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 الملخص

أهمية البحث تكمن في استخدام تدريبات مهارية خاصة ممزوجة بالإبطالات مشابهة لحالات المنافسة والمهارات 

باستخدام اجهزة اللكم المختلفة لتطوير بعض القدرات البيوحركية  المهمة للناشئين بالملاكمة ويهدف البحث الى اعداد 

مهارية خاصة ممزوجة بالاطالات لتطوير بعض البيوحركية للناشئين بالملاكمة  و التعرف على تأثير التدريبات تدريبات 

استعمل الباحث المنهج التجريبي ذات  المهارية خاصة ممزوجة بالاطالات لتطوير بعض البيوحركية للناشئين بالملاكمة

لاختبار القبلي تم اختيار العينة بالطريقة العمدية اذ بلغ عددهم الكلي تصميما المجموعة التجريبية الواحدة المتكافئة  ذات ا

( ملاكمين في التجربة 10( ملاكم بالتجربة الاستطلاعية و )4( ملاكم من اندية المحافظة  الرياضي تم ادخال )14)

ج التدريبي إجريت على بعد أعداد المنه الرئيسة فضلا عن ذلك تم توزيع الملاكمين حسب الفئات الوزنية لكل مجموعة

( ملاكمين ، إذ تم أدخال المتغير المستقل على المجموعة البحث ، أستمر التدريب ضمن  10افراد العينة والبالغ عددهم )

من خلال عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها تم استنتاج للتدريبات الخاصة أثر  ( أسابيع8هذا المنهج التدريبي لمدة )

قدرات البيوحركية )القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة(العضلات العاملة عليها و للتدريبات ايجابي في تطوير ال

الخاصة ومصاحبتها بتمرينات الاطالة دور كبير في تطوير القدرات البدنية )القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة(  

ء الاستنتاجات يوصي الباحث الى استعمال التدريبات والمرونة والمدى الحركي للمفاصل والعضلات العاملة في ضو 

الخاصة بالإطالة لما لها من اثر كبير في تطوير الصفات البدنية التخصصية للاعبي الملاكمة  وخصوصا القوة الخاصة 

 والمرونة استعمال التدريبات الخاصة بالإطالة بأساليب اخرى لتطوير القدرات البدنية والمهارية.

The effect of skill-specific training integrated with stretching on the development of 
selected biomechanical abilities in youth boxing athletes 

 
By 

Asst. Lect. Salam Abdul Karim Abdul Ridha 
 

The study aims to investigate the effect of skill-specific training combined with stretching 
exercises on developing selected biomechanical abilities in youth boxers. The importance of 
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the study lies in employing training methods that simulate competition situations using various 
punching devices. 
The researcher used the experimental method with a one-group pre-test and post-test 

design. The sample consisted of (10) youth boxers selected intentionally, after excluding 

participants of the pilot study. The training program, which included skill-specific exercises 

integrated with stretching, was applied for (8) weeks. 

The results showed a positive effect of the training program on improving biomechanical 

abilities, particularly explosive strength and speed-strength of the working muscles. 

Additionally, stretching exercises contributed to enhancing flexibility and range of motion. 

The researcher recommends adopting such integrated training methods due to their 

effectiveness in developing physical and skill-related abilities in boxing, especially strength and 

flexibility. 

 ثالتعريف بالبح -1

 مقدمة البحث وأهميته 1-1

أن التددددريبات المهاريدددة الخاصدددة الممزوجدددة بالإطالدددة بطدددرن مشدددابهة لحدددالات المنافسدددة الحقيقدددة  باسدددتخدام الملاكمدددة التدريبيدددة  

وأجهدددزة اللكدددم المختلفدددة يسددداعد الملاكدددم علدددى تطدددوير قدراتدددو البدنيدددة والحركيدددة )البيوحركيدددة( ، وبمدددا أن الحمدددل البددددني فدددي لعبدددة 

لاكمة يتميز بالعمل الديناميكي المميز بالقوة والسرعة والتحمل والرشاقة والتوافن والاستجابة الحركية والمرونة فدأن الددمج بدين الم

مكانيددات جيدددة لتحقيددن الانجدداز فددي هددذا الفعاليددة الرياضددية ، و جددل تكيددف الرياضددي  هددذا الصددفات سدديعطي للملاكددم قدددرات واي

 يفضل استخدام تمرينات مشابهة لظروف اللعبة الرياضية الممارسة ممزوجة بالإطالة. لظروف ومواقف ا لعاب الرياضية

"ومن الجددير بالدذكر أن الفدوز بالملاكمدة لا يدأتي عدن قلدة فدي الوقدت أو زيدادة بالسدنتمترات أو الغرامدات أو إصدابة الهددف بكدرة 

كما في غالبية ا لعاب الرياضية ، بل يأتي الفوز في الملاكمة بعدد اللكمات ألتي تصيب المناطن المسموح اللكم بها مدن وجدو 

شددروط العامددة  داء اللكمددات ويجددب ان تكددون ضددمن المددديات الكاملددة لتحقيددن ندداتج للقددوة اكبددر الخصددم وجسددمو ويراعددى بددذلك ال

 (32: 1990)محمد عبد الله أحمد وآخرون :حيث ان شغل العضلة = القوة * مسافة عملها ".                            
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ن تددددريب  "إن تددددريب الملاكدددم الناشدددر يشدددمل تددددريب المبتددددئين والمتقددددمين ويبددددأ قددددر الإمكدددان مندددذ المراحدددل العمريدددة المبكدددرة واي

الناشدئين يعتبددر مرحلدة بندداء قائمدة بددذاتها وخدلال هددذا المرحلدة يتددداخل تددريب المبتدددئين مدع تدددريب المتقددمين الددذ  يحدو  مددنهج 

  (109: 2011)عباس فاضل جابر:.                               \تدريب الناشئين"

أن أهمية البحث تكمن في استخدام تدريبات مهاريدة خاصدة ممزوجدة بالإبطدالات مشدابهة لحدالات المنافسدة وبناء على ما تقدم ف

 والمهارات اللكمية باستخدام اجهزة اللكم المختلفة لتطوير بعض القدرات البيوحركية  المهمة للناشئين بالملاكمة.

 مشكلة البحث  1-2

يتسم لاعبوها بإمكانيات وقدرات بدنية وحركية ومهارية خاصدة ، ومدن أجدل تحقيدن  تعد لعبة الملاكمة من ا لعاب التي        

مستويات أدائية عالية ومتقدمة ، كان لزاما على المعنيين وضع تمريندات خاصدة بمدا يتناسدب ومواصدفات ا داء لهدذا الفعاليدة ، 

ل والتوافددن والرشدداقة وسددرعة الاسددتجابة والمرونددة فددأن وبمددا أن الملاكمددة تتميددز بالعمددل الددديناميكي المميددز بددالقوة والسددرعة والتحمدد

مكانيات جيدة لتحقين الانجاز في هذا الفعالية الرياضية.  الدمج بين هذا الصفات سيعطي للملاكم قدرات واي

ئددات ومددن خددلال خبددرة الباحددث الميدانيددة فددي مجددال لعبددة الملاكمددة و متابعتددو للعديددد مددن البطددولات المحليددة والدوليددة ولاسدديما الف
العمريددة لاحددظ عدددم اهتمددام معظددم المدددربين وخاصددة مدددربي الفئددات العمريددة بالقدددرات البيوحركيددة واهمددال الاطالددة بشددكل ملحددوظ  
في اعداد اللاعبين للبطولات مما أثر سلبا على ادائهم أثناء النزالات من هنا جاءت مشكلة البحث لذا قام الباحث بالعمدل علدى 

تهدددا مدددن خدددلال اسدددتخدام تددددريبات مهاريدددة خاصدددة ممزوجدددة بالاطدددالات فدددي تطدددوير بعدددض القددددرات دراسدددة هدددذا المشدددكلة ومعالج
 .البيوحركية للناشئين بالملاكمة

 أهداف البحث  1-3
 اعداد تدريبات مهارية خاصة ممزوجة بالاطالات لتطوير بعض البيوحركية للناشئين بالملاكمة. -1
 بالاطالات لتطوير بعض البيوحركية للناشئين بالملاكمة.مهارية خاصة ممزوجة التدريبات التأثير على تعرف ال -2

 فرض البحث  1-4
وجددود فددرون معنويددة بددين الاختبددار القبلددي والبعددد  لمجموعددة البحددث لمتغيددر القدددرات البيوحركيددة ولمصددلحة الاختبددار  -1

 البعد .

 مجالات البحث  5 -1
 .16/2/2026واسط للناشئين في  المجال البشر  : عينة من اللاعبين الناشئين المشاركين في بطولة -1
 .29/1/2026ولغاية  23/11/2025المجال الزماني :  -2
 المجال المكاني : قاعة ناد  الكوت الرياضي. -3
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جراءاتهمنهج البحث  -2  :الميدانية  وا 

 البحث منهج 2-1
 ذات الاختبار القبلي  ا المجموعة التجريبية الواحدة المتكافئة الباحث المنهج التجريبي ذات تصميماستعمل 
                              البعد 

 : عينة البحث 3-2

( %100ممثل للمجتمع الاصل حتى نستطيع ان نعمم النتدائج اذ مثلدت عيندو البحدث نسدبة ) العينةيجب ان يكون اختيار  

ملاكددم مددن انديددة المحافظددة  ( 14)تددم اختيددار العينددة بالطريقددة العمديددة اذ بلددغ عددددهم الكلددي الددذ   مددن المجتمددع الاصددلي ،

فضددلا عددن ذلددك تددم توزيددع فددي التجربددة الرئيسددة  ملاكمددين( 10بالتجربددة الاسددتطلاعية و ) ملاكددم( 4تددم ادخددال ) الرياضددي

   الملاكمين حسب الفئات الوزنية لكل مجموعة .

 الاجهزة والادوات المستخدمة و وسائل جمع المعلومات 2-3

 المستخدمةالأجهزة والادوات  2-3-1

 ميزان طبي لقياس الوزن والطول معا )صناعة صينية( .1

 (كغم .3كرة طبية زنة ) .2

 شريط قياس  .3

 . (Sony)كامرة فديو  .4

 .(Core i5)كمبيوتر لا بتوب .5

 وسائل جمع المعلومات 3-3-2

 المصادر والمراجع العربية والاجنبية -1

 الاختبار والقياس -2

 للملاكميناستمارات التسجيل الخاصة با الاختبارات  -3

 فرين العمل المساعد -4

 الوسائل الاحصائية . -5

 تحديد متغيرات البحث 3-5
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 تحديد القدرات البدنية 3-5-1

مدددن المصدددادر العربيدددة  القدددوة والاطالدددة وتحمدددلالمميدددزة بالسدددرعة  والقدددوةالانفجاريدددة  القدددوةقدددام الباحدددث بانتقددداء اختبدددارات     

 والاجنبية

 القدرات البيوحركية تاختبارا 2-5-1-1

 اختبارات القوة الانفجارية 2-5-1-1-1

   : كغم( بالذراعين من فوق الرأس 3رمي الكرة الطبية زنة ) -الاختبار الاول 

 (55: 2007: عبد الكريم محمود) قياس القوة الانفجارية لعضلات الذراعين .الغرض من الاختبار : 

  الثباتالوثب العمودي من  -الاختبار الثاني : 

 (55: 2008: عمر سعد احمدقياس القوة الانفجارية لعضلات الرجلين .  )الغرض من الاختبار : 

 اختبارات القوة المميزة بالسرعة 2-5-1-1-2

  : ( ثانية10الاستناد الأمامي )ثني ومد الذراعين( باستمرار لمدة ) -الاختبار الاول 

 (268: 2001:محمد صبحي حسانين) بالسرعة لعضلات للذراعين.: قياس القوة المميزة من الاختبار غرضال

  : ( ثانية10باستمرار لمدة )ثني ومد الركبتين  -الاختبار الثاني  

 (271: 2001:محمد صبحي حسانين)قياس القوة المميزة بالسرعة  للرجلين الغرض من الاختبار : 

 اختبارات المديات الحركية 2-5-1-1-2

 ينالمدى الحركي للذراع:  الاختبار الاول  : 

ثدم  التحضدير   بعدد نقطدة مدن الخلدف مدن وضدعها ينقيداس المسدافة الزاويدة التدي تقطعهدا الدذراع  -الغرض من الاختباار:

 ( 2006) صريح عبد الكريم الفضلي : ممدودة.وهي  رفعها عالياً و الى ابعد مدى للخلف

 حول المحور الطولي فتل الجذع: الاختبار الثاني. 

 (89: 2017: مهد  لفتة راهي) .لجهة اليمين لعمود الفقر ل المدى الحركيقياس الغرض من الاختبار: 

 :) المعدل( خلف من الوقوفو  المحور المركزي امام  ثني : الاختبار الثالث

 (269: 2001:محمد صبحي حسانين) . لمحور المركز  للأمام وللخلف المدى الحركي: قياس الغرض من الاختبار

 إجراءات البحث الميدانية 2-6
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 التجربة الاستطلاعية 3-6-1

الباحددددث التجربددددة ر  أجدددد فقددددد بغيددددة الوقددددوف علددددى السددددلبيات والايجابيددددات التددددي قددددد ترافددددن التجربددددة الرئيسددددة للبحددددث ،

(المصددادف يددوم ا حددد ، ، وقددد تمددت التجربددة الاسددتطلاعية علددى عينددة 24/11/2026الاسددتطلاعية للقدددرات البدنيددة فددي )

 ( ملاكمين تم استبعادهم عن التجربة الرئيسة، وكان الهدف من اجراء التجربة الاستطلاعية هو :4متكونة من )

 معرفة الصعوبات والمشاكل التي تواجو الباحث عند تنفيذ التجربة الرئيسة . -1

 معرفة مدى تفاعل افراد العينة خلال التدريبات . -2

 للوحدة التدريبية  .معرفة الوقت الكلي للتجربة والوقت المحدد  -3

 .تدريب اعضاء فرين العمل المساعد -4

 لوحدة تدريبية الثانية تجربة أستطلاعية 3-6-3

الخمدديس قددام الباحددث بددأجراء تجربددة أسددتطلاعية علددى وحدددة تدريبيددة مددن المددنهج التدددريبي المعددد مددن قبددل الباحددث فددي يددوم   

 التالية :( وذلك لغرض الوقوف على الاسس 25/11/2025المصادف )

 ملائمة محتوى المنهج التدريبي المقترح لمستوى وقدرات أفراد عينة  البحث . ♦

 مراعاة هدف المنهج التدريبي المقترح بشكل عام . ♦

 مراعاة المنهج للفرون الفردية  فراد عينة البحث . ♦

 مراعاة ا سس العلمية من حيث تشكيل الشدة والحجم والراحة . ♦

 الاختبارات القبلية 3-6-4

تددم أجددراء الاختبددارات القبليددة  فددراد عينددة البحددث مددن قبددل فريددن العمددل وقددد قددام الباحددث مددع السددادة المشددرفين بتثبيددت      

كدددان اليدددوم الاول للمجموعدددة  يدددومين، أذ أسدددتمرت هدددذا الاختبدددارات لمددددة االظدددروف الخاصدددة بالاختبدددارات وطريقدددة إجرا هددد

(  وعليدة تدم إجدراء هدذا الاختبدارات علدى لاعبدي الانديدة 28/11/2025عدة الضدابطة المصدادف )التجريبية والثاني للمجمو 

الرياضية في مركز قاعدة نداد  الكدوت الرياضدي  وتدم تسدجيل وتثبيدت الارقدام الرسدمية التدي حققهدا أفدراد العيندة ضدمن هدذا 

 الاختبارات.

 التجربة الرئيسة 3-6-5
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، إذ تدم أدخدال المتغيدر المسدتقل علدى  ين( ملاكمد 10علدى افدراد العيندة والبدالغ عدددهم )بعد أعداد المنهج التدريبي إجريت 

الاحدددد بددددأت الوحددددة الاولدددى فدددي يدددوم  يعبا( أسددد8، أسدددتمر التددددريب ضدددمن هدددذا المدددنهج التددددريبي لمددددة ) البحدددثالمجموعدددة 

 الخمدددددديس الموافددددددن ومبهددددددا المددددددنهج التدددددددريبي فددددددي يدددددد ى( وكانددددددت أخددددددر وحدددددددة تدريبيددددددة أنتهدددددد30/11/2025المصددددددادف )

 ( دقيقة.90دة زمن قدرة )حتدريبية الواالالوحدة  استغرقتوقد  ( ،30/1/2026)

 : حيث من العلمية ا سس على اعتمد التدريبي المنهج تصميم وان

  البحث  عينة أفراد وقدرات لمستوى المقترح التدريبي المنهج محتوى ملائمة ♦

 . المقترح التدريبي المنهج أعداد من الهدف مراعاة ♦

 . البحث عينة  فراد الفردية للفرون المنهج مراعاة ♦

 . والراحة والحجم الشدة حيث من التدريب لحمل المناسب التشكيل مراعاة ♦

 عينة أفراد لدى البدنية القدرات لتطوير المركب التدريب أسلوب استخدام تم ♦

 الانجدداز تحقيددن مددن يمكددنهم مسددتوى إلددى( العينددة أفددراد)  اللاعبددين إيصددال المعددد التدددريبي المددنهج مددن الهدددف كددانالبحددث 

 الفعاليددددة هددددذا لمسددددتقبل أفضددددل مسددددتوى تحقيددددن لاجددددل العاليددددة للمنافسددددات التكيددددف ثددددم التددددأقلم بمرحلددددة والدددددخول الرياضددددي

 . الرياضية

 :الاختبارات البعدية  3-6-6

( 2/2026/ /1  تم إجراء الاختبارات البعدية  فراد عينة البحث بعد الانتهداء مدن تطبيدن المدنهج التددريبي للأيدام )الاحدد، 

 ( .7( عصرا حتى الساعة )  3وبنفس تسلسل الاختبارات القبلية وبنفس الظروف وفي تمام الساعة )  

 : المعالجات الاحصائية المستخدمة في البحث 2-7

 ( لاستخراج المعاملات الاحصائية  SPSSالباحث الحقيبة الاحصائية )استخدم 

 )عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها(: -4

ختبارات لا (t-test)تم في هذا الباب عرض وتحليل ومناقشة نتائج ا وساط الحسابية والانحرافات المعيارية واختبار 

القدرات البدنية والحركية للاختبارات القبلية والبعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة  ، ومن ثم عرض نتائج ا وساط الحسابية 

 لاختبارات القدرات البدنية والحركية البعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة. (t-test)والانحرافات المعيارية واختبار 

 ومناقشتها:البحث  للاختبارين القبلي والبعدي لمجموعة  البيوحركيةنتائج اختبارات القدرات  وتحليلعرض  3-1
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 ومناقشتها: لمجموعة البحثنتائج اختبارات القدرات البدنية للاختبارين القبلي والبعدي وتحليل عرض  3-1-1

ختبددارات القدددرات البدنيددة للمجموعددة لا (t-test)تددم عددرض نتددائج ا وسدداط الحسددابية والانحرافددات المعياريددة واختبددار  

 (.8( و)7التجريبية للاختبارين القبلي والبعد  وتحليلها ومناقشتها في الجدولين )

 (2الجدول )

ا وساط الحسابية والانحرافات المعيارية ونسبة التطور في نتائج اختبارات القدرات البدنية للاختبارين القبلي والبعد  للمجموعة 

 التجريبية 

 متغيراتال
 وحدة

 القياس

 (t)قيمة  الاختبار البعدي القبلي الاختبار

 المحسوبة

دلالة 

 ع س   ع س   الفروق

 معنو  8.582 42.284 424.615 55.447 350.769 واط القوة الانفجارية للذراعين

 معنو  7.758 2.485 10.307 2.044 6.769 تكرار القوة المميزة بالسرعة

 معنو  6.001 61.96 1289.5 79.55 834.96 واط للرجلين القوة الانفجارية

 معنو  6.511 1.903 13.784 2.657 9.123 تكرار القوة السريعة للرجلين

 معنو  4.981 8.72 265.83 7.40 241 درجة المدى الحركي للذراعين

 معنو  4.125 6.77 189.5 8.55 171 درجة فتل الجذع حول المحور الطولي

 معنو  3.701 2.40 31.83 2.42 22.5 درجة المركز  خلف من الوقوفثني المحور 

 )*(t  2.228 =الجدولية تساوي 

 .8= 2-10درجة الحرية  )*(

 (.0.05او = ) ≥( إذا كان مستوى الخطأ 0.05)*( معنوي عند مستوى الدلالة )

 مناقشة نتائج الاختبارات البعدية لمجموعة البحث في متغيرات الدراسة. 3-1-4

( فقد ظهرت هناك فرون ذات دلالة معنوية 2البحث ) ةقام الباحث بعرض وتحليل نتاَئج الاختبارات البعدية لمجموع        

الخاصة  التدريباتويعزو الباحث سبب هذا التطور الى  (  ين والمديات الحركيةلعضلات )الرجلين والذراع القوةفي اختبارات 

 منتقاة تكون عن التمرينات العامة بانها التدريبات(، ولما تتميز بو هذا CRبطريقة انقباض استرخاء ) الاطالةوتمرينات 



 
 

2024 
 

 1447 2026 حزيران( 2العدد ) (,11مجلة كربلاء لعلوم التربية الرياضية, المجلد )

وانعكاس ذلك والمفاصل والعضلات الرئيسة المشاركة با داء، اللعبةبأسلوب علمي وتم تصميمها بشكل تحاكي اداء  وموجهة

سة المنتظمة للتمارين التي كانت تهدف للوصول الى افضل النتائج التي على الناحية البدنية وزيادة القوة كنتيجة حتمية للممار 

ان للقوة العضلية مكانة خاصة  " ريسان خريبط وعلي تركي(من الممكن الحصول عليها لتحقين الهدف المنشود، إذ يبين )

ت كد غالبية نظريات التدريب على  ضمن المناهج التدريبية لجميع الفعاليات الرياضية كونها احدى العوامل الرئيسة للأداء ،إذ

           ضرورة أعداد القوة العضلية أعدادا خاصا من خلال تمرينات مقاربة للشكل الحقيقي للأداء الفني للفعالية التخصصية، 

 (35: 2002)ريسان خريبط وعلي تركي :

و يعزو الباحث هذا الطور أيضاً الى الاستعمال الصحيح لمكونات الحمل التدريبي للأسلوب المتبع مع العينة إذ ان          

الخاصة ضمن دائرة الاطالة والتقصير يعتبر من افضل الطرن لتطوير القوة الانفجارية والقدرات لدى  التدريباتاسلوب 

لنظام ضمن دائرة الاطالة والتقصير يجب ان يضع في الذهن المبادئ ( عند بناء ا2012اللاعبين إذ يوكد )جمال صبر  

                                                             العامة والخاصة للتدريب والتي يجب اتباعها واهمها)التدرج بزيادة الحمل والخصوصية والاستشفاء والفردية والتغير(

 (  541: 2012)جمال صبري فرج :                                                     )

وان أداء التمارين بقوة وسرعة عالية كان لها الاثر الكبير في تطور المجاميع العضلية للرجلين والذراعين والجذع وزيادة نشاط 

"ان المثير التدريبي الرئيسي  ( المدامغةيوكد )محمد رضا ابراهيم الانقباض العضلي عن طرين التكرارات في اداء التمرينات إذ 

المستعمل في تنمية القوة الانفجارية هو اداء حركات التمرين بسرعة عالية جداً مرتبطة بكمية القوة اللازمة في نفس التمرين 

  ويوكد ايضا ان القوة الانفجارية هي العامل الحاسم في تحقن الانجاز المميز"

 (737:  2017:  )محمد رضا ابراهيم المدامغة                                           

( تستعمل التمارين ذات الطابع المتميز بالسرعة والقوة العاليتين لتطوير رد 2010: 2010 :كما وي كد )ثيودور بومبا      

اطية العضلة تسمح للعضلة بأن تخزن طاقة خلال العضلي وبنشاط مركز لا مركز  وان طبيعة مط–فعل الجهاز العصبي 

 .  الانقباض اللامركز  في الحركة وهذا سيطلن بشكل طاقة حركية في الانقباض المركز  اللاحقة مسبباً حركة انفجارية سريعة

  (2010: 2010 :)ثيودور بومبا
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التحضير  للحركة متمثلة بالعمل العضلي  الاداءومن خلال التمرينات تم الحصول  على أقصى امتطاط  للعضلة في اثناء    

السالب )الانقباض اللامركز ( يتبعها مباشرة قيام العضلة بإنتاج أقصى قوة انفجارية بالانقباض المركز  ، وهذا ما أشار إليو 

ة في حالة امتداد ( "ان العضلة يمكن ان تعطي فعلًا عضلياً بقوة اكبر إذا كانت العضل2007صريح عبد الكريم ووهبي علوان:

قبل الواجب الحركي ، إذ يمثل الفعل ناتج الشغل العضلي والذ  لو ارتباط بقوة العضلة والمسافة التي تقطعها وهي في حالة 

صريح عبد الكريم  وهبي )          امتطاط  تكون اكبر من المسافة التي تقطعها العضلة نفسها وهي في حالة امتطاط اقل "

  (89: 2007: علوان البياتي

ومن هذا المنطلن يوكد) بسطويسي احمد(" ينصح بتنمية الاطالة حتى تصل الى مستوى جيد ويجب ان يتناسب مع القوة 

    (1)العضلية حتى يحدث التوازن المنشود بين كل من القوة والاطالة"

 (93:  2014 : بسطويسي احمد )                                                       

 الاستنتاجات والتوصيات -4

 الاستنتاجات 4-1

 من خلال عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها تم استنتاج ما يأتي :

 القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة(العضلات العاملة  البيوحركيةالخاصة أثر ايجابي في تطوير القدرات  للتدريبات(

 عليها.

 دور كبير في تطوير القدرات البدنية )القوة الانفجارية والقوة المميزة  الاطالةالخاصة ومصاحبتها بتمرينات  للتدريبات

 بالسرعة(  والمرونة والمدى الحركي للمفاصل والعضلات العاملة.  

 التوصيات  5-2

 في ضوء الاستنتاجات يوصي الباحث الى:

  الملاكمة لما لها من اثر كبير في تطوير الصفات البدنية التخصصية للاعبي  بالإطالةالخاصة  التدريباتاستعمال 

 وخصوصا القوة الخاصة والمرونة .

                                                           
 93, ص 2014, , مصدر سبق ذكرةبسطويسي احمد : ( 1
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  والمهاريةبأساليب اخرى لتطوير القدرات البدنية  بالإطالةالخاصة  التدريباتاستعمال . 
  اختصاص اخرى  .على مهارات و  بالإطالةالخاصة  التدريباتاستعمال باجراء دراسات وبحوث اُخرى 

 المصادر
  : القدداهرة ، مركددز الكتدداب  اسااس تنميااة القااوة العضاالية فااي مجااال الفعاليااات والالعاااب الرياضاايةبسطويسددي احمددد ،

 2014الحديث للنشر ،
  :  2010، دار دجلة ،عمان،  تدريب القوة البلايومترك لتطوير القوة القصوىثيودور بومبا ترجمة جمال صبر ، 
   : 2012، عمان ،دار دجلة،  القوة والقدرة والتدريب الرياضي الحديثجمال صبر  فرج. 
  :35، ب م( ، ص 2002، )بغداد،  نظريات تدريب القوةريسان خريبط وعلي تركي. 
  :مطبعو عد   التحليل التشريحي وتطبيقاته الحركية والميكانيكيةصريح عبد الكريم  وهبي علوان البياتي  ،

  2007العكيلي، 
  :محاضرات موثقة على موقع الاكاديمية العراقية الرياضية على شبكة المعلومات الدوليةصريح عبد الكريم 

iraqacad.org  2006  المحاضرة الخامسة 
  ( .2011، 1: )المطبعة المركزية ، جامعة ديالى ، ط الملاكمة تعليم ، تحكيم ، تدريبعباس فاضل جابر ؛ 
  عبد الكريم محمود؛ تصميم بطارية قياس اللياقة البدنية للطلاب المتقدمين في كلية الشرطة : )جامعة ديالى،رسالة

 (،.2007ماجستير،
 رفعة الخطف : عمر سعد احمد ، تأثير تمرينات خاصة لتطوير القوة الانفجارية وبعض القدرات اللااوكسجينية ب

 (، .2008) جامعة ديالى ، رسالة ماجستير، 
 2017، دار الوضاح للنشر ،  1محمد رضا ابراهيم المدامغة :علم التدريب الرياضي ) نظرياتو وتطبيقاتو ( ، ط . 
 : دار الفكر العربي ، القاهرة  1، ج 1، ط القياس و التقويم في التربية البدنية والرياضية محمد صبحي حسانين ،

،2001  ، 
  (.2001: )القاهرة، دار الفكر العربي، 2،ج6، طالتقويم والقياس في التربية البدنيةمحمد صبحي حسانين؛ 
  ( .1990: )مطابع التعليم العالي ، الموصل ،  تعليم وتدريب الملاكمةمحمد عبد الله أحمد وآخرون ؛ 
  : بناء وتقنين اختبارات بدنية خاصة وفق بعض المؤشرات الجسمية والبيوميكانيكية لتصنيف مهد  لفتة راهي

, أطروحة دكتوراه , جامعة بغداد , كلية  ( سنة15-13وانتقاء رياضيي فعاليات الرمي بألعاب القوى بعمر)
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