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 تطوير القوّة المميّزة بالسّرعة و تحمّل القوّة لمذّراعين 

وأداء المّكمة المستقيمة باستخدام تدريبات الأثقال لمملاكمين المبتدئين 
 

 *لؤي رمضان فضة 
 

(  2017 /2 / 14 قُبِل لمنشر في . 2016 / 1 / 4تاريخ الإيداع )
 
 ممخّص  

 
. لقد انصبّ جؿّ اىتماـ المختصّيف في تدريب لعبة الملاكمة عمى الجوانب البدنيّة و المياريّة النّفسيّة و الوظيفيّة

و بخاصّة ما ,  (المياري عمى وجو الخصوص)و مف أبرز ىذه الاىتمامات تمؾ المرتبطة بمستوى الأداء الفنّي 
يتعمّؽ منيا بطرائؽ و اساليب تنمية و تطوير الصّفات البدنيّة المعيّنة بعناصر تحديد المستوى في ىذه المّعبة و الّتي 

يعتمد  (ففّ الحمبة)بدورىا تؤىّؿ الملاكـ لتنفيذ الميارات الحركيّة و الخططيّة لمملاكمة و التّصرّؼ النّاجح عمى الحمبة 
. عمى الاستفادة الكاممة مف الصّفات البدنيّة 

و ييدؼ البحث إلى معرفة تأثير تدريبات الأثقاؿ في تطوير القوّة المميّزة بالسّرعة و تحمّؿ القوّة لمذّراعيف 
. لمملاكميف المبتدئيف 

و بعد إجراء الاختبارات و الانتياء منيا بشكؿ كامؿ تّـ جمع النّتائج و معالجتيا إحصائيّاً و عرضيا و مناقشتيا 
و في نياية البحث توصّمنا إلى وجود فروؽ واضحة بيف المجموعتيف , بأسموب عممي بغية تحقيؽ ىدؼ البحث 

. الضّابطة و التّجريبيّة و لصالح المجموعة التّجريبيّة 
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  ABSTRACT    

 
 

The specialists boxing training have interested in physical, rhythmics skills and 

functional aspects.one of the most important concerns are those associated to technical 

performance level (skill in particular). Especially with regard to the ways and methods of 

developing the physical attributes specific elements, and determining the level in this 

game, which in turn qualifying the boxer to act mobility and tactical skills of boxing and 

having successful performance on the ring (the art of the ring).  These methods depend on 

the full benefit of physical attributes. 

The research aims to determine the effect of weight training in the Improving the 

strength that is distinct by speed, and bearing the strength for  arms for novice boxers. 

After conducting tests and completing them totally, results are collected, processed 

statistically, presented, and discussed in a scientific manner; in order to achieve the goal of 

the search. At the end of the research we have reached a clear difference between the 

normal and experimental groups;  experimental groups were better. 
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مقدّمة  
إفّ التّقدّـ الحاصؿ في مختمؼ الألعاب و الفعاليات و لمعظـ دوؿ العالـ لـ يكف ارتجالًا أو وليد صدفة و إنّما 

. ىو نتيجة لاستخداـ الوسائؿ و الطرائؽ العمميّة الحديثة في التّخطيط لمتّدريب الرّياضيّ 
عميو أصبح السّعي لتحقيؽ المستويات العميا في العديد مف الألعاب موضوعاً يستحوذ اىتماـ المختصّيف في 

المجاؿ الرّياضيّ و ىو بالتّالي سيساعد حتماً في تجاوز أغمب المشاكؿ التّدريبيّة بغية الارتقاء بتمؾ المستويات 
. الرّياضيّة 

و بناءً عمى ما تقدّـ فقد اتصبّ جؿّ اىتماـ المختصّيف في تدريب لعبة الملاكمة عمى الجوانب البدنيّة و 
المياري عمى وجو )و مف أبرز ىذه الاىتمامات تمؾ المرتبطة بمستوى الأداء الفنّي . المياريّة النّفسيّة والوظيفيّة

وبخاصّة ما يتعمّؽ منيا بطرائؽ وأساليب تنمية وتطوير الصّفات البدنيّة المعيّنة بعناصر تحديد المستوى , (الخصوص
في ىذه المّعبة والّتي بدورىا تؤىّؿ الملاكـ لتنفيذ الميارات الحركيّة والخططيّة لمملاكمة والتّصرّؼ النّاجح عمى الحمبة 

يعتمد عمى الاستفادة الكاممة مف الصّفات البدنيّة لبخاصّة الّتي تمكّف الملاكـ مف تحمّؿ ظروؼ النّزاؿ في  (فف الحمبة)
. جولاتو الأربع دوف أف يشعر بالتّعب بسرعة و كذلؾ في قمّة المّكمات و دقّتيا و سرعتيا 

 
: أهمّيّة البحث و أهدافه 

القوّة )لقد جاءت ىذه الدّراسة محاولة لمعرفة تأثير تدريبات الأثقاؿ في تطوير بعض الصّفات البدنيّة الخاصّة 
. و الأداء المياري لممّكمة المستقيمة لممبتدئيف بالملاكمة  (المميّزة بالسّرعة و تحمّؿ القوّة لمذّراعيف

و اليدؼ مف ىذا البحث معرفة تأثير تدريبات الأثقاؿ في تطوير القوّة المميّزة و تحمّؿ القوّة لمذّراعيف لمملاكميف 
. المبتدئيف 
 منهجية البحث   

إذ يعدّ المنيج التّجريبي أكثر , لملاءمتو لمشكمة البحث  (المجموعات التكافئة)استخدـ الباحث المنيج التّجريبيّ 
( 1).الوسائؿ كفايةً في الوصوؿ إلى معرفة موثوؽ بيا 

مشكمة البحث  
لمعبة الملاكمة فقد لاحظ بأفّ بعض المدرّبيف لا يولوف أىمّيّةً كبيرةً  (مدرّباً و مدرّساً )مف خلاؿ عمؿ الباحث 

لتدريبات الأثقاؿ مف أجؿ تطوير القوّة المميّزة بالسّرعة و تحمّؿ القوّة لمذّراعيف الأمر الّذي ينعكس سمباً في أداء المّكمة 
... المستقيمة لممبتدئيف في الملاكمة 

. لذا ارتأى الباحث دراسة ىذه المشكمة الجديرة بالاىتماـ 
فرض البحث 

. ىناؾ أثر إيجابي لتدريبات الأثقاؿ في تطوير القوّة المميّزة بالسّرعة و تحمّؿ القوّة لمذّراعيف لمملاكميف المبتدئيف 
مجالات البحث 

 . ( لاعباً 30المبتدئيف )لاعبي نادي سقوبيف الرياضي :   المجال البشري 
 . 1/7/2016 و لغاية 1/5/2016:   المجال الزماني 
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. نادي سقوبيف : المجال المكاني 

الدراسات النّظريّة 
القوّة المميّزة بالسّرعة 

.  (1)"بأنّيا قابمية الجياز العضمي في التّغمّب عمى المقاومة بسرعة تقمّص عضمي عالية "فقد عرفيا ىارة 
 . 142ص .1976مطبعة أوفسيت التحرير .بغداد .ترجمة عبد عمي نصيؼ .أصوؿ التّدريب. ىارة  (1)

التّغمّب عمى مقاومة ما مف خلاؿ تأدية حركة فنّيّة معيّنة و إنجازىا بأقصى :" بأنّيا  وعقيؿ كما عرّفيا أثير
القدرة عمى بذؿ أقصى درجة مف الطّاقة بأقصى سرعة و أقؿّ " و يشير محمد صبحي إلى أنّيا (1)"سرعة و أقصر زمف 

قابميّة الجياز العصبي العضمي عمى تنفيذ الحركات بصورة "  و يذكر كؿّ مف باورز فيمد وشروتر بأنّيا (2)"زمف ممكف
و ىرفيا سعد . (3)" سريعة عند المد الفعّاؿ لمفاصؿ القفز بعد حركات الانثناء الفعّالة الّتي تسبقيا في حركة النّيوض 

عمى مقاومات باستخداـ سرعة حركيّة مرتفعة و مختمفة لمبموغ بالحركة إلى  قدرة الفرد عمى التّغمّب"محسف عمى أنّيا 
  (4)."أعمى تردّد ممكف 

و يرى الباحث أفّ القوّة المميّزة بالسّرعى لمذّراعيف ضمف لعبة الملاكمة تعني قدرة الملاكـ عمى أداء لكمة أو 
إذ ليس ىناؾ فائدة مف توجيو لكـ جيدة مف حيث . مجموعة لكمات بأقصر وقت ممكف و بقوّى مؤثّرة و فعّالة بالخصـ 
و تظير أىمّيّة القوّة المميّزة بالسّرعة أثناء تسديد . الأداء فيما إذا كانت سرعة و قوّة المّكمة ايست بالمستوى المطموب 

و ممّا . لكمة مفاجئة أو عدّة لكمات سريعة و متتالية لمخصـ لتشتيت انتباىو و عدـ إعطائو فرصة لمرّدّ بيجوـ مضاد 
تجدر الإشارة  إليو أفّ أحد المبادئ الميمّة في الملاكمة أف يكوف الملاكـ أسرع مف خصمو قبؿ أف يكوف أقوى منو و 
لكف المبدأ الأكثر أىمّيّة أف يكوف الملاكـ أسرع و أقوى و يتحقّؽ ىذا بامتلاكو صفة القوّة المميّزة بالسّرعة لذا يتوجّب 

عمى المختصّيف الاىتماـ بتنمية ىذه الصّفة البدنيّة كصفة بدنيّة خاصّة و التّأكيد عمى الصّفة نفسيا و لممجاميع 
. العضميّة العاممة بشكؿ رئيس أثناء المّكـ و المتمثّمة بعضلات الذّراعيف و الكتفيف 

  .20ص.1980.مطبعة علاء , بغداد , التّدريب الدّائري الحديث . أثير صبري وعقيؿ كاتب  (1)

  .1982. الجياز المركزي لمكتب . القاىرة . 1ط. طرؽ بناء و تقنيف الاختبارات و المقاييس في التّربية الرّياضيّة . محمّد صبحي حسّانيف  (2)

مديريّة دار الكاتب لمطّباعة و النّشر . أحمد و الموصؿ . ترجمة قاسـ حسف حسيف وأثير صبري. قواعد ألعاب السّاحة و الميداف , باورز فيمد كارؿ ىاينز و شروتر أكيرد  (3)

  .405ص .1987. 

كمّيّة التّربية . أطروحة دكتوراه . تأثير أساليب تدريبيّة لتنمية القوّة الانفجاريّة لمرّجميف و الذّراعيف في دقّة التّصويب البعيد بالقفز عالياً في كرة اليد . سعد محسف اسماعيؿ  (4)

. 1997.جامعة بغداد . الرّياضيّة 

تحمّل القوّة لمذّراعين 
فيي مزيج مف صفتيّ التّحمّؿ و القوّة . ممّا لاشؾّ فيو أفّ صفة تحمّؿ القوّة ىي مف الصّفات البدنيّة المركّبة 

وتعدّ مف الصّفات الميمّة لأغمب الفعاليّات الرّياضيّة و الّتي تحتاج لاستعماؿ مستوى معيّف مف القوّة لأطوؿ فترة 
قدرة أجيزة الجسـ عمى مقاومة التّعب أثناء المجيود المتواصؿ الّذي يتميّز بطوؿ فتراتو و " لذا عرفت أنّيا . ممكنة

قدرة عضمة أو مجموعة عضلات لإنجاز تكرارات مف "كما عرّفت بأنّيا ( 1)"ارتباطو بمستويات مف القوّة العضميّة
 (2)"التّقمّصات لحمؿ خفيؼ أو متوسّط لفترة زمنيّة طويمة

و يرى الباحث بأفّ تحمّؿ القوّة ضمف خصوصيّة الملاكمة تعني قدرة الملاكـ عمى تنفيذ جميع وسائمو و طرائقو 
المياريّة و الخططيّة بقوّة كافية طيمة فترة النّزاؿ دوف أػف تظير عميو بوادر التّعب بشكؿ ممحوظ كما يرى أفّ تحمّؿ القوّة 
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لعضلات الذّراعيف في لعبة الملاكمة تعني القدرة عمى الاستمرار بشفّ اليجوـ باستخداـ المكمات و المكمات المضادة و 
الدّفاع بالذّراعيف ضدّ الخصـ و حتّى المّحظة الأخيرة مف نياية النّواؿ و مف دوف انخفاذ ممحوظ في مستوى القوّة 

. المستخدمة 
 . 30ص .(مصدر سابؽ ذكره).  ىارة (1)

. مديريّة مطابع جامعة الموصؿ . الموصؿ . 1ج. المبادئ التّدريبيّة و التّحكيميّة في الملاكمة . وديع ياسيف التّكريتي و ابراىيـ أحمد محمّد  (2)

1983 . 

المّكمة المستقيمة 
المّكمة المستقيمة اليسار 

إذ تعتبر أسيؿ و أدؽّ و , تعتبر المّكمة مستقيمة اليسار مف أكثر المّكمات استخداماً أثناء المّكـ عمى الحمبة 
لكوف , و تكوف أكثر المّكمات استعمالًا لقربيا مف الخصـ و سرعة و دقّة أدائيا . أسرع المّكمات و أكثرىا فاعميّة 

و كما تستعمؿ .كما يمكف استخداميا مف بعد لتفادي لكمات الخصـ , المستقيـ أقرب الطّرؽ لموصوؿ إلى اليدؼ 
لقياس المسافة بيف الملاكـ و الخصـ و تستخدـ كمكمة تمييديّة لمكمات أخرى و لإرباؾ المنافس و تغيير خططو و 

.  و ىي تستعمؿ لجمع أكبر عدد ممكف مف النّقاط (1)"تشتيت انتباىو و فتح الثّغرات في دفاعو
 (2)طريقة الأداء 

أثناء امتداد , مف وضع الاستعداد يمد الملاكـ ذراعو اليسرى إلى الأماـ بصورة  مستقيمة و بسرعة نحو اليدؼ 
الذّراع تستدير قبضة اليد لمدّاخؿ لتواجو السّلاميّات وجو الخصـ و بشكؿ مستعرض و بذلؾ تكوف القبضة و السّاعد و 

العضد عمى استقامة واحدة و يغطّي الكتؼ الوجو مف الجانب لانخفاض الذقف قميلًا للأماـ و يكوف ظير القبضة 
للأعمى عند ملامستيا اليدؼ و تكوف ذراع اليميف مثنيّة مف المرفؽ و ملاصقة لمجذع و قبضتيا بجانب الوجو لحمايتو 

و بيذا ينقؿ ثقؿ الجسـ  (اليمنى)و أثناء الأداء يجب عمى الملاكـ دفع الأرض بمشط القدـ الخمفيّة , و حماية الذّراع 
و تؤدّى ىذه المّكمة بسرعة و تعود الذّراع . لدفع الجذع بقوّة مع اتّجاه المّكمة للأماـ  (اليسرى)إلى القدـ الأماميّة 

. اللّاكمة إلى محمّيا بسرعة لتساىـ بالتّغطية و لأخذ الوضع الطّبيعي 
مديرية مطابع جامعة . الموصؿ .1ج.المبادئ التدريبية و التحكيمية في في الملاكمة .وديع ياسيف التكريتي وابراىيـ أحمد محمد  (1)

. 1983الموصؿ 

 . 116ص  . 1990. مطابع التعميـ العالي . تدريب و تعميـ الملاكمة , محمود عبد الله أحمد و آخروف  (2)

المّكمة المستقيمة اليمين 
تعدّ ىذه المّكمة ميمّة و فعّالة لما تتميّز بو بالحدس الحركي الكبير في حركة لؼّ الجذع الّذي يأتي مف خلاؿ 

و تكوف ىذه المّكمة سريعة و مؤثّرة و تؤدّى كمكمة أساسيّة أو مضادة و في , ذلؾ مضافاً إليو دفع القدـ اليمنى الخمفيّة 
و أحياناً  (اثناف- واحد )أو  (تو- وف )أكثر الأحياف تؤدّى بعد عدّة لكمات مستقيـ يسار أو ما يطمؽ عميو اصطلاح 

 ( 1).تستخدـ لوحدىا لو سمحت الفرصة 
. 116ص .1990. مطابع التّعميـ العالي . الموصؿ . تدريب و تعميـ الملاكمة ,محمود عبد الله أحمد و آخروف  (1)
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( 1)طريقة الأداء 

يبدأ الملاكـ بمدّ الذّراع اليميف و أثناء ذلؾ نرى أفّ رسغ اليدّ قد لؼّ لمدّاخؿ لتواجد السّلاميّات وجو الخصـ و 
و يكوف ىناؾ فتؿ في , بشكؿ عرضي و تصبح الذّراع موازية للأرض و يتحوّؿ ثقؿ الجسـ مف الخمؼ إلى الأماـ 

أي يستدير الجانب الأيمف , أي يستدير الجانب الأيمف مف الجذع لمدّاخؿ باتّجاه المّكمة , الجذع لمدّاخؿ باتّجاه المّكمة 
مف الجذع لمدّاخؿ خمؼ المّكمة ليعطي قمّة أكبر و فعاليّة أشدّ لمّكمة و يغطّي الكتؼ الأيمف الوجو مف الجانب و يكوف 
النّظر للأماـ عمى اليدؼ مع انثناء الرّأس قميلًا للأماـ و تكوف القبضة اليسار بجانب الوجو مرفقيا ممصؽ بالجسـ و 

يمؼّ كعب القدـ الخمفيّة ليكوف ارتكازىا عمى المشط مع وجود انثناء قميؿ في ركبة السّاؽ اليسرى لممحافظة عمى 
. الاتّزاف

عيّنة البحث 
إفّ عمميّة اختيار العيّنة يرتبط ارتباطاً وثيقاً بطبيعة المجتمع المأخوذ منو العيّنة لأنّيا ذلؾ الجزء مف المجتمع 

الّذي يجري اختياره وفؽ قواعد و طرؽ عمميّة بحيث تمثّؿ المجتمع تمثيلًا صحيحاً و عميو فقد جاء اختيار الباحؽ 
 لاعباً مبتدئاً مف لاعبي نادي سقوبيف الرّياضيّ لمملاكمة و تّـ تقسيميـ إلى 30تّـ اختيار , لمطّريقة المقصودة 
. لاعباً لكؿّ مجموعة  (15)مجموعتيف بواقع 

 1990. مطابع التّعميـ العالي . الموصؿ . تدريب و تعميـ الملاكمة ,محمود عبد الله أحمد و آخروف 
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أدوات البحث 
و مف أجؿ الحصوؿ عمى النّتائج الدّقيقة و الصّحيحة و المحقّقة للأىداؼ الموضوعيّة و بما يضمف الحؿّ 

: الملائـ لمشكمة البحث فقد استعاف الباحث بما يأتي 
 .المقابلات الشّخصيّة مع الخبراء و المختصّيف -
 .الاختبارات البدنيّة و المياريّة  -
 .التّجارب الاستطلاعيّة -
 .استمارة جمع البيانات  -
 .المصادر و المراجع  -
  .فريؽ العمؿ المساعد -
 .كراسي و مناضد  -
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 ( .10)كغ عدد  (2)كرات طبّيّة زنة  -
 ( .10)سـ عدد (3)أبسطة جمناستؾ بارتفاع  -
 ( .3)أكياس لكـ بأوزاف مختمفة عدد , أثقاؿ بأوزاف مختمفة , صافرة  -
 ( .15)وسائد حائط و وسائد يدويّة العدد  -
 .ميزاف معير لقياس الوزف  -
 .     ساعة إيقاؼ سويسريّة الصّنع  -
 .شريط قياس سنتيمتري  -

التّجارب الاستطلاعيّة 
تعدّ التّجربة الاستطلاعيّة واحدة مف الإجراءات الضّروريّة لتباشر بالعمؿ العمميّ الدّقيؽ و الصّحيح و الخالي 

فيي عبارة عف دراسة تجريبيّة أوّليّة يقوـ . مف الصّعوبات و الإجراءات غير الاقتصاديّة في الجيديف المادّي و البشري 
 .بيا الباحث عمى عيّنة صغيرة قبؿ قيامو ببحثو بيدؼ اختيار أساليبو و أدواتو 

لاعبيف تضمّنت ىذه التّجربة  (10) و بناءً عمى ذلؾ فقد تّـ إجراء تجربةٍ استطلاعيّةٍ عمى مجموعة قواميا 
: إجراء الاختبارات البدنيّة و كاف اليدؼ مف التّجربة الاستطلاعيّة ما يأتي 

. التّأكّد مف مناسبة الاختبارات لمستوى أفراد العيّنة عف طريؽ معرفة درجة صعوبتيا و سيولتيا أو كيفيّة تنفيذىا
. التّأكّد مف صلاحيّة الأدوات و الأجيزة المستعممة في تنفيذ الاختبارات و المنيجيف التّدريبيّيف 

. تدريب أعضاء فريؽ العمؿ المساعد و ممارستيـ عمى كيفيّة تنفيذ الاختبارات كافّةً 
التّعرّؼ عمى قابميّة اللّاعبيف البدنيّة مف اجؿ وضع المنيجيف التّدريبيّيف لأفراد عيّنة البحث و بما يتلاءـ مع 

. مستوياتيـ 
المنهج التّدريبي 

بعد أف حدّدت المجموعة التّجريبيّة و قبؿ البدء بالتّدريب تّـ إجراء اختبار بقوة القصوى و أقصى تكرار لعضلات 
الذّراعيف لأفراد المجموعة التّجريبيّة و حسب التّماريف المعدة لمتّدريب بعدىا تّـ تطبيؽ المنيج التّدريبي بثلاث وحدات 

, وقد اتّبع الباحث طريقة التّدريب الدّائري بطريقتيّ الفتري المرتفع و المنخفض الشّدّة . تدريبيّة أسبوعيّاً و لستّة أسابيع 
مف أقصى قوّة لمفرد و بتكرار % (60-40)و قد تراوحت الشّدّة المستخدمة لتطوير القوى المميّزة بالسّرعة لمذّراعيف بيف 

. و بثلاث مجموعات  (15-10)بيف 
( . 30-15)مف أقصى قوّة لمفرد و بتكرار  (60-40)في حيف استخدـ لتطوير تحمّؿ القوّة لمذّراعيف الشّدّة 

. دقيقة  (1620)دقيقة فكاف الزّمف الكمّي لممنيج التّدريبيّ  (90)و قد بمغ زمف الوحدة التّدريبيّة الواحدة 
الوسائل الإحصائيّة 

قاـ الباحث باستخداـ الوسائؿ الإحصائيّة المناسبة في معالجة النّتائج الّتي حصؿ عمييا و بالشّكؿ الّذي بخدـ 
:  البحث مستخدماً الآتي 

 الوسط الحسابي. 
  الانحراؼ المعياري. 
 معامؿ الالتواء. 
 معامؿ الصّدؽ الذّاتي. 
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  الاختبار التّائي لمعيّنات المتناظرة. 
  النّسبة المئويّة. 
  (بيرسوف)معامؿ الارتباط البسيط.  

الاختبارات المستخدمة في البحث  
 اختبار الملاكمة 

وصف الأداء  
يقؼ الملاكميف كؿ في زاوية المخصصة لو وعند سماع شارة البدء مف قبؿ حكـ الوسط تبدأ المنافسة بآداء 

دقيقة تتخمميا فترات راحة لمدة نصؼ  ( 2 )المكمات المستقيمة فقط والدفاع عنيا ولمدة ثلاث جولات زمف الجولة 
. دقيقة

 : الشروط 
. يسمح باداء المكمات مستقيمة اليسار واليميف فقط ولا يسمح باستخداـ سواىا

نقاط  ( 10 )ويكوف مجموع الدرجات . يسجؿ الملاكـ نقطة عف كؿ اصابة صحيحة اثناء النزاؿ: التسجيؿ 
. كحد أقصى ولكؿ ذراع 

( 1)اختبار الاستناد الأمامي حتّى استنفاذ الجهد

. قياس تحمّؿ القوّة لمذّراعيف : الغرض من الاختبار 
وصف الأداء  

يتّخذ المختبر وضع الاستناد الأمامي عمى الأرض بحيث يكوف الجسـ عمى وضع مستقيـ عند إشارة البدء يقوـ 
المختبر بثني الذّراعيف كاملًا عمى أف يستمرّ في تكرار الأداء لأكبر عدد ممكف مف التّكرارات و بدوف توقؼ حتّى 

. استنفاذ الجيد
 . 268ص  . (مصدر سابؽ ذكره)محمد صبحي حسانيف  (1)

 :الشّروط 
  غير مسموح بالتّوقّؼ. 
  يلاحظ استقامة جسـ المختبر خلاؿ الأداء. 
  ضرورة ملامسة الصّدر للأرض عند الأداء. 
  ًيلاحظ ثني و مد الذّراعيف كاممة. 

.  درجة المختبر ىي عدد مرّات التّكرار الصّحيحة حتّى استنفاذ الجيد :التّسجيل 
 (الاستناد الأمامي)اختبار 

. ثوافٍ  (10)ثني و مدّ الذّراعيف باستمرار و لمدّة 
. قياس القوّة المميذزة بالسّرعة لعضلات الذّراعيف : الغرض من الاختبار 
. ساعة إيقاؼ إلكترونيّة  :الأدوات المستخدمة 
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:   وصف الأداء 
يقوـ , يتّخذ المختبر وضع الاستناد الأمامي عمى الأرض بحيث يكوف الجسـ بوضع مستقيـ عند إشارة البدء 

المختبر بثني و مدّ الذّراعيف كاملًا عمى اف يستمرّ في تكرار الأداء لأكبر عدد ممكف مف التّكرارات و بدوف توقّؼ لمدّة 
(10 .)

: الشّروط
 .غير مسموح بالتّوقّؼ  -
 .يلاحظ استقامة جسـ المختبر خلاؿ الأداء  -
 .ضرورة ملامسة الصّدر للأرض عند الأداء  -
 .يلاحظ ثني و مدّ الذّراعيف كاملًا  -

. ( 10) درجة المختبر ىي عدد مرّات التّكرار الصّحيحة خلاؿ مدّة :التّسجيل 
 

  :ةمناقشالالنّتائج و
الّتي حصؿ عمييا الباحثاف مف جرّاء الاختبارات  (الدّرجات الخاـ)مف خلاؿ المعالجات  الإحصائيّة لمبيانات 

سنحاوؿ ىنا عرض , و ما أفرزتو مف نتائج  (بعد تطبيؽ المنيجيف)و البعديّة  (قبؿ تنفيذ المنيجيف التّجريبيّيف)الأوّليّة 
: النّتائج و تحميميا و مف ثّـ مناقشتيا و بالتّالي تفسير مؤشّراتيا وفقاً لمتّرتيب الآتي 

 
الفروق في الإنجاز البدني 

الفروق في الإنجاز البدني بين المجموعتين في صفة القوّة المميّزة لمسّرعة 

 
و انحراؼ  (12.2)قد حقّؽ وسطاص حسابيّاً قدره  (الأثقاؿ)مف الجدوؿ يتّضح لنا أفّ المجموعة التّجريبيّة 

( 1.20)و انحرافاً معياريّاً قدره  (10.8)في حيف حقّقت المجموعة الضّابطة وسطاً حسابيّاً قدره  (1.65)معياري قدره 
المحتسبة  (ت)لمعيّنات المستقمّة فكانت قيمة  (ت)و لمعرفة حقيقة ىذه الفروؽ و لصالح مف استخدـ الباحث اختبار 

و ىذا يعني أفّ  (0.05)و مستوى دلالة  (28)عند درجة حرّيّة  (2.05)في حيف جاءت قيمتيا الجدوليّة  (2.69)
. القيمة المحتسبة أكبر مف الجدوليّة و ىذا يدؿّ عمى وجود فروؽ معنويّة لصالح مجموعة الأثقاؿ 
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 , (3)و طمحة و آخروف  – (2)و كذلؾ محمود و آخروف Beham & Sal (1 )و ىذا يتّفؽ مع ما يراه كؿٌّ مف 
. إذ أكّدوا عمى أفّ لتدريبات الأثقاؿ أىمّيّة كبرى في تحسيف مستوى و سرعة الأداء 

(1) Spcific training response journal of applyied physiology  BEHAM&SAL D.INTENDED RETHERTHAN velocity. 

Actual monement velocity detmines.1989.P188  

 .32ص .(مصدر سبؽ ذكره)محمود و آخروف  (2)

 . 1997.مركز الكتاب لمنّشر . القاىرة . الموسوعة العمميّة في التّدريب  (آخروف)طمحة حساـ الدّيف و  (3)

. الفروق في الإنجاز البدني بين المجموعتين في صفة تحمّل القوّة لعضلات الذّراعين 

 
و انحراؼ معياريّ  (35.4)قد حقّقت وسطاً حسابيّاً قدره  (الأثقاؿ)مف الجدوؿ يتّضح لنا افّ المجموعة التجريبيّة 

و لمعرفة حقيقة ىذه  (4.16)و انحرافاً معياريّاً  (29.2)في حيف حقّقت المجموعة الضّابطة وسطاً حسابيّاً  (4.64)
في حيف  (4.53)المحتسبة  (ت)لمعيّنات المستقمّة فكانت قيمة  (ت)الفروؽ و لصالح مف استخدـ الباحث اختبار 

و ىذا يعني أفّ القيمة المحتسبة أكبر  (0.05)و مستوى دلالة  (28)عند درجة حرّيّة  (2.05)جاءت قيمتيا الجدوليّة 
. مف الجدوليّة و ىذا يدؿّ عمى وجود فروؽ معنويّة و لصالح مجموعة الأثقاؿ 

الفروق في الإنجاز المهاري بين مجموعتين  
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و انحرافاً  (7)لمكمة اليسار قد حقّقت وسطاً حسابيّاً قدره  (الأثقاؿ)مف الجدوؿ يتّضح لنا أفّ المجموعة التّجريبيّة 
في حيف حقّقت  (1.16)و انحرافاً معياريّاً  (6.06)في حيف حقّقت المجموعة الضّابطة وسطاً حسابيّاً  (0.56)معياريّاً 

و  (6.2)و حقّقت المجموعة الضّابطة وسطاً حسابيّاً  (0.84)و انمحرافاً معياريّاً  (7)المّكمة اليميف وسطاً حسابيّاً 
لمعيّنات المستقمّة فكانت ( ت)و لمعرفة حقيقة ىذه الفروؽ و لصالح مف استخدـ الباحث اختبار  (0.77)انحرافاً معياريّاً 

عند  (2.05)في حيف جاءت قيمتيا الجدوليّة (2.75)و اليميف  (2.76)المحتسبة لمّكمة المستقيمة اليسار  (ت)قيمة 
و ىذا يعني أفّ القيمة المحتسبة أكبر مف الجدوليّة و ىذا يدؿّ عمى وجود  (0.05)و مستوى دلالة  (28)درجة حرّيّة 

. فروؽ معنويّة و لصالح مجموعة الأثقاؿ 
 

 الاستنتاجات و التّوصيات 
: الاستنتاجات 

إفّ استخداـ تدريبات الأثقاؿ قد ساعدت عمى تطوير القوّة المميّزة بالسّرعة و تحمّؿ القوّة لمذّراعيف و الأداء 
لممبتدئيف بالملاكمة أفضؿ مف المجموعة الضّابطة و الّتي لـ تستخدـ  (اليسار و اليميف)المياري لمّكمة المستقيمة 

. تدريبات الأثقاؿ 
: التّوصيات 

يوصي الباحث باستخداـ تدريبات الأثقاؿ لتطوير القوّة المميّزة لمسّرعة و تحمّؿ القوّة لمذّراعيف و الأداء  -1
 .المياري لمّكمة المستقيمة لممبتدئيف بالملاكمة 

ضرورة إجراء دراسة مقارنة بيف الأسموب المستخدـ و أساليب أخرى مف أجؿ تحديد الأسموب ذو التّأثير  -2
. الأفضؿ و الأسرع في تطوير المتغيّرات البدنيّة و المياريّة لمملاكميف 

 
: المصادر و المراجع 
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