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 المخلص 
التدریبة المتبعة في تدریب الكثیر من  الطرائقمن  ةاللعب بالسرعة او الفارتلك واحد طریقةعد ت

بالملاكمة ومن خلال متابعة الباحث للبطولات المحلیة  ،الریاضات فھو یعتمد الاداء بسرعات ومدد مختلفة
خلال سیر النزال مما یؤثر بصوة  القدرات البدنیةولاسیما بطولات الشباب لحظ خللا واضحا في بعض 

یعتمد التبادل بین الحركات السریعة جدا ولمدد قصیرة نسبیا الخططي الذي المھاري والاداء كبیرة على 
، لذلك قام الباحث باعداد تدریبات على شكل جولات تدریبیة بطریقة الفارتلك ل سرعةوبین الحركات الاق

  .القدرات البدنیة الخاصة للملاكمین الشبابعلى بعض والتعرف على تاثیرھا ) اللعب بالسرعة(
ھناك فروق ذات دلالة احصائیة بین الاختبارین القبلي والبعدي في القدرات افترض الباحث ان 

 8وبعد تطبیق ھذه الجولات لمدة ثمانیة اسابیع على عینة من الملاكمین الشباب وعددھم . البدنیة المبحوثة
القدرات الخاصة لدى  ملاكین، استنتج الباحث بان لھذه الجولات التدریبیة تاثیر ایجابي في تطور بعض

الملاكمین واوصى بضرورة اعتماد ھذه التدریبات في تطویر الملاكمین وتعمیمھا على باقي الفئات 
 .العمریة

 )ملاكمة ، جولات، فارتلك، قدرات خاصة(الكلمات المفتاحیة 
 

 
The impact of training rounds using Fartlek method on some special abilities for 

young boxers 
by 

Dr. Abduljaleel J. Nasir 
Baghdad University / College of physical Education 

2014 
Fartlek style is one of training methods used in a lot of sports. it depends on  acting 
performance at different speeds and periods , during his follow-up to local 
tournaments, especially the youth tournaments, the researcher noticed a clear flaw in 
some physical abilities during the bout rounds which affects badly on the skill and 
tactical performance based exchange between a very fast movements in short 
periods and the slow movements speed, so the researcher prepared a some 
exercises training rounds to identify the impact on some of the physical abilities of 

young boxers. 
The researcher suppose that there is a statistically significant differences between 
pre and post tests in physical abilities researched. After the Appling of these rounds 
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for eight weeks on a sample of  8 young boxers , researcher concluded that this style 
of training  has positive impact in the evolution of some of the special abilities  of the 
boxers and recommended that the adoption of these exercises in the development of 

boxers and circulated to the rest of the age groups. 
Keywords (Boxing, Rounds, Fartlek, special abilities)  

 مقدمة ال-1
ن تعدد طرق واسالیب التدریب تشكل العمود الفقري في علم التدریب الریاضي، ا من المسلم بھ

الاثر البالغ في  من العوامل التي لھاتنویع استخدام الاسالیب التدریبیة ویعد للتدریب العلمي الصحیح، 
الاحیان الى حدوث  اغلبالتركیز على التدریب الكلاسیكي یؤدي في ان  ، اذ وُجِدَ تطویر الریاضیین

ویعد اختیار نوعیة التدریب وفق الاسس التي یعتمد ، شعور المتدربین بالمللھضبة في التطور فضلا عن 
اعتماد الاسالیب التدریبیة المخصصة لنوع معین من الالعاب الریاضیة وعلیھا الاداء في اثناء المنافسة، 

من  ، انونفضلا عن قربھا وتشتبھھا او تطابقھا احیانا مع ما یؤدیھ اللاعب خلال السباقات الفعلیة وفق الق
یعد اسلوب اللعب بالسرعة او و. المھمة في تحقیق التطور المنشود من العملیة التدریبیة باكملھا النقاط

الفارتلك واحدا من الاسالیب التدریبة المتبعة في تدریب الكثیر من الریاضات فھو یعتمد الاداء بسرعات 
غیر سرعة الاداء لمدة اخرى تمدة معینة ثم تومدد مختلفة، اذ یكون اداء التمرین الواحد بسرعة عالیة ل

محاولة في في اھمیة البحث ، وتكمن اتالتغییر اداء لتلكعلى وفق تركیبة تعتمد الاسس الفسیولوجیة في 
اضافة اسلوب جدید الى الاسالیب التدریبیة المعتمدة في تدریب الملاكمة والتعرف على تاثیره في بعض 

 .ةلعبة الملاكمانواع السرعة في 
 
 

 
اذ ان امتلاك  ،القدرات البدنیة حجر الزاویة في مستوى الملاكمینتشكل وتكمن مشكلة البحث في 

الملاكم فعلى  القدرات المھاریة والخططیة والنفسیة وحده لا یكفي الملاكم للوصول الى المستوى العالي،
لكي  تینعالیوقوة  اللكمات بسرعةان یتنقل بسرعة عند اداء الھجوم او عند الانسحاب وعلیھ ان یؤدي 

تمنع المنافس من التصدي لھا او تفادیھا، كما ان الاستجابة السریعة تكون ضرورة حتمیة من اجل الدفاع 
یھ اللكمات نحو الاھداف المكشوفة، فضلا عن ضرورة امتلاك الملاكم لقدرات التحمل عن اللكمات او توج

لبطولات المحلیة ولاسیما بطولات الشباب ومن خلال متابعة ومن خلال متابعة الباحث لبكل انواعھا، 
ان ھناك ضعفا في الجانب البدني مما ولاسیما بطولات الشباب لحظ بالملاكمة الباحث للبطولات المحلیة 

انعكس على الجانب المھاري والخططي وذلك لان القدرات البدنیة ھي الحجر الاساس لاعداد اللاعبین اذ 
التبادل بین الحركات السریعة على  بصورة كبیرة یعتمد في لعبة الملاكمة ري والخططيالمھاالاداء  ان

ذلك فقد ارتأى الباحث اعتماد اسلوب مشابھ لما ل ل سرعةجدا ولمدد قصیرة نسبیا وبین الحركات الاق
في  یرهوالتعرف على تاث) الفارتلك(جولات تدریبیة مع التلاعب بالسرعة  ت عن طریقیحدث اثناء النزالا

 .القدرات البدنیة الخاصة بالملاكمةبعض 
التعرف على تاثیر و) الفارتلك(اعداد جولات تدریبیة بطریقة التلاعب بالسرعة ویھدف البحث الى 

القدرات البدنیة الخاصة لدى الملاكمین على بعض ) الفارلك-اللعب بالسرعة ( التدریبیة بطریقة جولاتال
 .الشباب
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 :البحث واجراءاتھ المیدانیةمنھجیة  -2

 .منھج البحث 2-1
 .استخدم الباحث المنھج التجریبي لملائمتھ مشكلة البحث

 .عینة البحث 2-2

-17(لاعبین  بعمر  8لاعبي نادي الخطوط الریاضي الشباب وعددھم تكونت عینة البحث من 

التي اقیمت في النجف الاشرف  سنة وھم یمثلون فریق النادي المشارك في بطولات العراق للشباب) 18

 .من مجتمع البحث% 100وھم یشكلون نسبة . 13/11/2014بتاریخ 

 .اجھزة وادوات البحث ووسائل جمع المعلومات 2-3

ودرع  8وقفازات ملاكمة عدد  8نبض المانیة الصنع عدد قیاس الوساعات  3ساعات توقیت عدد 

، وواقیات 8واكیاس مختلفة الاحجام عدد )  8عدد ( ووسادات حائط مختلفة الاحجام 8ملاكمة یدوي عدد 

ولكل منھا واستمارات تسجیل فضلا المصادر والمراجع  8راس وواقیات مثانة وواقیات اسنان عدد 
 .والبحوث السابقة والشبكة العالمیة للمعلومات

 .اختیار القدرات 2-4 
اسا مناسبا لقیاس تاثیر الجولات الخاصة بالملاكمة لتكون بمثابة مقیاختار الباحث بعض القدرات 

 :، وھي)اللعب بالسرعة(التدریبیة بطریقة الفارتلك 
 .سرعة الاداء .1
 .القوة الممیزة بالسرعة .2
 .وتحمل السرعة .3
 .والتحمل الخاص .4

 :اختبارات البحث 2-5

 )44: 11(.اختبار سرعة الاداء في الملاكمة على الدرع الیدوي 2-5-1
 . قفازات ملاكمة، درع ملاكمة یدوي، استمارات تسجیل، ساعة توقیت: الادوات المستخدمة

بعد سماع ، ولكمة) 12(تحدید سلسلة لكمیة توجھ الى الدرع الیدوي متكونة من : طریقة اداء الاختبار
 .المستغرق لاداء السلسلة الحركیةالاشارة، یبدا الملاكم بالاداء، ویحسب الوقت 

  )352: 10(اختبارات وسادة الحائط   2-5-2

 .ثوان لقیاس القوة الممیزة بالسرعة 10اختبار وسادة الحائط لمدة  2-5-2-1

 .ثانیة لقیاس تحمل السرعة  20اختبار وسادة الحائط لمدة  2-5-2-2

 .ثانیة لقیاس التحمل الخاص 60اختبار وسادة الحائط لمدة  2-5-2-3
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اذ یقوم اللاعب بالوقوف امام وسادة  ،ھي متشابھة الثلاث اعلاه ت بانواعھاالاختبارا طریقة الاداء في
نحو ) One-Tow(الحائط ذات العلامة الوسطیة، ثم یقوم باداء اللكمات المستقیمة بالیمین والیسار 

العلامة الوسطیة على وسادة الحائط، وفق شروط اللكمة الصحیحة من ناحیة اداء المد الكامل وقوة اللكمة 
 .واصابة العلامة الوسطیة

) 60،  20،  10(تسجل عدد اللكمات الصحیحة خلال الزمن المعین لكل نوع من الاختبار : التسجیل

 .تحسب واحدة One –Towكل لكمتین : ملاحظة . ثانیة
 
 :اجراءات البحث المیدانیة 2-6

 :الاختبارات القبلیة 2-6-1

في نادي الخطوط  4/9/2014الخمیس المصادف  في یومقام الباحث باجراء الاختبارت القبلیة 
 .الریاضي في الساعة الرابعة عصرا

 .الجولات التدریبیة 2-6-2
قام الباحث باعداد تدریبات خاصة باستخدام الجولات التدریبیة بطریقة الفارتلك، اذ قام الباحث 

بمساعدة . 8/11/2014ولغایة  13/9/2014ابتداءا من اسابیع  )8(باعداد ھذه التدریبات لتستمر لمدة 

بواقع ثلاث وحدات اسبوعیا، اذ ان الباحث ادخل ھذه التدریبات ضمن المنھاج  *فریق العمل المساعد

وحدة ال من زمن )دقیقة 20-15من (وبزمن  .وفي فترة الاعداد الخاص والمنافسات، التدریبي للمدرب

تحتوي وحدة تدریبیة  24یھا الجولات التدریبیة تدریبیة، وبذلك اصبحت الوحدات التدریبیة التي ادخلت ف

دقیقة بزمن راحة مختلف وعلى وفق  3-1بین  في كل وحدة تتراوح ازمانھا ما جولاتعلى عدد من ال

، واستخدم الباحث في ھذه )1(، وفق التسلسل في الملحق )دقیقة 1ثانیة الى  20(زمن الجولة امتد ما بین 

 6 – 3من (اللعب بالسرعة، اذ قام بتقسیم الجولة الى عدة اجزاء  -تلكالجولات التدریبیة طریقة الفار
، وتم تحدید سرعة مختلفة في كل الواحدة توقف خلال الجولة بشرط ان تؤدى ھذه الاجزاء بدون) اجزاء

ولغرض تحدید جزء وبشدة اداء مختلفة تصل الى الشدة القصوى وبازمان مختلفة تتناسب مع الشدة، 
قبل البدء بالتدریبات، كان الغرض منھا تعریف اللاعبین وحدتین تدریبیتین السرع فقد قام الباحث باضافة 

ونظرا ، والتعود على السرعات المختلفة للاداء، اللعب بالسرعة-بالجولات التدریبیة بطریقة الفارتلك 
% 100و %  80و %  60باعدة وھي شدد مت ماد ثلاثتلصعوبة تحدید الشدد بالنسبة للاعبین فقد تم اع

وتم التدریب علیھا من خلال  ،یمكن الفصل بینھما من قبل اللاعبین في اثناء اداء الجولات التدریبیة لكي

 فؤيق العمل المساعد  *
 .مدرب فريق نادي الخطوط –رافد خليل اسماعيل       ماجستير تربية رياضية  -
 .لياقة بدنية –محمد قصي             ماجستير تربية رياضية  -
 .رعد علي                مدرب فريق نادي الخطوط -
  .عامر كريم              مساعد مدرب فريق نادي الخطوط -
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%  60دقیقة للشدة /نبضة 150اعتماد النبض وتم ، النبض بوساطة ساعات النبض الخاصةفحص 

 )48:  7(%.100دقیقة للشدة / ة نبض 185و % 80دقیقة للشدة / نبضة  170والنبض 
 

 :یةبعدالاختبارات ال 2-6-1

في نادي الخطوط  9/11/2014في یوم الاحد المصادف  البعدیةقام الباحث باجراء الاختبارت 
 .وفق نفس الضروف في الاختبار القبليالریاضي في الساعة الرابعة عصرا، 

 :الوسائل الاحصائیة 2-7

الوسط : لاجراءات الوسائل الاحصائیة الاتیة SPSSالباحث الحقیبة الاحصائیة استخدم 

 .للعینات المترابطة tالحسابي، والانحراف المعیاري، اختبار 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 عرض النتائج وتحلیلھا ومناقشتھا -3

 .عرض نتائج الوسط الحسابي والانحراف المعیاري لاختبارات البحث 3-1

 )1(جدول 
 الحسابي والانحراف المعیاري لاختبارات البحث نتائج الوسط

وحدة  الاختبار
 القیاس

 البعدي القبلي

 ع سَ  ع سَ 

ثوان لقیاس القوة الممیزة  10اختبار وسادة الحائط لمدة 
 .بالسرعة

 1.64 18.87 1.99 15.62 مرة

 1.24 29.12 2.35 24.87 مرة .ثانیة لقیاس تحمل السرعة  20اختبار وسادة الحائط لمدة 

 4.56 75.5 3.84 65.25 مرة .ثانیة لقیاس التحمل الخاص 60اختبار وسادة الحائط لمدة 

 0.81 4.44 1.03 5.25 ثانیة اختبار سرعة الاداء في الملاكمة على الدرع الیدوي

 .بین الاختبارات القبلیة والبعدیة لعینة البحث) t(عرض نتائج اختبار الفروق  3-2
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 )2(جدول 
 بین الاختبارات القبلیة والبعدیة لعینة البحث) t(اختبار الفروق نتائج 

المعنویة  tقیمة  ف ه ف الاختبارات
 الدلالة الحقیقیة 

ثوان لقیاس القوة الممیزة  10اختبار وسادة الحائط لمدة 
 .بالسرعة

 معنوي 0.001 5.5 590. 3.25

ثانیة لقیاس تحمل   20اختبار وسادة الحائط لمدة 
 .السرعة

 معنوي 0.003 4.34 0.97 4.25

ثانیة لقیاس التحمل  60اختبار وسادة الحائط لمدة 
 .الخاص

 معنوي 0.003 4.403 2.32 10.25

 معنوي 0.004 4.197 0.19 800. اختبار سرعة الاداء في الملاكمة على الدرع الیدوي
  7ودرجة حریة  0.05تحت مستوى دلالة  
 

ھي اقل من مستوى الدلالة البالغة  )Sig( الحقیقیة ةقیم المعنوی ان جمیعیتین من النتائج اعلاه 

مما یدل على معنویة الفروق بین الاختبارات القبلیة والبعدیة اي وجود فروق بین ) 0.05(
ومن مراجعتنا لجدول الاوساط الحسابیة، نجد الوسط الاعلى كان لصالح . الاختبارات القبلیة والبعدیة

 .لجمیع الاختباراتو الاختبارات البعدیة
 .مناقشة النتائج 3-3

وان لقیاس القوة ث 10وسادة الحائط لمدة  تؤكد النتائج التي حصل علیھا الباحث عند تطبیق اختبار
، وجود تطور في ھذه القدرة ویعزو الباحث ھذا التطور الى تدریبات الجولات بطریقة الممیزة بالسرعة

ات متنوعة على الاجھزة المختلفة وبشدة باجزاء تتضمن اداء تدریة الجولات الى عدة وتجزئالفارتلك 
محمد عبد الحسن في ان القوة  اذ اكدزاد من فرصة تطویر ھذه القدرة، مما وبازمان مختلفة % 60-80

 )65:  13(.من اقصى شدة لدى الریاضي% 80-60الممیزة بالسرعة تتطور ضمن شدة تتراوح ما بین 

ثوان ولا یزید عن  10عیل حامد واخرون في  ان الاداء السریع بزمن لایقل عن ویتفق ذلك ایضا مع اسما

 4(ثانیة لھ تثایر في تطویر القدرات البدنیة الخاصة للملاكمین لاسیما السرعة والقوة الممیزة بالسرعة 15
جولات ومن جھة اخرى فان الباحث یعزو ھذا التطور في القوة الممیزة بالسرعة الى استخدام ال )253: 

اسلوب مشابھ لما یحدث في اثناء الجولات في  من ناحیة انھ اللعب بالسرعة،-الفارتلك  طریقةالتدریبیة ب
النزالات، فان الكثیر من المتخصصین یتفقون على ان الاسلوب الامثل لتطویر القوة الممیزة بالسرعة ھو 

ملة خلال التمرین مع المسار الزمني عن طریق تمرینات یتشابھ فیھا المسار الزمني لقوة العضلات العا
فقد اعتمد الباحث العدید من .  )214: 6( لھا خلال الاداء المھاري ذاتھ وبتمرینات مشابھة للاداء المھاري

ثانیة ولعدة مرات في اثناء  15-10الجولات من اللعب المقید والحر ولمدد قصیرة نسبیا تتراوح بین 
 .مشابھ تماما لما یحدث في اثناء النرالات الفعلیةالجولة الواحدة مع التكرار، وھذا 
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اذ یشیر ) 164:  2( ضمن نظام حامض اللاكتیكاما من ناحیة تحمل السرعة فان ھذه القدرة تقع 
ان تحسین وتدریب نظام حامض اللاكتیك یتم عن طریق اداء " منصور جمیل نقلا عن مارك فارلن 

وھذا الامر تحقق في استخدام جولات التدریب  )163: 15( "تمرینات بدنیة شاقة ومستمرة وبشدة قصوى
بین السرعة القصوى والمتوسطة والمنخفضة فضلا عن  ھا عملیات التبادل ماتبطریقة الفارلك التي تخلل

التنوع باسالیب التدریب ما بین الملاكمة الخیالیة واللعب على الاجھزة واللعب المقید والحر، فطریقة 
طریقة تدریبیة تھدف الى تطویر القدرات البدنیة المرتبطة بالقدرات الاوكسجینیة  "تدریب الفارلك ھي 

ونتیجة  )50: 5("واللااوكسجینیة من خلال استخدام التبادل ما بین الرفع والخفض في السرعة المستخدمة
 –الفارتلك  التطور الحاصل في ھذه القدرة الى استخدام الجولات التدریبیة  بطریقةلذلك فان الباحث یعزو 

بالملاكمة ولاسیما تحمل وھذه الطریقة تعد مناسبة جدا لتدریب القدرات البدنیة الخاصة  -اللعب بالسرعة
ان اختیار انواع التدریبات المناسبة لتنمیة عناصر اللیاقة (في الحاوي  السرعة، اذ یتفق ذلك مع ما ذكره

) ات تعد اھم الخطوات الرئیسة في الاعداد البدنيالبدنیة المطلوبة للمنافسة ووضع جداول زمنیة للتدریب
تنفیذ المتضمن التي تتمیز بالاداء المستمر تعد مھمة جدا في لعبة الملاكمة المركبة فھذه القدرة  )47: 16(

فمباراة الملاكمة ما " مستمر او متكرر لفترات طویلة نسبیا،  بصورةمھارات ھجومیة ودفاعیة سریعة 
یستمر لمدة ثلاث جولات كل جولة تستغرق ثلاث دقائق بینھا دقیقة واحدة للراحة ھي الا نشاط حركي 

حیث تمتلئ ھذه الفترة الزمنیة للمباراة بالنشاط الحركي العنیف الذي یتصف بالمجھود العضلي المتغیر 
 . )93:  9("والمستمر

ى تدریبات ذات حمل ان الجولات التدریبیة بطریقة الفارتلك المستخدمة في ھذا البحث اشتملت عل
عال، اذ استمر العمل فیھا احیانا كثیرة الى اكثر من دقیقتین مكررة لعدة مرات، وتضمنت فترات بشدة 

ثانیة، استخدم فیھا الباحث تدریبات متنوعة على الاجھزة   20قصوى ولمدة طویلة نسبیا تزید عن 
لمقید، وھذه المتطلبات العالیة للشدة الخاصة كالكیس والوسادات ودروع الید، فضلا عن اللعب الحر وا

القابلیة على أداء عمل لفترة طویلة " ان تحمل السرعة ھو تتناسب مع متطلبات تطویر تحمل السرعة اذ 
ویتفق  )210: 18( "والتنفس متطلبات عالیة لأجھزة القلب والدوران عمجامیع عضلیة كثیرة م تشترك فیھ

مقاومة أجھزة جسم الریاضي العضویة للتعب في " سرعة ھو بأن تحمل ال) Bompa(ما اكده ذلك مع 
بأن تحمل السرعة الذي یرى ) Cloday(اكد علیھ ویتفق ایضا مع   .)239: 20("حالات الشدة القصوى 

   .)324: 17("قدرة وقابلیة الشخص على أداء عمل بدني ممیز بسرعة عالیة ولفترة زمنیة محددة"  ھي
ثانیة لقیاس التحمل الخاص، على حصول تطور في  60مدة الحائط ل اكدت نتائج اختبار وسادةو
فان التدریبات التي  ،، وبما ان التحمل الخاص ھو قابلیة مقاومة التعب الخاص بنوع الفعالیةھذه القدرة

نفذتھا العینة عن طریق اداء الجولات التدریبیة بطریقة الفارتلك اثرت بصورة ایجابیة في تطویر التحمل 
یرى بعض العلماء ھناك نوعا من التحمل الخاص ویطلق علیھ تحمل الاداء ویقصد بھ تكرار "، اذ الخاص

اداء المھارات الحركیة لفترات طویلة نسبیا بصورة توافقیة، ویتم تطویرھا بوساطة تمرینات الملاكمة 
 ).70: 14(" الحرة والمقید والوسائل التدریبیة الاخرى كاللعب على الاجھزة والملاكمة الخیالیة

ان تطویر التحمل الخاص یتم عن طریق الارتفاع في مدة  وتؤكد الكثیر من المصادر على 
ویجب ان یتزامن ذلك مع الارتفاع في الشدة بما یتنایب مع , عدد التكرارفي  زیادةالتمرینات المعطاة و

العلاقة المتبادلة بین الشدة والحجم ھذه القدرة ولا یتوقف الامر على ذلك فحسب وانما یجب التاكید على 
 ).57: 15(.اولا ثم الاھم من ذلك على العلاقة المتبادلة بینھا وبین الراحة
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لقد حرص الباحث عند تقنین الحمل في الجولات التدریبیة المستخدمة، على ھذه العلاقة التبادلیة  
تتبعھا فترة راحة عن طریق اداء بشدة بین مكونات الحمل فنجد ان الشدة ترتفع على حساب زمن الاداء ثم 

اقل ولفترة طویلة نسبیا ثم یتم الارتفاع من جدید بالشدة على حساب الزمن مع التاكید على فترات الراحة 
 .بین جولة واخرى

تبین النتائج حصول تطور في سرعة الاداء من خلال خفض في زمن الاداء لھذا  واخیرا
لما كان الاداء اسرع، وعند تطویر السرعة فان على المدرب استعمال الاختبار، اذ انھ كلما قل الزمن ك

تمرینات ذات شدة قصوى وبزمن قصیر نسبیا، وھذا الاسلوب كان متواجدا في تدریبات الجولات بطریقة 
وبزمن قصیر وبعدة اسالیب اذ % 100الفارتلك، والتي احتوت على اداء اجزاء من الجولة بشدة قصوى 

لكم المقید والحر وتمرینات  سرعة اللكم على الكیس وتمرینات الوسائد الیدویة والملاكمة تمرینات ال(تعد 
وھذا یتفق تماما مع جولات التدریب ) 29:  19) (الخیالیة من احسن الوسائل والطرائق لتنمیة السرعة

 .المستخدمة في ھذا البحث
تمرینات سرعة التردد الحركي  ان تطویر سرعة الاداء في الملاكمة یعتمد اساسا على استعمال 

بتقصیر زمن الاداء الكلي مع المحافظة على التكرار، ولغرض زیادة الاداء بتردد عال، فان الاداء یجب 
ان یكون باقصى سرعة مع مراعات فترات الراحة البینیة، ولكي یكون تطویر سرعة الاداء متناسبا تماما 

التبادل ما بین السرعة القصوى والمتوسطة والمنخفضة،  مع ما یحدث في اثناء النزال والذي یكون فیھ
فان التدریبات اشتملت على اداء تدریبات بسرع تردد عالیة وباقصى شدة ومن ثم اداء ترددات بشدد 

 .منخفضة كنوع من الراحة، وذلك من اجل تطویر سرعة الاداء الخاص والمناسب للملاكمین
 
 الاستنتاجات والتوصیات -
 .جاتالاستنتا 4-1

 .ان التنوع في التدریبات المعطاة للملاكمین لھ الاثر البالغ في تطویر الملاكمین −
 .كان لھا اثرا ایجابیا في تطویر القدرات المبحوثة -اللعب بالسرعة –الجولات التدریبة بطریقة الفارتلك  −
مؤثرة في تطویر بعض استخدام التبادل مابین السرعة المنخفضة والمتوسطة والقصویة یعد احد الاسالیب ال −

 .القدرات البدنیة
 .تعد الجولات التدریبیة بطریقة الفارتلك ارضا خصبة لاستخدام العلاقة بین الشدة والحجم والراحة −

 .التوصیات 4-2
 .في تدریب الملاكمین -اللعب بالسرعة –یوصي الباحث باعتماد الجولات التدریبیة بطریقة الفارلتك  −
على عینات اخرى من  -اللعب بالسرعة –اجراء بحوث اخرى لاستخدام الجولات التدریبیة بطریقة الفارتلك  −

 .الملاكمین
استخدام اجھزة وادوات اخرى غیر المستخدمة في ھذا البحث كالكرات الراقصة وكرات السرعة والوسادات  −

 .اللعب السرعة –الھرمیة في الجولات التدریبیة بطریقة الفارتلك 
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 )اللعب بالسرعة(تقنین الجولات التدریبیة بطریقة الفارلتك ) 1(ملحق 
 .درع مع المدرب= حائط ، درع وسادة = ملاكمة خیالیة ،وسادة = جولة ، شدو =  ج :  المصطلحات
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 ج  شدو  5 30 5       20 60 20 80 20 60 1 الاول

 ج وسادة 4+ ج شدو  4 30 8       20 60 10 100 30 60 1 الاول

 كیس 2+  ج درع 4+ ج شدو  4 30 10       20 60 20 100 20 60 1 الاول

 ج كیس 4+ ج شدو  3 45 7     20 80 10 100 20 80 10 60 1 الثاني

ج لعب  1+ ج درع  2+ ج شدو 3 45 7     20 80 10 60 20 60 10 100 1 الثاني
 ج كیس1+ مشروط 

ج لعب  1+ ج درع  2+ ج شدو 3 45 7     10 100 20 60 20 100 10 80 1 الثاني
 ج كیس 1+ مشروط 

ج 1+ ج لعب مشروط  2+ ج شدو  1 45 6   10 60 10 100 30 60 20 80 20 60 1.5 الثالث
 ج كیس 2+درع 

+ ج درع 1+ ج كیس  2+ ج شدو  2 45 6   10 80 15 100 20 80 30 60 15 100 1.5 الثالث
 ج لعب حر1

 ج درع2+ ج وسادة  2+ ج شدو  2 45 6   10 80 15 60 15 100 30 60 20 100 1.5 الثالث

ج لعب 2+ ج درع  3+ ج شدو  1 45 6   20 60 20 100 20 60 10 100 20 60 1.5 الرابع
 حر

+ ج درع 1+ج كیس  3+ ج شدو  1 45 6   20 60 10 80 20 60 30 80 10 60 1.5 الرابع
 ج لعب حر1

 ج درع 2+ ج وسادة  3+ ج شدو  1 45 6   20 60 20 100 20 60 20 60 10 100 1.5 الرابع
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زمن 
 الجولة

 نوع التدریب راحة تكرار السادسالجزء  الجزء الخامس الجزء الرابع الجزء الثالث الجزء الثاني الجزء الاول

    زمن الشدة زمن الشدة زمن الشدة زمن الشدة زمن الشدة زمن الشدة
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..........

..........

..........

..........

..........

..........
....... 

 كیس 1+ ج لعب حر  3+ ج شدو  1 1 5   30 60 15 80 30 60 15 100 30 60 2 الخامس

 ج درع 1+ ج كیس  3+ ج شدو  1 1 5   20 60 20 100 30 60 20 80 30 60 2 الخامس

 ج لعب حر 1+ ج كیس  2+ ج شدو  2 1 5   30 60 5 100 40 60 15 100 30 80 2 الخامس

 ج وسادة 3+ ج شدو  2 1 5 30 60 10 100 20 80 10 100 20 80 30 60 2 السادس

 ج لعب حر 1+ ج كیس  2+ ج شدو  2 1 5 30 60 20 80 10 100 30 60 20 80 10 100 2 السادس

 ج كیس 4+ ج شدو  1 1 5 20 80 30 60 15 100 20 80 15 100 20 80 2 السادس

 ج كیس 2+ ج شدو  3 1 5 20 100 20 80 20 60 20 100 20 80 20 60 2 السابع

 ج كیس 1+ج لعب حر 2+ ج شدو  2 1 5 10 100 30 60 15 100 15 100 30 60 20 80 2 السابع

 ج درع 3+ ج كیس  1+ ج شدو  1 1 5 20 80 10 100 40 60 15 100 20 80 15 100 2 السابع

 ج درع 1+ ج لعب حر  1+ ج شدو  2 1 4 30 60 30 80 30 60 30 80 30 60 30 80 3 الثامن

 ج درع 1+ ج لعب حر  2+ ج شدو  1 1 4 20 80 20 100 60 60 20 100 40 60 20 100 3 الثامن

 ج لعب حر3+ ج شدو  1 1 4 20 80 10 100 60 60 30 80 40 60 20 100 3 الثامن

 
 


