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 تأثير تدريبات تحمل الأداء على اللياقة القلبية التنفسية

 وفعالية الأداء المهارى للملاكمين 

 

 أ.م.د/ مصطفى محمد أحمد نصر 
 أستاذ مساعد بقسم التدريب الرياضي  

  جامعة المنصورة -تربية الرياضية كلية ال

 كلية التربية  -قسم التربية البدنية وعلوم الحركة 

 جامعة القصيم 

 

 ملخص ال

نظرا لأهمية التحمل فىىى ريا ىىة الملاكمىىة وعادىىةس عنىىد ا تىىتمرار فىىى تاىىرار المهىىارات الحركيىىة  الأداء  لفتىىرات 

طويلة،وأهمية ذلك على اللياقة القلبية التنفسية وفعالية الأداء المهارى للملاكمين. فان هذا البحث يهدف الى التعرف على 

القلبية التنفسية وفعاليىىة الأداء المهىىارى للملاكمىىين النابىىتين.  اتىىتيدام التصىىمي   تأثير تدريبات تحمل الأداء على اللياقة

ملاكمين ، وقد تىى   10البعدى . على عينة عمديه من الملاكمين وعدده   –التجريبي لمجموعة و إجراء القياتين  القبلي 

المتحىىرل لاوننجهىىام وفىىولانا" لقيىىا   النىىب  "السىىير  اللياقة القلبية التنفسيةاعتبار  ،اتتيدام اعتبارات تحمل الأداء 

أتىىبو ،  12تىى  تنفيىىذ البرنىىامر التىىدريبي لمىىد  فعالية الأداء المهىىارى. لال نبضة  ،  O2إثناء المجهود , معدل اتتهلال 

 وجىىود اتجىىاج إيجىىا ي. وكانت أه  النتىىا ر ق 120 -75وحدات تدريبية أتبوعيا ، زمن الوحد  التدريبية ما  ين   4 واقع 

للتحسىىن  لىىال متفىىاوت فىىى مسىىتوى تحمىىل الأداء واللياقىىة القلبيىىة التنفسىىية وكانىىت أعلىىى نسىىبة   لتحمىىل الأداء 

%" .وكىىذلك ارتفىىا  نسىىبة التحسىىن فىىي 3.8%"، ,أما أقل نسبة تحسن فاانت  معىىدل النىىب  إثنىىاء المجهىىود "32.8"

ريبات تحمىىل الأداء  المسىىتيدمة قيىىد الدراتىىة تطبيق تد وكانت أه  التوديات% . 58.9درجة السلول الهجومي  و لغت 

نظرا لفاعليتها فىىى ا رتقىىاء  مسىىتوى تحمىىل الأداء ممىىا يىىدفع فىىى اتجىىاج تحسىىين اللياقىىة القلبيىىة التنفسىىية وفعاليىىة الأداء 

 المهارى للملاكمين. 
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تأثير تدريبات تحمل الأداء على اللياقة 

 ............  القلبية

 المقدمة ومشكلة البحث : 

الوصول الى المستويات العاليةة مةا اجنزةا  

تطلةةب اجمتمةةام بتصةةميم فةةي رياضةةة الم كمةةة ي

وينةةةةاب البةةةةرامب التدريبيةةةةة المقننةةةةة ل ر  ةةةةا  

بالمسةتوى المهاري والبةدني والخططةي ل عبةيا 

حيةةث  عةةد الحالةةة البدنيةةة أحةةد العوامةة  الهامةةة 

والمؤثرة في  طةوير ادااب المهةارى للم كمةيا  

فالم كم الذي يتميز بالإعداا البةدنى الزيةد يمتلة  

المهةةارى والخططةةي بشةةك  القةةدرة علةةى ادااب 

مةةةؤثر أثنةةةاب المباريةةةات وأااب  لةةة  المهةةةارات 

بمسةةتوى فنةةى مر  ةة أ كمةةا أو  نميةةة و طةةوير 

الص ات البدنية الضةرورية للم كةم يسةمأ بة ااب 

 مهارى ذو مستوى عالىأ 

م مىع 2002تامح عبىد الىرفوف حيث يت ق 

 Frank Kurzelفرانك كورزيل،  يتىر وتىتل 

& Better Westel 1998علةى أو  نميةة  ، م

و طوير الص ات البدنية الضرورية للم كم يسمأ 

 بخةةةروف أفضةةة  وأاى مسةةةتوى أااب مهةةةارىأ

 (9  :14  ( )29  :237 ) 

الةى أو  م1996عبد الفتىا  عضىر كما يشير 

الم كم الذي يتميةز بالإعةداا البةدنى الزيةد  كةوو 

لديه القدرة على العم    ويكوو بالطب  أفض  ما 

توى أاائه المهارى لمواصلة التدريب غيره في مس

بدوو  عب   وبدوو الإعداا البدني الزيد  ج يمكا 

للم كم إظهةار التكنية  والتكتية  أثنةاب المبةاراة  

كمةةا أنةةه أحةةد العناصةةر الممتةةا ة للوصةةول إلةةى 

 (43:  14 حقيق الهدف ما التدريبأ ) 

ويلعةةب التحمةة  اورا حيويةةا فةةى اجر  ةةا  

إلةةى ارجةةات البطولةةة  دنةةة بمسةةتوى الم كمةةيا 

يعتبر احد العوام  الرئيسية لل و  بالمباراة  حيث 

أو الم كم يت وى على منافسة بقدر ه علةى ادااب 

بمعدل ثابة  اوو الإحسةاب بالتعةب أو الإرمةاى 

طةةوال جةةوجت المبةةاراة  نهةةرات دمميةةة  نميةةة 

و طوير ك ابة التحم  الدوري التن سي والعضةلي 

 للم كمأ

ة الم كمةة مةا الرياضةات التنافسةية ورياض

التةةي  تطلةةب قةةدرات بدنيةةة وفسةةيولوجية عاليةةة  

ونتيزةةة لطبيعةةة ادااب الحركةةي بهةةا فقةةد امتمةة  

باجسةةةت ااة مةةةا نهريةةةات فسةةةيولوجيا التةةةدريب 

الرياضةةي أحيةةث أو ممارسةةة رياضةةة الم كمةةة 

 ضةة ي علةةي الم كمةةيا بعةةا التتيةةرات التةةي 

 ياضيأ حدث  ح    ثير المزهوا الر

نقةة ت عةةا   م1997تىىامي حىىاف  حيةةث يةةذكر 

او  Patricia Millerم 1995 اتريلىىيا ميللىىر

التدريب الرياضي يحدث  تيرات وظي ية دجهزة 

الزسةةم المختل ةةة  حيةةث يعمةة  الزهةةا  الةةدوري 

التن سةةةي علةةةي إمةةةداا الزسةةةم باحتياجا ةةةه مةةةا 

ادكسزيا ونق  التذاب والمساعدة علي بقاب ارجة 

المطلوبة ونق  واستخدام ادكسزيا حرارة الزسم 
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في عم  العض ت والةتخلص مةا بقايةا منتزةات 

 (  20: 10الطاقة ااخ  العض تأ )

إلةةةى أو  م2000إ ىىىراهي  تىىىلامة ويشةةةير 

التةةةدريب القلبةةةى التن سةةةي يةةةؤاى إلةةةى إكسةةةا  

الرياضي مةا يعةرف بةالتكيل الةوظي ى لةجهةزة 

أو  الحيوية كنتيزة لهذا التدريب , كما يؤكةد علةى

منةةاب بعةةا المتتيةةرات التةةى يشةةير التحسةةا 

الملحوظ بهةا إلةى ار  ةا  اللياقةة القلبيةة التن سةية 

ومةةةا  لةةة  المؤمةةةراتع مسةةةتوى أعلةةةى مةةةا 

اجسةةته ب ادكسةةزينى مةة   يةةااة قةةدرة التشةةب  

ادكسةةزينى فةةى الةةدم   انخ ةةار معةةدل ضةةربات 

 القلةةةب عنةةةد مسةةةتوى محةةةدا لحمةةة  التةةةدريب أ 

(1 :83) 

مىع  م1997العىلا عبىد الفتىا   أ ىوكما يت ق 

 Funkenberg et alوفينابيىىرو ورعىىرون 

إلةةى أو ادااب التنافسةةي للرياضةةي مةةو  م1992

محصلة جمي  عمليات الإعةداا البةدنى والمهةارى 

والخططي والن سي  لذا فإو  حلي  ادااب التنافسي 

للرياضةةةي ومةةةدى فاعليتةةةه باسةةةتخدام التحليةةة  

لعمليات الهامة التي الإحصائي للمباراة  عتبر ما ا

يمكةةا التعةةرف مةةا خ لهةةا علةةى نقةةاط الضةةعل 

 (26: 2والقةةةةوة فةةةةى مسةةةةتوى الرياضةةةةيأ ) 

 (28 :293) 

و تميز رياضة الم كمة عا غيرما بالعم  

الحركي المتميةز بالقةدرة علةى بةذل الزهةد خة ل 

جوجت اللكم والتي   حظ في حركات الم كمةيا 

لدفا  ضد الهزةوم أثناب  سديد اللكمات المختل ة وا

مذه القدرات الحركيةة المتتيةرة  0المضاا للمنافس

الشدة  كوو كبيرة جدا أثنةاب المبةاراة فةي جةوجت 

محداة الزما والعدا  تخللهةا فتةرات قصةيرة مةا 

الراحة  كوو غير كافية جستعااة الشة اب بصةورة 

كاملة و ستمر المباراة ويبدأ الم كم الزولة التالية 

ا أكسزيني الذي نتب عا الزةوجت أثناب وجوا اي

السةةابقة, ودجةة  اجسةةتمرار فةةي مةةذا النةةو  مةةا 

النشةةاط بك ةةابة وفعاليةةة خةة ل جةةوجت التةةدريب 

والمباريات يزب أو يمتل  الم كمةيا قةدر عةالى 

-Cardioمةةةةةةا اللياقةةةةةةة القلبيةةةةةةة التن سةةةةةةية

Pulmonary Fitness)  )   التةى  عتمةد علةى

وى مر  ةة  مةةا التحمةة  ب نواعةةه المختل ةةة وبمسةةت

 الإمكانيات الهوائية وال موائيةأ

ويعتقةةةةد الباحةةةةث أو اسةةةةتخدام الوسةةةةائ  

التكنولوجيةةة والتدريبيةةة المختل ةةة لتنميةةة الك ةةابة 

الوظي ية للقلب والرئتيا يعتبر ما ادمةور الهامةة 

التةةي يزةةب مراعا هةةا عنةةد  ةةدريب الم كمةةيا 

 النامئياأ

مةةا خةة ل القةةرابات النهريةةة وخبةةرات و

احةةث الميدانيةةة فةةي مزةةال  ةةدريب الم كمةةة الب

ومتابعته للعديد ما البطوجت المحليةة و الدوليةة  

والدراسة اجستط عية التي قةام بهةا أثنةاب بطولةة 

م والتي قام فيها بتحلي  2013الزمهورية للنامئيا  

(  جحةظ  انخ ةار 3( مباريات مرفق )10عدا )

لمهارى مستوى  حم  ادااب وكذل  فعالية ادااب ا
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تأثير تدريبات تحمل الأداء على اللياقة 

 ............  القلبية

للم كميا النامئيا خ ل نهاية ك  جولة وخاصةةت 

الزولة ادخيرة  والذي قد يرج  إلى عدم إعداامم 

بدنيا بطريقة  ت بم م  التتيير الحةااث والمتملة  

ى( مة  2ى( الةى )1في  يااة  مةا الزولةة مةا )

ثبات  ما الراحة بةيا الزةوجت والةذي قةد يةؤثر 

ة التن سةية   لةذا أيضا علةى مسةتوى اللياقةة القلبية 

يحاول الباحث ما خ ل مةذه الدراسةة التزريبيةة 

 صميم و ن يذ  دريبات لتحمة  ادااب يةتم  طبيقهةا 

إثناب فتةرة اجعةداا البةدني الخةا  مةا البرنةامب 

التدريبي لبعا الم كميا الناميا والتعرف على 

  ثيرمةةا علةةى مسةةتوى الك ةةابة الوظي يةةة للقلةةب 

 هم المهارى خ ل المبارياتأوالرئتيا وفعالية أاائ

 مدف البحث 

  ةةة ثير  يهةةةدف البحةةةث الةةةى التعةةةرف علةةةى

 دريبات  حم  ادااب على اللياقةة القلبيةة التن سةية 

وفعاليةةة ادااب المهةةارى للم كمةةيا النامةةئيا مةةا 

 خ ل :

التعرف علةى  ة ثير  ةدريبات  حمة  ادااب  -

علةةى اللياقةةة القلبيةةة التن سةةية للم كمةةةيا 

 النامئياأ

التعرف علةى  ة ثير  ةدريبات  حمة  ادااب  -

علةةةى فعاليةةةة ادااب المهةةةارى للم كمةةةيا 

 النامئياأ

 

 فرور البحث 

 ةةؤثر  ةةدريبات  حمةة  ادااب ايزابيةةا علةةى  -

 اللياقة القلبية التن سية للم كميا النامئياأ

 ةةؤثر  ةةدريبات  حمةة  ادااب ايزابيةةا علةةى  -

 فعالية ادااب المهارى للم كميا النامئياأ

 مصطلحات البحث 

 Cardioاللياقىىىىة القلبيىىىىة التنفسىىىىية  

respiratory Fitness    مةو مصةطلأ يشةير

الةةى القةةدرة الوظي يةةة لعمةة  الزهةةا يا الةةدورى 

والتن سى بالإضافة الى أنها ك ابة الزسم فةى نقة  

 (  21: 5و استه ب ادكسزياأ)

 الدراسات السابقة: 

 .Yigit,-S اراسة قام بهةا ياجية  و  ونكة  •

Tuncel,-F 1998(38 بعنواو  ) مقارنىة "

اتتجا ات تدريبات التحمل  ين الجىر  علىي 

الرمل والجر  علي الطريق لطلاب المرحلىة 

واسةتهدف  الدراسةة  الثانوية و الجامعىات. "

تىىدريبات التحمىىل علىىي التعةةرف علةةى  ةة ثير 

الرمل و الجر  علي الطريق لطلاب المرحلة 

سةةتخدم الباحةةث واالثانويىىة وطىىلاب الجامعىىة 

م كةم  51المنهب التزريبي على عينة قوامةه 

 6تىدريبات التحمىل لمىد  وكان  أمم النتةائب 

أتا يع  اتتيدام مقاومة الرمىال تىيد  إلىي 

إحداث تغيرات فسىيولوجية ومهاريىة أفضىل 

 من الجر  العاد  للاعبين اللباب.
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اراسةةةةة قةةةةام بهةةةةا عبةةةةد الباسةةةة  جميةةةة   •

رنىىىىىامر "تىىىىىأثير  (  بعنةةةةةواو 13م)2000

تيصصىىي  ىىالأدوات المسىىاعد  علىىى فعاليىىة 

 الأداء المهىىىىىارى للملاكمىىىىىين اللىىىىىباب"

واسةةةتهدف  الدراسةةةة التعةةةرف علةةةى  ةةة ثير 

البرنامب التةدريبي بةاداوات المسةاعدة علةى 

فعاليةةةة ادااب المهةةةارى للم كمةةةيا الشةةةبا  

واستخدم الباحث المنهب التزريبي على عينةة 

ائب حقةةق م كةةم وكانةة  أمةةم النتةة  24قوامةةه 

برنةامب التةدريب بةاداوات المسةاعدة  حسةنا 

معنويةةةا فةةةى فعاليةةةة ادااب المهةةةارى لةةةدى 

المزموعةةة لتزريبيةةة بالمقارنةةة بالمزموعةةة 

 الضابطةأ  

اراسةةةة قةةةام بهةةةا سةةةامأ عبةةةد الةةةر وف  •

"معامل التحمل وفاعلية (  بعنواو 9م)2002

الأداء الفنىىي لملاكمىىي الدرجىىة الأولىىى طبقىىاس 

واسةةةتهدف  لمباريىىىات" لمسىىىتوى نتىىىا ر ا

التعرف على مستوى معام  التحمة   الدراسة

وفاعليةةةةة ادااب ال نةةةةي ومعامةةةة  السةةةةلوب 

الهزومي والدفاعي لم كمي الدرجةة ادولةى 

طبقةةا لمسةةتوى نتةةائب المباريةةات واسةةتخدم 

 36الباحث المنهب الوص ي على عينة قوامةه 

م كم وكان  أمم النتائب انخ ار عام لزمي  

نة البحث في قيمة معام  السةلوب م كمي عي

الهزةةةومي والةةةدفاعي وفاعليةةةة ادااب ال نةةةي 

 ميةةز م كمةةي المسةةتوى وومعامةة  التحمةة   

ادول بار  ا  نسبي في معام  التحم  خة ل 

الزوجت يليهم المستوى اللاني ثم اللالث  3أل 

وكذل  في معام  السلوب الهزومي والدفاعي  

 معام  فاعلية ادااب ال نيأ

م 2003راسة قام بها أمرف مصط ي احمد ا  •

" تىىىأثير  رنىىىامجين للتىىىدري  (  بعنةةةواو 7)

الهوا ي واللاهىوا ى علىى  عى  المتغيىرات 

الفسيولوجية وفاعلية الأداء التنافسي لنابئ 

واستهدف  الدراسة التعرف علةى  الملاكمة "

 ةة ثير كةة  مةةا برنةةامزي )التةةدريب الهةةوائي 

سةةيولوجية وال مةوائى( بعةا المتتيةرات ال 

 وفاعليةةةة ادااب التنافسةةةي لنامةةة  الم كمةةةة

واستخدم الباحث المنهب التزريبي على عينةة 

م كةةم وكانةة  أمةةم النتةةائب  وجةةد  40قوامةةه 

فةةةةروى بةةةةيا نهةةةةامي التةةةةدريب الهةةةةوائي 

وال مةةوائى لمسةةتوى ادااب التنافسةةي وفةةى 

بعةةةةا المتتيةةةةرات ال سةةةةيولوجية لصةةةةالأ 

 .مزموعة التدريب وال موائى

اسةةةة قةةةام بهةةةا سةةةعيد جميةةة  ادمةةةةقر ار •

" تىأثير تنميىة التحمىل ( بعنواو 12م)2004

اليىىاع علىىى  عىى  ا تىىتجا ات الو يفيىىة 

وفعاليىىة الأداء المهىىارى للملاكمىىين اللىىباب 

واسةةةتهدف  الدراسةةةة  دراتىىىة مقارنىىىة  " 

التعةةرف علةةى التعةةرف علةةى  ةة ثير  نميةةة 
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تأثير تدريبات تحمل الأداء على اللياقة 

 ............  القلبية

التحمةة  الخةةا  علةةى بعةةا اجسةةتزابات 

ة ادااب المهةةارى للم كمةةيا الوظي يةةة وفعاليةة 

الشبا   واسةتخدم الباحةث المةنهب التزريبةي 

م كم وكان  أمم النتائب  30على عينة قوامه 

أظهرت البةرامب التدريبيةة الةل ث المقترحةة 

لتنمية التحم  الخا    حسنا معنويا لمعامة  

فعالية ادااب المهةارى لكة  مةا المزموعةات 

وعة التزريبية التزريبية الل ث لصالأ المزم

 اللاللة عمزموعة  حم  القوة والسرعة عأ

( 8م ) 2010اراسة قام بها أيما محمد محا ة   •

" تىىىأثير اتىىىتيدام الأوزون علىىىى بعنةةةواو 

اللياقىىة القلبيىىة التنفسىىية و عىى  المتغيىىرات 

ع واسةةةةةتهدف   البيوكيميا يىىىىىة للملاكمىىىىىين

الدراسة التعرف على   ثير استخدام ادو وو 

اللياقةةة القلبيةةة التن سةةية  (علةةىO3الطبةةي )

وبعا المتتيةرات البيوكيميائيةة للم كمةيا( 

واستخدم الباحث المنهب التزريبي على عينةة 

م كمةةيا وكانةة  أمةةم النتةةائب أو  10قوامةةه 

استخدام ادو وو الطبي بزرعات مقننة أثناب 

البرنامب التدريبي في فترة ما قبة  المباريةات 

ت الوظي يةة قيةد قد اثر ايزابيا على اجستزابا

البحةةث للم كمةةيا الشةةبا  بالإضةةافة الةةى أو 

ادو وو الطبي قد اثر ايزابيا في  قلي  نسةبة 

لدى المزموعةة  LDH,CPK ركيز انزيمى 

 التزريبية  

 إجرابات البحث:

 منهب البحث : 

اسةةتخدم الباحةةث المةةنهب التزريبةةي باسةةتخدام 

التصةةميم التزريبةةي لمزموعةةة واحةةدة وبةةإجراب 

 البعدى(أ  –اسيا )القبلي القي

 عينة البحث : 

 م اختيار عينة البحث بالطريقةة العمديةة مةا 

الم كمةةيا النامةةئيا بنةةااي المنصةةورة الرياضةةي 

المقيةةديا باج حةةاا المصةةري للم كمةةة  ويتةةراو  

( سنة وبلغ عدا أفراا عينةة 16-15أعمارمم ما )

 م كمياأ 10البحث 

 البحث  التوصيل اجحصائى لعينة

 –الطةةول  –السةةا ) فةةى متتيةةرات ذلةة   ةةم و

 اللياقة القلبيةة  –البدنية  –التدريبي العمر  -الو و 

 –السلوب الدفاعي  –السلوب الهزومي  –التن سية 

  لكمةةةا يوضةةةحها جةةةد فعاليةةةة ادااب المهةةةاري ( 

 (2()1)رقم 
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 ( 1جدول )

 10ن =           التوصيل اجحصائى لعينة البحث 

 المتتير م
وحدة 

 القياب

 المزموعة التزريبية 

 اجلتواب اجنحراف الوسي  المتوس 

 0.561- 0.445 15.45 15.322 تنة السن 1

 0.513 1.728 168 167.9 تنتيمتر الطول 2

 1.167 5.458 61.0 63.7 كج  الوزن 3

 0.147 0.465 3.15 3.04 تنة العمر التدريبي 4
 

امة  ( أو قيمةة مع1يتضأ ما الزدول رقم )

اجلتواب للقياسات الخاصةة بتوصةيل أفةراا عينةة 

( وأو  167أ1   516أ0 -البحث  راوح  بةيا ) 

ممةا يةدل علةى  3 +مذه القيم انحصةرت مةا بةيا 

إعتدالية القةيم الخاصةة بعينةة البحةث قبة  إجةراب 

 التزربةأ

 (2جدول )

  حم  ادااب واللياقة القلبية ت زانس عينة البحث فى اختبارا

 10والسلوب الهزومي و الدفاعي و فعالية ادااب المهاري               و =  ةالتن سي

 المتتير م
وحدة 

 القياب

 المزموعة التزريبية

 الوسي  المتوس 
اجنحرا

 ف
 اجلتواب

 0.453- 0.213 3.20 3.223 درجة اعتبار كوتلجن  لحساب معامل تحمل الأداء 1

2 
واليمنىىي علىىي تسديد اللامات المستقيمة اليسىىر  

 أجها    4أجها  اللا  الميتلفة   
 0.079- 0.164 2.605 2.606 درجة

 ل/ق النب  إثناء المجهود 3

 درجة

22.3 22.0 0.675 -0.434 

 1.085 0.994 180 179.9 معدل اتتهلال الأكسجين لال نبضة إثناء المجهود 4

 0.774- 0.036 0.205 0.188 درجة معامل السلول الهجومى   5

 0.325 0.490 0.230 0.225 درجة معامل السلول الدفاعى 6

 0.056 0.045 0.405 0.413 درجة معامل فعالية النلاط التاتياى 7
 

( أو جميةةة  2يتضةةةأ مةةةا الزةةةدول رقةةةم )

معةةام ت اجلتةةواب فةةي اختبةةارات  حمةة  ادااب 

واللياقةةةة القلبيةةةة التن سةةةية والسةةةلوب الهزةةةومي 

 لمهةاري  راوحةة  بةةياوالةدفاعي وفعاليةةة ادااب ا

( وأو مةةذه القةةيم انحصةةرت  085أ1   774أ0 -)
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تأثير تدريبات تحمل الأداء على اللياقة 

 ............  القلبية

 عينة الدراسة قب  إجراب التزربةأممةا يةدل علةى إعتداليةة القةيم دفةراا  3 +ما بيا 

 وسائ  جم  البيانات  

استخدم الباحث وسائ  متعداة لزم  البيانات 

م  ما يتناسةب وطبيعةة البحةث والبيانةات المةراا 

 -ي كالآ ي :الحصول عليها وم

اسةةةةةتمارة  سةةةةةزي : بيانةةةةةات ال عةةةةةب  -

العمةر  -الةو و  -الطول  –الشخصية)السا 

 (1التدريبى( مرفق )

( مباريةةات فةةي 10اسةةتمارة  حليةة  عةةدا ) -

       ( 2زمهورية للنامئياأ مرفق رقم )بطولة ال

اختبةةةارات  حمةةة  ادااب واللياقةةةة القلبيةةةة  -

 (3التن سيةأ مرفق )

تبةار فعاليةة ادااب استمارة  سةزي  نتةائب اخ -

 (4المهاري مرفق )

يتم  حديد معام  فعالية ادااب المهةاري مةا  -

خةةة ل اسةةةتخدام جهةةةا  فيةةةديو لتسةةةزي  

  (VCR – 225) المباريةةات و حليلهةةا 

Panasonic Video Tape Recorder أ 

ك ةةابة القلةةب و الةةرئتيا إثنةةاب  قيةةابجهةةا   -

 المزهوا أ

 المتتيرات الوظي ية 

ل مسأ المراجة  العلميةة قام الباحث ما خ 

والدراسةةةات السةةةابقة باسةةةتخ   المتتيةةةرات 

الوظي ية المناسبة للبحث والتي  م اسةتخدامها فةي 

العديد ما الدراسات والتةي  ةم ذكرمةا فةي الكليةر 

ما المراج  نهرا جر باطها الوثيق باللياقة القلبية 

 التن سية, ومذه المتتيرات مى أ 

 النبا إثناب المزهواأ •

استه ب ادكسزيا لكة  نبضةة إثنةاب  معدل •

 (82: 1()217: 5المزهوا أ )

 اجختبارات المستخدمة : 

قام الباحث ما خ ل مسأ المراجة  العلميةة 

والدراسةةةات السةةةابقة باسةةةتخ   اجختبةةةارات 

الوظي ية والبدنية والمهارية المناسبة للبحث والتي 

 م استخدامها في العديةد مةا الدراسةات والتةي  ةم 

مةةا فةةي الكليةةر مةةا المراجةة  جر  ةةا  قيمةةة ذكر

يوضةأ  3المعام ت العلميةة لهةا, والزةدول رقةم 

 مذه اجختباراتأ



 
   –العدد الثالث والعشرون 
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 (3جدول)

 اجختبارات الوظي ية والبدنية والمهارية قيد البحث

 اجختبار المتتيرات م
وحدة  

 القياب
 المرج 

1 

 تحمل الأداء 

     329   11   عدد اعتبار كوتلجن  لحساب معامل تحمل الأداء 

2 
تسديد اللامات المستقيمة اليسر  واليمني 

 أجها    4علي أجها  اللا  الميتلفة   
    42   20   عدد

اللياقة  3

القلبية 

 التنفسية

 النب  إثناء المجهود
جهاز كفاء  القل  والر تين أثناء المجهود 

 اعتبار السير المتحرل لاوننجهام وفولانا 

 ل/ق

 درجة
(4  :229   

4 
عدل اتتهلال الأكسجين م

 لال نبضة إثناء المجهود

8 
فعالية 

الأداء  

 المهارى

 معامل السلول الهجومى 

 معامل السلول الدفاعى 9  328   11   درجة

 معامل فعالية النلاط التاتياى 10

 الدراسات اجستط عية 

 الدراسة اجستط عية ادولى:

تط عية قةةام الباحةةث بةةإجراب الدراسةةة اجسةة 

 4 /30 - 25ادولةةةى فةةةى ال تةةةرة الزمنيةةةة مةةةا 

م وذل  علةى عينةة مةا الم كمةيا ممللةة 2014/

للمزتمةةة  ادصةةةلي ومةةةا خةةةارف عينةةةة البحةةةث 

( مةا الم كمةيا  ةم 5ادساسية وقد بلةغ عةدامم )

 اختيارمم بالطريقة العشوائية :

 وقد اتتهدفت هذج الدراتة

الت كةةةةد مةةةةا سةةةة مة ادجهةةةةزة واداوات  -

 تخدمةالمس

اكتشةةاف الصةةعوبات أثنةةاب إجةةراب القياسةةات  -

 ومعالزتهاأ

  دريب المساعديا على اخذ القياسات  -

وقد أس رت نتائب مذه الدراسة عا الت كد مةا 

 أ  حقيق جمي  أمدافها

 الدراسة اجستط عية اللانية  

 ةةم إجةةراب الدراسةةة اجسةةتط عية اللانيةةة فةةى 

نهةا   وكةاو الهةدف مم2014/ 5/ 4 -2ال ترة ما 

 حديد متتيرات حمة  التةدريب لمزموعةة البحةث 

 التزريبية:

ضةةب  و قنةةيا التةةدريبات التةةي امةةتم  عليهةةا  •

 البرنامب التدريبيأ

 زربة التدريبات المقترحة لتنمية  حمة  ادااب   •

قيةةد البحةةث ومعرفةةة مةةدى مناسةةبتها للمرحلةةة 

 العمرية للعينة قيد البحثأ
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تأثير تدريبات تحمل الأداء على اللياقة 

 ............  القلبية

 وقد أس رت نتائب مذه الدراسة عا :

الت كةةد مةةا أو التمرينةةات المقترحةةة قيةةد   ةةم

البحث مناسبة لطبيعة المرحلة العمرية  حيث قةام 

أفةةةراا عينةةةة الدراسةةةة اجسةةةتط عية بةةةإجراب 

التمرينات النوعيةة المقترحةة اوو أي صةعوبات  

ممةةا  ةةوافر لةةدى الباحةةث إمكانيةةة  طبيةةق مةةذه 

التمرينات على أفراا عينةة البحةث ادساسةية كمةا 

 أ4رقم  يوضحها جدول

 (4جدول )

 خصائص  ن يذ  مرينات  حم  ادااب

 بد  الحمل % معدل النب  ن/ق الراحة البينية زمن الأداء  درجة الحمل م

 75  60من  150  133من ث 30 ث60  30من متوتط 1

 90  76من  169  154من  ث 45 ث90  60من عالى 2

 100   91من  200  171من ث 60 ث120  90 أقصى 3

 اسة ادساسية: الدر

 القياسات القبلية:

 م إجةراب القياسةات القبليةة لعينةة البحةث فةي 

م  بصةةالة الم كمةةة 2014/ 5/  8 -6ال تةةرة مةةا 

ومعمةةة  القياسةةةات ال سةةةيولوجية بكليةةةة التربيةةةة 

 -الطةةول -السةةا الرياضةةية جامعةةة المنصةةورة:)

 -اجختبةارات البدنيةة  -العمةر التةدريبي  -الو و 

 فعالية ادااب المهاري(أ -ي ية القياسات الوظ

  ن يذ التزربة 

 البرنامب التدريبى :

 م  ن يذ البرنامب التدريبي المتبة  علةي عينةة 

البحث وذل  لمدة ث ث مةهور بنةااي المنصةورة 

م إلةةي  10/5/2014 الرياضةةي فةةي ال تةةرة مةةا 

وحةةةدات  دريبيةةةة فةةةي  4م بواقةةة  2014/ 1/8

 ادسبو  أ 

 الهدف ما البرنامب 

دف البرنةةامب التةةدريبي إلةةي  نميةةة  حمةة  يهةة 

 ادااب  لم كمي المزموعة التزريبية عينة البحثأ 

 أسس وض  البرنامب 

قةةام الباحةةث بوضةة  أسةةس البرنةةامب بعةةد 

الإط   علةي المراجة  العلميةة المتخصصةة فةي 

رياضةةةة الم كمةةةة وعلةةةم التةةةدريب والدراسةةةات 

 -السابقة كما يلي :



 
   –العدد الثالث والعشرون 
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 12للبرنامب التدريبي  م  حديد ال ترة الزمنية  -

 أمهر(أ 3أسبو  )

 م  قسيم ال تةرة الزمنيةة للبرنةامب إلةي ثة ث  -

 مراح  : 

o  ( أسةةةابي  3ومةةةد ها ) المرحلىىىة الأولىىىي

 و هدف إلي الإعداا العامأ

o  ( أسابي   هةدف 5ومد ها ) المرحلة الثانية

 إلي الإعداا الخا أ

o  ( أسةةةابي  4ومةةةد ها ) المرحلىىىة الثالثىىىة

فهةة علةي المسةتوي فةي و هدف إلةي المحا

 فترة ما قب  المبارياتأ

 عةةدا الوحةةدات التدريبيةةة ادسةةبوعية بواقةة  -

 وحدات  دريبية  أ 4

 -75انحصر  ما الوحدة التدريبية ما بةيا ) -

 ى(أ120

 ةةم  و يةة  ارجةةات الحمةة  علةةي ادسةةابي   -

التدريبيةةة خةة ل مراحةة  البرنةةامب التةةدريبي 

علي أو يكوو ارجة الحم  المتوس  ما بةيا 

 %(  الحمةةة  العةةةالي مةةةا بةةةيا 75 – 60)

 %(  والحمةةة  ادقصةةةى مةةةا بةةةيا 76-90)

: إلةةي حةةدوا مقةةدرة ال عةةب( علةةى أو  90)

 كوو ارجة حم  ادسبو  ادخيةر متوسةطة 

 ( ما أقصى حم أ%60 – 40بيا )

راعةةي الباحةةث  و يةة  ارجةةة الحمةة  ااخةة   -

ادسبو  الواحد ومسةتويات الشةدة التدريبيةة 

 (أ1:1بنسبة )

د الباحث على حسةا  معةدجت النةبا اعتم -

عبىد لتحديد مدة حم  التدريب  حيةث يؤكةد 

عنةد وضة   علةى أنةهم 1996الفتا  عضىر 

مراعةاة  برامب التدريب للم كمةيا النامةئيا

وفةةق اج زامةةات   حديةةد حزةةم ومةةدة الحمةة 

 -ال سيولوجية الآ ية:

حم  متوس  الشدة )موائى( وير  ة  فيةه  أ1

 أر / ى 150 – 120النبا ما 

  –حمةة  متتيةةر الشةةدة )مخةةتل  : مةةوائى  أ2

 - 150ج موائى( وير    فيه النبا مةا 

  ر / ى 180

 حمةة  مر  ةة  الشةةدة )ج مةةوائى( وير  ةة   أ3

 ر/ى 200 – 180فيةةةه النةةةبا مةةةا 

(14  :230 )  

 ةةم مراعةةاة مبةةدأ التةةدرف فةةي  يةةااة الحمةة   -

خ ل مراح  التدريب المختل ة وطبقات للهدف  

 حها الزدول التالي:ما ك  مرحلة  كما يوض
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تأثير تدريبات تحمل الأداء على اللياقة 

 ............  القلبية

 ( 5جدول )

 مراح  البرنامب التدريبي

 مراح  البرنامب م

 المرحلة اللاللة  المرحلة اللانية المرحلة ادولى  ادجزاب 

الإعىىىىداد العىىىىام  جانىىىى   هدف المرحلة 1

 تحسين الأداء المهارى

الإعىىداد اليىىاع وتطىىوير 

الأداء المهارى وفى نهايىىة 

هىىىذج المرحلىىىة عىىىاد   مىىىا 

الملاك  الىىى الفورمىىة يصل 

 الريا ية

 تنات  العلاقة  ين التنمية 

العامة واليادىىة وتحسىىين 

المهارات الفنية واليططية 

والتىىىي تىىىيدى فىىىي بىىىال 

 مباريات  

 أتا يع 4 أتا يع 5 أتا يع 3 المد  الامنية 2

 4 4 4 أيام التدري  فى الأتبو    3

 ق 367 ق 416 ق 363 متوتط زمن الأتبو  

 ق 92 ق 104 ق 90 من الوحد متوتط ز 4

 ق 1470 ق 2080 ق 1090 اجمالى الامن  الدقا ق 5

 وقد أجبرت الاسور لصالح البرنامر التدريبي

 م مراعاة مباائ وأسس  نميةة  حمة  ادااب  -

 وما أممها التدرف في التنمية 

أو يتشةةابه مةةك  ادااب فةةي التمرينةةات مةة    -

 طبيعة ادااب في رياضة الم كمةأ

ي الباحث ال روى ال راية بةيا ال عبةيا راع -

حيث قام بتقسيمهم إلي ث ث مزموعات  بعات 

ثقيلةةة(  -متوسةة   –للةةو و )أو او خ ي ةةة 

 أثناب  نمية  حم  اداابأ

 م مراعاة اجر قاب التدريزي بمستوي الحم   -

ما خ ل التتييةر المةنهم لمكونا ةه ومةذا ج 

 ة يعني  يااة الحم  التةدريبي يوميةات  وبصة 

عامة فإنه  م  نهيم أ منة ادحمال التدريبيةة 

و و يعهةةا علةةي أسةةابي  التةةدريب وارجةةات 

الحم  المناسبة خ ل مدة البرنامب التدريبى 

 (6كما مو موضأ بالزدول رقم  )

 م  و ي   ما  دريبات  حم  ادااب  خة ل  -

أسةةابي  البرنةةامب التةةدريبي كمةةا يوضةةحها 

 :الزدول التالي
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 (6جدول )

 ىنة  دريب  حم  ادااب  ومستوأ م

 الشدة خ ل أسابي  البرنامب التدريبي 

 مستوى الشدة ادسبو  المرحلة م
اجمالى  ما التدريب 

 بالدقائق

1 

 الأولى

 21  %75 – 60متوتىىىىىىىىىىىىىىط من   الأول 

 66  %90 – 76عىالىىىىىىىىىىىىىىي من   الثانى  2

 33  %75 – 60ط من  متوتىىىىىىىىىىىىىى الثالث 3

4 

 الثانية

 165  %90 – 76عىالىىىىىىىىىىىىىىي من   الرا ع 

 138.5 إلى حدود مقدر  اللاع   %91أقىصىىىىى من   اليامس 5

 78  %75 – 60متوتىىىىىىىىىىىىىىط من   الساد  6

 56 إلى حدود مقدر  اللاع   %91أقىصىىىىى من   السا ع 7

 136 إلى حدود مقدر  اللاع   %91ىى من  أقىصىىى الثامن  8

9 

 الثالثة

 53  %75 – 60متوتىىىىىىىىىىىىىىط من   التاتع

 57 %إلى حدود مقدر  اللاع   91أقىصىىىىى من   العابر 10

 38  %90 – 76عىالىىىىىىىىىىىىىىي من   الحادى علر 11

 23  %60 – 40متوتىىىىىىىىىىىىىىط من   الثانى علر 12

 م  و ي   ما  دريبات اللكمةات ال رايةة والمزموعةات اللكميةة اللنائيةة والل ثيةة والمتنوعةة خة ل  -

 أسابي  البرنامب التدريبي كما يوضحها الزدول التالىأ
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تأثير تدريبات تحمل الأداء على اللياقة 

 ............  القلبية

 ( 7جدول ) 

 أ منة  دريب اللكمات ال راية والمزموعات

 اللكمية ومستوى الشدة خ ل أسابي  البرنامب التدريبي

 م
المرحل 

 ة
 مستوى الشدة سبو اد

 المزموعات اللكمية اللكمات ال راية 

 متنوعة الل ثية اللنائية يميا ممال

1 

 الأولى 

 - - - ق 40 ق 44  %75 – 60متوتىط من   الأول  

 - - - ق50 ق 50  %90 – 76عىالي من   الثانى   2

 - - ق 78 - -  %75 – 60متوتىط من   الثالث  3

4 

 الثانية 

 - ق 52 - ق 32 ق 32  %90 – 76عىالي من   الرا ع  

 اليامس  5
ىىىصى مىىىن   % إلىىىى حىىىدود 91أقى

 مقدر  اللاع  

- - - 
 ق 68 ق 80

 ق 48 - - ق 28 ق 28  %75 – 60متوتىط من   الساد   6

 السا ع  7
ىىىص % إلىىىى حىىىدود 91ى مىىىن  أقى

 مقدر  اللاع  

- - 
 ق 86 ق 50 ق 50

 الثامن   8
ىىىصى مىىىن   % إلىىىى حىىىدود 91أقى

 مقدر  اللاع  

 ق 80 ق 48 ق 48 - -

9 

 الثالثة 

 - ق 74 ق 60 - -  %75 – 60متوتىط من   التاتع 

 العابر  10
ىىىصى مىىىن   %إلىىىى حىىىدود  91أقى

 مقدر  اللاع  

 ق106 ق106 - - -

11 
الحادى  

 علر 
  %90 – 76عىالي من  

 ق 98 ق 98 - - -

 - ق 87 ق 87 - -  %60 – 40متوتىط من   الثانى علر  12

 محتوي البرنامب 

طبقات للمسأ المرجعةي الةذى قةام بةه الباحةث  

يتضما البرنامب التدريبي مزموعة ما التدريبات 

الموجهةةة لتنميةةة  حمةة  ادااب العامةةة والخاصةةة 

أسبو  مةا  12(  وذل  خ ل فترة الةةةة 6مرفق )

محتوى البرنامب التدريبي ما الإعداا البدني العام 

لمباريةةات والتةةي  ضةةمنتها والخةةا   والإعةةداا ل

مراح  التدريب بالنسبة للمزموعة التزريبيةة فةى 

 الززب الرئيسي ما الوحدة التدريبية أ

و ضةةما البرنةةامب التةةدريبى علةةي اللكمةةات 

المسةةتقيمة فةةي الةةرأب والةةرب  بينهةةا فةةي مةةك  

مزموعات ثنائية وث ثية  وكذل  بعا الدفاعات 

الخاصةةةة باللكمةةةات المسةةةتقيمة وكةةةذل  الهزةةةوم 
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المضةةاا لتلةة  اللكمةةات   بهةةدف اجر قةةاب بزميةة  

اللياقة القلبيةة  –متتيرات البحث المختارة )البدنية 

 فعالية ادااب المهاري( أ –ة التن سي

 القياسات البعدية:

 م إجراب القياسات البعدية بعد اجنتهةاب مةا 

 طبيق البرنامب التةدريبي علةي أفةراا المزموعةة 

وقد   م2014/  8/ 5 - 3التزريبية في ال ترة ما  

روعي أو يةتم جمية  القياسةات علةي نحةو مةا  ةم 

 إجرابه في القياب القبليأ

 حصائية المعالزات الإ

 ت  اتتيدام المعالجات الإحصا ية التالية  

اجنحةةراف المعيةةارى       -المتوسةة  الحسةةابيأ    -

اختبةةةةةار  -معامةةةةة  اجلتةةةةةواب    -  الوسةةةةةي   -

 معاالة نسبة التحساأ -ولككسووأ     

 عرر النتائب ومناقشتها :

 عرر النتائب: -1

 عرر نتائب ال رر ادول:

 (8جدول )

 يا متوسطي القياسات القبلية البعديةاجلة ال روى ب

 10للمزموعة التزريبية لتحم  ادااب واللياقة القلبية التن سية           و=

 اسم اجختبار المتتيرات م
المتوس   

 القبلي

المتوس   

 البعدى 

 الر ب السالبة   الر ب الموجبة  

متوس    ( Zقيمة )

 الر ب

مزمو   

 الر ب  

متوس   

 الر ب

مزمو   

 بالر  

1 

تحمل  

 الأداء 

اعتبار كوتلجن  لحساب معامىل 

 تحمل الأداء
3.223 2.39 - - 5.5 55.0 2.812 

2 

تسىىىىديد اللامىىىىات المسىىىىتقيمة 

اليسىىر  واليمنىىي علىىي أجهىىا  

 أجها     4اللا  الميتلفة   

2.66 1.758 - - 5.5 55.0 2.869 

اللياقة   3

القلبية  

 التنفسية 

 2.812 55.0 5.5 - - 172.8 179.9 النب  إثناء المجهود 

 2.827 - - 55.0 5.5 29.4 23.0 لال نبضة  O2معدل اتتهلال  4

 1.96  +=  0.05  الجدولية عند مستوى Z* قيمة  

( جةةوا فةةروى 11يتضةأ مةةا الزةةدول رقةةم )

ذات اجلةةة إحصةةائية بةةيا متوسةةطات القياسةةات 

القبلية البعدية للمزموعة التزريبية لصالأ القيةاب 

( فى اختبةارات  حمة  05أ0د مستوى )البعدى عن

ادااب والنبا إثناب المزهةوا   ومعةدل اسةته ب 

O2  لك  نبضة ومذا ما  ؤكده قيمةZ أالزدولية 
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تأثير تدريبات تحمل الأداء على اللياقة 

 ............  القلبية

 ( 9جدول )

 النسبة المئوية لتحسا المزموعة التزريبية 

 لتحم  ادااب واللياقة القلبية التن سية 

 اسم اجختبةةةةار  المتتيرات م

 القياب

 القبلي

 قياب ال

 البعدي
 فرى

 المتوسطيا 

نسبة 

 التحسا%
 ب ب

1 

 تحمل الأداء 

 25.8 0.833 2.39 3.223 اعتبار كوتلجن  لحساب معامل تحمل الأداء

2 
تسىىديد اللامىىات المسىىتقيمة اليسىىر  واليمنىىي 

 أجها     4علي أجها  اللا  الميتلفة   
2.66 1.758 0.848 32.5 

اللياقة   3

القلبية  

 ة التنفسي

 3.9 8.3 172.8 179.9 النب  إثناء المجهود 

 27.4 6.1 28.4 22.3.0 لال نبضة    O2معدل اتتهلال   47

(  أو أعلةةى نسةةبة 10يتضةةأ مةةا جةةدول )

للتحسا كان  جختبةار  سةديد اللكمةات المسةتقيمة 

 اليسةةري واليمنةةي علةةي أجهةةزة اللكةةم المختل ةةة 

%( وأقةة  نسةةبة  5أ32أجهةةزة ( ومقةةدارما )  4) 

لكةة  نبضةةة  O2تحسةةا كانةة  لمعةةدل اسةةته ب لل

 % ( 6أ4ومقدارما  ) 

 

 

 

 

 

 

 (  1مك  ) 

 اجلة ال روى بيا متوسطي القياب القبلي والبعدي 

 للمزموعة التزريبية لمعام   حم  ادااب 

0

0.5

1

1.5

2

2.5

3

3.5

اختبار كوتشجن اختبار تحمل الاداء 

القياس القبلي

القياس البعدي
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 (  2مك  ) 

 اجلة ال روى بيا متوسطي القياب القبلي والبعدي 

 ةبية التن سيللمزموعة التزريبية للياقة القل

 
 عرر نتائب ال رر اللانى: 

 

 ( 10جدول )

 اجلة ال روى بيا متوسطي القياسات القبلية البعدية

 10للمزموعة التزريبية في فعالية ادااب المهارى                          و=

 اسم اجختبار المتتيرات م
المتوس   

 القبلي

المتوس   

 البعدى 

 ة  الر ب السالب  الر ب الموجبة  
قيمة  

(Z )    متوس

 الر ب

مزمو   

 الر ب  

متوس   

 الر ب

مزمو   

 الر ب

1 
فعالية  

 الأداء 

 المهارى 

 2.807 - - 55.00 5.00 0.291 0.188 معامل السلول الهجومى  

 2.706 - - 54.00 6.00 0.283 0.225 معامل السلول الدفاعى  2

 2.807 - - 55.5 5.5 0.574 0.413 معامل فعالية النلاط التاتياي  3

 1.96  +=  0.05  الجدولية عند مستوى Z* قيمة  

( جةةوا فةةروى 10يتضةأ مةةا الزةةدول رقةةم )

ذات اجلةةة إحصةةائية بةةيا متوسةةطات القياسةةات 

القبلية البعدية للمزموعة التزريبية لصالأ القيةاب 

معام  ( فى اختبارات  05أ0البعدى عند مستوى )

النشةةاط  والةةدفاعى , ومعامةة  السةةلوب الهزةةومى

  Zالتكتيكةةةةةةى ومةةةةةةذا مةةةةةةا  ؤكةةةةةةده قيمةةةةةةة 

  أالزدولية

 

0

50

100

150

200

النبض اثناء المجهود معدل استهلاك O2 لكل نبضة 

القياس القبلي

القياس البعدي
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تأثير تدريبات تحمل الأداء على اللياقة 

 ............  القلبية

 ( 11جدول )

  النسبة المئوية لتحسا المزموعة التزريبية

 لمستوي فعالية ادااب المهارى

 اسم اجختبةةةةار  المتتيرات م

فرى   القياب البعدي القبلي القياب

 المتوسطيا

نسبة 

 التحسا% 
 ب  ب 

5 

الأداء  فعالية  

 المهارى 

 58.9 0.103 0.291 0.188 مل السلول الهجومى  معا

 25.8 0.058 0.283 0.225 دفاعى معامل السلول ال  6

 39.0 0.161 0.574 0.413 النلاط التاتياى معامل فعالية  7

(  أو أعلةةى نسةةبة 11يتضةةأ مةةا جةةدول )

 58.9ومقدارما )  للتحسا كان  للسلوب الهزومي

لةدفاعي ( وأق  نسةبة للتحسةا كانة  للسةلوب ا%

 % (أ 0أ39ومقدارما  ) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (  3مك  ) 

 اجلة ال روى بيا متوسطي القياب القبلي والبعدي للمزموعة التزريبية 

 لمعام  فعالية ادااب المهاري

0

0.1

0.2

0.3

0.4

0.5

0.6

السلوك الهجومي السلوك الدفاعي معامل النشاط التكتيكي

القياس القبلي

القياس البعدي
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 مناقشة النتائب:

 مناقشة نتائب ال رر ادول:ع

( ومةةةك  9( )8يتضةةةأ مةةةا جةةةدول رقةةةم )

 ة عند مسةتوى (وجوا فروقات ذات اجلة إحصائي1)

( بيا القيةاب القبلةي والبعةدي للمزموعةة 05أ0) 

التزريبيةةة لصةةالأ القيةةاب البعةةدي فةةى اختبةةارات 

 ( المحسةةوبية Z حمةة  ادااب حيةةث كانةة  قيمتةةه )

( وكذل  النسبة المنوية للزيةااة 869أ2  812أ2) 

(أ   ممةا يةدل %5أ32  %8أ25 تراو  ما بيا )أ

التزريبية فةى على  قدم مستوى جعبي المزموعة 

 حمةة  ادااب وقةةد يرجةة  الباحةةث مةةذا التقةةدم إلةةى 

  ثير البرنامب التدريبي الذي يعتمد على التةدريب 

المنتهم وكذل  عةدا الوحةدات التدريبيةة الخاصةة 

( وحةدات 4بهذه المزموعةة والتةي وصةل  إلةى )

 دريبيةةةة فةةةي ادسةةةبو  واجسةةةتمرار علةةةى اوام 

ليةه كة  مةا التدريب أ ويت ق ذلة  مة  مةا أمةار إ

مسىىىعد محمىىىود   م2003عصىىىام عبىىىد اليىىىالق 

إلى أو التدريب المنتهم يؤاي إلةى رفة   م،2000

( ومةةذا 243: 19( ) 106:  15اللياقةةة البدنيةةةأ ) 

واكىلات يت ق م  ما أمارت إليه اراسةة كة  مةا ,

 , 37م  al   Walklate et  2009ورعىىرون 

  31 مJullien et al  2008ورعىرون جولينو

تهام فى التدريب له اثر ايزابي على  يةااة او اجن

 القدرات البدنية لصالأ القياب البعدى أ

وقةةد يرجةة  الباحةةث  قةةدم مسةةتوى جعبةةى 

المزموعة التزريبية فةى  حمة  ادااب  إلةى  ة ثير 

البرنامب التدريبي الذي احتةوى علةى مزموعةات 

 دريبية مختل ةة  هةدف إلةى  نميةة ) حمة  ادااب( 

ات فراية  عتمد على ثق  الزسةم سواب كان   دريب

أو  وجية    عتمد علةى ثقة  الزمية  أو  مرينةات 

باستخدام الكرات الطبية و دريبات ادثقال وكةذل  

التدريب على ادجهزة واداوات التي  تشةابه مة  

مواقل اللعب م  مراعاة ال روى ال راية لةحمال  

وكذل  اختيار التمرينات العضلية  بعةات ل نقبةار 

عضلي مما أاى إلى  يااة قوة العض ت العاملةة ال

ادمر الةذي أسةهم بدرجةة كبيةرة فةى  حسةا  لة  

 الص ات لدى عينة الدراسةأ

كمةةا  ت ةةق نتةةائب مةةذه الدراسةةة مةة  نتةةائب 

يىس   12م  2004تىعيد جميىل اراسات ك  ما 

عبىىىد الباتىىىط جميىىىل  (   21)   م2002أحمىىىد 

  16)م2000كمىىال عبىىد الجىىا ر (   13)م2000

على أو البرامب التدريبية المقترحة وكذل  برامب 

ادثقةةال باسةةتخدام إمةةكال المقاومةةة ادقةة  مةةا 

ادقصةةى وكةةذل   ةةدريبات الخاصةةة سةةواب كانةة  

باسةةةتخدام  أجهةةةزة وأاوات الم كمةةةة أو بةةةدوو 

اداوات يؤاي إلى  نمية الص ات البدنية الخاصةة 

 للم كمياأ
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تأثير تدريبات تحمل الأداء على اللياقة 

 ............  القلبية

(  2(ومةك  )9( )8ويتضأ ما جدول رقةم )

وجةةوا فةةروى ذات اجلةةة إحصةةائية عنةةد مسةةتوى 

( بةةيا القيةةاب القبلةةي والبعةةدى للمزموعةةة 05أ0)

التزريبية لصالأ القياب البعدي فى اللياقةة القلبيةة 

التن سية)النبا إثنةاب المزهةوا , معةدل اسةته ب 

O2  لك  نبضة   ( حيث كان  قيمتهZ  المحسوبية )

يةااة ( وكذل  النسبة المنوية للز827أ2  812أ2) 

 %(أ9أ3%  4أ27) 

وقةةد يرجةة  الباحةةث  قةةدم مسةةتوى جعبةةى 

المزموعة التزريبية فى المتتيرات الوظي يةة  قيةد 

البحةةث إلةةى ار  ةةا  ك ةةابة الزهةةا يا الةةدوري 

والتن سةةى نتيزةةة   ةة ثير اجنتهةةام فةةى  البرنةةامب 

التدريبي ادمر الذي أسهم بدرجة كبيرة فى  حسا 

سةةةأ كمةةا يرجةة  مةةذه المتتيةةرات لةةدى عينةةة الدرا

التحسا إلى  حسا قوة عض ت الحزا  الحةاجز 

والعض ت بيا الضلو  مما أاي إلى  حسةا قةوة 

مذه العضة ت ممةا أاى إلةى  يةااة قةدر ها علةى 

اجنقبةةار فةة  ااا ا سةةا  الصةةدر وأاى ذلةة  إلةةى 

التحسا  فى السةعة الحيويةة وحزةم مةواب الزفيةر 

نتةائب و ت ق  السري  وكذل  حزم الهواب ادقصى 

ايرمىىىانو  مةةةذه الدراسةةةة مةةة   نتةةةائب اراسةةةة

  انه 26م  Ermanno et all  2007واعرون

مناب  حسا واضأ في المتتيرات الوظي ية نتيزة 

التةةدريب المقةةةنا ومةةا  لةةة  المتتيةةرات معةةةدل 

ومةذا يت ةق مة  مةا أمةار  ضربات القلب ادقصى

م 2000محمد علاو  وأ و  العلا عبد الفتا  إليه 

جىىىو    مKurdak 1996رون ، كىىىوردال رعىىى 

إلةةى أو ,   مGo forth 1995فىورت ورعىرون 

التحسا الذي يحدث للمتتيرات ال سةيولوجية إنمةا 

يرج  إلى نوعيةة حمة  التةدريب المسةتخدم وفةق 

اج زامةةات ال سةةيولوجية وكةةذل  طةةرى التةةدريب 

 ( 294:  17المسةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةتخدمة ) 

كمةةا  ت ةةق أيضةةا ( 26: 30) (139 -129:  33)

ا تىىون وروز سةةة مةة  نتةةائب اراسةةة نتةةائب الدرا

Upton and  Ross 2011  ودراتىة 36م  

 Paradisis and Cooke اراديسىيس وكىول 

 & Yigit ياجيىىىت و توناىىىل(34)م2006

Yancel 1998 38م   

عبىد و ت ق نتائب الدراسة  مة  مةا أمةار أليةه 

إلى أو اجنتهةام فةى عمليةة  م1996 الفتا  عضر

دريب للم كمةةيا التةةدريب ومناسةةبة برنةةامب التةة 

يةةؤاى الةةى  حسةةا فةةى المتتيةةرات ال سةةيولوجية 

( حيةةث 245 –243: 14خةة ل الةةل ث جةةوجتأ)

يةةرى الباحةةث أو رياضةةة  الم كمةةة  عتبةةر أحةةد 

ادنشةةةطة التةةةي  تميةةةز منافسةةةيها بعةةةدا محةةةدوا 

الزوجت  تطلبها فترات راحة قصيرة لذا يزب أو 

يتم  شكي  التةدريب بحيةث يتناسةب مة  متطلبةات 

ياضة الم كمة حيث ينبتي العم  على أو يكوو ر

الم كةةم علةةى ك ةةابة بدنيةةة وظي ةةة  عاليةةة أثنةةاب 
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المبةةاراة حتةةى يتسةةنى لةةه اجسةةتمرار فةةي اللكةةم 

 أاراة ب اعليةدطول فترة  منية ممكنة وإكمال المب

كمةةا  ت ةةق نتةةائب مةةذه الدراسةةة مةة  نتةةائب 

تىعيد  (8م  2010أيمن بىحاتة  اراسات ك  ما

 (7) 2003أبرف مصطفى ( 12) م2004جميل 

 Abadi Rand et al1996أ ىاد  ورعىرون  

 Cahoon كىىىىىأهون ،  ىىىىىلارد  (  22)

&Bollard1995( 23م ) كوتسىىىيس ورعىىىرون

koutsis et al  1995(32م ) تاتير ورعرون 

Tessier 1995 ديىىىىىون ورعىىىىىرون ( 35)م

Dionne et all  1993(علةةةى أو 25) م

 ات البدنية الخاصةة البرنامب التدريبي لتنمية الص

يؤاى إلى  قةدم ملحةوظ فةي المتتيةرات الوظي يةة 

لك  نبضة , ومعةدل النةبا اثنةاب  O2)استه ب 

 (أالمزهوا 

( 9( )8بناب على ما سبق ما نتةائب جةدول ) 

( يتضةأ أو ال ةرر ادول للبحةث 2( )1ومك  )

  أ حقق

 مناقشة نتائب ال رر اللاني:

( 3)( والشةك  10يتضأ مةا الزةدول رقةم ) 

أو مناب فروقات ذات اجلة إحصائية بيا القياسةييا 

القبلةةي والبعةةةدى للمزموعةةةة التزريبيةةةة لصةةةالأ 

القيةةةاب البعةةةدى فةةةى اختبةةةارات فعاليةةةة ادااب 

معامةة   –المهةةارى )معامةة  السةةلوب الهزةةومى 

معامةة  النشةةاط التكتيكةةى (   –السةةلوب الةةدفاعى 

, 807أ2( المحسةةةةوبة )zحيةةةةث بلتةةةة  قيمةةةةة )

( أو 11( كما يتبيا ما الزدول )807أ2, 706أ2

%, 8أ25%, 9أ58النسةةةةبة المئويةةةةة للزيةةةةااة )

%( مما يةدل علةى  قةدم جعبةى المزموعةة 0أ39

التزريبية فةى المهةارات ال نيةة قيةد البحةث   كمةا 

يرج  مذا ال ارى إلى أثر البرنامب التدريبي حيث 

امتم ب ااب اللكمات ثم الحركة وذل  دو الم كمةة 

زع  الم كم فى حركة اائمةة مة   سةديد الحديلة  

لكمةةة أو لكمتةةيا أو ث ثةةة   ثةةم التحةةرب حتةةى ج 

يتعرر للكمات المنافس المضااة  وحتةى يعطةى 

فرصةة للقاضةي لتسةزي  اللكمةات بالإضةافة إلةى 

التحرب السري  بعيدات عةا راوا أفعةال المنةافس   

و ت ةةق نتةةائب مةةذه الدراسةةة مةة  مةةا أمةةار إليةةه 

إلى أو التةدريب  م2001ورعرون إتماعيل حامد 

على اداوات وادجهزة مةا ادسةس الهامةة التةي 

 هةةةدف إلةةةى الوصةةةول بةةةالم كميا إلةةةى أعلةةةى 

المستويات حيث أنهةا  عمة  علةى  نميةة و طةوير 

المهةةارات ال نيةةة الهزوميةةة والهزوميةةة المضةةااة 

 (237:  6والدفاعية لهمأ )

 ويت ةةةق ذلةةة  مةةة  مةةةا أمةةةارت إليةةةه نتةةةائب 

 Davids et alدافيىا ورعىرون   مةا اراسة كة 

 (  20) م2007مصىىىطفى نصىىىر   24م  2007

أبىىىرف مصىىىطفى (  12) م2004تىىىعيد جميىىىل 

 ( 18) م2000محمىىىىىىد الاميتىىىىىىى  (7) م2003

 ( 13)م2000عبىىىىىىىىىىد الباتىىىىىىىىىىط جميىىىىىىىىىىل 
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( إلةةةى أو 27) مFiedler -H 1995 فيىىىدلر 

التةدريب علةى ادجهةةزة واداوات  حة  ظةةروف 

 تشةابه مة  مواقةل اللعةب  ادحمال التدريبية التي

أاى إلى  يةااة فعاليةة ادااب المهةارى للم كمةيا 

بصورة إيزابيةأكما  ت ق نتائب مذه الدراسة م  ما 

إلى انه يمكا  م1996كوردال ورعرون أمار إليه 

 حسةةيا مسةةتوى ادااب المهةةارى أثنةةاب فتةةرات 

التةدريب عةا طريةق البةرامب التدريبيةة الخاصةةة 

م الم كميا إلى مزموعات  بعا لك  م كم أو  قسي

 (                          139 – 129: 33للو وأ)

( 11()10بناب على ما سبق ما نتائب جدول )

  أ( يتضأ أو ال رر اللاني للبحث  حقق3ومك )

 اجستنتاجات:

فةةةي حةةةدوا عينةةةة الدراسةةةة وخصائصةةةها 

والإمكانات المتاحة ومةا  ةم  ن يةذه مةا إجةرابات 

ف الدراسةةةة أمكةةةا التوصةةة  إلةةةي لتحقيةةةق أمةةةدا

 -اجستنتاجات الآ ية :

 دريبات  حم  ادااب بمحتواما وخصائص  أ1

لهةةا أثةةرت ايزابيةةا وبشةةك  ذو احمأ شةةكي  

اجلةةه إحصةةائية  فةةى  نميةةة  حمةة  ادااب 

 واللياقة القلبية التن سية

وجوا ا زاه إيزابي للتحسا بشةك  مت ةاوت  أ2

 فةةى مسةةتوى  حمةة  ادااب واللياقةةة القلبيةةة

التن سية  وكان  أعلى نسبة  )لتحمة  ادااب 

%ع (,أما أقة  نسةبة  حسةا فكانة  8أ32ع

 %ع(أ8أ3)معدل النبا إثناب المزهوا ع

ار  ةةا  نسةةبة التحسةةا فةةي ارجةةة السةةلوب  أ3

الهزةةومي لم كمةةي المزموعةةة التزريبيةةة 

%(  نتيزةةة فعاليةةة  طبيةةق  9أ58وبلتةة )

البرنةامب التةةدريبي فةةي ا زةاه  نميةةة  حمةة  

 اب وأسلو   ن يذه وطرقهأادا 

 التوصيات :

اتتنادا علىى مىا تودىل إليىه الباحىث، وفىي 

 وء نتا ر وأهداف البحىث يودىي الباحىث  مىا 

 يلي  

 طبيق  ةدريبات  حمة  ادااب  المسةتخدمة   أ1

قيةةد الدراسةةة نهةةرا ل اعليتهةةا فةةى اجر قةةاب 

بمستوى  حمة  ادااب ممةا يةدف  فةى ا زةاه 

ن سية وفعالية ادااب  حسيا اللياقة القلبية الت

 المهارى للم كميا 

ضرورة مراعاة المدربيا لةممية القصوى  أ2

لتدريبات  حم  ادااب للم كميا فى ضةوب 

 عةةدي ت القةةانوو و وجيةةه التةةدريب وفةةق 

 أمميتهاأ

 طبيةةق  ةةدريبات  حمةة  ادااب فةةى مرحلةةة  أ3

الإعداا الخططي وفترة مةا قبة  المباريةات 

ة بعةةد الإحمةةاب فةةى نهايةةة الوحةةدة التدريبيةة 

والإعةةةداا المهةةةارى والخططةةةي لضةةةماو 

اجست ااة مةا العمة  الخططةي علةى أكمة  

 وجه أ
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 المراج  

 المراج  العربية : -أوج

  المىىىدعل التطبيقىىىي إبةةراميم احمةةةد سةةة مة -1

منش ة المعارف , للقيا  فى اللياقة البدنيىة , 

 م أ2000الإسكندرية , 

الريا ىي التدري  أبو الع  أحمد عبد ال تا :  -2

اار ال كةةر العربةةي الأتىىس الفسىىيولوجية، 

 م أ1997القامرة   

فسىىيولوجيا   أبةةو العةة  أحمةةد عبةةد ال تةةا  -3

  سلسةةلة المراجةة  فةةى  التىىدري  والريا ىىة

( والرياضةةة , اار ال كةةر 3التربيةةة البدنيةةة )

 م 2003العربى , 

ةا   محمةد صةبحي  -4 أبو العة  أحمةد عبةد ال تة

ةةةةةيا وجيىىىىىا فسىىىىىيولوجيا ومورفول  حسانة

, اار ال كةر والتقوي  الريا ي وطرق القيا 

 مأ1997 ,العربي ,القامرة

ةةةد  -5 فسىىىيولوجيا    احمةةةد نصةةةر الةةةديا سيةة

, الطبعةةةة  الريا ىىىة ,نظريىىىات وتطبيقىىىات

 مأ 2003ادولى,  اار ال كر العربى , 

 إسةةةةماعي  حامةةةةد علمةةةةاو   محمةةةةد عبةةةةد  -6

العزيةةز غنةةيم   ضةةياب الةةديا محمةةد أحمةةد   

تعلىىي  وتىىدري  و: عةةاطل متةةاوري مةةع 

, 2ر السةةةةةعااة   ط  مطبعةةةةةة ااالملاكمىىىىىة 

 أم2001  القامرة

تىىأثير  رنىىامجين :  امةةرف مصةةط ى احمةةد  -7

للتىىدري  الهىىوا ي واللاهىىوا ى علىىى  عىى  

المتغيىىىىرات الفسىىىىيولوجية وفاعليىىىىة الأداء 

بحةةث منشةةور   التنافسىىي لنابىىتي الملاكمىىة،

مزلة علوم وفنةوو التربيةة الرياضةية  العةدا 

عشر  كلية التربيةة الرياضةية للبنةيا  الساب  

 مأ2003جامعة أسيوط  

تىأثير اتىتيدام الأوزون   أيما محمد مةحا ة -8

علىىىى اللياقىىىة القلبيىىىة التنفسىىىية و عىىى  

رسةالة  المتغيرات البيوكيميا يىة للملاكمىين ,

ماجسةةةتير غيةةةر منشةةةورة, كليةةةة التربيةةةة 

 م أ2007الرياضية, جامعة المنصورة, 

معامىل التحمىل وا: سامأ عبد الةر وف محمة  -9

وفاعلية الأداء الفني لملاكمي الدرجة الأولى 

  بحةةث  طبقىىا لمسىىتوى نتىىا ر المباريىىات 

  المزلة العلمية للبحوث والدراسةات منشور   

العدا الراب    كلية التربية الرياضية   جامعة 

 م 2002قناة السويس   

تىأثير تنميىة الربىاقة :  سامي محب حةافظ -10

رات الملاكمىىىة علىىىى مسىىىتوى أداء مهىىىا

 و عىى  المتغيىىرات الفسىىيولوجية للبىىراع 

  رسةةالة اكتةةوراه غيةةر   تىىنة  12-14  

منشورة   كلية التربيةة الرياضةية   جامعةة 

 م أ1997قناة السويس   
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المىدعل إلىى الملاكمىة :  سامي محب حافظ -11

  مكتبةةةة مةةةزرة الةةةدر    2  ط الحديثىىىة

 م أ2006المنصورة   

ثير تنميىىة تىىأ:  سةةعيد جميةة  عبةةد ال تةةا  -12

التحمىىل اليىىاع علىىى  عىى  ا تىىتجا ات 

الو يفيىىىىىىة وفعاليىىىىىىة الأداء المهىىىىىىارى 

   للملاكمىىين اللىىباب "دراتىىة مقارنىىة"

رسالة ماجستير غير منشورة   كلية التربية 

 م 2004الرياضية   جامعة المنصورة   

تىأثير  رنىامر :  عبد الباس  جمية  ادمةقر -13

تيصصي  الأدوات المساعد  علىى فعاليىة 

  بحةث  الأداء المهارى للملاكمين اللىباب

منشةةور  المزلةةة العلميةةة للتربيةةة البدنيةةة 

    كليةةةة التربيةةةة 33والرياضةةةة   العةةةدا 

 أم2000ية للبنيا   جامعة حلواو   الرياض

المرجىىع فىىي :  عبةةد ال تةةا  فتحةةي خضةةر -14

  منشاة المعارف   الإسةكندرية   الملاكمة 

 م أ1996

لتىىدري  ا:  عصةةام عبةةد الخةةالق مصةةط ى -15

  اار  3  طتطبيقىات  –الريا ي نظريىات 

 م أ2003المعارف   الإسكندرية   

تىىأثير :  كمةةال عبةةد الزةةابر عبةةد الحةةافظ -16

 رنامر للعمل العضلي الأياوتىوني لتنميىة 

القىىىو  العضىىىلية لىىىبع  اللامىىىات لىىىدى 

  رسالة اكتوراه غير منشورة   الملاكمين 

كليةةة التربيةةة الرياضةةية للبنةةيا   جامعةةة 

 م أ2000يوط   أس

أبو العة  أحمةد عبةد محمد حسا ع وي    -17

    فسىىيولوجيا التىىدري  الريا ىىيال تةةا 

 مأ2000  اار ال كر العربي  القامرة  2ط

تحسىىين  عىى  محمةةد عبةةد ك الكميتةةى:  -18

أنوا  المجموعات اللامية لنابئ الملاكمة 

 ،لتطىىوير فعاليىىة مسىىتوى الأداء المهىىارى

كلية التربيةة  رسالة ماجستير غير منشورة 

الرياضةةةةية للبنةةةةيا  جامعةةةةة الزقةةةةا يق  

 مأ2002

المىىدعل إلىىي علىى  :  مسةةعد علةةى محمةةوا  -19

  اار جامعة المنصةورة التدري  الريا ي 

للطباعةةة للنشةةةر والتو يةة   المنصةةةورة   

 م أ2000

تىىأثير  رنىىامر :  مصةةط ى محمةةد  نصةةر -20

تىىدريبي للصىىفات البدنيىىة المركبىىة علىىى 

وفاعليىىة   عىى  المتغيىىرات الفسىىيولوجية

رسةالة  الأداء المهارى للملاكمين اللىباب،

اكتوراه منشورة  كليةة التربيةة الرياضةية  

 مأ2007جامعة المنصورة  

 رنىامر تىدريبي لعنادىر :  يسا احمد يسا -21

اللياقىىىة البدنيىىىة اليادىىىة لىىىدى  عبىىىي 
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   الملاكمىىة فىىى  ىىوء الأهىىداف المتوقعىىة

رسالة اكتوراه غير منشورة   كلية التربيةة 

 مأ2002رياضية للبنيا   جامعة حلواو   ال

 المراج  ادجنبية : -ثانيا

22- Abadi R. and et al.: Estimation 

of aim maximal oxygen 

consumption (Vo2 max) from 

sub maximal arm ergomerter 

exercise for youngster boxers, 

Muscle & fitness, Vo1 57, Isso, 

1996. 

23- Cahoon and Bollard J : 

Maximal heart rate and 

oxygen consumption (Vo2 

max) for beginner boxers, 

research exercise and sport, Vo1 

65, march, 1995. 

24- Davids K, Button C, Bennett 

S:Dynamics of skill 

acquisition: aconstraints –Ied 

approach , illustrated 

edn:Human Kinetics, 2007. 

25- Dionne,-F.-T; Turcotte,-L; 

Thibault,-M.-C; Boulay,-M.-R; 

Skinner,-J.-S; Bouchard,-

C Mitochondrial DNA 

sequence polymorphism , 

VO2max, and response to 

endurance training , Medicine 

and science in sports and 

exercise (Indianapolis, Ind, 

United-States,25(7),July 

1993,766-774. 

26- Ermanno R ; Franco M. 

Impellizzeria ; Carlo C ; Grant A 

; Karim C ; Aldo 

Sassia; Samuele M. Marcorae : 

Factors influencing 

physiological responses to 

small-sided soccer games. 

Journal of Sports Sciences, 

Volume 25, Issue 6, First 

published 2007. 

27- Fiedler, -H. :Observation of 

Technical Tactical Actions in 

Boxing Experiences, scualian-

forma (Roma), APR / June, 

Italian, 1995. 
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28- Finkenberg, Mel E; DiNucci, 

James M; McCune, E: Analysis 

of the effect of competitive 

trait anxiety performance in 

teakwondo competition 

,journal of percept motor 

skills,Missoula Mont, 1992. 

29- Frank kurzel & Peter Wastl : 

Fitness Boxing ,Sterling 

Publishing Go., Inc. New work 

1998 . 

30- Goforth, H. W., Jacobs, I., & 

Prusaczyk, W.K: Aerobic and 

anaerobic improvements at the 

same time , Journal of science 

in  sports and exercise , 26(5) , 

1995 , San Diego University , 

San Diego , Canada. 

31- Jullien H, Bisch C, Largouet 

N,Carling CJ.Amiard V: Does a 

short period of Iimb strength 

training improve performance 

in field –based tests of running 

and agility in young 

professional soccer players?  ,J 

Strength Cond Res 2008, 

22(2):404- 411. 

32- Koutsis,-G; Kadi,-F; 

Vandewalle,-H; Lechat,-P; 

Hadjiisky,-P; Monod,-H: Effects 

of an endurance training 

programme on the passive and   

noradrenaline-activated 

compliances of rat 

aorta,European journal of 

applied physiology and 

occupational physiology , 

Berlin, Germany,71(2/3), Aug 

1995, 173-179. 

33- Kurdok, .S. S, Ayden, .T, 

Kolyon,.T.A, Yagmur,.H& 

Genic,.U: Determination and 

Evaluation of Some Physical 

Capacities of Elite Boxers 

Before the Pre Competition 

Period, Sports Medicine (Izmir) 

31 (3), 1996. 

34- Paradisis, G.P., Cooke, C.B. The 

effects of sprint running 

training on sloping surfaces , 

http://www.scopus.com/scopus/search/submit/author.url?author=Paradisis%2c+G.P.&origin=resultslist&authorId=15751520700&src=s
http://www.scopus.com/scopus/search/submit/author.url?author=Cooke%2c+C.B.&origin=resultslist&authorId=7202989120&src=s


 
   –العدد الثالث والعشرون 

 م 2014سبتمبر 

 

 

59 

Journal of Strength and 

Conditioning Research 20 (4), 

pp. 767-777, 2006. 

35- Tessier,-F; Margaritis,-I; 

Richard,-M.-J; Moynot,-C; 

Marconnet,-P: Selenium and 

trainng effects on the 

glutathione system and aerobic 

performance ,  Medicine and 

science in sports and exercise , 
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تأثير تدريبات تحمل الأداء على اللياقة 

 ............  القلبية

Abstract 

 

Given the importance of endurance in boxing, especially when performance is 

prolonged for long periods, and due to the significance of this on Cardio-Pulmonary 

fitness and effectiveness of the skills performance of boxers, this research aims to 

identify the effect of endurance training on the Cardio-Pulmonary fitness and 

effectiveness of the skills performance of boxers. The research used the experimental 

design for one set and make two measurements (pre - post test). On a sample of 

intentional boxers and the 10 boxers. The endurance training test was used tests, 

performance test cardio respiratory fitness "Sir moving Cunningham and Volknz 

Treadmill " to measure (pulse during exercise, the rate of O2 consumption per pulse) 

and the effectiveness of skill performance as well.. The training program has been 

implemented for a period of 12 weeks, by 4 training units per week, the time between 

Module (75-120 s).The most important results and a positive trend for improved 

unevenly in the tolerance level of performance and Cardio-Pulmonary fitness was the 

highest percentage (to withstand the performance "32.8%"), while the lowest 

percentage improvement was (pulse rate dissuade effort "3.8%.") As well as the high 

rate of improvement in degree and offensive behavior amounted to (58.9%). The most 

important application of the recommendations bearing exercises used performance 

under study due to its effectiveness in improving the level of performance bearing 

pushing in the direction of improving Cardio-Pulmonary fitness and effectiveness of 

the performance skills of the boxers.  

  


