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لمملكمة في لمهجومية لممهارلت بعض على مقترح تدريبي برنامج أثر

الخميس بسوق الرياضي المشعل ميدانية دراسة

فاتح مزلري لمبروفيسور: لشرلف حميد منصوري : لمطامبين لعدلد

رمضان بشير

الهجومية المهارات بعض لتنمية تدريبي برنامج اقتراح الى الحالية الدراسة هدفت : لمبحث ملخص
المبنية المقترحة التدريبية البرامج تلعبها التي الهمية ابراز أجل من الموضوع هذا اختيار وتم للملكمين،

للطريقة المدرب اختيار أهمية وكذا للملكمين، المهاري بالمستوى الرتقاء في العلمية السس على
لتحقيق سليمة أسس على أيضا والمبني المناسب التدريبي للمحتوى الجيد والعداد المناسبة، التدريبية

النادي. وامكانيات خصائص ذلك في مراعيا المرجوة، الهداف

وتمثل البحث، طبيعة لملئمته وذلك التجريبي، المنهج الباحثان استخدم فقد المنهجي الجانب من أما

الرياضي للموسم البويرة لولية للملكمة الولئية الرابطة في المنخرطة الندية في البحث مجتمع

الرياضي النادي من ملكمين 10 في تمثلت بسيطة، عشوائية بطريقة العينة اختيار وتم ،2023/2022

وتم المقترح، البرنامج عليها طبق التي التجريبية المجموعة وهي الخميس بسوق الرياضي المشعل الهاوي

البرنامج فعالية مدى لمعرفة وهذا للدراسة، كأداة والبعدية القبلية المهارية الختبارات على العتماد

اعتمد كما الملكمين، لدى الدراسة قيد الهجومية الساسية المهارات بعض تنمية في المقترح التدريبي

من كل اعتماد وتم )spss23( الحصائية الحزم برنامج : التالية الحصائية الوسائل على الباحثان

الثر. حجم التباين، تجانس اختبار ت، اختبار اللتواء، معامل المعياري، النحراف الحسابي، الوسط

الجزئية الفرضيات نتائج تحقق عن الدراسة نتائج أسفرت والتفسير التحليل عملية وبعد الخير وفي
للملكمين. الهجومية المهارات تنمية في المقترح التدريبي البرنامج مساهمة مدى وكشفت المقترحة

التي: النحو على المستقبلية والفروض القتراحات من بمجموعة الباحث خرج هذا خلل من

بالتكوين الهتمام التخطيط، أثناء المتغيرات مختلف مراعاة علمية، بأسس التدريبية البرامج اعداد ضرورة
الصغرى. بالفئات الهتمام النادي، في الفاعلين وجميع للمدربين والمتواصل الدوري التكوين القاعدي،

الملكمة في الهجومية المهارات ، الرياضي التدريب ، المقترح التدريبي البرنامج لمدلمة: لمكلمات



مقدمــــة

: مقدمة

الرياضية العلوم في لها حدود ل جديدة أفاقا فرض الرياضي المجال في الحاصل العلمي التطور يشكل

التجاهات لمواكبة جديدا يوول نظرياته واتخذت كبورة، بصورة تطور الذي الرياضي التدريب علم وينها

السالوب اتباع يتطلب العالية المستويات الى والوصول الجودة النتائج تحقوق لن التدريب، في الحديثة

على تعتمد أصبحت التنافسية الرياضة أن خاصة له، ويخطط سليم بشكل والموضوعة الدقيقة العلمية

المهاري. أو البدني الجانب ين سواء للرياضي والمتجانس المتكايل العداد

اللياقة خلل ين يتجلى يا وهو الفردية المنازلت رياضات أنواع وأعنف أشد ين الملكمة تعد

تطويرا تحتاج التي اللعاب ين واحدة الملكمة ورياضة . الملكمون بها يتحلى التي العالية البدنية

والقياسات الختبارات وباستخدام علمية بأسس التدريب طرق استخدام خلل ين لسالوبها يستمرا

خلل ين نلحظه والذي والسرعة بالقوة المموز الحركي بالعمل يتموز الملكمة نشاط أن وبما المودانية،

المدربون على لزايا كان ، الخصم لكمات ضد الدفاع أو المختلفة اللكمات توجيه أثناء الملكمون حركات

السريع والنشاط الديناييكية هذه تواكب تدريبية ووضعيات حلول عن البحث الرياضة هاته في والمختصون

يدروسة. تدريبية برايج خلل ين الملكمة لرياضوي

الخططية الطرق واخراج تنفوذ في يستخديها التي الملكم اسلحة ين تعتبر الفنية اللكم يهارات ان

والسيطرة الثقة اللعب لدى لتكون تايا اتقانا اتقانها ين لبد أنه حوث الرياضية، المنافسة أثناء المختلفة

المنافسة. يواقف أصعب في التصرف وقدرة المباراة على

وينتظمة سريعة تطورات احداث ين ينظم بشكل تنفوذها يتم والتي المقننة التدريبية البرايج تسمح كما

ويقاس التدريبية، العملية أهداف تحقوق الى وتصل الرياضي، لدى والمهارية والبدنية الوظيفية الكفاءة في

الهتمام الى يدعو يما الممارس، النشاط نوع في اللعب يحققه الذي التقدم بمدى التدريبي البرنايج نجاح

القدر توفور خلل ين وذلك التدريب. وأسالوب طرق لتطوير العلمية التدريبية البرايج البرايج بإيجاد

،2002 حماد، )مفتي وعملية بصورة الحركات ويختلف المهارة لتطبوق التدريبية الرياضية البرايج ين الكافي
.)41 ص

الباحثان ارتأى للملكمون، الهجويية المهارات يستوى ين الرفع ولضرورة سبق يا على وبناءا

الملكمة. يستوى ين الرفع أو المساهمة شأنها ين نتائج الى والوصل الدراسة بهذه القيام



مقدمــــة

على يحتوي و صحيحة يتونة اسس وفق يبني يكون أن يجب يا بحث أو علمية دراسة أي أن وبما

يلي: كما البحث قسمنا وقد "" وتطبيقي نظري "" لجانبون الدراسة هذه بتقسيم قمنا ، رئيسوونن جانبون

اختيار1- أسباب البحث، وأهمية أهداف الفرضيات، الشكالية، يتضمن : عام مدخل

بالبحث. المرتبطة الدراسات والمصطلحات، المفاهيم تحديد الموضوع

بالبحث2- المرتبطة والدراسات للدراسة النظرية الخلفية : النظري الجانب

: كالتالي وهي يحاور ثلث تحته أدرجت : الول الفصل

التدريب وواجبات خصائص الرياضي، التدريب يفهوم الى فيه أشرنا الرياضي التدريب : الول المحور

الرياضي. التدريب وحمل يبادئ وكذا التدريبية، الخطة نجاح وشروط التدريبية الحالة يكونات الرياضي،

يراحل عبر تطورها الملكمة، تعريف الى فيه تطرفنا الساسية ويهاراتها الملكمة : الثاني المحور

المهارات ويختلف الملكمة في الوزان الملكمة، في المستخدية والدوات الجهزة المختلفة، العصور

الملكمة. في الساسية

الساسية العناصر تصميمها، وشروط بنائها في العلمية السس أهموتها، التدريبية البرايج الثالث: المحور

. التدريبية البرايج تقويم وكذا التدريبية البرايج تصميم صعوبات التدريبية، للعملية

بالبحث. المرتبطة الدراسات فيه تناولنا : الثاني الفصل

للبحث3- المودانية الدراسات : التطبيقي الجانب

. المتبعة المودانية واجراءاته البحث ينهجية الثالث: الفصل

وكذا العام الستنتاج الى وصول علوها، المتحصل النتائج ويناقشة تحلول على يحتوي : الرابع الفصل

يستقبلية. وفروض اقتراحات
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-1: الشكالية

قدرات رفع بغرض والعلوم المعارف من لمجموعة فريدة صياغة عن عبارة الرياضي التدريب علم

ونفسية وبدنية وعقلية صحية حالة الل من ال يكون ل وهذا الممتاز، الداء لتحقيق الممارسين

لتحقيق المضمونة الوسيلة فهو اللئقة مكانته الرياضي التدريب علم أاذ هذا اجل من و جيدة، واجتماعية

قوانينه له علما أصبح حتى اهتماماتهم وأولوه الحيوي العلم بهذا العلماء اهتم لهذا النتائج، وتلك الداء هذا

)13 ص .2015 , ياسر جاسم ومحــمد المجيد عبد )مروان . ومبادئه وأسسه ونظرياته وأصوله

منهجية بطريقة أهدافه الى والوصول مهامه أداء على الرياضي التدريب تساعد التي الوسائل ومن

وبدونه الرياضي للمدرب التدريبية الخطة عناصر أحد يعتبر والذي التدريبي، البرنامج هو وسليمة

لتحقيق بها القيام الواجب من تفصيلية أنشطة صورة في التنفيذية الخطوات هو فالبرنامج ناقصا، التخطيط

الهدف.

معين وهدف ااصة متطلبات لها تدريبية وحدة لكل تدريبية وحدات من يتكون التدريبي والبرنامج

التدرب عملية في لها والمخطط المرسومة الهداف جميع تحقيق الى يصل أن الى لتحقيقه المدرب يسعى

أساسا يعتمد لعب أي أداء أن وااصة . جيدة بدنية وحالة متميز أداء مستوى الى باللعب للوصول

)15 ص 2005 زيد. أبو عباس الدين .)عماد المهارية وكذلك البدنية ومههلته قدراته على

معدل أن كما الكبار. الصغار عند ممارستها حب نمى التي الرياضات أحسن من هي والملكمة

العالم. أنحاء جميع وفي الجزائر في بها الخاصة الرياضية النوادي في كبيرة بصورة يزداد انتشارها

عدد زيادة في ذلك ويتضح الايرة السنوات الل ملحوظا تطورا تطورت الملكمة أن نعلم وكما

الدولية المنزلت الى بالضافة يمارسونها الذين الرياضيين وكثرة الدولي التحاد في المشتركين العضاء

المواقع على الكبيرة العلمي والهالة العالمية والبطولت الولمبية الدورات فيها تقام التي العديدة

كرة عن شأنا تقل ل انتشارها على بناءا الن وأصبحت . الجتماعي التواصل وسائل وكذا اللكترونية

. ومشجعيها شعبيتها في السلة وكرة القدم

لربط . لار وضع من النتقال سرعة على الملكم قدرة على يعتمد الملكمة في الحديث السلوب ان

ويتوقف مختلفة مسافات من تسدد التي الضربات من متتالية مجموعة شكل على متناسقة بصورة لكماته
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سلسلة في واتجاهاتها لحركاتها الطبيعي التتابع مدى على الداء أثناء اللكمات مجموعة فعالية نجاح

)1990 سالم )مختار لها. التخطيط سبق التي والمتناسقة المتنوعة الضربات من متصلة

أصبح فقد المدرب. يضعه الذي الهدف لاتلف وفقا الملكمة في التدريب طرق ااتلفت وقد

أسس على مبنية ااصة تدريبية رياضية برامج استعمال على أساسا يعتمد الحديث الرياضي التدريب

طريقة وباستعمال اليه الوصول أو تطبيقه المراد الهدف يخدم بما مسبقا لها مخطط حديثة وتربوية علمية

. الحديثة أو الكلسيكية التدريب طرق من

العنكبوتية بالشبكة والستعانة العلمية والبحوث الدراسات عديد على الباحثان اطلع الل ومن

البويرة ولية أندية بعض ملكمي لتدريبات وتتبعنا ملحظتنا الل ومن –النترنيت- للمعلومات

في التقدم وعدم للملكمة الساسية المهارات بعض تنفيذ في قصر أو ضعف وجود لحظنا للملكمة

. للمباريات النهائية النتيجة على يهثر ما وهذا الرسمية المباريات في ااصة والمهارى البدني المستوى

اللعبين اكساب الله من يمكن رياضي تدريبي برنامج تصميم بمحاولة البحث فكرة جاءت هنا من

المباريات في سواء ايجابية نتائج تحقيق على يساعدهم ما وهذا والمهارية البدنية قدراتهم وتطوير

. المختلفة الرسمي البطولت أو التحضيرية

: التي التساؤل طرح يمكن المنطلق هذا ومن

-

: الفرعية التااالت

ملستقيمة؟ مللكمة مهارة تنمية على ملقتح ملترريب ملانمج ثري هو ما

ملانبية؟ مللكمة مهارة تنمية على ملقتح ملترريب ملانمج ثري هو ما

؟ ملصاعرة مللكمة مهارة تنمية على ملقتح ملترريب ملانمج ثري هو ما

البحث2- فرضيات

: العامة الفرضية : 1-2

.مللكمة ف ملساسية ملجومية ملهارمت بعض تنمية ف مااب ملقتح ملترريب ملانمج يساهم
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: الجزئية الفرضيات :2-2

.ملستقيمة مللكمة مهارة تنمية ف مااب ملقتح ملترريب ملانمج يساهم

.ملانبية مللكمة مهارة تنمية ف مااب ملقتح ملترريب ملانمج يساهم

.ملصاعرة مللكمة مهارة تنمية ف مااب ملقتح ملترريب ملانمج يساهم

الموضوع: اختيار 3-أسباب
ذاتية أسباب 1-3

نذكر: العنوان هذا تحت البحث موضوع نختار جعلتنا أسباب عدة هناك
للملكمة الولئية الرابطة مستوى على بالملكمة الخاصة التدريبية البرامج في الكبير نقص
عديد في مقبولة نتائج تحقيقها من بالرغم الملكمة رياضة منه تعاني الذي الكبير التهميش

المناسبات.
.ورق على حبرا أو نظرية كدراسة تركه وعدم التدريبي البرنامج تجسيد محاولة
التدريبات أثناء علمية ونظريات أسس على المبني التخطيط على العتماد على المدربين حث

السابقة. الخبرات على فقط العتماد وعدم
الهدف تحقق والتي للبرنامج المناسبة التدريبية الطريق ااتيار بأهمية المدربين تحسيس محاولة

وأسرعها. الطرق بأقصر
.طرائقه من طريقة دراسة في اكثر التعمق ومحاولة الرياضي، التدريب علم تجاه الباحثان ميول
. الملكمة وااصة القتالية بالرياضات الكبير تعلقنا

: الموضوعية السباب -2-3
التدريبية للبرامج الهاوية الندية مستوى على الرياضي المجال في الناشطين لدى الوعي نقص

. التدريب في المتبعة العلمية والطرق واهميتها
بالملكمة الخاصة المهارات بعض على وتأثيرها التدريبية البرامج مدى ما إبراز محاولة
البدنية النشاطات وتقنيات علوم معهد في الموضوع هذا تناولت التي والبحوث الدراسات نقص

البويرة. بجامعة والرياضية
.الرياضي بالمجال الخاصة العلمية الدراسات من النوع هذا في نوعية وإضافة لمسة إعطاء
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البحث: أهمية -4
الل من عام بشكل النسانية المعرفة تفيد نتائج إلى الوصول هو علمية دراسة أي من الغرض ان
المتسلسلة المنهجية الخطوات تطبيق على الحرص إلي بالضافة الجامعية، المكتبة إثراء في المساهمة

اثنين: جانبين في البحث أهمية تنحصر حيث العلمية البحوث إعداد في
العلمية: الهمية -1-4

والراغبين للطلبة العلمي والرصيد المكتبات إثراء في بناءة ومساهمة جديدة إضافة تقديم
رياضة في التخصص في الراغبين ااصة الرياضي التدريب مجال على التعرف أو البحث في

الملكمة.
.الملكمة برياضة المتمين والمدريبن للطلبة العلمي الرصيد اثراء
،الحصائية سواء الرياضي المجال في الحديثة التقنيات مختلف استعمال على التشجيع

الميدانية. والمقاييس الاتبارات أو المعلوماتية
-2-4: العملية الهمية
وتوصيات القتراحات الى الوصول العلمية والبحوث الدراسات كسائر الدراسة هذه من نرجو حيث

. الرياضية النتائج تحسين في منها يستفاد علمية
.امكانياته حسب وتعديله وعليه الطلع مدرب لي يمكن مناسب تدريبي برنامج توفير
. علمي أساس على مبني تدريبي برنامج بناء
.والتطبيقية النظرية التوصيات بعض اقتراح محاولة
.التدريبي البرنامج لتنفيذ المناسبة العلمية الطريق ااتيار في المدرب دور ابراز
-5: البحث أهداف

وكشف إليه للوصول الباحث يسعى ومحدد معين، هدف فله وتخصصه نوعه كان مهما علمي بحث لكل
: يلي فيما ونلخصها البدائل بعض وتقديم الحقائق، بعض

.المستقيمة اللكمة مهارة تطوير في المقترح التدريبي البرنامج مساهمة على التعرف
.الجانبية اللكمة تطوير في المقترح التدريبي البرنامج مساهمة على التعرف
.الصاعدة اللكمة تطوير في المقترح التدريبي البرنامج مساهمة على التعرف

والمصطلحات: المفاهيم تحديد – 6

الرياضي التدريب

اعداد الى أساسا وتهدف العلمية والسس للمبادئ تخضع تربوية عملية : الططلحي التعريف

علوي حان محـمد ( الرياضية. النشطة من معين نوع في ممكن رياضي مستوى أعلى لتحقيق الفرد
)36 1994ص
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: الجرائي التعريف

النواحي مختلف من الرياضي الفرد اعداد الى تهدف والتي . علمية أسس على تعتمد تربوية عملية هو

. المستويات أعلى الى به الوصول قصد

: التدريبي البرنامج

: الططلحي التعريف

توزيع من التنفيذ ذلك يتطلبه وما سلفا صممت لخطة التخطيط لعملية التنفيذية الخطوات عن عبارة هو

)19 ص 2002 . شرف الحميد )عبد الخطة. هذه تحقق وامكانات تنفيذ وطرق زمني

: الجرائي التعريف

عملية تصعب البرنامج وبدون الهدف، لتحقيق تنفيذها المطلوب العمليات يوضح مخطط عن عبارة هو

. الهدف وتنفيذ التخطيط

الملكمة

: الططلحي التعريف

عدد اكبر وتسديد النزال في والتفوق الفوز تتطلب التي التنافسية الرياضية اللعاب من الملكمة تعد

والصدر الرأس بها المسموح المناطق في تسدد ان يجب اللكمات وهذه المنافس، الى اللكمات من ممكن

) 58 ص 1996 فتحي الفتاح )عبد والبطن.

: الجرائي التعريف

ممكن عدد أكبر تسجيل ملكم كل يحاول حيث ااصة حلبة داال اصمان فيها يتبارى رياضة هي

عن محددة أماكن في الخصم ضرب طريق عن وذلك محددة جولت الل اصمه ضد النقاط من

قبضتيه. في يلبسهما قفازين طريق
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: الماتقيمة اللكمة

دقة، اللكمات اكثر تكون لذلك الهدف، الى مستقيما اطا تأاذ التي اللكمات هي : الططلحي التعريف

عند لكمية مهارة كأول تعطى فإنها استخداما وأكثرها ، أداءا اللكمات انواع اسهل ولكونها للهدف واصابة

)17 ص ,2000 . جواد التعلم.)موسى

الجرائي: التعريف

أسرع من وهي . الخصم جذع أو وجه الى مباشرة وتسدد اليسرى أو اليمنى أو باليد تكون لكمة هي

الهجوم. أو الدفاع حالة في تكون أن ويمكن وأدقها اللكمات

: الجانبية اللكمة

: الططلحي التعريف

وقفة من وتهدى . والمتوسطة القريبة المسافات من وتهدى . اللكمات أقوى من اللكمة هذه تعتبر

تنفذ أن ويجب . قائمة زاوية تقريبا والساعد العضد بين الزاوية تكون بحيث المرفق مفصل بثني الستعداد

) 36 1999ص علي رمضان محان ( ااطف. بشكل اللكمة هذه

: الجرائي التعريف

وتتميز ما نوعا مثنيا المهاجم الملكم جسم فيها يكون وضعية من وتهدى الخطافية أيضا وتسمى

بالسرعة.

: الصاعدة اللكمة

: الططلحي التعريف

اللعب يدفع حيث الستعداد وقفة من اللكمة هذه تهدى جدا, والمهثرة القاسية الضربات أعنف من

للداال الخلفية القدم مشط دوران مع المامية القدم على الجسم ثقل لينتقل الخلفية القدم بمشط الرض

رمضان محان أعلى.) الى أسقل من القبضة فيه تتجه الذي الوقت نفس في اليسار الى بشدة الجذع ويلف
)38 ص علي1999
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الجرائي: التعريف

للجسم نسبي دوران مع مختلفة وضعيات من الخصم وجذع رأس الر وتهدى الضربات أعنف من تعتبر

. اللكمة تنفيذ أثناء
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تمهيد:

قدرات رفع بغرض والعلوم المعارف من لمجموعة فريدة صياغة عن عبارة الرياضي التدريب علم

ونفسية وبدنية وعقلية صحية حالة الل من ال يكون ل وهذا الممتاز الداء لتحقيق الممارسين

لتحقيق المضمونة الوسيلة فهو اللئقة مكانته الرياضي التدريب علم ااذ هذا اجل من و جيدة واجتماعية

قوانينه له علما أصبح حتى اهتماماتهم وأولوه الحيوي العلم بهذا العلماء اهتم لهذا النتائج وتلك الداء هذا

ومبادئه. وأسسه ونظرياته وأصوله

منهجية بطريقة أهدافه الى والوصول مهامه أداء على الرياضي التدريب تساعد التي الوسائل ومن

ااصة متطلبات لها تدريبية وحدة لكل تدريبية وحدات من يتكون الذي التدريبي البرنامج هو وسليمة

والمخطط المرسومة الهداف جميع تحقيق الى يصل أن الى لتحقيقه المدرب يسعى معين وهدف

التدريبي البرنامج وتخطيط تحضي الل من لها العداد فيجب سابقا، ذكر ما ضمن تدال والملكمة

الرياضي. للتدريب العلمية والسس المبادئ وفق المناسبة التدريب طرق استخدام وكذا

كالتي: وهي المحاور من مجموعة الل من للدراسة النظري العرض الى نتطرق سوف الفصل ها وفي

الرياضي. التدريب : الول المحور

الساسية. ومهاراتها الملكمة الثاني: المحور

التدريبية البرامج الثالث: المحور

مجموعة طريق عن الجوانب، مختلف من بحثنا بموضوع الحاطة نحاول سوف المحاور هذه الل من

لدينا تكون لكي والمشابهة، السابقة والدراسات المراجع عديد من عليها المتحصل النظرية المعلومات من

للدراسة. التطبيقي الجانب الى النتقال قبل نظرية قاعدة
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الرياضي التدريب 1-1

-1-1-1: الرياضي التدريب مفهوم

الى تهدف التي ، التربوية التنموية التعليمية العمليات كل بأنه الرياضي التدريب حماد ابراهيم مفتي يعرف

أعلى تحقيق بهدف والميدانية التطبيقية والقيادة التخطيط الل من ، الرياضي والفريق اللعبين واعداد تنشئة،

ص21( 2001 حماد )مفتي . ممكنة فترة لطول عليها والحفاظ التخصصية الرياضة في ممكنة ونتائج مستوى

وتعلم . البدنية اللياقة عناصر وتطوير بناء تشمل التي العمليات جميع أنه على الرياضي التدريب يعرف كما

بالرياضي الوصول قصد تربوية لسس ااضع وهادف مبرمج علمي منهج ضمن العقلية، القابليات وتطوير التكنيك

)78 ص 1997 حسين حسن )قاسم الممكنة. الرياضة مستويات أعلى الى

. العلمية والمبادئ للسس تخضع منظمة وتعليمية تربوية عملية الرياضي التدريب الوي محـمد ويعرف

من معين نوع في أو ، الرياضية المنافسات في ممكن رياضي مستوى اعلى لتحقيق الفرد اعداد الى أساسا وتهدف

)17 ص 2002 الوي حسن )محمـد الرياضة. أنواع

: الرياضي التدريب 1-1-2-خصائص

المرتبطة العلوم بجميع واللمام والكفاءة المعرفة من الكثير يتطلب هذا عصرنا في الرياضي التدريب أصبح لقد

اعداده الل من الجيد الرياضي الداء إلى باللعب الوصول إلى تهدف معقدة العملية هذه لكون نظرا . بالرياضة

يعتبر والتي الرياضي التدريب بخصائص كامل إلماما ملما يكون أن مدرب كل على يجب لذلك . متكامل إعدادا

: يلي ما أهمها من

والتعليمية التربوية السس الى تعتمد املية الرياضي التدريب

أحدهما . عراها ينفصم ل واحدة وحدة ويكونان وثيق. بشكل معا يرتبطان وجهان الرياضي التدريب لعملية

. نفسي تربوي والار تعليمي

العامة البدنية الصفات وتنمية اكتساب إلى أساسا يهدف الرياضي التدريب عملية من التعليمي فالجانب

التخصصي. الرياضي النشاط لنوع الخططية والقدرات . والرياضية الحركية المهارات وإتقان وتعليم ، والخاصة

. الرياضة حب على النشأ تربية الى أساسا يهدف فانه الرياضي التدريب عملية من النفسي التربوي الجانب أما

الى بالضافة للفرد والساسية الضرورية الحاجات من العالي المستوى ذو الرياضي النشاط يكون أن على والعمل



الرياضي التدريــب الول المحور

14

السمات وتطوير تربية وكذلك الرياضية والروح الرياضي والخلق الوطن كحب الحميدة الخلقية السمات وتطوير تربية

)19 ،ص 2002 الوي حسن والتصميم.)محمــد والشجاعة النفس وضبط كالمثابرة الرادية

المية ومبادئ أسس الى مبني الرياضي التدريب

العلوم من العديد من المستمدة العلمية والمبادئ والمعلومات المعارف على يقوم الحديث الرياضي التدريب

الرياضي. النفس وعلم , الحركة وعلم الحيوية والميكانيك . الرياضي والطب . والنسانية الطبيعية

: في تتمثل الحديث الرياضي التدريب عمليات في تسهم التي العلمية والمبادئ السس أن حماد مفتي يرى

الرياضة بيويلوجيا البدني الجهد أعضاء وظائف التشريح علم

الرياضي الجتماع وعلم التربية علوم الرياضي النفس علم الرياضية الحركة علوم

) 22 - 21 ص 2001 حماد، ابراهيم )مفتي . الرياضية الدارة

الرياضي للتدريب العلمية والسس المبادئ يمثل الشكل)01(:
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للمدرب القيادي بالدور يتميز الرياضي التدريب

اللعب ناحية من الفعالية من كبيرة بدرجة بارتباطه للمدرب القيادي بالدور الرياضي التدريب يتميز

المدرب كاهل على تقع التي والنفسية والتربوية التعليمية الواجبات من العديد هناك أن من بالرغم . الرياضي

مستويات أعلى تحقيق فرصة له تتيح متزنة شاملة تربية وتربيته اللعب شخصية في التأثير لمكان الرياضي

من كبيرة بدرجة ارتبط اذا ال النجاح له يكتب لن الدور هذا أن ال وامكانياته قدراته مع تتناسب التي الرياضة

تعاونية التدريب عملية أن اذ الرياضي اللعب جانب من الفعلية والمشاركة المسؤولية وتحمل والستقلل الفعالية

)28- 27 ص 2001 ابده ابو السيد ابو حسن الرياضي.) المدرب قيادة تحت كبيرة لدرجة

الرياضي:3-1-1- التدريب واجبات

: يلي كما وهي المدرب واجبات اعتبارها يمكن والتي وواجبات مهام الرياضي للتدريب

: التربوية الواجبات

حاجة التخصصية الرياضة في العالي المستوى تحقيق يكون وان الرياضة حب على الرياضي تربية وتتضمن

الى اساسا تهدف بصورة بها والرقاء الرياضي وميول ودوافع حاجات وتشكيل الرياضي حاجات من أساسية

الرياضية والروح الرياضي والخلق الوطن كحب الحميدة الخلقية السمات تطوير الى بالضافة . الوطن ادمة

: التعليمية الواجبات

رياضي مستوى أعلى الى للوصل واللزمة التخصصية الرياضات في والحركات المهارات واتقان تعلم وتتضمن

البدنية للصفات المتوازنة الشاملة التنمية ويرافقه ذلك ويسبق . للمنافسة الضرورية المهارات واتقان وتعلم , ممكن

. الصحية بالحالة الرتقاء أو الساسية الحركية والقدرات

: التنموية الواجبات

المختلفة القدرات بها تسمح ممكنة درجة أقصى الى والفريق الرياضي مستوى تطوير لعمليات والتنفيذ التخطيط

تميم )خالد . المتاحة العلمية الساليب أحث باستخدام التخصصية الرياضة في المستويات لعلى الوصول بهدف
)20- 19 ص 2017 الحاج
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للرياضي:4-1-1- التدريبية الحالة مكونات

)18 صفحة ،1998 ، البساطي ا )أمر للرياضي التدريبية الحالة مكونات يمثل الشكل02:

وحدات وفق على تمرينات الل من حمل لداء الرياضي تهيئة به نقصد للرياضي: الشامل الاداد 5-1-1
الرياضي العداد نواحي جميع أي والنفسية والفكرية والخططية والمهارية البدنية قدراته لتطوير لها مخطط تدريبية

التية: العناصر الشامل الرياضي العداد ويتضمن المتكامل
والسرعة القوة في المتمثلة البدنية والقدرات الصفات تنمية إلى يهدف البدني العداد البدني: الاداد

والمقاومة. والمرونة والمداومة
والقدرات الحركية المهارات تنمية إلى والخططي المهارى العداد يهدف والخططي: المهاري الاداد

المنافسات. الل الرياضي يستخدمها التي الجماعية أو الفردية سواء الخططية
:والنفسي التربوي الاداد

للرياضي المعرفي الجانب وتنمية الرياضية والروح الدافعية كتنمية والنفسية التربوية النواحي من الفرد إعداد أي
.)43 صفحة 1994 الوي حسن الرياضي.)محـمد التدريب بعلم الخاصة المعلومات مختلف وإكسابه

الرياضي التدريب طرق 6-1-1

تنفيذ وسيلة هي أي للرياضي. البدنية الحالة مستوى تطوير في المستخدمة المنهجية بأنها التدريب طريقة تعرف

)18 ص 2010 حماد ايراهيم )مفتي . البدنية الصفات وتطوير لتنمية التدريبية الوحدة

ويمكن الرياضي، النجاز مستوى تحسين على جيد بشكل يعمل التدريب وطرق لساليب المثل الاتيار إن
إلى: التدريب طرق تقسيم
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المستمر:1- التدريب طريقة
التحمل وتطوير لتنمية طويلة، لمسافة أو زمنية لفترة المتوسط حول شدته تدور تدريبي حمل تقديم بها يقصد
بصورة التمرينات أداء يكون حيث العضلي، التحمل وتطوير التنفسي الدوري الجهاز عمل وترقية والخاص العام

انقطاع. دون مستمرة
الدائري:2- بالسلوب التدريب

هذه وتهدف معينة، لخطة طبقا دائرة شكل في بالتداول التمرينات أداء فيها يتم تنظيمية تدريبية وسيلة عن عبارة
التمرينات وتنويع تشكيل بإمكانية الطريقة هذه وتتميز والمركبة، الساسية البدنية اللياقة عناصر تنمية إلى الطريقة
في تساهم كما جماعي، بشكل يؤدى التدريب أي واحد وقت في اللعبين من كبير عدد فيها يشترك أن ويمكن
لداء الكافي والوقت الجهد للرياضي توفر وهي الجماعي، العمل الل من الرادة لسمة الرياضيين اكساب

،1992 فهمي، الى الارين.)البيك الفريق لعضاء المقارنة الل من للرياضي الذاتية بالمقارنة لنا تسمح كما التمرينات،
.)19 صفحة

التكراري:3- بالسلوب التدريب
مرات، لعدة التمرين نفس تكرار أو التمارين من مجموعة ومجموعات، سلسل شكل على التدريب فيه يكون

بين الراحة مدة وتزداد الحجم اللها يقل وبالتالي الطريقة هذه في حد أقصى إلى الحمل شدة تصل أن يمكن حيث
التدريب من النوع هذا ويهدف الداء، أثناء القصوى والشدة بالمقاومة الطريقة هذه وتتميز والمجموعات، التكرارات
وعدد التمرين أداء فترة طول مراعاة المدرب على يجب كما بالسرعة المميزة والقوة القصوى القوة صفة تطوير إلى

التكراري. بالسلوب التدريب حمل لشدة تشكيله عند التكرارات بين الراحة وفترات التكرار مرات
أن على الفرد لمقدرة القصى الحد إلى تصل قد عالية الحمل شدة فيها تكون التي التدريب طرق من طريقة هو

)46 ص ،2014 اودة، اريبي )أحمد الشفاء. لستعادة له تسمح كاملة بكيفية راحة ذلك بعد يأاذ
فترات إعطاء مع الشدة حيث من المنافسة من قريب بشكل ينفذ الذي الداء أثناء القصوى بالشدة الطريقة هذه تتميز

عالية. بدرجة الداء لتحقيق القليلة التكرارات بين نسبيا طويلة راحة
الفارتلك: التدريب - 4

يميز وما اللهوائي، و الهوائي التحمل تنمية إلى الطريقة هذه وتهدف السريع( )اللعب يعني الفارتلك مصطلح
ويجب التدريب، فيه يتم الذي الميدان طبيعة وكذا التمارين أداء سرعة مستوى في التغيير هو التدريب من النوع هذا
إلى حين من التمرين شدة تنوع وكذلك حواجز( منخفضة، مرتفعة، )رملية، طبيعتها بتغيير الجري مسافة تتسم أن
)22 ص ،2003 وآخرون، الدين حسام للرياضي.)طلحة والمهارية البدنية العناصر تطوير في فعال بشكل يساهم مما آار

الفتري: التدريب طريقة -5
النشطة من العديد في استخدامها ويمكن الرياضي التدريب في الهامة الطرق من الفتري التدريب طريقة تعتبر
. طويلة فترة منذ القوى بألعاب الطريقة هذه ارتبطت وقد , والتحمل والسرعة القوة مثل بدنية صفات لتنمية الرياضية
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أساسا يعتمد الفتري التدريب أن العلماء بعض ذكر وقد . والراحة الجهد بين المتتالي بالتتابع تتميز الفتري والتدريب
) 158- 175 2002.ص الحاوي السيد .)يحي راحة فترة يتخللها متقطعة فترات في العمل على

نواين: إلى الفتري التدريب ينقسم
.الشدة منخفض الفتري التدريب

الشدة. مرتفع الفتري التدريب

التدريبية:1- الطريقة استخدام نجاح شروط 7-1
.التدريبية الوحدة من الغرض تحقيق
.التدريبية للوحدة العام الهدف وضوح
.الرياضي النشاط ومتطلبات اصائص أساس على الطريقة توضع أن يجب

ص151(. ،1999 ، البصير ابد تطبيقها.)اادل كيفية في وإمكاناته المدرب مهارة مع الطريقة تتماشى أن يجب

: الرياضي التدريب مبادئ أهم يلي فيما نستعرض الرياضي: التدريب مبادئ 8-1-1

: الستعداد مبدأ

وطرق وسائل ان اذ والتدريب, للتعلم القابلية حيث من الناشئ عليها يكون التي الحالة الستعداد يعني

والواحي البيولوجية النواحي من كل الستعداد ويتضمن الستعداد. لديه فعل الناشئ يكن لم اذا قيمتها تفقد التدريب

)172 -171 2005ص . راتب كامل اسامة ( النفسية.

: بالتدريب الستمرارية مبدأ

لسنوات تمتد قد مختلفة تدريبية بأحمال للتدريب اللعب ومواصلة استمرارية مدى على يعتمد التدريب نجاح ان

التدريبية الوحدة بدء العتبار بنظر الاذ ويجب , التدريبية الوحدة أو الحلقة هي التدريبية العملية نواة أن اذ , عدة

كثيرا ويعول , التكيف وبالتالي التدريب استمرارية تتحقق لكي . السابق التدريب تأثير ااتفاء أو زوال قبل التالية

الى يؤدي عنه والنقطاع العليا. المستويات تحقيق لضمان والساسية الجوهرية الركان أحد كونه المبدأ هذا على

)موفق والمواصلة. الستمرارية مبدأ فقد اذا النجاح للتدريب يكتب ل , قصيرة انقطاع مدة الل المستوى انخفاض
) 50 ص 2011 محمود اسعد

: الحمل زيادة مبدأ
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وتطوير تحسين يستطيع حتى , أارى الى فترة من التمرين شدة زيادة عليه المتدرب الفرد أن يعني المبدأ هذا

دقيقة 30 يوميا يمشي أن البدني للنشاط ممارس غير شخص من طلبنا اذا المثال سبيل فعلى . اللعبة في مستواه

وهكذا دقائق 7 الثاني السبوع وفي الول السبوع في دقائق 5 مدة بالمشي يوميا قام اذا ال ذلك عمل لن فانه

)10 2017ص الحاج تميم خالد ( دقيقة. 30 الى يصل حتى

: التكيف مبدأ

داالية أحمال أداء نتيجة للجسم الداالية والجهزة العضاء انجاز مستوى في يحدث الذي التقدم التكيف يعني

أثناء المواد هذه تعويض ويتم . مواد هدم الى الحمال هذه وتؤدي . الراهن اللعـــــــب مستوى تتخطى واارجية

)173 ص .2005 راتب كامل )اسامة الصلي. المستوى عن عادة تزيد بحيث القوى استجماع استعادة مرحلة

: التدريب خصوصية مبدأ

المستوى وهــــو منه الهدف تحقيق في التدريب عملية تحكم التي الساسية القوانين أحد التدريب اصوصية تعد

وهو الرياضات نوع في التخصص حتمية العالية المستويات تحقيق ويتطلب المختار، النشاط في النجاز من العالي

يتطلب النجاز من عال مستوى ولتحقيق , التخصص تعميق مبدأ 1992 وديك 1974 ماتيف عليه أطلق ما

الخاص التدريب طبيعة تختلف كما . بها الخاص التدريب وطرق الوسائل وتحديد القدرات تلك على التركيز المر

وسرعات مسافات على التدريب يتطلب حيث الخاصة، البدنية بالقدرات المر يتعلق عندما اللعاب تلك داال

الحمل شدة و حجم من مختلفة مستويات وكذا الواحد النشاط داال لار مركز ومن أار الى نشاط من تختلف

) 58 ص 1998. البساطي )احمد الممارس. للنشاط التكيف عملية لحدوث

: الفردية الفروق

واصائصه قدراتهم في الفراد يتشابه ل حيث الفراد. بين الفردية الفروق يراعي أن المدرب على يجب

الملئم التدريب فحمل . التدريب حمل وأداء التحمل على قدراتهم تختلف ذلك وعلى ، والنفسية العقلية الفيسيولوجية

أار. للعب سلبية تأثيرات الى يؤدي قد للعب

المرتبطة الكثيرة العوامل العتبار في الوضع مع الفروق هذه ضوء في التدريب حمل تشكيل فيجب ذلك وعلى

مثل: والمؤثرة

التدريبي العمر الزمني العمر
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للفرد والنفسي العصبي النمط الستشفاء فترة الصحية الحالة

)253 ص سنة بدون طه كمال سعد (. للعائلة والقتصادية الجتماعية الظروف

الرياضي: التدريب حمل 1-1-8-مفهوم
، وآخرون المالح ابد رياضية.)فاطمة لتمارين الفرد أداء نتيجة الوظيفية الجسم أجهزة على يقع الذي الجهد ذلك هو

ص155( ،2011

والميكانيكية والتشريحية الوظيفية الخصائص في مختلفة تأثيرات يحدث اللعب يؤديه بدني نشاط أي إن
أو بالتكرارات ذلك كان سواء والحجم الشدة يشمل والذي التدريب، بحمل نسميه ما الل من ذلك ويأتي والنفسية

ص117(. ،2001 ، الجبالي الداء.)اويس سرعة أو المثير دوام
ويكون . الحمولة واتجاه وقيمة صفة بواسطة الرياضي جسم في التكيفية العمليات واتجاه وقيمة شدة تحدد

القيمة حيث ومن . تخصصه وغير وتخصصية . وتنافسية تدريبية حمولت الى الصفة حيث من الحمولت تقسيم
: الى الحمولة فتقسم التجاه حيث ومن . وكبرى وكبيرة ومتوسطة صغيرة حمولت الى فتقسم

المرونة وتحمل والمرونة والرشاقة القوة السرعة . الفردية الحركية الصفات تطوير على تساعد التي تلك
خريبط ريسان الغازية.) والمكانيات اللسيدية السيدية والمكانيات اللسيدية المكانيات عواملها تحدد التي أو

ص10( 2010

الرياضي: التدريب حمل أنواع 9-1-1
:الخارجي الحمل

والخططية. والمهارية البدنية الصفات مختلف لتطوير الرياضي الفرد ينفذها التي التمرينات كل به يقصد
:الداخلي الحمل

من الداالي الحمل قياس .ويمكن الرياضي لجسم الوظيفية الجهزة كافة على الخارجي الحمل تأثير به يقصد
مباشرة وبعده بالجهد القيام قبل القلب نبضات بين الفارق قياس مثل الوظيفية الجهزة في الحادثة التغيرات الل

)32 ص ،2000 ، متولي توفيق الداالي.)مـحمد الحمل لقياس الطرق أسهل من الطريقة هذه وتعتبر
أساسية عناصر ثلث في الرياضي التدريب حمل مكونات تتمثل الرياضي: التدريب حمل مكونات - 10-1-1

ص97( ،1997 ، حسانين صبحي محمد الحميد، ابد كالتي:)كمال نذكرها

الرياضي: التدريب حمل -درجات 10-1-1
الحمل بين ما التدريب حمل مستويات أو درجات وتنحصر المتعددة، مستوياته أو بدرجاته التدريب حمل يتميز
من المستويات هذه عن وتنتج . اليجابية( )الراحة المتواضع والحمل تحمله، الفرد يستطيع ما أقصى أي القصى
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المستوى الى بالرتقاء تؤدي طبيعية فيسيولوجية كظاهرة يعتبر الذي التعب من متفاوتة درجات التدريب حمل
ص78( ريحان.2007. السعيد )الي كبيرة. بدرجة الطبيعي الحد عن زيادته عدم حالة في للفرد والعضوي الوظيفي

إلى: التدريب حمل درجات وتنقسم
:القصى الحمل

في الستمرار يستطيع ل حيث شديدة تعب درجة إلى الرياضي يصل أين %100 إلى %90 من درجته تتراوح
الداء.
:القصى من القل الحمل

يستطيع ما أقصى من %90 إلى %75 من درجته تتراوح القصى، الحمل عن قليل درجته تقل الذي الحمل
تحمله. الفرد

:المتوسط الحمل
تتراوح بنسبة درجته تقدر الرياضي، جسم على الواقع العبء حيث من بالمتوسط درجته تتميز الذي الحمل هو

تحمله. الرياضي يستطيع ما أقصى من %75 50%إلى بين ما
:)المتوسط من القل أو )الخفيف البسيط الحمل

الفرد يستطيع ما أقصى من %50 إلى %30 بين ما درجته وتقدر المتوسط الحمل عن يقل الذي الحمل هو
)75 ص ،2001 حماد، إبراهيم )مفتي تحمله.
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لمملكمة: -2--1

: لمملكمة 1-تعريف -2-1

– اللكمات أداء في والمهارة القوة جانب الى – تحتاج ورياضة النفس عن للدفاع قديم فن الملكمة

لكمات مجرد ليست وهي , القوة على الفن فيها ينتصر رياضة فهي ولذلك , والهجوم الدفاع في ذكاء الى

وسرعة النفس على والعتماد التحمل قوة على وتعوده الفرد شخصية تبني متكاملة رياضة ولكنها قوية

)9 ص 1999. علي رمضان )محسن . والشجاعة والجرأة والتصرف البديهية

ململكمة: لمتربوي لمدور -2-2-1

للصغار النفوس تهذيب في بارزا دورا الولمبية الرياضية اللعاب احدى بصفتها الملكمة تلعب

البدنية بالفوائد عليهم تعود المستوى رفيعة تنافسية رياضة في للمشاركة الفرصة لهم تتيح حيث والكبار

. والصحية

الدراسات من العديد أجريت وقد الطاقة لستنفاذ الرياضية النشطة أفضل من الملكمة رياضة تعتبر كما

يجعلهم وبما الملكمة ممارسة الل الطاقة يستنفذون الملكمة ممارسي أن الى توصلت التي والبحوث

المجتمع. مع وتعامل هدوء أكثر

وتاريخ والقوانين القواعد من بالعديد معرفتهم حيث من لممارسيها هام تربوي بعائد الملكمة تعود كما

ولخرون لمعربي حسن محمود لممارسيها.) والمعرفي الثقافي الرتقاء في تسهم هامة معرفية نواحي وكلها البطال
سنة( بدون 23 ص

لمعصور عبر لمملكمة تطور -3-2-1

-1: قديما لمملكمة

ذلك في مستخدما معيشته مصدر عن يبحث وهو الحياة في النسان وجد منذ أنه حامد اسماعيل يذكر

الدفاع في القبضتين استخدام ولعل البيئة, في المتاحة السبل كل ذلك في ويستخدم ورجليه وذراعيه يديه

)9 ص 2001 لمفتاح، عيد صبحي .)أيمن الخليقة بدء في النسان استخدمه ما أول كان النفس عن
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لمفرلعنة: عند لمملكمة - ب

لعبة مارسوا قد المصريين قدماء أن على , بالمنيا حسين بني معابد جدران على الموجودة الثار تؤكد

قدماء ممارسة الثار هذه أثبتت كما . الحرب في والشتراك للقتال القوي الشباب اعداد اجل من الملكمة

) 11 ص ولخرون لمعربي حسن المرفق)محمود حتى والساعد القبضة تغطي لفائف عدة يلفون وهم للكم المصريين

-2: للغريق عند لمملكمة

كما , العصر هذا في والسياد الملوك وتسلية اسعاد اجل ومن الترويح أجل من تمارس الملكمة كانت

للقتال. الحرب ووقت للعمل السلم وقت بدنيا الشباب لعداد ناجحة وسيلة كانت

حاز وفيها م ق 776 ق والعشرون الثالثة الدورة في القديمة الولمبية اللعاب في الملكمة وظهرت

قواعد بضعة بإعداد بعد فيما البطل هذا قام وقد الملكمة بطولة في لقب أول الغريقي أونوماستوس

) 11 ص ولخرون لمعربي حسن محمود (. القديمة الولمبية اللعاب في للملكمة وقوانين

للنجليز:3- عند لمملكمة

البطل لها المؤسسين أبرز من وكان الرومانية المبراطورية سقوط بعد انجلترا في الملكمة ظهرت

الملكمة واشونة قسوة من يحد قانون أول وضع الذي بروتون جاك الملكمة أبو تلميذه ثم فيج جيمس

تظهر تظهر وبدأت البطال من الكثير وأشتهر اللكمات فن وتعليم والهجوم للدفاع جديدة طرق وابتكر

)6 ص 2015. بامكلية لمتدريس هيئة )أعضاء . للملكمة الذهبي بالعصر يسمى العصر وهذا المباريات فنون

روسيا:4- في لمملكمة

و 1913 عام روسيا في أقيمت بطولة أول و 1898 عام في القيصرية روسيا في الملكمة ظهرت

صالت بناء تم عام بعد البطولت وتنظيم الملكمة لئحة تطوير تم ذلك بعد 1915 عام كان قانون أول

في الملكمة وانتشرت ازدهرت 1947 حتى 1925 عام ومنذ الرياضية الفرق بإعداد والهتمام الملكمة

بالجمهوريات المختلفة الهيئات بجميع ااص اهتمام الملكمة وتبوأت السوفياتية الجمهوريات جميع

عام الولمبية الدورات في اشتراكهم عند الولى المراكز احتللهم الل من هذا واتضح السوفياتية

)7 ص 2015. بامكلية لمتدريس هيئة )أعضاء هلنسكي. في 1952
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لمملكمة: في للوزلن -4-2-1

وزن لكل واحد بطل يحدد المسابقات وفي و, وزنا عشر اثنا للملكمة الدولي القانون حدد

عن يزيد ل لمذبابة خفيف وزن
49كلغ حتى كلغ 46 من لكثر لمذبابة وزن

كلغ 52 حتى كلغ 49 من لكثر لمديك وزن
كلغ 60 حتى كلغ 56 من أكثر لمخفيف لموزن

كلغ 64 حتى كلغ 60 من لكثر لموسط خفيف وزن
كلغ 69 حتى كلغ 64 من لكثر لموسط وزن

كلغ 75 حتى كلغ 69 من لكثر لممتوسط وزن
كلغ 81 حتى كلغ 75 من لكثر لمثقيل خفيف وزن
كلغ 91 حتى كلغ 81 من لكثر لمثقيل وزن

كلغ 91 من لكثر لمثقيل فوق وزن

) 97 ص 1999 رمضان علي محسن ( الملكمة أوزان يمثل : الجدول)1(

لمملكمين: تدريب في لممستخدمة وللدولت للجهزة -5-2-1

والمدربين الملكمين أفضل ااتيار وحسن التخطيط دقة كانت مهما التدريب برامج نجاح يمكن ل

هذه تنفيذ لضمان , المساعدة والدوات التدريب مستلزمات توافر بدون الدولي المستوى الى للوصول

مدار على العامة الخطة برنامج داال التدريبية الوحدات لمحتويات سليمة وادارة مؤكدة بفاعلية البرامج

أدنى كحد للتدريب المساعدة الدوات و الساسية المستلزمات هذه أنواع لهم نتعرض لذلك , السنة

منه والغرض فاعليتها التدريب برامج تؤدى ان يمكن حتى الفريق افراد لعدد مناسبة بكميات توافره ينبغي

) 50 ص 2015 سامم مختار ( يلي: فيما

بامملكمين: خاصة أدولت : 6-2-1

منعا وذلك استخدامها أار لملكم مسموح وغير فقط لنفسه الملكم يستخدمها التي الدوات تلك وهي

: وهي الملكمين بين المورفولوجية المقاييس لاتلف نظرا وأيضا الملكمين بين المراض لنتقال
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بامملكمة: لمخاصة لمملبس أول:

:ولمشورت لمفانلة

الركن بلون وتكون العرق تمتص حتى الخاص القطن من تكون أن ويفضل أكمام بدون وتكون

أن يجب الشورت أما الحركة أثناء تعيقه ل كي كبير باتساع تكون وال المنافسة في باللعب الخاص

يكون ان ويجب باللكم بها المصرح المنطقة يوضح حيث سم 5 عن يقل ل شريط وبه الفانلة بلون يكون

ضيق. وليس الركبة فوق

:لمتدريب قفازلت

ويشترط اللكمات تسديد عند وتستخدم يده في الملكم يلبسها اداة عن عبارة عن عبارة اللكم كيس قفاز

وان المعصم فوق الرباط يكون وان تمزق او ادش اي من االية تكون ان ملكم اي اصابة لعدم فيها

لوزن بالتساوي مناصفا الجلد وزن يكون وان بالتساوي القفاز اجزاء جميع على كوزع الداالي الحشو يكون

) 12 ص 1967 . لحمد لمحميد عبد ( القفاز.

الملكمة قفاز يمثل 4 الشكل

:لميد رباط

مرتدي وهم ال الحلبة على اللكم للملكمين يمكن ول اليد للف الملس الطبي اليد رباط استعمال يجب

لحمايتهم وذلك اليد رباط
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اليد رباط أو البانداج يمثل : 5 الشكل

:لمرأس ولقي

بحشو الداال من ويبطن الذقن أسفل من ويربط الخلف من يثبت الملكم لرأس غطاء عن عبارة وهو
)149 ص ولخرون لمعربي حسن )محمود

الرأس واقي يمثل : )6( الشكل
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:للسنان ولقي

المرن المطاط أو البلستيك من مصنوع وهو وجهين أو واحدة وجه ذو منها يوجد منها العديد وهناك

ص ولخرون لمعربي حسن محمود النزال.) أثناء وأسنانه الملكم شفاه لحماية ارتدائه وجوب على القانون وينص
)150

للسنان ولقي يمثل لمشكل)7(:

:لمخصيتين ولقي

لحماية مقوى بلستيك به المام من مكان به يوجد الخلف من المكتمل الغير المايوه يشبه وهو

الملكم حوض حجم يناسب بما وكذا ارتدائه وجوب على ينص والقانون الخصيتين

:لمملكم حذلء

كعب وبدون المسامير من االي افيف حذاء ارتداء وجوب على 4 الفقرة في الدولي القانون ينص

)151 ص ولخرون لمعربي حسن محمود (. والمنافس الملكم سلمة تكفل والتي رقبة ذو يكون أن ويسمح

لمملكم حذلء يمثل :) 8 لمشكل)
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ململكمين لمعامة وللجهزة للدولت :7-2-1

:لمملكمة حلبة

اللكم أداء أو للمباريات أنها الخاطئ المفهوم أن حيث للملكمين التدريب في الهامة الدوات احدى هي

الحساس لكتساب الملكم عليها يتدرب أن يجب التي الدوات احدى أنها حين في عليها فقط الحر

وطولها الشكل مربعة وتكون الحبال من قربه أو بعده حيث من اللكم اثناء للمسافات وادراكه بالمساحة

والطبيب. للحكم وسلم الملكمين، لستخدامات سلمين سللم، وثلثة حبال، أربعة ولها سم 610 حتى

محمود للوحدة.) الخاص بالهدف يرتبط أنه حيث الخاص هدفه منها فلكل للحلبة مختلفة تقسيمات وهناك
)157 ص ولخرون لمعربي حسن

الملكمة حلبة يمثل : ) الشكل)9

:لمتدريب مرأة

على والعمل بنفسه ااطائه اكتشاف الملكم يستطيع حيث التخيلية الملكمة في ااصة أهميتها تظهر

جسمه. أجزاء جميه مشاهدة يستطيع حتى الحجم كبيرة تكون ان ويفضل اصلحها

تصحيح المتدرب يستطيع بواسطتها اذ الملكمين مستلزمات اثمن من القاعة حائط كامل عبر المرآة وجود

عند كتفه ورفع افض طريقة في وكذلك ارجله وضعية في او تموقعه طريقة في سواء الاطاء من كثير

(john walsh , 1951 p باللكمات.)56 القيام
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لمثقيل لملكم كيس

درجة لن نظرا اللكمات أداء في المشتركة العضلية القوة تنمية في المساعدة الدوات افضل من يعتبر

الى ذلك يؤدي مما بسهولة مرجحته وعدم الثبات على لقدرته نتيجة كبيرة الكيس هذا في الضربة فعل رد

)51 ص سامم )مختار2015 . الضربات قوة لتنمية جدا ومطلوب ملحوظ بشكل الضربة فعل رد زيادة

الملكمة كيس يمثل :10 الشكل

لمخفيف لملكم كيس

على والتدريب الخصم من القتراب وأساليب الضربات تسديد دقة تدريبات في استعماله فوائده أهم من

اط ورسم طولي بخط الكيس هذا تقسيم أيضا ويفضل . الضرب مسافة وقياس اللكمات أنواع مختلف
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الملكم ليقوم المدرب تعليمات حسب مسبقا المدرب مع عليها والتفاق علمات عدة مع المنصف

)52 2015ص سامم مختار ( . عليها بالتصويب

لممترددة لمكرلت

في كبير مجال ولها حبل أو بسلسلة ومعلقة بالحبوب ومملوءة الجلد من مصنوعة الشكل كمثرية هي

والتوافق للذراعين الحركية والسرعة اللكمات في الدقة تنمية بغرض التدريب في استخدامها ويتم التأرجح

)164 ص وأخرون لمعربي حسن محمود (. المنافسات فترة قبل ذلك يتم ما وغالبا

لممرتدة لمكرلت يمثل : )11( لمشكل

لملكم دمية أو لمشولخص

في ويستخدم للكم بها المصرح المنطقة جذع الرأس من مكون ملكم لجسم هيكل عن عبارة وهي

عناصر ينمي كما المضادة والهجومية والدفاعية الهجومية اللكم مهارات جميع وتنمية لتعليم التدريب

التنفسي الدوري والجلد العضلي والتحمل الداء وتحمل الحركي الفعل ردة وسرعة والرشاقة الدقة

)1997 وأخرون، حامد )لسماعيل ومتحرك. ثابت نوعان وبه
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الملكمة دمى يمثل : الشكل)12(

لممدرب قفاز

البلستيك من مقوى جزء به دائري أو الشكل مستطيل الطبيعي الجلد من مصنوع قفاز عن عبارة هو

الحركي الفعل رد تنمية في ويستخدم اللكم مهارات تعليم أثناء المدرب يستخدمه المدرب يد لحماية

)173 ص ولخرون لمعربي حسن .)محمود البدنية اللياقة عناصر بعض وااتبار للملكمين

المدرب قفاز يمثل :13 الشكل
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لمملكمة نزلل في لمفوز كيفية 8-2-1

الحكام: هاته بأحد الملكمة رياضة في الفوز يتحقق

أصوات أغلبية على حصل الذي للملكم المباراة نهاية في بالنقاط الفوز يعلن : بالنقاط الفوز

القضاة.

يعلن أار سبب لي أول اصابة بسبب نفسه تلقاء من ملكم انسحب اذا : بالنسحاب الفوز

الار. المنازل فوز

بالنسبة ضعيف اللعبين أحد مستور كان اذا المباراة بإيقاف الحكم يأمر : المباراة بوقف الفوز

لخصمه.

بسبب المباراة بمتابعة له تسمح ل اللعبين أحد حالة أن للحكم تراءى اذا : الملكم لصابة الفوز

ملكم شطب فاذا بالشطب الفوز وكذا . الخصم فوز الحكم ويعلن المباراة فتتوقف اطيرة اصابة

الخصم. فوز يعلم

فوز يعلن ثواني 10 مدة في الوقوف من يتمكن ولم الملكم وقع اذا : القاضية بالضربة الفوز

) سنة بدون ملنشر لمثقافية لمدلر لمرياضية لمموسوعة مرزوق لبرلهيم (. الخصم

لمملكمة: في للساسية لممهارلت 9-2-1

وتصبح والهجوم الدفاع في ليستخدمها الملكم يتعلمها التي الساسية والمهارت المبادئ مجموعة هي

ولخرون ا عبد )محمود علمية. بطريقة والطلع والتنافس التدريب الل من تكتسب ومهارات ابرات بذلك
ص12( 1990

: ململكم للستعدلد :وقفة أول

لكمات تجنب الوقت وبنفس بسرعة اططه وتنفيذ استخدام الملكم منه يستطيع الذي الوضع وهو

)60 ص 1999 لمحاوي لسماعيل )يحي . الخصم

المبارات جولت الل الوضع بهذا والحتفاظ , منافسه مع اللكم لبداية الملكم يتخذه الذي الوضع هو

على القدرة الملكم ويعطي . العضلت واسترااء الحركة وسهولة التزان و بالتغطية يتميز الوضع وهذا

الساسية المهارات احدى الستعداد وقفة وتعتبر , الوقت نفس في والدفاعية الهجومية الفنية المهارات أداء
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الارى. الفنية المهارات قبل الملكمة في والتطبيقية التعليمية الدروس في الولى المرتبة تحتل ولذا
)37 ص ولخرون لمعربي حسن )محمود

ململكم للستعدلد وقفة يمثل : )14 لمشكل)

لمقبضة وضع : ثانيا

السبابة لصبع الوسطى العقلة على البهام ويثنى اليد راحة في تستقر حتى الربعة الصابع تثنى

الملكمة في اليد قبضة وضعية يمثل : )15( الشكل
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: لمقدمين حركات ثامثا:

بخطط وثيقا ارتباطا ترتبط أنها كما الملكمة، رياضة في الهامة السس من القدمين حركات تعتبر

مراوغة من يتمكن وسهولة بسرعة التحرك يستطيع الذي فالملكم . المباريات في الفوز في الملكم

أشكال وتكون بتوازنه الملكم يحتفظ لكي القدمين أمشاط على زحفا التحرك ويتم اداعه و منافسه

: كالتي بالقدمين التحرك

للمام التحرك

للخلف التحرك

) 48 47 2015ص بامكلية لمتدريس هيئة أعضاء واليسر.) اليمن للجانب التحرك

الساسية التحركات يمثل :)16( الشكل

لملكمات رلبعا:

تمكن الرياضة هذه في الصعوبة .ولكن التعليم في او التعلم في الصعبة بالرياضة ليست الملكمة ان
المدرب وتبسيط تعليم على القدرة وفي جهة من التصديات كذلك و اللكمات لـأهم الملكم اتقان في

سترايت لكمة و جاب لكمة لكمات: لالث المتدرب اتقن اخرى.اذا جهة من الضربات هذه في للتقنيات
(john walsh ,1951 p 38 ) . مبارياته كل في سيفوز انه لشك هوك لكمة إلى بالضافة

لممستقيمة1- لملكمات

للهدف واصابة دقة، اللكمات اكثر تكون لذلك الهدف، الى مستقيما اطا تأاذ التي اللكمات هي

)موسى التعلم. عند لكمية مهارة كأول تعطى فإنها استخداما وأكثرها ، أداءا اللكمات انواع اسهل ولكونها
)17 ص ,2000 . جولد
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كما ، بعد من الستشعار أو ، الدفاع أو الهجوم في الخصم لصابة الطرق وأسرع أقصر من هي

ومساعدتنا انتباهه تشتيت على قدرته الى بالضافة ، الخصم هجمات ضد الول الدفاع اط تعتبر أنها

دقيقة لكمات هي المستقيمة الضربات لن نظرا . الجولت طوال النقاط من المزيد لحراز الثغرات فتح في

) 66 2015ص سامم مختار (. وسريعة مباشرة

: الى المستقيمة اللكمات وتنقسم

المسافات من اللكمات توجيه في اللكمة هذه تستخدم للرأس واليمنى اليسرى لممستقيمة: لملكمة

والعضد والساعد والقبضة امتدادها كامل على الذراع فيها وتكون المنافس اللعب من الطويلة

للرض. تقريبا وموازي الجسم على عمودي للمام مستقيم اط في والكتف

قد الاير هذا يكون عندما وذلك اليسرى سترايت هي الخصم ليقاف المضادة الضربات انجع من ان

من وقت أي في الخصم على بالقفز تقوم ان كذلك عليه المتعارف من .وان متتالية ضربات بعدة قام

تكون ل احداهما او رجليك لن الخصم طرف من تضرب لن اسهل تكون القفز عند انك حيث النزال

( bohun lynch , p بالكامل.(78 التوازن يفقدك مما للرض ملمسة

المستقيمة للكمة نموذج يمثل : )17 الشكل)
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للرأس المستقيمة اللكمة يمثل :)18( الشكل

: ملجذع ولميمنى لميسرى لممستقيمة لملكمة

الجذع منطقة الى تؤدى اللكمة أن غير , للرأس المستقيمة اللكمة أداء طريقة بنفس اللكمة هذه وتؤدى

بأداء يسمح الذي بالقدر الركبتين ثني مع استقامتها كامل على اليمنى أو اليسرى الذراع فرد بواسطة وذلك

)87 2015ص لمتدريس هيئة الداال)أعضاء الى الجذع لف يجب كما , الجذع منطقة الى اللكمة

للجذع المستقيمة اللكمة يمثل :)19( الشكل
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لمجانبية2- لملكمات

: يلي ما على وتشتمل

للرأس اليسرى الجانبية اللكمة

للرأس اليمنى الجانية اللكمة

للجذع اليسر الجانبية اللكمة

للجدع اليمنى الجانبية اللكمة

: ملرأس ولميمنى لميسرى لمجانبية لملكمة

وقفة من وتؤدى . والمتوسطة القريبة المسافات من وتؤدى . اللكمات أقوى من اللكمة هذه تعتبر

تنفذ أن ويجب . قائمة زاوية تقريبا والساعد العضد بين الزاوية تكون بحيث المرفق مفصل بثني الستعداد

) 36 1999ص علي رمضان )محسن ااطف. بشكل اللكمة هذه

الجانبية للكمة نموذج يمثل : )20( الشكل

للرأس البسرى الجانبية اللكمة يمثل :)21( الشكل
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للرأس اليمنى الجانبية اللكمة يمثل : )22( الشكل

:ملجذع لمجانبية لملكمة

مفصلي ثني يتم أنه غير , للرأس الجانبية اللكمة أداء طريقة تشابه للجذع الجانبية اللكمة أداء طريقة

الستعداد وضعية على الحفاظ مراعاة مع الجذع منطقة في اللكمة بتسديد يسمح الذي بالقدر الركبتين

)37 1999ص علي رمضان محسن ( . المقابلة المنافس لكمات من والجذع الرأس لحماية

-3: لمصاعدة لملكمات

: يلي ما على تشتمل

للرأس اليسرى الصاعدة اللكمة

للرأس اليمنى الصاعدة اللكمة

للجذع اليسرى الصاعدة اللكمة

للجذع اليمنى الصاعدة اللكمة

:ملرلس لمصاعدة لملكمات

اللعب يدفع حيث الستعداد وقفة من اللكمة هذه تؤدى جدا, والمؤثرة القاسية الضربات أعنف من

للداال الخلفية القدم مشط دوران مع المامية القدم على الجسم ثقل لينتقل الخلفية القدم بمشط الرض

. أعلى الى أسقل من القبضة فيه تتجه الذي الوقت نفس في اليسار الى بشدة الجذع ويلف
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للرأس اليسرى باليد صاعدة لكمة يمثل : )24( الشكل الصاعدة للكمة نموذج يمثل : )23( الشكل

: ملجذع لمصاعدة لملكمات

بين الزاوية تفتح أنه غير للرأس الصاعدة اللكمة اداء طريقة للجذع الصاعدة اللكمة اداء طريقة تشابه

قائمة زاوية لتصبح والساعد العضد

للجذع صاعدة يمنى لكمة يمثل : )25 الشكل)
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ملكمات: لمفني لمتقسيم -10-2-1

للكمات الفني التقسيم يمثل :)26( الشكل
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لمملكمة: في لمدفاعات 11-2-1

الى تصل ل بحيث . المنافس لكمات تفادي على الملكم قدرة أنه على الدفاع عثمان اسماعيل يعرف

اللكمات تشتت منسقة بحركات المنافس لكمات مقابلة طريق عن وذلك , فيها بالكم المسموح المنطقة

حامد لسماعيل أارى.) مرة اللكم لستئناف والستعداد التحفز موقف المدافع الملكم يفقد أن دون الهجومية
) 22 - 21 ص 1997

الخصم لكمات يتفادى لكي الملكم اليه يلجأ التي الحركات تلك هي الدفاعات أن قادوس صلح ويرى

)99 ص 1993 قادوس )صلح . الحركة من المناسب بالقدر وبسهولة بسرعة تأثيرها مدى عن ويبتعد
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بامملكمة لمخاصة لمدفاعات يمثل :) 27( لمشكل
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التدريبي البرنامج -3-1

التدريبي: البرنامج مفهوم 1-3-1

لن . والرياضية البدنية التربية مجال في العاملون بها يهتم التي العمال أهم من التدريبي البرنامج يعتبر

الحملي ابراهيم الرجال عز )حسام . المطلوب النمو لحداث الوحيد الضمان هي الوحيد الضمان هي المقننة العلمية البرامج
.)26 ص 2002

. الهدف لتحقيق بها القيام الواجب من تفصيلية أنشطة صورة في التنفيذية الخطوات بأنه ابراهيم مفتي ويعرفه

)261 ص 1997 حمادة محمد ابراهيم )مفتي ناقص. التخطيط يكون وبدونه الخطة عناصر أحد هو البرنامج أن نجد بذلك

: التدريبية البرامج أهمية 2-3-1

: يلي فيما التدريبية البرامج أهمية نستخلص أن يمكن

ففي , التخطيط عناصر من وحيوي أساسي عنصر البرنامج أن حيث : فاعليته التخطيط عنصر اكساب

. الفعالية عديمة عملية تصبح وبالتالي , ناقصة التخطيط عملية تصبح البرامج غياب

البرامج وبغياب الدارة عناصر من عنصر التخطيط ان : والتوفيق النجاح بأكملها الدارية العملية تكسب

وبدون . مكتملة غير الدارية العملية تكون وبالتالي . قيمة ذي غير وتجعله فعاليته تسقط التخطيط من

يكمن والسبب تماما متعثرة التعليمية التعلمية العملية فتكون الماء. في يحرث كمن عنها القول ويصح جدوى

البرنامج. غياب في

على قادرة غير يجعلها الكامل التخطيط عنصر لفقدها الدارية العملية اكتمال عدم ان : الهداف ضياع

في يكمن وتنفيذها الهداف تحقيق أساليب لن . أوهام والماني سرابا الهداف فتصبح الهداف تحقيق

البرامج. وجود

العمل انجاز على وتساعد الضائع الوقت من وتقلل قيمة للوقت البرامج تعطي حيث : الوقت في القتصاد

. استالل أحسن الوقت تستال بحيث ممكن وقت أقل في

تحقيق على القدرة تصبح عناصرها بكل الدارية العملية اكتملت اذا : التدريبية الخطط نجاح على تساعد

شرف الحميد .)عبد ناجحة خططا وتصبح أهدافها الخطط تحقق وطالما . الموضوعة الخطط اهداف وتنفيذ
)64- 17 1997،ص
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: التدريبية البرامج مصممي لدى تتوفر أن يجب التي الخصائص 3-3-1

البرامج- وبناء بتصميم يقومون فيمن الثقافي أو العلمي سواء التأهيلي الجانب مراعاة

التدريب- عملية في التربوي الجانب مراعاة يستطيعون الذين المتخصصين المربين على العتماد ضرورة

التدريب- مهنة ممارسة أو اللعبة ممارسة حيث من سواء البرامج تصميم على القائمين في الخبرة ذوي يفضل

. الرياضية الفرق احدى في

والتنوع- . التطوير . بالتجديد يهتمون الذين الفراد عن البحث التدريب برامج مصمم اختيار عند يفضل

. الجنبية بالخبرات والمهتمين التدريب وأساليب وطرق في المستمر

الفروق- ويراعون الفراد طبيعة بخصائص يهتمون الذين التدريب برامج تصميم على القائمين في يفضل

. التدريبي البرنامج وبناء وضع خلل لهم الفردية

-)106 ص 2004. .)الحاوي بشرية أو مادية كانت سواء لديهم المتيسرة المكانيات يراعون الذين الفراد يفضل

: الناجح التدريبي للبرنامج المميزة السمات 4-3-1

عليهم سينفذ الذين الفراد واهتمامات احتياجات يراعي أن

جهد من يبذلونه فيما الثقة من نوع لديهم يكون وأن ، التدريبي للبرنامج الستجابة الرياضيين ادى ينمي أن

.الرياضي التدريب أثناء الداء في الكامل التركيز على سواء حد على الرياضي يتعود أن

. الرياضيين قدرات وتطوير تنمية على البرنامج يساعد أن

. الرياضيين قدرات اكتشاف في يساهم أن

. الرياضيين لدى التدريب نتائج وتبين توضح التي القياس وسائل على يحتوي يكون أن

. المتاحة والتسهيلت المكانيات وفق واقعيا تنفيذه يمكن

في قدرته ومدى , والخاصة العامة ومعارفه قدراته ويبين والمكون للمدرب التدريب الفكر اظهار في يساهم

)106 ص 2004 . الحاوي ( الحديثة. التقنية في العصر مستجدات استعاب

التدريبية:5-3-1 البرامج تصميم عند مراعاتها يجب التي القواعد
في المتكامل التخطيط إطار في النشاطات من مجموعة تنفيذ خللها من التي التدريبية البرامج تصميم يتم لكي

: التالية العناصر التدريبي البرنامج يشمل أن الهمية من إنه الفردية، أو الجماعية الرياضات شتى
:البرنامج عليها يقوم التي العلمية المبادئ
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العلوم مختلف على العتماد مثل الولى بالدرجة العلمية والمبادئ السس على التدريبي البرنامج يبنى أن هو
النفس علم الحركة، علم العضاء، وظائف كعلم التدريبية البرامج إعداد في الرياضي بالمجال الصلة ذات

الرياضي...إلخ.
وأن للتحقيق، قابل البرنامج هدف يكون أن يجب التدريبي: للبرنامج الفرعية والهداف العام الهدف

وتحديد المناسبة النشطة اختيار في كبيرة بدرجة يسهم بدقة الهداف وتحديد محتواه عن هدفه يفصل ل
للبرنامج. العام الهدف تحقيق خللها من التي والساليب التدريبية الطرق أفضل

:التدريبي البرنامج داخل النشطة تحديد
الحماء تمارين تحديد أي التدريبية، الوحدة أقسام من قسم بكل الخاصة الرياضية التمرينات وضع يتم هنا

وكذلك للوحدة الرئيسي الهدف تخدم التي الساسية والتمارين والتهدئة، العضلي التمديد وتمارين العضلية والتقوية
الراحة. وفترات العمل لطبيعة وفقا التدريب لطريقة الدقيق التحديد

:التدريبي البرنامج داخل النشطة تنظيم
)الشدة، مكوناته بكل الرياضي التدريب حمل منها عناصر عدة التدريبي البرنامج داخل النشطة تنظيم يعتمد

)277 ص 2005 ، زيد والراحة.)أبو العمل أوقات أي التدريب أزمنة توزيع وكذلك ودرجته الكثافة( الحجم،
:التدريبي البرنامج تقويم

وبعد الختبارات من مجموعة طريق عن التدريبي البرنامج جوانب كافة تقويم مواعيد تحديد المدرب على يجب
جزئي. أو كلي تعديل كان سواء التدريبي البرنامج تعديل في النتائج استخدام يتم ذلك

) 189 صفحة ،1997 ، حماد إبراهيم )مفتي التدريبي البرنامج تقويم جوانب )28(:يمثل الشكل

التـــدريبي الـــبرنامج

بدني مهاريجانب جانب

خططي جانب نفسي جانب

الخــــتبارات
والمــقايــــــيس

البرنامج تقويم
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منها نذكر : التدريبي البرنامج وضع عند مراعاتها يجب التي العلمية السس 6-3-1

تنفيذه مراحل من مرحلة كل وأهداف , البرنامج هدف تحديد

المستوى بتحديد وذلك للعبين الفردية والستجابات الفردية الفروق مراعاة

وتدرجها أسبقيتها وترتيب التدريب واجبات أهم تحديد

. للعبين النمو وخصائص السنية للمرحلة التدريبي البرنامج ملئمة

. التدريب واستمرارية وتنويع تنظيم

. التدريب وخصوصية عمومية بين الموازنة

. العملي للتطبيق وصالحيته التدريبي البرنامج مرونة

. والكثافة والحجم الشدة من التدريب في الحمل درجة تناسب

.الحمل زيادة في التدرج

. الدافعية زيادة

)276 ص 2005 . زيد ابو والتهدئة.) الحماء بقواعد الهتمام

البرامج تنفيذ عند مراعاتها الواجب الهامة المبادئ 7-3-1

فيما التدريبي البرنامج تطبيق في المدرب طرف من إتباعها الواجب التنفيذية الخطوات تلخيص يمكن
يلي:
.البرنامج محتويات لشرح اللعبين مع المدرب لقاء
.قاعة أو ملعب من التدريب لمكان المدرب إعداد
.التدريبية الوحدة تنفيذ تتطلبها التي والدوات الجهزة إعداد
.نظامي بشكل التدريبية الوحدات بدء
.الحماء تمرينات إجراء
.التدريبية الوحدة أهداف تحقق تمرينات إجراء
،1996 ، حماد إبراهيم عليهم.)مفتي الحمل تأثير مدى على للتعرف عليهم للطمئنان اللعبين مقابلة

)186 ص
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: التدريبية العملية لمضمون الساسية العناصر 8-3-1

على منها كل وتتوقف متبادلة علقات ذات ومراحل بالمتابعة تتصف عملية الرياضي التدريب يعد

عام هدف تحقيق في تساهم كي صممت فرعية ومراحل عمليات على يتضمن كما الخرى

هذه تشكل وقد التنافسية الرياضية اللعاب في الداء تحسين هو للتدريب الرئيسي الهدف يكون

بالنسبة وأهم أسمى قيم ذات تكون ) للعب الشخصي التطور – النمو ( مثل أخرى أهداف العناصر

الرئيسي للهدف مصاحبة تكون أن يجب ولكنها . المدربين لبعض

وقوتها مداها في تختلف وقد المتبادلة الشخصية العلقات من سلسلة التدريب يتضمن

والطبيعة المتوافرة والموارد المدرب ومعرفة وخبرة وانتظامه اللعب بالتزام مقيد الداء أهداف تحقيق يكون

الرياضة في النجاز لتحقيق التنافسية

سوف المتواضعة لخبراتهم ول للعبين نضج ل أنه بمعنى للتدخل برنامج الرياضي التدريب يعتبر

في يساعد سوف جيدة بطريقة التدريبية العملية ادارة أن أل . امكانياتهم أقصى الى الوصول الى يقودهم

الداء عناصر وتعلم للتحسين استراتيجيات وبناء تخطيط خلل من ذلك ويتم اللعبين أداء تعزيز

المعنية بالرياضة والمرتبطة والمتنوعة المختلفة

الداء تحسين نجو التدريب عملية ادارة هو والتوجيهي القيادي الدور الى بالضافة المدرب دور يكون

)32.33 ص . 2004 . الرحمن وعبد فكري ( المناسب الوقت في وذلك اللعب وقدرات طموح أساس على القائم

: التدريبية الوحدة تخطيط 9-3-1

السلم في وحدة أصار أنها على اليها وينظر اليومي التخطيط عملية أساس التدريبية الوحدة تعتبر

: يلي ما على التدريبية الوحدة تشمل أن وينباي الرياضي التدريب تخطيط لعملية التنظيمي

والحماء والعداد التهيئة عملية وجرعة وسيلة تحديد

الرئيسي الجزء تمرينات وتسلسل ترتيب

)... الراحة وفترات تكرارها مرات وعدد ودوامها التمرينات )كثرة التدريب حمل تحديد

)166 ص 2005 . والخوجة البشتاوي ( . الخططية أو الحركية للمهارة التعليمية النقاط أهم تحديد
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: التدريبية الوحدة تكوين 10-3-1

وهي: أجزاء ثلثة من غالبا التدريبية الوحدة تتكون

-1: الهدف أو الجزء هذا واجبات ومن : العدادي الجزء

: السترخاء

اللزمة. والمطاطية المرونة أو السترخاء العضلت اكتساب على العمل

: الحماء

معدل ووصول ضربة كل في الدم من يدفع ما كمية وزيادة القب ضربات سرعة زيادة على العمل

التدريبية الوحدة أداء صعوبة أو نفسها الشدة الى القلب ضربات

: الحماء فوائد ومن

الدموية- الوعية توسعة عبى العمل

التهوية- زيادة على العمل

الجسم- حرارة درجة رفع على العمل

:الحركي التنظيم

. الفعل ردة لستجابة قدرة لقصى الوصول محاولة وكذلك الخاصة الحركية للمهارة والتهيئة العداد هو

: النفسية الناحية

للتدريب نفسي استعداد أقص خلق ومحاولة . التدريب لممارسة اليجابية النفعالية الستثارة وتعني

: قسمين الى وينقسم العدادي: الجزء

أسس وايقاظ العمل وممارسة الجسم أجهزة استخدام درجة رفع الى يهدف : العام العداد

للفرد. القياسية الستعدادات

الجزء بممارسة سيقوم الذي الواجب في الفرد اعداد الى مباشرة يهدف : الخاص العداد

كل وملحظة المسابقة وتمرينات الخاصة التمرينات على يحتوي الذي الجزء هذا في الرئيس
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شغاتي فاخر .)عامر الرئيس للجزء النتقال لضمان . الحمل في التدريجي بالرتفاع يتعلق ما
)108 - 107 ص 2014

: التدريبية الوحدة من الرئيسي الجزء - ب

التدريبية الحالة تنمية في تسهم التي الواجبات تلك على التدريبية الوحدة من الرئيسي الجزء يحتوي

التدريبية. الوحدة اليه ترمي الذي للهدف طبقا الواجبات تلك وتحدد للفرد

التمرينات بتلك يبدأ أن يجب التدريبية للوحدة الرئيسي الجزء أن اعتباره في يضع أن المدرب وعلى

في تكون والتوافق والنتباه والتركيز الستجابة على الفرد قدرة لن نظرا وانتباه جهد أقصى تتطلب التي

مباشرة. العدادي الجزء عقب حالتها أحسن

: التدريبية الوحدة من الختامي الجزء ج-

القلب دقات معدل لتخفيض . متدرج بشكل التدريب ينتهي ان دائما يفضل التدريبية الفترة نهاية في

الى الجري من التنقل خلل من ذلك ويتم ، الدموية والدورة التنفس وخاصة الحيوية الجهزة ونشاط

)فاروق السترخاء او بالمشي سواء الطراف وتحريك المرجحات بعض بأداء او ، مثل المشي الى الهرولة
)147-146 ص 1995 الوهاب عبد

مع تدريجية بصورة الفرد ا كاهل على الواقع الحمل مقدار ينخفض التدريبية الوحدة من الجزء هذا وفي

الحيان معظم وفي . النتباه تركيز أو بصعوبتها تتميز التي الواجبات بتلك الفرد تكليف عدم ملحظة

تمرينات الى بالضافة الصايرة اللعاب ممارسة عن الناتج السار النفعالي بالطابع الجزء هذا يرتبط

بالوحدة المرتبطة والتوجيهات الملحظات بعض البدء يمكن الجزء هذا نهاية وفي . المختلفة السترخاء

) 327_328 1990ص علوي حسن )محمـد . التدريبية

: التدريبية البرامج تصميم صعوبات 11-3-1

لها الفعلية الحتياجات التدريب في الراغبة الجهات معرفة عدم

سياسات وجود عدم وليس الداء ضعف مشكلة يحل التدريب

المواد قلت أو الوقت ضيق بسبب التنفيذ امكانيات من أكبر ومهام أهداف البرامج تحميل

البرنامج في البدء قبل المصممة البرامج تجريب تعذر
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البرامج تنفيذ في الستعجال

)149 -148 ص 2011 خلف بلل . السكارنة ( برامج من ينفذ لما العلمي التقييم غياب

: التدريبي البرنامج تقويم 12-3-1

على للوقوف اليها وصل التي والهداف التدريبي البرنامج مفردات من تحقق ما على التعرف لارض

ولكي . لها والمعالجات الحلول وضع اجل من فيه القصور حالت معرفة .وبالتالي والضعف القوة نقاط

هذه جميع تشخيص من لبد مفاصلها لكل والنجاح المرسومة الهداف تحقيق الى التدريبية بالعملية نصل

الدقيق العلمي التقويم خلل من البرنامج في ظهرا التي والمشاكل الحالت

: يأتي ما وفق المدرب لدن من للبرنامج التقويم يحصل

: البدنية الناحية من

التدريبي البرنامج في الموضوعة البدنية اللياقة بعناصر الخاصة الختبارات خلل من

: المهارية الناحية من

التدريبي البرنامج في المحددة المهارية بالجوانب خاصة اختبارات أي

: النفسية الناحية من

مفرداتها ضمن البرنامج يسعى والتي للعبين النفسية الحالة على للتعرف نفسية اختبارات اجراء

) 241 ص 2011 الهيتي محمود أسعد )موفق . لتحقيقها
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الصة:

مجموعة إلى التطرق خلل من وذالك للبحث معرفية قاعد بناء من الفصل هذا خلل من تمكنا لقد
إلى تطرقنا كما وأهدافها خصائصها بإبراز وذالك الرياضي التدريب عملية فيها تناولنا حيث المحاور من
تصميمها في إتباعها يجب التي والخطوات ونجاحها بنائها أسس موضحين وخصائصها التدريبية البرامج
مراحل ومختلف الملكمة تطرقنا كما ، توجهها التي والصعوبات البرامج هذه وتطوير تقويم كيفية ومعرفة

الساية المهارات ومختلف والجماعية الفردية الملكمين أدوات أيضا وتناولنا العصور عبر تطورها
دراستنا. موضوع هي والتي الهجومية

حيث من بحثه مسار في الباحث الطالب توجيه في الكبير الدور للدراسة النظرية للخلفية فإن ولذلك
بمتغيرات المرتبطة المفاهيم تمهيد إلى الوصول بهدف العلمي بالبحث المرتبطة المفاهيم جميع ضبط
التطبيقية الدراسة في للنطلق الطريق للموضوع الجيد الفهم إلى وصوال عنها الغموض وازالة البحث

الواقع. أرض على تنفيذها مهمة وتسهيل
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تمهيد:
أهمية تكمن حيث المشابهة، بالدراسات االستعانة اللجوء دان العلمية البحوث من بحث أي إنجاز يمكن ل

،ضبط تخطيط توجيه، في منها الستفادة مع به تحيط التي البعاد امعرفة البحث مشكلة معالجة في الدراسات هذه

حـــــداد افي المشابهة، العلمية البحاث بمراجعة قمنا الساس هذا اعلى البحث، نتائج مناقشة أا المتغيرات،

لنا يتسنى لم ا التدريبية، البرامج اكذا الملكمة تدريبات حول االبحوث العلمية المراجع على للالع استطاعتنا

موضوع تناال في عامة بصفة انقص لدراستنا المشابهة الحديثة الدراسات من االوافي الكافي القدر على الحصول

برامج تصميم كيفية في الدراسات هذه تساعدنا سوف ذلك من بالرغم الكن للملكمة، التدريبية االبرامج تدريبات

المهاري الجانب على التدريبية البرامج هذه تأثير على التعرف أيضا حفزنا مما ، بالملكمة خاصة تدريبية

. للملكمة
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: بالبحث المرتبطة الدراسات -2

: الولى الدراسة 1-2

المستقيمة اللكمة مهارات تعلم في المكثف الدمج بأسلوب خاصة تمرينات تأثير الرزاق عبد المنعم عبد فراس

ديالي جامعة الدكتورة شهادة لنيل مذكرة 2013 بالملكمة.

: الشكالية

الب لدى الملكمة في المستقيمة اللكمة مهارة تعلم في المكثف الدمج بأسلوب خاصة تمرينات تأثير مدى ما -

. االرياضية؟ البدنية التربية كلية

: البحث أهداف

كلية- الب لدى الملكمة في المستقيمة اللكمة مهارة تعلم في المكثف الدمج بأسلوب خاصة تمرينات اعداد

. االرياضية البدنية التربية

االرياضية.- البدنية التربية كلية الب لدى المستقيمة اللكمة تعلم في الخاصة التمرينات تأثير على التعرف

: البحث فرضيات

الرياضية.- التربية كلية الب لدى المستقيمة اللكمة تعلم في ايجابي أثر الخاصة للتمرينات

التجريبي. المنهج الباحث استخدم : البحث منهج

ديالي. جامعة الرياضية التربية كلية الثانية المرحلة الب : البحث مجتمع

االب. 20 : البحث عينة

العمدية. الطريقة : العينة اختيار طريقة

. مهارية اختبارات : البحث أدوات
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: البحث توصيات

منهاج اضمن الرياضية التربية كليات منهاج ضمن البحث هذا في المستخدمة المهارية التمرينات تطبيق

الملكمة. مادة

المنهج اضمن أخرى أساسية مهارات على مختلفة بطرائق الخاصة المهارية التمارين تعليم على التأكد

للكلية. الخاص

الثانية: الدراسة 2-2

الملكمة. مهارات لبعض الداء مستوى تطوير في بالسرعة المميزة للقوة تدريبي منهج تأثير ناصر جلل كمال

2009 بغداد جامعة

: الشكالية

-. الملكمة؟ مهارات بعض على بالسرعة المميزة القوة لتطوير مقترح تدريبي منهج تأثير مدى ما

: البحث أهداف

-. الثانية المرحلة لطلب بالسرعة المميزة القوة لتطوير مقترح تدريبي منهج اعداد

المرحلة- لطلب االكتفين للذراعين بالسرعة المميزة القوة تطوير في التدريبي المنهج تأثير على التعرف

. الثانية

-. الثانية المرحلة لطلب الملكمة مهارات لبعض الداء تطوير في بالسرعة المميزة القوة تأثير على التعرف

: البحث فرضيات

الثاني.- المرحلة لطلب بالسرعة المميزة القوة صفة تطوير في ايجابا التدريبي المنهج يؤثر

-. الثانية المرحلة لطلب الملكمة مهارات بعض أداء مستوى تطوير في ايجابا بالسرعة المميزة القوة تؤثر

. التجريبي المنهج الباحث استخدم : البحث منهج

. بغداد جامعة الرياضية التربية كلية الثانية المرحلة الب : البحث مجتمع

. االب 24 : البحث عينة
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. عشوائية : العينة اختيار طريقة

مهارية. بدنية اختبارات : البحث أدوات

: البحث توصيات

اعضلت االكتفين الذراعين عضلت تطوير خلل من بالسرعة المميزة القوة بتدريب الهتمام ضرارة

. البطن

اقابليتهم تناسب للطلب العضلية القوة تطوير في اسريعة سهلة تدريبية أساليب استخدام على التأكيد

. البدنية

. للطلب البدنية القابلية على للتعرف العضلية للقوة مستمرة اختبارات اجراء

قابليتهم تطوير في الطلب يهتم كي المتحانات خلل الحركية للمهارات الجيد الفني الداء على التأكيد

. البدنية

. الملكمة درس خلل القوة عنصر اخاصة البدنية اللياقة عناصر بتدريب الملكمة مدرسي اهتمام ضرارة

: الثالثة الدراسة 3-2

التربية كلية الملكمة في والمهارى البدني الداء مستوى على التعلم أساليب بعض دمج تأثير جلل: كمال

2009 بغداد جامعة الرياضية.

: الشكالية

كلية- الب لدى الملكمة في االمهاري البدني الداء مستوى على التعلم أساليب بعض دمج تأثير مدى ما

. االرياضية؟ البدنية التربية

: البحث أهداف

-. الملكمة في االمهاري البدني الداء مستوى على بالاامر التعلم أسلوب تأثير على التعرف

-. الملكمة في االمهاري البدني الداء مستوى على التبادلي التعلم أسلوب تأثير على التعرف

-. الملكمة في االمهاري البدني الداء مستوى على التعااني التعلم أسلوب تأثير على التعرف

-. الملكمة في االمهاري البدني الداء مستوى على الجماعية المنافسات تعلم أسلوب تأثير على التعرف
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المنافسات- . التعااني التعلم . التبادلي التعلم . بالاامر العلم أساليب بين الدمج أسلوب تأثير على التعرف

. الملكمة في االمهاري البدني الداء مستوى على الجماعية

: البحث فرضيات

البدني- الداء مستوى على بالاامر التعلم لسلوب االبعدي القبلي الختبارين بين معنوية فراق هناك

. الملكمة في االمهاري

البدني- الداء مستوى على التبادلي التعلم لسلوب االبعدي القبلي الختبارين بين معنوية فراق هناك

الملكمة. في االمهاري

البدني- الداء مستوى على التعااني التعلم لسلوب االبعدي القبلي الختبارين بين معنوية فراق هناك

. الملكمة في االمهاري

الداء- مستوى على الجماعية المنافسات التعلم لسلوب االبعدي القبلي الختبارين بين معنوية فراق هناك

الملكمة. في االمهاري البدني

في- االمهاري البدني الداء مستوى على الدمج لسلوب االبعدي القبلي الختبارين بين معنوية فراق هناك

. الملكمة

التجريبي. المنهج الباحث استخدم : البحث منهج

2009./2008 الثانية المرحلة بغداد جامعة الرياضية التربية كلية البة : البحث مجتمع

. االب 100 : البحث عينة

: العينة اختيار طريقة

ابدنية. مهارية اختبارات : البحث أدوات

: البحث نتائج

.الطلبة تعليم عند المنافسات( _ التعااني _ التبادلي _ الاامر ( التعلم لساليب الدمج أسلوب استخدام

. الدمج أسلوب لتطبيق االبشرية المادية المكانيات توفير على العمل

.االتدريس التعلم اساليب دمج على امكانياتهم زيادة بهدف االمدربين المدرسين لتطوير دارات تنظيم
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: الرابعة الدراسة 4-2

الملكمة لعبي لدى المستقيمة اللكمات أداء مستوى على الخاص التحمل تدريبات تأثير سيد همام أحمد محـمد

2021 . مصر . الوادي جنوب جامعة

: البحث أهداف

مستوى- تحسين على المقترحة الخاص التحمل تدريبات استخدام تأثير مدى الى التعرف الى البحث يهدف

. الداء امستوى الخاص التحمل

: البحث فرضيات

الخاص- التحمل مستوى في االبعدي القبلي القياسين درجات متوسطات بين احصائيا دالة فراق توجد

. البعدي القياس لصالح

اللكمات- أداء مستوى في االبعدي القبلي القياسين درجات متوسطات بين احصائيا دالة فراق توجد

البعدي. القياس لصالح المستقيمة

الواحدة. للمجموعة التجريبي بالتصميم التجريبي المنهج الباحث استخدم : البحث منهج

. سنة 19_17 ملكم 20 المصري بالتحاد المسجلين الملكمة لعبي : البحث مجتمع

ملكمين. 10: البحث عينة

العمدية.. الطريقة : العينة اختيار طريقة

ابدنية مهارية اختبارات : البحث أدوات

: البحث نتائج

.الطلبة تعليم عند المنافسات( _ التعااني _ التبادلي _ الاامر ( التعلم لساليب الدمج أسلوب استخدام

. الدمج أسلوب لتطبيق االبشرية المادية المكانيات توفير على العمل

. االتدريس التعلم اساليب دمج على امكانياتهم زيادة بهدف االمدربين المدرسين لتطوير دارات تنظيم



بالبحـــث المرتبطــة الدراسـات الثانـــي الفصل

61

الخامسة: الدراسة 5-2

على الخاص التحمل لتطوير تدريبي برنامج تأثير ا حمد خالد م حسن. مصطفى السيد . ليب محمد محمود

.2020 بهيج الملكمة لعبي لدى المهاري الداء مستوى

: الشكالية

-. الملكمة؟ لعبي لدى الخاص التحمل لتطوير مقترح تدريبي برنامج تأثير مدى ما

: البحث أهداف

: المقترح التدريبي البرنامج تأثير على التعرف الى البحث يهدف

-. الملكمة لعبي لدى الخاص التحمل تطوير

-. الملكمة لعبي لدى المهاري الداء مستوى

: البحث فرضيات

الخاص- التحمل مستوى في االبعدي القبلي القياسين درجات متوسطات بين احصائيا دالة فراق توجد

. البعدي القياس لصالح

المهاري- الداء مستوى في االبعدي القبلي القياسين درجات متوسطات بين احصائيا دالة فراق توجد

البعدي. القياس لصالح

التجريبي. المنهج الباحث استخدم : البحث منهج

القصر. بمنطقة سنة 19_17 ملكم 25 المصري بالتحاد المسجلين الملكمة لعبي : البحث مجتمع

ملكمين. 15: البحث عينة

العمدية. الطريقة : العينة اختيار طريقة

ابدنية. مهارية اختبارات : البحث أدوات
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: البحث توصيات

في الموهوبين قطاع لمستوى الخاص التحمل تدريبات باستخدام المقترح التدريبي البرنامج من الستفادة

الملكمة. رياضة

تدريبات استخدام خلل من العليا المستويات بمراحل الخاصة البدنية القدرات بتنمية الهتمام ضرارة

المهاري. الداء مستوى رفع على ايجابي تأثير من لها لما اذلك الملكمة رياضة في الخاص التحمل

.مختلفة سنية مراحل على الحالي البحث لطبيعة المشابهة الدراسات من المزيد اجراء

اعمل الملكمة لعبي مستوى تقييم في الداء( تحمل السرعة تحمل – القوة تحمل ( اختبارات استخدام

اعمل أخرى سنية مراحل في الملكمة لعبي على اتطبيقها السنية المرحلة تلك في لهم معيارية مستويات

. لهم علمية معاملت

: السادسة الدراسة 6-2

لرياضيي المستقيمة اللكمة تحين في للذراعين النفجارية للقوة التكراري التدريب استخدام أثر الدين نور شيخ

2015/2014 المسيلة بوضياف محمد جامعة الماستر شهادة نيل متطلبات ضمن مكملة مذكرة الملكمة

: الشكالية

رياضيي- لدى المستقيمة اللكمة تحسين في للذراعين النفجارية للقوة التكراري التدريب استخدام أثر ما

؟ سنة 19 الى 15 من الملكمة

البحث: أهداف

-15 من الملكمة رياضيي لدى المستقيمة اللكمة أداء على للذراعين النفجارية القوة أهمية مدى توضيح

. سنة 19 الى

لدى- المستقيمة اللكمة تحسين في للذراعين النفجارية للقوة التكراري التدريب اريقة تأثير على التعرف

. سنة 19 الى 15 من الملكمة رياضيي

للمتدربين.- التكراري التدريب أهمية اظهار

: البحث فرضيات
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اللكمة- تحسين في للذراعين النفجارية للقوة االبعدي القبلي الختبارين بين احصائية دللة ذات فراق توجد

التجريبية. المجموعة عند التكراري التدريب بطريقة المستقيمة

تحسين- في للذراعين النفجارية للقوة االبعدي القبلي الختبارين بين احصائية دللة ذات فراق توجد ل

الضابطة. المجموعة عند التكراري التدريب بطريقة المستقيمة اللكمة

المستقيمة- اللكمة تحسين في للذراعين النفجارية للقوة البعدي الختبار في احصائية دللة ذات فراق توجد

التجريبية. المجموعة لصالح االتجريبية الضابطة المجموعة بين التكراري التدريب بطريقة

التجريبي. المنهج الباحث استخدم : البحث منهج

الضلعة. حمام الملكمة لهواة الرياضي النادي : البحث مجتمع

ملكمين. 11: البحث عينة

. العشوائية الطريقة : العينة اختيار طريقة

ابدنية. مهارية اختبارات : البحث أدوات

: البحث توصيات

الصفات تطوير حول مختلفة برامج ايجاد الملكم يخدم الذي الساسي العامل يعتبر البدني الجانب تطوير

. الملكم نسق ارفع المحافظة في ااضح تأثير من لها لمل القوة خاصة البدنية

مهارة على التدريب كيفية عن فكرة للملكمين تكون حتى االبصرية السمعية الوسائل بعض ادخال اقتراح

المستقيمة. اللكمة
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بالبحث: المرتبطة الدراسات على التعليق 7-2

االمرتكزات المعلومات منها نستمد أننا حيث دراستنا، انجاز في كبيرة أهمية االمشابهة السابقة للدراسات إن

المضمون. ناحية من أا الشكلية الناحية من سواء امعرفيا منهجيا اتركيبه بحثنا بناء خللها من االتي

االمهارات التدريبي االبرنامج التدريبات اهو ااحد اتجاه في كلها كانت بحثنا تناالت االتي المذكورة فالدراسات
استخدام خلل من االمهارية البدنية القدرات تطوير هو الدراسات هذه من الرئيسي الهدف اكان بالملكمة. الخاصة
الصفات ابعض المقترح، التدريبي البرنامج التدريب بين الموجودة العلقة في للبحث اذلك التجريبي، المنهج

. الملكمة في المهارية
في سواء بحثنا موضوع مع مباشر اتصال لها البحاث هذه أن على لنا يتضح الدراسات هذه عرض خلل فمن
ابين بينها المشتركة النقاط كل إيجاد احاالنا الدراسات هذه بجمع قمنا لذلك التطبيقي، الجانب أا النظري الجانب

كبير. بشكل دراستنا تخدم أنها رأينا االتي بحثنا
النقاط استخلص تم الدراسة بموضوع المرتبطة البحاث اتقارير النتائج ااستطلع بها قمنا التي القراءات ابعد

التالية:
دراسة.- كل موضوع هو التدريبي االبرنامج التدريب
اكثر- المشابهة الدراسات شملت حيث المكاني المجال في اكذا أكابر( أااسط، البشري)أشبال، المجال في تنوع

. عربية دال ثلث من
-. التدريب ارق في اختلفات
االمهارية.- البدنية الختبارات على الدراسات كل اعتماد
النتائج.- تحليل أثناء المستخدمة الحصائية الوسائل في تتشابه
االبعدي.- القبلي القياس ذا التجريبي المنهج في تمثل الذي المستخدم المنهج في تشابه
كالتي:- نذكرها النقاط من مجموعة في ببحثنا المرتبطة الدراسات من استفدنا القد

الميدانية.- أا النظرية الدراسة في سواء عميق بشكل بحثنا لثراء كمرجع استعملناها
االبعدي.- القبلي القياسين ذا التجريبي المنهج اهو البحث منهج اختيار عملية في عليها اعتمدنا
بحثنا.- عينة اختيار كيفية في
المهارية.- الختبارات اختيار كيفية في
االمهارية.- البدنية االختبارات التدريبي البرنامج بناء كيفية في
الختبارات.- نتائج تحليل كيفية في
النتائج.- امناقشة اتحليل عرض عملية في المناسبة الحصائية الوسائل تحديد
عامة.- بصفة الدراسة في المتبعة المنهجية
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تمهيد:
على يجب التي العلمي البحث خطوات أهم من بها الخاصة المنهجية االجراءات البحث منهجية تعتبر
منطقية بطريقة الخطوة هذه مراحل مختلف بين النتقال من متمكنا يكون أن فعليه ايتقنها، يعرفها أن الباحث

منظمة. دراسة البحث من لتجعل امنسقة
سستاللها اكيفية العملية بهذه الخاصة الداات مختلف سستعمال كيفية يدرك أن الباحث ااجب من أنه كما
أجل من عليها نعتمد سوف التي الجراءات هذه مختلف الفصل هذا في نوضح أن نحاال اسوف البحث، لهداف
من كل نقصد البحث هذا سجراء فيها سيتم التي المجالت سنوضح أننا كما البحث، لمشكلة حل سلى الوصول

الدراسة. عليها أجريت التي االعينة الدراسة مجتمع نحدد سوف أننا كما الزماني. االمجال المكاني المجال
الفصل هذا اسيحتوي منها، المرجوة الهداف اتحقيق الدراسة هذه لنجاز المتبع المنهج نوع سلى سنتطرق كذلك

نتائجها. اتسجيل معالجتها اكيفية المستعملة الدراسة لداات مفصل عرض على
علمية، معالجة النتائج هذه لمعالجة المستعملة االوسائل الداات مختلف ضبط في الفصل هذا سيساعدنا كما
من المرجوة الهداف تحقيق سلى تسعى االتي البحث، سفتراضات اتبرير تفسير على تعمل معطيات سلى اتحويلها

البحث. لمشكلة حلول سيجاد اكذلك الدراسة،
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لستطالعية: للدرلتة 1-3
الدراسة جوانب حول عامة نظرة سلقاء في الباحث تساعد التي الالى الخطوة الستطلعية الدراسة تعد
الميدانية. دراسته محاار بعض على الالع أا دراسته لميدان زيارات بتنظيم الباحث يقوم حيث ، لبحثه الميدانية

)298 صفحة ،2004 صحرااي، بوزيد أنجرس، )موريس

ملئمة مدى اكذا الدراسة لهذه االميداني العملي التطبيق سمكانية من للتأكد الستطلعية الدراسة تهدف كما
المستعملة الداة صلحية مدى من االتحقق الدراسة عليها تجرى سوف التي العينة اضبط للبحث الدراسة مكان
الدراسة في المراحل من مجموعة للبحث كانت هنا امن لجرائها االمتطلب المناسب الزمن امعرفة المعلومات لجمع

التالي: النحو على ت جاء الستطلعية
للولى: للمرحلة 1-1-3

الباحثان قام عليه الوصية االدارة المشرف الستاذ اموافقة الدراسة موضوع اإختيار بالمشكلة الحساس بعد
حيث الدراسة مجتمع ضبط أجل من اكذا الدراسة من الهدف توضيح بارض للملكمة الولئية الرابطة مقر بزيارة
_2022 الرياضي للموسم للملكمة الولئية الربطة في المنخراة الندية لجميع سسمية قائمة على الباحثان تحصل

.2023
للثانية: للمرحلة 2-1-3

النشااات اتقنيات علوم معهد سدارة ارف من المعدة المهمة تسهيل بأخذ الباحث قام البحث مجتمع سختيار بعد
الرياضي المشعل للهواة الرياضي النادي اهو الدراسة محل الفريق سلى مباشرة التوجه تم بعدها ، االرياضية البدنية
الميدانية الدراسة سجراء سمكانية حول الموافقة لخذ النادي ارئيس المدرب مع جلسة عقد تم بحيث ، الخميس بسوق
اكذا الختبارات بتطبيق القيام يخص فيما النادي مسؤالي موافقة على الباحثان تحصل بحيث الختبارات اتطبيق

التدريبي. البرنامج
للثالثة: للمرحلة 3-1-3

بناء أجل من المشابهة، االبحوث االدراسات العلمية االمراجع الكتب من مجموعة على بالالع الباحثان قام
المهارات أهم سستخلص أجل من اكذا الشهر قرابة التدريبي البرنامج بناء أستارق بحيث التدريبي البرنامج
سختبارات( 03( المهارية الختبارات من مجموعة سقتراح ذلك بعد تم ثم ، الملكمة رياضيي يحتاجها التي الساسية
البرنامج بعرض الباحث قام ، دقيقة نتائج على االحصول الدراسة هذه لجراء اريقة أفضل سلى الوصول أجل امن
دكاترة، أساتذة، االمختصين( الخبراء من مجموعة على المرشحة الختبارات اإستمارة المقترح التدريبي
نقائص أا أخطاء فيه اجدت سن تصحيحه أا البرنامج تعديل قصد ،)05( عددهم ا الجامعة داخل من ( مدربين
ا 2022 ديسمبر بين الممتدة الفترة خلل الملكمين مع تتناسب التي االبدنية المهارية الختبارات أهم ترشيح اكذا

2023 فيفري
للرلبعة: للمرحلة 4-1-3

شرح أجل من معهم الجلسات من مجموعة عقد تم المهارية الختبارات تطبيق في المساعد العمل فريق تحديد بعد
توضيح سلى بالضافة ، لها العملي التطبيق ثم أال منها ااحد كل اغرض المكتوبة الختبارات مفردات اتوضيح
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عن اافية شراحات اتقديم ااستعمالها معها التعامل اكيفية الختبارات تنفيذ في المستعملة الداات يخص فيما
للمجموعة القبلية الختبارات ا الفردية بالمعلومات الخاصة الستمارة هذه في النتائج تفريغ ا تسجيل كيفية
أعضاء على المهام توزيع تم كما لها المخصص المكان في اختبار كل محاالت تسجيل خلل من ، التجريبية
احتى المور لخلط تفاديا الختبارات فترة اوال محددة مسؤالية شخص كل سعطاء خلل من المساعد، العمل فريق

الخطاء. من خالية دقيقة نتائج على الحصول يتم
للتاتية: للدرلتة 2-3
للبحث: منهج 1 -2 -3

سلى الوصول أجل من اضعها يتم التي االمثلة القواعد من مجموعة العلمي البحث في المنهج يمثل
يتضمن الذي الستقراء قوامه المنهج اهذا المعرفة، على الحصول في الطرق أرقى من يعتبر حيث الحقيقة،
االتحليل الدقيقة القياس أساليب اإستخدام التجارب اإجراء صحتها من االتحقق الفراض افرض العلمية الملحظة

.)35 صفحة ،2000 حسين، مصطفى الحفيظ، عبد محمد )سخلص للبيانات الحصائي
على تأثيره لتحديد الملكمين من مجموعة على مقترح تدريبي برنامج بتطبيق يتعلق هذا بحثنا موضوع أن بما

للطجريبي. للمنهج ستباع تقتضي الدراسة هاته أنا نرى فإننا لديهم الساسية المهارات بعض تنمية
في أا المعمل في تم سواء االتجريب العلمية. بالطريقة المشاكل لحل البحوث مناهج أقرب التجريبي المنهج يعتبر
ااحد.. متاير باستثناء الساسية االعوامل المتايرات جميع في للتحكم محاالة هو أخر.. مكان في أا الدراسة قاعة

تنة( بدون 267 بدر )أحمد العملية. في تأثيره اقياس تحديد بهدف تاييره أا بتطويعه الباحث يقوم حيث
الثر أا بالسبب الخاصة العلقات لفرض الحقيقي الختبار يكون الذي المنهج هو للطجريبي للمنهج سن
بالضافة انظرية علمية بصورة العلمية المشكلت من العديد لحل صدقا الكثر القتراب يمثل المنهج هذا أن كما
أسامة علاي، حسن )محمد الرياضة. علوم بينها امن االجتماعية النسانية العلوم في العلمي البحث تقدم في سسهامه سلى

)217 صفحة ،1999 راتب، أنور

ايعتبر االبعدي، القبلي القياس بإستخدام اذلك التجريبي المنهج الدراسة هذه في الباحثان سستخدم اقد
أهداف سلى للوصول المناهج أنسب لكونه العلمية، البحوث في استعمال العلمية المناهج أكثر من التجريبي المنهج
خلل من اليجابي التأثير سثبات سلى بنا اصول دراستها، بصدد نحن التي المشكلة اابيعة يتناسب ابذلك البحث

. الملكمة في الساسية المهارات بعض لتنمية التدريبي البرنامج تطبيق

للبحث: مطغيرلت 2-2 -3
المتاير عليه يطلق أخر متاير في التاير سحداث في قدراته العام بالمفهوم المتاير هذا ايعني للمسطقل: للمطغير *

التابع.
في النواتج، قياس خلله من نريد الذي المستعمل العامل أي االنتيجة السبب بين العلقة بأنه أيضا تعريفه ويمكن

. للمقطرح للطدريبي للبرنامج هو المستقل المتاير دراستنا
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تأثير يكشف أن للباحث ايمكن المستقلة المتايرات على تحدث التي بالتايرات يتأثر الذي هو للطابع: للمطغير *
)84-82 الصفحات ،2009 حلو، أبو ا عبد يعقوب ، الجادي حسين )عدنان فيها. المستقلة المتايرات

محاالة بصدد نحن التي الظاهرة يحدد لنه الجوانب أا الناتج يوضح الذي المتاير بأنه أيضا تعريفه ويمكن
المستقل. بالمتاير تتأثر اهي قياسها سلى الباحث يسعى التي الظواهر أا العوامل تلك اهي شرحها

الضربة المستقيمة، الضربة ( للملكمة في للتاتية للمهارلت بعض في تتمثل التابع المتاير دراستنا في
.) الصاعدة الضربة . الجانبية
للبحث: وعينة مجطمع 3-2-3

:للدرلتة للصلي للمجطمع
حلو، أبو ا عبد يعقوب ، الجادي حسين )عدنان معينة ظاهرة دراسة في تدخل التي العناصر أا المفردات من مجموعة يعني
المختار المنهج افق عليها التطبيقية الدراسة سقامة نريد التي الفئة يمثل الدراسة مجتمع سن ،)92 صفحة ،2009

على تنشط التي ا المنخراة للهواة الرياضية الندية جميع في البحث مجتمع تمثل بحيث الدراسة لهذه االمناسب
.2023/2022 الرياضي للموسم للملكمة الولئية الرابطة مستوى

لسجازلت عدد للفريق للرقم
28 مشدالة نفات 01
31 الحماية لعوان الرياضية الجمعية

البيضاء الدار المدنية
02

13 للحمايةالمدنية الرياضي التحاد
الخضرية

03

12 الخضرية لبلدية الرياضي النجم 04
8 مدينة اولمبيك الشرفة نوميديا

البويرة
05

14 تاوريت الرياضي النجم 06
2 منصور اث الرياضي النجم 07
10 اسيرم الهاوي النادي 08
3 الزالن سور مستقبل 09
1 الزالن سور مدينة ترجي 10

الخميس سوق االرياضي المشعل 11
119 للمجموع

للبحث مجطمع يمثل :)2( رقم للجدول
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:للبحث عينة
أخر بتعبير أا بحثه نريد الذي المجتمع من أخذها يتم التي العناصر أا المفردات من مجموعة عن عبارة هي
صفحة ،2009 حلو، أبو ا عبد يعقوب ، الجادي حسين )عدنان للكل. ممثل يكون أن الجزء هذا في ايفترض الكل، من جزء سنها
انتقاء هي سذن فالعينة للبحث، الصلي مجتمع من معلومات على الحصول هو العينة اختيار من الهدف سن ، )93

المجتمع، على لتعميم قابلة النتائج يجعل للعينة الجيد فالختيار الدراسة، لمجتمع ممثلين لدراسة الفراد من عدد
للمجتمع تمثيل أكثر تكون الدراسة لهذه عيينة يحددا أن الباحثان حاال القد له، بالنسبة صادقة نتائجها تكون حيث
تلزم بنتائج الخراج ثم امن نسبية، بصورة الو تعميمها يمكن نتائج على الحصول له يخول ما هذا الصلي،

المدراس. للميدان ااقعية صورة اتعطي الحقيقة
مجريات في التحكم أجل من كان ملكمين 10 من العينة اإختيار كعينة ملكمين 10 على الدراسة هذه سشتملت

الموجودة. االوسائل المعتمدة التدريب اريقة مع اتماشيا التجربة على تعتمد التي الدراسة
الرياضي المشعل الهااي الرياضي النادي ملكمي بعض ،على بسيطة عشوائية بطريقة العينة اختيار تم اقد

. الخميس بسوق

الرياضي النادي من ملكمين 10 تحتوي عليها: للمقطرح للطدريبي للبرنامج تابيق تم للطي للمجموعة أ-

. المقترح التدريبي البرنامج عليها ابق االتي الخميس بسوق للهوتة

رقم)03(: للعينةجدول يمثل

للمدروتة

:للبحث مجموعة تكافؤ
االوزن( الطول )السن، المتايرات افق على البحث لمجموعة التكافؤ أجري

للطجريبية: للمجموعة تجانس *

لللعبينللطسميةللعينة عدد

للرياضي للمشعل للهاوي للنادي
للخميس بسوق

ASFS12
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للمطغيرلت. بعض في للطجريبية للمجموعة لطجانس للحصائية للدسلة نطائج

اللتواء معامل النوال العياري النراف اسااب التوسط التريات

0.61 20 7.77 20 الان

1.03- 180 4.02 180 الطول

1.19 67 8.77 67 الوزن

ات المتغري لبعض التجريبية المجموعة تجانس يمثل :)04( رقم الجدول

الطول، )السن، المتايرات بعض في التجريبية المجموعة لتجانس الحصائية الدللة نتائج يمثل الذي )4( الجدال خلل من

التجريبية المجموعة أن على يدل ما اهذا ،)-3 ،3( بين محصورة المتايرات لهذه اللتواء معامل قيم جميع أن نلحظ الوزن(،

المذكورة. للمتايرات بالنسبة المجموعة أفراد بين تكافؤ يوجد أي الوزن الطول، السن، متايرات في متجانسة

للدرلتة: مجاست 4-2 -3
لسوق الرياضي المشعل للهواة الرياضي النادي من ملكمين 10 على الدراسة أجريت للبشري: للمجال

سنة 21 أعمارهم تفوق االذين البويرة لولية للملكمة الولئية للرابطة االتابعين اكابر صنف الخميس
:اهما جانبين سلى قسم اقد للمكاني: للمجال

البدنية النشااات اتقنيات )علوم المعهد مكتبة منها المكتبات مختلف في هذا ببحثنا قمنا لقد للنظري: للجانب
) البويرة جامعة في المركزية المكتبة االرياضية،

التجريبية المجموعة على المقترح التدريبي االبرنامج االبعدية القبلية الختبارات تطبيق تم للطابيقي: للجانب
الخميس. بسوق خالد عايد الجواري بالمركب الرياضي المشعل الهااي الرياضي النادي لملكمي

:اهما جانبين سلى قسم قد للزماني: للمجال
موافقة على الحصول بعد سبتمبر2022 شهر بداية نهاية من ابتداء هذا بحثنا في انطلقنا لقد للنظري: للجانب

.2022 ديسمبر بداية غاية سلى المشرف الستاذ
:التالي النحو على تقسيمه تم التطبيقي الجانب أما للطابيقي: للجانب
التدريبي1- البرنامج تطبيق تم التي ا التجريبية للمجموعة القبلية الختبارات بإجراء الباحثان قام : للقبلية لسخطبار

تم اقد الختبارات اثبات صدق من االتحقق الستطلعية بالتجربة القيام بعد الجراء هذا كان اقد عليها المقترح
: الختبارات هذه سجراء

. التجريبية للمجموعة المهارية الختبارات أجريت ديسمبر2022 12 يوم -
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من الممتدة الفترة في التجريبية المجموعة علي المقترح التدريبي البرنامج سجراء تم للمقطرح: للطدريبي للبرنامج -2
البرنامج ضمن الموجودة التدريبية الوحدات جميع تنفيذ تم بحيث مارس2023 13 غاية سلى ديسمبر2022 15

الضائعة. الحصص تعويض مع السبوع في حصص ثلث بمعدل البرنامج تنفيذ تم حيث . المعد التدريبي
البرنامج3- تطبيق من أشهر 3 أي 2023 مارس ا20 19 يومي البعدية الختبارات سجراء تم للبعدية: لسخطبار

البرنامج.
للبحث: أدولت 5-2-3

أنجع ستباع لزم البحث هذا فرضيات صحة من اللتحقق المطراحة البحث لشكالية حل سلى الوصول قصد
التالية: الداات استخدام تم حيث ، البحث مجال في الداات

للنظرية: للدرلتة -1
مذكرات، كتب، من االمراجع بالمصادر الستعانة في تتمثل حيث ، "البيبليوغرافيا" ب عليها يصطلح التي
الموضوع، تخدم التي المشابهة العناصر مختلف اكذلك دراستنا موضوع حول محتواها يدار التي مجلت،....الخ،

بالموضوع. صلة ذات دراسات أا أجنبية، أا عربية مصادر كانت سواء
هذا في لحقا سليه سنتطرق االذي المقترح التدريبي البرنامج بتطبيق الباحث قام للمقطرح: للطدريبي للبرنامج -2

الفصل.
للمهارية: للخطبارلت -3

يلي: ما تحديد المهارية الختبارات استعمال خلل من الباحثان حاال
للعينة االبعدي القبلي القياس لارض استعملت كما البرنامج، أحرزه الذي التقدم امتابعة اللعبين، مستوى تحديد

بينهما. للمقارنة بعد أا قبل سواء بينهما الموجودة االفراق التجريبية بالمجموعة الخاصة
للدلة: للسيكومطرية للخصائص 6-2-3

للظاهري: للصدق
ا 1دقيقة، الكيس لكم ثانية، 30 الكيس لكم اختبار ( المهارية الختبارت في االمتمثلة الدراسة أداات عرض تم
علوم ميدان في الخبراء الساتذة السادة من مجموعة على المعد التدريبي البرنامج اكذا 2دقيقة( نزال اختبار
ملئمة على أجمعوا االذين بالبويرة، أالحاج محند اكلي جامعة مستوى على االرياضية، البدنية النشااات اتقنيات

التالية: الخصائص افق المعد التدريبي البرنامج اكذا الدراسة موضوع مع المعدة الختبارات
المدرب1- ارف من مسبقا المعد الجمالي للبرنامج تكميلي هو المقترح التدريبي البرنامج أن على التأكيد تم

التدريبية. الشدة أا الوقت أا المدة حيث من سواء
الذي2- العام للبرنامج اضافة اهو اللكمات، من متعددة أنواع تطوير الى يهدف المقترح التدريبي البرنامج

للرياضي. المتكامل العداد الى يهدف
عنه.3- مستقل اليس العام للبرنامج تكملة هو المعد التدريبي البرنامج
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للمهارية: للخطبارلت للمحكمين للتاتذة يمثل :)05( رقم للجدول

:لسخطبار ثبات
في الفراد عينة على ابقت لو فيما الظاهرة النتائج استقرار أا دقة مدى بأنه الحفيظ عبد مقدم حسب يعرف

)52 ص 1993 الحفيظ، عبد )مقدام مختلفتين. مناسبتين
من العينة تتكون حيث الملكمة، لهواة الرياضي للنادي الصلية العينة من بالمئة 20 على الختبار اجراء عند
الال. الختبار فيها أجري التي الظراف نفس في عليها الختبار نفس اجراء نعيد أسبوعين ابعد ملكمين 03
عليها المحصل النتائج فكانت سبيرمان البسيط الرتباط معامل باستخدام قمنا الختبار ثبات مدى المعرفة

كالتي:
0.97 : ثانية 30 لمد اللكم كيس على المستقيمة للكمة التسديد اختبار ثبات نتائج
0.97 : دقيقة 1 لمد اللكم كيس على الجانبية للكمة التسديد اختبار ثبات نتائج

0.97 : نزال دقيقة 2 خلل الصاعدة اللكمة تكرار اختبار ثبات نتائج
:كالتي عليها المتحصل النتائج اكانت

0.98 : ثانية 30 لمد اللكم كيس على المستقيمة للكمة التسديد اختبار صدق نتائج
0.98 : دقيقة 1 لمد اللكم كيس على الجانبية للكمة التسديد اختبار صدق نتائج

)2015_2014 للدين نور )شيخ 0.98 : نزال دقيقة 2 خلل الصاعدة اللكمة تكرار اختبار صدق نتائج

للمهارية: لسخطبارلت 7-2-3
.ثانية 30 لمدة الكيس على اللكم سختبار
.1دقيقة لمدة الكيس على اللكم اختبار
. دقيقة 2 لمدة النزال

لسخطبارلت عرض
للول لسخطبار

للمحكمللرقم ولقب للعلميةلتم للقرلرللجامعةللرتبة
رفيق1 للعاليعلولن للطعليم مولفق+ملحظاتللبويرةأتطاذ
ا2 عبد العاليلوناس التعليم مولفق+ملحظاتالبويرةأستاذ

نبيل3 العاليمنصوري التعليم مولفق+ملحظاتالبويرةأستاذ

رلبح4 مولفق+ملحظاتالبويرةدكطورلهطاهري

أحمد5 مولفق+ملحظاتالبويرةدكطورلهرلفع
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-1: ثانية 30 لمدة للكيس على لللكم لخطبار
المستقيمة. اللكمات عدد قياس لسخطبار: من للغرض

: للدولت
-. صافرة . قلم . للتسجيل استمارة . ميقاتية . اللكم كيس . قفازات

للدلء: طريقة
اللكمات- من ممكن عدد أكبر تسديد يحاال الشارة سماع اعند الكيس من قريبة مسافة على اللعب يقف

. النواع بمختلف الكيس على المستقيمة
-. االقوية فقط الصحيحة اللكمات تسجيل : ملحظة

للطسجيل:
-. فقط الصحيحة اللكمات تسجل

للثاني: لسخطبار
-2: دقيقة 1 لمدة للكيس على لللكم لخطبار

للجانبية. لللكمات عدد قياس : لسخطبار من للغرض
: للدولت

-. صافرة . قلم . للتسجيل استمارة . ميقاتية . اللكم كيس . قفازات
للدلء: طريقة

اللكمات- من ممكن عدد أكبر تسديد يحاال الشارة سماع اعند الكيس من قريبة مسافة على اللعب يقف
. ثانية 30 لمدة النواع بمختلف الكيس على الجانبية

فقط.- الصحيحة اللكمات تسجيل : ملحظة
للطسجيل:

-. االقوية فقط الصحيحة اللكمات تسجل
للثالث: لسخطبار

-3: دقيقة 2 لمدة للنزلل لخطبار
زميل ضد د 2 لمدة للصاعدة لللكمات عدد قياس : لسخطبار من للغرض

: للدولت
حكمان- . صافرة . قلم . للتسجيل استمارة . ميقاتية . . قفازات

للدلء: طريقة
أكبر- تسجيل ملكم كل يحاال الشارة اعطاء ابعد الستعداد اضعية امن قريبة مسافة على اللعبان يقف

. الصاعدة اللكمات أنواع مختلف استعمال مع زميله, ضد النقاط من ممكن عدد
رياضي.- لكل حكم اللكمات تسجيل : ملحظة
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للطسجيل:
عليها- االمتفق فقط الصحيحة اللكمات تسجل

للمقطرح: للطدريبي للبرنامج 8-2-3
للملكمين الهجومية الساسية المهارات بعض لتنمية مقترح تدريبي برنامج للطدريبي: للبرنامج إتم
افردي جماعي تدريبي برنامج : للبرنامج نوع
75 الى 60 للشدة:
.الختبارات + تدريبية حصة 36 للحصص: عدد
.تنافسية + تدريبية + تعليمية للحصص: طبيعة
: للطدريبية للوحدة مكونات

الختامية. ، الرئيسية ، التمهيدية المرحلة أساسية مراحل ثلث التدريبية الوحدة تشمل
النشاط. في لدخول تحضيرية تمرينات على تشتمل اهي للطمهيدية: *للمرحلة

الخاص الحماء -3 . الاالة. تمرينات – 2 . لقاعة حول الجري ) )العام الحماء -1
لدراسة المختارة بالمهارات الخاصة التمارين على تشتمل اهي للرئيسية: *للمرحلة

بالقفازات الثنائي العمل تمارين - العضلية القوة تمارين -
الظل قتال - الكيس لكم -تمارين

بالحبل النط تمارين بالوقت ثنائي نزال -
للهدوء(: إلى )للعودة للخطامية *للمرحلة

البساط. حول خفيف جري -1

ازفير. شهيق اأخذ الذراعين مرجحة مع االسترخائية التنفسية التمارين بعض أداء -2

:للمقطرح للطدريبي للبرنامج للمحطوى صدق
مجال في الختصاص ذاي من اخبراء دكاترة على الالية بصورته المقترح التدريبي البرنامج عرض تم
التدريبية للحصص الفنية البطاقات كتابة مخطط افق االرياضية، البدنية التربية امناهج نظريات الرياضي، التدريب

اتقييمه. تحكيمه في اشاركوا
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للطدريبي: للبرنامج للمحكمين للتاتذة يمثل )06( رقم للجدول

للمقطرح للطدريبي للبرنامج للعام لسطار
لن الرياضي، التدريب مجال في العاملون بها يهتم التي العمال أهم من التدريبية البرامج بناء يعتبر
حيث المطلوب، االتطور النمو لحداث الوحيد الضامن هو علمية اأسس قواعد افق االمبني للبرامج الجيد التخطيط

الرياضي. بمستوى الرتقاء تضمن
مبني يكون أن لبد في التدريبي البرنامج أن الدراسات من العديد أكدت فلقد التدريبية البرامج يخص فيما أما
االتدريبية. العمرية المرحلة امتطلبات اللعبين اإمكانيات قدرات مستوى افي ااضحة أهداف اله علمية أسس افق

:للمقطرح للبرنامج وضع في للعلمية للتس
كما التدريبي، البرنامج اإعداد تخطيط في المشابهة االبحاث االدراسات المراجع على الباحثان سعتمد لقد
الستطلعية للدراسة اكانت الرياضي، التدريب مجالت في الختصاص ذاي من اخبراء دكاترة رأي على اعتمدنا

يلي: فيما تلخيصها يمكن أسس افق بناؤه اتم البرنامج، هذا بناء نحو الطريق خريطة رسم في كبير أثر
الدراسة. قيد للعينة العمرية المرحلة لخصائص البرنامج مراعاة -

للتعلم. ملئم اقت يتاح بحيث البرنامج تنظيم -
المتوفرة. االوسائل الملعب امساحة التشكيلت لطبيعة البرنامج مراعاة -

استمرارية الفردية، الفراق الحمل، في التدرج من التدريب حمل تطبيق في العامة للمبادئ البرنامج مراعاة -
التدريب.

البدائل. من العديد اضع خلل من اكذلك المحيطة، الظراف مع االتكيف المرانة عنصر مراعاة -
الرياضي. التخطيط اأسس التدريب مبادئ احترام -

اريقة على بالعتماد اذلك البرنامج تنفيذ في االتشكيلت التمرينات أحدث ااستخدام التنوع على الحرص -
الدائري. التدريب

المتاحة. المكانيات افق المقترح البرنامج بناء -

للمحكمللرقم ولقب للعلميةلتم للقرلرللجامعةللرتبة
رفيق1 للعاليعلولن للطعليم مولفق+ملحظاتللبويرةأتطاذ
ا2 عبد العاليلوناس التعليم مولفق+ملحظاتالبويرةأستاذ

نبيل3 العاليمنصوري التعليم مولفق+ملحظاتالبويرةأستاذ

رلبح4 مولفق+ملحظاتالبويرةدكطورلهطاهري

أحمد5 مولفق+ملحظاتالبويرةدكطورلهرلفع
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االمنافسة. التشويق عنصر سهمال اعدم الترايحي بالجانب الهتمام -
للمقطرح: للطدريبي للبرنامج بناء

على: بالعتماد المقترح التدريبي البرنامج بناء مرحلة خلل الباحثان قام
المستقيمة- اللكمة اهي: المهارات بعض تطوير سلى المقترح التدريبي البرنامج يهدف بحيث الهدف تحديد

. الصاعدة االلكمة االجانبية
الملكمة- لرياضة مهما عنصرا باعتبارها البدنية اللياقة عناصر مختلف اتطوير بتنمية أيضا الهتمام تم كما

االخداع...الخ االتموقع كالتحرك الخرى المهارات بعض عن أيضا نافل الم
الفعالة التمارين اختيار تم المهارات، أهم تحدد التي الدراسات اأحدث المؤلفات أهم على الالع خلل من
االوسائل االمكانيات االمهارية البدنية القدرات حداد افي المسطرة االهداف تتماشى التي التدريبية االوضعيات

المتاحة.

:للمقطرح للطدريبي للبرنامج مدة
الثنين السبت، يوم أسبوعيا تدريبية حصص )3( بواقع ،) أسبوع 12( ب المقترح التدريبي البرنامج مدة تحديد تم
البرنامج في التدريبية الحصص عدد سجمالي بلغ بذلك ، مساءا االنصف الخامسة الساعة من ابتداءا االربعاء
من الممتدة الفترة في أشهر ثلث البرنامج هذا تطبيق استارق ذلك على ابناء تدريبية، حصة )36( المقترح
بسوق خالد عايد الجواري بالمركب التدريبي البرنامج احدات تطبيق تم القد .2023 مارس غاية سلى 2022 ديسمبر

. الخميس
:للمحطوى تنفيذ وتائل تحديد

المحتوى: بتحديد الباحثان قام البرنامج هذا لتطبيق
. المقترح التدريبي للبرنامج سخضاعهم سيتم الذين اللعبين عدد -

البرنامج هذا لتنفيذ المساعد العمل فريق تحديد -
البيداغوجية. االوسائل التدريب ااقت مكان -

التطور. مستوى على للوقوف المهارية الختبارات -

المقترح. التدريبي للبرنامج التدريبية الفترات لمختلف الكلي الزمن -
: للبيدلغوجية للوتائل

ابية. كرات -
للملكمة أكياس -
تدريب -قفازات
تدريب اسائد -

للمدرب قفازات -
مطااية أحبال -
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ميزان -
الحجام. مختلفة اشواخص شواهد -

صفارة -
ميقاتيه. -

. بالملكمة خاص بساط -

المسافات. لقياس ديكامتر -
المساحات. لتقسيم شريط -

البلستكية. الحلقات -
ابي ميزان -

:أخرى وتائل
الحاسبة.- اللة
-.HPنوع من محمول كمبيوتر جهاز
-.SPSS 18 الحصائي البرنامج
أقلم.-

: للحصائية للوتائل 9-2-3

للحصائية: للوتائل

أا اجتماعية كانت سواء بها يقوم التي الدراسة نوع كان مهما الحصائية االساليب الطرق عن يستاني أن باحث لي يمكن ل

يقوده الحصاء على العتماد الكن الملحظات على العتماد يمكنه ل فالباحث الدقيق، الموضوعي بالوصف تمده فهي اقتصادية،

IBM الصدار: ذا )SPSS( الجتماعية للعلوم الحصائية الحزمة برنامج لتطخدمنا اقد السليمة، االنتائج الصحيح السلوب سلى
SPSS V23

:)SPSS( برنامج خلل من حسابها تم التي المعادلت نذكر يلي ما افي

*Mean. للحسابي: للوتط *

*Standard Déviation. للمعياري: لسنحرلف *

*Skewness. لسلطولء: معامل *

- 'Levene**كلوموجروف s Test. للطباين. تجانس لخطبار

*Shapiro-Wilk. ويلك. .Kolmogorov-smirnov**شابيرو تميرنوف.
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*T-test. : "ت" *إخطبار *

لليدوية: للحصائية للمعالجة معادست -

التالية: المعادلة خلل من حسابه يتم :)E.Size( للطأثير حجم *

اهي: )Person( بيرسون اضعها التي بالصيغ المحسوبة القيمة مقارنة خلل من الثر على نسطدل ثم امن

أثر. يوجد أنه القول يمكن ل )0.10( من أقل )E.Size( قيمة كانت سذا -

صايرا. الثر حجم يعتبر )0.29 – 0.10( بين محصورة )E.Size( قيمة كانت سذا -

متوسطا. الثر حجم يعتبر )0.49 – 0.30( بين محصورة )E.Size( قيمة كانت سذا -

كبيرا. الثر حجم يعتبر فوق( فما – 0.50( من )E.Size( قيمة كانت سذا -
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خلصة:
ضبط أجل من الباحث يتبعها أن يجب التي المنهجية الخطوات لنا اتضحت الفصل هذا خلل من
بعرض قمنا كما المعلومات، جمع في المستعملة االداات الوسائل أهم توضيح اكذا بالدراسة، الخاصة الجراءات
من الدراسة فيها تمت التي المجالت سلى بالضافة سستعمالها، كيفية اتوضيح بالتفصيل االداات الوسائل هذه
محتوى عرضنا أننا كما التدريبي، البرنامج عليها تطبيق تم التي الدراسة عينة حددنا كما ازماني، مكاني مجال
جمع لكن صورة، أحسن في عرضها اتم الظراف أحسن في تمت الجراءات هذه كل المقترح، التدريبي البرنامج
سيجاد على تساعد علمية بطريقة مصاغة نتائج سلى الوصول اإنما الدراسة، من الااية هو ليس المعلومات هذه

سابقا. المطراحة للمشكلة حلول
لرسم الباحث عليها يعتمد التي المنهجية الركيزة بمثابة لنه العلمية، البحوث في كبيرة أهمية يكسوا الفصل اهذا
الباحث على يجب الذي العلمي المنهجي الاار يحدد فإنه ذلك سلى اظف االبعاد، المعالم ااضحة عمل خريطة

لبحثه. علمية مصداقية ليعطي به يلتزم أن
خطوة حقق قد يكون بحثه سنجازه أثناء االجراءات الخطوات هذه يتبع الذي الباحث أن القول يمكن الخير افي
يمكن دقيقة علمية نتائج سلى للوصول عليها سعتمد التي العلمية الركائز توضيح اكذا عمله، صدق سثبات في كبيرة

تعميمها. سمكانية احتى مستقبل عليها العتماد
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تمهيــد:

من التحقق أجل من بها القيام على الباحث تلزم التي الخطوات من وعرضها النتائج جمع عملية تعد
اللة ذات ( علمية بنتيجة للخروج كافي غير وحده العرض أن غير صحتها، عدم أو المقدمة الفرضيات صحة
على بالفائدة وتعوا علمية قيمة لها تصبح حتى النتائج، هذه ومناقشة تحليل بعملية الباحث يكملها لم ما ) علمية
والتحصل جمعها تم التي النتائج ومناقشة وتحليل بعرض سنقوم الفصل هذا الل ومن عامة بصفة البحث
في المطروح الشكال لزالة التفاسير بعض إعطاء أيضا الله من وسنحاول الميدانية، الدراسة من عليها
المبهمة، المور مختلف توضيح من تمكن منظمة بطريقة مصاغة تكون أن على الحرص مع الدراسة
هذا من الرئيسي والهدف ومنظمة علمية بطريقة العملية تتم أن على والتحليل الشرح عملية تقديم عند وحرصنا
هذه إتمام في عليها العتماا يمكن وعملية علمية قيمة ذات نتائج إلى الميدانية النتائج تحويل هو الفصل

أهدافها وبلوغ الدراسة
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النتائج وتحليل عرض 1-4

متوسطي بين إحصائيا( )االة معنوية فروق توجد الولى: بالفرضية المتعلقة النتائج وتحليل عرض 1-1-4
لكم: ثا 30 ااتبار في التجريبية المجموعة لفراا البعدي والقياس القبلي القياس ارجات

التجريبية: للمجموعة والبعدي القبلي القياس نتائج

المتوسطالعينةالقياسالبعاد
الحسابي

النحراف
المعياري

لكم 30ثا اختبار
القبلي

10
19.90.73

24.81.22البعدي

التجريبية للمجموعة والبعدي القبلي القياس لنتائج الوصفية الحصاءات يبين الجدول)07(:

اختبار في التجريبية المجموعة لفراد والبعدي القبلي القياس لنتائج البياني التمثيل يوضح :)29( الشكل
لكم 30ثانية
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النتائج: ومناقشة تحليل

)29( والشكل التجريبية، المجموعة لفراا والبعدي القبلي القياس نتائج يبين الذي )07( الجدول الل من
في: أن نلحظ لكم، 30ثا ااتبار في التجريبية المجموعة لفراا والبعدي القبلي القياس لنتائج البياني التمثيل

،)0.73( قدره معياري بانحراف )19.9( الحسابي المتوسط قيمة في القبلي القياس نتائج كانت لكم 30ثا ااتبار
.)1.22( قدره معياري بانحراف )24.8( الحسابي المتوسط قيمة فكانت البعدي للقياس بالنسبة أما

)α= 0.05( الدللة مستوى عند التجريبية للمجموعة البعدي و القبلي القياس بين الفروق :)08( الجدول

للمجموعة والبعدي القبلي القياس بين إحصائيا االة فروق وجوا نلحظ )29( والشكل )08( الجدول الل من
قيمتها جاءت التي الحتمالية القيمة إلى بالضافة ،)15.58( "ت" قيمة لكم، 30 ااتبار في التجريبية المجموعة

.%5 الدللة مستوى من أقل وهي ،)0.00(

: الستنتاج

في والموضحة التجريبية المجموعة للمجموعة والبعدي القبلي القياس لنتائج المقدمة القراءة الل من

للمجموعة والبعدي القبلي القياس بين إحصائية اللة ذات )معنوية( فروق توجد أنه نستنتج )08( الجدول

المجموعة أفراا على والمطبق المقدم المقترح التدريبي البرنامج فاعلية إلى النتيجة هذه وتشير التجريبية،

"على محمود مـحمد أكده" ما وهو المستقيمة اللكمة مهارة مستوى من والرفع تنمية إلى أاى والذي التجريبية

والمهارى البدني المستوى تطوير على تعمل العلمية السس وفق والمنظمة المقننة التدريبية البرامج أن"

)136 صفحة ،1985 محموا، محـمد الدايم, ."عبد للعبين)

)T-test(الختبار
المحسوبة

Df)T-test(
المجدولة

p.value
)sig(

دللة
الفروق

حجم
الثر

دللة
الثر

لكم ثا 30 كبير0.97دال15.5892.2680.00اختبار
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متوسطي بين إحصائيا( )االة معنوية فروق توجد الثانية: بالفرضية المتعلقة النتائج وتحليل عرض 2-1-4
لكم 01اقيقة ااتبار في التجريبية المجموعة لفراا البعدي والقياس القبلي القياس ارجات

التجريبية: للمجموعة والبعدي القبلي القياس نتائج

المتوسطالعينةالقياسالبعاد
الحسابي

النحراف
المعياري

لكم 1د اختبار
القبلي

10
49.501.58

54.003.80البعدي

التجريبية للمجموعة والبعدي القبلي القياس لنتائج الوصفية الحصاءات يبين الجدول)09(:

اختبار في التجريبية المجموعة لفراد والبعدي القبلي القياس لنتائج البياني التمثيل يوضح :)30( الشكل
لكم 1دقيقة

)30( والشكل التجريبية، المجموعة لفراا والبعدي القبلي القياس نتائج يبين الذي )09( الجدول الل من
في: أن نلحظ لكم، 1ا ااتبار في التجريبية المجموعة لفراا والبعدي القبلي القياس لنتائج البياني التمثيل
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قدره معياري بانحراف )49.5( الحسابي المتوسط قيمة في القبلي القياس نتائج كانت لكم 1ا ااتبار
.)3.80( قدره معياري بانحراف )54.00( الحسابي المتوسط قيمة فكانت البعدي للقياس بالنسبة أما ،)1.58(

)α= 0.05( الدللة مستوى عند التجريبية للمجموعة والبعدي القبلي القياس بين الفروق

)α= 0.05( الدللة مستوى عند التجريبية للمجموعة والبعدي القبلي القياس بين الفروق :)10( الجدول

والبعدي القبلي القياس بين إحصائيا االة فروق وجوا نلحظ )30( والشكل )10( الجدول الل من
التي الحتمالية القيمة إلى بالضافة ،)4.64( "ت" قيمة لكم، 1اقيقة ااتبار في التجريبية المجموعة للمجموعة

.%5 الدللة مستوى من أقل وهي ،)0.001( قيمتها جاءت

الستنتاج:

في والموضحة التجريبية المجموعة للمجموعة والبعدي القبلي القياس لنتائج المقدمة القراءة الل من
للمجموعة والبعدي القبلي القياس بين إحصائية اللة ذات )معنوية( فروق توجد أنه نستنتج )10( الجدول
أاى والذي التجريبية المجموعة لفراا المقدم المقترح التدريبي البرنامج فاعلية إلى النتيجة هذه وتشير التجريبية،

. الجانبية مهارة مستوى من والرفع تنمية إلى

متوسطي بين إحصائيا( )االة معنوية فروق توجد الثالثة: بالفرضية المتعلقة النتائج وتحليل عرض 3-1-4
نزال: 2ا ااتبار في التجريبية المجموعة لفراا البعدي والقياس القبلي القياس ارجات

نزال: 2د لختبار التجريبية للمجموعة والبعدي القبلي القياس نتائج

التجريبية للمجموعة والبعدي القبلي القياس لنتائج الوصفية الحصاءات يبين الجدول)11(:

المتوسطالعينةالقياسالبعاد
الحسابي

النحراف
المعياري

نزال د 2 1024.301.94القبلياختبار

المقياس )T-test(أبعاد
المحسوبة

Df)T-test(
المجدولة

p.value
)sig(

دللة
الفروق

حجم
الثر

دللة
الثر

لكم 1د كبير0.83دال4.6492.2680.001اختبار
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27.62.67البعدي

2د اختبار في التجريبية المجموعة لفراد والبعدي القبلي القياس لنتائج البياني التمثيل يوضح :)31( الشكل
نزال

)31( والشكل التجريبية، المجموعة لفراا والبعدي القبلي القياس نتائج يبين الذي )11( الجدول الل من
في: أن نلحظ نزال، 2ا ااتبار في التجريبية المجموعة لفراا والبعدي القبلي القياس لنتائج البياني التمثيل

،)1.94( قدره معياري بانحراف )24.3( الحسابي المتوسط قيمة في القبلي القياس نتائج كانت نزال 2ا ااتبار

.)2.67( قدره معياري بانحراف )27.6( الحسابي المتوسط قيمة فكانت البعدي للقياس بالنسبة أما

)α= 0.05( الدللة مستوى عند التجريبية للمجموعة البعدي القياس بين الفروق :)12( الجدول

المقياس )T-test(أبعاد
المحسوبة

Df)T-test(
المجدولة

p.value
)sig(

دللة
الفروق

حجم
الثر

دللة
الثر

نزال 2د كبير0.94دال9.0092.2680.000اختبار
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ت. اختبار لنتائج البياني التمثيل يوضح )32( الشكل

للمجموعة والبعدي القبلي القياس بين إحصائيا االة فروق وجوا نلحظ )12( الجدول الل من
جاءت التي الحتمالية القيمة إلى بالضافة ،)9.00( "ت" قيمة نزال، اقيقة 2 ااتبار في التجريبية المجموعة

.%5 الدللة مستوى من أقل وهي ،)0.00( قيمتها

الستنتاج:

في والموضحة التجريبية المجموعة للمجموعة والبعدي القبلي القياس لنتائج المقدمة القراءة الل من
للمجموعة والبعدي القبلي القياس بين إحصائية اللة ذات )معنوية( فروق توجد أنه نستنتج )12( الجدول
أاى والذي التجريبية المجموعة لفراا المقدم المقترح التدريبي البرنامج فاعلية إلى النتيجة هذه وتشير التجريبية،

الصاعدة. اللكمة مهارة مستوى من والرفع تنمية إلى

بالفرضيات: النتائج ومقابلة مناقشة 2-4

الملكمين. لدى الساسية الهجومية المهارات بعض على مقترح تدريبي برنامج أثر معرفة الى الدراسة هدفت
: التالي النحو على للدراسة العامة الفرضية وجاءت

في الساسية الهجومية المهارات بعض تنمية في ايجابا المقترح التدريبي البرنامج يساهم

الملكمة.

: يلي كما الجزئية الفرضيات وكانت
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.المستقيمة اللكمة مهارة تنمية في ايجابا المقترح التدريبي البرنامج يساهم

.الجانبية اللكمة مهارة تنمية في ايجابا المقترح التدريبي البرنامج يساهم

.الصاعدة اللكمة مهارة تنمية في ايجابا المقترح التدريبي البرنامج يساهم

: الولى بالفرضية النتائج ومقابلة 4-2-1مناقشة

المستقي اللكمة مهارة على أثر المقترح التدريبي للبرنامج أن على تنص التي : الولى الفرضية ومناقشة تحليل

: التالي النحو على النتائج جاءت حيث مة.

الحساب المتوسط بلغ ، المدروسة التجريبية للمجموعة والبعدي القبلي القياسين في العينة نتائج يخص فيما

2 الحسابي المتوسط فكان البعدي القياس يخص فيما أما ، 0.73 المعياري والنحراف 19.9 القبلي للقياس ي

ك حين 15.58في التجريبية للمجموعة البعدي القياس في المحسوبة ت وبلغت 1.22 المعياري والنحراف 4.8

بلغ فيما . التجريبية للمجموعة والبعدي القبلي القياسين بين كبير فرق على يدل وهذا 2.26 المجدولة ت انت

.0.97 الثر حجم

الم اللكمة مهارة وتحسين تنمية في كبير بشكل ساهم المعد التدريبي البرنامج أن النتيجة هذه الباحثان ويفسر

اللكمة أن باعتبار المهارة هذه تحسين في ساهمت والتي والوضعيات، التمارين من مجموعة الل من ستقيمة،

تعلمها. الواجب الساسية المهارات من هي المستقيمة

الباحثا اعدها التي المقترحة التمرينات الى التجريبية المجموعة في والتطور الفروق هذه سبب الباحثان ويعزو

الم الخاصة التمرينات ان حيث المستقيمة، اللكمة اااء واقة تطوير في والبارز الفاعل الدور لها كان التي و ن

ال تعليم عند تعمل كونها هامة واجبات حققت المهارة اصوصية الى استندت والتي المعد التدريبي للبرنامج شكلة

تن اثناء وسرعته اتجاهه عن الحااثة الجسم وضع تغيرات عند للمخ اشارات ارسال الى المختلفة الحركية مهارات

ص18 الخالق،1994، )عبد " بها الخاصة الحركية القدرات على يعتمد للمهارة الحركي الااء ان " المهارة فيذ

ا شروط اهم لديه تتوفر عندئذ صحيحة بطريقة حركته واتجاه جسمه وضع تحديد من المتعلم يتمكن فعندما )9

( به جاءت ما مع يتفق وهذا واقيق عال بشكل الحركية الواجبات اااء من تمكنه والتي الحركي بتوازنه لحتفاظ

الموج ( التوازن بحفظ الخاص الجهاز تدريب الى تهدف التوازن تمرينات ان " ذكرت عندما )2003، محـمد مها

العصب العضلي التوافق وتطوير الجسم في التحكم على القدرة اكتساب بذلك يمكن حتى ) الوسطى الذن في وا
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الم الحركات لااء المتكررة والممارسة التمرين الل من يأتي الحركي التوازن ان ".)اطاب،2006،ص11( ي

ترت التي المستقيمة اللكمة التدريبي البرنامج في الخاصة التمرينات اااال الل من الباحثان به ماقام وهذا ختلفة

الح التوازن تطوير الى يؤاي وهذا العضلي العصبي بالجهاز والتحكم السيطرة تتطلب والتي الحركي بالتوازن بط

ا المختصين بعض بها قام التي الدراسات ان " )1989 اريبط ريسان ( مع يتفق وهذا التكرار مع بالتدريج ركي

تطوي في كبير اور له التعلم ان ال الحركي التوازن في الموروثة الخصائص تاثير من الرغم على جميعها ثبتت

ص185( )محند،1989، " المهم المكون هذا ر

الممارس ان الااء" اقة اكتساب في التجريبية المجموعة تفوق على ايضا ساعدت المقترحة التمرينات ان كما

اصبح اذ الحركي الااء اقة تحسن في تساعد الخاصة التمرينات بعض اااال مع للمهارة الفني الااء على ة

يع وهذا ) المهارة ( للحركة الفني الااء يخدم وبما الحركة بمسار التحكم على القدرة التجريبية المجموعة لدى ت

ع في التحكم على ساعدت المقترحة فالتمارين التجريبية المجموعة نفذتها التي المقترحة التمرينات طبيعة الى وا

العاملة الجزاء الى توجهت الطاقة معظم فان وبالتالي العاملة العضلت على فقط العمل وتركيز الجسم ضلت

للمج الااء اقة تطور نسبة مارفع وهذا صعوبته كانت مهما واقته الااء نجاح على يساعد ما وهذا الحركة في

الحركية النواع لااء العامة التنمية هو التمارين من الغرض ان " )1989 بورمان ( ذلك وتوكد التجريبية موعة

للااء الناجح الساس يشكل مما واقته الااء انسيابية مع الجهد في بالقتصاا تتميز صحيحة بصورة الساسية

التجريب المجموعة تقدم وراء كانت التعليمي المنهج في المقترحة الخاصة التمرينات فان تقدم ما كل من الحركي

. الضابطة المجموعة على التطور نسب في ية

تركي فيمكن اللكم مجموعات من نهائى ل عدا على تشتمل انها حيث عالى تكنيكى بتنوع الملكمة تتميز إذ

لكم فكل ومتنوعة جديدة مجموعات يعطى الااء اثناء اللكمات فى فالتغيير اللكمات من جدا كبير عدا وربط ب

يسرى مستقيمة لكمة بأااء الملكم قام اذا المثال سبيل وعلى جديدة لمجموعة يؤاى اللكم من اار نوع يعقبها ة

بتغيي قمنا اذا المجموعة فتلك , للجذع اليسرى باليد صاعدة لكمة سدا ثم للرأس يمنى جانبية لكمة سدا ثم للرأس

جديدة مجموعة صنعنا قد نكون فبذلك _ للجذع اليسرى المستقيمة اللكمة الملكم ااى لو مثل _ اللكم مكان ر

فبذل اليسرى الصاعة اللكمة من بدل للرأس يسرى جانبية لكمة باااء المجموعة نفس فى الملكم قام لو كذلك ,

م على ذلك ويتوقف ااائها يمكن التي المجموعات من جدا كبير عدا ...الخ جديدة مجموعة صنعننا قد نكون ك

الصحيح. بالشكل ااائها على وقدرته بالمهارات الملكم المام دى

لاائ الصحيحة والطريقة اللكم مجموعات من ممكن عدا اكبر يعرف بحيث الملكم اعداا عملية تنظيم ويجب

ي ل العب ان ويلحظ أاائه، اثناء بفاعلية بأاائها يقوم الى المجموعات افضل على والتركيز أاائه وملحظة ها
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ب تتحدا الناشئ للملكم التكتيكية المهارات ذايرة كانت اذا جيدة بصورة مستواه تنمية الحوال من حال بأي مكن

للملكمة. ممارسته اثناء عليها يعتمد المدرب كان التي التكتيكية الفنية المهارات ذايرة

المهاري التمارين متطلبات مع اليجابي التكيف على القدرة لهم كانت رياضيين( 10( المجموعة طبيعة أن كما

المستقيمة. اللكمة ب المتعلقة ة

ف للذراعين النفجارية للقوة التكراري التدريب استخدام أثر ( الدين نور شيخ اراسة مع الدراسة هذه نتائج وتتفق

تن التي والتوصيات النتائج الل من وذلك 2015 -2014 ) الملكمة لرياضيي المستقيمة اللكمة تحسين ي

: على ص

. المستقيمة اللكمة تحسين على تأثير له للذراعين النفجارية للقوة التكراري التدريب استخدام

المهاري المستوى من بكل الرتقاء الى يؤاي المدمجة التمرينات الل من المهاري الااء تنمية

البدني والااء

في المكثف الدمج أسلوب باستعمال خاصة تمرينات تأثير ( المنعم عبد فراس اراسة مع أيضا النتائج تتفق كما

: نتائجها من والتي 2013 ) للملكمين المستقيمة اللكمة مهارة تعلم

الصحيح المهاري الااء على الطلب قدرة زيااة في ساهمت المقترحة المهارية التمرينات أن

للمهارة

الساسية المهارات تعلم في ايجابيا تأثيرا المهارية للتمرينات ان

المهارة اااء اثناء الصحيح التطبيق على التأكيد

اللكم مهارة على أثر المقترح التدريبي للبرنامج أن على تنص التي الثانية: الفرضية ومناقشة تحليل 2-2-4

الجانبية. ة

التالي: النحو على النتائج جاءت حيث

للقي الحسابي المتوسط بلغ المدروسة، التجريبية للمجموعة والبعدي القبلي القياسين في العينة نتائج يخص فيما

وا 54 الحسابي المتوسط فكان البعدي القياس يخص فيما أما ،1.58 المعياري والنحراف 49.50 االقبلي اس

ت كانت حين 4.64في التجريبية للمجموعة البعدي القياس في المحسوبة ت وبلغت 3.80 المعياري لنحراف

ا حجم بلغ حيث . التجريبية للمجموعة والبعدي القبلي القياسين بين كبير فرق على يدل وهذا 2.268 المجدولة

وكبير. اال أثر وهو 0.83 لثر
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اللكمة مهارة وتحسين تنمية في كبير بشكل ساهم المعد التدريبي البرنامج أن النتيجة هذه الباحثان ويفسر

وا والوضعيات التمارين من مجموعة الل من وذلك الساسية الهجومية المهارات من مهارة باعتبارها الجانبية.

موا وقلب للمباغتة الملكمين من العديد يستخدمها أساسية مهارة وباعتبارها المهارة هذه تحسين في ساهمت لتي

مت مع اليجابي التكيف على القدرة لهم كانت ) رياضيين 10( المجموعة طبيعة أن كما النزال. أثناء القوى زين

. الجانبية باللكمة المتعلقة المهارية التمارين طلبات

ا حمد االد م حسن. مصطفى السيد . ليب محمد محموا اراسة مع الدراسة هذه نتائج وتتفق

2020 بهيج الملكمة لعبي لدى المهاري الداء مستوى على الخاص التحمل لتطوير تدريبي برنامج تأثير

المجموعات لمختلف المهاري الااء وكذا الخاص التحمل تطوير اهدافها من كان والتي

أيضا: الباحث توصيات بين ومن . اللكمية

قطاع لمستوى الخاص التحمل تدريبات باستخدام المقترح التدريبي البرنامج من الستفااة

الملكمة. رياضة في الموهوبين

استخدام الل من العليا المستويات بمراحل الخاصة البدنية القدرات بتنمية الهتمام ضرورة

مستوى رفع على ايجابي تأثير من لها لما وذلك الملكمة رياضة في الخاص التحمل تدريبات

اللكمات لمختلف المهاري الااء

اللك مهارة على أثر المقترح التدريبي للبرنامج أن على تنص التي : الثالثة الفرضية ومناقشة تحليل 3-2-4

: التالي النحو على النتائج جاءت حيث الصاعدة. مة

الحسا المتوسط يلغ حيث ، المدروسة التجريبية للمجموعة والبعدي القبلي القياسين في العينة نتائج يخص فيما

الحسابي المتوسط فكان البعدي القياس يخص فيما أما ، 1.94 المعياري والنحراف 24.30 القبلي للقياس بي

حين 9.00في التجريبية للمجموعة البعدي القياس في المحسوبة ت وبلغت 2.67 المعياري والنحراف 27.6

بل حيث التجريبية للمجموعة والبعدي القبلي القياسين بين كبير فرق على يدل وهذا 2.268 المجدولة ت كانت

ك بشكل ساهم المعد التدريبي البرنامج أن النتيجة هذه الباحثان ويفسر واال. كبير أثر وهو 0.94 الثر حجم غ

النزا انهاء في كبير اور ولها واعنفها اللكمات ااطر من باعتبارها الصاعدة اللكمة مهارة وتحسين تنمية في بير

في ساهمت والتي والوضعيات التمارين من مجموعة الل من المعد التدريبي البرنامج في جسدت والتي لت

متطلبا مع اليجابي التكيف على القدرة لهم كانت ) رياضيين 10( المجموعة طبيعة أن كما المهارة هذه تحسين

. الصاعدة باللكمة المتعلقة المهارية التمارين ت
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تط في بالسرعة المميزة للقوة تدريبي منهج تأثير بعنوان ناصر جلل كمال اراسة مع الدراسة هذه نتائج وتتفق

بالسرعة المميزة القوة مساهمة اللها من أكد والذي . 2009 الملكمة في المهارات لبعض الداء مستوى وير

التجريبية. للمجموعة للملكمة الحركية المهارات تنميه على مقترح تدريبي منهج الل من

العامة: الفرضية تحليل 3-4

في ساهم التدريبي البرنامج أن وأظهرت كلها تحققت والتي الثالثة الجزئية الفرضيات نتائج عرض الل من

الغد بطل اعداا الى التكوين يتعدى هدفه مدرب أي الى التدريبي الهدف وهو الملكمين الرياضيين أااء تحسين

الرياضية. النتائج تحقيق يستطيع

مختلف على التغلب في الملكم قدرة يعنى الحلقة فن أن الملكمة مجال في والخبراء المدربين معظم يعمل اذ

الفو فرصة له تتاح حتى الملكم بها يتحلى أن يجب مهارة ،وهي المباراة أثناء الحلقة على تواجهه التي المواقف

الحلقة فن يكتسب الملكم أن حيث بالتدريب إل يأتى ل ،وهذا العليا المستويات إلى والوصول المباريات في ز

ويصل المواقف تلك الملكم تعليم يتم أن وبعد ، الفعلية التدريبية والمباريات التدريبات من عدا أكبر طريق عن

حسبم مهارته استخدام للملكم تاركاا والرشاا التوجيه هو ذلك بعد المدرب اور يكون والتثبيت التقان مرحلة إلى

الحلبة. بفن ابرته وتنمو الملكم شخصية تتكون وهنا الموقف له يتراء ا

ن المباراة أثناء المفاجئة الحرجة المواقف لحد الملكم يتعرض ما الغالب في أنه )1990( سالم مختار ويشير

ا أجسام من مختلفة أنماط مع التعامل ويضطر الجولت طوال متغيرة مراحل بعدة يمر ما اائماا الملكم لن ظراا

نجد لذلك صالحة غير في المباراة كانت لصالحه تعديلها أو مواجهتها يستطع لم فإذا متنوعة، ومواقف لمنافسين

أ عليها والتغلب المواقف هذه تعديل بكيفية ااصة ، كافية ميدانية ابرة إلى تحتاج المواقف هذه مثل معالجة أن

وعقلنية. بفاعلية مواجهتها القل على و
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بالفرضيات النتائج ومناقشة مقابلة يمثل )33( رقم الشكل

البحث فرضيات

الولى الجزئية الفرضية

المستقيمة اللكمة مهارة تنمية في ايجابا المقترح التدريبي البرنامج يساهم

تحققت

الثانية الجزئية الفرضية

الجانبية اللكمة مهارة تنمية في ايجابا المقترح التدريبي البرنامج يساهم

تحققت

الثالثة الجزئية الفرضية

الصاعدة اللكمة مهارة تنمية في ايجابا المقترح التدريبي البرنامج ساهم

تحققت

العامة الفرضية

الملكمة في الساسية الهجومية المهارات بعض تنمية في ايجابا المقترح التدريبي البرنامج يساهم

تحققت
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الخلصة:

من المسجلة الرياضيين لنتائج الحقيقية العلمية القيمة اعطاء من الفصل هذا الل من تمكنا لقد

المهارات لتنمية مقترح تدريبي برنامج أثر لمعرفة وتفسيرها بمناقشتها وقمنا ، المهارية الاتبارات الل

الفصل هذا في تطرقنا لقد و المهارات، لهاته باستنتاج الخروج ثم ومن . للملكمين الهجومية الساسية

أهم استنتاج ثم ومن التجريبية للمجموعة والبعدية القبلية المهارية الاتبارات نتائج ومناقشة عرض الى

البرنامج تطبيق بعد التجريبية المجموعة على المسجل المهاري التطور على الوقوف وحاولنا النتائج.

، ت وااتبار المعياري والنحراف الحسابي المتوسط من كل النتائج على للحصول واستخدمنا التدريبي.

المطروحة. الفرضيات سياق في جاءت النتائج من مجموعة الى توصلنا الاير وفي



1

العام الستنتاج
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العـــــــــــــــــــــــــــام: الستنتــــــــــــاج
الكمي على بها قمنا التي الميدانية الدراسة وكذا النظري الجانب في تقديمه تم اا كل الل ان

الساليب باستخدام وتحليلها النتائج عرض الل وان الخميس بسوق الرياضي المشعل للهواة الرياضي النادي

عليها الاتبارات بتطبيق قمنا التي والعينة المتبعة العلمية المنهجية حدود وفي اناقشتها، ثم وان الحصائية

الملكمين لدى الهجواية الساسية المهارات على المقترح التدريبي البرنااج تاثير عن الكشف الى إلى توصلنا

: يلي كما كانت والتي

نفس تمتلك كانت السبوع في ارات ثلث المقترح التدريبي البرنااج اارست التي التجريبية المجموعة

..... الجدول في المذكورة المتغيرات حيث ان تقارب ولها المهاري المستوى

.والمهارية الاتبارات في التجريبية للعينة والبعدي القبلي القياس في فروق هناك

.البعدي الاتبار لصالح التجريبية للمجموعة احصائية دللة ذات فروق توجد

والصاعدة والجانبية المستقيمة اللكمة وبالضبط المهاري الجانب على أيضا ايجابا أثر المقترح البرنااج

تمتلك كانت المجموعة أن إلى التوصل تم ، للمجموعة المهارية الاتبارات نتائج وتحليل اناقشة الل وان
والبعدية القبلية الاتبارات في أاا التجريبية، المجموعة على البرنااج تنفيذ قبل وهذا المهاري المستوى نفس

اا وهذا البعدي، الاتبار ولصالح والبعدي القبلي الاتبارين بين اعنوية فروق وجدت فقد التجريبية للمجموعة
: الجزئية الفرضيات جميع صحة حقق

.المستقيمة اللكمة وتطوير تنمية على أثر المقترح التدريبي للبرنااج
.الجانبية اللكمة وتطوير تنمية على أثر المقترح التدريبي للبرنااج

.الصاعدة اللكمة وتطوير تنمية على أثر المقترح التدريبي للبرنااج

البرنامج أن افادها والتي العااة الفرضية صحة تحقيق الى توصلنا عليها المتحصل النتائج كل الل وان

لمملكمين الهجومية المهارات عمى ايجابا يؤثر المقترح التدريبي
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الفئات خاصة العمرية الفئات مختلف لدى ممارسة الفردية الرياضات أكثر من النبيل الفن رياضة تعد
هذه لقت الالمي الميدان خاصة الميادين مختلف في الحاصل العلمي للتطور ونتيجة الشبانية،
الرياضات في دخولها مع خاصة المختلفة الجتمااي التواصل مواقع الى متزايدا اهتماما الرياضة

وممارسة. مشاهدة الكثر القتالية

الدراسة، لموضوع النظرية المعطيات جمع ثم ومن الدراسة موضوع إختيار خلل من العمل هذا بدأنا لقد
زبدة تقديم سنحاول هذا بحثنا خاتمة في و ونتائج، بحلول ننهيه نحن والن وافتراضات بإشكالية بدأناه إذ

أو البحث مواصلة الى الباحثين تسااد مستقبلية افتراضات تقديم الى الباحثان قدرة ومدى الموضوع
و المعلومات بجمع وجسدت ومصطلحات، تعاريف من انطلقنا حيث آخري، جوانب من دراسته إاادة
واللتزامات الضوابط من يخلو ل الذي المنهجي العمل الى ذلك في معتمدين تحليلها و معالجتها

هذا بداية أثناء لمسناه الذي واللتباس الغموض إزالة أهدافنا مقدمة في وضعنا حيث المطلوبة، المنهجية
ومنهجي. المي إطار في العمل تنظيم هي المعتمدة الخطوات أهم من كانت لهذا الموضوع،

الساسية المهارات الى مقترح تدريبي برنامج تأثير معرفة إلى الدراسة هذه في الرئيسي الهدف يتمحور إذ
الى ومقترح معد تدريبي برنامج خلل من وذلك والصاادة(، الجانبية المستقيمة، اللكمة ( للملكمين
الى تعمل والتي بينها فيما المتناسقة التدريبية الوحدات من بمجمواة يتميز ومحكمين، خبراء أساتذة

لقياس كأداة ااتبرناها والتي الختبارات من مجمواة الى أيضا وااتمدنا الذكر، السابقة المهارات تطوير
. المهارات تطور مدى وقياس التدريبي البرنامج تقييم أو

قمنا حيث الخميس، بسوق الرياضي المشعل الهاوي الرياضي النادي الى الدراسة هاته اجراء تم ولقد
البحث اينة باختيار قمنا وبعدها المحكمين، الى وارضها المهارية والختبارات التدريبي البرنامج بااداد

. الخميس لسوق الرياضي المشعل من ملكمين 10 وهي
الختبارات باجراء الباحثان قام حيث الرياضي، النادي من ملكمين 10 من التجريبية العينة اختيار وتم
صدق من والتحقق الستطلعية بالتجربة القيام بعد الجراء هذا كان وقد التجريبية، للمجمواة القبلية
المستوى في فروق وجود ادم من الباحثان وتأكد ،2022 ديسمبر 16 يوم وذلك الختبارات وثبات

البرنامج تأثير الى التعرف من للباحثان يسمح سوف الذي الشئ الدراسة في المختارة للمهارات المهاري
تطبيقه. بعد وفاالبته التطبيقي

مع المتفقعليه البرنامج حسب وذلك 2022 ديسمبر 21 يوم التدريبي البرنامج تنفيذ في الباحثان انطلق
السبوع، في ثلث بمعدل حصة 36 الى التدريبي البرنامج اشتمل حيث النادي، ومسؤولي المدرب

السبت حصة الى فيشتمل التدريبي السبوع محتوى يخص فيما أما أشهر، 3 مدتها زمنية فترة واستغرق
والبدني الخططي و المهاري بين دمج فيها فيكون والربعاء للثنين وبالنسبة البدني العمل تخص التي
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مراااة مع أجلها من وضعت التي الهداف وفق تحديدها تم فانه التدريبية الوحدة محتوى يخص وفيما
في تأخر أي البرنامج تطبيق أثناء يسجل ولم للهدف، المناسبة التدريب وطريقة والشدة السااي الحجم

،2023 مارس 22 في البعدية المهارية الختبارات اجراء تم وبعدها المبرمجة، الحصص
أن الحصائي للتحليل واخضااها البعدية الختبارات اجراء بعد اليها المتحصل النتائج خلل من تبين

للملكمين الساسية المهارات وتطوير تنمية في ملحوظ نجاح حقق قد والمطبق المقترح التدريبي البرنامج
والتي التجريبية، للمجمواة والبعدية القبلية الختبارات نتائج مقارنة املية أكدته ما وهذا الدراسة، قيد

المطبق التدريبي البرنامج نجااة الى يؤكد ما وهذا كبير. وبفارق البعدية الختبارات لصالح كلها كانت
المهارات جميع تشمل ووضعيات تمارين تخصيص خلل من وذلك المهارات مختلف رااى والذي

. مدمجة بصورة أو فردية بصورة الساسية
الوحيد الكفيل هي الحديث التدريب ونظريات قوانين وتحترم المية أسس الى المبنية التدريبية فالبرامج
التدريبية البرامج ااداد وأهمية فكرة تطرح هنا ومن االية، رياضية وفورمة مستوى الى اللاب بوصول
المدربين ااتماد بدل مدروسة بطرق النقائص وتعديل والضعف القوة نقاط الى الوقوف نستطيع حتى

اليا. مستويات الى بالرياضي للوصول فقط الميدانية خبرتهم الى
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: مستقبلية وفروض اقتراحات
أن أتبتت والتي ، بها قمنا التي الدراسة هذه في واستنتاجات نتائج من اليه توصلنا ما الل من
الدراسة أهداف ضوء .وفي للملكمين الهجومية المهارات بعض تنمية على أثر المقترح التدريبي للبرنامج

: التي النحو على المستقبلية والفروض القتراحات بعض تقديم يمكن اليها المتوصل والنتائج
المهارية الجوانب مختلف لتنمية علمية أسس على المبنية المقترحة التدريبية البرامج اعداد ضرورة

. للرياضيين والبدنية
. المتوفرة والمكانيات للهدف وفقا التدريب طرق مختلف باستخدام الهتمام
.التدريب لعملية التحطيط أثناء المتغيرات مختلف مراعاة
. التدريبي البرنامج تنفيذ وبعد أثناء المهارية بالاتبارات الهتمام ضرورة
. الرياضيين وتأطير تكوين في المشاركين وكذا للمدربين والمتواصل الدوري التكوين
.التدريبية البرامج بإعداد القيام أثناء حديثة علمية أسس إتباع ضرورة على الحرص
. المختصين مع ومناقشتها للصغار تدريبية برامج اعداد





القاهرة1) ، مصر للنشر، الثقافية الدار الرياضية الموسوعة مرزوق ابراهيم

اللعاب2) في الفريق واعداد لبناء العلمية والسس التخطيط عباس، الدين عماد زيد، أبو

.2005 ، المعارف منشأة السكندرية ط1 وتطبيقات نظريات الجماعية

(31998، السكندرية المعارف، منشاة وتطبيقاته، الرياضي التدريب واسس قواعد البساطي احمد

عمان،4) والتوزيع، للنشر العربي المجتمع مكتبة اليد، كرة في البدني العداد عودة، عريبي أحمد

.2014

في5) الحصائي والتحليل العلمي البحث طرق حسين، مصطفى الحفيظ، عبد محمد خالص

.2000 ، مصر ، للنشر الكتاب ،مركز والرياضية والنفسية التربوية المجالت

(6. 2005 القاهرة العربي الفكر دار للناشئين النفسي العداد . راتب كامل اسامة

(7.1997 القاهرة، للطباعة، السعادة دار ، الملكمة وتدريب تعليم واارون، حامد اسماعيل

سوهاج8) جامعة الثانية الفرقة الملكمة اساسيات في محاضرات بالكلية التدريس هيئة أعضاء

2015

(91994 المعارف دار السكندرية، الرياضي، التدريب الخالق، عبد عصام

الكتاب10) مركز اقاهرة، اليقاعية، والتمرينات التمرينات أساسيات واارون، اطاب محمد عطيات

2006 للنشر،

دار11) ، البصرة جامعة البدنية، التربية في والقياسات الختبارات موسوعة مجيد، اريبط ريسان

.1989 ، والوثائق الكتب

(12. 1998 مصر السكندرية، المعارف، منشأة الرياضي، التدريب وأسس قواعد البساطي، ا أمر

(132005 عمان، ، للنشر وائل دار ، ط1 الرياضي التدريب مبادئ ابراهيم، أحمد والخوجة البشتاوي

السكندرية،14) التوني، مطبعة الجماعية، واللعاب القدم كرة لعبي اعداد أسس فهمي، على البيك

.1992 مصر،

مصر15) للنشر العربي المركز الحركي، والبداع الرياضية الموهبة السيد، اسماعيل يحي، الحاوي،

2004

أداء16) مستوى لتطوير والبدني العقلي للتدريب مقترح برنامج الحملي، ابراهيم الرجال عز حسام

.2002 مصر، الطائرة، كرة للعبي الستقبال مهارة



ومطبعة17) مكتبة 1 ط القدم كرة وتدريب التخطيط في الحديثة التجاهات عبده ابو السيد ابو حسن
.2001 مصر السكندرية الفنية الشعاع

الفكر18) دار :. 2 " قيادة – تطبيق - تخطيط الحديث الرياضي التدريب حماد، إبراهيم مفتي ،
.2001 القاهرة. العربي

،الطبعة19) عمان الردن والتوزيع، للنشر الجنادرية الرياضي، التدريب اساسيات الحاج، تميم االد

.2017 الولى

لتكيف20) والجغرافية والبيوفسيولوجية الفيزيائية والمتغيرات التدريبي الحمل اريبط ريسان

. 2010 الولى الطبعة الرياضيين

مصر21) البيولوجي ومبادئ الرياضة طه، كمال سعد

عمان،22) والتوزيع، والطباعة للنشر اليسرة دار التدريبية، البرامج تصميم ، الف بلل السكارنة،

2011

مصر،23) القاهرة، المعارف دار الملكمة رياضة في الحديثة العلمية السس قادوس الح

1993

ط241) المعارف، دار الرياضي، التدريب في العلمية الموسوعة وآارون، الدين حسام طلحة

2003 القاهرة،

الكتاب25) مركز مطبعة ، والتطبيق النظرية في والتكامل الدائري التدريب البصير، عبد عادل
.1999 القاهرة للنشر

عمان26) والتوزيع للنشر العربي المجتمع مكتبة الرياضي التدريب علم ، شغاتي فاار عامر

2014 . الردن

(271976 مصر، المصرية، للجامعات النشر دار مطابع الملكمة . احمد الحميد عبد

مركز28) والمعاقين، للسوياء والتطبيق النظرية بين البدنية التربية في البرامج شرف، الحميد عبد

.2002 القاهرة. ، للنشر الكتاب

(29.1996 مصر، ، القاهرة مطبعة الملكمة في المرجع فتحي، الفتاح عبد

(30، الرياضية التربية قسم ، والتطبيق النظرية بين الملكمة الكيلني، ومحمـد فتحي الفتاح عبد

مصر1987 طنطا جامعة

في31) الحصائية والستخدامات المنهجية السس حلو، أبو ا عبد يعقوب الجادي، حسين عدنان

.2009 ، ،الردن والتوزيع للنشر أراء التربوية، العلوم بحوث



(32، السكندرية المعارف منشأة 11 الطبعة تطبيق، نظريات، الرياضي التدريب الخالق، عبد عصام

مصر،

(332007 مصر الكتاب. دار الثانية الطبعة للجنسين البدنية اللياقة ثقافة ريحان. السعيد علي

الجماعية،34) اللعاب في الرياضي الفريق واعداد لبناء العلمية والسس التخطيط عباس، الدين عماد

.2005 مصر المعارف، منشأة

القاهرة،35) ، ط1 والتوزيع، النشر دار والتطبيق، النظرية بين الرياضي التدريب الجبالي، عويس

مصر،2001.

(361995 بيروت الشروق دار 1 ط بدنية ولياقة صحة الرياضة الوهاب، عبد فاروق

البدنية37) التربية كلية في الثانية المرحلة لطلبة الرياضي التدريب وأارون، المالح عبد فاطمة

. 2011 عمان، ،1" العربي المجتمع مكتبة والرياضية،

(38.2004 القاهرة العربي، الفكر دار الرياضي، التدريب منظومة الرحمن، عبد فكري

والنشر39) للطباعة، الفكر دار المختلفة العمار في الرياضي التدريب علم حسين، حسن قاسم

1997 الردن عمان ط1 والتوزيع

الفكر40) دار الثالثة الطبعة ومكوناتها البدنية ،اللياقة حسانين ابحي محمد الحميد، عبد كمال

.1997 ، القاهرة العربي

(411999 مصر، ، للنشر الكتاب مركز للمبتدئين، الملكمة رمضان، علي محسن

النفس42) وعلم الرياضية التربية في العلمي البحث راتب، أنور أسامة ، علوي حسن محـمد

.1999، العربي الفكر دار ، الرياضي

(431990 ، القاهرة المعارف، دار ،11 ط الرياضي التدريب علم علوي، حسن محـمد

(44.1994 المعارف، دار الرياضي، التدريب علم علوي، حسن محـمد

الفكر45) 2دار ط الرياضية والمنافسات الرياضي التدريب في النفس علم علوي، حسن محـمد

. 2002 مصر القاهرة العربي

(46.2000 مصر، القاهرة، والتوزيع، النشر دار المنافسات، تدريب توفيق، متولي محمـد

مصر.47) أسيوط، جامعة الملكمة، رياضة الى مدخل واارون، العربي حسن محمود

(481990 العالي التعليم مطابع بغداد الملكمة وتدريب تعليم وأارون ا عبد محمود

(492015 المصرية، المكتبة الملكمة، سالم، مختار



الوراق50) مؤسسة الرياضي، التدريب في حديثة اتجاهات ياسر، جاسم ومحمـد المجيد عبد مروان

.2015 عمان والتوزيع، للنشر

القاهرة،51) ط1 الحديث، الكتاب دار الرياضي، التدريب في الشامل المرجع حماد، ابراهيم مفتي

. 2010 مصر

للنشر،52) الكتاب مركز القدم، كرة لفرق المخططة التدريبية البرامج حمادة، محمد ابراهيم مفتي

1997 القاهرة،

دار53) ، ط2 النسانية العلوم في البحث منهجية احراوي، بوزيد ترجمة أنجرس، موريس

. 2004 ، الجزائر للنشر القصبة

(54. 2011 النبار جامعة الرياضي التدريب اساسيات الهيتي، محمود اسعد موفق

(551999 الزقازيق جامعة 2 ط عملية وتطبيقات نظرية اسس الملكمة الحاوي، اسماعيل يحي

التدريب،56) مجال في الحديثة والتقنية التقليدي السلوب بين الرياضي المدرب الحاوي السيد يحي

. 2002 مصر للنشر العربي المركز الولى الطبعة

(57، السلة كرة ناشـئي لدى الساسية المهارات لتنمية مقترح برنامج أثر محمود محمـد الدايم عبد

1985 القاهرة العالية المستويات رياضة الدولي، العلمي المؤتمر بحوث مجلة

المجلت

(58.2022 العدد ، النسانية للعلوم بنها مجلة

(59.2009 الول العدد الرياضة، علوم مجلة

(602020 الرياضية للعلوم واسط مجلة

الطروحات

بالملكمة61) للمبتدئين عنها والدفاع المستقيمة للكمة مقترح تعليمي منهج تاثير . جواد موسى

بغداد2000 جامعة الرياضية التربية كلية ماجيستير رسالة

متطلبات62) ضمن الملكمة رياضة في الكتروني قفاز تصميم قديم الفتاح عبد ابحي ايمن

طنطا جامعة 2001 الرياضية التربية في الفلسفة دكتورة على الحصول

















الستاذالدكتور- : الطالب
�فاتح- مزاري منصوريحميد.
رمضان- بشير

2023 -2022 الجامعية: السنة

لمملكمة التدريبيالمقترح البرنامج

ملكمي عمى

الخميس بسوق الرياضي الناديالرياضيالمشعل



01 الحصة: رقم 60د : الحصة مدة : الوسائل السبت التاريخ:
خالد عايد الجواري المركب العضلية القوة تحسين الهدف:

التدريبيةالمراحل التككيلتالوضعيات

التمهيدية المرحلة
والتنفسي(15د الدوري الجهاز )تنكيط عام بدني احماء

خاص بدني احماء

المـــرحلـــة

30دالرئيسيـــــة

من تتكون التمارين من سلسلة عمل
مختلفة وضعيات من les jampes تمارين 01:عمل التمرين

مختلفة وطرق بوضعيات المضخة تمارين عمل :02 التمرين
مختلفة وضعيات من ombarge تمارين أو الطاولة وضعية :03 التمرين

مختلفة وضعيات ومن البطن عضلت تمارين :04 التمرين

التكرار
15

بين الراحة
0ثا التكرار

8 المجموعات

بين الراحة
المجموعات

30ثا

المرحلــــة
15retourدالختاميـــة ou calme الهدوء حالة الى الجسم الرجوع



02 الحصة: رقم 90د : الحصة مدة كرونومتر التدريب وسائد :قفازات الوسائل الثنين التاريخ:
خالد عايد الجواري المركب المهارات مختلف تحسين الهدف:

التدريبيةالمراحل التككيلتالوضعيات

التمهيدية المرحلة
والتنفسي(15د الدوري الجهاز )تنكيط عام بدني احماء

خاص بدني احماء

المـــرحلـــة

الرئيسيـــــة

30د

من تتكون التمارين من سلسلة عمل
مختلفة وضعيات من les jampes تمارين 01:عمل التمرين

مختلفة وطرق بوضعيات المضخة تمارين عمل :02 التمرين
مختلفة وضعيات من ombarge تمارين أو الطاولة وضعية :03 التمرين

مختلفة وضعيات ومن البطن عضلت تمارين :04 التمرين

12 التكرار
00 الراحة

المجموعات
04

بين الراحة
المجموعات1د

30د

المدرب قفازات او التدريب وسائد باستخدام :02 التمرين
المباشرة المستقيمة اللكمة تمارين
باليسرى داءرية ضربة زائد خطافية ضربة تمرين

واحدة دفعة ضربات الث فيه يدمج تمرين
الضربة من للهروب الجانبي الميل تكنيك عمل يتم : ملحظة

التكرار
3+12

20ث الراحة

المجموعات6
بين الراحة
المجموعات

1د

المرحلــــة
الختاميـــة

15retourد ou calme الهدوء حالة الى الجسم الرجوع



الحصة:03 رقم د 90 : الحصة مدة كرونومتر الملكمة اكياس التدريب وسائد قفازات : الوسائل الربعاء التاريخ:
خالد عايد الجواري المركب اللكم قوة تحسين الهدف:

التدريبيةالمراحل التككيلتالوضعيات

التمهيدية المرحلة
والتنفسي(15د الدوري الجهاز )تنكيط عام بدني احماء

خاص بدني احماء

المـــرحلـــة

دالرئيسيـــــة 60

افواج ثلث الى الفريق يقسم
:الول الفوج
دقيقة راحة وبعدها 1دقيقة لمدة الكيس 01:لكم التمرين

أكياس ثمانية على يكون العمل

التكرار
1د

الراحة
1د

المجموع
ات
8

التكرار
15

المجموع
ات
4

الراحة
1د

التكرار
12

الراحة
المجموع
3 ات

الثاني الفوج
العضلية التقوية تمارين :02 التمرين
زائد ombarg تمارين مع
البطن عالت تمارين

الثالث الفوج
بالوسائد او الزميل مع مختلفة لكمات سلسلة 03عمل التمرين
مجموعات 6 مع 2د



المرحلــــة
15retourدالختاميـــة ou calme الهدوء حالة الى الجسم الرجوع

04 الحصة: رقم 60د : الحصة مدة : الوسائل السبت التاريخ:
خالد عايد الجواري المركب العضلية القوة وتنمية تطوير الهدف:

التدريبيةالمراحل التككيلتالوضعيات

التمهيدية المرحلة
والتنفسي(15د الدوري الجهاز )تنكيط عام بدني احماء

خاص بدني احماء

المـــرحلـــة

30دالرئيسيـــــة

من تتكون التمارين من سلسلة عمل
مختلفة وضعيات من les jampes تمارين 01:عمل التمرين

مختلفة وطرق بوضعيات المضخة تمارين عمل :02 التمرين
مختلفة وضعيات من ombarge تمارين أو الطاولة وضعية :03 التمرين

مختلفة وضعيات ومن البطن عضلت تمارين :04 التمرين

التكرار
15

بين الراحة
0ثا التكرار

6 المجموعات

بين الراحة
المجموعات

30ثا
:05 التمرين

تكرارت 3 × 2د الحبل على النط
تكرارين مع 3د الظل قتال

2د التكرار

بين الراحة
المجموعات

30ثا
2 المجموعات



المرحلــــة
15retourدالختاميـــة ou calme الهدوء حالة الى الجسم الرجوع

05 الحصة: رقم 80د : الحصة مدة للنط حبل تدريب وسائد قفازات : الوسائل الثنين التاريخ:
خالد عايد الجواري المركب اللكم أثناء الخاص التحمل زيادة الهدف:

التدريبيةالمراحل التككيلتالوضعيات

التمهيدية المرحلة
والتنفسي(15د الدوري الجهاز )تنكيط عام بدني احماء

خاص بدني احماء

المـــرحلـــة

30دالرئيسيـــــة

من تتكون التمارين من سلسلة عمل
مختلفة وضعيات من les jampes تمارين 01:عمل التمرين

مختلفة وطرق بوضعيات المضخة تمارين عمل :02 التمرين
مختلفة وضعيات من ombarge تمارين أو الطاولة وضعية :03 التمرين

مختلفة وضعيات ومن البطن عضلت تمارين :04 التمرين

التكرار
15

بين الراحة
0ثا التكرار

4 المجموعات

بين الراحة
المجموعات

30ثا



:05 التمرين
بسرعة للحبل نط 1د مع 2د الظل قتال

06 التمرين
تمارين 30ثا مع ثا و30 2د جولة كل جولت ثلث sparing ثنائي قتال

الحركة من المضخة

3د التكرار
بين الراحة
المجموعات

30ثا
2 المجموعات

المرحلــــة
15retourدالختاميـــة ou calme الهدوء حالة الى الجسم الرجوع

الحصة:06 رقم د 90 : الحصة مدة كرونومتر الملكمة اكياس التدريب وسائد قفازات : الوسائل الربعاء التاريخ:
خالد عايد الجواري المركب اللكمات سرعة زيادة الهدف:

التدريبيةالمراحل التككيلتالوضعيات

التمهيدية المرحلة
والتنفسي(15د الدوري الجهاز )تنكيط عام بدني احماء

خاص بدني احماء

المـــرحلـــة

افواج ثلث الى الفريق يقسم
:الول الفوج
بسرعة ثا 30 وبعدها عادي برتم 30ثانية لمدة الكيس 01:لكم التمرين

أكياس ثمانية على يكون العمل

التكرار
1د

الراحة
30ثا

المجموعات



الرئيسيـــــة
د 608

الثاني الفوج
الماخة تمارين ثا 30 بعدها بسرعة 30ثا الظل قتال :02 التمرين
راحة بدون تكرارات ثلث يكون العمل

التكرار1د.3
المجموعات

4
30ثا الراحة

الثالث الفوج
ألخيرة ثا 10 في ممكنة سرعة لقصى ألسرعة زيادة مع 3د لمدة ألحبل على ألنط :03 التمرين

التكرارات
3د

المجموعات3
30ثا الراحة

المرحلــــة
15retourدالختاميـــة ou calme الهدوء حالة الى الجسم الرجوع

07 الحصة: رقم 75د : الحصة مدة : الوسائل السبت التاريخ:
خالد عايد الجواري المركب الخاص التحمل تحسين الهدف:

التدريبيةالمراحل التككيلتالوضعيات

التمهيدية المرحلة
والتنفسي(15د الدوري الجهاز )تنكيط عام بدني احماء

خاص بدني احماء



المـــرحلـــة

30دالرئيسيـــــة

من تتكون التمارين من سلسلة عمل
مختلفة وضعيات من les jampes تمارين 01:عمل التمرين

لخرى مجموعة كل من التمرين تغيير مع
مختلفة وطرق بوضعيات المضخة تمارين عمل :02 التمرين

الشكل بنفس التمرين نفس أداء عدم
مختلفة وضعيات من ombarge تمارين أو الطاولة وضعية :03 التمرين

مختلفة وضعيات ومن البطن عضلت تمارين :04 التمرين

التكرار
15

بين الراحة
0ثا التكرار

4 المجموعات

بين الراحة
المجموعات

30ثا

15د
3×3 الظل قتال : التمرين

بالحبل نط 1د عمل تمرين كل بين
3د التكرار
1د

المجموعات3
بين الراحة
المجموعات

1د

المرحلــــة
15retourدالختاميـــة ou calme الهدوء حالة الى الجسم الرجوع

الحصة:8 رقم د 90 : الحصة مدة كرونومتر الملكمة اكياس التدريب وسائد قفازات : الوسائل الثنين التاريخ:
خالد عايد الجواري المركب التحمل مع الحركية المهارات تطوير الهدف:

التدريبيةالمراحل التككيلتالوضعيات



التمهيدية المرحلة
والتنفسي(15د الدوري الجهاز )تنكيط عام بدني احماء

خاص بدني احماء

المـــرحلـــة

الرئيسيـــــة

15د

20د

فوجين الفريق يقسم
:الول الفوج
خاص مطاطي بحبل الذراعين لف مع دقيقة راحة وبعدها 1دقيقة لمدة الكيس 01:لكم التمرين

أكياس سبعة على يكون العمل

التكرار
1د

الراحة
1د

المجموع
ات
7

التكرار
15

المجموع
ات
4

الراحة
بين

التكرار
15ثا

التكرار
12

الراحة
المجموع
3 ات

الثاني الفوج
3×15 المباكر المستقيمة اللكمة :02 التمرين
الذراعين حول المطاطي الحبل باستعمال 3×15 الدائرية الكمة
3×15 الصاعدة اللكمة
3×15 السايقة المهارت يشمل مركب تمرين عمل

:3 التمرين
بسرعة والخيرة عادية الولى ثا بحيث 1د فيه تكرار كل الظل قتال

مجموعات 5 عمل

المرحلــــة
15retourدالختاميـــة ou calme الهدوء حالة الى الجسم الرجوع

الحصة:09 رقم د 90 : الحصة مدة كرونومتر الملكمة اكياس التدريب وسائد قفازات : الوسائل الربعاء التاريخ:
خالد عايد الجواري المركب اللكم اثناء التحمل قوة تحسين الهدف:



التدريبيةالمراحل التككيلتالوضعيات

التمهيدية المرحلة
والتنفسي(15د الدوري الجهاز )تنكيط عام بدني احماء

خاص بدني احماء

المـــرحلـــة

دالرئيسيـــــة 60

فوجين الى الفريق يقسم
:الول الفوج
30ثا راحة وبعدها 2دقيقة لمدة الكيس 01:لكم التمرين
10ثا أخر في السرعة زايدة

أكياس ثمانية على يكون العمل

التكرار
2د

الراحة
30ثا

المجموع
ات
8

الثاني الفوج
ثا 30 مدتها راحة جولت 3 × 3د الحبل نط تمرين :02 التمرين
20ثا لخر السرعة في الزيادة

التكرار
3د

المجموع
ات
3

الراحة
30ثا

:03 التمرين
SPARING ثنائية زاألت عمل

ثا 30 وألرأحة 2د ألعمل

التكرار
د2

المجموع
6 ات
الراحة
10ثا

المرحلــــة
الختاميـــة

15د

retour ou calme الهدوء حالة الى الجسم الرجوع



10 الحصة: رقم 75د : الحصة مدة صندوق بلستيكية دوائر : الوسائل السبت التاريخ:
خالد عايد الجواري المركب للرجل النفجارية القوة تحسين الهدف:

التدريبيةالمراحل التككيلتالوضعيات

التمهيدية المرحلة
خفيف10د مكي

تنكيطية لعبة

المـــرحلـــة

الرئيسيـــــة

30د

15د

: التمرين
دقيقة 30 لمدة انائي الجري

05 بــ القيام ثم حلقات( 06( الحلقات بين الجانبي 02:القفز التمرين
pompes

مراعاة مع الصناديق أو المقاعد على العمودي القفز :03 التمرين
05 )استعمال الرض ملمسة عند °90 الركبتين ثني مع الجيد الرتداد

مقاعد/صناديق(

التكرار
12

3د التكرار
1د

المجموعات3
بين الراحة
المجموعات

1د

المرحلــــة
15retourدالختاميـــة ou calme الهدوء حالة الى الجسم الرجوع





الحصة:11 رقم د 90 : الحصة مدة كرونومتر الملكمة اكياس التدريب وسائد قفازات : الوسائل التاريخ:الثنين
خالد عايد الجواري المركب اللكم وسرعة التحركات سرعة زيادة الهدف:

التدريبيةالمراحل التككيلتالوضعيات

التمهيدية المرحلة
والتنفسي(15د الدوري الجهاز )تنكيط عام بدني احماء

خاص بدني احماء

المـــرحلـــة

الرئيسيـــــة

15د

20د

فوجين الفريق يقسم
:الول الفوج
مطاطي بحبل الذراعين لف مع دقيقة راحة وبعدها و30ثادقيقة 1د لمدة الكيس 01:لكم التمرين

الخيرة ثن 30 في للكمات سرعة عمل خاص
أكياس ستة على يكون العمل

التكرار
1د

الراحة
1د

المجموع
ات
7

التكرار
15

المجموع
ات
4

الراحة
بين

التكرار
15ثا

التكرار
12

الراحة
المجموع

الثاني الفوج
بسرعة 2×15 المباكر المستقيمة اللكمة :02 التمرين
الذراعين حول المطاطي الحبل باستعمال 2×15 الدائرية الكمة
2×15 الصاعدة اللكمة
اللكمات سرعة زيادة مع 2×15 السايقة المهارت يشمل مركب تمرين عمل

:3 التمرين
بسرعة والخيرة عادية الولى ثا 30 بحيث 1د فيه تكرار كل الظل قتال

مجموعات 5 عمل



3 ات

المرحلــــة
15retourدالختاميـــة ou calme الهدوء حالة الى الجسم الرجوع

الحصة:12 رقم د 90 : الحصة مدة كرونومتر الملكمة اكياس التدريب وسائد قفازات : الوسائل الربعاء التاريخ:
خالد عايد الجواري المركب لليدين النفجارية القوة مع اللكمات وسرعة قوة تطوير الهدف:

التدريبيةالمراحل التككيلتالوضعيات

التمهيدية المرحلة
والتنفسي(15د الدوري الجهاز )تنكيط عام بدني احماء

خاص بدني احماء

المـــرحلـــة

الرئيسيـــــة

15د

20د

فوجين الفريق يقسم
:الول الفوج
خاص مطاطي بحبل الذراعين لف مع دقيقة راحة وبعدها 2ددقيقة لمدة الكيس 01:لكم التمرين

30ثا كل السريع واللكم المتوسط العمل بين التناوب

التكرار
1د

الراحة
1د

المجموع
ات
7

التكرار
15

المجموع
ات
4

الراحة

الثاني الفوج
3×15 المباكر المستقيمة اللكمة :02 التمرين
قصوى بسرعة عمله يتم الخير التكرار 3×15 الدائرية الكمة
3×15 الصاعدة اللكمة
3×15 السايقة المهارت يشمل مركب تمرين عمل



بين
التكرار
15ثا

التكرار
12

الراحة
المجموع
3 ات

:3 التمرين
الماخة تمارين 30 وبعداها 1د فيه تكرار كل الظل قتال

مجموعات 5 عمل

المرحلــــة
15retourدالختاميـــة ou calme الهدوء حالة الى الجسم الرجوع



البويرة جامعة

والرياضية البدنية النشاطات وتقنيات علوم معهد

الرياضي التدريب قسم

ألساتذة ألى موجه ألمقترح ألتدريبي ألبرنامج تحكيم أستمارة

طيبة: تحية المحترم، الستاذ

بعنوأن: نخبوي رياضي تدريب تخصص ألماستر شهادة لنيل ألتخرج مذكرة لنجاز ألتحضير أطار في

ألنادي ملكمي على تجريبي بحث للملكمين الهجومية المهارات بعض لتنمية مقترح تدريبي برنامج أثر
في علمية ودرأية خبرة من به تتمتعون لما ونظرأ ألخميس، بسوق ألرياضي ألمشعل ألهاوي ألرياضي

. ألدرأسة هاته أثرأء في كبير أثر له سيكون وألذي ألرياضي ألتدريب مجال

ألمرأجع وفق وألمبني ألمقترح ألتدريبي ألبرنامج حول رأيكم أبدأء على بالموأفقة تفضلكم ألباحثان يرجوأ
تعديله قصد وهذأ ألباحثين، للطابين ألمعرفية ألمكتسبات وكذأ ألمشرف، للتساذ ألميدأنية وألخبرة ألعلمية
على تطبيقه ثم ومن ألمقترح، ألتدريبي ألبرنامج هذأ في ما نقص أو أخطاء فيه وجدت أن تصحيحه أو
تطوير في ألبرنامج هذأ تأثير ولمعرفة ، ألرياضي ألمشعل نادي ملكمي في وألمتمثلة ألدرأسة عينة

مناسبا. ترونه ما أضافة أو حذف أو تعديل وباكانكم للملكمين، ألهجومية ألمهارأت

والتقديــــــــر الحتــــــــرام فائـــــــــق منــــا ولكـــــــــم

الستاذ............................................ ولقب اسم

............................................... العلمية الدرجة

................................................... التخصص

الميدانية............................................... الخبرة

التوقيع.......................................................

فاتح مزاري الدكتور: الستاذ اشراف : الطالبين

حميد منصوري

رمضان بشير



المقترح التدريبي البرنامج

المقترح التدريبي للبرنامج الفنية البطاقة
)أللكمات أنوأع للملكمين)مختلف ألهجومية ألهارأت وتحسين تطوير الهدف:
بالمهارأت ألمرتبطة ألمهارأت ومختلف ألبدنية ألصفات مختلف تنمية الثانوية: الهداف

ألهجومية
: الحمل
:الشدة
السبت أسبوعيا حصص 3 بعدل أسبوع 12 خلل وحدة 36 المبرمجة: الوحدات عدد

الربعاء الثنين
دقيقة 90 ألى د 60 من : التدريبية الوحدة مدة
ألبويرة للملكمة ألولئية ألرأبطة في ألمنخرطة ألندية : البحث مجتمع
ألخميس بسوق ألرياضي ألمشعل من ملكمين 10 البحث: عينة





الستاذالدكتور- : الطالب
�فاتح- مزاري منصوريحميد.
رمضان- بشير

2023 -2022 الجامعية: السنة

لمملكمة التدريبيالمقترح البرنامج

ملكمي عمى

الخميس بسوق الرياضي الناديالرياضيالمشعل



01 الحصة: رقم 60د : الحصة مدة : الوسائل السبت التاريخ:
خالد عايد الجواري المركب العضلية القوة تحسين الهدف:

التدريبيةالمراحل التككيلتالوضعيات

التمهيدية المرحلة
والتنفسي(15د الدوري الجهاز )تنكيط عام بدني احماء

خاص بدني احماء

المـــرحلـــة

30دالرئيسيـــــة

من تتكون التمارين من سلسلة عمل
مختلفة وضعيات من les jampes تمارين 01:عمل التمرين

مختلفة وطرق بوضعيات المضخة تمارين عمل :02 التمرين
مختلفة وضعيات من ombarge تمارين أو الطاولة وضعية :03 التمرين

مختلفة وضعيات ومن البطن عضلت تمارين :04 التمرين

التكرار
15

بين الراحة
0ثا التكرار

8 المجموعات

بين الراحة
المجموعات

30ثا

المرحلــــة
15retourدالختاميـــة ou calme الهدوء حالة الى الجسم الرجوع



02 الحصة: رقم 90د : الحصة مدة كرونومتر التدريب وسائد :قفازات الوسائل الثنين التاريخ:
خالد عايد الجواري المركب المهارات مختلف تحسين الهدف:

التدريبيةالمراحل التككيلتالوضعيات

التمهيدية المرحلة
والتنفسي(15د الدوري الجهاز )تنكيط عام بدني احماء

خاص بدني احماء

المـــرحلـــة

الرئيسيـــــة

30د

من تتكون التمارين من سلسلة عمل
مختلفة وضعيات من les jampes تمارين 01:عمل التمرين

مختلفة وطرق بوضعيات المضخة تمارين عمل :02 التمرين
مختلفة وضعيات من ombarge تمارين أو الطاولة وضعية :03 التمرين

مختلفة وضعيات ومن البطن عضلت تمارين :04 التمرين

12 التكرار
00 الراحة

المجموعات
04

بين الراحة
المجموعات1د

30د

المدرب قفازات او التدريب وسائد باستخدام :02 التمرين
المباشرة المستقيمة اللكمة تمارين
باليسرى داءرية ضربة زائد خطافية ضربة تمرين

واحدة دفعة ضربات الث فيه يدمج تمرين
الضربة من للهروب الجانبي الميل تكنيك عمل يتم : ملحظة

التكرار
3+12

20ث الراحة

المجموعات6
بين الراحة
المجموعات

1د

المرحلــــة
الختاميـــة

15retourد ou calme الهدوء حالة الى الجسم الرجوع



الحصة:03 رقم د 90 : الحصة مدة كرونومتر الملكمة اكياس التدريب وسائد قفازات : الوسائل الربعاء التاريخ:
خالد عايد الجواري المركب اللكم قوة تحسين الهدف:

التدريبيةالمراحل التككيلتالوضعيات

التمهيدية المرحلة
والتنفسي(15د الدوري الجهاز )تنكيط عام بدني احماء

خاص بدني احماء

المـــرحلـــة

دالرئيسيـــــة 60

افواج ثلث الى الفريق يقسم
:الول الفوج
دقيقة راحة وبعدها 1دقيقة لمدة الكيس 01:لكم التمرين

أكياس ثمانية على يكون العمل

التكرار
1د

الراحة
1د

المجموع
ات
8

التكرار
15

المجموع
ات
4

الراحة
1د

التكرار
12

الراحة
المجموع
3 ات

الثاني الفوج
العضلية التقوية تمارين :02 التمرين
زائد ombarg تمارين مع
البطن عالت تمارين

الثالث الفوج
بالوسائد او الزميل مع مختلفة لكمات سلسلة 03عمل التمرين
مجموعات 6 مع 2د



المرحلــــة
15retourدالختاميـــة ou calme الهدوء حالة الى الجسم الرجوع

04 الحصة: رقم 60د : الحصة مدة : الوسائل السبت التاريخ:
خالد عايد الجواري المركب العضلية القوة وتنمية تطوير الهدف:

التدريبيةالمراحل التككيلتالوضعيات

التمهيدية المرحلة
والتنفسي(15د الدوري الجهاز )تنكيط عام بدني احماء

خاص بدني احماء

المـــرحلـــة

30دالرئيسيـــــة

من تتكون التمارين من سلسلة عمل
مختلفة وضعيات من les jampes تمارين 01:عمل التمرين

مختلفة وطرق بوضعيات المضخة تمارين عمل :02 التمرين
مختلفة وضعيات من ombarge تمارين أو الطاولة وضعية :03 التمرين

مختلفة وضعيات ومن البطن عضلت تمارين :04 التمرين

التكرار
15

بين الراحة
0ثا التكرار

6 المجموعات

بين الراحة
المجموعات

30ثا
:05 التمرين

تكرارت 3 × 2د الحبل على النط
تكرارين مع 3د الظل قتال

2د التكرار

بين الراحة
المجموعات

30ثا
2 المجموعات



المرحلــــة
15retourدالختاميـــة ou calme الهدوء حالة الى الجسم الرجوع

05 الحصة: رقم 80د : الحصة مدة للنط حبل تدريب وسائد قفازات : الوسائل الثنين التاريخ:
خالد عايد الجواري المركب اللكم أثناء الخاص التحمل زيادة الهدف:

التدريبيةالمراحل التككيلتالوضعيات

التمهيدية المرحلة
والتنفسي(15د الدوري الجهاز )تنكيط عام بدني احماء

خاص بدني احماء

المـــرحلـــة

30دالرئيسيـــــة

من تتكون التمارين من سلسلة عمل
مختلفة وضعيات من les jampes تمارين 01:عمل التمرين

مختلفة وطرق بوضعيات المضخة تمارين عمل :02 التمرين
مختلفة وضعيات من ombarge تمارين أو الطاولة وضعية :03 التمرين

مختلفة وضعيات ومن البطن عضلت تمارين :04 التمرين

التكرار
15

بين الراحة
0ثا التكرار

4 المجموعات

بين الراحة
المجموعات

30ثا



:05 التمرين
بسرعة للحبل نط 1د مع 2د الظل قتال

06 التمرين
تمارين 30ثا مع ثا و30 2د جولة كل جولت ثلث sparing ثنائي قتال

الحركة من المضخة

3د التكرار
بين الراحة
المجموعات

30ثا
2 المجموعات

المرحلــــة
15retourدالختاميـــة ou calme الهدوء حالة الى الجسم الرجوع

الحصة:06 رقم د 90 : الحصة مدة كرونومتر الملكمة اكياس التدريب وسائد قفازات : الوسائل الربعاء التاريخ:
خالد عايد الجواري المركب اللكمات سرعة زيادة الهدف:

التدريبيةالمراحل التككيلتالوضعيات

التمهيدية المرحلة
والتنفسي(15د الدوري الجهاز )تنكيط عام بدني احماء

خاص بدني احماء

المـــرحلـــة

افواج ثلث الى الفريق يقسم
:الول الفوج
بسرعة ثا 30 وبعدها عادي برتم 30ثانية لمدة الكيس 01:لكم التمرين

أكياس ثمانية على يكون العمل

التكرار
1د

الراحة
30ثا

المجموعات



الرئيسيـــــة
د 608

الثاني الفوج
الماخة تمارين ثا 30 بعدها بسرعة 30ثا الظل قتال :02 التمرين
راحة بدون تكرارات ثلث يكون العمل

التكرار1د.3
المجموعات

4
30ثا الراحة

الثالث الفوج
ألخيرة ثا 10 في ممكنة سرعة لقصى ألسرعة زيادة مع 3د لمدة ألحبل على ألنط :03 التمرين

التكرارات
3د

المجموعات3
30ثا الراحة

المرحلــــة
15retourدالختاميـــة ou calme الهدوء حالة الى الجسم الرجوع

07 الحصة: رقم 75د : الحصة مدة : الوسائل السبت التاريخ:
خالد عايد الجواري المركب الخاص التحمل تحسين الهدف:

التدريبيةالمراحل التككيلتالوضعيات

التمهيدية المرحلة
والتنفسي(15د الدوري الجهاز )تنكيط عام بدني احماء

خاص بدني احماء



المـــرحلـــة

30دالرئيسيـــــة

من تتكون التمارين من سلسلة عمل
مختلفة وضعيات من les jampes تمارين 01:عمل التمرين

لخرى مجموعة كل من التمرين تغيير مع
مختلفة وطرق بوضعيات المضخة تمارين عمل :02 التمرين

الشكل بنفس التمرين نفس أداء عدم
مختلفة وضعيات من ombarge تمارين أو الطاولة وضعية :03 التمرين

مختلفة وضعيات ومن البطن عضلت تمارين :04 التمرين

التكرار
15

بين الراحة
0ثا التكرار

4 المجموعات

بين الراحة
المجموعات

30ثا

15د
3×3 الظل قتال : التمرين

بالحبل نط 1د عمل تمرين كل بين
3د التكرار
1د

المجموعات3
بين الراحة
المجموعات

1د

المرحلــــة
15retourدالختاميـــة ou calme الهدوء حالة الى الجسم الرجوع

الحصة:8 رقم د 90 : الحصة مدة كرونومتر الملكمة اكياس التدريب وسائد قفازات : الوسائل الثنين التاريخ:
خالد عايد الجواري المركب التحمل مع الحركية المهارات تطوير الهدف:

التدريبيةالمراحل التككيلتالوضعيات



التمهيدية المرحلة
والتنفسي(15د الدوري الجهاز )تنكيط عام بدني احماء

خاص بدني احماء

المـــرحلـــة

الرئيسيـــــة

15د

20د

فوجين الفريق يقسم
:الول الفوج
خاص مطاطي بحبل الذراعين لف مع دقيقة راحة وبعدها 1دقيقة لمدة الكيس 01:لكم التمرين

أكياس سبعة على يكون العمل

التكرار
1د

الراحة
1د

المجموع
ات
7

التكرار
15

المجموع
ات
4

الراحة
بين

التكرار
15ثا

التكرار
12

الراحة
المجموع
3 ات

الثاني الفوج
3×15 المباكر المستقيمة اللكمة :02 التمرين
الذراعين حول المطاطي الحبل باستعمال 3×15 الدائرية الكمة
3×15 الصاعدة اللكمة
3×15 السايقة المهارت يشمل مركب تمرين عمل

:3 التمرين
بسرعة والخيرة عادية الولى ثا بحيث 1د فيه تكرار كل الظل قتال

مجموعات 5 عمل

المرحلــــة
15retourدالختاميـــة ou calme الهدوء حالة الى الجسم الرجوع

الحصة:09 رقم د 90 : الحصة مدة كرونومتر الملكمة اكياس التدريب وسائد قفازات : الوسائل الربعاء التاريخ:
خالد عايد الجواري المركب اللكم اثناء التحمل قوة تحسين الهدف:



التدريبيةالمراحل التككيلتالوضعيات

التمهيدية المرحلة
والتنفسي(15د الدوري الجهاز )تنكيط عام بدني احماء

خاص بدني احماء

المـــرحلـــة

دالرئيسيـــــة 60

فوجين الى الفريق يقسم
:الول الفوج
30ثا راحة وبعدها 2دقيقة لمدة الكيس 01:لكم التمرين
10ثا أخر في السرعة زايدة

أكياس ثمانية على يكون العمل

التكرار
2د

الراحة
30ثا

المجموع
ات
8

الثاني الفوج
ثا 30 مدتها راحة جولت 3 × 3د الحبل نط تمرين :02 التمرين
20ثا لخر السرعة في الزيادة

التكرار
3د

المجموع
ات
3

الراحة
30ثا

:03 التمرين
SPARING ثنائية زاألت عمل

ثا 30 وألرأحة 2د ألعمل

التكرار
د2

المجموع
6 ات
الراحة
10ثا

المرحلــــة
الختاميـــة

15د

retour ou calme الهدوء حالة الى الجسم الرجوع



10 الحصة: رقم 75د : الحصة مدة صندوق بلستيكية دوائر : الوسائل السبت التاريخ:
خالد عايد الجواري المركب للرجل النفجارية القوة تحسين الهدف:

التدريبيةالمراحل التككيلتالوضعيات

التمهيدية المرحلة
خفيف10د مكي

تنكيطية لعبة

المـــرحلـــة

الرئيسيـــــة

30د

15د

: التمرين
دقيقة 30 لمدة انائي الجري

05 بــ القيام ثم حلقات( 06( الحلقات بين الجانبي 02:القفز التمرين
pompes

مراعاة مع الصناديق أو المقاعد على العمودي القفز :03 التمرين
05 )استعمال الرض ملمسة عند °90 الركبتين ثني مع الجيد الرتداد

مقاعد/صناديق(

التكرار
12

3د التكرار
1د

المجموعات3
بين الراحة
المجموعات

1د

المرحلــــة
15retourدالختاميـــة ou calme الهدوء حالة الى الجسم الرجوع





الحصة:11 رقم د 90 : الحصة مدة كرونومتر الملكمة اكياس التدريب وسائد قفازات : الوسائل التاريخ:الثنين
خالد عايد الجواري المركب اللكم وسرعة التحركات سرعة زيادة الهدف:

التدريبيةالمراحل التككيلتالوضعيات

التمهيدية المرحلة
والتنفسي(15د الدوري الجهاز )تنكيط عام بدني احماء

خاص بدني احماء

المـــرحلـــة

الرئيسيـــــة

15د

20د

فوجين الفريق يقسم
:الول الفوج
مطاطي بحبل الذراعين لف مع دقيقة راحة وبعدها و30ثادقيقة 1د لمدة الكيس 01:لكم التمرين

الخيرة ثن 30 في للكمات سرعة عمل خاص
أكياس ستة على يكون العمل

التكرار
1د

الراحة
1د

المجموع
ات
7

التكرار
15

المجموع
ات
4

الراحة
بين

التكرار
15ثا

التكرار
12

الراحة
المجموع

الثاني الفوج
بسرعة 2×15 المباكر المستقيمة اللكمة :02 التمرين
الذراعين حول المطاطي الحبل باستعمال 2×15 الدائرية الكمة
2×15 الصاعدة اللكمة
اللكمات سرعة زيادة مع 2×15 السايقة المهارت يشمل مركب تمرين عمل

:3 التمرين
بسرعة والخيرة عادية الولى ثا 30 بحيث 1د فيه تكرار كل الظل قتال

مجموعات 5 عمل



3 ات

المرحلــــة
15retourدالختاميـــة ou calme الهدوء حالة الى الجسم الرجوع

الحصة:12 رقم د 90 : الحصة مدة كرونومتر الملكمة اكياس التدريب وسائد قفازات : الوسائل الربعاء التاريخ:
خالد عايد الجواري المركب لليدين النفجارية القوة مع اللكمات وسرعة قوة تطوير الهدف:

التدريبيةالمراحل التككيلتالوضعيات

التمهيدية المرحلة
والتنفسي(15د الدوري الجهاز )تنكيط عام بدني احماء

خاص بدني احماء

المـــرحلـــة

الرئيسيـــــة

15د

20د

فوجين الفريق يقسم
:الول الفوج
خاص مطاطي بحبل الذراعين لف مع دقيقة راحة وبعدها 2ددقيقة لمدة الكيس 01:لكم التمرين

30ثا كل السريع واللكم المتوسط العمل بين التناوب

التكرار
1د

الراحة
1د

المجموع
ات
7

التكرار
15

المجموع
ات
4

الراحة

الثاني الفوج
3×15 المباكر المستقيمة اللكمة :02 التمرين
قصوى بسرعة عمله يتم الخير التكرار 3×15 الدائرية الكمة
3×15 الصاعدة اللكمة
3×15 السايقة المهارت يشمل مركب تمرين عمل



بين
التكرار
15ثا

التكرار
12

الراحة
المجموع
3 ات

:3 التمرين
الماخة تمارين 30 وبعداها 1د فيه تكرار كل الظل قتال

مجموعات 5 عمل

المرحلــــة
15retourدالختاميـــة ou calme الهدوء حالة الى الجسم الرجوع





البويرة جامعة

والرياضية البدنية النشاطات وتقنيات علوم معهد

الرياضي التدريب قسم

ألساتذة ألى موجه ألمقترح ألمهارية ألختبارأت تحكيم أستمارة

طيبة: تحية المحترم، الستاذ

بعنوأن: نخبوي رياضي تدريب تخصص ألماستر شهادة لنيل ألتخرج مذكرة لنجاز ألتحضير أطار في

ألنادي ملكمي على تجريبي بحث للملكمين الهجومية المهارات بعض لتنمية مقترح تدريبي برنامج أثر
ألتي ألمصادر على ألباحثان أطلع خلل ومن ألخميس، بسوق ألرياضي ألمشعل ألهاوي ألرياضي

يحتوي وألذي ألمرفقة ألورقة في جدول وضع تم ، بالملكمة ألخاصة ألمهارية ألختبارأت ألى تطرقت
علمية ودرأية خبرة من به تتمتعون لما ونظرأ ، ألدرأسة موضوع ألمهاري بالجانب علقة لها أختبارأت على

. ألدرأسة هاته أثرأء في كبير أثر له سيكون وألذي ألرياضي ألتدريب مجال في

حذف أو تعديل بإمكانكم و ، ألمهارية ألختبارأت حول رأيكم أبدأء على بالموأفقة تفضلكم ألباحثان يرجوأ
مناسبا. ترونه ما أضافة أو

والتقديــــــــر الحتــــــــرام فائـــــــــق منــــا ولكـــــــــم

الستاذ............................................ ولقب اسم

............................................... العلمية الدرجة

................................................... التخصص

الميدانية............................................... الخبرة

التوقيع.......................................................

فاتح مزاري الدكتور: الستاذ اشراف : الطالبين

حميد منصوري

رمضان بشير



الختبارالختبارالرقم من موافقموافقالغرض غير
لكم01 اختبار

لمدة الكيس
30ثانية

اللكمات عدد قياس
والصحيحة المستقيمة

لكم02 اختبار
1 لمدة الكيس

دقيقة

الجانبية اللكمات عدد قياس
فقط والصحيحة

دقيقة03 2 اختبار
صديق مع نزال

الصاعدة اللكمات عدد قياس
فقط والصحيحة

للدرأسة مفيدة ترونها أختبارأت أي أضافة يرجى ملحظة:

...............................................................................................

...............................................................................................

...............................................................................................

...............................................................................................

............................................................................................









المهارية للختبارات المحكمين الساتذة قائمة

لمملكمين الهجومية المهارات بعض لتنمية مقترح تدريبي برنامج أثر الموضوع:

الطالبين اعداد

حميد منصوري
فاتح مزاري الدكتور: الستاذ اشراف

رمضان بشير

المحكمالرقم ولقب العمميةاسم المضاءالقرارالجامعةالرتبة
رفيق1 العاليعموان التعميم البويرةأستاذ
ا2 عبد العاليلوناس التعليم البويرةأستاذ

نبيل3 العاليمنصوري التعليم البويرةأستاذ

رابح4 البويرةدكتوراهطاهري

أحمد5 البويرةدكتوراهرافع





الوزن الطول، ، السن متغير في التجريبية المجموعة تجانس *

Statistics

السن الوزن الطول

N Valid 10 10 10

Missing 0 0 0

Mean 27.2000 70.9000 178.7000

Mode 20.00 67.00 180.00a

Std. Deviation 7.77174 8.77433 4.02906

Skewness .614 1.197 -1.039-

Std. Error of Skewness .687 .687 .687

a. Multiple modes exist. The smallest value is shown

الختبارات بعض في التجريبية للمجموعة والبعدي القبلي للقياس واختبار الوصفية الحصاءات نتائج *

ت: اختبار نتائج نزال(+ د 2 لكم، 1د لكم، )30ثا المهارية

Paired Samples Statistics

Mean N Std. Deviation Std. Error Mean

Pair 1 بعدي 24.8000 10 1.22927 .38873

قبلي 19.9000 10 .73786 .23333

Paired Samples Test

Paired Differences

t df

Sig. (2-

tailed)Mean

Std.

Deviation

Std. Error

Mean

95% Confidence Interval of the

Difference

Lower Upper

Pair

1

بعدي -

قبلي
4.90000 .99443 .31447 4.18863 5.61137 15.582 9 .000



Paired Samples Statistics

Mean N Std. Deviation Std. Error Mean

Pair 1 بعدي 54.0000 10 3.80058 1.20185

قبلي 49.5000 10 1.58114 .50000

Paired Samples Test

Paired Differences

t df

Sig. (2-

tailed)Mean

Std.

Deviation

Std. Error

Mean

95% Confidence Interval of the

Difference

Lower Upper

Pair

1

بعدي -

قبلي
4.50000 3.06413 .96896 2.30805 6.69195 4.644 9 .001

Paired Samples Statistics

Mean N Std. Deviation Std. Error Mean

Pair 1 بعدي 27.6000 10 2.67499 .84591

قبلي 24.3000 10 1.94651 .61554

Paired Samples Test

Paired Differences

t df

Sig. (2-

tailed)Mean

Std.

Deviation

Std. Error

Mean

95% Confidence Interval of the

Difference

Lower Upper

Pair

1

بعدي -

قبلي
3.30000 1.15950 .36667 2.47054 4.12946 9.000 9 .000



للمتغيرات: الطبيعي التوزيع من التحقق *

Tests of Normality

Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk

Statistic df Sig. Statistic df Sig.

30ثا.بعدي .265 10 .046 .841 10 .045

30ثه.قبلي .254 10 .067 .833 10 .036

إ1د.بعدي .215 10 .200* .803 10 .016

إ1}.قبلي .224 10 .168 .863 10 .083

نزال.د2إ.بعدي .234 10 .127 .856 10 .069

نزال.د2.إ.قبلي .209 10 .200* .871 10 .103

*. This is a lower bound of the true significance.

a. Lilliefors Significance Correction



البحث ملخص

The effect of a suggested training program on some of the attacking skills in boxing

Field study :Souk el Khemis Sports Torch (Boxing Club)

Prepared by: Hamid Mansouri Supervised by: Fateh Mazari

Ramdane Bachir

Abstract:the purpose of the current study was to suggest a kind of training
program to enhance the boxing skills as far as the attack is concerned.
Choosing this subject was aiming at showing how essential the training
programs are ,mainly if they are based on scientific bases. Moreover ,the
responsibility of the coach is to find a suitable training method that goes hand
in hand with the club’s abilities in order to achieve the best goals.

As far as the methodological side is concerned , the two researchers
used the experimental approach which suits and serves the nature of the very
research paper and the research in the clubs engaged in the boxing
association of Bouira for 2022/2023 season. A sample of 10 boxers were
randomly selected from the amator boxing club of Souk el khemis where the
suggested program took place . In order to evaluate the program’s efficiency ,
a test was given before the beginning of this latter and another after the end .
The researchers based their paper on the following statistical tools: statistical
package for social sciences (SPSS2023), Arithmetic mean, standard deviation,
torsion modulus, t test, least squares method (OLS) and effect size.

Finally , after a deep analysis , the results showed positively the
achievement of the suggested partial hypotheses . It also showed the
effectiveness of the designed training program in improving the boxing skills.

In this way , the researchers found many suggestions and hypotheses :



البحث ملخص

The necessity of remaking new training programs on pure scientific bases ,
give more importance to the basic formation , take into account the continuous
formation of the coach and the staff around him and give more importance to
the junior.

Key words: suggested training program , sports training , attacking skills in
boxing.




