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Abstract 

 
 

The research aims to design a training program to know its effect on : 
 

 Improving some special physical variables for young boxers is under 

research . 

 Improving the counter-attack performance of young boxers is under 

investigation . 
 

 

The researcher used the experimental method for its suitability to the 

nature and objectives of the study, and he used the experimental design with 

one group by applying the pre and post measurements. 

 

The research sample was chosen intentionally from boxers and 

representatives of the Beni Suef Boxing Zone who were registered with the 

Egyptian Boxing Federation, and the most important results were: 

 The proposed training program helped improve and develop some 

special physical variables. 

 The proposed training program helped improve counterattack 

performance. 
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 مجلة بني سويف لعلوم التربية البدنية والرياضية

 البحثملخص 

التدريبات التنافسية على بعض المتغيرات البدنية الخاصة وأداءات الهجوم  تأثير" 
 " الملاكمين الشباب المضاد  لدى

 برد/ عبدالرحمن صفوت صا
                  .سويف بني جامعة – الرياضية التربية كلية – الرياضية المنازلات بقسم مدرس

 علي : لمعرفه أثرهتصميم برنامج تدريبى يهدف البحث إلى و 
 

 قيد البحث . للملاكمين الشباب الخاصة تحسين بعض المتغيرات البدنية 
   قيد البحث للملاكمين الشباب أداءات الهجوم المضادتحسين. 

 

ستعان بالتصميم التجريبى         ستخدم الباحث المنهج التجريبي لملاءمته لطبيعة الدراسة وأهدافها، وا  وا 
 بمجموعة واحدة بتطبيق القياسين القبلي والبعدي .

 
المقيدين و  لمنطقة بنى سويف للملاكمةتم أختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من الملاكمين والممثلين و 

 -للملاكمة وكانت أهم النتائج : بالاتحاد المصرى
 
 .الخاصة  بعض المتغيرات البدنيةوتطوير البرنامج التدريبي المقترح في تحسين  ساعد -
 . أداءات الهجوم المضادالبرنامج التدريبي المقترح في تحسين  ساعد -
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التدريبات التنافسية على بعض المتغيرات البدنية الخاصة وأداءات  تأثير" 
 " لملاكمين الشبابا الهجوم المضاد  لدى

 
 مقدمة ومشكلة البحث :

حث أصههبا الاسههتناد إلى نتالج الب لذلكتطوراً كبيرا فى مختلف الميادين الرياضههية ، يشهههد العالم 
العلمي هو أسههاا الوصههوى إلى مسههتويات القمة الرياضههية ، ولعى الطيرات الرياضههية التى نشههاهدها فى 
الدورات الأوليمبية والمحافى الدولية خير دليى على ذلك ، ومن ثم فقد أصههههبا من الضههههرورى إسههههتخدام 

 ، وتعتبر رياضة الملاكمة إحدى الرياضات التىصرية الأسلوب العلمي وتطبيقه على البيلة الرياضية الم
تأثرت بهذا التطور العلمي حيث شههههدت العديد من التطورات والتغيرات فى أسهههاليب اللعب المختلية لدي 

بدار فى إ هار أفضهههههههههى الأداءات مالملاكمين والتى كان لها الأثر الأكبر في ا وصهههههههههلت إليه من تمي  وا 
ختلية من بطولة لاخرى ومن دورة أولمبية لأخرى بيضهههههههههى الأسهههههههههاليب الخططية خلاى المنافسهههههههههات الم

 والتقنيات الحديثة للتدريب الرياضي.
 

سهههم رياضهههة الملاكمة بالمنافسهههة الجادة والمواجهة م  المنافا والألتحام معه من أجى اليو  وتت
مدرب بمحتوى وهذا يتطلب اعدادا متكاملا يعتمد على الاسههههههههلوب العلمي الصههههههههحيا وعلى دراية وفهم ال

 .  العملية التدريبية ومدى توافقها م  متطلبات الملاكم ومستواه
 

التى تتناسهههههههب تمريناتها م  الشهههههههكى الحركي الخا  بالأداء  أن التدريبات التنافسهههههههيةوتعتبر 
المهارى المطبق فى المباريات له أهمية كبيرة فى بناء مسهههههههههتوى جيد من الصهههههههههيات البدنية والينية 

 خ           ( 76:  12. ) والنيسية و يادة فاعلية الأداء أثناء المبارياتوالخططية 

وتتمي  رياضهههة الملاكمة عن هيرها من الرياضهههات الأخرى بخصهههوصهههية الحمى والعمى الديناميكى        
 الممي  بالقوة والسههههههرعة والتحمى والرشههههههاقة والتوا ن والعنف النيسههههههى للملاكم وذلك خلاى الجهد البدني
والعقلي والنيسههي المبذوى لاكتسههاب وتطبيق وتنييذ المهارات والقدرات خلاى التدريب والمنافسههة ولعى من 
أحد أهم محكات اليو  فى مباريات الملاكمة مدى قدرة اللاعب على تنييذ مهارات الهجوم المضههههههههههاد 

احث ما يتيق عليه الب وخاصة بعد أن أصبا للهجوم المضاد المرتبة المتقدمة فى الملاكمة الحديثة وهذا
م (، عبداليتاح خضههههر ) 2005م  العديد من الباحثين والعلماء فى مجاى الملاكمة مثى سههههامى محب  )
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 Christianكرسهههههههههتيهههههان دلكورتهههههاد و دون كينج  م Br.Algoty  (2008،)م( ، والجوتى 1996

Delcourta and Don King  (1997 داون سكوت ، )مDom Scott  (2000)م            . 
                     (5  :77 ،78 )(9  :77 ( )26  :66 )(27  :34 ) (28  :84 )        

وتنقسهههههههههم التمرينات البدنية فى الملاكمة إلى تمرينات بدنية عامة وتمرينات بدنية خاصهههههههههه   
لية الأداء لياع وتمرينات المنافسههههة والتى تحتوى على التخصهههه  الدقيق فى الاداء اليني والمهارى وفقاً 

فى مباريات الملاكمة سواء كانت هذه التدريبات لعضلة واحدة أو مجموعة العضلات العاملة على الاداء 
المهارى المنيذ خلاى الوحدة التدريبية وبشههكى مشههابه لل روف الحقيقية فى المباراه والتى هى عبارة عن 

 ( 136: 28،)( 51:  24) . أداء حركى يؤدى وفقاً لشروط وقانون رياضة الملاكمة
 
 

التدريب وان تطبيقها يؤدى إلى حدوث طيرة  أسهههههههاليبأن التدريبات التنافسهههههههية تعد إحدى لذلك ف
كبيرة فى مسهههتوى الاداء وفاعلية الكثير من الانشهههطة الرياضهههية فى الاونة الاخيرة حيث يوجد الكثير من 

هدف الى تدريب العضهههههههههلات العاملة فى المهارة وتنمية القدرات وت لحدوث طيرةالتى تؤدى  الأسهههههههههاليب
 .البدنية الخاصة كذلك المسار الحركى الصحيا وذلك فى أن واحد من خلاى التدريب على المهارة ذاتها 

(13:10) 
 

ومن هذا المنطلق يجب على الملاكم إسههههههههتخدام أسههههههههاليب خططية تتناسههههههههب م  قدراته البدنية 
 لمهاراتومعرفة اللكمات التى ييضهههههههههلها والمهارات الخداعية واكم لدى المنافا والمهارية وأسهههههههههلوب الل

الدفاعية والمسهههههههههافة التى يسهههههههههتخدمها م  الاحتراا من لكماته المياجلة ، حيث يتحدد من خلاى ذلك 
أسههههههاليب اللعب الخططية التى تتناسههههههب م  إمكانات الملاكم والمنافا ومواقف اللعب المتغيرة بصههههههورة 

خلاى جولات المباراة ، وكذلك تنور إسههتخدام الأسههاليب الخططية طبقاً لأداء كى ملاكم ومنافسههه مسههتمرة 
 (60:  23 ()192: 2)(32:9)  .على الحلقة

 

فعالا  يكونكما أن تدريبات المنافسهههههة لها دور هاما فى رف  مسهههههتوى اللياقة البدنية وأن تأثيرها 
عندما ترتبط م  متطلبات المنافسههههة لانها وسههههيلة هامة ذات متطلبات متعددة للناحية البدنية والنيسههههية 

ملاكم كياءة الأداء المتكامى لل وىوالحركية وتعتبر تدريبات المنافسههههة من أهم التدريبات التى ترف  مسههههت
متطلبات الاداء تحت ضههغوط المنافسههة بصههورة جيدة فى الاداء البدنى والمهارى حيث يسههتطي  أن يؤدى 

 (18: 11()27: 29) الحقيقية.
 

 

لنتالج العديد من البطولات  متابعتهومن خلاى  ولاعب سهههههههههابق عمى الباحث كمدربومن خلاى         
نافا فى التأتضا للباحث أن هناك صعوبات تواجه عدد كبير من اللاعبين أثناء  فقد ، الدولية والمحلية
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فى أداء الحركات بنيا القوة التى بدء بها مما الاسهههههههههتمرار ، حيث تبين عدم قدرة اللاعب على  المباراة
يدى على أفتقاد اللاعب القدرة الكافية أثناء التدريب على التدريبات التنافسههههههية التى تتشههههههابة م  طبيعة 

ير مؤثر ، كما الاداء أثناء المنافسهههههة ، كما ينتج عن ذلك ضهههههعف للحركات المؤداة فتخر  فى شهههههكى ه
لاتخاذ أوضهههههار مناسهههههبة لبدء الهجوم يتم فى توقيت هير تبين أن إتجاهات التحرك للاعبين فى المباراة 

 نتيجة للتحركات والاتجاهات الخاطلة ، لمنافاسههههليم والذى ينعكا على حدوث هجوم مضههههاد من قبى ا
 ووه . إسههههتخدام التدريبات التنافسههههية للاعبى الملاكمة الشههههباب ةويرج  الباحث هذه الصههههعوبات إلى قل

تأثير التدريبات التنافسههية على بعض المتغيرات  "وهو  بحثهإلي أختيار موضههور  الأمر الذي دف  الباحث
 . " البدنية الخاصة وأداءات الهجوم المضاد  لدى الملاكمين الشباب

 

  أهداف البحث :
  : لمعرفة أثرة علىتصميم برنامج تدريبى  يهدف البحث إلى       

  البحث قيد  الخاصة تحسين بعض المتغيرات البدنية. 
   قيد البحث الهجوم المضاد أداءاتتحسين . 

  فروض البحث :
  بين متوسهههههههطي القياسهههههههين القبلي والبعدي للمجموعة  إحصهههههههاليةيوجد فروق ذات دلالة

ياا لصههههالا الق للملاكمين الشههههبابقيد البحث   المتغيرات البدنية الخاصههههةالتجريبية في 
 .البعدي

   بين متوسههههههطي القياسههههههين القبلي والبعدي للمجموعة  إحصههههههاليةيوجد فروق ذات دلالة
لصههههههالا  للملاكمين الشههههههبابقيد البحث  الهجوم المضههههههاد مسههههههتوى أداءاتالتجريبية في 
 . القياا البعدي

 

   البحث :مصطلحات 
 

  : التدريبات التنافسية 
ويسهههههتخدمها المدربين بطرق وأسهههههاليب تن يمية  هى تدريبات تتشهههههابة فى أدالها م  حركات المنافسهههههة

ة وذلك لتنييذها أثناء المباريات بكى سهههولمختلية لإسههتيعاب اللاعب لأى مهارة فنية ويدركها إدراكا تاما 
 ( 382:   8)  ونجاح ودقة .

 

 الهجوم المضاد :
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هى قدرة الملاكم على تلقى هجوم المنافا بأداء حركة دفاعية مناسههبة بتسههتخدام الذراعين أو الجذر أو 
الرجلين ، وتسهههههديد لكمة هجومية مضهههههادة فردية أو لكمتين أو مجموعة لكم تجاه الثغرة التى نتجت من 

ت حركة الدفار أداء المنافا لهجومه ، وفى حالة تسههههههههديد اللكمات الهجومية المضههههههههادة فى نيا توقي
 ( 83:  24( ) 451:  2)للملاكم تعتبر هجومية مضادة. 

 أجراءات البحث : 
 أولًا : منهج وعينة البحث :

 
 

 : منهج البحث
 القياابتسهههههتخدام أسهههههتخدم الباحث المنهج التجريبي ذو التصهههههميم التجريبي لمجموعة واحدة 

 لملالمته لطبيعة البحث . القبلى والبعدى وذلك
 مجتمع البحث :

للموسهههههههههم التدريبى  ،منطقة بنى سهههههههههويف للملاكمة يتكون مجتم  البحث من جمي  ملاكمى 
 ( سنه . 18م . تحت ) 2022م / 2021

 عينة البحث :
دهم والبالغ عد للملاكمة منطقة بنى سههويفلاعبى تم أختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من         

عينة إسهههههههههتطلاعية والبالغ  تم إختيار. كما  لاعبا( 12حيث كان قوام العينة التجريبية ) ملاكم(  20)
وذلك للتأكد من المعاملات ، مجتم  البحث وخار  عينة البحث الأساسية  داخى من لاعبين( 8) عددهم

  قيد البحث .العلمية للأختبارات 
 (1جدوى رقم )

 عينة البحث الأساسية توصيف
 النسبة المئوية عدد اللاعبين البيان م

 %100 لاعب 20 الدراسة عينة 1

 %60 ينلاعب 12 المجموعة التجريبية 2

 % 40 لاعبين 8 العينة الاستطلاعية 3

 

 : شروط إختيار العينة 
 .سنوات  خماأن لا يقى العمر التدريبى للاعب عن  -1
 م .2022م / 2021بالاتحاد المصرى للملاكمة للموسم التدريبى أن يكونوا مسجلين  -2
 تواجد كى أفراد العينة فى فترة  منية واحدة . -3
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 تواجد أفراد العينة فى  روف تدريبية واحدة . -4
 الأدوات والأجهزة المستخدمة : -أثانياً :  
 لأقرب سم . جها  رستاميتر لقياا الطوى 
  لأقرب كجم الو نمي ان طبى لقياا  . 
  شريط قياا معاير لقياا المسافات .  - ساعة إيقاف 
 وصناديق خطو كرات طبية  . 
 ( . ، حباى مطاطة شدادات مقاومة ) أساتك مطاطية 
 أكياا ووسالد اللكم والكرة المرتدة  . 
   ، الخ( .ساعة ايقافأدوات تدريبية مختلية )أقمار ، أطباق بلاستيكية... 
   وقيا ات لكمحلبة ملاكمة . 
  حواج  مقاسات مختلية . 

 . )صالة اللياقة البدنية ) أجه ه المقاومات المختلية ، الدامبل  ، البار الحديدى 

 ( 6 جها  مبتكر لقياا سرعة اللكمات المستقيمة . مرفق رقم ) 

 س :الأختبارات والمقاييثالثاً : 
 

والمقاييا للمتغيرات قيد البحث كما قام الباحث بجم  البيانات عن طريق إجراء الإختبارات 
 : يلي

  القياسات البدنية :
 (  . سم) ) الوثب العريض ( للرجلين القدرة العضلية  

  (  . سم)  ( كجم 3دف  الكرة الطبية من الثبات ) للذراعين القدرة العضلية  

 (ثانية) لتوا ن ) توا ن ثابت (ا .   

 (ثانية)التحرك الجانبي وتغيير الاتجاه للعكا (  )  الرشاقة  .   

  ( م 50عدو السرعة  )(ثانية . ) 

 (19)  ( 5مرفق )     ( . عدد)) قوة عضلات البطن (  العضلية  القوة    

  : أداءات الهجوم المضاد  اتقياس
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 للخلف.  بالخطوحساب  من الهجوم المضاد بالمستقيمة اليسرى بعد الدفار  -
 للخلف. بالخطوحساب  من الهجوم المضاد بالمستقيمة اليمني بعد الدفار  -
 ( 7) مرفق .للخلف بالخطومني بعد الدفار حساب  من الهجوم المضاد بالمستقيمة اليسرى والي -

 التجربة : عينة البحث قبل لبيانات الإحصائي التوصيفرابعاً : 
  : إعتدالية توزيع بيانات أفراد العينة

الباحث بالتأكد من مدي إعتدالية التو ي  لأفراد عينة البحث الأسهههاسهههية في ضهههوء متغيرات  قام
 . العينة أفراد بيانات تو ي  ( إعتدالية2البحث، ويوضا جدوى)

 (2دوى )ج
 والاختبارات البدنيةلمعدلات النمو  الانحراف المعياري ومعامى الالتواءالوسيط المتوسط الحسابي و 

ختبارات أداءات الهجوم المضاد الخاصة  (20)ن=        الأساسية البحثلعينة  وا 

 المتغيرات
وحدة 
 الوسيط المتوسط القياا

الانحراف 
 المعياري

معامى 
 الالتواء

مو 
 الن
لات

معد
 

 0.09 4.18 166.00 165.00 سم الطوى
 0.02- 3.02 66.00 66.75 كجم الو ن

 0.46- 1.14 20.00 19.50 سنة العمر ال مني
 0.25 0.74 4.00 3.85 سنة العمر التدريبي

نية
لبد
ت ا

بارا
لاخت

ا
 

 0.72- 0.09 1.48 1.46 سم القدرة العضلية للرجلين ) الوثب العريض (
القدرة العضلية للذراعين) دف  الكرة الطبية من الثبات 

 كجم(3
 1.04- 0.29 3.89 3.83 سم

 0.71- 1.72 18.21 18.17 ثانية توا ن ثابت
 0.44 0.35 5.47 5.56 ثانية الرشاقة

 0.64- 0.93 5.73 5.46 ثانية م  50عدو 
 0.28 1.34 17.00 17.35 عدد قوة عضلات البطن

ت 
بارا
اخت

ا
وم 
هج
ال ضاد

الم
 

حساب زمن الهجوم المضاد بالمستقيمة اليسري بعد 

 1.65 0.08 1.20 1.24 ثانية .بالخطو للخلفالدفاع 
حساب زمن الهجوم المضاد بالمستقيمة اليمني بعد 

 0.42 0.03 1.13 1.12 ثانية .الدفار بالخطو للخلف
حساب زمن الهجوم المضاد بالمستقيمة اليسري 

 0.22- 0.07 1.73 1.72 ثانية .الدفاع بالخطو للخلفواليمني بعد 

 
 ( ما يلي :2يتضا من جدوى )

أي في متغيرات البحث  ( 1.65 :1.04-قيد البحث ما بين ) للعينةتراوحت معاملات الالتواء أنه        
عتدالي وبذلك تكون العينة ( مما يشير إلى أنها تق  داخى المنحنى الإ3+،  3-أنها انحصرت ما بين )

 أفراد العينة قيد البحث . إعتداليةعتدالياً مما يشير إلى إمو عة تو يعاً 
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 اسة الاستطلاعية :رالدخامساً : 
 :  المعاملات العلمية للاختبارات

 : الصدقحساب معامل  -
من خلاى حساب دلالة اليروق ، وذلك التماي ستخدم الباحث صدق أ للتأكد من صدق الاختبارات

 . بين مجموعتين إحداهما ممي ة والأخري هير ممي ة

 

 
 
 (3جدوى )

 الممي ة والغيرالممي ةمتوسطي درجات المجموعتين دلالة اليروق بين 
 (8=2=ن1)ن   في الاختبارات قيد البحث لإيجاد معامى الصدق         

 الاختبارات
وحدة 
 القياا

 مجموعة هير ممي ة مجموعة ممي ة
قيمة 

z متوسط  الدلالة
 الرتب

مجمور 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجمور 
 الرتب

نية
لبد
ت ا

بارا
لاخت

ا
 

 داى * 3.36 36.00 4.50 100.00 12.50 سم ) الوثب العريض ( القدرة العضلية للرجلين
القدرة العضلية للذراعين) دف  الكرة الطبية من الثبات 

 كجم(3
 داى * 3.39 36.00 4.50 100.00 12.50 سم

 داى * 3.36 36.00 4.50 100.00 12.50 ثانية توا ن ثابت
 داى * 3.36 100.00 12.50 36.00 4.50 ثانية الرشاقة

 داى * 1.47 54.00 6.75 82.00 10.25 ثانية م  50عدو 
 داى * 3.38 36.00 4.50 100.00 12.50 عدد قوة عضلات البطن

وم 
هج
ت ال

بارا
اخت

ضاد
الم

 
حساب زمن الهجوم المضاد بالمستقيمة اليسري بعد 

 الدفاع بالخطو للخلف.
 داى * 2.62 93.00 11.63 43.00 5.38 ثانية

الهجوم المضاد بالمستقيمة اليمني بعد حساب زمن 
 الدفاع بالخطو للخلف.

 داى * 0.05 68.50 8.56 67.50 8.44 ثانية
حساب زمن الهجوم المضاد بالمستقيمة اليسري 

 داى * 0.89 76.50 9.56 59.50 7.44 ثانية واليمني بعد الدفاع بالخطو للخلف.

 1.96 =(  0.05) معنوية عند مستوي  الجدولية( zقيمة )
 ( ما يلي :3يتضا من جدوى )

الا قيد البحث لصفي المتغيرات  بين المجموعة الممي ة والغير ممي ةتوجد فروق دالة إحصالياً 
 .( مما يعطي دلالة مباشرة على صدق هذة الاختبارات0.05عند مستوي دلالة معنوية ) المجموعة الممي ة

 

 : الثبات –
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عادة التطبيقنتالج  دلالة الارتباط بين الباحثستخدم أختبارات لحساب ثبات الأ  ، التطبيق وا 
كان و الأساسية  وخار  عينة البحثختبارات على عينة من مجتم  البحث بتطبيق الأ الباحث حيث قام
التطبيق على نيا العينة بياصى  مني مدته أسبور بين التطبيقين، وتم  إعادةثم  لاعبين( 8قوامها )

عادة التطبيقحساب معاملات الارتباط بين  يوضا  اليالت ، والجدوىلإيجاد ثبات هذه الاختبارات التطبيق وا 
 . ذلك

 
 
 
 
 (4جدوى )

عادة التطبيق للاختباراتمعاملات الارتباط بين التطبي   (8)ن=  قيد البحث ق وا 

 وحدة المتغيرات
 القياا

قيمة  التطبيق الثاني التطبيق الأوى
 ر م ر م )ر(

نية
لبد
ت ا

بارا
لاخت

ا
 

 0.970 0.06 1.53 0.04 1.51 سم القدرة العضلية للرجلين ) الوثب العريض (
القدرة العضلية للذراعين) دف  الكرة الطبية من الثبات 

 كجم(3
 0.998 0.36 3.79 0.35 3.78 سم

 0.996 1.91 18.11 1.95 18.04 ثانية توا ن ثابت
 0.930 0.25 5.64 0.31 5.55 ثانية الرشاقة

 0.944 0.45 4.45 0.42 4.25 ثانية م  50عدو 
 0.821 1.30 19.37 1.06 17.00 عدد قوة عضلات البطن

ضاد
الم
وم 
هج
ت ال

بارا
اخت

 
حساب زمن الهجوم المضاد بالمستقيمة اليسري بعد 

 0.933 0.03 1.19 0.03 1.17 ثانية .بالخطو للخلفالدفاع 

ار الدفحساب زمن الهجوم المضاد بالمستقيمة اليمني بعد 
 0.973 0.03 1.12 0.03 1.09 ثانية .بالخطو للخلف

حساب زمن الهجوم المضاد بالمستقيمة اليسري واليمني 
 0.994 0.07 1.73 0.08 1.69 ثانية الدفاع بالخطو للخلف.بعد 

  0.829 = ( 0.05قيمة ) ر ( الجدولية عند مستوي ) 
 ( ما يلي :4يتضا من جدوى )و 

عادة التطبيق في المتغيرات قيد البحث حيث أن يوجد أرتباط ذو دلالة أ حصالية بين التطبيق وا 
مما يدى علي ثبات تلك  0.05الجدولية عند مستوي معنوية قيمة )ر( المحسوبة أكبر من قيمة )ر( 

 . الاختبارات
 

 سادساً : الدراسة الأساسية :
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  القياسات القبلية :

    الموافق حدلأوا السبتتم إجراء القياسات القبلية لأفراد عينة البحث يوم         

  4  ،5  /6 /2022  . 

 تطبيق البرنامج :

 .  17/8/2022الموافق  الأربعاءحتي يوم   11/6/2022الموافق  السبتفى اليترة من يوم        

 للتدريبات التنافسية والذى طبق على المجموعة التجريبية من خلاى : البرنامج التدريبي تم تطبيقو  

 الرجور للمراج  العلمية والدراسات السابقة والتى تناولت أسا وض  البرنامج التدريبى. -1

 وحدة تدريبية ومحاولة تحقيقة خلاى  من الوحدة.تحديد هدف كى  -2

 مناسبة البرنامج التدريبي لقدرات الملاكمين . -3

 أن يتناسب محتوى البرنامج التدريبي م  أهداف الوحدة التدريبية للملاكمين . -4

 تقديم المعلومات التى يتضمنها البرنامج التدريبي فى صوره بسيطة وسهلة اليهم . -5

در  البرنامج التدريبي من السهههههى إلى الصههههعب بما يتناسههههب م  اليروق اليردية ومسههههتوى مراعاة ت -6
 الملاكم .

 ى التعديلات عليه إذا ل م الأمرأن يتسم البرنامج بالمرونه وسهولة تغيير المحتوى بتدخا -7
 الاهتمام بيترات الراحة أثناء تنييذ البرنامج . -8
 الملاكمين أثناء تنييذ محتوى برنامج تدريبات المنافسة .مراعاة اليروق اليردية بين  -9

الاسهههههههههتيادة القصهههههههههوى من الامكانات الماديه والبشهههههههههرية المتوفرة لخدمة تطبيق برنامج تدريبات  -10
 المنافسة.

توفير المكان الملالم والامكانات المطلوبة وتوافر عوامى الامن والسهههههههههلامة لتنييذ برنامج تدريبات  -11
 المنافسة.

:زمن البرنامج التدريبى   

 لتالى :كايتمثى  من البرنامج التدريبي فى عدد الوحدات التدريبية الاسبوعية و من كى وحدة تدريبية 
 أسابي  تدريبية . 10المدة الكلية للبرنامج  -1
 وحدات . 3عدد الوحدات التدريبية الاسبوعية  -2
 ق . 85 من الوحدة التدريبية  -3
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 وحدة تدريبية . 30حدات التدريبية إجمالى عدد الو  -4
البرنامج : محتوى  

 إحتوى البرنامج التدريبي المقترح للتدريبات التنافسية على :

 تمرينات الاحماء بمشتركة ال ميى . -1

يد البحث قالتمرينات البدنية العامة والخاصة لتنمية عناصر اللياقة البدنية الخاصة بالمرحلة السنية  -2
 . بمشاركة ال ميى

  م  تحديد نور ومكان اللكم و من الاداء .بشكى فردى للملاكم التدريبات  -3

 تمرينات تنافسية ) لكم مشروط ( بواجبات محددة بمشاركة ال ميى . -4

 تمرينات اللكم الحر بمشاركة ال ميى . -5

 تمرينات التهدلة . -6

:أساليب تنفيذ البرنامج المقترح   
التدريبية البدنية والمهارية والخططية فى برنامج التدريبات التنافسية فى قام الباحث بتنييذ الوحدات 

 الاشكاى الأتية :
التدريبات ال وجية م   ميى سلبي أو إيجابى . -1  
فى  من محدد.اللكمات داءات تدريبات فردية لأ -2  
تدريبات م  مجموعات فى شكى تنافسى . -3  

 

:أسس تصميم تدريبات المنافسة   
 بتطبيق مجموعة من التدريبات التنافسية إستنادا على الاسا الأتية : قام الباحث 

 المنافسة المستخدمة . يباتمراعاة الهدف الأساسى من تدر  -
 توفير الإمكانيات والأدوات المستخدمة أثناء تنييذ تدريبات المنافسة . -
 إمكانات أفراد عينة البحث .المرونة فى تنييذ وتطبيق تدريبات المنافسة بما يتيق م   -
 توفير عنصر المرح والتشويق والالت ام بشروط الاداء لتدريبات المنافسة . -

 الاحماى التدريبية المقترحة داخى الوحدات التدريبية فى البرنامج :
 إشتملت وحدة التدريب اليومية على ثلاث أج اء تم من خلالها تنييذ الاحماى التدريبية كما يلى :

 :  : الج ء التمهيدى أولا
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 :الج ء الأوى ) التهيلة أو الاحماء ( -
من أقصهههههههههى مقدرة للملاكم  %50-% 30وقد تم تنييذ الاحماء بحمى هوالى يتراوح شهههههههههدتة من       

ق من الوحدة التدريبية وقد إشهههههههههتمى هذا الج ء على تمرينات الجرى الخييف ) متنور  15وب من قدره 
مرينات المرونه لمياصههى الجسههم والاطاله لعضههلات الجسههم وقد إسههتهدف هذا ت –الاتجاهات والحجلات ( 

 الج ء من الوحدة التدريبية التهيلة اليسيولوجية للملاكمين .
 : الرليسي وينقسم إلى ثلاث أج اء  : الج ء ثانيا

 :( الأداء المهارى -الاعداد البدني)  الاوىالج ء  -
من الحد  %95 - %65وتم توجيه محتوى هذا الج ء للعمى الهوالى والمختلط وتتراوح شههههههدتة من      

وقد إحتوى هذا الج ء إستخدام التمرينات ال وجية والتنافسية الاقصى للاداء وفقا للتقنين اليردى للملاكم 
س قاء تهدف هذا الج ء الارتالتى تخدم العضلات العامة والمشاركة فى الاداء المهارى بالوحدة التدريبية وا 

 بالامكانات البدنية للملاكمين الشباب .
ة أدالها كمهارات فرديفى شههكى  الهجومية والدفاعيةمهارات البتسههتخدام  ) التدريب على الاداء المهاري (

أو جمى مركبة وقد تم توجيه محتوى هذا الج ء بالعمى الهوالى والمختلط واللاهوالى والذى تراوحت شدته 
محطات تدريبية حيث تم  5من الحد الأقصى للشدة وقد إحتوى هذا الج ء على  %95 - % 80بين ما 

التدريب فى هذا الج ء على تطبيق الاداء الينى سهههههههههواء  للمهارات الهجومية أو المهارات الدفاعية على 
 .ةلوحدة التدريبيأجه ة وأدوات اللكم المختلية والجمى الخططية المركبة المستخدمة فى المباريات داخى ا

 :وقد تم تقسيمها إلى ثلاث أج اء  ( التدريبات التنافسيةالج ء الثانى )  -  
الج ء الاوى : تمرينات تنافسهههههههههية بتسهههههههههتخدام الاداء اليني لمهارات اللكم المتنوعة التى تم التدريب  -

ميى سهههههلبى وتكون المهارى لها فى الج ء الاوى من الج ء الرليسهههههى وذلك فى شهههههكى جولة ملاكمة م    
 بتنييذ لكم مشروط .

الج ء الثانى : عبارة عن تدريب الملاكم بشهههههكى فردى على الجها  المبتكر او كيا اللكم وتحديد نور  -
 و من الاداء .المهارة سواء هجوميه أو فردية م  تحديد مكان اللكم 

واجبات يتم فية إسهههههههتخدام الج ء الثالث : عبارة عن تدريب تنافسهههههههى حر بين الملاكمين هير محدد ب -
 جمي  مهارات اللكم والأساليب الدفاعية والهجومية المضادة لكلا الملاكمين .

 ) التهدلة (: الختامي  : الج ء ثالثا



 

- 119 - 

 

 مجلة بني سويف لعلوم التربية البدنية والرياضية

وهو الج ء الخا  بتسهههههههتعادة الشهههههههياء والعودة إلى الحالة الطبيعية حيث كان  من الج ء الختامى      
ق وقد تضهههههههههمن هذا الج ء من الوحدة التدريبية على تمرينات تسههههههههههم فى عمليات  5للوحدة التدريبية 

سههههههترخاء العضههههههلات وقد تم توجية محتوي هذا الج ء ل  لعمىالاسههههههتشههههههياء من اثار الاحماى التدريبية وا 
 من أقصى شدة الملاكم . %50 - %30الهوالى حيث تراوحت شدته من 

  القياسات البعدية :

تم إجراء القياسات البعدية لأفراد عينة البحث وبنيا شروط وأدوات القياا القبلية وذلك فى يوم         
 .  21/8/2022،  20الموافق  السبت والاحد

 المعلجات الإحصائية :
  الأحصاء الوصيي. 
 . معامى الأرتباط سبيرمان 
 ( دلالة اليروق مان وتني(U . 
  دلالة اليروق ويلككسون(Z)  . 
 . )%( نسب التحسن 

 حث.( في جميع مراحل الب 0.05وية ) مستوي معنيرتضى الباحث وسوف 

 عرض ومناقشة النتالج :سابعاً : 
  عرض النتالج : 

 (5دوى )ج
 النسبة الملوية لمعدلات التحسن بين القياسين القبلي والبعديالمتوسط الحسابى والانحراف المعيارى و 

 (12)ن=  قيد البحث الخاصة للعينة التجريبية في المتغيرات البدنية

 الاختبارات
وحدة 
 القياا

اليرق بين  القياا البعدي القياا القبلي
 المتوسطين

نسبة 
 ر م ر م التحسن%

القدرة العضلية للرجلين)الوثب 
 العريض(

 %19.01 0.27 - 0.05 1.69 0.10 1.42 سم

                  القدرة العضلية للذراعين
 كجم(3) دف  الكرة الطبية من الثبات 

 %46.51 1.8- 0.51 5.67 0.25 3.87 سم

 %29.69 5.42- 1.55 23.67 1.64 18.25 ثانية توا ن ثابت
 %25.89 1.44 0.05 4.12 0.39 5.56 ثانية الرشاقة

 %22.93 1.33 0.72 4.47 0.59 5.80 ثانية م  50عدو 
 %45.96 8.08- 2.26 25.66 1.50 17.58 عدد قوة عضلات البطن

 ( ما يلي :5يتضا من جدوى)
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النسبة الملوية لمعدلات التحسن بين القياسين القبلي و  المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى أن
 % 46.51قيد البحث تراوحت ما بين  الخاصههههة القياسههههات البدنيةوالبعدي لعينة البحث الأسههههاسههههية في 

    كأصغر قيمة . % 19.01كأكبر قيمة ، 
 

 (6جدوى )
 دلالة اليروق لإختبار ويلككسون بين القياسين القبلي والبعدي       

 12ن =      قيد البحثالخاصة  في المتغيرات البدنية للعينة التجريبية                   

 الاختبارات
وحدة 
 zقيمة  مجمور الرتب متوسط الرتب العدد الاتجاه القياا

مستوي 
 الدلالة

 سم القدرة العضلية للرجلين) الوثب العريض(
- 0 0.00 0.00 

 78.00 6.50 12 + * داى 3.06
= 0   

 القدرة العضلية للذراعين
 كجم(3) دف  الكرة الطبية من الثبات 

 سم
- 0 0.00 0.00 

 78.00 6.50 12 + * داى 3.05
= 0   

 ثانية توا ن ثابت
- 0 0.00 0.00 

 78.00 6.50 12 + * داى 3.06
= 0   

 ثانية الرشاقة
- 12 6.50 78.00 

 0.00 0.00 0 + * داى 3.06
= 0   

 ثانية م 50عدو 
- 12 6.50 78.00 

 0.00 0.00 0 + * داى 3.05
= 0   

 عدد قوة عضلات البطن
- 0 0.00 0.00 

 78.00 6.50 12 + * داى 3.07
= 0   

 1.96=  0.05( عند مستوي معنوية zقيمة )
 ما يلي : (6جدوى )يتضا من 

وجود فروق دالة إحصاليا لاختبار ويلككسون لعينة البحث الأساسية بين القياسين القبلي والبعدي 
المحسوبة أكبر من  Zقيد البحث لصالا القياا البعدي حيث جاءت قيمة  الخاصة البدنيةفي القياسات 

 (، مما يدى علي تحسن القياا البعدي في المتغيرات البدنية0.05قيمتها الجدولية عند مستوي معنوية)
 .الخاصة

 (1شكى رقم )
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 ( الخاصة لبدنيةللعينة التجريبية في المتغيرات ا نسبه التحسن الشكى يوضا)  
 

 (7دوى )ج
بلي الق   القياسين نسبة الملوية لمعدلات التحسن بين لالمتوسط الحسابى والانحراف المعيارى وا

 (12)ن=   قيد البحث متغيرات أداءات الهجوم المضادللعينة التجريبية في  والبعدي

 الاختبارات
وحدة 
 القياا

اليرق بين  القياا البعدي القياا القبلي
 المتوسطين

نسبة 
 ر م ر م التحسن%

حساب زمن الهجوم المضاد بالمستقيمة 
 %11.76  0.14 0.01 1.05 0.02 1.19 ثانية اليسرى بعد الدفاع بالخطو للخلف

حساب زمن الهجوم المضاد بالمستقيمة 
 %14.41 0.16 0.03 0.95 0.03 1.11 ثانية اليمنى بعد الدفاع بالخطو للخلف

الهجوم المضاد بالمستقيمة حساب زمن 
 %23.97 0.41 0.06 1.30 0.06 1.71 ثانية اليسرى واليمنى بعد الدفاع بالخطو للخلف

 ( ما يلي :7يتضا من جدوى)
النسبة الملوية لمعدلات التحسن بين القياسين القبلي و  المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى أن

  23.97قيد البحث تراوحت ما بين  أداءات الهجوم المضادقياسات والبعدي لعينة البحث الأساسية في 
 .كأصغر قيمة  % 11.76كأكبر قيمة ،  %

 

 (8دوى )ج

 دلالة اليروق لإختبار ويلككسون بين القياسين القبلي والبعدي
 (12)ن=      قيد البحث متغيرات أداءات الهجوم المضادفي  للعينة التجريبية             

0.00%
10.00%
20.00%
30.00%
40.00%
50.00%

%نسب التحسن 

%نسب التحسن 
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وحدة  الاختبارات
 القياا

مستوي  zقيمة  مجمور الرتب متوسط الرتب العدد الاتجاه
 الدلالة

حساب  من الهجوم المضاد بالمستقيمة اليسرى بعد 
 الدفار بالخطو للخلف

 
 ثانية

- 12 6.50 78.00 

 0.00 0.00 0 + * داى 3.06

= 0   
 

حساب  من الهجوم المضاد بالمستقيمة اليمنى بعد 
 للخلف الدفار بالخطو
 

 ثانية

- 11 6.45 71.00 

 7.00 7.00 1 + * داى 2.53

= 0   

حساب  من الهجوم المضاد بالمستقيمة اليسرى 
 واليمنى بعد الدفار بالخطو للخلف

 
 ثانية

- 10 6.00 60.00 
 6.00 6.00 1 + * داى 2.42

= 1   

 1.96=  0.05( عند مستوي معنوية zقيمة )

 

 

 ما يلي : (8) جدوىيتضا من 

ختبار ويلككسون لعينة البحث الأساسية بين القياسين القبلي لأ وجود فروق دالة إحصالياً 
 Z قيمة قيد البحث لصالا القياا البعدي حيث جاءت قياسات أداءات الهجوم المضادوالبعدي في 
، مما يدى علي تحسن القياا البعدي  (0.05) الجدولية عند مستوي معنوية قيمتها من أكبر المحسوبة

 . قياسات أداءات الهجوم المضادفي 

 (2شكى رقم )
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 ( متغيرات أداءات الهجوم المضاديوضا الشكى نسبه التحسن للعينة التجريبية في )  
 مناقشة النتالج :

  يوجد فروق ذات دلالة أحصههههههالية بين متوسههههههطي "  مناقشههههههة نتالج اليرض الأوى والذي ين  علي
لقدرة االمتمثلة في ) المتغيرات البدنية الخاصهههههههههة في القياسهههههههههين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية 

قيد البحث   ( السرعة،  ، الرشاقة التوا ن،   القوة العضلية،  لذراعين، القدرة العضلية لالعضلية للرجلين 
 لصالا القياا البعدي "  للملاكمين الشباب

ياسين بين الق للعينة التجريبيةختبار ويلككسون لأ وجود فروق دالة إحصالياً ( 6ويوضا جدوى )
 Zقيد البحث لصالا القياا البعدي حيث جاءت قيمة  الخاصة القبلي والبعدي في القياسات البدنية
(، مما يدى علي تحسن 0.05) عند مستوي معنوية 1.96وهي  المحسوبة أكبر من قيمتها الجدولية
 . الخاصة القياا البعدي في المتغيرات البدنية

النسهههبة الملوية لمعدلات و  المتوسهههط الحسهههابى والانحراف المعيارى أن( 5يتضههها من جدوى ) كما
 قيد البحثة الخاصهه التحسههن بين القياسههين القبلي والبعدي لعينة البحث الأسههاسههية في القياسههات البدنية

، حيث كانت القيمة الأكبر من  كأصهههههههههغر قيمة % 19.01 وكأكبر قيمة  % 46.51تراوحت ما بين 
 ليةالقدرة العضههههبينما كانت القيمة الأصههههغر من نصههههيب متغير  للذراعين لقدرة العضههههليةانصههههيب متغير 

 ( .1وهذا ما وضحه شكى رقم ). للرجلين
 

بين القياا القبلى والقياا البعدى ولصههههالا ويع و الباحث تلك اليروق ذات الدلالة الاحصههههالية 
البرنامج التدريبى المقنن والذى يهدف إلى تطوير  إلى الخاصههههههههههة القياا البعدى فى المتغيرات البدنية

حالة الملاكم البدنية والتنافسههههههية وكذلك محتوى البرنامج التدريبي من أسههههههاليب وطرق تدريب والشههههههكى 
سهههتخدام التدريبات التنافسهههية والتمرينات بأدوات وبدون أدوات داخى الوحدات  التن يمى لتنييذ البرنامج وا 

م(، فى أن البرنامج 2002م( ، يا أحمد )2002ما أكده مصهههههههههطيى نصهههههههههر ) التدريبية ويتيق ذلك م 
( 64: 21)    البدنية الخاصههة للملاكمين الشههباب . الصههياتبعض التدريبي له تأثير إيجابى فى تحسههن 

 ( ،25 :86 ) 
 

 

م(، محمد 2002م(، مجدى شهههههوقى)1997وتتيق هذه النتالج م  ما أشهههههار إليه محمد علاوى ) 
م( على أن إسهههههههتخدام الالعاب التنافسهههههههية بالوحدة التدريبية 2013م(، مصهههههههطيى محمد )2007الروبى)

يسهههاهم بشهههكى كبير فى تحسهههين الصهههيات البدنية الخاصهههة كما إنها تعمى على إضهههافة عاملى التنافا 
 أثناء تنييذ الوحدة التدريبية . والتشويق
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                             (13 :35(،)17 :121(،)15 :159(،)20 ،57) 
 

م(،عبداليتاح 1997،عرفه السهههيد)م( 1994لج على ما أشهههار إليه عادى صهههبرى )اكما إتيقت النت
م( أنه كلما تطور وارتقى أسهههههلوب التدريب الذى يسهههههتخدمة الملاكم كلما تحسهههههن وتطور 1996خضهههههر)

وبذلك يتحقق صهههحة فرض البحث الاوى والذى ين  توجد  للملاكم .مسهههتوى الصهههيات البدنية الخاصهههة 
ة الخاصههههة رات البدنيفروق دالة إحصههههالياً بين القياسههههين القبلي والبعدى للمجموعة التجريبية فى المتغي

 (28: 9(،) 75:  11(،) 70: 6) ولصالا القياا البعدى .
يوجد فروق ذات دلالة أحصههالية بين متوسههطي "  والذي ين  علي لثانىمناقشههة نتالج اليرض ا

حساااب )المتمثلة في فى مسههتوى أداءات الهجوم المضههاد القياسههين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية 

حساااااااب زمن الهجوم المضااااااد ،  فى  زمن الهجوم المضاااااااد بالمسااااااتقيمة اليساااااارى بعد الدفاع بالخطو للخلف

عد ب واليمنى حسااااب زمن الهجوم المضااااد بالمساااتقيمة اليسااارى،  بعد الدفاع بالخطو للخلف منىبالمساااتقيمة الي

 لصالا القياا البعدي "  للملاكمين الشبابقيد البحث  ( الدفاع بالخطو للخلف

ياسين بين الق للعينة التجريبيةختبار ويلككسون لأ وجود فروق دالة إحصالياً ( 8يوضا جدوى )و 
لصالا القياا البعدي حيث جاءت قيمة  قيد البحث الهجوم المضاد مستوى أداءاتالقبلي والبعدي في 

Z (، مما يدى علي تحسن 0.05) عند مستوي معنوية 1.96وهي  المحسوبة أكبر من قيمتها الجدولية
 . الهجوم المضاد مستوى أداءاتالقياا البعدي في 

 

النسهههبة الملوية لمعدلات و  المتوسهههط الحسهههابى والانحراف المعيارى أن( 7يتضههها من جدوى ) كما
قيد  ادالهجوم المضههمسههتوى أداءات التحسههن بين القياسههين القبلي والبعدي لعينة البحث الأسههاسههية في 

، حيث كانت القيمة الأكبر كأصهههههههغر قيمة  % 11.76 وكأكبر قيمة  %  23.97تراوحت ما بين  البحث
 ليمنى بعد الدفار بالخطو للخلف حسهههاب  من الهجوم المضهههاد بالمسهههتقيمة اليسهههرى وامن نصهههيب متغير 

حساب  من الهجوم المضاد بالمستقيمة اليسرى بعد الدفار بينما كانت القيمة الأصغر من نصيب متغير 
 ( .2وهذا ما وضحه شكى رقم ) .بالخطو للخلف

  
التأثير الإيجابى لبرنامج التدريبات تلك اليروق ذات الدلالة الاحصهههههههههالية إلى  الباحثكما يع و 

سهههههتخدام الاجه ة  التنافسهههههية وتطبيقه وخاصههههها تدريبات الاعداد البدنى الخا  وتقنين الحمى التدريبي وا 
و ميى إيجابى والأداء التنافسههى المحدد باللكم المشههروط ومباراه لكم والادوات والتمرينات م   ميى سههلبى 
الكمتين وبمجموعه لكمات مركبة والذى أدى إلى ارتيار مسهههههههههتوى حر والتدريب على الهجوم بالكمة وب

 أداءات الهجوم المضاد نتيجة تطور أداء الملاكمين .  
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م(، ساما 1997م(، مسعد على )1994وتتيق هذه النتالج م  ما ذكره أسامة عبدالرحمن ) 
ذات الطبيعة م( من أن الاهتمام بالتدريبات التنافسية 2012م( ، نسمه عصام )2004شبراوى )

المشابهة للأداء تساهم فى الإرتقاء بالنواحى البدنية وأداءات الهجوم المضاد بصورة صحيحة وفعالة 
نها تعد القاعدة الأساسية فى تنييذ خطط اللاعب فى المباراه اليعلية .     تحت  روف ضغط المنافسة وا 

                          (1 :18(،)18 :57(،)4 :27(،)22  :124) 
م( أن التدريب التنافسههى يعتبر سههر التقدم بالنسههبة للاعب حيث 2002" حسههن علاوى ") شههيروي

يجب أن يصهههههههههمم بدقة وعنايه ويجب أن يحتوى على تمرينات لتأدية الهجوم والدفار ويجب الاهتمام 
بالتمرينات التى لها نيا المسههههار الحركى وتشههههبه الاداء فى  روف المباراة والتى يجب أن تحتوى على 

 (97: 14ر المنافسة.)عنص
 

أن التدريب بتمرينات تشهههههههههبه ما يحدث فى المباراه يهدف إلى  م(1994" حنيى مختار " ) ؤكدوي
 (87: 3إستيعاب تنييذ التخطيط السليم تحت  روف متغيرات المبارأه .) 

م( ، مصههههههههطيى محمد ) 1997عرفه السههههههههيد ) كما تتيق هذه النتيجة م  نتالج دراسههههههههة كى من
على فاعلية إسهههههههههتخدام التدريبات  م( 2006م( ، عادى صهههههههههبرى ) 2003م( ، محمد مرسهههههههههى ) 2002

. وبذلك يتحقق صهههههحة فرض البحث الثانى والذى ين  : توجد أداءات الهجوم المضهههههاد التنافسهههههية فى 
هجوم ال مسهههههههتوى أداءاتالتجريبية فى فروق دالة أحصهههههههالياً بين القياسهههههههين القبلى والبعدى للمجموعة 

 المضاد ولصالا القياا البعدى .

                                                                                                    9 (11 :48(،)21 :102(،)16 :63(،)7 ،45) 

  ثامناً : الأستنتاجات والتوصيات :
: الأستنتاجات –أ   

إنطلاقا من نتالج هذا البحث وفى ضوء المنهج المستخدم وفى حدود العينة إستنتج الباحث ما  
  -: يلى
  برنامج التدريبات التنافسية المقترح أكثر تياعلًا وقبولًا لدى الملاكمين الشباب مما أدى ذلك إلى أن

 .  يادة دافعيتهم نحو التدريب 
 ي والبعدي للمجموعة التجريبية في القياسين القبل وجود فروق ذات دلالة أحصالية بين متوسطي

 .يلصالا القياا البعد وبعض أداءات الهجوم المضاد للملاكمين الشباب الخاصة البدنيةالمتغيرات 

 التوصيات : –ب 
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 -: في حدود ما تم إستخلاصة من نتالج يوصى الباحث بما يلى
  تحسين مستوى  فىإستخدام البرنامج التدريبي ) التدريبات التنافسية ( لما له من تأثير إيجابى ييضى

 فى الملاكمة . وأداءات الهجوم المضاد الخاصة الصيات البدنية
  المهاريةا على النواحى البدنية و ومعرفة اثرهإستخدام التدريبات التنافسية للمراحى السنية المختلية.  
  لمعرفة التأثيرات اليسيولوجية والنيسية للتدريبات التنافسية على المراحى السنية إجراء أبحاث

 . المختلية
  ره الايجابى على نتالجوتأثي التدريبات التنافسيةإقامة ندوات لتوجية أن ار المدربين لأهمية 

 .المباريات
 
 

 :  المراج
  أولًا : المراج  العربية :

 
)  أسامة عبدالرحمن على 1

 م(1994
بعض الوسالى التدريبية فى تطوير بعض أثر إستخدام  :

القدرات الحركية الخاصة بحركات تجديد الهجوم للمبار ين 
ربية كلية الت،  رسالة ماجيستير هير منشورة،  الناشلين ،

 .جامعة الإسكندرية ،  الرياضية للبنين

إسماعيى حامد عثمان ،  2
محمد عبدالع ي  هنيم ، 

ن ، لا عاطف مغاورى شع
     ضياء الدين محمد الع ب

 (م2005) 

دارة وتدريب ( : دار اليكر العربي ، 3، ط الملاكمة ) تعليم وا 
 .لقاهرة ، ا

                   حنيى محمود مختار  3
 م(1994)

الأسا العلمية فى تدريب كرة القدم ، دار اليكر العربى ،  :
 القاهرة .
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   ساما الشبراوي طنطاوى  4
 م(2004)

تأثير تمرينات المنافسة بالإثقاى على بعض القدرات البدنية  :
ومستوى الاداء المهارى فى رياضة الكاراتية ، المجلة 

 8عدد ، ال العلمية للبحوث والدراسات فى التربية الرياضية
 .جامعة بورسعيد  يوليو ، كلية التربية الرياضية ،

                   سامى محب حاف  5
 (م2005)

تأثير تنمية الرشاقة على مستوى أداء مهارات الملاكمة "  :
سنه (  14:  12وبعض المتغيرات اليسيولوجية للبراعم ) 

، رساله دكتوراه هير منشورة ، كلية التربية الرياضية ، 
 جامعة السويا .

                    عادى صبرى عبدالحميد  6
 م(1994) 

المستوى البدني للملاكمين ، رساله برنامج مقترح لرف   :
ماجيستير هير منشورة ، كلية التربية الرياضية للبنين ، 

 جامعة حلوان .

                      عادى صبرى عبدالحميد  7
 م(2006) 

تحليى الأداء المهاري لبطولة مصر الدولية للملاكمة الثامنة  :
ية ، والرياض ، المجلة العلمية لعلوم التربية البدنية 2004

 العدد الساب  ، كلية التربية الرياضية ، جامعة المنصورة .

                  عبدالحميد أحمد  8
 م(1978) 

 ، القاهرة . 5الملاكمة ، دار اليكر العربى ، ط  :

                  عبداليتاح فتحى خضر 9
 (م1996)

 .الاسكندريةالمعارف ،  منشاة ،  المرج  فى الملاكمة :

 عبدالملك مصطيى شييق 10
 (م2016)

التدريبات التنافسية فى تطوير بعض القدرات البدنية تأثير  :
، رساله ماجيستير  والمهارات الاساسية فى كرة السلة

 . منشورة ، كلية التربية الرياضية للبنين ، جامعة ال قا يق

                              عرفة عرفة السيد  11
 م(1997) 
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