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لمتحميل البيوميكانيىكى عمى تحسين بعض المتغيرات البدنية برنامج تدريبى لمثلاث لكمات طبقا 
 لدى لاعبى الكيك بوكسينج

 

 

 

 مستخمص البحث : 
برنامج تدريبى لمثلاث لكمات طبقا لمتحميؿ البيوميكػانيككى لمػى تحنػيف      ب ػ   تصميـ .1

 المتغيرات البدنية لدى لالبى الكيؾ بوكنينج
الت ػػرؼ لمػػى تػػاثير البرنػػامج المقتػػرح تػػى  ننػػب التحنػػف تػػا ب ػػ  متغيػػرات الميا ػػة البدنيػػة  .2

 للالبى الكيؾ بوكنينج  . 
  .واحدةتـ إنتخداـ المنهج التجريبا بطريقة القيانات القبمية والب دية لمى مجمولة تجريبية  .3

نػنة حيػث  22تـ اختيار لينة لمدية مػف لالبػى الكيػؾ بوكنػينج بمركػز اػباب النصػر  تحػت 
ـ  تػػـ تطبيػػؽ البرنػػامج التػػدريبا لمػػى 2218/2219( لالبػػيف لممونػػـ التػػدريبا 12بمػػق  ػػوامهـ  

بمركػػز  2219/   5/   8حتػػى  الارب ػػا   2219/ 16/2لينػػة البحػػث خػػلاؿ النتػػرة مػػف النػػبت
 وحدات تدريبية تا الأنبوع . 3انبوع بوا ع 12اباب النصر لمدة 

 وتوصمت اهم نتائج البحث الى 
تالميػػػة البرنػػػامج التػػػدريبى المبنػػػى لمػػػى انػػػاس التحميػػػؿ البيوميكػػػانيكى تػػػى تحنػػػف ب ػػػ    -1

 المتغيرات البدنية لمثلاث لكمات لدى لالبى الكيؾ بوكنينج . 
وميكػػػػانيكى تػػػػى تحنػػػػف الادا  تالميػػػػة البرنػػػػامج التػػػػدريبى المبنػػػػى لمػػػػى انػػػػاس التحميػػػػؿ البي -2

 المهارى لمثلاث لكمات لدى لالبى الكيؾ بوكنينج . 
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A training program for three punches according to biomechanical 

analysis to improve some physical variables for kickboxing players 

 

Summary : 

1. Designing a three-punch training program according to biomechanical 

analysis to improve some physical variables for kickboxing players 

2. Identifying the effect of the proposed program on improvement rates in 

some physical fitness variables for kickboxing players. 

3. The experimental method was used using the method of pre and post 

measurements on an experimental group one. A deliberate sample of 

kickboxing players was selected at Al-Nasr Youth Center under 20 years 

old, as they reached (10) players for the 2018/2019 training season. The 

training program was applied to the research sample during the period from 

Saturday 2/16/2019 to Wednesday 5/8/2019 at the Youth Center Victory 

for 12 weeks, with 3 training units per week. 

The most important results of the research reached   :  

1- The effectiveness of the training program based on biomechanical 

analysis in improving some physical variables of the three punches of 

kickboxing players. 

2- The effectiveness of the training program based on biomechanical 

analysis in improving the skillful performance of the three punches of 

kickboxing players. 

 

 
برنامج تدريبى لمثلاث لكمات طبقا لمتحميل البيوميكانيىكى عمى تحسين بعض المتغيرات البدنية 

 لدى لاعبى الكيك بوكسينج
 

 -مقدمه ومشكمه البحث :
الكيؾ بوكنينج مف الاناطه الحركيه التى تمتاز بالتغير النريع تى المهارات الهجوميه        

والدتاليه والهجوـ المضاد . والذى ينتمر تيه الم ب بالادا  حتى اخر ثانيه مف بداية و ت الم ب 
يه للالب . مما ينتمزـ امتلاؾ اللالب لمنتوى متقدـ تى الميا ه البدنالثلاث جولاتحتى انتها  

 (  .1: 6   الكيؾ بوكنينج  .
ي تبػػر البيوميكانيػػػؾ الرياضػػى تػػػى مقدمػػة ال مػػػوـ التػػى تهػػػتـ بدرانػػة وتحميػػػؿ الأدا  الحركػػػى 
منتهدتاً الوصوؿ إلى أننب الحموؿ البيوميكانيكية لممااكؿ الحركية المطروحة لمبحػث والدرانػة مػف 

ات وننػػب منػػاامة ال ضػػلات تػػى الأدا   خػػلاؿ ت ميػػؽ تهػػـ المػػدربيف واللالبػػيف بتنصػػيلات الحركػػ
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والطرؽ والأناليب الصحيحة لت ممها وتأديتها وكينية تطويراا  تضلًا لف ذلؾ تإنها تمدنا بالأنػاس 
ال ممػػػى لت ػػػديؿ أو تغييػػػر كػػػؿ مػػػف التكنيػػػؾ  الأدوات  أو وضػػػع التػػػدريبات التخصصػػػية تػػػى ضػػػو  

          (  5:  29(   212:  12(    291   242:  9(    197:  13(    5:  5الناػػػػػاط ال ضػػػػػمى. 
 15  :95 – 96     )18 :32   197. ) 

وظهر ذلؾ بوضوح خلاؿ النتائج  اف المهػارات المندمجػة الهجوميػة تػى الكيػؾ بوكنػينج او 
اى رياضػػػه  تمثػػػؿ نمػػػاذج لأاػػػكاؿ مختمنػػػة لمجمولػػػة مهػػػارات مننػػػردة تنػػػدمج مػػػع ب ضػػػها الػػػب   

النهائية لتاكؿ بداية لممهارة التالية   والتػى يدديهػا اللالػب تػى مو ػؼ ل بػا م ػيف وتتداخؿ مراحمها 
 (  96   94:  4   (.2222لتحقيؽ ادؼ محدد وتقاً لمتطمباته واذا يتنؽ مع امر الله البناطى  
% مػػػف المهػػػارات بانػػػتخداـ 52ولااميػػػة المكمػػػات تػػػى رياضػػػة الكيػػػؾ بوكنػػػينج حيػػػث تمثػػػؿ 

  المكمػة المنػتقيمة الاماميػة تالمكمػة الجانبيػة ااميػة الػثلاث لكمػات المدمجػةالذراليف وحيػث ظهػرت 
تػػى النػػوز بالمبػػاراة واػػى احػػدى منػػببات النػػوز تػػى المبػػاراة طبقػػا لمقػػانوف الػػدولى  تالمكمػػة الصػػالدة (

لمكيػػؾ بوكنػػينج ووجػػود الػػثلاث لكمػػات ضػػمف جميػػع انػػاليب الكيػػؾ بوكنػػينج المختمنػػة . ممػػا دتػػع 
ميـ برنػػػامج تػػػدريبى لمػػػثلاث لكمػػػات وم رتػػػة تػػػاثيرت لمػػػى ب ػػػ  المتغيػػػرات البدنيػػػة الباحػػػث تػػػى تصػػػ

 للالبى الكيؾ بوكنينج .
 

 اهداف البحث : 
برنامج تدريبى لمثلاث لكمات طبقا لمتحميؿ البيوميكانيككى لمى تحنيف ب   المتغيرات  تصميـ -1

 البدنية لدى لالبى الكيؾ بوكنينج
الميا ػػػة البدنيػػػة ب ػػػ  متغيػػػرات الت ػػػرؼ لمػػػى تػػػاثير البرنػػػامج المقتػػػرح تػػػى  ننػػػب التحنػػػف تػػػا  -2

 للالبى الكيؾ بوكنينج  . 
 

 فرض البحث :
للالبػػى متغيػػرات الميا ػػه البدنيػػة  ب ػػ   ػػد توجػػد ننػػبه تحنػػف بػػيف القيانػػيف القبمػػى والب ػػدى تػػى -

 . الكيؾ بوكنينج 
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 إجراءات البحث : 
 البحث : أولًا: منهج
 .لب دية لمى مجمولة تجريبية واحدةتـ إنتخداـ المنهج التجريبا بطريقة القيانات القبمية وا        

 ثانياً : مجتمع وعينة البحث :
ننة حيث  22الكيؾ بوكنينج بمركز اباب النصر  تحت  لالبىتـ اختيار لينة لمدية مف           

 ـ 2218/2219لممونـ التدريبا  لالبيف( 12بمق  وامهـ  
 
 ( 1جدول )

 التوصيف الإحصائي لعينة البحث في متغيرات السن والطول والوزن
                                                                                         11ن=

 وحدة القياس المتغيرات ـ
المتونط 
 الحنابا

 /س 
 الونيط

الانحراؼ 
 الم ياري

 

 م امؿ الالتوا 

 -1.213- 35730. 18.9000 18.7900 لأ رب اهر النف 1

 -453.- 6.26188 173.5000 174.9000 نـ الطوؿ 2

 -253.- 4.93964 73.5000 73.2000 كجـ الوزف 3

 

أف  ػػيـ م ػػاملات الالتػػوا  ل ينػػة البحػػث المختػػارة تػػا متغيػػرات ( 1ر ػػـ  يتضػػم مػػف الجػػدوؿ 
( ممػا يػدؿ لمػى تجػانس أتػراد لينػة البحػث تػا 3  + 3-و الوزف  ػد انحصػرت بػيف   النف والطوؿ

 اذت المتغيرات.
 

 تطبيق البرنامج التدريبي : 
 2112\2\15-14:تم تطبيق القياس القبمى 

 النبت مفالنترة  دريبا لمى لينة البحث خلاؿتطبيؽ البرنامج الت تـ  
 3بوا ع  انبوع 12بمركز اباب النصر لمدة  2219/   5/   8 الارب ا حتى   2219/ 16/2

  ( 1  مرتؽ وحدات تدريبية تا الأنبوع .
 القياس البعدي : 

  2219\5\12-9  ىتـ إجرا  القياس الب دي لاختبارات البحث لمى لينة البحث وذلؾ يوم 
 .حيث تـ اتباع ننس خطوات القياس القبما 
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 المعالجة الإحصائية : 
  اـ الباحث بم الجة الدرانة إحصائياً بانتخداـ :  

 (  -المتونط الحنابا   س  -
 ع( الانحراؼ الم ياري   -
 ننبة التحنف .  -

 

  -:اختبارات القدرات البدنية. -1
   94-92: 22كجـ ( لاب د مناتة   ـ (    1القوة المميزة بالنرلة   رمى ثقؿ  ) 
    ) 78-76: 22الوثب ال ري  مف الثبات  نـ   ) 
   329:22  مدار القدرة لمرجميف) 
     ) 71-68: 22الوثب ال مودى مف الثبات   نـ ) 
   ) 116:22التحمؿ   انبطاح مائؿ ثنى الذراليف .   تكرار  ) 
     . ) 52-48: 22ر ود رتع الجذع لاليا .   تكرار  ) 
    . ) 291-289: 22المرونة   ثنى الجذع مف الو وؼ (   نـ ) 
  -اختبارات مهارية : -2
 ث(.31أداء المكمة المستقيمة الامامية فالجانبية فالصاعدة ) -1
 ث(.45أداء المكمة المستقيمة الامامية فالجانبية فالصاعدة ) -2
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 (2جدول )
 الفروق بين القياس القبمي والقياس البعدى لممجموعة التجريبية  

 11في  المتغيرات البدنية   ن = 

الإحصائيةالدلالات   
 المتغيرات

 قيمة الفرق بين المتوسطين القياس البعدى القياس الفبمى
 ت

نسبة 
ع± س التحسن% ع± س  ع± س   

القوة 
المميزة 
 بالسرعة

 رمى ثقل
كجم(لابعد 1)  

 مسافة )م(
37130 07500 117650 17135 47400 17505 07930* 627403 

) الوثب 
العريض من 
 الثبات ( سم

17394 07130 27246 07156 07452 07203 37031* 257195 

مؤشر القدرة 
 197006 *67594 137653 367019 167340 2227310 237043 1057099 لمرجمين

الوثب العمودى 
 607550 *07335 47904 137200 47690 357000 37395 217000 من الثبات

 التحمل

أنبطاح مائل 
ثنى الذراعين 

 أكثر تكرار
237900 37355 447200 47131 167300 07945 57363* 507423 

رقود رفع الجذع 
 عاليا ً 

 ) بطن ( تكرار 
527300 127464 337300 117605 207600 27909 217395* 397009 

 مرونة
من الوقوف ثنى 
الجذع أماماً 
 أسفل )سم (

17900 17053 07300 27163 67000 17229 137493* 3537095 

 2.26=  1.15معنوى عند مستوى      *
 

       

 

 

 

 

 



 

626 
 

 م2023 فبراير   – (2العدد ) –( 0033مجلد )

         ijssa@pef.helwan.edu.eg: البريد الالكتروني  ijssa.journals.ekb.eg :الموقع الالكتروني

  

  

  

 

 

 ( المتوسط الحسابى لمقياس القبمي والقياس البعدى لممجموعة التجريبية 1شكل ) 
 في  المتغيرات البدنية

4
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 (م)لابعد مسافة (كجم1) رمى ثقل 

 البعدى القبلى
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(والخػػػاا بػػػالنروؽ بػػػيف القيػػػاس  1 ( والاػػػكؿ البيػػػانى ر ػػػـ    2 يتضػػػم مػػػف جػػػدوؿ ر ػػػـ   
توجػػد تػػػروؽ م نويػػػة لنػػػد   -القبمػػا والقيػػػاس الب ػػػدى لممجمولػػػة التجريبيػػة تػػػا  المتغيػػػرات البدنيػػػة  

تى المتغيرات    القػوة المميػزة بالنػرلة لمػذراليف رمػى ثقػؿ   القػوة المميػزة بالنػرلة    2.25منتوى 
  الوثػػػػب ال مػػػػودى   انبطػػػػاح مائػػػػؿ ثنػػػػى الوثػػػػب ال ػػػػري  مػػػػف الثبػػػػات (   مداػػػػر القػػػػدرة لمػػػػرجميف  

 .ثنى الجذع أماماً أننؿ مف الو وؼ  الذراليف 
   6.594   7.231   8.938لصالم القياس الب دى حيث بمغت  يمة  ت لمى التػوالى  

 2.25( واذت القيمة أكبر مف  يمة ت لند منػتوى   17.493    21.795  5.763    8.375
 ( ,  357.895الى   19.826لمتحنف مابيف    و د تراوحت الننبة المئوية 

ويرجػػع الباحػػث اػػذت النتػػائج الم نويػػة وننػػب التحنػػف المتزايػػدة والتػػى ظهػػرت الػػى البرنػػامج 
التػػدريبى المقػػنف والػػذى تضػػمف تمرينػػات ماػػابهة لػػلادا  الحركػػى لتحنػػيف القػػدرات البدنيػػة الخاصػػة 

 البيوميكانيكى لها . التحميؿ ناامة تى ادا  المهارة بدلالة لم ضلات  الم
والتػػػػى تػػػػـ بيوميكػػػػانيكى ممػػػػا ي ػػػػزى الػػػػى التػػػػاثير الايجػػػػابى لمبرنػػػػامج المقتػػػػرح القػػػػائـ لمػػػػى التحميػػػػؿ ال

الخاا تحت اروط القوانيف البيوميكانيكية التػى ت البرنامج التدريبى الانت انه بها تى وضع تدريبا
يػػػة القػػػدرات البدنيػػػة المنتخمصػػػة مػػػف  تحكػػػـ ادا  المهػػػارة  يػػػد الدرانػػػة والتػػػى بػػػدوراا نػػػالدت تػػػى تنم

 لممهارة  يد الدرانة .  يؿ البيوميكانيكى التحم
نقػػلا لػػف اػػارا واػػاينز . اف  1999واػػذا يتنػػؽ مػػع مػػا ذكػػرت محمػػود لبػػاس   احمػػد الهػػادى 

انتخداـ الونائؿ والاناليب ال ممية تى التػدريب تنػالد لمػى تحنػيف وتطػوير القػدرات البدنيػة حيػث 
 ( . 92 93:  26رات البدنية اى احدى ال وامؿ الهامة والانانية للادا  الننى .   اف تنمية القد

كما اف البرنامج التدريبى احتوى لمى مجمولات تدريبية مختمنػة تهػدؼ الػى تنميػة الصػنات البدنيػة  
نوا  كانت تدريبات تردية ت تمد لمػى ثقػؿ الجنػـ او ثقػؿ الزميػؿ او تمرينػات بانػتخداـ كػرات طبيػة 

مػع مرالػاة  وكذلؾ التدريب لمى الاجهزة والادوات التػى تتاػابه مػع موا ػؼ الم ػب ريبات الاثقاؿ وتد
البػػػرامج   ؿ البيوميكػػػانيكىالنػػػروؽ النرديػػػة للاحمػػػاؿ وكػػػذلؾ اختيػػػار  التمرينػػػات ال ضػػػمية تب ػػػا لمتحميػػػ

التدريبيػػػػة المقترحػػػػة وكػػػػذلؾ بػػػػرامج الاثقػػػػاؿ بانػػػػتخداـ ااػػػػكاؿ المقاومػػػػة الا ػػػػؿ مػػػػف الا صػػػػى وكػػػػذلؾ 
دوات يػددى الػى تنميػة التدريبات الخاصة نوا  كانػت بانػتخداـ اجهػزة وادوات الملاكمػة او بػدوف الا

 .  مما ادى الى تحنف الصنات البدنية لدى المجمولة التجريبية  الصنات الخاصة بالملاكميف . 
  احمػد امػيف  1992  نػامم لبػد الػردوؼ  1989واذا يتنؽ مع نتائج كؿ مػف نػتوليتكى 

  يػػػس احمػػػد  2222  كمػػػاؿ لبػػػد الجػػػابر   2222  احمػػػد صػػػلاح  1997  لرتػػػه النػػػيد  1995
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(    2(    12(    1(    7(    39  .2224  نػػػػ يد جميػػػػؿ  2222طنى نصػػػػر   مصػػػػ 2222
16    )33    )28 )   8 ) . 

 
 ( 3 جدول )

 الفروق بين القياس القبمي والقياس البعدى لممجموعة التجريبية 
 11في  المتغيرات البدنية المهارية    ن =  

 الدلالات الإحصائية
 المتغيرات

بمىقالقياس ال  قيمة الفرق بين المتوسطين القياس البعدى 
 ت

نسبة 
ع± س التحسن% ع± س  ع± س   

المكمة المستقيمة أداء 
الامامية فالجانبية 

 ث(31) فالصاعدة
147100 07925 107500 17562 47400 17423 37236* 317206 

أداء المكمة المستقيمة 
الامامية فالجانبية 

 ث(45فالصاعدة )
217205 17254 307590 17109 97313 17236 07521* 437354 

 2.26=  1.15معنوى عند مستوى      *
    

( والخاا بالنروؽ بيف القياس القبما والقياس الب دى لممجمولة  3 يتضم مف جدوؿ ر ـ          
 التجريبية تا  المتغيرات البدنية المهارية 

المكمػػػة المنػػػتقيمة الاماميػػػة  أدا تػػػى المتغيػػػرات   2.25توجػػػد تػػػروؽ م نويػػػة لنػػػد منػػػتوى  -
واذت القيمة أكبػر مػف  يمػة ت لنػد  *7.236 بمغت  يمة  ت  ث(32تالجانبية تالصالدة  

 % .31.226و الننبة المئوية لمتحنف 2.25منتوى 
( لصػالم القيػاس الب ػدى حيػث  ث(45أدا  المكمة المنتقيمة الامامية تالجانبية تالصالدة   -

. و الننػبة  2.25القيمػة أكبػر مػف  يمػة ت لنػد منػتوى  ( واػذت*8.521بمغت  يمة  ت  
 %43.754المئوية لمتحنف 

المنتخمصة والذى ااتمؿ لمى التدريبات ويرجع الباحث اذا التحنف الى البرنامج التدريبى 
 مع انتخداـ الحمؿ المقنف ,  يؿ البيوميكانيكى مف التحم

لمػػى اف التحميػػؿ البيوميكػػانيكى اػػو  2222واػػذا يتنػػؽ مػػع محمػػد بريقػػع و خيريػػة النػػكرى 
الونػػيمة التػػى تمػػدنا بالانػػاس لت ػػديؿ او تغيػػر طريقػػة التػػدريب . واػػو الطريقػػة التػػى تنػػهـ تػػى تحديػػد 
التػدريبات التػػى بػػدوراا تنػػالد تػى الارتقػػا  بمنػػتوى القػػدرات البدنيػػة التػى تػػددى الػػى تحنػػيف منػػتوى 

دا  المهػػارى . وانػػه كممػػا زاد التاػػابه بػػيف التمػػريف والمهػػارة الم نيػػة اتصػػؼ اػػذا التمػػريف بالنوليػػة الا
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والخصوصػية واذدادت تالميتػه بتحنػيف ادا  اػػذت المهػارة حيػث الاتجػػات لمتخصصػية وتوظيػؼ القػػدرة 
 ( . 32:23:   19ال ضمية المكتنبة .      

(  1984(   لمػػاد نوتػػؿ    Keith &Knet   1984حيػػث يدكػػد كػػلا مػػف كيػػث وكنيػػت 
(   وليػػػد  1991(   أحمػػػد محمػػػود    Morris  1987 ( ومػػػوريس 1985محمػػػد لبػػػد الػػػرحيـ  

( أف التػػػدريب المهػػػارى الماػػػابهة لطبي ػػػة الأدا  1998حمػػػد   أ(   لبػػػد الػػػرحمف  1997اػػػيبوب   
نػػػػػتمرار ل –يحقػػػػؽ تقػػػػدماً  تػػػػػى إتجػػػػاايف   التحنػػػػػف البػػػػدنى  ميمػػػػة التػػػػػدريب التحنػػػػػف المهػػػػارى ( وا 

والممارنػػة تنمػػى الصػػنات البدنيػػة باػػكؿ متزايػػد ممػػا يػػن كس أثػػرت لمػػى منػػتوى الأدا  المهػػارى ومػػف 
الأاميػػة أف يكػػوف تنميػػة الصػػنات البدنيػػة ماػػابهة لػػننس المنػػار الحركػػا واػػذا يػػوتر لمػػى المػػدرب 

  الصنات البدنية الخاصة بالمهارة الو ت والجهد تى تنمية
            35 :84)   14 :79  )23 :6  )36 :96   )3 :5  )32 :163   ) 11 :125). 

(   محمػد رت ػت  1993كما تتنؽ تمؾ النتائج مع ما توصؿ اليه كلا مف محمػود حمػدي   
( حيػػث إتنقػػوا لمػػى أف تنميػػة القػػدرات  2221( محمػػود رجػػائا    2222   (  محمػػد النػػيد1999 

 منتوى الأدا  المهارى لمى تحنيف البد نية الخاصة بالمهارة تدثر 
                              27  :117      )24 :98    )17   :113     )25  :124 . )   

واػػػذا التحنػػػف والػػػذى انػػػس طبقػػػا للانػػػموب ال ممػػػى المتبػػػع تػػػا البػػػرامج التدريبيػػػة وانػػػتخداـ 
 تمرينات لها ننس المنار الزمنى وننس الاتجات مما حقؽ مبدا التخصصيه تا التدريب . 

انػػه كممػا زاد التاػػابه بػػيف  2222واػذا يتنػػؽ ذلػؾ مػػع مػا ذكػػرت محمػػد بريقػع وخيريػػة النػكرى 
لم نيػػة اتصػػؼ اػػذا التمػػريف بالنوليػػة والخصوصػػية وازدادت تالميتػػه بتحنػػيف ادا  التمػػريف والمهػػارة ا

 ( 36-32: 6اذت المهارة حيث الاتجات لمتخصصية وتوظيؼ القدرة ال ضمية المكتنبة .    
 1995  وجيػه اػمندى  1991وتتنؽ اذت النتائج مع ما توصؿ اليه كػؿ مػف احمػد ابػراايـ         

ااػػػاروا الػػػى اف انػػػاؾ للا ػػػة ايجابيػػػة بػػػيف تطػػػوير القػػػدرات الحركيػػػة  . حيػػػث 1998  محمػػػد نػػػ د 
الخاصة وبيف منتوى الادا  المهارى والخططى . حيث اظهرت النتػائج تحنػنا تػى الصػنات البدنيػة 

   وزيادة ننبة مناامتها تى الارتقا  بمنتوى الادا  المهارى 
                              2 :148 147     )18  :286 285     )14  :121-118 ) . 
 Nishayama نااػياما و ريتاػارد  Nishayama  1983ما اكدت كؿ مف نيااياما  ووا  

andRichard   1991  الف كويف  Allen Queen  1990  1994  وجيه امندى  . 
لمػػى تنميػػة وتطػػوير الصػػنات البدنيػػة امػػر حيػػوى وضػػرورى لتنميػػة الادا  المهػػارى وبالتػػالى 
تحنػػيف منػػتوى ادا  المهػػارات اثنػػا  المباريػػات لتنػػجيؿ النقػػاط وكػػذلؾ الا تصػػاد تػػى الجهػػد المبػػذوؿ 
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مف خلاؿ توزيع جهد الالب اثنا  زمف المبارات تى تننيذ الجانب المهػارى والخططػى تػى المناتنػات 
 ( . 113: 31(   27 37:  34(   19:   38(   16: 37اكؿ ت اؿ لاحراز النوز بالمباراة .  ب

  

 : الاستنتاجات
تالميػػػة البرنػػػػامج التػػػػدريبى المبنػػػػى لمػػػػى انػػػػاس التحميػػػػؿ البيوميكػػػػانيكى تػػػػى تحنػػػػف ب ػػػػ   -1

 المتغيرات البدنية لمثلاث لكمات لدى لالبى الكيؾ بوكنينج . 
تالميػػػػة البرنػػػػامج التػػػػدريبى المبنػػػػى لمػػػػى انػػػػاس التحميػػػػؿ البيوميكػػػػانيكى تػػػػى تحنػػػػف الادا   -2

 المهارى لمثلاث لكمات لدى لالبى الكيؾ بوكنينج . 
 

 التوصيات : 
 بية المبنية لمى التحميؿ البيوميكانيكى لدى لالبى الكيؾ بوكنينج الااتماـ بالبرامج التدري -1
  المزيد مف الابحاث لمى مهارات اخػرى مدمجػة لتحنػيف الادا  البػدنى والمهػارى لػدى رااج -2

 لالبى الكيؾ بوكنينج . 
 

 

 

 المراجع العربية والأجنبية 
 أولًا : المراجع العربية : 

 احمد اميف محمد   1
برنػػامج تػػدريبى تػػى الملاكمػػة لمواجهػػة انػػتخداـ الحانػػب الالػػى تػػى  :

التحكػػػػيـ / رنػػػػالة دكتػػػػورات  يػػػػر مناػػػػورة   كميػػػػة التربيػػػػة الرياضػػػػية 
 ـ . 2222لمبنيف   جام ة حمواف   

 احمد محمد صلاح الديف   2
تاثير تدريبات القوة الخاصة لمى نػرلة الادا  المهػارى لمملاكمػيف  :

ر مناػػورة   كميػػة التربيػػة الرياضػػية لمبنػػيف     رنػػالة ماجنػػتير  يػػ
 ـ . 2222جام ة حمواف   

 احمد محمود محمد ابراايـ   3

تطػػػػوير ب ػػػػ  القػػػػدرات البدنيػػػػة الخاصػػػػة وأثػػػػرت لمػػػػى منػػػػتوى أدا   :
نػػػنة  12ػػػػػ  12المكمػػات والػػػركلات الأنانػػية لنااػػػه الكاراتيػػػه مػػف 
لمبنػػيف. جام ػػة رنػالة دكتػػوراة  يػػر مناػػورة. كميػػة التربيػػة الرياضػػية 

 .1991الإنكندرية 
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 –الػوظينا تػا كػرة القػدـ ط تخطػيط  –الإلػداد البػدنى  ـ(:2222  : أمر الله  أحمد البناطى 4
 .  ياس ط   دار الجام ة الجديدة لمنار   الإنكندرية –تدريب 

 جماؿ محمد للا  الديف 5

درانة حوؿ ب   الم ايير الموضولية لتقييـ منتوى إتقاف   :
الأدا  المهارى تا المجاؿ الرياضا   مذكرات  ير مناورة   
 الدرانات ال ميا   كمية التربية الرياضية لمبنيف   جام ة الإنكندرية

 ـ(1989  

 حنف محمد حنف 6

التحميؿ البيوميكانيكى كأناس لوضع تدريبات خاصه لتكنيؾ  :
الدولية الثلاث لكمات  تى الكيؾ بوكنينج   بحث مناور المجمة 
جام ة -ل موـ وتنوف الرياضة   كمية التربية الرياضية لمبنات

 2217مصر -حمواف 

 نامم لبد الردوؼ محمود  7

اثر برنػامج تػدريبى مقتػرح لنتػرة الػداد لمػى الكنػا ة البدنيػة وب ػ   :
القػػدرات الحركيػػة الخاصػػة لملاكمػػى الدرجػػة الاولػػى بمحاتظػػة بػػور 
نػػ يد   بحػػث مناػػور   المجمػػة ال مميػػة لمتربيػػة البدنيػػة والرياضػػة   
ال ػػػػدد النػػػػادس لاػػػػر   كميػػػػة التربيػػػػة الرياضػػػػية لمبنػػػػيف   جام ػػػػة 

  ـ .1992حمواف   اكتوبر

 ن يد جميؿ لبد النتاح  8

تػػػاثير تنميػػػة التحمػػػؿ الخػػػاا لمػػػى ب ػػػ  الانػػػتجابات الوظينيػػػة  :
وت اليػػة الادا  المهػػارى لمملاكمػػيف الاػػباب درانػػة مقارنػػة . رنػػػالة 
ماجنتير  ير مناورة   كمية التربيػة الرياضػية   جام ػة المنصػورة 

 ـ. 2224  

9 
نونف لبد المن ـ   محمد صبري 

 بد النلاـ را بلمر   محمد ل
البيوميكانيػػػؾ تػػػا المجػػػاؿ الرياضػػػا   الجػػػز  الأوؿ   البيوديناميػػػؾ  :

 ـ (  1991  

12 
 لػادؿ لبدالبصيػر لما

 
 

الميكانيكػػػػا الحيويػػػػة والتكامػػػػؿ بػػػػيف النظريػػػػة والتطبيػػػػؽ تػػػػا المجػػػػاؿ  :
الرياضػػػػػػػا  الطب ػػػػػػػة الثامنػػػػػػػة  مركػػػػػػػز الكتػػػػػػػاب لمناػػػػػػػر  القػػػػػػػاارة  

 ـ( . 1998 

 احمد لبد الرحمفلبد الرحمف  11
أثػػػػػػر تطػػػػػػوير  ػػػػػػوة تنػػػػػػديد المكمػػػػػػات وللا تهػػػػػػا بنتػػػػػػائج المباريػػػػػػات  :

لمملاكمػػػيف رنػػػالة ماجنػػػتير  يػػػر مناػػػورة كميػػػة التربيػػػة الرياضػػػػية 
 .1998لمبنيف جام ة الإنكندرية 

تأثير برنامج تدريبى للالداد البدنى الخػاا لمػى ب ػ  المهػارات  : لرته لرته النيد  12
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يف النااػػػئيف . رنػػػالة ماجنػػػتير  يػػػر مناػػػورة   الانانػػػية لمملاكمػػػ
 ـ. 1997كمية التربية الرياضية لمبنيف   جام ة  ناة النويس   

لمى محمد لبد الرحمف   طمحة  13
 حناـ الديف 

كننيولوجيا الرياضة وأنس التحميؿ الحركى  دار النكر ال ربى   :
 .ـ( 1994مصر    القاارة 

 لماد الديف نوتؿ احمد 14

أثػػر تنميػػة الصػػنات البدنيػػة الخاصػػة لمجمولػػة حركػػات الكػػب لمػػى  :
تحنػػػػػيف الأدا  المهػػػػػارى لكػػػػػب ال ضػػػػػد والكػػػػػب بالمرجحػػػػػة. رنػػػػػالة 
ماجنػػػػػػػتير.  يػػػػػػػر مناػػػػػػػورة. كميػػػػػػػة التربيػػػػػػػة الرياضػػػػػػػية لمبنػػػػػػػيف ب 

 .1984الإنكندرية جام ة حمواف 

 لويس  الجبالى  15
 G . M . S دار   2التدريب الرياضا ط النظرية والتطبيؽ ط   ط :

 )ـ2221      القاارة 

 كماؿ لبد الجابر لبد الحاتظ 16
تػػػػاثير برنػػػػامج لم مػػػػؿ ال ضػػػػمى الايزوتػػػػونى لتنميػػػػة القػػػػوة ال ضػػػػمية  :

لػػػب   المكمػػػات لػػػدى الملاكمػػػيف   رنػػػالة دكتػػػورات  يػػػر مناػػػورة   
 ـ.2222كمية التربية الرياضية لمبنيف   جام ة انيوط   

 محمد النيد خميؿ 17
الإختبارات والمقاييس تػى التربيػة الرياضػية والرياضػة. كميػة التربيػة  :

 .2222الرياضية لمبنيف جام ة المنصورة 

محمد جابر بريقع   خيرية إبراايـ  18
   النكري

ننة   الجز   18:  6نمنمة التدريب المتكامؿ لصنالة البطؿ مف  :
 )ـ2222     الثانا   مناأة الم ارؼ   الإنكندرية

المبادئ الانانية لمميكانيكا الحيوية تػى المجػاؿ الرياضػى   الجػز   : ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ 19
 ـ. 2222الاوؿ    منااة الم ارؼ   الانكندرية   

22 
محمد حنف للاوى , محمد نصر 

 الديف رضواف
 ـ. 2221إختبارات الأدا  الحركا . دار النكر ال ربا  القاارة  :

 

 محمد ن د لمى محمد  21
 

أثر تطوير ب   القدرات الحركية الخاصة لمى ت الية الأدا   :
( ننة 13ػػ  12المهػػػػػػارى لركلات لالػػػػبى الكاراتيه مرحمة  

الرياضية لمبنيف ناائيف. رنالة ماجنتير  ير مناورة. كمية التربية 
 .1999جام ة الإنكندرية 

   6القياس والتقويـ تى التربية البدنية والرياضة . الجز  الاوؿ   ط : محمد صبحى حنانيف  22
 ـ. 2224دار النكر ال ربى   القاارة   

تأثير تنمية جمد القػوة المميػزة بالنػرلة لمػى الػدتاع النػردى تػى كػرة  : محمد لبد الرحيـ إنماليؿ  23
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النمة. رنالة دكتوراة  ير مناورة. كمية التربية الرياضية لمبنيف ب 
 .1985الإنكندرية. جام ة حمواف 

 محمد محمد رت ت  24

تأثير برنامج تػدريبى لمػى القػوة المميػزة بالنػرلة والتحمػؿ ال ضػمى  :
الضػػػرب النػػػاحؽ تػػػى الكػػػرة الطػػػائرة للالبػػػى ود ػػػة ب ػػػ  أدا ات 

الدرجػػة الأولػػى. رنػػالة دكتػػوراة  يرمناػػورة. كميػػة التربيػػة الرياضػػية 
 .1999ببور ن يد. جام ة  ناة النويس. 

 محمود رجائى محمد  25

أثػػػػػر إنػػػػػتخداـ تػػػػػدريبات البمومتريػػػػػؾ لمػػػػػى تنميػػػػػة القػػػػػدرة ال ضػػػػػمية  :
الضػػػػرب النػػػػاحؽ تػػػػى لمػػػػرجميف والػػػػذراليف وللا تهػػػػا بمنػػػػتوى أدا  

الكػػػرة الطػػػائرة رنػػػالة دكتػػػوراة  يػػػر مناػػػورة كميػػػة التربيػػػة الرياضػػػية 
 .2221جام ة المنيا 

احمد الهادى  –محمود لباس  26
 يونؼ 

الانػػػػػس ال مميػػػػػة تػػػػػى ت مػػػػػيـ وتػػػػػدريب الجمبػػػػػاز . دار الم ػػػػػارؼ    :
 ـ. 1999الانكندرية   

 محمود وجيه حمدى  27
الصػػػػنات البدنيػػػػة والمهاريػػػػة للالبػػػػى الكػػػػرة برنػػػػامج مقتػػػػرح لتنميػػػػة  :

نػػػنة رنػػػالة دكتػػػوراة  يػػػر مناػػػورة كميػػػة التربيػػػة  18الطػػػائرة تحػػػت 
 .1993الرياضية لمبنيف جام ة حمواف 

 مصطنى محمد احمد نصر  28

مهػارى ( لمػى تنميػة ب ػ   –تاثير برنػامج تػدريبى مقتػرح   بػدنى  :
ى الملاكمػة . رنػػالة الصػنات البدنيػة وتالميػة الادا  المهػػارى لنااػئ

ماجنتير  ير مناورة   كمية التربيػة الرياضػية   جام ػة المنصػورة 
 ـ.  2222  

نااػد أنور الصباغ  جماؿ محمػد للا   29
 الديف  طارؽ جماؿ للا  الديف 

لمـ الحركة  الطاب ة الثامنة  كمية التربية الرياضية لمبنيف  جام ػة  :
 ـ(. 2212الإنكندرية  مصر   

 وجيه أحمد امندى 31
 

درانػػػة ب ػػػػ  الخصػػػائا النننػػػػية لػػػدى لالبػػػػى المنػػػتوى ال ػػػػالى تػػػػى  :
رياضػػة الكاراتيػػه وللا تهػػا بنتػػائج المباريػػات. بحػػث مناػػور. مجمػػة لمػػوـ 

 .1994وتنوف الرياضة لمبنات   القاارة ال دد الثالث 

 وجيه أحمد امندى 31

الخاصة لمى ت الية تأثير برنامج تدريبى لتطوير ب   القدرات الحركية  :
الأدا  المهػػػارى والخططػػػػى لػػػػدى المصػػػارليف   المجمػػػػة ال مميػػػػة لمتربيػػػػة 
البدنيػػة والرياضػػػة   كميػػػة التربيػػػة الرياضػػػية لمبنػػػيف بػػػالهرـ جام ػػػة حمػػػواف 

 .1995ػػ  23ال دد 
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 وليد محمد ايبوب 32

تػػػػأثير تنميػػػػة ب ػػػػ  القػػػػدرات البدنيػػػػة الخاصػػػػة لمػػػػى منػػػػتوى أدا   :
إنػػتخداماً للالػػب الكاراتيػػه. رنػػالة ماجنػػتير  يػػر المكمػػات الأكثػػر 

م ػػػػػة مناػػػػورة. الجمهوريػػػػة ال ربيػػػػة الميبيػػػػػة ال ظمػػػػى الإاػػػػتراكية جا
 .1997الناتم 

 يس احمد يس  33
برنػػػػػامج تػػػػػدريبى ل ناصػػػػػر الميا ػػػػػة البدنيػػػػػة الخاصػػػػػة لػػػػػدى لالبػػػػػى  :

الملاكمة تى ضو  الااداؼ المتو  ة . رنالة دكتورات  ير مناػورة 
 ـ. 2222لتربية الرياضية لمبنيف   جام ة حمواف     كمية ا

 
 ثانياً : المراجع الأجنبية  : 

34 Allen Queen  Karate,Japan publication Trading co., Tokyo, 1986 

35 Keith.V. & Kent, M., : Winning Karate techniques, C. n tempory books, 

Co, Chicago, 1989.  

36 Morris, T, : Karate the complete course, 1st, ed. Bower dean 

press Ltd., London, 1987. 

 

37 Nishayama, H  Karate, 8
th

 ed. CE Total Co Tokyo Japan 1983 

38 Ni Shi ama and 

Richard A. Berger Ph.d 

 

 Applied Exercises Physiology, 1982 Foutce- Time 

And Electromyography Character Attics Of Arm 

Shoulder Muscles In Explosive Type Force 

Production In Sprint Swimmer Of Swimming. 

Research (for  Tauderale fla) 1991.   

39 Stolbisky, V :  Variations in alternation resistance when developing 

speed-strength in young boxers, Soviet sports 

review (Eacondiod, calif) 24 june 1989.  

 


