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على بعض المتغيرات البدنية   والمكثفتأثير برنامج تدريبي بالأسلوبين الموزع " 
 " كونغ فو والمهارية لدى لاعبي الساندا
 عصام محمود محمد عبد الفتاح  /.د أ.م*

 البحث:المقدمة ومشكلة 
  لاعبينالرياضي للاعبي و التدريب الرياضي يعتبر المدخل الصحيح للتقدم المذهل في الإنجاز  

وذلك لما يعكسه من كم هائل من المعلومات التي تسهم في حدوث    على حد سواء  الكونغ فو ساندا
أحد الرياضات التنافسية الهامة التي يتضح فيها أداء   الكونغ فو سانداوتعتبر  فني  هذا التطور والتقدم ال

الأداء البدني والمهاري بكفاءة وفاعلية طول فترة النزال مما يجعل من  من خلال قدرته على    الرياضي
 التطور المتلاحق للبرامج التدريبية عامل مساعد في تحسن المستويات الفنية والمهارية والبدنية للاعبين. 
والإعددددداد البدددددني هددددو الركيدددددزة الأساسددددية فددددي التدددددريب الرياضدددددي التددددي تسددددهم فددددي الارتقددددداء 
بمسدددددتوع اللاعبدددددين وتمكدددددنهم مدددددن تنفيدددددذ الواربدددددات التدريبيدددددة  ددددددنيا ومهاريدددددا وخطيدددددا بصدددددورة فعالدددددة 

 (82: 20في التدريب والمنافسات )
مجددددددال  فددددددي العلمدددددديالتخطددددددي  أن  م(2014محمددددددد عبددددددد    وفددددددي هددددددذا الصدددددددد يددددددذكر 

تسدددداق  الأرقددددام العالميددددة  فدددديظهددددر رليدددداه  والددددذيالتربيددددة الرياضددددية يعددددد أمددددراه حيويدددداه بددددالغ الأهميددددة 
والأولمبيددددددة ويعتبددددددر تخطددددددي  التدددددددريب أهددددددم الشددددددروت اللازمددددددة لنجدددددداح العمليددددددة التدريبيددددددة واسددددددتخدام 
الوسدددددائل والادددددروت الخاادددددة  تحقيدددددق الأهددددددات المحدددددددة لمراحدددددل الأعدددددداد الرياضدددددية والمسدددددتقبلية 

 (23: 13الرياضي )يجب أن يحققها  والتي
ومع ظهور مختلف الطرق والأساليب التدريبية والتي يتضح فيها تغيرات فيما  ينها أثناء التنفيذ 

  ا وتكراراتهطبقا لكل طريقة أو ورهة نار تتبناه الطريقة التدريبية المستخدمة مثل التدريبات المتبعة  
وشدتها واينما تتخللها فترات الراحة لذا سوت نتطرق هنا الي طريقة من تلك الطرق وهي طريقة التدريب 
المكثف الموزع والذي يعتمد علي التحكم في فترات الراحة التي تضمن تأخر التعب مما يساعد علي  

 كذلك.   الفني والمهاري ستوي  رفع الكفاءة التدريبية للاعب نتاج رفع اللياقة البدنية ومدلولها من خلال الم
الصدد  هذا  سكميدت    وفي  اكبر  ين    (م۲۰۰۲)   Schmidtيشير  راحة  نسبة  يعطي  أنه 

محاولات التدريب ربما تصل أحيانا إلى نفس مقدار ممارسة التدريب أو أكثر، فمثلا إذا كان وقت  

 

 جامعة المنيا  -بقسم المنازلات والرياضات الفردية بكلية علوم الرياضة أستاذ مساعد  * 
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( ثانية( أو ربما أكثر قليلا، أما التدريب المكثف  ۳۰)  ( ثانية( يعطى وقت للراحة۳۰الممارسة للتمرين )
فهو التدريب الذي يكون فيه زمن الراحة قليلا نسبيا  ين محاولات التدريب، فمثلا إذا كان وقت الممارسة 

( ثواني أو ربما يمكن القول  دون وقت للراحة  5ثانية( فيتم إعطاء وقت للراحة مقداره )  ۳۰للتمرين )  
 (. ۱۰۳:  29ة أحيانا الاستمرارية في التدريب )ولهذا يطلق علي

علي أن التدريب المكثف هو   (م2005(، نبيل سلمان  م2005قاسم صبر   يتفقفي حين  
مقاربة بعضها مع بعض  دون فترة راحة أو مع راحة قصيرة رداه، أما التدريب الموزع فيعني استخدام  
التدريب  أن  كما  نسبياه،  مريحاه  التمرين  تجعل  التي  التمارين  الراحة  ين  أوقات  من  متساوية  كميات 

ترة راحة قصيرة  ين مجاميع التكرارات، أما التدريب المكثف يعني عدد من التكرارات  دون فترة راحة أو ف
 (۱۹: 24) (۷۸: 10الموزع فيعني أن هناك فترة راحة كافية  ين مجاميع التكرارات. )

  هما في فيما  ين  يتكاملان  والموزعأن التدريب بالأسلوب المكثف    ويستخلص الباحث مما سبق 
الدمج  ين سمات وأسلوب النشات الممارس    لورود خصواية الأداء والنشات الرياضي الممارس، وذلك  

التدريب بالأسلوب المكثف والموزع يسير بالتوازي لتطوير   القول بأن  التدريب عليه، فيمكن  ووسائل 
 باستهدات تنمية شبه شاملة لعناار اللياقة البدنية.  المتغيرات البدنية

من خلال ما سبق قام الباحث بعمل دراسة استطلاعية لبض المتغيرات البدنية والمهارية لدع لاعبي  
الكونغ فو المنضمين لتخصص الكونغ فو بكلية علوم الرياضة رامعة المنيا وورد أن هناك انخفاض  

, وبشأن ذلك قام الباحث بالاطلاع على  واضح في دررات اللاعبين في المتغيرات البدنية والمهارية
الدراسات السابقة التي تناولت تأثير استخدام الأساليب الحديثة في التدريب والتي يمكن أن تسهم في  

والمهارية  تحسين   البدنية  فو    لاعبيلدع  المتغيرات  منساندا  الكونغ  كلاه     Hadi, Odayكدراسة 
   Ghosh, Sandip & Saha, Royم(,  Al-Kilani, Ahmed. 2021(,  م2025 
(, م2004   صالح  محمد (,  م2005   عطية  محمدو ضياء منير    (,م2008    محمد  م(, عصام2013 

  محمد   , السيد(م1997   الهادي  عبد   , محمد( م2002   ذكي  أحمد  , أسامة(م2004    حمد  الحسيني
الباحث  ,  (م1996  المكثف مع الأسلوب ولاحظ  نُدرة في دمج الأسلوب  في حدود علمه واطلاعه 

مما  الموزع لدع لاعبي الكونغ فو ساندا رغم النتائج التي حققها دمج الأسلوبين في رياضات أخرع  
  البدنية والمهارية لدع لاعبي الكونغ فو ساندا دعا الباحث إلى إرراء هذه الدراسة التي تتناول تحسين  

 . رنامج تدريبي بالأسلوب الموزع والأسلوب المكثفباستخدام 
 هدت البحث:
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 رنامج تدريبي بالأسددددددددددددلوب الموزع والأسددددددددددددلوب تأثير  يهدت البحث الحالي إلى التعرت على  
وذلك من خلال التعرت  المكثف على بعض المتغيرات البدنية والمهارية لدع لاعبي الكونغ فو سددددداندا

 :ما يليتأثير البرنامج المقترح على  على
 .(الرشاقة -التحمل -القدرة العضلية -القوة العضليةمستوع بعض المتغيرات البدنية ) −
الركلدة الأمامية   -الركلدة الجدانبيدة  وره القددم ) يدان توي(مسددددددددددددددتوع بعض المتغيرات المهدارية ) −

 (.اللكمة الخطافية )روان تشيوان( -توي(بالكعب )بالنتر دان 
 فروض البحث:

  التجريبية  تين( للمجموعالبعدي  – القبليالقياسدددددددددددددين )  تورد فروق ذات دلالة إحصدددددددددددددائية  ين .1
 وفي اتجاه القياس البعدي.قيد البحث المتغيرات البدنية بعض  في والضابطة

( للمجموعتين التجريبية  البعدي  – القبليالقياسدددددددددددددين )  تورد فروق ذات دلالة إحصدددددددددددددائية  ين .2
 وفي اتجاه القياس البعدي.قيد البحث المتغيرات المهارية بعض  فيوالضابطة 

القياسدددددين )البعديين( للمجموعتين التجريبية والضدددددابطة    تورد فروق ذات دلالة إحصدددددائية  ين .3
للمجموعدددة   وفي اتجددداه القيددداس البعدددديقيدددد البحدددث  المهددداريدددة  البددددنيدددة و المتغيرات  بعض    في

 .التجريبية
  المصطلحات العلمية:

 الأسلوب المكثف  -1
هو سددددلسددددلة متعالبة من التمرين والراحة والتي يجب أن تكون فيها نسددددبة وقت الراحة أقل من  

 (413: 29نسبة وقت الممارسة أو تنعدم". )
 الأسلوب الموزع -2

هو سدلسدلة متعالبة من التمرين والراحة والتي ما تكون نسدبة وقت الراحة مسداوية تماماه النسدبة  
 (41٦: 29وقت الممارسة أو أكثر. )

 :إرراءات البحث 
 منهج البحث:

المنهج التجريبي بالتصدددددددميم التجريبي لمجموعتين احداهما تجريبية والأخرع   الباحث اسدددددددتخدمت 
 .البعدي لكلا المجموعتين -ضابطة باتباع القياس القبلي

 البحث:مجتمع وعينة 
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لاعبي الكونغ فو  تخصص المنازلات والرياضات الفردية شعبة    على  البحث اشتمل مجتمع  
عينة البحث    اختيار   ، تملاعب (  3٦، والبالغ عددهم ) الكونغ فو بكلية التربية الرياضية رامعة المنيا

على    بالطريقة  اشتملت  والتي  )العمدية  الأساسية  لاعب (  20عدد  لمجموعتين    للعينة  تقسيمهم  تم 
 الاستعانة وتم    ( لاعبين10متساويتين ومتكافئتين احداهما تجريبية والأخرع ضابطة قوام كل مجموعة ) 

 . ينة الاستطلاعيةللع لاعب ( 12عدد )ب
 ( 1جدول )

 الوصف الإحصائي لعينة البحث

 مجتمع البحث العينة الأساسية  العينة الاستطلاعية  مجموع العينة الكلية النسبة المئوية 

88.89% 32 12 20 36 

 أسباب اختيار عينة البحث: 
 عينة البحث بحيث تتوفر فيهم الشروت التالية:  اللاعبين قام الباحث باختيار 

 . اللاعبين بمدينة المنيافي التدريب وقرب مكان التدريب من مكان إقامة  اللاعبينانتاام  -
 والمهارية.  ،والمتغيرات البدنية ،والعمر التدريبي ،في السناللاعبين تقارب  -
 . (2025/ 2024اللاعبين مسجلين بالاتحاد المصري للووشو كونغ فو موسم )أن يكون رميع   -
الاستعانة   - الدراسة اللاعبين  بتم  لإرراء  رميعها  أو  الشروت  بعض  عليهم  تنطبق  لم  الذين 

 الاستطلاعية. 
 اعتدالية توزيع عينة البحث:

 عينة البحث في ضوء متغيرات النمو  لاعبينبالتأكد من مدع اعتدالية توزيع    الباحث   ت قام
والمهارية   المتغيرات و  البحث   البدنية  الاستطلاعية(   قيد  والعينة  الأساسية  )العينة  البحث ككل  ،  لعينة 

 . ( يوضحان ذلك3, 2ول )اوالجد 
   (2جدول )

 ( 32ن = ) النمومعامل الالتواء في متغيرات  -الانحراف المعياري -الوسيط -المتوسط الحسابي

 النمو متغيرات
وحدة  

 القياس 

المتوسط 

 الحسابي 
 الوسيط 

الانحراف 

 المعياري 
 معامل الالتواء 

 0.578 6.161 179.00 180.19 سم الطول 

 0.580 4.528 68.00 68.88 كجم الوزن 

 0.910- 2.060 19.50 18.88 سنة الزمنيالعمر 

 0.996- 1.035 4.00 3.66 سنة التدريبي العمر 
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متغيرات في  قيد البحث  للعينة  انحصرت معاملات الالتواء  يلي:  ( ما  2يتضح من ردول )
اختبارات النمو تقع القياسات الأولية في  ( مما يشير إلى اعتداليةِ القيم وبذلك  3+   ،3-النمو ما  ين )

 قيد البحث لعينة البحث ككل داخل المنحنى الاعتدالي الطبيعي.
   (3جدول  

البدنية  و  البدنية المتغيراتمعامل الالتواء في   -الانحراف المعياري  -الوسيط -المتوسط الحسابي
 ( 28 ن =  ككل عينة البحث لاعبينل والمهارية

 قيد البحث  المتغيرات
وحدة  

 القياس 

المتوسط 

 الحسابي 
 الوسيط 

الانحراف 

 المعياري 

معامل 

 الالتواء

المتغيرات 

 البدنية

 القوة العضلية

 يمين قبضة قوة
 3.722 34.00 32.78 كجم

-

0.982 

 0.493 2.663 25.00 25.44 كجم يسار  قبضة قوة

 0.901 3.121 62.00 62.94 كجم رجلين  عضلات قوة

القدرة  

 العضلية

الوثب الطويل من  

 الثبات 
 15.810 238.00 234.31 سم

-

0.700 

 0.460 3.263 40.50 41.00 ثانية تحمل الأداء  التحمل

 الرشاقة 
انبطاح مائل من 

 الوقوف 
 2.850 27.00 26.06 عدد 

-

0.987 

 المتغيرات

 المهارية

 0.691 5.00 4.77 درجة الركلة الجانبية بوجه القدم )بيان توي( 
-

1.004 

 1.440 0.847 5.00 5.41 درجة الركلة الأمامية بالكعب )بالنتر دان توي( 

 1.112 0.885 5.00 5.33 درجة  اللكمة الخطافية )جوان تشيوان( 

  المتغيرات في قيد البحث للعينة  انحصدددددرت معاملات الالتواء ( ما يلي:  3يتضدددددح من ردول )
( مما يشددددددددددددير إلى اعتداليةِ القيم وبذلك تقع القياسددددددددددددات الأولية في 3+  ،3-ما  ين ) والمهاريةالبدنية  

 قيد البحث لعينة البحث ككل داخل المنحنى الاعتدالي الطبيعي. والمهاريةالبدنية  المتغيرات 

 البحث:التكافؤ بين مجموعتيْ 
المجموعتين الضابطة والتجريبي  الباحث قامت   التكافؤ  ين  قيد   المتغيرات في ضوء    ةبإيجاد 

 ( يوضح ذلك. 4البحث، والجدول )
   (4جدول  

 لعينة البحث   متغيرات النمو  دلالة الفروق بين المجموعة التجريبية والضابطة للقياس القبلي في
 ( 10=  2=ن1 ن
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 القياسات 
وحدة  

 القياس 

 التجريبية نالمجموعة 

= 10 

 الضابطة نالمجموعة 

= 10 
 قيمة

 "ت" 

 ±ع -س ±ع -س المحسوبة

 0.942 4.508 178.10 4.517 176.20 سم الطول 

 0.540 4.104 69.80 4.968 68.70 كجم الوزن 

 0.671 0.632 20.20 0.699 20.40 سنة الزمنيالعمر 

 1.299 0.789 3.20 1.229 3.80 سنة التدريبي العمر 

 (1.833=   (0.05  دلالة قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 
عدم ورودِ فروقٍ ذات دلالةٍ معنوية في ليمة "ت" المحسدددددددوبة للقياس   (4)يتضدددددددح من ردول 

القبلي  ين المجموعدة التجريبيدة والضددددددددددددددابطدةِ في متغيرات النمو ممدا يددلم على التكدافؤِ  ين مجموعتي   
 .البحثِ قبلَ تطبيقِ تجربةِ البحثِ الأساسية

 (  5جدول )

  البدنية والمهاريةالمتغيرات دلالة الفروق بين المجموعة التجريبية والضابطة للقياس القبلي في 

 ( 10= 2=ن 1)ن قيد البحث

 قيد البحث  المتغيرات
وحدة  

 القياس 

 المجموعة التجريبية

 10 ن = 

 المجموعة الضابطة

 10 ن = 

 قيمة

 "ت" 

 ±ع -س ±ع -س المحسوبة

المتغيرات 

 البدنية

القوة  

 العضلية

 0.055- 3.300 33.00 4.677 32.90 كجم يمين قبضة قوة

 0.222 2.627 25.70 3.367 26.00 كجم يسار  قبضة قوة

 0.423 3.048 63.20 3.293 63.80 كجم رجلين  عضلات قوة

القدرة  

 العضلية

الوثب الطويل من  

 الثبات 
 0.736- 16.743 235.10 16.688 229.60 سم

 0.735 3.653 41.30 3.011 40.20 ثانية تحمل الأداء  التحمل

 الرشاقة 
انبطاح مائل من 

 الوقوف 
 0.705 3.910 26.80 2.201 25.80 عدد 

 المتغيرات

 المهارية

 0.319 0.674 4.89 0.728 4.79 درجة الركلة الجانبية بوجه القدم )بيان توي( 

الركلة الأمامية بالكعب )بالنتر دان 

 توي( 
 0.387 0.943 5.50 0.784 5.35 درجة

 0.222 1.066 5.45 0.944 5.35 درجة  اللكمة الخطافية )جوان تشيوان( 

 (1.833=   (0.05  دلالة قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 
عدم ورودِ فروقٍ ذات دلالةٍ معنوية في ليمة "ت" المحسدددددددوبة للقياس   (5)يتضدددددددح من ردول 

مما يدلم على التكافؤِ  ين   والمهاريةالبدنية    المتغيرات القبلي  ين المجموعة التجريبية والضددددددددددددابطةِ في 
 .قيد البحث  الكونغ فو سانداللاعبي مجموعتي  البحثِ قبلَ تطبيقِ تجربةِ البحثِ الأساسية 
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 رابعاً وسائل وأدوات جمع البيانات:
قي دِ البحثِ، على الأدوات   المتغيرات اعتمدَ الباحث في رمع البيانات والمعلومات المرتبطةِ ب 

 التالية: 
 الأجهزة والأدوات: -أ

 التالية: والأدواتِ  بالأرهزةِ  البحثِ  المختلفة قيدِ  للمتغيراتِ  اهلياساتِ  خلالَ  الباحث استعان 

 .لقياس الطول/سم "رستاميتر"رهاز  .1
 . طبي/كجمميزان   .2
 . لكترونية لقياس الزمن/ث إساعة إيقات  .3
 .شري  لياس لتحديد المسافة/سم .4
 قانوني معتمد. كونغ فوبسات  .5
 .استمارات تفريغ نتائج .٦
 قيد البحث:   المتغيراتالخاصة ب المتغيراتالقياسات و  - ب
 القياسات الأولية: -

 الطول  −
 الوزن  −
 العمر الزمني −
 العمر التدريبي  −

 البحث: د  مستوى الأداء المهاري قيْ  اختبارات   -
المررعيةِ   والدراساتِ  العلمية  المرارعِ  مسحِ  خلالِ  منمن  كلاه     Hadi, Odayكدراسة 

   Ghosh, Sandip & Saha, Royم(,  Al-Kilani, Ahmed .2021(,  م2025 
م(, الحسيني  2004م(, محمد صالح  2005م(, محمد عطية  2008م(, عصام محمد  2013 

ذكي  2004حمد   أحمد  أسامة  الهادي  2002م(,  عبد  محمد  محمد 1997م(,  السيد  م(, 
 تحديد مستوع الأداء المهاري قيد   الباحث بالنسبة للاختبارات المهارية فقد قام    م(, ضياء منير1996 

وقام   السابقة  والدراسات  المتخصصة  العلمية  والمرارع  النارية  القراءات  على    الباحث البحث  ناء 
والتي تم تحديد الدررة الكلية فيها لكل مهارة    (4مرفق )  بالاعتماد على استمارة تقييم الأداء المهاري 

ث بحي  الكونغ فو ساندا( دررات وذلك عن طريق لجنة مكونة من ثلاثة محكمين من خبراء رياضة  10)
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( سنوات في مجال التدريب على أن يتم حساب متوس  دررات المحكمين  10لا تقل خبرتهم عن )
 الثلاثة في مراحل المهارة التي اشتملت على: 

 ( دررات 3مرحلة وقفة الاستعداد ) -1

 ( دررات 4مرحلة أداء المهارة ) -2

 .المتغيرات هذه   يوضحُ ( ٦رقم )والجدول  ( دررات 3مرحلة الرروع إلى الوضع الأالي ) -3

 (  6جدول  
 البدنية والمهارية  المتغيرات

 الهدف المتغيرات القدرات البدنية
وحدة  

 القياس 
 رقم الملحق 

المتغيرات 

 المهارية

الركلة الجانبية بوجه القدم  

 )بيان توي( 

الركلة الجانبية بوجه )قياس مهارة 

 ( القدم )بيان توي
 ( 4ملحق ) درجة

الركلة الأمامية بالكعب 

 )بالنتر دان توي( 

الركلة الأمامية  قياس مهارة )

 ( بالكعب )بالنتر دان توي(
 ( 4ملحق ) درجة

اللكمة الخطافية )جوان  

  تشيوان(

اللكمة الخطافية  ) مهارة قياس

  )جوان تشيوان( 
 ( 4ملحق ) درجة

 المعاملات العلمية للاختبارات قيد البحث:
 البحث   مجتمع  نفس  من  عينة  على  البحث   قيد   للاختبارات   العلمية  المعاملات   بإرراء  الباحث   قام

  يوم   حتى  م2025/ 1/2  يوم  من  الفترة  في  وذلك  لاعب   (12)  قوامها   لغ  الأالية  العينة  خارج  ومن

 التالي:  النحو وعلى م2/2025/ 10
  الصدق: -أ

من مجتمع البحث ومن خارج  المقارنة الطرفية على عينة    ادقتم حساب الصدق عن طريق  
الأساسية   )العينة  ترتيب    لاعب (  12وعددها  تم  حيث  اللابارومترع،  ويتني  مان  اختبار  باستخدام 

 المتغيرات تلك    فيالدررات تصاعدياه لتحديد الأرباع الأعلى لتمثل المجموعة ذات المستوع المرتفع  
ذوع المستوع    لاعبينالوالأرباع الأدنى لتمثل مجموعة    (،%25وبنسبة مئوية )   ين( لاعب3وعددهم )
( ، وتم حساب دلالة الفروق %25وبنسبة مئوية )  ين( لاعب 3وعددهم )  المتغيرات تلك    فيالمنخفض  

  ( 7ردول ) فيقيد البحث كما هو موضح  المتغيرات  في ين المجموعتين 
 ( 7) دولج

 ويتنيمان   البحث بطريقةقيد  المتغيرات فيدلالة الفروق بين الأرباع الأعلى والأدنى  

 اللابارومترى 

 ( 4=2=ن1)ن
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قيد البحث    المتغيرات   المجموعتين في ورود فروق ذات دلالة إحصائية  ين    ( 7) الجدول  يتضح من  
( مما يشير إلى ادق  0.05)   وفى اتجاه الأرباع الأعلى حيث أن ليم احتمالية الخطأ دالة عند مستوع دلالة 

 المجموعات. وقدرتها على التمييز  ين    المتغيرات تلك  
 الثبات: -ب 

  مماثلة   عينة  وهي  لاعبين  (12)  قوامها  عينة  على  اتطبيقه  وإعادة  البحث   قيد   المتغيرات   تطبيق  تم 

 إيجاد   وتم  التطبيق  أثر  لزوال  أيام  سبعة  (7)  قدره   زمني  بفارق   الأالية  العينة  غير  ومن  البحث   لعينة

 (.8) ردول في موضح هو كما والثاني الأول التطبيقين  ين  الارتبات معاملات 
   (8جدول )

 ( 12قيد البحث )ن =   المتغيرات فيمعاملات الارتباط بين التطبيق وإعادة التطبيق 

 المتغيرات  م 
وحدة  

 القياس 

الأعلى  الأرباع  

 3ن= 

     الأدنى الأرباع  

 3ن= 
U W  قيمةz 

مجموع 

 الرتب

متوسط 

 الرتب

مجموع  

 الرتب 

متوسط 

 الرتب

1 

 المتغيرات

 البدنية

يمين قبضة قوة  2.236 6.00 صفر  2.00 6.00 15.00 5.00 كجم 

يسار  قبضة قوة 2  2.236 6.00 صفر  2.00 6.00 15.00 5.00 كجم 

3 
  عضلات قوة

 رجلين 
 2.236 6.00 صفر  2.00 6.00 15.00 5.00 كجم

4 
الوثب الطويل  

 من الثبات
 2.236 6.00 صفر  2.00 6.00 15.00 5.00 سم

 2.236 6.00 صفر  15.00 5.00 2.00 6.00 ثانية تحمل الأداء  5

6 
انبطاح مائل من 

 الوقوف 
 2.236 6.00 صفر  2.00 6.00 15.00 5.00 عدد 

7 

 المتغيرات

 المهارية

الركلة الجانبية 

بوجه القدم  

 )بيان توي( 

 2.236 6.00 صفر  2.00 6.00 15.00 5.00 درجة

8 

الركلة الأمامية  

بالكعب )بالنتر  

 دان توي( 

 2.236 6.00 صفر  2.00 6.00 15.00 5.00 درجة

9 

اللكمة الخطافية  

)جوان تشيوان( 

  

 2.236 6.00 صفر  2.00 6.00 15.00 5.00 درجة
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 الاختبار  المتغيرات
  وحدة

 القياس 

  معامل التطبيق  إعادة التطبيق 

 2 ع 2 م 1 ع 1 م الارتباط 

 المتغيرات

 المهارية

 0.88 2.934 33.33 2.875 32.92 كجم يمين قبضة قوة

 0.92 2.644 25.42 1.881 25.08 كجم يسار  قبضة قوة

 0.90 3.175 61.08 2.393 61.50 كجم رجلين  عضلات قوة

 0.96 14.656 237.58 15.931 238.83 سم الوثب الطويل من الثبات 

 0.86 2.778 41.58 3.343 42.08 ثانية تحمل الأداء 

 0.89 2.558 26.00 2.387 25.67 عدد  انبطاح مائل من الوقوف 

 المتغيرات

 المهارية

الركلة الجانبية بوجه القدم  

 )بيان توي( 
 0.92 0.728 4.57 0.714 4.65 درجة

الركلة الأمامية بالكعب )بالنتر  

 دان توي( 
 0.89 0.891 5.71 0.949 5.58 درجة

اللكمة الخطافية )جوان  

  تشيوان(
 0.94 0.838 5.21 0.865 5.29 درجة

 0.707( =  0.05    دلالة   مستوى و   ( 6درجة حرية     عند   الجدولية (  ر   قيمة 
  والمهارية أن معاملات الارتبات  ين التطبيق وإعادة التطبيق للاختبارات البدنية  (  8) ردول  يتضح من  

)ر(    ( ورميعها معاملات ارتبات دال إحصائياه حيث أن ليم 0.9٦  ، 0.84قيد البحث قد تراوحت ما  ين ) 
 ( مما يشير إلي ثبات تلك الأدوات. 0.05)ر( الجدولية عند مستوع الدلالة )   المحسوبة أكبر من ليمة 

  ار المساعدين:ياخت
  شرحُ   ، وقد تم  في إرراء البحث   خريجي كلية التربية الرياضيةمن  مدربين  ساهم ثلاثة مِن ال

 : الآتي
 أهدات وطبيعة البحث.  -1
 قيد البحث.المستخدمة  المتغيرات  -2
 . المتغيرات طريقة إرراء  -3
 طريقة تسجيل البيانات باستمارة التسجيل الخااة بالنتائج. -4
 الاستطلاعية:  اتالدراسخامساً 

 الدراسة الاستطلاعية الأولي:
من نفس مجتمع البحث ومن خارج    لاعب (  12تم إرراء دراسة استطلاعية على عينة قوامها )

 وكان الهدت منها:  م2025/ 10/2حتى يوم   م2/2025/ 1يوم  العينة الأساسية في الفترة
 التأكد من الاحية الأدوات المستخدمة في البحث والقياسات. −
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 تحديد الفترة اللازمة لإرراء القياسات   −
 ا. التعرت على أفضل الطرق الصحيحة لإرراء القياسات عملي   −
 .المتغيرات طرق إرراء تدريب المساعدين على  −
 نتائج هذه الدراسة: -
 التأكد من الاحية الأدوات المستخدمة في البحث والقياسات.تم  −
 تم تحديد الفترة اللازمة لإرراء القياسات   −
 ا. التعرت على أفضل الطرق الصحيحة لإرراء القياسات عملي  تم  −
 . المتغيرات طرق إرراء تدريب المساعدين على  تم   −

 لبناء البرنامج التدريبي المقترح قيد البحث:
 أولًا الاطلاع على المراجع العلمية:

(, 12(, )10), والدراسات المرتبطة  ( 13(, )3(, )2(, )1)العلمية    لمرارعاإلى  تم الرروع  
وذلك للتعرت على مكونات حمل التدريب الخااة بالقوة وطبيعة المقومات والتي تراوح فيها  (,  29)

 ( دليقة.45:  25(, وتراوح فيها حجم الحمل ما  ين )%90:   %٦0شدة الحمل ما  ين ) 
 ثانياً الدراسة الاستطلاعية الثانية:

من نفس مجتمع البحث    لاعب (  12على عينة قوامها )الثانية ستطلاعية  لادراسة االتم إرراء  
 وذلك  هدت: م2025/ 14/2حتى يوم  م2/2025/ 12يوم  من   ومن خارج العينة الأساسية في الفترة

 تحديد مكونات حمل التدريب التي أشارت إليها المرارع والدراسات السابقة سالفة الذكر. −
 .لاعبينتحديد طبيعة التدريبات الملائمة للمرحلة السنية ل −
 تحديد الفترة الزمنية الكلية للبرنامج.  −
 تحديد الفترة الزمنية للوحدة التدريبية. −
 تحديد عدد المجموعات التدريبية.  −
 تحديد فترات الراحة  ين التمرين والمجموعات. −
 نتائج هذه الدراسة: -
 التي سيتم تطبيقها على عينة البحث.تحديد مكونات حمل التدريب  −
 ( وحدة شهرية12: 10أن تتراوح الفترة الزمنية الملائمة للبرنامج من ) −
 ( دليقة.90: ٦0زمن الوحدة يتراوح من ) −
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 ( وحدات.3: 2وحدات التدريب الملائمة في الأسبوع تتراوح من ) −
 ( تكرار.12-10أن يتراوح عدد مرات تكرار التمرين  ين ) −
 ( مجموعات.3: 2يتراوح عدد المجموعات ) −
 (.2: 1أن تتراوح فترات الراحة  ين المجموعات ) −

 (. 11وبذلك صمم البرنامج في شكله النهائي للتطبيق على عينة البحث ملحق  
 الكروس فيت:هدف البرنامج المقترح لتدريبات 

باستخدام    الكونغ فو سانداالبدنية والمهارية للاعبي    المتغيرات بعض    تطوير  ىلإ  البرنامجُ   يهدتُ 
 .الأسلوب الموزع والأسلوب المكثف

 :لتدريبات الكروس فيت لأسس والقواعد العامة للبرنامج المقترحا
 كما يلي:  الحملِ  العامة لبرنامج تدريبات الكروس فيت والتقدم بمكوناتِ  والقواعدِ  الأسسِ  مراعاةُ  تم  

 ه.رلِ أن عت مِ ضِ الذي وُ  تدريبات الهدتَ ال تحققَ  ن  أ .1
 .التأكد من الأداء السليم لتدريبات المقاومة الكلية للجسم .2
 .المركب  ىلإعب ومن البسي  للص   من السهلِ  في التمريناتِ  مراعاة مبدأ التدرجِ  .3
يُ أ .4 الأداءِ راعَ ن  في  المقاومة  المبادئُ   ى  )اتجاه  للجسم  الكلية  المقاومة  لتدريبات    - الأساسية 

 الثبات(.
 . التدريب  ثناءَ أ والسلامةِ  منِ الأ مراعاة عواملِ  .5
 البحث. عينةِ   لاعبينالفردية  ين  ا للفروقِ مراعيه  البرنامجُ  يكونَ  ن  أ .٦
 توافر الإمكانات والأدوات والأرهزة المناسبة لطبيعة البرنامج.  .7

 الفترة الزمنية للبرنامج:
 ( 9جدول )

 المقترح للبرنامج التدريبي التوزيع الزمني 

 الزمن المحتوى  م

 وحدات 3 عدد الوحدات التدريبية في الأسبوع  1

 وحدة  12 عدد الوحدات التدريبية في شهر 2

 وحدة  36 البرنامجعدد الوحدات في  3

 دقيقة  30 الأسلوب الموزع والأسلوب المكثف زمن تدريبات  5

 دقيقة  180 زمن الوحدات التدريبية في الأسبوع الكلي 7

 دقيقة  2160 زمن البرنامج المقترح  8

https://sjmin.journals.ekb.eg/


 
العدد الأول  العاشر  المجلد  

م 2026يناير   

 ة لمجلة العلمية لعلوم الرياضة بجامعة المنوفيا
     https://sjmin.journals.ekb.eg    رابط المجلة             

 

 

- 42 - 
 

 ( 10جدول )

 ( 1:   2المقترح بدورة حمل ) البرنامجتوزيع الأحمال التدريبية على أسابيع 

 الأسبوع

 الشدة 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

 *    *   *     أقصى 

   * *  *   *  * * عالي 

  *     *   *   متوسط

 180 180 180 180 180 180 180 180 180 180 180 180 زمن الأسبوع 

 أ ( عدد ساعات الحمل الأقصى 
 ق    540 =                            3*180  زمن الحمل الأقصى  -
   أسبوع  3 =                       عدد الأسا يع ذات الحمل الأقصى   -

 ب ( عدد ساعات الحمل العالي 
 ق 1080=                                 ٦*180زمن الحمل العالي  -
 أسا يع   ٦=               عدد الأسا يع ذات الحمل العالي  -

 ج ( عدد ساعات الحمل المتوسط   
 ق  540=              3 *    180       زمن الحمل المتوس  -
 أسبوع  3 =              عدد أسا يع ذات الحمل المتوس   -

 ق  21٦0=                   540+    1080+ 540الزمن الكلى للبرنامج        
 نوع الفترة التدريبية لتخطيط محتويات البرنامج المقترح: 

 يتم تطبيق البرنامج المقترح خلال فترة الإعداد وتنقسم إلى ثلاث فترات وهي:  
 * فترة الإعداد البدني العام:

 .للاعب  واللياقة البدنية تهدت إلى رفع مستوع الكفاءات الوظيفية( أسبوع و 2مدتها )
 * فترة الإعداد البدني الخاص:

الكونغ فو  ي تهدت إلى تنمية وتطوير الكفاءات البدنية والمهارية الخااة  لاعب ( أسا يع و 4مدتها )
 .ساندا
 * فترة الإعداد للمسابقات:    

 . وتهدت إلى المحافاة على الكفاءات المكتسبة من مكونات الأداء المهارع ( أسبوع 2مدتها )
 سادساً الدراسة الأساسية:

https://sjmin.journals.ekb.eg/


 
العدد الأول  العاشر  المجلد  

م 2026يناير   

 ة لمجلة العلمية لعلوم الرياضة بجامعة المنوفيا
     https://sjmin.journals.ekb.eg    رابط المجلة             

 

 

- 43 - 
 

 القياسات القبلية: -1
الأساسية   البحث  القبلية على عينة  القياساتِ  إرراءُ  الفترة من  20)   وعددهمتم   في  ( لاعب 

 على النحو التالي:   م2025/ 20/2إلى  م2/2025/ 19
 القياسات الأنثروبومترية. -أ
 البدنية. المتغيرات  -ب 
 المهارية. المتغيرات  - ج
 تطبيق البرنامج: -2

على مجموعة البحث   المقترح باستخدام الأسلوب الموزع والأسلوب المكثف  برنامجالتم تطبيق  
التقليدي على مجموعة  لاعبين(  10)  مالتجريبية وعدده  التدريبي   وعدده   الضابطة  البحث   والبرنامج 

من    لاعبين(  10) الفترة  يوم    م2/2025/ 22الموافق    السبت يوم  في    الموافق   الخميسوحتى 
( وحدات أسبوعياه وتراوح زمن الوحدة التدريبية 3( أسبوع بعدد وحدات )12، ولمدة )م5/2025/ 10
( كما  لغ عدد المجموعات من %85:  ٦0( دليقة، تراوحت معدلات الشدة خلال البرنامج ما  ين ) ٦0)
 (  ين المجموعات.2:  1( تكرار وتمثلت فترة الراحة البينية من )12: ٦( وتكرار التدريب من )5: 2)

 البعدية:  اتالقياس -3
في    لاعب (  20)  وعددهم والضابطة    تم تطبيق القياسات البعدية على عينة البحث التجريبية

، وبنفس الشرت التي م13/5/2025إلى الأحد الموافق    م2025/ 12/5الفترة من يوم السبت الموافق  
 تم اتباعها في القياسات القبلية. 

 البحث:المعالجات الإحصائية المستخدمة في سابعاً 
  IBM SPSS Statistics 28بمعالجةِ البيانات باستخدامِ البرنامج الإحصائي    الباحث   ت قامَ 

 : للحصول على المعالجات الإحصائية التالية
 . الحسا يالمتوس   −
 الوسي  −
 .المعياري الانحرات  −
 النسبة المئوية.  −
 .الالتواءمعامل  −
 اختبار مان ويتني اللابارومترع.  −
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 . الفروق اختبار "ت"  −
 اختبار "ت" للعينات المستقلة. −
 معامل الارتبات "ر" لبيرسون. −

( للتأكد من معنوية النتائج الإحصددددائية  0.05مسددددتوع دلالة عند مسددددتوي ) الباحث   ىوقد ارتضدددد
 الإحصائيةلحساب بعض المعاملات  Spss رنامج  الباحث للبحث، كما استخدم 
 :النتائج عرض ومناقشة

  البدنية   للمتغيرات   والضابطة  التجريبية  للمجموعة  والبعدي  القبلي   القياس   متوسطي   ين   الفروق   دلالة .1

 .البحث  قيد 
  المهارية   للمتغيرات   والضابطة  التجريبية  للمجموعة  والبعدي  القبلي  القياس  متوسطي   ين  الفروق   دلالة .2

 .البحث  قيد 
  البدنية   للمتغيرات   والضابطة  التجريبية  تينللمجموع   البعديين  القياس  متوسطي    ين  الفروق   دلالة .3

 .البحث  قيد  والمهارية
 ( 11جدول )

قيد  البدنية  المتغيراتفي  التجريبيةدلالة الفروق بين متوسطي القياس القبلي والبعدي للمجموعة 

 ( 10)ن =  البحث

 

 

قوة قبضة يمين قوة قبضة يسار قوة عضلات 
رجلين

الوثب الطويل من
الثبات

تحمل الأداء انبطاح مائل من 
الوقوف

32.9 26
63.8

229.6

40.2 25.8

41.4 33.7
83.5

258.8

29.2 34.9

ة في الفروق بين متوسطي القياس القبلي والبعدي للمجموعة التجريبي
المتغيرات البدنية قيد البحث

القياس القبلي القياس البعدي
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 الاختبارات

  البدنية

  وحدة

 القياس 

  الفروق البعدي  القياس القبلي  القياس

 بين

 المتوسطين

  نسبة

 التحسن 

 الإحصائية  الدلالات

 الدلالة )ت(  2 ع 2 م 1 ع 1 م

قوة قبضة 

 يمين
 دال 8.772 25.84 8.50 3.864 41.40 4.677 32.90 كجم

قوة قبضة 

 يسار 
 دال 8.062 29.62 7.70 3.529 33.70 3.367 26.00 كجم

قوة  

عضلات 

 رجلين 

 دال 12.011 30.88 19.70 4.249 83.50 3.293 63.80 كجم

الوثب 

الطويل من 

 الثبات 

 دال 11.257 12.72 29.20 16.950 258.80 16.688 229.60 سم

تحمل 

 الأداء 
 دال 10.541 27.36 11.00 3.706 29.20 3.011 40.20 ثانية

انبطاح 

مائل من 

 الوقوف 

 دال 9.132 35.27 9.10 2.331 34.90 2.201 25.80 عدد 

 1.833 = (0.05  دلالة مستوى  عند الجدولية  ت( قيمة
  القبلي  القياسين دررات  متوسطي  ين إحصائية دلالة ذات فروق  تورد : ( ما يلي11يتضح من ردول )

  أن   حيث   البعدي  القياس  ولصالح  البحث   قيد   البدنية   المتغيرات   في   التجريبية  للمجموعة  البعدي  والقياس

   .0.05 مستوع  عند  الجدولية )ت( ليمة من  أكبر المحسوبة )ت( ليمة
 ( 12جدول )

قيد البدنية  المتغيراتفي  الضابطةدلالة الفروق بين متوسطي القياس القبلي والبعدي للمجموعة 

 ( 10)ن =  البحث
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 الاختبارات

 البدنية 

  وحدة

 القياس 

  الفروق البعدي  القياس القبلي  القياس

 بين

 المتوسطين

  نسبة

 التحسن 

 الإحصائية  الدلالات

 الدلالة )ت(  2 ع 2 م 1 ع 1 م

 قبضة قوة

 يمين
 دال 7.088 12.73 4.20 3.259 37.20 3.300 33.00 كجم

 قبضة قوة

 يسار 
 دال 8.251 14.40 3.70 2.797 29.40 2.627 25.70 كجم

  قوة

 عضلات

 رجلين 

 دال 5.968 9.02 5.70 4.012 68.90 3.048 63.20 كجم

الوثب 

الطويل من 

 الثبات 

 دال 7.520 4.89 11.50 15.679 246.60 16.743 235.10 سم

تحمل 

 الأداء 
 دال 3.774 5.81 2.40 2.807 38.90 3.653 41.30 ثانية

انبطاح 

مائل من 

 الوقوف 

 دال 11.000 16.42 4.40 4.237 31.20 3.910 26.80 عدد 

 1.833 = (0.05  دلالة مستوى  عند الجدولية  ت( قيمة
  القبلي  القياسين دررات  متوسطي  ين إحصائية دلالة ذات فروق  تورد : ( ما يلي12يتضح من ردول )

 أن   حيث   البعدي  القياس  ولصالح  البحث   قيد   البدنية   المتغيرات   في  الضابطة  للمجموعة  البعدي  والقياس

   .0.05 مستوع  عند  الجدولية )ت( ليمة من  أكبر المحسوبة )ت( ليمة
 ( 13جدول  

في    التجريبيةدلالة الفروق بين متوسطي القياس القبلي والبعدي للمجموعة 
 ( 10 ن =  قيد البحث  المهارية المتغيرات

قوة قبضة يمين قوة قبضة يسار قوة عضلات 
رجلين

الوثب الطويل من
الثبات

تحمل الأداء انبطاح مائل من 
الوقوف

33 25.7
63.2

235.1

41.3 26.8

37.2 29.4

68.9

246.6

38.9 31.2

ي فالضابطةالفروق بين متوسطي القياس القبلي والبعدي للمجموعة 
المتغيرات البدنية قيد البحث

القياس القبلي القياس البعدي
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 المهارية   المتغيرات
 وحدة

 القياس 

 البعدي  القياس القبلي  القياس
  بين الفروق

 المتوسطين
  نسبة

 التحسن

 الإحصائية  الدلالات

 الدلالة )ت( 2 ع 2 م 1 ع 1 م

الركلة الجانبية بوجه  
 القدم )بيان توي(

 دال 6.690 62.21 2.98 0.987 7.77 0.728 4.79 درجة 

الركلة الأمامية بالكعب 
 )بالنتر دان توي(

 دال 9.083 43.93 2.35 0.632 7.70 0.784 5.35 درجة 

اللكمة الخطافية )جوان  
  تشيوان(

 دال 9.316 45.79 2.45 0.919 7.80 0.944 5.35 درجة 

 1.833 = (0.05  دلالة مستوى  عند الجدولية  ت( قيمة
  القبلي  القياسين دررات  متوسطي  ين إحصائية دلالة ذات فروق  تورد : ( ما يلي13يتضح من ردول )

 أن   حيث   البعدي  القياس   ولصالح  البحث   قيد   المهارية  المتغيرات   في  التجريبية  للمجموعة  البعدي  والقياس

 . 0.05 مستوع  عند  الجدولية )ت( ليمة من  أكبر المحسوبة )ت( ليمة
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ( 14جدول  
في  الضابطة  دلالة الفروق بين متوسطي القياس القبلي والبعدي للمجموعة 

 ( 10 ن =  قيد البحث  المهارية المتغيرات

ان بي)الركلة الجانبية بوجه القدم 
(توي

دان بالنتر)الركلة الأمامية بالكعب 
(توي

( جوان تشيوان)اللكمة الخطافية 

4.79 5.35 5.35

7.77 7.7 7.8

في ةالتجريبيالفروق بين متوسطي القياس القبلي والبعدي للمجموعة 
قيد البحثالمهاريةالمتغيرات 

القياس القبلي القياس البعدي
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 الاختبارات

 المهارية

  وحدة

 القياس 

  الفروق البعدي  القياس القبلي  القياس

 بين

 المتوسطين

  نسبة

 التحسن 

  الدلالات

 الإحصائية

 الدلالة )ت(  2 ع 2 م 1 ع 1 م

الركلة الجانبية 

بوجه القدم )بيان  

 توي( 

 دال 4.018 21.88 1.07 0.406 5.96 0.674 4.89 درجة

الركلة الأمامية  

بالكعب )بالنتر  

 دان توي( 

 1.824 13.82 0.76 1.045 6.26 0.943 5.50 درجة
 غير

 دال

اللكمة الخطافية  

)جوان تشيوان( 

  

 دال 4.294 22.94 1.25 0.483 6.70 1.066 5.45 درجة

 1.833 = (0.05  دلالة مستوى  عند الجدولية  ت( قيمة
  القبلي  القياسين دررات  متوسطي  ين إحصائية دلالة ذات فروق  تورد : ( ما يلي14يتضح من ردول )

 أن  حيث  البعدي  القياس   ولصالح  البحث   قيد   المهارية  المتغيرات   في  الضابطة  للمجموعة  البعدي  والقياس

 . 0.05 مستوع  عند  الجدولية )ت( ليمة من  أكبر المحسوبة )ت( ليمة
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ان بي)الركلة الجانبية بوجه القدم 
(توي

دان بالنتر)الركلة الأمامية بالكعب 
(توي

( جوان تشيوان)اللكمة الخطافية 

4.89 5.5 5.45

5.96 6.26 6.7

ي فالضابطةالفروق بين متوسطي القياس القبلي والبعدي للمجموعة 
قيد البحثالمهاريةالمتغيرات 

القياس القبلي القياس البعدي
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 ( 15دول )ج

   الضابطةوالتجريبية   للمجموعتينالبعديين  ينالقياس درجات  دلالة الفروق بين متوسطي

 ( 10=   2= ن1)ن قيد البحث  والمهارية البدنية المتغيراتفي 

 المتغيرات

 البدنية

 والمهارية

 البحث  قيد

  وحدة

 القياس 

  البعدي القياس

 التجريبية  للمجموعة

  البعدي القياس

 الضابطة للمجموعة
  الفروق

 بين

 المتوسطين

  نسبة

 التحسن

 المئوية

  الدلالات

 الإحصائية

 الدلالة )ت(  2 ع 2 م 1 ع 1 م

 قبضة قوة

 يمين
 دال 2.627 10.14 4.20 3.259 37.20 3.864 41.40 كجم

 قبضة قوة

 يسار 
 دال 3.020 12.76 4.30 2.797 29.40 3.529 33.70 كجم

  قوة

 عضلات

 رجلين 

 دال 7.900 17.49 14.60 4.012 68.90 4.249 83.50 كجم

الوثب 

الطويل  

 من الثبات

 1.671 4.71 12.20 15.679 246.60 16.950 258.80 سم
 غير

 دال

تحمل 

 الأداء 
 دال 6.598 33.22 9.70 2.807 38.90 3.706 29.20 ثانية

انبطاح 

مائل من 

 الوقوف 

 دال 2.419 10.60 3.70 4.237 31.20 2.331 34.90 عدد 

الركلة 

الجانبية  

بوجه 

القدم  

)بيان  

 توي( 

 دال 5.365 23.29 1.81 0.406 5.96 0.987 7.77 درجة

الركلة 

الأمامية  

بالكعب  

)بالنتر  

 دان توي( 

 دال 3.729 18.70 1.44 1.045 6.26 0.632 7.70 درجة

اللكمة 

الخطافية 

)جوان  

  تشيوان(

 دال 3.351 14.10 1.10 0.483 6.70 0.919 7.80 درجة

 1.734 = (0.05  دلالة ومستوى  (18  حرية درجة عند الجدولية  ت( قيمة
 ( ما يلي:15يتضح من ردول )
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تين التجريبية  لمجموعمتوسطي دررات القياسين البعديين لتورد فروق ذات دلالة إحصائية  ين 
حيث    القياس البعدي المجموعة التجريبيةقيد البحث ولصالح    البدنية والمهارية  المتغيرات في  والضابطة  

الوثب  ماعدا اختبار )(.  0.05)أن ليمة )ت( المحسوبة أكبر من ليمة )ت( الجدولية عند مستوع  
أن ليمة )ت( المحسوبة أكبر من ليمة )ت( ( وردت فروق غير دالة احصائياه حيث  الطويل من الثبات 

 في ذلك الاختبار. (0.05الجدولية عند مستوع )
 مناقشة النتائج:

  القبلي  القياسين دررات  متوسطي  ين  إحصائية دلالة ذات  فروق  ورود ( 11يتضح من ردول )

 - التحمل   -العضلية   القدرة   -العضلية  القوة)  البدنية  المتغيرات   في  التجريبية  للمجموعة  البعدي  والقياس
 .البعدي القياس ولصالح البحث  قيد  (الرشاقة

في المتغيرات البدنية  يعزو الباحث التحسن الإيجا ي الذي طرأ على أفراد المجموعة التجريبية  و 
إلى البرنامج التدريبي الذي تم فيه الاعتماد على    الرشاقة(   - التحمل   - العضلية القدرة    - )القوة العضلية 

المكثف وما تضمنه من ارتفاع كثافة الأداء وانخفاض أو انعدام    الأسلوب الأسلوب الموزع ودمجه مع  
الذي ثبتت  فترات الراحة كما في التدريب المكثف بما يسهم في تطوير تحمل الأداء والقدرة العضلية و 

 فعاليته في الفروق لصالح القياس البعدي لأفراد المجموعة التجريبية. 
أن فترات الراحة وعملية تنايمها في الوحدات   إلى  (۲1م(   ۲۰۰6  "محمود داود" وهنا يشير 

الانجاز عند   مستوع  تطور  في  الفاال  الحد  الطويلة هي  أو  القصيرة  التدريبية  البرامج  أو  التدريبية 
 الرياضي. 

هذه   نتائج  دراسة    الدراسةوتتفق  منمع   ,Al-Kilani(,  مHadi, Oday  2025كلاه 
Ahmed  . 2021،)م  Ghosh, Sandip & Saha, Roy    2013 محمد عصام  م(, 

عطية   2008  ومحمد  منير  ضياء  صالح  2005م(,  محمد  حمد  2004م(,  الحسيني  م(, 
م( 1996م(, السيد محمد  1997م(, محمد عبد الهادي  2002م(, أسامة أحمد ذكي  2004 

 في التأثير الفعال للأسلوب الموزع والأسلوب المكثف في تطوير المتغيرات البدنية. 
  القياسين   دررات   متوسطي   ين  إحصائية  دلالة  ذات   فروق   ورود (  12يتضح من ردول )كما  

  - العضلية   القدرة  - العضلية   )القوة  البدنية   المتغيرات   في   الضابطة  للمجموعة  البعدي  والقياس  القبلي
  البعدي القياس ولصالح البحث  قيد  الرشاقة( -التحمل
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 البدنية  المتغيرات   في  الضابطة  المجموعة  أفراد   على  طرأ  الذي  التقدم  لكذ   الباحث   ررعي  ذلك   فيو 

 حيث   من  الضابطة  المجموعة  أفراد   مع  المتبع  التقليدي   التدريبي  للبرنامج  السليم  التخطي   إلى   البحث   قيد 

 المجموعة  لأفراد   البدنية  المتغيرات   تطوير  مع  يتناسب   بما  الحمل  دورة  وتخطي   المناسبين  الحمل  وحجم  شدة

 الرشاقة(   -التحمل  -العضلية   القدرة  -العضلية  )القوة  البدنية  المتغيرات   تطوير  في  أسهم  ذيالو   الضابطة

 الضابطة. المجموعة أفراد  لدع
لضددددددمان أندددددده  (م2014"  محمددددددد لطفددددددي ووجدددددددي الفدددددداتح"ويتفددددددق ذلددددددك مددددددع أشددددددار إليدددددده 

مددددن التدددددريب فيجددددب أن تأخددددد التمرينددددات شددددكل وطبيعددددة والنتددددائج الفعالددددة التنميددددة القصددددوع  تحقيددددق
الأداء المهدددددارع لندددددوع النشدددددات الممدددددارس مدددددن حيدددددث زمدددددن الأداء، وطبيعدددددة الأداء، وتعاقدددددب فتدددددرات 

تنميتدددده، وهددددذا مددددا تددددم العمددددل والراحددددة، والعضددددلات العاملددددة، والمسددددارات الحركيددددة، والعنصددددر المددددراد 
 (115: 19اتباعه مع أفراد المجموعة الضابطة )
فروق ذات دلالة إحصائية بين  توجد    : والذي ينص على  الأول وبذلك يتحقق صحة الفرض  

البعدي( للمجموعتين التجريبية والضابطة في بعض المتغيرات البدنية قيد البحث    –القياسين  القبلي  
 . وفي اتجاه القياس البعدي
  القبلي   القياسين  دررات   متوسطي   ين  إحصائية  دلالة  ذات   فروق   ورود (  13يتضح من ردول )

 . البعدي القياس  ولصالح البحث  قيد  المهارية المتغيرات  في التجريبية للمجموعة البعدي والقياس
 )الركلة   البحث   قيد   المهارية  المتغيرات   في  البعدي  القياس  لصالح  الفروق   دلالة  الباحث   عزويو 

  )روان   الخطافية  اللكمة  -توي(  دان  )بالنتر  بالكعب   الأمامية  الركلة  -توي(  ) يان  القدم   وره  الجانبية

 تداخل   علمية  أسس  وفق  والموضوع  المتكامل  التدريبي  البرنامج  إلى  التجريبية  المجموعة  أفراد   لدع  تشيوان(

 فترات   فيها  تنعدم  أو  تنخفض   التي  التدريبات   مع   التدريب   حجم  مع  متساوية  راحة  بفترات   التدريبات   فيه

  تطوير   في  وفعاليته  دوره  اتضح  والذي  التعب   ظهور   وتقليل  البدنية  المتغيرات   تطوير  في  أسهم  مما  الراحة

 التجريبية. المجموعة أفراد  لدع البحث  قيد  المهارية المتغيرات 
  تشتيت   على  يعمل  العضلي  التعب   أن  ( 26   (مHadi, Oday  2025  يذكر  الصدد   هذا  وفي

 التعب   ظروت  تحت   التدريب   أن  حيث   بسهولة،  المتعلمة   المهارات   أو  المعلومات   فقدان  وبالتالي  الانتباه

  ظروت  تحت   الاداء  وبتكرار  المنخفض،  الاداء  لذلك  مناسبة  حركية   رامج  يولد   مما  منخفضاه   أداء  يولد 

 تصميمها.  من المررو بالغرض   وافية غير  ضعيفة  رامج تنتج سوت التعب 
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  القبلي   القياسين  دررات   متوسطي   ين  إحصائية  دلالة  ذات   فروق   ورود (  14يتضح من ردول )

 . البعدي القياس  ولصالح البحث  قيد  المهارية المتغيرات  في الضابطة للمجموعة البعدي والقياس
  البرنامج   تقنين  إلى  يررع  المهارية  المتغيرات   في  الضابطة  المجموعة  أفراد   تحسن  الباحث   ويررع

  البرنامج   مكونات   ضب   في  العلمي  الأسلوب   واتباع  الحمل  دورة  تخطي   حيث   من  المتبع  التقليدي  التدريبي

  الركلة   -توي(  ) يان  القدم   وره  الجانبية   الركلة)  المهارية  المتغيرات   تطوير  في  بفاعلية   أسهم  والذي  التدريبي

 البحث.   قيد   الضابطة  المجموعة  لدع  (تشيوان  )روان  الخطافية  اللكمة  -توي(  دان  )بالنتر  بالكعب   الأمامية
ذات دلالة إحصائية بين  فروق  توجد    :والذي ينص على   الثانيوبذلك يتحقق صحة الفرض  

قيد    –القياسين  القبلي   المهارية  المتغيرات  بعض  في  والضابطة  التجريبية  للمجموعتين  البعدي( 
 . البحث وفي اتجاه القياس البعدي

  القياسين   دررات   متوسطي   ين  إحصائية  دلالة  ذات   فروق   ورود   ( 15)  ردول  من   يتضح  كما

  القياس   ولصالح  البحث   قيد   والمهارية  البدنية  المتغيرات   في  والضابطة  التجريبية  للمجموعتين  البعديين

 . احصائياه  دالة غير فروق  وردت  الثبات( من الطويل )الوثب  اختبار ماعدا التجريبية المجموعة البعدي
 بالأسلوب   المقترح   التدريبي  البرنامج  إلى  التجريبية  المجموعة  لصالح  الفروق   دلالة  الباحث   ويررع

  القدرة   - العضلية  )القوة  البدنية   المتغيرات   تطوير  في  بفاعلية  أسهم  الذي  المكثف  والأسلوب   الموزع

  المهارية   والمتغيرات   (%33.22  :4.71)    ين  ما   تراوحت   تحسن   نسب   الرشاقة(  -التحمل   - العضلية

  الخطافية   اللكمة  - توي(  دان  )بالنتر   بالكعب   الأمامية   الركلة  -توي(  ) يان  القدم    وره  الجانبية   )الركلة

 ( %23.29  :14.10)   ين ما تراوحت  مئوية تحسن   نسب   تشيوان( )روان
أنه  (  Michael Clarkal ، et al    2012  وآخرون   الرك"مايكل كلا   وفي هذا الصدد يذكر

وتحسين الأداء المهاري يجب الاهتمام  تحسين مستوع القدرة    العالية   المهارية المستويات    يتم تحقيقلكي  
 ( 45:  21العضلية للعضلات المساهمة في النشات الحركي والأداء الفني للمتدرب ) 

لا    المهارية المتقدمةأن واول الرياضي إلى المستويات    (2020    " مفتي ابراهيم" يذكر  كما  
رب     يعتمد أيضاه على  يعتمد فق  على تنفيذ البرامج التدريبية الموضوعة على أسس علمية سليمة، ولكن

 ( 118:  1٦للمتدربين ) بالخصائص الجسمية، والقدرات البدنية    ذلك
فروق ذات دلالة إحصائية بين  توجد    :والذي ينص على   الثالث وبذلك يتحقق صحة الفرض  

قيد   والمهارية  البدنية  المتغيرات  بعض  في  والضابطة  التجريبية  للمجموعتين  القياسين  البعديين( 
 . البحث وفي اتجاه القياس البعدي للمجموعة التجريبية
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 الاستنتاجات:
 يلي: ما إلى الباحث إليها  التوصل تم التي النتائج وعرض البحث هدف ضوء في

 البدنية  المتغيرات   تحسين  في  بفاعلية  أسهم  المكثف  والأسلوب   الموزع  بالأسلوب   التدريبي  البرنامج -1

 . ساندا فو الكونغ لاعبي لدع الرشاقة( -التحمل -العضلية القدرة -العضلية )القوة
 المتغيرات   تحسين  في  بفاعلية  أسهم  المكثف  والأسلوب   الموزع  بالأسلوب   التدريبي  البرنامج -2

  - توي(  دان   )بالنتر  بالكعب   الأمامية  الركلة  -توي(   ) يان  القدم   وره  الجانبية  )الركلة  المهارية
 . ساندا فو الكونغ لاعبي لدع تشيوان( )روان الخطافية اللكمة

 تحسدددددن نسدددددبة إحدددددداث  فدددددي المكثدددددف والأسدددددلوب  المدددددوزع بالأسدددددلوب  التددددددريبي البرندددددامج أسدددددهم -3

 تراوحددددت  مئويددددة  نسددددب  البدنيددددة المتغيددددرات  فددددي التقليدددددي التدددددريبي البرنددددامج مددددن أعلددددى مئويددددة

 .(%33.22 :4.71)  ين ما
 تحسدددددن نسدددددبة إحدددددداث  فدددددي المكثدددددف والأسدددددلوب  المدددددوزع بالأسدددددلوب  التددددددريبي البرندددددامج أسدددددهم -4

 مئويدددددددة  نسدددددددب  المهاريدددددددة المتغيدددددددرات  فدددددددي التقليددددددددي التددددددددريبي البرندددددددامج مدددددددن أعلدددددددى مئويدددددددة

 (%23.29 :14.10)  ين ما تراوحت 
 التوصيات:
 يلي:  بما الباحث وصيي البحث عينة حدود وفي  ونتائجه وفروضه البحث هدف ضوء في

  البدنية   المتغيرات   تحسينل  المكثف  والأسلوب   الموزع  بالأسلوب   المقترح   التدريبي  البرنامج  استخدام -1

 ساندا.  فو الكونغ لاعبي لدع الرشاقة( -التحمل -العضلية القدرة -العضلية )القوة
 المتغيرات   لتطوير  المكثف  والأسلوب   الموزع  بالأسلوب   المقترح  التدريبي   بالبرنامج  الاستعانة -2

 . ساندا فو الكونغ لاعبي لدع المهارية
  للجسم   الوظيفية  الكفاءة  تطوير  في  المكثف  والأسلوب   الموزع  الأسلوب   بأهمية  المدربين  توعية -3

  دورات   وعقد   ساندا  فو  الكونغ  لاعبينل  والبدنية  المهارية  المتغيرات   تحسين  في  الإيجا ي  ودورها

 . الشأن  هذا لهم تدريبية
 المكثف  والأسلوب   الموزع   الأسلوب   استخدام   أثر  على   التعرت  تتضمن  مشا هة  سات ادر   ءاإرر  -4

 .الأخرع  الفردية والرياضات  المنازلات  لاعبين على
 قائمة المراجع
 أولًا المراجع العربية:

https://sjmin.journals.ekb.eg/


 
العدد الأول  العاشر  المجلد  

م 2026يناير   

 ة لمجلة العلمية لعلوم الرياضة بجامعة المنوفيا
     https://sjmin.journals.ekb.eg    رابط المجلة             

 

 

- 54 - 
 

: تأثير التدريب بالأثقال باستخدام الأسلوبين المكثف والموزع علي تنمية  م(2002)  أسامة أحمد ذكي .1
 مارستير،الرقمي للوثب الثلاثي رسالة    بالإنجازالقوة الانفجارية للطرت السفلي وعلاقتها  

 الزقازيق.كلية التربية الرياضية  نين رامعة 
علي بعض المتغيرات البدنية الخااة    Cross Fitتأثير تدريبات    م(:2022)   اسراء فيصل عبد الله .2

والمستوي الرقمي المتسابقات دفع الجلة بطريقة الزحف، رسالة مارستير غير منشورة، 
 م. ۲۰۲۲كلية التربية الرياضية، رامعة طنطا  

تأثير استخدام أسلوبي التدريب الموزع والمكثف في بعض المتغيرات    م(:2004)  الحسيني حمد راسم .3
العراق  با ل  رامعة  مارستير،  رسالة  القدم،  كرة  في  والوظيفية  والبدنية  المهارية 

 م. 20040
بسيوني .4 العضلية    م(:199٦)  السيد محمد  القدرة  علي  والموزع  المكثف  بالأسلوب  التدريب  تأثير 

بحث  فلوب(  فوسبري  العالي  الوثب  مسابقة  في  رياضيا  للموهوبين  الرقمي  والمستوي 
 أسيوت. منشور في المؤتمر العلمي الثاني، كلية التربية الرياضية، رامعة 

التدريب الموزع والمتجمع وتأثيره في دقة   :م( 2005)   عطيةضياء منير فاضل، محمد عبد الحسين   .5
التهديف من علامة الجزاء بكرة القدم، مجلة التربية الرياضية، المجلد الرابع عشر، العدد  

 الأول، كلية التربية الرياضية، رامعة بغداد.
أساليب تنفيذ التمارين في التعلم الحركي )ردولة التمرين( الاكاديمية    م(:200٦)  عادل فاضل علي .٦

 الرياضية العرالية، كلية التربية الرياضية، رامعة بغداد.
، ۱۲مصطفى التدريب الرياضي، ناريات وتطبيقات"، ت    م(:2013)   عصام الدين عبد الخالق .7

 دار المعارت، الإسكندرية.
: تأثير  رنامج تدريبي بالأسلوب الموزع والمكثف علي بعض القدرات م(2008) عصام محمد اقر   .8

، رسالة دكتوراة غير منشورة، كلية  الكاراتيهالبدنية الخااة والمهارات الهجومية للاعبي 
 التربية الرياضية للبنين، رامعة الزقازيق.

وآخرون  .9 البيك  فهمي  والتوزيع    م(:1999)  علي  للنشر  المعارت  دار  منشأة  الرياضي،  راحة 
 الاسكندرية. 

 : موضوعات في التعليم الحركي، كلية التربية الرياضية، رامعة بغداد.م(1999) قاسم لزام ابر .10
 مذكرة في علم التدريب الرياضي في كرة اليد، القاهرة.  م(:2000) قدري سيد مرسي .11
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تأثير أسلوبي التمرين المتوزع والمتجمع في اكتساب تعلم بعض  م(:  2004)محمد االح محمد   .12
أنواع مهارة التهديف بكرة السلة مجلة التربية الرياضية، المجلد الثالث عشر العدد الأول، 

 كلية التربية الرياضية، رامعة بغداد.
م(: التخطي  الاستراتيجي في المجال الرياضي، مكتبة الوفاء القانونية  2014محمد عبد الله عنتر ) .13

 للطباعة والنشر، القاهرة. 
عثمان .14 )  محمد  الاستجابات  م(2000أحمد  والتكيف  التدريبي  العمل  فسيولوري:  لضغوت    ةالبيو 

 الأحمال التدريبية  ين النارية والواقع التطبيقي، دار الفكر العربي، القاهرة. 
 (: اللياقة البدنية وتقنين الأحمال التدريبية، مركز الكتاب للنشر، القاهرة. 2021)رلال  محمد عثمان   .15
: الأسس العلمية للتدريب الرياضي اللاعب  م(2002)  محمد لطفى السيد، وردع مصطفى الفاتح .1٦

 والمدرب دار الهدي للنشر والتوزيع، المنيا. 
بالأسلوب المكثف والموزع علي    بالأثقالتأثير  رنامج التدريب  م(:  1997)محمد محمد عبد الهادي   .17

بعض المتغيرات البدنية والفسيولورية والمستوي الرقمي لدفع الجلة، رسالة دكتوراه غير 
 منشورة كلية التربية الرياضية  نين  بورسعيد، رامعة قناة السويس.

م(: الإعداد البدني في المجال  2020محمد لطفي السيد، عمر محمد لبيب، أشرت محمد سيد ) .18
 الرياضي، دار الهدع للنشر والتوزيع، المنيا.

م(: رؤع تدريبية في المجال الرياضي،  2014محمد لطفي السيد حسنين، وردي مصطفي الفاتح ) .19
 دار الهدع للنشر والتوزيع، مصر.

 (: التمرينات والأحمال البدنية، مركز الكتاب الحديث، القاهرة. 2015محمود إسماعيل الهاشمي )  .20
 م. 200٦محمود داود سلمان طرائق وأساليب التدريس المعاارة عالم الكتب الحديث، الأردن.  .21
22. ( ا راهيم حماد  الرياضي    (:م2020مفتي  التدريب  في  الشامل  دار   العملية(،  )التطبيقات المررع 

 القاهرة.  الحديث،الكتاب 
(: مدخل القياس والتقويم في المجال الرياضي، المكتب الماسي للطباعة،  2010ميرفت أحمد ميزو ) .23

 لقاهرة. 
علم الحركة التطور والتعلم الحركي حقائق ومفاهيم، ديالي، رامعة    :م(2005)  شاكرنبيل محمود   .24

 ديالي.
 ثانياً المراجع الأجنبية:
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