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 مستخلص ال

 
منهج التدريب العقلي في تطوير دقه اللكمات المستقيمة لدى اللاعبين الناشئين بالملاكمة. هدف البحث الى التعرف على تأثير  

وتكمن مشكلة البحث في ان بعض المدربين ليس لديهم معلومات عن اهمية وفعالية التدريب العقلي، وكذلك مناهجهم ووحداتهم  
لمنهج التجريبي بتصميم المجموعة الواحدة ذات الاختبار القبلي  التدريبي تفتقر الى تدريبات التصور العقلي، واستخدام الباحثان ا

 ( البحث  عينة  مع  التدريبات  هذه  واستخدام  المشكلة  طبيعة  لملائمته  )  10والبعدي  بأعمار  ناشئين  سنة،  15-14ملاكمين(   )
 وتوصل الباحثان الى ان التصور العقلي يؤدي الى تثبيت المهارة من خلال الاسترجاع الذهني لها. 

 .ن ئو الناش ون التعلم الحركي، العمليات العقلية، التصور العقلي، دقة اللكمات المستقيمة، الملاكم الكلمات المفتاحية:
 
 

ABSTRACT 
 

Mental visualization exercises and their impact on developing the accuracy of 

straight punches among young boxing players 
The research aimed to identify the impact of mental training in developing the accuracy of 
straight punches among young boxing players. The research problem lies in the fact that 
some of the trainers do not have information about the importance and effectiveness of mental 
training, as well as their curricula and training units lack mental visualization exercises. The 
researchers used the experimental approach by designing one group with a pre and post-test. 
The subject was (10) young boxers at the ages of (14-15) years. the researchers concluded 
that mental imagery leads to the fixation of the skill through mental retrieval. 
Keywords: motor learning, mental processes, mental perception, straight punches accuracy, 
young boxers.  
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 المقدمة: 
الموجهةةةةةةة الةةةةةةى لعبةةةةةةة الملاكمةةةةةةة يتميةةةةةةل ادائهةةةةةةا الحركةةةةةةي بالةةةةةةدفاع والهجةةةةةةوم فةةةةةةي نفةةةةةةس الوقةةةةةةت وتكةةةةةةرار اللكمةةةةةةات 

الملاكةةةةم المنةةةةافس للحصةةةةول علةةةةى الفةةةةوأ مةةةةن خةةةةلال الحصةةةةول علةةةةى أكبةةةةر عةةةةدد مةةةةن النقةةةةا  مةةةةن خةةةةلال اللكمةةةةات المةةةةؤثرة 
والدقيقةةةةةةة وبتركيةةةةةةل عةةةةةةالي علةةةةةةى ثغةةةةةةرات الملاكةةةةةةم المنةةةةةةافس، فاةةةةةةلا عةةةةةةن المميةةةةةةلات التةةةةةةي  متةةةةةةاأ بهةةةةةةا الملاكةةةةةةم مةةةةةةن ادا  

ن دقيقةةةةةة ومةةةةةؤثرة وهةةةةةذا  حتةةةةةال الةةةةةى الاسةةةةةتعانة بوسةةةةةائل مهةةةةةاري وحركةةةةةي سةةةةةوا  بجسةةةةةمه او ذراتيةةةةةه لتوجيةةةةةه اللكمةةةةةات لتكةةةةةو 
تدريبيةةةةة تسةةةةاعد الملاكةةةةم والمةةةةدر  علةةةةى التسةةةةريع فةةةةي مراحةةةةل التقةةةةدم فةةةةي المسةةةةتوى المهةةةةاري والحركةةةةي وان تكةةةةون مناسةةةةبة 

سةةةةةاليب المهمةةةةةة والفعالةةةةةة التةةةةةي  عتمةةةةةد عليهةةةةةا التةةةةةدريب العقلةةةةةي فةةةةةي اكتسةةةةةا  لأايعةةةةةد التصةةةةةور العقلةةةةةي مةةةةةن مةةةةةع الهةةةةةدف. و 
 ستحاةةةةةر  فةةةةالملاكم الملاكمةةةةةة،الرياضةةةةية ومةةةةن ضةةةةةمنها لعبةةةةة  الألعةةةةةا ساسةةةةية فةةةةةي مع ةةةةم طةةةةوير المهةةةةةارات الأوت وأتفةةةةان

 يلائةةةةةةمالحركيةةةةةةة والمهاريةةةةةةة وينتقةةةةةةي مةةةةةةا  الاسةةةةةةتجاباتالمهةةةةةةارات التةةةةةةي يتةةةةةةدر  عليهةةةةةةا علةةةةةةى شةةةةةةكل صةةةةةةور عقليةةةةةةة ليكيةةةةةة  
 البسيطة والمعقدة التي يتعرض لها أثنا  النلال الأوضاع

هةةةةةا تكةةةةةوين تصةةةةةورات الخبةةةةةرات لاللتصةةةةةور العقلةةةةةي بأنةةةةةه كوسةةةةةيلة عقليةةةةةة  مكةةةةةن مةةةةةن خا( 2000)ويعةةةةةرف راتةةةةةب 
ويعةةةةةد التةةةةةدريب العقلةةةةةي أحةةةةةد الجوانةةةةةب  لةةةةة دا ك العقلةةةةةي الإعةةةةةدادسةةةةةابقة أو تصةةةةةورات جديةةةةةدة لةةةةةم تحةةةةةد  مةةةةةن قبةةةةةل بغةةةةةرض 

العةةةةةةرا  المهمةةةةةةة فةةةةةةي اعةةةةةةداد اللاعبةةةةةةين الناشةةةةةةئين للةةةةةةدخول فةةةةةةي المنافسةةةةةةات والبطةةةةةةولات الرياضةةةةةةية الدوليةةةةةةة خصوصةةةةةةا  وان 
اصةةةةةةبل مةةةةةةن الةةةةةةدول المتميةةةةةةلة فةةةةةةي فئةةةةةةة الناشةةةةةةئين للملاكمةةةةةةة عربيةةةةةةا  واسةةةةةةيويا ، وان المشةةةةةةاركة والتميةةةةةةل فةةةةةةي هةةةةةةذا المسةةةةةةتوى 
 حتةةةةةال الةةةةةى تطةةةةةوير المسةةةةةارات الحركيةةةةةة للمهةةةةةارات المختلفةةةةةة والتةةةةةي تتطلبهةةةةةا المنافسةةةةةة والتةةةةةدريب بمسةةةةةتوى متقةةةةةدم، وعلةةةةةى 

كتيكةةةةةةةي والمهةةةةةةةاري المطلةةةةةةةو  منةةةةةةةه وتحليلةةةةةةةه لأسةةةةةةةلو  اللاعةةةةةةةب الملاكةةةةةةةم ان تكةةةةةةةون لةةةةةةةه المقةةةةةةةدرة علةةةةةةةى ادا  الجانةةةةةةةب الت
المنةةةةافس اذ ان الادا  العةةةةالي  حتةةةةال الةةةةى قةةةةدرة عاليةةةةة مةةةةن العمليةةةةات العقليةةةةة واتخةةةةاذ القةةةةرار السةةةةليم والنةةةةاجل فةةةةي الوقةةةةت 

لةةةةى ويةةةةرى الباحثةةةةان بةةةةأن التةةةةدريب البةةةةدني لوحةةةةده لا يوصةةةةل الةةةةى هةةةةذه النتيجةةةةة ولكةةةةن التةةةةدريب البةةةةدني جنبةةةةا  ا  ،المناسةةةةب
جنةةةةةب مةةةةةع التةةةةةدريب العقلةةةةةي سيوصةةةةةل الملاكمةةةةةين الةةةةةى هةةةةةذه النتةةةةةائج والتةةةةةي مةةةةةن شةةةةةأنها الحفةةةةةا  علةةةةةى مسةةةةةتواهم والتقةةةةةدم 

 بخطى واثقة نحو الالعا  الاولمبية.
ومةةةةن خةةةةةلال خبةةةةةرة البةةةةةاحثين واطلاعهةةةةةم علةةةةةى المسةةةةةتويات التدريبيةةةةة كةةةةةونهم مةةةةةدربي منتخةةةةةب وطنةةةةةي وحكةةةةةام فةةةةةي 

سةةةةةتخدام التةةةةةدريب العقلةةةةةةي فةةةةةي الوحةةةةةةدات التدريبيةةةةةة مةةةةةن قبةةةةةةل بعةةةةةض المةةةةةةدربين، لح ةةةةةةا قلةةةةةة الاهتمةةةةةةام با اتحةةةةةاد الملاكمةةةةةة
فاةةةةةلا عةةةةةن ذلةةةةةك فةةةةةأن بعةةةةةض المةةةةةدربين لةةةةةيس لةةةةةديهم معلومةةةةةات عةةةةةن اهميةةةةةة وفعاليةةةةةة التةةةةةدريب العقلةةةةةي، وكةةةةةذلك منةةةةةاهجهم 
ووحةةةةةةداتهم التدريبيةةةةةةة لا تتاةةةةةةمن التةةةةةةدريب العقلةةةةةةي، وهةةةةةةذا مةةةةةةا دفةةةةةةع الباحثةةةةةةان الةةةةةةى اسةةةةةةتخدام هةةةةةةذه التةةةةةةدريبات مةةةةةةع فئةةةةةةة 

 الناشئين للتعرف على تأثير هذه التدريبات على ادا  دقه اللكمات المستقيمة.
وتشةةةةةير العديةةةةةد مةةةةةن الدراسةةةةةات الةةةةةى أهميةةةةةة التةةةةةدريب العقلةةةةةي فةةةةةي تطةةةةةوير وتنميةةةةةة القةةةةةدرات الحركيةةةةةة والمهاريةةةةةة   

)تبةةةةةةا  ا.، تةةةةةةأثير المنهةةةةةةال التةةةةةةدريبي العقلةةةةةةي فةةةةةةي تنميةةةةةةة تركيةةةةةةل الانتبةةةةةةاه وتحويلةةةةةةة لةةةةةةدى منتخةةةةةةب  ففةةةةةةي دراسةةةةةةة لعبةةةةةةا 
اكةةةةد فيهةةةةا علةةةةى ضةةةةرورة ردخةةةةال بةةةةرامج التةةةةدريب العقلةةةةي المصةةةةاحبة للتمرينةةةةات البدنيةةةةة  (2012شةةةةبا  العةةةةرا  للملاكمةةةةة، 

( اكةةةةةد فيهةةةةةا ان 1917وبةةةةةالأخي تركيةةةةةل الانتبةةةةةاه وتحويلةةةةةه فةةةةةي تةةةةةدريبات الفئةةةةةات العمريةةةةةة جميعهةةةةةا، وفةةةةةي دراسةةةةةة )لعبةةةةةا 
 أكةةةةدت دراسةةةةة لمحمةةةةدالتةةةةدريب العقلةةةةي  عمةةةةل علةةةةى تطةةةةوير بعةةةةض القةةةةدرات الحركيةةةةة )الدقةةةةة الحركيةةةةة والتوافةةةة  الحركي(،و 

ان تمرينةةةةةةةات التصةةةةةةةور العقلةةةةةةةي قةةةةةةةد خفاةةةةةةةت مةةةةةةةن مسةةةةةةةتوى الاسةةةةةةةتثارة النفسةةةةةةةية وبالتةةةةةةةالي رفةةةةةةةع مسةةةةةةةتوى (2021)محمةةةةةةةد، 
 الادا  لمهارة الار  الساح .
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 الطريقة والادوات

بلةةةةةةةةةةي والبعةةةةةةةةةةدي اسةةةةةةةةةةتخدم الباحثةةةةةةةةةةان المةةةةةةةةةةنهج التجريبةةةةةةةةةةي ذو تصةةةةةةةةةةميم المجموعةةةةةةةةةةة الواحةةةةةةةةةةدة ذات الاختبةةةةةةةةةةار الق
تكونةةةةةت عينةةةةةه البحةةةةةث مةةةةةن لاعبةةةةةي المركةةةةةل الةةةةةوطني لرعا ةةةةةة المو بةةةةةة الرياضةةةةةية بالملاكمةةةةةة . و لملائمتةةةةةه طبيعةةةةةة المشةةةةةكلة

اختبةةةةةار كةةةةةيس اللكةةةةةم المةةةةةرقم )اختبةةةةةار دقةةةةةة ة. واسةةةةةتعمل الباحثةةةةةان ( سةةةةةن15-14( لاعبةةةةةين بعمةةةةةر )10الناشةةةةةئين وعةةةةةددهم )
فةةةةةةي قاعةةةةةةة  26/11/2021الموافةةةةةة   تةةةةةةم اجةةةةةةرا  الاختبةةةةةةارات القبليةةةةةةة فةةةةةةي يةةةةةةوم الجمعةةةةةةةو  .(2017)تبةةةةةةا  ا.، اللكةةةةةةم( 

 .المركل الوطني لرعا ة المو بة الرياضية للملاكمة في الساعة الرابعة عصرا  
بعةةةد اطةةةلاع الباحثةةةان علةةةى مةةةا تةةةوفر مةةةن مصةةةادر علميةةةة قةةةام  :مننننال التننندريل العقلننني المصننناحل للتمريننننات الماارينننة

)احمةةةةد، ( أسةةةةابيع، رذ يؤكةةةةد ابةةةةو العةةةةلا 8الباحثةةةةان بأعةةةةداد منهةةةةال للتةةةةدريب العقلةةةةي والتطبيةةةة  العملةةةةي الةةةةذي يتكةةةةون مةةةةن )
لتةةةةةةةدريب المسةةةةةةةتمر ( اسةةةةةةةابيع مةةةةةةةن ا8-6ك رن التغيةةةةةةةرات الناتجةةةةةةةة مةةةةةةةن التةةةةةةةدريب تحةةةةةةةد  عةةةةةةةادة فةةةةةةةي  اةةةةةةةون ) ( 1996

الاربعةةةةةةةا ( وان أمةةةةةةةن -الاثنةةةةةةةين-( وحةةةةةةةدات اسةةةةةةةبوتيا  هةةةةةةةي )السةةةةةةةبت3( وحةةةةةةةدة تدريبيةةةةةةةة، بمعةةةةةةةدل )24الممةةةةةةةنهجك وبواقةةةةةةةع )
( دقيقةةةةةة، 50( دقيقةةةةةة والتمرينةةةةةات المهاريةةةةةة )30( دقيقةةةةةة،  كةةةةةون فيهةةةةةا أمةةةةةن التةةةةةدريب العقلةةةةةي  يةةةةةه )80الوحةةةةةدة التدريبيةةةةةة )

قي الملاكمةةةةةون علةةةةةى ال هةةةةةر وتكةةةةةون راحةةةةةة اليةةةةةد مفتوحةةةةةة وتكةةةةةون العينةةةةةين  سةةةةةتل وأن تفاصةةةةةيل الوحةةةةةدة التدريبيةةةةةة كةةةةةالاتي:
عطةةةةا  تةةةةدريبات الةةةةتحكم إمغلقتةةةةان مةةةةع مراعةةةةات المسةةةةافة بةةةةين ملاكةةةةم ورخةةةةر وبعةةةةدها يبةةةةدأ شةةةةر  التةةةةدريب العقلةةةةي ثةةةةم البةةةةد  ب

بةةةةةةدأ بةةةةةةالتنفس مةةةةةةن خةةةةةةلال التةةةةةةنفس المنةةةةةةت م والعميةةةةةة  للوصةةةةةةول بةةةةةةالملاكم الةةةةةةى الاسةةةةةةترخا  العاةةةةةةلي والعقلةةةةةةي، وبعةةةةةةدها ت
التةةةةدريبات الخاصةةةةة بالمهةةةةارات ويطلةةةةب مةةةةن اللاعبةةةةين فةةةةي البدا ةةةةة تحريةةةةك اصةةةةابع اليةةةةد التةةةةي سةةةةيتم اللكةةةةم بهةةةةا والغةةةةرض 

وعةةةةةلل التفكيةةةةةر والتركيةةةةةل علةةةةةى المراحةةةةةل الفنيةةةةةة لأدا  المهةةةةةارة للملاكةةةةةم مةةةةةع الا عةةةةةاأ  مةةةةةن هةةةةةذا هةةةةةو معرفةةةةةة مةةةةةدى الانتبةةةةةاه
بالشةةةةةر  يةةةةةتم  الانتهةةةةةا  مةةةةةن توضةةةةةيل المهةةةةةارة بكةةةةةل جوانبهةةةةةاوبعةةةةةدها شةةةةةر  وتوضةةةةةيل التمةةةةةرين المهةةةةةاري للملاكمةةةةةين وعنةةةةةد 

عملةةةةةةي تطبيقةةةةةةي مةةةةةةع التأكيةةةةةةد علةةةةةةى التنفيةةةةةةذ الةةةةةةدقي  لكةةةةةةل مفةةةةةةردات ادا   رعةةةةةةادة التمةةةةةةرين العقلةةةةةةي نفسةةةةةةه علةةةةةةى شةةةةةةكل أدا 
المهةةةةارة التةةةةةي تمةةةةةت فةةةةةي التمةةةةةرين العقلةةةةي. وفةةةةةي الوحةةةةةدة التدريبيةةةةةة التاليةةةةةة يةةةةتم اسةةةةةترجاع التمةةةةةرين السةةةةةاب  واعطةةةةةا  تمةةةةةرين 

 30/1/2022الموافةةةة  تةةةةم اجةةةةرا  الاختبةةةةارات البعد ةةةةة فةةةةي يةةةةوم الاحةةةةدوبعةةةةد الانتهةةةةا  مةةةةن تطبيةةةة  التةةةةدريب أعةةةةلاه  جديةةةةد.
الاختبةةةةةار  الرابعةةةةةة عصةةةةةرا وتحةةةةةت  ةةةةةروف ةفةةةةةي قاعةةةةةة المركةةةةةل الةةةةةوطني لرعا ةةةةةة المو بةةةةةة الرياضةةةةةية للملاكمةةةةةة فةةةةةي السةةةةةاع

 .هانفس القبلي
 

 عرض نتائج الوسط الحسابي والانحراف المعياري لأختبار البحث القبلي والبعدي( 1الجدول ) النتائج

 
 الاختبار 

 
 وحدة القيا 

 الاختبار البعدي  الاختبار القبلي

 الوسط الحسابي 
الانحراف 
 المعياري 

 الوسط الحسابي 
الانحراف 
 المعياري 

 0.91 7.80 1.05 6.3 درجه دقة اللكمات
 (  0.05تحد مستوى دلالة )        
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 نتائج اختبار الفرو  والمعنوية الحقيقية ودلالة الفرو  بين الاختبارين القبلي والبعدي( 2الجدول )

 tقيمة  ف ه ف الاختبار 
المعنوية 
 الحقيقية

 الدلالة 

 معنوي  0.001 4.88 0.307 1.5 دقة اللكمات

( علةةةةةى معنويةةةةةة الفةةةةةرو  اي 0.05الحقيقيةةةةةة كانةةةةةت اقةةةةةل مةةةةةن مسةةةةةتوى الدلالةةةةةة البالغةةةةةة )نسةةةةةتدل مةةةةةن كةةةةةون قيمةةةةةة المعنويةةةةةة 
 ان هناك فرو  ذات دلالة احصائية بين الاختبارين القبلي والبعدي لعينه البحث.

 
 المناقشة:

فةةةةةي ضةةةةةو  نتةةةةةائج الاختبةةةةةار علةةةةةى عينةةةةةه البحةةةةةث  عةةةةةلو الباحثةةةةةان الفروقةةةةةات بةةةةةين الاختبةةةةةارات القبليةةةةةة والبعد ةةةةةة 
ولصةةةةةةةالل الاختبةةةةةةةارات البعد ةةةةةةةة الةةةةةةةى ان المةةةةةةةدة اللمنيةةةةةةةة التةةةةةةةي نفةةةةةةةذت فيهةةةةةةةا التمرينةةةةةةةات الخاصةةةةةةةة كانةةةةةةةت كا يةةةةةةةة لأحةةةةةةةدا  
التطةةةةةور، اذ ان اي تغييةةةةةةرات تحةةةةةةد  فةةةةةي جسةةةةةةم الرياضةةةةةةي سةةةةةةوا  كانةةةةةت بدنيةةةةةةة او و ي يةةةةةةة تكةةةةةون نتيجةةةةةةة الةةةةةةى المثيةةةةةةرات 

ثيرهةةةةا وان الاسةةةةتمرارية والالتةةةةلام والدقةةةةة تسةةةةلط علةةةةى جسةةةةمه وهةةةةي التمرينةةةةات التةةةةي تحتةةةةال الةةةةى مةةةةدة أمنيةةةةة لكةةةةي   هةةةةر تأ
فةةةةي تطبيةةةة  المنهةةةةال كانةةةةت مةةةةن اهةةةةم العوامةةةةل المةةةةؤثرة فةةةةي مسةةةةتوى دقةةةةة اللكةةةةم فاةةةةلا  عةةةةن ذلةةةةك ان سةةةةبب  هةةةةور علاقةةةةة 

تةةةةأثير واضةةةةل مةةةةن خةةةةلال تعةةةةديل وتثبيةةةةت  هطرد ةةةةة بةةةةين التصةةةةور العقلةةةةي ودقةةةةة اللكمةةةةات  عةةةةود الةةةةى ان التصةةةةور العقلةةةةي لةةةة
الملاكم  قةةةةةةةوم بةةةةةةةأدا  المهةةةةةةةارة ومةةةةةةةن ثةةةةةةةم استحاةةةةةةةارها ذهنيةةةةةةةا وبةةةةةةةالعكس وبةةةةةةةذلك  عةةةةةةةوض الشةةةةةةةكل الصةةةةةةةحيل للمهةةةةةةةارة و فةةةةةةة

كالةةةةةةى انةةةةةةه  مكةةةةةةن ان  سةةةةةةتخدم (1996)شةةةةةةمعون، التصةةةةةةور العقلةةةةةةي عةةةةةةن بعةةةةةةض التكةةةةةةرارات البدنيةةةةةةة اثنةةةةةةا  الادا ، ويشةةةةةةير 
لتصةةةةور العقلةةةةي رجةةةةرا ات ووسةةةةائل تسةةةةاعد التصةةةةور العقلةةةةي فةةةةي مراحةةةةل اكتسةةةةا  ويتقةةةةان المهةةةةارات الحركيةةةةة حيةةةةث  قةةةةدم ا

ويتفةةةة  الباحثةةةةان مةةةةع مةةةةا اشةةةةار  علةةةةى امةةةةداد الأفةةةةراد بةةةةالطر  المناسةةةةبة التةةةةي تعمةةةةل علةةةةى تعةةةةديل السةةةةلوك وتحسةةةةين الةةةةتعلمك،
ي لهةةةةةةا فةةةةةةي كان التصةةةةةةور العقلةةةةةةي لأدا  المهةةةةةةارة والمقةةةةةةرون او المتبةةةةةةوع بةةةةةةالأدا  الفعلةةةةةة (1993)الطالةةةةةةب و لةةةةةةويس، اليةةةةةةة 

 اةةةةون عمليةةةةة الةةةةتعلم الحركةةةةي  كةةةةون ذا فعاليةةةةة عاليةةةةة ويحقةةةة  نتةةةةائج أفاةةةةل ممةةةةا لةةةةو كةةةةان ذلةةةةك الةةةةتعلم مقتصةةةةرا علةةةةى 
 الناحية التطبيقية ل دا  فقطك.

الةةةةةةةةةى ان كالجهةةةةةةةةةاأ العصةةةةةةةةبي المركةةةةةةةةةلي  مكةةةةةةةةةن ان  سةةةةةةةةةتخدم  (2010)خيةةةةةةةةون ي.، وياةةةةةةةةي   عةةةةةةةةةر  خيةةةةةةةةةون 
التصةةةةةةور العقلةةةةةةي لتةةةةةةوفير التكةةةةةةرار الفعلةةةةةةي، حيةةةةةةث  قةةةةةةوم الفةةةةةةرد بعمليةةةةةةة العةةةةةةرض المتتةةةةةةابع للمهةةةةةةارة الحركيةةةةةةة ويعةةةةةةادة هةةةةةةذا 
العةةةةةرض ومحاولةةةةةة تعةةةةةديل المسةةةةةارات الغيةةةةةر صةةةةةحيحة، وأحةةةةةدي هةةةةةذه الخطةةةةةوات فةةةةةي هةةةةةذا الجانةةةةةب هةةةةةو الوضةةةةةو  والةةةةةذي 

نقلهةةةةا مةةةةن خةةةةلال التقةةةةدير الشخصةةةةي للفةةةةرد ويةةةةلداد الوضةةةةو  بليةةةةادة تكةةةةرار التصةةةةورك. كمةةةةا يةةةةةذكر يةةةةرتبط بواقةةةةع الصةةةةورة و 
كالتصةةةةةةةورات العقليةةةةةةةة بالخريطةةةةةةةة العقليةةةةةةةة بحيةةةةةةةث كلمةةةةةةةا كانةةةةةةةت هةةةةةةةذه الخريطةةةةةةةة واضةةةةةةةحة فةةةةةةةي عقةةةةةةةل  ان(2000)راتةةةةةةةب، 

و مطلةةةةو  منةةةةهك. وبهةةةةذا ان التةةةةدريبات العقليةةةةة اللاعةةةةب أمكةةةةن المةةةةا ارسةةةةال اشةةةةارات واضةةةةحة لأجةةةةرا  الجسةةةةم تحةةةةدد مةةةةا هةةةة
المعةةةةدة مةةةةن قبةةةةل البةةةةاحثين وتكةةةةرار المهةةةةارات عمليةةةةا   كةةةةل ذلةةةةك سةةةةاعد فةةةةي تطةةةةور فةةةةي العمليةةةةات العقليةةةةة وأاد مةةةةن سةةةةرعة 

كةةةةةان هنةةةةةاك  فةةةةةي انةةةةةه ككلمةةةةةا (2010)خيةةةةةون ي.، اتخةةةةةاذ القةةةةةرار الصةةةةةحيل وهةةةةةذا مةةةةةا يتفةةةةة  مةةةةةع مةةةةةا ذكةةةةةرة  عةةةةةر  خيةةةةةون 
تكةةةةرارات كثيةةةةرة علةةةةى اسةةةةتجابة لحةةةةافل معةةةةين فةةةةأن ذلةةةةك سةةةةوف  عجةةةةل فةةةةي اتخةةةةاذ القةةةةرار ثةةةةم  قتصةةةةر رد الفعةةةةل ويليةةةةد مةةةةن 

كان الحركةةةةةة تتكةةةةةون اساسةةةةةا فةةةةةي العقةةةةةل، ومةةةةةا  (2010)عبةةةةةد الكةةةةةريم، سةةةةةرعتهك فاةةةةةلا عةةةةةن كونةةةةةه  عةةةةةد ترجمةةةةةة لمةةةةةا ذكةةةةةرة 
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 صةةةةدر علةةةةى شةةةةكل أوامةةةةر الةةةةى أجةةةةلا  الجسةةةةم للقيةةةةام بالحركةةةةات المطلوبةةةةة فأنةةةةه لا  مكةةةةن رذن  ين مةةةةه مةةةةن بةةةةرامج للحركةةةةة
 ان نفصل العمل العقلي عن العمل الحركي للجسم وذلك  عني ان يتراف  التمرين العقلي مع التمرين الحركيك

 
 

 المصادر
Edwards, W. (2004). Art of Boxing and Science of Self-Defense. New York: Excelsior Publishing House. 

Walsh, J. J. (1995). Boxing Simplified. 321. 

 القاهرة: دار الفكر العربي.  حمل التدريب وصحة الرياضي. (.   1996ابو العلا احمد. )

 القاهرة: دار المعارف.  القياس في المجال الرايضي.(. 1978علي فهمي البيك. ) احمد خاطر، و 

 القاهرة: دار الفكر العربي.  التطبيقات . –علم النفس الرياضة المفاهيم (. 2000اسامة كامل راتب. ) 

  منتخب شباب العراق للملاكمة. تأثير المنهاج التدريبي العقلي في تنمية تركيز الانتباه وتحويلة لدى (. 2012ايلاف ربيع عباس. ) 

 بغداد: جامعة بغداد رسالة ماجستير غير منشورة. 

(. تأثير التدريب العقلي في تطوير بعض القدرات الحركية ومظاهر الانتباه وعلاقتها بفاعلية الاداء  2017ايلاف ربيع عباس. ) 

 . 102،  اد، اطروحة دكتوراهجامعة بغد( سنة . 16-15المهاري لمنتخب ناشئي العراق بالملاكمة بأعمار ) 

تأثير التدريب العقلي في تطوير بعض القدرات الحركية ومظاهر الانتباه وعلاقتها بفاعلية الاداء  (. 2017ايلاف ربيع عباس. ) 

 بغداد: جامعة بغداد اطروحة دكتوراه غير منشورة.  ( سنة .16-15المهاري لمنتخب ناشئي العراق بالملاكمة بأعمار ) 

(. تأثير منهاج مقترح للتدريب العقلي المصاحب للتمرينات المهاريه في تنمية تركيز الانتباه 2012عباس التميمي. )ايلاف ربيع 

 . أطروحة دكتوراه، جامعة بغداد، كلية التربية البدنية وعلوم الرياضةوتحويله لدى لاعبي منتخب شباب العراق بالملاكمة. 

التخيلي في الاستثارة الانفعالية ومهارة الضرب الساحق بالكرة   -لتصور العقلي  (. تأثير تمرينات ا2021حسن صبري محمد. ) 

 . 24،  مجلة واسط للعلوم الرياضية الطائرة . 

اطروحة  (. تأثير استخدام صالة تدريب ذكية في تطوير بعض القدرات الخاصة للملاكمين الناشئين. 2018رافد خليل اسماعيل. ) 

 . ة وعلوم الرياضة، جامعة بغداد دكتوراه، كلية التربية البدني 

مجلة  (. دراسة معرفة حدة الانتباه ومستوى الاداء المهاري لدى لاعبي خطوط اللعب المختلفة بكرة القدم. 2008رحيم عطية. ) 

 . 173(، 13) 7ميسان للدراسات الاكاديمية،  

 دار اليازوري العلمية للنشر والتوزيع.  عَمان:  استخدامات حاسوبية في الادارة.(. 2011زياد مشقابة، و زياد العجلوني. ) 

(. ثير منهج تعليمي لتعميم البرامج الحركية في تعلم مهارتي المناولة والتصويب بكرة اليد والتصرف  2004سامر يوسف متعب. ) 

 . 65، اطروحة دكتوراه، كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة، جامعة بغدادالحركي للأشبال. 

 الاسكندرية: دار الوفاء للنشر والتوزيع. الاتجاهات الحديثة في التربية الحركية والنفسية.  (.2010عفاف عثمان. ) 

 القاهرة: دار الفكر العربي.  التدريب العقلي في مجال الرياضة. (. 1996محمد العربي شمعون. )

 ة للنشر والتوزيع.(. عَمان: دار الميسر1)الإصدار  المرجع في علم النفس الجريبي(. 2009محمد ربيع شحاتة. ) 

(. فاعلية تدريبات مقترحة للرؤية البصرية على تطوير بعض القدرات التوافقية الخاصة ومستوى  2018مستور علي ابراهيم الفقيه. )

 . 6(، 36) 10مجلة علوم الرياضة، الأداء المهارى للاعبى كرة القدم. 
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بعد الجهد الهوائي واللاهوائي والعلاقة بينهما وفترة عودته لدى   قياس حدة الانتباه(.  2008معتز يونس ذنون، و نجاة سعيد علي. )

 (. بغداد: مجلة ابحاث كلية التربية الاساسية. 8)المجلد   لاعبي كرة القدم

 القاهرة: دار الفكر العربي.  التدريب الرياضي تخطيط وتطبيق وقيادة.(. 2001مفتي ابراهيم حماد. )

 عَمان: دار وائل للنشر.  مبادئ التدريب الرياضي.(. 2005الخواجا. )  مهند حسين البشتاوي، و احمد ابراهيم

 بغداد: دار الحكمة .  علم النفس الرياضي. (. 1993نزار الطالب، و كامل لويس. ) 

ية  رسالة ماجستير، كلية الترب (. علاقة تركيز وحدة الاتنتباه بدقة التصويب في الرمية الحرة بكرة السلة. 1988هاشم احمد سليمان. )

 . البدنية وعلوم الرياضة، جامعة بغداد

 بغداد: المكتبة الافتراضية.  علم النفس الرياضي في التعلم والانجاز والقياس النفسي. (. 2010هلال عبد الكريم. ) 

 بغداد: المكتبة الرياضية.  علم النفس الرياضي في التعلم الانجاز القياس النفسي.(. 2010هلال عبدالكريم. )

رسالة ماجستير،  (. تصميم جهاز لتنمية القوة العضلية للكمات المستقيمة في رياضة الملاكمة. 2006علي هاشم. )  هيثم اسماعيل

 . جامعة اسيوط، كلية التربية الرياضية

تاثيرانقاص الوزن علي بعض مظاهر الانتباه لدي  (. 2007وائل مبروك ابراهيم مبروك، عاطف نمر خليفة، و اسامة صلاح فؤاد. )

 . رسالة ماجستير، كلية التربية الرياضية، جامعة بنها، مصرلاعبي الملاكمة.  

 بغداد: وزارة التعليم العالي والبحث العلمي.  البحث العلمي ومنهجيته.(. 2000وجيه محجوب. )

 بغداد: مطبعة الكلمة الطيبة.  تطبيق.التعلم الحركي النظرية بين المبدء وال(. 2010يعرب خيون. )

 (. مطبعة الكلمة الطيبة: بغداد. 2)الإصدار ط  التعلم الحركي بين المبدأ والتطبيق (. 2010يعرب عبدالحسين خيون. )
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 الملاحق
الوحدة التدريبية الاولى: التدريب على الاسترخا  العالي، وتمرينات التصور العقلي  . منهال التدريب العقلي والمهاري 

 الداخلي وتكرارها عن طري  التدريب المهاري 
 الملاحظات  الزمن محتويات المنااج 

الباحثنننناو  توضنننني  التنننندريل العقلنننني: فنننني  دايننننة الوحنننند  التدريبيننننة يقننننو  
 معنى )التدريل العقلي( واهدافه ومدى تأثيره بالعملية التدريبية

مراعنننننننا  او تكنننننننوو للوحننننننند  التدريبينننننننة العقلينننننننة هننننننناد   د 3
 وتتسم بالادوء

 راحة للانتقال الى التمرين الاخر د 1 
يطلنننننل منننننن الملاكمنننننين الارنننننتلقاء علنننننى الظانننننر بحينننننث تكنننننوو الننننن راعين 

الينننندتن متجاننننين الننننى الاعلننننى، وي ننننوو الجسننننم فنننني وضننننن  جانبننننا و فننننا 
مسننننننتقيم وعننننننند الارننننننترخاء تننننننتم انالننننننة جمينننننن  الخطننننننو  علننننننى جبننننننين 

 الملاكمين

  د 4

 راحة للانتقال الى التمرين ال ي تليه د 1 
 ننننندء التننننندريل  تمريننننننات تنظنننننيم التننننننفف ونبننننند   تعلنننننيم عنننننادات التننننننفف 

بالتوقينننني، ويننننتم بأخنننن  الصننننحي  ثننننم نينننناد  عمننننق التنننننفف العميننننق جنننندا 
شننننايق مننننن الانننننف واخننننراج الزفيننننر مننننن الفننننم منننن  الاداء منننن  الايعننننان مننننن 

 قبل الباحث

او تكننننوو وحنننند  التنننندريل العقلنننني فنننني ورنننن  القاعننننة او  د 5
 بجوار الحلبة

 راحة للانتقال الى التمرين المااري العقلي د 2 
والعينننننين مالقتنننناو بعنننند وصننننول الملاكمننننين الننننى حالننننة الارننننترخاء التننننا  

  د 12 ( الى مجموعتين ) ، ب( 10تبد  الباحثاو  تقسيم الملاكمين ) 

 التمرين العقلي  الاول:التمرين  
 مجموعة) ( تلعل اللكمة المستقيمة اليسارية الموجاة الى الوجه

د تبنننننندل التمننننننرين بعنننننند  ننننننل 1 راحننننننةد  ينامننننننا 2ج×4 
 جولتين

حل الجنننننن ف للخلننننننف مجموعننننننة)ب( تننننننتخلص مننننننن اللكمننننننة اليسننننننارية بسنننننن
وتلعننننل )ب( مسننننتقيمة يسننننارية ممنننناد  لوجننننه الملاكننننم ) ( تننننتخلص مناننننا 

 بميلاو الج ف لجاة اليمين )دفاف الج ف( م  مراعا  حر ة الساق
 

 
 

 
 

 راحة للانتقال الى التمرين المااري التطبيقي )العملي(  د2

عمننننننلات النننننن راعين هرولننننننة، تمننننننارين رننننننويدية، تايئننننننة  د10 الاحماء العا  والخاص
 والاكتاف

  رتداء القفانات د2 
   التمرين العملي -الجزء الرئيسي  الثاني:التمرين  

( علنننى شنننن ل تطبينننق مينننداني  ننننين 1 عننناد  تمنننرين التننندريل العقلنننني رقنننم ) 
 المجموعتين ) ، ب( 

 د1د  يناما فتر  راحة  3ج×4 د 16

 راح للانتقال للجزء الختامي د2 
  د 7 الختامي: العاب صاير الجزء  

  د 2 تمارين ارترخاء من الارولة الخفيفة
 راحة للانتقال الى تمرينات التمطية لعملات الجسم د 2 

 تكوو التمارين على الحلبة د 9 تمارين التمطية: 

https://jcope.uobaghdad.edu.iq/
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 الوحدة التدريبية الثانية: التدريب على الاسترخا  العقلي والعالي وتمرينات تطبي  المهارات اللكمية
 )الدفاع، الهجوم(  

 الملاحظات  الوقي  محتويات المنااج 
 التدريل عقلي

 شرح اهمية الارترخاء ال اتي وتأثيره في اتقاو التر يز. 
  د 3

 راحة د 1 
الارننننتلقاء علننننى الظاننننر بحيننننث ي ننننوو الجسننننم فنننني يطلننننل مننننن الملاكمننننين 

وضننننن  مسنننننتقيم والكفننننناو موجاننننناو النننننى الاعلنننننى و لنننننق العيننننننين والبننننندء 
 تمنننننارين الارنننننترخاء الننننن اتي وتوجينننننه الملاكنننننم بنننننأجراء الشنننننايق والزفينننننر 
 نننب ء وتكنننرار العملينننة للوصنننول النننى الارنننترخاء التنننا  والا مئنننناو النفسننني 

 لدى الملاكمين. 

 الطاقة العالية الايجا ية والارتمتاف. التأكيد على   د 5

( بالوحننننند  التدريبينننننة السنننننابقة علنننننى شننننن ل 2 عننننناد  ارنننننترجاف التمنننننرين ) 
 نظا  جولات

 د1د  يناما فتر  راحة  2ج ×  2 د 5

 راحة للانتقال الى التمرين الاخر د2 
   التمرين الراب : عقلي

 د1د  يناما فتر  راحة  2ج ×  4 د 12 لوجه. مجموعة ) ( تلعل اللكمة المستقيمة اليمنى الموجاة الى ا
مجموعنننة )ب( تنننتخلص منننن اللكمنننة اليمننننى بسنننحل الجننن ف للخلنننف وتلعنننل 
)ب( مسننننتقيمة يمنننننى ممنننناد  لوجننننه الملاكننننم ) (، تننننتخلص مناننننا مننننيلاو 

 الج ف لجاة اليسار )دفاف الج ف(، م  مراعا  حر ة الساق
التدريبينننننة فننننني يفمننننل او ي نننننوو اداء التمنننننرين للوحننننند   

 الحلبة او جوارها لشد اللاعل لأجواء المنافسة

 راحة للانتقال الى الجانل المااري  د 2 
   الجانل التطبيقي الميداني: 

هرولننننننة، تمننننننارين رننننننويدية، الاحمنننننناء الخنننننناص تايئننننننة  د 10 الاحماء العا  والخاص
 عملات ال راعين والاكتاف

 الجزء الرئيسي
 ارتداء القفانات والصعود للحلبة  عمليالتمرين الخامف:  

( فنننني الوحنننند  التدريبننننة السننننابقة علننننى شنننن ل 2اعنننناد  ارننننترجاف التمننننرين ) 
 د1د فتر  راحة  2ج ×  2 د 5 نظا  جولات. 

 راحة للانتقال الى التمرين المااري الجدتد.  د 3 
   عملي  السادس: التمرين  

( الننننن ي نفننننن  )بالتنننندريل العقلننننني( علنننننى شننننن ل تطبينننننق 4اعنننناد  التمنننننرين ) 
 عملي. 

 د1د  يناما فتر  راحة  3ج ×4 د 16

 نزف القفانات وراحة للانتقال الى القسم الختامي د2 
   الجزء الختامي

  د 6 تمارين ارترخاء من الارولة الخفيفة
 تمارين التمطية: 

 د 8  افة. اداء التمرينات لأنحاء الجسم  
ا نننداء منننن الاكتننناف النننى القننندمين، تكنننوو التمنننارين علنننى 

 الحلبة
  

https://jcope.uobaghdad.edu.iq/

