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 ممخص البحث

تأثير إستخدام التدريب المتقطع عالي الكثافه عمى التحمل الخاص وفعالية الأداء المهاري  "
"للاعبي الكونغ فو  

إن رياضة الكونغ فو ىى احد الرياضات النزالية  وىى مكونة من سمسة من الحركات الحرة 
والركمة الدائرية الأفقية ىى إحدى تمك الميارات اليجومية الأكثر فعالية وذلك اليجومية والدفاعية ،

لذلك تتطمب تمك الرياضة أن يكون اللاعب متمتعاً بقدر كبير  لسرعتيا وقوتيا وتعدد مستويات أدئيا 
من  فالكونغ فو   ،من المياقة البدنية ، لأنيا تتطمب قدر عالى من القوة والقدرة والتوازن والمرونة

لتنوع الأداءات وطبيعتيا  وذلك  البدني والمياري عداد لإتتطمب درجة عالية من ا يالرياضات الت
الوقت  يتنفيذىا ف ينبغي التي المكمات والركلات والمسكات والطرحات بالعديد من  والتي تتميز

 .المناسب

واخذت فى الازدياد  فى الأونة الاخيره اصبح لمتدريبات المتقطعو عاليو الكثافو شعبيو كبيرة
يتضمن ىذا النوع من التدريب نوبات متكررة من الجيد   (  HIITوتسمي  ايضا مجموعو تدريبات)

٪ من معدل ضربات القمب 59٪ إلى 08، وتُجرى بنسبة  العالي الكثافة تمييا أوقات الشفاء المتنوعة
في دقيقة القمب نبض فييا القصوى المقدَّر لمشخص ، وىو الحد الأقصى لعدد المرات التي سوف ي

بالتساوي طالما كانت فترات العمل وعادة ما يتم تنفيذىا بنسبة ستشفاء قد تستمر فترات الا واحدة 
يستمر التمرين  و ٪ من معدل ضربات القمب القصوى المقدرة لمشخص 98٪ إلى  08تتراوح بين 

 .ق تقريبا 08إلى  ق 08 بالتناوب مابين العمل والراحة  مابين 

 مشكلة البحث

عمى العديد من المراجع والدراسات العممية التي تناولت بالبحث والدراسة  وقد قام الباحث بالإطلاع
البرامج التدريبية الخاصة بلاعبى الكونغ فو ، وكذلك مقابمة العديد من مدربي الكونغ فو ، والتحميل 

حث أنو ىناك تشبعا في البرامج وجد البا 0800-0802الفني لبطولتي العالم وكأس العالم  لعامي 
التدريبية المقننة والتي يخضع ليا اللاعبون مما يؤدي إلى عدم حدوث تطور ممموس في مستوى 

التحمل الخاص والمتمثل فى الركمة النصف الدائرية والتى يجب تتميز بدرجة عالية من القوة والسرعة 
الأكثر إستخداما بين مجموعة الركلات  وجودة الأداء خلال المبارة ، حيث تعتبر ىذه الركمة ىى
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المستخدمة وذلك لفاعميتيا وتعدد مستويات أدائيا )الفخذ _ الجذع _ الرأس ( وىذ ما أظيرتو نتائج 
وبالتباعية عدم حدوث تطور ممموس في مستوى الأداء م ، الفني لبطولتي العالم وكأس العالالتحميل 

مي، وتعتبر ىذه الطرحة أحد أىم الطرحات فى رياضة المياري والمتمثل في الطرح من الطرف السف
 م   0800،  080ولتي العالم وكأس العالم عام الساندا ولذلك فاعميتيا وىذا ما أثبتو التحميل الفني لبط

في التنقيب عن أسموب تدريبي مستحدث يحدث تطورا ، ونموا في  هنا تبمورت مشكمة البحثومن 
تابة والممل من تكرار برامج التدريب والتي غالبا يكون الإختلاف المستوى البدني ويكسر حالة الر 

بينيما في شدتيا وأحجاميا وعدم إستخدام التدريبات التي تحاكي نفس الأداء الحركى ، وىذا مادفع 
الباحث لإستخدام أسموب تدريبي مستحدث فى رياضة الكونغ فو بصفة خاصة ألا وىو)التدريب 

 المتقطع عالي الكثافة(.

 هدف البحث :

ييدف البحث إلى التعرف عمى تأثير التدريب المتقطع عالي الكثافة عمى تطوير التحمل الخاص و 
 -وذلك من خلال :فعالية الأداء المياري للاعبي الكونغ فو 

 التعرف عمى تأثير التدريب المتقطع عالي الكثافو عمى التحمل الخاص . -0

لكثافة عمى فعالية الأداء المياري للاعبي الكونغ التعرف عمى تأثر التدريب المتقطع عالي ا -0
 .فو 

 التعرف عمى العلاقة الإرتباطية بين التحمل الخاص وفعالية الأداء المياري . -3

 فروض البحث:

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسط درجات القياس القبمي ومتوسط درجات القياس   -0
 ولصالح القياس البعدى.البعدي في التحمل الخاص  لمعينة قيد البحث 

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسط درجات القياس القبمي ومتوسط درجات القياس  -0
 البعدي فى مستوي الأداء الميارى لمعينة قيد البحث ولصالح القياس البعدي.

 توجد علاقة إرتباطية بين التحمل الخاص ومستوى الأداء المياري قيد البحث -3
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 إجراءات البحث

 منهج البحث :

إستخدم الباحث المنيج التجريبى بإستخدام التصميم التجريبى لمجموعة واحدة تجريبية       
 مستخدماً القياس القبمى والبعدى ليذه المجموعة وذلك وفقا لطبية ومشكمة البحث وأىدافو وفروضو .

 مجتمع وعينة البحث

 المجتمع:

 بالإتحاد المصريالمقيدون  من المنتخب الوطني و مجمتع البحث لاعبى الكونغ فويشمل 
 ( سنة والمقيدون بالإتحاد المصرى لمكونفو .05:00) وتتراوح أعمارىم من لمووشو كونغ فو وعددىم

 لاعبين

:العينة  

بالمنتخب والمقيدين  الكونغوفوختيار عينة البحث بالطريقة العمدية  ، من لاعبي إقام الباحث ب
( لاعبين 9( لاعب وعدد )00حيث بمغ حجم العينة الأساسية )لمكونغ فو تحاد المصري بالإ الوطني 

( لاعب.00ستطلاعية وذلك من حجم العينة الإجمالي والبالغ عددىم )ستخداميم في الدراسة الإإتم   

 وسائل جمع البيانات:

 .تحميل الدراسات والمراجع العممية 
 .مجموعة الأدوات والأجيزة المختمفة 
  عة الإختبارات لقياس القدرات البدنية.مجمو 
 .مجموعة الإختبارات لقياس الأداء الميارى 
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 خطوات البحث

 القياس القبمى:

قام الباحث بإجراء القياس القبمى لمعينة قيد البحث لممتغيرات البدنية والميارية بعد الإنتياء 
 من التجربة الإستطلاعية والتأكد من صدق وثبات أدوات البحث وذلك فى اليوم الموافق 

 تنفيذ البرنامج المقترح :

( أسابيع 0ومدتو )يفية بتطبيق البرنامج المقترح بإستخدام تدريبات القوة الوظ الباحثقام 
 .( وحدة تدريبية 00ويشمل عمى )

 القياس البعدى :

قام الباحث بإجراء القياس البعدى بعد الإنتياء من تنفيذ البرنامج المقترح عمى العينة قيد البحث ، 
 م0/08/0805 وبإستخدام نفس طرق القياس فى القياس القبمى وذلك فى اليوم الموافق

 المستخدم : الإحصائى الأسموب

 الأساليب الإحصائية التاليةإستخدم الباحث 

معامل إرتباط  -  نسب التحسن .T.Tالفرق بين المتوسطين  - المتوسط الحسابي - ويمككسون(
 لحساب بعض المعاملات الإحصائية . SPSSكما إستخدم الباحث برنامج (،  بيرسون 
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  الإستخلاصات والتوصيات : 
 :الإستخلاصات

فى ضوء أىداف البحث وفروضو ، عينة البحث ، والمنيج المستخدم ، وتحميل البينات       
إحصائيا  ، واستنادا إلى ما اظيرتو نتائج البحث ومناقشتيا ، توصل الباحث إلى الإستنتجات 

 الآتية :
 التحمل الخاص .تأثير إيجابى عمى  التدريب المتقطع عالي الكثافة لو -0
مستوى الأداء المياري والمتمثل تأثير  إيجابى عمي  الي الكثافة لوالتدريب المتقطع ع -0

 فى ) الطرح من الطرف السفمي( .
 اظيرت النتائج تطور مستوى المجموعة التجريبية فى المتغيرات قيد البحث. -3

 التوصيات :
ىداف البحث وفروضو يوصى الباحث أإستنادا إلى ما توصل إليو الباحث من نتائج فى ضوء 

 مى :بما ي
 اولا لممدربين :

بنفس الشدات  التدريب المتقطع عالي الكثافةتطبيق البرنامج المقترح بإستخدام  -0
 والتكرارات والراحات البينية التى تم إستخداميا بالبرنامج المقترح .

بشكل يحاكى المسار الحركى والزمنى  إستخدام التدريب المتقطع عالي الكثافةإستخدام  -0
 لمميارة .

نما يعمل كمدعم لياالتدريب  -3  .المتقطع عالي الكثافة لا يغني عن التدريبات التقميدية وا 
 ثانيا لمباحثين:

إجراء المزيد من الدراسات المماثمة لطبيعة البحث عمى مستوى  الأداء الميارى  -0
 المركب لمكونغ فو .

 إجراء دراسات عمى فئات وزنية ومراحل سنية مختمفة . -0
أخرى تختمف فى السن والجنس والعدد والنشاط الرياضى أجراء دراسات عمى عينات  -3

 الممارس.
 
 


