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لريا�شي الكيك بوك�شينج الم�شتوى العالي
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العا�شمة
جامعة دالي اإبراهيم ؛ الجزائر العا�شمة

الملخ�س
�لم�ستوى  لريا�سي  �لخا�سة  �لقدر�ت  بع�ض  لتطوير  تدريبي  منهاج  و�سع 

�لعالي للكيك بوك�سينج.
كما �سعت �لدر��سة للاإجابة على عدة ت�ساوؤلت عن مدى تاأثير �لبرنامج 
�لكيك  لريا�سي  �لخا�سة  �لقدر�ت  بع�ض  تطوير  على  �لمقترح  �لتدريبي 

بوك�سينج �لم�ستوى �لعالي ؟
Résumé

L’auteur a mis en place une conception d’un programme d’entrainement 
sportif pour l’amélioration de certaines qualités spécifiques aux sportifs de 
haut niveau dans la discipline sportive du King Boxing.

Cette dernière répond à un questionnement sur l’influence d’un programme 
d'entraînement sportif pour l’amélioration des qualités spécifiques au sportif 
de haute performance dans le King Boxing.
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تاأثير برنامج تدريبي مقترح لتطوير القدرات 
الخا�شة لريا�شي الكيك بوك�شينج الم�شتوى العالي

مقدمة
م�ستوى  ورفع  تح�سين  على  تعمل  �أهد�ف  لها  منظمة  عملية  �لتدريب  �إن 
لياقة �للاعب للفعالية �لخا�سة �أو �لن�ساط �لمختار، وتهتم بر�مج �لتدريب 
�لخا�سة  �لمتطلبات  لتنمية  �للازمة  و�لتدريبات  �لتمرينات  با�ستخد�م 

بالم�سابقة.
و�لتدريب يتبع مبادئ ولذلك تُخطط �لعملية �لتدريبية على �أ�سا�ض هذه 
�لبدء في و�سع  �إلى تفهم كامل من قبل �لمدرب قبل  �لتي تحتاج  �لمبادئ 

بر�مج تدريبية طويلة �لمدى.
نتائج  بم�ستوى  للارتقاء  �لهامة  �لجو�نب  �أحد  �لبدني  �لإعد�د  ويعد 
و�لكفاءة  �لحركية  �لقدر�ت  تطوير  م�ستوى  يحدد  �إنه  �إذ  �لريا�سي، 
�لبدني  بالم�ستوى  للارتقاء  �لإعد�د  يتحقق  ول  للريا�سي،  �لوظيفية 
�لوظيفية  �لقدر�ت  وتح�سين  �لبدني  �لإعد�د  طريق  عن  �إل  للاعبين 
و�لحركية �لخا�سة للاعبين، لكون ريا�سة �لكيك بوك�سينج تتميز بطابع 
�لقوة و�ل�سدة في �لأد�ء ويمكن �أن تظهر �لقدر�ت �لخا�سة للريا�سي ب�سكل 
جلّي خلال �لتدريب من بد�ية فترة �لإعد�د وللمناف�سة وحتى �لنتهاء من 
�لمناف�سة، لذ� فعلى �لمدربين �لو�سول �إلى م�ستوى جيد من نو�حي �لإعد�د 
�لمختلفة عن طريق ��ستخد�م �لإمكانيات �لعامة و�لخا�سة لدى �لريا�سي 
ل�سمان ثبات وتطور نتائجهم لذ� فمن �لمهم عند تنمية هذه �لقدر�ت �أن 
يتنا�سب �لتدريب معهم وفق ما تحتاجه هذه �لريا�سة لتميزها بالقدرة 
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�لحركية �لمتغيرة و�ل�سدة �أثناء �لنز�ل في جولت يكون فيها �لوقت معروفاً 
وفيما بينهما وقت ق�سير من �لر�حة غالباً ما تكون غير كافية ل�ستعد�د 
مع  �لتالية  �لجولة  في  �لدخول  يعني  وهذ�  كامل،  ب�سكل  لقدرته  �للاعب 

وجود تاأثير�ت �لجولت �لتي �سبقتها.
وقد �أظهرت نتائج بع�ض �لدر��سات �أن تتابع �لجولت يوؤدي �إلى تغير�ت 
�لعمليات  ت�سمح لأي من  �لر�حة ل  �لوظيفية للاعب وفترة  �لعمليات  في 
�لوظيفية با�ستعادة قدرتها، ولذ� فاأنه �ساحب �لن�ساط �لع�سلي �نخفا�ض 

في قدرة �للاعب على �لعمل.
لذ� �رتاأى �لباحث عملُ هذه �لدر��سة كمحاولة لزيادة �لقدر�ت �لخا�سة 
ومن  �لتدريب  مرحلة  �أثناء  �لعالي  �لم�ستوى  بوك�سينج  �لكيك  لريا�سي 
�لعالي  م�ستو�هم  مع  يتنا�سب  مقترح  تدريبي  برنامج  ��ستخد�م  خلال 
�لحلبة خلال  على  لديهم  �لخا�سة  �لقدر�ت  نتائج  لزيادة  قاعدة  ويمثل 
�لنزلت وفي �أثناء ممار�ستهم للكيك بوك�سينج وبهذ� فاإن ذلك يزيد من 
�حتمالية تحقيق هوؤلء �لريا�سيين لنتائج متقدمة من خلال و�سولهم �إلى 

�لم�ستوى �لبدني �لمطلوب.

ت�شاوؤلات البحث :
�لقدر�ت  بع�ض  تطوير  على  �لمقترح  �لتدريبي  �لبرنامج  تاأثير  -1 ما 

�لخا�سة لريا�سي �لكيك بوك�سينج �لم�ستوى �لعالي ؟.
-2 هل توجد علاقة بين �سدة وحجم �لتدريب وبين مدة �لعمل و�لر�حة 

في �لتمرين ؟.
مرحلة  في  و�لخا�ض  �لعام  �لبدني  �لتح�سير  بين  علاقة  توجد  -3 هل 

�لإعد�د �لبدني للريا�سي ؟.
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فرو�س البحث :
- الفر�شية العامة :

�لقدر�ت  بع�ض  تطوير  على  �إيجابي  تاأثير  �لمقترح  �لتدريبي  للبرنامج 
�لخا�سة لريا�سي �لم�ستوى �لعالي للكيك بوك�سينج.

- الفر�شيات الجزئية :
في  �لحمولة  توزيع  �أثناء  و�لحجم  �ل�سدة  بين  عك�سية  علاقة  -1 توجد 

مرحلة �لتح�سير �لبدني �لعام و�لخا�ض ومرحلة �لمناف�سات.
-2 توجد علاقة تكاملية بين طول مدة �لعمل �لفعلي وطول مدة �لر�حة 

�لبينية في �لتمرين.
-3 توجد علاقة طردية بين �لتح�سير �لبدني �لعام و�لتح�سير �لبدني 

�لخا�ض في مرحلة �لإعد�د �لبدني.
اأهداف البحث :

-1 و�سع منهاج تدريبي مقترح لتطوير بع�ض �لقدر�ت �لخا�سة لريا�سي 
�لم�ستوى �لعالي للكيك بوك�سينج.

�لقدر�ت  بع�ض  على  �لمقترح  �لتدريبي  �لبرنامج  �أثر  على  -2 �لتعرف 
�لخا�سة لريا�سي �لكيك بوك�سينج.

م�شطلحات البحث :
- �لقدر�ت �لحركية : هي عبارة عن عنا�سر �أو �سفات بدنية ف�سيولوجية 
وعمل  طبيعة  على  �لنمو  ذلك  ويتوقف  بنموه  وتنمو  �لإن�سان  مع  تولد 
و�أ�سلوب �لفرد في �لحياة وهذه �لعنا�سر هي )�لقوة و�ل�سرعة و�لمطاولة 

و�لر�ساقة و�لمرونة(. )ب�سيوني، �ل�ساطئ، 1992 : 158(
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- الريا�شة : هي �أحد �لأ�سكال �لر�قية للظاهرة �لحركية لدى �لإن�سان، 
تنظيما  �لأكثر  �للعب، وهي  وبالتالي من  �لألعاب  وهي طور متقدم من 
 sport و�لفرن�سية  �لإنجليزية  �للغتين  في  " ريا�سة  وكلمة  مهارة  و�لأرفع 
ومعناها   disport هو  لها  �لإيتمولوجي  و�لأ�سل   diport �للاتينية  وفي 
عندما  �لنا�ض  من  وم�سمونها  معناها  حملت  ولقد  و�لتغيير  �لتحويل 
يحولون م�ساغلهم و�هتماماتهم بالعمل �إلى �لت�سلية و�لترويح من خلال 

�لريا�سة ". )�لخولي، 1996 : 32(
نتيجة  �أف�سل  تحقيق  بهدف  �لبدني  " �لتدريب  باأنها  �لريا�سة  وتعرف 
�أجل  من  و�إنما  فقط،  �لريا�سي  �لفرد  �أجل  من  ل  �لمناف�سة  في  ممكنة 

�لريا�سة في حد ذ�تها ".
- الكيك بوك�شينج : معنى )�لكيك( : �لرجل ومعنى )�لبوك�ض( : �ليد.

" باأنه منازلة في جولت وزمن  ويعرف �لباحث �لكيك بوك�سينج �جر�ئياً 
ومن  �ل�سنية  و�لمرحلة  و�لوزن  �لدرجة  في  متكافئين  لعبين  بين  محدد 
نف�ض �لنوع يحاول كل منهما �إحباط محاولت �لآخر مع �لهجوم لت�سجيل 
�لمناطق  في  و�لرجلين "  " �لذر�عين  �لأطر�ف  با�ستخد�م  وذلك  �لنقاط 
�لم�سرح خلالها بالهجوم و�لت�سديد د�خل �إطار مو�د قانون ريا�سة �لكيك 

بوك�سينج.

الاإطار النظري للبحث :
1 – ال�شفات البدنية :

تعريفها يختلف من مدر�سة لأخرى حيث نجد �أن علماء �لتربية �لبدنية 
" �ل�سفات  ��سم  عليها  يطلقون  �ل�سرقية  و�لكتلة  �ل�سوفياتي  �لتحاد  في 
للاإن�سان  و�لبدنية  �لحركية  �لقدر�ت  للتعبير عن  �لحركية "  �أو  �لبدنية 
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و�لتي ت�سمل �لقوة، �ل�سرعة، �لتحمل، �لمرونة، �لر�ساقة، بينما �لمد�ر�ض 
��سم  عليها  يطلقون  �لأمريكية  �لمتحدة  �لوليات  ر�أ�سها  وعلى  �لغربية 
مكونات �للياقة �لبدنية و�لتي ت�سمل بدن �لإن�سان و�لمتكونة من مختلف 
�ل�سفات �لتي ت�ساعد على مقاومة �لمر�ض وتطوير �لقوة �لبدنية و �لجهد 
�لع�سلية  �لقدرة  �إلى  بالإ�سافة  و�لتنف�سي  �لدوري  و�لتحمل  �لع�سلي 
)ب�سيوني،  و�لدقة.  �لتو�زن  �لتو�فق،  �لر�ساقة،  �ل�سرعة،  و�لمرونة، 

�ل�ساطئ، 1992 : 158(
�أو مقاومة  �أخرى  " هي قوة �لع�سلات على �لعمل �سد قوى  1-1 القوة : 

مختلفة وتقا�ض �لقوة �لمبذولة بمقد�ر �لتوتر في �لألياف �لع�سلية �لم�ساركة 
في �لعمل ")��سماعيل،1987 : 118( وفي تعريف �آخر " �لقوة هي قدرة ع�سلة 
�أو مجموعة ع�سلات لت�سدي قوة �أو مقاومة خارجية " )�بريك�سي،حنفي، 

)51 : 1990

1-1-1 مظاهر القوة : للقوة �لبدنية ثلاثة مظاهر رئي�سية و هي

 - �لقوة �لق�سوى - �لقوة �ل�سريعة - تحمل �لقوة.
* القوة الق�شوى : هي �أق�سى طاقة ي�ستطيع �إنتاجها جهاز ع�سلي لدى 
مجموعة  �أو  بع�سلة  �لق�سوى  �لقوة  تكون  وقد  �إر�ديا  �نقبا�سا  �نقبا�سه 

ع�سلية �سغيرة �أو كبيرة
* القوة ال�شريعة : و هي قدرة �لجهاز �لع�سلي على �لتغلب على مقاومات 
�سرعة  مع  عالية  قوة  وتتطلب  عالية  ع�سلي  �نقبا�ض  وب�سرعة  مختلفة 

عالية.
�لقوة  مظاهر  من  خا�سا  مظهر�  �أو  �سكلا  �لنفجارية  �لقوة  تعتبر   *

�ل�سريعة.
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تت�سف  ريا�سات  �لتعب في  مقاومة  على  �لقدرة  و هي   : القوة  تحمل   *
بالقوة و �ل�ستمر�ر لفتر�ت طويلة، و يتطلب تحمل �لقوة قوة عالية ن�سبيا 

)WEIKEK, 1983 ; 33( .مرتبطة بقدرة هائلة على �لتحمل

-2.1 التحمل :
هو قدرة �لفرد على مو��سلة �لعمل و مقاومة �لتعب و كذلك �لظروف غير 
�أوجه  �لملائمة طيلة �لعمل و كذلك �ل�سترخاء بعد �لجهد هو و�حد من 

�لتحمل.
م�ستوى  هبوط  دون  طويلة  لفترة  �لعمل  على  �لفرد  قدرة  هو  " فالتحمل 
�لفعالية وهو قدرة �أجهزة �لج�سم على مقاومة �لتعب نظر� لرتباط قدرة 
�لتحمل بالتعب، و�لتعب هو عبارة عن �لهبوط �لوقتي لم�ستوى فاعلية �لفرد، 
�أنو�ع، عقلي، ح�سي، �نفعالي و بدني و هو  وذلك نتيجة لبذل جهد، وهو 
نتيجة لعمل ون�ساط ع�سلي و هو �لنوع �لمعروف في �لريا�سة " )علاوي، 

)133 : 1979

�لقاعدي  �لعام  �لتحمل   : رئي�سيان  نوعان  وهما   : التحمل  اأنواع   2.1-
و�لتحمل �لخا�ض �لنوعي.

-1.2.1 التحمل العام : ي�سكل �لقاعدة �لوظيفة لكل �أنو�ع �لتحمل �لخا�سة 
بالم�سابقات �لمختلفة و هو تحمل مبني على رفع �لكفاءة �لوظيفية للاأجهزة 

�لحيوية و خا�سة عندما نعمل في و�سط هو�ئي.
ويطلق عليها علماء �لتربية �لبدنية بالوليات �لمتحدة �لأمريكية م�سطلح 
" �لتحمل �لدوري �لتنف�سي " وذلك لرتباط �لجهاز �لدوري و�لتنف�سي في 

هذ� �لنوع من �لتحمل.
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)-2.2.1 �لتحمل �لخا�ض : و هو تحمل خا�ض بم�سابقة تخ�س�ض �أو ريا�سة 
بالقدرة  تعريفه  يمكن  و  �لمناف�ض  حركات  من  مميز�ته  ي�ستمد  و  معينة 
على مقاومة �لتعب في ظروف �لأحمال �لنوعية �لخا�سة بالم�سابقة و يمكن 

تق�سيمه �إلى :
* تحمل تدريب خا�ض.

* تحمل �لمناف�ض �لخا�ض.
رغم تق�سيم �لتحمل �إلى خا�ض و عام فان هناك �سرورة �إلى تق�سيم �أكثر 
تف�سيلا بالأخذ بعين �لعتبار دور �لمدة و �لقوة و �ل�سرعة في �لتحمل كما 

في �ل�سكل �لتالي :

التحمل الطويل المدى :
- �لتحمل لمدة تتر�وح ما بين 11 دقيقة و 30 دقيقة.
- �لتحمل لمدة تتر�وح ما بين 0 دقيقة و 90 دقيقة.

- �لتحمل لمدة تزيد عن 90 دقيقة.
التحمل المتو�شط المدى : هو �سرورة لقطع م�سافة ت�ستغرق مدة تتر�وح 

ما بين 11 دقيقة دون �أن يطر�أ خلالها �نخفا�ض جوهري في �ل�سرعة.
التحمل الق�شير المدة : و هو هام لقطع م�سافة ت�ستغرق مدة تتر�وح ما 

بين 45 ثانية و دقيقتين دون �أن يطر�أ خلالها �نخفا�ض في �ل�سرعة.
�إن م�ستوى �لتحمل �لق�سير �لمدة يتعلق ب�سكل حا�سم بم�ستوى تطور كل 
من تحمل �لقوة و تحمل �ل�سرعة و هي عبارة عن قدر�ت مركبة ت�ساهم 

في تقرير نتيجة �لمناف�سة.
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�أحمال ذ�ت مقاومته كبيرة  القوة : وهو يتطلب تحملا عاليا في  تحمل 
في  �لعالي  �لمو�سوعي  �لتعب  حالت  في  �أهميته  �إلى  �لإ�سارة  من  ولبد 
على  عادية  �أعباء  �لع�سلات  هذه  تحمل  عن  ينجم  و�لذي  �لع�سلات 

�لأخ�ض في حركات �لمناف�ض.
تحمل ال�شرعة : و هو هام في �لريا�سات و�لم�سابقات �لتي تت�سف بال�سرعة 

دون �لق�سوى �إلى �لق�سوى.

طرق ومحتوى تدريب التحمل :
�إن تدريب �لتحمل يرمي �إلى تقوية �لفرد على �لتعب و�إبعاد �لتعب في �لعمل 
�أكثر ما �أمكن و ح�س�ض �لتدريب موجهة بطريقة خا�سة با�ستعمال �أ�سكال 

مزدوجة لتركيز �لطاقة و يتبين لنا 5 طرق �أ�سا�سية لتطوير �لتحمل :
* طريقة �ل�ستمر�ر.
* �لطريقة �لمتغيرة.

* طريقة �لتكر�ر.
* طريقة �لألعاب. )علاوي، 1979 : 133(

3.1 – المرونة :

" �لمرونة هي �لقدرة و�ل�سفة �لتي تاأهل �لريا�سي للقيام بحركات لمدى 
في  �لمتخ�س�سون  �لعلماء  ويرى  خارجية،  قوة  بد�فع  �أو  بنف�سه  و��سع 
�لج�سم،  مفا�سل  في  �لحركة  �سهولة  مدى  هي  �لمرونة  �أن  �لمجال  هذ� 
وهي تختلف من �سخ�ض لأخر طبقا للاإمكانيات �لفيزيولوجية �لمميزة، 
�ل�ستطالة  على  و�لع�سلات  و�لأربطة  �لأوتار  قدرة  على  وتتوقف 

)WEIKEK,1983 ;35( " و�لمتطاط
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من  جعل  و�لولد  �لبيت  في  �لهرموني  �لفرق  �أن   )KOINZER  1970( ويرى 
�لبنت �أكثر �متلاكا للمرونة من �لولد.

مرونة  وجود  وعدم  �لحركة،  �أد�ء  على  �لريا�سي  �لمرونة  �سفة  وت�ساعد 
تولد عدة �سعوبات كعدم قدرة �لفرد على �سرعة �كت�ساب و�إتقان �لأد�ء 
نمو  وتعطل  �إ�سابات  عدة  �إلى  يعر�ض  وجودها  عدم  �أن  كما  �لحركي 

�ل�سفات �لبدنية �لأخرى
ويمكن قيا�ض �سفة " مدى " �لمرونة بو��سطة تحديد مدى �لحركة لمفا�سل 
على  تثبيتها  يمكن  �لتي  �لزو�يا  قيا�ض  جهاز  ذلك  في  وي�ستخدم  عينية 

�لمفا�سل.
- و�لمرونة ح�سب ZACIORSKY نوعان :

* مرونة �يجابية.
* مرونة �سلبية.

1.3.1 – المرونة الايجابية :

عو�مل  تدخل  دون  لعب  عند  ما  مف�سل  يبلغه  حركي  مدى  �أعلى  هي 
م�ساعدة، �أي �عتماد علة قوة �لع�سلات �لتي تقوم بالحركة و لهذ� فان 
�إلى  بالإ�سافة  �لع�سلات  قوة  عن  فكرة  تعطي  �لطوعية  �لمرونة  تقييم 

مطاطية �لع�سلات �لأخرى �لمقابلة لها.
2.3.1 – المرونة ال�شلبية :

هي �أعلى مدى حركي يبلغه مف�سل ما عند لعب بتدخل عو�مل م�ساعدة 
كالزميل �أو �أد�ة �أو وزن �للاعب �أو قوة �أخرى. )علاوي، 1979 : 133(

4.1 – الر�شاقة : ترتبط �لر�ساقة بكل �ل�سفات �لبدنية �لأخرى �رتباطا 

وثيقا، و يرى " بيوكر " بالتفاق مع " لر�سو " �أن �لر�ساقة هي : قدرة �لفرد 
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على تغيير �أو�ساعه في �لهو�ء و�لأمثلة و�فرة في �أوجه �لن�ساط مثل �لجري في 
�لملعب �لمفتوح و في كرة �لقدم �لأمريكية، جري �لحو�جز �لعالية �لمنخف�سة 

و�لمر�وغة بالكرة وتت�سمن �لر�ساقة �أي�سا عنا�سر تغيير �لتجاه.
�لقوة. عن�سر  �لر�ساقة  وتتطلب  �لريا�سات  معظم  في  هام  عن�سر  هي 

)مهنا، 1992 : 53(
�سليم  توقيت  و  ب�سرعة  �لفرد على تغيير �تجاهه  �للياقة هي قابلية  " �إن 

ويرى هورتز HIRTZ 1964 �أن �لر�ساقة هي :
* �لقدرة على �إتقان �لتو فقات �لحركية �لمعقدة.

* �لقدرة على �سرعة تعلم و �إتقان �لمهار�ت �لحركية �لريا�سية.
* �لقدرة على �سرعة تعديل �لأد�ء �لحركي ب�سورة تتنا�سب مع متطلبات 

�لمو�قف �لمتغيرة
وتميز في �أنو�ع �لريا�سات �لمختلفة �سبع قدر�ت تو�فقية تطلق على تناغمها 

�أو تد�خل بع�سها تعبير �لتو�فق �لر�ساقة.
وهذه �لقدر�ت ت�سكل جملتها �سروط لكل �أنو�ع �لريا�سة مع �ختلاف ردود 

كل قدرة و�أهميتها في كل نوع من �أنو�ع �لريا�سة :
* قدرة �لربط و�لتن�سيق.

* قدرة �لتوجه بالن�سبة للزمان و�لمكان.
* قدرة �لتمييز و�لتدقيق.

* قدرة �لتو�زن.)�سالمة، 1980 : 17(

5.1 - ال�شرعة :

وتعرف �ل�سرعة باأنها �لقدرة على تحقيق �لحركة في �أقل وقت ممكن و يرى 
�لبع�ض �إن م�سطلح �ل�سرعة في �لمجال �لريا�سي ي�ستخدم للدللة على تلك 
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�ل�ستجابات �لع�سلية �لناتجة من �لتبادل �ل�سريع ما بين حالة �لنقبا�ض 
�لع�سلي و حالة �ل�سترخاء �لع�سلي و يعرفها بيوكر باأنها قدرة �لفرد على 
�أد�ء حركات من نوع و�حد في �ق�سر مدة و قد نقد محمد ح�سن علاوي هذ� 
�لمفهوم و ذلك بقوله �أن بيوكر قد تناول مفهوم �ل�سرعة من جانب و�حد 
فقط و ذلك ل�ستخد�مه م�سطلح �ل�سرعة �لمتماثلة �لمتكررة فقط، ويرى �أن 
هذ� غير �سحيح في مجال �لريا�سة، فهو ل يقت�سر مفهوما على نوع و�حد 

فقط من �لحركات بل ينبغي تناول كل �لنو�حي �لحركية ومن �أهمها :
* �لحركات �لمتماثلة �لمتكررة.

* �لحركات �لمركبة.
* �ل�ستجابات �لحركية.

* و تنق�سم �ل�سرعة �إلى ثلاثة �أ�سكال :
* �سرعة لنتقال من مكان لأخر و محاولة �لتغلب على م�سافة معينة في 

�أق�سى زمن
* �ل�سرعة �لحركية " �أو �سرعة �لأد�ء " و يق�سد بها �سرعة �نقبا�ض �لع�سلة 
�أو مجموعة ع�سلية عند �أد�ء �لحركات �لوحيدة مثلا : �سرعة �أد�ء لكلمة 

معينة
* �سرعة �ل�ستجابة و هي �سرعة �ل�ستجابة �لحركية لمثير معين في �أق�سر 

زمن ممكن.
وهناك تق�سيم يرمي �إلى نف�ض �لمعنى :

* �سرعة رد �لفعل
* �سرعة �لحركة �لوحيدة

* �سرعة تردد �لحركة
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�لثلاثة.  �لأ�سكال  هذه  من  �سكل  في  �إل  تظهر  �أن  لل�سرعة  يمكن  ول 
)علاوي، 1973 : 152(

مكونات حمل التدريب :
يتكون حمل �لتدريب من �لمكونات �لأ�سا�سية �لتالية :

الفرع الاأول :
ال�شدة ) �شدة التحمل( : هي �ل�سرعة و �لقوة �أو �ل�سعوبة �لمميزة للاإدلل 
و توؤثر ب�سورة مبا�سرة على ن�ساط �سفات موقع �لطاقة، و وحد�ت �لقيا�ض 

�لم�ستخدمة للتحديد:
 درجة ال�شرعة : تقا�ض بالدقيقة �أو �لثانية كما في �لجري �أو �ل�سباحة 

�أو �لتجذيف.
 درجة قوة المقاومة : و تقا�ض بالكيلوغر�م كما في ريا�سة رفع �لأثقال 

�أو في �لتمرينات با�ستخد�م �لأثقال.
�لوثبات  في  كما  بالمتر  �أو  بال�سنتمتر  تقا�ض   : الاأداء  م�شافة  مقدار   

�أو �لرميات في �ألعاب �لقوى.
 توقيت الاأداء : كما في �لألعاب �لريا�سية لكرة �لقدم و كرة �ل�سلة و كرة 
و�لملاكمة  �لم�سارعة   : مثل  �لفردية  �لمنازلت  وفي  �ليد...  وكرة  �لطائرة 

و�ل�سلاح.
الفرع الثاني :

الحجم )حجم الحمل( : و يتكون من :
 فترة دوام التمرين الواحد : ويق�سد بها فترة �لتمرين �لو�حد على 
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وزنه  ثقل  رفع  �أو  200 م  �ل�سباحة  �أو  100 م  : �لجري  مثل  �أع�ساء �لج�سم 
50 كلغ لمرة و�حدة.

100 م  لم�سافة  �لجري  تكر�ر  مثل   : �لو�حد  �لتمرين  تكر�ر  مر�ت   عدد 
ثمانية مرّ�ت، �أو �سباحة 200 م �أربع مر�ت �أو رفع ثقل وزنه 50 كلغ و�لتكر�ر 

لـ 10 مر�ت.
الفرع الثالث :

الكثافة )كثافة الحمل( : يق�سد بكثافة �لحمل �لعلاقة �لزمنية بين فترتي 
�لحمل و �لر�حة �أثناء �لوحدة �لتدريبية �لو�حدة و �لعلاقة �ل�سحيحة بن 
فترتي �لحمل و �لر�حة من �لأ�س�ض �لهامة ل�سمان ��ستعادة �لفرد لحالته 
�لطبيعية ن�سبيًا، و بالتالي �سمان ��ستمر�ر قدرة �لفرد على �لعمل و �لأد�ء 
و تقبل �لمزيد من حمل �لتدريب و يتحدد طو�ل فترة �لر�حة طبقًا ل�سدة 
و حجم �لحمل، و كمبد�أ عام يجب �أن ي�سل �لفرد في نهاية فترة �لر�حة 
�إلى درجة ت�سمح له بالقدرة على تكر�ر �لتمرين ب�سورة طبيعية، و يرى 
�لعلماء �أن فترة �لر�حة �لبينية �لمنا�سبة هي �لتي ت�سل فيها نب�سات �لقلب 

في �لنهاية حو�لي 120ن/د.)مهنا، 1985 : 238 - 239(

اإجراءات البحث :
منهج البحث : - ��ستخدم �لباحث �لمنهج �لتجريبي.

عينة البحث : تم �ختيار عينة �لبحث بالطريقة �لع�سو�ئية �لمق�سودة وبلغ 
عددها )22( ريا�سي و��ستملت عينة �لبحث علي

- )11( ريا�سي كيك بوك�سينج م�ستوى عالي )�لمجموعة �لتجريبية(.
- )11( ريا�سي كيك بوك�سينج م�ستوى عالي )�لمجموعة �ل�سابطة(.
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من نادي �سيدي محمد – �لجز�ئر �لعا�سمة.

- الاأدوات والاأجهزة الم�شتخدمة في البحث :
ميز�ن طبي - جهاز قيا�ض �لطول.

و�سادة �لمدرب )م�ساد �ل�سربات( عدد 8. - كي�ض ملاكمة عدد 4.
�أجهزة تنمية �لع�سلات، �أقر��ض حديدية )دي�سك(، ع�سا حديدية.

الاختبارات الم�شتخدمة في البحث :
- �ختبار �لقدرة �لحركية �لخا�سة بلاعبين �لكيك بوك�سينج.

��ستخدم �لباحث مقيا�ض)ز�دونادي وميخائيل ( وهو كما يلي :
عند بد�أ �لإ�سارة من �لمدرب يقوم �لملاكم بالغط�ض �أ�سفل �للكمة )كو�سيلة 

للدفاع �سد �للكمة �لم�ستقيمة �لموجهة من قبل �لمدرب(.
- يقوم �لملاكم بالتحرك للاأمام وتطبيق مجموعة لكمات خطافية قوية في 
و�سائد �ليد لدى �لمدرب )�أربعة مجموعات لكمية( يقوم �لمدرب بت�سجيل 
�لمحدد  �لو�جب  تنفيذ  ويتم  �لمحدد  �لو�جب  تنفيذ  �أثناء  )�للكمات  عدد 

على و�سادة �ليد للمدرب خلال جولة زمنها 90 ثانية.
ولتحديد معامل ��ستعادة �ل�سفاء ��ستخدم �لباحث �لمعادلة �لآتية :

حيث م = متو�سط ثبات معامل ��ستعادة �ل�سفاء،
�لنب�ض في �لخم�ض  د 5( = مجموع معدل   + د 4   + د 3   + د 2   + مج )د 1 

�لدقائق و�لأولى بعد تنفيذ �لتمرين.
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و = �لوقت �لعام ل�ستعادة �ل�سفاء )خم�ض دقائق(.
ن = �لنب�ض بعد �لإحماء يتم ذلك بعد جولة )خم�ض دقائق( على و�سادة 

�لمدرب.
ولتحديد معامل �لتحمل ��ستخدم �لباحث معادلة )كوت�سين( وهي كما يلي :

حيث �أن C.e = متو�سط ثباتا معامل �لتحمل.
Max.p = �لحد �لأق�سى لمعدل �لنب�ض بعد �لتمرين مبا�سرة.

Max. Prm = �لحد �لأق�سى لمعدل �لنب�ض بعد دقيقة و�حدة ر�حة.

S = مجموع عدد �للكمات في �لجولة �لو�حدة )دقيقة و�حدة على و�سادة 
�لمدرب(.

ولقيا�ض �لقدر�ت �لحركية �لخا�سة بالملاكمين ��ستخدم �لباحث �لختبار�ت 
�لتالية :

- �أكبر عدد من �للكمات على كي�ض �للكم من �لحركة حتى حالة �لتعب مع 
ح�ساب �لزمن بالدقيقة.

-قيا�ض معدل �للكمات �لم�سددة على �أجهزة �لملاكمة �لمو�سوعة فوق �لحلبة 
بعد ت�سديد 25 لكمة على كل جهاز في �أركان �لحلبة بمعدل) 100 لكمة(.

: المقترح  التدريبي  – البرنامج 
�أ�ستمل �لبرنامج �لتدريبي �لمقترح على تدريبات �لكيك بوك�سينج �لعامة 
�لأجهزة  تكيف  على  توؤثر  �لتي  �لتمارين  على  �لتركيز  وتم  و�لخا�سة 
�لوظيفية للاعبين �لأمر �لذي يعمل على زيادة �لقدر�ت �لخا�سة لديهم 
مع  �لعالي  �لم�ستوى  مع لعبين  �لم�ستخدمة  �لتدريب  وطرق  يتنا�سب  مما 
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و�لتطور  �لنمو  لخ�سائ�ض  طبقاً  �لعلمية  �لحمل  و�أ�س�ض  قو�عد  مر�عاة 
�لطبيعي لل�سفات �لبدنية و�لعمليات �لوظيفية لريا�سي �لم�ستوى �لعالي 

للكيك بوك�سينج )معدل �لنب�ض، ��ستعادة �ل�سفاء(.
و�لجدول رقم )1( يو�سح طرق �لتدريب �لم�ستخدمة في �لبرنامج �لتدريبي 

�لمقترح مع �لتدرج في �سدة �لحمل.
المعالجات الاإح�شائية

��ستعان �لباحث في معالجه �لبيانات بالمعاملات �لإح�سائية �لتالية :
- �لو�سط �لح�سابي.

- �لنحر�ف �لمعياري.
- معامل �لرتباط.

- قانون )ت( لإيجاد �لفروق بين �لعينات �لمتر�بطة
�لجدول رقم )1( يو�سح طرق �لتدريب �لم�ستخدمة في �لبرنامج �لتدريبي 

�لمقترح مع �لتدرج في �سدة �لحمل

مر�حل 
�لتدريب

طرق 
�لتدريب

�سدة �لحمل 
% من مقدرة 

�للاعب
فتر�ت �لر�حة زمن دو�م �لمثير

�لبينية
�لتح�سير 
�لبدني 

�لعام

�لتدريب 
بالحمل 
�لم�ستمر

%75-30 في 
�لجري

15 د5- �ساعات �أو �نجاز 
�أق�سى تكر�ر لتمرينات 

�لقوة
بدون ر�حة

�لتح�سير 
�لبدني 
�لخا�ض

�لتدريب 
�لفتري 

منخف�ض 
�ل�سدة

 % 80 - 60
في �لجري 

50 - 60 %في 
�لأثقال

14 - 90 ث في �لجري 
15 - 30 ث في �لأثقال

45 - 90 ث في 
�لجري و�لأثقال
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مرحلة 
�لمناف�سات 

�لأولى

�لتدريب 
�لفتري 
مرتفع 
�ل�سدة

80 - 90 % في 
�لجري 75 % في 

�لأثقال

في �لجري �أقل من 
ن�سف م�سافة �ل�سباق 
10 - 30 ث في �لأثقال

90 - 180 ث في 
�لجري و�لأثقال

مرحلة 
�لمناف�سات 

�لثانية
�لتدريب 
�لتكر�ري

 % 100 - 90
في �لجري 

و�لأثقال

في �لجري �أكبر من 
ثلثي �ل�سباق في �لأثقال 

ح�سب �لتمرين

10 - 45 د في 
�لجري 3 - 4 د في 

�لأثقال

عر�س النتائج وتحليلها ومناق�شتها :
في  �لبحث  لمجموعة  �ل�سفاء  و��ستعادة  �لتحمل  معامل  نتائج  عر�ض   -1

لمدة  �لمدرب  و�سادة  على  �للكم  و�جب  بعد  و�لبعدي  �لقبلي  �لختبارين 
)90 ثانية( ومناق�ستها.

�لختبار �لختبار
�لقبلي

�لختبار 
�لبعدي

�لمتو�سط 
�لح�سابي

�لنحر�ف 
�لمعياري

 T قيمة
�لفرق�لمحت�سبة

معنوي3.693.150.140.1111.60معامل ��ستعادة �ل�سفاء
معنوي1.171.400.010.0233.29معامل �لتحمل

�لجدول رقم )2(
�أن  �لنتائج �لمدونة في �لجدول  لنا من خلال  العر�س والتحليل : يتبين 
ومعامل  �لتحمل  معامل  �ختباري  في  �إح�سائية  دللة  ذ�ت  فروق  هناك 
��ستعادة �ل�سفاء، ل�سالح �لقيمة �لكبرى عند �حتمال �لخطاأ 0.01 وبدرجة 
حرية )10( �إذ بلغت قيمة )t( �لمحت�سبة )11.60( )33.29( على �لتو�لي بعد 
�أكبر من قيمة  لكونها  �لتدريبي مما يدل على معنوياتها  �لمنهاج  تطبيق 
)t( �لجدولية و�لبالغة )3.17(، ويرى �لباحث �أن �لتطور �لحا�سل في نتائج 
�لبرنامج  وتخطيط  تنظيم  �إلى  يعود  �ل�سفاء  و��ستعادة  �لتحمل  معاملي 
بوك�سينج  �لكيك  ريا�سي  و�إمكانيات  يتنا�سب  لكونه  �لمقترح  �لتدريبي 
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�لبرنامج  تطبيق  مدة  خلال  و�لتدريب  �لر�حة  فتر�ت  تنظيم  حيث  من 
�لأجهزة  كفاءة  زيادة  �إلى  �أدت  بتمرينات،  تمركزت  �إنها  �إذ�  �لتدريبي، 

�لوظيفية وخا�سة معدل �سربات �لقلب.
2-  عر�س نتائج اأكبر عدد من اللكمات على كي�س اللكم ومعدل اللكمات 

الم�شددة من 100 لكمة ومناق�شتها.

�لختبار �لختبار
�لقبلي

�لختبار 
�لبعدي

�لمتو�سط 
�لح�سابي

�لنحر�ف 
�لمعياري

 T قيمة
�لفرق�لمحت�سبة

�أكبر عدد من �للكمات 
على كي�ض �للكم حتى 

�لتعب
معنوي514.31564.3710.262.6017.94

قيا�ض معدل �لملاكمات 
�لم�سدد على �أجهزة 

�لملاكمة �لمختلفة على 
�لحلبة بمعدل 100 

لكمة

معنوي44620.760.7125.27

�أن  �لنتائج �لمدونة في �لجدول  لنا من خلال  العر�س والتحليل : يتبين 
هناك فروق ذ�ت دللة �إح�سائية في �ختباري �أكبر عدد من �للكمات حتى 
�لتعب ومعدل �للكمات �لم�سددة على �أجهزة �لملاكمة على �لحلبة، ل�سالح 
بلغت  �إذ   )10( حرية  وبدرجة   0.01 �لخطاأ  �حتمال  عند  �لكبرى  �لقيمة 
 )t( على �لتو�لي وهي �أكبر من قيمة )( �لمحت�سبة )17.94( )25.27t( قيمة
�لجدولية و�لبالغة )3.17( مما يدل على معنوياتها، وي�ستنتج �لباحث �إلى 
�أن �لبرنامج �لتدريبي �لمقترح وما �سمله من تدريبات و�سعت على �أ�سا�ض 
�لر�حة  وفتر�ت  �لتدريبية وحجمها  �لأحمال  �سدة  فتمت مر�عاة  علمي، 
بين �لتمرينات و�لتدرج في �لحمل خلال �أد�ء �لتدريب مما �أدى �إلى ظهور 

نتائج �إيجابية وتطور م�ستوى لعبين �لكيك بوك�سينج.
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الا�شتنتاجات :
من خلال �لنتائج �لم�ستخل�سة من �لبحث تمكن �لباحث من �لتو�سل �لى 

�ل�ستنتاجات �لتالية :
في  زيادة  �إلى  �أدى  للاعبين  �لوظيفية  �لقدر�ت  في  تح�سين  -1 وجود 

قدر�تهم �لحركية �لخا�سة باللكم و�لركل لريا�سي �لكيك بوك�سينج.
في  �لحمولة  توزيع  �أثناء  و�لحجم  �ل�سدة  بين  عك�سية  علاقة  -2 وجود 

مرحلة �لتح�سير �لبدني �لعام و�لخا�ض ومرحلة �لمناف�سات.
-3 للبرنامج �لتدريبي �لمقترح تاأثير �إيجابي على تطوير بع�ض �لقدر�ت 

�لبدنية �لخا�سة لريا�سي �لم�ستوى �لعالي للكيك بوك�سينج.
�لقبلي  �لختبارين  بين  �إح�سائية  دللة  ذ�ت  معنوية  فروق  -4 وجود 

و�لبعدي لمعامل �لتحمل ومعامل ��ستعادة �ل�سفاء.
-5 وجود علاقة تكاملية بين طول مدة �لعمل �لفعلي وطول مدة �لر�حة 

�لبينية في �لتمرين.
�لقبلي  �لختبارين  بين  �إح�سائية  دللة  ذ�ت  معنوية  فروق  -6 وجود 
�لم�سددة  �للكمات  ومعدل  �لتعب  حتى  �للكمات  من  عدد  لأكبر  و�لبعدي 

على �أجهزة �لملاكمة على �لحلبة.
-7 وجود علاقة طردية بين �لتح�سير �لبدني �لعام و�لتح�سير �لبدني 

�لخا�ض في مرحلة �لإعد�د �لبدني.
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التو�شيات :
وقدر�تهم  باأفكارهم  �ل�ستثمار  نحو  بهم  و�لدفع  �لمدربين  ت�سجيع   -
و�إبد�عاتهم لتطوير �لم�ستوى �لريا�سي في �لأندية و�لتحاد�ت �لريا�سية.

لكل  �لخا�ض  �لريا�سي  للتدريب  علمية  و��ستر�تيجيات  خطط  و�سع   -
ريا�سة علي م�ستوي �لتحاد�ت و �لأندية.

- ��ستخد�م �لبرنامج �لتدريبي �لمقترح في �لتدريب لما له من تاأثير �إيجابي 
على تطوير �لقدر�ت �لبدنية �لخا�سة لريا�سي �لكيك بوك�سينج �لم�ستوى 

�لعالي.
- �لتاأكيد على ��ستخد�م طريقة �لتدريب �لفتري منخف�ض ومرتفع �ل�سدة 
�لكيك  لريا�سي  �لخا�سة  �لبدنية  �لقدر�ت  تطوير  على  تاأثير  من  له  لما 

بوك�سينج.
�لبر�مج  لإيجاد  �لفردية  و�لفروق  و�لمناخ  �لمجتمع  خ�سائ�ض  در��سة   -

�لتدريبية �لعلمية �لمنا�سبة له.
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