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 ملخصال

هدف البحث الى تصمیم منهاج تدریبي لبعض الصفات البدنیـة فـي تطـویر مسـتوى اداء اللكمـة المسـتقیمة 
والركلــة الدائریــة  فــي الكونــغ فــو , الفــروق فــي الاختبــار القبلــي والبعــدي للمجمــوعتین التجریبیــة والضــابطة 

فــي الكونــغ فــو , الفــروق فــي الاختبــار البعــدي بــین المجمــوعتین   اللكمــة المســتقیمة والركلــة الدائریــة لأداء
اللكمة المستقیمة والركلة الدائریة  في الكونغ فو . وافترض الباحث وجود فـروق  لأداءالتجریبیة والضابطة 

ذات دلالة معنویة بین الاختبارین القبلي والبعدي في المهارتین وللمجموعتین التجریبیة والضـابطة , وجـود 
روق ذات دلالــة معنویــة فــي الاختبــار البعــدي فــي المهــارتین وللمجمــوعتین التجریبیــة والضــابطة , وتكــون فــ

) لاعــب , ٢٦عینــة البحــث مــن لاعبــي نــادي دهــوك الریاضــي للكونــغ فــو لفئــة الناشــئین البــالغ عــددهم  (
ین منفصــــلتین واســــتخدم الباحــــث الوســــط الحســــابي والانحــــراف المعیــــاري النســــبة المئویــــة وقیمــــة ت لعینتــــ

) فـــي لكمـــة المســـتقیمة والركلـــة الدائریـــةالاحـــث تحســـن فـــي مســـتوى اداء مهـــارتي (واســـتنتج البومـــرتبطتین , 
الاختبــارین القبلــي والبعــدي للمجموعــة التجریبیــة , وتفوقــت المجموعــة التجریبیــة علــى المجموعــة الضــابطة 

مــن  لأيفــي الاختبــار البعــدي فــي مســتوى اداء اللكمــة المســتقیمة , لــم تظهــر فــروق فــي الاختبــار البعــدي 
جیــدا فــي مســتوى اداء مهــارتي  دماالمجمــوعتین لمهــارة الركلــة الدائریــة . لــم تحقــق المجموعــة الضــابطة تقــ

 ) في الاختبارین القبلي والبعدي .لكمة المستقیمة والركلة الدائریةال(
 

  الكونغ فو ،الصفات البدنیة الخاصة  ،منهاج تدریبي الكلمات المفتاحیة : 
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Abstract 

The research objective is to design a training curriculum for some physical 
characteristics in developing the level of straight punch and round kick in Kung 
Fu, the differences in the pre and posttest of the experimental and control 
groups for the performance of the straight punch and the round kick in the kung 
fu. The differences in the posttest in the experimental and control group for 
performing the straight punch and round kick in kung fu. The researcher 
hypothesized that there are significant differences between the pre and posttests 
in the two skills and for the experimental and control groups. There are 
significant differences in the post test in the two skills and for the experimental 
and control groups. The researcher used the arithmetic mean and the standard 
deviation percentage and the T value of separate and linked samples. The 
research sample consisted of Dihouk club players, and the number is 26 players 
the researcher concluded improving in the level of performance of the two skills 
(straight punch and round kick) in the pre and posttest, and the experimental 
group was superior than the control group in the post test in the level of straight 
punch performance. There were no differences in the post test for either group 
of round kick skill. The control group did not make good progress in the 
performance of two  skills (straight punch and round kick) in the pre and post 
tests 
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 :المقدمة  -١

 التدریبیة تطورت العملیة حیث، الریاضي المجال ومنها الحیاة مجالات جمیع في كبیرا تطورا العالم شهد
 بالمجال  المختصین ذلهب يذال تمامالاه وان،  قیاسیة وارقام عالیة مستویات عن اثمر واسعا تطورا

نشاط ریاضي حیث  كل اختصاص وفقوالتعلیمیة  التدریبیة العملیة تطویر دراسة على انصب الریاضي
والتي تناولت  التدریب للاخ من تحقیقها على تعمل واهداف بها تمیزی كل نشاط ریاضي صفاتلان 

جانب اللاعب الریاضي وذلك بهدف الارتقاء بمستوى المهارات الحركیة الخاصة قبل واثناء المباریات 
 )٣ص، ١٩٩٨(الربضي ،                          اضافة الى تطویر الجمل الخططیة .

  وتعد الكونغ فو أحدى الریاضات الخاصة بالدفاع عن النفس لما تتمیز به من الهجوم والدفاع والهجوم 

 ل الریاضات الأخرى تعمل على بناء الجسموهى مثلها مث الركل واللكم والمصارعة . باستحداثالمضاد 
 مختلف فيالمهارات الحركیة  في حیث تتمي عـن غیرها بالتنوع  ركیة والنفسیة ،البدنیة والح النواحيمن 

 )٤ص,  ٢٠٠٥ السید ,(                     .   وكذلك الحركات الهوائیة الاتجاهات

المستوى المطلوب إلى المستویات المناسبة وتقدیم  إن التخطیط للتدریب له أهمیة في وصول الریاضي
یجب وضعها بما یتناسب مع فترة الإعداد یب والتدریبات واختیار التمارین خلال المنافسة لذلك فان الأسال

من جهة ومستوى الریاضي وطول فترة المنافسات من جهة أخرى وبالرغم من تعدد طرائق  التدریب 
الریاضي التي تهدف جمیعها إلى تطویر مستوى الأداء البدني والمهاري ألا انه على المدرب اختیار 

أهم الصفات البدنیة الخاصة بنوع استثمار  بهدف الطریقة التي تتناسب ونوع النشاط التخصصي وذلك
القتالیة إحدى النشاط المحدد لما لها من تأثیر في ارتفاع مستوى الأداء البدني والمهاري وریاضة الفنون 

تنمیة صفاته البدنیة المنتشرة والمشوقة التي تسهم بشكل فعال في تهیئة الفرد و الألعاب الریاضیة 
لإظهار قدراتهم الفنیة والبدنیة من خلال  نلنفسیة فضلا عن إتاحة الفرصة للموهوبیالوظیفیة واوالمهاریة و 

المنافسة التي تظهر فیها المواهب التي یمتلكها اللاعبون على صورها والتي تعكس مدى نجاح البرامج 
باقي التي وضعها المدربون خلال فترة الإعداد ولما كانت ریاضة الكونغ فو مثل  ةوالوحدات التدریبی

یة وان امتلاكها یعطي فرصة اكبر الفعالیات الأخرى التي یرتبط الأداء المهاري فیها بالصفات البدن
للاعب في أداء مهاري عال وصولا إلى أفضل انجاز على هذا فان الإعداد یجب إن یبنى مع حساب 

بحیث یكون محتواها  صفة النشاط الحركي للریاضة ولذا یجب, اختیار التمارین الخاصة بالإعداد البدني
من التفكیر في عب في الملعب . ومن هنا كان لابد وسرعتها متطابقین مع الحركة التي یؤدیها اللا

المرتبطة في أداء اللاعب وبنفس الوقت تطویر الصفات البدنیة والمهاریة برنامج تدریبي یسهم في 
ن هنا تجلت أهمیة البحث في وضع ومعرفة مستواه  ویساهم  في تطبیقه  یستطیع اللاعب من خلاله  م
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اداء اللكمة المستقیمة والركلة الدائریة منهاج تدریبي لبعض الصفات البدنیة الخاصة في تطویر مستوى 
 في الكونغ فو " .

,  ویعتبر أهم  یعد الأداء المهاري في ریاضة الكونغ فو من الأمور المهمة والتي تحسم نتائج اللعبةو 
هي واحدة من  الكونغ فوإن لعبة عن الصفات البدنیة الخاصة . لمنافسة فضلاعامل یتمركز علیه في ا

داء المهارات والسرعة الحركیة لأالألعاب الریاضیة التي تعتمد بالدرجة الأولى على القوة الممیزة بالسرعة 
 ومدربا لاعباكونه  ته. وقد لاحظ الباحث ومن خلال خبر كمة المستقیمة والركلة الدائریة كاللالمختلفة 

صفة السرعة تحتاج الى  الدائریةان اغلب المهارات وخاصة مهارة اللكمة المستقیمة والركلة للفنون القتالیة 
والدقة في الاداء بصورة اساسیة وخاصة اضافة الى الصفات البدنیة الاخرى والتي تعتبر ثانویة  والقوة

 یحتاج الى وقت وجهد لتقلیدي المتبع , والذيلهاتین المهارتین , وان اغلب المدربین یعتمدون الاسلوب ا
،  فئة الناشئیناكثر واكبر في عملیة التدریب والوصول الى الاداء الامثل والافضل للمهارتین وخصوصا ل

لتنمیة بعض الصفات البدنیة الخاصة تأثیر هنالك هل ": زت مشكلة البحث في التساؤل الاتيومن هنا بر 
 " في الكونغ فوالمستقیمة والركلة الدائریة تطویر مستوى اداء اللكمة في 

 : الى یهدف البحثو 
كمة المستقیمة تصمیم منهاج تدریبي لبعض الصفات البدنیة في تطویر مستوى اداء اللالكشف عن  -١

 في الكونغ فو . والركلة الدائریة 
كمة الل لأداءالفروق في الاختبار القبلي والبعدي للمجموعتین التجریبیة والضابطة الكشف عن  -٢

 في الكونغ فو.المستقیمة والركلة الدائریة 
كمة المستقیمة الل لأداءالفروق في الاختبار البعدي بین المجموعتین التجریبیة والضابطة الكشف عن  -٣

 في الكونغ فو.والركلة الدائریة 
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 اجراءات البحث: -٢
 استخدم الباحث المنهج التجریبي لملائمته وطبیعة البحث . منهج البحث : ١-٢
 :مجتمع البحث وعینته  ٢-٢

) , اما عینة البحث فقط تكونت ٩٤تكون مجتمع البحث من لاعبي نادي دهوك الریاضي للكونغ فو من (
) ســنة تــم اختیــارهم بالطریقــة ١٦-١٤بــین () لاعــب وتــراوح أعمــارهم ٣٢(فئــة الناشــئین البــالغ عــددهم مــن 

) ١٣وضـابطة وبواقـع ( ةالعمدیة  حیث قسمت مجموعتي البحث عن طریق القرعة إلى مجموعتین تجریبی
) لاعبین ٦التجارب الاستطلاعیة وعددهم ( لإجراءاستبعد عددا من افراد العینة لاعبین لكل مجموعة بعد 
 % من مجتمع البحث .   ٢٧,٦٥وحیث بلغت نسبة العینة  

 : التجانس والتكافؤ  ٣-٢

 تجانس عینة البحث : ١-٣-٢

معامل الالتواء والأوساط  باستخدام(العمر، والطول، الكتلة)  متغیراتتم إجراء تجانس لعینة البحث في 
) یبین ١ع) ومعاملات الالتواء للمواصفات المذكورة والجدول ((±المعیاریة  والانحرافاتالحسابیة (سَ) 

 ذلك .
 )١جدول (

 في مواصفات العمر والطول والكتلة المعیاریة ومعاملات الالتواء والانحرافاتالأوساط الحسابیة یبین 

 معامل الالتواء
 التجریبیة الضابطة

 المتغیرات
 سَ  ع± سَ  ع±

 العمر(شهر) ١٥,٤٣ ٠,٦٠ ١٥,١٥ ٠,٦٥ ٠,٥٧
 الطول(سم) ١٥٧,٧٦ ١٠,٠٤ ١٥٨,٦١ ٨,٩٢ ٠,٦٨

 (كغم) الكتلة ٥٤,٣٠ ٦,٠٣ ٥٣,٣١ ٦,٧٨ ٠,١٧

, إذ كانت معاملات الالتواء في مواصفات العمر  أن عینة البحث متجانسة ) اظهر١من خلال جدول (
 )  ١- الى ١(+ن  ) وهي أقل أو اكبر م٠,١٨,  ٠,٦٨,  ٠,٥٧والطول والكتلة على التوالي هي (

) ١- الى ١إذ یشیر كلُّ من (التكریتي والعبیدي) بأن قیمة معامل الالتواء إذا كانت أقل أو اكبر من (+
) ١٥٨ص، ١٩٩٦،  (التكریتي والعبیدي                            .  فهذا یعني أن هناك تجانس في العینة

الحركیة، المهارات صفات البدنیة و تم إجراء التكافؤ بین مجموعتي البحث التجریبیة والضابطة في بعض ال
 ذلك .) یبین ٢دول (والج
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 ) ٢جدول (
 الحركیة بین مجموعتي البحث المهارات في الصفات البدنیة و  التكافؤیبین 

 المجموعات                                      
 المتغیرات

وحدة 
 القیاس

 الضابطة التجریبیة
 قیمة ت

نسبة 
 ع± سَ  ع± سَ  الاحتمالیة

 ٠,٣١ ٠,٣٦ ٩١,٠ ٩٩,٢٤ ,٩٣٠ ٢٤,٨٤ ثا ختبار بارو للرشاقةا

 ٠,٧٢ ٠,١٨ ٣,٣٥ ٣٦,٩٢ ٣,٢٦ ٣٧,١٥ عدد ث) ٣٠اختبار رفع الجذع من الانبطاح (

 ٠,٨٣ ٠,٨٧ ٠,٨٥ ٨,٤٥ ٠,٧٨ ٨,٧٣ ثا م من بدء الانطلاق ٥٠  اختبار العدو 

 ٠,٩٦ ١,٧٣ ,٢٣١ ١٠,٢٣ ,٢٥١ ١١,٠٧ عدد )اث١٠(ضمن وضع الاستناد على الار  اختبار

 ٠,٧١ ١,٢٢ ٠,٧٩ ٥,٣٢ ٠,٦١ ٥,١١ متر ثلاث وثبات من الثبات للأمام اختبار

 ٠,٦٣ ٢,٠٤ ٧٤,٠ ٤,٣٨ ٥٩,٠ ٣,٨٤ درجة اللكمة المستقیمة

 ٠,٥٥ ١,٥٢ ٥٢,٠ ٤,٣٠ ٦٢,٠ ٣,٩٦ درجة الركلة الدائریة

الصفات عدم وجود فروق ذات دلالة معنویة بین أفراد مجموعتي البحث في ) تبین ٢من خلال الجدول (
 مما یدل على التكافؤ بین مجموعتي البحث .البدینة والمهارات الحركیة 

 

 وسائل جمع المعلومات والبیانات : ٤-٢

 تحلیل المحتوى.  -

 المقابلة الشخصیة.  -

 . الاستبیان -

 الاختبارات والقیاسات -
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 الاختبارات والقیاسات المستخدمة : ٥-٢

 القیاسات الأنثروبومتریة (قیاس الطول والكتلة) : ١-٥-٢

جهاز قیاس الطول والكتلة، إذ یقف اللاعب المختبر  باستخدامتم قیاس أطوال وكتل أفراد عینة البحث 
، ویقوم الشخص القائم بعملیة  على قاعدة الجهاز حافي القدمین وهو یرتدي السروال الریاضي فقط
، والرقم الذي یقف عنده المؤشر  القیاس بإنزال لوحة معدنیة صغیرة على رأس المختبر من القائم المعدني

) سم ولقیاس الكتلة تتم القراءة بعد ان یثبت العداد الالكتروني ٠,٥تر لأقرب (یمثل طول المختبر بالسنتم
 .) كغم٠,٢على رقم یمثل وزن المختبر بالكیلوغرام لأقرب(

 تحدید الصفات البدنیة والحركیة واختباراتها : ٢-٥-٢

د اهم الصفات في تحدی والمختصیناراء السادة الخبراء  لأخذقام الباحثون بتصمیم استمارتي استبیان 
وبعد جمع البیانات وتفریغها تم  الدائریةالبدنیة مع اختباراتها التي تخدم مهارتي اللكمة المستقیمة والركلة 

) فأكثر من %٧٥استخلاص الصفات البدنیة التي لها علاقة بالبحث والتي حازت على نسبة اتفاق (
 )١٢٦ص,  ١٩٨٣ ( بلوم ,                                                             السادة الخبراء. 

 الاختبارات المستخدمة في البحث :  ٣-٥-٢

 اولاً : الاختبارات البدنیة العامة :

وتم العامة صفات البدنیة للتحدید أهم الاختبارات الملائمة قام الباحث بإعداد استمارة استبیان لغرض 
عرضها على مجموعة من الخبراء والمختصین ، وبعد جمع البیانات وتفریغها تم استخلاص أهم 

الخبراء والتي حازت على ر لبحث والمؤشرة من وجهة نظبالصفات البدنیة لالاختبارات التي لها علاقة 
الاختبارات وكانت هذه الاختبارات  أنسبحیث تم اختیار  ) فأكثر من أراء المحكمین.%٧٥نسبة (

  :  كالآتي للصفات البدنیة العامة

 ). ثوان١٠الذراعین اقصى عدد لمدة ( من وضع الاستناد على الارض ثني ومد اختبار -١

    )٢٢٧, ص ٢٠٠٣(حسانین ,                                                                            

 )٢١٢ص, ١٩٨٧ (حسانین ,                                 للأمام .ثلاث وثبات من الثبات  اختبار -٢

 )١٥٨ص،  ٢٠٠٢،  (كماش                                                  ختبار بارو للرشاقة .ا -٣

) ١٩٩٤،  علاوي ورضوان(               , م من بدء الانطلاق . ٥٠تحمل السرعة : اختبار العدو  -٤

 )١٤٦، ص ١٩٨٠ ، (ابراهیم سلامة    ث)  .  ٣٠تحمل السرعة : اختبار رفع الجذع من الانبطاح ( -٥
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 الأدوات المستخدمة :زة و الأجه ٦-٢

 ).١( عدد ، كامیرا فیدیو -
 الكتروني . میزان -

 .الكتروني ساعة توقیت  -
 صافرة . -
 شریط قیاس . -

 .) ٥عدد (شواخص  -
 التجارب الاستطلاعیة :  ٧-٢

 :  البدنیةالصفات ختبارات الاولى لا التجربة الاستطلاعیة ١-٧-٢

بعد استكمال الإجراءات المطلوبة في ضبط المتغیرات ، تم إجراء التجربة الاستطلاعیة على عینة صغیرة 
البحث بتاریخ صادقة لتحقیق أهداف لغرض الحصول على معلومة صحیحة و  قبل التجربة الرئیسیة وذلك

 )٣دهوك الریاضي والبالغ عددهم ( ناديل) الناشئینكونغ فو فئة (ال لاعبيوعلى بعض  ٢٧/٦/٢٠١٧
 .لاعبین 

 :  التدریبیةللوحدات الثانیة التجربة الاستطلاعیة  ٢-٧-٢

) ٣وكانــت العینــة مكونــة مــن ( ٢٩/٦/٢٠١٧ المصــادف الخمــیستجربــة اســتطلاعیة یــوم  اجــرى الباحــث
 للوقوف على كافة مجریات البحث . مجتمع البحث وخارج عینة البحث لاعبین من

 الاختبار القبلي : ٨-٢

تــــم اجــــراء الاختبــــارات القبلیــــة لمهــــارة اللكمــــة المســــتقیمة والركلــــة الدائریــــة للاعبــــي المجمــــوعتین التجریبیــــة 
 وعن طریق التصویر الفیدیوي لكل لاعب . ٤/٧/٢٠١٧والضابطة بتاریخ 
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 تنفیذ التجربة الرئیسیة : ٩-٢

تضــمن المنهــاج التــدریبي مجموعــة مــن التمرینــات التــي تشــابه مــع طبیعــة الاداء الخــاص بمهــارتي اللكمــة 
المســتقیمة والركلــة الدائریــة حیــث تــم تطبیقــه علــى المجموعــة التجریبیــة مــع تثبیــت كــلا مــن عــدد الوحــدات 

 ة التدریبیة . التدریبیة ومدة البرنامج التدریبي وكذلك زمن الوحد

وحتى  ٩/٧/٢٠١٧ اً منء) اسابیع ابتد٨استغرق تطبیق البرنامج التدریبي لكلا المجموعتین (
 )   ٢ , ١(ملحق  ٣١/٨/٢٠١٧

 بذلك اصبح مجموع الوحدات التدریبیة لكللكل مجموعة و  بالأسبوع) وحدات تدریبیة ٣وذلك بواقع (
 . یقة) دق٨٠(حوالي ) وحدة ، وزمن الوحدة ٢٤مجموعة (

ـــى ان یكـــون مكـــون مـــن الجـــز  ـــة اجـــزاء عل ـــى ثلاث ـــدریبي المقتـــرح ال ـــامج الت ـــام الباحـــث بتقســـیم البرن ـــد ق ء فق
 ) والجزء الرئیسي والجزء الختامي الاعدادي (اعداد بدني عام وخاص

 : الاختبار البعدي ١٠-٢

ریبیـــة للاعبـــي المجمـــوعتین التجتـــم اجـــراء الاختبـــارات البعدیـــة لمهـــارتي اللكمـــة المســـتقیمة والركلـــة الدائریـــة 
 وبنفس ظرف الاختبار القبلي . ٣/٩/٢٠١٧والضابطة بتاریخ 

 تقییم مستوى الاداء : ١١-٢

بعد الانتهاء من تنفیذ التجربة الرئیسیة قام الباحـث بالاسـتعانة بمقـومین مـن ذوي الخبـرة والاختصـاص فـي 
 ٧/٩/٢٠١٧الخمــیس بتــاریخ كمــین فــي یــوم مجــال الكونــغ فــو ، حیــث تــم اجــراء التقیــیم مــن لجنــة مــن المح

معتمــدة مــن الاتحــاد  اســتمارة خاصــة فــيوتــم التقیــیم  للمجمــوعتین لإعطــاء درجــة لكــل لاعــب عــن الأداء ،
 .) ٣(ملحق حسب البناء الظاهري الدولي و 

 الوسائل الاحصائیة : استعان الباحثون بالوسائل الاحصائیة المناسبة : ١٢-٢

 الوسط الحسابي.  -

 الانحراف المعیاري. -

 معامل الالتواء. -

 . للعینات المرتبطة(ت) اختبار  -

 .   للعینات المستقلة (ت) اختبار  -

 ) . Spssتم استخدام الحقیبة الاحصائیة ( -
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 عرض وتحلیل النتائج ومناقشتها : -٣

 عرض وتحلیل ومناقشة نتائج : ١-٣

عرض وتحلیل ومناقشة الاوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة (ت) المحسوبة ومستوى  ١-١-٣
 الاحتمالیة للمجموعتین التجریبیة والضابطة 

 )٣جدول (

 تینللاختبار القبلي للمجموع الاحتمالیة ) المحسوبة ومستوىوالانحرافات المعیاریة وقیمة (ت یبین الاوساط الحسابیة
 )والركلة الدائریة (اللكمة المستقیمة تيلمهار  والضابطة ةالتجریبی

 المعنویة
مستوى 
 الاحتمالیة

 قیمة اختبار

T-test 

 التجریبیة الضابطة
 المهارات

 سَ  ع± سَ  ع±

 اللكمة المستقیمة ٠,٥٩ ٣,٨٤ ٠,٧٤ ٤,٣٨ ٢,٠٤ ٠,٦٣ غیر معنوي

 الدائریةالركلة  ٠,٦٢ ٣,٩٦ ٠,٥٢ ٤,٣٠ ١,٥٢ ٠,٥٥ غیر معنوي

ان الوسط الحسابي للاختبار القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة لمهارة اللكمة ) ٣من الجدول (یتبین 
قد بلغت ) و ٠,٧٤,   ٠,٥٩) وبانحراف معیاري قدره (٤,٣٨,  ٣,٨٤المستقیمة وعلى التوالي وقد بلغت (

على عدم وجود فروق ذات دلالة ) مما یدل ٠,٦٣( احتمالیةمستوى ) عند ٢,٠٤قیمة (ت) المحسوبة (
معنویة , وان الوسط الحسابي للاختبار القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة لمهارة الركلة الدائریة وعلى 

قد بلغت قیمة (ت) ) و ٠,٥٢,   ٠,٦٢) وبانحراف معیاري قدره (٤,٣٠,  ٣,٩٦التوالي وقد بلغت (
 یدل على عدم وجود فروق ذات دلالة معنویة . ) مما٠,٥٥( احتمالیةمستوى ) عند ١,٥٢المحسوبة (

 

 

 

 

 

 

 )٤( جدول
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 الاحتمالیة ) المحسوبة ومستوىالانحرافات المعیاریة وقیمة (تیبین الاوساط الحسابیة و 

 )والركلة الدائریة (اللكمة المستقیمةتي للاختبارین القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة لمهار 

 اتالمهار 
 قیمة اختبار مجموعة التجریبیةلل

T-test 

مستوى 
 الاحتمالیة

 المعنویة
 بعدي قبلي

 اللكمة المستقیمة
 ع± سَ  ع± سَ 

 معنوي ٠,٠٤ ١٩,٥٩
٠,٨٧ ٧,٨٤ ٠,٥٩ ٣,٨٤ 

 الركلة 
 الدائریة

 معنوي ٠,٠٤ ٢٣,١٩ ٠,٧٠ ٧,٩٩ ٠,٦٢ ٣,٩٦

الوسط الحسابي للاختبار القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة لمهارة اللكمة ان ) ٤من الجدول (یتبین 
د بلغت ) وق٠,٨٧,   ٠,٥٩) وبانحراف معیاري قدره (٧,٨٤,  ٣,٨٤المستقیمة وعلى التوالي وقد بلغت (

وجود فروق ذات دلالة  ) مما یدل على٠,٠٤( احتمالیةمستوى ) عند ١٩,٥٩قیمة (ت) المحسوبة (
وان الوسط الحسابي للاختبار القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة لمهارة الركلة الدائریة وعلى معنویة. 

د بلغت قیمة (ت) ) وق٠,٧٠,   ٠,٦٢) وبانحراف معیاري قدره (٧,٩٩,  ٣,٩٦التوالي وقد بلغت (
 ) مما یدل على وجود فروق ذات دلالة معنویة ٠,٠٤( احتمالیةمستوى ) عند ٢٣,١٩المحسوبة (

) یتبین إن هناك فروق معنویة بین الاختبارین القبلي والبعدي ولمصلحة ٤من خلال عرض الجدول (
ذلك إلى إن المنهاج التدریبي المقترح عمل على تطویر مستوى الأداء  ویعزو الباحثالاختبار البعدي . 

المهاري لأفراد المجموعة التجریبیة وذلك باستخدام الأسلوب العلمي المقنن والاهتمام بربط الحركات خلال 
السلسلة الحركیة الإجباریة وذلك من خلال التدرج من الصعب إلى  إكمالوصولا إلى  ةالوحدات التدریبی

المدخل الرئیسي لباحث فترات العمل والراحة وهي (إذ یعد الأسلوب العلمي مهما جدا حیث راع ا لسهل ,ا
 ) ٥٣ص, ١٩٩٦ , (بسطویسي       .)للارتقاء بمستوى الانجاز الریاضي

 للأداءتخصصیة مشابه الذي تضمن تمارین المعد و الباحث ذلك الى التأثیر الایجابي للمنهاج  ایعزو و 
ان وصول اللاعب إلى الأداء , و  الدائریةالركلة و  اللكمة المستقیمة  خدمت مهارةوالتي  الفعلي للمهارة

مدرب الیمكن وبتدرج في السرعة والقوة , والذي بدوره الفني الجید للمهارة تحت ظروف بسیطة وثابتة 
قوة في استخدام المهارة ، التدرج في إعطاء تمرینات تتطلب سرعة أداء للمهارة ثم بعد ذلك إدخال ال

ویجب ألا تزداد سرعة وقوة أداء المهارة إلا بعد التأكد من إتقان اللاعب أداء المهارة تحت الظروف 
المهارة أن یركز المدرب على دقة الأداء أولا ثم بعد ذلك  وتطویر اداء مستوى السهلة ، فالمهم في تعلیم

 )٢٠٠ص ، ٢٠٠٩ , الخزاعلة(                           . تزداد سرعة وقوة الأداء المهاري
 )٥جدول (
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) المحسوبة ومستوى الاحتمالیة للاختبارین القبلي والبعدي والانحرافات المعیاریة وقیمة (ت یبین الاوساط الحسابیة
 )والركلة الدائریة (اللكمة المستقیمة تيللمجموعة الضابطة لمهار 

 اتالمهار 
 اختبارقیمة  مجموعة الضابطةلل

T-test 

مستوى 
 الاحتمالیة

 المعنویة
 بعدي قبلي

 اللكمة المستقیمة
 ع± سَ  ع± سَ 

 معنويغیر  ٠,٤٣ ٨,٩٥
٠,٤٨ ٦,٨٠ ٠,٧٤ ٤,٣٨ 

 الركلة 
 الدائریة

 معنويغیر  ٠,٢٣ ١١,١٣ ٠,٦٢ ٦,٣٤ ٠,٥٢ ٤,٣٠

الوسط الحسابي للاختبار القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة لمهارة اللكمة ان ) ٥من الجدول (یتبین 
قد بلغت ) و ٠,٤٨,   ٠,٧٤) وبانحراف معیاري قدره (٦,٨٠,  ٤,٣٨المستقیمة وعلى التوالي وقد بلغت (

) مما یدل على عدم وجود فروق ذات دلالة ٠,٤٣( احتمالیةمستوى )عند ٨,٩٥قیمة (ت) المحسوبة (
 معنویة 

وان الوسط الحسابي للاختبار القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة لمهارة الركلة الدائریة وعلى التوالي وقد 
د بلغت قیمة (ت) المحسوبة ) وق٠,٦٢,  ٠,٥٢) وبانحراف معیاري قدره (٦,٣٤,  ٤,٣٠بلغت (

 . ) مما یدل على عدم وجود فروق ذات دلالة معنویة٠,٢٣( احتمالیةمستوى ) عند ١١,١٣(

ویعـزو الباحــث ذلــك إلــى اعتمـاد المــدرب علــى منهــاج تـدریبي معتمــد علــى تمــارین بدنیـة بــأداء ثابــت وعــدم 
المشـابهة والخالیـة مـن  الاهتمام بتوزیع الحمل وعدم مراعاة الفروق الفردیـة بـین اللاعبـین بتكـرار التمرینـات

أشــار إلیــه هــارون "بــان عــدم التطــور فــي المســتوى البــدني لــدى  فقــدان عنصــر التشــویق وهــذا مــاالتجدیــد و 
یعتمــد علــى الأســس العلمیــة فــي  التــدریبي المتبــع مــن قبــل المــدربین والــذي لا الأســلوباللاعبــین یعــود إلــى 

 ) ٦٩ص,  ١٩٧٥هارون , (                                           .تشكیل الحمل وتوزیع درجاته"

 
 

 

 

 )٦الجدول (
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) المحسوبة ومستوى الاحتمالیة بین المجموعتین التجریبیة والضابطة سابي والانحراف المعیاري وقیمة (تیبین الوسط الح 
 في الاختبار البعدي لمهارتي (اللكمة المستقیمة والركلة الدائریة)

 اتالمهار 
 قیمة اختبار مجموعتینلل

T-test 

مستوى 
 الاحتمالیة

 المعنویة
 الضابطة التجریبیة

 اللكمة المستقیمة
 ع± سَ  ع± سَ 

 معنوي  ٠,٠٤٨ ٣,٧٥
٠,٤٨ ٦,٨٠ ٠,٨٧ ٧,٨٤ 

 الركلة 
 الدائریة

 غیر معنوي  ٠,٤٥ ٤,٣١ ٠,٦٢ ٦,٣٤ ٠,٧٠ ٧,٩٩

والضابطة لمهارة اللكمة  ان الوسط الحسابي للاختبار البعدي للمجموعة التجریبیة) ٦(من الجدولیتبین 
قد بلغت ) و ٠,٤٨,   ٠,٨٧) وبانحراف معیاري قدره (٦,٨٠,  ٧,٨٤المستقیمة وعلى التوالي وقد بلغت (

) مما یدل على وجود فروق ذات دلالة ٠,٠٤٨( احتمالیةمستوى ) عند ٣,٧٥قیمة (ت) المحسوبة (
 معنویة ولمصلحة المجموعة التجریبیة .

ختبار البعدي للمجموعة التجریبیة والضابطة لمهارة الركلة الدائریة وعلى التوالي وان الوسط الحسابي للا
قد بلغت قیمة (ت) المحسوبة ) و ٠,٦٢,   ٠,٧٠) وبانحراف معیاري قدره (٦,٣٤,  ٧,٩٩وقد بلغت (

) مما یدل على عدم جود فروق ذات دلالة معنویة بین المجموعتین ٠,٤٥( احتمالیةمستوى ) عند ٤,٣١(
. 

المستقیمة للمجموعة التجریبیة  اللكمةویعزو الباحث التطور الحاصل في مستوى الأداء المهاري لمهارة 
 حسین ,التجریبیة إذ یشیر( ةالى المنهج التدریبي المعد , الذي كان له الأثر الكبیر في تطویر المجموع

                                                       حركیة استعدادا لرفع المستوى تتعدد به الصفات البدنیة والى أن التدریب على المهارات الذي ) إل١٩٨٥
 ) ٦٧ص, ١٩٨٥(حسین , 

رفع  يتحمل السرعة والرشاقة  لتؤثر فل تطور القوة الممیزة بالسرعة و وجاء تأكید الباحث في ذلك من خلا
مستوى الأداء المهاري , كما أن لفعالیة التدریب التكراري باستخدام المهارات الحركیة الأثر الفعال في رفع 
مستوى الأداء المهاري ولیس فقط الصفات البدنیة وهذا ما أكدته نتائج البحث حیث كانت للتمرینات 

طریقة التدریب المستخدمة أدت الى  يالخاصة مردود ایجابي على المهارات الحركیة لأن عملیة التكرار ف
 )٤١٩ص, ١٩٩٥ , برهم(                ،لأداء الصحیح للمهارات الحركیةتحسین ا

 
 الاستنتاجات والتوصیات : -٤
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 الاستنتاجات : ١-٤

لكمـــة الیـــة تحســـنا فـــي مســـتوى اداء مهـــارتي (حقـــق المنهـــاج التـــدریبي المطبـــق علـــى المجموعـــة التجریب -١
 ) في الاختبارین القبلي والبعدي .والركلة الدائریةالمستقیمة 

تفوقــــت المجموعــــة التجریبیــــة علــــى المجموعــــة الضــــابطة فــــي الاختبــــار البعــــدي لمســــتوى اداء اللكمــــة  -٢
 المستقیمة

 من المجموعتین لمهارة الركلة الدائریة . لأيلم تظهر فروق في الاختبار البعدي  -٣

) لكمـة المسـتقیمة والركلـة الدائریـةالا جیدا في مسـتوى اداء مهـارتي (دملم تحقق المجموعة الضابطة تق -٤
 في الاختبارین القبلي والبعدي .

 

 من خلال الاستنتاجات یوصى الباحث بما یلي : التوصیات : ٢-٤

الاهتمـــام بتطـــویر الصـــفات البدنیـــة الخاصـــة بلاعبـــي الكونـــغ فـــو لـــدورها الایجـــابي فـــي تحســـین الاداء  -١
 المهاري .

حجـر  لأنهـاالاهتمام بفئة الناشئین في ریاضة الكونغ فو من خلال استخدام الاحمال التدریبیة المقننة  -٢
 الاساس لبناء قاعدة عریضة من الریاضیین ذوي المستوى العالي .

 یوصي الباحث بضرورة إجراء بحوث ودراسات مشابهة على الفئات العمریة المختلفـة ولعناصـر بدنیـة -٣
 أخرى. ةوحركی

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 المصادر
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 .، دار الفكر للنشر ، عمان١ط ، موسوعة الجمباز العصریة ، )١٩٩٥برهم ، عبد المنعم سلیمان( -

 دار الفكر العربي ,القاهرة.  , أسس ونظریات التدریب ) ,١٩٩٦احمد ( بسطویسي , -

, ترجمة محمد أمین المفتي  تقییم تعلم الطالب التجمیعي والتكویني ) ,١٩٨٣بلوم , بنیامین وآخرون ( -
 القاهرة.  وآخرون ,

 ,دار الفكر العربي.٢, ط١:ج التقویم والقیاس في التربیة البدنیة): ١٩٨٧حسانین , محمد صبحي ( -

, دار الفكر  ٥" , طالقیاس والتقویم في التربیة البدنیة والریاضیة) : "٢٠٠٣حسانین , محمد صبحي ( -
 العربي ,القاهرة .

لفكر للطباعة والنشر ،عمان ، ا دار , ١ط , تعلم قواعد اللیاقة البدنیة ) ,١٩٩٨قاسم حسن ( حسین , -
   الأردن.

 منشأ المعارف , الاسكندریة  المرجع في الملاكمة , ) :١٩٩٦الفتاح فتحي ( عبد خضر , -

 ، نشر بدعم من جامعة الأردنیة. الجدید في العاب القوى): ١٩٩٨الربضي، كمال جمیل ( -

دار المعارف , الاسكندریة , ,  في التربیة البدنیة والمقاییسالاختبارات سلامة , ابراهیم احمد:  -
 م.١٩٨٠

 ، الطبعة  الأولى، القاهرة . العربي" ، دار الفكر الكونغ فو فيفن الساندا ): "٢٠٠٥السید ، یحیى فوزي ( -
, المكتبة المتحدة ,  بین النظریة والتطبیقالتدریب الریاضي والتكامل ) : ١٩٩٣البصیر , عادل ( عبد -

 بور فؤاد .

دار  ,٣ط،  اختبارات الاداء الحركي):١٩٩٤نصرالدین محمد ( رضوان ,و  محمد حسن , علاوي , -
 الفكر العربي ,القاهرة .

، دار الفكر للطباعة والنشر  اللیاقة البدنیة للاعبین في كرة القدم"): "٢٠٠٢كماش ، یوسف لازم ( -
 توزیع ، عمان ، الاردن .وال

 القاهرة. مطبعة  التحریر , ، ترجمة عبد علي نصیف , أصول التدریب)، ١٩٧٥( هارون -

 
 

 )١ملحق (
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 الكونغ فو والتي خضت له المجموعة التجریبیة ناشئينموذج لوحدة تدریبیة من البرنامج المطبق على 

اجزاء 
 الوحدة

 محتوى الوحدة بالدقیقة الزمن

 التشكیل للمحتوى الحمل خصائص تنفیذ

 معدل النبض الشدة
نظام 
الطاقة 
 السائد

 المجموعات
الراحة 
  البینیة

 

الجزء 
 الاعدادي

 تمرینات الاحماء  ٥ الاحماء
٣٠%-
٥٠% 

 ١ هوائي  ١٣٠-١٢٠
---
---
-- 

انتشار 
 حر

الاعداد 
 البدني

١٥  

 تبادل قذف الرجل خلفا . -

 الوثب العریض من الثبات . -

الانبطاح المائل مع لمس العقبین  -
 للمقعدة .

الوثب عالیا مع تبادل قذف الرجل  -
 اماما .

 د/١ ٣ مختلط ١٧٠-١٥٠ % ٧٥
محطات 
 تدریبیة

سي
رئی

 ال
جزء

ال
ري 

مها
 ال

ب
دری

الت
 

 
ری

 

 ١٢  

اداء اللكمات من الثبات في اتجاه  -
 الحركة .

اداء اللكمات من الحركة في  -
 .اتجاهات مختلفة 

اداء الركلات من الثبات في اتجاه  -
 الحركة .

  د/ ٤ ٢ مختلط  ١٧٥-١٥٥ % ٨٠
محطات 
 تدریبیة
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٣١٨ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
ری

 

 ٢٥  

تطبیق اداء اللكمات والركلات من  -
 الثبات مع زمیل سلبي

تطبیق اداء اللكمات والركلات من  -
 الحركة مع زمیل ایجابي

 تطبیق اداء اللكمات والركلات على :

 -وسائد الحائط  -الدرع مع المدرب
 كیس اللكم

٨٠ % 
١٨٥-١٧٥ 

 
  د/ ٥ ٣ لا هوائي

محطات 
 تدریبیة

ب 
ری

 

 ٢٥  

 اداء مهارات اللكم والركل  -

 بأداء(یمین ویسار) ثم یقوم المنافس 
 مهارات الدفاع  والتبدیل بینهم .

اداء واجبات حركیة مركبة مقننة مع  -
الزمیل في صورة تصفیات وكل تصفیة 

 مبارتین متواصلة بدون راحة 

٨٥ % 
١٨٥-١٨٠ 

 ن/ق
 ١ لا هوائي

---
--- 

انتشار 
 حر

مي
ختا

 ال
جزء

ال
 

دئة
لته

ا
فاء 
تش

لاس
وا

 

٥ 
هرولة وتمرینات تسهم في عملیة 

استعادة الشفاء والتهدئة بالمرحجات 
 وتمرینات الاسترخاء

 ١ هوائي ١٢٠-١١٠ % ٣٠
---
--- 

انتشار 
 حر
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 )٢ملحق (

 الكونغ فو والتي خضت له المجموعة الضابطة ناشئينموذج لوحدة تدریبیة من البرنامج المطبق على 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 محتوى الوحدة اجزاء الوحدة
 

 الزمن

            
 نظام الطاقة 

 الجزء الاعدادي

 هوائي ق ١٠ تمرینات الاحماء الاحماء

 الاعداد البدني
تمرینات تهیئة ومرونة المفاصل واطالة العضلات العاملة في 

 الركلات واللكمات والبطن والظهر والذراعین والرجلین .
 هوائي ق ٢٠

سي
رئی

 ال
جزء

ال
ري 

مها
 ال

ب
دری

الت
 

تمرینات الاداء 
 المهاري

 تمرینات فردیة بهدف تحسین الاداء للركلات . -

 واللكمات الاساسیة بدون وسائل معینة .اداء الركلات  -

اداء الركلات واللكمات الاساسیة مع الزمیل ثم التدرج في  -
 سرعة وقوة الاداء الفني .

 مختلط ق ٢٠

 ي تاالتدریب المبار 
اداء مباریات تنافسیة ومحاولة كل لاعب تسجیل الركلات 

 واجبات محددة خلال المباراة . لأداء بالإضافة
 هوائيلا  ق ١٠

 التهدئة الجزء الختامي 
هرولة وتمرینات تسهم في عملیة استعادة الشفاء والتهدئة 

 بالمرحجات وتمرینات الاسترخاء
 هوائي ق ٥
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٣٢٠ 
 

                                    )٣ملحق(                                                    

 لتقییم أداء المهارات في لعبة الكونغ فو(الساندا)نموذج الاتحاد الدولي 

 

ل
سل

سل
ت

 

 الاستعدادوضع 

ئي
نها

 ال
ییم

لتق
ا

 

)٣ 
رجة

) د
 

 المهارةمراحل تنفیذ 
ییم

لتق
ا

 
ئي

نها
ال

 

 )٦ 
رجة

) د
 

الرجوع 
للوضع 
 الأصلي

 )١  (
 درجة

 التقییم
 الكلي

 )١٠ (
 درجة

 الرجلین

 )١ ( 

 درجة

 الجذع

 )١  (
 درجة

 الذراعین

 )١ (
 درجة

بدایة 
 الحركة

 )٢ (
 درجة

مسار 
حركة 
 المهارة

 ) درجة٢(

دقة 
 التسدید

)٢ (
 درجة

١.            

٢.            

٣.            

٤.            

٥.            

٦.            

٧.            

٨.            

٩.            

١٠.            

١١.            

١٢.            

١٣.            


