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تأثير تمرينات بأستخدام أداة مساعدة مقترحة في تطوير اللياقة )العضلية العصبية 
 سنة(91واللاهوائية( للملاكمين الشباب بأعمار )

 
 م.م. امجد محمد وهاب                                        محمود    شاكر احمد ا.م.د.

 
 الملخص

 اهداف البحث :
 اعداد تمرينات باستخدام أداة مساعدة مقترحة . – 9
معرفة تأثير التمرينات باستتخدام أداة مستاعدة مقترحتة في تطتوير اللياقتة العضتلية العصتبية واللاهوائيتة          – 2

 للملاكمين الشباب .
التعرف على الفروق الحاصلة في اللياقة  العضلية العصبية واللياقة اللاهوائية وانجاز المجموعة الضتابطة   -3

 والتجريبية في الاختبارات البعدية .
 إجراءات البحث الميدانية :

 تم تصميم أداة مساعدة  وقسمت المجموعة الى مجموعة تجريبية ومجموعة ضابطة 
 جريبي ذا المجموعتين المتكافئتين أستخدم الباحثان المنهج الت

 اهم استنتاجات البحث :
 إن تمرينات باستخدام أداة مساعدة مقترحة ذات تأثير إيجابي في تطوير اللياقة العضلية العصبية. .9
إن تمرينتتات بأستتتخدام أداة مستتاعدة مقترحتتة في تطتتوير اللياقتتة اللاهوائيتتة ستتاهم في زيتتادة  تطوراللياقتتة     .2

لاعبين ومعالجة الضعف  الذي كان بستب  انكمتاا التتدري  علتى ةريقتة واحتدة و ذلتة ب يتادة         اللاهوائية عند ال
 التدري  على عدة ةرق . 

Summary 

research goals  :  

1 Prepare exercises using a suggested tool. 
2 knowledge of the impact of exercise using a suggested aid in the development of muscle 

fitness and neurotic fitness Anaerobic young boxers. 
3 To identify the differences in the fitness of the muscle and the anaerobic fitness and the 

completion of the control group and experimental tests in the dimension.. 
Field research procedures: 
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A utility was designed and the group was divided into experimental group and control group 

The researchers used the experimental approach of the two groups 

The main findings of the research: 

1. Exercise using a suggested aid has a positive effect on the development of neuromuscular 

fitness. 

2. Exercises using a suggested auxiliary tool in the development of anaerobic fitness contributed 

to the development of anaerobic fitness in the players and to the treatment of the weakness caused 

by the contraction of training in one way by increasing training in several ways. 

 
 الباب الاول

 التعريف بالبحث: – 9
 المقدمة واهمية البحث: 9 – 9

أن التطتتور العلمتتي المستتتمر لمختلتتف العلتتوم أحتتدت كتتثيرا متت  التتتكيرات في مجتتالات الحيتتاة كافتتة  وأحتتد هتتذ       
 . (9)المجالات هو المجال التدريبي بمختلف علومه وبأختلاف الالعاب الرياضية 

ا مت  م ايتا   و لعبة الملاكمة تعد م  الالعاب الفردية الت  حققتت انتشتارا واستعا في  تلتف متدن العتا  لمتا  ت         
تربويتتة وبدنيتتة وعقليتتة وتشتتهد هتتذ  اللعبتتة تطتتورا مستتتمرا في مستتتوا أداء ملاكميهتتا ونتتتائج ن الاتهتتا و قيتت       
المستويات العليا في  تلف الانشطة الرياضية كما و تعد م  الالعاب الرياضية ال   توي على لكمات متعددة 

 ومتنوعة.
متنوع باللكمات مما يتطل  منه الم يتد مت  بتذل الجهتد  أذ يستتطي        وهذا يجعل الملاكم بحاجة فعلية ألى أداء

الملاكتم أن صصتتد عتتدد كتبير متت  النقتتاا أذا كتان الملاكتتم متتدرب بشتكل فعلتتي وبتتأداء مشتابه الى النتت ال الحقيقتتي       
ضتم    وتشير أغل  الاراء حول أمتلاك الملاكم لتلة المهارات تجعله في أفضتل صتورة وأن الانةمتة التدريبيتة تعمتل     

فعاليات تدريبية ذات شدد  تلفة  ق  أهدافا فمنها انةمة تعمل على بذل جهتد أكتل لكترط تطتوير القتوة عنتد       
الملاكم ومنها تطوير بعض المؤشرات و قي  أنجاز أفضل  حيث تتألف لعبة الملاكمة م  عدة مهتارات وان هتذ    

ية كاللياقتتتة العضتتتلية العصتتتبية واللياقتتتة الانةمتتتة التدريبيتتتة مرتبطتتتة كحصتتتيلة بتتتبعض المؤشتتترات الفستتتيولوج
 اللاهوائية ال  تعد مقياسا للحالة الفسيولوجية للملاكم 

وللمسافات اللكمية والطبيعة ا جوميتة للملاكمتين وتكتير التتدري  باستتخدام نيت  أنةمتة الطاقتة واستتخدام          
ر داخل الحلبتة  وزوايتا اللكتم مؤشتر     تدريبات ذات شدد قصوا وقريبة منها الدور ا ام في صناعة الفوز والانتصا

لقوة اللكمتة حيتث لا يراعتي وضت  هتذ  ال وايتا في التتدريبات اليوميتة للملاكمتين. والملاكمتة حاليتا علتى مستتوا              

                                                           

عمر سعد أحمد؛ تأثير التتدري  علتى وفت  الشتدد ا مستة في بعتض المتتكيرات الفستيولوجية والقتوة ا اصتة والانجتاز للربتاعين              (9)
 .22( ص2193الشباب :) اةروحة دكتورا   كلية التربية الاساسية   جامعة ديالى  
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عالمي يفضل فيها اللع  ا جومي وذلة لوجود زخم وقوة هائلة لدا الملاكم المهاجم كون المسار الحركي باتجا  
على قتوة اللكتم.و تعتتل التمرينتات المختلفتة ا جوميتة للملاكمتين  تا دور هتام في تكتير           لكماته والذي يؤثر ضمنا 

المؤشرات الفسيولوجية نتيجة تنوع هذ  التمرينات مما يؤثر على نتائج الملاكمة وهذ  المتكيرات الفستيولوجية  
 لما  ا م  تأثيرات في تطوير القابلية البدنية للملاكمين.

حتتث في دراستتة تتتأثير متتنهج تتتدريبي بتتأدوات مستتاعدة مقترحتتة لتطتتوير بعتتض المؤشتترات لتتذلة تجلتتت اهميتتة الب
الفسيولوجية والمهارات اللكمية حيث أن امتتلاك متطلبتات الحستم يتطلت  وجتود ملاكتم لته القتدرة علتى مواصتلة           

 الاداء في كل دقيقة م   الن ال .
 مشكلة البحث: 2 – 9

تمتتد علتتى تطتتوير المؤشتترات الفستتيولوجية بأنواعهتتا المختلفتتة     أن رياضتتة الملاكمتتة  تتا خاصتتية تدريبيتتة تع   
كاللياقة العضلية العصبية واللياقة اللاهوائية وم  خلال خلة الباحثين وجدنا ان هناك ضعف بتبعض المتتكيرات   
الفستتيولوجية نتيجتتة انكمتتاا التتتدري  علتتى ةريقتتة واحتتدة وهتتذ  الطريقتتة تتتؤدي الى ضتتعف في هتتذ  المؤشتترات    

 البحث جليا الاجابة على التساؤل التالي وتتضح مشكلة
هل أن للتمرينات باستخدام أداة مساعدة مقترحة أثر في تطتوير اللياقتة العضتلية العصتبية واللياقتة اللاهوائيتة       

 للملاكمين الشباب .
 اهداف البحث  3 – 9
 اعداد تمرينات باستخدام أداة مساعدة مقترحة . – 9
خدام أداة مستتاعدة مقترحتتة في تطتتوير اللياقتتة العضتتلية العصتتبية واللياقتتة    معرفتتة تتتأثير التمرينتتات باستتت  – 2

 اللاهوائية للملاكمين الشباب .
التعرف على الفروق الحاصلة في اللياقة  العضلية العصبية واللياقة اللاهوائية وانجاز المجموعة الضتابطة   -3

 والتجريبية في الاختبارات البعدية .
 فرضيتا البحث: 4 –9
هنتتاك فتتروق ذات دلالتتة احصتتائية بتتين الاختبتتاري  القبلتتي والبعتتدي للياقتتة العضتتلية العصتتبية واللياقتتة           -9

 اللاهوائية لدا أفراد عينة البحث .
هنتتاك فتتروق ذات دلالتتة احصتتائية بتتين الاختبتتاري  القبلتتي والبعتتدي للياقتتة العضتتلية العصتتبية واللياقتتة           -2

 والضابطة.اللاهوائية للمجموعة التجريبية  
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 مجالات البحث  5 – 9
 المجال المكاني : قاعة الملاكمة / كلية التربية الاساسية/ جامعة ديالى . 9 – 5 – 9
 .      2192/  9/   22الى  2195/ 91/   95المجال ال ماني: المدة م  2 – 5 – 9
 .  (سنه91المجال البشري : منتخ  كليه التربية الاساسية للاعمار )  3 – 5 – 9
 
 الدراسات النةرية والدراسات السابقة: – 2
 الدراسات النةرية: 9 – 2
 الادوات المساعدة: 2-9-9

الأدوات هتي الوستائل الت  يستتطي  بهتا الباحتث نت  البيانتات وحتل المشتكلة لتحقيت  أهتداف البحتث مهمتتا              
 .(9)كانت تلة الأدوات م  بيانات وعينات وأجه ة

 (2)ممي ات التدري  على الادوات المساعدة:  2-9-9-9
 اكساب الملاكم وتنمية مقدراته البدنية )السرعة  قوة التحمل  القوة العضلية(. -9
 تساعد على أتقان الملاكم لأداء اللكمات. -2
 اكساب الملاكم الدقة في التوجيه للكمات وسرعة التصرف. -3

 اكساب واتقان ةرق ا جوم. -4

(3)العضلية العصبية:اللياقة  2-9-2
 

ان اللياقة العضلية العصبية تعت  مقتدار كفتاءة العضتلة في اداء وهيفتهتا الاساستية وهتي الانقبتاط العضتلي          
بأنواعتته ودرجاتتته المختلفتتة بالتتتوزر والتوافتت  التتتام متت  عمتتل الجهتتاز العصتتبي لأداء الانقباضتتات بتتالقوة والستترعة  

تكرار الانقباضتات القويتة ) التحمتل العضتلي ( وتميت  العضتلة بدرجتة         اللازمة ، كما انها تشمل القدرة على  مل
 .جيدة م  المطاةية 

 اللياقة اللاهوائية: 2-9-3
يعرف بأنه المقدرة على الاستمرار في الأداء بفاعلية دونما هبوا مستوا الأداء في الرياضة التخصصتية بتدون   

 (9)( 2114استخدام الأوكسجين حس  رأي )مروان عبد المجيد ومحمد الياسري:

                                                           

 .932  ص9111ةرائ  البحث العلمي ومناهجه   الموصل : مديرية دار الكت  للطباعة والنشر   ( وجيه محجوب ؛ 9)
 .54  ص9113ودي  ياسين التكري  وأخرون؛ المبادئ التدريبية والتحكيمية في الملاكمة  بكداد : دار الكت  والوثائ   ( 2)

 .923(  .ص  2113) القاهرة ، دار الفكر العربي ،  9، ا( احمد نصر الدي  سيد : فسيولوجيا الرياضة نةريات وتطبيقات 3)
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ان التحمتتل اللاهتتوائي يعتمتتد علتتى تكيتت  حتتامض الفوستتفوكرياتين أو     (2)م(9111ويوضتتح بسطويستتي احمتتد) 
 تحمل اللاهوائي للكلوكوز.ال

التحمل اللاهوائي بأنه القدرة على الاستتمرار في الاداء بفاعليتة دونمتا     (3)(9111مف  ابراهيم حمادة ) ويوضح
 هبوا المستوا الاداء في الرياضة التخصصية بدون استخدام الاوكسجين.

 الدراسات السابقة: 2 – 2
 وذلة كون ان فكرة وعمل البحث غير مطروق سابقا.  يجد الباحثان دراسات سابقة ولا مشابهة 

 الباب الثالث
 منهج البحث واجراءاته الميدانية: -3
 منهج البحث: 9 – 3

 أستخدم الباحثان المنهج التجريبي ذا المجموعتين المتكافئتين لملائمته وةبيعة المشكلة في البحث.
 عينة البحث: 3-2

ملاكتم ثثلتون منتخت  كليتة التربيتة الاساستية/        91البحث المكونة م  أختار الباحثان بالطريقة العمدية عينة 
جامعة ديالى وم  أجل معرفة مدا تجانس أفراد عينة البحث لذلة لجتأ الباحثتان الى اختيتارهم فئتة عمريتة واحتدة       

ارستتهم  و  يجري الباحثان التجانس باالأةوال والكتل بالأضافة الى انهم بدأوا في مستوا مهاري واحتد نتيجتة مم  
 لعبة الملاكمة في أن واحد وهذ  العبة تعتمد على اوزان واةوال  تلفة للاشتراك في السباق.
 وتم تقسيم المجموعتين باستخدام ةريقة القرعة م  مراعاة الكتلة حس  المجموعتان .

 التصميم التجريبي  : 3-3
 دقيقة :تم تصميم البحث بالصورة التالية وال  توضح الاجراءات بصورة 

 التصميم التجريبي للبحث
 المتكيرات التابعة المتكير التجريبي الاختبارات المجموعات

 مجموعتين
قبلية 
 وبعدية

تأثير تمرينات باستخدام أداة مساعدة 
 مقترحة

اللياقة العصبية  العضلية واللياقة 
 اللاهوائية

                                                                                                                                                                                                 

، 2114 )عمان  مؤسسة الوراق للنشتر والتوزيت     9مروان عبد المجيد ومحمد الياسري؛ اتجاهات حديثة في التدري  الرياضي،ا (9)
 .221ص

 .52 ص9111بسطويسي احمد بسطويس؛ أسس ونةريات التدري  الرياضي  القاهرة : دار الفكر العربي  (2)
 .911 ص9111( مف  ابراهيم حمادة ؛ التدري  الرياضي الحديث )تخطيط وتطبي  وقيادة(  القاهرة : دار الفكر العربي   3)
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 اجه ة وأدوات والوسائل المستخدمة في البحث: 3-4

 الأجه ة المستخدمة في البحث :    3-4-9
 تّم استخدام الأجه ة الآتية: 

 .صيّ  الصن   Dellجهاز الحاسوب الإلكتروني المحمول نوع  .9
 جهاز الجري الكهربائي نوع ) همر ( صي  الصن  . .2
 يابانية الصن .Sony آلة تصوير فيديوية نوع  .3
 عصي خشبية ذات مؤشر عدد اللكمات )الباد ميتر(. .4

 الأدوات المستخدمة في البحث.   3-4-2

 (.3أكياس ملاكمة متحركة مقترحة عدد ) -9

 (.3اكياس ملاكمة ثابتة عدد ) -2

 وسائل البحث. 3-4-3

 المصادر والمراج  العربية والأجنبية. -9

 شبكة المعلومات الدولية )الانترنت( . -2
 المقابلات الشخصية. -3

 القياسات والإختبارات . -4
 (9العمل المساعد.  ملح  رقم )فري   - 5
 أعداد اجه ة  البحث الميدانية: 3-5

تم عتترط الاجهتت ة المقترحتتة علتتى مدرستتة كلفورنيتتا لفستتيولوجيا علتتوم الرياضتتة ودراستتة الاقتراحتتات المقدمتتة  
بت ويد العصى ا شبية بمؤشر اللكمات البادميتر وكذلة عرضت على لجنة  ديد عنوان رسالة الماجستتير  ثتم   

تصميم الاجه ة  باستشارة م. م نبيل محمد صالح هندسة المعمارية لكرط تصميمها هندستيا بصتورة مثلتى    تم 
م  خلال وض  ال وايا واتجاهات حامل اكياس اللكم وكتلته لتتحمل اجراءات البحث كقوة  وزخم اللكمات اضافة 

لا  دت اصتابات لتدا الملاكمتين    الى التدري  بالعصي ا شبية ذات المؤشر لتستوع  اةوال هذ  العصي حتى 
نتيجة التدري  بها وتم ت ويد حامل الاكيتاس  بتدولاب معتدني صتكير ذو  متل عتالي ليستهل حركتة الاكيتاس مت            

 اللكم.
 مواصفات الاجه ة المساعدة المقترحة: 3-5-9

اللازمتة واتختاذ   لقد قام الباحثان بالعمل على تصميم الفكرة وهي تتلخص بجهتاز ملاكمتة  مت  مراعتاة التتدابير      
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القياسات والاوزان المطلوب تواجدها في هذا الجهاز لتضم  السلامة والجودة وبعد دراستتها عرضتت الفكترة علتى     
ا تتلاء حيتتث جهتت ت كتتل الامتتور التت  يتطلبهتتا الجهتتاز واحضتتارها الى مكتتان التنصتتي  وتم عمتتل الجهتتاز متت  قبتتل  

 مهندس ميكانية  وتفاصيل الجهاز :
 ديدي حامل الاكياس الح

 ( امتار .5ةوله) 
 ( متر.2عرضه ) 
 ( متر.2ارتفاعه )ونصف 

 ( 111وزنه.)ككم 

  (251التحمل القصوي للجهاز.)ككم 

( كما صتوي الجهاز على حامتل اكيتاس   5و تم صبكه بألوان مشابهة للحلبة الملاكمة كما موضح بالملح  رقم)
اكيتاس الملاكمتة متحركتة بواستطة حامتل       ( وتم ضبطها ووضت  الاكيتاس الملاكمتة عليهتا بحيتث اصتبحت      2عدد )

ككتم(  21الاكياس واصبح الكيس يتحرك للأمام وا لف مشابه للمنافس وان اوزان الاكياس  تلفة فمنهتا بتوزن)  
 ككم( حتى تكون ملائمة لأوزان عينة البحث 31ككم( ومنها)41ومنها )

 العصي ذات مؤشر عدد اللكمات 
وكما ذكتر في اعتداد الاجهت ة تم تصتميم اداة مستاعدة مقترحتة مت  قبتل الباحثتان المتمثلتة بالعصتي ا شتبية              

( وتم بترادة العصتي ا شتبية حست  قبضتة او      4سم (م وشكلها كما موضح بالملح  رقتم)  951حيث كان ةو ا )
 مسكة  اللاع  وتم ت ويدها بمؤشر صس  عدد اللكمات.

 ارات:القياسات والاختب 3-2
 (9)اختبار اللياقة العضلية العصبية: 9 -3-2

تم استعمال القياسات والاختبارات اللازمة وتنفيذها على أفراد عينة البحث وتضمنت هذ  الاختبارات اختبار 
 اللياقة العضلية العصبية واللياقة اللاهوائية وقد روعيت أثناء عملية الاختبار وحدة القياس .

 لورقية .النقر على المربعات ا 
يستخدم هتذا الاختبتار لقيتاس سترعة التتردد الحركتي للطترف العلتوي  وهتو مت  الاختبتارات البستيطة الت  لا              
 تاج الى اجه ة   حيث تتحدد لياقة اللاع  م  خلال عدد النقاا ال  ثك  له وضعها بالقلم على ورقتة بيضتاء   

لمختتل علتى مقعتد ممستكا بتالقلم الرصتاص في       متستاوية ويجلتس ا  سم مقسمة الى ارب  مربعات  21 21مساحتها

                                                           

 .12-21احمد نصر الدي  سيد؛ المصدرالساب  ص (9)
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يد  وامامه منضدة توض  عليها لوحات المربعات  عند سماع الاشارة لبتدء الاختبتار يقتوم المختتل بتالنقر داختل       
 91المرب  الاول لأكل عدد م  النقاا ثم ينتقل مباشرة للمربعتات الثتاني ثتم الثالتث ثتم الرابت  ولكتل مربت  مماثتل          

ثانية متواصتلة ينتقتل علهتا المختتل مت  مربت  الى اختر دون توقتف          41ل م  الكلي لأداء الاختبار ثواني ويكون ا
 مستعينا بسماع اشارة الاختصاصي.

 اختبار اللياقة اللاهوائية: 3-2-2

   م(.9111ياردة ) 41اختبار العدو 
مجتتالات البحتتوت العلميتتة يتتاردة متت  الاختبتتارات التت  تستتخدم علتتى نطتتاق واستت  في   41تعتد اختبتتارات العتتدو  

والتتتدري  الرياضتتي كاختبتتارات تصتتفية لاعتتبي كتترة القتتدم والستتلة وغيرهتتا. ويلاحتتق أن هتتذ  الاختبتتارات تقتتيس  
القدرة اللاهوائية القصيرة باستخدام المسافة الافقية ال  يقطعها المختتل وهتي مستافة معروفتة مستبقا  حيتث لا       

سافة(  لان المسافة الراسية ال  يقطعها المختل ضتد وزن جستمه)   المالقوة ثكننا استخدام معادلة) الشكل
كما في الوث  العمودي( تكون غير معروفة في مثل هذ  الاختبارات. بينما ثك  تقتدير القتدرة الافقيتة النستبية عت       

قبتولا عنتدما   ةري  قسمة كتلة المختل على زم  العدو  وذلة أن العلاقة بين السرعة والقتدرة الافقيتة تصتبح أكثتر     
ثانيتة   3 4يتاردة مت     41وتتراوح الفترات ال منيتة الت  تستتكرقها اختبتارات العتدو       نقسم كتلة  العداء على ال م 

 كحد ادنى . 
  ديد المنهج التدريبي المعتمد : 3-1

وفي %  12% في اول استبوعان وفي ثتاني استبوعان     11سيتم التدرج بالشدد في هذا اللنامج حيث سيبدأ بمعدل 
% حيث سيؤخذ معدل الشدد خلال الوحدة التدريبية الت  ستتتنوع بهتا التمتاري  وفت        12% وأخيرا  14والثالث 

ني  أنةمة الطاقة  وستراعى تكير نمط التماري  في اربعة ايام لتتتكير مت  ا توائي واللاهتوائي وفي اليتوم ا تامس       
 يكون هوائي بحت.

 التجربة الاستطلاعية: 3-1
حيتث أجريتت علتى عينتة      ،2195/ 91/  22ثان بإجراء التجربتة الاستتطلاعية يتوم الاثتنين  الموافت        قام الباح
أفراد م  مجتم  الأصل ، وتم خلال إجراء التجربتة قيتاس متتكيرات الدراستة وبيتان ملائمتهتا للعينتة،         3مكونة م  

 النحو الآتي : وكذلة التعرف على الةروف والصعوبات ال  قد تعترط تنفيذ الإجراءات وعلى
  . التأكد م  توفر ني  الأدوات والأجه ة المطلوبة وسلامتها 
 . مدا إمكانية عمل الفري  المساعد 

 ولقد أجريت التجربة الاستطلاعية على ثلاثة محاور.
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المحتتتور الإداري : إذ ستتتيقوم الباحثتتتان بمخاةبتتتة العتتتاملين في الأقستتتام التتت  ستتتوف يتتتتم أجتتتراء التجربتتتة      -
الاستطلاعية فيها لكرط حج  الوقت المقارب لأفراد العينتة الاستتطلاعية وإمكانيتة الفترق المستاعدة علتى إجتراء        

 الاختبارات ، والتعرف على متطلبات كل اختبار قبل البدء بتنفيذ . 
 المحور الف :  -
 ولقد راعى الباحثان الجوان  الفنية الآتية خلال أداء التجربة الاستطلاعية: 
 قبل البدء بالاختبار:  -أ
 .إعداد خطة تنةيمية لأجراء الاختبارات 
 . تهيئة العينة لأداء الاختبارات بالوقت المناس 
 رات.التعرف على جوان  النقص وا لل ال  لوحةت أثناء أداء الاختبا 

 وسوف يستفيد الباحثان م  أجراء التجربة الاستطلاعية بما يأتي:
 .كيفية توافر عنصر السلامة والأمان اثناء أداء الاختبارات 
        ديتتد الوقتتت المستتتكرق للوحتتدة التدريبيتتة ، ومتت  ختتلال التجربتتة الاستتتطلاعية تم تثبيتتت زمتت  الوحتتدة 

 ( دقيقة .21التدريبية بواق  )
  م  النبض القصوي لافراد العينة م  اجل تطبيقها في اللنامج  . 12% ، 14% ، 12% ، 11معرفة شدة % 
 خطوات إجراء البحث: 3-1
 الاختبارات القبلية:  3-1-9

وتهيئتتة  22/91/2195بعتتد ان خضتتعت العينتتة الى التجربتتة الاستتتطلاعية والانتهتتاء منهمتتا يتتوم الاثتتنين بتتتاري    
الرئيسية * تمرينات باستخدام اداة مساعدة مقترحة * وفي يوم الاحد الموافت   الباحثان لمتطلبات اجراء التجربة 

تم اجتتراء الاختبتتارات القبليتتة علتتى افتتراد عينتتة البحتتث لقيتتاس اللياقتتة العضتتلية العصتتبية واللياقتتة        9/99/2195
 اللاهوائية قبل تطبي  التمرينات.

 تطبي  التجربة الرئيسية : 3-1-2
ر مت  التمرينتات باستتخدام اداة مستاعدة مقترحتة هتو تطتوير و ست  المؤشترات          ان الكرط او ا تدف المباشت  

الفستيولوجية كاللياقتة العضتلية العصتتبية واللياقتة اللاهوائيتة للعينتتة قيتد البحتث ضتتو معالجتة الضتعف في بعتتض          
ة بعتتد المتتكيرات الفستيولوجية والعمتتل علتى تطويرهتا لتتدا افتراد عينتة البحتتث تم تطبيت  التجربتة الرئيستتية وذلت         

في قاعتة ست  ستنتر / ديتالى/ مقابتل جتام         91/99/2195الاتفاق م  افتراد العينتة وكانتت في يتوم الاربعتاء الموافت        
الفاروق وتم اتخاذ التدابير اللازمة م  قبل بعض الاساتذة بما يلائم التمرينات لتنفيذ المنهج بصورة اكثر رصتانة   
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يختتص اللياقتتة العضتتلية العصتتبية واللياقتتة اللاهوائيتتة لان تعتتدد       ،وقتتام الباحثتتان باختبتتار العينتتة مرتتتان  فيمتتا    
الاختبارات تعت  ا تروج بنتتائج ستليمة واكثتر رصتانة وتم تطبيت  التجربتة الرئيستية الت  متدتها شتهري  وقتام              

 ساعة . 41ساعة وبالشهري   21ساعات كل يوم ساعة  وبالشهر  5الباحثان بتنفيذ برنامج اسبوعي 
 الاختبارات البعدية : 3-1-3

بتنفس   91/9/2195بعد الانتهاء م  اجراءات البحث في التجربة الرئيسية قام الباحثان في يوم الثلاثتاء الموافت    
متتا قتتام بتته في الاختبتتارات القبليتتة أذ تم أجتتراء الاختبتتارات البعديتتة والمتمثلتتة بقيتتاس اللياقتتة العضتتلية العصتتبية     

 ل على النتائج تم معالجتها احصائيا وكما موضح في الباب الراب .واللياقة اللاهوائية وبعد الحصو

 الوسائل الاحصائية: 3-91
 -:(9)استخدم الباحثان الوسائل الإحصائية الآتية  .1
 (2) ( لوسطين مترابطين وللعينات الصكيرة:test.Tالاضراف المعياري اختبار )ت( )  -الوسط الحسابي  -9
 
 ومناقشتها.عرط النتائج و ليلها  4
 عرط نتائج اختبارات اللياقة العضلية العصبية  واللياقة اللاهوائية و ليلها   9 -  4
عرط و ليل نتائج الاختبارات القبلية  والبعدية لقياس اللياقة العضلية العصبية للعينة البحث  9 – 4-9

 . الضابطة 
لفترق بتين الأختبتارات القبليتة والبعديتة لقيتاس       ( يبين قيمة )ت( المحتسبة و)ت( الجدولية ومعنوية ا9جدول )

 اللياقة العضلية العصبية لعينة البحث الضابطة.

 الاختبار القبلي
 للياقة العضلية العصبية
 وحدة القياس الضربة

 الاختبار البعدي
 للياقة العضلية العصبية

 وحدة القياس الضربة

الوسط 
الحسابي 
 للفروق

الاضراف 
المعياري  

 للفروق

)ت( 
 المحتسبة

)ت( 
 الجدولية

الدلالة 
 الإحصائية

 سَ  سَ 
 معنوي 2.31 2.68 0.497 0.444 نقرة  67.89 نقرة 67.44

 ( .1( ودرجة حرية )0.05( الجدولية عند مستوا دلالة )39 2قيمة )ت()  *

                                                           

 بحتتوت التربيتتة  وديتت  ياستتين محمتتد التكتتري  ، حستت  محمتتد عبتتد العبيتتد ؛ التطبيقتتات الاحصتتائية واستتتخدامات الحاستتوب في       (9)
 .  931 -955 -913( ص 9111الرياضية ، )جامعة الموصل ، كلية التربية الرياضية ، 

 .215 -911، ص  9111ودي  ياسين محمد التكري  ، حس  محمد عبد العبيد ؛ نفس المصدر الساب  ، (2)
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( ا تتاص بالاختبتتارات القبليتتة والبعديتتة لقيتتاس اللياقتتة العضتتلية العصتتبية، أن الوستتط      9ويوضتتح الجتتدول ) 
وكان الاضراف المعياري للفتروق بتين قتيم     (0.444)الحسابي للفروق بين قيم الاختباري  القبلي والبعدي يساوي 

 ( .0.497)الاختباري  القبلي والبعدي بمقدار 

ياقة العضلية العصتبية.  ( وا اص بالاختبارات القبلية والبعدية لقياسالل9عرط للجدول )مما تقدم أيضاً م  
(  ت مستوا 2.31( وهي أعلى مت  قيمتة ) ت ( الجدوليتة والتتي تستاوي )2.68( المحتسبتة كانت )أن قيمة )ت

ر  نتيجتة تشتير إلى وجتود    ( أي أن الفترق كتان ذات دلالتة معنويتة وهتذا يعطتي بتدو       1( ودرجتة حريتة )  0.05دلالتة )
 تأثير ايجابي بسيط للتمرينات الاعتيادية للملاكمين والانتةام بالتدري  .

 
عرط و ليل نتائج الاختبارات القبلية والبعديتة لقيتاس اللياقتة العضتلية العصتبية للعينتة البحتث        4-9-2

 .      التجريبية
ة الفترق بتين الأختبتارات القبليتة والبعديتة لقيتاس       ( يبين قيمة )ت( المحتسبة و)ت( الجدولية ومعنوي2جدول )

 اللياقة العضلية العصبية لعينة البحث التجريبية.

 الاختبار القبلي
للياقة العضلية 

 العصبية
 الضربة وحدة القياس

 الاختبار ألبعدي
للياقة العضلية 

 العصبية

 الضربة وحدة القياس

الوسط 
الحسابي 
 للفروق

الاضراف 
المعياري  

 للفروق

)ت( 
 المحتسبة

)ت( 
 الجدولية

الدلالة 
 الإحصائية

 سَ  سَ 
 معنوي 39 2 13 1 21 2 99 2 55 14 44 21

 ( .1( ودرجة حرية )1  15( الجدولية عند مستوا دلالة )39 2قيمة )ت() *

( ا اص بالاختبارات القبليتة والبعديتة لقيتاس اللياقتة العضتلية العصتبية لعينتة البحتث          2ويوضح الجدول ) 
وكتتان الاضتتراف  (99 2)التجريبيتتة ، أن الوستتط الحستتابي للفتتروق بتتين قتتيم الاختبتتاري  القبلتتي والبعتتدي يستتاوي   

 . (21 2)المعياري للفروق بين قيم الاختباري  القبلي والبعدي بمقدار 

( وا تتاص بالاختبتتارات القبليتتة والبعديتتة لقيتتاس اللياقتتة العضتتلية    2وممتتا تقتتدم أيضتتاً متت  عتترط للجتتدول )  
( 39 2( وهي أعلى متت  قيمتتة ) ت ( الجدوليتتة والتتتي تستتاوي )     13 1العصبية. ان قيمة ) ت ( المحتسبتة كانت )

لالة معنوية وهذا يعطي بدور  نتيجتة تشتير   ( أي أن الفرق كان ذات د1( ودرجة حرية )15 1 ت مستوا دلالتة )
 إلى وجود تأثير ايجابي للتمرينات بواسطة الاداة المساعدة المقترحة في تطوير اللياقة العضلية العصبية.
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 .      عرط و ليل نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لقياس اللياقة اللاهوائية للعينة البحث الضابطة4-9-3

قيمة )ت( المحتسبة و)ت( الجدولية ومعنوية الفترق بتين الأختبتارات القبليتة والبعديتة لقيتاس       ( يبين 3جدول )
 اللياقة اللاهوائية لعينة البحث الضابطة.

 الأختبار القبلي
 للياقة اللاهوائية

 ككم/ت

 الاختبار البعدي
 للياقة اللاهوائية

 ككم/ت

الوسط 
الحسابي 
 للفروق

الاضراف 
المعياري  

 للفروق

)ت( 
 المحتسبة

)ت( 
 الجدولية

الدلالة 
 الإحصائية

 سَ  سَ 

 معنوي 2.31 4.37 1.41 2.07 14.70 12.63

 ( .1( ودرجة حرية ) 1   15( الجدولية عند مستوا دلالة ) 39 2قيمة )ت() *

( ا تاص بالاختبتارات القبليتة والبعديتة لقيتاس اللياقتة اللياقتة اللاهوائيتة لعينتة البحتث            3ويوضح الجدول ) 
وكتتان الاضتتراف  (2.07)الضتتابطة ، أن الوستتط الحستتابي للفتتروق بتتين قتتيم الاختبتتاري  القبلتتي والبعتتدي يستتاوي    

 (.1.41)المعياري للفروق بين قيم الاختباري  القبلي والبعدي بمقدار 

( وا تتاص بالاختبتتارات القبليتتة والبعديتتة لقيتتاس اللياقتتة اللاهوائيتتة  3وممتتا تقتتدم أيضتتاً متت  عتترط للجتتدول ) 
( وهي أعلتى متت  قيمتتة ) ت ( الجدوليتتة والتتتي تستتاوي       4.37للعينة الضابطة . ان قيمة ) ت ( المحتسبتة كانت )

ق كتان ذات دلالتة معنويتة وهتذا يعطتي بتدور        ( أي أن الفتر 1( ودرجتة حريتة )  15 1(  ت مستتوا دلالتتة )  2.31)
 نتيجة تشير إلى وجود تأثير إيجابي بسيط للانتةام بالتدري 

 .      عرط و ليل نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لقياس اللياقة اللاهوائية للعينة البحث التجريبية 4-9-4
الفترق بتين الاختبتارات القبليتة والبعديتة لقيتاس       ( يبين قيمة )ت( المحتسبة و)ت( الجدولية ومعنويتة  4جدول )

 اللياقة اللاهوائية لعينة البحث التجريبية.

 الأختبار القبلي
 للياقة اللاهوائية

 ككم/ت

 الاختبار البعدي
 للياقة اللاهوائية

 ككم/ت

الوسط 
الحسابي 
 للفروق

الاضراف 
المعياري  

 للفروق

)ت( 
 المحتسبة

)ت( 
 الجدولية

الدلالة 
 الإحصائية

 سَ  سَ 
 معنوي 2.31 7.90 1.38 3.63 16.59 12.95

 ( .1( ودرجة حرية ) 1   15( الجدولية عند مستوا دلالة ) 39 2قيمة )ت() *

( ا اص بالاختبارات القبلية والبعدية لقياس اللياقة اللاهوائية لعينة البحث التجريبيتة،   4ويوضح الجدول ) 
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وكان الاضراف المعياري للفتروق   (3.63)أن الوسط الحسابي للفروق بين قيم الاختباري  القبلي والبعدي يساوي 
 (.1.38)بين قيم الاختباري  القبلي والبعدي بمقدار 

 ( وا تتاص بالاختبتتارات القبليتتة والبعديتتة لقيتتاس اللياقتتة اللاهوائيتتة 4وممتتا تقتتدم أيضتتاً متت  عتترط للجتتدول ) 
( وهي أعلى مت  قيمتة ) ت ( الجدوليتة والتتي تستاوي 7.90تجريبية ان قيمة ) ت ( المحتسبتة كانت )للمجموعة ال

( أي أن الفترق كتان ذات دلالتة معنويتة وهتذا يعطتي بتدور         1( ودرجتة حريتة )  15 1(  ت مستتوا دلالتتة )  2.31)
 المقترحة في تطوير اللياقة اللاهوائية.نتيجة تشير إلى وجود تأثير ايجابي للتمرينات بواسطة الاداة المساعدة 

 مناقشة نتائج الاختبارات   4-2
مناقشة الاختبارات القبليتة والبعديتة لقيتاس اللياقتة العضتلية العصتبية للمجموعتتان الضتابطة          9 – 2 – 4

 .والتجريبية 
( 2()9ولمناقشة ما تم عرضه و ليلته مت  النتتائج ذات الدلالتة الإحصتائية الإيجابيتة أو المعنويتة في الجتداول )        

ا اصة بالاختبارات القبلية والبعدية لقياس اللياقة العضتلية العصتبية. ويعت و الباحثتان الفترق المعنتوي الكتبير        
باستتخدام أداة مستاعدة مقترحتة للعمتل علتى تطتوير اللياقتة        إلى الدور الفعتال والتتأثير الإيجتابي لتتأثير التمرينتات      

العضلية العصبية ، وذلة لما  ا م  التأثير الإيجتابي اضتافة الى ذلتة متا تم في التتدري  بالنستبة للعينتة الضتابطة         
 فيعتت و الباحثتتان الاستتتمرار في التتتدري  وامتتا العينتتة التجريبيتتة فكتتان لتتلاداة المستتاعدة المقترحتتة دور فعتتال في          
تطويرهتتا. حيتتث  تتت داد القتتوة العضتتلية كلمتتا زادت درجتتة استتتثارة الاليتتاف العضتتلية او اكتتل عتتدد متت  الوحتتدات   
الحركية " و تتراوح التماري  ضم  مجال اكثر م  شدة والتتدري  ضتم  الشتدة القصتوا ودون القصتوا إضتافة       

،  (9)ل التدري  ضم  الشدة القصوية  الى المتوسطة على خلاف أنواع اللياقات الفسيولوجية الأخرا ال  لاتفض
وع  ةريت  التتدريبات الطويلتة المتدا ذات الشتدد العاليتة ) ثكت  تطتوير عمتل الوحتدات الحركيتة وتصتبح هتذ               

، وبالتدري  المنتةم المختلف الشتدد والتذي يتميت  بتعتدد الواجبتات والطترق          (2)الوحدات اكثر مقاومة للتع  (
حفي  و وزيادة وتنةيم القوة المنتجتة وقتد يصتل بعتد التتدري  الجيتد الى الضتعف        ثك  التكل  على صعوبات الت

 .(3)وكذلة  مل الدوام بإنتاج هذ  القوة ودرجة استثارتها عصبيا مما ثاثل تطور اللياقة العضلية العصبية  
تم العمتل وفقته   وهذا ما تم الاعتماد عليه في  اللنامج التدريبي الحالي  باستخدام الأدوات المستاعدة ليت  

التردد الحركي باستخدام مقاومة لاكثر م  نةام وتكير الوض  التدريبي ضو ا جوم المندف  وتكرار تماري  
 العصي ا شبية ( ل يادة الشدة .)

                                                           
 .23 – 21احمد نصر الدي  سيد : مصدر سب  ذكر  ، ص   (9)
 . 32( ، ص  2111) الإسكندرية ، منشأة المعارف ،  3الدي  ،علم وهائف الأعضاء والجهد البدني ، امحمد سمير سعد  (2)

 . 492( ص  2199، ) القاهرة ، مرك  الكتاب للنشر ،  9عبد الرحم  زاهر : موسوعة فسيولوجيا الرياضة ، ا (3)
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مناقشة نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لقياس اللياقة اللاهوائية للمجموعتان الضابطة   4-2-2
 .والتجريبية 

 (3ولمناقشة ما تم عرضه و ليله م  النتائج ذات الدلالة الإحصائية الإيجابية أو المعنوية في الجداول )
( ا اصة بالاختبتارات القبليتة والبعديتة لقيتاس اللياقتة اللاهوائيتة  . ويعت و الباحثتان الفترق المعنتوي           4)

استتخدام أداة مستاعدة مقترحتة للعمتل علتى      الكبير  إلى التدور الفعتال والتتأثير الإيجتابي لتتأثير التمرينتات ب      
تطوير اللياقة اللاهوائية حيث اعتمدت تدريبات اللنامج التدريبي على التتدريبات ذات  الشتدد المختلفتة    
واعتماد اغل  التدريبات على الشدة القصوة ودون القصوا حيث ان بممارسة هذ  التماري  يتولد ضكط 

 والتنفستتي والتعتترط لةتتاهرة عجتت  الاوكستتجين والتتدي       علتتى وهتتائف عمتتل الجستتم العضتتلي والعصتتبي     
الاوكسجي  لك  الجسم عند استمرار  بأداء هكتذا تمتاري  وتداخلتها مت  التمتاري  ا وائيتة تت داد فرصتة         
تعويضه للاوكسجين بعد نقص الكمية وزيادة  ازن الطاقة لديته ممتا تتتيح لته قابليتة العمتل اكثتر بكيتاب         

وهتذا متا تم الاعتمتاد عليته في  اللنتامج التتدريبي الحتالي  باستتخدام          (4)لطاقتة  الاوكسجين وم ثم تعويض ا
 الأدوات المساعدة .

 الاستنتاجات والتوصيات  -5
 الأستنتاجات. 5-9
 إن تمرينات باستخدام أداة مساعدة مقترحة ذات تأثير إيجابي في تطوير اللياقة العضلية العصبية. .9
إن تمرينتتات بأستتتخدام أداة مستتاعدة مقترحتتة في تطتتوير اللياقتتة اللاهوائيتتة ستتاهم في زيتتادة  تطوراللياقتتة     .2

اللاهوائية عند اللاعبين ومعالجة الضعف  الذي كان بستب  انكمتاا التتدري  علتى ةريقتة واحتدة و ذلتة ب يتادة         
 التدري  على عدة ةرق . 

المقترحتتة قتتد تمتتت في حتتدود الشتتروا التت  تتتوفر الامتت    إن تطبيتت  تمرينتتات باستتتخدام الاداة المستتاعدة   .3
 والسلامة للملاكم ضم  عينة البحث .

هنالتتة فتتروق بتتين نتتتائج اللياقتتة العضتتلية عصتتبية للمجوعتتتان الضتتابطة والتجريبيتتة ولصتتالح المجموعتتة   .4
 التجريبية 

 المجموعة التجريبية هنالة فروق بين نتائج اللياقة اللاهوائية للمجوعتان الضابطة والتجريبية ولصالح  .5

 الاكياس المتحركة والثابتة أسهمت في زيادة الشدة و تناوبها حس  التدريبات . .2

                                                           

 . 32( ، ص  2111منشأة المعارف ،  . 13احمد نصر الدي  سيد : مصدر ساب  ، ص   (4)
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الأدوات المساعدة أسهمت في تطوير الملاكمتين فستيولوجيا مت  ختلال تطتوير اللياقتة العضتلية العصتبية          .1
 واللياقة اللاهوائية .

 التوصيات  5-2

مقترحتة علتى الاعتبين الشتباب ولجميت  الاعمتار لأهميتة اللياقتة         تطبي  التمرينات باستخدام أداة مستاعدة   -9
العضلية عصبية واللاهوائية  ذ  المجموعة العمرية  والاستفادة م  نتائجها المؤثرة والإجابية خدمة  ذا النتوع  

 م  العينة لبقائهم في  قي  الانجاز وعدم وقوعهم في الاخطاء.
 للتوصل بشكل أعم لنتائج تأثير هذا التمرينات قيد البحث. إجراء بحوت مماثلة شرائح عمرية أخرا ، -2

إجراء وتطبي  مثل هذ  البحوت على عينة م  الملاكمين الشباب للتعرف على مدا التطور الذي صصتل   -3
 لديهم باستخدام أدوات مساعدة أخرا .

 .لاكمين فسيولوجياالماستخدام المقاومات المحمولة كالثقل في تدريبات الملاكمة ل يادة الشدد وتطوير  -4

 تكيير اشكال الاكياس التدريبية وتنوي  اشكا ا م  اجل تطوير الصفات البدنية للملاكمين . -5

 
 المصادر 

 القرأن الكريم
عمتتر ستتعد أحمتتد؛ تتتأثير التتتدري  علتتى وفتت  الشتتدد ا مستتة في بعتتض المتتتكيرات الفستتيولوجية والقتتوة ا اصتتة والانجتتاز       -9

 (.2193دكتورا   كلية التربية الاساسية   جامعة ديالى  للرباعين الشباب :) اةروحة 
 .9111وجيه محجوب ؛ ةرائ  البحث العلمي ومناهجه   الموصل : مديرية دار الكت  للطباعة والنشر    -2
 .9113ودي  ياسين التكري  وأخرون؛ المبادئ التدريبية والتحكيمية في الملاكمة  بكداد : دار الكت  والوثائ    -3
 ( . 2113) القاهرة ، دار الفكر العربي ،  9الدي  سيد : فسيولوجيا الرياضة نةريات وتطبيقات ، ا احمد نصر -4

 )عمتان  مؤسستة التوراق للنشتر والتوزيت        9مروان عبد المجيد ومحمد الياسري؛ اتجاهات حديثتة في التتدري  الرياضتي،ا    -5
2114. 

 .9111هرة : دار الفكر العربي بسطويسي احمد بسطويس؛ أسس ونةريات التدري  الرياضي  القا -2
 .9111مف  ابراهيم حمادة ؛ التدري  الرياضي الحديث )تخطيط وتطبي  وقيادة(  القاهرة : دار الفكر العربي    -1

 احمد نصر الدي  سيد؛ المصدرالساب  . -1

بحتوت التربيتة    ودي  ياسين محمد التكري  ، حس  محمد عبد العبيتد ؛ التطبيقتات الاحصتائية واستتخدامات الحاستوب في      -1
 ( .9111الرياضية ، )جامعة الموصل ، كلية التربية الرياضية ، 

 (. 2111) الإسكندرية ، منشأة المعارف ،  3و محمد سمير سعد الدي  ،علم وهائف الأعضاء والجهد البدني ، ا -91

 احمد نصر الدي  سيد : مصدر سب  ذكر .  -99

 ( . 2111) الإسكندرية ، منشأة المعارف ،  3البدني ، امحمد سمير سعد الدي  ،علم وهائف الأعضاء والجهد  -92

 ( . 2199، ) القاهرة ، مرك  الكتاب للنشر ،  9عبد الرحم  زاهر : موسوعة فسيولوجيا الرياضة ، ا -93

 ( .  2111. منشأة المعارف ،  13احمد نصر الدي  سيد : مصدر ساب ، ص  -94
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 الملاح 
 (9ملح  )

 أسماء فري  العمل المساعد
 المهنة الاسم ت
 مدرب ملاكمة مثنى احمد 9
 ةال  ماجستير محمد كاهم 2
 ةال  دكتورا  ماجد فليجة  3

 
 (2ملح )

 ياردة.41(التريد ميل المستخدم لاختبار الياقة اللاهوائية Phoenixصورة جهاز )
 
 
 

 

 

 

 

 

 (3ملح  )

 الاداة المساعدة المقترحة

 


