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  الممدمة ومشكلة البحث :

فً عالم  كبٌرةحظى بشعبٌة ظهرت التدرٌبات الوظٌفٌة التكاملٌة على نطاق واسع و 

، و لمد  نشؤت فكرته فً الوالع فً عالم الطب الرٌاضً ثم ظهرت جهود الخبراء فى  الرٌاضة

التربٌة البدنٌة  لإضافة التدرٌب الوظٌفى لتحمٌك فوائده للاعبٌن الرٌاضٌٌن ، و منذ تطبٌمه لأول 

مرة فً الرٌاضة فمد أسًء فهمه وتسمٌته بشكل خاطئ من لبل العدٌد من الرٌاضٌٌن والمدربٌن 

الرٌاضً التخصصً ،  و ٌركز التدرٌب الوظٌفً على تحسٌن  تدرٌبالمع حدث خلط ٌحٌث 

المهارات الرٌاضٌة ، من خلال توافك أنظمة العضلات المختلفة )حٌث تمٌل التمارٌن الوظٌفٌة 

 (55( ، )5:   51( ، )4،  3:  55)  إلى أن تكون متعددة المفاصل ومتعددة العضلات(.

درٌب أجسامنا على أداء أفضل لأنواع الحركات التً نستخدمها فً التدرٌب الوظٌفى هو تو

فهو ٌدرب العضلات على العمل معاً) ٌعمل الجهاز العضلً بطرٌمة متكاملة فً  الحٌاة الٌومٌة

حركات متعددة المستوٌات( و إعدادها للمهام الٌومٌة عن طرٌك محاكاة الحركات الشائعة التً لد 

أثناء استخدام عضلات مختلفة للجزء العلوي  العمل أو فً الرٌاضة  تموم بها فً المنزل أو فً

 (53( ،)55( ،)54( ، ) 5:  55والسفلً من الجسم فً نفس الولت . )

أن رٌاضة الملاكمة واحدة من الرٌاضات التً تتمٌز بالتغٌر   م(5006سامى محب )وٌشٌر 

ة لل ذراعٌن وال رجلٌن والج ذع ،والت ً السرٌع فً الأداء الحركً من خلال الحركات الفنٌة المختلف 

تتمٌ  ز ب  التوافك ال  دٌنامٌكً الممٌ  ز بالس  رعة والدل  ة والم  وة م  ع ااحتف  اظ ب  التوازن الحرك  ً، لك  ً 

ٌتمكن الملاكم من تسدٌد اكبر عدد من اللكمات ،والعمل علً ربطها بوسائل الدفاع المختلفة واتمان 

 (551: 6ة والفنٌة الممٌزة لكل ملاكم .)أسلوب الهجوم طبما للخصائص والإمكانات البدنٌ
 

أن رٌاضة الملاكمة من الرٌاضات التى تتمٌز بتنوع الموالف أثناء النزال  الباحثكما ٌرى  

اجرٌت على لانون الملاكمة تمثل كل جول ة للملاك م مب اراة منفص لة  واصبحت بعد التعدٌلات التى

ٌحاول الملاكم الحصول على العشر نماط الخاصة بالجولة ، لٌفوز بالمباراة مما ٌستدعى ان ٌمتلن 

الملاكم العدٌد من المدرات المختلفة ومنه ا الم درات البدنٌ ة الخاص ة والم درة عل ى الهج وم المض اد 

 ا ٌساهم بفوزه بالمباراة.طوال المباراة مم

تأثورىالتدروباتىالوظوفوةىالتكاملوةىرلىىبعضىالقدراتىالبدنوةىالخاصةى
 وفارلوةىالأداءىالكجومىىللملاكمونىالذبابى

 

 ا.م.د/ىإوكابىربدىالرحمنىإبراهومىدودىأحمدىقرطامى
 –كلية التربية الرياضية للبنين  –المنازلات والرياضات الفردية نظريات و تطبيقات بقسم – استاذ مساعد دكتور

 جامعة السقازيق
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 إليمMichael Boyle  (6102 ) ، (م5056)  Juan Carlos Santanaوٌشٌر كلاً من 

أن التدرٌب الوظٌفً نظام هادف من البرامج والتمارٌن لتطوٌر أعلى مستوى من اعداد الرٌاضً 

ٌهٌئ الرٌاضً لرٌاضته التخصصٌة من خلال  ، وهو المستمبل المنطمً لمجال تحسٌن الأداء، و

،  الشدالحركة ، تغٌٌرات المستوى ، الدفع و التدرٌب على الركائز الأربع لحركة الإنسان ) 

 (5:  51( ، ) 53:  55. )  الدوران(

تحسن جمٌع مهارات  تدرٌب آمن له تؤثٌرات إٌجابٌة فى كما أن التدرٌب الوظٌفى ٌعتبر

الجهاز العضلً الهٌكلً مما ٌعكس التحسن فً الأنشطة الٌومٌة و المهارات الرٌاضٌة كما أنه ا 

ٌحتاج استخدام ادوات تدرٌبٌة كثٌرة ومكلفة ، كم أنه ٌوفر التوازن بٌن ااستمرار المركزي للجسم 

ة فً الحٌاة الٌومٌة أو ساهم فً تطوٌر المهارات المستخدمو التحكم العصبً العضلً ، و ٌ

كما ٌعمل على تحسٌن  المدرات البدنٌة مثل الموة الرٌاضة التخصصٌة التى ٌمارسها الرٌاضى 

الممٌزة بالسرعة والسرعة الحركٌة والرشالة وتحمل ااداء والتحمل العضلى مما ٌإدى إلى 

 (53) (5:  51( ، )53:  55).  تحسٌن الأداء الرٌاضً و الحد من الإصابات

ٌفً أكثر فاعلٌة إلى أن التدرٌب الوظمOliveira D´Elia Luciano (5051 )كما ٌشٌر 

من التدرٌب التملٌدي حٌث ٌكون التركٌز على تطوٌر أنماط الحركات التً ٌستخدمها الرٌاضً فً 

 .فٌجب أن ٌكون التركٌز على الحركة المتكاملة،  جمٌع الرٌاضات ، بداً من الحركات المنعزلة

(56) 

و ٌتمٌز التدرٌب الوظٌفً فً إعطاء التمارٌن و الحركات التً تدرب العضلات على 

العمل معاً بطرٌمة متوافمة للجسم بالكامل ، حٌث أن فكرة عمل العدٌد من العضلات فً ولت واحد 

لأداء حركات العالم الحمٌمً السلسة و الفعالة هً الفكرة وراء التدرٌب الوظٌفً ، كما أن معظم 

رٌن الوظٌفٌة ٌتم إجراإها فً وضع الولوف دون مساعدة الآات ، لأن هذا ٌشبه إلى حد التما

كبٌر وضعنا الٌومً الوالعً ، كما ٌمٌل التدرٌب الوظٌفً إلى أن ٌكون متعدد المستوٌات ، حٌث 

اً ٌحرن الجسم عبر المستوٌات السهمٌة و الأمامٌة و الأفمٌة ، بٌنما التمارٌن التملٌدٌة تكون غالب

،  المستوٌاتأحادٌة المستوي ، وحٌث أننا فً الحٌاة الوالعٌة ، نتحرن باستمرار عبر العدٌد من 

 ( 55، )(5: 51،) (5: 51لذلن لٌس من المنطمً أن نتدرب بشكل متكرر فً مستوي واحد فمط .)

ٌهدف التدرٌب الوظٌفً إلى تحسٌن المدرة الوظٌفٌة من خلال التمارٌن التً تحفز و

ت التحسس ، و ٌوفر ذلن تنمٌة الوعً باانمبا  و التحكم بالجسم ، و توازن العضلات مستمبلا

 (53الساكن و الدٌنامٌكً ، بالإضافة إلى تملٌل الإصابة و زٌادة كفاءة الحركات . )

م( فً 5056) Michael BoyleمJuan Carlos Santana (5056 ، )و ٌتفك كلأ من 

من ردود الفعل التحسسٌة أكثر مما تفعله التدرٌبات الأخري و  أن التدرٌب الوظٌفً ٌنتج المزٌد

هذه المعلومات هً اللغة التً ٌستخدمها الجهاز العصبً لمعرفة ما ٌحدث للجسم وما الذي ٌجب 

 المٌام به بعد ذلن ،  فهو ٌدمج التوازن و الحس العمٌك )وعً الجسم( فً التدرٌب.

(55 :6،)(51 :3) 

 

https://www.amazon.com.br/s/ref=dp_byline_sr_book_1?ie=UTF8&field-author=Luciano+Oliveira+D%C2%B4Elia&text=Luciano+Oliveira+D%C2%B4Elia&sort=relevancerank&search-alias=stripbooks
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ِّم الملاكمٌن كٌفٌة التعامل مع وزن أجسامهم فً جمٌع كما أن التدرٌب  الوظٌفً ٌعُل 

أوضاع الجسم ذات ٌستخدم المدرب وزن الجسم كمماومة وٌحاول توظٌف  مستوٌات الحركة ،

ٌإكد الخبراء أن التدرٌب الوظٌفً ٌموم بتدرٌب الحركات ولٌس العضلات الأهمٌة للاعب ، و 

رطة فً حركة معٌنة ؛ بداً من ذلن ، ٌنصب التركٌز على حٌث ا ٌوجد تركٌز على الموة المف

   ( 3:  51، )  (5:  51، ) ( 5:  51تحمٌك التوازن بٌن لوة الدفع و الشد . )

كما ٌشٌر الباحث إلً أن رٌاض ة الملاكم ة م ن الرٌاض ات الت ى له ا متطلباته ا الخاص ة به ا  

السن وال وزن حٌ ث ٌح اول ك ل منهم ا تس دٌد نظراً لطبٌعة عملٌة التنافس بٌن اعبٌن متكافئٌن فً 

أكبر عدد من اللكمات من خلال المٌام بهجوم ناجح وإحباط لكمات المنافس من خلال دفاع ناجح ، 

م ن داخ ل  5م6150ضافة إلى أن مساحة الحلمة الت ى ٌتن افس ك لا الملاكم ٌن داخله ا مح ددة ب   بالإ

اراة مع هدف متحرن هو المن افس الآخ ر وٌتح رن حدود الحبال ، كما أن الملاكم ٌتعامل أثناء المب

ف  ً أم  اكن مختلف  ة عل  ى الحلم  ة فت  ارة ٌك  ون المن  افس ف  ً منتص  ف الحلم  ة وت  ارة ٌك  ون عل  ى أح  د 

الأركان ، فتواجد المنافس فً أي من هذه الأماكن ٌتطلب تصرفاً تكتٌكٌاً ٌختل ف فٌ ه ع ن الأم اكن 

عب وحواسه وخاصة حاسة البص ر إل ى المن افس الأخرى ، مما ٌدعو إلى أهمٌة توجٌه تركٌز اللا

ومتابعة تحركاته إضافة إلى مكان تواج د اللاع ب نفس ه حت ى ٌس تطٌع أن ٌك ون عل ى اس تعداد ت ام 

لتنفٌذ هجماته بدلة وبفعالٌة على الأماكن المختلفة من جس م المن افس والمص ري فٌه ا ب الهجوم مم ا 

 المختلفة للمكان المناسب لتنفٌذ هذه اللكمات.  ٌدعو إلى أهمٌه تحدٌد اللاعب لبل تنفٌذ لكماته

ومما سبك فإن الباحث ٌرى أن استخدام التدرٌب الوظٌفى والذى ٌعمل على استغلال وتآزر 

بٌن كل أجهزة الجسم المختلفة أثناء اداء التمرٌن ات الوظٌفٌ ة ول ٌس فم ط ااعتم اد عل ى العض لات 

ح فرصة مناسبة لتطوٌر مستوى أداء الهجوم المضاد فى العاملة أثناء ااداء المهارى وهو ما لد ٌتٌ

الملاكمة وخصوصا احظ الباحث من خلال متابعته لبطولة منطمة الشرلٌة للملاكمة وجود لصور 

فً فاعلٌة الهجوم للملاكمٌن الشباب وخاصة الهجوم المض اد حٌ ث ٌس تغل الملاك م هج وم منافس ه 

 نافسه أثناء المبارٌات . والمٌام بلكمات مضادة لتحمٌك الفوز على م

وٌرج  ع الباح  ث أه  م أس  باب ه  ذه المش  كلة إل  ى وج  ود لص  ور ف  ً لٌ  ام الم  دربٌن باس  تخدام 

ٌت ٌح تنمٌ ة وتط وٌر الم درات البدنٌ ة الخاص ة  ل دى الملاكم ٌن  التدرٌب الوظٌفى كؤسلوب ت درٌبى

وم ن الشباب مما لد ٌكون أحد الأسباب الرئٌسٌة والمإثرة على فعالٌة أداء الهجوم المضاد لدٌهم ، 

خلال المسح المرجعً للدراسات المرتبطة ٌتضح أنه ا توجد دراسة فً حدود علم الباحث تناولت 

لتدرٌبات الوظٌفٌة التكاملٌة  على بع  المدرات البدنٌة الخاصة وفاعلٌ ة تؤثٌر االتعرف على مدى 

ً  ااداء الهجومى للملاكمٌن الشباب  .الباحث إلى تناول مثل هذه المشكلة بالبحث والدراسة  مما دعا

 هدف البحث : -

ت  ؤثٌر الت  درٌبات الوظٌفٌ  ة التكاملٌ  ة عل  ى بع    الم  درات ٌه  دف البح  ث إل  ى التع  رف عل  ى 

 .  للملاكمٌن الشباب بمحافظة الشرلٌةفاعلٌة الهجوم ٌة الخاصة والبدن
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 فروض البحث : -

ً  دالة فروق توجد .1  الخاص ة البدنٌ ة ص فاتال بع     ف ً والبع دي المبل ً المٌاس ٌن ب ٌن إحصائٌا

 الش باب للملاكم ٌن(  الأداء تحم ل – الموة تحمل -السرعة الحركٌة  – بالسرعة الممٌزة الموة)

 . البعدي المٌاس ولصالح التجرٌبٌة المجموعة أفراد

للملاكمٌن  فاعلٌة الأداء الهجومى توجد فروق دالة إحصائٌاً بٌن المٌاسٌن المبلً والبعدي على  .2

 لدى المجموعة التجرٌبٌة ولصالح المٌاس البعدي. الشباب

 مصطلحات البحث:

  "  Functional Training "  التدرٌبات الوظٌفٌة التكاملٌة

" أسلوب تدرٌبى عبارة عن تمارٌن هادفة تعُلم الرٌاضً التعامل مع وزن جسمه فً جمٌع 

مستوٌات الحركة  و ٌهٌئ الرٌاضً لرٌاضته التخصصٌة من خلال التدرٌب على الركائز الأربع 

أنواع لحركة الإنسان ) الحركة ، تغٌٌرات المستوى ، الدفع و الشد ، الدوران( التً تشمل 

، و ٌعمل على تحسٌن المدرات البدنٌة و الأداء  ً نستخدمها فً الحٌاة الٌومٌةالحركات الت

 الرٌاضً و الحد من الإصابات  لتطوٌر أعلى مستوى من اعداد الرٌاضً"*.    

 * ) تعرٌف اجرائى(

 : الملاكمةفى  الهجومى فاعلٌة الأداء

بكفاءة اللكمات المختلفة والمجموعات اللكمٌة المتنوعة أداء تسدٌد و لدرة اللاعب على      

 من أجل الفوز بالمباراة . عالٌة طوال جوات المباراة وذلن لتحمٌك الأهداف التى تم التخطٌط لها

 (3) 

 سابمة :الدراسات ال

تؤثٌر تدرٌبات المماومة الوظٌفٌة بعنوان "  مTianaWeiss, et al  "2010" دراسة  -5

تؤثٌرات تدرٌبات المماومة الوظٌفٌة "،  بهدف التعرف على للٌالة العضلٌة لدى الشبابعلى نتائج ا

على الموة العضلٌة والمدرة على التحمل ، والمرونة ، و الرشالة ، والتوازن ، ومماٌٌس الجسم 

لمجموعتٌن إحداهما تجرٌبٌة  التصمٌم التجرٌبً ذوالتجرٌبً ، باستخدام المنهج  لدى الشباب

شاب ، أهم النتائج  31( شاب ، كانت العٌنة عشوائٌة لوامها 51والأخرى ضابطة لوام كل منها )

الموة العضلٌة والمدرة على : اظهرت الدراسة التؤثٌر الأٌجابً لتدرٌبات المماومة الوظٌفٌة على 

 (50.) التحمل ، والمرونة ، و الرشالة ، والتوازن

أثر التدرٌب بعنوان "  مAlauddin Shaikh, Samiran Mondal "2012  " سةدرا -5

آثار التدرٌب الوظٌفً على "،  بهدف التعرف على  للطلابالوظٌفً على مكونات اللٌالة البدنٌة 

المجموعة الواحدة ، و  ذوالتجرٌبً ، باستخدام المنهج مكونات اللٌالة البدنٌة لطلاب الجامعات 

من كلٌة مغناد ساها فً جامعة غور بانجا طالب 51وبلغ عددهم  العشوائٌة بالطرٌمة كانت العٌنة 

أن التدرٌب الوظٌفً أدى  إلى تحسٌن السرعة والمدرة  أظهرت نتائج الدراسة، أهم النتائج : الهند 

 (55على التحمل و التحمل العضلً و الموة و الموة المتفجرة والمرونة و الرشالة بشكل ملحوظ.)
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تؤثٌر برنامج للتدرٌب الوظٌفً علً اداء بعنوان "  م2012إبراهٌم " احمد محمد  "  دراسة -3

برنامج للتدرٌب الوظٌفً "،  بهدف التعرف على المدرة العضلٌة لحراس المرمى فً كرة المدم

، و كانت  التجرٌبً، باستخدام المنهج  علً اداء المدرة العضلٌة لحراس المرمى فً كرة المدم

استخدام برنامج التدرٌب الوظٌفً أن أظهرت نتائج الدراسة ، أهم النتائج : بالطرٌمة العمدٌة العٌنة 

نسب التحسن فً زمن ،  ٌإدي الً تحسن المدرة العضلٌة لدى اللاعبٌن فً المٌاسات البعدٌة

فً اختبار  % 45.54% فً اختبار الحجل اارتدادي ٌمٌن وٌسار 33.65التلامس تراوحت بٌن 

 (5.) الوثب بالمدمٌن

ثٌر التدرٌب الوظٌفى لموة و ثبات ؤتبعنوان "  م2012"  سمر بٌومى محمد " دراسة -4

ثٌر التدرٌب الوظٌفى لموة و ؤت"،  بهدف التعرف على الجذع على اانجاز لمتسابمى دفع الجلة

ذو المجموعة الواحدة ،  التجرٌبً، باستخدام المنهج  ثبات الجذع على اانجاز لمتسابمى دفع الجلة

تخصص تدرٌب مسابمات المٌدان و  ) طالبات 4 مكونة منبالطرٌمة العمدٌة و كانت العٌنة 

وجود فروق فردٌة ذات أظهرت نتائج الدراسة ، أهم النتائج :  ( ممٌدات الفرلة الثالثة رالمضما

 (1.)دنٌة و المستوى الرلمى لٌد البحثدالة احصائٌة بٌن المٌاسٌن المبلى و البعدى فى المدرات الب

تدرٌبات لرص اانزاق على ثٌر ؤتبعنوان "   م2012" محمد زكرٌا جزر  " دراسة -5

"،  بهدف مستوى كل من التوازن الدٌنامٌكى وأداء الهجوم بعد الخداع لدى الملاكمٌن الشباب 

تدرٌبات لرص اانزاق على مستوى كل من التوازن الدٌنامٌكى وأداء الهجوم ثٌر ؤتالتعرف على 

لمجموعتٌن واحدة تجرٌبٌة  التجرٌبً، باستخدام المنهج  بعد الخداع لدى الملاكمٌن الشباب

 50تجرٌبٌة و  50ملاكم ) 50مكونة منبالطرٌمة العمدٌة والأخرى ضابطة  ، و كانت العٌنة 

وجود فروق فردٌة ذات دالة احصائٌة بٌن أظهرت نتائج الدراسة ، أهم النتائج :  ضابطة (

مستوى أداء الهجوم بعد الخداع لصالح المٌاس المٌاسٌن المبلى و البعدى فى المدرات البدنٌة و 

 (1.)لٌد البحث البعدى للمجموعة التجرٌبٌة

تطوٌر سرعة ااستجابة ثٌر ؤتبعنوان "    م2020" السٌد مصطفى حسن   " دراسة -6

 "،  بهدف التعرف على الحركٌة وعلالتها بفاعلٌة الأداء للهجوم المضاد لدى اعبى الملاكمة  

تطوٌر سرعة ااستجابة الحركٌة وعلالتها بفاعلٌة الأداء للهجوم المضاد لدى اعبى ثٌر ؤت

خرى ضابطة  ، و كانت لمجموعتٌن واحدة تجرٌبٌة والأ التجرٌبً، باستخدام المنهج   الملاكمة

اعب من اعبى فرٌك الملاكمة بكلٌة التربٌة الرٌاضٌة  56مكونة منبالطرٌمة العمدٌة العٌنة 

وجود أظهرت نتائج الدراسة ، أهم النتائج :  ضابطة ( 1تجرٌبٌة و  1للبنٌن جامعة ااسكندرٌة )

وفاعٌة الأداء المدرات البدنٌة و  فروق فردٌة ذات دالة احصائٌة بٌن المٌاسٌن المبلى و البعدى فى

 (5.)لٌد البحث للهجوم المضاد لصالح المٌاس البعدى للمجموعة التجرٌبٌة

 إجراءات البحث

 منهج البحث :

ذو المجموع  ة الواح  دة ،  ، باتب  اع التص  مٌم التجرٌب  ً  التجرٌب  ًاس  تخدم الباح  ث الم  نهج  

 . لطبٌعة هذه الدراسةوذلن لملائمته البعدى(  -بطرٌمة المٌاس ) المبلً  
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 عٌنة البحث:

ت  م اختٌ  ار عٌن  ة البح  ث بالطرٌم  ة العمدٌ  ة م  ن الملاكم  ٌن الش  باب بن  ادى ههٌ  ا الرٌاض  ى 

( 50ملاك  م ، حٌ  ث بل  غ ع  دد عٌن  ة البح  ث الأساس  ٌة ) (50بمحافظ  ة الش  رلٌة ، ول  د بل  غ ع  ددهم )

كعٌن  ة اس  تطلاعٌة م  ن ملاكم  ٌن (  50 ) بع  دد ، كم  ا اس  تعان الباح  ثٌن كمجموع  ة تجرٌبٌ  ةملاكم  

خارج عٌنة البحث الأساسٌة ومن نفس مجتمع البح ث لحس اب المع املات العلمٌ ة للاختب ارات لٌ د 

 ( ٌوضح توصٌف عٌنة البحث .    5البحث ، والجدول )

 (1جدول )  

 توصٌف عٌنة البحث

 النسبة المئوٌة العدد نوع العٌنة

 %50 50 مجموعة تجرٌبٌة

 %50 50 مجموعة استطلاعٌة

 %500 50 المجموع

 أسباب اختٌار عٌنة البحث : - 

بتدرٌب الملاكم ٌن الش باب عٌن ة البح ث بن ادى ههٌ ا الرٌاض ى ، مم ا أعط ى  الباحث مومٌ -1
 الباحث فرص إجراء المٌاسات وتطبٌك التجربة .

 . استعداد أفراد عٌنة البحث للمشاركة فى البحث طول فترة التطبٌك -5
 إعتدالٌة عٌنة البحث :

بإٌج  اد إعتدالٌ  ة عٌن  ة البح  ث الكلٌ  ة ف  ً متغٌ  رات النم  و )الس  ن، الط  ول، ال  وزن(  ل  ام الباح  ث         

للملاكمٌن الش باب لٌ د البح ث ، وٌتض ح  فاعلٌة الأداء الهجومى والعمر التدرٌبً والمتغٌرات البدنٌة و

 ( .5ذلن من خلال جدول )
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 (2جدول )
 لعٌنة البحث الكلٌة فً متغٌرات النمو والعمر التدرٌبى والمتغٌرات البدنٌة التوصٌف الإحصائى

 ومستوى أداء اللكمات الجانبٌة والصاعدة للملاكمٌن الشباب لٌد البحث
 (  20ن= )                                                                                                

 المتغٌرات
 وحدة

 المٌاس 

 المتوسط

 الحسابً

الانحرا

ف 

 المعٌاري

 الالتواء الوسٌط

و 
نم

 ال
ت

را
غٌ

مت
 

 0.222- 125.5 4.36 125 سم ارتفاع المامة

 0.522 62.5 4.22 62.3 كجم الوزن

 0.226 12.15 0.44 12.3 سنة العمر

 

 0.203 4 0.5 4.02 سنة العمر التدرٌبً

ٌة
دن

لب
 ا
ت

را
غٌ

مت
ال

 

الموووووووووووووووووووووة 

الممٌووووووووووووووزة 

 بالسرعة

مجموعة لكمٌة على كٌس  15تسدٌد 

 لكم
 0.622- 11.25 0.42 11.52 ثانٌة

تسدٌد مستمٌمة ٌمنى وٌسرى على 

 ث10كٌس لكم خلال 
 0.120 22 1.2 22.15 عدد

السووووووووووووورعة 

 الحركٌة

لكمة مستمٌمة على كٌس  30تسدٌد 

 لكم
 0.221- 2.62 0.35 2.65 ثانٌة

التحموووووووووووووووول 

 العضلى

 1من الولوف خلال الانبطاح المائل 

 ق
 0.35 25 1.22 25.2 عدد

اللكمٌة على  المجموعاتلٌاس تسدٌد  تحمل الأداء

 ق .1أجهزة اللكم 
 0.124- 34 1.62 33.2 عدد

   

ن
مٌ

لاك
لم

 ل
ى
وم

ج
له

 ا
اء

لأد
 ا
ٌة

عل
فا

 

   

 0.055 6 0.2 6.3 عدد اللكمات الناجحة خلال الجولة الأولى للملاكم 

 0.022- 13.5 1.12 13.55 عدد خلال الجولة الأولى للملاكمعدد اللكمات المسددة 

 0.102- 6 0.222 6.05 عدد اللكمات الناجحة خلال الجولة الثانٌة  للملاكم 

 0.311 11.5 1.12 11.5 عدد عدد اللكمات المسددة خلال الجولة الثانٌة للملاكم

 0.112 5 0.26 4.2 عدد اللكمات الناجحة خلال الجولة الثالثة  للملاكم 

 0.502 11 1.33 10.25 عدد عدد اللكمات المسددة خلال الجولة الثالثة للملاكم

( أن جمٌع لٌم معامل االتواء لأف راد عٌن ة البح ث الكلٌ ة ، تراوح ت م ا 5ٌتضح من جدول )

وفاعلٌ  ة الأداء ( لمتغٌ  رات النم  و والعم  ر الت  درٌبى والمتغٌ  رات البدنٌ  ة 0.103،  0.155-ب  ٌن)

( مم ا 3)± للملاكمٌن الش باب لٌ د البح ث ، ول د انحص رت ه ذه الم ٌم م ا ب ٌن الهجومى للملاكمٌن 

ٌش ٌر إل  ى ول  وع عٌن  ة البح ث الكلٌ  ة داخ  ل المنحن  ى ااعت  دالى له ذه المتغٌ  رات ، وه  ذا ٌ  دل عل  ى 

 . تجانس أفراد العٌنة فً هذه المتغٌرات
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 ثانٌاً: الأجهزة والأدوات المستخدمة فى البحث 

من خلال ااطلاع على العدٌد من المراجع والدراسات السابمة توصل الباحث إلى 

 وتحمٌك أهدافة وهى: ءاتهالأجهزة والأدوات التى تخدم بحثه وتسهم فى إتمام إجرا

 جهاز الرستامٌتر لمٌاس طول الجسم .   -

 مٌزان طبى معاٌر لمٌاس وزن الجسم.    -

 .من الثانية 0/011لقياس الزمن لأقرب  (Stopwatch)ساعات إيقاف -

 كامٌرات فٌدٌو للتسجٌل. -

 صديرى إثقال ، كرات طبية ، صناديق .استٌن مطاط وجٌترات مختلفة ااوزان  ،  -

لف  ازات ملاكم  ة  ، ك  ٌس اللك  م ،الك  رات المترددة)ك  رة الس  رعة والك  رة الرالص  ة والك  رة  -

 الوثب .المرتدة ( ، وسادة الحائط ، وسادة المدرب ، حبال 

  كجم ، دمبلز ،كرات طبٌة)خفٌفة وثمٌلة ( 4كجم الى  5أثمال بؤوزان مختلفة تبدأ من  -

 ( 3 ثالثاً: الإختبارات المستخدمة فى البحث: مرفك )

بعد الإطلاع على المراجع العلمٌة والدراسات السابمة والبحوث المرتبطة بموضوع البحث 

بجانب لٌاس فاعلٌة  البحث البدنٌة لٌد متغٌراتاللمٌاس  ختباراتالإ منتوصل الباحث إلى عدد 

 وهذه الإخبارات هى: أداء الهجومى للملاكمٌن لٌد البحث 

 الموة الممٌزة بالسرعة : -

  مجموعة لكمٌة على كٌس لكم 55تسدٌد 

  ث50تسدٌد مستمٌمة ٌمنى وٌسرى على كٌس لكم خلال 

 السرعة الحركٌة  -

  لكملكمة مستمٌمة على كٌس  30تسدٌد 

 تحمل الموة -

  ق 5اانبطاي المائل من الولوف خلال 

 تحمل الأداء : -

  ق . 5تسدٌد المجموعات المجموعات اللكمٌة خلال 

 فاعلٌة ااداء الهجومى  -

   معادلة لٌاس فاعلٌة ااداء الهجومى 

 ثبات الاختبارات :

ٌ ك ااختب ار لام الباحث بحس اب معام ل ثب ات ااختب ارات لٌ د البح ث مس تخدماً طرٌم ة تطب 

على عٌنة الدراسة ااستطلاعٌة وذلن بفارق زمن ً ل دره ثلاث ة  Test & Retestوإعادة التطبٌك 

 ( معامل ثبات ااختبارات لٌد البحث .3أٌام بٌن التطبٌمٌن الأول والثانً وٌوضح الجدول )
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 (3جدول )
 الممترحة لٌد البحث          تمعامل ثبات الاختبارا                           

 10ن=       

 المتغٌرات
 وحدة

 المٌاس 

 لٌمة  التطبٌك الثانى التطبٌك الأول 
المتوسط  ) ر (

 الحسابً 
الإنحراف 
 المعٌاري

المتوسط 
 الحسابً 

الإنحراف 
 المعٌاري

ٌة
دن

لب
 ا
ت

را
غٌ

مت
ال

 

الموووووووووووووووووووة 
الممٌووووووووووووزة 

 بالسرعة

مجموعة لكمٌة  15تسدٌد 
 على كٌس لكم

 0.46 11.56 0.33 11.62 ثانٌة
0.22* 

تسدٌد مستمٌمة ٌمنى 
وٌسرى على كٌس لكم 

 ث10خلال 
 1.32 22.2 1.22 22.2 عدد

0.22* 

السووووووووووورعة 
 الحركٌة

لكمة مستمٌمة  30تسدٌد 
 على كٌس لكم

 0.33 2.6 0.34 2.62 ثانٌة
0.25* 

التحموووووووووووووول 
 العضلى

الانبطاح المائل من 
 ق 1الولوف خلال 

 1.62 25.2 2.12 25.4 عدد
0.23* 

 المجموعاتلٌاس تسدٌد  تحمل الأداء
اللكمٌة على أجهزة اللكم 

 ق .1
 1.31 33.2 1.66 34.1 عدد

0.22* 

 

  

ن
مٌ

لاك
لم

 ل
ى
وم

ج
له

 ا
اء

لأد
 ا
ٌة

عل
فا

 

   

اللكمات الناجحة خلال الجولة الأولى 
 للملاكم 

 0.22 6.1 0.22 6.2 عدد
0.205* 

الجولة الأولى عدد اللكمات المسددة خلال 
 للملاكم

 عدد
13.6 1.12 13.4 0.22 

0.243* 

اللكمات الناجحة خلال الجولة الثانٌة  
 للملاكم 

 عدد
6.1 1.12 6 0.62 

0.626* 

عدد اللكمات المسددة خلال الجولة الثانٌة 
 للملاكم

 عدد
11.6 1.26 11.2 1.03 

0.234* 

اللكمات الناجحة خلال الجولة الثالثة  
 للملاكم 

 عدد
4.6 0.26 4.6 0.26 

0.224* 

عدد اللكمات المسددة خلال الجولة الثالثة 
 للملاكم

 عدد
11.2 1.4 10.2 1.2 

0.21* 

 0.635=  0.05* لٌمة )ر( الجدولٌة عند مستوى 

بٌن لٌاسات  0.05( وجود علالة ارتباطٌه دالة إحصائٌا عند مستوى 3ٌتضح من جدول )

،   0.615التطبٌك الأول والثانً للاختبارات لٌد البحث حٌث تراوحت لٌمة ) ر( ما بٌن )

 ( مما ٌشٌر إلى أن هذه ااختبارات ذات معاملات ثبات عالٌة.0.113

 صدق ااختبارات :

تم حساب الصدق من خلال معامل صدق التماٌٌز للاختبارات لٌد البح ث م ن خ لال نت ائج 

تطبٌك ااختبارات على عٌنتً الدراسة ااستطلاعٌة )الممٌزة  و الغٌ ر ممٌ زة( ، وٌوض ح ج دول 

 المهارٌة (. –( معامل صدق التماٌز للاختبارات ) البدنٌة 4)
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 (4جدول )
 لٌد البحث     تالتماٌز للاختبارا معامل صدق                    

 10= 2= ن1ن     

 المتغٌرات
 وحدة

 المٌاس 

 لٌمة  العٌنة الغٌر ممٌزة العٌنة الممٌزة

المتوسط  ( ) ت

 الحسابً 

الإنحراف 

 المعٌاري

المتوسط 

 الحسابً 

الإنحراف 

 المعٌاري

ٌة
دن

لب
 ا
ت

را
غٌ

مت
ال

 

الموووة الممٌووزة 

 بالسرعة

مجموعة لكمٌة  15تسدٌد 

 على كٌس لكم
 1.32 15.1 0.33 11.62 ثانٌة

2.62 * 

تسدٌد مستمٌمة ٌمنى وٌسرى 

 ث10على كٌس لكم خلال 
 1.52 23.1 1.22 22.2 عدد

2.22* 

السووووووووووووووووورعة 

 الحركٌة

لكمة مستمٌمة  30تسدٌد 

 على كٌس لكم
 0.64 10.51 0.34 2.62 ثانٌة

2.22 * 

التحمووووووووووووووووووول 

 العضلى

الانبطاح المائل من الولوف 

 ق 1 خلال
 1.55 12.2 2.12 25.4 عدد

2.22 * 

 المجموعاتلٌاس تسدٌد  تحمل الأداء

ق 1اللكمٌة على أجهزة اللكم 

. 

 0.42 26 1.66 34.1 عدد

2.26 * 

 5.505=  0.05* لٌمة )ت( الجدولٌة عند مستوى 

ب ٌن العٌن ة الممٌ زة  0.05( وجود فروق دالة إحص ائٌة عن د مس توى 4ٌتضح من جدول )

ممٌزة فً ااختبارات الممترحة لٌد البحث لصالح المجموعة الممٌزة مم ا ٌش ٌر إل ى ص دق والغٌر 

 ااختبارات ولدرتها على التمٌٌز .

 الدراسة ااستطلاعٌة:

م إلى  4/1/5055الموافك  ااحدلام الباحث بإجراء الدراسة ااستطلاعٌة فً الفترة من ٌوم 

من ( ملاكمٌن شباب 50م وذلن على عٌنة البحث ااستطلاعٌة ) 6/1/5055الموافك  الثلاثاءٌوم 

 ، واستهدفت هذه الدراسة : مجتمع البحث وخارج عٌنة البحث الأساسٌة

 التؤكد من سلامة وصلاحٌة الأدوات والأجهزة المستخدمة فً المٌاسات. -5

 تحدٌد الصعوبات التً تواجه الباحث عند تنفٌذ المٌاسات وااختبارات. -5

 تحدٌد الزمن اللازم لتنفٌذ ااختبارات وترتٌبها . -3

 .تدرٌب المساعدٌن على كٌفٌة إجراء ااختبارات والمٌاسات -4

 تمنٌن الأحمال التدرٌبٌة واختٌار التمرٌنات الخاصة بالبرنامج التدرٌبً . -5

 إجراء المعاملات العلمٌة للاختبارات البدنٌة لٌد البحث .    -5
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 البرنامج التدرٌبً : 

 ٌهدف البرنامج التدرٌبً الممتري إلى محاولة تحمٌك ما ٌلً :  هدف البرنامج التدرٌبً:

 تطوٌر المدرات البدٌنة و المهارٌة لٌد البحث . -
 التنوٌع والتشوٌك فً البرنامج التدرٌبً بما ٌحمك أهدافه . -

 أسس وضع البرنامج 

 وخصائص أفراد عٌنه البحث .أن ٌتناسب محتوي البرنامج مع أهدافه  -
 التدرج من السهل إلً الصعب .  -
التدرج فً زٌادة الحمل والتمدم المناسب والشكل التموجً وتوجٌه ااحمال التدرٌبٌة وفك  -

 للشكل التموجً لشدة الحمل.
 إعطاء فترة راحة مناسبة بٌن التدرٌبات . -
 مرونة التنفٌذ والتطبٌك مع لابلٌة التعدٌل . -
 التشوٌك و الجدٌة فً التنفٌذ .توافر عنصر  -
 .المستخدمة  التنوٌع فً التدرٌبات -
 تشابه التدرٌبات الممترحة مع طبٌعة الأداء الخاص بالملاكمة . -
 ٌجب أن تكون التدرٌبات متعددة العضلات و متعددة المفاصل . -
العدو ،  –: المشً  الحركة) تكون التدرٌبات من خلال الركائز الأربعة لحركة الإنسان  -

،   الدوران، الثنً و المد للذراعٌن ،  الشد، الدفع و الحجلات  -: الوثبات  تغٌٌرات المستوى
 دوران الجذع (.

 تعلم التمارٌن الأساسٌة أواً .  -
 (31:  51، )   (51:  51)  ابدأ بتمارٌن وزن الجسم البسٌطة. -
 

 محتوي البرنامج : 

لام الباحث بالمسح المرجعً للمراجع العلمٌة الخاصة بالتدرٌب الوظٌفً 

 بهدف لإختٌار التدرٌبات الوظٌفٌة  التً إشتمل علبها البرنامج ( 51(،)51(،)51(،)56(،)55)
المهارات لٌد البحث  بالإضافة إلً تدرٌبات  أداء فً المإثرة وات البدنٌة لٌد البحث المدر تطوٌر

خلال الجزء المخصص للإعداد البدنً الخاص .  البرنامج داخل تنفٌذهان ولت مهارٌة  ، وٌكو

 (4مرفك رلم )

 تحدٌد المدة الزمنٌة للبرنامج  التدرٌبً  :

استناداً على نتائج البحوث والدراسات التً تناولت التدرٌب الوظٌفً حدد الباحث مدة تنفٌذ 

وحدات تدرٌبٌة فً الأسبوع وزمن الوحدة التدرٌبٌ ة ( 3( اسابٌع تدرٌبٌة بوالع )50البرنامج ب     )

 (50(،)51(،)51(،)51(،)55(،)53(،)55(،)1(،)5دلٌمة . ) 550

اللازمة لظهور  وهً مده كافٌه لتحمٌك الهدف من البرنامج حٌث أن متوسط الفترة الزمنٌة

وح  دات  5-3أس  ابٌع وبوال  ع  50-1أث  ر الت  درٌب عل  ى العم  ل الب  دنً والمه  ارى تت  راوي م  ا ب  ٌن 

  ( 55:  5تدرٌب أسبوعٌة. )
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 تحدٌد الأحمال التدرٌبٌة بالبرنامج :

عدد مرات التكرار لكل تدرٌب تتحدد مناس بتها وفم ا لطبٌع ة الت درٌب وطبم ا لل زمن الكل ً 

 ت الحمل كالتالً :للتدرٌب حٌث مكونا

 بالنسبة لتدرٌبات وزن الجسم ٌجب ان ٌكون التمدم بسٌط. -

 مع التمدم فً التدرٌب ٌمكن إضافة مماومات لوزن الجسم مثل الكرت الطبٌة.  -

 لكل تدرٌب . 50-1التكرار من  -

 ( مجموعات .4-5عدد المجموعات ) -

 ق .5 –ث 30تتناسب الراحة مع شدة التمرٌن وتتراوي ما بٌن  -

 . لهدف المراد من الوحدة التدرٌبٌة المإداهوفما لتحدٌد شدة الأحمال  -

 (. 5: 5( ، )5:5التموج فً ااحمال المإداة ، استخدام التشكٌل ) -

 ( ،51  :51 ( ، )51  :31)           (55  :555- 551)  

 إجراءات تجربة البحث :

 المٌاسات المبلٌة :

 المبلٌة :المٌاسات  -

ن  ادى ههٌ  ا الرٌاض  ى ٌ  وم ة التجرٌبٌ  ة بالمٌاس  ات المبلٌ  ة لأف  راد البح  ث للمجموع  ت  م إج  راء 

حٌ  ث ت  م لٌ  اس المتغٌ  رات م 1/1/5055وٌ  وم الجمع  ة المواف  ك  م 1/1/5055المواف  ك  الخم  ٌس

 للملاكمٌن الشباب. وفاعلٌة الأداء الهجومىالبدنٌة لٌد البحث 

 التجربة الأساسٌة: -

 ااح دالممتري على عٌنة البح ث الأساس ٌة  وذل ن ب دءً م ن ٌ وم تم تطبٌك البرنامج التدرٌبً 

 م .56/1/5055الموافك  الخمٌسوحتى ٌوم  5055/ 1/ 55الموافك 

 المٌاسات البعدٌة : -

المتغٌرات المستخدمة لٌد البحث وبنفس  فى للمجموعة التجرٌبٌة تم إجراء المٌاسات البعدٌة 

 . 51/1/5055حتى  51/1/5055من ٌوم شروط المٌاسات السابمة خلال الفترة الزمنٌة 

 المعالجات الإحصائٌة: 

 ( لمعالجة البٌانات :(spssاستخدم الباحث البرنامج الإحصائى

 الوسٌط . -المتوسط الحسابً .                              -

 معامل االتواء. -حراف المعٌارى .                            اان -

  اختبار ت -معامل اارتباط لبٌرسون .                       -    

 حدا للدالة. 0.05تبنى الباحث مستوى معنوٌة 
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 عرض ومنالشة النتائج :

 أولاً : عرض النتائج : 

 ( 5جدول ) 
المتوسط الحسابً والانحراف المعٌاري ولٌمة)ت( بٌن المٌاسٌن   المبلً والبعدى للمجموعة 

 التجرٌبٌة        
 10ن=       

 المتغٌرات
 وحدة

 
 المٌاس

 لٌمة  الالمٌاس البعدى المٌاس المبلى 

المتوسط  ) ت (
 الحسابً 

الإنحراف 
 المعٌاري

المتوسط 
 الحسابً 

الإنحراف 
 المعٌاري

ٌة
دن

لب
 ا
ت

را
غٌ

مت
ال

 

المووووووووووووووة 
الممٌوووووووزة 

 بالسرعة

مجموعة لكمٌة  15تسدٌد 
 على كٌس لكم

 0.32 2.24 0.62 11.42 ثانٌة
53.131* 

تسدٌد مستمٌمة ٌمنى وٌسرى 
 ث10على كٌس لكم خلال 

 1.43 32.4 1.22 22.6 عدد
55.143* 

السوووووورعة 
 الحركٌة

لكمة مستمٌمة على  30تسدٌد 
 كٌس لكم

 0.54 2.14 0.32 2.62 ثانٌة
51.660* 

التحمووووووووول 
 العضلى

الانبطاح المائل من الولوف 
 ق 1خلال 

 1.5 31.5 1.41 25 عدد
54.511* 

تحمووووووووووووول 
 الأداء

 المجموعاتلٌاس تسدٌد 
 ق .1اللكمٌة على أجهزة اللكم 

 1.25 32.2 1.21 33.5 عدد
54.455* 

 

  

ن
مٌ

لاك
لم

 ل
ى
وم

ج
له

 ا
اء

لأد
 ا
ٌة

عل
فا

 

   

 *54.611 1.03 11.2 0.2 6.4 عدد اللكمات الناجحة خلال الجولة الأولى للملاكم 

عدد اللكمات المسددة خلال الجولة الأولى 
 للملاكم

 عدد
13.5 1.22 12.6 1.43 

55.115* 

اللكمات الناجحة خلال الجولة الثانٌة  
 للملاكم 

 عدد
6 0.21 10.2 0.22 

54* 

الجولة الثانٌة عدد اللكمات المسددة خلال 
 للملاكم

 عدد
11.4 1.12 16.2 0.22 

56.505* 

اللكمات الناجحة خلال الجولة الثالثة  
 للملاكم 

 عدد
4.2 0.22 2.4 1.02 

51.550* 

عدد اللكمات المسددة خلال الجولة الثالثة 
 للملاكم

 عدد
10.3 1.16 15.4 1.025 

55.151* 

  5.565=  0.05*لٌمة )ت( الجدولٌة عند مستوى 

ب ٌن المٌ اس المبل ً  0.05( وج ود ف روق دال ة إحص ائٌاً عن د مس توى 5ٌتضح م ن ج دول )

 والبعدى للمجموعة التجرٌبٌة ولصالح المٌاس البعدي فً المتغٌرات لٌد البحث.
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 ثانٌاً : منالشة النتائج :

 للبحث وهو: منالشة النتائج التً تحمك الفرض الأول

توجد فروق دالة إحصائٌاً بٌن المٌاسٌن المبلً و البعدي لأفراد عٌنة البحث فً المدرات البدنٌة " 
 ".الخاصة لٌد البحث لصالح المٌاس البعدي 

( وج  ود ف  روق دال  ة إحص  ائٌاً ب  ٌن المٌاس  ٌن )المبل  ً والبع  دي( لص  الح 1ٌوض  ح ج  دول )
( وذل ن 5.565حٌ ث بلغ ت لٌم ة )ت( الجدولٌ ة ) -البحثلٌد  –المٌاس البعدي فً المدرات البدنٌة 

( وهً ألل من لٌمة )ت( المحسوبه لإختبارت الم درات البدنٌ ة 0.05عند مستوي دالة إحصائٌة )
 ( .54.455 –  55.143حٌث انحصرت لٌم )ت( ما بٌن ) –لٌد البحث  –

الس رعة  -زة بالس رعة وهذا ٌدل على التحسن  فً المدرات البدنٌة لٌد البحث ) الموة الممٌ
تحم  ل  الأداء ( للملاكم  ٌن الش  باب نتٌج  ة اس  تخدام ت  درٌبات الت  درٌب  –تحم  ل الم  وة  –الحركٌ  ة 

ال  وظٌفً و تؤثٌره  ا الإٌج  ابً عل  ى الم  درات البدنٌ  ة لٌ  د البح  ث ، وٌرج  ع الباح  ث ه  ذا التم  دم ف  ً 
لت درٌبً الممت ري م ع مراع اة المدرات البدنٌة لعٌنة البح ث نتٌج ة اس تمرارها ف ً تنفٌ ذ البرن امج ا

 الأسس العلمٌة عند تنفٌذ البرنامج لتطوٌر المدرات البدنٌة .

حٌ  ث أن الت  درٌب المم  نن م  ن حٌ  ث المنهجٌ  ة والإمكان  ات ول  درات اللاعب  ٌن ومس  توي 
المدرب الذي ٌموم بالتنفٌذ ٌإدي إلى نتائج إٌجابٌة فً تط وٌر الم درات البدنٌ ة و الحركٌ ة الخاص ة 

 ( 561،  561:  55.) باللاعبٌن

مMichael Boyle  (6102 )،  (م5056)  Juan Carlos Santanaو ٌشٌر كلاً من 

، ٌعمل على تحسٌن الموة الممزة بالسرعة ، السرعة ، الموة الوظٌفٌة التكاملٌة أن التدرٌبات إلى  
 الإصابات . لتحسٌن الأداء الرٌاضً و الحد منالتحمل العضلً  و، الإدران التوازن ، المرونة 

 (55  :53  ( ، )51  :5( ، )53) 

 –تحمل الموة  –السرعة الحركٌة  -) الموة الممٌزة بالسرعة وهذا ٌفسر التمدم الحادث فً 
 TianaWeiss, etدراسة "  -لأفراد عٌنة البحث و ٌتفك هذا مع دراسة كلاً من  تحمل  الأداء (

al  "5050( 50م " ، ) Alauddin Shaikh, Samiran Mondal "5055( 55م " ، )  احمد

( ، فً التؤثٌر الإٌجابً للتدرٌبات الوظٌفٌة التكاملٌة على الموة الممٌزة 5م )5051" إبراهٌم محمد 
 . المرونة ، التوازنبالسرعة ،السرعة الحركٌة ، تحمل الموة ، تحمل  الأداء  ، 

و التحسن الذى حدث للمدرات البدنٌة الخاصة لٌد البحث ٌرجعه الباحث إلً أن أداء 
التدرٌبات الوظٌفٌة التكاملٌة  إلى تحسٌن المدرة الوظٌفٌة من خلال التمارٌن التً تحفز مستمبلات 
التحسس ، و ٌوفر ذلن تنمٌة الوعً باانمبا  و التحكم بالجسم ، و توازن العضلات الساكن و 

التى تإدي وكذلن استخدام  ٌنامٌكً ، بالإضافة إلى تملٌل الإصابة و زٌادة كفاءة الحركاتالد
العٌن و الرجلٌن و  -الكرات طبٌة و صنادٌك مما ٌستدعً التوافك )بٌن العٌن و الذراع 

الصنادٌك( ، كما أن التحرن لأداء التدرٌبات و توجٌه الكرات  للحائط ٌتطلب لوة ممٌزة بالسرعة 
ً على  التوافك و الدلة ، بالإضافة مع ا لدلة  ، وبهذا فإن تدرٌبات التدرٌب الوظٌفً تإثر إٌجابٌا

 لشمول البرنامج التدرٌبً على تدرٌبات دلة خاصة بالكرة الطائرة .

أث رت إٌجابٌ اً عل ى تط وٌر الم درات البدنٌ ة لٌ د ل د التدرٌبات الوظٌفٌة التكاملٌ ة وبذلن فإن         
 . تحمل  الأداء ( –تحمل الموة  –السرعة الحركٌة  -) الموة الممٌزة بالسرعة البحث )

 وبذلن ٌتحمك الفر  الأول للبحث والذي ٌنص على :
توجد فروق دالة إحصائٌاً بٌن المٌاسٌن المبلً و البعدي لأفراد عٌنة البحث فً المدرات " 

 ".البدنٌة الخاصة لٌد البحث لصالح المٌاس البعدي 
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 :للبحث وهوة النتائج التً تحمك الفرض الثانً منالش

فً مستوى فاعلٌة توجد فروق دالة إحصائٌاً بٌن المٌاسٌن المبلً و البعدي لأفراد عٌنة البحث 

 . الأداء الهجومى للملاكمٌن الشباب و لصالح المٌاس البعدي 

( الخ  اص بنت  ائج المٌاس  ٌن المبل  ً والبع  دي للمجموع  ة التجرٌبٌ  ة أن 1ٌتض  ح م  ن ج  دول )

هن  ان فرول  اً ذات دال  ة إحص  ائٌة ب  ٌن نت  ائج المٌاس  ٌن المبل  ً والبع  دي لص  الح المٌ  اس البع  دي ف  ً 

( وذل  ن عن  د مس  توي 5.565الإختب  ارات المهارٌ  ة لٌ  د البح  ث حٌ  ث بلغ  ت لٌم  ة )ت( الجدولٌ  ة  )

حٌ ث  –لٌ د البح ث  –للإختب ارات المهارٌ ة ( وه ً ال ل م ن لٌم ة )ت( المحس وبة 0.05معنوٌه )

 (.54 – 54.611حٌث انحصرت لٌم )ت( ما بٌن )

ت درٌبات الت درٌب  وهذا ٌوضح وجود تط وٌر ف ً مس توي الأداء المه اري نتٌج ة اس تخدام

، و ٌرجع الباحث ذلن التحسن فً مستوي أداء المهارات لٌد البحث إلى انتظ ام اللاعب ٌن الوظٌفً 

فً البرنامج التدرٌبً والمبنً على أسس علمٌة ممننة مم ا ن تج عن ه تحس ن ب دنً م ن خ لال تنمٌ ة 

الم  درات البدنٌ  ة الخاص  ة ب  الملاكمٌن الش  باب  ال  ذي انعك  س عل  ً مس  توى فاعلٌ  ة ااداء الهج  ومى 

مٌن الشباب، بالإضافة اشتمال البرنامج على جزء خاص بالإع داد المه اري وال ذي انعك س للملاك

 على تحسن مستوي الأداء المهاري الهجومى للملاكمٌن الشباب لٌد البحث.

حٌث ان النجاي فً اداء أي مهارة ٌحتاج إلً تنمٌة مكونات بدنٌة تسهم فً أدائها بص ورة 

ٌة من العوامل الفعالة لتحسٌن مستوى الأداء فً الأنشطة الرٌاضٌة ، و تنمٌة المدرات البدنمثالٌة ، 

 (10:  1و كلما تحسنت المدرات البدنٌة ارتفع مستوى ااداء المهاري .) 

( حٌ ث 5001( )54) Tomas nowak  (5005( )55 ،)Gursoyكما ٌشٌر كلا من 

ت إدى إل ى تط وٌر الم درات البدنٌ ة ٌرى كلاهما ان استخدام الأسالٌب التدرٌبٌة المناسبة للملاكمٌن 

الخاصة من السرعة والرشالة والمدرة على تسدٌد اللكمة او المجموعات اللكمٌة المختلف ة وبالت الً 

 تحسن فاعلٌة الأداء الهجومى للملاكمٌن خلال النزال .

نتٌج  ة اس  تخدام  الت  درٌبات الوظٌفٌ  ة  -لٌ  د البح  ث –ول  ذا ف  إن التط  ور ف  ً الم  درات البدنٌ  ة

 كاملٌة  و التً تمثل المدرات البدنٌة الخاصة للملاكمٌن الشباب الت

) الم  وة وب  ذلن ٌ  ري الباح  ث أن تط  وٌر الم  درات البدنٌ  ة الخاص  ة بالمه  ارت لٌ  د البح  ث )

الت   درٌبات ( باس   تخدام تحم   ل  الأداء ( –تحم   ل الم   وة  –الس   رعة الحركٌ   ة  -الممٌ   زة بالس   رعة 

 لد أثرت إٌجابٌا على تطوٌر فاعلٌة الأداء الهجومى للملاكمٌن الشباب .الوظٌفٌة التكاملٌة  

م  5051" إب راهٌم احم د محمد (7) م " 5051"  س مر بٌ ومى محمد "و ٌتفك ذل ن م ع دراس ة 

 ( فً التؤثٌر الإٌجابً للتدرٌب الوظٌفً على مستوي فاعلٌة الأداء المهارى .5)

 على:وبذلن ٌتحمك الفر  الثانً الذي ٌنص 

على فاعلٌة الأداء توجد فروق دالة إحصائٌاً بٌن المٌاسٌن المبلً و البعدي لأفراد عٌنة البحث 

 .الهجومى للملاكمٌن الشباب و لصالح المٌاس البعدي 
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 الاستخلاصات والتوصٌات:

 الاستخلاصات :

فً ضوء أهداف البح ث وفروض ه ، وف ى ح دود عٌن ة البح ث والأدوات المس تخدمة ، وك ذلن 

 المعالجات الإحصائٌة المستخدمة فى البحث أمكن التوصل إلى ااستخلاصات التالٌة:

البرن  امج الت  درٌبً الممت  ري باس  تخدام الت  درٌبات الوظٌفٌ  ة التكاملٌ  ة أدى إل  ى تط  وٌر الم  درات  -1

تحم ل ااداء(  –تحم ل الم وة  –الس رعة الحركٌ ة  –موة الممٌ زة بالس رعة البدنٌة الخاصة ) ال

 لدى عٌنة البحث .

مس  توي البرن  امج الت  درٌبً الممت  ري باس  تخدام الت  درٌبات الوظٌفٌ  ة التكاملٌ  ة أدى إل  ى تط  وٌر  -2

 لدى عٌنة البحث .فاعلٌة الأداء الهجومى للملاكمٌن الشباب 

 

 التوصٌات:

 تم التوصل إلٌها ٌوصً الباحث بالتوصٌات الآتٌة: بناء على النتائج التى

 الإهتمام باستخدام التدرٌبات الوظٌفٌة التكاملٌة فً تطوٌر المدرات البدنٌة للاعبٌن . -1

 استخدام التدرٌبات الوظٌفٌة التكاملٌة فً تطوٌر مستوى فاعلٌة الأداء الهجومى للاعبٌن. -2

الت درٌبات الوظٌفٌ ة التكاملٌ ة لفاعلٌته ا ف ً إجراء بح وث ف ً رٌاض ة الملاكم ة باس تخدام  -3

 تحسٌن و تطوٌر الأداء .

 استخدام البرنامج الممتري فً إعداد اللاعبٌن فً المراحل السنٌة المختلفة . -4

 ضرورة استخدام ااختبارات التً تتلائم مع المسار الحركً للمهارات  لٌد البحث . -5
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 والأجنبٌة:المراجع العربٌة 

 أولاً المراجع العربٌة:

ت  ؤثٌر برن  امج للت  درٌب ال  وظٌفً عل  ً اداء الم  درة العض  لٌة :"  إب  راهٌمحم  د محمد أ -5

"، رسالة دكت وراة ، كلٌ ة التربٌ ة الرٌاض ٌة ، جامع ة لحراس المرمى فً كرة المدم

 م.5051حلوان 

تط وٌر س رعة ااس تجابة الحركٌ ة وعلالته ا بفاعلٌ ة ثٌر ؤت  : السٌد مصطفى حس ن -5

المجلة العلمٌة لعلوم وفنون الرٌاض ة  ،الأداء للهجوم المضاد لدى اعبى الملاكمة  

 م 5050، كلٌة التربٌة الرٌاضٌة للبنات ،جامعة حلوان ، 

وة تؤثٌر التدرٌبات النوعٌة البلٌومترٌ ة عل ى تنمٌ ة الم إٌهاب عبد الرحمن لرطام  :" -3

الممٌ   زة بالس   رعة لل   ذراعٌن وال   رجلٌن عل   ى مس   توى أداء المجموع   ات اللكمٌ   ة 

 Assiut Journal of sports science،   لملاكم ى الدرج ة الأول ى

and Arts (AJSSA  ، 5056،كلٌة التربٌة الرٌاضٌة ، جامعة أسٌوط . 

، خالد محمد الصادق : " فاعلٌة التدرٌب المتماطع على   إٌهاب عبد الرحمن لرطام -4

بع  المتغٌرات البدنٌة والفسٌولوجٌة ومكونات الدم وفاعلٌة الأداء الهجومى 

المجلة العلمٌة لعلوم وفنون الرٌاضة ، كلٌة  ، للملاكمٌن الشباب بمحافظة الشرلٌة "

 . 5051التربٌة الرٌاضٌة بنات بالجزٌرة ، جامعة حلوان ،

 بع ة الثالث ة،ط، ال" أسس تخطٌط ب رامج الت درٌب الرٌاض ى"  حنفى محمود مختار: -5

 م. 5115دار الظهران للنشر والتوزٌع ، 

، مكتبة شجرة الدره ،  5سامى محب حافظ :المدخل إلً الملاكمة الحدٌثة ، ط -6

 م .  5006المنصورة ، 

لم  وة و ثب  ات الج  ذع عل  ى اانج  از  ثٌر الت  درٌب ال  وظٌفىؤت   :" س  مر بٌ  ومى محمد -1

" ، رس الة ماجس تٌر ، كلٌ ة التربٌ ة الرٌاض ٌة للبن ات ، جامع ة  لمتسابمى دفع الجلة

 م.5051الإسكندرٌة 

، الطبعة الثالثة عش ر ، دار المع ارف ،  علم التدرٌب الرٌاضً:  محمد حسن علاوي -1

 م.5114الماهرة 

اانزاق على مستوى كل من التوازن  تدرٌبات لرصثٌر ؤت محمد زكرٌا جزر : -1

لعلوم الدٌنامٌكى وأداء الهجوم بعد الخداع لدى الملاكمٌن الشباب ، مجلة أسٌوط 

 م . 5051كلٌة التربٌة الرٌاضٌة ، جامعة أسٌوط ، وفنون التربٌة الرٌاضٌة ، 

الأول ،  ، الجزء المٌاس والتموٌم فً التربٌة البدنٌة والرٌاضة:  محمد صبحً حسانٌن -50

 م.5005الطبعة الرابعة ، دار الفكر العربً ، الماهرة ، 

"،  ب رامج ت درٌب الإع داد الب دنى وت درٌبات الأثم ال محمود عب د ال داٌم وآخ رون:" -55

 م.5113مطابع الأهرام ، الماهرة، 
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 ثانٌاً المراجع الأجنبٌة :

12- 
 

Alauddin Shaikh, Samiran Mondal: Effect of Functional Training on 
Physical Fitness Components on College Male Students, IOSR Journal 
of Humanities and Social Science, Volume 1, Issue 2 (Sep.-Oct. 2012), 
PP 01-05. 
 

13- Charles Defrancesco, Robert Inesta: Principles of Functional Exercise, 
Westchester sports & wellness 2012. 

14- GURSOY :Effects of left- or right –hand preference on the success of 
boxers in turkey , 2009 . 

15- Juan Carlos Santana: Functional Training exercises and programming 
for training and performance,  Human Kinetics, 2016. 

16- Luciano Oliveira D´Elia: Guia Completo de Treinamento Funcional, 
Edição 2ª, Phorte , são Paulo, barazil  june 2016. 

17- Michael Boyle: Advances in Functional Training: Training Techniques 
for Coaches, Personal Trainers and Athletes, On Target Publications 
Santa Cruz, California, USA 2010. 

18- Michael Boyle: Functional Training for Sports, Human Kinetics, 2004. 
19- Michael Boyle: New Functional Training for Sports, 2nd ed, Human 

kinetics Publication, Champaign, USA 2016. 
20- TianaWeiss, et al: Effect of Functional Resistance Training on 

Muscular Fitness Outcomes in Young Adults, Journal of Exercise 
Science & Fitness Volume 8, Issue 2, 2010, Pages 113-122 

21- Tomas nowak : Technique of attack of the best amateur boxers of 
the world and Europe ,2001 . 

 ثالثاً :الشبكة الدولٌة للمعلومات اانترنت 
22- https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/fitness/in-

depth/functional-fitness/art-20047680 
 

23- -physics-https://www.nucleodoconhecimento.com.br/education
training-en/functional 

24- https://www.truefitness.com.sg/fitness-101/readon/Training/types-
of-training-functional-training 

25- https://us.humankinetics.com/blogs/excerpt/functional-training-
principles 

 

https://www.lulu.com/search/?contributor=Charles%20Defrancesco
https://www.lulu.com/search/?contributor=Robert%20Inesta
https://www.amazon.com.br/s/ref=dp_byline_sr_book_1?ie=UTF8&field-author=Luciano+Oliveira+D%C2%B4Elia&text=Luciano+Oliveira+D%C2%B4Elia&sort=relevancerank&search-alias=stripbooks
https://www.sciencedirect.com/science/journal/1728869X
https://www.sciencedirect.com/science/journal/1728869X
https://www.sciencedirect.com/science/journal/1728869X/8/2
https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/fitness/in-depth/functional-fitness/art-20047680
https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/fitness/in-depth/functional-fitness/art-20047680
https://www.nucleodoconhecimento.com.br/education-physics-en/functional-training
https://www.nucleodoconhecimento.com.br/education-physics-en/functional-training
https://www.truefitness.com.sg/fitness-101/readon/Training/types-of-training-functional-training
https://www.truefitness.com.sg/fitness-101/readon/Training/types-of-training-functional-training
https://us.humankinetics.com/blogs/excerpt/functional-training-principles
https://us.humankinetics.com/blogs/excerpt/functional-training-principles
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 مستخلص

تؤثٌر التدرٌبات الوظٌفٌة التكاملٌة على بع  المدرات البدنٌة الخاصة وفاعلٌة الأداء 

 الهجومى للملاكمٌن الشباب 

 /إيهاب عبد الرحمن إبراهيم سيدأحمد قرطاما.م.د*

 

التدرٌبات الوظٌفٌة التكاملٌة على بع  المدرات البدنٌة تؤثٌر تهدف الدراسة إلى التعرف على 

، تم استخدام المنهج التجرٌبى ذو التصمٌم  الخاصة وفاعلٌة الأداء الهجومى للملاكمٌن الشباب

البعدى( ، ولمد اختٌرت عٌنة البحث  -ٌاس ) المبلً  التجرٌبى لمجموعة تجرٌبٌة واحدة بطرٌمة الم

ملاكمٌن شباب بنادى ههٌا الرٌاضى ومسجلٌن بمنطمة  50عدد بالطرٌمة العمدٌة ممثلة فً 

لمدة  التدرٌب الوظٌفً تدرٌبات باستخدام ، تم تطبٌك البرنامج التدرٌبى الممتري الشرلٌة للملاكمة 

، و لد  كانت المدرات البدنٌة لٌد  وحدات تدرٌبٌة فً الأسبوع( 3( اسابٌع تدرٌبٌة بوالع )50)

و لد كانت  ، البحث )الموة الممٌزة بالسرعة والسرعة الحركٌة وتحمل الموة و تحمل الأداء (

 –معامل الإرتباط  –الإنحراف المعٌارى  –المعاملات الإحصائٌة المستخدمة ) المتوسط الحسابى 

 اختبار )ت((.

 

( بٌن 0.05الدراسة عن وجود فروق ذات دالة إحصائٌة عند مستوى )أسفرت نتائج 

المٌاسٌن المبلى والبعدى لصالح المٌاس البعدى فى كل من الإختبارات البدنٌة وفاعلٌة الأداء 

التدرٌبات والتً ٌعزٌها الباحث الً إستخدام  –لٌد الدراسة  –الهجومى للملاكمٌن الشباب 

، وٌوصى الباحث بضرورة الإتجاه لإستخدام  رنامج التدرٌبً الممتريفً الب الوظٌفٌة التكاملٌة 

 فً برامج التدرٌب الخاصة بالملاكمة . التدرٌبات الوظٌفٌة التكاملٌة 

 

 

 

 

 

 

 

 

كلية التربية الرياضية للبنين  –والرياضات الفردية   بقسم نظريات و تطبيقات المنازلات –كتور * أستاذ مساعد د

 جامعة السقازيق . –


