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 مستخلصال

 

يسلط هذا البحث الضوء على جانب مهم جداً خاص بالأداء المهاري الذي كان هو المتغير الرئيسي فيي الدراسيو واليذي ي يد 
الجانب هو عمليو فتي  الجيذا اانياء اللكيم وهيي المايكلو التيي يواجهيا الميدربين اانياء التيدريب وبجانيب منبع فكرة البحث وهذا 

الأداء المهييياري ايضييياً وجيييد الباحايييان ان للةيييوة اكنيجارييييو تيييماير كبيييير عليييى حداء الم كيييم ليييذل  ارتيييم  الباحايييان اليييى ت يييميم 
لمهاري للكم الم احب ليتي  الجيذا والةيوة اكنيجارييو للم كميين تمرينات باست ما  حبا  مطاطيو ت م  على تطوير الأداء ا

الاباب، واستخدم الباحايان المينها التجريبيي واليذي يتناسيب ميع طبي يو المايكلو والتيي هيي بيدورها تحيدد نيوا المينها واختيار 
كميييين للمجموعيييو ( م 10( م كمييياً تيييم تةسييييمهم منا ييييو هيييم )20الباحايييان عينيييو مييين م كميييي المركييي  اليييوطني وعيييددهم )

( م كميييين للمجموعيييو الضيييابطو ، وب يييد اجيييراء الم الجيييات ااح يييائيو اسيييتنتا الباحايييان عليييى ان اسيييتخدام 10التجريبييييو و)
 الحبا  المطاطيو له مردودات إيجابيو كبيرة على ال عبين سواء من الناحيو البدنيو او من الناحيو المهاريو.

 كسو.يهجها  الجذا، المهارات، اكدوات المساعدة، م كمو، فت  الال الكلمات المفتاحية:
 

 

ABSTRACT 
 

The Effect of Exercises Using Rubber Ropes for Developing Boxing Skill 

Performance of Torso Rotation and Explosive Power in Youth Boxers 
 

The research aimed at shedding the light on skill performance of torso rotation during boxing 

a problem that faces most coaches during training. The researchers founded that explosive 

power have a great effect on boxer’s performance thus they designed exercises using rubber 

ropes to develop skill performance of boxing while torso rotation and explosive power in 

youth boxers. The researchers used the experimental method on (20) boxers from the national 

center for gifted in boxing who were divide into two equal groups; experimental and 

controlling groups. The results showed that rubber ropes have great positive effects on boxers 

from both the skill aspect and physical aspect. 

Keywords: boxing, rotation, torso, skills, training aids, hykso device.   
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  :المقدمة

الم روف انها من الأل اب التي تتطلب لياقو عاليو وقدرات بدنيو ل بو الم كمو ل بو ا بيو لكارة ممارسيها ومن ت د 
بالتدريب على الطرق التةليديو وانما  اك يمكن الح و  عليهال نا ر  هوحركيو خا و ت    الأداء داخ  الحلبو وان هذ

والأدوات وبين الوسائ  م اذ ان هنال  ارتباط وايق بين استخدا، يجب مواكبو التةدم والتغيير الحا   في التدريب ووسائله
استخدامها يساعد باك  كبير على تطوير هذه المهارات وايضاً يساعد المدرب في  وذل  لأنالمهارات في ل بو الم كمو 

، و ت د الحبا  المطاطيو ما لها من مردودات إيجابيو كبيرة سواء من الناحيو البدنيو او المهاريول حفض  الح و  على نتائا
والأدوات التدريبيو المهمو في ال مليو التدريبيو الحدياو في كافو الأل اب وليس فةط في ل بو الم كمو ويوضح من الوسائ  
على ان الوسائ  والأدوات المساعدة ت د في الآونو الأخيرة اتجاه حديث ومتةدم في التربيو  (2015)محمد، هذا الميهوم 

على انها مجموعو من الوسائ   (2011)ب  ، الت لم والتدريب الرياضي، وايضاً ي    هذا الك م الرياضيو لمجالي 
والم دات التي تستخدم لتسهي  عمليو التدريب الرياضي اذ انها ت يد اكهتمام والتنوا في ال مليو التدريبيو، واعتمد الباحث 

والذي استنتا على ان استخدام التمرينات كان له  (2012)وميض، نيس اكتجاه منها دراسو على عدة دراسات سابةو في 
والتي استنتا منها  (2018)ن يف و فراس، الأار اايجابي في تطوير مستو  ب ض الةدرات البدنيو والحركيو، ودراسو 

ن المنها التدريبي الم د باستخدام تمارين الحبا  المطاطيو له ااار إيجابيو في تطوير الةوة اكنيجاريو الباحاان على ا
والتي استنتجت على ان التمرينات البدنيو المةترحو بالحبا  المطاطيو  (2015)اير اد، للذراعين والرجلين، وايضاً دراسو 

وة الممي ة بالسرعو والةوة اكنيجاريو للذراعين والرجلين وايضاً ححدات تطور في متغيرات البحث حسهمت في تطوير الة
الذي استنتا بمن تمرينات الحبا  المطاطيو لها اار إيجابي في تطوير ب ض الةدرات  (2017)قاسم، المهاريو، ودراسو 

والذي استنتا ان التدريب باستخدام الوسائ  المساعدة كان ذا  (2016)مهند، دراسو البدنيو لناائي كرة السلو، وكذل  
فاعليو في تطوير الأداء البدني مما ان كس في تطور الجانب المهاري، ومن هنا اكتسب البحث الأهميو وذل  بتسليط 

رة ومتاحو الضوء على الأدوات والوسائ  المساعدة في تدريب الم كمو ويخص منها الحبا  المطاطيو والتي ت د متوف
للجميع ويمكن استغ لها لتطوير جميع الجوانب التي تخدم ال عب سواء من الناحيو البدنيو او المهاريو، وتكمن ماكلو 

في تدريب الم كمو ان توجيه اللكمات يجب ان يكون بنة  حركي ونة  الةوة من ج ء  البحث على انه من المت ارف عليو 
فس بحيث ك تكسب اللكمو الةوة الكافيو والمد  ال حيح دون هذا النة  فيكون نة  الةوة الى ج ء اخر الى الهدف حي المنا

في الأداء يت  الجذا اهم مرحلو اللكم الم احب لمن الرجلين الى الجذا الى الذراعين ام الى المنافس وت د مرحلو 
ان  فةد وجداالل بو لسنوات عدة  اقد مارس اناحاطو  مسارها ولكون البو  يادة اذ ت م  على  يادة قوة اللكمو المهاري للكم 

اذ تيتةر اللكمو لديهم الى الناائين والاباب باك  خاص ظهر باك  كبير لد  الم كمين هنال  ض ف )بدني مهاري( ي
دراسو هذه  انولأهميو هذا الجانب ارتم  الباحا، وكذل  فت  الجذا و مد الذراا يكون بمد  غير مناسبالةوة الكافيو 

الةوة على حداء اللكمات و  الم رفو تمايره است ما  حبا  مطاطيوبعلى تمرينات الماكلو عن طريق تدريب الم كمين 
 اكنيجاريو.

 
 الطريقة والأدوات:
ولضمان الضبط الذي ي د ال ن ر الأساس في  طبي و البحثمع المنها التجريبي لم ئمته  اناستخدم الباحا

تما  ، و حسلوب المجموعتين المتكافئتين الضابطو والتجريبيو ذو اكختبارين الةبلي والب دي انالتجريب فةد است م  الباحا
( م كماً والأنديو هي )الارطو، الأمانو، الكرخ، 160والبالغ عددهم )لأنديو بغداد  ابابمجتمع البحث بالم كمين ال

اما عينو البحث فةد دي، الجنسيو، السك ، اكت اكت( ال وراء، الجيش، التجارة، الخطوط، الا لو، الحسين، التاجي، ب 
تم اختيارها من كعبي المرك  الوطني لرعايو الموهبو الرياضيو للم كمو التاب و لو ارة الاباب والرياضو ب ورة عمديو 
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وعو، وبذل  ( كعبين لك  مجم10تم تةسيمهم الى مجموعتين واحدة ضابطو وحخر  تجريبيو بواقع ) ( م كماً 20وعددهم )
 ( وهي نسبو كافيو لتماي  مجتمع البحث.%12.5فمن نسبو ال ينو بالنسبو للمجتمع كانت )

 اختبارات البحث:
 (  اختبار اكداء المهاري للكم لمدة دقيةو باستخدام جهاhykso:)  ، ويستخدم هذا  (70،  يحو 2018)رافد خلي

إذ انتار استخدامه في  وهو ححد الأجه ة المتطورة في الم كمو الحدياو الجها  لةياس الأداء المهاري للم كمين
يتكون من منظومتي م الجو وارسا  تربط تحت رباط يد الم كم في الج ء ال لوي من الساعد و السنين الةليلو السابةو 
ذراا اليمين )منظومو لك  ذراا( وتةوم هذه المنظومو بم رفو نوعيو الاا اليسار و ذر الولك  من  وقريبو من مي   الرسغ

اللكمات وعددها وطريةو ادائها التي يؤديها ال عب بوساطو مجموعو من المجسات اكلكترونيو ال غيرة وي م  هذا 
يق الخاص تحمي  التطبعن طريق ويستخدم ( USB)الجها  على بطاريو احن  غيرة تاحن بواسطو ااحن 

 موتابيت منظو . وتم ندرويد(كي م  بنظام تاغي  )او ي جها  محمو  ابالجها  من موقع الاركو وتن يبه على 
لتي يلها بحيث ي م  المؤار الضوئي باللونين الأحمر والأ رق  مووينةر المدرب على المنظو  ينالجها  على الذراع
إذ يرس  الم لومات الى  حو  ضربو يؤديها يبدا الجها  بال م ومع  عندما يكون الم كم مست داً ، و ولك  ذراا لون

وبالتالي تظهر  التطبيق على جها  المحمو  ويظهر فيه عدد اللكمات وحدائها ونوعها وم د  اللكمات وم د  السرعو
 .مح لو نهائيو للم كم وت د هذه الدرجو هي وحدة الةياس للأداء الكلي للم كم ولك  الذراعين م اً 

 رمي الكرة الطبيو بالذراا اليسار  (210،  يحو 2012)ال يرجاوي،  اليمين: –تبار الةوة اكنيجاريو للذراا اليسار اخ
 اليمين لأب د مسافو.و 
بمجراء اكختبارات الةبليو بمساعدة اليريق المساعد على قاعو المرك  الوطني لرعايو الموهبو الرياضيو  انقام الباحاو 

اذ تم في اليوم الأو  حجراء اختبار الأداء المهاري وفي اليوم الااني تم اجراء اختبار الةوة اكنيجاريو الساعو الراب و ع راً 
في المرك  الوطني لرعايو الموهبو الرياضيو  باستخدام الحبا  المطاطيومرينات تطبيق الت تبع ذا  يمين. –يسار للذراعين 

تطبيق التمرينات وبواقع اربع وحدات تدريبيو اسبوعياً وكانت مدة التمرينات الخا و   تمللم كمو في بغداد ولمدة اهر حيث 
ت التدريبيو التي تتضمنها التمرينات الخا و  بح عدد الوحداح( دقيةو من الج ء الرئيسي للمنهاج التدريبي وبهذا 15-20)
بت ميم مجموعو من التمرينات الخا و تؤد   اناذ قام الباحا ،ساعو تدريبيو (8)وحدة تدريبيو ب من كلي مةداره  (16)

ات تم تطبيق التمرينو للكم الم احب ليت  الجذا والةوة اكنيجاريو، الأداء المهاري  لتطوير باستخدام الحبا  المطاطيو
على مبدح تكرار التمرينات الخا و في الأربع  انالباحا عتمدمن الوحدات التدريبيو وا الرئيسي الخا و في بدايو الةسم

 يادة ب وذل في حداء التمرينات الخا و  ك  حسبوا  وحدات خ   الأسبوا الواحد ويتم التدرج ب يادة ادة الحم  التدريبي في
ان ك  لون من الحبا  المطاطيو ي طي ادة مختليو وعلى هذا المبدح تم التحكم في ادة  اذ المةاومات )الحبا  المطاطيو(

 )%100-%90الحم  التدريبي، وتم استخدام طريةو التدريب التكراري اذ كانت الادة المستخدمو هي الادة الة و  )
بين تمرين واخر، وكانت  نيواا( 90)بين التكرارات و نيواا( 30)وب من راحو  نيواا( 10-8)كان  من التمرين الواحد من و 

هذه التمرينات عبارة عن حركات ومجموعات لكميو متنوعو يؤديها ال عبين باستخدام الحبا  المطاطيو الغايو منها هي 
الربط بمعمدة تطوير الأداء المهاري والةوة اكنيجاريو للكم اذ تم ربط الحبا  المطاطيو ب دة طرق لأداء التمرينات منها 

لك  قبضو حب  واحد وايضاً تم استخدام و  (2)حديديو بحيث يكون ال مود خلف الم كم مربوط بها حبا  مطاطيو عدد 
طريةو لف الحبا  المطاطيو على جذا الم كم ام الى الةبضو، وكان عدد التمرينات في الوحدة التدريبيو الواحدة هي خمس 

وال وجيو والا ايو بااضافو الى الل ب الحر وبذل  يكون عدد التمرينات خ   اكسبوا تمرينات وهي التمرينات اليرديو 
حجراء اكختبارات الب ديو على قاعو المرك  الوطني لرعايو الموهبو الرياضيو تبع تطبق المنها  ( تمرين.20الواحد هي )

واستخدم الباحاان  .حنيسهم ق ال م  المساعدوبمساعدة فرينيسها  اكختبار الةبلي ظروفتحت الساعو الراب و ع راً و 
 ( للح و  على نتائا البحث.SPSSالحةيبو ااح ائيو )
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 النتائج:
 تجريبيونتائا الوسط الحسابي واكنحراف الم ياري ل ختبارات الةبليو والب ديو للمجموعو ال (1جدو  )ال

 اكختبارات
وحدة 
 الةياس

 اكختبار الب دي اكختبار الةبلي
الوسط 
 الحسابي

اكنحراف 
 الم ياري

الوسط 
 الحسابي

اكنحراف 
 الم ياري

 1.21 11.79 0.77 9.34 المتر اختبار رمي الكرة الطبيو بالذراا اليسار
 1.11 12.16 0.89 9.49 المتر اختبار رمي الكرة الطبيو بالذراا اليمين

 0.83 13.95 0.54 8.93 درجو hyksoاختبار الأداء المهاري بواسطو جها  
 

 بليو والب ديو للمجموعو الضابطونتائا الوسط الحسابي واكنحراف الم ياري ل ختبارات الة (2جدو   )ال

 اكختبارات
وحدة 
 الةياس

 اكختبار الب دي اكختبار الةبلي

الوسط 
 الحسابي

اكنحراف 
 الم ياري

الوسط 
 الحسابي

اكنحراف 
 الم ياري

 0.53 10.31 0.76 9.25 المتر بالذراا اليساراختبار رمي الكرة الطبيو 

 0.90 10.53 0.83 9.53 المتر اختبار رمي الكرة الطبيو بالذراا اليمين
 0.61 9.46 0.61 9.05 درجو hykso اختبار الأداء المهاري بواسطو جها 

 
 التجريبيوختبار الب دي للمجموعو اليروق بين اكختبار الةبلي واكاختبار نتائا  (3جدو  )ال

 اكختبارات
وحدة 
 الةياس

 tقيمو  ف ه ف   
مستو  
 الخطم

 0.00 8.74 0.12 1.06 متر اختبار رمي الكرة الطبيو بالذراا اليسار
 0.00 8.99 0.11 1.01 متر اختبار رمي الكرة الطبيو بالذراا اليمين

 0.00 3.91 0.10 0.41 درجو hykso اختبار الأداء المهاري بواسطو جها 
 (.9. درجو الحريو )(0.05( اذا كان مستو  الخطم اضغر من )0.05م نوي عند مستو  الخطم )

 
 نتائا اليروق بين اكختبار الةبلي واكختبار الب دي للمجموعو الضابطو (4جدو  )ال

 اكختبار
وحدة 
 الةياس

 tقيمو  ف ه ف   
مستو  
 الخطم

 0.06 5.30 0.15 0.50 متر اختبار رمي الكرة الطبيو بالذراا اليسار
 0.00 6.55 0.10 0.40 متر اختبار رمي الكرة الطبيو بالذراا اليمين

 0.11 2.15 0.05 0.30 درجو hykso اختبار الأداء المهاري بواسطو جها 
 (.9(. درجو الحريو )0.05( اذا كان مستو  الخطم اضغر من )0.05م نوي عند مستو  الخطم )
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 واكختبارات الب دي التجريبيو والضابطو تينلمجموعااليروق بين اختبار نتائا  (5جدو  )ال

 اكختبارات
الوسط الحسابي 

 ضابطول

 الوسط الحسابي
 تجريبيولل

 tقيمو 
 المحسوبو

مستو  
 الخطم

 0.00 3.52 11.79 10.31 اختبار رمي الكرة الطبيو بالذراا اليسار
 0.00 3.60 12.16 10.53 اختبار رمي الكرة الطبيو بالذراا اليمين

 hykso 9.46 13.95 13.78 0.00 اختبار الأداء المهاري بواسطو جها 

 (18(. درجو الحريو )0.05( اذا كان مستو  الخطم اضغر من )0.05م نوي عند مستو  الخطم )  

 
 مناقشة النتائج:
واكختبار الب دي للمجموعو التجريبيو نجد ان قيم ( والذي يما  نتائا اختبار اليروق بين اكختبار الةبلي 3من الجدو  )

( . اذ استخدم الباحث اختبار 9( وتحت درجو حريو )0.05( كانت جمي ها اق  من مستو  الدكلو البالغو )sigالم نويو ).
(t ) اكختبارات الةبليو لل ينات المترابطو. وقد وجد من خ   نتائا هذا اكختبار بمن هنا  فروق ذات دكلو إح ائيو بين

( نجد ان قيم الوسط 1والب ديو ل ينو البحث التجريبيو ول الح اكختبار الب دي ، فبال ودة الى جدو  ااح اء الو يي )
( والذي يما  نتائا اختبار 4ومن الجدو  )، الحسابي ل ختبار الب دي كانت اكبر من قيم الوسط الحسابي ل ختبار الةبلي

ختبار رمي الكرة ك مستو  الخطماكختبار الةبلي واكختبار الب دي للمجموعو الضابطو نجد ان قيم  اليروق بين نتائا
( مما يد  على وجود فروقاً م نويو بين 9( وتحت درجو حريو )0.05الطبيو بالذراا اليمين كان ا غر من مستو  الدكلو )

ى النتائا في جدو  ااح اء الو يي فمننا نجد اخت فاً في قيم اكختبارين الةبلي والب دي لهذه المجموعو ولكن بال ودة ال
الوسط الحسابي ول الح اكختبار الب دي مما يد  على ان هنا  ب ض التطور في النتائا اك ان هذا التطور كان طييف 

الدكلو البالغو اكبر من مستو   مستو  الخطماما باقي اكختبارات فةد كانت قيم  ،وغير مؤار من الناحيو ااح ائيو
( مما يد  على عدم وجود فروق ذات دكلو إح ائيو بين اكختبارين الةبلي والب دي لها، 9( وتحت درجو حريو )0.05)

وهذه اكختبارات هي اختبار رمي الكرة الطبيو بالذراا اليسار الذي لم يظهر تطور ملحوظ  وذل  بسبب ان جميع المناها 
 تمد على التركي  على الذراا اليسار باعتبارها ميتاح ل ب وان الم كم يحتاج الى تطوير التدريبيو في الم كمو ك ت

على تطوير قوة اللكم للذراعين اليسار واليمين التمرينات التي تم تطبيةها والتي اعتمدت سرعتها اكار من قوتها على عكس 
اختبار الأداء المهاري وايضاً ر قوة اللكم للذراعين م اً باست ما  الحبا  المطاطيو التي كان لها مردودات إيجابيو في تطوي

( والذي يةيس الأداء المهاري للم كم وبالأخص اللكم الم حوب بيت  الجذا على عكس المجموعو hyksoعلى جها  )
ار على ؤار باك  مباالتمرينات باستخدام الحبا  المطاطيو تالتجريبيو التي حظهرت تطور ملحوظ في هذا اكختبار كون 

الب ديو للمجموعتين التجريبيو -( والذي يما  نتائا اليروق بين اكختبارات الب ديو5اما الجدو  )، هذا الج ء في عمليو اللكم
لل ينات المستةلو ، وقد تبين من هذا الجدو  ان هنا  فرقاً م نوياً بين جميع  tوالضابطو اذ استخدم الباحث اختبار 

( وب د 8( وتحت درجو حريو )0.05كانت جمي ها اق  من مستو  الدكلو ) مستو  الخطمقيم اختبارات البحث وذل  لأن 
م حظو الأوساط الحسابيو للأختبارات الب ديو للمجموعتين التجريبيو والضابطو وجد ان النتائا كانت ل الح اكختبار 

 الب دي للمجموعو التجريبيو.
مهاري ولمرحلو م ينو من حداء الم كم وهي مرحلو فت  الجذا ااناء اللكم ان من اهم متغيرات البحث هو الأداء الكما و 

تمرينات اليو ال توالتي ت د مرحلو مهمو ت طي فائدة للم كم من حيث طو  مد  اللكمو وايضاً قوة اللكمو وهذا ما هدف
لوب، وما يترجم هذا هي نتائا حداء اللكمو مع فت  الجذا بالاك  المطعلى بإجبار الم كم  باستخدام الحبا  المطاطيو

البحث التي حظهرت تيوق واضح ونتائا م نويو لمجموعو البحث التجريبيو فضً  عن تيوقها على مجموعو البحث الضابطو 
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يل ب الأداء المهاري في حي رياضو دوراً اساسياً في تحةيق النتائا اايجابيو سواء ، التي كان لديها ض ف من هذه الناحيو
ل اب الجماعيو او اليرديو حيث تل ب المهارة المتةنو باك  جيد دوراً بار اً في تحةيق وحسم اليو  ل عب كان في الأ

ان الأداء المهاري هو نضام خاص لحركات تؤد  في نيس الوقت  على (1998)البساطي، وكما تطرق ، الأفض  مهارياً 
وحركات تؤد  بالتوالي ويةوم هذا النظام بالتنظيم الي لي للتمايرات المتبادلو للةوة الداخليو والخارجيو والمؤارة في اليرد 

الى ال ورة المااليو للأداء اليني كما انه ياير   ليو لتحةيق احسن النتائا الرياضيواعالرياضي يهدف استغ لها بالكام  وبي
،  يحو 1999)الحاوي، ، اما الأداء المهاري الخاص بالم كمو فةد تطرق اليو والطريةو الي الو لتنييذ مهمو حركيو م ينو

برات الم كم الحركيو والتنافسيو هي مجموعو المبادئ الأساسيو الدفاعيو والهجوميو التي تكون مهارات وخعلى انها  (58
عن طريق ت لمهم واستي ابهم واتةانهم بطريةو علميو منظمو م تمداً على عوام  حساسيو منها وقيو اكست داد وت لم اللكمات 
الهجوميو واتةانها جمي ها والتي من خ لها يتمكن من تسديدها بمق ى سرعو ممكنو واستامار الوقت المناسب لأدائها على 

ساس التوافق الحركي كذل  ت لم الحركات الدفاعيو واتةانها التي تؤمن عدم إ ابو الم كم بلكمات منافسه وت لم اللكمات ح
 .الهجوميو المضادة واتةانها وربط اللكمات الهجوميو والدفاعيو بما يناسب ظروف اللكم

فضً  عن تيوق المجموعو نيسها على  حظهرت نتائا الةوة اكنيجاريو تطور واضح على المجموعو التجريبيومنا 
ار التي كانت نتائجها غير المجموعو الضابطو التي اظهرت تطور ض يف في هذه الةدرة خ و اً نتائا الذراا اليس

، وايضاً ي  و الباحث ان التطور الذي ح   استخدام الحبا  المطاطيو وبنوعيو تمارين مناسبو وبادة ق ويه ت م  م نويو
انه ياترط لتوافر الةوة اكنيجاريو على  (1984)درويش و حسانين، وير  ك  من ه الةدرة باك  ملحوظ، على تطوير هذ

لد  ال عب ان يكون على درجو عاليو من الةوة ال ضليو وعلى درجو عاليو من السرعو ودرجو عاليو من المهارة لدما 
اذ ان ب ض اللكمات كلكمو المستةيم بالذراا الخلييو او الكمات المضادة اذا ما تم اداؤها بةوة وبسرعو ، الةوة مع السرعو

باك  كبير الةوة اكنيجاريو يحتاج الم كم ، اذ لن ا لفانها كييلو بانهاء الن ا  بال د الى ال ارة او بةرار ايةاف الحكم 
وبمق ى قوة ولهذا النوا من اللكمات حهميو كبيرة وان استخدام ادة  خ و اً عند حداء اللكمات التي تؤد  لمرة واحدة

 قد طور هذه الةدرة بنسبو كبيرة.    ق و  في التمرين على الحبا  المطاطيو وحداء لكمات ميردة بةوة وسرعو
 

 الاستنتاجات: 
 داء المهاري للم كمينان التمرينات باستخدام الحبا  المطاطيو حار باك  إيجابي على الةوة اكنيجاريو والأ. 
 (  فت ليو جهاhykso.في قياس الأداء المهاري للم كمين ) 
  كلما كانت التمارين المستخدمو قريبو من مستو  حداء المهارة حد  ذل  الى تطورها باك  افض.  
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 الملاحق
 التمارين المستخدمة  (1ملحق )

 ( 1تمرين) ويةوم بمداء لكمات ميردة. لف الحب  المطاطي على جذا الم كم 
 ( 2تمرين) ويةوم بمداء لكمات  وجيو لف الحب  المطاطي على جذا الم كم 
 ( 3تمرين)   ويةوم الم كم بمداء لكمات فرديو المطاطيو المربوطو بالأعمدةمس  الحبا 
 ( 4تمرين) ويةوم الم كم بمداء لكمات  وجيو مس  الحبا  المطاطيو المربوطو بالأعمدة 
 ( 5تمرين) ويةوم الم كم بمداء لكمات ا ايو مس  الحبا  المطاطيو المربوطو بالأعمدة 

 (2ملحق )
  حنموذج لوحدة تدريبيو

 الأو                                                              التمريخ:اكسبوا:          
 (  د90( كعبين                                            من الوحدة التدريبيو: )10عدد افراد ال ينو: ) 

 لمدرسو التخ  يو لرعايو الموهبو الرياضيو  للم كمو( %                 مكان ال م : ا75-95الادة الكليو للوحدة: )
أقسام الوحدة 

 التدريبية
زمن كل 

 لشدةا التمارين الخاصة قسم
زمن 

 التكرار  ء االاد
الراحة بين 

 الراحة بين التمارين التكرارات

 د 20 القسم الرئيس

 ( 1التمرين ) -
 ( 2التمرين ) -
 ( 3التمرين ) -
 (4التمرين )-
 (5التمرين )-

90% 
90% 
95% 
95% 
95% 

 ثا 10
 ثا 10 

 ثا 8
 ثا 8
 ثا 8

4 
4 
4 
4 
3 

 ثا30
 ثا30
 ثا30
 ثا30
 ثا 30

 ثا 90
 ثا 90
 د2
 د2
 د2

 

 الاول الاسبوع: 

 الاولى :الوحدة

 السبت اليوم: 

 2008\ 6 \  7      التأريخ:

 الاول الاسبوع: 

 الاولى :الوحدة

 السبت اليوم: 

 2008\ 6 \  7      التأريخ:

 الاول الاسبوع: 

 الاولى :الوحدة

 السبت اليوم: 

 2008\ 6 \  7      التأريخ:


