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 ملاكمة.، اللكمة المستقيمة اليسارية، القوة المميزة بالسرعة، الاثقال الكلمات المفتاحية :

 ملخص البحث :

تتطلب رياضةةةةةلا المعمملا عمعي ع ةةةةةل اي مب راي مق اجر تحي   ددر مب ر جداي مق اللةةةةةرعلا  ك لير اليو  مق متللا 

، عندما ييوم المعمم ةالهجوم او العود  الى وضةةةق الجلةةةم  لى العران عق قري  الجعن التك تند ق ةيو  الى اممام

الهجوم مر  ثال لا، او عند تكرار اللكمات وهعا ما يجعر معب المعمملا ةحاجلا ماسلا  لإعاد امستعداد ومق حرملا 

 الى اليو  الع ل لا المناسبلا لتحي   اداء سريق ودد    ك الملعب.

وللصللا الوث يلا والتراةط ة ق امعداديق البدلك والمهاري  ك رياضلا المعمملا توجب عل نا تطوير عناصر الل ادلا  

البدل لا ومنها اليو  الع ةةل لا التك تعد امسةةال والماثر امون للنجا   ك تطب   المهارات سةةواء الهجوم لا منها ام 

احك الفن لا والما يحتاج الى دو  ع ةةةةةةل لا مناسةةةةةةبلا مق اجر الد اع لا، من المعمملا م تيتصةةةةةةر على تطب يات النو

والتغلب على المنا س، لعا تعد اليو  الع ةةةةةةل لا احد العوامر المهملا  لأدائهمارةطها ةالتود ت الحرمك المناسةةةةةةب 

تدريبك  ةالأداءالمرتبطلا  عداد منهج  باحثان أ لعا عمد ال نه،  جد مهار  تخلو م لعي م ل يانالمهاري الج د ا  ةالأث

تطوير اليو  المم ز  ةاللةةةةرعلا للكملا الملةةةةتي ملا لدن الععب ق المةةةةباو ةالمعمملا، ودد اسةةةةتخدم الباحثان المنهج ل

التجريبك ذو المجموعت ق التجريب لا وال اةطلا وذلك لمعئمته قب علا البحث، اما ع نلا البحث  يد تألفت مق معبك 

يلةةةةةةم هم  لى مجموعت ق ةالطرييلا العمةةةةةةوائ لا عق قري  ( معب ق تم ت8غ عددهم )لادي الخالص ةالمعمملا والبال

 لأ راد لى تطور اليو  المم ز  ةاللةةةةةةرعلا  ون( معب ق، ودد توصةةةةةةر الباحث4اليرعلا  ذ تألفت مر مجموعلا مق )

 المجموعلا التجريب لا لت جلا استخدام امثيان  ك التدريب.

The effect of a proposed training approach with weights to develop the 
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Research Summary  :  

Boxing requires a lot of muscular action in order to achieve a very large amount of speed 

in transferring strength from body mass to arm through the trunk that rushes forward 

strongly, when the boxer attacks or returns to the ready position and from movement to 

re-attack again, or when repeated Punches This is what makes the boxing player in 
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urgent need of appropriate muscle strength to achieve a fast and accurate performance 

on the field. 

For the close relationship and correlation between physical and skill preparation in 

boxing, we had to develop fitness elements, including muscle strength, which is the basis 

and the first influencing success in applying skills, whether offensive or defensive, 

because boxing is not limited to applications of technical aspects, but rather needs 

appropriate muscle strength for Connecting them with the appropriate kinetic timing for 

their performance and overcoming the competitor, so muscle strength is one of the 

important factors associated with good skill performance that we do not find a skill 

without, so the researchers deliberately prepared a training curriculum with 

weightlifting to develop the strength distinguished by the speed of the The straight line 

among young players in boxing, and the two researchers used the experimental approach 

with two experimental and control groups due to its relevance to the nature of the 

research, while the research sample consisted of Al-Khalis club boxing players, whose 

number (8) players were divided into two groups in a random manner through the lottery 

as each group consisted Of (4) players, the researchers found the development of the 

distinctive force with speed for the members of the experimental group as a result of 

using weightlifting in training. 

 المقدمة:. 1

تعد رياضلا المعمملا واحد  مةق ادةدم املعةاو الرياضة لا المعرو ةلا  ةك العةالم التةك اةةعت داعةد  التمةارها 

رياضةلا علةم و ةق وقرييةلا الةى تةوا ر الصةحلا والثيةلا  لألهةاتتلق ش ئاي  مة ئاي لعهتمةام المتزايةد ةتعل مهةا وتةدريبها، 

 عق الد ان عنها، مما استخدمها اليدامى  ك شتى مجامت الح ا  ومن ممارستها تنمك التفك ر المتزن ةالنفس   عي 

وتنمةط اجةزاء الجلةةم جم عهةا، تتطلةب رياضةةلا المعممةلا عمةعي ع ةةل اي مب ةراي مةق اجةةر تحي ة  دةدر مب ةةر جةداي مةةق 

ند ق ةيو  الى اممةام، عنةدما ييةوم المعمةم اللرعلا  ك لير اليو  مق متللا الجلم  لى العران عق قري  الجعن التك ت

الهجوم مر  ثال لا، او عند تكرار اللكمات وهعا مةا يجعةر  لإعاد ةالهجوم او العود  الى وضق امستعداد ومق حرملا 

معب المعمملا ةحاجلا ماسةلا الةى اليةو  الع ةل لا المناسةبلا لتحي ة  اداء سةريق ودد ة   ةك الملعةب، وللصةللا الوث يةلا 

 ق امعداديق البدلك والمهاري  ةك رياضةلا المعممةلا توجةب عل نةا تطةوير عناصةر الل ادةلا البدل ةلا ومنهةا والتراةط ة

اليو  الع ل لا التك تعد امسال والماثر امون للنجا   ك تطب   المهةارات سةواء الهجوم ةلا منهةا ام الد اع ةلا، من 

ى دةو  ع ةل لا مناسةبلا مةق اجةر رةطهةا ةالتود ةت المعمملا م تيتصر على تطب يات النةواحك الفن ةلا والمةا يحتةاج الة

 ةةةالأداءالحرمةك المناسةب لأدائهمةا والتغلةب علةى المنةا س، لةعا تعةةد اليةو  الع ةل لا احةد العوامةر المهمةلا المرتبطةلا 

لتطةوير اليةو  المم ةز   ةالأثيةانالمهاري الج د العي م لجد مهار  تخلو منه، لعا عمد الباحثةان أعةداد مةنهج تةدريبك 

واثةر   ةك لمةو  ةالأثيةانعلا للكملا الملتي ملا لدن الععب ق المباو ةالمعممةلا، وليةد ةةات جل ةاي اهم ةلا التةدريب ةاللر

اليو  الع ل لا التةك تعةد هةك واللةرعلا عنصةريق اساسة  ق مةق العناصةر البدل ةلا واللةعان يتطلبةان تنم تهةا معةاي عنةد 

واثةر   ةك لمةو  ةالأثيةانمما تيدم تت ح اهم لا التةدريب تدريب مث ر مق الفعال ات والمهارات الرياض لا المختلفلا، و

عنصةةر اللةةرعلا،  عنةةد تةةدريب الفعال ةةلا او المهةةار  الرياضةة لا يجةةب ان تةةدرو الةةى جالبهةةا اليةةو  العزمةةلا لتحلةة نها 

وةالمكر المطلوو، وةحلب ةبر  الباحث موله مدرساي لماد  المعمملا ومعباي ساةياي، محظ ان مدرةك هع  الرياضلا 

واشةكالها  ةألواعهةاي عوا  ك مناهج اعداد الععب ق اي لون مق الوان تدريبات امثيةان لتطةوير اليةو  الع ةل لا لم 

اممثةر علةى الةرمم مةق التأم ةد علةى اهم ةلا هةعا امسةلوو،  للأداءر ق الياةل ات واليدرات ةدملا  ولأجرالمعرو لا، 

لليو  المم ز  ةاللرعلا اهم لا ةالغلا  ك اداء الواجةب الحرمةك لمع ةم املعةاو الرياضة لا ومسة ما رياضةلا المعممةلا 

التك تعتمد اسلوو ادائها المهاري على سرعلا الهجوم لحو المنا س ةمكر مبامت ومفاجئ اممر العي يتطلب "دو ي 

 .جهد  ك مد  زمن لا وج ز  ةأدصى ل لاي تنطل  د علا واحد  ع
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 منهجية البحث وإجراءاته الميدانية: -2

 منهج البحث : 2-1

 استخدم الباحث المنهج التجريبك ذو المجموعت ق التجريب لا وال اةطلا لمعئمته قب علا البحث.

 المجتمع وعينه البحث: 2-2

ةالطرييلا العمديلا المتمثللا ةالععب ق  ئلا المباو التك هك ةحلب تيل مات امتحاد المرمزي  تم اةت ار ع نلا البحث

( سنلا 17-16) ةأعماروتم استبعاد الععب ق معباي(،  23ددهم )سنلا( ودد ةلغ ع 20تحت -16مق عمر ) للمعمملا

( معباي، 13لا العيق ةلغ عددهم )( سن20تحت  -18) ةأعمار( معب ق وامةياء على الععب ق 10العيق ةلغ عددهم )

( 10( معب ق منهم لتععرهم عق امشةةةةةةترال  ك التجرةلا الرئ لةةةةةةلا، وةعلك ةلغ عدد ا راد الع نلا )3ودد اسةةةةةةتبعد )

وةعد اجراء التجرةلا الرئ لةةةةلا واملهاء منها ةلغ العدد ( تمث عي صةةةةادداي، %76.92ق امصةةةةر )معب ق مثلوا مجتم

( معب ق وتم اسةةةةتبعاد معب ق اثن ق ةلةةةةبب م اةهما امثر مق 4عب ق  ك مر مجموعلا )( م8النهائك لع نلا البحث )

 وحدت ق تدريب ت ــق.

 الوسائل والاجهزة والادوات المستخدمة في البحث 2-3

 وسائل جمع المعلومات: 2-3-1

تلةج ر الي اسةات الجلةم لا،   ، اسةتمارلااةتبةارات اليةدرات البدل ة  ، استمارلاوامجنب  لاالمصادر والمراجق العرة 

 اةتبارات ومياي س.

 الاجهزة والادوات المستخدمة 2-3-2

جهاز مو توو. مام را تصوير. جهاز د ال الطون والوزن املكترولك. ساعه تود ت.. شريط مصة . صةا ر . 

 شواةص.

 الاختبارات المستخدمة في البحث: 2-4

   (215: 1989)خريبط: أولاً : الاختبارات المهارية:

  أداء اللكمة المستقيمة اليسار للرأس والجذع ودفاعاتها: اختبار .1
  تيويم أداء اللكملا الملتي ملا ال لار للرأل والجعن ود اعاتها.الغرض من الاختبار: 

جهةةةاز  -اسةةةتمار  لمةةةنح الةةةدرجات  -سةةةاعلا تود ةةةت يدويةةةلا -( 4مفةةةولا معممةةةلا عةةةدد ) الأدوات اللازمةةةة:

 (.1مام ر  تصوير  ديوي عدد )

 يتم أداء التمريق مق دبر معمم ق : وصف الأداء :

 ( ثال لا.30يادي المعمم اللكملا الملتي ملا ال لار للرأل والجعن ولمد  ) الأول :

( ثةوالك 10د ان اللةاد ق( وةمعةدن ) –د ان الجعن  –يادي المعمم ثعثلا الوان مق الد ان )د ان العراع ق  الثاني:

 لكر لون مق ألوان الد ان الثعثلا.

يتم التبدير ة ق المعمم ق ح ث يادي المعمم الأون تماريق الد ان ويةادي المعمةم الثةالك اللكمةلا الملةتي ملا ال لةار 

 للرأل والجعن .

 

 لشروط :ا

 يتم اداء اللكمة المستقيمة اليسار للرأس والجذع وفقاً للشروط الأتية: .أ 

 الهدلا. أصاةهددلا  -متاةعتها ةوزن الجلم  -ةروج اللكملا  - 

 يتم اداء التماريق الد اع لا و ياي للمروق الأت لا: .و

 الةةةتحكم ةمرمةةةز ثيةةةر -الةةةد اعكالتغط ةةةلا الج ةةةد  أثنةةةاء أداء التمةةةريق  -الأداء الصةةةح ح للتمةةةريق الةةةد اعك -

 الجلم اثناء التمريق الد اعك . 

 التسجيل:  

 ( درجات لأداء اللكملا الملتي ملا ال لار الموجهلا للرأل والجعن ميلملا على النحو الآتك:10تحتلب )أ. 

 ( درجلا.4ددلا اصاةلا الهدلا ) –3( درجلا 4متاةعتها ةوزن الجلم ) -2( درجلا 2ةروج اللكملا).1

 :امتكتحتلب درجلا الد ان عق اللكملا الملتي ملا ال لار للرأل والجعن على النحو و. 

 : دفاع الذراعين وكما يأتي  
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 ( درجلا .2د ق اللكملا ) -2( درجلا. 2صد اللكملا ).1

 دفاع الجذع وكما يأتي :   -

 ( درجلا .1اللحب للخلف ) -2( درجلا. 2الم عن للجالب ).1

  : دفاع القدمين وكما يأتي 

 ( درجلا .2لير اليدم للجالب ) -2( درجلا. 1ةطو  للخلف )-1

 ( درجلا .10وتكون الدرجلا النهائ لا )

 ثانياً الاختبارات البدنية :

 (.348: 1988)ناجي وبسطويسي: :المميزة بالسرعة لعضلات الذراعينالقوة .1

 ( ثواني10المائل في ) الانبطاحثني ومد الذراعين )الشناو( من وضع  اختبار

 د ال اليو  المم ز  ةاللرعلا للع عت الماد  للعراع ق. :الاختبارالغرض من 

 . تلج ر استمار أييالا ، زم ر لحلاو عدد مرات الثنك والمد ،ساعلا :الأدوات المستخدمة

المائةةةر مةةةق معح ةةةلا أةةةةع الجلةةةم الوضةةةق الج ةةةد والصةةةح ح  ةمعملةةةلا  املبطةةةا مةةةق وضةةةق  :وصةةةف الأداء

 . مامعثم مد العراع ق  مامعع ق الصدر أثناء ثنك العرا

 ( ثوالك.10عدد مرات الثنك والمد  ك ) :التسجيل

 : السرعة الحركية للذراعين.1

( ثانيةةةة مةةةن 10اللكةةةم لمةةةدة) أكبةةةر عةةةدد ممكةةةن مةةةن اللكمةةةات المسةةةتقيمة المتنوعةةةة علةةة  كةةةي  اختبةةةار

 (279: 1985)الحاوي:.الحركة

 د ال اللرعلا الحرم لا للعراع ق . : الاختبارالغرض من 

لتلةةةج ر  واسةةةتمار مفةةةولا معممةةةلا ، ومةةة س معممةةةلا ، وسةةةاعلا تود ةةةت حديثةةةلا ،  الأدوات المسةةةتخدمة :

 ( ثال لا ، وصا ر  .10اللكمات الصح حلا ةعن )

المةةةدرو يبةةةدأ المعمةةةم ةةةةاللكم  أشةةةار ييةةةف المعمةةةم امةةةام الكةةة س ةوضةةةق الته ةةةا وعنةةةد سةةةمان  وصةةف الأداء :

 ( ثال لا .10لكمات ملتي ملا ةأمبر عدد ممكق ةعن ) ةاستخدامهعلى الك س 

 ( ثال لا .10تلجر اللكمات الصح حلا للمختبر ةعن ) التسجيل :

 التجربة الاستطلاعية: 5 – 2

وذلةك  8/9/2019الموا ة   امحةداجرن الباحث التجرةلا امستطعع لا ةتاريخ  ك اللاعلا العاشر  صباحاي مةق يةوم 

( ثعثلا معب ق تم اةت ارهم ةعد تعةعرهم الممةارملا 3على ع نلا مالفلا مق )ةغداد  – ك داعلا لادي العامريلا الرياضك 

 ك التجرةلا الرئ لةلا. ومةان الهةدلا مةق التجرةةلا معر ةلا المعودةات والصةعوةات التةك دةد ت هةر عنةد اجةراء التجرةةلا 

 امهدالا الآت ــلا:الرئ للا ةهدلا تجاوزها   عي عق 

 الودولا على مدن مفايلا امدوات وامجهز  الملتعمللا  ك البحث. .1

 امةتبارات الملتخدملا وتنف عها. لإجراءتعرلا الطرييلا الأ  ر  .2

 .لأدائهاامةتبارات ومدن امكال لا الععب ق  لإجراءتعرلا الودت الملتغرق  .3

 على واجباته.  تدريب  ري  العمر الملاعد .4

 اجراءات التجربة الميدانية: 6 – 2

 الاختبارات القبلية لعينة البحث: 1 – 6 – 2

 –وذلك  ك داعلا لادي العامريلا الرياضةةةةةةك ةالمعمملا ع نلا البحث  للأ رادامةتبارات اليبل لا  ةأجراءالباحث دام 

تثب ت  ودد روعك 16/9/2019-15 امحد وامثن ق الموا ي ق ك اللةةةةةةةاعلا العاشةةةةةةر  مق صةةةةةةبا  يومك ةغداد 

المتغ رات جم عها مق ح ث المكان والزمان والطرييلا مق اجر توح د وته ئلا ال رولا لفلةةها او ممةةاةهلا لها عند 

 اجراء امةتبارات البعديلا.

 المنهج التدريبي المقترح: 2 – 6 – 2

وحةد  ( 36وت ةمق هةعا المةنهج ) ةك مرحلةلا امعةداد الخةا   ةالأثيةاناعد الباحةث منهجةاي تةدريب اي ميترحةاي 

مةق يةوم  ذ ةةدأ تنف ةع هةعا المةنهج ( اسةبوعاي 12لمةد  )( وحدات تدريب لا  ةك امسةبون الواحةد و3تدريب لا وةوادق )

( 90واستغرق زمق الوحد  التدريب لا ) 12/12/2019الموا    الخم سلغـايلا يوم  22/9/2019امحد الموا   
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ودد راعى الباحةث  ةك المةنهج الميتةر   دد يلا ميلملا على ثعثلا ادلام وهك اليلم التح ري والرئ س والختامك

ع نةلا البحةث واعتمةد  ةك ذلةك علةى التجةارو امسةتطعع لا والمصةادر  لأ ةرادالمرحللا العمريلا والياةل لا البدل ةلا 

 ( يب ق لموذج لوحد  تدريب لا.2، والملح  )ضك وتدريبات امثيانلتدريب الرياالخاصلا ةعلم ا

  :الاختبارات البعديـة 3 – 6 – 2

-15المةةوا ي ق  وامثنةة ق امحةةدع نةةلا البحةةـث  ةةك يةةومك  دةةام الباحةةث ةةةاجراء امةتبةةارات البعديةةلا علةةى ا ةةراد

امةتبةارات اليبل ةلا مةق ح ةث . ودد عمد الباحث الى توح د ال ةرولا جم عهةا التةك اجريةت   هةا 16/12/2019

الزمةان والمكةان والطرييةةلا المتبعةلا  ةك تنف ةةع امةتبةار مةك يكةةون الععبةون جمة عهم تحةةت  ةرولا واشةةترامات 

 واحد . اي تثب ت المتغ رات ملها ما عدا متغ راي واحداي وهو المتغ ر الملتير.

 

 :الإحصائيةالوسائل  2-6

 الحصون على الب الات. ك استخراج النتائج و SPSS لاامحصائ  لاالحي ي استخدم الباحث

 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها: -3

عةةةرض نتةةةائج الاوسةةةاط الحسةةةابية والانحرافةةةات المعياريةةةة والوسةةةط الحسةةةابي للفةةةرو  والانحةةةرا   1 – 3

( المحسةةةوبة ونسةةةبة الخطةةةأ والدلالةةةة للاختبةةةارين القبلةةةي والبعةةةدي للمجموعةةةة tالمعيةةةاري للفةةةرو  وقيمةةةة )

 التجريبية في المتغيرات قيد البحث:

 (1جدول )

يبين نتائج الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية والوسط الحسابي للفرو  والانحرا  المعياري للفرو  

( المحسوبة ونسبة الخطأ والدلالة للاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في المتغيرات قيد tوقيمة )

 البحث

 الاختبار المتغيرات
الوسط 

 الحسابي

الانحرا  

 المعياري
 t ع   سَ  

نسبة 

 الخطا
 الدلالة

اختبار أداء اللكمة 

 المستقيمة اليسار 

 0.83 5.00 قبلي

 معنوي 0.012 5.422- 1.29 3.50-
 0.56 8.50 بعدي

القوة المميزة 

بالسرعة لعضلات 

 الذراعين

 570. 10.50 قبلي

 معنوي 0010. 15.58- 570. 4.50-
 0.81 15.00 بعدي

السرعة الحركية 

 للذراعين

 950. 5.25 قبلي

 معنوي 0060. 7.00- 500. 1.75-
 0.82 7.00 بعدي
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عرض نتائج الاوساط الحسابية والانحرافات المعياريةة والوسةط الحسةابي للفةرو  والانحةرا  المعيةاري  2 – 3

ونسةةبة الخطةةأ والدلالةةة للاختبةةارين القبلةةي والبعةةدي للمجموعةةة الضةةابطة فةةي ( المحسةةوبة tللفةةرو  وقيمةةة )

 المتغيرات قيد البحث:

 (2جدول )

يبين نتائج الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية والوسط الحسابي للفرو  والانحرا  المعياري 

لبعدي للمجموعة الضابطة في ( المحسوبة ونسبة الخطأ والدلالة للاختبارين القبلي واtللفرو  وقيمة )

 المتغيرات قيد البحث

 الاختبار المتغيرات
الوسط 

 الحسابي

الانحرا  

 المعياري
 t ع   سَ  

نسبة 

 الخطا
 الدلالة

اختبار أداء اللكمة 

 المستقيمة اليسار 

 570. 4.50 قبلي
 معنوي 0140. 5.19- 570. 1.50-

 810. 6.00 بعدي

القوة المميزة 

لعضلات بالسرعة 

 الذراعين

 950. 10.75 قبلي

 معنوي 0100. 5.74- 0.95 2.75-
 570. 13.50 بعدي

السرعة الحركية 

 للذراعين

 810. 5.00 قبلي
-0.50 .570 -1.73 .1820 

غير  

 570. 5.50 بعدي معنوي

 

 

 

 

 

 

 

 

 

المحسةوبة ونسةبة الخطةأ والدلالةة بةين ( tعرض نتائج الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة ) 3 – 3

 المجموعتين التجريبية والضابطة في الاختبار القبلي للمتغيرات قيد البحث:

 (3جدول )

( المحسوبة ونسبة الخطأ والدلالة بين tيبين نتائج الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )

 للمتغيرات قيد البحثالمجموعتين التجريبية والضابطة في الاختبار القبلي 

 المجموعة المتغيرات
الوسط 

 الحسابي

الانحرا  

 المعياري
t 

نسبة 

 الخطا
 الدلالة

اختبار أداء اللكمة 

 المستقيمة اليسار 

 810. 5.00 تجريبية
1.000 .3560 

غير 

 570. 4.50 ضابطة معنوي

القوة المميزة بالسرعة 

 لعضلات الذراعين

 570. 10.50 تجريبية
-0.447 .6700 

غير 

 950. 5.25 ضابطة معنوي

 السرعة الحركية للذراعين
 950. 10.75 تجريبية

.3970 .7050 
غير 

 810. 5.00 ضابطة معنوي
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( المحسةوبة ونسةبة الخطةأ والدلالةة بةين tعرض نتائج الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة ) 4 – 3

 في الاختبار البعدي للمتغيرات قيد البحث:المجموعتين التجريبية والضابطة 

 

 (4جدول )

( المحسوبة ونسبة الخطأ والدلالة بين tيبين نتائج الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )

 المجموعتين التجريبية والضابطة في الاختبار البعدي للمتغيرات قيد البحث

 المجموعة المتغيرات
الوسط 

 الحسابي

الانحرا  

 المعياري
t 

نسبة 

 الخطا
 الدلالة

اختبار أداء اللكمة 

 المستقيمة اليسار 

 570. 8.50 تجريبية
5.00 

.0020 

.0030 
 معنوي

 810. 6.00 ضابطة

القوة المميزة بالسرعة 

 لعضلات الذراعين

 810. 15.00 تجريبية

.570 
3.00 

.0240 

.0270 
 معنوي

 13.50 ضابطة

 للذراعينالسرعة الحركية 
 810. 7.00 تجريبية

3.00 
.0240 

.0270 
 معنوي

 570. 5.50 ضابطة

 

 

 
 (1شكل )

 يوضح قيم الاوساط الحسابية للاختبار البعدي بين المجموعتين التجريبية والضابطة للمتغيرات قيد البحث

 مناقشة النتائج: 2 – 3

ملمةا  لألةهالفةروق ةة ق المجمةوعت ق التجريب ةلا وال ةاةطلا الةى تطةور دةو  ع ةعت الةعراع ق  ونيعزو الباحث

زادت دو  ع عت ذراعك الععةب زادت ميدرتةه علةى امداء الحرمةك، وهةعا مةا سةاعد علةى تطةوير اللةرعلا 

ان تطةوير الحرم لا للعراع ق لت جلا زياد  س طرته علةى النةزان وددرتةه علةى الةتحكم ةحرمةلا اللكةم ومةق هنةا " ة
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اختبار اداء اللكمة 
المستقيمة اليسار

القوة المميزة بالسرعة 
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السرعة الحركية للذراعين
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(، 87: 1999يلةهم  ةك تحلة ق التوا ة  واللةرعلا")محمد: لألةهاليو  الع ل لا تعد امسال  ك امداء المهةاري 

ويعزو الباحث هعا التطور الى التدريب المن م ةوصفه وس للا لتنم لا ددرات الفرد الو  ف لا وامكان استخدام هع  

ان اليلم الرئ س مق الوحدات التدريب لا للمنهج دد ت ةمق اليدرات  ك الفعال لا التك يختص   ها الرياضك، علماي 

تمرينةةات لتطةةوير اللةةرعلا الحرم ةةلا ورد الفعةةر الحرمةةك ةاسةةتخدام قرائةة  التةةدريب التكةةراري والفتةةري اح الةةاي 

ملتع ناي ةوسائر وقرائة  ملةاعد  مةق تمرينةات وادوات واسةال ب لتنف ةع التمرينةات اذ عنةد تطةوير الددةلا يكةون 

علا امعت اديلا مق تحديةد منطيةلا الهةدلا  ةك حة ق عنةد اداء تمرينةات اللةرعلا الحرم ةلا يكةون امداء امداء ةاللر

سريعاي وتكون منطيلا الهدلا امبر للب اي مما عل ه  ةك تمرينةات اليةو  زيةاد  علةى ذلةك  ةان زمةق امداء والراحةلا 

لمهاري، وتعتمد ةالدرجةلا امسةال يتبايق ةحلب الصفلا المراد تطويرها، وتادي اللرعلا دوراي مهماي  ك امداء ا

( "ان اليةو  الع ةل لا هةك احةد 88: 1998على اليو  الع ل لا ومنهةا اليةو  المم ةز  ةاللةرعلا اذ يامةد )مةعمور:

العوامر الدينام ك لا للأداء الحرمك والها سبب التيدم   ه   عي عق "ان تطور اليةو  الع ةل لا يةادي الةى تطةور 

 (.40: 1978")لص ف: صفلا حرم لا اةرن  ك الودت لفله

ةالدرجلا  العراع قويعزو الباحث التطور والفرق  ك المجموعلا التجريب لا الى تطور اليو  الع ل لا لع عت   

امسال التك شملها المنهج التدريبك الميتر  التك جةاءت لت جةلا تةدريبات امثيةان المختلفةلا اموزان لت جةلا اداء 

ياد   ك اثار  امبر عدد ممكق مق امل الا الع ل لا ال روريلا ومق اعتمد على اليو  واللرعلا التك ادت الى ز

 ةك اثنةاء امداء اذ "ملمةا زاد اشةترال عةدد  العل ةاثم الى زياد  اليو  الع ل لا التك التجتهةا ع ةعت امقةرالا 

. وهةعا التطةور  ةك (122: 1997)حلةق:امبر مق امل الا الع ل لا زادت اليو  التك تلتط ق الع للا التاجها"

ليو  المم ز  ةاللرعلا هو العي يحتاجه امداء الحرمك لهعا النون مةق المهةار  التةك ةةدورها اثةرت ايجاة ةاي  ةك ا

 امداء الحرمك مس ما واله يادن تحت ضغط عامر الزمق.

مةرد  عةر ل ةتم ليلهةا  الةعراع قالى  الجلمةاستخدام امثيان على لير اليو  مق  العراع قويعمر تدريب ع عت 

لأداء الواجبات المتعليلا ةها. من هعا النير يعمر على اعطاء دو  اضا  لا لملاعد  الععب ويةد ق الجلةم الةى اداء 

 .(126: 1989)محجوو:تكن ك عانٍ لتنف ع الواجب

 

 الخاتمة: – 4

المجموعةلا  لأ ةرادتطةور اليةو  المم ةز  ةاللةرعلا مق ةعن النتائج التك  هرت توصر البةاحثون  لةى أن 

التجريب لا لت جلا استخدام امثيان  ك التدريب، ودد  هر مةق الفرودةات الدالةلا احصةائ اي ةة ق لتةائج اةتبةارات اليةو  

المم ز  ةاللةرعلا للةعراع ق اليبل ةلا والبعديةلا،   ةعي عةق أن تطةور امداء الفنةك للكمةلا الملةتي ملا ال لةاريلا لت جةلا 

مةةم المةةباو، و ةةك ضةةوء لتةةائج البحةةث يوصةةك البةةاحثون  لةةى تطب ةة  المةةنهج تطةةور اليةةو  المم ةةز  ةاللةةرعلا للمع

على الععب ق المباو  ك مرحللا امعداد الخا  لتطةوير اليةو  المم ةز  ةاللةرعلا التةك  ةالأثيانالتدريبك الميتر  

دريب ةلا تادي ةدورها الى تطوير امداء المهاري  ك رياضلا المعمملا، وتخص ص ودت مالا  ةك اثنةاء الوحةد  الت

 او تخص ص ايام ملتيللا لتدريب امثيان.
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 المصادر:

  : مطبعةلا التعلة م العةالك ،  1 ةك المجةان الرياضةك ،ق الإحصاءومبادن  اةتباراتأحمد، ةلطويلك ود س لاجك ،

 .1988ةغداد ،

  وععدتهةةا ةةةبعو مكولةةات الأداء الحرمةةك والمتغ ةةرات   ضةةا  لاالحةةاوي، يح ةةى اللةة د أسةةماع ر: أثةةر تةةدريبات

 .1985الفل ولوج لا ، ةحث منمور ، مجللا ةحوث الترة لا الرياض لا ، جامعلا حلوان ، 

  ،1997حلق، محمد ، واةو العع احمد.  ل ولوج ا التدريب الرياضك، جامعلا الموصر، دار الفكر العرةك. 

  مطاةق التعل م العالك، جامعلا البصر ، 2 ك الترة لا الرياض لا،ج توامةتباراةريبط، ريلان: موسوعلا الي اسات ،

1989. 

  : دار الفكةر العرةةك ، اليةاهر  ، 1امداء الحرمك ، ق اةتباراتععوي، محمد حلق ومحمد لصر الديق رضوان ،

1984. 

  1989التعلم الحرمك، جامعلا ةغداد، ة ت الحكملا،  –محجوو، وج ه. علم الحرملا. 

 لتطةوير اليةو  الع ةل لا وتةأث ر   ةك ةعةو المهةارات الهجوم ةلا  ةالأثيةانالح: منهج تدريبك ميتر  محمد، محمد ص

 .1999مل لا الترة لا الرياض لا،  -الفرديلا والمرمبلا ةكر  اللللا، اقروحلا دمتورا ، جامعلا ةغداد

  ر م ةر منمةور ، معمور،  اضر مامر. اثةر تطةوير اليةو  الع ةل لا علةى ميةاتلك الهنديةلا العلةكريلا، رسةاللا ماجلةت

 .1992جامعلا ةغداد. مل لا الترة لا الرياض لا، 

 :أشبان المعمملا ، أقروحلا دمتورا  ، مل لا  ملتياءدراسلا ةعو المحددات الأساس لا مماشر  المرجالك، عبد الكريم

 .1998الترة لا الرياض لا ، جامعلا ةغداد ، 

 1978دار العرة لا للطباعلا، ، ةغداد، ال1لص ف، عبد علك ، داسم حلق حل ق، تدريـب اليو . ق. 

 (1ملح  )

 التماريق ةاستخدام امثيان

م رن ذراع ق ةالبار او الدمبلص )ثنك العراع ق مق المر ي ق( مق الودولا او مق الجلول ويمكةق ان  .1

 يادن ةالتبادن.

)مق الجلول، او امسةتلياء علةى ال هةر( ةالةعراع ق معةاي او منفةرد ةالتبةادن. يمكةق اسةتخدام  ترايلبس .2

 درجلا(. 90البار او الدمبلص )ثنك ومد العراع ق مق مفصر المر   ةزاويلا 

ةةةر او ةةر )مةةق امسةةتلياء علةةى ال هةةر( يةةادن التمةةريق ةالةةدمبلص او ةاسةةتخدام امدةةرا . مرجحةةلا  .3

 والى الخلف. للأمامالعراع ق مق مفصر الكتف 

دةنك او لصف دةنك او معهما معاي )مق الودولا( ةاستخدام البار )ثنةك او لصةف ثنةك( ومةد الةرمبت ق  .4

 ويمكق اداؤ  ةر ق الكعب ق عق امرض.

( مرجحةلا للأمةامتماريق للعراع ق )مق الودولا او امسةتلياء علةى ال هةر او الجلةول او حنةك الجةعن  .5

 او الجالب او لمر العراع ق للجالب. للأمامالعراع ق معاي او ةالتبادن 

ةنج ةريس ملةتون )يمكةق ان تكةون ملةكلا البةار عري ةلا او اعت اديةلا او ضة يلا( ثنةك ومةد الةعراع ق  .6

 وصون البار على الصدر.

 الودولا  تحلا اليدم ق ةعرض الصدر، ر ق الير  الحديد اماماي  تر الجعن للجالب ق ةالتعادــب. .7

وامسةفر  للأعلةىتوي، الثناء العراع ق ملك الجهاز. مةد وثنةك الةعراع ق ةنج ةريس ملتون ردود مل .8

 ةالتعادب.

)الجلول على ميعد او الجثو( ملك عمود الجهاز )يمكق التغ  ر ةالملةك ةفتحةلا عري ةلا  للأسفرالمد  .9

عةةق قريةة  ثنةةك  للأسةةفراو اعت اديةةلا او ضةة يلا او اسةةتخدام ملةةكه معكوسةةلا، سةةحب عمةةود الجهةةاز 

 العراع ق ثم مدهما ةامتجا  المعامس.

ترايلبس مق الودولا المواجه للجهاز )ملك عمةود الجهةاز والةعراع ق مثن ةلا ةزاويةلا دائمةلا، الكفةولا  .10

 ةالتعادب. للأسفر، مد وثنك للأرضمواجهلا 
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 (2ملح  )

 لموذج مق الوحد  التدريب لا

 الثالثالشهر:       25رقم الوحدة التدريبية: 

 الاسبوع: التاسع      المكان: قاعة رفع الاثقال

 اليوم والتاريخ:        % 75الشدة: 

 اجزاء الوحدة

 التدريبية

اسم 

 التمرين
 الزمن الكلي الراحة العمل  التكرار

ي 
س
ئي
لر
 ا
سم
لق
ا

4
0

 
قة
قي
د

 

4 
(10  +10 × )3 

اداء 

 التمرين
 ثا 60

 دقيقة 4.5

 ثا 30الراحة 

5 

12  ×3 

10  ×3 

اداء 

 التمرين

 ثا 45

 دقيقة 6.5 ثا 45

 ثا 30الراحة 

6 

 3× يمين  10

 3× يسار  10

اداء 

 التمرين

 ثا 75

 دقيقة 11 ثا 75

 ثا 30الراحة 

8 

10  ×3 

10  ×3 

اداء 

 التمرين

 ثا 30

 دقيقة 4.5 ثا 30

 ثا 30الراحة 

10 

10  ×3 

12  ×3 

اداء 

 التمرين

 ثا 30

 دقيقة 4.5 ثا 30

 ثا 30الراحة 

1 

8  ×3 

15  ×3 

اداء 

 التمرين

 ثا 45

 دقيقة 5.5 ثا 30

 ثا 30الراحة 

2 

15  ×2 

10  ×2 
 ثا 55 ثا 35

 دقيقة 3.5

 ثا 30الراحة 

 

 

 

 

 
 


