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 وبفضل منو تمكنا من إنجاز ىذه المذكرةوجل الذي بتوفيق   نشكر الله عز
ي وجينا  الذ  سالم العياشيونتقدم بالشكر والعرف ان للدكتور الف اضل  

، حفظو الله وجعليا الله  الأوق اتأبوابو في جميع    ناوقدم لنا ملاحظات وفتح ل
 .في ميزان حسناتو

لكل من ساىم في مساعدتنا ووفر لنا كل السبل لإنجاز    رنتقدم بالشك  كما
 .المذكرة

وم وتقنيات النشاطات  لعفي معيد   ونشكر أيضا كل الأساتذة والزملاء  
 وكل من نصح وأرشد  بالمسيلة  والرياضية البدنية

 لأوليائنا شكرا كثيرا.   وشكر وتقدير

أمل الحمادية للكونغ فو     الرياضي النادي لتلاميذ الجزيل بالشكر اتقدم كما
 ىذا لإنجاز تسييلات من لي وهقدم ما على برج بوعريريج  ولاية ببلدية العش

 العمل المتواضع
 ..والحمد لله والصلاة والسلام على رسول الله وصحبو أجمعين

 
 



 

 

 

الى والداي حفظيما الله و الى استاذي    اىدي ىذا العمل المتواضع
القدير المشرف وزوجتي العزيزة و أولادي معتصم بالله و معتز بالله  و إلى  

 أحبة نفسي إخوتي وأختي و اصدق ائي و زملائي في العمل و الدراسة  

 و شكرا  

 سمير عيساوي
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 :الممخص بالمغة العربية

وحدات تدريبية مقترحة لتحسين قوة بعض الركلات الأساسية )الدائرية، الامامية، الجانبية( لدى أثر 
 .سنة 54-53أواسط لاعبي الكونغ فو فئة 

 "دراسة ميدانية بفريق أمل الحمادية لمكونغ فو"
أثر وحدات تدريبية مقترحة لتحسيف قوة بعض الركلات الأساسية )الدائرية، الامامية، الجانبية( لدى لاعبي  : عنوان الدراسة

لتحسيف قوة بعض ، حيث تيدؼ الدراسة الى الكشؼ عف اثر الوحدات التدريبية  سنة 16-15أواسط الكونغ فو فئة 
، والتعرؼ عمى الفروؽ  سنة 16-15أواسط لكونغ فو فئة الدى لاعبي الركلات الأساسية )الدائرية، الامامية، الجانبية( 

(، حيث الدائرية، الامامية، الجانبيةذات الدلالة الاحصائية بيف الاختبارات القبمية و البعدية الخاصة بالركلات الأساسية )
لاعب تـ اختيارىـ بطريقة  12تجريبي ذو المجموعة الواحدة )تجريبية(، و تمثمت عينة البحث في استخدمنا المنيج ال

، و اعتمدنا عمى جياز لتحسيف قوة بعض الركلات الأساسيةقصدية، حيث طبقت عمييـ الوحدات التدريبية المقترحة 
(Smart force tracker الممتصؽ بكيس الركؿ مف اجؿ قياس قوة الركلات، و ) بالنسبة لعممية تحميؿ البيانات و التحقؽ

، و بعد القياـ   25نسخة  (Spss)مف صحة الفرضيات فقد اعتمدنا عمى برنامج الحزمة الاحصائية لمعموـ الاجتماعية 
بالمعالجة الإحصائية أظيرت نتائج الدراسة أنو توجد فروؽ ذات دلالة احصائية بيف نتائج الاختبارات القبمية و البعدية 

(، و قد أوصت الدراسة بضرورة زيادة الاىتماـ بالفئات الوسطى و الدائرية، الامامية، الجانبيةلخاصة بقياس قوة الركلات )ا
 توفير الوسائؿ البيداغوجية و التكنولوجية اللازمة لمضماف السير الجيد لمعممية التدريبية والتطور المستمر.

 :الممخص بالمغة الإنجميزية

Abstract 

The effect of proposed training modules to improve the strength of some 

basic kicks (circular, front, sidekicks) among kung fu players under the age 

group between 15-16 years 

"A field study on the Amal Al Hamadiya Kung Fu team". 

Title of the study: The effect of proposed training units to improve the strength of some basic kicks 

(circular, front, side) among kung fu players group between 15-16 years. The study aims to reveal the 

effect of training units to improve the strength of some basic kicks (circular, front, side) among kung 

fu players. In the category group between 15-16 years, and to identify the statistically significant 

differences between the pre- and post-tests on basic kicks (circular, front, side kicks), where we used 

the quasi-experimental approach with one group (experimental), and the research sample consisted of 

12 players who were chosen. In an intentional way, the proposed training modules were applied to 

them to improve the strength of some basic kicks, and we relied on the Smart Force Tracker device 

attached to the kick bag in order to measure the strength of the kicks, and for the process of analyzing 

the data and verifying the validity of the hypotheses, we relied on the Statistical Package for Science 

program. Social Studies (Spss), version 25, and after carrying out statistical processing, the results of 

the study showed that there are statistically significant differences between the results of the pre- and 

post-tests for measuring the strength of kicks (circular, frontal, side kicks). The study recommended 

the need to increase attention to the smaller groups and Providing the necessary pedagogical and 

technological means to ensure the good conduct of the training process and continuous development. 

 



 

 



 

 

  :قدمةم
أدى التطور الحاصؿ في مجاؿ التدريب الرياضي إلى ابتكار طرؽ تدريبية خاصة ذات أسس عممية      

لنجاح البرامج التدريبية وذلؾ التطور شمؿ مختمؼ الرياضات الفردية والجماعية مما أدى إلى رفع مف 
ة تربوية أف التدريب الرياضي عممي (14،ص1997)محمد حسن علاوي،مستوى الإنجاز الرياضي حيث يشير 

تخضع للأسس والمبادئ العممية وتيدؼ أساسا إلى إعداد الفرد لتحقيؽ أعمى مستوى رياضي ممكف في 
أف التدريب الرياضي ييدؼ  (17،ص 1998)مفتي إبراىيم،نوع معيف مف أنواع اللأنشطة الرياضية ويضيؼ 

ه لأطوؿ فترة ممكنة إلى وصوؿ اللاعب إلى أعمى المستويات خلاؿ المنافسة و العمؿ عمى استمرار 
،والتدريب ىو العمميات التعميمية والتربوية التي تتضمف التنشئة و إعداد اللاعبيف و الفرؽ الرياضية مف 
خلاؿ التخطيط والقيادة والتطبيؽ كما أف لمتدريب الرياضي طرؽ مختمفة لمتدريب و مف بينيا الوحدات 

  .تي تيدؼ إلى تحسيف صفة قوة بعض الركلات الأساسيةالتدريبية التي نريد استخداميا في بحثنا ىذا و ال
وتعتبر رياضة الكونغ فو إحدى الرياضات القتالية التي نشأت و تطورت في الصيف إلى أكثر مف مجرد  

نظاـ بسيط لميجوـ والدفاع و أصبحت وسيمة لزراعة الجسـ و العقؿ و الروح بطريقة إجابية مفيدة لكؿ 
وـ إلى أشكاؿ مختمفة مف الممارسة لكؿ منيا تركيزىا وأىدافيا الخاصة، فبعضيا ذالؾ .كما أنيا تعددت الي

تسمط الضوء عمى الصحة و الرفاىية باعتبارىا اليدؼ الأساسي، في حيف أخروف يؤكدوف عمى الحفاظ 
ة عمى الثقافة و الميارات التقميدية التي نشأت منيا، أما في الأونة الاخيرة تطورت لتصبح رياضة تنافسي

عالمية يمارسيا و يتمتع بيا الآلاؼ مف الناس في جميع أنحاء العالـ بسبب محتواىا الفريد و 
 (./http://www.iwuf.org/sportwushu) .، رياضة الووشو2019المثير)الاتحاد الدولي لمووشو، 

مف بيف الصفات نظرا لأف الأداء الفني لا يكتمؿ إلا بجاىزية الأداء البدني في إختصاص المنازلات فإنو و 
الضرورية للأطراؼ السفمية مف جسـ رياضي الكونغ فو ىي صفة القوة التي تعتبر مف الأولويات  التي 
يعتمد عمييا المدرب لما تكتسبو مف أىمية في المجاؿ الرياضي  حيث اصبحت مف الركائز الميمة التي 

   (.176،ص1996)أحمد ، البيك، .اضيتستخدـ لتدريب الرياضييف لكي تساعد في زيادة تطوير أدائيـ الري
 -)الأمامية ومف خلاؿ دراستنا حوؿ إقتراح وحدات تدريبية لتحسيف قوة بعض الركلات الأساسية     

( سنة ذكور، حيث إعتمدنا عمى المنيج 16-15الجانبية( لدى رياضي الكونغ فو فئة أواسط )-الدائرية
 :فصوؿ كالآتي ستةتقسيـ دراستنا إلى  د إرتأيناالتجريبي لعينة واحدة، وق

تناولت فيو إشكالية الدراسة والفرضيات وكذا أىداؼ و أىمية الدراسة  الإطار العاـ لمدراسة الفصل الأول:
والدراسات السابقة و مميزات الدراسة الحالية وتناولت  تحديد مفاىيـ ومصطمحات الدراسةبالإضافة إلى 

 لدراسات السابقةالاستفادة مف افي ختاـ الفصؿ 
تعريؼ التدريب الرياضي وأىداؼ  الحديث وفي ىذا الفصؿ تطرقت إلى  التدريب الرياضي الفصل الثاني:

وأسس و أىمية التدريب الرياضي وتناولت الوحدة التدريبية وبنائيا وكذا عناصر الصفات البدنية وفي 
 سنة. 16-15نياية الفصؿ تناولت خصائص الفئة العمرية 

  في رياضة الكونغ فو الركلات الأساسية  الثالث:الفصل 



 
التي تناولت فييا الدراسة الإستطلاعية و المنيج المتبع في الدراسة وكذا و  منيجية الدراسة الفصل الرابع:

  المجتمع و عينة الدراسة و ادوات جمع البيانات و المعمومات وخطوات إجراء الدراسة الميدانية.
 يؿ ومناقشة النتائج.عرض وتحمالخامس:الفصل 

الإستنتاجات والاقتراحات تناولت في ىذا الفصؿ الاستنتاجات العامة و الاقتراحات و الفصل السادس: 
 الفرضيات المستقبمية
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 الإشكالية:

تعتبر رياضة الكونغ فو ووشو إحدى الرياضات القتالية التي نشأت وتطورت في الصيف إلى العديد        
و الأنظمة المتميزة حيث تكؿ منيا تقنياتيا الخاصة و مبدؤىا وأساليبيا، فضلا عف استخداـ  مف الألحاط

مجموعة واسعة مف الأسمحة التقميدية والأساليب المختمفة التي ترتكز عمى العديد مف جوانب القتاؿ، ولكف 
 500ني عمى مدى الأىـ مف ذلؾ أنيا استوعيت الفمسفات الشعبية والممارسات الأخلاقية لمشعب الصي

 وـ والدفاع و أصبحت وسيمةسنة مف التنمية، و مع ذلؾ تطورت إلى أكثر مف مجرد نظاـ بسيط لميج
                                                                                             ح بطريقة إيجابية مفيدة لكؿ ذلؾ.الجسـ و العقؿ والرو  لزراعة

 (http://www.iwuf.org/aportwinshu، رياضة الووشو. 2019)الاتحاد الدولي لمووشو، 

صاصي المنازلة والأساليب أما في الآونة الأخيرة تطورت لتصبح رياضة تنافسية عالمية في اخت      
جميع أنحاء العالـ بسبب محتواىا الفريد وصاروا ينافسوف في بمد المنشأ الصيف في  في مارسيابحيث ت

تحسيف الجانب البدني و المياري والخططي والنفسي لمرياضييف بالبطولات، و ىذا راجع للاىتماـ الكبير 
مف أجؿ الحصوؿ عمى بنية رياضية وكفاءة ميارية عالية. فعمى رياضي الكونغ فو التحمي بكامؿ 
الصفات البدنية الأساسية وخاصتا القوة لأنيا تكتسى أىمية كبيرة نظرا لتحسينيا القدرات الميارية 

مف أجؿ الوصوؿ  امتكاملا و جاىز  ميارييكوف الشكؿ الأساسي للأداء ال والخططية، ليذا يجب أف
يستمزـ  ،فةبمستوى الرياضييف إلى درجة تمكنيـ مف تحقيؽ متطمبات النزاؿ الحديث بعناصره المختم

تحضير الرياضي في ىذه المرحمة وفقا لبرامج مقترحة بدنيا وفنيا وخططيا فالصفات البدنية حسب عمماء 
التربية البدنية والرياضية في الإتحاد السوفياتي و الكتمة الشرقية نوعاف منيا أساسية كالقوة والسرعة 

ؿ القوة الانفجارية و القوة المميزة بالسرعة حيث والمداومة والرشاقة والمرونة و الصفات البدنية المركبة مث
تساىـ بشكؿ كبير في تطوير مستوى الرياضي لتسييؿ تحقيؽ الأىداؼ المسطرة، ونظرا لأف اختصاص 

العضمي في تنفيذ الحركات اليجومية والدفاعية  ب الأداء القوي  عف طريؽ الجيازمنازلات الساندا يتطم
 15ـ فإف صفت القوة ضروري تنميتيما وخاصة في مرحمة الأواسط مف باستعماؿ الأطراؼ السفمية لمجس

حامد عبد السلام زىران سنة حيث أنيما بداية المنافسة عمى المستوى العالي، و يقوؿ أيضا  16إلى 
المرحمة الوسطى ىي مف أىـ مراحؿ المراىقة ينتقؿ فييا المراىؽ مف المرحمة الأساسية إلى  (1982)

عقمي و الفيزيولوجي والنفسي، ، بحيث يكتسب فييا الشعور بالنضح المتمثؿ في النمو الالمرحمة الثانوية
فيي تسمى قمب المراىقة ، و يعمقوف أىمية كبيرة عمى النمو والاىتماـ الشديد بالمظير الخارجي وكذا 

 .ملائمة الجسمي، كما تميز بسرعة نمو الذكاء، لتصبح حركات المراىؽ أكثر توافقا وانسجاما وو الصحي 
 (.35، ص 2013)القاسمي،  

بما أف الباحث مدرب و رياضي سابؽ في رياضة الكونغ فو ووشو بالإضافة إلى كونو مربي و      
رياضي درجة أولى تخصص كونغ فو ووشو مف المعيد الوطني لمتكويف العالي لتكويف إطارات الشباب و 

لولائية ،الجيوية ،والوطنية لاحظ الباحث نقصا الرياضة فمف خلاؿ ملاحظتو لمرياضييف في البطولات ا

http://www.iwuf.org/aportwinshu
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كبير في صفت القوة اثناء تنفيذ التقنيات اليجومية او الدفاعية وىذا ما أثار إنتباىو إلى اف السبب يرجع 
إلى ، ربما إلى نقص الإىتماـ  بصفت القوة اثناء تنفيذ التقنيات اليجومية او الدفاعية وىذا ما أثار إنتباىو

  .جع ربما إلى نقص أو ىماؿ المدربيف لفترة التحضير البدني الخاص في تطوير صفة القوةاف السبب ير 
 .(89ص، 1993السيد،، )عبد الفتاح

 التساؤل العام: -1-1
لدى رياضي الكونغ فو فئة تحسيف قوة بعض الركلات الأساسية  عمىىؿ لموحدات التدريبية المقترحة أثر 

 .سنة ؟(16-15)الأواسط
  التساؤلات الفرعية: -1-1-2
بيف النتائج المتحصؿ عمييا مف تطبيؽ  الامامية الركمةفي مقدار قوة ىؿ توجد فروؽ احصائية  -

 (؟.سنة 16-15فئة الأواسط ) رياضي الكونغ فو لدى البعديالاختبار القبمي و 
مف تطبيؽ بيف النتائج المتحصؿ عمييا  الركمة الدائريةفي مقدار قوة ىؿ توجد فروؽ احصائية  -

 (؟.سنة 16-15فئة الأواسط ) رياضي الكونغ فولدى  البعديالاختبار القبمي و 
بيف النتائج المتحصؿ عمييا مف تطبيؽ  الركمة الجانبيةفي مقدار قوة ىؿ توجد فروؽ احصائية  -

 (؟.سنة 16-15فئة الأواسط ) رياضي الكونغ فولدى  البعديالاختبار القبمي و 

 الفرضية العامة: -1-2
تحسيف قوة بعض الركلات الأساسية لدى رياضي الكونغ فو فئة  عمى أثرموحدات التدريبية المقترحة ل

 سنة ذكور. 16-15الأواسط 
  الفرضيات الجزئية: -1-2-1
بيف النتائج المتحصؿ عمييا مف تطبيؽ الاختبار  الامامية الركمةفي مقدار قوة توجد فروؽ احصائية  -

 .(سنة 16-15فئة الأواسط ) رياضي الكونغ فو لدى البعديالقبمي و 
بيف النتائج المتحصؿ عمييا مف تطبيؽ الاختبار  الركمة الدائريةفي مقدار قوة احصائية توجد فروؽ  -

 .(سنة 16-15فئة الأواسط ) رياضي الكونغ فو لدى البعديالقبمي و 
المتحصؿ عمييا مف تطبيؽ الاختبار بيف النتائج  الركمة الجانبيةفي مقدار قوة توجد فروؽ احصائية  -

 .(سنة 16-15فئة الأواسط ) رياضي الكونغ فولدى  البعديالقبمي و 

 اىداف الدراسة -1-3
بيف النتائج المتحصؿ عمييا مف تطبيؽ الاختبار القبمي  في مقدار قوة الركؿحصائية الإمعرفة الفروؽ  -
 (.سنة 16-15فئة الأواسط التجريبية )لدى افراد المجموعة ( الامامية الركمةالخاص بميارة ) البعديو 
بيف النتائج المتحصؿ عمييا مف تطبيؽ الاختبار القبمي  في مقدار قوة الركؿحصائية الامعرفة الفروؽ  -
 (.سنة 16-15فئة الأواسط التجريبية )لدى افراد المجموعة ( الدائريةالركمة الخاص بميارة ) البعديو 
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بيف النتائج المتحصؿ عمييا مف تطبيؽ الاختبار القبمي  في مقدار قوة الركؿحصائية الامعرفة الفروؽ  -
 (.سنة 16-15فئة الأواسط التجريبية )لدى افراد المجموعة الركمة الجانبية( الخاص بميارة ) البعديو 

 أىمية الدراسة: -1-4
الوحدات التدريبية المقترحة عمى تحسيف  عف اثر مكشؼلتكتسب الدراسة أىميتيا مف خلاؿ نية الباحث  -

احد ، حيث تعد (سنة 16-15)الأواسط قوة بعض الركلات الأساسية لدى لاعب الكونغ فو فئة 
ىذه الرياضة القتالية، ويؤمؿ اف تقدـ ىذه الدراسة اضافة عممية و عممية تساعد متطمبات الرئيسية في ال

تسميط الضوء عمى الباحثيف في المجاليف الاكاديمي و التدريبي، وتستمد الدراسة اىميتيا كذلؾ مف خلاؿ 
، (سنة 16-15)الأواسط فئة  الكونغ فولبدني و المياري بالنسبة للاعبي االجانبيف بيف  أىمية الترابط

البدني  الجانب لتركيز عمى تنمية و تطويرتحث عمى تدارؾ الموقؼ قبؿ تفاقمو مف خلاؿ احيث 
تدريبية تخدـ ذلؾ الغرض، و  وحداتاقتراح  و وسطىللاعبي الفئات البشكؿ متكامؿ و متوازف المياري و 

 يمكف تمخيص الأىمية الخاصة بدراستنا في النقاط التالية:
لتنمية قوة بعض  ة"تدريبي وحداتيسعى الباحث إلى تحقيؽ اليدؼ الرئيسي التالي "اقتراح وتصميـ  -

 ."ذكور( سنة 16-15)الركلات الأساسية للأطراؼ السفمية لدى لاعبي الكونغ فو فئة الأواسط 
 الكونغ فومعرفة مدى أىمية تنمية ىذه الصفة البدنية )القوة العضمية للأطراؼ السفمية( في رياضة  -

 وربطيا مع الجانب المياري مف خلاؿ معرفة تأثير القدرات البدنية عمى الأداء المياري في ىذه الرياضة.

 تحديد المفاىيم والمصطمحات: -1-5
 التدريب الرياضي:  -1-5-1

ىو عممية تربوية مخططة مبنية عمى الاسس العممية والقواعد التربوية بيدؼ الوصوؿ بالفرد  اصطلاحا:
الى اعمى مستوى ممكف في النشاط الرياضي الممارس وذلؾ بتنمية قدرات الفرد البدنية ومياراتو الحركية 

                                                      خصية والارادية.وتطوير سماتو الشالعقمية وكذلؾ زيادة الدوافع النفسية  وقدراتوالخططية  وامكاناتو
 (.8، ص2005 ،عصام الدين عبد الخالق مصطفى) 

ىو عممية اعداد رياضي الكونغ فو باستعماؿ مختمؼ الوسائؿ والاساليب التي يستخدميا المدرب  اجرائيا:
مف أجؿ تنمية وتطوير أداء الرياضي مف عدة نواحي البدنية والميارية والنفسية والخططية والمعرفية 

المدرب واللاعب بيدؼ الوصوؿ الى مستوى  نظاـ مخطط بأسس عممية لمتفاعؿ بيف والذىنية، وىو بذلؾ
 عالي.

 الوحدة التدريبية:  -1-5-2
وحدة التدريب ىي الخمية أو ىي الجزء الأصغر لمخطة التدريب السنوية، أي أنيا تعتبر  اصطلاحا: 

الخمية الأساسية لعممية التخطيط فيي الجزء الأىـ، ففيو يعمؿ المدرب عمى أف يحقؽ ىدؼ أو أكثر مف 
خطة التدريب العامة مف خلاؿ مجموعة مف التمرينات، وىي التي تكوف محتوى ىذه الوحدة، حيث  أىداؼ

تقاف لتحقيؽ ىدؼ الوحدة  .(58، ص 2005،أبو زيد) .تؤدى التمرينات داخميا بدقة وا 
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الحجر الأساس لبناء أي برنامج تدريبي، حيث تضـ مجموعة مف التماريف يختارىا المدرب ىو  :اإجرائي
بعناية لتحقيؽ الغرض والأىداؼ المسطرة سواء التنمية او التطوير لمختمؼ مكونات المتطمبات الرياضية 

 .البدنية والميارية خاصة الجوانب: 
 لكونغ فو: ا -1-5-3
وفف مف فنوف القتاؿ بالسلاح أو بدوف سلاح، وىو يتكوف مف  ىو رياضة بدنية ىادفة،: اصطلاحا

مجموعة مف الحركات حرة مدروسة تدمج بيف السرعة والسكوف، وتجمع بيف اليجوـ الفعاؿ وبيف الدفاع 
اليقظ السريع، ولقد عرؼ ىذا الفف القتالي في بلاد الصيف منذ زمف بعيد، ولكنننا لـ نعرفو الا بعد عرضو 

ائية عف طريؽ البطؿ العالمي بروس لي وىو صاحب تسميتو بيذا الاسـ الذي كاف مسينفي الأفلاـ ال
 .(5، ص1993أسامة سعيد، ).معروفا في الصيف باسـ )الوشو(

تعتبر رياضة الكونغ فو مف اكثر الألعاب الرياضية القتالية شيرة في العالـ، حيث تمعب بيف  :اإجرائي
شخصيف اثنيف يتمتع كؿ واحد منيا بمستوى عالي مف القدرات البدنية و الميارية و الذىنية، و القدرة 

، وتحكـ ىذه المنافسة العالية عمى تنفيذ مختمؼ الميارات و الحركات والركلات القتالية الأساسية القاعدية
قوانيف يطبقيا حكـ رئيسي و حكاـ مساعدوف ، و يتـ تحديد اللاعب المنتصر مف خلاؿ تنفيذ لمضربة 

 حسف قرار الحكاـ. عدد مف النقاط القاضية )اسقاط الخصـ( او تسجيؿ اكبر
 :صفة القوة -1-5-4

تظير  عضمية، أي مجموعة أو العضمة تنتجيا أف يمكف ديناميكية قوة أعمى :بأنياالقوة  تعرؼ اصطلاحا:
 قوة أقصى فيي وبذلؾ الاداء يلائـ بما واحدة ولمرة ممكنة سرعة واعمى قوة بأعمى تتميز ما خلاؿ مف

 .(116ص ،1992 أحمد، بسطويسي) .عضمية سريعة"
 –قدرة لاعب الكونغ فو عمى اداء اعمى مقدار مف القوة اثناء أداء  ميارات الركؿ )الامامية ىي  :اإجرائي

 الدائرية( بحيث يكوف ىذا الأداء قويا وبأقصى سرعة. –الجانبية 
 الركمة الأمامية: -1-5-5

 الخصـ لضرب عادة ىذه الضربة القتالية تستخدـ الفنوف في الأساسية الركؿ تقنيات دىي أح اصطلاحا:
 الورؾ دوراف خلاؿ مف اليدؼ وتصؿ إلى الجسـ خمؼ مف تأتي الركمة بأف وتتميز الجذع، منطقة في

 حيث صحيح، بشكؿ لتنفيذىا اجيدً  تمرينًا وتتطمب وسريعة، قوية ضربة ةالأمامي الضربة والأرجؿ. وتعتبر
 بأكمميا الجسـ قوة استخداـ عمى والتركيز الورؾ وتدوير الركبتيف في برفؽ الانحناء المقاتؿ عمى يجب
 .(Scott, 2003). الضربة فعالية لزيادة
 عمى الركبة برفع والدفاع اليجوـ أجؿ مف المبارزةأثناء  يستعمميا لاعب الكونغ فو ضربة ىي :اإجرائي
 في الورؾ عظـ بمساعدة وذلؾ لمضرب الرأس أو البطف مستوى إلى القدـ مشط وتوجيو معيف مستوى
 .أخرى مرة المبارزة وضعية إلى والرجوع الضرب



لمدراسة العام الإطار………………………………………………………………الأول الفصل  

 

 الركمة الدائرية :)اليلالية( -1-5-6
 والأعمى الأماـ الخمفية إلى الركبة تحرؾ خلاؿ مف الخصـ نحو توجو دائرية نصؼ ركمةىي  اصطلاحا:

 بفرد ركبتو اللاعب ويقوـ والجانب لمخارج الارتكاز دوراف رجؿ يتـ الوقت نفس وفي نصؼ دائري بشكؿ
       .الخصـ جانب أو وجو نحو القدـ بوجو الضربة وتكوف الخصـ في اتجاه أماما الضاربة

 .(36، ص2002 المجيد، عبد إسماعيل محمود)
القدـ في  والدفاع تكوف بمشط اليجوـ أجؿ مفأثناء النزاؿ لاعب الكونغ فو  ياستعممي ضربة ىي :اإجرائي
 .اليمنى لمساؽ عقارب الساعة اتجاه وعكس اليسرى لمساؽ الساعة عقارب اتجاه

 الركمة الجانبية: -1-5-7
 رجؿ ركبة مف بالقرب الضاربة القدـ وضع خلاؿ مف الخصـ نحو توجو قوية جانبية ركمة اصطلاحا:
 مشط وفرد الحوض دفع مع سرعةو  بقوة الخصـ بطف أو وجو نحو الضاربة الرجؿ ثـ تنطمؽ الارتكاز
 .(36، ص2002  المجيد، عبد إسماعيل )محمود. الرجؿ بسيؼ الداخؿ والضرب إلى الرجؿ

اع، حيث والدف اليجوـ أجؿ مف أثناء النزاؿيا لاعب الكونغ فو ستعممي ضربة ىي :الإجرائي التعريف
 أو البطف مستوى إلى ية لمقدـ )سيؼ القدـ(جالحافة الخار  وتوجيو معيف مستوى عمى الركبة برفعتكوف 
 .أخرى مرة المنازلة وضعية إلى والرجوع الضرب في الورؾ والحوض عظـ بمساعدة وذلؾ لمضرب الرأس

 (:سنة 16-15) الفئة الوسطى -1-5-5
سنة اللاعب في ىذه الفئة يكوف في مرحمة  16-15ىي محددة بالمرحمة العمرية الممتدة بيف  اصطلاحا:

جد حاسمة و ىامة في حياتو ألا وىي مرحمة المراىقة، وما ىي الا مرحمة تدعيـ التوازف المكتسب مف 
اد عف العزلة المرحمة السابقة ويتـ تأكيده في ىذه الفترة، بحيث يحاوؿ التعود عمى ضبط النفس والابتع

 (.141,ص1998)محمد حسن علاوي , والانطواء تحت لواء الجماعة. 
ىي مرحمة عمرية تتميز بتحسيف وتثبيت الميارة الحركية والأداء لأي نشاط رياضي، وكذلؾ ىي  اجرائيا:

بداية تنمية الصفات البدنية بحمولتيا مثؿ القوة العضمية، وتعتبر مرحمة التفوؽ الرياضي والبداية 
 الصحيحة للإبداع.

 :ة(الدراسات ذات الارتباط بالموضوع )الدراسات السابقة والمشابي -1-6

 ن صفة تحمليلتحسدريبية ر وحدات تيتأث: 2017 بف طمحة إلياس، دراسة بوقربي حمزة الدراسة الأولى:
ة يصاف ولاي جودو ببن ياجري عمى صنف اكابر مصارع يبيبحث تجر ) الجودو يالقوة لدى مصارع

القوة كاف ى مدى تأثير وحدات تدريبية لتحسيف صفة تحمؿ مدؼ الدراسة إلى التعرؼ عيت، (تنتموش
ي تحمؿ القوة لدى مصارعي جودو مف خلاؿ تطبيؽ وحدات ىو تحسيف صفة بدنية و ىي "مي الفرض كما

 10صارعا في نفس الوقت مقسميف إلى قسميف )م 20ا ىولدراسة الموضوع تـ أخذ عينة عدد"،  تدريبية
ا  ينسبت وكانت ـ شروط اللازمة،يا بصفة مقصودة تتوفر فيىو كاف اختيار ضابطة(  10 –تجريبية 

ة يموج بة الباحثيف بطارية اختبارات مف الجانب البدني لصفة تحمؿ القوةمحيث استخدـ الط %22.5
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إلى  بة الباحثيفمى تحسيف صفة واحدة، و قد توصؿ الطمى اختبارات عما عيتحتوي في مضمون
في  عينة البحث التجريبيةبعدي لوال يما: وجود فروؽ ذات دلالة احصائية بيف القياس القبيمىاستنتاجات أ
ما  ـىا كانت نتيجة تأثير الوحدات التدريبية، و مف أمييختبارات و أفضؿ النتائج المتحصؿ عجميع الا

 مية الحديثة في إعدادمبة الباحثيف مف توصيات: إتباع الطرؽ و الوسائؿ و الأساليب العمالط ويقدم
 يمية و تدريبية مناسبةمالصفة ووضع برامج تع ذهىبطاريات الاختبارات لجميع الصفات البدنية خاصة 

 لمستوى و قدرات و أعمار المصارعيف ويمكف اعتماد الوحدات التدريبية المستخدمة مف طرؼ الباحث
 .ذه الفئةىلتحسيف صفة تحمؿ القوة لدى 

الدائري في  يبمقترح باستخدام التدر  ييبأثر برنامج تدر : 2019 محمد قػػػرةدراسة  الدراسة الثانية:
، صنف أكابر -الكونغ فو  اضةيممارسي ر  لدى ةيوالسفم ةيللأطراف العمو  ةيالانفجار  القوة ةيتنم

 ىػدفت الدراسػة إلى التعػرؼ عمػى مػدى مسػاىمة البرنػامج التػدريبي باستخداـ التدريب الدائري في تنمية
ولدراسػة مػدى  ضة الكونغ فو صنؼ أكابر،للأطراؼ السفمية و العموية لدى ممارسي ريا القوة الانفجارية

لاعب تـ ( 12) الفاعمية أجػرى الباحػث دراسػة عمػى مسػتوى قاعة التدريب حيث شممت عينػة الدراسػة
، و قػد تـ اختيارىمػا مػف (كعينػة الضػابطة لاعبيف 06( و )كعينػة التجريبيػة لاعبيف 06الى ) تقسيـ
العمديػة، كمػا اعتمػد الباحػث في ىػذه الدراسػة عمػى المػنيج التجػريبي و ذلػؾ البحػث بالطريقػة  مجتمػع

يمي ذلؾ تطبيؽ البرنامج التدريبي الرياضػي المصػمـ مػف  (23/04/2019) القبمػي مػف بػإجراء الاختبػار
ء الاختبػار لمدة شير و نصؼ، ثـ بعد ذلػؾ بػإجرا (صػة تدريبيػةح 18) يحتػوي عمػى طػرؼ الباحػث حيػث

القوة ) كمػا اعتمػػد الباحػػث عمػػى اختبػار الوثب العريض مف الثبات لقياس( 2019/05/08) البعػدي
 اؼالقوة الانفجارية للأطر ) اختبػار رمي الكرة الطبية مف الثبات لقياس( و الانفجارية للأطراؼ السفمية

نتائج تمكف الباحث حوصمة الاستنتاجات و مف خلاؿ تحميؿ ال، كأدوات لقياس متغيرات البحث( العموية
  التالية:

استخداـ البرنامج التدريبي المقترح بالطريقة الدائرية أدى الى تطوير القوة الانفجارية للأطراؼ السفمية  -
 بر.والعموية لدى لاعبي الكونغ فو صنؼ أكا

 .لمعينة الضابطةدـ وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف نتائج الاختبار القبمي والبعدي ع -
 جود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف نتائج الاختبار القبمي والبعدي لمعينة التجريبية لصالح الاختبارو  -

 .البعدي في الاختباريف( الوثب العريض ورمي الكرة الطبية
طراؼ مجموعة التماريف المستخدمة في البرنامج التدريبي المقترح أدت إلى تنمية القوة الانفجارية للأ -

 .والعموية السفمية
 .إف المقاييس أو الاختبارات ىي الوسيمة الأكثر موضوعية في تقييـ حالة اللاعبيف البدنية -
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أثر برنامج تدريبي بميومتري عمى تنمية القوة المميزة : 2019بف عيسى محمد دراسة  الدراسة الثالثة:
تيدؼ ىذه الدراسة إلى التعرؼ ، ( سنة17-15فئة الأواسط ) ي الكونغ فو ووشوضياعة لدى ر بالسر 

ي الكونغ فو ووشو فئة ضيامية القوة المميزة بالسرعة لدى ر عمى أثر برنامج تدريبي بميومتري عمى تن
تـ اختيارىـ بالطريقة القصدية،  رياضييف 10( سنة، حيث تكونت عينة البحث مف 17-15الأواسط )

الاختبار كأداة أداة  طبيعة البحث، واستخدـ المنيج التجريبي وذلؾ لملائمتو معاعتمدنا في دراستنا عمى و 
و معالجة البيانات عف طريؽ القياسات  لمبحث، كما تـ تطبيؽ البرنامج التدريبي المقترح ثـ قمنا بجمع

و توجد ى أنتوصمنا مف خلاؿ الإجراءات المتبعة إل، و البعديالتي أخذناىا بعد إجراء الاختبارات القبمية و 
فورؽ إحصائية بيف نتائج القياسيف القبمي والبعدي الخاص باختبار القوة المميزة بالسرعة لدة افراد العينة 

رياضيي لدى  سرعةالقوة المميزة بالمتدريب البميومتري لو فعالية في تنمية التجريبية، كما توصمنا الى اف ل
 سنة. 17صنؼ اقؿ مف  الكونغ فو

فعالية التدريب البميومتري في تنمية : 2023بوطالب ىاني  عويسي سيؼ الديف،دراسة  الدراسة الرابعة:
سنة( )دراسة ميدانية بالنادي  15سرعة الضربة الأمامية لدى مصارعي التايكواندو صنف )اقل من 

ة ، تيدؼ ىذه الدراسة إلى التعرؼ عمى فعالية التدريب البميومتري في تنميجيجل(-الرياضي اتحاد جيمار
نادي الرياضي اتحاد جيمار، سنة ب 15اقؿ مف  مصارعي التايكواندو صنؼ سرعة الضربة الأمامية لدى

اعتمدنا في دراستنا عمى و مصارع تـ اختيارىـ بالطريقة القصدية،  15حيث تكونت عينة البحث مف 
بحث، كما تـ تطبيؽ الاختبار كأداة لمأداة  طبيعة البحث، واستخدمنا المنيج التجريبي وذلؾ لملائمتو مع

ومعالجة البيانات عف طريؽ القياسات التي أخذناىا بعد إجراء  البرنامج التدريبي المقترح ثـ قمنا بجمع
توصمنا مف خلاؿ الإجراءات المتبعة إلى أف التدريب البميومتري لو فعالية ، و الاختبارات القبمية و البعدية

 بعد قيامنا بعرضسنة، و  15صنؼ اقؿ مف لتايكواندو الضربة الأمامية لدى مصارعي ا في تنمية سرعة
السابقة و التي توصمت أغمبيا إلى أف لمتدريب البميومتري الأثر الواضح في  مختمؼ البحوث و الدراسات

 .لمصارعي التايكواندو و مختمؼ الرياضات الأخرى تطوير القوة الانفجارية

ييدؼ الطالب مف خلاؿ عرض الدراسات السابقة إلى التعرؼ عمى  مميزات الدراسة الحالية: -1-7
الجوانب النظرية والإجراءات العممية لكؿ دراسة وذلؾ بيدؼ الحصوؿ عمى المعمومات مف ىذه الدراسات 
والتي بدورىا تساعد الباحث في تحديد الإجراءات العممية لمدراسة الحالية عمى أسس عممية سميمة، ومف 

أىـ الدراسات  استخلاصلنتائج وتقارير الأبحاث السابقة، تمكف مف  استطلاعو الباحث مف خلاؿ ما قاـ ب
 بيا في ىذه الدراسة وقد تميزت ىذه الدراسات بما يمي:  الاستعانةالمرتبطة بموضوع الدراسة والتي تـ 
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 أوجو التشابو بين الدراسات:  -1-7-1
ستعاف بيا الباحث كانت قد صدرت في االدراسات السابقة التي  :المدة الزمنيةمن حيث  -1-7-1-1

( وىذا ما يثبت حداثة تمؾ الدراسات وكاف معظميا يرتبط 2023( إلى )2017الفترات الزمنية مف )
الرياضات لدى لاعبي  القتاليةبعض الميارات صفت بدنية أو بالبرنامج التدريبي المقترح في تطوير 

 القتالية.
 –)القوة  شتركت دراستنا مع الدراسات السابقة في المتغير التابعا :اتحيث المتغير من  -1-7-1-2

، 2023عويسي سيف الدين، بوطالب ىاني ، ودراسة كؿ مف 2019محمد قـــرة كدراسة الركلات( 
 .2019 بن عيسىمحمد دراسة ، بالإضافة الى 2017بوقربي حمزة، بن طمحة إلياس دراسة  وأيضا 

ذو  اسات السابقة ىو المنيج التجريبيالمنيج المستخدـ في كؿ الدر  حيث المنيج:من  -1-7-1-3
تبعو الباحث في دراستو اوىو نفس المنيج الذي والمجموعة القصدية  تجريبية(  –المجموعتيف )ضابطة 

 .وىذا لتلائمو مع موضوع دراستنا
العينة القصدية ىي نوع العينة المستخدـ في جميع أداة الدراسة: و من حيث نوع العينة  -1-7-1-4

 ستخدـ الباحث نفس النوع.االدراسات السابقة أغمبيا، وفي دراستنا 
 شتركت جميع الدراسات السابقة وكذا دراستنا في نمطامن حيث صياغة الفرضيات:  -1-7-1-5
 شكؿ صياغة التساؤلات والفرضيات الخاصة بالدراسة.و 
 ختلاف بين الدراسات: أوجو الا -1-7-2
ختمفت في المتغير المستقؿ )تماريف( وكذا ابعض الدراسات التي تناولناىا كانت عبارة عف دراسات  -

 الصفة البدنية المراد تطويرىا.
ختمفت مع دراستنا في الفئة العمرية لأفراد ابعض الدراسات التي تناولناىا كانت عبارة عف دراسات  -

 ختمفت في الفرؽ التي أجريت عمى مستواىا الدراسات التطبيقية.ادىا، كما عينة الدراسة وكذلؾ عد
 ستفادة من الدراسات السابقة: الا -1-8

الدراسات السابقة والمشابية لموضوع الدراسة الحالية الضوء عمى الكثير مف الجوانب التي تفيد  تسمط
الباحث فيما يتعمؽ بتحديد متغيرات  ـبحثنا ىذا، حيث تبرز نواحي القوة والضعؼ مما ينير الطريؽ أما

ستفدنا اختبارات المناسبة لقياس متغيرات البحث وقد ختبار العينة والمنيج المستخدـ وكذلؾ الااالبحث و 
 مف ىذه الدراسات فيما يمي:

 الأىداؼ والفروض.و إعداد وصياغة الكثير مف فصوؿ البحث كالمقدمة والمشكمة  -
 ستخدمنا المنيج التجريبي لملائمتو لطبيعة الدراسة.اختبار المنيج المستخدـ حيث اتحديد و  -
 .البحث ختبارات المستخدمة وكيفية قياس متغيراتتحديد وسائؿ وأدوات جمع البيانات والمتمثمة في الا -
 تحديد نوع الأساليب الإحصائية المستخدمة لمعالجة البيانات المستخدمة مف القياسات. -
 ديد و إختيار الأسموب الأمثؿ لعرض النتائج ومناقشتيا.تح -
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 تمهٌد

فيو  الاخرى العموـ عف منفصلا بذاتو قائما عمماالحديث   الرياضي التدريب عمـ اصبح لقد         
 وفقا عمرية بكؿ فئة خاص تدريبي برنامج بوضع ييتـ تحكمو فيو عممية اسس و مبادئ الى يخضع
 بوضع الا الاىتماـ ىذا يكوف ولا مستوى عالي الى الوصوؿ اجؿ مف الحركية القدرات و البدنية لمصفات
 مف العمرية الفئة و تتماشى بمتطمبات وذلؾ اكثر او بدنية واحدة صفة تطوير اجؿ مف تدريبية وحدات
 . الإرتقاء بمستوى أداء اللاعب لميدؼ المطموب اجؿ
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 :الرياضي التدريب تعريف -2-1
الإنساف  رقييا واىتماماتيا ببناء وحجـ الدوؿ تقدـ تعكس التي الحديثة المظاىر أحد الرياضة أصبحت
 فييا محافؿ تتجمى بمثابة تعتبر منيا المحمية وحتى والدولية والقارية والأولمبية العالمية فالمقاءات ،ـالمتقد
 عمي الفرد فصعود صورىا، أفضؿ في الرياضية الحركات لصياغة الانجاز ودقة الأداء البدني روعة
 تحت لمتطبيؽ خضع الذي والعمـ الموىوب والمدرب الممتاز للاعب) إشيارا عمنيا، يعتبر التتويج منصة
 .(15،ص2001 الجبالي، )عويس   .قيادات( إشراؼ

 مف لو حيث والرياضية، البدنية في المجالات التربية الأساسية العموـ مف الرياضي التدريب عمـ يعتبر -
العموـ  مف كبيرا عددا يستخدـ الوقت نفس في وىو الأخرى العموـ عف يميزه ما والأدوات الأساليب والطرؽ

   الخ(. ...والتغذية النفس وعؿ والطب الحيوية والميكانيؾ والبيولوجي مثؿ )الفيزيولوجي فيو المساىمة
 .(27،ص1998انين،)حس
نتائج  تحقيؽ تيدؼ إلى خاصة تربوية بدنية عممية" بأف الرياضي التدريب 1980 بلاتونوؼ ويعرؼ -

 .(13،ص1997)أبو علا،  ."عالية
البدنية الشاممة  لمتربية منظمة خاصة عممية " بأنو الرياضي التدريب عمماء أحد (Harra) ىارا ويعرؼ -

 تسيـ كما المختار، الرياضي النشاط نوع في ممكف مستوى أعمى إؿ بالفرد لموصوؿ المتزنة تيدؼ
 .(35،ص1990)حسن علاوي، ."الوطف والدفاع عف والإنتاج لمعمؿ الفرد إعداد في بنصيب وافر

 : في الرياضي التدريب أىداؼ تنحصر :الرياضي لمتدريب العامة الأىداف -2-2
 والنفسية الفسيولوجية الإيجابية التغيرات خلاؿ مف، للإنساف الوظيفية الأجيزة عمؿ بمستوى الارتقاء-

 والاجتماعية.
 الثلاثة المجالات في الإنجاز لمستوى ثبات فترة أعمى لتحقيؽ التدريبية الحالة بمستوى الاحتفاظ محاولة -
الصفات  أف ىذا المجاؿ عمى في والبحوث الدارسات نتائج الاجتماعية( وتشير النفسية، الوظيفية،)

يرتبط  الحركي الإنجاز بمستوى والارتقاء ،الآخر في منيما كؿ ويؤثر مرتبطاف البدنية والأسس النفسية
 .(54،ص1998أحمد البساطي،) .أيضا التربوي بالجانب وثيقا ارتباطا

 :الرياضي التدريب سسأ -2-3
أو  الخاصة لمفعالية اللاعب لياقة مستوى ورفع تحسيف عمى تعمؿ أىداؼ ليا منظمة عممية التدريب إف

 الخاصة المتطمبات لتنمية اللازمة والتدريبات التمرينات باستخداـ التدريب برامج وتيتـ .المختار النشاط
 إلى تحتاج التي المبادئ ىذه أساس عمى التدريبية العممية تخطط ولذلؾ مبادئ يتبع بالمسابقة، والتدريب

 التدريب مبادئ وتتمخص المدى، طويمة تدريبية برامج وضع في البدء قبؿ المدربقبؿ  مف كامؿ تفيـ
 .(35،ص2001)مفتي ابراىيم،: يمي بما الرياضي

 التدريب. أحماؿ مع التكيؼ عمى قادر الجسـ فا -
 .الشفاء استعادة زيادة إلى تؤدي الصحيح والتوقيت بالشدة التدريب أحماؿ إف -



 لفئة الاواسط  الحديث الرياضي التدريب................................................. الثاني الفصل

-27- 
 

 المياقة مستوى وارتفاع الشفاء استعادة زيادة تكرار إلى تؤدي التدريب أحماؿ في التدريجية الزيادة إف -
 .البدنية

 عمى التدريب أحماؿ كانت أو باستمرار نفسو الحمؿ استخدـ إذا البدنية المياقة في زيادة ىناؾ ليس -
 .متباعدة فترات

 متقاربة أو اً  جد كبيرة التدريب أحماؿ تكوف عندما يحدث الكامؿ غير التكيؼ أو الزائد التدريب إف -
 ا.جد
 الخاص. التدريب بطبيعة ومرتبطاً  خاصاً  التكيؼ يكوف -
 العائد، المردود الحمؿ، )زيادة وىي لمتكيؼ الأساسية القوانيف فيناؾ أعلاه ي ذكره تـ ما إلى بالإضافة -

 التخصص(.

 : الرياضي التدريب مبادئ أىمية -2-4
 .المرض الاصابة مف كؿ تجنب عمى ايضا يساعد المبادئ ىذه اتباع اف -
  التدريبية برامجيـ خلاؿ الرياضي التدريب مبادئ يطبقوف الذيف أولئؾ ىـ الناجحوف المدربوف -
 .يساعدىـ مما أكثر اللاعبيف يضر التدريبية البرامج تنفيذ خلاؿ الرياضي التدريب مبادئ تطبيؽ عدـ -
 21-18بيف  ما النمو عف تتوقؼ العظاـ اف تذكر وضج، الن كاممة ليسف لمراىقيفاو  الصغار أجساـ -

 سنة.
 تطور أف يجب فالرياضة طبيعية بمعدلات النمو لاستمرار جدا ميماف أمراف الراحة و الطاقة اف تذكر -

 تحطـ أو تيدـ.  لا و تبني

 :التدريب لحمؿ نوعاف ىناؾ: التدريب حمل انواع -2-5
يقوـ بيا اللاعب والتي  التي و المقدمة التمرينات كؿ ) الخارجي بالحمؿ يقصد : الخارجي الحمل -5-1

 يتـ تنفيذىا أيا كاف ىدفيا(.
 الاجيزة كافة عمى الخارجي الحمؿ مف الناتج التأثير الداخمي بالحمؿ قصدي: الداخمي الحمل 5-2

 .يالخارج الحمؿ أداء نتيجة اللاعب جسـ داخؿ استجابة مف ينتج ما أو الرياضي الفرد الوظيفية لجسـ
 .(63،ص2001)مفتي ابراىيم، 
 التالية  الاساسية المكونات مف التدريب حمؿ يتكوف: التدريب حمل مكونات -2-5-1

 حمؿ مكونات اىـ مف وىي البدني(، )الجيد يؤدى بيا التمريف التي القوة او الصعوبة درجة وتعني :الشدة
 .التدريب
مجموع  او مسافة او زمف او تكرار او عدد عف ويعبر التدريب لحمؿ الاربعة المكونات احد ىو :الحجم
 البدني. الجيد خلاؿ التمريف ثقؿ
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اف  الرياضي الطب عمماء وينصح متتالييف، حمميف بيف الرياضي يقضييا التي الزمنية الفترة وىي :الكثافة
 الفئة وحسب ف/د عادة120 في نيايتيا الى القمب نبضات تصؿ عندما مناسبة البينية الراحة فترة تكوف

 ىما: نوعيف إلى تنفيذىا أسموب حيث مف وتنقسـ :البينية الراحة أما التدريب مف العمرية والغرض
نشاط  أي بأداء فييا يقوـ ولا تماما الرياضي الفرد فييا يستريح التي الزمنية الفترة ىي السمبية: الراحة 

 . مباشرة البدني التمريف أداء عقب الرقود او الجموس أو الوقوؼ مثؿود مقص بدني
الحمؿ  مف مزيج عف عبارة أو أداء أو العمؿ خلاؿ مف راحة عف عبارة ىي )النشطة(: الايجابية الراحة 

في  تسيـ معينة بطريقة البدنية أنشطة مف أنواع بعض وأداء بممارسة الرياضي الفرد فييا يقوـ إذ والراحة
الاسترخاء  المرونة تمرينات بعض أداء مثؿ بالتعب إحساسو زيادة الى تؤدي ولا العمؿ عمى القدرة استعادة
 .(51،ص1990)علاوي، .السريع العدو بعد الخفيؼ الجري أو العنيفة التقوية تمرينا عقب

 الرياضي: التدريب طرق -2-6

 واحدة وتيرة عمى التدريب كوفياف  ىو ذلؾ مف واليدؼ الرياضييف وتدريب لإعداد عدة طرائؽ ىناؾ
تدريبات  الا ىي ما المختمفة بأشكاؿ التدريب أنواع ،إف الطريقة استخداـ عند التدريب عشوائية عف فضلا
 المتبعة الوسائؿ عف فضلا ، محددة وأساليب طرائؽ تنفيذ خلاؿ مف ذلؾ ويكوف التدريب، غرض لتحقيؽ

 .الرياضي الانجاز بمستوى للارتقاء والموجية المختمفة الإعداد مراحؿ خلاؿ التدريبية البرامج عند تنفيذ
 :التدريب طرق تعريف -2-6-1

قيـ  ضوء في المختارة التمرينات المنظـ التطبيقي التدريب بأنيا " الإجراء طرائؽ البساطي الله أمر ويعرؼ
 حتما تعتمد في الأساليب أو الطرائؽ ىذه تنوعت وميما ما، ىدفا لتحقيؽ والموجية التدريبي لمحمؿ محددة

 .(80،ص1998أحمد البساطي،) .اللاىوائيو  اليوائي التدريب أنواع عمى إحدى
عف  عبارة ىي" التدريب طريقة أف إلى وتيج( )فاف عف شغاتي فاخر وعامر العمي عمي حسيف وينقؿ

 التدريب شكؿ وتنظيـ وضع عف فضلا، التدريب محتويات وتنظيـ اختيار كيفية يمثؿ معيف تخطيط
 لدرجة طبقا تتحدد لمفرد التدريبية الحالة نوعية أف ذلؾ ويعني تحقيقو المراد أو اليدؼ الموضوع بحسب
  :التالية الأساسية المكونات وتطوير تنمية
 .الضرورية و الأساسية البدنية الصفات وتطوير تنمية يقصد بيا درجة :البدنية الحالة *
 .الأساسية الحركية الميارات وتطوير تنمية يقصد بيا درجة :الميارية الحالة *

 .الممارس لمنشاط الدولي القانوف وارشادات بتعميمات اللاعب إلماـ درجة وتعني :المعرفية * الحالة
 .الضرورية الخططية القدرات وتطوير تنمية ونعني بيا درجة :الخططية *الحالة 

 .(12،ص1990علاوي،حسن ) .والإرادية الخمقية السمات وتطوير تنمية درجة وىي :النفسية * الحالة
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 :التدريب طرق اقسام -2-6-2
 ومنية لفتر المتوسط حوؿ شدتو تدور للاعبيف تدريبي حمؿ يقصد بيا تقديـ: المستمر التدريب طريقة
 التحمؿ تطوير، اليوائي التحمؿ تطوير، العاـ الحمؿ تطوير، حيث تيدؼ ىذه الطريقة الى نسبيا طويمة

 ، اليوائية العمميات سرعة و ، اليوائية لمقدرة الاقصى الحد تحسف الفيزيولوجية الناحية مف، اما العضمي
، اما مف الناحية النفسية تساعد ىذه الطريقة عمى اليوائي الحمؿ كفاءة تحسيف عمى تعمؿ عاـ بشكؿ
 (. العزيمةالإرادة،  قوة التصميـ،  )الكفاح المستمر بالأداء المرتبطة الارادية الصفات تنمي

 : مكوناتو
 40 -60 % التمرين شدة

 طويمة لفترة مستمر أداء التمرين أداء مرات عدد
 راحة توجد لا الراحة فترات

 التكرارات
 الاداء كان ما اذا كبير ، طويمة زمنية لفترة  مستمرا الاداء كان ما اذا قميل

بين  ما يتراوح الاداء زمن أن ملاحظة مع زمنية متوسطة لفترة مستمرا
 .الرياضة لنوع د و طبقا30-90

 .المستمر التدريب طريقة في التدريب حمل مكونات (: يمثل01الجدول)
 مف الكثير يعتمد حيث الرياضي التدريب وأساليب طرؽ أنواع مف نوع ىو: الفتري التدريب يقةطر أ(: 

 الى الفتري كممة يدربونيـ، وتنسبالذيف  واللاعبيف لمفرؽ تدريبيـ في عميو وينتيجونو العالـ في المدربيف
 العالـ ىو الطريقة ىذه دوف مف يميو . وأوؿ الذي والتدريب كؿ تدريب بيف ، البينية الراحة فترة

 عمى الفتري التدريب طريقة الألماني)ىابيج(. تعتمد العداء ىو استخدميا مف الفسيولوجي )رايندؿ( وأوؿ
 الراحة و العمؿ فترات بيف التكيؼ تحقيؽ عمى معتمدا ةالخاص القدرات البدنية مستوى تنمية تحسيف
 والتي التدريب حمؿر أىميا مكونات عناص عدة عمى التدريب الفتري توصيؼ يعتمد و المستحسنة البينية
 .(212،ص2001حماد، ).فترة الراحة و التدريب مثير حجـ و التدريب مثير شدة في تتمثؿ
 البدنية القدرات مستوى و التدريبي العمر و البيولوجي اللاعب عمر طريؽ عف يتحدد باللاع مستوى

 . المياري مستوى الخاصة و
 وتكمف والراحة لمحمؿ المتتالي التبادؿ أو متكررة بصورة راحة يعقبو تدريبي حمؿ يقصد بيا تقديـكما  -

 مرجحات – الخفيؼ الجري – )المشي تكرار عمى اللاعب أمكانية في وطبيعتيا الراحة فترة أىمية زمف
 البسيطة)الجري التمرينات واستخداـ ، التعب حموؿ قبؿ التدريبية الخ ( المجموعات... الرجميف والذراعاف

 وكذا بالتعب الإحساس وتقميؿ العضلات في المتجمع المبف حامض مف التخمص الخفيؼ( يساعد في
 الشدة مف عالي بمعدؿ التكرار عمى القدرة ثـ ومف ، الأداء أثناء المستيمكة مصادر الطاقة تكويف استعادة
 . نسبياً  قصيرة ولفترات
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 بالإضافة(ATP- PC )  الطاقة للإنتاج الفوسفاتي النظاـ عمى أساسية بصفة الفتري التدريب ويعتمد
  .(خال... السباحة – الطائرة – اليد – السمة – القدـ كرة – التنس – بأنواعو )الجري الأخرى لمنظـ
 .(74ص ،2017،الحاج )تميم

 الفتري: التدريب طريقة أقسام
 ،رالمستم التدريب طريقة عف الطريقة ىذه في التماريف أداء شدة تزداد: الشدة المنخفض التدريب طريقة
، حيث تيدؼ ىذه الطريقة الى كاممة غير لكنيا التكرارات بيف الإيجابية الراحة وتظير الحجـ يقؿ كما

 كفاءة تحسيف في تسيـ الفسيولوجية الناحية مف، اما  القوة تحمؿ، اليوائي والتحمؿ العاـ التحمؿتنمية 
 ظروؼ لبعض اللاعبة أو للاعب النفسي التكيؼ رفع في تسيـ كما  اللاىوائية العتبة لعبور الطاقة إنتاج

 . المنافسة ومتغيرات
 : الشدة منخفض الفتري التدريب طريقة حمل مكونات

 .الجري تمرينات في  60-80% التمرين أداء شدة

 )مقاومات( القوة تمرينات في-60-50% التمرين زمن / أداء مرات عدد
 ثانية لمجري 90-14ثانية لمقوة، -15-30

 .كاممة غير إيجابية راحة- البينية الراحة فترات
 . د/ نبضة120-130النبض ثانية. معدل 90:45 من لمبالغين-

 التمرين تكرار مرات عدد
 لمجري. 6-12-/ . لمقوة  20- 30- )المجموعات(

 الشدة منخفض الفتري طريقة في التدريب حمل مكونات يمثل (:02) الجدول
 التي الطرؽ أىـ مف الشدة المرتفع الفتري التدريب طريقة تعّد: الشدة مرتفع الفتري التدريب طريقة

 الأوكسجيف كفاية عدـ في بالعمؿ تقوـ الطريقة ىذه في عضلات جسمو أف نجد إذ الرياضي، يستخدميا
 ر)السكا ر.وآخ أداء كؿ الأوكسجيف( عقب يسمى بظاىرة )ديف ما حدوث يعني وىذا المرتفعة لمشدة نتيجة

 .(40،ص1991وآخرون،
كما  الحجـ خلاليا يقؿ وبالتالي الشدة مرتفع الفتري التدريب عف طريؽ خلاليا التماريف أداء شدة تزدادو 

ص، خاعاـ والالتحمؿ ال، وتيدؼ ىذه الطريقة الى تطوير كاممة غير تظؿ لكنيا الإيجابية الراحة تزداد
، اما فيما تخص تأثيراتيا القصو القوة تطوير في الاسياـ، بالإضافة الى بالسرعة المميزة القوة، السرعة

(، الأوكسجيف نقص ظروؼ )تحت اللاىوائي لمنظاـ الطاقة أنتاج كفاءة تحسيفالفيسيولوجية فتتمثؿ في 
 .(2001،21إبراىيم ، )مفتي .المنافسة لمظروؼ للاعب النفسي التكيؼ زيادة في تسيـ النفسية الناحية مفو 
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 : الشدة مرتفع الفتري التدريب الطريقة في التدريب الحمل مكونات

 .الجري تمرينات في %80-  90* التمرين أداء شدة
 القوة )المقاومات( تمرينات في 75% -60 *

 . والجري المقاومات من ثانية لكل 30-10 * التمرين زمن / أداء مرات عدد
 . كاممة غير إيجابية راحة  * البينية الراحة فترات

 التمرين تكرار مرات عدد
 )المجموعات(

 لمتقوية.   8  -10 *
 . لمجري   15 -10 *

 .الشدة مرتفع الفتري التدريب حمل مكونات (: يمثل03) الجدول
 مرتفع الفتري التدريب طريقة عف الطريقة ىذه في التمرينات شدة تزداد :التكراري التدريب طريقةب(:  

 لممدرب ويمكفالإيجابية،  الراحة تزداد كما الحجـ خلاليا يقؿ بالتاليو ، القصوى الشدة الى فتصؿ الشدة
تزداد شدة  ،الخاصة التدريب برامج لوضع الفسيولوجية البحوث نتائج بخلاصات اًلاسترشاد أيض

و بالتالي ، التمرينات في ىذه الطريقة عف طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة فتصؿ الى الشدة القصوى
 القوةو تيدؼ الى تطوير ، (22، ص2001،إبراىيم مفتي)الإيجابية. يقؿ خلاليا الحجـ كما تزداد الراحة 

 الطاقة انتاج كفاة رفعفتتمثؿ في  والنفسي الفسيولوجي تأثيرىا، اما بالسرعة المميزة القوةعة، السر ، العضمية
 في يتسبب مما شدة، بأقصى يكوف الاداء لاف العصبي نظرا الجياز في تؤثر كما اللاىوائي بالنظاـ
  .الارادية الصفات تطوير عمى تعمؿ النفسية الناحية مف، اما التعب

 :التكراري التدريب طريقة حمل مكونات

 التمرين أداء شدة
 .الجري تمرينات في %   90* 

 القوة )المقاومات( تمرينات في % 100 - 90* 
 . زمن تحديد *  بدون التمرين زمن / أداء مرات عدد

 البينية الراحة فترات
 تكون لممسافة، و طبقا دقائق و 3-4من  طويمة راحة: *  الجري

 . ايجابية
 ايجابية. تكون ،و دقائق 4-3 *  لمقوة:

 التمرين تكرار مرات عدد
 )المجموعات(

 لمجري 3 – 1*  
 رفع المقاومة 3  -  2*  

 .التكراري التدريب حمل مكونات مثل(: ي04) الجدول
 :الدائري التدريب طريقةج(:  

 لأداة التمرينات تنظيمية طريقة عف ىاره "عبارة ( عف1999)حسنيف  صبحي ومحمد درويش كماؿ ويذكر
 تكرارىا وشدتيا ومرات مرات وعدد التمرينات لاختيار بالنسبة معينة شروط فييا يراعى أداة بدوف او بأداة
المختمفة بيدؼ تنمية  التدريب طرائؽ مف طريقة في مبادئ باستخداـ تشكيميا ويمكف البينية الراحة

 ةبطريق دائرة شكؿ عمى تؤدى التمرينات مف مجموعة " فيعرفو ب مانيوؿ جوزيو الصفات البدنية"أما
 .(21ص، 1999،حسانين ،درويش) ." محدودة راحة مستمرة تتخمميا
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ر، المستم )الحمؿ مستقمة بذاتيا ليا مكوناتيا الخاصة مثؿ الطرؽ الأخرى طريقة ليس الدائري التدريب
 بتطبيؽ لمفرد الحركية و البدنية القدرات لتنمية تنظيمية وسيمة " عف عبارة ىو لكفو التكراري(  الفتري،
  .المطموب اليدؼ لتحقيؽ للإعداد الاساسية الطرؽ لأحد الحمؿتشكيؿ 

 .(110،ص2017،  الحاج ) تميم وتحسيف مقدرتيا الوظيفية. العضمة تنمية 
 ، اما مف حيثالحمؿ مبدأ زيادة، و والتأثير بالأداء بالجيد الاقتصادوتيدؼ ىذه الطريقة الى تطوير 

 القدرة زيادة، التنفسي و الدوري الجيازيف كفاءة لزيادةفتتمثل في  والنفسي البدني و الفسيولوجي تأثيرىا
 القوة صفات تنمية في كبيرة بدرجة يسيـ، كما المبذوؿ البدني لممجيود التكيؼ، التعب مقاومة عمى

 المميزة القوة و القوة الصفات )تحمؿ مف ىذه المركبة الصفات الى بالإضافة التحمؿ و السرعة و العضمية
 الارادية المختمفة الصفات تنمية اكتساب في تسيـ، اما مف الناحية النفسية فتسيـ ىذه الطريقة بالسرعة(

 .(110،ص2017الحاج، تميم )الضغوط لمتحمؿ الشخصي الاستعداد مستوى تحسيفالأمانة، و  و النظاـ مثؿ

 :الوحدة التدريبية -2-7

 التخطيط الرياضي يتـ مف خلاليا تنفيذ مفردات تدريبيةتعد الوحد التدريبية أصغر وحدة بنائية في       
 لتحقيؽ أىداؼ يؤدي تراكميا إلى احداث التطور المناسب وأىداؼ الإنجاز المرحمية والنيائية.

تعد الوحدة التدريبية المكوف الأساس لبناء الييكؿ التدريبي ليس بالنسبة لمدائرة الصغيرة فقط بؿ و     
رى كذلؾ، وبذلؾ يعتمد نجاح خطة التدريب السنوية عمى جودة تشكيؿ الوحدات لمدوائر المتوسطة والكب

 .(173، ص2014)الحسناوي،  التدريبية.
 بناء الوحدة التدريبية: -2-7-1

ومتكاممة في أىدافيا يتدرج فييا  يمكف تقسيـ الوحدة التدريبية إلى أقساـ عدة وىي مترابطة في آدائيا
 أو أربع ثةويمكف أف يشمؿ البناء الأساس لموحدة التدريبية عمى ثلا، الحمؿ التدريبي بالزيادة والنقصاف

 أقساـ:
 القسـ الإعدادي )التييئة(.

 القسـ الرئيسي.
 .(171ص ،2014الحسناوي،) القسـ الختامي )التيدئة(.

ساعات وعمى ىذا الأساس يمكف تقسيـ  5أو 4دقيقة إلى  30مف زمف الوحدة يمكف أف يمتد ويكوف 
 الوحدات التدريبية حسب الزمف المستغرؽ فييا إلى الآتي:

 دقيقة(. 90إلى  30وحدات قصيرة )مف 
 ساعات(. 3إلى 2ف موحدات متوسطة )
 .(173، ص 2014،)الحسناوي                                     ساعات(. 3أكثر مف  وحدات طويمة )
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 تصنيف الوحدات التدريبية حسب أشكاليا: -2-7-2
تيدؼ مثؿ ىذه الوحدات إلى تعمـ الميارات الفنية والخططية، وتؤدى مثؿ ىذه  الوحدات التعميمية:

 الوحدات في بداية الموسـ التدريبي بكثرة ولا سيما مع المبتدئيف.
كتسبوا ميارات فنية يحاولوف تحسيف االذيف  لمرياضييفىي بمثابة التعميـ الإضافي و الوحدات المساعدة:

ستخداما مف قبؿ المبتدئيف الذيف يكوف اليدؼ الأساس مف تدريبيـ ىو تحسيف اي بالتأكيد أكثر آدائيا وى
 الأداء الفني.

ستخداميا بعد الوحدات التعميمية اكف وتعد الوحدة التدريبية وحدة رئيسة ومتكررة يم الوحدات التدريبية:
لغرض تحسيف القدرات والصفات البدنية والإعداد الفني الخاص بالميارات وصولا لمشكؿ النيائي لإعداد 

 اللاعب المتكامؿ لأداء المنافسة.
تيدؼ ىذه الوحدات إلى مستوى القياس المنجز وتقويمو في مرحمة معينة مف التدريب  الوحدات التقويمية:

 الضعؼ في قدراتو البدنية أو مياراتو الفنية والخططية. لموقوؼ عمى مستوى الرياضي ومعرفة مواطف
ستشفائية الراحة الإيجابية بيف مراحؿ التدريب والمواسـ المختمفة، ثؿ الوحدات الاتم ستشفائية:الوحدات الا

وتيدؼ إلى إعادة الشفاء مف الأحماؿ التدريبية الكبيرة التي واجييا الرياضي، ومثؿ ىذه الوحدات تعمؿ 
 المستوى مف خلاؿ التعويض الزائد.عمى رفع 

تكوف غالبا ما منسجمة مع مبدأ الفروؽ الفردية، إذ يختمؼ  الوحدات المخصصة لإتقان ميارة معينة:
                    الرياضيوف في حجـ التدريب الكافي لموصوؿ بالميارات الفنية أو الخططية إلى مرحمة الإتقاف.

 .(177ص ،2014)الحسناوي،

 عناصر الصفات البدنية: -2-8
  القوة العضمية: (2-8-1

سس عمييا وصوؿ الفرد إلى أعمى مراتب البطولة أماء أف القوة العضمية ىي التي يتيرى بعض العم
 والرشاقة والتحمؿكما أنيا تؤثر بدرجة كبيرة عمى تنمية بعض الصفات البدنية كالسرعة ، الرياضية

القوة العضمية بجانب الصفات البدنية  استخداـوخاصة بالنسبة لأنواع الأنشطة الرياضية التي يرتبط فييا 
  .(91، ص1990علاوي،) ذكرىا.السابؽ 

 أنواع القوة العضمية:
العضمية. كما ىو الحاؿ  إف كثيرا مف أنواع الأنشطة الرياضية لا تتطمب فقط قوة كبيرة مف الإنقباضات

عند أداء بعض التمرينات البدنية باستخداـ أثقاؿ مرتفعة، كما ىو الحاؿ في رياضة رفع الأثقاؿ. بؿ كثيرا 
بعامؿ تكرار  ارتباطالقوة العضمية بصفة التحمؿ أي  ارتباطالقوة العضمية بالسرعة أو  ارتباطما نجد 

  .في رياضة التجديؼ أو السباحة مثلاالأداء لفترات طويمة متتالية كما ىو الحاؿ 
 وعمى ضوء ذلؾ يمكننا تقسيـ صفة القوة العضمية إلى الأنواع الرئيسية التالية:

 القوة العظمى أو القوة القصوى. -
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 القوة المميزة بالسرعة. -
 .(99ص  ،1990)علاوي، الانفجارية. القوة -

بأنيا " أقصى قوة تخرجيا  كلارك العمماء مثؿأشارت بعض التعريفات التي وصفيا  القوة الإنفجارية:
بأنيا " أعمى قدرة مف القوة يبذليا الجياز العصبي  ىاراالعضمة نتيجة إنقباضة عضمية واحدة"، وعرفيا 

 والعضمي لمجابية أقصى مقاومة خارجية مضادة". 
 ."إيزومتري إرادي انقباضبأنيا "القوة التي تستطيع العضمة إنتاجيا في حالة أقصى ىتنجر يعرفيا  -
 .(98ص  ،1996)عبد المقصود، 
 ."ممكفبأنيا "قدرة الفرد عمى بذؿ القوة في أقؿ زمف  زكي محمد حسنعرفيا  -
 .(88ص  ،1998)البساطي، 

أف " لقوة المميزة بالسرعة ىي  (1976ىارة )و ( 1977)عرفيا كؿ مف فراي  القوة المميزة بالسرعة:
ىينجر سميث قدرة الجياز العصبي العضمي عمى تجاوز مقاومة بأكبر سرعة تقمص ممكنة"، و يقوؿ 

:" تختمؼ القوة المميزة بالسرعة بإختلاؼ الأطراؼ البدنية المشاركة في الحركة )الذراعيف،  (1989)
الضرورة أف يكوف لديو نفس الميزة بالنسبة الرجميف( فالرياضي قد يكوف جد سريع بذراعيو و ليس ب

 .(Weinck, 1992, p.241) لرجميو".

تتكوف ىذه الصفة مف إتحاد صفتي القوة والسرعة لإعدادىا عند الناشىء  مكونات القوة المميزة بالسرعة:
اليوائي، و مف ثـ  ينبغي الإبتداء بصفات التحمؿ العاـ، وىذا لموصوؿ إلى درجة التكيؼ عمى الميكانيزـ

يجب أف تييأ صفات القوة )القوة الانفجارية، قوة الدفع، قوة الانطلاؽ(، ثـ صفات السرعة )السرعة 
 المتوسطة، تحمؿ السرعة، السرعة القصوى( و أخيرا الميارة التي تجمع ما بيف الصفتيف القوة و السرعة.

لقوة المميزة بالسرعة تعني قدرة الجياز العصبي بما أف ا ة:الخصائص الفيزيولوجية لمقوة المميزة بالسرع
العضمي عمى إنتاج قوة سريعة فمعناه أف ىناؾ دمج وربط بيف صفتي القوة و السرعة في مكوف واحد، أي 

  أف تحقيؽ و تنفيذ الحركات يتـ بتنسيؽ بيف مركبي القوة و السرعة في آف واحد.
 .(89، ص 1993)عبد الفتاح،

إف العامؿ الأساسي لتنمية القوة المميزة بالسرعة ىو تطور نمو  المميزة بالسرعة:طرق تنمية القوة 
، والسبب في ذلؾ ىو أف ىدؼ الألياؼ تختمؼ دوما IIB( التي ىي مف الشكؿ Les Fibréesالألياؼ )

عف بقية أنواع الألياؼ الأخرى، حيث ىي الوحيدة التي يمكنيا الوصوؿ بسرعة إلى أقصى حد للإنقباض، 
 .بيذا تفتح أكبر قوةو 
لا تعمؿ القوة المميزة بالسرعة فقط عند عممية التنسيؽ القائـ بيف العضلات، ولكف أيضا مف التنسيؽ  -

لمعضلات بنفسيا، يتـ تحسيف عممية التنسيؽ القائـ  العضمي لسرعة الانقباض، وكذا مف قوة الإنقباض
 .بتوافؽ العضلات بتدريبات تتضمف مجيودات حركية جبارة )مفجرة( مف دوف إحداث آلاـ
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يمكف تحسيف قوة الإنقباض للألياؼ المعنية بالأمر، و يعني ذلؾ القسـ العرضي منيا أو الحجـ  -
 .أقصى أو تدريب القوة القصوىالعضمي المستيدؼ، و ذلؾ بطريقة التكرار لعدد 

في الدورة السنوية لمتدريب تبدأ فترة التحضير بأبحاث عمى المستوى الأقصى لمقوة )و ىذا كأساس  -
لمعمؿ الداخمي( في فترة المنافسات ينشط ىذا المكوف الخاـ )كمورد كامف غير مستعمؿ( عف طريؽ 

نصر القوة المميزة بالسرعة أىمية قصوى في تطوير و تحسيف التنسيقات العضمية ما بيف العضلات، لع
عدد كبير مف النشاطات الرياضية، و ىذا ما يجعؿ عممية مراقبتيا بإختيارات مناسبة مف الإىتمامات 
الرئيسية اللازمة لتسيير التدريب، و يتـ عممية المراقبة لمقوة المميزة بالسرعة بطريقة غير مباشرة و سيمة 

 .(Weinck,1992, p.244))القفز، الرمي، و الجري(.  عف طريؽ مختمؼ الإختبارات
نظـ إنتاج الطاقة الفوسفاتي: يعتبر فوسفات الكرياتيف  المصدر الطاقوي لصفة القوة المميزة بالسرعة:

PC  مف المركبات الكيميائية المعنية بالطاقة ويوجد في الخلايا العضمية مثمو في ذلؾ مثؿ ثلاثي فوسفات
موؿ مف  1مقابؿ إنشطار  ATPموؿ مف  1المصدر المباشر ليا، حيث يتـ استعادة  ATPالأدينوزيف 

 فوسفات الكرياتيف.

 .(70ص  ،1993،وأخرون )عبد الفتاح، .ATPموؿ مف  1ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ  PCموؿ مف  1

إف عمماء الشرؽ يقسموف القوة إلى تحمؿ القوة و  و السرعة:علاقة القوة المميزة بالسرعة بصفتي القوة 
القوة المميزة بالسرعة، كما ىو الحاؿ لدى عمماء الغرب، الذيف يروف أف تحمؿ القوة يعني بالنسبة ليـ 

و ىو عنصر مستقبؿ عف القوة العظمى كما أنيـ يطمقوف  Maxillaire Enduranceالجيد العضمي 
 Explosiveأو القوة المتفجرة )الانفجارية(  Powerالمميزة بالسرعة( اسـ القدرة  القوة السريعة أو )القوة

Strength (58، ص1997)عبد الحميد، حسانين،  .و ىو عنصر مركب مف القوة و السرعة. 

  السرعة: (2-8-1
العضمية  في المجاؿ الرياضي يستخدـ لمدلالة عمى تمؾ الإستجابات« السرعة»يرى البعض أف مصطمح 

 .الناتجة عف التبادؿ السريع ما بيف حالة الإنقباض العضمي كحالة الإسترخاء العضمي
يرى البعض الآخر أنيي يمكف تعريؼ السرعة بأنيا القدرة عمى أداء حركات معينة في أقصر زمف و 

بأنيا " قدرة الفرد عمى أداء حركات متتابعة مف نوع واحد في  بيوكرممكف، ومف ناحية أخرى يعرفيا 
أقصر مدة ". ونحف نرى أف ىذا التعريؼ يتناوؿ مفيوـ السرعة مف جانب واحد فقط، أي أنو يقتصر 

 .(153، ص 1990)علاوي، استخداـ مصطمح السرعة عمى الحركات المتماثمة المتكررة فقط.
مفيوـ السرعة في المجاؿ الرياضي عمى نوع واحد فقط مف الحركات وفي واقع الأمر لا يمكننا أف نقصر 

بؿ ينبغي أف يتناوؿ كؿ النواحي الحركية التي نصادفيا في مختمؼ أنواع الأنشطة الرياضية، ومف أىميا 
 :ما يمي
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 ...مثؿ الحركات المشي والجري والسباحة والتجديؼ وركوب الدراجات الحركات المماثمة المتكررة: -
التي تؤدي لمرة واحدة و وىي الحركات المغمقة التي تشتمؿ عمى ميارة حركية واحدة  الحركات الوحيدة: -

وتنتيي، مثؿ حركة ركؿ الكرة، وحركة التصويب في كرة القدـ أو كرة السمة وحركة دفع الجمة، أو رمي 
 ...القرص، و حركة الوثب

ء في الجري أو السباحة مثلا، أو عند الإستجابة كما ىو الحاؿ في عمميات البد الاستجابات الحركية: -
الحركية لممواقؼ المتغيرة في الألعاب الرياضية ككرة القدـ أو كرة السمة، أو كرة الطائرة، أو كرة اليد، أو 

 ...في المنازلات الرياضية كما في السلاح أو الملاكمة
ة حركية واحدة وتنتيي، مثؿ: حركة وىي الحركات التي تشتمؿ عمى أكثر مف ميار  الحركات المركبة: -

 .(153ص ،1990)علاوي،استلاـ وتمرير الكرة، أو حركة الإقتراب والوثب. 
 :التحمل -2-8-3

تعتبر صفة التحمؿ مف الصفات البدنية الحيوية لجميع الرياضييف، وخاصة بالنسبة ليؤلاء الذيف يمارسوف 
 .لفترات الطويمةالأنشطة الرياضية التي تتطمب الإعداد البدني 

يري بعض العمماء أف التحمؿ ىو قدرة الفرد عمى العمؿ لفترات طويمة دوف ىبوط مستوؿ الكفاية أو و 
الفاعمية، كما يعرفو البعض الآخر بأنو قدرة أجيزة الجسـ عمى مقاومة التعب، نظرا لإرتباط صفة التحمؿ 

 إرتباطا وثيقا بظاىرة التعب.
كفاية وفاعمية الفرد كنتيجة لاستمرار بذؿ الجيد، وىناؾ أنواع متعددة مف  يقصد بالتعب اليبوط لمستوىو 

 التعب، منيا:
 .الموضوعات العقمية مثؿ الشطرنج التعب العقمي: -
 .إرىاؽ الحواس مثؿ تعب الحواس في رياضة الرماية التعب الحسي: -
الحادة، كما ىو الحاؿ عقب الإشتراؾ في المنافسات اليامة  كنتيجة لمخبرات الإنفعالية التعب الإنفعالي: -

 .التي تتميز بالكفاح والمنافسة
 .(174ص ،1990)علاوي، كنتيجة لمعمؿ البدني، أو النشاط العضمي. لتعب البدني:ا -

 :يمكف تقسيـ التحمؿ إلى نوعيف رئيسيف :أنواع التحمل
 .يقصد بو تحمؿ الجيازيف دوري دموي التحمل العام:

يقصد بو تحمؿ السرعة، وتحمؿ قوة، وتحمؿ العمؿ أو الأداء )تكرار الأداء( و تحمؿ و  التحمل الخاص:
 توتر العضمي الثابت )كالوقوؼ عمى اليديف(.

 :يرى بعض العمماء أنو يمكف تقسيـ الأنواع الرئيسية لمتحمؿ الخاص كما يميو 
 تحمؿ السرعة. -
 تحمؿ القوة. -
 تحمؿ العمؿ أو الأداء. -
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 .(177ص ،1990)علاوي، .تحمؿ التوتر العضمي ثابت -

 :المرونة -2-8-4

يؤكد بعض الخبراء أف صفة المرونة مف الصفات اليامة للأداء الحركي سواء مف الناحية النوعية أو 
كمية، إذ أنيا تشكؿ مع باقي الصفات البدنية الأخرى والقوة العضمية والسرعة والتحمؿ والرشاقة الركائز 

يتأسس عمييا اكتساب و إتقاف الأداء الحركي، كما تسيـ بقدر كبير في التأثير عمى تطوير السمات التي 
 .الإرادية كالشجاعة و الثقة بالنفس و غيرىا مف السمات

يمكف تعريؼ المرونة بأنيا القدرة عمى أداء الحركات لمدى واسع، كما يرى البعض الآخر أف المرونة و 
 لمفاصؿ المختمفة.ىي مدى وسيولة حركة في ا

تختمؼ الأسس التي ترتكز عمييا درجة المرونة مف فرد لآخر طبقا لإمكانيات التشريحية والفسيولوجية و 
 .المميزة لمفرد، وتتوقؼ عمى قدرة الأوتار والأربطة والعضلات عمى الإستطالة والإنبصاط

 :الفرد الرياضي لصفة المرونة كثير من الصعوبات التي من أىميا وينتج عن إفتقار
تقاف الأداء الحركي -  .عدـ قدرة الفرد الرياضي عمى سرعة إكتساب وا 
 .سيولة إصابة الفرد الرياضي ببعض الإصابات المختمفة -
 .(190ص  ،1990)علاوي، .صعوبة تنمية الصفات البدنية الأخرى كالقوة العضمية والسرعة -

 الرشاقة: -2-8-5
الرشاقة بأنيا " القدرة عمى التوافؽ الجيد لمحركات بكؿ أجزاء الجسـ أو جزء معيف منو  ماينلكما يعرؼ 

 .(74، ص 1984)الصفار، كاليديف أو القدـ أو الرأس".
الرشاقة بأنيا " القدرة عمى رد الفعؿ السريع لمحركات الموجية التي تتسـ بالدقة مع امكانية  كيراتن يعرؼو 

 .(74ص1984)الصفار، الفرد تغيير وضعو بسرعة، ولا يتطمب القوة العظمى".
 :تنمية الرشاقة

الفرد الرياضي لعدد كبير مف الميارات الحركية  اكتسابلإمكاف تطوير صفة الرشاقة ينبغي العمؿ عمى 
 .المختمفة، وكذلؾ قياـ الفرد بأداء الميارات الحركية المكتسبة تحت ظروؼ متعددة ومتنوعة

بالنسبة للإمكانيات العديدة  ييارات الحركية يسيـ بقدر كاففالعمؿ عمى زيادة رصيد الفرد مف مختمؼ الم
ه الميارات الحركية مما يساعد عمى تطوير وتنمية صفة الرشاقة لدى لمقدرة عمى التوافؽ بيف مختمؼ ىذ

 .الفرد الرياضي
العادات » و يجب مراعاة أف الميارات الحركية التي يتقنيا الفرد كالتي تدخؿ تحت نطاؽ مجموعة 

 ، و التي يمارسيا الفرد تحت ظروؼ ثابتة، لا تسيـ بالقدر الكافي في عممية تطوير و تنمية«الحركية
 (204، ص1990)علاوي،.صفة الرشاقة
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 :( سنة16 -15خصائص الفئة العمرية ) -2-9
ئ سرعة النمو الجنسي نسبيا مع المرحمة يطمؽ عمييا أيضا المرحمة الثانوية وما يميز ىذه المرحمة ىو بطي

بمظيره ىتماـ المراىؽ الوجية مف زيادة الطوؿ و الوزف و الفيزيو و السابقة وتزداد التغيرات الجسمية 
 .(35، ص 2013)قاسمي،  الجسمي و صحتو الجسمية كقوة جسمو و يزداد بيذا الشعور بذاتو.

 :خصائص النمو في ىذه مرحمة -2-9-1
بصورة واضحة كما  والفتاةفي ىذه المرحمة تظير الفروؽ التي تميز تركيب جسـ الفتى  :الجسمي النمو

يزداد نمو عضلات الجذع والصدر والرجميف بدرجة أكبر مف نمو العظاـ وبذلؾ يستعيد الفرد اتزانو 
الجسمي ويلاحظ أف الفتياف يتميزوف بالطوؿ وثقؿ الوزف عف الفتيات، وتصبح عضلات الفتياف قوية في 

 (74 ، ص1998)عنايات، حيف تتميز عضلات الفتيات بالطراوة والميونة. 
تتميز ىذه المرحمة بضعؼ التحكـ في الجسـ، حيث تمثؿ مرحمة غياب التوازف في : النمو المورفولوجي

ستطالة الييكؿ العظمي امؿ غير المتوازنة إذ أنو تبعا لاالنمو بيف مختمؼ أطراؼ الجسـ وىذا نتيجة لعو 
فإف احتياطات الدىوف تبدأ في الزواؿ خاصة عند الذكور، كما أف العضلات تستطيؿ مع استطالة الييكؿ 
العظمي، و لكف دوف زيادة في الحجـ و ىذا يميز الذكور بطوؿ القامة و نحافة الجسـ، كما أف الأطراؼ 

ذه المرحمة يبدأ ظيور التخصص الرياضي، الذي السفمية تستطيؿ أسرع مف الجذع و الأطراؼ العميا في ى
 (121، ص1996حماد،) يعتمد بنسبة كبيرة عمى البنية المورفولوجية لجسـ الرياضي.

 وحيرةتعتبر مرحمة النمو النفسي عند المراىؽ مرحمة مف مراحؿ النمو، حيث تتميز بثروة  :النفسي النمو
نفعاؿ المراىؽ مما يجعمو حساسا إلى اعا عدـ تناسؽ وتوازف ينعكس عمى يترتب عمييا جمي واضطراب

 :نفعالات وضوحا ىيبعيدة، وأىـ ىذه الحساسيات والادرجة 
 .خجؿ بسبب نموه الجسمي إلى درجة يظنو شذوذا أو مرضا -
 .نبثاؽ الدافع الجنسي بشكؿ واضحاحساس شديد بالذنب يثيره ا -
 .وكثيرةخيالات واسعة وأمنيات جديدة  -
 .عواطؼ وطنية، دينية وجنسية -
 .(91، ص 2000)خوري، وجديدة.أفكار مستحدثة  -

كما ينمو عند المراىؽ الفكر النقدي وسعة الملاحظة، ويصبح مضادا لمعادات والتقاليد ومبتعدا عف القيـ 
حمـ اليقظة ويصبح كثير البحث عف العائمية ويتبع سياسة اليروب نحو الأماـ، وىذا عف طريؽ 

نفعالات خلاؿ مواقؼ لتنمية المقدرة عف التحكـ في الا الإمكانيات التي تمكنو مف إبراز شخصيتو، ومرحمة
   .(166، ص 1991)كاشف، .المعب المختمفة

في ىذه المرحمة يبمغ الطفؿ مرحمة النضج حيث ينعكس ىذا النضج في نموه  :الاجتماعي النمو
الاجتماعي الواضح، فيبدو المراىؽ إنسانا يرغب في أخذ مكانة في المجتمع وبالتالي يتوقع مف المجتمع 

وادي و نضماـ إلى النجتماعية مف حيث الايار الرغبة الايبدأ المراىؽ بإظ، كما أف يقبمو كرجؿ أو امرأة
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إلى المجتمع كإنساف ذو قيمة  نتماءؼ ألوانيا مما يؤمف لو شعورا بالاختلااالأحزاب أو الجمعيات عمى 
  .فعالة

أما الشيء الممفت لمنظر في ىذه المرحمة فيو ميؿ الجنس إلى عكسو لأنو عمى ىذا الميؿ يتوقؼ بقاء 
ىتماػـ الآخريف اارجي وذاتو الجسمية مف أجؿ جذب الجنس البشري لذلؾ ترى المراىؽ ميتما بمظيره الخ

جتماعي جديد لممشاركة فيما بعد لأف يكوف إنسانا ايو ميؿ ر نحو شخصو، مما يترتب عممف الجنس الآخ
 .(123ص  ،2000)خوري، .قادرا عمى بناء مستقبمو
ستيعاب والفيـ المجرد امرية يكوف المراىؽ غير قادر عمى في ىذه المرحمة الع :النمو العقمي والمعرفي

ىتماماتو ىي محاولة معرفة المشكمة العقائدية، وىي المرحمة التي تبدأ في التفكير في المستقبؿ اكما تكوف 
 .(50، ص 1994)ويتج،  تجاىات الفكرية ويبدأ في البحث عف تكسير سمسمة الطفولة.تتبمور لديو الا ىكذاو 

قمية، مما يؤدي إلى كما يلاحظ أف المراىؽ يقترب مف النضج ويحصؿ لديو نمو معتبر في القدرات الع
 .(377، ص 1995زىران، ) مثتيرات جديدة.، والبحث عف أشياء و كتشاؼحب الاحب الإبداع، 

نتباه إلى أف النمو الوظيفي يبرز بعض انب الكثير مف الباحثيف لفتوا الافي ىذا الج :الوظيفي النمو
نلاحظ تذبذب و عدـ التوازف الوظيفي ، و مف بيف علامات ىذا النمو المورفولوجييالميوؿ بالنسبة لمنمو 

إلى بقاء  GODAINلمجياز الدوراني التنفسي أي نقص في السعة التنفسية و التي أرجعيا )جوداف( 
القفص الصدري ضيؽ، و ىنا يدخؿ دور الرياضة أو بالتدقيؽ " التربية التنفسية " و يلاحظ كذلؾ اتساع 

 مب و ىذا بالتأقمـ مع الاحتياجات الوظيفيةراجع إلى توازف و تطور الق GAMAVA  عصبي حسب
ستناد عمى الحجاب الحاجز الذي يمثؿ لو وضعية جيدة و مناسبة لمعمؿ الجديدة فيزداد حجمو و يبدأ بالا

 .3سـ 220 – 200حيث أف القدرة المتوسطة لمقمب تتراوح بيف 
المرتبطة بحجـ  –شبكة الأوعية الدموية  وتعمؿ 3سـ 3000 – 1800بينما القدرة الحيوية تتراوح بيف 

ما يعطييا أىمية لا تقؿ عف أىمية القمب والرئتيف في  وىذا والأعضاءالوسيط بيف القمب  دور –الجسـ
 .(99ص  ،1990)حسين،العممية التنفسية لممراىؽ أثناء العمؿ أو الجيد البدني. 

تميز بالإمكانات الوظيفية الفيزيولوجية أف:" مرحمة المراىقة ت شريكين ودتسومسكيكما يؤكد كؿ مف 
 .(70ص ،1998)عنايات، زيادة القدرة عمى التكيؼ مع المجيود البدني".و العالية 

تفؽ كؿ مف االحركي في مرحمة المراىقة، فمقد تتعارض الآراء بالنسبة لمجاؿ النمو  :النمو الحركي
ختلاؼ في التوازف بداية المرحمة تتميز بالاراىؽ في " عمى أف حركات الممانيل" و "ىامبورجر"، "جوركن"

ضطراب الحركي يحمؿ الطابع أف ىذا الا نسجاـ، وة لنواحي التوافؽ و التناسؽ و الاو الاضطراب بالنسب
نسجاما عف ذي قبؿ، أي أف ابدؿ حركاتو لتصبح أكثر توافقا و الوقتي، إذ لا يمبث المراىؽ بعد ذلؾ أف ت

 ضطراب".رتباؾ الحركي و فترة الا"فترة الامرحمة المراىقة ىي 
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ضطراب ولا ينبغي أف ز بالاأشارت إلى أف: " النمو الحركي في مرحمة المراىقة لا يتمي ماتيفإلا أف 
نطمؽ عمى ىذه المرحمة مصطمح الأزمة الحركية لممراىؽ بؿ عمى العكس مف ذلؾ يستطيع الفرد في ىذه 

 .(71ص ،1998)عنايات،ويقوـ بتثبيتيا".  المرحمة أف يمارس العديد مف الميارات الحركية
نفراجا في المستوى بالنسبة للأفراد العادييف مف ناحية و الموىوبيف مف ناحية اكما أف ىذه الفترة تمثؿ 

توى في بداية أخرى، و بذلؾ فيي ليست مرحمة تعمـ و لكنيا مرحمة أداء مميز، حيث نرى تحسنا في المس
 .(185، ص 1996)بسطويسي، ستقرار حركيا في نيايتيا. االمرحمة و ثباتا و 

طفاؿ وكذلؾ الشباب، يشمؿ نفعالات الأا نفعالات المراىؽ تخمؼ في أمور كثيرة عفا :نفعاليالنمو الا 
 :ختلاؼ في النقاط التاليةىذا الا

 .نفعالات عنيفة فيثور المراىؽ لأتفو الأسباباتمتاز الفترة الأولى مف المراىقة فترة  -
نفعالية فيو يصرخ المراىؽ في ىذه المرحمة لا يستطيع أف يتحكـ في المظاىر الخارجية لحالتو الا -

ويدفع الأشياء عند غضبو ونفس الظاىرة تبدو عميو عندما يشعر بالفرح فيقوـ بحركات لا تدؿ عمى 
 .نفعاليتزاف الاالا
بعض المراىقيف لحالات اليأس والقنوط والحزف نتيجة لما يلاقونو مف إحباط، تتميز المرحمة  يتعرض -

 عتناء المراىؽ بمظيره بطريقة كلامو إلى الغير.ابتكويف بعض العواطؼ الشخصية تتجمى في 
 .الوالديفنفعالي أو النظاـ النفسي عف ستغلاؿ الايسعى المراىؽ إلى تحقيؽ الا -
 .(185ص 1996)بسطويسي، جة المراىؽ إلى الرعاية إلا أنو يميؿ إلى نقد الكبار.بالرغـ مف حا -

الواضحة في مرحمة المراىقة وعلامة الإنتقاؿ و يعتبر ىذا النمو مف ملامح النمو البارزة  :الجنسي النمو
في ىذه  مف مرحمة الطفولة إلى مرحمة المراىقة وىي نتيجة منطقية لمجموعة التغيرات البسيكولوجية

 المرحمة.
عندما تبدأ مرحمة المراىقة ويحدث البموغ نلاحظ أنو يطرأ عمى الأعضاء الجنسية نشاط حيث تبدأ الغدد 
التناسمية في صنع الخلايا الجنسية وىذه المرحمة لا تعني أف الطفؿ قادر عمى التناسؿ، ولكنيا تعتبر 

 .مرحمة تكييؼ عمى النضج الصفات الجنسية الأولى
 الإناث. و فإنيا مصدر التمايز بيف الذكور الصفات الجنسية الثانوية أما

 .(213، ص2000)الخولي، والشافعي، 
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 :خلاصة 
 تطرقنا في ىذا الفصؿ إلى أىمية التدريب الرياضي و الأىداؼ العامة و طرؽ التدريب وكذالؾ      

تطرقنا إلى تعريؼ وبناء الوحدة التدريبية و عناصر الصفات البدنية وفي نياية الفصؿ قمنا بتعريؼ الفئة 
( سنة لما ليا مف تغيرات بدنية و نفسية عمى المراىؽ بذكر خصائص النمو في ىذه 16-15العمرية )

 المرحمة العمرية.
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 تمييد:
 لصالح إيجابية نتائج تحقيؽ في دورا الرياضات مف رياضة أي في المياري الأداء يمعب          
 الرياضي. بيا يمعب التي الطريقة ونجاح إتقاف عمميتي في الميارة دورا بارزا تمعب حيث ،رياضييفال

 مف والشباب الأطفاؿ مف شديدا واقبالا استحسانا لاقت التي الرياضية الأنشطة الكونغ فو مف ورياضة
 يستطيع حتى والمتطمبات الميارات ببعض التحمي رياضة الكونغ فو ممارس مف لابد مما الجنسيف، نفس
 .المستويات مختمؼ في المعب
ونظرا إلى أف الميارة في رياضة الكونغ فو تعد عنصرا أساسيا أصبح الإلماـ بكؿ جوانبيا            

النظرية والتطبيقية والتحكـ فييا يشكلاف ضرورة لابد منيا عند التخطيط لعممية التدريب ووضع البرنامج 
 الخاص بيا مف أجؿ الإرتقاء بمستوى أداء اللاعب.
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 :الاداء المياري -3-1
ىو كفاءة العامؿ لعممو ومسمكو فيو، ومدى صلاحيتو في النيوض بأعباء : مفيوم الأداء -3-1-1

 عممو وتحممو المسؤولية في فترة زمنية محدد وبناء إلى ىذا المعنى فإف كفاءة الفرد ترتكز عمى اثنيف ىما: 
 ومسؤوليات.مدى كفاءة الفرد في القياـ بعممو: أي واجبات   -
يتمثؿ في صفات الفرد الشخصية ومدى ارتباطيا وأثارىا عمى مستوى أداءه لعممو أف عمماء النفس  -

تشكؿ  وأغمبيا العامميف في الحفؿ الرياضي وجدوا ارتباطات بيف مفاىيـ عددية كالقدرة والاستعداد الدافعية،
 .الميارات المكتسبةمفيوـ الأداء مضيفا أف الأداء ىو الاستعداد بالإضافة إلى 

 .(40،ص2004عبد الغفار، ) 
 مفيوم الأداء المياري: -3-1-2 

ي بالتوالي، ويقوـ ىذا النظاـ بالتنظيـ الفعمي دىو نظاـ خاص لحركات تؤدي في نفس الوقت وحركات تؤ 
لتأثيرات المتبادلة لمقوة الداخمية والخارجية المؤثرة في الفرد الرياضي ييدؼ استعماليا بالكامؿ وبفاعمية 

 لتحقيؽ أحسف النتاج الرياضية وىو مستوى اللاعبيف ومدى إتقانيـ لمماىرات التي تتضمنيا المعبة. 
 .(374ص ،2001 )مصطفى،

تمر عممية اكتساب الأداء المياري بثلاث مراحؿ أساسية لكؿ منيا  مراحل الأداء المياري: -3-1-2-1
 وىي: خصائص مميزة وتدريبات مختمفة

تيدؼ في ىذه المرحمة عمى تكويف التشكيؿ الأساسي الأولي لتعمـ الميارة : مرحمة التوافق الأولى لممياري
الحركية واتقانيا وتبدأ بإدراؾ اللاعب لميمة الحركية ثـ تأديتيا بشكؿ مقبوؿ مف حيث مكوناتيا الأساسية 
دة دوف وضع أية اعتبارات بالنسبة لجودة والمستوى أداء الميارة الأساسية وتتميز ىذه المرحمة بالزيا

 المفرطة في بذؿ الجيد مع ارتباط بقمة وكفاءة الأداء المياري.
تيدؼ ىذه المرحمة إلى تطوير الشكؿ البدائي لمميارة الأساسية  مرحمة اكتساب التوافق الجيد لمميارة:

مف خلاؿ الأداء في مرحمة اكتساب التوافؽ الأولي لمميارة الأساسية مع  والتي سبؽ للاعب أف اكتسبيا
مف أداء الزوائد غير لازمة لأداء الحركة، ومع البعد عف وجود فوائض أثناء سير الحركة مع التخمص 

 تجنب التصمب العضمي وقمة حدوث الأخطاء.
ف اليدؼ لأساسي ليذه المرحمة ىو الوصوؿ باللاعب إلى أداء ا مرحمة إتقان وتثبيت أداة الميارة:

ة يمكف تثبيت أداء الحركة وتصبح الميارة الأساسية الماىرة الأساسية بصورة آلية، وخلاؿ ىذه المرحم
 .(33ص ،1998)البساطي، المنفردة وانسيابية واستقرار مف حيث شكؿ الأداء.

تمارس تمرينات ميارات الركؿ بعد إتقاف المبتدأ لمتدريبات الأولية  :تمرينات ميارات الركل -3-1-3
أنواع الركلات التي يستخدميا خبراء الكونغ فو في وفيما يمي بعض  أولا ثـ الدخوؿ في تمرينات الركلات

 القتاؿ والمقبلات الحقيقية.
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واضعا اليديف بجانب خصريو والقدميف  تدؿ القامة،عوفييا يقؼ اللاعب متأىبا م الركمة الأمامية:أ(:   
 مضمومتيف.

 بعد ذلؾ يأخذ نصؼ خطوة للأماـ بقدمو اليسرى. -

 للاعمى مع جعؿ الركبة الى الأماـ وشد القدـ بقوة.يثني الرجؿ اليمنى ويرفعيا  -
 يأتي بعد ذالؾ دور الركؿ حيث يتـ الركؿ بالقدـ اليمنى فوؽ مستوى الخصر مع تكرار العممية بسرعة. -

 .(22ص ،1992)أسامة،   

 

 
 (: يمثل ميارة الركمة الامامية01)الشكل                          

 الركمة الجانبية:ب(: 
 يقؼ اللاعب في وضع الإستعداد واضعا يديو عند خصريو. -
 يجعؿ اللاعب رجميو متقاطعتيف. -

 يثني الرجؿ الأمامية مع رفعيا لأعمى وجعؿ أصابع القدـ مثنية لمداخؿ.
 يتـ الركؿ بقوة فوؽ مستوى الكتفيف بوضع جانبي. -
 .(23ص ،1992)أسامة ،تكرر الركلات بالتبادؿ بيف الرجميف. -

 
                                                                                   (: يمثل ميارة الركمة الجانبية 02الشكل )                        
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 الركمة الدائرية:ج(: 
 تثنى الركبة اليمنى وترفع للأعمى. -
 يكوف المشط مشدود للأسفؿ. -
 يتـ الركؿ بشكؿ دائري. -
 .(23ص ،1992)أسامة ، تكرر الركمة بالتناوب. -

 
                                                                                    الدائرية (: يمثل ميارة الركمة03الشكل )                      

 رياضة الكونغ فو ووشو: -3-2

 تعريف رياضة الكونغ فو ووشو: -3-3-1
-ىو عبارة مركبة مف حرفيف صينييف، الأوؿ مزدوج، يحملاف عدة معاني حيث تحمؿ عبارة الكونغ :لغة

   .فو معنى الإنساف المعد بفعؿ وقوة العمؿ، وعموما فكرة عمؿ منجز أو في طريؽ الانجاز
فو معنى -فو، ولكف لا تتحمؿ عبارة الكونغ-أضاؼ الغربيوف معنى الفف الحربي عمى الكونغ :اصطلاحا

 المصارعة، إلا إذا اتبعت بعبارة أخرى أكثر دقة ووضوحا مثؿ )ووشو(.
فو ووشو وابتداء بما يدؿ عمى مدرسة عائمية معينة أو -ومعناىا فف الحرب، فنحصؿ عمى عبارة كونغ

فو فف مف أعرؽ الفنوف الحربية عمى الإطلاؽ، ىو -يعد الكونغ .ضميا إلى الوطف لتصبح فف وطني
 .منبعيا، فعنو تفرعت، الووشو لمتعبير عف الفنوف الحربية التقميدية الصينية

الووشو، فنوف حربية ورياضة تقميدية صينية تدخؿ ضمف التراث الثقافي لمشعب الصيني، أثرت بإسيامات 
إلى جانب ىذا نجد ىذا الفف يجذب إليو جميورا عريضا بواسطة جديدة، خلاؿ إيصالو مف جيؿ إلى جيؿ، 

حركات المطيفة، وأثاره الشافية الصائنة لمصحة، كما يساعد في الدفاع عف النفس، وقد يكوف ىجوميا، 
 .(25،ص2010)الطيب، .فيو رياضة قتالية تشكؿ وسيمة فعالة مف وسائؿ الدفاع الذاتي

 ووشو:  تاريخ ونشأة الكونغ فو  -3-3-2
الووشو يشار إلييا أيضا باسـ الكونغ فو، ىي المصطمح الجماعي لممارسات فنوؼ القتاؿ التي نشأت و 
تطورت في الصيف، الووشو ىو نبع جيد لجميع الممارسات القتالية الآسيوية عمى مدار تاريخيا الطويؿ، 
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تضمف تقنياتيـ و تكتيكاتيـ و تطورت الووشو إلى العديد مف الأساليب و الأنظمة المتميزة كؿ منيا ي
مبادئيـ و أساليبيـ، فضلا عف استخداـ مجموعة واسعة مف الأسمحة التقميدية و تركز الأساليب المختمفة 
التي ظيرت عمى العديد مف جوانب القتاؿ، و لكف الأىـ مف ذلؾ أنيا استوعبت الفمسفات الشعبية و 

عاـ مف التنمية، مع ذلؾ تطورت الووشو إلى  5000الممارسات الأخلاقية لمناس في الصيف عمى مدار 
أكثر مف مجرد نظاـ بسيط لميجوـ و الدفاع و أصبحت وسيمة لتنمية الجسد و العقؿ و الروح بطريقة 

 إيجابية تفيد كؿ ىذه الممارسة.
 (. wushu/-http://www.iwuf.org/sport - ، رياضة الووشو2019الاتحاد الدولي لمووشو، )
  تاريخو: -3-3-2-1

يمكف إرجاع أصوؿ الووشو إلى الإنساف الباكر ونضالو مف أجؿ البقاء في بيئة قاسية خلاؿ العصر 
دى إلى تطوير تقنيات قبؿ الميلاد( أو حتى قبؿ ذلؾ، وىو الصراع الذي أ 1200 -3000البرونزي )

لمدفاع ضد كؿ مف الحيوانات البرية والبشر الآخريف، وجاء تطبيؽ الأسمحة في نياية المطاؼ لتشكيؿ 
و ىو شكؿ  Jiaodiمثؿ جذور تقنيات الووشو القائمة عمى الأسمحة كما أف مسابقات القوة والتقنية )

 .صيني قديـ مف المصارعة( عزز تطوير أنظمة القتاؿ المجردة
قبؿ  481-221) حتى فترة الدولة المتحاربةو قبؿ الميلاد(  1556 – 1046مف عيد أسرة شانغ )حوالي 

الميلاد( طورت الووشو أساليب قتالية مسمحة وغير مسمحة متخصصة وبدأ ظيور أسمحة متطورة لمحرب 
يف الصحة خلاؿ ىذه الأوقات أصبحت الووشو مشيورة بيف عامة الناس كوسيمة لمدفاع عف النفس وتحس

 (.Wen Wu). فضلا عف الترفيو، اعتنقت الفمسفة الصينية القديمة بثقافة الفنوف الأدبية والقتالية
قاـ وفد الووشو  1936نظمت ألعاب الووشو الوطنية الصينية في شنغياـ، و في عاـ 1923في عاـ 

تمر الووشو في التطور الصيني بتظاىرة في الألعاب الأولمبية الحادية عشرة التي عقدت في برليف، اس
مف خلاؿ العصر الجميوري و بعد تأسيس جميورية الصيف الشعبية و تـ تنفيذ أشكاؿ و قواعد مسابقة 

عقدت أوؿ بطولة دولية لمووشو في شياف  1985الووشو و توحيد أساليب ومواد التدريس، وفي عاـ 
(، و في الثالث مف أكتوبر عاـ IWUFبالصيف وتـ تشكيؿ المجنة التحضيرية لاتحاد الووشو الدولي )

 تـ تأسيسو رسميا. 1990
 (. wushu/-http://www.iwuf.org/sport - ، رياضة الووشو2019الاتحاد الدولي لمووشو، )         

اليوـ إلى أشكاؿ مختمفة مف الممارسة لكؿ منيا تركيزىا  تطورت الووشو ووشو اليوم: -3-3-2-2
وأىدافيا، وتبرز بعض ممارسات الصحة والرفاىية كيدؼ رئيسي ليا، بينما يؤكد البعض الآخر عمى 
الحفاظ عمى ثقافة الميارات التقميدية التي نشأت منيا الفنوف، وفي الآونة الأخيرة تطورت الووشو إلى 

يمارسيا ويستمتع بيا الآلاؼ مف الناس في جميع أنحاء العالـ بسبب محتواىا رياضة تنافسية عالمية 
( TAO LU) الفريد والمثير، وتـ تصنيؼ رياضة الووشو إلى فئتيف رئيسيتيف ليا: منافسة أنماط أساليب

 - ، رياضة الووشو2019الاتحاد الدولي لمووشو، )  .SANDA ومنافسة الاشتباؾ
wushu/-http://www.iwuf.org/sport .) 

http://www.iwuf.org/sport-wushu/
http://www.iwuf.org/sport-wushu/
http://www.iwuf.org/sport-wushu/
http://www.iwuf.org/sport-wushu/
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 الووشو: واساليب اختصاصات -3-3-2-3
الووشو التقميدية )المعروؼ عادة باسـ الكونغ فو( ىي أصؿ رياضة الووشو  :أساليب الووشو التقميدي

في الصيف، تطورت ممارسات الووشو التقميدية وانتشرت في  وليا تاريخ طويؿ ومتنوع مع نشأة الووشو
جميع أنحاء التضاريس الجغرافية لمبلاد واستوعبت الخصائص الثقافية والأثنية والفمسفية المتميزة لمختمؼ 

 .المجموعات في الصيف
نشأت مف الحاجة إلى الدفاع عف النفس كالبقاء عمى قيد الحياة فضلا عف فف الحرب و أساليب 
وممارسات متنوعة، ظيرت مختمؼ الأساليب و المحتوى و الفمسفات و التكتيكات و التقنيات عمى مدى 

الي و آلاؼ السنيف مف تطور الووشو، في حيف أف الووشو التقميدي في جوىره ىو وسيمة لميجوـ القت
الدفاع إلا أف ممارستو قد تجاوزت وسيمة بسيطة لتحقيؽ غاية و أصبحت متداخمة بعمؽ مع تركات 
المبادئ الأخلاقية، و تيدؼ ممارسة الووشو التقميدية إلى الحفاظ عمى مبادئ و أساليب و موروثات 

 ياة بشكؿ عاـ ػالأجياؿ السابقة التي طورت و اعتمدت عمى ىذه الفنوف مف أجؿ البقاء وتحسيف الح
تختمؼ أساليب الووشو و ممارساتيا اختلافا كبيرا حيث يبرز بعضيا تقنيات اليد بينما يركز البعض 
الآخر عمى تقنيات الساؽ و الآخر عمى المصارعة و يركز البعض عمى اليجوـ و الدفاع بينما يسعى 

تقميدي أيضا مجموعة واسعة جدا البعض الآخر لتعزيز و الحفاظ عمى الصحة و الترفيو، يشمؿ الووشو ال
مف الأسمحة التقميدية التي يتـ نقميا مف عصر الأسمحة الباردة إلى جانب الأساليب العممية التي تـ 
الحفاظ عمييا مف قبؿ الأجياؿ اللاحقة مع العديد مف العشائر و الطوائؼ و أنظمة الأسرة و الأساليب، 

ميقة و معقدة لمغاية يمارسو أشخاص مف جميع الأطياؼ بغض الووشو التقميدية متنوعة مع ثقافة بدنية ع
النظر عف العرؽ أو الجنس أو العمر أو الطبقة الاجتماعية أو الحالة المادية و ىي جوىرة ثقافية و 

  رياضية لمناس في كؿ مكاف.
ممارسة ( الحفاظ عمى الووشو التقميدي و الترويج ليما لأف ىذه الIWUFيواصؿ اتحاد الووشو الدولي )

دخمت بثبات عالـ الرياضة لمجميع، تتماشى قيـ الووشو التقميدية مع قيـ تعزيز التماسؾ الاجتماعي، و 
 أقامت  2004القيمة الثقافية و التعميمية، و تنمية أنماط الحياة و العادات الصحية، في عاـ 

IWUFميع بغرض تشجيع ممارسة نسختيا الأولى مف بطولة العالـ لمكونغ فو التقميدية كحدث رياضي لمج
الكونغ فو التقميدية مف خلاؿ الملاكمة و التبادؿ عمى نطاؽ واسع يضـ الحدث  الآلاؼ مف المنافسيف في 
جميع الفئات العمرية الذيف يتنافسوف في مجموعة واسعة مف الأقساـ، و يتـ منح معظميـ جوائز لممشاركة 

 و علاقات مف خلاؿ الووشو التقميدي.  بروح مف التفاعؿ و ييدؼ الحدث إلى بناء صداقات
 (. wushu/-http://www.iwuf.org/sport - ، رياضة الووشو2019الاتحاد الدولي لمووشو، )              

 
 

 .التقميدية الووشو أساليب أنماط بعض(: 04) شكل

http://www.iwuf.org/sport-wushu/
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إلى مكوف التدريب النموذجي الخاص بالووشو، تتكوف أنماط  (Taolu)الأساليب  تشير :لأساليب الحديثةا
الأساليب مف مجموعة متصمة بشكؿ مستمر مف التقنيات المحددة مسبقا والتي تـ تصميميا وفقا لمبادئ 
وفمسفات معينة لدمج المبادئ الأسموبية لميجوـ والدفاع، وتشمؿ عمى تقنيات اليد، وتقنيات الساؽ، 

 زات، الكنس، الوقفات، المسكات، الرمي، المصارعة و التوازف.القف
تقميديا تـ جمع أنماط الأساليب لمحفاظ عمى التقنيات والتكتيكات الخاصة بسلالة معينة أو نظاـ معيف، 
ومف خلاؿ التدريب المنتظـ مف شأنو أف يحسف تدريجيا مرونة الممارس والقدرة عمى التحمؿ و القوة و 

وازف، و التنسيؽ، و سوؼ "يطبع" تكتيكا أجمؿ في الممارسيف، تتضمف الأساليب إجراءات السرعة و الت
فردية كإجراءات جماعية بالإضافة إلى إجراءات مبارزة بمشاركة ممارسيف أو أكثر لدييـ محتوى غني و 

 سمحة.متنوع و ذلؾ باستخداـ كؿ مف التقنيات باليد الفارغة أو تمؾ التي يتـ تنفيذىا باستخداـ الأ
تطورت رياضة الووشو مف الووشو التقميدية و تقدـ إلى العالـ في شكؿ رياضة حديثة عمى المستوى 
الأولمبي مع مزيج مثالي مف الممارسات القديمة و المبادئ الرياضية الحديثة، و أداء الرياضييف للأنماط 

قوتيـ الرياضية، يتـ تقييـ )بيد فارغة أو بالأسمحة( عمى أساس قواعد محددة مع تسميط الضوء عمى 
إجراءات الأنماط مف قبؿ لجنة مف الحكاػـ الذيف يقوموف بتقييـ جوانب مختمفة مف الأداء العاـ و جودة 
الحركات كدرجة الصعوبة و تمنح الدرجة وفقا لذلؾ، تدور مسابقة الأساليب في ميداف متخصص طولو 

 ط عالي الكثافة مغطى بسجاد رقيؽ.امترا طولا، و الذي يتكوف مف بسا 8أمتار وعرضا 14
 (. wushu/-http://www.iwuf.org/sport - ، رياضة الووشو2019الاتحاد الدولي لمووشو، )

 :أنماط اختصاص الأساليب -3-3-2-4

تضـ الأنماط التي نشأت مف المناطؽ الجغرافية الشمالية في الصيف : أساليب شمالية )شانغ شوان(
 Hong وHua Quan و  Cha Quan)شماؿ نير اليانغتسى( و التي تحظى بشعبية بما في ذلؾ 

Quan وShaolin Quan  وFanzi Quan و Pao Chui يتـ تعريؼ ىذا النمط مف خلاؿ ،
يستخدـ  .تقنيات الساؽ و الحركات الدائريةضربات مفتوحة و طويمة المدى و مجموعة واسعة مف 

Changquan  المواقؼ المفتوحة والموسعة، والتقنيات عالية السرعة بالإضافة إلى العديد مف التقنيات
الجوية والبيموانية، إنو أسموب سريع وديناميكي و مثير يضـ العديد مف الحركات لالتقاط الأنفاس، و 

 الطويمة، القصيرة، المزدوجة.يكوف باليد الفارغة، أو الأسمحة 

 

 

 
 .: أنماط الأساليب الشمالية(05شكل )

http://www.iwuf.org/sport-wushu/
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تتألؼ مف الأنماط التي نشأت و التي تحظى بشعبية في المناطؽ الجغرافية : أساليب جنوبية )نان شوان(
( بما في ذلؾ ىونغ )ىونغ غار( ، و لي )لي غار( ، و ليو الجنوبية في الصيف )جنوب نير اليانغتسى

 Yong، و Wing Chun، و  Zu Quan، و  Gar)لاو غار( ، مو )موؾ غار( ، تساي )تشوي(، )
Chun Quan  و غيرىا، تتميز الملاكمة الجنوبية بمواقؼ منخفضة مع عدد أقؿ مف تقنيات الساؽ و )

ما تكوف مصحوبة بتعبير صوتي مع التركيز عمى الموقؼ التركيز عمى ضربات ذراع قوية و غالبا 
الثابت و الاستقرار، فإف الملاكمة الجنوبية لدييا عدد أقؿ نسبيا مف التقنيات البيموانية، و لكنيا تركز عمى 
، حيث يعبر الممارسوف  توليد تقنيات قوية لمغاية مع تقنيات يدوية معقدة لمغاية. إنو أسموب عنيؼ و قوـ

 وية ، و يكوف إما باليد الفارغة، أو الأسمحة الطويمة، القصيرة.عف ركح ق

 

 

 

 

 
 .أنماط الأساليب الجنوبية (:06شكل )

مف فنوف الدفاع عف النفس الأكثر ممارسة عمى نطاؽ واسع والأكثر : أساليب داخمية )تايجي شوان(
، تتميز بحركات بطيئة ورشيقة ومزيج مف كؿ التقنيات الصمبة والمينة،  Taijiquan شعبية في العالـ اليوـ

 Wuو Sunو Wuو  Yangو  Chen) تتكوف الملاكمة الداخمية مف الأساليب المعروفة بما في ذلؾ
Hao وىو شائع بسبب بناء الصحة و طوؿ العمر الذي يركز عميو ممارسيو. تقترف حركات ،)  

Taijiquanرشقات نارية متفجرة، تتطمب إنسجاما تاما في الحركة و  البطيئة في بعض الأحياف مع
التنفس و التركيز و التنسيؽ بيف كامؿ الجسـ و العقؿ في ممارسة مستمر، و تكوف باليد الفارغة أو 

 الأسمحة الطويمة أو القصيرة.
 (. wushu/-http://www.iwuf.org/sport - ، رياضة الووشو2019الاتحاد الدولي لمووشو، )              

 

 

 
 .أنماط الأساليب الداخمية (:07الشكل رقم )

http://www.iwuf.org/sport-wushu/
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ىذا نمط تـ تصميمو مع اثنيف أو أكثر مف المشاركيف يحاكوف حالة القتاؿ : القتال الاستعراضي )دويميان(
 بالأسمحة، عند عرض كؿ مف التطبيقات اليجومية والدفاعية، يتطمب التي تتميز بالقتاؿ بيد فارغة و/أو

duilian ،تقاف عالي المستوى، وتكييؼ عالي مع سرعة الزخـ الكبيرة التي تتميز بالقفز، والسقوط الدقة، وا 
 فيي قوية لمغاية مسمية بصريا.

 (. wushu/-http://www.iwuf.org/sport - ، رياضة الووشو2019الاتحاد الدولي لمووشو، )
 

 

 

 

 

 
 .أنماط القتاؿ الإستعراضي(: 08الشكل )

 
التقميدية،  ىي رياضة قتالية حديثة بدوف سلاح تـ تطويرىا مف خلاؿ تقنيات الووشو إختصاص الساندا:

 وىي تستخدـ أساسا تقنيات المكـ والركؿ والرمي والمصارعة والدفاع.
أمتار  8سـ وعرضيا  80"، يبمغ إرتفاعيا  Leitaiتجري منازلات المنافسة عمى منصة مرتفعة تسمى " 

أمتار، وتتألؼ مف إطار مغطى برغوة عالية الكثافة مع غطاء قماشي. يوجد عمى الأرض  8وطوليا 
مترا، يرتدي الرياضيوف المتنافسوف  2سـ وعرضيا  30المحيطة بالمنصة وسادة واقية يبمغ ارتفاعيا 

 .معدات واقية تشمؿ واقينا لمرأس وحاميا لمصدر وقفازات، بالإضافة إلى واقي فـ وحزاـ الوقاية
دقيقة واحدة بيف جولات في المجموع، كؿ منيا يدوـ دقيقتيف مع فترة راحة مدتيا  3تتكوف المنازلة مف 

الجولات، بصرؼ النظر عف الضربات والأساليب غير القانونية، المناطؽ اللافتة لمنظر ىي: الرأس 
والجذع )بما في ذلؾ الصدر والبطف والخصر والظير( والساقيف، ويتـ منح الرياضييف نقاطنا مف قبؿ 

سيتـ إعلاف الرياضي الفائز إذا فاز حكاـ الجنب لتقنيات تـ تنفيذىا بنجاح بناءا عمى معايير التسجيؿ. 
 بجولتيف مف أصؿ ثلاث جولات أو إذا تـ إقصاء خصمو.

 (. wushu/-http://www.iwuf.org/sport - ، رياضة الووشو2019الاتحاد الدولي لمووشو، )
 
 

 

http://www.iwuf.org/sport-wushu/
http://www.iwuf.org/sport-wushu/
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 .إختصاص منازلات الساندا (:09شكل )

 مساحة ومعدات المنافسة: -3-3-2-5

 

 

 

 

 

 

 
 

 .(34، ص 2017)الاتحاد الإفريقي،          . مساحة و معدات المنافسة(: 10شكل رقم )        

 قوانين منافسات الساندا الدولية: -4-2

 انواع المنافسات: -3-3-2-6
 فعاليات الفرؽ. -
 فعاليات فردية -

 طريقة المنافسة:
 لعب كؿ منافس بدوره ضد الآخريف، طريقة خروج المغموب. طريقة -
كؿ منازلة مف ثلاث جولات مدة كؿ منيا دقيقتيف )وقد تطبؽ منافسات الشباب مدة دقيقة  تتكوفو  -

وثلاثيف ثانية لكؿ جولة وفئة الأطفاؿ دقيقة واحدة لكؿ جولة( مع دقيقة راحة بينيـ، والفائز بالمنازلة ىو 
 .(3، ص2017)الاتحاد الإفريقي، المنافس الذي يفوز بجولتيف مف الثلاث جولات.
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 الفئات العمرية والشروط:
( عاما، ويجب أف يكوف عمر المنافسيف الأواسط 40-18يجب أف يكوف عمر المنافسيف الكبار مف ) -

عاـ، أما الأصاغر أف يكوف  (14-13( سنة، والأشباؿ المنافسيف أف يكوف عمرىـ بيف )17-15بيف )
 ( عاما كاملا وقت المنافسة.12-11عمرىـ بيف )

جازة رياضية سارية المفعوؿ.يجب عمى كؿ من -  افس أف يحمؿ بطاقة ىوية وا 
 يجب عمى كؿ منافس أف يحمؿ شيادة تأميف عمى الحياة شخصية سارية المفعوؿ. -
يجب عمى كؿ منافس أف يقدـ شيادة طبية مؤىمة لممنافسة صادرة عف طبيب مؤىؿ مف خلاؿ فحص  -

)الاتحادية الجزائرية لمكونغ فو ووشو، دليل  .المسابقةا قبؿ تاريخ التسجيؿ في يوم 15يتـ خلاؿ فترة 
 (.2019المنافسات، 

 فئات الوزن:

 
 .مخطط للأوزاف المعتمدة حسب الفئات والجنس(: 11شكل )

 .(2018/2019)الاتحادية الجزائرية لمكونغ فو ووشو، دليل المنافسات،  

مف حؽ كؿ دولة أو اتحاد قاري وضع نظاـ أوزاف بما يتناسب مع طبيعة ىذا البمد أو القارة  ممحوظة:
 .(5، ص2017)الاتحاد الإفريقي،عمى أف يمتزـ في بطولات العالـ بالأوزاف الرسمية. 
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 الميزان:
 .يجب عمى جميع اللاعبيف المؤىميف تقديـ جواز سفرىـ لإجراء الميزاف -
 .ف رئيس السجلات بالتعاوف مع موظفي الأرشيؼ تحت إشراؼ لجنة تحكيـ الطعوفيتولى إجراء الميزا -
يجب عمى جميع اللاعبيف أف يصموا في الوقت المحدد وفي المكاف المخصص عمى النحو المبيف مف  -

قبؿ المجنة المنظمة ليتـ إجراء الميزاف، وقد يزف اللاعبوف وىـ عراة أو ىـ يرتدوف الشورت الرياضي. 
 ف أف ترتدي المتسابقات ملابس داخمية ضيقة(.)ويمك

 زي المنافسة والأوقية:
 .يجب عمى جميع المنافسيف ارتداء الزي والأوقية المعتمدة مف الاتحاد الدولي لمووشو كونغ فو -
فصؿ الأوقية إلى لونيف ىما الأحمر والأزرؽ، وتشمؿ الأوقية واقي الرأس والقفازات وواقي الصدر،  يتـ -

( متر الخاص 4.5-3.5ومطموب مف المنافسيف توفير واقي الأسناف و واقي الفخذيف و غطاء اليد بيف )
 .بيـ، و يجب ارتداء واقي الفخذيف تحت الشورت الرياضي

كغ فإف وزف القفازات يكوف  65فئة الرجاؿ أقؿ مف و لتقسيمات الشباب والأطفاؿ والكبار فئة الإناث  -
 .(6ص ،2017)الاتحاد الإفريقي، كغ وما فوؽ لمرجاؿ.  70غراـ لفئة  280غراـ، ووزف  230

 آداب وبروتوكول المنافسة:
 .يـ لمجميور قبؿ بداية كؿ منازلةيجب عمى المنافسيف إجراء تحية الكؼ والقبضة عندما يتـ تقديم -
القبضة مف المنصة نحو المدربيف التابعيف و في بداية كؿ جولة يتعيف عمى المنافسيف إجراء تحية الكؼ  -

ليـ والمذيف في المقابؿ يجروف نفس تحية الكؼ والقبضة، ثـ يقوـ المنافسيف بإجراء التحية اتجاه بعضيـ 
 .البعض

نازلة يتعيف عمى المنافسيف أولا تبديؿ مواقعيـ وعقب إعلاف النتيجة يجب عند الإعلاف عف نتيجة الم -
عمييما إجراء التحية لبعضيـ البعض أولا ثـ لحكـ المنصة الذي سيرد التحية وبعد ذلؾ سوؼ يحي كؿ 

 .(6، ص 2017)الإتحاد الإفريقي، منافس مدرب الآخر والذي بدوره سوؼ يرد التحية.

 :لانسحابا
المنافسة، المنافس الغير قادر عمى المنافسة بسبب مرض أو إصابة )يجب أف يتـ تأكيد ذلؾ أثناء  -

سوؼ  شرعيا مف قبؿ الطبيب الذي عينتو المجنة الطبية(، أو بسبب الإخفاؽ في الميزاف بطريقة صحيحة،
التالية، ومع ذلؾ فإف الترتيب الذي حققو  يعتبر ذلؾ تخمفا ولف يسمح لممنافس بالمشاركة في المنازلات

 .(7ص ،2017 )الإتحاد الإفريقي، .حتى ذلؾ الوقت سيظؿ صالحا
ذاو اثناء المنازلة  - كاف ىناؾ تفاوت كبير في القوة والقدرة والمنافس يتفوؽ، فمف أجؿ سلامة المنافس قد  ا 

  .نصة المنافسة ليتخمؼ أثناء النزاؿيرفع مدربو لوح التخمؼ وقد يرفع المنافس يده أو ينزؿ طوعا مف م
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 خلاصة    
 الرياضات أغمب في المستويات تحديد في الفيصؿ وىو الفقري العمود المياري الجانب يعتبر        
 الأداء في اللاعب مستوى ارتقى مماك الميارات إتقاف فكمما زاد خاصة بصفة ويوالكونغ ف عامة بصفة
 في الفعالة الوسائؿ استخداـ عمى العمؿ فإف لذلؾ المطموبة، في القوة  المناسبة الميارة مبدأ إلى ليصؿ
.لمرياضي والخططي الأداء المياري مستوى تحسيف في والاداء المياري أمر ميـ البدنية الصفات تنمية
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 :تمييد 

جديدة لمختمؼ المشكلات يعتبر البحث العممي الوسيمة التي تمكف الباحثيف مف ايجاد حموؿ        
وىو الطريؽ الاىـ  ،تمكنيـ مف اكتشاؼ حقائؽ جديدة عف طريؽ جمع المعمومات وتحميميا العممية مما

د و عمى البحث العممي وعدلشعوب وتطورىا مف خلاؿ ما ينفقونحيث يقاس تقدـ ا ،لموصوؿ لممعرفة
 ختمؼ مجالات العموـ.يا حتى تضيؼ ىذه الابحاث قيمة لمالابحاث التي تقوـ ب

تتـ عممية كتابة البحوث مف خلاؿ منيجية محددة تطورت عبر الزمف لتضـ مختمؼ عناصر و       
حيث تعتبر منيجية الدراسة واجراءاتيا مف الامور الاساسية التي يجب عمى الباحث العممي اف ، البحث
بحيث تكوف ىذه المنيجية بمثابة منيجية دراسية يتبعيا الباحث تمزمو حيث اف كؿ بحث عممي  يدركيا،

واليدؼ ىو الخروج بنتائج مقبولة والحقائؽ المرتبطة  اجراء البحث العممي فيلاستراتيجية المتبعة ا
 .منتظمةالوصوؿ الى الحقائؽ العممية بخطوات بيدؼ بعيدا عف الطرؽ العشوائية  بموضوع البحث
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 الدراسة الاستطلاعية: -4-1
تجربة مصغرة لمتجربة الأساسية، ويجب : بأف التجربة الاستطلاعية ىي  وبسطويسيناجي قيس يذكر  -

أف تتوافر فييا الشروط نفسيا والظروؼ التي تكوف فييا التجربة الرئيسية ما أمكف ذلؾ حتى يمكف الأخذ 
 .(95, ص1987, أحمد بسطويسي الحبار،قيس ناجي عبد ) .بنتائجيا

ميداني لمعرفة ال نابحثلضماف السير الحسف  بحثنا ىذا بإجراء دراسة استطلاعية بيدؼ وقد قمنا في    
مف أجؿ التوصؿ إلى أفضؿ طريقة لإجراء الاختبارات و مدى ملائمة الميداف لإجراءات البحث الميداني، 
 اثناء تطبيؽ دراستنا.وتجنب العراقيؿ والمشاكؿ التي يمكف أف تواجينا 

فقد تحصمنا مف  نادي أمؿ الحمادية لمكونغ فوالنادي الرياضي في  وبما اننا بصدد اجراء دراسة ميدانية -
)انظر طرؼ ادارة معيد عموـ وتقنيات النشاطات البدنية و الرياضية في المسيمة عمى وثيقة تسييؿ ميمة 

التحديد و ب 2023ديسمبر شير  شرع فييادراسة استطلاعية و التي سوؼ ن جراءلإ (01الممحق رقم 
 :حيث نادي أمؿ الحمادية لمكونغ فوالقاعة الرياضية ل

أمؿ الحمادية جراء دراستو الاستطلاعية عمى مستوى نادي )بإ 2023في شير ديسمبر  الباحثقاـ  -
دراسة و تفقد الوسائؿ المستعممة و معرفة أوقات تدريب الفريؽ (، حيث كاف الغرض منيا لمكونغ فو

مقترحة لتنمية ال الوحدات التدريبيةتحديد العينة و معرفة مدى قابميتيا لتطبيؽ و كذا  الامكانيات المتوفرة
وبعد الانتياء مف جمع كؿ المعمومات و المعطيات التي الدائرية(،  –الجانبية  –)الامامية  ةالركميارة م

 –الركمة الامامية اختبار الاستطلاعية ) قصد اخضاعيا لمتجربة (لاعبيف 08) نحتاجيا تـ اختيار العينة
التي تـ تحكيميا و المصادقة عمييا مف قبؿ المحكميف  الركمة الجانبية( اختبار –اختبار الركمة الدائرية 

 :عمى النحو التاليذلؾ و قد كاف (, 02)انظر الممحق رقم 
 ، ببرج بوعريريج.ببمدية العش القاعة الرياضية لنادي أمؿ الحمادية لمكونغ فو المجال المكاني: -
 :الاختبارات بالنسبة لمعينة الاستطلاعية عمى النحو التالي قمت باجراء المجال الزمني: -
 .2024 جانفي 11خميساليوـ  القبمي: الاختبار -
 .2024 فيفري 24 سبتاليوـ  الاختبار البعدي: -
 :و أىم النتائج المتحصل عمييا في الدراسة الاستطلاعية -
انظر الممحق الميدانية عمى مستوى الفريؽ )الحصوؿ عمى الموافقة مف قبؿ إدارة النادي لإجراء دراستنا  -

 (.01رقم 
 .وفرضيات البحث وتساؤلات ضبط اشكالية  -
( وتحديد انسب طريقة لاختيار تمؾ سنة 16-15فئة الأواسط لاعبي ضبط مجتمع وعينة الدراسة ) -

 العينة.
 ملائمة العينة التي اخترناىا بطريقة قصدية مع موضوع دراستنا. -
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 المتبع في الدراسة:المنيج  -4-2
الدراسة الفكرية الواعية لممناىج المختمفة التي تطبؽ في مختمؼ العموـ تبعا لاختلاؼ  يعرؼ المنيج بأنو:

موضوعات ىذه العموـ و قسـ مف أقساـ المنطؽ, و ليس المنيج سوى خطوات منظمة يتبعيا الباحث في 
 .نتيجةمعالجة الموضوعات التي يقوـ بدراستيا الى أف يصؿ الى 

 (.11,ص1995)عمار بوحوش , ومحمد محمود الذنيبات ,
برو ، حيث يعرفو لتلائمو مع موضوع الدراسة وىذا  التجريبي ىو: المنيجالمتبع في دراستنا  والمنيج -

ذلؾ المنيج القائـ عمى اختبار الفروض بواسطة التجريب لمتأكد مف صحتيا أو خطئيا،  :عمى انو محمد 
 (.52, ص2014)برو محمد, وىذا بالرغـ مف محدوديتو في العموـ الاجتماعية باستثناء عمـ النفس. 

 :متغيرات الدراسة -4-3
ىذا بغرض التحكـ فييا ميدانية و  ضبط متغيرات الدراسة عنصر ضروري في أي دراسةتعتبر عممية  -

قدر المستطاع بحيث يكوف ىذا الضبط مساعدا عمى تفسير و تحميؿ نتائج الدراسة الميدانية دوف الوقوع 
 في العراقيؿ و الصعوبات و قد جاء ضبط متغيرات بحثنا كما يمي:

الامامية  –وحدات تدريبية مقترحة لتحسيف قوة بعض الركلات الأساسية )الدائرية أثر : عنوان الدراسة -
 .سنة 16-15فئة الأواسط الجانبية( لدى لاعبي الكونغ فو  -

 مستقؿ والآخر تابع. أحدىماإلى فرضيات البحث تبيف لنا جميا أف ىناؾ متغيريف اثنيف  وبالاستناد
يعرؼ بأنو: مشاىدة أو صفة تتسـ بيا ظاىرة ما تقبؿ الملاحظة،  المستقل: تعريف المتغير -4-3-1

 ثابتة. ةيمكف أف تأخذ قيما كمية أو نوعية وتتسـ القيـ بأنيا قابمة لتغير و ليس
 .(112,ص2004)عبد الغفار, رشاد القصبي ,  
 المقترح. ةالتدريبي وحداتال تحديد المتغير المستقل:-
يعرؼ بأنو: ذلؾ المتغير الذي يؤثر فيو متغير أخر . أي أف قيمو  لمتغير التابع:تعريف ا -4-3-2

 تغير التابع ىو النتيجة.متتأثر بالتغير الذي يطرأ عمى قيـ المتغير المستقؿ و بعبارة أخرى ال
 (.223, ص1986)مصطفى عمر التير , 
 الجانبية(. –الامامية  –بعض الركلات الأساسية )الدائرية  تحديد المتغير التابع:-

 لدخيمة:المتغيرات ا -4-3-3
إف الدراسة الميدانية تتطمب مف الباحث التحكـ في كؿ الظروؼ المحيطة بالمشكمة بطريقة عممية وذلؾ   

 رقد عزؿ المتغيرات الدخيمةوالعمؿ عمى متغيرات الدراسة الدقيؽ لضبط عف طريؽ القياـ بعممية ال
وانطلاقا مف ىذه  ،المتغير التابع()يؤثر عمى النتيجة أي عنصر دخيؿ يمكف اف ، أي إزالة الامكاف

 :واحاطتيا مف كؿ جانب مف خلاؿ متغيرات الدراسةبمورة بالاعتبارات قاـ الباحث 
 ظروؼ ؽ وفييلمفر  التدريبية الحصص إجراء نفس في يتـ البحث كامؿ في الاختبارات إجراء وقت -
 . متقاربة يةخمنا
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 .الطوؿ(، لوزف، االعمرافراد العينة مف حيث خصائص ) تجانس -
المكانية  الظروؼ نفستحت و ة الدراسة لعين تقريبا التوقيت نفس في والبعدية القبمية الاختبارات إجراء تـ -

 .بنفسي العممية ىذه عمى تأشرفلقد و والزمانية 
 لكؿ التدريبية لمبرامج العاـ الإطار توحيد مراعاةف خلاؿ مة المقترح التدريبيةبناء الوحدات ب الباحث قاـ -

 وتوقيت الأسبوع في التدريب مراتعدد و  التدريب فتراتمكاف و  مف حيثات التي تتدرب خاصة المجموع
 .التدريبية الوحدات عددو زمف و 
وقد ،  سنة 16-15 الاواسط فئةىـ  الرياضييف مفعينة  عمى ختيارالااعتمد الباحث في : السن -

 .ة متشابية و منسجمة في الخصائصالفئ ىذهحرص عمى أف تكوف 
 قاـ الباحث بتطبيؽ البرنامج عمى الذكور دوف غيرىـ.: الجنس -
المخصص ليذا  القاعةوىو نفس الوقت المخصص لأداء الحصص التدريبية داخؿ  :التحكم في الزمن -

إجراء التدريبات عمى النحو التالي: زمف إجراء الخاص ب برنامجوكاف ال لمرياضييفالغرض بالنسبة 
مف كؿ مساءا  17:30الى  16:00السبت، الثلاثاء، الخميس، مف الساعة  اياـالتدريبية كاف  الوحدات
  أسبوع.

 :مجتمع وعينة الدراسة -4-4
أف المجموع الكمي لمعناصر التي يسعى الباحث الى : يعرؼ بأنو :تعريف مجتمع الدراسة -4-4-1

, 2014, عصام حسن الدليمي, عمي عبد الرحيم صالح) يعمـ عمييا النتائج ذات العلاقة بالمشكمة المدروسة.
 (.74ص
أمؿ  الكونغ فوالمنخرطيف في نادي  سنة 16-15 الاواسط فئةاللاعبيف  جميع :و في دراستنا ىو -

 برج بوعريريج. الحمادية ولاية
مف مجتمع الدراسة الذي تجمع منو البيانات الميدانية, و ىي ىي جزء  :عينة الدراسة تعريف -4-4-2

  تعتبر جزءا مف الكؿ بمعنى أنو تؤخذ مجموعة مف أفراد المجتمع عمى أف تكوف ممثمة لمجتمع البحث.
 (.334, ص2007, )رشيد زرواتي

أمؿ  مف رياضي نادي تـ اختيارىـ بطريقة قصديو 12مجموعة مف اللاعبيف عددىـ  :دراستنا ىي وفي -
، اما بالنسبة لبعض اللاعبيف فقد تـ  سنة 16-15 الاواسطفئة  ببمدية العشالحمادية لمكونغ فو 

 اختيارىـ لتمثيؿ العينة الاستطلاعية ومف ثـ تـ استبعادىـ فيما بعد مف الدراسة.
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 :عينة الدراسة جانست -4-4-3
ىو ضبط جميع المتغيرات والعوامؿ التػي قػد تػؤثر فػي مف أساسيات تطبيؽ وتنفيذ المنيج التجريبي  -

وجدت إلػى العوامػؿ  إفيرجع الفرؽ بيف النتائج البحث  عمميػة تطبيػؽ التجربػة الرئيسية لمبحث ولكي
قمنػا بػإجراء التجػانس بػيف أفػراد العينة عينػة الدراسػة بالنسػبة لػبعض المتغيػرات )الطػوؿ، الػوزف،  ،المسػتقمة
 التالي يوضح ذلؾ. والجدوؿالعمػر( 

 الوزن.، الطول، : يمثل خصائص العينة من حيث متغيرات العمر(05)جدول 

 (Variablesالمتغيرات )
 العمر

(age) 
 (heightالطول ) (weightالوزن )

01 15 48 1,60 

02 16 59 1,71 

03 16 50 1,67 

04 16 55 1,69 

05 16 47 1,62 

06 15 58 1,62 

07 15 49 1,61 

08 16 59 1,62 

09 15 56 1,62 

10 16 48 1,65 

11 16 59 1,68 

12 15 62 1,72 

Mean 15,583 54,167 1,651 
standard deviation ,5150 5,408 ,0420 

Minimum value 15,00 47,00 1,60 
Maximum value 16,00 62,00 1,72 

Variance ,2650 29,242 ,0020 
 11درجة الحرية:  افراد 12حجم العينة:  0.05مستوى الدلالة )الثقة(: 

 :يمي ما القول من خلال الجدول يمكننا
اما الانحراؼ  (،15,583قيمة ) لأفراد عينة الدراسة (Mean) متوسط الحسابيبمغ البالنسبة لمعمر  -

( فبمغت قيمتو Variance(، اما بالنسبة لمعامؿ الاختلاؼ )0,5150( فبمغت قيمتو )SDالمعياري )
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لدييـ نفس  التجريبية(، و مف خلاؿ الجدوؿ و قراءتو نتائج يمكننا القوؿ اف افراد المجموعة 0,2650)
 .العمرمف حيث متغير الخصائص 

(، اما الانحراؼ 1,651قيمة ) لأفراد عينة الدراسة (Mean) متوسط الحسابيبمغ البالنسبة لطوؿ  -
( فبمغت قيمتو Variance(، اما بالنسبة لمعامؿ الاختلاؼ )0,0420( فبمغت قيمتو )SDالمعياري )

خلاؿ الجدوؿ و قراءتو نتائج يمكننا القوؿ اف افراد المجموعة التجريبية لدييـ نفس  ومف(، 0,0020)
 متغير الطوؿ.الخصائص مف حيث 

اما الانحراؼ  (،54,167قيمة ) لأفراد عينة الدراسة (Mean) متوسط الحسابيبمغ البالنسبة لموزف  -
( فبمغت قيمتو Varianceالاختلاؼ )(، اما بالنسبة لمعامؿ 5,408( فبمغت قيمتو )SDالمعياري )

و مف خلاؿ الجدوؿ و قراءتو نتائج يمكننا القوؿ اف افراد المجموعة  التجريبية لدييـ نفس (, 29,242)
 .الوزفمتغير الخصائص مف حيث 
 : يمثل نتائج العينة في الاختبارات القبمية المعتمدة في الدراسة.(06)جدول 

 الركمة الجانبية الركمة الدائرية الاماميةالركمة  (Variablesالمتغيرات )

01 75 86 24 

02 82 94 47 

03 59 95 56 

04 52 90 47 

05 59 88 40 

06 39 89 76 

07 56 72 52 

08 61 85 59 

09 73 91 80 

10 75 88 50 

11 56 82 62 

12 71 114 97 

Mean 63,750 85,583 54,167 
standard deviation 12,786 8,393 15,002 

Minimum value 39,00 67,00 24,00 
Maximum value 82,00 95,00 80,00 

Variance 163,477 70,447 225,061 
 11درجة الحرية:  افراد 12حجم العينة:  0.05مستوى الدلالة )الثقة(: 
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 :يمي من خلال الجدول يمكننا استنتاج ما
 (Mean) متوسطا حسابيا حقؽ افراد عينة الدراسة (الركمة الامامية) ختبارللاختبار القبمي لابالنسبة  -

(, اما بالنسبة لمعامؿ الاختلاؼ 12,786( فبمغت قيمتو )SDاما الانحراؼ المعياري ) (,63,750قدره )
(Variance( فبمغت قيمتو )163,477 ,) و مف خلاؿ الجدوؿ و قراءتو نتائج يمكننا القوؿ اف افراد

 .(الركمة الامامية)الاختبار القبمي  التجريبية لدييـ نفس الخصائص مف حيث متغيرالمجموعة  
قدره  (Mean) متوسطا حسابيا حقؽ افراد عينة الدراسة الركمة الدائرية()للاختبار القبمي بالنسبة  -
(, اما بالنسبة لمعامؿ الاختلاؼ 8,393( فبمغت قيمتو )SDاما الانحراؼ المعياري ) (,85,583)
(Variance( فبمغت قيمتو )70,447 ,) و مف خلاؿ الجدوؿ و قراءتو نتائج يمكننا القوؿ اف افراد

 الركمة الدائرية(.)الاختبار القبمي  المجموعة  التجريبية لدييـ نفس الخصائص مف حيث متغير
قدره  (Mean) متوسطا حسابيا حقؽ افراد عينة الدرسة (الركمة الجانبية)للاختبار القبمي بالنسبة  -
(، اما بالنسبة لمعامؿ الاختلاؼ 15,002( فبمغت قيمتو )SD(، اما الانحراؼ المعياري )54,167)
(Variance( فبمغت قيمتو )225,061 ،)نتائج يمكننا القوؿ اف افراد  وقراءتوخلاؿ الجدوؿ  ومف

 .(الركمة الجانبية)الاختبار القبمي  المجموعة التجريبية لدييـ نفس الخصائص مف حيث متغير

لمتأكد مف التوزيع الطبيعي لمعينة قمنا بحساب معامؿ الالتواء واختبار اعتدالية التوزيع:  -4-5
 .يستخدـ لمتحقؽ مف مدى اقتراب الدرجات مف التوزيع الطبيعي شابيرو ويمؾ الذي

كمحؾ الأكثر ( -2 / 2) القيـ المقبولة لمعامؿ الالتواء ىي التي تتراوح بيفمعامل الالتواء:  -4-5-1
 ا.استخدام

 بالنسبةلمعينة التجريبية وسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء متيبين قيم ال: (07) جدول
 .0.05عند مستوى دلالة  الاختبارات القبمية، الطول، الوزن، لسنلمتغيرات ا

 المتغيرات
 معامل الالتواء المجموعة التجريبية

(Asymétrie) الانحراف المعياري المتوسط الحسابي 

 -0,388 0,5150 15,583 العمر

 -0,114 5,408 54,167 الوزن

 0,473 0,0420 1,651 الطول

 -0,279 12,786 63,750 اختبار )الركمة الامامية( القبمي

 -1,333 8,393 85,583 ( القبلًالركلة الدائرٌةاختبار )

 -0,092 15,002 54,167 ( القبلًالركلة الجانبٌةاختبار )

 11درجة الحرية:  افراد 12حجم العينة:  0.05مستوى الدلالة )الثقة(: 
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( كانت 07ات الحسابية لممتغيرات الموضحة في الجدوؿ )لاحظ مف خلاؿ الجدوؿ أف قيمة المتوسطن -
 و كانت( عمى التوالي، 54,167 - 85,583 - 63,750 - 1,651 - 54,167 - 15,583قيمتيا )

( عمى 15,002 - 8,393 - 12,786 - 0,0420 - 5,408 - 0,5150قيمة الانحرافات المعيارية )
( المحسوبة لمتغيرات عينة الدراسة فكانت Asymétrie) الالتواء تمعاملاالتوالي، اما بالنسبة لقيـ 

( عمى التوالي، و بالنظر -0,092/  -1,333/  -0,279/  0,473/  -0,114/  -0,388قيمتيا )
فإف البيانات  و عميو الأكثر استخداما( -2/  2) ضمف المحؾفيي تدخؿ  الالتواء تمعاملاالى قيـ 

 .تقترب مف التوزيع الطبيعي
الاختبار لمتحقؽ مف مدى اقتراب : يستخدـ (Shapiro-Wilk Test) اختبار شابيرو ويمك -4-5-2

 .الدرجات مف التوزيع الطبيعي
بالنسبة لممتغيرات الخاصة بعينة الدراسة يبين نتائج اختبار شابيرو ويمك بالنسبة (: 08) الجدول
 .0،05عند مستوى دلالة ، المعدل الأقصى ضربات القمب العمر التدريبي، الطول، الوزنلمعمر، 

 الدلالة المعنوية قيمة اختبار شابيرو ويمك المتغيرات
 0500, 6400, العمر
 0830, 8780, الوزن
 1220, 8910, الطول

 4420, 9360, اختبار )الركمة الامامية( القبمي
 0500, 8610, اختبار )الركمة الدائرية( القبمي
 8230, 9630, اختبار )الركمة الجانبية( القبمي

 11درجة الحرية:  افراد 12حجم العينة:  0.05مستوى الدلالة )الثقة(: 

لممتغيرات الخاصة بعينة الدراسة و الموضحة في نلاحظ مف الجدوؿ بأف قيمة اختبار شابيرو ويمؾ  -
( 0,9630 - 0,8610 - 0,9360 - 0,8910 - 0,8780 - 0,6400( كانت )08الجدوؿ رقـ )

لنفس الاختبار الخاص بالمتغيرات المدروسة  كانت الدلالة المعنوية و( 11) مى التوالي عند درجة حريةع
بما ( عمى التوالي، و 0,8230 - 0,0500 - 0,4420 - 0,1220 - 0,0830 - 0,0500تساوي )

و  (0،05) أكبر مف مستوى الدلالة( Shapiro-Wilkالخاصة باختبار ) (Sig) أف الدلالة المعنوية
اختبار  - الطوؿ – الوزف – العمر) لنسبة لمتغيرإحصائيا با بالتالي فإف اختبار شابيرو ويمؾ غير داؿ

نو او عميو ف اختبار )الركمة الجانبية( القبمي - اختبار )الركمة الدائرية( القبمي - )الركمة الامامية( القبمي
يتـ قبوؿ الفرضية الصفرية و التي تنص عمى انو البيانات تتوزع طبيعيا نظرا لأف مستوى الدلالة اقؿ مف 

( الذي يستخدـ مع العينات الصغيرة، و Shapiro-Wilk( الخاصة باختبار )Sigالدلالة المعنوية )قيمة 
 لاؿ النتائج السابقة يمكف القوؿ أف توزبع درجات العينة لا يختمؼ عف التوزيع الطبيعي اختلافا دالامف خ

لبدء في اختيار و تطبيؽ فراد المجموعة التجريبية أي انو يمكف اأالخاصة باحصائيا بالنسبة لمتغيرات 
 الاختبارات الإحصائية في الدراسة.
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لكؿ دراسة أو بحث عممي مجموعة مف الأدوات والوسائؿ  إف :والمعموماتأدوات جمع البيانات  -4-5
يستخدميا الباحث في المنيج المتبع، فاعتمدنا في بحثنا ىذا عمى جمع المعمومات النظرية والميدانية حتى 

 التالية: الحقائؽ التي نسعى إلييا بإتباع الخطواتتمكننا مف 
 :أدوات الجانب التطبيقي -4-5-1
المناسبة والملائمة لتحقيؽ الفرضيات التي قمنا  والطرؽلقد اعتمدنا في دراستنا عمى استخداـ الأدوات  -

ميارات  اتاختبار بطرحيا و مف بينيا أدوات الملاحظة و المقابمة و طريقة الاختبار و الذي تتمثؿ في 
التجريبية عمى شكؿ اختبار قبمي و بعدي كما تـ افراد المجموعة التي أجريت عمى الأساسية الركمة 

سنة  16-15أواسط لتحسيف بعض الركلات الأساسية لدى لاعبي الكونغ فو فئة تدريبية  وحداتاستعماؿ 
 .فقط و تخضع ليا المجموعة التجريبية لعينة البحث

يعرؼ كذلؾ بانو مجموعة المثيرات او المنبيات صممت بطريقة مرتبة  :تعريف الاختبار -4-5-1-1
مما يؤدي في النياية  ،متسقة منظمة غايتيا وصؼ وقياس سموؾ معيف بطريقة كمية او كيفية او ىما معا

 (.115, ص2014)برو محمد, الى ضبط التفاسير الممكنة لممشكمة المدروسة.

 :المستخدمة في الدراسة الاختبارات -4-5-1-1-1
 (:Smart force tarckerقوة الركمة )اختبار  -4-5-1-1-1-1

 قوة الركؿ للاعبيف. ىو قياس اليدف:
حساس ومتطور جدا يعمؿ مف  (Smart force tracker)يثبت جياز اليكتروني اسمو  كيفية الأداء:

خلاؿ الاتصاؿ بالياتؼ، بعدىا يقؼ اللاعب في وضعية القتاؿ بالقرب مف كيس الركؿ وبمجدر اعطاءه 
وبمجدر الركؿ يقوـ رية( ئالدا –الجانبية  -الإشارة يقوـ بركؿ الكيس بإحدى أنواع الركلات )الامامية 

  لياتؼ بواسطة الوزف. الجياز بتحديد شدة قوة الركمة التي تظيرىا شاشة ا
 تسجؿ وزف الركمة مباشرة عمى شاشة الياتؼ. طريقة التسجيل:

 

 
 
 
 
 

 

 (.Smart force trackerووضع جياز )اختبار قوة الركمة (: يمثل كيفية أداء 12الشكل)
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"مدى دقة  عمى انيا: مقدم عبد الحفيظيعرفيا  :للأداة الدراسة السيكومترية الخصائص -4-6
, مقدم عبد الحفيظ) .ختمفتيف"ف ممناسبتيمف الافراد في  واستقرار النتائج الظاىرة فيما لو طبقت عمى عينة

 (.52, ص1993
ويقصد بثيبات الاختبار ىو : محافظة الاختبار عمى نتائجو اذا ما أعيد عمى  ثبات الاختبار: -4-6-1

يعطي نفس اخر اف  وبمعنى, أي (75,ص1999عبد المجيد , )مروات روؼظنفس العينة و في نفس ال
روؼ, و قمنا بتطبيؽ الاختبارات عمى ظالنتائج اذا ما أعيد ىذا الاختبار عمى نفس الأفراد و تحت نفس ال

 .العينة المذكورة سابقا
معامؿ ثبات  ( لايجادTest – Retestباستخداـ اسموب ) الركلاتلحساب ثبات كؿ مف اختبار  وقمنا -

الأوؿ  المدة بيف الاختبار وكانتمف نفس الفريؽ  يفرياضي 08تـ تطبيؽ الاختبار عمى  ولقدالاختبار 
النتائج باستخداـ معامؿ الارتباط  واستخلاصة الاحصائية جقاـ الباحث بالمعال وبعدىا يوـ 45 والثاني

 .SPSSبيرسوف بالاستعانة ببرنامج 
 الجانبية(. –الدائرية  –ات الركلات )الامامية اختبار كل من ل ثباتال قيمة معامليمثل  :(09)جدول 

Sig الاختبار عدد العينة درجة الحرية ثبات الاختبار 
0,002 0,652 

07 08 
 الركمة الاماميةاختبار 

 الركمة الدائريةاختبار  0,616 0,004
 الركمة الجانبيةاختبار  0,799 0,017

قيـ معامؿ الثبات  اف قيمة المتحصؿ عمييا حسابيا مرتفعة حيث بمغت تضحمف خلاؿ الجدوؿ ي -
خلاؿ ىذا يتضح اف جميع قيـ معاملات  ومف(، 0,799 - 0,616 - 0,652للاختبارات الثلاثة )

 درجة ثبات عالية.ات ذات اي اف الاختبار ( 1) مف موجبة وقريبةالارتباط 
دق -4-6-2 الاختبار الغرض الذي وضع مف اجمو حيث يختمؼ يعنى المدى الذي يؤدى فيو  :الصِّ

 .(192، ص1995حسانين،  صبحي )محمدالتى يراد قياسيا. الصدؽ وفقا للأغراض
التدريبية  والوحداتلمتأكد مف صدؽ الاختبار  وىذااعتمدنا في بحثنا أولا عمى صدؽ المحكميف  قدل -

 في ىذا والمتخصصيفقمنا بعرض ىذه الاخيرة عمى مجموعة مف الأساتذة الجامعييف  حيث ،المقترحة
المستخدـ في الدراسة ومدى  ختباروالاالمقترحة  الوحدات التدريبيةييـ حوؿ أطمبنا منيـ ابداء ر ، و المجاؿ

الخاص  02رقم )انظر الممحق  عمى تحقيؽ اىداؼ الدراسة المنشودة. ملائمتو لمموضوع و قدرتو
 .بالأساتذة المحكمين(

اره أصدؽ الدرجات بكما قمنا بالاستعانة بمعامؿ الصدؽ الذاتي و ىذا لحساب صدؽ الاختبارات باعت-

 . معامؿ ثبات الاختبار√صدؽ الاختبار= :التجريبية و الذي يقاس بالمعادلة التالية
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 الجانبية(. –الدائرية  –الركلات )الامامية  اختباركل من قيمة معامل الصدق ل: يمثل (10)جدول 
 الاختبار عدد العينة درجة الحرية ثبات الاختبار

0,787 
07 08 

 الركمة الاماميةاختبار 
 الركمة الدائريةاختبار  0,784
 الركمة الجانبيةاختبار  0,893

عالية مف الصدؽ كوف القيـ جة مف خلاؿ النتائج المتحصؿ عمييا تبيف اف الاختبارات تتصؼ بدر  -
خلاؿ ىذا يتضح اف جميع  ومف(، 0,893 - 0,784 - 0,787ات )سوبة لمعامؿ صدؽ الاختبار حالم

 عالية. صدؽدرجة ات تتمتع بالاختبار 
النشاطات البدنية  وتقنياتالتدريبي مف طرؼ مجموعة مف أساتذة معيد عموـ  الوحداتتـ تحكيـ  -

 .الخاص بالأساتذة المحكمين( 02رقم )أنظر إلى الممحق  .05كاف عددىـ  والذيبالمسيمة  والرياضية

الميزة الاساسية لممنيج التجريبي, اذ بدونيا لا يكوف لمبحث  :كذلؾ بانيا تعرؼ :الموضوعية -4-6-3
التجريبي قيمتو المتعارؼ عمييا, و المقصود بيا اف الباحث يجب عميو اف يقبؿ عمى تسجيؿ الظاىرة 

 (.72, ص2014)برو محمد, موضوع الدراسة بأمانة و دقة و ميارة عالية. 
التي تبعد التأثير الشخصي لمباحث )الذاتية( عمى البحث و باتباع كؿ الاجراءات  و قد قمنا في دراستنا -

 :ىذا مف خلاؿ
 لإجراءات الخاصة بكؿ اختبار دوف القياـ بأي عممية اعداد أو تصحيح اتطبيؽ الاختبارات كما ىي وفق -

 ليا.
اختبار المستطيلات المتداخمة التي تحصؿ عمييا كؿ لاعب في كمتا الاختباريف ) تسجيؿ الدرجات -
 و بكؿ اماف و دقة. أو تعديؿ فييا كما ىي دوف ذاتية (ختبار نيمسوفوا

 الإحصائية: معالجةالتصميم الدراسة و  -4-7
 : تصميم الدراسة -4-7-1
موعة مف الاختبارات الميارية التي ليا علاقة قاـ الباحث بجمع مج :اختبارات الدراسة -4-7-1-1

وىذا بعد الاطلاع عمى مجموعة مف المراد تطبيؽ الدراسة عمييا،  بموضوع الدراسة وبالفئة العمرية
( أو المتغير وحدات تدريبيةالمتغير المستقؿ )اقتراح  بموضوع دراستاف سواءالتي ليا علاقة  المذكرات
 .(بعض الركلات الأساسية في رياضة الكونغ فوالتابع )

مجموعة مف الأساتذة الجامعييف والمتخصصيف في بعدىا تـ تقديـ ىذه الاختبارات وعرضيا عمى  -
حيث طمبنا ، ، مف طرؼ دكاترة و ىذا بغرض تحكيميا05مجاؿ التدريب الرياضي و الذيف كاف عددىـ 

التي تـ جمعيا و مساعدتنا في اختيار الاختبارات التي يمكف اف  الاختباراتحوؿ  ييـأمنيـ ابداء ر 
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التي تمككنا مف  وو مع عينة الدراسة لموضوع التي تتلاءـ مع طبيعة ا و تنافي دراس يا و نطبقياستخدمن
 تحقيؽ اىداؼ الدراسة المنشودة.الوصوؿ الى 

 Smartقوة الركل ) ختباربعدما تـ تحكيـ الاختبارات مف طرؼ الاساتذة تـ الوقوؼ عمى اختيار ا -
force tarcker) التحسف في مستوى قوة بعض الركلات الأساسية  والاعتماد عميو كأداة لقياس

 .سنة 16-15  الاواسط فئةكونغ فو  لدى لاعبي الجانبية( -الدائرية  –)الامامية 

ة عمى ضوء مقترح ةتدريبي وحداتقاـ الباحث بتصميـ  المقترح: الوحدات التدريبية -4-7-1-2
والدراسات  وذلؾ بعد الاطلاع عمى المراجع العممية برياضي الكونغ فوالخاصة  والقدراتخصائص ال

وتشكيؿ ىذه  صياغة تـ ثـ، في مجاؿ التدريب الرياضي الحديث تناالمتعمقة بموضوع دراس والأبحاث
 حصص في الاسبوع الواحد 03وحدة تدريبية بمعدؿ  18شممت الدراسة عمى حيث الوحدات المقترحة 

 .الخميس( –الثلاثاء  -)السبت 
بعد الاطلاع عمى  ذه الوحدات التدريبيةتـ إعداد ى :ةالتدريبي الوحداتخطوات إعداد  -4-7-1-2-1

عمى مجموعة مف العممية التدريبية لرياضي الكونغ فو، وكذا عدد كبير مف المراجع المختصة في 
 مع مدربيفمف خلاؿ المقابلات الشخصية ، وكذا الدراسات والبحوث في طرؽ وأساليب التدريب المختمفة

)انظر الوحدات ىذا  وتشكيؿ تخطيط وبناء نيـ فيمجاؿ التدريب بيدؼ الاستفادة م يفوخبراء ومختصيف 
 (.03الممحق رقم 

 :المعالجة الاحصائية -4-7-2
تعتبر مف أىـ الطرؽ المؤدية إلى فيـ العوامؿ الأساسية التي تؤثر عمى الظاىرة المدروسة وتساعد في  -

الوصوؿ إلى النتائج وتحميميا وتطبيقيا ونقدىا عمما أف لكؿ بحث وسائمو الإحصائية الخاصة التي 
 والوسائؿاعتمدنا في دراستنا عمى الأساليب  وقدتتناسب مع نوع المشكمة وخصائصيا وىدؼ البحث 

 :الإحصائية التالية
 .25نسخة  SPSSبرنامج -1
 المتوسط الحسابي. -2
 الانحراؼ المعياري. -3
 معامؿ الالتواء. -4
 اختبار شابيرو ويمؾ )اعتدالية التوزيع(. -5
 .لعينتيف مترابطتيف T testاختبار  -6
 .معامؿ الارتباط بيرسوف -7
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 خطوات اجراء الدراسة الميدانية: -4-8
بدأت الدراسة الجدية ليذا البحث بعد تحديد موضوع الدراسة في بداية شير  الدراسة النظرية: -4-8-1

 ىذا التاريخ بدأت الدراسة النظرية. ومف 2023 ديسمبر
، لكف قبؿ 2024 غاية شير فيفريإلى  2024 جانفيشير  بدأت مفالدراسة التطبيقية:  -4-8-2

 :الشروع فييا تـ تحديد المجالات التالية
ببرج أمؿ الحمادية لمكونغ فو  ناديربة عمى عينة مف لاعبي تمت التجالمجال البشري:  -4-8-2-1

 .رياضي 12كاف عددىـ حيث ذكور  سنة 16-15اواسط  فئة بالتحديد و بوعريريج 
أمؿ  بالقاعة الرياضية لنادي والاختبارات(ى تطبيؽ الدراسة )التماريف جر  المجال المكاني: -4-8-2-2

 .ببمدية العش ولاية برج بوعريريج الحمادية لمكونغ فو
وىي الفترة التي يتـ فييا إجراء البحث وتطبيؽ الاختبارات، حيث كاف المجال الزمني:  -4-8-2-3

الى غاية يوـ  2023منتصؼ شير ديسمبر  مف الممتدة الفترة فيو بحثنا مف أجرينا المجاؿ الزمني الذي
لتحسيف قوة بعض  مقترحة تدريبيةوحدات  بوضع المرحمة ىذه خلاؿ قمنا، حيث 2024فيفري  24

 ثـ، سنة 16-15اواسط فئة  الدائرية( لدى لاعبي كونغ فو -ة الجانبي –الركلات الأساسية )الامامية 
 .بحثنا موضوع حوؿ عاـ استنتاج إلىالوصوؿ و تحميميا و  النتائج جمعبقمنا 

 التجربة الميدانية: -8-4-4
و ىذا قصد  ،المحيطة ببحثو والظروؼالشروط  وضبطوىي التي يسعى مف خلاليا الباحث الى تنظيـ  -

 يمي: كما الميدانية أجرى الباحث التجارببحيث ، ملاحظة ظاىرة معينة و تحديد العوامؿ المؤثرة فييا
و ىو الاختبار الذي تختبره المجموعتاف التجريبية و الضابطة قبؿ إجراء  الاختبار القبمي: -4-8-4-1

 (.307ه, ص 1416)صالح بن حمد العساف ,  التجربة بغرض معرفة أثرىا.
الساعة  مف 2024 جانفي 11 الخميس التجريبية يوـالمجموعة القبمية عمى  إجراء الاختبارات تـ -

  .17:30الى  16:00
 :تطبيق الوحدات التدريبيةل الزمنية الخطة -4-8-4-2
و يتـ ، وحدة تدريبية كاف ساعة ونصؼ كؿ زمف ،ةتدريبيحصة  18الوحدات التدريبية عمى  ـيقستـ ت-

الى  16:00الساعة  وذلؾ أياـ السبت، الثلاثاء و الخميس مف حصص في الأسبوع 03التطبيؽ بمعدؿ 
، و تـ الانتياء 2024جانفي  13يوـ الوحدات المقترحة و قد تـ الشروع في تطبيؽ ىذه  ،مساءا 17:30

 .2024فيفري  22الخميسمف تطبيؽ الوحدات التدريبية يوـ 
بعد إجراء  والضابطةالاختبار الذي تختبره المجموعتاف التجريبية  وىو :الاختبار البعدي -4-8-4-3

)صالح بن حمد العساف,  التجربة بغرض قياس الأثر الذي أحدثو المتغير المستقؿ عمى المتغير التابع.
 (.307صه, 1416

 .2024فيفري 24السبت  يوـ ةالتجريبيالمجموعة عمى  بعديتـ إجراء الاختبارات ال -
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 :خلاصة
منيجية الدراسة و الذي يندرج ضمف الجانب : و كممخص ليذا الفصؿ و الذي جاء عنوانو       

التطبيقي لمدراسة فقد تناولنا فيو عنصر الدراسة او التجربة الاستطلاعية لمدراسة و عناصر منيج و 
متغيرات و مجتمع و عينة الدراسة بالإضافة الى عناصر اساليب جمع البيانات و المعمومات )الاختبار( 

موضوعية( و تصميـ الدراسة )محتوى  –ثبات  –راسة )الصدؽ لأدوات الد و الخصائص السيكومترية
الدراسة( و المعالجة الاحصائية )الاساليب الاحصائية المستخدمة في الدراسة( أما اخر عنصر فتمثؿ في 
خطوات اجراء الدراسة الميدانية )مف تطبيؽ الاختبار القبمي و البرنامج التدريبي وصولا لتطبيؽ الاختبار 

 البعدي(.
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     :النتائج وتحميل عرض -5-1
 :الاولىالفرضية 

القبمي  النتائج المتحصؿ عمييا مف تطبيؽ الاختبار بيف في مقدار قوة الركؿتوجد فروؽ احصائية  -
التجريبية، ولمتأكد مف صحة الفرضية لدى افراد المجموعة الركمة الامامية( الخاص بميارة ) البعديو 

استعممت اختبار )ت( لحساب الفروؽ بيف الاختبار القبمي والبعدي، وتحصمنا عمى النتائج الممثمة في 
 :11الجدوؿ 

 .الركمة الامامية: يبين النتائج القبمية مع البعدية لمعينة التجريبية الخاصة باختبار (َ 11)الجدول 

 المحسوبة T Tدلالة  الفروق
الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

 المجموعة الاختبار

 -6,461 0,000 توجد

 القبمي 63,750 12,786

 التجريبية

 البعدي 86,833 7,432

 12العينة:  11درجة الحرية:  %95مستوى الثقة: 

  : 01تحميل ومناقشة نتائج الجدول  -
القبمي  الركمة الامامية( أف المتوسط الحسابي الخاص باختبار 11يظير لنا مف خلاؿ الجدوؿ ) -

المتوسط الحسابي لنفس  ( أما12,786وبانحراؼ معياري قدره ) (63,750) لممجموعة التجريبية بمغ
(، 7,432( وبانحراؼ معياري قدره )86,833) بمغف الخاص بقياس قوة الركمة الامامية الاختبار البعدي

(،  0,000( فبمغت )T) قيمة دلالة اما, 11عند درجة الحرية ( -6,461فبمغت ) ( المحسوبةTقيمة )اما 
أي ( 0,000 < 0,05( نجد انيا اقؿ منو )0,05و مف خلاؿ مقارنة ىذه القيمة مع قيمة مستوى الثقة )

 البعديتوجد فروؽ احصائية في مقدار قوة الركؿ بيف النتائج المتحصؿ عمييا مف تطبيؽ الاختبار القبمي و 
 .الخاص بميارة )الركمة الامامية( لدى افراد المجموعة التجريبية

و عميو يمكف القوؿ اف المجموعة التجريبية تغيرت الى الاحسف أو حدث فييا  تغير ممحوظ )حدوث  -
تطور في مستوى ميارة الركمة الامامية( و ىذا بسبب خضوعيا لممعالجة التجريبية )الوحدات التدريبية(، 

 بالمجموعة التجريبية. تضح مف خلاؿ المقارنة بيف نتائج الاختبار القبمي و البعدي الخاص او ىذا ما 
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 :الثانيةالفرضية 
القبمي  النتائج المتحصؿ عمييا مف تطبيؽ الاختبار بيف في مقدار قوة الركؿتوجد فروؽ احصائية  -
ولمتأكد مف صحة الفرضية  ،التجريبيةلدى افراد المجموعة الركمة الدائرية( الخاص بميارة ) البعديو 

استعممت اختبار )ت( لحساب الفروؽ بيف الاختبار القبمي والبعدي، و تحصمنا عمى النتائج الممثمة في 
 :12الجدوؿ 
 .ميارة الركمة الدائرية: يبين النتائج القبمية مع البعدية لمعينة التجريبية الخاصة باختبار (12)الجدول 

 الفروق
 
 المحسوبة T Tدلالة 

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

 المجموعة الاختبار

 -8,866 0,000 توجد
 القبمي 85,583 8,393

 التجريبية
 البعدي 108,500 16,534

 12العينة:  11درجة الحرية:  %95مستوى الثقة: 

  :12تحميل ومناقشة نتائج الجدول  -
القبمي  الركمة الامامية( أف المتوسط الحسابي الخاص باختبار 12يظير لنا مف خلاؿ الجدوؿ ) -

المتوسط الحسابي لنفس  ( أما8,393وبانحراؼ معياري قدره ) (85,583) لممجموعة التجريبية بمغ
(، 16,534( وبانحراؼ معياري قدره )108,500) بمغف الخاص بقياس قوة الركمة الدائرية الاختبار البعدي

(، 0,000( فبمغت )T) قيمة دلالة اما, 11عند درجة الحرية ( -8,866فبمغت ) وبة( المحسTقيمة )اما 
( أي 0,000 < 0,05( نجد انيا اقؿ منو )0,05ومف خلاؿ مقارنة ىذه القيمة مع قيمة مستوى الثقة )

 البعديتوجد فروؽ احصائية في مقدار قوة الركؿ بيف النتائج المتحصؿ عمييا مف تطبيؽ الاختبار القبمي و 
 .( لدى افراد المجموعة التجريبيةالدائريةالخاص بميارة )الركمة 

و عميو يمكف القوؿ اف المجموعة التجريبية تغيرت الى الاحسف أو حدث فييا تغير ممحوظ )حدوث  -
تطور في مستوى ميارة الركمة الدائرية( و ىذا بسبب خضوعيا لممعالجة التجريبية )الوحدات التدريبية(, 

الخاص  الركمة الدائرية(تضح ذلؾ مف خلاؿ المقارنة بيف نتائج الاختبار القبمي و البعدي )اختبار حيث ا
 بالمجموعة التجريبية. 
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 :الثالثةلفرضية ا
القبمي  النتائج المتحصؿ عمييا مف تطبيؽ الاختبار بيف في مقدار قوة الركؿتوجد فروؽ احصائية  -
ولمتأكد مف صحة الفرضية ، التجريبيةلدى افراد المجموعة الركمة الجانبية( الخاص بميارة ) البعديو 

استعممت اختبار )ت( لحساب الفروؽ بيف الاختبار القبمي والبعدي، وتحصمنا عمى النتائج الممثمة في 
 :13الجدوؿ 
 .الركمة الجانبيةميارة : يبين النتائج القبمية مع البعدية لمعينة التجريبية الخاصة باختبار (13)الجدول 

 الفروق
 
 المحسوبة T Tدلالة 

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

 المجموعة الاختبار

 -4,687 0,001 توجد
 القبمي 54,167 15,002

 التجريبية
 البعدي 78,750 18,231

 12العينة:  11درجة الحرية:  %95مستوى الثقة: 
  :13تحميل ومناقشة نتائج الجدول  -
القبمي  الركمة الامامية( أف المتوسط الحسابي الخاص باختبار 13يظير لنا مف خلاؿ الجدوؿ ) -

المتوسط الحسابي لنفس  ( أما15,002وبانحراؼ معياري قدره ) (54,167) لممجموعة التجريبية بمغ
(، 18,231( وبانحراؼ معياري قدره )78,750) بمغف جانبيةالخاص بقياس قوة الركمة ال الاختبار البعدي

(، 0,001( فبمغت )T) قيمة دلالة اما, 11عند درجة الحرية ( -4,687فبمغت ) ( المحسوبةTقيمة )اما 
( أي 0,001 < 0,05( نجد انيا اقؿ منو )0,05ومف خلاؿ مقارنة ىذه القيمة مع قيمة مستوى الثقة )

 البعديتطبيؽ الاختبار القبمي و توجد فروؽ احصائية في مقدار قوة الركؿ بيف النتائج المتحصؿ عمييا مف 
 .( لدى افراد المجموعة التجريبيةالجانبيةالخاص بميارة )الركمة 

وعميو يمكف القوؿ اف المجموعة التجريبية تغيرت الى الاحسف أو حدث فييا تغير )حدوث تطور في  -
دريبية( عمييا، و ىذا ما مستوى ميارة الركمة الجانبية( و ىذا بعد ادخاؿ المعالجة التجريبية )الوحدات الت

 اتضح مف خلاؿ المقارنة بيف نتائج الاختباريف القبمي و البعدي لدى المجموعة التجريبية. 
 :الفرضية العامة

 -الجانبية  –لموحدات التدريبية المقترحة أثر عمى تحسيف قوة بعض الركلات الأساسية )الامامية  -
ولمتأكد مف صحة الفرضية استعممت اختبار سنة، 16-15أواسط الدائرية( لدى لاعبي الكونغ فو فئة 

ف خلاؿ حجـ الأثر الذي احدثتو الوحدات التدريبية المقترحة عمى قوة بعض الركلات ملحساب  )كوىين(
، وتحصمنا عمى النتائج الممثمة ةوالبعدي ةالقبمي اتالاختبار خمصة مف تطبيؽ الاعتماد عمى النتائج المست

 :14في الجدوؿ 
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 .ت الثلاثةميارة الركلا: يبين النتائج القبمية مع البعدية لمعينة التجريبية الخاصة باختبار (14)الجدول 

معامل كوىين 
 لحجم الأثر

 Tدلالة 
T 

 المحسوبة
الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

 المجموعة اسم الاختبار الاختبار

1.86 0,000 6,461- 
قوة  اختبار القبمي 63,750 12,786

 الركمة الأمامية

 التجريبية

 البعدي 86,833 7,432

1.35 0,001 4,687- 
اختبار قوة  القبمي 54,167 15,002

 البعدي 78,750 18,231 الركمة الجانبية

2.56 0,000 8,866- 
اختبار قوة  القبمي 85,583 8,393

 البعدي 108,500 16,534 الركمة الدائرية

 12العينة:  11درجة الحرية:  %95الثقة:  مستوى

  :14تحميل ومناقشة نتائج الجدول  -
ات بعض الركلات الأساسية ( أف المتوسط الحسابي الخاص باختبار 04يظير لنا مف خلاؿ الجدوؿ ) -

 (85,583 - 54,167 - 63,750) القبمي لممجموعة التجريبية بمغ الجانبية( –الدائرية  -)الامامية
لنفس الاختبار  ةالحسابي اتالمتوسط ( أما8,393 - 15,002 - 12,786وبانحرافات معيارية قدرىا )

 - 7,432( وبانحرافات معيارية قدره )108,500 – 78,750 - 86,833ت )بمغف البعديفي القياس 
( 2.56 - 1.35 - 1.86فبمغت ) لحجـ الاثر (Cohen) معامؿ قيمة(، اما 16,534 - 18,231
، و مف خلاؿ اخضاع و مقارنة قيمة ىذه 11درجة الحرية ( و 0.05مستوى الدلالة )عند لتوالي عمى ا

كبيرة و اكبر مف المعامؿ  قيـال ثير الخاص بمعامؿ كوىيف نلاحظ افالمعاملات مع سممة حجـ التأ
أي اف ىناؾ تأثير  )الركلات الأساسية(( اف ىناؾ تأثير وتغير إيجابي كبير عمى متغيرات الدراسة 0.8)

النتائج ت الأساسية و ىذا ما اظيرتو ركلابعض المقدار قوة إيجابي و كبير لمبرنامج التدريبي عمى 
 بقوة الركمةوالبعدية الخاص  ةالقبمي اتالاختبار المقارنة بيف مخرجات تطبيؽ المتحصؿ عمييا مف 

 .( لدى افراد المجموعة التجريبيةالاساسية ت)الركلا
مكف القوؿ اف المتغيرات المدروسة والخاصة بالمجموعة التجريبية )قوة الركلات الأساسية( وعميو ي -

تأثرت بشكؿ إيجابي و كبير بالوحدات التدريبية المقترحة، وىذا ما اتضح مف خلاؿ المقارنة بيف نتائج 
 ثر كبير.( أي اف حجـ الأx ≥ 0.08اختبار كوىيف و سممو حيث كانت القيـ كميا اكبر مف المعامؿ )
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 الفرضيات:في ضوء مناقشة النتائج  -5-2
النتائج  بيف في مقدار قوة الركؿتوجد فروؽ احصائية عمى أنو:  والتي تنص: الاولىالفرضية  -

لدى افراد المجموعة الركمة الامامية( الخاص بميارة ) البعديالقبمي و  المتحصؿ عمييا مف تطبيؽ الاختبار
 .التجريبية

المتحصؿ عمييا مف تحميؿ النتائج المتعمقة بالفرضية الاولى باستخداـ اختبار )ت( و  اف البيانات -
النتائج المتحصؿ  بيف في مقدار قوة الركؿفروؽ احصائية ( و التي سجمت 11الموضحة في الجدوؿ )

لمجموعة لدى افراد االركمة الامامية( الخاص بقوة أداء ميارة ) البعديالقبمي و  عمييا مف تطبيؽ الاختبار
حيث كشفت نتائج ىذه الدراسة عف صحة الفرضية و التي تبيف وجود فورؽ ذات دلالة  ،التجريبية
الخاص بقياس  بيف الاختبار القبمي و البعدي (11( ودرجة حرية )0,05عند مستوى الدلالة )احصائية 

، حيث كاف  ةالمقترح يةالتدريب الوحدات إلى راجعة ىذه و، التجريبية مجموعةال قوة الركمة الامامية لدى
ىذه النتائج مع  تفؽلموحدات التدريبية أثر إيجابي عمى المتغيرات قيد الدراسة )قوة الركمة الامامية(، وت

دريبية ر وحدات تيتأث: 2017 بن طمحة إلياس، بوقربي حمزةدراسة اغمبية نتائج الدراسات السابقة ك
جودو  ياجري عمى صنف اكابر مصارع يبيبحث تجر ) الجودو يالقوة لدى مصارع ن صفة تحمليلتحس

القبمي و  الاختبارفروؽ ذات دلالة إحصائية بيف حيث توصؿ الى وجود  (،تنة تموشيصاف ولاي ببن
فعالية الوحدات التدريبية  الخاص بقياس قوة الركمة الامامية، و كذا التجريبية مجموعةاللدى البعدي 

 ييبأثر برنامج تدر : 2019 محمد قـــرة, كما أكدت لدى مصارعي الجودو، صفة تحملالمقترحة عمى 
ممارسي  لدى ةيو السفم ةيللأطراف العمو  ةيالانفجار  القوة ةيالدائري في تنم يبمقترح باستخدام التدر 

ختبار القبمي وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف الا حيث توصؿ الى، صنف أكابر -الكونغ فو  اضةير 
و ، مجموعة التجريبيةدى افراد اللمستوى صفة القوة الانفجارية للأطراؼ العموية و السفمية والبعدي في 

القوة الانفجارية لمطراؼ العموية و السفمية صفة الأثر الإيجابي لمبرنامج التدريبي المقترح  عمى تنمية  كذا
 اكابر. الكونغ فولدى مصارعي 

 
 ةين الاختبارات القبمية و البعديمقارنة نتائج افراد عينة الدراسة بيمثل (:13الشكل )
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كمما تشابو التدريب مع ما يحدث في المباراة كمما كانت ذلؾ اكثر فائدة  :وانمفتي ابراىيـ  كريذو  -
يؤكد ياسر محفوظ أف مدة البرنامج و عدد الاسابيع داخؿ  و- .(14, ص2009)مفتي ابراىيم, .  للاعبي

البرنامج و عدد مرات التدريب الاسبوعية و كذلؾ فترات التدريب اليومية وزمف وحدات التدريب و درجات 
 (.2008, ياسر محفوظ)   .الحمؿ و الاحماؿ المستخدمة يجب وضع البرنامج في صورتو النيائية

، بوقربي حمزة)ما سبؽ تناولو يمكف القوؿ اف نتائج دراستنا تتفؽ مع نتائج الدراستيف  كؿ خلاؿ مفو  -
أنو:  عمى تنص التي الأولى يتنا، وعميو فانو فرض(2019 محمد قـــرة)ودراسة  (2017 بن طمحة إلياس

 البعديالقبمي و توجد فروؽ احصائية في مقدار قوة الركؿ بيف النتائج المتحصؿ عمييا مف تطبيؽ الاختبار 
 قد تحققت.، الخاص بميارة )الركمة الامامية( لدى افراد المجموعة التجريبية

النتائج  بيف في مقدار قوة الركؿتوجد فروؽ احصائية والتي تنص عمى أنو:  الثانية:الفرضية  -
لدى افراد المجموعة الركمة الدائرية( الخاص بميارة ) البعديالقبمي و  المتحصؿ عمييا مف تطبيؽ الاختبار

 .التجريبية

اف البيانات المتحصؿ عمييا مف تحميؿ النتائج المتعمقة بالفرضية الثانية باستخداـ اختبار )ت( و  -
بيف النتائج المتحصؿ  في مقدار قوة الركؿفروؽ احصائية ( و التي سجمت 12الموضحة في الجدوؿ )

لدى افراد المجموعة الركمة الدائرية( الخاص بقوة أداء ميارة ) البعديعمييا مف تطبيؽ الاختبار القبمي و 
حيث كشفت نتائج ىذه الدراسة عف صحة الفرضية و التي تبيف وجود فروؽ ذات دلالة التجريبية، 
( بيف نتائج الاختبار القبمي و البعدي الخاص 11( و درجة حرية )0.05عند مستوى لدلالة )احصائية 

 المقترحة التدريبة الوحدات إلى راجعة ىذه و،  التجريبية مجموعةال ئرية لدىبقياس قوة الركمة الدا
باستخداـ طريقة التدريب التكراري، حيث كاف ليا الأثر في الرفع مف مستوى قوة ىذه الركمة، وتتفؽ ىذه 

بميومتري : أثر برنامج تدريبي 2019بن عيسى محمد النتائج مع اغمبية نتائج الدراسات السابقة كدراسة 
حيث  ( سنة،17-15عمى تنمية القوة المميزة بالسرعة لدى راضيي الكونغ فو ووشو فئة الأواسط )

فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف الاختبار القبمي و البعدي لدى المجموعة التجريبية توصؿ الى وجود 
لدى صفة القدرة ح عمى تنمية فعالية البرنامج التدريبي المقتر  الخاص بقياس القوة المميزة بالسرعة، و كذا

فعالية التدريب : 2023بوطالب ىاني  عويسي سيف الدين،كما أكدت  رياضيي الكونغ فو شوو،
سنة(  15البميومتري في تنمية سرعة الضربة الأمامية لدى مصارعي التايكواندو صنف )اقل من 

جود فروؽ ذات دلالة و  حيث توصؿ الىجيجل(، -)دراسة ميدانية بالنادي الرياضي اتحاد جيمار
ربة الامامية لدى افراد المجموعة التجريبية، ضالقبمي والبعدي في مستوى سرعة الإحصائية بيف الاختبار 

 .فعالية التدريب البميومتري  عمى تنمية سرعة الضربة الأمامية لدى مصارعي التايكواندو و كذا
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 بين الاختبارات القبمية و البعديةمقارنة نتائج افراد عينة الدراسة (: يمثل 14الشكل )

 ووضعياتكر سعد إسماعيؿ اف: التحسيف يأتي نتيجة كثرة التماريف التصويب وتنوعيا مف اماكف ويذ -
محمد حسن أما ، (98, ص1996)سعد محسن اسماعيل , مختمفة كركلات الكرة مباشرة في الوحدة التدريبية. 

المدرب في توجيو العممية التدريبية قائلا: أف التدريب  ومسؤوليةفقد أكد عمى دور  2002علاوي 
الرياضي في عصرنا ىذا يتطمب الكثير مف المعرفة والإلماـ بجميع العموـ المرتبطة بالرياضة نظرا لكوف 
ىذه العممية معقدة تيدؼ إلى الوصوؿ باللاعب إلى الأداء الرياضي الجيد مف خلاؿ إعداده إعدادا 

 ى كؿ مدرب أف يكوف ممما إلماما كاملا بخصائص التدريب الرياضي.متكاملا لذلؾ يجب عم
 .(137, ص2019رشام جمال الدين,  ،)قرقور محمد                                                      

عويسي سيف )ما سبؽ تناولو يمكف القوؿ اف نتائج دراستنا تتفؽ مع نتائج الدراستيف  كؿ خلاؿ مفو  -
 تنص التي الثانية يتنا، وعميو فانو فرض(2019بن عيسى محمد )ودراسة  (2023بوطالب ىاني  الدين،
أنو: توجد فروؽ احصائية في مقدار قوة الركؿ بيف النتائج المتحصؿ عمييا مف تطبيؽ الاختبار  عمى

 .قد تحققت، ( لدى افراد المجموعة التجريبيةالدائريةالخاص بميارة )الركمة  البعديالقبمي و 
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النتائج  بيف في مقدار قوة الركؿتوجد فروؽ احصائية والتي تنص عمى أنو:  :الثالثةالفرضية  -
لدى افراد المجموعة الركمة الجانبية( الخاص بميارة ) البعديالقبمي و  المتحصؿ عمييا مف تطبيؽ الاختبار

 .التجريبية

بالفرضية الثانية باستخداـ اختبار )ت( و اف البيانات المتحصؿ عمييا مف تحميؿ النتائج المتعمقة  -
بيف النتائج المتحصؿ  في مقدار قوة الركؿفروؽ احصائية ( و التي سجمت 13الموضحة في الجدوؿ )

لدى افراد المجموعة ( الجانبيةالركمة الخاص بقوة أداء ميارة ) البعديعمييا مف تطبيؽ الاختبار القبمي و 
حيث كشفت نتائج ىذه الدراسة عف صحة الفرضية و التي تبيف وجود فروؽ ذات دلالة التجريبية، 
مي و البعدي الخاص ( بيف نتائج الاختبار القب11( و درجة حرية )0.05عند مستوى لدلالة )احصائية 
الأثر  ، حيث كاف ليا المقترحة التدريبة الوحدات إلى راجعة ىذه ولدى المجموعة التجريبية،  ركؿبميارة ال

، وتتفؽ ىذه النتائج مع اغمبية نتائج الدراسات السابقة ا النوع مف الركلاتفي الرفع مف مستوى قوة ىذ
: أثر برنامج تدريبي بميومتري عمى تنمية القوة المميزة بالسرعة لدى 2019بن عيسى محمد كدراسة 

روؽ ذات دلالة فحيث توصؿ الى وجود  ( سنة،17-15راضيي الكونغ فو ووشو فئة الأواسط )
إحصائية بيف الاختبار القبمي و البعدي لدى المجموعة التجريبية الخاص بقياس القوة المميزة بالسرعة، و 

كما أكدت  لدى رياضيي الكونغ فو شوو،صفة القدرة فعالية البرنامج التدريبي المقترح عمى تنمية  كذا
 ةيالانفجار  القوة ةيالدائري في تنم يبمقترح باستخدام التدر  ييبأثر برنامج تدر : 2019 محمد قـــرة

وجود  حيث توصؿ الى، صنف أكابر -الكونغ فو  اضةيممارسي ر  لدى ةيو السفم ةيللأطراف العمو 
مستوى صفة القوة الانفجارية للأطراؼ العموية ختبار القبمي والبعدي في فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف الا

عمى تنمية الأثر الإيجابي لمبرنامج التدريبي المقترح   و كذا، مجموعة التجريبيةاد الدى افر لو السفمية 
 .اكابر الكونغ فوالقوة الانفجارية لمطراؼ العموية و السفمية لدى مصارعي صفة 

 
 المقارنة بين نتائج اختبار كوىين للاختبارات و سمم التقييم(: يمثل 15الشكل )

أف التخطيط الجيد و السميـ المبني و المنظـ وفؽ أسس عممية يؤدي بالضرورة  :بجاوي فاضمييؤكد و  -
ضياء  ويضيؼ ،(240, ص2020)بمفريطيس ياسين, غنام نور الدين, إلى إحداث تأثير فعاؿ و ايجابي 
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يرجع لوفرة الوسائؿ البيداغوجية اللازمة و تقديـ او أي تحسف اف وجود فروؽ الخياط عمى ذلؾ قائلا: 
اء الحصص التدريبية و تكرار تماري متنوعة و مشابية الى المواقؼ التي نالتغذية الراجعة و الايجابية اث

)ضياء الخياط  .احية الميكانيكيةنكيد عمى الوضع الصحيح لجسـ اللاعب مف الأتحدث اثناء المباراة مع الت
ما سبؽ تناولو يمكف القوؿ اف نتائج دراستنا تتفؽ مع نتائج  كؿ خلاؿ مفو - .(108, ص2001, 

 التي الثالثة يتنا، وعميو فانو فرض(2019بن عيسى محمد )ودراسة  (2019 محمد قـــرة)الدراستيف 
أنو: توجد فروؽ احصائية في مقدار قوة الركؿ بيف النتائج المتحصؿ عمييا مف تطبيؽ  عمى تنص

 قد تحققت.، ( لدى افراد المجموعة التجريبيةالجانبيةالخاص بميارة )الركمة  البعديالاختبار القبمي و 

عمى أنو: لموحدات التدريبية المقترحة أثر عمى تحسيف قوة بعض  والتي تنص :العامةالفرضية  -
 سنة.16-15 اواسط الدائرية( لدى لاعبي الكونغ فو فئة  -الجانبية  –الركلات الأساسية )الامامية 

وحدات تدريبية مقترحة عمى تحسيف قوة بعض اثر بعد دراستنا لموضوع بحثنا والذي يتطرؽ إلى دراسة  -
ومف ،  سنة16-15اواسط  الدائرية( لدى لاعبي الكونغ فو فئة  -الجانبية  –الركلات الأساسية )الامامية 

 Smart force) خلاؿ النتائج المحصؿ عمييا مف جراء إجراء الاختبارات التي شممت اختبار
tracker ) الجانبية( لدى افراد عينة الدراسة،  -الدائرية  –لقياس قوة بعض الركلات الأساسية )الامامية

و  ات الدراسةانطلاقا مف نتائج اختبار وذلؾ  بيف النتائج والفرضيات المطروحة حيث وجدنا تطابؽ ممموس
و  خلاؿ حساب المتوسطات الحسابية استنادا إلى الأرقاـ المستنتجة مفو  مقارنتيما بالفرضيات،
وكذا الدلالات الإحصائية المتحصؿ عمييا تبيف أف ىناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية الانحرافات المعيارية 

 لدىالقبمي و البعدي الجانبية(  –الدائرية  –ات قوة بعض الركلات الأساسية )الامامية اختبار نتائج  بيف
بن ، بوقربي حمزةدراسة ىذه النتائج مع اغمبية نتائج أبحاث الدراسات السابقة ك تفؽو ت ، العينة التجريبية

بحث ) الجودو يالقوة لدى مصارع ن صفة تحمليلتحسدريبية ر وحدات تيتأث: 2017 طمحة إلياس
وجود  حيث توصؿ الى (،تنة تموشيصاف ولاي جودو ببن ياجري عمى صنف اكابر مصارع يبيتجر 

الخاص بقياس قوة  التجريبية مجموعةاللدى  القبمي و البعدي الاختباربيف فروؽ ذات دلالة إحصائية 
ودراسة  لدى مصارعي الجودو، صفة تحملفعالية الوحدات التدريبية المقترحة عمى  الركمة الامامية، و كذا
في تنمية سرعة الضربة  فعالية التدريب البميومتري: 2023بوطالب ىاني  عويسي سيف الدين،

سنة( )دراسة ميدانية بالنادي الرياضي اتحاد  15الأمامية لدى مصارعي التايكواندو صنف )اقل من 
وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف الاختبار القبمي والبعدي في  حيث توصؿ الىجيجل(، -جيمار

فعالية التدريب البميومتري  عمى  ذاو كربة الامامية لدى افراد المجموعة التجريبية، ضمستوى سرعة ال
التخطيط الرياضي اف  العديد من الباحثينويقوؿ ، تنمية سرعة الضربة الأمامية لدى مصارعي التايكواندو

وىو المؤشر الحقيقي الذي يمكف مف خلالو  ،الاداء الرياضي انو القياس الفعمي اثناء المنافسات في
التعرؼ عمى المستويات المختمفة سواء كانت مرتفعة او منخفضة خاصة اذا تـ القياس في ضوء قياسات 

و يستعمميا المدربوف ىا، عممية ذلؾ يمكف اف يكوف دور التخطيط في قياس حجـ العمؿ الحركي و اداء
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الرياضي مما يخدـ عممية الاداء الصحيح المخطط و الممنيج  بالأداءفي تخطيط فترات الاعداد لمنيوض 
بشكؿ  ةالمعد ةالتدريبي البرامج :اف خالد الفتاحيذكر ، كما (15ص، 1978، )عمي في الاداء الرياضي

تير ايجابي في تطوير مستوى الاداءات أعممي اذا ما توفرت فيو تدريبات مناسبة لطبيعة الاداء قد يؤثر ت
الذي  سبب التحسيف اف 2001ضياء الخياط قاؿ  كما اف, (4, ص2014, )خالد الفتاحبة الميارية المرك

الى اختيار افضؿ الطرؽ التدريبية المناسبة اثناء تنفيذ التماريف المختارة  يحدثو أي برنامج مقترح راجع
كاستخداـ طريقة التدريب التكراري و ىذا ما اكده مفتي ابراىيـ اف التدريب يحتاج الى التكرار و التنويع , 

 (.108, ص2001) ضياء الخياط ,  فالتكرار يرسخ الاداء التقني و المياري لدى اللاعب

واتفاؽ دراستنا مع الدراسات السابقة والمشابية عمى  خلاؿ ما سبؽ ذكره مف التحاليؿ الإحصائيةومف  -
بوطالب ىاني  ويسي سيف الدين،)ع وكذا(، 2017 بن طمحة إلياس، بوقربي حمزةغرار دراسة )

 :انو عمى تنص التي العامة فرضيتنا أنقد تحقؽ فانو يمكننا القوؿ الفرضيات الجزئية وبما انا (، 2023
 -الجانبية  –لموحدات التدريبية المقترحة أثر عمى تحسين قوة بعض الركلات الأساسية )الامامية 

 قد تحققت. ،سنة 16-15أواسط الدائرية( لدى لاعبي الكونغ فو فئة 
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عممية في حدود اجراءات البحث, و في ضوء اىدافو و مف خلاؿ الاستنتاجات العامة:  -6-1
الميدانية امكف الوصوؿ الى تحميؿ و تفسير و مناقشة النتائج المتحصؿ عمييا مف تطبيؽ الدراسة 

 الاستنتاجات التالية:
بعض الركلات الأساسٌة للأطراف  تحسٌن قوة الى أدى ستخدام وحدات تدرٌبٌة مقترحةإ -

 .سنة 16-15فئة الأواسط فو  الكونغ لاعبً لدى السفلٌة

 .اللاعبٌنالبدنٌة  حالةال تقٌٌم فً موضوعٌة الأكثر الوسٌلة هً الاختبارات إن -

بيف النتائج المتحصؿ عمييا مف تطبيؽ الاختبار القبمي  في مقدار قوة الركؿتوجد فروؽ احصائية  أنو  -
 (.سنة 16-15فئة الأواسط التجريبية )لدى افراد المجموعة الركمة الدائرية( الخاص بميارة ) البعديو 
بيف النتائج المتحصؿ عمييا مف تطبيؽ الاختبار القبمي  في مقدار قوة الركؿتوجد فروؽ احصائية  أنو -
 (.سنة 16-15فئة الأواسط التجريبية )لدى افراد المجموعة الركمة الامامية( الخاص بميارة ) البعديو 
بيف النتائج المتحصؿ عمييا مف تطبيؽ الاختبار القبمي  في مقدار قوة الركؿتوجد فروؽ احصائية  أنو -
 (.سنة 16-15فئة الأواسط التجريبية )لدى افراد المجموعة الركمة الجانبية( الخاص بميارة ) البعديو 

 .لمعبة الأساسية ياراتمبالمع دمجيا البدنية  المياقة عناصر دراسات تتناوؿ إجراء -
مف جراء اجراء ىذا البحث فقد تسنى لنا ملاحظة اشياء  :و الافاق المستقبمية الاقتراحات -6-2

انجاز و تقديـ سيرورة البحث نفسو او حتى كحقائؽ في وجو بعض الصعوبات في  كشؼكثيرة كانت ت
مجموعة مف الاقتراحات و التوصيات لعميا تساىـ في  لخصنالذا  ،الرياضية اديتحسيف مستوى النو 

 : تحسيف وضعية النوادي الرياضية و تمثمت ىذه الاقتراحات في
فئة  رياضي الكونغ فو لدى وة الركلات الاساسيةق لتحسيف دريبيةالت وحداتالب أكثر ماـىتالا يجب-

 .سنة 16-15الأواسط 
 الرياضييف وأعمار تاوقدر  لمستوى ملائمة و مناسبة وتدريبية يةمتعمي رامج ب وضع-
 .سنة 16-15الأواسط  عمى فئة  ةالتدريبي و الأساليب و الطرؽ مجاالبر التنويع في  ضرورة  -
مختمؼ مراحؿ الموسـ في مقننة تكوف خاضعة لمضوابط العممية  ةبرامج تدريبيـ استخداضرورة  -

 .التدريبيةالاحماؿ مراعاة مبدأ التدرج في ضرورة مع التدريبي 
و خاصة الفئات الشابنية بمختمؼ الوسائؿ والتجييزات التي تدخؿ في   تزويد الفرؽ الرياضيةضرورة  -

 لمستويات.ا عمى كافةالعممية التدريبية 
ي الجامعات ومراكز البحث مف أجؿ التحكـ ف اتفاقيات تعاوف بيف الاتحاديات الرياضية وتوقيع  -

 .المعايير الميمة في الأداء الرياضي مف أجؿ تحقيؽ أفضؿ النتائج
الوصوؿ الى الاستمرارية مف اجؿ  ففي التدريب وضما الحديثةلاعتماد عمى الأسس العممية ا -

التأكيد عمى الاسس العممية عند وضع البرامج التدريبية مف حيث اختيار , حيث اف العميا المستويات
 التماريف )تكوف مشابية لحالات المنافسة( و الاسموب و طريقة التدريب و الشدة و التكرارات و وقت 
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 ر عمى مستوى أداء اللاعب.شالراحة و الادوات و الوسائؿ المستخدمة لو تأثير مبا
تبنى يعتبر قاعدة أساسية  والعمؿ عمى تطويره لأن وزيادة الاىتماـ برفع مستوى الجانب البدني للاعبيف  -

 عميو جميع الاداءات الميارية و الخططية.
سواء في رياضات أخرى او عمى أساليب لعب دفاعية او ىجومية لمختمؼ  تحميمية مماثمة إجراء بحوث -

 رياضي الكونغ فو.
 يساعد  ميارية كانت أو خططية فالدمج بينيااللأخرى تحضير البدني عف التحضيرات االفصؿ عند  -

و ضماف التنمية الشاممة لمختمؼ جوانب الأداء الخاصة باللاعب مما ينعكس  فضؿتحقيؽ الأعمى 
 الرياضي.نتائج بالإيجاب عمى 

المراحؿ  و العمؿ عمى  اعطاء اىمية بالغة لمختمؼ الجوانب الأداء للاعب الكونغ فو  في مختمؼ -
( U17 في مرحمة )  التنمية الشاممة و المتكاممة و المنسجمة خاصة الجوانب و المبادئ الخططية

باعتبارىا المرحمة الاساسية و بوابة الدخوؿ نحو الاكابر لترسيخ المكتسبات و الخبرات, مع العمؿ عمى 
ادخاؿ الوسائؿ السمعية و البصرية )فيديو( حتى يتكوف للاعبيف فكرة عف كيفية التدرب عمى مختمؼ 

 الوضعيات الخططية الخاصة بالمعبة.
نية و الممتقيات العممية و الأياـ الدراسية حتى يستفيدوا منيا ادخاؿ المدربيف في تربصات و دورات تكوي -

و يواكبوا التطور الرياضي العممي و يرفعوا مف قدراتيـ المعرفية و التدريبية, خاصة مف الجانب المستوى 
 الخططي الذي نراه ضعيفا جدا في الفئات الشبانية.

دراسة خصائص مختمؼ المرحمة السنية قبؿ وضع أو تسطير أي برنامج تدريبي حيث يساعد ذلؾ في  -
مرحمة عمرية. متطمبات كؿالسميـ لمبرامج التدريبية وفؽ التعرؼ عمى متطمبات ىذه المرحمة و تسطير 
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 قائمة المصادر و المراجع المعتمدة في الدراسة :-
 :رالمصاد -

 الكتب العممية بالعربية:
 في الفريق إعداد و لبناء العممية الأسس و التخطيط:   (  2005عباس) الديف ، عماد زيد أبو -1

 .مصر، الإسكندرية ،  1ط،تطبيقات-الجماعية"نظريات الألعاب

 الكتاب مركز ،   1ط ، المضمار مسابقات فسيولوجيا موسوعة : (1991وآخروف ) السكار ابراىٌـ -2
 مصر. ، القاىرة ،

 الإسكندرية، المعارف، منشأة ،الرٌاضً التدرٌب وقواعد أسس  :( 1998) البساطً احمد الله أمر-3
 . مصر

 الفكر ،دار  1ط، الفسٌولوجٌة الأسس الرٌاضً التدرٌب  :(  1997) الفتاح عبد أحمد العلا أبو-4
 . ،القاهرة العربً

 .مصر،  دار الفكر  ، تطبيقاتو أسس وقواعد التدريب الرياضي و : ( 1998) أمر الله البساطي -5

 القاىرة.،   الكتب دار ، المصورة الصينية فو الكونغ  :( 1993)سعيد أسامة -6

 ر.مص ، القاىرة، كونغ فو ،  الكونغ فو الصينية المصورة(  : 1992أسامة سعيد )-7

براىيـ ش-8 دار الفكر  ، فسيولوجيا التدريب الرياضي  :  (1994) علافأبو العلاء ، عبد الفتاح،  وا 
 مصر ، العربي،

ىومة  دار ، كونغ فو ، فمسفات الفنون القتالية الصينية التقميدية   ( : 2010الطيب بالعربي )9-
  الجزائر. لمطباعة و النشر و التوزيع ،

دار صفاء لمنشر و  ،  1ط ،  ميارات التدريب الرياضي  :  (2014، أحمد يوسؼ ) الحسناوي-10
 الأردف. ، التوزيع عماف

 .العراؽ ،  مطبعة جامعة بغداد  ، القدم الإعداد الفني  بكرة(  :  1984) الصفار، سامي -11 

 القاىرة. ، العربي الفكر دار ، الرياضي التدريب نظريات و أسس  : ( 1999)  أحمد بسطويسي-12

:    1ط ، ترجمة عبد العزيز سلامة  ،  سس سيكولوجية الطفل و المراىقةأ (  : 1976)بولستر  -13
 . الكويت، مكتبة الفلاح 
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 ،القاىرة ، دار الفكر العربي ،  1ط ، سس و نظريات الحركةأ :  ( 1996)بسطوسي أحمد  -14 
 .مصر

 التوزيع. و لمنشر الجنادرية دار،  1 ط ، التدريب اساسيات  :(2017الحاج  ) تميـ خالد -15

بيروت ، المؤسسة  ،  سيكولوجية النمو عند الطفل و المراىق (  : 2000)خوري توما جورج  -16
 .الجامعية لمدراسات و النشر، لبناف

جامعة عيف  ،  5ط،  عمم نفس النمو الطفل والمراىقة:    (1995) زىراف حامد عبد السلاـ-17
  .مصر ،القاىرة ، الشمس

 للنشر الطباعة ،دار  2،ط والتطبٌق النظرٌة الرٌاضً التدرٌب( :  2001) الجبالً عوٌس، -18

  القاهرة. ، والتوزٌع
دار الفكر  ،فسٌولوجٌا اللٌاقة البدنٌة (  : 1993عبد الفتاح ، ابو العلا والسٌد،أحمد نصر الدٌن ) -19

 مصر. ،العربً

 ،القاىرة   ،دار المعارؼ ،  11ط،  عمم التدريب الرياضي   :  (1990علاوي ، محمد حسف)-20
 مصر.

 ،  دار الفكر العربي ، الانسان  و اساسياتطور حركات  :    (1996) عبد المقصود السيد-21
 مصر.

 ، الرياضية التربية كمية منشورات ، راتيوالك (  : 2002) المجيد عبد،  إسماعيؿ محمود -22
   .بالأزىر،مصر

دار ،  فيسيولوجيا المياقة البدنية  :  (1993، أحمد نصر الديف ) ، أبو العلاء والسيد عبد الفتاح-23
 .، مصر القاىرة،  الفكر العربي

دار الفكر  ، المياقة البدنية و مكوناتيا  :  (1997) د الحميد كماؿ، حسانيف محمد صبحيعب-24
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أمتار ذهاب و إٌاب ٌقوم 52تقسٌم الرٌاضٌٌن الى مجموعتٌن وضع قمعٌن بمسافة  :التمرٌن الأول

 و رجوع.  2مرات ذهابا و2الرٌاضً بالركلة الأمامٌة من وضعٌة المنازلة  

  

 
بالرجل الخلفٌة  القٌام بالركلة الأمامٌة من الثبات فً وضعٌة المنازلة الركلة  تكون التمرٌن الثانً:

. 
 

 
الإستناد على الركبتٌن ثم القٌام وتقدٌم الرجل الٌمنى فً وضعٌة المنازلة ثم القٌام  التمرٌن الثالث:

 بالركلة الأمامٌة بالرجل الٌسرى 
 

 
درجة ثم الركل الأمامٌة 72الإستناد إلى الأرض بالركبة الٌمنى  الركبة الٌسرى التمرٌن الرابع: 

 الٌمنى( من وضعٌة المنازلةبالرجل الخلفٌة )

 
 

 القٌام بالركلة الأمامٌة وإصابة وسط القفاز : التمرٌن الخامس:

   ٌقوم كل لاعب بمقابلة زمٌله وترك مسافة مناسبة للركل ،ٌقوم أحدهم بلبس قفاز للركل علٌهه 
(paw) ثم ٌقوم الثانً بأخد وضعٌة المنازلة والقٌام بالركلة الأمامٌة وسط القفاز،(paw) 
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: تقسٌم الرٌاضٌٌن الى مجموعتٌن وضع قمعٌن بمسافة التمرٌن الأول

أمتار ذهاب و إٌاب ٌقوم الرٌاضً بالركلة الأمامٌة من وضعٌة المنازلة  52

 و رجوع.  2مرات ذهابا و2

  
القٌام بالركلة الأمامٌة من الثبات فً وضعٌة المنازلة الركلة   التمرٌن الثانً:

 تكون بالرجل الخلفٌة .

 
 :القٌام بالركلة الأمامٌة وإصابة وسط القفاز التمرٌن الثالث

ٌقوم كل لاعب بمقابلة زمٌله وترك مسافة مناسبة للركل ،ٌقوم أحدهم بلبس 

،ثم ٌقوم الثانً بأخد وضعٌة المنازلة والقٌام (paw)   قفاز للركل علٌهه 

 (paw) بالركلة الأمامٌة وسط القفاز 

 
 

نى وتمدٌد الرجل الٌسرى الى الجانب النزول على الرجل الٌم  التمرٌن الرابع:

مرة ٌكون الركل بالرجل الممدودة  goung bouفً وضعٌة القوس والسهم 

 .بالرجل الٌمنى مرة بالٌسرى)الركلة الأمامٌة(
 

 
ثم الركل بالرجل الخلفٌة  72رفع الركبة الأمامٌة بدرجة  : التمرٌن الخامس:

 جل الٌسرىعلى الكٌس اللكم مرة بالرجل الٌمنى مرة بالر

سٌة
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 تمدٌد العضلات.
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الٌد  : الإرتكاز على رجل احدة مع الإستناد إلى الحائط بإستعمالالتمرٌن الأول 

 الرجل الحرة تشكل دائرة مرة بالرجل الٌمنى مرة بالرجل الٌسرى .
 

 
الإرتكاز على رجل احدة مع الإستناد إلى الحائط بإستعمال الٌد   التمرٌن الثانً:

 الرجل الحرة تتحرك صعود ونزول 

 
 القٌام بالركلة الأمامٌة وإصابة وسط القفاز التمرٌن الثالث:

مٌله وترك مسافة مناسبة للركل ،ٌقوم أحدهم بلبس قفاز ٌقوم كل لاعب بمقابلة ز

،ثم ٌقوم الثانً بأخد وضعٌة المنازلة والقٌام بالركلة (paw)   للركل علٌهه 

 (paw) الأمامٌة وسط القفاز 

  
  القٌام بالركلة الأمامٌة وإصابة وسط كٌس اللكمالتمرٌن الرابع: 

بة للركل ، بأخد وضعٌة المنازلة ٌقوم كل لاعب بمقابلة الكٌس وترك مسافة مناس
 والقٌام بالركلة الأمامٌة وسط االكٌس مرة بالرجل الٌمنى مرة بالرجل بالٌسرى.

 

 
الوقوف فً وضعٌة المنازلة ثم التقدم الى الامام بخطوة  التمرٌن الخامس:

مرة بالرجل الٌمنى مرة بالرجل  والركل بالرجل الخلفٌة )الركلة الدئرٌة(
 بالٌسرى.
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أمتار 52الرٌاضٌٌن الى مجموعتٌن وضع قمعٌن بمسافة  تقسٌملتمرٌن الأول:ا

بالرجل  mabouذهاب و إٌاب القٌام بالركلة الأمامٌة من وضعٌة ركوب الفرس 

 الخلفٌة.
 

أمتار 52تقسٌم الرٌاضٌٌن الى مجموعتٌن وضع قمعٌن بمسافة  التمرٌن الثانً:

بالرجل  mabouذهاب و إٌاب القٌام بالركلة الأمامٌة من وضعٌة ركوب الفرس 

 الأمامٌة.
 

 mabouالقٌام بالركلة الأمامٌة من وضعٌة ركوب الفرس  التمرٌن الثالث:
ٌقوم كل لاعب بمقابلة زمٌله وترك مسافة مناسبة للركل ،ٌقوم أحدهم بلبس قفاز 

وضعٌة ركوب  mabou ،ثم ٌقوم الثانً بأخد وضعٌة (paw)   للركل علٌهه 

 بالرجل الخلفٌة . (paw)والقٌام بالركلة الأمامٌة وسط القفاز  الفرس

 

 mabouالقٌام بالركلة الأمامٌة من وضعٌة ركوب الفرس  التمرٌن الرابع:
ٌقوم كل لاعب بمقابلة زمٌله وترك مسافة مناسبة للركل ،ٌقوم أحدهم بلبس قفاز 

ٌة ركوب وضع mabou ،ثم ٌقوم الثانً بأخد وضعٌة (paw)   للركل علٌهه 

 بالرجل الأمامٌة. (paw)والقٌام بالركلة الأمامٌة وسط القفاز  الفرس

 
  القٌام بالركلة الأمامٌة وإصابة وسط كٌس اللكم : التمرٌن الخامس:

ٌقوم كل لاعب بمقابلة الكٌس وترك مسافة مناسبة للركل من وضعٌة ركوب 

مرة بالرجل الٌمنى مرة  والقٌام بالركلة الأمامٌة وسط االكٌس mabouالفرس 

 بالرجل بالٌسرى.
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تمرٌن ضغط الأرجل وضعٌة القرفصاء ثنً الركبتٌن نصفا  التمرٌن الأول:

درجة مع الحفاظ على عدم تقدم الركبتٌن أكثر من  72وضعٌة قرفصاء بزاوٌة 

 .   مستوى أصابع القدمٌن،   رفع الصدر وبقاء النظر متجها الى الأمام
 

تمرٌن ضغط الأرجل وضعٌة القرفصاء ثنً الركبتٌن نصفا  التمرٌن الثانً:

درجة مع الحفاظ على عدم تقدم الركبتٌن أكثر من  72وضعٌة قرفصاء بزاوٌة 

بإستعمال   مستوى أصابع القدمٌن، مع رفع الصدر وبقاء النظر متجها الى الأمام
 )الأثقال( الأوزان 

 

 
كمة بالرجل الأمامٌة بإستمرار الركلة الأمامٌة على كٌس الملاالتمرٌن الثالث:

 ودون توقف مرة بالرجل الٌمنى و مرة بالرجل الٌسرى
 
 

الركلة الأمامٌة بالرجل الخلفٌة من وضعٌة المنازلة باستعمال التمرٌن الرابع:
 الحبل المطاطً )ٌثبت الحبل المطاطً على رجل الزمٌل(

 
 

الرجل الخلفٌة  من الركلة الأمامٌة على كٌس الملاكمة ب  التمرٌن الخامس:
وضعٌة المنازلة باستعمال الحبل المطاطً )ٌثبت الحبل المطاطً على رجل 

 الزمٌل(مرة بالرجل الٌمنى و مرة بالرجل الٌسرى

 
سٌة

الرئٌ
 

 
 متوسطة
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 جري خفٌف وحر داخل القاعة    
 عملٌات تمدٌد العضلات    

  

النهائٌة
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 المراحل التمارٌن المدة التكرار المجموعات

 متوسطة
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 و للجسم تسخٌنٌه بحركات الخفٌف والقٌام الجري بعملٌة الدموٌة الدورة تنشٌط 

 تمدٌد العضلات.

  

ضٌرٌة
ح
الت
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 ٌمٌن26

 ٌسار 26
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 ٌسار 26

 
 
 
 

 ٌمٌن24
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 mabouمن وضعٌة ركوب الفرس  الأمامٌة: القٌام بالركلة التمرٌن الأول
ٌقوم كل لاعب بمقابلة زمٌله وترك مسافة مناسبة للركل ،ٌقوم أحدهم بلبس قفاز 

 وضعٌة ركوب الفرس mabou ،ثم ٌقوم الثانً بأخد وضعٌة (paw)   للركل علٌهه 

 بالرجل الخلفٌة .  (paw)وسط القفاز  الأمامٌة والقٌام بالركلة

 
 

الإستناد على الركبتٌن ثم الصعود وأخذ وضعٌة المنازلة والقٌام  التمرٌن الثانً:
 بالرجل الخلفٌة . الأمامٌةبالركلة 

 
 

على الركبتٌن ثم الصعود وأخذ وضعٌة المنازلة والقٌام  الإستناد التمرٌن الثالث:
 بالرجل الأمامٌة.  الأمامٌةبالركلة 

 

 
 GONGوضعٌة ال فً النزول على قدم واحدة و تمدٌد الرجل الثانٌةالتمرٌن الرابع: 

BOU  بالرجل الممدودة. الأمامٌةثم القٌام بالركلة  
 

 
لملاكمة بالرجل الأمامٌة بإستمرار الركلة الأمامٌة على كٌس ا التمرٌن الخامس:

 ودون توقف مرة بالرجل الٌمنى و مرة بالرجل الٌسرى.

 

 
سٌة

الرئٌ
 

 
 متوسطة
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 جري خفٌف وحر داخل القاعة     
 عملٌات تمدٌد العضلات     

 

 
النهائٌة
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 و للجسم تسخٌنٌه بحركات الخفٌف والقٌام الجري بعملٌة الدموٌة الدورة تنشٌط

 تمدٌد العضلات.
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 ٌمٌن52

 ٌسار 52

 
 

 ٌمٌن 50

 ٌسار 50
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 ٌسار 50
  

 

 ٌمٌن 50
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أمتار 52: تقسٌم الرٌاضٌٌن الى مجموعتٌن وضع قمعٌن بمسافة التمرٌن الأول

مرات ذهابا 2ذهاب و إٌاب ٌقوم الرٌاضً بالركلة الدائرٌة من وضعٌة المنازلة  

 و رجوع.  2و

  

 
 القٌام بالركلة الدائرٌة من الثبات فً وضعٌة المنازلة الركلة  التمرٌن الثانً:

 تكون بالرجل الخلفٌة .
 

 
الإستناد على الركبتٌن ثم القٌام وتقدٌم الرجل الٌمنى فً وضعٌة  التمرٌن الثالث:

 المنازلة ثم القٌام بالركلة الدائرٌة بالرجل الٌسرى 
 
 

 
درجة ثم 72الإستناد إلى الأرض بالركبة الٌمنى  الركبة الٌسرى التمرٌن الرابع: 

 منى( من وضعٌة المنازلةالركل بالرجل الخلفٌة )الٌ

 
 

 القٌام بالركلة الدائرٌة وإصابة وسط القفاز : التمرٌن الخامس:
ٌقوم كل لاعب بمقابلة زمٌله وترك مسافة مناسبة للركل ،ٌقوم أحدهم بلبس قفاز 

،ثم ٌقوم الثانً بأخد وضعٌة المنازلة والقٌام بالركلة (paw)   للركل علٌهه 

 (paw)االدائرٌة وسط القفاز 

 
سٌة
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 متوسطة
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 جري خفٌف وحر داخل القاعة      
   عملٌات تمدٌد العضلات      

النهائٌة
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 و للجسم تسخٌنٌه بحركات الخفٌف والقٌام الجري بعملٌة الدموٌة الدورة تنشٌط

 تمدٌد العضلات.
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 ٌمٌن52

 ٌسار 52

 
 
 

 ٌمٌن26

 ٌسار 26
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 د27
 

 
 

أمتار 52: تقسٌم الرٌاضٌٌن الى مجموعتٌن وضع قمعٌن بمسافة التمرٌن الأول

مرات ذهابا 2ذهاب و إٌاب ٌقوم الرٌاضً بالركلة الدائرٌة من وضعٌة المنازلة  

 و رجوع.  2و

  
القٌام بالركلة الدائرٌة من الثبات فً وضعٌة المنازلة الركلة   التمرٌن الثانً:

 تكون بالرجل الخلفٌة .

 
 

 :القٌام بالركلة الدائرٌة وإصابة وسط القفاز الثالثالتمرٌن 
ٌقوم كل لاعب بمقابلة زمٌله وترك مسافة مناسبة للركل ،ٌقوم أحدهم بلبس قفاز 

،ثم ٌقوم الثانً بأخد وضعٌة المنازلة والقٌام بالركلة (paw)   للركل علٌهه 

 (paw) االدائرٌة وسط القفاز 
 

النزول على الرجل الٌمنى وتمدٌد الرجل الٌسرى الى الجانب فً   التمرٌن الرابع:

مرة بالرجل ٌكون الركل بالرجل الممدودة  goung bouوضعٌة القوس والسهم 

 .الٌمنى مرة بالٌسرى )الركلة الدائرٌة(

 
ثم الركل بالرجل الخلفٌة على  72رفع الركبة الأمامٌة بدرجة  : التمرٌن الخامس:

 بالرجل الٌمنى مرة بالرجل الٌسرىالكٌس اللكم مرة 

سٌة
الرئٌ

 

 
 متوسطة
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 جري خفٌف وحر داخل القاعة    
 عملٌات تمدٌد العضلات    

النهائٌة
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 للجسم تسخٌنٌه بحركات الخفٌف والقٌام الجري بعملٌة الدموٌة الدورة تنشٌط 
 تمدٌد العضلات. و

ضٌرٌة
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الٌد  : الإرتكاز على رجل احدة مع الإستناد إلى الحائط بإستعمالالتمرٌن الأول 

 الرجل الحرة تشكل دائرة مرة بالرجل الٌمنى مرة بالرجل الٌسرى .
 

 
الإرتكاز على رجل احدة مع الإستناد إلى الحائط بإستعمال الٌد   التمرٌن الثانً:

 الرجل الحرة تتحرك صعود ونزول 

 
 القٌام بالركلة الدائرٌة وإصابة وسط القفاز التمرٌن الثالث:

مٌله وترك مسافة مناسبة للركل ،ٌقوم أحدهم بلبس ٌقوم كل لاعب بمقابلة ز

،ثم ٌقوم الثانً بأخد وضعٌة المنازلة والقٌام بالركلة (paw)   قفاز للركل علٌهه 

 (paw) االدائرٌة وسط القفاز 

  
  القٌام بالركلة الدائرٌة وإصابة وسط كٌس الركلالتمرٌن الرابع: 

سبة للركل ، بأخد وضعٌة ٌقوم كل لاعب بمقابلة الكٌس وترك مسافة منا
المنازلة والقٌام بالركلة الدائرٌة وسط االكٌس مرة بالرجل الٌمنى مرة بالرجل 

 بالٌسرى.

 
 

الوقوف فً وضعٌة المنازلة ثم التقدم الى الامام بخطوة  التمرٌن الخامس:
مرة بالرجل الٌمنى مرة بالرجل  والركل بالرجل الخلفٌة )الركلة الدئرٌة(

 بالٌسرى.

سٌة
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 متوسطة
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 جري خفٌف وحر داخل القاعة

 عملٌات تمدٌد العضلات    

 
النهائٌة
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 و للجسم   تسخٌنٌه بحركات الخفٌف والقٌام الجري بعملٌة الدموٌة الدورة نشٌطت 

 تمدٌد العضلات.
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 ذهاب 1

 إٌاب 1

 

 ذهاب 1
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أمتار ذهاب 52الرٌاضٌٌن الى مجموعتٌن وضع قمعٌن بمسافة  تقسٌملتمرٌن الأول:ا

 بالرجل الخلفٌة. mabouالقٌام بالركلة الدائرٌة من وضعٌة ركوب الفرس و إٌاب 

 
أمتار 52تقسٌم الرٌاضٌٌن الى مجموعتٌن وضع قمعٌن بمسافة  التمرٌن الثانً:

بالرجل  mabouالقٌام بالركلة الدائرٌة من وضعٌة ركوب الفرس ذهاب و إٌاب 

 الأمامٌة.
 

 mabouالقٌام بالركلة الدائرٌة من وضعٌة ركوب الفرس  التمرٌن الثالث:
ٌقوم كل لاعب بمقابلة زمٌله وترك مسافة مناسبة للركل ،ٌقوم أحدهم بلبس قفاز 

 وضعٌة ركوب الفرس mabou ،ثم ٌقوم الثانً بأخد وضعٌة (paw)   للركل علٌهه 

 .بالرجل الخلفٌة  (paw)ٌة وسط القفاز والقٌام بالركلة الدائر

 
 mabouالقٌام بالركلة الدائرٌة من وضعٌة ركوب الفرس  التمرٌن الرابع:

ٌقوم كل لاعب بمقابلة زمٌله وترك مسافة مناسبة للركل ،ٌقوم أحدهم بلبس قفاز 
 وضعٌة ركوب الفرس mabou ،ثم ٌقوم الثانً بأخد وضعٌة (paw)   للركل علٌهه 

 .بالرجل الأمامٌة (paw)والقٌام بالركلة الدائرٌة وسط القفاز 

 
 

  لركلة الدائرٌة وإصابة وسط كٌس اللكمالقٌام با : التمرٌن الخامس:
وترك مسافة مناسبة للركل من وضعٌة ركوب الفرس  ٌقوم كل لاعب بمقابلة الكٌس

mabou بالرجل مرة مرة بالرجل الٌمنى الكٌس والقٌام بالركلة الدائرٌة وسط ا

 بالٌسرى.
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 جري خفٌف وحر داخل القاعة    
 عملٌات تمدٌد العضلات   

 

النهائٌة
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 و للجسم تسخٌنٌه بحركات الخفٌف والقٌام الجري بعملٌة الدموٌة الدورة تنشٌط

 تمدٌد العضلات.

  
ضٌرٌة

ح
الت

 

 

52-62  

 
 
 
 
62ـ52  

 
 
 
62ـ52  

 
 
 
 
62ـ52  

 
 
 
 

62ـ52  

 
 
 

 

 
21 
 
 
 
21 
 
 

 
21 
 
 
 

21 
 
 

 

 
21 

 
10 

 
 

 
 

26 

 
 

 

 ٌمٌن50

 ٌسار50

 
 

 ٌمٌن52

 ٌسار52

 
 
 

 ٌمٌن52

 ٌسار52

 
 

 
26 
 

 
 

26 
 
 

 
24 
 
 
 

27 
 

 
 
 

27 

 
تمرٌن ضغط الأرجل وضعٌة القرفصاء ثنً الركبتٌن نصفا  التمرٌن الأول:

درجة مع الحفاظ على عدم تقدم الركبتٌن أكثر من  72وضعٌة قرفصاء بزاوٌة 

 .   مستوى أصابع القدمٌن، مع رفع الصدر وبقاء النظر متجها الى الأمام
 

تمرٌن ضغط الأرجل وضعٌة القرفصاء ثنً الركبتٌن نصفا  التمرٌن الثانً:

درجة مع الحفاظ على عدم تقدم الركبتٌن أكثر من  72ٌة قرفصاء بزاوٌة وضع

بإستعمال   مستوى أصابع القدمٌن، مع رفع الصدر وبقاء النظر متجها الى الأمام
 )الأثقال( الأوزان 

 
الركلة الدائرٌة على كٌس الملاكمة بالرجل الأمامٌة بإستمرار التمرٌن الثالث:

 نى و مرة بالرجل الٌسرىودون توقف مرة بالرجل الٌم
 
 

الركلة الدائرٌة بالرجل الخلفٌة من وضعٌة المنازلة باستعمال التمرٌن الرابع:
 الحبل المطاطً )ٌثبت الحبل المطاطً على رجل الزمٌل(

 
 
 

الركلة الدائرٌة على كٌس الملاكمة بالرجل الخلفٌة  من   التمرٌن الخامس:
المطاطً )ٌثبت الحبل المطاطً على رجل وضعٌة المنازلة باستعمال الحبل 

 الزمٌل(مرة بالرجل الٌمنى و مرة بالرجل الٌسرى

 
سٌة

الرئٌ
 

 
 متوسطة
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 جري خفٌف وحر داخل القاعة    
 عملٌات تمدٌد العضلات    

 

 
النهائٌة
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 للجسم تسخٌنٌه بحركات الخفٌف والقٌام الجري بعملٌة الدموٌة الدورة تنشٌط 
 العضلات.تمدٌد  و
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 ٌمٌن26

 ٌسار 26

 
 

 ٌمٌن26

 ٌسار 26

 
 

 ٌمٌن26

 ٌسار 26

 
 
 

 ٌمٌن24

 ٌسار 24

 
 

 ٌمٌن24
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 mabouالأول: القٌام بالركلة الدائرٌة من وضعٌة ركوب الفرس  التمرٌن
ٌقوم كل لاعب بمقابلة زمٌله وترك مسافة مناسبة للركل ،ٌقوم أحدهم بلبس 

وضعٌة  mabou ،ثم ٌقوم الثانً بأخد وضعٌة (paw)   قفاز للركل علٌهه 

 بالرجل الخلفٌة .  (paw)والقٌام بالركلة الدائرٌة وسط القفاز  ركوب الفرس

 
الإستناد على الركبتٌن ثم الصعود وأخذ وضعٌة المنازلة والقٌام  التمرٌن الثانً:

 بالركلة الدائرٌة بالرجل الخلفٌة .
 
 

الإستناد على الركبتٌن ثم الصعود وأخذ وضعٌة المنازلة  التمرٌن الثالث:
 والقٌام بالركلة الدائرٌة بالرجل الأمامٌة. 

 

 
وضعٌة  فً : النزول على قدم واحدة و تمدٌد الرجل الثانٌةابعالتمرٌن الر

 ثم القٌام بالركلة الدائرٌة بالرجل الممدودة . GONG BOUال

 
 

الركلة الدائرٌة على كٌس الملاكمة بالرجل الأمامٌة بإستمرار  التمرٌن الخامس:
 ودون توقف مرة بالرجل الٌمنى و مرة بالرجل الٌسرى

 

 
سٌة

الرئٌ
 

 
 متوسطة
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 عملٌات تمدٌد العضلات     

 

 
النهائٌة

 

 



 الملاحق .................................................................................................... الملاحق

 

 

 
 دقٌقة06:  زمن الحصة                                           20:حصة رقم              : عٌساوي سمٌر الطالب 

 61/1616 /26التارٌخ:                          : كونغ فو الإختصاص           

 .قاعة الكونغ فو بلدٌة العش:  المكان    قوة الركلة الجانبٌة   هدف الحصة : تنمٌة                  21العدد:            

 ،أقمعة.قفاز :مٌقاتٌة ، لوسائلا                                                                  سنة 20-21:  الصنف           

 الشدة
% 

 

المجموع
 ات

 المراحل التمارٌن المدة التكرار

 متوسطة
 

 
5 

 

 د53

 
 و للجسم تسخٌنٌه بحركات الخفٌف والقٌام الجري بعملٌة الدموٌة الدورة تنشٌط

 تمدٌد العضلات.
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الت
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 ٌمٌن52

 ٌسار 52

 
 
 

 ٌمٌن 50

 ٌسار 50

 
 
 

 ٌمٌن 50

 ٌسار 50
  

 
 
 

 ٌمٌن 50

 ٌسار 50
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أمتار 52: تقسٌم الرٌاضٌٌن الى مجموعتٌن وضع قمعٌن بمسافة التمرٌن الأول

مرات ذهابا 2ذهاب و إٌاب ٌقوم الرٌاضً بالركلة الجانبٌة من وضعٌة المنازلة  

 و رجوع.  2و

  

 
القٌام بالركلة الجانبٌة من الثبات فً وضعٌة المنازلة الركلة   الثانً:التمرٌن 

 تكون بالرجل الخلفٌة .
 

 
الإستناد على الركبتٌن ثم القٌام وتقدٌم الرجل الٌمنى فً وضعٌة  التمرٌن الثالث:

 المنازلة ثم القٌام بالركلة الجانبٌة بالرجل الٌسرى 
 

 
درجة ثم 72إلى الأرض بالركبة الٌمنى  الركبة الٌسرى  الإستنادالتمرٌن الرابع: 

 الركل الجانبٌة بالرجل الخلفٌة )الٌمنى( من وضعٌة المنازلة

 
 

 القٌام بالركلة الجانبٌة وإصابة وسط القفاز : التمرٌن الخامس:
ٌقوم كل لاعب بمقابلة زمٌله وترك مسافة مناسبة للركل ،ٌقوم أحدهم بلبس قفاز 

،ثم ٌقوم الثانً بأخد وضعٌة المنازلة والقٌام بالركلة (paw)   للركل علٌهه 

 (paw)الجانبٌة وسط القفاز 

 
سٌة

الرئٌ
 

 
 متوسطة
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 جري خفٌف وحر داخل القاعة      
   عملٌات تمدٌد العضلات      

النهائٌة
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 و للجسم تسخٌنٌه بحركات الخفٌف والقٌام الجري بعملٌة الدموٌة الدورة تنشٌط

 تمدٌد العضلات.
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 ٌمٌن52

 ٌسار 52

 
 

 ٌمٌن26

 ٌسار 26
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 د27
 

 

أمتار 52: تقسٌم الرٌاضٌٌن الى مجموعتٌن وضع قمعٌن بمسافة التمرٌن الأول

مرات ذهابا 2ذهاب و إٌاب ٌقوم الرٌاضً بالركلة الجانبٌة من وضعٌة المنازلة  

 و رجوع.  2و

  

 
القٌام بالركلة الجانبٌة من الثبات فً وضعٌة المنازلة الركلة   التمرٌن الثانً:

 تكون بالرجل الخلفٌة .
 

 
 :القٌام بالركلة الجانبٌة وإصابة وسط القفاز لثالتمرٌن الثا

ٌقوم كل لاعب بمقابلة زمٌله وترك مسافة مناسبة للركل ،ٌقوم أحدهم بلبس 

،ثم ٌقوم الثانً بأخد وضعٌة المنازلة والقٌام (paw)   قفاز للركل علٌهه 

 (paw) بالركلة الجانبٌة وسط القفاز 

 
 

ٌمنى وتمدٌد الرجل الٌسرى الى الجانب النزول على الرجل ال  التمرٌن الرابع:

مرة ٌكون الركل بالرجل الممدودة  goung bouفً وضعٌة القوس والسهم 

 .بالرجل الٌمنى مرة بالٌسرى)الركلة الجانبٌة(
 
 

 
ثم الركل بالرجل الخلفٌة  72رفع الركبة الأمامٌة بدرجة  : التمرٌن الخامس:

 على الكٌس اللكم مرة بالرجل الٌمنى مرة بالرجل الٌسرى)الركلة الجانبٌة(.

سٌة
الرئٌ

 

 
 متوسطة
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 جري خفٌف وحر داخل القاعة    
 عملٌات تمدٌد العضلات    

النهائٌة
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 تسخٌنٌه بحركات الخفٌف والقٌام الجري بعملٌة الدموٌة الدورة تنشٌط 

 تمدٌد العضلات. و للجسم

ضٌرٌة
ح
الت

 

 

52-62  

 
 
 
 
62ـ52  
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 د52

 
 : الإرتكاز على رجل احدة مع الإستناد إلى الحائط بإستعمالالتمرٌن الأول 

 الٌد الرجل الحرة تشكل دائرة مرة بالرجل الٌمنى مرة بالرجل الٌسرى .
 

 
الإرتكاز على رجل احدة مع الإستناد إلى الحائط بإستعمال   التمرٌن الثانً:

 الٌد الرجل الحرة تتحرك صعود ونزول 

 
 القٌام بالركلة الجانبٌة  وإصابة وسط القفاز التمرٌن الثالث:

زمٌله وترك مسافة مناسبة للركل ،ٌقوم أحدهم بلبس ٌقوم كل لاعب بمقابلة 

،ثم ٌقوم الثانً بأخد وضعٌة المنازلة والقٌام (paw)   قفاز للركل علٌهه 

 (paw) بالركلة الجانبٌة وسط القفاز 

  
  القٌام بالركلة الجانبٌة وإصابة وسط كٌس اللكمالتمرٌن الرابع: 

ٌقوم كل لاعب بمقابلة الكٌس وترك مسافة مناسبة للركل ، بأخد وضعٌة 
المنازلة والقٌام بالركلة الجانبٌة وسط االكٌس مرة بالرجل الٌمنى مرة بالرجل 

 بالٌسرى.

 
الوقوف فً وضعٌة المنازلة ثم التقدم الى الامام بخطوة  التمرٌن الخامس:

مرة بالرجل الٌمنى مرة بالرجل  (الجانبٌةوالركل بالرجل الخلفٌة )الركلة 
 بالٌسرى.

سٌة
الرئٌ

 

 
 متوسطة
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 جري خفٌف وحر داخل القاعة     
 عملٌات تمدٌد العضلات    

 

النهائٌة
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 و للجسم   تسخٌنٌه بحركات الخفٌف والقٌام الجري بعملٌة الدموٌة الدورة نشٌطت 

 تمدٌد العضلات.
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أمتار 52الرٌاضٌٌن الى مجموعتٌن وضع قمعٌن بمسافة  تقسٌملتمرٌن الأول:ا

بالرجل  mabouذهاب و إٌاب القٌام بالركلة الجانبٌة من وضعٌة ركوب الفرس 

 الخلفٌة.
 

أمتار 52تقسٌم الرٌاضٌٌن الى مجموعتٌن وضع قمعٌن بمسافة  التمرٌن الثانً:

بالرجل  mabouذهاب و إٌاب القٌام بالركلة الجانبٌة من وضعٌة ركوب الفرس 

 الأمامٌة.
 

 mabouالقٌام بالركلة الجانبٌة من وضعٌة ركوب الفرس  التمرٌن الثالث:
ٌقوم كل لاعب بمقابلة زمٌله وترك مسافة مناسبة للركل ،ٌقوم أحدهم بلبس قفاز 

وضعٌة ركوب  mabou ،ثم ٌقوم الثانً بأخد وضعٌة (paw)   للركل علٌهه 

 بالرجل الخلفٌة . (paw)ٌة وسط القفاز والقٌام بالركلة الجانب الفرس
 

 mabouالقٌام بالركلة الجانبٌة من وضعٌة ركوب الفرس  التمرٌن الرابع:

ٌقوم كل لاعب بمقابلة زمٌله وترك مسافة مناسبة للركل ،ٌقوم أحدهم بلبس قفاز 

وضعٌة ركوب  mabou ،ثم ٌقوم الثانً بأخد وضعٌة (paw)   للركل علٌهه 

 بالرجل الأمامٌة. (paw)بالركلة الجانبٌة وسط القفاز والقٌام  الفرس

 
  القٌام بالركلة الجانبٌة وإصابة وسط كٌس اللكم : التمرٌن الخامس:

ٌقوم كل لاعب بمقابلة الكٌس وترك مسافة مناسبة للركل من وضعٌة ركوب 

مرة بالرجل الٌمنى مرة  والقٌام بالركلة الجانبٌة وسط االكٌس mabouالفرس 

 بالرجل بالٌسرى.

سٌة
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 متوسطة
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 جري خفٌف وحر داخل القاعة    
 عملٌات تمدٌد العضلات   

 

النهائٌة
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 و للجسم تسخٌنٌه بحركات الخفٌف والقٌام الجري بعملٌة الدموٌة الدورة تنشٌط

 تمدٌد العضلات.
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تمرٌن ضغط الأرجل وضعٌة القرفصاء ثنً الركبتٌن نصفا وضعٌة  التمرٌن الأول:

درجة مع الحفاظ على عدم تقدم الركبتٌن أكثر من مستوى  72قرفصاء بزاوٌة 

 .   أصابع القدمٌن، مع رفع الصدر وبقاء النظر متجها الى الأمام
 

تمرٌن ضغط الأرجل وضعٌة القرفصاء ثنً الركبتٌن نصفا  التمرٌن الثانً:

درجة مع الحفاظ على عدم تقدم الركبتٌن أكثر من  72ٌة قرفصاء بزاوٌة وضع

بإستعمال   مستوى أصابع القدمٌن، مع رفع الصدر وبقاء النظر متجها الى الأمام
 )الأثقال( الأوزان 

 
 

الركلة الأمامٌة على كٌس الملاكمة بالرجل الأمامٌة بإستمرار التمرٌن الثالث:
 منى و مرة بالرجل الٌسرىودون توقف مرة بالرجل الٌ

 
 

بالرجل الخلفٌة من وضعٌة المنازلة باستعمال الجانبٌة الركلة التمرٌن الرابع:
 الحبل المطاطً )ٌثبت الحبل المطاطً على رجل الزمٌل(

 
 

على كٌس الملاكمة بالرجل الخلفٌة  من  الجانبٌةالركلة    التمرٌن الخامس:
وضعٌة المنازلة باستعمال الحبل المطاطً )ٌثبت الحبل المطاطً على رجل 

 الزمٌل(مرة بالرجل الٌمنى و مرة بالرجل الٌسرى
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 دقٌقة01:  زمن الحصة                                    20:حصة رقم                     عٌساوي سمٌر: الطالب 

 20/0202/ 00التارٌخ:                           : كونغ فو الإختصاص           

    .قاعة الكونغ فو بلدٌة العش:  المكان              قوة الركلة الجانبٌة هدف الحصة : تنمٌة             21العدد:            

 كٌس الملاكمة. ،،أقمعةقفاز :مٌقاتٌة ، لوسائلا                                                        سنة 20-21:  الصنف           

 الشدة
% 

 

المجموعا
 المراحل التمارٌن المدة التكرار ت

 متوسطة
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 للجسم تسخٌنٌه بحركات الخفٌف والقٌام الجري بعملٌة الدموٌة الدورة تنشٌط  
 تمدٌد العضلات. و

  
ضٌرٌة

ح
الت
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 mabouالتمرٌن الأول: القٌام بالركلة الجانبٌة من وضعٌة ركوب الفرس 
ٌقوم كل لاعب بمقابلة زمٌله وترك مسافة مناسبة للركل ،ٌقوم أحدهم بلبس قفاز 

وضعٌة ركوب  mabou ،ثم ٌقوم الثانً بأخد وضعٌة (paw)   للركل علٌهه 

 بالرجل الخلفٌة .  (paw)الجانبٌة وسط القفاز  والقٌام بالركلة الفرس

 
 

الإستناد على الركبتٌن ثم الصعود وأخذ وضعٌة المنازلة والقٌام  التمرٌن الثانً:
 بالركلة الجانبٌة بالرجل الخلفٌة .

 
 

على الركبتٌن ثم الصعود وأخذ وضعٌة المنازلة والقٌام  الإستناد التمرٌن الثالث:
 بالركلة الجانبٌة بالرجل الأمامٌة. 

 
وضعٌة  فً النزول على قدم واحدة و تمدٌد الرجل الثانٌةالتمرٌن الرابع: 

  ثم القٌام بالركلة الجانبٌة بالرجل الممدودة GONG BOUال
 

 
لاكمة بالرجل الأمامٌة بإستمرار على كٌس الم الجانبٌةالركلة  التمرٌن الخامس:

 ودون توقف مرة بالرجل الٌمنى و مرة بالرجل الٌسرى
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 )الأمامٌة،الدائرٌة،الجانبٌة( إختبار القوة للركلات الأساسٌة(: 22الملحق)

 الإختبار البعدي  الإختبار القبلً

 الرٌاضً

 الركلة الجانبٌة الركلة الدائرٌة الركلة الامامٌة

الإختبار  الطول الوزن العمر
   القبلً

الإختبار 
 البعدي

الإختبار 
   القبلً

الإختبار 
 البعدي

الإختبار 
   القبلً

الإختبار 
 البعدي

1 53 82 64 115 02 51 53 48 5.42 

2 60 92 72 137 25 73 54 37 5755 

3 37 72 73 117 34 83 54 32 5.45 

4 30 91 72 152 25 98 54 33 5.47 

5 37 87 66 157 22 67 54 25 5.40 

6 17 78 67 140 54 52 53 36 5.40 

7 34 84 50 110 30 75 53 27 5.45 

8 45 92 63 106 37 73 54 37 5.46 

9 51 83 75 127 62 109 53 34 5.40 

10 53 88 66 131 32 74 54 26 5.43 

11 34 95 60 114 40 88 54 37 5.46 

12 55 106 552 157 75 113 53 40 5750 
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 (SPSSمخرجات برنامج )

 حساب معاملات الثبات الخاصة باختبارات القوة المعتمدة في الدراسة:

 
 : حساب معاملات الثبات )معامل الارتباك بيرسون( 



 الملاحق .................................................................................................... الملاحق

 

 
 

 اختبار )ت( لعينتين مترابطتين بالنسبة لنتائج الاختبارات المعتمدة في الدراسة: نتائج
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 :الممخص بالمغة العربية

وحدات تدريبية مقترحة لتحسين قوة بعض الركلات الأساسية )الدائرية، الامامية، الجانبية( لدى لاعبي أثر 
 .سنة 54-53أواسط الكونغ فو فئة 

 "دراسة ميدانية بفريق أمل الحمادية لمكونغ فو"
أثر وحدات تدريبية مقترحة لتحسيف قوة بعض الركلات الأساسية )الدائرية، الامامية، الجانبية( لدى لاعبي  : عنوان الدراسة

لتحسيف قوة بعض الركلات ، حيث تيدؼ الدراسة الى الكشؼ عف اثر الوحدات التدريبية سنة 16-15أواسط الكونغ فو فئة  
، والتعرؼ عمى الفروؽ ذات الدلالة  سنة 16-15أواسط لكونغ فو فئة الدى لاعبي الأساسية )الدائرية، الامامية، الجانبية( 

(، حيث استخدمنا المنيج الدائرية، الامامية، الجانبيةالاحصائية بيف الاختبارات القبمية و البعدية الخاصة بالركلات الأساسية )
لاعب تـ اختيارىـ بطريقة قصدية، حيث طبقت عمييـ  12تجريبي ذو المجموعة الواحدة )تجريبية(، و تمثمت عينة البحث في ال

( الممتصؽ Smart force tracker، و اعتمدنا عمى جياز )لتحسيف قوة بعض الركلات الأساسيةالوحدات التدريبية المقترحة 
بالنسبة لعممية تحميؿ البيانات و التحقؽ مف صحة الفرضيات فقد اعتمدنا عمى بكيس الركؿ مف اجؿ قياس قوة الركلات، و 
، و بعد القياـ بالمعالجة الإحصائية أظيرت نتائج الدراسة أنو   25نسخة  (Spss)برنامج الحزمة الاحصائية لمعموـ الاجتماعية 

الدائرية، الامامية، لخاصة بقياس قوة الركلات )توجد فروؽ ذات دلالة احصائية بيف نتائج الاختبارات القبمية و البعدية ا
(، و قد أوصت الدراسة بضرورة زيادة الاىتماـ بالفئات الوسطى و توفير الوسائؿ البيداغوجية و التكنولوجية اللازمة الجانبية

 لمضماف السير الجيد لمعممية التدريبية والتطور المستمر.

 


