
 تعمم الهجمة القاطعة المغيرةثر استخدام تمرينات التنفس الصينية )الكي كونج( عمي أ
 بكمية التربية الرياضية لمبنات جامعة الإسكندرية  الرابعةالفرقة البات لط

 (*)م.د/ غادة عمر  

 أولًا: المقدمة ومشكمة البحث

 لمعصر السمة المميزة ىو العممي فالتقدم العممي البحث مجالات في عممية نيضة الآن العالم يسود
 ومجال عامة بصفة الحياة مجالات في شتي المشكلات من لمعديد العممية وىو وسيمة لإيجاد الحمول الحالي،
 لمتقدم انعكاسا الرياضي المجال في اليوم نلاحظو والتطور الذي التقدم ويرجع خاصة بصفة الرياضية التربية

التعميم   مجالفي الجانب التطبيقي في  الحديثة والتكنولوجية الأساليب العمميةللاستفادة من  نتيجة التكنولوجي
 .الرياضي التدريبو 

 أحد النشاط الرياضي متطمبات لمواجية بدنيا الفرد تييئة أن) ٩999 ) الخالق عبد عصام ويشير
 في العالية إلى المستوياتالفرد   وصول إلى  تؤدي والتي الرياضي لتدريبلتعميم ا لعممية الرئيسية الواجبات
 (7:11الممارس ) النشاط

والاجتماعية  الرياضية أىدافيا ليا الرياضي النشاط مظاىر احدي ىي الحديثة ورياضة المبارزة
 الحالي إلي الوضع ووصمت تطورات بعدة مرورىا بعد القديمة المبارزة من انبثقت ولقد ، والتربوية والنفسية
 أو تدخل دون  المتبارزين بين المتنافسين المنازلة تحكم خاصة تنظيمية وقواعد معينة قوانين وفق تمارس حيث
 المبارزة وتتصف ، وأمانة وشرف نبل من الرياضة العريقة ىذه آداب سوي  المعب أثناء أحد من مساعدة
 قصير وقت في مركزا بدنيا تدريبا ممارسييا تمنح التي الرياضات من نياإ حيث المزايا من بالكثير الحديثة
 العقل بين التوافق من درجة أقصي تتطمب لأنيا عضميا استرخاء   الشخص الممارس عمي وتضفي

 (83، 11: 1) والعضلات

( أن رياضة المبارزة تتميز بالخداع فى النزال 1991" ) Fredrek Semoiويشير فريديريك سيم " 
دارتو ليما أىمية أثناء النزال ، وىى رياضة  بين المتبارزين ومعرفة المبارز لقدراتو وتقدير أداء المنافس وا 
الذكاء الحركى حيث يستخدم المبارز ذكاءه فى مياراتو بشكل واسع النطاق سواء الميارات اليجومية أو 

نما تكون نتيجة لقدرات عقمية خاصة تمكنو من الوصول إلى أفضل الدفاعية  ولا تتم مياراتو بشكل عشوائى وا 
 (11:  11المستويات.  )

                                                           
*
 كلٍة التربٍة الرٌاضٍة للبنات جاهعة الإصكندرٌة. هدرس بقضن الوناهج وطرق تدرٌش التربٍة الرٌاضٍة   
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 & Simmondsويتفق العديد من المتخصصين والخبراء في رياضة المبارزة "سيمودنس ومورتين 
Morten (1991( )13 إيدو نادي ،)Aid Nadi(1991( )12ماكسويل ريحاري ،) تMaxwel Regaret 

(، إبراىيم 1()1221(، السيد سامي )1991( )17) Nick Evangelista(، نيك ايفمنجستا 11( )1991)
(عمى أن الأداء 11( )1211(، فتنات جبريل وآخرون )1()1227(، أسامة عبد الرحمن )1( )1221نبيل )

والرد المضاد واليجوم المضاد، وتؤدى اليجومي في رياضة المبارزة يرتكز عمى اليجوم البسيط، والمركب 
ىذه الميارات وفقا  لمسافة التبارز والتوقيت المناسب وكل ىذه الأداءات الميارية ليا متطمبات ىامة، لتسجيل 

 الممسات عمى المنافس، وبالتالي تمعب دورا  ىاما  في نتائج المباريات.

 يصبح الذي المبارزة داء ميارات المبارزةأثناء أ التنفس صعوبة إلي الواقي القناع استخدام ويؤدي
( ، مما يشير إلى ضرورة الاىتمام بتدريبات تنظيم التنفس أثناء تعميم 179: 1) وسطحيا جزئيا عند التلاحم

 وتدريب ميارات المبارزة

ورياضةةة الكةةي كةةونج مةةن الرياضةةات الصةةحية التةةي تعتمةةد عمةةى فكةةرة التكامةةل الطبيعةةي بةةين الشةةييق 
والزفير وبين تحركات الجسم وىى من الأنشطة الرياضية التى ليا تأثير إيجةابى وفعةال عمةى مختمةف النةواحى 

مةن خةلال الحيويةة الداخميةة البدنية والنفسية والعقميةة  لةدورىا المةؤثر فةى تةدريب الجسةم والعقةل وتنشةيط الطاقةة 
زيةادة خاصةية المطاطيةة لأنسةجة الرئةة حيةث توظةف  مما ينعكس عمىالتنفس من البطن بدلا  من أعمى الصدر 

الرئتين بكامل طاقتيما ، كما أن تعميق عممية التنفس داخةل الصةدر يعمةل عمةى إعاقةة وتةأخير تكةوين العظةام 
إلى زيادة سعة التيوية الرئوية وتحسين حركةة تبةادل الغةازات  المتعمقة بالأنسجة الغضروفية لمضموع مما يؤدى

ج عن التنفس العميق تثاني أكسيد الكربون(، فتغير الإيقاع المنتظم لضغط البطن والنا –في الدم ) الأكسجين 
المةةنظم وقةةوة حركةةة الحجةةاب الحةةاجز تعمةةل عمةةى تةةدفق الةةدم بسةةرعة لأعمةةى وتبةةادل الغةةازات فةةي الحويصةةلات 

  (111:7مما يؤدى إلى زيادة كفاءة الجياز الدوري التنفسي)اليوائية 

ولممارسة تمرينات الكي كونج تأثير واضح عمى تردد الشييق والزفير فيكةون مةنخفض ومدتةو طويمةة  
و حركة الحجاب الحاجز أشد ،مما يساعد عمى توسع الرئة ولقد برىنت التجارب عمةى أن نشةاط مركةز الزفيةر 

السةمبثاوى لةةذلك  يةؤثر فةى مركةةز العصةب الباراسةةمبثاوى ، بينمةا نشةاط مركةةز الشةييق يةةؤثر فةى مركةز العصةةب
حركةةةات الشةةةييق  فةةةي الةةةذاتيالذاتيةةةة عةةةن طريةةةق الةةةتحكم  الأعصةةةابلنظةةةام  الةةةوظيفييمكةةةن تعةةةديل الاخةةةتلال 

 (3:3) والزفير

تعمةم بالكميةة صةعوبة  الرابعةة شةعبة تعمةيملمفرقةة المبةارزة مةادة  يالاحظت الباحثة مةن خةلال تدريسة وقد
وكةةةذلك افتقةةةاد طريقةةةو التةةةدريس المتبعةةةة إلةةةي عنصةةةر التشةةةويق والإثةةةارة  ، المبةةةارزة اليجوميةةةة المركبةةةة ميةةةارات 
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تعمةيم ميةارات المبةارزة يتم من خلالةو  تجريبيبحث  فيإلى التفكير  ة،  وىذا ما دعا الباحثوالدافعية لمطالبات 
الوقةةت والجيةةد، ويحقةةق أىةةداف المةةنيج  باسةةتخدام تمرينةةات الكةةى  فةةيويقتصةةد ومشةةوق بشةةكل جديةةد ومتطةةور 

تنظةةيم الحركةةات العامةةة  ىبصةةحة العقةةل والجسةةم وتسةةاعد عمةة كنةةوع مةةن الرياضةةات الصةةينية التةةي تيةةتم ج كةةون
، كمةةا أنيةةا أحةةد أقةةدم الطةةرق العلاجيةةة التكميميةةة فةةي الصةةين وتةةؤدى فةةي صةةورة تمرينةةات والخاصةةة والاسةةترخاء

دراسةة أثةر : " يةدف إلةىت -فةي حةدود عمةم الباحثةة  -ثابتة ومتحركة بالإضافة إلي عدم وجود دراسةات سةابقة 
الرابعةةة لطالبةةات الفرقةةة اليجمةةة القاطعةةة المغيةةرة )الكةةي كةةونج( عمةةي تعمةةم  اسةةتخدام تمرينةةات التةةنفس الصةةينية

 بالكمية".شعبة تعميم 

 هدف البحثثانياً: 

تعمةم اليجمةة دراسة أثر استخدام تمرينات التنفس الصينية )الكةي كةونج( عمةي ييدف ىذا البحث إلى  
 .بكمية التربية الرياضية لمبنات جامعة الإسكندريةالرابعة شعبة تعميم لطالبات الفرقة  ةالمغير قاطعة ال

 فرض البحثثالثاً: 
بين المجموعة بعد تطبيق التجربة  اليجمة القاطعة المغيرةفي مستوى أداء توجد فروق دالة إحصائيا   -

 لصالح المجموعة التجريبية.التجريبية والضابطة 
 مصطمحات البحثرابعاً: 

  Qigong or Chi kung تمرينات التنفس الصينية )الكى كونج( .

ىي نوع من الرياضات الصينية تعتمد عمى توازن الطاقة الحيوية من خلال ممارسة الصفاء الذىني 
والتنفس العميق والحركة التي تتميز بالسكون ودمج الحركة بالسكون التي تيتم بصحة العقل والجسد وكممة 

( تعنى الوقت الذي kung(  تعنى طاقة الحياة أو قوة الحياة أو التنفس ، وكممة كونج )Chiتشي أو كى )
يستغرقو اكتساب الميارة وممارستيا ومدى إتقانيا والكممتين معا تشير إلى العمل بالطاقة الحياتية أو  ميارة 

الصين وتؤدى أما في صورة تمرينات  اكتساب الطاقة وىى أحد أقدم أشكال الطرق العلاجية التكميمية في
 (  11:19أستاتيكية )ثابتةة( أو ديناميكية )متحركة( . )

 خطة البحث :  -خامساً 
 * منهج البحث : 

 استخدمت الباحثة المنيج التجريبي نظرا لمناسبتو لطبيعة البحث.



4 

 * مجتمع البحث : 
بكميةةة التربيةةة الرياضةةية لمبنةةات جامعةةة الرابعةةة شةةعبة تعمةةيم شةةتمل مجتمةةع البحةةث عمةةى طالبةةات الفرقةةة ا 

  الثاني. الدراسي( الفصل 1211/  1218الإسكندرية لمعام الجامعي )
 * عينة البحث : 

 غيةر المنتظمةات و  بالطريقةة العمديةة بعةد اسةتبعاد الطالبةات المنقطعةاتالأساسةية اختيرت عينة البحث 
 :يتلآ( طالبة وتم تقسيمين كا12)وتكونت عينة البحث الأساسية من عبات اللاوالباقيات للإعادة والطالبات 

 .الكي كونج تمريناتاستخدم معين ( طالبة لممجموعة التجريبية اللاتى 12)
 ( طالبة لممجموعة الضابطة اللاتى طبق عميين التدريس بالطريقة التقميدية.12)

كعينة دراسة استطلاعية لتقنين الاختبارات المسةتخدمة ( طالبة بالطريقة العشوائية 12كما تم اختيار ) 
 في البحث.

 شروط اختيار العينة:
 درسن مادة المبارزة في الفرقة الأولى )الميارات الأساسية( -1
 لايقل تقديرىن في مادة المبارزة عن جيد. -1
 عندىن الاستعداد لتطبيق تمرينات )الكي كونج( -8

 البحث)التجريبية والضابطة من خلال القياسات القبمية مثل: مجموعتيوقد تم التكافؤ بين 
 الوزن (. –الطول الكمى  – الزمنيمثل ) العمر  الأساسيةالمتغيرات  -أ
 (1ممحق اختبارات القدرات البدنية الخاصة برياضة المبارزة . ) -ب
بالنسةةةبة لمسةةةتوى أداء جممةةةة المبةةةارزة فقةةةد تةةةم التأكةةةةد مةةةن تكةةةافؤ مجمةةةوعتي البحةةةث باسةةةتبعاد اللاعبةةةةات  –ج 

والطالبةةات الباقيةةات للإعةةادة فأصةةبحت جميةةع الطالبةةات فةةي عينةةة البحةةث الأساسةةية لةةم يدرسةةن أو يتةةدربن عمةةى 
 قبل أداء التجربة اليجمة القاطعة المغيرة 

 :  الأساسيةالمتغيرات  -أ 
قةةرب سةةم لأالبحةةث ، كمةةا تةةم قيةةاس الطةةول  مجمةةوعتيقةةرب سةةنة لطالبةةات لأسةةجيل العمةةر الزمنةةي تةةم ت  

 قرب كجم لكل منين .لأوالوزن 
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 (٩جدول )
 تكافؤ مجموعتي البحث في المتغيرات الأساسية 

 المعالجات الإحصائية
 

 المتغيرات

 المجموعة التجريبية 
 (02)ن = 

 المجموعة الضابطة
 ت الفروق  (02)ن = 

 انحراف معياري  متوسط حسابي انحراف معياري  متوسط حسابي
 2.119 2.113 13.371 2.171 13.922 العمر الزمني ) سنة (
 2.212 1.119 113.112 1.191 113.111 الطول الكمي ) سم (

 2.181 1.118 19.211 1.811 13.922 الوزن ) كجم (
 1.211=  2.21قيمة )ت ( الجدولية عند مستوى 

( عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين مجموعتي البحث مما يدل عمى  1من جدول ) يتضح 
 تكافؤ المجموعتين في المتغيرات الأساسية قبل تطبيق تجربة البحث.

 (٩اختبارات القدرات البدنية المرتبطة بمهارات المبارزة " قيد البحث " )مرفق  -ب  
القدرات البدنية المرتبطة برياضة المبارزة والاختبارات الملائمة قامت الباحثة في دراسة سابقة بتحديد  
( ، قامت بإعادة تقنين ىذه الاختبارات عمى عينة الدراسة الحالية بتطبيقيا عمى عينة 3-7:13ليا )

 ( طالبة من مجتمع البحث ومن خارج عينة الدراسة الأساسية 12استطلاعية مكونة من )
 بالقدرات البدنية .  قياس صدق الاختبارات الخاصة

عن طريق مقارنة الأرباع الأعمى والأرباع الأدنةى  Empirical validity تم حساب الصدق التجريبي
 لطالبات العينة الاستطلاعية 

 ( 0جدول )
 لمقدرات البدنية  دلالة الفروق بين الإرباعي الأعمى والإرباعي الأدنى

 المعالجات الإحصائية
 

 الاختبار

اختبار ويمكوكسون لمفروق بين  (5الإرباعى الأدنى )ن= (5الأعمى )ن=الإرباعى 
 المتوسط المتوسطات

 الحسابي
 الانحراف
 المعياري 

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 (P)الدلالة Z المعياري 

 *2.222 8.911 2.138 8.788 2.197 7.111 لذراعين .اقدرة  -1
 *2.222 8.919 2.211 1.112 2.227 1.297 قدرة الرجمين . -1
 *2.222 1.111 2.199 11.111 2.222 18.791 الرشاقة . -8
 *2.222 8.911 1.393 13.311 1.917 11.173 مرونة العمود الفقري.-1
 *2.222 8.371 2.113 1.311 2.918 3.179 الدقة . – 1
 *2.222 8.313 2.811 8.792 2.121 1.182 التوافق  -1
 *2.222 8.911 2.138 11.117 2.991 13.112 تحمل عضمي -7
 *2.222 8.391 2.213 1.813 2.113 1.311 سرعة رد فعل . -3
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( وجود فةروق ذات دلالةة إحصةائية بةين الإربةاعي الأعمةى والأدنةى عنةد مسةتوى  1يتضح من جدول )
( فةةةي جميةةةع القةةةدرات البدنيةةةة ممةةةا يةةةدل أن الاختبةةةارات صةةةادقة وتميةةةز بةةةين  p >2.21  (( حيةةةث 2.21)

 المستويات المختمفة.
 ثبات الاختبارات :  

تةةم إيجةةةاد معةةاملات الثبةةةات الاختبةةةارات القةةدرات البدنيةةةة وذلةةك عمةةةى نفةةةس العينةةة الاسةةةتطلاعية والتةةةي 
وحسةةاب  أسةةبوعارات بفاصةةل زمنةةي ( وتةةم حسةةاب الثبةةات عةةن طريةةق إعةةادة تطبيةةق الاختبةة ةطالبةة 12قواميةةا ) 
 . الارتباط بين التطبيقينمعامل 

 (  3جدول ) 

 معاملات الثبات لاختبارات القدرات البدنية الخاصة بالمهارات "قيد البحث"

 ( 02)ن =                                                                                   
 المعالجات الإحصائية

 
 الاختبار

 التطبيق الثاني التطبيق الأولي
 معامل الارتباط 

 المتوسط )ر( بين التطبيقين
 الحسابي

 لانحراف
 المعياري 

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري 

 *2.991 1.911 1.111 1.379 1.199 لذراعين .اقدرة  -1
 *2.928 2.811 1.718 2.811 1.779 قدرة الرجمين . -1
 *2.918 1.177 11.811 1.839 11.121 .الرشاقة  -8
 *2.338 1.111 12.721 1.191 11.121 مرونة العمود الفقري. -1
 *2.927 1.111 1.117 1.271 1.712 الدقة . – 1
 *2.339 2.979 1.183 2.999 1.712 التوافق  -1
 *2.991 1.187 11.139 1.131 11.189 تحمل عضمي -7
 *2.919 2.111 1.111 2.171 1.171 سرعة رد فعل . -3

 (2.111قيمة ر  الجدولية = ) 2.21* دال إحصائيا  عند 
مما يدل الأول والتطبيق الثاني دالة إحصائيا   ت الارتباط بين التطبيق( أن معاملا8يتضح من جدول ) 

 عمى ثبات ىذه الاختبارات.
التجربة قامت الباحثة بتطبيق ىذه  ولمتأكد من تكافؤ مجموعتي البحث في القدرات البدنية قبل تطبيق 

 الاختبارات عمى المجموعتين التجريبية والضابطة
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 (  4جدول ) 

 تكافؤ مجموعتي البحث التجريبية والضابطة في اختبارات القدرات البدنية قبل تطبيق التجربة
 المعالجات الإحصائية

 
 الاختبار

 المجموعة التجريبية
 02ن = 

 المجموعة الضابطة
 02ن = 

 الفروق  ت
 المتوسط
 الحسابي

 لانحرافا
 المعياري 

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري 

 2.181 1.921 1.118 1.312 1.811 قدرة الذراعين . -1
 2.118 2.191 1.111 2.823 1.131 قدرة الرجمين . -1
 2.198 1.113 11.219 1.171 11.111 الرشاقة . -8
 2.117 1.211 11.877 1.131 11.921 مرونة العمود الفقري. -1
 2.111 1.931 1.218 1.111 1.882 الدقة . – 1
 2.117 1.231 1.771 1.219 1.119 التوافق  -1
 2.817 1.111 11.338 1.113 11.211 تحمل عضمي -7
 2.197 2.189 1.111 2.111 1.181 سرعة رد فعل . -3

 1.211=  2.21قيمة )ت ( الجدولية عند مستوى 
( عةةدم وجةةود فةةروق ذات دلالةةة إحصةةائية بةةين مجمةةوعتي البحةةث ممةةا يةةدل عمةةى 1يتضةةح مةةن جةةدول )

 تكافؤ المجموعتين في القدرات البدنية قبل تطبيق تجربة البحث 
 أدوات البحث :  -

 برنامج تمرينات الكي كونج المقترح.) اعداد الباحثة ( .1
في نياية الفصل الدراسي لتقييم مستوى الأداء في استخدمت الباحثة نتائج الاختبار التطبيقي  .1

 اليجمة القاطعة المغيرة.
 برنامج تمرينات الكي كونج المقترح

تم تحديد خطوات البرنامج بالرجوع لمدراسات النظرية والمراجع العممية والدراسات السابقة المرتبطة 
تخصص تدريس )الأعضاء ىيئة بوضع برامج تعميمية في مجال المبارزة والمقابلات الشخصية لبعض 

 وقد مر البرنامج بالخطوات الآتية: ( 1وخبراء الكي كونج )ممحق المبارزة( 
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 ) أ ( تحديد الهدف العام لمبرنامج: 
اليجمة بالكمية لرفع مستوى أداء  الرابعةالبرنامج ىو إعداد مجموعة من التمرينات لطالبات الفرقة 

لطالبات  اليجمة لقاطعة المغيرةلتحديد تأثير استخدام تمرينات الكي كونج عمى مستوى أداء القاطعة المغيرة 
 كمية التربية الرياضية.

 )ب( الأسس التي يقوم عميها البرنامج : 
تتطمب العممية التعميمية مراعاة بعض الأسس التي تساعد في تحقيق الأىداف التربوية والتعميمية          

 ة  فتشمل عمى مايمي : بفعالية وكفاء
 ( 8)ممحق تحديد برنامج تمرينات الكى كونج  -1
 (11) (1992تم تحديد الفترة الزمنية الملائمة لمبرنامج تبعا لمدراسات السابقة كدراسة ىدي درويش ) -1

( 1وبالعرض عمى الخبراء )ممحق ( 9) (1211( طارق ربيع) 1221 ( )11) Liang  ودراسة ليانج
 .  دةوح 11بواقع  أسبوع 11أي ثلاثة شيور وكانت الفترة الزمنية 

اتسام البرنامج التعميمي بمبدأ الشمول بحيث تشتمل الوحدة التعميمية عمى مجموعة من التمرينات  -8
 المتنوعة لإثارة دافعية الطالبات .

 يتناسب البرنامج مع خصائص عينة البحث. -1
حيث يراعى التدرج في أداء التمرينات من السيل إلى الصعب ومن كما روعي في البرنامج مبدأ التدرج  -1

 ثانية . 12:  12وضع الجموس إلى وضع الوقوف وكذلك زيادة زمن أداء التمرين من 
 أداء التمرينات بملابس تسمح بحرية الحركة ) الزى الرياضي ( .  -1
ذ الشييق وتفريغ الزفير أثناء تييئة بيئة تعميمية لأداء التمرينات مع ملاحظة الطريقة الصحيحة لأخ -7

 التمرين بطريقة منتظمة وتمقائية
 أداء التمرينات في جو يسوده اليدوء مما يساعد عمى الاسترخاء والتركيز .  -3
 التنوع في أداء التمرينات باستمرار باستخدام تمرينات استاتيكية وديناميكية . -9
 مراعاة عوامل الأمن والسلامة لمطالبات أثناء الأداء . -12

 ) ج ( تحديد محتوى البرنامج :  
 -تم دمج محتوى البرنامج التعميمي واختياره من ثلاثة برامج ) برنامج تمرينات الكى كونج الاستاتيك 

مع ما يحققو البرنامج من رفع ( 1 ممحق)تمرينات الكى كونج الوقائية (  -تمرينات الكى كونج الديناميك 
 ء الخبراء عمى النحو التالي:مستوي الأداء لمطالبات بناءا عمى آرا

 تقسيم محتوى البرنامج إلى وحدات تعميمية تتضمن أداء تمرينات الكى كونج بالتدريج  -
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 تحديد زمن أداء تمرينات الكى كونج وفى أي جزء من المحاضرة يمكن تطبيقيا  -
وذلك لتوضيح بعض  تم عرض تمرينات الكى كونج من خلال ) اللاب توب( عمى الطالبات -

 .المفاىيم
 راعاة الفروق الفردية بين الطالبات .م -
 زيادة دوافع التعمم لدى الطالبات بتوضيح أىمية ممارسة الكى كونج لين  . -

 وقد تم تقسيم الوحدة التعميمية إلى الأجزاء الآتية : 
 ق. (11 -82بزمن ))جزء الإحماء العام والإحماء الخاص باستخدام تمرينات الكى كونج (  المقدمة -1
 ( ق . 12تثبيت ميارة سابقة( بزمن) –الجزء الأساسي ) تعميم الميارة الجديدة  -1
 ( ق .1الجزء الختامي بزمن) -8

 ( أسموب تنفيذ الوحدة التدريبية لممجموعتين التجريبية والضابطة1ويوضح جدول )
 (5جدول )

 ةأسموب تنفيذ الوحدة التعميمية لممجموعتين التجريبية والضابط
 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية نوع الإعداد 

 طريقة التنفيذ الزمن طريقة التنفيذ الزمن
 الوحدة
 الأولى
 والثانية 

 الوحدة
 الثالثة
 والرابعة 

 الوحدة
الخامسة إلى 

 الثانية
 عشر

 جزء تمهيدي
 نقسم إلى: يو 
 الإحماء  -أ

 
 ق12

 
 ق11

 
 ق12

لتييئة أجيزة  إحماء عام
 الجسم المختمفة 

  
 ق12

 نفس الأسموب التقميدي المتبع 

الإعداد  -ب
 البدني الخاص

 
 
 ق11

 
 
 ق82

 
 
 ق81

إعداد خاص باستخدام 
تمرينات الكى كونج  + جممة 

 لتمرينات الكى كونج

إعداد بدني خاص لمميارة التي  ق81
بنفس الأسموب  يتم تعمميا
 التقميدي المتبع

مراجعة بعض ميارات  - ق12 ق12 ق12 الجزء الرئيسي 
 تعمميا.المبارزة التي تم 

إحدى ميارات تعميم  -
طبقا  لمقرر المبارزة  ةالمبارز 

  .بالسنة الأولى بالكمية

نفس الأسموب التقميدي  ق12
 المتبع 

ممارسة تمرينات الكي كونج  ق1 ق1 ق1 الجزء الختامي
 في شكل جممة 

التيدئة بالأسموب تمرينات  ق1
 التقميدي

 ( يوضح برنامج تمرينات الكي كونج بجزء الإحماء بالوحدات التعميمية1وجدول )
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 (6جدول )

  يةالتعليمالوحدات الكي كونج بجزء الإحماء بالوحدات التعليمية برنامج 

 اسم التمرين عدد التمارين  الوحدات
 
٩ 
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 - التنفس التتابعيتمرينات )  ءالاستاتيك مع أدا أوضاع الجسم الأساسية لتمرينات الكى كونج
 (طريقة قطع التنفس  - التنفس العكسي

 أداء التمرين الأول والثانى من تمرينات الكى كونج الديناميك  0 0
 أداء التمرين الثالث والرابع من تمرينات الكى كونج الديناميك 0 3
 أداء جممة من التمرينات السابق تعمميا  - 4
التمرين الخامس والسادس والسابع من تمرينات الكى كونج الديناميك وربطيا بالتنفس  3 5

 المناسب
( من التنفس المنتظمالتمرين الثامن من تمرينات الكى كونج الديناميك و التمرين الأول )تمرين  0 6

 التمرينات الوقائية الثلاثة
 مراجعة تمرينات الكى كونج الاستاتيك والديناميك فى شكل جممة  - 7
التمرين الثانى والثالث ) تمرين الإطالة ، تمرين الدوائر الثنائية الرأسية( من التمرينات  0 8

 الوقائية الثلاثة
التمرينات التمرين الرابع والخامس ) تمرين الدوائر الأفقية ، تمرين الدوائر الجانبية( من  0 9

 الوقائية الثلاثة
مراجعة عمى ما سبق من تمرينات الكى كونج الاستاتيك والديناميك وبعض التمرينات  - ٩2

 وأدائيا فى شكل جممة .الوقائية الثلاثة عشر
التمرين السادس والسابع ) تمرين طائر الكركى ، تمرين توصيل الطاقة العقمية( من  0 ٩٩

 التمرينات الوقائية 
مراجعة عمى ما سبق من تمرينات الكى كونج الاستاتيك والديناميك وبعض التمرينات  - ٩0

 مع عمل جممة  .الوقائية 

 سادساً: إجراءات البحث : 

  الأولىالدراسة الاستطلاعية 

 الهدف : 

       تحديد تمرينات الكي كونج التي تتناسب مع عينة البحث -
 العينة : 

 من المجتمع الأصمي وخارج عينة الدراسة الأساسية .  بةطال 12
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 نتائج الدراسة الاستطلاعية: 

 . (1ممحق  –تحديد تمرينات الكي كونج التي تتناسب مع عينة البحث )بالعرض عمى الخبراء تم 
  الثانيةالدراسة الاستطلاعية 

 الهدف : 

 القدرات البدنيةتقنين اختبارات  -

 العينة : 

 من المجتمع الأصمي وخارج عينة الدراسة الأساسية .  بةطال 12
 نتائج الدراسة الاستطلاعية: 

 تم التحقق من صدق وثبات أدوات البحث السابق تحديدىا . 
  : القائم بالتدريس 

 بالتدريس لمجموعتي البحث وذلك لضمان عدم دخول أى متغير خارجي.  ةقامت الباحث  

  : مكان التدريس 

 تم توحيد المكان لمجموعتي البحث وىو صالة المبارزة بالكمية .  
 الدراسة الأساسية : * 

 ( 1218/1211من العام الجامعي ) الثانيتم إجراء ىذه الدراسة في الفصل الدراسي  

 ) أ ( القياسات القبمية : 

 تم إجراء القياسات القبمية لمجموعتي البحث في : 

 القدرات البدنية  -
 ( تطبيق البرنامج :  ب)  

طالبة  12عمى المجموعة التجريبية وعددىا تمرينات الكي كونج تم تطبيق البرنامج المقترح باستخدام   
 أسبوعيا .وحدة تعميمية بواقع  بوعا  أس 11حيث استغرق البرنامج 

 داخل صالة المبارزة بكمية التربية الرياضية لمبنات جامعة الإسكندرية .  -مكان التطبيق : 
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 ( القياسات البعدية:   ج) 

استخدمت الباحثة نتائج الاختبار التطبيقي في نياية بعد الانتياء من المدة المحددة لتنفيذ البرنامج 
 كقياس بعدي. اليجمة القاطعة المغيرةالفصل الدراسي لتقييم مستوى الأداء 

 المعالجات الإحصائية : 

 الانحراف المعياري. -المتوسط الحسابي. -

 اختبار ويمكوكسون لمفروق بين المتوسطات. - -

 معامل ارتباط بيرسون  -

 اختبار ت الفروق بين المتوسطات  -
 سابعاً:عرض ومناقشة النتائج : 

مستوى أداء جممة المبارزة  ( الفروق بين مجموعتي البحث التجريبية والضابطة في7يوضح جدول ) 
 طبقا لدرجات الاختبار التطبيقي في نياية الفصل الدراسي
 (7جدول )

 الهجمة القاطعة المغيرةدلالة الفروق بين مجموعتي البحث في مستوى أداء 
 المعالجات الإحصائية

 
 الاختبار

 المجموعة التجريبية
 02ن = 

 المجموعة الضابطة
 02ن = 

 ت الفروق 
 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري 

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري 

 *9.937 1.118 11.322 1.191 11.211 مستوى أداء جممة المبارزة
 (1.211الجدولية =   تقيمة ) 2.21* دال إحصائيا  عند 
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 ةالهجمة القاطعة المغير ( متوسطات مجموعتي البحث في مستوى أداء ٩شكل )

بةين مجمةوعتي البحةث بعةد تطبيةق البرنةامج فةي مسةتوى أداء جممةة فةروق أن ال( 7يتضح مةن جةدول )
 تفوق المجموعة التجريبية التي استخدمت برنامج تمرينات الكي كونج.مما يدل عمى المبارزة دالة إحصائيا  

التةي تسةاعد عمةى اسةتخدام برنةامج تمرينةات الكةى كةونج  ثة تفوق المجموعة التجريبية إلىالباح وترجع
دمةةج النشةةةاط العقمةةةي مةةع قةةةوام الجسةةةم والتةةةنفس وىةةو يجمةةةع بةةةين التأمةةةل والتةةنفس المةةةنظم لتعزيةةةز دوران الطاقةةةة 

 .اليجمة القاطعة المغيرةمما يساعد عمى رفع مستوى أداء الحيوية في الجسم 
 الكةةيأىميةةة رياضةةة  ( مةةن أن 1223وتتفةةق ىةةذه النتةةائج مةةع مةةاذكره ثنةةاء فةةؤاد وطةةارق عمةةى إبةةراىيم )

كةةونج عمةةى  تمةةرين  الكةةيكونيةةا نظةةام لمتةةدريب عمةةى التةةنفس العميةةق ، وتشةةتمل تمرينةةات تكمةةن فةةي  فةةيكةةونج 
-Jing" ، تمةةةةةةةرين السةةةةةةةكون والحركةةةةةةةة معةةةةةةةا "  Donggong" ، تمةةةةةةةرين الحركةةةةةةةة "  Jinggongالسةةةةةةةكون " 

Donggong داخةل الجسةم ى إلةى تةوازن الطاقةة يةؤد يالتةنفس بأنواعةو الثلاثةة الةذ يمجمميا تتحكم ف يوىى ف
 ينظةام بةدن يالعميةق وتركيةز الةذىن والاسةترخاء ( والةذى تةم وضةعو فة يأدائيا عمى التنفس البطنة يوتعتمد ف)

  (11:1) نشاط اىمخطط يمكن لممتعمم أن يمارسو فى أى وقت وأثناء ممارسة 
والتعمةيم   التةدريب ( أن1997) الفتةاح عبةد أحمةد العةلا أبةوإليةو  أشار ما مع الدراسة ىذه نتائج وتتفق

 نوع في التخصصي الأداء عمي  متطمبات وبالتركيز Specificالتخصصية  إلي الاتجاه بزيادة يتميز الحديث
 ويضةيف ،والتعمةيم التةدريب خطط لكل الإعداد الخاصة تمرينات حجم ادازد ذلك عمي وبناء الرياضي النشاط
 الوظيفيةة الإمكانةات مةن الاسةتفادة فاعميةة التقميديةة تةزداد غيةر الوسةائل اسةتخدام انتشةار بازديةاد أنةو أيضةا

 (11-11:8العضمية ) القوة مستوي  لزيادة عمي المرتفعاتوالتعميم  والتدريب الحديثة الأجيزة مثل لمرياضي
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10.000

15.000

20.000

25.000

30.000

هصتو  ا  ا   ً جهلة الهبار  

التجرٌبٌة

الضاب ة



04 

كةةةونج نةةةوع مةةةن التمةةةرين البةةةاطنى  الكةةةيالتمةةةرين عمةةةى رياضةةةة أن ( 1221ويؤكةةةد يحيةةةى فةةةوزى   ) 
لمطاقة الحيوية والتمرين الظاىرى لمعضلات والعظام فلا يشمل ىةذا التةدريب عمةى حركةات العظةام والعضةلات 

 (1:19)فحسب بل عمى حركات التنفس المتناسقة المنتظمة وخاصة حركة الحجاب الحاجز
تجعةةةةل نظةةةةام توزيةةةةع لأنيةةةةا  الةةةةتحكم فةةةةى التةةةةنفس تمرينةةةةاتأىميةةةةة عمةةةةى ( 1211)طةةةةارق ربيةةةةع  ؤكةةةةدوي
أكثةةر كفةةاءة وتزيةةد القةةوة والتحمةةل كمةةا أن ممارسةةة تمرينةةات الةةتحكم فةةى التةةنفس تزيةةد مةةن حجةةم الرئةةة  الأكسةةجين

 (11:12) وعدد كرات الدم الحمراء
 الدوري  التحملو  العضمي التحمل( أن المبارزة تحتاج إلى التحمل بنوعيو 1221) نبيل براىيمإ ويذكر

 دقائق 9 في لمسة 11 اللاعب يمعب حيث راة،المبا وطول البطولات تنظيم أسموب تعديل بعد خاصة التنفسي
 لمتحمةل بالنسةبة أمةا والتنفسةي الةدوري  الجيةازين ويتحممة والةذي اليةوائي العمةل أىميةة يبةرز ممةا متصةلا لعبةا

 عضلات في عضميا تحملا يتطمب مما متوسط عضمي شد حالة في طويمة لمدة الوقوف في فيتمثل العضمي
 (89:1)الكتفين

 .Liu ليةةو كسةةيانج يةةانج كةةل مةةن دراسةةةبيةةذا المجةةال مثةةل  المرتبطةةة العمميةةةالدراسةةات  أثبتةةتولقةةد 
xiangyang   (1991 )(11،) ليةو ميمةوراmimura, K,K,  Liu. (1221 )(11 )المتواصةل  الأداء أن

الدمويةة وضةبط الجيةاز العصةبي وبالتةالي الطاقةة وتحسةين الةدورة تةوازن  إعةادة إليلتمرينات الكي كونج يؤدي 
 تعمل عمي رفع وكفاءة عمل جميع أجيزة الجسم.

مةةةن تعةةةد الكةةةى كةةةونج ( أن رياضةةةة 1221( وىيمينةةةا عبةةةد   )1212ويشةةةير كةةةل مةةةن طةةةارق ربيةةةع )
ا البدنيةة والنفسةية والعقميةة وذلةك لةدورى النةواحيوفعةال عمةى مختمةف  إيجةابيليةا تةأثير  التةيالأنشطة الرياضية 

تدريب الجسم والعقل وتنشيط الطاقة الحيويةة الداخميةة فضةلا  عةن كونيةا اقتصةادية إلةى درجةة كبيةرة  فيالمؤثر 
تحافظ بل وتزيد من طاقة الإنسان أثنةاء التةدريب وذلةك عمةى العكةس مةن  فييمن حيث الوقت والتكمفة وبذلك 
تعد استيلاكا  لمطاقة وذلك لان طبيعةة حركةات الكةى كةونج لةيس اليةدف منيةا  التيممارسة الرياضات الأخرى 

لمجسةةةم لتنشةةةيط الطاقةةةة الحيويةةةة داخةةةل الجسةةةم  الةةةداخميتركيةةةز عمةةةى التةةةدريب  ىةةةيبقةةةدر مةةةا  العضةةةميالتةةةدريب 
والتركيةز  الةذىنيوذلةك عةن طريةق الصةفاء  الظةاىري والتةدريب  الةداخميتجمع بين التدريب  فييوتدريب العقل 

المستمر وسمسةمة الوقفةات والحركةات البطيئةة  الدائري ينتج عن السكون وأيضا  الشكل  الذيالحركة  فيلتأمل وا
 (17()12).تتصف بيا ىذه الرياضة التي

( إلةةي أن التةةدريب  1991)  Gongbao, Y( وجةةونج بةةاو  1939كمةةا يشةةير كةةل مةةن ىةةوبين )    
لوطاطٍةة  نضة ة الر ةة وتعوٍةل ةولٍةة التةنلش  اخةل        تورٌنات الكى كونج  بشكل هنتظن ٌزٌد خاصٍة ا عمةى

الصدر والتى تضاةد بدوها  ى أةاقة تكوٌن العظام الوتعلقة با نض ة الغضرو ٍة للضلوع وبالتالً ٌؤ ي إلى 
 ( . 96ـ  95:  22( )00ـ  8:  06 ٌا   الضعة الحٍوٌة الضرٌعة للر تٍن . )
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 الميةاري  الأداء الحركةي دوام مةع المكةررة غيةر بتحركاتيةا تتميةز التةي الرياضةات مةن المبةارزة ورياضة
 وأداء بالنصةل فالمعةب تغييةر الاتجةاه وسةيولة الحركةة فةي بالخفةة تتميةز فيةي المنافسةة زمةن طةول رغةم السةريع

تحمةل عضةمي وتنفسةي لاسةتمرار التبةارز لمةدة  إلةي يحتةاج ىةذا كةل الإعداديةة الةذراعين التيويشةات، وحركةات
 (137:82طويمة )

 ومما سبق يتحقق صحة فرض الدراسة.
 ثامناً : الاستخلاصات :

عمى مستوى أداء جممة  ا  إيجابي ا  المقترح تأثير  التنفس الصينية )الكي كونج(برنامج تمرينات يؤثر  -1
 المبارزة لطالبات الفرقة الأولى بكمية التربية الرياضية لمبنات جامعة الإسكندرية.

 تاسعاً: التوصيــات :
عامة ورياضة المقترح في المجال الرياضي  التنفس الصينية )الكي كونج(تمرينات تطبيق برنامج  -1

 لما لو من تأثير إيجابي عمى  رفع مستوى الأداء المياري.المبارزة 
 .في رياضات أخرى  تمرينات التنفس الصينية )الكي كونج(مشابية تتناول  دراساتإجراء  -1
بالكمية  ى خر الأضمن مقررات الأنشطة الرياضية  التنفس الصينية )الكي كونج(ضرورة إدخال تمرينات  -8

 .لرفع مستوى الأداء المياري 
وأىمية ممارستيا في جميع الأنشطة  التنفس الصينية )الكي كونج(نشر الوعي بأىمية تمرينات  -1

 .الرياضية عمى مستوى كميات التربية الرياضية بجميورية مصر العربية
 . الرياضات الصحيةكوادر رياضية متخصصة  تؤىميم لمعمل في مجال  إعداد -1
 راجع:الم

 المراجع العربية

 القاىرة ، العربي الفكر دار ، 8 ط ، لممبارزة الفنية الأسس: (  1221 ( العزيز عبد نبيل إبراىيم  -1

 ، العربي الفكر دار الرياضي، وصحة الرياضة (: بيولوجيا1999الفتاح ) عبد أحمد العلا أبو -1
 القاىرة

 القاىرة ، العربي الفكر دار ، الرياضةفسيولوجيا التدريب و (: 1999الفتاح ) عبد أحمد العلا أبو -8

،دار الطباعة الحرة، 1(: المبادئ الأساسية في المبارزة، الجزء الأول، ط1227أسامة عبد الرحمن ) -1
 الإسكندرية
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اليجومي وتاثيرىا عمى مستوى الأداء لدى  (: استراتيجية التوقيت1221السيد سامي صلاح الدين ) -1
لاعبي المبارزة، رسالة دكتوراه غير منشورة، كمية التربية الرياضية، جامعة 

 طنطا.

 .: الرياضة الصحية وتوازن الطاقة ، منشأة المعارف (1223)ثناء فؤاد وطارق عمى إبراىيم  -1

 .1939بكين ، الصين، : ألعاب ووشو الصينية ،  (1939)دار النشر بالمغات الأجنبية  -7

   .1933: تيشيقونغ رياضة  تقميديو صينية ، بكين ، الصين ،(1933)دار النشر بالمغات الأجنبية  -3

 طارق عمي ربيع  -9

 الوفاء ، الإسكندرية . (: تمرينات الطاقة الحيوية والعلاج الذاتي ، دار1211طارق عمي ربيع ) -12

 ، المعارف دار ، 9 ط ، "وتطبيقات نظريات ، الرياضي (: التدريب1999الخالق ) عبد عصام -11
 القاىرة

(: المبارزة بين النظرية والتطبيق، 1211فتنات جبريل، محروسة عمي، وفاء درويش، صباح صقر) -11
 ، ممتقى الفكر، الإسكندرية.1ط

، القاىرة، دار الفكر العربي، 8: اختبارات الأداء الحركي، ط   حسن علاوي، نصر الدين رضوان -18
1991. 

، القاىرة، دار الفكر  1  صبحي حسانين: القياس والتقويم في التربية البدنية والرياضة ، ط -11
 1999العربي، 

( : تقييم الحالة الوظيفية الميكانيكية لمجياز التنفسي والأداء الحركي 1992ىدى مصطفى درويش) -11
كرة السمة لطالبات كمية التربية الرياضية لمبنات بالإسكندرية ، العدد في 
 الثالث.

ترجمة   محمود شعبان ، دار النشر لمغات  -: طب إعادة الاعتبار الصحى (1939)ىةةةوبيةةةةةةةن  -11
 الأجنبية ، بكين ، الصين.

17- 
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