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 الربية المراجع: أولا
 التمهيدية الصغيرة الألعاب من مقترح برنامج أثر" العال: عبد أحمد ا-ابتهاج

 الألعاب لبصسض الأساسية المهارات أداء مستوى على
 ، دكتوراه رسالة الإعدادية." المرحلة لتلميذات الكبيرة

 بالجزيرة للبنات الرياضية التربية كلية منشورة، غير
.١٩٨٥ ، القاهرة ، حلوان جامعة

 لاعبى لدى الخاص التحمل على الراحة فترات "أثر:

 بمحافظة سنة٢١-١٨ من السنية للمرحلة القدم كرة

 محمد حنفى إبراهيم-٢
 شعلان

 غير ماجستير، "رسالة القاهرة، التربية كلية ، منشورة

.١٩٧٦ ،القاهرة حلوان جامعة بالقاهرة، للبنين الرياضية
 الكتف عالم الثانية، الطبعة والتطبيق، النظرية بين :المناهج

،،

.١٩٨٣ القاهرة،

 البدنية اللياقة تحين على الصغيرة الألعاب استخدام :"إ

 للمرحلة الرياضية التربية درس فى، البدنى الإعداد بجزء
 التربية ،كلية منشورة ،غير ماجستير رسالة الإعدادية."

١٩٨0٠ الزقازيق، جامعة بالزقازيق، للبنين الرياضية
 للاتحاد التابعة الناشئين تدريب لمراكز التدريب برنامج:

 اللقانى حسين أحمد-٣

 ذكى ممدوح أحمد-٤
 الماسط عد

 عثمان حامد -إسماعيل٥

.١٩٨٨ حتى١٩٨٥ سنة من الهواه للملاكمة المصرى

 البدنية اللياقة بمستوى للارتقاء ح مقتر برنامج تأثير:"
 اكلية منشورة غير ماجستير، "رسالة الناشئين للمصارعين

 ، القاهرة ، حلوان جامعة بالقاهرة، للبنين الرياضية التربية

. ١٩٩٢

 ميلا محمود حافظ أشرف
 اسب



-٨/-

 على وتأثيره المساعدة والأدوات الصغيرة الألباب" الحفيظ عبد محمد -اكرام٧
 لتلاميذ القوى ألعاب مسابقات فى الحركية المهارات بعض

 ،كلية منشورة غير ماجستير، رسالة." الابتدائية المرحلة

 ،القاهرة حلوان جامعة بالجزيرة، للبنات الرياضية التربية

. ١٩٧٦

.١٩٨٠ ، حلوان جامعة

.١٩٨٧ ، كندرية ألا

 ، القاهرة للطباعة، العلوم دار الثانية، الطبعة المناهج:

. ١٩٧٢

 كاية لطالبات الطائرة الكرة فى مقترح برنامج :"دراسة
 دكتوراه، رسالة" بالاسكندرية. للبنات الرياضية التربية

 ، بالاسكندرية للبنات الرياضية التربية كلية ، غيرمنشورة

 ، المعارف منشأة والكبار، للصغار الألعاب في :=برات

 الادراكية القدرات لتنمية الألعاب فى مقترح برنامج :تأثير
١٩٨٣ يناير الأول، العلمى المؤتمر الابتدائية، المرحلة فى

 ،الاسكندرية المعارف دار الصغيرة، والألعاب :المسابقات
. ١٩٨٦

 ،القادرة المرية الأنجلو مكتبة ، لبينية التربية أسس:
١٩٦٤٠

 الحديثة القاهرة مكتبة ، الرياضية التربية تدريس طرق:

.١٩٨٥ ، القاهرة

 ليب تأن سر -الدمرداش٨

 كامل ومنير

 فرج وديع ايلين-٩

 سب مسد سه عسب سد ه سب ه سه٤ ي

 سعه ه سب سب سه سب لأسد ؟

 الله رزق -بطرس١٢

 بيوتشر -تشارا-١٣
 معوض سيد حسن ترجمه

 عبده صالح ركمال

 معوضل سيد ا-حسن٤

.١٩٨٤ ، بيروت ، الثالثة الطبعة  الجواد عبد -حسن١٥ الصغيرة الألعاب
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 ، الجامعى الكتاب دار الأول، الجزء المناهيج، يناء :أسدس
١٩٨٦٠ ، القاهرة

 تنمية على الصغيرة للألعاب مقترح برنامج أثر "دراسة
 الشرقية الشركة لعاملات والإنتاج البدنية الصفات بعض
 حلوان، جامعة وبحوث دراسات مجلة". والقطن للكتان

 الوكيل أحمد -حلمى١٦
 المفتى أمين ومحمد

 الرحمن عبد -دولت١٧

٠١٩٨١ الثالث، العدد ، الرابع المجد
 المضرب وألعاب امتهيدية والألعاب الصغيرة الألعاب: الله عبد أمين -روحية1٨

١٩٨٤٠ القاشرة، أن، حلو جامعة مطابع ، الثانية الطبعة

 كلية ، الصغيرة والألعاب التمهيدية الألعاب فى مذكرات: صونه محمد -روحية١٩
 باضعية الر يية النر التركى مكتبة ، طنطا، ، طنطا جامعة ،

 ا ي به

.١٩٨٩

 ، ،القاهرة الأميرية المطابع لشئون العامة الهيئة :الألعاب، واغرون فهمى زيب-٢٠
.١٩٧٥

 الثانية الطبعة الرياضية، التربية فى الميدانى التدريب:
.١٩٨٣ ، القاهرة ، المعارف دار

 ، المعارف دار ، الرياضية التربية مجال فى المناهج:
 ير

١٦٨٠٠ الاسكندرية،

 عقدت -سهام4١

 بدير سهير-٢ ؟

 دار ، وتطبيقاته التام: ، القاهرة ، والنشر للطباعة الثقافة

. ١٩٧٧

 عثمان سيد-٢٣

 الشرقاوى وأنور
 ،مكتدة الأول الجزء ، اللوم تدر.س فى المرجع سلسلة:

،

.١٩٧٦ ، القاهرة ، الطالب خدمة

 القاهرة ، الربى الفكر دار ، الثالثة الطيعة ، الملاكمة:

. ١٩٧٨

 ادش الدمر -صبرى٢٤

 أحمد الحميد عدد-٢٥



 ؟٤ سب

.1٩٧٥ ، حلوان

 دار الثانية، الطبعة التدريس، وأصول العامة التربية :رائد

.١٩٧٥ ، بيروت ، اللبنانى الكتب

 الخاص الجلد لتطوير الفعالة والوسانل الطرق بحث:"

 منشورة،المعهد غير ماجستير، رسالة الناشئين" للملاكمين

 جامعة ، اسكندرية ، بابوقير بنين الرياضية للتربية العالى

 الخامسة الطبعة أثرها، وتقويم وتنظيمها أسسها المناهج،:
 بشهريي٤ س،يشرا

١٩٨٠٠ ، القاهرة ، مصر مكتبة
 بعس تصين فى ودوره الإعداد فترة برنامج أثر:"

 ماجستير، رسالة القدم." كرة للاعبى البدنية النيافة عناصر

 فايد الحميد عد-٢٦

 فتحى الفتاح عبد-٢٧

 مبروك

 فؤاد اللطيف عبد-٢٨

 يعقوب الدين عز-٢٩
 حامد

 عير ، الاسكندرية جامعة الرياضية، التربية كلية منشورة،

. ١٩٨\٦

 البدنى بالمستوى التقدم على مقترح برنامج "أثر:

 اسنة."رسالة٤ تحت للناشئين القدم كرة فى والمهارى

 للبئين الرياضية التربية كلية ، منشورة غير ماجستير،
.1٩٧٧ ، حلوان جامعة بالقاهرة،

 عمرو-٢"٠ المدد أبو

٠١٩٧٨ القاهرة، ، الكتب عالم ، الدراسية المناهج

١٩٧٣ القاهرة، المصرية، الأنجلو متبة النفسى، التقويم

 الطبعة ، المناهيج وتدريس وتخطيط التربوية الأبدار

 ربان حسن فكرى-٣١

 حطب أبو فؤاد-٣٢
 قلاده سليمان فؤاد٣٣

.١٩٧٩ ، القاهرة ، الجديدة المطبوعات ،دار الأولى
 الجديدة، المطبوعات دار العلوم، تدريس فى الأساسيات:------٤٤

.١٩٨١ ، القاهرة

 دار الكبار، وتعليم النظامى التعليم فى المناهج أساسيات:
 ا،نب

.١٩٨٢ ، القاهرة ، الجديدة المطبوعات

 لإدد--- وي



٩٩ د

 ، المعارف منشاة ، الأولى الطبعة المعاصرة، المناهج: إبراهيم له -فوزى٣٦
 بد

.١٩٨٣ ، الإسكندرية الكازه ورجب

 والوسائل التدريس وحارق المناهج فم المنا«ن، :أساسيات---------٣٧
 ر

١٩٨٥ حلوان، جامعة بالاسكندرية، التربية بكلية التعليمية
 للبنين الرياضية التربية والغرضية،كلية الصغيرة :الألعاب

 ا-بربد

.١٩٧٩ ، حلوان جامعة بالهرم

 دار الثالثة، ،الطبعة المدارس وتلامذة للناشئين اليد :كرة
.١٩٨٢ القاهرة، ، العربي، الفكر

- ك،٠

 مرسى قدرى-٢٨

 وأنرون
 الحميد عبد -كمال٣٩

 فهم وزينب
١٩٨٦٠ ، طشقند فرع ، رادوغا دار ، الحركة ألعاب: ايفور بيليغا -ليودي٤٠

 وتكوف كور
 الشهباز السلام عبد ترجمة

 ى المهار الأداء مستوى على مقترح تدريبى برنامعج أثر" الوليلى توفيق -محمد٤١
 رسالة اليد." كرة للاعبى الفسيولوجية الوظائف بعض

 بالقاهرة للبنين الرياضية التربية كلية منشورة، غير دكتوراه،

.١٩٨٢ ، حلوان جامعة
 معاهد وطالبات ولطلبة المراحل، أجميع الصغيرة الألعاب:

 داو»وب

 عمان ، التعاونية المطابع عمال جمعية الرياضية، التربية

١٩٧٩

 جميل -محمد٤٢

 مر ى وقدر
 ن ة=

١٩٧٣ ، القاهرة ، الكتب عالم ، مختارة )مبة٥٠: ا{فدى، حامد -محمد٤٣

 العزيز عبد وحسن
 ، المعارف دار ، السادسة الطبعة الرياضي، النفس :علم علاوى حسن محمد٤٤

 عر ، شيمة٠+
 -برا

١٩٨٧٠ ، القاهرة
 المعارف دار الثالثة، الطبعة الرياضية، الألعاب :موسوعة

.١٩٨٢ ، القاهرة

 هدددبد ف]
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 ،الطعة الأول الجزء البدنية، التربية فى والقياس التقويم: حسانين صبعى -محمد٤٦

 ا

.١٩٧٩ القاهرة، ، الفكر ،دار الأولى
 الأوزان ملاكمي لدى الغادس التحمل تنمية طرق "بحث: إبراهيم طلعت -محمد٤٧

 منشورة غير ماجستير، رسالة سنه("4٠-١٧ سز) الثقيلة
 ، حلوان مجامعة بالاسكندرية للبنين الرياضية التربية كلية

. ١٩٧٦

 والنشر للطباعة الثقافة دار وتنظيماته، المناهج أساسيات:
 ا

.١٩٧٨ ، القارة

 على للمبتددين القدم لكرة مقترح تدريبى برنامج تأثير:"

 عزلت محمد-٤٨

 الموجود عبد

 محمود علي -محمد٤٩

 غير ، ماجستير رسالة." والمهارى البدنى

.١٩٨٦ المنيا، جامعة الرياضية، التربية

١ \  ألأاء مدوي

-·4 هه-:٠  كليه منورة،

 ، المربة الأنجلو مكتبة التعليمية، والوسائل :المناهج البجيجى لبيب -محمد٥٠
 و,- إ التدي مرسي مير ومد

 الأداء تحمل على الإعداد لفترة مقترح برنامج تأثير:" محمدى محمود م-ممدوح١

 كلية منشورة، غير ماجستير، رسالة القدم" كرة لناشىء

.١٩٩٠ المنيا، جامعة ، الرياضية التربية

 الأداء تحسين على الغيرة العا ح متر برداج أثر:"

 منشورة غير ماجستير رسالة الطائرة." الكرة فى المهار
 ، حوان جامعة بالإسكندرية، للبنات الرياية التربية كلية

١٩٨٧٠

 المنعم عد نملة٥٢

 شحاتة

 حامعة ، الرياضية التربية لكلية ، الصغيرة الألعاب: التكريتى ياسين --وديع٥٣

.١٩٨ ، العراق ، الموصل  المنعم عبد وكامل
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 فى القاهرة

 الرياضية لعاب الزمالة نادم
 اتجهؤة مالئة
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٧١4  أير مه م إ{
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 غقورئ#لهنة سع مر±م م م

 ابتوي#،
٠٩٣٠٠٠ ولكمى

٣1/٥٣/١٠١٩ الارخ

 بتنعيد تا, أاحيد عبد ر:،

 لاءبا ألمة م

 'ى عأ. البد/ با لوأء للملاكمة الدرى -دا بفيد إ١٤٩٩٢٩ إ١١٤٦١٠ ء

 ءا بتير الما لدرا: ة١١ ة٠ ا٧ ا لدجوة اk اجرا
 سء-تت ا! و١٩٢/١/١٧ ما٠}٠٠١ ريمس. نله

 ا2
١١١»١/ ١٠/١٦ مر الفر. خا«إ بال.بيزة

 الرياء ااز,ال، بنادر المنتخب

-  ا٤ بر مد ا(٨٧ ا
٠٨١٢

٠٠٧١ [ محدةاء ا  مأ٣
· د،و ا!، ,ذ اليم اد مس سئوليس: أ ،  مي•

 إلب,ا /ا"الديهة عيا



M.

 ة

1.٤٠c
 الميم ا{رممن أطلاء ،ما

 يجعم»سمسم ااغتع

 وتقية ,@عمسسسمسسسب
yيسمنايعNsعiمشم" ±اي 

 تيعgي+
 "ممتنعيه

 باية أةآى دو والجا المعلومات لطم مركز
 هلوا جامعة- الرياضية التربية

}٣ مرفق
3td8gae#4t54ا iitge3¥يy.3eettrgrt%#يG.#ypRegaeMrt4#يwetset RGM: gه#ggيaيإلهggجgيg## يا@ججةt ت.ياxs نقلإ

 إفادة

 الرياضية التربية بكلية الألي والحاسب المعلومات نظم مركز يشهد
٠٠٠٠٠ /ب؟.جما±.أكميها السيد بان بالقاهرة للبنين

 الأسماء وحدة في لبحثه الملائمة الاسعصائية المعالجات باجراء قام قد
 منها، بصورة المركز ويحتفظ ، بها تقدم التي ا-لخام للبيانات وفقاً بالمركز

. به المتقدم البحث وفروض لأهداف وفقا وكذلك

 بذللك الأخصاء وحدة من شهادة وهذه

 ألمعلومات نظم مركز مدير
 والحاالأل

 عنان الفتاح عبد مجمود أ.د.

 {ز ل عز محمد حسني د، «ت±،٠ حماء الا وحدة مشرف

 لاعييrAtrr%arr4TEia.3tsaTa نr=.re ثaauiaxtttrxrart شttr.et طلاftجk ي!يطيشا..

٨٥٢٠٩٨ اكر-٨٥٠٧٧٦٩ تميشوي  جيزة- الا"فزام ارع- بالهرم انبنيها الرياية التربية تلية



 )ة( مرفق

 الرحيم الرحمن الله بسم

/ الدكتور الأستاذ

 التحية بعد

 عنوانها ماجستير بدراسة الحميد عبد صبرى عادل/ الباحث يقوم

• الملاكمين البدنى المستوى لرفع مقترح "برنامج

 كبير الأمل فإن العربية مصر جمهورية فى اللعة خبراء أحد سيادتكم أن وبما

 كفاية مدى تحديد فى الرأى بأبداء سيادتكم من نرجوا لذا. اتكم خبر من الاستفادة فى
 الخاص برنامجه فى الاتحاد وضعها والتى للملاكمين الخادة البدنية اللياقة عناصر

 سنة(. ا٨-١٦) من الشباب لمرحلة

 العمل فى والإيجابية البناءه لمساعدتكم الشكر تقديم سوى الباحث يسع لا وأخيرا
 الملاكمة. لعبة وتطوير نهضة على

 تعاونكم صادق لسيادتكم ونشكر
 الباحث

 الحميد عبد صبرى عادل



 )ه( مرفق
 حلوان جامعة

 بالجزيرة البنات الرياضية التربية كلية
 العليا الدراسات

 رأى استطلاع استمارة

 للملاكمين البرنامج فى المستخدمة اتمريدية الألعاب مناسبة مدى لتحديد

 للملاكمين البدنى المستوى لرفع ح مقتر برنامج
 الماجستير درجة على للحصول

 السويركى مصطفى جليلة/ دكتور مساعد استاذ:

 البعث موضوع
 الحطمية الدرجة

 إشراف
 العزب محمد الدين ضياء/

 الباحث

 الحميد عب، صهرى عادل

 دكتور



 )ه} مرفق تابع

 حيم الر الرحمن الله بسم

/ الدكتور الاستاذ

 التحية بعد

: عنوانها ماجستير بدراسة عبدالعميد صبرى عادل،/ الباحث يقوم

" للملاكمين البدني المستوى لرفع مقترح "برنامج

 كبير الأمل فإن العربية مصر جمهورية فى اللعبة خبراء أحد سيادتكم إن وبما
 الألعاب مناسبة مدي تحديد سيادتكم من نرجوا فلذا ، خبرتكم من الأستفادة فى

. البدنية اللياقة عناصر تنمية فى البرنامج فى المستخدمة

 العمل فى والايجابية البناءة لمساعدتكم الشكر تقديم وى الباحث يسن لا وأخيرا
. الملاكمة لعبة وتطوير نهضة على

 تعاونكم صادق يادتكم ونشكر

 الباحث

 الحميد، عبد صبرى عادل



(٦) مرفق
 الاختبارات فى اللاعبين بيانات تسجيل استمارة

 سيرمد«بان اابوا «ابي،

 عار]٧ ا الاسعهار الاحرار ممار الا اصبار الاهعبأر الاوم.اأر ار٠ ء+ الا الا.آر ختار الا ,ا,0 الا -جار

{- -ه-٦ [ا--١,  اسرا، اسراء ربر

 أإإا{أأأاا, ا
 م أا{اام ا

 أ/- اأأ/أ١ ا /ا
 ا٠ -إ-

٢-٦/-
] ل-لز-أ



(٧{ مرفق

 للهوأه الملاكمة المصرى الاتحاد
 الفتية اللجنة

 البدنية اللياقة اختبار بطارية

 رئيس صامد إسماعيل وضعها الذى البدنية الاختبارات بطارية الباحث استخدم
 تحديد طريقها عن يمكن والتى الناشئين تدريب لمراكز للملاكمة المصرى الاتحاد

. اسنة٨-١٦ من الشباب للملاكمين البدنى المستوى

 البطارية لأداء العامة الشروط
. واحد توقيت فى العينة أفراد جميع على البطارية وحدات أداء -يتم

 الفردية الأرقام ذات الاختبارات أداء يتم بحيث يومين على البطارية تطبيق يتم ب-
. التالى اليوم فى الزوجية الأرقام ذات والاختبارات الأول اليوم فى

 البطارية مكونات
 ابر

. ،ام بينهما المسافة خطين بين )أق( واحده دقيقة لمدة الارتدادى -الجرى ا

 مع مرة كل فى بالقدم لمسه عند و البداية خط من( التردد) المرات عدد يحسب
. مرة كل من الخطين لمس ملاحظة

 ويحسب واحده مجموعة فى لاعبين ثلا" كل العالى البدء من ام٠ ، الجرى٢

· بالثوانى الزمن
 بالدقيقة المسافة لهذه الزمن ويحسب &م•• مضار حول م٩٠٠٠ -الجرى٣

 والثانية



 التعلق وضع من للعقلة الذقن لمس مرات عدد يحسب العقلة- على {لعالي, :،
+ نا -الشيد٤

. للأمام القبضتين

• ا خل التالى التمرين -أداء ه
( و.نوقوة رجوعهما ثم خلفا الرجلين -قذف كبتين إل ب, هسا ال :إ:٠٠٠٠,٢-

:١ ل--ه -تقى وقوف'
 انا مر عدد تحسب واحدة( مره تعتبر التمرين اداء بعد وقفة )كل ق2 فى الأداء أرر

 :ي٤• الثبات من الطويل -الوثب٦
 أقصى معا بالقدمين للأمام ويثب القدمين ثابت البداية خط إ:

-٠٦٠٠- خلعا الملاكم -ام:
 بالسنتيميتر مصاولة أفل ويحتسب ، محاولات ثلاث س ده٦ إ٠+ اسم(

 -إلع= آء مكار·
. البداية خط حتى الأرض ,نس من جزء اخر 'ا من

 الجسم بقوة الاستفادة مع باليدين مسافة لأقصى كجم٥ زنة طبية كره رمى أو ­دفع
. الدفع فى كاملاً

٠٤٠٠١١١٠٠٠ أ٠٩٠٠٠ ر هيجا، ثلاثة اللاعب يمنم  مع والسنتيمتر بالمتر محاولة افضل وتحتسب دحاولأدت ا
• ألحدالسا مل لأ. ،(5 سة م. الثيار·.: خلفه من الدفع أو الرمى يتم واضع خط تحديد ملاحظة

 للملاكم اليمنى) الضاربة باليد مسافة لأقصى كجم ه زنة طبية كرة رمى أى -دفع٨
. الأعمر( للملاكم اليسرى ، العادى

 وتحتسب لات محاو ثلاثة اللاعب يمنح الدفع فى كاملا الجسم بقوة الآستفادة مع

 أو الرمى ينم واضح خط تحديد ملاحظة مع ، والسننمتير بالمتر محاولة أفضل
. الثبات من خلفه من الدفع

 اليد بنفس الأرض على السقوط قبل ولقفها واحدة بيد الحائط على تنس كرة أ-رمى

- الأداء )اق} واحدة دقيقة لمدة وهكذا أخرى مرة الرمى واعادة الأخرى اليد أو
 ام ارتفاعه خط فوق الرمى ويكون ام، الحائط عن ويبعد م٩ طوله خط خلف من

. الحائط على

 الحركة من واحدة دقيقة خلال صحيحا ولقفا الكرة رمى المرات عدد حساب ويتم
 اشنات أو



. ام(٠ القطر) الأرض على مرسومة ذوائر على بالقدمين -الوثب١٠
 امم وسمكها اسم• قارها دائرة شكل على أباكاش خشب قلع على مرسومة

 وبحيث )سم ه ه قطرها واحدة دائرة فى ،توضع دوائر ،ا عددها ، مم٩
. مرات عدة الاستخدام بعد الوضع تديل ويتم عشوائية بطريقة وضعها يتم

 ولا تسللها بترتيب الدوائر جميع من الانتهاء تى البداية لحظة الزمن ويحسب
 الدوائر جميع على الوثب يشترط. التسلسل متابعة فى الخطا حالة تحتسب
. للمحاولة زمن أفضل يتسب محاولات ثلاثة اللاعب يمنح ، المكتوب بالترتيب

. الملاكمة حنقة لافريز الخارجى الحد على عال -الوقوف١١
 لما اليدين تمر وبيث ولأسفل للأمام مسافة أقصى الجذع بثنى الملاكم ويقوم

 ، القدمين مشطى أسفل هو
 بالسنتمتير اليدين إليه وصلت الذ الحد إلى المشطين أسفل من المسافة وتحسب

. للاعب واحدة محاولة تمنح

 أداء مع ممكنة مدة أقصى ، اسم٠١٠١٠ مكعب على عال الوقوف-١٢
. ذلك فى الملاكم رغب كلما اليدين باستخدام ممكنة مدة أقصى اللازم التوازن

 فوق من النزو حتى بالصفارة البدء إشارة لحظة من بالثوانى الزمن يحسب
 المكعب.



 التعلق وضع من للعقلة الذقن لمس مرات عدد يحسب العقلة- على العالى -الشد٤
. للأمام القبضتين

. ق خلال التالى التمرين -أداء ه
} والوقوف رجوعهما ثم خلفا الرجأين قذف- الركبتين -ثنى )وقوف

} واحدة مره تعتبر التمرين أداء بعد وقفة )كل كق فى الأداء مرات عدد تحسب

. الثيا«ت من الطويل -الوثب٦
 أقصى معاً بالقدمين للأمام ويثب القدمين ثابت البداية خط خلف الملاكم يقف

 بالسنتيميتر مصاولة أفضل ويحتسب ، محاولات ثلاث اللاعب -يمنح مسافة

. البداية خط حتى الأرض لمس الجسم من جزء أخر مكان من
 الجسم بقوة الاستفادة مع باليدين مسافة لأقصى دمجم زنة طبية كره رمى أو -دفع٧

. الدفع فى كاملاً
•2٠01tمع والسنتيمتر بالمذر سحاولة أفضل وتحتسب محاولا، تلاثة اللاعب يمنح مى إ،هه+ ن٤ {و٠»٠٢٠٠٠٠"٠ 

. الثبات من خلفه من الدفع أو الرمى يتم واضح خط تحديد ملاحظة

 للملاكم اليمنى) الضاربة باليد مسافة لأقصى كجم ه زنة طبية كرة رهى أو دفع-٨
. الأعر( للملاكم اليسر ، العادى

 وتحتسب لأتر محاو ثلاثة اللاعب يمنن الدفع- فى كاملا الجسم بقوة الأستفادة مع
 أو الرمى يتم وأضح خط تحديد مجظة مع ، والسنشمنير بالمتر محاولة أفضل ،٠-٠• ,إ٤:٠

. الثبات من خلفه من الدفع

 اليد بنفس الأرض على السقوط قبل ولقفها واحدة بيد الحائط على تنس كرة -رمى٩

- الأداء )اق} واحدة دقيقة لمدة وهكذا أخرى مرة الرمى واعادة الأخر اليد أو
 م٢ ارتفاعه خط فوق الرمى ويكون ام، الحائط عن ويبعد °م طوله خط خلف من

. الحائط على
 الحركة من واحدة دقيقة خلال صحيحا ولقفيا الكرة رمى المرات عدد حساب ويتم

. الثبات أو



. ام(٠ القطر) الأرض على مرسومة دوائر على بالقدمين -الوثب١٠
 امم وسمكها اسم ، قطرها دائرة شكل على أبلكاش خب قطع على مرسومة

oوبحيث اسم٥٠ قطرها واحدة دائرة فى توضع ، ادوائر٠ عددها ، مم 
. مرات عدة الاستخدام بعد الوضع تعديل ويتم عشوائية بطريقة وضعها يتم

 ولا تسللها بترتيب الدوائر جميع من الانتهاء حتى البداية لحظة الزمن ويحسب
 الدوائر جميع على الوثب يشترط. التسلسل متابعة فى الخطأً حالة تحتسب
. للمحاولة زمن أفضل يتب محاولات ثلاثة اللاعب يمنع ، المكتوب بالترتيب

. الملاكمة ملقة لافريز الخارجى الحد على عال -الوقوف١١
 لما اليدين تمر وبحيث ولأسفل للأمام مسافة أقصى الجذع بثنى الملاكم ويقوم

. القدمين مشطى أسفل هو
 بالسنتمتير اليدين إليه وصلت الذى الحد إلى المشطين أسفل من المسافة وتحسب

. للاعب واحدة محاولة تمنح

 أداء مع ممكنة مدة أقصى ، اسم٠٧١٠٧١٠ سكعب على عال الوقوف-١٢
. ذلك فى الملاكم رغب كلما اليدين باستخدام ممكنة مدة أقصى اللازم التوازن

 .ثو م النزول حتى بالصفارة البدء إشارة لحظة من بالثوانى الزمن يحسب
 المكعب.
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(٨) رقم مرفق
 الأولية صورته فى المقترح التدريبى البرنامج

 اللعبة س الغرس اللعبة اسم

 المطاردة

 والهارب المطارد

 الزجزاجية المطارده٤
 ورشاقة حركية سرعة الربعات٥

 ورشاقة حركية سرعة والدجاج الثعلب٦

= عة سب جر شاقة ,ر كية القط٧

١  ورشافه حركية سرعة] السباق٨

 انزان} التوازن و
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 والميسان الفوقان ا٣٤

 الطوقان أ٣

 العمودى الطرق أ٣٦

 العواجر إ٣
 الموانع إ٣٨

٣٩

 الحجل

 الداء كرة
 القفز

 المدرجات صتو،

 الكرة تجنب

 الكرة حمل

 الوثب مع المطاردد
 الحصان على

 الدحرجة

 واجلس ارم

 والتغير التمرير

 السريع الانطلاق

 الكرة وراء
 الاماكر نبديل

 دقة

 قوة تحمل
 رشاقة

 رشاقة

 أعين در وقوة رشاقة

 رشاقة

 رشاقة
 ذراعين وقوة رشاقة

 قوة تصمل

 ذراعين قوة
 قوة تحمل،
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(٨) مرفق تابع
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 حول المحاورة
 الطبية الكرات

 القفز كرة

 الكرة أتتناس
 المواجه البريد

 الحر اللعب

 رشاقة

 قوة تمل

 رشاقة ا

 حركية سرعة

 تنفسي دورى تحمل
 ورعة رشاقة ا المتبادل والدفاع الهجوم

 ارقة الأربعة الأهداف
 أ.٠- رشاقة الدوائر

 بالسرعة مميزة قوة] والرس الننطيط

 جنين( ور ذراعين قوة) أ الزحف

 أرءأعت.رتربهة سري نر
 دقة أ بالرأس الطائرة الكرة

 توافق إ ومسكها الكرة تنطيط
 وتوافق غة سر الموانع] بيس الكرة تتطيط

 ورشاقة

 توافق} الداثرة فى التنطيط

 وتحمل توافق الدوائر فى التنطيط

 الركوب كرة

 أنوار
١

 المتكرر {اللقف٧٨

 الزميل أهل٧٩

 القاطع {هدف٨٠
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 انطلاق إاثارة٨٢

}

 بالكرة الهروب{٨٣

 القاطرة إسحب«4
 الطائرة الكرة تمرير ا٨٥

 المتقابلتان التاطرتان{٨٦

 أاسر«٨٧

 والدوران التنطيط إ٨٨
 الصيادون!٨٩

 ة ه من الكرة }اخرا,٩٠

 الملعب

 الكرة }إراحة٩١

 ي مي» كة المته ة الك أصالة لا٩٢

 سنع سدجحسسيه

 إ٠
 ا«دة عست او،

 ورجلين( ذرا« قو:) تحمل ا

 رمبة -سرعة أتوالى
 قوة !تحمل
 بالسرعة مميزة أقوة

 حركية سرعة}
 حركية وسرعة توافق أ
 توافق إ

 عسلية أقو،

 توافق أز·
 ذراعين قوة

 أأبهه-ومى
 وقوة عةجركية وسر دقة إ

 أدقة
t

 ودقة ذراعين قوة' ر
 دقة

 حركية اسرعة الهارب الس٩٤ حركية سرعة /ة ور: إ.ا ا بند البريد
 والذراء للبطن قوة تعمل ز الجلوس من التمرير ا٩ وتوافق فوة

 الذراعين عضلات ]قوة الطرية الكرة إدي٩٦ ادقة الكبيرة الارتطام إصابة

 ر إ،بهرير. بتب إ.أ،" ة ب.ر
 ز لذراعن قوة أنحمد الددة فى ]اسر٩٨ اقو:رجاس

[ حركية سرعة أ دائرتين فى المطاردة٩٩ ر توافق

 ،ا ا لذ رامز امه
 د»وسبيس«بينيان ي سبر

 الهدف إسابة
 المعلقة الكرة

 القطرية المناولة
 الأركان



(٨) مرفق تابع

 برا،،1
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 الممر كرة

 بالحبل الوثب

 بالرقود التمرير
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 ا والرجلين اعين للذر قوة أتحل اللكم كيس اتتابع١٢٩

 ا ا
 رجلين {قوة

 ودلة أسرعة
 تنفسى دورى أتعمل الحبل تمس لا

 أحماء المراكز تغيير

 حركية {سرعة الزراية في احسر
 فمل رد أسرعة والأرقام الدوران

 لذراعين حركية [سرعة الحلقة على المطارده

 امن لدر هرمهة إسرعة ادغةة فر لمة منة
 عة السر الدائر حول المطارده

 للذراعين حركية عة أسر

 ورشيقة عملى أتحمل

 ر

 ورشاقة إأتران

 أنزان العا حو الدور
 عصله فوة

 ودورى عنلى أتحل من المائن الأبناح

 أمرونة
 حركية وسرعة إترائق
 فعس رد [سرعة
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() مرفق
} التمهيدية الألعاب) المقترع البرنامج محتوى
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+- ا /ا-ا-
 الهيتم-:.. اتش بالرقود 'التمرير ه٣ الموانع أ٢٧

 إ] 'النابيةً
 العاق كرة ه٩ أ الموانع بين الكرة تنطيط

 الأدمية القاطرة سباق} ه٦ والدوران التنليط

 تبيي أبر ب، ا5 تبد, ببرء
 بالظهر المصارعة ه٨} الجهات متعدد الجرى
 الزميل اسب٥٩ إ المكوكى الجرى
 توتة أأدزة ،+ أ متلف المتوتر البره
 الأبعاد

 الحائط على التمرير ا٦ ا ا الجانبى الأرتدادى الجرى}٣٥ إ التوازن
 الحلقة أصعود٦٢ اللولبى االجرى٣٩ التخيلى اللكم

 اللكع كيس تتابع٦٢ إ الأكتاف صراع٣٧ التتابع١١
 أ ±:بي اتع أ:: ا::ايلإتب ;:أج ر أ:لا:تثر، إ: تممه إذ: اس:.ر:
 ومسكها الكرة {تنطط٩١, الدائرة في التمرير٠٠ القاطرات١٤
 إتتبأتشرت ابخ ييت:سالة ا ن: أ تبر:يببة أ::
 بالحبل الوثب٩٨ التمرير٤٢ الدقيقة في لكمة منة١٦
 الأباة اسبك ا ا الجوس من التمرير أ ،٣ العيرً «تمس{١٧
 الغث ضرب٧٠ الركوب كرة٤ الزواية فى احصر١٨

 ر نيرابرة ايبزي اي أته]رقيي"، زابربتئثة٠
{ فتحا الظهر قفز٧٢; القفز كرة ة، النداء كرة٢٠
 أ إت:ابرتربت: تد.، أ أ:: يتنت ب:
 العصا حول الدوران٧4 القفز٤٨ الدوران٢٢
 أ ]تتبتبرئة]" اتبيبب ،٩ إ عبتنطوي++
 ،سا اتاله أ: اي:ايية" ي:ابثق" العصا العاب٧ م الكرة حمل ه٠ والكيسان الطوقان٢٤
 أ أ أ الد" راء لحواجز١٦

 ميشسب»سبدسيسي»يجو»دوج ي

٧

 القائد
 المطاردة

 والهار، المطارد
 الزجزاجية المطاردة
 المربعات

 مطارد أسرع
 القط



 ا

 العربية
 -ملص



" للملاكمين البدنى المستوى لرفع مقترع "برامج
: وأهميته البحث مشكلة

 أن اللاعبين من تتطلب التى الرياضية الأنشطة من الملاكمة رياضة تعتبر
 الهجومية المهارات أداء إلى تؤهلهم التى البدنية اللياقة من عالى مسترى على يكونوا

 بداية منذ وفعالة مستمرة بصورة المضادة الهجومية المهارات و الدفاعية والمهارات

. العالية المستويات إلى والوصول القوز لهم يتحقق لكى نهايتها وحتى المباراة

 تغييب البدنى الأعداد فترة أثناء لاحظ التدريب مجال فى الباحث عمل خلال ومن
 الأمر ، بجدية يؤديه لا التدريب يؤدى من وكذاك التدريب عن الملاكمين من كثير
 أداء وعدم التدريب عن اللاعبين تغيب أسباب لمعرفة الباحث أهتمام أستدعى الذى

 بالملل اللاعبين شعو لى يرجع ذلك فى السبب وكان ، بجدية التدريبات البعض
. مستمرة بورة التقليدية البدنية التمرينات تكرار نتيجة والضيق

 التقليدية، التمرينات اداء عند الخصم مع التصارع يفضلون الملاكمون كان ولما
 كوسيلة البدنى الأعداد جزء فى التمهيدية العاب استخدام إلى الباحث دفع الذى الأمر
. للملاكمين البدنى الأعداد فى التقليدية البدنية للتمرينات بديلة

 منظم برنامج وضبع طريقة على نام وأساس جادة خطوة يعتبر البحث وهذا
 سنة(١٨-٦) الشباب للملاكمين البدنية اللياقة ى مستو لرفع علمى أساس وعلى

: يلى فيما البث أهمية تتضح هذا وعلى
 تأثير مدى ومعرفة التمهيدية الألاب باستخدام مقترح تدريبى برنامج ا-وضع

 الشات للملاكمين البدنية اللياقة مستوص على التمهيدية الألعاب استخدام

 اسنة(.٨-١٦)



 يسمح بما الملاكمة فى للشباب البدنى الاعداد فى تشويقا أتثر أسلوب استخدام-٢

- التدريب على والأقبال الممارسة بزيادة
. التقليدية ا{بدنية التمرينات استخدام من الناتج مثيله يفوق قد بدنى عائد -تحقيق٣

 البحث أهداف
 ادو

 البدنى المستوى لرفع التمهيدية الألعاب باستخدام مقترح تدريبى برنامج ا-وضع

. شباب للملاكمين
 الاتمهيدية الألعاب استخدام تأثير على التعرف-٢ للملاكمين. البدنى المستوى على

 الأتحاد قبل، من الموضوع والبرنامج ح المقتر البرنامج بين الفرق على التعرف-٣
. الشباب للملاكمين البدنى المستوى على

. المقترح البرنامج استخدام من الناني التحسن مدى على التعرف٤

 البحث فروض
 برادو

 للملاكمين البدى المستوى، رفع على إيجابيا تاثيرا التمهيدية الألعاب استخدام يؤثر أ

. الشاب

 لرفع التقليدى والبرنامج المقترح التدريبى البرنامج بين أحصائيا دالة فروق -توجد٢
· المقترح البرنامج ولصالح الشباب للملاكمين البدنى المستوى

 البحث منهج
 تصميم واستخدام البحث 'طبيعة لمناسبته التجريبى المنهج الباحث استخدم

. ضابطة ى والأخر تجريبية أحدهما لمجموعتين تجريبى

 البحث عينة
١٨-١٦) سن الشباب من ملاكم ثلاثين(٣٠) عدد على البحث عينة اشتملت

 والمسجلين للشباب القومى الغريق أعضاء من العمدية بالطريقة اختيارهم وتم ، سنة(



 والمجلين}١٩٩٢-٩١) الرياضى للموسم للهواه للملاكمة المصرى بالأتحاد
 الجيزة منطقة مركز تحديد وتم ، والجيزة القاهرة بمنطقة الأتحاد تدريب بمركزى

 القاهرة منطقة تدريب ومركز ملاكم )ها( على وتحتوى تجريبية كمجموعة
. ملاكم {ه} عددهم و ضابطة كمجموعة

 وغير البث عينة موصفات نفس لهم ملاكم )،ا( عدد الباحث اختار ثم
 البدنية. القدرات قياس لبطارية العلمية المعاملات لأجراء البحث عينة ضمن مشتركين

 عينة ضمن مشتركين وغير الزمك نادي من ملاكمين ا(٠) الباحث اختار كما

 ، عليهم الاستطلاعية التجربة لأجراء المحث

 المستخدمة والقياسات الأدوات
 رئيس صامد أسماعيل وضعهاد. التى البدنية القدرات بطارية الباحث استخدم

 البدنية اللياقة لقياس للهواه للملاكمة المصرى الأتحاد

 البدنية القدرات لتنمية التمهيدية الألعاب من مقترح برنامج الباحث -استخدم
. سنة( ا٨--١٦) الشباب للملاكمين

 الأستطلاعية لدراسة
 ملاكمين عشرة على أستطلاعية دراسة بأجراء الباحث قام الدراسة هذه لطبيعة نظراً

 للتعرف وذنذ البحث عينة ضمن مشتركين وغير البحث عينة مواصفات نفس لهم
 والأطمأنان ، التمهيدية الألعاب من التدريبية الوحدة محتوى حجم ملائمة مدى على
 المناسب. للإيضاح تحقيقها ومدى الإيضاح ووسائل المستخدمة الأدوات صلاحية على



 التخلاصات
 التوصل أمكن المستخدم والمنهج العينة حدود وفى البحث هذا نتائج ضوء فى

: إلى أدى التمهيدية الألعاب باستخدام المقترح البرنامج أن إلى

 المجموعة{ البحث عينة الشباب للملاكمين البدنية اللياقة بمستوى ا-الارتقاء
. التجريبية(

 وكعناصر ككل التجريبية المجموعة عينة لأفراد البدنية اللياقة مستوي -تحسن٢

. منفردة
 أقل بصورة ولكن الضابطة المجموعة عينة لأفراد البدنية اللياقة المستوى -تحسن٣

. التجريبية المجموعة أفراد من

 التوصيات
:- بلى بما نوصى أن نستطيع استخلاصه تم ما حدود فى

. البدنية الفات تنمية فى التمهيدية الألعاب ا-استخدام

 النواحى على التمهيدية الألعاب تاثير لمعرفة البحث لهذا مشابهة بحوث اجراء-٢
. الفنية

 براعم{ الملاكمة فى أخرى سنية مراحل على البحث لهذا مشابهة بحوث أجراء-٢
. أولى} -درجة ثانية -ناشئين-درجة
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" Suggested Program To Raisa Tie PRysica! Level Of Eoxers."
٣٣r#٧٣٣#٦ث٧W8٦#Y»e$#W8٦88#ر#٩#٨٣#3#٦6 ي#ر بر# W٢3٦٦##$٢3883٣8$&¢##$#٦#٣#3&& #لا ر3 يt٦٤3٣٣٣$# ر

-:g Resgarcb$ubiectandit%lrportenceج; 
 ي««8يبنe9 s,»gينسيا«»

The Boxng spor is considered one of the sporting activities that
reqiure from its players to Be in a high live! of plysica! fitness that
gualify thom to do the attacking and dcfcncing skills and the comtrast

attacking skils with contiuation and effectiveness since the beginning

of ٤he game til! its end soas to win fhe game ard arive to the hig

tevels .
During the researcher's work in training field he noticed during the

phsical preparation period the absence of many boxers in training
.nd that wo practice training don't do it seriouslyة 

Ttat ttracted t!e attanfIon of the resEarcher 4o know the reasons
for absence «fthe piayes during traiing ard why did some of them
did not do it ainiags seriously. The reason was that the players felt
monctony and discontent as a resuit of repracticing the classica!

physiczi exercises continual!y .

As the boxers prefere boxing With the rivals when practicirg the

c!assica! exercises that encouraged the researcher to se the

introductive gams in apar of te physical preparation asa mean

aiternative o; the classical phys:cal exercises for the boxers physica!

preparaticn .

This research is considered a serioا s step and main seat on the

way to put a handled programand scierific one . Scientifc basic to

raise the physical fitness evel for the youth boxers(16 -18 years oid)

and thus it appears the importance of this reearch .



As foilowig :-
1. Making a suggesed fraining program by using the introductive

games and knwing the effect when using the iatroductive gmes

on the youth boers physica! fitness level.(16-18 years old).
sig a more interesting system in te physical preparetion of2. فة

youth in boxing that w"!! allov to increase tie pracficing and training .

3-4 chieving a phyeical revenue that may be more than that similar

t٥ produced through using the ciessical piiysicai trainings .

T ٤ ج Researck airs  بشريا«وروسي­:

1- Making a suggested training program by using the introductive
games to raisa the physica! level boxers ( youth).

2- 4noing the effec! of using fhe introductive games on the
physica! leve} of boxers .

Knoving the difference beteen the sugges!d program and {he

pr0gram mau by the federation in the physical 'evel of youth
boXErs

4- Knowing the rarge of development produced by using the

suggested progr٤ m .
Reseج rc} Fypo±}gsis :­

 اوو ببريي

1- sing the introductive games makes an active effect in raising the

physica level ا of bxers ( youtH).

2- There are statical differences between the suggested training

program an the ciassical programn to raise the physical level of youth
boxers and for the benefit of the suggested progran،



7%e Research figthct! :٠
 بسبهها ببيد،يبييساب،

7he resarcher sed {e experiementa method أ as it fts the fature

of tte research and Ged an experiemental desigr for tvvo groups one

of them i experiemnta! ad the cther is controiler .

Th٥ am2!e cf the saarch ؟  باكتسابي لك،سننسدااهنس«ساصلي بنا وليا­:

The sample includsd 30 boxers from the youth (1€-18 years ol)

THey have been chosen among the members of the Natiena! team of
yauti registerec in ie Egyptian federation for Boxing ronprofessiona!

33%s0n 51192.and registered in the federati training cener. Cairo
and Giza district . Giza disirici center timitec an experiementa! groupبي •

coRtaining (5 boxers )cairo !aiing cenier fora contrali yroup of(15
hoxers).

٢he researcher chose 2O boxers had the samne qualifications of the

res%2arci sa npie butmof sharing among the research sample to make

the sciertifi tratmen! for a battery of mezsuring the physica! abilities

T%٥ researcer chose 10 bxers from E! Zamalek club but not

sharing among the research sample to make fhe ircuistive

experiement On theI .

T? ols ج ن} anr measuremer،is that are tsed :٠
 وب»ابيو«ابسهنه،وبني بي سويبي،

Th researcher used a attery for ptysica! abilities put by Doctor

4sraiel Hame chairm- of the gyptian federation for non professio-
.na! boxers to measre ihe phy3ica! fftress .

The rseaseher used a suggesfed program frcm the introductive

games to devekope. The physia! abilities for ie youth boxers

(16-18 years olu) .



7iج igtisfyg$ttity::
2 وية pن-يعنيان ،

٨s for the iatur of this study the researcher made an inguistive
stuy ofG boxers have tie same Gualifications of the researci
sample but nci sharing among te rescarch sampke so as to krow tke
suitability cf siz5 for the coatains of iHe training unite iom ؟ the
introductive gares nd ج t be satisfied ith the fitness of the used
tocls ard means of iliustratior and the exent of making the suitable
!hustration
Cor٥!4s!0r5  .ع6ةينس جيت. رعري٠:

{٨٦ tie light of :5 resu#i of tbis re%earch and in the !imit of tHe

samngle and the method used it was possible to know that the
suggested program by using the introductive games leD to:-
1-Raising tfe physica! ftness leve! for the youth boxers of the

researct sample ( the experiementa! Croup) ،
2- {mprovement in the physica! fitness !eve for the persons of the

experiementa! G3roup sample as ail and as irdiviاا a! elements .
3- hmprovement in the physica! fitress levei for {he perEons of the con­

-troler group ple ة5 but less than the experiementa! group people ،

R3ecarmesc!ations  م/جبير«لهاو٣ »وسي-:

hn the !ini! of viat we hr.E concluced vvE cEn recommend the

fo!!owing :-
sing tie introductive games in increasig and develcping the1- ا

ptysical queiifcations .

22- faking similar resarches to this research to know{he effect of the

introductive games on t8e technicAl sides .

3- Makig similar researches to this researc on another stages of
(.ears in boxing ( hcginners, Aduits, $econd ciass, Fist classز 


