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  :ملخص البحث العربي
على المقدمة وأهمیة البحث وكذلك مشكلة  الفصل الاولأحتوى : اشتملت البحث المستل على خمسة فصول 

البحث التي تنحصر في أن هناك ضعف في عملیة التخطیط لمراحل التدریب وما تحتویه من شدد واحمال 
یهدف وكیفیة اختیار الصفات والقدرات التي تشكل النسبة الاعلى في طبیعة وخصائص لعبة الملاكمة  كما 

خاصة وكذلك التعرف على الفروق القبلیة والبعدیة بین اختبارات القوة الى أعداد تمرینات في القوة ال البحث
وجود فروق معنویة بین  أفترض الباحثوقد . الخاصة والقیاسات لمؤشرات الجهاز الدوري وعضلة القلب

الاختبارات القبلیة والبعدیة في اختبارات القوة الخاصة ومؤشرات الجهاز الدوري و عضلة القلب وكذلك وجود 
فقد  اما الفصل الثاني.وق معنویة بین الاختبارات البعدیة في نفس المتغیرات و لصالح الاختبارات البعدیةفر 

ومن بین ما تطرق الیه الباحث ° شمل الدراسات النظریة والذي تطرق الى عدة موضوعات تخص البحث 
فتضمن  أما الفصل الثالث. لبوتناول الباحث كذلك ومؤشرات الجهاز الدوري وعضلة الق. انواع القوه الخاصة

منهج البحث وإجراءاته المیدانیة أذ استخدم الباحث المنهج  التجریبي لملائمته طبیعة البحث وشملت عینة 
فتضمن عرض ومناقشة النتائج من خلال   اما الفصل الرابع.لاعب من فئة الفتیان)  ١٢( البحث على 

فتضمن على الاستنتاجات اما الفصل الخامس . لبحث جداول تم عن طریقهم التوصل الى تحقیق اهداف ا
التي توصل الیها الباحث ان تمارین القوة الخاصة كان تأثیرها اكثر على القوة  ومن الاستنتاجاتوالتوصیات 

الممیزة بالسرعة للذراعین والجذع و مطاولة القوة للذراعین بشكل اكبر من مطاولة القوة للساقین و الجذع و 
اما . وكذلك ان التغیر الحادث في اختبارات القوة الخاصة كان له الدور الكبیر. زة بالسرعة للرجلین القوة الممی

منها استخدام لتمرینات القوة الخاصة المعدة من قبل الباحث و  التأكد على تمرینات القوة الخاصة التوصیات 
  ریبیةو تشكیل الاحمال التدبالشكل الامثل من خلال ادبیات التدریب الریاضي في تخطیط الدوائر 



((Impact exercises force on some indicators of the circulatory system and the heart 
muscle boxers boys)) 

MR.Haider Hussein Ali                          Prof. Ammar   Jassem Muslim  
It included Find Almstl five chapters: consisted the first chapter on the front and the importance 
of research as well as research problem that is limited in that there is a weakness in the planning 
stages of training and the content of stressed and loads and how to choose the qualities and 
abilities that make up the highest percentage in the nature and characteristics of the boxing 
game as research aims to process the number of exercises in the task force as well as the 
identification of tribal differences and a posteriori between strength tests and measurements of 
the indicators of the circulatory system and the heart muscle. The researcher and I suppose 
there is a significant difference between before and after the tests in strength tests and indicators 
of the circulatory system and the heart muscle, as well as the presence of significant differences 
between the post tests in the same variables and for the benefit of a posteriori tests 
The second chapter includes theoretical studies, which touched on several topics concerning the 
search, and what touched him what the researcher is muscle strength, importance and kinds. 
And the researcher as well as heart muscle and indicators of the circulatory system. The third 
chapter guarantees the research methodology and field procedures as the researcher used the 
experimental method for suitability nature of the research and included a sample search on (12) 
Player of the boys category they are players from clubs Basra from non-recipients of 
tournaments in boxing and the researcher choose the sample way Almayah.ama Chapter IV 
guarantees the presentation and discussion and analysis of results through the tables have been 
out of their way to reach the goals of the research. The fifth chapter guarantees the conclusions 
and recommendations and conclusions reached by the researcher exercises own strengths 
stomach was its impact more on the distinctive strengths speed of the arms and torso and 
Mtaulp force of arms larger than Mtaulp strength of the legs and trunk and distinctive force as 
soon as the two men.  
 
 
 
 
 
 
 
 



  :التعریف بالبحث - ١
  :المقدمة واهمیة البحث  ١- ١

لابد من الاستفادة من تجارب الشعوب من خلال التعرف على اسباب تقدمهم الریاضي والناتج من اعتبار 
لعلمي القاعدة الاساسیة للانطلاق نحو حل لكل المشاكل التي تواجه المدربین ولا یتم ذلك الا من خلال البحث ا

اعداد مدربین ملمین في نظریة وتطبیق تخصصهم  والمامهم بالعلوم النظریة وتوظیفها ومنها علم الفسیولوجي 
یس فقط في قمة الهرم الریاضي المتمثل الذي یعد جزءا اساسیا لعلم التدریب الریاضي وبذل جهود استثنائیة ل

  .في فرق المتقدمین والشباب بل جمیع الفئات العمریة و لا سیما الصغیرة منها 
وقد حرص الباحث على اختیار فئة الفتیان ایمانا منه عن عدم وجود بیانات حول هذه الفئة العمریة في 

البحث والحاجة الیه بإعطاء بیانات للعاملین في  ومن هنا تكمن اهمیة  والمتغیرات الفسیولوجیة وعضلة القلب
حقل التدریب الریاضي للعبة الملاكمة مما یمكنهم عملیة الانتقاء واعداد المناهج وكیفیة تحدید الشدد والحجوم 

  .خلال مراحل الاعداد وتقنین التمارین 
  :مشكلة البحث  ٢- ١

ى المستویات العلیا ویتلافى الحركات الخاطئة ان الاعداد العلمي المبكر یقصر الزمن والجهد للوصول ال
المصاحبة للمهارات او البرامج الحركیة التي لا تتناسب مع مواقف النزال فضلا عن اخضاع الفتیان الى ما هو 

ومن خلال خبرة الباحث كممارس للعبة للملاكمة ان اغلب العاملین في .جدید في عالم تدریب لعبة الملاكمة 
كمة یجهلون عملیة التخطیط لمراحل التدریب وما تحتویه من شدد واحمال او اختیار حقل التدریب للملا

الصفات والقدرات التي تشكل النسبة الاعلى في طبیعة وخصائص لعبة الملاكمة فضلا عن الدور الكبیر 
دربین صیاغة لاستخدام الاختبارات والقیاسات في هذه المرحلة العمریة لمعرفة قدراتهم وقابلیاتهم لیتسنى للم

المناهج وتقنین التمارین واختیارها بطریقة تتناسب مع اللاعبین الفتیان كما یمكن توجیه عملیة التدریب من 
خلال التحقق من اهدافها من خلال معرفة الاستجابات التراكمیة ومنها مؤشرات عضلة القلب التي في حدود 

الحادثة في الجهاز الدوري والتي لها دلالات حول كمیة معرفة الباحث لا توجد للملاكمین الفتیان والتغیرات 
كما .حجم الدم المدفوع والناتج القلبي والتي یمكن من خلال المقارنة بین مستویات اللاعبین ومقدار تطورهم  

  لمس الباحث هناك عدم معرفة لأستخدم نسب القوة الخاصة وشدتها ومستوى الراحة وتكراراتها بالشكل المطلوب 
  : أهداف البحث ٣ - ١
  .اعداد تمرینات في القوة الخاصة لفئة الفتیان من الملاكمین  -١
التعرف على الفروق بین القیاسات والاختبارات القبلیة والبعدیة لاختبارات القوة الخاصة و لمؤشرات الجهاز  -٢

  ).التجریبیة والضابطة( الدوري وعضلة القلب للمجموعتین 
القیاسات والاختبارات البعدیة لاختبارات القوة الخاصة و لمؤشرات الجهاز الدوري التعرف على الفروق في  -٣

  ) .التجریبیة والضابطة ( وعضلة القلب بین المجموعتین 



  :فرضا البحث  ٤ – ١
  :یفترض الباحث مایلي     

و لمؤشرات الجهاز  وجود فروق معنویة بین القیاسات والاختبارات القبلیة والبعدیة لاختبارات القوة الخاصة -١
  . ولصالح الاختبارات البعدیة)  التجریبیة والضابطة ( الدوري وعضلة القلب للمجموعتین 

وجود فروق معنویة في القیاسات والاختبارات البعدیة لاختبارات القوة الخاصة ولمؤشرات الجهاز الدوري  -٢
  .تجریبیةولصالح ال) التجریبیة والضابطة (وعضلة القلب بین المجموعتین 

  :مجالات البحث  ٥ -  ١
نادي البصرة ( نادي الجنوب الریاضي ( ملاكمین من فئة الفتیان یمثلون  ١٢ :المجال البشري ١- ٥- ١

  )الریاضي 
  ٢٠١٥/  ٥/ ١٧و لغایة  ٢٠١٤/  ٩/  ١الفترة الممتدة من   :المجال الزماني  ٢- ٥- ١
الفسیولوجي و قاعة الملاكمة في كلیة التربیة  قاعة الاصمعي الریاضي و مختبر:المجال المكاني  ٣- ٥- ١

  .البدنیة وعلوم الریاضة في جامعة البصرة 
  .منهجیة البحث وإجراءاته المیدانیة - ٢
  .استخدم الباحث المنهج التجریبي لملائمته لحل مشكلة البحث :منهج البحث ١- ٢
من غیر المشاركین )  ٥٠ – ٤٨(ملاكم من فئة الفتیان  بوزن ) ١٢(شملت عینة البحث : عینة البحث ٢- ٢

) البصرة الریاضي . الجنوب الریاضي (وهم یمثلون نادي . الحاصلین على بطولات محلیة أو قاریة أو دولیة 
ر التدریبي ، طول الذراع العم( الوزن ، العمر ( الطول ( وقد قام الباحث بتجانس العینة  في المتغیرات التالیة 

  وكذلك أجرى الباحث تكافؤ العینة في اختبارات القوة الخاصة = )
  :وسائل جمع المعلومات والأجهزة والادوات المستخدمة  ٣- ٢

لغرض تحقیق اجراءات  البحث المیدانیة فقد استعان الباحث بوسائل لجمع المعلومات والتي من خلالها یتمكن 
  :ات وكما یلي من الحصول على البیان

  :وسائل جمع المعلومات  ١- ٣- ٢
  .المصادر والمراجع العربیة والاجنبیة  -١
  .*المقابلات الشخصیة -٢
  .استمارات استطلاع رأي الخبراء والمتخصصین -٣
  :الاجهزة والادوات المستخدمة في البحث  ٢- ٣- ٢
  ) .Physiow Flow(جهاز فحص مؤشرات الجهاز الدوري وعضلة القلب  -١

                                                           
  . جامعةالبصرة- البدنية وعلوم الرياضة كليةالتربية/ تدريبرياضي/  دعبدالاميرعلوان.أ*
 جامعة البصرة –كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة / تدريب رياضي / دحيدر عبد الرزاق.أ



  . hpحاسوب نوع  -٢
  . ٤ساعات توقیت عدد  -٣
  .صافرة  -٤
  :اجراءات البحث المیدانیة  ٤- ٢
  :القیاسات والاختبارات المستخدمة في البحث  ١- ٤- ٢
قام البحث بقیاس الطول والوزن والعمر و العمر التدریبي و ) :الجسمیة ( القیاسات المورفولوجیا  ٢- ٤- ٢

  .  طول الذراع
  :شرات الفسیولوجیة لجهاز الدوران وعضلة القلب قیاس المؤ   ٣- ٤- ٢

) Physiow Flow(ومن خلال جهاز *قام الباحث مع المختص) Physiow Flow(من خلال استخدام جهاز
  . ( SBP )و ) C.O(و )  SV(ٍ و ) (HR:تم تحدید المؤشرات الوظیفیة للجهاز الدوري وعضلة القلب ومنها 

  :اختبارات القوة الخاصة ٤- ٤- ٢
  .)١()ثا ١٠(اختبار ثني ومد الذراعین من وضع الاستناد الامامي  في -١
  .)٢()ثانیة١٥)(نصف دبني( اختبار القوة الممیزة بالسرعة للرجلین -٢
  . )٣()في أقصى عدد ممكن ( اختبار مطاولة القوة للذراعین  -٣
  . )٤()في أقصى عدد ممكن ( اختبار مطاولة القوة للجذع  -٤
  :الاستطلاعیة الاولى التجربة  ٥- ٢
)  ٦( م   بأجراء تجربة استطلاعیة على عینة البحث والبالغ عددها  ٢٠١٤/  ١٢/  ١٧قام الباحث بتاریخ    

لتقنین التمرینات المستخدمة في البحث والتي كانت بوزن الجسم وباستخدام الاثقال من خلال معرفة الحد 
  الاقصى لأدائهم 

  :التجربة الاستطلاعیة ما یلي وكان الغایة المرجوة من 
  .معرفة انسجام العینة مع التمرینات المختارة  -١
  .معرفة الحد الاقصى لإداء التمرینات المختارة  -٢
  .معرفة زمن الاداء القصوي  -٣
  . دقیقة / ضربة )  ١٤٠ – ١٢٠( معرفة زمن عودة الاستشفاء لعضلة القلب عند  -٤
  . ومن خلالها تم تحدید الشدد والحجوم للتمرینات المقترحة في المتغیر التجریبي  -٥

                                                           
 كلیة التربیة البدنیة وعلوم الریاضة جامعة البصرة: د یاسین حبیب عزال .م . أ *
  .٣٨٥-٣٨٠/   ١٩٩٥دار الفكر العربي ، : ، القاهرة ١/   ٣ط. القیاس والتقویم في التربیة البدنیة والریاضیة. محمد صبحي حسانین  ١
جامعة Î كلية التربية الرياضية : أطروحة دكتوراه :  تقويم بعض القابليات البدنية و القدرات المهارية والفسيولوجية على وفق تصنيفات بدنية مختلفة للاعبي كرة     القدم: محمد مطر العراك )  ٢

 . ٧٩ص  م Î٢٠٠٧ بابل 
 ٢٩٤ص  ١٩٨٤)  الدار الجامعية للطباعة والنشر:  الاختبارات ومبادى الاحصاء في اĐال الرياضي: بسطويسي احمد  قيس ناجي عبد الجبار)   ٣
 . ٢٩٥ص :  نفس المصدر السابق: بسطويسي احمد  قيس ناجي عبد الجبار)  ٤



  :الاختبارات القبلیة   ٦- ٢
  م   ٢٠١٤/  ١٢/ ٢٣م ولغایة   ٢٠١٤/ ١٢/ ٢١قام الباحث بأجراء الاختبارات القبلیة لعینة البحث من تاریخ 

  :المتغیر التجریبي  ٧ - ٢
وفي القسم الرئیسي / م ٢٠١٤/   ١٢/ ٢٧ت القوة الخاصة بتاریخ  بدء المتغیر التجریبي لتمرینا

وهو جزء من زمن القسم الرئیسي كما ان مرحلة ) دقیقة  ٣٩,٢ – ٣٣( للوحدة التدریبیة وزمنه یتراوح بین 
وكان . وحدة تدریبیة ٣٦اي ) اسبوع   ١٢( تنفیذه كانت ضمن الاعداد الخاص ولثلاث وحدات اسبوعیة ولمدة 

المتغیر من خلال مدرب الفریق وبأشراف الباحث وقد استخدم الباحث طریقة التموج والتدرج في زیادة  تنفیذ
فضلا ان الباحث راعى الشدة والراحة تبعا لنوع القوة الخاصة المراد )  ١ - ١( الشدة وكان تشكیل الشدة 

نموذج ) ٢(و ) ١(رقم  ویوضح ملحق. تنمیتها مستندا على ما قدمته التجربة الاستطلاعیة من نتائج
منالتمرینات داخل الوحدة التدریبیةوقد استخدم الباحث مجموعة من التمرینات لتطویر القوة الممیزة بالسرعة 
ومطاولة القوة للذراعین والرجلین والقوة الانفجاریة للذراعین ومطاولة القوة والقوة الممیزة بالسرعة لعضلات 

أن المتغیر التجریبي الذي .في محتوى التمارین على وزن الجسم والاثقال  الذراعین والرجلین و الجذع معتمدا
) خاص  ٢(اي )  ١-٢( استخدمه الباحث في مرحلة الاعداد الخاص والذي یكون فیه نسبة العام الى الخاص

د واستبع.غیر ان المتغیر یختص بالقوة الخاصة فعلیه المتغیر شمل فقط تمرینات القوة الخاصة ) عام  ١( و
القوة الممیزة ( مطاولة القوة ( الباحث جمیع الصفات البدنیة التي تحتاجها لعبة الملاكمة و أقتصر على 

  :كما احتوت تمارینه لتطویر القوة الخاصة على ما یلي ) القوة الانفجاریة ( بالسرعة 
  )الحر  اللكم  المهارات الهجومیة   استخدام الاجهزة والادوات Ï  الاثقال ( وزن الجسم ( 
م  قام الباحث  ٢٠١٥/  ٣/  ٢٨بعد الانتهاء من المتغیر التجریبي بتاریخ   :الاختبارات البعدیة   ٨ - ٢

م  بالاختبارات والقیاسات البعدیة وبنفس الالیة وفي نفس الاماكن التي تمت في  ٢٠١٥/    ٣/ ٣١بتاریخ  
  .صباحا  ٩الاختبارات القبلیة في تمام الساعة  

  :ئل الاحصائیة الوسا ٩ - ٢
  .الوسط الحسابي  -١
  .الانحراف المعیاري  -٢
  .الخطأ المعیاري  -٣
  .معامل الاختلاف  -٤
٥-  )( T- test   للعینات المستقلة.  
٦-  )T- test   ( للعینات المترابطة.  
  
  



  :عرض النتائج ومناقشتها  - ٣
  :  عرض نتائج اختبارات القوة الخاصة القبلیة والبعدیة للمجموعة التجریبیة  ١- ٣

  )٨(جدول رقم 
المحسوبة والدلالة الاحصائیة ) T(و قیمة یبین الاوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة و الخطأ المعیاري 

)Sig ( لاختبارات القوة الخاصة القبلیة والبعدیة للمجموعة التجریبیة.  

  المعالجات الاحصائیة
س  المتغیرات

لقیا
ة ا

وحد
  

الخطأ   الاختبار البعدي  الاختبار القبلي
  المعیاري

) T(قیمة 
  المحسوبة

الدلالة 
  الاحصائیة

 )Sig (*  ع  س  ع  س  

زة 
ممی

وة 
ق

رعة
لس

با
  

 6.83  تكرار  )ثا  ١٠استناد أمامي في ( للذراعین 
 1.169 9.17 1.472 0.422 5.534 0.003 

  0.001 7.050 0.307  1.966 14.67 1.378 12.5  تكرار  ) ثا١٥نصف دبني خلال (للرجلین 

قوة
ة ال

اول
مط

  

أستناد امامي فیأقصى عدد (للذراعین 
  0.0013 11.18 0.224  2.066 18.67 2.137 16.17  تكرار  ) ممكن

رفع الجذع والضغط على ( للجذع 
  ) الركبتین فیاقصى عدد ممكن

 0.017 3.503  0.428 2.875 26.33 2.317  24.83  تكرار

  )  ( 5ودرجة الحریة   0.05≤معنوي * 
  :  عرض نتائج اختبارات القوة الخاصة القبلیة والبعدیة للمجموعة الضابطة  ٢ -٣

  )٩(جدول رقم 
المحسوبة والدلالة الاحصائیة )T(و قیمة یبین الاوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة و الخطأ المعیاري 

)Sig ( لاختبارات القوة الخاصة القبلیة والبعدیة للمجموعة الضابطة.  

  المعالجات الاحصائیة
س  المتغیرات

لقیا
ة ا

وحد
  

الخطأ   الاختبار البعدي  الاختبار القبلي
  المعیاري

) T(قیمة 
  المحسوبة

الدلالة 
  الاحصائیة

 )Sig (*  ع  س  ع  س  
زة 

ممی
وة 

ق
رعة

لس
با

  

  0.530 0.674 0.494 0.548 7.50 0.753 7.17  تكرار  )ثا  ١٠في استناد أمامي ( للذراعین 

 0.419  0.88 0.946 2.137  13.17 1.506 12.33  تكرار  ) ثا١٥نصف دبني خلال (للرجلین 

قوة
ة ال

اول
مط

  

أستناد امامي فیأقصى عدد (للذراعین 
  ) ممكن

  0.296 1.168 0.428 2.160 16.33 1.941 15.83  تكرار

الجذع والضغط على الركبتین رفع ( للجذع 
  0.363 0.99 0.334 2.944 24.33  2.53 24.01  تكرار  ) فیاقصى عدد ممكن

  0.05≤معنوي * 
  
  
  



  ) :التجریبیة والضابطة ( مناقشة نتائج اختبارات القوة الخاصة القبلیة والبعدیة للمجموعتین  ٣- ٣
لجمیع انواع القوة الخاصة أحدثت فروقاً معنویة ان المجموعة التجریبیة كانت نتائجها ) ٨(یبین الجدول رقم 

ویرى الباحث أن السبب یعود الى ) .بعد تنفیذ المتغیر التجریبي ( دالة احصائیاً ولصالح الاختبارات البعدیة 
تنفیذ العینة التجریبیة تمرینات القوة الخاصة والتي رتبت و صیغة بشكل ینسجم وقابلیات الفئة العمریة التي 

الباحث فضلا عن تسلسلها بأسلوب یسمح بتنفیذها و هو ما تم الحصول علیه من نتائج التجربة تناولها 
  .الاستطلاعیة اضافة الى تصنیف الشدد والحجوم والراحة بشكل مناسب 

  :  عرض نتائج الاختبارات الوظیفیة القبلیة والبعدیة للمجموعة التجریبیة  ٤- ٣
  )١٠(جدول رقم 

المحسوبة والدلالة الاحصائیة )T(و قیمة والانحرافات المعیاریة و الخطأ المعیاري  یبین الاوساط الحسابیة
)Sig ( للاختبارات الوظیفیة القبلیة والبعدیة للمجموعة التجریبیة.  

  المعالجات الاحصائیة
س  المتغیرات
لقیا

دة ا
وح

  

  الاختبار البعدي  الاختبار القبلي
  الخطأ المعیاري

) T(قیمة 
  المحسوبة

 الدلالة
  الاحصائیة

 )Sig (*  ع  س  ع  س  

HR 0.001 7.050  0.307 5.657  80.001 5.98 82.16  د/ ض 
SV  0.024 3.202 1.9778 6.186  75.33  10.88 69.001  ملیلتر 

CO 0.04 2.700 0.1499 0.44 6.1033  0.63 5.6698  لتر  

S.BP 0.028 3.051  0.6009 0.89 119 0.98 120.8  ملم ز  

  )  ( 5ودرجة الحریة   0.05≤معنوي * 
  :  عرض نتائج الاختبارات الوظیفیة القبلیة والبعدیة للمجموعة الضابطة   ٥- ٣

  )١١(جدول رقم 
المحسوبة والدلالة الاحصائیة )T(و قیمة یبین الاوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة و الخطأ المعیاري 

)Sig ( للمجموعة الضابطة للاختبارات الوظیفیة القبلیة والبعدیة.  

  المعالجات الاحصائیة
س  المتغیرات

لقیا
دة ا

وح
  

  الاختبار البعدي  الاختبار القبلي
  الخطأ المعیاري

) T(قیمة 
  المحسوبة

الدلالة 
  الاحصائیة

 )Sig (*  ع  س  ع  س  

HR 0.46  0.791  0.42164 6.63 86.00 6.408 86.334  د/ ض 
SV  0.203 1.464  0.34157  11.16 61.16 11.51 60.667  ملیلتر 
CO 0.507 0.713 0.09344 0.618  5.31 0.72 5.25  لتر 

S.BP 0.076 2.236 0.22361 1.09 120 1.04 120.5  ملم ز 

  )  ( 5ودرجة الحریة   0.05≤معنوي * 



التجریبیة ( مناقشة نتائج مؤشرات الجهاز الدوري وعضلة القلب القبلیة والبعدیة للمجموعتین   ٦- ٣
  ) :والضابطة

أن المؤشرات التي تناولها الباحث تبین قیاساتها قبل تنفیذ المتغیر التجریبي على ان قیمتها ضمن الحدود 
وبشكل ینسجم مع المرحلة العمریة وطبیعة وخصائص ) التجریبیة و الضابطة ( الطبیعیة لكلا المجموعتین 

  .لعبة الملاكمة فضلاً عن فترة الاعداد 
ت البعدیة وبشكل عام اظهرت اوساطها الحسابیة مؤشراً لدرجة التطور من خلال الاقتصادیة غیر ان القیاسا

في معدل ضربات القلب التي تمیزت بالانخفاض وزیادة حجم الدم المدفوع في الضربة الواحدة وزیادة قیمة كمیة 
اضي غیر ان المجموعة الدم المدفوع في الدقیقة الواحدة من القلب فضلا عن نقصان الضغط الدموي الانقب

التجریبیة احدثت فروقاً معنویة دالة إحصائیاً بین القیاسات قبل وبعد تنفیذ المتغیر التجریبي في جمیع المؤشرات 
  .التي تناولها الباحث غیر ان المجموعة الضابطة لم تحقق أي فرقاً بین القیاسات القبلیة والبعدیة 

  ) :التجریبیة والضابطة ( البعدیة للمجموعتین عرض نتائج اختبارات القوة الخاصة   ٧- ٣
  )١٢(جدول رقم 

المحسوبة والدلالة الاحصائیة )T(و قیمة یبین الاوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة و الخطأ المعیاري 
)Sig ( للاختبارات البدنیة البعدیة للمجموعتین ) التجریبیة والضابطة. (  

  المعالجات الاحصائیة
س  المتغیرات

لقیا
ة ا

وحد
  

الاختبار البعدي 
  للمجموعة التجریبیة

الاختبار البعدي 
للمجموعة 
  الضابطة

) T(قیمة 
  المحسوبة

الدلالة 
  الاحصائیة

 )Sig (*  
  ع  س  ع  س

زة 
ممی

وة 
ق

رعة
لس

با
  

 0.027 2.599 0.548 7.50 1.47 9.17  تكرار  )ثا  ١٠استناد أمامي في ( للذراعین 
 0.234 1.265 2.137  13.17 1.966 14.67  تكرار  ) ثا١٥نصف دبني خلال ( للرجلین

قوة
ة ال

اول
مط

  

 0.048 2.29 2.160 16.33 2.06 18.67  تكرار  ) أستناد امامي فیأقصى عدد ممكن( للذراعین
رفع الجذع والضغط على الركبتین (  للجذع

  ) فیاقصى عدد ممكن
 0.261 1.191  2.944 24.33 2.588 26.5  تكرار

  )10(ودرجة الحریة   0.05≤معنوي * 
  ) :التجریبیة والضابطة ( مناقشة نتائج الاختبارات البدنیة البعدیة للمجموعتین   ٨- ٣

القوة الممیزة بالسرعة للذراعین و ( وجود فروق معنویة دالة إحصائیاً في اختبارات ) ١٢(یبین الجدول رقم 
القوة الممیزة ( الجدول عدم حدوث فروق معنویة دالة إحصائیاً في اختبارات وكما یبین ) مطاولة القوة للذراعین 

  ) .بالسرعة للرجلین و مطاولة القوة للجذع 
ویرى الباحث ان سبب التفوق الذي حدث في مستوى الملاكمین في الاختبارات البعدیة و لصالح المجموعة 

یعود الى المتغیر التجریبي الذي امتد ) لة القوة للذراعین القوة الممیزة بالسرعة للذراعین و مطاو ( التجریبیة في 
وهذا من ) ) دقیقة  ٣٩,٢(وحدات اسبوعیاً فضلاً عن زمن المتغیر التجریبي ) ٣(اسبوع  وبواقع ) ١٢( الى



ناحیة الحجم والاكثر اهمیة هو تشكیل الحمل المستخدم في الشدة خلال الاثني عشر اسبوعاً والتي كانت بواقع 
وكلما كانت الشدة كبیرة كانت التغیرات والاستجابات والتكیفات اكبر وهذا ما حدث في صفة القوة ) )  ١:١( 

ان القیام بالعملیة ) " ٢٠٠٢(الممیزة بالسرعة للجذع والذراعین و مطاولة القوة للذراعین ویؤكد یوسف لازم 
ت تعتمد على التخطیط وفق اسس علمیة التدریبیة لرفع المستوى وتحقیق الانجاز لم تعد عشوائیاً بل اصبح

  )١("وباستخدام الطرق والوسائل التدریبیة من اجل تحقیق الهدف التربوي والنفس والبدني و الوظیفي و المهاري 

التجریبیة ( عرض نتائج اختبارات مؤشرات الجهاز الدوري وعضلة القلب البعدیة للمجموعتین   ٩- ٣
  ) :والضابطة 

للاختبارات الوظیفیة البعدیة ) Sig(المحسوبة والدلالة الاحصائیة )T(و قیمة لمعیاري المعیاریة و الخطأ ا
  ) .التجریبیة والظابطة ( للمجموعتین 

  المعالجات الاحصائیة
س  المتغیرات

لقیا
دة ا

وح
  

الاختبار البعدي للمجموعة 
  التجریبیة

الاختبار البعدي للمجموعة 
) T(قیمة   الضابطة

  المحسوبة

الدلالة 
  الاحصائیة

 )Sig (*  ع  س  ع  س  

HR 0.043 2.35 6.63 86.00 5.657 80.001  د/ ض 
SV 0.022 2.719  11.16 61.16 6.186 75.33  ٣ملیلتر 

CO 0.030 2.529 0.618  5.31 0.44 6.1033  لتر 

S.BP 0.114  1.732 1.09 120 0.89 119  ملم ز 

  )10(ودرجة الحریة   0.05≤معنوي * 
التجریبیة ( للمجموعتین مناقشة نتائج مؤشرات الجهاز الدوري و عضلة القلب البعدیة   ١٠ - ٣

  :)والضابطة
ان جمیع مؤشرات الجهاز الدوري وعضلة القلب التي تم قیاسها احدثت فروقاً معنویة ) ١٣(یبین الجدول رقم 

لم یحدث ) لدموي الشریاني الانقباضيالضغط ا( دالة إحصائیا و لصالح المجموعة التجریبیة باستثناء قیاس 
  .فروقاً معنویة دالة إحصائیا 

بدءاً یرى الباحث ان الجسم عبارة عن منظومة متكاملة فعندما یحدث التحسن والتغیر والتطور في جانب لابد 
ان ینسجم ذلك في عموم الجسم و علیه ان التحسن في الجانب البدني هو احد الاسس للتطور المهاري وان 

هما لا یحدث لولا التغیرات الایجابیة الحادثة في الاجهزة الوظیفیة التي تعمل على ایجاد البیئة المناسبة كلا
للعضلات العاملة للاستمرار بالأداء على احسن وجه ومنها الجهاز الدوري وعضلة القلب والتي اظهرت النتائج 

  .التطور بسبب المتغیر التجریبي الذي اعده الباحث 
  

                                                           
  . ٤٦ص : ٢٠٠٢: ليبيا : جامعة الناصر : اللياقة البدنية للاعبين في كرة القدم : يوسف لازم كماش )  ١



  :تنتاجات والتوصیات الاس -  ٤
  :الاستنتاجات  ١- ٤
ان التمارین المعدة من قبل الباحث في القوة الخاصة كان لها الاثر في التحسن و التطور البدني والمهاري  -١

  .و الوظیفي 
ان تمارین القوة الخاصة المعدة كان تأثیرها اكثر على القوة الممیزة بالسرعة للذراعین و مطاولة القوة  -٢

  .عین بشكل اكبر من مطاولة القوة للجذع و القوة الممیزة بالسرعة للرجلینللذرا
  .كانت نسبة العمل في التمرینات في الذراعین اكبر من الرجلین  -٣
ان تمارین القوة الخاصة كان لها الاثر في التغیرات الحادثة في الجهاز الدوري و عضلة القلب في عدد  -٤

  .احث من المؤشرات التي تناولها الب
  :التوصیات  ٢- ٤
  .استخدام لتمرینات القوة الخاصة المعدة من قبل الباحث  - ١
  .ادخال الاجهزة و الادوات و الوسائل في المناهج المعدة في تدریب الفتیان  -٢
التأكد على تمرینات القوة الخاصة بالشكل الامثل من خلال ادبیات التدریب الریاضي في تخطیط الدوائر و  -٣

  .الاحمال التدریبیة تشكیل 
  المصادر العربیة

 .م Ï٢٠٠١ الاردن Ï  ١طÏ  اللیاقة البدنیة والصحیة: نورما عبد الرزاق سلیم   ساري أحمد حمدان ·
       ٢٠٠٦: مطبعةآب :  قلبالریاضي: عمارجاسممسلم ·
الدار الجامعیة للطباعة :  الاختبارات ومبادى الاحصاء في المجال الریاضي: بسطویسي احمد   قیس ناجي عبد الجبار  ·

  . ١٩٨٤“  والنشر
  .م ١٩٨٩= منشورات جامعة بیرزیت   فلسطین    ٢ط   اللیاقة البدنیة  كمال شمشوم  ·
 الــدوران لجهــاز الوظیفیــة والمؤشــرات البدنیــة الصــفات بعــض بدلالــة الهجــومي الاداء لفعالیــة تنبؤیــه دراســة: طعیمــه محمدحســن ·

  . ٢٠١٢: جامعةالبصرة : الریاضیة  التربیة كلیة: ماجستیر  رسالة:  القلب عضلة وقیاسات
  . ١٩٩٥دار الفكر العربي ، : ، القاهرة ١“   ٣ط. القیاس والتقویم في التربیة البدنیة والریاضیة. محمد صبحي حسانین  ·
ات بدنیة مختلفة للاعبي تقویم بعض القابلیات البدنیة و القدرات المهاریة والفسیولوجیة على وفق تصنیف: محمد مطر العراك  ·

 .مé٢٠٠٧ جامعة بابل é كلیة التربیة الریاضیة = أطروحة دكتوراه =  كرة     القدم
  .م ١٩٧٥: بغداد : مطبعة اوفست التحریر : ترجمة عبد علي نصیف :  اصول التدریب: هارا  ·
 .١٩٩٧السعودي للطب الریاضي ، الاتحاد : الریاض. تجارب عملیة في وظائف الجسم البدني. هزاع محمد الهزاع ·
  ٤٦ص : ٢٠٠٢: لیبیا : جامعة الناصر : اللیاقة البدنیة للاعبین في كرة القدم : یوسف لازم كماش  ·

· http://iusst.org/index.php?option=c om_content&view=article&id=1076:2010 -09-16-12-03-
02 

  
  



  المصادر الاجنبیة
· Fox, E.L.&Mathews,D.K.The physiological Basis of  Physical Education and Athleties. 
Saunders collage publishing : PhildelPhia , 1981, P 

  )١(ملحق 
  الاولنموذج من تمرینات القوة الخاصة الاسبوع 

شدة ). تمرین باستخدام الاثقال  ١( و ) تمارین باستخدام الجسم  ٣( تمارین بدنیة فقط بنسبة / الاسبوع الاول مطاولة قوة 
  %. ٦٥التمرین 

زمن التمرین   التمرین  الوحدة
  بالدقیقة

تكرار 
  التمرین

راحة كل تمرین 
  بالثانیة

  الزمن الكلي
  للتمرین بالدقیقة

  الشدة

  
١  

  ١٠  ثا ٣٠  ٤ ٢  ثني الذراعین) مائل  انبطاح( -١

  
  
٦٥%  

  ١٠  ثا ٣٠  ٤  ٢  .ثني الذراعین) انبطاح عالي( -٢

  ١٠  ثا ٣٠  ٤ ٢  تمرین نصف دبني  -٣
  ١٠  ثا ٣٠  ٤  ٢  ثني الذراعین) مسك الثقل  وقوف (-٤

  د ٤٠  دقیقة ٢  تكرار ١٦  دقیقة ٨  المجموع

  
  
٢  

المشي امام بالطعن مع تبادل ) وقوف ( -٥
  .مرجحة الذراعین عالیا 

  ١٢,٥  ثا ٣٠  ٥ ٢

  
  
  
  
٦٥%  

تحریك الذراع ) الذراعان جانبا ( وقوف فتحا ( -٦
  .امام خلف 

  ١٠  ثا ٣٠  ٤  ٢

المشي امام بالطعن مع تبادل ) وقوف ( -٧
  مرجحة الذراعین عالیا

  ١٢,٥  ثا ٣٠  ٥ ٢

  ١٠  ثا ٣٠  ٤  ٢  تبادل ثني الذراعین) مسك الثقل  وقوف ( -٨

  د٤٥  دقیقة ٢  تكرار ١٨  دقیقة ٨  المجموع

  
٣  

  ١٠  ثا ٣٠  ٤ ٢  تبادل ثني الركبتین) رقود ( -٩

  
  
  
٦٥%  

ثني الجذع اماما ) الذراعین عالیا( رقود( - ١٠
  للمس المشطین

  ١٠  ثا ٣٠  ٤  ٢

  ١٠  ثا ٣٠  ٤ ٢  تمرین نصف دبني - ١١

رفع الذراعین اماما ) مسكالثقل- وقوف (- ١٢
  ١٠  ثا ٣٠  ٤  ٢  عالیا

  د ٤٠  دقیقة ٢  تكرار ١٦  دقیقة ٨  المجموع

    د ١٢٥  دقائق ٦  تكرار ٥٠  دقیقة ٢٤    المجموع الكلي

  
  
  



  )٢(ملحق 
  نموذج من تمرینات القوة الخاصة الاسبوع العاشر

تمارین مهاریة باستخدام  ٣(و ) تمرین باستخدام الجسم ١( تمارین بدنیة ومهاریة بنسبة / الاسبوع العاشر قوة ممیزة بالسرعة
  %  ٩٠شدة التمرین )  . الثقل

  
  
  
  

الراحة بین   التكرارات  زمن التمرین  التمرین  الوحدة
  الشدة  الزمن الكلي  التمارین

  
١  

  ١١,٢٥  ثا ١٢٠  ٥  ثا ١٥  .ثني الذراعین) انبطاح مائل (  -١
  
  
٩٠%  

  ٨,٦٧  ثا ١٢٠  ٤  ثا ١٠  اللكم على وسادة الحائط باستخدام ثقل -٢
  ٩  ثا ١٢٠  ٤  ثا ١٥  .تمرین حبل  -٣

  ١٠,٨٤  ثا ١٢٠  ٥  ثا ١٠  .تمرینات على كیس اللكم -٤
  ٣٩,٧٦  دقائق ٨  تكرار ١٨  ثانیة ٥٠  المجموع

  
  
٢  

تبادل لف ) الذراعان عالیا( وقوف فتحا (  -٥
  .الجذع جانبا

  ١١,٢٥  ثا ١٢٠  ٥  ثا ١٥
  
  
  
٩٠%  

  ٨,٦٧  ثا ١٢٠  ٤  ثا ١٠  .لكمات مستقیمة على وسادة الحائط بالثقل -٦
  ٩  ثا ١٢٠  ٤  ثا ١٥  .لكم خیالي بالثقل -٧

  ١٠,٨٤  ثا ١٢٠  ٥  ثا ١٠  .لكمات على الكیس الثابت  -٨
  ٣٩,٧٦  دقائق ٨  تكرار ١٨  ثانیة ٥٠  المجموع

  
  
٣  

  ١١,٢٥  ثا ١٢٠  ٥  ثا ١٥  .ثني الذراعین) الانبطاح العالي (  -٩

  
  
  
٩٠%  

  

 للجسم یسرى ومستقیمة للرأس یسرى مستقیمة - ١٠
  .اللكم بالثقل كیس على

  ٨,٦٧  ثا ١٢٠  ٤  ثا ١٠

  ٩  ثا ١٢٠  ٤  ثا ١٥  .التدریب على كفوف المدرب بالثقل  - ١١
  ١٠,٨٤  ثا ١٢٠  ٥  ثا ١٠  .تمرین حبل  - ١٢

  ٣٩,٧٦  دقائق ٨  تكرار ١٨  ثانیة ٥٠  المجموع

  المجموع
  الكلي

 
  

  د ١١٩,٢٨  دقیقة ٢٤  تكرار ٥٤  دقیقة ٢,٥


