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لتطهيخ بعض انهاع القهة العزمية وقهة المكم تأثيخ تسخيشات بالأسمهب السختمط )الحخكي _البلايهمتخك(  
 لجى ملاكسي نادي الخطهط الخياضي

 م.د رافج خميل إسساعيل / مجيخية تخبية الكخخ الاولى

 ممخص البحث 

المختمط ومؼ خلال المقابلات  بالأسمؽبمؼ خلال الاطلاع عمى المادة النعتية والخاصة بمؽضؽع التمتينات 
التييا ايتييي  ميييل بريين الميييباحثؼ لتيير الرابيييا اوت يياا سييبايرات القيييؽة عمييى اسيييمؽب وابييب  قيييط  ييؽ اسيييمؽب 
المجمؽعيية المندييتدة نو  ييندج النيياض للاعضريياو الر ييما  وحرييبد مييؼ التلييتاااتا وحنيياث  عمييى  لييغ وييام الرابييا 

لايؽمتتك( والتا سػ سطبيقها عمى عثنة الرتاا وحرب ايتاث المختمط )التتكا _الر بالأسمؽبباستخبام سمتينات 
الرمميات الاب ائية استنتج الرابا ان الاسمؽب المةكؽا اعلاه كان له سأثثت ايجا ا  يا سطيؽيت برين اعيؽاع 
القؽة الر مية وويؽة المليػ )سطيؽيت القيؽة الق يؽق والقيؽة الاعدجاايية( ليبق الرثنية ونن التيأثثت الية  ب يض عتيجية 

لييييه نثييييت كبثييييت  ييييا سطييييؽا منييييتؽق اداث اللاعبييييثؼ وان  بايب بالأسييييمؽب المخييييتمط )التتكييييا _الرلايييييؽمتتك(التيييي
التمتينييات المختييااة مييؼ وبييض الرابييا والتييا وضيير  مييؼ ايمهييا سمييغ التميياايؼ كاعيي  مؽ قيية  ييا سطييؽا ال ييدات 

اة اسييتخبام الببعييية المنييتهب ة ا واوصييى الرابييا بيي يتاث بتييؽث اخييتق عمييى عثنييات اخييتق   ييلا عييؼ ضييتو 
-والتتكثيييث عميييى اسيييمؽب سمتينيييات المخيييتمط )التتكيييا الر يييميةاسيييالثب سبايبيييية  متنؽعييية لتطيييؽيت اعيييؽاع القيييؽة 

ليبق لاعبيا عياد  الخطيؽر التياضيا لد يه  الر يميةالرلايؽمتت ( كؽعه وسثمة ميثثتة لتطيؽيت برين اعيؽاع القيؽة 
  (.34_20المتقبمثؼ بالرمت )

مختمطا وؽة الملػ(اللممات المدتابية )اسمؽب   
Abstract 

((The effect of mixed exercises (kinetic - plyometric) on developing some 
types of muscular strength and punching strength for boxers Al-Khat 

Sports Club)) 

By reviewing the theoretical material on the subject of exercises in the mixed 
method and through the interviews that were conducted with some trainers, the 
researcher noticed that strength training was limited to only one method, which is 
the method of the single group or in the same form for muscle contraction and a 
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number of repetitions, and accordingly the researcher used the mixed method 
exercises. (kinetic - plyometric), which was applied to the research sample, and 
after conducting statistical operations, the researcher concluded that the above-
mentioned method had a positive effect in developing some types of muscle 
strength and punching power (developing maximum strength and explosive 
power) in the sample and that the effect that occurred as a result of training in 
the mixed method (Kinetic - plyometric) has a significant impact on the 
development of the players’ performance level and that the exercises chosen by 
the researcher for which those exercises were developed were successful in 
developing the target physical characteristics, and the researcher recommended 
conducting other research on other samples as well as the need to use a variety 
of training methods to develop the types of strength Muscularity and focus on the 
mixed method of exercises (kinetic - plyometric) as it is an effective way to 
develop some types of muscle strength Among the players of Al-Khatiya Sports 
Club for its advanced age group (20_34). 

 السقجمة واهسية البحث:1-1

منيية نواخييت القييتن الرنييتيؼ بتييى يؽمنييا  ييةا عييا  الرييالػ ثييؽاة مييؼ التطييؽا  ييا مييياديؼ التييياة يميرهييا        
م التييا لهييا  صييمة بالتياضيية كرمييػ التييبايب التياضييا و نييمجة وشييمض  ييةا التطييؽا المثييبان التياضييا وكييض الرمييؽ 

التييبايب التياضييا الرايؽميااعيييغ كييةلغ سطييؽا الايهييثة والمرييبات التياضيييةا و ثت ييا مييؼ الرؽامييض الل ثييتة التييا 
ندت الى سطؽا نداث اللاعبثؼ  ا المتا ض البولية وظهؽا منتؽيات عالية مؼ الأاوام الضياسيية وانعجياو وسريب 

الملاكمة مؼ التياضات الدتدية التا سرتمب  ا إعجاو ا عمى كدياثة المهيااات الاساسيية ومتطمريات نداث  اياضه
سمغ المهااات وإببق ن ػ المتطمرات لممهااات الأساسية  ا القؽة الر مية ا و ا دااسة لمتمب نكب  ثهيا عميى 

كبثيت عميى سطيؽيت القيؽة الر يمية ) ا  ن مية التبايب بالأسمؽب المختمط لميا لهيةا الأسيمؽب التيبايبا ميؼ نثيت
( ا و ا دااسة اسماعثض اكب عمى ان سطؽيت القباات الببعية له اليبوا الايجيا ا  يا وييادة 97ا صدتة 2011

( 2000(ا و ا دااسية سيثمدا سيهاك كيااكثؼ. )183ا صدتة 2018كداثة المهااة لبق الملاكمثؼ )اسماعثضا 
سطييؽيت القييؽة الاعدجااييية و ييا دااسيية لناصييت اكييب عمييى ان سطييؽيت القييباات الييى ن مييية سييبايرات الرلايييؽمتتك  ييا 
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( ليةلغ وييب 23ا صيدتة 2018الببعية له اليبوا الايجيا ا  يا وييادة كدياثة المهيااة ليبق الملاكميثؼ )عاصيتا 
عمييى المخت ييثؼ والريياب ثؼ النييرا الييى سطييؽيت  ييةه التياضيية مييؼ خييلال الرتييا الرممييا الييبوث   ييا الؽسييائض 

ب التييا يجييب ان سرتمييب  ييا عممييية التييبايب لهييةه التياضيية للييا عنييتطيل مؽاكريية التطييؽا التاصييض  ييا والأسييالث
نن عتييائج  يةا الرتيا سييؽ  و  يةا المجيال والت يؽل عمييى نعميى الاعجياوات مميا يرييثو منيثتة الريتا  التياضيية 

ميباحثؼ ولاعبيثؼ سجثب عمى الل ثت مؼ التناؤلات التيا سخيا الرياممثؼ  يا المجيال التياضيا بنياض عيام ميؼ 
واياضة الملاكمة بناض خاص لةا ياثت ن مية الرتا  ا مرت ة سأثثت سمتينات بالأسمؽب المختمط )التتكيا 

 _الرلايؽمتتك( لتطؽيت برن اعؽاع القؽة الر مية ووؽة الملػ لبق ملاكما عاد  الخطؽر التياضا.

 مذكمة البحث: 1-2

النيابقثؼ وميباب دوليا باصيض عميى اعميى شيهادة دوليية  يا مؼ خلال خبيتة الرابيا كؽعيه نبيب ابطيال الريتا  
اياضة الملاكمية والمقياثات التيا نيتا يا ميل عيبد ميؼ الميباحثؼ والمخت يثؼ  يا  يةه التياضيةا لتير نن   نياك 

ا وكميا  يؽ مريتو  بيأن المهيااات الأساسيية سرتميب للاعبثؼعؽع مؼ عبم التؽاون  ثؼ القباات الببعية والمهااية 
والقيؽة الممثيثة بالنييتعة وسرتميب  يةه القيباسثؼ بالأسياق عميى القيؽة الق ييؽق  الاعدجااييةعميى القيؽة   بايية عاليية

 كقاعبة نساسية لمتبايب ولتطؽيت  ةه القباات. 

 : اهجاف البحث 1-3

 إعباد سمتينات بالأسمؽب المختمط )التتكا _الرلايؽمتتك( -1

 تا ستباق عمى عثنة الرتاالترت  عمى سأثثت  ةه التمتينات  ا المتغثتات ال-2

 فخضية البحث: 1-4

ويؽد علاوة  ات دلالة إب ائية  ثؼ الاختريااات القبميية والرربيية  يا سيأثثت التمتينيات بالأسيمؽب المخيتمط  -1
 )التتكا _الرلايؽمتتك( واعؽاع القؽة الر مية ووؽة الملػ لبق ملاكما عاد  الخطؽر التياضا. 

 مجالات البحث:  1-5

 المجال الرنت :  1-5-1

 ملاكما عاد  الخطؽر التياضا   ة المتقبمثؼ.

 

 المجال الثماعا: 1-5-2
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 م.16/2/2022م لغاية 13/11/2021مؼ ساايخ 

 المجال المااعا:  1-5-3

 ا الرامتية عاد  الخطؽر التياضا المتكث التبايبا التئينا والؽاول  
 :مشهجية البحث وإجخاءاته السيجانية -2

 مشهج البحث: 2-1

القبميييا والرريييب  لملائمتيييه  الاخترييياايؼاسيييتخبم الرابيييا المييينهج التجتيبيييا    س يييميػ المجمؽعييية الؽابيييبة  ات 
 طبيرة المنامة.

 عيشة البحث: 2-2

( 34-20) عثنة الرتا بالطتيقية الرمبيية ميؼ ملاكميا عياد  الخطيؽر التياضيا   ية المتقيبمثؼ اختيااسػ     
الرثنيية بنييبب المنييتؽق التييبايبا واليية  ينييتطيل ان يطبيي  سمتينييات  اختييياا( لاعرييا ا وسييػ 10والرييالع عييبد ػ )

المييينهج كيييؽن الرثنييية متقبمييية المنيييتؽق واي يييا  بنيييبب سؽاييييب الرثنييية  يييا المتكيييث التيييبايبا التئينيييا والؽاويييل  يييا 
 الرامتية عاد  الخطؽر التياضا.

 جهدة السدتخجمة في البحثالهسائل والأدوات والأ 2-3
 وسائل جسع السعمهمات 2-3-1

 استخبم الرابا الربيب مؼ الؽسائض الرممية لمت ؽل عمى البياعات والتقائ  المطمؽحة مؼ خلال:

 البااسات والرتؽث -1

 شراة المرمؽمات البولية -2

 ب وستبيب  قتاسهاستمااة استراعة اااث المخت ثؼ برمػ الندج التياضا لاختياا المضياق المناس-3

 الملابعة والتجتيب-4

 الم ادا والمتايل-5
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 الأدوات والأجهدة السدتعسمة:2-3-3

 كغػ(. 20شد  ببيب واعؽعا وون ) -1

 كغػ(. 25كغػ لغاية  0.5نوتاص ببيبية مختمدة الأووان مؼ ) -2

 ساعة سؽوث  اللتتوعية. -3

 صا تة. -4

 الاختبارات السدتخجمة: 2-4

 الاختبارات  

 القؽة الق ؽق لر لات الةااعثؼ اختراا (Bench Press)  (61ا صدتة 1994)علاو  و اضؽانا 
 ( اختراا القت  اث الخمدا اللامضFull Squat  ) (64ا صدتة 1994)علاو  و اضؽانا 
 (كغييػ بالثييبيؼ مييؼ  ييؽ  الييتنق مييؼ وضييل الجمييؽق عمييى كتسييا 2اختريياا امييا اللييتة الطبييية وعييه ) كييااكثؼا(

 (55ا صدتة 2000
  (74ا صدتة 1994)علاو  و اضؽانا القدث الرمؽد  مؼ ال رات     
 اختراا قياق وؽة الملػ مياا ( ستتايغMega-Strike( )http://imptec.co.uk)/ 
 السشهج التجريبي:2-4-1

نعيييب الرابيييا سمتينيييات خميطييية  يييثؼ طتيقييية الاعضرييياو الر يييما التتكيييا )بالنيييتعة الطبي يييية( وطتيقييية        
سبايب الرلايؽمتتك بثيا ان  يةيؼ الاسيمؽحثؼ مختمديثؼ بطتيقية التيبايب والهيب  ميؼ الاسيتخباما لليؼ الرابيا 

تح بأن م ض  يةا الخمييط يثييب ميؼ كدياثة الاسيمؽحثؼ ميؼ بثيا سأثثت ميا واي يا  ميؼ بثيا التغثثيت  يا اوسيثؼ يقت
التييبايب و ييؽ مييا يتتايييه الملاكمييثؼا وييام الرابييا  تتبيييب النييبد لجميييل اللاعبييثؼ وحنيياث سمتينييات  تدييية وحمييا 

واسييتغتو  مييبة  18/11/2021اايخ يتناسييب مييل وييبااسهػ الدتدييية لجميييل اللاعبييثؼا وحييبن الرمييض بالتييبايرات  تيي
بثيا كاعي   ناليغ ثيلاث اييام  12/2/2022سندثة التمتينات ابب عنيت نسيبؽع  ؽاويل وبيبسان اسيبؽعيا ولغايية 

 ييثؼ وبييبة سبايبييية واخييتق و لييغ لممتطمرييات الرالييية لهييةه الؽبييبات التبايبييية   ييلا  عييؼ التييبايب الدنييا والبييبعا 
لتبايبية المنتمتة مل الرثنةا و اةا بتثا كاع  عبد الؽببات التبايبية الخاص بمباب الدتي  الدنا ووبباسه ا

عميى ان  نياك  منيدة خاصية لليض ميباب ين يػ  ثهيا  التأكثيب( وبيبة سبايبيية و نيا اود 25خلال  تتة التبايب )
( ا  صييرؽد 1-2% . وكييان سميؽج النيبة )100 -% 75اييام سيبايب لاعبييه. وكاعيي  النيبة المنيتخبمة ميؼ 

 .لؽببسثؼ سبايبثتثؼ وعثول بالنبة  ا الؽببة ال ال ةبالنبة 
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 الإختبارات القبمية:2-4-2

النياعة التابرية ع يتا   يا المتكيث التيبايبا التئينييا  13/11/2021سيػ إييتاث الاختريااات القبميية  يا         
 والؽاول  ا الرامتية عاد  الخطؽر التياضا.

 الإختبارات البعجية:2-4-3

(  يييا عديييج المتكيييث التيييبايباا 16/2/2022ويييام الرابيييا بييي يتاث الاختريييااات الرربيييية وكاعييي   يييا ييييؽم )      
وباول الرابا يرض الاخترااات الرربيية منيا هة لعيتو  الاختريااات القبميية بالتؽوثي  عدنيه وحيالعتو  عدنيها 

 التا سػ  ها إيتاث الاخترااات القبمية.
 الهسائل الاحرائية:2-5

 لمرالجة عتائج الاخترااات. (SPSS)الرابا التقثرة انب ائية  استخبام -
 (249ا صدتة 2004)الر ثتا وؽاعثؼ القؽة الننبية  -

 قانهن القهة الشدبية لمحراعين:  

 لمجنػ= عنرة وون الةااعثؼ بالننرة  2× الؽون الننبا لمةااعثؼ بالننرة لمجنػ  -الخطهة الاولى

وون الجنيػ = عنيرة وون اليةااعثؼ بالننيرة لمجنيػ لليض × عنرة وون اليةااعثؼ بالننيرة لمجنيػ  -الخطهة الثانية
 لاعب

 عنرة وون الةااعثؼ بالننرة لمجنػ للض لاعب = القؽة الننبية لمةااعثؼ.÷ القؽة الق ؽق  -الخطهة الثالثة

 قانهن القهة الشدبية لمخجمين: -2

 = عنرة وون التيمثؼ بالننرة لمجنػ 2× ؽون الننبا لمتيمثؼ بالننرة لمجنػ ال -الخطهة الاولى

وون الجنييػ = عنييرة وون الييتيمثؼ بالننييرة لمجنييػ للييض × عنييرة وون الييتيمثؼ بالننييرة لمجنييػ  -الخطووهة الثانيووة
 لاعب

 ة لمتيمثؼ.عنرة وون التيمثؼ بالننرة لمجنػ للض لاعب = القؽة الننبي÷ القؽة الق ؽق  -الخطهة الثالثة
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 عخض وتحميل نتائج الاختبارات: 3-1

 (1الجبول )

( المتنؽحة ومنتؽق الخطأ والبلالة و تو  الأوسار tيبثؼ الؽسط التنا ا والاعتتا  الم ياا  وقيمة )
 التنا ية واعتتا  الدتو   ا الاختراايؼ القبما والررب  لرثنة الرتا

 
ويرييثو الرابييا  ييةا التطييؽا الييى الميينهج التييبايبا المرييب و يي  نسييج عممييية ااعييى  ثهييا الرابييا انمااعييات والدييتو  
الدتدييية للييض لاعييب كمييا نسييتخبم وحالاعتميياد عمييى الم ييادا الرممييية مبييبن التييباج بالتمييض التييبايبا  نن عنيياطات 

عنييبما سلييؽن سمييغ الننيياطات واوريية عمييى  اللاعييب الببعييية يميرهييا سييثد  الييى بييبوث سغثييتات ينييمية عبيييبة وللييؼ
 (45ا صيدتة 2010) الرنراياا    انعجياوالجنػ و   القؽاعب الرممية المنتعمة   عه يثد  بريب  ليغ اليى ستنيثؼ 

ووييب نكييب الرابييا عمييى ضييتواة متاعييات مبييبن التييباج بالتمييض وحمييا يتناسييب مييل منييتؽق الرثنيية ضييتواة التييباج  ييا 
الأبمييال التبايبييية إ  إن  كييض ويييادة  ييا بمييض التييبايب مييؼ بثييا النييبة والتجييػ سقا مهييا ويييادة  ييا القييباة الؽظي ييية 

, و يةا ميا ب يض  ريلا ا (Ahmed, 2020)ضييةللأيهثة الباخمية والأع اث بما ي مؼ عميؽ وسطيؽا النتيجية التيا
بثا يرتقب الرابا بأن الخمط  ثؼ الاعضراو الر ما التتكا والرمض الر ما الرلايؽمتت   ؽ عمض يتاكا واول 
المنا نيية  ييا الملاكميية بثييا يق ييا اللاعييب اووييات سلييؽن  ثهييا ع ييلات ينييمه وخ ؽصييا الاطييتا   ييا باليية 

تكييات الاعدجااييية  ييا بييالات الاسييترباد لمؽايهيية المنييا ج اعضريياو ع ييما بتتكيية بطث يية او اوييض سييتعة مييؼ الت
وبماية الجنػ مؼ المهااات الهجؽمية لممنا ج وسترل  ةه التالية التت يثت لمهجيؽم ويايؽن  الريا  اعضرياو ع يما 
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اعدجياا   كييض مجمؽعيية سمتينييات يجييب نن سيريب بنيياض يرطييا التييأثثت الدرييال  يا سطييؽيت كييض القييباات الخاصيية  نييؽع 
, ويييتق الرابييا بييأن اشييتاك مجيياميل ع ييلات الييتيمثؼ (120ا صييدتة 1987) المنييبلاو  و النيياطاا الننييار  

والؽاك والةااعثؼ والاكتا  يثد  الى الب ل بالجنػ الى ابباث سليدات كبثتة لمؽايهة م ض  اةا بمض مؽيه بثا 
ت المؽيهة عمى الايهثة الؽظي ية ومنهيا يهياو  الهيايض الر يما مؼ خ ائا الجنػ الرنت  الاستجابة لممتغثتا

والجهاو الر با  نن سبايب النا  بناض ما ف لا يناعب عمى  ناث  خة بيه ع يلات وؽيية  تنيب وللنيه ييثد  
ني ييييا  الييييى عمييييؽ نسييييتع  ييييا الجييييثث الرمييييؽ  مييييؼ الجنييييػ, بتثييييا ستدييييث عمييييى ن ييييتاو  تمؽعييييات الأييييين ) تمييييؽن 

النمييؽ( وويييادة مرييبل ضييتحات القمييب  والتييا سثيييب  ييبوا ا مييؼ داييية عمييؽ ع ييلات الجنييػ التنتؽسييتثتونا  تمييؽن 
,   لا  عؼ  لغ سأثثت التؽا    ثؼ عمض المجاميل الر مية مؼ سأثثت عمى القؽة (53ا صدتة 2009) ثؼا كاض  

الى آخت مل النيطتة عميى نوضياع الجنيػ ونيثائيه ميؼ الق ؽق بثا ان الاعتقالات  ا الرمض الر ما مؼ شاض 
ا والتييا سييثثت بنيياض (Leckrone, 2021)خييلال التنعيييػ الييبوث  والمترييادل  ييثؼ المجيياميل الر ييمية عنييب ندائهييا

ع يما  –و ةا الأمت كدثض بيان يتيبث سؽا ي  ع يبا مراشت  ا عممية اشتتاك المجمؽعات الر مية  بوة كبثتةا 
عيييالا إ  سثكيييب البااسيييات بيييأن  عميييػ الدنيييمجة ينعيييت إليييى التؽا ييي  عميييى نعيييه سنعييييػ سريييادل عميييض الر يييلات نن   يييةا 
التبايب المتكب  ؽ الناض التبايبا المد ض  ا سبايرات القؽةا إ  إن   ةا الأسمؽب سثثد  الى إشتاك نكبت عيبد 

ر ييمية  ييا الرمييض و ييةا النيياض التييبايبا يبييبو ضييتوايا  لتطييؽيت القييؽة الق ييؽق عييؼ طتييي  اسييتخبام مييؼ الأليييا  ال
ويييةكت ن ييؽ الرييلا وابمييب  (17ا صييدتة 2003) نييييان و بااوكييياا نو ييى مييا مؽيييؽد مييؼ القييؽه الر ييمية اللامنيية  
  ينيتخبم الاسيمؽب المخيتمط  يا سيبايرات القيؽة الر يمية بتيى   ع ت البيؼ عؼ ن مية  ةا الاسمؽب مؼ التيبايب 

ا صييدتة 2003)عبييب الدتيياح و اضييؽانا  ياييؽن الهييب  الييتئيج  ييؽ ويييادة القييؽة الق ييؽق لأداث التمييتيؼ مييتة وابييبة 
118) 

التمتينات الخميطة )الاعضراو الر ما المختمط( مؼ خيلال الالتيثام  سأثثتلقب اثب  الرابا ويهة ععته بؽل مبق 
به خلال  تتة الرتا  التبايب ينتج عنه ويادة  ا وباة نداث الدتد عتيجة لأداث التماايؼ الببعية لأيام عبة نو نسيا يل 

ا صييدتة 2005)ا ييؽ ويييبا نو نشييهت و لييغ عييؼ طتييي  سليييج نيهييثة الجنييػ عمييى الأداث الأم ييض لتمييغ التمتينييات  
ا بثا ان التمتينات  ب   الى ويادة القؽة الق ؽق والقؽة الاعدجااية ووب ادت  ةا الهب   إن  سبايب القؽة ( 286

 .Harre, 1982, p ) الق يؽق والقيؽة الاعدجاايية  يا ضيمان النقيض الم يالا لمقيؽة الق يؽق إليى القيؽة الاعدجاايية 
,  نالييغ مرتقييب خيياطا لييبق الل ثييت مييؼ المييباحثؼ لألريياب الدنييؽن القتالييية و ييا بييأن سميياايؼ الاثقييال سقمييض مييؼ (117

 .ستعة اللاعب متناسثؼ بأن التمتينات ونشاال ندائها  ا مؼ سرطا ال دات وليج الاداة المنتخبمة 
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 الاستشتاجات والتهصيات-4

 الاستشتاجات 4-1

نن التأثثت الة  ب ض عتيجة التبايب بالأسمؽب المختمط و ةا الأسمؽب التبايبا له نثت كبثت  ا سطؽيت  -1
 القؽة الق ؽق والقؽة الاعدجااية

ان التمتينييات المختييااة مييؼ وبييض الرابييا والتييا وضيير  مييؼ ايمهييا سمييغ التميياايؼ كاعيي  مؽ قيية  ييا سطييؽا  -2
 ال دات الببعية المنتهب ة

 هصياتالت4-2

ان سيييبايب الأثقيييال يريييب وسيييثمة ميييؼ الؽسيييائض الدرالييية التيييا س يييمؼ ستنييينا  يييا نشييياال القيييؽة ومنهيييا القيييؽة  -1
 الاعدجااية

يتبنييييى الاستيييياد الرتاوييييا لمملاكميييية اعييييباد المنييييا ج التبايبييييية ب ييييؽاة متؽاوعيييية لرناصييييت الاعييييباد البييييبعا  -2
 والمهاا  للض   ة و ات ععتة منتقبمية مؼ شأعها سطؽيت انعجاو

 السرادر

 Harre, D. (1982). Principles of sports training. Berline. 

 ( .نيييثؽلؽييا المياوييية الببعيييية. 2003ن يييؽ الريييلا ابميييب عبيييب الدتييياحا و ابميييب ع يييت اليييبيؼ اضيييؽان  .)
 القا تة: داا الدلت الرتحا.

 ( .سبايرات  ناث الر لات وويادة القؽة. 2009نعثتا  ثؼ .). م ت: داا الدااو 
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 القباات الخاصة لمملاكمثؼ. بغباد: التتحية التياضية.

 ( .سييياثثت اسيييتخبام سمتينيييات الرلاييييؽمتتكج  يييا سطيييؽيت مهيييااه ال يييتحه 2000سيييثمدا سيييهاك كيييااكثؼ .)
 النابقه عنب لاعبا اللته الطائته. بغباد: التتحية التياضية.

 ( .التتمثييييض البثؽميايييياعياا لتتكييييات ينييييػ الأعنييييان. القييييا تة: الماتريييية 2004عييييادل عبييييب الر ييييثت .)
 الم تية.
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 ( .سيياثثت سمتينييا2018عبييب الجمثييض يريياا عاصييت .) ت الملييػ باسييتخبام يهيياو الامييؽاج الدييؽ  ال ييؽسية
ضييييمؼ مييييبيات مختمديييية  ييييا سطييييؽيت بريييين القييييباات الخاصيييية لمملاكمييييثؼ الناشيييي ثؼ. بغييييباد: التتحييييية 

 التياضية.

 ( .التخطيييط والأسييج الرممييية لبنيياث ونعييباد الدتييي   ييا الألريياب 2005عميياد الييبيؼ عريياق ا ييؽ ويييب .)
 باية: داا المراا .سطبيقات(. الاسان –الجماعية )ععتيات 

 ( .الترمػ التتكا. المؽصض: يامرة المؽصض.1987كؽات ماينض .) 

 ( .نخترييييااات الأداث التتكيييا. القييييا تة: داا 1994  بنيييؼ عييييلاو ا و   ع يييت الييييبيؼ اضيييؽان .)
 الدلت الرتحا.

 ( .  سيييأثثت مييينهج سيييبايبا بانسيييمؽب المخيييتمط و ييي  مثشيييت الننيييار اللهتحيييا2011  و يييا .) ئا
(  ييييا القييييؽة الر ييييمية الق ييييؽق لييييبق لاعبييييا القييييؽة الببعييييية شييييراب. بغييييباد: التتحييييية EMGالر ييييما )
 التياضية.

 ( .؛ التبايب التياضا وآ ا  المنتقبض . بغباد: الماترة التياضية.2010من ؽا يمثض الرنراا .) 

     Ahmed, B. A. J. J. o. P. E. (2020). Special training according to power 
law and its effect on some kinetical indicators and achievement in 100m 
sprint under 20 years old. 32(3), 86-92 

 Leckrone, T. (2021). The application of biomechanical technology in 
sports . 

 (1ممحق )

 السختمط )الحخكي _البلايهمتخك( بالأسمهبلمسلاكسين تسارين 

الرلاييؽمتت ( و يا  -المخيتمط )التتكيا بالأسيمؽباعب الرابا سمتينات لتطؽيت القؽة الق ؽق والقؽة الاعدجااية 
( وللييؼ يييثدق  ييةا التمييتيؼ  نييثول الريياا التبيييب مييل الييؽون الييى Bench Pressسمييتيؼ الييب ل مييؼ الاسييتمقاث )

لريياا الييى منت ييف المنييا ة )المنييا ة  ييثؼ منطقيية ال ييبا واو ييى مييب الاسييدض بتييى ملامنيية ال ييبا ثييػ ا ييل ا
لمةااعثؼ مل الراا( ثيػ النيثول بنيتعة اليى منطقية ال يبا وحريب ا ا يل الرياا اليى او يى ااسدياع بنيتعة عالييةا 
 ييةه الرممييية سجرييض اللاعييب ينييتدثب مييؼ عممييية المطاطييية بر ييلات ) ات اليي لاث اؤوق الر ييبيةا ال ييباية 
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تيييف الاماميييية( لمتيييؽع بقيييؽة وسيييتعة اعميييىا و ييةا ميييا يتديييث الر يييلات عمييى التلييييج لمرميييض بقيييؽة الرعيمييةا الل
 وستعة اعمى مؼ الطبيرا.

( ولليؼ ييثدق  يةا sqwad( )Bench Pressاما بالننرة لميتيمثؼ  ثيثد  اللاعيب سميتيؼ القت  ياث الخمديا )
بون سغثثييت او التييأثثت عمييى القييؽق التمييتيؼ  نييثول الريياا التبيييب مييل الييؽون الييى الاسييدض بتييى او ييى عييثول  يي

ال تيح  ا العهت ثػ ا ل الرياا اليى منت يف المنيا ة )يايؽن الجنيػ ب اسدياع التكرية ا  سراميب منطقية اليؽاك 
عمييى منطقيية التكريية( ثييػ النييثول بنييتعة الييى الاسييدض وحرييب ا ا ييل الريياا الييى او ييى ااسديياع بنييتعة عاليييةا  ييةه 

المطاطييية بر ييلات ) ات الااحييل اؤوق الدخةيييةا الناصييرة لمرمييؽد  الرممييية سجرييض اللاعييب ينييتدثب مييؼ عممييية
ة اللالف( لمتيؽع بقؽة وستعة اعمىا و ةا ما يتدث الر يلات عميى التلييج مالدقت ا الر لات الالثؽيةا ع 

 لمرمض بقؽة وستعة اعمى مؼ الطبيرا.

 انسهذج لتسخيشات تجريبية يهمية (2السمحق )
 الخاحة التكخار الذجة التسخين أقدام الهحجة

ي  خ
زي

لتح
م ا

قد
ال

 

 أحساء عام –أولٌا 

تسارين مخونة وتسطية لمسفاصل والعزلات )العسهد الفقخي ،  -
 الحهض ، الخكبتين ، الاقجام (

 

 تسارين مج سيقان أمامي )تخايدبذ سيقان( -

 تسارين ثشي سيقان خمفي )كيخل سيقان( -

 

 أحساء خاص –ثانياٌ 

8قخفراء خمفي        

شدة20%


6

30%

4

40%

 

 

(  Push Down( + تخايدبذ )Bench pressالجفع من الاستمقاء ) -
 )مج الحراعين للاسفل(

8

20%


6

30%

4

40%

 
 

 

25% 

25% 

 

 

 

20 %- 40 
% 

 

 

 

20  %- 
40 % 

 

 

 تكخار  10

 

 تكخار 10

 

 

4 – 8 

 

 

 

4 – 8 

 

 

 

 ثانية 30

 

 

 

 1 –ثا  30
 دقيقة

 

 

 

 1 –ثا  30
 دقيقة
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دي
خئي

م ال
قد

ال
 

 (sqwadالقخفراء الخمفي ) -1

 التسخين الاول -

 التسخين الثاني -

 التسخين الثالث -

 التسخين الخابع -

 (Bench Pressالجفع من وضع الاستمقاء ) -2

 التسخين الاول -

 التسخين الثاني -

 التسخين الثالث -

 التسخين الخابع

55 % 

55 % 

55 % 

55 % 

8 

8 

8 

8 

 

 

 

1-130 
 دقيقة

1-130 
 دقيقة

1-130 
 دقيقة

1-130 
 دقيقة

 

مي
ختا

م ال
قد

ال
 

 

 مج الداقين جهاز )ليك بخيذ( -1

 

 تكخار بو )وزن الجدم ( 8×  سيت 3عقمة  -2

 

 تكخاربو )وزن الجدم ()باك ارج(  12×  سيت 3مج الجحع  -3

 

 

30 % 

 

 

30 % 

 

 

30 % 

 

 

 تكخار 10

 

 

 تكخار 10

 

 

 تكخار 10

 

 

 ثانية 30

 

 

 ثانية 30

 

 

 ثانية 30

 

 

 


