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 هجلت تطبيقاث علوم الرياضيت 

 8102ديسوبر والتسعوى  الثاهيالعدد 

 سنة 94تحت  للملاكمين وفعالية الاداء المهاريمختلفة على التوازن العضلى للذراعين  بنسبلأثقال باتدريبات التأثير 

                       مصطفى محمد أحمد نصر  

 
  البحث:المقدمة ومشكمة 

المهارى فى الملاكمة هو قدرة الملاكم على تنفٌذ العدٌد من الحركات الفنٌة والمتمثلة فىى الهوىوم والىدفاا والهوىوم الم ىاد   لأداءالاساسً لالهدف 

 المختلفة.والقدرة على استخدام ومٌع المهارات وربطها ببعض بما ٌتناسب وظروف اللكم 

عن غٌرها من أنواا الأنشطة الرٌا ىٌة الأخىرى بتقسىٌم الملاكمىٌن تتمٌز كمة رٌا ة الملاان  م6896عبد الفتاح خ ر وٌحً الحاوي ٌذكر حٌث 

بح مىن تبعا للوزن   السن ومستوى الدروة مما وعل كل ملاكم فً وزنه متساوي نسبٌا مع منافسه فً القىدرات البدنٌىة والوظٌفٌىة والفنٌىة   لىذا أ ى

تؤدى من مسافات اللكم المختلفة تحت الظروف التنافسٌة لحمل المباراة بسىهولة وللٌىة  ال عب على الملاكم تنفٌذ المهارات الدفاعٌة والهوومٌة التً

هرتىه نتىا     وٌعتبر إتقان المهارات الفنٌة من أهم العوامل التً تؤدي إلى ارتفاا مستوى أداء اللاعب لتحقٌق الفوز فً المنافسة وٌؤكىد ذلىم مىا أظ

ة الأداء المهاري للملاكمٌن وذوي المستوى المرتفع   حٌث أت ح من نتا   هذه الدراسىات أن كثٌىر مىن الدراسات العلمٌة من أهمٌة الارتفاا بفاعلٌ

أثنىاء قٌىادة الملاكمٌن ٌختلفون ب ورة فردٌة فٌما بٌنهم عند تنفٌذ المهىارات الفنٌىة ولا ٌمتلكىون المىزن بىٌن المهىارات الدفاعٌىة والهوومٌىة الم ىادة 

 (8) لكم . المباراة من مختلف مسافات ال

م أن هنام علاقة وثٌقة بٌن الحالة البدنٌة والحالة المهارٌة حٌث أن الحالة البدنٌة تعد أحد العوامل الهامة 2002سامح عبد الرؤوف ٌ ٌف و

الحركٌة الخا ة  والمؤثرة فى تطوٌر الأداء المهارى  فارتفاا الحالة البدنٌة للاعب ٌسهم بشكل فعال فى تحقٌق أهداف الأداء المهارى للمهارات

 (232: 4) مرتفع. فنًبالنشاط الممارس وأداء تلم المهارات بمستوى 

( إلى انه ٌمكن تحسىٌن مسىتوى الأداء 6886( )26)  Kurdak, et al ولخرون (   وكوردام2002( )62) Davids et alدافٌز ولخرون وٌتفق 

 . ة لكل ملاكم أو تقسٌم الملاكمٌن إلى موموعات تبعا للوزنالمهارى أثناء فترات التدرٌب عن طرٌق البرام  التدرٌبٌة الخا

وكلما كانت الع لات قوٌة    وإنبساطالع لات تتحكم فً حركة الوسم من إنقباض ( إلى أن 6886) الخطٌبنارٌمان وعبد العزٌز النمر وٌشٌر 

                                                                                                 القدرة .زداد وبالتالً تالسرعة وهذا ٌزٌد من مح لة القــــوة  كلما كانت هذه الإنقبا ات اكــثر فعالٌة حٌث أن

(2: 65)  

وذلم  السرعة وتوعل الحركة متزنة ودقٌقة هنام ع لات عاملة وأخرى مقابلة تنظم اتواه الحركة ومقادٌرأن  (6884كما ٌذكر ع ام الوشاحى )

   (636: 9) وسرعة.تتحرم الأوزاء المطلوب تحرٌكها بقوة  من خلال تثبٌت أوزاء أخرى من الوسم حتى ٌمكن أن

القوة  توازنتزٌد من ثبات المفا ل بواسطة والع لات القوٌة تمكن الرٌا ً من التحرم بسرعة أن  (6882) محمد برٌقعو ع ام حلمًوٌو ح 

 (60: 60) المفا ل.حول  الع لاتفً 

وعندما تنقبض عضلة او  ورة مزدووة عادة فً تعمل  العضلات( أن 6882) Fearing, D,. And Lincoln,. Jوٌشٌر فٌرن  ولٌنكولن 

الطرف المتحرم الى الحد النهائً لمدى حركة ل وصو وعندنبسط فى نفس الوقت تقابلة المو المجموعة العضلٍة أالعضلة  نإمجموعة عضلٍة ف



 

  1028ديسمبرمجمة تطبيقات عموم الرياضة ) )                                                                                                         79 

 

 مصطفى محمد أحمد نصر  

 

 ٍقافلإالعضلة أو العضلات المحركة  نقباضوسرعة إتنقبض انقباضا لحظٍا ٍتناسب مع قوة قابلة العضلٍة الم المجموعةضلة أو ـالع نإفل المفص

معٍن اقوى نسبٍا من مجموعة العضلات المقابلة لها ل مفصل من العضلات حو مجموعةن وعندما تكو صابةلإمن ال حركته وذلم لحماٍة المفص

 ( 2:  69) . التوازن العضلً ( ل قوة العضلات )اختلاتوازن عدم ٌسمى ما فأن هذا  نفسهل المفصل حو

 مجموعةضلة أو ـسبٍة بعـقوة عضلة واحدة أو مجموعة عضلٍة وعلاقتها الن بأنهالتوازن العضلً  (6882)العلا احمد عبد الفتاح  ابووٌعرف 

 ( 646: 6)  .  أخرىعضلٍة 

والع لة  الع دٌة الع لة ذات الرأسٌن( أن 6892) .Fellows, S, J. & Rack, P. M. Hورام فٌلوس  م نقلا عن2063وٌشٌر خالد وحٌد 

 فى العمل لكل منهما أو المد ولكن ب ورة م ادة بالثنًالثلاث رؤوس الع دٌة تعملان فى نفس الوقت عند حركة مف ل المرفق سواء  ذات

 (  66)   الع لى.

الع لة ذات الثلاث رؤوس الع دٌة هى المس ولة عن إمتداد مف ل المرفق وأن ( أن 2003) .,Terzis,G., & alوأخرون تٌرزٌس وتبٌن دراسة 

الإهتمام بتدرٌبات القوة الممٌزة بالسرعة لع لات الذراعٌن خا ة الع لة ذات وأنه ٌوب  ودا حركة الإمتداد لمف ل المرفق تتم ب ورة سرٌعة 

 (25) الفنً.الأداء بمستوى الع دٌة لما لها من علاقة اٌوابٌة  سرؤوالثلاثة 

تزامن واحدة بدون  عضلٍةلموموعة تسبب زٍادة القوة العضلٍة  الرٌا ٌةنشطة الأالعدٍد من ( أن 6883),.Wathen, D وازن دراسة و ح وت

 ( 29)  من الاصابة . والوقاٍة داءالأعلى تحسٍن  تساعدٍجب تدرٍب العضلات المقابلة اكثر لكً  نهلها   وأالزٍادة فً العضلات المقابلة  هذة

درٌبات تأن تت من البدنً  عدادتدرٌبات الإ تصمٍمعند ( أنه ٌوب 6889)  ,.Chandler,T., Jeff & Roetert, Eشاندلٌر وروتٌرت وٌذكر

 (83: 41)الع لى بها والعمل على تقوٌتها . التوازن ل اختلاحدٌد وتٌة سـضلٍة الرئٍـالمجموعات العل كالتوازن العضلً ل ختباراتوإ

أنه عند ت مٌم وسـرعة بٌن الو لع لات القاب ة والباسطةل( أن هنام علاقة طردٌة بٌن توازن القوة 6883ٌن دراسة عبد العزٌز النمر )وتب 

 ل فبرام  القوة فانه من الأهمٌة إختٌار التدرٌبات التً تعمل علً تقوٌة الموموعات الع لٌة علً كل من وانبً الوسم وعلً كل من وانبً الم

و بحٌث تكون مفا ل المتسابق محاطة بع لات قد تمت تنمٌتها بدروة متوازنة كما أن الإبقاء علً الع لات فً توازن حقٌقً مع زٌادة القوة ه

 (6) المطلب الأول لتنمٌة قدرة الع لات علً إنتان أق ى قوة مع أق ى مدي للحركة بأعلى معدل من السرعة

( الى اهمٌة التوازن الع لً للحزام الكتفى للذراعٌن وارتباط 6886)  Kruger Franky M .et alخرون دراسة كروور فرانكى ول كما تشٌر

 دروة اختلال التوازن الع لى بدروة الممارسة مع  رورة ت مٌم برام  للتوازن الع لى للحفاظ على المستوى المهارى وللعلان والوقاٌة .

(22) 

 (23) لى تحسٌن القدرة الع لٌة .( أن تدرٌبات الأثقال تؤدى إ2003)  ,.Reis, M., Ferreira, Jوٌذكر رٌس وفٌرٌرا

 ( إلىىىىىىىىىىىىىىىىىىى أن تىىىىىىىىىىىىىىىىىىدرٌبات الأثقىىىىىىىىىىىىىىىىىىال تىىىىىىىىىىىىىىىىىىؤدى إلىىىىىىىىىىىىىىىىىىى زٌىىىىىىىىىىىىىىىىىىادة2006ٌشىىىىىىىىىىىىىىىىىىٌر محمىىىىىىىىىىىىىىىىىىد الروبىىىىىىىىىىىىىىىىىىى )  كمىىىىىىىىىىىىىىىىىىا

 قىىىىىىىىىىىىوة الع ىىىىىىىىىىىىلات نتٌوىىىىىىىىىىىىة تعر ىىىىىىىىىىىىها لأثقىىىىىىىىىىىىال متدروىىىىىىىىىىىىة ال ىىىىىىىىىىىىعوبة ممىىىىىىىىىىىىا ٌىىىىىىىىىىىىؤدى إلىىىىىىىىىىىىى حىىىىىىىىىىىىدوث نىىىىىىىىىىىىوا مىىىىىىىىىىىىن 

                                        (629: 62)         الع لٌة نتٌوة تعر ها لمقاومة أكبر فأكبر .  التكٌف للع لات المشتركة فى العمل وزٌادة القوة 

مىىن أهىىم فوا ىىد التىىدرٌب بالأثقىىال زٌىىادة القىىوة الع ىىلٌة وتحسىىٌن التىىوازن الع ىىلً حىىول المف ىىل والتىىأثٌر أن  (6889) محمىىد عبىىد الىىرحٌمو ىىح وٌ

 (64: 64) الإٌوابً علً الأداء الرٌا ً .
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يجب بقدر الإمكان استخدام تدريبات الأثقال التي تشمل عمى أداء الحركات بمدى حركة كامل  إلى أنه (6883)محمد محمود عبد الداٌم ويشير 
لات والذى يؤدى إلى تحسين عمل العض لممفصل وبصفة خاصة التدريبات التي تنمي قوة العضمة ذات الرأسين والعضمة ذات الثلاث رؤوس العضدية

 (85: 65) والمفصل.
أن تنمٌة الع لات الم ادة عند  David Lipman (6889) (    ودٌفٌد لٌبمان6886)  Michel A.Hartleعلٌه مٌشٌل هارتل وهذا ما إتفق 

ت القوامٌة.  ث الإ ابات والتشوهااللاعبٌن إلى وانب الع لات المحركة الأساسٌة أمر فى غاٌة الأهمٌة لتحقٌق التوازن الع لى وتلافى حدو

(22()62 )                

( من  رورة الاهتمام بالتنمٌة المتوازنة لقوة الع لات 2006(   ودراسة وا ل قندٌل )2003هذا ٌتفق مع ما أو ت به دراسة هانى الدٌب )و

 (62( )66). العاملة والمقابلة لها على نفس المف ل خلال البرام  الم ممة لتدرٌب القوة 

تدددريبات برنددامث الأثقددال اثددر إيجابيدداى عمددى مسددتوى القددوة العضددمية لعضددلات الددذراعين  تطبيدد  أن (88م )1020محمددد بمضددم  دراسىىة أو ىىحت كمىىا
 (63) .القابضة والباسطة لمفصل المرف  مما أدى إلى تحسين سرعة الحركة الرجوعية مع الحركة الأساسية لمكمات المستقيمة 

الذراا  المثنٌة لساعدلع لات زٌادة قوة اإلى دت أتدرٌبات الأثقال بنسب مختلفة الى أن  مKhaled waheed 2063 دراسة خالد وحٌد أشارت وقد

 مما ساعد فى تحسن التىوازن الع ىلى فٌمىا بٌنهمىا. كوم 33.3 الذراا الدافعة إلى الباسطة لساعدلع لات   و زٌادة قوة ا كوم 36.2الدافعة بنسبة 

(66) 

ن استخدام التدرٌب المتنوا أظهر قوة ق وى أف ل من التدرٌب العادي فً قوة أ Stanley Edwardم 2064 دإدواردراسة ستالنً  أو حتكما 

استخدام الاوزان  أن م Loudovikos  et al  2063دراسة لودو فٌكسً واخرون وتبٌن  (24).اللكمة المستقٌمة وزٌادة القوة الع لٌة للملاكمٌن

 (      26)    . الثقٌلة فً التدرٌب المركب على فترات راحة طوٌلة ٌؤدي الى زٌادة القوة الع لٌة الخا ة بالطرف العلوي

ة باعتبىاره أساسىال لتنمٌىة القىوة الع ىلٌة فى مختلف المراحل السنٌة بما ٌتواءم مع المبادئ التدرٌبٌ بالأثقال للملاكمٌنمما سبق ٌت ح أهمٌة التدرٌب  

حٌث شهدت السنوات الأخٌرة اتواهال وا حال إلىى ت ىمٌم بىرام  القىوة الع ىلٌة فىى مختلىف الأنشىطة بمكوناتها وهو ما ٌحتاوه الملاكم على الحلقة 

  المستوٌات. ى والو ول به لأعلى د الرٌاالرٌا ٌة وخا ة تدرٌبات الأثقال التى أ بحت أحد المقومات الأساسٌة والر ٌسٌة فى إنواح الفر

بمدٌنىة برٌىدة ( سىنه 68تحىت ) نىادي الرا ىد ملاكمىً( مىن 6قىام بهىا الباحىث علىى عىدد ) التىً الاسىتطلاعٌةالدراسة القراءات النظرٌة و ومن خلال

الع ىلة قىوة ( كوم تقرٌبا و62) الٌسرى بلغتاا قوة الع لة ذات الرأسٌن الع دٌة المس ولة عن ثنى ساعد الذر بالمملكة العربٌة السعودٌة تبٌن أن

( كوىم تقرٌبىا 2وأن هنام فارقا بٌن مقدار قوة الع لتٌن بلغ )( كوم تقرٌبا 68) بلغت الٌسريذات الثلاثة رؤوس الع دٌة المس ولة عن بسط ساعد 

% من نسبة قوة الع لة ذات  25دٌة تعادل حوالى ول الح الع لة ذات الرأسٌن الع دٌة مما ٌعنى أن نسبة قوة الع لة ذات الثلاث رؤوس الع 

( كوم تقرٌبا بٌن مقدار قوة الع لة ذات الرأسٌن الع دٌة المس ولة عىن ثنىى سىاعد الىذراا 9إختلاف مقداره )  كما إت ح ووود الرأسٌن الع دٌة 

( كوىم تقرٌبىا 24ومقىدارها ) الٌمنىىعىن بسىط سىاعد  ( كوىم تقرٌبىا والع ىلة ذات الثلاثىة رؤوس الع ىدٌة المسى ولة26) الٌمنى والتى بلغ مقىدارها

% من نسبة قوة الع لة ذات  25ول الح الع لة ذات الرأسٌن الع دٌة مما ٌعنى أن نسبة قوة الع لة ذات الثلاث رؤوس الع دٌة تعادل حوالى 

 . الرأسٌن الع دٌة

mailto:dliossis@acg.edu
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 البحث:هدف 

من خلال سنة  91تحت ٌن وفعالٌة الاداء المهاري للملاكمٌن لذراعلازن العضلى لأثقال بنسب مختلفة على التوباتدرٌبات التأثٌر التعرف على 

  :  التعرف على

 .سنة 68تحت  الباسطة للذراا الٌسرى للملاكمٌنبنسب مختلفة على التوازن الع لً للع لات المثنٌة و بالأثقالتدرٌبات التأثٌر  .6

 سنة. 68تحت  ع لً للع لات المثنٌة والباسطة للذراا الٌمنى للملاكمٌنبنسب مختلفة على التوازن الالتدرٌبات بالأثقال تأثٌر   .2

 .سنة. 68تحت  بنسب مختلفة على التوازن الع لً للع لات المثنٌة للذراا الٌسرى والٌمنى للملاكمٌنالتدرٌبات بالأثقال تأثٌر  .3

 .سنة. 68تحت  لذراا الٌسرى والٌمنى للملاكمٌنبنسب مختلفة على التوازن الع لً للع لات الباسطة لالتدرٌبات بالأثقال تأثٌر  .4

 .سنة. 68تحت  بنسب مختلفة على فعالٌة الاداء المهاري للملاكمٌنالتدرٌبات بالأثقال تأثٌر  .5

 فروض البحث : 

 .سنة. 68تحت  بنسب مختلفة اٌوابٌال على التوازن الع لً للع لات المثنٌة والباسطة للذراا الٌسرى للملاكمٌنالتدرٌبات بالأثقال تؤثر  .6

 .سنة. 68تحت  بنسب مختلفة اٌوابٌال على التوازن الع لً للع لات المثنٌة والباسطة للذراا الٌمنى للملاكمٌنالتدرٌبات بالأثقال تؤثر   .2

 .سنة. 68 تحت بنسب مختلفة اٌوابٌال على التوازن الع لً للع لات المثنٌة للذراا الٌسرى والٌمنى للملاكمٌنالتدرٌبات بالأثقال تؤثر  .3

 .سنة. 68تحت  بنسب مختلفة اٌوابٌال على التوازن الع لً للع لات الباسطة للذراا الٌسرى والٌمنى للملاكمٌنالتدرٌبات بالأثقال تؤثر  .4

 سنة. 68تحت  بنسب مختلفة على فعالٌة الاداء المهاري للملاكمٌنالتدرٌبات بالأثقال تأثٌر  .5

 :البحثإجراءات 

 عدد الملاكمٌن بمنطقة الق ٌموذلم لقلة البعدى  – والقٌاس القبلًباستخدام موموعة تورٌبٌة  التورٌبًمنه  ال المنهج المستخدم: -

 . بالمملكة العربٌة السعودٌة ببرٌدةالرٌا ى  الملاكمة بنادي الرا د الة  :المكانًالمجال  -

أثناء فترة الإعداد الخاص  من  وتطبٌق تدرٌبات الأثقال بنسب مختلفة وقٌاسات البحث القبلٌة الاستطلاعٌةتم اوراء الدراسات  الزمنى:المجال  -

 .  م 2066/  62/  25  وحتى  م 2066/  8/ 60فى الفترة من البعدٌة ثم تطبٌق القٌاسات  للملاكمٌنالبرنام  التدرٌبى الخاص 

( سنة  68تحت ) بالمملكة العربٌة السعودٌة الرٌا ى  الرا د بنادي لاعبً الملاكمةتم اختٌار عٌنة البحث بالطرٌقة العمدٌة من  عٌنة البحث : -

 . ملاكمٌن(  6وعددهم ) 

 :البحث واختبارات قٌاسات

 :  الأساسٌة القٌاسات

   سنة لأقرب السن -

   كوم لأقرب الوزن -

   سم لأقرب الطول -

 . التدرٌبى العمر –

 : البدنٌة القٌاسات   

( والتً تتكون من خمسة اختبارات تم أداؤها فى 2م )2002ٌة للملاكمٌن إعداد إسماعٌل حامد ولخرون بطارٌة قٌاس مكونات اللٌاقة البدن -

 .(6ٌوم واحد  وقد روعى أن تطبق بنفس التسلسل. مرفق )
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محمىد إبىراهٌم شىحاتة ومحمىد وىابر  م 6886 البٌىم فهمىًأحمىد محمىد خىاطر وعلىى  السىاعد:قٌاس قوة الع لات العاملة على ثنى ومىد  -

 (20)( 60) (3) م2063خالد وحٌد م  6885 رٌقعب
  (5)( 8).  2006  سامً حافظ6886عبد الفتاح خ ر:  اختبار الأداء المهاري : معامل فعالٌة الأداء المهاري -

  أجهزة وأدوات البحث: -

 ورام والوزن بالكٌلوبالسنتٌمٌتر  رستامٌتر لقٌاس الطول       

  من الثانٌة(     06). إٌقافساعة 

 حلقة ملاكمة –حا ط وسادة  –كرات راق ة  - شاخص -أكٌاس لكم.   حبال وثب   -فازات ملاكمة ق.  

 القب ة القوة لقٌاس دٌنامومٌتر . 

  والاختبارات. الشخ ٌة  الملاكماستمارة تسوٌل بٌانات 

   وهاز فٌدٌو لتسوٌل المبارٌات وتحلٌلها(VCR – 225)  Panasonic Video Tape Recorder . 

ثم تم التأكد من اعتدالٌة القٌم الخا ة بمتغٌرات البحث للعٌنة قبل البدء فى  63/60/2066 – 62تم إورا ها فى الفترة ٌوم ٌاسات القبلٌة : الق

 (2) (  6التوربة كما هو مو ح بودول )

 (9جدول )

 والبدنٌة قٌد الدراسة    الأساسٌةالتوصٌف الاحصائى لعٌنة الدراسة فى المتغٌرات 

   6ن=                                                                                              

 المتغيرات م
وحدة 
 القياس

 الالتواء الاًحراف الوسيط الوتوسط

1.703 - 1.583 02.83 02.53 سٌت السن 4  

0.070 - 5.883 033 033.73 سٌتيوتر الطول 2  

0.781 - 1.278 30 31.355 كجن الوزن 8  

 1.388 1.837 5.13 5.08 سٌت العمر التدريبي 1

 0.226 1.335 62 83.03 عدد ث03الجموس من الرقود خلال  5

 0.757 1.307 85 85.55 عدد الخطوات الجانبية 6

رسنتيمت العريض من الثبات الوثب 7  941.1 073 7.883 1.857 

0.296 - 1.203 7.3 4.22 عدد ثانية 03الشد عمى العقمة خلال  3  

6.940 - 1.382 02 92.2 عدد ث 03الجموس عمى أربع قذف الرجمين خمفا خلال  9  

مما ٌدل على  3  + 3-أن ومٌع قٌم الالتواء لدى عٌنة الدراسة فى المتغٌرات الأساسٌة والبدنٌة قٌد الدراسة  تنح ر ما بٌن  (6ٌت ح من ودول )

 قبل بدء التوربة إعتدالٌة القٌم لأفراد عٌنة الدراسة

  

 

 

 (2جدول ) 

  للذراعٌنالمثنٌة والباسطة لعٌنة الدراسة فى قوة العضلات  الاحصائىالتوصٌف 

         وفعالٌة الاداء المهاري
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 6ن=

 المتغيرات م
وحدة 
 القياس

 الالتواء الانحراف الوسيط المتوسط

 9.241 0.032 62 62.01 كجم (ذات الرأسٌن العضدٌة)الٌسرىللذراع المثنٌة قوة العضلة  4

2 
ذات الثلاثة رؤوس الٌسرى)للذراع  الباسطة قوة العضلة

 (العضدٌة 

  0.226 - 0.662 94 93.41 كجم

  0.103 - 0.043 26 26.09 كجم الٌمنىللذراع ( ذات الرأسٌن العضدٌةالمثنٌة )قوة العضلة  8

1 
ذات الثلاثة رؤوس ) الٌمنىللذراع الباسطة قوة العضلة 

  (ضدٌةالع

  0.623 - 0.932 62.31 62.3 كجم

 1.871- 1.103 1.881 1.888 درجة معامل السموك الهجومى  5

 1.382- 1.108 1.077 1.077 درجة دفاعىمعامل السموك ال 6

 1.303 1.180 1.807 1.802 درجة النشاط التكتيكىمعامل فعالية  7

 ة الدراسة فى قوة الع لة ذات الرأسٌن الع دٌة والع لة ذات الثلاثة رؤوس الع دٌةأن ومٌع قٌم الالتواء لدى عٌن ( 2 ٌت ح من ودول ) 

 . قبل بدء التوربة مما ٌدل على إعتدالٌة القٌم لأفراد عٌنة الدراسة 3  + 3-تنح ر ما بٌن وفعالٌة الاداء المهاري  ٌنللذراع

 : تنفٌذ الدراسة الأساسٌة

( أسابٌع 91ولمدة )  م22/92/2196إلى  م95/91/2196فى الفترة من  للملاكمٌنبرنامج التدرٌبى أثناء فترة الإعداد الخاص من الوذلك  

 التالٌة : تم تطبٌق تدرٌبات الأثقالحٌث  دقٌقة(  921( وحدات تدرٌبٌة أسبوعٌا وزمنها ) 3بواقع )

 راعٌن .)وقوف.مواوه وهاز المالتى وٌم.مسم ذراا سحب الأثقال بالٌدٌن أمام الوسم( ثنى الذ-

 )وقوف.مواوه وهاز المالتى وٌم.مسم ذراا سحب الأثقال بالٌد الٌمنى أمام الوسم( ثنى الذراا .-

 )وقوف.مواوه وهاز المالتى وٌم.مسم ذراا سحب الأثقال بالٌد الٌسرى أمام الوسم( ثنى الذراا. -

 ( ثنى الذراعٌن .) وقوف . مواوه وهاز المالتى وٌم . مسم ذراا سحب الأثقال بالٌدٌن عالٌا -

 ) وقوف . مواوه وهاز المالتى وٌم . مسم ذراا سحب الأثقال بالٌد الٌمنى عالٌا( ثنى الذراا .-

 ) وقوف . مواوه وهاز المالتى وٌم . مسم ذراا سحب الأثقال بالٌد الٌسرى عالٌا( ثنى الذراا . -

 مد الذراعٌن عالٌا .) وقوف .إنثناء الذراعٌن خلف الرأس . مسم البار بقب ة  ٌقة ( -

 ثنى الذراا . الٌمنى(مسم الدمبلز بالٌد  مٌل. مقعد.على الرول الٌمنى . سند ساق الرول الٌسرى على  )وقوف-

  ) وقوف على الرول الٌسرى . سند ساق الرول الٌمنى على مقعد . مٌل . مسم الدمبلز بالٌد الٌسرى ( ثنى الذراا .-

حٌث تكون نسبة حوم  لةفى الوحدة التدرٌبٌة ٌتم بنسبة مختلفة وعكسٌة وفقا لمقدار قوة الع  بإستخدام الأثقالكانت نسبة حوم تدرٌبات القوة و

% من نسبة حوم تدرٌبات الأثقال  25العاملة على ثنى الساعد تعادل لع لة ذات الرأسٌن الع دٌة تدرٌبات الأثقال المستخدمة لتنمٌة قوة ا

التوازن الع لى  لمراعاةللذراا الحرة تدرٌبات الأثقال بنسب مختلفة ذات الثلاثة رؤوس الع دٌة   وكذلم تم قوة الع لة  المستخدمة لتنمٌة

 .  للذراعٌن معا

 :القٌاسات البعدٌة

    .  م2066/ 62/ 25-24تم إوراء القٌاسات البعدٌة فى  المثنٌة والباسطة للساعدلع لات امن تطبٌق تدرٌبات التوازن الع لى  الانتهاءبعد  
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 المعالجات الإحصائٌة :

 الوسٌط -الإنحراف المعٌارى          -المتوسط الحسابى       -

 القٌمة الحروة للدلالة    -إختبار ولككسون        -معامل الإلتواء        -

 عرض ومناقشة النتائج :

 :الدراسة الٌسرى لعٌنةالذراع  لباسطة لساعدالمثنٌة والعضلات قوة االقٌاسات القبلٌة والبعدٌة لعرض النتائج الخاصة ب -

 (3جدول )

 المثنٌة فى قوة العضلات دلالة الفروق بٌن القٌاسٌن القبلى والبعدى  

 للذراع الٌسرىوالباسطة 

 المتغٌرات

وحدة 

 القٌاس

قٌمة  القٌاس البعدى القٌاس القبلى

 ولككسون

قٌمة 

z انحراف متوسط انحراف متوسط 

ذات الرأسٌن الٌسرى)للذراع مثنٌة القوة العضلة 

 كجم (العضدٌة
62.01 0.032 20.2 0.036 0.000 

6.60

2 

ذات الثلاثة الٌسرى)للذراع  الباسطة قوة العضلة

 كجم (رؤوس العضدٌة 
93.41 0.662 62.6 0.662 0.000 

6.69

6 

 03=  1.13سوى الجدوليت عٌد هستوى هعٌويت كلقيوت و

 0.77= 1.13عٌويت الجدوليت عٌد هستوى ه zقيوت 

فى قوة الع لة ذات الرأسٌن الع دٌة والع لة ذات الثلاثة رؤوس  0.05( ووود فروق ذات دلالة معنوٌة عند مستوى  3 ٌت ح من ودول )

كانت اعلى  لالة ()القٌمة الحروة للد  zحٌث كانت قٌمة ولككسون المحسوبة اقل من قٌمتها الودولٌة كما ٌؤكد ذلم ان قٌمة  الٌسرىللذراا الع دٌة 

 . 0.05من قٌمتها الودولٌة عند مستوى معنوٌة 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 فى قوة الع لاتوالبعدى  القبلًدلالة الفروق بٌن القٌاسٌن ( 4ودول )

 المثنٌة والباسطة للذراا الٌمنى

 المتغٌرات   

وحدة 

 القٌاس

قٌمة  القٌاس البعدى القٌاس القبلى

 انحراف متوسط انحراف متوسط zقٌمة  ولككسون

 6ن=  

 6ن=  

 

 دلالة الفروق بٌن متوسطً القٌاس القبلً والبعدي (  5شكل ) 
 ٌة للذراع الٌسرىلقوة العضلات المثن
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ذات الرأسٌن المثنٌة )قوة العضلة 

 كجم الٌمنىللذراع ( العضدٌة
26 0.043 22.3 0.291 0.000 6.609 

ذات ) الٌمنىللذراع الباسطة قوة العضلة 

 كجم  (الثلاثة رؤوس العضدٌة
62.3 0.932 22.2 0.166 0.000 6.699 

 03=  1.13قيوت ولككسوى الجدوليت عٌد هستوى هعٌويت 

 0.77= 1.13الجدوليت عٌد هستوى هعٌويت  zقيوت 

فى قوة الع لة ذات الرأسٌن الع دٌة والع لة ذات الثلاثة رؤوس  0.05( ووود فروق ذات دلالة معنوٌة عند مستوى  4 ٌت ح من ودول )

كانت اعلى  )القٌمة الحروة للدلالة (  zن قٌمة للذراا الدافعة حٌث كانت قٌمة ولككسون المحسوبة اقل من قٌمتها الودولٌة كما ٌؤكد ذلم االع دٌة 

 . 0.05من قٌمتها الودولٌة عند مستوى معنوٌة 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 دلالة الفروق بٌن متوسطً القٌاسات القبلٌة البعدٌة للموموعة( 5ودول )

 6ن =           التورٌبٌة فً فعالٌة الاداء المهاري                                                       

 اسم الاختبار المتغٌرات م
وحدة 
 القٌاس 

 القٌاس البعدي القٌاس القبلً
 قيوت 

 ولككسون
 (Zقيوت )

 انحراف متوسط انحراف متوسط

 فعالية 9
 الأداء

 المهارى

 معامل السموك الهجومى 
 درجت

1.888 1.103 1.263 1.129 1.111 2.232 

 2.333 1.111 1.110 1.290 1.108 1.077 دفاعىمعامل السموك ال 2

 2.226 1.111 1.123 1.401 1.180 1.803 النشاط التكتيكيمعامل فعالية  3

 03=  1.13قيوت ولككسوى الجدوليت عٌد هستوى هعٌويت 

 0.77= 1.13الجدوليت عٌد هستوى هعٌويت  zقيوت 

ت القٌاسات القبلٌة البعدٌة للموموعىة التورٌبٌىة ل ىالح القٌىاس البعىدى عنىد ( وود فروق ذات دلالة إح ا ٌة بٌن متوسطا5ٌت ح من الودول رقم )

 .الجدولية Zوهذا ما تؤكده قيمة  ومعامل النشاط التكتيكى والدفاعى , معامل السموك الهجومى( فى  0.05مستوى )

 

 

 

 دلالة الفروق بٌن متوسطً القٌاس القبلً والبعدي (  8شكل ) 
 لقوة العضلات المثنٌة للذراع الٌسرى
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  1028ديسمبرمجمة تطبيقات عموم الرياضة ) )                                                                                                         86 

 

 مصطفى محمد أحمد نصر  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :لعٌنة الدراسة  سرىالٌساعد الذراع ل المثنٌة والباسطةبقوة العضلات مناقشة النتائج الخاصة  -

قوة الع لة ذات الرأسٌن ل الح القٌاس البعدى فى  0.05ووود فروق ذات دلالة معنوٌة عند مستوى معنوٌة ( 3وشكل )  (  3ٌت ح من ودول )  

 الٌسىرىلىذراا عد االباسىطة لسىافى قوة الع لة ذات الثلاثة رؤوس الع دٌة كجم و 03.7وبمتوسط حسابى  الٌسرىلذراا المثنٌة لساعد االع دٌة 

ل ىالح القٌىاس  0.05ووود فروق ذات دلالىة معنوٌىة عنىد مسىتوى معنوٌىة ( 4( وشكل )4كما ٌت ح من ودول   )   كجم 77.7 حسابًوبمتوسط 

ؤوس فىى قىوة الع ىلة ذات الثلاثىة ركجمم و 03.7 حسىابًوبمتوسىط  الٌمنىىلىذراا المثنٌىة لسىاعد اقىوة الع ىلة ذات الرأسىٌن الع ىدٌة البعدى فىى 

 التىًلتدرٌبات الأثقال بنسب مختلفة  الإٌوابًوهذا ما ٌعزٌه الباحث إلى التأثٌر  كجم 00.0 حسابًوبمتوسط  الٌمنىلذراا الباسطة لساعد االع دٌة 

حٌث كانت نسبة منى والٌالٌسرى  ٌنتم تطبٌقها أثناء فترة الإعداد الخاص لعٌنة الدراسة فى زٌادة قوة الع لات العاملة على ثنى وبسط ساعد الذراع

فى الموموعات المستخدمة فى الوحدة التدرٌبٌة ٌتم بنسبة مختلفة وعكسٌة وفقا لمقدار قوة الع لات حٌث كانت  حوم تدرٌبات القوة بإستخدام الأثقال

% مىن نسىبة حوىم  25تعىادل ن للىذراعٌ العاملىة علىى ثنىى السىاعدلع لة ذات الرأسىٌن الع ىدٌة نسبة حوم تدرٌبات الأثقال المستخدمة لتنمٌة قوة ا

وتم زٌادة نسبة حوم تدرٌبات الأثقال فى الوحدات التدرٌبٌة المختلفة وفقا قوة الع لة ذات الثلاثة رؤوس الع دٌة  تدرٌبات الأثقال المستخدمة لتنمٌة

عبد  أو حهوهذا ٌتفق مع ما والٌمنى ٌسرى المما أدى إلى تحسٌن التوازن الع لى بٌن الع لات العاملة على ثنى وبسط ساعد الذراا  لهذه النسبة

انىه عنىىد ت ىمٌم بىىرام  القىىوة فانىه مىىن الأهمٌىة اختٌىىار التمرٌنىات التىىً تعمىل علىىً تقوٌىىة ( 20)( 2063وخالىد وحٌىىد ) (6( )6883العزٌىز النمىىر )

محاطىة بع ىلات قىد  اللاعىب ىل نىه مىن ال ىروري أن تكىون مفاالموموعات الع لٌة علً كل من وانبً الوسم وعلً كل من وانبً المف ل لأ

إنتىان تمت تنمٌتها بدروة متوازنة   كما أن الإبقاء علً الع لات فً توازن حقٌقً مع زٌادة القىوة هىو المطلىب الأول لتنمٌىة قىدرة الع ىلات علىً 

أن مىن أهىم فوا ىد  (64) (6889) محمىد عبىد الىرحٌم مىا ذكىرهكمىا ٌتفىق مىع  أق ى قوة فً أق ى مدي للحركة بأعلى معىدل ممكىن مىن السىرعة  

 دوما اشار الٌه اسىتالنً إدوار التدرٌب بالأثقال زٌادة القوة الع لٌة وتحسن التوازن الع لً حول المف ل والتأثٌر الإٌوابً علً الأداء الرٌا ً .

تقٌمة وزٌىادة القىوة الع ىلٌة الى ان اسىتخدام التىدرٌب المتنىوا أظهىر قىوة ق ىوى أف ىل مىن التىدرٌب العىادي فىً قىوة اللكمىة المسى( 64) (2064)

تىدرٌبات برنىىام  الأثقىىال اثىر إٌوابٌىىال علىى مسىىتوى القىىوة الع ىلٌة لع ىىلات الىىذراعٌن  تطبٌىىق أن (63) (2060)ودراسىىة محمىد بل ىىم  للملاكمىٌن 

لودو فٌكسً  وما اشار اٌه.  القاب ة والباسطة لمف ل المرفق مما أدى إلى تحسٌن سرعة الحركة الرووعٌة مع الحركة الأساسٌة للكمات المستقٌمة

استخدام الاوزان الثقٌلة فىً التىدرٌب المركىب علىى فتىرات راحىة طوٌلىة ٌىؤدي الىى زٌىادة القىوة الع ىلٌة الخا ىة ان  ( الى26( )2063)واخرون 

 .بالطرف العلوي

 

 ٌبٌة دلالة الفروق بٌن متوسطً القٌاس القبلً والبعدي للمجموعة التجر(  3شكل ) 
 معامل فعالٌة الأداء المهاريللتحمل و
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 :لعٌنة الدراسة  لٌة الاداء المهارياعبفمناقشة النتائج الخاصة  -

القبلىً والبعىدى للموموعىة التورٌبٌىة ل ىالح القٌىاس  ن( أن هنىام فروقىال ذات دلالىة إح ىا ٌة بىٌن القٌاسى5ٌٌلشىكل )( وا5ٌت ح من الوىدول رقىم ) 

معامىل النشىاط  ( و0.262بمتوسىط )معامىل السىلوم الىدفاعى ( و0.263حٌىث بلغىت قٌمىة المتوسىط الحسىابً )البعدى فى معامل السلوم الهوىومى 

لتدرٌبات الأثقال بنسب مختلفة التى تم تطبٌقها أثنىاء  الإٌوابًوهذا ما ٌعزٌه الباحث إلى التأثٌر  (0.490) بً له بلغت قٌمة المتوسط الحساالتكتٌكى 

ممىا أدى إلىى تحسىٌن التىوازن الٌسىرى والٌمنىى  ٌنالعاملة على ثنى وبسط ساعد الذراع ٌةقوة الع لالفى زٌادة   فترة الإعداد الخاص لعٌنة الدراسة

كىل مىن ما أشىار إلٌىه مع تفق   وهذا  ٌ ٌن مما انعكس على تحسن فعالٌة الاداء المهاريلات العاملة على ثنى وبسط ساعد الذراعالع لى بٌن الع 

إلىى انىه ٌمكىن تحسىٌن مسىتوى الأداء المهىارى أثنىاء فتىرات التىدرٌب عىن  (26( )6886)  ولخىرون كىوردام  و (62( )2002) .دافٌىز ولخىرون 

الىى ان  (24( )2064) دومىا أشىار الٌىه اسىتالنً إدوار إلى موموعىات تبعىا للىوزن.ة الخا ة لكل ملاكم أو تقسٌم الملاكمٌن طرٌق البرام  التدرٌبٌ

 زٌادة القوة الع لٌة للملاكمٌن استخدام التدرٌب المتنوا أظهر قوة ق وى أف ل من التدرٌب العادي فً قوة اللكمة المستقٌمة و

 :  الاستنتاجات

 التالٌة : الاستنتاواتناقشة النتا   أمكن التو ل الى من خلال عرض وم

 وزٌادة قوة كوم  30.2 الملاكمة إلىللاعبً  الٌسرىالذراا  المثنٌة لساعدلع لات زٌادة قوة اأدت تدرٌبات الأثقال بنسب مختلفة إلى  -

  بٌنهما.مما ساعد فى تحسن التوازن الع لى فٌما  كوم 22.2 الباسطة إلىلع لات ا

 وزٌادة قوة كوم  36.9 الملاكمة إلىالذراا الٌمنى للاعبً  المثنٌة لساعدلع لات زٌادة قوة ا فىتدرٌبات الأثقال بنسب مختلفة  ساهمت -

  بٌنهما.مما ساعد فى تحسن التوازن الع لى فٌما  كوم 33.3 الباسطة إلىلع لات ا

ومعامل  درجة 3.730 إلى معامل السلوم الهوومًفى تحسٌن  ٌناعلذرلالمثنٌة والباسطة لع لات بنسب مختلفة لتدرٌبات الأثقال ساعدت  -

  .دروة 0.083النشاط التكتٌكً  دروة ومعامل 0.262السلوم الدفاعً الى 

 :التوصٌات 

 فى  وء ما أسفرت عنه استنتاوات البحث ٌو ى الباحث بما ٌلى : 

 من برام   وفقا لقوة كل ع لة لتحسٌن التوازن الع لى فٌما بٌنها ٌنلذراعل المثنٌة والباسطةلع لات بنسب مختلفة لتدرٌبات الأثقال استخدام   -

   .للملاكمٌن قٌد البحثالتدرٌب 

من ها قد ٌكون ل للكمات لما الحركًتعمل فى نفس اتواه المسار  التً ٌنلذراعلالمثنٌة والباسطة لع لات لتدرٌبات الأثقال  التنوا فى تطبٌق  -

 ً.الفنعلى الأداء  لٌةاعف

 المختلفة.التدرٌب  أثناء فترات الع لٌةالإهتمام بإوراء قٌاسات القوة  -

 المهاري.فعالٌة الاداء لما لها من أهمٌة فى تحسٌن  للملاكمٌن ة الع لٌةو ل وأسالٌب تطوٌر الق رورة الإهتمام بتنوا وسا -
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للع ىلات المثنٌىة والباسىطة للىذراعٌن وفعالٌىة الاداء لتىوازن الع ىلى بنسىب مختلفىة علىى ا للأثقىال تىدرٌباتتىأثٌر تعرف على الهدفت الدراسة إلى 

بالمملكىة العربٌىة الرٌا ىى  الرا ىد بنىادي لاعبىً الملاكمىةمىن  عمدٌىةاستخدام المىنه  التورٌبىى علىى عٌنىة  موت  سنة  68تحت  المهاري للملاكمٌن

أثناء فترة الإعداد الخاص بنسب مختلفة  للأثقال تدرٌبات  حٌث تم إستخدام  ملاكمٌن (6عٌنة البحث الأساسٌة ) بلغتو. ( سنة 68تحت ) السعودٌة 

تىم اوىراء القٌاسىات البعدٌىة لعٌنىة  بنسب مختلفة للأثقال تدرٌباتوبعد الإنتهاء من تطبٌق   ( أسابٌع  60الخاص بهم لمدة ) البرنام  التدرٌبى   من

 الدراسة ومعالوة البٌانات اح ا ٌا ثم عرض ومناقشة النتا   .

 الاستنتاجات:

كوىم  وزٌىىادة قىىوة  30.2 راا الٌسىىرى للاعبىً الملاكمىىة إلىىىالىذ المثنٌىىة لسىىاعدلع ىلات زٌىادة قىىوة اأدت تىدرٌبات الأثقىىال بنسىب مختلفىىة إلىىى  -

لع ىلات كوم  وزٌادة قوة ا 36.9 الذراا الٌمنى للاعبً الملاكمة إلى المثنٌة لساعدلع لات كوم  وزٌادة قوة ا 22.2 الباسطة إلىلع لات ا

  مما ساعد فى تحسن التوازن الع لى فٌما بٌنهما. كوم 33.3 الباسطة إلى

ومعامىل  درجمة 3.730 معامىل السىلوم الهوىومً إلىىفى تحسىٌن  المثنٌة والباسطة للذراعٌنلع لات بنسب مختلفة لات الأثقال تدرٌبساعدت  -

 .دروة 0.083دروة ومعامل النشاط التكتٌكً  0.262السلوم الدفاعً الى 

  التوصٌات:

 من برام   وفقا لقوة كل ع لة لتحسٌن التوازن الع لى فٌما بٌنها المثنٌة والباسطة للذراعٌنلع لات بنسب مختلفة لتدرٌبات الأثقال استخدام  -

   للملاكمٌن قٌد البحث.التدرٌب 
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The target of the study was to identify the effect of weight training in Different Proportions on the muscular 

balance of flexor and extensors muscles of the arms and the effectiveness of skill performance of the boxers. The 

experimental method was used on an intentional sample of boxing players at Al-Raaed Sports Club in Saudi 

Arabia under 19 years old. The basic study sample consisted of (6) boxers. Weight training was used at various 

percentages during the special preparation period within their training program for 10 weeks. After the completion 

of weight training exercises in different percentages, the post measurements were carried out for the study sample, 

statistically processing the data and discussing the results. 

 

Conclusion: 

- Weight training in different proportions increased the strength of the flexor muscles of the forearm of the left 

arm of the boxing players to 30.7 kg, increased the strength of the extensor muscles to 27.2 kg, increased the 

strength flexor muscles of the forearm of the right arm of the boxing players to 36.8 kg, and increased the 

strength of the extensor muscles to 33.3 kg which improved muscular balance between them.  

- Weight training in different proportions of flexor and arm muscles helped improving the aggressive behavior 

coefficient by 0.263 degree and the defensive behavior factor by 0.217 degree and the tactical activity factor 

by 0.480. 

Recommendation: 

 Using weight training in different proportions of the flexor and extensor muscles of the arm according to 

the strength of each muscle to improve muscular balance among them within the training programs of the 

boxers under investigation. 

 

    

 

    

 

 ثانيا الملخص باللغة الأنجليزية :


