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  عنوان البحث 
    برنامج تدریبي مقترح لتطویر بعض القدرات البدنیھ والمھاریھ

   لدى لاعبي الملاكمھ  
  بحث تجریبي

  على عینة من لاعبي الملاكمھ المتقدمین 
  

  إعداد 
  د حسین علي كاظم . م  د محمد جسام عرب .ا  

  م٢٠٠٥
  

  مستخلص البحث
  ھدف البحث 

  التعرف على اثر البرنامج التدریبي في تطویر القدرات البدنیة والمھاریة لعینة البحث 

  فرض البحث 
اح صائیة للق درات البدنی ة والمھاری ة باس تخدام      یفترض الباحثان ان ھن اك ف روق معنوی ة ذات دلال ة          

  البرنامج التدریبي ولصالح المجموعة التجریبیة 

  اجراءات البحث 
  المنھج التجریبي : منھج البحث 

  لاعبي المنتخب الوطني بالملاكمة : عینة البحث 

  المعالجات الاحصائیة 
  ة الفروق لدلال) T.test(اختبار / الانحراف المعیاري / الوسط الحسابي 

  الاستنتاجات 
ان للبرنامج الت دریبي اث رً واض حاً ف ي تط ویر الق درات البدنی ة والمھاری ة م ن خ لال تح سن م ستوى                

  الملاكمین 

Abstract 
The training program suggested for development of some abilities of the 

bodies and skilles for the boxes player  

The aim of the study  

The study aimed is to identify the effect of the training program in 

development of the bodies and skilles for group studies  
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The hypothesis of the study  

The hypothesis of the researcher is that there are statistic difference in 

the statistical test for the abilities of the bodies and skilles by used the 

training program and for the experiment group  

The procedures 

- the methods was used the experiment group 

- the subject :the player of the national team in the boxes  

- statistic analysis : standard deviation , t-test ,mean  

The conclusions 

The training program had the clearly in the development of the abilities 

of the bodies and skilles through the improvement of the boxes level  

  الباب الأول

   التعریف بالبحث-١

   المقدمة واھمیة البحث ١-١
ملاكمة من الألعاب التي تتمیز بالحركات الفنیة ذات الدقة وال سرعة بالاض افة   تعد ریاضة ال 

وت  ؤدي اللكم ات دورا ف اعلا واساس  یا ع ن غیرھ ا م  ن     . ال ى التغی ر المف اجئ لاوض  اع اللك م المختلف ة     

الحركات الفنیة اثناء الھجوم او الدفاع خلال النزال وھ ي الوس یلة الت ي یظھ ر فیھ ا الملاك م مھارات ھ          

  .ریق استخدام قبضتھ في تحقیق وتطبیق الاسالیب الخططیة لغرض تحقیق النتائج المتمیزةعن ط

والت ي توض ح ش كل الاداء التكتیك ي اذ     ) المستقیمة، الجانبی ة، ال صاعدة  (ومن ھذه اللكمات   

تختلف كل نوع من ھذه الانواع طبقا لاتجاه حركة القبضة نحو جسم الخصم وك ل ھ ذه الان واع یمك ن         

  .الذراع الیمنى او الیسرىتنفیذه ب

وریاضة الملاكمة من الفعالیات التي تحتاج الى قدرة عضلیة اذ یعتمد اداؤھا على متطلبات 

بدنیة عالیة الامر الذي یتطلب درجة من التوافق في دمج صفة القوة وصفة السرعة في مكون واحد      

ذه الق  درات لان الت  دریب  ك  القوة الع  ضلیة والممی  زة بال  سرعة واعتم  اد اس  لوب ت  دریبي لتط  ویر ھ         

الریاضي یسھم ب شكل فاع ل ف ي تط ویر الاداء حی ث ان تح سین وتط ویر الاداء المھ اري ل دى لاعب ي            

الملاكمة یعد عاملا اساسیا في تحقی ق الانج از والوص ول ال ى اف ضل النت ائج فب دون اتق ان المھ ارات              

ك الملاك  م ف  ي ش  كل واس  لوب  الاساس  یة للملاكم  ة لا یمك  ن تط  ویر اس  الیب وخط  ط اللك  م ویظھ  ر تكنی    

وطریقة تنفیذه للمھ ارات الفنی ة الخاص ة بالملاكم ة ف ي مختل ف المواق ف والظ روف المتغی رة ولك ي                  
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یتناس ب م ع الاداء یج ب ان یك ون ھن اك اع داد ب دنیا ووظیفی ا ونف سیا لغ رض اك سابھ الاداء الحرك  ي            

  .الصحیح

 م ن خ لال تط ویر بع ض عناص ر      وتكمن اھمیة البحث في تطویر الاداء المھاري للملاكم ین     

اللیاقة البدنیة وخاصة القوة المیزة بالسرعة لتحسین سرعة وقوة الاداء الحركي باس تخدام المنھ اج      

  .اللكمي المقترح حیث ان تطویر القابلیة البدنیة والمھاریة ضروریة لتعزیز التفوق الریاضي

   مشكلة البحث ٢-١
بي لریاض ة الملاكم ة لاحظ وا ب ان ھن اك بع ض       من خلال خبرة الب احثون ف ي المج ال الت دری         

الم  دربین یعتم  دون عل  ى تط  ویر الق  وة العام  ة دون التركی  ز عل  ى عن  صر ال  سرعة والمف  روض م  ن      

المدربین ان یھتموا بالقوة والسرعة معا حتى لایكون زیادة احدھما عل ى ح ساب الاخ ر أي ق د یك ون          

  .لبیا على اداء الملاكمالملاكم قویا لكن سرعتھ غیر جیدة مما یؤثر تاثیرا س

ان تنمیة المجموعات العضلیة والع صبیة اض افة ال ى ال سرعة تعط ي الملاك م ت اثیرا اف ضل           

ومجھود اقتصادي عند التلاكم حیث ان الملاك م ال ذي یتمی ز ب القوة الع ضلیة ی ستطیع تحقی ق الانج از          

اوم ات الخارجی ة وھ ذا    وفق ضرباتھ الم ؤثرة كم ا ان عم ل الق وة ف ي الملاكم ة ھ و التغل ب عل ى المق                

التغلب یجب ان یكون مقرون ا بال سرعة وھن ا ی اتي دور الق وة ف ي ظھ ور ال سرعة الحركی ة حی ث ان                  

  .تلازم القوة والسرعة یعطي للملاكم كفاءة تاثیریة عالیة ضد الخصم

وكما یعتقد بعض المدربین بان القوة تبطئ الاداء المھاري للملاكمین وم ن ھ ذه المعتق دات        

 لاحظ الباحثین بانھا مشكلة تؤدي ال ى خل ق نق اط ض عف ف ي الاداء لمختل ف الفئ ات العمری ة           الخاطئة

  .وبالتالي نستطیع الوصول الى المستوى العالي في ھذه الریاضة

   اھداف البحث٣-١
التع  رف عل   ى ت   اثیر المن   اھج اللكم   ي المقت  رح لتط   ویر الق   وة الممی   زة بال   سرعة والاداء    

  .المھاري

   فروض البحث ٤-١
ان للمنھ اج اللكم  ي المقت  رح ت  اثیر عل  ى تط  ویر الق  وة الممی  زة بال  سرعة والاداء المھ  اري   

  .ولصالح المجموعة التجریبیة

   مجالات البحث ٥-١
  اعضاء المنتخب الوطني للملاكمة /  المجال البشري ١-٥-١

  ٣٠/٧/٢٠٠٠ لغایة ٢٥/٦/٢٠٠٠/  المجال الزماني٢-٥-١

  الحریة / بغداد /  التدریبي للملاكمة المركز/  المجال المكاني ٣-٥-١
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   المصطلحات ٦-١
القوة الممیزة بالسرعة ھي قدرة العضلة في التغلب على مقاومات باستخدام سرعة حركیة    

  مرتفعة

واتق ان اللاع ب لمجموع ة المھ ارات     ) تعل م (ویعرف بانھ مرحلة اكتساب     : الاعداد المھاري 

  .الحركیة الاساسیة لفن الملاكمة

ھي القوة التي یستطیع الفرد ان یبذلھا اثناء ب ذل جھ د اق صى لم رة واح دة           : عضلیةالقوة ال 

  )١ (.فقط

  الباب الثاني

   الدراسات النظریة -٢

   الدراسات النظریة١-٢
   القوة العضلیة واھمیتھا للاعب الملاكمة١-١-٢

تع  د ق  وة الع  ضلات م  ن العوام  ل الرئی  سیة الت  ي یتاس  س علیھ  ا وص  ول اللاع  ب ال  ى اعل  ى    

وان الاف راد ال ذین ی سجلون ن سبة عالی ة م ن الق وة ی ستطیعون ت سجیل ن سبة             (المستویات الریاض یة    

كما تعتب ر الق وة الع ضلیة اح دى مكون ات اللیاق ة البدنی ة        . )٢()عالیة ایضا من القدرة الریاضیة العامة   

فقط عن د ت سدید   یحتاج الملاكم الى القوة العضلیة . (حیث یتوقف علیھا اداء معظم الانشطة الریاضیة     

اللكمات ل ذا م ن ال ضروري ج دا تنظ یم ق وة المجموع ات الع ضلیة وحت ى تتناس ب م ع الاداء الحرك ي                  

وترجع دقة وتنظیم استخدام القوة العضلیة اثناء اللكمات الى اكتساب الملاكم الاحساس . )٣()المطلوب

لعضلیة او القوة الانفجاریة ھي ان القوة الممیزة بالسرعة او سرعة القوة او القدرة ا. الحركي السلیم

مصطلحات تحمل بلاش ك نف س المعن ى حی ث ان ارتب اط الق وة الممی زة بال سرعة ھ ي اكت ساب الج سم             

صفة او خاصیة ممیزة في الاداء الحركي، ل ذا فھ ي اح د ال صفات المھم ة لاغل ب الالع اب والفعالی ات                

 من بذل ق وة ع ضلیة س ریعة لتنفی ذ أي     الریاضیة وبخاصة لعبة الملاكمة وذلك لما تتطلبھ ھذه اللعبة     

. مھارة حركیة من مھارات الملاكمة وتحت ظروف مختلف ة وف ي اق صر وق ت ممك نن لتحقی ق الھ دف         

وھ  ي م  زیج مرك  ب م  ن ص  فتي الق  وة وال  سرعة حی  ث ان الق  وة ت  ضع الاس  اس ل  صفة ال  سرعة وان      

علاق ة  . ال سرعة تظھ ر ب سببھ   قابلی ة الق وة الممی زة ب   (السرعة تعتمد اعتمادا كامل على الق وة أي ان     
                                                

محمد عادل رشدي، اس س الت دریب الریاض ي، الجماھیری ة العربی ة اللیبی ة ال شعبیة الاش تراكیة،               )١(
 .١٨٦، ص١٩٨٢، المنشأة العامة للنشر والتوزیع، ٢ط

 .١٦٤، ص١٩٩٠ة الموصل، ھارة، ترجمة عبد علي نصیف، اصول التدریب، الموصل، جامع )٢(
محم  د ج  سام ع  رب، دراس  ة م  ستوى حال  ة القل  ق النف  سي ل  دى الملاكم  ین، رس  الة دكت  وراه غی  ر     )٣(

 .٤٤، ص١٩٨٨منشورة، بولندا، بوزنان، 
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ان القوة الممیزة بالسرعة خاصیة (وعلیھ یمكن القول . )١()القوة بالمتطلبات السرعة الحركیة العالیة

بدنی  ة مركب  ة م  ن عن  صري الق  وة وال  سرعة تتمی  ز بالارتب  اط المتب  ادل بم  ستویات قیاس  یة لك  ل م  ن        

ري ف ي الن شاط المم ارس حی ث     خصائص القوة وخ صائص ال سرعة تتماش ى م ع طبیع ة الاداء المھ ا             

ومن اج ل تط ویر ھ ذه    . )٢()تتضمن اعلى فاعلیة لھذا الاداء الریاضي تحت ظروف وشروط المسابقة       

الصفة عند الملاكم لابد من توافر صفتي القوة والسرعة وامكانی ة دم ج ھ اتین ال صفتین واخراجھم ا         

  .متنوعة الھجومیة والدفاعیةفي قالب واحد ھو القوة الممیزة بالسرعة في حركات الملاكمة ال

ان القوة الممیزة بالسرعة في الملاكمة بأنھا قدرة الملاكم عل ى اخ راج اكب ر م ا یمكن ھ م ن        

الق  وة الحركی  ة لتادی  ة مھ  ارة معین  ة م  ن مھ  ارات الملاكم  ة وف  ي اق  صر وق  ت ممك  ن طبق  ا للحال  ة او     

ات البدنی ة او بع ض مكون ات    مما تقدم یظھر ان القوة العضلیة ت ؤثر ف ي تنمی ة بع ض ال صف      . الموقف

الاخرى وان تغیر حج م واتج اه الق وة الع ضلیة یغی ر ال سرعة وش كل الحرك ة            ) الحركي(الاداء البدني   

فعند اعتبار القوة العضلیة كصفة جسمیة یتطلب الحدیث عن القابلیة البدنیة التي تم ر عن د المقاوم ة      

لتدریبیة تحقق اكبر مقدار من القوة في اقصر الخارجیة او العمل العضلي المعاكس وان زیادة الحالة ا

وقت ممكن من حیث المقدار وطول الفترة الزمنیة فالتدریب على القوة الممیزة بالسرعة یعتم د عل ى    

 العضلي على رد الفعل وھ ذا یعن ي العم ل ب القوة ف ي وق ت ق صیر ث م الانتق ال          –قدرة الجھاز العصبي    

لمقاومة وتحویلھا الى قوة حركیة دافعة، وبطبیعة الحال السریع للعضلات التي تعمل على امتصاص ا

تختلف ھ ذه المقاوم ات م ن حی ث ال شدة م ن ن شاط ریاض ي لاخ ر وم ن اداء حرك ي لاداء آخ ر وبھ ذا                   

تكتسب القوة العضلیة اھمیتھا من حیث انھا عامل ھام ف ي الاداء الب دني لمعظ م الان شطة والفعالی ات           

  الریاضیة 

   واھمیتھ للاعب الملاكمة الاعداد المھاري٢-١-٢
ان عملی  ة اع  داد الملاك  م لی  ست بالعملی  ة ال  سھلة اذ یك  ون اع  داده ب  دنیا ووظیفی  ا وخططی  ا    

ونفسیا فضلا عن الاعداد المھاري الذي یحتل اھمیة كبیرة فب دون اتق ان المھ ارات الاساس یة لایمك ن        

ساعد وبدرجة اساسیة في تحقیق تطویر خطط الملاكمة وان امتلاك الملاكمین الاداء المھاري الجید ی 

  .افضل النتائج

                                                
قاسم حسن حسین، قواعد طرق تمرینات برامج تدریب القوة وعلاقتھا بالالعاب الریاضیة، مطبعة  )١(

 .٨١، ص١٩٨٦جامعة بغداد، 
جمال محمد علاء الدین، حول بعض المقاییس والمعاییر الموضوعیة لتقییم مستوى اتق ان الاداء       )٢(

، ١٩٧٨المھ  اري ف  ي المج  ال الریاض  ي، بح  ث من  شور، كلی  ة التربی  ة الریاض  یة، الاس  كندریة       
 .١٩ص
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ویع رف الاع داد المھ اري بان ھ مجم وع المب ادئ الاساس یة الدفاعی ة الھجومی ة الت ي تك  ون           

مھارات وخبرات اللاعب الحركیة والتنافسیة عن طریق تعلمھم واستیعابھم واتقانھم بطریق ة علمی ة      

  .)١(منتظمة

نى علیھا الاعداد الخطط ي والنف سي اذ یعتم د الاع داد     ویُعد الاعداد المھاري القاعدة التي یب 

  .)٢(المھاري الریاضي للملاكمة على العوامل التالیة

 وقفة الاس تعداد واتخ اذ الوض ع المناس ب ال ذي ی ستطیع م ن خلال ھ الملاك م اداء المھ ارات الفنی ة              -١

 والمق درة  الھجومیة والدفاعیة في وقت واحد وسرعة التحرك على الحلبة ب سھولة ورش اقة،     

  .على التنقل او التغیر السریع بصفة مستمرة

  . تعلم واتقان جمیع اللكمات وتشمل-٢
 تعلم واتقان اللكمات الھجومیة حتى یتمكن من تسدیدھا باقصى سرعة ممكنة واستغلالھا ف ي      -أ

  .الوقت المناسب لادائھا وفقا للتوافق الحركي

  .دم اصابة اللاعب بلكمات خصمھ تعلم واتقان الحركات الدفاعیة التي تؤمن ع-ب

  . تعلم واتقان اللكمات الھجومیة المضادة مع المقدرة على ربطھا بمختلف المھارات الدفاعیة-ج

 القدرة على ربط جمیع اللكمات الفنیة الھجومیة والدفاعی ة بم ا یتناس ب وظ روف اللك م المختلف ة           -٣

سھولة ومرون ة وعل ى التع رف ف ي     حتى یكون لدى اللاعب الثقة في السیطرة على المباراة ب       

  .)٣(اصعب مواقف اللكم

ان تنمیة المجموعات العضلیة والعصبیة تعطي للملاكم تاثیر افضل ومجھود اقتصادي عند  

  .التلاكم

حیث ان الملاكم الذي یتمیز بالقوة العضلیة یستطیع تحقیق الانجاز وفق ضرباتھ الم ؤثرة،       

ب عل ى المقاوم ات الخارجی ة وھ ذا التغل ب یج ب ان یك  ون       كم ا ان عم ل الق وة ف ي الملاكم ة ھ و التغل        

مقرون ا بال سرعة وھن ا ی اتي دور الق وة م ن خ لال ال سرعة الحركی ة حی ث ان ت لازم الق وة وال سرعة              

  .یعطي للملاكم كفاءة تاثیریة عالیة ضد الخصم

  

  

  

  
                                                

  .١٣٣، ص١٩٧٩، دار الفكر العربي، مصر، ٢عبد الحمید احمد، الملاكمة للناشئین، ط )١(
  .١٦٢-١٦١، ص١٩٨٣یاسین وآخرون، المبادئ والتعلیم في الملاكمة، الموصل، ودیع  )٢(
  .١٦٢-١٦١ودیع یاسین وآخرون، المبادئ والتعلیم في الملاكمة، مصدر سبق ذكره، ص )٣(



  م2009 ....عاشرالعدد ال......المجلد الثامن ..... مجلة الریاضة المعاصرة    
  

 ٢٨٣ 

  الباب الثالث

   منھج البحث واجراءاتھ المیدانیة-٣

   منھج البحث ١-٣
ثون المنھج التجریبي كونھ ملائم لطبیعة المشكلة ویعبر عنھ ا ب صورة دقیق ة     استخدم الباح 

  .وكاملة لكي یصل الى الحقائق

   عینة البحث٢-٣
تم اختیار عینة البحث بالطریقة الع شوائیة م ن الملاكم ین المتق دمین ف ي المنتخ ب ال وطني         

ن ة ال ى مجم وعتین المجموع ة     ثلاثون ملاكم وقد ت م تق سیم العی  ) ٣٠(العراقي للملاكمة وكان عددھم     

ملاك م ای ضا وم ن    ) ١٥(خمسة عشر ملاكم والمجموع ة التجریبی ة وع ددھا       ) ١٥(الضابطة وعددھا   

اجل معرفة تجانس المجموعتین الضابطة والتجریبیة وتكافؤھا عمد الباحثون الى اس تخدام الاختب ار        

ویتضح لنا ) ١(ح في الجدول رقم الثاني للعینات المستقلة بالنسبة للطول والوزن والعمر وكما موض

 (T) المحت  سبة اق  ل م  ن قیم  ة  (T)ان عین  ة البح  ث متكافئ  ة حی  ث كان  ت قیم  ة  ) ١(م  ن الج  دول رق  م 

  .الجدولیة أي لا یوجد ھناك فروق معنویة بین المتغیرات

  )١(الجدول رقم                                       

      الضابطةالمجموعة   المجموعة التجریبیة
  المتغیرات

  ن  ع  س  ن  ع  س
  Tقیمة 

  المحتسبة

  Tقیمة 

  الجدولیة

الدلالة 

  الاحصائیة

  عشوائیة  ٠٫٨١  ٤٫٨١  ١٧٣٫١  ٥٫١٦  ١٧٤٫٢٧  الطول

  عشوائیة  ٠٫٣٨  ٤٫٥٨  ٧١٫٢  ٥٫٧  ٧٠٫٧  الوزن

  ٠٫٨١  ١٩٫٥٣  العمر

١٥  

٠٫٩٩  ١٩٫٩  

١٥  

٠٫٧١  

٢٫١٤  

  عشوائیة

  

   ادوات البحث المستخدم -٣-٣
لباحثون بادوات ووسائل عدیدة منھا الدراسة في الم صادر والمراج ع العربی ة      لقد استعان ا  

  والاجنبیة وفریق العمل المساعد فضلا عن استخدام الادوات التایة 

  .میزان لقیاس الملاكمین) ١
  شریط قیاس ) ٢
  كرات طبیة) ٣
   اونس١٠قفازات ملاكمة ) ٤
  استمارة تسجیل ) ٥
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   الاختبارات المستخدمة ٤-٣
ال ذي  ) ١(اجراء بعض الاختبارات وكما موضحة ادناه ویمكن الرجوع الى الملح ق رق م       تم  

أس ابیع وبواق ع   ) ٨(یوضح ایضا طریقة اعطاء الوحدة التدریبیة لاسبوع واحد ویوزع الجدول لم دة    

وحدات تدریبیة خلال الاسبوع وباستخدام الت دریب الفت ري بال سرعة الق صوى وتح ت الق صوى              ) ٣(

  موزعة على الوحدات التدریبیة%) ٩٠-٨٠(و %) ٧٠-٦٠(دة بین وتتراوح الش

   اختبار الاستناد الامامي١-٤-٣
  )١(ثني ومد الذراعین من الانبطاح المائل

   الغرض من الاختبار قیاس الممیزة بالسرعة لعضلات الذراعین -

 الج سم ف  ي   وص ف الاداء یتخ ذ الملاك  م المختب ر وض ع الاس  تناد الام امي عل ى الارض بحی  ث یك ون       -

ث  وان ) ١٠(وض  ع م  ستقیم عن  د اش  ارة الب  دء یق  وم المختب  ر بثن  ي وم  د ال  ذراعین ك  املا لم  دة        

  .ویحتسب اكبر عدد من المرات خلال ھذا الوقت

   اختبار القوة القصوى للذراعین ٢-٤-٣
  قیاس القوة القصوى للذراعین / الھدف من الاختبار 

  للذراعین) البنج بریس(جھاز / الادوات 

یجلس الملاكم في المقعد المخصص ث م یق وم برف ع العتل ة المخص صة مح اولا اخ راج         / ة الاداء   طریق

اق صى طاق  ة ممكن  ة وم  ن خ  لال الرف  ع ی  سجل ال  وزن المرف  وع معب  را ع  ن ق  وة   

  الذراعین 

  شروط الاختبار 

  یجب اداء الاختبار من وضع الجلوس وعدم الوقوف عند الاداء ) ١

  جل افضلھایمنح المختبر محاولتان تس) ٢

  )٢( اختبار الملاكمة مع الزمیل٣-٤-٣

  الاداء المھاري للملاكمین /  الھدف من الاختبار -

  . اونس، حكام١٠حلبة، جرس ، ساعة توقیت قفازات /  الادوات المستخدمة -

  خمسة، استمارة تسجیل) ٥(عدد 

                                                
عبد الكریم رحیم المرجاني، مدى تاثیر الت دریب ال دائري ف ي اع داد الملاكم ین المبت دئین، رس الة              )١(

 .٧٦، ص١٩٨٧د، كلیة التربیة الریاضیة ماجستیر جامعة بغدا
، ١٩٨٩، جامع   ة الب   صرة، ٢ری  سان خ   ریبط، موس   وعة الاختب  ارات ف   ي التربی   ة الریاض  یة، ج    )٢(

 .٢١٥ص
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 دقیق ة  ٢ل جول ة م دتھا   یتقابل ملاكمان من نفس الوزن في نزال من اربعة جولات ك  /  طریقة الاداء  -

  .ویكون ھناك حكم وسط داخل الحلبة وخمسة حكام لتسجیل الضربات الصحیحة لكل ملاكم

   شروط الاختبار-

   یطبق القانون للنزالات الرسمیة -

   تسجل لكل ملاكم الضربات الصحیحة-

   الوسائل الاحصائیة المستخدمة ٥-٣

   الوسط الحسابي-١

   الانحراف المعیاري-٢

  .لدلالة الفروق) T. test(ار  اخت-٣

  الباب الرابع

   عرض ومناقشة النتائج-٤
   عرض وتحلیل ومناقشة الاختبارات القبلیة والبعدیة للمجموعة التجریبیة ١-٤

  )٢(الجدول رقم 

   الجدولیةT   المحتسبةT  ع  س  المتغیرات  ت
الدلالة 

  الاحصائیة

  دال  ٣٫٤٨  ٠٫٥٢  ٠٫٧٣  ثني ومد الذراعین   ١

  دال  ٨٫٤٣  ٠٫٠٨  ٠٫٩٥  ج بریسبن  ٢

  ٦٫٩٠  ٠٫١٦  ٠٫٦٩  الملاكمة مع الزمیل  ٣

٢٫١٤  

  دال

اعلاه یتوضح لنا من بیانات ونت ائج الاختب ارات ان ھن اك ف روق     ) ٢(من خلال الجدول رقم  

 ) T( ذات دلال  ة معنوی  ة ل  صالح الاختب  ار البع  دي بالن  سبة للمجموع  ة التجریبی  ة حی  ث كان  ت ق  یم           

 والبالغ ة  )١(وھ ي اكب ر م ن القیم ة الجدولی ة     ) ٦٫٩٠(و  ) ٨٫٤٣(و  ) ٣٫٤٨(المحتسبة على الت والي     

مما یدل على فعالیة التمرینات المقترحة ) ١٤(ودرجة حریة %) ٠٫٠٥(عند مستوى دلالة ) ٢٫١٤(

والتي شملت على التدریب الخاص للمجموعات العضلیة المساھمة في تطویر القوة الممیزة بالسرعة 

حی ث ان الق وة الممی زة بال سرعة عب ارة ع ن       (ی ا والت ي ادت ال ى تط ویر الاداء     لعضلات الاطراف العل 

الصفة التي یتمتع بھا الفرد عند اطلاق الق وة الع ضلیة الم شاركة ف ي الحرك ة الت ي تت ضمن ال سرعة            

                                                
مبادئ التحلیل الاحصائي وتصمیم التجارب، مطبعة المعارف، بغداد، : عبد المجید حمزة وآخرون )1(

  .٢١٢، ص١٩٦٩
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والقوة، فارتباط الق وة بال سرعة عب ارة ع ن اكت ساب الج سم ص فة ممی زة وخاص یة جدی دة ف ي الاداء               

  )١()الحركي

   عرض ومناقشة الاختبارات القبلیة والبعدیة للمجموعة الضابطة٢-٤
  )٣(جدول رقم 

   المحتسبةT  ع  س  المتغیرات  ت
T 

  الجدولیة

الدلالة 

  الاحصائیة

  دال  ٣٫١٥  ٠٫١٧  ٠٫٤١  ثني ومد الذراعین   ١

  دال  ٢٫٩٣  ٠٫٠٦  ٠٫٢٤  بنج بریس  ٢

  ٣٫١٣  ٠٫٨٨  ٠٫٩٣  الملاكمة مع الزمیل  ٣

٢٫١٤  

  دال

اعلاه لاحظ الباحثون بان ھناك فروق معنویة ذات دلالة احصائیة ) ٣(لجدول رقم من خلال ا

ولصالح الاختبار البعدي لجمیع الاختبارات وھذا ما یدل على فاعلی ة التمرین ات التقلیدی ة ف ي تط ویر             

 القوة الممیزة بالسرعة حیث ان تسدید الملاكم للكمات یحتاج الى قوة عضلیة اكبر مما یحتاجھ اثن اء    

القیام بالحركات الدفاعی ة او اثن اء المباغت ة وغالب ا م ا یعم ل الم درب عل ى تطویرھ ا عن د الملاكم ین                   

  المتقدمین 

   عرض ومناقشة الاختبارات البعدیة للمجموعتین الضابطة والتجریبیة ٣-٤

  )٤(جدول رقم 

  المجموعة الضابطة  المجموعة التجریبیة
  المتغیرات

  ن  ع  س  ن  ع  س

T  

  المحتسبة

T 

الجدولیة

ة الدلال

  الاحصائیة

ثن    ي وم    د ال    ذراعین 

  )شناو(
  دال  ٣٫١١  ٠٫٦٩  ٧٫٩٨  ١٫٥٦  ٩٫٦٣

  دال  ٨٫٣٠  ١٠٫١  ٣٩٫٢  ١١٫٤  ٧١٫٤  بنج بریس للذراعین 

  ٠٫٣٩  ٨٫٤٦  ملاكمة الزمیل 

١٥  

٠٫٤١  ٧٫٧٠  

١٥  

٤٫٧٥  

٢٫١٤  

  دال

ح صائیة للاختب ارات   ان ھناك فروق ذات دلالة ا) ٤(یتضح للباحثون من خلال الجدول رقم      

) ٨٫٣٠(و ) ٣٫١١( المحتسبة على التوالي (T)البعدیة ولصالح المجموعة التجریبیة حیث كانت قیم 

ودرج ة  %) ٠٫٠٥(عن د م ستوى دلال ة    ) ٢٫١٤(وھي اكبر م ن القیم ة الجدولی ة البالغ ة        ) ٤٫٧٥(و  

ارس  تھا المجموع  ة   وھ  ذه النت  ائج ت  دعم الم  نھج الت  دریبي لفاعلی  ة التمرین  ات الت  ي م       ) ١٤(حری  ة 

                                                
، ١٩٨٨ة البدنیة وطرق تحقیقھا، مطبعة التعلیم العالي، بغداد قاسم حسن، ومنصور جمیل، اللیاق )١(

 .١١١ص
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التجریبیة خلال الوحدات التدریبیة حیث كانت التمرینات تعطى وبشكل م نظم وس لیم م ن اج ل تحقی ق        

الھدف المراد تحقیقھ وقد تم استخدام اس لوب الت درج ف ي حم ل الت دریب حی ث زاد حم ل الت دریب ف ي             

% ٧٥التمرینات بشدة قدرھا الاسبوع الاول والثاني والثالث وبعد ذلك تم تحقیق الحمل وقد تم تنفیذ 

من التمرینات وبتكرارات عدیدة مما حسن مستوى اداء اللكمة وزیادة قوتھا وسرعتھا وھذا ما یدعم 

فرضیة ان للمنھج اللكمي المقترح تاثیر ایجابي عل ى م ستوى الاداء اللكم ي وتحقی ق الق وة الممی زة           

ب ة م ن عن صالقوة وال سرعة وتتمی ز      حی ث ان الق وة الممی زة بال سرعة خاص یة بدنی ة مرك        (بالسرعة  

بالارتباط المتبادل لمستویات متباینة لكل من خصائص القوة وخصائص السرعة تتماش ى م ع طبیع ة     

الاداء المھاري في النشاط الممارس حیث تتضمن اعلى فاعلی ة لھ ذا الاداء الریاض ي تح ت الظ روف             

  )١()والشروط السابقة

  الباب الخامس

  ات الاستنتاجات والتوصی-٥

   الاستنتاجات١-٥
 من خلال النتائج توصل الباحثون بان كلا المجموعتین تطورتا ف ي المتغی رات الثلاث ة ولك ن عن د           -١

المقارن  ة ف  ي م  دى التط  ور حی  ث ان المجموع  ة التجریبی  ة، ظھ  ر ت  اثیر التمرین  ات التدریبی  ة    

  .واضحا علیھا

  . الممیزة بالسرعة والاداء ان الاختبارات كانت على مستوى جید ادت الى تنمیة القوة-٢

 ان للمنھاج المقترح تاثیر واضح على الاداء المھاري لدى المجموعة التجریبیة وذل ك م ن خ لال      -٣

النتائج حیث تضمن المنھاج تمرینات لتطویر الدقة في ایصال اللكمة وبقوة متمیزة بال سرعة   

  .في الاداء الصحیح

   التوصیات ٢-٥
ع الزمیل باستخدام المستقیمة بالسرعة المطلوبة ل لاداء ال سلیم ویك رر    التاكید على اللعب الحر م    ) ١

  .ھذا التمرین في القسم الرئیسي في كل وحدة تدریبیة

ضرورة التاكید على تطویر العضلات الخاصة للذراعین والكتف وبشكل خاص لما لھ ا م ن ت اثیر         ) ٢

  واضح على اداء الملاكمین

ط ویر بقی ة عناص ر اللیاق ة البدنی ة الت ي تخ ص الملاك م منھ ا          العمل على اجراء بحوث مشابھة لت  ) ٣

  .مطاولة السرعة

  .التاكید على استخدام طرائق التدریب الدائري المتنوع في اخراج تدریب القوة الممیزة بالسرعة) ٤
                                                

 .٧٨، ص١٩٨٧عبد الكریم رحیم المرجاني، مصدر سبق ذكره،  )١(
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  المصادر
، المنشأة العامة للن شر والتوزی ع، الجماھیری ة    ٢ محمد عادل رشدي، اسس التدریب الریاضي، ط -١

  .١٩٨٢عربیة اللیبیة الشعبیة الاشتراكیة، ال

  .١٩٩٠ ھارة، ترجمة عبد علي نصیف، اصول التدریب، الموصل، جامعة الموصل -٢

 محم  د جاس  م ع  رب، دراس  ة م  ستوى حال  ة القل  ق النف  سي ل  دى الملاكم  ین، رس  الة دكت  وراه غی  ر   -٣

  .١٩٨٨منشورة، بولندا، 

 ت دریب الق وة وعلاقتھ ا بالالع اب الریاض یة،       قاسم حسن ح سین، قواع د ط رق، تمرین ات، ب رامج          -٤

  .١٩٨٦مطبعة جامعة بغداد، 

 جمال محمد علاء الدین، حول بعض المقاییس والمعاییر الموضوعیة لتقیم م ستوى اتق ان الاداء      -٥

  .١٩٨٧المھاري في المجال الریاضي، بحث منشور، كلیة التربیة الریاضیة، الاسكندریة، 

  .١٩٧٩، دار الفكر العربي، مصر، ٢كمة للناشئین، ط عبد الحمید احمد، الملا-٦

  .١٩٨٣المبادئ والتعلم في الملاكمة، الموصل، :  ودیع یاسین وآخرون-٧

مبادئ التحلیل الاحصائي وتصمیم التجارب، مطبعة المعارف، بغداد، :  عبد المجید حمزة وآخرون-٨

١٩٦٩.  

دائري ف ي اع داد الملاكم ین المبت دئین، رس الة       عبد الكریم رحیم المرجاني، مدى تاثیر التدریب ال    -٩

  .١٩٨٧ماجستیر، جامعة بغداد، كلیة التربیة الریاضیة 

  .١٩٨٩، جامعة البصرة ٢ ریسان خریبط، موسوعة الاختبارات في التربیة الریاضیة، ج-١٠

  .١٩٨٨ قاسم حسن، منصورجمیل، اللیاقة البدنیة وطرق تحقیقھا مطبعة التعیلم العالي، بغداد، -١١
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  ) ١(ملحق رقم 

  ثمانیة اسابیع (یوزع الجدول لمدة ) اسبوع واحد(نموذج وحدة تدریبیة رئیسیة 

  وبواقع ثلاثة وحدات تدریبیة خلال الاسبوع وباستخدام التدریب الفتري

   بالسرعة القصوى وتحت القصوى وتكون الشدة 

  %)٩٠-٨٠(و %) ٧٠-٦٠(تتراوح بین 

  الراحة  رالتكرا  الشدة  نوعیة التمرین  ت

١  
م   د ال  ذراعین بحم   ل  ) الرق  ود عل   ى الم  صطبة  (

  الثقل بنج بریس 
١٠×٨  

   ثانیة١٥

٢  
 م   سك ال   دمبلص بال   ذراعین ام   ام   –الوق   وف (

  الصدر مد الذراعین الى الامام بتكرار سریع
   ثانیة١٥  ١٠×٨

٣  
ثقل بالیدین امام  مسك ال–من وضع القرفصاء  (

  دفع الثقل الى الامام وعالیا من الوثب) الصدر
   ثانیة١٥  ١٠×٨

٤  
 –الوق وف فاتح ا   (كغ م   ٣تمرینات بالكرة الطبیة    

  قذف الكرة عالیا) الذراعان اماما حمل الكرة
   ثانیة١٥  ٥×٢٠

٥  

 م  سك الك  رة ام  ام ال  صدر دف  ع  –الوق  وف جانب  ا 

 الی سرى ث م   الكرة بید واحدة ال ى الام ام بال ذراع      

  یبدل التمرین بالذراع الیمنى

   ثانیة١٥  ٥×٢٠

٦  
لت سجیل اكب ر ع دد ممك ن     ) الملاكمة مع الزمیل  (

  من النقاط

تتمیز 

التمرینات 

بالشدة 

المتوسطة 

تتراوح 

-٦٠(بین 

٧٠(%  

×  جولات ٤

   دقیقة٢

 ثانیة بین ١٥

  جولة واخرى

  )٢(ملحق رقم                                                     

  ملاحظات الباحثون بخصوص التمرینات 

  .لتاكید على اداء التمارین بصورة صحیحة من قبل المختبرین ا-١

  .  التاكید على سرعة الاداء الحركي-٢

  .  امكانیة ملاحظة العضلات التي تعمل خلال اداء التمرین-٣

 استخدام التدریب الفتري اثناء التمرینات بالسرعة القصوى وتحت القصوى للمختب رین وال تحكم        -٤

  .ر والراحة حسب الوحدة التدریبیة وھدفھافي زیادة الشدة والتكرا

 

  

  

  


