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مستخلصال  

فو  غللاعبي الكون الخاصة البدنيةعلي تنميه بعض القدرات  المقترحةستخدام التدريبات ا تأثير علىمحاولة التعرف  إلىيهدف هذا البحث 
فو والتعرف علي نسبه التحسن في  غللاعبي الكون الهجوميةفاعليه اداء المهارات  على المقترحةاستخدام التدريبات  تأثير علىوالتعرف 
                                       .البحثقيد  المحددة والمهارية البدنيةالقدرات 

 (وبعدىقياس قبلي )لمجموعتين إحداهما تجريبيه والأخرى ضابطه وبإجراء  التجريبيواستخدم الباحث المنهج التجريبي باستخدام التصميم 
 .وذلك لملائمته لطبيعية البحث

من الذكور، وبلغ ( 09 - 00) من سنأعمارهم  والذي يتراوح أجريت هذه الدراسة على عينة عمدية من لاعبي نادي العمال الرياضي
 لاعب وتم تقسيمهم بالتساوي إلى مجموعتين إحداهما تجريبية والأخرى ضابطة 01عددهم 

م حتى الاربعاء 0101مايو 01وقام الباحث بتطبيق البرنامج الموحد على المجموعتين التجريبية والضابطة خلال المدة من السبت الموافق 
الضابطة  المجموعة، أما التجريبيةأفراد المجموعة  بالأثقال علىم حيث تم تطبيق البرنامج المقترح للتدريب  0101س اغسط 3الموافق 

 (.أثقال بدون)فطبق عليها البرنامج المتبع 

 "فوالكونغ "المهارات الهجومية للاعبي  وتوصل الباحث إلي أن تدريبات الأثقال ساهمت بطريقة إيجابية في تحسين أداء بعض

 كونغ فو - الهجوميةالمهارات  - تدريبات الاثقال: الكلمات المفتاحية

 

Abstract 

"Effect of weight training exercises on physical abilities and the performance level of some 

offensive skill for Kung Fu players" 

Research Methodology: The researcher used the experimental method using the experimental 

design of two groups, one experimental and the other control, and the procedure of measuring 

the tribal and the second to suit the nature of the research. (22 – 27) Years From male players 

in the Egyptian Kung Fu Federation (28 players). 7. Sample of the study: This study was 

conducted on a sample of 28 players of the sports workers club, and they were divided equally 

into two experimental groups and the other one. (In Arabic) English Terms of reference: 

Determining the general form of this type of research and how to apply it Determining the 

appropriate experimental design Preparing the theoretical framework for the research. 

 

Keywords: weight training - offensive skills - kung fu 
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 :ومشكله البحث المقدمة

اتجاهـــــــات العـــــــاملين  بالتـــــــاليتطـــــــور علـــــــم التـــــــدريب فـــــــي غضـــــــون الأجيـــــــال المتعاقبـــــــة وتطـــــــورت أن " يـــــــري الباحـــــــث
فـــــي مجــــــال التــــــدريب بــــــاختلاف نــــــوع الأنشـــــطة الرياضــــــية للوصــــــول بــــــالفرد إلــــــى أعلـــــى مســــــتوى يتحقــــــق مــــــن خــــــلال 

ـــــــذكر ، الأبطـــــــالصـــــــنع  ـــــــو" ان رياضـــــــهومـــــــن الجـــــــدير بال ـــــــغ ف ـــــــي  إحـــــــدى" الكون ـــــــنفس الت ـــــــدفاع عـــــــن ال رياضـــــــات ال
ـــــــدول اصـــــــب ـــــــين ال ـــــــوع  الممارســـــــةحت تحظـــــــي باهتمـــــــام عـــــــالي ب ـــــــد تطـــــــورت مـــــــن  النشـــــــاط،لن ـــــــةوق ـــــــة الناحي  البدني

ــــــــة ــــــــ والمهاري ــــــــذ نشــــــــ ةوالخططي ــــــــذ أمن ــــــــرتها من ــــــــون لاعبيهــــــــا  عــــــــام،( 9511)مــــــــن  أكث ــــــــب ان يك واصــــــــبحت تتطل
 ."مستوي يستطيع ان يصل اليه اللاعب لأعليللوصول  البنيةاقوياء 

ـــــــى( "0331) محمـــــــد ويشـــــــير عـــــــلاوى ـــــــأ إل ـــــــة تربوي ـــــــدريب الرياضـــــــي هـــــــو عملي ـــــــادئ  هن الت تخضـــــــع للأســـــــس والمب
العلميــــــة وتهــــــدف أساســــــاً إلــــــى إعــــــداد الفــــــرد لتحقيــــــق أعلــــــى مســــــتوى رياضــــــي ممكــــــن فــــــي نــــــوع معــــــين مــــــن أنــــــواع 

ـــــــن  فويضـــــــي. الرياضـــــــية الأنشـــــــطة ـــــــه م ـــــــثأن ـــــــ حي ـــــــات ـالت ـــــــة وتطـــــــوير المكون ـــــــن تنمي ـــــــنظم المخطـــــــط يمك دريب الم
حيــــــــث يهــــــــتم علمــــــــاء التربيــــــــة بمعرفــــــــة الاســــــــتعدادات والقــــــــدرات الخاصــــــــة  فســــــــيةالنات ـــــــــــالبدنيــــــــة والمهاريــــــــة وسم

 (.91: 09ص ص" )والعامة

ـــــــد  ـــــــد بسطويســـــــى أحم ـــــــدريب  نأ( "0333)ويؤك ـــــــات الت ـــــــر خـــــــلال  الرياضـــــــيأســـــــس ونظري ـــــــديم كبي ـــــــت بتق ـــــــد حظي ق
ـــــــة، هـــــــذا  ـــــــة والاجتماعي ـــــــة والتربوي ـــــــالعلوم الطبي ـــــــرة ك ـــــــوم كثي ـــــــث ارتبطـــــــت بعل ـــــــرة حي ـــــــى  ةبالإضـــــــافالســـــــنوات الاخي إل

ــــــر  ــــــه الأث ــــــوم الحركــــــة بفروعهــــــا المختلفــــــة ممــــــا كــــــان ل ــــــي الإيجــــــابيعل ــــــرة  علمــــــيظهــــــور بمظهــــــر  ف ــــــة كبي ذو فعالي
 .(5: 9ص ص) "مجالاتهجميع  في الرياضيعلى المستوى 

ـــــــد البصـــــــير ـــــــذكر عب ـــــــة وي ـــــــال لتنمي ـــــــاتفيف عـــــــادل الاثق ـــــــلًا عـــــــن م ـــــــو " Matfiv نق ـــــــدني الخـــــــاص ه أن الإعـــــــداد الب
ــــــــذي يهــــــــدف إ ــــــــاء الخــــــــاص ال ــــــــد البن ــــــــوع النشــــــــاط الممــــــــارس وتزوي ــــــــدرات الخاصــــــــة لن ــــــــى تطــــــــوير الصــــــــفات والق ل

 (.30: 00ص ص) "والتكتيك الرياضي بالتكنيك

أن الإعـــــــداد البـــــــدني أهـــــــم مقومـــــــات النجـــــــاح فـــــــي إظهـــــــار النشـــــــاط الحركـــــــي فـــــــي "( 0110) طـــــــارق ويـــــــذكر عـــــــوض
ــــــي تتناســــــب مــــــن حيــــــث عملهــــــا الع ــــــات الخاصــــــة الت ــــــه مــــــن التمرين ــــــة لمــــــا يحتوي ضــــــلي مــــــع النشــــــاط صــــــورة متكامل

 .(99: 01ص ص) "الممارس

ــــــــة مــــــــن  أن الهــــــــدف"Ian Taylor & David Vear (0338 )ايــــــــان تيلــــــــور وديفيــــــــد فيــــــــر مــــــــن ويــــــــذكر كــــــــلا  العملي
الوصــــــــول لأفضــــــــل طــــــــرق التــــــــي تعمــــــــل علــــــــى الارتقــــــــاء بمســــــــتوى إنجــــــــاز اللاعــــــــب باعتبــــــــار أن  يهــــــــ التدريبيــــــــة

 .(001 :01ص ص)" الإنجاز هو محور الاهتمام في العملية التدريبية

أن التـــــــــــدريب "Moran Mcglynn (0331 )نقـــــــــــلًا عـــــــــــن مـــــــــــوران ومـــــــــــاجلين ( 0110)مســـــــــــعد محمـــــــــــود  ويــــــــــذكر
ــــــى تيــــــبس  ــــــه يــــــؤدى إل ــــــاد الرياضــــــيون بأن ــــــاهيم الخاطئــــــة لاعتق ــــــرتبط بــــــبعض المف ــــــال ظــــــل لســــــنوات عديــــــدة ي بالأثق

ــــــة  ــــــص المرون ــــــقالعضــــــلات ونق ــــــار  والتواف ــــــض المه ــــــى بع ــــــأثير ســــــلبياً عل ــــــة،ات العضــــــلي العصــــــبي والت ــــــن  الحركي ولك
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كشــــــفت الأبحــــــاث العلميــــــة الحديثــــــة عــــــن عــــــدم صــــــحة هــــــذه المفــــــاهيم وأصــــــبح التــــــدريب بالأثقــــــال يحتــــــل دوراً هامــــــاً 
ــــــــف الأنشــــــــطة الرياضــــــــية كالمصــــــــارعة والجــــــــودو  ــــــــي مختل ــــــــة لإعــــــــداد اللاعبــــــــين ف ــــــــدريب الموجه ــــــــرامج الت ــــــــي ب ف

 (.11 :01ص ص) "الخ...والجمباز 
 

 :البحثمشكله 

 ولاعـــــــب بمجـــــــالالـــــــدائم كمـــــــدرب  واحتكاكـــــــهممـــــــا ســـــــبق ومـــــــن خـــــــلال رؤيتـــــــه وحـــــــدود علمـــــــه لاحـــــــظ الباحـــــــث      
لــــــدي لاعبــــــي  الخاصــــــة البدنيــــــةجديــــــده لتنميــــــه القــــــدرات  متطــــــورة الــــــي بــــــرامجفــــــو الــــــي افتقــــــار المجــــــال  غالكونــــــ
لاحــــــظ انــــــه لــــــم  النظريــــــةوالقــــــراءات  الســــــابقةالدراســــــات  علــــــىاطلاعــــــه  ادائهــــــم وبعــــــد علــــــىيــــــؤثر  فــــــو ممــــــا غالكونــــــ
ـــــــىاي بـــــــرامج تدريبيـــــــه باســـــــتخدام الاثقـــــــال  تـــــــأثير دراســـــــةيـــــــتم  ومســـــــتوي المهـــــــارات  البدنيـــــــةمســـــــتوي القـــــــدرات  عل

 .فو غالكون الهجومية للاعبي

ــــــامج  ــــــر بتصــــــميم برن ــــــع الباحــــــث للتفكي ــــــا دف ــــــدريبيمم ــــــرح باســــــتخدام ت ــــــرف  مقت ــــــال والتع ــــــه الاثق ــــــىمقاوم ــــــأثيره عل  ت
  .فوالكونغ  يالهجومية للاعبوبعض المهارات  البدنيةالقدرات  على

 

 :البحثاهداف 

 .فوللاعبي الكونغ  الخاصة البدنيةعلي تنميه بعض القدرات  المقترحةاستخدام التدريبات  تأثير علىالتعرف  -0
 .فوللاعبي الكونغ  الهجوميةفاعليه اداء المهارات  على المقترحةاستخدام التدريبات  تأثير علىالتعرف  -0

 

 :البحث أهمية

ـــــــل  ـــــــة الباحـــــــث تتمث ـــــــدرات اهمي ـــــــه الق ـــــــي تنمي ـــــــةف ـــــــةمســـــــتوي اداء المهـــــــارات الخاصـــــــة و  البدني ـــــــول الهجومي ـــــــغ ف ـــــــي الكون  لاعب
عـــــــن اســـــــتخدام التـــــــدريبات لتشـــــــجيعهم فـــــــي التطبيـــــــق العملـــــــي  الناتجـــــــة الإيجابيـــــــة بالنتـــــــائجبصـــــــوره عامـــــــه المـــــــدربين امـــــــداد و 

 .التدريبية في المجال الرياضيفي وحداتهم 

 

 :فروض البحث

في القدرات  البعدياس ـلصالح القي الضابطة للمجموعة يوالبعد يلـبين القياسين القب اإحصائي هروق دالـتوجد ف -0
 .للاعبي الكونغ فو المهارات الهجومية ومستوي أداء بعض الخاصةالبدنية 

ة في القدرات البدني البعديلصالح القياس  التجريبيةللمجموعة  يوالبعد ين القبلاياسـتوجد فروق دالة إحصائياً بين الق -0
 .للاعبي الكونغ فو المهارات الهجومية أداء بعض ومستويالخاصة 
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في  التجريبية المجموعةلصالح والضابطة  التجريبيةبين المجموعتين  البعديفي القياس  اائيـإحص هتوجد فروق دال -9
 .للاعبي الكونغ فو المهارات الهجومية أداء بعض ومستوي الخاصة البدنيةالقدرات 

 

 :البحثفي  دمةالمستخالمصطلحات 
 

 :فوالكونغ  -0
بأنـــــــه انـــــــدماج عـــــــده حركـــــــات دفاعيـــــــه وهجوميـــــــه فـــــــي سلســـــــله حركيـــــــه واحـــــــده "( 0111)إبـــــــراهيم  يعرفـــــــه دحـــــــروج

ــــــرض  وســــــريعة ــــــى الســــــيطرةتف ــــــه فــــــي  عل ــــــن  أســــــرعالخصــــــم وشــــــل حركت ــــــلوقــــــت ممك ــــــدرةمجهــــــود  وبأق  علــــــى والق
الانســــــان فــــــي بعــــــض الظــــــروف قــــــد يتعــــــرض لهــــــا  مفاجئــــــةالــــــدفاع عــــــن الــــــنفس دفاعــــــا ناجحــــــا امــــــام اي هجومــــــات 

 .(0: 0ص ص) "الحرجةوالموقف 

 Weight Training: الأثقالتدريبات  -0
بأنــــــه هــــــو مجموعــــــة مــــــن التمرينــــــات تــــــؤدى بالأثقــــــال الحــــــرة أو ماكينــــــات الأثقــــــال أو "( 0330)حســــــن عبــــــد الســــــلام يعرفــــــه 

 التــــــدريبيفــــــي إطــــــار البرنــــــامج  نيــــــةالبدات ـلتطــــــور الصفــــــ المناســــــبةأجهــــــزة الأثقــــــال وفــــــق شــــــروط تتعلــــــق بالأحمــــــال التدريبيــــــة 
 (.0: 5ص ص" )الشامل

 Repetition :التكرارات -9
 .(80: 01ص ص) "بأنه هو تكرار رفع الثقل لأكثر من مرة"( م0331" )مسعد على"يعرفه 

 RM: الأقصىالثقل  -1
ــــــرحيم ــــــد ال ــــــه عب ــــــاس الحــــــد الاقصــــــ" (0101) محمــــــد يعرف ــــــاره عــــــن قي ــــــه هــــــو عب ــــــذي ي المقاومــــــةمــــــن  ىبأن ــــــن او الثقــــــل ال مك

 .(11: 05ص ص) "رفعه لمره واحده

  السابقةالدراسات 

 :العربية باللغةالدراسات  :اولا

تأثير برنامج تدريبي مقترح باستخدام الأثقال على بعض الصـفات البدنيـة "كان هدفها التعرف على "( 0331)بدراسة  مدحت قام قاسم .0
، وقـد تـم تنفيـذ (ه، ضـابطهتجريبيـ)، وتـم تقسـيمها إلـى مجمـوعتين هسـن 01لاعـب سـن ( 90)، وقد اشتملت العينة علـى "للاعبي كرة اليد

 :اختبارات بدنية واختبارات مهارية للعينة قيد البحث، وقد توصل الباحث إلى أن
لأداء البرنامج التدريب باستخدام الأوزان له تأثيرا ايجابيا على تحسين كل من القوة العضلية بأنواعها الثلاثة إلـى جانـب تحسـين مسـتوى ا

 (.01ص" )المهاري

تأثير برنامج تـدريبي علـى القـوة العضـلية وعلـى مسـتوى الأداء المهـاري "بدراسة كان هدفها التعرف على "( 0335)قام حمدي قاسم   .0
ريبي، احث المنهج التجـ، واستخدم الب(ه، ضابطتجريبيه)طالبا، تم تقسيمهم إلى مجموعتين ( 11)العينة على  واشتملت. للاعبي كرة السلة
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امج ـرنوتم إجراء القياسات البدنية للقوة القصوى، القوة المميزة بالسرعة، وتحمل القوة، واختبارات الأداء المهاري وتوصل الباحث إلى أن الب
 .(1ص" )رح بالأوزان ينمي القوة العضلية بأشكالها الثلاثة إلى جانب رفع مستوى الأداء المهاري للاعبي كرة السلةـالتدريب المقت

 
 05-09بدراسة هدفها وضع برنامج تـدريبي مقـنن بالأثقـال فـي فتـرة الاعـداد للمنتخـب المصـري للناشـئين "( 0330) حاتم قام حسني. 9

سـباح بحيــث يتكــون ( 01)سـباح مــن ســباحي منتخـب المصــري للناشـئين كــل مجموعــة  90البحـث مــن  هوقـد تكــون عينــ". سـنة للســباحة
لملائمتـه مـن الباحــث هج التجريبـي ـم المنـااسـتخدتـم و . بمركـز وسـط البلـد الضـابطة والمجموعة لجديدةاالمجموعة التجريبية بمركز مصر 

 -: الآتيلطبيعة البحث وبعد تطبيق البرنامج توصل الباحث إلى 
ولوجية ويـؤدى الفسـي بعـض الوظـائفلسباحي طرق السـباحة الأربعـة وتحسـين  بالسرعة المميزة القوةرح إلى تحسين ـامج المقتـيؤدي البرن

 (.1ص" )م لطرق السباحة الأربع011الى تحسين المستوى الرقمي لمسافة 

امج المقترح لتدريبات الأثقال علـى النمـو البـدني والقـدرات الحركيـة ـتأثير البرن" معرفهكان هدفها  بدراسة"( 0388) قام محمد الشافعي. 1
سنوات، ثم تم  01-1تلميذا أعمارهم من ( 81)وقد اشتملت العينة على  "سنوات من الذكور 01-1وبعض الجوانب الفسيولوجية    من 

لملائمتـه لطبيعـة البحـث، وقـد توصـل مـن الباحـث م المـنهج التجريبـي ااسـتخد تـم، و (تجريبيـة، ضـابطة)متكافئتين  مجموعتينإلى  التقسيم
 -: أنالباحث إلى 

علـى  إحصـائية يوجـد بـه دلالـهسـنوات ولمـدة ثمانيـة أسـابيع لـه أثـر ( 01-1)استخدام برنامج التدريب بالأثقال للأطفال في المرحلـة مـن 
، وكذلك (، القدرة العضلية للرجلين، القدرة العضلية للذراعين، الرشاقة، التوافق بين اليدين والعينين، التوازن والدقةالسرعة)القدرات الحركية 

 (.01ص" )(يوالنمو البدنلانقباضي، ضغط الدم الانبساطي، كالسعة الحيوية، النبض، ضغط الدم ا)مع الجوانب الفسيولوجية 

كــان هــدفها التعــرف علــى أثــر اســتخدام بعــض وســائل تــدريب القــوة الخاصــة علــى فعاليــة أداء "( 0331) بدراســةصــلاح قــام عســران . 5
 01ث مجموعات كل مجموعـة مصارعا قسموا الى ثلا 11 على العينةالدرجة الثانية وقد اشتملت  لمصارعي لأعلىمجموعة حركات الرفع 

 .خارجيباستخدام الزميل كثقل  والثالثةباستخدام الوسائل المثقلة  والثانيةمصارع المجموعة الاولى تتدرب باستخدام ماكينة الاثقال 
نة الاثقال عـن تتدرب باستخدام ماكي التيقياسات القوة الخاصة فعالية الاداء المهارى لصالح المجموعة  في معنويأظهرت النتائج تحسن 

 (.3ص" )الآخرتينالمجموعتين 

 

 :الأجنبيةالدراسات  :ثانيا
 

كلا من لتدريب البليومترك وتدريبات الاثقال في تطوير  علىاستهدفت التعرف  بدراسة"Wilsonetal (0331 ) قام ويلسون واخرون .1

الاولــي اســتخدمت التــدريب البليــومترك  المجموعــة لاعبــا تــم تقســيمهم الــي مجمــوعتين 10عينــه البحــث علــي  العضــلية واشــتملت القــدرة
الاولـي اسـتخدمت التـدريب البليـومترك حققـت افضـل نتـائج  المجموعـةواسـفرت النتـائج عـن  بالأثقالاستخدمت التدريب  الثانية والمجموعة

 (.P 23" )وخاصه في تنميه عضلات الجزء الاسفل من الجسم بالأثقالمقارنة بالتدريب 
 
الجــودو  للاعبـيلتنميـة بعـض الصـفات البدنيـة الخاصـة  تـدريبيبدراسـة حـول تصـميم جهـاز "Bosetenik (0331 )نك قـام بوسـتيلي. 1

الجـودو  للاعبـي العضليوالسرعة، والتحمل  المتحركة،الكبار وهدفت الى تصميم جهاز يشبه الدميو أو التمثال وذلك لتنمية القوة العضلية 
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الجودو الكبار وأسفرت أهم النتائج أن الجهاز المصمم أدى الى تحسين القوة العضلية المتحركة  بيلاعالكبار، وذلك على عينة ممثلة من 
 .(P 22) "الجودو للاعبي العضليوالسرعة والتحمل 

 
تـدريب المقاومـة الشـديدة علـى تنميـة القـوة  تـأثيربدراسة التعرف على "GorostingaE.etal(0333 )واخرون جوروسيتاجا  اقامو . 8

لاعب كرة  03 هعلى عينمن الباحث  التجريبياستخدام  المنهج  تم  كرة اليد المراهقين لاعبيى وتحمل القوة وهرمونات النمو لدى القصو 
اسابيع تدريبية من المقاومات الشديدة أدى الى تحسن القوة القصوى والقدرة العضلية  1سنة وتم التواصل الى أن اضافة  01-01يد من 

 .(P 27" )وكذلك تحمل القوة للذراعين والرجلين
 
مجموعـة  تـأثيرهـدفت الـى التعـرف علـى  بدراسـة"MattheBrany&AlvarSteva (0111 ) الفارسـتيفان& مـاتثيوبرادان  اقامو . 3

ب وتـم ـلاعـ 01لتنميـة القـوة العضـلية، واشـتملت عينـة البحـث  متسـاويةمن تدريبات الأثقال على اعلى من مجموعة واحدة بـنفس الشـدة 
تواصـل اليهـا ان التـدريب بالأثقـال باسـتخدام  التـيوكـان مـن اهـم النتـائج  التجريبـيواسـتخدم الباحثـان المـنهج  بالطريقة العمديـةارهم اختي
9(DUP ) العضليالقصوى والقدرة  العضليةالتنمية القوة  فيمجموعة واحدة للحصول على التقدم (P 23). 
 

ــى "Rehorp.etal (0110( )01 ) ريهــور ب واخــرون اقــامو . 01 ــأثيربدراســة التعــرف عل ــدريب  ت ــة أنشــطة بدنيــة مــن خــلال الت ثلاث
طالـب مـن  11واشـتملت العينـة علـى  التجريبـيعلى الحالة المزاجية لطلاب الجامعـة واسـتخدام البـاحثين المـنهج  تنافسيوالغير  التنافسي

 فـي التنافسـيمـن خـلال التـدريب  البـدني رة ايجابية بعد النشـاطالنفسية المزاجية للطلاب بصو  الحالةا وتم التواصل الى دعم نجامعة مونتا
 .(P 20) "كرة مضرب –تدريب الاثقال  – الدائريتدريب " ثلاثة أنشطة بدنية 

 
ــر  اقــامو . 00 ــى القــوة والســرعة  تــأثير بدراســة"Beter&Will (0110 )ويــل & بيت ــدريبات الاثقــال عل المــنهج  للملاكمــين اســتخدامات

 فـيضابطة واهـم النتـائج زيـادة سـرعة الحركـة ( 3)و يةتجريب( 09)مجموعتين الى  قسمه عاليلاعب مستوى ( 00)نة على عي التجريبي
كما أظهرت النتائج أن التدريب بالأثقال أثر ايجابيا على القوة وسرعة اللكم %( 00)بنسبة  الأمامي وزيادة قوة اللكم%( 00)اللكم بنسبة 

 .(P 28) "الجانبي
 

 :السابقةالدراسات  علىالتعليق 

 . الأجنبية باللغةدراسات ( 1)و العربية باللغةدراسات منهم ( 5)دراسة ( 00)بلغ العدد الكلى للدراسات السابقة التي تناولها الباحث 
ا أنها تنير ومن خلال العرض السابق للدراسات والبحوث أن هذه الدراسات تلقى الضوء على كثير من المعالم التي تفيد البحث الحالي، كم

ات ومقارنتها بنتائج الدراسة الحالية ـهذه الدراس لهالت ـالطريق أمام الباحث لتحديد خطة البحث بالإضافة إلى معرفة أهم النتائج التي توص
، المـنهج العينـة، الأهـداف، الزمنيـةالفتـرة )مما يساعد على توضيحها وتفسيرها، وبالتالي سيقوم الباحث بمناقشة هذه الدراسات من حيـث 

أهـم النتـائج المستخلصـة مـن هـذه الدراسـات بهـدف عـرض أوجـه الشـبة والاخـتلاف بـين ( الإحصـائيةمعالجات الالمستخدم، مدة البرنامج، 
 .الدراسات والدراسة الحالية
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 : الفترة الزمنية :أولا
 

كانت خلال  العربية السابقةدراسات لاحظ أن الدراسات بعد قيام الباحث بعرض الدراسات السابقة والمرتبطة التي أستخلصها من العديد من ال
 (.0110)إلى عام ( 0331)خلال الفترة  الأجنبية كانت السابقةوالدراسات ( 0118)إلى عام ( 0388)الفترة من 

 

 :الأهداف :ثانيا

 ومستوىة الصفات البدنية الخاصة تنمي علىتنوعت الأهداف وفقا للهدف من كل دراسة فبعض الدراسات كان هدفها تأثير برنامج الاثقال 
 .الأخرىوالبرامج  بالأثقالبين التدريب  المقارنةالأداء المهارى والبعض الأخر 

 

 :العينة :ثالثا
 

تنوعت العينة في الدراسات السابقة فبعض الباحثين أجرى الدراسة على الفرق الرياضية بالأندية ومراكز الشباب ومنهم من أجرى الدراسات 
 .عبين بالجامعاتعلى اللا

من خلال الدراسات  العينةحجم  أيضا اختلافأن كل العينات المستخدمة فيها من اللاعبين، ويتضح  السابقةوالدراسات  لابحاثيتضح من ا
 .بالباحث المحيطةالبحث والظروف  طبيعةعلي حسب 

 

  :المستخدمرابعا المنهج 
 

 الدراسةفي  هذا المنهجمما أفاد البحث في استخدام  الدراسةلطبيعة  لملائمتهوذلك  بيالتجريستخدام المنهج الااتفقت جميع الدراسات على 
 .الحالية

 :الإحصائيةخامسا المعالجات 
 

 الإحصائيةات ـوقد أمكن الاستفادة من التعرف على المعالج .بالدراسةالدراسات المرتبطة  فيالمستخدمة  الإحصائيةتعددت المعالجات 
 .الحاليةالمناسبة للدراسة  الإحصائيةات ـالمعالج وتحديد اختيار فيالمختلفة 

- : السابقةأوجه استفادة الباحث من الدراسات 
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 .البحث هالمساعدة في اختيار عين-0

 .استعان بها الباحث لإتمام إجراءات البحث-0

 .كيفية صياغة أهداف وفروض البحث السابقةث من الدراسات ـاستفاد الباح-9

 .البحثالتي تناسب أهداف  الإحصائيةلجات اختيار المعا-1

 .للدراسة النظريفي بناء الإطار  السابقةاستعان الباحث بالدراسات -5

 .ساعدت الباحث في تحديد الأسلوب المناسب لكيفية اختيار عينة الدراسة الأساسية-1

 .البحثاختيار المنهج المناسب لطبيعة -1

 .دقةتفهمه لمشكلة بحثه بصورة أكثر -8

 

جراءات   :البحثخطة وا 
 

 :البحثمنهج  -0

( قيـاس قبلـي وبعـدى)وبـإجراء  هوالأخرى ضابط هلمجموعتين إحداهما تجريبي التجريبيباستخدام التصميم  التجريبياستخدم الباحث المنهج 
 .البحث لطبيعيةلملائمته 

 

 :البحثمجتمع -0
 

سنة من الذكور والمسجلة أسمائهم بالاتحاد المصري ( 09 - 00) من سن يتراوح أعمارهم الرياضي والذيالعمال  فو بناديلاعبي الكونغ 
 :أهمهاوقد اختار الباحث نادي العمال الرياضي لعدة أسباب  لاعب،( 01)للكونغ فو   وبلغ عددهم 

 .بينهمتوافر العينة المطلوبة لإجراءات البحث وتقارب المستوى  -0
 .موافقة المسئولين على تنفيذ التجربة -0
 .يدي المساعدة في تنفيذ اختبارات وبرامج البحثتوافر الأ -9
 .توافر المكان والأدوات اللازمة لإجراء البحث -1
 . تدريبات الاثقال بها لإجراء( VIPة صال)توافر جيم رياضي في نفس المكان  -5
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 :عينة البحث -9

 مجمـوعتينبالتسـاوي إلـى  التقسـيم عـب وتـملا( 01)وبلـغ عـددهم  الرياضـي،مـن لاعبـي نـادي العمـال  هعمديـ هعلى عين الدراسةهذه  تمت
 .تصنيف مجتمع البحث( 0)ويوضح جدول  هوالأخرى ضابط هإحداهما تجريبي

 (0)جدول 

 تصنيف مجتمع البحث

 عينة البحث العدد الكلي

91 

 عينة البحث الأساسية من مجتمع البحث عينة الدراسة الاستطلاعية خارج مجتمع البحث

01 
 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

01 01 

011% 99% 11% 

 :العينةشروط اختيار 
 

 أن يكون اللاعبين من الذكور. 
  التدريبالانتظام في التدريب خلال مراحل. 
  أولادهمموافقة أولياء الأمور على مشاركة. 
  الناديأن يكون اللاعبين ممكن شاركوا في بطولة على الأقل باسم. 
 سنوات تدريبية 9ن يقل العمر التدريبي ع ألا. 

 

 : البحث هتكافؤ عين

 المعيـاريوالانحـراف  الحسـابيقيـد البحـث مـن خـلال ايجـاد المتوسـط  والمهاريةتم إجراء التكافؤ بين مجموعتي البحث في المتغيرات البدنية 
قبــل إجــراء  والتجريبيــة الضــابطة للمجمــوعتينومعامــل الالتــواء فــي متغيــرات القــدرات البدنيــة الخاصــة ومســتوي الاداء المهــاري قيــد البحــث 

 .التجربة
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 (9)جدول 

 (01=0ن= 0ن)

 البيانات الإحصائية

 

س الاختبارات
لقيا
ة ا
وحد

 

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

 ع± س
الحد 
 الأدنى

الحد 
 الأقصى

معامل 
 ع± س الالتواء

الحد 
 الأدنى

الحد 
 الأقصى

معامل 
 الالتواء

نية
لبد
ت ا

قدرا
 ال

مميز القوة ال
 1919- 411911 411911 41926 424911 1991- 411911 411911 42911 469921 سم الوثب العريض من الثبات بالسرعة

الانبطاح المائل ومد  تحمل القوة
 1921 22911 66911 2911 62961 1912 21911 66911 1969 61911 عدد الذراعين

متر من البدء  51عدو  سرعة حركية
 4941 12911 12911 9912 22921 1911 11911 12911 41911 29921 ث المنخفض

 مرونة
 ثني الجذع اماما

 من الجلوس طولا
 1912- 12911 21911 1916 11961 1929 19911 21911 1921 14921 سم

الجري الزجاجي بين  الرشاقة
 1912- 66911 41911 6921 41991 1922 62911 41911 2921 49921 ث/ت الحواجز

داء مستوي الا
 المهاري

 1921 29911 11911 1929 21961 4961 29911 11911 1921 19911 درجة اللكمة المستقيمة

 1921 29911 11911 1911 24941 4911 26911 11911 6922 12911 درجة الركلة الجانبية

 1946- 29,11 11911 1966 24921 1941- 22911 11911 2912 19941 درجة مسك الرجل والطرح عن طريق الظهر

-1.83-)للمجمـوعتين الضـابطة وتـراوح بـين ( 0.08-1.35-)ومعامل الالتواء لاختبارات القدرات البدنية الخاصة ومستوي الاداء المهاري تراوح بـين  المعياريوالانحراف  الحسابيالمتوسط ( 9) يوضح جدول
 .الخاصة ومستوي الاداء المهاري قبل اجراء التجربة البدنيةالبحث في متغيرات القدرات mهيدل على تجانس وتكافؤ أفراد عينمما  9±للمجموعة التجريبية، أي أن معامل الالتواء يقع ما بين ( 0.01
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  :المكانيالمجال 
 

الموجـود بـنفس  VIPبجـيم  بالأثقـال المقترحـةبنـادي العمـال الرياضـي ببورسـعيد وطبقـت التـدريبات  والبعديـة القبليةطبقت جميع القياسات 
 .ناديال

 

 :الزمنيالمجال 
 

 :كالاتيوكانت موزعة  (0101/  8/  00) حتى (0101/  5/  3)م في الفترة من 0101تمت إجراءات هذه الدراسة خلال عام 

 .الاولي الدراسة الاستطلاعية (0101/  5/ 05)حتى  (0101/  5/  3)من 

 .ثانيةال الاستطلاعية الدراسة (0101/  5/  01) حتى (0101/  5/  01)من 

 .القياسات القبلية (0101/  5/  03)حتى  (0101/  5/  08)من 

 .الدراسة الأساسية (0101/  8/  3)حتى  (0101/  5/  01)من 

 .القياسات البعدية (0101/  8/  00)حتى  (0101/  8 / 01)من 

 

 :البياناتأدوات جمع 

 :المرجعيالمسح  -0
  :بهدفذلك ( الانترنت)ث العلمية والشبكة الدولية للمعلومات بحـاوالا جعوالمراقام الباحث بإجراء مسح مرجعي للدراسات 

 تحديد الشكل العام لهذا النوع من البحوث وكيفية تطبيقه . 
  يحقق أهداف البحث الذيالمناسب  التجريبيتحديد التصميم. 
  للبحث النظريتجهيز الإطار.  
  تسجيل البيانات استماراتتصميم. 
  اجراءات البحث فيسيتم استخدامها  التي( المهارية –البدنية )ات الوقوف على الاختبار. 
  تطبيق التجربة فيتحديد مكونات وأجزاء ومحتوى ورقة العمل المستخدم. 

 

 :الخبراءاستمارات استطلاع راي  -0
 :الخاصة بالبحث الاستمارات: اولا
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لتفريغهـا ومعالجتهـا إحصـائياً  حـدة،يانـات خاصـة بكـل لاعـب علـى رأي الخبراء واسـتمارة تسـجيل الب استطلاع استماراتقام الباحث بتصميم 
 :وهي

 :الأولىالاستمارة  -
 (0)قيد البحث مرفق  الخاصة البدنية اللياقةوعناصر  الهجوميةالمقترح والمهارات  التدريبيلتحديد عناصر البرنامج 

 :الثانية الاستمارة -
 (9)مرفق  الاولي، الاستمارةقيد البحث والتي تم تحديدها في  خاصةال البدنية اللياقةبعناصر  الخاصةلتحديد الاختبارات 

التـي حصـلت علـي نسـبة  البدنيـة، واختيـار المتغيـرات ( 0)وعرضها علـي الخبـراء مرفـق  الخاصةبعد أن قام الباحث بحصر القدرات البدنية 
المتغيــرات البدنيـة قيــد البحــث مـن المراجــع العلميــة ، بــدأ الباحـث فــي حصــر الاختبـارات لقيــاس (1)فـأكثر مــن رأي الخبـراء جــدول %(  31)

فـأكثر مـن رأي الخبـراء جـدول %  31، وتم اختيار الاختبارات التي حصـلت علـي نسـبة (9)والدراسات السابقة وعرضها علي الخبراء مرفق 
لاختيـار ( 0)السـاده الخبـراء مرفـق فـي الكونـغ فـو وعرضـها علـي  الهجوميـةفقد قام الباحـث بحصـر المهـارات  المهاريةاما المتغيرات ، (1)

في كل تصنيف وتم  المئوية النسبةفي  الأعلى المهارةوذلك عن طريق اختيار  توالطروحامهاره واحده من كل  تصنيف اللكمات و الركلات 
 .ث ليتم عمل الاختبارات عليها قيد البح السابقةتسجيل المهارات التي اخذت اعلي درجه في الاختيار من التصنيفات 

 

 (0) جدول

 والمهاريةراء الخبراء في تحديد المتغيرات البدنية النسب المئوية لآ

 

 النسبة المئوية المتغيرات

البدنية 
 

 %31.1 بالسرعة المميزة القوة

 %30.5 القوةتحمل 

 %31.0 الحركية السرعة

 %30.0 الرشاقة

 %35 المرونة

المهارية
 

 %19.1 المستقيمة اللكمة

 %15.15 الجانبية الركلة

 %15.15 مسك الرجل والطرح عن طريق الظهر
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 (1)جدول 

 بالعناصر  الخاصة البدنيةالخبراء في تحديد الاختبارات  لآراء المئوية النسبة

 النسبة المئوية الاختبارات البدنية  م

 %30.0 الوثب العريض من الثبات 0

 %31.1 م من البدء المنخفض51عدو  0

 %35 لزراعيين من الانبطاح المائلثني ا 9

 %30.9 ثني الجزع للأمام والجلوس طولا 1

 %31.1 (ث91)جري الزجزاجي بين الحواجز  5

 

 :البحث في المستخدمةالادوات والاجهزة 
 

 ميزان طبي - اجهزة جيم -
 شريط قياس - اثقال حرة -
 شريط لاصق - ساعة ايقاف -
 011 -1مسطرة غير مرنة مدرجة من  - بساط كونغ فو -

  حواجز -
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 :الخطوات التحضيرية
 (.3)مرفق  بالنادي،على تطبيق الدراسة على لاعبي الكونغ فو  الحصول على موافقة من نادي العمال الرياضي ببورسعيد 
  والحصول على موافقة أولياء الأمور البحث،لتوضيح أهمية  الأمور،تم الاجتماع باللاعبين وأولياء. 

 

 :ولىالدراسة الاستطلاعية الأ 
العمـال نـادي  لاعبـيعلـى  (.0101/ 05/5م إلـى 3/5/0101)قام الباحث بإجراء الدراسة الاستطلاعية الأولى في الفترة الزمنية مـن يـوم 

للمتغيـرات البدنيـة والمهاريـة قيـد " الصـدق والثبـات" بهـدف إيجـاد المعـاملات العلميـةلاعـب، ( 01) وعـددهم( سـنه 09الي  00)من  مرحلة
 .البحث

 :البحثالاختبارات قيد  ثبات: اولا
( 01)والتي بلغ عددها  العينةنفس  علىايام ( 1)بالبحث ثم اعاده تطبيقها بعد  والخاصة الدراسةقيد  البدنيةقام الباحث بتطبيق الاختبارات 
درجه ثبات الاختبارات  لإيجادومعامل الارتباط  المعياريوالانحراف  الحسابيالمتوسط ( 8)جدول  ويوضحلاعبين من المجتمع الاصلي 

 .  المستخدمة

 (0)جدول 

 (28=ن)

 البيانات الإحصائية

 

 الاختبارات

وحدة 
 القياس

أعاده تطبيق  تطبيق الاختبار
معامل  الاختبار

 الارتباط
 Pقيمة 

مستوي 
 ع±- س ع±- س الدلالة

نية
لبد
ت ا

قدرا
ال

 

القوة المميز 
 بالسرعة

الوثب العريض 
991, 41924 426911 41,26 424911 سم من الثبات

**
 ,111 

الانبطاح المائل  تحمل القوة
922, 2929 62911 2911 62961 عدد ومد الذراعين

**
 ,111 

متر من  51عدو  سرعة حركية
994, 9922 22941 9912 22991 ث البدء المنخفض

**
 ,111 

 مرونة
 ثني الجذع اماما

 من الجلوس طولا
992, 1962 14961 1916 11961 سم

**
 ,111 

الجري الزجزاجي  الرشاقة
911, 6912 49961 6921 41991 ث/ت بين الحواجز

**
 ,111 

مستوي 
الاداء 
 المهاري

922, 2919 21911 1929 21961 درجة اللكمة المستقيمة
**

 ,111 

922, 1916 21921 1911 24941 درجة الركلة الجانبية
** ,111 

مسك الرجل والطرح عن طريق 
922, 1911 24921 1966 24,21 درجة الظهر

** ,111 

 (.دلالة الطرفين) 1.10داله عند مستوي دلاله إحصائية ( ر)   *
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** P) )لدلالة الطرفين( 1.15)مستوي الدلالة الإحصائية عند  تعني. 
 

، (P =1.111، 1.311)لدلالة الطرفين حيث بلغت ما بين  1.10 هأن معامل الارتباط دال إحصائيا عند مستوي دلال( 9)يوضح جدول 
(1.338، P =1.111 ) ثبات هذه الاختبارات إلىمما يشير. 

 

 :المستخدمةصدق الاختبارات  :ثانيا
 

مجموعه استطلاعيه قيد البحث  مجموعتين،قام الباحث بحساب صدق الاختبارات قيد البحث عن طريق تطبيق اختبارات صدق التمايز بين 
البدني والمهاري ومن  للأداءومستوي اعلي في التميز  ،أكبرلاعبين كونغ فو في مرحله سنيه ( 01)ومجموعه اخري  فو،لاعبين كونغ ( 01)

المتوسط ( 3)يوضح جدول  .البحثمعنويه الفروق بين المتوسطات للمتغيرات قيد  علىخارج عينه ومجتمع البحث كعينه استطلاعيه للتعرف 
 . ق للاختبارات المستخدمةومعامل الصد( ت)وقيمة  المعياريوالانحراف  الحسابي

 :الثانيةالدراسة الاستطلاعية 

لاعبين من  01عينة قوامها على الدراسة  وقامت( 01/5/0101)حتى ( 01/5/0101)قام الباحث بعمل دراسة استطلاعية خلال الفترة من 
 :نفس مجتمع البحث، وفيما يلي توضيح لأهداف هذه الدراسة

  اتالتأكد من صلاحية الأجهزة والأدو. 
 التأكد من مناسبة الأحمال البدنية المستخدمة بالبرنامج لطبيعة المرحلة السنية. 
 البحثالتي قد تواجه الباحث اثناء تطبيق  معوقاتال علىعرف ـالت. 

 :المقترحبرنامج الاثقال 
 

 :البرنامجأسس وضع 
 

ائص المرحلة السنية للاعبي الكونغ فو  فى هذه المرحلة يبنى عليها البرنامج وخص التيراعى الباحث قبل إعداد البرنامج دراسة الأسس 
 :حتى يمكن بناء البرنامج على أسس سليمة ، وقد حددت الاسس التالية كمعايير للبرنامج 

 .اللاعبينالتأكد من سلامة وصحة  -
 .والسلامةمراعاة توافر مكان فسيح لتوفير عامل الأمن  -
 .رنامجالبتوافر الادوات والأجهزة اللازمة لتنفيذ  -
  .الحاجةعند  لاستخدامهاتوفير الإسعافات الاولية  -
المقترح بصورة فردية حيث يكون حمل التدريب مبنيا علـى  التدريبيمراعاة مبدأ الفروق الفردية لكل لاعب ولذا وضع البرنامج  -

 . عينة البحث فيللأداء لكل لاعب  0RMاختبار الحد الاقصى
 بيه تم تنفيذ البرنامج داخل وحدات تدري -
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 لتهيئة%(  51 - 91)شدته من  هوائيبحمل  والضابطة التجريبية للمجموعتينالوحدات التدريبية  فيتم تنفيذ نشاط الإحماء  -
  .الدمويةالجسم وتنشيط الدورة 

 (31)زمـن الوحـدة التدريبيـة )كل من  وتثبيت والضابطة التجريبيةعلى كل من المجموعتين  التدريبيةتم تطبيق نفس الوحدات  -
 الاخـتلافوكـان ( الختـاميمحتـوى الجـزء  –محتـوى جـزء الإحمـاء –وحدة ( 91)عدد الوحدات المطبقة خلال البرنامج  –دقيقه 
 المجموعةعلى ( تمرينات الاثقال) التجريبيالخاص حيث طبق المتغير  البدنيوحدات المجموعتين هو محتوى جزء الإعداد  في

 .الضابطةعلى المجموعة ( بدون أثقال)ة المتبعة عادتا في الاعداد الخاص بينما طبقت التمرينات البدني التجريبية
  .أسابيعالحد الاقصى لكل تمرين كل ثلاثة  اختبارتم إعادة  -
 ،الاثنين السبت،وذلك بالتدريب أيام  الأسبوع، فيوحدات تدريبية  ثلاثاسبوع بواقع ( 00)المجموعتين  الوحدات لكلااستغرقت  -

  .بوعأسالاربعاء من كل 
والتـي بـدورها تـؤثر  العضـلية القـوة لتطـوير التجريبيـة للمجموعـة Westcott"ويسـتكوت "لــ  الهرمـياستخدم الباحث البرنامج  -

وتكمـن فلسـفة  تمرين،مجموعات لكل  ثلاثمن  الهرميويتكون البرنامج  المحددة،الخاصه  البدنية اللياقةعناصر  علىايجابيا 
     (11 :08ص) .التكرارات ونقصادة التدريجية للثقل استخدام الزي فيهذا البرنامج 

 

 :التاليوذلك على النحو 

 ،95)يسـتطيع اللاعـب رفعـه لمـرة واحـدة وتكـرارات  الـذيمـن الثقـل %(  11و%  51و%  91)مجموعات بثقـل  ثلاثأداء  :الأولالأسبوع 
 .   لكل تمرين من تمرينات الأثقال التوالي على( 1، 05

 ،11)يسـتطيع اللاعـب رفعـه لمـرة واحـدة وتكـرارات  الـذيمن الثقـل  %( 11و%  51و%  91)مجموعات بثقل  ثلاثأداء  :الثانيالأسبوع 
   .الأثقاللكل تمرين من تمرينات  التواليعلى  (5، 01

، 15)كـرارات يسـتطيع اللاعـب رفعـه لمـرة واحـدة وت الـذيمن الثقـل %(  11و%  51و%  91)مجموعات بثقل  ثلاثأداء  :الثالثالأسبوع 
  .الأثقاللكل تمرين من تمرينات  التواليعلى  (1، 05

 ،1 ،01)يستطيع اللاعب رفعه لمرة واحدة وتكرارات  الذيمن الثقل  %( 81و%  11و%  11)مجموعات بثقل  ثلاثأداء : الأسبوع الرابع
 لكل تمرين من تمرينات الأثقال    التوالي على( 0

، 05)يستطيع اللاعب رفعه لمرة واحدة وتكـرارات  الذيمن الثقل %(  81و%  11و%  11)موعات بثقل مج ثلاثأداء  :الخامسالأسبوع 
   .الأثقاللكل تمرين من تمرينات  التوالي على( 9 ،1

 ،91)يستطيع اللاعب رفعه لمرة واحدة وتكـرارات  الذيمن الثقل %(  81و%  11و%  11)مجموعات بثقل  ثلاثأداء  :السادسالأسبوع 
 .الأثقاللكل تمرين من تمرينات  التواليعلى  (9، 8

 5، 05)يستطيع اللاعب رفعه لمرة واحدة وتكرارات  الذيالثقل  من%(  31و%  11و%  15)مجموعات بثقل  ثلاثأداء  :السابعالأسبوع 
 .الأثقاللكل تمرين من تمرينات  التواليعلى  (0،

 ،01)يسـتطيع اللاعـب رفعـه لمـرة واحـدة وتكـرارات  الـذيمن الثقل %(  31و % 11و%  15)مجموعات بثقل  ثلاثأداء  :الثامنالأسبوع 
  .الأثقاللكل تمرين من تمرينات  التواليعلى  (0 ،1
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 ،05)يسـتطيع اللاعـب رفعـه لمـرة واحـدة وتكـرارات  الذيمن الثقل %(  31و % 11و%  15)مجموعات بثقل  ثلاثأداء  :التاسعالأسبوع 
  .الأثقالتمرين من تمرينات  لكل التواليعلى ( 0، 1

، 01)يسـتطيع اللاعـب رفعـه لمـرة واحـدة وتكـرارات  الـذيمن الثقـل %(  35و% 15و%  51)مجموعات بثقل  ثلاثأداء  :العاشرالأسبوع 
   .الأثقاللكل تمرين من تمرينات  التواليعلى ( 9،0

يسـتطيع اللاعـب رفعـه لمـرة واحـدة وتكـرارات  الذيالثقل  من %( 35و % 15و%  51)مجموعات بثقل  ثلاثأداء : الأسبوع الحادي عشر
   .الأثقاللكل تمرين من تمرينات  التواليعلى ( 0 ،1 ،05)

يسـتطيع اللاعـب رفعـه لمـرة واحـدة وتكـرارات  الـذيمـن الثقـل %(  35و % 15و%  51)مجموعات بثقـل  ثلاثأداء  :عشرالأسبوع الثاني 
 .تمرينات الأثقال لكل تمرين من التواليعلى ( 0 ،5 ،01)

 

  :الأساسيةالدراسة 

  :القبليةالقياسات 

يوم  فيالبدنية  الاختباراتإجراء  وتم (03/5/0101)إلى ( 08/5/0101)القترة من  فيتم تطبيق القياسات القبلية لعينة البحث 
 (  م03/5/0101) يالمختارة ف الهجوميةمستوي الاداء المهارى للمهارات  اختباربينما تم إجراء ( م08/5/0101)

 وتم حساب دلالة الفروق الإحصائية لاختبار مان وتيني في القياس القبلي لاختبارات القدرات البدنية الخاصة ومستوي الاداء المهاري بين 
 :موضحكما هو  والتجريبية الضابطةالمجموعتين 
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  (01)جدول 

 (01=0ن= 0ن)

 البيانات الإحصائية

 

س الاختبارات
لقيا
ة ا
وحد

 

 المجموعة التجريبية مجموعة الضابطةال
 مستوي الدلالة Pقيمة  (Z)قيمه 

 مجموع الرتب متوسط الرتب مجموع الرتب متوسط الرتب

سية
سا
 الا
رات
تغي
الم

 

 444, 49191- 462911 46921 12911 1921 سنة السن

 121, 124,- 92911 9921 446911 44961 سم الطول

 191, 126,- 446911 44961 91911 9911 كجم الوزن

 124, 421,- 412911 41921 412911 41921 سنة العمر التدريبي

نية
لبد
ت ا

قدرا
ال

 

 266, 192,- 91911 9911 444911 44941 م الوثب العريض من الثبات القوة المميز بالسرعة

 264, 996,- 441911 44911 96911 9961 عدد الانبطاح المائل ومد الذراعين تحمل القوة

 266, 196,- 444911 44941 91911 9911 ث متر من البدء المنخفض 51عدو  سرعة حركية

 مرونة
 ثني الجذع اماما

 من الجلوس طولا
 214, 122,- 442911 44921 92911 9921 سم

 149, 661,- 411911 41911 416911 41961 ث/ت الجري الزجزاجي بين الحواجز الرشاقة

 مستوي الاداء المهاري
 191, 122,- 91911 9911 446911 44961 درجة المستقيمة للكمةا

 122, 49121- 14911 1941 469911 46991 درجة الجانبية الركلة
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 411, 49211- 12911 1921 462911 46921 درجة مسك الرجل والطرح عن طريق الظهر

 

 (دلالة الطرفين) 1.15عند مستوي دلالة إحصائية  Z  = ±0.31قيمة * 

في  P< 1.15قيمة  إنحيث . والتجريبية الضابطةين دلالة الفروق الإحصائية لاختبار مان وتيني في القياس القبلي لاختبارات القدرات البدنية الخاصة ومستوي الاداء المهاري بين المجموعت( 01)ضح جدول يو 
 .ين ويشير ذلك إلى تكافؤ عينة البحث قبل إجراء التجربةبين المجموعت إحصائيةفروق ذات دلاله  ايجاد جميع المتغيرات مما يدل على عدم

 

 



 

 

    :التجربةتطبيق 
 

 3)حتى الاربعاء الموافق  (م0101مايو 01)خلال المدة من السبت الموافق  والضابطة التجريبية المجموعتينتم تطبيق البرنامج الموحد على 
 (5)مرفقعلى أفراد المجموعة التجريبية  قالبالأثحيث تم تطبيق البرنامج المقترح للتدريب ( 0101اغسطس 

للمجموعة التجريبية ونموذج لوحدة ي يوضح البرنامج التدريب( 1)ومرفق  ،(أثقال بدون)أما المجموعة الضابطة فطبق عليها البرنامج المتبع  
    .الضابطةتدريبية من البرنامج المطبق على المجموعة 

  :يليالبرنامج الموحد كما  خلال وحدات التدريبيوتم تحديد الزمن 

 (.دقيقه 95)الاعداد المهاري  -   (.                 دقائق 01)الإحماء  -

 (ق5)الجزء الختامي ويشمل على التهدئة -    (. دقيقة 11)الإعداد البدني الخاص  -

 :البعديةالقياسات 

اغسطس  00 -01)الموافق  والجمعةي في الاسبوع الثاني عشر يوم الخميس بعد نهاية اخر وحده تدريبيه في البرنامج التدريب البعديتم القياس 
 . عن ايام التدريب مختلفةوايام  القبليترتيب وظروف القياس  وبنفس( 0101

 : المعالجات الإحصائية

لة الفروق الإحصائية بين في حساب معامل الارتباط ومعامل الصدق ودلا  SPSS الاجتماعيةللعلوم  الإحصائياستخدم الباحث حزمة البرنامج 
 Mann-Whitneyمان وتيني  – Wilcoxon Testالقياس القبلي والبعدي للمجموعتين التجريبية والضابطة باستخدام اختبار ولككسن 

Test . 

 :عرض النتائج ومناقشتها
 

 :عرض النتائج -
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 (1)جدول 

ومستوي الاداء المهاري للمجموعتين الضابطة  الخاصة البدنيةفي القدرات  للقياسين القبلي والبعدي المعياريالمتوسط الحسابي والانحراف 
 (01=0ن= 0ن)                                                                                         والتجريبية

   البيانات الإحصائية                

 

س الاختبارات
لقيا
ة ا
وحد

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة 

 القياس البعدي القياس القبلي القياس البعدي القياس القبلي

 ع± س ع± س ع± س ع± س

نية
لبد
ت ا

قدرا
 ال

القوة 
المميز 
 بالسرعة

الوثب العريض 
 1924 414921 41926 424911 42944 424911 42911 469921 سم من الثبات

تحمل 
 القوة

الانبطاح المائل 
 ينومد الذراع

 1966 21921 2911 62961 1921 21921 1969 61911 عدد

سرعة 
 حركية

متر من  51عدو 
 البدء المنخفض

 2911 11911 9912 22921 9921 21911 41911 29921 ث

 مرونة
 ثني الجذع اماما

 من الجلوس طولا
 1912 12921 1916 11961 1969 12911 1921 14921 سم

الجري الزجزاجي  الرشاقة
 حواجزبين ال

 6912 61961 6921 41991 2929 64911 2921 49921 ث/ت

مستوي 
الاداء 
 المهاري

المستقيمة اللكمة  1911 22911 1929 21961 2942 21921 1921 19911 درجة 

 1929 22911 1911 24941 4921 21911 6922 12911 درجة الجانبية الركلة

مسك الرجل والطرح عن طريق 
 1912 21991 1966 24921 4912 21911 2912 19941 درجة الظهر

المتوسط الحسابي والانحراف المعياري للقياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة والتجريبية في اختبارات القدرات البدنية ( 1)يوضح جدول 
 الخاصة ومستوي الاداء المهاري
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 (1)جدول 

الخاصة ومستوي الاداء المهاري  البدنيةوالبعدي في القدرات  القبليبين القياسان  Wilcoxon Testلاختبار ولككسن  الإحصائيةدلاله الفروق 
 للمجموعة الضابطة

 (28=ن)

 البيانات الإحصائية

دة  الاختبارات
وح

س
لقيا
ا

 

 المجموعة الضابطة
 zقيمة 

 Pقيمة 
مستوي 
 الدلالة

 مجموع الرتب متوسط الرتب
- + - + 

نية
لبد
ت ا

قدرا
ال

 

الوثب العريض من  المميز بالسرعة القوة
 الثبات

119, 69261- 12911 6911 1919 6911 سم
** 

الانبطاح المائل ومد  تحمل القوة
111, 69942- 11911 1911 1911 1911 عدد الذراعين

** 

متر من البدء  51عدو  سرعة حركية
111, 69124- 1911 11911 1911 1911 ث المنخفض

** 

 مرونة
اماثني الجذع ام  

 من الجلوس طولا
111, 69119- 11911 1911 1911 1911 سم

** 

الجري الزجزاجي بين  الرشاقة
111, 69119- 11911 1911 1911 1911 ث/ت الحواجز

** 

مستوي 
الاداء 
 المهاري

111, 69119- 11911 1911 1911 1911 درجة المستقيمة اللكمة
** 

111, 69112- 11911 1911 1911 1911 درجة الجانبية الركلة
** 

111, 69119- 11911 1911 1911 1911 درجة مسك الرجل والطرح عن طريق الظهر
** 

 

 (دلالة الطرفين) 1.15عند مستوي دلالة إحصائية  Z  = ±0.31قيمة * 

 البدنيةارات القدرات بين القياسين القبلي والبعدي في اختب الضابطةلاختبار ولككسن للمجموعة  الإحصائيةالفروق  هدلال( 1)يوضح جدول 
بين  إحصائيةفي جميع متغيرات البحث مما يدل على وجود فروق ذات دلاله  P  <1.15ةقيم إنحيث . الخاصة ومستوي الاداء المهاري

 .القياسين القبلي والبعدي لصالح القياس البعدي
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 (0)جدول 

الخاصة ومستوي الاداء المهاري  البدنيةفي القدرات  والبعدي القبلين ااسبين القيWilcoxon Testلاختبار ولككسن  الإحصائيةالفروق  هدلال

 للمجموعة التجريبية

 (28=ن)

 البيانات الإحصائية

دة  الاختبارات
وح

س
لقيا
ا

 

 المجموعة الضابطة
 zقيمة 

 Pقيمة 
مستوي 
 الدلالة

 مجموع الرتب متوسط الرتب
- + - + 

ية
دن
لب
 ا
ت
را
قد
ال

 

القوة المميز 
سرعةبال 111, 69146- 11911 1911 1911 1911 سم الوثب العريض من الثبات 

** 

111, 69129- 11911 1911 1911 1911 عدد الانبطاح المائل ومد الذراعين تحمل القوة
** 

111, 69119- 1911 11911 1911 1911 ث متر من البدء المنخفض 51عدو  سرعة حركية
** 

وس طولاثني الجذع اماما من الجل مرونة 111, 69141- 11911 1911 1911 1911 سم 
** 

111, 69119- 11911 1911 1911 1911 ث/ت الجري الزجزاجي بين الحواجز الرشاقة
** 

 (0)جدول تابع 

المهاري الخاصة ومستوي الاداء  البدنيةفي القدرات  والبعدي القبلين ابين القياسWilcoxon Testلاختبار ولككسن  الإحصائيةالفروق  هدلال

 للمجموعة التجريبية

 (28=ن)

 البيانات الإحصائية

دة  الاختبارات
وح

س
لقيا
ا

 

 المجموعة الضابطة
 zقيمة 

 Pقيمة 
مستوي 
 الدلالة

 مجموع الرتب متوسط الرتب
- + - + 

مستوي 

الاداء 

 المهاري

المستقيمة اللكمة 111, 69146- 11911 1911 1911 1911 درجة 
** 

111, 69142- 11911 1911 1911 1911 درجة بيةالجان الركلة
** 

111, 69112- 11911 1911 1911 1911 درجة مسك الرجل والطرح عن طريق الظهر
** 

 (دلالة الطرفين) 1.15عند مستوي دلالة إحصائية  Z  = ±0.31قيمة * 

القياسين القبلي والبعدي في اختبارات القدرات البدنية دلالة الفروق الإحصائية لاختبار ولككسن للمجموعة التجريبية بين ( 8)يوضح جدول 
في جميع متغيرات البحث مما يدل على وجود فروق ذات دلاله إحصائية بين  P <1.15قيمة  إنحيث . الخاصة ومستوي الاداء المهاري

 .القياسين القبلي والبعدي لصالح القياس البعدي
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 (5)جدول 

 الضابطة والتجريبية ان وتيني في القياس البعدي القدرات البدنية ومستوي الاداء المهاري بين المجموعتيندلالة الفروق الإحصائية لاختبار م

 (01=0ن= 0ن)

 البيانات الإحصائية

 

 الاختبارات

س
لقيا
ة ا
وحد

 

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
قيمه 

(Z) 
 Pقيمة 

مستوي 
متوسط  الدلالة

 الرتب
مجموع 
 الرتب

متوسط 
 بالرت

مجموع 
 الرتب

نية
لبد
ت ا

قدرا
ال

 

القوة المميز 
 بالسرعة

الوثب العريض من 
 الثبات

 21911 2911 424911 42941 سم
-

69112 
,111

** 

الانبطاح المائل  تحمل القوة
 ومد الذراعين

 21911 2911 426911 42961 عدد
-

69111 
,111

** 

متر من  51عدو  سرعة حركية
 البدء المنخفض

 422911 42921 22911 2921 ث
-

69212 
,142

** 

 مرونة
 ثني الجذع اماما

 من الجلوس طولا
 21911 2911 426911 42961 سم

-

69111 
,111

** 

الجري الزجزاجي  الرشاقة
 بين الحواجز

 21911 2911 422911 42921 ث/ت
-

69211 
,149

** 

مستوي 
الاداء 
 المهاري

 11911 1911 416911 41961 درجة المستقيمة اللكمة
-

2,112 
,111

** 

 11911 1911 411911 41911 درجة الجانبية الركلة
-

29291 
,111

** 

مسك الرجل والطرح عن طريق 
 الظهر

 11911 1911 411911 41911 درجة
-

29212 
,111

** 

 (دلالة الطرفين) 1.15عند مستوي دلالة إحصائية  Z  = ±0.31قيمة * 

ر مان وتيني في القياس البعدي للاختبارات القدرات البدنية الخاصة ومستوي الاداء المهاري بين دلالة الفروق الإحصائية لاختبا( 3)يوضح جدول 
جد فروق ذات دلالة إحصائية بين انه تو  في جميع متغيرات البحث مما يدل على P <1.15هقيم إنحيث . المجموعتين الضابطة والتجريبية

 .ريبيةالمجموعة الضابطة والتجريبية لصالح المجموعة التج
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 (28)جدول 

 النسبة المئوية لمعدلات التحسن في القدرات البدنية الخاصة ومستوي الاداء المهاري للمجموعتين الضابطة والتجريبية

 (01=0ن= 0ن)

 البيانات الإحصائية

 

 

 الاختبارات

س
لقيا
ة ا
وحد

 

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

معدل  القياس البعدي القياس القبلي
 التحسن

% 

معدل  القياس البعدي القياس القبلي
 التحسن

% 
 ع± س ع± س ع± س ع± س

نية
لبد
ت ا

قدرا
ال

 

القوة 
المميز 
 بالسرعة

الوثب 
العريض 
 من الثبات

 2914 1924 414921 41926 424911 4912 42944 424911 42911 469921 سم

تحمل 
 القوة

الانبطاح 
المائل ومد 
 الذراعين

 62964 1966 21921 2911 62961 2921 1921 21921 1969 61911 عدد

سرعة 
 حركية

 51عدو 
متر من 
البدء 
 المنخفض

 42929 2911 11911 9912 22921 2919 9921 21911 41911 29921 ث

 مرونة
ثني الجذع 

من  اماما
الجلوس 
 طولا

 41996 1912 12921 1916 11961 1946 1969 12911 1921 14921 سم

 الرشاقة
ي الجر 

الزجزاجي 
بين 
 الحواجز

 22922 6912 61961 6921 41991 1922 2929 64911 2921 49921 ث/ت

مستوي 
الاداء 
 المهاري

 62994 1911 22911 1929 21961 41911 2942 21921 1921 19911 درجة المستقيمة اللكمة

 62922 1929 22911 1911 24941 46911 4921 21911 6922 12911 درجة الجانبية الركلة

مسك الرجل والطرح 
 عن طريق الظهر

 61911 1912 21991 1966 24921 1969 4912 21911 2912 19941 درجة

 

للمجموعة  والبعدي القبليومستوي الاداء المهاري بين القياسين  الخاصة البدنيةلمعدلات التحسن في القدرات  المئويةالنسبة ( 01)يوضح جدول 
بينما بلغ معدل التحسن للمجموع التجريبية ما بين %( 00.11 -% 0.11)معدل التحسن للمجموعة الضابطة بين الضابطة والتجريبية يتراوح 

 .التجريبيةالمجموعة  علىوهذا يرجع الي التدريبات الاثقال المطبقة %( 99.99 -% 1.50)
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 :مناقشة النتائج
 

 :نتائج الفرض الاول همناقش -
 

في قياسات القدرات البدنية P <1.15حيث أن قيمة 15,1عند مستوى  إحصائية هود فروق ذات دلالوج( 01، 1، 1)أظهرت نتائج جدول 
الركلة  -اللكمة المستقيمة )ومستوي الأداء المهارى ( الرشاقة –المرونة  –سرعة الحركة  -تحمل القوة –القوة المميزة بالسرعة )الخاصة 
في  الضابطة للمجموعةالقياسين القبلي والبعدي ولصالح القياس البعدي وان معدل التحسن  بين( مسك الرجل والطرح عن طريق الظهر -الجانبية

ويرجع الباحث التحسن لدى المجموعة الضابطة %(  00.11 -% 0.11)متغيرات القدرات البدنية الخاصة ومستوي الأداء المهاري تراوح بين 
لى برنامج التدريب بصفة أساسية إلى الانتظام في التدريب وتطبيق البرنامج  الذي يطبق على المجموعة الضابطة  التقليديالموحد للمجموعتين وا 

ة الذي يشمل الجزء الإعدادي منه على مجموعة من التمرينات البدنية العامة والخاصة بينما أشتمل الجزء الرئيسي منه على اللكمة المستقيم
ا أدي البرنامج التدريبي إلي تحسن العمل العضلي للعضلات العاملة في كل اختبار من والركلة الجانبية ومسك الرجل والطرح عن طريق الظهر كم

مسك  -الركلة الجانبية -اللكمة المستقيمة )الاختبارات المستخدمة مما أدي بالضرورة إلي تحسين العمل العضلي للعضلات العاملة في مهارات 
 (.الرجل والطرح عن طريق الظهر

 

على  البعديالتي أشارت إلى تفوق القياس "( 0111) خالد وعباده سلامة معبد الكري ،(0331) صلاح عسران راساتويتفق ذلك مع نتائج د
للمجموعة الضابطة في اختبارات القوة المميزة في السرعة وتحمل القوة ويرجع ذلك إلى تأثير محتويات البرنامج المهارى الموحد  القبليالقياس 

 (.8، 3ص ص" )البدنية وتدريبات الأداء المهارىالذي أشتمل على التمرينات 

 

ذلك في تحسن مستوي  أثرفي قياسات القدرات البدنية الخاصة لذا فقد  الضابطة المجموعةونظرا للتحسن الذي أحدثه البرنامج المطبق على 
ي أشارت إلى تحسن في مستوى الأداء الت"( 0331) خالد ، عبادة(0331) مدحت الأداء المهارى ويتفق ذلك مع نتائج دراسات كل من قاسم

 .ذلك إلى برنامج التدريب الموحد ويرجعالمهارى لدى المجموعة الضابطة 

للمجموعـة الضابطة لصالح  والبعدي القبليتوجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين  علىومما تقدم نجد أن الفرض الأول قد تحقق والذي ينص 
 (.1، 01ص ص" )ية الخاصة ومستوي الأداء المهاريفي القدرات البدن البعديالقياس 

 

 :الثانيرض نتائج الف همناقش -

في قياسات القدرات البدنية الخاصة  P <1.15حيث أن قيمة  1.15عند مستوى  إحصائيةفروق ذات دلالة ( 01، 8، 1)أظهرت نتائج جدول 
يوجد تحسن في القياس البعدي دال احصائيا في اختبار  انهس البعدي كما ومستوي الاداء المهاري بين القياسين القبلي والبعدي ولصالح القيا
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وهي اعلي نسبة تحسن بين %( 99.99 -% 1.50)القدرات البدنية الخاصة ومستوي الأداء المهاري حيث تراوحت نسبة التحسن ما بين 
مستوي الأداء المهاري للكمة المستقيمة والركلة الجانبية ومسك القياس القبلي والبعدي ويعزي الباحث هذا التحسن في القدرات البدنية الخاصة وال

ء الرجل والطرح عن طريق الظهر إلى تأثير برنامج تدريبات الأثقال المطبق على عينة البحث والذي يحتوي على تمرينات مركبة ومشابهه للأدا
سرعة وتحمل القوة والذي بدورة اثر في تحسين السرعة الحركية فو مما أدي إلى تطوير القوة المميزة بال الحركي للمهارة في رياضة الكونغو

ان استخدام تدريبات المنافسة والتدريبات ( 0331) السيد فو ويتفق ذلك مع ما أشار اليه عبد المقصود والمرونة والرشاقة لدي ناشئي الكونغو
 .(913 :0ص ص)ناء مراحل البناء المباشر للفورمة الرياضية المشابهة في نهاية فترة الاعداد تحسن من الحالة التدريبية للاعب وخاصة اث

 

الجيتر تزيد من فعالية الأداء المهارى على أن  –أن استخدام المقاومات الملتصقة بالجسم مثل أكياس الرمل ( 0331) طلحة ويشير حسام الدين 
عضلية السائدة في الأداء وانه لتدريب التحمل القوة استخدام أثقال تستخدم من خلال مهارات مشابه للأداء المهارى ومطابقة لنـوع الانقباضـات ال

 .(001: 00ص ص) الأقصىمن الحد % 11-51تمثل شدة من 

 

، التي اشارت الي تفوق (1( )0330" )حاتم حسني"، (0110)طارق  عوض ،(0388) محمد ويتفق ذلك مع نتائج دراسة كل من الشافعي
في تحسين سرعة الاداء، وان هناك تفوت في معدل التحسين والتقدم في قياسات مستوى الاداء المهارى نتيجة  القياس البعدي على القياس القبلي

 (.01، 01ص ص) استخدام تمرينات الأثقال الخاصة لتنميه القوة المميزة بالسرعة وتحمل القوة والمرونة والرشاقة والسرعة الحركية

 

ان التدريب "( 0110)طارق  ، عوض(0331) خالد عباده ،(0331)صلاح  كل من عسران دراسةمع نتائج  الدراسةكما اتفقت نتائج هذه  
. لدي المجموعات التي تتدرب بالأثقال مقارنة بالمجموعات الأخرى( ةبالسرعة وتحمل القو  المميزة القوة) العضليةبالأثقال يؤدي الي تحسين القوة 

 :ينص عليومما تقدم نجد أن الفرض الثاني قد تحقق والذي 

 "في القدرات البدنية الخاصة ومستوي الأداء المهاري البعديللمجموعة التجريبية لصالح القياس  والبعدي القبليفروق دالة إحصائياً بين القياسين 
 (.01، 1، 3ص ص ص)

 

 :مناقشة نتائج الفرض الثالث

في قياسات القدرات البدنية الخاصة ومستوي P <1.15ن قيمة حيث أ 15,1إلى ظهور فروق دالة إحصائية عند مستوى ( 3)تشير نتائج جدول 
الاداء المهاري في القياس البعدي بين المجموعتين الضابطة والتجريبية ولصالح المجموعة التجريبية في جميع متغيرات البحث ويرجع تفوق 

ومستوي ( الرشاقة –المرونة  –سرعة الحركة  -مل القوةتح –القوة المميزة بالسرعة )المجموعة التجريبية على المجموعة الضابطة في قياسات 
للاستخدام تدريبات الاثقال المستخدمة في البرنامج ( مسك الرجل والطرح عن طريق الظهر -الركلة الجانبية -اللكمة المستقيمة )الأداء المهارى 

 .والمطبقة علي المجموعة التجريبية
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، (0330" )ويستكوت"الضابطة إلى تأثير تدريبات الاثقال وذلك يتفق مع ما أشار إليه كل من  ويعزى الباحث تفوق المجموعة التجريبية على
أن تمرينات الأثقال تساهم في تحسين القوة "( 0111) خالد سلامة وعبادة معبد الكري، (0388) محمد الروبيمسعد، علي ، (0381)فوكس 

وزيادة قطر الألياف العضلية، والأوتار  بأنواعهالأثقال يؤدى إلى تحسين القوة العضلية المميزة بالسرعة وتحمل القوة للاعب كما أن التدريب با
 ((.8ص)، (08ص)، (051 :00ص ص)، (81 :08ص ص)) "والأربطة والبروتين الكلى في العضلة

 

عبد ، (0331) خالد ، عبادة(0331)صلاح  ، عسران(0388)محمـد الروبي مسعد على و علي كما اتفقت نتائج هذه الدراسة مع دراسات كل من 
أن التدريب بالأثقال يؤدى إلى تنمية القوة المميزة بالسرعة وتحمل القوة والمرونة والرشاقة والسرعة الحركية ( 0111) خالد سلامة وعبادة مالكري

 (.8، 1، 3، 08صص ص ص ) والأداء المهارى لدى المجموعات التي تتدرب بالأثقال بالمقارنة بالمجموعات التجريبية الأخرى

 

فو حيث  متباينة في الأداء المهاري لدي ناشئي الكونغ البعديوالقياس  القبليأن نسبة التحسن بين القياس ( 01)كما أظهرت نتائج جدول 
اري ويرجع الباحث نسبة التحسن في الأداء المه. والبعديوهي اعلي نسبة تحسن بين القياس القبلي %( 08.18-% 01.30)تراوحت ما بين 

يرجع للتحسن في القدرات البدنية الخاصة وهي القوة المميزة بالسرعة ( مسك الرجل والطرح عن طريق الظهر-الركلة الجانبية-اللكمة المستقيمة )
سك الرجل البحث نتيجة لتدريبات الاثقال والتدريب على المهارات اللكم والركل وم لدي عينةوتحمل القوة والسرعة الحركية والمرونة والرشاقة 

 .والطرح بالبرنامج التدريبي المطبق على افراد عينة البحث

 

ان هناك علاقة طردية بين ارتفاع المستوي البدني ( 0333)عادل  ، عبد البصير(0331) مسعدعلي ويتفق ذلك مع ما أشار الية كل من 
 .(005: 00ص ص)، (005: 01ص ص)برنامج تدريبي منظم ومستمر  تأثيروالمستوي المهاري للاعبين عند وضعهم تحت 

 

 للأداءفو الي تدريبات الاثقال المشابه  كما يعزي الباحث نسبة التحسن في أداء المهاري للكم والركل ومسك الرجل والطرح لدي الناشئين في الكونغ
تمرينات المنافسة باستخدام أثقال  إلى أن( 0333) عادل عبد البصيره في البرنامج التدريبي المطبق على عنة البحث ويتفق ذلك مع أشار الي

 .(011: 00ص ص)التأثير على تطوير القدرات الخاصة لنوع النشاط الرياضي  فيإضافية تعتبر من أهم الوسائل ذات الفعالية 

 

عة الضابطة في القياس وطبقا لما أشارت إليه نتائج الدراسات السابقة، وما أظهرته نتائج هذه الدراسة من تفوق المجموعة التجريبية على المجمو 
لذا . مسك الرجل والطرح عن طريق الظهر-الركلة الجانبية-اللكمة المستقيمة  لقياسات القدرات البدنية الخاصة ومستوى الأداء المهارى البعدي

الأداء المهارى  فو لتحسين فإن ذلك يعضد اختيار الباحث تدريبات الأثقال كوسيلة تدريبية لتنمية القدرات البدنية الخاصة لدى لاعبي الكونغ
 .لمهارات قيد البحث
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 :تحقق والذي ينص علي ومما تقدم نجد أن الفرض الثالث الذي قام الباحثان بوضعه قد

بين المجموعتين التجريبية والضابطة لصالح المجموعة التجريبية في القدرات البدنية الخاصة  البعديتوجد فروق دالة إحصائياً في القياس "
 "الأداء المهاريومستوي 

 

  :الاستنتاجات

ضابطة في ضوء أهداف البحث والمنهج وعينة البحث والاختبارات والقياسات المستخدمة والبرنامج التدريبي المطبق علي المجموعتان التجريبية وال
 :التاليةوصل الباحث إلى الاستنتاجات من خلالها في هذا البحث والمعالجات الإحصائية 

 البدنيةدال على المتغيرات  لها تأثيرل تدريبات الاثقا. 
  المهاريتأثير دال على الاداء  الاثقال لهاتدريبات. 
  للاعبي الكونغ فو الصغيرة السنيةتدريبات الاثقال تصلح للمراحل. 
  فوتسـاعد على تطـوير مستوى الأداء المهارى لدى لاعبي الكونغ  الاثقال حيثأهمية استخدام تدريبات. 
 الضــــــــابطة المجموعــــــــةعلــــــــى  التجريبيـــــــة المجموعــــــــةتفــــــــوق  الاثقـــــــال إلــــــــىج التــــــــدريبي باســــــــتخدام تــــــــدريبات أدى البرنـــــــام 

 .الهجوميةفي أداء المهارات 
 

  الضــــــــابطة المجموعــــــــةعلــــــــى  التجريبيـــــــة المجموعــــــــةأدى البرنـــــــامج التــــــــدريبي باســــــــتخدام تــــــــدريبات الاثقـــــــال إلــــــــى تفــــــــوق 
 .البدنية اللياقةفي عناصر 
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  :التوصيات

 :بالآتييوصى الباحث  الدراسةلنتائج التي أسفرت عنها في ضوء ا

 الإنجاز واعتبارها من المقومات الأساسية لتحقيقالتدريبات الاثقال للاعبي الكونغ فو ضرورة الاهتمام ب. 
  ةفي وضع برنامج الاثقال الخاص بكل مرحل السنية المرحلةمراعاة. 
  اللاعبينستوي للارتفاع بم السنية المرحلةعمل برامج اخري لنفس. 
 أهمية إجراء دراسات محلية مشابهة للتعرف على مدى مناسبة ما هو جديد مع البيئة المصرية. 
  ــــــدريبات ــــــة ت ــــــدربين بتنمي ــــــام الم ــــــال ووضــــــعهاضــــــرورة اهتم ــــــث  الاثق ــــــن حي ــــــدريبات متدرجــــــة الصــــــعوبة م ــــــي شــــــكل ت ف

 .ختلافوالاالتركيب بما يجعلها أكثر تشويقاً وتحقيقاً لمبدأي الخصوصية والتنوع 
  ضـــــــرورة تصـــــــميم بـــــــرامج تدريبيـــــــة مصـــــــممة علـــــــى مبـــــــادئ وأســـــــس علميـــــــة لضـــــــمان تحســـــــن مســـــــتوى الأداء البـــــــدني

 للاعبي الكونغ فو والمهارى
  الكوميتيـــــــــهالأداء البـــــــــدني والمهــــــــــارى للاعبـــــــــي  الاثقـــــــــال لتنميـــــــــةإجـــــــــراء دراســـــــــات مماثلـــــــــة باســـــــــتخدام تـــــــــدريبات 

 .السنيةلمختلف المراحل 
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