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  م�خص:  

ومات) ومعرفة مدى تأث��هما �� تطو�ر مقا-الدراسة لأعداد تمر�نات (مهار�ة �دف�
القوة المم��ة بالسرعة لدى لاع�ي الملاكمة الناشئ�ن ولهذا الغرض استخدمنا من�ج 
التجر��ي باستعمال تصميم ا�جموعت�ن الضابطة والتجر��ي، ع�� عينة مت�ونة من 

) ملاكم من لاعبو نادي ا�خطوط ا�جو�ة تم اختيارها �ش�ل قصدي، و�جمع 20(
انات استخدمنا اختبار تحمل القوة المم��ة بالسرعة، �عد جمع النتائج البي

ومعا�ج��ا إحصائيا تم التوصل ان التدر�بات (المهار�ة) للمجموعة التجر�بية الأو�� 
لها تاث�� إيجا�ي �� تنمية تحمل القوة المم��ة بالسرعة و�رمجة تدر�بات (المهار�ة) 

�ن وتنمية تحمل القوة المم��ة بالسرعة للمجموعة التجر�بية الأو�� أدى لتحس
بنسبة اع�� من تدر�بات (المقاومات) المستخدمة مع ا�جموعة الثانية وع�� هذا 
الأساس أوصت الدراسة بالاهتمام الكب�� �� تدر�بات تحمل القوة المم��ة بالسرعة 

 للملاكم�ن الناشئ�ن.

  لكلمات المفتاحیة:ا
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 عباس توفیق منصور المرسل:حث البا

الایمیل: 
abbas.Tawfik1104b@cope.uobaghda
d.edu.iq 
 
 
Keywords : 

strength with  Junior boxing,
speed, skill training 

  Abstract  

 The Object of the study aims to identify prepare (skills-
resistance) exercises and determine the extent of their impact 
on developing endurance of power, for this purpose, for this 
purpose, we used the experimental approach using the design 
of the control and experimental groups, on a sample consisting 
of (20) boxers from the Airline Club players who were chosen 
intentionally. To collect data, we used the strength endurance 
test distinguished by speed. After collecting the results and 
processing them statistically, it was concluded that the (skill) 
exercises had a positive effect on developing strength and 
speed endurance, and on this basis the study recommended 
attention to strength and speed endurance training for emerging 
boxers. 
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I.  :مقدمة 

الملاكمة �� صراع ب�ن لاعب�ن متنافس�ن فيحاول كلا م��م ان ��جل لكمة �حيحة 

و�تكرارات سريعة وقو�ة و�ش�ل شبھ مستمر ع�� المنافس، واستنادا لما سبق يجب ان يمتلك 

الملاكم عناصر التحمل والقوة والسرعة، �ون طبيعة الأداء تتطلب هذه القدرات مجتمعة 

)ourNasser and Mans ،2023(  ولغرض الارتقاء بمستوى الملاكم�ن يجب الاهتمام بجميع ،

هذا القدرات بأش�الها ا�ختلفة، ويعد هذا من اهم واجبات البحث العل�ي �� مجال تدر�ب 

ر�اضة الملاكمة لبناء مستوى متقدم وعا��، من خلال فهم متطلبات وحاجات هذه الر�اضة، 

والتحليل ع�� �ل ما هو جديد ومستحدث ل�ل مالھ  ولذلك ينب�� ع�� المتخصص�ن البحث

صلھ  �� مجال التدر�ب الر�ا��ي لهذه اللعبة المهمة، اذ اصبح التدر�ب الر�ا��ي العملية 

الأك�� أهمية للوصول بالر�اضي�ن ا�� مستو�ات تؤهلهم �خوض الن�الات ا�حلية والدولية 

جميع الصفات المطلو�ة ، و�ت�امل هذه والعالمية المهمة من خلال اعدادهم اعداد مت�امل �� 

الصفات مع �عضها تؤدي للوصول بالملاكم ا�� مستوى عال خلال المنافسة، و�ما ان أساس 

الأداء �� لعبة الملاكمة �عتمد ع�� مجموعة متنوعة من اللكمات ومن اهم هذه اللكمات �� 

ئة الناشئ�ن لسهولة اللكمات المستقيمة، فتعد �� الأهم والأك�� استخدام وخاصة لدى ف

اداءها وسرع��ا وإم�انية ا�حصول من خلالها ع�� نقاط ع�� المنافس فتتطلب هذه اللكمات 

من الملاكم قابلية لا داءها بقوة وسرعة بتحمل عا��، يمكنھ من الاستمرار بنفس الكفاءة 

ققھ تحمل والوت��ة لأطول مدة ممكنة خلال ا�جولة الواحد وجميع ف��ات الن�ال، وهذا ما يح

القوة المم��ة والذي يحتاجھ الملاكم �ش�ل كب��، وجدير بالذكر ان قدرة تحمل القوة المم��ة 

بالسرعة وال�ي ت��كب من التحمل والقوة والسرعة من الصفات الهامة �� مجال تدر�ب �عض 

 الألعاب الر�اضية ال�ي تتطلب صفة القوة المم��ة بالسرعة ولف��ات طو�لة �سبيا ، وتظهر 

أهمية هذه الصفة بصورة خاصة عند الأداء لف��ة طو�لة وعدة تكرارات خلال الن�ال 

)Shehata ،2015(. 

): "با��ا القدرة ع�� اداء حر�ات قو�ة وسريعة ولأطول مدة زمنية ممكنة Jamal Sabriفيعرفها (

 ).2011(فرج،  خلال التدر�ب والمنافسة"
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��ا قدرة الر�ا�ىي ع�� الاستمرار ببذل اع�� جهد ): "باSaad Muhammad Dakhilكما ويعرفها (

متعاقب ذي مقاومات خاصة والتغلب عل��ا عن طر�ق تقلص عض�� عا�� السرعة لأطول مدة 

ان تدر�ب هذه القدرة هو  )Doyle ،2003()، و�رى Dakhil( ممكنة �� السباق او المنافسة"

لصعبة، ت�ون �عد القيام هدف جوهري للمنافسات الصعبة فالقدرة ع�� اداء ا�حر�ات ا

 بالعديد من تلك ا�حر�ات.

من خلال متا�عة الباحث ومشاهدتھ لتدر�بات الأندية ا�حلية والن�الات �� بطولات العراق 

والبطولات الدولية ، �ونھ من ا�ختص�ن والمهتم�ن ��ذا ا�جال باعتباره مدرب حا�� و�احث �� 

تطبيق �عض الواجبات خلال الن�الات لاسيما مجال  تدر�ب الملاكمة، �حظ ضعف وا�حا �� 

تكرار أي جملة �جومية و دفاعية او مجموعة لكمية، والذي ينعكس بصورة مباشره ع�� 

نتائج الن�ال و�التا�� خسارة جولة او الن�ال بأكملھ، والذي يجب ان ي�ون محظ اهتمام 

�� أداء الملاكم�ن �� الن�الات المدر��ن وا�ختص�ن لما لھ من أهمية بالغة �� التدر�ب لينعكس ع

،ومن خلال اطلاع الباحث ع�� الدراسات والبحوث والادبيات العلمية السابقة لم يجد دراسة 

اهتمت ��ذا ا�جانب؛ لذا ارتأى الباحث بضرورة تصميم تدر�بات تن�ي هذه القدرة المهمة؛ 

بة لتنمية هذه القدرة لت�ون منطلق وعون للمدر��ن �� إيجاد افضل السبل والأساليب المناس

 المهمة.

 ومن اهم الدراسات ال�ي اهتمت ��ذا ا�جانب التدر��ي �� دراسة:

: تاث�� تدر�بات تحمل القدرة ع�� تنمية �عض القدرات البدنية )Najwa Ayed  ،2019(دراسة 

 والمهار�ة لناشئي كرة اليد ،  اذ هدفت الدراسة لتصميم برنامج تدر�بات تحمل القدرة ومعرفة

تأث��ها ع�� تنمية �عض القدرات البدنية والمهار�ة لدى ناشئي كرة اليد، واستخدمت الباحثة 

المن�ج التجر��ي بتصميم ا�جموعت�ن احدهما ضابطة والأخرى تجر�بية باتباع القياس�ن القب�� 

) ناشئا تم تقسيمهم �جموعت�ن متساو�ت�ن ،ل�ل م��ا 20والبعدي لهما، و�ان عدد العينة (

) لاعب�ن، ومن اهم النتائج ان استخدام تدر�بات تحمل القدرة أدى ا�� تحس�ن القدرات 10(

 البدنية والمهار�ة قيد البحث ولصا�ح ا�جموعة التجر�بية.

: تأث�� تمر�نات باستخدام الأثقال �� تطو�ر القوة المم��ة بالسرعة )Hassoun ،2014(و دراسة 

لملاكمة ، اذ هدفت الدراسة إعداد تمر�نات الأثقال واللكمة ا�جانبية للاعب�ن الشباب با
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ومعرفھ تأث��ها �� تطو�ر القوة المم��ة بالسرعة واللكمة ا�جانبية للاعب�ن الشباب بالملاكمة، 

اختار الباحث عينة بحثھ بالطر�قة العمدية المتمثلة ، واستخدم الباحث المن�ج التجر��ي

سنة) ، وقد بلغ  18 -17ال�ي �شمل اعمار( باللاعب�ن الشباب لمنتخب محافظھ ذي قار،

)، وتم تقسيمهم  بطر�قھ القرعة ع�� مجموعت�ن مت�افئت�ن ( 26عددهم (
ً
) لاعب 13لاعبا

من اهم النتائج ان  و  ) لاعب مثلوا ا�جموعة الضابطة،13م��م مثلوا ا�جموعة التجر�بية و(

 طو�ر المهارات ال�جومية للملاكم�ن.التمر�نات ال�ي اعدها الباحث اللاعب�ن أدت بدورها إ�� ت

П - :الطر�قة وأدوات 

ان عملية اختيار العينة �� عملية مهمة وحاسمة �� البحث  العينة وطرق اختيارها: -1

العل�ي، اذ �عرف با��ا" جزء من ا�جتمع، يتم اختياره بمواصفات محددة لتستخدم �� 

ع تمثيلا صادقا، والاعتبار ا�جوهري الذي الدراسة؛ لذلك يرا�� ان ت�ون العينة ممثلة للمجتم

يراعيھ الباحث هو ا�حصول ع�� عينة مناسبة، والمعيار الأسا�ىي ل�ون العينة مناسبة هو ان 

اذ تم اختيار العينة بصورة عمدية من  ) ،khamil ،2022تحظى العينة برضاء الباحث" (

 لاع�ي نادي ا�خطوط ا�جو�ة.

ملاكم نا��ئ من ملاك�ي نادي ا�خطوط  )24اشتملت عينة البحث ع�� ( حيث

) ملاكم�ن م��م لأغراض التجر�ة الاستطلاعية، 4) سنة، وتم �حب (16-14ا�جو�ة، بأعمار (

) ملاكم، بواقع 20و�ذلك أصبح العدد الفع�� لعينة البحث الذي تطبق عليھ التدر�بات هو (

وأجرى الباحث توصيف ) ملاكم للعينة الضابطة، 10) ملاكم للمجموعة التجر�يبة، و(10(

 .لعينة البحث

 البحث:إجراءات  -1

بطر�قة القياس  استخدم الباحث المن�ج التجر��ي ذو ا�جموعتان المت�افئت�ن :المن�ج – 2-1

القب�� والبعدي؛ لملائمتھ طبيعة المش�لة قيد الدراسة، وجدير بالذكر ان المن�ج التجر��ي: 

المشكلات العلمية بصورة نظر�ة وعملية يمثل الاق��اب الأك�� صدقا �حل العديد من 

)Taima and Salman ،2020.( 
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ع، والمتغ�� التا� مقاومات)-(مهار�ة در�باتتمثل المتغ�� المستقل بالت المتغ��ات وكيفية قياسها: 2-2

 هو تحمل القوة المم��ة بالسرعة.

 المستعملة �� البحث: الأدوات 2-3

الاختبـــار والقيـــاس، اســـتمارة اســـتبانة لاســـتطلاع اراء المصـــادر والمراجـــع العر�يـــة والأجنبيـــة، 

 .ا�خ��اء وا�ختص�ن، فر�ق العمل المساعد

 الأجهزة المستعملة �� البحث:  2-4

، حلبة، أقراص) دامبلز، اثقال متنوعة (بار حديد،، م��ان ط�ي (قياس طول مع الوزن)

 ،)4) عدد (FOXرة نوع (صاف، )3وسادة لكم عدد (، استمارة جمع البيانات، قفازات متنوعة

 ).HPحاسبة نوع (، كأمره، ساعة توقيت

 بنظام  الإحصائية:الأدوات  2-5
ً
 لاستخراج (SPSS)�عد جمع نتائج تجر�ة البحث تم معا�ج��ا إحصائيا

) للعينات Tاختبار (و ) للعينات المستقلة، Tاختبار (و معامل الالتواء، و نحراف معياري، والا ، وسط حسا�يال

 ستقلة.الغ�� الم

 الإجراءات الميدانية: -3

 ):mansour ،2024اختبار تحمل القوة المم��ة بالسرعة ( :الاختبار المستخدم بالبحث3-1

 الغرض من الاختبار: قياس تحمل القوة المم��ة بالسرعة للملاكم�ن.

) سم ، 50: يقف الملاكم امام ثلاث وسادات لكم، المسافة ب�ن وسادة وأخرى (وصف الاختبار

�ون الوسادات ع�� ارتفاع مناسب للملاكم، وتثبت �ام��تان ع�� جان�ي الملاكم �حساب عدد ت

) ثانية (10اللكمات ال�حيحة، يبدا الاختبار بصافرة و�بدأ الملاكم اللكم ع�� الوسادة لمدة 

)  ثانية ،لينتقل الملاكم ا�� الوسادة التالية و�بدا مباشرة (10ثم تطلق صافرة اخرة �عد ال 

)  ثانية تطلق صافرة أخرى لينتقل الملاكم ا�� الوسادة الثالثة (10اللكم ع�� الوسادة و�عد ب

 )  ثانية الثالثة تطلق صافرة لأ��اء الاختبار.(10و�دء اللكم، ثم �عد ان��اء ال

شروط الاختبار: يجب ان ت�ون اللكمات �حيحة (بمقدمة الكف وت�ون القبضة 

حة ��ا) و��ون الأداء بأق�ىى سرعة وم�حو�ة بثقل ومغلقة وتصيب المناطق المسمو 

ا�جسم، ا�حافظة ع�� المسافة ال�حيحة ب�ن اللاعب والوسادة، و�جب ان يتناسب ارتفاع 
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) ثانية، وهو مجموع زمن 30الوسادة مع طول الملاكم، يجب ان ي�ون زمن الاختبار الك�� (

 اللكم والانتقال ب�ن الوسادات الثلاث.

 )، صافرة، قفازات، ساعة توقيت، �امرت�ن.3دمة: وسادة حائط عدد (الأدوات المستخ

الت�جيل: ��جل عدد اللكمات ال�حيحة، خلال زمن الاختبار من خلال إعادة ��جيل 

 ال�امرة للتأكد من �حة وعدد اللكمات.

 التدر�بات المستخدمة �� البحث: 2-3

المصادر والادبيات  من خلال خ��ة الباحث كلاعب سابق ومدرب حا��، واطلاعھ ع�� 

السابقة والاستعانة �شبكة المعلومات الدولية (الان��نت)، تمكن الباحث من وضع واختيار 

تدر�بات خاصة بتحمل القوة المم��ة بالسرعة، معد وفقا لمستوى وإم�انية (عينة البحث 

مع تدر�بات التطبيقية -1ا�ختارة)، وتقسيمها ع�� وفق نوع�ن او اسلو��ن و�� كما ي��:

 تدر�بات المقاومات. -2الزميل.

 

 ال��نامج التدر��ي المق��ح: 3-3

هدف ال��نامج: ��دف التدر�بات المق��حة للتأث�� الإيجا�ي �� تطو�ر (تحمل القوة المم��ة 

 بالسرعة)، ومعرفة أي الاسلو��ن أفضل وأك�� تاث�� �� تنمية هذه القدرة المهمة.

تم اختيار محتوى ال��نامج المق��ح بناء ع�� خ��ة محتوى ال��نامج التدر��ي المق��ح: 

الباحث وما اطلع عليھ �� �عض المصادر والمراجع العلمية ا�خاصة بتدر�بات تحمل القوة 

) ، ودراسة ايمان muhammad ،2014المم��ة بالسرعة مثل دراسة احمد إسماعيل محمد (

ن مصطفى ) ، كذلك دراسة وليد محسShendal ،2014عبد ا�حس�ن شندل (

)Mustapha ،2004 وذلك لمعرفة ال��امج التدر�بة ا�ختلفة �� تطو�ر تحمل القوة المم��ة ،(

وتحليلها؛ ليتس�ى للباحث وضع محتوى ال��نامج المق��ح لاستخدام التدر�بات ا�خاصة 

بتحمل القوة المم��ة بالسرعة، وتطبيقها ع�� عينة البحث، مع مراعاة مناسب��ا لإم�انيا��م 
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اذ استخدم الباحث اسلو��ن الأول هو التدر�بات المهار�ة والأسلوب الثا�ي هو تدر�بات ، 

كرات طبية) واستخدام ما سبق لتنمية تحمل القوة -حبال-المقاومات باستخدام (اثقال

المم��ة بالسرعة، وتم تنفيذ ال��نامج ع�� مدى شهر�ن بواقع ثلاث وحدات بالأسبوع ، مع 

 ب الر�ا��ي. مراعاة قواعد التدر�

ستخدم الباحث طر�قة التدر�ب الف��ي منخفض ومرتفع الشدة ا خصائص حمل ال��نامج:

) وحدات أسبوعية، أي ما �عادل 3خلال ال��نامج التدر��ي، الذي استمر لمدة شهر�ن بواقع (

 ) وحدة تدر�بية.24(

 

 الدراسة الاستطلاعية: 3-4

م، ع�� عينة البحث 2/4/2024- 1/4/2024تم اجراء الدراسة الاستطلاعية �� الف��ة 

) لاعب�ن، تم �ح��م من عينة البحث الأساسية، و�ان الهدف 4التجر�بية ال�ي بلغ عددها (

 من الدراسة الاستطلاعية:

ملائمة الاختبارات والتدر�بات  ومنبالبحث التأكد من صلاحية الأدوات المستخدمة  -1

 للعينة ا�ختارة.

 لل قد يحدث �� التجر�ة الرئيسة.تلا�� أي نقص بالأدوات او خ -2

 تقن�ن ا�حمل التدر��ي ولتدر�بات من خلال تطبيق وحدات تدر�بية تجر�بية. -3

 تحديد الزمن اللازم لأجراء الاختبار وكذلك للوحدات التدر�بية ول�ل التدر�بات -4

 وكذلك التأكد من صلاحية فر�ق العمل المساعد.

 التجر�ة الرئيسة: 5-3

 القياس القب��:    
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م ع�� عينة 3/4/2024اجراء القياس القب�� �� الف��ة من يوم الار�عاء الموافق تم  

البحث �� اختبار تحمل القوة المم��ة السرعة قيد البحث �� قاعة نادي ا�خطوط �� 

 �غداد �� تمام الساعة الرا�عة عصرا.

 تطبيق تجر�ة البحث الرئيسة:       

 4/ 4بحث �� الف��ة من يوم ا�خميس الموافق تم تطبيق التدر�بات المق��حة ع�� عينة ال

 م، ولمدة شهر�ن بواقع ثلاث وحدات تدر�بة اسبوعيا.4/6/2024- 2024/

 القياس البعدي:

م، وقام 2024/ 6 /6تم اجراء القياس البعدي لعينة البحث �� يوم ا�خميس الموافق  

 القب��. فر�ق العمل البح�ي ضبط إجراءات القياس البعدي بنفس اجراء القياس

III- :النتائج 

البعدي) لعينة البحث (التجر�بية -دلالة فرق الفروق ب�ن متوسط القياس�ن (القب��يب�ن ) 1ا�جدول (

 10الاو��) �� المتغ�� المبحوث ن= 

 المتغ��
وحدة 

 القياس

 القياس القب��
القياس 

 البعدي
الفرق ب�ن 

 المتوسط�ن
 النتيجة الدلالة ت

 ع سَ  ع سَ 

القوة تحمل 

 المم��ة
 معنوي  0.00 10.66 6.4 3.04 154.2 1.68 147.8 عدد

البعدي) لعينة البحث (التجر�بية الثانية) -دلالة فرق الفروق ب�ن متوسط القياس�ن (القب��يب�ن  )2جدول (

 10�� المتغ�� المبحوث ن= 

 المتغ��
وحدة 

 القياس

 القياس القب��
القياس 

 البعدي
الفرق ب�ن 

 المتوسط�ن
 النتيجة لدلالةا ت

 ع سَ  ع سَ 

تحمل القوة 

 المم��ة
 معنوي  0.00 6.85 3.2 2.49 150.7 1.58 147.5 عدد

 



 
 عباس توفیق منصور

 

 
 

262 
 

البعدي) لعينة البحث -دلالة فرق الفروق ب�ن متوسط القياس�ن (البعدييب�ن  )3جدول (

 20التجر�بية الثانية) �� المتغ�� المبحوث ن=  –(التجر�بية الاو�� 

 المتغ��
وحدة 

 لقياسا

 )1التجر�بية (
التجر�يبة 

)2( 
الفرق ب�ن 

 المتوسط�ن
 النتيجة الدلالة ت

 ع سَ  ع سَ 

تحمل القوة 

 المم��ة
 معنوي  0.012 2.809 3.5 2.50 150 3.04 154.2 العدد

VI –  :المناقشة 

) وجود فروق معنو�ة ذات دلالة إحصائية لصا�ح الاختبار البعدي 1يت�ح من خلال جدول (

للمجموعة التجر�بية الأو�� (تدر�بات المهار�ة) وهو ما يحقق فرضية البحث الأو��، و�رى 

الباحث ان التطور �� مستوى النتائج من خلال متا�عة قيمة الأوساط ا�حسابية للاختبار 

ت المعدة للمجموعة التجر�يبة الأو�� (المهار�ة) ذات قيد البحث، انما يدل ع�� ان التدر�با

نظرا إ�� أن طبيعة م�ونات حمل التدر�ب داخل ال��نامج تاث�� إيجا�ي �� المتغ�� قيد البحث، 

للتدر�بات المعدة من قبل الباحث ال�ي تم توج��ها �� اتجاه تنمية  التدر��ي والتوزيع الزم�ي

 تحمل القوة المم��ة بالسرعة.

): "أن تطو�ر تحمل القدرة يلعب دورا هاما �� Tamer Owais،2009يتفق مع ما ذكره (وهذا 

معظم الأ�شطة الر�اضية، اذ أن تنمية ذلك العنصر �عمل ع�� تحس�ن معظم القدرات 

 , Essam Abd El)، فيؤكد (Ali al, Jabali ،2009البدنية المعتمدة ع�� القوة والسرعة" (

Khaliq،2005لقدرة قاسم مش��ك �� معظم الأ�شطة الر�اضية وخاصة ال�ي ):" ان تحمل ا

تتطلب بذل جهد متعاقب او متقطع لف��ات طو�لة ويعد أحد عوامل الفوز �� المنافسات" 

)Mustafa ،2005.( 

اذ يحتاج الملاكم ا�� هذه القدرة �ون طبيعة اداءه �عتمد ع�� اع�� مستو�ات القوة والسرعة 

لعبة الملاكمة أداء اللكمات �ش�ل شبھ مستمر ؛لذلك تتطلب والتحمل مجتمعة، فتتطلب 

قوة مم��ة بالسرعة وتحمل أدا��ا �ش�ل متكرر ع�� طول ف��ة الن�ال، اذن ف�ي قدرة �عتمد 

ع�� اق�ىى قوة واق�ىى سرعة لأطول ف��ة ممكنة، وهذا ما يفسر أهمية التدر�بات المعتمدة 
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، Peak power(يتفق مع ما أشار اليھ من قبل الباحث �� تطو�ر هذه القدرة، وهذا 

:"�� القدرة ع�� تكرار ا�حر�ات الصعبة ال�ي تتطلب القوة المم��ة بالسرعة بثبات )2005

 ح�ى ��اية المنافسة".

) وجود فروق معنو�ة ذات دلالة إحصائية لصا�ح الاختبار البعدي 2يت�ح من جدول ( و

ت)، وهو ما يحقق فرضية البحث الثانية للمجموعة التجر�يبة الثانية (تدر�بات المقاوما

و�رى الباحث ان التطور �� مستوى النتائج من خلال متا�عة قيمة الأوساط ا�حسابية 

للاختبار قيد البحث، انما يدل ع�� ان التدر�بات المعدة للمجموعة التجر�يبة الثانية 

ن التطور �� مستوى (المقاومات) ذات تاث�� إيجا�ي �� المتغ�� قيد البحث، و�رى الباحث ا

النتائج من خلال متا�عة قيمة الأوساط ا�حسابية للاختبار قيد البحث، انما يدل ع�� ان 

التدر�بات المعدة للمجموعة التجر�يبة الثانية (تدر�بات المقاومات) ذات تاث�� إيجا�ي �� 

المعدة المتغ�� قيد البحث، ويعزو الباحث هذا النتيجة �حسن اختيار وتطبيق التدر�بات 

(المقاومات) وملائم��ا لعينة البحث، وال�ي تتضمن اش�ال مختلفة من الأداء سواء بالأقراص 

او ا�حبال المطاطية او البار ا�حديد والدمبلص وغ��ها من الأدوات و�ل هذه التدر�بات �ان 

 لها مساهمة فعلية �� تطو�ر هذا القدرة.

ة (التجر�بية الثانية) مكنة الملاكم�ن من ف��ى الباحث ان التحسن �� نتائج هذه ا�جموع 

الأداء القوي والسريع لف��ة مناسبة و�رجع السبب؛ لارتفاع هذه القدرة لدى الملاكم�ن عن 

طر�ق الدمج ب�ن تدر�بات القوة والسرعة والتحمل الذي زاد �� تطو�ر هذه القدرة، اذ ان 

فية �� ا�جسم وتنمية القدرات الاعداد البد�ي �عمل ع�� تحس�ن إم�انيات الأجهزة الوظي

و�طبيعة ا�حال نجد ان ذرا�� الملاكم�ن  ،)2012ا.، Shendal والصفات البدنية الضرور�ة (

�عتمد ع�� هذه القدرة نظرا لاستخدامهم �� توجيھ ضر�ات قو�ة وسريعة ع�� طول ف��ة 

 الن�ال.

البعدي، الا ان ا�جموعة ) ان كلا ا�جموعت�ن تحسنت �� نتائج الاختبار 3و يت�ح من جدول (

الأو�� ال�ي استخدمت تدر�بات (المهار�ة)، �انت �� الافضل وهو ما يحقق فرضية البحث 

البعدية ب�ن -الثالثة ال�ي تنص ع�� هنالك فروق ذات دالة احصائيا ب�ن القياس�ن البعدية 

ائج من ا�جموعت�ن ولصا�ح احدى ا�جموعت�ن، و�رى الباحث ان التطور �� مستوى النت
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خلال متا�عة قيمة الأوساط ا�حسابية للاختبار قيد البحث، و�رى الباحث ان التطور 

والتحسن �� ا�جموعت�ن جاء من خلال اعتماد ا�جموعت�ن ع��  ال��امج التدر��ي المقننة 

�ش�ل عل�ي للارتقاء بمستوى القدرة قيد البحث بالإضافة ا�� طرق التدر�ب المستخدمة، 

مبدأ الاستمرار�ة والتدرج بالتدر�ب كمبادئ أساسية للتدر�ب الر�ا��ي، وحري  بالإضافة ا��

:" ان الاستمرار والتدرج �� التدر�ب من العوامل )Hamada  ،2005(بنا التطرق ا�� ما ذكره 

المساعدة ع�� وجود إثر �� التدر�ب وان �ل ال��امج التدر�بية �ش�ل من خلال التأكيد ع�� 

 ن �� التدر�ب.مدى انتظام اللاعب�

وعلاوة ع�� ذلك ان ممارسة لعبة الملاكمة تتطلب من اللاعب مهارات وصفات بدنية كث��ة 

 الاهتمام بتطو�ر 
ً
ومتعددة ل�ون متطلبات اللعبة عالية جدا؛ لذلك من الضروري جدا

القدرات اللاهوائية؛ لان التعب وخصوصا المبكر يؤثر �� قدرات الملاكم البدنية والمهار�ة 

 �ى ا�خططية، فالانخفاض �� أداء الملاكم يؤثر �� دقة اداء المهارات. وح

:"أن هناك �عض المواقف التنافسية �� �عض .)Buzzichelli ،2015و  Bompa(و�رى �ل من 

الفعاليات تتطلب من اللاعب�ن تكرار أداء شاق يتم�� بالقوة والسرعة فور الان��اء من الأداء 

� تنفيذ تلك الأداءات المتتا�عة والمتعاقبة بفاعلية يحتاج إ�� الأول، ول�ي ينجح اللاعب �

 . درجة عا�� من القدرات البدنية �ش�ل عام وتحمل القدرة �ش�ل خاص"

المنافسات،  نھ " يرا�� عند التدر�ب ع�� القوة  إن تتسق مع تمر�ناتا  )adil ،1999(و�ذكر 

 م تمر�نات القوة ا�خاصة بتمر�نات�� ت�و���ا و�� التوقيت الزم�ي لتنفيذ القوة، وتتس

لتقو�ة عضلة او عضلات معينة يختلف استخدامها �� �شاط أخر، وتمر�نات لتقو�ة أهم 

 العضلات المش��كة �� النشاط التخص�ىي، و�عمل هذه التمر�نات ع�� ترقية التوافق ب�ن

الأساسية العضلات العاملة ا�� جانب ترقية العلاقات المتبادلة ب�ن العضلات العاملة 

، وهذا ما رجح كفة ا�جموعة التجر�بية الأو��  المبطلة ( الما�عة) او المساعدة" والعضلات

تدر�بات (مهار�ة) ع�� ا�جموعة التجر�بية الثانية تدر�بات (المقاومات)، اذ ان ا�حر�ات 

ي �� با�جموعة الأو�� �انت �ستخدم المسارات ا�حركية المعتمدة والاساسية بالأداء ا�حقيق

التدر�ب والمنافسة اذ ان عملية التدر�ب باستخدام نفس الأداء المهاري هو اك�� فائدة، وهذا 

 :"أن �� غضون ف��ة الإعداد البد�ي)Darwish, Musa, and Abu Zeid ،2002(ما أكده 

 �عملية تطو�ر 
ً
ا�خاص نجد أن عملية تطو�ر القدرات البدنية الضرور�ة ترتبط ارتباطا وثيقا
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، وكذلك �لما �انت التدر�بات ا�خاصة مشا��ھ �� بنا��ا ل�حركة المراد  رات ا�حركية"المها

تنفيذها، وت�و�ن مستوى عا�� من القدرة البدنية وا�حركية ، والذي يتلاءم مع صفات 

-(مصطفى، التدر�ب الر�ا�ىي نظر�ات ا�حركة الديناميكية ،�لما زاد تحسن الأداء

 .)2005تطبيقات،، 

ال�ي �ان اهم نتائجها أن ال��نامج  )salih،2019نتائج الدراسة مع نتائج دراسة ( و�ذلك اتفقت

التدر��ي لتحمل القدرة أدى ا�� ز�ادة م�حوظة �� تنمية تحمل القدرة لدى أفراد عينة 

 البحث.

و�ل ما سبق يدل ع�� اهمية قدرة تحمل القوة المم��ة بالسرعة للملاكم�ن ال�ي تحسنت من 

:" با��ا من العناصر )Ahmed ،2014( ت المعدة من قبل الباحث، فيش�� لها خلال التدر�با

 الهامة �� مجال تدر�ب الأ�شطة الر�اضية ال�ي تتطلب هذه القدرة لف��ة طو�لة �سبيا".

V –  :خاتمة 

�� ضوء اهداف البحث والإجراءات المتبعة و�� حدود عينة البحث ا�ختارة، وما 

استنتج الباحث ان التدر�بات (المهار�ة) للمجموعة التجر�بية ث، اسفرت عنھ نتائج هذا البح

(المقاومات) للمجموعة التجر�بية الثانية، لها تاث�� إيجا�ي �� تنمية تحمل  وتدر�باتالأو�� 

 القوة المم��ة بالسرعة.

كذلك ان التدر�بات (المهار�ة) للمجموعة التجر�بية الأو�� أدى لتحس�ن وتنمية تحمل القوة 

 م��ة بالسرعة بنسبة اع�� من تدر�بات (المقاومات) المستخدمة مع ا�جموعة الثانية.الم
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 ملاحق: . 6

 
 ) يو�ح نموذج وحدة تدر�بة لتمر�نات (المقاومات) بالأسلوب الدائري 1نموذج (

 الشدة التمار�ن
زمن 

 التمر�ن

راحة ب�ن التمر�نات ضمن 

 الدائرة

عدد 

 ا�جاميع

ف��ة الراحة ب�ن 

 الدوائر

رمي الكرة الطبية ع�� 

 الارض
 دقيقة 3 3 د 1 ثا 20 35%

بنج بريس م��ادف 

 بالدمبلص
 دقيقة 3 3 د 1 ثا 20 40%

 دقيقة 3 3 د 1 ثا 20 %35 مرجحة الكتل بول 

 ) يو�ح نموذج وحدة تدر�بة لتمر�نات (المهار�ة) بالأسلوب الدائري 2نموذج (

 ن التمر�ناتف��ة الراحة ب� عدد ا�جاميع راحة ب�ن التمر�نات ضمن الدائرة الزمن الشدة التمار�ن

 دقيقة 3 3 د 1 ثا 20 %35 )7تمر�ن (

 دقيقة 3 3 د 1 ثا 20 %40 )3تمر�ن (

ت

 ثا 0 %5 )1مر�ن (
 دقيقة 3 3 د 1

 مشابهه للنزال.يكون أداء التمر�نات المهار�ة �سرعة عالية وطر�قة  -
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