
 ن

 الثالث الفصل
. ا إجراءات٠/٣

١/٣ ي

• ، البحث وعينة ٢/٣

. البيانات جمع ووسائل أدوات٣/٣
. عية  الإ الدراسة٤/٣

 جي

 ي
 ب

 الدرا٥/٣ -الأسا

 الإ المعالجات1/٣ نية.
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: البحث منهج١/٣

 تجريبى وبتصميم البحث لطبيعة لملائمته التجريبى() المنهج الباحث أستخدم
. والبعدى والبينى القبلى القياس مستخدما واحدة تجريبية مجموعة

: البحث وعينة مجتمع٢/٣

 ملاكمى وهم العمدية بالطريقة اختيارهم تم ملاكم(٢٨) على البحث مجتمع اشتمل
 عينة ليكونوا ملاكمين(١٢) اختيار تم كما ، (سنة١٧) تحت للملاكمة الغربية منطقة

. ملاكما(١٦) الأساسية الدراسة عينة وبلغت ، الاستطلاعية الدراسة

 النسبة
 ة
7٥٧,١٤
/٤٢,٨٦
7١٠٠

(٣-١) جدول
 البحث عينة توصيف

 ج
 العدد
 ت
١٦
١٢
٢٨

 العينة
 الأساسية الدراسة
 الاستطلاعية الدراسة
 الدراسة مجتمع

١٦ عن عبارة ملاكما٢« عدده بلغ البحث مجتمع أن(٣-١) جدول من يتضح
 عينة من٤٢,٨٦ بنسبة املاكما٢ و الأساسية الدراسة عينة أفراد منi٥٧,١٤ بنسبة ملاكما

. الاستطلاعية الدراسة

: العينة اختيار أ-أسباب
 انجازات ولهم الغربية محافظة فى السنية المرحلة فى ملاكمين أفضل العينة أفراد-

. المنطقة بطولة فى والثانى الأول المراكز على وحصلوا
. )ا(سنوات عن التدريبى العمر لايقل-

 التدريب فى للانتظام اللاعبين لدى التام -الاستعداد
. والفنى والمهار البدنى المستوى تقارب-

: البيانات توزيعات -إعتدالية
 بحساب الباحث قام إعتدالية الغير التوزيعات عيوب من العينة خلو من للتأكد

 وهى البحث قيد للمتغيرات الالتواء معامل ، الوسيط ، المعيارى الانحراف ، الحسابى المتوسط
. السن( الوزن-- الزمنى العمر- الطول) النمو معدلات
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(٣-٢) جدول
 والوسيط المعيارى والانحراف الحسابى المتوسط

 البحث قيد للمتغيرات الالتواء ومعامل
١٦ ن=

 ا المتوسط ا القياس وحدة ا المتغيرات
 الوسيط الانحراف

 معامل
 الإلتواء المعيارى

١٦٨٥,٢٢١٦٦1,1٤ اددم الطول
٢٤,٣٤,١٥٢٠,١٠,٨٦ مع التدريبى العمر  سهل

٥7,٦٦,٧٨٥٥٥٠,٩٢ كجم الوزن
،،١٦,٩٠,٨٨٤٧١٤ سنة السن ٣  و»-٥

 معامل والوسيط المعيارى والانحراف الحسابى المتوسط(٣-٣) جدول يوضح
 حيث السن( الوزن-- الزمنى العمر- )الطول النمو معدلات البحث قيد للمتغيرات الالتواء
 عيوب من البيانات خلو على مباشرة دلالة يعطى وهذا(٣)± بين ما الالتواء معامل يتراوح

. إعتدالية الغير التوزيعات

: البيانات جمع ووسائل أدوات٣/٣

 البحث فى المستخذمة والأجهزة الأدوات١/٣/٣

( السن- -وزن )طول: النمو معدلات ­قياس
. )بالسنة( السن قياس ا.
 لأقرب للجسم الكلى الطول لقياس(Restmeter) رستاميتر الطول مقياس.٢

 )سم(.
. )كجم( لأقرب الوزن لقياس معايير طبى ميزان.٣
. كمبيوتر -جهاز

-(CDمسجل) من بأثينا الأولمبية بالدورة بتحليلها الباحث قام التى المباريات عليه 
. مباراة(٧٧) المباريات عدد وبلغ الثمانية دور

. بالثانية مقدرا الزمن لقياس إيقاف -ساعة
. لكم -كيس

: الوثائق تحليل٢/٣/٣
: للملاكمة الغربية منطقة -سجلات

(. اللاعبين نتائج- التدريبى العمر- السن) مثل بالعينة الخاصة البيانات من لتأكد



٧٨

. الحلقة استراتيجيات تقييم استمارة٣/٣/٣

 على وعرضها )؟( مرفق الحلقة استراتيجيات تقييم استمارة بتصميم الباحث قام
 قيد الحلقة استراتيجيات مكونات لتقييم صلاحيتها من لتأكد(٦) مرفق الخبراء السادة

 البحث.
: للاستمارة التمايز أ-صدق

 صدق باستخدام وذلك الحلقة استراتيجيات تقييم استمارة صدق من التأكد تم وقد
 إحداهما مجموعتين على تطبيقها خلال من وذلك ، الاختبارات صدق معامل لإيجاد التمايز
 خارج من والمجموعتين مميزة غير(1 الأخرى) والمجموعة ، مميزين لاعبين(1) قوامها
. الأصلية البحث عينة

(٣-٣) جدول
 المميزة وغير المميزة المجموعتين بين الفروق دلالة

 الحلقة استراتيجيات تقييم لاستمارة
١٢ ن=،

 ما م ت
 المميزة المجموعة المميزة غير المجموعة

 الإستراتيجية أنواع
 ±ع م ±ع م

3٥,١٣ ا3,٨٧١,١٨8,٩٩٢,١٤٥,١٢ الحبال على اللعب
 و ،٨٣4#8,٦٨١,٩٦٣,٨٩ ,ا٤,٧٩٥٢ الوسط فى اللعب

٣,٦١٠,٧٨7,١٤١,٠٧٣,٥٣٢٧٣٦ ركن ا.،فى الله  و

 الحلقة

 ,ا٨١=٠,٠٩ مستوى عند معنوية

 بين,.0٩ معنوية مستوى عند إحصائيا دالة فروق وجود(٢-٣) جدول من يتضح
 وكانت الحلقة استراتيجيات تقييم استمارة فى المميزة غير والمجموعة المميزة المجموعة

. الاستمارة تلك صدق على مباشرة دلالة يعطى وهذا ، المميزة المجموعة لصالح

: الاستمارة ثبات ب-

 التطبيق وإعادة الإختبار تطبيق طريقة باستخدام الباحث وقام الاستمارة ثبات لإيجاد

 ،وتم الأصلية العينة خارج ومن البحث مجتمع من لاعبين )ا( قوامها إستطلاعية عينة على

 فى الظروف نفس تحت التطبيق وإعادة م4٠٠٧/٣/١٣ فى الأول التطبيق إجراء
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 جدول ويوضح والثانى، الأول التطبيق بين الإرتباط معامل وإيجاد م٢٠٠٧/٣/١٨
. البحث قيد الحلقة استراتيجيات تقييم استمارة ثبات(٣-٤)

(٣-٤) جدول
 التطبيق وإعادة التطبيق بين الارتباط معاملات

 الحلقة استراتيجيات تقييم لاستمارة
٦ ن=

٠١ أ ع اتحدة- الا
 التطبيق إعادة التطبيق

 ه.. سل فو
٢

 ±ع م =ع م
١

٨,٩٩ الحبال على اللعب [٠,٨٧\١,٦٢\٨,٨٧\٢,١٤ [

\٠,٨٨\٢,٠٦\١,٩/٨,٧٤\٨,٦٨ الوسط فى اللعب
 ر فى. و ،\٣٠,٨٤\٧,٢٢١١,١٤\٧,١٤/١,٠٧ اللعب كن الحلقة

٠,٨١١=٠,٠٩ مستوى عند معنوية

,·٠٥ معنوية مستوى عند إحصائياً دال ارتباط وجود -؟(٤ جدول) من يتضح
. فى اللعب ، الوسط فى اللعب ، الحبال على اللعب) لاستراتيجيات التطبيق وإعادة التطبيق بين

. المقياس ثبات على مباشرة دلالة يعطى وهذا( الحلقة ركن

(٢ ،٢) مرفق الدين(. نور صدقى )إعداد وكحالة كسمة الثقة مقياس٣/3/٤

: القياس أ-صدق

 التمايز صدق باستخدام وذلك وكحالة كسمة القة مقياس صدق من التأكد تم وقد
 قوامها إحداهما مجموعتين على تطبيقها خلال من وذلك ، الاختبارات صدق معامل لإيجاد

 عينة خارج من والمجموعتين مميزة غير ا( الأخرى) والمجموعة ، مميزين لاعبين(٦)
. الأصلية البحث



 م٠

(٣-٥) جدول
 المميزة وغير المميزة المجموعتين بين الفروق دلالة

 وكحالة كسمة الثقة لمقياس
١٢= ن

 بالنفس الثقة
 المميزة المجموعة

 ,قيع
 المميزة غير المجموعة
 ت فن م يمع,

 كسمة بالنفس الثقة
 و

 كحالة بالنفس الثقة
٥٤,٧٨٧,٨١٩٤,١٧

٤8,٩١٨,٠٦٨٦,٧٢
 -إ3\إلإلإ·٠٠0
١١,١٢/٣٧,٠٩٣٦,٦١

 ,ا٨١=٠,٠٩ مستوى عند معنوية

 بين,.٠٩ معنوية مستوى عند إحصائيا دالة فروق وجود )ه-؟( جدول من يتضح

 إلى ذلك ويشير وكحالة كسمة الثقة لمقياس فى المميزة غير والمجموعة المميزة المجموعة
 كسمة الثقة فى المميزة وغير المميزة المجموعة بين التمييز على وقدرتها الاستمارة صدق

 تلك صدق على مباشرة دلالة يعطى وهذا ، المميزة المجموعة لصالح وكانت وكحالة
. الاستمارة

4 القياس ب-ثبات

 التطبيق وإعادة الإختبار تطبيق طريقة باستخدام الباحث وقام المقياس ثبات لإيجاد
 ، الأصلية العينة خارج ومن البحث مجتمع من لاعبين(٦) قوامها إستطلاعية عينة على

 فى الظروف نفس تحت التطبيق وإعادة ام٠٠٧/٣/١٣ فى الأول التطبيق إجراء وتم
 جدول ويوضح والثانى، الأول التطبيق بين الارتباط معامل وإيجاد م4٠٠٧/٣/١٨

. البحث قيد وكحالة كسمة الثقة مقياس ثبات(٣-٦)
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(٣-٦) جدول
 التطبيق وإعادة التطبيق بين الارتباط معاملات

 وكحالة كسمة الثقة مقياس

٦ ن= د ي

 لى.٠ و.. ر- لتطبيق الثا·١- لتطبيق ل الا

 ±ع م ع م

٩٤,٧٧٩,٧٨8٦,٩١٧,١١0,8٤

٨٦,٧٢١١,١١8٥,١٠٩,٠٧0,٨٧

 بالنفس الثقة

 كسمة بالنفس الثقة
 ب

 كحالة بالنفس الثقة

,·٨١١=٠,٠٩ مستوى عند معنوية

 بين ,ه0٥ معنوية مستوى عند إحصائياً دال ارتباط وجود -؟(٦) جدول من يتضح
 ثبات على مباشرة دلالة يعطى وهذا وكحالة كسمة الثقة مقياس التطبيق وإعادة التطبيق
. المقياس

: الملاكمة مباريات تحليل استمارة٥/٣/٣
(١) مرفق( الوراق )ياسر إعداد الملاكمة مباريات تليل استمارة الباحث استخدم

 متغيرات لتحديد مباراة(٧٧) وعددها بأثينا الاولمبية الدورة مباريات لتحليل وذلك
 الأولى والمراكز الميداليات على الحاصلين اللاعبين لدى استخداما الأكثر الحلقة استراتيجيات

. المقترح التدريبى البرنامج لوضع كأساس
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 المئوية والنسب الحلقة واستراتيجيات اللعب خطط تحليل(٣-٧) جدول من يتضح
: الآتى م2٠٠٤ بأثينا الأولمبية الدورة لمباريات اللكم لمدارس وفقا لتكرارات

. والميداليات النتائج أعلى تحقيق فى الكوبية المدرس تفوق-
 السابقة الأولمبية الدورات فى مستخدمة كانت التى اللعب وخطط أنماط بعض اختفاء-

. السريعة اللكمات يجيد ملاكم مثل

 من خرجت والتى الشرقية أوربا مدرسة مثل المدارس بعض فى جديدة أنماط ­ظهور
. الداخلى اللعب بأسلوب وتتميز الأوربية المدرسة

 فى الكمة٤٦ بلغ الذهبية للميدالية المحققين للاعبين بالنسبة اللكمات عدد ­متوسط
 لكمة٨٥ ميداليات على الحاصلين المصرين للاعبين اللكمات عدد متوسط وكان المباراة

. الواحدة المباراة فى
 بخطط المرتبطة الاستراتيجيات أفضل تحديد الباحث استطاع السابق العرض خلال ­ومن

 قيد المقترح التدريبى البرنامج وجوانب بنود صياغة من مكنته والتى المختلفة اللعب
. البحث

 المقترح التدريبى البرنامج٦/٣/٣

• التدريبى البرنامج أ-محددات

 على الاستقرار تم حيث الإشراف هيئة مع جلسات خلال من البرنامج متغيرات تحديد تم
: يلى وما( والخططى المهارى) المنافسات مرحلة فى البرنامج تطبيق



 ا

 الفترة

 م٧

(٣-٨) جدول
 التدريبى البرنامج متغيرات

 م البرنامج متغيرات

 أسبوع(١٢ (شهور)٣) البرنامج مدة١.

 أسبوعياً (وحدات٤) الأسبوع فى التدريبية الوحدات عدد٢.

7١٠ الإحماء نسبة٣.

٨٥/ ا نسدة لجز ر لر ع٤.  ليسي ء.٠

i٥ ا نسدة لجز الختا ء٥.  مى..

 وحدة(٤٨) البرنامج وحدات عدد٦.

 (يوم٤٨) التدريب أيام عدد٧.

 يوم(٣٦) الراحة أيام عدد٨.

 ق(٥٧٦٠) التدريب ساعات عدد٩.
•.• رمن (ق١٢٠) ا٠٠ لو ة التد حدة١٠.

(٣-٩) رقم بالجدول موضح هو كما التدريبية الوحدة وشدة حمل -تحديد

(٣-٩) جدول
 التدريبية الوحدة فى وشدته الحمل نوع

 الحمل لشدة المئوية النسبة

]١٠٠-٩٠

{٩٠ من أقل-٧٥

l٧٥ من أقل- ه٠

 الحمل
« ا

 الأقصى
 الأقصى من أقل

 المتوسط

: البرنامج د-محتويات

: على التدريبى البرنامج يشتمل
. الإحماء() التمهيدى الجزء-

. الأساسية( التدريب فترة) الرئيسى -الجزء
.( التهدئة )فترة الختامى الجزء-



 م٨

: التدريبية الأحمال تقنين ه-

: الآتية الإجراءات تمت التدريبية الأحمال ولتقنين

. ق ن/ الا للعينة الراحة خلال النبض معدل متوسط تحديد-
. اسنة(٩ للعينة) الزمنى العمر متوسط -تحديد
. /ق ن٢٠١=١٩-٢٢٠ للنبض معدل أقصى -تحديد

. /ق ان٣٠=٧١-٢٠١ النبض -احتياطى

. النبض معدل باستخدام التدريبية الأحمال تقنين طريقة(٣-١٠) جدول ويوضح

(٣-١٠) جدول
 النبض معدل باستخدام التدريبية الأحمال تقنين

 د

 النبض معدلات
 ت

٢٠١-١٨١
١٨١-١٥١
١٥١-١٠١

 الحمل لشدة المئوية النسبة
 ام

 ز١٠٠-٩٠

]٩٠-٧٥

 ز٧٥-٥٠

 الحمل

 أقصى

 الأقصى من أقل
 متوسط

: التدريبية الأحمال أسابيع عدد و-

. أسابيع٩= الأقصى الحمل-
. أسابيع1= الأقصى من الأقل الحمل-
. أسبوع٢= المتوسط الحمل-
. دقيقة٢٤٠٠ الأقصى= الحمل زمن-
. دقيقة٢٨٨٠= الأقصى من الأقل الحمل زمن-

. دقيقة٩٦٠ المتوسط= الحمل -زمن

 دقيقة٥٧٦٠(-٩٦٠+٢٤٠٠+٢٤٠٠ التدريبية=) الأحمال زمن إجمالى
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٩٠ ب

(٣-١٢) جدول
 البرنامج مراحل على بالدقيقة الأزمنة وتوزيع المئوية النسب

 بالدقيقة الزمن
 ظ

 ق٥٧٦

 ق٤٨٩٦

 ق٢٨٨
 د

 ق٥٧٦٠

 المئوية النسبة
 ة
٦١٠

/٨٥

l٥
}١٠٠

 البرنامج محتوى

 الرئيسى الجزء

 المجموع
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٩٧-

(٣-١٦) جدول
 التدريبى البرنامج أشهر على بالدقيقة الزمنى التوزيع إجمالى

 المجموع١٢٣ تن...ا الشهور

 ق٥٧٦ ق١٩٢ ق١٩٢ ق١٩٢ الإحماء

 لجز
 ق٥٩2,٤ ق112 ق١٦٠,٤ ق٣٢٠ عام إعداد

 ي

 اق١1٧,٦ ق٣٣٦ ق٤٤١,٦ ق٤٠٠ خاص إعداد لر ع
 ايى

 ق٣١٢٦ ق١٨٤1 \ق٠٣٠ ق٩١2 وخططى مهارى
 ق٢٨8 ق٩٦ ق٩٦ ق٩٦ الختامى الجزء

 ق٥٧٦٠ ق1٩٢٠ ق1٩٢٠ اق٩٢٠ المجموع

 جزء لكل طبقا البرنامج أشهر على بالدقيقة الازمنة توزيع(٣-١٦) جدول من يتضح
 من الأزمنة إجمالى فى والانخفاض الارتفاع إلى يشير كما المقترح التدريبى البرنامج اجزاء من

 أخر. إلى شهن

 البرنامج: أسابيع على التدريبية الأحمال ح-توزيع

٧٤7 بشدة متوسط( حمل) الأول الأسبوع

 السبت الجمعة

 الأقصى الحمل
]١٠٠-٩٠

 من الأقل الحمل
٩٠7-٧٥ الأقصى

 المتوسط الحمل

]٧٥-٥٠
»

 راحة

(٣-١ شكل)
 ز٧٤ شدة متوسط حمل الأول الأسبوع خلال التدريبية الاحمال توزيع



) ٠٠

٩٠

٨٠

٧٠

٦٠
٥٠
4،،

٣٠

٢٠

١٠

٩٨

 اليوم
 الشدة

 السبت
٦٢

 الاثنين الأحد
٨٠

 الأربعاء الثلاثاء

٩٠

 الجمعة الخميس
٦٤

(٣-٢) شكل
 الأول الأسبوع خلال التدريبية الاحمال لشدة المنوية النسب توزيع

٦٤٩٠+٨٠+٦٢
 ز٧٤=

4
&

= الأول للأسبوع التدريب حمل شدة متوسط

 الجمعة

{٨٥ بشدة( الأقصى من أقل حمل) الثانى الأسبوع
 ااص

 السبت م9يلا

 الأقصى الحمل
 ز١٠٠-٩٠

 من الأقل الحمل

[٩٠-٧٥ الأقصى

 المتوسط الحمل

}٧٥-٥٠

 راحة

(٣-٣) شكل
l ٨٥ شدة متوسط حمل الثانى الأسبوع خلال التدريبية الاحمال توزيع



١٠٠

٩٠
٨٠

٧٠
٦٠
٥٠

٤٠

٣٠

٢٠

١٠

 اليوم
 الشدة

 السبت
٨٥

 الأحد

-٩٩-

 الاثنين
٩٠

 الأربعاء الثلاثاء
٧٤

 الجمعة الخميس

٩١

(٣-4) شكل
 الثانى الأسبوع خلال التدريبية الأحمال لشدة المئوية النسب توزيع

] ٨٥=
٩١-+٧٤-+٩٠-+٨٥

٤
= الثانى للأسبوع التدريب حمل شدة متوسط

 الجمعة

٩٢7 بشدة( أقصى حمل) الثالث الأسبوع

 السبت

 الأقصى الحمل
7١٠٠-٩٠

 من الأقل الحمل
٩٠-٧٥ الأقصى

 المتوسط الحمل
] ٧٥-٥٠

 راحة

(٣-٥) شكل
٩٢٦ شدة متوسط حمل الثالث الأسبوع خلال التدريبية الاحمال توزيع



 ت{ م٠ ه

١٠٠

٩٠

٨٠

٧٠
٦٠
٥٠
4،

٣٠
٢٠
١٠

 اليوم السبت لدين الخميس الأحد•5 ا الثلاثاء الأربعاء الجمعة
 الشدة٨٨٩٧ ن٩٤ ن٨٩

(٣-٦) شكل
 الثالث الأسبوع خلال التدريبية الاحمال لشدة المئوية النسب توزيع

} ٩٢=
٨٩٩٤-+٨٨+٩٧

٤
= الثالث للأسبوع التدريب حمل شدة متوسط

٨٠٦ بشدة( الأقصى من أقل حمل) الرابع الأسبوع

 السبت الجمعة

 الأقصى الحمل

]١٠٠-٩٠

 من الأقل الحمل

٩٠7-٧٥ الأقصى
 ا

 المتوسط الحمل
 أ٧٥-٥٠

 راحة

(٣-٧) شكل
l ٨٠ شدة الأقصى من أقل حمل الرابع الأسبوع خلال التدريبية الاحمال توزيع



 اه}ت

١٠٠ ن و م
٩٠

٨٠
٧٠
٦٠
٥٠

٤٠
٣٠
٢٠

١٠

 دين اليوم السبت الأحد• الاذ الثلاثاء الأربعاء الخميس الجمعة

 الشدة٧٥ و٨٢ ن٩٦٩٩٤
(٣-٨) شكل

 الرابع الأسبوع خلال التدريبية الاحمال لشدة المئوية النسب توزيع

}٨٠=
٦٩-+٩٤+٨٢+٧٥

٤
= الرابع للأسبوع التدريب حمل شدة متوسط

 الجمعة

{٩٢ بشدة( أقصى حمل) الخامس الأسبوع

 الأقصى الحمل
 ز١٠٠-٩٠

 من الأقل الحمل
٦٩٠-٧٥ الأقصى

 المتوسط الحمل
 ز٧٥-٥٠

 راحة

(٣-٩) شكل
٩٢٦ شدة أقصى حمل الخامس الأسبوع خلال التدريبية الاحمال توزيع



 ا-٠٢

١٠٠

٩٠

٨٠
٧٠

٦٠

٥٠
& ؟٠

٣،
٢٠
١٠

 اليوم
 الشدة

 السبت
٩٧

 الاثنين الأحد
٨٦

 الأربعاء الثلاثاء

٩٦

 الجمعة الخميس
٨٩

(٣-١٠) شكل
 الخامس الأسبوع خلال التدريبية الاحمال لشدة المئوية النسب توزيع

٨٩+٩٦+٨٦-+٩٧
7٩٢=

٤
- الخامس للأسبوع التدريب حمل شدة متوسط

 الجمعة

l ٨٣ بشدة( الأقصى من أقل حمل) السادس الأسبوع

 اليوم

 الأقصى الحمل
 ز١٠٠-٩٠

 من الأقل الحمل
٦٩٠-٧٥ الأقصى

 المتوسط الحمل
 ز٧٥-٥٠

 راحة

(٣-١١) شكل
٨٣٦ شدة الأقصى من أقل حمل السادس الأسبوع خلال التدريبية الاحمال توزيع



 ا٠٣-

١٠٠
٩٠

٨٠

٧٠
٦٠

٥٠

٤٠

٣٠

٢٠

١٠

 اليوم
 الشدة

 السبت
٧٣

 الاثنين الأحد
٨٨

 الأربعاء
٧٦

 الجمعة
٩٥-

(٣-١٢) شكل
 السادس الأسبوع خلال التدريبية الاحمال لشدة المئوية النسب توزيع

٩٥+-٧٦+٨٨-٧٣
 ز٨٣=

٤
= السادس للأسبوع التدريب حمل شدة متوسط

 ز٧٤ بشدة( متوسط حمل) السابع الأسبوع

 الجمعة

(٣-١٣) شكل

 السبت

 الأقصى الحمل
}١٠٠-٩٠

 من الأقل الحمل

{٩٠-٧٥ الأقصى
»

 المتوسط الحمل
 ز٧٥-٥٠

 راحة

٧٤٦ شدة متوسط حمل السابع الأسبوع خلال التدريبية الأحمال توزيع



 ا٠٤-

)٠٠

٩٠
٨٠

٧٠

٦٠
٥٠

٤٠
٣،
٢٠

١٠

 اليوم
 الشدة

 السبت
٦٣

 الاثنين الأحد
٧٨

 الأربعاء الثلاثاء
٨٥

 الجمعة الخميس

٧٠

(٣-١٤) شكل
 السابع الأسبوع خلال التدريبية الأحمال لشدة المئوية النسب توزيع

٧٠-+٨٥-+٧٨+٦٣
 ز٧٤=

٤
= السابع للأسبوع التدريب حمل شدة متوسط

٨٥7 بشدة( الأقصى من أقل )حمل الثامن الأسبوع

 السبت الجمعة

 الأقصى الحمل
 أ١٠٠-٩٠

 من الأقل الحمل
٩٠7-٧٥ الأقصى

 المتوسط الحمل
]٧٥-٥٠
 ا

 راحة

(٣-١٥) شكل
i ٨٥ شدة الأقصى من أقل حمل الثامن الأسبوع خلال التدريبية الأحمال توزيع



 ه)٥

١٠٠
٩٠
٨٠

٧٠
٦٠

٥ ه

٤٠
٣٠
٢٠

١٠

 اليوم السبت الأحد الاثنين الثلاثاء الأربعاء الخميس الجمعة
 الشدة٨١ ن٩٢ ي٧٧ و٩

(٣-١٦) شكل
 الثامن الأسبوع خلال التدريبية الأحمال لشدة المئوية النسب توزيع

] ٨٥=
٩٠-٧٧+٩٢+٨١

٤
= الثامن للأسبوع التدريب حمل شدة متوسط

 الجمعة

٩١٦ بشدة( أقصى حمل) التاسع الأسبوع

 الأقصى الحمل
 ل١٠٠-٩٠

 من الأقل الحمل
7٩٠-٧٩ الأقصى

 المتوسط الحمل
 ز٧٥-٥٠

 راحة

(٣-١٧) شكل
٩١٦ شدة أقصى حمل التاسع الأسبوع خلال التدريبية الأحمال توزيع



-١٠1-

)٠٠

٩٠

٨٠

٧٠

٦٠
٠٥

٤٠
٣٠
٢٠

١٠

 اليوم
 الشدة

 السبت
٨٧

 انين الأحد
٩٧

 الأربعاء الثلاثاء
٨٥

 الجمعة الخميس
٩٥

(٣-١٨) شكل
 التاسع الأسبوع خلال التدريبية الأحمال لشدة المئوية النسب توزيع

٩٥-+٨٥-+٩٧+٨٧
7 ٩١=

٤
= التاسع للأسبوع التدريب حمل شدة متوسط

 الجمعة

٨٤٦ بشدة( الأقصى من أقل حمل) العاشر الأسبوع
 يجح

 السبت ، م١

 الأقصى الحمل
 ل١٠٠-٩٠

 من الأقل الحمل
{٩٠-٧٥ الأقصى

 المتوسط الحمل
/٧٥-٥٠

 راحة

(٣-١٩) شكل
٨٤٦ شدة الأقصى من أقل حمل العاشر الأسبوع خلال التدريبية الأحمال توزيع



 ا٠٧

)٠ ه

٩٠
٨٠
٧٠

٦٠

٥٠
 ن4٠

٣٠
٢٠
١٠

 اليوم
 الشدة

 السبت
٨٣

 الاثنين الأحد
٩٤

 الأربعاء الثلاثاء
٧٤

 الجمعة الخميس
٨٥

(٣-٢٠) شكل
 العاشر الأسبوع خلال التدريبية الأحمال لشدة المئوية النسب توزيع

٨٥+٧٤+٩٤+٨٣
l٨٤=

٤
= العاشر للأسبوع التدريب حمل شدة متوسط

 الجمعة

٩٤٦ بشدة( أقصى )حمل عشر الحادى الأسبوع
 اام

 اليوم

 الأقصى الحمل
 ز١٠٠-٩٠

 من الأقل الحمل
٩٠٦-٧ الأقصى

 المتوسط الحمل

/ ٧٥-٥٠
 راحة.

(٣-٢١) شكل
٦٩٤ شدة أقصى حمل عشر الحادى الأسبوع خلال التدريبية الأحمال توزيع



 ا٠٨-

١٠٠
٩٠

٨٠

٧٠

٦٠

٥٠
» ،؟

٣،
٢٠

١٠

 اليوم
 د

 الشدة
 السبت

٩٦

 الاثنين الأحد
٨٩

 الأربعاء الثلاثاء

٩٤
 الجمعة الخميس

٩٧

(٣-٢٢) شكل
 عشر الحادى الأسبوع خلال التدريبية الأحمال لشدة المئوية النسب توزيع

}٩٤=
٤

= عشر الحادى للأسبوع التدريب حمل شدة متوسط
٩٧+٩٤+٨٩+٩٦

 الجمعة

٨٩٦ بشدة( الأقصى من أقل )حمل عشر الثانى الأسبوع
 االااا«

 اليوم

 الأقصى الحمل
٦١٠٠-٩٠

 من الأى الحمل
٩٠٦-٧٥ الأقصى

 المتوسط الحمل
 ز٧٥-٥٠

 راحة

(٣-٢٣) شكل
٨٩7 شدة أقصى حمل عشر الثانى الأسبوع خلال التدريبية الأحمال توزيع



 ا٠٩-

١٠٠
٩٠

٨٠
٧٠
٦٠
٥٠

٤٠

٣٠
٢٠
١٠

 اليوم
 الشدة

 السبت
٨٧

 الاثنين الأحد

٩٦
 الأربعاء الثلاثاء

٨٢

 الجمعة الخميس
٩١

(٣-٢٤) شكل
 عشر الثانى الأسبوع خلال التدريبية الأحمال لشدة المئوية النسب توزيع

] ٨٩ =
4،

- عشر الثانى للأسبوع التدريب حمل شدة متوسط

٤ الإستطلاعية الدراسة٤/٣

٩١+٨٢+٩٦+٨٧

 اسنة٧ تحت الملاكمة لاعبى من عينة علي إستطلاعية دراسة بإجراء الباحث قام
. الأساسي التطبيق في ذلك بعد العينة هذه تشترك ولم الاساسية الدراسة عينة خارج من و

: الإستطلاعية الدراسة تطبيق

 حتي٢٠٠٧/٤/١٠ الثلاثاء من الزمنية الفترة خلال الإستطلاعية الدراسة تطبيق تم
 بعض وإجراء التدريبي البرنامج من تدريبية وحدة تجربة بهدف٢٠٠٧/٤/١٤: السبت يوم

. الدراسة من الهدف لتحقيق والاختبارات البرنامج سير حسن لضمان الإختبارات

: الإستطلاعية الدراسة نتائج١/٤/٣

. المستخدمة والأدوات والأجهزة التدريب مكان -صلاحية

 وإجراء التدريبي البرنامج سير وحسن ، البيانات تسجيل بطاقات وكفاية -صلاحية
. القياسات



 اا٠-

 الأساسية الدراسة٥/٣

: القبلى القياس

 القبلى القياس وشمل ام٠٠٧//٣٠ الاثنين يوم وذلك القبلى القياس بتطبيق الباحث قام
 عينة على وكحالة كسمة بالنفس الثقة مقياس تطبيق وكذلك مباراة(١٦) المباريات مجموعة

. البحث

: الأول البينى القياس

 بعد وذلك م2٠٠٧/٥/٣٠ الأربعاء يوم وذلك الأول البينى القياس بتطبيق الباحث قام
 وربطها الحلقة وسط اللعب استراتيجيات على التدريب وتضمن البرنامج من الأول الشهر تطبيق
 وكذلك مباراة(١٦) المباريات مجموعة الأول البينى القياس وشمل ، المختلفة اللعب بخطط
. البحث عينة على وكحالة كسمة بالنفس الثقة مقياس تطبيق

: الثانى البينى القياس

 بعد وذلك م2٠٠٧/٦/٣٠ السبت يوم وذلك الثانى البينى القياس بتطبيق الباحث قام
 وربطها الحبال على اللعب استراتيجيات على التدريب وتضمن البرنامج من الثانى الشهر تطبيق
 وكذلك مباراة(١٦) المباريات مجموعة الثانى البينى القياس وشمل ، المختلفة اللعب بخطط
. البحث عينة على وكحالة كسمة بالنفس الثقة مقياس تطبيق

: البعدى القياس

 تطبيق بعد وذلك م٢٠٠٧/٨/١ الأربعاء يوم وذلك البعدى القياس بتطبيق الباحث قام
 ومجموع الحلقة ركن فى اللعب استراتيجيات على التدريب وتضمن البرنامج من الثالث الشهر

 المباريات مجموعة البعدى القياس وشمل ، المختلفة اللعب بخطط وربطها الحلقة استراتيجيات
. البحث عينة على وكحالة كسمة بالنفس الثقة مقياس تطبيق وكذلك مباراة(١٦)



 ا١١-

٤ الإحصائية الفالجات٦/٣

 الآتية الإحصائية المعالجات البحث أهداف لتحقيق الباحث أستخدم

. الحسابي المتوسط

. المعياري الإنحراف-
. الإلتواء معامل-
 الوسيط.-

. الإرتباط -معامل
. التحسن نسبة-
. التباين تحليل-

.(LSD ) - معنوى فرق أقل اختبار


