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  ومستوى أداء اللكمات المستقيمة   القدرة العضلية علي    تدريبي برنامج    تأثي "  
 "   للملاكمين الشباب 

 *د/عبدالرحمن صفوت صابر 
 مقدمة ومشكلة البحث : 

يشهههالعالم ليععصعناهههحا عالط لصع ملحاظعً طل  ظععصعًج  تعًل ياعالطي خعطي عج هههماعع
الًشههههههنتاعلال لحي ععالمليلعًنعال لاهحععصعشهههههه صعالًل ياعبلثعالعط عالم ًصعلطيعالن يحعًنع

ع(ع16:عع32)ع.عالحي  صعًل يعًنعالًل ياعال صعشً ا عالعط عالم ًص
ع

ليم عحعال لحي عالحي  هههههصعاللرئعالحمي هههههصعًنعنً يلعاانلالعالحي  هههههصعع ن ع ح عالمً يلعع
لعععال حعليلعالج اههلعلالئ مًلعن صعب هه جلايعال لحيع اعالعلايلع  عالتع مليحعًج  تعالف اعالترً

ع(2:ع1.ع)ل حي  صعل طئيقعأن صعً  لىعًًننععثعالععًمينعًنعالأاشملعالحي  يلع
ع

هًلعنتلىع"ع"عأعلعالمتعنعهلالف ه  ع"ع)ع هًلح عالاه ل عع2000ليحىعنتظعًنع"عًط ي(عأنعال
 ثع اًيلععهلعالذىعيجممعلعحا ًلهعال لحيعصععطي عياًصعهذاعالعحا ًجعالجاههههههه متعال صع مًيعن

 جاهههههاههههههعالحي  هههههصع عنً عيل عأنعي ههههه جليعاف ععا  يعالم قلعالذيعيم ًلعن يهعالتن ععصع
الطحنه اعالجه اهههههههههلععاهذاعالاشههههههههه معط صعي يعال حنيرعن صع هلحيه عالًللنه اعالم ههههههههه يهلعالمه ً هلعع

ع(ع27:عع2.ع)ععلالًش حنلععصعألائعالاش معالحي  صعال جااصع عم علمعيملعنً ا 
ععععععععععععع

الحي  ه اعال ا ع هيلععصعععهصعبطليعالًتنًلعحي  هلع(عأني2002)ععال هيلعط هن""ععليحىعععععععع
العملياعالم لًيلعلالللحااعالأللًعيلعلال صع نح عاللليعالً ئلًلععصعالًل يعالحي  هههههصعأقاهههههصعع
يلعن صعأ ههههههههه علقلانلعن ًيلع ههههههههه يًلعل  الحعع م ق ا عالعشهههههههههحيلعلالً ليلعانلالععحقا عالئلً

ًؤشهحاظعلًليعععع لً احعالًشهحتعجتيع   عالللحااعج اهلععملعأنعأاهعطاعالً ه لي اعالحي  هيل
ع(ع21:عع7.ع)علا اعبليهعهذ عاللليال ئليعالم ًصعلالط  حيعالذيع
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  ًيرعًا ع ههه اعالًتنًلععمللعًنعالللياع  ج  ا عع حااعحاطلعقاهههيحخع علينلنععينععنً ع
ًتنًينعً  هههههههههه لينععصعاللرنعلالهلحلهلععلقعط عهلعًطهللخعالًمه ليعلالًئه يي عطيه عيطه ليعنهيع

ع(ع11:عع27)ع.عايجحعًنعجتيع  ليلعأنعحعنللعًنعال نً اعالاطيطلًتنيعال غ  عن ثع
ع
ع

حي  ههههههههلعالًتنًلع  ًيرعننع يحه عًنعأالاععع(عأنعي1996)ع"عنعلالف   عج ههههههههح"عيحىلع
الأاشهملعالحي  هيلعالأجحىععجاهلاهيلعالطًيعالليا ًينثعالًًيرعع لئلخعلال هحنلعال صع تط ععصعع

ب ئهه نعالًاهه حااعالفايههلعًنعأهيعالملاًههيعال صععطحنهه اعالًتنًينعأ اهه ئع لليهههعال نًهه اع عليم عحع
ع(50:20.ع)الًا ع لع ؤليعبلصعبح ف ععً  ليعالًتنيعل طئيقعالفلرععص

ع

لننعلي عهذاععئمعالذيعيم ًلعن يلعالتن علأنعًنعالًًننعأنع   ًحعالًع حا عبلصعاا يلعع
هً عأاههعًنعالًًننعأنعيؤلىعأن حعًنعًعه حا ععثعاليليعاللاطهلعع11اللقهاعالًطهللعلهلع) (علقيئههعن

 هههههه لي اعالم ليلععل اههههههمللعلاللاحعالاا ميلعلذاعن نعن ثعالتن عأي هههههه ظعلن ثعالًلحعينعذليعالً
ااه ً يععمااحعال طًيعلهلعقلحخعالتن عن صعالمًيععألائعًا حيععلاصعن لصعلأجحعالًع حا علهذاعع

ي(ععأنع طًيعالألائعيماصعًئلحخعالتن عن صعع1991يامعقعن صعً عأشههههههه حعبليلع"ًف صعبعحاهيي"ع)
نعالًع حا عليحىعع نحاحعالألائعالًا حيعلالجممصععشههههههن لعالفاصعالاههههههطي ععنف ئخعلطيليلعمليعرً

العمضعأنعالألائعًحن عًنع طًيعالئلخعل طًيعال هههههههحنلع علالئلخعالًًيرخعع ل هههههههحنلعلالحشههههههه قلعع
لالًحلالعلال لاعقعع ا  علعبلثعلقلعالألائعالًا حيعلالجممصعل حلععأهًيلع طًيعالألائعبلصعأالعع

ع(245:25.ع)عًح عمعع لًا حااعلالجممعنذل 
 ههههحنلعايلائعنالع لحي عالئلحخعيل عأنع نلنعًً   لعل ههههحنلعالألائععصعالًع حاخععلذاعع نع

لأنعألائع ًحيا اعالئلحخعالم ههه يلعععمئعيئ يعًنع أ يحعال لحي عبذعأنعجفضع هههحنلعطحنلعالمًيعع
أىعأنعلطلااعطحنيلععع Fast Motor Unitsالم  صعيؤلىعبلثع ئ ييعاش حا عاللطلااعالطحنيلع

ع(ع154:ععع19)عععععععععععع.ععلالائعح حيملعأقيع لتع ملع
ععععععععع

ها  ععي(عأنع2017)"عا حيً نعالجمي  ععنعلالمريرعالاًحنً عأشه حعأي ه ظععصعهذاعالاهللع"ع
عنلخعً م ع اعل لحي عالئلحخعالم  يلعًاا ع:

 . اًيلعً  لىعن لصعًنعالئلخ -1
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  لىعن لصعًنعال حنلع. اًيلعً  -2
  اًيلعً  لىعن لصعًنعاا رانعالليا ًينصع. -3
 ب  جلايعالألائعالفاصعالذىعيطئقعالمتقلععينعالئلخعلال حنلع. -4
ع(155:ععع19عع)عال لاعقعالطحنصع. -5
ععععععععع

طًلعاههعطصعط هه اين" أهيعمحقع(عأنعي1999)علعثعهذاعالاههللعأنل"عنً يعنعلالطًيلعلً
ي(ع1999 لحي عنااحعالئلخعالًًيرخعع ل حنلعهلعال لحي عالف حيع عنً عأنلع"ع ملي ثعأطًل"ع)ع

ح فععالشههههلخعًععًتط لعأنعياههههيعع أنعأهيعهذ عالمحقعهلعال لحي عالف حيععالنيهعًاجفضع علً
ع(212:عع4)(350:21.ع)%(عًنعالشلخعالئالىعلئلحخعالتن ع90ع-65 لحجعالشلخعًنع)ع

ع

نعجتيعععععععععع هًلح لً هًيعالعه طه عن نعجتيععلينه ع هههههههههه عقعن لا ه مجعالمهليهلعًنعععً ه عم ههلً
لا حاظعل مهليتاعالئه النعالً ههههههههه ًحخعال صععهللحهه عأ حاعن ثعمحيئهلععع العملياعالهللليهلعلالًط يهل

يلععا هعلعأنعحعًنعالأ ه لي عاللع نيلعع ال م علاجيعالًع حي اعًنعجتيعب ه جلايعالأ ه لي عالاللً
يلعالً ه لخعجتيعالًع حي ا لنععألائععلاصععًا حخعن ليلععع لالاللً لللعالع ط عأنعالتنعينعيئلً

ياجفضعً هههههههه لاهيععصعال م علي احعن يايعنتً اعال م علنليعالًئلحخععللاظعللننع ههههههههحيم ظعً ع
ال نً اعالً هههه ئيًلعجتيععلايلعالًع حي اععاههههفلععن ثعاي هههه ًحاحععثعال م علج اههههلعنالعألائع

هًلعلالللياععاهههههههههفهلعجه اهههههههههلع نلنعذااعع نععمه ليهلعنه ليهلنه   عللننععصعال لااصعالأجيحخعًنعرً
ذىعقلعيحلععبلثع هههمتعً ههه لىععشهههنيعً طل ع عالأًحعالالللياعلالًع حي اع اجفضعع ن ي ا عع

لالًح عمعع نحاحعألائعال نً اعالً ه ئيًلععشهنيعنعيحعجتيعالللياعلالذىعععالم ه يلعالئلحخعنااهح
نعالللياع عع.لم عللحاظعه ً ظععصعقلحخعالًتنًينعن ثعاي هههه ًحاحععثعايلائععنف ئخعن ليلعجتيعرً

ععالئهلحخعحاه ًجع هلحيعثعن ثع هأ يحع"لهلعععط ههبلصعأج يه حعًل هههههههههلعععالأًحعالهذيعلعععالعه طه علله
ع.ع"ل ًتنًينعالشع  ععلً  لىعألائعال نً اعالً  ئيًلعالم  يل

 
 

   أهداف البحث : 
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عع:علًمحعلعأ حخعن ث اًييععحا ًجع لحيعثععيالتعالعط عبلثعععععععع
ل ذحانينعععالئاهههلىعخالً ً  لععثع)عالئلععل ًتنًينعالشهههع   مليحعالئلحخعالم ههه يلعع •

 .قيلعالعط ععالحش قلع(ع–عالأ رانع–الئلح عالم  يهعل ذحانينعلالحل ينعع–لحل ينعلا
ع.قيلعالعط عل ًتنًينعالشع   مليحعً  لىعألائعال نً اعالً  ئيًلعع •

   فروض البحث : 
عينعً ل همصعالئي  هينعالئع صعلالعمليعل ًلًلنلعععبطاه ميليلللععحلقعذااعليللع •

لاهههههههه ل عالئي  عععل ًتنًينعالشههههههههع  قيلعالعط عععالم هههههههه يلعالئلحخال لحيعيلععصع
 .العملي

عينعً ل هههههههههمصعالئيه  هههههههههينعالئع صعلالعمهليعععبطاههههههههه ميهليللهلععحلقعذااعليلهلعع •
ل ًتنًينععألائعال نً اعالً هههههه ئيًلعقيلعالعط عل ًلًلنلعال لحيعيلععصعً هههههه ليع

 .علا ل عالئي  عالعمليعالشع  
     البحث : مصطلحات  

   :    power    القدرة العضلية 
نعليًننعري لخعالئلحخععحعععاف عع لعلً ههههه علعحأ هههههيلعًطلللخعع لا هههههعلعل رً هثعًمليعحعععالًئ لً
نعأقيع عألععحعععاف عع لع)علرنعال ئيعألعلرنعالل ههههيع(علاف عالً هههه علعالحأ ههههيلععثعرً الًئ لً
لعأنعحعلاف عالً ه علعالحأ هيلععصعع نع عألععحعععًئ لً لعلً ه علعحأ هيلعأنعحععثعاف عالرً الًئ لً

نع.ععاف عا ع(ع154:ععع19)علرً
 أجراءات البحث :  

 أولاً : منهج وعينة البحث : 
 :   منهج البحث 

ع  هههههه جلايععأ هههههه جليعالع ط عالًااجعال لحيعصعذلعال اههههههًييعال لحيعصعلًلًلنلعلاطلخع
علًتمً هعلمعيملعالعط ع.عالئي  عالئع ثعلالعملىعلذل 

 مجتمع البحث : 
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الً ههههل ينععالًتنًلععا لىععاثع ههههليتعالحي  ههههثعلعأشهههه ًيعًل ًععالعط عن ثعينعثع
هًلع لأ طه لعالًاهههههههههحيعل ً (عع3 عليعيئهيعنًحهيعال هلحيعثعننع)عي2022يع/ع2021ًل هههههههههيعلعتن

ع الااع.
 عينة البحث : 

هًليهلعًنععععععععع هًلعًنعاه لىععاثع هههههههههليتعع يعأج يه حعنياهلعالعطه ععه لمحيئهلعالم ينعثعالًتن
 ًاعع.عنً ععينع (ع12طي عن نعقلايعالميالعال لحيعيلع)عينع (عع20الحي  ههههثعلالع لدعنللهيع)ع

 علذل ععًل ًععالعط علج حجعنيالعالعط عالأ هههههه  ههههههيلععلاجيعًنعينعين(ع8مللع)ععاي هههههه م اه
 ععقيلعالعط ع.يلعلاج ع حااع علذل عل  أنلعًنعالًم ًتاعالم ًلألحائعاللحا لعالأ  متنيلع

 (1للليعحقيع)
ع لايتعًل ًععلنيالعالعط عالأ   يل

 النسبة المئوية عدد اللاعبين البيان م

 % 100 لاعب 20 مجتمع الدراسة 1

 % 60 لاعبا 12 المجموعة التجريبية 2

 % 40 لاعبين  8 العينة الاستطلاعية 4
ع

 المستخدمة : الأدوات والأجهزة    -أثانياً :  
 .عععلاللرنعلا رعح   ًي حعلئي  عالملي ▪
ي حع. ▪  لا رعالليا ًلً
 شحيمعقي  عًم يحعلئي  عالً  ع اع.عع-ع  نلعبيئ تع ▪
 .عععلاا ليقعجملعنحااعمعيل ▪
لع)عأ    عًم ميل ▪  (ع.ع عطع يعًم ملعشلالااعًئ لً
 .عععأني  علل  ملعال نيعلالنحخعالًح لخ ▪
 ...الخ(ع.  نلعايئ تأللااع لحيعيلعًج  فلع)أقً عع عأمع قععت  ينيلع عع ▪
 .عط علعًتنًلعلقف رااعلنيع ▪
 .عطلالرعًئ   اعًج  فلع ▪
 ا للعال ي قلعالعلايلع)عألار عالًئ لً اعالًج  فلع عاللاًع رع عالع حعالطليلى(ع. ▪
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 المستخدمة فى قياس سرعة اللكمات : الأجهزة    -ب 
عب  ً حخع  لييععي ا اع.ع–لا رعنًعيل حع.عععععععع–ن ًيحاع اليحععيليلع.ععععععع-
ععععع.ععvideo stedio11عحا ًجع ط ييع حنلعالألائعع-
ع(7ًحعقع)عع لط ممعلألائعال نً اعن يا عأ ا ئعال اليحع.ع  اي عل عنفلتعالًلح ع-

 س : الأختبارات والمقايي ثالثاً :  
ق يعالع ط ععلًععالعي ا اعننعمحيقعبلحائعااج ع حااعلالًئ يي عل ً غيحااعقيلعالعط ع

ع:عنً عي ص
 القياسات الجسمية : 

 قي  عالمليعلاللرنعع   جلايعلا رعالح   ًي حع.ععع ▪
ع

   القياسات البدنية : 
ي حع)نلي(عع.عععذحانينل عيالئلخعالئالع ▪ عععأ  جلايعالليا ًلً
ي حع)نلي(عع.عالئلخعالئالي ▪  عععل حل ينععأ  جلايعالليا ًلً

صعنحخعمعيلع ▪  ععنليعلأعملعً  علع)ً ح(ع.ع3الئلحخعالم  يلعل ذحانينعًنعجتيعحً

 ععالئلحخعالم  يلعل حل ينعًنعجتيعالل  عًنعال ع اعلاً يعلأعملعً  علع)ً ح(ع. ▪

 ععع.ع) نحاح(عالللحانعطليعالل يعلئي  عاي رانع ▪

ععع.عععً حععأقاهصع هحنلع)  ايل(ع15اللحيعالرلرالصعً ععينعالأقً ععً ه علعععأ ه جلايالحشه قلع ▪
ع(ع5ًحعقع)ع

   :   ) مستوى أداء اللكمات المستقيمة (   القياسات المهارية 
ع عن ثعل  لخعالط ممع.10ال نيعلًلخع ▪
ع ع.10ال نيعال جي ثعلًلخع ▪
اا ع.ً  ئيًلع اليحعلنًلع ▪ عيًاثعلط   عرً
اا ع.عً  ئيًلع اليحعلنًل ▪ ع(ع6ًحعقع)ععي حىعلط   عرً

ع

 التجربة :   عينة البحث قبل   لبيانات   الإحصائي   التوصيف رابعاً :  
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   :   إعتدالية توزيع بيانات أفراد العينة 
الع ط عع ل أنلعًنعًليعبن لاليلعال لريععلأعحالعنيالعالعط عالأ ههههه  هههههيلععصع هههههلئععق ي

 .عالميالعأعحالععي ا اع لريعع(عبن لاليل2ً غيحااعالعط  عليل  علللي)

ع(2لليع)ل
م ًيعايل لائالل يمعالً ل معالط  عصعلع لايج ع حااععلًملياعالاًلععاياطحاتعالًمي حيعلً

ع(12)ن=ععععععععالأ   يلعالعط العلايلعلالئي   اعالًا حيلعلميالع
 المتغيرات

وحدة 

 القياس
 الوسيط المتوسط

الانحراف 

 المعياري

معامل 

 الالتواء

ت 
لا
عد

م

و 
نم

ال
 

 0.83 2.89 170.50 170.75 سم الطول

 0.04- 10.77 74.00 74.83 كجم الوزن

 0.43- 0.65 17.00 17.33 سنة العمر الزمني

 0.18 0.90 4.00 3.91 سنة العمر التدريبي

ية
دن

لب
 ا
ت

را
با

خت
لا
ا

 

 0.11 1.31 4.00 4.08 كجم القصوي للذراعين هالقو

 0.42- 3.31 87.00 86.08 كجم القصوي للرجلين هالقو

 0.66- 0.31 4.12 4.07 متر ذراعينالقدرة العضلية لل

 0.26 0.04 1.44 1.44 متر رجلينالقدرة العضلية لل

 1.48 4.36 27.50 27.83 تكرار الاتزان 

 0.22 0.19 5.16 5.14 ثانية  الرشاقة

ت 
را

با
خت

ا
ء 

دا
لا
ا ي
ار

مه
ال

 

ث على وسادة  10اللكم لمدة 

 الحائط
 0.01 3.36 30.00 30.41 لكمة

 0.00 1.70 30.00 30.00 لكمة ث 10اللكم التخيلى لمدة 

 يمني مستقيمة لكمةتصوير 

 وحساب زمنها
 1.39- 0.03 0.61 0.60 ثانية 

 يسري  مستقيمة تصوير لكمة

 وحساب زمنها
 0.31- 0.02 0.63 0.61 ثانية

ع(عً عي صع:2ي   عًنعللليع)
عصعً غيحااعع(ع1.48ع:1.39-قيلعالعط عً ععينع)عل ميال حالطاعًم ًتاعايل لائعأاهع

ن لالصع(عًً عيشيحعبلثعأاا ع ئععلاجيعالًاطاثعاا3+ عع3-عينع)أيعأاا عااطاحاعً عالعط ع
 ن لالي ظعًً عيشيحعبلثع ل ا عأعحالعالميالعقيلعالعط ع.بلعذل ع نلنعالميالعًلرنلع لريم ظع

 
 

 اسة الاستطلاعية : ر الد خامساً :  



 المجلد الخامس   –مجلة بني سويف لعلوم التربية البدنية والرياضية                

  
 
 

-  100   - 
 

 المعاملات العلمية للاختبارات:  
 :   الصدق حساب معامل    -

ًنعجتيعط   عليللع علذل ععال ً ير  جليعالع ط عالقعأععايج ع حاال  أنلعًنعالقعع
ع.عالفحلقععينعًلًلن ينعبطلاهً عًًيرخعلالأجحيع يحعًًيرخ

(3للليع)  

عً ل مصعلحل اعالًلًلن ينعالًًيرخعلالغيحالًًيرخليللعالفحلقععينع
ع(4=2=ن1)نععععصعايج ع حااعقيلعالعط عايل لعًم ًيعالالقععععععععع

 الاختبارات
وحدة 

 القياس

 مجموعة غير مميزة مجموعة مميزة

متوسط  الدلالة zقيمة 

 الرتب

مجموع 

 الرتب

متوسط 

 الرتب

مجموع 

 الرتب

ية
دن

لب
 ا
ت

را
با

خت
لا
ا

 

 0.01 2.49 10.00 2.50 26.00 6.50 كجم للذراعين ي القصو هالقو

 0.02 2.32 10.00 2.50 26.00 6.50 كجم القوه القصوي للرجلين

 0.01 2.33 10.00 2.50 26.00 6.50 متر القدرة العضلية للذراعين

 0.02 2.30 10.00 2.50 26.00 6.50 متر القدرة العضلية للرجلين

 0.08 1.74 12.00 3.00 24.00 6.00 تكرار الاتزان 

 0.02 2.30 26.00 6.50 10.00 2.50 ثانية الرشاقة 

ء 
دا

لا
 ا
ت

را
با

خت
ا

ي
ار

مه
ال

 

ث على وسادة  10اللكم لمدة 

 الحائط
 0.02 2.17 10.50 2.63 25.50 6.38 لكمة

 0.01 2.33 10.00 2.50 26.00 6.50 لكمة ث 10اللكم التخيلى لمدة 

تصوير لكمة مستقيمة يمني 

 وحساب زمنها
 0.02 2.32 26.00 6.50 10.00 2.50 ثانية 

مستقيمة يسري تصوير لكمة 

 وحساب زمنها
 0.02 2.30 26.00 6.50 10.00 2.50 ثانية

ع1.96ع=(عع0.05)عًماليلعنالعً  ليععاللللليل(عzقيًلع)
ع(عً عي صع:3ي   عًنعللليع)

قيلعالعط ععصعالً غيحااعععينعالًلًلنلعالًًيرخعلالغيحعًًيرخ لللععحلقعلاللعبطا مي ظع
(عًً عيممصعليللعًع شحخعن ثعالقع0.05ً  ليعليللعًماليلع)نالعععالًلًلنلعالًًيرخلا ل عع

ع.عهذخعايج ع حاا
ع

 :   الثبات   –
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ن لخعال معيقا  مجععععليللعايح ع مععينعع  جليعالع ط أج ع حااععلط   ع ع اعالأ عال معيقعلا 
الأ   يلعععلج حجعنيالعالعط ج ع حااعن ثعنيالعًنعًل ًععالعط ععع معيقعالأععالع ط ععطي عق يعع 

ع)لن نع ع8قلاًا  ععينعين( عأ علعععينععبن لخ ي اصعًل ه عرً ععف اي ال معيقعن ثعاف عالميال
م ًتاعايح ع مععينعع ن لخعال معيقال معيئين عل يعط   عً  عايل لع ع اعهذ عايج ع حااععال معيقعلا 

ع.عيل  عذل عال  لصعلاللللي
ع

ع(4للليع)
ن لخعال معيقعلتج ع حااقعًم ًتاعايح ع مععينعال معي عع(8)ن=ععقيلعالعط علا 

 المتغيرات
 وحدة

 القياس

قيمة  التطبيق الثاني التطبيق الأول

 ع م ع م )ر(

ية
دن

لب
 ا
ت

را
با

خت
لا
ا

 

 0.875 0.51 5.62 0.53 3.50 كجم القصوي للذراعين هالقو

 0.884 4.92 99.75 6.51 87.87 كجم القصوي للرجلين هالقو

 0.903 0.73 3.78 0.26 4.15 متر القدرة العضلية للذراعين

 0.921 0.05 1.48 0.03 1.49 متر القدرة العضلية للرجلين

 0.943 4.39 33.25 4.48 27.87 تكرار الاتزان 

 0.930 0.13 5.19 0.13 5.15 ثانية الرشاقة 

ي
ار

ه
لم

 ا
ء
دا

لا
 ا
ت

را
با

خت
ا

 

ث على وسادة  10اللكم لمدة 

 الحائط
 0.837 2.32 32.50 3.29 30.00 لكمة

 0.936 1.80 33.87 1.60 30.00 لكمة ث 10اللكم التخيلى لمدة 

تصوير لكمة مستقيمة يمني 

 وحساب زمنها
 0.864 0.03 0.45 0.02 0.61 ثانية 

يسري  مستقيمة تصوير لكمة

 وحساب زمنها
 0.894 0.01 0.65 0.26 0.61 ثانية

عع0.829ع=ع(ع0.05اللللليلعنالعً  ليع)عقيًلع)عحع(ع
ع(عً عي صع:4ي   عًنعللليع)لع

ن لخعال معيقععصعالً غيحااعقيلعالعط عيلللعأح ع معذلعليللعأ طا ميلععينعال معيقعلا 
ًً عيليعع0.05نالعً  ليعًماليلععطي عأنعقيًلع)ح(عالًط لعلعأنعحعًنعقيًلع)ح(عاللللليل

 .عن صع ع اع   عايج ع حاا

 سادساً : الدراسة الأساسية : 
   القياسات القبلية : 
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/ععع2 عع1ععالًلاعقعلجًي لاعايحعم ئ يعبلحائعالئي  هههههههه اعالئع يلعلأعحالعنيالعالعط عيليععععععععع
ع.عع2021/ع12

 تطبيق البرنامج : 
هًلخععععععععع لطلااع لحيعيهلععع3أ ههههههههه عيعععلاقععع8 يع معيقعالعحا ًجعال هلحيعصعن صعنياهلعالعطه عل

الًلاعقعععالجًي ط صعيليععع4/12/2021الًلاعقععال هههههههههعهاأ هههههههههعلنيهلععثعالف حخعًنعيليع
ع.عع27/1/2022

   القياسات البعدية : 
لأعحالعنيالعالعط علعاف عشهحلمعلأللااعالئي  عالئع يلعلذل ععع يعبلحائعالئي  ه اعالعمليلعععععععع

ع.ععع30/1/2022 عع29الًلاعقععال عاعلايطلعثعيليع
 

 المعلجات الإحصائية : 
 الأطا ئعاللافصع. •
 ًم ًيعالأح ع مع عيحً نع. •
 .عU)ليللعالفحلقعً نعل اصع) •
 .عع(Z)ليللعالفحلقعلي نن لنع •
عا  عال ط نع)%(ع. •

 حث.( في جميع مراحل الب 0.05وية ) مستوي معنيرتضى الباحث وسوف 

 
 
 
 
 

 عرض ومناقشة النتائج : سابعاً :  
   عرض النتائج :   
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ع(5للليع)
عليللعالفحلقعاج ع حعلي نن لنععينعالئي  ينعالئع صعلالعمليع

ع12نع=ععععععقيلعالعط ععصعالً غيحااعالعلايلعل ميالعال لحيعيلععععععععععععععععععع
 الاختبارات

وحدة  

 القياس
 zقيمة  مجموع الرتب متوسط الرتب العدد  الاتجاه

مستوي 

 الدلالة

 كجم ذراعينل لالقصوي  هالقو

- 0 0.00 0.00 

3.17 0.00 + 12 6.50 78.00 

= 0   

 كجم القصوي للرجلين  هالقو

- 0 0.00 0.00 

3.08 0.00 + 12 6.50 78.00 

= 0   

 متر القدرة العضلية للذراعين 

- 0 0.00 0.00 

3.06 0.00 + 12 6.50 78.00 

= 0   

 متر القدرة العضلية للرجلين

- 0 0.00 0.00 

3.06 0.00 
+ 12 6.50 78.00 

= 0   

= 0   

 تكرار الاتزان

- 0 0.00 0.00 

3.08 0.00 + 12 6.50 78.00 

= 0   

 ثانية الرشاقة 

- 12 6.50 78.00 

3.06 0.00 + 0 0.00 0.00 

= 0   

ع1.96=عع0.05(عنالعً  ليعًماليلعzقيًلع)
عً عي صع:ع(5للليع)ي   عًنع

لميالعالعط عالأ   يلععينعالئي  ينعالئع صععللللععحلقعلاللعبطا مي عيج ع حعلي نن لن
الًط لعلععZلالعمليععصعالئي   اعالعلايلعقيلعالعط علا ل عالئي  عالعمليعطي عل ئاعقيًلع

( عًً عيليعن صع ط نعالئي  عالعمليععصع0.05أنعحعًنعقيً ا عاللللليلعنالعً  ليعًماليل)
ع. عالً غيحااعالعلايلععلحللعليللعًماليل

ع
ع(6لليع)ل

عالا علعالًمليلعلًملياعال ط نععينعالئي  ينعالئع صعلالعملي
ع(12)ن=عععععععععععقيلعالعط عالعلايلعالً غيحااعصععل ميالعال لحيعيلعععععععععععع
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ع
 الاختبارات

وحدة 

 القياس

الفرق بين  القياس البعدي القياس القبلي

 المتوسطين

نسبة 

 ع م ع م التحسن%

 % 75.49 3.08 - 1.64 7.16 1.31 4.08 كجم للذراعين القوه القصوي 

 % 11.71 10.08- 2.85 96.16 3.31 86.08 كجم القوه القصوي للرجلين

 % 44.96 1.83- 0.36 5.90 0.31 4.07 متر القدرة العضلية للذراعين

 % 27.08 0.39- 0.06 1.83 0.04 1.44 متر القدرة العضلية للرجلين

 % 22.74 6.33- 5.52 34.16 4.36 27.83 تكرار الاتزان 

 % 21.20 1.09 0.11 4.05 0.19 5.14 ثانية الرشاقة 

ع

ع(عً عي صع:6ي   عًنعلللي)
لميالعالعط عالأ ه  هيلععأنعالا هعلعالًمليلعلًملياعال ط هنععينعالئي  هينعالئع صعلالعملي

%عنأاهههههغحععع11.71%عنأنعحعقيًلع عع75.49عصعالئي  ههههه اعالعلايلعقيلعالعط ع حالطاعً ععينع
ععععقيًلع.

ع(1شنيعحقيع)

ع
ع(علعلايلل ميالعال لحيعيلععصعالً غيحااعاعا عهعال ط نعالشنيعيل  )ع

ع
ع

 (7لليع)ل

ععينعالئي  ينعالئع صعلالعمليعليللعالفحلقعاج ع حعلي نن لن
ع(12)ن=ععععععقيلعالعط عالًا حيلعالً غيحااعصععل ميالعال لحيعيلععععععععععععع

0.00%

20.00%

40.00%

60.00%

80.00%

%نسبة التحسن 

%نسبة التحسن 
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 الاختبارات
وحدة 

 القياس 
 zقيمة  مجموع الرتب متوسط الرتب العدد  الاتجاه

مستوي 

 الدلالة

 ث على وسادة الحائط 10اللكم لمدة 

 

 لكمة

  

- 1 1.00 1.00 

3.03 0.00 
+ 11 7.00 77.00 

= 0   

 

 ث  10اللكم التخيلى لمدة 

 

 

 لكمة

     

- 0 0.00 0.00 

3.11 0.00 + 12 6.50 78.00 

= 0   

 ثانية  تصوير لكمة مستقيمة يمني وحساب زمنها

- 12 6.50 78.00 

3.08 0.00 + 0 0.00 0.00 

= 0   

 ثانية  زمنهاتصوير لكمة مستقيمة يسرى وحساب 

- 12 6.50 78.00 

3.08 0.00 + 0 0.00 0.00 

= 0   

ع1.96=عع0.05(عنالعً  ليعًماليلعzقيًلع)
عً عي صع:ع(7)عللليي   عًنع

لميالعالعط عالأ   يلععينعالئي  ينعالئع صعععج ع حعلي نن لنعلأللللععحلقعلاللعبطا مي ظع
عالًط لعلععZععقيًلععلالعمليععصعالئي   اعالًا حيلعقيلعالعط علا ل عالئي  عالعمليعطي عل ئا

ًً عيليعن صع ط نعالئي  عالعمليععصععع عع(0.05)ععاللللليلعنالعً  ليعًماليلععقيً ا ععًنععأنعح
ع.عالئي   اعالًا حيلععلحللعليللعًماليل

ع(8لليع)ل
عالا علعالًمليلعلًملياعال ط نععينعالئي  ينعالئع صعلالعملي

ع(12)ن=ععععععل ميالعال لحيعيلععصعالً غيحااعالًا حيلعقيلعالعط ععععععععععععع
 الاختبارات

وحدة  

 القياس

الفرق بين  القياس البعدي القبليالقياس 

 المتوسطين

نسبة 

 ع م ع م التحسن%

 % 9.33 2.84- 3.13 33.25 3.36 30.41 لكمة ث على وساده الحائط   10اللكم لمده 

 % 14.16 4.25- 1.71 34.25 1.70 30.00 لكمة ث    10اللكم التخيلى لمده  

تصوير لكمة مستقيمة يمني وحساب 

 زمنها
 % 25 0.15 0.03 0.45 0.03 0.60 ثانية

تصوير لكمة مستقيمة يسري وحساب  

 زمنها
 % 22.95 0.14 0.02 0.47 0.02 0.61 ثانية

ع

عً عي صع:ع(8لللي)ي   عًنع
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لميالعالعط عالأ   يلععأنعالا علعالًمليلعلًملياعال ط نععينعالئي  ينعالئع صعلالعملي
نأاغحع%عع9.33 ععنأنعحعقيًل%ععع22.95عصعالئي   اعالًا حيلعقيلعالعط ع حالطاعً ععينع

ععقيًل
ع(2شنيعحقيع)

ع

ع
ع(عل ميالعال لحيعيلععصعالً غيحااعالًا حيلعا عهعال ط نعالشنيعيل  )ع ععععععععع

 مناقشة النتائج : 
يللهلععحلقعذااعليلهلعأطاههههههههه ميهلععينعع"ععن صًاه قشهههههههههلعا ه مجعالفحضعالأليعلالهذيعياتعع •

الً ً  لععصع)عالئلخعععصعالئلحخعالم هه يلعً ل ههمصعالئي  ههينعالئع صعلالعمليعل ًلًلنلعال لحيعيلع
قيلعالعط عععع عالحش قلع(عاي رانلحل ينع ععل ذحانينعلاعلحل ينع عالئلحخعالم  يللاعل ذحانينعالئالي

 لا ل عالئي  عالعمليع"عععل ًتنًينعالشع  

عينععل ميالعال لحيعيلج ع حعلي نن لنعلأعللللععحلقعلاللعبطا مي ظع(ع5ليل  عللليع)
الئي  ينعالئع صعلالعمليععصعالئي   اعالعلايلعقيلعالعط علا ل عالئي  عالعمليعطي عل ئاعقيًلع

Z( عًً عيليعن صع0.05)عنالعً  ليعًماليلعع1.96لهصععععالًط لعلعأنعحعًنعقيً ا عاللللليلعع
ع.ع ط نعالئي  عالعمليععصعالً غيحااعالعلايلععلحللعليللعًماليل

أنعالا هههههعلعالًمليلعلًملياعال ط هههههنععينعالئي  هههههينعالئع صعع(ع6ي  ههههه عًنعللليع)عنً 
عع%ع75.49ً ععينعلالعمليعلميالعالعط عالأ هههههه  ههههههيلععصعالئي  هههههه اعالعلايلعقيلعالعط ع حالطاع
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لهذاعً عع.عالئلخعالئاههلىعل حل ينعياً عن ااعالئيًلعالأاههغحعًنعااههي عً غيحععالئاههلىعل ذحانين
ع(ع.1ل طهعشنيعحقيع)

ع

اعالعلايهعقيلعال غيحعاييل عصععينعالئي  ينعالئع صعلالعملىععثعلتج ع حاحلععالع ط عذل ععلي
عالعحا ًجع عطلا  ععً  عالًئ ح علذل  عال لحيعص عالعحا ًج ع افيذ عالعط ععص عنياه عاا   ي العط عبلث
ال لحيعصعًنع الععل مللعالل  ميعال لحيعيلعالج العع لحيع اعالئلحخعالم  يلعلتنعصعالًتنًلع ع

حان خعالأ ععالًحالععالم ًيلعالً جاالععصعال لحي عالحي  صعلً   عالم ًيلععصع لحي ععً عي فقعً
عالًتنًلع.

طي ع يع ئاينع   عال لحيع اعن ًي ظعلعئ ظعلا  علالًع لئعالم ًيلعلذل ععً عيا   عً م ع اع
عالئلحخعالم  يلعلا  جلايعايللااعلايلارخع.

نً عي   عأنعنيالعالعط عقلع ط ااععصعلًيععً غيحااعالئلحااعالعلايلعقيلعالعط ع ع
عال أ يحعليمرىع عبلث عالم  يل عل ئلحخ عالئي   اعالعمليل ععصععحق عاطا مي  عاللاله الع ط عالفحلق

ج  فلعل ئلحخعالم  يلعذااعالشلخعالً ل ملع اايل عصعل عحا ًجعالًئ ح علالذيعاط لىعن ثع لحيع اعً
م ليلعلالئالىععً عي ا   عًععقلحااعالتنعينعًععًحان خعالفحلقعالفحليلعلاطً يعلال لحجععصعلال

الشلخعلال نحاحااعالًللالعل اًيلعالئلحااعالعلايلعالج الع عطي عحانصعالع ط عنالععا ئعال لحيع اع
نعينعا حاظعأنعينلنعها  ع الععًنعطي ععا ما عالليا ًينثع علقلعنًيعذل عن صعري لخعلاعميلعالت

ي  جلايعأن حعًنع لحي ععصعأن حعًنعا ل  عنًيع لائعن نعهلامثعألعًج  معألعيعهلامثع عًً ع
عألىعذل عبلثعا    حخعاللا رعالماعصعلليعالتنعينعلع ل  لصعبح ف ععلحللعألامايع.

عنعلالج لق عنا ي ع" عًن عني عبليه عأش ح عً  عًع عذل  "ن ليعع(18)عي(2003)ع"علي فق
(عبلصعأنعال لحي عالًا  يعيؤليعبلصعحععع22ي()1997("عً ملعًطًلل")16ي()1999نعلالعايح")

عً  لىعال ي قلعالعلايلع.
أنعال ًحيا اعذااعالئلحخع(ع19()ي2017")نعلالمريرعالاًحع عا حيً نعالجمي نً عيؤنلع"ع

ع عألعن ليلعال حنلعألعًريجعًنعنيعًااً   عالم ليلعيًننعأنع أجذعشنيع ًحيا اعن ليلعالئلخ
علنًلً ظعع نع حنلعايلائعنالع لحي عالئلحخعيل عأنع نلنعًً   لعل حنلعالألائععصعالًع حاخع.
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عنعلالط ين") عح   ع" عذنح  عً  عًع عذل  ع13ي()2015لي فق ع  )daina blenger "ع
بلثعأنعالعحاًجعال لحيعيلعالًئاالعلف حخعاينلالع ؤ حع أ يحاظعبيل عي ظعن صع اًيلعع(30ي()ع2013)

عالاف اعالعلايلعالج الع.
ن صعأنعأع يعأ  ل ع لحيعصعينلنععع(33ي()1997"ع)wiliamنً عي فقعذل عًععً عذنح ع"عع

ععالً  حع ًنعجتيع مليحعالاف اعالعلايلعلالئلحااعالطحنيلعع لاش معال جااصعلعمحيئلع  ش عهعً
نعالًم ل ععصعالًلاقتعال لحيعيلع. عالطحنصعلالرً

عأنل عً  عنعلالًئالل")لهذا عال يل ع" ع6ي()1994  عه لي")( عبلصعااهع11)عي(2019"ط ًل )
نع حلتعالًا ع لعذا ا علتح ئ ئعيًننع ا ييعهذاعالا ش عاهعً نعال لحي ععطي ع نلنع حلعهعً لععً

عالالععًنعال لحي عي ش عهعًععالًع حاخعبيعأاهعيج  تعناا ععصع عً  لىعالألائعالعلاصعلأنعهذا
ععمضعالجا متعبذاعأنعالالتعالحمي صعًاهعهلعال لحي ع.

(عبلصعأهًيلعاح ع مع9ي()2009ن")("بيا  عنعلالحط8ًي()1995ليؤنلع"عأًحعاللهعالع  مص")
عالًًيرع عالم عع عأن عالًا حيععصعالاش معال جااصعلتنعينعنً  عالألائ ععمعيمل الئلحااعالعلايل
ل ًا حااعالطحنيلعاي   يلعلالععالاش معال جااصعهلعالذيعيطللعالنيلعالئلحااعالعلايلعالج الع

علال ثعيل ع اًي ا عل مليحه ع.
ع ع"ط ري عًن عني عًل هل"نعلالحعليشيح عنعلالج لق"عع(10ي()2015)عطًن عًطًل ع"أطًل

ع3ي()2014) )Edward Thomson(ع عالعلايلع31ي()2012" عال ي قل عنا اح ع مليح عأن عبلث )
لالًا حيلعالًج  فلع   نلعالًتنيعل ًناهعًنعالائعالطحن اعال حيملعال صع م ًلعن صعقلحعنعيحع

 ع علال حنلععصعلنً اعالًا ع علذل عًنع حنلعحلعالفميعنً ع ًناهعًنعاللاليعبلثعهلتعالًا
رالععصعالآلاهعايجيحخععًمحعلعللحا لعالمحقعلالأ  لي عالم ًيلعال صع ؤليعبلصع مليحعنا احع
علحي  لع ععصعال الااعالأجيحخ ع حيع عأليعبلصعطلل ع ملح عًً  علتن عالًتني عالعلايل ال ي قل

ع  لي علمحقعال لحي عالًج  فلع.الًتنًلعًنعالا طيلعالعلايلعلالًا حيلعلالجمميلعلط ثعأ
ع") عالط لي عيطيص ع" عا  مج عًع عالا  مج عهذ  ع  ًثع28ي()2000ل  فق ")

ع)14ي()2012ن نح") ع" عًامفثعااح عال لحي عالًئانعلالًعاصعن صعع(24ي()2014(" عصعأن
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أ   عن ًصع  ييعيمًيعن صع ط ينعالئلحااعالعلايلعلتنعينعليط نعًنعً  لىعلي ق ايعالعلايلع
عليلم ايعق لحينعن صعألائعالً م ع اعالج العع لاش معالًً ح ععف ن يلعلنف ئخعن ليلع.

ع حخعع عيع(عأ 8حعايع)ليمرىعالع ط عذل عال ط نعبلصعايح ف عععً  لىعالطًيعن ثعًلا
ألائعالعحا ًجعننعمحيقعري لخعالطليع يع  صعذل عري لخعالشلخعلنً عيحلععالع ط عهذاعال ط نع

الًج  فلعال ثع  نلاعن ثعايا ئ يعاي حعال لحيعصعلالتعالعحا ًجععصعال العععصعب  جلايع لحيع اعع
 يعري ل ا ع لحيلي ظع.علعاذاعينلنعاي   ثعننعمحيقعال نحاحااعل  لحيع اعالعلايلعلالًا حيلعال صع

عالفحضعالأليعقلع طئقع.
ع

 عععععععع
ع

يلللععحلقعذااعليللعأطا ميلععينعً ل مصعع"عًا قشلعا  مجعالفحضعال  اصعالذيعياتعن ص
قيلعالعط عععألائعال نً اعالً  ئيًلالئي  ينعالئع صعلالعمليعل ًلًلنلعال لحيعيلععصعً  ليع

ع."لا ل عالئي  عالعمليعل ًتنًينعالشع  
للللععحلقعلاللعبطا مي ظعلأج ع حعلي نن لنعلميالعالعط عالأ   يلع(عع7ليل  عللليع)

ععينعالئي  ينعالئع صعلالعمليععصعالئي   اعالًا حيلعقيلعالعط علا ل عالئي  عالعمليعطي عل ئا
(ع عًً عيليع0.05نالعً  ليعًماليلع)ع1.96لهصععععاللللليلعقيً ا ععًنععأنعحععالًط لعلعZععقيًل

ع.عن صع ط نعالئي  عالعمليععصعالئي   اعالًا حيلععلحللعليللعًماليل
ع

أنعالا علعالًمليلعلًملياعال ط نععينعالئي  ينعالئع صع(ع8لي   عأي  ظعًنعللليع)ع
%عنأنعحععع22.95نعلالعمليعل ميالعال لحيعيلععصعالئي   اعالًا حيلعقيلعالعط ع حالطاعً ععي

 اليحعلنًلعً  ئيًلع%عنأاغحعقيًلع عطي عن ااعالئيًلعالأنعحعًنعااي عً غيحعععع9.33قيًلع عع
لهذاع. عن ثعل  ل عالط ممعع10ال نيعلًل ععياً عن ااعالئيًلعالأاغحعًنعااي عً غيحععي حىع

ع(ع.2ً عل طلعشنيعحقيع)
ع

ليمرىعالع ط عال ط نعالط ل علليعنيالعالعط ععصعً غيحعً  لىعايلائعالًا حيعبلثعأنعا  جلايع
 لحيع اعالئلحخعالم  يلعقيلعالعط عأ حاعبيل عي ظعن صعاح ف ععً  لىعايلائعالًا حيعا يللعاح ف عع

الً  حعالً  لىعالعلاصع عطي عألاع لحيع اعالئلحخعالم  يلعالً  جلًهععثعالعط عبلثع  عياع
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الطحنصعل ًا حااعلاجيعالًًحااعالماعيلعل ًتنيع علاامن عذل عن صعل ل عال الحعالطحنصع
ل ًا حااعالطحنيلععشنيعأع يع علج العال صع  ًيرععاملعلعالألائعًً عألىعبلثع مليحعً  لىع

نيلععثعا ل  عالمًيعالم  صعل ًا حااعالطحععالألائعالًا حىعا يللعألائع لحيع اعالئلحخعالم  يل
عل ًتنًلع.
عقم ")ععععععع عاعحى ع" عًن عني علحا  ا عا  مج عًع عذل  ("ي لياع15ي()2002لي فق
عنعلالحطًنعافلا"23ي()2001(ع"عًامفثعأطًلع")34ي()1998ل لاني") ع" (ع17ي()2015)ع(

ال لحيع اعالالنيلعلال ثع مًيععصعاف عا ل  عالمًيعالم  صع ؤلىععطي عأش حلاعبلثعأنعب  جلاي
عبلثع ط نعً  لىعالئلحااعالعلايلعليامن عذل ععللح عن صع ط نعً  لىعايلائع.

عايج ع حااعععععع عالعط ععثعً  لىعا  مج علمياه عالعمليل عالئي   ا ععص عال ط ن عالع ط  ليحلع
 لحيعثعالًئ ح علالذىعاش ًيعن ثعال ًحيا اعلال لحيع اعالًا حيلعقيلعالعط عبلثع أ يحعالعحا ًجعال

الج العال ثع ؤلىععصعاف عالً  حااعالطحنيلعل ًا حااعلأي  ظعاط لائعاللطلخعال لحيعيلعن صعلرئع
حمي صعهلعهعهلعال لحي عن صعهذ عالًا حااعقيلعالعط ع.علال لحي عن ثعايلارخعلايللااع طاع

ش عهعًععًلاقتعال م عالًش عالع علا   جلايع ًحيا اعالًا ع لع حلتعايطً يعال لحيعيلعال صع  
عال صع ش عهعً عيطل ععصعالًع حاخعن صعط علعالًتنًلع.

(عبلثعال لحي عن ثعايللااعلايلارخعًنع5ي()1991ليل  ع"عب ً نييعط ًلعلآجحلن")ععععععع
اا ع مًيعن صع اًيلعاي  عالم ًلعال صع التعبلثعاللاليعع لتن عبلثعأن ثعالً  لي اعطي عأ

عالط ليع ع"يطيص عيذنح عنً  ع  علاللع نيل عالً  لخ يل علالاللً يل عالاللً عالفايل عالًا حاا ل مليح
ع28ي()2000") عبلثعأنعال لحي عن ثعايلارخ عال صع( عال لحيعيل لايللااع طاعال حلتعايطً ي

التنعينععالحخعع  ش عهعًععًلاقتعال م عالًج  فلعألىعبلصعري لخعع ن يلعالألائعالًا حيعللي
عبيل عيلع.
أاهعبذاعع(12)عي(1994)عطافثعًج  ح"("26ي()1991يعًنع"عًف ثعاعحاهيي")لهذاعً عانل عنععععععع

 يع لحي عالتنعينعن صعالأشن يعالً النلعًنعال لحيع اعال ا ع يلععً عيش عهعً م ع اعالًع حاخع
طي عأاا ع ؤ حعبيل عي ظعن صعري لخعقلحا هعالًا حيلعالاللًيلعل  ي علهعاج ي حعأع  ا ععصعًم يع

يلععصعأً ننععًلاقتعال م عالفم يلعل ريلعًنعقلحخعالتن عن صعالًا لحخعل افيذعالًا حاا الاللً



 المجلد الخامس   –مجلة بني سويف لعلوم التربية البدنية والرياضية                

  
 
 

-  111   - 
 

نع يع طئيقع حنلعايلائعالًًيرع لا ل ه اعًج  فلعليعيف لئععًلقتعً عليعي يعال لحي عن يهعلً
عع للقلعلال لاعقععثع افيذعاللال عالجممصع.

ع(29ي()2001"ع)ععC.j.hall,A.m lane(ع ع"عع9ي()2009نً عي يتع"عبيا  عنعلالحطًنع"ع)ععععععع
ععصع علمحيئ ا  عًين اين ظ ع نلنعًش عال ععصعالً م عيل عأن عايلائ عال لحي عل ط ين أنعمحيئل
الًا ع لعًععالل عععصعاين ع حعأنعلرئعًنعال لحي عيل عأنعي يععصع حنلعًً   لعل  صع طل ع

عي حلي عط ص عالًا ع ل عل حنلعععص عالألائ عًين اينيل ععين عيلًع عالألائ ععص ع ط ن عبلص ال لحي 
 ع ًحيا اعًا ع لع.علعذل ع طئقعالفحضعال  اثع.عع   جلاي

 ثامناً : الأستنتاجات والتوصيات : 
:   الأستنتاجات   – أ    

لًنعععالًج  حخعلالًااجعالً  جليععطلللعنيالعالعط ععصالعط علعععلمعيملعععثع لئعأهلاتع
عع-:عأ  ا  جعالأ صعبلصعلع ط  لايعاعااطا مصعلاقععالعي ا اعال صع يعلًما علا  مجعال ط يي

ع.عالتنعينعأ ا ئعب  جلاًايعل عحا ًجأٌ حععشنيعأيل عصععالئلحخعالم  يلع لحيع اأنعب ا لع ▪
ًنعأهيعالائ معال صعألاععالئلحخعالم  يلن ثعالما احعالعلايلعالًحنعلعنمااحعأنعاين ً لع ▪

 .عبلصعنليعال الحعالًعنحعل  م 

صعلالعمليعل ًلًلنلعال لحيعيلعللللععحلقعذااعليللعأطا ميلععينعً ل مصعالئي  ينعالئع  ▪
ع ععص عالً  ئيًل عال نً ا عألائ علً  لى عالم  يل عالشع  الئلحخ عالئي  ععل ًتنًين لا ل 

 .عالعملي

التوصيات :   – ب   
عصع هلئعاالحائااعال صع ًاععصعهذ عاللحا هلعلعصعطلللعنيالعالعط عالًج  حخعلا  ه ا لاعع

ع-بلثعالا  مجعلاا  ا  ل اعال  عئلعيًننعال لايلعع لأ صع:
الًلحعينععما احعال ي قلعالعلايلعالًحنعلعلً علا ع أ يحعبيل عثعن ثعً  لىعالتنعينععبه ً ي ▪

  لائعن نععلاي ظعألعًا حي ظع.ع
ع–ع)عالئلخعععععععايه ً يعع لحيع اعالئلحخعالم  يلعينعهذ عال لحيع اع ط لىعن ثعنا احع ▪

  حلحيلعلأ   عالأاشملعالحي  يلع.(علهصعنا احععال حنل
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الل عععثعاين ع حعلحعينعالذينع لتعي  جلًلنع لحيع اعالئلحخعالم  يلعيل عن ثعالً ▪
 ال لحجعع يطً يعال لحيعيلعط صعيؤ حع أ يحعبيل عصعن ثعالتنعينع.

 حي  لعالًتنًلععالئلحخعالم  يلععشنيعًش عهعلالائععثعيًننعب  جلايع لحيع ا ▪
عالعحا ًجعال لحيعثعن ثعًحط لع ايلعأنعحعًنعالم ▪ عصعالعط ععثععيالعالً  جلًل افيذعهذا

 حي  لعالًتنًلع.
 المراجع : 

 أولاً : المراجع العربية :  
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البحث ملخص    
ومستوى أداء اللكمات    القدرة العضلية   علي    تدريبي برنامج  " تأثي  

 "   للملاكمين الشباب   المستقيمة 
                                      عع

عن صع:علًمحعهعأ ح  اًييععحا ًجع لحيعثعيالتعالعط عبلثعلع
ع

 قيلعالعط ع.عل ًتنًينعالشع  الئلحخعالم  يلعع مليح •
ع.قيلعالعط عل ًتنًينعالشع   مليحعً  لىعألائعال نً اعالً  ئيًلعع •

ع

لا   جليعالع ط عالًااجعال لحيعصعلًتئً هعلمعيملعاللحا لعلأهلاعا  علا   م نعع ل اًييعععععععع
عال لحيعثععًلًلنلعلاطلخعع معيقعالئي  ينعالئع صعلالعمليع.

ع
لا لىععاثع ليتعالحي  ثعنيالعالعط عع لمحيئلعالمًليلعًنعالًتنًينعلالًً  ينعع يعأج ي حلع

ع-للملاكمة وكانت أهم النتائج : لالًئيلينعع ي ط لعالًاحى
ع

عالئلحخعالم  يل.ل مليحعالعحا ًجعال لحيعصعالًئ ح ععصع ط ينعع  نل ▪
ع.عالً  ئيًلال نً اعً  لىعالعحا ًجعال لحيعصعالًئ ح ععصع ط ينعع  نل ▪
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Abstract 
The effect of a training program on the muscular ability and 

performance level of straight punches for 

young boxers 
 
 

 

The research aims to design a training program to know its effect on: 
 

• Developing the muscular ability of young boxers under 

consideration 

•   Developing the performance level of straight punches 

    for the young boxers under consideration. 
 

 

The researcher used the experimental method for its suitability to the 

nature and objectives of the study, and he used the experimental 

design with one group by applying the pre and post measurements. 
 

The research sample was chosen in a deliberate way from the boxers 

and representatives of the Beni Suef Sports Club and those registered 

in the Egyptian Boxing Federation . The most important results were: 
 

▪ The proposed training program helped improve and develop 

muscular ability. 

▪ The proposed training program helped to improve the level of 

straight punches. 


