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 :مقدمة البحث ومشكمته 1/0
 :مقدمة البحث  1/1

تمعب رياضة الملاكمة ـ بوصفيا إحدى الألعاب الرياضية الأولمبية ـ دورًا         
بارزًا فى تيذيب نفوس الصغار والكبار، وذلك من حيث إتاحة الفرصة لممشاركة فى 

ى، تعود عمي الجميع بالفوائد البدنية والصحية من حيث رياضة تنافسية رفيعة المستو
 3. )كونيا رياضة فردية تحتاج من ممارسييا لإعداد رفيع المستوى وتدريب مستمر

:15) 
                                                                      

والملاكمة من الأنشطة الرياضية التى تتميز بالسرعة والتغيير المفاجئ 
لأوضاع المكم المختمفة والسرعة الفائقة فى تنظيم أوضاع الجسم حيث تتوقف 

الحركات والمكمات والميارات المختمفة عمى السرعة الخاطفة والدقة والأداء الفنى 
 (                            91:   21. )المناسب لأوضاع المكم المتغيرة والمتلاحقة

    
فى دراسة لو bill &goefe tancres (1987 )ويشير بيل وجوف تانكريد 

أن رياضة الملاكمة ىى إحدى الرياضات التى تتطمب أن يكون الملاكم فى أعمى 
 (44.  )حالاتة البدنية ولمبرامج التدريبية المقننة تأثير إيجابي عمى ىذه القدرات

 
 American council on"كما يشير المجمس الامريكى لمتدريب الرياضى 

exercise"   الى ان تدريبات التايبوTae bo  اصبحت تستخدم عمى نطاق واسع
،حيث استطاعت ان تحل محل جياز الخطو والدراجات الثابتة داخل صالات الجيم 

ضافة الى انيا تمدنا وذلك لسيولة ادائيا وممارستيا عن طريق شرائط الفيديو ،بالا
بجرعات تدريبية مختمفة الشدة وكذا تنوع حركى رائع ومتعدد يؤدى الى تحسين القدرة 
العضمية والمرونة وسرعة رد الفعل ويحسن ايضا التوازن والتوافق العضمى العصبى 

   (                                                                99: 49. )بصورة كبيرة
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وبيمى بلا ACE(1999 )"  "ويتفق المجمس الأمريكى لمتدريب الرياضي
عمى أن ممارسة تدريبات Ross (2000 )وروسBilly Blanks (1999 )سنك

بشكل منتظم تؤدى الى رفع مستوى المياقة البدنية عن طريق   tae boالتايبو 
د الفعل، بالإضافة تحسين عناصر القوة والمرونة والرشاقة والتوازن والتوافق وسرعة ر

إلى رفع الكفاءة الفسيولوجية لمممارسين وشعورىم بالمزيد من الثقة بالنفس وامتلاك 
 (125: 46( ) 27: 43() 25:  49.) الإرادة

 
 "Vivian Haywardـ نقلًا عن فيفيان ىايورد  1997ويشير سامي حافظ 

ـ إلى أن الأنشطة الرياضية التي تتميز بالحمل اليوائي من أفضل أنواع الرياضات "
لتنمية الكفاءة البدنية وتحقيق الفوائد المتعددة عمى أجيزة الجسم المختمفة وخاصة 

التي تتطمب مزيد من الأكسجين الأنشطة الجياز الدوري التنفسي لأنو كمما مورست 
ئد المرجوة بصورة أسرع وأكثر وضوحا فيما يتعمق كمما حققت ىذه الممارسات الفوا

 (24:    15) 0بصحة ولياقة الأجيزة المختمفة للإنسان بالتالي ترتفع الكفاءة البدنية
 

وكان الاعتقاد السائد حتى عيد قريب جداً أن لياقة الاداء البدنى 
performance physical fitness  (بدنية كانت ىى المعروفة اختصاراً بالمياقة ال

physical fitness ) وقد بالغ المختصون فى قيمتيا فى رفع صحة الانسان والعمل
 .عمى تقدمو إنتاجياً وصحياً وبدنياً 

 
الجمعية الأمريكية لمصحة والتربية  AAHPERDاشتقت  1997وفى عام 

مصطمح المياقة البدنية المرتبطة ( المياقة البدنية)البدنية والترويح من ىذا المصطمح 
المعروفة اختصاراً باسم المياقة )  health-related physical fitnessالصحةب

 health–related fitness0(41)المرتبطة بالصحة 
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إلى أن الرياضى قد يكون ذو مستوى عالٍ فى بعض مكونات  Mackويشير 
الأداء التى تتعمق بالمياقة البدنية أحياناً ذو مستوى منخفض فى الصحة، فبالرغم من 

رتفاع مستوى القوة أو مستوى الميارة أو سرعة العدو لمرياضيين مقارنة بغير ا
الرياضيين إلا أنو ليس بالضرورى أن يكونوا ذو مستوى عالٍ فى المكونات الأخرى 

التحمل الدورى التنفسى، وانخفاض نسبة : من المياقة البدنية المرتبطة بالصحة مثل
ين من مقاييس المياقة البدنية المرتبطة سمك الدىن وكلاىما يعدان مقياسين ميم

 ( 47. )بالصحة 
 

والكمية الامريكية لمطب الرياضى William(1997( )51 )ويشير وليام 
(Sports Medicine (American College of  (52 ) إلى أن مكونات المياقة

 :-البدنية المرتبطة بالصحة خمسة مكونات، وىى 
   التحمل الدورى التنفسى             Cardiorespiratory Fitness                               

    كتمة الجسم                                 Body Composition 

                                  تحمل القوةMuscular Endurance 

   المرونة                                                Flexibility 
                                  القوة العضميةMuscular Strength 

                      

 بنية الجسم   -2التحمل الدوري التنفسي                          -1
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 المرونة -4                                التحمل العضمي-3
                                

                                              
                                                           

 

                              

 القوة العضمية -5                     
                                                                            

 
 
 
إن التخطيط السميم وسيمة ضرورية لمتقدم بمستوى حالة اللاعب التدريبية و

ية لموصول الى المستويات الرياضية حيث يجب التعرف أولا عمى الإجراءات الضرور
العالية وبذلك لا تكون ىذه المستويات العالية وليدة الصدفة ولكنيا نتيجة لعوامل 

 (95: 37) متداخمة تم تحديدىا عمى أسس عممية سميمة 
 

إذن فالإعداد البدنى من الميام الرئيسية لممدرب، ومعرفة الأسس العممية 
الصحيحة للإعداد البدنى يصبح أمرًا ضروريًا ليـ خاصة أن التفوق البدنى والحركى 
تمتد مزاياه وفوائده الايجابية لتشمل الجوانب الفنية والخططية المتعددة من اللاعب 

لمياقة البدنية العالية تمنح اللاعب ثقة بالنفس غير اللائق بدنياً، وبدون شك فإن ا
 .  تساىم فى رفع الاستعداد النفسى للاعب

ولكي يكون برنامج الإعداد البدني ناجحاً ومحققاً لأغراضو لابد وأن يتبع 
جدولًا زمنياً مترابطاً من حيث المحتوى ومجال التركيز فى كل مرحمة زمنية من 

مراحل التدريب وفى نفس الوقت فان البرنامج التدريبى بمراحمة الزمنية المختمفة يجب 
الانسان من حيث كيفية استجابة أجيزة أن يراعى حقائق فسيولوجية خاصة بجسم 
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الجسم للأعباء البدنية المفروضة عمييا خلال التدريب والنشاط البدنى وىذه الحقائق 
الفسيولوجية الخاصة بجسم الانسان ىى التى تبنى عمييا الأسس والمبادئ العممية 

ضة فى الإعداد البدنى من أجل رفع مستوى المعرفة العممية لممدرب فى مجال ريا
 (47،46:   37. )الملاكمة
 

 :-مشكمة البحث  1/2
عمى العديد من الدراسات العممية في رياضة  الباحثطلاع من خلال إ

وكذلك من ( المرحمة الانتقالية)الملاكمة في الملاكمة وجد افتقارىا للاىتمام بلاعب 
لفترة من لاحظ إىمال المدربين ليذه ا شئينفي مجال تدريب الملاكمة لمنا خلال عممو

ىذه المرحمة ىي إحدى الحمقات المتصمة  عمى الرغم من كونالموسم التدريبي 
أو إحدى درجات السمم لمصعود الى المستوى الأعمى وبالتالى إلى بالموسم اللاحق 

أو عدم وجود إحدى درجات ى حمقة أو ضعفيا القمة وتحقيق الإنجازات وافتقاد أ
يؤدى إلى عدم تحقيق  والوظيفي والصحى في المستوى البدنيالسمم أو ضعفيا 

ىو  شئيناليدف النيائي وىو الوصول إلى المستوى العالي حيث يعتبر تدريب النا
 القاعدة العريضة التي يتأسس عمييا تدريب المستويات العميا فلابد من وضع برنامج 

للارتقاء بالمياقة الصحية والبعد عن التدريبات التقميدية ليذه المرحمة الانتقالية ىوائى 
 دخولو التى قد تصيب اللاعبين بالممل واستخدام تدريبات التايبو نظرا لحداثتيا 

عمى المدرب في أول  مما يقمل العبء بمستوى أفضل جديد الرياضي اللموسم ا
  0الموسم الرياضي

 
 
 
 

 (1)شكل رقم 
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 :أهداف البحث   3/ 1
 :يهدف البحث إلى         

 تأثيرهومعرفة  Tae BOالتايبو  تدريباتتصميم برنامج تدريبي باستخدام           
 :-الآتية  عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحةعمى 

 .تأثير البرنامج عمى التحمل الدورى التنفسى لناشيء الملاكمة 1/3/1

 .الملاكمةتأثير البرنامج عمى المرونة  لناشيء  1/3/2

 .تأثير البرنامج عمى التحمل العضمى  لناشيء الملاكمة 1/3/3

 .تأثير البرنامج عمى القوة العضمية لناشيء الملاكمة 1/3/4

 .بنية الجسم لناشيء الملاكمة( تركيب) تأثير البرنامج عمى  1/3/5

التعرف عمى نسب التحسن فى المتغيرات قيد البحث لدى كلا من  1/3/6
 .ن التجريبية والضابطةالمجموعتي

 
 :فروض البحث  4/ 1
ريبية لمجموعة التجبين القياسين القبمي والبعدى ل حصائياً توجد فروق دالة إ  4/1/ 1 

 .في عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة لصالح القياس البعدى

لمجموعة الضابطة لبين القياسين القبمي والبعدى  حصائياً إتوجد فروق دالة  2/ 1/4
 .عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحةفي 

البعديين لكل من المجموعة ين يبين القياس حصائياً إتوجد فروق دالة  3/ 1/4
التجريبية والمجموعة الضابطة فى عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة 

 .ولصالح المجموعة التجريبية
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سات القبمية والبعدية لكل من المجموعتين تختمف نسب التحسن بين القيا 1/4/4
التجريبية والضابطة وتفوق نسب التحسن لصالح المجموعة التجريبية فى 

 .متغيرات البحث
 
 :تعريفات البحث 1/5
 :  Tae boالتايبو 1/5/1

ىو تدريب ىوائي يشتمل عمى مجموعة من حركات الملاكمة والكونغ "            
مرفق ( 2: 43" )وانسيابيةوالايروبيكس تؤدى بإيقاع ورشاقة  والتايكوندوفو والكاراتيو 

(4) 
 

 *ناشيء الملاكمة 1/5/2
لمقانون الدولي  سنة طبقاً  16:15اللاعب الذي يتراوح عمرة ما بينىو          
 (جرائىتعريف إ) .، ومارس المعبة لمدة لا تقل عن سنتينلمملاكمة

 
  transition (phase) periodالفترة الانتقالية  3/ 1/5

 بما يضمن يتميز طابعيا بالراحة الإيجابية، عبارة عن حمقة تربط بين دورتين        
  30) .طوال العام مع الاحتفاظ بحالتو التدريبية راحة الملاكم من الجيد الذي أداه

:97) 
 
 fitnessالمياقة  1/5/4

كممة  AAHPERDلبدنية والترويح مريكى لمصحة والتربية ايعرف الاتحاد الأ      
تى يستطيع بيا الفرد أداء ىى تمك الحالة التى تصف الدرجة ال :-المياقة كالتالى 

 (20:  1).عمل ما
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  physical fitnessالمياقة البدنية  1/5/5
 :المياقة البدنية كالاتى AMAيعرف الإتحاد الأمريكى لمطب      

يجابية لبذل الجيد البدنى ودرجة والاستجابة الإدرة العامة لمتكيف ىى الق        
المياقة البدنية تعتمد عمى الحالة الصحية لمفرد وتكوينة الجسمانى بما فى ذلك ما 

 (22: 1)  .بو من أنشطة بدنية مختمفةيقوم 

  healthالصحة  1/5/6
اد البدنية والاجتماعية بعحالة الفرد التى تتضمن سلامة الأ الصحة ىى         
 (32: 1) .والنفسية

 
  health-related fitnessالمياقة البدنية المرتبطة بالصحة 1/5/7

 ولوجية لمجسم اللازم لمقيام بأوجووالفسي ةذلك المستوى من الكفاءة البدني 
 (49. )ومناشط الحياة المختمفة

 
  Cardiorespiratory enduranceالتحمل الدوري التنفسي  1/5/8

( حركي)الاستمرار لفترات طويمة في أداء نشاط بدني  ىو قدرة الفرد عمى 
باستخدام مجموعات كبيرة من العضلات مع ( أو فوق متوسطة)يتميز بشدة متوسطة 
 (166: 30. )ين الدوري والتنفسي بصورة مناسبةاستمرار كفاءة الجياز

 
  Body compositionالجسم( تركيب) بنية 9/ 1/5

 (41) النسبة المئوية لمعلاقة بين كتمة الدىن وكتمة الجسم الخالية من الدىن       
 

 


