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 الثالث الفصل
 البحث وإجراءات طرق

: البحث منهج

 )مجموعة لمجموعتين التجريبى التصميم باستخدام التجريبى المنهج الباحث استخدم
. الدراسة هذه لطبيعة لمناسبته وذلك ضابطة( وأخرى تجريبية

: الدراسة بينة

: البث بينة -اختيار

 ، الرياضى المنصورة باستاد الشباب الملاكمين من العمدية بالطريقة العينة اختيار تم

 وتم ملاكماً ؟(٥) عددهم وبلغ ، (سنة1٩) تحت وحتى )(سنة فوق من أعمارهم ويتراوح

(٢٠) وعددهم العينة أفراد وقسم ، التدريب فى الانتظام لعدم وذلك ملاكمين)( عدد استبعاد

. ملاكمين(١٠) منها كل قوام مجموعتين إلى ملاكم

: العينة اختيار خصائص-

 للهواة للملاكمة المصرى والاتحاد الدقهلية بمنطقة مسجلين الشباب الملاكمين يكون أن•

٠ م٠٠٦-٢٠٠٩ الرياضى الموسم فى

. )ا(سنوات عن تقل لا مدة الملاكمة رياضة مارس قد الملاكم يكون أن•

. البحث قيد بالدراسة الاشتراك فى الشباب الملاكمين من الرغبة توافر ه

: البحث بينة تجانس-

 فى الضابطة(- )التجريبية البحث مجموعتى أفراد بين التجانس بإجراء الباحث قام
. التالية الأساسية المتغيرات

.(٣) جدول التدريبى( -العمر الوزن- الطول- )السن النمو معدلات•

. )؟( جدول المهارى الأداء وفعالية ى والمهار البدنى المستوى•
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(٣) جدول

 القبلى للقياس الالتواء ومعامل المعيارى والانحراف والوسيط الحسابى المتوسط

 متغيرات فى والضابطة( )التجريبية للمجموعتين

 البدنية والاختبارات التدريبى( العمر- الوزن- الطول- )السن

٢١٠ -ن١ و3

 الضابطة المجموعة التجريبية المجموعة

 معامل الانحراف معامل الانحراف إ القياس وحدة ا البحث متغيرات ر م
 الوسيط المتوسط الوسيط المتوسط

 الالتواء المعيارى الالتواء المعيارى

/-.١٧٠٩٠٠٠١٨,٠٠٠٠,٨٧٥٦٠,٢٢٣٠١٨,١٠٠٠١٨,٠٠٠٠,٨٧٥٦٠٦٠٠ الشهر السن

/-٦٤,٤٠٠٠٦٢,٠٠٠١٣,٥٦٦٣٠,٨٤٣٠٧٠,١٠٠٠٦٩,٠٠٠٨,٣١٩٣٠٠٤٣٦٠ السنتيمتر الطول

٠٩0١,٧٠٨٠١,٧٠٥٠،٠٠٢٥٤٥٦٠ م.١,٧٣٦،١,٧٤٥٠٠,٠٠٣٨ جرام كيلو الوزن٣

 ,ه١٥٧٠-/٥٩٦٣,،٠٨.٤,٦٠٠٠٤,٦٠٠٠ ا٤,٦٠٠٠٤,٨٠٠٠٠,٩٤٢٨ شهر التدريبى العمر

٠٠٧٦٢٠٠٥,٣٣٠٥-٥٦٥,٠٥,٠٦٥٠٠,٢١٦٠١,2٢٥٠٠٠٥١٩٢٠,٢٤٧٠

٢,٧٢٤2,٠٥٣٠٠,٣٦٢٨١,٠٢٢٣,٣٣٩٠٣,٤١٠٠٠,٣٨٩٥٧٦٣٠-

٦,٤٠٠٥,٠١٩ 4٢,٧٩٦٨٠,٨٥٦٠٦,٥٠٠٠٦,٥٠٠٠2,٣٦٨٨,٣٧٦٠-

٦,٤٠٠٦٠٠٠٠٠٠٣,١٣٤,١٠٥٠٥,٨٠٠٠٥,٨٠٠٠٣,٥٥٢٨٠,٧٠٧٠

 ث

±
 ة

 عدل

 نم

 متر٣٠ العدو

 الجرى

 متر٠٠٨

 لأعلى الشد
 العقلة على

 الجذع ثقى
 أسفل أماماً

4

٧

٨

 بين تراوحت التجريبية للمجموعة الالتواء معاملات جميع أن )؟( جدول من يتضح

 عينة تجانس على يؤكد مما +ا بين ما انحصرت القيم هذه وأن(١,٠٢٢٠ ،٠,٧٦٢٠)-

· التدريبى( -العمر -الوزن -الطول )السن متغيرات فى البحث

 بين تراوحت الضابطة للمجموعة الالتواء معاملات جميع ان يتضح كما

 عينة تجانس على يؤكد مما بين ما انحصرت القيم هذه وأن(٠٠,٧٦٣٠٠٧٠٧٠)-

. التدريبى( -العمر الوزن- الطول- )السن متغيرات فى البحث
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 )؟( جدول
 القبلى للقياس الالتواء ومعامل المعيارى والانحراف والوسيط الحسابى المتوسط

 بالسرعة المميزة القوة اختبارات فى والضابطة( )التجريبية للمجموعتين
 البحث قيد المهارى الأداء وفعالية والدقة

١٠=٢ ا-ن،
 الضابطة المجموعة التجريبية المجموعة

 وحدة
 الوسيط المتوسط الوسيط المتوسط سن معامل الانحراف معامل الانحراف القا· مدعير البحث ات٠- م

 الالتواء المعيارى الالتواء المعيارى

 من العريض الوتب
٢,٠٩٠٠٢,١٠٠٠٠.1٢,٠٦٠٠٢,١٠٠٠٠,١٣٥٠٠,٧٧٢٠-٧٣٥٠,،٥٢٤-  يم١

 الثبات

٢
 تنى المائل الانبطاح

١2,١١,٥٠٠٠١٢,٠٠٠٢,٤١٥٢١,٠٩٤٠-٢٠٠١٢,٠٠٠٠١,٦٨٦٥١,٠٤٢٠-  عد
 .اث الذراعين

 الرقود من الجلوس
٢٤.٥٠٠٤,٤٨٣٣٠,٥٨١٠٢٦,٦٠٠٤,١٤١٩ -٢٤,٩٠٠٢٧,٠٠٠٠٠,٥١٢٠ عد٣

٣٠

 لأبعد طبة كرة رمى
٧,٢١٠٠٧,١٥٠٠١,١٢٤٩٠,٠٢١٠٧,٢٨٠٠١,٢٢٢٧٠,٦١٢٠ ٧,٢٥٠٠ اسح٤

 البسرى بالبند مسافة

 لأبعد طبية كرة رمى
٧,٦٥٠٠٧,٥٠٠٠٠,٩٤٤٣٠,١٦٨٠٧,٩٤٠٠٧,٩٠٠٠١,٢٤٨٣ ٠,1٢٤٠ ام٥

 المنى باليد مسافة

 على لكمات تسديد
«٣٦٧٠,،٤٣.٨٠٠٤٥,٠٠٠٠٨,٩٤١٨ عدد٦ ٤٤٠,٥٠٠٠١١,٧٠١٩٠,٧١٣٠ أ,م٠٢٠

 اث٠ اللكم كبس

 المستقيمة اللكمة دقة
٢,١٤٦٠٢,٠٨٠٠٠,٦٨٧٦٠,٢٨٩٠-٢٢٥٠,،٢٣٣٣٢,٤١٥٠٠,٧٢٦٤ لم٧

 اليسرى

 المستقيمة اللكمة دفة
-٢,٢٦٣٠٢,٣٣٠٠٠,٦٨٠٧٠,٣٠٩٠-٢,٩٤٧٠٢,٩١٠٠٠٧١٢٢,١٣٨٠ لي٨

 اليمنى

 الأداء فعالة نسدة
٣٣٠٠,١١٧٩٠,٠٦١٠٦٠,٣٦٠٧٠,٣٢٥٠٠,١٤٩٦٢,٤٥١٠.،٠,٣٣٢٤ عد٩

 ى المهار

 بين تراوحت التجريبية للمجموعة الالتواء معامل قيم أن )؟( جدول من يتضح

 (،١,٠٩٤) بين ترواحت الضابطة للمجموعة الالتواء ومعامل(٠,٥٨١٠) ،(٠,٧٣٥٠)-

 المجموعتين أفراد تجانس على يؤكد مما )؟( بين ما انحصرت القيم هذه وان(٢,٤٥١)

 د قي المهار الأداء وفاعلية والدقة بالسرعة المميزة القوة اختبارات فى والضابطة التجريبية
. البحث

: البحث مجمؤتى تكافؤ-
 فى والضابطة( )التجريبية البحث مجموعتى أفراد بين التكافؤ بإجراء الباحث قام
.(٩) جدول فى ذلك ويتضح ى المهار الأداء وفعالية والمهارية البدنية الاختبارات
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 )ه( جدول

 فى الضابطة والمجموعة التجريبية للمجموعة القبلى القياسين متوسط بين الفروق دلالة

 البحث قيد المهارى الأداء وفعالية والمهارية البدنية الاختبارات
١٠=٢ ن ا ، د

 الموجبة الحالات السالبة الحالات متوسط متوسط
 )ذ( قيمة مجموع متوسط مجموع متوسط المجموعة المجموعة الاختبار اسم م

 الرتب الرتب الرتب الرتب الضابطة التجريبية

٥,٠٥٦٠٥,٣٣٠٠3,٢٥١٣,٠0٦,٤٠٣2,٠٠١,١٢٩ متر٣ ، العدو١

2,٧٢٤٠٠٣,٣٣٩٣,٠٠٦,٠٠٦,١٣٤٩,٠٠٠,١٩١ متر٨ ،، الجرى٢

٦,٤٠٠٠٦,٥٠٠٠٧,٢٥١٤,٥٠٤,٣٦٠٣,٥٠,٩٦٠ العقلة على لأعلى الشد٣

٦,٤٠٠٠٥,٨٠٠٠٦,٤٠٣٢,٠٠٤,٦٠2٣,٠٠٠,٤٦٥ أسفل أماما الجذع ثلى٤
 ر

٩ ي  من يص. ر لو ا د لعر
٢,٠٩٠٠٢,٠٦٠٠٥,٦٣٢٢,٥٠٣,٣٨١٣,٥٠٠,٦٤١  الثبات٥

٦
 ثنى المائل الانبطاح

١٢,٢٠٠١١,٥٠٠٠٣,٩٠١٩,٥٠٤,٢٥8,٠٥٠٠٩٣٨/  اث٠ الذراعين

٧
 الرقود من الجلوس

٢٦,٦٠٠٥,٨٨٢٣.٥٠٣,١٣١٢,٥٠٠,٧٧١«٢٤,٩٠٠٠
 ث٣ ،

٨
 لأبعد طبية كرة رمى

٧,٢١٠٠٧,٢٨٠٠٤,٦٠2٣,٠٠٠٥,٥٢2,٠٠٠,٠٥٩  ا باليد مسافة ليسر
- ٠

٩
 لأبعد طبية كرة رمى

٧,٦٥٠٠٧,٩٤٠٠٤,٨٠٢٤,٠٠٦,2٠٣١,٠٠٠,٣٥٧  اليمنى باليد مسافة

١٠
 كيس على لكمات تسديد

٤٣,٨٠٠٤٠,٦٠٠٠٦,2٠٣١,٠٠٣,٥٠١٤,٠٠١,٠٠٧
 اث٠ اللكم

 ة ق. اله، اللكمة دقة
٢,٣٣٣٢,١٤٦٠٥,٠٠٥,٠٠٢٥,٠٢١٢٠,٠٠٠,٢٩٦ اليسرى١١

١٢
 المستقيمة اللكمة دقة

٢,٩٤٧٠2,٢٦٣٠٠٥,٠٠,٠٥٤5,٠0٥,٠0·,٠٧٣  اليمنى

٣١
 الأداء فعالية نسبة

٠,٣٣٢٤٠,٣٦٠٧4,١٧١٢,٥٠٦,٠٧٤٢,٥٠١,٥٣٠
 ى المهار

١,٩٦٠=+(٠,٠٩) مستوى عند الجدولية )ذ( قيمة

 للمجموعة القبلى القياس بين إحصائيا دالة فروق وجود عدم )ه( جدول من يتضح

 والمهارية البدنية الاختبارات فى ,،٠ ه معنوية مستوى عند الضابطة والمجموعة التجريبية
 البحث قيد الاختبارات فى البحث عينة تكافؤ على يدل مما البحث. قيد المهارى الأداء وفعالية

: البيانات جمع وسائل-
 واختبار والمهارية البدنية والاختبارات الشخصية اللاعب بيانات تسجيل استمارة

(٣) رقم مرفق. المهارى الأداء فعالية

(٣) رقم مرفق. للملاكمين المهارى الأداء فعالية نتائج تسجيل استمارة

. المباريات لتحليل الآلى الحاسب

)( رقم مرفق. الملاكمة فى الفنية للمهارات تحليل -استمارة
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: البحث اختبارات-

 المستوى لقياس اختبارات على احتوت التى والدراسات العلمية المراجع على بالإطلاع
: المثال سبيل على منها عليها الإطلاع للباحث أمكن والتى الملاكمة فى والمهارى البدنى

 والاختبارات ،(٥٦) م(٢٠٠٢) نصر مصطفى ودراسة ،(٥) ام(٩٩٥) أمين أحمد دراسة
.(٦) رقم جدول ذلك ويوضح ،(٢٣) م(٢٠٠ )ه حافظ لسامى المهارية

(٦) جدول
 البحث قيد والمهارية البدنية الاختبارات

 المرجع
 د

(٩٤-٩٣:٤٥)
(١٤٤-٤٥١٤٣٠)

(٥٦:٤٥)
(٢٦١٠٥)
(٥:٢٦٢)
(٢٨٠:٥)
 بد

 المرجع

(٢٣٣١٦٠)

(٢٣٣١٧٠)

(٢٦١٠٣٤)

 المرجع

 بالسرعة المميزة القوة اختبارات

 المهارق الأداء وفعالية المهارية الدقة اختبارات

 والتكافؤ التجانس اختبارات

 ٥م

 فم

 م

. الثبات من العريض الوثب ا١

. اث٠ الذراعين ثنى المائل /الانبطاح٢

. ث٣ ، الرقود من الجلوس /اختبار٣

. اليسرى باليد مسافة لأبعد اكجم طبية كرة ارمى ؟

. اليمنى باليد مسافة لأبعد كجم٢ طبية كرة ارمى٥

. اث٠ اللكم كيس على مستقيمة لكمات اتسديد٦

. للرأس اليسرى المستقيمة اللكمة توجيه ادقة١

. للرأس اليمنى المستقيمة اللكمة توجيه ادقة٢

. للملاكمين المهارى الأداء فعالية اختبار٣١

(٢٤٩-٥:٢٤٨)

(٦:٢١٤)

(٢٧٨-٤٧٢٧٧٠)

(٤٧:٣٤٦)

(٧) مرفق

· التدريسى -العمر الطول -الوزن االسن١

. الانطلاق جزء من متر٣٠ العدد ااختبار٣

. متر٨0٠ الجرى /اختبار٣

. العقلة على لأعلى /الشد٤

. أسفل أماماً الجذع اثثى ه
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: البحث قيد للاختبارات العلمية المعاملات
: المارية الاختبارات -صدق

 متميزين ملاكما ا(٠) عدد على بتطبيقها الباحث قام الاختبارات صدق درجة لحساب

(٧) رقم جدول ذلك ويوضح ، تميزاً أقل ملاكماً(١٠) وعدد الاستطلاعية العينة أفراد من

(٧) جدول

 البحث قيد للاختبارات التمايز صدق معامل
١٠=٢ نان ج

٢,١٣(=٠,٠٩) مستوى عند الجدولية )ت( قيمة

 ،(٢,٣٥٣) بين انحصر للاختبارات الصدق معامل أن )لا( رقم الجدول من يتضح

 دلالة ذات جميعها وان تمايزا والأقل المميزة المجموعة بين عالية معنوية ذو (وهو٣,٧١١)

 أن يمكن وأنها اجلها من وضعت فيما الاختبارات هذه صدق يؤكد مما(٠,09) مستوى عند

. البحث قيد السنية المرحلة نفس فى تميزا والأقل المميزين الملاكمين بين تفرق
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: البحث قيد الاختبارات ثبات-
Test- Retest  تطبيقه وإعادة تطبيق طريقة الباحث استخدم الاختبارات ثبات لتحديد

. ملاكماً ا(٠) وعددهم السنية المرحلة نفس فى الملاكمين من مجموعة على أيام ثلاثة بعد

 ذلك ويوضح الثانى والقياس الأول القياس نتائج بين الارتباط معامل حساب وتم
. )م( رقم جدول

 )م( جدول
 البحث قيد للاختبارات الثبات معامل

 ا٠-٢ =ن نا لا
 معامل الثان القا ل الا القا

 .لمل و .ن الاختنا١
 نل س الارتباط +ع +ع.) سم م

٠,٧١٠+٥,٤٩٤٠٠,٤٩١٨٥,٣٢٤٠0,٥٧٢٦ ،امتر العدو١

٣,٧٢٦٠٠,٤٢٧٥٣,٨٠٤٠0,٥١٧٦٠,٧٦٣ اسمتر0. الجرى٢

٠,٧٣٥#٤٢,٢٣٣٦ ا,٤,٦٠٠٠٢,١١٨٧٠٠٠ العقلة على لأعلى الشد٣

٢,٠٠٠٢,٨٢٨٤٢,٥٠٠٠٢,٥٠٥٥٠,٧٢٥ أسفل أماماً الجذع ثنى٤

١,٩٠٥٠٠,١٢١٢١,٨٩٥٠٠,١٣٠١٠,٧٤٧ الثبات من العريض الوثب٥

\٩,٩٠٠٠١,٦٦٣٣٠,٨٥ ,ا٩,٠٠٠٠٥٤١ اى ح. ء الما؟ الاننطا٦  اث٠ الذراعين

٢١,٥٠٠٠٣,١٠٠٢٢٠,٤٠٠٠٣,٣٤٠٠٠,٧٢٣ ث٣. الرقود من الجلوس٧

 باليد كجم٣ طبية كرة رمى\٨
٥,٩٣٠٠٠,٨٤٧٣٦,٢٥٠٠٠,٩٢١٧٠,٧٧٥  اليسر

 باليد اكجم طبية كرة رمى٩
٧,٩٩٠٠0,٠٦/\,٧٥٧٨٨,٢٥٠٠٠,٨١٥٠٥  اليمنى

 كيس على لكمات تسديد٠١
٣٠,٦٠٠٠٥,٧٥٨١٣١,٣٠٠٠،١,٠٩٢٨# ٠,٦٨١  اث٠ اللكم

٠,٧٤٠%٠,٤١٦٠«٢,٩٠٧٠0,٥٩٣٣٢,٩٩٦٠ جي ة٨ ة3 اله اللكمة دقة١١  اليسر

-٠. ل ليمنى١٢ ٢,٣٤٦٠٠,٥٧٤٣٢,١٨٠٠٠,٦٢٥٢٠,٧٦٧٦ للكمة  ه٨١٥١٠٨ به

#٠,٣٢١٩٠,١١٤١٠,٣٣٦٤٠,٠٠٩٧٤ ى المهار الأداء فعالية نسبة١٣ ٠٠,٨٢

.٠,٦٣٢=(٠,٠٥) مستوى عند الجدولية )ر( قيمة

 بين انحصرت للاختبارات الارتباط معاملات أن)/( رقم الجدول من يتضح

 ثبات يؤكد مما٠,0٩ مستو عند دالة الارتباط معاملات جميع وأن(٠,٦٨١) (،٠,٨٥)\

. البحث قيد الاختبارات



، ؟٥

: المساعدين اختيار-

 مساعداً ا( )ا عددهم وبلغ الرياضية التربية كليات خريجى من المساعدين اختيار تم
: يلى كما مقسمين

. المنصورة جامعة الرياضية التربية كلية من مساعد مدرس )ا( عدد-

. الرياضية التربية كليات خريجى من(٣) -عدد

· الرياضى التدريب شعبة الملاكمة تخصص طلبة من)°( -عدد
. المنصورة استاد مدربى من ملاكمة مدرب )ا( عدد-

 الاختبارات قياس وطرق البحث هدف حيث من البحث بجوانب تعريفهم تم حيث

(١١) رقم مرفق. الاختبارات أداء مراحل خلال منهم كل ودور

: البحث فى المستخدمة والأجهزة الأدوات-

· طبى -ميزان
. ألوان -طباشير

. وثب -حبال

. -مباريات( )تدريب ملاكمة -قفازات
. مدرب -وسادة
. متوسط(- )تقيل لكم -أكياس
. قانونية ملاكمة -حلقة

. حرة -أثقال

. واسطوانات الى وحاسب ، -فيديو

. اث٠٠ ا/ لأقرب إيقاف -ساعة

. قياس -شريط

· أرضى تنس -كرات

. كيلوجرام٢،1،٣ وزن طبية -كرات

. الرأس وواقى الأسنان واقى من -عدد

. حائط -وسادة

. وراقصة مترددة -كرات

. كجم٢،١،٠,٥ وزن -دامبلز

. الحائط -ترامبولين

: الأولى الاستطلاعية التجربة

 ضمن وليست البحث مجتمع من عينة على الأولى الاستطلاعية الدراسة أجريت

: الدراسة تلك هدف وكان التجريبية(- )الضابطة للمجموعتين الممثلة العينة

)«( جدول ذلك ويوضح الدراسة قيد للاختبارات العلمية المعاملات ­حساب

. م2٠٠٦/١/٢٧ وحتى م٣٠٠٦/١/٢٠ من الفترة فى وأجريت(٩) وجدول

: الثانية الاستطلاعية التجربة

 اشتمل التى التمرينات تقنين تم الدراسة قيد للاختبارات العلمية المعاملات إجراء بعد

 حتى -تجريبية( )ضابطة البحث عينة أفراد لمقدرة الأقصى الحمل لتحديد البرنامج عليها

. لهم المناسب الحمل تشكيل

 الدراسة وأجريت البحث فى المستخدمة والأدوات الأجهزة سلامة من التأكد تم كما

٢٠٠٦/٢/٢٠ وحتى م2٠٠٦/١/٢٨ من الفترة فى الثانية الاستطلاعية



-٤٦-

: المقترح التدريبى البرنامج

: البرنامج من الدف-
 وتأثير والدقة بالسرعة المميزة القوة تنمية على التركيز إلى المقترح البرنامج يهدف

 (سنة1٩) تحت وحتى ا(سنة٧) فوق من الشباب للملاكمين المهارى الأداء فعالية على ذلك

. م2٠٠٦/٢٠٠٥ التدريب للموسم الإعداد فترة خلال وذلك ،

: البرنامج وضع -أسس

 رياضة فى المتخصصة المراجع على الإطلاع بعد البرنامج أسس بوضع الدارس قام

: يلى كما الإشراف هيئة مع والتشاور السابقة والدراسات الرياضى التدريب وعلم الملاكمة

 هذه تبدأ أسبوعا(٣) لعدد المقترح التدريبى للبرنامج الزمنية الفترة تحديد ­تم

. م2٠٠٦/٥/٥ وحتى٢٠٠٦/٢/١١ من الفترة
. التجريبية للمجموعة تدريبية وحدات )ث( بواقع التدريبية الوحدات عدد تحديد -تم

 بين المتوسط العمل ذو الأسبوع فى التدريبية الوحدة زمن -انحصر

. دقيقة(٩٠-٧٥)

 (دقيقة١٠٥-٩١) بين العالى العمل ذو الأسبوع فى التدريبية الوحدة زمن -انحصر

 بين الأقصى العمل ذو الأسبوع فى التدريبية الوحدة زمن -انحصر

. (دقيقة١٢٠-١٠٦)
 التدريبى البرنامج مراحل خلال التدريبية الأسابيع على الحمل درجات توزيع ­تم

 بين ما العالى والعمل%(٧٥-٦٠) بين ما المتوسط الحمل درجة يكون أن على

. اللاعب( مقدرة حدود إلى%٩1) بين ما الأقصى والحمل%(٩٠-٧٦)

 بنسبة التدريبية الشدة ومستويات الأسابيع بين الحمل درجة توزيع الدارس ­راعى

 الأداء استمرار من يتطلبه وما الملاكمة فى التنافس مقتضيات مع :(تمشيا١)

. متتالية أيام لعدة البطولات فى الفنى

 المختلفة التدريب مراحل خلال الحمل وحجم شدة زيادة فى التدرج مبدأً مراعاة
. للهدف طبقا

 لا وهذا لمكوناته المنظم التغيير خلال من الحمل بمستوى الارتقاء مبدأ مراعاة ­تم

 الأحمال أزمنة تنظيم فإن عامة وبصفة ، يوميا التدريبى الحمل زيادة يعنى

 مدة خلال المناسبة الحمل ودرجات التدريب أسابيع على وتوزيعها التدريبية

 'ومصطفى ام(٩٩٨) البساطى" الله "أمر عن ذكر ما وفق تمت التدريبى البرنامج

(٥٦:٥٥)٠(٥٤:١٥)٠ م(2٠٠٢)٠ نصر"
. الشباب الملاكمين مستويات مع نمشيا الأزمنة بعض تعديل: الدارس راعى وقد



، ؟٧/ د

(٩) جدول

 البرنامج أسابيع خلال الحمل ودرجات التدريب أزمنة

٤
 اليوم

 المجموع الجمعة الأربعاء• الا الست
 درجة

 لمير الاسبوع
 الحمل

(٩٠ المستوى حسب الأول ٠٠)  متوسط٠٠٩٠٣٨٠

( الأول عن%١٠+ الثانى  عالى٠٠١١٠١١٠٠٠١٤٢٠

 متوسط٧٥٨٥٨٥٧٥٣٢٠ الثانى عن%٢٥- الثالث

(١١٠١١٠ ا٠٠ الثانى مق ة الرابع  عالى٠٠٤٢٠

١١٠١٢٠١٢٠ الرابع عن%٠1+ الخامس
٤

 أقصى١١٠٤٦٠

 ملتوسط٠٣٤٠\٠٩٠٩٠ الخامس عن%٢٥- السادس

 أقصى١١٠١٢٠١٢١١٠٤٦٠ ا الخامس مل السابع

٠٥١١١٥ السابع عن%٥- الثامن
4

 اقصى١١٥١٠٥٤٤٠
 ر

 سع متوسط٧٥٩٠٩٠٧٥٣٣٠ السابع عن%٢٥- التا

 ء ا الثامن مل العاشر

 اقصى١٠٥١١٥١١٥٠٥١٤٤٠

 عالى٤٠٠ إ١١٠٩٠٠٠ ا٠٠ بالملاكمة وخاص عالى حمل عشر الحادى

 متوسط٩٠٩٠٩٠٧٥٣٤٥ الحمل تخفيف عشر الثانى

. التدريب البرنامج لصالح القصور أجبرت وقد

 المتوسط الحمل ذو الأسبوع فى التدريب أزمنة أن(٩) رقم الجدول من ويلاحظ

 (ق٣٨١:٤٢٠) بين تراوح العالى الحمل ذو الأسبوع أما (ق٣8٠:٣٢٠) بين ما تراوحت

٠ (ق٤٦٠-٤٢١) بين تراوح الأقصى والحمل

 تبعا اللاعبين بتقسيم الدارس قام وأيضا اللاعبين بين الفردية الفروق مبدأ مراعاة

 وذلك الخفيفة( الأوزان- المتوسطة الأوزان- الثقيلة )الأوزان مجموعات ثلاث إلى للوزن

. التدريبى البرنامج داخل والمهارية البدنية الصفات تنمية أثناء

 التدريبى البرنامج مراحل خلال البدنية الصفات تنمية وأسس مبادئ بمراعاة الدارس ­قام

(٤٤:٨٢) م(١٩٩٤) علاوى" "محمد أشار كما وذلك التنمية فى التدرج ومنها



٨٤\-«

 ثلاث إلى تقسيمهم يتم أسبوع عشر باثنى التدريبى البرنامج فترة تحديد تم

: كالآتى مراحل

 من الفترة خلال وتنفذ العام الإعداد وهدفها أسابيع(٣) ومدتها: الأولى المرطة-

٢٠٠٦/٣/٣٠ حتى٢/١١

 من الفترة خلال وتنفذ الخاص الإعداد وهدفها أسابيع )ه( ومدتها: الثانية ­المرطة

٢٠٠٦/٤/٧٠ حتى٣/٤

 من الفترة خلال وتنفذ للمباريات الإعداد وهدفها أسابيع)( ومدتها: الثالثة ­المرحلة

٢٠٠٦/٥/٥٠ حتى٤/٨

: العام رالإعداد التدريبى البرنامج من الأولى المرحلة

 للملاكمين العامة البدنية الصفات تنمية إلى أسابيع )"؟( ومدتها المرحلة هذه تهدف

 لجميع عامة تمرينات فيها وأعطيت بسيطة بنسبة ولكن الخاصة البدنية الصفات وكذلك

 المهارات بعض تمرينات إلى بالإضافة الخاصة التمرينات بعض وكذلك ، الجسم عضلات

. المهارات لتلك المضاد والهجوم الدفاع ووسائل الأساسية

: الخاص )الإعداد التدريبى البرنامج من الثانية المرحلة

 مع والخاصة العامة البدنية الصفات تحسين إلى أسابيع )ه( ومدتها المرحلة هذه تهدف

 الهجومية المهارات تحسين وكذلك والدقة بالسرعة المميزة القوة بتحسين أكبر بقدر الاهتمام

. المضاد الهجوم وكذلك والدفاعية

: للمباريات( )الإعداد التدريبى البرنامج من الثالثة المرحلة

 بنسبة الخاصة البدنية بالصفات الاهتمام إلى أسابيع )؟( ومدتها المرحلة هذه تهدف

 المهارات هذه تتم أن على عليها التدريب السابق المهارات تحسين إلى تهدف كما كبيرة

 هذه تهدف كما ، والدقة بالسرعة المميزة بالقوة المضادة والهجومية والدفاعية الهجومية

. المتغيرة الظروف تحت الأداء فى الآلية إلى البحث قيد بالملاكمين الوصول إلى المرحلة

 ببرامج والخاصة السابقة والدراسات العلمية بالمراجع ذكر لما طبقا الدارس قام

 والنسب البرنامج أسابيع خلال الحمل ودرجات التدريب أزمنة اجمالى بتوزيع الملاكمة تدريب

. للمباريات( الإعداد- الخاص -الإعداد العام )الإعداد الثلاثة الإعداد مراحل على المئوية

.(١٠) رقم جدول ذلك ويوضح



 الر حب رم. ةo>٢١5 ه

O ه ج4إ ±إء٤- ٥

 ص

 ه ر ة١ جرا
O/٣٥ لم »

o ه  س [ة اء5ك
0

o  لى الر ه إة و
٥٥٥8

 ه
-4ا-\g ا#3 - د ه ح . • o >

{٤

٤
٢٤c.
2
 ما٤٤

٢٢
٤ت
 ام

٢
}
#٤

٤
 -نا٤

 هر

>

+ اع-

 ا5ك<٥٥5l ر5ك٢o ر5 ه
 لا أمي سد
0>

o

 ى ا:4 ا٠٤ .ر±ا

٥o  رم،1 أ5ك
>

 ارح
٤٧

oسد٢ ,ر كة 

o

%4%.٦ ي#/  ع

o
 ا٥أل
٥٥

o<ر٥ 
 ت

+41-4 ;ا4 :ا4.
o٢١55

 س
٥8
 ماC ى

٧

 لأية ٤ا:
٢١ <

-٤
O٤ ا-4 ا%2/  ه>

o
 ٢ر ت اعر مي ر+ اة ا اوج عج/-

844
 إ

 اسب ه· {؟
0\ ٨م

 ا٠ ا

1
 ٤؟
٤ ت

 لم
 «ا_ح

٤٤  ة

-١ ٤

 ا%٤

٤ ا٥ ه
5٠١٠٠ إ5٦ ا٤٤ ا2 ا٤

4٢ -ا43 ا٠ ا٤°  ه ه
٤ كى

 عر م
 :اةم ص

o
o.ا ا ا-5ث\ مم 

0

٥6

o٢١5<
٥8

 :ا}،٤ إ ه عر
 د٤ ر> ة ه

o • اة إيي ج 0 مر رر

 ن

 ام5كl ا كة ه٥
٢م[ أ
' مى

oه إ ر كة 
»

١ ر٥ ت o

 ٢ر٤ ­٢ ا١ [5ة- ا> ة
 أ ء الي

٥ ه sلى ٢- ا,-5 ا ا 
o إ مر

 ر كة٥
 إ

o

:4 /:ا4ا فيج:  ء ه٨٢0

 ا=
 ا5ا٥

 لى

 ر مي ٤- ب 5ى م3 [ك،/ ا:4مت لأن ٥، ه ه
o

< ث#.ا%او o
0

٤. ٠، ;إ}إ

 ث٤"

 ين•
٤
٤

 !##;إ# ا# {ا} ا}Fا ا}ً ا}ا؟ ا}اتمEا ا٢

 م
٤
a!

 ع٧

 ما-٤

٤
 -ا

 له-٤
 ؟
 اا٠ يا
-٤- ن K
 بله

 ا٤: و:.6
 ؟

4
 من ا

; ها٤
 كله-

 ا٠ ٤؟
 ج



-٥٠-

(:١٠) رقم جدول من ويلاحظ

 والثانى%(١٦) الأول الأسبوع فى الإحماء لجزء الزمنى للتوزيع المئوية النسب توزيع ­تم

%(١٣) والسابع%(١٨) والسادس%(1٣) والخامس%(1٤) والرابع%(١٩) والثالث%(١)

 والثانى%(1 )ه عشر والحادى%(١) والعاشر%(18) والتاسع%(٤) والثامن

٠%(١٧) عشر

 والثانى ،%(٤٤) الأول الأسبوع فى العام للإعداد الزمنى للتوزيع المئوية النسب توزيع ­وتم

(18%) والسابع%(٢٣) والسادس%(٢٧) والخامس%(٣2) والرابع%(2٩) والثالث%(٣٩)

 والثانى%(41) عشر والحادى%(1 )ه والعاشر%(١٤) والتاسع%(٦١) والثامن

٠(1٣%) عشر

 والثانى%(11) الأول الأسبوع فى الخاص للإعداد الزمنى للتوزيع المئوية النسب توزيع وتم

%(٢٣) والسابع%(٢٣) والسادس%(٢٢) والخامس%(٢١) والرابع%(٠٢) والثالث%(١٧)

 والثانى%(٤1) عشر والحادى%(١٨) والعاشر%(٢١) والتاسع%(٢٤) والثامن

.(10%) عشر

 والثانى%(2٣ )ه, الأول الأسبوع فى المهارى للإعداد الزمنى للتوزيع المئوية النسب توزيع ­وتم

%(٤٢) والسابع%(٣٠) والسادس%(٣٣) والخامس%(2٨) والرابع%(٢٦) والثالث%(٢٤)

 والثانى%(٥2) عشر والحادى%(٤9) والعاشر%(٤ )ا والتاسع%(٤٢) والثامن

.%(٥٤) عثر

 والثانى ه%(٥ )ه, الأول الأسبوع فى الختامى للجزء الزمنى للتوزيع المئوية النسب توزيع وتم

 والثامن%(4) والسابع%(٦) والسادس%(٥) والخامس)=%( والرابع%(٦) والثالث%(٥)

.%(٦) عشر والثانى%(5) عشر والحادى%(٤) والعاشر%(٦) والتاسع%(٤)



٥)

(١) جدو
 الخاص( البدنى الإعداد- العام البدنى الإعداد- )الإحماء المقترح التدريبى البرنامج زمن

 رمل ء. احما لى الثالثة المرحلة الثانية المرحلة الأولى المرحلة ا المرحلة م

 المحتوى أسابيع(٤) أسابيع(٥) أسابيع(٣) المحتوى

١٨٠٣٠٠٢٤٠٧٢٠ الدققة الأحماء ا١  مي٠ م

٤٢٠٤٩٢٢١١١١٢٤ بالدقيقة العام البدنى !الإعداد٢

١٧٦٤٨٢٢٣٨٨٩٦ ا بالدقيقة الخاص البدنى الإعداد٣١
٢٧٥٧٤٥٧٨٢١٨٠٢ بالدقيقة المهارى !الإعداد4 ،

٨٢٤٠\٠ ا٠٠« ا١ لجز بالدققة الختا ء٥  إ٩.. مى.

١٠ لمر بالدققة حلة : ١١١١٢١٢٠١٥٥١٤٧٨٢ ااحما٦ لى -. رمل ء.

1 بالساعة الزمن إجمالى ا٧ ٨,٥١3٥,٣٣٢٥,٨٥٧٩,٧٠

:(١١) رقم جدول من يتضح

 ق(٧٢٠) التدريبى البرنامج خلال الإحماء زمن إجمالى -أن

. (ق١١٢٤) التدريبى البرنامج خلال العام البدنى الإعداد زمن إجمالى -أن

٠ (ق٨٩٦) التدريبى البرنامج خلال الخاص البدنى الإعداد زمن إجمالى -أن

٠ ق(١٨0٣) التدريبى البرنامج خلال المهارى الإعداد زمن إجمالى -أن

٠ ق(٢٤٠) التدريبى البرنامج خلال الختامى الجزء زمن إجمالى -أن
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 مراحل خلال التدريبية الوحدات من كل لمحتوى الزمنى والتوزيع الحمل لديناميكية نماذج

. التجريبية للمجموعة المقترح التدريبى البرنامج

(١٢) جدول

 التدريبية الوحدات من كل لمحتوى الزمنى والتوزيع الحمل ديناميكية

 المتوسط الحمل ذو الأول الأسبوع خلال
 د

 المرحلة الأولى

 الأسبوع

 الحمل درجة

 الأول
 متوسط

 الجمعة الاشين الأحد ا الست اليوم/ المحتوى
٤

 فصى--

 عال4
01

 متوسط1

 راحة

٤٥ و،4٥-

 ا١١١١

٢٤٢ ،
 ا ،

 الختامى الجزء

 الزمن اجمالى

. التدريبية الوحدة زمن داخل الختامى والجزء الإحماء زمن
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 المرحلة

 الأسبوع
 لخمن رجة

 اليوم/ المحتوى

(١٣) جدول

 التدريبية الوحدات من كل لمحتوى الزمنى والتوزيع الحمل ديناميكية

 ا"لأقصى الحمل ذو السابع الأسبوع خلال
=

 الأولى

 السابع

 أقصى

 السمعة ا الفيس زبعاء [س.[ الالتين

 أقصى
 ر+

 عا4
 لى[

 متوسط١

 راحة

 الزمن اجمالى

 الأحد الست

. التدريبية الوحدة زمن داخل الختامى والجزء الإحماء زمن ٠٠٠٠ ليا• غ
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(١٤) جدول
 التدريبية الوحدات من كل لمحتوى الزمنى والتوزيع الحمل ديناميكية يوضح

 العالى الحمل ذو عاشر الحادى الأسبوع خلال
 ب

 الأولى
8

 عشر الحادى

 المرحلة

 الأسبوع
 الحمل درجة

 اليوم/ المحتوى
 حد

 أقصى و>
1 عالى4

 متوسط1

 راحة

 ى العال
 الجمعة الأربعاء الاثنين الأحد السنت

 الزمن اجمالى

. التدريبية الوحدة زمن داخل الختامى والجزء الإحماء زمن
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: الأساسية التجربة تنفيذ إجراءات

: القبلى القياس
- )السن القياس وشمل والتجريبية الضابطة للمجموعتين القبلى القياس إجراء تم

 فى القياس وتم البحث( قيد والمهارية البدنية الاختبارات- التدريبى العمر- -الوزن الطول

. م٢٠٠٦/٢/٩ حتى٢٠٠٦/٢/٣ من الفترة خلال وذلك الرياضى المنصورة استاد

: الأساسية التجرية تنفيذ

 أن على التجريبية(- )الضابطة المجموعتين على المقترح التدريبى البرنامج تنفيذ تم

 المميزة القوة بتنمية الخاصة للتمرينات مجموعة على التجريبية المجموعة برنامج يحتوى

 لنفس الضابطة المجموعة تخضع بينما التدريبى البرنامج عليها يحتوى التى والدقة بالسرعة

. والدقة بالسرعة المميزة القوة تمرينات على التركيز دون التدريبى البرنامج محتويات

 أيام تدريبية وحدات)( بواقع أسبوعا عشر اثنى البرنامج تنفيذ استغرق قد

 الفترة خلال وذلك مساءاً )ه( الساعة تمام فى الجمعة(- الأربعاء- الاثنين- )السبت

٠ م2٠٠٦/٥/٥ حتى م2٠٠٦/٢/١١ من

: البعدى القياس
 للمجموعتين التدريبى البرنامج تطبيق من الانتهاء بعد البعدى القياس إجراء تم
 المميزة بالقوة الخاصة الاختبارات على البعدية القياسات شملت وقد والتجريبية( )الضابطة

 وحتى /م٠٠٦/٥/٧ من الفترة خلال وذلك المهارى الأداء -وفعالية والدقة- بالسرعة

. م2٠٠٦/٥/١٧

: الإحصائية المعالجات
. الحسابى ­المتوسط

. المعيارى الانحراف

. الوسيط

. الالتواء -معامل

. )لبيرسون( الارتباط -معامل

· وتينى مان اختبار-

· ويلككسون -اختبار

. )ت( اختبار-

(٣٤٥-٩:٢٥٤)٠ التحسن -نسبة


