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 مستخلص ال

الى  الدراسة  الملاكمة،   هدفت  لناشئي  الخاصة  القدرات  بعض  على  الباحث  اعدها  التي  الذهنية  السرعة  تمرينات  تأثير  معرفة 
لملائمته طبيعة  القبلي والبعدي  ذات الاختبار  المجموعتان  التجريبي بتصميم  المنهج  الباحثان  اللكمات، واستخدم  وعلى سرعة 

،  ة ( سن16-15لشعلة في بغداد الكرخ لفئة الناشئين للملاكمة بأعمار ) البحث، تم تحديد مجتمع البحث، باختيار لاعبي نادي ا
( ملاكم، وتم تقسيمهم الى مجموعتين )ضابطة وتجريبية(، وعن  12(، والبالغ عددهم ) 2021)  المشاركين في بطولة العراق لعام 
توصل اليها الباحثان، افضلية التمرينات  ( ملاكمين لكل مجموعة، ومن أهم النتائج التي  6بواقع )  ةطريق توزيع الاوزان المتشابه

( في التأثير على بعض القدرات الخاصة من المجموعة الضابطة، وكذلك افضلية التمرينات الذهنية التجريبيةالذهنية )المجموعة 
بتمرينات   )المجموعة التجريبية( في التأثير في سرعة اللكمات من المجموعة الضابطة، لذلك يوصي الباحثان بضرورة الاهتمام

السرعة الذهنية لما لها من تأثير كبير في تحسين بعض القدرات الخاصة للملاكمين الناشئين ، وكذلك لما لها من تأثير ملموس  
 في تحسين سرعة اللكمات.

 سرعة اتخاذ القرار، التوقع، سرعة اللكمات، دقة اللكمات، الملاكمين الناشئين.  الكلمات المفتاحية:
 
 

ABSTRACT 

Mental Speed Exercises and Their Effect on Some Special Abilities and 
Punches Speed in Young Boxers 

The research aimed at identifying the effect of mental speed exercises designed by the 
researchers on some special abilities in young boxers as well as on punches speed. The 
researchers used the experimental method on (12) boxers aged 15 – 16 years old from Al 
Shula club. The subjects were divided into two groups according to weights class to conclude 
that mental exercises group have the best effect on some special abilities and the speed of 
punches     compared to controlling group. Finally, the researchers recommended the 
necessity of paying attention to mental speed exercises due to their great effect on improving 

some special abilities in young boxers as well as their effect on improving punches; speed . 
Keywords decision making speed, anticipation, punches’ speed, punches accuracy, young 
boxers.   
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 المقدمة: 
المختلفاااااة ، أدت الاااااى حااااادو  تغييااااارات  ان تباااااادر ايثااااار باااااين تطاااااور علاااااوم الرياضاااااة وحاجاااااات الرياضاااااي

وتعااااااديلات فااااااي طبيعااااااة ايدا  للرياضاااااايين، اذ ان التغيياااااار فااااااي قااااااوانين اي ل بااااااة يتبعااااااه تغيياااااار فااااااي طبيعااااااة أدا  وحاجااااااة 
ذا التغيياااار، للارتقااااا  فااااي مسااااتواه لمجاااااراة هااااذه التطااااورات، ومااااا يتبعااااه ماااان تحساااان وتطااااور اللاعااااب الرياضااااي ليواكااااب هاااا

، النقاااااا فاااااي قدراتاااااه البدنياااااة والنفساااااية والعقلياااااة، علاااااى نحاااااو عخااااادم اللاعاااااب لااااا دا  ايفضااااال، لاااااذلك ان طبيعاااااة تساااااجيل 
لهااااااا الاثاااااار الواضاااااا  فااااااي تغيياااااار باسااااااتخدام الحاسااااااوغ هااااااو احااااااد التغيياااااارات التااااااي حصاااااالت فااااااي ل بااااااة الملاكمااااااة، وكااااااان 

 طريقة الحصور على النقا  وبالتالي طريقة ادا  اللاعب.
 وتعاااااد رياضاااااة الملاكماااااة مااااان الرياضاااااات الفردعاااااة التنافساااااية التاااااي تتطلاااااب جهاااااد بااااادني وعقلاااااي عاااااالي ومساااااتمر 

للاعااااااب بااااااذر جهااااااد واسااااااتخدام كافااااااة ، الااااااذي عفاااااار  علااااااى المخاااااات  والماااااادرغ وبالتااااااالي ا(2019)منصااااااور و ناصاااااار، 
الوسااااائل العلميااااة المتاحااااة للوصااااور الااااى افضاااال مسااااتوي ممماااان عاااان طريااااق التاااادريب العلمااااي المباااارمج والمخطاااا  بشاااامل 
فعاااااار، فمااااان خااااالار تطاااااور قاااااانون الملاكماااااة اصاااااب  مااااان الضاااااروري علاااااى اللاعاااااب ان يواكاااااب هاااااذه التطاااااور بماااااا عخااااادم 

علااااااى الساااااارعة الذهنيااااااة اصااااااب  ضااااااروري للملاكاااااام للوصااااااور الااااااى  ايدا  للوصااااااور يفضاااااال انجاااااااز، لااااااذلك ان التاااااادريب
مسااااااتويات تاااااالهلهم لخااااااو  الناااااالالات والبطااااااولات الدوليااااااة والقاريااااااة، ماااااان خاااااالار اعاااااادادهم بشاااااامل متكاماااااال عاااااان طريااااااق 
مختلااااام التمريناااااات، ومنهاااااا تمريناااااات السااااارعة الذهنياااااة، التاااااي تعاااااد حلقاااااة مااااالثره قاااااد تساااااهم فاااااي الوصاااااور باللاعاااااب الاااااى 

تحمم فااااااي مجريااااااات الناااااالار، ماااااان خاااااالار ساااااارعة رد الفعاااااال والاسااااااتجابة والتوقااااااع الصااااااحي  وكااااااذلك قاااااادره عاليااااااة فااااااي الاااااا
التوقياااات الساااااليم فاااااي الحركاااااات الدفاعياااااة والهجوميااااة، فضااااالا عااااان اثرهاااااا التااااادريبي فااااي تطاااااوير أوجاااااه السااااارعة الضااااارورية 

 ة.للملاكمين، ومن ذلك تبرز أهمية البحث وماله من تأثير إعجابي على عينة البحث المختار 
)ماااااال  و مباااااار ، السااااارعة الذهنياااااة ، فقاااااد تناولااااات دراساااااة  نااااااور العدياااااد مااااان البااااااحثين موضاااااو  تااااادريباتوقاااااد ت

، موضاااااو  تااااادريبات السااااارعة الذهنياااااة، اذ هااااادفت دراساااااتهما الاااااى التعااااار  علاااااى تاااااأثير تمريناااااات السااااارعة الذهنياااااة (2017
اليااااااد، باسااااااتخدام الماااااانهج التجريبااااااي ، علااااااى عينااااااة ممونااااااه ماااااان مجموعتااااااان  فااااااي ساااااارعة ادا  التحركااااااات الدفاعيااااااة بماااااارة
( لاعباااااااات لكااااااال مجموعاااااااة، وكانااااااات النتاااااااائج تشاااااااير الاااااااى ان تمريناااااااات السااااااارعة 6)ضاااااااابطة وتجريبياااااااة(، مموناااااااه مااااااان )

الذهنياااااة ، التاااااي نفاااااذتها المجموعاااااة التجريبياااااة ، طاااااورت سااااارعة التوقاااااع الحركاااااي، ورد الفعااااال ، مماااااا ادي الاااااى اساااااتيعاغ 
 جبات الحركية بشمل جيد، الذي جعلهن يرتقين بمستوي التحركات السريعة لاسيما التحركات الدفاعية.الوا

تاااااااأثير تمريناااااااات السااااااارعة الذهنياااااااة فاااااااي سااااااارعة  علااااااى ، فقاااااااد هااااااادفت للتعااااااار (2018)علاااااااي ر.، امااااااا دراساااااااة 
باااااااة، مقسااااااامة علاااااااى مجماااااااوعتين )ضاااااااابطة وتجريبياااااااة(، ( لاع20، باساااااااتخدام المااااااانهج التجريباااااااي، لعيناااااااة عاااااااددها )دا اي

( لاعباااااات لكااااال مجموعاااااة، وتشاااااير النتاااااائج يفضااااالية المجموعاااااة التجريبياااااة التاااااي اساااااتخدمت تمريناااااات السااااارعة 10بواقاااااع )
الذهنياااااة، مااااان خااااالار تأثيرهاااااا فاااااي سااااارعة رد الفعااااال وسااااارعة التوقاااااع، والاااااذي سااااااهم بالارتقاااااا  بمساااااتوي التحااااار  الساااااريع 

 والمنسق للاعبات.
 للتعااااار  السااااارعة تماااااارين مااااان مجموعاااااة اساااااتخدام الاااااى (2011)حساااااين و عبااااادالجواد، اعضاااااا هااااادفت دراساااااة و 

 ، سااااااارعة ا درا ، العقااااااال سااااااارعة ، الاساااااااتجابة سااااااارعة) السااااااارعة أناااااااوا  بعاااااااض علاااااااى المقترحاااااااة علاااااااى تاااااااأثير التماااااااارين
 التصااااااااميم أساااااااالوغ الباحااااااااث مهااااااااارة  مواشااااااااي جياااااااري، اسااااااااتخدم  بااااااااأدا  مرتبطاااااااة الفعاااااااال رد زماااااااان ،( النساااااااابية السااااااارعة
وجااااااود  الجااااااامعي ، وتشااااااير النتااااااائج إلااااااى الكاراتيااااااه فريااااااق ماااااان ( لاعبااااااا25)بعينااااااة قوامهااااااا  واحاااااادة لمجموعااااااة التجريبااااااي
 ا درا ، سااااااارعة ، ، سااااااارعة العقااااااال )الاساااااااتجابة السااااااارعة والبعااااااادي القبلاااااااي القيااااااااس باااااااين إحصاااااااائية دلالاااااااة فاااااااروق ذات
 الفعل. رد وقت تحسين وكذلك( النسبية السرعة
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: هااااااادفت الاااااااى التعاااااار  علاااااااى اساااااااتجابات السااااااارعة الذهنياااااااة )الناجحاااااااة( (2022)ماااااااانع و جباااااااار، امااااااا دراساااااااة  
بالتشاااااميلات الدفاعياااااة ونتيجاااااة الااااادفا  )النااااااج ( لااااادي فااااارق عيناااااة البحاااااث، اساااااتخدم المااااانهج الوصااااافي بأسااااالوغ المسااااا  

( فااااارق، 6لملائمتاااااه طبيعاااااة المشاااااملة، وكانااااات عيناااااة البحاااااث جمياااااع الفااااارق المشااااااركة بالااااادوري العراقاااااي الممتااااااز، وهاااااي )
%(، وتشاااااير النتاااااائج الاااااى ان هنالاااااك علاقاااااة ارتباااااا  معنوياااااة باااااين نتيجاااااة اتجااااااه الكاااااره )النااااااج (، ونتيجاااااة 100بنسااااابة )

 الدفا  الناج .
ساااارعة الذهنيااااة، والتعاااار  علااااى تأثيرهااااا فااااي بعااااض القاااادرات تصااااميم تمرينااااات الالااااى لدراسااااة فهاااادفت امااااا هااااذه ا

كااااون الباحااااث لاعااااب سااااابق، وماااادرغ حااااالي، وماااان خاااالار  الخاصااااة، وساااارعة اللكمااااات المسااااتقيمة للملاكمااااين الناشاااائين.
الناااااو  مااااان  دراساااااة اهتمااااات بهاااااذا يلحاااااد وجاااااود، لااااام فاااااي ل باااااة الملاكماااااة اطااااالا  الباحاااااث علاااااى الدراساااااات الساااااابقةومااااان 

التمريناااااااات، وهناااااااا عطااااااار  الباحاااااااث تسااااااااةر: ماااااااا هاااااااو تاااااااأثير تااااااادريب تمريناااااااات السااااااارعة الذهنياااااااة علاااااااى بعاااااااض القااااااادرات 
الخاصاااااااة وسااااااارعة اللكماااااااات للملاكماااااااين الناشااااااائين  وهااااااال هاااااااي أكثااااااار تاااااااأثير مااااااان التمريناااااااات فاااااااي المااااااانهج الاساساااااااي 

لعينااااة، وكااااذلك تعماااال علااااى الارتقااااا  بااااأنوا  تااااتلا م مااااع مسااااتوي ا تصااااميم تاااادريبات ارتااااأي الباحااااثفقااااد  للماااادربين  ولهااااذا
 .السر  والقدرات الخاصة للملاكمين، والتعر  على مساهمتها في رفع هذه القدرات

 
 الطريقة والادوات:

تاااااام و  اسااااااتخدم الباحااااااث الماااااانهج التجريبااااااي ذو المجموعتااااااان )الضااااااابطة والتجريبيااااااة( لملائمتااااااه طبيعااااااة البحااااااث.
(، وعاااااااددهم 0.78( سااااااانه باااااااانحرا  )16-15شاااااااعلة الناشااااااائين بأعماااااااار )اختياااااااار عيناااااااة البحاااااااث مااااااان لاعباااااااي ناااااااادي ال

( ملاكماااااا، مااااان المشااااااركين فاااااي بطولاااااة العاااااراق للناشااااائين، تااااام تقساااااميهم الاااااى مجموعتاااااان ضاااااابطة وتجريبياااااة بواقاااااع 12)
 ( ملاكمين لكل مجموعة، وحسب الاوزان المتكررة.6)

 تم استخدام عدة اختبارات ومنها:
 .(2016)علي  .،  للذراعيناختبار الاستجابة الحركية 

 اسم الاختبار: اختبار الاستجابة الحركية للذراعين. •
 الغر  من الاختبار: قياس زمن الاستجابة الحركية للذراعين. •
 )جهاز قياس زمن الاستجابة الحركية للذراعين(. (BATAK MICRO)الادوات: جهاز  •
والتااااااي  12عقاااااام المختباااااار مواجهااااااا  للجهاااااااز الااااااذي عمااااااون علااااااى شاااااامل لااااااو   يااااااه ازرار عااااااددها مواصاااااافات الادا :  •

ويساااااتمر المختبااااار  الااااالر،بالضاااااغ  علاااااى  عضااااا بالتتاااااابع العشاااااوائي ويحااااااور المختبااااار اطفاااااا  الااااالر عنااااادما  تضااااا 
 نيه.ثا 30الازرار المضا ة لمدة   بإطفا 

ثانيااااااة،  30الصااااااحي  خاااااالار   المضاااااايفيهااااااا المختباااااار الاااااالر  أطفااااااأعحسااااااب عاااااادد الماااااارات التااااااي  التسااااااجيل:طريقااااااة  •
أكثااااار عااااادد مااااان الازرار خااااالار مااااادة الاختباااااار. وتعطاااااى ثااااالا  محااااااولات لكااااال مختبااااار   عطفاااااوالافضااااال هاااااو الاااااذي 

سااااام  للمختبااااار باساااااتعمار كلتاااااا وي والثالثاااااة،الاولاااااى تجريبياااااة وتساااااجل لاااااه المحاولاااااة ايفضااااال مااااان المحاولاااااة الثانياااااة 
 يدعه.

 :(2022)عبدالحسين و محمد،  الكيس المرقماختبار  
 .اختبار الكيس المرقماسم الاختبار:  •
 الدقة الحركية للذراعين.الغر  من الاختبار: قياس  •
 ة:الادوات المستخدم •
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اسااااااتمارات تسااااااجيل، قفااااااازات  مرتبااااااة حسااااااب التسلساااااال، ر(، غياااااا6-1)ماااااان  مثباااااات عليااااااه ارقااااااامكاااااايس ملاكمااااااة  •
 ، كإمرا تصوير.جهاز تسجيل صوتية، ملاكم

 مواصفات الادا :  •
( عقاااااااوم 6-1)مااااااان عقاااااام الملاكاااااام امااااااام كاااااايس الملاكمااااااة الماااااارقم وعنااااااد سااااااما  صااااااوت التسااااااجيل بالعااااااد العشاوائاااااااي  .1

 من صوت التسجيل. الملاكمة والتي عسمعها الملاكام بلكام الارقام المرسومة علاى كايس
التسااااجيل الصااااوتي )الاععاااااز( عمااااون ثاباااات ماااان ناحيااااة تااااوالي العااااد بشاااامل رتبااااي مااااع تغيياااار تتااااابع الارقااااام بااااين ملاكاااام  .2

 .ويتوقعها الا عحفظهكي وآخر 
مشاااااااهدة جميااااااع الارقااااااام الموجااااااودة  ماااااان الضااااااروري إن عمااااااون ايشااااااخاس القااااااائمون بالعااااااد بممااااااان عسااااااتطيعون  يااااااه .3

 على الكيس.
باحتسااااااااغ عااااااادد اللكماااااااات الصاااااااحيحة التاااااااي اصاااااااابة الهاااااااد  علاااااااى وفاااااااق الااااااارقم  المحمااااااامعقاااااااوم  التساااااااجيل:طريقاااااااة  •

 .(6بحيث تكون الدرجة النهائية ) تحتسب معدر عدد الاصابات الصحيحة الصادر من ممبر الصوت،
 :(2019)ناصر و عبدالحسين،  عدد الضربات المستقيمة للذراعيناختبار  

 عدد الضربات المستقيمة للذراعين الاختبار: اختباراسم  •
 قياس السرعة الخاصة للذراعين.الغر  من الاختبار:   •
 ، صافره.توقيت ساعة كيس لكم وقفازات،الادوات المستخدمة:   •
المناساااااب بحياااااث عقاااااوم  الاساااااتعدادوضاااااع طريقاااااة ايدا : عقااااام المختبااااار علاااااى مساااااافة مناسااااابة مااااان الكااااايس متخاااااذا  •

عاااادد ممماااان ماااان اللكمااااات المسااااتقيمة  أكبااااركاااايس اللكاااام حتااااى عمااااون ثابتااااا، عقااااوم المختباااار بتسااااديد  مسااااكلااااه بزمياااال 
 ثانية. 10على الكيس خلار ( 2-1واليسري )اليمنى 

 بطريقة صحيحة. عجب التأكيد على ثبات الكيس من قبل اللميل مع ادا  المختبر اللكمات الشرو : •
التااااااي تلامااااااس  التااااااي تضاااااارغ الكاااااايس بقااااااوة ولا تحتسااااااب الضاااااارياتالتسااااااجيل: تسااااااجل الضااااااربات الصااااااحيحة فقاااااا   •

 الكيس فق .
 :(2017)حسين و عبد مال ،  اختبار التوقع الحركي

 اسم الاختبار: اختبار التوقع الحركي للملاكمين اثنا  المنافسة. •
 هد  الاختبار: قياس التوقع الحركي الصحي  للملاكم. •
 الاختبار: أستماره تسجيل، ساعة توقيت، حلبه ملاكمة، كأمره فديو.أدوات  •
وصاااام الاختبااااار: عقاااام المختبااااران فااااي ركاااان الحلبااااة وعنااااد سااااما  بااااد  الجولااااة تباااادأ المنافسااااة الحاااارة، ويملاااام حمااااام  •

بتسااااجيل كاااال اللكمااااات وكاااال الاااادفاعات الصااااحيحة والفاشاااالة التااااي لاااام يااااتم الاااارد عليهااااا، علااااى ان يااااوز  الحمااااام كمااااا 
 :عأتي

محمماااااااين(، اثناااااااان عساااااااجلون أناااااااوا  اللكماااااااات الصاااااااحيحة للملاكماااااااين، والاثناااااااان الاخاااااااران  ةأربعااااااا))حمااااااام وسااااااا (،  .1
 عسجلون انوا  الدفاعات للملاكمين، على ان يتم تسجيل فديو للتأكد من صحتها.

( دقيقاااااه فقااااا ، وتعتبااااار جولاااااة واحاااااده وياااااتم تحمااااايم هاااااذه الجولاااااة وفاااااق 2ياااااتم قيااااااس التوقاااااع لكااااالا الملاكماااااين خااااالار ) .2
 حساغ النتيجة.القانون الدولي ل

 ويتم تسجيل التوقع من خلار الاتي: •
 تحسب عدد اللكمات الموجهة من الملاكم الاور الى الملاكم الثاني. .1
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 تحسب عدد اللكمات الموجهة من الملاكم الثاني الى الملاكم الاور. .2
عليهااااا فااااي حااااار اللكمااااة الموجهااااة ماااان الملاكاااام المنااااافس وتاااام توقعهااااا شاااامل صااااحي  ودفاعهااااا بشاااامل صااااحي  والاااارد  .3

 ( نقطه.2بعد دفا  اعجابي، وهنا عحصل الملاكم على )
فااااي حااااار اللكمااااة الموجهاااااة ماااان الملاكاااام المناااااافس وتاااام توقعهااااا ودفاعهاااااا بشاااامل صااااحي ، وعااااادم الاااارد عليهااااا )دفاااااا   .4

 ( نقطه واحده.1سلبي(، هنا ععطى الملاكم )
شاااامل صااااحي  ولاااام ياااالدي الملاكاااام فااااي حااااار اللكمااااة الموجهااااة ماااان الملاكاااام المنااااافس حقااااق بهااااا نقطااااه ولاااام يتوقعهااااا ب  .5

 اي نو  من الدفا  عحصل على )صفر( نقطه.
 ( دقيقة.2طريقة التسجيل: عحتسب عدد النقا  التي عجمعها كل ملاكم على حده خلار الجولة الواحدة ) •

تااااادريبات تصاااااميم التمريناااااات: تااااام أجااااارا  مسااااا  شاااااامل للمصاااااادر والمراجاااااع والبحاااااو  والدراساااااات التاااااي تناولااااات موضاااااو  
 السرعة الذهنية، ا فادة في تصميم البرنامج التدريبية الخاصة بالفئة العمرية قيد البحث، من حيث:

 المرونة واممانية التعديل عند التطبيق. -أ
 التأكيد على مبدا السلامة والامان في كافة التدريبات. -غ
 تدرج وتموج الحمل وتناسبه مع عينه البحث. -ت
 العينة وطبيعة المرحلة العمرية للعينه.تناسب التمرينات مع مستوي  - 
 مراعاة الفروق الفردعة بين للاعبين -ج
 

ثلاثااااااة علاااااى  تدريبياااااة، توزعاااااات( وحاااااادة 36( أساااااابوعا بواقاااااع )12اسااااااتمر تطبياااااق التاااااادريبات لمااااادة ) تطبيقققققق التققققققدريبات:
 بماااااااا  )1:2( تموجياااااااهوعلياااااااه ععتماااااااد الباحاااااااث للمجماااااااوعتين، تموجاااااااات ثابتاااااااه  انعطباااااااق الباحثااااااا ايسااااااابو ،فاااااااي  وحااااااادات

( تمرينااااات فقاااا ، زماااان التمرينااااات فااااي 3)، عسااااتهد  الباحااااث جرعاتااااه اليوميااااة غ يااااتلا م مااااع المرحلااااة العمريااااة للناشاااائين
 ( دقيقة.4030-الجل  الرئيسي ثابت ويقدر غ )

 
  النتائج:
)الضابطة( للاختبارين القبلي  يبين نتائج الوس  الحسابي والانحرا  الم ياري وقيمة )ت( للمجموعة الاولى  (3الجدور ) 

 والبعدي.

وحدة   الاختبار
 القياس 

 الاختبار البعدي  الاختبار القبلي
الوس    sig قيمة ت 

 الحسابي
الانحرا  
 الم ياري 

الوس   
 الحسابي

الانحرا  
 الم ياري 

 0.002 5.966 3.43026 45.1667 3.20416 43.3333 درجة  الاستجابة 
 0.004 5.000 1.26491 4.0000 1.16905 3.1667 درجة  الدقة 
سرعة  
 0.076 2.236 2.25832 45.5000 2.58844 44.5000 تكرار اللكمات

 0.076 2.236 1.50555 7.6667 1.47196 7.1667 درجة  التوقع
 (. 5(، ودرجة حرية ) 0.05معنوي تحت مستوى دلالة ) 
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الم ياري وقيمة )ت( للمجموعة الثانية )التجريبية( للاختبارين  يبين نتائج الوس  الحسابي والانحرا   (4جدور ) ال
 القبلي والبعدي.

وحدة   الاختبار
 القياس 

 الاختبار البعدي  الاختبار القبلي
الوس    Sig قيمة ت 

 الحسابي
الانحرا  
 الم ياري 

الوس   
 الحسابي

الانحرا  
 الم ياري 

 0.000 26.879 2.13 49.16 2.07 43.5 درجة  الاستجابة 
 001. 7.050 5.54772 5.5000 1.03280 3.3333 درجة  الدقة 
سرعة  
 0.000 9.000 2.22860 48.8333 2.58199 44.3333 تكرار اللكمات

 001. 7.416 1.51658 10.5000 1.83485 6.8333 درجة  التوقع
 (. 5(، ودرجة حرية ) 0.05معنوي تحت مستوى دلالة ) 

 
 نتيجة الاختبار البعدعة للعينتين الضابطة والتجريبية وقيمة )ت( .يبين  (5جدور ) ال

وحدة   الاختبار
 القياس 

 التجريبية  الضابطة 
الوس    sig قيمة ت 

 الحسابي
الانحرا  
 الم ياري 

الوس   
 الحسابي

الانحرا  
 الم ياري 

 0.036 2.424 2.13 49.16 3.43 45.16 درجة  الاستجابة 
 0.024 2.666 0.54772 5.5000 1.26491 4.0000 درجة  الدقة 
سرعة  
 0.028 2.573 2.22860 48.8333 2.25832 45.5000 تكرار اللكمات

 0.009 3.248 1.51658 10.5000 1.50555 7.6667 درجة  التوقع
 (. 5(، ودرجة حرية ) 0.05معنوي تحت مستوى دلالة ) 

 
 المناقشة: 

( نشاااااااهد فااااااروق بااااااين قاااااايم الاوسااااااا  الحسااااااابية للاختبااااااارين القبلااااااي والبعاااااادي، 3،4ماااااان خاااااالار متابعااااااة جاااااادور )
وللمجماااااااوعتين )التجريبياااااااة و الضاااااااابطة(، ولمصااااااالحة الاختباااااااارات البعدعاااااااة، وهاااااااذا يااااااادر علاااااااى التطاااااااور فاااااااي متغيااااااارات 

لمنااااااهج البحاااااث للمجماااااوعتين التجريبياااااة والضاااااابطةك و يااااارج  الباحثاااااان ذلاااااك التقااااادم إلاااااى التااااادريب المناااااتظم ولاساااااتخدام ا
، الاااااذي خضااااااعت لااااااه المجموعاااااة الضااااااابطة والتجريبيااااااة خاااااالار علميااااااةالتدريبياااااة بالشاااااادد التدريبيااااااة الملائماااااة وفااااااق اسااااااس 

: (2003)مصاااااطفى،  و (2000)محماااااود، فتااااارة تطبياااااق البااااارامج التااااادريبي، ويتفاااااق ذلاااااك ماااااع ماااااا أشاااااار إلياااااه كااااالا مااااان 
 إلى أن التدريب المنتظم يلدي إلى رفع اللياقة البدنية .

البعدعاااااااااة،  –(، واللاااااااااذان يوضاااااااااحان نتاااااااااائج الاختباااااااااارات البعدعاااااااااة 5اماااااااااا مااااااااان خااااااااالار ملاحظاااااااااة جااااااااادور رقااااااااام )
للمجمااااوعتين الضاااااابطة والتجريبياااااة، نلاحاااااد افضااااالية نتاااااائج الاختباااااارات فاااااي متغيااااارات البحاااااث للمجموعاااااة التجريبياااااة التاااااي 

 تمرينات السرعة الذهنية(.)اعتمدت على التدريبات المقترحة للباحثين 
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ات السااااااارعة اذ ععاااااالو الباحثاااااااان تطااااااور المجموعاااااااة التجريبيااااااة بأفضااااااالية علاااااااى المجموعااااااة الضاااااااابطة الااااااى تمرينااااااا
الذهنياااااااة، اذ ان تمريناااااااات السااااااارعة الذهنيااااااااة بماااااااا تتضااااااامنه ماااااااان تمريناااااااات السااااااارعة المختلفااااااااة ومنهاااااااا تمريناااااااات ساااااااارعة 
الاساااااااتجابة ورد الفعااااااال والتوقاااااااع والتوقيااااااات الحركاااااااي، كونهاااااااا تتشاااااااابه فاااااااي تكوينهاااااااا ماااااااع متطلباااااااات الادا  وسااااااارعته فاااااااي 

التطاااااور فاااااي سااااارعة الاساااااتجابة  نلك عفسااااار الباحثاااااالاااااذ رياضاااااة الملاكماااااة، وبالتاااااالي حسااااانت مااااان القااااادرات قياااااد البحاااااث.
أشاااااااارت إلياااااااه  ماااااااا ماااااااع يتفاااااااق ، وهاااااااذا الساااااااريعة الحركاااااااات فاااااااي الجسااااااام أجااااااالا  جمياااااااع باااااااين والدقاااااااة إلاااااااى اتفااااااااق كبيااااااار

(Christensen ،1996) “تلقائياااا   الحركاااة اختياااار عملياااة لتنفياااذ الفعااال باااردود تسااام  العالياااة التكيااا  سااارعة باااأن 
إن تااادريب الدقاااة عطاااور : (2000)عبااااس  .، ( نقااالا عااان  (Schmidtوياااري   ظااااهر ، تفكيااار وبااادون  وبدقاااة بسااارعة

تناسااااب التاااادريب علااااى تطااااوير ان يوهااااذا ععنااااي ضاااارورة  ،  أمااااا تاااادريب الساااارعة لا عطااااور الدقااااة ،الساااارعة بنساااابة معينااااة 
الحركااااة فنيااااا والعماااال علااااى تطويرهمااااا ماااان خاااالار التاااادريب المسااااتمر لتحقيااااق ايهاااادا  الساااارعة والدقااااة ماااان خاااالار ضااااب  

وماااااان خاااااالار متابعااااااه متغياااااار  ، وهااااااذا مااااااا تعماااااال عليااااااة تمرينااااااات الساااااارعة الذهنيااااااة ماااااان خاااااالار تطااااااوير الدقااااااة والساااااارعة.
ذات الساااااارعة الحركياااااااة، كاااااااذلك نجاااااااد ان المجموعااااااة التجريبياااااااة التاااااااي تتااااااادرغ علااااااى تمريناااااااات السااااااارعة الذهنياااااااة، كانااااااات 

ماااان المجموعااااة الاخااااري، ويعاااالو هااااذه الباحثااااان هااااذا التطااااور للتمرينااااات المسااااتخدمة، وهااااذا مااااا يتفااااق مااااع  أفضاااالتطااااور 
(Barnes ،2010)المنافساااااة فاااااي القصاااااوي  السااااارعة زياااااادة إلاااااى تااااالدي أن الالعااااااغ القتالياااااة عجاااااب تااااادريب سااااارعة ، أن 

 .عن النفس والدفا 
فتتطلااااااااب رياضااااااااة الملاكمااااااااة ساااااااارعة ايدا  الحركااااااااي وساااااااارعة الاسااااااااتجابة الحركيااااااااة، وفيهااااااااا تتحاااااااار  الااااااااذرا  
الضااااااربة ماااااع تباااااديل وضاااااع الجسااااام ليتناساااااب ماااااع ايدا  الحركاااااي الجدياااااد لناااااو  اللكماااااة الموجهاااااة بأقصاااااى سااااارعة يدرا  

 .(1997)عثمان إ.، الثغرة الممشوفة في المنافس قبل ان عستطيع إغلاقها 
  ان التااااادريب عطاااااور قااااادرة الجهاااااازين العصااااابي والعضااااالي فاااااي التغلاااااب علاااااى مقاوماااااة  (2000)الفتاااااا ،  ويلكاااااد

تتطلااااااب درجااااااة عالياااااااة ماااااان سااااااارعة الانقباضااااااات العضااااااالية وهااااااي عامااااااال مهاااااام فاااااااي ايلعاااااااغ الرياضاااااااية التااااااي تتطلاااااااب 
ينطبااااق علااااى مهااااارات رياضااااة الملاكمااااة، كونهااااا تاااالدي بساااارعة  مااااا ا“وهااااذ قاااات قصاااايرانقبااااا  العضاااالة وانبساااااطها فااااي و 

 تعتمد عليها نتيجة المنافسة. التيكبيرة وفي وقت قصيرك لضمان الحصور على لكمة او لكمات ضد الخصم 
وماااااان خاااااالار ملاحظااااااة المتغياااااار )التوقااااااع الحركااااااي(، نلاحااااااد افضاااااالية المجموعااااااة التجريبيااااااة، وهااااااو مااااااا ياااااارتب  

وماااااان ثاااااام ساااااارعة  هااااااي ساااااارعة التوقاااااع،باااااالمتغيرات السااااااابقة ماااااان حياااااث التفسااااااير، اذ تعاااااار  التمرينااااااات السااااارعة الذهنيااااااة 
فاااااي اقااااال زمااااان توقيااااات المناساااااب فاااااي الالتفكيااااار والتحليااااال واتخااااااذ القااااارار المناساااااب، والتصااااار  الصاااااحي  والااااارد بحركاااااات 

 . (2017)المولى، الكعبي، و مال ،  مممن اثنا  المنافسات في الالعاغ الفردعة والفرقية
  التوقااااااااع الحركاااااااي باناااااااه   ساااااااارعة وصاااااااور المعلومااااااااات الاااااااى الااااااادما  مااااااااع هضااااااام هااااااااذه (1998)حساااااااين ق.، ويعااااااار  

بانااااه   : (2000)عويااااد،    فااااهوتعر   ، الحركااااي وفقااااا  لماااانهج مرسااااوم لتنفيااااذ الواجااااب الحركااااي لاااا دا المعلومااااات ماااان التنفيااااذ المبماااار 
لاااال ماااان زماااان الاسااااتجابة الحركيااااة وهااااو احااااد ممونااااات القابليااااة الحركيااااة عماااال ذهنااااي عحااااد  للشاااارو  بالحركااااة قباااال قاااادوم المنبااااه  يق

ععااااد التوقااااع الحركااااي احااااد الابعاااااد  ، اذ التااااي تتطااااور بشاااامل مسااااتمر نتيجااااة للتجااااارغ الجدياااادة وبتااااوافر الخباااارات والتجااااارغ الماضااااية
ة وتوقااااااع التصاااااارفات الحركيااااااة ان المعرفااااااة المساااااابق، و الهامااااااة التااااااي ععتمااااااد عليهااااااا التاااااادريب الرياضااااااي للارتقااااااا  بمسااااااتوي اللاعبااااااين

، فهااااااذه التمرينااااااات التااااااي ععتمااااااد ، يتبااااااع ذلااااااك اعاااااااده نفااااااس الحالااااااة ونفااااااس الحركااااااات  لاااااا دا المقترحااااااة ماااااارتب  بالتصااااااميم المباشاااااار 
 .(1987)نصي  و كورت ،  طور التوقع الحركيعليها تدريب السرعة الذهنية ععمد الى ت 
تعمااااااااس إحاااااااادي نتااااااااائج :ان  تاااااااادريبات الساااااااارعة الذهنيااااااااة  (2019)الساااااااااعدي، راسااااااااة مااااااااع دراسااااااااة لااااااااذلك تتفااااااااق هااااااااذه الد

وحققاااااات قفاااااالة نوعيااااااة فااااااي  ،وسااااااريع فااااااي جميااااااع انحااااااا  العااااااالم، بشاااااامل واسااااااع انتشاااااارت ،النهضاااااة العلميااااااة بأساااااالوغ تاااااادريبي هاااااااد 
فضااااالا  ناسااااابة للمنافساااااة، وتعتماااااد علاااااى الحركاااااات الم تدريبياااااة مهماااااة لااااا دا ،مااااان عناصااااار  تحتوياااااهالمجاااااار الرياضاااااي، وذلاااااك لماااااا 
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تتصااااام هاااااذه التااااادريبات  .عااااان فوائااااادها فاااااي مجاااااار تطاااااوير القابلياااااات البدنياااااة والحركياااااة، والتاااااي تعاااااد مااااان أساسااااايات علااااام التااااادريب
ا  الممتاااااع وتنمياااااة اللياقاااااة البدنياااااة والحركياااااة بشاااااي  مااااان التحااااادي، والمتعاااااة، والااااارب  باااااين حركاااااات اعقاعياااااة ديناميمياااااة العمااااال وايد ب 

 والتوافق العصبي العضلي، واشترا  مجاميع عضلية كبيرة .
تااااااادريبات السااااااارعة الاااااااى فاعلياااااااة  ععاااااااود مااااااان المجموعاااااااة الضاااااااابطة أفضااااااالتطاااااااور المجموعاااااااة التجريبياااااااة ان الخلاصاااااااة: 
كونهاااااا تتشاااااابه فاااااي تكوينهاااااا مااااان حياااااث تركياااااب ايدا   التجريبياااااة،عيناااااة البحاااااث  ونفاااااذتها ان،الباحثااااا أعااااادهاالتاااااي الذهنياااااة 

وإن هاااااااذه  ل باااااااة الملاكماااااااة،الحركاااااااي مااااااان سااااااارعة والمساااااااار اللمناااااااي ماااااااع اتجااااااااه العمااااااال العضااااااالي لحركاااااااات ومهاااااااارات 
اللاعبااااااين فااااااي تجاااااااه مسااااااار وساااااارعة مهااااااارات لاايساسااااااية وبساااااارعات مماثلااااااة  اتتتناسااااااب مااااااع مسااااااار الحركاااااا التاااااادريبات
 ل دا .الضرورية اتهم المختلفة و قدر وبالتالي حسنت   النلالات،

 
 المصادر

     AIBA. (2011). COACHES COMMISSION COACHES MANUAL ADVANCE 

TECHNIQUES. International Boxing Association. 

Fatimah Abed Malih. (2015). DESIGNING AND MAKING DEVICE RUBBER 

ROPES TO DEVELOP THE SPECIAL STRENGTH FOR FENCING PLAYERS. baghdad: 

The Swedish Journal of Scientific Research . 

J Barnes. (2010). Speed Training for Martial Arts،How to Maximize Speed for 

Competition and Self-Defense  . 

Loren W. Christensen. (1996). Speed Training: How to Develop Your Maximum 

Speed for Martial Arts. Paladin Press Inc . 

( الفتا .  أحمد عبد  العلا  للطباعة  2000أبو  العربي  الفكر  دار  القاهره:  الرياضي.  الرياضة وصحة  بيولوجيا   .)
 والنشر. 

 (. القانون والتحميم بالكمبيوتر فى الملاكمة. القاهرة: دار السعادة للطباعة. 1997إسماعيل حامد عثمان. ) 
(. قياس وتقويم زمن التوقع والاستجابة الحركية للمهارات الدفاعية في كرة السلة باستخدام  2000انتصار عويد. )

 ياضية. تقنية الحاسوغ وتحليل المباراة. بغداد: كلية التربية الر 
(. تحليل السرعة الذهنية في التشميلات الدفاعية وعلاقتها بنتيجة 2022دعا  علا  مانع، و جبار علي جبار. )

 . 186(،  2)15الدفا  بمرة اليد للمتقدمين. مجلة علوم التربية الرياضية،  
القدرات الخ2018رافد خليل اسماعيل. ) اصة للملاكمين (. تأثير استخدام صالة تدريب ذكية في تطوير بعض 

 . 76الناشئين. مجلة كلية التربية الرياضية، 
 (. التدريب الرياضي. القاهرة: مركل الكتاغ للنشرو التوزيع.2016ريسان خريب ، و ابو العلا عبدالفتا . )

( عبدالجواد.  محمد  رانيا  و  حسين،  صال   أنوا  2011صفا   بعض  تطوير  على  السرعة  دائرة  التدريب  أثر   .)
 .70جيري في القتار الفعلي للاعبي الكراتية. مجلة جامعة اللقازيق،   -مرتبطة بادا  مواشالسرعة ال

(. تاثير تمرينات وقائية في تطوير بعض القدرات الملثرة 2019عباس توفيق منصور، و كمار جلار ناصر. )
 . 166-159(، 31) 2في الوقاعة من الاصابات لدي الملاكمين الناشئين. مجلة التربية الرياضية، 

 (. التعلم الحركي. بغداد: دار الكتب للطباعة والنشر. 1987عبد علي نصي ، و كورت ماينل. )
 ( تدريبات  2019عبدالجليل جبار ناصر، و علي مجيد عبدالحسين.  تاثير   .)SAQ   القدرات في تطوير بعض 

 .Journal of Physical Education ،2(31) ،167-175الخاصة لدي الملاكمين الناشئين. 

https://jcope.uobaghdad.edu.iq/


      . مجلة ذات وصول حر2023 -( 1العدد ) -( 35المجلد ) -مجلة التربية الرياضية    
         Journal of Physical Education – V35 – Issue (1) – 2023 Open Access 

                     (P-ISSN: 2073-6452)   (E-ISSN: 2707-5729 ) 

                                 https://jcope.uobaghdad.edu.iq 

 

255 
 

 

(. تأثير التدريب بأسلحة مختلفة الوزن في مستوي ايدا  لبعض مهارات المبارزة 2000عبدالكريم فاضل عباس. )
 وعناصر اللياقة البدنية. مجلة التربية الرياضية. 
 تطبيقات. ا سمندرية: دار المعار . –(. التدريب الرياضي نظريات 2003عصام الدين عبد الخالق مصطفى. )

التوقيت وارتباطها بأدا  وسرعة الهجوم  2020عباس، و قاسم محمد صال . ) عصام طالب   (.  سرعة استجابة 
 . 128-120المضاد في رياضة المبارزة. المجلة الدولية لعلوم وابحا  الادا  الرياضي ، 

 ( المبارزة 2016علي حسين علي.  الرجلين بسلا  سي   اللمس على  تدريبات خاصة في سرعة ودقة  تاثير   .)
 . 70( سنة. رسالة ماجستير غير منشورة، 17-16شباغ باعمار)لل

( المشرفاوي.  الدقة  2014علي عطشان  أثره على  الهجومية و  للكمات  ايدا   لتطوير تحمل  تدريبات خاصة   .)
 . 174-162الحركية للملاكمين الشباغ. مجلة علوم التربية الرياضية،  

( محمد.  قصي  محمد  و  عبدالحسين،  مجيد  دقه  (.  2022علي  تطوير  في  وتأثيرها  العقلي  التصور  تدريبات 
 . 608-601(، 34)4اللكمات المستقيمة لدي اللاعبين. مجلة التربية الرياضية،  
( مبار .  انتظار جمعة  و  مال ،  عبد  التحركات 2017فاطمة  ادا   في سرعة  الذهنية  السرعة  تمرينات  تاثير   .)

 . 258ا وعلوم الرياضة، عدد خاس،  الدفاعية بمرة اليد. المجلة الاوربية لتكنولوجي
(. الموسوعة الرياضية والبدنية الشاملة  يالالعاغ والفعاليات والعلوم الرياضية. عمان:  1998قاسم حسن حسين. )

 دار الفكر العربي.
(. تأثير أستخدام تمرينات السرعة الذهنية في سرعة أدا . مجلة جامعة الانبار للعلوم 2018لقا  عبد الله علي. )

 . 81(، 16) 4البدنية والرياضية، 
( في تطوير x box(. تاثير تمرينات خاصة باستخدام جهاز )2017ماجد ن يم حسين، و فاطمة عبد مال . ) 

 . 269(،  3)14التوقع الحركي والادا  المهاري للناشئين الملاكمين. مجلة جامعة الانبار للعلوم البدنية والرياضة،  
( الجواد.  عبد  السيد  نتائج 2018محمد  في  وأثرها  المضاد  الهجوم  مهارة  أدا   على  الحركي  التوقيت  فاعلية   .)

 المباريات للاعبي تنس الطاولة. جامعة طنطا. 
( سي .  عبدالعظيم  عبدالرحمن  و  ابراهيم،  طلعت  الرشاقة  2011محمد  تحسين  على  مقتر   برنامج  تاثير   .)

 الخاصة للملاكمين. الاسمندرية: دار الوفا . 
مح على  )مسعد  للطباعة  2000مود.  المنصورة  جامعة  دار  المنصورة:  الرياضي.  التدريب  علم  إلي  المدخل   .)

 للنشر والتوزيع. 
(. المنهجية الحديثة في التخطي  والتدريب 2017عبد مال . ) موفق مجيد المولى، جبار رحيمة الكعبي، و فاطمة

 بمرة القدم. بغداد: مركل الفيصل للطباعة. 
(. تدريبات السرعة الذهنية باستعمار أدوات مساعدة وتأثيرها على بعض 2019هدير عبد الصاحب الساعدي. ) 

 جامعة بغداد.  -ربية البدنية وعلوم الرياضة  القدرات الحركية يدا  متنوعات الهجوم بسلا  الشيش. بغداد: كلية الت
 

 

 

 

 

 

 

https://jcope.uobaghdad.edu.iq/


      . مجلة ذات وصول حر2023 -( 1العدد ) -( 35المجلد ) -مجلة التربية الرياضية    
         Journal of Physical Education – V35 – Issue (1) – 2023 Open Access 

                     (P-ISSN: 2073-6452)   (E-ISSN: 2707-5729 ) 

                                 https://jcope.uobaghdad.edu.iq 

 

256 
 

 

 الملاحق
 نموذج يوض  التمرينات ( 1الملحق )

 التمرين  ت
تكرار 
 التمرين 

الراحة بين  
 التكرارات 

عدد  
 المجاميع 

الراحة بين  
 المجاميع 

زمن  
 التمرين 

الزمن  
 الكلي 

 نموذج اول 

م( بين 8بمسافة ) يوضع حبل بشكل افقي 
او   الكتفجدارين  بمستوى  ،  عامودين 

يقوم  طبية،  كرة  بحمل  الملاكم  يقوم 
الملاكم بحركة الغطس ومن ثم رمي الكرة  
لكمات   عدة  اداء  ثم  للاعلى،  الطبية 
الكرة   التقاط  ثم  الكرة،  نزول  قبل  سريعة 
من   الثانية  للجهة  غطس  حركة  وعمل 
  ، واللكم  الكرة  ، واعادة رمي  الحبل  تحت 

 وهكذا 

 د  15 ثا 90 3 ثا   50 4

 د  33

وساده   او  اللكم  كيس  اما  الملاكم  يقف 
 ،  ، اللكم  لكماته على كيس  الملاكم  يسدد 

بالتزامن مع عمل المساعد الذي يدور كرة  
بحبل  التنس   الهدف  المتصلة  نقطة  حول 

 بكيس اللكم.

 د  18 ثا 120 3 ثا60 4

 نموذج ثاني 

الزميل   ام  الاستعداد  بوضع  اللاعب  يقف 
يسدد    ، قفازات  لبس  وبدون  المساعد  او 
اللكمات او الحركات بالتزامن مع المساعد  

 او الزميل  وفقا لما يؤديه الزميل 

 د  18 ثا 120 2 ثا 60 7

 د  32
خلف   واحد  اللاعبين  من  مجموعة  يقف 
الاول   اللاعب  يؤديه  ما  ويؤدون  الاخر، 

 مع المدرب والمساعد وباسرع ما يمكن.
 د  18 ثا 120 3 ثا 60 4

 نموذج ثالث 

بمسافة   اللاعب  متر مواجها    1.5وقوف 
لحائط، بقوم المساعد برمي كرة اسكواش 
الحائط   على  الكرات(  قاذف  )جهاز 
باتجاهات مختلفة، ويقوم الملاكم بمحاولة  

 التقاطها وهو بوضع الاستعداد.

 د  14 ثا 120 2 ثا 60 5

الوقوف بوضع الاستعداد، مواجهة وسادة   د  30
-1عليه ارقام من )او كيس مرقم مثبت  

لكمات  10 بتسديد  اللاعب  يقوم   )
الفردية،   الأرقام  على  يسار  مستقيمة 
الأرقام   على  يمنى  مستقيمة  ولكمات 

 الزوجية 

 د  16 ثا 120 3 ثا 60 4
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