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 للأطراف  الانفجارية  القوة تحسين على  الباليستية  التمرينات تأثي  مدى  على  التعرف إل   البحث هذا  يهدف  :الملخص

  بالاختبارات مستعينا ،  التجريب   المنهج الباحث  واستخدم  سنة(.  18 من )أقل  بوكسينج الكيك  لاعب   لدى السفلية

 ،  العاصمة  الجزائر  توته  بي  –  سبور ابروفيتشا بقاعة  بوكسينج  الكيك  لاعب   من  لاعبين  10  من مكونه  لعينة البدنية
  أسابيع 8 لمدة  المطبقة  الباليستية  التمرينات  أن   يثبت مما  إحصائيًا،  منها  التحقق  ت  قد  الفرضيات  جميع أن   النتائج  وكانت

  سنة(  18  من )أقل  بوكسينج  الكيك  لاعب   لدى السفلية للأطراف  الانفجارية القوة  تحسين  ف  وفعّال  إيجاب   تأثي  له

 المبكرة. السنية المراحل ف  التدريب من النوع هذا أهمية أكدت الت  السابقة الدراسات توجهات يدعم .وهذا
 .بوكسينج الانفجارية،الكيك القوة الباليستية، التمرينات. الكلمات المفتاحية:

 
ABSTRACT 

This research aims to identify the impact of ballistic exercises on improving the explosive power 

of the lower limbs in kickboxers (under 18 years old). The researcher used an experimental 

approach, employing physical tests on a sample of 10 kickboxers at the Abrovetcha Sport Hall 

in Bir Touta, Algiers. The results showed that all hypotheses were statistically confirmed, 

demonstrating that ballistic exercises applied for 8 weeks have a positive and effective impact 

on improving the explosive power of the lower limbs in kickboxers (under 18 years old). This 

supports the findings of previous studies that have emphasized the importance of this type of 

training at an early age. 

Keywords: Ballistic exercises, explosive power, kickboxing. 

 

 

  

البحث  معلومات 

 

 

 27-02-2026 : تاريخ الاستلام 

 20-08-2026 :اريخ القبولت

 

 
للأطراف السفلية القوة الانفجارية  سينتح علىوتأثيرها التمرينات الباليستية 

 .(سنة 18أقل من ) الكيك بوكسينج لدى لاعبي 

Ballistic exercises and their effect on improving 

the explosive power of the lower limbs in 

kickboxing players (under 18 years old) 
الوصابي           د.عبدالعزيز 

  elbayadh.dz-a.alwasaby@cu   (،زائر)الج المركز الجامعي البيض 1
  

Printed ISSN: 2352-989X 

Online ISSN: 2602-6856 

 



 
 

169 

 مقدمة: 

ييهد تطورا كبيا  2003)  (george bluth & dantim)كل من جورج بلوث ودينتيمان  يرى    قد  ي ييد  ( أن التدريب الرياضي
ييييين بع  القدرات البدنية   يييير ف تحسي ييييكل مبا ي ييييهم بشي والذتح أسي ييييت،  يييية مع بهور التدريب الباليسي ييييية، خاصي يييينوات الماضي خلال السي

النا ة عن التدريب ا ييييرعة  ييييتخدم للترلب على نق  السي ييييلول يسي ييييلية، والذتح وهو أسي لتقليدتح للاعبين، والت من أهمها القدرة العضي
( من التدريبات المتنوعة  ينه يشييتمل على مموعة متنوعة   georgeللأثقال. هذا بالإضييافة إل تنمية العضييلات العاملة والمثبتة نلأرا 

& dantim,2003,p10. .) 

ييمى  ييت  ويسي ييرعّ القوة ع  التدريب الباليسي ييتخدم  ارين تعسي ييد، وهو نوع من تدريبات القوة يسي ييارع التعويضي ييم تدريب التسي باسي
 نطاق حركد كامل لزيادة القدرة الانفجارية.

 أتح التعبي السريع عن القوة.   -فإن دفع الجسم أو أداة تدريب أو جسم ما بسرعة ف الفضاء يتطلب قوة 

إذا كانت  ارين الثبات المتسيياوتح القياتُ  عثل الطرف ايدم من مقياتُ السييرعة والقوة، فإن التدريب الباليسييت لعثل الطرف ا خر.  
 هناك العديد من تقنيات توليد القوة، لكن معلأمها لا يتضمن تطوير أقصى قوة أو تسارع لكامل نطاق الحركة.

القوة الانفجارية لدى والتدريب الباليست هو   ، وذلك لما له لاعب الكيك بوكسينج  أحد الطرق المستخدمة بشكل متزايد ف تطوير 
الت تعد ركيزة أساسية للأداء المهارتح      .للرياضيينمن أهمية كبية ف تحسين هذه القدرة البدنية الحيوية 

من خلال التمارين  للقوة الانفجارية.  فهو يعت  فعالاً ف تنمية سييرعة الانقباا العضييلد، وهد إحدى المكولأت ايسيياسييية 
ييييريعة والت تعد  ييييلية السي يتم تحفيز ايلياف العضي ييييطة،  ييييد مقاومات خفيفة إل متوسي ييييرعة ممكنة ضي ييييى سي الت تتميز بأداء الحركات بأقصي

يييييرعة يييي يييي ييييياولة عن إنتاج القوة والسي يييي يييي هذا بالمقارنة مع التدريب التقليدتح بايثقال الذتح يركز على تنمية ايلياف البطيئية    المسي اللحلأية. 
 والمساولة عن القوة والحجم العضلد.

ييتثر التدريب البكما يأ          ييين   اليسي ييال، وذلك للكشيييس عن  ليات تحسي للعضيييلات ف بروف النشي ييائ  الميكانيكية  على الخصي
ييال )أتح  ييلابة العضيييلات ف بروف النشي ييابقًا طريقة لتقييم صي سي النا ة عن هذا التدريب. وقد ابتكرلأ  ييريع  قدرات القفز والرك  السي

بناءً على التريات ف عزم الدوران المبذول وط  (.Kubo,2014ول الحزمة العضلية أثناء التمدد السريع )صلابة العضلات النشطة( 

يقصيى مدى خلال مراحل الحركة، وهذا ايسيلول  اكد بشيكل كبي الطبيعة   كما يتميز التدريب الباليسيت بتزايد السيرعة 
للأداء ف  ييييينجالديناميكية  يييي يييية الكيك بوكسي يييي عالية ف مواقس    رياضي يييياتوالذتح يتطلب إنتاج قوة انفجارية  يييي المختلفة   المنارلات والمنافسي

والقفز والتريي المفاجئ ف الا اه. وبالتالي، فإن تطبيق هذا النوع من التدريب يساهم بشكل فعال ف تحسين القدرة    ركل واللكمكال
يير وقت ممكن من التلام  مع   والت  ،  الانفجارية للاعبين ييد للنجات وهو توليد أك  قوة رد فعل ممكنة ف أقصي يياسي تعت  المعيار ايسي

   .(Mihajlović,2010ايرا أو مرحلة التلام  )

للاعب الك يييينج نلأراً يهمية القوة الانفجارية  يييلية ف المناهج  يك بوكسي ييي  لتنمية القوة العضي يييبة كبية من الزمن المخصي فأنه يتحمل نسي
يييييفة له مقدرة    والعلماء، حيثالتدريبية وتطرق حول هذا المفهوم الباحثين والمالفين   عرفها ماك لوتح "بأن الفرد الذتح يتمتع بهذه الصي

 (25، ص1980على إطلاق قوة من العضلات المشتركة ف الحركة".)عبدالله،
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ييييلية   القوة العضي ييييم أو جزء منه. تتحدد  ييييريع حركة الجسي ييييية المدى على تسي ييييلية قصي ييييى قوة عضي تععرَّف القوة الانفجارية بأنها قدرة أقصي
 .الانفجارية بالمقاومة الخارجية الت يجب الترلب عليها

.( Rippetoe, & Kilgore,2007, Verkhoshansky, & Siff, 2009 ) 

ولذلك، يععد تقييمها مهمًا لمزيد من إذ         يييييين،  ييييائ  الحركية لدى الرياضي ييييفلية من أهم الخصي تععد القوة الانفجارية للأطراف السي
نتائج إيجابية للرياضيين )  (.Stefanović,1992التقدم ف عملية التدريب ولتحقيق 

ييمن الحركات   يييي ييار الحركة. تتضي يييي ييودة على امتداد مسي يييي ييما "الحركات المعتحكَّم بها" عجراء تعديلات مقصي يييي على النقي  من ذلك، تسي
 .( Wallace,2009الباليستية عادةً اندفاعة قوية من العضلة المعشرِّلة، تليها مرحلة استرخاء تستمر خلالها الحركة بفعل الزخم المعخزَّن )

ييييدار ايمر       يييي ييييار ربتاً منذ لحلأة إصي يييي ييييتية" بأنها تلك الت يبقى فيها المسي يييي ف اكتمالها، ببدء الحركة، وحتى   نععرِّف "الحركات الباليسي
عادةً  ييتية  يييي ييمن الحركات الباليسي يييي ييار الحركة. تتضي يييي ييودة على امتداد مسي يييي تعديلات مقصي ييما "الحركات المعتحكَّم بها" عجراء  يييي المقابل، تسي

قوية من العضلة المعشرِّلة، تليها مرحلة استرخاء تستمر خلالها الحركة بفعل الزخم المعخزَّن    .(Wallace,2009)اندفاعة 

يير الملاكمة التقليدية والركلات واللكمات القويةوتعت          يية قتالية  مع بين عناصي ييينيا رياضي ييوها إذ ،  الكيك بوكسي ييتخدم ممارسي يسي
القاضيية.   النقال أو إسيقاطهم بالضيربة  يركز تدريب الكيك و قبضيامم وأقدامهم ومرفقيهم وركبهم لمهاجمة خصيومهم، بهدف تسيجيل 

ييييريعة ومتحكم بها مع الحفا  على دفاع جيد.   ييييربات سي والمرونة والتقنية لتنفيذ ضي ييييرعة  ييييينيا على تطوير القوة والسي ييييمل هذه و بوكسي تشي
ييييينيا  يييية الكيك بوكسي ييييمود أمامه. تحلأى رياضي ييييم والصي ا حركة القدمين واللياقة البدنية والتركيز الذهل للترلب على الخصي ييييً أيضي يييية  الرياضي

يييد، فهد توف يييي والقتال التنافسي يييعة ف مال اللياقة البدنية  يييي يييعبية واسي يييي ييين القدرة على التحمل البد   بشي يييي يييم، وتحسي يييي ييياملًا للجسي يييي ر  ريناً  ي
الذهنية.  والاستراتيجية 

ييييكالية البحث حول ا      ييييبق، تتمحور إ ي ييييتية  التمرينات  هل  بناءً على ما سي ييييينتأثي على  لها الباليسي القوة الانفجارية    تحسي
 ؟(سنة 18أقل من )بوكسينج  لاعب الكيك لدى للأطراف السفلية 

ييائية   - القفز بين الاختبارات القبلية والبعدية  هل توجد فروق ذات دلالة إحصي ييارجنت،  القفز من الثبات، اختبار سي )اختبار 
  سينة(   18القوة الانفجارية للأطراف السيفلية لدى لاعب الكيك بوكسيينج )أقل من   لتحسيينالرجلين(  على الصيندوق والقفز بضيم 

 ؟ةالباليستي تمريناتالت تخضع لل

 البحث:فرضيات  1.1

لها تأثي على تحسين القوة الانفجارية للأطراف السفلية لدى لاعب الكيك    -1  (؟ سنة  18أقل من بوكسينج )التمرينات الباليستية 

القفز على هناك    -2 يييييارجنت،  يييي يييي يييييائية بين الاختبارات القبلية والبعدية )اختبار القفز من الثبات، اختبار سي يييي يييي فروق ذات دلالة إحصي
سيينة( الت   18القوة الانفجارية للأطراف السييفلية لدى لاعب الكيك بوكسييينج )أقل من   الرجلين( لتحسييينالصييندوق والقفز بضييم  

 لصالح الاختبارات البعدية .  الباليستيةتخضع للتمرينات 
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 :أهداف البحث 2.1
يييييفلية لدى لاعب  للأطراف السي يييييين القوة الانفجارية  يييييتية على تحسي يهدف هذا البحث إل التعرف على مدى تأثي التمرينات الباليسي

 سنة(. 18الكيك بوكسينج )أقل من 

والنمائية للاعب   -  سنة. 18أقل من   الكيك بوكسينجتصميم  ارين باليستية تتناسب مع الخصائ  البدنية 

يييييرات القوة الانفجارية بين   - ييييين ف ما ي يييييتوى التحسي القبلية والبعديةمقارنة الفروق ف مسي القفز من اللاعبين ف الاختبارات  )اختبار 
القفز على الصندوق والقفز بضم الرجلين(.  الثبات، اختبار سارجنت، 

يييمن برامج إعداد لاعب    - يييت ضي عملية للمدربين حول إمكانية وكيفية دمج التدريب الباليسي ييييات  يييينجتقديم توصي )أقل   الكيك بوكسي
 سنة( بناءً على نتائج البحث. 18من 

 :البحثأهمية  3.1

يقدم البحث بيالأت  ريبية حول    - ييييتيةتوفي بيالأت  ريبية   يييي ييييرات يددة للقوة الانفجارية   أثر التمرينات الباليسي يييي ييييين ما ي يييي   ف تحسي
القفز بضييم الرجلين( لهذه الفئة العمرية،    باسييتخدام الاختبارات القفز على الصييندوق،  )اختبار القفز من الثبات، اختبار سييارجنت، 

 .سنة 18للاعب الكيك بوكسينج أقل من   مما يثرتح ايدبيات العلمية ف مال التدريب الرياضد

ييت، ومدى   - يييي ييتجابة اللاعبين ف هذه المرحلة العمرية للتدريب الباليسي يييي يياعد البحث ف فهم أعمق لكيفية اسي يييي فهم  ليات التأثي  يسي
 ملاءمة هذا النوع من التدريب لخصائصهم البدنية والنمائية.

ييييينج أقل من   - ييييادات عملية للمدربين العاملين مع فرق الكيك بوكسي لكن لنتائج البحث أن تقدم إر ي ييييات التدريبية   الممارسي توجيه 
 سنة حول إمكانية وفعالية دمج التدريب الباليست ف برامهم لتطوير القوة الانفجارية. 18

للعمر، لكن المسيياهمة ف تحسييين   - القوة الانفجارية باسييتخدام طرق تدريبية فعالة ومناسييبة  من خلال تطوير  تحسييين ايداء البد   
 سنة. 18أقل من   لاعب الكيك بوكسينجلايداء البد  العام 

برامج تدريب   - تصميم برامج  منة  يولي البحث اهتماماً لاعتبارات السلامة والملاءمة، مما قد يساعد المدربين على تصميم وتطبيق 
 باليست تأخذ ف الحسبان خصائ  النمو لهذه الفئة العمرية وتقلل من مخاطر الإصابات.

القفز على   - القوة الانفجارية )القفز من الثبات، سييارجنت،  من اختبارات  مموعة متنوعة  أدوات القياتُ  يسيياهم اسييتخدام  تطوير 
 .لاعب الكيك بوكسينج الصندوق، القفز بضم الرجلين( ف توفي تقييم  امل لهذه القدرة البدنية لدى
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 لمصطلحات المستخدمة في البحث:ا 4.1

 التدريب الباليستي: -1

يييييلول يييييت بأنه أسي يييييتخدم   يعرف الباحث التدريب الباليسي يييييد يسي الرياضي يييييارع افيه  من التدريب  يييييم  طلاق المقاومة  إو لتسي يييييمات للجسي للسي
يييرعة   يييي يييى سي يييي يييول إل أقصي يييي ييييةوالقوة ف    حتى نهاية الحركةبالوصي يييي إطلاق الوزن ف )مثل   أو التخل  من الوزن لمرة واحدة  فترة زمنية قصي

اجرائد(كرة طبية(الجلة أو الرمد أو القفز بوزن أو   مرحلة الطيان    .)تعريس 

 القوة الانفجارية: -2

 بأنها" القابلية الت تصل إليها القوة القصوى بأقصييير زمن ممكن" القوة الانفجارية ( 1998)قاسم حسن حسييين  يعرف  
ييدنها " قدرة القوة الانفجارية بأ  ويعرف الباحث يييي ييينج  رياضي يييي القوة لمرة واحدة    الكيك بوكسي ييرعة  على اخراج  يييي )   ةممكن فترةف أقل وبسي

.  تعريس اجرائد( 

 :الكيك بوكسينج -3

ييييينج  الباحث  عرف  ي يييية   بأنهالكيك بوكسي ييييية  بدنية و ممارسي نازلة ف جولات وزمن يدد بين لاعبين متكافئين مرتبطة بم  قتالية فرديةرياضي
يييييتخدام "  يييييجيل النقال وذلك باسي لتسي ييييينية ومن نف  النوع  اول كل منهما الهجوم    KICK)) لرجلينالركل باف الوزن والمرحلة السي

يييديد    (BOX) بالذراعيناللكم و  يييرت خلالها بالهجوم والتسي بقوانين " ف المناطق المصي يييية  مرتبطة  ييييييو تنافسي يييادية  ةتسي من الاتحاد   واقتصي
 (.  تعريس اجرائد، ) الدولي للكيك بوكسينج

السابقة:. 2  الدراسات 

العضلية للأطراف العليا  2009دراسة نوفل قحطان محمد )  1.2 ( )تأثير تمرينات خاصة بالمقاومة الباليستية في تطوير القدرة 
 والسفلى وبعض المهارات الهجومية للاعبي كرة السلة(.

على لاعب كرة السلة المتقدمين.إل   الدراسةمدف  وتطبيق  رينات خاصة بالمقاومة الباليستية   اعداد 

يييييفلى وبع  المهارات الهجومية  - يييييلية للأطراف العليا والسي يييييتية ف القدرة العضي ييييية بالمقاومة الباليسي التعرف على تأثي التمرينات الخاصي
الطبطبة(. المناولة،   )التصويب، 

المنهج  و مع قياتُ قبلد وقياتُ بعدتح، واستررق  بتصميم مموعتين أحدهما ضابطة وايخرى  ريبية  استخدم الباحث المهج التجريب 
 ( وحدة تدريبية اسبوعياً.2( اسبوع بواقع )11)

ييةتكونت  و  يييي ييلة بأعمار )12من )  عينة الدراسي يييي ييد بكرة السي يييي ييمت ال 24-20( لاعباً للمتقدمين لنادتح الانبار الرياضي يييي يينة وقسي يييي ( سي
والمهارية.  مموعتين متكافئتين من حيث القدرات البدنية 

  كالتالي  نتائج الدراسةوكانت 

يييييتوى ايداء المهارتح - يييييلاً عن تطور مسي يييييفلى، فضي يييييلية للأطراف العليا والسي تأثي إيجاب ف القدرة العضي يييييتية  لتمرينات المقاومة الباليسي
الطبطبة(. المناولة،   )التصويب، 
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ـــــــي القر  (  2011دراسة انتصار عباس زيدان )  2.2 ــ ـــ ــ ـــ البدنية الخاصة وانجاز رمـــ تأثير التدريب الباليستي في بعض القدرات 
 لناشئات منتخب ديالى.

منهج تدريب بأسلول التدريب الباليست لنا ئات رمد القرص. يهدف البحث ال  اعداد 

 التعرف على تأثي اسلول التدريب الباليست ف تطوير بع  القييييدرات البدنية الخاصة والانجاز لنا ئات رمد القرص.-

 الكشس عن الفروق بين الاختبارات القبلية والبعدية لمجموعت البحث.-

 (.  25اختيار الباحثان للعينة متمع الاصل هم لاعبات رمد القرص ف القطر لفئة النا ئيات والباليا عددهن )و 

عددهن )     منتخب لفئة النا ئات ف فعاليات رمييييييد القرص والبيييييييياليا  فهن لاعبييييييييات  ( لاعبة ت اختيارهن  12امييييا متمع البحث 
وعييييييد التجريبية  الفردية المجموعيييييييييية  العمدية س قسمت العينة ال مموعتين بطريقة عشوائية حيث قلت الارقييييييييييييييييام  )بالطييييييريقة  ( 5دها 

والارقييييام الزوجية المجموعة الضابطة وعددها )42 ثل  و   % من متمع البحث.42( و ثل 5% ميييين متمع البحيييث. 

  كالتالي  الاستنتاجاتوكانت 

والقيييوة المميزة بالسرعة للذراعين والرجلين.- القييييوة الانفجارية   ان التدريب الباليست عمل علييى تطوير 

التدريب الباليست عميل عليييى تطوير الانجاز ف فعالية رميييد القرص للنا ئات.-  ان استخدام 

يييرعة كانتا مترافقتين معاً عند تطبيق الاسلول الباليست- ييييي يييوة المميزة بالسيي ييييي ييييي القيي يييور  ييييي ييييي ،   وجدت الباحثة ان تطور القوة الانفجارية وتطيي
 حدوث نسبة تطور وبشكل كبي ف القدرات البدنية )القوة الانفجارية والقيوة المميزة بالسرعة(.و 

 نقد الدراسة السابقة: 3.2

 :أوجه التشابه-

مييييع الدراسة الحالية ف استخدام التدريب الباليست لتطوير القوة الانفجارية.-  لقد تشابه الدراسة السيييابقة 

التدريب نفسه.-  لقد اتفقت الدراسة السابقة والدراسة الحالية ف استخدام المنهج 

 :أوجه الاختلاف-

 لقد اختلفت الدراسة السابقة مع الدراسة الحالية ف عدد وجن  افراد العينة.-

 لقد اختلفت الدراسة السابقة مع الدراسة الحالية ف الفئة العمرية.-

واختلفت مع الدراسة الحيييالية   )كرة السلة( و  لقد اختلفت الدراسة السابقة مع الدراسة الحالية ف الفعالية الرياضية- )رمييد القرص( 
 .الكيك بوكسينجحيث كيييانت دراستها فيييد رياضة  

   البحث:اجراءات  .3

 المنهج العلمي المتبع: 1.3

الواحدة ذات القياتُ القبلد والبعدتح.    استخدم الباحثبناءً على طبيعة البحث   بتصميم المجموعة  التجريب   المنهج 

 عينة البحث: 2.3

ييديية من متمع البحيث   يييي يييي يييي من و   لاعيب، 50البياليا عيددهم  ت اختييار عينية قصي عينية البحيث  الكييك من لاعب    ينلاعب  10تكونيت 
العاصمة –بوكسينج بقاعة ابروفيتشا سبور   سنة.  18الذكور أقل من   بي توته الجزائر 
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 :أدوات جمع بيانات البحث 3.3

 التالية   لاختباراتت استخدام ا  البحث،لتحقيق أهداف  الاختبارات: 1.1.3

يييييلات الرجلين والقيدرة على دفع Standing Long Jump. اختبيار القفز الطوييل من الثبيات )1 يييي يييي (  لقيياتُ القوة الانفجياريية لعضي
 الجسم أفقياً. يتم القياتُ بتسجيل أبعد مسافة يقفزها اللاعب من وضع الثبات، وتقاتُ المسافة بالمتر.

ييييارجنت )2 ييييلات الرجلين والقدرة على دفع Sargent Jump Test / Vertical Jump. اختبار سي (  لقياتُ القوة الانفجارية لعضي
يييل إليه  يييى ارتفاع يصي وأقصي يييع الوقوف،  يييول اللاعب بذراعه الممدودة للأعلى من وضي يييم عمودياً. يتم قياتُ الفرق بين ارتفاع وصي الجسي

 عند القفز عمودياً. تقاتُ المسافة بالسنتيمتر أو المتر.

ييييندوق )3 ييييال عدد المرات الت Box Jump Test. اختبار القفز على الصي يتم بحسي (  لقياتُ القوة الانفجارية والتحمل اللاهوائد. 
ييييندوق بارتفاع معين س النزول مرة أخرى خلال فترة زمنية يددة  ييييتطيع فيها اللاعب القفز بكلتا قدميه على صي   ا رنية ف هذ   30يسي

 .بحثال

ييييم الرجلين )4 ييييال عدد القفزات المتتالية  Double Leg Hop Test. اختبار القفز بضي يتم بحسي (  لقياتُ القوة الانفجارية والتوافق. 
 رنية. 30بكلتا القدمين معاً للأمام أو فوق حاجز لمسافة معينة أو خلال فترة زمنية يددة 

   أدوات قياس أنثروبومترية: 2.1.3

  ريط قياتُ للطول )أو جهاز رستاميتر( وميزان طب للوزن. -
  ميزان الكترو    -
 جهاز قياتُ الطول -
 أدوات مساعدة  ساعة توقيت، طبا ي أو علامات لتحديد المسافات، صندوق للقفز بارتفاع مناسب للعينة. -

 مجالات البحث: 4.3

 سنة. 18لذكور أقل من الكيك بوكسينج امن لاعب  ينلاعب 10المجال البشرتح    •

قاعة ابروفيتشا سبور • العاصمة  -بي توته -المجال المكا     .الجزائر 

ييييتررق • الت اسي الفترة الزمنية  ييييات القبليةبحثال  هالمجال الزما    ييييمل فترة إجراء القياسي أكتوبر    11من  و   ،2025  اكتوبر  10  ، وتشي
ييم   17غاية    ال ييبت 20باعتماد  ديسي يية تدريبية السي ييتية، فترة تطبيق برلأمج التوالاربعاء  حصي ييات مارين الباليسي ، وفترة إجراء القياسي

 .2025 ديسم  19البعدية  

 الوسائل الإحصائية المستخدمة في البحث: 5.3

لمعالجة SPSSاستخدم الباحث الحقيبة الاحصائية للعلوم الاجتماعية )  البيالأت.( 
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 :نتائج البحثومناقشة عرض وتحليل .4

ت إجراء الاختبارات القبلية والبعدية لقياتُ القوة الانفجارية للأطراف السفلية لدى لاعب الكيك بوكسينج أقل من البحث اف هذ  ،
 .سنة( باستخدام الاختبارات معيارية معتمدة 18)

 اختبار القفز من الثبات:
 البعدي لاختبار القفز من الثبات والاختبارالاختبار القبلي  : مقارنة بين1 الجدول

مستوى  
 الدلالة

T 

 الجدولية
درجة 
 الحرية
df 

T 

 المحسوبة
  الاختبار القبلي الاختبار البعدي

الانحراف 
 المعيارتح

متوسط 
 الحساب

الانحراف 
 المعيارتح

متوسط 
 الحساب

 الاختبار

 من الثبات اختبار القفز 1.8 0.16 1.9 0.15 40.8 09 1.83 0.05

 spssمعطيات بناء على  باحثمن اعداد ال المصدر:
 
 

 
 spssمعطيات بناء على  باحثمن اعداد ال المصدر:

رقم ) الجدول  القبلد والبعدتح  1يعوضا  مقارنة بين الاختبارين  نتائج دراسة  العينة،    لاختبار(  لدى أفراد  الثبات  القفز من 
 .بالطريقة الباليستية  التمارينالقوة الانفجارية لعضلات الطرفين السفليين بعد تطبيق   سنبهدف قياتُ مدى تح

للاختبار القبلد بلياإذ   إل أن المتوسط الحساب  معيارتح قدره 1.8 تشي النتائج  ، ف حين ارتفع المتوسط  0.16م بانحراف 
إل هذا الارتفاع الملحو  ف ايداء يدل على وجود تطور  0.15  م، مصحوبًا بانحراف معيارتح قدره1.9الحساب للاختبار البعدتح 

عن قيمة   .فعلد ف القدرة على الدفع ايفقد للجسم، أتح ف القوة الانفجارية   40.8المحسوبة =  Tوقد أسفرت المعالجة الإحصائية 
 .0.05وهو فرق دال إحصائياً عند مستوى الدلالة   (،df = 9حرية)بدرجة  
 
 
 

0

1

2

الاختبار القبلي الاختبار البعدي

اختبار القفز من الثبات

المتوسط الحسابي الانحراف المعياري

ختبار القفز من الثباتلاالاختبار البعدي  الاختبار القبلي و : مقارنة بين1 الشكل  
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 اختبار سارجنت:
 سارجنت الاختبار القبلي و الاختبار البعدي لاختبار: مقارنة بين 2 الجدول

مستوى  
 الدلالة

 

T 

 الجدولية
درجة 
 الحرية
df 

T 

 المحسوبة
  الاختبار القبلي الاختبار البعدي

الانحراف  
 المعياري

متوسط 
 الحسابي

الانحراف  
 المعياري

متوسط 
 الحسابي

 الاختبار

 اختبار سارجنت 0.37 0.05 0.40 0.05 30.2 09 1.83 0.05

 spssمعطيات بناء على  باحثمن اعداد ال المصدر:
 

 
 spssمعطيات بناء على  باحثمن اعداد ال المصدر:

رقم ) المعتمدة 02يعرا الجدول  مقارنة بين القياسين القبلد والبعدتح لمتري اختبار سارجنت، وهو أحد الما رات  ( نتائج 
السفليين لعضلات الطرفين  العمودية  الحساب ف القياتُ القبلد بليا   .لقياتُ القوة الانفجارية   0.37تشي البيالأت إل أن المتوسط 

، مما يدل 0.05متر، بانحراف معيارتح   0.40، بينما ارتفع المتوسط الحساب ف القياتُ البعدتح إل 0.05متر، بانحراف معيارتح قدره 
التمريناتعلى تطور ملموتُ ف ايداء بعد  بلرت قيمة   .الباليستية  تطبيق  =   Tمن الناحية الإحصائية،  ، وهد قيمة 30.2المحسوبة 

المعتمدة عند مستوى دلالة   .(، مما ياكد دلالة الفروق المسجلة إحصائياdf = 9ًبدرجة حرية ) 0.05تفوق القيمة الجدولية 

 قفز على الصندوق:لاختبار ا
 القفز على الصندوقالاختبار القبلي و الاختبار البعدي لاختبار : مقارنة بين  3 الجدول

 spssمعطيات بناء على  الباحثمن اعداد  المصدر:
 
 
 

0

0.2

0.4

0.6

الاختبار القبلي الاختبار البعدي

اختبار سارجنت

المتوسط الحسابي الانحراف المعياري

مستوى  
 الدلالة

 

T 

 الجدولية
درجة 
 الحرية

df 

T 

 المحسوبة
  الاختبار القبلي الاختبار البعدي

الانحراف  
 المعياري

متوسط 
 الحسابي

الانحراف  
 المعياري

متوسط 
 الحسابي

 

 القفز على الصندوق 32.7 3.3 38.6 3.2 37.2 09 1.83 0.05

سارجنت الاختبار القبلي و الاختبار البعدي لاختبارمقارنة بين : 2 الشكل  



 
 

177 

 

 
 spssمعطيات بناء على باحث من اعداد ال المصدر:

"القفز على الصندوق" بين القياسين  اختبار  لمقارنة متوسط درجات أفراد العينة ف (T)( نتائج اختبار 3يعرا الجدول رقم )
 القبلد والبعدتح. وقد أبهرت النتائج ما يلد 

المتوسط ف الاختبار البعدتح   رتفع(، بينما ا3.3( بانحراف معيارتح قدره )32.7بليا المتوسط الحساب للاختبار القبلد ) •
 (3.2( بانحراف معيارتح قدره )38.6إل )

( بدرجة حرية  37.2المحسوبة )  (T)وجود فرق دال إحصائياً بين المتوسطين، حيث بلرت قيمة   (T)أبهرت نتائج اختبار   •
 .0.05وهو فرق دال إحصائياً عند مستوى الدلالة (،  9)

 اختبار القفز بضم الرجلين:

 القفز بضم الرجلينالاختبار القبلي و الاختبار البعدي لاختبار : مقارنة بين 4الجدول 

مستوى  
 الدلالة

T 

 الجدولية
درجة 
 الحرية

df 

T 

 المحسوبة
  الاختبار القبلي يبعدالاختبار ال

الانحراف  
 المعياري

متوسط 
 الحسابي

الانحراف  
 المعياري

متوسط 
 الحسابي

 الاختبارات

 الرجلين بضم القفز 47.0 9.6 54.6 8.4 15.4 09 1.83 0.05

 spssمعطيات بناء على  باحثمن اعداد ال المصدر:

 
 spssمعطيات بناء على  باحثمن اعداد ال المصدر:

0

20

40

الاختبار القبلي الاختبار البعدي

اختبار القفزعلى الصندوق

المتوسط الحسابي الانحراف المعياري

0

50

100

الاختبار القبلي الاختبار البعدي

اختبار القفز بضم الرجلين

المتوسط الحسابي الانحراف المعياري

القفز على الصندوق الاختبار القبلي و الاختبار البعدي لاختبار: مقارنة بين   3الشكل  

لقفز بضم الرجلينالاختبار القبلي و الاختبار البعدي لاختبار ا: مقارنة بين   4الشكل   
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الرجلين" بين   ضمبقفز  "ال اختبارلقياتُ الفروق بين متوسط درجات أفراد العينة ف   (T)يعرا الجدول والشكل أعلاه نتائج اختبار  
 القياتُ القبلد والبعدتح، وقد أبهرت النتائج ما يلد 

(  54.6ف الاختبار البعدتح إل )  رتفع(، بينما ا9.6معيارتح )  فبانحرا  (47.0د )قبلبليا المتوسط الحساب ف الاختبار ال •
معيارتح ) نتائج اختبار  و   (.8.4بانحراف  بلرت )  (T)إل أن قيمة    (T)تشي  )15.4المحسوبة    ،   (9(، مع درجة حرية 

 .، مما يدل على أن الفرق بين المتوسطين ذو دلالة إحصائية عالية0.05وهو فرق دال إحصائياً عند مستوى الدلالة 
 : دراسة مقارنة بين كل الاختبارات5الجدول 

مستوى  
 الدلالة

T 
 الجدولية

درجة  
 الحرية
df 

T 
 المحسوبة

  الاختبار القبلي الاختبار البعدي

الانحراف  
 المعياري

متوسط 
 الحسابي

الانحراف  
 المعياري

متوسط 
 الحسابي

 الاختبارات

القفز 1.8 0.16 1.9 0.15 40.8 09 1.83 0.05 الثبات  اختبار   من 

 اختبار سارجنت 0.37 0.05 0.40 0.05 30.2 0.05

 القفز على الصندوق 32.7 3.3 38.6 3.2 37.2 0.05

الرجلين 47.0 9.6 54.6 8.4 15.4 0.05  القفز بضم 

 spssمعطيات بناء على  باحثمن اعداد ال المصدر:
الإحصائد لاختبار   التحليل  والبعدتح ف جميع    (T)أسفرت نتائج  دالة إحصائياً بين القياسين القبلد  فروق    الاختبارات عن وجود 

وهو ما يعك    الباليستيةالمستهدفة،  التمرينات  للاف    فاعلية  السفليةتحسين القوة الانفجارية  لاعب الكيك بوكسينج  لدى    طراف 
 .سنة 18أقل من 

، (0.8مقارنة بالمتوسط القبلد )  (1.9) ف المتوسط البعدتح  سناتح  "القفز من الثبات"فقد أبهرت النتائج الخاصة باختبار  
إحصائياً عند مستوى الدلالة  ( 40.8بلرت )  (T)إلا أن قيمة   فرق دال  إحصائياً قد 0.05وهو  فرق دال  ، مما يشي إل وجود 
 .سنة ( 18طراف السفلية للاعب الكيك بوكسينج )اقل من فاعلية التمرينات الباليستية ف تحسين القوة الانفجارية للايعود إل 

البعدتح إل )"أما ف اختبار   فقد ارتفع المتوسط  القبلد )0.40سارجنت  قيمة  0.37( مقارنة بالمتوسط  بلرت (، وبلرت 
((T) (30.2  )  طراف السفلية للاعب  القوة الانفجارية للا، مما يدل على تحسن  0.05الدلالة ، وهو فرق دال إحصائياً عند مستوى

من   سنة (. 18الكيك بوكسينج )اقل 

فقد ا"القفز على الصندوق"وفيما يتعلق بسلوك   ف القياتُ البعدتح مقارنة بالمتوسط  ( 38.6) لالمتوسط الحساب    رتفع، 
، مما  0.05وهو فرق دال إحصائياً عند مستوى الدلالة ،  (37.2بلرت )  (T)، وكانت قيمة  قبلد( ف القياتُ ال32.7)الحساب  

الباليستية ف تحسين القوة الانفجارية للا  يدل على فاعلية واضحة من التمرينات  السفلية للاعب الكيك بوكسينج )اقل    18طراف 
 سنة (.
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ييييلوك  أبهرت نتائج سي ييييم الرجلين"وأخياً،  ييييط  ارتفاع  "القفز بضي يييياب  ف المتوسي ييييط   ف القياتُ البعدتح مقارنة( 54.6)ل الحسي بالمتوسي
)    (T)، وبلرت قيمة  ف الاختبار القبلد (47)الحساب   ، مما  0.05وهو فرق دال إحصائياً عند مستوى الدلالة  (  15.4المحسوبة 

الباليستيةياكد فاعلية  من تحسين القوة الانفجارية للاف   التمرينات   .سنة ( 18طراف السفلية للاعب الكيك بوكسينج )اقل 

 عرض وتحليل نتائج الفرضية الأولى:-1
لها تأثي على تحسين القوة الانفجارية للأطراف السفلية لدى لاعب الكيك بوكسينج )أقل من  -  سنة(؟ 18التمرينات الباليستية 

يييييندوق،   القفز على الصي يييييارجنت،  يييييائية للاختبارات ايربعة المعتمدة )القفز من الثبات، اختبار سي وبالرجوع إل نتائج المعالجة الإحصي
ييائية عالية ) يييي يييي ييين القبلد والبعدتح كانت ذات دلالة إحصي يييي يييي ييم الرجلين(، نلاحف أن جميع الفروق بين القياسي يييي يييي وهو فرق دال  القفز بضي

 (، وهو ما يدل على فعالية ال لأمج الباليست بشكل عام.0.05إحصائياً عند مستوى الدلالة 

قد تحققت وتدعمت بايدلة الإحصائية الموثقة.  وبالتالي، فإن الفرضية 

 :ثانيةعرض وتحليل نتائج الفرضية ال-2

القفز على   - ييارجنت،  يييي يييي يييي القفز من الثبات، اختبار سي والبعدية )اختبار  القبلية  ييائية بين الاختبارات  يييي يييي يييي هناك فروق ذات دلالة إحصي
سيينة( الت   18الصييندوق والقفز بضييم الرجلين( لتحسييين القوة الانفجارية للأطراف السييفلية لدى لاعب الكيك بوكسييينج )أقل من 

 الاختبارات البعدية . تخضع للتمرينات الباليستية لصالح

يييالح القياتُ البعدتح   القفز من الثباتاختبار  التحقق   -1 يييي يييط من لصي يييي م، وقيمة  (  1.9)م إل   0.8نعم، تحقق الفرق بارتفاع المتوسي
T  ،(40.8 عند مستوى الدلالة )0.05. 

ييائية. يين ملحو  بدلالة إحصي ييية يققة، والتحسي الفرضي ييتنتاج   ييين حيث    •الاسي ييطد القياسي ييائية بين متوسي توجد فروق ذات دلالة إحصي
 .يشي ال تحسن القوة الانفجارية للأطراف السفلية للاعب الكيك بوكسينجالقبلد والبعدتح  

، وهو فرق  T ، ((30.2م، بقيمة    (0.40)  م إل  0.37ارتفع المتوسييط من اختبار سييارجنت لصييالح القياتُ البعدتح التحقق   -2
  .0.05دال إحصائياً عند مستوى الدلالة 

الفرضييية يققة، مما يدل على تطور القوة الانفجارية العمودية• توجد فروق   طراف السييفلية للاعب الكيك بوكسييينج.للا  الاسييتنتاج  
 ذات دلالة إحصائية بين متوسطد القياسين القبلد والبعدتح يداء اختبار القفز على الصندوق لصالح القياتُ البعدتح.

ييييندوقاختبار  التحقق   -3 يييي يييي ييييالح القياتُ البعدتح   القفز على الصي يييي يييي ييييط  لصي يييي يييي )     = Tمع قيمة    38.6إل   32.7من   ارتفاع المتوسي
 .0.05، وهو فرق دال إحصائياً عند مستوى الدلالة  (37.2

يققة، والتحسن ف ايداء يععزى • الفرضية   .ال تحسن القوة الانفجارية للأطراف السفلية للاعب الكيك بوكسينجالاستنتاج  
، T       (15.4)، مع 54.6إل   47المتوسيط من   رتفاعااختبار اختبار القفز بضيم الرجلين لصيالح القياتُ البعدتح  التحقق   -4

 .0.05وهو فرق دال إحصائياً عند مستوى الدلالة 

يققة، والتحسن يدل على• الفرضية   .تحسن القوة الانفجارية للأطراف السفلية للاعب الكيك بوكسينج  الاستنتاج  
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 الاستنتاج العام:

ييييات   يييائياً، مما يثبت أن –جميع الفرضي يييتي  التمريناتقد ت التحقق منها إحصي يييابيع له تأثي إيجاب وفعاّل ف    8لمدة   ةالمطبق  ةالباليسي أسي
 سنة( . 18تحسين القوة الانفجارية للأطراف السفلية لدى لاعب الكيك بوكسينج )أقل من 

السنية المبكرة.  وهذا يدعم توجهات الدراسات السابقة الت أكدت أهمية هذا النوع من التدريب ف المراحل 

 الاقتراحات والتوصيات

: الاقتراحات  أولاا

التدريبية   ➢ يييتية كجزء من ال امج  يييي يييا باعتماد التمرينات الباليسي يييي ينصي يييئين   يييي إعداد النا ي يييت ف برامج  يييي اعتماد التدريب الباليسي
ييييية للاعب   يييي يييي يييياسي يييي يييي ييييينج )أقل من ايسي يييي يييي يييينة(    18الكيك بوكسي يييي يييي القوة   البحث ه، نلأراً لما أبهر سي من فعالية كبية ف تطوير 

 الانفجارية.
ييييارجنت، القفز على   ➢ يييي يييي مثل القفز من الثبات، اختبار سي ييييتخدام اختبارات  يييي يييي معيارية دورية  يعقترت اسي إدراج اختبارات بدنية 

 الصندوق، والقفز بضم الرجلين بشكل دورتح لتقييم مستوى القوة الانفجارية وتتبع تطور اللاعبين بدقة.
الباليسييتية وفق مبدأ التدرج والتحميل المناسييب للفئة العمرية المدروسيية، مع  ➢ التدرج ف  ييدة التدريب  يجب تطبيق ال امج 

 مراعاة التوازن بين الشدة وفترات الاستشفاء.
ييكل منتلأم، وتوفي توجيهات   ➢ ييمية للاعبين بشي ييا بمتابعة الوزن والبنية الجسي ييمية  يعنصي ييات الجسي يير الترذية والقياسي دمج عنصي

التدريبية الخاصة بالقوة.  غذائية تكميلية لتدعيم تأثي ال امج 
ومهيارية مختلفية  يعقترت تعميم ال ➢ ييات مماثلية لفئيات عمرية  يييي يييي يييي مختلفية، وعلى    بحيثإجراء دراسي يييييتقبلاً على فئيات عمرية  يييي يييي مسي

 مستويات تنافسية أخرى )مثل اي بال أو ايكابر( لتوسيع قاعدة المعرفة حول فعالية التدريب الباليست.

 ثانياا: التوصيات

و منة، وتكوينهم حول   ✓ ييييحيحة  يييي ييييت بطريقة صي يييي التدريب الباليسي ييييرورة تثقيس المدربين حول  ليات تطبيق  يييي على المدربين  ضي
 خصائ  هذا النوع من التدريب ومبادئه.

ييييية،   ✓ الر ية للأندية والمدارتُ الرياضي ييييمن ال امج البدنية  والمدارتُ  إدماج هذا النوع من التدريب ضي ييييية  على الهيئات الرياضي
التكوين ايساسد.  خصوصًا ف مراحل 

التدريب   ✓ يييية  يييي يييوصي يييي يييب خصي يييي تناسي يييائد الترذية  التعاون الوثيق مع الطاقم التدريب لتقديم برامج غذائية  يييي على ايطباء وأخصي
والفيتامينات، ومراقبة الحالات الصحية للاعبين.  الباليست، خاصة فيما يخ  ال وتينات 
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 خاتمة: .4
يييييولاً إل نهاية هذه ال ييييياء بحثوصي يييييتقصي يييييتي  مريناتالتأثر ، الت انطلقت بهدف اسي يييييينف تح  ةالباليسي القوة الانفجارية لدى   سي

الت تستند إل التحليل الدقيق للبيالأت الميدانية.18)  الكيك بوكسينجلاعب    سنة(، تتضا مموعة من الاستنتاجات الجوهرية 

القوة الانفجارية ايربعة  يييين القبلد والبعدتح يداء أفراد العينة ف اختبارات  يييائية بين القياسي يييفت نتائج المقارنة الإحصي لقد كشي
اً   فروق دالة إحصييائي عن وجود  القفز على الصييندوق، والقفز بضييم الرجلين(،  المعتمدة )القفز الطويل من الثبات، اختبار سييارجنت، 

يييتوى عال  من الثقة   والملموتُ ف ايداء البد  يفراد  وبمسي ييين الجوهرتح  ييية. هذا التحسي يييالح القياتُ البعدتح ف جميع المتريات المقاسي لصي
ييييييات البحثالعينة يقدم دليلاً  ريبياً قوياً يدعم   يييييتيمرينات  ، وياكد أن التفرضي يييييرة  على مدار    ةالباليسي قد أتأر عن تأثي عشي يييييابيع،  أسي
القوة الانفج  سنة(. 18)أقل من   الكيك بوكسينجلدى لاعب  للأطراف السفلية ارية  إيجاب وفعاّل ف تطوير 

يييينج )أقل من تتمتع هذه النتائج بدلالات تطبيقية هامة ف مال تدريب  ييينة(  18لاعب الكيك بوكسي . فهد تزود المدربين  سي
ييييكل منهجد   يييي ييييت، عند تطبيقه بشي يييي ييييي إل أن التدريب الباليسي يييي يييياتُ علمد يشي يييي والمعدين البدنيين العاملين ف هذا القطاع الحيوتح بأسي

البد .    ومدروتُ، لكن أن يكون أداة قيّمة ضمن منلأومة الإعداد 

فمن خلال التركيز على ايداء الحركد بأقصى سرعة ممكنة ضد مقاومات يسوبة، يساهم هذا النوع من التدريب ف تطوير  
ييارم بمباد    يييي ييريطة الالتزام الصي يييي ييرعة الانطلاق، والقدرة على الارتقاء،  ي يييي ييية الت تتطلبها اللعبة، مثل قوة الدفع، سي يييي يياسي يييي القدرات ايسي

يييلامة، والتدرج ف اي ال، و  يييابات المحتملة، وهد السي يييحيا و نب مخاطر الإصي يييمان ايداء الصي ييي  لضي يييراف الفل المتخصي توفي الإ ي
 .البحث الاعتبارات الت ت التأكيد عليها ف سياق
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 ملاحق:. 6

لعضلات الرجلين والقدرة على   :(Standing Long Jump)  الثبات  من  الطويل القفز اختبار .1 لقياتُ القوة الانفجارية 
 يتم القياتُ بتسجيل أبعد مسافة يقفزها اللاعب من وضع الثبات، وتقاتُ المسافة بالمتر. .دفع الجسم أفقياً 

 
 : القفز الطويل من الثبات1الشكل  

ييييلات الرجلين والقدرة على   :(Sargent Jump Test / Vertical Jump) ســـاـرجنت  اختبار .2 لعضي لقياتُ القوة الانفجارية 
ييم عمودياً  يييي ييى ارتفاع    .دفع الجسي يييي وأقصي ييع الوقوف،  يييي الممدودة للأعلى من وضي ييول اللاعب بذراعه  يييي يتم قياتُ الفرق بين ارتفاع وصي

 تقاتُ المسافة بالسنتيمتر أو المتر.  .يصل إليه عند القفز عمودياً 

 

 

 

 

 

 : اختبار سارجنت 2الشكل  

يتم بحسال عدد المرات   .لقياتُ القوة الانفجارية والتحمل اللاهوائد :(Box Jump Test)  الصندوق  على القفز  اختبار .3
مرة أخرى خلال فترة زمنية يددة  القفز بكلتا قدميه على صندوق بارتفاع معين س النزول  فيها اللاعب   30الت يستطيع 

 .رنية ف هذه الدراسة

 

 

 

 : اختبار القفز على الصندوق3الشكل  
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يتم بحسال عدد القفزات المتتالية   .لقياتُ القوة الانفجارية والتوافق :(Double Leg Hop Test)  الرجلين بضم القفز اختبار.4
 رنية ف هذه الدراسة. 30بكلتا القدمين معاً للأمام أو فوق حاجز لمسافة معينة أو خلال فترة زمنية يددة 

 

 

 

 

 

 : اختبار القفز بضم الرجلين4الشكل  

 . ريط قياتُ للطول )أو جهاز رستاميتر( وميزان طب للوزن   أنثروبومترية قياس  أدوات-5

 

 : جهاز قياس الطول6الشكل                          : ميزان الكتروني 5الشكل   

 

 


