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 "الكونغ فو تأثير تدريبات الباركور على بعض القدرات البدنية وتحركات القدمين في رياضة"
 16عصام محمود محمد عبد الفتاح *م.د /                                                                                                 

 .المقدمة ومشكلة البحث  -
يعتبر السعي نحو التطور والتقدم لأي مجتمع رياضي أحد خطوات نجام المجتمعات المعاصرة، وبخاصة 

وضوم الرؤية والتخطيط العلمي الممنهج، والتدريب الرياضي أحد أدوات المجتمعدات اذا تضمنت خطوات السعي 

المعاصددرة لتحسددين مسددتويات الددنشء والشددباب بمددا يددؤهلهم للوصددول للمسددتويات المتقدمددة التددي تصددب فددي نهضددة 

 مجتمعاتهم باعتبارهم النواة التي ينبت منها الرياضيين ذوو المستو  العالي.

م( إلى أن فهم النمو والتطور وعلاقته بالأداء البشري يعتبر مدن الموضدوعات 2019يشير مدحت صالح )

الأساسية للمسئولين عن تدريب الناشئين، حيث أن هناك اختلافات وفدرو  فرديدة دالدة فدي العوامدل التدي تدؤثر فدي 

هي مراحل تؤثر تباعدا  مسار النمو والتطور والنضج بدءا  من مرحلة الطفولة مرورا  بمرحلة المراهقة ثم البلوغ، و

 (21:  19على الأداء البدني والنتائج التدريبية المرتبطة بها )

م( أن تطدوير الناشدئين تددريبا  يبددأ بمرحلدة الإعدداد البددني 2016وفي هدذا الصددد يوضدح وجددي الفداتح )

و  الإمكانات لثجهدزة والتي تهدف أساسا  إلى تطوير الأسس التي تبنى عليها الفورمة الرياضية،، والارتفاع بمست

الوظيفيدة للناشددئ بصدورة جوهريددة، كمددا أن تطدوير القدددرات البدنيددة التدي تتناسددب مددع خصدائص وصددفات النشدداط 

مدن خدلال توجيده الإعدداد البددني أثنداء  إلدى ارتفداع المسدتو الرياضي الذي يمارسه الناشدئ يعتبدر أقصدر الطدر  

 (49:  21المراحل الأولية لإعداد الناشئ )

ن الاسدتفادة مدن الأسداليب العلميدة أحدد الددعائم الأساسدية إلدى أ( م2015)" عصدام عبدد الخدالد"أشار  وقد

عنها في عمل المدرب الناجح وأن البرامج التدريبية التدي توضدع بطريقدة غيدر  ىغن لنجام أي برنامج تدريبي ولا

الرياضددي يشددكل أسدداس مددا يسددمي  مقننددة لا تددؤثر بشددكل إيجددابي علددى مسددتو  أداء اللاعبددين، وذلددك لأن التدددريب

فنجد أن الهدف الأساسي منه هو محاولة الوصول بالفرد لأعلى مستوي رياضدي ممكدن العليا، برياضة المستويات 

:  12) فددي النشدداط التخصصددي مددن خددلال اسددتخدام الأسددلوب العلمددي فددي بددرامج التدددريب لخدمددة العمليددة التدريبيددة

109) 

أن مستو  الأداء المهار  يتوقدف مFredrik.Hatfield" (2018 )فيلد فريدريك هاتيذكر كلا من "بينما 

على ما يتمتدع بده اللاعدب مدن مختلدف قددرات الأداء الحركدي ومدد  ارتباطهدا بالمهدارة والتدي تنقسدم بددورها إلدى 

هدار  قدرات توافقية، قدرات بدنية، قدرات مختلطة وهذه القدرات تعتبر القاعددة العريضدة للوصدول إلدى الأداء الم

 (55:  28الأمثل )

بدنيدة تتضدمن التحدرك بحريدة  أن تدريبات البداركور تددريبات Johanna Herrmann("2006)ويذكر"

الهددف الأساسدي و والقفدز والتسدلد، العددوستخدام القدرات البدنية عن طريدد إعلى أي أرض وتخطي أي عقبات ب

، فهدي تتطلدب قدوة لدذلك سلاسدة والكفداءة الممكندةلهذه الرياضة هو التحرك مدن نقطدة إلدى أخدر  بدأكبر قددر مدن ال

النشأة الحقيقية  ، وتنسبحركة وقدرة على التحكم في الجسموتناسد فى الولياقة بدنية وتوازن ا ووعي ا بالمكان وخفة 

سدتلهم فكرتدده مدن والدده ريموندد الدذي كدان يعمدل فدي الجدديش إالدذي  "دافيدد بدال"لبداركور إلدى الفرنسدي لتددريبات ا

جمدع تلدك التمدارين وقدد قدام ب والجدر يمارس في البداية الجمباز والتسلد وفنون القتدال  "دافيد بال"كان ، يالفرنس

  ( .2:  29(، )12:  30تها. )وأخرجها في شكل يحفز كل العضلات على العمل ورفع قدر

                                                           
 كلية التربية الرياضية جامعة المنياالمنازلات مدرس بقسم  16
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ها فهدى تعتمدد ويعتبر الباركور أحد الأنشطة التدريبية التى ظهرت وجذبت كثيرا  من الشباب نحدو ممارسدت

بشكل كبير على مستو  القدرات البدنية والحركية كما أنها تمارس بشكل حر وفي أ  مكدان وأحدد أهدم أهددفها هدو 

 Dan تطدوير القددرات البدنيدة والبراعدة الحركيدة فدى الوثدب وعمليدة الإنتقدال مدن مكدان لثخدر ويضديف "إدوارد

Edwardes (2010 أن الباركور يمكن لجميع الناشئين ) ممارستها فهى تحسن مستو  القدرات البدنية مثدل القدوة

والتوازن والسرعة والتحمل والرشاقة والتوافد والإدراك المكاني والرؤيدة البصدرية والإبدداع والثقدة بدالنفس لدذلك 

( فهدي تعمدل علدي تددريب الجسدد والعقدل ولهدا تدأثير إيجدابى علدى صدحتهم 2005تمارس رياضدة البداركور مندذ )

 ( .  5:  29لبدنية )ولياقتهم ا

مدن رياضدة البداركور ( أن 2016")Oriol Abellan-Aynés Fernando Alacid" ويدذكر كدلا مدن

قد صرم بعت لاعبي الباركور بأن نترتهم للمجتمدع مدن حدولهم قدد تغيدرت التدريبات الشيقة والمثيرة للإهتمام ول

سدتعراض مهداراتهم وإبدراز قددراتهم كفدرج لإ أصدبحوا ينتدرون إليهداو عندما بدأوا ممارسة تلدك الرياضدة ا  تمام

في بعت الدول يتم التدريب على الباركور في التددريبات العسدكرية للجديش كندوع ، كما أنه  البدنية ولياقتهم العالية

وفدي مجتمعدات أخدر  يدتم تددريب ، بالإضافة لكونها تمنح الجسم رشداقة ومروندة وقدوة عضدلية ،أنواع اللياقة من 

قتراحدات إمارسدة رياضدة البداركور كندوع مدن اسدتثمار طداقتهم المهددرة فدي رياضدة مفيددة وهنداك على مالأطفال 

، الإرتفاعدات مدن  الهبدوطيا بستخدام رياضة الباركور في علاج بعت أنواع الفوبيا كفوبيا الأماكن المرتفعة وفولإ

 (.5: 33) اتجتياز العقبإفبالفعل تقوم هذه الرياضة على مواجهة المخاوف وتحدي الصعاب و

وتعتبر رياضة الكونغ فو أحد الرياضات التي تجتذب أعدادا  كبيرة من الناشئين، لدذلك يتدل ميددان تددريب 

الكوندغ فددو متسددعا  لإجددراء المزيدد مددن الدراسددات التددي تتنداول الأسدداليب والطددر  الحديثددة التدي يمكددن أن تسددهم فددي 

 تحسين القدرات البدنية والأداء المهاري للناشئين.

من خلال خبرة الباحث كلاعب ومدرب وحكم في رياضة الكونغ فو لاحظ أن الأساليب التقليديدة لتددريب و

الناشددئين لا تسدداعد علددى اسددتثارة دافعيددة الممارسددين للعبددة وتحفيددزهم للاسددتمرارية ممددا يجعددل مددن الضددروري أن 

 ا  وعالميا  في مجال التدريب.يستخدم المدرب أساليبا  وتدريبات مستحدثة تتلائم مع التطور الملحوظ محلي

ومن هدذا المنطلدد قدام الباحدث باختيدار تددريبات البداركور حيدث أنهدا مدن التددريبات التدي تتميدز بالمهدارة 

والتنددوع والتشددويد والإثددارة وزيددادة دافعيددة الناشددئين لممارسددتها الأمددر الددذي دعددا الباحددث للإطددلاع علددى تدددريبات 

تددريبى والتعدرف علدى مددي تأثيرهدا علدى بعدت القددرات البدنيدة وتحركدات  الباركور وتنفيذها من خلال برنامج

   القدمين في رياضة الكونغ فو.

  .البحث هدف-
تأثير تدريبات الباركور على بعت القددرات البدنيدة وتحركدات القددمين فدي  التعرف إلى البحث هذا يهدف

 .رياضة الكونغ فو

 .فروض البحث-
 ث الفروض التالية :في ضوء هدف البحث تضع الباح 

فدى  التجريبيدةتوجد فدرو  دالدة إحصدائيا  بدين متوسدطات القياسدات القبليدة والبعديدة ونسدبة التغيدر للمجموعدة   -3

  . وتحركات القدمين ولصالح القياسات البعديةبعت القدرات البدنية قيد البحث 

فى بعدت  الضابطةة التغير للمجموعة توجد فرو  دالة إحصائيا  بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية ونسب -4

 . القدرات البدنية قيد البحث وتحركات القدمين ولصالح القياسات البعدية
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توجد فرو  دالة إحصائيا  بين متوسطات القياسات البعدية ونسبة التغير للمجموعتين التجريبيدة والضدابطة فدى  -5

 .للمجموعة التجريبية ياسات البعديةبعت القدرات البدنية قيد البحث وتحركات القدمين ولصالح الق

 المصطلحات المستخدمة في البحث.-
 .الباركور-

تقدال مدن نقطدة إلدى نقطدة بدأكبر قددر ممكدن مدن نيكدون الغدرض منهدا الإ الوَثدَب حركداتمدن مجموعة هو 

 (.36(، )1:  29) ستخدام القدرات البدنيةإالسرعة وذلك ب

 تحركات القدمين. -

ر النزال "انتقال اللاعب بأحدد أوكلتدا قدميده مدن مكدان لأخدر مدع أو بددون أداء يقصد بالتحرك من وجه نت

 (18:  14) الأساليب الهجومية والدفاعية المناسبة لاستغلال المواقف لصالحه دون التعرض لأي خسارة ممكنة

 .الكونغ فو-

ن رئيسديين السداندا اليدين والرجلين حيث تنقسم إلدى قسدميباستخدام "هو إحد  رياضات الدفاع عن النفس 

 (1:  15) والأساليب ولكل منهما بطولة وفقا لأسس وقواعد دولية متعارف عليها"

  .الدراسات السابقة-
ت أثير ت دريبات الق وة عل ى مس توى الوث ب ( بدراسدة 32) Mariana Paulino., all  (2018)قام كلا من  -1

بإسددتخدام مجمددوعتين إحددداهما تجريبيددة  وإسددتخدم البدداحثون المددنهج التجريبددى العم  ودى للاعب  ى الب  اركور

( مددن ممارسددى البدداركور ، وكانددت أهددم النتددائج أن 20والأخددر  ضددابطة ، وإشددتملت عينددة البحددث علددى )

 تدريبات القوة أثرت إيجابيا  فى تحسن إرتفاع الوثب .

اللياقة  تأثير تدريبات الباركور على مستوى( بدراسة 2018( )31)  Martin Dvorak, et alقام كلا من  -2

تحديد آثار أداء تدريب الباركور على مقاييس  وإستهدفت الدراسة  البدنية والصحية لدى المراهقين الذكور"

، وإستخدم الباحثون المنهج التجريبيدة بإسدتخدام مجموعدة واحدده  اللياقة والقوة وتكوين الجسم لد  المراهقين

عاما  ، خضعوا لبرنامج تدريبات الباركور  16عمر ( من الشباب ب12تجريبية ، وإشتملت عينة البحث على )

( سابيع وكانت أهم النتائج أن تدريبات الباركور تحسن فدى اللياقدة البدنيدة والقلبيدة 10مرتين اسبوعيا  ولمدة )

والتنفسية لد  الشباب كما أنها لهدا أثدر إيجدابى فدى تحسدن مسدتو  الوثدب العدريت مدن الثبدات بمعددل  مدن) 

 سم (  .251سم ( الى) 234

ت  أثير إس  تخدام الت  دريبات البالس  تية عل  ى المتغي  رات البدني  ة  ( بدراسددة16( )2017قددام "كسددبان يحيددي" ) -3

وإستخدم الباحدث المدنهج التجريبدي لمجمدوعتين إحدداهما  الخاصة والمستوى الرقمى لناشئ الوثب الطويل ،

طويددل بمركددز شددباب ديرمددواس  تجريبيددة والأخددر  ضددابطة ، وإشددتملت عينددة البحددث علددى لاعبددى الوثددب ال

( لاعبين ، وكانت أهم النتائج أن البرندامج 8( لاعب تم تقسيمهم الى مجموعتين قوام كلا منها )26وعددهم )

التدريبي بإسدتخدام المددرجات الرمليدة لده تدأثير إيجدابي علدى المتغيدرات البدنيدة )القددرة، السدرعة الإنتقاليدة، 

 مستو  الرقمى للوثب الطويل .الرشاقة، المرونة، والتوافد ( وال

الإختلاف ات ب ين بدراسدة  (33)مOriol Abellan-Aynés  Fernando Alacid  (2016 )قدام كدلا مدن  -4

وإسدددتهدفت الدراسدددة تحديدددد  "خص   ائص الإنثرومتري   ة  ومس   توى اللياق   ة البدني   ة  لممارس   ى الب   اركورال

الخصائص الإنثرومترية والقدرات البدنية للاعبى الباركور ، وإستخدم الباحثون المدنهج التجريبيدة بإسدتخدام 

( مددن 13) مجمددوعتين إحددداهما مسددتو  عددالى والأخددر  بمسددتو  مددنخقت، وإشددتملت عينددة البحددث علددى

https://sjmin.journals.ekb.eg/
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ممارسى الباركور، وكانت أهم النتائج أن الوثب أهم عامل  فى أداء الباركور والتى أدت الى تحسن القددرات 

 البدنية الخاصة وهى القدرة العضلية والرشاقة . 

 . البحث إجراءات-

 . البحث منهج-
حدث المدنهج التجريبدى وذلدك سدتخدم البا، إختبدارا  لفروضدهإمشكلة البحث وتحقيقدا  لأهدافده وووفقا  لطبيعة 

 ا. مسلوب القياس القبلى والبعد  لهإب وضابطةتجريبية تين ستخدام التصميم التجريبى لمجموعإب

 .مجتمع وعينة البحث-
( 36بمركدز ماقوسدة بمحافتدة المنيدا والبدالغ عدددهم )سداندا  –ناشئي الكونغ فدو اشتمل مجتمع البحث على

( أربعددة وعشددرون ناشددئ للعينددة 24( سددنة، وقددام الباحددث باختيددار عدددد )14:  12ناشددئ فددي المرحلددة السددنية مددن )

( ناشدئ، 12الأساسية تم تقسيمهم لمجموعتين متساويتين إحداهما تجريبيدة والأخدر  ضدابطة قدوام كدل مجموعدة )

 للعينة الاستطلاعية.ناشئين ( 12وتم اختيار عدد )

 .وزيع أفراد عينة البحث توزيعا  اعتداليا  ت-
فددى ضددوء المتغيددرات التاليددة  عينددة البحددث الأساسدديةعتداليددة توزيددع أفددراد إاحددث بالتأكددد مددن مددد  قددام الب

 يقيدد البحدث وجددول وتحركات القددمين( البدنيةوالقدرات "، العمر التدريبى معدلات النمو" الطول، الوزن، السن)

 ذلك. انيوضح( 2، )(1)

 (1جدول )

والقدرات لتواء لمعدلات النمو ارى ومعامل الإنحراف المعيالمتوسط الحسابى والوسيط والإ

 (36)ن = لعينة البحث ككل  وتحركات القدمين البدنية قيد البحث

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

المتوسط 

 الحسابى
 الوسيط

الإنحراف 

 المعيارى
 معامل الإلتواء

معدلات 

 النمو

 0.715 3.964 153 153.94 سم الطول

 1.040- 4.728 57 55.36 كجم الوزن

 0.500- 0.833 13 12.86 سنة السن

 2.646- 0.504 3 2.56 سنة العمر التدريبى

القدرات 

 البدنية

 0.786- 2.862 5.5 4.75 سم ثني الجذع أماما  من الوقوف المرونة

 0.044- 1.890 14 13.97 متر ثواني 4عدو  السرعة

 0.292 1.141 8 8.11 عدد الانبطاح المائل من الوقوف الرشاقة

 0.194- 0.860 12 11.94 سم الدوائر المرقمة التوافق

 0.513 1.461 12 12.25 عدد الجلوس من الرقود القوة العضلية

 0.522- 6.869 148 146.81 سم الوثب العريض من الثبات القدرة العضلية

 0.390- 0.854 5 4.89 درجة تحركات القدمين

البدنية وتحركات القدمين والقدرات لتواء فى كل من معدلات النمو ( أن قيم معامل الإ1يتضح من جدول )

عتدالية توزيع اللاعبين فى تلك إ( مما يشير إلى 3-،  3ما بين )+ إنحصرت لعينة البحث ككلقيد البحث 

 المتغيرات .
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 (2دول )ج

رات والقدلتواء لمعدلات النمو نحراف المعيارى ومعامل الإالمتوسط الحسابى والوسيط والإ

 (36وتحركات القدمين لمجموعتى البحث الضابطة والتجريبية )ن =  قيد البحثالبدنية 

 المتغيرات

وحدة 

القيا

 س

 (12المجموعة الضابطة )ن =  (12المجموعة التجريبية )ن = 

المتوسط 

 الحسابى
 الوسيط

الانحراف 

 المعيارى

معامل 

 الإلتواء

المتوسط 

 الحسابى
 الوسيط

الإنحراف 

 المعيارى

معامل 

 الالتواء

معدلات 

 النمو

 1.192 4.196 151.5 153.17 سم الطول
155.0

8 
155 4.316 0.058 

 0.699- 5.006 56 54.83 0.603- 4.973 56 55.00 كجم الوزن

 0.642 0.778 12.5 12.67 1.067 0.937 12.5 12.83 سنة السن

 صفر 0.522 2.5 2.50 2.428- 0.515 3 2.58 سنة العمر التدريبى

القدرات 

 البدنية

 المرونة
ثني الجذع أماما  من 

 الوقوف
 صفر 2.747 4.5 4.50 0.081- 3.088 4.5 4.42 سم

 0.475- 2.103 14 13.67 0.413 1.815 14 14.25 متر ثواني 4عدو  السرعة

 الرشاقة
الانبطاح المائل من 

 الوقوف
 0.395 1.267 8 8.17 0.215- 1.165 8.5 8.42 عدد

 1.127- 0.888 12 11.67 0.315- 0.793 12 11.92 سم الدوائر المرقمة فقالتوا

القوة 

 العضلية
 1.212 1.443 12 12.58 0.145 1.730 12 12.08 عدد الجلوس من الرقود

القدرة 

 العضلية

الوثب العريض من 

 الثبات
 0.504- 7.941 148.5 147.17 سم

146.0

0 
147.5 6.701 -0.671 

 0.599- 0.835 5 4.83 0.278 0.900 5 5.08 درجة تحركات القدمين

وتحركات القدمين والقدرات البدنية لتواء فى كل من معدلات النمو ( أن قيم معامل الإ2يتضح من جدول )

  العينة عتدالية توزيع إ( مما يشير إلى 3-،  3ما بين )+ إنحصرتوالتجريبية الضابطة  ةلمجموعلقيد البحث 

  .حثتكافؤ مجموعتى الب-
: معدلات  قام الباحث بإيجاد التكافؤ بين المجموعتين الضابطة والتجريبية فى ضوء المتغيرات التالية

 ( يوضح ذلك .3وتحركات القدمين وجدول )، العمر التدريبى، القدرات البدنية النمو السن، الطول، الوزن
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 (3جدول )

 لتجريبية فى كل من معدلات النمودلالة الفروق الإحصائية بين المجموعتين الضابطة وا

 (12=  2= ن 1وتحركات القدمين قيد البحث )ن والقدرات البدنية

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

المجموعة التجريبية )ن = 

12) 

المجموعة الضابطة )ن = 

12) 
 tقيمة 

مستوى الدلالة 

المتوسط  (0.05عند )

 الحسابى

الإنحراف 

 المعيارى

المتوسط 

 الحسابى

اف الإنحر

 المعيارى

معدلات 

 النمو

 غير دال 1.056- 4.316 155.08 4.196 153.17 سم الطول

 غير دال 0.082 5.006 54.83 4.973 55.00 كجم الوزن

 غير دال 0.474 0.778 12.67 0.937 12.83 سنة السن

 غير دال 0.394 0.522 2.50 0.515 2.58 سنة العمر التدريبى

القدرات 

 البدنية

 نةالمرو
ثني الجذع أماما  من 

 الوقوف
 غير دال 0.70- 2.747 4.50 3.088 4.42 سم

 غير دال 0.727 2.103 13.67 1.815 14.25 متر ثواني 4عدو  السرعة

 الرشاقة
الانبطاح المائل من 

 الوقوف
 غير دال 0.503 1.267 8.17 1.165 8.42 عدد

 غير دال 0.728 0.888 11.67 0.793 11.92 سم الدوائر المرقمة التوافق

القوة 

 العضلية
 غير دال 0.769- 1.443 12.58 1.730 12.08 عدد الجلوس من الرقود

القدرة 

 العضلية

الوثب العريض من 

 الثبات
 غير دال 0.389 6.701 146.00 7.941 147.17 سم

 غير دال 0.705 0.835 4.83 0.900 5.08 درجة تحركات القدمين

لا توجد فرو  ذات دلالة إحصائية بين مجموعتى البحث الضابطة والتجريبية  ( أنه3يتضح من جدول )

 عند دالة الخطأ حتماليةإ قيمة أن حيثوتحركات القدمين قيد البحث  والقدرات البدنيةفى كل من معدلات النمو 

 مما يشير إلى تكافؤهما فى تلك المتغيرات . (0.05) دلالة مستو 

  .وسائل جمع البيانات-

 .المراجع العربية والأجنبية  - أولا  
بمجال البحث  والدراسات السابقة المرتبطةطلاع على المراجع العلمية المتخصصة قام الباحث بالإ

 ستفادة منها عند إجراء هذا البحث.للإ

 .الأجهزة العلمية والأدوات -ثانيا  
 جهاز رستاميتر لقياس الطول والوزن.-

 صندو  خشبي مدرج.-

 رتفاعات.مقاعد سويدية وصناديد وموانع مختلفة الإأثقال حرة ، حواجز ،  ،مراتب أسفنجية -

 صالة جمباز.-

 أجهزة متوازي وحصان القفز والعقلة.-

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


  

 الرابعالمجلد  
 م2023 يناير 

 
 

 المجلة العلمية لعلوم الرياضة بجامعة المنوفية

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

 

 

- 308 - 
 

 .الإختبارات قيد البحث -ثالثا  
عادل " ى مجال التدريب الرياضي مثل دراسةطلاع على المراجع العلمية المتخصصة فقام الباحث بالإ

(، "أحمد قراعة" 18)(2004) "حسانين (، "صبحي8()2011) متولي"ساند  ( ، "10()2011")مصطفى

تم التوصل المتغيرات حيث  تلك الخاصة بقياس القدرات البدنية والإختباراتوذلك لتحديد ( 1()2017وآخرون )

 -العضلية القوة -التوافد -السرعة -الرشاقة -المرونةهى )الخاصة برياضة الكونغ فو أن أهم القدرات البدنية  إلى

 .القدرة العضلية(

 .الإختبارات البدنية قيد البحث  -1
 لقياس المرونة. ثني الجذع أماما  من الوقوفاختبار  -

 لقياس السرعة. ثواني 4عدو اختبار  -

 لقياس الرشاقة. الانبطام المائل من الوقوفاختبار  -

 لقياس الرشاقة. الانبطام المائل من الوقوفاختبار  -

 لقياس التوافد. مةالدوائر المرقاختبار  -

 لقياس القوة العضلية. الجلوس من الرقوداختبار  -

 اختبار الوثب العريت من الثبات لقياس القدرة العضلية. -

 تحركات القدمين . اختبار قياس -2
( 10:  1قد قام الباحث بتصميم استمارة تقييم الأداء المهاري لتحركات القدمين لتحديد درجة الناشدئ مدن )

أداء تحركات القدمين بطريقة صحيحة وقد تم تقسيم تحركات القدمين في الاستمارة إلى ما يلي درجات في مستو  

درجدات(، بحيدث  4درجات(، )التحركات لثمدام وللخلدف  3درجات(، )التحركات القطرية  3)التحركات الجانبية 

 كات القدمين بشكل عام.محكمين ثم يتم حساب متوسط الدرجة لكل ناشئ في تحر ةيتم تقييم الناشئين من ثلاث

 .الدراسة الإستطلاعية -
م على عينه من مجتمع البحث 1/6/2022قام الباحث بإجراء الدراسة الإستطلاعية وذلك يوم الأربعاء 

 بمحافتة المنيا -( ناشئ من ناشئي الكونغ فو بمركز شباب ماقوسة12ومن خارج عينة البحث الأساسية وقوامها )

 :وإستهدفت تلك الدراسة 

 التأكد من صلاحية الأدوات والأجهزة المستخدمة فى البحث . -

 التأكد من فهم وإستيعاب الأيد  المساعدة لمهامهم وواجباتهم . -

 الثبات( . –إيجاد المعاملات العلمية للإختبارات قيد البحث )الصد   -

 ول لها. إكتشاف الصعوبات التى قد يتعرض لها الباحث أثناء التطبيد والعمل على إيجاد الحل -

 .المعاملات العلمية للاختبارات قيد البحث-
 .الصدق  (1

قيد البحث عن طريد المقارنة إختبارات القدرات البدنية وتحركات القدمين  عن طريد تم حساب الصد 

باستخدام  وخارج العينة الأصلية من مجتمع البحث ناشئ( 12ستطلاعية وعددها )الطرفية على عينة البحث الإ

 اتمجموعة ذالدرجات تصاعديا  لتحديد الأرباعى الأعلى لتمثل الترتيب  حيث تم، ويتني اللابارومترياختبار مان 

( ، والأرباعى الأدنى لتمثل %25وبنسبة مئوية ) ناشئين( 3المستو  المرتفع فى تلك الإختبارات وعددهم )
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( ، وتم %25ئين وبنسبة مئوية )ناش (3ذو  المستو  المنخفت فى تلك الإختبارات وعددهم ) اللاعبينمجموعة 

 . (4قيد البحث كما هو موضح فى جدول ) الإختباراتحساب دلالة الفرو  بين المجموعتين فى 

 (4جدول )

 إختباراتفى  الارباع الأعلى والارباع الأدنىدنىأدنى دلالة الفروق بين متوسطات مجموعتين 

 3=  2=ن1قيد البحث ن القدرات البدنية وتحركات القدمين

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

 (3الارباع الأدنى )ن = (3الارباع الأعلى )ن =

U W  قيمةz 
إحتمالية 

 مجموع الرتب الخطأ
متوسط 

 الرتب

مجموع 

 الرتب

متوسط 

 الرتب

 المرونة
ثني الجذع أماما  من 

 الوقوف
 0.043 2.023- 6.00 صفر 2.00 6.00 5.00 15.00 سم

 0.043 2.023- 6.00 صفر 2.00 6.00 5.00 15.00 متر ثواني 4عدو  السرعة

 الرشاقة
الانبطاح المائل من 

 الوقوف
 0.025 2.024- 6.00 صفر 2.00 6.00 5.00 15.00 عدد

 0.043 2.023- 6.00 صفر 5.00 15.00 2.00 6.00 سم الدوائر المرقمة التوافق

 0.043 2.023- 6.00 صفر 2.00 6.00 5.00 15.00 عدد الجلوس من الرقود القوة العضلية

القدرة 

 العضلية
 0.050 1.964- 6.00 صفر 2.00 6.00 5.00 15.00 سم الوثب العريض من الثبات

 0.025 2.236- 6.00 صفر 2.00 6.00 5.00 15.00 درجة تحركات القدمين

( وجود فرو  ذات دلالة إحصائية بين المجموعة ذات الأرباع الأعلى والتى تمثل 4يتضح من جدول )

قيد البحث، وبين المجموعة ذات الأرباع الأدنى والتى تمثل  الإختباراتالمستو  المرتفع فى  ذوي اللاعبين

البحث ولصالح المجموعة ذات الأرباع الأعلى مما يشير إلى الإختبارات المستو  المنخفت فى  ذوي اللاعبين

 صد  تلك الإختبارات وقدرتها على التمييز بين المجموعات.

 .الثبات (2

بددنفس الشددروط وإعددادة تطبيقهددا م 1/6/2022الأربعدداء قيددد البحددث يددوم  الإختبدداراتقددام الباحددث بتطبيددد 

مدن مجتمدع ناشدئ  (12سدتطلاعية قوامهدا )إأيدام علدى عيندة  3 زمنديوبفاصل م 4/6/2022السبت  يوموالترتيب 

بين نتائج التطبيد الأول  البحث ومن خارج عينة البحث وتحت نفس الشروط والتروف وإيجاد معاملات الإرتباط

 (.5الثانى لإيجاد ثبات هذه الإختبارات، كما هـو موضح فى جدول )و

 (5جدول )

 12ن =     قيد البحثلإختبارات الثانى لالتطبيق معامل الإرتباط بين التطبيقين الأول و

 المتغيرات
 وحدة

 القياس

قيمة )ر(  التطبيق الثانى التطبيق الأول

 ع±  م ع±   م المحسوبة

 0.86 2.429 5.92 2.902 5.33 سم ثني الجذع أماما  من الوقوف المرونة

 0.96 2.188 14.33 1.859 14.00 متر ثواني 4عدو  السرعة

 0.79 0.953 8.00 0.965 7.75 عدد الانبطاح المائل من الوقوف الرشاقة

 0.90 0.900 12.42 0.866 12.25 سم الدوائر المرقمة التوافق
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 0.88 1.624 12.50 1.240 12.08 عدد الجلوس من الرقود العضلية القوة

القدرة 

 العضلية
 سم الوثب العريض من الثبات

147.25 6.412 150.92 8.240 0.83 

 0.79 0.900 4.92 0.866 4.75 درجة تحركات القدمين

 0,576( =  0,05( ومستوى دلالة ) 7قيمة  )ر( الجدولية عند درجة حرية )

لإختبارات القدرات البدنية ( أن معاملات الإرتباط بين التطبيقين الأول والثانى 5جدول )يتضح من 

رتباط دالة إحصائيا  مما يشير إمعاملات  وهي( 0,96 : 0,79ما بين ) إنحصرتقيد البحث قد وتحركات القدمين 

 إلى ثبات هذه الإختبارات.

  .خطوات واجراءات البحث-

 : البرنامج التدريبيفي  تدريبات الباركور أسس 
 إستخدام تدريبات الباركور كوسيلة تدريبية لرفع مستو  القدرات البدنية والمهارية. -

 ية المناسبة لتدريبات الباركور. حذالملابس والأرتداء إ -

 من حيث الصعوبة وشدة الحمل التدريبى. بشكل تدريجيالتدرج بالحمل  -

 ضة الباركور. فى ريابصحبة ممارسين ذوي خبرة  أداء التدريب  -

 الإهتمام بالإحماء الجيد.  -

 الإستمرارية والانتتام فى التدريب دون إنقطاع. -

 مراعاة إختيار التمرينات التي تتشابة مع نفس المسار الحركي لثداء المهاري في رياضة الكنوغ فو. -

 توفير كافة وسائل الحماية الشخصية للاعب ومكان التدريب . -

 لمناسبة .الإهتمام بفترات الراحة ا -

  .القياسات القبلية -أولا
 الاثنين لى يومم إ5/6/2022 الأحد جراء القياسات القبلية للعينة قيد البحث وذلك من يومإقــام الباحث ب

 وتحركات القدمين في رياضة الكونغ فو(القدرات البدنية،  إختباراتشتملت تلك القياسات على )إو م6/6/2022

 .ج خطة تنفيذ البرنام-ثانيا  
 لى يومم إ8/6/2022 ( أسابيع وذلك فى الفترة من يوم الأربعاء8تم تطبيد البرنامج التدريبي لمدة )

( وحدة 24م بواقع ثلاث وحدات تدريبية )السبت، الإثنين، الأربعاء( من كل أسبوع بإجمالي )1/7/2022 الاثنين

بتطبيد  الضابطة المجموعة تقوم بينمايبية، تدريبية، وتم تطبيد تدريبات الباركور على أفراد المجموعة التجر

 نفس البرنامج المتبع بمركز شباب ماقوسة بمحافتة المنيا بدون تدريبات الباركور.

 .القياسات البعدية -ثالثا 
م، إلى يوم الخميس 2022/ 3/7قام الباحث بإجراء القياسات البعدية وذلك يوم الأربعاء الموافد 

 أن تتم القياسات فى نفس ظروف وإجراءات القياسات القبلية. م وقد راعى الباحث4/7/2022

 .الأسلوب الإحصائى المستخدم -
ستخراج النتائج لكل من الأساليب الإحصائية إبإعداد البيانات وجدولتها وتحليلها إحصائيا  مع  قام الباحث

ختبار مان ويتنى إعامل الإرتباط، لتواء، منحراف المعيار ، معامل الإ، الإ، الوسيط التالية : المتوسط الحسابى

 (.0,05نسبة التحسن، وذلك عند مستو  دلالة )اختبار )ت( لدلالة الفرو ، اللابارومتر ، 
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 ومناقشتها.عرض النتائج -
 سوف يقوم الباحث بعرض النتائج وتفسيرها ومناقشتها وفقا  لما يلي :

وجد فروق دالة إحصائيا  بين أولا  عرض ومناقشة نتائج الفرض الأول والذي ينص على : ت

متوسطات القياسات القبلية والبعدية ونسبة التغير للمجموعة التجريبية فى بعض القدرات البدنية 

 ولصالح القياسات البعدية. قيد البحث قيد البحث وتحركات القدمين 

 (6جدول )

القدرات البدنية ى ف دلالة الفروق بين متوسطات القياسين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية

 (12البحث )ن =  قيدوتحركات القدمين 

 المتغير
 وحدة

 القياس

 نسبة  البعدي القياس القبلي القياس

 التحسن

% 

 الإحصائية الدلالات

 الدلالة )ت( 2 ع 2 م 1 ع 1 م

 المرونة
ثني الجذع أماما  

 من الوقوف
 دال 10.856 113.12 2.875 9.42 3.088 4.42 سم

 دال 13.951 47.93 2.466 21.08 1.815 14.25 متر ثواني 4و عد السرعة

 الرشاقة
الانبطاح المائل من 

 الوقوف
 دال 8.409 44.54 0.718 12.17 1.165 8.42 عدد

 دال 15.000 31.46 0.835 8.17 0.793 11.92 سم الدوائر المرقمة التوافق

القوة 

 العضلية
 دال 6.189 35.18 1.303 16.33 1.730 12.08 عدد الجلوس من الرقود

القدرة 

 العضلية

الوثب العريض من 

 الثبات
 دال 8.983 11.89 6.169 164.67 7.941 147.17 سم

 دال 18.762 52.56 0.965 7.75 0.900 5.08 درجة تحركات القدمين
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 قدرات البدنية وتحركات القدمينالفروق بين متوسطات القياسين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية فى ال( 1شكل )

0% 20% 40% 60% 80% 100%

ماماً من الوقوف
 
ثني الجذع ا

ثني 
الجذع 
أماماً 
من 

الوقوف

4عدو 
ثواني

الانبطاح 
المائل 
من 

الوقوف

الدوائر 
المرقمة

الجلوس 
من 
الرقود

الوثب 
العريض 
من 
الثبات

تحركات 
القدمين

القياس القبلي 4.42 14.25 8.42 11.92 12.08 147.17 5.08

القياس البعدي  9.42 21.08 12.17 8.17 16.33 164.67 7.75

نسبة التحسن 5 6.83 3.75 3.75 4.25 17.5 2.67
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القياس القبلى والقياس البعد  وجود فرو  ذات دلالة إحصائية بين ( 1وشكل )( 6يتضح من جدول )

 أن حيث ولصالح القياس البعد وكذلك تحركات القدمين  قيد البحثجميع القدرات البدنية فى للمجموعة التجريبية 

 .( 0.05) لةدلا مستو  عند دالة الخطأ حتماليةإ قيمة

القدرات فى القياس القبلى والقياس البعد  للمجموعة التجريبية المئوية بين  التحسنتراوحت نسب و

( وهذا يشير إلى أن تدريبات %113.12:  %11.89ما بين ) تحركات القدمينالقدرات البدنية قيد البحث و

 . يجابي على تلك المتغيراتإلها تأثير الباركور 

ذا التحسن الإيجابى فى القدرات البدنية إلى البرنامج التدريبى بإستخدام تدريبات الباركور ويعزو الباحث ه

لأنها تعتمد بشكل كبير على تغير البدنية حيث تعتبر من أهم التدريبات التي تسهم في تحسين مستو  القدرات 

جموعة من تدريبات التوازن وضع الجسم فى الأرض والهواء )الرشاقة( وكذلك تحتو  تدريبات الباركور على م

والتوافد الحركى، وتتميز بالتنوع الحركى والإثارة الحركية مما أد  إلى تحسن القدرة على الربط الحركى 

والتوافد الحركى لتحركات القدمين الأمر الذي أسهم بشكل فعال في تطوير القدرات الدنية لأفراد المجموعة 

 التجريبية.

يجابى فى مستو  تحركات القدمين إلى تدريبات الباركور التى تتميز بالتنوع كما يعزو الباحث التحسن الإ

الحركى والتشويد مما أثار دافعية عينة البحث أفراد المجموعة التجريبية، ونترا  لما تتميز به هذه المرحلة السنية 

ر فى البرنامج التدريبى مما من طاقة ورغبة فى إظهار البراعة والمقدرة الحركية وهذا ما وفرتة تدريبات الباركو

 أثر إيجابيا  فى مستو  تحركات القدمين لد  عينة البحث .

( أن 2016()33" ) Oriol Abellan-Aynés Fernando Alacidوفى هذا الصدد يذكر كلا من"

يب، وأن من التدريبات الشيقة والممتعة والمثيرة للإهتمام، والتي تستتثر دافعية الناشئين للتدررياضة الباركور 

 الحركية. ستعراض مهاراتهم وإبراز قدراتهم البدنية ولياقتهملإ ةفرصممارسى الباركور ينترون إليها ك

( أن المدرب المتميز يصمم من التدريبات التى 2001كما تؤكد ذلك "خيرية السكر " ، "محمد جابر" )

ويزيد من مثيرات التدريب الأمر الذي  يكون لها أثر جيد وفعال فى تطوير القدرات البدنية والحركية للاعبية

 (153:  7يضيف كثيرا من الدافعية والإستمتاع بعملية التدريب )

Johanna( "2006()30" ) "Dan Edwardes(2010()27 )وفى هذا الصدد تؤكد دراسة كلا  من "

شاقة والتوافد ، كما أكدت أن تدريبات الباركور تؤثر إيجابيا  فى مستو  القدرات البدنية مثل القوة والسرعة والر

 ( أن تدريبات الباركور لها2016()33) "Oriol Abellan-Aynés"  Fernando Alacid ,دراسة كلا  من 

 أثرا  إيجابيا  فى مستو  القدرات البدنية وهي االمرونة السرعة، القوة الضلية، التوافد، لقدرة العضلية والرشاقة. 

توج  د ف  روق دال  ة إحص  ائيا  ب  ين  وب  ذلك يك  ون ق  د ت  م التحق  ق م  ن الف  رض الأول وال  ذي ي  نص عل  ى "

وتحرك ات الق درات البدني ة بع ض ي ة ف ى متوسطات القياسات القبلي ة والبعدي ة ونس بة التغي ر للمجموع ة التجريب

 ولصالح القياسات البعدية .  القدمين قيد البحث
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توج  د ف  روق دال  ة إحص  ائيا  ب  ين :  وال  ذي ي  نص عل  ى الث  انيع  رض ومناقش  ة نت  ائج الف  رض  ثاني  ا  

ف ى بع ض الق درات البدني ة  الض ابطةمتوسطات القياسات القبلية والبعدية ونسبة التغير للمجموعة 

  .حركات القدمين قيد البحث ولصالح القياسات البعديةوت

 (7جدول )

القدرات البدنية فى الضابطة دلالة الفروق بين متوسطات القياسين القبلى والبعدى للمجموعة 

 (12البحث )ن =  قيدوتحركات القدمين 

 المتغير
 وحدة

 القياس

 نسبة البعدي القياس القبلي القياس

 التحسن

% 

 ئيةالإحصا الدلالات

 الدلالة )ت( 2 ع 2 م 1 ع 1 م

 دال 6.734 48.22 2.309 6.67 2.747 4.50 سم ثني الجذع أماما  من الوقوف المرونة

 دال 7.021 20.12 2.275 16.42 2.103 13.67 متر ثواني 4عدو  السرعة

 دال 9.101 25.46 1.357 10.25 1.267 8.17 عدد الانبطاح المائل من الوقوف الرشاقة

 دال 3.071 8.57 0.651 10.67 0.888 11.67 سم الدوائر المرقمة التوافق

القوة 

 العضلية
 دال 5.506 12.64 1.115 14.17 1.443 12.58 عدد الجلوس من الرقود

القدرة 

 العضلية
 دال 8.429 5.99 5.972 154.75 6.701 146.00 سم الوثب العريض من الثبات

 غير دال 1.483 6.97 0.937 5.1667 0.835 4.83 درجة تحركات القدمين

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 فى القدرات البدنية وتحركات القدمين الضابطةالفروق بين متوسطات القياسين القبلى والبعدى للمجموعة ( 2شكل )
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الانبطاح المائل من الوقوف

الدوائر المرقمة

الجلوس من الرقود

الوثب العريض من الثبات

تحركات القدمين

ثني الجذع 
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الوقوف

ثواني4عدو 
الانبطاح المائل 
من الوقوف

الدوائر 
المرقمة

الجلوس من 
الرقود

الوثب العريض 
من الثبات

تحركات 
القدمين

القياس القبلي 4.5 13.67 8.17 11.67 12.58 146 4.83

القياس البعدي  6.67 16.42 10.25 10.67 14.17 154.75 5.1667

نسبة التحسن 2.17 2.75 2.08 1 1.59 8.75 0.3367
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القيداس القبلدى والقيداس البعدد  وجدود فدرو  ذات دلالدة إحصدائية بدين ( 2وشدكل )( 7يتضح مدن جددول )

 أن حيدث تحركات القدمين ولصالح القيداس البعدد وكذلك  قيد البحثجميع القدرات البدنية فى لضابطة للمجموعة ا

أن قيمدة إحتماليدة ، ماعددا اختبدار )تحركدات القددمين( حيدث (0.05) دلالدة مسدتو  عندد دالدة الخطدأ حتماليدةإ قيمة

قل من قيمة )ت( الجدولية عند مسدتو  وذلك لأن قيمة )ت( المحسوبة أ (0.05دالة عند مستو  دلالة )غير الخطأ 

 (.0.05دلالة )

القددرات فدى القيداس القبلدى والقيداس البعدد  للمجموعدة الضدابطة المئويدة بدين  التحسنكما تراوحت نسب 

لها تقليديا  ( وهذا يشير إلى أن التدريبات المتبعة %48.22:  %5.99ما بين )البدنية قيد البحث وتحركات القدمين 

 .تحسين القدرات البدنية لد  أفراد المجموعة الضابطةي على يجابإتأثير 

ويرجع الباحث التحسن فى القدرات البدنية إلى التأثير الإيجابى للبرنامج التدريبى التقليدي المتبع مع أفراد 

يجدابي إ لها تأثير المجموعة التجريبية والذي إحتو  على تدريبات بدنية لتطوير مستو  القدرات البدنية والتى كان

 القدرات كما أن الإنتتام فى التدريب والتدرج بالأحمال البدنية كان لهم أثر ايجابيى فى هذا التحسن.على تلك 

أما عدم وجود فرو  دالة إحصائيا  في اختبار تحركات القدمين فكان بسبب اقتراب المستو  بدين القياسدين 

يددي علدى تددريبات تسدتثير دافعيدة أفدراد المجموعدة الضدابطة القبلي والبعدي وعدم اشتمال البرندامج التددريبي التقل

 لتطوير تحركات القدمين.

( كسددبان يحيددي" 1()2017وفددي هددذا الصدددد تؤكددد دراسددة كددلا مددن "أحمددد صددلام قراعددة " وآخددرون )

( أن تحسن مستو  القدرات البدنية الناتج عن البرنامج التدريبي لأفدراد المجموعدة الضدابطة كنتيجدة 16()2019)

إيجابيددة للاسددتمرار فددي وحدددات البرنددامج التدددريبي والحددرج علددى اتبدداع الأسددلوب العلمددي فددي تخطدديط البرنددامج 

 التدريبي.

والتي إشارات الي أن البرنامج التدريبي الذي يتسدم بالشدمول  (10)(2003) "كذلك دراسة "إيمان عبد الله

اعاة الفرو  الفردية بدين اللاعبدين يدؤثر ايجابيدا علدي والتوازن في تنمية جميع عناصر اللياقة البدنية إلى جانب مر

 تنميه القدرات البدنية.

توجد فروق دالة إحصائيا  بين متوس طات وبذلك يكون قد تم التحقق من الفرض الثاني والذي ينص على 

قي د  نوتحرك ات الق دميالق درات البدني ة  ف ي بع ضالقياسات القبلية والبعدية ونسبة التغي ر للمجموع ة الض ابطة 

 البحث ولصالح القياسات البعدية.

توجد فروق دالة إحصائيا  بين متوسطات :  والذي ينص على الثالثعرض ومناقشة نتائج الفرض  ثالثا  

القياسات البعدية ونسبة التغير للمجموعتين التجريبية والضابطة فى بعض القدرات البدنية وتحركات القدمين 

 .للمجموعة التجريبية ديةقيد البحث ولصالح القياسات البع
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 (8دول )ج

القدرات فى والضابطة  التجريبية تينللمجموع ييندلالة الفروق بين متوسطات القياسين البعد

 (12=   2= ن 1البحث )ن قيدوتحركات القدمين البدنية 

 المتغير
 وحدة

 القياس

 التجريبية المجموعة

 12 = ن

 الضابطة المجموعة

 12 = ن

 نسبة

 التحسن

% 

 الدلالات

 الإحصائية

 الدلالة )ت( 2 ع 2 م 2 ع 2 م

 المرونة
ثني الجذع أماما  من 

 الوقوف
 دال 2.583 41.23 2.309 6.67 2.875 9.42 سم

 دال 4.818 28.38 2.275 16.42 2.466 21.08 متر ثواني 4عدو  السرعة

 الرشاقة
الانبطاح المائل من 

 الوقوف
 دال 4.326 18.73 1.357 10.25 0.718 12.17 عدد

 دال 8.179 23.43 0.651 10.67 0.835 8.17 سم الدوائر المرقمة التوافق

القوة 

 العضلية
 دال 4.529 15.24 1.115 14.17 1.303 16.33 عدد الجلوس من الرقود

القدرة 

 العضلية

الوثب العريض من 

 الثبات
 دال 4.001 6.41 5.972 154.75 6.169 164.67 سم

 دال 6.651 50.00 0.937 5.1667 0.965 7.75 درجة مينتحركات القد

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

متوسطات القياسين البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة فى القدرات البدنية  بين الفروق( 3شكل )

 وتحركات القدمين

0% 20% 40% 60% 80% 100%

ماماً من الوقوف
 
ثني الجذع ا

ثواني4عدو 

الانبطاح المائل من الوقوف

الدوائر المرقمة

الجلوس من الرقود

الوثب العريض من الثبات

تحركات القدمين

ثني 
الجذع 

أماماً من 
الوقوف

4عدو 
ثواني

الانبطاح 
المائل من 
الوقوف

الدوائر 
المرقمة

الجلوس 
من 
الرقود

الوثب 
العريض 
من 
الثبات

تحركات 
القدمين

البعدي للمجموعة الضابطة 6.67 16.42 10.25 10.67 14.17 154.75 5.1667

البعدي للمجموعة التجريبية 9.42 21.08 12.17 8.17 16.33 164.67 7.75

نسبة التحسن 2.75 4.66 1.92 2.5 2.16 9.92 2.5833

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


  

 الرابعالمجلد  
 م2023 يناير 

 
 

 المجلة العلمية لعلوم الرياضة بجامعة المنوفية

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

 

 

- 316 - 
 

للمجموعددة  القياسدديين البعددديينوجددود فددرو  ذات دلالددة إحصددائية بددين ( 3وشددكل )( 8يتضددح مددن جدددول )

البعددي ولصدالح القيداس  قيدد البحدثبعت القدرات والبدنية وتحركدات القددمين فى التجريبية والمجموعة الضابطة 

 .( 0.05) دلالة مستو  عند دالة الخطأ حتماليةإ قيمة أن حيثللمجموعة التجربيبة 

القدرات فى  عة الضابطةة التجريبية والمجموالمئوية بين المجموع التحسنكما تراوحت الفرو  بين نسب 

تجداه المجموعدة التجريبيدة وهدذا يشدير إ( وفدى %41.23:  %6.41مدا بدين )وتحركات القدمين قيد البحث  البدنية

لتنميدة القددرات البدنيدة المتبعدة التقليدية يجابي يفو  تأثير التدريبات إتأثير  لهاتدريبات الباركور قيد البحث إلى أن 

 .د المجموعة التجريبية وتحركات القدمين لد  أفرا

القياسيين البعدديين للمجموعدة التجريبيدة والمجموعدة الضدابطة فى عزو الباحث هذا التحسن الإيجابى كما ي

حيدث أن  قيد البحدث تدريبات الباركورستخدام إتأثير البرنامج التدريبي بالذ  كان لصالح المجموعة التجريبية إلى 

بهددف تطدوير مسدتو  اللياقدة البدنيدة لممارسديها وقدد راعدى الباحدث إختيدار  تلك التدريبات تم تصميمها وتطويرها

التدريبات المناسبة للعمل العضلى الخاج بالأداء في رياضة الكونغ فو والتى إحتوت على مجموعدة مدن تددريبات 

ركدى الخداج الوثب والقفز والحركات السريعه والمتنوعة وتم إضافة بعت التعديلات الخاصة بالأداء البدنى والح

برياضة الكونغ فو والتي تتمثل على تحركات القدمين خلال أداء التدريبات بشكل جدانبي ولثمدام وللخلدف، وكدذلك 

مراعدداة تقنددين الحمددل التدددريبى بمددا يتناسددب مددع المرحلددة السددنية للناشددئين وإختيددار دورة الحمددل والشدددة المناسددبة 

 لزيادة دافعية عينة البحث لتنفيذ البرنامج التدريبي . والتدرج بالحمل التدريبى والتنوع فى التدريبات

ويعزو الباحث التقدم الذي طرأ على أفراد المجموعة التجريبية مقارنة بأفراد المجموعدة الضدابطة إلدى أن 

أن ينعكس  منطقيا   الباحث استطاع أن يقوم بدمج تدريبات الباركور بتحركات القدمين خلال البرنامج التدريبي فكان

القدرات البدنية وتحركدات القددمين والدذي كدان لصدالح المجموعدة التجريبيدة، حيدث أن ن ك إيجابيا  على مستو  ذل

تحويل الحركات إلى خطوط ممارسة علدى نحدو سدلس للحركدة حيدث تكمدن أهميتهدا  تساعد على تدريبات الباركور

كثير من التمرينات التي تختلدف بداختلاف في أنها تساعد على تحقيد الهدف الأمثل من الحركة بسهولة واستخدام ال

 .حركات الصعبةتالهدف من الحركة مما يضيف لمسة ناعمة على ال

( إلددى أن الهدددف المتحددرك أصددعب منددالا  مددن الهدددف الثابددت عنددد 2005عمددر لبيددب )وبشددأن ذلددك يددذكر 

ل النزال يكون أفضل مدن التصويب عليهما بأي وسيلة أو أسلوب ممكن، لذا فأن اللاعب الذي يجيد فن التحرك خلا

غيددره حيددث أن التحددرك المدددروس لدده دور بددارز فددي إمكانيددة وصددول اللاعددب واختراقدده لمجددال منافسدده وتصددعيب 

محاولددة قيددام منافسدده بمثددل هددذا الاختددرا  لمجالدده، فعلددى اللاعددب أن يددتقن فددن التحددرك خددلال النددزال ويتجنددب قدددر 

ه الذي يتحرك فيه بل يغير في تلك العناصر في التوقيت المناسب الإمكان الثبات على الوضع أو الأسلوب أو الاتجا

(14   :28.) 

( أن تحركات القدمين عبارة عن الطريقة الصحيحة لانتقدال اللاعدب علدى 2003) يذكر يحيي الحاويكما 

ي البساط بسرعة واتدزان أثنداء اللعدب فدي الهجدوم والددفاع والهجدوم المضداد وبتحركدات اللاعدب يسدهل عليده تفداد

، وأهميدة تطويرهدا لتأثيرهدا الواضدح فدي حسدم لكمات المنافس وإنهاك قواه وإخلال توازنه بالتحرك السدريع حولده

 (.61:   24) المنافسات

  Jaime Aparecido , Bruno Couto , Marcos Drummond ,وفدى هدذا الصددد يؤكدد كدلا مدن 

Mariana Paulino  (2018)  المستو  المهاري لدد  المجموعدة ا  فى تحسن أن تدريبات الباركور أثرت ايجابي

 Martin Dvorak   , , Neil Eves , Vaclav Bunc  Jiri Balasكمدا أكددت دراسدة كدلا  مدن "التجريبيدة، 
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ات تدددريبات البدداركور أثددرت إيجابيددا  فددى تحسددن المسددتو  المهدداري والبدددني لددذلك لأفددراد المجموعدد أن  (2017)

 التجريبية قيد دراساتهم.

وب  ذلك يك  ون ق  د ت  م التحق  ق م  ن الف  رض الثال  ث وال  ذي ي  نص عل  ى "توج  د ف  روق دال  ة إحص  ائيا  ب  ين 

قي د البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة في بعض الق درات البدني ة وتحرك ات الق دمين  نمتوسطي القياسي

 ولصالح القياس البعدي للمجموعة التجريبية".البحث 

 .الإستنتاجات -
البرنامج التدريبي المقترم بإستخدام تدريبات الباركور له تأثير إيجابي على كلا  من بعت القدرات البدنية  -1

( لد  أفراد المجموعة التجريبية قيد القدرة العضلية، القوة العضلية، التوافد، الرشاقة، السرعة، المرونة)

 البحث.

دريبات الباركور له تأثير إيجابي في تحسين مستو  تحركات القدمين البرنامج التدريبي المقترم بإستخدام ت -2

 لد  أفراد المجموعة التجريبية قيد البحث.

البرنامج التدريبي المقترم بإستخدام تدريبات الباركور أسهم في تحسين المرونة لد  عينة البحث التجريبية  -3

 (.%113.2بنسبة مئوية بلغت )

لد  عينة البحث التجريبية  السرعةستخدام تدريبات الباركور أسهم في تحسين البرنامج التدريبي المقترم بإ -4

 (.%47.93بنسبة مئوية بلغت )

لد  عينة البحث التجريبية  الرشاقةالبرنامج التدريبي المقترم بإستخدام تدريبات الباركور أسهم في تحسين  -5

 (.%44.54بنسبة مئوية بلغت )

لد  عينة البحث التجريبية  التوافدم تدريبات الباركور أسهم في تحسين البرنامج التدريبي المقترم بإستخدا -6

 (.%31.46بنسبة مئوية بلغت )

لد  عينة البحث  القوة العضليةالبرنامج التدريبي المقترم بإستخدام تدريبات الباركور أسهم في تحسين  -7

 (.%35.18التجريبية بنسبة مئوية بلغت )

لد  عينة البحث  القدرة العضليةدام تدريبات الباركور أسهم في تحسين البرنامج التدريبي المقترم بإستخ -8

 (.%11.89التجريبية بنسبة مئوية بلغت )

لد  عينة البحث  تحركات القدمينالبرنامج التدريبي المقترم بإستخدام تدريبات الباركور أسهم في تحسين  -9

 (.%52.56التجريبية بنسبة مئوية بلغت )

وتحركات  البدنية القدرات فى والضابطة التجريبية المجموعة بين المئوية سنالتح نسب فى فرو  هناك -10

 القدمين قيد البحث ولصالح المجموعة التجريبية.

 .التوصيات-
المرونة، تطبيد البرنامج التدريبي المقترم باستخدام تدريبات الباركور لتطوير مستو  القدرات البدنية ) -1

 الكونغ فو.  ة( لناشئي رياضلعضلية، القدرة العضليةالسرعة، الرشاقة، التوافد، القوة ا

الكونغ  ةتطبيد البرنامج التدريبي المقترم باستخدام تدريبات الباركور لتطوير تحركات القدمين لناشئي رياض -2

 فو. 

إستخدام تدريبات الباركور قى تحسين مستو  اللياقة البدنية فى المنازلات والرياضات الفردية بشكل عام  -3

 الكونغ فو بشكل خاج . ورياضة
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الاستعانة بممارسة تدريبات الباركور فى المدارس والنواد  والجامعات كنشاط بدنى ترفيهى وغير مكلف  -4

 وقادر على استثارة دوافع الممارسين.  

 مراعاة التدرج فى تدريبات الباركور من السهل للصعب ومن البسيط إلى المركب. -5

 ء ممارسة تدريبات الباركور وإجرائها في وجود متخصصين.مراعاة عوامل الأمن والسلامة أثنا -6

 إجراء المزيد من الدراسات للتعرف على تأثير تدريبات الباركور على الأنشطة والفعاليات الرياضية الأخر . -7

 .قائمة المراجع-
 تأثير استخدام( : 2017) أحمد صلام قراعة، حامد حسين أحمد، نجلاء ابراهيم محمد، منتصر بخيت حامد -8

، مجلة لعلوم التدريبات البالستية على المتغيرات البدنية الخاصة والمستوى الرقمى لناشئ الوثب الطويل

 ، كلية التربية الرياضية، جامعة أسيوط.1، ع44وفنون التربية الرياضية مج 

ربية مطابع جامعة الملك سعود للنشر، المملكة الع التدريب الرياضي،م( : 2015أمرالله احمد البساطي ) -9

 السعودية.

مركز الكتاب  تدريب وفسيولوجيا القوة، -نظريات التدريب الرياضيم( : 1997السيد عبد المقصود ) -10

 للنشر، القاهرة. 

بعض المهارات  علىاستخدام أحزمه الأثقال مختلفة الشدة وتأثيرها م( : 2013ايمـــان عبـــد الله زيد ) -11

لة دكتوراه غير منشوره، كليه التربية الرياضية للبنات، جامعه ، رساالهجومية والدفاعية في الكره الطائرة

 الزقازيد.

، مركز الكتاب للنشر، 2، طأسس ونظريات التدريب الرياضىم(: 1999بسطويسي أحمد بسطويسى ) -12

 القاهرة. 

 –تعليم –مسابقات الميدانسباقات المضمار وم(: 1997ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ) -13

 دار الفكر العربي، القاهرة.  تدريب، –تكنيك

، منشأة المعارف، 1ج سلسلة التدريب المتكامل،م( : 2001خيرية السكر ، محمد جابر بريقع ) -14

 الإسكندرية.

أثر برنامج تدريبي بإستخدام الجرافيك على المستوى الرقمى لمسابقة م( : 2011ساند  احمد متولي ) -15

 رسالة ماجستير، كلية التربية الرياضية بنات، جامعة الإسكندرية. سنة، 12الطويل تحت  الوثب

م( : العاب القو  مسابقات الميدان وثب ورمى، مركز الكتاب الحديث، 2014صدقى أحمد سلام ) -16

 القاهرة.

لأخيرة تأثير برنامج مقترح للتدريبات التوافقية على الثلاث خطوات ا:  م(2011) مصطفىمحمد ادل ع -17

 .ةرسالة دكتوراة ، كلية التربية الرياضية للبنين، جامعة الإسكندريلمتسابقى الوثب الطويل، 

، مركز الكتاب للنشر، فسيولوجيا مسابقات الوثب والقفزم( : 2000عبد الرحمن مصطفى زاهر ) -18

 القاهرة.

أة المعارف، منش تطبيقات(، –التدريب الرياضي ) نظريات م( :2015عصام محمد عبد الخالد ) -19

 الإسكندرية

 ، القادسية، العرا .الإختبارات والقياس والإحصاء في المجال الرياضيم( : 2004علي سلوم جواد ) -20

: تأثير التحركات الإرتدادية خلال الاتجاهات الفراغية على الأداء الفني م( 2005) عمر محمد لبيب -21

 ربية الرياضية، كلية التربية الرياضية، جامعة طنطا.للاعبي الكاراتيه، بحث منشور، المجلة العلمية لعلوم الت
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 "الساندا". : المسابقات للووشوم( 2008) قانون الاتحاد الدولي -22

تأثير برنامج تدريبي باستخدام المدرجات الرملية على بعض الصفات  م( :2019كسبان يحيى العرينى ) -23

لة ماجستير، غير منشورة، كلية التربية ، رساالبدنية الخاصة والمستوى الرقمى لمتسابقى الوثب الطويل

 الرياضية، جامعة المنيا.

، الحركي الأداءدليل القياسات الجسمية وإختبارات  م( :1995) ، محمد جابر بريقع شحاتة إبراهيممحمد  -24

 الإسكندرية. منشأة المعارف، 

ار الفكر العربى، ، د1، ج6، ط: القياس والتقويم فى التربية الرياضيةم( 2004محمد صبحي حسانين ) -25

 القاهرة.

، مركز الكتاب الحديث، : استراتيجيات التدريب الرياضي للناشئينم( 2019مدحت صالح احمد ) -26

 .القاهرة
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 م .2002سعد أحمد الرفاعى ، 
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