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ثير التدريب بالأثقال في تطوير بعض القدرات الخاصة أت
  للملاكمين الشباب

  
   سیف سعد احمد

  جامعة دیالى / كلیة التربیة الاساسیة / طالب ماجستیر 
  

  : ملخص البحث
أشتمل ھذا البحث على خمسة ابواب تضمن الباب الاول التعریف بالبحث و   

ات رفع الاثقال في تطویر بعض مقدمة عامة عن ریاضة الملاكمة واھمیة تدریب
القدرات الخاصة للملاكمین الشباب ، أما اھداف البحث فقد شملت اعداد تمرینات 
مقترحة في تطویر بعض القدرات الخاصة للملاكمین الشباب ومعرفة مدى تأثیر 

 فرض وقدالتمرینات المقترحة في تطویر بعض القدرات الخاصة للملاكمین الشباب، 
 فروق ذات دلالة إحصائیة بین الاختبارین القبلي والبعدي للقدرات ھناكان البحث 

  .الخاصة لدى افراد عینة البحث ولصالح الاختبار البعدي 
 تدریبات الاثقال والقدرات الخاصة الدراسات النظریة ،اما الباب الثاني فقد اشتمل 

  .والمتمثلة بالقدرة الانفجاریة والقدرة الممیزة بالسرعة
 الثالث فقد اشتمل على المنھج التجریبي ذات تصمیم المجموعة الواحد ، اما اما الباب

) ٢٠(عینة البحث كانت من نادي دیالى الریاضي و مركز شباب بعقوبة وعددھم 
 الى الاختبارات الخاصة بالقدرات البدنیة وكذلك تینملاكم وخضعت ھذة المجموع

 بأستخدام أختبار معلمياستخدام الوسائل الاحصائیة الخاصة بالاحصاء الا
  .، لمعالجة نتائج البحث  تینللمجموع )مان وتني (و ) ولكوكسن(

اما الباب الرابع فقد خضعت اختبارات القدرات الخاصة الى المعالجات الاحصائیة 
و مان وتني الخاصة باختبار ولكوكسن للمجموعة بین الاختبارین القبلي والبعدي 

  .ض البحثو وتحلیلھا ومناقشتھا وتحقیق فرنللاختبارات البعدیة للمجموعتی
اما الباب الخامس فقد اشتمل على بعض الاستنتاجات والتوصیات التي خرج بھا 

  .الباحث 
  

Effect of training weights in the development of some special 
abilities for young boxers 

Researcher: Saif Saad Ahmed  
Research Summary : 

This included research on the five-door to ensure the door 
the first definition of research and a general introduction to 
boxing and the importance of training weightlifting in the 
development of some of the special abilities of boxers young 
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people, and the goals of the research included the preparation 
exercises suggested in the development of some of the special 
abilities of boxers young and see the impact of the exercise 
proposed in develop some special abilities of young boxers, has 
imposed research show that there are statistically significant 
differences between pre and post tests of the special capabilities 
of the members of the research sample and for the post-test. 
The second section has included theoretical studies, 
weightlifting exercises and special abilities of explosive 
capability and the ability characteristic speed. 
Part III has included the experimental method design group one, 
while the sample was one of the club Diyala Sports and Youth 
Center Baquba and number (20) boxer underwent these groups 
to own tests capacity facility, as well as the use of means of 
statistical own statistics Alamwalima using the test (and 
Caucasian) and (Mann-Whitney) for the two groups, to 
manipulate search results. 

The fourth section has undergone special abilities to tests 
for statistical testing processors and Caucasians of the group 

  
  

  الباب الاول
  -:  التعريف بالبحث -١
  -: المقدمة وأھمیة البحث١-١

          تعѧѧددت  طرائѧѧق وأسѧѧالیب التѧѧدریب التѧѧي تھѧѧدف إلѧѧى تطѧѧویر مѧѧستوى الأداء      
الریاضي وصѧولا إلѧى تحقیѧق مѧستویات عالیѧة مѧن الانجѧاز ، فتنوعѧت واختلفѧت ھѧذه             

فѧѧز الباحѧѧث علѧѧى اختیѧѧار   الطرائѧѧق التدریبیѧѧة لمѧѧا لھѧѧا مѧѧن فاعلیѧѧة كبیѧѧرة جѧѧدا ، ممѧѧا ح    
 مѧن الجانѧب   الوسیلة أو الطریقة التدریبیة الملائمة والأكثѧر تѧأثیرا فѧي تطѧویر الفعالیѧة          

عبة لوان أسالیب تطویر القوة العضلیة لھا أھمیة خاصة في تحسین مستوى الالبدني،  
، لذلك فالبحوث العلمیة التخصѧصیة سѧاعدت المѧدربین والعѧاملین ضѧمن ھѧذا المجѧال         

ر العلمي بكل ما یتعلق بالمتغیرات التѧي تѧؤثر علѧى نجѧاح العملیѧة التدریبیѧة مѧن           للتطو
   في الفعالیات الریاضیة ، لتحقیق الفوزاجل تحقیق مستوى بدني جید 

 لیساعد على تطویر وتحسین بالاثقالاسلوب التدریب استخدام  الباحث لذى أرتأى
 مدى تأثیر ھذا الأسلوب في الأنفجاریة ومعرفةدرة  الممیزة بالسرعة والقدرةالق

ر یاثت، وبنا على ما تقدم تكمن أھمیة البحث في التعرف على الجانب البدني تطویر 
 ه، وھذا ما اكدبالاثقال في تطویر بعض القدرات الخاصة للملاكمین الشباب التدریب 
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( dintiman :1998 : 91) باستخدام تدریبات رفع الاثقال لتطویر  " حیث اوصى
لقوة والسرعة في البرامج التدریبیة لما تمتلك تدریبات رفع الاثقال من عنصري ا

قدرة عالیة جداً في تطویر عنصري القوة والسرعة وان ھذه التدریبات ھي ضروریة 
  ."جداً لجمیع الریاضات وكذلك تمتاز في تحسین انتاج القدرتین البدنیة والوظیفیة 

  -: مشكلة البحث٢-١
 بѧѧدنیآ الملاكم ب والطرائѧѧق التدریبیѧѧة سѧѧوف یѧѧؤدي إلѧѧى تطѧѧویر        إن تنѧѧوع الأسѧѧالی

 القѧѧدرة بѧѧشكل یتناسѧѧب مѧѧع إمكѧѧانیتھم وقѧѧدراتھم وفѧѧق الفعالیѧѧة ومتطلباتھѧѧا ، وبمѧѧا إن         
 الانفجاریѧѧة ھمѧѧا احѧد أھѧѧم الѧѧصفات الأساسѧیة للقѧѧوة العѧѧضلیة   القѧدرة الممیѧزة بالѧѧسرعة  

   ѧѧة ،ومѧѧي للفعالیѧѧداد الریاضѧѧي إعѧѧالا فѧѧب دورا فعѧѧي تلعѧѧة  والتѧѧرة المیدانیѧѧلال الخبѧѧن خ
بالجانѧѧب البѧѧدني المتواضѧѧعة للباحѧѧث والملاحظѧѧة الشخѧѧصیة وجѧѧد ، إن ھنѧѧاك ضѧѧعف   

تمرینѧات  لѧذا أرتѧأى الباحѧث بѧالولوج فѧي ھѧذة المѧشكلة مѧن خѧلال اعѧداد            ، للملاكمین  
  .عمل على تطویر بعض القدرات الخاصة للملاكمینت بالاثقال خاصة

  -: أھداف البحث٣-١
  . بالاثقال لتطویر بعض القدرات الخاصة للملاكمین الشبابت اعداد تمرینا -١
 بالاثقѧال لتطѧویر بعѧض القѧدرات الخاصѧة للملاكمѧین           التمریناتمعرفة مدى تأثیر     -٢

 .الشباب
  -: فرض البحث٤-١
وجѧѧود فѧѧروق ذات دلالѧѧة إحѧѧصائیة بѧѧین الاختبѧѧار القبلѧѧي والبعѧѧدي ولѧѧصالح       -١

 . البحث انالاختبار البعدي لمتغیر
ق ذات دلالѧѧѧة احѧѧѧѧصائیة بѧѧѧین الأختبѧѧѧار البعѧѧѧدي للمجمѧѧѧѧوعتین     وجѧѧѧود فѧѧѧرو   -٢

 .التجریبیة والضابطة ولصالح المجموعة التجریبیة
   -: مجالات البحث ٥-١
 لفئѧة   و مركز شباب بعقوبѧة  نادي دیالىملاكمین  عینة من -: المجال البشري    ١-٥-١

  .الشباب 
   .٢٠١٣ / ١ / ٢٨ة  ولغای٢٠١٢ / ١٠/ ١٥ للفترة من -: المجال ألزماني ٢-٥-١ 

 و مركѧز شѧباب    نѧادي دیѧالى  \ القاعة الداخلیة لرفع الإثقѧال   -: المجال المكاني    ٣-٥-١
  .بعقوبة

  
  الباب الثاني

   الدراسات النظرية والدراسات المشابهة٢
   الدراسات النظریة١- ٢
   بالاثقاللتدریبا١-١- ٢

ون یعرفون أھمیة في بدایة الخمسینات بدأ الباحثون والمدربون والریاضی       
التدریب بالأثقال وذلك لغرض تطویر ونمو القوة العضلیة لكثیر من الفعالیات 

یعتبر التدریب ، ة من خلال التدریب ی العضلوذلك لغرض زیادة القوة .الریاضیة
 نستطیع أن نبدأ بتدریب عادتا مابالأثقال من الأمور الضروریة في إعداد الریاضي و
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 سن السادسة عشرة بشدة قصوى مع العلم المسبق بأن ھذا الریاضي بالأثقال عند
الریاضي قد تدرب وتدرج على التدریب بالأثقال وبصورة صحیحة وتحت إشراف 

ویستطیع الریاضي ممارسة .أشراف المختصین من المدربینوعلمي وتحت رعایة 
التدریب بالأثقال قبل ھذا العمر وحتى العاشرة من أتباع شروط خاصة وعلى 

وینصح ممن ھم تحت سن  .دریب متوسطاً فلا یبلغ أقصى شدة أو تكرار للتمرینالت
السادسة عشرة ألا یصل حمل التمرین أقصاه وخاص عند أداء تمرینات صعبھ 

حمل الأثقال على الكتفین ثم ثني الركبتین نصفاً أو ثلاثة أرباع والسكون لبضع (مثل
 خدامھا في ھذه الفئة العمریة لانھاوغیرھا من التمرینات التي ینصح بعدم است)ثوان

فالنمو العضلي لا یظھر .لا تستطیع تحمل الشدة الكبیرة الواقعة علیھا وكذلك المفاصل
 واضح بشكلن العمر حیث یبد وم)١٧(- )١٦(بوضوح إلا عند الریاضیین عند سن 

 التمرینات التي تؤدى " ان  ) ١٩٩ : ١٩٩٣ : عبد واخرون (ویرى .العمر ھذ وقبل
لان مسار الحركھ یحددھا الفرد نفسھ ، تمرینات حره ، لبار الحدیدي والدمبلز بأنھا با

ویكون الاعب ) كما في التدریب على الاجھزة الاخرى(ولیس مسار محدد في جھاز 
حرا في التدریب  والطریقھ التي  یرغبھا بدون اتباع نموذج حركي ثابت وعلى 

ه العضلیھ فما یزال  التدریب بالاثقال الرغم من وجود وسائل حدیثھ لتنمیة القو
ھو المفضل ویرجع السبب في ذلك الى الشعور الذي یحس بھ الفرد )  البار–الدمبلز (

عند الانجاز الذي قام بھ والتحكم والسیطرة في الحركات یؤدیھا الثقل فلا یوجد شيء 
ثقل كما في یعادل شعور الاعب الذي یتدرب بالاثقال ینجح في رفع مقدار كبیر من ال

وھناك سبب  آخر ھو وجود التمویل المؤدي فبلرغم من  . مثلا  بریستمرین النبش
توافر اجھزه وادوات التدریب المختلفھ في الاندیھ والمدارس والكلیات الا ان الفرد 
العادي لا یستطیع شراء ھذه الاجھزة المكلفھ وبالتالي نجد ان الدمبلز والبارات 

ل منزل والسبب الاخر ھو امكانیة التنویع والتغییر عند الحدیدیة موجوده في ك
التدریب بالدنمبلز والبارات الحدیدیة وامكانیة اداء عدد كبیر من التمرینات لكل 

  ." مجموعھ عضلیة 

ان تدریبات رفع الاثقال تؤدي الى تزاید القوة "فیرى ) ٤: ٢٠١٢ :جرافكس(اما 
یجة الضغط الواقع علیھا عند رفع العضلیة فتصبح عضلاتك اكثر قوة وكفاءة نت

  ."الثقل
   القدرة الانفجاریة ٢-١- ٢

 ھي احد اشكال القوة العضلیة فقد تناولھا العدید من الباحثین والخبراء في ھذا         
المجال وقد بینوا بشكل عام بأنھا اقصى انقباض عضلي وبأقصر زمن ممكن لمرة 

وتعني القدرة الانفجاریة القیام رعة واحدة فھي خلیط من صفتین وھما القوة والس
أي ھي قوة ، بحركة تستخدم فیھا القوة القصوى في لحظة قصیرة لأنتاج الحركة 

: نین ادرویش وحس(اذ یعرفھا ، تظھر عند تسلطھا على المقاومة بتعجیل قصوي 
 حسین و نصیف(   ویشیر ."بأنھا القدرة على تفجیر القوة بسرعة )"  ٥٢ : ١٩٨٤

ان القدرة الانفجاریة ھي الحركة التي تستخدم فیھا القوة في مدة ) "  ٩٣ : ١٩٨٧:
" قصیرة وقوة كبیرة جدا لذا تكون الخاصیة الانفجاریة مرتكزة على القدرة العضلیة 

التغلب على قوة أقل من القصوى ولكن في " بأنھا )  ٢٥٦: ١٩٩٧:دبور (ویعرفھا



         سیف سعد احمد                             ٢٠١٣تموز لسنة . مجلة الفتح . العدد الرابع والخمسون 

 -٣٧١-

أعلى قوة دینامیكیة  " أنھا) ١١٦ : ١٩٩٩ :احمد(ویرى ".  أقصى سرعة ممكنة
  ".یمكن أن تنتجھا العضلة أو المجموعة العضلیة لمرة واحدة

قدرة الفرد على بذل النھایة " إلى أنھا )  ١٣٧ : ٢٠٠٥ :عبد الخالق(   ویشیر
اما  . "العظمى للطاقة في عمل انطلاق واحد وھنا یرتبط قوة العضلة بالسرعة

القابلیة على اداء قوة قصوى یبذلھا للاعب " فیرى بأنھا )  ٢٦٠ : ٢٠٠٨ :رضا(
ھذه بالنسبة الى تعاریف  القدرة الانفجاریة بشكل  . "باقل زمن ممكن ولمرة واحدة

من خلال ما تقدم یرى الباحث ان تسمیة القدرة الانفجاریة بدل من القوة .عام 
 ھي شكل الانفجاریة جاء من خلال ان القوة القصوى ھي الشكل الاساسي وان القدرة

من اشكال القوة وبما ان القدرة الانفجاریة جاءة من خلال دمج صفتین وھما القوة 
والسرعة اذن ھي لیست بقوة بل ھي شكل من اشكال القوة اي بمعنى انھا قدرة 

  .متكونھ من صفتین
   القدرة الممیزة بالسرعة ٣-١- ٢

 الاداء وازدادت    وھѧѧي شѧѧكل مѧѧن اشѧѧكال القѧѧوة العѧѧضلیة التѧѧي یحتاجھѧѧا الملاكѧѧم فѧѧي    
الحاجة الیھا بزیاد التطور الذي صاحب اللعبة فقد اكد جمیѧع متطلبѧات الاداء الحѧدیث      
ان یكѧѧون الاداء بأقѧѧصى سѧѧرعة ممكنѧѧة بمعنѧѧى التأكیѧѧد علѧѧى اسѧѧتخدام القѧѧدرة الممیѧѧزة     

وھي احѧد الاسѧباب التѧي    )  السرعة-القوة(بالسرعة ،علما انھا صفة مركبة تتكون من    
بأنھا ) ١١٠ : ١٩٩٩:عبد الخالق ( بالقدرة وكما ذكر سابقا ،فقد عرفھا دعتنا لتسمیتھا

  فѧѧي حѧѧین یѧѧرى . "كفѧѧاءة الفѧѧرد فѧѧي التغلѧѧب علѧѧى مقاومѧѧة مختلفѧѧة بأقѧѧل وقѧѧت ممكѧѧن  " 
مقѧѧدرة الجھѧѧازین العѧѧضلي والعѧѧصبي فѧѧي التغلѧѧب علѧѧى   "انھѧѧا ) ١١٥ : ١٩٩٩احمѧѧد (

) ٨٥ : ٢٠٠٣:الѧدین  ولا ابѧو العѧ  ( اما .  "مقاومة بأعلى سرعة انقباض عضلي ممكن     
احمѧد  (  امѧا   ."قدرة الجھѧاز العѧصبي العѧضلي علѧى إنتѧاج قѧوة سѧریعة        " فیرى بأنھا       

تعني القوة الممیزة بالسرعة القѧوة الѧسریعة أو   "فیرون انھا  )  ١٢٣ : ١٩٩٧:الدین  و
القوة الانفجاریة أو القدرة وتظھر القوة الممیزة بالѧسرعة عنѧد مواجھѧة القѧوة لمقاومѧة        

یر كبیرة نѧسبیا أو مقاومѧة متوسѧطة ویمكѧن أیѧضا أن توصѧف بأنھѧا الѧسرعة العالیѧة             غ
 :خѧریبط و تركѧي  (فѧي حѧین یѧشیر كѧلا مѧن      " . للبدء في الѧسباحة والعѧدو والمѧصارعة    

تѧѧرتبط القѧѧوة الممیѧѧزة بالѧѧسرعة بدرجѧѧة إتقѧѧان الأداء المھѧѧاري ،   "بأنھѧѧا ) ٧٠ : ٢٠٠٢
 مستوى التوافق بین الألیاف وبین العضلات فكلما ارتفع درجة الإتقان المھاري ارتفع

وتحѧѧسین التوزیѧѧع الزمنѧѧي والѧѧدینامیكي لѧѧلأداء الحركѧѧي ، ولѧѧذلك لا یحقѧѧق الریاضѧѧي     
" مستوى عالیا من القوة الممیزة بالسرعة إلا في حالة ارتفاع مستوى الأداء المھѧاري       

ا وھي مركب من القѧوة والѧسرعة ویعبѧر عنھѧ    ) "٤٦: ١٩٩٨ :حسین(في حین یرى   . 
وھمѧѧѧا مѧѧѧن عناصѧѧѧر اللیاقѧѧѧة البدنیѧѧѧة المھمѧѧѧة  ) القѧѧѧوة× الѧѧѧسرعة (بالقѧѧѧدرة الناتجѧѧѧة مѧѧѧن 

وقد أكد العدید من الباحثین على   ، والأساسیة للكثیر من الألعاب والفعالیات الریاضیة       
إلѧى أن  ) مك كلѧوي ومѧك جѧي وكѧلارك    (وقد أشار   ، وجود ترابط بین القوة والسرعة      

إذ ، یعنѧѧي بالѧѧضرورة قѧѧوة ممیѧѧزة بالѧѧسرعة عالیѧѧة    تѧѧوافر مكѧѧوني القѧѧوة والѧѧسرعة لا   
یتوقѧѧف ذلѧѧك علѧѧى قѧѧدرة الفѧѧرد علѧѧى دمѧѧج ھѧѧذین المكѧѧونین وربطھمѧѧا بѧѧصورة توافقیѧѧة    

  " .وبدرجة عالیة من التكامل
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  الباب الثالث
    -: منهج البحث وإجراءاته الميدانية -٣
   -: منھج البحث ١-٣

أن یختѧار الباحѧث المѧنھج الملائѧم           من أھم الخطوات في مجال البحث العلمي ھѧو      
، لذلك استخدم الباحѧث المѧنھج التجریبѧي لملائمѧة طبیعѧة البحѧث         ، لحل مشكلة البحث    

( فضلاً عن كون ھذا المنھج یتصف بدقة النتائج إذ اتبع الباحѧث تѧصمیم المجمѧوعتین     
ھѧѧو محاولѧѧة لѧѧضبط كѧѧل العوامѧѧل الأساسѧѧیة فѧѧي     " )٥٩ : ٢٠٠٤: الѧѧشوك والكبیѧѧسي  

رات التابعة في التجربة ماعدا عامل واحد یتحكم فیة الباحث ویغیѧرة علѧى نحѧو             المتغی
  ."معین بقصد تحدید وقیاس تأثیرة على المتغیر التابع

    -: عینة البحث ٢-٣
إذ إنھѧѧا تحقѧѧق أغѧѧراض   ) القѧѧصدیة (ار عینѧѧة البحѧѧث بالطریقѧѧة العمدیѧѧة   یѧѧ      تѧѧم اخت

البحѧث بلاعبѧي فئѧة الѧشباب لنѧادي دیѧالى       الدراسة التي یقوم بھا الباحث وتمثل مجتمع    
لاعبѧین  ) ٤(لاعباً إذ تم استبعاد  )٢٠( والبالغ عددھم  و مركز شباب بعقوبة  الریاضي

لاعبѧѧین ضѧѧمن التجربѧѧة الرئیѧѧسة    ) ١٦(لإجѧѧراء التجربѧѧة الاسѧѧتطلاعیة وتѧѧم إشѧѧراك     
  .وتقسیمھم الى مجموعتین متساویتین 

  )١(جدول 
       عتین التجریبیة والضابطة بأستخدام اختبارات یبین الأحتبارات القبلیة للمجمو

  .وھي مؤشر لتكافؤ العینة) مان وتني ( 
المجموعة  الأختبارات ت

التجریبیة 
 ١ي

المجموعة 
الضابطة 

 ٢ي

اصغرقیمة 
 )ي(

قیمة 
) ي(

 الجدولیة

الدلالة 
 المعنویة

رمي الكرة  ١
) ٣(الطبیة زنة 

 كغم للخلف

 يغیر معنو ٣٠،٥ ٣٠،٥ ٣٢،٥

 غیر معنوي ٢٧ ٢٧ ٣٥ الوثب العمودي ٢
ثني ومد  ٣

الذراعین خلال 
 ثا) ١٠(

 غیر معنوي ٣٠،٥ ٣٠،٥ ٣٥،٥

ثني ومد  ٤
الركبتین خلال 

 ثا) ١٠(

٣٤ ٣٥ ٣٤ 

  
  
  

١٨ 

 غیر معنوي

  -: الوسائل والأدوات والأجھزة المستخدمة في البحث ٣-٣
  -: وسائل جمع المعلومات ١-٣-٣
 والأجنبیةالمصادر العلمیة العربیة  
    اراتѧѧد اختبѧѧراء لتحدیѧѧتطلاع أراء الخبѧѧتمارة اسѧѧدرةاسѧѧسرعة  القѧѧزة بالѧѧالممی 

  الانفجاریةالقدرة
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 الاختبارات والقیاس  
   -: الأجھزة والأدوات المستخدمة  ٢-٣-٣
  وساعة توقیت میزان طبي لقیاس الوزن. 
 كغم٣( زنة كرة طبیة (.  
  -: تحدید متغیرات البحث ٤-٣
  -: الممیزة بالسرعة القدرةاختبارات  تحدید أھم ١-٤-٣

 الممیزة بالسرعة مѧن المѧصادر العربیѧة إذ تѧم        القدرة     قام الباحث بانتقاء اختبارات     
اذ قام بتѧصمیم اسѧتمارة   ، ) ١(دیدھا بحسب رأي الخبراء المختصین انظر الملحق        تح

ارات علѧѧم التѧѧدریب ، اختبѧѧ ( اسѧѧتبیان لاسѧѧتطلاع رأي الخبѧѧراء المختѧѧصین فѧѧي مجѧѧال   
وتѧѧم عرضѧѧھا علѧѧى الخبѧѧراء المختѧѧصین ، وقѧѧام     )  رفѧѧع الإثقѧѧال و ،،والملاكمѧѧةوقیاس

 الممیѧزة بالѧسرعة للѧذراعین    القѧدرة اختبѧارات فѧي مجѧال    ) ٨(الباحѧث بجمѧع وترشѧیح    
والѧѧرجلین ، وبعѧѧد جمѧѧع الاسѧѧتمارات وتفریѧѧغ البیانѧѧات تѧѧم اسѧѧتبعاد الاختبѧѧارات التѧѧي       

) ٢(صѧѧبح عѧدد الاختبѧѧارات المرشѧѧحة  فمѧѧا دون وبѧذلك أ %) ٦٠(حѧصلت علѧѧى نѧسبة   
  .اختبارات 

  )٢(                                               جدول 
الاختبѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧارات 

  الأساسیة
وحѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧدة   الاختبارات

  القیاس
النѧѧѧѧѧѧسبة   التكرار

  المئویة
  %٨٠  ٤  ثا\عدد    ثا١٠ثني ومد الذراعین خلال 

ѧѧي الكѧѧائط رمѧѧى الحѧѧة علѧѧرة الطبی
  بید واحدة

  %٤٠  ٢  ثا\عدد 
اختبѧѧѧѧارات القѧѧѧѧوة 
الممیѧѧزة بالѧѧسرعة 

  للذراعین
  %٦٠  ٣  ثا\عدد   الشد للأعلى على العقلة

  %٨٠  ٤  ثا\عدد    ثا١٠ثني ومد الركبتین خلال 
 ١٠الوثب العریض للأمام خلال    

  ثا
  %٦٠  ٣  ثا\عدد 

اختبѧѧѧѧѧѧѧѧار القѧѧѧѧѧѧѧѧوة 
الممیѧѧزة بالѧѧسرعة 

  للرجلین
تبѧѧѧادل الѧѧѧصعود والھبѧѧѧوط علѧѧѧى    

  جانب المقعد
  %٤٠  ٢  اث\عدد 

  -: الانفجاریة القدرة تحدید أھم اختبارات ٢-٤-٣
 الانفجاریѧѧة ،قѧѧام الباحѧѧث بتѧѧصمیم اسѧѧتمارة القѧѧدرة     لغѧѧرض تحدیѧѧد أھѧѧم اختبѧѧارات  

علѧѧم التѧѧدریب ، اختبѧѧارات  ( اسѧѧتبیان لاسѧѧتطلاع رأي الخبѧѧراء المختѧѧصین فѧѧي مجѧѧال   
 المختѧѧصین ، وقѧѧام وتѧѧم عرضѧѧھا علѧѧى الخبѧѧراء) رفѧѧع الإثقѧѧالو ، ، والملاكمѧѧةوقیѧѧاس 

اختبارات في مجال القوة الانفجاریѧة للѧذراعین والѧرجلین      ) ٧(الباحث بجمع وترشیح    
وبعد جمع الاستمارات وتفریغ البیانات تم استبعاد الاختبارات التي حصلت على نسبة 

  .اختبارات ) ٢(فما دون وبذلك أصبح عدد الاختبارات المرشحة %) ٦٠(
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  )٣(جدول 
الاختبѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧارات 

  الأساسیة
وحѧѧѧѧѧدة   الاختبارات

  القیاس
النѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧسبة   التكرار

  المئویة
كغѧѧم ) ٣(رمѧѧي الكѧѧرة الطبیѧѧة زنѧѧة    

  بالذراعین من الثبات للخلف
  %٨٠  ٤   سم\م 

كغѧѧم ) ٣(رمѧѧي الكѧѧرة الطبیѧѧة زنѧѧة    
  من الحركة لبعد مسافة ممكنة

  %٤٠  ٢   سم\م 

اختبارات القوة  
الانفجاریѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة 

  للذراعین

كغѧѧم ) ٦(رمѧѧي الكѧѧرة الطبیѧѧة زنѧѧة    
مѧѧѧن إمѧѧѧام الѧѧѧصدربكلتا الیѧѧѧدین مѧѧѧن   

  وضع الجلوس على الكرسي

  %٦٠  ٣   سم\م 

  %٨٠  ٤   سم\م   الوثب العمودي من الثبات
  %٦٠  ٣   سم\م   الوثب العریض من الثبات

اختبارات القوة  
الانفجاریѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة 

  %٤٠  ٢   سم\م   ثلاث حجلات طویلة  للرجلین
  -:تطلاعیة  التجربة الاس٥-٣

  ."تجربة مصغرة مشابھة للتجربѧة الحقیقیѧة      " وھي   ) ٨٤ : ٢٠٠٢: محجوب  (        
وذلك بغیة الوقوف على السلبیات والایجابیات التي ترافق التجربة الرئیسة للبحث ،إذ 

 / ١ / ١٥ المѧѧصادف / الاثنѧѧین (فѧѧي یѧѧوم قѧѧام الباحѧѧث بѧѧأجراء التجربѧѧة الاسѧѧتطلاعیة   
  .لاعبین تم استبعادھم من التجربة الرئیسة) ٤(ى عینة من وقد أجریت عل)  ٢٠١٢

   -: الاختبارات القبلیة ٦-٣
        تم إجراء الاختبارات القبلیة من قبل فریق العمѧل  اذ أجریѧت الاختبѧارات علѧى       

/ للاحѧѧѧد والاثنѧѧѧین ( عینѧѧة البحѧѧѧث وبعѧѧد إن أجریѧѧѧت التجربѧѧѧة الاسѧѧتطلاعیة فѧѧѧي یѧѧوم     
   ) ٢٩/١٠/٢٠١٢-٢٨/المصادف 

  -: التجربة الرئیسة ٧-٣
     بعد إعداد وإكمال مجموعة من التمارین الخاصة بالاثقال التي تعمل علѧى تطѧویر     
القѧدرة الممیѧزة بالѧѧسرعة القѧدرة الانفجاریѧѧة ، تѧم العمѧѧل بالتجربѧة الرئیѧѧسة علѧى عینѧѧة       

لاعبین من نادي دیالى الریاضي فئة الشباب ، بدأت التجربة فѧي یѧوم       ) ٨(متكونة من   
وحѧѧѧدة  ) ٣٦(وبلѧѧѧغ عѧѧѧدد الوحѧѧѧدات التدریبیѧѧѧة    ) ٢٠١٢\١١\٤ \ المѧѧѧصادف  \الاحѧѧѧد(

 .وحدات تدریبیة اسبوعیاً) ٣(دقیقة و بواقع ) ٩٠(وستغرق زمن كل وحدة تدریبیة 
 -: التمرینات المقترحة ١-٧-٣

    تم اعداد  تمرینات خاصة بتطویر القدرة الممیѧزة باالѧسرعة القѧدرة الأنفجاریѧة                 
وحѧѧدة ) ٣٦( ضѧمن المѧѧنھج التѧدریبي المعѧد مѧѧن قبѧل المѧدرب والمتكѧѧون مѧن       وادخالھѧا 

  .وحدات تدریبیة أسبوعیاً) ٣(تدریبیة بواقع 
وعتمد الباحث اسلوب التدرج بالحمل التدریبي خلال الوحدات التدریبیة ،وتم التعامل     
مѧѧع الѧѧشدة والراحѧѧة والحجѧѧم مѧѧن خѧѧلال تطبیѧѧق التѧѧدرج بالحمѧѧل ، علمѧѧا ان التمرینѧѧات    

لمعدة والتي تم ادخالھا ضمن المنھج التدریبي خاصة بفترة الأعداد الخاص ،وقد اخذ ا
الباحث بنظر الأعتبار درجة صعوبة كل تمرین وتم على ھذا الأساس اعطاء تمѧارین   
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خاصة ضمن الإحماء الخاص والأخذ بنظر الأعتبѧار مبѧدأ التѧدرج بالإحمѧال لمحاولѧة        
  .نتفادي الإصابات الت قد تحدث للاعبی

  
  -:نموذج للتمرینات المستخدمة* 
  .سم) ٢٠( خطف ثابت من الكراسي بأرتفاع -١

٧٥%      ٧٠%         ٦٥      %٦٠%  
------- ،  --------  ، --------- ، --------- ، x١  

   ١            ٢              ٣              ٤  
  .سم) ٤٠( خطف جالس من الكراسي بأرتفاع -٢

٨٥%       ٨٠     %      ٧٥%  
------     ،  -------   ،  ------- ، x٢  

   ٢              ٣               ٤  
  ).التعلق(خطف جالس من الھنك  -٣

٨٠%      ٧٥ %     ٧٠ %  
-------  ، -------  ، ------- ، x٤  

    ١             ٢           ٣  
  ).التعلق(سحب بالخطف من الھنك  -٤
   ٩٠      %٨٥%     ٨٠ %  

--------- ، -------  ، --------، x٣  
      ٢              ٣          ٤ 

  .سم)٤٠( خطف ثابت فتحة الیدین متوسطة من الكراسي -٥
 ٩٠%      ٨٥%      ٨٠       %  

-------  ، -------   ، -------، x٤  
    ١             ٢            ٣  
  .سم)٣٠(سطة من الكراسي  خطف جالس فتحة الیدین متو-٦
 ٧٠%       ٦٥%       ٦٠ %  

--------  ، -------   ، ------- ، x٤  
     ٢            ٣             ٤  

  .سم)٢٠( سحب للخطف من الكراسي بأرتفاع -7
 ٩٠%     ٨٥%     ٨٠  %  

------- ، ------- ، -------، x٤  
    ٢           ٣           ٤  
  .سم)٣٠( من الكراسي بأرتفاع  خطف جالس-٨
  ٨٥%    ٨٠%    ٧٥%   ٧٠  %  
 -------، -------، -------، ------- ، x٣  

     ١          ٢          ٣          ٤  
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   -: الاختبارات البعدیة ٨-٣
 \المصادف\الاحد والاثنین(          تم إجراء الاختبارات البعدیة لعینة البحث في یوم   

  .وقد اتبع الباحث شروط الاختبارات القبلیة وإجراءاتھا نفسھا) ٢٠١٣\١\٢٨-٢٧
  -: المعالجات الإحصائیة  المستخدمة بالبحث ٩-٣
  
   )١١٠ : ١٩٩٩:  التكریتي   (النسبة المئویة  -١

   )٢١٨ : ٢٠٠٩: الكناني ) ( ولكوكسن(  احتبار-٢    

 . اختبار مان وتني  -٢
  

  الباب الرابع
  -:عرض وتحلیل ومناقشة النتائج  - ٤

تضمن ھذا الباب عرض مفصلا لجمیع  النتѧائج التѧي أفرزتھѧا المعالجѧات الإحѧصائیة           
للدرجات الخام في الاختبارین القبلي والبعدي لأفراد عینѧة البحѧث ، سѧیتناول الباحѧث         
عرض وتحلیل ومناقشة النتائج لغرض معرفة معنویة الفروق وتحقیق أھداف البحث          

  .ھ ، في ضوء الأجراءت المیدانیة التطبیقیة التي قام بھا الباحث وفرض
  
 عѧرض وتحلیѧل ومناقѧѧشة نتѧائج اختبѧѧارات القѧدرة الانفجاریѧѧة القبلیѧة والبعدیѧѧة      ١-٤

   .لعینة البحث للمجموعة الضابطة
  

  )٤(جدول 
عرض نتائج اختبارات القدرة الأنفجاریة القبلیة والبعدیة للمجموعة الضابطة 

  )ولكوكسن(  ومناقشتھا بأستخدام اختبار وتحلیلھا
 الأختبارات ت المجموعة الضابطة

  (+)و
 

  )-(و
 

  ن
 

اصغرقیمة 
 )و(ل

) و(قیمة 
 الجدولیة

الدلالة 
 المعنویة

رمي الكرة  ١
) ٣(الطبیة زنة 

 كغم للخلف

٥  
  
 

 معنوي ٥ ٣١

 ٤ ٣٢ الوثب العمودي ٢

  
  

٨ 
٤ 

  
  
٥  
  
 

  
 معنوي

) ٥(المحسوبة لاحتبار رمي الكرة الطبیة بلغت ) و( قیمة ان) ٤(یتضح من الجدول 
وبما ان قیمة ) ٣١(بلغت ) ٠،٥(الجدولیة وبمستوى دلالة ) و(وبالكشف عن قیمة 

الجدولیة ، یتضح لنا ان ھناك فروق ذات دلالة ) و(المحسوبة ھي تساوي قیمة ) و(
عدي، وفي اختبار الوثب احصائیة بین الاحتبارین القبلي والبعدي ولصالح الاختبار الب

وبما ) ٣٢(الجدولیة ) و(وبلغت قیمة ) ٤(المحسوبة بلغت ) و(العمودي تبین ان قیمة 
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المحسوبة ھي اصغر من الجدولیة ، مما یدل على وجود فروق ذات ) و(ان قیمة 
  .  دلالة بین الأختبارین القبلي والبعدي ولصالح الأختبار البعدي

 الى التدریب المتواصل وفق خطة میدانیة تؤثیر ویعزو الباحث معنویة الفروق
 ) ٧ : ١٩٩٧:  الخضري (ایجابیا في تحسین وتطویر الأداء بنسبة محددة وكما یرى 

تؤثر كثیرا على رفع مستوى طاقة ممارسة التمرینات الریاضیة بشكل منتظم "بأن 
  " .الجسم 

لیѧѧة والبعدیѧѧة عѧرض وتحلیѧѧل ومناقѧѧشة نتѧائج اختبѧѧارات القѧѧدرة الانفجاریѧة القب    ٢-٤
   .لعینة البحث للمجموعة التجریبیة

  
    )٥(جدول 

عرض نتائج اختبارات القدرة الأنفجاریة القبلیة والبعدیة للمجموعة التجریبیة 
  )ولكوكسن( وتحلیلھا ومناقشتھا بأستخدام اختبار 

 الأختبارات ت المجموعة التجریبیة
  (+)و

 
  )-(و

 
  ن

 

اصغرقیمة 
 )و(ل

) و(قیمة 
 الجدولیة

الدلالة 
 ةالمعنوی

رمي الكرة  ١
) ٣(الطبیة زنة 

 كغم للخلف

 معنوي صفر ٣٦ صفر

 ٣٥ ١ الوثب العمودي ٣

  
  

٨ 
١ 

  
  
٥  
  
 

  
 معنوي

  
المحسوبة لاحتبار رمي الكرة الطبیة بلغت ) و(ان قیمة ) ٥(یتضح من الجدول 

 وبما ان )٥(بلغت ) ٠،٥(الجدولیة وبمستوى دلالة ) و(وبالكشف عن قیمة ) صفر(
الجدولیة ، یتضح لنا ان ھناك فروق ) و(المحسوبة ھي اصغر من قیمة ) و(قیمة 

ذات دلالة احصائیة بین الاحتبارین القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي، وفي 
) و(وبلغت قیمة ) ١(المحسوبة بلغت ) و(اختبار الوثب العمودي تبین ان قیمة 

 المحسوبة ھي اصغر من الجدولیة ، مما یدل على )و(وبما ان قیمة ) ٥(الجدولیة 
  .وجود فروق ذات دلالة بین الأختبارین القبلي والبعدي ولصالح الأختبار البعدي

 الى ان التطور الحاصل بین الاختبار القبلي والبعدي ویعزو الباحث معنویة الفروق
تي تمثلت في ھذا كان نتیجة فاعلیة التمرینات التي أدت إلى تطویر القوة الخاصة وال

الاختبار وأضیفت الى المنھج التدریبي الذي نفذ من قبل المدرب المشرف على 
التجربة ،إذ وضعت ھذه التمرینات على أساس تطویر القدرة الانفجاریة للاعبین، 

إن معظم الدراسات الحدیثة اكدت بأن  " ( Editor : 2012 : 87 )وھذا ما اكدة 
م الرفعات التي تعمل على تطویر القوة والسرعة معاً رفعتي الخطف والكلین من اھ

من " فیرى بأن )( Cook : 2003 : 134اما  .  "وعادتاً ما تسمى بالقوة السریعة 
اھم التدریبات التي تعمل على تطویر القوة السریعة ھي رفعة الكلین في ریاضة رفع 

 ) في حین یرى ." الاثقال بالاعتماد على تطبیق التكنیك الصحیح لھذه الرفعة 
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dintiman: 1998 : 91) یوصى عادتاً باستخدام تدریبات رفع الاثقال "  بأنھ
لتطویر عنصري القوة والسرعة في البرامج التدریبیة لما تمتلك تدریبات رفع الاثقال 
من قدرة عالیة جداً في تطویر عنصري القوة والسرعة وان ھذه التدریبات ھي 

ت وكذلك تمتاز في تحسین انتاج القدرتین البدنیة ضروریة جداً لجمیع الریاضا
  (dintiman: 1998 :91 ) والوظیفیة 

ومن خلال ما ذكر اعلاه یتفق الباحث معبأن تدریبات رفع الاثقال لھا القدرة على 
تطویر عنصري القوة والسرعة وان ھذه التدریبات ضروریة جداً لعبة الملاكمة 

  .  القدرتین البدنیة والوظیفیة وكذلك لھا القدرة على تحسین انتاج
 عѧѧرض وتحلیѧѧل ومناقѧѧشة نتѧѧائج اختبѧѧارات القѧѧدرة الممیѧѧزة بالѧѧسرعة القبلیѧѧة       ٣-٤

  والبعدیة للمجموعة الضابطة لعینة البحث
  )٦(جدول 

عرض نتائج اختبارات القوة الممیزة بالسرعة القبلیة والبعدیة للمجموعة الضابطة 
  )ولكوكسن ( وتحلیلھا ومناقشتھا بأستخدام اختبار

 الأختبارات ت المجموعة الضابطة
  (+)و

 
  )-(و

 
  ن

 

اصغرقیمة 
 )و(ل

) و(قیمة 
 الجدولیة

الدلالة 
 المعنویة

ثني ومد  ١
الذراعین خلال 

ثا         ) ١٠(

 معنوي ١ ٣٥ ١

ثني ومد  ٢
الركبتین خلال 

 ثا) ١٠(

٣١،٥ ٤،٥ 

  
  

٨ 
٤،٥ 

  
  
٥  
  
 

  
 معنوي

المحسوبة لاختبار ثني ومد الذراعین خلال ) و(یمة ان ق) ٦(یتضح من الجدول 
بلغت ) ٠،٥(الجدولیة وبمستوى دلالة ) و(وبالكشف عن قیمة ) 1(ثا بلغت ) ١٠(
الجدولیة ، یتضح لنا ان ) و(المحسوبة ھي اصغر من قیمة ) و(وبما ان قیمة ) ٥(

الاختبار ھناك فروق ذات دلالة احصائیة بین الاحتبارین القبلي والبعدي ولصالح 
ثا  فیتضح لنا ان قیمة ) ١٠(البعدي، اما بالنسبة الى اختبار ثني ومد الركبتین خلال 

) و(وبما ان قیمة ) ٥(الجدولیة بلغت ) و(وان قیمة ) ٤٫٥(المحسوبة بلغت ) و(
المحسوبة ھي اصغر من الجدولیة ، مما یدل على وجود فروق ذات دلالة بین 

صالح الأختبار البعدي ، ویعزو الباحث معنویة الفروق الأختبارین القبلي والبعدي ول
على ان المنھج المستخدم وضعت على اساس تطویر القدرة الممیزة بالسرعة ، ومن 
اجل الحصول على نتائج واضحة تؤدي الى تفوق اللاعب في الانجاز وفق التخطیط 

یث الصحیح وعلى اسس علمیة یجب ان یكون ھناك تدرج في حمل التدریب من ح
  .) الشدة ، الحجم، الراحة(
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 عرض وتحلیل ومناقشة نتائج اختبارات القدرة الممیزة بالسرعة القبلیة ٤-٤
  والبعدیة للمجموعة التجریبیة لعینة البحث

 )٧(جدول 
عرض نتائج اختبارات القدرة الممیزة بالسرعة القبلیة والبعدیة للمجموعة التجریبیة 

  )ولكوكسن( ختبار وتحلیلھا ومناقشتھا بأستخدام ا
 الأختبارات ت المجموعة التجریبیة

  (+)و
 

  )-(و
 

  ن
 

اصغرقیمة 
 )و(ل

) و(قیمة 
 الجدولیة

الدلالة 
 المعنویة

ثني ومد  ١
الذراعین خلال 

ثا         ) ١٠(

 معنوي ٣،٥ ٣٢،٥ ٣،٥

ثني ومد  ٢
الركبتین خلال 

 ثا) ١٠(

 ٣٦ صفر

  
  

٨ 
 صفر

  
  
٥  
  
 

  
 معنوي

  
المحسوبة لاختبار ثني ومد الذراعین خلال ) و(ان قیمة ) ٧(دول یتضح من الج

بلغت ) ٠،٥(الجدولیة وبمستوى دلالة ) و(وبالكشف عن قیمة ) ٣٫٥(ثا بلغت ) ١٠(
الجدولیة ، یتضح لنا ان ) و(المحسوبة ھي اصغر من قیمة ) و(وبما ان قیمة ) ٥(

البعدي ولصالح الاختبار ھناك فروق ذات دلالة احصائیة بین الاحتبارین القبلي و
ثا  فیتضح لنا ان قیمة ) ١٠(البعدي، اما بالنسبة الى اختبار ثني ومد الركبتین خلال 

) و(وبما ان قیمة ) ٥(الجدولیة بلغت ) و(وان قیمة ) صفر(المحسوبة بلغت ) و(
المحسوبة ھي اصغر من الجدولیة ، مما یدل على وجود فروق ذات دلالة بین 

بلي والبعدي ولصالح الأختبار البعدي ، ویعزو الباحث ان التطور الأختبارین الق
الحاصل في نتائج الاختبارات یعود الى  زیادة القدرة الممیزة بالسرعة للعضلات مما 
یؤدي الى تقلیل زمن الاداء حیث انھ كلما زاد اللاعب قوة كلما قل الزمن المتاح 

ان تطویر  " ( Brown: 2007 : 251)بسبب زیادة سرعة الحركة وھذا ما أكدة 
القدرة الانفجاریة والقدرة الممیزة بالسرعة ینبثق من تدریبات خاصة تدعى بتدریبات 
رفع الاثقال اذ تحقق ھذة التدریبات فوائد كثیرة لجمیع المستویات بالنسبة للاعبین 
وان العمل على ھذه التدریبات سوف یحقق إنتاج القوة والسرعة ،اي ان القدرة 

تجة من القوة والسرعة تكون لھا فوائد خاصة موجھة ضمن القدرة الخاصة المن
فضلاً عن ذلك فأن اھم الطرق لتطویر القدرة الانفجاریة والقدرة الممیزة . "بالأداء

بالسرعة ھو ان تكون ضمن تدریبات الاثقال لغرض تطویر عنصرین السرعة مع 
 تمرینات خاصة برفع الاثقال القوة في آن واحد ، لذى قام الباحث بالتدریب ضمن

  تعمل على تطویر ھذه القدرات الخاصة ، 
  
  



         سیف سعد احمد                             ٢٠١٣تموز لسنة . مجلة الفتح . العدد الرابع والخمسون 

 -٣٨٠-

 عѧѧѧѧرض وتحلیѧѧѧѧل ومناقѧѧѧѧشة نتѧѧѧѧائج اختبѧѧѧѧارات القѧѧѧѧدرة الانفجاریѧѧѧѧة البعدیѧѧѧѧة         ٥-٤
  .لعینة البحث  للمجموعتین التجریبیة والضابطة

   )٨( جدول 
طة عرض نتائج الأختبارالبعدي وتحلیلھا ومناقشتھا للمجموعتین التجریبیة والضاب

  ).مان وتني(لاختبارات القوة الأنفجاریة باستخدام اختبار 
المجموعة  الأختبارات ت  

التجریبیة 
المجموعة 
  الضابطة 

 ٢        ي  ١ ي

اصغرقیمة 
 )ي(

) ي(قیمة 
 الجدولیة

الدلالة 
 المعنویة

رمي الكرة  ١
) ٣(الطبیة زنة 

 كغم للخلف

 معنوي ١٥،٥ ١٥،٥ ٤٩،٥

 ٥،٥ ٥،٥ ٥٨،٥ الوثب العمودي ٣

  
  
١٨  
  
  
 

 معنوي

             من الجدول  
                                  

المحسوبة لاحتبار رمي الكرة الطبیة بلغت ) ي(ان قیمة ) ٨(تضح من الجدول ی
وبما ) ١٨(بلغت ) ٠،٥(الجدولیة وبمستوى دلالة ) ي(وبالكشف عن قیمة ) ١٥،٥(

الجدولیة ، یتضح لنا ان ھناك فروق ) ي(المحسوبة ھي اصغر من قیمة ) ي(ان قیمة 
موعتین الضابطة والتجریبیة ولصالح ذات دلالة احصائیة بین الاحتبار البعدي للمج

المحسوبة ) ي(المجموعة التجریبیة  ، وفي اختبار الوثب العمودي تبین ان قیمة 
المحسوبة ھي ) ي(وبما ان قیمة ) ١٨(الجدولیة ) ي(وبلغت قیمة ) ٥،٥(بلغت 

اصغر من الجدولیة ، مما یدل على وجود فروق ذات دلالة احصائیة بین الاحتبار 
  مجموعتین الضابطة والتجریبیة ولصالح المجموعة التجریبیةالبعدي لل

ویعزو الباحث معنویة الفروق للأختبار البعدي للمجموعتین التجریبیة والضابطة 
وحدات ) ٣(لاختبارات القدرة الانفجاریة الى استخدام الأحمال القصوى وبمعدل 

بالحمل ضمن تدریبیة خلال الأسبوع الواحد فضلا عن استخدام مبداء التدرج 
الأرتفاعات المختلفة  ، اذ كان لة تأثیر كبیر في تطویر القدرات الخاصة ، وھذا ما 

ان التدریب المنتظم وفق أسس علمیة یؤدي الى  "(Donala A.1996 : 141)أكدة 
تطویر القدرات البدنیة فأخذ كمیة مناسبة من الراحة بعد جھد بدني عالي سوف 

ي من الطاقة ،اي بمعنى سوف یساعد على الاستمرار یساعد على استعادة جزء اساس
بالتدریب قدر المستطاع وبعدھا یكون الجسم بأعظم استعداداتھ  لإداء التمرینات 

  . "القصوى المصاحبة لعنصري القوة والسرعة
إن التدریب المستمر على تطویر القابلیة الجسدیة "  فیرى ( forna: 2001:84)اما 

  . "یر القدرة الانفجاریة لھ تأثیر كبیر على تطو
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فضلاً عن ذلك یعزو الباحث معنویة الفروق الى التمرینات المستخدمة ضمن المنھج 
  : 24(المتبع  وما لھا من دور مھم في تطویر القدرات الخاصة وھذا ما اشار الیھ 

Bellomo: 2010 " (  ان تدریبات رفع الاثقال ھي من التدریبات الصعبة ولكنھا
للجھد البدني لمبذول اذ تعمل على تطویر القدرات الخاصة ومن اھمھا تحقق قیمة 

  " .ھي القدرة الانفجاریة وبشكل خاص الجزء السفلي من الجسم 
 بأن التدریب المستمر ( foran :2001: 76)ومن خلال ما تقدم یتفق الباحث مع 

لقدرات یعمل على تطویر القابلیات الجسدیة والتي لھا تأثیر كبیر على تطویر ا
  . الخاصة 

عرض وتحلیل ومناقشة نتائج اختبارات القوة القدرة الممیزة بالسرعة البعدیة  ٦-٤
 .لعینة البحث  للمجموعتین التجریبیة والضابطة

  
    )٩(جدول 

عرض نتائج الأختبارالبعدي وتحلیلھا ومناقشتھا للمجموعتین التجریبیة والضابطة 
  ).مان وتني(باستخدام اختبار لاختبارات القدرة الممیزة باالسرعة 

المجموعة  الأختبارات ت
التجریبیة      

               ١ي

المجموعة 
 الضابطة

  ٢ي 

اصغرقیمة 
 )ي(

قیمة 
) ي(

 الجدولیة

الدلالة 
 المعنویة

ثني ومد  ١
الذراعین خلال 

 ثا) ١٠(

 معنوي ١٣ ١٣ ٤١

ثني ومد  ٢
الركبتین خلال 

 ثا) ١٠(

١٥،٥ ١٥،٥ ٤٤،٥ 

  
  
١٨  
  
  
 

 معنوي

المحسوبة لاختبار ثني ومد الذراعین خلال ) ي(ان قیمة ) ٩(تضح من الجدول ی
بلغت ) ٠،٥(الجدولیة وبمستوى دلالة ) ي(وبالكشف عن قیمة ) ١٣(ثا  بلغت ) ١٠(
الجدولیة ، یتضح لنا ان ) ي(المحسوبة ھي اصغر من قیمة ) ي(وبما ان قیمة ) ١٨(

الاختبار البعدي للمجموعتین الضابطة ھناك فروق ذات دلالة احصائیة بین 
والتجریبیة ولصالح المجموعة التجریبیة  ، اما بالنسبة الى اختبارثني ومد الركبتین 

) ي(وان قیمة ) ١٥،٥(المحسوبة بلغت ) ي(ثا فیتضح لنا ان قیمة ) ١٠(خلال 
ل المحسوبة ھي اصغر من الجدولیة ، مما ید) ي(وبما ان قیمة ) ١٨(الجدولیة بلغت 

على وجود فروق ذات دلالة احصائیة بین الاحتبار البعدي للمجموعتین الضابطة 
والتجریبیة ولصالح المجموعة التجریبیة  ، ویعزو الباحث ان التطور الحاصل من 
جراء فاعلیة التدریب على التمرینات الخاصة الموضوعة على اسس علمیة ، فضلا 

بناء وتطویر اللاعبین وتعویدھم على عن طریقة التدریب التي یتبعھا المدرب في 
مواجھة وحدات تدریبیة ذات درجة صعوبة عالیة في التدریب تتخللھا تمرینات 
خاصة لغرض تطویر القدرة الممیزة بالسرعة والتي ساھمت بتطویر وتحسین زمن 

ان معظم الدراسات أثبتت بأن افضل واسلم  "  Boule: 2004:15)( إذ اثبت .الاداء
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یر القدرات التي تجمع بین عنصري القوة والسرعة في آن واحد ھي طریقة لتطو
تدریبات رفع الاثقال وعلى وجھ الخصوص رفعتي الخطف والكلین وان ھذا النوع 

 ( Indedon: 2005:186)اما  . "التدریبي في طبیعتھ یعتمد على انتاج القدرات 
طویر القوة السریعة إن ریاضة رفع الثقال تتمع بأسلوب تدریبي یعمل على ت" ترى 

وخصوصاً في رفعتي الكلین والخطف لان القوة العلیا لمتطلبات ھاتین الرفعتین 
تحتاج الى اسلوب تدریبي یجمع بین القوة والسرعة لذلك ھي تعمل على تطویر 

"  بأن William & Keijo: 2002 )  5 :(في حین اشار  ." القدرات الخاصة 
ن افضل الریاضات المتمیزة في تولید عنصري القوة ریاضة رفع الاثقال حالیاً ھي م

والسرعة وتحقیق المقاومة بالتدریب اي انھا تعمل على نشر مظاھر القوة والمقاومة 
ضمن علوم التدریب الریاضي وھذا ما اثبتتھ الدراسات الاخیرة بأن مثل ھذه 

  "التدریبات ھي التي تحیط جمیع الالعاب في تطویر القدرات الخاصة 
  
  باب الخامسال
  -: الاستنتاجات والتوصيات - ٥
  -: الاستنتاجات١- ٥

      في ضوء أھداف البحث ومن خلال عرض النتائج وتحلیلھا ومناقشاتھا نستنتج 
  -:مایلي

  .حققت التدریبات بالاثقال تطویرا واضحا عند الملاكمین الشباب -١
ھ فاعلیة كبیرة ان تسخیر مثل ھذه التمرینات وإدخالھا ضمن المناھج التدریبیة ل -٢

 في تطویر القدرات البدنیة الخاصة للملاكمین
ان التدریبات ضمن الرفعات الاولمبیة المتمثلة بالخطف والنتر و تمارینھا  -٣

  .المساعدة لھ تاثیر كبیر جدا على تطویر القدرات البدنیة الخاصة
   -: التوصیات ٢-٥
  -:ما یأتي       في ضوء النتائج التي توصل الیھا الباحث یوصي ب 

إدخال التمرینات المقترحة ضمن المناھج التدریبیة الخاصة باللاعبین الشباب  -١
  .ضمن مرحلة الإعداد الخاص لتطویر القدرات البدنیة الخاصة

تخصیص وقت كاف إثناء الوحدة التدریبیة او أیام مستقلة للتدریب على  -٢
 .الرفعات الاولمبیة 

 ضمن مناھج الدورات التدریبیة التي التأكد على استخدام مثل ھذه التدریبات -٣
 .ینظمھا الاتحاد المركزي للعبة

 
   :المصادر

، مصر   : (١/ أبوالعلا أحمدعبدالفتاح ؛ التدریب الریاضي الأسس الفسیولوجیة،ط-
  ).١٩٩٧، دار الفكر العربي

القاھرة ،دار الفكر : (ابو العلا احمد ومحمد نصر الدین؛ فسیولوجیا اللیاقة البدنیة -
  .،)٢٠٠٣العربي،
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القاھرة ، دار الفكر : (  بسطویسي احمد ؛ اسس ونظریات التدریب الریاضي -
  .،)١٩٩٩العربي، 

  ).٢٠٠٢، بغداد : ( ریسان خریبط وعلي تركي ؛ نظریات تدریب القوة -
بغداد ، دار الضیاء   : (spss  عاید كریم الكناني ؛ مقدمة في الأحصاء وتطبیقات -

  .،)٢٠٠٩ ،للطباعة والتصمیم
القاھرة  : (١٢ط،  وتطبیق -  عصام الدین عبد الخالق ؛ التدریب الریاضي ونظریات-
 رضا ابراھیم ؛ التطبیق المیداني ---  محمد - ٢ص، )٢٠٠٥، منشاة المعارف ، 

  .،)٢٠٠٨بغداد،ب م،  : ( ١لنظریات وطرائق التدریب الریاضي ،ط
القاھرة ،دار الفكر : ( طبیقات  ت–عصام عبد الخالق؛ التدریب الریاضي نظریات -

  ) .١٩٩٩العربي ، 
بغداد ، دار الضیاء   : (spss  عاید كریم الكناني ؛ مقدمة في الأحصاء وتطبیقات -

  .،)٢٠٠٩للطباعة والتصمیم ،
  . ،١٩٩٨،   قاسم حسن حسین ؛ المصدر السابق -
یریة الموصل،مد: ( قاسم حسن حسین وعبد علي نصیف؛ علم التدریب الریاضي -

  )١٩٨٧دار الكتب للطباعة والنشر،
لبنان ،دار العلوم  : (١ فوزي الخضري ؛ الطب الریاضي واللیاقة البدنیة  ،ط-

  ٧،ص) ١٩٩٧العربیة ،
القاھرة،دار الفكر العربي : ( كمال درویشو محمد صبحي حسنین؛ التدریب الدائري -
،١٩٨٤(،  
لعربیة السعودیة ، جریر للطباعة، المملكة ا: ( ماران جرافكس ، التدریب بالاثقال -

٢٠١٢ (  
 ١ط،  محمد محمود عبد وآخرون ؛ برامج تدریب الاعداد البدني وتدریبات الاثقال -

  ) ١٩٩٣، جامعة حلوان ، القاھرة : (
:  نوري الشوك ورافع الكبیسي ؛ دلیل البحاث لكتابة الأبحاث في التربیة الریاضیة -

  ، )٢٠٠٤بغداد ، ب ت،( 
بغداد ، مدیریة الكتب للطباعة : ( حجوب ؛ البحث العلمي ومناھجھ  وجیة م-

 )٢٠٠٢والنشر،
 ودیع یاسین التكریتي ؛ التطبیقات الإحصائیة واستخدامات الحاسوب في بحوث -

  )١٩٩٩الموصل ،دار الكتب للنشر ، : (التربیة الریاضیة 
  )١٩٩٧ ،منشاة المعارف، الإسكندریة: ( یاسر دبور؛ كرة الید الحدیثة -
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