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برنامج تدريبى مقترح باستخدام جھاز الكتروني علي سرعة ا�ستجابة 
  ل3عبي الكيك بوكسينجلمھارة الركلة الجانبية

 2محمد عاصم غازي/   د- 1حسن محمد حسن/ د.م.أ

استاذ مساعد بقسم نظريات وتطبيقات المناز�ت والرياضات الفردية ووكيل شؤن خدمة المجتمع  -1
 .لية التربية الرياضية جامعة العريشوتنمية البيئة ك

 .كلية التربية الرياضية جامعة ا�سكندرية) كاراتيه(دكتواره في المناھج وطرق التدريس  -2

 الملخص

تصUUUميم برنUUUامج تUUUدريبي مقتUUUرح باسUUUتخدام جھUUUاز الكترونUUUى لتنميUUUة سUUUرعة 
 و اسUUتخدم الباحثUUان المUUنھج التجريبUUي لمناسUUبته لطبيعUUة.ا�سUUتجابة الحركيUUة

البحUUث بإسUUتخدام التصUUميم التجريبUUى مجموعUUة تجريبيUUة واحUUدة ، بإسUUتخدام 
مUUUن ال3عبUUUين )10(تكونUUUت مجتمUUUع البحUUUث مUUUن). القبلUUUى ،البعUUUدى(القيUUUاس 

 الممارسUUUين للكيUUUك بوكسUUUينج  و علUUUي قاعUUUدة البيانUUUات بالبرنUUUامج للجھUUUاز
 سUUUنه بنUUUادي 16 سUUUنوات وحتUUUى 12ا^لكترونUUي  تتUUUراوح أعمUUUارھم مUUUا بUUUين 

 فى ضوء نتائج البحث وفى حدود العينة  ) محافظة ا�سكندرية(ل السواح
أظھرت نتائج البرنUامج التجريبUى المطبUق : والمعالجات ا^حصائية توصل الباحثان لcستنتاجـات التالية

ًعلى أفراد عينة البحث أثUر إيجابيUا علUى سUرعة ا�سUتجابة وجUود فUروق دالUه إحصUائيا بUين متوسUطات  ً
علUي سUرعة ا�سUتجابة للمجموعUة التجريبيUة قيUد البحUث و لصUالح القيUاس ) لى ـ البعUدىالقب(القياسين 

تحاكى المرحلة العمريUة  ا الحديثة فى إيجاد بيئة تدريبية ا�ستفادة من التكنولوجي-1:التوصيات  البعدى
ن الطرق ل3عبين وتتناسب مع التطور الموجود فى العصر الذى نعيش فيه وتخلق بيئة تدريبية بعيدة ع

مUن الجھUاز ا^لكترونUي  فUى تUدريب ال3عبUين  لمUا لUه   اسUتخدام-2. ز با^ثارة والتشويقالتقليدية وتتمي
للمھارة وكيفية ) ا�ستجابة الحركية(البصرى و الحس حركى و سرعة  تأثير واضح فى  عملية ا^دراك

 .كيك بوكسينج تطبيق البرنامج المقترح على مھارات اخرى فى ال-3.أدائھا وتطويرھا

 : المقدمة ومشكلة البحث •

تزايد ا�ھتمام الع�المى بالرياض�ة كأح�د 
مص��ادر الق��وة الناعم��ة للش��عوب وأح��د أھ��م 
مجا�ت التنافس العالمي�ة بتحوي�ل الرياض�ة 
من نشاط بشرى ترفيھى إلى نش�اط تنافس�ى 
يرق����ى إل����ى درج����ة الص����ناعة مس����تخدما 

 ش�ھدھا التطورات التكنولوجية المذھلة التى
 .لعالم فى ا=ونة ا�خيرةا

ويعتب��ر توظي��ف التكنولوجي��ا ف��ى ش��تى 
المج��ا�ت المعرفي��ة بأنواعھ��ا المختلف��ة ھ��و 
ام��ر �ب��د من��ه لDس��تفادة منھ��ا ف��ى مختل��ف 
التخصص��ات الدقيق��ة، ول��ذلك فالتكنولوجي��ا 
ًليس��ت ھ��دفا ف��ى ح��د ذاتھ��ا وإنم��ا ھ��ى أداة 
ووس����يلة لس����رعة الوص����ول إل����ى الھ����دف 

طوير العملي�ة التدريبي�ة الحقيقى الماثل فى ت
ف��ى المج��ال الرياض��ى عل��ى وج��ه العم��وم 
وف��ى مج��ال رياض��ة الكي��ك بوكس��ينج عل��ى 

 )13 : 6. (وجه الخصوص

í•^è†Ö]<Ýç×ÃÖ<ð^ßé‰<í×¥ 

39-50  
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ولتحقي���ق  افض���ل النت���ائج والمس���تويات 
ف����ى الكي����ك بوكس����ينج، فق����د أص����بح م����ن 
الضرورى تنمية القدرات العقلية والبدني�ة ، 
وتمث�����ل كلي�����ات التربي�����ة الرياض�����ية أھ�����م 

ا=كاديمي��ة المتخصص��ة والت��ي المؤسس��ات 
وج���ب عليھ����ا مواكب����ة تط����ورات العص����ر 
وا�س����تفادة م����ن منجزات����ه ومخترعات����ه ، 
والس���عي نح���و تفعي���ل وس���ائل التكنولوجي���ا 
وتطبيق تقنياتھا فى مجال التربية الرياضية 
وذلك من منطلق تحسين ا=داء وصو� إلى 

 )19: 2. (أفضل النتائج

ر والكي�ك بوكس�ينج اص�بح ا�ن م�ن أكث��
ا�نش��طة الرياض��ية التنافس���ة المحبب��ة ال���ى 
قل��وب الكثي��ر م��ن الش��باب وا�طف��ال وب��ات 

مح��ط انظ��ار ا�حت��راف فيھ��ا ام��را حتمي��ا و
، واخ�تDف اس�اليب المقبلين على ممارستھا

ي�ه العدي��د الكي�ك بوكس�ينج وتنوعھ�ا ج�ذب ال
 .من الDعبين والمدربين

وتعتب��ر رياض��ة الكي��ك بوكس��ينج إح��دى 
دية في البطو�ت العالمي�ة ، الرياضات الفر

وب��دأت تمت��د إليھ��ا ي��د التط��وير حي��ث انھ��ا 
تتميز بالمھارات المتعددة والمتنوع�ة والت�ي 
تعتم��د عل��ى الم��زج ب��ين اس��تخدام اللكم��ات 

ركDت ع����ن وال����ركDت وتتف����وق فيھ����ا ال����
، وي�تم التن�افس ب�ين اللكمات بزيادة درجاتھا

�عبين م�ن نف�س الفئ�ة الوزني�ة كم�ا يح�اول 
نھم���ا اس���تخدام مھ���ارات اللعب���ة م���ن ك���ل م

ھج��وم ودف��اع وخ��داع وھج��وم مض��اد م��ن 
 )34: 10(، )25 :2.( مختلف المسافات

ويع��د اس��تخدام الDعب��ين لnجھ��زة ف��ي 
التدريب من العوام�ل عل�ى رف�ع كف�اءة أداء 
الDعب�����ين لل�����ركDت واللكم�����ات وتنمي�����ة 
وتط���وير المھ���ارات ا=ساس���ية والھجومي���ة 

لتشويق والدافعي�ة يزيد عنصر او. المضادة 
                                             )12 : 8. (لھم

وق��د �ح��ظ الباحث��ان م��ن خ��Dل عملھ��م 
ًكمدربين للكيك بوكسينج  وأيضا من خ�Dل 
المس������ح المرجع������ى للدراس������ات العربي������ة 
وا=جنبي����ة و تحلي����ل بطول����ة الجمھوري����ة 

وعن����د   قل����ة اداء الركل����ة الجانبي����ة 2018
وھ�ى اح�دى . ت الضربة القاضيةادائھا حقق

ب�اراة طبق�ا لق�انون الكي�ك مسببات الفوز بالم
، مم��ا دف��ع الباحث��ان إل��ى محاول��ة بوكس��ينج

تص���ميم برن���امج ت���دريبى باس���تخدام جھ���از 
ش�����اخص (إلكترون�����ى متع�����دد الوظ�����ائف 

ب��الرغم م��ن ن��درة ف��ى ا=جھ��زة ) إلكترون��ي
ا�لكترونية وذلك لمواكبة تطورات العصر 

، وم��ن ع بالعملي��ة التدريبي��ةالى لDرتف��االح��
خDل���ه يس���تطيع أن يس���جل ع���دد ال���ركDت 
ًإلكترونيا وكذلك الوقت الخاص بھ�ا وينم�ى 
بع�����ض الص�����فات البدني�����ة مث�����ل س�����رعة 
ا�س����تجابة الحركي����ة والس����رعة الحركي����ة  
والدقة لDعبي الكيك بوكسينج كم�ا ي�ؤدى إل�ى 

 .يك بوكسينجتوفير الوقت والجھد لمدربي الك

 : ھدف البحث  •

التع����رف عل����ي تاثيربرن����امج ت����دريبى 
باستخدام جھاز الكتروني ف�ى تحس�ين زم�ن 

 الجانبي��ة  س��رعة ا�س��تجابة وع��دد ال��ركDت
 .لDعبي الكيك بوكسينج

 :فرض البحث  •

ً توجد فروق دالة إحصائيا بين متوسطات -

فى تحسين ) القبلٮي ـ البعدى(القياسين 
سرعة ا�ستجابة  للركلة الجانبية 

كسينج ، ولصالح ك بولDعبى الكي
 .القياسات البعدية
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 :مصطلحات البحث •

 : جھاز الكتروني

عب��ارة ع��ن ش��اخص مك��ون م��ن ال��رأس 
المنطق����ة المص����رح بھ����ا ب����اللكم (والج����ذع 

وھ��ذا الش��اخص ب��ه مجموع��ة م��ن ) والرك��ل
ال�����دوائر ا�لكتروني�����ة وك�����ذلك العناص�����ر 
الحساس���ة و متص���ل بجھ���از حاس���ب آل����ي 

للكم�ات ليستخدمه المدرب في حساب ع�دد ا
وال���ركDت والوق���ت الخ���اص بھ���ذا الع���دد 

لبدني����ة وك����ذلك قي����اس بع����ض الص����فات ا
 )6 : 8. ()سرعة ا�ستجابة(الخاصة 

 : سرعة ا�ستجابة

الفت����رة الواقع����ة ب����ين ا}ث����ارة وا}جاب����ة 
الكامل��ة المناس��بة بأقص��ر وق��ت ويعتم��د ذل��ك 
على إيعازات الجھاز العصبي وقابلية الجھ�از 

 )5 : 3. (ركيالعضلي في التنفيذ الح

 : الركلة الجانبية

ركل���ة ) side kick(الركل���ة الجانبي���ه 
موجھ�����ة لnم�����اكن ت�����ؤدى بس�����يف الق�����دم 

 )12: 10. (المصرح بھا قانونا

 :الدراسات السابقة •

 ):2011(دراسة محمد إبراھيم سالم 

تUUUUUUأثير برنUUUUUUامج تUUUUUUدريبي " بعنUUUUUUوان
باستخدام شاخص الكترونUى مبتكUر لزيUادة 

الUى منطقUة الUرأس وتنUوع تسUديد اللكمUات 
والت���ى " والجUUUذع لUUUدى ناشUUUئى الم3كمUUUة

ھ���دفت إل���ى التع���رف عل���ى ت���أثير برن���امج 
تدريبي باستخدام شاخص الكترون�ى مبتك�ر 
لزي��ادة وتن��وع تس��ديد اللكم��ات ال��ى منطق��ة 
ال��رأس والج��ذع ل��دى ناش��ئى المDكم��ة م��ن 
خ���Dل تص���ميم ش���اخص الكترون���ى مبتك���ر 

س لزي��ادة تس��ديد اللكم��ات ال��ى منطق��ة ال��رأ

واس�تخدم الباح�ث .والجذع لناش�ئى المDكم�ة
جريب�����ي باس�����تخدام التص�����ميم الم�����نھج الت
، وأظھ����رت نت����ائج الدراس����ة أن التجريب����ي

البرن���امج الت���دريبي المقت���رح ق���د أدى ال���ى 
زي�����ادة ع�����دد اللكم�����ات ل�����دى المجموع�����ة 
التجريبي����ة قي����د البح����ث كم����ا أن البرن����امج 
الت���دريبي المقت���رح أدى ال���ى تن���وع تس���ديد 

ل��ى منطق��ة ال��رأس والج��ذع ل��دى اللكم��ات ا
المجموعة التجريبي�ة قي�د البح�ث وض�رورة 
اتب��اع أنظم��ة الت���دريب باس��تخدام المحاك���اة 
ل���nدوات المس����تخدمة ف����ى الت����دريب مث����ل 
الشواخص وا�دوات التى تميز ب�ين منطق�ة 
الرأس والجذع واجراء المزيد م�ن البح�وث 
والدراس���ات الت����ى تت����يح تطوي����ع الوس����ائل 

قي���اس ديث���ة ف���ى عملي���ات الالتكنولوجي���ة الح
 )6. (والتدريب فى رياضة المDكمة

 ,A Syaquro(2017): ريستينا    دراسة
A Rusdiana  

مقارنUUة بUUين رد فعUUل الجسUUم "بعنUUوان 
كلUUه والتنبUUؤ بUUزمن رد الفعUUل  بUUين الكاتUUا و 

 والت�ى ھ�دفت إل�ى "الكومتيه  في الكاراتيه
تقس��يم الكاراتي��ه م��ن قب��ل فئت��ين م��ن كات��ا و 

kumite اختبار وقت رد فع�ل الجس�م كل�ه ،
، وك�ان وقيت رد الفعل لDعب�ى الكاراتي�هوت

 رد الغرض م�ن ھ�ذه الدراس�ة مقارن�ة ق�درة
 والتوق��ع ،فع��ل الجس��م كل��ه ووق��ت رد الفع��ل

، الطريق������ة عل������ى الكات������ا و الرياض������يين
العين��ة . المس��تخدمة ھ��ي المقارن��ة الوص��فية

) 10(ممارس�������ات كات�������ا و )10(كان�������ت 
اس�تخدام أس�لوب أخ�ذ  م�ع ممارسين كومتيه

، وأظھرت نت�ائج الدراس�ة أن العينات الكلي
النتيج��ة أن البيان��ات الجس��م كل��ه قيم��ة وق��ت 

 <sig. 0.059 و 4.508= رد الفع��ل و 
 الت��ي خلص��ت إل��ى أن��ه � يوج��د ف��رق 0.05
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ف��ي س��رعة وق��ت رد فع��ل الجس��م كل��ه م��ع 
الرياض�ي الكات�ا و الكومتي��ه  ، ف�ي ح��ين أن 

قب قيمة وقت رد الفعل و البيانات على التر
 الت��ي sig. 0.198> 0.05 و 1.787= 

خلص��ت إل��ى أن ھن��اك اخ��تDف ف��ي اختب��ار 
س�����رعة رد فع�����ل م�����ع الرياض�����يين ف�����ي 

 )12 (.الكاراتيه

دراسUUUUUUUUUUUUUUة شUUUUUUUUUUUUUUوبون و أخUUUUUUUUUUUUUUرون 
Chaabène,et.all))(2015:( 

المقارنUUة بUUين  وقUUت  سUUرعة رد فعUUل " بعنUUوان 
مUر والجUنس ًال3عبين  فUي رياضUة الكاراتيUه وفقUا للع

 والت��ى ھ��دفت إل��ى وق��ت رد الفع��ل "والحالUUة التدريبUUة
ھو الوقت المنقضي بين التحفيز وأول اس�تجابة المقابل�ة 
، وك��ان الغ��رض م��ن ھ��ذه الدراس��ة مقارن��ة أوق��ات رد 
الفعل من الرياضيين الكيك بوكسنيج وفق�ا لفئ�ات العم�ر 

المنافس�ة عل�ى المس�توى ال�وطني أو (والجنس والحال�ة 
، وأظھرت نت�ائج الدراس�ة أن ت�م العث�ور عل�ى ) الدولي

أوقات رد الفعل الس�معية أعل�ى بكثي�ر ل�دى الرياض�يين 
، وھناك ف�رق )0.001<ع ( وكان 12-10من العمر 

كبي�ر ب�ين ا=طف��ال والص�غار والكب�ار عل��ى ح�د س��واء 
وفت��رة رد الفع��ل الخي��ارات ) 0.001<ع(وفق��ا لبس��يطة

 أظھ�������ر الرياض�������يين. ا�ختب�������ارات) 0.01<ف (
يتنافسون على المستوى الدولي أقصر بكثير ت�م العث�ور 

، )0.05<ع (على وقت رد الفعل في اختب�ار الس�معي 
 ل��دى وعش��رات وق��ت رد الفع��ل اختي��ار أقص��ر بكثي��ر

 )13. ()0.01<ف (الرياضيين الذكور 

 Shuji دراسUUUة شUUUوجي مUUUوري
Mori,s a  )2015 :  (وانUUاثير " بعنUUت

Uستباقية عل�رعة استخدام المھارات اUي س
 والت��ى "ا�سUUتجابة لUUدي �عبUUي الكاراتيUUه

ھ�����دفت ال�����ي وض�����ع بع�����ض المھ�����ارات 
م�ن وض�ع )المھارات ا�ستباقية (الھجومية 

طري����ق الفي����ديو  الثب����ات و الحرك����ة ع����ن

المجم���وع لتل���ك المھ���ارات س���واء رد فع���ل 
أو رد )Reactiontimesimple(بس��������يط 

 Reaction time)(فع�����ل مرك�����ب
Compound مجم�������ع لمجموع�������ة م�������ن 

أن��ه : حرك��ات ، وأظھ��رت نت��ائج الدراس��ةال
يوج����د ف����روق ذات د�ل����ة إحص����ائية ب����ين 
الكاراتي��ه الرياض��يين والمبت��دئين ف��ي مھم��ة 

RT ا�ختي������ار، والف������رق يج������ري أكث������ر 
ت��م .  وحا للفي��ديو للمھ��ارات ا�س��تباقيةوض��

. بات وقبوله للمؤثرات الفيديوقياس ا�ستجا
)14( 

 :التعليق علي الدراسات السابقة  •

Dل العرض السابق للدراسات من خ
المرتبطة بموضوع البحث يمكن للباحثان 
إلقاء الضوء علي الكثير من النقاط التي 

ة منھا و ابرازھا من حيث يمكن ا�ستفاد
 العينة - المنھج المستخدم-ا=ھداف
 : النتائج -المختارة

 تنوعت ا=ھداف في الدراسات :ا�ھداف
 المرتبطة وفقا لطبيعة البحث  

 أتفقت جميع الدراسات :نھج المستخدمالم
علي استخدام المنھج التجريبي لتحقيق 

 أھدافھا 

 تضمنت عينة البحث في :عينة البحث
ًالدراسات السابقة وفقا للھدف المراد 

تحقيقه حيث تضمنت فئات مختلفة من 
 تDميذ المدارس و طDب الجامعة 

 أكدت نتائج الدراسات علي فعالية :النتائج
 .ستجابة  سرعة ا�

 : إجراءات البحث •



 
2019المؤتمر العلمي الدولي الرابع، العين السخنة،   43

 :منھج البحث •

أس����تخدم الباحث����ان الم����نھج التجريب����ى 
لمDئمت����ه لطبيع����ة الدراس����ة ، حي����ث إتب����ع 

 . التصميم التجريبى ذو المجموعة الواحدة 

 :المجال البشرى •

 تم إجراء ھذه الدراسة على عينة م�ن �عب�ى 
 .الكيك بوكسينج بنادى السواحل با�سكندرية

 :المجال الزمنى •

ت����م تطبي����ق الدراس����ات ا}س����تطDعية 
والقياس������ات القبلي������ة ف������ى الفت������رة م������ن 

، 16/12/2018 إل�����������������ى 15/12/2018
فت������رة م������ن والتجرب�����ة ا=ساس������ية ف������ى ال

، 9/2/2019 إل�������������������������ى 17/12/2018
والقياس����������ات البعدي����������ة ف����������ى الفت����������رة 

 .11/2/2019 إلى 10/2/2019من

 : المجال المكانى •

 .نادى السواحل با�سكندرية

 : عينة البحث •

طبق���ت الدراس���ة ا=ساس���ية عل���ى عين���ة 
م����ن �عب����ى الكي����ك  �ع����ب) 10(قوامھ����ا 

بوكس����ينج بن����ادى الس����واحل با�س����كندرية 
 سنوات وحت�ى 12أعمارھم ما بين تتراوح 

، بينم��ا طبق��ت الدراس��ات ا}س��تطDعية 16
�عبين ب�نفس الن�ادى ) 5(على عينة قوامھا 

}ج�����راء  وم�����ن غي�����ر العين�����ة ا=ساس�����ية
Dعيةالدراسات ا}ستط.  

 

 :أسباب اختيار الباحث لعينة البحث
قي���ام الباحث���ان بت���دريب ھ���ذه المرحل���ة  -1

 .العمرية فى نادي السواحل  
 تق��ارب أف��راد عين��ة البح��ث م��ن حي��ث  -2

 .العمر الزمنى
 حرص الDعبين على التواجد المستمر  -3

 .فى ميعاد التدريب 
توافر العينة خDل العام بص�فة مس�تمرة  -4

 . مما يسھل عملية التطبيق
ت�����وافر ا=دوات وا=جھ�����زة والمك�����أن  -5

 . المخصص

 : تجانس عينة البحث •

أن ق��يم ) :1(يتض��ح م��ن ج��دول رق��م 
، -0.111(معامل ا�لتواء تنحصر ب�ين 

وھ�و 3±وأن جميعھا تقع بين  ) 0.853
ما يشير الى تماثل البيانات حول مح�ور 
ًالمنحنى تقريبا ، كما يتضح من الجدول 

 لعين����ة أن جمي���ع ق���يم معام����ل ال���تفلطح
-:0.1247 -(البح����ث تراوح����ت ب����ين 

وأن ھ��ذه الق��يم أنحص��رت ب��ين ) 0.686
  مم���ا ي���دل عل���ى أن جمي���ع أف���راد 3+ 

العينة تقع تح�ت المنحن�ى ا�عت�دالى ف�ى 
متغيرات العمر الطول الوزن  و العم�ر 
الت��دريبي مم��ا يش��ير ال��ى تج��انس أف��راد 

 .عينة البحث فى المتغيرات المختارة
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 ت ا^حصائية الخاصة بمتوسطات المتغيرات ا�ساسية لعينة البحث الد��:)1(جدول 

 ا�لتواء التفلطح الوسيط ع± س وحده القياس المتغيرات

 -0.111 -0.719 14.0 1.756 14.2 سنه العمر

 0.125 -0.1247 1.70 0.858 169.0 سم الطول

 0.279 -0.584 66.0 0.743 65.5 كجم الوزن

 0.853 0.686 2.2 0.924 3.0 سنه العمر التدريبي

 

 

حصائية الخاصة بمتوسط  اختبار الركلة الجانبية لعينة البحث قبل التجربة:)2(جدول    الد��ت ا̂

 ا�لتواء ع± س وحده القياس ا�ختبارات

 -0.289 0.136 2.7 ثانية ث10/زمن 

 0.279 0.212 3.64 ثانية ث30/زمن 

 -0.589 0.153 3.78 ثانية ث45/ زمن

 0.712 0.471 3 عدد ث10/عدد 

 0.894 0.667 8 عدد ث30/عدد 

الركلة 
 الجانبية

 0.785 0.667 11 عدد ث45/ عدد 

 

أن ق����يم معم����ل ) 2(يتض����ح م����ن ج����دول 
) 0.894: 0.589 -(ا�لت����واء تنحص����ر ب����ين 

 مم��ا ي��دل عل��ى أن 3±وأن جميعھ��ا تق��ع ب��ين  
جميع أفراد العينة تقع تحت المنحن�ى ا�عت�دالى 

ى ا�ختب��ار المھ��اري مم��ا يش��ير إل��ى تج��انس ف��
 .أفراد عينة البحث فى المھارة  المختارة

 :وسائل وأدوات جمع البيانات •

 :إستمارات تسجيل البيانات

 -س�ما}(إستمارة تسجيل البيانات الخاصة  -
 ). الوزن- الطول- العمر الزمنى-العنوان

 إستمارة تسجيل نت�ائج ا}ختب�ارات البدني�ة -
 .                                              الخاصة

 إس�����تمارة تس�����جيل نت�����ائج ا}ختب�����ارات -
 . المھارية الخاصة

ا�جھUUUUUزة المسUUUUUتخدمه فUUUUUى القياسUUUUUات - 
 :الخاصة

   . الجھازا}لكترونى-
 . جھاز كمبيوتر-
 .جھاز عرض -
        .     جھاز شاشة عرض-
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 .  ميزان طبى إلكترونى-
ا�سUUس العلميUUة فUUي وضUUع التUUدريبات  •

 :المقترحة

لق����د اعتم����د الباحث����ان عل����ى المراج����ع 
العلمية والدراسات السابقة �ختي�ار الط�رق 
السليمة والصحيحة }ع�داد برن�امج لس�رعة 

 .)الركلة الجانبية(ا�ستجابة في مھارة 

حي���ث يھ���دف البرن���امج الت���دريبي ال���ي 
رعة ا�س��تجابة للركل��ة الجانبي��ة معرف��ة س��

لDعبى الكيك بوكسنيج من خDل الممارسة 
والت���دريب ال���ذى يح���اكى واق���ع الت���دريبات 
المعط���اة لDعب���ين  ولك���ن بص���ورة  أكث���ر 
ًتش����������ويقا ع����������ن طري����������ق اس����������تخدام 
الجھ��ازا}لكتروني و التواص��ل ع��ن طري��ق 

 .قاعدة البيانات

وم��ن خ��Dل المس��ح المرجع��ى للمراج��ع 
اس�����ات والبح�����وث الس�����ابقة العلمي�����ة والدر

استطاع الباحثان تحدي�د متغي�رات البرن�امج 
م��ده البرن��امج وع��دد ا=س��ابيع (م��ن حي��ث 

داخ����ل البرن����امج وع����دد م����رات الت����دريب 
ا=سبوعية وك�ذلك فت�رات الت�دريب اليومي�ة 

 .)المستخدمة

فھن��اك حاج��ة ماس��ة للبح��ث ع��ن أح��دث 
الطرق الحديث�ة ف�ي الت�دريب والت�ي تتطل�ب 

ارات ومق���اييس بالغ���ة الدق���ة اس���تخدام اختب���
لدراس��ة كيفي��ة تحس��ين المھ��ارات ا=ساس��ية 

 ) 84 : 7. (في ا=لعاب الرياضية 

ا^مكانUUUUUUUUUUUUUات ال3زمUUUUUUUUUUUUUة و ا�دوات  •
 :المستخدمة لتنفيذ البرنامج 

 و  بس��اط للت��دريب ومجھ��ز تجھي��ز كام��ل-
 .مراعي عوامل ا=من و السDمة

 .قماعأ -

 ).الشاخص ا}لكتروني(جھاز الكتروني  -

 )1(مرفق :  البرنامج التدريبى •

زمUUUUUUن وعUUUUUUدد الوحUUUUUUدات التدريبيUUUUUUة  •
 :            للبرنامج التدريبي

 ). إسابيع8( البرنامج لمدة -

-12(س���نية مرحل���ة الDعب���ين  المرحل���ة ال-
 .سنة) 16

 8) خ�Dل فت�رة ا}ع�داد( توقيت البرن�امج -
 .أسابيع

ن��ادي الس��واحل ( مك��ان تطبي��ق البرن��امج -
 ).ةبا�سكندري

 3(ية  ع����دد وح����دات الت����دريب ا=س����بوع-
 ).السبت - ا�ربعاء-ا�ثنين) (وحدات

م�رة واح�دة ( عدد مرات التدريب اليومي�ة -
 ).فقط

 ). وحدة24( عدد وحدات البرنامج -

 ). دقيقة60( زمن وحده التدريب اليومية -

 180( زم��ن الت��دريب ا=س��بوعى الواح��د -
 ).دقيقة

 ).قيقة د1440( زمن البرنامج ككل -

ا}ع�داد ، إحم�اء(  أجزاء الوحدة التدريبية -
 ) والمھارى، الجزء الختامي البدنى

 :أجزاء الوحدة التدريبية •

اتفق����ت الدراس����ات الت����ي اجري����ت ف����ي 
رياض���ه الكي���ك بوكس���نيج عل���ى ان الوح���ده 

 :التدريبية تنقسم الى ثDثة أجزاء

 : ا^حماء
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ت دق���ائق ، ويش���مل عل���ي تمرني���ا) 10(
ًوايض���ا  ،ون���ة لتھيئ���ة الجس���ما=طال���ة والمر

ي��ة لض��ربات و يش��تمل عل��ي تمرني��ات التھئ
 . ركDت الكيك بوكسنيج

 :ا^عداد البدنى والمھارى

دقيق���ة ، ويش���تمل عل���ي تمرني���ات ) 40 (
وتخ�دم ، املة و متنوعة م�ن اوض�اع مختلف�ةش

كم�ا يش�تمل عل�ي , )الركلة الجانبي�ة( مھارات 
ل�ك تدربيات مختلفة خاصة بطريقة التدريب لت

في رياض�ة الكي�ك ) لجانبيةالركلة ا(المھارات 
، وتش�مل الت��دريبات الم�راد تحس��نيھا بوكس�نيج

والت��ي لھ��ا ت��أثير الرئيس��ي ف��ي تحقي��ق أھ��داف 
الوح���دة التدريبي���ة وذل���ك ب���التنوع باس���تخدام 
التمرني�������ات و ا=دوات الDزم�������ة لتطبي�������ق 
التم��رين بحي��ث الت��درج فيھ��ا م��ن الس��ھل إل��ي 

تط���وير الحال���ة  الص���عب والت���ي تس���ھم ف���ي
بھ����دف تفعي����ل عملي����ة . التدريبي����ة لDعب����ين

اء المھ��اري الت��دريب و ا�رتق��اء بمس��توي ا=د
، وك����ذلك اش����راك ف���ي المھ����ارة قي����د البح���ث

الDعبين بصورة إيجابية في العملي�ة التدريبي�ة 
و مراع���اة الف���روق الفردي���ة ب���ين المس���تويات  

ع����ل الDعب����ين تص����ل لمس����توي المتباين����ة لج
ي��تDءم م��ع المس��توي العم��ري ، بم��ا ا=رتق��اء

وطبيع�ة المھ�ارة ليص�ل الDعب�ين ال�ي س��رعة 
ا=ستجابة المطلوبة و مس�توي ا=داءالمھ�اري 

لم�راد ف�ي و الدقة و التركيز و انج�از الھ�دف ا
 .البحث في اسرع وقت ممكن

 :الجزء الختامى

دق����ائق، وتش����تمل عل����ي تمرني����ات ) 10(
متنوعة مثل تمرنيات ا�س�ترخاء الت�ي تھ�دف 

 . عودة الطالب الي حالته الطبيعيةليا

 :البرنامج التدريبى •

 تم استخدام التدريب التكرارى بغ�رض 
تط��وير س��رعة ا�س��تجابة م��ن خ��Dل تقن��ين 

 :  الحمل التدريبي وفقا لما يلي

  :الشدة

وتمث���ل ا�نتب���اه والتركي���ز عل���ى لحظ���ة 
صدور الصوت أو ا}ش�ارة أو رؤي�ة ا=داء 

ت��رة الزمني��ة الحرك��ي للخص��م �ختص��ار الف
ى للتفس��ير ث��م تنفي��ذ الحرك��ة بالش��دة القص��و

 .حتى يمكن تطوير سرعة ا�ستجابة

 :التكرار

 .تكرارات لكل وضع أو لكل تمرين) 6-8 (

  :الراحة

. د/ ض120رجوع النبض إلى اقل من 
 .دقائق  ) 4-3( أو من 

 :تقنين الحمل التدريبي

ان ت��دريبات س��رعة ا�س��تجابة �يمك��ن 
رعة البطيئ��ة �نھ��ا ل��ن ت��ؤدي تأديتھ��ا بالس��

 .الھدف المطلوب منھا 

ان تقن����ين الحم����ل الت����دريبي وعلي����ه ف����
يج��ب ان تن��ف )  الراح��ة- التك��رار-الش��دة(

قص��وى ولفت��رة قص��يرة الت��دريبات بالش��دة ال
ھذا يشمل جميع الفت�رات ، ووبراحة مناسبة

 .التدريبية

فم����ن الممك����ن اس����تخدام ا�س����تجابات 
ة تعل�يم ت�دريب البطيئة وبتنفيذ بطئ في حال�

جدي���د او لش���رح مھ���ارة او خط���ة تدريبي���ة 
تتطل��ب س��رعة اس��تجابة عالي��ة ج��دا ، وف��ي 
ھ�ذة الحال�ة يمك�ن ان ن�ؤدي الت�دريب ببط�ئ 
لل��تعلم فق��ط ولك��ن للتط��وير يج��ب ان تك��ون 
ك���ل الت���دريبات بالش���دة القص���وى وبراح���ة 
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،  ض��ربة بالدقيق��ة120وع الن��بض ال��ى رج��
قيق�ة  ضربة بالد110وبين المجموعات الى 

وبفت��رة زمني��ة قص��يرة طبق��ا لن��وع وھ��دف 
 نط���ور س���رعة الت���دريب وھك���ذا يج���ب ان

 )42: 5(، )65: 1. (ا�ستجابة

 :عرض ومناقشة نتائج •

أن قيم����ة ت ) 3(يتض����ح م����ن ج����دول  
: 7.407(المحس���������وبة تنحص���������ر ب���������ين 

في القياسين القبلى والبعدى ل�دي ) 11.111
عينة البحث ، وكانت قيمتھا أكب�ر م�ن قيم�ة 

) 0.05( ولي��ة عن��د مس��توى معنوي��ةت الجد
فى زمن سرعة ا�ستجابة للركلة الجانبية ، 
ًمم��ا ي��دل عل��ى وج��ود ف��روق دال��ه إحص��ائيا 
ب���ين القياس���ين القبل���ى والبع���دى للمجموع���ة 
التجريبية قيد البحث لصالح القي�اس البع�دى 

ة التحس������ن ب������ين ،كم������ا تراوح������ت نس������ب
)7.407 : %11.111(%. 

 

فى )  البعدى -القبلى( ائية الخاصة بالفروق بين القياسين   الد��ت ا^حص:)3(جدول 
 10=ن زمن سرعة ا�ستجابة للركلة الجانبية  لدي عينة البحث

 

 ا^ختبارات القياس البعدى القياس القبلى
وحده 
 ع± سَ ع± سَ القياس

 قيمة
 ت

النسبة المئوية 
 للتحسن

 %11.111 7.834 0.065 2.4 0.136 2.7 نيةثا  ث10فى 

 %7.418 6.452 0.174 3.37 0.212 3.64 ثانية  ث30فى 
زمن سرعة 
ا�ستجابة 

 للركلة الجانبية

 %7.407 10.713 0.128 3.50 0.153 3.78 ثانية  ث45فى 

 9.03 = 5 ودرجة حرية 0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 

 

فى )  البعدى -القبلى( ن   الد��ت ا^حصائية الخاصة بالفروق بين القياسي:)4(جدول 
 10= نعدد الرك3ت الجانبية  لدي عينة البحث

 القياس البعدى القياس القبلى
 ا^ختبارات

وحده 
 ع± سَ ع± سَ القياس

 قيمة
 ت

النسبة 
المئوية 
 للتحسن

 %33 6.708 0.667 4 0.471 3 عدد ث10/عدد 
 عدد الرك3ت الجانبية %25 7.746 1.247 10 0.667 8 عدد ث30/عدد 
 %36 18.974 0.667 15 0.667 11 عدد ث45/ عدد 

  9.03 = 5 ودرجة حرية 0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
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أن قيم�����ة ت ) 4(يتض�����ح م�����ن ج�����دول  
) 18.974 : 6.708(المحسوبة تنحص�ر ب�ين 

في القياسين القبلى والبعدى ل�دي عين�ة البح�ث 
جدولي��ة ، وكان��ت قيمتھ��ا أكب��ر م��ن قيم��ة ت ال

ف�����ى ع�����دد ) 0.05(عن�����د مس�����توى معنوي�����ة
ال���ركDت الجانبي���ة ، مم���ا ي���دل عل���ى وج���ود 
ًف���روق دال���ه إحص���ائيا ب���ين القياس���ين القبل���ى 
والبع���دى للمجموع���ة التجريبي���ة قي���د البح���ث 

ح��ت نس��بة لص��الح القي��اس البع��دى ، كم��ا تراو
 . %)33% : 25(التحسن بين 

ويرج����ع الباحث����ان وج����ود ف����روق دال����ة 
ف�ى )  البع�دى–القبل�ى (قياس�ين إحصائيا ب�ين ال

مس����توى زم����ن س����رعة ا�س����تجابة للركل����ة 
الجانبي��ة ، وع��دد ال��ركDت الجانبي��ة ،  إل��ى أن 
ًالبرن���امج الت���دريبي  الموض���وع ك���ان مقنن���ا 
ًومت��درجا وراع��ى خص��ائص المرحل��ة الس��نية 

، كم�ا ن حيث عدد ا=سابيع وزم�ن الوح�داتم
ي��رى الباحث��ان أن ھ��ذه المرحل��ة الس��نية ف��وق 

تعتب�����ر العم�����ر ال�����ذھبى للتعل�����يم ) س�����نة12(
والت���دريب وھ���ى بمثاب���ة القاع���دة وا=س���اس 
للمراح��ل المقبل��ة وك��ذلك خ��Dل ھ��ذه المرحل��ة 
تظھر طفرات مراح�ل النم�و با}ض�افة لك�ون 
الDع���ب يس���تقبل ويتط���ور بس���ھولة وتك���ون 

 .ليات التدريب أسھل ونتائجھا أفضلعم

وھذا يتفق مع دراسة شوبون و أخرون 
Chaabène,other أنه من أولى خط�وات 

الم��درب عن��دما يق��ود فري��ق ھ��ى التخط��يط 
دريبي م���ع مراع���اة المرحل���ه للبرن���امج الت���

، والمس���توى الب���دنى والمھ���ارى ، الس���نية 
وع��دد م��رات الوح��دة ا}س��بوعية  ، وزم��ن 
الوح���دات التدريبي���ة، وع����دد ا=س���ابيع ث����م 
إختيار التمرني�ات الت�ى تتناس�ب م�ع ق�درات 

تعرض����ون ل£ص����ابة الDعب����ين حت����ى � ي
ى والبع�د أوا}رھاق ومن ث�م ھب�وط المس�تو

، كم�ا أن البرن�امج عن الھدف المراد تحقيقه

التدريبي الموضوع لDعبين يجب أن يكون 
ًمناسبا من حيث خص�ائص المرحل�ه الس�نية 
حت����ى يس����تطيع إنج����از ا=ھ����داف الم����راد 

 )13( .تحقيقھا

كم�ا يع��زى الباحث�ان ح��دوث تحس�ن ف��ى 
 ا�س���تجابة للركل���ة  س���رعةمس���توى زم���ن

، وع�������دد ال�������ركDت الجانبي�������ة الجانبي�������ة
للمجموع�����ة التجريبي�����ة قي�����د البح�����ث ف�����ى 
متوس��طات القي��اس البع��دى ع��ن متوس��طات 
القي����اس القبل����ى إل����ى أن وض����ع تمرين����ات 
خاص��ة لتط��وير الق��درات البدني��ة الخاص���ة 
ضمن التخطيط المس�بق للبرن�امج ومراع�اة 
 ا=زمنة الخاصة بھ�ا ل�ه ا=ث�ر الواض�ح ف�ى

 . تدريب وتطوير المھارات ا=ساسيةعملية

فا=س���لوب العلم���ى الس���ليم ال���ذى يراع���ى 
مب��ادئ عل��م الت��دريب الرياض��ى يعط��ى نت��ائج 

ى وتظھ��ر جي�ده خ�Dل مراح��ل الت�دريب ا=ول�
، ) 64 : 4. (ف���روق واض���حه ب���ين الDعب���ين

وھ����ذا م����ا أدى ال����ي ح����دوث الف����ارق ب����ين 
متوس���طات القي���اس البع���دى ع���ن متوس���طات 

خ���Dل اس���تخدام الجھ���از لقبل���ى م���ن القي���اس ا
 .ا�لكترونى

يؤك��د ذل��ك ك��ل م��ن زبيغني��و بوج��اك ، و
 Zbigniew Bujakداري�وس جيرك�زوك 

(2016) Gierczuk عل��ى أن ال��ربط م��ا  
بين س�رعة ا}س�تجابة وا=داء الحرك�ى ف�ى 

ت معظ���م ا=نش���طة الرياض���ية أح���دالمتطلبا
، �س�يما ا=ساسية فى نجاح العم�ل الحرك�ى

 حرك��ى يتطل��ب س��رعة إس��تجابة أن أى أداء
ين��تج عنھ��ا رد فع��ل جي��د واس��تجابة حركي��ة 

حة مم����ا ي����ؤدي ال����ي أداء مھ����اري ص����حي
، وذل����ك م����ا تؤك����ده نت����ائج )14. (ص����حيح

 ،)2002: يحيى الح�اوى( دراسات كل من 
ش��يماء عب��د (، )2000: محم��د الخص��اونة(
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محم����د عب����د العزي����ز،  (،)2007: الك����ريم
: محم������د عاص������م( ،)ع������اطف مغ������اورى

2018() .11( ،)7( ،)3( ،)9(،) 8(. 

وب��ذلك يك��ون ق��د تحق��ق ف��رض الدراس��ة 
ًتوج���د ف���روق دال���ه إحص���ائيا ب���ين متوس���ط (

ف�ى تحس�ين زم�ن ) القبل�ى ـ البع�دى(القياس�ين 
س����رعة ا�س����تجابة وزي����ادة ع����دد ال����ركDت 

 . الجانبية

 :ا^ستنتاجات •

ف��ى ض���وء نت���ائج البح���ث وف���ى ح���دود  
العين����ة والمعالج����ات ا}حص����ائية توص����ل 

 : باحثان إلى أنال

البرن��امج التجريب��ى المطب��ق عل��ى أف��راد  -
ًعينة البح�ث أث�ر إيجابي�ا عل�ى زم�ن س�رعة 

ي����ة ف����ى الكي����ك  للركل����ة الجانبا�س����تجابة
 .بوكسينج بصورة واضحة

البرن��امج التجريب��ى المطب��ق عل��ى أف��راد  -
ًعين��ة البح���ث أث���ر إيجابي��ا ف���ي زي���ادة ع���دد 

ي����ة ف����ى الكي����ك بوكس����ينج ال����ركDت الجانب
 .ورة واضحةبص

 :التوصيات •

فى ضوء ا}ستخDصات الت�ى إعتم�دت 
عل����ى طبيع����ة الدراس����ة والعين����ة والم����نھج 
المس���تخدم وا}ج���راءات الت���ى ت���م إتباعھ���ا 
ونت��ائج التحلي��ل ا}حص��ائى تمك��ن الباحث��ان 
من تحدي�د التوص�يات الت�ى يمك�ن ا}س�تفادة 
منھ���ا ف���ى مج���ال ت���دريب الكي���ك بوكس���نيج 

 :كالتالى

كنولوجي��ا الحديث��ة ف��ى ا�س��تفادة م��ن الت -1
إيج���اد بيئ���ة تدريبي���ة تح���اكى المرحل���ة 
العمري�ة لDعب�ين وتتناس�ب م�ع التط��ور 
الموج��ود ف��ى العص��ر ال��ذى نع��يش في��ه 

وتخل��ق بيئ��ة تدريبي��ة بعي��دة ع��ن الط��رق 
 . التقليدية وتتميز با}ثارة والتشويق

اس�����تخدام الجھ�����از ا}لكترون�����ي  ف�����ى  -2
ت���دريب الDعب���ين  لم���ا ل���ه م���ن ت���أثير 

ف�ى  عملي�ة ا}دراك البص�رى و واضح 
ا�س����تجابة (الح����س حرك����ى و س����رعة 

للمھ������ارة وكيفي������ة أدائھ������ا ) الحركي������ة
 . كوسيلة قياس مقننه.وتطويرھا

تطبيق البرنامج المقت�رح عل�ى مھ�ارات  -3
 . اخرى فى الكيك بوكسينج 

 :المراجع  •

الت������دريب : جبUUUUUUار رحيمUUUUUUة الكعبUUUUUUى -1
ر ، داالرياض���ى ف���ي ألع���اب الق���وى

, نش���ر والتوزي���عبغ���داد للطباع���ة وال
2016.  
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الرشاقة الخاصة على تحس�ين تس�ديد 
اللكمة المستقيمة ا=مامية م�ع الركل�ة 
الخلفية المستقيمة بالدوران وعDقتھا 
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