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 ببعط الإسالٍبالمتىازي للكن عالي الشدة المدعن  التدرٌبتاثير 
 ٌىناث الصىدٌىم والبىتاسٍىم بالدمتركٍس االإستشفائٍت بين الجىلاث على 

 للولاكوين المهاري البدنً الأداءبوعلاقتها 
 د / أحود هحود هحوـد كاهل جىدةأ.م.* 

 د / علاء حسني هحوـد القاضي **

 البحث :المقدهت وهشكلت 
في كافة المجالات الدول المتقدمة  فتعتمد عميهيعتبر البحث العممي سمة العصر الحديث 

, حيث يشهد من إهتمام الدول المتقدمة رياضيا   النشاط الرياضي نصيب كبير التطبيقية وقد حظى
نهضة واسعة النطاق في مختمف الانشطة الرياضية والتى يمكن ملاحظتها من  العصر الحديث

والدراسة فالبحث العممي الرياضية المختمفة ,  والمحافل لال تطور المستوى المستمر فى البطولاتخ
 (384: 7) . هي أساس هذا التطور المستمر لممستويات الرياضية الموضوعية الهادفة

إتباع الإسموب العممي في التدريب الرياضي من أساسيات تحقيق الأداء الأفضل  أنكما 
البدنية والفنية والنواحي الخططية وكيفية الأستفادة منها في المباريات  ويـبـقــى عـمـم  في المتغييرات

التـدريـب الـريـاضـي هــو المنبـر الـذي يـنـطـمـق منـه الأداء الـرفيـع والمستـوى العـالــي في مختـمـف 
 (57:8الأنـشـطـة الرياضية.)

رعة الاداء, والتتابع الديناميكي المتبادل وتتميز رياضة الملاكمة في طبيعتها من حيث س
بين عمميات الصد والهجوم المتواصل دون توقف طوال زمن النزال, وبالتالي فإن أغمب فترات 
الجولات يكون التركيز فيها حول منطقتي الوجه وفوق حزام الوسط وما يتبعها من عمميات 

 (165:  14هجومية.)
توجيــه مقومــات الملاكــم البدنيــة توجيــه مقومــات الملاكــم البدنيــة و و   مــدى إســتغلالمــدى إســتغلالة ة منافســات الملاكمــة بصــورة أساســيمنافســات الملاكمــة بصــورة أساســي  وتبــرزوتبــرز

ـــة والنفســـية بصـــورة فعالـــة حيـــث يعتمـــد تفـــوق الملاكـــم عمـــى العديـــد مـــن المتغيـــرات البدنيـــة  ـــة والنفســـية بصـــورة فعالـــة حيـــث يعتمـــد تفـــوق الملاكـــم عمـــى العديـــد مـــن المتغيـــرات البدنيـــة والمهاري والمهاري
 ((1212::5252والفسيولوجية المختمفة. )والفسيولوجية المختمفة. )

 أن البحث العممي في المجال الرياضيأن البحث العممي في المجال الرياضيم( م( 10021002")")Isabel Walker"إزابيل والكر""إزابيل والكر"  وتشيروتشير
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التدريبية الحديثة والتي تسهم في مساعدة الرياضـيين فـي التدريبية الحديثة والتي تسهم في مساعدة الرياضـيين فـي   يبحث بشكل مستمر عن أفضل الأسالييبيبحث بشكل مستمر عن أفضل الأسالييب
 ((2222::  2020يسهم في إكتساب ميزة تنافسية. )يسهم في إكتساب ميزة تنافسية. )  تحقيق مستويات رياضية أفضل مماتحقيق مستويات رياضية أفضل مما

أن تطــوير عمميــات التــدريب الرياضــي أن تطــوير عمميــات التــدريب الرياضــي   م(م(10231023أحمددن ر ددر الددنين")أحمددن ر ددر الددنين")وهــذا مــا أشــار إليــه  وهــذا مــا أشــار إليــه  
ل التصــورات خــلال نتــا   ل التصــورات خــلال نتــا   وتقنــين الأحمــال التــدريبيى ظهــر فــي حجــم الإنجــاز البشــري الــذي فــاق كــوتقنــين الأحمــال التــدريبيى ظهــر فــي حجــم الإنجــاز البشــري الــذي فــاق كــ

 ((2121: :   22المنافسات والبطولات العالمية .)المنافسات والبطولات العالمية .)
  جيرمددددددددد نجيرمددددددددد ن, , م(م(10021002))  Jenson,Ebben  جيرسدددددددددون إبمينجيرسدددددددددون إبمين    يشـــــــــير كـــــــــلًا مـــــــــنيشـــــــــير كـــــــــلًا مـــــــــنو و   هـــــــــذاهـــــــــذا
Jeremian  ((10051005)م)شــــطة شــــطة ننالتدريبيــــة المســــتحدثة فــــي العديــــد مــــن الأالتدريبيــــة المســــتحدثة فــــي العديــــد مــــن الأأنــــه أهــــم مــــايميز البــــرام  أنــــه أهــــم مــــايميز البــــرام    م

والــذي مــن خلالــة والــذي مــن خلالــة مــا يعــرف بالتـدريب المتــوازى مــا يعــرف بالتـدريب المتــوازى , , الرياضـية والتــي تفســر تطــور المسـتويات الرياضــية الرياضـية والتــي تفســر تطــور المسـتويات الرياضــية 
كثر من صفة بدنية فى شـكل متـوازى ويسـتخدم عـادة لتنميـة الصـفات البدنيـة المندمجـة كثر من صفة بدنية فى شـكل متـوازى ويسـتخدم عـادة لتنميـة الصـفات البدنيـة المندمجـة يمكن تنمية أيمكن تنمية أ

  ,,  أو تنميــة صــفة بدنيــة مندمجــة مــع أخــرى مهاريــة وفــي إطــار خططــيأو تنميــة صــفة بدنيــة مندمجــة مــع أخــرى مهاريــة وفــي إطــار خططــيمثــل القــوة المميــزة بالســرعة ,مثــل القــوة المميــزة بالســرعة ,
لحالــة اللاعــب التدريبيــة لتطــوير أكثــر لحالــة اللاعــب التدريبيــة لتطــوير أكثــر   البنــا ىالبنــا ى  هــو أســموب تنظيمــى لتنميــة وتطــوير مكونــات الهيكــلهــو أســموب تنظيمــى لتنميــة وتطــوير مكونــات الهيكــلو و 

يــرتبط يــرتبط لشــدة الحمــل التــدريبي وعــادة مــا لشــدة الحمــل التــدريبي وعــادة مــا   فــي إطــار متنــوعفــي إطــار متنــوعومهاريــة وخططيــة ومهاريــة وخططيــة و صــفة بدنيــة و صــفة بدنيــة مــن قــدرة أمــن قــدرة أ
 ((1717: :   2222, ), )  ((344344::  2121.  ).  )الشدة العاليةالشدة العالية  بالوحدات التدريبية ذاتبالوحدات التدريبية ذات

التعـب , التعـب ,   التكيـف مـعالتكيـف مـعيزيـد مـن قـدرة الملاكـم عمـى يزيـد مـن قـدرة الملاكـم عمـى الأحمـال التدريبيـة الأحمـال التدريبيـة   شـدةشـدة  كما أن زيادة عبئكما أن زيادة عبئ
مــن الملاكمــين التغمــب عمــى هــذا مــن الملاكمــين التغمــب عمــى هــذا   حيــث يتطمــبحيــث يتطمــبفــي نهايــة المبــاراة , فــي نهايــة المبــاراة ,   والــذي يمكــن ملاحظــة مظــاهر   والــذي يمكــن ملاحظــة مظــاهر   

التعب الزا د مع الاحتفاظ بالسرعة الحركية العالية ويضاف إلى ذلك أن معرفة الملاكمين بديناميكية التعب الزا د مع الاحتفاظ بالسرعة الحركية العالية ويضاف إلى ذلك أن معرفة الملاكمين بديناميكية 
ومقاومتـه لمتغمـب عميـه ممـا ومقاومتـه لمتغمـب عميـه ممـا حدوث التعب وميكانيزم , يسمح لهـم بإجتيـاز عتبـات الإحسـاس بالتعـب حدوث التعب وميكانيزم , يسمح لهـم بإجتيـاز عتبـات الإحسـاس بالتعـب 

يســاعد عمــى عــدم انخفــاض النشــاط الحركــي ولا إيقاعــه مــع اســتخدام كــل أســاليب القــو  فــي الصــراع يســاعد عمــى عــدم انخفــاض النشــاط الحركــي ولا إيقاعــه مــع اســتخدام كــل أســاليب القــو  فــي الصــراع 
 ( .( .5555: :   1111الفردي والاحتفاظ بالاستجابة السميمة والقدرة عمى التصرف )الفردي والاحتفاظ بالاستجابة السميمة والقدرة عمى التصرف )

أهميــة تــدريب أهميــة تــدريب   أشــارت إلــىأشــارت إلــىفــي دراســته والتــي فــي دراســته والتــي   ((1414))م(م(10271027" محمددن زكريدد ")" محمددن زكريدد ")وهــذا مــا أكــد  وهــذا مــا أكــد  
رياضـة رياضـة تصل إلي حمل البطولة أو ما يعرف بحمـل المبـاراة , كـون تصل إلي حمل البطولة أو ما يعرف بحمـل المبـاراة , كـون الملاكمين بأحمال تدريبية عالية الملاكمين بأحمال تدريبية عالية 

بمتطمبات بدنيـة وفسـيولوجية عاليـة , كمـا أكـد أن تـدريب بمتطمبات بدنيـة وفسـيولوجية عاليـة , كمـا أكـد أن تـدريب فردية نزاليه تتميز فردية نزاليه تتميز   كرياضة نزاليةكرياضة نزاليةالملاكمة الملاكمة 
, كمـا , كمـا   ((الرشـاقةالرشـاقة,,التحمـل التحمـل العضـمية ,العضـمية ,  يساهم في تنمية القـدرات البدنيـة )القـدرةيساهم في تنمية القـدرات البدنيـة )القـدرةالملاكمين بحمل المباراة الملاكمين بحمل المباراة 

أكــــد ايضـــــاً أن إســـــتخدام أســــموب التـــــدريب بحمـــــل المبــــارة لمملاكمـــــين يســـــاعد فــــي تطـــــوير القـــــدرات أكــــد ايضـــــاً أن إســـــتخدام أســــموب التـــــدريب بحمـــــل المبــــارة لمملاكمـــــين يســـــاعد فــــي تطـــــوير القـــــدرات 
 ..المهاريالمهاريمن فاعمية الأداء من فاعمية الأداء   ويزيدويزيد  ((تحمل اللاكتيك وتحسين إستهلاك الأكسجينتحمل اللاكتيك وتحسين إستهلاك الأكسجين))  الفسيولوجيةالفسيولوجية
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فسـيولوجية وكيميا يـه داخــل فسـيولوجية وكيميا يـه داخــل   بدنيـةبدنيـة  إلـى تغيـراتإلـى تغيـرات  يــؤدىيــؤدى  النشـاط البـدنيالنشـاط البـدنيومـن المعـروف أن ومـن المعـروف أن   هـذاهـذا
الخلايا العضمية لإطلاق الطاقة اللازمة للأداء الرياضي ويحدث ذلك نتيجـة زيـادة نشـاط الهرمونـات الخلايا العضمية لإطلاق الطاقة اللازمة للأداء الرياضي ويحدث ذلك نتيجـة زيـادة نشـاط الهرمونـات 
والإنزيمات ومواد الطاقة التي تشترك في عمميات التمثيل الغذا ي , ويتوقف تقـدم المسـتوى الـوظيفي والإنزيمات ومواد الطاقة التي تشترك في عمميات التمثيل الغذا ي , ويتوقف تقـدم المسـتوى الـوظيفي 

ف لأجهـزة وأعضـاء الجسـم لكـي تواجـه الجهـد ف لأجهـزة وأعضـاء الجسـم لكـي تواجـه الجهـد لمفرد عمى مدى إيجابيـة تمـك التغيـرات بمـا يحقـق التكيـلمفرد عمى مدى إيجابيـة تمـك التغيـرات بمـا يحقـق التكيـ
 ..((5454: : 1010الذي ينت  عن النشاط البدني )الذي ينت  عن النشاط البدني )  البدني والفسيولوجيالبدني والفسيولوجي  والتعبوالتعب

كما أن إستخدام وسا ل الإستشفاء بالتدريب الرياضي لا تقل أهمية عن اداء الأحمال  
لرياضي الداخمية التدريبية ذات الشدة العالية والتي تعتبير الوسيمة الر يسية لمتأثير عمى أجهزة ا

بهدف الإرتقاء بمستوى الإنجاز ومع كثرة المنافسات والبطولات الر يسية التي يشترك بها الرياضي 
واداء أحمالا  تدريبية متعاقبة دون التخمص بدرجة كافية من نوات  التعب النات  عن الاحمال البدنية 

جهاز الحركي مع ضعف المناعة إحتمالية وصول الرياضي إلى مرحمة الإجهاد لمالسابقة تزداد 
 (52,53:  1والإصابة بالأمراض الأخرى )

 هذا وللإستشفاء أهمية خاصة في المنافسات والتدريب المكثف ذو الشدة العالية , حيث
عمى الإستشفاء السريع , فكان واجبا   طاقته  الطبيعية تفوق وأعبا يتعرض اللاعب إلى ضغوط

ببعض الوسا ل والأساليب العممية الحديثة والتي تساعد اللاعب في سرعة إستعادة  الإستعانة
عادة حيوته خلال التدريب والمنافسة , لذا فمن المهم أن يكون المدربين عمى وعي  الإستشفاء وا 
بأفضل الأساليب الإستشفا ية التي تساعد اللاعبين في سرعة إستعادة الإستشفاء للإستعداد لمتدريب 

 (291: 23( )31: 19)المنافسة القريبة مما يساهم في تحقيق مستوى أداء أفضل.أو 
هذا ويعد تكيف الأنسجة العضمية مع الإجهاد البدني أمرا  هاما  في عممية التكيف , 
فالإستشفاء السميم لهذة الأنسجة أثناء وبعد التدريب والمنافسة يعد أمرا  ضروريا  في زيادة المستوى 

اقة البدنية والأداء المهاري , فيعتمد الاداء الأقصى عمى التوازن بين تكيف المجهود التدريجي لمي
البدني والإستشفاء , حيث إذا حدث خمل يزيد من المجهود البدني عن مستوى الإستشفاء فإن ذلك 

 (110:17( )430: 16).مظاهر التدريب الزا د يعرض اللاعب إلى 
كالإطالة  هناك نوعين من الإطالةأنه  (   م1021 )Edwardsإنوارنسهذا ويشير  

الثابتة بنوعيها السمبية والإيجابية , والتي تعتبر من أكثر الإطالات إستخداما  لدى الرياضيين حيث 
( ثانية 30يتم من خلالها إطالةالمجموعات العضمية المستهدفة لأقصى نقطة ممكنة والثبات لمدة )
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تم من خلالها القيام بحركات مستمرة تحاكي الاداء الحركي أو أكثر , والإطالة المتحركةوالتي ي
بالنشاط الرياضي الممارس وتساهم الإطالة في تأهيل المجموعات العضمية عمى تقبل العبئ البدني 

 (22:  18)أثناء التدريب والمافسة.
الإطالة  أن إستخدام (م1026" أحمن سمير   أس مة فؤان")وهذا ما أشار إليه كلا  من 

التي تساعد في سرعة إستعادة الإستشفاء أثناء التدريب عالي الشدة العوامل الهامة الدقيقة من 
والمنافسات الرياضية , كما أكد الباحثان عمى تحقيق الإستفادة القصوى من الإطالة الدقيقة في 

 (20: 3). بينية ( ثانية مع التكرار ثلاث مرات60لمدة )شفاء عند أدا ها تحقيق الإست
  م كموريس   تونور  م(1010خرون")إيه ب إسم عيل وآ  كلا  من ويضيف

Mcmorris, Tudor (1005)كمادات الثم  والماء البارد أثناء إلى أهمية الإستشفاء بالتبريد  م
في تحقيق إستجابات فسيولوجية وبيوكميا ية  ساهم فترات التدريب عالي الشدة والذي 

, حيث يتأثر الجهاز الدوري نتيجة خضوعه لمحمل  ديوم,البوتاسيوم( إيجابية)الالدوستيرون,الصو 
العا د لمقمب وذلك  (Venous Return)البدني خلال الجو الحار إلي إنخفاض العا د الوريدي 

نتيجة زيادة ضخ الدم غمى الجمد بكثافة  (Vasodilataion)نتيجة زيادة إتساع الأوعية المحيطة 
نخفاض بلازما الدم نتيجة التعرق الزا د  ويتم ذلك كإجراء فسيولوجي هام لحفظ درجة حرارة الجسم وا 

 (133:  24)(,25: 8لمجسم.)(Cardiacoutput)وبالتالي إنخفاض الدفع القمبي 
ي أن تحتــوى البــرام  ي أن تحتــوى البــرام  ويتضــح مــن طبيعــة وفســيولوجية الأداء فــي الملاكمــة أنــه مــن الضــرور ويتضــح مــن طبيعــة وفســيولوجية الأداء فــي الملاكمــة أنــه مــن الضــرور 

التدريبيــة عمــى الجرعــات التدريبيــة التــي تنمــى نظــامي الطاقــة الهــوا ي واللاهــوا ى معــاً ووفقــاً لمنســب التدريبيــة عمــى الجرعــات التدريبيــة التــي تنمــى نظــامي الطاقــة الهــوا ي واللاهــوا ى معــاً ووفقــاً لمنســب 
التي تتطابق مع طبيعة الأداء في الملاكمة ممـا يضـمن كفـاءة الأداء لأطـول فتـر  ممكنـه مـع تـأخير التي تتطابق مع طبيعة الأداء في الملاكمة ممـا يضـمن كفـاءة الأداء لأطـول فتـر  ممكنـه مـع تـأخير 

تعمــل عمــى تعمــل عمــى   عبــئ الشــدة العاليــةعبــئ الشــدة العاليــةن التــدريبات التــي تجبــر الملاكــم عمــى تحمــل ن التــدريبات التــي تجبــر الملاكــم عمــى تحمــل ااحــدوث التعــب , كمــا حــدوث التعــب , كمــا 
   ((95,3895,38: :   1313الجولات.)الجولات.)ببالذى ينعكس بدور  عمى مستوى الاداء الذى ينعكس بدور  عمى مستوى الاداء   البدنيالبدنيالارتقاء بالجانب الارتقاء بالجانب 

أن إحتواء برام  تدريب الملاكمين عمى أحمال تدريبية  م(1027) "محمن زكري  كما يؤكد 
 –وسادة حا ط  –)أكياس لكم عالية تشبه حمل المباراة )المنافسة( , وكذلك تنوع إستخدام الأدوات 

كرات تنس أرضى ....( مع مراعاة تنفيذ جميع  –أحبال لموثب  –كرات معمقة  –كرات مترددة 
التدريبات بأقصى سرعة ممكنة ومراعاة الفروق الفردية بين الملاكمين يساهم بشكل إيجابى فى 

 (172: 14لمملاكمين .) تحسين فاعمية الاداء المهارى
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الحالة البدنية والمهارية لمملاكمين  الرياضية ومتابعة   نالب حث هتماماتإومن خلال هذا 
الذي يتضح إنخفاض واضح لمستوى الاداء يعكس مدى الإجهاد  في المنافسات التجريبية والفعمية

أنه ليس هناك ندر  في الإعتماد عمى التدريب المتوازي , كما يشعر به الماكم كما لاحظ الباحثان 
واضحة لإستغلال فترات الراحة بين الجولات سواء بالمنافسات التدريبية أو الفعمية  إستراتيجية

كمحاولة مساعدة الملاكم عمى تحقيق أكبر قدر ممكن من الإستشفاء والذي يسمح له بتحقيق 
مستوى اداء افضل بالجولة التالية , ومن خلال إستطلاع الرأي لبعض المدربين والملاكمين عن 

الإستشفا ية داخل الوحدة التدريبية أو مباريات الملاكمة إتضح أنه ليس هناك  عناصر الوسا ل
إهتمام بالوسا ل الإستشفا ية داخل الوحدة التدريبية ويعتمد المدربين عمى إستخدام درجات حمل 
عطاء فترات راحة كاممة , وذلك لايتفق مع طبيعة الاداء في  تتناسب مع الحالة الطبيعية لمملاكم وا 

سات الملاكمة والتي تتسم بأداء عالي الشدة وفترات راحة قصيرة , ومن خلال قراءات الباحثان مناف
حيث تساهم في تقميل  بعض الوسا ل الإستشفا ية ) كمادات الثم  , الإطالة الدقيقة ( عن أهمية 

ض وكذلكأهمية تعويمن توتر العضلات وكذلك عمميات التبريد المختمفة ودورها دعم الإستشفاء 
دور هام في الحفاظ عمى مستوى  اللاعبين الفاقد من أيونات الصوديوم والبوتاسيوم والتي تمعب

تشكمت المبنة الأولى لمبحث والتي ترتبط بتحقيق أكبر قدر  ومن خلال ماسبق فقد, الأداء للاعبين 
استخدام الاداء في مباريات الملاكمة من خلال الملاكم و ممكن لشدة الحمل يتوافق مع طبيعة 

وتعويض الملاكمين بكمدات الثم  والإطالة الدقيقة الإستشفاء لمتدريب المتوازي لمكم عالي الشدة و 
تركيز أيونات والتعرف عمى تاثيرها في بين جولات ومجموعات المكم بجرعات ماء موجب 

 .لمملاكمين وعلاقتها بتحسن مستوى الاداء البدني والمهاري الصوديوم والبوتاسيوم بالدم
الب حث ن  تومن خلال العرض السابق فقد تشكمت المتغيرات الأساسية لمبحث والتي دفع

وجرعات  التدريب المتوازي عالي الشدة إعتمادا  عمى الإطالة الإستشفا ية إستخدامالى التعرف عمى 
كما هو الحال في المنافسات  عالية الشدةكوسيمة تساعد الملاكم في تقبل الأحمال التدريبية  الماء

وعلاقتها بالمستوى البدني  تركيز أيونات الصوديوم والبوتاسيوم بالدمتاثير ذلك عمى والتعرف عمى  
  والمهاري لمملاكمين.

 هدف البحث :
 إستخدام التدريب المتوازي عالي الشدة وبعضهدف البحث الحالي الى التعرف على تأثير 
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بالأداء وعلاقتها  تركيز أيونات الصوديوم والبوتاسيوم بالدمعمى بين جولات المكم الإستشفا ية 
 . قيد البحثالمهاري البدني 
 البحث :فروض 
لكـــم بشـــدة لكـــم بشـــدة   جـــولاتجـــولاتبعـــد بعـــد   المجمـــوعتين التجريبيـــة والضـــابطةالمجمـــوعتين التجريبيـــة والضـــابطةبـــين بـــين   الـــة إحصـــا ياً الـــة إحصـــا ياً توجـــد فـــروق دتوجـــد فـــروق د -11

المجموعــة المجموعــة ولصـالح ولصـالح   تركيـز أيونـات الصـوديوم والبوتاســيوم بالـدمتركيـز أيونـات الصـوديوم والبوتاســيوم بالـدممســتوى مســتوى تحسـن تحسـن فـى فـى المنافسـة المنافسـة 
 ..في القياس البعديفي القياس البعدي  التجريبيةالتجريبية

فى تحسن بعض المتغيرات فى تحسن بعض المتغيرات بين المجموعتين التجريبية والضابطة بين المجموعتين التجريبية والضابطة توجد فروق دالة إحصا ياً توجد فروق دالة إحصا ياً  -22
 ..المجموعة التجريبيةالمجموعة التجريبيةولصالح ولصالح في القياس البعدي في القياس البعدي   لمكملمكم  المهاريةالمهاريةالبدنية البدنية 

ومسـتوى ومسـتوى تركيز أيونات الصوديوم والبوتاسـيوم بالـدم تركيز أيونات الصوديوم والبوتاسـيوم بالـدم علاقة إرتباطية دالة إحصا ياً بين علاقة إرتباطية دالة إحصا ياً بين توجد توجد  -33
 ..)التجريبية والضابطة()التجريبية والضابطة(  لدى عينة البحثلدى عينة البحثلمكم في القياس البعدي لمكم في القياس البعدي المهاري المهاري الأداء البدني الأداء البدني 

 هصطلحاث البحث:
 9 9   الإط لة النقيقةالإط لة النقيقة

لمواجهة اثار تدريبات الشدة  المعالجة الرقيقة لمجهاز العصبي السمبثاوي هي تهدف الي
يكون الإحساس بالعضلات كما لوكانت  العالية  , حيث أنه عندما يكون هناك إطالة دقيقة للاعب

% : 30وتتراوح شدة الإطالة الدقيقة مابين ) , هذا أقرب تشبية للإطالة الدقيقة بالماء الفاتر ,
اللاعب عمى إستكمال التدريبات  ( من اقصى شدة إطالة ممكنة للاعب , وتسهم في مساعدة40%

 .(6: 3الكاممة )دون الشعور بالتعب وتقميل فترات الراحة 
إستشفا ية تحقق مرونة سمبية متطورة الإستجابة لمتغيرات في الحالة  تمرينات هي برنام 

 (62: 6) .البيولوجية للاعب والتوازن العام لمعمميات البيوكميا ية والأيض
 السمبية9السمبية9الإط لة الث بتة الإط لة الث بتة 

خلالها الفرد بإطالة مجموعة من العضلات المستهدفة لأقصى تمرينات يقوم  هي مجموعة
( ثانية أو أكثر بمساعدة الزميل أو بمساعدة الفرد نفسة 30نقطة ممكنة والبقاء في تمك النقطة )

 (14بسحب الجزء المراد إطالته باليد أو إستخدام اداة.)
 الإط لة المتحركة9الإط لة المتحركة9

 تمرينات خاصة بنشاط أو رياضة معينة تؤدى بشكل حركي سواء بمساعدةتمرينات خاصة بنشاط أو رياضة معينة تؤدى بشكل حركي سواء بمساعدةهي مجموعة هي مجموعة 
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زميل أو بشكل فردي , تساعد في تهي ة الجسم في تقبل الاداء الحركي والمهـاري سـواء بالتـدريب أو زميل أو بشكل فردي , تساعد في تهي ة الجسم في تقبل الاداء الحركي والمهـاري سـواء بالتـدريب أو 
 ((6565::  1818المنافسة.)المنافسة.)

 كم نات الثمج )التبرين( 9 كم نات الثمج )التبرين( 9 
في شكل أكياس لمـثم  في شكل أكياس لمـثم    خدامهاخدامهاهي أحد الوسا ل الصحية لإستعادة الإستشفاء والتي يفضل إستهي أحد الوسا ل الصحية لإستعادة الإستشفاء والتي يفضل إست

تســـاعد فــــي ســــرعة إستشــــفاء الرياضــــيين أثنــــاء التــــدريب والمنافســــة مــــن خــــلال خفــــض درجــــة حــــرارة تســـاعد فــــي ســــرعة إستشــــفاء الرياضــــيين أثنــــاء التــــدريب والمنافســــة مــــن خــــلال خفــــض درجــــة حــــرارة 
 ((44::  99العضلات بعد الأحمال البدنية العالية .)العضلات بعد الأحمال البدنية العالية .)

 Sodium9 (NA)ال ونيوم 
تعمــل أيونــات الصــوديوم عمــى زيــادة الإســتجابة العصــبية واداء الإنقبــاض العضــمي , والحفــاظ تعمــل أيونــات الصــوديوم عمــى زيــادة الإســتجابة العصــبية واداء الإنقبــاض العضــمي , والحفــاظ 

مممـي مممـي   145145الـى الـى   135135الإتزان بين الأحماض والقمويات في الدم ويبمغ نسبة تركيز  في الدم من الإتزان بين الأحماض والقمويات في الدم ويبمغ نسبة تركيز  في الدم من عمى عمى 
مكــافئ/لتر , وعنـــدما يــنخفض نســـبة تركيـــز الصــوديوم يحـــدث الإجهـــاد والتقمصــات العضـــمية خـــلال مكــافئ/لتر , وعنـــدما يــنخفض نســـبة تركيـــز الصــوديوم يحـــدث الإجهـــاد والتقمصــات العضـــمية خـــلال 

 ((1414::  11الأداء )الأداء )
 Potassium9 (K)البوت سيوم 

العضـمي والتنبيـه العضـمي العصـبي وهـو يعمـل عمـى الحفـاظ العضـمي والتنبيـه العضـمي العصـبي وهـو يعمـل عمـى الحفـاظ   يؤثر البوتاسـيوم عمـى الإنقبـاضيؤثر البوتاسـيوم عمـى الإنقبـاض
مممــي مكــافئ /لتــر وان مممــي مكــافئ /لتــر وان   55إلــى إلــى   3.53.5عمــى تــوازن المــاء فــي الجســم , ويبمــغ نســبة تركيــز  فــي الــدم مــن عمــى تــوازن المــاء فــي الجســم , ويبمــغ نســبة تركيــز  فــي الــدم مــن 

نقــص البوتاســيوم يــؤدي إلــى خمــل فــي التمثيــل الغــذا ي لمكربوهيــدرات وزيــادة درجــة التعــب العضــمي نقــص البوتاســيوم يــؤدي إلــى خمــل فــي التمثيــل الغــذا ي لمكربوهيــدرات وزيــادة درجــة التعــب العضــمي 
 ((2222::  11))  ..خلال أداء النشاط البدنيخلال أداء النشاط البدني

 هوٍت البحث :أ
 تكمن أهمية البحث في :تكمن أهمية البحث في :

ستمرار لاعب الملاكمة في الأداء بفاعمية أثناء ستمرار لاعب الملاكمة في الأداء بفاعمية أثناء أهمية إأهمية إ  د هذا الموضوع أهميته بإعتبارد هذا الموضوع أهميته بإعتباريستميستم -
إسـتخلال فتـرات الراحـة بـين الجـولات إسـتخلال فتـرات الراحـة بـين الجـولات   التدريب والمنافسة مع تقميل الشعور بالتعب من خلالالتدريب والمنافسة مع تقميل الشعور بالتعب من خلال

تساعد  في تحقيق أفضل أداء في الجولة التالية سواء تساعد  في تحقيق أفضل أداء في الجولة التالية سواء   تحقيق استعادة سريعة للإستشفاءتحقيق استعادة سريعة للإستشفاء  فيفي
فــي المنافســات أو التــدريب خاصــة فــي فتــرة ماقبــل المنافســات والتــي تتميــز بكثــر المباريــات فــي المنافســات أو التــدريب خاصــة فــي فتــرة ماقبــل المنافســات والتــي تتميــز بكثــر المباريــات 

 التجريبية.التجريبية.
دراســـة المتغيـــرات البيوكميا يـــة وعلاقتهـــا بمســـتوى الأداء البـــدني دراســـة المتغيـــرات البيوكميا يـــة وعلاقتهـــا بمســـتوى الأداء البـــدني هميــة تســـميط الضـــوء عمـــى هميــة تســـميط الضـــوء عمـــى أأ -

 ..والمهاريوالمهاري
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 المدربين بطرق الإستشفاء وأهميته خلال التدريب والمنافسة. المدربين بطرق الإستشفاء وأهميته خلال التدريب والمنافسة.  تزويدتزويد فيفي هذا البحثهذا البحث يسهميسهم -
 فـى المجـال الرياضـىفـى المجـال الرياضـى  الباحثـانالباحثـان عمـمعمـم حـدودحـدود فـيفـي – القميمـةالقميمـة البحـوثالبحـوث مـنمـن الحـاليالحـالي البحـثالبحـث يعتبـريعتبـر -

الإستشفاء خلال جولات المكم وكيفية إستغلال كامل طاقـات الإستشفاء خلال جولات المكم وكيفية إستغلال كامل طاقـات  تناولتتناولت التيالتيالمرتبط بالملاكمة المرتبط بالملاكمة 
 ..البيوكميا ية بمستوى الأداء لديهالبيوكميا ية بمستوى الأداء لديهالملاكم والتعرف عمى علاقة المتغيرات الملاكم والتعرف عمى علاقة المتغيرات 

 الدراساث السابقت:
فع لية ( بعنوان  9)م(1010إيه ب إسم عيل   محمن فهمي   محمن علام )"دراسة  .1

الإستشف ء بكم نات الثمج وجرع ت مقررة من الم ء عمى التوازن الحراري وبعض المتغيرات 
, هدف البحث  نورة حمل أسبوعية مرتفعة الشنة لنى لاعبي كرة القنم" الفسيولوجيةبعن

نسبة تركيز الالدوستيون والصوديوم والبوتاسيوم ودرجة حرارة الجسم  فروق إلي التعرف عمى
المنه  التجريبي لممجموعة الواحدة ,  الباحثون , واتبعوذلك بين القياس القبمي والبعدي 

لاعبين كرة قدم بمركز شباب القمعة المسجمين بالإتحاد  (6وأجريت هذ  الدراسة عمى )
( 24:19تراوحت أعمارهممابين ) م2020م/2019المصري لكرة القدم خلال الموسم الرياضي

وجود فروق بين القياس القبمي والبعدي في معدل تركيز , وقد اشارت أهم النتا   إلى  عام
س البعدي كما لاتوجد فروق بين القياسين الألدوستيرون والصوديوم والبوتاسيوممصالح القيا

القبمي والبعدي في درجة الحرارة لدى عينة البحث نتيجة إستخدام الإستشفاء بكمادات الثم  
 وجرعات الماء.

ف عمية برر مج تنريبي ب لاسموب بعنوان (7)م(1010"أميرة بعن اله ني الك روتي" )دراسة  .2
بعض المتغيرات البنرية ومستوى الأناء المه رى للارس ل والضرب   المركب المتوازي عمى

برنام  تدريبي باستخدام   , هدف البحث إلى التعرف عمى تأثير الس حق في الكرة الط ئرة
أسموب التدريب المركب المتوازي عمى بعض القدرات البدنية ومستوى الأداء المهاري لمهارتي 

, واتبعت الباحثة المنه  التجريبي لممجموعة الطا رة  الارسال والضرب الساحق في الكرة 
طالبات تخصص الكرة الطا رة بكمية التربية الرياضية الواحدة , وأجريت هذ  الدراسة عمى 

أن استخدام , وقد اشارت أهم النتا   إلى ( 10( سنة وبمغ عددهم )21العريش تحت )
وير وتحسين بعض المتغيرات البدنية اسموب التدريب المركب المتوازي أثر إيجابيا  في تط

 ومستوى الاداء المهاري لدى عينة البحث .
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تأثير تنريب حمل المب راة عمى بعض ( بعنوان 14)م(1027"محمن زكري  بمضم" )دراسة   .3
المتغيرات البنرية والفسيولوجية والشوارن الحرة وف عمية الاناء المه رى لنى ر شئي 

, هدف البحث إلي التعرف عمى تاثير التدريب بحمل المباراة عمى بعض الملاكمة" 
المتغيرات البدنية والفسيولوجية والشوارد الحرة وعلاقته بفاعمية الاداء المهارى لدى ناش ي 
الملاكمة , واتبع الباحث المنه  التجريبي لممجموعة الواحدة , وأجريت هذ  الدراسة عمى 

( 9( سنة وعددهم )16-14ياضي واعمارهم تراوحت مابين)ملاكمي نادى غزل طنطا الر 
أن استخدام أسموب التدريب بحمل المباراة ادى إلى , وقد اشارت أهم النتا   إلى ملاكمين 

رتفاع مستوى فاعمية الاداء مهارى لدى  تنمية القدرات البدنية والفسيولوجية وارتفاع الشوارد وا 
 الملاكمين )عينة البحث(.

فع لية تنريب ت الإط لة النقيقة بعنوان ( 3)(م1026)ن سمير   أس مة فؤان أحم" دراسة  .4
هدف البحث إلي , م حواجز220عمى معنل الإستشف ء ومستوى الإرج ز الرقمي لمتس بقي 

لمجزء  التعرف عمى تأثير تدريبات الإطالة الدقيقة الدقيقة عمى معدل إستعادة الإستشفاء
المنه  الباحثون  واتبع,  م حواجز ومستوى الإنجاز الرقمي110السفمي لدى متسابقي 

م حواجز تحت 110متسابقين ( 4, وأجريت هذ  الدراسة عمى )لممجموعة الواحدة التجريبي 
, وقد اشارت  أكتوبر 6سنة من اوا ل الجمهورية ومنطقة الجيزة لألعاب القوى من نادي  20

إستخدام الإطالة الدقيقة مع عينة البحث ساهم في إستعادة الإستشفاء إلى أن أهم النتا   
 .م حواجز )عينة البحث(110وتحسن المستوى الرقمي لمتسابق 

التعويض المتوازن ب لم ء المنعم ( بعنوان 15)م(1006"م طفى إبراهيم أحمن" )دراسة   .5
 ئية لنى لاعبي يموالبيوك عمى بعض المتغيرات الفسيولوجية ب لأملاح الموجبة وت ثيره 

الفروق بين التعويض بالماء والتعويض بالماء المدعم , هدف البحث إلي التعرف التحمل
,  كم10بالأملاح الموجبة في المتغيرات الفسيولوجية والبيوكميا ية والمستوى الرقمي لجري 

متسابقين ( 8المنه  التجريبي لممجموعة الواحدة , وأجريت هذ  الدراسة عمى ) الباحثواتبع 
طبق عميهم تجربتين بفارق أسبوعين التجربة  جري مسافات طويمة في أندية محافظة أسيوط

, وقد اشارت أهم الأولى بتناول الماء فقط والثانية بتناول الماء المدعم بالأملاح الموجبة
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الماء المدعم بالاملاح الموجبة ساهم في الحفاظعمى معدلاتها بالجسم ام النتا   إلى أن إستخد
 وتحسن المستوى الرقمي للاعبين عينة البحث.

"التنريب المركب ( بعنوان 25)(م1005" ) William&Douglasولي م ونوجمس "دراسة  .6
خصا ص  التعرف عمى , هدف البحث إلى المتوازي بين التمرير ت الإرفج رية والبميومترية

,  التجريبيالمنه   ان, واتبع الباحث ة والإنفجاريةالبميومتري لمتدريباتالتدريب المركب المتوازي 
, وقد اشارت  عينة عشوا ية من لاعبين من أنشطة رياضية مختمفةوأجريت هذ  الدراسة عمى 

 رية والإنفجاريةلمتدريبات البميومتأن استخدام اسموب التدريب المركب المتوازي أهم النتا   إلى 
 أثر إيجابيا  في تطوير وتحسين بعض المتغيرات البدنية لدى عينة البحث .

 -الإستف نة من النراس ت الس بقة9الإستف نة من النراس ت الس بقة9
من الدراسات السابقة في عدة جوانـب تمثمـت فـي إسـهام هـذ  الدراسـات من الدراسات السابقة في عدة جوانـب تمثمـت فـي إسـهام هـذ  الدراسـات   الباحثانالباحثان  تتإستفادإستفاد

لتحديــد المــنه  المســتخدم حيــث لتحديــد المــنه  المســتخدم حيــث   فــي تحديــد مشــكمة الدراســة وأهميتهــا, وتحديــد المفــاهيم, بالإضــافةفــي تحديــد مشــكمة الدراســة وأهميتهــا, وتحديــد المفــاهيم, بالإضــافة
إســـتخدم الباحثـــان المـــنه  التجريبــــي كمـــا أشـــارت معظـــم الدراســــات المشـــابهة ولمناســـبته لطبيعــــة إســـتخدم الباحثـــان المـــنه  التجريبــــي كمـــا أشـــارت معظـــم الدراســــات المشـــابهة ولمناســـبته لطبيعــــة 

 والتعرف أهم المتغيرات قيد البحث .والتعرف أهم المتغيرات قيد البحث .  تحديد عينة الدراسةتحديد عينة الدراسةوكذلك وكذلك الدراسة , الدراسة , 
 إجراءاث البحث :

 هنهج البحث: -أولا  :
باستخدام التصميم التجريبى ذو القياس القبمى والبعدى  إستخدم الباحثان المنه  التجريبى

ين برنام  الإطالة الإستشفا ية بالتدريب المتوازي المدعم بتستخدم  (تجريبية)لمجموعتين إحداهما 
)ضابطة( تتبع إسموب التدريب التقميدي والراحة السمبية التقميدية الأخرى و  المجموعةو  جولات المكم
 البحث. طبيعةملاءمته ل, نظرا  ل بين الجولات

 وعٍنت البحث :مجتوع  -ثانٍا  :
تراوحت و  من نادي الصيد الرياضي بالمحمة الكبرى لاعبي الملاكمةالبحث من تكون مجتمع      

كعينة  ملاكم( 20)ارختيوقد تم إ,  ملاكم( 35عددهم )قد بمغ و  , ( عام19:16)أعمارهم مابين 
كعينه من مجتمع البحث  ملاكم( 12)تم الإستعانة بعدد كمابحث الأساسية بالطريقة العمدية , ال

وعدم , غحداهم  نظرا  لإصابةمن مجتمع البحث  ملاكمين( 3ستبعاد عدد )كما تم إ ,إستطلاعية 
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, مما دعى الباحثان بإستبعادهم من العينة قيد البحث, والجدول بالحضور  ملاكم( 2)عدد  إلتزام
    .التالي يوضح توصيف مجتمع البحث

 (1جدول )
 توصٌف مجتمع البحث

 مجتمع البحث
 العٌنة الأساسٌة

 مستبعدون العٌنة الاستطلاعٌة
 الضابطة التجرٌبٌة

 النسبة العدد النسبة العدد النسبة العدد النسبة العدد النسبة العدد

35 100% 10 28.57% 10 28.57% 12 34.28% 3 8.57% 

( توصيف عينة البحث حيث بمغت النسبة الم وية لمعينة الأساسية 1يتضح من جدول )
, بينما بمغت %( لكل منهما 28.57لممجموعتين التجريبية والضابطة بنسبة )%( 57.14لمبحث )

يشكمون  ملاكمين( 3عدد ) الباحثان إستبعدكما ,  %(34.28النسبة الم وية لمعينة الإستطلاعية )
 الشكل التالي في, ويتضح توصيف مجتمع البحث  من مجتمع البحث %(8.57نسبة )

 
 (1شكل)

 البحث لمجتمعالتوصٌف الاحصائً 

 أسب ب اختي ر عيرة البحث 
 ..والتزامهموالتزامهم  عميهمعميهم  إجراءات البحثإجراءات البحثالمشاركة في تطبيق المشاركة في تطبيق بب  موافقة المدرب والملاكمينموافقة المدرب والملاكمين -
 عمى تطبيق الدراسة عمى عينة البحث وتوفير كل الأمكانات.عمى تطبيق الدراسة عمى عينة البحث وتوفير كل الأمكانات.  نادي الصيدنادي الصيدموافقة إدارة موافقة إدارة  -
الأساســـــية )التجريبيـــــة الأساســـــية )التجريبيـــــة   عينـــــةعينـــــةمملل  البيانـــــات الأساســـــيةالبيانـــــات الأساســـــية  عتداليـــــةعتداليـــــةمـــــن إمـــــن إبـــــالتحقق بـــــالتحقق   حثددددد نحثددددد نالب الب   وقـــــد قـــــاموقـــــد قـــــام  

متغيــــرات النمــــو والعمــــر التــــدريبي وبعــــض متغيــــرات النمــــو والعمــــر التــــدريبي وبعــــض فــــى فــــى الإلتــــواء الإلتــــواء بإيجــــاد معــــاملات بإيجــــاد معــــاملات , وذلــــك , وذلــــك   والضــــابطة(والضــــابطة(
 -99  ( يوضح ذلك( يوضح ذلك22وجدول )وجدول )  قيد البحثقيد البحث  والبدنية والمهارية لمملاكمينوالبدنية والمهارية لمملاكمين  المتغيرات البيوكميا يةالمتغيرات البيوكميا ية

28.57% 

28.57% 

34.28% 

8.57% 

 المستبعدون الإستطلاعية الضابطة التجريبية
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 (2جدول )
 وتركٌز اٌونات الصودٌوم العمر التدرٌبًمتغٌرات النمو وعٌنة البحث فى  تجانس 

 ملاكم 22ن=  قٌد البحث المهارٌة البدنٌةمستوى بعض و والبوتاسٌوم 

 المتغٌرات
وحدة 
 القٌاس

المتوسط 
 الحسابى

 الوسٌط
الانحراف 
 المعٌارى

معامل 
 الالتواء

 0.454 2.08 18.00 18.315 سنة العمر

 1.5 3.94 170.00 171.97 سم الطول

 1.81- 3.23 63.00 61.055 كجم الوزن

 0.32- 1.95 4.46 4.255 سنة العمر التدرٌبً

 0.823 2.26 138.20 138.82 مملي فً الراحة Naالصودٌوم 

 0.02- 2.76 3.60 3.58 مملي فً الراحة Kالبوتاسٌوم 

بعد اللكم بحمل  Naالصودٌوم 
 المنافسة

 1.825 129.7 129.68 مملي
-0.03 

 0.062 3.885 2.80 2.88 مملي بعد اللكم بحمل المنافسة Kالبوتاسٌوم 

 0.301 2.84 10.50 10.785 ثانية لكمة(32السرعة الحركٌة للكمات)

القوة الممٌزة بالسرعة)كٌس 
 ث(12اللكم/

 4.745 29.00 28.995 لكمة
-0 

 0.067 6.04 90.00 90.135 لكمة دقٌقة1تحمل أداء الكمات/

عمى أن  يدل مما,  (3إنحصرت بين )معامل الالتواء لممتغيرات ان ( 2من جدول )يتضح        
 .المنحنى الاعتدالى في المتغيرات المختارة قيد البحث تقع داخلعينة البحث 

كما يتضح أيضا  أن متوسطات عينة البحث في المتغيرات البيوكميا ية في فترة الراحة تقع 
( 5: 3.5لمبوتاسيوم مابين )كذلك ( مممي و 145: 135في المعدل الطبيعي لمصوديوم مابين )

 جولات لكم بحمل المنافسة.أداء المعدلات الطبيعية بعد  إنخفضت عنمممي , لكنها 
 -الأس سية إلى مجموعتين متك فئتين في المتغيرات قين البحث9تقسيم عيرة البحث 

بعد أن تأكد الباحثان من تجانس عينة البحث الأساسية وخموها من عيوب التوزيعات الغير        
وفقا لبيناتهم  ضابطة( بالطريقة العمديةو  تجريبية) إلى مجموعتين بتقسيمهم, قام الباحثان إعتدالية 

( في Tلتحقيق التكافؤ بينهما والتأكد من ذلك بحساب قيمة )في المتغيرات السابقة قيد البحث 
 المتغيرات قيد البحث بين المجموعتين والتي أفادت بعدم دلالتها كما هو بالجدول التالي.

 (3جدول )
 رات النمو والعمر التدرٌبًالدلالات الإحصائٌة لتكافؤ المجموعتٌن التجرٌبٌة والضابطة فى متغٌ

 ملاكمٌن 12= 2=ن1ن وبعض المتغٌرات البٌوكمٌائٌة والبدنٌة المهارٌة قٌد البحث

 المتغٌرات
وحدة 
 القٌاس

قٌمة  المجموعة الضابطة المجموعة التجرٌبٌة
(T) 2ع 2م 1ع 1م 

 0.071 1.95 18.28 2.21 18.35 سنة العمر
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 0.144 3.31 171.84 4.57 172.11 سم الطول

 0.207 2.23 60.89 4.23 61.22 كجم الوزن

 0.137 2.45 4.19 1.45 4.32 سنة العمر التدرٌبً

 0.35- 2.01 139.01 2.51 138.64 مملي فً الراحة Naالصودٌوم 

 0.06- 2.51 3.62 3.01 3.54 مملي فً الراحة Kالبوتاسٌوم 

بعد اللكم بحمل  Naالصودٌوم 
 المنافسة

 1.54 130.01 2.11 129.35 مملي
-0.76 

 0.03- 4.15 2.91 3.62 2.85 مملي بعد اللكم بحمل المنافسة Kالبوتاسٌوم 

 0.16- 3.04 10.89 2.64 10.68 ثانية لكمة(32السرعة الحركٌة للكمات)

القوة الممٌزة بالسرعة)كٌس 
 ث(12اللكم/

 0.219 4.75 28.75 4.74 29.24 لكمة

 1.054 5.21 88.62 6.87 91.65 لكمة دقٌقة1تحمل أداء الكمات/

 102008=  0004( الجنولية عرن مستوى معروية T*قيمة )

( أنه لا توجود فروق دلالة إحصا يا  بين المجموعتين )التجريبية 3يتضح من جدول )
( الجدولية عند T( المحسوبة أقل من قيمة )T)والضابطة(  فى المتغيرات قيد البحث حيث أن قيمة 

 مما يشير الى تكافؤ مجموعتى البحث فى هذ  المتغيرات . (0.05معنوية )مستوى 
 :جمع البٍاناث وسائلأدواث و -ثالثا  :

 المق بلات الشخ ية 
 نادي الصيد ومدربين فريق الملاكمةإلى إدارة  أهمية البحثوشرح فكرة و توضيح ب قام الباحثان  -

 .)عينة البحث(تطبيق البحث عمى الملاكمين لمموافقة عمى  وذلك
قناعهم الملاكمينبمقابمة  ثانالباحقام   - بأهمية  وتحفيزهم لمتعرف عميهم ومحاولة كسب ثقتهم وا 

 الاشتراك فى البحث.
في المجال الرياضي لتحديد العناصر الخبراء والمتخصصين  بمقابمة السادة كما قام الباحثان -

 بالمتغيرات قيد البحث. والمرتبطة الأساسية
 9الإستم رات

 س نة الخبراءلراء اآإستم رة إستطلاع  -
لأدوات الر يسية ل بالإطلاع عمى المراجع والدراسات المرتبطة بغرض التوصل قام الباحثان      

الإختبارات البدنية المهارية قيد  – قيد البحث الاساليب الإستشفا ية -لمدراسة )التدريب المتوازي
( خبراء 10عرضهم عمى السادة الخبراء وعددهم )بما يتناسب مع موضوع البحث , ثم ( البحث
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موافقة السادة  الباحثان ىقد ارتضلمتأكد من مدى مناسبتهما مع طبيعة البحث والمرحمة السنية , و 
 0% فأكثر70الخبراء بنسبة

 إستم رة تسجيل بي ر ت عيرة البحث الاس سية 
الاسم البحث الاساسية وشممت عمى )عينة بتصميم إستمارة لتسجيل بيانات  الباحثان قام       

– (NA- Kتركيز المتغيرات البيوكميا ية) – العمر التدريبي –الوزن –الطول  –عمرلا -الشخصى 
 .الإختبارات البدنية المهارية لمكم قيد البحث

 الأجهزة والأنوات المستخنمة فى البحث9 
 ديجيتال لقياس الوزن ) كجم(.ميزان طبى  -  م(.ــجهاز الرستاميتر لقياس الطول ) س -
 حبال وثب- كفوف مدرب.- قفازات لكم. -  ى(.ـــــــــــــساعة إيقاف لحساب الزمن) ثوان -
 أكياس لكـم معمقة.  - وسا د المكم الثابتة . - مممي.150 جرعات ميا - أكياس ثم  . -
لقياس شدة الأحمال التدريبية وبعض المتغيرات البدنية المهارية جهاز المكم الإلكتروني  -

( ويتميز الجهاز بقدرته عمى حساب معدل شدة الحمل 4)م(1028أحمن جونة" )لمملاكمين إعداد  
التدريبي لمملاكمين أثناء التدريب والمنافسة من خلال مستشعر لمنبض عن طريق معادلة   

 زمن المكمة الواحدة , وكذلك عدد المكمات في زمن محدد. كارفونين  كما يقوم الجهاز بحساب
 
  
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 جهاز اللكن الإلكتروني هستشعر النبض للولاكوين

شكل تىضيحي لوتىسط شدة الحول 

وحدة التحكن وضبط جهاز  ( هلاكوين أثناء هجوىعاث اللكن4لعدد)

 اللكن الإلكتروني
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 9(NA- K)المتغيرات البيوكمي ئية قي س 
إعتمد الباحثان عمى قياس تركيز مستوى الصوديوم والبوتاسيوم بالدم كأهم المتغيرات 

لدراسات لما توصل إليه الباحثان بالإطلاع عمى بعض ا المرتبطة بالاداء الرياضي وفقا البيوكميا ية
المعممي في وذلك عن طريق التحميل    (9)م(1010إيه ب إسم عيل وآخرون" )السابقة كدراسة  

من سلامة الحالة الطبيعية لتوازن لمتأكد  أثناء الراحة أي في الحالة الطبيعية لمملاكم القياس القمبي
لعينة البحث في الحالة الطبيعية , ثم قياس تركيزها مرة أخرى بعد أداء ثلاث  المتغيرات البيوكميا ية

وذلك في القياس ( ثانية 60%( يتخممهما راحة بينية )100% :85جولات لكم بحمل المباراة )
 %(100% :85يضا  بعد أداء ثلاث جولات لكم بحمل المباراة )ثم في القياس البعدي أ, القبمي 

( ثانية , وذلك لحساب دلالة الفروق بين القياسين القبمي والبعدي في 60نية )يتخممهما راحة بي
 المتغيرات البيوكميا ية بعد جولات المكم بحمل المباراة قيد البحث.

 قين البحث9 المه رية لمكمالإختب رات البنرية 
البدنية  الإختبارات أهم  ان بالإطلاع عمى الدراسات المرتبطة لمتوصل إلىقام الباحث

 مجموعة من الإختباراتان إلى توصل الباحث حيث, بما يتناسب مع اهداف البحث المهارية لمكم 
, وتم اختيار الإختبارات لتحديد أهم هذ  عرضها عمى السادة الخبراء تم ثم  المهارية لمكم البدنية

 أراء الخبراء. من % فاكثر70التى حصمت عمى نسبة م وية  الإختبارات البدنية المهارية لمكم
 (4جدول )

 الإختبارات البدنٌة المهارٌة للكم النسبة المئوٌة لأراء الخبراء لتحدٌد أهم

 النسبة المئوٌة الإختبار المتغٌرات م

1 
 سرعة الإستجابة

 %30 زمن إستجابة اللكمة المستقيمة اليمنى

 %30 زمن إستجابة اللكمة المستقيمة اليسرى 2

 %100 على جهاز اللكم الإلكتروني لكمة مستقيمة 30تسديد  زمن السرعة الحركية 3

 %90 ث10/الإلكتروني اللكم جهازاللكمات المستقيمة على  القدرة العضلية 4

 %40 كجم1عدد اللكمات الحرة بحمل الدمبل  قوة عضلية 5

 %80 دقيقة 1/ جهاز اللكمعدد اللكمات اليمنى واليسرى على  تحمل الأداء 6

%( 70نسب م وية بمغت )التى حصمت عمى  المتغيراتيتضح من الجدول السابق أن  
,  سرعة الإستجابة الحركية لمكم )المكمة اليمنى واليسرى()  فأكثر من أراء السادة الخبراء هي
( لكمة مستقيمة يمنى ويسرى عمى جهاز المكم الإلكتروني 30السرعة الحركية ) لتسديد عدد )

 القدرة,  (4)م(1028أحمن جونة )ب الزمن المستغرق لتسديد المكمات إعداد  والذي يقوم بحسا
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, ثواني( 10) عدد المكمات المستقيمة اليمنى واليسرى عمى جهاز المكم الإلكتروني في  العضمية
أن  بعد( و دقيقة 1تحمل الأداء ) بتسديد أكبر عدد من المكمات عمى جهاز المكم الإلكتروني خلال 

عمى آراء السادة الخبراء , تم  إعتمادا   الإختبارات المرتبطة بطبيعة البحثتحديد ب ناقام الباحث
 .(6, 5, كما يتضح في جدول ) يةتطبيقها عمى العينة الإستطلاعية لمتأكد من المعاملات العمم

 الدراساث الإستطلاعٍت: -رابعا  :
م 5/7/2021قام الباحثان بإجراء الدراسة الاستطلاعية في الفترة من يوم الاثنين الموافق 

( ملاكم من خارج عينة 12م , عمى عينة إستطلاعية قوامها)19/7/2021الى يوم الاثنين الموافق
من  الثبات( للإختبارات البدنية والتأكد –البحث الاساسية وذلك لايجاد المعاملات العممية )الصدق 

صلاحية الأدوات المستخدمة وتدريب المساعدين والتعرف عمى المشكلات التي قد تواجه الباحثان 
 في تطبيق الدراسة قيد البحث .

 -للإختباراث البدنٍت المهارٌت للكن: المعاهلاث العلوٍت
 Validity  أولا  9 ال نق 

قيد البحث من خلال تطبيقها عمى عمى العينة  قام الباحثان بإيجاد صدق التمايز للإختبارات
بعد تقسيمهم إلى مجموعتين إحداهما مميزة م , 5/7/2021يوم الإثنين الموافق الإستطلاعية 

في المستوى البدني المهاري  مدرب الفريق الر يسي ومساعديهوفقا  لإستطلاع رأى  تميزا   أقلوأخرى 
, وتم حساب ( ملاكمين 6منهما ) وبمغ عدد( تميزا   وأقللديهم لتصنيفهم إلى مجموعتين ) مميزة 

بين المجموعتين المميزة والأقل تميزا  فى المتغيرات قيد البحث , ويتضح ذلك في الجدول  (Tقيمة )
 التالي.

 (5جدول )
 دلالة الفروق بٌن المجموعة الممٌزة والأقل تمٌزا  

 ملاكمٌن 6= 2=ن1ن البدنٌة المهارٌة قٌد البحثفً المتغٌرات 

 المتغٌرات
وحدة 
 القٌاس

قٌمة  المجموعة الأقل تمٌزا   المجموعة الممٌزة
(T) 2ع 2م 1ع 1م 

 0.16- 3.04 10.89 2.64 10.68 ثانية لكمة(32السرعة الحركٌة للكمات)

القوة الممٌزة بالسرعة)كٌس 
 ث(12اللكم/

 0.219 4.75 28.75 4.74 29.24 لكمة

 1.054 5.21 88.62 6.87 91.65 لكمة دقٌقة1تحمل أداء الكمات/

 1046=  0004( الجنولية عرن مستوى معروية T*قيمة )
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لمميزة والأقل )ا( أنه توجود فروق دلالة إحصا يا  بين المجموعتين 5يتضح من جدول )
من قيمة  أكبر( المحسوبة T)قيد البحث حيث أن قيمة  البدنية المهارية لمكم (  فى المتغيراتتميزا  

(T )( 0.05الجدولية عند مستوى معنوية)  صدق الإختبارات قيد البحثمما يشير الى. 
 Reliability 9 ث ري  9 الثب ت

وذلك يوم الإثنين  أسبوعبعد  بإعادة تطبيق الاختبارات عمى المجموعة المميزة انقام الباحث
حساب معامل  الإختبارات المستخدمة عن طريقنتا   لمتأكد من ثبات م 7/2021/ 12الموافق 

نتا   التطبيق الأول أثناء التأكد من إستخدام نفس ب الإرتباط بين نتا   المجموعة المميزة وذلك
 صدق الإختبارات , والتطبيق الثاني ويتضح ذلك في الجدول التالي.

 (6جدول )
 معاملات الارتباط بٌن التطبٌق الأول والتطبٌق الثانى

 ملاكمٌن6ن=  قٌد البحث المهارٌة للكمللإختبارات البدنٌة  

 المتغٌرات
وحدة 
 القٌاس

 التطبٌق الثانً التطبٌق الأول
 قٌمة"ر"

 2ع 2م 1ع 1م

 *0.87 2.77 10.72 2.64 10.68 ثانية لكمة(32السرعة الحركٌة للكمات)

القوة الممٌزة بالسرعة)كٌس 
 ث(12اللكم/

 *0.89 4.62 30.01 4.74 29.24 لكمة

 *0.85 7.01 92.34 6.87 91.65 لكمة دقٌقة1الكمات/تحمل أداء 

 00722= 0004قيمة"ر" الجنولية عرن مستوى نلالة  

( بين التطبيق 0.05( وجود علاقة إرتباطية عند مستوى معنوية )6يتضح من جدول) 
حيث أن قيمة )ر(  المهارية لمكم قيد البحث الأول والتطبيق الثاني لنتا   الإختبارات البدنية

 المحسوبة أكبر من قيمة )ر( الجدولية , مما يعطي مؤشرا  لثبات نتا   الإختبارات قيد البحث.
 :الاساسٍتدراست ال -خاهسا  :

 القي س القبمي9
حيث تم إجراء القياس القبمى لعينة البحث الأساسية )التجريبية والضابطة( لممتغيرات 

تم إجراء مباريات تجريبية  هام( وبعد2021/ 7/ 25الموافق ) لمكم , يوم  الأحد  البدنية المهارية
بين كل ملاكمين متماثمين في الوزن واستخدام الأساليب الإستشفا ية المقترحة عمى المجموعة 

والطريقة التقميدية مع المجوعة  جرعات ميا  موجبه( ,التجريبية )الإطالة الدقيقة , كمدات الثم  
ايونات الصوديوم طة ثم أخذ عينة دم من كل ملاكم بعد المباراة مباشرة لقياس نسب تركيز الضاب

 قيد البحث. والبوتاسيوم
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 -التنريب المتوازي9عر  ر 
جراء المقابلات الشخصية مع المدربين   بعد الإطلاع عمى الدراسات والمراجع السابقة وا 

والتي يمتزج فيها العديد من المتغيرات البدنية  واللاعبين والتعرف عمى طبيعة الأداء في الملاكمة
والمهارية والفسيولوجية والنفسية والتي يعتمد تطوير مستوى الأداء والإنتصار في المباراة , تبين 
أهمية التدريب المتوازي والذي يتميز بدم  أكثر من عنصر ومتغير في وحدة تدريبية واحدة , كما 

واء في المرحمة التجريبية قبل المنافسة الفعمية نفسها ,  ومن هو الحال في مباريات الملاكمة س
خلال العرض السابق فتبين لمباحثان أهمية التدريب المتوازي لمملاكمين خاصة في فترة ماقبل 
المنافسات والتي تتميز بكثرة المباريات التجريبية لمملاكمين , وتم تحديد العناصر الر يسة لمتدريب 

بل المنافسات خلال المنافسات التجريبية لمملاكمين وعرضها عمى السادة الخبراء المتوازي لفترة ماق
 -لمتأكد من مدي مناسبتها والإضافة والتعديل والتي إشتممت عمى الأتي :

 (7جدول )
 خصائص محتوى التدرٌب المتوازي وفقا للدراسات السابقة وإستطلاع رأى الخبراء

 المتغٌرات الجانب التطبٌقً

 جولات ودقيقة راحة 3لكم على  مجموعات

 جولات ودقيقة راحة 3مجموعات لكم في كفوف المدرب  تحمل أداء مجموعات اللكم السرٌعة

 جولات لكم مع زميل أداء هجومي دفاعي بالتبادل

 مجموعات لكم بإستخدام المقاومات )الدمبل , الأساتك(
 قوة ممٌزة بالسرعة للكمات

 اللكم الإلكتروني محددة الزمنمجموعات لكم على جهاز 

 رد فعل للكمة واحدة على جهاز اللكم الإلكتروني

 رد فعل هجومي مع زميل في جولات اللكم رد فعل هجومً مضاد

 رد فعل هجومي في كفوف المدرب

تم تطبيق عناصر التدريب المتوازي قيد البحث خلال فترة ماقبل المنافسات في البرنام  
م 23/9/2021م الى يوم الخميس الموافق 31/7/2021الفترة ما بين السبت الموافق  التدريبي في

, حيث قام الباحثان بعمل مسح مرجعي لممراجع العممية والدراسات المرتبطة لتحديد طبيعة وشكل 
أسابيع(  8التدريب المتوازي ومكونات الحمل وفترات التنفيذ , واشتممت عمى فترة شهرين بواقع )

 ق(. 120ق :  90( وحدات تدريبية زمن الوحدة التدريبية تتراوح ما بين ) 4ل أسبوع ) يتضمن ك
 -بين مجموع ت وجولات المكم قين البحث9 النقيقة الإستشف ئية الإط لة

وجولات المكم عمى إطالة دقيقة إشتممت الأساليب الإستشفا ية المستخدمة بين مجموعات 
حيث أنه %( 40% :30ثابتة ومتحركة لعضلات الذراعين وتكون شدة الإطالة الدقيقة في حدود )
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من الإطالة الدقيقة هو تحفيز الجهاز العصبي الباراسمبثاوي )جهاز الإستشفاء(  الهدف الر يسي
ل هو الوصول باللاعب إلى إستكمال التدريبات دون الشعور بالألم والتقميحيث أن الهدف الر يسي 

"أحمن سمير  كلا  من وهذا ما أشار إليه من ففترات الراحة لزيادة قدرة اللاعب عمى تحمل الأداء
( مممي/لتر من الماء المضاف 100تناول الملاكمين جرعات )كما    (2)م(1026 أس مة فؤان" )

ت إليه معادن الصوديوم والبوتاسيوم بين جولات المكم , كما تم عمل كمادات ثم  عمى العضلا
الر يسية العاممة خاصة لمذراعين بعد كل وحدة تدريبية لمتقميل من  الم إستخدام كمادات ثم  أثناء 
عمل الإطالة الدقيقة في وقت الراحة بين جولات المكم لمساعدة اللاعب عمى سرعة الإستشفاء 

والتقميل من درجة الإحساس بالألم  والتقميل من حدة توتر العضلات وخفض درجة الإجهاد الحراري
"أشرف إبراهيم" ( , 9) م(1010إيه ب إسم عيل" وآخرون )كما أشار إلى ذلك كلا من  

حيث أكدو عمى اهمية جرعات الماء ووسا ل التبريد ) كمادات الثم ( خلال عممية ( 5)م(1027)
أداء ممكن خلال عممية  الإستشفاء في تقميل الشعور بالألم ومساعدة اللاعبين في تحقيق أفضل

 التدريب والمنافسة.
 -قين البحث إلى ثلاثة أجزاء رئيسية9قين البحث إلى ثلاثة أجزاء رئيسية9بتقسيم الوحنة التنريبية بتقسيم الوحنة التنريبية    ن نق م الب حثق م الب حث

الجــري , الجــري ,   تمرينــات الإحمــاء الخفيفــة )تمرينــات الإحمــاء الخفيفــة )  وتشــمل عمــىوتشــمل عمــىالإحمــاء والإعــداد البــدني , الإحمــاء والإعــداد البــدني ,   الجددزء التمهيددني9الجددزء التمهيددني9  
 تمرينات بدنية عامة وخاصة ( .تمرينات بدنية عامة وخاصة ( .( الإعداد البدني ) ( الإعداد البدني )   تمرينات الإطالة العامة التقميديةتمرينات الإطالة العامة التقميدية

التــدريب المتــوازي لمكــم بمقاومــات الأســاتك والــدمبمز )تحمــل القــوة( , التــدريب المتــوازي لمكــم بمقاومــات الأســاتك والــدمبمز )تحمــل القــوة( , ويشــمل عمــى ويشــمل عمــى   الجددزء الرئيسددي9الجددزء الرئيسددي9
جولات المكم في كفوف جولات المكم في كفوف     )القوة المميزة بالسرعة( )القوة المميزة بالسرعة(   عمى جهاز المكم الإلكترونيعمى جهاز المكم الإلكتروني  التدريب المتوازي لمكمالتدريب المتوازي لمكم

المدرب , جولات المكم المشروط مع زميل , جولات المكم الحر مع زميل , جـولات المكـم عمـى كـيس المدرب , جولات المكم المشروط مع زميل , جولات المكم الحر مع زميل , جـولات المكـم عمـى كـيس 
وسا د الحا ط , يتخممها فترات راحة لتنفيذ الإطالة الدقيقة وتناول وسا د الحا ط , يتخممها فترات راحة لتنفيذ الإطالة الدقيقة وتناول   عمىعمىالمكم المتحرك , جولات المكم المكم المتحرك , جولات المكم 

 الماء المعدني وكمادات ثم  عمى العضلات العاممة .الماء المعدني وكمادات ثم  عمى العضلات العاممة .
طــالا لمتهد ــة والعــودة لمحالــة الطبيعيــة , ويشــمل عمــى تــدريبات خفيفــة ويشــمل عمــى تــدريبات خفيفــة الختدد مي9 الختدد مي9 الجددزء الجددزء  طــالا لمتهد ــة والعــودة لمحالــة الطبيعيــة , ومرجحــات واا ومرجحــات واا

 وعمل كمادات ثم  وتناول جرعات من الماء المعدني.وعمل كمادات ثم  وتناول جرعات من الماء المعدني.
جهـاز المكـم الإلكترونـي جهـاز المكـم الإلكترونـي   ن خـلال إسـتخدامن خـلال إسـتخدامذلـك مـذلـك مـو و   التـدريبالتـدريب  عمى تشكيل حمـلعمى تشكيل حمـل   ن نالب حثالب حث  تتإعتمدإعتمدكما كما 

وذلك بعـد إدخـال البيانـات الر يسـية لكـل لاعـب وذلك بعـد إدخـال البيانـات الر يسـية لكـل لاعـب ( ( كارفونينكارفونينمعادلة )معادلة )  لحساب شدة الحمل إعتماداً عمىلحساب شدة الحمل إعتماداً عمى
وقد روعي في البرنام  أثناء تشـكيل وقد روعي في البرنام  أثناء تشـكيل , ,   عمى الجهاز حيث قياس نبض الراحة والعمر الزمني لمملاكمعمى الجهاز حيث قياس نبض الراحة والعمر الزمني لمملاكم
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الأحمال التدريبية خلال الفترات المختمفة أن تحتوى الأسابيع الأولى عمى أحجام تدريبية كبيرة وشدة الأحمال التدريبية خلال الفترات المختمفة أن تحتوى الأسابيع الأولى عمى أحجام تدريبية كبيرة وشدة 
( يميهــا ارتفــاع تــدريجي لشــدة الأحمــال التدريبيــة عمــى حســاب الأحجــام ( يميهــا ارتفــاع تــدريجي لشــدة الأحمــال التدريبيــة عمــى حســاب الأحجــام 22,,  11متوســطة فــي الاســابيع )متوســطة فــي الاســابيع )

, , قيـــد البحـــث قيـــد البحـــث   ( تـــم خفـــض شـــدة الاحمـــال التدريبيـــة( تـــم خفـــض شـــدة الاحمـــال التدريبيـــة88,,  77( وفـــى الأســـبوع )( وفـــى الأســـبوع )66: : 33فـــي الأســـابيع مـــن )فـــي الأســـابيع مـــن )
 لقياس البعدي.لقياس البعدي.لممنافسات والممنافسات وا  وزيادة حجم التدريبات قيد البحث , إستعداداً وزيادة حجم التدريبات قيد البحث , إستعداداً 

 ( 8جدول ) 
 متزامن لجولات الكم التً ٌتخللها أسالٌب إستشفائٌة للتدرٌب ال نموذج لوحدة تدرٌبٌة

 م
أجزاء 
الوحدة 
 التدرٌبٌة

 التمرٌنات
 تشكٌل الحمل

 الأسالٌب الإستشفائٌة
 راحة مجموعات جولات

1 
 الجري الخفٌف الإحماء

 الإحماء والإطالة
 الأعداد البدنً

- - - - - 

الإعداد 
 البدنً

- - - - - 

3 

الجزء 
 الرئٌسً

جولات لكم مشروط مع  
 زمٌل

 ث60 - 3
إطالة 
 دقيقة

 جرعات ماء

4 
مجموعات لكم فً كفوف 

 المدرب
 كمادات - ث60 4 -

 ث60 - 3 مباراة لكم حر مع زمٌل 5
إطالة 
 دقيقة

 جرعات ماء

 ث60 3 - مجموعات لكم بالدمبل 6
إطالة 
 دقيقة

 كمادات

7 
مجموعات لكم بمقاومة 

 الأساتك
 ث60 3 -

إطالة 
 دقيقة

 كمادات

8 
الجزء 

 امًالخت
 المشً الخفٌف

 مرجحات وإطالات دقٌقة
 جرعات ماء كمدات - - -

 القي س البعني9
  بــنفس طريقــة القيــاس القبمــي يــومبــنفس طريقــة القيــاس القبمــي يــومحيــث تــم إجــراء القيــاس البعــدي لعينــة البحــث الأساســية , حيــث تــم إجــراء القيــاس البعــدي لعينــة البحــث الأساســية , 

 (.(.مم20212021/ / 99/ / 2626 الاحد  الموافق )  الاحد  الموافق ) 
 الإحصائٍت: المعالجاث -سادسا  :

عن طريق الحاسب الألى باستخدام برنام   إحصا يا  معالجة البيانات الخام ب الباحثانقام 
 وذلك لمحصول عمى ما يمى:البحث  وفقا  لطبيعة( SPSSالإحصاء )

معامل الإرتباط البسيط  -معامل الالتواء  -الإنحراف المعياري -الوسيط -لحسابيالمتوسط ا -
 ( لمفروق .T, اختبار ) لبيرسون
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 عرض وهناقشت النتائج : -سابعا  :
 (9جدول )

 دلالة الفروق بٌن القٌاسٌٌن البعدٌٌن للمجموعتٌن التجرٌبٌة 
 ملاكمٌن 12ن=  قٌد البحث تركٌز اٌونات الصودٌوم والبوتاسٌوموالضابطة فً 

 المتغٌرات
وحدة 
 القٌاس

قٌمة  المجموعة الضابطة المجموعة التجرٌبٌة
(T) 

فروق 
 2ع 2م 1ع 1م التحسن%

 3.51 124.0 1.14 141.64 مملي فً الراحة Naالصودٌوم 
*14.3

3 
%8.64 

 8.01% 2.21* 1.05 2.87 1.1 3.99 مملي فً الراحة Kالبوتاسٌوم 

 5.13% 7.59* 1.17 133.4 2.04 139.35 مملي بعد اللكم بحمل المنافسة Naالصودٌوم 

 25.19% 2.56* 0.89 2.75 0.86 3.81 مملي بعد اللكم بحمل المنافسة Kالبوتاسٌوم 

 102008=  0004( الجنولية عرن مستوى معروية T*قيمة )

( أنه توجود فروق دلالة إحصا يا  في القياس البعدي بين المجموعتين 9يتضح من جدول )
( T)قيد البحث حيث أن قيمة  فى تركيز ايونات الصوديوم والبوتاسيوم )التجريبية والضابطة(

وبفروق نسب تحسن م وية  (0.05( الجدولية عند مستوى معنوية )Tأكبر من قيمة )المحسوبة 
 %( ولصالح المجموعة التجريبية.25.19% : 5.13تراوحت ما بين )

 

 
 (2شكل )

 متوسطات القٌاس البعدي للمجموعتٌن التجرٌبٌة 
 والضابطة فً مستوى الصودٌوم قٌد البحث

115

120

125

130

135

140

145

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

141.64 

124 

139.35 

133.4 

 بعد اللكم بحمل المنافسة Naالصوديوم  في الراحة Naالصوديوم 
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 (3شكل )

 متوسطات القٌاس البعدي للمجموعتٌن التجرٌبٌة 
 والضابطة فً مستوى البوتاسٌوم قٌد البحث

ويعزي الباحثان هذة الفروق بين المجموعتين التجريبية والضابطة في معدل تركيز الصوديوم 
والبوتاسيوم ولصالح المجموعة التجريبية إلي أن المجموعة التجريبية تناولت جرعات ماء معزز 

ملاح المعدنية أثناء فترات الراحة بين الجولات والمجموعات مما كان له الأثر الواضح في بالأ
تعويض مايفقد  الملاكمين أثناء التدريب نتيجة التعرق لإرتفاع درجة حرارة الجسم ويتفق ذلك مع ما 

حرارية في أن الأداء البدني يحدث زيادة في النوات  الم( 1000أبو العلا عبن الفت ح")أشار إليه  
العضلات العاممة , حيث تتجه هذة الحرارة المتولدة في العضلات إلى الدم وتؤدي إلى زيادة درجة 
حرارة الجسم , حيث يتم تنبيه جهاز التنظيم الحراري بمقاومة تمك الحرارة عن طريق بفقدان جزء من 

خمص من درجة الحرارة الحرارة المكتسبة من خلال عمميات التعرق وذلك في محاولة من الجسم لمت
 (409: 1الزا دة.)

حيث يرى الباحثان أن اللاعب أثناء ممارسة الأنشطة الرياضية العنيفة وخاصة في الجو 
الحار يفقد كمية كبير من الماء والأملاح المعدنية نتيجة لمتعرق مما تعرض اللاعب إلى حالة من 

يكون له أثر واضح عمى مستوى عدم توازن السوا ل بالجسم وتغيرات في خصا ص الدم مما 
 م(1027"إيه ب إسم عيل محمن فهمي محمن علام")الاداء , وهذا ما أشارت دراسة إليه كلا  من 

م طفى إبراهيم أحمن" ( , 24)مMcmorris, Tudor (1005)م كموريس   تونور , (9)
كما يؤكد الباحثان عمى أهمية التأكد من توازن المعادن في الدم لدي اللاعبين (, 15)م(1006)

 لمتأكد من قدرتهم عمى تنفيذ واجبات البرنام  التدريبي وخاصة قبيل الإشتراك في المنافسة.

0

1

2

3

4

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

3.99 

2.87 

3.81 

2.75 

 بعد اللكم بحمل المنافسة Kالبوتاسيوم  في الراحة Kالبوتاسيوم 
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إلى تغيرات بدنية فسيولوجية  يؤدى النشاط البدنيأن  م(1000به ء سلامة" )حيث أكد  
داخل الخلايا العضمية لإطلاق الطاقة اللازمة للأداء الرياضي ويحدث ذلك نتيجة زيادة  وكيميا يه

نشاط الهرمونات والإنزيمات ومواد الطاقة التي تشترك في عمميات التمثيل الغذا ي , ويتوقف تقدم 
م المستوى الوظيفي لمفرد عمى مدى إيجابية تمك التغيرات بما يحقق التكيف لأجهزة وأعضاء الجس

 (54: 10.)لكي تواجه الجهد والتعب البدني والفسيولوجي
هذا ويشير الباحثان إلى أهمية كمادات الثم  المستخدمة خلا فترات الراحة عمى العضلات 
العاممة لتاثيرها المباشر عمى تقميل درجة حرارة الجسم بشكل نسبي يقمل من التعرق وفقد كميات 

دنية , كما أن له دور هام في تقميل درجة الإحساس بالالم المعاء الموجب المحمل بالأملاح المع
لدى اللاعبين مما يساعدهم تنفيذالواجبات التدريبة وتحقيق مستوى افضل خلال المنافسة , وهذا 

( , كما يشير 9)م(1027"إيه ب إسم عيل محمن فهمي محمن علام")يتفق مع ما أشار إليه 
ثم  بين مجموعات وجولات المكم بإسموب التدريب المتوازي الباحثان إلى أهمية التبريد بكمادات ال

بدني( وبشدة عالية فتعتبر فترة –مهاري( أو )بدني –والزي يجمع بين عنصرين تدريبين )بدني 
الراحة بمثابة فترة تعويضية يجب إستغلالها بأكبر قدر ممكن لتحقيق الواجبات التدريبية عالية الشدة 

  Jenson,Ebben جيرسون إبمينويشير كلا  من   لمتدريب المتزامن حيث يشير
أنه أهم مايميز البرام  التدريبية المستحدثة في العديد  مJeremian (1005) جيرم ن, م(1002)

من الأنشطة الرياضية والتي تفسر تطور المستويات الرياضية , ما يعرف بالتدريب المتوازى والذي 
فى شكل متوازى ويستخدم عادة لتنمية الصفات البدنية من خلالة يمكن تنمية أكثر من صفة بدنية 

 .المندمجة مثل القوة المميزة بالسرعة ,أو تنمية صفة بدنية مندمجة مع أخرى مهارية
(21 :125,)(22  :17)  

( إنخفاض مستوى الصوديوم والبوتاسيوم لممجموعتين بعد المكم بحمل 3, 2كما يوضح شكل )
مى أن الأداء البدني عالي الشدة يؤثر عمى إنخفاض مستوى المباراة حيث يتضح يؤكد ذلك ع

الصوديوم والبوتاسيوم ولذلك يؤكد عمى أهمية تعويض الملاكمين بجرعات من الماء الموجي 
المعادن الهامة والتي تساعد الملاكمين عمى تنفيذ الواجبات التدريبية والتنافسية  المضاف إلية بعض
 بكفاءة حتى نهايتها.
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ومن خلال العرض السابق وفي ضوء أهداف البحث وفروضة ومن خلال العرض السابق 
في القياس البعدي لممجموعتين   (NA-K)المتغيرات البيوكميا ية تركيز والتحميل الإحصا ي لنتا   

توجن لمبحث والذي ينص عمى أنه    الأولالتجريبية والضابطة  قيد البحث فقد تحقق الفرض 
 ئي   بين المجموعتين التجريبية والض بطة بعن جولات لكم بشنة المر فسة فى فروق نالة إح 
وعة التجريبية في القي س ول  لح المجم تركيزايور ت ال ونيوم والبوت سيومتحسن مستوى 

 البعني"0
 (12جدول ) 

 دلالة الفروق بٌن القٌاسٌٌن البعدٌٌن للمجموعتٌن التجرٌبٌة 
 قٌد البحث المتغٌرات البدنٌة المهارٌة للكموالضابطة فً بعض 

 المتغٌرات
وحدة 
 القٌاس

قٌمة  المجموعة الضابطة المجموعة التجرٌبٌة
(T) 

فروق 
 2ع 2م 1ع 1م التحسن%

 %13.0 *2.48 3.04 10.75 1.06 9.15 ثانية لكمة(32السرعة الحركٌة للكمات)

القوة الممٌزة بالسرعة)كٌس 
 ث(12اللكم/

 %16.9 *3.16 4.75 29.18 2.05 34.63 لكمة

 %7.66 *5.62 5.21 89.34 1.36 99.43 لكمة دقٌقة1تحمل أداء الكمات/

 102008=  0004( الجنولية عرن مستوى معروية T*قيمة )

( أنه توجود فروق دلالة إحصا يا  بين المجموعتين )التجريبية 10يتضح من جدول )
( المحسوبة أكبر من T)المتغيرات البدنية المهارية لمكم قيد البحث حيث أن قيمة  والضابطة( فى

وبفروق نسب تحسن م وية تراوحت ما بين  (0.05( الجدولية عند مستوى معنوية )Tقيمة )
 %( ولصالح المجموعة التجريبية.%16.9 : 7.66)

 
 (4شكل )

 للمجموعتٌن التجرٌبٌةنسب التحسن المئوٌة بٌن القٌاسٌن القبلً والبعدي 
 والضابطة فً المتغٌرات البدنٌة المهارٌة للكم قٌد البحث 

0

5

10

15

20

السرعة الحركية 
 (لكمة30)للكمات

القوة المميزة 
كيس )بالسرعة

 (ث10/اللكم

 دقيقة1/تحمل أداء الكمات

14.33 

18.43 

8.48 

1.28 1.49 0.812 

 نسب تحسن المجموعة الضابطة نسب تحسن المجموعة التجريبية

 ملاكميه 10ن= 



 

 

25 

 

ويعــزي الباحثــان الدلالــة الإحصــا ية لمفــروق بــين المجموعــة التجريبيــة والمجموعــة الضــابطة ويعــزي الباحثــان الدلالــة الإحصــا ية لمفــروق بــين المجموعــة التجريبيــة والمجموعــة الضــابطة 
لمكــم قيــد البحــث وبفــروق نســب تحســن لمكــم قيــد البحــث وبفــروق نســب تحســن   ولصــالح المجموعــة التجريبيــة فــي المتغيــرات البدنيــة المهاريــةولصــالح المجموعــة التجريبيــة فــي المتغيــرات البدنيــة المهاريــة

( إلـي التـدريب المتـزامن لمكــم والـذي اشـتمل عمـى مجموعــات ( إلـي التـدريب المتـزامن لمكــم والـذي اشـتمل عمـى مجموعــات 44واضـحة تراوحـت كمـا يوضـحه شــكل )واضـحة تراوحـت كمـا يوضـحه شــكل )
وجولات لكم مزدوجة الهدف لتنمية عناصر بدنية مهاريـة مركبـة كمـا هـو الحـال فـي متطمبـات الاداء وجولات لكم مزدوجة الهدف لتنمية عناصر بدنية مهاريـة مركبـة كمـا هـو الحـال فـي متطمبـات الاداء 

ـــه احـــد أهـــم التـــ ـــز التـــدريب المتـــزامن كون ـــفـــي المنافســـات حيـــث يتمي ـــه احـــد أهـــم الت ـــز التـــدريب المتـــزامن كون دريبات المســـتحدثة فـــي المجـــال دريبات المســـتحدثة فـــي المجـــال فـــي المنافســـات حيـــث يتمي
الرياضــي حيــث يســاعد فــي تطــوير عناصــر تدريبيــة مركبــة تســاد فــي تطــوير مســتوى الاداء فــي أقــل الرياضــي حيــث يســاعد فــي تطــوير عناصــر تدريبيــة مركبــة تســاد فــي تطــوير مســتوى الاداء فــي أقــل 

  جيرمددددد نجيرمددددد ن, , م(م(10021002))  Jenson,Ebben  جيرسدددددون إبمينجيرسدددددون إبمينهـــــذا ويشـــــير كـــــلًا مـــــن  هـــــذا ويشـــــير كـــــلًا مـــــن  زمـــــن ممكـــــن زمـــــن ممكـــــن 
Jeremian  ((10051005)م)طة طة أنــــه أهــــم مــــايميز البــــرام  التدريبيــــة المســــتحدثة فــــي العديــــد مــــن الأنشــــأنــــه أهــــم مــــايميز البــــرام  التدريبيــــة المســــتحدثة فــــي العديــــد مــــن الأنشــــ  م

الرياضـية والتــي تفســر تطــور المسـتويات الرياضــية , مــا يعــرف بالتـدريب المتــوازى والــذي مــن خلالــة الرياضـية والتــي تفســر تطــور المسـتويات الرياضــية , مــا يعــرف بالتـدريب المتــوازى والــذي مــن خلالــة 
 ((1717: :   2222( , )( , )125125::  2121يمكن تنمية أكثر من صفة بدنية فى شكل متوازى )يمكن تنمية أكثر من صفة بدنية فى شكل متوازى )

كما أنه كمما كان هناك توازن في معدلات التمثيل الغذا ي للاعب ساعدته عمى تنفذ 
أن م( 1000به ء سلامة")دريب والمنافسة وهذا يتفق مع ما أشار إليه  الواجبات الحركية خلال الت

إلى تغيرات بدنية فسيولوجية وكيميا يه داخل الخلايا العضمية لإطلاق الطاقة  يؤدى النشاط البدني
اللازمة للأداء الرياضي ويحدث ذلك نتيجة زيادة نشاط الهرمونات والإنزيمات ومواد الطاقة التي 

 (54: 10يات التمثيل الغذا ي)تشترك في عمم
هذا ويشير الباحثان إلى أهمية التدريب بشدة المنافسة لمملاكمين في تطوير القدرات البدنية هذا ويشير الباحثان إلى أهمية التدريب بشدة المنافسة لمملاكمين في تطوير القدرات البدنية 
والمهاريــة كــون تعــرض الملاكــم لحمــل مقــارب الــى حمــل المبــاراة بشــكل مســتمر يســاعد فــي تكيـــف والمهاريــة كــون تعــرض الملاكــم لحمــل مقــارب الــى حمــل المبــاراة بشــكل مســتمر يســاعد فــي تكيـــف 

فـي دراسـته والتـي أشـارت إلـى أهميـة فـي دراسـته والتـي أشـارت إلـى أهميـة   م(م(10271027" محمدن زكريد ")" محمدن زكريد ")وهذا ما أكد  وهذا ما أكد  الملاكم مع هذا الحمل الملاكم مع هذا الحمل 
تدريب الملاكمين بأحمال تدريبية عالية تصل إلي حمل البطولـة أو مـا يعـرف بحمـل المبـاراة , كـون تدريب الملاكمين بأحمال تدريبية عالية تصل إلي حمل البطولـة أو مـا يعـرف بحمـل المبـاراة , كـون 
رياضة الملاكمة كرياضة فردية نزاليه تتميز بمتطمبات بدنية وفسيولوجية عالية , كما أكد أن تدريب رياضة الملاكمة كرياضة فردية نزاليه تتميز بمتطمبات بدنية وفسيولوجية عالية , كما أكد أن تدريب 

ات البدنيـة )القـدرة العضـمية ,التحمـل ,الرشـاقة( , كمـا ات البدنيـة )القـدرة العضـمية ,التحمـل ,الرشـاقة( , كمـا الملاكمين بحمل المباراة يساهم في تنمية القـدر الملاكمين بحمل المباراة يساهم في تنمية القـدر 
أكــــد ايضـــــاً أن إســـــتخدام أســــموب التـــــدريب بحمـــــل المبــــارة لمملاكمـــــين يســـــاعد فــــي تطـــــوير القـــــدرات أكــــد ايضـــــاً أن إســـــتخدام أســــموب التـــــدريب بحمـــــل المبــــارة لمملاكمـــــين يســـــاعد فــــي تطـــــوير القـــــدرات 

 ((1414))الفسيولوجية )تحمل اللاكتيك وتحسين إستهلاك الأكسجين( ويزيد من فاعمية الأداء المهاري.الفسيولوجية )تحمل اللاكتيك وتحسين إستهلاك الأكسجين( ويزيد من فاعمية الأداء المهاري.
الإستشــفا ية المســتخدمة خــلال فتــرات الراحــة فــي الإستشــفا ية المســتخدمة خــلال فتــرات الراحــة فــي   كمــا يشــير الباحثــان إلــى أهميــة الاســاليبكمــا يشــير الباحثــان إلــى أهميــة الاســاليب

وهــذا يتفــق مــع مــا وهــذا يتفــق مــع مــا   دعــم الملاكمــين لتنفيــذ مجموعــات وجــولات المكــم التاليــة مــع تقميــل الشــعور بــالألمدعــم الملاكمــين لتنفيــذ مجموعــات وجــولات المكــم التاليــة مــع تقميــل الشــعور بــالألم
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( خــلال نتــا   ( خــلال نتــا   99))م(م(10101010إيهدد ب إسددم عيل   محمددن فهمددي   محمددن عددلام )إيهدد ب إسددم عيل   محمددن فهمددي   محمددن عددلام )أشــار إليــه كــلا مــن أشــار إليــه كــلا مــن 
ثم  وجرعـــات مقننـــة مـــن المـــاء عمـــى التـــوازن ثم  وجرعـــات مقننـــة مـــن المـــاء عمـــى التـــوازن دراســـتهم لمتعـــرف عمـــى فاعميـــة الاستشـــفاء بكمـــادات الـــدراســـتهم لمتعـــرف عمـــى فاعميـــة الاستشـــفاء بكمـــادات الـــ

الحراري وبعض المتغيرات الفسيولوجية , والتي أكدت عمى الدور الفعال لكمدات الـثم  فـي التخفيـف الحراري وبعض المتغيرات الفسيولوجية , والتي أكدت عمى الدور الفعال لكمدات الـثم  فـي التخفيـف 
 من حدة الألم لدى الرياضيين اثناء التدريب مما يساعدهم في تنفيذ الواجبات التدريبية.من حدة الألم لدى الرياضيين اثناء التدريب مما يساعدهم في تنفيذ الواجبات التدريبية.

التجريبية والضـابطة إلـى أن إسـتخدام التجريبية والضـابطة إلـى أن إسـتخدام   كما يعزي الباحثان الفروق الواضحة بين المجموعتينكما يعزي الباحثان الفروق الواضحة بين المجموعتين
ـــين جـــولات  ـــذ أســـاليب إستشـــفا ية ب ـــى جهـــاز المكـــم الإلكترونـــي وتنفي ـــدريب عم ـــزامن والت ـــين جـــولات التـــدريب المت ـــذ أســـاليب إستشـــفا ية ب ـــى جهـــاز المكـــم الإلكترونـــي وتنفي ـــدريب عم ـــزامن والت التـــدريب المت
ومجموعــات المكــم كــان بمثابــة عامــل تحفيــزي لملاكمــي المجموعــة التجريبيــة ســاعدهم فــي الإهتمــام ومجموعــات المكــم كــان بمثابــة عامــل تحفيــزي لملاكمــي المجموعــة التجريبيــة ســاعدهم فــي الإهتمــام 

ــــة ومحاولــــة تحقيــــق أفضــــل أدا ــــع الوحــــدات التدريبي ــــة ومحاولــــة تحقيــــق أفضــــل أدابحضــــور جمي ــــع الوحــــدات التدريبي ء ممكــــن عمــــى عكــــس المجموعــــة ء ممكــــن عمــــى عكــــس المجموعــــة بحضــــور جمي
الضـــابطة , حيــــث أشــــار العديــــد مــــن ملاكمـــي المجموعــــة الضــــابطة برغبتــــه بالإنضــــمام لممجموعــــة الضـــابطة , حيــــث أشــــار العديــــد مــــن ملاكمـــي المجموعــــة الضــــابطة برغبتــــه بالإنضــــمام لممجموعــــة 
التجريبية لرغبته في تنفيذ واجبات تدريبية جديدة كمـا لاحـظ الباحثـان حالـة فتـور تدريبيـة لـديهم أثنـاء التجريبية لرغبته في تنفيذ واجبات تدريبية جديدة كمـا لاحـظ الباحثـان حالـة فتـور تدريبيـة لـديهم أثنـاء 

غيـرات البدنيـة المهاريـة لمكـم , ممـا غيـرات البدنيـة المهاريـة لمكـم , ممـا التدريب وكل ذلك كان له أثر واضحفي نتا   القياس البعدي لممتالتدريب وكل ذلك كان له أثر واضحفي نتا   القياس البعدي لممت
يؤكد عمى أهمية إتباع الاساليب العممية الحديثة في التدريب ومواكبة التطورات العمميـة فـي التـدريب يؤكد عمى أهمية إتباع الاساليب العممية الحديثة في التدريب ومواكبة التطورات العمميـة فـي التـدريب 

أن إتباع الإسموب العممي في التدريب الرياضـي مـن أن إتباع الإسموب العممي في التدريب الرياضـي مـن   م(م(10251025إيه ب الغرنور")إيه ب الغرنور")وهذا ما أشار إليه   وهذا ما أشار إليه   
البدنيـة والفنيـة والنـواحي الخططيـة وكيفيـة الأسـتفادة البدنيـة والفنيـة والنـواحي الخططيـة وكيفيـة الأسـتفادة   أساسيات تحقيـق الأداء الأفضـل فـي المتغييـراتأساسيات تحقيـق الأداء الأفضـل فـي المتغييـرات

ـــو المنبـــر الـــذي يـنـطـمـــق منـــه الأداء الـرفيـــع  ـــى عـمـــم التـدريـــب الـريـاضـــي هـ ـــو المنبـــر الـــذي يـنـطـمـــق منـــه الأداء الـرفيـــع منهــا فــي المباريــات  ويـبـقـ ـــى عـمـــم التـدريـــب الـريـاضـــي هـ منهــا فــي المباريــات  ويـبـقـ
 ( ( 5757: :   88والمستـوى العـالــي )والمستـوى العـالــي )

ق ق ومــن خــلال العــرض الســابق وفــي ضــوء أهــداف البحــث وفروضــة ومــن خــلال العــرض الســابومــن خــلال العــرض الســابق وفــي ضــوء أهــداف البحــث وفروضــة ومــن خــلال العــرض الســاب
والتحميل الإحصا ي لنتا   المتغيرات البدنية المهارية لمكم في القياس البعدي لممجمـوعتين التجريبيـة والتحميل الإحصا ي لنتا   المتغيرات البدنية المهارية لمكم في القياس البعدي لممجمـوعتين التجريبيـة 

توجدن فدروق نالددة توجدن فدروق نالددة والضـابطة  قيـد البحـث فقـد تحقـق الفــرض الثـاني لمبحـث والـذي يـنص عمـى أنــه   والضـابطة  قيـد البحـث فقـد تحقـق الفــرض الثـاني لمبحـث والـذي يـنص عمـى أنــه   
ه ريدة لمكدم ه ريدة لمكدم إح  ئيً  بين المجموعتين التجريبية والض بطة فى تحسن بعض المتغيدرات البنريدة المإح  ئيً  بين المجموعتين التجريبية والض بطة فى تحسن بعض المتغيدرات البنريدة الم

 ..في القي س البعني ول  لح المجموعة التجريبية"في القي س البعني ول  لح المجموعة التجريبية"
 (11جدول )

 معامل الإرتباط فً القٌاسٌن القبلً والبعدي للمجموعتٌن التجرٌبٌة والضابطة 
 ملاكمٌن 12ن=  بٌن المتغٌرات البٌوكمٌائٌة والبدنٌة المهارٌة للكم قٌد البحث

 المتغٌرات
السرعة الحركٌة 

 للكم
 القوة الممٌزة

 بالسرعة
 تحمل أداء

 اللكم

 0.693* 0.782* *0.745 فً الراحة Naالصودٌوم 
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 0.791* 0.658* *0.691 فً الراحة Kالبوتاسٌوم 

 0.776* 0.792* *0.862 بعد اللكم بحمل المنافسة Naالصودٌوم 

 0.812* 0.769* *0.821 بعد اللكم بحمل المنافسة Kالبوتاسٌوم 

 00521=  0004عرن مستوى معروية *قيمة )ر( الجنولية 

( أنه يوجد علاقة إرتباطية طردية دالة إحصا يا  بين المتغيرات 11يتضح من جدول )
( المحسوبة أكبر ر)البيوكميا ية والبدنية المهارية لمكم لممجموعة التجريبية قيد البحث حيث أن قيمة 

مما يشر إلى أنه كمما ارتفعت معدلات  (0.05( الجدولية عند مستوى معنوية )رمن قيمة )
المتغيرات البيوكميا ية كان هناك تحسن في مستوى المتغيرات البدنية المهارية لمكم لدى 
الملاكمين , والعكس أى أنه كمما إنخفضت معدلا المتغيرات البيوكميا ية انخفض مستوى المتغيرات 

 البدنية المهارية لمكم لدى الملاكمين قيد البحث.
عــــزي الباحثــــان وجــــود علاقــــة بــــين تــــوازن الصــــوديوم والبوتاســــيوم كاحــــد أهــــم المتغيــــرات عــــزي الباحثــــان وجــــود علاقــــة بــــين تــــوازن الصــــوديوم والبوتاســــيوم كاحــــد أهــــم المتغيــــرات ويوي

البيوكميا ية ومستوى الاداء البدني المهاري لمكم لدى عينة البحث إلى أن المتغيرات البيوكميا ية قيد البيوكميا ية ومستوى الاداء البدني المهاري لمكم لدى عينة البحث إلى أن المتغيرات البيوكميا ية قيد 
البحــث تعتبرعامــل ر يســي فــي مســاعدة الرياضــيين فــي تحمــل العبــئ البــدني والمهــاري , حيــث يعتمــد البحــث تعتبرعامــل ر يســي فــي مســاعدة الرياضــيين فــي تحمــل العبــئ البــدني والمهــاري , حيــث يعتمــد 

نقباض العضمي في الأساس عمى توازن أيونات الصوديوم بالدم والتي تساعد في زيادة الإستجابة نقباض العضمي في الأساس عمى توازن أيونات الصوديوم بالدم والتي تساعد في زيادة الإستجابة الإالإ
البوتاســـيوم عمـــى الإنقبـــاض العضـــمي والتنبيـــه العضـــمي البوتاســـيوم عمـــى الإنقبـــاض العضـــمي والتنبيـــه العضـــمي العصـــبية والإنقبـــاض العضـــمي , كمـــا يـــؤثر العصـــبية والإنقبـــاض العضـــمي , كمـــا يـــؤثر 

 , حيــــــث أكــــــد عمــــــى ذلــــــك , حيــــــث أكــــــد عمــــــى ذلــــــك   العصــــــبي وهــــــو يعمــــــل عمــــــى الحفــــــاظ عمــــــى تــــــوازن المــــــاء فــــــي الجســــــمالعصــــــبي وهــــــو يعمــــــل عمــــــى الحفــــــاظ عمــــــى تــــــوازن المــــــاء فــــــي الجســــــم
أن أيونات الصوديوم تعمـل عمـى زيـادة الإسـتجابة أن أيونات الصوديوم تعمـل عمـى زيـادة الإسـتجابة   حيث يشير إلىحيث يشير إلىم( م( 10001000الفت ح")الفت ح")أبو العلا عبن أبو العلا عبن   

العصبية واداء الإنقبـاض العضـمي , والحفـاظ عمـى الإتـزان بـين الأحمـاض والقمويـات فـي الـدم ويبمـغ العصبية واداء الإنقبـاض العضـمي , والحفـاظ عمـى الإتـزان بـين الأحمـاض والقمويـات فـي الـدم ويبمـغ 
مممي مكافئ/لتر , وعندما ينخفض نسبة تركيز الصـوديوم مممي مكافئ/لتر , وعندما ينخفض نسبة تركيز الصـوديوم   145145الى الى   135135نسبة تركيز  في الدم من نسبة تركيز  في الدم من 

يؤثر البوتاسيوم عمى الإنقباض العضمي والتنبيـه يؤثر البوتاسيوم عمى الإنقباض العضمي والتنبيـه د والتقمصات العضمية خلال الأداء , د والتقمصات العضمية خلال الأداء , يحدث الإجهايحدث الإجها
العضمي العصبي وهو يعمل عمى الحفاظ عمى توازن الماء في الجسم , ويبمغ نسـبة تركيـز  فـي الـدم العضمي العصبي وهو يعمل عمى الحفاظ عمى توازن الماء في الجسم , ويبمغ نسـبة تركيـز  فـي الـدم 

مممـــي مكـــافئ /لتـــر وان نقـــص البوتاســـيوم يـــؤدي إلـــى خمـــل فـــي التمثيـــل الغـــذا ي مممـــي مكـــافئ /لتـــر وان نقـــص البوتاســـيوم يـــؤدي إلـــى خمـــل فـــي التمثيـــل الغـــذا ي   55إلـــى إلـــى   3.53.5مـــن مـــن 
 ((22,1422,14::  11والمنافسة)والمنافسة)  ات وزيادة التعب العضمي خلال التدريبات وزيادة التعب العضمي خلال التدريبلمكربوهيدر لمكربوهيدر 

المستخدمة قيد البحث والتـي سـاهمت فـي تقميـل المستخدمة قيد البحث والتـي سـاهمت فـي تقميـل   كما يرى الباحثان أن للأساليب الإستشفا يةكما يرى الباحثان أن للأساليب الإستشفا ية
الشــعور بالتعــب ســاهمت فــي دعــم الملاكمــين )عينــة البحــث( فــي تنفيــذ الواجبــات التدريبيــة لمتــدريب الشــعور بالتعــب ســاهمت فــي دعــم الملاكمــين )عينــة البحــث( فــي تنفيــذ الواجبــات التدريبيــة لمتــدريب 
المتوازي لمكم عالي الشدة مما كـان لـه الأثـر الواضـح فـي رفـع مسـتوى القـدرات البدنيـة المهاريـة لمكـم المتوازي لمكم عالي الشدة مما كـان لـه الأثـر الواضـح فـي رفـع مسـتوى القـدرات البدنيـة المهاريـة لمكـم 
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وليددد م ونوجمدددس وليددد م ونوجمدددس ( , ( , 77))م(م(10101010أميردددة الكددد روتي)أميردددة الكددد روتي)ن   ن   قيــد البحـــث , ويتفـــق ذلــك مـــع دراســـة كــلا مـــقيــد البحـــث , ويتفـــق ذلــك مـــع دراســـة كــلا مـــ
William&Douglas  ( "( "10051005)م)كمــا يؤكــد الباحثــان عمــى اهميــة التنســيق بــين القــدرات , كمــا يؤكــد الباحثــان عمــى اهميــة التنســيق بــين القــدرات   ((2525))م ,

جـــــراء القياســـــات البيوكميا يـــــة وتعزيـــــز البـــــرام  الغذا يـــــة بالعناصـــــر  جـــــراء القياســـــات البيوكميا يـــــة وتعزيـــــز البـــــرام  الغذا يـــــة بالعناصـــــر البدنيـــــة والحالـــــة الفســـــيولوجية واا البدنيـــــة والحالـــــة الفســـــيولوجية واا
ضـــي كمـــا أوضـــحت النتـــا   والمراجـــع والدراســـات الســـابقة ضـــي كمـــا أوضـــحت النتـــا   والمراجـــع والدراســـات الســـابقة البيوكميا يـــة الهامـــة والمرتبطـــة بـــالأاء الرياالبيوكميا يـــة الهامـــة والمرتبطـــة بـــالأاء الريا

 المرتبطة بدور الوسا ل الإستشفا ية المختمفة في تعزيز المستوى الرياضي.المرتبطة بدور الوسا ل الإستشفا ية المختمفة في تعزيز المستوى الرياضي.
ومــن خــلال العــرض الســابق وفــي ضــوء أهــداف البحــث وفروضــة ومــن خــلال العــرض الســابق ومــن خــلال العــرض الســابق وفــي ضــوء أهــداف البحــث وفروضــة ومــن خــلال العــرض الســابق 

والمتغيــرات البدنيــة المهاريــة لمكــم فــي والمتغيــرات البدنيــة المهاريــة لمكــم فــي   ((NA-K))والتحميــل الإحصــا ي لنتــا   المتغيــرات البيوكميا يــة والتحميــل الإحصــا ي لنتــا   المتغيــرات البيوكميا يــة 
القياس البعدي لممجموعتين التجريبية والضابطة  قيد البحث فقد تحقق الفـرض الثالـث لمبحـث والـذي القياس البعدي لممجموعتين التجريبية والضابطة  قيد البحث فقد تحقق الفـرض الثالـث لمبحـث والـذي 

توجددن علاقددة إرتب طيددة نالددة إح دد ئيً  بددين تركيددز أيوردد ت ال ددونيوم والبوت سدديوم توجددن علاقددة إرتب طيددة نالددة إح دد ئيً  بددين تركيددز أيوردد ت ال ددونيوم والبوت سدديوم يـنص عمــى أنــه   يـنص عمــى أنــه   
لقيدد س البعددني لددنى عيرددة البحددث )التجريبيددة لقيدد س البعددني لددنى عيرددة البحددث )التجريبيددة ب لددنم ومسددتوى الأناء البددنري المهدد ري لمكددم فددي اب لددنم ومسددتوى الأناء البددنري المهدد ري لمكددم فددي ا

 والض بطة(0والض بطة(0
 -الإستنتاجاث :

في ضوء أهناف البحث وفروضه ومن خلال عرض ومر قشة الرت ئج يمكن إستخلاص 
 -الرت ئج الت لية 9

  ساهم التدريب المتزامن لمكم عالي الشدة المدعم ببعض الأساليب الإستشفا ية في تحسن
لمملاكمين لممجموعة التجريبية متفوقة  الصوديوم والبوتاسيوم بالدمتركيز أيونات مستوى 

عمى المجموعة الضابطة في القياس البعدي وبفروق نسب تحسن م وية تراوحت ما بين 
في المتغيرات البيوكميا ية )الصوديوم , البوتاسيوم( ولصالح  %(%25.19 :8.01)

 المجموعة التجريبية قيد البحث.
 تزامن لمكم عالي الشدة المدعم ببعض الأساليب الإستشفا ية في تحسن ساهم التدريب الم

مستوى بعض المتغيرات البدنية المهارية لمكم لممجموعة التجريبية متفوقة عمى المجموعة 
% 13.01)الضابطة في القياس البعدي وبفروق نسب تحسن م وية تراوحت ما بين 

 .ولصالح المجموعة التجريبية قيد البحث %(16.9:
  تركيز أيونات الصوديوم والبوتاسيوم بالدمتوجد علاقة إرتباطية طردية دالة إحصا يا  بين 

تركيز أيونات الصوديوم كمما ارتفعت معدلات أنه  والمتغيرات البدنية المهارية لمكم , حيث 
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كان هناك تحسن في مستوى المتغيرات البدنية المهارية لمكم لدى والبوتاسيوم بالدم 
تركيز أيونات الصوديوم والبوتاسيوم ن , والعكس أى أنه كمما إنخفضت معدلا الملاكمي

 .انخفض مستوى المتغيرات البدنية المهارية لمكم لدى الملاكمين قيد البحثبالدم 
 -التىصٍاث :

  ضرورة توعية إدارات النوادي بأهمية التنويع في أساليب وطرق التدريب والإهتمام
 حد العوامل الهامة في تطوير مستوى الاداء لمرياضيين.بالأساليب الإستشفا ية كأ

  توعية المدربين بأهمية إجراء تحميل معممي عمى الرياضيين لمتعرف عمى مستويات
 المتغيرات البيوكميا ية لدورها الفعال فى التدريب والمنافسة.

 ل توفير جرعات من الماء الموجب المزود بالصوديوم والبوتاسيوم لدى الرياضيين خلا
 التدريب والمنافسة.

  توفير كمادات الثم  أثناء التدريب والمنافسة بين جولات ومجموعات المكم لأهميته فى
 التقميل من حدة الألم والتوتر العضمي.

 .عقد دورات تدريبية وندوات لممدربين بأهمية التدريب المتزامن والأساليب الإستشفا ية 
  التدريب كأحد الوسا ل التدريبية الهامة توضيح أهمية جهاز المكم الإلكتروني في

 والمستخدمة في عمميات القياس والتدريب والتي تشكل دافع وحافر لمملاكمين.
 -قائوت المراجع :

  -أولا  المراجع العربٍت :
, ,   22الإستشـــفاء فـــي المجـــال الرياضـــي , دار الفكـــر العربـــي , طالإستشـــفاء فـــي المجـــال الرياضـــي , دار الفكـــر العربـــي , ط : م(0222أبو العلا أحمن عبن الفت ح )  2200

 القاهرة القاهرة 
 مبادئ فسيولوجيا الرياضة , مركز الكتاب لمنشر , القاهرة . مبادئ فسيولوجيا الرياضة , مركز الكتاب لمنشر , القاهرة .  : م(0202أحمن ر ددددددددر النين سين )  1100

أحمددددددددددن سميدددددددددددددددددددددر عمدددددددددددددددددددددي     2200
 م( 0202أس مة فدددددددددؤان محمدددددددددددددددن")

الإستشــفاء ومســتوى الإستشــفاء ومســتوى فعاليــة تــدريبات الإطالــة الدقيقــة عمــى معــدل فعاليــة تــدريبات الإطالــة الدقيقــة عمــى معــدل  :
م حـــــواجز , المجمـــــة العمميـــــة م حـــــواجز , المجمـــــة العمميـــــة 111111الإنجـــــاز الرقمـــــي لمتســـــابقي الإنجـــــاز الرقمـــــي لمتســـــابقي 

لمتربيــة البدنيــة وعمــوم الرياضــة , كميــة التربيــة الرياضــية جامعــة لمتربيــة البدنيــة وعمــوم الرياضــة , كميــة التربيــة الرياضــية جامعــة 
 حموان.حموان.

أحمن محمن محمن ك مددل   3300
 م(0202جونة)

جهاز الكتروني لقياس شدة الأحمال التدريبيـة وبعـض المتغيـرات جهاز الكتروني لقياس شدة الأحمال التدريبيـة وبعـض المتغيـرات  :
ة العمميــــــة لمتربيــــــة البدنيــــــة وعمــــــوم ة العمميــــــة لمتربيــــــة البدنيــــــة وعمــــــوم البدنيــــــة لمملاكمــــــين , المجمــــــالبدنيــــــة لمملاكمــــــين , المجمــــــ

 الرياضة , كمية التربية الرياضية لمبين , جامعة حموان.الرياضة , كمية التربية الرياضية لمبين , جامعة حموان.
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تاثير تناول جرعات مقننه من السوا ل والأملاح في الجـو الحـار تاثير تناول جرعات مقننه من السوا ل والأملاح في الجـو الحـار  : م(0202أشددددددرف ربيدددددددددده إبراهيم )  4400
وبعــض المتغيــرات الصــحية وبعــض المتغيــرات الصــحية   IIعمــى المدوســتيرون والانجيوتنســين عمــى المدوســتيرون والانجيوتنســين 

لمرياضــــيين,المجمة العمميــــة لعمــــوم وفنــــون الرياضــــة,كمية التربيــــة لمرياضــــيين,المجمة العمميــــة لعمــــوم وفنــــون الرياضــــة,كمية التربيــــة 
 الرياضية لمبنات,جامعة حموانالرياضية لمبنات,جامعة حموان

الإتحددددددددددددددد ن النولددددددددددددددددددددي لألعدددددد ب   5500
 م(0202القدددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددوى )

عـادة تجديـد حيويـة طريقـة عمميـة طريقـة عمميـة   –الإطالة الدقيقة الإطالة الدقيقة  : عـادة تجديـد حيويـة للإستشـفاء واا للإستشـفاء واا
 الجسم , بحوث تطبيقية حديثة.الجسم , بحوث تطبيقية حديثة.

بعـض بعـض    فاعميـة برنـام  تـدريبي بالاسـموب المركـب المتـوازي عمـىفاعميـة برنـام  تـدريبي بالاسـموب المركـب المتـوازي عمـى : م(0202أميرة عبناله ني الك روتي )  6600
المتغيـــرات البدنيــــة ومســـتوى الأداء المهــــارى للارســـال ولمضــــرب المتغيـــرات البدنيــــة ومســـتوى الأداء المهــــارى للارســـال ولمضــــرب 

 الساحق في الكرة الطا رةالساحق في الكرة الطا رة
ـــــة بعـــــض  : م(0202الغدنور)إيه ب عبن العزيدددز   7700 ـــــة عمـــــى تنمي ـــــدريبات القـــــوة الوظيفي ـــــأثير اســـــتخدام ت ـــــة بعـــــض ت ـــــة عمـــــى تنمي ـــــدريبات القـــــوة الوظيفي ـــــأثير اســـــتخدام ت ت

المتغيرات البدنية والمهاريـة للاعبـي الكـرة الطـا رة, بحـث دكتـورا  المتغيرات البدنية والمهاريـة للاعبـي الكـرة الطـا رة, بحـث دكتـورا  
غيــر منشــور, كميــة التربيــة الرياضــية جامعــة بنــي ســويف, بنــي غيــر منشــور, كميــة التربيــة الرياضــية جامعــة بنــي ســويف, بنــي 

 سويف.سويف.
إيهدددددددددد ب محمددددددددن إسم عيددددددددل     8800

فهمددددددددي   محمدددددددن عبن محمددن ح من 
 م(0202الوهدددددددددددددددد ب عدددددددددددلام )

فاعمية الاستشفاء بكمادات الثم  وجرعـات مقننـة مـن المـاء عمـى فاعمية الاستشفاء بكمادات الثم  وجرعـات مقننـة مـن المـاء عمـى  :
التــوازن الحــراري وبعــض المتغيــرات الفســيولوجية بعــد دورة حمــل التــوازن الحــراري وبعــض المتغيــرات الفســيولوجية بعــد دورة حمــل 

المجمــة العمميــة المجمــة العمميــة أســبوعية مرتفعــة الشــدة لــدى لاعبــي كــرة القــدم , أســبوعية مرتفعــة الشــدة لــدى لاعبــي كــرة القــدم , 
, كميـــة التربيـــة الرياضـــية لمبنـــين , كميـــة التربيـــة الرياضـــية لمبنـــين   لمتربيـــة البدنيـــة وعمـــوم الرياضـــةلمتربيـــة البدنيـــة وعمـــوم الرياضـــة

 جامعة حموان.جامعة حموان.
لاكتـات الـدم ( , دار الفكـر لاكتـات الـدم ( , دار الفكـر فسيولوجيا الرياضه والأداء البدنى ) فسيولوجيا الرياضه والأداء البدنى )  : م(0222به ء النين إبراهيم سلامه)  202000

 العربى , القاهر .العربى , القاهر .
: معامــل التحمــل وفاعميــة الأداء الفنــي لملاكمــي الدرجــة الأولــى : معامــل التحمــل وفاعميــة الأداء الفنــي لملاكمــي الدرجــة الأولــى  : م(0220س مح عبن الرؤوف محمون)  222200

طبقا لمستوى نتا   المباريات  , بحـث منشـور , المجمـة العمميـة طبقا لمستوى نتا   المباريات  , بحـث منشـور , المجمـة العمميـة 
ـــــاة  ـــــة الرياضـــــية , جامعـــــة قن ـــــة التربي ـــــاة لمبحـــــوث والدراســـــات , كمي ـــــة الرياضـــــية , جامعـــــة قن ـــــة التربي لمبحـــــوث والدراســـــات , كمي

 السويس.السويس.
تــأثير تنميــة التحمــل الخــاص عمــى بعــض الاســتجابات الوظيفيــة تــأثير تنميــة التحمــل الخــاص عمــى بعــض الاســتجابات الوظيفيــة  : م(0222سعيدددددن جميل عبن الفت ح)  212100

وفعاليــــة الأداء المهــــارى لمملاكمــــين الشــــباب  دراســــة مقارنـــــة  , وفعاليــــة الأداء المهــــارى لمملاكمــــين الشــــباب  دراســــة مقارنـــــة  , 
رســالة ماجســتير غيــر منشــورة , كميــة التربيــة الرياضــية , جامعــة رســالة ماجســتير غيــر منشــورة , كميــة التربيــة الرياضــية , جامعــة 

 المنصورة.المنصورة.
 , ا لإسكندرية., ا لإسكندرية.11المرجع فى الملاكمة , منشاة المعارف ,طالمرجع فى الملاكمة , منشاة المعارف ,ط   : م(0222عبن الفتددددد ح فتحى خضر)  222200

ـــــ : م(0202محمددددددن زكري  جزر بمضم )  232300 ـــــت ـــــة ت ـــــرات البدني ـــــى بعـــــض المتغي ـــــاراة عم ـــــدريب حمـــــل المب ـــــة أثير ت ـــــرات البدني ـــــى بعـــــض المتغي ـــــاراة عم ـــــدريب حمـــــل المب أثير ت
والفســـــيولوجي ة والشـــــوارد الحـــــرة وفاعميـــــة الاداء المهـــــارى لـــــدى والفســـــيولوجي ة والشـــــوارد الحـــــرة وفاعميـــــة الاداء المهـــــارى لـــــدى 

 ناش ي الملاكمةناش ي الملاكمة
التعــــويض المتــــوازن بالمــــاء المــــدعم بــــالأملاح الموجبــــة وتاثيرهــــا التعــــويض المتــــوازن بالمــــاء المــــدعم بــــالأملاح الموجبــــة وتاثيرهــــا  : م(0222م طفى إبدددددراهيم أحمن" )  242400

https://search.mandumah.com/Databasebrowse/Tree?searchfor=&db=&cat=&o=0495&page=1&from=
https://search.mandumah.com/Databasebrowse/Tree?searchfor=&db=&cat=&o=0495&page=1&from=
https://search.mandumah.com/Databasebrowse/Tree?searchfor=&db=&cat=&o=0495&page=1&from=
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