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تأثير التدريبات يالمقاومة البالستية علي مجموعات وزنية مختلفة للملاكمين وعلاقتها 
 بالسمات الشخصية

 الدكتور/ وائل مبروك ابراهيم
 الدكتور/ عبدالعزيز حسن عبدالعزيز

 الدكتور/ احمد طه محمود 
 الباحث/ محمد عاطف السيد بلاش

 ملخص البحث باللغة العربية 

البالستي،      التدريب  باستخدام  تدريبى  برنامج  بناء  إلى  البحث  هذا  الباحث    يهدف  وأستخدم 
التجريبي للتصميم  متبعا  البحث،  لطبيعة  لمناسبتة  التجريبي  بأستخدام    المنهج  الواحدة  للمجموعة 

القبلية والبعدية، كما قام الباحث  ختيار عينة البحث بطريقة الحصر الشامل لشباب بأ   القياسات 
م(  2004الملاكمة بمنطقة الجيزة للملاكمة وتم تجميعهم في نادي الترسانة الرياضي من مواليد )

( )40قوامهم  عدد  منهم  أختيار  وتم  ملاكم،  ثلاث 30(  إلي  تقسيمهم  وتم  عشوائيا،  ناشئ   )
( ملاكمين  10مجموعات متساويتين على أساس الأوزان ) الخفيفة، المتوسطة، الثقيلة ( بواقع )

 أهم النتائج إلي: وأشارت  فى كل وزن من الأوزان الثلاثة

مستوي  -1 عند  إحصائياً  دال  إيجابياً  تأثيراً  البالستية  التدريبات  القدرة    0.05تؤثر  تحمل  علي 
 م.2004العضلية للملاكمين مواليد  

علي السمات الشخصية 0.05تؤثر التدريبات البالستية تأثيراً إيجابياً دال إحصائياً عند مستوي -2
 م. 2004للملاكمين مواليد 

مستوي  -3 عند  إحصائياً  دال  إيجابياً  تأثيراً  البالستية  التدريبات  المجموعات 0.05تؤثر  علي 
 م.2004الوزنية المختلفة للملاكمين مواليد 
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Abstract 

This research aims to build a training program using ballistic 

training. The researcher used the experimental method to suit the nature 

of the research, following the experimental design for one group using 

pre- and post-measurements. The researcher also selected the research 

sample using a comprehensive inventory method for young boxers in the 

Giza boxing area. They were gathered in the Tersana Sports Club, born in 

(2004 AD), consisting of (40) boxers, and (30) young people were 

randomly selected from them. They were divided into three equal groups 

based on weights (light, medium, heavy), with (10) boxers in each of the 

three weights. The most important results indicated: 

1. Ballistic training has a statistically significant positive effect at the 0.05 

level on the muscular endurance of boxers born in 2004. 

2. Ballistic training has a statistically significant positive effect at the 0.05 

level on the personality traits of boxers born in 2004. 

3. Ballistic training has a statistically significant positive effect at the 0.05 

level on the different weight groups of boxers born in 2004. 
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 مشكلة البحثو  مقدمة البحث

أصبح تحقيق الفوز في المحافلل الرياضلية الدوليلة مظهلراً ملن مظلاهر التفلوت اللذي تحلر  
 الدول المتقدمة عللى تحقيقل ، كملا أصلبح أحلد الاهتماملات التلي ترصلد لهلا كافلة اللدول الميزانيلات 

 الوفيرة، إيماناً منها بأن الفوز في هذا المجال بعد انعكاساً لتقدمها في المجالات الأخرى.
عللي تللا النوةيلة ملن التلدريبات   BallisticTrainingويطللق مصلطلح التلدريب البالسلتي 

التللي تهللدف إلللي ا رتقللاء بمعللدلات القللدرة، والتللي تللتم بتسللتحدام ا نقباضللات العضلللية التقصلليرية 
 Eccetricبعلللد إنقباضلللات تطويليلللة سلللريعة   Concentric Contractionالقصلللوي 

Contraction فعند اداء عملل عضللي بالتطويلل نجلد أن معظلم الطاقلة المسلتخدمة فلي الأ اللة ،
فقدت كحرارة، ولكن بعض من هذه الطاقة يمكن تخزين ، وهذه الطاقة المخزونة تكون متاحة فقل  
للغضلات خلال ا نقباض التقصيري التلالي لننقبلاض التطلويلي، وأن هلذه الطاقلة المختزنلة تفقلد 
في حالة عدم اداء إنقبلاض تقصليري بعلد ا نقباضلات التطويليلة مباشلرة، للذا وجلب الاسلتفادة ملن 

 (212: 79هذه الطاقة بأن يتم إنقباض الغضل  في أقصر وقت ممكن . )
ومن أهلم مميلزات التلدريب الباليسلتي أنل  يزيلد ملن الأداء الحركلي، بمعنلي أن هلذا النلو  ملن 
التلللدريب يلللؤدي إلللللي إرتقلللاء مسللللتويات الأداء الحركلللي فلللي النشللللا  المملللارس، وذلللللا بزيلللادة قللللدرة 
العضلللات علللي ا نقبللاض بمعللدل أسللر ، وأكثللر تفجيللراً خلللال مللدي الحركللة فللي المفصللل، وبكللل 

 (305: 79سرعات الحركة. )

التدريب عملية منظمة لها أهداف تعمل  ان م(2009ماهر محمود )و أميرة محمود ، وترى  
، وتهلللتم بلللرامج رعللللى تحسلللين ورفلللع مسلللتوي لياقلللة اللاعلللب للفاعليلللة الخاصلللة أو النشلللا  المختلللا

سللتخدام التمرينللات والتللدريبات اللازمللة لتنميللة المتطلبللات الخاصللة بالمسللابقة. والتللدريب تالتللدريب ب
تحتلا  إللى تفهلم كاملل  التلييتبع مبادئ ولذلا تخط  العمليلة التدريبيلة عللى أسلاس هلذه المبلادئ 
رتقللاء بمسللتوى الأداء لأيعللد او  .ملن قبللل المللدرب قبللل البللدء فللي وضللع بلرامج تدريبيللة  ويلللة المللدى

هلو أحلد مؤشلرات نجلاع العمليلة التدريبيلة بهلدف الوصلول لأعللى المسلتويات الرياضلية،  الرياضلي
المتزايد بالبحث عن  الاهتمام رت وأساليب التدريب من خلال  فيفتن التطور الكبير الذى حدث 

تجعلل  قلادرا   التليتخطلي  ووضلع البلرامج التدريبيلة  فليأساليب جديدة تعتمد عللى الأسلا العلميلة 
 ( 48:  10.) على تحقيق المستويات المرجوة

م( أن يعللللد الارتقللللاء بمسللللتوى الأداء الرياضللللى هللللو أحللللد 2003) "أحمللللد أمللللين فللللوزي "يللللري 
مؤشرات نجاع العملية التدريبية بهدف الوصلول لأعللى المسلتويات الرياضلية، فلتن التطلور الكبيلر 

هتمللام المتزايللد بالبحللث عللن أسللاليب جديللدة لأالللذى حللدث فللى  للرت وأسللاليب التللدريب مللن خلللال ا
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علللى تحقيللق  تعتمللد علللى الأسللا العلميللة فللى تخطللي  ووضللع البللرامج التدريبيللة التللى تجعللل  قللادراً 
 (48:  2) المستويات المرجوة. 

 عللللي وجلللود مفهلللوم خلللا  للسلللمات الشخصلللية فهلللي م(1999) "علللادل عبدالبصلللير" كلللد أو 
إسللتعداد أو ميلللل  " وكللذلا هللي  "إنعكللاس لستسللات النسللبي للسلللوة بالنسللبة للعديلللد مللن المواقلل "

، كما إن " ثابت إلى نو  معين من السلوة وهي تراب  مجموعة من الجوانب  ظهار سلوة معين
الألعللاب الرياضللية بشللكلها العللام تنشلل  وظللائ  الجسللم والعمليللات العصللبية مثللل ا دراة والأنتبللاه 
والتفكيللر والتصللور مللع ضللب  الأتللزان الأنفعللالي عنللد اللاعللب فللي الرضللا والغضللب عنللد الفللوز أو 
الخسللارة أثنللاء تعرضللة للمواقلل  السللارة والمحزنللة مللع الثقللة بللالنفا والتواضللع لكللي لا يفقللد محبيللة 
ومشللجةية ومخلصللا  لبلللدة ولمدربلل ، وهللذا مللا أشللار إليللة أحللد المصللادر علللى إنلل  تتميللز الشخصللية 
الرياضللية بمجموعللة مللن السللمات فللي النللو  والدرجللة عللن تلللا السللمات التللي تميللز الشخصللية  يللر 
الرياضية فان لاعب الألعاب الفردية يتصفون بسمات تميزهم عن لاعبي الألعاب الجماةيلة، كملا 
أن لاعبلللي النشلللا  الواحلللد يتميلللزون بسلللمات مختلفلللة تبعلللا لمراكلللزهم وواجبلللاتهم فلللي الملعلللب، فلكلللل 

 (42 : 33 نشا  رياضي  بيعة خاصة. )

أن التلدريبات الباليسلتية   Michael Ston et.al,1998ميشييل تيتوو ورويروو يلذكر 
تزيد من سرعة الأداء الحركي بمعنى أن القوة المكتسبة من هذا النو  في التلدريب تلؤدى إللى أداء 
حركي أفضل النشا  الرياضي الممارس ، وهذا با ضافة إلى أن تدريب المقاومة الباليستية يعمل 
على زيادة مقلدرة العضللات عللى الانقبلاض بمعلدل أسلر  وأكثلر تفجيلراً خللال الملدى الحركلي فلي 

 ( 215:  89المفصل وبكل سرعات الحركة . ) 

وضللع نملل  تجريبللي فللي مجللال رياضللة الملاكمللة والللذي لللم يسللتخدم  الباحييثولللذلا يحللاول 
سابقاً بالطريقة البالستية في تدريب الملاكمة، وذلا لتنمية عناصر اللياقة البدنية، والتي لها تلأثير 
قوي أيضاُ علي السمات الشخصية للملاكم ومنها تحسين تركيز ا نتباه التي تعلد متطللب أساسلي 

 في تنفيذ مهارات الملاكمة.

أن هناة تراب  ما بين القدرات البدنية والمتطلبلات الخاصلة برياضلة الملاكملة   الباحثويري  
وفاعليلللة تلللدريبات المقاوملللة البالسلللتية حيلللث أنهلللا تلعلللب دوراً كبيلللراً فلللي رياضلللة الملاكملللة وعلاقتهلللا 
بالسمات الشخصية لدي ملاكمي المجموعات الوزنية المختلفة، ملن حيلث  بيعلة الأداء والمواقل  
المتغيرة في المباريات، وهذا يساعد الملاكم علي التعاملل ملع المواقل  المختلفلة بنجلاع مملا يلؤدي 

التفصللير لللدي اللاعللب خلللال الللتلاكم وتحقيللق الفللوز، وعلللي الللر م مللن  -مللن زيللادة دورة الأ اللل 
فاعليللة هلللذه التللدريبات التلللي تعتمللد عللللي الأنقبللاض والأنبسلللا  يوجللد بعلللض المللدربين يسلللتخدمون 
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الأسللللوب التقليلللدي للتلللدريب، كملللا يوجلللد قصلللور فلللي معرفلللة السلللمات الشخصلللية التلللي تسلللهم فلللي 
 ا نجاز في العملية التدريبة ومن ثم الأرتقاء بقدرات الملاكمين وأستعداداتهم . 

 هدف البحث
يهلدف هلذا البحلث إللي بنلاء برنلامج تللدريي باسلتخدام التلدريب الباليسلتي ومعرفلة تلأثيرة علللي 

 كل من:

 لدى الملاكمين. نقص السرعة الناتجة من التدريب التقليدي بالأثقالتنمية -1

 .المجموعات الوزنية المختلفةملاكمي -2

 مجموعات الوزنية المختلفة.لملاكمي اللسمات الشخصية ا-3

 فروض البحث

 -التالية : مجموعة من الفروض تحقيقاً لأهداف البحث وضع الباحث
توجللد فللروت دالللة أحصللائياُ بللين القيللاس القبلللي والبعللدي لكللل مجموعللة مللن مجموعللات )الأوزان -1

( في السلمات الشخصلية قيلد البحلث لكلل مجموعلة  الأوزان الثقيلة - الأوزان المتوسطة -  الخفيفة
 . علي حدي

الأوزان  - توجللللد فللللروت دالللللة أحصللللائياُ بللللين القياسللللات البعديللللة لمجموعللللات )الأوزان الخفيفللللة-2
 ( في السمات الشخصية قيد البحث. الأوزان الثقيلة - المتوسطة

توجللد علاقللة أرتبللا  إيجابيللة بللين فعاليللة التللدريبات البالسللتية والسللمات الشخصللية للمجموعللات -3
 .( الأوزان الثقيلة - الأوزان المتوسطة - الوزنية المختلفة ) الأوزان الخفيفة

 مصطلحات البحث

 :طريقة التدريبات البالستية -1
( ومدعمللة %50إللي  %30هلي  ريقلة تدريبيلة تعتملد عللي التغيللر فلي شلدة الحملل ملن )

 (11: 13بالاثقال، وتعتمد في عملها علي سرعة ضد مقاومات في أقل زمن ممكن.) 
 :الفاعلية -2

أن الفاعليلة  مGalley, P.m., & Foster, A. (1987) جيالي  و فوتيتر يري "
هي "مدي تحقيق الأداء الحركي للهدف المراد إنجازه وأن فاعلية الأداء الحركي يتوق  علي 
تنفيلللذ الحركلللة ملللن حيلللث السلللرعة المناسلللبة والقلللوة والتحملللل والمرونلللة والثبلللات والتوافلللق التلللي 
تحتاجهلا الحركللة مللع أقللل فاقللد للطاقللة كملا أن فاعليللة الأداء تتوقلل  علللي قللدرة اللاعللب علللي 
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القلدرة  –أتجلاه الحركلة  –الأرتفلا   –التحكم فلي المسلافة   –معرفة ) وضع الجسم في الفراغ  
 ( 127:  82علي التأقلم للتغيرات السريعة ومدي تحقيق  للهدف المطلوب( ". ) 

أن الفاعليللة هللي " العلاقللة بللين شللكل  م(1994طلحيية حسييين حسييام الييد ن  )يللري "
الأداء والطاقلللة المطلوبلللة  جلللازة وان ملللن خصلللائص الأداء الفعلللال تميلللزة ب يلللاب الحركلللات 
الزائدة واستخدام العضلات بالقدر والتوقيت المناسب أو بمعني بذل أقصي شلغل ممكلن ملع 

 ( 67:31ا قتصاد في الطاقة".)
 القدرات البدنية: -3

هلي تللا الصلفات البدنيلة التلى أمكلن  م(  1997 طلحة حسين حسام الد ن  )ويعرفها  
 (136:32توظيفها فى صورة أداء ماهر فى المسابقة الرياضية".)

 : السمات الشخصية -4

بأنها " هي إستعداد أو ميل ثابت إللى نلو  معلين ملن   م(1999 عادل عبدالبصير  )يعرفها  
 ( 42:  33السلوة ". ) 

 الدراتات المرجعية

دراتة اتتهدفت التعرف   (  12م()  2021 انتاج علمي  )  ا هاب شحاتة مصطفىدراتة  -1
تأثير تنمية القوة العضلية باتتخدام تيدريبات البلييومترك عليي مسيتود ا دام المهيارد علي  

يهلللدف البحلللث اللللى تنميلللة القلللوة العضللللية ملللن خللللال تصلللميم برنلللامج ، ليييدد  عبيييي الملاكمييية
. تللدريبي باسللتخدام التللدريب البليللومترة وتللأثيره علللى مسللتوى الأداء المهللاري للاعبللي الملاكمللة

النتائج البحث  أشارت أهم( ملاكم، 40وأستخدم الباحث المنهج التجريبي، علي عينة قوامها )
 ترة المقتلللرع أدى إللللى تحسلللين مسلللتوى البليلللوم رنلللامج التلللدريبي باسلللتخدام التلللدريب ن البأاليييى: 
ب البليلللوميترة والأدوات اسلللتخدام التلللدري الملاكملللة. ء المهلللارى للللدى اللاعبلللين فلللي رياضلللةالادا

رة فلللي العضللللية والتلللوازن مملللا أدى بلللدو  عنلللد أداء التلللدريبات أدى إللللى تحسلللين القلللوة المسلللاعدة
ريب البليلومترة المقترحلة أدت تلدريبات التلد  .مهارى لدى الملاكمين قيد البحث الأداء ال  تحسين
 .البحث  نتائج أفضل بدنيا ومهاريا لأفراد العينة قيد  إلى
تيييأثير دراتييية اتيييتهدفت التعيييرف عليييي  (43)م(2021  ماجسيييتير  )كيييريم محميييد اشيييرف -2

التييدريبات البالسييتية علييي بعييت القييدرات البدنييية الخاايية والمسييتوي الرقمييي لمتسييابقي الوثيي  
يهدف البحث إللي معرفلة تلأثير التلدريبات البالسلتية عللي بعلض القلدرات البدنيلة الخاصلة    الثلاثي

واتتخدم الباحث المنهج التجريبي علي عينة فوامهيا .  والمستوى الرقمي لمتسابقي الوثب الثلاثي
توجلد فلروت داللة إحصلائيا بلين متوسلطات درجلات أشارت أهم النتائج البحث الى:  ( ملاكم،  30)
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القلدرات البدنيلة الخاصلة )قيلد البحلث( لصلالح القيلاس البعلدي القياسين القبلي والبعلدي فلي بعلض 
توجد فروت دالة إحصائيا بين متوسطي درجلات القياسلين القبللي والبعلدي فلي و  للعينة قيد البحث.

الرقملللي لمتسللابقي الوثلللب الثلاثلللي لصلللالح القيللاس البعلللدي للعينلللة قيلللد القللدرات المهاريلللة والمسلللتوي 
 .البحث 

تحد يييد   دراتييية اتيييتهدفت التعيييرف عليييي (65)(2020  انتييياج علميييي ) مقيييى عمييياد اليييد ن-3
هلدفت الدراسلة إللى الكشل    السمات الشخصية ضمن مقياس فرا بروج لدي  عبيي كيرة الطيائرة

علن مسللتوى درجللة السللمات الشخصللية وترتيبهللا ضلمن مقيللاس فرايبللرو  للشخصللية والكشلل  أيضللا 
. اسلتخدم عن الفروت في كلل ملن السلمات الشخصلية تبعلا لمتغيلر الخبلرة للدى لاعبلي كلرة الطلائرة

، ( لاةبللا لكللرة الطللائرة مللوزعين علللى أربللع فللرت 45)، علللي عينللة قوامهللا الوصللفيالمللنهج الباحللث 
أن اللاعبلين يتميلزون بسلمتي الهلدوء والاجتماةيلة وحققلت هلاتين أشارت أهم النتائج البحث الى:  

 -السللليطرة  -الاكتئابيلللة  -السلللمتين درجلللة عاليلللة بينملللا حققلللت بلللاقي السلللمات القابليلللة للاسلللتثارة 
، كلذلا علدم العصبية والعدوانيلة درجلة منخفضلة درجة متوسطة فيما حققت سمتا كل من  الضب (

 .الشخصية تبعا لمتغير الخبرة وجود فروت ذات دلالة إحصائية بين اللاعبين في درجة السمات 
تيييأثير   دراتييية اتيييتهدفت التعيييرف عليييي (51)م(2019  دكتيييورا)  ) محميييد شييياكر الصيييافي-4

التيدريبات الباليسيتية عليى بعييت المتغييرات الميكانيكيية لتحسييين ا دام المهيارد لقفيزة الشييقلبة 
التعلرف عللى فاعليلة برنلامج التلدريبات الباليسلتية عللى بعلض المتغيلرات   هدفت الدراتة  ا مامية

، اسلتخد الباحلث الملنهج التجريبلي عللي الميكانيكية لتحسلين الاداء المهلاري لقفلزة الشلقلبة الاماميلة
أشييارت أهييم النتييائج البحييث الييى: . سللنة 12لاعبللين جمبللاز فنللى تحللت سللن  6عللدد عينللة قوامهللا 

 ، البرنللامج التللدريبي الباليسللتى كللان للل  تللأثير ايجللابي علللى الاداء المهللاري لقفللزة الشللقلبة الاماميللة
 .ادى البرنامج التدريبي الى تحسن في المتغيرات الميكانيكية للمهارة الشقلبة الامامية

تيأثير   دراتة اتتهدفت التعيرف عليي  (54)م(2016 ) ماجستير   محمد عادل عبد العزيز-5
لباليسييييتية علييييى القييييدرة العضييييلية و مسييييتوي ا دام المهيييياري ااتييييتخدام تييييدريبات المقاوميييية 

تصللميم برنلامج تلدريبي باسلتخدام  ريقلة المقاوملة الباليسللتية و   هيدفت الدراتية عليي للمصيارعين
، واسللتخدم التعلرف عللى تلأثير البرنللامج عللى القلدرة العضللية ومسللتوى الاداء المهلاري للمصلارعين

 أهيم النتيائجأشيارت ، لاعبلين عينلة اساسلية 10علدد  الباحث الملنهج التجريبلي عللي عينلة قوامهلا  
أن تدريبات المقاومة البالستية لها أثر إيجابي على متغير القدرة العضلية للمصارعين  البحث الى:  

تللدريبات المقاومللة ، السللرعة ( –مللن خلللال التللأثير ا يجللابي علللى مركبللات القللدرة العضلللية ) القللوة 
البالستية أظهرت فعاليتها في تنمية القلوة المميزة للمصارعين ويتضح ذلا ملن تفلوت نتلائج اختبلار 
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تدريبات المقاومة البالستية لها أثر إيجلابلي فلي تحلسن مسلتوى أداء مهلارة الصلارو  ،  ی القدرة مهار 
 .قيد البحث ويتضح ذلا من تفوت نتائج اختبار مستوى الأداء

تييأثير   دراتيية اتييتهدفت التعييرف علييي (14)م(2014 )انتيياج علييم  تييامر عميياد دروييي -6
تطييوير القييوة المميييزة بالسييرعة باتييتخدام التييدريبات الباليسييتية الخاايية علييى المسييتوي ا دام 

تصلللميم برنلللامج باسلللتخدام التلللدريبات الباليسلللتية   هيييدفت الدراتييية عليييي المهييياري للمصيييارعين
لاعلب ملن المصلارعين ملنهم  16 ، استخد الباحث المنهج التجريبلي، عللي عينلة قوامهلاالخاصة

وجللود فلروت نسللب التحسللن البحييث الييى:  أهييم النتييائجأشييارت  ،لاعللب ضلابطة 8تجريبيلى و  8
 .بين المجموعتين ) الضابطة و التجريبية ( في متغيرات البحث لصالح المجموعة التجريبية

تأثير كييلا   دراتة اتتهدفت التعرف علي (61)م(2013 )ماجستير       مصطفى أحمد السيد-7
  مييين التيييدري  الباليسييتي والبليييومترد علييى القيييدرة العضييلية وتحسييين الأدام للاعبييي ال وميتييية

، اسللتخدم الباحللث يهللدف البحلللث إللللى تلللصميم برنللامجين لكللللا ملللن التلللدريب الباليلللللستي والبليللومتري 
أهييم أشييارت ، لاعللب مللن منتخللب مصللر للكاراتيللة 16عللدد المللنهج التجريبللي علللي عينللة قوامهللا 

برنلللامج التلللدريب الباليسللتية  المقتلللرع لللل  أثلللر إيجلابلللي بلللدلالات معنويلللة عللللى البحييث الييى:  النتييائج
برنلللامج التلللدريب البليلللومتري المقتللللرع لللل  أثللللر إيجلللابي بدلالللللة . قلللدرة العضلللية  للاعبلللي الكوميتلل ال

 .معنويلة عللى القلدرة العضلية للاعبين

  ( 93 )م(2006  انتيياج علمييي ) Rober U., NMWTONروبيييرت نيييوتن واوييروو -8
تدري  المقاومة الباليستية باتتخدام الحمل التدريبي الأمثل لميدة دراتة اتتهدفت التعرف علي 

  أربع أتابيع في نهاية الموتم التدريبي للمحافظة علي أدام الوثبات لدد  عبات ال رة الطائرة
استخدام تدريب المقاومة الباليستية في المحافظلة عللي معلدل الوثلب لاةبلات الكلرة هدفت الدراتة  

( 7عينللة قوامهللا )، اسللتخدم الباحللث المللنهج التجريبللي علللي عينللة قوامهللا الطللائرة فللي نهايللة الموسللم
أهيييم أشيييارت . ( لاةبلللات وتلللم اختيلللارهم بالطريقلللة العمديلللة7لاةبلللات والاخلللري تجريبيلللة وعلللددهم )

علللن أقصلللي  %5.04انخفلللاض مسللتوي الوثلللب للمجموعلللة الضللابطة بنسلللبة البحيييث اليييى:  النتيييائج
علللن  %5.3ارتفلللا  لهلللم أثنلللاء الموسلللم التلللدريبي وزيلللادة نسلللبة الوثلللب للمجموعلللة التجريبيلللة بمقلللدار 

 .أقصي ارتفا  لهم أثناء الموسم التدريبي مما يدل علي التأثير ا يجابي للتدريب الباليستي

 جرات البحثإ

 منهج البحث
قللام الباحللث بأسللتخدم المللنهج التجريبللي ذو التصللميم التجريبللي للمجموعللة التجريبيللة الواحللدة 
على ان تقسم هلذه المجموعلة إللى ثللاث فئلات للسوزان لتصلبح ثللاث مجموعلات تجريبيلة، و جلراء 
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القيلللاس القبللللي والقيللللاس البعلللدي لكللللل فئلللة وزنيللللة ) الأوزان الخفيفلللة، الأوزان المتوسللللطة، الأوزان 
 الثقيلة( لمناسبت  لطبيعة البحث. 

 مجتمع ابحث
شللللباب الملاكمللللة بمنطقللللة الجيللللزة للملاكمللللة  ( شللللاب مللللن40) يتكللللون مجتمللللع البحللللث مللللن

 م (.2021م / 2020م( للموسم الرياضى ) 2004والمقيدين با تحاد المصري للملاكمة مواليد )

 عينة البحث
تم اختيار عينة البحث بطريقة الحصر الشامل لشباب الملاكمة بمنطقة الجيزة للملاكمة وتم 

( ملاكللم، وتللم أختيللار  40م( قللوامهم )2004تجملليعهم فللي نللادي الترسللانة الرياضللي مللن مواليللد )
( ناشلللئ عشلللوائيا، وتلللم تقسللليمهم إللللي ثللللاث مجموعلللات متسلللاويتين عللللى أسلللاس 30ملللنهم علللدد )

( ملاكمللين فللى كللل وزن مللن الأوزان الثلاثللة، 10الأوزان ) الخفيفللة، المتوسللطة، الثقيلللة ( بواقللع )
وذلللللا بعللللد إجللللراء التجللللانا بيللللنهم فللللى المتغيللللرات البدنيللللة والمهاريللللة، وتللللم إجللللراء التكللللافؤ بلللللين 
المجموعللات الللثلاث لللسوزان ) الخفيفللة، المتوسللطة، الثقيلللة ( فللى المتغيللرات قيللد البحللث، وأسللتخدم 

( ملاكمللين مللن داخللل مجتمللع البحللث ومللن خللار  10الباحللث الملاكمللين المتبقللين والبللال) عللددهم )
العينلللة الأساسلللية واسلللتخدامهم كعينلللة اسلللتطلاةية بهلللدف إجلللراء الدراسلللات الاسلللتطلاةية وتقنلللين 

( لاعبين ملاكمة من لاعبى نلادى الترسلانة ملن 10الاختبارات قيد البحث، كما تم استخدام عدد )
م( ) ملللن خلللار  عينلللة البحلللث ( كعينلللة مميلللزة بهلللدف إجلللراء معاملللل 2004 يلللر المرحللللة السلللنية )

 الصدت فى المتغيرات قيد البحث.

 التوايف الأحصائي لعينة البحث

 ( 1جدول )

 العينة

 الهيئة

الأوزان  

 الخفيفة 

الأوزان  

 المتوسطة

الأوزان  

 الثقيلة 

 ملاكمين مستبعدين 

 )غير مميزة( 

لاعبين ملاكمة خارج 

 العينة الاساسية )مميزة(

نادى  

الترسانة 

 الرياضي 

10 10 10 10 10 

 شروط أوتيار عينة البحث

 م ( . 2004السن مواليد ) -1

 كجم.92كجم حتى الوزن+ 46( أوزان من 13م( ، )2004الأوزان يوجد بمرحلة مواليد )-2
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 ان تكون العينة من ملاكمي منطقة الجيزة للملاكمة والمسجلين بالأتحاد المصري للملاكمة.-3

 أتباب اوتيار العينة

 متوس  السن لأفراد العينة متقارب.-1

تعد مرحلة الشلباب ملن المراحلل الأساسلية التلي يجلب أن نوليهلا الاهتملام بملا يتعللق بالمسلتوي -2
 البدني والمهاري ومحاولة الارتقاء بهذا المستوي.

 أهمية تلا المرحلة السنية المقترحة في إكتساب قدرات بدنية ومهارية.-3

 تجانس عينة البحث فى متغيرات السن والطول والوزو والعمر التدريبى قيد البحث        # 

 (  2جدول) 
 تجانس عينة البحث فى متغيرات السن والطول والوزو والعمر التدريبى         
 30و = 

 الالتواء  المنوال  الانحراف المعياري  المتوسط الحسابي  وحدة القياس  المتغيرات 

 0.59 170 7.38 171.46 سم  الطول 

 1.02 16 1.33 16.42 سنة  السن 

 0.48- 62 8.70 60.90 كجم  الوزن 

 0.53 3 1.31 3.23 سنة  العمر التدريبي 

( أن معامل الالتلواء لمتغيلرات السلن والطلول واللوزن والعملر التلدريبى قلد   2يوضح جدول )  
( وتقللللع تحللللت المنحنللللى  3( وهللللذه القلللليم تنحصللللر بللللين )   1.02:  0.48-تللللراوع مللللا بللللين ) 

الاعتدالى مما يدل على تجانا عينلة البحلث فلى متغيلرات السلن والطلول واللوزن والعملر التلدريبى 
 قيد البحث.

 تجانس عينة البحث الأتاتية فى المتغيرات البدنية قيد البحث :# 
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 (   3جدول )  
    في المتغيرات البدنية تجانس عينة البحث 

 30و  =                                                              

 المتغيرات  م 
وحدة  

 القياس 

المتوسط  

 الحسابي 

الانحراف  

 المعياري 
 الالتواء  المنوال 

 0.05 1.80 5.80 1.89 متر  كجم( 3دفع كرة طبية )  1

 0.19 24.0 5.60 24.35 متر  كجم( 3دفع كرة طبية باليدين )  2

 0.58 21.0 9.86 22.90 متر  الوثب العريض من الثبات  3

 0.60 13.0 2.50 13.50 ث  مترمن البدء المطلق   30العدو   4

 1.69 1.00 0.46 1.26 بالعدد  الأنبطاح المائل ثني الذراعين  5

 0.70 12.0 3.00 12.7 ث  ث( 10الأنبطاح المائل من الوقوف)  6

( أن معاملللل الالتلللواء للمتغيلللرات البدنيلللة قيلللد البحلللث قلللد تلللراوع ملللا بلللين  3يوضلللح جلللدول ) 
( وتقع تحت المنحنى الاعتدالى مما يلدل عللى  3( وهذه القيم تنحصر بين )    1.69:    0.05)

 تجانا عينة البحث فى المتغيرات البدنية قيد البحث 

 تجانس عينة البحث الأتاتية في المستود علي الأدام المهارد قيد البحث# 

 (   3جدول )  
 في متغيرات الأدام المهارد  تجانس عينة البحث 

 30و = 
 وحدة القياس  المتغيرات المهارية 

المتوسط  

 الحسابي 

الانحراف  

 المعياري 
 الالتواء  المنوال 

 1.03- 13.0 2.04 12.30 عدد المرات  ث 10اللكمة المستقيمة اليسري للرأس/ 

 0.13 11.00 2.40 11.10 عدد المرات  ث 10اللكمة المستقيمة اليمني للرأس / 

 0.49 12.0 2.07 12.34 عدد المرات  ث 10اللكمة المستقيمة اليسري للجذع / 

 0.59 11.00 2.64 11.50 عدد المرات  ث 10اللكمة المستقيمة اليمني للجذع / 

المجموعة المركبة للمستقيمات  

 ث 10)يسار،يمين،يسار( للرأس / 
 0.83 5.00 1.23 5.34 عدد المرات 

المجموعة المركبة )يسار مستقيمة،يمين  

 ث 10مستقيمة،جانبية يسري( / 
 0.24 5.00 1.27 5.10 عدد المرات 

 0.20 5.00 1.83 5.12 عدد المرات المجموعة المركبة)يسار مستقيمة،صاعدة  
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 ث 10يمني،جانبية يسري( / 

-( أن معاملللل الالتلللواء لمتغيلللرات الأداء المهلللارى قلللد تلللراوع ملللا بلللين )  3يوضلللح جلللدول ) 
( وتقلع تحلت المنحنلى الاعتلدالى مملا يلدل عللى  3( وهذه القيم تنحصر بين )    0.83:    1.03

 .تجانا عينة البحث فى المتغيرات المهارية قيد البحث 

 وتائل وأدوات جمع البيانات

 قام الباحث باختيار القياسات الوصفية لعينة البحث وهى كما يلى :

 القياتات الوافية

 قياس السن ) تاريخ الميلاد ( لأقرب شهر . •
 قياس الطول ) الريستاميتر ( لأقرب سم . •
 قياس الوزن ) الميزان الطبى ( كجم . •
 العمر التدريبى •

 وتائل جمع البيانات 

 لجمع البيانات والمعلومات المتعلقة بموضو  الدراسة استخدام الباحث الوسائل التالية:

تلللللم الأسلللللتعانة بعلللللدد ملللللن المسلللللاعدين ملللللن ملللللدربيين نلللللادي الترسلللللانة الرياضلللللي  •
والحاصلللللللين علللللللي بكللللللالوريوس تربيللللللة رياضللللللية و المقيللللللدين بالدراسللللللات العليللللللا 

 والحاصلين علي دورات تتدريبية دولية في رياضة الملاكمة . 
 تم الأستعانة ببعض المدربين لتسهيل إجراءات البحث.  •
تلللم عقلللد علللدة لقلللاءات معهلللم قبلللل إجلللراء التجربلللة لتوضللليح الغلللرض والهلللدف ملللن  •

 الدراسة.
تم التعرف عللي كيفيلة تسلجيل القياسلات والأختبلارات فلي نملاذ  أعلدت خصيصلا  •

 لهذا الغرض وتوفيرا للجهد والوقت.
 المقابلات الشخصية للخبراء والمدربين العاملين في مجال تدريب الملاكمة. •
أسللتمارة اسللتطلا  رأي الخبللراء فللي المجللال الرياضللي حللول تحديللد أهللم التللدريبات  •

البالسللتية وأهللم السللمات الشخصللية للملاكمللين والملائمللة لهللدف البرنللامج والمرحلللة 
 السنية بما يتفق مع هدف البحث. 
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 الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث
اسلللتدعي تطبيلللق البلللرامج التدريبيلللة تجهيلللز مجموعلللة ملللن الأجهلللزة والأدوات بغلللرض القيلللاس 

 والتدريب وهي:

 احبال •
 ديناموميتر •
 بار حديدي •
 استيا مطا  •
 شري  قياس •
 علامات ارشادية •
 اقما  بلاستيا •
 عوارض خشبية •
 كرات  بية •
 صناديق خشبية مقسمة با وال مختلفة •
 ميزان  بي لقياس الوزن  •
 ث 1/100ساعة ايقاف مقربة لأقرب  •
 جهاز الرستاميتر لقياس الطول الكلي للجسم •
  باشير –اقلام  -استمارات للتسجيل •
 كجم ( 500-400-300-200- 100أثقال حرة مختلفة الأوزان )  •
 M  /National. 1000كاميرا تصوير تليفزيوني  •

 لأوتبارات ا

 ا وتبارات البدنية 
ملللن خللللال البحلللث المرجعلللى للبحلللوث والمراجلللع العلميلللة التلللي تناوللللت الأختبلللارات البدنيلللة لرياضلللة 

 الملاكمة قام الباحث بأختيار الأختبارات البدنية التالية من التوصل إلى الاختبارات الآتية:
كجلللم( الغلللرض قيلللاس القلللدرة العضللللية لمنطقلللة اللللذرا  3أختبلللار دفلللع كلللرة  بيلللة ) -

 والكت .
كجلللم( الغللرض قيللاس القلللدرة العضلللية لللللذراعين 3أختبللار دفللع كلللرة  بيللة باليللدين) -

 والكت  .
 أختبار الوثب العريض من الثبات الغرض قياس القدرة العضلية للرجلين . -



 

 

Print ISSN: 2682-2687 

Online ISSN: 2682-2695 

 الرياضة  وعلوم  البدنية للتربية  العلمية  المجلة

Scientific Journal of Physical Education and Sport Sciences 

 ( 147( )الثالث) العدد( م2025) لعام يونيو لشهر( 35) المجلد

 م من البدء المنطلق الغرض قياس السرعة الانتقالية .30أختبار العدو  -
 أختبار الأنبطاع المائل ثني الذراعين الغرض قياس تحمل القوة . -
 ث( الغرض قياس الرشاقة .10أختبار الأنبطاع المائل من الوقوف ) -

 ( يوضح ذلا . 4وجدول ) 

 (  4جدول ) 

 النسبة المئوية  تتطلاع رأي الخبرام فى أهم ا وتبارات البدنية المناتبة لموضع البحث

 10ن =  

 نسبة الموافقة  غير موافق موافق الاختبارات البدنية م

 % 80 2 8 كجم( 3أختبار دفع كرة طبية )  1

 % 90 1 9 كجم( 3أختبار دفع كرة طبية باليدين)  2

 % 100 - 10 أختبار الوثب العريض من الثبات  3

 % 90 1 9 م من البدء المنطلق 30أختبار العدو   4

 % 80 2 8 أختبار الأنبطاح المائل ثني الذراعين  5

 % 90 1 9 ث( 10أختبار الأنبطاح المائل من الوقوف)  6

( النسبة المئوية لاستطلا  رأى الخبراء فى أنسب الاختبارات البدنية    4يتضح من جدول )  
(، وقد قبل الباحث نسبة موافق   %100إلى    %80لتحقيق هدف البحث وقد تراوحت ما بين )  

 ( اختبارات. 6( فأكثر لذا تنم جميع الاختبارات وعددهم )  80%)

 اوتبارات الأدام المهاري  

 من خلال المسح المرجعى للبحث تمكن الباحث من التوصل إلى الاختبارات الآتية: 

 ث 10اللكمة المستقيمة اليسري للرأس/  -
 ث 10اللكمة المستقيمة اليمني للرأس /  -
 ث 10اللكمة المستقيمة اليسري للجذ  /  -
 ث 10اللكمة المستقيمة اليمني للجذ  /  -
 ث 10يسار ( للرأس /   –يمين    -المجموعة المركبة للمستقيمات ) يسار  -
 ث 10جانبية يسري ( /   -يمين مستقيمة    -المجموعة المركبة ) يسار مستقيمة   -
 ث 10جانبية يسري ( /   -صاعدة يمني    -المجموعة المركبة) يسار مستقيمة   -
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 اوتبارات السمات الشخصية

قائمة   إلى  الباحث  توصل  للبحث  المرجعى  المسح  خلال     Diehlفرا بورج  لد ل    من 
 لتحديد أهم النواحى النفسية وهى تتناول السمات الشخصية الآتية .   محمد حسن علاوي تعريب 

 درجة استمارة              العصبية     -

 درجة استمارة              العدوانية   -

 درجة استمارة              الاكتئابية   -

 درجة استمارة         القابلية للاستثارة                              -

 درجة استمارة              الاجتماةية   -

 درجة استمارة                                               الهدوء   -

 درجة استمارة              السيطرة   -

 درجة استمارة          الك ) الضب  (                             -

 درجة استمارة          المجمو  الكلى لقائمة فرايبور                 -

 المعاملات العلمية للاوتبارات البدنية والمهارية 
 الصدق

بحسللاب صللدت الاختبللارات البدنيللة والمهاريللة المختللارة عللن  ريللق إيجللاد صللدت  الباحييثقللام 
( 10التمللايز وذلللا بتطبيقهللا علللى مجمللوعتي الدراسللة الاسللتطلاةية والتللي بللل) قللوام كللل منهمللا ) 

شللباب ملاكمللة مللن داخللل مجتمللع البحللث ومللن خللار  العينللة الأساسللية وتمثللل المجموعللة الأولللى ) 
المجموعللة الغيللر مميللزة ( ، بينمللا تمثللل المجموعللة الثانيللة ) المجموعللة المميللزة ( وهللي مللن لاعبللى 

 ( يوضح ذلا. 5( لاعبين. وجدول )  10الملاكمة وعددهم ) 
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 (  5جدول ) 
 المتوتط الحسابي وا نحراف المعيارد وقيمة ) ت ( بين كل من المجموعة المميزة 

 وغير المميزة فى ا وتبارات البدنية والمهارية قيد البحث
 10=   2= و1و

 الاختبارات

المجموعة  

 المميزة

 المجموعة  

 غير المميزة
 الفرق بين 

 المتوسطين

 قيمة)ت(

 المحسوبة
 ع س ع س

الاختبارات 

 البدنية

 *3.00 0.60 0.46 1.75 0.42 2.35 الوثب العريض من الثبات 

 *7.07 14.85 3.27 20.15 5.31 35.00 الأنبطاح المائل ثني الذراعين 

متر من البدء    30العدو  

 المطلق 
34.26 3.28 56.29 5.27 22.03 10.64* 

دفع كرة طبية  

 كجم(باليدين 3) 
11.20 1.48 14.69 2.69 3.49 3.42* 

الأنبطاح المائل من  

 ث( 10الوقوف) 
1.09 0.42 1.47 0.37 0.38 2.24* 

 *9.01 6.04 1.11 10.20 1.69 16.24 كجم( 3دفع كرة طبية) 

الاختبارات 

 المهارية

اللكمة المستقيمة اليسري  

 ث 10للرأس/ 
15.67 1.36 10.14 1.42 5.53 8.38* 

اللكمة المستقيمة اليمني  

 ث 10للرأس / 
14.84 1.62 9.55 1.23 5.29 7.78* 

اللكمة المستقيمة اليسري  

 ث 10للجذع / 
15.87 1.43 10.18 1.22 5.69 9.18* 

اللكمة المستقيمة اليمني  

 ث 10للجذع / 
14.66 1.42 9.21 1.19 5.45 6.73* 

المجموعة المركبة  

-يمين   -للمستقيمات )يسار 

 ث 10يسار( للرأس / 

7.88 1.28 4.44 0.52 3.44 9.83* 

المجموعة المركبة ) يسار  

-يمين مستقيمة   -مستقيمة 

 ث 10جانبية يسري( / 

7.62 1.21 4.15 0.45 3.47 7.91* 

المجموعة المركبة) يسار  

-صاعدة يمني   -مستقيمة 

 ث 10جانبية يسري( / 

7.52 1.10 4.11 0.34 3.41 8.74* 

 26 2=  05 0قيمة  ت  الجدوليه عند مستوي معنوية 
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( وجلللود فلللروت داللللة إحصلللائياً بلللين متوسلللطي درجلللات المجملللوعتين  5يتضلللح ملللن جلللدول ) 
( فلللى الاختبلللارات  0.05المميلللزة و يلللر المميلللزة لصلللالح المجموعلللة المميلللزة عنلللد مسلللتوى دلاللللة ) 

البدنيللة والمهاريللة، ممللا يللدل علللى أنهللا تسللتطيع التمييللز بللين المجموعللات المختلفللة وبالتللالي فهللى 
 اختبارات صادقة فيما وضعت من أجل .

 الثبات
تللم إيجللاد معللاملات ثبللات الاختبللارات البدنيللة والمهاريللة قيللد البحللث باسللتخدام  ريقللة تطبيللق 

" علللللى عينللللة الدراسللللة الاسللللتطلاةية والتللللي قوامهللللا Test–Retestالاختبللللارات و عللللادة تطبيقهللللا "
ملاكمين( من شباب  الملاكمة من خار  عينة البحث الأساسية ومن داخل مجتملع البحلث ، 10)

وتلم تطبيللق الاختبللارات قيللد البحللث ثللم قللام بتعللادة تطبيللق الاختبللارات تحللت نفللا الظللروف وبللنفا 
 ( يوضح ذلا.6( أيام من التطبيق الأول، وجدول ) 7التعليمات بعد ) 

 (  6جدول ) 
 المتوتط الحسابي وا نحراف المعيارد وقيمة معامل ا رتباط بين التطبيقين الأول 

 والثاني للاوتبارات البدنية والمهارية قيد البحث 
 10=  ن

 الاختبارات
قيمة   التطبيق الثانى  التطبيق الأول 

 ع س ع س الارتباط 

الاختبارات 

 البدنية

 0.80 0.42 1.77 0.46 1.75 الوثب العريض من الثبات 

 0.82 3.21 20.16 3.27 20.15 الأنبطاح المائل ثني الذراعين 

 0.80 5.10 56.32 5.27 56.29 مترمن البدء المطلق   30العدو  

 0.83 2.41 14.65 2.69 14.69 كجم(باليدين 3دفع كرة طبية ) 

 0.84 0.34 1.46 0.37 1.47 ث( 10الأنبطاح المائل من الوقوف ) 

 0.82 1.08 10.22 1.11 10.20 كجم( 3دفع كرة طبية ) 

الاختبارات 

 المهارية

 0.87 1.30 10.16 1.42 10.14 ث 10اللكمة المستقيمة اليسري للرأس/ 

 0.86 1.22 9.58 1.23 9.55 ث 10اللكمة المستقيمة اليمني للرأس/ 

 0.83 1.13 10.20 1.22 10.18 ث 10اللكمة المستقيمة اليسري للجذع / 

 0.80 1.10 9.19 1.19 9.21 ث 10اللكمة المستقيمة اليمني للجذع / 

-المجموعة المركبة للمستقيمات )يسار 

 ث 10يسار( للرأس / -يمين 
4.44 0.52 4.46 0.41 0.84 
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يمين  -المجموعة المركبة )يسار مستقيمة 

 ث 10جانبية يسري(/ -مستقيمة 
4.15 0.45 4.19 0.40 0.88 

-المجموعة المركبة)يسار مستقيمة 

 ث 10جانبية يسري( / -صاعدة يمني 
4.11 0.34 4.14 0.29 0.83 

 632 0=  05 0* قيمة معامل ا رتباط عند مستوي د لة 
( وجللود علاقللة ارتبا يلل  دالللة إحصللائيا بللين التطبيقللين الأول  6يتضللح مللن الجللدول رقللم ) 

والثاني في جميع الاختبارات البدنية والمهارية قيد البحث ، حيث تراوحت قيمة معامل الارتبا  ما 
الأملر اللذي يشلير إللى ثبلات  0.05( وجميعها دالة إحصائيا عنلد مسلتوى   0.88:    0.80بين )  

 جميع الاختبارات البدنية والمهارية قيد البحث.

 المعاملات العلمية لمقياس السمات للشخصية

 ادق مقياس السمات للشخصية
تحقللق الباحللث مللن صللدت مقيللاس السللمات الشخصللية حيللث قللام الباحللث باسللتخدام أسلللوب 
معامللل الاتسللات الللداخلي للاختبللار والللذي يعللد مللن أكثللر أنللوا  الصللدت شلليوعاً فللي مجللال التربيللة 
الرياضللية مللن خلللال مؤشللرات معامللل الارتبللا  ودرجللة الفقللرة ودرجللة المجمللو  الكلللي للمجللال الللذي 

(  من شباب الملاكمة من خلار  عينلة  10تنتمي إلي  الفقرة، على العينة الاستطلاةية وعددها ) 
 يبين ذلا.  (7البحث الأساسية ومن داخل مجتمع البحث والجدول )

 (  7جدول ) 
 معامل ا رتباط بين الفقرة والمجموع ال لي للسمة الذد تنمي إليه  

 10و = 

 اسم السمة 
رقم  

 الفقرة 

قيمة معامل  

 الارتباط 

نوع الدلالة 

 الإحصائية
 اسم السمة 

رقم  

 الفقرة 

قيمة معامل  

 الارتباط 

نوع الدلالة 

 الإحصائية

 معنوي 0.86 12 اجتماعية معنوي 0.82 3 عصبية

 معنوي 0.85 27 اجتماعية معنوي 0.81 4 عصبية

 معنوي 0.80 44 اجتماعية معنوي 0.73 14 عصبية

 معنوي 0.84 45 اجتماعية معنوي 0.80 17 عصبية

 معنوي 0.86 48 اجتماعية معنوي 0.89 22 عصبية

 معنوي 0.88 1 الهدوء  معنوي 0.77 36 عصبية

 معنوي 0.89 19 الهدوء  معنوي 0.70 7 عدوانية
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 معنوي 0.87 28 الهدوء  معنوي 0.85 10 عدوانية

 معنوي 0.89 39 الهدوء  معنوي 0.73 25 عدوانية

 معنوي 0.82 40 الهدوء  معنوي 0.87 26 عدوانية

 معنوي 0.88 42 الهدوء  معنوي 0.74 38 عدوانية

 معنوي 0.87 49 الهدوء  معنوي 0.84 41 عدوانية

 معنوي 0.88 9 السيطرة  معنوي 0.87 46 عدوانية

 معنوي 0.83 11 السيطرة  معنوي 0.80 20 اكتئابية

 معنوي 0.81 15 السيطرة  معنوي 0.85 24 اكتئابية

 معنوي 0.83 21 السيطرة  معنوي 0.88 32 اكتئابية

 معنوي 0.82 23 السيطرة  معنوي 0.86 35 اكتئابية

 معنوي 0.80 29 السيطرة  معنوي 0.81 49 اكتئابية

 معنوي 0.83 47 السيطرة  معنوي 0.85 50 اكتئابية

 معنوي 0.81 6 الضبط  معنوي 0.81 30 استثارة 

 معنوي 0.89 8 الضبط  معنوي 0.82 31 استثارة 

 معنوي 0.80 13 الضبط  معنوي 0.83 34 استثارة 

 معنوي 0.81 16 الضبط  معنوي 0.89 37 استثارة 

 معنوي 0.89 18 الضبط  معنوي 0.83 43 استثارة 

 معنوي 0.86 23 الضبط  معنوي 0.82 2 اجتماعية

 0.632=  0.05* قيمة معامل الارتبا  عند مستوى دلالة 

( وجود دلالة إحصائية لمعامل الارتبا  بلين درجلة الفقلرة والمجملو   7يتضح من الجدول ) 
 الكلي للسمة الذي تنمي إلي  الفقرة مما يدل على صدقها بالنسبة للسمة التابعة لها 

 (  8جدول ) 
 معامل ا رتباط بين السمة والمجموع ال لي لمقياس فرا بورج 

 اسم السمة  م
 قيمة معامل  

 الارتباط 

 0.86 العصبية  1

 0.81 العدوانية 2

 0.85 الاكتئابية 3
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 0.89 القابلية للاستثارة 4

 0.88 الاجتماعية 5

 0.82 الهدوء 6

 0.88 السيطرة 7

 0.87 الكف ) الضبط ( 8

( وجود دلالة إحصائية لمعامل الارتبا  بين السمة والمجمو  الكلي  8يتضح من الجدول ) 
 للمقياس مما يدل على صدت المقياس لما وضع من اجل  

 ثبات مقياس السمات الشخصية

قام الباحث بتيجاد معامل ثبات الاختبار لمقياس السمات للشخصلية ) فرايبلور  ( باسلتخدام 
( ملاكملين هلم أفلراد العينلة 10التطبيق واعادة التطبيق و يجاد معامل الارتبا  بينهما، على علدد )
 الاستطلاةية من داخل مجتمع البحث ومن خار  العينة الأساسية. 

 (  9جدول ) 
 معامل الثبات لمقياس فرا بورج لسمات الشخصية 

 10=  2= و 1و

 السمات
قيمة   التطبيق الثانى  التطبيق الأول 

 ع م ع م الارتباط 

 0.82 0.31 5.65 0.34 5.64 العصبية

 0.87 0.94 6.50 0.82 6.48 العدوانية

 0.81 1.22 6.53 1.15 6.49 الاكتئابية

 0.79 1.06 5.67 1.05 5.64 القابلية للاستثارة 

 0.87 1.22 6.08 1.12 6.03 الاجتماعية

 0.82 1.36 5.98 1.38 5.99 الهدوء 

 0.80 1.58 5.64 1.24 5.36 السيطرة 

 0.79 1.82 6.50 1.73 6.34 الكف ) الضبط ( 

 0.632=  0.05* قيمة معامل الارتبا  عند مستوى دلالة 
( وجللود علاقللة ارتبا يلل  دالللة إحصللائيا بللين التطبيقللين الأول  9يتضللح مللن الجللدول رقللم ) 

:  0.79والثاني في جميع الاختبارات قيد البحث ، حيث تراوحت قيمة معاملل الارتبلا  ملا بلين ) 
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مملا يلدل إللي أن مقيلاس السلمات الشخصلية  0.05( وجميعها دالة إحصلائيا عنلد مسلتوى   0.87
 المستخدم على درجة عالية من الثبات.

 ت افؤ عينة البحث
قلام الباحلث بللتجراء الاختبلارات البدنيللة والمهاريلة والنفسلية علللى مجموعلات البحللث ) الأوزان 

( ملاكملللللين هللللم أفلللللراد عينللللة البحلللللث  10الثقيللللللة ( وقللللوام كلللللل منهللللا )  -المتوسللللطة  -الخفيفللللة 
الأساسللللية، بهللللدف التكللللافؤ بللللين المجموعللللات الللللثلاث فللللى المتغيللللرات البدنيللللة والمهاريللللة وسللللمات 

  ( يوضح التكافؤ بينهم.10الشخصية قبل البدء فى تجربة البحث وجدول )

 (  10جدول ) 

الأوزاو الخفيفة ي الأوزاو  تحليل التبا ن بين متوتطات القياتات القبلية الثلاث  للمجموعات )
 المتوتطة ي الأوزاو الثقيلة ( فى المتغيرات البدنية والمهارية والنفسية قيد البحث

10=    3=و 2=و1و              
 قيمة

(F) 
 المحسوية

 التباين 

(M.S) 

 درجات 

الحرية 
(D.F) 

 مجموع

 المربعات

(S.S) 

 مصدر التباين 

(S.V) 
 م الاختبـــارات

0.60 
الوثب العريض من   بين للمجموعات  14.18 2 7.9

 الثبات 

الاختبارات  
 البدنية

1 
 داخل للمجموعات 354.26 27 13.12

0.51 
الأنبطاح المائل ثني   بين للمجموعات  16.30 2 8.15

 الذراعين 
2 

 داخل للمجموعات 431.85 27 15.99

0.54 
متر من اليدء  30العدو   بين للمجموعات  18.64 2 9.32

 المطلق 
3 

 داخل للمجموعات 468.48 27 17.35

0.59 
دفع كرة طبية  بين للمجموعات  18.44 2 9.22

 كجم( باليدين3)
4 

 داخل للمجموعات 422.31 27 15.64

0.35 
الأنبطاح المائل من   بين للمجموعات  12.14 2 6.07

 ث( 10الوقوف )
5 

 داخل للمجموعات 469.43 27 17.39

0.48 
دفع كرة طبية   بين للمجموعات  15.26 2 7.63

 كجم( 3) 
6 

 داخل للمجموعات 432.15 27 16.01

0.37 
اللكمة المستقيمة   بين للمجموعات  12.14 2 6.07

الاختبارات   ث 10اليسري للرأس/ 
 المهارية

1 
 داخل للمجموعات 442.26 27 16.38

اللكمة المستقيمة   بين للمجموعات  14.85 2 7.43 0.39 2 
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 ث 10اليمني للرأس /  داخل للمجموعات 512.01 27 18.96

0.53 
اللكمة المستقيمة   بين للمجموعات  17.64 2 8.82

 ث 10اليسري للجذع / 
3 

 داخل للمجموعات 451.82 27 16.73

0.38 
اللكمة المستقيمة   بين للمجموعات  15.49 2 7.75

 ث 10اليمني للجذع / 
4 

 داخل للمجموعات 544.10 27 20.15

0.50 

المجموعة المركبة   بين للمجموعات  16.29 2 8.13
-للمستقيمات )يسار 

يسار( للرأس  -يمين 
 ث 10/ 

5 
 داخل للمجموعات 439.25 27 16.27

0.48 

المجموعة المركبة   بين للمجموعات  14.88 2 7.44
يمين  -)يسار مستقيمة 

جانبية  -مستقيمة 
 ث 10يسري( / 

6 
 داخل للمجموعات 419.58 27 15.54

0.48 

المجموعة المركبة    بين للمجموعات  18.64 2 9.32
  -)يسار مستقيمة 

جانبية  -صاعدة يمني 
 ث 10يسري( / 

7 
 داخل للمجموعات 527.42 27 19.53

0.41 
 بين للمجموعات  14.22 2 7.11

  السمات الشخصية 
 بين للمجموعات  467.94 27 17.33

 3.35=  0.05( الجدولية عند مستوى دلالة إحصائية  F* قيمة ) 
( علدم وجلود فلروت داللة إحصلائيا بلين متوسلطات القياسلات الثلاثلة )الأوزان   10يوضح جلدول )  

الخفيفة ل الأوزان المتوسطة ل الأوزان الثقيلة (  فى مستوى المتغيلرات البدنيلة والمهاريلة قيلد البحلث 
 0.05( الجدوليللللة عنللللد مسللللتوى دلالللللة  F( المحسللللوبة اقللللل مللللن قيمللللة )  F، حيللللث أن قيمللللة ) 
 ( 27:  2ودرجات حرية ) 

ثقيلللة ( ممللا يللدل علللى تكللافؤ مجموعللات الأوزان ) الأوزان الخفيفللة ل الأوزان المتوسللطة ل الأوزان ال
 فى المتغيرات قيد البحث.

 حالبرنامج التدريبي المقتر 

 أهداف البرنامج
يهلللللدف البرنلللللامج التلللللدريبى المقتلللللرع باسلللللتخدام أسللللللوب تلللللدريبات المقاوملللللة البالسلللللتية عللللللى 
المتغيلللرات البدنيلللة والمهاريلللة والنفسلللية والتعلللرف عللللى علاقتهلللا بالسلللمات الشخصلللية للللدى ملاكملللى 

 المجموعات الوزنية المختلفة. 

 الأسا العلمية التي يجب مراعتها عند وضع البرنامج : -2
 تحديد هدف البرنامج وأهداف كل مرحلة من مراحل التنفيذ. •



 

 

Print ISSN: 2682-2687 

Online ISSN: 2682-2695 

 الرياضة  وعلوم  البدنية للتربية  العلمية  المجلة

Scientific Journal of Physical Education and Sport Sciences 

 ( 156( )الثالث) العدد( م2025) لعام يونيو لشهر( 35) المجلد

 مراعاة الفروت الفردية عن  ريق تحديد المستوي. •
 مراعاة عنصر ا ثارة والتشويق. •
 مراعاة مبدأ التدر  في الحمل . •
 ملائمة البرنامج للمرحلة السنية. •
 المرونة وصلاحية التطبيق. •
 الاهتمام بقواعد ا حماء والتهيئة. •
 تكيف اللاعبين مع الأحمال. •
 خضو  خطة البرنامج للهدف العام . •
 ملائمة البرنامج للمرحلة السنية لعينة البحث . •
  مراعللاة التشللكيل المناسللب للحمللل مللن حيللث الحجللم والشللدة لتجنللب ظللاهرة الحمللل •

 الزائد.
أن تكلون فتللرات الراحللة بللين التمرينللات داخلل الجرعللات التدريبيللة للوحللدة التدريبيللة  •

 كافية لوصول أفراد عينة البحث للحالة الطبيةية .
 مراعاة التدر  في زيادة شدة وحجم الحمل . •
مرونلللة البرنلللامج بالقلللدر المناسلللب أثنلللاء فتلللرة تطبيلللق البرنلللامج وزملللن المباريلللات  •

 التجريبية .
 سهولة وتوافر ا مكانيات والأدوات المستخدمة. •
أخذ الباحث في الاعتبار العامل النفسي حيث أن  جانب هام يساعد الشلباب فلى  •

 الملاكمة على التدريب بروع عالية يكون ل  أثر كبير في الارتفا  بالمستوى.

 مكونات البرنامج
 تمرينات بنائية عامة لتنمية ا عداد العام للملاكمين. •
 تمرينات بنائية خاصة لتنمية ا عداد الخا  للملاكمين.  •
 تمرينات المنافسات  عداد الملاكمين للمباريات التنافسية. •
 تمرينات ا  الة والاسترخاء لتساعد الملاكمين على استعادة الاستشفاء. •
 اكتساب مجموعة من المعارف الخططية والقدرات النفسية للملاكمين. •

 وطوات تصميم البرنامج
الرجللللو  إلللللي المراجللللع والخبللللراء وتللللم تصللللميم اسللللتمارة اسللللتبيان لاسللللتطلا  أراء  •

 الخبراء. 
 تحديد المتطلبات البدنية والمهارية. •
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 تحديد الاختبارات البدنية والمهارية •
 المعاملات العلمية للاختبارات البدنية والمهارية •
 تحديد القياسات القبلية والبعدية. •

التلللي تلللم بنللللاء  تحديلللد الفتلللرة الزمنيلللة الكليلللة اللازملللة لتنفيللللذ البرنلللامج التلللدريبي المقتلللرع
(  60( أسللبو ، وعللدد الوحللدات التدريبيللة )  12البرنللامج عليهللا وتحديللد مللدة البرنللامج وهللي ) 

وحللدة تدريبيلللة، وتلللم توزيلللع الأجللزاء الأساسلللية للوحلللدة التدريبيلللة إلللي ) ا حملللاء، إعلللداد بلللدني، 
إعلللداد خططلللي، إعلللداد تنافسلللي، ختلللام ( ملللع الاهتملللام بالأعلللداد النفسلللي واللللذهني ملللن خللللال 
الاقتلللراب والتحلللدث ملللع اللاعبلللين وحلللثهم عللللي الاجتهلللاد وبلللذل الجهلللد والرفلللع ملللن معنويلللاتهم 
وقدراتهم النفسية، واستخدام  ريقة التدريب بالمقاومة البالستية مرتفع الشدة ودرجات الحملل ) 

 (. 1:  3( ، )  1:  2أقصي ( بتتبا  الطريقة التدريبية )  –عالي  –متوس  

 تخطيط الزمني للبرنامج التدريبيال
يتم تطبيق البرنامج المقترع خلال فترة ا علداد البلدني الخلا  حيلث تنقسلم فتلرة ا علدادإلي 

 ( فترات وهى : 3) 

 فترة الإعداد البدني العام  -1
( أسللابيع كفتللرة تأسيسللية للقللوة العضلللية  4وهللي التللي يللتم فيهللا ا عللداد البللدني العللام لمللدة ) 

عن  ريق تدريبات الأثقال بهدف رفع مسلتوى القلوة العضللية، لوقايلة اللاعبلين ملن ا صلابة التلى 
قد تنجم عن ضع  مسلتوى القلوة العضللية أثنلاء تلدريبات بالمقاوملة البالسلتية، وقلد تلم تحديلد شلدة 

 التمرينات بمعلومية الحد الأقصى لثقل يمكن حمل  لمرة واحدة.

 فترة الإعداد البدني الخاص  -2

 ( أسابيع  5فقد أشتملت على تدريبات المقاومة البالستية لمدة )  

 فترة ما قبل المنافسات   -3

( أسللابيع وهللي ةبللارة عللن تللدريبات بدنيللة ومهاريللة باسللتخدام وزن الجسللم فقلل   3ومللدتها ) 
 بدون أجهزة.

الأربعلاء( يلتم  –الأثنلين  –( وحدات أيلام ) السلبت  5تحديد الوحدات التدريبية الأسبوةية ) 
 –40فيها تدريب البرنامج التدريبي المقترع ) تدريبات المقاومة البالستية ( وزمن ا عداد البدني ) 

الثلاثلاء  –( دقيقة، في كل وحدة يليها ا عداد المهاري والخططي وبقية الأيلام وهلي ) الأحلد   55



 

 

Print ISSN: 2682-2687 

Online ISSN: 2682-2695 

 الرياضة  وعلوم  البدنية للتربية  العلمية  المجلة

Scientific Journal of Physical Education and Sport Sciences 

 ( 158( )الثالث) العدد( م2025) لعام يونيو لشهر( 35) المجلد

( فليا فيها تدريبات بدنية خاصة بالبرنامج بل تكون الوحدة كلها مهلاري وخططلي وذللا بالنسلبة 
 للمجموعة التجريبية فق . 

البرنامج التدريبي المقاومة البالستية بمعني أن برنامج واحد علدا تلدريبات المقاوملة البالسلتية 
 ( أيام هي ) السبت، الاثنين، الأربعاء (. 3فق  لمدة ) 

 ( وحدة. 60( أسبو  = )  12×  5اجمالي عدد الوحدات )  -
 ( دقيقة. 120 – 90تحديد زمن الوحدة من )  -
 ( يوضح ذلا. 11( دقيقة. جدول )  6430فيكون الاجمالي = )  -

 (  11جدول ) 
 الفترة الزمنية للبرنامج المقترح 

 الفترة الزمنية  المحتويات  م

 أسبوع 12 مدة البرنامج الكاملة  1

 وحدات  5 عدد الوحدات الأسبوعية  2

 ق  120- 90 زمن الوحدة التدريبية 3

 ق  15 زمن الإحماء 4

 ق  40 زمن الإعداد البدني  5

 ق  40 زمن الجزء الرئيسي المهاري والخططي 6

 ق 5 الختامي 7

 (  12جدول ) 
 التوزيع الزمنى للبرنامج 

 الأربعاء  الثلاثاء  الاثنين  الأحد السبت الاسبوع

1 90 110 90 110 120 

2 90 110 90 110 120 

3 90 110 90 110 120 

4 90 110 90 110 120 

5 110 110 90 110 120 

6 110 110 90 110 120 

7 110 110 90 110 120 
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8 110 110 90 110 120 

9 110 110 90 110 120 

10 110 120 100 110 120 

11 110 120 100 110 120 

12 110 120 100 110 120 

 ق 1440 ق 1320 ق 1290 ق 1350 ق 1020 

 ق  6420 الاجمالي

 محتويات وحدة التدري  اليومية :

 بتقسيم الوحدة التدريبية حيث تشمل علي: الباحثقام 

 الإحمام :   -1
( دقيقللة مللع مراعللاة أن يتناسللب ا حمللاء مللع متطلبللات  15زمللن ا حمللاء للوحللدة التدريبيللة ) 

 الجرعة التدريبية وحالة الجو وزمن ا حماء الثابت.

 الإعداد البدني :   -2
إعداد بدني عام لرفع كفاءة الجسم الوظيفية واكتساب قدر علالي ملن القلدرات البدنيلة ) القلوة 
والسللرعة والتحمللل والرشللاقة والمرونللة( مللع مراعللاة أن يكللون فللي مسللتوي الملائللم و عللداد بللدني عللام 
باستخدام الأثقال القدرة العضلية والقوة وتحمل القوة من خلال تدريبات لكل أجزاء الجسلم اللذراعين 

 والكتفين والظهر والبطن والرجلين.

 الإعداد البدني الخاص   -3
( أيللام فقلل   3هللو الجللزء الخللا  بالبرنللامج ويطبللق للمجموعللة التجريبيللة فقلل  ومللن خلللال ) 

( أيلللام تلللدريب وهلللي أيلللام السلللبت والاثنلللين والأربعلللاء وهلللي خاصلللة بالتمرينلللات الخاصلللة  5ملللن ) 
بالمهارات من حيث العمل العضلي والمسار الحركي والتي تساهم في تحملل أدائهلا داخلل الملعلب 

 و بقا لظروف المباريات.

 الجزم الرئيسي   -4
يهدف إلي تحسين مستوي الأداء المهاري  والخططي والنفسلي للملاكلم ملن خللال تقسليمات 

 مختلفة علي هيئة مباريات تنافسية تدريبية.

 الختام   -5
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 ( دقيقة يهدف إلي عودة الملاكم إلي حالت  الطبيةية. 5زمن الجزء الختامي ) 

 ( 1شكل ) 
 التوزيع الزمني والحمل لمراحل البرنامج التدريبي 

 المرحلة الثالثة المرحلة الثانية المرحلة الأولي  المرحلة

م:  30/11/2013 المدة
 م 27/12/2013

م:  28/12/2013
 م  2014/ 31/1

م:  1/2/2014
 م 2014/ 19/2

 12 11 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 الأتابيع

درجة  
الحم
 ل

  *  *  *   *    أقصي

     *  *   * *  عالي 

متوت
 ط

*    *     *  * 

52 التوزيع الزمني 
0 

54
0 

54
0 

56
0 

52
0 

54
0 

56
0 

54
0 

56
0 

520 560 52
0 

 (  13جدول ) 

 تشكيل حمل التدري  ولال فترة تنفيذ البرنامج 

 الشـــدة  %  الأســـــبوع م
 الحجم 

 راحـة )ق(
 مجموعات تكرارات

  1 8 - 5   15 -10 %75:  %50 الأول والثانى والثالث والرابع  1

2 
ــامن  الخــامس والســادس والســـابع والث

 والتاسع
80%:100% 6 - 10 2 – 4 2 - 3 

 ث45 6 - 4   20 -10 %60:  %40 العاشر والحادي عشر والثاني عشر 3

 تحد د شدة الحمل 

 تم تحد د شدة الحمل وفقاً لما  لى:
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( ملن أقصلى ملا يسلتطيع اللاعلب   %75  -  %50الحمل الأقل من الأقصلي )   •
( تكللرار، وحتللى يصللل معللدل نبضللات القلللب 15 –10تحملل ، وتتللراوع التكللرارات مللن )

 ( نبضة/دقيقة. 160 – 151من ) 
( مللن أقصللى مللا يسللتطيع اللاعللب تحمللل ،  %100 - %80الحمللل الأقصللى)  •

( تكرار، وحتى يصل معلدل نبضلات القللب إللي أكثلر   10–6وتتراوع التكرارات من )  
 ( نبضة/دقيقة.180من)
( مللن أقصللى مللا يسللتطيع اللاعللب تحملللل ،  %60 - %40الحمللل المتوسلل  )  •

(  تكرار، وحتى يصل معدل نبضات القلب إلى )   20 –  10وتتراوع التكرارات من ) 
 ( نبضة/دقيقة.  180 -161

 تحد د حجم التدري  الأتبوعي
 ( دقيقة 520حمل متوس     )  -
 ( دقيقة 540حمل عالي      )  -
 ( دقيقة 560حمل الأقصي   )  -

 (  2شكل رقم ) 
 نموذج للحمل ولال الوحدات التدريبية في ا تبوع

 اليوم

درجة 

 الحمل

 الجمعة الخميس الأربعاء الثلاثاء  الأثنين الأحد السبت

 راحة راحة *     الأقصي 

  *  *  عالي 

   *  * متوسط 

زمن 

 التدريب 

 ق 120 ق 110 ق 90 ق 110 ق 90

 تطبيق البرنامج التدريبي المقترح 
( ملاكلم  30قام الباحث بتطبيق تجربة البحث على عينة البحث الأساسية والبال) علددها ) 

الأوزان الثقيللة(  -الأوزان المتوسلطة-مقسمين إلى ثلاثة مجموعات  بقلا للسوزان )الأوزان الخفيفلة
 م (.2021/  2/  19م ( إلي ) 2020/  11/  30وذلا خلال الفترة ) 
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 القياتات القبلية
قللام الباحللث بللتجراء القياسللات علللى عينللة البحللث بتطبيللق مقيللاس السللمات الشخصللية ) قيللد 

 م ( . 2020/  10/  13م ( إلي ) 2020/  10/  11البحث ( في الفترة من ) 

 القياتات البعدية 
تلللم إجلللراء القياسلللات البعديلللة عللللى عينلللة البحلللث بعلللد الانتهلللاء ملللن مراحلللل البرنلللامج المقتلللرع 

م ( إلللللللي 2/2021/ 20للتللللللدريبات بالمقاومللللللة البالسللللللتية لشللللللباب الملاكمللللللة فللللللي الفتللللللرة مللللللن ) 
 م (.23/2/2021)

 المعالجات الإحصائية 

 المتوس  الحسابي . -
 الانحراف المةياري . -
 الوسي . -
 الالتواء. -
 معامل الارتبا . -
 ا حصاء التحليلي )اختبار ت لدلالة الفروت(. -
 (الأوزان الخفيفة ل الأوزان المتوسطة ل الأوزان الثقيلة تحليل التباين بين ) -

 النتائج
 عرض النتائج  

 في السمات الشخصية قيد البحث الأوزان الخفيفة الفروت بين القياسين القبلي والبعدي لمجموعة 

 (  14جدول ) 
فى السمات الشخصية  الأوزاو الخفيفةمجموعة لالفروق بين القياتين القبلى والبعدي د لة 

           قيد البحث
 10و =           

 قيمة " ت " الانحراف المعيارى المتوسط  الحسابي القياس  البعد 

 العصبية
 0.74 7.90 القبلي

4.64 * 
 1.91 11.10 البعدي

 العدوانية
 1.87 8.20 القبلي

5.52 * 
 1.30 11.40 البعدي
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 اكتئاب 
 1.79 9.10 القبلي

4.64 * 
 1.06 12.30 البعدي

 الاستثارة 
 1.22 10.40 القبلي

3.84 * 
 1.82 13.20 البعدي

 الاجتماعية
 0.74 7.10 القبلي

8.14 * 
 1.60 11.90 البعدي

 الهدوء
 0.82 7.25 القبلي

6.02 * 
 1.24 10.26 البعدي

 السيطرة
 0.75 7.45 القبلي

8.31 * 
 1.33 11.69 البعدي

الكف  

 )الضبط(

 0.88 7.23 القبلي
7.14 * 

 1.24 10.97 البعدي

  2.262=  0.05* قيمة " ت " الجدولية عند مستوي معنوية 
( وجللود فللروت ذات دلالللة إحصللائية بللين القيللاس القبلللي والبعللدي  14يتضللح مللن جللدول ) 

للاختبار السمات الشخصلية لشلباب الملاكملة وزن خفيلف فلي جميلع المتغيلرات فلي اتجلاه القيلاس 
البعللللللدي ، حيللللللث ان قيمللللللة ) ت ( المحسللللللوبة اكبللللللر مللللللن قيمللللللة ) ت ( الجدوليللللللة عنللللللد مسللللللتوى 

  0.05معنوية

الفروق بين القياتين القبلى والبعدي لمجموعة الأوزاو المتوتيطة فيى السيمات الشخصيية قييد 
 البحث
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 (  15جدول ) 

 الأوزاو المتوتطة  لمجموعة  دوالبعد يالفروق بين القياتين القبلد لة 
 السمات الشخصية قيد البحث يف

 10و = 
 قيمة " ت " الانحراف المعيارى المتوسط الحسابى  القياس  البعد 

 العصبية
 0.35 7.23 القبلي

7.37 * 
 0.66 10.25 البعدي

 العدوانية
 0.88 7.6 القبلي

8.91 * 
 1.06 11.70 البعدي

 اكتئاب 
 0.43 8.46 القبلي

8.28 * 
 0.44 11.69 البعدي

 الاستثارة 
 0.44 8.53 القبلي

5.91 * 
 0.86 10.42 البعدي

 الاجتماعية
 0.72 7.21 القبلي

3.03 * 
 0.94 12.18 البعدي

 الهدوء
 0.64 7.26 القبلي

8.12 * 
 1.08 10.67 البعدي

 السيطرة
 0.66 7.88 القبلي

8.52 * 
 1.10 11.46 البعدي

 الكف )الضبط(
 0.79 7.64 القبلي

7.00 * 
 1.41 11.42 البعدي

  2.262=  0.05قيمة " ت " الجدولية عند مستوي معنوية * 

( وجلللود فلللروت ذات دلاللللة إحصلللائية بلللين القيلللاس القبللللي والبعلللدي  15يتضلللح ملللن جلللدول ) 
للاختبار السمات الشخصية لشباب الملاكمة وزن متوسل  فلي جميلع المتغيلرات فلي اتجلاه القيلاس 
البعللللللدي ، حيللللللث ان قيمللللللة ) ت ( المحسللللللوبة اكبللللللر مللللللن قيمللللللة ) ت ( الجدوليللللللة عنللللللد مسللللللتوى 

 0.05معنوية

الفييروق بييين القياتييين القبلييى والبعييدي لمجموعيية الأوزاو الثقيليية فييى السييمات الشخصييية قيييد 
 البحث
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 (  16جدول ) 
 الأوزاو الثقيلة   الفروق بين القياتين القبلى والبعدي لمجموعة د لة 

 فى السمات الشخصية قيد البحث
 10و =

 قيمة " ت " الانحراف المعيارى المتوسط الحسابى  القياس  البعد 

 العصبية
 1.32 7.80 القبلي

6.39 * 
 1.25 11.70 البعدي

 العدوانية
 1.99 8.20 القبلي

4.29 * 
 1.85 12.10 البعدي

 اكتئاب 
 1.04 10.20 القبلي

6.91 * 
 1.26 14.00 البعدي

 الاستثارة 
 1.84 10.40 القبلي

4.76 * 
 1.64 14.10 البعدي

 الاجتماعية
 0.82 7.70 القبلي

6.34 * 
 0.95 10.30 البعدي

 الهدوء
 0.59 7.18 القبلي

8.77 * 
 1.28 11.30 البعدي

 السيطرة
 0.69 8.12 القبلي

8.27 * 
 1.31 12.17 البعدي

 الكف )الضبط(
 0.72 7.69 القبلي

7.55 * 
 1.27 11.39 البعدي

  2.262=  0.05قيمة " ت " الجدولية عند مستوي معنوية * 

( وجللود فللروت ذات دلالللة إحصللائية بللين القيللاس القبلللي والبعللدي  16يتضللح مللن جللدول ) 
للاختبللار السللمات الشخصللية لشللباب الملاكمللة وزن ثقيللل فللي جميللع المتغيللرات فللي اتجللاه القيللاس 
البعللللللدي، حيللللللث ان قيمللللللة ) ت ( المحسللللللوبة اكبللللللر مللللللن قيمللللللة ) ت ( الجدوليللللللة عنللللللد مسللللللتوى 

   0.05معنوية

والسيمات الشخصيية   تيدريبات المقاومية البالسيتية  توجد علاقة ايجابية بين فعالية
 المجموعات الوزنية المختلفة
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 (  17جدول ) 
 والسمات الشخصية المجموعات الوزنية المختلفة مصفوفة ا رتباط البينية بين 

 30و = 
 الاكتئابية  العدوانية العصبية المتغيرات

القابلية  

 للاستثارة 
 السيطرة الهدوء الاجتماعية

الكف  

 )الضبط(

 0.699 0.665 0.715 0.722 0.693 0.671 0.699 . العصبية 

 0.725 0.793 0.648 0.694 0.693 0.582   العدوانية

 0.725 0.647 0.578 0.686 0.664    الاكتئابية

 0.922 0.772 0.812 0.694     القابلية للاستثارة

 0.788 0.784 0.821      الاجتماعية

 0.845 0.690       الهدوء

 0.827        السيطرة

         الكف )الضبط(

 0.273=  0.05* قيمة معامل الارتبا  الجدولية عند مستوى معنوية 
( معامل ارتبا  جميعهلا موجبلة وجميعهلا داللة  15 ( وجود عدد )  17  يتضح من جدول )
، حيللللث يوضللللح الجللللدول وجللللود علاقللللة ارتبللللا  ايجابيللللة ذات دلالللللة  0.05عنللللد مسللللتوى معنويللللة 

الأوزان  ،الأوزان الخفيفلللللة ) السلللللمات الشخصلللللية المجموعلللللات الوزنيلللللة المختلفلللللةإحصلللللائية بلللللين 
 .الأوزان الثقيلة (  ،المتوسطة

 مناقشة النتائج 
( وجلود فلروت ذات دلاللة إحصلائية عنلد  14 ( ، ) 13 ( , ) 12 يتضح من جدول رقم )

الملاكملة فلي  شلباب بين القياس القبلي والبعدي لمقيلاس السلمات الشخصلية ل  0.5  مستوي معنوية
الأوزان المختلفة في جميع المتغيرات في اتجلاه القيلاس البعلدي، فلي المجموعلات الوزنيل  المختلفلة 

( وهذا يدل علي ان البرنامج التلدريبي المقتلرع وزان الثقيلةالأ،  الأوزان المتوسطة  ،)الأوزان الخفيفة
 نللل  تللأثير ايجللابي ويللؤثر علللي الملاكمللين بصللورة ايجابيللة فللى تحسللي تللدريبات المقاومللة البالسللتية

السمات الشخصلية للديهم بلاختلاف أوزانهلم, ويظهلر ملن خللال اسلتعراض الجلداول السلابقة تفاعلل 
 مجموعة الأوزان المتوسطة أكثر ديناميكية مع البرنامج. 

إلللي ان التللدريب  م(1991  )محمييد حسيين عييلاود   وتتفللق نتللائج البحللث مللع مللا أشللار إليهللا
الرياضللي المللنظم يللؤدي إلللي زيللادة كفللاءة الجهللاز العضلللي, ويظهللر ذلللا بصللورة مباشللرة فللي قللدرة 
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العضللللة عللللي إنتلللا  القلللوة سلللواء كانلللت حركيلللة أو ثابتلللة أو مميلللزة بالسلللرعة كملللا يزيلللد ملللن سلللرعة 
 ( 118:  46 ). الانقباض العضلي

ان التغيلللر النلللاتج عللللي السلللمات الشخصلللية للللدي اللاعبلللين إنملللا يرجلللع إللللي  الباحيييثويشلللير 
المقترع من قبل الباحث، وهذا يتفق مع ما أشلار إليل  كلل ملن   المقاومة البالستيةالبرنامج تدريبات  

إلي ان البرامج التدريبية الهادفة والتي تحتوي   (م1997)  ناريماو الخطي   و  عبد العزيز النمر 
 (62:  36)  علي التدريبات المتنوعة والموجهة لها تأثير علي النتائج .

يحقق تنمية مباشرة  المنتظمان التدريب البدني  م(1998)  مفتي إبراهيم حماد"كما يضيف  
تلالي رفلع مسلتوي السلمات الشخصلية للدي الللقدرة العضلية وبالتالي رفع مستوي الأداء المهلاري وب

 (25:  64) .اللاعب 

( ، 51) (م2019)   محمييد شيياكر الصييافي  كييلا ميين  ةوتتفلق هللذه النتيجللة مللع نتللائج دراسلل
والتللي ( ، 61م( )2013، مصييطفى احمييد السيييد ) (54م( )2016) محمييد عييادل عبييد العزيييز

 .البرنامج التدريبي الباليستى كان ل  تأثير ايجابي على الاداء المهاري استخدام ان إلي   اشاروا

المقترحلللة فلللي البرنلللامج  المقاوملللة البالسلللتيةان الأداء الخلللا  بتلللدريبات  الباحييييثكملللا يلللري 
بطريقة سليمة إنملا حققلت إللي تنميلة بعلض السلمات الشخصلية مملا أدي إللي رفلع مسلتوي الأداء، 

 وفي ضوء ما سبق فقد تحققت أهداف البحث والتي تنص علي : 

 لدى الملاكمين.  اومة البالسنيةقدريبات الموضع برنامج تدريبي مقترع لت -

فاعلية   - على  البالستيةالتعرف  المقاومة  الوزنية    تدريبات  المجموعات  لدى 
 الأوزان الثقيلة (. ، الأوزان المتوسطة ،المختلفة )الأوزان الخفيفة

البالستية التعرف على فاعلية   - على بعض السمات الشخصية    تدريبات المقاومة 
الوزنية    الأوزان  للمجموعات  المتوسطة،  الأوزان  الخفيفة،  الأوزان   ( المختلفة 

 الثقيلة (. 

 والتوايات ا تتخلااات

 ا تتخلااات:

من ولال ما تحقق من فيروض البحيث ووفقيا لميا توايلت الييه نتيائج التحلييل الإحصيائي 
وفى ضوم عرض ومناقشة النتائج وفى حدود عينيه البحيث وا دوات المسيتخدمة امكين الباحيث 

 التوال إلى أو :
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توجد فروت دالة أحصائيا  بين القياسلين القبللى والبعلدى لكلل مجموعلة ملن مجموعلات  -
فلللى السلللمات الشخصلللية قيلللد )الأوزان الخفيفلللة، الأوزان المتوسلللطة، الأوزان الثقيللللة ( 
 البحث لصالح القياس البعدى لكل مجموعة على حدا.

) الأوزان الخفيفلللة، لا توجللد فلللروت داللللة أحصلللائيا  بلللين القياسلللات البعديلللة لمجموعلللات  -
 فى سمات الشخصية قيد البحث.الأوزان المتوسطة، الأوزان الثقيلة ( 

توجللللد علاقللللة ايجابيللللة بللللين فعاليللللة تللللدريبات المقاومللللة البالسللللتية والسللللمات الشخصللللية  -
  .) الأوزان الخفيفة ، الأوزان المتوسطة ، الأوزان الثقيلة المجموعات الوزنية المختلفة

 :  التوايات

 في حدود منهج البحث والأدوات المستخدمة وا تتنتاجات  واى الباحث بما  لي:
اسلتخدام البرنلامج التلدريبي المقتلرع تلدريبات المقاوملة البالسلتية لملا لهلا ملن تللأثير  -

 ايجابي علي مستوي الأداء لدي لاعبي الملاكمة في الأوزان المختلفة.

ضللرورة تعيللين مللدرب لسحمللال البدنيللة والتدريبيللة أو وجللود متخصصللين لتخطللي   -
 الأحمال البدنية داخل الفرت الرياضية.

 ضرورة الاهتمام بفترة التأسيا أول الموسم قبل بدء تدريبات المقاومة البالستية. -

 إجراء القياسات من فترة لآخري لعمل البرنامج. -

 الاهتمام بالجوانب النفسية قبل إعداد البرامج التدريبية. -

علللرض دورات صلللقل لملللدربي الملاكملللة لن للللا  عللللي احلللدث أسلللاليب التلللدريب  -
 الخاصة بالشباب وبصفة خاصة تدريبات المقاومة البالستية.
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 المراجيييييييييع

 اوً : المراجع العربية:

 : اللياقللة البدنيللة ، اختبللارات م( 1996أبييو العييلا احمييد عبييد الفتيياح ) .1
 تدريبي ، مكتبة نبع الفكر ، ا سكندرية .

مبادئ علم النفا الرياضي ) المفلاييم ,   م( :2003احمد أمين فوزد ) .2
 ، دار الفكر العربي، القاهرة . 1النظريات (،  

 -تللأثير اسلللتخدام التللدريب )الباليسلللتي م( :2008أحمييد وليفييية حسيين ) .3
المشلللللترة( عللللللى بعلللللض المتغيلللللرات البدنيلللللة  -المركلللللب 

والمهاريلللللة للاعبلللللي كلللللرة السللللللة ، رسلللللالة دكتلللللوراة  يلللللر 
منشلللللللورة ، قسلللللللم التلللللللدريب الرياضلللللللي ، كليلللللللة التربيلللللللة 

 الرياضية ، جامعة المنيا.
اصلللول عللللم اللللنفا ، دار المعلللارف ،  م( :1995أحميييد عيييزت راجييي  ) .4

 القاهرة .
تلأثير برنلامج للتلدريب الباليسلتي عللى  م( :2003أحميد فياروق ويليف ) .5

بعض المتغيرات البدنية والمهاريلة والفسليولوجية للاعبلي 
كللللرة السللللللة ، بحللللث منشلللللور ، المجلللللة العلميلللللة للتربيلللللة 
البدنيلللللة والرياضلللللة ، كليلللللة التربيلللللة الرياضلللللية للبنلللللين ، 

 جامعة حلوان .
تللأثير اسللتخدام أسلللوب التللدريب  م(:2016أحمييد  وتييف عبييد الييرحمن ) .6

الباليستي عللى بعلض المتغيلرات البدنيلة ومسلتوى الأداء 
المهللاري للاعبللي الكاراتيلل  ، بحللث نشللر ، مجلللة أسلليو  
لعلوم وفنون التربية الرياضية ، كلية التربيلة الرياضلية ، 

 جامعة أسيو .
عللللللم اللللللنفا الرياضلللللي : المفلللللاييم  م( :1995أتيييييامه كاميييييل راتييييي  ) .7

والتطبيقللللللات ، دار الفكللللللر العربللللللي للطباعللللللة والنشللللللر ، 
 القاهرة . 

السمات الشخصلية وعلاقتهلا بدافةيلة   م( :2017اتمام شعباو محمد ) .8
الانجلللللاز للللللدى لاعبلللللي المسلللللتويات العليلللللا فلللللى رياضلللللة 
الجمبللللاز ، رسللللالة ماجسللللتير  يللللر منشللللورة ، قسللللم علللللم 
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الللنفا الرياضللي ، كليللة التربيللة الرياضللية ، جامعللة بنللى 
 سويف .

تعلليم وتلدريب الملاكملة  م( :1997إتماعيل حامد عثماو ، وروروو ) .9
 ، مطبعة دار السعادة ، القاهرة .

"الاتجاهللات م( : 2009أمييرة حسين محميود ، ومياهر حسين محميود ) .10
الحديثلللة فلللي عللللم التلللدريب الرياضلللي" دار الوفلللاء لللللدينا 

 الطباعة والنشر ، ا سكندرية .
دراسللللة مقارنللللة بللللين تللللأثير تللللدريب  م( :2007إ هيييياب أحمييييد راضييييي ) .11

المقاومللللللة الباليسللللللتية والتللللللدريب بالاثقللللللال علللللللي بعللللللض 
المتغيلللرات الخاصلللة والمسلللتوي الرقملللي لمتسلللابقي الوثلللب 
الطويللل ، رسللالة ماجسللتير  يللر منشللورة ، قسللم التللدريب 

 الرياضي ، كلية التربية الرياضية ، جامعة المنيا.
تللللأثير تنميللللة القللللوة العضلللللية  م( :2021ا هييييياب شيييييحاتة مصيييييطفى ) .12

باسلللللللتخدام تلللللللدريبات البليلللللللومترة عللللللللي مسلللللللتوي الاداء 
المهلللاري للللدي لاعبلللي الملاكملللة ، انتلللا  علملللي ، مجللللة 

 التربية البدنية و علوم الرياضية ، جامعة بنها .
تأثير برنامج تلدريبي باسلتخدام  م( :2010ا هاب عبد العزيز الغندور ) .13

أسلللللوبي المقاوملللللات الباليسلللللتية والبليومتريلللللة فلللللي تنميلللللة 
القلللدرة العضللللية لمهللللارة الضلللرب السللللاحق لناشلللئ الكللللرة 
الطللائرة ، رسللالة ماجسللتير  يللر منشللورة ، قسللم التللدريب 

 الرياضي ، كلية التربية الرياضية  ، جامعة  نطا
تلللأثير تطلللوير القلللوة المميلللزة بالسلللرعة  م(:2014تيييامر عمييياد درويييي  ) .14

باسلللتخدام التلللدريبات الباليسلللتية الخاصلللة عللللى المسلللتوى 
الاداء المهللللللارى للمصللللللارعين ، انتللللللا  علمللللللي، المجلللللللد 

، مجلللة تطبيقللات علللوم الرياضللة ،  86، العللدد  2015
 كلية التربية الرياضية بنين أبو قير ، جامعة ا سكندرية

الاسلللا الفسللليولوجية و الكيميائيلللة للتلللدريب  م( :2007جبيييار رحيمييية ) .15
 الرياضي ، مطابع قطر الو نية ، الدوحة 

مبللادئ علللم الللنفا، دار الفكللر  م( :2000جمييال القاتييم و)روييروو( ) .16
 للطباعة والنشر، عمان 
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تلأثير أسلتخدام المقاوملة البالسلتية عللى   م(:2003جمال محمد طلعت ) .17
بعللض المتغيللرات البدنيللة والمهاريللة للاعبللي كللرة السلللة ، 
رسللالة ماجسللتير  يلللر منشللورة ، كليلللة التربيللة الرياضلللية 

 جامعة حلوان 
، دار الفكلللر 3الصلللحة النفسلللية ،    م( :2005حنييياو عبيييد الحمييييد ) .18

 للطباعة والنشر ، عمان .
تلأثير اسلتخدام التلدريبات الباليسلتية عللى   م(:2013رامي محمد تالم ) .19

القللللدرة العضلللللية لللللللرجلين وعلاقتهلللللا بالملللللستوى الرقملللللي 
لللوثلب اللطلويلل جامعة ، رسالة ماجستير  ير منشورة ، 

 جامعة بنها.
مقارنة فلي السلمات الشخصلية عنلد  م(:2008رائد عبد الأمير عباس ) .20

ناشلللئي منتخبلللات بعلللض الألعلللاب الرياضلللية الفرديلللة فلللي 
محافظلللللة بابلللللل ، انتلللللا  علملللللي ، مجللللللة عللللللوم التربيلللللة 

 الرياضية ، كلية التربية الرياضية ، جامعة بابل .
بعلللض السلللمات النفسلللية وعلاقتهلللا بدقلللة  م( :2011رحييييم حليييو عليييي ) .21

التصللللرف الحركللللي للاعبللللي المبللللارزة الناشللللئين بسللللللاع 
الشيش ، انتا  علملي ، مجللة عللوم التربيلة الرياضلية ، 

 كلية التربية الرياضية ، جامعة بابل.
دراسللة مقارنللة م( : 2007رشييا مصييطفي مبييروك ، داليييا محمييد تيييد ) .22

لتأثير أسلوبي المقاوملة القذفيلة ودورة ا  اللة والتقصلير 
عللللي بعلللض المتغيلللرات البدنيلللة والمهاريلللة للاعبلللي كلللرة 
الطائرة ، المجلة العلمية للتربية الرياضية ، كليلة التربيلة 

 الرياضية للبنين بالهرم ، جامعة حلوان .
الملللدرب الرياضلللي وأسلللا العملللل فلللي  م( :1997زكيييى محميييد حسييين ) .23

 مهنة التدريب ، منشأة المعارف ، الاسكندري  .
تأثير تنمية الرشاق  على مستوى أداء   م( :1997تامى محي  حييافظ ) .24

مهارات الملاكم  وبعض المتغيلرات الفسليولوجية للبلراعم 
( سللن  ، رسللالة دكتللوراه  يللر منشللورة ، كليللة  12-14) 

 التربية الرياضية ، جامعة قناة السويا .
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 ، القاهرة .

تللأثير التللدريب بأسلللوبي الايزوكينتيللا و  م( :2005اييفا فتحييي رزق ) .27
البليلللومتري لتنميلللة القلللوة المميلللزة بالسلللرعة عللللي مسلللتوي 

سلللللنة "  19الأداء المهلللللاري للاعبلللللي كلللللرة القلللللدم تحلللللت 
دراسلللة مقارنلللة "، رسلللالة ماجسلللتير  يلللر منشلللورة ، كليلللة 

 التربية الرياضية ، جامعة المنصورة  .
تللأثير التللدريبات التبادليلل  للباليسللتي  م(:2008افييييام ايييال  حسييين ) .28

والفلللالون دافلللا عللللى بعلللض المتغيلللرات الوظيفيلللة والعقليلللة 
لدى لاةبلات الكاراتيل  ، بحلث منشلور ، المجلل  العلميلة 
، المللللللؤتمر الللللللدولي الاقليمللللللي الرابللللللع للمجلللللللا الللللللدولي 
للصلللللحة والتلللللرويح ، كليلللللة التربيلللللة الرياضلللللية للبنلللللين ، 

 الاسكندري .
أثللر اسللتخدام بعللض وسللائل تللدريب  م( :1996اييلاح محمييد عسييراو ) .29
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البدنيللة الخاصللة للاعبللى ا سللكواع وأثللره علللى مسللتوى 
الأداء "، رسلللالة ماجسلللتير  يلللر منشلللورة ، كليلللة التربيلللة 

 الرياضية للبنين بالهرم ، جامعة حلوان .
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الأسللا  –الميكانيكللا الحيويللة  م(:1994طلحيية حسييين حسييام الييد ن ) .31
النظرية والتطبيقية ، الطبعة الأولي ، دار الفكر العربلي 

 ، القاهرة.
"الموسلوعة العلميلة فلي التلدريب   م(:1997طلحة حسين حسام اليد ن ) .32

 الرياضي"   الأولى ، مركز الكتاب للنشر ، القاهرة .
التلللدريب الرياضلللي : والتكاملللل بلللين  م( :1999عيييادل عبيييد البصيييير ) .33

، القاهرة  1النظرية والتطبيق ، مركز الكتاب للنشر ،  
. 

،  4الملاكمللة ، دار الفكللر العربللي ،   م(:1978عبييد الحميييد احمييد ) .34
 القاهرة .

عبيد العيياطي عبييد الفتيياح السييد ، أتيامة عبييد الييرحمن عليى ، واليد  .35
تخطيللللللل  بلللللللرامج التللللللدريب  م(:2009محمييييييد زيييييييادة )

 الرياضلي ، دار المغربي للطباعة ، المنصورة . 
تلللدريب  م( :1997عبيييد العزييييز احميييد النمييير ، وناريمييياو الخطيييي  ) .36

الاثقال وتصميم بلرامج القلوى وتخطلي  الموسلم التلدريبي 
 ، الطبعة الاولى ، القاهرة .

تطبيقلات   –التدريب الرياضلي نظريلات    م(:1981عصام عبد الخالق ) .37
 ، دار المعارف ، القاهرة .

الملدرب   م( :2003على فهمى البيك ، وعماد الد ن عباس أبو زييد ) .38
الرياضلللللي فللللللي الالعللللللاب الجماةيللللللة تخطللللللي  وتصللللللميم 
البلللللرامج و الاحملللللال التدريبيلللللة ، نظريلللللات وتطبيقلللللات ، 

 منشأة المعارف ، الاسكندرية .
سلسللة   م( :2008على فهمى البيك ، وعماد اليدبن عبياس أبيو زييد ) .39

الاتجاهلللللات الحديثلللللة فلللللي التلللللدريب الرياضلللللي نظريلللللات 
وتطبيقلللات  لللرت قيلللاس القلللدرات اللاهوائيلللة والهوائيلللة ، 

 الجزء الثاني ، منشأة المعارف ، الاسكندرية
تلللللأثير اسلللللتخدام تلللللدريب المقاوملللللة  م( :2003عليييييى محميييييد طلعيييييت ) .40

الباليسلللللتية علللللللى بعللللللض المتغيلللللرات البدنيللللللة والمهاريللللللة 
للاعبلللي كلللرة السللللة ، رسلللالة ماجسلللتير  يلللر منشلللورة ، 

 كلية التربية الرياضية بنين بالهرم ، جامعة حلوان .
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التخطللي  والأسللا العلميللة  م( :2007عميياد الييد ن عبيياس أبييو زيييد ) .41
لبنللللاء و عللللداد الفريللللق فللللي الألعللللاب الجماعيلللللة نظلريلللللات 
وتطبيقللللللللللات الطبعللللللللللة الثانيلللللللللللة ، منلللللللللللشأة المعللللللللللارف ، 

 ا سكندرية.
التلللدريب الرياضللللي بللللين النظريلللة  م( :2001عييييويس علييييى جبيييييالي ) .42

 القاهرهG.M.S   ،1والتطبيلق، دار 
تلأثير التلدريبات البالسلتية عللي بعلض   م( :2021كريم محميد اشيرف ) .43

القللللدرات البدنيللللة الخاصللللة والمسللللتوى الرقمللللي لمتسللللابقي 
الوثللب الثلاثللي ، رسللالة ماجسللتير  يللر منشللورة ،  قسللم 
التلللللللدريب الرياضلللللللي وعللللللللوم الحركلللللللة ، كليلللللللة التربيلللللللة 

 الرياضية ، جامع  جنوب الوادى.
مبادئ الميكانيكا الحيوية وتطبيقاتهلا فلي  م(:2009محمد احمد رمزد ) .44

المجال الرياضي ، كلية التربية الرياضية بنين ، جامعلة 
 الزقازيق .

تأثير برنامج بالتلدريب الباليستي على  م( :2011محمد أحمد محمود ) .45
القدرة العضلية القصوى وبعلض الخصلائص الميكانيكيلة 
لتصويب الضلربة الركنيللة الجزائيللة فللي هلوكللي الميللدان، 

 رسالة دكتوراه  يلر منشورة ، جامعة الزقازيق.
علم اللنفا الرياضلي ، دار المعلارف  م( :1991محمد حسن علاود ) .46

 ، القاهرة . 7،   
علم التدريب الرياضي ، دار المعارف م( :1994محمد حسن علاود ) .47

 ، القاهرة . 13،  
المللدخل فللي علللم الللنفا الرياضللي ،  م( :1998محمييد حسيين عييلاود ) .48

 ، مركز الكتاب للنشر، القاهرة.1 
اختبلللارات الأداء  م( :1994محميييد حسييين عيييلاود،  نصييير رضيييواو ) .49

 ، القاهرة . 2الحركي ، دار الفكر العربي،  
تللللأثير برنللللامج تللللدريبي باسللللتخدام  م( :2010محميييييد ريييييياض عليييييى ) .50

المقاوم  الباليستي  في تحسين القدرة العضلية والمسلتوى 
الرقمللللي للاعبللللى دفللللع الجلللللل  ، رسللللالة ماجسللللتير  يلللللر 

 منشوره ، كليلة التربيل  الرياضي  ، جامعة  نطا 



 

 

Print ISSN: 2682-2687 

Online ISSN: 2682-2695 

 الرياضة  وعلوم  البدنية للتربية  العلمية  المجلة

Scientific Journal of Physical Education and Sport Sciences 

 ( 175( )الثالث) العدد( م2025) لعام يونيو لشهر( 35) المجلد

تأثير التدريبات الباليستية على بعض م(:  2019محمد شاكر الصافي ) .51
المتغيلللللرات الميكانيكيلللللة لتحسلللللين الاداء المهلللللاري لقفلللللزة 
الشلللقلبة الاماميلللة ، رسلللالة دكتلللوراه  يلللر منشلللورة ، قسلللم 
تدريب تمرينات الجمبلاز، كليلة التربيلة الرياضلية للبنلين، 

 جامعة الاسكندرية
: القياس والتقلويم فلي التربيلة البدنيلة  م(1995محمد ابحي حسانين ) .52

 ، القاهرة .   3( ، دار الفكر العربي ،  1والرياضة )
موسللوعة  م( :1998محمييد اييبحي حسييانين، واحمييد كسييرد معيياني ) .53

التلللدريب الرياضلللي التطبيقلللي ، مركلللز الكتلللاب للنشللللر ، 
 ، القاهرة . 1 

تلأثير اسلتخدام تلدريبات المقاوملة   م( :2016محمد عادل عبد العزييز ) .54
لباليستية على القدرة العضللية و مسلتوى الاداء المهلارى 
للمصلللللارعين ، رسلللللالة ماجسلللللتير  يلللللر منشلللللورة ، كليلللللة 

 التربية الرياضي ، جامعة بنها.
دراسلللل  مقارنلللل  لتللللأثير إسللللتخدام  م( :2008محميييييد محمييييييود لبيييييي  ) .55

أسللللللوبين مختلفلللللين لتنميلللللة القلللللدره العضللللللي  البللللللومتري 
الباليسللتي علللى مسللتوى الانجلللاز الرقملللي للاعللب الوثللب 
الطويلللل دراسللل  علميللل  منشلللوره ، المجلللل  العلميللل  بكليلللة 
التربي  الرياضلي  للبنلين بلأبي قيلر ، جامعلة السسلكندري  

. 
سلليكولوجية التربيللة البدنيلللة و  م( :1995محمييود عبييد الفتيياح عنيياو ) .56

الرياضللية و التطبيللق و التجريللب ، دار الفكللر العربللي ، 
 القاهرة .

دراسلة مقارنلة تلأثير اسلتخدام أسللوبين   م( :۲۰۰۸محمود محمد لبي  ) .57
الباليستي(   -مختلفين لتنمية القدرة العضلية ) البليومتري 

علللى مسللتوى الانجللاز الرقمللي للاعبللي الوثللب الثلاثللي ، 
 إنتا  علمي ، مؤتمر ا سكندرية

تلللأثير تنميلللة القلللوة المميلللزة بالسلللرعة  م( :2005ميييرواو عليييي عبيييد  ) .58
بالأسلللوب الباليسللية علللي مسللتوي أداء مهللارة التصللويب 
والقللللدرة اللاهوائيللللة للاعللللب كللللرة اليللللد ،  انتللللا  علمللللي ، 
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مجللللة عللللوم الرياضلللة ، المجللللد الثامنلللة عشلللر ، الجلللزء 
 الاول ، كلية التربي  الرياضية ، جامعة المنيا.

برنلللامج تللدريبي نللللوعي وتلللأثيره عللللى  م( :2010ميييرو) ميييدحت حسييين ) .59
بعللض العناصللر البدنيللة ومسللتوى أداء السلسللل  الحركيللة 
الخلفيللللللة ا جباريللللللة علللللللى جهللللللاز الحركللللللات الأرضللللللية 
للاةبات الجمباز تحت عشر سنوات ، رسلالة ماجسلتير 
  ير منشوره ، كليلة التربية الرياضية ، جامعة  نطا.

المدخل الي علم التدريب ، دار جامعة   م(:2003مسعد علي محمود ) .60
 المنصورة للنشر والتوزيع ، المنصورة.

تللأثير كللللا ملللن التلللدريب الباليسللتي  م( :2013مصييطفى أحمييد السيييد ) .61
والبليومتري على القلدرة العضلية وتحسين الأداء للاعبي  
الكوميتية ، رسالة ماجسلتير  يلر منشلورة ، كليلة التربيلة 

 الرياضية ، جامعة حلوان
:دراسللة مقارنللة لتللأثير اسللتخدام م(2005مصييطفي عبييد البيياقي هاشييم) .62

اسلللوب التللدريب البليللومتري وتللدريب المقاومللة الباليتسللية 
للاعلللب كلللرة السللللة ،  رسلللالة ماجسلللتير  يلللر منشلللورة ، 

 كلية التربية الرياضية للبنين ، حلوان.
الاعللداد المهللاري والخططللي للاعللب م( : 1994) مفتييي ابييراهيم حميياد .63

 بكرة القدم ، دار الفكر العربي ، القاهرة.
التللدريب الرياضللي الحللديث تخطللي   م( :1998مفتييي إبييراهيم حميياد ) .64

 ، دار الفكر العربي ، القاهرة 1وتطبيق وقيادة ،  
تللأثير التللدريبات الباليسللتية علللى بعللض  م(:2020مقييى عميياد الييد ن ) .65

المتغيلللللرات الميكانيكيلللللة لتحسلللللين الاداء المهلللللاري لقفلللللزة 
الشللقلبة الاماميللة ، انتللا  علمللي ، المجلللة العلميللة لعلللوم 
و التكنولوجيلللا للنشلللا ات البدنيلللة و الرياضلللية ، المجللللد 

 ، جامعة دالى ابراييم ، الجزائر . 1، العدد  17
تللاثير تللدريب المقاومللة البالسللتية علللي  م(:2011مهيياب محمييد رضييا ) .66

فاعليلللللللة الاداء البلللللللدني للاعبلللللللي الاسلللللللكواع ، رسلللللللالة 
ماجستير  ير منشورة ، كلية التربية الرياضية ، جامعلة 

 المنصورة
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تلأثير اسلتخدام التلدريبات الباليسلتية عللى   م(:2010مى عاام محمد ) .67
بعلللض المتغلللرات البلللدني و فاعليلللة الاداء المهلللاري للللدى 
لاعبللي الجللودو ، رسللالة ماجسللتير  يللر منشللورة ، كليللة 

 التربية الرياضية ، جامعة  نطا.
برنلللللامج مقتلللللرع باسلللللتخدام  م( :2009نجليييييه عبيييييد المييييينعم بحييييييري ) .68

التلللللللدريبات الباليسلللللللتتة عللللللللى تنميلللللللة القلللللللدرة العضللللللللية 
والمسلللتوى الرقملللى للللدفع الجللللة، اللللؤتمر اللللدولى الثاللللث، 
المجللللد الثاللللث، كليلللة التربيلللة الرياضلللية بنلللين ، جامعلللة 

 الزقازيق 
تللللأثير برنللللامج للتللللدريب البالسللللتية  م( :2007نجييييود محمييييود عا ييييد ) .69

والتقا ع علي بعض المتغيرات البدنية المهارية الحركيلة 
لناشللئات كللرة اليللد ، رسللالة دكتللوراه  يللر منشللوره ، كليللة 

 التربية الرياضية، جامعة المنيا.
عللللم اللللنفا الرياضلللي ، دار  م( :1993نيييزار الطالييي  وكاميييل ليييويس ) .70

 الحكمة للطباعة والنشر ، بغداد 
تللللأثير برنللللامج للتللللدريب  م( :2007نييييوال مهييييدد العيييييدد، روييييروو ) .71

الباليسللللللتي علللللللى بعللللللض المتغيللللللرات البدنيللللللة والمهاريللللللة 
للاعبلللي كلللرة اليلللد ، الملللؤتمر العلملللي ، المجللللد الثلللاني ، 

 كلية التربية الرياضية للبنين ، جامعة الزقازيق 
الاسللا  م( :2002وجييدد مصييطفى الفييات  ، و محمييد لطفييي السيييد ) .72

العلميللللللة للللللللدريب الرياضللللللي للاعللللللب و المللللللدرب ، دار 
 الهدى للنشر و التوزيع ، القاهرة

تطبيقلات  –الملاكمة أسا نظريلة   م(:2002يحيي إتماعيل الحاود ) .73
 عملية ، المركز العربي للنشر ، القاهرة 

برنلللامج تلللدريبي لعناصلللر اللياقلللة البدنيلللة  م( :2002ييييس أحميييد ييييس ) .74
الخاصللللة للللللدى لاعبلللللي الملاكمللللة فلللللي ضلللللوء الاهلللللداف 
المتوقعلللة ، رسلللالة دكتلللوراه  يلللر منشلللورة ، كليلللة التربيلللة 

 الرياضية ، جامعة حلوان .
علللم الللنفا م( :2002 وتييف موتييى المقييداد وعلييي محمييد العمييا رة ) .75

 الرياضي ، مطبعة المكتبة الو نية ،عمان.
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76. Charles Staley (1996) :Fundamentals of strength acquisition for 

combat : sport staley , west net international sport science 

Association , . 

77. Danna,S. (2000) : Boxing the compete guide to training and fitness , 

Berkley Publishing Group   New York ,U.S.A. 

78. David Cohen (2001) :Fitness Heaven – com Inc – polymeric training 

basics  

79. Edmund R. Burk (2001) : Ballistic training for explosive results , 

human Kinetics publishers . 

80. Fianagan s . baker (2001): Improved performance with ballistic 

training American journal of sports science vol ( 22 ) 

university of Ontario Canada . 

81. Fleck S. And Kramer . W.J(2004) : Desgiging vesistance Training 

program 3rd ed Human Kinetics Champaign , New Yourk 
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