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تأثير تنمية القوة العضلية باستخدام تدريبات البليومترك علي مستوي الاداء 
 المهارى لدي لاعبي الملاكمة 

 الباحث / إيهاب شحاتة مصطفي دياب 
 هدف البحث : 

باستخدام   تدريبي   برنامج  تصميم  خلال  من  العضلية   القوة  تنمية  الى  البحث  يهدف 
 لأداء المهارى للاعبي الملاكمة    التدريب البليومترك وتأثيره على مستوى ا

 منهج البحث : 
والبعدي   القبلي  القياس  )ذو  التجريبي  التصميم  التجريبي  المنهج  الباحث  استخدم 

 لمجموعتين إحداهما تجريبية والأخرى ضابطة( وذلك لملائمته لطبيعة هذه الدراسة.
 مجتمع وعينة البحث : 

المنوفية للملاكمة والمسجلين بالاتحاد    شمل مجتمع البحث في هذه الدراسة لاعبي منطقة
(  55م وعددهم ) 2020/    2019( سنة للموسم الرياضي  16المصري للملاكمة المرحلة تحت )

 لاعب. 
 عينة البحث : 

منطقة   لاعبي  من  البحث  مجتمع  من  العمدية  بالطريقة  البحث  عينة  اختيار  تم  وقد 
( لاعب، وقد تم استبعاد  40مة وعددهم )المنوفية للملاكمة والمسجلين بالاتحاد المصري للملاك 

 ( لاعب 15عدد )
 اهم النتائج :  

ان البرنامج التدريبى باستخدام التدريب البليومترك المقترح أدى إلى تحسين مستوى الاداء  -1
 المهارى لدى اللاعبين في رياضة الملاكمة.

ى إلى تحسين القوة استخدام التدريب البليوميترك والأدوات المساعدة عند أداء التدريبات أد  -2
 أدى بدورة في تحسين الأداء المهارى لدى الملاكمين  قيد البحث . العضلية والتوازن مما

تدريبات التدريب البليومترك المقترحة أدت إلى نتائج أفضل بدنيا ومهاريا لأفراد العينة قيد   -3
 البحث 
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 مستخلص البحث باللغة الأجنبية 
rength Using plyometric muscle st mpact of developing i

Exercises on Skilled Performance  for Boxers 
*ehab shahata mostfa 
Research Aims: 
The research aims to develop muscle strength by designing a training 
program using palium training and its impact on the skill level of boxing 
players 
Research approach: 
The researcher used the experimental method of experimental design 
(tribal and remote measurement of two groups, one experimental and 
the other controlled) to suit the nature of this study. 
Community and sample research: 
The research community in this study included the 55 players of the 
Menofia Boxing Area registered with the Egyptian Under-16 Boxing 
Federation for the 2019/2020 sports season. 
Sample search: 
The research sample was selected in the deliberate manner of the 
research community of the players of the Menofia boxing area and 
registered with the Egyptian Boxing Federation (40) players, and the 
number of (15) players was excluded for not regular training  
The most important results: 
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تأثير تنمية القوة العضلية باستخدام تدريبات البليومترك علي مستوي الاداء 
 المهارى لدي لاعبي الملاكمة 

 الباحث / إيهاب شحاتة مصطفي دياب 
                                                                        المقدمة ومشكلة البحث :

رياض ممارسة  خلال  من  الباحث  لرياضة  ويرى  لاعبا  كان  الباحث  ان  حيث  الملاكمة  ة 
الملاكمة وكان تخصصه بالكلية ومن خلال عملة كمدير تنفيذي لمنطقة المنوفية للملاكمة واثناء  
متابعته للبطولات المحلية بالمنطقة والجمهورية وعقد لقاءات مستمرة مع السادة المدربين للوقوف 

ا المدربين  تواجه  التي  المشاكل  اهم  لاحظ  على  للاعبين  المستمر  وتقييمهم  بأعمالهم  القيام  ثناء 
تصميم برنامج تدريبي باستخدام   وجود قصور في عناصر اللياقة البدنية الخاصة مما دعاه الى 

تدريبات البليومترك لتنمية القوة العضلية  ومدى تأثيره على مستوى الأداء المهارى لدى لاعبي  
داء المهارى لدى ناشئ الملاكمة وان هذا البرنامج سوف  الملاكمة وذلك للعمل على تحسين  الا

مراعاة   مع  مستوى  اعلى  الى  بالأداء  والوصول  البدنية  القدرات  لتطوير  ايجابيا  تأثير  له  يكون 
 الفروق الفردية للاعبين . 

ويقصد بأسلوب التدريب البليومتري بأنه ذلك النوع من التدريبات التي تحدث فيها الإطالة  
من   الانقباض  للعضلة  خلال  من  بالتقصير  فوراً  يتبع  والذي  اللامركزي  الانقباض  خلال 

 ( 170:  57)المركزي.
قليلًا من خلال    العضلة  تتمدد   " والتقصير  الإطالة  دورة   " البليومترية  التمرينات  أداء  عند  وأنه 

المطاطية   يختزن طاقة  التمدد  وهذا  المركزي،  ويعد إضافة  elastic energyالانقباض  طاقة  ، 
القدرة   تفسير  بها  يتم  التي  الأسباب  أحد  المركزي  الانقباض  عن  الناتجة  الطاقة  إلي  المطاطية 
من   ينتج  الذي  الشائع  الآخر  التفسير  وأما  البليومترية،  التمرينات  عن  الناتجة  العالية  العضلية 

 ( 35:  58التوظيف السريع للألياف العضلية أكثر للاشتراك في الحركة.  ) 
عب )يشير  الخطيب  وناريمان  النمر  العزيز  للتمرينات  1996د  الأساسي  العلمي  المبدأ  أن  م( 

البليومترية هو أن الانقباض بالتقصير يكون أقوي لو حدث مباشرة بعد الانقباض بالتطويل لنفس  
مفاجئة   سريعة  إطالة  تحدث  عندما  أنه  عملياً  المعروف  فمن  العضلية،  المجموعة  أو  العضلة 

ت العلماء أن هذه العملية تتأسس على ما  للعضلة فإنها  نقبض فورياً لتقاوم هذه الإطالة، ويعتقد 
المنعكس للإطالة   الفعل  أو رد  الإطالة  فعل  برد  بها    stretch reflexيسمي  تقوم  عملية  وهي 

وهي الأعصاب المسئولة عن اكتشاف الإطالة السريعة     muscle spindlesالمغازل العضلية  
وي العضلية  الألياف للألياف  طول  في  التغير  ومعدل  الإطالة  مدي  من  لكل  الاستجابة  مكنها 
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العضلية، وتوجد متوازية مع الألياف العضلية فعندما تحدث إطالة سريعة ومفاجئة لعضلة ما يزيد  
طول كل من الألياف العضلية يجعلها ترسل إشارة إلي الحبل الشوكي والمخ، ولإتمام رد الفعل 

ا الحبل  يقوم  وهذا  المنعكس  يقصر طولها،  وبالتالي  فتنقبض  العضلة  إلي  إشارة  بإرسال  لشوكي 
التدريب  الخطيب:  ناريمان  النمر،  أحمد  العزيز  العضلية.)عبد  المغازل  التوتر عن  يبعد  الإجراء 

 ( 114:113:4بالأثقال وتصميم برامج القوة وتخطيط الموسم التدريبي ) 
 أهمية البحث:    

محاولة   • الحالية  الدراسة  للملاكمين  تعد  العضلية   القوة  لتنمية  جديد  أسلوب  لتقديم 
لدى  المهارى  الأداء  مستوى  على  ذلك  تأثير  ودراسة  البليومترك   التدريب  باستخدام 
لاعبي الملاكمة وتنمية القدرات البدنية للاعبي  الملاكمة مما قد يؤدى الى استكمال 

ومستوى اداء اللكمات للاعبي بعض المعلومات العلمية المرتبطة بتنمية القوة العضلية  
فاعلية   من  تزيد  فعالة  اساليب  تقديم  الى  البحث  هذا  نتائج  تؤدى  قد  وكذلك  الملاكمة 

 تطوير الاداء للملاكمين. 
 هدف البحث :

يهدددف البحددث الددى تنميددة القددوة العضددلية  مددن خددلال تصددميم برنددامج تدددريبى  باسددتخدام التدددريب 
 ء المهارى للاعبي الملاكمة البليومترك وتاثيرة على مستوى الأدا

تصميم برنامج تدريبي باستخدام التدريب البليومتري المقترح على فعالية الاداء المهارى   −
 لدي لاعبي الملاكمة.  

لدي    − المهارى  الاداء  فعالية  على  المقترح  التدريبي  البرنامج  تأثير  مدى  على  التعرف 
 لاعبي الملاكمة. 

من − الناتجة  التحسن  نسب  على  العضلية    التعرف  القوة  على  التدريبي  البرنامج  تأثير 
 ومستوى الاداء المهارى للاعبي الملاكمة.  

 فروض البحث :
فددددروق ذات دلالددددة إحصددددائية بددددين القياسددددات القبلددددي والبعدددددي للمجمددددوعتين )التجريبيددددة  توجددددد   -

 والضابطة( في تنمية القوة العضلية للاعبي الملاكمة لصالح القياس البعدي.
ات  دلالدددة إحصدددائية بدددين القياسدددين ) القبلدددي والبعددددي( للمجمدددوعتين )التجريبيدددة توجدددد فدددروق ذ  -

 والضابطة( في مستوى الاداء المهارى للاعبي  الملاكمة لصالح القياس البعدى .
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فددروق ذات دلالدة إحصددائية بددين القياسدين البعددديين للمجمدوعتين )التجريبيددة والضددابطة(  توجدد   -
الاداء المهددددارى للاعبددددي  الملاكمددددة لصددددالح المجموعددددة  فددددي تنميددددة القددددوة العضددددلية ومسددددتوى 

 التجريبية 
فدددي تنميدددة القدددوة  )التجريبيدددة والضدددابطة( توجدددد فدددروق فدددي نسدددب التحسدددن بدددين المجمدددوعتين   -

 العضلية ومستوى الاداء المهارى للاعبى الملاكمة لصالح المجموعة التجريبية .
 مصطلحات البحث :

أسلوب التدريب البليومتري بأنه ذلك النوع من التدريبات التي  التدريب البليومتري :    ويقصد ب
تحدث فيها الإطالة للعضلة من خلال الانقباض اللامركزي والذي يتبع فوراً بالتقصير من خلال  

 (   170:  11الانقباض المركزي . )
  ( بكونها قدرة العضلات على2004القوة العضلية : القوة العضلية يعرفها صبحى حسانيين ) 

هي درجة  مستوى الأداء المهارى : (  184:  5مواجهة مقاومات خارجية تتميز بارتفاع شدتها ) 
(  9: 7) أداء اللاعب لمهارة بناء على المسار الحركى والزمنى   

 : إجـراءات البحـث •
مدددنهج البحدددث :   اسدددتخدم الباحدددث المدددنهج التجريبدددي التصدددميم التجريبدددي )ذو القيددداس القبلدددي  -

 ين احداهما تجريبية والأخري ضابطة( وذلك لملائمته لطبيعة هذه الدراسة.والبعدي لمجموعت
مجتمع وعينة البحث : شمل مجتمع البحث في هذه الدراسة لاعبدي منطقدة المنوفيدة للملاكمدة  -

( سددنة للموسددم الرياضددي الحددالي 16والمسددجلين بالاتحدداد المصددري للملاكمددة المرحلددة تحددت )
 ( لاعب.55وعددهم )

: وقددد تددم اختيددار عينددة البحددث بالطريقددة العمديددة مددن مجتمددع البحددث مددن لاعبددي عينددة البحددث  -
( لاعددب، وقددد 40منطقددة المنوفيددة للملاكمددة والمسددجلين بالاتحدداد المصددري للملاكمددة وعددددهم )

 ( لاعب لعدم الانتظام في التدريب، وتوزيع عينة الدراسة كالتالي :15تم استبعاد عدد )
( لاعدددب وقدددد تدددم تقسددديمهم إلدددي 30ان قدددوام العيندددة الاساسدددية )عيندددة الدراسدددة الاساسدددية :  كددد -

 ( لاعب.15مجموعتين أحداهما ضابط والأخري تجريبية قوام كلا منهما )
( لاعددب وذلددك بغددرض 10عينددة الدراسددة الاسددتطلاعية: بينمددا كددان قددوام العينددة الاسددتطلاعية ) -

وضدددح النسدددبة المئويدددة ثبدددات( لإدوات البحث.والجددددول ي –إجدددراء المعددداملات العلميدددة )صددددق 
 لتوزيع مجتمع وعينة البحث :
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 ( 1جدول )
 التوصيف الاحصائي لمجتمع وعينة البحث 

 المستبعدون  المجتمع 
 عينة البحث 

 أجمالي عينة البحث  العينة الاساسية  العينة الاستطلاعية 
 %  العدد  %  العدد  %  العدد  %  العدد  %  العدد 
55 100.00 15 27.27 10 18.18 30 54.55 40 72.73 

 العينة المميزة :
سدنة( كعيندة مميدزة،  16( لاعدب مدن ندادي طنطدا الرياضدي تحدت )10وقد استعان الباحث بعدد )

 وذلك لأجراء المعاملات العلمية لادوات البحث .
 تجانس عينة البحث: •

 ( لاعب للتأكد من وقوعها تحت 40وقد قام الباحث بإيجاد التجانس لعينة البحث والبالغ عددها )
 ( . 2المنحني الاعتدالي وذلك في المتغيرات قيد البحث وذلك ما يوضحه جدول  )
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 ( 2جدول )
 تجانس أفراد عينة البحث في المتغيرات قيد البحث 

 40ن = 

 المتغيرات 
 وحدة
 القياس 

 المتوسط 
 الحسابي 

 الوسيط 
 الانحراف 
 المعياري

 معامل
 الالتواء 

مو 
الن

 

 0.588- 5.208 164.500 163.333 سم الطول

 0.626 8.419 58.500 60.233 كجم الوزن 

 1.328- 0.430 15.000 14.767 سنة السن 

 0.283- 0.504 5.000 4.567 سنة العمر التدريبي 

ية
دن
الب

 

 0.138- 6.169 189.500 189.467 سم الوثب العريض من الثبات 

 0.264 1.354 9.000 8.600 عدد  ( ثانية 10الانبطاح المائل )

 0.109 2.218 45.000 45.100 عدد  ( ثانية30الجلوس من الرقود )

 0.798- 1.058 11.705 11.601 متر كجم  1.5دفع كرة طبية 

ية
ر
ها
لم
ا

 

تسديد اكبر عدد من اللكمات المستقيمة للرأس  
  30باليد اليسري علي كيس اللكم الثابت خلال 

 ث
 0.456 2.591 48.000 48.100 عدد 

د من اللكمات المستقيمة للرأس  تسديد اكبر عد
  30باليد اليمني علي كيس اللكم الثابت خلال 

 ث
 0.218 4.229 43.000 43.100 عدد 

تسديد اكبر عدد من اللكمات المستقيمة للرأس  
 ث  30باليدين علي كيس اللكم الثابت خلال 

 0.004- 3.411 41.000 40.567 عدد 

لجذع  تسديد اكبر عدد من اللكمات المستقيمة ل
  30باليد اليسري علي كيس اللكم الثابت خلال 

 ث
 0.462 2.617 45.000 45.333 عدد 

تسديد اكبر عدد من اللكمات المستقيمة للجذع  
  30باليد اليمني علي كيس اللكم الثابت خلال 

 ث
 0.049 2.781 41.500 41.300 عدد 

تسديد اكبر عدد من اللكمات المستقيمة للجذع  
 ث  30اللكم الثابت خلال  باليدين علي كيس 

 0.716 2.125 37.000 36.967 عدد 

 تكافؤ عينة البحث الأساسية: •
قام الباحث بإيجاد التكافؤ بين مجموعتي البحث )التجريبية، الضابطة( في جميع المتغيرات قيد 

 ( يوضح ذلك.3البحث متغيرات النمو، المتغيرات البدنية، المتغيرات المهارية وجدول )
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 ( 3جدول )
 دلالة الفروق بين متوسطات القياسات القبلية لمجموعتي البحث 

 التجريبية والضابطة في المتغيرات )قيد البحث(
 15 =  2= ن 1ن

 المتغيرات
 وحدة 
القيا 
 س

الفرق   المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 بين

المتوسط
 ي

 قيمة
 ±ع س/ ±ع س/ " ت "

مو
لن
ا

 

 0.401 0.800 5.04 163.7 5.509 162.9 سم الطول 

 0.351 1.133 8.23 60.80 8.845 59.66 كجم الوزن 

 0.404 0.067 0.41 14.80 0.458 14.73 سنة السن

 4.667 0.516 4.467 سنة العمر التدريبي 
0.48

8 
0.200 1.053 

ية
دن

لب
ا

 

 سم الوثب العريض من الثبات 
188.46

7 
6.844 

190.46
7 

5.46
2 

2.000 0.855 

 8.733 1.302 8.467 عدد  ( ثانية10ئل )الانبطاح الما
1.43

8 
0.267 0.514 

 45.600 1.957 44.600 عدد  ( ثانية30الجلوس من الرقود )
2.41

4 
1.000 1.204 

 11.755 1.235 11.447 متر كجم  1.5دفع كرة طبية 
0.86

3 
0.308 0.765 

ية
ار

مه
ال

 

تسديد اكبر عدد من اللكمات  
المستقيمة للرأس باليد اليسري 

 ث30علي كيس اللكم الثابت خلال 
 48.533 2.582 47.667 عدد 

2.61
5 

0.867 0.882 

تسديد اكبر عدد من اللكمات  
المستقيمة للرأس باليد اليمني 

 30علي كيس اللكم الثابت خلال 
 ث

 43.467 4.234 42.733 عدد 
4.34

0 
0.733 0.453 

تسديد اكبر عدد من اللكمات  
ي المستقيمة للرأس باليدين عل

 ث 30كيس اللكم الثابت خلال 
 41.267 3.067 39.867 عدد 

3.69
3 

1.400 1.091 

 ( 2.048( = )0.05( ومستوى دلالة )28قيمة " ت " الجدولية عند درجة حرية )
( جدول  من  البحث  3يتضح  لمجموعتي  القبلية  القياسات  بين  إحصائياً  دالة  فروق  وجود  عدم   )

قي المتغيرات  في  والضابطة  هذه  التجريبية  في  المجموعتين  تكافؤ  على  يدل  مما  البحث،  د 
 المتغيرات.  

 أدوات البحث : -
 استند الباحث لجمع المعلومات والبيانات المتعلقة بهذا البحث إلي الوسائل والأدوات التالية : 

 دراسة مسحية للمراجع العلمية المتخصصة : •
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مجالا في  المتخصصة  العلمية  للمراجع  مسحية  بدراسة  الباحث  القياس  قام  الملاكمة،  )رياضة  ت 
 والتقويم، التدريب الرياضي( وذلك بهدف : 

 تحديد وحصر المتغيرات البدنية التي تتناسب مع المهارات قيد البحث وأهداف البحث.  ❖
 تحديد وحصر الاختبارات البدنية التي تتناسب مع المهارات قيد البحث وأهداف البحث. ❖
 تتناسب مع المهارات قيد البحث وأهداف البحث   تحديد وحصر الاختبارات المهارية التي ❖

 المقابلة الشخصية : -
 قام الباحث بإجراء المقابلة الشخصية مع الخبراء لتحديد :

"البدنية   ❖ المتغيرات  في  اللاعبين  مستوي  تقيس  التي  والقياسات  الاختبارات  مناسبة  مدي 
 والمهارية" قيد البحث .

 ( يوضح أسماء السادة الخبراء .1) مدة البرنامج التدريبي ومحتواه و مرفق ❖
 استمارات استطلاع آراء الخبراء  : -

 ( خبراء وذلك لتحديد: 5قام الباحث بتصميم استمارات استطلاع آراء للخبراء وعددهم )
 تحديد مدي مناسبة الاختبارات البدنية التي تتناسب مع أهداف البحث. ❖
 مع أهداف البحث. تحديد مدي مناسبة الاختبارات المهارية التي تتناسب  ❖
 تحديد محتوي البرنامج التدريبي باستخدام المقاومات. ❖

 -الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث: -
 الريستاميتر لقياس الطول و الوزن. ❖
 أقماع.  ❖
 أطواق ❖
 حهاز كيس اللكم  ❖

 استمارات تسجيل البيانات :  -
( مرفق  بالبحث  الخاصة  القياسات  لتسجيل  استمارات  بتصميم  الباحث  فيها  2قام  تتوفر  بحيث   )

البساطة وسهولة دقة التسجيل من اجل تجميع البيانات وجدولتها تمهيدا لمعالجتها إحصائيا وهي  
 كما يلي  
 الوزن ( . –الطول  –استمارة تسجيل قياسات اللاعبين في متغيرات ) السن  ❖
 استمارة تسجيل قياسات اللاعبين في الاختبارات البدنية . ❖
 ت اللاعبين في الاختبارات المهارية .استمارة تسجيل قياسا ❖
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 الدراسات الاستطلاعية : •
 الدراسة الاستطلاعية الأولي : •

 كان الهدف من هذه الدراسة هو تحديد :
 محتوي البرنامج .  ❖
 مدي مناسبة الاختبارات البدنية المقترحة لأهداف البحث.  ❖
 مدي مناسبة الاختبارات المهارية المقترحة لأهداف البحث. ❖
 توي البرنامج : تحديد مح •

لهذه  مسحية  بدراسة  الباحث  قام  متخصصة  علمية  مراجع  من  الباحث  لدى  توفر  ما  ضوء  في 
 المراجع بغرض تحديد محتوي البرنامج  

 ( 4جدول )
 5ن= النسبة المئوية لاتفاق الخبراء حول تحديد محتوي البرنامج

 النسبة المئوية التكرار عدد أسابيع البرنامج التعليمي م
 صفر % صفر ية أسابيعثمان  1
 % 20 1 عشرة أسابيع  2
 % 80 4 اثني عشر أسبوع 3

( جدول  من  قد 4يتضح  البرنامج  مدة  لتحديد  الخبراء  أراء  لاتفاق  المئوية  النسبة  أن   )
( من اتفاق أراء  %80( وقد ارتضى الباحث نسبة لا تقل عن )%100  -تراوحت بين )صفر%  

 ثني عشر أسبوع( . الخبراء لاختيار مدة البرنامج وهي )ا
 ( 5جدول )

 5ن=  أراء الخبراء حول تحديد عدد الوحدات  
 النسبة المئوية التكرار عدد الوحدات في الأسبوع م
 صفر % صفر وحدتين أسبوعيا 1
 % 100 5 ثلاث وحدات أسبوعيا 2
 صفر % صفر اربع وحدات اسبوعياً  3

براء لتحديد عدد الوحدات خلال ( أن النسبة المئوية لاتفاق أراء الخ 5يتضح من جدول )
( وقد ارتضى الباحث نسبة لا تقل عن  % 100  -كل أسبوع للبرنامج قد تراوحت بين )صفر%  

 ( من اتفاق أراء الخبراء لاختيار عدد الوحدات وهي )ثلاث وحدات أسبوعيا( . 80%)
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 ( 6جدول )
 أراء الخبراء حول تحديد زمن الوحدة 

 5ن=
 النسبة المئوية رارالتك زمن الوحدة التعليمية  م
 صفر % صفر ( دقيقة   45)   1
 صفر % صفر ( دقيقة   60)   2
 % 80 4 ( دقيقة   90)  3
 % 20 1 ( دقيقة  120)  4

( بين  6يتضح من جدول  تراوح  قد  الوحدة  لتحديد زمن  الخبراء  أراء  لاتفاق  المئوية  النسبة  أن   )
) %100   -)صفر%   عن  تقل  لا  نسبة  الباحث  ارتضى  وقد  الخبراء  80%(  أراء  اتفاق  من   )

 ( دقيقة للوحدة.90لاختيار زمن الوحدة وهي ) 
( قام الباحث بإعداد  6،  5،  4في ضوء نتائج استطلاع أراء السادة الخبراء الموضحة بالجداول )

( على  يشتمل  بحيث  )36البرنامج  لمدة  تدريبية  وحدة  في 12(  وحدات  )ثلاث  بواقع  أسبوع   )
ا الوحدة  وزمن  )الأسبوع(،  للبرنامج  90لتدريبية  الزمني  التوزيع  يوضح  التالي  والجدول  دقيقة،   )

 التدريبي. 
 ( 7جدول )

 التوزيع الزمني للبرنامج التدريبي 
 التوزيع الزمني للبرنامج التدريبي البرنامج التدريبي م
 ( أسبوع12) عدد الأسابيع 1
 ( وحدة تدريبية36) عدد الوحدات التدريبية 2
 ( وحدات في الأسبوع3) في الأسبوععدد الوحدات  3
 ( دقيقة 90) زمن الوحدة  4
 ( دقيقة  3240) الزمن الكلي لتطبيق البرنامج التدريبي  5

 مدي مناسبة الاختبارات البدنية المقترحة لأهداف البحث.  •
في ضوء ما توفر لدى الباحث من مراجع علمية متخصصة قام الباحث بدراسة مسحية  

ت بغرض  المراجع  قيد  لهذه  البدنية  المتغيرات  في  اللاعبين  مستوي  تقيس  التي  الاختبارات  حديد 
( روعي فيها الإضافة والحذف بما يتناسب  3البحث، ثم قام الباحث بوضعها في استمارة مرفق )

 ( علي  عرضها  وتم  الخبير  الرياضية  5ورأي  التربية  بكليات  التدريس  هيئة  أعضاء  من  خبراء   )
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( يوضح نتيجة أستطلاع  8ذه الاختبارات وأهداف البحث، والجدول )وذلك لتحديد مدي مناسبة ه 
 أراء السادة الخبراء .

 ( 8جدول )
 النسبة المئوية لاتفاق الخبراء حول مدي مناسبة الاختبارات البدنية قيد البحث 

 5ن=
 النسبة المئوية  التكرار  الاختبارات المرشحة  م 
 صفر %  صفر  قوة القبضة  1
 % 100 5 لثبات الوثب العريض من ا 2
 % 20 1 الوثب العمودي من الثبات  3
 % 20 1 رفع بار الحديد من الرقود 4
 % 100 5 كجم من الجلوس 1.5دفع كرة طبية  5

وبعد عرض الاستمارات الخاصة بتحديد مدي مناسبة الاختبارات البدنية قيد البحث علي  
اضية، جاءت نسبة الموافقة ما بين  السادة الخبراء من أعضاء هيئة التدريس بكليات التربية الري

)%100  –)صفر%   عن  تقل  لا  نسبة  الباحث  ارتضى  وقد  موافقة  80%(  لنسبة  أدني  كحد   )
 السادة الخبراء.

 مدي مناسبة الاختبارات المهارية المقترحة لأهداف البحث. :  -
لهذه   مسحية  بدراسة  الباحث  ام  متخصصة  مراجع علمية  من  الباحث  لدى  توفر  ما  ضوء  وفي 

الباحث ا قام  ثم  البحث،  قيد  للمتغيرات  المهارية  الاختبارات  مناسبة  مدي  تحديد  بغرض  لمراجع 
( مرفق  استمارة  في  وتم  3بوضعها  الخبير  ورأي  يتناسب  بما  والحذف  الإضافة  فيها  روعي   )

( خبراء من أعضاء هيئة التدريس بكليات التربية الرياضية وذلك لتحديد مدي  5عرضها علي )
 ( يوضح نتيجة أستطلاع أراء السادة الخبراء 9الاختبارات وأهداف البحث، والجدول )مناسبة هذه 
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 ( 9جدول )
 النسبة المئوية لاتفاق الخبراء حول مدي مناسبة الاختبارات المهارية قيد البحث  

 5ن=
 النسبة المئوية  التكرار  المتغيرات المهارية 

اليسري  تسديد اكبر عدد من اللكمات المستقيمة للرأس باليد 
 ث  30علي كيس اللكم الثابت خلال 

5 100 % 

تسديد اكبر عدد من اللكمات المستقيمة للرأس باليد اليمني علي  
 ث  30كيس اللكم الثابت خلال 

5 100 % 

تسديد اكبر عدد من اللكمات المستقيمة للرأس باليدين علي 
 ث  30كيس اللكم الثابت خلال 

5 100 % 

المستقيمة للجذع باليد اليسري تسديد اكبر عدد من اللكمات 
 ث  30علي كيس اللكم الثابت خلال 

5 100 % 

تسديد اكبر عدد من اللكمات المستقيمة للجذع باليد اليمني علي  
 ث  30كيس اللكم الثابت خلال 

5 100 % 

تسديد اكبر عدد من اللكمات المستقيمة للجذع باليدين علي 
 ث  30كيس اللكم الثابت خلال 

5 100 % 

عرض الاستمارات الخاصة بتحديد مدي مناسبة الاختبارات المهارية قيد البحث علي السادة وبعد  
( %100.00جاءت نسبة الموافقة ) و الخبراء من أعضاء هيئة التدريس بكليات التربية الرياضية،  

 ( كحد أدني لنسبة موافقة السادة .%80وقد ارتضى الباحث نسبة لا تقل عن )
 لثانية :الدراسة الاستطلاعية ا ❖

للاختبارات  الثبات(  )الصدق،  العلمية  المعاملات  من  التأكد  هو  الدراسة  هذه  من  الهدف  كان 
 البدنية والمهارية قيد البحث .

 المعاملات العلمية للاختبارات البدنية:   ❖
 حساب صدق الاختبارات البدنية باستخدام صدق المحتوى )المضمون(:  ❖

)ص المحتوى  صدق  باستخدام  الباحث  الاختبارات  قام  عرض  تم  حيث  المحكمين(  دق 
 ( عددهم  والبالغ  )المحكمين(  الخبراء  مجموعة  الأختبارات 5على  مناسبة  مدي  لتحديد  وذلك    )
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وتوافقها مع أهداف البحث وقد جاءت النسبة المئوية لأتفاق آراء الخبراء بنسبة تراوحت ما بين  
 (  %80( وقد ارتضى الباحث نسبة لا تقل عن ) %100.00 –)صفر%  

 حساب صدق الاختبار البدنية باستخدام صدق التمايز :  -
على   بتطبيقها  وذلك  التمايز  صدق  إيجاد  طريق  عن  البدنية  الاختبارات  صدق  حساب  تم 

( الأولى  المجموعة  قوام  بلغ  )العينة  10مجموعتين،  للملاكمة  المنوفية  منطقة  من  لاعب   )
ال عينة  وخارج  البحث  مجتمع  نفس  من  غير  الاستطلاعية(  )المجموعة  ليمثلوا  الأساسية  بحث 

( لاعبين من لاعبي نادي طنطا الرياضي ليمثلوا 10المميزة(، بينما بلغ قوام المجموعة الثانية )
 ( يوضح دلالة الفروق بين المجموعتين في الاختبارات البدنية. 10)المجموعة المميزة( وجدول )

 ( 10جدول )
 عتين المميزة و الغير مميزة دلالة الفروق بين متوسطي درجات المجمو 

 في الاختبارات البدنية )قيد البحث(
 10=   2= ن  1ن 

 الاختبارات البدنية  م 
 الفرق بين  المجموعة الغير مميزة  المجموعة المميزة 

 المتوسطين 
 قيمة 
 ±ع  س   ±ع  س   "ت"

 * 5.689 14.200 4.347 193.300 6.096 207.500 الوثب العريض من الثبات  1
 * 10.238 5.900 1.247 8.000 1.197 13.900 ( ثانية 10بطاح المائل )الان 2
 * 10.873 13.000 2.767 45.900 2.283 58.900 ( ثانية 30الجلوس من الرقود ) 3
 * 8.530 5.292 0.834 11.194 1.664 16.486 كجم  1.5دفع كرة طبية  4

 ( 2.101= ) (0.05( ومستوى دلالة )18قيمة " ت " الجدولية عند درجة حرية )
( جدول  من  المجموعتين  10يتضح  درجات  متوسطي  بين  إحصائياً  دالة  فروق  وجود   )

( في الاختبارات البدنية  0.05المميزة والغير مميزة لصالح المجموعة المميزة عند مستوى دلالة )
المميزة والغير مميزة، وبالتال  المجموعات  التمييز بين  أنها تستطيع  البحث، مما يدل على  ي  قيد 

 فهي اختبارات صادقة فيما وضعت من أجله. 
 ثبات الاختبار البدنية:  -

تددم إيجدداد معامددل ثبددات الاختبددارات قيددد البحددث باستخددددام طريقددة تطبيددق الاختبددار و عددادة 
( لاعب "العينة الاستطلاعية" من نفدس مجتمدع البحدث وخدارج 10تطبيقه  علي عينة بلغ قوامها )

الباحددث نتددائج الاختبددارات الخاصددة بالصدددق بمثابددة التطبيددق  عينددة البحددث الأساسددية، وقددد اعتبددر
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( أيدام 15الأول، ثم قامت بإعادة تطبيق الاختبدارات تحدت نفدس الظدروف وبدنفس التعليمدات بعدد )
 من التطبيق الأول ووالجدول التالي يوضح معاملات الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني.

 ( 11جدول )
 طبيقين الأول والثاني للاختبارات البدنية قيد البحث معاملات الارتباط بين الت

   10ن = 

 الاختبارات 
 قيمة  التطبيق الثاني  التطبيق الأول 

 ±ع  س/ ±ع  س/ " ر "
 * 0.991 4.756 194.200 4.347 193.300 الوثب العريض من الثبات 

 * 0.912 1.269 8.500 1.247 8.000 ( ثانية 10الانبطاح المائل )
 * 0.924 2.547 45.600 2.767 45.900 ( ثانية 30قود )الجلوس من الر 

 * 0.958 0.919 11.382 0.834 11.194 كجم  1.5دفع كرة طبية 
 ( 0.632( = ) 0.05( ومستوى دلالة ) 8قيمة " ر " الجدولية عند درجة حرية )

( جدول  من  والثاني  11يتضح  الأول  التطبيقين  بين  الارتباط  معاملات  قيم  أن   )
القيم دالة إحصائياً  0.991–0.912لبدنية قيد البحث قد تراوحت ما بين )للاختبارات ا (، وهذه 

 ( مما يدل على ثبات هذه الاختبارات.0.05عند مستوى دلالة ) 
 معاملات الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني للاختبارات البدنية   ❖
 المعاملات العلمية للاختبارات المهارية: ❖
 صدق الاختبارات المهارية:  ❖
 حساب صدق الاختبارات المهارية باستخدام صدق المحتوى )المضمون(:   ❖
 حساب صدق الاختبار المهارية باستخدام صدق التمايز :  ❖

تم حساب صدق الاختبارات المهارية عن طريق إيجاد صدق التمايز وذلك بتطبيقها على 
( الأولى  المجموعة  قوام  بلغ  لا 10مجموعتين،  )العينة  (  للملاكمة  المنوفية  منطقة  من  عب 

غير   )المجموعة  ليمثلوا  الأساسية  البحث  عينة  وخارج  البحث  مجتمع  نفس  من  الاستطلاعية( 
( لاعبين من لاعبي نادي طنطا الرياضي ليمثلوا 10المميزة(، بينما بلغ قوام المجموعة الثانية )

( يوضح  12م    م، وجدول ) 2021/    3  /5)المجموعة المميزة(، وذلك يوم الثلاثاء الموافق   
 دلالة الفروق بين المجموعتين في الاختبارات البدنية.
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 ( 12جدول ) 

 دلالة الفروق بين متوسطي درجات المجموعتين المميزة و الغير مميزة 

 )قيد البحث(  المهارية في الاختبارات 

 10=  2= ن   1ن  

 الاختبارات البدنية  م 
 الفرق بين  الغير مميزة  المجموعة  المميزة المجموعة 

 المتوسطين 

 قيمة 

 ±ع س   ±ع س   "ت" 

1 

تسديد اكبر عدد من اللكمات المستقيمة  

للرأس باليد اليسري علي كيس اللكم  

 ث  30الثابت خلال  

77.400 2.366 51.300 3.592 26.100 18.204 * 

2 

تسديد اكبر عدد من اللكمات المستقيمة  

للكم  للرأس باليد اليمني علي كيس ا

 ث  30الثابت خلال  

70.700 3.164 44.400 4.575 26.300 14.184 * 

3 

تسديد اكبر عدد من اللكمات المستقيمة  

للرأس باليدين علي كيس اللكم الثابت  

 ث  30خلال 

72.700 2.214 41.900 2.846 30.800 25.627 * 

4 

تسديد اكبر عدد من اللكمات المستقيمة  

لكم  للجذع باليد اليسري علي كيس ال

 ث  30الثابت خلال  

69.000 3.127 46.400 2.716 22.600 16.369 * 

5 

تسديد اكبر عدد من اللكمات المستقيمة  

للجذع باليد اليمني علي كيس اللكم  

 ث  30الثابت خلال  

62.600 2.951 42.500 2.877 20.100 14.630 * 

 ( 1012.= )  (0.05)( ومستوى دلالة 18قيمة " ت " الجدولية عند درجة حرية ) 

 ( من جدول  المجموعتين  12يتضح  درجات  متوسطي  بين  إحصائياً  دالة  فروق  وجود   )

مميزةالمميزة   )  والغير  دلالة  مستوى  عند  المميزة  المجموعة  الاختبارات 0.05لصالح  في   )

 قيد البحث  المهارية

هارية المفي الاختبارات  دلالة الفروق بين متوسطي درجات المجموعتين المميزة و الغير مميزة

 "قيمة ت" 

 ثبات الاختبار المهارية:  -
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تطبيقه   و عادة  الاختبار  تطبيق  طريقة  باستخددام  البحث  قيد  الاختبارات  ثبات  معامل  إيجاد  تم 
(Test Retest( قوامها  بلغ  عينة  علي  مجتمع  10(  نفس  من  الاستطلاعية"  "العينة  لاعب   )

نتا الباحث  اعتبر  وقد  الأساسية،  البحث  عينة  وخارج  بالصدق البحث  الخاصة  الاختبارات  ئج 
بمثابة التطبيق الأول، ثم قامت بإعادة تطبيق الاختبارات تحت نفس الظروف وبنفس التعليمات  

( أيام من التطبيق الأول والجدول التالي يوضح معاملات الارتباط بين التطبيقين الأول  15بعد )
 والثاني. 

 ( 13جدول )
 والثاني للاختبارات المهارية قيد البحث  معاملات الارتباط بين التطبيقين الأول

   10ن = 

 الاختبارات 
 قيمة  التطبيق الثاني  التطبيق الأول 

 ±ع  س/ ±ع  س/ " ر "
تسديد اكبر عدد من اللكمات المستقيمة للرأس  

 ث  30باليد اليسري علي كيس اللكم الثابت خلال 
51.300 3.592 50.400 3.658 0.996 * 

مات المستقيمة للرأس  تسديد اكبر عدد من اللك
 ث  30باليد اليمني علي كيس اللكم الثابت خلال 

44.400 4.575 43.800 4.341 0.983 * 

تسديد اكبر عدد من اللكمات المستقيمة للرأس  
 ث  30باليدين علي كيس اللكم الثابت خلال 

41.900 2.846 41.500 3.308 0.974 * 

تسديد اكبر عدد من اللكمات المستقيمة للجذع  
 ث  30اليد اليسري علي كيس اللكم الثابت خلال ب

46.400 2.716 46.300 2.830 0.965 * 

 ( 0.632( = ) 0.05( ومستوى دلالة ) 8قيمة " ر " الجدولية عند درجة حرية )
( أن قيم معاملات الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني للاختبارات 4يتضح من جدول )

(، وهذه القيم دالة إحصائياً عند مستوى  0.994–0.965ما بين ) المهارية قيد البحث قد تراوحت  
 ( مما يدل على ثبات هذه الاختبارات. 0.05دلالة )

 معاملات الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني للاختبارات المهارية  -
 البرنامج التدريبي :  •
 خطوات إعداد البرنامج التدريبي :  •

 رنامج: تم أتباع الخطوات التالية لإعداد الب
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تنمية   ❖ البرنامج وهو التعرف على تأثير استخدام تدريبات المقاومات علي  تحديد الهدف من 
 القوة الخاصة لناشئي الملاكمة 

اجله   ❖ من  وضع  الذي  الهدف  تحقق  التي  السابقة  والدراسات  العلمية  المراجع  علي  الإطلاع 
 البرنامج. 

 تحديد التدريبات الخاصة بالمهارات قيد الدراسة  ❖
 يد محتوي البرنامج ككل .تحد  ❖
 وضع البرنامج في شكله النهائي من حيث :  ❖
 مدة البرنامج .  ❖
 عدد الوحدات .  ❖
 زمن الوحدة التعليمية .  ❖

 أسس وضع البرنامج التدريبي: •
 تم وضع البرنامج وفقاً لما يلي :

 ملائمته للمرحلة السنية وخصائص النمو لأفراد العينة .  ❖
 التدرج من السهل للصعب . ❖
 من البسيط للمركب التدرج  ❖
 أن يتناسب محتواة وأهداف البرنامج. ❖
 تحقيق الإثارة و التشويق والمرح لخلق الدافعية للتعلم .  ❖
 التنويع والتجديد طوال فترة التعلم .  ❖
 مراعاة عوامل الأمن والسلامة لأفراد العينة .  ❖
 مراعاة المرونة في تطبيق الألعاب . ❖
 المتاحة . مراعاة تطبيق البرنامج من خلال الأدوات  ❖
العائد  ❖ لتحقيق  دوافعهم  باستثارة  يسمح  بما  الطالبات  قدرات  البرنامج  محتوي  يتحدى  أن 

 التدريبي. 
 تحديد محتوي البرنامج التدريبي:  •

( على  يشتمل  بحيث  البرنامج  بإعداد  الباحث  )36قام  لمدة  تدريبية  وحدة  بواقع  12(  أسبوع   )
( دقيقة، وذلك في ضوء نتائج استطلاع 90بية ))ثلاث وحدات في الأسبوع(، وزمن الوحدة التدري

 أراء السادة الخبراء .
 خطدوات تطبيدق البحدث : •
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 القياسات القبلية :  •
قام الباحث بدإجراء القياسدات القبليدة لمجموعدات البحدث و إيجداد التكدافؤ بينهمدا فدي المتغيدرات قيدد 

 م.  2021/     2/   28البحث وذلك يوم الخميس الموافق  
 لتجربة الأساسية : تنفيذ ا •

قدددام الباحدددث بتطبيدددق البرندددامج التعليمدددي باسدددتخدام التددددريبي المقتدددرح علدددي المجموعدددة التجريبيدددة، 
/  2وباستخدام المقاومات، والأسلوب التقليددي علدى المجموعدة الضدابطة مدن يدوم السدبت الموافدق 

( 12مج التدريبي )م، وكانت مدة البرنا   2021/   6/  1م إلي يوم الخميس الموافق    2021/ 3
 أسبوع.
 القياسات البعدية :  •

بعد انتهاء المدة المحددة لتنفيذ التجربة الأساسية قام الباحث بدإجراء القياسدات البعديدة لمجموعدات 
م و قدد روعدي أن يدتم  2021/ 6/ 3البحث في المتغيرات قيد البحث وذلدك يدوم السدبت الموافدق  

 التي تم إجراء القياسات القبلية فيها . إجراء القياسات البعدية تحت نفس الظروف
 المُعالجة الإحصائية : •

  ( الإحصائي  البرنامج  الباحث  واستعان    SPSSاستخدم  إحصائياً  البيانات  لمُعالجة   )
 بالأساليب الإحصائية التالية :

 المتوسط الحسابي   
 الانحراف المعياري  
 معامل الألتواء  
 مُعامل الارتباط البسيط لبيرسون   
 "ت"  اختبار 
 نسبة التحسن  
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 عرض ومناقشة النتائج : 
 عرض ومناقشة نتائج الفرض الأول : •

" توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبلي والبعدي في المتغيرات البدنية  والذي ينص علي :
 للمجموعة الضابطة" .

 ( 14جدول )
دنية للمجموعة  دلالة الفروق بين متوسطي القياسيين القبلي والبعدي في المتغيرات الب

 الضابطة
 15ن=

 الوحدة  الاختبارات 
 الفرق بين  القياس البعدي  القياس القبلي 

 المتوسطين 
 قيمة 
 ع  س   ع  س   "ت"

الوثب 
العريض من 

 الثبات 
 * 2.835 6.067 5.854 196.533 5.462 190.467 سم 

الانبطاح  
(  10المائل )
 ثانية 

 * 3.367 1.600 1.047 10.333 1.438 8.733 عدد 

الجلوس من 
( 30الرقود )
 ثانية 

 * 5.844 6.600 3.468 52.200 2.414 45.600 عدد 

دفع كرة طبية  
 كجم  1.5

 * 2.698 1.169 1.372 12.923 0.863 11.755 متر 

 ( 2.160( = )13(، د . ح )0.05*قيمة " ت " الجدولية عند مستوي دلالة )
( جدول  من  ا14يتضح  متوسطي  بين  إحصائيا  دالة  فروق  وجود  القبلي  (  لقياسيين 

تراوحت  وقد  البعدي  القياس  ولصالح  البدنية  المتغيرات  في  الضابطة  البحث  لمجموعة  والبعدي 
 .  (5.844 –  2.698قيمة "ت" ما بين )
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 (15جدول )
 نسبة التحسن بين متوسطي القياسيين القبلي والبعدي في المتغيرات البدنية للمجموعة الضابطة  

 الوحدة  الاختبارات 
ط القياس متوس

 القبلي 
متوسط القياس 

 البعدي
 نسبة التحسن 

 % 3.185 196.533 190.467 سم  الوثب العريض من الثبات 
 % 18.321 10.333 8.733 عدد  ( ثانية 10الانبطاح المائل )

( 30الجلوس من الرقود )
 % 14.474 52.200 45.600 عدد  ثانية 

 % 9.942 12.923 11.755 متر  كجم  1.5دفع كرة طبية 
)يت الضابطة في  15ضح من جدول  للمجموعة  والبعدية  القبلية  القياسات  بين  هناك فروق  أن   )

التحسن لكل اختبار، وكان   تؤكده نسبة  البعدي وهذا ما  القياس  البدنية وذلك لصالح  المتغيرات 
للمجموعة الضابطة في   والبعدي(  )القبلي  للقياس  المتوسطات  بين  التحسن  نسبة  أعلي فرق في 

 ( ثانية( .10( لاختبار )الانبطاح المائل )%18.321البدنية ) المتغيرات 
 نسبة التحسن بين متوسطي القياسيين القبلي والبعدي في المتغيرات البدنية للمجموعة الضابطة  

الإحصائية   والمعالجات  البحث  عينة  بيانات  واقع  من  إليها  توصل  التي  النتائج  الباحث  يناقش 
 جعي على النحو التالي :مستعينة في ذلك بالإطار المر 

 ( الجدول  من  والبعدي 14يتضح  القبلي  القياسيين  متوسطي  بين  إحصائيا  دالة  فروق  وجود   )
 للمجموعة الضابطة في المتغيرات البدنية ولصالح القياس البعدي .

( نسبة التحسن الحادثة بين متوسطي القياسيين القبلي والبعدي  15كما يوضح الجدول )
  –  %3.185كانت لصالح القياس البعدي حيث تراوحت نسبة التحسن ما بين )  لكل اختبار والتي

18.321%. ) 
الحادثة   الملاكمة  المهارى للاعبى  التحسن في الأداء  نسبة  أن  إلي  النتيجة  هذه  الباحث  ويرجع 
بين متوسطى القياسين القبلى والبعدى نتيجة للبرنامج التدريبى المقترح الذى احتوى على التدريب 

يؤدى  الب الفردية للاعبين مما  الفروق  العضلية مع مراعاة  القوة  تنمية  الى  يهدف  والذى  ليومترك 
عينة   لدى  المهارى  الأداء  تنمية  في  ايجابى  بشكل  يساهم  الذى  الامر  العضلات  قوة  زيادة  الى 

 وهذه النتيجة تحقق ما جاء في الفرض الأول من فروض البحث والذي ينص علي أنه:  0البحث 
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توجد  للمجموعة    "  البدنية  المتغيرات  في  والبعدي  القبلي  القياسين  بين  إحصائيا  دالة  فروق 
 الضابطة " . 

 عرض ومناقشة نتائج الفرض الثاني : 
" توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبلي والبعدي في المتغيرات البدنية   والذي ينص علي :

 للمجموعة التجريبية" . 
 (16جدول )

 بين متوسطي القياسيين القبلي والبعدي في المتغيرات البدنية للمجموعة التجريبية  دلالة الفروق 
 15ن= 

 الوحدة  الاختبارات 
 الفرق بين  القياس البعدي  القياس القبلي 

 المتوسطين 
 قيمة 
 ع  س   ع  س   "ت"

الوثب 
العريض من 

 الثبات 
 * 5.092 13.200 6.873 201.667 6.844 188.467 سم 

الانبطاح  
(  10ل )المائ

 ثانية 
 * 6.425 3.267 1.387 11.733 1.302 8.467 عدد 

الجلوس من 
( 30الرقود )
 ثانية 

 * 12.295 11.333 2.840 55.933 1.957 44.600 عدد 

دفع كرة 
  1.5طبية  

 كجم 
 * 5.766 3.325 1.769 14.771 1.235 11.447 متر 

 ( .1602( = )13(، د . ح )0.05*قيمة " ت " الجدولية عند مستوي دلالة )
( جدول  من  القبلي  16يتضح  القياسيين  متوسطي  بين  إحصائيا  دالة  فروق  وجود   )

تراوحت  وقد  البعدي  القياس  ولصالح  البدنية  المتغيرات  في  التجريبية  البحث  لمجموعة  والبعدي 
 . (12.295 –  5.092قيمة "ت" ما بين )

 البدنية للمجموعة التجريبية دلالة الفروق بين متوسطي القياسيين القبلي والبعدي في المتغيرات 
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 (17جدول )
 نسبة التحسن بين متوسطي القياسيين القبلي والبعدي في المتغيرات البدنية للمجموعة التجريبية 

 الوحدة  الاختبارات 
متوسط القياس 

 القبلي 
متوسط القياس 

 البعدي
نسبة  
 التحسن 

 % 7.004 201.667 188.467 سم  الوثب العريض من الثبات 
 % 38.583 11.733 8.467 عدد  ( ثانية 10لمائل )الانبطاح ا

( 30الجلوس من الرقود )
 % 25.411 55.933 44.600 عدد  ثانية 

 % 29.045 14.771 11.447 متر  كجم  1.5دفع كرة طبية 
( جدول  من  في  17يتضح  التجريبية  للمجموعة  والبعدية  القبلية  القياسات  بين  فروق  هناك  أن   )

البدنية وذلك لصال التحسن لكل اختبار، وكان  المتغيرات  تؤكده نسبة  البعدي وهذا ما  القياس  ح 
للمجموعة الضابطة في   والبعدي(  )القبلي  للقياس  المتوسطات  بين  التحسن  نسبة  أعلي فرق في 

 ( ثانية( .10( لاختبار )الانبطاح المائل )%38.583المتغيرات البدنية )
 في المتغيرات البدنية للمجموعة التجريبية نسبة التحسن بين متوسطي القياسيين القبلي والبعدي 

الإحصائية   والمعالجات  البحث  عينة  بيانات  واقع  من  إليها  توصل  التي  النتائج  الباحث  يناقش 
 مستعينة في ذلك بالإطار المرجعي على النحو التالي :

 ( الجدول  من  والبعدي 16يتضح  القبلي  القياسيين  متوسطي  بين  إحصائيا  دالة  فروق  وجود   )
 جموعة التجريبية في المتغيرات البدنية ولصالح القياس البعدي .للم

( الجدول  يوضح  لكل  17كما  والبعدي  القبلي  القياسيين  متوسطي  بين  الحادثة  التحسن  نسبة   )
( بين  ما  التحسن  نسبة  تراوحت  حيث  البعدي  القياس  لصالح  كانت  والتي    –  %7.004اختبار 

38.583%. ) 
لي أن هناك نسبة تحسن بين متوسطى القياسين القبلى والبعدى لكل ويرجع الباحث هذه النتيجة إ 

نسب  بلغت  حيث  المقترح  التدريبى  للبرنامج  نتيجة  وذلك  البعدى  القياس  لصالح  وذلك  اختبار 
 ( %38.583  – %7.004التحسن لتلك الاختبارات الى )

( إلددى أن 1997ن )وآخددرو  كرامددرويشددير كمددا تتفددق نتددائج هددذه الدراسددة مددع مددا أشددارت اليدده دراسددة 
التنوع في طرق وأساليب التدريب مهم ومطلوب وكذلك الحركات بمختلف إشكالها بالنسبة للتدريب 
فدددالتنوع مهدددم جددددا ويأخدددذ فدددي الاعتبدددار عندددد إعدددداد بدددرامج التددددريب كمدددا ان تحديدددد حجدددم التددددريب 
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ومتقدمدة مدن الأداء المناسب وشدته والاختبار الأمثل لسرعة الأداء والتدريب يؤدى لأساليب جيدة 
 (  112:  10البدني.  )

وهذه النتيجة تحقق ما جاء في الفرض الثاني من فروض البحث والذي ينص علي أنه:" توجد  
 فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبلي والبعدي في المتغيرات البدنية للمجموعة التجريبية " . 

 عرض ومناقشة نتائج الفرض الثالث :
 : والذي ينص علي

في   والضابطة  التجريبية  للمجموعتين  البعديين  القياسيين  بين  إحصائيا  دالة  فروق  توجد   "
 المتغيرات البدنية " . 

 (18جدول )
دلالة الفروق بين متوسطي القياسيين البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة في المتغيرات 

 البدنية 
 15=   2= ن  1ن

 الوحدة  الاختبارات 
 الفرق بين  المجموعة الضابطة  بية المجموعة التجري 

 المتوسطين 
 قيمة 
 ع  س   ع  س   "ت"

الوثب 
العريض من 

 الثبات 
 * 2.128 5.133 5.854 196.533 6.873 201.667 سم 

الانبطاح  
(  10المائل )
 ثانية 

 * 3.015 1.400 1.047 10.333 1.387 11.733 عدد 

الجلوس من 
( 30الرقود )
 ثانية 

 * 3.116 3.733 3.468 52.200 2.840 55.933 عدد 

دفع كرة طبية  
 * 3.089 1.848 1.372 12.923 1.769 14.771 متر  كجم  1.5

 ( 2.048( = )28(، د . ح )0.05*قيمة " ت " الجدولية عند مستوي دلالة )
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( وجود فروق دالة إحصائيا بين متوسطي القياسيين البعديين للمجموعتين  18يتضح من جدول )
المتغيرات البدنية في المتغيرات البدنية ولصالح المجموعة التجريبية وقد التجريبية والضابطة في  

 . (3.116  – 2.128تراوحت قيمة "ت" ما بين )
الإحصائية   والمعالجات  البحث  عينة  بيانات  واقع  من  إليها  توصل  التي  النتائج  الباحث  يناقش 

 مستعينة في ذلك بالإطار المرجعي على النحو التالي :
( وجود فروق دالة إحصائيا بين متوسطي القياسيين البعديين للمجموعتين  17ول )يتضح من الجد 

التجريبية والضابطة في المتغيرات البدنية ولصالح المجموعة التجريبية . في تنمية القوة العضلية 
 باستخدام تدريبات البليومترك علي مستوي الاداء المهارى لدي لاعبي الملاكمة 

النت  هذه  الباحث  العضلية ويرجع  القوة  ذيادة  الى  أدى  البليومترى  التدريب  .استخدام  أن  إلي  يجة 
 والتي ساعد على رفع الاتداء المهارى لدى لاعبى الملاكمة  

بان  التدريب البليومتري بأنه ذلك النوع من التدريبات التي    (1997وآخرون )  كرامروهذا ما أكده  
للامركزي والذي يتبع فوراً بالتقصير من خلال  تحدث فيها الإطالة للعضلة من خلال الانقباض ا

 الانقباض المركزي 
وهذه النتيجة تحقق ما جاء في الفرض الثالث من فروض البحث والذي ينص علي أنه:" توجد  
 فروق دالة إحصائيا بين القياسين البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة في المتغيرات البدنية  
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 الرابع :  عرض ومناقشة نتائج الفرض 
: علي  ينص  المتغيرات والذي  في  والبعدي  القبلي  القياسين  بين  إحصائيا  دالة  فروق  توجد   "

 المهارية للمجموعة الضابطة".
 ( 19جدول )

دلالة الفروق بين متوسطي القياسيين القبلي والبعدي في المتغيرات المهارية للمجموعة  
 الضابطة

 15ن=

 الوحدة  الاختبارات 
 الفرق بين  القياس البعدي يالقياس القبل

 المتوسطين

 قيمة 
 "ت" 

  ع س   ع س  
تسديد اكبر عدد من اللكمات 

المستقيمة للرأس باليد اليسري علي 
 ث  30كيس اللكم الثابت خلال 

 * 10.965 12.400 3.327 60.933 2.615 48.533 عدد

تسديد اكبر عدد من اللكمات 
المستقيمة للرأس باليد اليمني علي  

 ث  30اللكم الثابت خلال كيس 
 * 7.967 12.667 4.068 56.133 4.340 43.467 عدد

تسديد اكبر عدد من اللكمات 
المستقيمة للرأس باليدين علي  

 ث  30كيس اللكم الثابت خلال 
 * 4.575 7.933 5.335 49.200 3.693 41.267 عدد

تسديد اكبر عدد من اللكمات 
المستقيمة للجذع باليد اليسري  

 30اللكم الثابت خلال علي كيس 
 ث 

 * 7.138 8.200 3.091 53.467 2.987 45.267 عدد

تسديد اكبر عدد من اللكمات 
المستقيمة للجذع باليد اليمني علي  

 ث  30كيس اللكم الثابت خلال 
 * 6.323 6.800 2.549 48.267 3.114 41.467 عدد

 ( 2.160( = )13(، د . ح )0.05*قيمة " ت " الجدولية عند مستوي دلالة )
( جدول  من  القبلي  19يتضح  القياسيين  متوسطي  بين  إحصائيا  دالة  فروق  وجود   )

والبعدي لمجموعة البحث الضابطة في المتغيرات المهارية ولصالح القياس البعدي وقد تراوحت 
 . (10.965 –  4.575قيمة "ت" ما بين )

 المهارية للمجموعة الضابطة   دلالة الفروق بين متوسطي القياسيين القبلي والبعدي في المتغيرات 
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 (20جدول )
 نسبة التحسن بين متوسطي القياسيين القبلي والبعدي في المتغيرات المهارية للمجموعة الضابطة  

 الوحدة  الاختبارات 
متوسط القياس  

 القبلي
 نسبة التحسن متوسط القياس البعدي 

تسديد اكبر عدد من اللكمات المستقيمة للرأس  
كيس اللكم الثابت خلال  باليد اليسري علي

 ث  30
 % 25.549 60.933 48.533 عدد 

تسديد اكبر عدد من اللكمات المستقيمة للرأس  
  30باليد اليمني علي كيس اللكم الثابت خلال 

 ث
 % 29.141 56.133 43.467 عدد 

تسديد اكبر عدد من اللكمات المستقيمة للرأس  
 ث 30باليدين علي كيس اللكم الثابت خلال 

 % 19.225 49.200 41.267 عدد 

تسديد اكبر عدد من اللكمات المستقيمة للجذع  
باليد اليسري علي كيس اللكم الثابت خلال 

 ث  30
 % 18.115 53.467 45.267 عدد 

تسديد اكبر عدد من اللكمات المستقيمة للجذع  
  30باليد اليمني علي كيس اللكم الثابت خلال 

 ث
 % 16.399 48.267 41.467 عدد 

جد  من  )يتضح  للمجموعة  20ول  والبعدية  القبلية  القياسات  بين  فروق  هناك  أن   )
الضابطة في المتغيرات المهارية وذلك لصالح القياس البعدي وهذا ما تؤكده نسبة التحسن لكل  
اختبار، وكان أعلي فرق في نسبة التحسن بين المتوسطات للقياس )القبلي والبعدي( للمجموعة 

( لاختبار )تسديد اكبر عدد من اللكمات المستقيمة  %29.141ية )الضابطة في المتغيرات المهار 
 ث( .   30للرأس باليد اليمني علي كيس اللكم الثابت خلال  

 نسبة التحسن بين متوسطي القياسيين القبلي والبعدي في المتغيرات المهارية للمجموعة الضابطة  
عينة   بيانات  واقع  من  إليها  توصل  التي  النتائج  الباحث  الإحصائية  يناقش  والمعالجات  البحث 

 مستعينة في ذلك بالإطار المرجعي على النحو التالي :
 ( الجدول  من  والبعدي 19يتضح  القبلي  القياسيين  متوسطي  بين  إحصائيا  دالة  فروق  وجود   )

 للمجموعة الضابطة في المتغيرات المهارية ولصالح القياس البعدي .



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة       

 (   (142 (التاسعالجزء م(   )2021( شهر ) ديسمبر(  لعام ) 28رقم المجلد )    
 

 

( الجدول  يوضح  الحاد 20كما  التحسن  نسبة  لكل  (  والبعدي  القبلي  القياسيين  متوسطي  بين  ثة 
التحسن ما بين )  البعدي حيث تراوحت نسبة  القياس    –  %13.441اختبار والتي كانت لصالح 

29.141%. ) 
من   كل  إليه  توصل  ما  مع  النتائج  هذه  )  وتتفق  النصر  ابو  محمد  القوة  2000بشير  ان  م( 

حدى الصفات البدنية الخاصة بالأنشطة  الخاصة هى احدى مكونات صفة القوة العضلية وهى ا 
صفة   لانها  وذلك  والاحتكاك  والوثب  والرمى  والتصويب  الارتقاء  حركات  تتطلب  التي  الرياضية 
مركبة من القوة والسرعة ولقد اطلق عليها بعض الباحثين الاوائل الذين ارتادوا مجال القياس في 

الانجليزى   المصطلح  الرياضية  المفهوم    وترجمته   powerالتربية  اساس  على  القدرة  بالعربية 
الميكانيكى لهذه الكلمة حيث يشير الى معدل الشغل المبذول بالنسبة للزمن اى انها تساوى القوة  

 في المسافة على الزمن . 
النتيجة تحقق ما جاء في الفرض الرابع من فروض البحث والذي ينص علي أنه:" توجد   وهذه 

 القبلي والبعدي في المتغيرات المهارية للمجموعة الضابطة " .  فروق دالة إحصائيا بين القياسين
 الاستنتاجات والتوصيات  -

 الاستنتاجات : •
فدددى ضدددوء اهدددداف البحدددث وفروضدددة وفدددى حددددود عيندددة البحدددث وخصائصدددها واسدددتنادا الدددى 

 المعالجات الاحصائية وما اسفرت عنه نتائج البحث توصل الباحث الى الاستنتاجات التالية : 
نددامج التدددريبى باسددتخدام التدددريب البليددومترك  المقتددرح ادى الددى تحسددين مسددتوى اداء ان البر   -

 بعض المتغيرات البدنية في رياضة الملاكمة  .
ان البرنددامج التدددريبى باسددتخدام التدددريب البليددومترك  المقتددرح ادى الددى تحسددين مسددتوى الاداء  -

 المهارى لدى لاعبى  الملاكمة.
ترك  والادوات المسدداعدة عنددد اداء التدددريبات ادت الددى تحسددين القددوة  اسددتخدام التدددريب البليددوم -

العضدددلية والتدددوازن ممددداادى بددددورة فدددي تحسدددين الأداء المهدددارى لددددى لاعبدددى الملاكمدددة  قيدددد 
 البحث .

 التوصيات : •
 فى ضوء اهداف البحث ونتائجة وفى حدود العينة، يوصى الباحث بما يلى :

ح لفاعليتددددة وتددداثيرة الايجدددابى علددددى مسدددتوى الاداء المهددددارى    تطبيدددق البرندددامج التدددددريبى المقتدددر  -
 لدى لاعبى  الملاكمة .
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التركيز على التدريبات البليومترك  عند وضع البرامج التدريبية لما لها من اثدر ايجدابى علدى   -
 مستوى الاداء المهارى لدى لاعبى  الملاكمة .

شابهة علدى مراحدل سدنية مختلفدة مدن فى مجال رياضة الملاكمة من الاهمية اجراء دراسات م -
 حيث الجنس والمستوى المهارى .

التنوع في استخدام الوسائل والادوات التدريبية عند تطبيق تدريبات البليومترك  وعددم الاكتفداء  -
 بالتدريبات الحرة فقط 

 تدريبات البليومترك لا تغنى عن التدريبات التقليدية بل تعتبر مكملة لها . -
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