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 نحمد الله ونشكره والذي بفضله وعونه وفقنا في إتمام هذا البحث.

نتقدم بالشكر والتقدير والاحترام إلى السيد المشرف الأستاذ: د/ رقيق ساعد الذي لم يبخل 

 بمساعدتنا في كل الظروف،

 وبتوجيهاته ونصائحه القيمة طيلة مدة إنجاز المذكرة.  

 ونتمنى من الله العلي العظيم أن يوفقه في مبتغاه إن شاء الله.

كما نتقدم بالشكر الجزيل إلى كل أفراد أسرة قسم التربية البدنية والرياضية والأساتذة الكرام 

واخص بالذكر منهم *د/ مختار قاسم*،*د/ مخلوف مسعودان*،*د/ حميدة خالد* وإلى كل  

 وي.طلبة قسم التدريب الرياضي النخب

 ولا يفوتني شكر قسم التربية البدنية والرياضية لولاية الجلفة وخاصة أمانة

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 في بطنها. إلى من حملتني

 وإلى من كانت خير معين في التغلب على هموم ومصاعب الحياة. 
 وضحت بالكثير لأتمكن من الوصول إلى هذه الدرجة بعون الله وبعونها. 

 أمي...أمي.إلى العزيزة الغالية أمي..

 وإلى من رباني وأنار درب حياتي وعلمني سنة الحياة.
 إلى أبي الغالي.

 إلى زوجتي العزيزة و الغالية.
 إلى الأستاذ الفاضل: د/ رقيق ساعد.

 إخواني وأخواتي . إلى كل

 إلى كل أخوالي وخالاتي وأبنائهم.

 إلى كل أعمامي وعماتي وأبنائهم.

 إلى كل الأصدقاء كافة.

 كل الأحباب الذين يعرفونني. إلى
 وإلى كل الذين مد يد العون ولو بكلمة شكر وتشجيع.  

 وإلى كل الذين يعرفوني من قريب أو من بعيد.

وإلى هؤلاء أهدي هذا العمل وأسأل الله *سبحانه وتعالى* أن يجعله ذا فائدة على الذين من  
 بعدي إنشاء الله.   

  

   
 

 

 

 

 

 

 تعليمي الخلق السوي وانفقا الغالي و النفيس لأجل تعليمي  ىوعمل علإلي من سهر 

 إلى اغلي ما املك في هذا الوجود أمي الحنون أبي العزيز أطال الله في عمرهما 

 إلي كل أفراد العائلة:  أخواتي  كل بأسمائهن

 1954إلي اعز واخلص الأصدقاء والى كل زملاء العمل في المركب الرياضي أول نوفمبر 

 لولاية الجلفة  

 إلي كل أساتذتي  وزملائي في الدراسة  

 



 اهدي لهم ثمرة جهدي هذه 

وانه لمن دواعي واجبي وانا في هذا المقام المحترم أن أتقدم باحتراماتي الخالصة إلى الأستاذ 

الذي لم يبخل علي  بتوجيهاته ونصائحه القيمة في إعداد هذا    رقيق ساعدالمشرف: د/ 
 مي والى كل من أمد يد العون من قريب أو بعيدالعمل العل

 ونسال الله عز وجل أن يتقبل أعمالنا وينير عقولنا بالعلم النافع.    
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 مقدمـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــة 

 أ

 مقدمة: 

إن التطور الذي حدث في جميع  ميادين الحياة، و منها الميدان الرياضي جعل المختصيين 

في هذا المجال الصحي لتحسين  و تطوير المستوى الرياضيي مين ليإل إيجياد يبيالي  و 

تيتإم  ميع المتطاتيال الحدي.يح ث حيي  جعيل العاميام و ال يا مون طرق جدييدة فيي التيدري  

عاى العمايح التدريتيح يتح.يون فيي  يل ميا يي ير و يسياعد عايى تطيور الايرد الرياضيي فيي 

جميع الأنشطح الرياضيح المختااح ، ف د وجد ان الرياضي له ارتتاط وييق من حيي  الأدام 

ناس الرياضيي و التيدري  الرياضيي ، و تعيد بالعاو  الألرى م.ل التعام الحر ي و عام الي

المإ مح من اشد و اعنف ينواع رياضح المنازلال الارديح بل هو واضح من لإل الاياقيح 

 التدنيح العاليح التي يتحاى المإ مون و الحالح الناسيح التي يتحاى بها الإع  ث

التدنيح حتى يمكن نجاح ياقح اوهناك ح ي ح هامح وهي ين يدام يي مهارة يرتتط بمكونال ال

الأدام الحر ي لارياضيين و ذلك نمو قدراتهم بالإضافح إلى حسن الابتغإل الجيد لاوقت 

م.إث لذلك فإن الاياقح التدنيح  المإ محفي الأدام المتميز لاعديد من الأنشطحث وتظهر في 

 تعايم والتدري ثالتعتتر من الدعامال الأبابيح في 

الارتتاط المهاري الجيد عموما في حياة الأفراد لاتحايز عاى حياة  ما تظهر يهميح     

يفضل وال درة عاى مساعدة الناس بحي  يكون لهم دورا م يرا في الحياة  ذلك حسن 

التصرف في المواقف المختااحثيما مكونال الاياقح التدنيح الهامح المرتتطح بالمهارة فهي: 

من رد الاعل،وغيرها،  ل هذه العناصر تكون مهمح الرشاقح، التوازن، التوافق، ال درة، ز

لارياضيال والرياضيينث بالإضافح إلى المكونال الأبابيح وهي: ال وة، التحمل العضاي، 

 وم.ال ذلك في رياضح ولاصح برعح رد الاعل ، السرعح،   التحمل الدوري التناسي، 

 

 برعح في  ل عناصرها فنجد ين يحتاج إلى ارتتاط المهارة بالاياقح  فإن الإنجاز المإ مح

 المعاصرةث المإ محهي الاتجاه الأ .ر تأن ا لتطوير لعتح  رد الاعل

تشييوي ا وتنافسيييح ذلييك لأنهييا غنيييح  الأ .يير الألعييا ميين  ينهييانجييد  المإ مييحفاييي رياضييح 

لصا صها التدنييح والجسيميح  إلى إضافح لكمال مست يمح  و التجن  والصدبالمهارال من 

مميا  الألييرةف د تطورل هذه الرياضح تطورا ماحوظيا فيي السينوال  المإ محلدى لاع  

دول العالم بالتخطيط  يلذلونتيجح لهذا التطور ، يباليتهذلك تغيير طابع الاع  وتعدد  يدى

المستويال معتمدين بذلك عاى العاو   يفضلالمترمج والدقيق لإرت ام بمستوى فرقهم نحو 

 المهاريث لاصح في الجان  التدني و المرتتطح بالمجال الرياضي



 

 

 مقدمـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــة 

 ب

تنمي في الارد روح الجماعح والتنيافس وتنمييح الصياال المهارييح  المإ مح ما ين رياضح 

عن طريق  الترامج التدريتيح والتي تعد من طرا ق التدري  الر يسح التي تعتمد عايى متيدي 

التكيييف بييين فتييرال العمييل والراحييح بييين التكييرارال والمجيياميع  مييا ين مماربييتها تتطايي  

 ث ينواعهابشتى  ال الدفاعيحمهارالالمهاريح  مستوى عال من الاياقح التدنيح والاياقح 



 

 

 الجانب التمهيدي

4 

 تمهـــيـــــــــــــــد:

،حيث  للملاكمينجانب مهم في التحضير المهاري  إلىقد حاولنا في هذه الدراسة التطرق ل

تمثا  علثى مثن لاثلاا ا ع الدفاعية للملاكمين اتمهاربعض الكيفية تحسين  إلىتم التطرق 

وكذلك الدراسات التي تناولت هذا الجانب وا ستفا ة منهثا  المهارةالنظريات المفسرة لهذه 

 وانجاز الجانب النظري والتطبيقي لهذه الدراسة. إعدا في 

 ( جوانب رئيسية وهي:3وقمنا بتقسيم بحثنا إلى ثلاثة ) 

واحتوى على الإشكالية والفرضيات و أسباب الاتيار الموضوع  : الجانب التمهيدي* 

 وأهداف البح  والدراسات السابقة وشرح المفاهيم والمصطلحات .

 الجانب النظري:* 
 

 .الرياضي البرنامج التدريبي الفصل الأول: -

 أسس تدريب سرعة ر  الفعل للملاكم. الفصل الثاني: - 

 مرحلة المراهقةرياضة الملاكمة و : لثالفصل الثا -

 

يتناوا منهجية البح  وعرض وتحليل ومناقشة النتائج المحصل  الجانب التطبيقي:* 

 عليها وا ستنتاج والخاتمة وا قتراحات والتوصيات.

 

 

 

 

 

 :الإشكاليةطرح  1-

من المعا  ت الكبيرة التي توسعت بشكل كبيثر ولااصثة بعثد مثا زا  الملاكمة أصبحت  لقد

بقيمتها الصحية والترويحيثة والتربويثة والتنافسثية وأصثبحت مثن ا نشثطة وعي الجماهير 
 الإنسانية المتدالالة في وجدان الناس جميعا على مختلف أعمارهم وثقافتهم وطبقاتهم.

 للفر . الصفات المهاريةفهي تساهم بشكل فعاا في تحسين     

بهثا إلثى أرقثى المسثتويات  لي بجل الصفات المهارية والوصثواحالت الملاكمينلذا فعلى    
نظثثرا لثثدورها الكبيثثر فثثي  الملاكمثثة،  نهثثا تكتسثثي أهميثثة فثثي  تجنثثب الضثثربات و صثثدكال

 تحسين المر و  الرياضي.

 ملاكميلدى  الصد و التجنب اتمهار أ  وهي اتالمهاروأر نا تسليط الضوء على هاته   
 ومن هذا المنطلق تتبا ر في ذهننثا الإشثكالية بالجلفة، لملاكمةل الشباب الرياضيفي  أشباا

 :ةالتالي الجوهرية
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هناك تأثير برنامج تدريبي مقترح لسرعة رد الفعل في تطوير بعض  المهضارا  هل - 

 ؟. الدفاعية لدى الملاكمين

 في أذهاننا تساؤ ت فرعية هي: يثيرو

 بثثين ا لاتبثثار القبلثثي و لثثدفاعمهثثارة افثثي  إحصثثائيةهثثل توجثثد فثثروق ذات   لثثة 

 .؟البعدي للمجموعة التجريبية

 بثثين المجمثثوعتين الضثثابطة  الثثدفاعمهثثارة فثثي  إحصثثائيةهثثل توجثثد فثثروق ذات   لثثة

 .البعدي ؟ ا لاتباروالتجريبية في 
 :لفرضيا ا-2

:الفرضية العامة 
 الملاكمثينلثدى  الثدفاعتحسثين مهثارات  يساهم البرنثامج التثدريبي المقتثرح فثي -

 ؟. باستعماا برنامج تدريبي مقترح شبااا لفئة 

 
 

  :الفرضيا  الجزئية 

تتبع فرضيات هذه الدراسة من الملاحظات الميدانية ومن القراءات والدراسات  -

 وا بحاث السابقة.

تتألف هذه الفرضيات من ثلاث محثاور أساسثية سثنحاوا التحقثق منهثا مثن لاثلاا التجربثة 

 وهي على التوالي: الميدانية التي سنقوم بها

 ةالتجريبيثثالبعثثدي للعينثثة  القيثثاسالقبلثثي و القيثثاستوجثثد فثثروق ذات   لثثة إحصثثائية بثثين -
 . البعدي القياسلصالح 

البعثدي  القياسبين العينة التجريبية والعينة الضابطة في  إحصائيةتوجد فروق ذات   لة -

 .لصالح العينة التجريبية

 أهداف الدراسة:  -3

علثى المهثارات  أثرهثاسثرعة ر  الفعثل و معرفثة  أهميثةتحديد  إلىيهدف بحثنا 

الدفاعيثثة للملاكمثثين، مثثن لاثثلاا البرنثثامج التثثدريبي المقتثثرح، و يمكثثن حصثثر 

 الدراسة فيما يلي: أهداف

 .الملاكمةفي رياضة  الدفاعالوصوا إلى أثر البرنامج التدريبي المقترح في تنمية مهارة  -

فثي  الثدفاع كامنة بين التمرينثات المقترحثة وتأثيرهثا علثى مهثارةمحاولة معرفة العلاقة ال -

 الملاكمة

 .الدفاع في رياضة الملاكمةمعرفة كيفية أ اء وتعليم مهارة  -

 .الدفاع في رياضة الملاكمةمحاولة تحسين أ اء مهارة  -
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 أهمية الدراسة:   -4

، وهذا ما بمستوى الملاكمين و مسايرة المستوى العالميالدراسة في ا رتقاء  يةأهمتكمن  

يساعد على تزويثد الفثرق الرياضثية بثبعض العناصثر القثا رة علثى تحقيثق الفثوز والنتثائج 

 .ةا يجابي

المعرفة )المكتبة العلميثة( بحقثائق ومعلومثات جديثدة تفيثد فثي تواصثل عمليثة  إثراء .1

في مجاا  أكثرقصد التعمق  ا لاير قة لهذا  وإعطاءالبح  العلمي في هذا المجاا 

 المشكل.

 فثثع عجلثثة البحثث   إلثثىتهثثدف  أنهثثاكمثثا  الرياضثثة تسثثاعد هثثذه الدراسثثة فثثي تطثثوير .2

 الجزائرية. الملاكمةالعلمي في رياضة 

الدفاع تحسين وتطوير مهارة  على التأثيراستخدام برنامج تدريبي مقترح في  أهمية .3

 .في رياضة الملاكمة

 المتبع: منهج البحث-5

 البح .و راسة  إشكاليةالمنهج التجريبي لملائمته لطبيعة  استخدم

 أسباب اختيار الموضوع: -6

بالتثثدريب الرياضثثي  اهتمامنثثا إلثثى ا ولثثىسثثبب الاتيارنثثا للموضثثوع يعثثو  بالدرجثثة 

و ورهثا فثي تحسثثين  الثدفاع اتالتثثدريب لمهثار أهميثة إلثىالعلمثي الحثدي  وبثا لا  

نثذكر  ألاثرى أسثبابهناك  أنكما  ا لارىبالنسبة للمهارات  وأهميته ،الملاكممستوى 

 منها:

حيثث   بهثثا بمدينثثة الجلفثثة مثثن ناحيثثة النتثثائج وا هتمثثام الملاكمثثةرا لتثثدهور رياضثثة ظثثن -

و مثثن جهثثة  .مثثن جهثثة ألاثثرىالكبيثثر مقارنثثة برياضثثات با هتمثثام  تحظثثى   أصثثبحت

 مقارنة بماضي و حاضر رياضة الملاكمة في مدينتنا. ألارى

 صلاحية المشكلة للدراسة النظرية والميدانية وتماشيا مع تخص  التدريب الرياضي. -

 تحديد المفاهيم والمصطلحا :  -7
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 والمبثا   العلميثة للأسثس التدريب الرياضي عملية تربوية تخضعالتدريب الرياضي:  -

مستوى رياضي ممكن في نثوع معثين مثن  أعلىالفر  لتحقيق  إعدا  إلى أساساوتهدف 

 1.الرياضية ا نشطة أنواع

التثثثدريب الرياضثثثي هثثثو إلاضثثثاع الفثثثر  الرياضثثثي  نثثثواع مثثثن التعريضضضلإ الإئرائضضضي:  -

الضغوطات البدنية والنفسية المختلفة والتي تؤ ي وفق تخطثيط لاثاق قصثد الوصثوا 

ثنثثاء علثى ا نجثثاز بالطريقثة المناسثبة أإلثى هثدف فثثي النهايثة إلثى أن يتكيثثف الرياضثي 

 المسابقات والمنافسات الرياضية.

 البرنامج التدريبي: -

عرفثثثه وليثثثامس بأنثثثه :ج البرنثثثامج بصثثثفة عامثثثة عبثثثارة عثثثن عمليثثثة التخطثثثيط للمقثثثررات 

 وا نشطة والعمليات التعليمية المقترحة لتغطية فترة زمنية محد ةج.

وتعرفثه حوريثثة موسثى وحلمثثي إبثراهيم بأنثثه ج:هثو مجموعثثة مثن أوجثثه نشثاط معثثين ذات 

 صيغة معينة تسعى لتحقيق هدف واحدج ويعرفه سيد الهواري بأنه :جعبارة عن كشف 

 تهثاء لكثليوضح العمليات المطلوب تنفيذها مبينا بصفة لااصة ميعا  ا بتثداع و ميعثا  ا ن

 عملية تقرر تنفيذها ج.

إ ارتهثا هو عديثد التمرينثات وا نشثطة البدنيثة التثي يثتم تخطيطهثا و لإ الإئرائي:التعري -

 معا لتحقيق مجموعة ا هداف والنتائج المرتبطة با لاتصاق.

 :الملاكمة -

يل عد  متى استطاع تسج الملاكمويعد  ،ملاكمينتجري بين  ،إثارةو  قوةرياضة  الملاكمة

ضثرب  عنثدنقاطثا الملاكمثون ، و يحرز هو الفائز ا لار الملاكممن النقاط يفوق ما سجله 

 .هذا كله  الال حلبة بها،الخصم في ا ماكن المسموح 

 »لعبة رياضية بين  عبين تجري علثى جثو ت ، وتقثوم علثى أن التعريلإ الإئرائي:  -

وعة كل من اللاعبين الآلار ، أي يضربه بجمع يده ، في نطثاق القواعثد الموضث« يلكم 

 بالضربة القاضية ، أو التغلب عليه بالنقاط أرضا رحهللعبة ، محاو  ط

 المهارة الرياضية: -

 الإتقان رجة من  بأقصىمركب  بأ اءنتيجة من لالاا القيام  إلىهي المقدرة على التوصل 

 1مع اقل بذا للطاقة في اقل زمن ممكن.

                                                             
 .36م. ق:1994. 13.  ار المعارف .القاهرة .مصر.ط.علم التدريب الرياضي محمد حسن العلاوي1
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وهي مجموعة من التقنيات التثي يمتلكهثا كثل رياضثي تختلثف بقثدرة  التعريلإ الإئرائي: -

 وشكل  أ ائها من فر   لار.

هي المرحلة المتوسطة بين الطفولة والرشد، وهي تقابل المثرحلتين الإعدا يثة المراهقــة:-

 والثانوية في نظامها التعليمي. 

ت المختلفثة )النفسثية، هي المرحلة التي تظهر فيها مجموعثة التغيثرا التعريلإ الإئرائي: -

 سنة 15/16الجسمية، العقلية، البدنية( التي تطرأ على الفر  في هذا السن 

 الدراسا  السابقة والمرتبطة: -8

إن موضوع بحثنا رغم أهميته إ  أننا لم نجد  راسثات تتنثاوا موضثوعنا والاتصثر ا مثر 

 على  راسة: 

التقنثي مثن لاثلاا  ا  اءتحثت عنثوان أثثر السثرعة فثي  ،2014بن درائي يوسضلإ  -1

 سنة(. 16-15) أشباابرنامج تدريبي عند الملاكمين صنف 

 تثثأثيرتسثثاءلوا علثثى مثثدى  ن راسثثة ميدانيثثة لنثثا ي هثثاوي لو يثثة بثثرج بثثوعريريج ، أيثث

صثحة الفرضثثية  إلثىالتقنثي مثن لاثلاا برنثامج تثدريبي، و لالصثوا  ا  اءالسثرعة فثي 

يكون هناك برنامج  أنعلى انه يجب  المطروحة و ثبات صحتها و تن  هذه الفرضية

 .أشبااالتقني و البدني للملاكمين صنف  ا  اءفعاا لتقييم اثر السرعة على 

حي  اعتمدوا فثي بحثثهم علثى الاتبثارات : سثرعة القثوة ، السثرعة القصثوى ، سثرعة 

 التحمل .

تحت عنوان علاقة  افعية ا نجاز الرياضي بتحسثين أ اء  ، 2013زبيش يوسلإ   -2

 سنة( . 15-14بعض المهارات ا ساسية للملاكمة ، فئة أصاغر )

 راسثة ميدانيثة أجريثثت علثى فريثق الملاكمثثة أصثاغر رابطثة سثثطيف، أيثن تسثثاءا 

على مدى علاقة  افعية ا نجاز الرياضي و مدى تأثيرها على المهثارات ا ساسثية 

وثبات صحتها و تثن  هثذه الفرضثية علثى انثه هنثاك علاقثة بثين  افعيثة ، للملاكمة

ا نجاز الرياضثي بتحسثين أ اء بعثض المهثارات ا ساسثية للملاكمثة، حيث  اعتمثد 

 مقياس  افع ا نجاز و ا ستبيان.في بحثه 

 

                                                                                                                                                                                         
 .364م. ق:2002. ار الهدى .مصر. العلمية للتدريب الرياضي الأسس:وجدي مصطفى فاتح/محمد لطفي السيد1
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 تمهيد :

 حدثاته ،يعتبر علم التدريب الرياضي من العلوم التطبيقية  التةي تعت ةد علةع العلةم  م ةت
تحقية    الذي يهدف إلع إمداد ال درب بالعلوم   ال عارف  التطبيقات التي ت اعد علع

 مةةن لةةلات ااةةتفدام افرةةا الطةةر   اواةةاليب  الواةةاعا ال لاك ةةينأفضةةا الاتةةاع  مةة  

ة  فة  ال تاح  بشكا عل ي،  يشير مفهوم التدريب إلع ع لي  التك يا الرياضةي ال ةدار
 ل  ةابقاتال بادئ العل ي   التربوي  ال  تهدف  إلي م تويات مثلع في إحدى اولعةاب  ا

يتةةه لةة دا   جاهز ال لاكةةمدرة التةةيثير ال بةةرم    ال ةةاكم فةةي كةةا مةةن  ةة عةةن يريةة 

 .يالرياض
حقية  التةدريب  الةذي لةه فعالية  فةي ت أنةوا  يعتبر التدريب  التحضير ال هةاري احةد  

يةر فةي ؤثر  بشةكا كبتة د  اتغياب هذه ال هار أن إذ الدفا  ك هاراتالاتاع  ال رغوب  

 في هذا الفرا. إليه، هذا ما ااتطر   ال لاك  للات  ال لاكممرد دي  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 البرنامج التدريبي: -1

تعريف البرنامج التدريبي:-1-1  

يعرفه يحي ال يد الحا ي: ان البرنام  هو احد عااصر التفطيط الجيد، حية  يعتبةر   -

 . 1زماي محدد بإيارال جات التافيذي لع لي  التفطيط ،التي تكون محددة 
                                                             

، القاهرة، 2، دار الفكر العربي ،ي، البرامج في التربية النظرية والتطبيق للأسوياء والمعاقينعبد الح يد شرف 1
 .17م، ص2002مرر،
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ت ع ليةة  التفطةيط لل قةةرراعرفةه  ليةامب بينةةه :ب البرنةام  برةف  عامةة  عبةارة عةن  -

  اونشط   الع ليات التعلي ي  ال قترح  لتغطي  فترة زماي  محددةب.
 تعرفه حوري  مواع  حل ي إبراهيم بينه ب:هو مج وعة  مةن أ جةه نشةاي معةين ذات 

 صيغ  معيا  ت عع لتحقي  هدف  احدب  يعرفه ايد الهواري بينه :بعبارة عةن كشة 

نتهةا  ذها مبياةا برةف  لاصة  ميعةاد اابتةدا    ميعةاد اايوضح الع ليات ال طلوب تافية
 لكا ع لي  تقرر تافيذها ب. 

 أهمية البرنامج التدريبي: -1-2

 ي كن أن ن تفلص أه ي  البرام  برف  عام   نذكر أه ها في الاقاي التالي :
مةةن  حيةة  أن البةةرام  عارةةر حيةةوي   أاااةةي إكساااع صن اار الت طاايي فاص يتاا :*

ا عااصر التفطيط ففي غياب البرام  تربح ع لي  التفطةيط نا رة    نقرةانها يجعلهة

 عدي   الفاعلي .
اصةر : أن التفطيط عارر مةن عاتكسب العم ية الإدارية بأكم ها النجاح و التوفيق *

 بالتةالي الإدارة   بغياب البرام  من التفطيط ت قط فاعليته   تجعله غيةر ذي  ي ة  و  
ل ا  ا لي  الإداري  غير مكت ل  فتربح ا جد ى ماهاو  تكون ك ن يحرث في تكون الع

   تكون الع لي  التعلي ي   كلها متعثرة   ال بب يكون في غياب البرام  .

مةةا أن عةةدم اكت ةةات الع ليةة  الإداريةة  لفقةةدها عارةةر التفطةةيط الكا ضااياا ادهاادا : *
ا. ان يجعلها غير  ادرة علع تحقي  اوهداف فتربح اوهداف ارابا   اومةاني أ  هامة

 أااليب تافيذ اوهداف   تحقيقها يك ن في  جود البرام .

لضةةاع   تقلةةا مةن الو ةة  ا، حية  تعطةةي البةةرام  للةزمن  ي ةة الاقت ااد فااي الوقاا :  *
  ت اعد علع إنجاز اوع ات في ا رر     م كن بحي  ن تغا الو   ال تي ر أح ةن

 ااتغلات .

ية  بكةا إذا اكت لة  الع لية  الإدار التع يمياة:تساصد ص ا  نجااح ال طاي التدريبياة و  *
    يال ا تحق ال وضوع ،عااصرها نربح  ادرين علع تحقي    تافيذ أهداف الفطط 

 ناجح . ح لططالفطط أهدافها ترب

يةةات فةةي غيةةاب البةةرام  تت ةةلا العشةةواعي  إلةةع ع لالتنفياا :* البعااد صاان العيااوا ية فااي 
تحديةةد  التافيةةذ   يكةةون نتيجةة  ذلةةل تعثةةر الع ليةة  الإداريةة  بيك لهةةا   تفشةةا لعةةدم  جةةود

  اضح ل راحا   كيفي  تافيذ الواجبات.

يريقةة   أن العلةةم ال  ةةب  بياةةلوب التافيةةذ ال اااةةب   :والجانااب الرقااابي دقااة التنفياا  *
فيذ في التا التعليم اوفضا   ك ي  الو   ال تي ر لإنجاز الع ا كا هذا ي اعد علع الد  

 .أي أن البرام  ابب في الإنجاز الد ي  فلا ت قط فكرة  ا يضي  غرض

 :السمات المميزة ل برنامج التدريبي الناجح-1-3

 أ يغفلهةةةةا ال رةةةة م  أنيجةةةةب  التةةةةي ا أاااةةةةياتهترةةةة يم البرنةةةةام  التةةةةدريبي لةةةةه  أن

 :1 أه هات يز تالتدريبي الااجح له ا اته التي  فان البرنام  ،لذاال درب
                                                                                                                                                                                   

 
، المركز العربي للنشر، المدرع الرياضي، بين ادس وع التق يدي والتقنية الحديثة في مجال التدريب ،ال يد الحا ييحي  1

 .106م، ص 1،2002مصر، ط
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-نمتقةةدمي –الةةذين اةةيافذ علةةيهم نناشةة ين  اوفةةراديراعةةي احتياجةةات  اهت امةةات  أن -

  عات(.م توى 
ربويةة  ال ؤا ةة  الت إليةةهالبرنةةام  جةةز ا مك ةةلا للع ليةة  التربويةة  التةةي تهةةدف  يعتبةةر -

 ال اشاة الرياضي . أ التعلي ي  

 .  ي اعد البرنام  علع تطوير  تا ي   درة اللاعبين أن -
  ال فتلف .ي اهم في اكتشاف  درات اللاعبين  مواهبهم  أن -

ي  ترات الزمات ال تاح   تااابها م  الف الت هيلا الإمكانياتي كن تافيذه  ا عيا،  ف   -

 ال وضوع .
 . التربوي  التي نشاهدها التربي  البدني  برورة عام  اوهدافيحافظ علع  -

 .ال رحلي  اوهداف جود معايير للتحفيز علع انجاز  -

 :1 التدريبيخطوات ت ميم برنامج -1-4
 لعةاباوتفطةيط متكامةا للعبة  مةن  إيةارعاد تر يم البرنام  التدريبي لتافيذ لط  في 

 يشت ا علع العااصر التالي :  أنالج اعي ، ف ن الضر ري 
 اواب التي يقوم عليها البرنام .  -1

 . الفرعي  للبرنام  التدريبي  اوهداف  العام الهدف -2

 . دالا البرنام  اونشط تحديد  -3
 تاكيم اونشط  دالا البرنام .  -4

 . التدريبي  لبرنام ل ي تافيذالفطوات ال -5

 التدريبي.تقويم البرنام   -6
 .تطوير البرنام  التدريبي -7

 الع مية التي يجب مراصاتها صند وضع البرنامج التدريبي: ادسس -1-5

   كا مرحل  من مراحا تافيذه.  أهدافتحديد هدف البرنام 

  وى.بتحديد ال  تمراعاة الفر   الفردي   اااتجابات الفردي  للاعبين  ذلل 

  تدرجها. أابقيتها اجبات التدريب  ترتيب  أهمتحديد  

 .ملاع   البرنام  التدريبي لل رحل  ال اي   لراعص الا و للاعبين 

 .تاكيم  تاوي   اات راري  التدريب 

 .ال وازن  بين ع ومي  التدريب  لروصيته 

 .مر ن  البرنام  التدريبي  صلاحيته للتطبي  العل ي 

 . تاااب درج  الح ا في التدريب من حي  الشدة  الحجم  الكثاف 

  اتل ح ةالتدرج في زيادة الح ا  التقدم ال اااةب  الشةكا الا ةوذجي  التوجيةه 

 التدريبي . اوح اتالتدريبي  ال حددة  ديااميكي  

 . زيادة الدافعي 

                                                                                                                                                                                   
 
، ماشاة ال عارف، مرر، المدرع الرياضي في ادلعاع الجماصية،علي فه ي ألبيل/ع اد الدين عباس ابوزيد 1

  .102،ص1م،ي2003،الإاكادري 
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  التهدع . الإح ا ااهت ام بقواعد  

 . التكي 

 :الرياضي التدريب-2

 الرياضي: مفهوم التدريب -2-1

 ال بادئ العل ي   ل ابالتربوي  التي تفض    لع ليبينها ا :1 صلاوييعرف  محمد حسن 

م ةتوى رياضةي م كةن فةي نةو  معةين مةن  أعلةعالفرد لتحقية   إعداد إلع أاااا تهدف 
 الرياضي . اونشط  أنوا 

الت رياات أ  ال جهودات البدنية    التدريب: بمج وعمن  جه  نكر الف يولوجي  يعرف 

ال وجهةة   التةةي تةةؤدي إلةةع إحةةداث تكيةة  أ  تغيةةر  ويفةةي فةةي أجهةةزة   أعضةةا  الج ةةم 
 .ب  2الداللي  لتحقي  م توى عالي من الإنجاز الرياضي

 : التدريب الرياضي أهدا  -2-2

يجابية  اارتقا  ب  توى ع ا اوجهزة الوويفي  لج ةم الإن ةان مةن لةلات التغيةرات الإ -
 للتغيرات الف يولوجي    الاف ي    ااجت اعي . 

 الإنجةاز ااحتفاو ب  توى الحال  التدريبي  لتحقي  أعلةع فتةرة ثبةات ل  ةتويات محا ل  -

 ااجت اعي (. ، الاف ي ، في ال جاات الثلاث نالوويفي 
 ي كن تحقي  أهداف ع لي  التدريب الرياضي برف  عام  من لةلات جةانبين أاااةيين 

الجانب  التدري ةةي(،علةةع م ةةتوى  احةةد مةةن اوه يةة  ه ةةا: الجانةةب التعلي ينالتدريبي

التربةةوي   يطلةة  عليه ةةا  اجبةةات التةةدريب الرياضةةي . فةةاو ت يهةةدف إلةةع اكت ةةاب   
التح ةةا ...الةة (   ال هاريةة    الفططيةة    ، القةةوة، ل ةةرع تطةةوير القةةدرات البدنيةة  نا

ال عرفي  أ  الفبرات الضر ري  للاعب في الاشاي الرياضي ال  ارسو  الثاني يتعلة  

فةةي ال قةةام او ت بإيديولوجيةة  ال جت ةة    يهةةتم بتك يةةا الرةةفات الضةةر ري  ل فعةةات 
الةد اف    حاجةات   ميةوت  الرياضي  معاويا   إدارياو   يهتم بتح ين التذ     تطوير

ال  ارس   اكت ابه ال  ات الفلقي  الح يدة كالر ح الرياضي    حب الوين   ال ثابرة 

 .3  ضبط الافب   الشجاع ... ال  من للات ال ااف ات
: يت يةةز التةةدريب الرياضةةي بالعديةةد مةةن الفرةةاعص خ ااا ا التاادريب الرياضااي -2-3

علةع  يرالتةيث إلةعللتربية  البدنية  التةي تهةدف  اولةرىالجوهري  ت يزه عن با ي الواةاعا 

ي يت يةز الفراعص التة أهمالتر يحي ....ال ،  من  اونشط الفرد،كدرس التربي  البدني  ،
 بها التدريب الرياضي:

م ةةتوى رياضةي م كةن فةةي نةو  معةين مةةن  أعلةع إلةعمحا لة  الوصةوت بةةالفرد  -

 الرياضي . اونشط  أنوا 

                                                             
 .36 م، ص1994، 13، دار ال عارف، القاهرة ،مرر، يص م التدريب الرياضي ،مح د ح ن علا ي 1
مطاب  أمون، القاهرة،  ،ادندية( -الاتحادات -الجامعات -تطبيقات الإدارة الرياضية )المدارس ،مفتي إبراهيم ح اد 2

 .23 م، ص1999مرر،
 

 2و5.4،ص، صوص1998وماشية ال عارف والإاكادري وب يووأسس وقواصد التدريب الرياضي،أمر الله ألب ايي 3
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رف الحديثة  فةةي تافيةةذ ع لية  التةةدريب أي اعت ةاد علةةع ال عةةا اواةةاليبااةتفدام  -

  ال علومات العل ي .
انةةه يراعةةي الرةةفات  إذاالتةةدريب الرياضةةي ع ليةة  تربويةة  ذات صةةبغ  فرديةة ،  -

حيةةة  ال  ةةةتوى ،الجاب،ال ن،التفرةةةص  للرياضةةةيين مةةةن الفةةةر   الفرديةةة  

 الرياضي.
 .يت يز التدريب بد ر ال درب القيادي لع لي  التدريب -

 ال اي  ال فتلف .   ل ع ارمراعاة ديااميكي  تطور القدرات البدني   -

 الرياضي:أنواا التدريب  -2-4
 ه ا:ي كن تق يم التدريب الرياضي إلع نوعين أااايين 

لقةةوة ا: يت ثةةا هةةذا الاةةو  فةةي الت رياةةات التةةي يكةةون معةةدت إلةةراج التاادريب اللاهااوا ي -أ

اكةةام مرتفة  جةدا ن لةزمن  ليةا(   تكةون هةذه القةوة ال اتجة  بةد ن م ةاه ته ذات معاةع لل
 الهواعي. 

  يكةون  : يت ثا هذا الاو  في الت رياات التي ت ت ر لفترات يويلة التدريب الهوا ي -ع
لةةزمن أيةةةوت   بةةد ن م ةةةاه ته ذات  ي ةة  للاكةةةام معةةدت إلةةراج القةةةوة ال اتجةة  ا ةةةا   

 اللاهواعي  

اد *   يعت ةةد بةةذلل كةةا نةةو  مةةن أنةةوا  التةةدريب علةةع إحةةدى الاكةةامين اواااةةيين ل مةةد
 بالطا     ه ا: 

 :   الةةةذي يعت ةةةةد علةةةع الاكةةةةام الفواةةةفاتي نثلاثةةةةي الفواةةةةفات  النظاااام اللاهااااوا ي -ج

التةي   ل فتلفة  اتاج الطا   أثاا  تافيةذ الت رياةات الفوافوكرياتين(   الاكام اللاكتياي  لإن
             تين .   تتطلب تكرار اانقباضات العضلي  العايف  نالشدة العالي ( لفترة ا ا من د يق

 الذي يعت د علةع أ ك ةجين الهةوا  لإمةداد بالطا ة   ادكسجيني (:النظام الهوا ي )  -د

لع ا ا من او رع   التةي تتطلةب اااةت رار لفتةرة أثاا  تافيذ الت رياات بشدة معتدل  إ
 .1 أكثر من د يقتين

 :                                المكونات الر يسية ل تدريب الرياضي -2-5

          : هو ال كون الفاص بتعلم   تطوير مهارات الرياض  التفرري  المكون المهاري-أ
   هةةةةةةو ال كةةةةةةون الفةةةةةةاص بةةةةةةتعلم   تطةةةةةةوير عااصةةةةةةر الليا ةةةةةة المكااااااون الباااااادني:-ع

                   البدنيةةةةةةةةةةةةةةةةة  عامةةةةةةةةةةةةةةةةة   ليا ةةةةةةةةةةةةةةةةة  الرياضةةةةةةةةةةةةةةةةة  التفررةةةةةةةةةةةةةةةةةي  لاصةةةةةةةةةةةةةةةةة  .                 

:  هةةةةةةةةو ال كةةةةةةةةون الفةةةةةةةةاص بةةةةةةةةتعلم   تطةةةةةةةةوير الفكةةةةةةةةر المكااااااااون الت   ااااااااي-ج
 . ال لوك الفططي في الرياض  التفرري 

 هو ال كون الفاص بالحال  الاف ي    الذهاي  في الرياض   :2 المكون النفسي ال هني -د

 .التفرري 
  فةي :  هو ال كون الفاص بال عارف  ال علومةات التةي تةدعم اوداالمكون المعرفي  -ه

 الرياض  التفرري  

                                                             
 .74و77 ،ص،و ال رج  ال اب  وص,أسس وقواصد التدريب الرياضيأمر الله ألب ايي 1
 .67و68،ص،مرج  ااب وص,التدريب الرياضي، مفتي إبراهيم ح اد 2
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 هو ال كون الفةاص بةتعلم   تطةوير العااصةر اوللا ية  التةي تةدعم المكون ادخلاقي:  -و

 التفرري .  اودا  في الرياض 

 : الرياضيالمبادئ ادساسية ل تدريب -2-6

 مبدأ الاستعداد. -
 الع ر.* 

 تطويرها.* نو  القابلي  ال راد 

 مبدأ الاستجابة الفردية :                                        -

 * الوراث .
 * الاض .

 * التغذي .

 * الراح   الاوم.
 * م توى الليا  .

 البي ي . * ال ؤثرات
 * ال رض أ  الإصاب .

 .* الدافعي 

 التكيف: مبدأ -

 * تح ن الجهاز الد ري التاف ي.

 * تح ن الجهاز العضلي.

 * زيادة كثاف  العكام  اوربط   او تار.
 :مبدأ زيادة الحمل  -

 * التكرار.

 * الشدة.
 * الزمن .

 :مبدأ التدرج -

 *من العام إلع الفاص. 
 الكا.*من اوجزا  إلع 

 * من الكم إلع الكي .

 مبدأ التنوا:  -

 * الع ا مقابا الراح  .

 * الرعوب  مقابا ال هول  .

 * الد اعر التدريبي .
 * التدريب التقاي .

 : مبدأ الإحماء و التهد ة -

 * يرف  درج  حرارة الج م.
 * يزيد التافب  معدت القلب .

 . * يقي العضلات  اوربط   او تار من ال ت ز ات
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 مبدأ ااات راري  . -

 مبدأ التدريب يويا ال دى . -
 مبدأ العودة إلع ال  توى اااترداد.  -

 التدريب الرياضي: أساليبو طرق  -2-7

تهدف يريق  التدريب بااةتفدام الح ةا ال  ةت ر : طريقة التدريب المستمر -1-7-2
ي فةة تا يةة   تطةةوير التح ةةا العةةام نالتح ةةا الةةد ري التاف ةةي(.  إلةةع أاااةةا

. تت يز  جود 1 ت اهم في تا ي  التح ا الفاص لدرج  معيا  اوحيانبعض 

 إلعمن الشدة القروى  تزداد  % 25من  تبدأفترات الراح  البياي ،  بشدة 
 5-د15كلةةةم(  باازماةةة  ن 50-03،  بحجةةةم يتحةةةدد بةةةالكيلومترات ن % 75

 اا(.

ين   بةين كةا :تت ثا في ال ل  مةن تكةرار فتةرات الت ةرطريقة التدريب الفتري -2-7-2
تا ي  تكرار   ألر فواصا زماي  للراح   تحدد الفواصا الزماي  يبقا اتجاه ال

،  تك ةةن أه يةة  زمةةن فتةةرة الراحةة   يبيعتهةةا فةةي إمكانيةة  اللاعةةب علةةع تكةةرار 
تطةوير م ةتوى القةدرات  إلةع تهةدف ال ج وعات التدريبي   بةا حلةوت التعةب .

ا يبقةا لدرجة  الح ة  اولةرى ا عةن البدني  اعت ادا علع نوعين تفتل  كا ماه

 علع تا ي  الرفات البدني . تيثيره اك ا تفتل  في درج  
 لتالي :اتا ي  الرفات البدني   إلعالفتري ال اففض الشدة، يهدف  او ت يطل  علع الاو  

 التح ا العام. -

 التح ا الفاص. -
 القوة. -

 لتالي :اتا ي  الرفات البدني   يطل  علع الاو  الثاني الفتري مرتف  الشدة،  يهدف الع 

 ال رع . -
 القوة ال  يزة بال رع . -

 القوى القروى. -

ل ةةرع  ناةةرع  ا: تهةةدف هةةذه الطريقةة  إلةةع تا يةة   طريقااة التاادريب التكااراري  -3-7-2
 ةةا اانتقةةات(والقوة القرةةوى و القةةوة ال  يةةزة بال ةةرع  نالقةةدرة العضةةلي  ( وح

ع التةدريب علةع تةدالا ل ةرع  ،  يةؤدي ااةتفدام ح ةا التةدريب التكةراري إلة

تفةةةا أحةةةداها  أنميكانيكيةةةات الةةةاكم ال حةةةددة لل  ةةةتوي برةةةورة اةةةلي   د ن 
و ك ةةا تلعةةب هةةذه الطريقةة  بيح الهةةا القرةةوى د را هامةةا فةةي زيةةادة  بةةاولرى

ن يريق  تدريبي  فعالة  جةدا لتح ةي يهادف و فهمفز ن الطا   العضلي  برورة 

تتشةةابه مةة  التةةدريب الفتةةري فةةي تبةةادت الراحةة   يالفةةاص.  هةةم ةةتوي التح ةةا 
  لكن تفتل  عاه في:

  شدته  كذا عدد مرات التكرار. اودا يوت فترة  -

 فترة الراح  البياي  بين التكرارات. -

                                                             
 214، ص ، مرجع سابق مح د ح ن علا ي 1
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 هي تهدف بدرج  كبيرة علي تا ي  صةفات  : طريقة التدريب الدا ري  -4-7-2

البدني  ال ركبة  القوة العضلي   ال رع   التح ا بالإضاف  إلع الرفات 
من هذه الرفات مثةا تحةا القةوة  القةوة ال  يةزة بال ةرع  ك ةا لهةا د ر 

مقا م   هام لزيادة كفا ة الجهازين الد ري  التاف ي  زيادة القدرة علع

التعةةب  التكيةة  لل جهةةود البةةدني ال بةةذ ت و ك ةةا تت يةةز بعامةةا التاويةة  
 ات الفلقيةةة   التشةةةوي    الإثةةةارة   ي ةةةاهم فةةةي إك ةةةاب   تا يةةة  ال ةةة

 .1  الإرادي  مثا الاكام  اومان 

: تهةةدف إلةةع تطةةوير  ةةدرت تح ةةا ال ااف ةة  الفةةاص ةطريقااة المنافساا  -5-7-2
 يقترر علي ااتفدام هذه الطريق  علع اعبي ال  تويات العالي  حي  

ي ةةةتفدم فيهةةةا ال ااف ةةةات ك حتويةةةات تةةةدريب  هةةةي تهةةةدف إلةةةع زيةةةادة 

الوصةوت إلةع م ةتوي عةالي مةن ااغتراف من القوي الوويفي  بغرض 
التعةةةويض الزاعةةةد عاةةةةد أدا  فتةةةرة راحةةةة  يويلةةة  عقةةةةب اانتهةةةا  مةةةةن 

    .2ال ااف ات

 التدريب الرياضي : أساليب -8-2

 التدريب الهبوكسيك: أس وع -2-8-1

ر ف التةةةةي يحةةةةدث فيهةةةةا تعةةةةرض الج ةةةةم لةةةةاقص هةةةةو مرةةةةطلح يطلةةةة  علةةةةع الكةةةة
نتيج  لتعرض الج م لبي ة  في الدم(، يحدث ذلل  او ك جينننقص محتوى اوك يجين

التي تعلو علع اطح البحر  من ثم حةد ث فةي  اوماكني  كاانتقات للعب في غير يبيع

 إلةعالاشةاي البةدني م ةا يةؤدي  أدا  أثاةا التي ي تاشقها اللاعةب  او ك جيننقص ك ي  
ثةةم نقةةص  فةةي الةةدم الشةةرياني  مةةن ل ك ةةيجينحةةد ث انففةةاض فةةي الضةةغط الجزعةةي 

الدين اا ك ةيجياي  ياةت   إلعأي تعرض الج م  الج م أن ج  للايا   في او ك جين

 اااةةت رار فةةي الاشةةاي  هبةةوي م ةةتوى  اودا عةةن ذلةةل انففةةاض  ةةدرة الفةةرد علةةع 
 . 3اانجاز

 التدريب فارت ك: أس وع -2-8-2

من ااتفدم هذه الطريق  عن يري  صاحب الفكرة مدرب العاب القوى  أ تتعد ال ويد 
 أ الفكةرة مةن الجةري ل  ةافات  نشةيت ال ويدي جواي هال ر في بداية  الثلاثياات،  ةد

لع الرمات ،حي  يتطلةب وعرة  غير ال  هدة بين التلات  عال اوماكنفترات يويل  في 

ارتفةةا  م ةةتوى الشةدة يبقةةا لطبيعةة  انففةاض   اومةةاكنالجةةري لةلات تلةةل  أثاةا  اودا 
مكةةان الجةةري   ةةدرة الرياضةةي الفاصةة  علةةع انجةةاز  تفطةةي العواعةة ن مكةةان غيةةر 

عليها الفارتلل  تعاي اللعب ب رع   هو  أيل مرتف ....ال (.  لذلل –ماحدر  -م توي

                                                             
 .،8281،ص،، صمرجع سابق ، أمر الله الب ايي 1
، القاهرة، 1، مركز الكتاب للنشر،طالتدريب الرياضي )التكامل بين النظرية والتطبيق( ،علي عبد البريرعادل  2

 .192،م، ص1999مصر،
 
  .99،،صمرجع سابق ،أمر الله الب ايي 3
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الجةةري  أ التةةي تقةةوم عليةةه هةةذه الطريقةة   التةةي تت يةةز بتاةةو  شةةدة الت ةةرين  اواةةاس

 ل  افات كبيرة يبقا لإمكانيات الرياضي.

الفاص   ضبطه  فقا احتياجات اللاعبين   إمكاني بال ر ن   ل يت يز تدريب الفارتل

 تةاجإناللاهةواعي  ذلةل بتركيةزه علةع نكةامي  ك ا يع ا علع تا ي  الع ةا الهةواعي  

 حدة.ريبي  الوامعا با ب  محددة للات الوحدة التد  ياللاهواع الطا   الهواعي  

 تدريب المحطات : أس وع -2-8-3

الفعات علع اارتقا  ب  توى اللاعب  ي كن  اوثرالتدرب الهام   ذات  أااليبيعد من 

 أنبشةري أ  تكةون بدنية  مهارية  مهارية   أ تكون الت رياات بدنية   أنفي هذه الطريق  
عضةةلات  –تحتةةوي علةةع ت رياةةات لج يةة  ال ج وعةةات العضةةلي  نعضةةلات الةةرجلين 

كان  الت رياات مهاري   إذا أماكان  الت رياات بدني ،  إذالات الجذ (. عض–الذراعين 

تحتوي علع ال حطات علع ت رياات تا ةي مفتلة  ال هةارات  لي ة  مهةارة  أنفيجب 
 .1  احدة

 :بادثقالالتدريب  أس وع -2-8-4

ي فةةمةةن التةةدريبات ال ه ةة  لتقويةة  مجةةامي  العضةةلي  ال شةةارك   اوثقةةاتتعةةد تةةدريبات 

طةةوير ت إلةةعتةةؤدي  باوثقةةاتالتقوية   أنالبحةةوث العل يةة    أوهةةرتالفعاليةات الرياضةةي  ،

وازن الرياضي  تطوير انجازه ف   ن و القوة ترتفة  الاتةاع  الرياضةي  مة  ضةر رة التة
 .الإعدادالتدريبات بين الشدة  الحجم في ج ي  مراحا  أثاا 

 التدريب الب يومتري: أس وع -4-8-2

تةةدريبي  ي ةةتفدم فةةي الو ةة  الحاضةةر مةةن  بةةا العديةةد مةةن  أاةةلوب البليةةومترييعةةد 
اي في نضر هذا اللفظ يع أ هذه الكل    أنالعديد من عل ا  التدريب  أشارال دربين،  د 

  تقوية أاةلوب اولرالتدريب فقط، ك ا كان يعاي في نكر البعض  أالوبماهم  البعض

ل الطرف ال فلي  ذلة أ ل ج وعات عضلي  مفتلف  اوا  العامل  علع الطرف العلوي 
 أ ل ةةةا يطلةةة  عليةةةه مفةةةز ن الطا ةةة  دالةةةا العضةةةلات  اومثةةةامةةةن لةةةلات اااةةةتفدام 

فض ري، الفتري مافي كن ااتفدامه في يراع  التدريب نالتكرا   ال ج وع  العضلي 

 الشدة، الفتري مرتف  الشدة(.
ب القوة اارتدادي  نالبليومتريل(: هو من ال رةطلحات الحديثة  ن ةبيا  أاام حي  يشير 

 اواةاليب  يرتبط ب رطلح القوة اانفجارية   يرجة  ال ةبب فةي انتشةار هةذه الطةر   

الشةةر ي   أ ر بةةاالاجاحةةات التةةي حققهةةا الرياضةةيين الةةر س  رياضةةيي  إلةةعالتدريبيةة  
 . 2 بالعاب ال ض ار  ال يدانب

 

 

 : الف ل خلاصة

                                                             
 . 27،م،ص1997مرر،، ماشاة ال عارف، الإاكادري ، اتجاهات -مفاهيم -التدريب الرياضي أسس،عرام حل ي 1
، مو   اوكادي ي  الرياضي  ، دراسة النواحي التيريحية والفس جية والتدريبية لتمارين البلايومتريكأاام  اح د ح ن 2

 م.2009العرا ي ،
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يعت ةةد علةةع  واعةةد عل يةة   أنيجةةب  ال لاك ةةينالرفةة  مةةن ال  ةةتوى ال هةةاري لةةدى  إن

 أدا فتحقي  الاتاع  الجيدة  الرف  من م توى    إتقان لروصيات تطب  بكا صرام  
 أاةاليب هةو مةرتبط ارتبايةا  ثيقةا بةالطر  العل ية    إن ةاليب  ليةد الرةدف   ل لاك ينا

بالغ  في تطوير  تا ي  القدرات البدني     أه ي له  اوليرال ير الجيد للتدريب ان هذا 

فالحالة  التدريبية    إذنرفة  م ةتوى الرياضةي ، إلةعال هاري  لكا رياضةي، م ةا يةؤدي 
 ترف  نتيج  لتكرار التدريب.
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 تمهــــــــــيد :

ة التي تؤثر تعتبر السرعة أحد أهم مكونات اللياقة البدنية فهي من العوامل الحاسم          
 بشكل مباشر و مستمر على نتيجة المنافسات الرياضية ) الفردية أو الجماعية (.

فمثلا في كرة السلة نشاهد كثيرا من المواقف الهجومية و الدفاعية طوال المباراة           

يكون لعامل السرعة الحد الفاصل في ترجيح أحد اللاعبين على غيره ، و عامل السرعة هو 

أحد مميزات الشباب الواضحة لأنه من الملاحظ ازدياد هذا العامل حتى سن الثالثة و 
و تتطلب تدريبات  . الازديادا في الوقت الذي تستمر فيه قوة التحمل في العشرين تقريب

و لهذا يمتاز اللاعبون الذين  القوة السرعة قدرا من النشاط العصبي أكثر من تدريبات

ريب على يتدربون على السرعة باليقظة و الحساسية و يمكن الوصول إلى السرعة بالتد
 منافسات العدو و التتابعات المختلفة.

هي عبارة عن ما يسمى بـ " سرعة رد الفعل " و ويدخل تحت نطاق السرعة          
اما هل عاملا الفترة الواقعة بين المؤثر و التلبية ، و تعتبر السرعة التي يستغرقها رد الفع

ء حاجة لعملها في أدا ي لافي الرياضة عموما تساعد على تجنب استخدام العضلات الت
 حركة ما . كما أنها تدل على مدى التوافق العضلي العصبي عند الرياضي .

 

 

 

 

 

 

 

  السرعــــة : 1

 مفهــــوم السـرعة: -1-1

ية عام يستخدم في المجال الرياضي للإشارة إلى الاستجابات العضل هو مصـطلح        
 الناتجة عن التبادل السريع بين حالتي الانقباض و الارتخاء العضلي.

و يفهم تحت مصطلح السرعة في المجال الرياضي ، تلك المكونات الوظيفية الحركية          
الجهاز  ترتبط السرعة بـتأثير تمكن الفرد من الأداء الحركي في اقل زمن ، و التي 

http://www.sport.ta4a.us/
http://www.sport.ta4a.us/
http://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/37-nervous-system.html
http://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/37-nervous-system.html
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و من جهة أخرى بتأثير الألياف العضلية، و يهدف تدريب السرعة إلى رفع كفاءة  العصبي
  1و العضلة بالإضافة إلى بعض العوامل الأخرى. الجهاز العصبي كل من

أما عن مفهوم المدرسة العربية بالنسبة للسرعة فإنه يعني قدرة الفرد على أداء          

حركات متكررة من نوع واحد في أقل زمن ممكن كالعدو في ألعاب القوى و الدراجات و 
 2 و التجديف. السباحة

 تعريف السرعة  -2-1

قصر المقصود بالسرعة قدرة الفرد على أداء حركات متكررة من نوع واحد في أ          
 زمن ممكن ،سواء صاحب ذلك انتقال الجسم أو عدم انتقاله.

          /*/*°P08(بأنها القدرة على انجاز أفعال الح1977حيث يعرف"فراي" سنة ) ركية

حرك و زمنية ممكنة مع الأخذ بعين الاعتبار الظروف الخارجية .وذلك بفضل تفي أقل فترة 
 سير الجهاز العضلي و قدرة العضلات.

 للسرعة:او التعريفات التالية تعبر عن مفهوم بعض العلماء

 "هي سرعة عمل حركات من نوع واحد بسرعة متتابعة". Clarkeكلارك-

و هي "قدرة الفرد على  Bucher يوتشرو يتفق معهما بyocom ، يوكمLarsonلارسون-
 أداء حركات متتابعة.من نوع واحد في أقصر مدة، هي الحركات في الوحدة الزمنية".

 و كذلك تعرف سرعة الرياضي على أنها عبارة عن قدرته على تأدية حركاته في أقصر -
 وقت ممكن.

 يرى آخرون أنها أداء حركات معينة في أقصر زمن ممكن...... كما -

و تقاس السرعة بوحدة المتر|ثا. كما أن هناك أساليب أخرى لقياس السرعة تستخدم فيها       

 واستخدامالأجهزة و الأدوات كاستخدام خلايا التصوير الكهربائية الملحقة بجهاز للطباعة.
 3 طرق التسجيل السينمائية المبينة على سرعة الفلم و جهاز الفورسبلاتس.

  : أنـــواع الســــرعة  -3-1

 للسرعة ثلاثة أنواع تتمثل فيما يلي:

 .الانتقاليةالسرعة -أ 

 الحركية"سرعة الأداء". السرعة-ب 

                                                             
 .178، دار الفكر العربي ، صالتدريب الرياضي الأسس الفيزيولوجية  ،أبو العلا أحمد عبد الفتاح   1
 .77، ص  1997،  3الفكر العربي ، القاهرة ، ط ، دار و مكوناتها اللياقة البدنية،كمال عبد الحميد / محمد صبحي حسانين  2
 . 178، ص1993دار الفكر العربي ،  ، اللياقة البدنية فيزيولوجيا ،د الفتاح / أحمد نصر الدين السيدأبو العلا أحمد عب  3

http://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/37-nervous-system.html
http://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/37-nervous-system.html
http://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/37-nervous-system.html
http://www.sport.ta4a.us/fitness/1112-physical_fitness.html
http://www.sport.ta4a.us/fitness/1112-physical_fitness.html
http://www.sport.ta4a.us/fitness/1112-physical_fitness.html
http://www.sport.ta4a.us/fitness/1112-physical_fitness.html
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 ".الاستجابةسرعة رد الفعل "سرعة -ج  

 : الانتقاليةالســـرعة  -أ

  اكتساب مسافة معينة .يعبر عنها هاريالجسم و  انتقالو يقصد بها العدو حيث يلتزم       
HARRE 1 على التحرك للأمام بأسرع ما يمكن.بأنها القدرة 

و هي من أهم ما يتميز به لاعب الكرة الحديث فيجب أن يقتني المدرب  الانتقالأما سرعة 
التدريجي بتحسين السرعة خلال السنة و أن هذه  الارتفاعبها و لا بد أن يلاحظ المدرب 

لابد أن يسبقها إحماء مناسب العصبي و أنه  التمرينات لا تجرى في الصباح ،أو بعد الإجهاد

ولابد لمدرب الناشئين من الحرص عند التدريب على السرعة فالأشبال لابد حقا أن يختاروا 
من الذين يتميزون بالسرعة أصلا ،و لكن عند تدريبهم على السرعة يجب ملاحظة التدريب 

 2 .سنة ،ثم يرتفع بعد ذلك شدة الحمل وفقا لسن اللاعب14 المناسب حتى سن

 الســـرعة الحـركية : -ب  

ة ويقصد بها أداء حركة أو عدة حركات مركبة في أقل زمن ممكن ، و من الأمثل       
 بالنسب للحركة الوحيدة التصويب في أقل زمن ممكن .

 .3 أما الأمثلة في الحركة المركبة السيطرة على الكرة ثم التمرير في أقل زمن ممكن

 ســـرعة رد الفـــعل : -ج   

 ثير .الحركية لهذا الم الاستجابةو هي الفترة الزمنية بين ظهور مثير معين و         

المناسبة للمثيرات المختلفة سواء كانت مثيرات  الاستجابةوهذه لها أهميتها الكبرى في تحديد 
  .4بسيطة أو مركبة

العضلي على إنجاز رد الفعل لتنبيه معطى في  لجهاز العصبيا و هي أيضا قدرة        
 أقصر وقت كالجواب بحركة الإشارة مسبقة سواء كانت إشارة سمعية .بصرية أو لمسية.

و طبيعية في  ،د ما صفة خلقيةخر و هي لحو سرعة رد الفعل تختلف من لاعب لآ        
  . 5الفرد دون إرادة منه

                                                             
 . 65، ص 2001، مركز الكتاب للنشر ، القاهرة ، رباعية كرة اليد الحديثة،كمال عبد الحميد / محمد صبحي حسانين   1

 
 . 65، ص 2001، مركز الكتاب للنشر ، القاهرة ، رباعية كرة اليد الحديثة ،كمال عبد الحميد / محمد صبحي حسانين   2

 .378، ص 1990، دار الفكر العربي ، القاهرة ، الهجوم في كرة القدم ، مفتي إبراهيم حماد  3

 .57مرجع سابق ، ص ، كمال عبد الحميد / محمد صبحي حسانين  4

 .89، دار الفكر العربي ، ص نفس المرجع ، حنفي مختار . 5

 

http://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/37-nervous-system.html
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نواع أكما يجب التنويه إلى أنه ليس بالضرورة أن ترتبط بسرعة رد الفعل بباقي         

يه السرعة الأخرى ، فقد يكون لدى اللاعب مستوى جيد لسرعة رد الفعل في حين تكون لد
 بطيئة . الانتقاليةالسرعة الحركية أو السرعة 

 و يمكن أن يحدث العكس و تقاس سرعة رد الفعل بزمن رد الفعل ) زمن الرجع (.

 ماهــية زمـن رد الفعـــل :  -4-1

 جابةالاستالمقصود بزمن رد الفعل هو الفترة الزمنية بين حدوث المثير و بداية        

لحواس او يعرف المثير بكونه ذاك المنبه الذي تنفعل به حاسة من  الحركية لهذا المثير ،
 المستقبلة لهذه التنبيهات أو المثيرات .

و آخرون أنه *الزمن  ANDREWS كما يعرف زمن رد الفعل من طرف اندروز       
  *. 1الاستجابةالذي ينقضي بين إطلاق المنبه و بدء حركة 

 د الفعل هما :و يجب أن نفرق بين نمطين من زمن ر

ه نطلق علي الحركية و هذا ما الاستجابة*الفترة الزمنية الواقعة بين إطلاق المثير و بداية 
 زمن رد الفعل .

ه نطلق علي الحركية و هذا ما الاستجابة*الفترة الزمنية الواقعة بين إطلاق المثير و نهاية 
 زمن رد الفعل

 الحركي.

، فيجب أن نمر للمرحلة السابق ذكرها حتى نهاية كنا نهدف إلى قياس النمط الثاني أما إذا
  .2الحركية الاستجابة

 

 العـوامل المؤثــرة في رد الفــعل :  1-4-1

 : الحاســة المستـــخدمة 

 من المعروف علميا أن الضوء أسرع من الصوت لذلك عندما يكون المثير ضوئيا       
 أسرع مما لو كان صوتيا . الاستجابةتكون 

 : نـــوع المثــــــير 

                                                             
 . 463، ص  1987،  2، ط 1، دار الفكر العربي ، جالقياس في التربية البدنية  و التقويم ،حسانين محمد صبحي   1

 . 463، ص نفس المرجع، محمد صبحي حسانين   2

 

http://www.sport.ta4a.us/human-sciences/teaching-methods/318-evaluation-in-the-sports-field.html
http://www.sport.ta4a.us/human-sciences/teaching-methods/318-evaluation-in-the-sports-field.html
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إذا كان المثير بسيطا كان زمن رد الفعل أقل . أما إذا كان زمن رد الفعل مركبا كان         
 زمن رد الفعل أطول و يتناسب زمن رد الفعل تناسبا طرديا مع مقدار تعقد المثير .

  : شــــدة المثـــــير 

في زمن قصير و العكس  الاستجابةالعاليـة ينتج الفرصة لحدوث  المثير ذو الشـدة       
 صحيح أيضا .

فالصوت الضعيف يستغرق زمن رد الفعل له وقتا أطول من الصوت المرتفع ،         
 والضوء الضـعيف يستـغرق زمـن رد الفعـل له وقـتا أطـول من الضوء القوي . و هكذا .

  : الحـــالة التدريبــــية 

عادة تكون  استجابةللمثير الحادث فإن  الاستجابةإذا كان الفرد مدربا من قبل على        

سريعة نسبيا ، إذا قورن ذلك بزمن رد الفعل لقرينة غير المدرب عندما يتعرض لنفس المثير 
. 

  : الإجهــــــــــاد 

زيادة الإجهاد و يؤثر الإجهاد تأثيرا بالغا على زمن رد الفعل فهناك علاقة طردية بين       
 زمن رد الفعل .

 

 

  : التــــركيــــــز 

الفرد الذي تكون له القدرة على التركيز يستطيع أن يستجيب للمثيرات في زمن أقل من        
 قريبة الذي لا يتمتع بهذه الخاصية .

 : الحـــالة النـفســـية 

المـلل و الكراهية و الحب و غير  يتأثر زمن رد الفعل بالحالة النفسية للفرد ، فالخوف و       
 ذلـك من السمـات الشخصـية . تؤثر تأثيـرا واضحا على زمن رد الفعل .

 : الــــتوقــــــع 

 الاستجابةكثير من الأفراد لديهم فراسة في توقع نوع المثير الحــادث و شدته ) في حالة       
 الـمركبة (.

 زمن رد الفعل في حالة صدق توقعهم . اختباراتو هـؤلاء يحقـقون درجات عالـية في 

 : درجـــة الحــــرارة 
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 أثبتت بعض الدراسات تأثر زمن رد الفعل بدرجة حرارة الجو .

  : الحـــــالة الصـحية 

الجهاز  إصابة الفرد بالأمراض يؤثر على زمن رد الفعل ، خاصة الأمراض التي تصيب     
 1 . العصبي

 

 

 

 أنــــواع ســـرعة رد الفــــعل :  -5-1

 هناك نوعان من سرعة رد الفعل و هما :

 سرعة رد الفـعل البسيـط :  -1-5-1

ي سباق فمثلا انطلاق السباح  لمنبه معين و ثابت بفعل حركي ثابت ، الاستجابةوهي        

ين بوهي تقاس بزمن رد الفعل البسيط و الذي يتمثل في الزمن المحصور  م سباحة حرة100
 لهذا المثير (. الاستجابةلحظـة ظهور مثير واحـــد ومعروف ) طلقة البدء ، لحظة 

يعلم أيضا كما يظهر رد الفعل البـسيط حينما يكون المثير معروفا للرياضـي و هو         
  . 2لهذا المثـير مثل الـبدء في ألــعاب القـوى أو السباحة الاستجابةأسلــوب 

 سرعة رد الفـعل المـركب : -1-5-2

بزمن  وهي في الغالب تشمل على رد فعل اختياري لمنبهات مختلفة و متعددة و تقاس       
 رد الفعل المركب *التميزي * .

 يلي : الذي يمكن تقسيمه إلى ما

 بداية حدوث المثير .-

العين  ،اللحظة الحسية التي يتم فيها استقبال المثيرات من أعضاء الحس ، فمثلا )الأذن -
 ....إلخ .

ف عليه لحظة تميز المثير عن غيره من المنبهات الحادثة في نفس الوقت ، هذا يعني التعر-
 يمه ضمن مجموعة معروفة لدى الفرد .ظو تن

                                                             
 . 466، ص مرجع سابق ،محمد صبحي حسا نين   1

 
 .189، ص 1997، دار الفكر العربي ،  التدريب الرياضي الأسس الفيزيولوجية ،أبو العلا أحمد عبد الفتاح   2

http://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/37-nervous-system.html
http://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/37-nervous-system.html
http://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/37-nervous-system.html
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 الحركية المناسبة للمثير . ابةالاستجحظة اختيار ل -

  .1الحركية للاستجابةالمركزي  الجهاز العصبي اللحظة الحركية و تسبقها لحظة تأهب -

 و هناك نوعان من رد الفعل المركب هما :

 الواحـدة : بالاستجابةرد الفـعل المركب  -أ

الفعل  بمعنـى أن يقـوم الرياضي برد الفعل تجاه موقف معين بأسلوب معين مثل رد        
 ي.الملاكم على أداء الملاكم المـنافس ، هل يكون بالتـقـهقر أو بالتقدم أو بالتصد

 : استجاباترد الفعـل المركب بعـدة   -ب

تباه إلى تركـيز ان لاحتياجاتهعبها ، نظرا يعتبر هذا النوع من رد الفعل هو أص      
ت لتوقعا كرالقرار المناسب و الناجح . و الذي يتطلب أحيانا الإعـداد الـمب اتخاذلسرعة  عال

 الأداء للخصم . مثلا :

لاعب السلاح الذي يبدأ بالهجوم و هو في نفس الوقت مستعد للرد على الدفاع المضاد      

للخصم ، و كذلك لاعب كرة السلة الذي يصوب على السلة و هو مستعد للرد على فشل 
التصويب و عدم نجاحه أو على دفاع الخصم ، و كذلك لاعب الملاكمة الذي يوجه اللكمة . و 

 2 . د على الدفاع المضاد للخصم بعد التغلب عليهفي نفس الوقت يستطيع الر

 طـرق تنـمـية سـرعة رد الفــعل :  -6-1

 لسرعة رد الفعل سواء البسيطة منها أو المركبة عدة طرق :

 تنمية سرعة رد الفعـل البسيـط : -1-6-1

 يستخدم لتنمية سرعة رد الفعل الحركي البسيط عدة طرق :

 

 

 الخارجية :التدريب مع تغيير الظروف -أ

وتعتبر هذه الطريقة من أكثر الطرق انتشـارا و هي تصلح للمبـتدئين غير أنه مع تقدم         
مستوى اللاعب تصبح هذه الطريقة غير مؤثرة و هي تعتمد على محاولة تقصير زمن 

لمؤثـرات معـروفة و محـدودة أو مع تغيير الظروف المحيطة كأداء  الاستجابةالكمون عند 
 المنخفض في العدو مع تغيير الاتجاه تبعا لإشارة المدرب . البدء

                                                             
 .183، 181، ص 1993الفكر العربي ،  ، دار اللياقة البدنية ولوجيافيزي ، أبو العلا أحمد عبد الفتاح /أحمد نصر الدين سيد  1

 . 190، 189، ص:، ص مرجع سابق ،أبو العلا أحمد عبد الفتاح   2

 

http://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/37-nervous-system.html
http://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/37-nervous-system.html
http://www.sport.ta4a.us/fitness/1112-physical_fitness.html
http://www.sport.ta4a.us/fitness/1112-physical_fitness.html
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 التدريب مع استخدام الطريقة الحسية : –ب 

د ر"و هي تعتمد على العـلاقة بين سرعة 1958 وقد قدم هذه الطريقة "جيلبر شتين      

ـانية لثجزاء االفعل الحركي و قـدرة الفرد على الإحساس بالفـترات الزمنيـة القصـيرة جــدا كأ

لفعل االواحدة ، و تنمية هذا الإحساس تنعكس عـلى تقصير زمن الكمـون و زيادة سرعة رد 
 الحركي.

 وتتم هذه العملية على ثلاثة مراحل و المتمثلة في :

  : المرحــلة الأولى 

فض لمسافة كأن يقوم بالعدو من البدء المنخ وفيها يقوم اللاعب بأداء حركات معينة ،       

رار ( أمتار في محاولة الاستجابة لإشارة البدء بأقصى سرعة و هذا بعد كل تك05خمسة )
 يخطر اللاعب بالزمن الذي حققه .

 1 : المرحــلة الثانية 

قه الذي حق وفيها يقوم اللاعب بتأديـة الواجب الحركي المكلف به و سؤالـه عن الزمـن       
ققه ، و بناءا على تقديره الشخصي و بعد أن يجيب على ذلك إخباره بالزمن الحقيقـي الذي ح

 يه العملفمع التكرار تتـحسن قدرة اللاعب علـى تقدير الزمن الذي قطع فيه المسافة أو أدى 
 العضلي أو المهارة المطلوبة .

 

  : المرحــلة الثالثة 

تحديده  المرحلة يصل فيها اللاعب إلى تأدية الواجب الحركي المطلوب منه مع وهذه        
 للزمن المطلوب تحقيقه مسبقا قبل الأداء.

 تنمية سرعة رد الفعل المركب : -1-6-2

ز بسرعة تلعب سرعة رد الفعل المركب دورا هاما في الأنـشطة الرياضـية التي تتمي        
ي فو هي ترتبط  منها،رعة رد الفعل المركب تبعا للهدف تغيير مناصب اللعب و يختلف س

 كثير من الأنشطة بالاتجاه هدف متحرك كالكرة أو الخصم...إلخ .

 سنتطرق فيما يلي إلى نوعين من تلك التــدريبات :

" أن رد الفعل يتأسس هنا على  الاختياركما يتضح من تسميته "  : للاختياررد الفعل  –أ 
الحركية من بين مجموعة من الخيارات و الاستجابات تبعا لتغيير حركة  الاستجابةاختيار 

المنافس أو الظروف المحيطة على سبيل المثال اختيار الملاكم لموقف دفاعي ، اتجاه هجوم 

معين من طرف المدرب الخصم .و عند التدريب على رد الفعل الاختيار يجب إتباع المبدأ 
                                                             

 .184، ص  1993دار الفكر العربي ،  ، اللياقة البدنية فيزيولوجيا ،أبو العلا أحمد عبد الفتاح / أحمد نصر الدين سيد   1

http://www.sport.ta4a.us/fitness/1112-physical_fitness.html
http://www.sport.ta4a.us/fitness/1112-physical_fitness.html
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يث يتم زيادة تركيب الحركات تدريجيا ، على سبيل التربوي " من السهل إلى الصعب "ح

المثال في كرة القدم يتم في البداية تدريب المدافع على الدفاع كالاستجابة لهجمة معلومة 
مسبقا ، أو في جهة محددة ، ثم التدرج في ذلك بإضافة الأجزاء التالية بحيث يمكن للمهاجم 

ومتين و على المدافع أن يقوم بالحركة استخدام إحدى طرق الهجوم من بين طريقتين معل

طرق هجومية و هكذا ...إلخ الدفاعية الملائمة ثم بين ذلك التدريب على الدفاع على ثلاث 
 –ب                                                .1 أجهزة تستخدم لتنمية رد الفعل الاختيار.وهنا ك

لرد الفعل على الهدف المتحرك ما  الاستجابةيستغرق وقت رد الفعل اتجاه هدف متحرك :

، و قد أظهرت التجارب أن معظم هذه الفترة الزمنية تتكون على حساب ثا 1 ، وثا 25،0 بين
تثبيت الجسم المتحرك في مجال الرؤية للعين بينما يقل زمن الانتقال الحسي عن ذلك بكثير و 

على الهدف المتحرك هو القدرة على  و بهذا فإن أهم جزء من رد الفعلثا 0، 5 يبلغ حوالي

رؤية الهدف بسرعة عالية و تغير هذه الصفة قابلة للتدريب و يمكن تنميتها ، حيث يمكن 
استخدام تمرينات تتطلب رد فعل على أهداف متحركة ثم يتم زيادة سرعة الأهداف تدريجيا 

ف المتحركة ، و يعتبر عن طريق زيادة السرعة و تقليل المسافة مع التغيير في أحجام الأهدا
 التدريب بالكرات الصغيرة الحجم ذو فائدة كبيرة .

و هي ترتكز على تحسين رد فعل  طريقة تنفيذ رد الفعل على حافز غير متوقع : –ج 
اللاعب في ردود الأفعال بسرعة كبيرة و  إمكانيةاللاعب بالأخذ السريع للاندفاع و تنمية 

روحة أثناء اللعب و تطبق هذه الطريقة خلال عملية بطريقة مجدية و فعالة لصعوبات مط
   2تطوير رد الفعل بنوعية البسيط و المركب .

 يتعدى لاكما يمكن بأن نشير أن مقدار التقدم من خلال التدريب على سرعة رد الفعل        

 0،25 أعشار الثانية حيث أن متوسط زمن رد الفعل الحركي لدى غير الرياضيين يقدر بـ )

ين ب( بينما يتراوح هذا المدى عند الرياضيين  ثا 0،35 -0،20 ( بمدى يتراوح مابين )ثا

رات ( و عادة يكون زمن رد الفعل على المثيرات الصوتية أقل من المثيثا 0،20 – 0،15 )
 الأخرى .

 ( . %15 -10 كما أن التحسين في سرعة رد الفعل البسيط مع التدريبات يكون )

 3 ( .% 40 -30 رد الفعل المركب فتقدر بـ ) أما فيما يخص سرعة

 شـــــروط الســــرعة :  -2

روط يتعلق مستوى تطور أنواع السرعة بشروط معينة هي الشروط الوظيفية و الش         
 البدنية و الشروط التكنيكية و التوافقية و الشروط النفسية .

                                                             
 1997، طبع في المدرسة العليا لأساتذة التربية البدنية و الرياضية ، مستغانم ،  كرة القدم ،عبد الحق / فيصل رشيد عياش الديلمي   1

 . 15، ص 

 
 . 15، ص مرجع سابق  ،عبد الحق / فيصل رشيد عياش الديلمي   2

3   GHRGEN WEINEEK , ;BIOLOGIE DU SPORT /OP /CIT: P 41 
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التي تحدد قدرتها الوظيفية للشروط الوظيفية أهمية حاسمة ، خاصة الأعضاء و الأجهزة 
 . الجهاز العضلي مستوى الأداء العالي للسرعة مثل الجهاز العصبي و

 ركيب كما تتعلق سرعة الأداء إلى حد كبير بسرعة العمليات و التفاعلات في العضلات و ت

 العضلات و أهم هذه العمليات و التفاعلات هــــي :

 عملية انتقال الإشارات العصبية إلى العضلة .·

 تفاعلات توليد الطاقة في العضلة .·

 العضلية . الاستجابةعملية ·

بالسرعة و قدرة التحمل المميزة  القوة إن الشروط البدنية ذات العلاقة بالسرعة هي      
 الأساسي و قدرة تحمل السرعة .

 الأساسي  إن قدرة التحمل الأساسي أساس سرعة الأداء في المباراة . و تنحى قدرة التحمل   

،مع متطلبات الأداء  1 و الدورة الدموي القلب خاصة أثناء مرحلة تدريب الناشئين لتكييف

العالي للسرعة. على سبيل المثال تتوسع شبكة الشعيرات الدموية في العضلات من خلال 
تنمية قدرة التحمل الأساسي وتتحسن سرعة استعادة الحالة الوظيفية الطبيعية يعد القيام 

 بمجهودات عالية الشدة .

رية و تنمى قدرة تحمل السرعة باستخدام الطريقة التكراوعلى أساس قدرة التحمل الأساسي 
 متطلبات مشابهة أو مطابقة لمتطلبات المباراة .

التكنيك  إتقانمنها  الاستفادةأما الشروط النفسية تتخلص في قوة الإرادة التي تشترط        

بشكل جيد و قدرة التركيز التي لها أهمية خاصة في مرحلة البدء و القدرة على التعبئة الذاتية 
التي هي مطلوبة عند قيام الرياضي بمجهود كبير في زمن قصير أو بمجهودات كبيرة 

 2 متكررة.

إن سرعة رد الفعل تعتبر صفة  المبـادئ المنهجيـة لتـدريب سرعـة رد الفـعل :  -3

اثية طبيعية لا يتحكم فيها الفرد أي تخلق معه دون إرادته، و رغم هذا يمكن ور

تنميتها و تطويرها و يكون ذلك بواسطة التدريبات المنهجية الصحيحة و المبنية على 
أسس صحيحة . و لكن ذلك في حدود معنية و هذا لأن سرعة رد الفعل خاصية من 

المركزي و يصعب التحكم بها لمدى كبير، و رغم كل هذا  الجهاز العصبي خصائص
 هناك مبادئ يجب أن تراعى خلال التدريب لتنمية سرعة رد الفعل و تتمثــــلفي :

                                                             
 . 536،  535 ، ص،، ص نفس المرجع ،ريسان خربيط مجيد   1
 . 537، ص  نفس المرجع ،ريسان خربيط مجيد   2

http://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/174-Musculature.html
http://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/174-Musculature.html
http://www.sport.ta4a.us/
http://www.sport.ta4a.us/
http://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/835-heart.html
http://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/835-heart.html
http://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/37-nervous-system.html
http://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/37-nervous-system.html
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الجهاز  دى و هذا لأنيجب تنمية سرعة الاستجابة في بداية عملية بناء اللعب الطويلة الم -
 يستكمل العصبي

 نموه في سن مبكر من العمر و لا تسمح الروابط البيولوجية بتحسنها بعد ذلك.

،  يجب أن تكون التمارين سهلة و ملائمة لتنفيذها بسرعة عالية فإن كانت صعبة جدا -
 سيركز اللاعب

 جهوده على سير الحركة بدلا من التنفيذ الصحيح .

يجب تنظيم تدريب سرعة رد الفعل بشكل متنوع و متغير تفاديا لظهور ظاهرة حاجز  -
 السرعة خاصة في

 مرحلة تدريب الناشئين .

تباه و تهيئة اللاعبين نفسيا للتدريب على سرعة رد الفعل و ذلك من خلال دقة الانيجب  -
 التركيز أثناء أداء

 التمرينات .

جاع يجب مراعاة شدة الحمل أثناء التدريبات و التوقف عند ظهور مظاهر التعب و الأو -
 العضلية .

صص في التخلص من ح يفضل استخدام تمارين الراحة النشطة بين التكرارات لأنها تفيد -
 اللاكتيك و الحفاظ

 . الجهاز العصبي على حالة استشارة

 الجيد و الملائم للمسافات و عدد التكرارات أثناء التدريب . الاختيار -

  د اللاعبتدريب سرعة رد الفعل عنا أكثر الطرق ملائمة لاستخدام الطريقة التكرارية لأنه -

 1 . يجب التنويع في اختيار المثيرات أثناء القيام بالتمارين المطلوبة -

 العـــوامل ذات العـلاقة بالســرعة :  -4

 ي :ا كما يلهناك عدد من العوامل التي لها علاقة بالسرعة ، و بالتالي فإنها تؤثر في تنميته

 الوراثي للألياف العضلية و الخصائص الميكانيكية الحيويةالعامل  -أ

 السرعة جزء منها موروث و جزء آخر مكتسب .

 العضلية : القوة -ب

                                                             
 . 99، ص 1970، دار الفكر العربي ،  و التدريب الرياضة اللياقة البدنية ،موسى فهمي إبراهيم   1

http://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/37-nervous-system.html
http://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/37-nervous-system.html
http://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/37-nervous-system.html
http://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/37-nervous-system.html
http://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/37-nervous-system.html
http://www.sport.ta4a.us/
http://www.sport.ta4a.us/fitness/1112-physical_fitness.html
http://www.sport.ta4a.us/fitness/1112-physical_fitness.html
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 سرعة .العضلية أمكن التغلب على المقاومات كلما زادت ال القوة كلما زادت

 التوافق العضلي العصبي : -ج

شارات كلما كان التوافق بين انقباض العضلات و ارتخائها متوافقا )و هو ما ينتج عن الإ
 العصبية ( أمكن تحقيق معدلات أفضل في السرعة .

 المرونة و المطاطية : -د

 كلما زادت مرونة المفصل و مطاطية العضلات زادت فرص تحسين السرعة .

 الإيجابي لقوانين الحركة : الاستخدام -ه

 1 الصحيح لقوانين الحركة خلال الأداء يمكن أن يؤدى إلى تحسين السرعة . الاستخدام

 سنة:16-14 خصائص تطوير السرعة لدى الذكور بين -5

يحصل تطور للسرعة وزيادة في السرعة رد الفعل الحركي في هذه المرحلة من 

أو  السرعة يعني تنمية جميع الفعاليات الحركية سواء في السرعة الحركية العمر،فتطور

نها لسرعة لأ،أو أي أداء تمهيدي آخر.لذلك يتم التدريب بشكل عال في تنفيذ تنمية االانتقالية
تصل إلى أقصى إنجاز لها خلال هذه المرحلة.كذلك يمكن الوصول إلى حركة السرعة 

ي سرعة التونها مفيدة.كما يتناسب مجال الحركة مع استخدام الفي هذه المرحلة لك الاقتصادية
عمرية تتناسب و هدف السرعة،و يمكن الوصول إلى الحركة الأتوماتيكية في هذه المرحلة ال

. 

 الاهتمامإن طرق تنمية السرعة يتم على أساس الإعداد البدني المتعدد الجوانب،و هذا يعني 
 2. القوة قوة إضافة إلى تمارينالخاص بتمارين السرعة المميزة بال

 

 

 خلاصة الفصل: 

ني نستنتج من خلال هذا الفصل أن عنصر سرعة رد الفعل من أهم العناصر في أي نشاط بد

 لكثير منابها  أهتمالبدنية لذا  عتبر من أهم مكونات معظم اللياقةلذلك له أهمية كبيرة و ي
 الباحثين كفراري و كلارك و غيرهم .

                                                             
 . 205، 204،ص ،، ص 2، ط 2001، دار الفكر العربيالتدريب الرياضي الحديث ،  ،مفتى إبراهيم حماد   1

 . 139،  138،ص، ، ص 1998، دار الفكر العربي ، علم التدريب الرياضي في مختلف الأعمار،قاسم حسن حسين   2
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إن مفهوم السرعة لدى الكثيرين هو السباق مع الزمن و هذا مفهوم ناقص موازاة مع ما لهذا 

العنصر من الجوانب أخرى تناولناها في هذا الفصل و لقد أوضحنا من خلالها أهمية هذا 
أو الفردية من خلال الخوض في  العنصر في جميع الأنشطة الرياضية الجماعية منها

 الجزئيات المتعلقة به .

 هامة جدا في لياقة لاعب كرة السلة و تتأثر بعدة عوامل منها :وأنواعها و السرعة 

 _ الوراثة و التكوين العام للجسم ) وزن ، طول ( .

 . المفاصل _ مرونة

 و التوافق العقلي و العصبي . المفاصل _ الحالة الفسيولوجية للعضلات و

وبهذا نكون قد أنزلنا الفكرة السابقة عن السرعة و أنشأنا مفهوما جديدا للسرعة هو أوسع و 
 السابق.ل و أعمق من مفهومها أشم

ومهما توسعنا في هذا العنصر فلا شك أننا لم نحط إحاطة شاملة و كاملة بهذا العنصر لأن 
 موضوع السرعة أوسع مما يعتقد الكثيرين لكننا أخذنا فيه أهم مكونات المتعلقة به .

http://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/1256-joints.html
http://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/1256-joints.html
http://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/1256-joints.html
http://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/1256-joints.html
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 تمهيد:

بدأت الملاكمة منذ ألاف السنين ، وكانت في معظم تاريخهاا رياةاة ياياة فاي القا   و         

و مان هناا  الي م أصبحت الملاكمة تبحاث نان الاماان مان تالان تاامال كال الصافات البدنياة،

نعمت بشاعبية كبيار  ، وأصابحت تماار  فاي كامال القاارات و الادون ، ويمارواها الهااو  و 
 المحترف نلى حد و اء.

كانت رياةة الملاكمة هي رياةة تعتمد نلى صراع بين ملاكمين و يحااون كام  إنو         
الصراع يجب نلى ن اجل التحام في هذا ممنهما الف ز فيه، و حياز  اكبر ندد من النقاط ، و

ي جاد المادر   أتار تحام اللعبة مان جهاة و مان جهاة الق انين التي ق اند و ال إتباعالملاكم 
 من اجل الف ز في الصراع. إتبانهالذ  يجب 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 رياضة الملاكمة: -1

 تعريف الملاكمة:  -1-1

و يرتاد  كام منهماا زفاازات مب ناة  بقبضتيهما،هي رياةة يتنافس فيها ملاكمين       
 بب انة ومياة يتباريان في حيز مربع الشال محاط بحبان يسمى الحلبة.

الجيد  بين الملاكمين متاافئين و هي نار  واريع و ننيال للقا   و  المبارا و        
و في نفس  ياسب المبارا ، أنو يحاون  للأترالمهار  ي جه كل من الملاكمين لامات 

و صااد و جساامه ماان لامااات الخصاام بالمراويااة  رأوااهيقااي  أنال زاات نلااى الملاكاام 
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الحلبة يتمايال الملاكماان  أركانيمتد مد  الحركة ليشمل جميع  أنالضربات، و يمان 
 .1نقرات لتسديد الضربات لإيجاد للأمامهنا و هناك و يضغ ان 

 انتشارها: أماكنو  نشأتها -2-1

ياة مناذ الاولمب الألعاا  الإيريق ، حيث كانت تمار  في في بلادنشأ  الملاكمة        

 مأيااديهيضااع ن نلااى  أو الأياااد و كااان الملاكماا ن يتنافساا ن ناارا   الثالثااة الاادور  
 رب ات جلدية.

يث حفي نصر النهضة، فيع د الفضل للانجليز في ت  ير رياةة الملاكمة  أما       
 ب ال أون م 1719انين، ويعتبار تا م فياار قا لوجهها الجديد و وةاع ا لهاا ا أن  ها

 تاريخي في الملاكمة.

م ، وزاام مادر  السالال البري ااني 1730واةع ز انينها فه  جااك باراوتن  أما       
   2جايمس فيغ بحملة لتعليم هذا الفن النبيل لدفاع نن النفس.

  وكانات تجار ينظم لهذا الغر  مسابقات للملاكماة داتال الحاناات ، أصبحو         

 وهاذ  اللقااءات و كان المشارف ن نلاى  الأر اللقاءات في حلبة تروم حدودها نلى 

فاي  الأوزانذو  القا   و الضاخامة فاي الجسام و لام تعتماد  المباريات مان الأخاخا 
 البداية.

شارف جمعياة الملاكماة، ت إنشااءم زرر ندد من النبلاء الانجلياز 1743و في نام      
 يز رينغ هدفها تنظيم و ت  ير الملاكمة.نليها مؤوسة برا

وزات  أماامن ابتدع القفازات ه  جاك بروت ن و كانت ملتصاقة بجلاد الياد،  أونو      
   3ياية اوتسلام احد الملاكمين. إلىالمبارا  فاانت يير محدد  ب زت بل تستمر 

 الملاكمة: أوزان -2

 الى وزن  كغ من وزن  كغ الأوزان

 46 44 الش كة

 48 46 تحت الذبابةوزن 

 50 48 وزن الذبابة

 52 50 وزن تحت الديك

 54 52 وزن الديك

 57 54 وزن الريشة

 60 57 وزن تحت الخفيل

 63 60 وزن تفيل

                                                             
1 Kfs-com/vb/showthread.bhb.12.12.2010   
2  http/djadida 20.yoo7.com/t142.topic.10.03.2011 

3  http / djadida 20.yoo7.com/t142.topic.10.03.2011  
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 66 63 وزن تحت المت وط

 70 66 وزن مت وط

 75 70 وزن تحت الثقيل 

 80 75 وزن ثقيل

 - 80 وزن ف ق التقيل

 .أخبانالملاكمة لفئة  أوزان: يمثل (01الجدول رقم )

 خصائص رياضة الملاكمة: -3

انهاا رياةة الملاكمة من الرياةات التي تعمل نلى تربياة الجسام و تارويل العقال، و ل إن 

 .اأةرارهو تتحاخى  لأهدافهارناية و نناية ورزابة لتستجيب  إلىكال الرياةات تحتاج 
يار كلها وةعت نصب نينها الضرر و تحقيق الخالمشرفة نلى رياةة الملاكمة  الهيئات إن

ة هاي ما اوات انت و زاد وانت القا انين و التعااليم ماا يضامن نجاحهاا فاي مهمتهاا، و الملاكما
 منافسة للمهاجمة و الدفاع معا، و كل مبارا  بين اثنين تعد منازلة.

ماة و تتا ن من جا لات منصا   نليهاا بحساب و ج دهاا فاي القاان ن و هادف الملاك       
   1بالنقاط. أوبالضربة القاةية  إمافي اللام و في الدرجة نلى التنافس رياةيا ه  الف ز 

 6تزيد نن  و لا 2وم 90أمتار و  4و تقام المنازلة نلى حلبة مربعة الشال لا تقل نن        

ش، مغلل بقماا البعل برباط ببعضهاتتصل  أحبان أربعة أو، تحاط بثلاث  2وم 10و  أمتار
 فتفرش بالباد.الخاصة بالحلبة  الأرةية أما

و يلبس الملاكم خ ورت ذو ل ن احمر او ازرق يحت   نلاى حازام ذو لا ن ابايل، و        
القفاز و وازي  أماحذاء تا  بالملاكمة،  إلى بالإةافةالقميص ليس له اذرع ذو نفس الل ن، 

و اليدين و كذلك يحدد القان ن ناد  وزن القفازات ، ونجد  الرأ يا نان مب نا لحماية  الرأ 

وازي الفم بحيث يشترط ان لا يا ن  إلى بالإةافةغ،  450 الرأ غ و وازي 284لد  اله ا  
   2ي جد وازي المن قة الحساوة. أيضا، و الأحمر بالأتصذو ل ن زاتم و 

 أن، و كل ملاكم لديه الحق في ة زيقد 2تحت   المنازلة نلى ثلاثة ج لات في كل ج لة       
الج لات  الثناءيرخد الملاكم  أويشير  أويتالم  أنيستخدم اثنين لمساندته و لا يج ز للمساند 

 أوزاااتفااي حالااة  إلا إليهااايجلساا ا حاا ن الحلباة و لا يصااعدون  أن، و يجاب نلااى المساااندين 
   3الراحة بين الج لات.

ت جد تعليمات تاصة بسال ك الملاكماين نلاى الحلباة و نا ع الضاربات المسام ل بهاا و       

و  الأتار الملاكم بيد و الضار  بالياد  إمساكهي الضربات تحت الحزام ،  أواواالممن نة 
 أوباالاتل  آو باالرأ نضاه، الضار   آودفاع المناافس  آووز نه  أثناءكذلك ةر  الملاكم 

                                                             
1 http//forum.abnaamasr.com/showthread.pnp.12.12.2010.17.24h 
2 Aob ;comptition rules-aiba. 
3 http//djadida20.yoo7.com/t142.topic.10.03.2011 ;11, ;14h   
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و الرزبة و لا يج ز الضر   ظهر إلىر  و تص يب الضر  حتى اوتعمان الركبة في الض
 ، وكل ملاكم يرتابها يش ب و يعتر تاور في المنازلة.1 و القفاز مفت ل

 ت التالية : الملاكم وازع نلى الحلبة في الحالاو يعتبر 

 الحلبة.جزء من جسد  نلى القدمين نلى و ح ار   أ  إذا -

 نندا يبقى متعلقا نلى حبان الحلبة فازدا زدرته نلى الحركة . -

 بضربة.نندما يق م بعد ال ز ع  -
 نند تلقيه ند  ةربات نلى رأوه . -

و يلزم نند وز ع تصمه أن يقل في الركن الأبيل المحايد و يستأنل اللام إلا إذا أمر       

ل الملاكم وازع نلاى الأر  لماد  الحام و يشرع هذا الأتير بالعد من لحظة ال ز ع ، فإذا ظ

الملاكام نااجز نان الادفاع نان  أن أنلان إذاث ان فإناه يعاد مهزوماا بالضاربة القاةاية و  10
 . 2 نفسه انتبر مغل با  بالضربة الفنية القاةية 

 في الملاكمة : الأساسيةالمهارات  -4

بالحركاات  الأتار الرياةاية  الأنشا ة أنا اعتتميز رياةة الملاكمة نن ييرها مان          

 أوزوجياة  أوالفنية المختلفة للذرانين و الرجلين و الجذع، و اء كانت هذ  الحركاات فردياة 
اي المميز بالدزة و السارنة و القا  ، وهاي المهاارات ناميجمانية ، و التي تتميز بالت افق الدي

ن تنفيذ ال رائق الملاكم و تستخدم لهدف تحقيق التف ق نلى المنافسين من تلا أداءالتي تميز 

التاااي يتعلمهاااا الملاكااام  الأواوااايةالخ  ياااة المختلفاااة و هاااي مجم ناااة مبااااد   الأوااااليبو 
ليستخدمها في الدفاع و الهج م وتصبح بذلك مهارات و تبرات تاتسب من تلان التدريب و 

 3 التنافس و الاطلاع ب ريقة نلمية 

تعازاب العمال الحركاي المتغيار نلاى  أوو يبني الملاكم مهارته الحركية التي تتميز باواتمرار 

الابتدائية المناوبة و المرتب ة بال ةع النهاائي للمهاار  وا اء كانات مهاار  دفانياة  الأوةاع
 4 مهار  هج مية أو

 في الملاكمة فيما يلي : الأواويةويمان حصر المهارات 

 وزفة الاوتعداد. -

 حركات القدمين. -

 اللامات . -
 ال رائق الدفانية. -

 المضاد. اللام -

 الخطوات التعليمية الحركية في رياضة الملاكمة: -5
                                                             

 .128م ،   1997، منش رات دحلب الجزائر،  ، الملاكمة حياة و ممارسة محمد ميس ر   1  

 . 48، 47،  ،،    1993، دار المعارف ، القاهر  ،  قاموس الأسس العلمية الحديثة في الملاكمة ،صلال السيد  2 
 .16،    1990، ال بعة الخامسة ، دار الفار الغربي، ، الملاكمة  د ،نبد الحميد احم  3
 
 .113،    1990، ال بعة الخامسة ، دار الفار الغربي، ، الملاكمة  ،احمد نبد الحميد   4
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 .خرل لفظى مبسط للمهار     - 

لمهااار  ا أداء نماان يجياادوماحااد التلاميااذ  أوب اواا ة المعلاام نماا ذج جيااد للمهااار   أداء   - 
 .بشال مناوب ووليم 

 .للمهار  من الثبات  الفرد التعليم    - 

 .للمهار  من الثبات  الزوجيالتعليم    - 
  .للمهار  من الحركة الفرد التعليم    - 

 .للمهار  من الحركة  الزوجيالتعليم    - 
  .اللام المشروط   - 

  .اللام المشروط بت وع   - 

 . الأجهز اللام نلى    - 
  .اللام الحر  - 

 

 

 خصائص الفئة العمرية للأشبال سنة ) المراهقة ( : -6

 تعريف المراهقة:  -1-6

تعرف المراهقة نلى أنها فتر  الحيات ال ازعية بين البل غ و النضج و تتميز بتغيرات        
جسمية و نفسية ملح ظة كالحساوية الزائد  و ال ز ف نلى القيم المجرد  بحيث يصبح هناك 

 .1 اهتمام بالمظهر والدين

المراهقة هي مرحلة يمان تحديدها ببدء نضج ال ظائل الجنسية و تنتهي بسن الرخد و  -
 2 إخراف الق   العقلية المختلفة نلى تمام النضج

 كذالك المراهقة مرحلة انتقالية تحدث فيها تغيرات من جانبين أواوين هما : 

 تغيرات جسمية : -أ

  الأنضاء روته في هذ  المرحلة إذ ياتمل نمتتمثل في النضج الفسي ل جي الذ  يبلغ ذ       

يميل  ،الداتلية و الخارجية ، بحام هذ  التغيرات الم رف ل جية التي ت رأ نلى المراهق 
 هذا الأتير إلى العزلة و الان  اء .

  تغيرات نفسية : -ب

لى تتميز بتجديد النشاط الجنسي و نضجه إلى جانب نم  القدرات العقلية كالقدر  ن       

التفاير المن قي و التجريد و التخيل ، كما تتخيل المراهقة الأزمات و القلق و الت تر ، 
بانتبارها مرحلة الانبثاق ال جداني و فتر  التح لات النفسية العميقة ، التي تؤد  بالمراهق 

                                                             
 .36،    2002، دار النهضة العربية لل بانة والنشر ،بدون طبعة ، بيروت ،  سيكولوجيا النمو نبد الرحمان العيس   ،  1

 .15،    2000جامعة الإواندرية ،بدون طبعة، مصر ،  قدرات و سمات الموهوبين ، تليل ميخائيل مع   ،  2

 



 

 

لملاكمة ومرحلة ا                                                          الثالثالفصل 

 المراهقة

52 

لسعي في هذ  المرحلة ، إلى التخلص من رباط التعلق ال ف لي ب الديه رايبا في التحرر و 
 أكـيد الذات .  ت

 

 

 مراحل المراهقة:  -2-6

تقسيم  تعتبر المراهقة مرحلة من المراحل النم  وتقع بين ال ف لة و الرخد و يمان      
 مراحلها إلى ثلاث مراحل:

 سنة( : 14-11المراهقة المبكرة ) -1.2.6

مما  تعتبر فتر  تقلبات ننيفة و حاد  و مصح بة بتغيرات في مظاهر الجسم ووظائفه     

ية و يؤد  إلى الشع ر بالت ازن كما تظهر اة رابات انفعالية مصاحبة بتغيرات فيزي ل ج
ط هذ  ةغ ط الدوافع الجنسية التي لا يعرف المراهق كيفية كبحها والسي ر  نليها و ترتب

 :المرحلة بثلاثة مظاهر

 .الاهتمام بتفحص الذات و تحليلها و وصل المشانر الذاتية مثل مذكرات المراهقين- 

 الميل إلى زضاء أكثر ال زت تارج البيت بعيدا نن أفراد الأور  و مرازبتهم .- 

 1 التمرد نلى التقاليد القائمة و المعايير السائد . -

  و خجانة ازل الانفعالي من حب و كرو تتميز هذ  المرحلة بالانفعالات العنيفة و التن     
 و ت ف. 

 سنة( :17-15مرحلة المراهقة المتوسطة) -2.2.6 

المراهق في هذ  المرحلة طازة هائلة و القدر  نلى العمل و إزامة نلازات متبادلة  يملك       
مع الآترين إيجاد ن ع من الت ازن مع العالم الخارجي دون الانتماد كثيرا نلى الغير حيث 

 2 يزداد الشع ر بالاوتقلالية. 

 

بيا و تزداد الح ا  دزة تقابل هذ  المرحلة الثان ية و هنا تتباطأ ورنة النم  الجسمي نس     
 3 و يقر  الذكاء إلى الاكتمان و تظل الانفعالات ز ية و تتسم بالحماوة.

                                                             
، ،   1997درية،بدون طبعة ، مصر ، الماتبة الجامعية الإوان، المراهقةعلم النفس النمو الطفولة و رمضان محمد القذافي ،  1

، 353،354. 
 . 354-353،     نفس المرجع السابق رمضان محمد القذافي ،  2
 
 .246،245،  ،،   1200عة الثانية ، الإواندرية ،ب،الم بعة الجامعية الأزراطية ، ال علم النفس نبد الحميد الشاذلي ،  3
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 من  يصبح المراهق أكثر تصادما مع العائلة و يصر نلى ما يحل  له و يجر  الاثير     

كح ن،كن ع من التحد   المراهقين الأم ر الممن نة كمصادزة رفقاء الس ء،مخدرات،
 للأهل و لفر  رأيهم الخا  .

حيث يشير العلماء إلى أن هذ  المرحلة تعتبر مرحلة تفانل و ت حيد أجزاء الشخصية      
 1 وتنسيق فيما بينها،بعد أن أصبحت الأهداف واةحة و القرارات مستقلة.

د يبدأ الاوتعدا في نهاية هذ  المرحلة يتم النضج الجسمي و يصل الذكاء إلى زممه و
 للحص ن نلى نمل دائم و تا ين أور .

ل و هذا و في هذ  المرحلة يع د الاثير من المراهقين ل لب النصيحة و الإرخاد من الأه   
 د لاالتصرف يا ن مفاجئ للأهل .إذ يعتقد الاثير منهم أن النزاع و الصراع أمر محتم ز

ةحة و ظاهر  في هذ  الشخصيات الجديد  إذا ينتهي أبدا و تبقى زيم و تربية الأهل وا     
 2 أحسن الأهل التصرف في هذ  المرحلة.

 مظاهر النمو في المراهقة: -6-3

 .النمو الجسمي:أ 

  تمتاز المراهقة بتغيرات جسمية ورنة و تاصة في السن ات الأولى بسبب زياد       

فهذا  كما تميزها الحساوية النفسية و ظه ر حب الشبا  نند البعل إفراز هرم نات النم ،
الجسمي  يسبب الإحراج للمراهق لأنه يش   مظهر وجهه كما أن التفاير أو التأتير في النم 

 و الجنسي له مشالات نفسية اجتمانية فالنضج المبار لد  الإناث يسبب لهن الضيق و

 لنضج نندابالنفس و تقدير مرتفع للذات و إن تأتير  الحرج أما نند الذك ر فينتج ننه الثقة
 الذك ر يجعلهم أكثر نشاط.

ي و مرحلة طفر  في النم  الجسمي ط لا و نرةا في أجهز  الجسم الداتلي و الخارج     
 زد تبدأ هذ  ال فر  نند الأولاد الأصحاء في ون مبار تصل ون نشر  ون ات و نصل.

ت في الق   الجسمية حيث تنم  نضلاتهم بشال أورع في حين يتف ق البن ن نلى البنا      
 3 أن البنات يتراكم الدهن ح ن الح   و في العضدين و الفخذين و الب ن.

والثاني تارجي وه  البيئة  يؤثر في نملية النم  ناملان : احدهما داتلي وه  ال راثة ,     
ولا يمان فصلهما نن بعضهما وال ازع أن أ  نيب أو خذوذ في النم  الجسماني للمراهق 

                                                             
 . 357، 356  ،  ، ، نفس المرجع السابق ،  رمضان محمد القذافي  1
 .246، 245 ،  ، السابق ،، نفس المرجع  نبد الحميد الشاذلي  2

 
 ،  ،  ،  ,2002تا  الجامعي ، بدون طبعة ،، العين دار الا علم النفس الطفولة والمراهقة نلي فاتح الهنداو  ،  3

239،295،296. 
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يعتبر بحق تجربة زاوية له فبعل العي   الجسمية كحب الشبا  أو الان جاج في الجسم أو 
 1 ندم نماء العضلات يقلق المراهق يشعر  بنقص كبير نندما يقارن مع زملائه.

 النمو العقلي و المعرفي :  -ب

يا ات العقلي العلينم  الذكاء العام للمراهق و تزداد زدرته نلى القيام بالاثير من العملي       
 كالتفاير و التذكر القائم نلى الفهم و الاوتنتاج و التعلم و التخيل.

ن تخيل متنم  بعل المفاهيم المجرد  كالحق و العدالة و الفضيلة حيث يتجه ال       

لى نالمحس   إلى المجرد كما تنم  لديه المي لات و الاهتمامات و الاتجاهات القائمة 
ا  و   الانتبالاوتدلان العقلي و يظهر اهتمام المرهق لمستقبله المهني و الدراوي و تزداد زدر

 ماقائق كالتركيز،و يميل المرهق إلى التفاير النقد  حيث لا يسلم بالأم ر دون دلائل أو ح

خباع تاثر أحلام اليقظة ح ن المشالات أو الحاجات حيث يلجأ لها المراهق لا خع ريا لإ
 حاجيات .  

تتميز هذ  المرحلة بمرونة التفاير والقدر  نلى فحص الحل ن البديلة بشال منظم       
 2 والجمع بين الحل ن الممانة للت صل إلى إيجاد زان ن نام.

فتر  النم  العقلي السريع ، حيث يصبح فيها الفرد زادرا نلى التفسير والت افق مع ذاته       
ومع بيئته وتزداد زدر  المراهق نلى الانتبا  لما ح له لمد  أط ن مما كان نليه وابقا 

ويصبح بإماانه اوتيعا  مشالات معقد  بيسر ، وتصبح لديه زدر  كبير  نلى الحفاظ 
 3 روق الفردية في النم  العقلي واةحا .والتذكر وتظهر الف

المي ن العقلي للمراهق يبدوا في اهتماماته بأوجه النشاطات المختلفة كالميل للقراء        

والاوت لاع الرحلات فه  يحاون التعبير نن ذاته ويحللها وينفذها فيصل مشانر  الذاتية 
 4  وما يؤثر فيه من أحداث ي مية .وتبراته ال جدانية ، حيث يهتم المراهق بما يدور ح له 

 النمو الفسيولوجي:  -ج

ؤثر في تحدث مع بداية المراهقة تغيرات كثير  ل ظائل الأنضاء ومن الع امل التي ت      

ي فالنم  الفسي ل جية نضج الغدد الصماء وزياد  إفرازاتها واهم حدث فسي ل جي يحدث 
 هذ  المرحلة ه  البل غ الجنسي.

ء الأتر  تق م الغدد الصماء بدور كبير إذ تساند نلى النم  الأنضاء التناولية والأنضا*  
م  ة في النالتي تا ن الصفات الجنسية الثان ية ، كما تؤثر ن امل التغذية وال ارثة و البيئ

 .الفسي ل جية للمراهق

                                                             
 .333،332،  ،،   نفس المرجع السابقتليل ميخائيل مع   ،   1
 

 .57،56 ،  ،،    نفس المرجع السابق رمضان محمد القذافي ،  2 
 .303،300،297 ،  ،  ،،   نفس المرجع السابق نلي فاتح الهنداو  ،  3
 .345،342،341 ،  ،  ،،   نفس المرجع السابق تليل ميخائيل مع   ،  4
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المراهقين يتم ال ص ن إلى الت ازن الغدد  وياتمل نضج الخصائص الجنسية نند جميع * 
   1ويحدث التاامل بين ال ظائل الفسي ل جية والنفسية في خخصية المراهق.

 

 النمو الحركي:  -د

تصبح حركات المراهق أكثر ت افقا وانسجاما ويزداد نشاطه ز   ويزداد إتقان الذك ر       
الق   الألعا  الراةية والإناث للمهارات الحركية ويتف ق البن ن نلى البنات في نم  

 2 والمهارات الحركية.

زياد  الق   ونم ها تؤد  إلى ارتفاع مست   القدر  نلى الحركة ومماروة العديد من       
 3 النشاطات البدنية والرياةية .

رات الحسية يميل النشاط الحركي إلى الاوتقرار والرزانة و التآزر التام وتزداد المها      

لمهارات اح الليازة الحركية للدلالة نلى الافاء  في أداء الحركية بصفة نامة ، يشير مص ل
 الحركية الأواوية والمرتب ة بالنشاط الرياةي . 

 النمو الحسي : -ه 

 عاليةلا يحدث إلا تغير طفيل في درجة الإحسا  لجميع الح ا  وتزداد الحساوية الانف   

ة و ل جه، وتغيرات داتليلد  المراهقين نتيجة زياد  الإحسا ، فيظهر الخجل واحمرار ا
 تارجية نند  لانه تبقى ةمن مجم نة الانفعالات العادية.

تبط في مرحلة المراهقة تاتمل جميع الح ا  وبتالي يصل الإحسا  إلى ذروته لأنه مر   
 بالإدراك الذ  يصل إلى مست   نالي في هذ  المرحلة.

 

 

 

 

 خلاصة الفصل:

الملاكمة كأ  لعبة من الألعا  الرياةية، لعبة ت  رت وريعا لها مبادئها الأواوية         

في طرق التدريب المتبعة  والأمثلالعلمي  الأول   إتباعنلى  إتقانهاالمتعدد  والتي تعتمد في 

                                                             
 .313،310،307،305،  ،  ،  ،،    نفس المرجع السابق الهنداو  ،نلي فاتح   1
 

 .366-363،    نفس المرجع السابق نلي فاتح الهنداو  ،  2 
 .354،    نفس المرجع السابق رمضان محمد القذافي ،  3
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الجيد  ويق د في النهاية لتحقيق  الدفاعلمهار   الأواويةالمباد   إتقان إنومما لا خك فيه 

يت زل الى حد كبير نلى  للملاكمالمرج   ،والارتقاء بالمست   الرياةي  والأهدافالنجال 
والتي  اكتمان الحالة التدريبية ومرانا  الفئة العمرية والتي تمس في بحثنا هذا مرحلة المراهقة

، وهي مرحلة انتقالية بين وفيزي ل جية هي مرحلة يير نادية، تصاحبها تغيرات نفسية

ال ف لة والنضج الاامل ولاي تمر هذ  المرحلة بسلام، دون أن تترك أ  أثر ةار بالشخصية 
لابد أن يا ن هناك وني وفهم ل بيعة هذ  المرحلة، وتص صا من زبل ال الدين، ويجب أن 

الذين يعتبرون تتعاون المؤوسات التعليمية والدينية مع الأهل في ت جيه ورناية المراهقين 
والنفسية، التي  المهاريةجيل المستقبل. بالانتماد نلى الرياةة في جميع الن احي البدنية 
 .تجلب للمراهق المتعة بإخبانه لمختلل الحاجات التي يت لبها نم  
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  :تمهيد

ثنذا ري الذيي ننذاول الردذيد المعراذخ البذاض بمبحذب  ب ظبعد دراستنا للجانب الن      

يدانيذة، الجانب التطبيقخ )الميدانخ( ،قصد دراسة المبحب  دراسة م إلىسن اول الانتقال 
 حتى نباخ المنهجية العلمية حقها.

لينذا عسذتبجب ةخطأ الفرحيات التخ قدمنها اذخ بداةذة الدراسذة،  أولتأكد من د ة ول      

نأكيذد   لأن كذل ب ذن نظذري ةطذتر  القيام بدراسة ميدانية بالإحااة إلى الدراسة النظرةة،
 يدانيا إذا كان قابلا للدراسة.م

 لذذىإوةذذتذ ذلذذ  عذذن  رةذذو ن ليذذل ومناقطذذة نتذذامق البرنذذامق المقتذذر ، الذذيي وجهنذذا        

ة عذة الدراسذمنهق ةذتلاءم و بي بإنبا ، الجلفة ائة الأشبال ملاكمخ  الطباب الرةاحخ لبلدةة
 البسامل المستعملة والعينة المناسبة. إلىبالإحااة 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 منهج البحث: -1

ميذة طرةقذة العلةعتبر المنهق التجرةبخ من أكثر المناهق العلمية التذخ نتمثذل ايهذا معذالذ ال   
 بصبرة واح ة، اهب ةبدأ بملاحظة الباقع وارض الفروض وإجراء التجارب للت قو من

 اهر.د ة الفروض، ثذ البدبل إلى القبانين التخ نكطف عن العلاقات القاممة بين الظب

ونمثل الب بث التجرةبية أدق أنبا  الب بث العلمية التخ ةمكن أن نؤثر على العلاقة بين    
 .1المتغير التابع والمتغير المستقل

 واخ البير نبن الاعتماد على المنهق التجرةبخ لملاممته بدراسة الب ن.

 مجتمع وعينة البحث:  -2

                                                
،   طرق البحث العلمي والتحليل الإحصائي في المجالات التربوية والنفسية والرياضية إخلاض م مد عبد ال فيظ ومصطفى حسنين باهخ،1
 .  107، ض:2002، مركز الكتاب للنطر، القاهرة، 2
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ةراعيهذا الباحذن  أنالتذخ ةنبغذخ  الأساسذيةةعتبر من النقذا   الأدلخن دةد المجتمع  إن     

ومعراذة العنادذذر الداخليذة ايذذه لا  الأدذذلوةبليهذا اهتمامذا كبيذذرا ، ابذدون ن دةذذد المجتمذع 

 1ةستطيع الباحن الت كذ اخ كااة المتغيرات المرنبطة بالب ن.
 كذذذملا 12وقذذد نذذذ اختيذذار مجتمذذع الب ذذن بالطرةقذذة القصذذدةة )العمدةذذة( نتذذألف العينذذة مذذن 

 سنة. 16-15الجلفة،حين نتراو  أعمارهذ بين  لبلدةةحخ الرةا الطباب ناديلل

 06نقسذذذمل العينذذذة إلذذذى مجمذذذبعتين بالطرةقذذذة العطذذذبامية مجمبعذذذة شذذذاهدة نتكذذذبن مذذذ   
 .ملاكمين 06والثانية كيل  بباقع ملاكمين 

 التجربة الاستطلاعية: -3

بعاد ذ استنمن عينة مجتمع الب ن و قد  اء التجربة الاستطلاعية على ملاكميننذ إجر    
قد  و دلية(ة الأنتامق أاراد التجربة الاستطلاعية عن نتامق التجربة الأساسية )أاراد العين

تجربة خ الكان هدف هي  التجربة معراة مدى دلاحية هي  الاختبارات المراد استعمالها ا

قة و ى نتامق دقيبدبل إلومعراة ددق و ثبات و مبحبعية الاختبارات، و لل الأساسية
 أثناء نطبيو الاختبارات و غرض من هي  التجربة ما ةلخ: مضبب ة و مضمبنة

 نباجهنا. أنممارسة نطبيو الاختبارات واكتطاف الصعببات التخ ةمكن  -

 الاختبارات. إجراءن دةد مكان  - 
 معراة البقل المستغرق. - 

 ةبيتين:و قد أجرةل التجربة الاستطلاعية اخ حصتين ندر

 04/03/2017: حصة الأولى ةبم:الاختبار القبلي*    
 11/03/2017حصة الثانية ةبم: الاختبار البعدي:*    

 :  الدراسة الضبط الإجرائي لمتغير -4

إن مذذن خصذذامع العمذذل التجرةبذذخ أن ةقذذبم الباحذذن متعمذذدا بمعالجذذة عبامذذل معينذذة ن ذذل 
وة دد أسذباب  أو حادث، حدوث حالة،شرو  مضبب ة حبطا دقيقا لكخ ةت قو من كيفية 

 :حدوثه وقل نذ حبط المتغيرات كما ةلخ

 .المقتر  لت سين سرعة رد الفعل البرنامق التدرةبخ * المتغير المستقل:
 .مهارة الداا  اخ رةاحة الملاكمة* المتغير التابع:

 مجالات البحث: -5

 المجال المكاني:

 . بمدةنة الجلفةالملاكمة ) حخ قنانخ( القاعة المتبصصة بنذ إجراء التجارب اخ   

 المجال البشري:

 . من جنس ذكبر للملاكمة النادي من ارةوملاكذ  18شملل العينة   
 مبزعا كما ةلخ:

 ة.و نذ استبعادهذ عن التجربة الرميسي ملاكمين 06العينة الاستطلاعية: شملل  -  
 .ملاكمين 06العينة التجرةبية: شملل -  

 .ملاكمين 06العينة الضابطة: شملل -  

                                                
  ببدواو عبد اليمين/عطا الله احمد، مرجع سبق ذكره، ض،1.69
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 المجال الزماني:

 .29/04/2017إلى غاةة  18/03/2017بدأ الب ن 

ة نكذبن الدراسذة الميدانيذة م يطذة بالمطذكل أنومن خذلال حذبط متغيذرات الدراسذة ايجذب 
بطرةقذذذة علميذذذة وذلذذذ  بضذذذبط متغيذذذرات الدراسذذذة بدقذذذة وم اولذذذة عذذذزل والذذذتبلع قذذذدر 

)المتغير  ةؤثر على النتيجة أننأثير ةمكن  أي إزالة أيالمستطا  من المتغيرات ال رجة ، 

 التابع(.
ةتعذذرف علذذى  أنكامذذل رانذذب ) ةصذذعب علذذى الباحذذن  وأسذذامةةقذذبل م مذذد حسذذن عذذلاوي 

 المسببات ال قيقية للنتامق بدون ممارسة الباحن لإجراءات الضبط الص ي ة(.

 بضبط متغيرات الدراسة من حين:وانطلاقا من هي  الاعتبارات قام الباحن 
-15ين مذا بذ أعمذارهذالسن: اعتمد الباحن اخ اختيار العينة علذى اللاعبذين الذيةن نتذراو  

 سنة . 16

 البرنامق على اليكبر دون غيرهذ. بتطبيوالجنس: قام الباحن 

 أدوات البحث: -6

 أستبدم اخ الدراسة البسامل التالية:  

 * المصادر و المراجع العربية و الأجنبية: 
ق المسذطرة ، وكذيا البذرامالملاكمذةوذل  باقتناء المعلبمات النظرةة عن التدرةب اخ        

لانترنذل االاسذتعانة كذيل  بذالمجلات العلميذة وشذبكة وكيفية ننفييها على عينة الب ن. ونذذ 

 إحااة إلى الدراسات المرنبطة بالتدرةب بالبرامق للاستفادة منها.
 * الاختبارات ميدانية بدنية: 

الفرحذيات  لقد اعتمدنا اخ دراةتنا علذى اسذتبدام الطذرق المناسذبة والملاممذة لت قيذو       

اذذخ  سذذرعة رد الفعذذل خ نتمثذذل اذذخ اختبذذارتذذوال اتالتذذخ قمنذذا بطرحهذذا ومذذن بينهذذا الاختبذذار
ن والتذخ اجرةذل علذى كلتذا المجمذبعتي السذرعة اذخ الصذد للكمذاتواختبذار  نجنب اللكمات

علذى  التجرةبية والضابطة على شكل اختبار قبلخ وبعدي كمذا نذذ اسذتعمال برنذامق نذدرةبخ

ع لهذذذا ونبضذذذ اهذ اذذذخ ن سذذذين مهذذذارات الدااعيذذذة للملاكمذذذينشذذذكل حصذذذع ندرةبيذذذة نسذذذ
نذذ وسذنة(. 16-15،  ب يذن نكذبن مناسذبة لعينذة الب ذن )المجمبعة التجرةبية لعينة الب ن

 مناقطتها مع المبتصين اخ هيا المجال. 

، سذا بكرة  بيذة، حلبة ملاكمة، قفازات الملاكمة، واقخ الراس، الوسائل البيداغوجية:* 
 ، كاميرة ايدةب ، سجل التنقيط.الصاارة

سذذذتبدنل،  اختبذذذاراتالمتبسذذذط ال سذذذابخ، الان ذذذراف المعياري، الوساااائل احصاااائية:* 

 ، ال اسبب . لبيرسبنمعامل الارنبا  
 . spss: نمل المعالجة الاحصامية باستبدام برنامق ملاحظة

 الأسس العلمية للاختبارات: -7

 ثبات و ددق و مبحبعية الاختبارات. -

هب مدى استقرار ظاهرة معينة ، أي أن الاختبار ةعطخ نفذس النتذامق إذا  ثبات الاختبار:* 

رات الأوليذة علذى أعيد على نفس الأاراد واخ نفس الظذروف ، حيذن قمنذا بتطبيذو الاختبذا
أسذذبب  واذذخ نفذذس البقذذل أعذذدنا نفذذس  وبعذذد للعينذذة الاسذذتطلاعية   عينذذة مذذن الملاكمذذين
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الاختبذذارات علذذى نفذذس العينذذة ، وبتنظذذيذ النتذذامق اسذذتبدمنا معامذذل الارنبذذا   سذذبيرمان  

 لمعراة مدى ثبات الاختبار اكانل النتامق الم صل عليها كالتالخ :

 0.94:الكرة الطبيةسرعة رد الفعل اخ نجنب  نتامق ثبات اختبار -
 .0.83:  دد للكمات ة اخالسرع نتامق ثبات اختيار -

انخ لل صبل على ددق الاختبار قمنا باستبدام معامل الصدق الي صدق الاختبار: * 

 واليي ة سب بباسطة الجير التربيعخ لمعامل الثبات  سبيرمان  للاختبار: 
 

 
 

 

 0.96 : نجنب الكرة الطبيةسرعة رد الفعل اخ   اختبار ددقنتامق  -

 . 0.91: السرعة اخ الصد للكمات اختيار نتامق ددق -
 ومنه نستبلع أن النتيجة الم صل عليها لها درجة عالية من الصدق.

دوات أعلى  بما أن  بيعة الاختبارات المستعملة اخ دراستنا نعتمد موضوعية الاختبار:* 

قا   دد النع، وكيا نجنب الكرة الطبيةمثلا وهيا اخ قياس اختبار  الطبيةكرة قياسية كال
 . مبحبعيةاإن هي  الاختبارات وعليه  ،  بالنسبة لاختبار دد اللكمات

 تاد ومنه نستبلع أن مبحبعية الاختبار واح ة نظرا لطبيعة الاختبار وكيا الع

 لخ : الرةاحخ المستعمل ل سابها، كما نلاحظه اخ الجدول التا
 

 

 .معامل ثبات و صدق الاختباراتيوضح ( : 01الجدول رقم )

 :مواصفات الاختبارات -8

 الدفاع في الملاكمة:اختبارات مهارة  -

 : 1 كرة الطبيةاختبار سرعة رد الفعل اخ  نجنب ال -8-1

 (سرعة رد الفعل اخ نجنب اللكمات الغرض من الاختبار:)قياس

 الأدوات اللازمة :

 .كرة  بية -

 .بسا  -
                                                

1 Stephane bouquet,l’essentielle de la box francaise,guide-broche-chiron-septembre2000,p184. 

 المعاملات                               

 

 الاختبارات 

 معامل 

ثبات 

 الاختبار

معامل  

صدق 

 الاختبار

الدلالة 

 الإحصائية

 0.01 0.96 0.94 .نجنب الكرة الطبية سرعة رد الفعل اخ  اختبار

 0.01 0.91 0.83 .السرعة اخ دد اللكمات  اختيار

معاماااااااال ثبااااااااات  صدق الاختبار =

 الاختبار
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 .داارة -

 الاجراءات:

 الأرض سطح على بسا  ةبحع  -
لبقبف اةقبم بالطقلبة مرنين و  الإشارةةقف الملاكذ على حااة البسا  وعند سما   -

 مباشرة من اجل نجنب الكرة الطبية المرمات من  رف المدرب.

 .رميات  5ة سب عدد نجنب الكرة الطبية من  رف الملاكذ من ادل -
 

 

 حساب الدرجات:   -

 .المرات المتجنبة للكرة الطبية من  رف الملاكذالدرجة هخ: عدد  -

 :1اختيار السرعة في صد اللكمات -8-2

 (.اخ دد اللكمات)قياس السرعة * الغرض من الاختبار:

 * الأدوات اللازمة:   

 .حلبة الملاكمة  -

 .قفازات الملاكمة  -
 واقخ الراس. -

 الصاارة. -

 * الاجراءات:

خر اخ لبجه، حين احداهما ةقبم بتمرةن المضبات و الا ةقبم الملاكمان بالبقبف وجها -

 .وحعية نسدةد اللكمات

د ةتبقذذف الملاكذذذ مذذن اجذذراء نمذذرةن المضذذبة و الاخذذر ةقذذبم بتسذذدة عنذذدما نعطذذى اشذذارة -
 .اللكمة

 .مرات  5ةكرر هيا الأداء  -

 .مضبات  05الى  01ةكبن عدد المضبات عطباميا من  -
 .الملاكذاللكمة قبل وقبف لا ن تسب  -

 * حساب الدرجات:

 .اللكمات المصدة من قبل المدااعدرجة اللاعب هخ: مجمب   -
 

 

 

 الأسس العلمية في وضع التدريبات المقترحة: -9

مة لسليلقد اعتمد الباحن على المراجع العلمية والدراسات السابقة لاختيار الطرق ا
 ماط ونذ حب الملاكمةوالص ي ة لإعداد م تبى التدرةبات المقترحة اخ مجال مهارات 

 :ةلخ

                                                
1 Stephane bouquet,l’essentielle de la box francaise,guide-broche-chiron-septembre2000,p185. 
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.مراعاة الأداء السليذ للتمارةن المستبدمة 

 والأربطة حرورة أداء إحماء خاض حتى ةتذ نجنب حدوث أحرار اخ المفادل

 والأونار.

 سنة. 15/16مراعاة خصامع المرحلة العمرةة 

ى ال مل مع اختيار مستبى الأحمال.التدرج بمستب 

.مراعاة الأسس العلمية لعملية التعلذ والتدرةب 

 الملاكذ( كأقصى قدرة 95-80(، )75-60(، )60-40) ما بينشدة ال مل. 

( مجمبعات. 5 -1( نكرارات، عدد المجمبعات)3 -2حجذ ال مل ) 

 (راحة كااية نظرا لأداء التمارةن بالطدة العالية أث5 -4اترة الراحة )رات. ناء التكرا 

 البرنامج التدريبي المقترح: -10
 الأشبلفئة  الملاكذقام الباحن بتصميذ برنامق ندرةبخ مقتر  حسب خصامع وقدرات 

لى عوذل  بعد الا لا  على المراجع العلمية المتعلقة بمبحب  الدراسة والا لا  

عد بالدراسات المرنبطة بمبحب  الدراسات المرنبطة بالمبحب  ثذ دياغة البرنامق 
والببراء اخ مجال التدرةب كما هب مبحح اخ  الأسانيةعرحه على مجمبعة من 

 الملاحو.

د قص عدة نمرةنات خادة بمهارة الصد و التجنب حين ةطمل البرنامق التدرةبخ على
، انطلاقا من بعض التجارب البادة اخ مجال الملاكمةاخ  الداا ن سين مهارة 

ة التدرةب، وبعض ما ذكر من دراسات سابقة اخ هيا المجال، وكانل مكبنات البحد

 : نخكالآالتدرةبية للبرنامق التدرةبخ 
 خ:ة، وهأقسام ةتفو م تباها ومضمبنها وأهداف البحدلقد شملل كل وحدة ندرةبية ثلاث 

:ب من تدرةةطلو عليه أحيانا التسبين أو اترة التهيئة. نستبدم اخ وحدة ال الإحماء

طا  نأجل نهيئة العضلات، ننبيه الجهاز العصبخ المركزي والجهاز ال ركخ، وزةادة 

 الجهاز الدوري التنفسخ.

 :دف أوهخ على التمارةن التخ نعمل على ن قيو ة تبي الجزء الرميسالجزء الرئيسي 

من  الداا مهارة أهداف وحدة التدرةب. وعامة نعطى التمارةن التخ نراع من مستبى 

 التخ ن سن من أدامه للمهارة.و إلى الصعبة للأشبال البسيطة 

:دا ههدف ة تبي الجزء البتامخ على نمرةنات الاسترخاء والتهدمة، ة الجزء الختامي

لمرحلة هد  ا ، حين ةبتار اخالإمكانإلى حالته الطبيعية قدر  إلى العبدة بالملاكذالجزء 
 كذلملالالأجهزة ال يبةة التخ نبار  نمارةن نساعد على التبلع من التعب ونهدمة عمل

 .الراحة النفسية

 الطريقة الإحصائية:-11

ارات ختبللا نتضمن معالجة ال سابات التخ نمكننا من نرجمة النتامق بطرةقة دقيقة

 التخ قمنا بها لأجل هيا الغرض استعملنا المؤشرات التالية:

 المتوسط الحسابي: -11-1
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ةعتبر أحد الطرق الإحصامية الأكثر استعمالا خادة اخ مراحل الت ليل الإحصامخ اهب 

، 2، س1حادل قسمة مجمبعة مفردات أو قيذ اخ المجمبعة التخ أجري عليها القياس: س

 :1على عدد هي  القيذ ن، وةصطلح عليه عادة س وديغته العامة هخ ،ن، ...، س3س

  + ...+ س ن 3+ س 2+س 1س    س

 

 
 : ةمثل المتبسط ال سابخ.حين:  

 ن: عدد القيذ.         

 
 

 الانحراف المعياري:  -11-2

اخ الكثير من قضاةا وهب أهذ مقاةيس التطتل لأنه أدقها حين ةدخل استعماله  
الت ليل الإحصامخ والاختبار، وةرمز له بالرمز:  ، اإذا كان قليلا أي قيمته دغيرة اإنه 

 .2ةدل على أن القيذ متقاربة، والعكس د يح

 
لصيغة الاعب ونكتب على  30هي  الصيغة لـ:   نكتب اخ حالة ما نكبن العينة أقل من 

 التالية:

 
 

 حين:

  : نمثل الان راف المعيــــاري.
 س: قيمة عددةة )نتيجة الاختبار(.

 س: المتبسط ال ســابخ.

 ن: عدد العينـــة.

 )ت( ستيودنت:-11-3

وهخ  رةقة إحصامية من الطرق التخ نستبدم اخ حساب الفروق بين المتبسطات 

 ال سابية، وةستبدم 
 ن ق بيهيا الاختبار لقببل أو راض العدم بمعنى آخر اختبار )ت( ةستطيع نقييذ الفر

 ن قل مالمتبسطات ال سابية نقييما مجردا من التدخل الطبصخ و اخ حالة العينات الأ

 
 

 
 

                                                
 1.على لصيف، م مبد السامرانخ، الإحصاء في التربية الرياضية، جامعة بغداد، 1973، ض، ض، 75،76.

، 1975، دار الكتاب والطباعة والنطر، جامعة المبدل، مبادئ الإحصاء والاختبارات البدنية والرياضية ،نزار الطالب، م مبد السامرانخ .2 
 .55ض 

 ن
 = س

 س

 

1 -ن   

 )س- س(2
= ع  
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 :1'لاعب نستبدم الصيغة التالية 30

 

 
 

 المتبسط ال سابخ للمجمبعة الأولى )القبلخ(.: 1س

 : المتبسط ال سابخ للمجمبعة الثانية )البعدي( 2س
 1

 : مربع الان راف المعياري للمجمبعة الأولى.  2

 2
 : مربع الان راف المعياري للمجمبعة الثانية. 2

 ن: عدد العينة.

 معامل الارتباط بيرسون: -11-4

 الاحصامية ل ساب ثبات الاختبار:واستعملل هانه البسيلة 

 ( )مق.س( )مق. –(  ن مق )س.
 ر= 

√(( . (مق − (ن مق  2 (مق س)2) −  (ن مق س2

 حين :
 )مق(: مجمب  قيذ الاختبار.

 )س( قيمة الاختبار القبلخ.

 ) ( قيمة الاختبار البعدي.
 : مربع قيمة الاختبار س، .2او   2س

 الخطة الزمنية: -12

سب شدة ح' دقيقة 90' الى 52وحدات ندرةبية زمن كل منها من 08 إلىقسذ هيا البرنامق 
 ةستةبية لتدروحمل التدرةب اخ البحدة التدرةبية، وبناء على ذل  استغرق ننفيي البحدات ا

بية اخ لتدرةا، ليا قام الباحن بتنفيي البحدات أسببعياوبباقع وحدنين ندرةبيتين  أسابيع

 .29/04/2017إلى غاةة  18/03/2017الفترة الممتدة من 

 صعوبات البحث: -13

 عدم نناسب أوقـات دراسة الباحن مع أوقات ندرةب عينة الب ن . -

 .قلة الاهتمام برةاحة الملاكمة -
 قلة الب بث المطابهة. -

 

 
 

 

                                                
1

، 1975والنطر، جامعة المبدل، ، دار الكتاب والطباعة مبادئ الإحصاء والاختبارات البدنية والرياضية ،نزار الطالب، م مبد السامرانخ

 .55ض 

= ت  
 س1– س2

 )ع1(2  + )ع2(2
 

1 -ن   
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 :الفصل خــلاصة

اخ  التطبيقخ للب ن ومن اهذ الفصبل الإ ارحاول الباحن اخ هيا الفصل باعتبار  

دود حبظروف اختيار العينة ووحح  أحا نظرة عن المنهق المستبدم كما  إعطاءالب ن 
ثبات دق ودالب ن الزمانية والمكانية كما ابرز الثقل العلمخ للأدوات القياس من خلال 

 إلىبل للبدالتخ استعملل نمهيدا  الإحصامية الأدواتالباحن  أوحح، كما  الأخيرهيا 

 نتامق هيا الب ن ون ليلها ومناقطتها. 
 

 



 

 

 

عرض وتحليل ومناقشة نتائج                                             الفصل الثاني    
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 عرض و مناقشة نتائج الاختبار القبلي لعينات البحث: -1

بغرض إصدار أحكام موضوعية حول طبيعة التجانس القائم بين عينات البحث التجريبية 
و الضابطة من خلال نتائج مجموع الاختبارات القبلية،عمل الطالب الباحث على معالجة 

كما  الدلالة المعنوية مجموعة من الدرجات الخام المتحصل عليها و ذلك باستخدام اختبار 
 .(2موالي رقم)هو مبين في الجدول ال

 

ت ختبارا(: يوضح التجانس بين العينة الضابطة و التجريبية في نتائج الا2الجدول رقم)

 ."SIG"الدلالة المعنوية القبلية باستخدام اختبار 

 

      و التي تأرجحت بين  SIGالدلالة المعنوية لقد تبين من خلال الجدول أن جميع قيم 

عند درجة  0.05مستوى الدلالةمن قيمة  اكبركأكبر قيمة و هي  1 كأصغر قيمة  و0.76

الحرية مما تؤكد على عدم وجود فروق معنوية بين هذه المتوسطات أي أن الفروق 
التجانس القائم بين  ها دلالة إحصائية و هذا يدل على مدىالحاصلة بين المتوسطات ليس ل

 بحث.عينات ال

 
 

 

 

 عرض و مناقشة نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لعينات البحث: -2

المقاييس             

 ة الإحصائي

 الاختبارات

 العينة التجريبية العينة الضابطة

 "
ت

وبة
س

ح
الم

 

درجة  

 الحرية

مستوى 

 الدلالة

 الدلالة

 المعنوية

SIG 

دلالة 

 ع س ع س الفروق

سرعة رد الفعل في تجنب اختبار 

 الكرة الطبية
2.33 0.516 2.33 0.516 0 10 0.05 1 

غير دال 

 احصائيا

 0.753 2.17 0.54 2.50 السرعة في صد اللكماتاختبار 
0.87

7 
10 0.05 0.76 

دال غير 

 احصائيا

 

 

 

 عينة البحث

المتوسط 

 الحسابي

الانحرا

ف 

 المعياري

"ت" 

المحسوب

 ة

درجة 

 الحرية

مستوى 

 الدلالة

الدلالة 

 المعنوية

دلالة 

 الفروق

غير دال  01 0.05 10 0.00 0.516 2.33 العينة الضابطة
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 :سرعة رد الفعل في تجنب الكرة الطبيةاختبار عرض و مناقشة نتائج  -2-1

 

لقياس يبين الفرق بين العينة التجريبية والعينة الضابطة في ا ( :03الجدول رقم )

 القبلي.

 تحليل النتائج: 

ابطة ( ان قيمدة المتوسدا الحسدابي للعيندة الضدد03لقدد تبدين مدن خدلال نتدائج الجدددول رقدم )

يدة فكدان اما العيندة التجريب 0.516بانحراف 2.33في القياس القبلي كانت تساوي  ختبارلال

 جة حرية در0.00   وقيمة "ت"  0.516بانحراف  2.33متوسا الحسابي 
ومنددل لدديس هنددا  فددروق ذات دلالددة  sig =01وهددو اقددل مددن  0.05ومسددتوى دلالددة  10

 .α≤01لصالح الاختبار القبلي لان بين العينة الضابطة والعينة التجريبية  إحصائية

 

 

 الاختبار 
المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

"ت" 

 المحسوبة

درجة 

 الحرية

مستوى 

 الدلالة

الدلالة 

 المعنوية

دلالة 

 الفروق

 0.516 2.33 قبلي
2.739 5 50.0  040.  

دال 

 0.816 3.33 بعدي إحصائيا

 .تجريبية الفرق بين القياس القبلي والقياس البعدي للعينة ال( : يبين 04رقم )الجدول
 

 

 

 تحليل النتائج:

نلاحد  ان قيمددة المتوسدا الحسددابي للقيداس القبلددي للاختبددار  (04مدن خددلال الجددول رقددم )
القياس البعدي فكان المتوسا الحسدابي  أما  0.516وانحراف معياري 2.33كانت تساوي 

وهو اكبر  0.05ومستوى دلالة  5بدرجة حرية  2.73وقيمة "ت"  0.81بانحراف  3.33

بدين القيداس القبلدي  إحصدائيةومندل هندا  فدروق ذات دلالدة  sig 0.04من الدلالة المعنوية 
 ريبية .والقياس البعدي للعينة التج

 

 

 الاختبار
المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

"ت" 

 المحسوبة

درجة 

 الحرية

مستوى 

 الدلالة

الدلالة 

 المعنوية

دلالة 

 الفروق

 0.51 2.33 قبلي
0.41 5 0.05 0.69 

غيردال 

 0.75 2.17 بعدي إحصائيا

 ضابطةيبين الفرق بين القياس القبلي والقياس البعدي للعينة ال( :05الجدول رقم )

 

 تحليل النتائج:

 احصائيا 0.516 2.33 العينة التجريبية

المقاييس 

 الإحصائية

 المقاييس

 المقاييس 
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ة ( نلاحدد  ان قيمددة المتوسددا الحسددابي للقيدداس القبلددي للعيندد05مددن خددلال الجدددول رقددم )

  امدا القيداس البعدددي 0.51وانحدراف معيداري  2.33الضدابطة فدي الاختبدار كاندت تسدداوي 

ة بدرجد 0.41وقيمة "ت"   0.75بانحراف  2.17للعينة الضابطة فكان المتوسا الحسابي 
ندا  ومندل ليسدت ه sig 0.69وهو اقل من الدلالة المعنويدة  0.05ومستوى دلالة  5حرية 

 ةختبار سرعلافروق ذات دلالة احصائية بين القياس القبلي والقياس البعدي للعينة الضابطة 

 .رد الفعل في تجنب الكرة الطبية
 

 

 

الفرق بين العينة التجريبية والعينة الضابطة في القياس  ( : يبين06الجدول رقم )

 البعدي.
 

 تحليل النتائج:

بطة للعيندة الضددا( ان قيمدة المتوسدا الحسدابي 06لقدد تبدين مدن خدلال نتدائج الجدددول رقدم )

 2.17لقيددداس البعددددي كاندددت تسددداوي ل لاختبدددار السدددرعة رد الفعدددل فدددي تتجندددب الللكمدددات

مدة وقي 0.81بدانحراف  3.33اما العينة التجريبية فكدان متوسدا الحسدابي  0.75بانحراف 
ومنددل   sig =0.028وهددو اكبددر مددن  0.05ومسددتوى دلالددة  10بدرجددة حريددة  2.57"ت" 

ختبدار بدين العيندة الضدابطة والعيندة التجريبيدة لصدالح الا إحصدائيةهنا  فروق ذات دلالدة 

 .α≥ 0.028البعدي لان 
 

 :مناقشة النتائـــــــــــــج 

ات يمكددن مناقشددة هددذه النتددائج المتحصددل عليهددا حسددب النتددائج المتوصددل اليهددا فددي الدراسدد

ل فرري سرررعة رد الفعرر) الدددفاعالسددابقة والمرتبطددة، حيددث نجددد ان التدددريبات الخاصددة بمهددارة 

ندا  اذا ان ه التجندب للكمدات ( المستخدمة قد سداعدت فدي تطدوير مهدارة تجنب الكرة الطبية
يعبر  و التي لتجنبتأثير في البرنامج التدريبي المطبق على العينة التجريبية بنتائج مهارة ا

القيداس هنا  فروق بدين القيداس القبلدي و إنحيث تبين  الإحصائيةعنها من خلال المعالجة 

 البعدي لصالح الاختبار 
 

 

 

 

 

 عينة البحث

المتوسط 

 الحسابي

الانحرا

ف 

 المعياري

"ت" 

 المحسوبة

درجة 

 الحرية

مستوى 

 الدلالة

الدلالة 

 المعنوية

دلالة 

 الفروق

.172 العينة الضابطة  0.75 
2.57 10 0.05 0.028 

دال 

 0.81 3.33 العينة التجريبية إحصائيا

المقاييس 

 الإحصائية
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لضددابطة  االقيدداس البعدددي للعينددة وانعدددامها فددي القيدداس القبلددي و التجريبيددة للعينددةالبعدددي 

 .سرعة رد الفعل في تجنب الكرة الطبيةختبار لا

 لتجريبيددةهددذا مددا يبددين مددرة أخددرى التددأثير الإيجددابي للبرنددامج المقتددر  علددى أفددراد العينددة ا
 وتفوقها على البرنامج التقليدي للمجموعة الضابطة. التجنبمهارة السرعة في ل

 

 :اللكماتلسرعة في صد عرض و مناقشة نتائج اختبار  -2-2

يبين الفروق بين العينة التجريبية والعينة الضابطة في القياس ( : 07الجدول رقم )

 القبلي

 

 :تحليل النتائج

ابطة ( ان قيمدة المتوسدا الحسدابي للعيندة الضدد07لقدد تبدين مدن خدلال نتدائج الجدددول رقدم )
بية فكان اما العينة التجري 0.548بانحراف  2.50للاختبار في القياس القبلي كانت تساوي 

   10بدرجة حرية  0.877وقيمة "ت"  0.753بانحراف  2.33متوسا الحسابي 

ومندددل لددديس هندددا  فدددروق ذات دلالدددة  sig =0.40وهدددو اقدددل مدددن  0.05ومسدددتوى دلالدددة 
 .α≤ 0.40احصائية بين العينة الضابطة والعينة التجريبية لصالح الاختبار القبلي لان 

 

 
 

 

 

 

 الاختبار
المتوسط 

 الحسابي

الانحرا

ف 

 المعياري

"ت" 

 المحسوبة

درجة 

 الحرية

مستوى 

 الدلالة

الدلالة 

 المعنوية

دلالة 

 الفروق

 0.753 2.17 قبلي
3.873 5 0.05 0.012 

دال 

 0.753 3.17 بعدي احصائيا

 .تجريبيةاليبين الفرق بين القياس القبلي والقياس البعدي للعينة ( : 08الجدول رقم )

 

 تحليل النتائج:

 

 

 

 

 عينة البحث

المتوسط 

 الحسابي

الانحرا

ف 

 المعياري

"ت" 

 المحسوبة

درجة 

 الحرية

مستوى 

 الدلالة

الدلالة 

 المعنوية

دلالة 

 الفروق

 0.548 2.50 العينة الضابطة
0.877 10 0.05 0.4 

دال غير 

 0.753 2.33 العينة التجريبية احصائيا

المقاييس 

 الإحصائية

 المقاييس 
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( نلاحد  ان قيمددة المتوسدا الحسددابي للقيداس القبلددي للاختبددار 08مدن خددلال الجددول رقددم )

اما القياس البعدي فكان المتوسا الحسابي   0.753وانحراف معياري  2.17كانت تساوي 

وهدو  0.05ومسدتوى دلالدة  5بدرجة حرية   3.873وقيمة "ت"  0.753بانحراف  3.17
ومندل هندا  فدروق ذات دلالدة احصدائية بدين القيداس  sig 0.012من الدلالة المعنوية  اكبر

 القبلي والقياس البعدي للعينة التجريبية .

 

 

 الاختبار
المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

"ت" 

 المحسوبة

درجة 

 الحرية

مستوى 

 الدلالة

الدلالة 

 المعنوية

دلالة 

 الفروق

 0.548 2.50 قبلي
0.542 5 0.05 0.61 

دال غير 

 0.516 2.33 بعدي احصائيا

 ضابطة.يبين الفرق بين القياس القبلي والقياس البعدي للعينة ال( :09الجدول رقم )
 

 
 

 

 

 تحليل النتائج:
نلاحدد  ان قيمددة المتوسددا الحسددابي للقيدداس القبلددي للعينددة  (09مددن خددلال الجدددول رقددم )

امدا القيداس البعدددي   0.54وانحدراف معيداري  2.50الضدابطة فدي الاختبدار كاندت تسدداوي 
بدرجدة  0.54وقيمدة "ت"   0.51بدانحراف 2.33للعينة الضابطة فكان المتوسا الحسابي 

ومنددل ليسددت هنددا   0.61 وهددو اقددل مددن الدلالددة المعنويددة  0.05ومسددتوى دلالددة  5حريددة 

ختبررار لا بددين القيدداس القبلددي والقيدداس البعدددي للعينددة الضددابطة إحصددائيةفددروق ذات دلالددة 

 .لسرعة في صد اللكمات

يبين الفرق بين العينة التجريبية والعينة الضابطة في القياس :  (10الجدول رقم )

 .البعدي

 تحليل النتائج :

ان قيمدة المتوسدا الحسدابي للعيندة الضددابطة  (10لقدد تبدين مدن خدلال نتدائج الجدددول رقدم )
 0.51بدانحراف  2.33لقيداس البعددي كاندت تسداوي التمريدر لالسرعة في  الدقة و لاختبار

  وقيمددددة "ت"  0.753بددددانحراف  3.17امددددا العينددددة التجريبيددددة فكددددان متوسددددا الحسددددابي 

 

 

 

 

 عينة البحث

المتوسرررررط 

 الحسابي

الانحرررررررا

ف 

 المعياري

"ت" 

 المحسوبة

درجررررررة 

 الحرية

مستوى 

 الدلالة

الدلالررررررررة 

 المعنوية

دلالررررررررة 

 الفروق

 0.516 2.33 العينة الضابطة
2.23 10 0.05 0.049 

دال 

 0.753 3.17 العينة التجريبية احصائيا

المقاييس 

 الإحصائية

 المقاييس 
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 sig =0.049الدلالدة المعنويدة وهو اكبر من 0.05ومستوى دلالة  10بدرجة حرية 2.23

ومنددل  هنددا  فددروق ذات دلالددة احصددائية بددين العينددة الضددابطة والعينددة التجريبيددة لصددالح 

 .α≥ 0.049الاختبار البعدي لان 
 

 

 :مناقشة النتائــــــــــــج 

ن مد ب الرياضي حيث تحسن مهارة الددفاعيمكن مناقشة النتائج على ضوء نظريات التدري

يبي عنددد اسددتخدام البرنددامج البرنددامج التدددر اللكمرراتلسرررعة فرري صررد اختبررار خددلال نتددائج 
ى مبداد  المقتر  علدى العيندة التجريبيدة لصدالح الاختبدار البعددي اذا يعدود هدذا التحسدن الد

كس هدذا التدريب الرياضي بالبرنامج التدريبي المقتدر  ومنهدا الاسدتمرارية والتددرن،وينع

اء ب التقنيدة الصددحيحة فددي الادوالتدي تتطلدد الصدددعلدى مسددتوى الاداء الحركدي فددي مهدارة 
فر كفداءة الدى اللياقدة الجيددة، ولا يدتم ذلدك الا مدن خدلال تدو بالإضدافةاصل والتدريب المتو

 عالية من حيث الدقة والتوافق والرشاقة المطلوبة في هذه المهارة الحركية.

 مقارنة نتائج مجموع الاختبارات في الاختبار البعدي لعينات البحث -3

 

 (: يوضح مقارنة نتائج الاختبارات في الاختبار البعدي لعينات البحث.11الجدول رقم)

 

 0.028ين بو التي تأرجحت الدلالة المعنوية لقد تبين من خلال الجدول أن جميع قيم    

رجة د دعن 0.05مستوى الدلالةقيمة من  اصغركأكبر قيمة و هي  0.049كأصغر قيمة و 

حاصلة مما تؤكد على وجود فروق معنوية بين هذه المتوسطات أي أن الفروق ال10حرية 
 البحث  يناتبين المتوسطات لها دلالة إحصائية و هذا يدل على عدم التجانس القائم بين ع

 من تمايل في المستوى.
 

 

 نتائج على ضوء الفرضيات:تحليل ومناقشة ال -4

ا خلال الاسدتنتاجات المتحصدل عليهدا ومدن خدلال عدرض ومناقشدة النتدائج تدم مقارنتهدمن 

 بفرضيات البحث وكانت كاالتالي:

 :مناقشة الفرضية الاولى 

المقاييس             

 ة الإحصائي

 الاختبارات

 العينة التجريبية العينة الضابطة

 "
ت

وبة
س

ح
الم

 

درجة  

 الحرية

مستوى 

 الدلالة

 الدلالة

 المعنوية

SIG 

دلالة 

 ع س ع س الفروق

سرعة رد الفعل في تجنب اختبار 

 الكرة الطبية
2.17 0.753 3.33 0.816 2.57 10 0.05 0.028 

دال 

 إحصائيا

 0.049 0.05 10 2.23 0.753 3.17 0.516 2.33 السرعة في صد اللكماتاختبار 
دال 

 إحصائيا
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 تالي:والتي صيغت على النحو ال الأولىمن خلال تحليل نتائج البحث ومن خلال الفرضية 

 ةريبيددالتجالبعدددي للعينددة  القيدداسالقبلددي و القيدداستوجددد فددروق ذات دلالددة إحصددائية بددين  "

 ".البعدي القياسلصالح 

نددب، الخاصددة بمهددارة الدددفاع ) التج تلنتددائج الاختبددارا الإحصددائيةومددن خددلال المعالجددة 

نددة للعي البعديددة فددي القياسددات القبليددة و إحصددائيةيتضددح وجددود فددروق ذات دلالددة  الصددد( 

( 04رقم ) النتائج المحصل عليل في الجدول لالتجريبية لصالح القياس البعدي وهذا ما تبين

ة (، حيددث تددم توضدديح الفروقددات الحاصددلة بددين مسددتوى الدلالددة والدلالدد08والجدددول رقددم )

  ي المقتدرالمعنوية للاختبارين والتي كانت لصالح القياس البعدي اي ان البرندامج التددريب

ليهددا ، ويدرى الباحددث ان هدذه النتددائج المتحصدل عمهدارة الدددفاعق ادى الدى تنميددة الدذي طبدد

نيددة اسدات امكاتتطدابق مدع نتدائج الابحداس السدابقة مدن حيدث التدأثير، حيدث اكددت هدذه الدر

لفرضدية نتيجة بدرامج متدرجدة ومصدممة بدقة.وعليدل يمكنندا القدول ان ا تنمية مهارة الدفاع

 الاولى للبحث تحققت.

   :مناقشة الفرضية الثانية 

 تالي:من خلال تحليل نتائج البحث وفي ضوء الفرضية الثانية والتي صيغت على النحو ال

 اسالقيددبددين العينددة التجريبيددة والعينددة الضددابطة فددي  إحصددائيةتوجددد فددروق ذات دلالددة  "

 ".البعدي لصالح العينة التجريبية

رات بينت المعالجدة الاحصدائية علدى وجدود فدروق ذات دلالدة احصدائية بدين نتدائج الاختبدا

لمهاريددة االبعديددة للعينتددين التجريبيددة والضددابطة لصددالح العينددة التجريبيددة فددي الاختبددارات 

 .للدفاع لقياس سرعة رد الفعل لتجنب اللكمات و لقياس سرعة الصد 

موضدح فدي  البعدي للعينتين في هذه الاختبدارات كمدا هدووبعد المقارنة بين نتائج الاختبار 

ين النتائج ان كل الفدروق الحاصدلة بد هرتاظ( حيث 10( والجدول رقم )05الجدول رقم )

 ح العينددةمسددتوى الدلالددة والدلالددة المعنويددة للاختبددارات البعديددة لهددا دلالددة احصددائية لصددال

 التجريبية.

 ملاكمدةالفدي  الددفاعلبرندامج التددريبي لمهدارة مما سبق نستخلص هذه النتائج ترجع لأثدر ا

 المقتر  وعليل نقول ان الفرضية الثانية للبحث قد تحققت.

 : مناقشة الفرضية العامة 

 من خلال تحليل نتائج الفرضية العامة والتي صيغت على النحو التالي :
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يبي باسددتعمال برنددامج تدددر شددبالالألفئددة  الملاكمددينلدددى  الدددفاعيمكددن تحسددين مهددارات  "

 ".  مقتر 

مدن قبدل  المطروحة الأسئلةيتبين لنا من خلال البحث ان هذه النتائج تجيب على العديد من 

ن مد،وتوضدح العديدد  الددفاع فدي رياضدة الملاكمدةالمدربين واللاعبين عدن تددريب مهدارة 

مكدن يحيدث يدرى الدبعن اندل  المفاهيم الخاطئة حول هذه المهارة وطريقة التددريب فيهدا ،

 رالأخدبدون برنامج تدريبي مخصدص وكمدا يدرى الدبعن  الدفاع عند الملاكمتعليم مهارة 

دود يعيددق ويددؤثر سددلبا علددى المددر الدددفاع لدددى الملاكددمانجدداب برنددامج تدددريبي لمهددارة  إن

 .الأخرىمن حيث تأثيره على المهارات  للملاكمينالمهاري 

ومندددل نسدددتخلص ان لكدددل برندددامج تددددريبي لدددل حددددوده الخاصدددة مدددن المتطلبدددات الواقعيدددة 

 حيدث والتخطديا للفريدق الأهددافوالمعطيات مدن القددرات المعنويدة والماديدة ومدن حيدث 

عدا مسدا خاصة الدفاععامة والتحضير لمهارة  لرياضة الملاكمةيعتبر التحضير المهاري 

التجنددب و مهددارة كمهددارة  الملاكمددةمكتسددبة فددي علددى تحسددين وتطددوير بعددن المهددارات ال

 الباحث في هذه الدراسة.الطالب  إليلتوصل ما  الصد. وهذا

 الاستنتاجات: -5

 استنتاج ما يلي : إلىبعد تحليل ومناقشة النتائج توصلنا 

  يجابي ا تأثيرلل  التجنب و مهارة الصدالبرنامج التدريبي المقتر  لتحسين مهارة

 .ةالدفاع في رياضة الملاكممهارة  أداءفي تحسين مستوى  إحصائيةوذو دلالة 

  مجموعددة التمددارين المسددتخدمة فددي الوحدددات التدريبيددة المقترحددة تسددتعمل فددي

 .والأنسب الأمثلخلال الاستخدام  التجنب و مهارة الصدتحسين مهارة 

  للعينددة بددين نتددائج الاختبددار القبلددي والبعدددي إحصددائيةوجددود فددروق ذات دلالددة 

ة رد الددفاع ) اختبدار سدرعالتجريبية لصالح الاختبار البعددي فدي اختبدار مهدارة 

 (.السرعة في الصداختبار  -الفعل في تجنب الكرة الطبية

  حصدائيةإبالمقارنة بين نتدائج الاختبدارات البعديدة تبدين ان كدل الفدروق لهدا دلالدة 

 لصالح المجموعة التجريبية المطبق عليل البرنامج التدريبي.

 

 

 الخاتمة: 

إن لكل بحث علمي مهما كان نوعل حدود، والهدف من كل دراسة هو الوصول إلي تحقيق 

حيدث كددان الهددف مدن بحثنددا هدذا هدو الوصدول إلددى معرفدة مددى تددأثير  أهددافها المسدطرة،
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، ومددن خددلال دراسددتنا الدددفاع فددي الملاكمددةالبرنددامج التدددريبي المقتددر   لتحسددين مهددارة 

 الصدد و التجندب بشدكل عدام ومهدارة  رياضة الملاكمةللجانب النظري تم إعطاء فكرة عن 

وء  علدى كدل مدا يتعلدق بمهدارة بشكل خاص في فصل من فصول البحث، كما سدلطنا الضد
فددي الفصدول الأخدرى بددذكر المهدارات الأساسدية والإعددداد المهداري وكددذا  التجندب والصدد

، وبالتدالي لا يرتقدي اللاعبدين بددون الملاكمدةدراسة الفئة العمريدة المتعلقدة ببحثندا هدذا فدي 

ي مرحلدة مما يدنعكس بالسدلب علدى الفريدق فد الدفاعية اتمهارالالإعداد المهاري وخاصة 
 المنافسة.

ين ومن هذا المنطلق جاء الموضوع الذي يهدف إلى وضع برنامج تدريبي مقتر  لتحسد   

والتعددرف علدى تددأثير البرنددامج علددى   الصددد والتجنددب علددى خصدائص فئددة الأشددبالمهدارة 
دراسددة ، وتددم التطددرق فددي الجدديء التطبيقددي الددى ال يددة الأداء المهدداري لمهددارة الدددفاعفعال

ارة برنددامج تدددريبي خدداص بمهددحيددث تددم اسددتخدام المددنهج التجريبددي لمعرفددة اثددر الميدانيددة 

مددة الملائ ختبددارات الخاصددة بمهددارة الدددفاع،وذلددك بددءجراء بعددن الا الدددفاع فددي الملاكمددة
للموضدددوع والتدددي سددداعدت فدددي التوصدددل إلدددى نتدددائج، تدددم بهدددا الإجابدددة علدددى التسدددا لات 

 المطروحة. 

حثندا بقندا فدي عملندا المتواضدع، و نتمندى أن يكدون ختاما نأمل و نرجو أن نكون قدد وف -
 هذا مرجعا يستند بل في بحوس أخرى في هذا المجال.    

 

 

 

 

 

 الاقتراحات: -

   نلدى الملاكمي الدفاعالتركيي على الفئات العمرية في تحسين وتنمية مهارة. 

 ة جديء لا يتجديأ مدن رياضد لكونهدا الاهتمام بتطوير مهارة التجندب و مهدارة الصدد

 .الملاكمة

 وعلدى مسدتوى جميدع الفئدات الأشدبالالبحوس والدراسدات علدى فئدة  إجراء إمكانية 

 .الملاكمة لمهاراتلمعرفة اثر تمارين التدريب 

 .إتباع منهجية عمل موحدة في حصص التدريبية 

 واختبددارات ثانيددة جددراء اختبددارات أوليددة فددي الملاكمددة لمعرفددة مسددتوى الملاكددمإ 

 لمعرفة مستوى التطور من خلال الحصص التدريبية.
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  يجددب علددى المدددرا مراعدداة الخصددائص الفيييولوجيددة و المورفولوجيددة

 للرياضي.
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01 رقم : الحصة التدريبية  

 د.45المدة الزمنية :

 قفاز، كيس اللكم، الحبل. الأدوات المستعملة:

 ةتطوير صفة السرعة القصوى + مراجعة حرك الهدف من الحصة :
 التجنب الخلفي و الجانبي.

 

02رقم :  التدريبية الحصة  

 د.45المدة الزمنية :

T/R T/T الاجزاء التمارين الرسم 
د5   

د15  

 

 . تمارين الاستطالة.
 . التسخين العام والخاص.

الجزء 
 التمهيدي

د1  
 
 
 
 
 
 
د1  
 
 
د1  
 
 
 
د1  
 
 
د1  

د2  
 
 
 
 
 
 
د2  
 
 
د2  
 
 
 
د2  
 
 
د2  

 
 
 
 

 

سلسلات: القيام بتمرينات  3

+ تمرينات  10الضغط 

البطن+ سكوات، يجب ان 
مرات في  3يقوم بها 

المجموعة باستعمال 
 السرعة.

 
سلسلات : إخراج  3 -

 لكمات مع التحرك.
 
سلسلات : القيام بحركة  6 -

و الجانبية  التجنب الخلفية
 ،مع رفيق .

 
سلسلات : لكم كيس  3 -

 الملاكمة.
 

سلسلات : القفز على 3 -

 الحبل.

الجزء 
 الرئيسي

د10   

 

 تمارين الاسترخاء  -
 العودة للراحة. -

الجزء 
 الختامي



 قفاز، كيس اللكم، الحبل. الأدوات المستعملة:
+ مراجعة حرك التجنب الخلفي و  سرعة رد الفعلتطوير صفة  الهدف من الحصة :

 الجانبي.

03رقم :  الحصة التدريبية  

 د.50المدة الزمنية :

 قفاز، كيس اللكم، الحبل. الأدوات المستعملة:
تقنيات تطوير صفة السرعة القصوى + مراجعة  الهدف من الحصة :

 المسافة القصيرة.

T/R T/T الاجزاء التمارين الرسم 
د5   

د15  

   

 . تمارين الاستطالة.
 . التسخين العام والخاص.

الجزء 
 التمهيدي

د1  
 
 
 
 
 
 
د1  
 
 
د1  
 
 
 
د1  
 
 
د1  

د2  
 
 
 
 
 
 
د2  
 
 
د2  
 
 
 
د2  
 
 
د2  

 
 
 
 

 

سلسلات: القيام بتمرينات  3

+ تمرينات  10الضغط 

البطن+ سكوات، يجب ان 
مرات في  3يقوم بها 

المجموعة باستعمال 
 السرعة.

 
سلسلات : إخراج  3 -

 لكمات مع التحرك.
 
سلسلات : القيام بحركة  6 -

و الجانبية  التجنب الخلفية
 ،مع رفيق .

 
سلسلات : لكم كيس  3 -

 الملاكمة.
 

 سلسلات : القفز على3 -

 الحبل.

الجزء 
 الرئيسي

د10   

 

 تمارين الاسترخاء  -
 العودة للراحة. -

الجزء 
 الختامي



04 رقم: الحصة التدريبية  

  د.45المدة الزمنية :

 قفاز، كيس اللكم، الحبل. الأدوات المستعملة:

التحصير + مراجعة  سرعة رد الفعلتطوير صفة  الهدف من الحصة :
 لعملية الدفاع في المسافات القصيرة.

 

05 رقم:  الحصة التدريبية  

T/R T/T الاجزاء التمارين الرسم 
د5   

د15  

   

 . تمارين الاستطالة.
 . التسخين العام والخاص.

الجزء 
 التمهيدي

د1  
د4  
 
 
د1  
 
 
د1  
 
 
د1  
 
 

 
د1  
 
 
 
د1  

 
د2  
 
 
د2  
 
 
 
د2  
 
 
 
د2  
 
 
د2  
 
 
د2  

 

م40سباق  سلسلات:  3  

 
 م. 60سباق سلسلات :  3 -
 
سلسلات : القيام  3 -

بالتحرك الخاص 
 بالملاكمة مع المدرب

 
سلسلات:عمل تقنية  3 -

قصيرة مسافات على 
 انفراد

 
نفس التمرين سلسلات :  3 -

 ولكن مع زميل.
 

لكم كيس سلسلات : 3 -

 الملاكمة
 

: القفز على سلسلات3 -

 الحبل

الجزء 
 الرئيسي

د10   

 

 تمارين الاسترخاء  -
 العودة للراحة. -

الجزء 
 الختامي

T/R T/T الاجزاء التمارين الرسم 
د5   

د15  

 

 . تمارين الاستطالة.
 . التسخين العام والخاص.

الجزء 
 التمهيدي

د1  

د1  

د1  

د1  

د1  
 
 
 
 
د1  
 
 
 
د1  
 
 
د1  

ث 15  

ث 15  

ث 15  

ث 15  

ث 15  
 

 
 
 
د2  
 
 
 
د2  
 
 
د2  

 
 
 
 

 

: لتمارين الضغطسلسلات 3  

سلسلات: تمارين البطن. 3  

سلسلات: تمارين الظهر. 3  

سلسلات : تمارين سكوات.3  

سلسلات: حمل زميل ثم  3

يقوم بالركض بسرعة على 
م.15مسافة   

 
  
القيام بالهجوم سلسلات :  6 -

مسافات قصيرة مع في 
 الرفيق.

 
سلسلات : لكم كيس  3 -

 الملاكمة.
 

سلسلات : القفز على 3 -

 الحبل.

الجزء 
 الرئيسي

د10   

 

 تمارين الاسترخاء  -
 العودة للراحة. -

الجزء 
 الختامي



 .د48المدة الزمنية :
 قفاز، كيس اللكم، الحبل. الأدوات المستعملة:

التحضير لعملية الهجوم +  سرعة رد الفعلتطوير صفة  : الهدف من الحصة

 المضاد.
 

 

 

06 رقم: الحصة التدريبية  

  .د50المدة الزمنية :

 قفاز، كيس اللكم، الحبل. الأدوات المستعملة:

T/R T/T الاجزاء التمارين الرسم 
د5   

د15  

   

 . تمارين الاستطالة.
 . التسخين العام والخاص.

الجزء 
 التمهيدي

د1  
د1  
د1  
 
 
 
د1  
 
 
 
 
 

د1  
 
 
 
د1  

د2  

د2  

د2  
 
 
 
د2  
 
 
 
د2  
 
 
 
د2  

 
 
 
 
 

 

م20سباق سلسلات:  3  

م. 60سلسلات : سباق  3  

سلسلات : اخراج  3

اللكمات مع التحرك 
 الانفرادي.

 
لتحضير سلسلات :  6 -

الهجوم المضاد . مع 
 رفيق.

 
سلسلات : لكم كيس  3 -

ويكون الايقاع الملاكمة.
 ث. 10متغير. بسرعة 

 
سلسلات : القفز على 3 -

 ث. 10بسرعة الحبل.

الجزء 
 الرئيسي

د10   

 

 تمارين الاسترخاء  -
 العودة للراحة. -

الجزء 
 الختامي



 التحضير لعملية الدفاع.+  التحملسرعة  تطوير صفة  الهدف من الحصة :
 

 

 

 

07 رقم: الحصة التدريبية  

  د.48المدة الزمنية :

 قفاز، كيس اللكم، الحبل. الأدوات المستعملة:

T/R T/T الاجزاء التمارين الرسم 
د5   

د15  

   

 . تمارين الاستطالة.
 التسخين العام والخاص.. 

الجزء 
 التمهيدي

د5  
 
د1  
 
 
د1  
 
 
 

د1  

 

 
د1  
 
 
د1  

 
 
د2  
 
 
د2  
 
 
د2  
 
د2  
 
 
د2  

 
 
 

 

م.200سباق سلسلات:  3  

 
سلسلات : إخراج  3 -

 لكمات مع التحرك.
 
التحضير سلسلات :  6 -

 لعملية الدفاع مع رفيق.
 

 القيام بمباراة تعاقدية. -
 

سلسلات : لكم كيس  3 -

 الملاكمة.
 

سلسلات : القفز على 3 -

 الحبل.

الجزء 
 الرئيسي

د10   

 

 تمارين الاسترخاء  -
 العودة للراحة. -

الجزء 
 الختامي



تطوير صفة سرعة رد الفعل + التحضير لعملية الهجوم  الهدف من الحصة :
 المضاد.

 

 

 

08رقم :الحصة التدريبية   

  .د 51المدة الزمنية :

 قفاز، كيس اللكم، الحبل. الأدوات المستعملة:

 تحضير عملية الهجوم المضاد.تطوير صفة السرعة القصوى +  الهدف من الحصة :
 

T/R T/T الاجزاء التمارين الرسم 
د5   

د15  

   

 . تمارين الاستطالة.
 . التسخين العام والخاص.

الجزء 
 التمهيدي

د1  
د1  
د1  
 
 
 
د1  
 
 
 
 
 

د1  
 
 
 
د1  

د2  

د2  

د2  
 
 
 
د2  
 
 
 
د2  
 
 
 
د2  

 
 
 
 
 
 

 

م20سباق سلسلات:  3  

م. 60: سباق  سلسلات 3  

سلسلات : اخراج  3

اللكمات مع التحرك 
 الانفرادي.

 
لتحضير سلسلات :  6 -

الهجوم المضاد . مع 
 رفيق.

 
سلسلات : لكم كيس  3 -

ويكون الايقاع الملاكمة.
 ث. 10متغير. بسرعة 

 
سلسلات : القفز على 3 -

 ث. 10بسرعة الحبل.

الجزء 
 الرئيسي

د10   

 

 تمارين الاسترخاء  -
 للراحة.العودة  -

الجزء 
 الختامي

T/R T/T الاجزاء التمارين الرسم 



 09رقم : الحصة التدريبية 

 .د 48المدة الزمنية :

 قفاز، كيس اللكم، الحبل. الأدوات المستعملة:
 العمل على مسافات طويلة.تطوير صفة السرعة القصوى +  الهدف من الحصة :

د5   

د15  

 

 . تمارين الاستطالة.
 التسخين العام والخاص.. 

الجزء 
 التمهيدي

د1  
 
 
 
 

 
د1  
 
 
د1  

 
د1  

 
د1  

د1  

 
 
 

د1  

د2  
 
 
 
 
 
د2  

 
 
د2  

 
د2  

 
د2  

د2  
 
 
د2  

 
 
 
 
 

 

سلسلات: القيام بتمرينات  5

+ تمرينات  10الضغط 

البطن+ سكوات، يجب ان 
مرات في  3يقوم بها 

المجموعة باستعمال 
 السرعة.

سلسلات : القيام  3 -

الخاص بالتحرك 
 بالملاكمة مع المدرب

العمل مع سلسلات :  3 -

 رفيق في مسافات قصيرة.
القيام سلسلات :  3 -

بالتقنيات مع المدرب عمل 
 فردي.

 سلسلات :مبارات تعاقدية 3

سلسلات : لكم كيس  3 -

 الملاكمة.
سلسلات : القفز على 3 -

 الحبل.

الجزء 
 الرئيسي

د10   

 

 تمارين الاسترخاء  -
 العودة للراحة. -

الجزء 
 الختامي

T/R T/T الاجزاء التمارين الرسم 
د5   

د15  

   

 . تمارين الاستطالة.
 والخاص.. التسخين العام 

الجزء 
 التمهيدي



 10رقم:  الحصة التدريبية

  .د 45المدة الزمنية :

 قفاز، كيس اللكم، الحبل. الأدوات المستعملة:
تطوير صفة سرعة رد الفعل + التحضير لعملية الهجوم المضاد  الهدف من الحصة :

 في مسافات قصيرة.

د1  
 
 
 
 
 
د1  
 
 
 

د1  
 
 
د1  
 
د1  
 
 
د1  

د2  
 
 
 
 
 
د2  
 
 
د2  
 
 
د2  
 
د2  
 
 
د2  

 
 
 
 

 

سلسلات: القيام بتمرينات  3

+ تمرينات  10الضغط 

البطن+ سكوات، يجب ان 
مرات في  3يقوم بها 

 المجموعة باستعمال السرعة.
 

يقوم الرياضي سلسلات :  3 -

 .برمي الكرة الطبية بسرعة 
 

القيام بالتقنيات  سلسلات :  3 -

 مع المدرب عمل فردي.
 

 سلسلات :مبارات تعاقدية 3

 
سلسلات : لكم كيس  3 -

 الملاكمة.
 

سلسلات : القفز على 3 -

 الحبل.

الجزء 
 الرئيسي

د10   تمارين الاسترخاء  -  
 العودة للراحة. -

الجزء 
 الختامي

T/R T/T الاجزاء التمارين الرسم 
د5   

د15  

   

 . تمارين الاستطالة.
 . التسخين العام والخاص.

الجزء 
 التمهيدي



 

 

 

 11رقم : الحصة التدريبية 

 د. 48المدة الزمنية :

 قفاز، كيس اللكم، الحبل. الأدوات المستعملة:
تطوير صفة سرعة رد الفعل + مراجعة التحضير  الهدف من الحصة :

 لعملية الدفاع في المسافات القصيرة.

د1  
د1  
 
 

 
 
د1  
 
 
 
 
 

د1  
 
 
 
د1  

د2  

د2  

 
 
 
 
د2  
 
 
 
د2  
 
 
 
د2  

 
 
 
 
 

 

م. 60سلسلات : سباق  3  

القيام  سلسلات :  3 -

بالتحرك الخاص 
 بالملاكمة مع المدرب

 
 
عمل مع  سلسلات :  6 -

رفيق لتحضير الهجوم 
 المضاد .  .

 
سلسلات : لكم كيس  3 -

ويكون الايقاع الملاكمة.
 متغير.  

 
سلسلات : القفز على 3 -

   الحبل.

الجزء 
 الرئيسي

د10   

 

 تمارين الاسترخاء  -
 العودة للراحة. -

الجزء 
 الختامي

T/R T/T الاجزاء التمارين الرسم 
د5   

د15  

   

 . تمارين الاستطالة.
 . التسخين العام والخاص.

الجزء 
 التمهيدي



 

 

 

 12 رقم : الحصة التدريبية

 .د 45المدة الزمنية :

 قفاز، كيس اللكم، الحبل. الأدوات المستعملة:

عملية تطوير صفة السرعة القصوى + مراجعة  الهدف من الحصة :
 الهجوم والدفاع في المسافات القصيرة.

د1   

 
د1  
 
 
 
 
د1  
 
 
د1  
 
د1  
 
 
د1  

د2  
 
د2  
 
 
 
 
د2  
 
 
د2  

 
د2  
 
 
د2  

 
 
 

 

 

م400: سباق سلسلات 2  

  
سلسلات: حمل زميل ثم  3

يقوم بالركض بسرعة على 
م.15مسافة   

 
  
القيام بالهجوم سلسلات :  6 -

في مسافات قصيرة مع 
 الرفيق.

 سلسلات :مبارات تعاقدية 3

 
سلسلات : لكم كيس  3 -

 الملاكمة.
 

سلسلات : القفز على 3 -

 الحبل.

الجزء 
 الرئيسي

د10   

 

 تمارين الاسترخاء  -
 العودة للراحة. -

الجزء 
 الختامي

T/R T/T الاجزاء التمارين الرسم 
د5   

د15  

   

 . تمارين الاستطالة.
 . التسخين العام والخاص.

الجزء 
 التمهيدي



 

 

 

 

 

 

 

 
 
د1  
 
 
د1  

 
 
د1  

 
د1  
 
 
 
 
د1  

  
 
د2  
 
 
 
د2  
  
 
د2  

 
د2  
 
 
 
د2  

 
 

 

م60سباق سلسلات:  5  

 
القيام بالتحرك سلسلات :  3 -

الخاص بالملاكمة مع 
 المدرب

 
القيام بالهجوم  سلسلات :  3 -

في مسافات قصيرة مع 
 الرفيق.

سلسلات:  القيام بالتقنيات 3 -

 مع المدرب عمل فردي.
 

سلسلات : لكم كيس  3 -

 الملاكمة.
 

سلسلات : القفز على 3 -

 الحبل.

الجزء 
 الرئيسي

د10   

 

 تمارين الاسترخاء  -
 العودة للراحة. -

الجزء 
 الختامي



 ملخص البحث:
في العالم تطورا ملحوظا في السنوات الأخيرة في النواحي  رياضة الملاكمةلقد شهدت         

البدنية و المهارية والخططية،لذا اتسم اللعب بالسرعة و القوة في الإعداد الفني الدقيق ،ولعدم 

لميااة الأخاار  بالألاااليب الع المهااارات الألالاايةإتباااا الماادربيس الألاام العلميااة فااي تطااوير 

لرعة رد تحسيس ومنها البرامج التدريبية ،إرتئينا التخدام برنامج تدريبي وتبييس تأثيره على 
  ) أشابا صان   الملاكماةمس المساتو  الأداياي للاعباي  الدفاا )التجنب، الصد(مهارة الفعل ل

 لنة(. 15-16

 أهمية الدراسة:  

 نسعى في بحثنا هذا إلى إبراز الأهداف التالية :

التوصل إلى انجاز حصة التربية البدنية و الرياضاية بالاتعما  البرناامج التادريبي المقتار    -

مما يدفع  التلميذ إلى بذ  مجهاودات إضاافية  الدفاامهارة  تحسيسلما له مس أهمية خاصة في 
. 

 . لنة (16-15)  درالة خصوصيات المراهق  -

 الفرضيات الجزئية:  

لصالح  ةالتجريبيالبعدي للعينة  القياسالقبلي و القياستوجد فروق ذات دلالة إحصايية بيس   -

 البعدي. القياس
البعادي  القيااستوجد فروق ذات دلالة احصايية بيس العينة التجريبياة والعيناة الباابطة فاي  -

 .لصالح العينة التجريبية

وقد اشتملت عينة البحث على مجموعتيس تم التخدام المنهج التجريبي لملايمته لطبيعة البحث 
: 

 .يس لاعب 06المجموعة التجريبية : 

 .يسلاعب 06:  البابطةالمجموعة 
وتم تطبيق البرنامج التدريبي على المجموعة التجريبية ، كماا تبامس الولاايل و الاختباارات 

  اريخ:بتااا بااادأ البحاااث اذا تصاااميم المااانهج والولاااايل الإحصاااايية و الااادفااة لمهاااارالملايماااة 

 .29/04/2017 إلى غاية 18/03/2017
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