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تأثير برنامج تدريبي باستخدام بعض عناصر اللياقة البدنية علي بعض 
 مهارات الكيك بوكسينج

 
 راهيم علي الابياري إبا.د/  

 استاذ تدريب الكارتية كلية التربية الرياضية جامعه مدينة السادات 

 حسن محمد حسن على ا.د/ 
 الرياضية جامعه مدينة السادات استاذ تدريب الكيك بوكسنج  كلية التربية 

 احمد عبد الحميد زهران م.د/ 
 المنازلات والرياضات المائية كلية التربية  الرياضية جامعه مدينة السادات  مدرس  بقسم نظريات وتطبيقات

 مريم مجدي احمد الزغلالباحثة / 
 جامعة مدينة السادات  -بكلية التربية الرياضية   -باحثة ماجستير 

 ----------------------------- 
Doi : 

 ملخص البحث باللغة العربية  
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الكلمات الاستدلالية للبحث : 
 ( الكيك بوكسينج ، برنامج تدريبي ، عناصر اللياقة البدنية ) 

يهدف البحث  تصممممبرن مج تدر تد باس ختاممممض داا خ ا ليتقممممج الةرتلي الاد ري لة  خ ا دهت ا  ال ر   
   موكسيير وتتثيجهت لةس فتلةري اداء خ ا البهت ا  ليتشسء  ال ر  موكسير

الضججبا  لبلائبي لطار ي هذا البحث والضبد البتنهو   فس هذه الد اامممممممممي لةس  اامممممممممض دا البتنهو   البيهر  
تصمممبرن السرتا قالياة  مممممممممممممممممم الب ديب لبجبولي واند  تججباري لةض جف لةس تصثيج اامممض داا خ ا ليتقمممج  
  الةرتلي الاد ري ال تقمي  وتصثيجه لةس فتلةري اداء خ ا دهت ا  ليتشمسء ال ر  موكسمير و تتئه اهن اليضتئر 

وتود فجوق دالي إنصمممممممتئرت ميي دضوامممممممط  السرتا الياة  و السرتا الب دي ف  تطوبج دسمممممممضوي خ ا    1:
 .دهت ا  ال ر  موكسير  ليد البحث لصتلح السرتا الب دي

أظهج  لييي البحث  الأامممممتامممممري الضس ما  الاج تدر البيضج  ختامممممض داا ليتقمممممج الةرتلي الاد ري ال تقمممممي  
الضحبل الدو ي   -اليو  الببيز  ختلسممممجلي   -للأداء تحسمممميتن د يوبتن ميي السرتاممممت  الياةري والب د ي اليو  الهتمض   

   لصتلح السرتا الب دى  -الدلي    -الضواز    -الجشتلي  -البجو ي -اجلي  د الف ل   -الضيفس   
أظهج  لييي البحث الضس ما  الاج تدر البيضج   ختاممممض داا ليتقممممج الةرتلي ال تقممممي  للأداء تحسمممميتن   -2

الة بي البسمممضسربي   -د يوبتن ميي السرتامممت  الياةري والب د ي لف تلري الأداء البهت ى الة بي البسمممضسربي الرسمممجى  
 لصتلح السرتا الب دى. -الجكةي الدائجبي الربيس   -الجكةي الادتدري الرسجى    -الربيس  
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 مقدمة ومشكلة البحث  
ليد تطو   الجبتضي ف  الآو ي الأخيج  تطو ان كايجان وذل   ضرجي ا تبتمهت ختل ةوا الأخجى دهل ، لةوا  
الصحي ، والبركت ركت الحيوبي ، والفسيولوتس ، والضشجبح. وغيجهت دبت  ضر ليهت ال ديد دي الآ اء والد اات   

ودت  والض  اتهبه مدو هت ف  تطوبج  والضس أافج  لي  ضتئر لدده لةجبتضي ال هيج دي اليظجبت  والب ة 
اليشتط   دبت اي  فوائد  دي  ال ديد  تحديد  دي  دكيه  تديد   ديدا ري  لأخحتث  آفتق  وفضحه  الأداء  دسضوى 
الجبتض  البيظن لةس الجوا ب الب ضةفي دي الجسن البشجى وإظهت  فوائده دبت ا  كس لةس دسضوبت  الأداء  

يوا  الأولس دي نرتت  وب ضاج اليبو البضزايد لحجن الجسن  و  بج الطفل خبجنةي تطو  هتدي خلال الس،  
هو الجت ب البجئ  لهذا الضغيج والذي يزود البد بيي خب ةودت  هتدي ، وهيتك أ ضت  بو كايج أخج وهو  
غيج دسضيل ف  د ضةف أتهز  الجسن الض  تيظن  بو الأمفتل دي نيث اليوان  الفسيولوتري والحجكري  

 ب 23: 4ق  والاد ري والإ اد ي .
  ضاج اخضرت  وا ضيتء الفجد البيتاممب ليوا اليشممتط الض صممصمم  ال طو  الأول   حو الوقممول إلس 
الهدف اليهتئ  البضولع قالبطوليب ،وأهن دشممممممممممممتتل لبةري الاخضرت  ت بي ف  ال هو  لةس الجبتضممممممممممممييي  

دوثوق خ  ف  وله دبكج ضياؤ أداء  مالذيي لديهن أامممممس ختقمممممي ديتامممممبي ليوا اليشمممممتط الب ضت  تسمممممبح  
 ب .165:6خ صوص البسضوى الذي ايضبكي اليتشئ دي تحسري  دسضيالا ق 

اقمامحه   ول يممهت  لةمصمدفي  لات ضع  البواهممب  وتيبري  الا ضيتء  لمبةري  اقبحه  ت ضمع   وليد 
 للاخضبت ا  والبيتيرس  الضس  بكي دي خلالهت إخضرت  الصفو  دي اليتشئيي ولةس دجانل زديري دض دد 

الجبممتضس أى  دبي لديهن لممد ا  و ااض دادا  ختقي تيائ ختلوقول الممس الةس البسضوبت  فس اليشتط
اليد   لةس البوائبي ميي الإاض دادا   أ هت إتضشتف دبكمممممج لذوى الإاض دادا  و اليد ا  لتلري الضبيز و

 ب 15:  8ق  .و اليد ا  لهؤلاء اليتشئيي وبيي  وا اليشتط الجبتضس البحدد 
فس   الاد   كفتء   هس  ال تدي  الاد ر   الةرتلي  الس تد     دواتهيأ   ل   خبت  حي   الحرت   دضطةبت  

والصحي ، وببت  ضبي قرتا الفجد مدو   فس البجضبع لةس أفضل قو   ودي هذا البفهوا يضضح أ   
الةرتلي الاد ر  ال تدي ه  الأاتا الذي يايس لةر  الةرتلي الاد ر  ال تقي فتلرتلي الاد ر  ال تقي تهدف  

وتفضيةه د ييي  مد ري  دكو ت   إمجاز  اليشتط  إلس  مار ي  تضطةب   دت  فس ضوء  أخجى  دكو ت   لةس  ت 
الببت ا ، كبت أ هت تجيز إدكت ري إهبتل خ ا البكو ت  ليددت تجد أ  أهبيضهت تضضتءل ختليسبي ليوا  

أ  الةرتلي الاد ر  ال تقي لا  بكي أ  تضحي  فس غيبي الةرتلي الاد ر  ال تد   و اليشتط الذي  بت ا   الفجد  
دأ أولا مضيبري الةرتلي ال تدي كيتلد  أاتاري يضحي  دي خلالهت البسضوى الجبتضس البيضظج  ، إذ لامد أ  تا

 ب        17، 16:  2والبطةوب لببت اي أي  وا دي الأ شطي الض صصري.ق 
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 أن أهم خصائص الإعداد البدني الخاص :  
 يهضن خ يتقج الةرتلي الاد ري الضجو بي ف   وا الجبتضي الببت اي .  -1
 الزدي الب صص للإلداد الاد   ال تص أمول دي الزدي الب صص للإلداد الاد   ال تا .  -2

 الأنبتل الاد ري البسض ددي تضبيز مد تت  ألةس دي الإلداد الاد   ال تا .  -3

أ  كتفي الضبجبيت  الاد ري البسض ددي ذا  مار ي ت صصري تضطتم  دع دت  حدث ف  البيتفسي 
 ب  104،  103:   7الببت اي . ق  الجبتضري

أ  الصفت  الاد ري ه  الض  تبكي اللالب دي اليد   لةس أداء د ضةف البهت ا  الحجكري ، فه   
ال تلري ، وأ  توتر  الفجد   الجبتضريدي أهن الأاس مل تبهل نجج الأاتا لةوقول إلس البسضوبت   

لببت اي  وا د يي دي الأ شطي الجبتضري   ضبد لةس دلائبي اليشتط لااض دادات  الاد ري ، نيث إ   
 وا اليشتط الجبتض  هو الذي  حدد الصفت  الاد ري خحيث إذا توافج  ف  الفجد هذه الصفت  ، فإ   

م ف ل قفي  الجبتضري  البسضوبت   ألةس  إلس  الوقول  اليشتط   بكي  هذا  ومار ي  تضلاءا  د ييي  د ري 
الجبتض  تج ل دبت اض  أتهج إ جتمري خبت   ود لةس اللالب ختليضتئر البجتو  ف  البيتفست  ، هذا  
وتيبري   فضوافج   ، اليشتط  ميوا  ال تقي  والفيري  الحجكري  البهت ا   تيبري  لةس  الببتشج  تصثيجهت  خجت ب 

اتاتن إلس البستلد  لةس الا تيتء ختلبسضوى البهت ى للالب ، ودي الصفت  الاد ري الضجو بي تهدف أ
 تنري أخجى  جد أ  الطتخع الببيز لةبهت ا  الحجكري الأاتاري ليوا اليشتط الض صص  لةفجد هو الذي  

 ب . 8:  5ب ق81،   80:  5 حدد  وعري الصفت  الاد ري الضجو بي الض   جب تيبيضهت وتطوبجهت ق
" ا   بتضت  البيتزلا  الفجد ي تضبيز ختلضغيج السجبع والبسضبج ل ل دي لبةيضس الهجوا والدفتا 

الضيتفسري   دي اللالب ديد   لتلري للاخضرت  الدلي  لب ضةف البهت ا  الحجكري   وتضطةب فس البوالف 
الهجوا البضتد  دي خلال الضواف  الحجكس الجيد و د الف ل دع د تي فتئيي    –الدفتعري    – ق الهجودري  

لةضحكن فيهت دي خلال توظرف اليد ا  الاد ري ال تقي كتليو  ال ضةري واليو  الببيز  ختلسجلي والضحبل 
 ب 80،  72: 8ا  . ق والاتز 

الفسيولوتري  هس    ال تدي   الاد ريالةرتلي  و  أتهزت   خلالهت  دي  تضبكي  الجبتض   مهت  يضسن  ديد   
وألضتء تسب  دي السرتا موظتئفهت خكفتء  وفتلةري خصو   شتدةي ودضز ي خلال دبت اي أ شطي مد ري  

 ب  28:  4أو  بتضري لتدي  ق
 بتض  ال ر  موكسيير ه   بتض  تيتفسر  ذا  انضبتلر  لتلر  للاقتخت  ال طيجه خساب  و  

 ب  50:  13ق  يزالالشديده الض  يضن تيفيذهت وااضسبتلهت كجزء دي الو الجكلا   لة بت  ا
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 ( 1شكل )

 لرياضه الكيك بوكسينج الهيكل البنائي  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(12 :1  ) 
  

 الكيك بوكسينج 

المهارات  

 الركلات اللكمات   الاساسية

Hands Grip 

Back fist 

Punch 

Upper Cut 

Punch 

Punch 

Hook   

Cross Punch 

Jap Punch 

Foot Work 

Ready 

Position Side Kick 

Axe Kick 

Back Kick 

Heel Front 

Kick 

Foot sweep 

Kick 

jump Punch  

Front Kick 

Jump Kicks  

Round 

house Kick 

Spinning 

Kick 
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 بتضي ال ر  موكسير دي  بتضت  الدفتا لي اليفس والضس تحضتج دي    أ الباحثون   وبجى  
فتلةري   اتهج  الجبتضي وتج ل دبت ايهت  تضلائن دع مار ي هذه  مد ري د ييي  دبت ايهت ضجو   لد ا  
وا ضتتت دبت   ود لةس اللالب ختليضتئر الضس يجتو تحسريهت دي البيتفسي ، كبت تتتس اهبري هذه الةرتلي 

ال تقي فس ا هت ااتا الوقول الس البسضوبت  الجبتضي الب ضةفي فإلس تت ب الضتثيج  ال تدي و  الاد ري  
الببتشج لةس اليتنري الفيري لجبتضي ال ر  موكسير  جد ا   مدو  توافجهت  ص ب لةس اليتشسء اتيت   

 البهت ا  الفيري ال تقي مهت . 
دي خلال كو  البتنهو   دد بو  وتدوا  أ  أغةب البد بييي يهضبو  ختلضصتيد   وا طلالتن دبت اا 

لةس البهت ا  وت ةربهت وت جا هت خصو   لشوائري وبدو  تيييي دع أغفتل الضد بب البييي ل يتقج الةرتلي  
دت تن دي البسح    لةن البتنهو   و  و   ، وفس ندود ب اي     15  –  13الاد ري وختقي اليتشئيي دي ق  

، فيد مدا ال ر  موكسير  البجت   لةبجاتع ال ةبري البض صصي والد اات  الستخيي ف  دجتل  بتضي  
لةبجنةي   لةاجادر الضد باري البيييي ل يتقج الةرتلي الاد ري ال تقي  واضحتن افضيت  البجتل ال ةب  والضطاري   

ج تدر تد باس ختاض داا خ ا ليتقج الةرتلي  م ، وهذا دت دفع البتنهو   لوضع  اييب  15- 13ال بجبي ق  
ال ر    ليتشسء  موكسير   ال ر   دهت ا   خ ا  أداء  لةس  تصثيجه  ددى  لةس  لةض جف  ال تقي  الاد ري 

دسضوى أدائهن البهت ي ودضتخ ي تطو ه خلال فضجا  البوان الجبتض ،    تحسيي، دبت  سهن ف   موكسير .
ود جفي أيي  يع اليتشئ  والفجب  ديت  ي ختليتشئيي والفجق الأخجى، دبت  ستلد لةس وضع مجادر الضد بب  

 البلائبي لبسضواهن، وال بل لةس الا تيتء خ  لةوقول لةبسضوبت  ال ةرت البجتو . 
 : هدف البحث

 : يهدف البحث الس
  ختاض داا خ ا ليتقج الةرتلي الاد ري لة  خ ا دهت ا  ال ر  موكسيير تصبرن مج تدر تد باس   -1

 وتتثيجهت لةس فتلةري اداء خ ا البهت ا  ليتشسء  ال ر  موكسير   
 :  فرض البحث

 ف تلري أداءف  ل ييي البحث  الب دي يي الياةس وتوتد فجوق دالي إنصممممتئرت ميي دضواممممط  السرتامممم -1
 .  بهت ا  ختاض داا خ ا ليتقج الةرتلي الاد ري ال تقي لصتلح السرتا الب ديالخ ا 

 مصطلحات البحث : 
 :kick boxingالكيك بوكسنج :

ه   بتض  يضن الضيتفس فيهت ميي لالايي دي  فس الفئ  الوز ر  وبحتول كل ديهبت ااض داا  
دهت ا  الةعب  دي هجوا ودفتا وهجوا دضتد دي د ضةف البستفت  ، وتظهج اهبر  اليد ا  الحجكر   
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ف  تبرع الا شط  الجبتضر  لتد  وف  البيتزلا  الفجد   ختق  والض  يضبيز أدائهت ختلضغييج السجبع  
 ب  1:  12والبسضبج لاوضتا الجسن مبيت لظجوف الببت ه البفتتئ  . ق 

 المهارات: 

 هي المهارات التي تشتمل علي اللكمات والركلات  وضربات الركبة 

 :    jap_ cross_hook_uper   اللكمات 

 )تعريف اجرائي(   round house kick front kick side kickالركلات:   

 :  إجراءات البحث 
 منهج البحث:

البيهر    ااض دا هذه البتنهو    البتنهو   فس  والضبد  البحث  هذا  لطار ي  لبلائبي  الضججبا  
لبجبولي واند  تججباري لةض جف لةس تصثيج ااض داا    قالياة  م الب ديبتصبرن السرتا    الد ااي لةس  

 خ ا ليتقج الةرتلي الاد ري ال تقي  وتصثيجه لةس فتلةري اداء خ ا دهت ا  ليتشسء ال ر  موكسير 
 دجضبع ولييي البحث:

ب  تشس كر  موكسير تن اخضرت هن  ختلطجبيي ال بد ي   25أشضبل دجضبع البحث لةس لدد ق  
ب لة ر   2024- 2023ودسجةيي خبيطيي البيوفري  كر  موكسير والاتحتد البصجى لةبوان الجبتض  ق

ب لالايي    6ب لالايي لن يضحي  فيهن الشجوط كبت تن اخضرت  ق  5موكسير ،ولد تن ااضب تد لدد  ق  
ب لالب ف  2بلالب موالع ق  14 ولييي الد ااي الااضطلاعري وبةغه لييي الد ااي الااتاري  ق  لركو 

 تل وز   . 
 ( 1جدول )

 توصيف مجتمع  البحث 

 اليسبي البئوبي  ال دد الضوقرف  
 ٪56  14 الدراسة الاساسية   

 ٪24 6 الدراسة الاستطلاعية  

 ٪20 5 المستبعدين  

 ٪100  25 مجتمع البحث  
 

  تشئ كر  موكسيير, عبت   لي  ب  25ق ب أ  أتبتل  دجضبع البحث مةغ  1يضضح دي تدول ق 
  % 24ب لالايي ميسبي ق 6ب دبهةيي افجاد لييي البحث الااتاري ولدد ق  %56ب لالب ميسبي ق  14ق 

% ب وهن البسب ديي نيث    20ب ب  لالايي ميسبي ق  5ب دبهةيي أفجاد الد ااي الااضطلاعري ولددهت ق 
 لن ييطا  لةيهن الشجوط.
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 اختيار عينة البحث:
 ختخضرت  لييي البحث ميتءان لةس  الشجوط الضتلري:الباحثون  لتا 
 م أفجاد ال ييي دسجةيي ختلاتحتد البصجي لة ر  موكسير .1
 ب ايي   15: 13. ألبت  اللالايي تضجاو  دت ميي ق 2
 م تيت ب لييي البحث فس السي وال بج الضد باس واليد ا  الاد ري والبهت بي.3
 . ألا  يل ال بج الضد باس لهن لي ايي . 4

 أدوات ووسائل جمع البيانات: 
 الأدوات والأجهزة المستخدمة فى البحث: 

 ب كجن.2تج  ماري وز  ق -1
 اتلي إ يتف لسرتا الزدي ديد ان مم قثب. -2
 . اب20قخطول شجبط قرتا ديزا  ال ضجو   لسرتا الوز  لألجب كجن و  -3
 ب لسرتا الطول ال ةس لةجسن لألجب ان. RESTAMETERتهتز  اضتديضج ق -4
 ب لسرتا د دل اليبا   polar watchاتلي مولج ق  -5

 تحليل الوثائق  :
 سجلات منطقة المنوفية للكيك بوكسنج : 

 وذل  لةضصتد دي خ ا الارت ت  ال تقي ختلالايي وختقي ال بج الضد با  . 
 المسح المرجعى لبعض المراجع العلمية : 

البتنهو     لد    فس ندود  البشتمهي  والاخحتث  ال ةبري  البجاتع  لةس  ختلاملاا  البتنهو    لتا 
 وذل  خغجض الااضفتده ديهت لال قرتد  موضع الاج تدر الضد باس . 

 : الاختبارات والقياسات المستخمة فى البحث :3/3/3
لتا البتنهو  ختلاملاا لةس ال ديد دي الأخحتث والد اات  البجتعري البشتمهي والبجتبطي أ لتا  

 -اخضرت  الاخضبت   الضس تيتاب هذه الد ااي:,ب خغجض الااضفتد  ديهت ف  14,  12,  11,  10
 اختبارات البدنية : 

 لو  السبضي الربيس تهتز الدييتدوديضج  إخضبت  -
 لو  السبضي الرسجى تهتز الدييتدوديضج إخضبت  -
 لو  لضلا  الظهج تهتز الدييتدوديضج   إخضبت  -
 لو  لضلا  الجتةيي  تهتز الدييتدوديضج إخضبت  -
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 لو  شد الذ اا  تهتز الدييتدوديضج إخضبت  -
 الوثب ال جبا دي الهبت   إخضبت  -
 ال ج  دي الجةوادفع  إخضبت  -
 دضج 800تجى  إخضبت  -
 اجلي نجكي الز اا فس الاتجته الافيس إخضبت  -
 اجلي  د الف ل إخضبت  -
 ثيس الجزا للادتا   إخضبت  -
 ث 30الججى الزتزاتس ميي الحواتز  اخضبت  -
 ب.الولوف لةس لت ضي موبةي إخضبت  -
 اخضبت  الضصوبب ختليد لةس البسضطيلا  البضداخةي -

 : المهارية اختبارات 
 ث ب  30اخضبت  تسديد اتاج لدد دي الة بت  ختليد الرسجى لبد  ق  -
 ث ب  30اخضبت  تسديد اتاج لدد دي الة بت  ختليد الربيس لبد  ق  -
 ث ب  30اخضبت  تسديد اتاج لدد دي الجكةي الادتدري الرسجى لبد  ق  -
 ث ب  30اخضبت  تسديد اتاج لدد دي الجكةي الدائجبي الربيس  لبد  ق  -

 استمارة جمع البيانات :
   -ااضبت   لضسجيل الارت ت  ال تقي ل ييي البحث واشضبةه لةس :

  د دل اليباب –أاضبت   ختقي  تضضبي قالاان م السي م الطول م الوز  م ال بج الضد باس  -
 ااضبت ا  تسجيل  ضتئر الاخضبت ا  الاد ري  -
 ااضبت   تسجيل  ضتئر الاخضبت ا  البهت بي   -
 ب Sport tester PE 3000قرتا د دل اليبا ق اخضبت  -

 استطلاع رأى الخبراء :

البجتبطي والبشتمهي فس ندود لةن   ال ةبري والاخحتث  البجاتع  البتنهو   ختلاملاا لةس  لتا 
البتنهو   وذل  خغجض الااضفتد   ديهت فس نصج دهت ا  ال ر  موكسير  ولجضهت لةس دجبولي دي  

  ب لااضطلاا  أيهن فس   3ب دجف  ق    7الستد  ال اجاء فس البجتليي الاتتد بس والضطاريس ولددهن ق  
ب    4تحديد اهن دهت ا  ال ر  موكسير  الضس تيتاب البجنةي ال بجبي الضس  طا  لةيهت البحث دجف  ق

البتنهو     ا تضس  لةبهت ا  مبيت لاهبيضهت ولد  اليسب  ال اجاء ولد وضع  الستد   وب د لجضهت لةس 
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% ب مبيت لأهبيضهت تبهيدا لض و  ضبي دحضوى الاج تدر الضد باس ولد أافج  اليضتئر الس   80 سبي ق 
 أ  أهن البهت ا  لهذه البجنةي هس :  

 لةجأا الة بي البسضسربي الربيس .2 لةجاا الة بي البسضسربي الرسجى  .1
 لةجأا  الجكةي الدائجبي الربيس .4 لةجذا  الجكةي الادتدري الرسجى  .3

تبت ااضطةع  أى ال اجاء فس ليتقج الةرتلي الاد ري ال تقي الضس تضيتاب دع  بتضي ال ر  
تيبيضهت   الضصثيج فس  لهت  تن اخضبت هت خصفي ختقي وت و   الضس  البهت ا   موكسير  خصفي لتدي ودع 

   -وتحسييهت ولد أافج  اليضتئر لي ليتقج الةرتلي الاد ري ال تقي الس : 
 الدو ى الضيفسس ب –الجةد ق ال ضةس  -2 .اليو  الببيز  ختلسجلي -1
 الجشتلي .   -4  د ف ل ب  –السجلي ق اداء  -3
 الضواز   -6 الدلي .  -5

 ولتا البتنهو  موضع الضبت بي ل ل ليصج تبهيدا لااض دادهت فس الاج تدر الضد باس   

 الاساسية ( :       –تجانس عينة البحث ) الاستطلاعية  
تن اتجاء  الضجت س لبجضبع البحث ف  خ ا البضغيجا  الضس لد تؤثج لةس هذه الد ااي وهس 

د د اليبا ب  وبدل الضجت س دؤشجا لضيت ب   – ال بج الضد باس    –الوز     – الطول    –تتلاتس ق السي  
 الااضطلاعري ب    –ب يوضح الضجت س ل ييي البحث ق الااتاري  3ال ييي فس هذه البضغيجا  , و تدول ق

 ( 2جدول )
 والانحراف المعياري ومعامل الالتواء والوسيط المتوسط الحسابي 

               20ن=               الاستطلاعية (   –لعينة البحث )الاساسية                      

 المتغيرات
وحدة  

 القياس 

المتوسط 

 الحسابي 
 الوسيط 

الانحراف 

 المعياري 
 معامل الالتواء 

 305.- 59726. 13.0000 13.3684 سنة السن

 194.- 2.89282 147.0000 147.421 سم الطول 

 060. 3.91653 45.0000 46.6842 كجم الوزن 

 862.- 47757. 2.0000 1.6842 سنة العمر التدريبى 

 4014. 2.75299 65.0000 65.3684 ن/ق نبض الراحة
 

ال بج   –الوز     –الطول    –ب أ  قرن د تدلا  الالضواء فس دضغيجا ق السي  2يضضح دي تدول ق
ب دبت  شيج إل  الضدالري توزبع ال ييي ، وتجت س  3د د اليبا ب لد ا حصج  دت ميي ق±   –الضد باس  

 الااضطلاعري ب فس هذه البضغيجا  .   –أفجاد لييي البحث ق الااتاري 
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 الدراسة الاستطلاعية :  
ب لالايي دي خت ج لييي    6لتا البتنهو   خإخضبت  لييي لشوائري دي دجضبع البحث ولوادهت ق  

البحث الااتاري وأتجى لةيهن الاخضبت ا  والسرتات   ليد البحث وذل  خلال الفضج  دي يوا الاثييي  
 ا .    2024/  5/  27الس يوا الاثييي البواف   2024/ 5/ 20البواف    

 

 الدراسة الاستطلاعية : أهداف 
 الض جف لةس ددى دلائبي الاخضبت ا  ل ييي البحث  -

 الض جف لةس الب تدلا  ال ةبري للاخضبت ا  البسض ددي فس البحث . -

 الض جف لةس ديتابي البكت  والادوا  البسض ددي لاتجاء الاخضبت ا  .   -

 تحديد الادوا  اللازدي ل بةري السرتا .   -

 حساب المعاملات العلمية للاختبارات :
 تن نستب الصدق والهبت  للاخضبت ا  البسض ددي كتلضتلس : 

 صدق الاختبارات  
لا جتد د تدل قدق الاخضبت ا  لتا البتنهو   ختاض داا أاةوب قدق الضبتيز, ميي دجبولضيي  

اليتشئيي تحه   البجنةي    15أنداهبت دبيز  دي  الباضدئيي ودي  فس  الببيز  دي  ايي والأخجى غيج 
ب لالايي تن اخضرت هن ختلطجبيي ال شوائري دي  6ايي نيث مةغ لدد كل دجبولي ق   15ال بجبي تحه  

البضواطت   خ ميي  الفجوق  د يوبي  لةس  لةض جف  الاخضبت ا   تطاي   وتن  الااتاري  البحث  لييي  ت ج 
 لة ييضيي الببيز  والغيج دبيز  . 

 ( 3جدول )
 قيد البحث    )المميزة ـ غير المميزة( في المتغيرات البدنية  بين المجموعتيندلاله الفروق 

 6 = 2= ن 1ن 

 الاختبارات
وحـدة  

 القياس 

 المجموعة المميزة
المجموعة الغير 

الفرق بين   المميزة

 المتوسطين

قيمة) ت ( 

 6ن =  6ن =  المحسوبة

 ±ع س⁄ ±ع س⁄

قوة القبضة اليمنى جهاز  

 الديناموميتر 
 9.396* 5.33333 75277. 5.8333 1.16905 11.1667 كجم

قوة القبضة اليسرى جهاز  

 الديناموميتر 
 10.247* 3.50000 63246. 5.0000 54772. 8.5000 كجم

قوة عضلات الظهر جهاز  

 الديناموميتر 
 8.688* 12.1666 2.8284 27.0000 1.94079 39.1667 كجم
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 الاختبارات
وحـدة  

 القياس 

 المجموعة المميزة
المجموعة الغير 

الفرق بين   المميزة

 المتوسطين

قيمة) ت ( 

 6ن =  6ن =  المحسوبة

 ±ع س⁄ ±ع س⁄

الرجلين  جهاز  قوة عضلات 

 الديناموميتر 
 11.416* 23.3333 4.6904 34.0000 1.75119 57.3333 كجم

قوة شد الذراع  جهاز  

 الديناموميتر(. 
 10.543* 5.66667 81650. 6.6667 1.03280 12.3333 كجم

 8.181* 1.83333 18619. 1.8333 51640. 3.6667 سنتيمتر دفع الكرة من الجلوس 

 13.511* 53.6666 5.4772 115.0000 8.04156 168.666 سنتيمتر الثبات الوثب العريض من 

 4.444* 46667.- 24580. 2.8417 07583. 2.3750 ث متر 800جرى 

سرعة حركة الزراع فى الاتجاه  

 الافقى 
 10.609* 7.33333 54772. 9.5000 1.60208 16.8333 عدد 

الجرى الزجزاجى بين الحواجز  

 ث30
 8.771* 3.33333 75277. 8.1667 54772. 11.5000 عدد 

 9.431* 4.33333 98319. 1667. 54772. 4.5000 درجة ثنى الجزع للامام 

 13.000* 8.66667 81650. 11.3333 1.41421 20.0000 عدد  نط الحبل 

 14.601* 8.50000 1.2110 10.6667 75277. 19.1667 ثوانى  الوقوف على عارضة طويلة 

 2.571( =   0.05قيمة ) ت ( الجدوليه عند مستوى معنوية ) 

 

ب وتود فجوق دالي إنصتئرت ميي دجبولضيي ال ييي الااضطلاعري قالببيز   3يضضح دي تدول ق
م غيج الببيز ب ف  اخضبت ا  ليتقج الةرتلي الاد ري ال تقي ليتشئ   بتضي ال ر  موكسير ليد البحث، 

ب، دبت يدل 0,05البحسوبي أتاج دي قربي " " الجدولري ليد دسضوى د يوبي قنيث تتء  قربي " "  
 لةس قدق الاخضبت ا  ليد البحث.

 ( 4جدول )
 قيد البحث   )المميزة ـ غير المميزة( في المتغيرات المهارية  بين المجموعتيندلاله الفروق 

 6 =  2= ن 1ن             

 الاختبارات
وحـدة  

 القياس 

 المجموعة المميزة
المجموعة الغير 

 المميزة
الفرق بين  

 المتوسطين

قيمة) ت ( 

 6ن =  6ن =  المحسوبة

 ع± س⁄ ±ع س⁄

 22.136* 7.00000 54772. 14.5000 54772. 21.500 عدد  اللكمة المستقيمة اليسرى للرأس

 13.175* 4.50000 63246. 14.0000 54772. 18.500 عدد  اللكمة المستقيمة اليمنى للرأس

 16.812* 5.16667 51640. 9.3333 54772. 14.500 عدد  الركلة الامامية اليسرى للجذع 

 13.024* 3.50000 40825. 8.1667 51640. 11.666 عدد  الركلة الدائرية اليمنى للرأس 

 2.571( =   0.05قيمة ) ت ( الجدوليه عند مستوى معنوية ) 
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 ل ييي الااضطلاعريا  دجبولضييب وتود فجوق دالي إنصتئرت ميي  4يضضح دي تدول ق  
م غيج الببيز ب ف   نيث   فتلةري الأداء البهت ى ليتشئ   بتضي ال ر  موكسير ليد البحث،  قالببيز  

، دبت يدل لةس ب0,05ق" الجدولري ليد دسضوى د يوبي    قربي "" البحسوبي أتاج دي    قربي "  تتء  
 ليد البحث.  الااضبت  قدق 

 

 معامل الثبات : 
ب   6لا جتد د تدل الهبت  لتا البتنهو  مضطاي  الاخضبت  وإلتد  تطاري  لةس لييي لودهت ق  

يوا   دي  الفضج   فس  الضطارييي  ميي  اااوا  وبفت ق  موكسير  ال ر   دي  تشئ   البواف  لالايي  الاثييي 
ميي  ضتئر الضطارييي    ا لإ جتد د تدل الا تبتط5/2024/ 27ا, الس يوا الاثييي البواف   5/2024/ 20

 قالأول م الهت  ب . 

 ( 5جدول )
 6ن =  معامل الارتباط بين التطبيقين )الأول ـ الثاني( للمتغيرات البدنية قيد البحث     

 الاختبارات 
وحدة  

 القياس 

معامل   التطبيق الثاني الأول التطبيق 

 الانحراف  المتوسط  الانحراف  المتوسط  الارتباط 

 960.* 1.36626 11.3333 1.1690 11.166 كجم  قوة القبضة اليمنى جهاز الديناموميتر 

 928.* 54772. 8.5000 54772. 8.5000 كجم  قوة القبضة اليسرى جهاز الديناموميتر 

 909.* 1.87083 39.5000 1.9407 39.166 كجم  الديناموميترقوة عضلات الظهر جهاز 

قوة عضلات الرجلين  جهاز  

 الديناموميتر
 802.* 2.04124 57.8333 1.7511 57.333 كجم 

 1.0328 12.333 كجم  قوة شد الذراع  جهاز الديناموميتر(.
12.1667 

 

.98319 

 
*.919 

 991.* 46904. 3.7000 51640. 3.6667 سم  دفع الكرة من الجلوس 

 970.* 7.17635 169.500 8.0416 168.66 سم  الوثب العريض من الثبات

 965.* 06831. 2.3833 07583. 2.3750 ث متر  800جرى 

 971.* 1.41421 17.0000 1.6020 16.833 عدد  سرعة حركة الزراع فى الاتجاه الافقى 

 990.* 56321. 11.6500 54772. 11.500 عدد  ث30الجرى الزجزاجى بين الحواجز 

 54772. 4.5000 درجة  ثنى الجزع للامام 
4.5333 

 
.51640 *.990 

 1.4141 20.000 عدد  نط الحبل 
20.1667 

 

1.32916 

 
*.958 

 868.* 81650. 19.3333 75277. 19.166 ثوانى الوقوف على عارضة طويلة 

 ب ,7550ق =  ب,050ق د يوبي سضوى ليد دالجدولري  "   "قربي * 
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ب نيث تجاونه قربي  0,05ق ليد دسضوى د يوبي  د يوى  ا تبتمر ب وتود 5قيضضح دي تدول 
هبت   أ  الاخضبت ا  لةس د تي لتلري دي الدبت يدل لةس    ب    0.99  –  0.802د تدل الا تبتط ميي ق  

 وبتلضتلس تصةح للااض داا  
 ( 6جدول )

 6معامل الارتباط بين التطبيقين )الأول ـ الثاني( للمتغيرات المهارىة قيد البحث      ن = 

استمارة مستوى الأداء  

 المهارى للعب الارضي

وحدة  

القي

 اس

معامل  التطبيق الثاني  التطبيق الأول 

 الارتباط 

 
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط

 *976. 50498. 21.450 54772. 21.500 عدد  اللكمة المستقيمة اليسرى

 *998. 56716. 18.516 54772. 18.500 عدد  المستقيمة اليمنى اللكمة 

 *998. 53072. 14.516 54772. 14.500 عدد  الركلة الامامية اليسرى 

 *991. 46904. 11.700 51640. 11.666 عدد  الركلة الدائرية اليمنى 

 (0,755) ( = 0,05) معنوية ستوىعند مالجدولية  " ر "قيمة * 
 

ب نيث تجاونه قربي  0,05ق ليد دسضوى د يوبي  د يوى  ا تبتمر ب وتود 6قيضضح دي تدول 
هبت   أ  الاخضبت ا  لةس د تي لتلري دي ال دبت يدل لةس    ب    0.998  –  0.991د تدل الا تبتط ميي ق  

 . وبتلضتلس تصةح للااض داا 
     :تجانس عينة البحث ) الاساسية ( فى المتغيرات البدنية 

    

 ( 7جدول )
 المتوسط الحسابي والوسيط والانحراف المعياري ومعامل الالتواء

 14ن=            لعينة البحث )الاساسية( في المتغيرات البدنية قيد البحث                                      

 الاختبارات
وحدة  

 القياس 

المتوسط 

 الحسابي 
 الوسيط 

الانحراف 

 المعياري 

معامل 

 الالتواء

قوة القبضة اليمنى جهاز  

 الديناموميتر 
 607. 96077. 11.0000 11.0000 كجم

قوة القبضة اليسرى جهاز  

 الديناموميتر 
 670.- 49725. 9.0000 8.6429 كجم

قوة عضلات الظهر جهاز  

 الديناموميتر 
 1.136- 1.93862 40.0000 39.2857 كجم

قوة عضلات الرجلين جهاز  

 الديناموميتر 
 404. 1.84718 57.0000 57.2143 كجم

قوة شد الذراع  جهاز   

 الديناموميتر(. 
 430. 1.08182 12.0000 12.3571 كجم

 492.- 48748. 4.0000 3.6071 سنتيمتر دفع الكرة من الجلوس 

 382. 7.19470 167.0000 167.0714 سنتيمتر الوثب العريض من الثبات 

 491. 06712. 2.4000 2.3786 ث متر 800جرى 
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 الاختبارات
وحدة  

 القياس 

المتوسط 

 الحسابي 
 الوسيط 

الانحراف 

 المعياري 

معامل 

 الالتواء

سرعة حركة الزراع فى الاتجاه  

 الافقى 
 009.- 1.54244 17.0000 16.9286 عدد 

الجرى الزجزاجى بين الحواجز  

 ث30
 572. 65044. 12.0000 11.6154 عدد 

 161. 49862. 4.2500 4.4643 درجة ثنى الجزع للامام 

 105.- 1.12171 20.0000 20.2143 عدد  نط الحبل 

 264.- 77033. 19.0000 19.1429 ثوانى  الوقوف على عارضة طويلة 

ق الضججباري  ف  7يضضح دي تدول  والبضبهةي ف   البحث  ل ييي  الالضواء  قرن د تدلا   أ   ب 
لد ا حصج  دت   اخضبت ا  ليتقج الةرتلي الاد ري ال تقي ليتشئ   بتضي ال ر  موكسير ليد البحث,

 ب دبت  شيج إل  الضدالري توزبع ال ييي وتجت س أفجاد لييي البحث ق الااتاريب فس هذه البضغيجا   3ميي ق±

       :تجانس عينة البحث ) الاساسية ( فى المتغيرات المهارية  
 ( 8جدول )

 والانحراف المعياري ومعامل الالتواءوالوسيط المتوسط الحسابي 
                                                                                14لعينة البحث في المتغيرات المهارية قيد البحث                 ن=                           

 المتغيرات
وحدة  

 القياس 

المتوسط 

 الحسابي 
 الوسيط 

الانحراف 

 المعياري 
 معامل الالتواء 

 المستقيمة اليسرىاللكمة 

 للراس 
 325. 51355. 21.0000 21.4286 عدد /ث

  اللكمة المستقيمة اليمنى

 للراس 
 325. 51355. 18.0000 18.4286 /ث عدد

الركلة الامامية اليسرى  

 للجذع 
 325.- 51355. 15.0000 14.5714 /ث عدد

  الركلة الدائرية اليمنى

 للراس 
 1.067- 46881. 12.0000 11.7143 /ث عدد

ب أ  قرن د تدلا  الالضواء ل ييي البحث الضججباري  ف  اخضبت ا  البضغيجا  8يضضح دي تدول ق
ب دبت  شيج إل   3لد ا حصج  دت ميي ق±   البهت بي  ال تقي ليتشئ   بتضي ال ر  موكسير ليد البحث,

 البضغيجا  . الضدالري توزبع ال ييي وتجت س أفجاد لييي البحث ق الااتاريب فس هذه 
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  -اعداد البرنامج :
 تم اعداد البرنامج التدريبى باتباع الخطوات التالية :  

خبسممممممممح دجت س لةبجاتع ال جبري والأتياري والد ااممممممممت  السممممممممتخيي والبجتبطي خبضغيجا   الباحثون  لتا  
، ال اجاء دي السمممتد  ألضمممتء هيئي الضد بس والبد بيي فس ندود لد   البتنهو   ، وكذل  أ اء البحث 

 :وتبهةه فربت يةسلإلداد الاج تدر  تحديد الجوا ب الأاتاري نيث تن

 الهدف الرئيسى للبرنامج : 

يهدف الاج تدر الس الض جف لةس تصثيج الاج تدر الضد باس ختامممممممممممض داا خ ا ليتقمممممممممممج الةرتلي 
 :الاد ري ال تقي لةس فتلةري اداء خ ا دهت ا  ال ر  موكسير

 البرنامج التدريبى:معايير 
 شهو  . 3دد  الاج تدر الضد باس  .1

 دجو ي الاج تدر ولتمةيض  لةض ديل. .2
 دجالت  دبتدئ الضد بب ليد وضع الاج تدر. .3
 دلائبي الاج تدر الضد باس ودحضوبتت  لةبجنةي السيري لة ييي الب ضت  . .4
 البهت ا  الااتاري لة ر  موكسير   دجالت  أ   كو  أداء البهت ا  والضد بب لةيهت ف  شكل  .5
  –الجزء الجئرسمس   –دجالت  دبتدىء واامس الضد بب وبشمضبل الاج تدر الضد باس لةس ق الانبتء   .6

 الجزء ال ضتدس ب 
 متغيرات البرنامج التدريبى:

تن تحديد دضغيجا  الاج تدر الضد باس دي خلال تةسممممممممممت  دع هيئي الاشممممممممممجاف وب ا ال اجاء 
نيممث تن الااممممممممممممممضيجا  لةس تطاي  الاج متدر فس  هممت مي دجنةممي الالمداد ال ممتص وبمدا مي دجنةممي 

 ال ططس ب وكت ه كبت يةس :  –البيتفست  ق البهت ى 

 ( 9جدول )
 لإعداد البرنامج الجوانب الأساسية

 البيان   المتغيرات 

 أسبوع (  12شهور )  3   مدة البرنامج

 وحدات 3 عدد الوحدات التدريبية  فى الاسبوع 

 وحده  36 عدد وحدات البرنامج 
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 البيان   المتغيرات 

 يوم راحة  54 يام الراحة أعدد 

 ق (  3240ساعة )  54 عدد الساعات التدريبية 

 ق 90 زمن الوحدة ثابت في جميع الوحدات

 %  10 نسبة الاحماء  

 %  85 الجزء الرئيسى 

 % 5 الجزء الختامى 

 

 العناصر الاساسية التى يشتمل عليها البرنامج التدريبى هي: 
 الجزء التمهيدى )فترة الاحماء(.  -1

يهدف الإنبتء إل  إتسمتب اللالايي البجو ي لةبفتقمل والبطتمري اللازدي لة ضملا , واتسمتا 
الاوعري الددوبي وزبتد  اممممجلي الضهوبي الجوبي وتيشممممرط الاتهز  الفسمممميولوتري الحيوبي اللازدي لبضطةبت   

  شتط الجسن. 
 الجزء الرئيسي )فترة التدريب الأساسية(.  -2

 حضوى الجزء الجئرسممممممممس دي الوند  الضد باري لةس الضد ببت  الاد ري ال تقممممممممي مجبتضممممممممي ال ر  
موكسممممممممممممممير  خحيممث تهممدف تةمم  الضبجبيممت  لضيبرممي وتطوبج اللالممب فس دجممتل اليضممتل الف ةس دي تبرع  
الجوا ب الاد ري تب ت لا اء ال اجاء فس دجتل الض صمممممممممص والضد ببت  البهت بي الضس تسمممممممممتلد لة  أداء 

الأداء الجكلا ب   والض  تسممممممممهن فس تيبري وتطوبج  –الة بت    –هت ا  ال ر  موكسممممممممير  ق الضحجكت  د
  لة ر  موكسير   لدي لييي البحث.البهت ى 

 الجزء الختامى )فترة التهدئة(.  -3
, أو دت  يجب ييهدف الجزء ال ضتدس إلس دحتولي ال ود  ختللالب الجبتضمممس الس نتلض  الطارعر

ديهت خيد  البسمممممضطتا, وذل  خ فا نبل الضد بب تد بجرتن ختامممممض داا دجبولي دي الضبجبيت  الغجض 
 ب . 5ديهت ال ود  إلس الحتلي الفسيولوتري الطارعري دجف  ق

 
 

 لتقنين الاحمال التدريبية باستخدام معدل النبض : 
 لضحديد ألصس د دل  با تن اتبتا ال طوا  الضتلري : 

 × ألصس د دل لةيبا = ......  / ق. 100د دل اليبا لةهدف =  سبي شد  الحبل /
 

 لتحديد أقصى معدل للنبض يتم بإتباع المعادلة التالية:
 السي = ..... / ق. – 220لصس د دل لةيبا = أ
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 انضرتم  ألصس د دل لةيبا =
    ....  / ق =  د دل اليبا اثيتء الجاني –الصس د دل لةيبا  

  / ق.67 تحديد دضواط د دل اليبا خلال الجاني لة ييي 
 اييب  . 14تحديد دضواط ال بج الزديس لة ييي ق 

  / ق.  206=   14 – 220تحديد ألصس د دل لةيبا = 
 (  312:  19)     / ق.  139=    67 –  206أنضرتمس اليبا= 

 
 ( 10جدول )

 تقنين الأحمال التدريبية باستخدام معدل النبض
 معدلات النبض النسبة المئوية لشدة الحمل الحمل

 ( ن/ ق206.: 185) (٪100: 90) الأقصى

 ( ن/ ق183: 154) (٪89: 75) العالى 

 ( ن/ ق152.: 105) (٪74: 51) المتوسط

 ولتقنين الأحمال التدريبية:
 عدد أسابيع الأحمال التدريبية وفقا لنوع الحمل:  -1

 ( 11جدول )
 توزيع عدد الأسابيع التدريبية وأزمنتها وفقاً لنوع ودرجة الحمل داخل البرنامج التدريبي

 الاجمالى زمن كل أسبوع منفرد  أرقام الأسابيع عدد الاسابيع درجة الحمل

 ق 1080 ق 270 12-11-10-9 4 الحمل الأقصى
 ق 1080 ق 270 8-7-6-5 4 أقل من الاقصى  

 ق 1080 ق 270 4-3-2-1 4 توسطالم

 ق 3240 اجمالى زمن الاحمال التدريبية

 
 التوزيع الزمنى بالدقيقة على مراحل البرنامج التدريبى وأهداف وواجبات كل مرحلة :   -2
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 (   12جدول ) 

 نموزج للتوزيع الزمنى ومراحل التدريب داخل البرنامج  واهداف وواجبات كل مرحله 

محتويات  

 البرنامج
 الزمن اهم الواجبات الهدف العام 

الجزء  

 التمهيدى 

الجسم  تهيأت اجزاء 

للعمل الذى سوف يقوم  

 بة

الالعاب   –الاطالة  –تدريبات الاحماء ) المرونة 

 التمهيدية (
 ق 234

ى 
س

ء الرئي
جز

ال
 

الاعداد 

البدنى  

 العام 

تنمية الصفات البدنية  

 بصفة عامه

–تنمية عناصر اللياقة البدنية العامة ) القوة  -

  –التوازن -الرشاقة–الجلد  -القدرة العضلية–السرعة 

زمن رد الفعل( .مع عدم  –الدقة -التوافق  –المرونة 

اغفال عناصر اللياقة البدنية الخاصة والنواحى  

 المهارية والخططية . 

 

 

 ق  275.4

الاعداد 

البدنى  

 الخاص 

 

تنمية الصفات البدنية  

التى  بصفة خاصة 

تناسب المهارات  

والمرحلة السنية تحت  

 ( سنة  15) 

تنمية عناصر اللياقة البدنية الخاصة برياضة 

  –القوة المميزة بالسرعة الكيك بوكسنج )  

   -الجلد العضلى والدورى  –سرعة الاداء 

مع عدم  سرعة رد الفعل (  –المرونة  –الرشاقة 

اغفال عناصر اللياقة البدنية العامة والنواحى 

 المهارية والخططية .

 ق 963.9

النواحى  

المهارى   

 الخططى  

تطوير وتنمية النواحى  

المهارية والتركيز على  

المهارات التى تناسب 

 هذه المرحلة  

التركيز على المهارات التى تناسب هذه المرحلة مع 

 عدم اغفال الاعداد البدنى العام والخاص  

 

 دقيقة1514

 التهدئة الجزء الختامي

تقليل معدل ضربات   -خفض درجة حرارة الجسم

محاولة التخلص من حامض اللاكتيك الموجود   -القلب

 فى العضلات 

 دقيقة162

 (     13جدول )  

 التوزيع الزمنى بالدقيقة على أشهر البرنامج التدريبى إجمالى 

 الشهور

 المحتوى 
 المجموع 3 2 1

 ق 378 ق 108 ق 108 ق 108 الأحماء 

الجزء  

 الرئيسى 

 ق275.4 ق 55.8 ق 82.62 ق 137.7 إعداد عام 

 ق963.9 ق 385.56 ق 337.37 ق 240.98 اعداد خاص  ق  2754

– المهارى 

 الخططى 
 ق 1514.7 ق 605.88 ق 530.15 ق 378.68

 ق 162 ق 54 ق 54 ق 54 الجزء الختامى 

 ق  3240 ق 1209.24 ق 1112.14 ق 919.36 المجموع

 ب اتبتلس لضوزبع الزدي ختلدقريي لةس أشهج الاج تدر الضد باس .  13يضضح دي تدول ق 
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ب  أ  د تت  لةاج تدر الضد با  لضيبري ليتقج الةرتلي الاد ري ال تقي    14يضضح دي تدول ق  
وتصثيجهت لة  فتلةري الأداء البهت ى لةيتشئ  بتض  ال ر  موكسير , نيث وزله لة  الحبل البضواط 

ال تل    ب وندا  تد باري, والحبل3%ب خب دل ق72ب أااوا وهو قالأولب خشده مةغ دضواطهت ق 1موالع ق
ب أاتمرع وه  قالهت   م الهتلث م الجاخع م ال تدس م الستدا م الستخع م الهتدي م الضتاع م ال تشج 10موالع ق

%,  86%,  88%,  84%,  81%,  83%,  80%,  78%,  79%,  75م الهت   لشجب خشده مةغ دضواطهت ق
اوا وهو قالحتدي  ب أا1ب وندا  تد باري, والحبل الألصس موالع ق 36%ب لة  الضوال  خب دل ق84

 ب وندا  تد باري.  3%ب خب دل ق94لشجب خشده مةغ دضواطهت ق 
 
 

 التجربة الأساسية:
 ـ القياس القبلي:1

لتا البتنهو   مضطاي  السرتاممممممت  الياةري لةس لييي البحث ف  اخضبت ا  ليتقممممممج الةرتلي الاد ري  
ب دبت ا  ل ل 2موالع قال ر  موكسمممير     بتضممم    ليتشمممئال تقمممي واليوانس البهت بي والببت بت  الضججباري  

,  30ب دبممت ا , وذلمم  يوا ال برس و الجب ممي البوافيممت   7ديزا  دبممتثممل لمم  ف  البجبولضيي خممإتبممتل  ق
ا, ولد تن تسممممممممممجيل ت جا ا  الاداء البهت ى الضس  سممممممممممض ددهت اللالب فس الااممممممممممضبت ا   31/5/2024

لةضتتد دي ديتامممممماضهت  الب صممممممصممممممي لذل  الغجض خ د لجضممممممهت لةس السممممممتد  ال اجاء ولبل الهبت  لهت 
 لةغجض الضس ول ه دي أتة  . 

 ـ تطبيق البرنامج:2
لممتا البممتنهو   مضطاي  الاج ممتدر الضممد با  البيضج  لةس البجبولممي الضججبارممي ل ييممي البحممث ف  

ب  12ا, وذلمم  لبممده ق28/8/2024ا نضس يوا الجب ممي البواف   1/6/2024الفضج  دي يوا السمممممممممممممماممه  
 ب ونده تد بار .36أااوا موالع ق

 ـ القياس البعدي:3
خ مد ا ضهمتء البمد  البحمدد  لضيفيمذ الاج متدر الضمد با  البيضج  ولمتا البمتنهو   خمإتجاء السرمتامممممممممممممممت   

   بتضمممممممم    ليتشممممممممئالب د ي لةس لييي البحث ق الضججباريب ف  الاخضبت ا  البهت بي والببت بت  الضججباري  
ب دبت ا , وذل  يود   7ب دبت ا  ل ل ديزا  دبتثل ل  ف  البجبولضيي خإتبتل  ق2موالع قال ر  موكسممير  

ا, ولد  الس البتنهو   أ  تضن السرتاممممممممممت  الب د ي تحه 30/8/2024،  29ال برس الجب ي البوافيت  
  فس الظجوف الض  تبه فيهت السرتات  الياةري .
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 المعالجات الإحصائية.  
اخضبت  الل  -د تدل الالضواء.-الا حجاف البعرت ى.  -الواممممرط الحسممممتمس.  -البضواممممط الحسممممتمس.  

 اخضبت  اليسبي البئوبي.-ب.T testفجق د يوى ق

  عرض ومناقشة نتائج
 : عرض النتائج

الضبممتدان لة  أهممداف وفجوض البحممث لممتا البممتنهو   خ جض دممت تن الضوقمممممممممممممممل إلرمم  دي  ضممتئر  
 وديتلشضهت خبت يضلاءا دع الارت ت  الض  تن الحصول لةيهت كبت ية :

 
 ( 15جدول )

 دلالة الفروق بين متوسطي القياسين )القبلي ـ البعدي( للمجموعة التجريبية  
 14في اختبارات المتغيرات البدنية الخاصة لناشئي رياضة الكيك بوكسنج       ن =              

 المتغيرات

 القياس البعدي  القياس القبلي 

 ف  2مج ح م ف
 قيمة)ت(

 المحسوبة

 نسب

 التغير 

الدلالة 

 عند 

(0.05 ) 
 ±ع س⁄ ±ع س⁄

قوة القبضة 

اليمنى جهاز  

 الديناموميتر 

5.5000 6.00961 
12.642

9 
7.87017 7.14286 

2.7971

7 
9.555 

129.0  

% 
 دالة

قوة القبضة 

اليسرى  

جهاز  

 الديناموميتر 

4.1429 4.60530 
10.857

1 
7.02585 6.71429 

3.2446

1 
 دالة 163.4٪ 7.743

قوة عضلات  

الظهر جهاز  

 الديناموميتر 

32.000

0 

12.2097

1 

49.214

3 

12.6866

3 

17.2142

9 

5.0104

3 
 دالة 53.7٪ 12.855

قوة عضلات  

الرجلين   

جهاز  

 الديناموميتر 

10.642

9 
3.85521 

19.071

4 
7.21605 8.42857 

3.9945

0 
 دالة 79.2٪ 7.895

قوة شد  

الذراع  جهاز  

الديناموميتر( 

. 

5.5000 4.07148 
11.714

3 
6.06920 6.21429 

2.3592

2 
 دالة 112.7٪ 9.856

دفع الكرة من  

 الجلوس 
 دالة 16.17٪ 9.220 08957. 22071. 09270. 1.5864 11154. 1.3657

الوثب 

العريض من 

 الثبات 

 دالة 44.15٪ 23.887 23619. 1.50786 60307. 4.9321 66178. 3.4243

  800جرى 

 متر
 دالة 7.51٪ 10.469 05437. 15214. 03697. 2.1386 08090. 2.2907
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 المتغيرات

 القياس البعدي  القياس القبلي 

 ف  2مج ح م ف
 قيمة)ت(

 المحسوبة

 نسب

 التغير 

الدلالة 

 عند 

(0.05 ) 
 ±ع س⁄ ±ع س⁄

سرعة حركة 

الزراع فى  

الاتجاه  

 الافقى 

15.714

3 
1.63747 

24.785

7 
3.70402 9.07143 

3.5401

9 
 دالة 57.3٪ 9.588

الجرى  

الزجزاجى  

بين الحواجز  

 ث30

10.142

9 
1.87523 

14.928

6 
1.49174 4.78571 

1.7177

2 
 دالة 47.5٪ 10.425

ثنى الجزع  

 للامام 
1.3571 1.64584 8.5714 .75593 7.21429 

1.4238

9 
 دالة 553٪ 18.957

 نط الحبل 
15.071

4 
2.99908 

20.714

3 
2.94641 5.64286 

1.9057

5 
 دالة 38٪ 11.079

الوقوف على  

عارضة 

 طويلة 

18.571

4 
4.94142 

25.857

1 
3.43863 7.28571 

5.0903

9 
 دالة 39.4٪ 5.355

 2.145هى   0.05قيمة " ت " الجدولية عند مستوى معنوية 

ب, , وتود فجوق ذا  دالي إنصمممممتئري ميي دضوامممممط  السرتاممممميي قالياة  م 15يضضمممممح دي تدول ق
الب ديب لةبجبولي الضججباري ف  اخضبت ا  البضغيجا  الاد ري ال تقممممي ودسممممضوى الأداء ليتشممممئ  بتضممممي 

ي " " البحسوبي أتاج دي قربي " " نيث كت ه قربال ر  موكسير ليد البحث لصتلح السرتا الب دي, 
 , نيث تتء  اليضتئر كبت ية :ب0,05قد يوبي  دسضوى  ليد  الجدولري

 ( 16جدول )
 دلالة الفروق بين متوسطي القياسين )القبلي ـ البعدي( لعينة البحث  

 14في اختبارات المهارية الخاصة لناشئي رياضة الكيك بوكسنج       ن =              

 المتغيرات
 القياس البعدي  القياس القبلي 

 م ف
 قيمة)ت(

 المحسوبة

 الدلالة عند 

 ±ع س⁄ ±ع س⁄ ( 0.05)

عدد اللكمات المستقيمة 

 اليسرى 
24.5714 1.34246 37.8571 1.61041 

-

13.28571 
 دالة 23.710-

عدد اللكمات المستقيمة 

 اليسرى المحققة لنقط 
16.9286 2.12908 31.2857 1.97790 

-

14.35714 
 دالة 18.485-

عدد اللكمات المستقيمة 

 اليسرى الغير محققة لنقط 
 دالة 1.228 1.07143 2.50275 6.5714 2.09788 7.6429

الاخطاء عند اداء اللكمة 

 المستقيمة اليسرى
 غير دالة 4.081 1.92857 36314. 1429. 1.73046 2.0714

المستقيمة عدد اللكمات 

 اليمنى
 دالة 13.710- 10.78571 2.49505 33.9286 1.56191 23.1429

عدد اللكمات المستقيمة 

 اليمنى المحققة لنقط 
14.3571 3.34220 31.7143 2.23361 

-

17.35714 
 دالة 16.156
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 المتغيرات
 القياس البعدي  القياس القبلي 

 م ف
 قيمة)ت(

 المحسوبة

 الدلالة عند 

 ±ع س⁄ ±ع س⁄ ( 0.05)

عدد اللكمات المستقيمة 

 اليمنى الغير محققة لنقط 
 دالة 7.655 6.50000 72627. 2.2857 3.09288 8.7857

الاخطاء عند اداء اللكمة 

 المستقيمة اليمنى
 دالة 3.238 71429. 00000. 0000. 82542. 7143.

عدد الركلات الامامية  

 اليسرى 
17.0000 1.17670 30.2143 1.05090 

-

13.21429 
 دالة 31.340-

عدد الركلات الامامية  

 اليسرى المحققة لنقط 
11.3571 1.82323 28.4286 1.22250 

-

17.07143 
 دالة 29.098-

عدد الركلات الامامية  

 اليسرى الغير محققة لنقط 
 دالة 7.808 3.92857 1.32599 1.7143 1.33631 5.6429

الاخطاء عند اداء الركلات  

 الامامية اليسرى
 دالة 9.662 5.64286 36314. 1429. 2.15473 5.7857

 1.20667 26.9286 99449. 15.2857 اليمنى عدد الركلات الدائرية 
-

11.64286 
 دالة 27.860-

عدد الركلات الدائرية اليمنى  

 المحققة لنقط 
6.9286 2.58589 25.9286 1.14114 

-

19.00000 
 دالة 25.152-

عدد الركلات الدائرية اليمنى  

 الغير محققة لنقط 
 دالة 12.484 7.35714 87706. 1.0000 2.02322 8.3571

الاخطاء عند اداء الركلات  

 الدائرية اليمنى 
 دالة 4.837 1.50000 00000. 0000. 1.16024 1.5000

 2.145هى   0.05قيمة " ت " الجدولية عند مستوى معنوية 
ب, , وتود فجوق ذا  دالي إنصتئري ميي دضواط  السرتايي قالياة  م 16يضضح دي تدول ق

الب ديب لةبجبولي الضججباري ف  الاخضبت ا  البهت بي ليتشئ  بتضي ال ر  موكسير ليد البحث لصتلح  
الب دي,   قربالسرتا  الجدولرينيث كت ه  أتاج دي قربي " "  البحسوبي  د يوبي    دسضوى   ليد   ي " " 

 , نيث تتء  اليضتئر كبت ية :ب0,05ق

وبجي البتنهو   أ  هذه اليضتئر دؤشج تيد لةحتلي الاد ري والبهت بي للالا  ال ر  موكسير وبجتع هذه  
ضد با  ختاض داا خ ا ليتقج الةرتلي الاد ري ال تقي وتتثيجهت لةس اداء ال اج تدر  ال  اليضتئر الس تتثيج

 .خ ا دهت ا  ال ر  موكسير 
أظهج  إخضبت ا  الإتزا  ق الهتمه و الحجكس ب ضممممممممجو بضهت فس الضياؤ مد تي الاداء الفي     نيث ا 

خب ةودري الإتزا  ال تا وال تص ، نيث إتضمممممح ذل  دي خلال إ تفتا  سممممماري البسمممممتهبي لةبضغيجا   
 .ب 1ق الاد ري ال تدي وال تقي فس ف تلري الأداء الفيس 

ال لالي ميي خ ا ال صممممممتئص الاد ري والايتئري خبسممممممضوى الأداء لدى لالاس   الس وبضف  أ ضممممممت ذل 
تحديد الأهبري اليسممماري ل يتقمممج الةرتلي الاد ري هس ختلضجتيب قاليد   ال ضمممةري ، البجو ي و    البيتزلا  
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، الضواز  ، الجشممتلي ، السممجلي الحجكري ، الجةد الدو ى الضيفسممس ، الجةد ال ضممةس ، اليو  ،  د الف ل 
 ب .9ق 

و أ  الضد بب البيضظن يؤدى إلس تيبري وتطوبج اليو  ال ضممممممممةري والسممممممممجلي والضحبل والبهت ا   
 ب 37:   9الحجكري واليد ا  ال ططري. ق 

 ب.   13و  أ  الضد ببت  الاد ري والبهت بي البشتمهي للأداء تستلد فس تيبري اليد ا  الاد ري ال تقيق 
وبجى البتنهو   أ  أثج الاج تدر الضد باس البيضج  ختاض داا ليتقج الةرتلي الاد ري ال تقي لةس  

 فتلةري الاداء البهت ى ليتشئس ال ر  موكسير  واضحت دي خلال دت توقل الر  دي  ضتئر .  

نصتئرت ميي دضواط  السرتا الياة   إتوتد فجوق دالي وبهذا لد أتتب البتنهو   لةس تستول البحث  
 .خ ا دهت ا  ال ر  موكسير ليد البحث لصتلح السرتا الب ديدسضوي  تطوبج  الب دي ف  السرتا و

 أولا : الاستنتاجات
 دي خلال أهداف البحث وفجوض  واليضتئر الض  تن الضوقل إليهت تتء  الااضيضتتت  كبت ية : 

 أ ـ البرنامج التدريبي المقترح له تأثير ايجابي على فاعلية أداء بعض مهارات الكيك بوكسنج  
دسضوي    تطوبج  الب دي ف   السرتا   نصتئرت ميي دضواط  السرتا الياة  وإفجوق دالي  م وتود   .1

 .خ ا دهت ا  ال ر  موكسير  ليد البحث لصتلح السرتا الب دي

أظهج  البجبولي الضججباري الضس ما  الاج تدر البيضج  قالضججباسب ختاض داا ليتقج الةرتلي   .2
اليو  الببيز   -الاد ري ال تقي للأداء تحسيتن د يوبتن ميي السرتات  الياةري والب د ي اليو  الهتمض   

  -   الدلي  - الضواز    - الجشتلي  -البجو ي  -   اجلي  د الف ل  -  الضحبل الدو ي الضيفس   -  ختلسجلي
 لصتلح السرتا الب دى   

أظهج  البجبولي الضججباري الضس ما  الاج تدر البيضج  قالضججباسب ختاض داا ليتقج الةرتلي   .3
البهت ى   الأداء  لف تلري  والب د ي  الياةري  السرتات   ميي  تحسيتن د يوبتن  للأداء  الة بي ال تقي  

الجكةي الدائجبي   -  الجكةي الادتدري الرسجى    -  الة بي البسضسربي الربيس  -  البسضسربي الرسجى 
 لصتلح السرتا الب دى. -  الربيس

 ثانياً: التوصيات:
 دي خلال أهداف البحث وفجوض  واليضتئر الض  تن الضوقل إليهت تتء  الضوقرت  كبت ية :
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ليتقج الةرتلي    وااض داا  ،لالا   بتضي ال ر  موكسير    دي تشئ    ل ل  الفجد ي  ختل صتئص   الاهضبتا  م1
 الاد ري ال تقي وتد ببتتهت لضيبري وتطوبج فتلةري دهت ا  ال ر  موكسير  ..

 .  البهت ى  الأداء دضتخ ي ف  الااضبجا بي لةساليتشئيي   اللالايي مضد بب  السرتا م2

  البطولا    أو  الببت بت    فس  خ    ختقي   فيديو  وشجائط   تشئ دول   لالب   ل ل  دةف  لبل  ضجو  م  3
  ال طط   تطاي   لةس  لد ت   وددى  ,البد ب   لض ةربت    تيفيذه  ددى  لب جفي  وذل   مهت    شت ك  الضس  الدولري

  يوفج   خبت  أدائهن  لضحةيل  وذل   البيتفسيياليتشئيي    اللالايي  خسجلا    الانضفتظ  ضجو    دع,  البوضولي
 .الدولري البطولا   فس وختقي ال ططس أاةوب  وكذل   جيدهت الضس البهت ا   لب جفي فجقي

ضممممممجو   اهضبتا البد بيي خ بةري الضد بب الفجدي ل ل لالب ف  شممممممكل دضيتامممممم  ميي الضد بب لة     4
والض  تضف  وإدكت رت    بالهييةي ممممممممممممممممم  البضوامممطي ممممممممممممممممم  ال فرفيق  الب ضةفي  هنأوزا البهت ا  وببت يضلاءا دع 

 اللالب اليتشئ ودوالف الة ب البضغيج  لةبيتفس. 

 الاهضبتا ختلضد بب الاد س الس تت ب الالداد البهت ى .  -5

 الاهضبتا ختليد ا  الاد ري ال تقي الضس تتثج فس البسضوى البهت ى . -6

 الااضجشتد خبحضوى الضد ببت  الاد ري ال تقي ليد تد بب اليتشئيي .-7

 لبل مجادر تد باري اخجى لةس لييت  دي اوزا  والبت  د ضةفي فس ال ر  موكسير . -8
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 المراجع : 
، دا  الب مممت ف اليمممتهج  ،    الاخضبمممت ا  والسرمممتا فس الضجبرمممي الامممد رمممي:  ابراهيم احمــد ســـــــــلامــة -1

 ا . 1980
،  ديشمممممممممممممممت  الب مت ف ،   البمدخمل الضطاري  لةسرمتا فس الةرمتلمي الامد رمي:  ابراهيم احمـد ســـــــــلامـة -2

 ا.2000الااكيد بي ، 
،دجكز ال ضتب لةيشممج، اليتهج   1،طدواممولي فسمميولوترتدسممتخيت  البضممبت :  إبراهيم سـالم السـرار -3

 ا.1998
ــيــــد -4 ســـــــ عبــــدالفتــــاح،أحمــــد  أحمــــد  الةرمممممتلممممميالامممممد رمممممي:أبوالعلا  ط  فسمممممممممممممميولوترمممممت  ،دا الف ج  1، 

 .ا  1993ال جب ،اليتهج 

  ،   الضد بب الجبتضم  والاامس الفسميولوتريم ( :  1997أبو العلا احمد عبد الفتاح ) -5
 .اليتهج    ،دا  الف ج ال جب   

ــر الدين -6 دةضزا الطبع واليشممممممج   فسمممممميولوترت الةرتلي الاد ري:  أبو العلا احمد عبد الفتاح ،احمد نصــ
 ا. 2003دا  الف ج ال جب  

الةرتلي الاد ري  تد ببت  مةيودضجبي دهت بي لضحسمممممممميي ليتقممممممممج  :    أحمد عبد الحميد فهمي نصــــــار -7
،  امتلي دتتسمضيج ،  ال تقمي والبسمضوى الجلب  ف  دسمتخيي الوثب ال تل 

 . 2009غيج ديشو   ، كةري الضجبري الجبتضري ختلستدا ، 
الطتخ ي    لرتلض  الاد ري والبحتفظي لةس وز  : احمد مصـــــطفى الســـــوفيى ،اســـــامة كامل راتب -8

 ا.1981الاولس دةضزا الطبع واليشج دا  الف ج ال جب 
، الطب ي الجاخ ي ، دا  السرتا فس البجتل الجبتضممممممممممس : أحمد محمد خاطر ، على فهمى البيك   -9

 ا.  1996ال ضتب الحديث ، اليتهج  ، 
: تحديد خ ا أامممبتب الإقمممتخت  الجبتضمممري وشمممدتهت لدي اللالايي    بهاء الدين إبراهيم ســلامه -10

فس دسمممممممممممتخيي كصا الإتحتد البصمممممممممممجي ل ج  اليدا لةبوامممممممممممن الجبتضممممممممممم  
، دجةي لةوا الجبتضمممممممممممي ، كةري الضجبري الجبتضمممممممممممري، تتد ي    89/1990

 ا 1990البيرت ، ااضباج ، 
:تتثيج تطوبج الجشمتل  ال تقم  لة  تحسميي تسمديد الة ب  البسمضسرب    حسن محمد حسن علي -11

الادتدر  دع الجكة  ال ةفر  البسضسرب  ختلدو ا  وللالضهت ميضتئر الببت بت   
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لدي  تشمممئ ال ر  موكس ،  امممتل  دتتسمممضيج غيج ديشمممو ه ، كةر  الضجبر   
 ا . 2006الجبتضر  لةاييي ختمو ليج ، تتد   الااكيد ب  ، 

:  تصثيج تبجبيت  لاهوائري ف  تطوبج تحبل ق اليو  والسمممممجل ب لة     حســــن محمد حســــن علي -12
تحسمممي أداء الة بي البسمممضسربي الادتدري دع الجكةي الادتدري لةيتشمممئيي ف  
ال ر  موكسميير ، خحث ديشمو  كري الضجبري الجبتضمري لةاييي خييت، تتد ي  

 ب2015تيوب الوادي ق
 

تحةيل الإقمتخت  الجبتضمري للالا  ال ر  موكسميير    حسـن محمد حسـن ، أسـامة محمد محمود: -13
الشمممممممممممممبتب كتامممممممممممممتا لوضمممممممممممممع الضبجبيت  الولتئري ديهت ، دجةي  ظجبت   
وتطاريت  الضجبري الاد ري ولةوا الجبتضمي ، كةري الضجبري الجبتضمري ، دجةد 

 ا . 2023ب ، 1ب ال دد ق41ق
ــحاتة ) -14 أاممممممممممتاممممممممممرت  الضد بب الجبتضمممممممممم ، الطب ي الأولس، البكضبي    م(:2006محمد إبراهيم شــــ

 البصجبي لةطبتلي واليشج، الإاكيد بي.
ــيهى  -15 " تصثيج مج تدر تد با  لة صممممممتئص البهت بي وال ططري وف   م:  2005محمود ربيع البشــ

ااممممضجاترجري دبت بت  البسممممضوي ال تلب  لة  دسممممضوي أداء و ضتئر لالا   
  بتضي ال ر  موكسير"،  اتلي دكضو اه، كةري الضجبري الجبتضري لةاييي 

 


