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Abstract   
The aim of the research is to prepare plyometric exercises for young boxers, and to 

identify the effect of plyometric exercises on developing explosive power and motor 

speed, and developing side punches for young boxers. The researcher used the 

experimental method as it is the most appropriate method to address the research 

problem. The research community was chosen intentionally, and they are young 

boxers in Diyala Governorate, distributed among the clubs (Baqubah, Khan Bani 

Saad, Muqdadiyah, Baladruz, Khanaqin), with a total of (25) players, with (5) players 

for each club, according to the General Boxing Authority in the Governorate. The 

research sample was chosen randomly by lottery. They were players from the two 

clubs (Baqubah and Baladruz). They were divided into two groups: the experimental 

group, the Baqubah Sports Club, and the control group, the Baladruz Sports Club, 

with (5) boxers for each club, representing (40%) of the original community. The 

researcher concluded that plyometric exercises contributed to developing the level of 

physical and skill performance among young boxers, and that the explosive strength 

of the experimental group members developed as a result of using plyometric 

exercises in training, and plyometric exercises affected the development of the arm 

range of motion among the research sample members. There was a clear development 

in the motor speed of young boxers, and the researcher recommends using the 

plyometric training method to develop some other physical abilities of young boxers. 

Coaches should focus on developing the explosive power of the arms, as this plays a 

fundamental role in improving the physical and skill levels of young boxers. They 

should also emphasize developing physical abilities in a scientific and thoughtful 

manner, as this has a positive impact on developing the basic skills of young boxers. 

Similar studies should be conducted for different age groups. 

Keywords: Plyometric Exercises, Explosive Power, Dynamic Speed, Basic Skills, 

Boxing.. 
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بالملاكمة  للكمة الجانبيةالبلايومترك لتطوير القوة الانفجارية والسرعة الحركية  تمريناتتأثير 
 للاعبين الشباب

 م. عمار موسى جعفر
ammar.mosa@uodiyala.edu.iq 

 العراق. جامعة ديالى.  كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة
 28/4/2025تاريخ نشر البحث        5/2/2025تاريخ استلام البحث 

 الملخص
اعداد تمرينات البلاميومترك للملاكمين الشباب، والتعرف على تأثير تمرينات هدف البحث 

البلاميومترك لتطوير القوة الانفجارية والسرعة الحركية، وتطوير اللكمات الجانبية للملاكمين 
واختير ، الشباب، واستخدم الباحث المنهج التجريبي كونه انسب المناهج لمعالجة مشكلة البحث

بالطريقة العمدية وهم الملاكمين الشباب في محافظة ديالى، موزعين على اندية مجتمع البحث 
( 5( لاعباً وبواقع )25)بعقوبة، خان بني سعد، المقدادية، بلدروز، خانقين( البالغ عددهم )

اما عينة البحث فقد اختيرت  لاعبين لكل نادي وحسب الهيئة العامة للملاكمة في المحافظة،
ية عن طريق القرعة وهم لاعبوا ناديي )بعقوبة، بلدروز( وقسموا إلى مجموعتين بالطريقة العشوائ

المجموعة التجريبية نادي بعقوبة الرياضي، اما المجموعة الضابطة فقد تمثلت بنادي بلدروز 
 الأصل. استنتج%( من مجتمع 40( ملاكمين لكل نادي، ومثلوا نسبة )5الرياضي، وبواقع )

البلايومترك في تطوير مستوى الاداء البدني والمهاري لدى الملاكمين الباحث أسهمت تمرينات 
الشباب، وأن تطور القوة الانفجارية لافراد المجموعة التجريبية نتيجة استخدام تمرينات 
البلايومترك في التدريب، واثرت تمرينات البلايومترك في تنمية المدى الحركي الذراعين لدى افراد 

ور واضح في السرعة الحركية لدى الملاكمين الشباب ويوصي الباحث عينة البحث، وظهر تط
اســتخدام المـنهج التدريبي بالأسلوب البلايومترك في تطوير بعض القدرات البدنية الاخرى 

وضرورة اهتمام المدربين بتطوير القدرة الانفجارية للذراعين لما لها دور  للملاكمين الشباب،
بدني والمهاري للملاكمين الشباب، والتأكيد على تطوير القدرات أساسي في تحسين المستوى ال

البدنية بشكل علمي ومدروس لما لها من تأثير ايجابي على تطوير المهارات الاساسية للملاكمين 
 الشباب، وإجراء دراسات مشابهة لهذه الدراسة ولمراحل عمرية مختلفة.

 
الانفجارية، السرعة الحركية، المهارات الكلمات المفتاحية: تمارين البلايومترك، القوة 

 الأساسية، الملاكمة.
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. المقدمة: -1  
لتطوير القوة الانفجارية للعضلات، هناك العديد من الأساليب، من أبرزها أسلوب تدريب 
البلايومترك. يُعَدّ هذا الأسلوب قائمًا على ثلاث مراحل أساسية هي: التحشيد، الاستطالة، 

آخر الانقباض المركزي واللامركزي. تعتمد ميكانيكيات البلايومترك على والتقصير، أو بمعنى 
التقصير، مستفيدة من رد فعل مغزل العضلة والطاقة الكامنة. يظهر التمدد أثناء -دورة التمدد

العمل العضلي اللامركزي، مما يؤدي إلى توليد توتر قوي وسريع وتخزين الطاقة في مكونات 
ف البلايومترك بأنه تمارين تتيح للعضلة الوصول إلى أقصى طول لها في العضلة المتتابعة. يُعرّ 

(أقصر وقت ممكن، وهو ما يُعرف بقابلية الجمع بين القوة والسرعة )القوة الانفجارية                    
تُعَدُّ القدرات البدنية، وعلى رأسها القوة العضلية، عنصرًا أساسيًا في تعزيز الكفاءة  

لملاكمين، خاصة لفئة الشباب. فبفضل هذه القدرات، يتمكّن الملاكم من تنفيذ المهارات البدنية ل
الفنية بأعلى مستوى من الإتقان، مع الالتزام بالتوجيهات والخطط التدريبية التي يضعها المدرب 

بأنها القوة أثناء النزال. وتبرز القوة الانفجارية كإحدى أهم القدرات البدنية للملاكمين، حيث تُعَرَّف 
العضلية المتخصصة التي تعتمد عليها العضلات بشكل رئيسي في الرياضة التخصصية. كما 

  .أنها تُهيئ العضلات لتقديم أداء حركي متميز يتناسب مع متطلبات الرياضة الممارسة
ـــــــة،  ـــــــه الل ب ـــــــذي تتطلب ـــــــوة الانفجاريـــــــة فـــــــي تعزيـــــــز المســـــــتوى البـــــــدني المتخصـــــــ  ال تســـــــهم الق

تنميـــــــة العضـــــــلات المســـــــاهمة خـــــــلال مراحـــــــل الأداء الحركـــــــي لمهاراتهـــــــا. ويُعَـــــــدُّ وخاصـــــــة فـــــــي 
تـــــدريب البلايـــــومترك مـــــن الأســـــاليب التدريبيـــــة الفعّالـــــة التـــــي تُســـــهم بشـــــكل إيجـــــابي فـــــي تطـــــوير 
القـــــــــــدرات البدنيـــــــــــة العامـــــــــــة والخاصـــــــــــة، فضـــــــــــلًا عـــــــــــن تحســـــــــــين الأداء الـــــــــــوظيفي والمهـــــــــــاري 

لــــــــى طبيعــــــــة العمــــــــل العضــــــــلي أثنــــــــاء تــــــــدريبات للملاكمــــــــين، تعــــــــود فاعليــــــــة هــــــــذا الأســــــــلوب إ
البلايــــــومترك، حيــــــث يركــــــز علــــــى تحســــــين مطاطيــــــة العضــــــلات وزيــــــادة القــــــوة الانفجاريــــــة مــــــن 
خــــلال الــــتقل  العضــــلي اللامركــــزي يليــــه المركــــزي، بنــــاءً علــــى  لــــ ، تبــــرز أهميــــة البحــــث فــــي 

ـــــــى  ـــــــومترك، ودراســـــــة تأثيرهـــــــا عل ـــــــى أســـــــلوب البلاي ـــــــة تعتمـــــــد عل ـــــــات بدني تطـــــــوير إعـــــــداد تمرين
ــــى استكشــــاف  ــــة، كمــــا يســــعى البحــــث إل ــــة والســــرعة الحركي ــــوة الانفجاري ــــل الق ــــة مث القــــدرات البدني

ـــــدى الملاكمـــــين الشـــــباب ـــــات فـــــي تحســـــين مهـــــارة اللكمـــــة الجانبيـــــة ل ـــــأثير هـــــذه التمرين  مشـــــكلة.ت
ــــــي إعــــــداد الملاكمــــــين الشــــــباب،  البحــــــث ــــــة عنصــــــرًا أساســــــيًا ف ــــــة والوظي ي ــــــدرات البدني ــــــل الق تمث

تنميــــــتهم وتطــــــويرهم مــــــن خــــــلال المنــــــاهج التدريبيــــــة الصــــــحيحة، ممــــــا يرفــــــع حيــــــث تســــــهم فــــــي 
مســــــتوى أدائهــــــم الفنــــــي. تُعــــــد هــــــذه القــــــدرات مؤ ــــــرات جوهريــــــة فــــــي رياضــــــة الملاكمــــــة، التــــــي 
تتطلــــــب إتقــــــان مهــــــارات متعــــــددة، ســــــواء كانــــــت منفــــــردة أو مركبــــــة، تُظهــــــر إمكانيــــــات الملاكــــــم 

خــــلال تجربــــة الباحــــث، كملاكــــم ســــابق تحــــت ضــــغط النــــزال وتســــاعده فــــي تحقيــــق الفــــوز، ومــــن 
ومــــدرس لمــــادة الملاكمــــة فــــي كليــــة التربيــــة البدنيــــة وعلــــوم الرياضــــة، تبــــين وجــــود مشــــكلة بــــارزة 
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ـــــــة اســـــــتخدام تمرينـــــــات البلايـــــــومترك ضـــــــمن  فـــــــي تـــــــدريب الملاكمـــــــين الشـــــــباب، تتمثـــــــل فـــــــي قل
ساســــــية، وحــــــداتهم التدريبيــــــة. هــــــذا الــــــنق  يــــــؤثر علــــــى تطــــــوير القــــــوة العضــــــلية والمهــــــارات الأ

رغـــــم أهميـــــة هـــــذا النـــــوس مـــــن التـــــدريبات فـــــي تحســـــين الأداء المهـــــاري والارتقـــــاء بالمســـــتوى العـــــام 
 .لإعداد الملاكمين

 ويهدف البحث الى:
 اعداد تمرينات البلاميومترك للملاكمين الشباب. -1
 التعرف على تأثير تمرينات البلاميومترك لتطوير القوة الانفجارية والسرعة الحركية. -2
علــــــى تـــــــأثير تمرينــــــات البلاميـــــــومترك فــــــي تطــــــوير اللكمـــــــات الجانبيــــــة للملاكمـــــــين  التعــــــرف-3

 الشباب.
 
 البحث: إجراءات-2
 مشكلة البحث.لملائمته لطبيعة و الباحث المنهج التجريبي  استخدم البحث:منهج  2-1
 مجتمع البحث وعينته: 2-2

الشـــــــباب فـــــــي محافظـــــــة ديـــــــالى، اختيـــــــر مجتمـــــــع البحـــــــث بالطريقـــــــة العمديـــــــة وهـــــــم الملاكمـــــــين 
مـــــوزعين علـــــى انديـــــة )بعقوبـــــة، خـــــان بنـــــي ســـــعد، المقداديـــــة، بلـــــدروز، خـــــانقين( البـــــالغ عـــــددهم 

( لاعبــــــــــين لكـــــــــل نــــــــــادي وحســـــــــب الهيئـــــــــة العامــــــــــة للملاكمـــــــــة فــــــــــي 5( لاعبـــــــــاً وبواقـــــــــع )25)
ــــــق القرعــــــة وهــــــم  ــــــة العشــــــوائية عــــــن طري المحافظــــــة، امــــــا عينــــــة البحــــــث فقــــــد اختيــــــرت بالطريق

ــــوا نــــا ــــدروز( وقســــموا إلــــى مجمــــوعتين المجموعــــة التجريبيــــة لاعب نــــادي بعقوبــــة ديي )بعقوبــــة، بل
ـــــــع ) ـــــــدروز الرياضـــــــي، وبواق ـــــــادي بل ـــــــت بن ـــــــد تمثل ( 5الرياضـــــــي، امـــــــا المجموعـــــــة الضـــــــابطة فق

 %( من مجتمع الأصل.40ملاكمين لكل نادي، ومثلوا نسبة )
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 في البحث:  والوسائل المستخدمةالأجهزة والأدوات  2-3
  بكة المعلومات الدولية الانترنت -
 الملاحظة  -المصادر والمراجع العربية والأجنبية -
 الاختبار والقياس -
 (1(عدد  (Sunnyكامرة تصوير فيديو نوس ) -
 (1( عدد )NikoneD4100كامرة تصوير صورية نوس ) -
 (6قفازات قانونية عدد )حلقة نزال،   -
 (6واقي اسنان عدد ) -
 (5وسادة لكم عدد )  -
 (3كيس لكم عدد )  -
  ريط لاصق  -
 صندوق خشبي مختلف الارتفاس -
 (6، مرآة عدد )حبال مطاطية -
 يلصافرة، استمارة تسج -
 قفازات ملاكمة، كراسي ومناضد -
 (.soft-ballكرة ناعمة ) -
 الاختبارات المستخدمة في البحث:2-4

 اولًا: اختبار القوة الانفجارية:
 (308 ،2001،حسانين)    ( مسافة soft-ball) اختبار رمي كرة ناعمة لأقصىاسم الاختبار: 

 قياس القدرة الانفجارية للذراس والمنكب. الغرض من الاختبار:
( . يرســــــم خــــــط علــــــى الأرض، يحــــــدد أمــــــام soft-ball)  ــــــريط قيــــــاس. كــــــرة ناعمــــــة الأدوات:

القيــــاس إلــــى خطـــــوف عرضــــية المســــافة بينهمـــــا هــــذا الخــــط قطــــاس للرمـــــي يــــتم تقســــيمه لســـــهولة 
كمــــا تحــــدد منطقـــــة  ممكنـــــة.، علــــى أن يســـــمح قطــــاس الرمــــي بتســـــجيل أقصــــى مســــافة ( متــــر5)

 الرمي ليقف فيها المختبر.
ــــــة  موصفففففففات الأداء: ــــــذي يحــــــدد بداي ــــــى الأرض وال ــــــف الخــــــط المرســــــوم عل ــــــر خل ــــــف المختب يق

 ممكنة.قطاس الرمي، ثم يقوم برمي الكرة الناعمة لأقصى مسافة 
كــــرة ناعمــــة أو كــــرة طبيــــة أو كــــرة هــــوكي الاختبــــار )يمكــــن أن تكــــون الأداة فــــي هــــذا  ملاحظففففة:

 .كغم( 3كرة طيبة زنة )،....( واستعمل الباحث في اختباراته 
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 ثانياً: اختبار السرعة الحركية:
 (115 ،2004،)الحكيم  الحركية:                اسم الاختبار: اختبار نيلسون للسرعة 

 قياس الربط بين سرعة رد الفعل والسرعة الحركية للذراعين. الغرض من الاختبار:
 طبا ير  وكرسي،منضدة  الوقت،سطرة نيلسون المدرجة لحساب م الأدوات اللازمة:
 أو  ريط قياس.

يجلـــــس المختبـــــر علـــــى الكرســـــي مواجهـــــا للمنضـــــدة واضـــــعا الكفـــــين متجهـــــين  مواصففففففات الأداء:
ــــى حافــــة المنضــــدة بينهمــــا  ــــدين علــــى خطــــين يحــــددان بالطبا ــــير عل علــــى حافتهمــــا وتوضــــع الي

 سم(. 30)
يمســــ  المحكــــم مســــطرة نيلســــون المدرجــــة مــــن طرفهــــا العلــــوي بحيــــث تصــــبح معلقــــة فــــي وضــــع 

ويقــــــوم المحكــــــم  المختبــــــر،حتــــــي يــــــدي ف المســــــافة بــــــين راعمــــــودي وبحيــــــث تكــــــون فــــــي منتصــــــ
ــــد الخــــط القاعــــدي للمســــطرة ال ــــاربتحدي ــــي الاختب ــــدء ف ، وهــــذه النقطــــة تكــــون مدرجــــة أو نقطــــة الب

وبعــــــــد أن يعطــــــــي المحكــــــــم إ ــــــــارة الاســــــــتعداد  المختبــــــــر،فــــــــي مســــــــتوى الحــــــــدود العليــــــــا ليــــــــدي 
للاختبــــــــار وهــــــــي )اســــــــتعد( يقــــــــوم بتحريــــــــ  المســــــــطرة المدرجــــــــة تســــــــقط لأســــــــفل خــــــــار  حافــــــــة 

حينئــــــذ يحــــــاول المختبــــــر إيقافهــــــا عــــــن طريــــــق تحريــــــ  اليــــــدين معــــــا بأقصــــــى ســــــرعة  نضــــــدة.الم
ويجـــــب علـــــى المختبـــــر عـــــدم تحريـــــ  اليـــــدين ل علـــــى أو ل ســـــفل و لـــــ  عـــــن محاولتـــــه  ممكنـــــة،

 ( محاولة متتالية.20، ويعطي كل مختبر )إيقاف المسطرة بتحري  اليدين معا
علـــــى مســـــطرة نيلســـــون المدرجـــــة وتحـــــددها درجـــــة الاســـــتجابة الحركيـــــة تقـــــرأ  طريقفففففة التسفففففجيل:

النقطــــــة الموازيــــــة لمســــــتوى حــــــدود اليــــــدين مــــــن الأعلــــــى بعــــــد مســــــ  المســــــطرة تســــــجل درجــــــات 
لأدنــــــى والربــــــع الأعلــــــى المحــــــاولات العشــــــرين ثــــــم ترتــــــب تنازليــــــا أو تصــــــاعديا ويســــــتبعد الربــــــع ا

 ، ثم يحسب متوسط العشر محاولات التي تقع بين الربعين.كقيم متطرفة
 اختبار اللكمة الجانبية:ثالثاً: 

 (61 ،2010،)الخفاجي                         : اراسم الاختبار: اختبار اللكم على اليس
 قياس الأداء الفني للكمة الجانبية اليسار واللكمة الجانبية اليمين. هدف الاختبار:

( كغــــــــم، صــــــــافرة، اســــــــتمارة 13كــــــــيس لكــــــــم متوســــــــط الحجــــــــم بــــــــوزن ) الأدوات المسففففففففتخدمة:
 تسجيل، قفازات ملاكمة، كراسي ومناضد.

يقــــوم المــــتعلم بــــأداء ثــــلاث لكمــــات جانبيــــة يســــار ثــــم ثــــلاث لكمــــات جانبيــــة يمــــين علــــى  الأداء:
محاولـــــة علـــــى ان تتصـــــف المحاولـــــة بـــــاللكم  أفضـــــلالكـــــيس مـــــن وقفـــــة الاســـــتعداد ويـــــتم اختيـــــار 

 بمقدمة القفاز ومتابعة ثقل الجسم للكمة والتغطية الصحيحة بالذراس المعاكسة.
العـــــودة إلـــــى وقفـــــة الاســـــتعداد ثـــــم القيـــــام بـــــأداء اللكمـــــة الثانيـــــة وهكـــــذا بالنســـــبة لبـــــاقي  الشفففففرو :
 اللكمات.
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ـــــــر مـــــــن  التسفففففففجيل: ـــــــي يحصـــــــل عليهـــــــا المختب ـــــــاف الت ـــــــتم تســـــــجيل النق ـــــــل )ي ، ( مقيمـــــــين3قب
مختصـــــــين فـــــــي تعلـــــــيم وتـــــــدريب الملاكمـــــــة جالســـــــين علـــــــى جوانـــــــب مكـــــــان أداء المـــــــتعلم علـــــــى 

م( ا  يقــــوم كــــل واحــــد مـــــنهم بتقيــــيم كــــل كلمــــة مــــن اللكمـــــات لكــــل مــــتعلم عنــــد أدائـــــه 2مســــافة )
 ( وكالاتي:10-1المهارة ويتم اعطاؤه درجة )

 درجة. 3 /اللكم بمقدمة القفاز
 درجة. 4مة/ متابعة ثقل الكتف للك

 درجة. 3التغطية الصحيحة بالذراس المعاكسة/ 
 التجربة الاستطلاعية:2-5

ــــــى عينــــــة مؤلفــــــه مــــــن ) ( ملاكمــــــين وهــــــم ملاكمــــــي نــــــادي 5أجريــــــت التجربــــــة الاســــــتطلاعية عل
قضــــاء بعقوبــــة فــــي تمــــام فــــي قاعــــة الملاكمــــة فــــي  17/6/2024)خــــان بنــــي ســــعد( و لــــ  يــــوم 

ــــــق العمــــــل المســــــاعد،  ض، وكــــــان الغــــــر عصــــــراً  5:30الســــــاعة  ــــــاءة فري منهــــــا معرفــــــة مــــــدى كف
الوقـــــت المســـــتغرق لتنفيـــــذ الاختبـــــار، تجنـــــب المعوقــــــات والاخفاقـــــات التـــــي تواجـــــه الباحـــــث فــــــي 

 مدى كفاءة الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث.اثناء تنفيذ التجربة الرئيسة، 
 الاختبار القبلي:2-6

بعـــــد تجمـــــع افـــــراد عينـــــة البحـــــث )التجريبيـــــة  أجـــــري الاختبـــــار القبلـــــي علـــــى عينـــــة البحـــــث و لـــــ 
فـــــــي تمـــــــام  24/6/2024والضـــــــابطة( فـــــــي قاعـــــــة الملاكمـــــــة فـــــــي قضـــــــاء بعقوبـــــــة و لـــــــ  يـــــــوم 

عصــــــراً، وقــــــام الباحــــــث بتســــــجيل الملاحظــــــات والظــــــروف المرافقــــــة للاختبــــــارات  5:30الســــــاعة 
ــــذ الاخت ــــة جميعهــــا مــــن حيــــث الزمــــان والمكــــان والأدوات والأجهــــزة وطريقــــة تنفي بــــارات مــــن القبلي

 اجل تهيئة الظروف نفسها عند إجراء الاختبارات البعدية.
 البلايومترك: تمرينات2-7

قــــــــام الباحــــــــث بإعــــــــداد تمرينــــــــات تعتمــــــــد علــــــــى التــــــــدريب البلايــــــــومترك بهــــــــدف تطــــــــوير القــــــــوة 
الانفجاريـــــة والســـــرعة الحركيـــــة لـــــدى الملاكمـــــين الشـــــباب ضـــــمن المجموعـــــة التجريبيـــــة فقـــــط. تـــــم 

، بواقـــــــع وحـــــــدتين تـــــــدريبيتين 8/2024/ 22 ولغايـــــــة 1/7/2024تحديـــــــد فتـــــــرة التطبيـــــــق مـــــــن 
ـــــــى أســـــــبوعيًا علـــــــى مـــــــدار ثمانيـــــــة أســـــــابيع  16، ليصـــــــل إجمـــــــالي عـــــــدد الوحـــــــدات التدريبيـــــــة إل

ــــــات  وحــــــدة. أُجريــــــت التمــــــارين أيــــــام الاثنــــــين والخمــــــيس مــــــن كــــــل أســــــبوس. وقــــــد صُــــــممت تمرين
البلايـــــومترك اســـــتنادًا إلـــــى نتـــــائج الاختبـــــارات البدنيـــــة والمهاريـــــة، مـــــع الالتـــــزام بـــــالمنهج العلمـــــي 

المتغيـــــر المســـــتقل فـــــي ضـــــمين تـــــم تو لضـــــمان تحقيـــــق أفضـــــل النتـــــائج وحـــــل المشـــــكلة البحثيـــــة. 
                                                           

  جامعة ديالى/ كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة/ اختصاص وحكم ملاكمة. /قعبد الرزا معبد المنعأ.د فراس 
 أ.د احمد  اكر/ جامعة ديالى/ كلية التربية الأساسية/ اختصاص وحكم ملاكمة.   
 م.د مثنى اياد قدوري/ جامعة ديالى/ كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة/ اختصاص وحكم ملاكمة.   
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، راعــــى الباحــــث مبــــدأ التــــدر  فــــي مــــن الوحــــدة التدريبيــــة لتحقيــــق أهــــداف الدراســــة الجــــزء الــــرئيس
ــــة  ــــة والســــرعة الحركي ــــوة الانفجاري ــــي الق ــــا والتطــــور ف ــــق التكي ــــدريب بهــــدف تحقي ــــادة حمــــل الت زي

ــــدريبي أحــــد المبــــاد  الأساســــي ــــادة الحمــــل الت ــــدأ التــــدر  فــــي زي ــــذراعين. يُعــــد مب ة فــــي التــــدريب لل
الرياضــــــي المعاصــــــر، حيــــــث يتميــــــز التــــــدريب الحــــــديث بزيــــــادة تدريجيــــــة فــــــي مكونــــــات الحمــــــل 
التـــــدريبي. ويُعتبـــــر تحســـــين مســـــتوى أداء الرياضـــــيين نتيجـــــة مبا ـــــرة لزيـــــادة حجـــــم و ـــــدة الجهـــــد 

 .المبذول أثناء التدريب
 :وفق المعايير الآتية تمرينات البلايومتركوقد اعد الباحث 

ــــــــد اســــــــتخد - ــــــــةم الباحــــــــث وق ــــــــومترك) للمجموعــــــــة التجريبي ــــــــة التــــــــدريب تمرينــــــــات البلاي ( طريق
( فــــي زيــــادة  ــــدة 3:1وحســــب الأســــابيع )لمتــــدر ( )ا)التكــــراري( وقــــد اعتمــــد الباحــــث الأســــلوب 

 التدريب.
والمخصصـــــــــة للوحـــــــــدة التدريبيـــــــــة  البلايـــــــــومترك تمرينـــــــــاتاســـــــــتغرقت مـــــــــدة تنفيـــــــــذ مفـــــــــردات  -

وفـــــي بدايــــة القســـــم الــــرئيس مـــــن الوحـــــدة ( دقيقـــــة 40 – 30زمنيــــة تنحصـــــر بــــين )الواحــــدة مـــــدة 
 .التدريبية

البحـــــث التجريبيـــــة  لمجموعـــــة التمرينـــــاتوقـــــد حـــــدد الباحـــــث الشـــــدة التدريبيـــــة المســـــتخدمة فـــــي  -
ــــدرة  ــــد أقصــــى مق ــــق تحدي ــــدريبي ولكــــل  للملاكــــم ولكــــل تمــــرين مســــتخدمعــــن طري فــــي المــــنهج الت

وفتــــرة الراحــــة وحــــب وعــــن طريــــق النســــبة المئويــــة واعتمــــد الباحــــث علــــى تغيــــر التكــــرارات  ملاكــــم
 .الشدة المطلوبة

 .التمرينات من السهل إلى الأكثر صعوبة واعتمد الباحث التدر  في -
ــــــة للعضــــــلات والمرونــــــة لل - ــــــة أكــــــد الباحــــــث أداء تمرينــــــات الإحمــــــاء والإطال مفاصــــــل فــــــي بداي

 .كل وحدة تدريبية
( دة المتوســــــطةالشــــــالتمرينــــــات الـــــى مســــــتوى )الشــــــدة فــــــي الاســـــبوس الأخيــــــر مــــــن  تـــــم خفــــــض -

 .من اجل إجراء الاختبارات البعديةلاستعادة الشفاء واخذ الراحة الجيدة 
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 الاختبار البعدي:2-8
تحــــــت الباحــــــث الاختبــــــارات البعديــــــة علــــــى افــــــراد عينــــــة البحــــــث )التجريبيــــــة والضــــــابطة(  أجــــــرى 

عصـــــراً  5:30أجريـــــت بهـــــا الاختبـــــارات القبليـــــة و لـــــ  فـــــي تمـــــام الســـــاعة نفـــــس الظـــــروف التـــــي 
 وتم تسجيل البيانات كافة لغرض معالجتها احصائياً. 27/8/2024من يوم 

 
( للاستخرا  النتائج SPSSالباحث الحقيبة الإحصائية ) استخدم الإحصائية:الوسائل 2-9

 ومعالجة البيانات.
 
 النتائج وتحليلها ومناقشتها: عرض-3
 عرض نتائج الاختبارات القبلية والبعدي لمجموعتين البحث )التجريبية والضابطة(: 3-1

يبين قيم الأوساف الحسابية والانحرافات الم يارية للاختبارين القبلي والبعدي  (1الجدول )
 لمجموعتين )التجريبية والضابطة( في متغيرات البحث

 المجموعة المتغير
 الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 Tقيمة 
نسبة 
 الخطأ

مستوى 
 س + سَ  س + سَ  الدلالة

القوة 
 الانفجارية

 معنوي  0.000 12.931 0.655 7.678 0.635 5.460 التجريبية
 معنوي  0.010 4.553 0.912 6.522 0.553 5.348 الضابطة

السرعة 
 الحركية

 معنوي  0.009 4.743 1.592 10.021 1.581 16.001 التجريبية
 معنوي  0.042 2.954 1.142 13.602 1.001 16.602 الضابطة

اللكم 
 الجانبي

 معنوي  0.005 5.715 1.140 8.412 0.547 5.608 التجريبية
 معنوي  0.021 3.347 0.548 7.412 0.547 5.605 الضابطة
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 المجموعتين التجريبية والضابطة: بعدية بين-عرض نتائج الاختبارات البعدية 3-2
البعدي بين  -يبين قيم الأوساف الحسابية والانحرافات الم يارية للاختبارات البعدية  (2الجدول )

 المجموعتين )التجريبية والضابطة( في متغيرات البحث

 المجموعة المتغير
 الاختبار البعدي

 Tقيمة  س ف س ف
نسبة 
 الخطأ

مستوى 
 س + سَ  الدلالة

القوة 
 الانفجارية

 0.655 7.678 التجريبية
 معنوي  0.019 3.802 0.679 1.156

 0.912 6.522 الضابطة
السرعة 
 الحركية

 1.592 10.021 التجريبية
 معنوي  0.021 3.674 2.191 3.600

 1.142 13.602 الضابطة
اللكم 
 الجانبي

 1.140 8.412 التجريبية
 معنوي  0.034 3.162 0.707 1.001

 0.548 7.412 الضابطة
  
 مناقشة النتائج: 3-3

( أظهــــــرت النتــــــائج وجــــــود فــــــروق معنويــــــة  ات دلالــــــة إحصــــــائية بــــــين 2مــــــن خــــــلال الجــــــدول )
ـــــــة  ـــــــة والضـــــــابطة فـــــــي الاختبـــــــارات البعدي بعديـــــــة ولصـــــــالح المجموعـــــــة  –المجمـــــــوعتين التجريبي

التجريبيـــــة التـــــي اســـــتخدمت تمرينـــــات البلايـــــومترك فـــــي اثنـــــاء تنفيـــــذ الوحـــــدات التدريبيـــــة ويعـــــزو 
عــــــــة التمرينـــــــات المســــــــتخدمة فــــــــي تطـــــــوير متغيــــــــرات البحــــــــث الباحـــــــث هــــــــذه النتـــــــائج إلــــــــى طبي

والمتمثلــــــة فــــــي )القــــــوة الانفجاريــــــة والســــــرعة الحركيــــــة( ممــــــا أدى إلــــــى تطــــــوير اللكمــــــة الجانبيــــــة 
بحيــــــث تتضــــــمن فتــــــرات البلايــــــومترك تمرينــــــات تــــــم تصــــــميم لــــــدى افــــــراد المجموعــــــة التجريبيــــــة، 

، ممــــا  يســــاعد علــــى الاستشــــفاء والعــــودة راحــــة كافيــــة بــــين التكــــرارات وبعــــد كــــل جهــــد بــــدني عــــال 
ــــين  ــــرات راحــــة مناســــبة ب ــــوفير فت ــــى ت ــــة للملاكــــم. يعتمــــد التمــــرين المــــوزس عل ــــة الطبي ي ــــى الحال إل
التكـــــرارات، حيـــــث تكـــــون مـــــدة الراحـــــة مســـــاوية أو أطـــــول مـــــن الوقـــــت المســـــتغرق لإنجـــــاز كـــــل 

قــــديم التغذيــــة محاولــــة. هــــذا الأســــلوب يمــــنح اســــتراحة أكبــــر أثنــــاء التمــــرين المتتــــابع، ممــــا يتــــيح ت
ــــنهج مناســــبًا للملاكمــــين الشــــباب، حيــــث يلعــــب المــــدرب دورًا  الراجعــــة بشــــكل فعــــال. يعــــد هــــذا ال

         .مهمًا في تحديد فترات الراحة المناسبة والتلاعب بها لتحقيق أقصى فائدة من التمرين
  (80 ،2015 ،وانلع)                                                                                       
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وإتقان مهارة اللكمة الجانبية يتطلب تشغيل عدد كبير من المجموعات العضلية، مما يستهل  
طاقة عالية ويستدعي استخدام قوة عضلية كبيرة خلال التمارين الخاصة التي أعدها الباحث. 

الاستشفاء. فضلًا عن  ل  فإن تعلم  لذل ، من الضروري منح الملاكم أوقات راحة كافية لتحقيق
العضلي، الأمر الذي يؤدي إلى  عور -هذه المهارة يحتا  إلى مستوى عال  من التوافق العصبي

سرعة  وأن .التدريبالملاكم بالتعب المبكر، مما يبرز أهمية توفير فترات راحة طويلة خلال 
الأداء المهاري للمهارات المدروسة تعود إلى استخدام المجموعة التجريبية لتدريبات البلايومترك، 
التي أثرت بشكل ملحوظ على تطور القدرة الانفجارية للمجموعات العضلية المستهدفة. وقد نتج 

ة ككل، هذا التطور عن زيادة القوة العضلية، سواء للعضلة الفردية أو للمجموعات العضلي
بالتزامن مع تسارس عملية انقباض العضلات، وهذا التحسن في القوة والسرعة نابع من طبيعة 

التمارين المستخدمة، والتي تعتمد على مقاومات خ يفة وأداء عالي السرعة. إ  تسهم زيادة القدرة 
وبجهد عال   الانفجارية في تحسين عدد اللكمات وسرعة تنفيذها. فالتدريب باستخدام أوزان خ يفة

يؤثر على أجزاء مختلفة من منحنيات القوة والسرعة، والهدف الأساسي من تدريبات البلايومترك 
هو تعزيز معدل إنتا  القدرة الانفجارية، في حين أن التدريب التقليدي بالأوزان الثقيلة يركز على 

ة العالية تؤدي إلى زيادة القوة القصوى للاعبين. علاوة على  ل ، فإن التدريبات  ات السرع
نتيجة اداء اعتمد على القوة تحسين ملحوظ في سرعة الأداء المهاري مقارنة بالتدريب التقليدي 

عدد ممكن من الالياف العضلية الضرورية ومن ثم  أكبروالسرعة التي ادت الى زيادة في اثارة 
          ء النزالاتالى زيادة القوة العضلية التي انتجتها عضلات الاطراف العليا في اثنا

يعـــــــود  لـــــــ  إلـــــــى التمـــــــارين التـــــــي تـــــــم تنفيـــــــذها وفـــــــق أســـــــلوب تـــــــدريبات البلايـــــــومترك ضـــــــمن  
ـــــى مكونـــــات حمـــــل التـــــدريب لتطـــــوير عناصـــــر  الوحـــــدات التدريبيـــــة اليوميـــــة، والتـــــي اعتمـــــدت عل

بحيـــــث يكـــــون  تمـــــارين متقاربـــــة فـــــي الأســـــلوب القـــــدرة العضـــــلية. حـــــرص الباحـــــث علـــــى اختيـــــار
، الملاكمــــينلتتناســــب مــــع مســــتوى أداء  ها. كمــــا تــــم تصــــميمافــــراد العينــــةهاً علــــى تأثيرهــــا متشــــاب

مســـــــتهدفة تحقيـــــــق هـــــــدفين رئيســـــــيين: تحســـــــين الجانـــــــب البـــــــدني وتعزيـــــــز الأداء المهـــــــاري، مـــــــع 
فــــــإن التخطــــــيط  (1994وكمــــــا  كــــــر مفتــــــي إبــــــرا يم )، زيــــــادة  ــــــدتها تــــــدريجيًا بمــــــرور الوقــــــت

كمـــــــين. هـــــــذه العوامـــــــل ســـــــاهمت فـــــــي تحقيـــــــق العلمـــــــي يشـــــــكل الأســـــــاس لتطـــــــوير مســـــــتوى الملا
  .فروق  ات دلالة معنوية في نتائج الاختبارات البعدية المتعلقة بالقدرة العضلية
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 :والتوصيات الاستنتاجات-4
 الاستنتاجات: 4-1
أســـــــــهمت تمرينـــــــــات البلايـــــــــومترك فـــــــــي تطـــــــــوير مســـــــــتوى الاداء البـــــــــدني والمهـــــــــاري لـــــــــدى  -1

 الملاكمين الشباب.
تمرينـــــــــات لافـــــــــراد المجموعـــــــــة التجريبيـــــــــة نتيجـــــــــة اســـــــــتخدام  الانفجاريـــــــــةتطـــــــــور القـــــــــوة أن  -2

 .في التدريب البلايومترك
ـــــــة  -3 ـــــــراد عين ـــــــدى اف ـــــــذراعين ل ـــــــة المـــــــدى الحركـــــــي ال ـــــــومترك فـــــــي تنمي ـــــــات البلاي ـــــــرت تمرين اث

 البحث.
 تطور واضح في السرعة الحركية لدى الملاكمين الشباب. ظهر-4
 
 التوصيات: 4-2
اســتخدام المـنهج التدريبي بالأسلوب البلايومترك في تطوير بعض القدرات البدنية الاخرى  -1

 للملاكمين الشباب.
ضـــــرورة اهتمـــــام المـــــدربين بتطـــــوير القـــــدرة الانفجاريـــــة للـــــذراعين لمـــــا لهـــــا دور أساســـــي فـــــي  -2

 تحسين المستوى البدني والمهاري للملاكمين الشباب.
ات البدنيــــة بشــــكل علمــــي ومــــدروس لمــــا لهــــا مــــن تــــأثير ايجــــابي التأكيــــد علــــى تطــــوير القــــدر  -3

 على تطوير المهارات الاساسية للملاكمين الشباب. 
 إجراء دراسات مشابهة لهذه الدراسة ولمراحل عمرية مختلفة. -4
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 المصادر
بلايــــــومتركس تــــــدريب القــــــوة  محســــــن،ترجمــــــة ســــــعد  فــــــارنتينوس،روبــــــرت  رادكليــــــا،جــــــيمس  -

 .2012 ،1جامعة بغداد، ف الرياضية،التربية  الانفجارية، كلية
تمرينــــــــــات خاصـــــــــة علــــــــــى وفـــــــــق بعــــــــــض المتغيــــــــــرات  تـــــــــأثيرحيـــــــــدر عبــــــــــد علـــــــــي حمــــــــــزة:  -

البايوميكانيكيـــــة فــــــي تطـــــوير قــــــوة اللكمــــــة الجانبيـــــة وادائهــــــا بالــــــذراس المعاكســـــة للرجــــــل الاماميــــــة 
بـــــل، كليـــــة التربيـــــة الرياضـــــية، ( كغـــــم، رســـــالة ماجســـــتير، جامعـــــة با75.64للملاكمـــــين بـــــوزن )

2010. 
ــــف والمــــوزس خــــلال مرحلــــة  - ــــات خاصــــة بالأســــلوبين المكث ــــأثير تمرين ــــاس فاضــــل علــــوانن ت عب

الحركيــــــة وتعلــــــم  -الإيقــــــاس الحيــــــوي الــــــذهني الايجــــــابي فــــــي تطــــــوير بعــــــض القــــــدرات الادراكيــــــة
ـــــة اللكمـــــة الجانبيـــــة للمبتـــــدئين بالملاكمـــــة: رســـــالة ماجســـــتير، جامعـــــة بابـــــل، كليـــــة ال تربيـــــة البدني

 (.2015وعلوم الرياضة، 
 :الرياضــــــــيالاختبــــــــارات والقيــــــــاس والاحصــــــــاء فــــــــي المجــــــــال  الحكــــــــيمنعلــــــــي ســــــــلوم جــــــــواد  -

 (2004 القادسية،)جامعة 
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