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ت�أثير برنامج تدريبي مقترح لتطوير القدرات الخا�صة 
لريا�ضي الكيك بوك�سينج الم�ستوى العالي

الدكتور/عبدالعزيز الو�صابي
بمعهد التربية البدنية والريا�ضة ب�سيدي عبد الله،الجزائر 

العا�صمة
جامعة دالي �إبراهيم ؛ الجزائر العا�صمة

الملخ�ص
الم�ستوى  لريا�ضي  الخا�صة  القدرات  بع�ض  لتطوير  تدريبي  منهاج  و�ضع 

العالي للكيك بوك�سينج.
كما �سعت الدرا�سة للإجابة على عدة ت�سا�ؤلات عن مدى ت�أثير البرنامج 
الكيك  لريا�ضي  الخا�صة  القدرات  بع�ض  تطوير  على  المقترح  التدريبي 

بوك�سينج الم�ستوى العالي ؟
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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ت�أثير برنامج تدريبي مقترح لتطوير القدرات 
الخا�صة لريا�ضي الكيك بوك�سينج الم�ستوى العالي

مقدمة
م�ستوى  ورفع  تح�سين  على  تعمل  �أهداف  لها  منظمة  عملية  التدريب  �إن 
لياقة اللاعب للفعالية الخا�صة �أو الن�شاط المختار، وتهتم برامج التدريب 
الخا�صة  المتطلبات  لتنمية  اللازمة  والتدريبات  التمرينات  با�ستخدام 

بالم�سابقة.
والتدريب يتبع مبادئ ولذلك تُخطط العملية التدريبية على �أ�سا�س هذه 
البدء في و�ضع  �إلى تفهم كامل من قبل المدرب قبل  التي تحتاج  المبادئ 

برامج تدريبية طويلة المدى.
نتائج  بم�ستوى  للارتقاء  الهامة  الجوانب  �أحد  البدني  الإعداد  ويعد 
والكفاءة  الحركية  القدرات  تطوير  م�ستوى  يحدد  �إنه  �إذ  الريا�ضي، 
البدني  بالم�ستوى  للارتقاء  الإعداد  يتحقق  ولا  للريا�ضي،  الوظيفية 
الوظيفية  القدرات  وتح�سين  البدني  الإعداد  طريق  عن  �إلا  للاعبين 
والحركية الخا�صة للاعبين، لكون ريا�ضة الكيك بوك�سينج تتميز بطابع 
القوة وال�شدة في الأداء ويمكن �أن تظهر القدرات الخا�صة للريا�ضي ب�شكل 
جلّي خلال التدريب من بداية فترة الإعداد وللمناف�سة وحتى لاانتهاء من 
المناف�سة، لذا فعلى المدربين الو�صول �إلى م�ستوى جيد من نواحي الإعداد 
المختلفة عن طريق ا�ستخدام الإمكانيات العامة والخا�صة لدى الريا�ضي 
ل�ضمان ثبات وتطور نتائجهم لذا فمن المهم عند تنمية هذه القدرات �أن 
يتنا�سب التدريب معهم وفق ما تحتاجه هذه الريا�ضة لتميزها بالقدرة 
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الحركية المتغيرة وال�شدة �أثناء النزال في جولات يكون فيها الوقت معروفاً 
وفيما بينهما وقت ق�صير من الراحة غالباً ما تكون غير كافية لا�ستعداد 
مع  التالية  الجولة  في  الدخول  يعني  وهذا  كامل،  ب�شكل  لقدرته  اللاعب 

وجود ت�أثيرات الجولات التي �سبقتها.
وقد �أظهرت نتائج بع�ض الدرا�سات �أن تتابع الجولات ي�ؤدي �إلى تغيرات 
العمليات  ت�سمح لأي من  الراحة لا  الوظيفية للاعب وفترة  العمليات  في 
الوظيفية با�ستعادة قدرتها، ولذا ف�أنه �صاحب الن�شاط الع�ضلي انخفا�ض 

في قدرة اللاعب على العمل.
لذا ارت�أى الباحث عملُ هذه الدرا�سة كمحاولة لزيادة القدرات الخا�صة 
ومن  التدريب  مرحلة  �أثناء  العالي  الم�ستوى  بوك�سينج  الكيك  لريا�ضي 
العالي  م�ستواهم  مع  يتنا�سب  مقترح  تدريبي  برنامج  ا�ستخدام  خلال 
الحلبة خلال  على  لديهم  الخا�صة  القدرات  نتائج  لزيادة  قاعدة  ويمثل 
النزلات وفي �أثناء ممار�ستهم للكيك بوك�سينج وبهذا ف�إن ذلك يزيد من 
احتمالية تحقيق ه�ؤلاء الريا�ضيين لنتائج متقدمة من خلال و�صولهم �إلى 

الم�ستوى البدني المطلوب.

ت�سا�ؤلات البحث :
القدرات  بع�ض  تطوير  على  المقترح  التدريبي  البرنامج  ت�أثير   ما  1-

الخا�صة لريا�ضي الكيك بوك�سينج الم�ستوى العالي ؟.
 هل توجد علاقة بين �شدة وحجم التدريب وبين مدة العمل والراحة  2-

في التمرين ؟.
مرحلة  في  والخا�ص  العام  البدني  التح�ضير  بين  علاقة  توجد   هل  3-

الإعداد البدني للريا�ضي ؟.
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فرو�ض البحث :
- الفر�ضية العامة :

القدرات  بع�ض  تطوير  على  �إيجابي  ت�أثير  المقترح  التدريبي  للبرنامج 
الخا�صة لريا�ضي الم�ستوى العالي للكيك بوك�سينج.

- الفر�ضيات الجزئية :
في  الحمولة  توزيع  �أثناء  والحجم  ال�شدة  بين  عك�سية  علاقة   توجد  1-

مرحلة التح�ضير البدني العام والخا�ص ومرحلة المناف�سات.
 توجد علاقة تكاملية بين طول مدة العمل الفعلي وطول مدة الراحة  2-

البينية في التمرين.
 توجد علاقة طردية بين التح�ضير البدني العام والتح�ضير البدني  3-

الخا�ص في مرحلة الإعداد البدني.
�أهداف البحث :

 و�ضع منهاج تدريبي مقترح لتطوير بع�ض القدرات الخا�صة لريا�ضي  1-
الم�ستوى العالي للكيك بوك�سينج.

القدرات  بع�ض  على  المقترح  التدريبي  البرنامج  �أثر  على  ا لتعرف  2-
الخا�صة لريا�ضي الكيك بوك�سينج.

م�صطلحات البحث :
- القدرات الحركية : هي عبارة عن عنا�صر �أو �صفات بدنية ف�سيولوجية 
وعمل  طبيعة  على  النمو  ذلك  ويتوقف  بنموه  وتنمو  الإن�سان  مع  تولد 
و�أ�سلوب الفرد في الحياة وهذه العنا�صر هي )القوة وال�سرعة والمطاولة 

والر�شاقة والمرونة(. )ب�سيوني، ال�شاطئ، 1992 : 158(
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- الريا�ضة : هي �أحد الأ�شكال الراقية للظاهرة الحركية لدى الإن�سان، 
تنظيما  الأكثر  اللعب، وهي  وبالتالي من  الألعاب  وهي طور متقدم من 
 sport والفرن�سية  الإنجليزية  اللغتين  في  " ريا�ضة  وكلمة  مهارة  والأرفع 
ومعناها   disport هو  لها  الإيتمولوجي  والأ�صل   diport اللاتينية  وفي 
عندما  النا�س  من  وم�ضمونها  معناها  حملت  ولقد  والتغيير  التحويل 
يحولون م�شاغلهم واهتماماتهم بالعمل �إلى الت�سلية والترويح من خلال 

الريا�ضة ". )الخولي، 1996 : 32(
نتيجة  �أف�ضل  تحقيق  بهدف  البدني  " التدريب  ب�أنها  الريا�ضة  وتعرف 
�أجل  من  و�إنما  فقط،  الريا�ضي  الفرد  �أجل  من  لا  المناف�سة  في  ممكنة 

الريا�ضة في حد ذاتها ".
- الكيك بوك�سينج : معنى )الكيك( : الرجل ومعنى )البوك�س( : اليد.

" ب�أنه منازلة في جولات وزمن  ويعرف الباحث الكيك بوك�سينج اجرائياً 
ومن  ال�سنية  والمرحلة  والوزن  الدرجة  في  متكافئين  لاعبين  بين  محدد 
نف�س النوع يحاول كل منهما �إحباط محاولات الآخر مع الهجوم لت�سجيل 
المناطق  في  والرجلين "  "ا لذراعين  الأطراف  با�ستخدام  وذلك  النقاط 
الم�صرح خلالها بالهجوم والت�سديد داخل �إطار مواد قانون ريا�ضة الكيك 

بوك�سينج.

الإطار النظري للبحث :
1 – ال�صفات البدنية :

تعريفها يختلف من مدر�سة لأخرى حيث نجد �أن علماء التربية البدنية 
"ا ل�صفات  ا�سم  عليها  يطلقون  ال�شرقية  والكتلة  ال�سوفياتي  لااتحاد  في 
للإن�سان  والبدنية  الحركية  القدرات  للتعبير عن  الحركية "  �أو  البدنية 
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والتي ت�شمل القوة، ال�سرعة، التحمل، المرونة، الر�شاقة، بينما المدار�س 
ا�سم  عليها  يطلقون  الأمريكية  المتحدة  الولايات  ر�أ�سها  وعلى  الغربية 
مكونات اللياقة البدنية والتي ت�شمل بدن الإن�سان والمتكونة من مختلف 
ال�صفات التي ت�ساعد على مقاومة المر�ض وتطوير القوة البدنية و الجهد 
الع�ضلية  القدرة  �إلى  بالإ�ضافة  والتنف�سي  الدوري  والتحمل  الع�ضلي 
)ب�سيوني،  والدقة.  التوازن  التوافق،  الر�شاقة،  ال�سرعة،  والمرونة، 

ال�شاطئ، 1992 : 158(
�أو مقاومة  �أخرى  " هي قوة الع�ضلات على العمل �ضد قوى  1-1 القوة : 

مختلفة وتقا�س القوة المبذولة بمقدار التوتر في الألياف الع�ضلية الم�شاركة 
في العمل ")ا�سماعيل،1987 : 118( وفي تعريف �آخر " القوة هي قدرة ع�ضلة 
�أو مجموعة ع�ضلات لت�صدي قوة �أو مقاومة خارجية " )ابريك�سي،حنفي، 

)51 : 1990

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

 - القوة الق�صوى - القوة ال�سريعة - تحمل القوة.
* القوة الق�صوى : هي �أق�صى طاقة ي�ستطيع �إنتاجها جهاز ع�ضلي لدى 
مجموعة  �أو  بع�ضلة  الق�صوى  القوة  تكون  وقد  �إراديا  انقبا�ضا  انقبا�ضه 

ع�ضلية �صغيرة �أو كبيرة
* القوة ال�سريعة : و هي قدرة الجهاز الع�ضلي على التغلب على مقاومات 
�سرعة  مع  عالية  قوة  وتتطلب  عالية  ع�ضلي  انقبا�ض  وب�سرعة  مختلفة 

عالية.
القوة  مظاهر  من  خا�صا  مظهرا  �أو  �شكلا  لاانفجارية  القوة  تعتبر   *

ال�سريعة.

Revue Defi N2 Mai2010 Ar.indb   118 11/04/2010   14:57:20



119

مجلة - التـحدي - عدد رقم 02 / ماي - 2010

جامعة العربي بن مهيدي، �أم البواقي، الجزائر

تت�صف  ريا�ضات  التعب في  مقاومة  على  القدرة  و هي   : القوة  تحمل   *
بالقوة و لاا�ستمرار لفترات طويلة، و يتطلب تحمل القوة قوة عالية ن�سبيا 

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

-2.1 التحمل :
هو قدرة الفرد على موا�صلة العمل و مقاومة التعب و كذلك الظروف غير 
�أوجه  الملائمة طيلة العمل و كذلك لاا�سترخاء بعد الجهد هو واحد من 

التحمل.
م�ستوى  هبوط  دون  طويلة  لفترة  العمل  على  الفرد  قدرة  هو  " فالتحمل 
الفعالية وهو قدرة �أجهزة الج�سم على مقاومة التعب نظرا لارتباط قدرة 
التحمل بالتعب، والتعب هو عبارة عن الهبوط الوقتي لم�ستوى فاعلية الفرد، 
�أنواع، عقلي، ح�سي، انفعالي و بدني و هو  وذلك نتيجة لبذل جهد، وهو 
نتيجة لعمل ون�شاط ع�ضلي و هو النوع المعروف في الريا�ضة " )علاوي، 

)133 : 1979

القاعدي  العام  التحمل   : رئي�سيان  نوعان  وهما   : التحمل  �أنواع   2.1-
والتحمل الخا�ص النوعي.

-1.2.1 التحمل العام : ي�شكل القاعدة الوظيفة لكل �أنواع التحمل الخا�صة 
بالم�سابقات المختلفة و هو تحمل مبني على رفع الكفاءة الوظيفية للأجهزة 

الحيوية و خا�صة عندما نعمل في و�سط هوائي.
ويطلق عليها علماء التربية البدنية بالولايات المتحدة الأمريكية م�صطلح 
"ا لتحمل الدوري التنف�سي " وذلك لارتباط الجهاز الدوري والتنف�سي في 

هذا النوع من التحمل.
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)-2.2.1 التحمل الخا�ص : و هو تحمل خا�ص بم�سابقة تخ�ص�ص �أو ريا�ضة 
بالقدرة  تعريفه  يمكن  و  المناف�س  حركات  من  مميزاته  ي�ستمد  و  معينة 
على مقاومة التعب في ظروف الأحمال النوعية الخا�صة بالم�سابقة و يمكن 

تق�سيمه �إلى :
* تحمل تدريب خا�ص.

* تحمل المناف�س الخا�ص.
رغم تق�سيم التحمل �إلى خا�ص و عام فان هناك �ضرورة �إلى تق�سيم �أكثر 
تف�صيلا بالأخذ بعين لااعتبار دور المدة و القوة و ال�سرعة في التحمل كما 

في ال�شكل التالي :

التحمل الطويل المدى :
- التحمل لمدة تتراوح ما بين 11 دقيقة و 30 دقيقة.
- التحمل لمدة تتراوح ما بين 0 دقيقة و 90 دقيقة.

- التحمل لمدة تزيد عن 90 دقيقة.
التحمل المتو�سط المدى : هو �ضرورة لقطع م�سافة ت�ستغرق مدة تتراوح 

ما بين 11 دقيقة دون �أن يطر�أ خلالها انخفا�ض جوهري في ال�سرعة.
التحمل الق�صير المدة : و هو هام لقطع م�سافة ت�ستغرق مدة تتراوح ما 

بين 45 ثانية و دقيقتين دون �أن يطر�أ خلالها انخفا�ض في ال�سرعة.
�إن م�ستوى التحمل الق�صير المدة يتعلق ب�شكل حا�سم بم�ستوى تطور كل 
من تحمل القوة و تحمل ال�سرعة و هي عبارة عن قدرات مركبة ت�ساهم 

في تقرير نتيجة المناف�سة.
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�أحمال ذات مقاومته كبيرة  القوة : وهو يتطلب تحملا عاليا في  تحمل 
في  العالي  المو�ضوعي  التعب  حالات  في  �أهميته  �إلى  الإ�شارة  من  ولابد 
على  عادية  �أعباء  الع�ضلات  هذه  تحمل  عن  ينجم  والذي  الع�ضلات 

الأخ�ص في حركات المناف�س.
تحمل ال�سرعة : و هو هام في الريا�ضات والم�سابقات التي تت�صف بال�سرعة 

دون الق�صوى �إلى الق�صوى.

طرق ومحتوى تدريب التحمل :
�إن تدريب التحمل يرمي �إلى تقوية الفرد على التعب و�إبعاد التعب في العمل 
�أكثر ما �أمكن و ح�ص�ص التدريب موجهة بطريقة خا�صة با�ستعمال �أ�شكال 

مزدوجة لتركيز الطاقة و يتبين لنا 5 طرق �أ�سا�سية لتطوير التحمل :
* طريقة لاا�ستمرار.
* الطريقة المتغيرة.

* طريقة التكرار.
* طريقة الألعاب. )علاوي، 1979 : 133(

3.1 – المرونة :

"ا لمرونة هي القدرة وال�صفة التي ت�أهل الريا�ضي للقيام بحركات لمدى 
في  المتخ�ص�صون  العلماء  ويرى  خارجية،  قوة  بدافع  �أو  بنف�سه  وا�سع 
الج�سم،  مفا�صل  في  الحركة  �سهولة  مدى  هي  المرونة  �أن  المجال  هذا 
وهي تختلف من �شخ�ص لأخر طبقا للإمكانيات الفيزيولوجية المميزة، 
لاا�ستطالة  على  والع�ضلات  والأربطة  الأوتار  قدرة  على  وتتوقف 

)WEIKEK,1983 ;35( " ولاامتطاط
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من  جعل  والولد  البيت  في  الهرموني  الفرق  �أن   )KOINZER  1970( ويرى 
البنت �أكثر امتلاكا للمرونة من الولد.

مرونة  وجود  وعدم  الحركة،  �أداء  على  الريا�ضي  المرونة  �صفة  وت�ساعد 
تولد عدة �صعوبات كعدم قدرة الفرد على �سرعة اكت�ساب و�إتقان الأداء 
نمو  وتعطل  �إ�صابات  عدة  �إلى  يعر�ض  وجودها  عدم  �أن  كما  الحركي 

ال�صفات البدنية الأخرى
ويمكن قيا�س �صفة " مدى " المرونة بوا�سطة تحديد مدى الحركة لمفا�صل 
على  تثبيتها  يمكن  التي  الزوايا  قيا�س  جهاز  ذلك  في  وي�ستخدم  عينية 

المفا�صل.
- والمرونة ح�سب ZACIORSKY نوعان :

* مرونة ايجابية.
* مرونة �سلبية.

1.3.1 – المرونة الايجابية :

عوامل  تدخل  دون  لاعب  عند  ما  مف�صل  يبلغه  حركي  مدى  �أعلى  هي 
م�ساعدة، �أي اعتماد علة قوة الع�ضلات التي تقوم بالحركة و لهذا فان 
�إلى  بالإ�ضافة  الع�ضلات  قوة  عن  فكرة  تعطي  الطوعية  المرونة  تقييم 

مطاطية الع�ضلات الأخرى المقابلة لها.
2.3.1 – المرونة ال�سلبية :

هي �أعلى مدى حركي يبلغه مف�صل ما عند لاعب بتدخل عوامل م�ساعدة 
كالزميل �أو �أداة �أو وزن اللاعب �أو قوة �أخرى. )علاوي، 1979 : 133(

4.1 – الر�شاقة : ترتبط الر�شاقة بكل ال�صفات البدنية الأخرى ارتباطا 

وثيقا، و يرى " بيوكر " بالاتفاق مع "لا ر�سو " �أن الر�شاقة هي : قدرة الفرد 
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على تغيير �أو�ضاعه في الهواء والأمثلة وافرة في �أوجه الن�شاط مثل الجري في 
الملعب المفتوح و في كرة القدم الأمريكية، جري الحواجز العالية المنخف�ضة 

والمراوغة بالكرة وتت�ضمن الر�شاقة �أي�ضا عنا�صر تغيير لااتجاه.
القوة. عن�صر  الر�شاقة  وتتطلب  الريا�ضات  معظم  في  هام  عن�صر  هي 

)مهنا، 1992 : 53(
�سليم  توقيت  و  ب�سرعة  الفرد على تغيير اتجاهه  اللياقة هي قابلية  " �إن 

ويرى هورتز HIRTZ 1964 �أن الر�شاقة هي :
* القدرة على �إتقان التو فقات الحركية المعقدة.

* القدرة على �سرعة تعلم و �إتقان المهارات الحركية الريا�ضية.
* القدرة على �سرعة تعديل الأداء الحركي ب�صورة تتنا�سب مع متطلبات 

المواقف المتغيرة
وتميز في �أنواع الريا�ضات المختلفة �سبع قدرات توافقية تطلق على تناغمها 

�أو تداخل بع�ضها تعبير التوافق الر�شاقة.
وهذه القدرات ت�شكل جملتها �شروط لكل �أنواع الريا�ضة مع اختلاف ردود 

كل قدرة و�أهميتها في كل نوع من �أنواع الريا�ضة :
* قدرة الربط والتن�سيق.

* قدرة التوجه بالن�سبة للزمان والمكان.
* قدرة التمييز والتدقيق.

* قدرة التوازن.)�سالمة, 1980 : 17(

5.1 - ال�سرعة :

وتعرف ال�سرعة ب�أنها القدرة على تحقيق الحركة في �أقل وقت ممكن و يرى 
البع�ض �إن م�صطلح ال�سرعة في المجال الريا�ضي ي�ستخدم للدلالة على تلك 
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لاا�ستجابات الع�ضلية الناتجة من التبادل ال�سريع ما بين حالة لاانقبا�ض 
الع�ضلي و حالة لاا�سترخاء الع�ضلي و يعرفها بيوكر ب�أنها قدرة الفرد على 
�أداء حركات من نوع واحد في اق�صر مدة و قد نقد محمد ح�سن علاوي هذا 
المفهوم و ذلك بقوله �أن بيوكر قد تناول مفهوم ال�سرعة من جانب واحد 
فقط و ذلك لا�ستخدامه م�صطلح ال�سرعة المتماثلة المتكررة فقط، ويرى �أن 
هذا غير �صحيح في مجال الريا�ضة، فهو لا يقت�صر مفهوما على نوع واحد 

فقط من الحركات بل ينبغي تناول كل النواحي الحركية ومن �أهمها :
* الحركات المتماثلة المتكررة.

* الحركات المركبة.
* لاا�ستجابات الحركية.

* و تنق�سم ال�سرعة �إلى ثلاثة �أ�شكال :
* �سرعة لانتقال من مكان لأخر و محاولة التغلب على م�سافة معينة في 

�أق�صى زمن
* ال�سرعة الحركية " �أو �سرعة الأداء " و يق�صد بها �سرعة انقبا�ض الع�ضلة 
�أو مجموعة ع�ضلية عند �أداء الحركات الوحيدة مثلا : �سرعة �أداء لكلمة 

معينة
* �سرعة لاا�ستجابة و هي �سرعة لاا�ستجابة الحركية لمثير معين في �أق�صر 

زمن ممكن.
وهناك تق�سيم يرمي �إلى نف�س المعنى :

* �سرعة رد الفعل
* �سرعة الحركة الوحيدة

* �سرعة تردد الحركة
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الثلاثة.  الأ�شكال  هذه  من  �شكل  في  �إلا  تظهر  �أن  لل�سرعة  يمكن  ولا 
)علاوي، 1973 : 152(

مكونات حمل التدريب :
يتكون حمل التدريب من المكونات الأ�سا�سية التالية :

الفرع الأول :
ال�شدة ) �شدة التحمل( : هي ال�سرعة و القوة �أو ال�صعوبة المميزة للإدلال 
و ت�ؤثر ب�صورة مبا�شرة على ن�شاط �صفات موقع الطاقة، و وحدات القيا�س 

الم�ستخدمة للتحديد:
 درجة ال�سرعة : تقا�س بالدقيقة �أو الثانية كما في الجري �أو ال�سباحة 

�أو التجذيف.
 درجة قوة المقاومة : و تقا�س بالكيلوغرام كما في ريا�ضة رفع الأثقال 

�أو في التمرينات با�ستخدام الأثقال.
الوثبات  في  كما  بالمتر  �أو  بال�سنتمتر  تقا�س   : الأداء  م�سافة  مقدار   

�أوا لرميات في �ألعاب القوى.
 توقيت الأداء : كما في الألعاب الريا�ضية لكرة القدم و كرة ال�سلة و كرة 
والملاكمة  الم�صارعة   : مثل  الفردية  المنازلات  وفي  اليد...  وكرة  الطائرة 

وال�سلاح.
الفرع الثاني :

الحجم )حجم الحمل( : و يتكون من :
 فترة دوام التمرين الواحد : ويق�صد بها فترة التمرين الواحد على 
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وزنه  ثقل  رفع  �أو  200 م  ال�سباحة  �أو  100 م  : الجري  مثل  �أع�ضاء الج�سم 
50 كلغ لمرة واحدة.

100 م  لم�سافة  الجري  تكرار  مثل   : الواحد  التمرين  تكرار  مرات   عدد 
ثمانية مرّات، �أو �سباحة 200 م �أربع مرات �أو رفع ثقل وزنه 50 كلغ والتكرار 

لـ 10 مرات.
الفرع الثالث :

الكثافة )كثافة الحمل( : يق�صد بكثافة الحمل العلاقة الزمنية بين فترتي 
الحمل و الراحة �أثناء الوحدة التدريبية الواحدة و العلاقة ال�صحيحة بن 
فترتي الحمل و الراحة من الأ�س�س الهامة ل�ضمان ا�ستعادة الفرد لحالته 
الطبيعية ن�سبيًا، و بالتالي �ضمان ا�ستمرار قدرة الفرد على العمل و الأداء 
و تقبل المزيد من حمل التدريب و يتحدد طوال فترة الراحة طبقًا ل�شدة 
و حجم الحمل، و كمبد�أ عام يجب �أن ي�صل الفرد في نهاية فترة الراحة 
�إلى درجة ت�سمح له بالقدرة على تكرار التمرين ب�صورة طبيعية، و يرى 
العلماء �أن فترة الراحة البينية المنا�سبة هي التي ت�صل فيها نب�ضات القلب 

في النهاية حوالي 120ن/د.)مهنا، 1985 : 238 - 239(

�إجراءات البحث :
منهج البحث : - ا�ستخدم الباحث المنهج التجريبي.

عينة البحث : تم اختيار عينة البحث بالطريقة الع�شوائية المق�صودة وبلغ 
عددها )22( ريا�ضي وا�شتملت عينة البحث علي

- )11( ريا�ضي كيك بوك�سينج م�ستوى عالي )المجموعة التجريبية(.
- )11( ريا�ضي كيك بوك�سينج م�ستوى عالي )المجموعة ال�ضابطة(.
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من نادي �سيدي محمد – الجزائر العا�صمة.

- الأدوات والأجهزة الم�ستخدمة في البحث :
ميزان طبي - جهاز قيا�س الطول.

و�سادة المدرب )م�ضاد ال�ضربات( عدد 8. - كي�س ملاكمة عدد 4.
�أجهزة تنمية الع�ضلات، �أقرا�ص حديدية )دي�سك(، ع�صا حديدية.

الاختبارات الم�ستخدمة في البحث :
- اختبار القدرة الحركية الخا�صة بلاعبين الكيك بوك�سينج.

ا�ستخدم الباحث مقيا�س)زادونادي وميخائيل ( وهو كما يلي :
عند بد�أ الإ�شارة من المدرب يقوم الملاكم بالغط�س �أ�سفل اللكمة )كو�سيلة 

للدفاع �ضد اللكمة الم�ستقيمة الموجهة من قبل المدرب(.
- يقوم الملاكم بالتحرك للأمام وتطبيق مجموعة لكمات خطافية قوية في 
و�سائد اليد لدى المدرب )�أربعة مجموعات لكمية( يقوم المدرب بت�سجيل 
المحدد  الواجب  تنفيذ  ويتم  المحدد  الواجب  تنفيذ  �أثناء  )اللكمات  عدد 

على و�سادة اليد للمدرب خلال جولة زمنها 90 ثانية.
ولتحديد معامل ا�ستعادة ال�شفاء ا�ستخدم الباحث المعادلة الآتية :

حيث م = متو�سط ثبات معامل ا�ستعادة ال�شفاء،
النب�ض في الخم�س  د 5( = مجموع معدل   + د 4   + د 3   + د 2   + مج )د 1 

الدقائق والأولى بعد تنفيذ التمرين.
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و = الوقت العام لا�ستعادة ال�شفاء )خم�س دقائق(.
ن = النب�ض بعد الإحماء يتم ذلك بعد جولة )خم�س دقائق( على و�سادة 

المدرب.
ولتحديد معامل التحمل ا�ستخدم الباحث معادلة )كوت�شين( وهي كما يلي :

حيث �أن C.e = متو�سط ثباتا معامل التحمل.
Max.p = الحد الأق�صى لمعدل النب�ض بعد التمرين مبا�شرة.

Max. Prm = الحد الأق�صى لمعدل النب�ض بعد دقيقة واحدة راحة.

S = مجموع عدد اللكمات في الجولة الواحدة )دقيقة واحدة على و�سادة 
المدرب(.

ولقيا�س القدرات الحركية الخا�صة بالملاكمين ا�ستخدم الباحث لااختبارات 
التالية :

- �أكبر عدد من اللكمات على كي�س اللكم من الحركة حتى حالة التعب مع 
ح�ساب الزمن بالدقيقة.

-قيا�س معدل اللكمات الم�سددة على �أجهزة الملاكمة المو�ضوعة فوق الحلبة 
بعد ت�سديد 25 لكمة على كل جهاز في �أركان الحلبة بمعدل) 100 لكمة(.

: المقترح  التدريبي  – البرنامج 
�أ�شتمل البرنامج التدريبي المقترح على تدريبات الكيك بوك�سينج العامة 
الأجهزة  تكيف  على  ت�ؤثر  التي  التمارين  على  التركيز  وتم  والخا�صة 
الوظيفية للاعبين الأمر الذي يعمل على زيادة القدرات الخا�صة لديهم 
مع  العالي  الم�ستوى  مع لاعبين  الم�ستخدمة  التدريب  وطرق  يتنا�سب  مما 
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والتطور  النمو  لخ�صائ�ص  طبقاً  العلمية  الحمل  و�أ�س�س  قواعد  مراعاة 
الطبيعي لل�صفات البدنية والعمليات الوظيفية لريا�ضي الم�ستوى العالي 

للكيك بوك�سينج )معدل النب�ض، ا�ستعادة ال�شفاء(.
والجدول رقم )1( يو�ضح طرق التدريب الم�ستخدمة في البرنامج التدريبي 

المقترح مع التدرج في �شدة الحمل.
المعالجات الإح�صائية

ا�ستعان الباحث في معالجه البيانات بالمعاملات الإح�صائية التالية :
- الو�سط الح�سابي.

- لاانحراف المعياري.
- معامل لاارتباط.

- قانون )ت( لإيجاد الفروق بين العينات المترابطة
الجدول رقم )1( يو�ضح طرق التدريب الم�ستخدمة في البرنامج التدريبي 

المقترح مع التدرج في �شدة الحمل

مراحل 
التدريب

طرق 
التدريب

�شدة الحمل 
% من مقدرة 

اللاعب
فترات الراحة زمن دوام المثير

البينية
التح�ضير 
البدني 

العام

التدريب 
بالحمل 
الم�ستمر

%75-30 في 
الجري

15 د5- �ساعات �أو انجاز 
�أق�صى تكرار لتمرينات 

القوة
بدون راحة

التح�ضير 
البدني 
الخا�ص

التدريب 
الفتري 

منخف�ض 
ال�شدة

 % 80 - 60
في الجري 

50 - 60 %في 
الأثقال

14 - 90 ث في الجري 
15 - 30 ث في الأثقال

45 - 90 ث في 
الجري والأثقال
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مرحلة 
المناف�سات 

الأولى

التدريب 
الفتري 
مرتفع 
ال�شدة

80 - 90 % في 
الجري 75 % في 

الأثقال

في الجري �أقل من 
ن�صف م�سافة ال�سباق 
10 - 30 ث في الأثقال

90 - 180 ث في 
الجري والأثقال

مرحلة 
المناف�سات 

الثانية
التدريب 
التكراري

 % 100 - 90
في الجري 

والأثقال

في الجري �أكبر من 
ثلثي ال�سباق في الأثقال 

ح�سب التمرين

10 - 45 د في 
الجري 3 - 4 د في 

الأثقال

عر�ض النتائج وتحليلها ومناق�شتها :
في  البحث  لمجموعة  ال�شفاء  وا�ستعادة  التحمل  معامل  نتائج  عر�ض   -1

لمدة  المدرب  و�سادة  على  اللكم  واجب  بعد  والبعدي  القبلي  لااختبارين 
)90 ثانية( ومناق�شتها.

لااختبار لااختبار
القبلي

لااختبار 
البعدي

المتو�سط 
الح�سابي

لاانحراف 
المعياري

 T قيمة
الفرقالمحت�سبة

معنوي3.693.150.140.1111.60معامل ا�ستعادة ال�شفاء
معنوي1.171.400.010.0233.29معامل التحمل

الجدول رقم )2(
�أن  النتائج المدونة في الجدول  لنا من خلال  العر�ض والتحليل : يتبين 
ومعامل  التحمل  معامل  اختباري  في  �إح�صائية  دلالة  ذات  فروق  هناك 
ا�ستعادة ال�شفاء، ل�صالح القيمة الكبرى عند احتمال الخط�أ 0.01 وبدرجة 
حرية )10( �إذ بلغت قيمة )t( المحت�سبة )11.60( )33.29( على التوالي بعد 
�أكبر من قيمة  لكونها  التدريبي مما يدل على معنوياتها  المنهاج  تطبيق 
)t( الجدولية والبالغة )3.17(، ويرى الباحث �أن التطور الحا�صل في نتائج 
البرنامج  وتخطيط  تنظيم  �إلى  يعود  ال�شفاء  وا�ستعادة  التحمل  معاملي 
بوك�سينج  الكيك  ريا�ضي  و�إمكانيات  يتنا�سب  لكونه  المقترح  التدريبي 
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البرنامج  تطبيق  مدة  خلال  والتدريب  الراحة  فترات  تنظيم  حيث  من 
الأجهزة  كفاءة  زيادة  �إلى  �أدت  بتمرينات،  تمركزت  �إنها  �إذا  التدريبي، 

الوظيفية وخا�صة معدل �ضربات القلب.
2- �عر�ض نتائج �أكبر عدد من اللكمات على كي�س اللكم ومعدل اللكمات 

الم�سددة من 100 لكمة ومناق�شتها.

لااختبار لااختبار
القبلي

لااختبار 
البعدي

المتو�سط 
الح�سابي

لاانحراف 
المعياري

 T قيمة
الفرقالمحت�سبة

�أكبر عدد من اللكمات 
على كي�س اللكم حتى 

التعب
معنوي514.31564.3710.262.6017.94

قيا�س معدل الملاكمات 
الم�سدد على �أجهزة 

الملاكمة المختلفة على 
الحلبة بمعدل 100 

لكمة

معنوي44620.760.7125.27

�أن  النتائج المدونة في الجدول  لنا من خلال  العر�ض والتحليل : يتبين 
هناك فروق ذات دلالة �إح�صائية في اختباري �أكبر عدد من اللكمات حتى 
التعب ومعدل اللكمات الم�سددة على �أجهزة الملاكمة على الحلبة، ل�صالح 
بلغت  �إذ   )10( حرية  وبدرجة   0.01 الخط�أ  احتمال  عند  الكبرى  القيمة 
 )t( على التوالي وهي �أكبر من قيمة )( المحت�سبة )17.94( )25.27t( قيمة
الجدولية والبالغة )3.17( مما يدل على معنوياتها، وي�ستنتج الباحث �إلى 
�أن البرنامج التدريبي المقترح وما �شمله من تدريبات و�ضعت على �أ�سا�س 
الراحة  وفترات  التدريبية وحجمها  الأحمال  �شدة  فتمت مراعاة  علمي، 
بين التمرينات والتدرج في الحمل خلال �أداء التدريب مما �أدى �إلى ظهور 

نتائج �إيجابية وتطور م�ستوى لاعبين الكيك بوك�سينج.
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الا�ستنتاجات :
من خلال النتائج الم�ستخل�صة من البحث تمكن الباحث من التو�صل الى 

لاا�ستنتاجات التالية :
في  زيادة  �إلى  �أدى  للاعبين  الوظيفية  القدرات  في  تح�سين   وجود  1-

قدراتهم الحركية الخا�صة باللكم والركل لريا�ضي الكيك بوك�سينج.
في  الحمولة  توزيع  �أثناء  والحجم  ال�شدة  بين  عك�سية  علاقة   وجود  2-

مرحلة التح�ضير البدني العام والخا�ص ومرحلة المناف�سات.
 للبرنامج التدريبي المقترح ت�أثير �إيجابي على تطوير بع�ض القدرات  3-

البدنية الخا�صة لريا�ضي الم�ستوى العالي للكيك بوك�سينج.
القبلي  لااختبارين  بين  �إح�صائية  دلالة  ذات  معنوية  فروق   وجود  4-

والبعدي لمعامل التحمل ومعامل ا�ستعادة ال�شفاء.
 وجود علاقة تكاملية بين طول مدة العمل الفعلي وطول مدة الراحة  5-

البينية في التمرين.
القبلي  لااختبارين  بين  �إح�صائية  دلالة  ذات  معنوية  فروق   وجود  6-
الم�سددة  اللكمات  ومعدل  التعب  حتى  اللكمات  من  عدد  لأكبر  والبعدي 

على �أجهزة الملاكمة على الحلبة.
 وجود علاقة طردية بين التح�ضير البدني العام والتح�ضير البدني  7-

الخا�ص في مرحلة الإعداد البدني.
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التو�صيات :
وقدراتهم  ب�أفكارهم  لاا�ستثمار  نحو  بهم  والدفع  المدربين  ت�شجيع   -
و�إبداعاتهم لتطوير الم�ستوى الريا�ضي في الأندية ولااتحادات الريا�ضية.

لكل  الخا�ص  الريا�ضي  للتدريب  علمية  وا�ستراتيجيات  خطط  و�ضع   -
ريا�ضة علي م�ستوي لااتحادات و الأندية.

- ا�ستخدام البرنامج التدريبي المقترح في التدريب لما له من ت�أثير �إيجابي 
على تطوير القدرات البدنية الخا�صة لريا�ضي الكيك بوك�سينج الم�ستوى 

العالي.
- الت�أكيد على ا�ستخدام طريقة التدريب الفتري منخف�ض ومرتفع ال�شدة 
الكيك  لريا�ضي  الخا�صة  البدنية  القدرات  تطوير  على  ت�أثير  من  له  لما 

بوك�سينج.
البرامج  لإيجاد  الفردية  والفروق  والمناخ  المجتمع  خ�صائ�ص  درا�سة   -

التدريبية العلمية المنا�سبة له.
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المراجع
المراجع العربية

 ��أمين �أنور الخولي : الريا�ضة والمجتمع، �سل�سلة عالم المعرفة، دي�سمبر  1-
1996، ع 216، �ص 32.

المعارف،  دار  وتدريب،  اختبار  البدنية  اللياقة   - �سالمة   ��إبراهيم  2-
القاهرة 1980، �ص 17.

البعث،  دار  ط 1،  الريا�ضي،  التدريب  مبادئ   - �إ�سماعيل   �فاطمة  3-
القاهرة، م�صر، 1987 �صفحة 118

الأطل�س  دار  الطبعة 2،  الحديثة "،  البدنية  التربية   - مهنا   �فايز  4-
للدرا�سات والترجمة، دم�شق، 1992، �ص 53

/ 1985  �فايز مهنا- التربية البدنية الحديثة، دار الأطل�س، دم�شق،  5-
�ص239-238.

 �محمد عو�ض ب�سيوني - في�صل يا�سين ال�شاطئ، نظرية و طرق ت ب  6-
ر ط 2 ديوان المطبوعات الجامعية الجزائر 1992 �ص 158.

المعارف،  دار  الوظيفي،  الريا�ضي  ت�شريح  علاوي-  ح�سن   �محمد  7-
م�صر، 1973، �ص. 152.

المعارف،  دار  الريا�ضي، ط 6،  التدريب   �محمد ح�سن علاوي- علم  8-
م�صر، 1979 �ص 133.

الفزيولوجي  التطور  تقنيات   - حنفي  ر.  ابريك�سى،  دكار،   �ن.  9-
للريا�ضيين، 1990 �ص 51

المراجع الأجنبية
01-  J. WEIKEK. Manuel d'entraînement, Ed. VIGOT. Paris 1983, p. 33.
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