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تأثير استخدام تدريبات بدنية خاصة علي تحسين مستوى أداء بعض اللكمات والركلات  
 لناشئ الووشو كونغ فو ساندا بمحافظة المنوفية والطرحات 

 أحمد عبد الحميد عمارة أ.د/1
 أحمد سعيد أمين خضر أ.د/2
 الباحث/محمد كساب مصطفى حسب الل 3

 ================================================= 
 ومشكلة البحث: اولاً: المقدمة  

أن رياضة الووشو كونغ فو وخاصة شق القتال )الساندا( يعتمد بصفة كبيرة علي القوة والسرعة  
ومدي نجاح اللاعب في دمج عنصر القوة والسرعة معاً )القدرة العضلية( لخدمة الأداء المهارى بجانب  

وغيره والتحمل  والتوافق  والمرونة  الرشاقة  مثل  الأخرى  البدنية  يشير  الصفات  حيث  سعيد  ا,  أحمد 
إلي أنه من أجل تحقيق التفوق الرياضي في مختلف المسابقات المحلية والقارية والدورات   م(2012)

الأولمبية والبطولات العالمية نجد أن الدول المتقدمة لا تدخر جهداً في البحث عن كل ما هو مُبتكر  
ما هو جديد إلي العملية التدريبية من أجل    لخدمة الرياضة والرياضيين, كما يسعي مدربوها لإضافة كل

وسائل واساليب وطرق متنوعة, وأصبح التدريب عبارة عن مركب   استخدامإحداث تقدم وكسر الجمُود ب
التدريب الرياضى علم يستمد  كامل يخضع للعناصر الأساسية التي تجمع بين هذه العلوم, لذلك فأن  

تمتزج مع بعضها لتعمل    والتي  آخري ى تنفيذ عملياته من علوم  من نظرياته وأسسه ومبادئه ف  كبيراً   جزءاً 
  والخاص لتنمية وتطوير عد التدريب الرياضي الجزء الأساسي  كذلك يُ   للرياضي,  على رفع الحالة التدريبية

والذي يتمتع بقدر معين    العليا, فنجد الفرد الرياضي  إلى المستويات الرياضية  لوصولل  نلاعبيالقدرات  
لذلك يعتبر الإعداد البدني من أهم مقومات النجاح  ف النشاط الرياضي والفروق الفردية,  يختلف باختلا

في صورة    هإظهار و النشاط الحركي  بالبدنية اللازمة للقيام    القدرات   لما له من تأثير فعال على تنمية
 ( 2:  9. )متكاملة

الدباوي محمد  م(,  2017)  محمد عبد الرحمنم(,  2004ناصر الحنفي )من  كما يذكر كل  
أن مسابقة الساندا تعتبر من المسابقات النزالية التي يعتمد فيها اللاعب بقدر كبير علي    م(2017)

قدراته البدنية والفنية وامكانياته ومدى كفائتة في استخدام هذه المقومات في مقابل قدرات وامكانيات 
لتحديث المستمر القائم علي اساس البحث المنافس, ومسابقات الساندا من المسابقات ذات التطوير وا

 
 والرياضات المائية بكلية التربية الرياضية جامعة مدينة السادات. أستاذ المصارعة ورئيس قسم نظريات وتطبيقات المنازلات  1
 أستاذ تدريب الملاكمة ورئيس قسم نظريات وتطبيقات المنازلات والرياضات المائية سابقاً بكلية التربية الرياضية جامعة مدينة السادات  2
 ية الرياضية جامعة مدينة السادات باحث بقسم نظريات وتطبيقات المنازلات والرياضات المائية بكلية الترب 3
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العلمي في الجوانب )البدنية ـ المهارية ـ الخططية( حيث تتعدد وتتنوع طرق أداء المهارة التي يؤديها  
اللاعب في مختلف المواقف التنافسية والتي تختلف في محتواها وأدائها من لاعب لأخر, والتي تؤدى 

لحصول    الرئيسي المختلفة هو العامل    بأنواعهويعتبر الهجوم  لطرح,  باليد أو القدم أو اليد والقدم أو ا
سلوب ن الأأكما    ,مركباً   و هجوماً أ   بسيطاً   كبر عدد من النقاط سواء كان هجوماً ألاعب النزال على  

ثناء أالحديث فى رياضة الكونغ فو وخاصة الساندا يعتمد على سرعة ودقة تنفيذ المهارات الهجومية  
ا والتي تكون في مجموعها الهيكل البنائي للمهارات الهجومية  هدافهأ لى  إالمهارات    هذهل  المباريات ووصو 

نها تعتبر  أكما    ,عد من الانشطة التنافسية ذات المواقف المتغيرةرياضة الكونغ فو تُ والدفاعية, كما أن  
القتالية   الرياضات  الفنية  داء حركأ بدنية خاصة حتى يستطيع ممارسيها    تتطلب قدرات   التي من  تها 

:    44( )53:   62. )( من اوضاع اتزان مختلفة تحت شروط المنافسةـ الطرح  الركلـ    المختلفة )اللكم 
38( )52   :23 ) 

م(, أحمد 2005م(, حسن العمراوي )1988مسعد محمود, محمد الروبي )  ويشير كل من
إلى أن قدرة اللاعب على تأدية الحركات فى    ( 2010عمارة )  حمدم(, أ2009سعيد, ياسر الوراقي )

وإتقان  التوافقية  والقدرات  العضلية  القوة  أنواع  تتوقف على مستوى تطور كل من  أقصر زمن ممكن 
يتعلق إلى حد    السرعةالمهارات الحركية وسرعة الاستجابة ومن المعروف أن إمكانية صقل مستوى  

تتطلب من الفرد   التي الرياضية    الأنشطةالكثير من  هناك  , كما أن  للاعب ا  ة عند بعيد بشروط وراثي
والسلاح  والملاكمةالقدرة على الاستجابة الحركية كما هو الحال فى المنازلات كالكونغ فو والمصارعة 

مما يتطلب من الفرد الرياضى سرعه الاستجابة عقب ظهور المثير مباشرة أو عند التغيير فى طبيعة  
من اللياقة البدنية    ن يتمتع الفرد بقدرألكى تؤدى عملها بكفاءة أنه يجب    الحيوية  الأجهزةأن  , و العمل

تؤثر على    المختلفة  الأنشطةن  وذلك لأ  ,الفرد   يؤديه حتى يمكن أن تتحمل اجهزته الحيوية النشاط الذى  
  (78:   12( )25:   10( )78:   27( ) 45:   55) .والدوري  التنفسيكل من الجهاز 

داء الكونغ فو من سرعة الأ  رياضةطبيعة الأداء فى  أن    م(2021محمد الدباوي ) كما يذكر  
  التي وتنوع الحركات والمهارات وفقا لمواقف اللعب المختلفة تزداد أهمية دراسة التغيرات والاستجابات  

اللاعب وفقاً  داخل جسم  التفا  تحدث  بدنى  لسلسلة  بذله جهد  المختلفة خلال  الكيميائية    عاليعلات 
  رياضة خاصة أن نظام انتاج الطاقة السائد والمتحكم فى  و   ,العنيفة  الرياضات لمواجهة متطلبات هذه  

يستمر لوقت طويل ويتم بعدم كفاية   الذى يتميز بالنشاط السريع الذى لا  اللاهوائيالكونغ فو هو النظام  
رفة تأثير هذا النوع من تدريبات الجهد على تلك المتغيرات يمكن أن يوجه  لذلك فان مع  ,الأكسجين

وتعد ,  الكونغ فو خاصة فى رفع مستوى اللاعبين  وللاعبيعمليات التدريب الرياضى للرياضيين عامة  
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الخاصة لدى   البدنية  المؤشرات    لاعبي المتغيرات  الحقائق    التيالكونغ فو من أهم  ترتبط بكثير من 
وأن معرفة تلك المتغيرات قبل وأثناء وبعد المجهود وفى فترات الراحة ,  حمل وفترات التدريب المتعلقة ب

خلال موسم التدريب يعتبر أساسا لتقنين حمل التدريب، وأن الاستمرار فى ممارسة التدريب المنظم 
ذول الذى  تعد انعكاسا للجهد المب  والتييؤدى إلى حدوث بعض التغيرات الفسيولوجية والبدنية للجسم  

 ( 17:  53البدنية والمهارية. ) يؤثر بدوره على رفع كفاءة وقدرة اللاعبين
مدرب  و العسكرية    الرياضية  المؤسسةرياضة الكونغ فو كلاعب فى نادى  لممارسة  الومن خلال  

له دور فعال    لما  هموالدمج بين  ومهارياً   عداد الجيد للاعب الكونغ فو ساندا بدنياً همية الإأ كونغ فو يرى  
  المختلفة, عب بسبب تميز هذه الرياضة بالجمع بين العديد من الرياضات القتالية  لافى تقدم مستوى ال

عداد حيث يجمع الإ   ,خرى لعاب القتالية الأ لاعبي الأ  باقييجعل لاعب الكونغ فو ساندا مميز عن    مما
والتحمل   بالسرعةعل والقوة المميزة  وسرعة رد الف  والمرونةالخاص بين القوة والسرعة والتحمل    البدني

ية فى  مالمنتخبات القو   للاعبيبعض تدريبات  ل  تهمومشاهد   الباحثين ن خلال متابعة  كذلك م العضلي,
بين   بالدمج  المنتخبات  اهتمام هذه  وتأثيرهم  والمهارى    البدني  المتغيرينالكونغ فو ساندا لاحظ مدى 

الجمهورية هبوط نسبي في  لاحظ فى بعض بطولات  للاعب، حيث    الفسيولوجيالجانب    الإيجابي علي
المحلية وتأثر مستواهم   البطولات  بدنياً وفسيولوجياً في كثير من  اللاعبين  الوظيفي لبعض  المستوي 
المهارى بذلك الهبوط, بسبب أن طبيعة أدائهم الحركي للمهارات الهجومية والدفاعية يتطلب منهم سرعة  

لوضع تدريبات   الباحثينن في فترة زمنية قصيرة جداً, مما دعا  في الأداء والعمل بأقصى جهد ممك
  تميز بالقوة والسرعة العالية بدنية خاصة ممنهجة ومقننة بضوابط خاصة ومتنوعة الأساليب والأهداف ت

قدرة اللاعب    وتلبي متطلبات لاعبي رياضة الكونغ فو ساندا, وكأحد أهم العناصر المستخدمة لزيادة
حتي يخدم مستوي    (ـ الطرحالركل  ـ  الفنية المختلفة )اللكم  عند تنفيذ المهارات  سرعة الأداء  و تحمل  العلى  

 . الكونغ فوأدائهم المهارى عند تنافسهم في رياضة 
 للبحث: بيقيةالأهمية التط انياً:ث

ومتوازنة  تدريبات  تقديم   مقننة  أهداف محددةومتنوعة  بدنية خاصة  لتحسين  وتوظيفها    ذات 
  تنفيذ الخطط المطلوبة   عند   مستوى أداء بعض اللكمات والركلات والطرحات لناشئ الووشو كونغ فو

 أثناء المباراة. 
 هدف البحث:ثالثاً:  

تأثير استخدام تدريبات بدنية خاصة علي تحسين مستوى أداء بعض   لتعرف علىليهدف البحث  
 .اللكمات والركلات والطرحات لناشئ الووشو كونغ فو ساندا بمحافظة المنوفية عينة البحث 
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 رابعاً: فـرض البحـث:

تأثير استخدام تدريبات ( من  البعدي  ـ  القبلي)  متوسطي القياسينتوجد فروق دالة احصائيا بين  
تحسين مستوى أداء بعض اللكمات والركلات والطرحات لناشئ الووشو كونغ فو  على  بدنية خاصة  

 . البعديلصالح القياس  ساندا بمحافظة المنوفية عينة البحث 

 : ستخدمة في البحثصطلحات المخامساً: الم
    Sandshoeالساندا:

   ,م( 2005)  فوزي يحيي    مZhuanYa Jun, Cui Yong Qin  (2001,)يري كــل من  
Xiao Hong Zheng  (2005  ,)مXu Xiang Mei  (2005)أن مفهوم السـاندا    مSandshoe  

نزال بين متســـــــابقين في زمن محدد علي بســـــــاط مربع الشـــــــكل متكافئ في المرحلة الســـــــنية    عبارة عن
ة بالطرق التي يســــمح بها قانون الكونغ والوزن ومن نفس الجنس, ويحاول كل مهما الفوز علي منافســــ

 (96( )95( )94( )38:  86( )33:  85( )81:  70( )57:  88) فو.

 :اللكمات والركلات والطرحات في الكونغ فو ساندا

مZunita Choudhary, Rajnee, Bijendra Binawara  (2012  )يذكر كل من  
عد إحدى تً   , حيث ســــــــــاليب والاشــــــــــتباكمجموعات الأمن حركات القتال وتدريبات على بأنها تتشــــــــــكل  

ــات الدفاع عن النفس   ــتمل على اللكمات   والتيرياضــ ــة كما فى   بالأيديتشــ والركلات   ,الملاكمةرياضــ
رياضــة  المصــارعة و رياضــة والطرحات كما فى    ,التايكوندورياضــة  و   الكاراتيه  رياضــة بالأرجل كما فى

 (76:  89. )الجودو
 سادساً: الدراسات المرجعية:  

 :العربيةالمرجعية الدراسات  
  اللاهوائي استخدام تدريبات الجهد   تأثير"  بدراسة بعنوان    (53( )م 2021الدباوي ) محمد  قام

لكونغ فو  ا  لاعبياللاكتيكى على بعض المتغيرات الفسيولوجية والبيوكيميائية والبدنية الخاصة لدى  
اللاكتيكى على بعض المتغيرات   اللاهوائيتأثير تدريبات الجهد  بهدف التعرف على    ",والكيك بوكسينغ

عينة البحث تحت   الكونغ فو والكيك بوكسينغ  لاعبيالبيوكيميائية البدنية الخاصة لدى  و الفسيولوجية  
سنة18) المنهج  (  الباحثين  واستخدم  )  التجريبي،  القياس  بتصميم  لمجموعة البعديـ    القبليوذلك   )

البحث  لطبيعة  لمناسبته  وذلك  واحدة،  من  تجريبية  عينة  على  بوكسينغ  ،  والكيك  فو  الكونغ  لاعبي 
بالاتحاد  الم فو    المصري سجلين  كونغ  موسم  ل  المصري الاتحاد  و للووشو  بوكسينغ  لكيك 
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، وكانت أهم النتائج أدى استخدام  ( لاعب 43بلغ عددهم )حيث  سنة  (18)( تحت  م2020/م2019)
المقترح إلى تحسن ايجابي في بعض المتغيرات    التدريبيفي البرنامج    اللاكتيكىالجهد اللاهوائي    تدريبات 

 . عينة البحث  الكونغ فو والكيك بوكسينغ لاعبيلدى  البدنية الخاصةو البيوكيميائية و  الفسيولوجية

" تأثير تنمية بعض الصفات البدنية الخاصة بدراسة بعنوان    (52( )م2017الدباوي ) محمد  قام
بهدف التعرف على تأثير    ,الووشو كونغ فو "  لناشئية  على مستوى أداء أسلوب الملاكمة الجنوبي 

البرنامج التدريبي المقترح في بعض الصفات البدنية الخاصة ومستوي أداء أسلوب الملاكمة الجنوبية  
المنهج   الباحثين  واستخدم  فو،  كونغ  الووشو  من    التجريبيلناشئ  عينة  منتخب مصر   لاعبيعلى 

( لاعب، وكانت أهم النتائج تحسن الصفات  30حيث بلغ عددهم )  ,( سنة12:    10)  للناشئين من
فى الجودة    البعديالملاكمة الجنوبية فى القياس    لأسلوب داء  البدنية قيد الدراسة وتحسن مستوي الأ

 ٪(.4,23الدرجة بنسبة ) أجمالي٪(، وفى 2,27٪(، وفى الأداء العام )5,94)

)قام   الرحمن  بعنوان  بدراس  (44م( )2017محمد عبد  باستخدام بعض ة  تدريبي  برنامج   "
عناصر اللياقة البدنية الخاصة وتأثيره على فاعلية أداء بعض مهارات الساندا لناشئي الووشو كونغ  

, واستخدم الباحثين المنهج التجريبي, وتم اختيار العينة بالطريقة العمدية من ناشئي الكونغ فو  "  فو
( ناشئ، وكانت أهم النتائج  25كونغ فو، وعددهم )  والمصري للووش  المسجلين بمنطقة المنوفية والاتحاد 

تأثير البرنامج التدريبي المقترح باستخدام بعض عناصر اللياقة البدنية الخاصة فى فاعلية أداء بعض  
 مهارات الساندا لناشئي الووشو كونغ فو، والتحسن الناتج على فاعلية أداء المهارات.

 

" تأثير استخدام تدريبات نوعية للقوة العضلية   بدراسة بعنوان  (43م( )2016محمد توفيق )قام  
وتم    التجريبي، واستخدم الباحثين المنهج    على بعض مهارات الوثب فى رياضة الووشو كونغ فو "،

( من قوام ٪66اختيار العينة بالطريقة العمدية من لاعبين منتخب مصر للووشو كونغ فو بنسبة تمثل )
ت أهم النتائج أن التدريبات النوعية للقوة العضلية المقترحة أثرت إيجابياً على بعض  المنتخب، وكان

 مهارات الوثب فى رياضة الووشو كونغ فو لدى عينة البحث.
" الخصائص الديناميكية لبعض مهارات بدراسة بعنوان    (63م( )2008ناصر الحنفي )قام  

تدريبات أداء وتأثيرها على المستوى المهارى فى رياضة القفز والركل مختلفة الصعوبة كمؤشر لوضع  
وهدفت الدراسة إلى التعرف على أهم الخصائص الديناميكية لبعض مهارات القفز والركل    ،الكونغ فو "

التدريبات على المستوى المهارى فى رياضة   مختلفة الصعوبة كمؤشر لوضع تدريبات أداء، وتأثير 
تأثير التدريبات الإيجابي على المستوى المهارى فى رياضة الكونغ فو,    الكونغ فو، وكانت أهم النتائج

 ومعرفة الخصائص الديناميكية لبعض مهارات الركل والقفز مختلفة الصعوبة. 
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 الأجنبية:المرجعية الدراسات 
" طريقة ضبط التدريب البدني  بدراسة بعنوان    (85م( )2005)   Xiao Hong - Zhengقام

تناقش هذه الدراسة الحالة البدنية للاعب الاساليب التي تحتوى على السعة الهوائية  شو"،للاعبي الوو 
والسعة اللاهوائية والقدرات الرياضية من قوة وسرعة ومرونة والتدريب المهارى باستخدام الدراسة الشاملة، 

لووشو، وكانت أهم  بهدف عرض القواعد النظرية والعملية للتحكم المؤثر فى التدريب البدني للاعبي ا
النتائج أن هناك تحسن واضح فى القدرة الهوائية, وأن سنة واحدة من التدريب تكفى لإحداث تغيير فى  
الحامض, وبعد فترة من   الدم وإمكانية الاستمرار فى الأداء مع وجود  اللاكتيك فى  مستوى حامض 

 التدريب على القوة والمرونة تم احراز تقدم فى المستوى.
تعديلات القانون الدولي للووشو  "  بعنوان    ( بدراسة2005( )86)   Xu Xiang - Meiقام

أحدثت   ووناقشت الدراسة أن النسخة الجديدة من لوائح المنافسة للووش،  "وتأثيرها على تدريب الناشئين  
تعديلات واضحة فى ترتيب محتويات التدريب التي تسبب تغيرات عميقة فى قيمة التوجيه للاعبي  

مستقبل    والووش وتحديد  اليومي  والتدريب  للمنافسة  ومعايير  قواعد  المنافسة  لوائح  وتعتبر  الناشئين، 
قواعد سوف تؤدى إلى  التطوير الفني للمهارات، وكانت أهم النتائج أن التعديلات التي ادخلت على ال

 زيادة وقت التدريب للناشئين واعطاء وقت أكبر لتطوير مهارات الصعوبة. 
 

 :  المرجعيةمن الدراسات  الاستفادة أوجه 
 تحديد منهجية البحث وصياغة هدف وفرض البحث وحجم ونوع العينة المناسبة للتطبيق.   .1
 ساندا. كونغ فو الووشو رياضةلناشئي  الملائمةمعرفة أفضل طرق التدريب   .2
مدة ) باســــــــتخدام التدريبات البدنية الخاصــــــــة  المســــــــار الصــــــــحيح لخطوات تنفيذ البرنامجمعرفة  .3

ــــــــ فترة استمرار البرنامج ــــــــ عدد الوحدات التدريبية في الأسبوع ــــــــ خصائص  تشكيله  ــــــــ البرنامج  
والتي تتلاءم مع المرحلة ها(  قكيفية تطبيو   الحمل )شدة ـــــــ حجم ـــــــ راحة( ـــــــ زمن الوحدة التدريبية

 قيد البحث. وأهداف الدراسةالسنية 
 تحديد أنسب طرق المعالجات الإحصائية ووسائل القياس التي تتفق مع متغيرات هذه الدراسة.   .4
 الاستفادة من نتائج الدراسات المرجعية في مناقشة نتائج الدراسة الحالية. .5
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 خطة وإجراءات البحث: 
 منهج البحث: : أولاً 

لطبيعة    التجريبيالمنهج    الباحثيناستخدم   )  الدراسة،لملائمته  القياس  بتصميم  ـ   القبليوذلك 
 ( لمجموعة تجريبية واحدة، وذلك لمناسبته لطبيعة البحث.البعدي

 : مجتمع البحث:ثانياً 
من مراكز واندية محافظة  )ساندا ـ أساليب(  الكونغ فو  رياضة  مجتمع البحث علي ناشئي    أشتمل

  ( 13:    10)  من(  م2021/ م2020للووشو كونغ فو موسم )  المصري المسجلين بالاتحاد  و المنوفية  
 . ناشئ( 50بلغ عددهم )حيث   سنة،

 عينة البحث:ثالثاً: 
كونغ    ناشئ (  20حيث بلغ عددهم )  البحث،مجتمع  تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من  

 وتم تقسيمهم إلي: ساندافو 
 عينة البحث الاستطلاعية: 

البحث   عينة  )  علي  الاستطلاعية اشتملت  فو    ناشئ(  10عدد  لإجراء  كونغ   ة الدراسساندا 
 . )الصدق ـ الثبات( الاستطلاعية

 عينة البحث الأساسية: 
التدريبي  لبرنامج  التنفيذ    سانداكونغ فو    ناشئ(  10اشتملت عينة البحث الأساسية علي عدد )

 (.1كما هو موضح من جدول ) مقترح باستخدام التدريبات البدنية الخاصة,ال
 ( 1جدول )

 توصيف مجتمع وعينة البحث )الاستطلاعية ـ التجريبية(

النسبة  العدد والنسبة المئوية  التوصيف 
 المنطقة  ٪ المئوية  

ــئي   ٪ 100 ( ناشئ كونغ فو )ساندا ـ أساليب(  50) مجتمع البحث  ــة ناشـــ الكونغ فو  رياضـــ
ــ أساليب(   من مراكز  )ساندا ـ

وانـــديـــة محـــافيـــة المنو يــة  
بـــــالاتـحـــــادو    الـمســــــــــجـلـيـن 

للووشــــو كونغ فو   المصــــري 
(  م 2021/م2020موســــ  )

 سنة (13:  10) من

 ٪ 60 ( ناشئ كونغ فو )أساليب( ل  تنطبق عليه أسباب اختيار العينة 30) المستبعدون من مجتمع البحث

 عينة البحث
 ٪ 20 )الصدق ـ الثبات(   الاستطلاعية ةالدراس( ناشئ )ساندا( لإجراء 10) الاستطلاعية 

 ٪ 20 التدريبي المقترح لبرنامج التنفيذ ( ناشئ )ساندا(  10) التجريبية 

 ٪ 40 ( ناشئ )ساندا( 20) إجمالي عينة البحث 
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 سباب اختيار عينة البحث: رابعاً: أ
 عينة البحث بحيث تتوفر فيهم الشروط التالية:  الناشئين باختيار الباحثينقام 

 .الناشئينقرب مكان التدريب من مكان إقامة و في التدريب  الناشئينانتظام  -
 البدنية والمهارية. والمتغيرات  التدريبيتقارب عينة البحث فى السن والعمر  -
 .ساندا المصري للووشو كونغ فو بالمنطقة والاتحاد  أفراد العينة مسجلين -
 .والعمر التدريبيالوزن(    /الطول  /ن  س)ال مُعدلات النمو  متغيرات  عينة البحث في  اعتدالية توزيع   -

 أدوات ووسائل جمع البيانات:  خامساً: 
 : الأدوات والأجهزة الخاصة بالقياسات قيد البحث

 ( لقياس الطول الكلى للجسم لأقرب سم.  RESTAMETERجهاز رستاميتر ) .1
 م(. 20ميزان الكترونى لقياس الوزن لأقرب كجم وشريط قياس بطول ) .2
 .اوقية للرأس, قفازات , صندوق الخطو ,حواجز ,ساعة إيقاف لقياس الزمن مقدراً بـ )ث( .3
 معدات تدريب.  ,طباشيرجم, ك (2,5)كرة حديدية وزن , اساتك مطاطية ,كرات طبية ,أقماع .4

 وسائل جمع البيانات:
 بتصميم استمارات خاصة بعينة البحث واشتملت هذه الاستمارات على ما يلي:   الباحثينقام 

  ( تتضمن التجريبية  الاستطلاعية ـالأساسية لعينة البحث )استمارة بيانات خاصة بالقياسات   .1
الكونغ فو التدريبي لناشئي  العمر  و   )السن ـ الطول ـ الوزن( ومتغيرات مُعدلات النمو  الاسم  
 ( 1مرفق ) .ساندا

الساد  .2 أسماء  بعض    ةاستمارة  أهم  تحديد  حول  الرأي  لاستطلاع  البدنية  المتغيرات  الخبراء 
 ( 2)مرفق  . االخاصة باللكمات والركلات والطرحات لناشئي الووشو الكونغ فو ساندا واختباراته

البدنية الخاصة باللكمات المتغيرات  حول تحديد أهم بعض    استمارة استطلاع رأى الخبراء .3
 ( 3مرفق )الكونغ فو ساندا قيد البحث.  والركلات والطرحات لناشئي الووشو

البدنية الخاصة باللكمات والركلات والطرحات لناشئي الووشو الكونغ  المتغيرات  أهم بعض   .4
 ( 4مرفق )وفقاً لآراء السادة الخبراء.  فو ساندا قيد البحث 

البدنية الخاصة  بعض المتغيرات  حول تحديد أهم اختبارات    استمارة استطلاع رأى الخبراء .5
 (5مرفق )للكمات والركلات والطرحات لناشئي الووشو الكونغ فو ساندا قيد البحث. با
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البدنية الخاصة باللكمات والركلات والطرحات لناشئي الووشو  بعض المتغيرات  أهم اختبارات   .6
 ( 6مرفق )الكونغ فو ساندا قيد البحث وفقاً لآراء السادة الخبراء. 

البدنية الخاصة باللكمات والركلات  بعض المتغيرات    استمارة تسجيل نتائج قياسات اختبارات  .7
 ( 7مرفق ) والطرحات لناشئي الووشو الكونغ فو ساندا قيد البحث. 

حول تحديد أهم بعض اللكمات والركلات والطرحات لناشئي   استمارة استطلاع رأى الخبراء .8
 ( 8مرفق )الووشو الكونغ فو ساندا قيد البحث. 

وفقاً لآراء    لطرحات لناشئي الووشو الكونغ فو ساندا قيد البحث أهم بعض اللكمات والركلات وا .9
 ( 9مرفق )السادة الخبراء. 

اللكمات والركلات والطرحات لناشئي الووشو الكونغ فو ساندا قيد البحث. بعض  اختبارات أهم   .10
 ( 10مرفق )

أهم   .11 اختبارات  قياسات  نتائج  تسجيل  لناشئي  بعض  استمارة  والطرحات  والركلات  اللكمات 
 ( 11مرفق )الووشو الكونغ فو ساندا قيد البحث. 

 سادساً: المساعدون: 
( مساعدين من لاعبي مراكز الشباب للووشو كونغ فو والحاصلين  3باختيار )  الباحثينقام   

( أخصائي علاج طبيعي, حيث تم  1ة والجمهورية, وعدد )على مراكز متقدمة على مستوى المحافظ
عقد اجتماع لتعريفهم بأهداف الدراسة وبجوانبها ومتطلبات القياسات وكيفية أداء الاختبارات والتسجيل  

 ( 12مرفق )لكل مختبر في استمارة تسجيل البيانات. 
 : الدراسة الاستطلاعية: سابعاً 

م إلى  7/2020/ 1الموافق  الأربعاءبأجراء الدراسة الاستطلاعية في الفترة من يوم  الباحثينقام 
الووشو    ناشئ(  10البحث الاستطلاعية البالغ قوامها )  ةم , وذلك لعين2020/ 12/7الموافق    الأحد يوم  

  تم اختيارهم بطريقة عشوائية من مجتمع البحث وخارج العينة الأساسية, وتم تقسم ساندا, و   كونغ فو
,  ناشئين(  5عينة إلي مجموعتين )المميزة ـ غير المميزة( في مستوي الأداء المهاري قوام كل منهما )ال

بعض المتغيرات البدنية الخاصة  في اختبارات  ـ الثبات(    حيث يتم إجراء المعاملات العلمية )الصدق
في اختبارات مستوي    باللكمات والركلات والطرحات لناشئي الووشو كونغ فو ساندا قيد البحث, وكذلك

 قيد البحث كما يلي: أداء بعض اللكمات والركلات والطرحات لناشئي الووشو كونغ فو ساندا 
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 صدق الاختبارات )صدق التمايز(: 
م إلى يوم  1/7/2020الموافق    الأربعاءبحساب صدق التمايز في الفترة من يوم    الباحثينقام  

الاستطلاعية )المميزة  البحث  وذلك عن طريق اختبار مان ويتني لعينة    م,6/7/2020الموافق    الأثنين
باللكمات والركلات والطرحات لناشئي بعض المتغيرات البدنية الخاصة  في اختبارات  ـ غير المميزة(  

الووشو كونغ فو ساندا قيد البحث, وكذلك في اختبارات مستوي أداء بعض اللكمات والركلات والطرحات  
 .(3(, )2قيد البحث, كما يتضح ذلك في جدول )شو كونغ فو ساندا لناشئي الوو 

 ( 2جدول )
بعض المتغيرات  في اختبارات  مميزة(المميزة ـ غير ال) الاستطلاعية البحث لعينةباختبار مان ويتني دلالة الفروق 

      كونغ فو ساندا قيد البحث باللكمات والركلات والطرحات لناشئي الووشوالخاصة  البدنية
 5=  2= ن 1ن

 ( 1,96)( = 0,05( الجدولية عند مستوى دلالة )Z* دالة إحصائياً اكبر من قيمة )

الاستطلاعية  البحث لعينة ( وجود فروق دالة إحصائيا باختبار مان ويتني 2يتضح من جدول )
باللكمات والركلات والطرحات  بعض المتغيرات البدنية الخاصة  في اختبارات  )المميزة ـ غير المميزة(  
" المحسوبة  Zحيث أن قيمة "  ساندا قيد البحث ولصالح المجموعة المميزة،  لناشئي الووشو كونغ فو

(, مما يدل علي صدق الاختبارات وقدرتها علي 0,05)الجدولية عند مستوى معنوية  تها  أكبر من قيم 
 التفريق بين المجموعات المختلفة. 

  

المتغيرات  
وحدة   اتالاختبار  البدنية الخاصة

متوسط  العدد  المجموعات القياس 
 الرتب

مجموع  
 الرتب

مستوي 
 الدلالة 

 القيمة
 uالحرجة 

 قيمة
(Z) 

القوة المميزة 
 بالسرعة 

 سنتيمتر  الوثب العمودي من الثبات 
 29.5 5.9 5 ةمميز ال

0,030 8,100 2,66 * 
 25.5 5.1 5 ةغير المميز 

 سنتيمتر  دفع كرة حديدية لأبعد مسافة 
 32 6.4 5 ةمميز ال

0,024 7,400 5,02 * 
 23 4.6 5 ةغير المميز 

 عدد  ث(30اللمس السفلى والجانبي ) المرونة
 28.5 5.7 5 ةمميز ال

0,039 11,600 4,88 * 
 26.5 5.3 5 ةغير المميز 

 ثانية  بين الحواجز  يالجري الزجزاج  الرشاقة 
 32.5 6.5 5 ةمميز ال

0,005 9,300 3,60 * 
 22.5 4.5 5 ةغير المميز 

 عدد  نط الحبل  التوافق
 30.5 6.1 5 ةمميز ال

0,024 7,500 3,09 * 
 24.5 4.9 5 ةغير المميز 

 عدد  ث( 60)   الجلوس من الرقود ثني الركبتين  تحمل القوة
 31.5 6.3 5 ةمميز ال

0,039 9,300 2,82 * 
 23.5 4.7 5 ةغير المميز 

 عدد  ث( 30الجلوس من الرقود ثني الركبتين )  تحمل السرعة
 29.5 5.9 5 ةمميز ال

0,030 8,100 2,66 * 
 25.5 5.1 5 ةغير المميز 
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 ( 3جدول )
 بعضفي اختبارات  مميزة(المميزة ـ غير ال) الاستطلاعية البحث لعينةباختبار مان ويتني دلالة الفروق 

                             5=  2= ن 1ن  اللكمات والركلات والطرحات لناشئي الووشو كونغ فو ساندا قيد البحث 

 ( 1,96( = )0,05( الجدولية عند مستوى دلالة )Z* دالة إحصائياً اكبر من قيمة )

الاستطلاعية  البحث لعينة ( وجود فروق دالة إحصائيا باختبار مان ويتني 3يتضح من جدول )
ساندا    اللكمات والركلات والطرحات لناشئي الووشو كونغ فو بعض  في اختبارات  ـ غير المميزة(    )المميزة

الجدولية عند  تها  " المحسوبة أكبر من قيم Zحيث أن قيمة "  قيد البحث ولصالح المجموعة المميزة،
معنوية   المجموعات  0,05)مستوى  بين  التفريق  علي  وقدرتها  الاختبارات  صدق  علي  يدل  مما   ,)

 المختلفة. 
 

 معامل الثبات: 
بإيجاد مُعاملات ثبات الاختبارات قيد البحث في الفترة من يوم الثلاثاء الموافق   الباحثينقام  

م, وذلك باستخدام تطبيق الاختبار وإعادة تطبيقه  2020/ 12/7م إلى يوم الأحد الموافق  2020/ 7/7
كونغ    ناشئي الووشو(  10على نفس عينة البحث الاستطلاعية البالغ قوامها )ثبات  معامل اللحساب  

الارتباطنداسافو   معامل  إيجاد  يتم  حيث  والتعليمات,  الظروف  نفس  تحت  لبيرسون   ,  بين    البسيط 
باللكمات والركلات والطرحات  بعض المتغيرات البدنية الخاصة  في اختبارات  التطبيقين )الأول ـ الثاني(  

 ت المتغيرا
اللكمات والركلات  

 والطرحات
 ات الاختبار 

وحدة  
 العدد  المجموعات  القياس 

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

مستوي 
 الدلالة 

 القيمة 
الحرجة  

u 

 قيمة 
(Z) 

اللكمات الأساسية في 
)تقنيات  قس  الساندا
 اللك ( 

 ةلكم
مستقي  

 ة

  سأ لر يمني إلي ا
 عدد  ث(20)

 30.5 6.1 5 ةمميز ال
0,022 8,300 4,08 * 

 24.5 4.9 5 ةغير المميز 
 سألر يسري إلي ا

 ث(20)
 عدد 

 33 6.6 5 ةمميز ال
0,035 10,10 4,05 * 

 22 4.4 5 ةغير المميز 

الركلات الأساسية  
 )ساندا( تقنيات الركل

ركلة 
نصف 
 دائرية

  سأ لر يمني إلي ا
 عدد  ث(20)

 29 5.8 5 ةمميز ال
0,006 7,400 3,23 * 

 26 5.2 5 ةغير المميز 
 سألر يسري إلي ا

 عدد  ث(20)
 32 6.4 5 ةمميز ال

0,025 6,600 4,29 * 
 23 4.6 5 ةغير المميز 

تقنيات الطرح  
والمصارعة الأساسية 

 فى قس  الساندا 

طرحة بمسك رجل واحده 
 عدد  ث(20)

 30 6 5 ةمميز ال
0,032 0,036 5,40 * 

 25 5 5 ةغير المميز 

 * 5,50 9,300 0,005 31.5 6.3 5 ةمميز ال ثانية  سرعة أداء الهجمة
 23.5 4.7 5 ة غير المميز 
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لطرحات  لناشئي الووشو كونغ فو ساندا, وكذلك في اختبارات مستوي أداء بعض اللكمات والركلات وا
 (.5(, )4, كما يتضح ذلك في جدول )قيد البحث لناشئي الووشو كونغ فو ساندا 

 ( 4جدول )
بعض في اختبارات  لعينة الدراسة الاستطلاعيةبين التطبيقين )الأول ـ الثاني(  البسيط لبيرسون معامل الارتباط 
 باللكمات والركلات والطرحات لناشئي الووشو كونغ فو ساندا قيد البحث         البدنية الخاصة  المتغيرات

 10ن =   
المتغيرات  

 ات الاختبار  البدنية الخاصة
وحدة 
 القياس 

معامل   التطبيق الثاني التطبيق الأول 
متوسط  الارتباط

 حسابي
انحراف 
 معياري 

متوسط 
 حسابي

انحراف 
 معياري 

القوة المميزة 
 بالسرعة 

 * 0,746 0,28 2,31 0,32 2,20 سنتيمتر الوثب العمودي من الثبات 
 * 0,783 0,13 4,25 0,12 4,38 سنتيمتر دفع كرة حديدية لأبعد مسافة 

 * 0,711 0,19 27 0,21 28 عدد  ث(30اللمس السفلى والجانبي ) المرونة
 * 0,801 0,16 5,17 0,18 5,10 ثانية  بين الحواجز  يالجري الزجزاج  الرشاقة 
 * 0,709 0,10 4 0,11 5 عدد  نط الحبل  التوافق

 * 0,778 0,37 43 0,39 44 عدد  ث(60الجلوس من الرقود ثني الركبتين ) تحمل القوة
 * 0,705 0,30 31 0,31 32 عدد  ث(30الجلوس من الرقود ثني الركبتين ) تحمل السرعة

 (  0,602= ) (0.05)قيمة "ر" عند مستوى معنوية * دالة إحصائياً اكبر من 

بين التطبيقين    إحصائيادالة    البسيط لبيرسون أن قيم معاملات الارتباط  (  4)يتضح من جدول  
باللكمات  بعض المتغيرات البدنية الخاصة  في اختبارات  لعينة الدراسة الاستطلاعية  )الأول ـ الثاني(  

فو ساندا قيد البحث, حيث تراوحت قيم معامل الارتباط ما    والركلات والطرحات لناشئي الووشو كونغ
(, وأن هذه القيم دالة إحصائية عند مستوى دلالة 1± ( والتي تنحصر ما بين )0,801ـ    0,705بين )

 . الاختبارات تلك مما يدل على ثبات ( 0,05)
 ( 5جدول )

 في اختبارات لعينة الدراسة الاستطلاعيةبين التطبيقين )الأول ـ الثاني(  البسيط لبيرسون معامل الارتباط 
 10ن =       قيد البحثمستوي أداء بعض اللكمات والركلات والطرحات لناشئي الووشو كونغ فو ساندا   

 المتغيرات 
وحدة   ات الاختبار  اللكمات والركلات والطرحات

 القياس 
معامل  التطبيق الثاني  التطبيق الأول 

متوسط  الارتباط 
 حسابي

انحراف 
 معياري 

متوسط 
 حسابي

انحراف 
 معياري 

اللكمات الأساسية في قس   
 )تقنيات اللك (  الساندا

 ةلكم
 ة مستقيم

 * 0,772 0,16 21 0,15 22 عدد  ث(20) سأ لر يمني إلي ا

 * 0,743 0,14 17 0,13 18 عدد  ث(20) سألر يسري إلي ا

الأساسية )ساندا(  الركلات 
 تقنيات الركل

ركلة نصف 
 دائرية

 * 0,657 0,17 23 0,19 24 عدد  ث(20) سأ لر يمني إلي ا

 * 0,672 0,12 15 0,13 16 عدد  ث(20) سألر يسري إلي ا

تقنيات الطرح والمصارعة 
 * 0,702 0,9 4 0,10 5 عدد  ث(20طرحة بمسك رجل واحده ) الأساسية فى قس  الساندا 

 * 0,690 0,17 2,78 0,18 2,80 ثانية  أداء الهجمةسرعة 

 (  0,602= ) (0.05)قيمة "ر" عند مستوى معنوية * دالة إحصائياً اكبر من 
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بين التطبيقين    إحصائيادالة    البسيط لبيرسون أن قيم معاملات الارتباط  (  5)يتضح من جدول  
الثاني(   ـ  الاستطلاعية  )الأول  الدراسة  والركلات  لعينة  اللكمات  بعض  أداء  مستوي  اختبارات  في 

  0,657قيد البحث, حيث تراوحت قيم معامل الارتباط ما بين )  لناشئي الووشو كونغ فو ساندا  والطرحات 
مما  (  0,05(, وأن هذه القيم دالة إحصائية عند مستوى دلالة )1± ( والتي تنحصر ما بين )0,772ـ  

 الاختبارات.تلك يدل على ثبات 
 ثامناً: تجانس عينة البحث:       

الموافق    الباحثينقام   الأربعاء  يوم  من  الفترة  في  وذلك  البحث  عينة  تجانس  من  بالتأكد 
م, حيث يتم حساب اعتدالية توزيع عينة البحث  19/7/2020م إلى يوم الأحد الموافق  7/2020/ 15

بعض المتغيرات وفي اختبارات  )الاستطلاعية ـ التجريبية( في متغيرات معدلات النمو والعمر التدريبي  
باللكمات والركلات والطرحات لناشئي الووشو كونغ فو ساندا, وكذلك في اختبارات اصة  البدنية الخ

كما يتضح  ,  قيد البحث   لناشئي الووشو كونغ فو ساندا  مستوي أداء بعض اللكمات والركلات والطرحات 
 (.8, )(7(, )6ذلك في جداول من )

 ( 6جدول )
 البحث )الاستطلاعية ـ التجريبية(لعينة  والتفلطح المعياري ومعامل الالتواءوالانحراف والوسيط المتوسط الحسابي 

           20 = ن الووشو كونغ فو ساندا قيد البحث    في متغيرات معدلات النمو والعمر التدريبي لناشئي       

 المتوسط وحدة القياس الاختبار  اتالمتغير 
 الحسابي

الانحراف   الوسيط 
 المعياري 

معامل  
 الالتواء

معامل  
 التفلطح 

 متغيرات معدلات النمو 
 1,09 0,43 2,09 160,00 160,30 سنتيمتر الطول 
 0,45- 0,36- 1,68 56,00 55,80 كيلو جرام الوزن 
 0,31 0,22 2,77 144,00 144,20 شهر  السن 

 0,14 0,17 1,80 24,00 24,10 شهر  العمر التدريبي
 

 
 

 (1شكل )
 البحث )الاستطلاعية ـ التجريبية(لعينة  والتفلطح والانحراف المعياري ومعامل الالتواءوالوسيط المتوسط الحسابي 

  الووشو كونغ فو ساندا قيد البحث    لناشئي في متغيرات معدلات النمو والعمر التدريبي

الوسيطالمتوسط الحسابي
الانحراف 
المعياري

معامل التفلطحمعامل الالتواء

العمر التدريبي 24.1241.80.170.14

السن 144.21442.770.220.31

الوزن 55.8561.68-0.36-0.45

الطول 160.31602.090.431.09

160.31602.090.431.09 55.856
1.68-0.36-0.45

144.2144

2.770.220.31

24.124

1.80.170.14

-100
0
100
200
300
400
500
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البحث )الاستطلاعية  لعينة  ( أن قيم معاملات الالتواء والتفلطح  1( شكل )6يتضح من جدول )
  0,45-(, ) 0,43,  0,36- ـ التجريبية( في متغيرات معدلات النمو والعمر التدريبي قد تراوحت ما بين )

قيد البحث, وهذه المعاملات انحصرت ما بين  الووشو كونغ فو ساندا    لناشئي  ( علي التوالي1,09:  
 ( مما يشير إلي اعتدالية توزيع العينة وتجانسها. 3)±

 ( 7جدول )
 البحث  لعينة  والتفلطح والانحراف المعياري ومعامل الالتواءوالوسيط المتوسط الحسابي 

 باللكمات والركلات  بعض المتغيرات البدنية الخاصةاختبارات  في ()الاستطلاعية ـ التجريبية
   والطرحات لناشئي الووشو كونغ فو ساندا قيد البحث

 20= ن
البدنية المتغيرات  

وحدة   اتالاختبار  الخاصة
 القياس 

 المتوسط
الانحراف   الوسيط  الحسابي

 المعياري 
معامل  
 الالتواء

معامل  
 التفلطح 

القوة المميزة 
 بالسرعة

 1,32 2 0,30 2,10 2,30 سنتيمتر الوثب العمودي من الثبات
 0,59 0,39 1,15 4,10 4,25 سنتيمتر دفع كرة حديدية لأبعد مسافة

 0,55- 1,35- 2,23 30 29 عدد  ث( 30السفلى والجانبي )اللمس  المرونة
 0,37 0,78 0,77 5,20 5,40 ثانية  بين الحواجز يالجري الزجزاج  الرشاقة 
 0,44 0,65 0,93 4,80 5 عدد  نط الحبل التوافق 

 0,31- 1,64- 1,83 46 45 عدد  ث( 60الجلوس من الرقود ثني الركبتين ) تحمل القوة
 0,60 2,17 1,38 33 34 عدد  ث( 30الجلوس من الرقود ثني الركبتين ) تحمل السرعة

 (2شكل )
البحث )الاستطلاعية ـ التجريبية( في لعينة  والتفلطح والانحراف المعياري ومعامل الالتواءوالوسيط المتوسط الحسابي 

  لناشئي الووشو كونغ فو ساندا قيد البحث    باللكمات والركلات والطرحات المتغيرات البدنية الخاصة  بعضاختبارات 

معامل التفلطحمعامل الالتواءالانحراف المعياريالوسيطالمتوسط الحسابي

(ث30)الجلوس من الرقود ثني الركبتين  34331.382.170.6

(ث60)الجلوس من الرقود ثني الركبتين  45461.83-1.64-0.31

نط الحبل 54.80.930.650.44

الجري الزجزاجي بين الحواجز 5.45.20.770.780.37

(ث30)اللمس السفلى والجانبي  29302.23-1.35-0.55

دفع كرة حديدية لأبعد مسافة 4.254.11.150.390.59

الوثب العمودي من الثبات 2.32.10.321.32

2.32.1

0.321.32

4.25
4.1

1.150.390.59 2930

2.23-1.35

-0.55

5.45.2

0.770.780.37

5
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0.930.650.44

45
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البحث )الاستطلاعية  لعينة  ( أن قيم معاملات الالتواء والتفلطح  2( شكل )7يتضح من جدول )
باللكمات والركلات والطرحات قد تراوحت بعض المتغيرات البدنية الخاصة  ـ التجريبية( في اختبارات  

لناشئي الووشو كونغ فو ساندا قيد البحث,    ي التوالي( عل1,32:    0,55-(, ) 2,17,  1,64- ما بين )
 ( مما يشير إلي اعتدالية توزيع العينة وتجانسها.3وهذه المعاملات انحصرت ما بين )± 

 ( 8جدول )
 البحث )الاستطلاعية ـ التجريبية(لعينة  والتفلطح والانحراف المعياري ومعامل الالتواءوالوسيط المتوسط الحسابي 
             20 =  ن اللكمات والركلات والطرحات لناشئي الووشو كونغ فو ساندا قيد البحث   بعض في اختبارات 

 المتغيرات
 اتالاختبار  اللكمات والركلات والطرحات 

وحدة  
 القياس 

 المتوسط
 الوسيط  الحسابي

الانحراف  
 المعياري 

معامل  
 الالتواء

معامل  
 التفلطح 

اللكمات الأساسية في قسم  
 )تقنيات اللكم(  الساندا

  ةلكم
 ةمستقيم

 0,55 2,21 1,36 21 22 عدد  ث( 20) سألر يمني إلي ا

 0,72- 2,42- 1,24 19 18 عدد  ث( 20) سألر يسري إلي ا

الركلات الأساسية )ساندا( 
 تقنيات الركل

ركلة نصف 
 دائرية

 1,97 2,54 1,18 23 24 عدد  ث( 20) سألر يمني إلي ا

 0,84- 1,51- 1,99 17 16 عدد  ث( 20) سألر يسري إلي ا

تقنيات الطرح والمصارعة 
 الأساسية فى قسم الساندا 

 1,56 1,74 0,86 4,5 5 عدد  ث(20طرحة بمسك رجل واحده )

 0,49 0,21 1,43 2,70 2,80 ثانية  سرعة أداء الهجمة

 

 

 

 (3شكل )
البحث )الاستطلاعية ـ التجريبية( في لعينة  والتفلطح والانحراف المعياري ومعامل الالتواءوالوسيط المتوسط الحسابي 

   اللكمات والركلات والطرحات لناشئي الووشو كونغ فو ساندا قيد البحث    بعضاختبارات 
البحث )الاستطلاعية  لعينة  ( أن قيم معاملات الالتواء والتفلطح  3( شكل )8يتضح من جدول )
(, 2,54,  2,42-اللكمات والركلات والطرحات قد تراوحت ما بين ) بعض  ـ التجريبية( في اختبارات  

معامل التفلطحمعامل الالتواءالانحراف المعياريالوسيطالمتوسط الحسابي

تقنيات الطرح والمصارعة الأساسية فى قسم الساندا 
سرعة أداء الهجمة

2.82.71.430.210.49

تقنيات الطرح والمصارعة الأساسية فى قسم الساندا 
(ث20)طرحة بمسك رجل واحده 

54.50.861.741.56

تقنيات الركل ركلة نصف ( ساندا)الركلات الأساسية 
دائرية

16171.99-1.51-0.84

تقنيات الركل ركلة نصف ( ساندا)الركلات الأساسية 
دائرية

24231.182.541.97

ة لكم( تقنيات اللكم)اللكمات الأساسية في قسم الساندا 
مستقيمة

18191.24-2.42-0.72

ة لكم( تقنيات اللكم)اللكمات الأساسية في قسم الساندا 
مستقيمة

22211.362.210.55

2221

1.362.21

1819

1.24

2423

1.182.541.97

1617

1.99

54.5

0.86
1.741.56

2.82.7

1.43

0.210.49

1
11
21
31
41
51
61
71
81
91
101

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg


    
  

 
 

 

Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 236 

 

ISSN (print) : 2636-3860  

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة

 
 2022  يناير( 3( العدد )37المجلد )

ISSN (print) : 2636-3860  

ت الووشو كونغ فو ساندا قيد البحث, وهذه المعاملات انحصر  لناشئي ( علي التوالي1,97:  0,84-)
 ( مما يشير إلي اعتدالية توزيع العينة وتجانسها.3ما بين )± 

 : المقترح إعداد البرنامج التدريبي خطوات :  تاسعاً 
 :المقترح للبرنامج التدريبي الرئيسيالهدف 

استخدام تدريبات بدنية خاصة  إلى التعرف على مدى تأثير    التدريبي المقترحيهدف البرنامج  
اللكمات والركلات والطرحات لناشئي الووشو كونغ فو ساندا عينة   على تحسين مستوى أداء بعض 

 ( 13مرفق )  .والتي تم الاعتماد عليها لبناء البرنامج التدريبي المقترح, البحث 

 : المقترح التدريبيمعايير البرنامج 
 مراعاة مبادئ التدريب عند وضع البرنامج.و مرونة البرنامج وقابليته للتعديل  .1
 ملائمة محتوياته للمرحلة السنية للعينة المختارة, و أن يتناسب البرنامج مع الأهداف الموضوعة .2
 في ممارسة التدريبات الموضوعة بالبرنامج حتى يعود بالفائدة المرجوة. الانتظام .3

 : يبي المقترحالتدر محددات البرنامج 
  بتحديد الجوانب الأساسية لإعداد البرنامج وتمثلت فيما يلى: الباحثينقام 
 ( 15(، ) 14مرفق ) ( وحدة تدريبية.  42موزع علي )   أسبوع   ( 12( شهور بواقع ) 3) البرنامج    مدة  .1
   ( ساعة.63ق( = ) 3780ومدته )  ,في فترة الإعداد الخاص وقبل المنافسات   التدريبيالبرنامج   .2
(  41( يوم وأيام الراحة = )42ق(, وأيام التدريب = )90زمن الوحدة ثابت في جميع الوحدات ) .3

 يوم. 
( أسابيع  6( وحدات تدريبية, و)4( أسابيع تشتمل على )6عدد الوحدات التدريبية مقسمه إلى ) .4

( وحدات تدريبية, يليها  3لى )بحيث الأسبوع الأول يشمل ع ,( وحدات تدريبية3تشتمل على )
 ( وحدات, وهكذا حتى نهاية البرنامج. 4الأسبوع الثاني ويشمل على ) مباشراً 

 .(1 : 1تشكيل حمل التدريب )و  (٪82متوسط الشدة العامة للبرنامج ) .5
 ـ منخفض الشدة( والتكراري. مرتفع الشدة) الفترى التدريب طرق التدريب المستخدمة  .6
 ( من زمن الوحدة.  ٪5(، والجزء الختامي ) ٪85(، والجزء الرئيسي )٪10نسبة الإحماء ) .7
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 عدد أسابيع الأحمال التدريبية وفقا لنوع الحمل:  
( 9جدول )  

المقترح توزيع عدد الأسابيع التدريبية وأزمنتها وفقاً لنوع ودرجة الحمل داخل البرنامج التدريبي  

عدد   درجة الحمل 
إجمالي زمن   الإجمالي  زمن الأسبوع  أرقام الأسابيع الاسابيع

 الاحمال التدريبية 

 ق 270 ق 270 11 1 الحمل الأقصى 

 ق 3780
 10 الحمل العالي 

2 ,3 ,4 ,5 ,6  ,
7 ,8 ,9 ,10  ,

12 

  +ق 270 +ق 360 +ق 270 +ق 360
ق +  270 +ق 360 +ق 270 +ق 360

 ق 360ق + 360
 ق 3240

الحمل  
 المتوسط 

 ق 270 ق 270 1 1

( أن توزيع عدد الأسابيع التدريبية وأزمنتها وفقاً لنوع ودرجة الحمل داخل 9يتضح من جدول ) 
البرنامج التدريبي المقترح, حيث يتم استخدام الحمل الأقصى أسبوع واحد وهو الأسبوع الحادي عشر  

اني ـ الثالث ـ  ق(, والحمل العالي يتم استخدامه عشرة أسابيع وهم الاسابيع )الث270بمعدل زمني قدرة )
ق(,  3240الرابع ـ الخامس ـ السادس ـ السابع ـ الثامن ـ التاسع ـ العاشر ـ الثاني عشر( بمعدل زمني قدرة )

ق(, حيث يغلب الحمل العالي 270الأول بمعدل زمني قدرة )والحمل المتوسط أسبوع واحد وهو الأسبوع  
فترة الإعداد الخاص  الفترة عند التطبيق, وهي    علي عدد أسابيع البرنامج ليكون الحمل الأساسي في هذه

 . وقبل المنافسات 

 تقنين الأحمال التدريبية:
)  يشير كل من  الدين رضوان  الفتاح، نصر  العلا عبد  أقصى معدل   م(2003أبو  لتحديد 

 للنبض يتم بإتباع المعادلة التالية: 
 السن = ......  ن/ ق. – 220أقصى معدل للنبض =  .1
معدل النبض اثناء الراحة =  .....  –احتياطي أقصى معدل للنبض = اقصى معدل للنبض   .2

 ن/ ق.   
 لتقنين الأحمال التدريبية تم اجراء ما يلي: .3

 ( ن/ق.70تحديد متوسط معدل النبض خلال الراحة للعينة = ) -
 ( سنة.12تحديد متوسط العمر الزمنى للعينة ) -
 ( ن/ق.208( = )12) –( 220تحديد أقصى معدل للنبض = ) -
 ( ن/ق.138( = )70) –( 208احتياطي النبض= ) -
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 3) × أقصــى معدل للنبض=.. ن/ق.100معدل النبض المســتهدف = نســبة شــدة الحمل/ -
 :132) 

 ( 10جدول )
 تقنين الأحمال التدريبية باستخدام معدل النبض

 معدلات النبض  النسبة المئوية لشدة الحمل  الحمل 
 ( ن/ق208:  188) ( ٪100:  90) الأقصى 
 ( ن/ق186:  156) ( ٪89:  75) العالي 

 ( ن/ق154:  104) ( ٪74:  50) المتوسط 

والنسبة المئوية    ( درجات الحمل المستخدمة في البرنامج التدريبي المقترح,10يتضح من جدول )
   لشدة الحمل, وكذلك معدلات النبض لكل منها.

 ( 11جدول )
المئوية تبعاً لمعدل النبض   اونسبتهلوحدات البرنامج الأسبوعية لتوزيع الزمني لمتوسط شدة الحمل نموذج ل

 المقترح باستخدام التدريبات البدنية الخاصة  المستخدم في البرنامج التدريبي
 لناشئي الووشو كونغ فو ساندا قيد البحث 

 ٪(. 75ـ رقم الأسبوع: )الثاني(.          ـ متوسط شدة حمل الأسبوع: )
 ٪(. 74٪، 78٪، 76٪، 72الحمل داخل الوحدات: ) ق(.       ـ متوسط  شدة360ـ زمن الأسبوع: )

 الزمـــن  المحـــــــــتوى  أجزاء الوحدة 
 متوسط 
شدة  
 الحمل 

النسبة  
  ة المئوي

 ل لشدة الحم
معدل  
 النبض

تمرينات إطالة ومرونة وتمرينات متنوعة لرفع درجة حرارة الجس    - الإحماء 
    ق36 عليها.وتهيئة العضلات للمجهود البدني الذي سوف يقع 

الأعداد  
 البدني 

 ق 133 تنمية المتغيرات البدنية العامة.  - عام 

:   ٪75 عالي 
89 ٪ 

 (156   :
186 )
 ن/ق 

ببعض اللكمات   البدنية الخاصة المتغيرات تمرينات لتنمية بعض - خاص 
 ق20 والركلات والطرحات. 

 الأعداد المهاري 

 يمني جذع. ةركلة نصف دائريو مهارة لكمة مستقيمة شمال  أداء -
يمني   ةنصـــــــف دائري +  للفخذيســـــــري   ةنص دائري ةأداء مهارة ركل -

 .جذع
 أداء طرحه بمسك رجل واحده.)وضع الاستعداد(  -
ــتوي ال  ةنص دائريـ  ةأداء مهـارة ركلـ -   جـذعبـالقـدم الخلةيـة في مســـــــ

 يسري. مستقيمهماما يليها أووضعها 
جذع يليها مباشـــرة   ةركلة نصـــف دائريو أداء مهارة لكمة مســـتقيمة  -

 .طرحه بمسك رجل واحدهأداء مهارة 

 ق54

 الإعداد الخططي 
أحد اللاعبين مهاج  بركلة نصــــف   :( نقاط3مباراة مشــــروطة من ) -

في   خطـا يـه)مهـاج  تقليـدي( وارخر مقـابـل بلكمـة    دائريـة في الجـذع
 )خاطف(. جذعال

 ق48
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 ( 12جدول )
المئوية تبعاً لمعدل النبض المستخدم  اونسبتهلوحدات البرنامج اليومية التوزيع الزمني لمتوسط شدة الحمل نموذج 

  المقترح باستخدام التدريبات البدنية الخاصة لناشئي الووشو كونغ فو ساندا قيد البحث في البرنامج التدريبي
 ( ق90)زمن الوحدة:  ـ3             (.٪76)شدة الحمل:    ـ2            (.3)رق  الوحدة:  ـ1
 قوة المميزة بالسرعة ـ الرشاقة.تحمل القوة ـ الالهدف البدني:  ـ4
 ـ طرحه بمسك رجل واحده(.  ركلة نصف دائريةتحسين أداء )اللكمة المستقيمة ـ  الهدف المهاري:  ـ5
   . ة  ـطرحه بمسك رجل واحده( كما في المبارا   ركلة نصف دائرية تنفيذ أداء الهجمة المكونة من )اللكمة المستقيمة  ـ الهدف الخططي:  ـ6

أحد اللاعبين مهاج  بركلة نصــــف   :( نقاط4مباراة مشــــروطة من ) -
  جـذعدائريـة في الجـذع وارخر مقـابـل بركلـة نصـــــــــف دائريـة في ال

 )خاطف(.
أحد اللاعبين مهاج  بركلة نصــــف   :( نقاط3مباراة مشــــروطة من ) -

 )خاطف(. وجه مستقيمةدائرية جذع وارخر مقابل بلكمة 
أحــد اللاعبين مهـــاج  بلكمــة    :( نقـــاط3مبـــاراة مشـــــــــروطــة من ) -

وارخر مقابل بركلة نصـــــــف دائرية وجه بالقدم الخلةية   مســـــــتقيمة
)خــاطف( مع التركيز علي انتــاج اكبر قــدر من القوة في الركلات  

 ت المضادة.واللكما
أحد اللاعبين مهاج  تقليدي "غير    :( نقاط3مباراة مشـــــــروطة من ) -

لكمة مســـتقيمة(,  ـــــــــــــخاطف" بأحد المهارات )نصـــف دائرية جذع  
)أخذ زاوية للخارج وأداء    وارخر هجوم مضـــــــاد خاطف بأحد الطرق 

ــ هوج ةمســتقيم داء ركلة نصــف دائرية جذع( مع أزاوية للداخل   ـــــــــ
انتــــاج   علي  ــات  التركيز  واللكمــ الركلات  في  القوة  من  قــــدر  اكبر 

 المضادة.
    ق 18 تمرينات للاسترخاء وتهدئة الجس . - الجزء الختامي 

الزمن   الوحدة أجزاء 
زمن  رق  التمرين  الكلى 

 الأداء 
عدد مرات  

 التكرار 
راحة بين  
 التكرارات 

عدد  
 المجموعات 

راحة بين  
 المجموعات 

 ـ ـ ـ ـ ق9 32، 31 ، 22 ، 11، 7 ق9 الإحماء 

 ق46 الإعداد البدني العام 

46 
47 
48 
49 
20 
21 
22 

 ث30
 ق1
 ق1
 ق1
 ق1
 ث40
 ث90

3 
4 
4 
4 
3 
3 
4 

 ق1
 ث30
 ث30
 ث30
 ث30
 ق1
 ث30

1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 

 ث30
 ق1
 ق1
 ق1
 ق1
 ث30
 ق1

 46 ق5 الخاص الإعداد البدني 
47 

 ث30
 ث15

1 
2 

 ق1
 ق1

1 
1 

 ث30
 ث30

 ق13,5 الإعداد المهارى 

1 
2 
3 
4 
5 

 ث30
 ق1
 ق1
 ق1
 ق1

3 
4 
4 
4 
3 

 ق1
 ث30
 ث30
 ث30
 ث30

1 
1 
1 
1 
1 

 ث30
 ق1
 ق1
 ق1
 ق1
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 عاشراً: خطوات تطبيق البحث: 
 القياسات القبلية:

بأجراء القياسات القبلية على عينة البحث التجريبية لناشئي الووشو كونغ فو ساندا  الباحثينقام 
اللكمات والركلات والطرحات  اختبارات  في   أداء بعض  م  2020/ 13/7الموافق    الأثنينيوم  مستوي 

 . م2020/ 14/7حتي يوم الثلاثاء الموافق 
 التجربة الأساسية:

لمقترح على عينة البحث التجريبية لناشئي الووشو كونغ  بتطبيق البرنامج التدريبي ا  الباحثينقام  
في   ساندا  والطرحات  اختبارات  فو  والركلات  اللكمات  بعض  أداء  الموافق    الأربعاءيوم  مستوي 

 .م 5/10/2020الموافق  الأثنينم حتي يوم 7/2020/ 15
 القياسات البعدية:

يبية لناشئي الووشو كونغ فو ساندا بأجراء القياسات البعدية على عينة البحث التجر   الباحثينقام  
اللكمات والركلات والطرحات  اختبارات  في   م  6/10/2020الموافق    الثلاثاءيوم  مستوي أداء بعض 

 . القياس القبليوالضوابط في شروط النفس بم وذلك 2020/ 7/10الموافق  الأربعاءحتي يوم 
 أحدي عشر: المعالجات الإحصائية: 

البرامج الإحصائية للعلوم الاجتماعية    الباحثيناستخدم   للمعالجات الإحصائية    SPSSحزمة 
 والتي تتناسب مع أهداف وفروض البحث كالتالي:

 ـ المتوسط الحسابي.1
 ـ الوسيط.   2
 ـ الانحراف المعياري.3
 ـ معامل الالتواء.                                       4
 .ـ معامل الارتباط البسيط لبيرسون 5

الزمن   الوحدة أجزاء 
زمن  رق  التمرين  الكلى 

 الأداء 
عدد مرات  

 التكرار 
راحة بين  
 التكرارات 

عدد  
 المجموعات 

راحة بين  
 المجموعات 

 ق12 الإعداد الخططي 

1 
2 
3 
4 
5 

 ث30
 ق1
 ق1
 ق1
 ق1

3 
4 
4 
4 
3 

 ق1
 ث30
 ث30
 ث30
 ث30

1 
1 
1 
1 
1 

 ث30
 ق1
 ق1
 ق1
 ق1

 ـ ـ ـ ـ ق4,5 3, 2 ق4,5 الختام 
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 .(Z) قيمة باختبار مان ويتنيدلالة الفروق ـ 6
 . للمجموعة الواحدة (ت )اختبار بدلالة الفروق ـ 7
 ـ نسب التحسن. 8

 عرض ومناقشة نتائج البحث: 
بعرض ما تم التوصل إليه من نتائج ومناقشتها    الباحثيناعتماداً علي هدف وفرض البحث قام  

 بما يتلاءم مع البيانات التي تم الحصول عليها كما يلي: 
بين   دالة احصائيا  فروق  القياسينتوجد  تأثير استخدام ( من  البعدي  ـ  القبلي)  متوسطي 

  تحسين مستوى أداء بعض اللكمات والركلات والطرحات لناشئ الووشو على تدريبات بدنية خاصة  
 البعدي:  لصالح القياس  كونغ فو ساندا بمحافية المنو ية عينة البحث

 ( 13جدول )
 دلالة الفروق بين متوسطي القياسين )القبلي ـ البعدي( في اختبارات مستوى أداء  

 10 = ن    قيد البحثساندا بعض اللكمات والركلات والطرحات لناشئ الووشو كونغ فو           

 المتغيرات 
وحدة   ات الاختبار  اللكمات والركلات والطرحات 

 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي 
معامل  
متوسط   الارتباط 

 حسابي 
انحراف  
 معياري 

متوسط  
 حسابي 

انحراف  
 معياري 

اللكمات الأساسية في قس   
 )تقنيات اللك ( الساندا 

  ةلكم 
 ة مستقيم

 * 4,58 0,18 25 0,16 23 عدد  ث( 20)   س أ لر يمني إلي ا 
 * 5,67 0,17 21 0,15 19 عدد  ث( 20)   س أ لر يسري إلي ا 

الركلات الأساسية )ساندا(  
 تقنيات الركل 

ركلة  
نصف  
 دائرية 

 * 5,93 0,22 27 0,20 25 عدد  ث( 20)   س أ لر يمني إلي ا 

 * 6,39 0,18 21 0,16 18 عدد  ث( 20)   س أ لر يسري إلي ا 

تقنيات الطرح والمصارعة  
 * 4,70 0,14 5 0,12 4 عدد  ث(20طرحة بمسك رجل واحده )  الأساسية فى قس  الساندا 

 * 5,64 0,18 2,70 0,19 2,90 ثانية سرعة أداء الهجمة 
 (83,1 )( = 0,05مستوى معنوية )عند قيمة "ت" الجدولية دالة إحصائياً اكبر من * 
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 (4شكل )
 دلالة الفروق بين متوسطي القياسين )القبلي ـ البعدي( في اختبارات مستوى أداء  

  قيد البحث    بعض اللكمات والركلات والطرحات لناشئ الووشو كونغ فو ساندا
( بين  0,05( وجود فروق دالة إحصائية عند مستوى معنوية )4( شكل )13يتضح من جدول )

في اختبارات مستوى أداء بعض اللكمات والركلات والطرحات    متوسطي القياسين )القبلي ـ البعدي(
 قيد البحث لصالح القياس البعدي, حيث جاءت النتائج كما يلي:  ساندالناشئ الووشو كونغ فو 

 :)تقنيات اللك ( اللكمات الأساسية في قس  الساندا بالنسبة لمتغير
( عدة، في  23ث( )20)  سألر ة يمني إلي امستقيم  ةلكمبلغ متوسط القياس القبلي في اختبار  

 ( عدة لصالح القياس البعدي.25حين بلغ متوسط القياس البعدي )
( عدة،  19ث( )20) سألر ة يسري إلي امستقيم  ةلكمكما بلغ متوسط القياس القبلي في اختبار 

 عدة لصالح القياس البعدي.  (21في حين بلغ متوسط القياس البعدي )
 :الركلات الأساسية )ساندا( تقنيات الركل بالنسبة لمتغير

( عدة، 25ث( )20)  سألر يمني إلي ا  ركلة نصف دائرية بلغ متوسط القياس القبلي في اختبار  
 ( عدة لصالح القياس البعدي. 27في حين بلغ متوسط القياس البعدي )

( 18ث( )20)  سألر يسري إلي ا  ركلة نصف دائريةبار  كما بلغ متوسط القياس القبلي في اخت 
 ( عدة لصالح القياس البعدي.21عدة، في حين بلغ متوسط القياس البعدي )

0
5
10
15
20
25
30

يمني إلي الرأس 
يسري إلي (ث20)

يمني إلي الرأس (ث20)الرأس 
يسري إلي (ث20)

طرحة بمسك (ث20)الرأس 
رجل واحده 

(ث20)
لكمة مستقيمة

ركلة نصف دائرية
اندا اللكمات الأساسية في قسم الس

يات تقن( ساندا)الركلات الأساسية (تقنيات اللكم)
تقنيات الطرحالركل

والمصارعة 
سم الأساسية فى ق

الساندا

سرعة أداء 
الهجمة

23
1925

18

4
2.9

25

2127
21

5
2.7

تقنيات الركل( ساندا)الركلات الأساسية (تقنيات اللكم)اللكمات الأساسية في قسم الساندا 
تقنيات الطرح والمصارعة 

الأساسية فى قسم الساندا
سرعة أداء الهجمة

ركلة نصف دائريةلكمة مستقيمة

(ث20)يسري إلي الرأس (ث20)يمني إلي الرأس (ث20)يسري إلي الرأس (ث20)يمني إلي الرأس 
طرحة بمسك رجل واحده 

(ث20)

القياس القبلي 2319251842.9

القياس البعدي 2521272152.7
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 :تقنيات الطرح والمصارعة الأساسية فى قس  الساندا بالنسبة لمتغير
بلغ  ( عدة، في حين  4ث( )20بلغ متوسط القياس القبلي في اختبار طرحة بمسك رجل واحده )

 ( عدة لصالح القياس البعدي. 5متوسط القياس البعدي )
 سرعة أداء الهجمة: بالنسبة لمتغير

( ثانية  2,70( ثانية، في حين بلغ متوسط القياس البعدي )2,90بلغ متوسط القياس القبلي )
 لصالح القياس البعدي.

مستوي عمل علي تحسين    حيث المقترح    التدريبيتلك النتائج إلي فاعلية البرنامج    الباحثينيعزي  و 
لناشئي الووشو كونغ فو ساندا قيد البحث   أداء بعض  والتي انعكست   اللكمات والركلات والطرحات 

 للناشئ.   بدورها علي المستوي المهارى 
ارتفاع متوسط القياس البعدي عن متوسط القياس القبلي في مستوي أداء   الباحثينكما يعزى  

بعض اللكمات والركلات والطرحات لناشئ الووشو كونغ فو ساندا قيد البحث لصالح القياس البعدي  
والخاص  العام  البدني  الإعداد  على  الرئيسي  الجزء  فى  احتوى  المقترح  التدريبي  البرنامج  أن  إلي 

ية المهارية المدمجة, والتي ساعدت علي تطوير وتنمية بعض الصفات البدنية الخاصة والتدريبات البدن
( سنة التي أدت بدورها إلى تحسن مستوى الأداء المهاري من اللكمات 13:    10لدى عينة البحث من )

 والركلات والطرحات لناشئ الووشو كونغ فو ساندا قيد البحث. 
من   كل  )م(,  1993)  شمنديوجيه  ويوضح  الخالق 1994حسن علاوى  عبد  م(, عصام 

إلى أنه فى غضون الاعداد البدني    م(2009م(, فهمى البيك، عماد أبو زيد، محمد عبده ) 2005)
الخاص نجد أن عملية تنمية القدرات الضرورية ترتبط ارتباطا وثيقاً بعملية تنمية المهارات الحركية, إذ  

ارات الأساسية لنوع النشاط الرياضي التخصصي فى حالة افتقاره  لا يستطيع الفرد الرياضي اتقان المه
 للقدرات البدنية الضرورية لهذا النوع المعين والمحدد من النشاط الرياضي. 

(66  :31( )47  :80 ( )36   :84 ( )39   :12 ) 
ميادة عبد الحميد  م(,  2001أمين الخولى )  م(,1991طارق عبد المطلب )كل من    حيث يشير

أنه كلما زادت سرعة المهارة كلما زادت    م(2004العوضي, عمر لبيب )شريف محمد  ,  م(2003)
القوة الناتجة بشرط عدم استخدام عضلات غير مطلوبة فى الأداء حيث سينتج من ذلك تكنيك غير  

ل أن عنصر تركيز الوقت هام جدا للاعب الكاراتيه لأنه يساعد فى انتقال كمية الحركة للوصو   أيفعال  
 ( 83:  31( )34:  61( )46:  21)( 22:  33إلى الهدف بسرعة وقوة مؤثر. )
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, عمر  شريف العوضيم(,  2004م(, ناصر الحنفي )2004أحمد زهران )من  كما يذكر كل  
الدباوي محمد  م(,  2009أحمد سعيد, ياسر الوراقي )م(,  2004ماهر عبد العزيز )م(,  2004)  لبيب

يتأسس عللي الإعداد المهارى, لأن خطط اللعب ما هي إلا عملية    إلى أن الإعداد الخططي  م(2021)
اختيار لممارسة مهارة حركية معينة فى موقف معين, لذا فإن تعلم خطط اللعب يحتاج إلى القدر الكبير  
من التفكير لإسهام التعليمات أو العمليات التفكيرية المتعددة أثناء الأداء, نظراً لطبيعة المواقف المتعددة  

المتغيرة, أنه من خلال التوافق والتكامل بين الأداء المهارى والخططي والحالة البدنية يتم الوصول و 
  53( ) 72:  10( )32:   41( ) 55:   31( )86:   62( ) 45:  11بالأداء إلى أفضل المستويات. )

 :69 ) 
خيريه    م(,1994)حسن علاوى    م(,1994عصام عبد الخالق, محمد بريقع )ويري كل من  

أنه فى غضون الاعداد البدني الخاص نجد أن عملية تنمية القدرات    م(2001السكرى, محمد بريقع )
اتقان   الرياضي  الفرد  يستطيع  لا  إذ  الحركية,  المهارات  تنمية  بعملية  وثيقاً  ارتباطا  ترتبط  الضرورية 

ه للقدرات البدنية الضرورية لهذا  المهارات الأساسية لنوع النشاط الرياضي التخصصي فى حالة افتقار 
النوع المعين والمحدد من النشاط الرياضي, كما أن الأداء الحركي يتحسن مع التقدم فى السن خلال  

(  43:    47( )80:    37هذه المرحلة, ولكن نمط التطور لا ينتظم مع نفس السن الجنس الوظيفي. )
(28  :72 ) 

النتائج   الباحثينويعزى   والطرحات  اختبارات  في    تلك  والركلات  اللكمات  بعض  أداء  مستوي 
من الوحدة التدريبية على مجموعة    الرئيسيالجزء    اءاحتو لناشئي الووشو كونغ فو ساندا عينة البحث إلي  

البدنية الخاصة، مما   المتغيرات تهدف إلى تنمية وتحسن  والتي البدنية المهارية المدمجةمن التدريبات 
فى الجهد وزيادة الفاعلية من خلال التركيز على العضلات العاملة، حيث   الاقتصاد كان له الأثر فى 

الدعامات    البدني يمثل الأداء   المظهر وتأدية    التيأهم  الحركة وتعتبر ضرورية لحسن  تعتمد عليها 
 مZhuanYa, Jun  Cui Yong, Qin   (2001 ,), حيث يشير كل من  المهارات بدرجة ممتازة

,  م(2007)  ياسر الوراقىمXu Xiang- Mei  (2005  ,),  م(2004العوضي, عمر لبيب )شريف  
أنه كلما زادت سرعة المهارة كلما زادت القوة الناتجة    م(2017الدباوي )محمد  م(,  2012أحمد سعيد )

أن    أيبشرط عدم استخدام عضلات غير مطلوبة فى الأداء حيث سينتج من ذلك تكنيك غير فعال  
عنصر تركيز الوقت هام جدا للاعب لأنه يساعد فى انتقال كمية الحركة للوصول إلى الهدف بسرعة  

 (  32:   52( )30:   8( )78:  68( )29:  86( )83:  31)( 12:  88)وقوة مؤثر. 
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(, 22م( )2003أيمن مصطفى )تتفق تلك النتائج مع ما توصلت إلية نتائج دراسة كل من و 
م(  2005(, حسن العمراوي )62)  م(2004ناصر الحنفي ) (,  61م( )2003)  ميادة عبد الحميد

م( 2008ناصر الحنفي )(,  23)  م(2007أيمن توفيق )(,  20)  م(2007)  العميري   (, الشربيني27)
م(  2017الدباوي )محمد    (,9م( ) 2012أحمد سعيد )(,  65م( )2011(, وائل عبد الكري  )63)
( من أفضل المراحل  13:    11في أن المرحلة السنية من )  (53م( )2021الدباوي ) محمد  (,  52)

السنية لتطوير معظم القدرات الحركية مثل القوة المميزة بالسرعة والمرونة والرشاقة والتحمل العضلي 
 والسرعة والتوافق, كما أن الأداء الحركي يتحسن مع التقدم فى السن خلال هذه المرحلة. 

 ( 14جدول )
 في اختبارات مستوي بين متوسطي القياسين )القبلي ـ البعدي( في نسب التحسن  دلالة الفروق 

 10 = ن اللكمات والركلات والطرحات لناشئ الووشو كونغ فو ساندا قيد البحث   عض أداء ب          

 المتغيرات 
وحدة   ات الاختبار  اللكمات والركلات والطرحات

 القياس 
 القياس البعدي  القياس القبلي 

نسب 
 ٪التحسن 

 متوسط حسابي متوسط حسابي

اللكمات الأساسية في قسم  
 )تقنيات اللكم(   الساندا 

  ة لكم 
 ة مستقيم 

 ٪ 8,70 25 23 عدد  ث( 20)   س أ لر يمني إلي ا 

 ٪ 10,53 21 19 عدد  ث( 20)   س أ لر يسري إلي ا 

الركلات الأساسية )ساندا(  
 تقنيات الركل 

ركلة نصف  
 دائرية 

 ٪8 27 25 عدد  ث( 20)   س أ لر يمني إلي ا 

 ٪ 16,67 21 18 عدد  ث( 20)   س أ لر يسري إلي ا 

تقنيات الطرح والمصارعة  
 ٪ 25 5 4 عدد  ث( 20طرحة بمسك رجل واحده ) الأساسية فى قسم الساندا 

 ٪6,90 2,70 2,90 ثانية  سرعة أداء الهجمة 
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 (5) شكل
 في اختبارات مستوي بين متوسطي القياسين )القبلي ـ البعدي( في نسب التحسن  دلالة الفروق 
 اللكمات والركلات والطرحات لناشئ الووشو كونغ فو ساندا قيد البحث عض أداء ب

( وجود فروق في نسب التحسن بين متوسطي القياسين )القبلي  5( شكل )14يتضح من جدول )
 سانداـ البعدي( في اختبارات مستوى أداء بعض اللكمات والركلات والطرحات لناشئ الووشو كونغ فو  

 قيد البحث لصالح القياس البعدي, حيث جاءت النتائج كما يلي: 
 :)تقنيات اللك ( اللكمات الأساسية في قس  الساندا بالنسبة لمتغير

( عدة، في  23ث( )20)  سألر ة يمني إلي امستقيم  ةلكمبلغ متوسط القياس القبلي في اختبار  
( عدة بفروق في نسبة التحسن بين القياسين )القبلي ـ البعدي( 25حين بلغ متوسط القياس البعدي )

 ( لصالح القياس البعدي.٪8,70بلغت )
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يسري إلي الرأس (ث20)

طرحة بمسك رجل (ث20)
(ث20)واحده 

لكمة مستقيمة

ركلة نصف دائرية اللكمات الأساسية في قسم الساندا
(تقنيات اللكم)

تقنيات( ساندا)الركلات الأساسية 
تقنيات الطرح الركل

والمصارعة 
م الأساسية فى قس

الساندا

سرعة أداء الهجمة

23

19

25

18

4
2.9

25

21

27

21

5

2.7

8.710.53

8

16.67

25

6.9

تقنيات الركل( ساندا)الركلات الأساسية (تقنيات اللكم)اللكمات الأساسية في قسم الساندا 
تقنيات الطرح والمصارعة 

الأساسية فى قسم الساندا
سرعة أداء الهجمة

ركلة نصف دائريةلكمة مستقيمة

(ث20)يسري إلي الرأس (ث20)يمني إلي الرأس (ث20)يسري إلي الرأس (ث20)يمني إلي الرأس 
طرحة بمسك رجل واحده 

(ث20)

القياس القبلي 2319251842.9

القياس البعدي 2521272152.7

نسب التحسن 8.710.53816.67256.9
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( عدة،  19ث( )20) سألر ة يسري إلي امستقيم  ةلكمبلغ متوسط القياس القبلي في اختبار  كما
( عدة بفروق في نسبة التحسن بين القياسين )القبلي ـ البعدي( 21في حين بلغ متوسط القياس البعدي )

 ( لصالح القياس البعدي.٪10,53بلغت )
 :الركلات الأساسية )ساندا( تقنيات الركل بالنسبة لمتغير

( عدة، 25ث( )20)  سألر يمني إلي ا  ركلة نصف دائرية بلغ متوسط القياس القبلي في اختبار  
( عدة بفروق في نسبة التحسن بين القياسين )القبلي ـ البعدي( 27في حين بلغ متوسط القياس البعدي )

 ( لصالح القياس البعدي.٪8بلغت )
( 18ث( )20)  سألر يسري إلي ا  ركلة نصف دائريةط القياس القبلي في اختبار  كما بلغ متوس

( عدة بفروق في نسبة التحسن بين القياسين )القبلي ـ 21عدة، في حين بلغ متوسط القياس البعدي )
 ( لصالح القياس البعدي.٪16,67البعدي( بلغت )
 :سانداتقنيات الطرح والمصارعة الأساسية فى قس  ال بالنسبة لمتغير

( عدة، في حين بلغ  4ث( )20بلغ متوسط القياس القبلي في اختبار طرحة بمسك رجل واحده )
( ٪25( عدة بفروق في نسبة التحسن بين القياسين )القبلي ـ البعدي( بلغت )5متوسط القياس البعدي )
 لصالح القياس البعدي.

 سرعة أداء الهجمة: بالنسبة لمتغير
( ثانية  2,70( ثانية، في حين بلغ متوسط القياس البعدي )2,90)بلغ متوسط القياس القبلي  

 ( لصالح القياس البعدي.٪6,90بفروق في نسبة التحسن بين القياسين )القبلي ـ البعدي( بلغت )
الناتجة من تأثير    الباحثينويعزى   البرنامج التدريبي  ارتفاع نسبة التحسن في القياس البعدي 

الخاصة باللكمات والركلات والطرحات لناشئي الووشو كونغ فو  في بعض المتغيرات البدنية    المقترح
من الوحدة التدريبية على مجموعة    الرئيسيالجزء    اءعن نسبة التحسن في القياس القبلي إلى احتو   ساندا

البدنية الخاصة، مما   المتغيرات تهدف إلى تنمية وتحسن  والتي البدنية المهارية المدمجةن التدريبات م
 .فى الجهد وزيادة الفاعلية من خلال التركيز على العضلات العاملة الاقتصاد كان له الأثر فى 

م(, 2004عمر لبيب )   العوضي,شريف  م(,  2002)  ياسر الوراقى  سبق كل من  يتفق مع ما و 
Xu Xiang Mei  (2005( سعيد  أحمد   ,Zunita Choudhary, Rajneeم(,2012م(, 

Bijendra Binawara   (2012)أنه كلما زادت سرعة المهارة كلما زادت القوة الناتجة بشرط عدم    م
أن عنصر تركيز    أياستخدام عضلات غير مطلوبة فى الأداء حيث سينتج من ذلك تكنيك غير فعال  

 لوقت هام جدا للاعب لأنه يساعد فى انتقال كمية الحركة للوصول إلى الهدف بسرعة وقوة مؤثر.ا
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(67  :29) (31  :12 ) (86   :83 ( )9  :78( )89  :30 ) 
نتائج دراسة كل من  فروق  وتتفق نتائج   محمد توفيق  في نسب التحسن مع ما توصلت إلية 

من نتائج تشير إلي أهمية كل من المرونة والقدرة (  53م( )2021الدباوي )محمد  (,  42م( )2009)
القدرة العضلية والمرونة يأخذان أعلى أهمية نسبية بين عناصر   العضلية للاعبي الساندا, حيث أن 
اللياقة البدنية, وأيضا يلعب المدى الحركي الواسع فى مفصل الحوض دوراً هاماً, حيث تستخدم الرجل 

يث تكون القدم الراكلة فى مستوى الرأس, ويكون هنا ارتفاع القدم المعلقة أثناء  للركل فى الهواء, بح
 القفز محدداً لاحتساب الحركة وعدم توقيع خصومات جودة على اللاعب.

  م( 2003أيمن مصطفى )كما تتفق تلك النتائج مع ما توصلت إلية نتائج دراسات كل من  
(22،)  ( العمراوي  ناصر  (,  85م( )2005)  Xiao Hong - Zheng(,  27)  م(2005حسن 

وائل عبد (,  38)  م(2011)  علي خلف(،  42م( )2009(, محمد توفيق )63)  م(2008الحنفي )
إلى   (53م( )2021الدباوي )محمد  (,  44م( )2017محمد عبد الرحمن )(,  65م( )2011الكري  )

حركية الخاصة بالنشاط  أن أفضل أسلوب تدريبي يكون من خلال تطوير الصفات البدنية والقدرات ال
التخصصي, وبطريقة تتشابه مع المسار الحركي والزمنى المطلوب فى المواقف التدريبية والتنافسية, 
حتى يمكن تطوير مستوى أداء المهارات فى المباريات, وأن البرنامج التدريبي المقترح أدى إلى تحسن  

 الصفات البدنية الخاصة فى القياس البعدي. 
أنه كلما زادت سرعة المهارة كلما زادت    م(2003ميادة عبد الحميد )ما ذكرته  وهذا يتفق مع  

القوة الناتجة بشرط عدم استخدام عضلات غير مطلوبة فى الأداء, حيث سينتج من ذلك تكنيك غير  
الحركة   كمية  انتقال  فى  يساعد  لأنه  الكاراتيه  للاعب  جداً  هام  الوقت  تركيز  عنصر  أن  أي  فعال, 

 (22:  61لهدف بسرعة وقوة مؤثر. )للوصول إلى ا
كما احتوى الجزء الرئيسي من الوحدة التدريبية على الإعداد المهارى من خلال التدريب على 
المهارات الخاصة والمستخدمة فى اللكمات والركلات والطرحات, حيث تم التدريب من خلال العمل 
المهارات بصورة بسيطة ومركبة, وأدائها من خلال جمل  أداء  الفني من خلال  على تحسين الأداء 

ركية حتى يتم اتقانها جيداً, وربط الجمل بعضها ببعض, وكذلك تحسين الصفات البدنية الخاصة  ح
بالمهارة من خلال مزج الأداء المهارى بالأداء البدني من خلال زيادة القوة المميزة بالسرعة للمهارات, 

دة, وتحسين تحمل  وأيضا رشاقة الانتقال من مكان لأخر أثناء تأدية المهارات ببعض الأدوات المساع
 السرعة من خلال تكرار المهارات بصورة متسلسلة.
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أنـــــه مـــــن  م(2004العوضـــــي, عمـــــر لبيـــــب )شـــــريف ويتفـــــق ذلـــــك مـــــع مـــــا ذكـــــره كـــــل مـــــن 
خــــــلال التوافــــــق والتكامــــــل بــــــين الأداء المهــــــارى والخططــــــي والحالــــــة البدنيــــــة يــــــتم الوصــــــول بــــــالأداء 

 (  86:  24)إلى أفضل المستويات.
في نسب والذى ينص على أنه توجد فروق    البحثبفرض  وهذه النتائج تحقق صحة ما جاء  

مستوى أداء على    التدريبي المقترحبرنامج  ال( من تأثير  البعدي  ـ  القبلي)  التحسن بين متوسطي القياسين
 . القياس البعديلصالح    كونغ فو ساندا عينة البحث   بعض اللكمات والركلات والطرحات لناشئ الووشو 

 الاستنتاجات والتوصيات: 
 اولاً: الاستنتاجات: 

ضوء   والاختبارات   وفرض دف  هفي  العينة  حدود  وفى  المستخدم  المنهج  ضوء  وفى    البحث 
أمكن   الاحصائية  المعالجات  ومن خلال  المستخدمة  الاستنتاجات    الباحثينوالقياسات  إلى  التوصل 

 : ليةالتا
اللكمات والركلات بعض  تحسين مستوي أداء  على  البرنامج التدريبي المقترح له تأثير إيجابي   

 ساندا عينة البحث كما يلي: كونغ فو  والطرحات لناشئي الووشو
  ( معنوية  مستوى  عند  إحصائية  دالة  فروق  ـ 0,05وجود  )القبلي  القياسين  متوسطي  بين   )

)اللكمات الأساسية  البعدي( في اختبارات مستوى أداء بعض اللكمات والركلات والطرحات والمتمثلة في  
ركلة نصف  )الركلات الأساسية )ساندا( تقنيات الركل    ة( ـمستقيم  ةلكم)  )تقنيات اللكم(  في قسم الساندا

)طرحة بمسك رجل واحده( ـ سرعة أداء    تقنيات الطرح والمصارعة الأساسية فى قسم الساندا  ( ـدائرية
لناشئ الووشو كونغ فو ساندا   (ـ طرحة بمسك رجل واحده(  ركلة نصف دائريةة ـ  مستقيم  ةلكمالهجمة )

 قيد البحث لصالح القياس البعدي. 
سطي القياسين )القبلي ـ البعدي( في اختبارات مستوى  وجود فروق في نسب التحسن بين متو  

اللكمات والركلات والطرحات والمتمثلة في  الساندا  أداء بعض  )تقنيات    )اللكمات الأساسية في قسم 
تقنيات الطرح   ( ـركلة نصف دائرية)الركلات الأساسية )ساندا( تقنيات الركل  ة( ـمستقيم ةلكم) اللكم(

ة  مستقيم   ةلكم)طرحة بمسك رجل واحده( ـ سرعة أداء الهجمة )  والمصارعة الأساسية فى قسم الساندا
قيد البحث لصالح    ساندالناشئ الووشو كونغ فو    (ـ طرحة بمسك رجل واحده(  ركلة نصف دائريةـ  

 القياس البعدي 
  

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg


    
  

 
 

 

Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 250 

 

ISSN (print) : 2636-3860  

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة

 
 2022  يناير( 3( العدد )37المجلد )

ISSN (print) : 2636-3860  

 ثانياً: التوصيات: 
 جاءت التوصيات كما يلي:إليها  من خلال نتائج الدراسة التي تم التوصل

المدربين والاستفادة من التدريبات البدنية الخاصة وتشكيل الاحمال التدريبية  ضرورة اهتمام   -أ
بعض  المدرجة بالبرنامج التدريبي المقترح والتي كان لها تأثير إيجابي في تحسين مستوي أداء  

 ( سنة. 13:  10ساندا من )كونغ فو  اللكمات والركلات والطرحات لناشئي الووشو
البدنية  للوقوف علي الحالة    للناشئينقياسات    من خلال إجراءضرورة تقنين الأحمال التدريبية   -ب 

قبل البدء في تصميم البرامج    ( سنة13:    10ساندا من )كونغ فو    لناشئي الووشوالخاصة  
 . الرياضيةتخطيط الأحمال داخل الفرق علماء في  بواسطة مدربين  التدريبية

بين التدريبات  - ج الفردي لكل ناشئ في شكل متناسق  التدريب  المدربين بعملية  ضرورة اهتمام 
:   10ساندا من )كونغ فو    لناشئي الووشوالبدنية والتدريبات المهارية طبقاً لمتطلبات الأداء  

 . ( سنة13

 . وكونغ ف الووشوضرورة إجراء المزيد من الدراسات على المراحل السنية المختلفة للاعبي  -د 

 قائمة المراجع
 المراجع العربية:أولًا: 
1.  ( الفتاح  عبد  أحمد  العلا  الفسيولوجية  م(:1997أبو  للأسس  الرياضي  الفكر التدريب  دار   ،

 العربي، القاهرة. 
 ، مركز الكتاب للنشر، القاهرة.التدريب الرياضى : م(2016) أبو العلا أحمد عبد الفتاح   .2
، فسيولوجيا اللياقة البدنية:  م(2003)  رضوان أبو العلا أحمد عبد الفتاح، أحمد نصر الدين    .3

 دار الفكر العربي، القاهرة.
، منشأة المعارف، المدخل التطبيقي للقياس فى اللياقة البدنيةم(:  2000أحمد إبراهيم سلامة )   .4

 الاسكندرية. 
 ، الفنية للطباعة والنشر. مبادئه وتطبيقاتهعلم النفس الرياضي و  م(:1996أحمد أمين فوزى )  .5
 ، دار النهضة المصرية، القاهرة. علم النفس التربوي  (: 1991أحمد زكى صالح )  .6
  ة م(: "تأثير تنمية القدرة اللاهوائية على بعض المتغيرات البدني 2004أحمد سعيد أمين خضر )  .7

التربية   كلية  منشورة,  غير  دكتوراه,  رسالة  للملاكمين",  المهارى  الأداء  ومستوى 
 الرياضية بالسادات, جامعة المنوفية. 
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م(: "معدلات استخدام مهارات اللكم الهجومية )فردية ـ زوجية 2012أحمد سعيد أمين خضر )  .8
بلندن   الاولمبية  بالدورة  المشاركين  للملاكمين  ودفاعاتها  لكم(  مجموعات  ـ 

التربية 2012) للتربية البدنية والرياضة, كلية  م(", بحث منشور, المجلة العلمية 
 الرياضية للبنين, جامعة حلوان.

م(: "التدريب الانفجاري المتنوع )اثقال ـ بليومترك ـ باليستى(  2012أحمد سعيد أمين خضر )   .9
لناشئي   والمهارية  والفسيولوجية  البدنية  المتغيرات  بعض  تنمية  على  وتأثيره 
الملاكمة", بحث منشور، مجلة نظريات وتطبيقات العلوم البدنية والرياضة، كلية  

 عة الاسكندرية. التربية الرياضية للبنين، جام 
م(: "الاتزان الطاقي وتأثيره  2009أحمد سعيد أمين خضر, ياسر محمد عبد الجواد الوراقي )  .10

النسبية وتركيز الانتباه وبعض مكونات الجسم للملاكمين",   علي الكفاءة البدنية 
بحث منشور, مجلة بحوث التربية الرياضية, كلية التربية الرياضية للبنين, جامعة  

 . الزقازيق
، دار الكتب المصرية، القواعد العلمية والفنية لرياضة التايكوندوم(:  2004أحمد سعيد زهران )  .11

 القاهرة. 
"تأثير برنامج تدريبي مقترح لتنمية القدرات التوافقية على  (:  م2010)  عبد الحميد عمارة  أحمد   .12

البدنـية   مـجلـة العــلوم  بعض المهارات المركبة فى رياضة المصارعة", بحث منشور,
 .حلوانجامعة  للبنين, التربـية الرياضــية كلية ,66 والرياضية، العدد 

على القدرة العضلية    الباليستيالتدريب    استخدامتأثير  : "م(2012)   عبد الحميد عمارة  أحمد   .13
الأ الرومانية  القوميالفريق    لاعبي لدى    داءوتحمل  منشور, للمصارعة  بحث   ,"  

جامعة    للبنين,  التربـية الرياضــية  كلية  ,66  البدنـية والرياضية، العدد   مـجلـة العــلوم
 حلوان.

، دار أسس التدريب فى المصارعةم(:  2009)  أحمد عبد الحميد عمارة، حسام الدين مصطفى  .14
 .الوفاء لدنيا الطباعة والنشر والتوزيع، الاسكندرية

، دار   4ط   ,القياس في المجال الرياضي:  م(1996)  على فهمى البيك,  حمد محمد خاطرأ  .15
 القاهرة., المعارف

الدين    .16 نصر  الرياضة:  م(2014)  رضوانأحمد  فسيولوجيا  الحمبادئ  الكتاب  مركز  ديث ، 
 للنشر، الطبعة الثانية، القاهرة.
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 . القاهرة
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