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 بعضعلى " "ACE DDلنمط الجيني لملاكمي االأسلوبين الموزع والمكثف ب اللاهوائي التدريب فاعلية
 الهجومي للملاكمين دا الأ وتحمل الفسيولوجيةالمتغيرات  

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  

 أحمد محمد محمد كامل جودة/د.م.أ                                                                                  
القاضي حسني محمـدعلا / د 2  

 -:مقدمة ومشكلة البحث 
في تطوير المستوى والأداء الرياضي بكافة صوره وأشكاله بدنيا   ا  يلعب البحث العملي دور هام

ويمكن ملاحظة هذا التطور من خلال البطولات الدولية والتى تظهر , ومهاريا  وفسيولوجيا بشكل مستمر 
 .لعلمي لبرامج التدريب للرياضيين ا مدى دقة التخطيط

التى  العواملمن  وتقنينها بإسلوب علمي يةالبدنية والمهار و  الفسيولوجية القدراتهذا ويعد تطوير  
الملاكمة , حيث تتميز فى نجاز الرياضى ساسى فى تحقيق أعلى مستوى ممكن من الأداء والإألها دور 

الملاكمة بمجموعة من القدرات البدنية والمهارية التى تميزها عن غيرها من الانشطة الرياضية الآخرى , 
للفئات العمرية بإسلوب يضمن تحقيق أعلى مستوى ممكن في طويرها الكشف عن تلك القدرات وتويعتبر 

 .(601:  61.)لممارسى الملاكمة من أهم الواجبات العلمية التى تواجه الباحثين فى الملاكمة 
أن علم  Bouchard & Foxفوكس ، بوشارد  نقلا عن  ( 7002) ياسر شعبان ويذكر 

ا حيث تلعب الجينات دورا  هاما  في المجال الرياضي تتطور سريع  الوراثة ودراسة الجينات من العلوم التي 
حيث تعتبر المسئولة عن كثير من التغيرات التي تحدث في الأداء البدني ولذلك فالجينات قد تكون أهم 

  ( 61:  92.) من التدريب في تفسير الفروق في أداء اللاعبين 
الرياضي فى رياضة من الأهداف المهمة التي يسعى التدريب  الفسولوجيةستجابات الإ كما أن

أو  (الحمل الخارجي)من خلال تعديل أو تغيير المؤثرات الخارجية  تطوريها وتحسينهاإلى  الملاكمة
كيميائية حداث تغيرات إالتدريبات والتمرينات التي يؤديها الرياضي  باستمرار و التي تؤدي إلى 

الرياضي تعتمد على ايجابية تلك التغيرات التي الأداء  إذ إن زيادة كفاءة ,ضي فسيولوجية في جسم الرياو 
   (11:92) . لأطول مدة ممكنةخلال المنافسات التعب  تحملتمكن اللاعب من 

أن ظام الطاقة اللاهوائي وهو الحركة المباشرة  (م   70) نبيلة أحمد وآخرونوتشير هذا 
, فنظام الطاقة اللاهوائي يستخدم للتمويل ليس فقط أثناء المطالبة الاولية للعمل , والتدريب شديد الكثافة 

بل كذلك عندما تكون الحاجة الى الطاقة عالية لدرجة أن نظام الطاقة الهوائي لا يمكنه الحصول على 
ونظام الطاقة اللاهوائي هو مصدر الطاقة للعديد من الانشطة الرياضية , عضلات الاكسجين الكافي لل

  (  922:  92( . ) المبارزة  –الملاكمة  –رفع الاثقال  –العدو والسباحة مسافات قصيرة ) مثل 
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 تحتاج إلى جهد حيث, تعتمد على انتاج الطاقة اللاهوائي  التى الملاكمة من الرياضاتوتعتبر 
يقوم فيها  ثم تليها جولات أخرى دقيقة (6) للجولة تليها فترة راحة قصيرةدقائق  (1)يبذل فى زمن  كبير

وقدرتها على الملاكم بعمل مجهود بدنى عنيف لذا تستلزم تلك الرياضة سلامة الأجهزة الحيوية فى الجسم 
 ( 96: 11.)تحمل هذا المجهود الكبير 

,  الضرورى إمتلاك الملاكمين للقدرات اللاهوائية أنه من( م7002) Ross Enamaitويشير 
المختلفة والقدرات الفسيولوجية وبالأخص كفاءة الجهاز الدورى التنفسى , حيث أنه يصل نبض الملاكم 

 ( 99:  20.) ق لذا يستلزم تنمية النظام اللاهوائى للملاكمين/ ن  620أثناء الجولات أكثر من 
صصين فى البحث عن أفضل الطرق والوسائل المؤدية للإرتقاء كما تركزت جهود العلماء والمتخ

بالمستوى البدنى والمهارى , وعليه ظهرت طرق وأساليب تدريبية عديدة منها ما يمنح فترات راحة طويلة 
قد تبلغ أو تتجاوز مدة الأداء الفعلى فكان ما يسمى بالتدريب الموزع أو منح فترات راحة أقصر من مدة 

ن المبدأ  الذى يحدد الأسلوب الموزع والمكثف فإ لذلك,  فكان ما يسمى بالتدريب المكثف الأداء الفعلى
مجموعات بفترة راحة قصيرة نسبية بين  هو فترة الراحة بين المجموعات , والتدريب المكثف يعنى وجود

المجموعات حيث المجموعات , أما التدرب الموزع يعنى وجود مجموعات وبفترة راحة طويلة نسبيا  بين 
 (22:  2)  دقيقة/نبضة 690يصل النبض إلى 

إلى أهمية دور الجينات وخاصة  (م  700)  ,.Shnaider et. alوآخـرون  شنايـدر"  ويشير
في الأداء الرياضي وذلك للوصول إلى أعلى المستويات الرياضية فقد تبين من نتائج الدراسات  ACEجين

التي أجروها إعتمادا على نوعي الطاقة المنطلقة للاعبي المسافات الطويلة والمتوسطة والقصيرة والتي تعتمد 
بقي المسافات القصيرة كان الذي ينتشر بين متسا ACE DDعلى إنتاج الطاقة هوائيا  ولاهوائي أن الأليل 
ا هو المسئول الرئيسي عن وأن هذا النمط الجيني أيض   السرعةو  هو العامل المساعد على تنمية القوة العضلية

هو العامل المساعد على و  الطويلةبين متسابقي المسافات  ACE IDلأليل يتواجد  بينما, التضخم العضلي 
في التأثير الفعال على الأداء البدني وأن هذا الجين يتواجد على  ACEيتضح أهمية جين  التحملتنمية 

وهو مشتق من الكلمة "  D" الثاني و الشكل  Insertionوهو مشتق من كلمة "  I" هيئتين الشكل الأول 
Deletion  و الفرق بين الشكلين "I " , "D  " ( 602:  26) .هو طول القواعد الزوجية 

،أبـــــو العـــــلا عبـــــد الفتـــــا  ( م991 )"Montgomry منتجـــــومر "مددددن كدددددلويؤكددددد علدددددى ذلدددددك 
 .Tsianos et تسـيانوس وآخـرون), (م7007) ,.Fuentes et. alفيـونتس وآخـرون  ،(م7002)

al,   (7002م)  علددى أهميددة جددينACE  رتباطدده بالمجددال الرياضددي وأن كددل فددرد يمتلددك أحددد أنددواع وا 
 ACE DDويوجدد جدين ( Insertion)الطويدل  ACE II, فيوجدد جدين  ACEالتندوع الجيندي لجدين 

(  D) أطدددول مدددن التندددوع (  I) , حيدددث التندددوع  ACE IDوأيضدددا  يوجدددد جدددين ( Deletion)القصدددير 
 .(  110:  21) ( 602: 35),(  12:  6) , (  996:  12)  .زوج أساسي ( 922)بمقدار 
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 جدددين لدددى أهميدددةع ( م991 )  ,.Montgomry et. alمونتجـــومر  وآخـــرون ويؤكدددد 
 ACE.DD" "  فددي تحسددين الأداء البدددني حيددث أن هددذا الأليددل يزيددد مددن الكفدداءة الميكانيكيددة للعضددلات

لددم  "ACE ID"أن جددين ( م 7007)  ,.Fuentes et. alفيــونتس وآخــرون أشددار , بينمددا المدربددة 
:  35) , (996:  39. )ارتفدداع ضددغط الدددم و يسدتدل علددى وجددود علاقددة بدين نددوعي الجددين واللياقددة البدنيدة 

602) 
وارتباطة بخصائص العمل ( ACE DD)ومن خلال ماسبق وبالإشارة الي النمط الجيني 

خالد غاز  ، مروة فاروق ، " محمد بلضم" كل من اللاهوائي القصير نسبيا  ومن خلال  توصيات دراسة
للملاكمين الذين زيادة الجرعات التدريبية التى تعمل على تنمية العمل اللاهوائى بضرورة  (99)(9 70)

طبيعة وفسيولوجية الأداء في  أنه منيتضح   وبتحليل الأداء في الملاكمة (ACE DD) يمتلكون جين
ولذلك يجب تقنينها وحسابها بدقة عالية , تحتوى الجرعات التدريبية على فترات راحة متغيره  انالملاكمة 

فقد تطول فترة الراحة مما لاتحقق التكيف الفسيولوجي ,  مما يضمن تطوير الأداء في أقل فتره ممكنه, 
المطلوب مع طبيعة الاداء في الملاكمة أو قد تقصر مما قد تتسبب فى تعرف الملاكم الى مخاطر 

إتضح أن هناك إنخفاض , للملاكمين الشباب  بعض البطولات المحليةمتابعته خلال  منف,  الحمل الزائد 
 من خلال انخفاض عدد بوضوحوالتي يمكن ملاحظتها للملاكمين واضح في تحمل الاداء الهجومي 

بالتعب الشديد في  عوضا عن شعور الملاكم الجولة الثانية والثالثةخاصة في  تظهرو  اللكمات وسرعتها
, البدني والفسيولوجي الكبير لثلاث دقائق لكل جولة  العبء ذلك إلى الباحثانويرجع , نهاية المباراة 
أكثر من مباراة  فى اليوم الواحد , وذلك يتطلب إمتلاك  ونيخوض يناللاعببعض أن  بالاضافة الى

للقدرة على  تمكنه من التنافس وتحقيق أعلى مستوى ممكن ,عالية  وفسيولوجيةاللاعب لقدرات بدنية 
مع طبيعة الحمل البدني للملاكم خاصة مع  تتطلب تدريب لاهوائي يتناسبوالتي  , كفاءةبمواصلة اللعب 

والذين يتميزون بإظهار قدر عالي من القدرة خلال فترة قصيرة ( ACE.DD)ملاكمى النمط الجيني 
تركزت جهود العلماء والمتخصصين فى البحث عن أفضل الطرق والوسائل المؤدية للإرتقاء و  هذا, نسبيا 

نى والمهارى , وعليه ظهرت طرق وأساليب تدريبية عديدة منها ما يمنح فترات راحة طويلة بالمستوى البد
قد تبلغ أو تتجاوز مدة الأداء الفعلى فكان ما يسمى بالتدريب الموزع أو منح فترات راحة أقصر من مدة 

الذى يحدد الأسلوب الموزع والمكثف هو  كما أن المبدأ,  الأداء الفعلى فكان ما يسمى بالتدريب المكثف
مجموعات بفترة راحة قصيرة نسبية بين د فترة الراحة بين المجموعات , والتدريب المكثف يعنى وجو 

المجموعات , أما التدرب الموزع يعنى وجود مجموعات وبفترة راحة طويلة نسبيا  بين المجموعات حيث 
بالأسلوبين الموزع  اللاهوائيةتدريبات الإستخدام  باحث إلىدقيقة مما دفع ال/نبضة 690يصل النبض إلى 

ا موأنسبهالأفضل من بين هاذين الاسلوبين لتوصل إلى ل (ACE.DD)لملاكمي النمط الجيني  والمكثف
  .للملاكمين الهجومي الاداء  وتحملوالفسيولوجية لتحسين المتغيرات 
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 :هـدف البحث 
 المتغيراتالموزع والمكثف على بعض  بإسلوبي الراحة اللاهوائية التدريبات التعرف على تأثير 

 .للملاكمين  الهجوميداء الأالفسيولوجية  وتحمل البدنية و 
 : فروض البحث

تحمل و المتغيرات البدنية والفسيولوجية توجد فروق دالة إحصائيا  بين القياس القبلى والبعدى لبعض  -
لصالح  ( الاسلوب الموزعب  اللاهوائيةالتدريبات ) المجموعة التجريبية الأولى  لملاكميالأداء الهجومي 
 .القياس البعدى

ومستوى المتغيرات البدنية والفسيولوجية توجد فروق دالة إحصائيا  بين القياس القبلى والبعدى لبعض  -
لصالح  (المكثف الاسلوب ب  اللاهوائيةالتدريبات )  الثانيةالمجموعة التجريبية  لملاكميالهجومي الأداء 

 .القياس البعدى
الموزع الاسلوب  )كل من المجموعة التجريبية الأولىل القياسيين البعديين توجد فروق دالة إحصائيا  بين -
 الأداء وتحملالمتغيرات البدنية والفسيولوجية بعض  في (المكثف الاسلوب  ) الثانيةالمجموعة و  (

 . الهجومي
 :المصطلحات المستخدمة فى البحث 

 :التدريبات اللاهوائية 
والذى يستمر فيها الاداء من  القوية والسريعةهي تلك التمرينات التي تتميز بالانقباضات العضلية 

لاهوائيا مما ( ليكوجين الج)ويتم فيها اكسدة السكر , كما هو الحال فى جولة الملاكمة دقائق  ( 6-1)
 (تعريف إجرائي) .والشعور بالتعب , اللاكتيك فى العضلة يؤدى تراكم حامض 

 The Intensiv  &The Distrbutive والمكثف الأسلوب الموزع

هو الأسلوب الذى يمنح فترات راحة طويلة نسبيا  بين المجموعات قد تبلغ أو الأسلوب الموزع  
الأسلوب الذى يمنح فترات راحة قصيرة نسبيا  هو اما الأسلوب المكثف ف,  تتجاوز فترة أداء التمرين الواحد

 (22: 2) .بين المجموعات قد تكون أقصر من فترات التمرين الواحد وتسمى بالراحة المستحقة
  :الدراسات المرتبطة 

دراسة بهدف التعرف على تأثير التدرب بالأثقال باستخدام الأسلوبين (2()م7007)أسامة زكى أجرى  -
تنمية القوة الانفجارية للطرف السفلى وعلاقتها بالانجاز الرقمى للوثب الموزع والمكثف على 

لاعب  من طلاب الفرقة الثالثة ومن أهم النتائج 26واستخدم المنهج  التجريبى وبلغت العينة .الثلاثى
تفوق مجموعتى التدريب المكثف والموزع على المجموعة الضابطة فى القياسات البدنية قيد البحث 

 .الرقمى وكذلك تفوق مجموعة التدريب المكثف بدرجة كبيرة على مجموعة التدريب الموزعوالمستوى 
تأثير برنامج تدريبي للتمرينات اللاهوائية على  بهدف التعف على( 91)(م 7002)  مراد عمردراسة -

الحد الاقصى لاستهلاك  –النبض )  والفسيولوجية( تحمل أداء  –سرعة حركية ) بعض المتغيرات البدنية 
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ملاكم من ناشىء مركز شباب ناصر  66وبلغت عينة البحث ,  الملاكمةلدى ناشيء  (الاكسجين 
المنهج المستخدم التجريبي بتصميم المجموعة الواحدة بالقياس  -بالوليدية تم اختيارهم بالطريقة العمدية 

وكذلك المستوى المهاري والفسيولوجي نتيجة أهم النتائج تحسن مستوى الاداء البدني , القبلي والبعدي 
 .أدى الانتظام في التدريب الى حدوث تكيف فسيولوجي للملاكمين , لاستخدام التدريب اللاهوائي 

دراسة بهدف التعرف على تأثير أسلوبى التمرين الموزع والمجتمع ( 92)( م7002)محمد صالح أجرى  -
السلة وكذلك معرفة الأسلوب الأفضل فى اكتساب تعليم فى اكتساب بعض أنواع مهارة التهديف بكرة 

طالب ومن اهم النتائج أن التناسب بين  62بعض أنواع التهديفاستخدمالمنهج التجريبى وبلغت العينة 
العمل والراحة له تأثير إيجابى فى عملية التعليم , الأسلوب المتوزع المتجمع له تأثير معنوى فى اكتساب 

 .رة التهديف فى كرة السلةتعلم بعض أنواع مها

دراسة بهدف التعرف على مدى  (66)(م9006) ضيا  منير فاضل ومحمد عبد الحسين عطيةأجرى -
تأثير طريقتى التدريب المتوزع والمتجمع على دقة التهديف من علامة الجزاء بكرة القدم واستخدما المنهج 

ق القياس البعدى بشكل كبير على القياس طالب ومن أهم النتائج تفو  62التجريبى وبلغت العينة عدد 
القبلى , تفوق المجموعة التجريبية المستخدمة لأسلوب المتجمع على الأسلوب المتوزع فى دقة التهديف 

 .بكرة القدم

دراسة للتعرف على تأثير برنامج تدريبي بالإسلوب هدفت  (62()م7001)عصام محمد صقر أجرى  -
البدنية الخاصة والمهارات الهجومية للاعبي الكاراتيه واستخدم المنهج  الموزع والمكثف على بعض القدرات

لاعب ومن أهم النتائج الأسلوب المكثف المطبق على المجموعة التجريبية ( 69)التجريبى وبلغت العينة 
 الثانية كان أكثر فاعلية منه باستخدام الأسلوب الموزع المطبق على المجموعة التجريبية الأولى حيث أدى

 .بنسبة أعلى -قيد البحث-إلى تحسن القدرات البدنية الخاصة والمهارات الهجومية 
تأثير تدريبات المقاومة الخاصة  هدفت الدراسة للتعرف على (96)(م2 70)محمد يوسف دراسة   -

على بعض وظائف القلب الوعائية والتطور الرقمي لعدائي (  ACE ( )II,DD,ID) وفق التنوع الجيني 
منتخب جامعة بني سويف من  متر 200عداء  لسباقِ  (69) عينة البحث علىوبلغت ,  متر 400

فى القياسات البعدية فى  ACEوجود فروق بين التنوع الجيني وكانت أهم النتائج  , لألعاب القوى
أوصى الباحث و ,  (ACE DD)متر وفى إتجاه العدائين ذو التنوع الجيني  200المستوى الرقمي لعدائي 

عدادهم للتفوق فى سباق  (ACE DD) يالتنوع الجين يو ذ العدائين إختياربضرورة   200وتوجيههم وا 
 .متر عدو

بين تنوع العامل الجينى بهدف التعرف على العلاقة  (99)(9 70)محمد بلضلم وآخرون دراسة  -
ACE ملاكمين  (2) عينة البحث علىوبلغت ,  وتحسن بعض المتغيرات البدنية الخاصة لدى الملاكمين



- 6 - 
 

ملاكمين ( 6)على  ACE DD))وتم تقسيمهم الى مجموعتين وفقا للنمط الجيني فاشتملت عينة
 ( (ACE DDالملاكمين الذين يمتلكون جينواهم النتائج أن , ملاكمين ( 1)على ( ACE ID)و

أكثر من مجموعة  المتمثلة في تحمل السرعة والقوة المميزة بالسرعة القدرات البدنيةيتميزون بتحسن 
(ACE ID.) 

هدفت الدراسة للتعرف على تأثير تدريبات القوة وفقا  (22)(م5002)Yolakoglu. Mدراسة  -
رياضي تم  26وأشتملت عينة البحث على , ( ACE)للمجموعة فردية مقابل مجموعة متعددة لجين 

مجموعة النمط الجيني  تفوقوكانت أهم النتائج  ,ثلاث مجموعات وفقا لنمط الجين تقسيمهم الى
(ACEDD ) وكانت أهم التوصيات ضرورة اختيار الرياضيين وفقا لنوع النمط الجيني , في القوة. 

 : الاستفادة من الدراسات السابقة
 .يتلاءم مع أهداف البحث وفروضهاختيار عينة البحث بما   -.تحديد المنهج المناسب لطبيعة البحث -
تصميم البرنامج التدريبى, وتقنين أحماله  كيفية –. تحديد وسائل وأدوات جمع البيانات المناسبة للبحث -

 . بطريقة علمية

 : إجرا ات البحث 
  : منهج البحث 

باستخدام التصميم التجريبى ذو القياس القبلى والبعدى لمجموعتين تجريبيتين تم استخدام المنهج التجريبى 
 .طبيعة هذا البحثل, نظرا  لملاءمته إحداهما بالاسلوب الموزع والأخرى بالاسلوب المكثف 

 عينة البحث و  مجمتع
تددم اختيددار عينددة البحددث بالطريقددة و ,  الغربيددةبمحافظددة  الشددباب ةيمثددل مجتمددع البحددث لاعبددي الملاكمدد

إلى 62من  مرحلة الشباب من يولو الرياضي 91غزل المحلة ونادي بنادي العمدية من لاعبى الملاكمة  
وفقددا لنتددائج  كعينددة البحددث الأساسددية ملاكددم( 90)تددم إختيددار  ملاكددم( 29),وكددان حجددم العينددة  62تحددت 

تدم تقسدديمهم لمجمددوعتين متكددافئتين  قددم( ACE.DD)التحليدل الجينددي والتأكددد مددن اتصدافهم بددالنمط الجينددي 
الدراسددات وذلدك لإجدراء  بطريقدة عشدوائية ملاكدم( 69) كمدا تدم اختيدار , ملاكمدين( 60)قدوام كدل مجموعدة 

 .به الاخرين لإصابة بعضهما وعدم رغملاكمين  60كما تم استبعاد , الاستطلاعية 
 :تجانس عينة البحث 

السدددن والطدددول والدددوزن العمدددر ) بدددإجراء التجدددانس بدددين أفدددراد عيندددة البحدددث فدددى متغيدددرات  الباحثدددانقدددام 
واستطلاع راى الخبراء في أهم الاختبارات البدنية المناسدبة لطبيعدة البحدث وقدد إرتضدي الباحثدان  (التدريبى

السددرعة الحركيددة , القددوة المميددزة بالسددرعة , )مددن الخبددراء علددى الأختبددارات قيددد البحددث %  20نسددبة قبددول 
 .( 9) ,( 6) ويتضح ذلك من خلال الجدولين أرقام (الأداء الهجومى وتحمل, تحمل الأداء
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90=ن  

91=ن  

60=9ن=6ن  

 
 (  ) جدول 

 الاساسيةمتغيرات الراد عينة البحث فى تجانس أف

 المتغيرات م
وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعيارى

معامل 
 الالتواء

 1..1- 3.18 11.30 سنة السن 1

 1.33 2.13 112.03 سم الطول 2
 2.38 0.18 1.31. كجم الوزن 0

 3.88 1..3 8..0 سنة العمر التدريبي 8

معاملات الالتواء لعينة البحث فى كل من السن والطول والوزن والعمر التدريبي (  9) جدول  يوضح
 . البحث قيد البيانات يشير الى اعتداليةمما ( 1±)بين  والتي انحصرت, 

 ( 7) جدول 
  قيد البحث المتغيراتتجانس عينة البحث فى 

 المتغيـــــــــــرات
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعيارى

معامل 
 الالتواء

 سرعة الاستجابة للكم
 7722 7702 0727 المستقيمة اليمنى اللكمة
 7722 7722 07.1 المستقيمة اليسرى اللكمة

 0792- 702  9722 .لكمة مستقيمة 03تسديد  زمن السرعة الحركية
 القوة المميزة بالسرعة

 701  0792  71 2 ث13 لكم الحائط وسادةعلى  مستقيمةاللكمات ال
 .770 7.2   27  .مجموعة لكمية على كيس اللكم 13تسديدعدد  زمن

تسديد مستقيمة يسرى ويمني للرأس على كيس لكم ثابت  الهجومي تحمل الأداء
 .ق  1

92722  722 - 7.2 
حيددث انحصددر معامددل ,  المتغيددرات البدنيددةمعدداملات الالتددواء لعينددة البحددث فددى (  1) جدددول  يوضددح

 . يشير الى اعتدالية بيانات قيد البحث مما ( 1±)بين  الالتواء
 ( 2) جدول 

 موفى متغيرات الن (المكثف)والثانية (  الموزع)تكافؤ المجموعتين التجريبيتين الأولى

 قيمة المكثفالمجموعة  الموزعمجموعة  المتغيرات م
 الإنحراف المعيارى المتوسط الحسابي الإنحراف المعيارى المتوسط الحسابي "ت " 

 0720 0722 2779  0721 2721  السن  
 07.2   27  27.   272  17.  الطول 7
 0722- 272 2279 .77.  227 الوزن 2
 0772 07.2 2702 ..07  27 العمر التدريبى 2

 9060=  0006الجدولية عند مستوى معنوية ( ت ) قيمة *
( مدوزع)عدم وجدود فدروق دلالدة إحصدائيا  بدين المجمدوعتين التجريبيدة الاولدى (  1) يتضح من جدول 

قيددد البحددث وهددذا ( السددن والطددول والددوزن والعمددر التدددريبى)فددى متغيددرات النمددو ( مكثددف)والتجريبيددة الثانيددة 
 . يشير الى تكافؤ مجموعتى البحث فى هذه المتغيرات
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 ( 2) جدول 

 قيد البحث، والفسيولوجية  المتغيرات البدنية فى التجريبيتينالمجموعتين  تكافؤ

 البدنية الخاصة وفاعلية الأدا  الهجومى المتغيرات
 قيمة مجموعة المكثف مجموعة الموزع 

وحدة  " ت " 
 القياس

المتوسط 
 الحسابي 

الانحراف 
 المعيارى 

المتوسط 
 الحسابي 

الانحراف 
 المعيارى 

ستجابة ا سرعة
 اللكم

  .7  0792  072 7.2  .072 ثانية المستقيمة اليمنى اللكمة
 792  702  07.2 797  07.9 ثانية المستقيمة اليسرى اللكمة

 712  7.2  1791  772 1 97 ثانية .لكمة مستقيمة 03تسديد  زمن السرعة الحركية
القوة المميزة 

 بالسرعة

 7.2  722  0 7 2 77.2 20727 لكمة ث13الثابت على كيس لكم  اللكمات المستقيمة
 0721 07.1 2729  722  .771  دقيقة .مجموعة لكمية على كيس 13عدد  تسديد

 تحمل الأداء
 الهجومي

 2 7   .7    997 792  91712 لكمة .ق  1تسديد مستقيمة يسرى ويمني 

المتغيرات 
الفسيولوجية 
 ومكونات الدم

 0719  772  2070 722  9792. ق/نبضة معدل النبض وقت الراحة
 2 7  2772 12707  2722 107.2  ق/نبضة معدل النبض وقت المجهود

 7.2  0.95 2712 2 07 2721 زئبق/مم الحد الاقصى لإستهلاك الاكسجين
 0792 722   272 2 07 2729 ق/لتر السعة الحيوية

 معدل حمض الاكتيك بالدم بعد المجهود
ملى 
لتر/مول  9722 0772 9711  722  7.  

مللي00 /جم الهيموجلوبين    2772 072   277  772  729 
2مم/مليون عدد كرات الدم البيضاء   27.2 07 2 27.2  7 2  722 
2مم/مليون عدد كرات الدم الحمراء   2721 0772  2722 0712 0712 

 906002=  0006الجدولية عند مستوى معنوية ( ت ) قيمة *
( مدوزع)عدم وجدود فدروق دلالدة إحصدائيا  بدين المجمدوعتين التجريبيدة الاولدى (  2) يتضح من جدول 

وهدذا يشدير الدى تكدافؤ مجمدوعتى  والفسديولوجية قيدد البحدثالبدنية فى المتغيرات ( مكثف)والتجريبية الثانية 
 .البحث فى هذه المتغيرات 

 :أدوات ووسائل جمع البيانات
 : المقابلة الشخصية،  المسح المرجعى

قددام الباحددث بددالاطلاع علددى العديددد مددن المراجددع العلميددة الحديثددة العربيددة والأجنبيددة والتددى لهددا علاقددة 
مقددابلات شخصددية مددع بعددض المدددربين  خددلال ومددن,  وثيقددة بمتغيددرات البحددث وكددذلك الدراسددات المرتبطددة

, (الإنترنددت ) واسددتعان الباحددث بشددبكة المعلومددات الدوليددة  ,  وأعضدداء هيئددة التدددريس مددن المتخصصددين
وتمكددددن الباحددددث مددددن الإسترشدددداد بهددددذه الدراسددددات ونتائجهددددا فددددى عددددرض متغيددددرات الدراسددددة الحاليددددة وكددددذلك 

البدنيدددة الخاصددة للملاكمدددين الإختبددارات المتداولددة والمناسدددبة لقيدداس هدددذه المتغيددرات وكددذلك تحديدددد القدددرات 
 :الى ما يلى ث الباح وتوصل,  الشباب

 .اختيار أفضل الإختبارات التى تقيس متغيرات البحث  -
تخاذ جميع الإجراءات الاحترازية ضد فيرس كرونا , الباحثان تواجهالعقبات التى يمكن أن  توقع -  .وا 

  .كيفية عمل المساعدين   -    .الدقة فى إعداد البرنامج التدريبى المقترح وتطبيقه وتقنين الأحمال  -
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 :الأجهزة والأدوات 
الجهدداز الالكترونددي , ( سددم)لقيدداس الطددول الكلددى  ,, رسددتاميتر ( كجددم)ميددزان طبددى لقيدداس الددوزن  
,  أحمـد جـودة" الباحدث باسدم "6696/9061بدراءة اختدراع رقدم "المتغيرات البدنية للملاكمين  بعض لقياس

كجدم , أحبدال مطاطيدة ( 1: 9)طبيدة أثقال , مقاعدد , كفدوف مددرب ,  وسدائد لكدم , أحبدال وثدب , كدرات 
, كرات راقصة , كرات مرتدة , كدرات معلقدة , وسدائد حدائط, كدرات تدنس , أقمداع , قفدازات (استيك مطاط)

 .لكم , دمبلز 
 : الدراسة الاستطلاعية

 إلدددى يدددوم الثلاثددداء م  2/2/9090 السدددبت مسدددة الاسدددتطلاعية فدددى الفتدددرة مدددن يدددو الدراب الباحثدددانقدددام        
عيندة الأساسدية وذلدك اللبحدث وخدارج امدن المجتمدع  ملاكدم( 69)م على عيندة قوامهدا 66/2/9090الموافق
 :بهدف

 .التأكد من سلامة الأدوات المستخدمة - .أثناء التطبيق  الباحثانتواجه قد  التى للعقبات التصدي -
 .على كيفية إجراء الإختباراتتدريب المساعدين  -.تحديد الزمن اللازم لتنفيذ الإختبارات وترتيبها - 
 .للاختبارت  (الثبات –الصدق )إجراء المعاملات العلمية  -

 :للاختبارات قيد البحث( الثبات  –الصدق )المعاملات العلمية 

 Validity   صدقال: أولًا 
قام الباحث بإيجاد صدق التمايز للاختبارات من خلال تطبيق الإختبارات قيد البحث على مجموعتين 

ومدن ومدن خدارج عيندة البحدث الأساسدية  وهدم,  ملاكمدين (1)وعدددها غيدر مميدزة والاخدرى إحداهما مميدزة 
أيدام للتأكدد  1داخل مجتمع البحث كما قان الباحث بإعادة تطبيق الاختبارات علدى المجموعدة المميدزم بعدد 

المسددتخدمة عدن طريددق إسدتخدام نفددس بياندات التطبيددق الأول لهدا , وتددم حسداب قيمددة مدن ثبددات الإختبدارات 
 ( 6) الجدول  فييتضح ذلك بين المجموعتين المميزة والأقل تميزا  فى المتغيرات قيد البحث , و " ت"

 ( 2) جدول 
 البدنية  للاختباراتدلالة الفروق بين المجموعة المميزة وغير المميزة 

 البدنية الخاصة المتغيرات

المجموعة 
 المميزة 

المجموعة الغير 
 قيمة مميزة

  "ت " 
 ع± س ع± س

سرعة 
الاستجابة 

 للكم

 712. 7702 0791 7.1   072 المستقيمة اليمنى اللكمة
 27.1 7792 0712 702  07.7 المستقيمة اليسرى اللكمة

السرعة 
 الحركية

 27.2 0722 792   0727 9721 .لكمة مستقيمة 03تسديد  زمن
القوة المميزة 

 بالسرعة

 .271 7712 712 2 77.2 2 297 ث03يسرى ويمنى على كيس لكم متحرك مستقيمة
 2722  072  277  07.9 722   .لكمية على كيسمجموعة  01عدد  تسديد

 17.7 0791 1.772 . 77 072   .ق  0تسديد مستقيمة يسرى ويمني  تحمل الأداء
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 9062=  0006الجدولية عند مستوى معنوية ( ت ) قيمة  *
للإختبارات البدنيدة T-Test" "ت"المحسوبة بتطبيق اختبار " ت"أن قيمة ( 6)يتضح من جدول       

)  حيث كاندت قيمدة  0006الخاصة قيد البحث بين المجموعة المميزة والمجموعة الغير مميزة عند مستوى 
الجدولية مما يدل علدى وجدود فدروق دالدة إحصدائيا بدين العيندة المميدزة " ت"أكبر من قيمة  المحسوبة ( ت 

 . قيد الحث لإختباراتصدق ا والغير مميزة ولصالح المجموعة المميزة مما يؤكد
 Reliability ثباتال :ثانياً 

عدادة التطبيدق بفدارق زمندى  الباحثانقام     بحساب معامل الثبات بإستخدام طريقة تطبيدق الإختبدار وا 
, حيددث تددم  (المجموعددة المميددزة)ملاكمددين  1ثلاثددة ايددام ,وذلددك علددى عينددة الدراسددة  الإسددتطلاعية وعددددها 

تطبيق هذه الإختبارات تحت نفس ظروف وشروط التطبيدق الأول , وقدد تدم إيجداد معامدل الإرتبداط البسديط 
 (. 1) جدول رقم  فيبين نتائج التطبيقين الأول والثانى , ويتضح ذلك 

 ( .) جدول 
  معامل ثبات الإختبارات البدنية المقترحة قيد البحث

 الأدا  الهجومى وتحملالمتغيرات البدنية الخاصة 
 قيمة التطبيق الثاني التطبيق الأول

 ع± س ع± س (ر ) 

سرعة 
الاستجابة 

 للكم

 0792 7.1  07.9 7.1   072 المستقيمة اليمنى اللكمة
 .079 702  07.2 702  07.7 المستقيمة اليسرى اللكمة

السرعة 
 الحركية

 0791 0727 9711 0727 9721 .لكمة مستقيمة 03تسديد  زمن

القوة 
المميزة 
 بالسرعة

يسرى ويمنى على كيس لكم  مستقيمة
 ث03متحرك

297 2 77.2 29792 77.2 0792 
مجموعة لكمية على  01عدد  تسديد

 0799 07.9 772   07.9 722   .كيس
 0792 . 77 .07   . 77 072   .ق  0تسديد مستقيمة يسرى ويمني  تحمل الأداء

 00266=  0006الجدولية عند مستوى معنوية ( ر) قيمة  *
ياسدات التطبيدق الأول والتطبيدق قبين   0006وجود علاقة ارتباطية دالة إحصائيا  عند مستوى (  1)يتضح من جدول 

ممددا يددل علددى  الجدوليدة (ر ) أكبدر مددن قيمدة  المحسدوبة (  ر) حيدث كاندت قيمددة   الثداني للاختبدارات البدنيددة  قيدد البحددث
 .هذه الاختبارت ثبات

 : البرنامج التدريبى المقتر 
بإعدددداد البرندددامج  وفدددق الأسدددس العلميدددة التدددى يجدددب مراعاتهدددا عندددد وضدددع البرندددامج  الباحثدددانقدددام     

صــلا  "، (12( )م992 ) " James ,Melton" جــيمس ملتــون"التدددريبى وذلددك اسددتنادا  إلددى مددا ذكددره 
 "أرثــر بــاورز ،.تــافينو"  ،(12( )م992 )"DE sants " دى ســانتس"، (60)(م992 )"قــادوس

Tavino, Bowers & Archer " ( 99229( )م)  (1) (م.99 )، أحمــد خــاطر وعلــي البيــ ،
عبـد الفتـا  ، (11)(م .99 ) Iwan – Setiawan "شـتيوان -، إيوان(1)(م.99 ) "السيد بسيونى"

"  Kurdok ,Kolyon,Yagumr &Genic" كـــــوردا  وآخـــــرون ،(66)(م.99 )خضـــــر 
، (62)(م992 )،عصــام حلمــى ومحمــد بريقــع (6) (م992 )أبــو العــلا عبــد الفتــا  ، (12()م.99 )
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، طارق (91)(م999 )،محمد سعد (9)(م999 )،بسطويسى أحمد (62)(م992 )محمد عبد الهادى 
، يحيـــى (92)( م7002)،محمـــد صـــالح ( 61) (م7002)،عصـــام عبـــد الخـــالق (69)(م 700)نـــ ار 

 .(16) (م7001)الحاوى 
 : حيث تم تحديد الفترة الزمنية للبرنامج التدريبى بواقع أثنى عشر أسبوع تم تقسيمها على النحو التالى    

 فترة ماقبل المنافسات فترة الاعداد الخاص فترة الاعداد العام
 ثلاث أسابيع ستة أسابيع ثلاث أسابيع

 

  :كما يلى إلى تحديد محتوى البرنامج التدريبى المقتر   الباحثانكما توصل 
السدددبت )  وحددددات تدريبيدددة 2عددددد الوحددددات التدريبيدددة خدددلال الأسدددبوع أسدددبوع  , 69  مددددة البرندددامج* 

زمدددن الوحددددة  , وحددددة تدريبيدددة 22عددددد الوحددددات التدريبيدددة خدددلال البرندددامج,  (الأربعددداء, الثلاثددداء, الأحدددد ,
الددزمن الكلددى للإحمدداء ,  (ق6), (ق60)زمددن الإحمدداء والختددام, دقيقددة 20التدريبيددة بدددون الإحمدداء والختددام

الزمن الكلى ,  دقيقة 920الزمن الكلى للختام خلال البرنامج التدريبى,  دقيقة 220خلال البرنامج التدريبى
الددزمن ,   دقيقدة 6612لجدزء الإعددداد البددنى الخداصالدزمن الكلدى ,  دقيقددة 622لجدزء الإعدداد البددنى العدام
الدزمن الكلدى ,  دقيقدة 212الزمن الكلى لجزء الإعداد الخططدى,  دقيقة 6292الكلى لجزء الإعداد المهارى

الأحمدال ,  المكثدف والمدوزع  الأسدلوب المسدتخدم,   دقيقدة 2190للبرنامج التدريبى بددون الإحمداء والختدام
أسدددبوع حمدددل متوسدددط إلددددى  (6: 9) تشدددكيل دورة الحمدددل الأسدددبوعية, أقصدددى –عدددالى –متوسدددط  التدريبيدددة

 . و أقصى  عالى اسبوعين حمل
 . التمرينات المستخدمة فى البرنامج التدريبى -

 : القياس القبلى
 قددام الباحددث بددإجراء القيدداس القبلددى علددى مجمددوعتى البحددث التجددريبيتين فددى المتغيددرات قيددد البحددث يددوم     

للمتغيدرات البدنيدة  61/2/9090 الأحدد واليدوم التدالىللمتغيرات الفسيولوجية  66/2/9090 السبت الموافق
. 

 :تطبيق البرنامج 
بعدددد التأكدددد مدددن تكدددافؤ مجمدددوعتى البحدددث ,قدددام الباحدددث بتطبيدددق البرندددامج التددددريبى المقتدددرح علدددى     

لجزء البدنى الخاص ابإستثناء ( المكثف ) والتجريبية الثانية ( الموزع ) مجموعتى البحث التجريبية الأولى 
يددة الأولددى والأسددلوب المكثددف والجددزء المهددارى والتددى تددم اسددتخدام فيهمددا الأسددلوب المددوزع للمجموعددة التجريب

ولمدة  6/66/9090 الخميسإلى  61/2/9090 الاحدللمجموعة التجريبية الثانية وذلك فى الفترة من يوم 
 . (22)وحدات تدريبية أسبوعيا  بإجمالى (2)أسبوع بواقع (69)

 :القياس البعدى
 قددام الباحددث بددإجراء القيدداس البعدددى علددى مجمددوعتى البحددث التجددريبيتين فددى المتغيددرات قيددد البحددث يددوم    

قيددد الإختبددارات القياسددات و , حيددث تددم تطبيددق نفددس  م2/66/9090 الاثنددين يددوم و م2/66/9090الأحددد 
  بنفس الشروط القياس القبلى وتم تفريغ البيانات فى استمارات معدة لذلك تمهيدا  لمعالجتها إحصائيا   البحث
 : المعالجات الإحصائية    

 :تضمنت خطة المعالجة الإحصائية الأساليب الإحصائية التالية 
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60= ن  

 .معامل الإلتواء  -    .الوسيط  -    .الإنحراف المعيارى -   .المتوسط الحسابى -

 .نسب التحسن   - ".ت"اختبار   -  . معامل الإرتباط البسيط  -

 
 -:نتائج العرض 

 ( 7 ) جدول 
 الموزعبالاسلوب دلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية الأولى 

 قيد البحث البدنية والفسيولوجيةمتغيرات لفى ا
 

 المتغيرات
فروق  البعدىالقياس  القياس القبلى

 المتوسطات
 قيمة

 "ت"
 نسب

 ع± س ع± س التحسن

سرعة 
الاستجابة 

 للكم

 %2777 791  0702 7.2  07.1 729   072 المستقيمة اليمنى اللكمة
 %2777 702  0707  772 07.2 701  07.7 المستقيمة اليسرى اللكمة

السرعة 
 الحركية

لكمة  03تسديد  زمن
 .مستقيمة

1799  7.2 1772 7722 0722  771 172% 

مميزة القوة ال
 بالسرعة

يسرى ويمنى  مستقيمة
 ث03وسادة اللكم على 

2 7 2 7701 22772  791 2702 2792*  27 % 
مجموعة  01عدد  تسديد

 .وسادة اللكم لكمية على 
 771.  712  0712  7.2 770  2701*  27.% 

 داءتحمل الأ
 الهجومي

تسديد مستقيمة يسرى 
 .ق  0ويمني 

91712  792   2772  71.  272 2722*  272% 

تغيرات الم
 الفسيولوجية

 %722  *.772 .079 0727 1791. 722  9792. معدل النبض وقت الراحة

 %0722 792   071 0709 29712  2722 107.2  عدل النبض وقت المجهودم
قصى لإستهلاك الحد الا

 الاكسجين
2721 07 2 2729 0777 07   772 * 2772% 

 %2722 *7722 7 07 0722  .27 2 07 2729 الحيويةالسعة 
الاكتيك بالدم بعد  معدل حمض

 المجهود
9722 0772 9719 0701 07 2 77. *  722% 

 %072  770 0702 0772  272   072 2772  وبين الهيموجل

 %702  *2701 .070 7702  .27 2 07 27.2 الدم البيضاء  عدد كرات

 %.079 722  2 07 722  2727  0772 2721  الدم الحمراء عدد كرات

 9,60=  0,06قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
بددين القياسددين القبلددى والبعدددى للمجموعددة التجريبيددة  0006وجددود فددروق دالددة إحصددائيا  عنددد مسددتوى (  69) يتضددح مددن جدددول 

النددبض , لكمددة 10زمددن تسددديد  )ماعدددا , دي لصددالح القيدداس البعددذلددك و والفسدديولوجية البدنيددة  المتغيددراتفددى ( المددوزع ) الأولددى 
  .فلا توجد فروق دالة إحصائيا  في هذة القياسات  ( كرات الدم الحمراء, الهيموجلوبين , في المجهود 
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 ( 2 ) جدول 
 فالمكثبالاسلوب دلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية الثانية 

  قيد البحث لمتغيرات البدنية والفسيولوجيةفى ا
   

 المتغيرات
فروق  القياس البعدى القياس القبلى

 المتوسطات
 قيمة

 "ت"
 نسب

 ع± س ع± س التحسن

سرعة 
الاستجابة 

 للكم

 16.9 2712 0.12 0772 0729 0792  072 المستقيمة اليمنى اللكمة
 17.19 2722 0.11 772  0722 702  07.2 المستقيمة اليسرى للكمةا

السرعة 
 الحركية

لكمة  03تسديد  زمن
 .مستقيمة

1791  7.2 2702 7702 1.93 77.2 21.49 

مميزة القوة ال
 بالسرعة

يسرى ويمنى  مستقيمة
 ث03وسادة اللكم على 

2 7 0  722 29712  72. 8.77 27.2 28.2 
مجموعة  01عدد  تسديد

 .وسادة اللكم لكمية على 
 2729 07.1 9702 0729 4.44 2721 32.91 

 الأداءتحمل 
 الهجومي

تسديد مستقيمة يسرى 
 .ق  0ويمني 

997    7.   707.1 0712 21.57 2711 21.76 

تغيرات الم
 الفسيولوجية

 6.813  272 4.77 1.35 2772.  772  2070 معدل النبض وقت الراحة

 4.043 7712 7.4 0.35 227.7  2772 12707  معدل النبض وقت المجهود
قصى لإستهلاك الحد الا

 الاكسجين
2712 0.95 27 2 0.61 0.31 2792 8.073 

 10.83  .27 0.38 1.85 2719 722   272 حيويةالسعة ال
الاكتيك بالدم بعد  معدل حمض

 المجهود
9711  722  0722 1.61 0.65 7719 6.75 

 6.217 7792 1.07 2.05 1771  772  277  الهيموجلوبين 

 6.549 7711 0.37 07.2 707. 2 7  27.2 عدد كرات الدم البيضاء 

 7.491 7722 1.09 7701 27.2  0712 2722  الدم الحمراء عدد كرات

 9,60=  0,06قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية   
بددين القياسددين القبلددى والبعدددى للمجموعددة التجريبيددة  0006وجددود فددروق دالددة إحصددائيا  عنددد مسددتوى (  61) يتضددح مددن جدددول 

 .دي لصالح القياس البعذلك و والفسيولوجية البدنية  المتغيراتفى (  المكثف)  الثانية
 

  

60= ن  
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 ( 2 ) جدول 
فى ( المكثف مجموعة  ،مجموعة الموزع )  تي البحثلمجموع ينالبعدى دلالة الفروق بين القياسين

        قيد البحث ومكونات الدم والفسيولوجيةالبدنية  المتغيرات
   

 المتغيرات
فروق  مجموعة المكثف مجموعة الموزع

 المتوسطات
 قيمة

 ع± س ع± س "ت  "

سرعة 
الاستجابة 

 للكم

  272 0.09 0772 0729 7.2  07.1 المستقيمة اليمنى اللكمة
 7791 0.11 772  0722  772 07.2 المستقيمة اليسرى اللكمة

السرعة 
 الحركية

لكمة  03تسديد  زمن
 .مستقيمة

1772 7722 2702 7702 
1.19 

2712 

المميزة القوة 
 بالسرعة

يسرى ويمنى  مستقيمة
 ث03وسادة اللكم على 

22772  791 29712  72. 
4.63 

27.1 
مجموعة  01عدد  تسديد

 .وسادة اللكم لكمية على 
 0712  7.2 9702 0729 

1.8 
27.  

 تحمل الأداء
 الهجومي

تسديد مستقيمة يسرى 
 .ق  0ويمني 

  2772  71.  707.1 0712 
6.44 

272  

المتغيرات 
 الفسيولوجية

 7791 3.74 1.35 2772. 0727 1791. معدل النبض وقت الراحة

 7712 4.22 0.35 227.7  0709 29712  معدل النبض وقت المجهود
الحد الاقصى لإستهلاك 

 الاكسجين
2729 0777 27 2 0.61 

0.66 
17 2 

 .272 0.28 1.85 2719 0722  .27 السعة الحيوية
الاكتيك بالدم بعد معدل حمض 

 المجهود
9719 0701  0722 1.61 

0.64 
.772 

 2722 0.97 2.05 1771  0772  272  الهيموجلوبين 

 2791 0.41 07.2 707. 7702  .27 عدد كرات الدم البيضاء 

 27.1 0.92 7701 27.2  722  2727  عدد كرات الدم الحمراء

 9,60=  0,06قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية   
لأولددى ا تي البحددثللمجمددوع القياسدديين البعددديينبددين  0006وجددود فددروق دالددة إحصددائيا  عنددد مسددتوى (  62) يتضددح مددن جدددول 

 . المكثف مجموعةلصالح القياس ذلك و والفسيولوجية البدنية  المتغيراتفى (  المكثف, الموزع )  الثانية والثانية 

60=9ن=6ن  
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 ( 2  )جدول 
 (المكثف، الموزع ) مجموعتي البحث المئوية بين القياسين القبلي والبعد  لدى  التغيرنسبة 

 في المتغيرات البدنية والفسيولوجية قيدالبحث والفروق بينهما

 المتغيرات م
نسبة التغير 

مجموعة ل%

 الموزع

نسبة التغير 

لمجموعة %

 المكثف

الفرق بين 

 المجموعتين
 لصالح

 المكثف 1..12 16.9 4.23 المستقيمة اليمنى اللكمة 1

 المكثف 13.97 17.2 3.23 المستقيمة اليسرى اللكمة 5

 المكثف 13.16 21.5 8.34 .لكمة مستقيمة 03تسديد  زمن 3

 المكثف 15.1 28.2 13.1 ث03وسادة اللكم يسرى ويمنى على  مستقيمة 4

 المكثف 17.3 32.9 15.6 وسادة اللكم مجموعة لكمية على  01عدد  تسديد 2

 المكثف 6.2 21.8 15.6 .ق  0تسديد مستقيمة يسرى ويمني  6

 المكثف 5.44 6.81 1.37 معدل النبض وقت الراحة 7

 المكثف 3.59 4.04 0.45 معدل النبض وقت المجهود 8

 المكثف 4.82 8.07 3.25 الحد الاقصى لإستهلاك الاكسجين 9

 المكثف 7.36 10.8 3.44 السعة الحيوية 10

 المكثف 5.14 6.58 1.44 معدل حمض الاكتيك بالدم بعد المجهود 11

 المكثف 5.81 6.22 0.41 الهيموجلوبين  12

 المكثف 5.49 6.55 1.06 عدد كرات الدم البيضاء  13

 المكثف 6.53 7.49 0.96 عدد كرات الدم الحمراء 14

الاسلوب الموزع في جميع المتغيرات أن مجموعة الاسلوب المكثف تفوقت على مجموعة ( 66)يتضح من جدول 
.ة لكمة مستقيم 10زمن تسديد " ماعدا متغير   

 
 ( )شكل 

 (الموزع والمكثف) المئوية في المتغيرات للمجموعتين التجريبيتين  نسب التغير
 
 
 

0 

5 

10 

15 

20 

25 

30 

35 

1 2 0 8 3 . 1 1 . 13 11 12 10 18 

 لمجموعة المكثف%نسبة التغير  لمجموعة الموزع%نسبة التغير 



- 16 - 
 

 :مناقشة النتائج 
جراءاته والنتائج التى تم التوصل  إليها فى ضوء هدف البحث وفروضه وفى حدود عينة البحث وا 

والإعتماد على المراجع العلمية والدراسات السابقة تم مناقشة النتائج وفقا  لفروض البحث على النحو التالى 
: 

 :مناقشة نتائج الفرض الأول
بين القياس القبلى والبعدى  0006وجود فروق دالة إحصائيا  عند مستوى ( 69)يتضح من جدول 

 المتغيراتبعض سلوب الموزع فى الإب اللاهوائيةدريبات الت للمجموعة التجريبية الأولى بإستخدام
السرعة الحركية , القوة المميزة بالسرعة , تحمل , سرعة الاستجابة للكم )البدنية الخاصة الفسيولوجية و 

قيد البحث ولصالح القياس البعدى حيث إنحصرت قيم وبعض المتغيرات الفسيولوجية , (الهجومي الأداء
, % 0026)ما بين  التتغيركما تراوحت نسب  للمتغيرات قيد البحث , ( 2062 :9016)مابين ( ت)

, نبض المجهود  ,لكمة  10زمن تسديد , سرعة إستجابة اللكم ) إلا  وجميعها دال إحصائيا  ,  %(6601
(  9006:  6006) المحسوبة فيها تراوحت من ( ت ) كانت قيمة  (كرات الدم الحمراء , الهيموجلوبين 

فاعلية البرنامج  هذا إلى  الباحثان ويعزو,  0006الجدولية عند مستوى معنوية ( ت ) وهي أقل من قيمة 
مناسبة للأهداف بمقاومات الاثقال وادوات مختلفة  وما يحتويه من تمرينات مقترحة اللاهوائيةالتدريبات 

تقنين تلك التدريبات علميا وفقا للأسس والمبادئ العلمية وذلك بما يناسب  وكذلك , الموضوعة من أجله 
متطلبات القدرات البدنية الخاصة واستخدام الأدوات والأجهزة المساعدة وأيضا التدريبات المتنوعة 

التدريب المستخدمة والأسلوب المستخدم  والمشابهة للأداء والتى تعمل فى نفس المسار الحركى وطريقة
للمجموعة التجريبية الأولى وهو الٍأسلوب الموزع والذى يمنح فترات راحة طويلة نسبيا  بين المجموعات 

" بسطويسى أحمد", ويتفق ذلك مع ما ذكره (نبضة فى الدقيقة 690)بحيث يصل معدل النبض إلى 
 690)بد أن تكون كافية عندما يصل معدل النبض إلى أن فترة الراحة بين المجموعات لا( 2()م6222)

إلى أن البرامج التدريبية ( 90) (م6222) محمد الوقاد ومحمد شمعونويذكر  , (نبضة فى الدقيقة
ويوضح على أن أفضل كما ,  على تنمية الصفات البدنية الخاصةالمقننة لفترة الإعداد تؤثر تأثيرا إيجابيا 

لال تطوير الصفات البدنية والقدرات الحركية بالنشاط التخصصى وبطريقة أسلوب تدريبيى يكون من خ
 طلحة حسام الدين وآخرونويشير ,  يبيةتتشابه مع المسار الحركى والزمن المطلوب فى المواقف التدر 

أن تدريبات المقاومة تؤثر تأثيرا إيجابيا فى تنمية العديد من عناصر اللياقة البدنية ( 61) (م6222)
الخاصة وتعمل على بناء الشكل العام للجسم كما أن التدريب باستخدام مقاومات يؤدى إلى تعرض 
العضلات إلى إجهاد وضغط وباستمرار هذا التعرض بدوام التمرين فنجد التركيب الداخلى للعضلات 
ها سوف يتكيف على مثل هذه الأجهادات مما فى ذلك من حجم العضلات وقوتها والنظم العاملة علي

 .والأربطة والأوتار
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) الباحثان ان عدم وجود فروق بين القياس القبلي والقياس البعدي لدى مجموعة البحث الأولى  ويرى
, الهيموجلوبين , نبض المجهود ,  لكمة 10زمن ,  سرعة إستجابة اللكم) متغيرات في  (الأسلوب الموزع 

نسبيا للأحتفاظ ببعض التغيرات قصيرة فترة الراحة  تحتاج الى المتغيراتالا أن هذة  (كرات الدم الحمراء 
الفسيولوجية الناتجة من المجموعة التدريبية السابقة فان اطالة فترة الراحة تسمح للملاكم بالعودة الى 

وكذلط يعزو الباحثان التحسن الواضح في , الحالة الطبيعية دون الاحتفاظ بتاثير التدريب فلا ينتقل أثره 
إلى تأثير البرنامج التدريبي المقترح والذي  ؛ للمجموعة التجريبية الأولى قيد البحثلهجومي تحمل الأداء ا

التى تؤدى في نفس المسارات الحركية للمهارات وأيضا احتواء  الخاصةاللاهوائية اشتمل على  التدريبات 
والتدريب على , البحثالوحدة التدريبية على جزء رئيسي هدفه هو التدريب على المهارات الهجومية قيد 

واستخدام , الأجهزة و الأدوات تحت ظروف الأحمال التدريبية التى تتشابه مع مواقف اللعب المختلفة
المقاومات المختلفة واستخدام التمرينات الحرة وأداء التمرينات مع الزميل وطريقة التدريب المستخدمة 

 "محمد صالح"و الأسلوب الموزع , حيث يذكر والأسلوب المستخدم لدى المجموعة التجريبية الأولى وه
ضياء "أن التناسب بين العمل والراحة له تأثير فى تنمية المهارات الحركية, ويوضح ( 92) (م9002)

أن التدريب بالإسلوب الموزع أدى إلى زيادة فاعلية الأداء ( 62)(م7001)" عصام صقرفاضل , 
 .لدى اللاعبين بصورة إيجابية حيث أن هذا الأسلوب يمنح فترات راحة بينية طويلة نسبيا   الهجومى
إلى أن التدريب على الأدوات و الأجهزة من الأسس ( 6) (م992 ) إسماعيل حامد وآخرونويوضح 

حيث أنها تعمل على تنمية و تطوير المهارات الفنية  مستوى علىلأ وصول اللاعبالعامة التى تهدف 
 .الهجومية والهجومية المضادة و الدفاعية

إلى أن التدريب على الأجهزة و الأدوات تحت ظروف ( 16) (م 99 )" يحيى الحاوى"كما يذكدر 
الأحمال التدريبية التى تتشابه مع مواقف اللعب المختلفة أدى إلى زيادة فاعلية الأداء المهارى لدى 

 .اللاعبين بصورة إيجابية
" , ( 92) (م992 ) "وليد شيبوب", (69)(م 700) "طارق نزار" النتائج مع دراسة كل منوتتفق هذه 
حيث  (62)(م7001) "عصام صقر", (2)(م7000) "الشربينى الغمراوى", (91)(م999 ) "محمد سعد

أشارت هذه النتائج إلى وجود فروق دالة إحصائيا بين القياس القبلى والقياس البعدى للمجموعة التجريبية 
محمد "ويذكر . قيد البحث  الهجومىالخاصة لصالح القياس البعدى فى المتغيرات البدنية وفاعلية الأداء 

عملية الراحة بعد الحمل تتخذ فى شأن مواصفات الراحة بعد الحمل إلى أن ( 96)(م7000) "عثمان
سرعة عالية خلال الربعين الأول والثانى من الزمن الكلى للراحة اللازمة , بينما تقل هذه الراحة خلال 
الربعين الثالث والرابع , وبالنسبة للراحة الكاملة أي بعد الربع الأخير فيستخدم هذا النوع من الراحات فى 

المهارى, ويتضح لنا أهمية اختيار تقنين الأحمال البدنية المستخدمة التدريبات الخاصة لتطوير الأداء 
ومدى مناسبتها لمستوى الفرد وحالته التدريبية, وكذلك على أهمية التعرف على الراحة اللازمة ومدى 

 .تطابقها مع الحمل المستخدم أو الحالة التدريبية والهدف من العملية التدريبية
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 :بحث وال ى نص على وب ل  تحقق الفرض الأول لل
وتحمدل المتغيدرات البدنيدة والفسديولوجية توجد فروق دالة إحصدائيا  بدين القيداس القبلدى والبعددى لدبعض 

لصددالح  ( الاسددلوب المددوزعب  اللاهوائيددةالتدددريبات ) المجموعددة التجريبيددة الأولددى  الأداء الهجدومي لملاكمددي
 القياس البعدى

 :مناقشة نتائج الفرض الثانى 
بين القياس القبلى والبعدى  0006وجود فروق دالة إحصائيا  عند مستوى ( 61)من جدول يتضح 

البدنية الخاصة  المتغيراتفى  المكثفسلوب الإب اللاهوائيةالتدريبات  بإستخدام الثانيةللمجموعة التجريبية 
وبعض , (الهجومي السرعة الحركية , القوة المميزة بالسرعة , تحمل الأداء, سرعة الاستجابة للكم )

للملاكمين قيد البحث ولصالح القياس البعدى حيث إنحصرت قيم  المتغيرات الفسيولوجية ومكونات الدم
التغير والتى نسب  (66)يوضح جدول كما  للمتغيرات قيد البحث , ( 6022 :9012)مابين ( ت)

 . وجميعها دال إحصائيا  , %( 19026, % 2002)ما بين  انحصرت
إلى فعالية ( المكثف ) ة التحسن فى القياسات البعدية للمجموعة التجريبية الثاني الباحثانويرجع 

المقترح والمحدد أهدافه وأيضا أتباع الأسس والمبادئ  بالاسلوب المكثف اللاهوائيةبرنامج التدريبات 
البحث واستخدام  العلمية وتقنين الأحمال التدريبية بما يناسب متطلبات القدرات البدنية الخاصة قيد

تمرينات تعمل فى نفس المسار الحركة للمهارات ومشابهة للأداء وأيضا استخدام التدريبات المتنوعة ومنها 
المقاعد السويدية والأثقال واستخدام بعض الأدوات المساعدة فى التدريب واستخدام الأسلوب المكثف وهو 

" محمد عثمان" وهذا ما أشار إليهراحة المستحقة , الذى يمنح فترات راحة قصيرة نسبيا  أو ما تسمى بال
أن عملية الراحة بعد الحمل تتخذ سرعة عالية خلال الربعين الأول والثانى من الزمن ( 96)م9000

الكلى, بينما تقل هذه السرعة خلال الربعين الثالث والرابع ويسمى الربعين  الثالث والرابع من فترة الراحة 
" أسامة زكى"و( 69) (م 700)"  طارق نزار"فترة الراحة القصيرة نسبيا , ويضيف بالراحة المستحقة أو 

أن استخدام الأسلوب المكثف والذى يمنح فترات راحة قصيرة نسبيا  كان له تأثير إيجابى ( 2)( م9006)
إلى ( 62)( م 700)" عادل رمضان" فى تطوير القدرات البدنية لدى عينة البحث التجريبية, كما يشير 

 "محمد الوقاد"ويذكر .  أن التدريب الذى يتميز بالشدة العالية يؤدى إلى تطوير القدرات البدنية الخاصة
ن البرامج التدريبية المقننة لفترة الإعداد تؤثر تأثيرا إيجابيا على أإلى  (90) (م992 ") محمد شمعون"و

 .Yolakogluكما تتفق هذة النتيجة مع ماتوصلت إليه دراسة ,  الصفات البدنية الخاصة والمهاريةتنمية 

M , et. al (7002م )(22 )البحث بالنمط الجيني  حيث أن تمتع عينة(ACE.DD ) كان له دور هام
التدريبات اللاهوائية والتى تعتمد على تحمل تراكم حمض اللاكتيك في سرعة تأثر عينة البحث إيجابيا  ب

ب التدريب المكثف والذي لا يعطي فترة راحة كبير للملاكم حتى يحتفظ الملاكم وهذا ما يوكد عليه اسلو 
 .ببعض تأثيرات التعب الناتجة عن التمرين السابق مما يعزز ويطور قدرة الملاكم على تحمل الاداء 
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( م9006)" أسامة زكى" ,( 69) (م 700) "طارق الطالب"هذه النتائج مع دراسة كل من  كما تتفق
وعصام صقر , (66)(م7002) ضيا  فاضل ومحمد عطيه, (92) (م7002) محمد صالح, (2)
حيث أشارت هذه النتائج إلى وجود فروق دالة إحصائيا بين القياسين البعدين ولصالح  (62)(م7009)

 .القياس البعدى للمجموعة التجريبية المستخدمة للأسلوب المكثف
 :أنه  وال ى نص على الثانىوب ل  يتحقق الفرض 

ومسددتوى المتغيددرات البدنيددة والفسدديولوجية توجددد فددروق دالددة إحصددائيا  بددين القيدداس القبلددى والبعدددى لددبعض " 
لصدالح  (المكثدف الاسدلوب ب  اللاهوائيدةالتددريبات )  الثانيدةالمجموعدة التجريبيدة  الأداء الهجومي لملاكمي

 .القياس البعدى
 : مناقشة الفرض الثالث

بددددين القياسددددين البعددددديين  0006وجددددود فددددروق دالددددة إحصددددائيا  عنددددد مسددددتوى ( 62)يتضددددح مددددن جدددددول      
 المتغيدراتالأسلوب الموزع  والأسلوب المكثف فدى ب اللاهوائيةالتدريبات  للمجموعتين التجريبيتين بإستخدام

يولوجية والفسدد,  (السددرعة الحركيددة , القددوة المميددزة بالسددرعة , تحمددل الأداء, سددرعة اسددتجابة اللكددم  )البدنيددة 
لمجموعة التجريبية الثانية باستخدام الأسلوب المكثف  حيث إنحصدرت اقيد البحث ولصالح  ومكونات الدم

والدددذي ( 66)وهدددذا مدددا أكدددده جددددول ,  وجميعهدددا دال إحصدددائيا  ( 2061: 9022)مدددابين  المحسدددوبة (ت)قددديم 
والفدروق بينهمدا ( المكثدف , المدوزع ) بين القياسين القبلي والبعددي لمجمدوعتي البحدث  التغيريوضح نسب 

 لصالح مجموعة الاسلوب المكثف ( 61022% : 1062)حيث بلغت نسبة الفارق بين المجموعتين ما بين 
, هذا التحسن الواضح الى استخدام التدريبات الجليكوجينية بالاسلوب المكثف  الباحثانويرجع 

ذي يتميز بفترات راحة غير مكتملة والتى تساعد على الاحتفاض بالتأثيرات الفسيولوجية للتمرين السابق وال
مما يساعد على التكيف مع المتغيرات الكميائية الناتجة عن التدريب  كاتراكم حمض اللاكتيك وانخفاض 

جهود البدني خلال المباراة في الدم وهذا مايتطلبه الاداء الشاق في الملاكمة حيث يستمر الم PHمعدل 
دقائق بفاصل راحة قصيرة غير مكتملة يحتفظ فيها الملاكم ببعض المتغيرات الفسيولوجية الناتجة  2ل 

إلى أن ما تستلزمة ( 92) (م7002) "مصطفى نصر"وهذا يتفق مع ما أشار إليه , عن الجولة السابقة 
على التدريب الجاد المتواصل الذي يركز على التخطيط الملاكمة الحديثة بعد استخدام الكمبيوتر الاعتماد 

جولات  ثلاثعلى ( ق 2)السابق لبرامج التدريب والذي يهتم بالصفات البدنية الخاصة لأن مدة المباراة 
للراحة , والصفات البدنية الخاصة تلعب دورا هاما بالنسبة ( ق6)بين كل جولة وأخرى ( ق1)كل منها 

الحركي المتواصل فى الهجوم والدفاع والهجوم المضاد هو طبيعة الأداء لديهم , للملاكمين , لأن العمل 
" أسامة زكى ,( 69) (م 700)طارق الطالب وتتفق هذه النتائج مع دراسة كل من ( 21: 92)
وعصام , (66)(م7002) ضيا  فاضل ومحمد عطيه, (92) (م7002) محمد صالح,  (2)( م9006)

حيث أشارت هذه النتائج إلى وجود فروق دالة إحصائيا بين القياسين البعدين ,  (62)(م7009)صقر 
الباحث التحسن فى القدرات .ولصالح القياس البعدى للمجموعة التجريبية المستخدمة للأسلوب المكثف
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,  لدى المجموعة (السرعة الحركية , القوة المميزة بالسرعة , تحمل الأداء)البدنية الخاصة قيد البحث
داخل الوحدات التدريبية بالبرنامج الجليكوجينية تمرينات التجريبية الثانية إلى زيادة الزمن الفعلى لأداء ال

حيث يشير وزيادة تراكم حمض اللاكتيك مقارنه بالاسلوب الموزع , التدريبى المطبق بالإسلوب المكثف 
إلى أن عملية الراحة تتخذ سرعة عالية خلال الربعين الأول والثانى من ( 96)م 9000محمد عثمان 

الزمن الكلى اللازم بينما تقل هذه السرعة خلال الربعين الثالث والرابع ويسمى الربعين الأول والثانى من 
لرابع فى فترة الراحة بالراحة المستحقة أو الراحة غير الكاملة وقد استفاد الباحث من الربعين الثالث وا

الأداء الفعلى للتمرينات وبذلك فإن الزمن الفعلى لأداء التمرينات بالإسلوب المكثف اكبر من الزمن الفعلى 
أن التمرين المكثف أفضل من ( 69) (م 700)طارق الطالب لأداء التمرينات بالإسلوب الموزع ويذكر 

أن التناسب بين  (92) (م7002) لحمحمد صاالأسلوب الموزع فى تعلم ونقل الجزء المهارى كما يشير 
له تأثير معنوى  (المكثف)العمل والراحة له تأثير إيجابي فى عملية تعليم المهارات وأن الأسلوب المتجمع

الأسلوب أن  (66)(م7002) ضيا  فاضل ومحمد عطيهفى اكتساب أنواع المهارات المختلفة ويشير 
كما تتفق هذة النتيجة مع ماتوصلت إليه دراسة . تفوق اكبر من الأسلوب المتوزع  حقق (المكثف)المتجمع

Yolakoglu. M , et. al (700222( )م ) حيث أن تمتع عينة البحث بالنمط الجيني(ACE.DD )
كان له دور هام في سرعة تأثر عينة البحث إيجابيا  بالتدريبات اللاهوائية والتى تعتمد على تحمل تراكم 

وهذا ما يوكد عليه اسلوب التدريب المكثف والذي لا يعطي فترة راحة كبير للملاكم حتى حمض اللاكتيك 
عزز ويطور قدرة الملاكم على يحتفظ الملاكم ببعض تأثيرات التعب الناتجة عن التمرين السابق مما ي

 .تحمل الاداء 
 :أنه  تحقق الفرض الثالث وال ى نص على ومن خلال ماسبق فقد

الاسلوب الموزع ) كل من المجموعة التجريبية الأولىل القياسيين البعديين توجد فروق دالة إحصائيا  بين" 
المتغيرات البدنية والفسيولوجية وتحمل الأداء بعض  في (الاسلوب المكثف )  الثانيةالمجموعة و  (

 " .الهجومي 
والتوصيات  الاستنتاجات  
:الاستنتاجات  

فى ضدوء أهدداف البحدث وفروضده وفدى حددود المدنهج المسدتخدم وعينده البحدث والأجهدزة والأدوات  
إلدددى والاختبدددارات المسدددتخدمة ومدددن خدددلال المعالجدددات الإحصدددائية المسدددتخدمة فدددى البحدددث توصدددل الباحدددث 

- :التالية: الاستخلاصات
إسددددددتخدام نظددددددام التدددددددريب اللاهددددددوائي بالأسددددددلوب المكثددددددف أكثرفاعليددددددة مددددددع ملاكمددددددى الددددددنمط الجينددددددي  -
(ACE.DD. ) 
 المتغيدددرات بعدددض باسدددتخدام الاسدددلوب التددددريبى المدددوزع ادى الدددى تحسدددن اللاهوائيدددةبرندددامج التددددريبات   -

 . قيد البحث وتحمل الاداء الهجومي والفسيولوجيةالبدنية 



- 21 - 
 

البدنيدددة  المتغيدددرات ادى الدددى تحسدددن المكثدددفباسدددتخدام الاسدددلوب التددددريبى  اللاهوائيدددةبرندددامج التددددريبات  -
 .قيد البحث  وتحمل الاداء الهجوميوالفسيولوجية 

الاسلوب التدريبى المكثف المطبق على المجموعة التجريبية الثانية كان ب برنامج التدريبات الجليكوجينية -
أكثر فاعلية منه بالإسلوب الموزع المطبق على المجموعة التجريبية الأولى حيدث أدى إلدى تحسدن مسدتوى 

 .بنسبة أعلى وتحمل الاداء الهجوميوالفسيولوجية البدنية  المتغيرات
:التوصيات  

نتائج هذا البحث وفى حدود العينة المختارة وفى ضوء ماتوصل الية الباحث فى حدود ما توصلت إليه 
 :من استخلاصات  يوصى الباحث بما يلى 

ذو  لملاكمينتدريب اعند  تخطيط برامج  بالاسلوب المكثف  اللاهوائية برنامج التدريبات ستفادة من الإ -
 ( ACE.DD)النمط الجيني 

( ACE.ID)الموزع والمكثف وفقدا  للدنمط الجيندي إجراء العديد من الدراسات الخاصة بمقارنة الاسلوبين  -
. 

-:المراجع   
 -:أولًا المراجع العربية 

, دار الفكددددر العربددددي, 9, ط("الأسددددس الفسدددديولوجية)التددددريب الرياضددددى  : (م992 ) أبو العلا أحمد عبد الفتا   -6
 .القاهرة

 .فسيولوجيا التدريب والرياضة , دار الفكر العربي , القاهرة : (م7002)عبد الفتا أبو العلا أحمد   -9
ى ــــــر ،علــــــــــد خاطـــــــــــــــد محمــــــــــــــاحم  -1

 (م.99 )  ــــــــــــــــــــــــــــى البيــــــــــــــفهم
,القدداهرة ,  2القيدداس فددى المجددال الرياضددى,دار الكتدداب الحددديث  , ط  :

 .م 6221
تأثير التدرب بالأثقال بإستخدام الأسدلوبين المدوزع والمكثدف علدى تنميدة  :    (م7007) ىـــــد زكـامة محمــــــــــــــــأس  -2

القددددوة الانفجاريددددة للطددددرف السددددفلى وعلاقتهددددا بالإنجدددداز الرقمددددى للوثددددب 
 .الثلاثى, رسالة ماجستير, كلية التربية الرياضية , جامعة الزقازيق

 .مة ,مطبعة دار المعارف ,القاهرةتعليم وتدريب الملاك : (م992 )رونخـد وآــــل حامـإسماع  -6
تددددددأثير التدددددددريب بالإسددددددلوب المكثددددددف والمددددددوزع علددددددى القدددددددرات العقليددددددة  : (م.99 )د حسن بسيونىحمـالسيد م  -1

فدى مسددابقة الوثددب العددالى ,رسددالة  والمسدتوى الرقمددى للموهددوبين رياضدديا  
 .حلوان جامعة ضية للبنات ,الجزيرة ,ماجستير ,كلية التربية الريا

تدددددأثير أحمدددددال تدريبيدددددة مختلفدددددة الشددددددة بالمقارندددددة لتنميدددددة القدددددوة المميدددددزة   : (م7007)الشربينى محمود الغمراوى  -2
بالسرعة على أداء بعض المهارات الأساسية الهجوميدة لناشدا الكاراتيده 

بنددين بددأبو  قيددر سددنة رسددالة ماجسددتير ,كليددة التربيددة الرياضددية 62تحدت 
 .جامعة الإسكندرية
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برنددامج تدددريبي بالإسددلوب المددوزع والمكثددف علددى بعددض القدددددددرات تددأثير   (1 70)د ـــــأحمإيهاب عبد الرحمن   -2
المجلددة ,  البدنيددة الخاصددة وفاعليددة الأداء الهجددومى للملاكمددين الشددباب

, العلمية لعلوم وفنون الرياضة بكليدة التربيدة الرياضدية للبندات بدالجزيرة 
 جامعة حلوان

 .رياضى,دار الفكر  العربى القاهرةالأسس ونظريات التدريب  : (999 )د بسطويسى مبسطويسى اح  -2
 .القاهرة الأسس العلمية الحديثة فى رياضة الملاكمة ,دار المعارف , : (م992 )ادوســـــــد قـــــــصلا  السي  -60
ل ، ــــــــــــــــــر  فاضــــــــــــــــــــا  منيــــــــــــــــضي  -66

 (م7002)ــــــــــــــــــــــــــــيةد عطـــــــــــــــــحمم
التددريب المتددوزع والمتجمددع وتدأثيره فددى دقددة التهدديف مددن علامددة الجددزاء  :

بكددددددرة القدم,مجلددددددة التربيددددددة الرياضددددددية, المجلددددددد الرابددددددع عشددددددر , العدددددددد 
 .ية التربية الرياضية, جامعةبغدادالأول,كل

تددأثير اسددتخدام أسددلوبي المكثددف والمددوزع فددى تعلددم ونقددل بعددض مهددارات  : (م 700)الب ـــــــزار الطـــــارق نــــط   -69
 .التربية الرياضية, جامعة بغدادالجيمناستيك , كلية 

الجددزء الأول, مركددز الكتدداب , الموسددوعة العلميددة فددى التدددريب الرياضددى : (م992 )نـــــــــام الديـــــة حســـــطلح  -61
 .للنشر, القاهرة

 (م 700)د رمضانــــــادل أحمـــــــــــع  -62
 

اثدددر تنميدددة القددددرة اللاهوائيدددة فدددى نهايدددة الوحددددة علدددى بعدددض المتغيدددرات  :
والمهددارات الأساسددية لكددرة السددلة ة سدديولوجية و الصددفاتالبدنية الخاصددالف

ضددددية رسددددالة دكتددددوراة, كليددددة التربيةالريا, سددددنه(  62 -61) للناشددددئين 
 .ببورسعيد, جامعة قناة السويس

 .المرجع فى الملاكمة , منشأة المعارف , الإسكندرية : (م.99 )ا  فتحى خضرـــــــعبد الفت  -66
 التدريب الرياضى , نظريدات وتطبيقدات, الطبعدة الحاديدة عشدر, منشدأة : (م7002)الق ـــعصام الدين عبد الخ  -61

 .م9001المعارف , الإسكندرية , 
ـــــــــــام حلمـعصــــــــــ  -62 د ، ـــــــــــــــــــــــــى السيــــ

 (م992 )ع ــــر بريقـــــد  جابــــــــــــمــمح
 منشأة المعارف, " أسس ومفاهيم واتجاهات " التدريب الرياضى  :

 .الإسكندرية 
 (م7001)رــــــــــــــد صقــــــــــــــعصام محم  -62

 
تددأثير برنددامج تدددريبي بالإسددلوب المددوزع والمكثددف علددى بعددض القدددرات  :

الهجوميدددددددة للاعبدددددددي الكاراتيددددددده, رسدددددددالة البدنيدددددددة الخاصدددددددة والمهدددددددارات 
 .ماجستير, كلية التربية الرياضية للبنين , جامعة الزقازيق

تأثير برنامج التدريب بالإثقال بالإسلوب المكثدف والمدوزع علدى بعدض : : (م992 )د الهادىـــــم عبيـد إبراهـمحم  -62
,رسدددالة والمسدددتوى الرقمدددى لرفدددع الجلدددة  المتغيدددرات البدنيدددة والفسددديولوجية

 .دكتوراه كلية التربية الرياضية بنين ببورسعيد , جامعة قناة السويس
 

 برنامج مقترح على تنمية بعض عناصدر اللياقدة البدنيدة والمتغيدرات أثر :اد ، ـــــــــــــــــــــــــد الوقــــــــــــــــــد أحمــــــــــــمحم  -90
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الناشئين فى الحرس الوطنى ,مؤتمر الرياضة للجميع الفسيولوجية لدى  (م992 )ون ـمعى شبر ــــــــد العــــــــمحم
 .تربية الرياضية للبنين بالقاهرة,كلية ال

ـــــــــــــــــــمحمـــــــــــــــــــد ري  -96 ـــــــــــــــــــى ــــ اض عل
 (م2 70)فـــــــــــيوس

علدددى   ACE) تدددأثير تددددريبات المقاومدددة الخاصدددة وفدددق التندددوع الجيندددي  
, متددددر 400بعدددض وظددددائف القلددددب الوعائيددددة والتطددددور الرقمددددي لعدددددائي 

 كلية التربية الرياضية جامعة بني سويف, رسالة دكتوراة غير منشورة 
ــــا بلضــــم   -99 ــــاروق  ،محمــــد زكري مــــروة ف

رو ـــــــــــــــــــد ســـــــــد السيــــــــــخال، غـــازى 
(70 9) 

وتحسددددن بعددددض المتغيددددرات  ACEالعلاقددددة بددددين تنددددوع العامددددل الجينددددى  
المجلدة العلميدة للتربيدة البدنيدة وعلدوم ,  البدنية الخاصة لددى الملاكمدين

 .كلية التربية الرياضية للبنين جامعة حلوان , الرياضة 
أثددددر تطددددوير بعددددض القدددددرات الحركيددددة الخاصددددة علددددى فعاليددددة الأداء :  :  (م999 )ى ـــــــــــــــد علــــــد سعــــــمحم  -91

ناشدئين, رسدالة سنة ( 61-69)المهارى لركلات لاعبى الكاراتيه مجلة 
 .نين بأبو قير , جامعة الإسكندريةماجستير, كلية التربية الرياضية ب

تأثير أسلوبى التمرين المتوزع والمتجمع فدى اكتسداب تعلدم بعدض أندواع  : (م7002) دـــــــح محمــــــــد صالــــمحم  -92
السلة, مجلة التربية الرياضية المجلد الثالث عشدر,  مهارة التهديف بكرة
 .التربية الرياضية, جامعة بغداد العدد الأول, كلية

العمل التددريبى والتكيدف الاسدتجابات البيوفسديولوجية لضدغوط الأحمدال  : (م7000)د ــــــــمحمـ انـــــثمعد ــــمحم  -96
ولدددى, دار الفكدددر التدريبيدددة بدددين النظريدددة والواقدددع التطبيقدددى, الطبعدددة الأ

 .العربى, القاهرة
تأثير برنامج تدريبي للتمرينات اللاهوائية على بعض المتغيرات البدنيدة  : (م7002)يــــــــــد النبـــــــعب رـــــراد عمـم  -91

رسدددالة ماجسددددتير كليدددة التربيددددة  ,والفسددديولوجية لددددى ناشدددديء الملاكمدددة 
 .جامعة اسيوط , الرياضية 

للصددفات البدنيددة المركبددة علددى بعددض المتغيددرات  تددأثير برنددامج تدددريبي : (م7002)ــــــــرــــد نـــصـــى محمـــمصطف  -92
رسددددددالة )الفسددددديولوجية وفاعليددددددة الأداء المهددددددارى للملاكمددددددين الشددددددباب , 

 .ربية الرياضية , جامعة المنصورة, كلية الت( دكتوراه
ــة أحمــد   -92 مهــا ، ســعدية عبــد الجــواد ، نبيل

 (م 700)نـــــــــــــــن حسيــــــــــمحمود وياسم
 . القاهرة, دار الفكر العربي , والتدريب مهنة وتطبيق المدرب  :

تأثير تنميدة بعدض القددرات البدنيدة الخاصدة علدى مسدتوى أداء اللكمدات  : (م992 ) وبــــــــــد شيبـــــد محمــــــولي  -92
للاعب الكاراتيه, كلية التربية الرياضية, جامعة الفاتح  الأكثر استخداما

 .الليبية الشعبية الاشتراكية العظمىالجماهيرية العربية 
 

ــــــــــه   -10 دور التنوع الجدينى فى بناء مكونات الجسددم كوسدديلة لانتقداء الملاكددمين  : (م7002)ياســــــــــر شــــــــــعبان نبي
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