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 الأداء انهجىيًنُة عاف عهًانخاصة  انزشالة انتفاعهُةتذرَبات  تأثُز

 نهًلاكًٍُ انشباب  وتحزكات انمذيٍُ

  إَهاب عبذ انزحًٍ إبزاهُى  د/. أ.و *                                                       
 انًمذية ويشكهة انبحث:

 بدنية قدراتبين ملاكمين يمتمكان  منافسوىي ذىنية بقدر ما منافسو  رياضة الملاكمة تُعد   
 طانقوأحد مظاىر امتلاك الملاكم لمقدرات الذىنية ىي محاولة الملاكم معرفة  ية ونفسية،وميار 

عمل خداع لممنافس خلال اليجوم المباشر أو  ا منوالتغمب عميي واكتشافيا والضعف عند منافس
خلال الأداء ن اللاعب يتمتع بأداء عالي المستوى وىذا الأمر لا يتحقق الا اذا كا اليجوم ،قبل 

تغيير الأداء الخداعى وتشتيت انتباه المنافس و التي تساعده عمي ات القدمين وخاصة حركالميارى 
 قبل الأداء اليجومى .اتجاىو 
من إجراء  يتطمب المزيد  التطور المستمر في شتى المجالات ومنيا المجال الرياضى ،ن اكما        

الرياضيين  لتطوير حالة ةالطرق والوسائل والبرامج الحديث فضلالموقوف عمى العممية  بحاثراسات والأالد
عمي مستوى رياضي ممكن، والذى يقودنا للإنجاز والأداء المتميز محاولين شكاليا المختمفو لموصول لااب

 برامج التدريبيو.تصميم الو فى التدريب  حديثةتوصل إليو الآخرون من طرق الوقوف عمى أحدث ما

( تحركاات القادمين ذات أىمياة 4006)  Lin CHUN sheng لينن يين ن يين  كماا يشاير      
وخاصااة فااي الملاكمااة ، حيااث تسااتخدم لضاابط المسااافة بااين اللاعااب ومنافسااو أثناااء الاادفاع واليجااوم 

 (::  35بفاعمية ، وذلك لجعل تحرك اللاعب اسيل اثناء مياجمتو منافسو .) 

م( عمى ان اىم جوانب رياضات الدفاع عن  :400كد ىذا كلا من مارك بوليت ورايموند )ؤ وي       
الاانفس ىااي تحركااات القاادمين ، فااحذا كاناات تحركااات القاادمين عياار جياادة لاادى اللاعااب فيجااب التاادرب 

 (305: 37ن للاعبى الرياضات النزالية . ) عمييا ، حيث من الخطأ اىمال او اعفال تحركات القدمي

م( أن الملاكمة من الأنشطة البدنياة التاى تتمياز بالسارعة والتغيار 4005حيى الحاوى )ويشير ي
المفاجىء لأوضاع المكم المختمفة ، والتى تتطمب من الملاكم أن يكاون عماى مساتوى عاال مان الأداء 
الحركى الذى يتصف بالرشاقة والسرعة والقدرة عمى التسديد حسب مواقاف المعاب المختمفاة ماع تحمال 

ء المنافسة طاوال المبااراة ، لاذا يجاب الاىتماام بكافاة القادرات الخاصاة باالملاكمين لاتمكن الملاكام أعبا
 ( 65:  ;من المنافسة والقدرة عمى تنفيذ الأساليب الخططية المناسبة .)

بحركات ىجومية  ياليجوم بالاداء الملاكم طوال المباراة يقوم" إلى أن الباحث" يرىكما        
، ولمرشاقة لممنافس قبل القيام باليجوم حتى يشتت اتنباه المافس ويكون اليجوم ناجح ستمروالخداع الم
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التفاعمية دور ىام فى ىذه العممية، كما يجب أن يكون تحديد اللاعب لممنافس تحديداً شاملًا يشمل 
نخدع كما يجب عمى اللاعب ألا ي وخصوصاً المناطق المصرحو فييا بالمكم ، جسم المنافس بالكامل

المنافس، حيث يجب أن يكون ذىنو صافياً فى التيقظ لحركات المنافس والقيام بسرعة رد الفعل  بتمويو
لمكمات بحيث تكوت قوية المناسب فى المكان المناسب والتوقيت المناسب من خلال دقة التسديد 

 .   وسريعة وذلك من خلال تحركات القدمين السريعة وتغيير الاتجاىات طوال المنافسة 

ن معظم حركات تغيير الاتجاه أثناء التنافس ليست مخططة مسبقاً ولكن يتم تنفيذىا كاستجابة إ      
  ( 536:  :)لمثير خارجى كتغيير مواقف المعب

إلى أن الرشاقة وLouise Engelbrecht et al (6106 ) شتلويس انجمبر  يرىكما 
 ( ;;9:  34الجسم كرد فعل لمثير. )التفاعمية عبارة عن تغيير سريع فى سرعة أو اتجاه 

 Warren،  ارن ن     مRobert Lockie et al. (1024) روبرت لوكى ويتفق كلٌ من

Young et al. (1025)جا  س ماتمك م Janos Matlak et al. (1026)ل نس ا جمبريتم ، 
Louise Engelbrecht et al. (1026)التمييز بين  عمى أن قياسات الرشاقة التفاعمية تستخدم فى م

 ( ;;9:  34( ) 3769: 38) (  388:  44( ) 990:  36)ذوى الميارات المرتفعة والمنخفضةاللاعبين 

أنو وفقاً لمبحوث العممية تم  مAnis Chaalali et al. (1026) ا نس تيالمى ن ضح 
مكونات تغيير  اقتراح الرشاقة التفاعمية التى تتكون من عوامل الادراك واتخاذ القرار بالإضافة إلى

 (  545:  22. )تحسينيا وتطويرىا  الاتجاه بأنيا صفة بدنية ىامة يجب 

المدربون وعمماء الرياضة  مWarren Young et al. (1025)  ارن ن    كما يوصى
بتطوير البرامج التدريبية والاختبارات التى تستيدف طبيعة الرشاقة متعددة الأبعاد كما ىو مطموب فى 

 ( 388:  44خصصية والتى تتضمن عنصراً تفاعمياً. )الرياضة الت

خبرة الباحث كلاعب سابق وتتمثل مشكمة ىذا البحث فيما توصل اليو الباحث من خلال 
كما ، المضاد اليجوم  فاعمية قصور في  وجد الباحثفقد تابعة البطولات المحمية والدولية ،ومدرب وم

مما يؤدى الى فشل اليجوم وقيام المنافس عير مخططة  بطريقة عشوائية يقوم معظم الملاكمين بأدائو
كما تمعب حركات القدمين دور اساسى في الانتقال من  ، بعمل الدفاعات الخاصة والمناسبة لذلك

الدفاع لميجوم المضاد أثناء المباريات وكذلك عند القيام باليجوم الناجح وأيضا في تشتيت انتباه 
ان رياضة الملاكمة ذات تتميز بالتغيير السريع  حيث  ،باليجوم  المنافس عند اليجوم وبعد القيام

 الدائم من الملاكم طوال النزال في المباراة  ، الذى يصحبو التحرك الدفاعو  خلال المنافسة بين اليجوم
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والمياري والخططي والادراك حس  البدنيبعض العناصر المركبة من الجانب وىذا يحتاج من الملاكم 
الرشاقة التفاعمية والتي توفره تدريبات  اج أيضا الي التوقيت السميم والمسافة الصحيحوكما يحتحركي 

حيث أن الرشاقة التفاعمية ىي القدرة عمي تغيير الاتجاه كما أنيا تتطمب رد فعل عير مباشر لممثير ،
لمقيام ث ، مما دفع الباح وتعتبر ذات تخطيط مسبق وتستخدم لمتعبير عن الحركة متغيرة الاتجاىات،

 بحجراء ىذه  الدراسو 

 هدف البحث:
لمملاكمين تفاعمية الخاصة عمل برنامج تدريبي باستخدام الرشاقة ال :ييدف البحث إلى

الأداء اليجومى  تأثير تدريبات الرشاقة التفاعمية الخاصة عمى فاعميةعمي التعرف و  الشباب
 وتحركات القدمين لمملاكمين الشباب

 فر ض البحث :
ومتغياارات لاابعض القاادرات البدنيااة الخاصااة  وق دالااة إحصااائياً بااين القياسااين القبمااي والبعااديتوجااد فاار  -

 لدى المجموعو التجريبيو لصالح القياس البعدي. لمملاكمين الشبابالرشاقة التفاعمية الخاصة 
مين الأداء اليجاومى وتحركاات القادفاعمية توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبمي والبعدي  -

 لدى المجموعو التجريبيو لصالح القياس البعدي. لمملاكمين الشباب
 مصطمحات البحث:

 :الرياقة التفاعمنة الخاصة

لتحركااات وىجااوم سااتجابة وذلااك ماان  خاالال تحركااات القاادمين وكحعمااي تغيياار اتجاىاتااو قاادرة الملاكاام 
 ئي "أجراتعريف لممثير. " مسبقا لمموقف رد الفعل المناسبالمنافس لمقيام ب

 فاعمنة الأداء الهج مى :
مان خالال ساارعة رد الفعال والاسااتجابة  الملاكام عاال تساديد لكماات ناجحااة بعاد الخاداع لممنااافسقادرة 

 أجرائيتعريف " . الحركية واتخاذ القرار المناسب عند اليجوم تبعا لكل موقف
 تحركات القدمنن :

اليجوم باا وذلااك أثناااء قيامااوناااء المنافساة ىاى قاادرة اللاعااب عمااى الانتقاال والتحاارك بساارعة واتاازان اث  
  واليجوم المضاد .  " تعريف إجرائى " والدفاع

 الدراسات السابقه:
فاعمية تطوير الرشاقة دراسة بيدف معرفة  (5)(1012)بهاء الدنن عمى إبراهنم أجري  -3

 الباحثم استخدفي رياضة التايكوندو و  التفاعمية الخاصة عمى اليجوم المضاد لناشئي الكيروجي
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البرنامج  النتائج أىم لاعبين وكانت( 30) العينةلمناسبتو لطبيعة البحث وكانت  التجريبيالمنيج 
  التايكوندو لناشئي فاعمية اليجوم المضاد تطويرإلى  التدريبي المقترح لتطوير الرشاقة التفاعمية أدى

ير الرشاقة التفاعمية دراسة بيدف التعرف عمي تأث (3)(1010أجري أحمد السند عيما ي ) -4
عمي بعض القدرات البدنية والادراكات الحس حركية والاداء المياري لدي لاعبي المصارعة الحرة 

وتوصل الباحث الي اىم النتائج ناشئ  36واستخدم الباحث المنيج التجريبي وكانت عينة البحث 
لادراكات الحس حركية متمثمة في التواصل الي معادلات تحسن أفضل في المتغيرات البدنية وا

 تيجة استخدام الرشاقة التفاعمية.والاداء المياري ن
 (43) مStephen, Widiyanto, Kusnanik (1029) ستنفن  دن ت   كنسي ا نكأجاري - 5

تأثنر تدرنبات الرياقة التفاعمنة عمي السرعة  خفة الحركية ليدي طيال الجام يات "دراسة عنوانيا 
تاأثير تادريبات الرشااقة التفاعمياة عماي السارعة وخفاة الحركاة حاث الاي بيادف ييادف الب "الا د  نسنة

 58شاااممت العيناااة عماااي التجريباااي،  الباحاااث المااانيج واساااتخدملااادي طااالاب الجامعاااات الاندونيساااية، 
، حياث أشاارت أىام النتاائج سانة 45 - 40طالب جامعي مان الجامعاة الاندونيساية يتاراوح أعماارىم 

 تفاعمية في الاداء الميارى والبدني في مستوي اداء الطلاب الجامعيينمدي تأثير تدريبات الرشاقة ال
تصااميم برنااامج تاادريبي باسااتخدام تاادريبات  بهييدفدراسااة  (9)م(1029)محميي د بنيي مي أجاارى  -6

الرشااااقة التفاعمياااة والتعااارف عماااى تاااأثيره عماااى بعاااض المتغيااارات البدنياااة والميارياااة لميجاااوم المضااااد 
ماان ( :3) ال ن يية ،التجريبااي الميي ه الباحااث اسااتخدم و و شاائي الجااودبميااارات الرمااي ماان أعمااى لنا

 لصاااالح المجموعاااة والميارياااة نساااب تحسااان الاختباااارات البدنياااةفاااي  نتاااائج فاااروقالظيااارت أ ناشااائي جاااودو 
   .التجريبية

التحقااق ماان قابميااة التاادريب  بهييدفدراسااة  (28)مNimmerichter et al. (1026)أجاارى  -7
اسااتخدم التفاعميااة ماان خاالال التاادريب البصاارى القااائم عمااى الفيااديو لمناشاائين. لاتخاااذ القاارار والرشاااقة 

: التادريب البصارى القاائم ال تياج  أهيم( من ناشائي كارة قادم. 56) العينةالتجريبي.  الم ه الباحثون 
عمااى الفيااديو طااور بشااكل كبياار عاادد ماارات اتخاااذ القاارار الناااجح، زماان الاسااتجابة والرشاااقة التفاعميااة 

  .بقبل تطبيق التجربة مع عدم وجود تحسنات فى المجموعة الضابطةمقارنة 

8- Dennis-Peter Born et al. (4038)ستيدفت تقييم تأثير تدريب السرعات دراسة ا(30) م
المتكررة بحركات تغييار الاتجااه فاى اتجاىاات متعاددة مقارناة ماع السارعات الارتدادياة المتكاررة عماى 

غيياار الاتجاااه والرشاااقة التفاعميااة، واسااتخدم الباااحثون الماانيج التجريبااي، المتغياارات المرتبطااة بساارعة ت
تحسان بكال مان المجماوعتين أداء  :النتاائجمان أىام ( ناشائ، و ;3)واشتممت عينة البحث عماى عادد 
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اختبار الرشاقة، سارعة تغييار الاتجااه كاساتجابة لمثيار بصارى تحسانت فاى مجموعاة تادريب السارعة 
الاتجاااه فااى اتجاىااات متعااددة مااع عاادم وجااود تحساان فااى مجموعااة تاادريب المتكااررة بحركااات تغيياار 

لوثب العمودى فى متر عدو وارتفاع ا 40السرعة الارتدادية المتكررة، عدم وجود اختلافات فى زمن 
 كلا المجموعتين.

تدرنبات الرياقة  تأثنر"دراسة عنوانيا ( :)م( 4039) محم د حسنن محم دأجري  -9
تدريبات  تأثيرالي التعرف عمي تيدف " القدمنن ل ايئ كرة السمة حركات نة عمي ب نةمالتفاع

ستخدم الباحث المنيج ا  عمي بنية حركات القدمين لناشئ كرة السمة، و  ةالتفاعميالرشاقة 
شتممت العينة عمي ناشئ  كرة السمة إ، ةضابط والأخرىالتجريبي لمجموعتين احداىما تجريبيو 

 م4038 – 4037لمسجمين بالاتحاد المصري لكرة السمة  لعام سنو  بمحافظة قنا وا 38تحت 
تدريبات الرشاقة إلي أن حيث أشارت أىم النتائج  .نديةأ (7) لاعب (0:)والذي يبمغ عددىم 

التفاعمية التي طبقو عمي المجموعة التجريبية ادت الي تحسين في بنية حركات القدمين البدنية 
 .كرة السمة والفنية لناشئ

 البحث: إجراءات
 م ه  البحث:

نظراً لملائمتة لطبيعة  لمجموعة تجريبية استخدم الباحث المنيج التجريبى بحستخدام التصميم التجريبى 
 الدراسة.

 عن ة البحث : 
بمحافظة الملاكمين الشباب بنادى ىييا الرياضى تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من      

( ملاكمين ، كما 30ملاكم ، حيث بمغ عدد عينة البحث الأساسية ) (37الشرقية ، وقد بمغ عددىم )
( ملاكمين كعينة أستطلاعية من خارج عينة البحث الأساسية ومن نفس 7أستعان الباحث بعدد )

مجتمع البحث لحساب المعاملات العممية للإختبارات قيد البحث ، وتقنين الأحمال التدريبية الخاصة 
التفاعمية المقترح ، وقد قام الباحث بحساب التجانس لأفراد عينة البحث فى  بأنشطة تدريبات الرشاقة

 (.3جدول )متغيرات النمو والعمر التدريبى والمتغيرات البدنية والميارية لدى الملاكمين الشباب 
 (2جد ل )

 ت صنف عن ة البحث
 ال سبة المج نة ال دد   ع ال ن ة

 %66.6 20 مجم عة تجرنبنة
 %55.5 5 اعنةمجم عة استط
 %200 25 المجم ع
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 :اعتدالنه عن ة البحث 
 .(5، ) (4) رقم جدول قام الباحث بحيجاد إعتداليو عينة البحث فى متغيرات النمو، العمر التدريبى

 (4جادول )
 25ن=         الت صنف الإحصاجى ل ن ة البحث فى متغنرات ال م   ال مر التدرنبى

الا حراف  ال سنط المت سط الحسابي لقناس حدة ا المتغنرات         م
 الم ناري

 م امل 
 الالت اء

 0.55- 5.88 277 276.17 سم الط ل 2
 1.02- 4.11 69 68.7 كجم ال زن 1
 0.52- 0.59 27.4 27.58 س ه السن 5
 0.60- 0.48 4 5.92 س ة ال مر التدرنبي 4

 

ت النمااو والعماار التاادريبي قااد ( أن جميااع قاايم معاماال الإلتااواء لمتغياارا4يتضااح ماان جاادول )
 ( مما يشير الي اعتدالية أفراد عينة البحث في ىذه المتغيرات.5 ±إنحصرت ما بين )

 (5جيد ل )
 25ن=            البحث الخاصة قندالمتغنرات البد نة  المهارنه البحث فى  ل ن ةالت صنف الإحصاجى 

 البنان                  

 المتغنرات

 حدة 
 القناس

مت سط ال
 الحسابي

الا حراف  ال سنط
 الم ناري

 م امل 

 2.28 0.51 7.4 7.48 ث لكمة مستقنمة عمى كنس لكم  50تسدند      سرعة حركنة الالت اء

الرياقة التفاعمنة 
 الخاصة

 0.25 0.12 9.1 9.19 ث الزمن الكمي
 0.52- 0.07 0.71 0.75 ث زمن رد الف ل

 2.29 0.11 2.1 2.14 ث زمن اتخاذ القرار
 0.85 0.59 5.4 5.55 ث الد اجر المرقمة  ت افق ال نن  الرجمنن

 0.52- 0.08 2.75 2.755 متر ال ثل ال رنض القدرة ال ضمنة لمرجمنن

 0.64 0.50 25.5 25.45 ث (Vتحركات القدمنن اختبار حرف ) تحركات القدمنن 
 0.76- 0.45 27.6 27.58 ث (Nتحركات القدمنن اختبار حرف )

 فاعمنة 
الهج م 
 المضاد

 2.18 0.15 2.2 2.22 ث تسدند مجم عة لكمنة ب د الخداع بمكمة غنر مكتممة
تسدند مجم عة لكمنة ب د الخداع ب صف خط ة لامام 

 بالقدم الامامنة
 2.46 0.12 2.24 2.26 ث

 2.48 0.121 2.25 2.25 ث تسدند مجم عة لكمنة ب د الخداع بمنل الجذع لامام 
 1.58 0.25 2.1 2.101 ث سدند مجم عة لكمنة ب د الخداع بمف الجذع جهة النمننت

 2.58 0.102 2.25 2.27 ث تسدند مجم عة لكمنة ب د الخداع بمف الجذع جهة النسار
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قد إنحصرت ما بين   ( أن جميع قيم معامل الإلتواء لممتغيرات البدنية والمياريو الخاصو5من جدول )يتضح 
 .شير الي اعتدالية أفراد عينة البحث في ىذه المتغيرات( مما ي±5)

 أد ات   ساجل جمع البنا ات:
قام الباحث بتحديد أدوات ووسائل جمع البيانات الخاصو بالبحث من خلال الإطلاع عمى المراجع 

اسات المرتبطو والمقابلات الشخصية لمخبراء في مجال رياضة الدر  العممية المتخصصو وكذلك
كما قام بمقابمة لعدد من الباحثين الذين قاموا بعمل دراسات مشابية وذلك لتحديد الاختبارات الملاكمة 

 (1مرفق ) وفقا لمترتيب التالي:المناسبة لمتغيرات البحث 

 . اختبار السرعة الحركية       

  الرشاقت التفاعليت الخاصت.اختبار     

 ) اختبار الذوائر المرقمت ) تىافق العين والرجلين 

    للرجلين"قذرة عضليت  الىثب العريضاختبار" 

 تعذيل الباحث    .  تحركاث القذمين 
 . فاعليت الأداء الهجىمى المضاد 

 ثا نا: الأجهزة  الأد ات: 
 جياز رستاميتر لقياس الطول الكمى لمجسم ، ميزان طبي معاير لقياس الوزن، جياز مسجل مرئى 

 فياااااديو رقمياااااة( كااااااميرا 4، عااااادد )شاشاااااة عااااارض (،Laptop)( حامااااال كااااااميرا، جيااااااز 4، عااااادد )
(HERO5 Black GoPro )( 460ذات تااردد )جياااز ، كااادر/ ثانيااة(Logitech R400 )

جاااراء التحميااال الزمناااى لإ( Kinovea 0.8.15)برناااامج ، عااارض عااان بعاااد لاسااامكي ريماااوت ليااازر
ع، حااواجز، ، أقماااكاايس لكاام ، كفااوف تاادريب، صااالة ملاكمااة التفاعميااة،  الخاااب بحختبااار الرشاااقة

)فياااديو( متعااادد السااارعات، سااااعة إيقااااف  ،  ة، شاااريط قيااااس، شاااريط لاصاااق، سااااعات إيقاااافصااافار 
، كاارات أثقااال، مقاعااد، اسااتيك مطاااط )ثانيااة(، شااريط قياااس ماادرج بالساانتيمتر، 0.03لقياااس الاازمن 

  ثب.ظ ، أكياس رممية متعددة الاوزان ، حبال و أقماع ، وسائد حائ قفازات .، كفوف مدرب،  طبية،
 الدراسة الاستطاعنة:

 الفتارة م إلاى 3/4045/;4 من ياوم الأحاد الموافاق قام الباحث بحجراء الدراسو الاستطلاعيو 
ماان المجتمااع الأصاامي لمبحااث وخااارج عينااة البحااث  ملاكمااين( 7عمااى عينااة قواميااا )م  4045/ 5/4

دمة، تحدياد الصاعوبات الأساسية وذلاك بيادف التأكاد مان سالامة وصالاحية الأدوات والأجيازة المساتخ
التي تواجو الباحث عناد تنفياذ القياساات والاختباارات، تحدياد الازمن الالازم لتنفياذ الإختباارات وترتيبياا، 
ختيار التمرينات  تدريب المساعدين عمى كيفية إجراء الإختبارات والقياسات، تقنين الأحمال التدريبية وا 

 . الثبات( للاختبارات قيد البحث -العممية )الصدق الخاصة بالبرنامج التدريبي، إجراء المعاملات 
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 :فى متغنرات البحث الثبات( –الم امات ال ممنة )الصدق 
 فى المتغنرات البد نةالصيييدق: م امل 

تاام حساااب الصاادق ماان خاالال معاماال صاادق التماااييز للاختبااارات قيااد البحااث ماان خاالال نتااائج 
( معامال صاادق التمااايز 6عية ، ويوضااح جاادول )تطبياق الاختبااارات عماى عينتااي الدراسااة الاساتطلا

 (. الميارية –للاختبارات ) البدنية 

 (4جذول )

 5=6= 0ٌانًمتزحة لُذ انبحث        ٌ تيعايم صذق الاختبارا                                                  

 6.616=  1.15* لًُة )ت( انجذونُة عُذ يستىي 

( المتوسط الحساابي والانحاراف المعيااري وقيماة )ت( باين المجماوعتين 6يتضح من جدول )
المميزة والغير مميزة في جميع المتغيرات قيد البحث، حيث يتضح وجود فاروق ذات دلالاة إحصاائية 

 البنان                  

 المتغنرات
  حدة 

 القناس

 لمجم عة الغنر ممنزةا المجم عة الممنزة
 قنمة 

 انًتىسط ت 

 انحسابٍ

الاَحزاف 

 انًعُاري

 انًتىسط

 انحسابٍ

الاَحزاف 

 انًعُاري

 *7.25 0.4 8.8 0.29 7.58 ث لكمة مستقنمة عمى كنس لكم  50تسدند      سرعة حركنة

الرياقة التفاعمنة 
 الخاصة

 *6.85 0.58 20.59 0.14 9.11 ث الزمن الكمي

 *25.61 0.05 2.14 0.06 0.744 ث ف لزمن رد ال

 *20.69 0.22 2.76 0.08 2.09 ث زمن اتخاذ القرار

 *4.55 0.44 6.79 0.67 5.61 ث الد اجر المرقمة  ت افق ال نن  الرجمنن

 *6.66 0.04 2.65 0.01 2.77 متر ال ثل ال رنض القدرة ال ضمنة لمرجمنن

 تحركات القدمنن 
 *8.69 0.19 24.81 0.29 25.48 ث (Vرف )تحركات القدمنن اختبار ح

 *9.18 0.15 29.16 0.50 27.68 ث (Nتحركات القدمنن اختبار حرف )

 فاعمنة 
الهج م 
 المضاد

 *5.18 0.25 2.4 0.22 0.94 ث تسدند مجم عة لكمنة ب د الخداع بمكمة غنر مكتممة

تسدند مجم عة لكمنة ب د الخداع ب صف خط ة لامام 
 امنةبالقدم الام

 *6.51 0.08 2.48 0.09 2.05 ث

 *5.24 0.25 2.44 0.22 2.02 ث تسدند مجم عة لكمنة ب د الخداع بمنل الجذع لامام 

 *6.05 0.22 2.56 0.25 2.25 ث تسدند مجم عة لكمنة ب د الخداع بمف الجذع جهة النمنن

 *5.66 0.24 2.5 0.22 2.04 ث تسدند مجم عة لكمنة ب د الخداع بمف الجذع جهة النسار
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المميازة ، الأمار الاذي يشاير إلاى صادق الاختباارات المساتخدمة  بين المجموعتين ولصالح المجموعاة 
 قيد البحث.

 :الثباتثا نا: م امل 
عاادة التطبياق بفاارق زمناي   5قام الباحث بحساب الثباات باساتخدام طريقاة تطبياق الاختباار وا 

( لاعباين مان نفاس مجتماع البحاث وخاارج 7أيام ، وذلاك عماى عيناة الدراساة الاساتطلاعية وعاددىا )
عينة الأساسية ، حيث تام تطبياق الاختباارات تحات نفاس ظاروف وشاروط التطبياق الأول ، وقاد تام ال

 (.7)جدول ويتضح ذلك من خلال  إيجاد معامل الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني
 (5جذول )

 وانثاٍَول انتطبُك الا ولًُة يعايم الارتباط بٍُ انًعُارٌوالاَحزاف  انحسابٍانًتىسط 
                                                                                                                            =ٌ5 

 1.15* دال عُذ يستىي                         1.0.0 =  1.15( انجذونُة عُذ يستىٌ رلًُة )   
 

 البنان                  
  حدة  المتغنرات

 القناس

 التطبنق الثا ى التطبنق الأ ل
 قنمة 
 انًتىسط ت 

 انحسابٍ

الاَحزاف 

 انًعُاري

 انًتىسط

 سابٍانح

الاَحزاف 

 انًعُاري

 *0.95 0.50 7.51 0.29 7.58 ث لكمة مستقنمة عمى كنس لكم  50تسدند      سرعة حركنة

الرياقة التفاعمنة 
 الخاصة

 *0.91 0.19 9.15 0.14 9.11 ث الزمن الكمي

 *0.95 0.06 0.74 0.06 0.744 ث زمن رد الف ل

 *0.97 0.07 2.2 0.08 2.09 ث زمن اتخاذ القرار

 *0.97 0.57 5.58 0.67 5.61 ث الد اجر المرقمة  ت افق ال نن  الرجمنن

 *0.95 0.07 2.82 0.01 2.77 متر ال ثل ال رنض القدرة ال ضمنة لمرجمنن

 تحركات القدمنن 
 *0.98 0.25 25.54 0.29 25.48 ث (Vتحركات القدمنن اختبار حرف )

 *0.96 0.19 27.66 0.50 27.68 ث (Nتحركات القدمنن اختبار حرف )

 فاعمنة 
الهج م 
 المضاد

 *0.94 0.25 0.91 0.22 0.94 ث تسدند مجم عة لكمنة ب د الخداع بمكمة غنر مكتممة
تسدند مجم عة لكمنة ب د الخداع ب صف خط ة لامام 

 بالقدم الامامنة
 *0.94 0.21 2.05 0.09 2.05 ث

 *0.94 0.25 0.97 0.22 2.02 ث مام تسدند مجم عة لكمنة ب د الخداع بمنل الجذع لا

 *0.95 0.2 2.27 0.25 2.25 ث تسدند مجم عة لكمنة ب د الخداع بمف الجذع جهة النمنن

 *0.98 0.25 2.01 0.22 2.04 ث تسدند مجم عة لكمنة ب د الخداع بمف الجذع جهة النسار
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( المت سط الحسابي  الا حراف الم نياري  قنمية م اميل الارتبياط بينن التطبنيق  5نتضح من جد ل )
الأ ل  الثا ي لممتغنرات قند الدراسة، حنث نتضح  ج د عاقة ارتباطنه دالة إحصياجنا بينن التطبنيق الأ ل 

 إلى ثبات الاختبارات المستخدمة قند البحث. الثا ي في تمك المتغنرات ، الأمر الذي نينر 
 (8مرفق)البر ام  التدرنبي المقترح: 

 تصمنم البر ام  التدرنبى المقترح :
تااام تحميااال محتاااوى المراجاااع العممياااة والدراساااات المرتبطاااة بمتغيااارات البحاااث فاااي حااادود قااادرة 

، دريبات الرشاقة التفاعمية المقترح باستخدام تالباحث ليتمكن من البدء في تصميم البرنامج التدريبي 
 مبرنامج التدريبي.لوذلك بتحديد الجوانب الرئيسية 
 الهدف من البر ام  التدرنبي:

من فاعمية الأداء اليجومى وتحركات القدمين ييدف ىذا البرنامج التدريبي المقترح الي تطوير 
                                                 خلال تدريبات الرشاقة التفاعمية.لمملاكمين الشباب 

 ( 8جدول)
 محددات البرنامج التدريبى المقترح

 المحت ي المتغنرات م
 أسابيع ; مدة البرنامج 3
 وحدات تدريبية 6 عدد الوحدات التدريبية خلال الاسبوع  4
 وحدة تدريبية 58 عدد الوحدات التدريبية خلال البرنامج   5
 دقيقة 0; زمن الوحدة التدريبية بدون الاحماء والختام  6
 ق لمختام 7ق للإحماء ،  30 زمن الإحماء والختام خلال الوحده التدريبية 7
 %200 ق 5140 الزمن الكمى لمبرنامج بدون الإحماء والختام 8
 %16.7 ق 864 الزمن الكمي لمقدرات البدنيو 9
 %18.5 ق 928 الزمن الكمي لمرشاقة التفاعمية  :
 %15.5 ق 756 لإعداد الميارىلالزمن الكمى  ;
 %12.7 ق 701 الخططي الزمن للاعداد 30
 أقصى  –عالى  –متوسط  درجات الحمل المستخدمة 33
 (5:3()4: 3(،)3:3) تشكيل دورة الحمل الأسبوعية  34
 الحمل ودرجة التغيير في شكل تقنين الحمل التدريبي داخل البرنامج  35
 (5:3()4: 3(،)3:3) تشكيل دورة الحمل الفتريو لمبرنامج الكمى  36
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 (7جذول)

 الزمنى لأجزاء البرنامج التدريبى على الأسابيع بالنسب المئوية والدقائقالتوزيع
  ماقبل المنافضاث الاعذاد الخاص الفترة
   
 الاصابيع

 التاصع الثامن الضابع الضادس الخامش الرابع الثالث الثانً الاول
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                                                      أقصً
 

            عالٍ
 

                                            
                        متىصط

 

                              
  ق 60 ق 60 ق 60 ق 60 ق 60 ق 60 ق 60 ق 60 ق 60 احماء تمهيذي

 بذنٍ

40% 40% 40% 15% 15% 15% 25% 25% 25%  

 ق 864 ق 54 ق 54 ق 54 ق 90 ق 90 ق 90 ق 244 ق 244 ق 244

ٍ
ض
ي
ئ
ر
ل
ا
 
ء
ز
ج
ل
ا

 

الرشاق
ة 

التفاع
 ليت

15% 15% 15% 15% 15% 15% 55% 55% 55%  

 ق 928 ق 216 ق 216 ق 216 ق 90 ق 90 ق 90 ق 90 ق 90 ق 90

 مهارٌ 

10% 10% 10% 50% 50% 50% 10% 10% 10%  

 ق  756 ق 71 ق 71 ق 71 ق 208 ق 208 ق 208 ق 71 ق 71 ق 71

 خططٍ
25% 25% 25% 10% 10% 10% 50% 50% 50%  

 ق 701 ق 208 ق 208 ق 208 ق 71 ق 71 ق 71 ق 54 ق 54 ق 54
الجزء 
 الختامٍ

  ق 10 ق 10 ق 10 ق 10 ق 10 ق 10 ق 10 ق 10 ق 10

 ق 5140 ق 560 ق 560 ق 560 ق 560 ق 560 ق 560 ق 560 ق 560 ق 560 الاجمالٍ
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 ه:التجربة الاساسن
 القناس القبمي:

قياد البحاث  فاي المتغيارات ياةالتجريبالقبمي عماي مجموعاة البحاث قام الباحث بحجراء القياس 
 ( م 9/4/4045الموافق) الثلاثاءم( وحتى يوم  4/4045/ 7الموافق ) الاحدم يو 

 تطبنق البر ام :
عااااة البحااااث مجمو عماااى البرنااااامج التاااادريبي المقتااارح بأجزائااااو المختمفااااة قاااام الباحااااث بتطبياااق 
 /34الموافاااق)  الثلاثااااء( إلاااي ياااوم  م4/4045/;الموافاااق)  الخمااايسالتجريبياااو، وذلاااك مااان ياااوم 

 ( وحدة تدريبيو. 58( وحدات تدريبية أسبوعيا بحجمالي )6بواقع ) اسابيع( ;( ولمدة )م 6/4045
 :الب ديالقناس 
 قيد البحث ياوم في المتغيرات يوالتجريببعدي عمي مجموعو البحث قام الباحث بحجراء القياس ال      

حيااااث تاااام  ( ،م 4045/ 37/6الموافااااق)  الجمعااااة( وحتااااى يااااوم م4045/ 6/ 36الموافااااق ) الخماااايس
 .التي تمت في القياس القبميالشروط بنفس  القبميالقياس  فيتم قياسيا  التيختبارات تطبيق نفس الإ

 

 :الم الجات الإحصاجنه المستخدمه
 فى المعالجات الاحصائية لمبيانات باستخدام: EXCELبرنامج استخدم الباحث 

     .المتوسط الحسابى -

        الوسيط  -
 الانحراف المعيارى   -

                 .معامل الارتباط لبيرسون-
 T. testاختبار " ت " -
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 عرض  م اقية ال تاج  :

 : أ لًا : عرض ال تاج 
 ( 8 جد ل )

وفاعية  عينة البحث في المتغيرات البدنية الخاصو القبمي والبعدي لأفرادبين القياسين دلالة الفروق 
 قيد البحث لدى الملاكمين الشبابالأداء اليجومى وتحركات القدمين 

 30ن =  

  4.484=  0.07 مستوى عند الجدولية"  ت"  قيمة
 
 

 البنان                  

 المتغنرات
  حدة 

 القناس

 القناس الب دى القناس القبمى 
 قنمة 

 انًتىسط ت 

 انحسابٍ

الاَحزاف 

 ُاريانًع

 انًتىسط

 انحسابٍ

الاَحزاف 

 انًعُاري

 *24.9 0.4 6.8 0.57 7.55 ث لكمة مستقنمة عمى كنس لكم  50تسدند      سرعة حركنة

الرياقة التفاعمنة 
 الخاصة

 *9.96 0.25 8.65 0.10 9.51 ث الزمن الكمي

 *21.51 0.05 0.555 0.06 0.715 ث زمن رد الف ل

 *8.7 0.25 0.99 0.15 2.51 ث زمن اتخاذ القرار

 *21.92 0.55 4.81 0.42 5.25 ث الد اجر المرقمة  ت افق ال نن  الرجمنن

 *25.2 0.22 2.91 0.2 2.74 متر ال ثل ال رنض القدرة ال ضمنة لمرجمنن

 تحركات القدمنن 
 *27.54 0.55 21.42 0.55 25.44 ث (Vتحركات القدمنن اختبار حرف )

 *29.54 0.42 26.57 0.52 27.54 ث (Nرف )تحركات القدمنن اختبار ح

 فاعمنة 
الهج م 
 المضاد

 *25.08 0.12 0.99 0.14 2.1 ث تسدند مجم عة لكمنة ب د الخداع بمكمة غنر مكتممة

تسدند مجم عة لكمنة ب د الخداع ب صف خط ة لامام 
 بالقدم الامامنة

 *22.9 0.12 2 0.11 2.11 ث

 *6.56 0.12 0.99 0.11 2.11 ث ع بمنل الجذع لامام تسدند مجم عة لكمنة ب د الخدا

 *5.14 0.10 2.02 0.27 2.15 ث تسدند مجم عة لكمنة ب د الخداع بمف الجذع جهة النمنن

 *9.57 0.28 2.05 0.12 2.15 ث تسدند مجم عة لكمنة ب د الخداع بمف الجذع جهة النسار
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 ( 3شكل ) 

وفاعمية  دلالو الفروق بين القياسين القبمي والبعدي لأفراد عينة البحث في المتغيرات البدنية الخاصو
 قيد البحث الأداء اليجومى وتحركات القدمين لدى الملاكمين الشباب

 المعياااااااري وقيمااااااة )ت( والانحاااااارافالمتوسااااااط الحسااااااابي  (3وشااااااكل رقاااااام ) (:ياااااااوضح جاااااااادول )   
 البدنيااااااة الخاصااااااة الاختباااااااراتاسااااااين القبمااااااي والبعاااااادي لمجموعااااااة البحااااااث التجريبيااااااة فااااااي بااااااين القي

، حياااااث يتضاااااح وجاااااود فاااااروق دالاااااة إحصاااااائية باااااين نتاااااائج القيااااااس القبماااااي  قياااااد البحاااااثوالميارياااااة 
البدنيااااااة قياااااااد  الاختباااااااراتوالبعاااااادي لممجموعااااااة التجريبيااااااة ولصااااااالح القياااااااس البعاااااادي فااااااي جميااااااع 

( وىااااااى أكباااااار ماااااان قيماااااااة )ت( 76.;3  - 7.46)( ماااااااا بااااااينث ، وقااااااد تراوحاااااات قيمااااااة )تالبحاااااا
يتضاااااح وجاااااود فاااااروق دالاااااة إحصاااااائية باااااين نتاااااائج  ، كماااااا 0007الجدولياااااة عناااااد مساااااتوى معنوياااااة 

 الاختبااااااراتالقيااااااس القبماااااي والبعااااادي لممجموعاااااة التجريبياااااة ولصاااااالح القيااااااس البعااااادي فاااااي جمياااااع 
ماااااا لاختباااااارات البدنياااااة الخاصاااااة فاااااي ا قياااااد البحاااااث ، وقاااااد تراوحااااات قيماااااة )ت( البدنياااااة والميارياااااة 

وقاااااد ،  0.07( وىاااااى أكبااااار مااااان قيماااااة )ت( الجدولياااااة عناااااد مساااااتوى معنوياااااة ;.36 -9.:باااااين )
( وىااااااى أكباااااار ماااااان 76.;3 -7.46مااااااا بااااااين )فااااااي الاختبااااااارات المياريااااااة   تراوحاااااات قيمااااااة )ت( 

  0.07قيمة )ت( الجدولية عند مستوى معنوية 
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 ثانياً : مناقـشت النتائج

   الفرض الأ ل:م اقية  تاج

وجااود فااروق دالااة إحصااائية بااين نتااائج القياااس القبمااي والبعاادي ( 3و شااكل رقاام )( :ياااوضح جاااادول )
الساااارعة القااادرات البدنياااة الخاصاااة باااالملاكمين )لممجموعاااة التجريبياااة ولصاااالح القيااااس البعااادي فااااي 

، وقااد قيااد البحااث (  دمينوتوافااق العااين مااع القاا لماارجمينالقاادرة العضاامية الحركيااة والرشاااقة التفاعميااة و 
وىاى أكبار مان قيماة )ت( الجدولياة عناد مساتوى معنوياة  (;.36 -9.:)تراوحت قيمة )ت( ما باين 

ويعاازي الباحث ىذه الفروق فى نتائج قياساات المتغيارات البدنياة قياد البحاث الاى  كما يتضح  0.07
رامج التدريبياااة وتقناااين حمااال البرناااامج التااادريبي المقتااارح واتبااااع الاساااس العممياااة لوضاااع وتصاااميم البااا

بعناية شديدة لتحسين بتدريبات الرشاقة التفاعمية التدريب ، بالإضافة الى اختيار التمرينات الخاصة 
بشكل يلائم الأداء لمرحمة الشباب فاى رياضاة الملاكماة ، كماا  البدنية الخاصة قيد البحثالمتغيرات 

ديااة يزيااد ماان الدافعيااة لاا داء باقصااى جيااد للاعبااين ان اتسااام ىااذه التمرينااات بااالتنوع وانيااا عياار تقمي
 خلال مراحل تنفيذ البرنامج التدريبى.

ويشير الباحث الى التحسن  فى المتغيرات البدنية  لعينة البحاث  الأساساية وذلاك عان طرياق 
 السرعة الحركية ( بمغت قيمةدلالة الفروق بين القياسين القبمى البعدى حيث جاءت النتائج كالتالى )

( 8;.;بالنساااااابة لماااااازمن الكمااااااى ) ( بمغاااااات قيمااااااة "ت" الرشاااااااقة التفاعميااااااة الخاصااااااة( ،);.36"ت" )
( بمغاات قيمااة بالنساابة ) لاازمن اتخاااذ القاارارو  ، (34.74وبالنساابة لاازمن رد الفعاال بمغاات قيمااة "ت" )،)

ة وبالنسااابة لمقااادرة العضااامي،   (3;.34( بمغااات قيماااة "ت" ) توافاااق العاااين والااارجمين ، ) ( 9.:"ت" )
التحساااان فااااى القياااااس البعاااادى لممجموعااااة  الباحييييث"ويرجااااع "،   ( 35.3لماااارجمين بمغاااات قيمااااة "ت" )

البرناامج  الرشاقة التفاعمية والمتغيرات البدنية الخاصاة لمملاكماين الشاباب إلاىمتغيرات التجريبية فى 
( 6بواقااع ) يع( أساااب;لماادة ) لمملاكمااين الشاابابالتاادريبي المقتاارح لتطااوير الرشاااقة التفاعميااة الخاااب 

، وتعتبر ىذه المادة كافياة لتطاوير الرشااقة التفاعمياة، ويتفاق ىاذا ماا ذكاره وحدات تدريبية في الأسبوع
وحدات تدريبية في الأسبوع  5بواقع  التدريبي البرنامجأن  مSingh et al. (1027)سينغ وآخرون 

 (360: 21) .نلاعبيل رد الفعل الرشاقة وزمن تطويرعمى اً كان قادر 
كمااا اعتمااد الباحااث أثناااء تنفيااذ أجاازاء ووحاادات البرنااامج التاادريبي المطبااق عمااى أفااراد عينااة  
والمقنن وفق الأسس والمبادئ العممية، حيث تم الاعتماد عمى مبادئ حمل التدريب المختمفاة  البحث

الإضافة في التدريب، ب عينة البحثعند تصميم وتنفيذ البرنامج التدريبى، كما أن إنتظام جميع أفراد 
إلااى  تااوافر أماااكن التاادريب والأدوات والأجياازة المناساابة التااي تساااعد عمااى تنفيااذ البرنااامج التاادريبي 

 بأفضل صورة ممكنة.
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فاي ان التحساينات الكبيارة فاى  مPaul et al. (1026) ل  اخير ن  بيا وىاذا يتفاق ماع ماا ذكاره 
   (421: 19حافز بدنى ومثير ادراكى. )أداء الرشاقة التفاعمية تحدث مع مدخل تدريبى يتضمن كلًا من 

المتغيرات البدنية ) السرعة الحركية والقدرة تطاور إلى كما يرجع الباحث ىذه الفروق أيضاً 
العضاامية لماارجمين و توافااق العااين والاارجمين ( ، والتااى تعتباار ماان العواماال المااؤثرة فااى الرشاااقة 

  نيي     اخيير ن،مLockie et al. (1024)ليي كى  اخيير ن، وىااذا مااا إتفااق عميااو كاالًا التفاعميااة
Young et al 1025. تيييالمى  اخيير ن ،Chaalali et al.  1026 (1026)عمااى أن  م

العوامل الأساسية المحددة لمرشاقة التفاعمية تتمثل فى: العوامل الادراكية )سارعة ودقاة اتخااذ القارار، 
ة )السرعة الحركياة، القاوة العضامية التوقع الحركي، تقدير الأسموب، معرفة المواقف(  والعوامل البدني

والاااارجمين، خصااااائب القااااوة العضاااامية لماااارجمين وطبيعااااة الأداء )وضااااع القاااادمين، تنظاااايم الخطااااوات 
 (345 :11) (766 :22)( 167 : 14لمتسارع(. )

كما يرى الباحث وجود فروق ذات دلالة إحصائية في القياس البعدى لممجموعة التجريبية في 
استخدام تمرينات إتخاذ القرار مع وجود مثيرات بصارية، لماا  إلىاعمية الخاصة متغيرات الرشاقة التف

 Matlakواخزوٌ ماتاك  ليا من تأثير فعال في تطوير الرشاقة التفاعمية، وىذا يتفق مع ما ذكره

et al.  6106 أناو يجاب اساتخدام تادريبات ماع سمسامة مان المثيارات البصارية، حياث يتعاين عماى و
 ( 1551: 16جابة وتغيير الاتجاه باستمرار.)اللاعبين الاست

 تيييالى  اخيير ن (9)م(1029)محميي د بنيي مي مان دراساة كاالًا وتتفاق ىااذه النتاائج مااع نتااائج 
Chaalali et al. (1026)(، 11) مNimmerichter et al. (4038)(،:3) م McNeil 

et al. (1029)ستنفن  دن تي   كنسي ا نك ( ،17) م Stephen, Widiyanto, Kusnanik 

البرناامج التادريبى عماى أن  (30) مDennis-Peter Born et al. (4038)(، 43)م( ;403)
)الاااازمن الكمااااي الرشاااااقة التفاعميااااة الخاصااااة المتغياااارات البدنيااااة ومتغياااارات المقتاااارح أدى إلااااى تطااااوير 

 .للإختبار، زمن رد الفعل، زمن إتخاذ القرار(
   وبذنك َتحمك انفزض الاول وانذي َُص عهً أَه:

توجااد فااروق دالااة إحصاااائياً بااين القياسااين القبمااي والبعااادي لاابعض القاادرات البدنيااة الخاصاااة  
لاادى المجموعااو التجريبيااو لصااالح القياااس  ومتغياارات الرشاااقة التفاعميااة الخاصااة لمملاكمااين الشااباب

 البعدي.
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 م اقية  تاج  الفرض الثا ى:

صااائية بااين نتااائج القياااس القبمااي والبعاادي وجااود فااروق دالااة إح( 3و شااكل رقاام )( :ياااوضح جاااادول )
لفاعمية الأداء  قيد البحث الميارية الاختباراتلممجموعة التجريبية ولصالح القياس البعدي في جميع 

( وىااى أكباار ماان 76.;3 -7.46، وقااد تراوحاات قيمااة )ت( مااا بااين ) اليجااومى وتحركااات القاادمين
( Vخاالال اختبااار حاارف)بمغاات قيمااة )ت( ، حيااث  0007قيمااة )ت( الجدوليااة عنااد مسااتوى معنويااة 

( لتحركااااات Nبمغاااات قيمااااة )ت( خاااالال اختبااااار حاااارف)( ، كمااااا بمغاااات 39.76لتحركااااات القاااادمين )
تسديد مجموعة لكمية بعد الخاداع بمكماة عيار في اختبار ، كما بمغت قيمة )ت( ( 39.76القدمين )
يااة بعااد الخااداع بنصااف تسااديد مجموعااة لكمفااي اختبااار (  ، كمااا كااان قيمااة )ت( :35.0) مكتممااة

تساديد مجموعاة لكمياة بعاد فاي اختباار ، كماا كاان قيماة )ت( ( ;.33) خطوة للامام بالقادم الامامياة
تسااديد مجموعااة لكميااة بعااد ، كمااا كااان قيمااة )ت( فااي اختبااار ( 8.58) الخااداع بمياال الجااذع للامااام

يد مجموعة لكمية بعاد تسد، كما كان قيمة )ت( في اختبار (7.46) الخداع بمف الجذع جية اليمين
 ( .79.;اليسار  )الخداع بمف الجذع جية 

ويرجااااع الباحااااث التطااااور والتحساااان فااااي مسااااتوى فاعميااااة اليجااااوم المضاااااد وتحركااااات القاااادمين 
أن البرنامج التدريبي المقترح إعتمد بشكل كبيار عماى تمريناات سارعة تغييار  إلىلمملاكمين الشباب  

تشااابة بشااكل كبياار مااع المسااار الحركااى لكثياار ماان الأداء الميااارى الاتجاااة والرشاااقة التفاعميااة والتااي ت
في رياضة الملاكمة ، وىذا التمرينات ذات فاعمية كبيرة في تطوير الرشاقة التفاعمية  وبالتالي تاؤثر 
 عمااى مسااتوى فاعميااة الأداء اليجااومى وتحركااات القاادمين لمملاكمااين الشااباب وىااذا يتفااق مااع مااا ذكاارة

Chaalali et al. (1026)أن تااادريبات الرشااااقة الخاصاااة تقااادم فوائاااد كبيااارة لااا داء البااادنى  م
والإدراكااى عنااد مقارنتيااا مااع تاادريب ساارعة تغيياار الاتجاااه، وبالتااالى يقتاارح عمااى الماادربين وأخصااائى 
المياقاااة البدنياااة أن يااادمجوا التمريناااات التاااى تتطماااب الاساااتجابة لمثيااار خااااب فاااى الوحااادات التدريبياااة 

 ( 351 :11الخاصة بالرشاقة. )
الرشااقة ىاى مياارة حركياة مفتوحاة ولا تعتماد  أن  مEngelbrecht et al. (1026) وياذكر

فقط عمى سرعة تغيير الاتجاه، وأن الرشاقة التفاعمية تبدأ بمثير معين وبالتالى فيى ذات صمة بيذه 
تااااى لا يسااااتطيع أن تمرينااااات الرشاااااقة الالحالااااة وأيضاااااً تتااااأثر بالميااااارات الادراكيااااة واتخاااااذ القاااارار، و 

 ( 811-799: 12اللاعبين التنبؤ بيا تحسن أداء الرشاقة التفاعمية. )
محمي د ، (5) (1012)بهاء الدنن عميى إبيراهنم من دراسة كلًا وتتفق ىذه النتائج مع نتائج 

 Chaalali et تييالى  اخير ن (9)م(1029)محمي د بني مي ،  ( :)م( 4039) حسنن محم د

al. (1026)(، 11) مNimmerichter et al. (1026)(، 18) مMcNeil et al. 
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 Stephen, Widiyanto, Kusnanik سييتنفن  دن تيي   كنسيي ا نك ( ،17) م(1029)

أدى إلاى  باستخدام تدريبات الرشاقة التفاعمياة  البرنامج التدريبى المقترحعمى أن (، 43) م(1029)
 وتحسن فاعمية الأداء اليجومى وتحركات القدمين .تطوير 

ت جد فر ق دالة إحصاجنة بنن القناسنن  لك يتحقق فرض البحث الثانى والذي ينب عمى أنو "وبذ
 لصييالح القنيياس قنييد البحييث  فاعمنيية الأداء الهجيي مى  تحركييات القييدمننفييى (  )القبمييي  الب ييدي

 ".الب دي 

 : الاست تاجات  الت صنات
 : الاست تاجات

اً إلي ما تم تحقيقيو من أىداف وفروض وفي في ضوء ما أسفرت عنة نتائج ىذا البحث واستناد
جراءاتو ومن خلال المعالجات الاحصائية المستخدمة توصل الباحث إلى:  حدود عينة البحث وا 

بعض القدرات عمي  إيجابياً بدلالة احصائية " أثرت لرشاقة التفاعمية الخاصةأن تدريبات ا 
 عدي.التجريبيو ولصالح القياس الب البدنية الخاصة لممجموعة

لدي المجموعة  أفضل تحسنأدي إلي وجود  الرشاقة التفاعمية الخاصةاستخدام تدريبات  
 .في فاعمية الأداء اليجومى لممجموعة التجريبيةالتجريبيو 

استخدام تدريبات الرشاقة التفاعمية الخاصة أدي إلي وجود تحسن أفضل لدي المجموعة التجريبيو 
 يبية .في تحركات القدمين لممجموعة التجر 

 : الت صنات   
في حدود ما توصمت إليو نتائج البحث وفى حدود العينة المختارة وفي ضوء ما توصل إليو الباحث 

 من استنتاجات يوصي الباحث بما يمي:

التركيز عمي استخدام تدريبات الرشاقة التفاعمية لدي المدربين لما ليا من تأثير ايجابي عمي  
 .لدى الملاكمين اليجوم 

 .الرشاقة التفاعمية الخاصةتعانة بالبرنامج التدريبى المقترح بما يحتويو من تدريبات الاس 
 .الرشاقة التفاعمية الخاصةاستخدام الادوات والاجيزه والبرامج المساعده فى تدريبات  
عمى مراحل  الرشاقة التفاعمية الخاصةمزيد من البرامج التدريبيو والتى تشمل تدريبات ال استخدام 

 مختمفو.سنيو 
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وفتعمية الأداء لربط بين تدريبات الرشاقة التفاعمية الخاصة وتحركات القدمين اىتمام المدربين با 
جولات الفوز بالمباريات وتسجيل النقاط خلال فاعمية من أىميو كبيره وواضحو فى  اليجومى
 المباراة .

 : المييييراجيييع
 المراجع ال ربنة :

   

م( : تأثنر الرياقة التفاعمنة عمى ب ض القدرات البد نة 1010أحمد السند س ند عيما ى )
مجمة العممية لمتربية ،ال الادراكات الحس حركنة  الاداء المهارى لدى لاعبى المصارعة الحرة

 البدنية وعموم الرياضة مجمة التربية البدنية وعموم الرياضة، جامعة حموان.

3-     

 (S.A.Q: تأثير استخدام تدريبات الساكيو )م( 2022إيهاب عبد الرحمن إبراهيم قرطام ) 

، جامعة المنيا ، كلية  على فاعلية الهجوم المضاد المركب بعد الخداع لدى للااعبى الملاكمة
 ،عدد ديسمبر الجزء السابع . 53التربية الرياضية ، مجلة علوم الرياضة ، المجلد 

4-    

الرياقة التفاعمنة الخاصة عمى الهج م المضاد  فاعمنة تط نر :(1012)بهاء الدنن عمى إبراهنم 
المجمة العممية لمتربية البدنية وعموم الرياضة، كمية التربية  في رناضة التانك  د ، ل ايجي الكنر جي

  الرياضية جامعة حموان.

5-     

سي ة (  باسيتخدام  24زنادة م دل التحمل لمماكمنن ال اييجنن ): (2981)عبد الفتاح فتحى خضر
 .، المؤتمر العممى الثالث لمدراسات ةبحوث التربية  الرياضية ،جامعة حموان  ر ام  تدرنبىب

4-    

 ، بغداد، مطبعة الطيف.أل ال الكرة  المضرل بالت س الارضي م(:1001)عمي سم م ج اد 
   ،دار الفكر  القياس والتقويم فى التربية البدنية والرياضة:  (1002)محمد صبحى حسانين

    ، القاهرة . العربي     

7- 
8- 

   

تصمنم بر ام  تدرنبي باستخدام تدرنبات الرياقة التفاعمنة  :م(1029)محم د السند بن مي 
المتغنرات البد نة  المهارنة لمهج م المضاد بمهارات الرمي من   الت رف عمى تأثنره عمى ب ض

وم الرياضة، جامعة حموان. المجمة العممية لمتربية البدنية وعم،  أعمى ل ايجي الج د  

9-    

م(: "تأثنر تدرنبات الرياقة التفاعمنة عمى ب نة حركات القدمنن 1027) محم د حسنن محم د
، المجمة العممية لعموم وفنون المعبة، كمية التربية الرياضية لمبنات بالجزيرة، القاىرة.ل ايجي كرة السمة"  

:-    

، المركز  كمة )سس  ونرريات وتطبياات علمية(الملا م( :2002يحيى السيد الحاوى )
         العربى للنشر ، الزقازيق .

;-    
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