
الارتكاز المعاكس  ار الايقاع الحيوي علي  تحسينوفقا لمس أثر توجيه أحمال تدريبية للساكيو
 (الكونغ فو) برياضة " الساندا " للاعبي المهارات الهجومية لبعض 

  ناصر محمد حلمي/د
 :المقدمة ومشكلة الدراسة  -

ان رياضة الكونغ فو من الرياضات التنافسية التي تحتاج اليي تييريت تصيييي لمتات يات       
القتال الفعتي تعت ر ذات مواقف لعيت متعيييو ومترييرو ( السانيا)ومسا قة , الاياء صلال مسا قاتها 

وامتتييا اللا ييت ل ييروو مهارييية ميين , والتييي يرهيير صلالهييا الك ييير ميين تيييرفات اللا ييت الصااييية 
الا ان امتتيا اللا يت لتقييرو  تيص تريير , يعت ر مييةو تفيوع  تيص تييرف المنياف  تيرفات تتا ال

اسييتصيامل لتتييا التيييرفات الصااييية والارتكيياة الملا ييخ لتنفييذلا ياصييل حيييوي المواقييف  الم يياراو قييي 
 (4 : 1).يكون ذلا  امل مسهخ في اتاحة فرية للا ت في التفوع  تص المناف  

تكتيكي في نفس  للوضع المقابل وايضا الوضع المعاكس كأسلوب( الازرق)اللاعب  يوضح استخدام( 1)شكل 
 .المباراة خلال مسابقة الساندا برياضة الكونغ فو 

الي ان استصياخ منحنيات ( 2014)ل ل محمي  تي , ( 2011)يشير احمي ا راليخ        
لجيييو والمستحي ة الايقاع الحيوي وتنمية التيرفات الصااية يعت ران من المياصل ا

للارتقاء  إنتاجية اللا ت وةيايو فا تية ايا ل الصااي صلال مسا قة القتال الفعتي 
ويحتاج تا يع لذا الاستوت ياصل ال رامج التيري ية الي التقنين الفريي الموجل ( السانيا)

 .  اراو سواء من صلال التقسيخ المكاني فوع ال ساا او صلال التقسيخ الةمني ا ناء ةمن الم
                                               (7( )22) 

      

 



ان الايقاع الحيوي اليومي لتنشاا الوريفي  (م1994)على البيك وصبري عمر يري        
لكييل ميين الجهيياة العييي ي ونريياخ  مييل الفييري يتعييت اليييور الر يسييي لتتوافييع الةمنييي لجمييي  
العمتيات التيي تحييب  شيكل يورات متكيررو فيالتريرات اليوميية لنشياا الجهياة العيي ي  نيي 

  (15.)الانسان و يقة اليتة  يورو النوخ واليقرة 
ان الايقاع الحيوي لل يور فعال  تص تق ل اللا  ين لنو يل  (2005)يذكر أحمي حتمي     

المتوقعيية ميينهخ ت عييا لم يييأ الفييروع الفريييية فييي التيييريت وكييذلا التيييريت وكييذلا الاسييتجا ات 
توقيتات المنافسة وال اولة لذلا يجت الالتماخ  تيريت اللا  ين  يينيا ومهارييا فيي الاوقيات 

التييي تتناسييت معهييخ ممييا يييولتهخ لتحيييول  تييص أك يير قييير ميين الاسييتفايو ميين لييذا الحيوييية 
 ( 2:  3.) التيريت 

 Agilityوالرشياقة  Speed لو التيريت الرياضيي لكيل مين السير ة   S.A.Qان أستوت تيريت  
ويسييتصيخ لكييي نةيييي كييلا ميين السيير ة والرشيياقة وسيير ة ري الفعييل  Quicknessوسيير ة الاناييلاع 

ولو   ارو  ن مجمو ة من المعالجيات أو اب ييا ات الييويية وكيذا القييرو  تيص الاسيتهلال الك يير 
الييذي ينيييت  تييص يورو ابااليية والتقيييير أ نيياء لقاميية الجسيير لمييلء الفييرا   ييين تيييريت المقاوميية 

 (  23:    11)    .الصاية التقتييي والتحركات الوريفية 

 S.A.Qيشييير ةكييي محمييي حسيين ان أي  رنييامج تيييري ي صيياة  كييل ميين السيير ة والرشيياقة      
التييي , المناسييت الصيياة  تتييا التحركييات / الملا ييخ ( التكنيييا)يجييت أن يركيية  تييص تاييوير الاياء 

ين كفياءو اشيارات يتكرر استصيامها في تتا الرياضات مما ييويي اليي ةييايو القييرو العضيتية وتحسي
 ( 149:   11) المخ وةيايو ابيراا المكاني والمهارات الحركية وةيايو سر ة ري الفعل 

ان افضل اريقة لتنمية الاياء تتخ من صلال التيريت  أستوت يتشا ل للص يرجة ك يرو م          
ري ي  ال استوت المسا قة نفسها وكتما كان التيريت أك ر صيويية كتما أيى الي  ا ي تي

 ( 48: 12. )صلال المنافسة 

ان  تايوير وتحسيين الاياء مين صييلال تايوير تكنولوجييا القيييا  واسيتحياب تكنولوجييا تتييي        
وان الا ياي ال ييني ليو حجير الةاويية فيي , امكانات جيييو لاكتشاف تكنيكات جيييو  سر ة ويقة 

 (            35: 18.   )الكفاءو الفا تيةانجاة واتقان الأياءات المتقيمة  مستوى  الي من 
 اوليية العييالخ الاصيييرو لمرحتيية العمييوخ رجييال المقاميية فييي اليييين فييي  قييي قيياخ ال احييب  تحتيييل     

الارتكاة المعاك   استصياخ فا تيةلتتعرف  تص حالات و  2019/10 – 24الص  17الفترو ما  ين 
وقيي أرهير التحتييل ان الحيالات  يالر خ مين قتيل ,  لأياء التيرف الهجيومي المضياي ضيي المنياف 



تكرارلييا الا ان الييذي اسييتصيمها كانييت فا تيتييل فييي احييراة نتييا ج المم تيية فييي نقيياا الم يياراو ايجييا ي 
 (1)مرفع               .من اجمالي الاساليت المنفذو ضي المناف  %  86 ويل الي 

في نف  ال اولة  ارهر التحتيل  يخ استصياخ من صلال تحتيل ال احب لتمنتصت الميري       
ويف    يخ استرلال فرة الالتحاخ  ني الحافة –اللا  ين للارتكاة المعاك  ضي المناف  

قيخ  يخ استرلال مسا  –المناف  صارج ال ساا حيب ان الصروج مرتين يكست اللا ت الجولة 
نية الصاية لمعرخ اللا  ين في انصفاض مستوى التياقة ال ي –المناف  والرمي صارج ال ساا 

ان اللا ت الميري الوحيي الحايل  تي المركة الاول في في حين  ,الجولة ال انية وال ال ة 
 .ضي المناف    اولة العالخ لو من يقوخ  أياء الارتكاة المعاك 

 عض اللا  ين الذين تخ تيري هخ  تص أ تي مستوي  يني مهاري للا أن يري ال احب ان       
من انصفاض مستوالخ ال يني  أيعت وألخ مراحل المنافسة فيذلا لخ يمن  مفاجأو المير ين 

ت تورت فكرو  من لنا للا  ينللي  يخ التيريت وفقاً لتحالة ال يولوجية والمهارى ويرج  ذلا 
يو لةيايو فا تية ال رامج التيري ة من صلال استصياخ منحنيات استحياب وسيتة جييال حب في 

 ل عض المعاك  الارتكاة تحسين  تيالايقاع الحيوي صلال الهيكل ال نا ي لت رنامج التيري ي 
والذي تكمن ألميتل فابسهاخ في  (فو الكونغ)   رياضة"  السانيا"  للا  ي الهجومية المهارات

في رياضة ( السانيا ) القتال الفعتي  الارتقاء  مستوى الا  ين  ينيا مهاريا وصاايا  للا  ي 
 فو  كونغ

 أهمية الدراسة -
 الأهمية العلمية: أولا 
يراسييية الايقييياع الحييييوي كأحيييي المترييييرات التيييي يمكييين  ييين اريقهيييا تصاييييا وتوجييييل ال ييييرامج  -

 .التيري ية 

 . فيها الفشل أو ابنجاة واحتمالات الرياضية  النتا ج التن و -
 الكونيييغ فيييو لا  يييي وتييييريت  امييية الرياضيييي التييييريت مجيييال فيييي الحييييوي ابيقييياع يور تحيييييي -

 .صاية
 الأهمية التطبيقية: ثانياً 

لمهيييارات اليراسييية  لوضييي   S.A.Qالتييييري ات الصايييية وضييي   ييييي مييين محاولييية  فييييتتضييي    -
 تيهيييا أياء التييييريت لمحاولييية تحسيييين الأياء الفنييييي يمكييين أن ي نييييص  التييييالم يييايلأ الأساسيييية 

 .ما يسا ي المير ين واللا  ين  تص توجيههخ لعمتيات التيريت مالأك ر فا تية ليي اللا  ين 
اللا  ين لتحسين  متيية توجيل نرر مير ي الكونغ فو الي المية الايقاع الحيوي وتأ يره  تص  -

 .التيريت والمنافسة 



- : دراسةأهداف ال -

 تحسييين  تييي الحيييوي الايقيياع لمسييار وفقييا لتسيياكيو تيري ييية أحمييال توجيييل التعييرف  تييص أ يير 
 . (فو الكونغ)   رياضة"  السانيا"  للا  ي الهجومية المهارات ل عض المعاك  الارتكاة

 تحسين  تي الحيوي الايقاع لمسار وفقا لتساكيو تيري ية أحمال توجيل أ ر  تص التعرف 
 ( .فو الكونغ)   رياضة"  السانيا"  للا  ي الحالة ال ينية الصاية

   -: دراسةال فروض -
 ل عض المعاك  الارتكاة توجي نس ة تحسن م وية  ين قيخ القيا  الق تي وال عيي في 

 ( .فو الكونغ)   رياضة"  السانيا"  للا  ي الهجومية المهارات
  للا  ي الصاية ال ينية الحالة في وال عيي الق تي القيا  قيخ  ين م وية تحسن نس ة توجي  

 ( .فو الكونغ)   رياضة"  السانيا" 
  -: مصطلحات الدراسة -
 الارتكاز المعاكس  -

لييو وضيي  الاتييةان المرتكيية  تيييل اللا ييت كقا يييو يمكيين ميين صلالهييا تنفيييذ أسييالي ل اليفا ييية  
 . والهجومية المضايو صلال فترات التعت ومتات اتل ضي تصايا المناف  فوع ال ساا 

                                                                   (3 : 4 ) 
           الإيقاع الحيوي           -

لو تتا التريرات الحاي ة في الحالة الانفعالية وال ينية والعقتية لتفيري والتيي تيرت ا  ميكانةميات 
 ( 191:  13( )  12: 9)وتريرات الوسا الياصتي والصارجي المحيا  ل 

 الدراسات المرتبطة  -

  ا ر استصياخ منحنيات الايقياع الحييوي "  يراسة  عنوان ( 2020()4) محموي ا راليخقاخ أحمي
لتوجيييل الاحمييال التيري ييية الصاييية  الارتكيياة المعيياك  كأسييتوت تكتيكييي ضييي المنيياف   تييص 
" مسيييتوى  عيييض محيييييات التييييرف الهجيييومي المضييياي للا  يييي الكومتيييية  رياضييية الكاراتييييل 

الاحميييال  تيييص ا ييير اسيييتصياخ منحنييييات الايقييياع الحييييوي لتوجييييل  يهييييف ال حيييب لليييص التعيييرف
التيري يييية الصايييية  الارتكييياة المعييياك  كأسيييتوت تكتيكيييي ضيييي المنييياف   تيييص مسيييتوى  عيييض 

ال احيييب محيييييات التييييرف الهجيييومي المضييياي للا  يييي الكومتيييية  رياضييية الكاراتييييل واسيييتصيخ 
وقي تخ اصتيار العينية  الاريقية العمييية  والتجري ي ذو القيا  الق تي وال عيي المنهج الويفي 

وجيوي نسي ة تحسين فيي وكانيت أليخ النتيا ج  كجخ ف ة الشي ات  55لا ت تحت  1 وتم تت في
قيخ محييات التييرف الهجيومي المضياي صيلال التعاميل  اسيتصياخ الارتكياة المعياك  للا يت 



حيييب  تييغ لييذا التحسيين مييا ( ةوايييا ال سيياا)ضييي نمييا المنيياف  الصااييي صييلال منييااع التعييت 
 سة للا ت قيي اليرا%  300الص %  150 ين 

 منحنييييات الايقييياع تيييأ ير اسيييتصياخ "  يراسييية  عنيييوان ( 2017()10) ايميييان رشييياي صتييييل تقامييي
الحيييييوي الشييييهري كموجييييل لبحمييييال التيري ييييية  تييييص  عييييض محييييييات النشيييياا الهجييييومي ليييييى 

يهيييف ال حييب للييي التعيييرف "   رياضيية التايكونيييو( الكروجييي)لا  ييات مسييا قة القتييال الفعتييي 
ييات الايقياع الحييوي الشيهري كموجيل لبحميال التيري يية  تيص  عيض منحن تص تأ ير اسيتصياخ 

  رياضية التايكونييو( الكروجيي)محييات النشاا الهجومي ليى لا  يات مسيا قة القتيال الفعتيي 
ذو تيميخ المجو تين والقيا  الق تي وال عيي وتخ اصتيار المنهج التجري ي  ال اح ة تاستصيم

لا  ات  تص مجمو تين الاولص  6ات اليرجة ال انية وشمتت العينة  الاريقة العميية من لا  
لا  يات  3لا  يات ا يع  تييهخ ال رنيامج  ييون اسيتصياخ منحنييات الايقياع الحييوي وال انيية  3

أرهير محتيوى وكانيت أليخ النتيا ج وا ع  تيهخ ال رنامج  اسيتصياخ منحنييات الايقياع الحييوي  
ال رنييامج التيييري ي  اسييتصياخ منحنيييات الايقيياع الحيييوي تييأ يرا ايجييا ي  تييص قيييخ التحسيين لييةمن 

 . متريرات تحركات القيمين وفترو الا ياي لتهجوخ وفترو تنفيذ الهجوخ 

 :اجراءات الدراسة  -

 :منهج الدراسة 

  .تل لا يعة لذه اليراسة ذو القيا  الق تي وال عيي لملا مستصيخ ال احب المنهج التجري ي ا 
 :مجتمع وعينة الدراسة 

 2020-2019تم ل في لا  ي اليرجة الاولص المسجتين في الاتحاي الميري لتكونغ فو موسيخ  
 -(ف ة العموخ -كجخ 80تحت وةن )لا  ين  4وقي تخ اصتيار العينة  الاريقة العميية وتم تت في 

 .محافرة المنوفية  –نايي ال اجور الرياضي 
يفي  المنياف   –مسيا الركتية والرميي صيارج ال سياا  -جان ية من الامياخالركتة ال :العينة المهارية 
 . (كل المهارات من وضع الارتكاز المعاكس )الركتة النيف يا رية من الصتف  –صارج ال ساا 

 الأجهزة والأدوات                   

  ميت لتركلات . 4         .تيويركاميرا . 1

  ساا كونغ فو. Kinovea . 5 رنامج التحتيل . 2

 .اساتا ماااة مصتتفة الشيات . 6 ( .سني اج)كي  رمل . 3



 :وسائل جمع البيانات 

 :تقييم محددات الدراسة         

قياخ "  عييي  –ق تيي " م ياراو لكيل لا يت مين اللا  يين الار عية صيلال كيل قييا   2تخ تحتييل  ييي 
وفقييا لمعييايير ومييواي القييانون  –حكييخ  امييل  الاتحيياي الميييري  –حكيياخ مسييجتين  5 ييالتحكيخ  يييي 

 ييخ اسييتصياخ  رنييامج , وتييخ تيييوير الم اريييات  اسييتصياخ كيياميرا فيييييو . اليييولي لرياضيية الكونييغ فييو 
Kinovea  لتعرض التوقف والعرض ال ائ وا ايو العرض وتقايي  الييور وذليا بتاحية امكانيية

استصراج الةمن وسر ة اللا  ين فيي القياسيين الق تيي )تريرات التا عة لتيراسة التحتيل لمحييات الم
 . (وال عيي 

 :التجربة الاساسية 

خ كما تخ تنفيذ ال رنامج المقتير   12/2019/ 10ال لا اء الموافع القيا  الق تي يوخ  تخ لجراء    
( 8)ولميييييو  6/2/2020خ اليييي الصمييييي  الموافيييع  14/12/2019صيييلال الفتيييرو السيييي ت الموافيييع 

مسترشيييا  مييا جيياء فييي  عييض المراجيي  المتصيييية , وحيييات تيري ييية أسيي و يا ( 5)أسييا ي   واقيي  
 نييييي تشييييكيل الاحمييييال التيري ييييية واتجالييييات نرييييخ  (27,25,24 ,1,2,3,4,5,6,7,8,22,26)

المكونية لتتييرف الهجيومي المضياي   الأسياليتالتقنين الصاية  لأساليتالااقة صلالها  ابضافة 
 . خ  10/2/2020وتخ اجراء القيا  ال عيي يوخ الا نين الموافع , ومحيياتل 

 :  لاختبارات المستخدمةا
 اصت ارات وحسات المعاملات العتمية  4تخ تقنين  -
 .  خ استصياما كوسا ل لتتيريت و التقييخ  اليراسة الحالية " ال  ات  –الييع " 

 (السر ة المهارية لتركتة الجان ية والنيف يا رية ) اختبار الثلاث ركلات  لقياس: اولا 
  (.يمني ويسري)الركلة الجانبية من الاركاز المعاكس 
 ةمن اياء ال لاب ركلاتيحتست  : التقييم     
  (.يمني ويسري)الركلة النصف دائريه من الخلف عاليا 

 يحتست ةمن اياء ال لاب ركلات : التقييم
- :اختبار القوة المميزة بالسرعة الخاصة بالأساليب المهارية الهجومية  -:ثانيا
  (.يمني ويسري)الركلة الجانبية من الاركاز المعاكس 
 . واني 10يحتست اك ر  يي ممكن من الأياء المهارى اليحي  صلال  : التقييم     
  (.يمني ويسري)الركلة النصف دائريه من الخلف عاليا 
 . واني 10يحتست اك ر  يي ممكن من الأياء المهارى اليحي  صلال :  قييمالت     



   (. يمني ويسري)مسك الركلة والرمي خارج البساط 
                                                                       . واني  10يحتست اك ر  يي ممكن من الأياء المهارى اليحي  صلال  : التقييم    
- :اختبار تحمل السرعة الخاصة بالأساليب المهارية الهجومية  -:ثالثا 
  (يمنى ويسرى)الركلة الجانبية من الارتكاز المعاكس 
 . واني 20يحتست اك ر  يي ممكن من الأياء المهارى اليحي  صلال  :التقييم       
  (. يمني ويسري)الركلة النصف دائريه من الخلف عاليا 
 . واني 20يحتست اك ر  يي ممكن من الأياء المهارى اليحي  صلال  :التقييم       
 (. يمني ويسري)مسك الركلة والرمي خارج البساط 
                                                                                                واني 20يحتست اك ر  يي ممكن من الأياء المهارى اليحي  صلال  :التقييم       
- :اختبار تحمل القوة الخاصة بالأساليب المهارية الهجومية : رابعا
  (يمنى ويسرى)الركلة الجانبية من الارتكاز المعاكس 
 . واني 45يحتست اك ر  يي ممكن من الأياء المهارى اليحي  صلال  :التقييم      
   (.يمني ويسري)الركلة النصف دائريه من الخلف عاليا 
 . واني 45يحتست اك ر  يي ممكن من الأياء المهارى اليحي  صلال  :التقييم      
  (.يمني ويسري)مسك الركلة والرمي خارج البساط 
                                                                                                                   . واني  45يي ممكن من الأياء المهارى اليحي  صلال يحتست اك ر   :التقييم     

مين  5واستصياخ لجنية   اولة تجري ية  ين اللا  ين  إقامةال احب قاخ    -:تقييم مستوى الفعالية
 اسييتصياخ الفيييييو لتم اريييات لتتقييييخ وتيخ التيييوير  كونييغ فييوالحكياخ معتميييو ميين الاتحيياي المييري لت

FX 2200- Sony  متعييو السر ات ومةوي  صايية التوقيف " فيييو"م  استصياخ جهاة  رض
الصاييييية   عييييض المحيييييياتامكانييييية اسييييتصراج  بتاحييييةوالعييييرض ال اييييئ واع ييييايو العييييرض وذلييييا 

, احميي ( 2012)مين ل يل محميي  تيي  وفقياً لميا ذكيره كيلا,  للا  يين  لصاايالنشاا ا محييات 
ولاء حميييي فر تييي , (  2014), احمييي محمييوي ا ييراليخ وايمييان رشيياي (  2013)محمييوي ل ييراليخ 

(2014)                                                        (22 ),(6 ),(8 ),  (23) 
 
الايقياع الحييوي  لتحيييي منحنييات Easy Biorhythm calculator v3.00تخ اسيتصيخ  رنيامج  
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 الدراسةقيد  العينةمسار ديناميكية قيم محددات الإيقاع الحيوي الشهري للاعب من (2)شكل

 .2020  يناير خلال شهر

 

 البرنامج التدريبي المقترح -

 ( 1) جيول  

 الدراسة والمنفذ على عينة خصائص محتوي البرنامج التدريبي المقترح 

 الةمن التوةي  الةمني لتوحيو التيري ية الةمن الصيا ة خ
 ق 15 إحماء عام أسا ي  8  التا يع أسا ي  يي  1

 ق 15 تدريبات إحماء خاصة أس و يا 5 التيري ية  يي الوحيات 2

 ق 55 الجزء الرئيسي وحيو  40 لجمالي  يي الوحيات  3

 ق 5 تهدئه يقيقل 09 ةمن الوحيو 4

 ق 90 المجموع يقيقة 3600 لجمالي ةمن الوحيات 5

 "راحة  –عمل "  (1: 2/1) نسبة فترة الراحة البينية بين المحطات التدريبية  6

 "راحة  –عمل "  (1: 1) التدريبية  جموعاتنسبة فترة الراحة البينية بين الم 7

 الخميس - ءالأربعا -الاثنين –الاحد  -السبت ايام التدريب الاسبوعية  8

 :جزء التمهيدي  -:أولًا 
 "الاحماء"التهيئة -:القسم الاول   

ويحتوى  تي تمرينات الجري الصفيف وتمرينات لتهي ة ( ع15)ةمن الاحماء الكتص لتوحيو 
العضلات وتنشيا اليورو اليموية وتمرينات الااالة وكذلا تيري ات تسهخ في رف  رجة حرارو 

 من أقيي مقيرو لتفري , وتضمنت تتا المرحتة مجمو ة% 44: 40الجسخ والشيو تتراو   ين 
لجسخ , وتنشيا اليورو اليموية لتق ل اجهةو الجسخ تسهخ في رف  يرجة حرارو ا التيمن التمرينات 



العي ية والفسيولوجية لمحتوى اليوحة التيري ية وايضا تمرينات تصيخ رف  امكانية والاستعياي 
 (3مرفع )( .لوا ي)النفسي للا ت م  توجيل محتوى تتا المرحتة للي العمل 

 : الخاص  البدنيالاعداد  -:القسم الثاني 
تتراو  شيو الحمل التيري ي لها "  انية30 "محاات , ةمن تنفيذ المحاة التيري ية تضمن  لاب ي

لمعيل تكرار الاياء اليحي  , وقي تخ  تنفيذ الاياء  الأقيصمن الحي %  76:  66من 
لتتمرينات  السر ة المتوساة وفوع المتوساة , وجهل التمرينات لتصيخ العضلات العامتة 

م  الاياء نفسل من  للا تتشا المهارى ولكنها   الأياءحركية الصاية والمشاركة في القيرات ال
, وقي رو يت الاس  العتمية لتشكيل الاحمال  لبياءحيب المسار الحركي والايقاع الةمني 

لو ( لالوا ي –لوا ي )المقننة وكذلا التموجية صلال  متيات التنفيذ وكان نراخ المصتتا 
وقي استصيخ معيل ضر ات القتت للا  ين كموشر لتقنين  ال ينيي المستصيخ لتنفيذ محتوى الا يا

 .الاحمال التيري ية 

   
الاعداد البدني الخاص والمنفذة من قبل  التدريبية المقترحة خلال جزء التمهيدي القسم الثاني ( 3) شكل 

 مسابقة النزال الفعلي الساندا عبيلا
 -:أقسام  خمسةينقسم الجزء الرئيسي إلي : الجزء الرئيسي : ثانياً 

 (تمرينات تحركات القيمين المشا هة لا يعة الاياء صلال المنافسة ) :القسم الاول 
محاات  4تمرينات تحركات القيمين المشا هة لا يعة الاياء صلال المنافسة وقي أشتمل  تي 

تيري ية تحتوي  تي تمرينات مشا هة لا يعة التحركات الصاية  القيمين للا  ي مسا قة النةال 
تخ تقنين فريي لتشيو التيري ية وفقاً لتةمن المستررع في التنفيذ لكل لا ت  تي حيه م   ,الفعتي 

% : 76 ين  ية ما  ات مسافة الاياء صلال المحاة التيري ية الواحيو وقي تراوحت الشيو التيري 
, و تت  تي سر ة الأياء يرجة فوع المتوسا والعالية كما وجهت الاحمال وفقاً لنراخ % 86

 . تي لذا القسخ( لالوا ي+ لوا ي )الااقة المصتتا 

   



القسم الأول تحركات القدمين المشابهة لطبيعة الأداء ) التدريبية المقترحة خلال الجزء الرئيسي (  4) شكل 
 .قيد الدراسة " الساندا" والمنفذ من قبل لاعبي (المهارى خلال المنافسة 

 الثانيالجزء الرئيسي  القسم  -
 (  الركلة الجانبية من الارتكاز المعاكس استخدام بالخاصة التمرينات )

 لتركتة الجان يةيشمل لذا الجةء  تي تمرينات منافسة  واجت حركي  أياء الاساليت المهارية 
محاة ( 4)وذلا من ال  ات  خ من الحركة وقي نفذ ذلا صلال ( جانت الايسر –جانت الايمن )

وتتا المرحتة تضمنت الحمل ”   انية 20" ةمن تنفيذ المحاة التيري ية حيب  تغ  تيري ية
لمعيل تكرار الاياء اليحي  , وقي رو يت  الأقيصمن الحي %  88 – %76 التيري ي لها من 
ية لتشكيل الاحمال المقننة وكذلا التموجية صلال  متيات التنفيذ وكان نراخ الاس  العتم

 . (لا لوا ي  –لوا ي )المصتتا 

   
 الركلة الجانبية من الارتكاز المعاكس استخدام بالتمرينات الخاصة يوضح ( 5)شكل 

 الساندا عبيوالمنفذة من قبل لا
 الجزء الرئيسي  القسم الثالث  -

 ( من الارتكاز المعاكس  النصف دائرية من الخلفالركلة استخدام بالتمرينات الخاصة )
ة النصف دائرية من يشمل هذا الجزء علي تمرينات منافسة بواجب حركي بأداء الاساليب المهارية للركل

 محطة تدريبية ( 8)، ونفذ ذلك خلال الحركة وذلك من الثبات ثم من ( جانب الايسر  -جانب الايمن) الخلف
وتلك المرحلة تضمنت تمرينات تتراوح شدة الحمل ”ثانية  20"زمن تنفيذ المحطة التدريبية ، حيث بلغ 

لمعل تكرار الاداء الصحيح ، وقد روعيت الاسس العلمية  الأقصىمن الحد %  88 –%  76التدريبي لها من 
 ( .لا هوائي –هوائي )فيذ وكان نظام المختلط لتشكيل الاحمال المقننة وكذلك التموجية خلال عمليات التن

   
 (الركلة النصف دائرية من الخلف من الارتكاز المعاكس استخدام بالتمرينات الخاصة )( 6)شكل

 الساندا عبيوالمنفذة من قبل لا



  الرابعالجزء الرئيسي تمرينات القسم  -
يهيف لذا القسخ للي (  المعاكس الارتكاز من بدفع المنافس خارج البساط الخاصة التمرينات)

م اراو متتالية  2التيريت الفعتي لتم اريات  أياء م اريات م  الةميل في يورو تيفيات التيفية  
م اراو ,  تماً  أن نس ة المجهوي للي الراحة  1متوايتة  يون فترو راحة  ينية , التيفية ال انية 

% 96-%90تيري ي تتراو  من الشيو حمل  , ,وكانت(   2 / 1: 1)ال ينية  ين التيفيات لي 
لةمن الم اراو وفقا لمواي القانون اليولي , وقي رو يت الاس  العتمية لتشكيل  الأقيصمن الحي 

 ( .لا لوا ي –لوا ي )الاحمال المقننة وذلا التموجية صلال  متيات التنفيذ وكان نراخ المصتتا 

   
 (  المعاكس الارتكاز من المنافس خارج البساطبدفع  الخاصة التمرينات) 7)) شكل

 .الساندا عبيوالمنفذة من قبل لا 
  الخامسالجزء الرئيسي تمرينات القسم  -
يهيف (  المعاكس الارتكاز من مسك الركلة ورمي المنافس خارج البساط الخاصة التمرينات)

لذا القسخ للي التيريت الفعتي لتم اريات  أياء م اريات م  الةميل في يورو تيفيات التيفية  
م اراو ,  تماً  أن نس ة  1م اراو متتالية متوايتة  يون فترو راحة  ينية , التيفية ال انية  2

تيري ي لا, ,وكانت شيو حمل (   2 / 1: 1)المجهوي للي الراحة ال ينية  ين التيفيات لي 
لةمن الم اراو وفقا لمواي القانون اليولي , وقي رو يت  الأقيصمن الحي % 96-%90تتراو  من 

 متيات التنفيذ وكان نراخ المصتتاالاس  العتمية لتشكيل الاحمال المقننة وذلا التموجية صلال  

   
 ( المعاكس الارتكاز من مسك الركلة ورمي المنافس خارج البساط الخاصة التمرينات) 8)) شكل

 .الساندا عبيوالمنفذة من قبل لا 
:  % 30 ين  ويوجل محتوى لذا الجةء  ال رنامج  شيو تتراو  ما:   الختاميالجزء  -:ثالثاً 
 لتيريت اليومي ويحتوى  تي تمرينات تسا ي  تي سر ة استعايو الشفاء من الحمل ا% 40

استخدم الباحث لمعالجة بيانات الدراسة برنامج الحزمة الإحصائية : المعالجات الإحصائية  -
 SPSS. للبحوث التربوية 



 (2)جيول 
 يوضح خصائص تدرج الاحمال التدريبية خلال فترة تطبيق البرنامج 

 وحدة تدريبية  40على مدار 

 
 ( 4مرفق ) التدريبات البدنية الخاصة والمهارية للمهارات قيد الدراسة

  تيري ات الركتة الجان ية من الارتكاة المعاك 
  من الارتكاة المعاك  النيف يا ريةتيري ات الركتة 
  يف  المناف  صارج ال ساا من الارتكاة المعاك تيري ات 

 

 اسابيع

   

 مكونـات الحمل التدريبي الجزء الرئيسي محتوى الوحدات التدريبية

1 2 3 4 5 
 مج التكرار

 راحة بين ال

 مج تكرار

 من 1
 1:01 

 من
1:011 

 من
1:011 

 من
13011   

 من
 1101 

 
3-1: 

 
10
4 

 
 ث:1
 

 
 ق1

 %63 %:3 %63 %63 %67 الشدة

 من 1
11011 

 من
11011 

 من
13013 

 من
 1303    

 من
13013 

 
3-1: 

 
10
4 

 
 ث:1
 

 
 ق1

 %63 %31 %31 %:3 %63 الشدة

 من 1
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 من
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 من
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 من
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 من
 1101 

 
7- 3 

 
10
4 

 
 ث:1
 

 
 ق1

 %37 %34 %37 %34 %:3 الشدة

 من 4
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 من
11011 

 من
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 من
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 من
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7- 3  
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 ق1

 %37 %34 %37 %34 %:3 الشدة
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 من
13011   

  1101 من
4- 7   
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 ق1

 %04 %01 %31 %37 %:0 الشدة
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4- 7   
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 ق1
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 من 6
13013 

 من
1:011 

 من
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 %:0 %01 %31 %:0 %01 الشدة



 والمهارية عرض ومناقشة نتائج الاختبارات البدنية  -
والفاروق الزمنياة ( مان الارتكااز المعااكس)للركلاة الجانبياة ازمنة أداء اختباار الاثلاث ركالات  -

 .عينة الدراسة  ينللاعب( البعدي –القبلي )بين القياسين 
 (3)جدول 

والفروع الةمنية  ين ( من الارتكاة المعاك ) لتركتة الجان ية اةمنة أياء اصت ار ال لاب ركلات
 .للا  ين  ينة اليراسة ( ال عيي –الق تي )القياسين 

 الركلة الثالثة الثانيةالركلة  الركلة الاولى البيان اللاعب
 لمس  ضرب رفع  استعداد لمس  ضرب  رفع استعداد لمس  ضرب رفع  استعداد

 

 (1 ) 

 

 4.26 4.00 3.50 3.14 2.50 2.00 1.59 1.08 0.88 0.57 0.31 0.02 قياس قبلي 

 2.67 2.34 2.00 1.85 1.67 1.34 1.18 0.92 0.73 0.44 0.20 0.02 قياس بعدي

 1.59 1.66 1.50 1.29 0.83 0.66 0.41 0.16 0.15 0.13 0.11 0.00 الفرق

77.7   %نسبة التحسن 

% 

   50.6

% 

   38.2

% 

43.5

% 

 

 (2 ) 

 4.36 4.12 3.52 3.16 2.69 2.32 1.66 1.19 0.98 0.63 0.33 0.02 اس قبلي قي

 2.80 2.51 2.32 2.12 1.85 1.51 1.22 1.00 0.75 0.51 0.20 0.02 قياس بعدي

 1.56 1.61 1.20 1.04 0.83 0.81 0.44 0.19 0.23 0.12 0.12 0.00 الفرق

95   %نسبة التحسن 

% 

   47.3

% 

   41.2

% 

45.9

% 

 

 (3 ) 

 

 5.11 4.89 4.52 4.16 3.69 3.32 2.96 2.59 1.12 0.76 0.39 0.02 ياس قبلي ق

 2.82 2.52 2.32 2.2 1.72 1.42 1.22 1.02 0.52 0.22 0.20 0.02 قياس بعدي

 2.29 2.73 2.20 1.96 1.97 1.90 1.74 1.57 0.60 0.54 0.19 0.00 الفرق

18.1   %نسبة التحسن 

% 

   24.9

% 

   27.1

% 

34.6

% 

 

 (4 ) 

 5.58 4.91 4.70 4.58 3.91 3.58 3.25 2.91 1.25 0.70 0.32 0.02 اس قبلي قي

 3.30 2.70 2.46 2.22 2.08 1.68 1.42 1.22 0.93 0.46 0.24 0.02 قياس بعدي

 2.28 2.21 2.24 2.36 1.83 1.90 1.83 1.69 0.32 0.24 0.08 0.00 الفرق

48.3   %نسبة التحسن 

% 

   27.6

% 

   34.4

% 

38.9

% 

ميييين الارتكيييياة ) لتركتيييية الجان ييييية ركييييلات مجمااااوع أزمنااااة الااااثلاث أن( 3)يوضيييي  جيييييول           
( ب2.67) تغ في القيا  ال عيي ينما  في القيا  الق تي( ب 4.26) ترت  (1)للاعب ( المعاك 
ليييال  القيييا  ال عيييي فييي حييين كييان مجمييوع ( %43.5) نسيي ة تحسيين ( ب 1.59) تييغ   فييارع 
 ي وال عييي  تييي الترتيييت  فييارعفييي القياسييين الق تيي( ب 2.80( ) ب 4.36) (2)ب اااااااللاعالاةمنية 

مجمييوع أةمنيية اليي لاب ركييلات  أنليييال  القيييا  ال عيييي و  ( %45.9) نسيي ة تحسيين  (ب 1.56)
فييي القييا  الق تييي  ينمييا ( ب 5.11) ترييت  (3)ب ااااللاع( مين الارتكيياة المعيياك )لتركتية الجان ييية 

لييال  القييا  ( %34.6) نسي ة تحسين ( ب 2.29) تيغ   فارع( ب2.82) تغ في القيا  ال عيي
فييي القياسييين الق تييي ( ب 3.30( )ب 5.58) (4)ب ااااااللاعفييي حييين كييان مجمييوع الاةمنيية  ال عيييي

 .ال عيي  ليال  القيا (  %38.9) نس ة تحسن ( ب 2.28)وال عيي  تي الترتيت  فارع 



 قي تحسن في القييا  ال عييي  يةمن ركلة الأولىلل زمن مرحلة الضربان  (3)يوض  جيول      
 تييي  %(95),%(77.7) فييارع تحسيين ( 2)للا ييت ( ب 0.12) وةميين, ( 1)للا ييت  (ب0.13)

 (ب0.54 )ةمينتركتة الأولص قي تحسن في القيا  ال عيي  نس ة ل مرحتة الضرت ان ةمنالترتيت 
 تيييي  %(48.3),%(18.1) فيييارع تحسييين ( 4)للا يييت ( ب 0.24) ةمييين و نسييي ة, ( 3)للا يييت 
 0.81( )ب 0.66) لركلااة الثانيااةلمرحتيية الضييرت  ةميين  ينمييا  ترييت نسيي ة التحسيين فييي, الترتيييت 

 (47.3%%( )50.6) فيارع تحسين  تي الترتيت لييال  القييا  ال عييي ( 2), ( 1)للا ت ( ب
 ( 4), ( 3)للا ييييت ( ب1.90)ركتيييية ال انييييية لت المرحتيييية الضييييرت  ينمييييا  ترييييت نسيييي ة التحسيييين فييييي

فييي حييين كانييت نسيي ة التحسيين فييي  ,(27.6%%( )24.9) فييارع تحسيين ليييال  القيييا  ال عيييي 
( ب 2.73) (ب 1.61( )ب 1.66)( 4( )3)( 2), ( 1)للا يييت  لركلاااة الثالثاااةلمرحتيية الضيييرت 

%( 27.1) (41.2%%( )38.2)تحسيين  فييارع  تييص التييوالي ليييال  القيييا  ال عيييي ( ب 2.21)
 .  تص التوالي (%34.4)

اليير ا  ييين المرحتيية )والتييي ا ت رلييا ال احييب مرحتيية وسييياة  اسااتعادة الوضااع مرحلااةأمييا 
في القيا  ال عيي  ما  ين الركتة الاولص وال انية  فقي تميةت  التحسن( النها ية والمرحتة التمهييية

( ب 0.18)قييييره  متوسيييا وال ال ييية ال انيييية ل  النسييي ة ميييا  يييين الركتييية  نييي()ب 0.19) متوسيييا قييييره 
للا يت  اسيتعايو الوضي  مرحلاةأميا  (ب0.27()ب0.25( )2)في حين كانت للا ت .(1)للا ت 

ل  نييي()ب 0.50) متوسيييا قييييره فكانيييت فيييي القييييا  ال عييييي  ميييا  يييين الركتييية الاوليييص وال انيييية ( 3)
( 4)وكانييييييييت للا ييييييييت ( ب 0.48)قيييييييييره  متوسييييييييا وال ال يييييييية ال انييييييييية  النسييييييي ة مييييييييا  ييييييييين الركتيييييييية 

 .  تص الترتيت ( ب0.12()ب0.29)
ار اليركلات ال لا ية  ي وجل  اخ يرج  ال احب تحسين الأةمة فيي القييا  ال عييي لأياء اصت

 ن القيا  الق تي للص ما تحقع من الاستفايو  نو ية تمرينات ال رنامج المسيتصيمة لتايوير الأياء 
والتي انعكست تأ يراتهيا  ات مكونات القوو والسر ة والرشاقة ارت ات  محاولة تحسين مستويوالتي 

 تييص ذليييا التحسيين واليييذى يعيييي لحيييى المتات يييات الواجيييت الأصييذ  هيييا مييين جانييت الميييير ين صيييلال 
قيي يعايص لتمهيارو ككيل ولمراحتهيا الفنيية  متيات التيريت انالاقا مين ان تنياقة ةمين أياء الركيل 

ميةو الترتت  تص ريوي أفعال اللا ت المناف  سواء كانت  محاولة اليي أو الهروت مين اللا ت 
مواجهة الضر ة و ا ت ار ان الركتة تم ل الواجت الكتص لمجموع مراحتها الفنية سيواء التمهيييية أو 
ل الر يسية أو النها ية فهذا  يوره يوض  تأ ير تا يع التمرينيات قيي سيالخ فيي تحسين أةمنية المراحي

حيييب ان تتييا المراحييل الجة ييية لييي المكونيية لتوحيييو الكتييية لتتكييوين الحركييي . الفنييية لأياء المهييارو 
وليييذا يوضييي  ان تا ييييع  رنيييامج التمرينيييات قيييي سيييا ي فيييي تايييوير أةمنييية الأياء الحركيييي .لتمهيييارو 

 .تحسن أةمنة أياء المراحل الفنية  الت عية  تمهارو و التاليل



( مااان الارتكااااز المعااااكس) النصاااف دائرياااةث ركااالات للركلاااة ازمناااة أداء اختباااار الاااثلا -
 .للاعبين عينة الدراسة ( البعدي –القبلي )والفروق الزمنية بين القياسين 

 (4)جدول 
والفروع الةمنية ( من الارتكاة المعاك ) لتركتة النيف يا رية اةمنة أياء اصت ار ال لاب ركلات
 .للا  ين  ينة اليراسة ( ال عيي –الق تي ) ين القياسين 

 لثالثةالركلة ا لثانيةالركلة ا الركلة الاولى البيان اللاعب
 لمس  ضرب رفع  استعداد لمس  ضرب  رفع استعداد لمس  ضرب رفع  استعداد

 

 (1 ) 

 

 2.16 1.63 1.49 1.39 1.36 0.96 0.83 0.72 0.69 0.43 0.29 0.01 قياس قبلي 

 1.43 1.30 1.14 1.10 0.84 0.71 0.61 0.58 0.22 0.15 0.01 0.01 قياس بعدي

 0.73 0.33 0.35 0.29 0.52 0.25 0.22 0.14 0.47 0.28 0.28 0.00 الفرق

20.7   %نسبة التحسن 

% 
   66.8

% 
   88.7

% 

49.1

% 

 

 (2 ) 

 2.35 2.09 1.96 1.86 1.63 1.29 1.19 1.06 0.69 0.33 0.23 0.01 قياس قبلي 
 1.56 1.43 1.33 1.30 0.96 0.83 0.75 0.61 0.23 0.19 0.01 0.01 قياس بعدي

 0.79 0.66 0.63 0.56 0.67 0.46 0.44 0.75 0.46 0.14 0.22 0.00 الفرق

37.1   %نسبة التحسن 

% 
   46.1

% 
   53.3

% 

49.5

% 

 

 (3 ) 

 

 3.21 2.47 2.64 2.57 2.27 1.71 1.47 1.34 1.11 0.65 0.32 0.01 ياس قبلي ق
 2.08 1.75 1.51 1.41 1.35 1.01 0.81 0.75 0.61 0.26 0.17 0.01 قياس بعدي

 1.13 0.72 1.13 1.16 0.92 0.70 0.66 0.59 0.50 0.39 0.15 0.00 الفرق

23.3   %نسبة التحسن 

% 
   38.9

% 
   58.6

% 

46.8

% 

 

 (4 ) 

 3.33 2.60 2.31 2.01 1.71 1.51 1.47 1.34 1.11 0.65 0.34 0.01 قياس قبلي 

 2.11 1.81 1.51 1.21 1.11 0.98 0.81 0.75 0.61 0.41 0.17 0.01 قياس بعدي

 1.22 0.79 0.80 0.80 0.60 0.53 0.66 0.59 0.50 0.24 0.17 0.00 الفرق

44.1   %نسبة التحسن 

% 
   46.9

% 
   55.8

% 

44.6

% 

 

ميين الارتكيياة ) لتركتيية النيييف يا رييية ركييلات مجمااوع أزمنااة الااثلاث أن( 4)يوضيي  جيييول           
( ب1.43) تغ في القيا  ال عيي ينما  في القيا  الق تي( ب 2.16) ترت  (1)للاعب ( المعاك 
ليييال  القيييا  ال عيييي فييي حييين كييان مجمييوع ( %49.1) نسيي ة تحسيين ( ب 0.73) تييغ   فييارع 
 ي وال عييي  تييي الترتيييت  فييارعفييي القياسييين الق تيي( ب 1.56( ) ب 2.35) (2)ب اااااااللاعالاةمنية 

مجمييوع أةمنيية اليي لاب ركييلات  أنليييال  القيييا  ال عيييي و  ( %49.5) نسيي ة تحسيين  (ب 0.79)
فيي القييا  الق تيي ( ب 3.21) تريت  (3)ب ااااللاع( من الارتكاة المعياك ) لتركتة النيف يا رية

ليييال  ( %46.8) نسيي ة تحسيين ( ب 1.13) تييغ   فييارع( ب2.08) ينمييا  تييغ فييي القيييا  ال عيييي
فيي القياسيين ( ب 2.11( )ب 3.33) (4)ب اااااللاعفيي حيين كيان مجميوع الاةمنية  القيا  ال عيي

ال عييي  لييال  القييا (  %44.6) نس ة تحسين ( ب 1.22)الق تي وال عيي  تي الترتيت  فارع 
. 



 قي تحسن في القييا  ال عييي  يةمن ركلة الأولىلل زمن مرحلة الضربان  (4)يوض  جيول      
 %(37.1),%(20.7) فييييارع تحسيييين ( 2)للا ييييت ( ب 0.14) وةميييين, ( 1)للا ييييت  (ب 0.28)

 ةميينتركتيية الأولييص قييي تحسيين فييي القيييا  ال عيييي  نسيي ة ل مرحتيية الضييرت ان ةميين تييي الترتيييت 

 فييييييييييييييييارع تحسيييييييييييييييين ( 4)للا ييييييييييييييييت ( ب 0.24) ةميييييييييييييييين و نسيييييييييييييييي ة, ( 3)للا ييييييييييييييييت  (ب(0.39
لركلاة لمرحتية الضيرت  ةمين  ينميا  تريت نسي ة التحسين فيي,  تي الترتييت  %(44.1),%(23.3)

 فيييارع  تييي الترتييييت لييييال  القييييا  ال عييييي ( 2), ( 1)للا يييت ( ب 0.46( )ب 0.25) الثانياااة
ركتيييية ال انييييية لت المرحتيييية الضييييرت  ينمييييا  ترييييت نسيييي ة التحسيييين فييييي (46.1%%( )66.8)تحسيييين 

%( 38.9) فيييييارع تحسييييين لييييييال  القييييييا  ال عييييييي  ( 4), ( 3)للا يييييت (  ب0.53) (ب0.70)
( 2), ( 1)للا ييت  لركلااة الثالثااةلمرحتيية الضييرت فييي حييين كانييت نسيي ة التحسيين فييي  ,(%46.9)
 تييييص التييييوالي ليييييال  القيييييا  ال عيييييي ( ب 0.79( )ب 0.72) (ب 0.66( )ب 0.33)( 4( )3)

 .  تص التوالي (55.8%%( )58.6) (53.3%%( )88.7) فارع تحسن 
اليير ا  ييين المرحتيية )والتييي ا ت رلييا ال احييب مرحتيية وسييياة  اسااتعادة الوضااع مرحلااةأمييا 

في القيا  ال عيي  ما  ين الركتة الاولص وال انية  فقي تميةت  التحسن( النها ية والمرحتة التمهييية
( ب 0.26)قييييره  متوسيييا وال ال ييية ال انيييية ل  النسييي ة ميييا  يييين الركتييية  نييي()ب 0.36) متوسيييا قييييره 

للا يت  استعايو الوضي  مرحلةأما  (ب0.34 ()ب0.38( )2)في حين كانت للا ت .(1)للا ت 
ل  نييي()ب 0.14) متوسيييا قييييره فكانيييت فيييي القييييا  ال عييييي ميييا  يييين الركتييية الاوليييص وال انيييية ( 3)

( 4)وكانييييييييت للا ييييييييت ( ب 0.06)قيييييييييره  متوسييييييييا وال ال يييييييية ال انييييييييية  النسييييييي ة مييييييييا  ييييييييين الركتيييييييية 
 .  تص الترتيت ( ب 0.10()ب0.14)

الييركلات ال لا يية  يين ار  يي وجييل  يياخ يرجيي  ال احييب تحسييين الأةميية فييي القيييا  ال عيييي لأياء اصت
القيييا  الق تييي للييص مييا تحقييع ميين الاسييتفايو  نو ييية تمرينييات ال رنييامج المسييتصيمة لتاييوير الأياء 

والتي انعكست تأ يراتهيا  ات مكونات القوو والسر ة والرشاقة والتي ارت ات  محاولة تحسين مستوي
انييت الميييير ين صيييلال  تييص ذليييا التحسيين واليييذى يعيييي لحيييى المتات يييات الواجيييت الأصييذ  هيييا مييين ج

قيي يعايص لتمهيارو ككيل ولمراحتهيا الفنيية  متيات التيريت انالاقا مين ان تنياقة ةمين أياء الركيل 
اللا ت ميةو الترتت  تص ريوي أفعال اللا ت المناف  سواء كانت  محاولة اليي أو الهروت مين 

الفنية سيواء التمهيييية أو مواجهة الضر ة و ا ت ار ان الركتة تم ل الواجت الكتص لمجموع مراحتها 
الر يسية أو النها ية فهذا  يوره يوض  تأ ير تا يع التمرينيات قيي سيالخ فيي تحسين أةمنية المراحيل 

حيييب ان تتييا المراحييل الجة ييية لييي المكونيية لتوحيييو الكتييية لتتكييوين الحركييي . الفنييية لأياء المهييارو 
فيييي تايييوير أةمنييية الأياء الحركيييي  وليييذا يوضييي  ان تا ييييع  رنيييامج التمرينيييات قيييي سيييا ي.لتمهيييارو 

 تحسن أةمنة أياء المراحل الفنية  الت عية تمهارو و التاليل
 



عرض نتائج دلاله الفروق للقدرات البدنية الخاصة بالأساليب المهارية للاعبي الساندا  -

 كونغ فو 

 (5)جدول 

  (البعدي –القبلي )دلالة الفروق في الاختبارات البدنية الخاصة بالأساليب المهارية بين القياسين  

                                                                                                                                                                                                 4=بي الساندا كونغ فو           نللاع               

يلالة احيا ية  ين القياسين الق تي وال عيي لتمجمو ة توجي فروع ذات ( 5)يتض  من جيول 
مان ويتني أك ر من القيمة  لاصت ار(  ( zالتجري ية ليال  القيا  ال عيي حيب ان جمي  قيخ 

مما ييل  تص التأ ير الايجا ي لت رنامج %  5ومستوى اليلالة اقل من ( 6901±)الجيولية 
 .المستصيخ قيي ال حب

 

 

 

 

 

 

 

 

 

الصفة 
 البدنية

(القبلي) المتغيرات (البعدي)   Zقيمة   

 لاختبار
مان 
 ويتني

 مستوي
 الدلالة

 الجانب الاختبار
 متوسط
 الرتب

 مجموع
 الرتب

 متوسط
 الرتب

 مجموع
 الرتب

القوة 
المميزة 
 بالسرعة

(الأيمن) الركلة الجانبية من الارتكاز المعاكس  1671 1:61 1613 1161 -161:1  :6:16 

لركلة الجانبية من الارتكاز المعاكسا (الأيسر)   1661 11 7611 11 -16:34  :6:16 

النصف دائرية من الخلف عاليا الركلة (الأيمن)   1661 11 7611 11 -16:34  :6:16 

النصف دائرية من الخلف عاليا الركلة (الأيسر)   1671 1:61 1613 1161 -161:1  :6:16 

(الأيمن) مسك  الرجل والرمي خارج البساط  1661 11 7611 11 -16:34  :6:16 

(الأيسر) مسك  الرجل والرمي خارج البساط  161 1: 761 17 -16131  :6:16 

تحمل 
 السرعة

(الأيمن) الركلة الجانبية من الارتكاز المعاكس  161 1: 761 17 -161:0  :6:11 

لركلة الجانبية من الارتكاز المعاكسا (الأيسر)   161 1: 761 17 -16111  :6:1: 

النصف دائرية من الخلف عاليا الركلة (الأيمن)   161 1: 761 17 -16116  :6:10 

النصف دائرية من الخلف عاليا الركلة (الأيسر)   161 1: 761 17 -16117  :6:10 

(الأيمن) مسك  الرجل والرمي خارج البساط  161 1: 761 17 -16111  :6:1: 

(الأيسر) مسك  الرجل والرمي خارج البساط  161 1: 761 17 -16411  :6:11 

تحمل 
 القوة

(الأيمن) الركلة الجانبية من الارتكاز المعاكس  161 1: 761 17 -16111  :6:10 

لركلة الجانبية من الارتكاز المعاكسا (الأيسر)   161 1: 761 17 -16114  :6:16 

النصف دائرية من الخلف عاليا الركلة (الأيمن)   161 1: 761 17 -16111  :6:1: 

النصف دائرية من الخلف عاليا الركلة (الأيسر)   161 1: 761 17 -16141  :6:17 

(الأيمن) مسك  الرجل والرمي خارج البساط  161 1: 761 17 -16111  :6:16 

(الأيسر) مسك  الرجل والرمي خارج البساط  161 1: 761 17 -16110  :6:11 



القياس  في( الايسر –الايمن )نبين االج فيالاختبارات البدنية الخاصة  فيدلالة الفروق  -
(البعدي/  القبلي)  

 (6)جدول 

( الايسر –الايمن )المهارية بين الجانبين  بالأساليب الخاصة البدنية الاختباراتدلالة الفروق في 

                              4=ن                      الساندا كونغ فو للاعبي –( القبلية)في  القياسات 

                               

 Zقيمة   الأيسر الأيمن المتغيرات

 لاختبار
مان 
 ويتني

 مستوي
 الدلالة

الصفة  
 البدنية

 الاختبار
 متوسط
 الرتب

 مجموع
 الرتب

 متوسط
 الرتب

 مجموع
 الرتب

 القوة
يزةالمم  

 بالسرعة

6040:- 11 1661 11 1611 الركلة الجانبية من الارتكاز المعاكس  :6141 

النصف دائرية من الخلف عاليا الركلة  1633 1161 1611 1161 -16743  :6:00 

16714- 11 1611 11 1661 مسك  الرجل والرمي خارج البساط  :6:03 

 تحمل
 السرعة

16:10- 1461 1671 1161 1613 الركلة الجانبية من الارتكاز المعاكس  :61:4 

النصف دائرية من الخلف عاليا الركلةمهارة    1661 11 1611 11 -16116  :6110 

خارج البساط والرميمهارة مسك  الرجل   1633 1161 1611 1161 -16716  :61:7 

 تحمل
 القوة

67:6:- 17 4 :1 1 الركلة الجانبية من الارتكاز المعاكس  :6144 

النصف دائرية من الخلف عاليا الركلةمهارة    1613 1161 1671 1461 -16:40  :6104 

خارج البساط والرميمهارة مسك  الرجل   1613 1161 1671 1461 -16:10  :61:4 

فروع ذات يلالة احيا ية  ين قياسات الجانت الايمن والجانت  توجيلا ( 6)يتض  من جيول 
تحمل – القوو المميةو  السر ة)الايسر لعينة ال حب الاساسية  في القياسات الق تية لاصت ارات 

حيب ان جمي  (تحمل القوو الصاية  الأساليت المهارية –السر ة الصاية  الأساليت المهارية 
 %.5ومستوى اليلالة أك ر من ( 6901±)أقل من القيمة الجيولية  لاصت ار مان ويتني(  ( zقيخ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
(  البعدي/ القبلي( )الايسر –الايمن )الجانب  فيالبدنية  الاختبارات فيدلالة الفروق  -

(البعدية –القبلية )في القياسات ( الايسر –الايمن )المهارية بين الجانبين  بالأساليبالخاصة   
 (7)جدول 

الصاية (  ال عيي/ الق تي( )الايسر –الايمن )الجانت  فيال ينية  الاصت ارات فييلالة الفروع 
4=ن       (ال عيية –الق تية )في القياسات ( الايسر –الايمن )المهارية  ين الجان ين   الأساليت  

 المتغيرات
 الأيسر الأيمن

 Z   قيمة  

 مان ويتني

 مستوي

الصفة  الدلالة
 البدنية

 القياس الاختبار
 متوسط

 الرتب

 مجموع

 الرتب

 متوسط

 الرتب

 مجموع

 الرتب

القوة 
المميزة 
 بالسرعة

(قبلي) الركلة الجانبية من الارتكاز المعاكس  1611 11 1661 11 -:6040  :6141 

(بعدي) الركلة الجانبية من الارتكاز المعاكس  1 1: 4 17 -:6100  :6140 

النصف دائرية من الخلف عاليا الركلة (قبلي)   1633 1161 1611 1161 -16743  :6:00 

النصف دائرية من الخلف عاليا الركلة (بعدي)   1613 1161 1671 1461 -16:34  :6163 

(قبلي) مسك  الرجل والرمي خارج البساط  1661 11 1611 11 -16714  :6:03 

(بعدي) مسك  الرجل والرمي خارج البساط  1613 1161 1671 1461 -16:11  :61:7 

 تحمل
 السرعة

(قبلي) الركلة الجانبية من الارتكاز المعاكس  1613 1161 1671 1461 -16:10  :61:4 

(بعدي) الركلة الجانبية من الارتكاز المعاكس  1661 11 1611 11 -1646:  :6141 

النصف دائرية من الخلف عاليا الركلة   (قبلي)   1661 11 1611 11 -16116  :6110 

النصف دائرية من الخلف عاليا الركلة   (بعدي)   1613 1161 1671 1461 -16:34  :6163 

خارج البساط والرميمسك  الرجل  (قبلي)   1633 1161 1611 1161 -16716  :61:7 

خارج البساط والرميمسك  الرجل  (بعدي)   1613 1161 1671 1461 -16:10  :61:4 

 تحمل
 القوة

(قبلي) الركلة الجانبية من الارتكاز المعاكس  1 1: 4 17 -:67:6  :6144 

(بعدي) الركلة الجانبية من الارتكاز المعاكس  7 14 1 11 -16361  :6:71 

النصف دائرية من الخلف عاليا الركلة (قبلي)   1613 1161 1671 1461 -16:40  :6104 

النصف دائرية من الخلف عاليا الركلة (بعدي)   1611 11 1661 11 -:6336  :6131 

خارج البساط والرميمسك الرجل  (قبلي)   1613 1161 1671 1461 -16:10  :61:4 

خارج البساط والرميمسك الرجل  (بعدي)   161 11 161 14 -16131  :6116 

فروع ذات يلالة احيا ية  ين قياسات الجانت الايمن والجانت  توجي( 7)يتض  من جيول      
– القوو المميةو  السر ة)الايسر لعينة ال حب الاساسية  في القياسات الق تية وال عيية لاصت ارات 

حيب ان (المهارية  الأساليتتحمل القوو الصاية  –المهارية  الأساليتتحمل السر ة الصاية 
ومستوى اليلالة أك ر من ( 6901±)ان ويتني أقل من القيمة الجيولية لاصت ار م(  ( zجمي  قيخ 

5.% 
 

 
 
 
 
 
 



الاختبارات البدنية المهارية في القياس البعدي للاعبي  عرض نتائج نسبة التحسن -
 الساندا كونغ فو

 (8)جيول 
.  نسبه التحسن في الاختبارات البدنية المهارية في القياس البعدي عن القياس القبلي لعينة البحث  

4=ن   
 البعدي القبلي المتغيرات

 نسبة التحسن
 الصفة البدنية %

 
/س الجانب الاختبار /س   

القوة المميزة 
 بالسرعة

(يمنالأ) الركلة الجانبية من الارتكاز المعاكس  0 11 1161%  

(يسرالأ) الركلة الجانبية من الارتكاز المعاكس  361 1:61 1161%  

النصف دائرية من الخلف عاليا الركلة (يمنالأ)   3 0661 11636%  

النصف دائرية من الخلف عاليا الركلة (يسرالأ)   7661 0 1161%  

(يمنالأ) مسك  الرجل والرمي خارج البساط  1661 361 46631%  

خارج البساطمسك  الرجل والرمي  (يسرالأ)   4661 6 46616%  

اختبار تحمل 
السرعة الخاصة 

 بالأساليب
 المهارية

(يمنالأ) الركلة الجانبية من الارتكاز المعاكس  1761 1161 1:61 %  

(يسرالأ) الركلة الجانبية من الارتكاز المعاكس  1161 1: 106:1 %  

النصف دائرية من الخلف عاليا الركلة   (يمنالأ)   11 13661 11 %  

النصف دائرية من الخلف عاليا الركلة   (يسرالأ)   11661 16661 106:0 %  

خارج البساط والرميمسك  الرجل  (يمنالأ)   11661 1761 4:64 %  

خارج البساط والرميمسك  الرجل  (يسرالأ)   1:611 1161 1161 %  

اختبار تحمل 
القوة الخاصة 
 بالأساليب
 المهارية

الجانبية من الارتكاز المعاكسالركلة  (يمنالأ)   11661 13 1461 %  

(يسرالأ) الركلة الجانبية من الارتكاز المعاكس  11611 1661 1163 %  

النصف دائرية من الخلف عاليا الركلة   (يمنالأ)   11661 17661 1163 %  

النصف دائرية من الخلف عاليا الركلة (يسرالأ)   1:661 11661 1761 %  

خارج البساط والرميمسك  الرجل  (يمنالأ)   11661 1161 4:63 %  

خارج البساط والرميمهارة مسك  الرجل  (يسرالأ)   1:61 1:61 4667 %  

 

 الارتكاز من الجانبية الركلة لمهارة بالسرعة المميزة القوة متغير في (8) جدول من يتضح   
لعينة الدراسة في حين حقق %( 5.32)قد حقق نسبة تحسن قدرها (  الأيمن) الجانب في المعاكس

.لنفس المهارة  (%5535)الجانب الايسر نسبة تحسن   

 في المعاكس الارتكاز من النصف دائرية الركلة لمهارة بالسرعة المميزة القوة بينما حقق متغير
لعينة الدراسة في حين حقق الجانب %( .3..)قد حقق نسبة تحسن قدرها (  الأيمن) الجانب

.لنفس المهارة  (%51388)الايسر نسبة تحسن   

 الارتكاز من مسك القدم والرمي خارج البساط لمهارة بالسرعة المميزة القوة بينما حقق متغير
لعينة الدراسة في حين %( .7838)قد حقق نسبة تحسن قدرها (  الأيمن) الجانب في المعاكس

 متساوية التحسن نسبة كانت حيث. لنفس المهارة  (%783.8)حقق الجانب الايسر نسبة تحسن 
3 الجانبين في ً   تقريبا  

 
 



 المعاكس الارتكاز من الجانبية الركلة لمهارة  تحمل السرعة متغير في( 8) جدول من يتضح   
لعينة الدراسة في حين حقق الجانب %( .33.)قد حقق نسبة تحسن قدرها (  الأيمن) الجانب في

.لنفس المهارة  (%.5933)الايسر نسبة تحسن   

 في المعاكس الارتكاز من النصف دائرية الركلة لمهارة بالسرعة المميزة القوة بينما حقق متغير
لعينة الدراسة في حين حقق الجانب %( 59339)قد حقق نسبة تحسن قدرها (  الأيمن) الجانب

.لنفس المهارة  (3 %52)الايسر نسبة تحسن   

 الارتكاز من مسك القدم والرمي خارج البساط لمهارة بالسرعة المميزة القوة بينما حقق متغير
لعينة الدراسة في حين حقق %( 7337)قد حقق نسبة تحسن قدرها (  الأيمن) الجانب في المعاكس

3لنفس المهارة  (%2135)الجانب الايسر نسبة تحسن   
 في المعاكس الارتكاز من الجانبية الركلة لمهارة  تحمل القوة متغير في( 8) جدول من يتضح   

لعينة الدراسة في حين حقق الجانب %( 1731)قد حقق نسبة تحسن قدرها (  الأيمن) الجانب

.لنفس المهارة  (%1538)الايسر نسبة تحسن   

 في المعاكس الارتكاز من النصف دائرية الركلة لمهارة بالسرعة المميزة القوة بينما حقق متغير
لعينة الدراسة في حين حقق الجانب %( .113)قد حقق نسبة تحسن قدرها (  الأيمن) الجانب

.لنفس المهارة %(1238)الايسر نسبة تحسن  

 الارتكاز من مسك القدم والرمي خارج البساط لمهارة بالسرعة المميزة القوة بينما حقق متغير
لعينة الدراسة في حين حقق %( 7338)قد حقق نسبة تحسن قدرها (  الأيمن) الجانب في المعاكس

.لنفس المهارة  (%7831)الجانب الايسر نسبة تحسن     

 المتعثددة  اللعثب مواقث  فثي اسثتغللها وترشثيد القثدمين بتحركــثـات الأهتمثام ان يرى الباحثث     
 المميثزة القثوة) لأزمنثة التحسثن مسثتوى علث  انعكثس قثد المقتثر  التدريبي البرنامج محتوى داخل

 لتثدريبات الفثرد  التقنثين ان كمثا ، الدراسـثـة لاعبث  لثدى( القثوة وتحمل السرعة وتحمل بالسرعة
 احثراز فثي اللعثب وتفثوق الخ  ثي النشثا  فعاليثة فثي وفعثال مثثرر عامثل كان القدمين تحركات
 3المباريات داخل النقا 

 العلمية بالمراجع الاسترشاد مع الدراسة لبيانات الإحصائي التحليل نتائج علي اعتمادا
 : التالي النحو علي الدراسة لتساؤلات وفقا   النتائج مناقشة تم ، السابقة والدراسات

 بين الدراسة عينة لأفراد إحصائية دلالة ذات فروق حدوث (8،  8، 1 ،2) رقم جدول من يتضح
 :إلي الدراسة قيد الحركية للمهارات المهار  الأداء اختبارات في والبعد  القبلي القياسيين

 الفنثي المسثتو  لتحسثين الايقاع الحيو  باستخدام المقتر  التدريبي للبرنامج الايجابي الأرر -
 والمهاريثثة البدنيثثة التمرينثثات مثثن مجموعثثة علثثي التثثدريبي البرنثثامج أحتثثو  فقثثد ، اللعبثثين
 والتثثي ، الدراسثثة قيثثد الحركيثثة المهثثارات أداء ل بيعثثة الحركثثي للمسثثار والمشثثابهة المختلفثثة
 3 الدراسة لعينة المهار  الأداء مستو  ت وير إلي تهد 

 المهاريثة التمرينثات مثن مجموعثة علثي(  المنافسثة تمرينات)  المهار  الإعداد جزء يحتو  -
 هثذ  تقنثين وتثم ، الحركيثة بالمهثارات الخاص المهار  الأداء مستو  تحسن علي تعمل التي

 3 ملئمة بينية وراحات وتكرارات بشدات التمرينات

 الركلة الجانبية من الارتكاز المعاكس) علي اشتملت حيث المهارية التمرينات تنوع -

 3 (البساط خارج والرمي الرجل مسك ومهارة عاليا الخلف من دائريه النصف والركلة

 ومراعاة(  الكرافة ، الحجم ، الشدة)  حيث من الأحمال تقنين في العلمية الأساليب إتباع -
 (33()32()31()25)3 اللعبين بين الفردية والفروق التدريب حمل بدرجة التدرج

 



يرى ال احب ان استصياخ الم اريات المحييو  واج ات وكذلا اساليت الهجوخ المت اينة       
" التيريت الم ارا ي " والمواقف التي تستصيخ في أوقات التعت صلال الجةء المصية لذلا 

والذي احتوى  تي التيري ات التنافسية في يورو واج ات تكتيكية مقننة لبياء م  الحفار  تي 
الفروع الفريية ليي اللا  ين , الذي انعك  في مستوي تنفيذ النشاا الصااي  ةيايو فعالية م يأ 

جمالي الهجوخ صلال الم اريات, كما ورفت  يي من الم اريات التجري ية م   الهجوخ الناج  واع
ياخ المناف   والم اريات المحييو صلال التقييخ لتصيخ ال رنامج المقتر  ولذا  تور ميي تأ ير استص

منحنيات الايقاع الحيوي لتوجيل احمال تيري ية صايل  الأياء المهاري  تي  عض محييات 
 رياضة الكونغ " السانيا " ليي لا  ي مسا قة النةال الفعتي " تنفيذ  –ا ياي " النشاا الصااي 

خ واصرون . لا ياي (  2020)فو , ويتفع ذلا م  ما اشار اليل كل من أحمي محموي ل راليخ 
Haddad , M et all ( 2012 ( )4) , (29 ) , محمي حامي  أشارت نتا ج يراسات كلَا منو

,  )خ 2009) , نجية   ي الفتا  شوقي ( خ 2004) , لاني  ايل مرسي ( خ 2004) شياي 
للي أن ال رامج التيري ية التي تحتوي  تي تمرينات مشا هة  (خ 2017) محمي السيي معروف 
ة ة أياء المهارات الحركية تعمل  تي تاوير وتحسين القيرات المهاريلتمسار الحركي لا يع

 (.67:  17 )) 60:52:  20( ) 21:55,54 )(67:  19) ومستوي الأياء المهاري للا  ين

 لييي ( 2014)  حسن  تي محروسة ,(  2005)  الصالع   ي اليين  ياخ من كل ذلا يوكي
 Haddad , M et al واصرون خ.  لاياي ,  Lide , K et all ( 2008) واصرون ا. 

 التمرينات كانت كتما أنل  , Haddad , M et all ( 2012 ) واصرون خ.  لاياي ,(  (2011
 لترياضي المهاري الأياء وتحسن تعتخ ةاي كتما تعتمها المراي لتحركة الييناميكي  نا ها في متشا هة

(14  :41  ) ,( 16:56) (29) ( 28 ) ( 30)    . 

 

 

 

 

 

 

                  



  الاستنتاجات
ركيلات لتركتية الجان يية مين  مجماوع أزمناة اختباار الاثلاثمتوسيا وجوي نس ة تحسين فيي قييخ  -6

( %34.6) نسيييييي ة تحسيييييين تتييييييراو   ييييييين   للاعبااااااين عينااااااة الدراسااااااة الارتكيييييياة المعيييييياك  
 .ليال  القيا  ال عيي ( %45.9)الي

النييف يا ريية ركلات لتركتية  الثلاثاختبار مجموع أزمنة متوسا  وجوي نس ة تحسن في قيخ -2
( %44.6) نسيييي ة تحسيييين تتييييراو   ييييين   بااااين عينااااة الدراسااااة للاعميييين الارتكيييياة المعيييياك  

 .ليال  القيا  ال عيي ( %49.5)الي

 ال ينيية المترييرات تنميية  تيص ليجا ييا أ ير  اسيتصياخ الايقياع الحييوي المقتير  التيري ي ال رنامج -3
مسييا القيييخ والرمييي , الركتيية النيييف يا رييية  ,الركتيية الجان ييية ) مهيياروكييل ميين  فييي الصاييية

 .في السانيا كونغ فو ( صارج ال ساا  
رفييي  مسيييتوى الاياء   تيييص ليجا ييييا أ ييير  اسيييتصياخ الايقييياع الحييييوي المقتييير  التييييري ي ال رنيييامج  -4

القيييخ والرمييي مسييا , الركتيية النيييف يا رييية  ,الركتيية الجان ييية ) مهيياروكييل ميين  فييي المهيياري 
 . ةاليراس ينة  ليى في السانيا كونغ فو( صارج ال ساا  

 ال ينية المحييات ألخ يل(تحمل القوو , تحمل السر ة ,  القوو المميةو  السر ة )ان  ناير -5
 (مسا القيخ والرمي صارج ال ساا  , الركتة النيف يا رية  ,الركتة الجان ية )لمهارات 

 فيي( المنياف )أن  يخ اكتمال امتياي مفيل الرك ة لترجل الضار ة لحرة الاتييال  الهييف   -1
يمكيين  والتييالركتية  فيييعيي موشيراً  ين لمكانيية اللا يت برهيار الجيةء الميو ر ( 6551)حييوي 

 . تص أساسها احتسات النقاا 

حركيية الفصييذ لحريية مييي مفيييل الرك يية فييص الامتييياي  أن تسييارع حركيية السيياع يقا تهييا ت ييااو فييص -5
 .لأياء المرحتة الر يسية لتركتة فص اتجاه المناف  يعي لحيى الأصااء الفنية 

أ نيياء اله ييوا لترجييل الضييار ة يعييي ( سييحت الرك يية تجيياه الجييذع)ات يياع اسييتوت سييحت الرجييل   -8
تقييير ذراع ) لا فص  ما قي يسالخ ذ( ولذا لحيوي معينل ) أفضل من مرجحة الرجل لأسفل 
تحسيييين توجييييل اتجييياه القييييخ  –تقتييييل   يييئ العميييل العضيييتي  –العيييةخ المقييياوخ لتعميييل العضيييتي 

 . (لاستعايه الوض  

لكل لاعب له جانب مميز عن وان  نسبة التحسن الملحوظة ليست متساوية في جميع العناصر -0

يزز عزن الآخزر فزي المسز  كل لاعب له جانب مم .الآخر في أداء في الركلات الدائرية العالية

 .للرجل والطرح خارج البساط
 
 
 



 -:التوصيات 
 اسيتصياخ منحنييات الاسترشاي  محتوى الهيكل ال نا ي المكون لت رنامج التييري ي المقتير    -1

 تييي  عييض محييييات النشيياا الايقيياع الحيييوي لتوجيييل احمييال تيري ييية صايييل  ييالأياء المهيياري 
 .الكونغ فو رياضة " السانيا" ليي لا  ي مسا قة النةال الفعتي " تنفيذ  –ا ياي " الصااي 

" تنفييذ  –ا يياي " الالتماخ  الصاا ال ح ية الموجهة لتاوير محييات النشياا الصاايي  - 2
صييييلال المراحييييل السيييينية  الكونييييغ فييييو رياضيييية "  السييييانيا" ليييييي لا  ييييي مسييييا قة النييييةال الفعتييييي 

 . الكونغ فوالاصرى, استكمالا لت ناء العتمي لرياضة 
ال رنامج المقتر  من استصياخ لقيخ منحنيات الايقاع الحيوي م  احمال  حتوىمالاسترشاي ن -3

تيري يييية صايييية  الارتكييياة المعييياك  كأسيييتوت تكتيكيييي ضيييي المنييياف  لةييييايو فا تيييية مسيييتوى 
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