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 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي

 الىـــــعة ديـــة جامـــــــــرئاس

 ية التربية البدنية وعلوم الرياضةــكل

 الماجستير/ الدراسات العليا 

 
 

تدريبي مقترح باستخدام اسطح رملية وأوزان مثقلة في تطوير  جتأثير منه
بعض الصفات البدنية الخاصة والمتغيرات البايوميكانيكية لدقة اللكمة 

 )اليسارية(يمة ــــــــــــــــــــالمستق
 

/  البدنية وعلوم الرياضةرسالة ماجستير مقدمة إلى مجلس كلية التربية 
 جامعة ديالى

متطلبات نيل درجة الماجستير في التربية البدنية وعلوم وهي جزء من 
 الرياضة

 من قبل

 مثنى اياد قدوريي
 

 بإشراف 
 د موسى جواد كاظم. م.أ د فردوس مجيد أمين . أ

 م ٢٠١٧                                           هـ  ١٤٣٨  
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 بسم االله الرحمن الرحيمم
 

 ونك عن الروح قل الروح ئلويس
 من أمر ربي وما أوتيتم 

 .من العلم ألا قليلاً 
 
 

 صدق االله العظيم  
 ٨٥الإسراء أيه  
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 : الموسومة بـ  الرسالةشهد أن إعداد هذه أ

مقترح باستخدام اسطح رملية وأوزان مثقلة في تطوير  تدريبي جتأثير منه
 المتغيرات البايوميكانيكية لدقة اللكمةالبدنية الخاصة و بعض الصفات 

 )اليسارية( يمةــــــــــــــــــــالمستق
تحت إشرافي  تجر قد  )) ياد قدوريأمثنى (( الماجستير طالبوالمقدمة من قبل 

، وهي جزء من متطلبات نيل ديالىجامعة  – البدنية وعلوم الرياضةفـي كلية التربية 
 .ديالىجامعة  – البدنية وعلوم الرياضة في التربية الماجستيردرجة 

 التوقيع              التوقيع                                         
 د موسى جواد كاظم. م.أ   د فردوس مجيد أمين                         .أ 

 اعدـــــــــــــــــــــمتق                        جامعة ديالى –كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة  

 ٢٠١٧/  /    -:التاريخ                       ٢٠١٧/  /    -:التاريخ   
 

  للمناقشة الرسالةبناءً على التعليمات والتوصيات المتوافرة نرشح هذه 
 

 التوقيع                                
 د مجاهد حميد رشيد .م.أ                                        

 معاون العميد للشؤون العلمية                     
 جامعة ديالى –كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة                    

                                   /     /٢٠١٧ 

وترشيح لجنة  إقرار المشرف

 الدراسات العليا
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 الإحصائي لخبيرإقرار ا

 

 -:الرسالة الموسومة هذه أنأشهد 

وزان مثقلة أباستخدام اسطح رملية و مقترح تدريبيمنهج  ثيرأت(( ب 
الخاصѧѧѧѧѧة و المتغيѧѧѧѧѧرات  الصѧѧѧѧѧفات البدنيѧѧѧѧѧة بعѧѧѧѧѧض فѧѧѧѧѧي تطѧѧѧѧѧوير

  )اليسارية( المستقيمة البايوميكانيكية لدقة اللكمة
 

 بأسلوباذ اصبحت  بأشرافيقد تمت مراجعتها من الناحية الاحصائية 
 . احصائي سليم خال من الاخطاء ولأجله وقعت 

 
 
 
 
 
 
 

 التوقيع                                                         
 حنان عدنان عبعوب :المقوم الاحصائي   

 أستاذ مساعد دكتور :اللقب العلمي                                   
 ٢٠١٧/      /    :التاريخ              
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 :الموسومة بـ الرسالة هذه اعداد أشهد أن

))ѧѧدريبي ثيرأتѧѧنهج تѧѧرح مѧѧة و مقتѧѧطح رمليѧѧتخدام اسѧѧوزان أباس
الخاصѧة و المتغيѧرات  الصѧفات البدنيѧة بعѧض مثقلة في تطѧوير

 )اليسارية( المستقيمة البايوميكانيكية لدقة اللكمة
سـليم خـالٍ مــن  لغـويأصـبحت بأسـلوب أذ مراجعتهـا مـن الناحيـة اللغويــة ، قـد تمـت 
 .والتعبيرات اللغوية والنحوية غير الصحيحة، ولأجله وقعت الاخطاء

 
 
 
 
 

 التوقيع                                                      
 محمد سليمان اياد  :المقوم اللغوي                               

 مدرس دكتور :اللقب العلمي                                
 جامعة ديالى –كلية التربية للعلوم الانسانية :مكان العمل               

 ٢٠١٧/      /    :التاريخ                                 
 

 

 

 إقرار المقوم اللغوي
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 مقتѧѧѧѧرح مѧѧѧѧنهج تѧѧѧѧدريبي ثيرأتѧѧѧѧ((هــــذه الرســــالة الموســــومة بـــــ  أعــــداد أشــــهد أَنَّ 
الصѧѧفات  بعѧѧض وزان مثقلѧѧة فѧѧي تطѧѧويرأباسѧѧتخدام اسѧѧطح رمليѧѧة و

 المسѧتقيمة الخاصة و المتغيرات البايوميكانيكيѧة لدقѧة اللكمѧة البدنية
 )اليسارية(

خـال  وأصـبحت بأسـلوب علمـي سـليم تحـت أشـرافيد تمت مراجعتهـا مـن الناحيـة العلميـة ق
 .ولأجله وقعت من الاخطاء العلمية

 

 

 

 

 

 

 التوقيع                                                   
 عبد الجبار جليل  :العلميالمقوم                            

 استاذ مساعد دكتور :اللقب العلمي                        
 جامعة بغداد–كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة  :مكان العمل                        

 ٢٠١٧/      / :التاريخ                                

 

 إقرار المقوم العلمي
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 ة الموسومة بـرسالاطلعنا على ال أننا قد نشهدنحن أعضاء لجنة المناقشة والتقويم 
رمليـة وأوزان مثقلـة في تأثير منهج تدريبي مقترح باسـتخدام اسـطح ((

تطوير بعض الصفات البدنية الخاصة و المتغـيرات البايوميكانيكيـة لدقـة 
 )اليسارية(اللكمة المستقيمة 

 وكانــت ، وفيمــا لهـا علاقــة بهــا،فـي محتوياتهــا )) مثنــى أيــاد قــدوري(( ناقشــنا الطالــبقـد و 
 .الرياضةالتربية البدنية وعلوم في  الماجستيرجديرة بالقبول لنيل درجة 

 
 التوقيع           التوقيع                                            

 د فراس عبد المنعم عبد الرزاق.م.أ -:الاسم   د شروق مهدي كاظم    .م.أ -:الاسم 
 عضو اللجنة                                     عضو اللجنة         

 ٢٠١٧:  /   / التاريخ                             ٢٠١٧:  /   /التاريخ    
 التوقيع                                   

 يعرب عبد الباقي دايخ د .أ -:الاسم                   
 رئيس اللجنة                                

 ٢٠١٧:  /  / التاريخ                          
 تهجلســب ديــالى جامعــة –البدنيــة وعلــوم الرياضــة مجلــس كليــة التربيــة ت الرســالة مــنقصــدَّ 

 ٢٠١٧/     /المنعقدة بتأريخ      

 التوقيع                                                      
 جاسم د ليث ابراهيم .أ       

 وكالة/جامعة ديالى /  البدنية وعلوم الرياضةعميد كلية التربية                      
 م٢٠١٧:      /     / التأريخ                                       

 إقرار لجنة المناقشة والتقويم
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 الإهداء
 
 

 إلى أهلي وعائلتي          
 مع خالص شكري وتقديري

 
 
 
 
 
 
 
 

                                                     
 الباحث                                          
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ـــه ولا تبـــديل    ـــه ولا عـــديل ولا خلـــف لقول ـــه إلا هـــو لا شـــريك ل ـــذي لا ال الحمـــد الله والشـــكر الله ال

والصلاة والسلام على أشرف الأنبياء والمرسلين حبيب ربَ العالمين البشير النذير السراج المنير 
يـوم ومـن والآه بإحسـان إلـى الغـر الميـامين نبينا محمد وعلى آل بيته الطيبين الطاهرين وصـحبه 

  .الدين
واتقدم بوافر ، الشكر الله أولاً وآخراً الذي وفقني في إتمام هذه الرسالة بعطفه ومنه ورحمته وهدايته

إلى كل من مد يد العون وأسدى خدمة لإتمام هذه الدراسة سواء بمصدر أو قـدم  شكري وأمتناني
واعترافــا بالفضــل يتقــدم الباحــث بالشــكر إلــى الــدكتور ، لــي النصــيحة أو أعــانني بعملــي الميــداني

المشــرفان علـــى الرســالة لتوجيهــاتهم القيمــة وآرائهـــم   )موســـى جــواد(والــدكتور  )فــردوس مجيــد(
 .لبحث فجزآهم االله خير الجزاءالسديدة بما يخدم ا

جامعـة ديـالى  / والتقـدير إلـى عمـادة كليـة التربيـة البدنيـة وعلـوم الرياضـية  اتقدم بالشكركما      
ومـن ، وقسم الدراسات العليا لما أبدوه من مساعدة في تذليل الصعاب لكل طلبـة الدراسـات العليـا

 )عبـدالرحمن ناصـر(التحضـيرية الـدكتور  السـنة أسـاتذةإلـى اقدم شـكري  دواعي العرفان بالجميل
 )قـيس جيـاد(والـدكتور )ليـث إبـراهيم (والـدكتور )ماجـدة حميـد(والـدكتورة  )نـاظم كـاظم(والدكتور 
محمـد (والـدكتور ) سـنان عبـاس(والـدكتور  )كامـل عبـود (والـدكتور )ثائر رشـيد مطـر(والدكتور 

 .)اروى عبد الرسول(والدكتورة  )وليد

 ضـــياء حمـــودوالـــدكتور  صـــريح الفضـــليالـــدكتور (وأتقـــدم بخـــالص شـــكري وامتنـــاني إلـــى      
حيـدر سـعود والـدكتور صـفاء  والـدكتور والدكتور فراس عبـد المـنعم رجاء عبد الكريموالدكتور 

علــى حسـن تعــاونهم مـع الباحــث ) والـدكتورة لقــاء غالـب ،  والـدكتور بشــار غالــب عبـد الوهــاب
الاسـتاذ احمـد سـلمان والاسـتاذ (وكلمة شكر وامتنـان إلـى فريـق العمـل المسـاعد . فجزاهم االله خيرا

) ســلوان اســعد والاســتاذ واثــق والاســتاذ محمــد رشــيدوســام هــادي والاســتاذ ســيف محمــد والاســتاذ 
 ..فجزاهم االله أفضل الجزاء

والــى مــوظفي ) مجاهــد حميــد رشــيد(عــاون العلمــي الــدكتور وجزيــل الشــكر والامتنــان إلــى الم   
السـت هبـة حميـد (جامعة ديـالى كـل مـن  /الدراسات العليا في كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة
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ومــوظفي مكتبــة كليــة التربيــة ) والاســتاذ ليــث طالــب والاســتاذ عــلاء كامــل والاســتاذ حمــزة حميــد
 ).رشا خزعل وماجد نافع(كل من جامعة ديالى / البدنية وعلوم الرياضة

لـى عينـة البحـث لمـا ابـدوه مـن االرياضـي و  الخـالصوشكري ومحبتي لمدربي ناشـئي نـادي       
 وموظفيـه منتـدى الكـاطونمـدير ) حامـد اللهيبـيالاسـتاذ (تعاون في تطبيق المنهج التدريبي والى 

 لتعاونهم مع الباحث 

خلـف و وسـام ومحمـد رشـيد واركـان وايـاد وعمـار (تـي وأتقدم بالشكر إلى زملاء الدراسة احب     
و فهمــي وصــالح وعبــد الصــمد وســيف وســلوان وزيــد وعمــر وحســين ومحمــد حــاجي واحمــد ودنيــا 

 .فجزاهم االله خير الجزاء، الذين كانوا خير صحبة) وغفران وحلا وسرى

االله  هدريب فجزاعلى يده الت تالذي تعلم) رعد خضير( واتقدم بالشكر الجزيل الى مدربي القدير 
والاسـتاذ علـي كـاظم والاسـتاذ مهـدي ) سـيد رفعـت المشـهداني( مـدرب لل شـكر خير جـزاء وكـذلك
واعـــانوني علـــى اكمـــال مشـــواري الرياضـــي بـــدو المســـاعدة أوس ســـلطان الـــذين أعنـــوان والاســـتاذ 

 والدراسي

وأخيرا يقف الباحث عاجز اللسان عن التعبير عن مشاعر الحب والحنان إلـى مـن كـانوا خيـر    
جلــيس وتحملــوني طيلــة مــدة الدراســة صــبرا جمــيلا عــائلتي لا يســعني أمــامهم إلا أن أقــدم لهــم مــا 

 .وحفظهم االله وأدامهم عزاً وسنداً .... وفقني االله إليه 

، والحمـد الله والشـكر لـه، ر اسـمه مـع شـكري وتقـديري وعذرا إلـى كـل مـن سـاعدني وفـاتني ذكـ   
الغـر وأخر دعوانا أن الحمد الله رب العالمين وصلى االله علـى محمـد وآل بيتـه الطيبـين واصـحابه 

 . الميامين

 

 الباحث                                                                          
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 مستخلص الرسالة                                       

 

 

 الصــفات بعــض تطـوير فــي مثقلـة وأوزان رمليــة اســطح باسـتخدام مقتــرح تـدريبي مــنهج تـأثير
  )اليسارية( المستقيمة اللكمة لدقة البايوميكانيكية والمتغيرات الخاصة البدنية

 قدوري اياد مثنى: الباحث           كاظم، جواد موسى د.م.ا         امين مجيد فردوس د.ا

و قاعدة للوصول الى النتائج العالية للملاكمين وهـذا الاعـداد يحـدد أساس أعداد البدني يعتبر الأ
البــدني القــوي ســتكون قدرتــه  بالأعــدادمســتوى الصــفات البدنيــة للملاكمــين فــالملاكم الــذي يتميــز 

وان مســـتوى الاعـــداد البـــدني للملاكمـــين يتغيـــر . علـــى العمـــل بجميـــع اعضـــائه البدنيـــة والوظيفيـــة
بطول فترة الممارسة والخبرة ابتداءً من مستوى الاشبال الى المتقدمين ولهذا مهـم جـداً عنـد تنميـة 

 لية التدريبيةوتطوير الصفات البدنية للملاكمين وبجميع فترات ومراحل العم

خصـــائص الملاكمـــة ومتطلباتهـــا يبـــرز دور الاعـــداد البـــدني بصـــورة اساســـية نظـــرا  وءوعلـــى ضـــ
مـر الـذي يحـتم الملاكم في الجولات الثلاث للنزال الأ يتحمله للعبء البدني الكبير الذي يجب ان

لخاصة كـالقوة كتسبها درجة من صفاته البدنية العامة واأ لغرضعدادا بدنيا عاليا أعداد الملاكم أ
 والسرعة والمطاولة والمرونة والرشاقة ومكوناتها 

ي مجموعـة مـن خبـراء أخذ ر أومن خلال خبرة الباحث المتواضعة وبعد الاطلاع على المصادر و 
الى مجال تقنين الحمـل التـدريبي ورفـع متطلبـات التحميـل كان التوجه التدريب في لعبة الملاكمة 

 اســتخدام البدنيــة والمهاريــة وفــق بعــض القــوانين البايوميكانيكيــة وســاس القابليــات أللملاكــم علــى 
وزان المثقلـة الرمليـة والأ كالأسـطحعتمد على مقاومـات مـن انـواع مختلفـة تساليب تدريبية جديدة أ

الباحــث ســبب ضــعف  هــاكوســيلة لتطــوير القــوة الخاصــة بالجانــب المهــاري والتــي يعزو  للأطــراف
السفلى او العليا  للأطرافافسات في هذا الجانب سواء لدقة الاداء الاداء ودقته خاصة اثناء المن

العمــل علــى تغلــب  مــن الممكــنوالتــي . ومــن ثــم الاداء الكلــي بشــكل عــام للحركــة علــى حــد ســواء
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محكمـة  تدريبيـةلهذا النوع مـن معوقـات الاداء مـن خـلال مـنهج تـدريبي معـد وفـق قواعـد  اللاعب
ري لديـــه لتحســـين مســـتوى الاداء ودقتـــه للفـــوز بالمنافســـات اهـــتطـــور الجانـــب البـــدني وبالتـــالي الم
رملية  أسطح على مقترح اعداد منهج تدريبي وهدفت الدراسةكخطوة بناء جديدة للاعبين افضل 

هذه التدريبات علـى القـوة الخاصـة  تأثيرالتعرف على ، الجسم لعينة البحث لأجزاء مثقلة وبأوزان
لعينـة البحـث، وبعـض المتغيـرات البايوميكانيكيـة ) تحمـل القـوة– السـريعةالقوة  –الانفجارية قوة ( 

منهجيـة  أما. لعينة البحث) اليسارية( المستقيمة دقة اداء اللكماتتأثير المنهج في التعرف على 
لقـــد اســـتخدم الباحـــث المهـــج التجريبـــي ذو المجموعـــة الواحـــدة لملائمتـــه ومشـــكلة البحـــث فكانـــت 

الملاكمـــة فئـــة الناشـــئين أمّـــا أفـــراد العينـــة فـــتم  بلاعبـــيحـــدد الباحـــث مجتمـــع بحثـــه  كمـــا. البحـــث
ــالغ عــددهم ) ١٦-١٥(بالطريقــة العمديــة للفئتــين العمريــة  اختيــارهم واخــذ ، لاعبــين) ٦(ســنه والب

التــابعين لمحافظــة ديــالى  اللاعبــين الملتــزمين والمــواظبين علــى وحــداتهم التدريبيــة الاعتبــاربعــين 
/ التــابع لمديريــة الشــباب والرياضــة ارســون تــدريباتهم اليوميــة فــي قاعــة منتــدى الكــاطون الــذين يم
بالإضـافة الـى تحديـد وتطبيـق مجموعـة . ج التدريبي عليهماتم تطبيق مفردات المنهالذين ،ديالى 

من الاختبارات البدنية والمهارية وبعض المتغيـرات البايوميكانيكيـة وبعـد تهيئـة الظـروف المناسـبة 
تطبيق الاختبارات ومفـردات المـنهج التـدريبي والتـي اسـتمرت لمـدة شـهرين وبواقـع ثـلاث وحـدات ل

في الاسبوع بعد التحكم بعدد التكرارات والشدد المناسبة لكل تمرين شرع الباحث بأجراء اختباراتـه 
 وبعـــد جمـــع. البعديـــة علـــى افـــراد العينـــة بعـــد التأكـــد مـــن تشـــابه الظـــروف نســـبة للاختبـــار الاول 

ان التمـارين الخاصـة  البيانات ومعالجتها باسـتخدام الوسـائل الإحصـائية المناسـبة توصـل الباحـث
التـــي اســــتخدمت ضـــمن مفــــردات المـــنهج التــــدريبي اظهـــرت فاعليــــة حيـــث انهــــا كانـــت مشــــابهة 
لمتطلبات الاداء الحركي لمهارات اللكم باستخدام وسائل متعددة اثـرت ايجابيـا فـي تطـوير بعـض 

البدنيـة والبايوميكانيكيــة المختـارة لمهـارة البحــث وهـي اللكمـة المســتقيمة اليسـارية وعليــة المتغيـرات 
التاليــة ان التمــارين الخاصــة التــي اســتخدمت ضــمن مفــردات لاســتنتاجات توصــل الباحــث الــى ا

المنهج التدريبي اظهرت فاعلية حيث انها كانت مشابهة لمتطلبات الاداء الحركي لمهـارات اللكـم 
، م وســائل متعــددة اثــرت ايجابيــا فــي تطــوير المتغيــرات البدنيــة المختــارة لمهــارة البحــث باســتخدا

تطور تحمل القوة للذراعين والرجليين الذي اظهرته النتائج في الاختبـارات البعديـة سـاعد بتطـوير 
العضلات العاملة وزيادة كفاءتها حيث اعطت مردودات ايجابية وسهلت عمليـة الـربط والتسلسـل 

ان تطـور  ح لأجزاء الحركـة بمـا يـؤمن الاقتصـاد بالجهـد وبالتـالي تحسـين مسـتوى الاداء ،الصحي
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القوة الخاصة للـذراعين بـوزن الجسـم وبـوزن مضـاف للجسـم سـاعد فـي انتـاج اعلـى قـدرة عضـلية 
علــى وفــق نــوع المقاومــة المســتخدمة والارتقــاء بهــا بشــكل تــدريجي ومــن ثــم الحصــول علــى اداء 

ت البدنية بإضافة اوزان واستخدام اسطح رملية قد اسـهمت بشـكل ايجـابي فـي افضل، ان التدريبا
تطوير دقة الاداء المهاري للكمة اليسارية اي تطوير سرعة الاستجابة ورد فعل صحيح وتسـخير 
القــوة المبذولــة بأقصــر وقــت ممكــن مــع الاقتصــاد بالجهــد المبــذول ، ان التحســن الــذي ظهــر فــي 

أثير ايجــابي فــي تطــوير وتحســين المتغيــرات البايوميكانيكيــة متضــمنة القــدرات البدنيــة كــان ذو تــ
ان تطبيـق المسارات الصحيحة بتغيير مقادير زوايا الاداء وارتفـاع وانخفـاض مركـز ثقـل الجسـم ،

تدريبات القوة المميزة بالسـرعة قـد اظهـر نتـائج ايجابيـة بزيـادة سـرعة المهـارة وذلـك بأخـذ المـديات 
ء ممــا ادى الــى نقــل صــحيح للحركــة مــع فقــدان قليــل فــي الســرعة بقطـــع الصــحيحة لزوايــا الادا

المسـافة للســاق والــذراع بــزمن اقــل ،ان التحســن الملحــوظ فــي اختبــارات القــدرة للــذراعين والــرجلين 
ولصــالح الاختبــار البعــدي علــى الــرغم مــن عشــوائية الفــروق دليــل تــأثير التمرينــات المطبقــة فــي 

أمـا  لو بشكل بسيط من تطوير قدرة اللاعبين ورفـع مسـتوى ادائهـمالمنهج الايجابي الذي ساهم و 
هج المعـدة مـن قبـل المـدربين وذلـك بالتأكيـد االعمل على تطـوير المنـالتوصيات فيوصي ما يأتي 

ربـط الجانـب ،  على تحسين الجانب البدني باعتماد القدرات الخاصة للفعالية او اللعبة الممارسـة
لمفــردات المهــارة والعمــل علــى تشــخيص منــاطق الضــعف ومعالجتهــا عــن الميكــانيكي والتحليــل 

طريـــق تفعيـــل التـــدريبات البدنيـــة والمهاريـــة بمســـارات حركيـــة تضـــمن الاداء الاكثـــر دقـــة ومثاليـــة 
،العمـل علـى اسـتخدام التـداخل فـي اسـاليب التــدريب والـتحكم فـي الشـدد والحجـوم وادخـال وســائل 

 تطبيقي لأداء كل تمرين داخل الوحدة التدريبيةوادوات تساهم في تطوير الجانب ال
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 قائمة المحتوياتت                                 

رقم الصفحة  المبحث عنوان الموضوع

  العنوان ١

 1 الآية القرآنية ٢
 2 .وترشيح لجنة الدراسات العليا إقرار المشرف ٣
 3 اقرار المقوم الاحصائي ٤
 4 .اللغوي إقرار المقوم ٥
 5 .إقرار المقوم العلمي ٦
 6 .إقرار لجنة المناقشة والتقويم ٧
 7 .الإهداء ٨
 8 تقديرالشكر و  ١٠-٩
 9 .باللغة العربية لرسالةمستخلص ا ١٣-١١

 10 .قائمة المحتويات ١٩-١٤

 11 .قائمة الجداول ١٩

 12 قائمة الأشكال ٢٠

 13 قائمة صور ٢٢-٢٠

 14 .قائمة الملاحق ٢٢
  الباب الأول 

 - 1 التعريف بالبحث ٢٤
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رقم الصفحة  المبحث عنوان الموضوع

 1 - 1 .مقدمة البحث وأهميته ٢٤

 2 – 1 .مشكلة البحث ٢٦

 3 - 1 .أهداف البحث ٢٧

 4 - 1 .فرضيات البحث ٢٧

 5 - 1 .مجالات البحث ٢٨

  الباب الثاني 

 2 الدراسات النظرية والمشابهة ٣٠

 1-2 الدراسات النظرية ٣٠

 1-1-2 الرياضيالتدريب  ٣٠

 2-1-2 التدريب على أسطح الرملية ٣١

 3-1-2 مفهوم التمرين ٣٤

 1- 3-1-2 التمرينات التنافسية ٣٤

 2- 3-1-2 التمرينات الخاصة ٣٤

 4-1-2 الإعداد البدني للملاكمين ٣٥

 5-1-2 الاعداد البدني العام ٣٦

 6-1-2 الإعداد البدني الخاص ٣٧

 7-1-2 القوة ٣٨

 1-7-1-2 القوة الخاصة ٣٩

 2-7-1-2 تمرينات تنمية القوة الخاصة بالملاكمة ٤٠
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رقم الصفحة  المبحث عنوان الموضوع

 3-7-1-2 القدرات البدنية للقوة الخاصة ٤٢

 8-1-2 طرائق ووسائل تدريب القوة ٤٤

 1-8-1-2 طريقة التدريب الفتري ٤٦

 2-8-1-2 طريقة التدريب التكراري ٥٠

 9-1-2 الاسس الميكانيكية في تحليل الملاكمة ٥٣

 1-9-1-2 الوضع ٥٣

 2-9-1-2 تحليل الضربات ٥٣

٥٤ 
المتغيرات البايوميكانيكية الخاصة بمهارة اللكمة المستقيمة 

 اليسارية
2-1-9 

 10-1-2 المهارات الاساسية بالملاكمة ٥٥

 10-1-1-2 وقفة الاستعداد ٥٥

 10-2-1-2 حركة القدميين ٥٥

 10-3-1-2 انواع اللكمات ٥٦

 10-4-1-2 الدفاعية الطرائق ٦١

 10-5-1-2 اللكم المضاد ٦١

 11-1-2 الحركية الدقة ٦٣-٦١

 2-2 الدراسات المشابه ٦٣

 1-2-2 دراسة علي خلف حسين ٦٣
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رقم الصفحة  المبحث عنوان الموضوع

 2-2-2 دراسة صريح عبد الكريم ٦٥

٦٥ 
أوجه التشابه والاختلاف بين الدراسات السابقة والدراسة 

 الحالية
2-2-3 

  الباب الثالث 

 -3 .البحث وإجراءاته الميدانيةمنهج  ٦٨

 1-3 منهج البحث ٦٨

 2-3 :مجتمع البحث وعينته ٦٨

 3-3 ووسائل جمع المعلوماتالأجهزة والادوات المستخدمة ٦٩

 1-3-3 الأجهزة والادوات المستخدمة ٦٩

 2-3-3 وسائل جمع المعلومات 3-3-2 ٧٠

 4-3 اجراءات البحث الميدانية ٧٠

 1 -4-3 اللكمة المستقيمة اليساريةحديد مهارة ت ٧٠

 2-4-3 تحديد الاختبارات ٧١

 1-2-4-3 الاختبارات البدنية ٧٢

1-1-2-4-3 اختبارات القوة الانفجارية ٧٢

2-1-2-4-3 الخاص اختبارات تحمل القوة ٧٥

 2-2-4-3 مهاريةالاختبارات ال ٧٨

 3-4-3   الاستطلاعيةالتجارب  ٨٠
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رقم الصفحة  المبحث عنوان الموضوع

 1-3-4-3 الأولى الاستطلاعيةالتجربة  ٨١

   2-3-4-3 الثانية الاستطلاعيةالتجربة  ٨٢

 3-4-4 يةالبايوميكانيكالمتغيرات الية التصوير  ٨٢

 5-3 خطوات اجراء البحث ٨٥

 1-5-3 الاختبارات القبلية ٨٥

 7-3 الاختبارات البعدية ٩٠

 8-3 الوسائل الإحصائية ٩٠

  الباب الرابع 

 -4 النتائج  وتحليلها ومناقشتهاعرض  ٩٢

٩٢ 
للمجموعة  القبلي والبعدي البدنية الاختباراتعرض نتائج 

 وتحليلها ومناقشتها التجريبية
4-1 

١١٣ 
القبلي  اختبارات دقة اداء اللكمة اليسارية عرض نتائج 
 و تحليلها ومناقشتها للمجموعة التجريبية والبعدي

2-4 

١٢١ 
القبلي  للاختبارين البايوميكانيكيةالمتغيرات عرض نتائج 

 والبعدي لعينة  البحث وتحليلها ومناقشتها
3-4 

  الباب الخامس 

 -5 الاستنتاجات والتوصيات ١٣١

 1-5 الاستنتاجات ١٣١

 2-5 التوصيات ١٣٩

  المصادر ١٤٧-١٤٢
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رقم الصفحة  المبحث عنوان الموضوع

  الملاحق ١٩٠-١٤٩

  باللغة الإنكليزية الرسالةملخص  

 قائمة الجداول

الصفحةرقم   رقم الجدول عنوان الجدول

 ١ جدول تجانس العينة ٦٩

 ٢ يمثل  النسب المئوية  للصفات البدنية المعطاة بالمنهج ٨٨

٩٢ 
قيم الأوساط الحسابية والإنحرافات المعيارية لعينة البحث 

 ٣ .لمجموعة الإختبارات البدنية 

٩٣ 
) t(وقيمة قيم فرق الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية 

المحسوبة وقيم الدلالة لعينة البحث في الإختبارين القبلي 
 والبعدي لمجموعة الإختبارات البدنية

٤ 

١١٣ 
قيم الأوساط الحسابية والإنحرافات المعيارية لعينة البحث 

 ٥ دقة اداء اللكمة اليساريةلمجموعة 

١١٤ 
) t(قيم فرق الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة 

القبلي  الاختبارينالمحسوبة وقيم الدلالة لعينة البحث في 
 دقة اداء اللكمة اليساريةوالبعدي لمجموعة الإختبارات 

٦ 

١٢١ 
للإختبارين القبلي المتغيرات البايوميكانيكية  عرض نتائج

 ٧ والبعدي لعينة  البحث وتحليلها ومناقشتها

١٢٢ 
) t(المعيارية وقيمة قيم فرق الأوساط الحسابية والانحرافات 

المحسوبة وقيم الدلالة لعينة البحث في الإختبارين القبلي 
 والبعدي لمجموعة الإختبارات الكينماتيكية

٨ 
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 قائمة الاشكال

رقم الشكل قائمةالاشكال 

 ١ يبين الفرق بين التدريب الفتري مرتفع الشدة والمنخفض ٥٠

 ٢ الكلي من المنهجيبين نسبة الصفات البدنية من الوقت  ٨٩

٨٩ 
يوضح المخطط البياني اليومي لمتوسط الشدد لكل وحدة 

 تدريبية
٣ 

 الصورقائمة 

رقم الشكل قائمة  الصورة 

 ١ اختبار رمي الكرة الطبية ٧٢

 ٢ اختبار الوثب من الثبات ٧٣

 ٣ اختبار القوة المميزة للرجل ٧٥

 ٤ اختبار التحمل القوة الخاصة للذراعين ٧٥

 ٥ اختبار تحمل القوة للرجليين ٧٦

 ٦ اختبار القوة المميزة لعضلات البطن ٧٧

 ٧ اختبار المرونة الحركية للجذع ٧٨

 ٨ اختبار قياس دقة اللكمة ٧٩

 ٩ الاستجابة بسرعة المقرونة الدقة اختبار ٨٠
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 :الدراسات النظرية  والدراسات المشابهة-2

 :الدراسات النظرية  2-1
 :التدريب الرياضي 2-1-1

الرياضــيين فــي مراحــل  أعــداد وهــو عمليــة تربويــة منظمــة وهادفــة موجــه علميــا نحــو      
للوصــول ) وعقليــا ونفســيا  وخططــيبــدنيا ومهاريــا وفنيــا (النمــو والتطــور  المختلفــة اعــدادا 
وعلـى . الرياضـي الأفضـل الإنجـازوتوظيفهـا لتحقيـق  ةبقدراتهم الى اعلـى مسـتويات ممكنـ

تتفــق علــى أنــه جــزء لا  –جميعــا  –الــرغم مــن تعــدد تعريفــات التــدريب الرياضــي الا أنهــا 
وهو احـد وسـائلها الفاعلـة فـي تحقيـق فلسـفة الـدول والمجتمعـات ، جزأ من التربية العامة يت

المـواطن الصـالح اي يمتلــك وسـائل الخلـق والابـداع فـي شـتى مجــالات  أعـداد الهادفـة الـى
 .الحياة ومنها الابداع الرياضي

مـن الطبيعـة الوصـفية الـى  انتقلـت أذ.العلوم الرياضية قـد تطـورت وتقـدمت كثيـرا  أن     
العلــوم الصــرفة الدقيقــة ؛ وذلــك بســبب كثــرة النتــائج العلميــة التــي تــم الحصــول عليهــا مــن 

وأن معظم مصـادر المعلومـات . التي اجريت على الرياضيين الميدانيةالبحوث والدراسات 
ت بغض النظر عن العلم الذي جاءت منه هذه المعلومات  قد وظفت باتجاه تنمية قدرا –

لفهـم التـأثيرات التـي تحـدثها الأحمـال ، المدربين والمختصـين بالتـدريب الرياضـي وتحسـينها
التدريبيـــة بتنـــوع وســـائلها ومـــن اهمهـــا التمرينـــات البدنيـــة علـــى قـــدرات الرياضـــي المختلفـــة 

لذا تعد التمـارين البدنيـة وطرائـق التـدريب مـن الوسـائل . الوظيفية والبدنية والعقلية والنفسية
 )١(.وكذلك العلوم الأخرى المرتبطة به، ية لدراسات علماء التدريب الرياضي الرئيس

اعلـى المسـتويات فـي لعبـة الملاكمـة لا  أعـداد فـي لعبـة الملاكمـة هـو فمفهوم التدريب    
بـــل يعتمـــد علـــى التخطـــيط العلمـــي لعمليـــة التـــدريب الرياضـــي  الصـــدفةيـــأتي عـــن طريـــق 

الملاكـــم اعـــدادا متكـــاملا فـــي مختلـــف النـــواحي البدنيـــة  أعـــداد المســـتمر الـــذي يهـــدف الـــى
والمهارية والخططية والنفسية والارادية والعقلية بصورة شـاملة متزنـة ومترابطـة بعضـها مـع 
بعــض والتــي تســهم بشــكل فعــال فــي قــدرة الملاكــم علــى تحقيــق اعلــى المســتويات بحيــث 
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وتميـــزه فـــي أصـــعب  للملاكـــم) الشخصـــي(تشـــكل جميـــع هـــذه النـــواحي الاســـلوب الكفـــاحي 
ظروف النزال وتمكنه من بذل المزيد من الجهـود فـي سـبيل احـراز الفـوز والتـي تعكـس لنـا 

أن . في الوقت عينة المستوى الفني الذي توصل الية الملاكم من خـلال المرحلـة التدريبيـة
عمليــة التــدريب فــي الملاكمــة تتطلــب طرائــق ووســائل مختلفــة يجــب مراعاتهــا عنــد تــدريب 

ساسـي مين ولكافة المراحل التدريبية مع مراعاة عمر الملاكم في مرحلـة التـدريب الأالملاك
ـــة ومنتظمـــة  أعـــداد لأن كـــل مرحلـــة مـــن هـــذه المراحـــل تهـــدف الـــى ملاكـــم بصـــور متكامل

علـــى درجـــة تؤهلـــه مـــن تنفيـــذ الاغـــراض والواجبـــات التـــي تتكـــون منهـــا أللوصـــول بـــه الـــى 
 . المرحلة وتعد الى المرحلة التالية

الملاكمــين تســير بصــورة تدريجيــة  أعــداد أن الأنتقــال مــن مرحلــة الــى أخــرى فــي عمليــة   
حيـث لا يوجــد خــط فاصـل بــين هــذه المراحـل ولأجــل حســم هـذه المســالة نســتطيع أن نقــول 

عتبار الهدف من التدريب في مرحلة مـن المراحـل هـو خـوض بطولـة بمسـتوى معـين أبأن 
زمـلاء التـدريب ويؤهلـه هـذا الفـوز فـي البطولـة أو  مـع) ملاكمة حـرة ( ختبارات أجراء أأو 
وبهذا نستطيع تعيين المستوى الفني الذي توصـل .الى المرحلة التالية  للانتقالختبارات الأ

والعقلية التي اكتسبها خلال عملية التدريب في  والإراديةثر العوامل النفسية أالية الملاكم و 
 )٢(.المرحلة التدريبيةداءه في نهاية أالمرحلة المعينة في 

 :التدريب على أسطح الرملية  2-1-2
بــين بــاحثون أن الأعــداد  و. وهــذه التــدريبات مهمــة لكثيــر مــن الألعــاب الرياضــية        

ـــدريب بصـــفة  البـــدني مـــن وجهـــة نظـــر العـــاملين فـــي المجـــال الرياضـــي بصـــفة عامـــة والت
 .خاصة، يعد الركيزة الأساسية للحصول على لياقة متكاملة ومتوازنة

وقد ظهـر اتجـاه حـديث فـي التـدريب البـدني، إذ نـرى لاعبـي كـرة القـدم فـي الأنديـة العربيـة 
دقـائق مــن تــدريبات الإحمــاء  ثمــانياتهم علــى الرمـال الشــاطئية بعــد والعالميـة يــؤدون تــدريب

الرّجـل  لانغمـاسوزن الجسـم أثقـل  مقاومـةوالركض، وذلك لأن التدريب على الرمل يجعل 
فـي الرمــل ممــا يعطــي مقاومــة أكبــر للجســم، إذ تعـد الحركــة علــى الرمــل أثقــل مــن الحركــة 

 .بعلى الأسطح الأخرى مثل الأرض اليابسة أو الخش
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وعنـد . هذه المقاومة لتقوية العضلات وزيادة المدى الحركـي فـي المفصـل استخدامويمكن 
كمــا أن زيــادة مقاومــة الرمــل تعمــل علــى رفــع . زيــادة ســرعة حركتهمــا تــزداد المقاومــة لهمــا

 )٣(.وتحسين مستوى المتدرب من الجانب البدني والجانب المهاري
إذ تتكـون هـذه الملاعـب مـن الطـين  )٤(لتـنسدمت الملاعب الرمليـة فـي رياضـة استخأوقد 

الخـالي مـن الأمــلاح والشـوائب ومكبـوس بصــورة جيـدة ومعتدلـة ومغطــى بطبقـة مـن المــادة 
 :الرملية، أما مميزات هذا النوع من الملاعب التي تتميز بها عن الملاعب الأخرى فهي

 :سرعة اللعب -
قورنـت ببقيــة الملاعــب الأخـرى وهــذا مــا تتميـز الملاعــب الرمليــة بالسـرعة المعتدلــة إذا مــا 

 .يشجع كبار السن في ممارسة اللعبة على هذا النوع من الملاعب
 :علو الارتداد 

 .تمتاز الملاعب الرملية بالاعتدال مقارنة بالملاعب الأخرى
 :نوع الارتداد 

 .تتميز الملاعب الرملية بارتدادات شبه موحدة ومقاربة للملاعب الصلبة   
 :ةمقدار الشد 

 .أن الشدة الناتجة عن المغزليات تكون مرتفعة في حالة لليفت والسلايز   
 :الارتكاز 

 .الارتكاز يكون منزلقا مقارنة مع الملاعب الأخرى  
 :مقدار المقاومة 

 .مقدار مقاومة الساحات للاعب في الملاعب الرملية تكون متوسطة وطرية   
 .رتداد لدى لاعبـي الملاكمـةالفعل والأ ةأن اختلاف صلابة الارض تؤثر على قوى رد   

المهــاري، وهــذه العلاقــة وثيقــة  الأداء وكمــا أن هنــاك علاقــة بــين القــدرات البدنيــة ومســتوى
ومـن خـواص  .ومتبادلة حيث أن تنمية القدرات البدنيـة تـؤدي إلـى مسـتوى عـال فـي الأداء

الرجـل فـي الرمـل ممـا يعطـي  لانغماسالتدريب على الرمل جعل مقاومة وزن الجسم أثقل 
إذ تعـد الحركـة علـى الرمـل أثقـل مـن الحركـة علـى الأسـطح الأخـرى ، مقاومة اكبـر للجسـم
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، أو الخشــب أو الثيــل، فعنــد تحريــك الــرجلين علــى الرمــل التارتــانمثــل الأرض اليابســة أو 
المـدى  ها لتقويـة العضـلات، وزيـادةأسـتخدامفأنها تقابل بمقاومة كبيرة هذه المقاومة يمكـن 

ويتميــز التــدريب ، الحركــي فــي المفصــل وعنــد زيــادة ســرعة حركتهمــا تــزداد المقاومــة لهمــا
كمــا أن زيــادة مقاومـــة الرمــل تعمـــل علــى رفـــع    )٥(.بالصــعوبة وتكتســب مزيـــداً مــن القـــوة

وتحســــين مســــتوى اللاعــــب مــــن الجانــــب البــــدني والجانــــب المهــــاري ،كمــــا تظهــــر أهميتــــه 
التوازن بين المجموعات العضـلية المختلفـة ،كمـا وتعمـل علـى الحقيقية في تحسين اختلال 

 )١(.الحركة لمفصل القدم وميكانيكيهتحسين عملية نقل القوى 
كميــة الشــغل المبذولــة علــى الرمـــل " إلــى أن ) ٢٠١١رافــي حســين محمــود،(ويشــير      

الصــلبة والأرضــية العشــبية، ) الأرضــية(يختلــف عــن كميــة الشــغل المبذولــة علــى الاســطح 
اللاعب، وبالتالي اختلاف الجهد المبذول من  يوجههاوذلك لاختلاف درجة المقاومة التي 

الرمليـة، ممـا يحـدث تحسـن فـي الكفـاءة ) الأرضـية(سـطح كبر علـى الاأتكون  أذاللاعب، 
البدنية لدى اللاعب، ويرتبط ذلك باختلاف السـطح وكميـة القـوة المضـادة، وهـذا مـا يفسـره 

 )."لـه فـي المقـدار ومعـاكس لـه فـي الاتجـاه مسـاوفعـل  ةلكـل فعـل رد(نون نيوتن الثالـث قا

)١( 
 
 
 :مفهوم التمرين  2-1-3

تسـتخدم التمرينـات الرياضـية لأهـداف عـدة، فهـي الوسـيلة التـي نسـعى      بوســاطتها     
.  إلــى تطــوير التــدريب للاعبــين التــي هــي الهــدف الحقيقــي مــن عمليــة التــدريب الرياضــي

ويعد التمرين الصفة التـي تميـز الوحـدة التدريبيـة وعليـه يبنـى مقـدار الـتعلم وتطـور الأداء، 
فهــوم التمــرين وذلــك بســبب تعــدد اغراضــه فقــد عــرف التمــرين بأنــه وتعــددت الآراء حــول م

أصـــغر وحـــدة تدريبيــــة فـــي المـــنهج التــــدريبي ومجمـــوع التمـــارين تكــــون الوحـــدة التدريبيــــة "

                                                             
 .٥٢ص.)٢٠٠١بالهرم ،جامعة حلوانالمجلد الثاني،كلية التربية الرياضية للبنين (.لمؤتمر العلمي الدولي والعولمةالرياضة  - ٥
 .٥٣ص.)٢٠٠٣القاهرة، دار الفكر العربي، (.فسيولوجيا التدريب الرياضي ؛أبو العلا عبد الفتاح -١
سين محمود؛ أثر اختلاف التدريب على الأسطح الرملية والصلبة على بعض المتغيرات البدنية والمهارية لدى لاعبي كرة الطائرة حرافي  )١(

  .٥ ص).٢٠١١، كلية الدراسات العليا، جامعة النجاح الوطنية، نابلس،)غير منشورة(رسالة ماجستير .(فلسطين -الغربيةفي الضفة 
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أداء معلــوم الــزمن والتكــرار ولا يحــدث الــتعلم ألا عــن طريــق التمــرين وهــو " والتمــرين ايضــا
 )٦(.تعلم الذي يؤدي إلى تطوير المهارة  وبدونه لا يوجد

 :التمرينات التنافسية1-  2-1-3
ويقصد بذلك التمرينات الحركية المتكاملـة الخاصـة بكـل نشـاط رياضـي والتـي يراعـى فـي (

ـــزات الحركيـــة التـــي تطلبهـــا منافســـات النشـــاط ـــع الأســـس والممي أي . ادائهـــا أســـتخدام جمي
أن حصــة تمــارين المنافســة فــي جميـــع ) التمرينــات التــي تشــبه المهــارات الحركيــة للنشـــاط

كثر من وسائل التدريب الأخرى مـع أورة مكثفة وبسعة مراحل التدريب يجب أن تكون بص
الاخــذ بنظــر الاعتبــار القابليــة الذاتيــة للملاكــم وعلاقــة ذلــك بــين تقــارب شــروط المنافســة 

 .وتطابقها مع لتدريب الخاص بالمنافسة
 :التمرينات الخاصة 2- 2-1-3

متعددة للنـواحي أن التدريبات الخاصة لا تعتبر احتياطية بل هي وسيلة ذات متطلبات    
ـــار  أنو  البدنيـــة ـــد ارتباطهـــا مـــع تمـــارين المنافســـة يجـــب اختي تأثيرهـــا يكـــون ذو فاعليـــة عن

الكثيــر مــن الملاكمــين أذ خـلال فتــرة المنافســات  بانتظــامعناصـر اللياقــة البدنيــة والجســمية 
هـذه  أنكمـا .        تكون نتائجهم في بدايـة المنافسـات احسـن منهـا فـي نهايـة هـذه الفتـرة

التمــارين الخاصــة تســاعد علــى تنميــة وتطــوير المجموعــات العضــلية التــي تحمــل العــبء 
 .كمةلالحركي وبالأخص العضلات التي تساعد على قوة دفع ال الأداء الأكبر اثناء

 :ومن التمرينات التي تساعد على تطوير الأعداد الخاص ما يلي    
 ).الملاكمة الخيالية(تمرينات اللكم بدون زميل  -١
الملاكمـة (بأنواعها المختلفـة ) الملاكمة التدريبية(ينات اللكم مع زملاء التدريب تمر  -٢

 ).الحرة والمقيدة والمبسطة
ترفــع كفــاءة ومســتوى  أنها أناجهــزة اللكــم المختلفــة التــي مــن شــ باســتخدامتمرينــات  -٣

 :جهزةعناصر الأعداد الخاص ومن هذه الأ
 .كيس اللكم بأنواعه المختلفة - أ
 ).الكرة المتدلية، الكرات الراقصة، الكرات المرتدة(السرعةكرات  - ب
 ).الوسائد اليدوية، وسائد الحائط(الوسائد  - ت

                                                             
 ١٦٧ص).٢٠٠١عمان، دار وائل للطباعة والنشر ،.(التمرين،التعلم وجدولة التدريب:وجيه محجوب -٦
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الملاكمــــة الخياليــــة بإثقــــال خفيفــــة، الملاكمــــة الخياليــــة إمــــام (الملاكمــــة الخياليــــة  - ث
 ).المرآة

 :عداده الخاص ما يليأساعد الملاكم على مكما تؤدي بعض التمرينات الحركية ل   
أو تضــع علــى  برخــاوةالــذراعين متدليـة (ســتعداد وضـع القــدمين مــن خـلال وقفــة الأ -١

 ).الخصر
 .التمارين بالقفز على الحبل  -٢
 :تمارين خطوات الملاكمة -٣
 .للأمام - أ
 ٧) (.للخلف - ب
 :الأعداد البدني للملاكمين  2-1-4 

يعتبر الأعداد البـدني أسـاس أو قاعـدة للوصـول الـى النتـائج العاليـة للملاكمـين            
وهـــذا الأعـــداد يحـــدد مســـتوى الصـــفات البدنيـــة للملاكمـــين فـــالملاكم الـــذي يتميـــز بالأعـــداد 

وأن مســتوى . البــدني القــوي ســتكون قدرتــه علــى العمــل بجميــع اعضــائه البدنيــة والوظيفيــة
لاكمـين يتغيـر بطـول فتـرة الممارسـة والخبـرة ابتـداءً مـن مسـتوى الاشـبال الأعداد البدني للم

الــى المتقــدمين ولهــذا مهــم جــداً عنــد تنميــة وتطــوير الصــفات البدنيــة للملاكمــين وبجميــع 
 :فترات ومراحل العملية التدريبية ويقسم الأعداد البدني الى قسمين

 )٨( الأعداد البدني العام 2-1-5-1

يمثل بالأعداد العام القاعدة الاساسية التي يبنى عليها الأعداد الخاص كما يهدف الـى    
.. وصول الملاكمة الى مسـتوى متقـدم للصـفات البدنيـة المعروفـة كـالقوة والسـرعة والتحمـل

فعند اختيار التمارين الأعداد العام ينبغي أن تكون هـذه التمـارين الـى حـد مـا مناسـبة . الخ
 :ويمكننا تقسيم تمارين الأعداد العام الى مجموعتين.. لاكمةلرياضة الم

                                                             
) دار الضѧياء للطباعѧة والتصѧميم، النجѧف الاشѧرف:(١ط).والخططيѧةالأسѧس الفنيѧة (الملاكمѧة الحديثѧة :محمѧد جسѧام عѧرب والآخѧرون -٧)(

 ١٠٤-١٠٢ص.٢٠١١
-١١٧ص.م٢٠١٢) دار الضياء للطباعة والتصميم، النجف الاشرف:(١ط.)تعليم، تدريب، تحكيم(الملاكمة  محمد جسام عرب والآخرون؛ ٨

 ١٤٠-١٣٩، ص١١٨
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التمـــارين ذات التـــأثير الغيـــر مباشـــر وهـــذه تعمـــل علـــى زيـــادة وقـــدرة : المجموعـــة الأولـــى
أن رياضــة الملاكمـــة  أذالملاكــم بشــكل عــام وتعمـــل علــى تنظــيم أنظمــة الجســـم ووظائفــه 

لــدى الملاكــم ولاشــك أن هــذه  جهــزة التنفســيةقلــب وتحســين الألتعمــل علــى تقويــة جهــاز ا
 .بدون تعب مرهق النزلاتالحالة تعمل على مساعدة الملاكم خوض 

التمـــارين ذات التـــأثير المباشـــر وتكـــون موجهـــة نحـــو تحســـين الأعـــداد : الثانيـــهالمجمـــوع 
الإثقــال لتقويــة الأكتــاف والتمــارين مـــع  اســتخداممثــل . البــدني فــي أشــكال حركيــة مختلفــة

الملاكـم الضـعيفة  وإمكانيـةالزميل كمبدأ عام وعملي لابـد مـن معرفتـه بقـدر مـا تكـون قـدره 
. بقــدر مــا يزيــد المــدرب مــن حجــم وشــدة التمــارين بشــكل تــدريجي لتطــوير الأعــداد العــام

لإعـــداد البـــدني وعـــادة يكـــون الأعـــداد البـــدني العـــام الجـــزء الأول مـــن الفتـــرة المخصصـــة ل
 :ويمكن اعتبار التمرينات التي ترافق هذا الأعداد وهدفها ما يلي

 .تحسين المقدرة الوظيفية لعمل القلب والجهاز الدوري التنفسي 
 .رفع مستوى التوافق العصبي العضلي وتطويره 
 .اكتساب قاعدة كبيرة من القدرات المهارية والخططية 
 .ملاكمالتنمية العضلية المتكاملة لجسم ال 
التمـــارين التحضـــيرية العامـــة تعمـــل فـــي المحافظـــة علـــى اللياقـــة البدنيـــة والنفســـية  
 .للملاكم
تطــوير وتحســين الصــفات النفســية والاراديــة التــي يحتاجهــا الملاكــم مثــل الشــجاعة  

 .والثقة بالنفس

 :الأعداد البدني الخاص2 -  2-1-5
أن الأعـــداد البــــدني . يســـهم بشـــكل فاعــــل بمســـتوى القــــدرات البدنيـــة الخاصـــة بالملاكمــــة 

الخاص للملاكمين يعني كفاءة اعضاء معينة من الجسم وتدريبها تدريباً خاصاً كالذراعين 
والساقين والجذع وعلى المدرب أن يعمل على تقوية هذه الاعضاء والمحافظة على قوتهـا 

 .ركيةمع اكتسابها القدرة الح
ويهـــدف هـــذا الأعـــداد إلـــى تنميـــة الصـــفات البدنيـــة الضـــرورية لملاكـــم والـــذي يعـــد مـــن    

مقومات نجاح المهمة للممارسة لعبة الملاكمة وأن عملية تنمية الصفات البدنيـة ضـرورية 


