانحراف
 المعیاري

 *9,800 34.140 479.00 35.605 647.00 سم القوة الانفجاریة للیدین

 * 8,989 29.837 237.00 25.582 321.00 سم القوةالانفجاریة للرجلین

 *6,927 1.475 16.200 1.825 23.00 عدد القوة الممیزة للیدین

 *7,217 2.011 25.600 1.636 31.00 متر لقوة المیزة للرجلینا

 *8,944 3.470 32.000 2.0248 41.00 عدد مطاولة الیدین

 *6,784 0.816 50.000 2.299 67.00 عدد مطاولة الرجلین

  1.73 =0.05الجدولية عند مستوى ) ت(قيمة 

ي الاختب    )  12( یتضح من بیانات جدول  روق ف ة الف ین المجموعة      الخاص بدلال ة ب رات الحركی دي للمتغی ار ألبع
  .التجریبیة الاولى والمجموعة التجریبیة الثانیة

  

 ) 13( جدول 
  بین المجموعة التجریبیة الاولى والمجموعة  دلالة الفروق في الاختبار البعدي للمتغیرات المھاریة
  التجریبیة الثانیة

  وحدة المتغیرات
 القیاس

  ىالمجموعة التجریبیة الاول
 )التدریب المكثف(

  المجموعة التجریبیة الثانیة
 )التدریب الموزع(

  )ت(قیمة 
 المحسوبة

  المتوسط
 الحسابي

  الانحراف
 المعیاري

  المتوسط
 الحسابي

  الانحراف
 المعیاري

  مستقیمة (المختلفةعدد اللكمات 
ثوان  10خلال) صاعدة ،جانبیة ،

 من الثبات

 10.323  * 2.796 32.400 1.197 44.900 عدد

  مستقیمة (المختلفةعدد اللكمات 
ثانیة من  20خلال)صاعدة ،جانبیة ،

 الحركة

 8.131* 3.164 51.300 1.776 62.100 عدد

  =0.05الجدولیة عند مستوى ) ت(قیمة 

دول  ات ج ن بیان ح م ى  )  13( یتض ة الاول ة التجریبی ین المجموع دي ب ار البع ي الاختب روق ف ة الف اص بدلال الخ
  .لتجریبیة الثانیة في المتغیرات المھاریة قید البحثوالمجموعة ا

  :مناقشة النتائج -2- 4
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ة   ) التدریب المكثف (مناقشة نتائج الاختبار البعدي بین المجموعتین التجریبیة الاولى - ة الثانیـ والمجموعة التجریبیـ

  .في المتغیرات البدنیة)  التدریب الموزع(

ائج المج ) 11(یتضح من الجدول  ى    الخاص بنت ة الأول ف   (موعتین التجریبی دریب المكث والمجموعة  ) الت
ة إحصائیة    )  التدریب الموزع(التجریبیة الثانیة  روق ذات دلال في الاختبارات البعدیة للمتغیرات البدنیة ، وجود ف

 ).التدریب المكثف (بین المجموعتین في جمیع الاختبارات البدنیة ، لصالح المجموعة التجریبیة الأولى 
دریب      ویع لوب الت تخدام أس ال باس دریب بالأثق دریبي للت امج الت أثیر البرن ى ت روق ال ذه الف ث ھ زو الباح

ین           ة الملاكم ن جدی ى بانتظام وحرص فضلا ع ة الأول المكثف الذي طبقھ الباحث على أفراد المجموعة التجریبی
اة     والتزامھم بتطبیق الوحدات التدریبیة التي ساعدتھم على اكتساب النشاط الریا ى مراع وب، إضافة ال ضي المطل

ة               درات الحركی ان الق ى إتق دراتھم عل اتھم وق ین حسب قابلی دریب الملاكم ى ت د عل ة والتأكی روق الفردی الباحث للف
  .وخلق حالة من التفاعل بین الملاكمین مما كان لھ تأثیر ایجابي لتمرینات الأثقال المستخدمة 

د   دریب       ) 1997(شحاتة وھذه النتیجة تتفق مع ما أشار الیھ محم رامج ت ي ب ى ا ن إشراك الریاضیین ف ال
درة العضلیة والسرعة والرشاقة        وة العضلیة والق الأثقال تحت إشراف خاص لھ منافع رئیسیة تكمن في زیادة الق

   )1( إضافة الى إحداث تغیرات في حجم العضلة وتحسین الأداء الریاضي بصورة كبیرة
  

والمجموعة التجریبیة الثانیة ) التدریب المكثف (ي بین المجموعتین التجریبیة الاولى مناقشة نتائج الاختبار البعد -

  .في المھارات الأساسیة)  التدریب الموزع(

ف  (المجموعتین التجریبیة الأولى الخاص بنتائج ) 13(یتضح من الجدول  ة   ) التدریب المكث والمجموعة التجریبی
ار في )  التدریب الموزع(الثانیة  ین         الاختب ة إحصائیة ب روق ذات دلال ة  ، وجود ف رات المھاری ة للمتغی ات البعدی

 . ) التدریب المكثف (المجموعتین في جمیع الاختبارات المھاریة ، لصالح المجموعة التجریبیة الأولى
ذي ط         ف ال دریب المكث ال باستخدام أسلوب الت دریبي بالإثق امج الت ھ  ویعزو الباحث ھذه الفروق الى فاعلیة البرن بق

درات             تلاءم وق ات ت ن تمرین واه م ا احت رص وم ام وح ى بانتظ ة الأول ة التجریبی راد المجموع ى أف ث عل الباح
ة المجموعات                ى تنمی د عل رات الراحة، والتأكی دة وفت م وش ن حج ة م ال التدریبی ین الأحم ث تقن ن حی الملاكمین م

ة     ي بالملاكم ي الأداء الحرك ة ف لیة العامل د  (العض لیة للی درات العض رعھ    الق زه بالس وة الممی رجلین والق ین وال
  ) لعضلات الیدین والرجلین  ومطاولة القوه لعضلات الیدین الرجلین 

ى ان أفضل الأسالیب         ) 2012(وھذه النتیجة تتفق مع ما أشار الیھ قاسم لزام دریب الریاضي یشیر ال م الت ان عل ب
جل الأداء الجید في ھذه المھارات على المتدرب فمن ا) المكثف(لتدریب المھارات المفتوحة ھو أسلوب التدریب  

در       ات ق ف البیئ ابق مختل ات تط ق حرك ى خل ادرا عل ون ق ات وان یك ك الحرك ن تل ة ع دیرا ومعرف ك تق ان یمتل
  .)2(المستطاع

وه و        تجابات للق د اس ى تولی ؤدي ال ف ی لوب المكث تخدام الأس ال باس دریبي بالأثق امج الت ان البرن ظ ب ذلك نلاح وب
ن الأسالیب          السرعة وا ذا الأسلوب م ھ ھ ر فی ذي اعتب ر ال لمطاولھ  والعمل على زیادة إتقان ھذه الاستجابات الأم

 .المھمة للوصول الى الأداء الجید
دى     )  Edward , Fox, 1987(فیما یرى كل من ادوارد فوكس واخرون اري ل وق مستوى الأداء المھ الى ان تف

ال باستخدام الأسلوب         أفراد مجموعة التدریب باستخدام التدریب با دریب بالأثق ة الت ف بسبب فاعلی لأسلوب المكث
                                                        

 .17، ص1997دار الفكر العربي، ، القاھرة، تدریبات القوة والأثقال: محمد إبراھیم شحاتة   )1(
 .149،ص2012،الطبعة الثانیة،بغداد،دار البراق،موضوعات في التعلم الحركي:قاسم لزام صبر) 2(
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ین         ین التكرارات ب رات الراحة ب ل فت ع تقلی المكثف حیث یؤدي العمل فیھا الى تعرض العضلة لمقاومات عالیة م
بھ       ھ أوش ة قلیل رات راح ود فت ع وج ر م ال اكث ھا لأحم لیة بتعریض وة العض ادة الق ب زی ھ یج ث ان المجموعات،حی

  )1(مھ معدو

  الاستنتاجات والتوصیات -5

  :الاستنتاجات  -5-1

ث    -1 د البح ة قی درات البدنی رات الق ى تطویر متغی ف  إل لوب المكث تخدام الأس ال باس دریب بالأثق ؤدي الت وة (ی الق
رجلین       رعھ لل زة بالس وة المی دین ، الق زة بالسرعھ للی وة الممی رجلین ، الق ة لل وة الانفجاری دین، الق ة للی ، الانفجاری

  .للملاكمین الشباب )مطاولةالقوه الیدین، مطاولة القوه الرجلین

د البحث              -2 ة قی درات البدنی رات الق ي تطویر  متغی ال باستخدام الأسلوب الموزع إل دریب بالأثق وة  (یؤدي الت الق
زة  با          وة المی دین ، الق زة بالسرعھ للی وة الممی رجلین ، الق ة لل وة الانفجاری رجلین،   الانفجاریة للیدین، الق لسرعھ لل

  للملاكمین الشباب)مطاولة القوه للیدین،مطاولةا لقوه للرجلین

ھ     (یؤدي التدریب بالأثقال باستخدام الأسلوب المكثف  إلي تحسین مھارة  -3 ات ا لجانبی ات المستقیمھ واللكم اللكم
  .قید البحث للملاكمین الشباب ) واللكمات الصاعده

ي    زیادة فاعلیة التدریب بالأثقال -4 باستخدام الأسلوب المكثف عن التدریب بالأثقال باستخدام الأسلوب الموزع ف
  .التأثیر على المتغیرات القدرات البدنیة والمھاریھ  قید البحث للملاكمین الشباب 

  :التوصیات-2- 5

ة للملاكم    -1 درات البدنی دریب الق اب وت ي اكس ف ف دریب المكث لوب الت ال باس دریب الاثق تخدام ت رورة اس ین ض
 .الشباب

ین        -2 ارات الاساسیة للملاكم دریب المھ ضرورة استخدام تدریب الاثقال باسلوب التدریب المكثف في اكساب وت
 .الشباب

ارات          -3 ھ والمھ درات البدنی ویر الق ال لتط دریب بالاثق د  استخدام الت ة أخرى تعتم اھج تدریبی ع من ضرورة وض
 حاليللملاكمین  غیر المستخدمة بالبحث ال الاساسیة

  

  
                                                        

 (1) Edward,Fox, et.al.,:Bases of fitness. Macmillan publishing company, New York,1987,p112 
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