
www.manaraa.com

  
 

 

 

Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg  147 

 

 

 

 

ISSN:  2636-3860 (online) 

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة 
 

2021( يناير 1( العدد )35المجلد )  

ISSN: 2636-3860  

تأثير برنامج للتمرينات النوعيه على تحسين بعض المتغيرات البدنيه الخاصه وسرعة  
 اداء الجمل الخططيه الهجوميه للاعبى الجودو. 

  احمد عيد يوسف قطب *  
 عطالله احمد بدوى  **محمد 

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
   : الملخص 

هدددا احثحددت اح علا عأث رددرنيل بللددامن حأ ملوعدداع احعوسيددب عأا رحغددددددددددددددي   ع  احم  يلاع اح دددليددب  ي
اسد خد  احثاحاا  احمعهن اح للو ث  ، وقد احخاصدب وسدلعا اءاا احلما احخططيب احهلوميب حبع ا احلوءو

   الإرحاء  (  ع ي  واحمغدددددددلأي8)واحلوءو وعدءهب صدددددددميو احملموعا احواحدج عأا ملموعا م   ع ا  
 سد ع اااع بللامن اح ملوعاع احعوسيب حب ررنيل يجلابث يث رحغدي   ، وقد كا  م  أهو ا احمصدلى حألوءو

احقدراع اح دليا احخاصدب )احقوج احمميةج  احغدلعا، احقوج ا لالاروا، احلقداقا احخاصدا، رحما احقوج احخا ، 
، وكدا   مم  احلوحدب ولدا امأدا عأا حددج(  رحمدا ادءاا( وعأا)رقييو ومم  اءاا احلمدا احخططيدا و ب 

ح وصدياع اءرا  احم  يلاع اح دليب يث بلامن ردرو يا مقععا حمواسدو اح دروب حما حها م  ررنيل يث م  أهو ا
 رحقيق مغ وى اللام اححاحا اح دليا حبع ي  وا ه ما   مةود م  احثحوث يا هذا احملا .

 
 
 
 
 
 
 
 

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ     ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 جامعة الاسکندرية   -کلية التربية الرياضية بنين  -قسم تدريب المنازلات والرياضات الفردية مدرس ب* 

 جامعة الاسکندريه .بنين کليه التربيه الرياضيه مدرس ** 
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 و مشكلة البحث : المقدمة  
ي  اح ملوعاع اح دليا رعد أصدددددب ححا اححلكاع وأسددددداسدددددا ححا احعواحث احلوا ددددديا ، دلها رحقق أ لا دددددا  
 اصدددا  لالب رحهيقها حا لال احعاما حأ ل يا احلوا ددديا وها أسدددام دى بللامن ردرو ا يا مخ أف  

لء عما قد رغددددددد ثا  احملا ع احلوا ددددددديب احمخ أاب، واح ملوعاع اح دليا م  أشال ادلندددددددطا أمالا و عدا  احا
 .أحعاب أ لى ، كما ألها   رح ا  احا يمكالاع وأءواع  اصا ح رءي ها 

(22  :13( )7 :23) (13 :38) 
احعوسيا رح وى عأا لوسيا    ورخصدددصدددا، ياح ملوعاع وحأ ملوعاع اح دليا أقدددكا  عديدج أشال رطورا         

عضدددبع احعامأا واحمغدددار احةمعا واحمكالا  مندددابها حاءاا احاعا ادسددداسدددا حأ ملو  ، واسددد خدا  لا  اح
ح حقيق يللامها وإحغدددددددام احبعب  مغدددددددارها احصدددددددحيم يا ادءاا احمهارى احمطأوب واحم ضدددددددمعا عأا  
احوسدددددداما احعمأيا )ادءواع واداهةج( واح ا رماا ادسددددددام اح دلا لإرقالها وحها ادنل احاعا  يا سددددددلعا  

 ا حأ دروب.اح عأيو ، ورح ا لصيب وايل م  اححلو اححأ
 (3  :3) (5  :12( )14  :58( )8  :49( )9  :20( )21  :6( )18  :2.) 

واح خطيط احعأمث احغددددأيو حاحما  اح درو يا احمخ أاا احمقععا واسدددد خدا  احوسدددداما وادسدددداحيب اححدياا      
حاعا  يث ملدا  اح ددرودب م  أهو احعوامدا اح ث رغددددددددددددددداعدد عأا رحقيق ا للداماع ورحدديدد  لوقدا ادءاا ا

حلإسددددددددد ااءج معب يا ملاحا اح عأيو واح دروب، وكذحلإ مغددددددددد وى الإللام احلوا دددددددددث وءراا يااءج احبعب 
و يلها م  احقدراع   ويغدددددديوحوايابدليب  حاءاا اححلكث ي حدءا  عأا مقدار ما ي م ع  ب احالء م  قدراع 

 (2: 11()14 :27()47: 12()121:13()644: 23)احخاصب  كا لناط . 
ء روا ا احلوءو يحا يعو  احدياع ع  احعا  وها م  احلوا اع ذاع احا  احلفيع اح ا ر مية  ورعو      

 اح  يل احغدددددلوع واحمغددددد مل يا مواقاها احهلوميا واحدياسيا لملا ح عدء مهارارها ورعوعها ، واح ا ر ميةيا  
دياسيا  وإسددددد خدا   احوقت اححاحا  ملكب م  اححلكاع احاعيا احممةواا  اححلكاع احهلوميا واححلكاع اح

ميكاليكا احلغددددددددو احغددددددددأيو حهةوما احخصددددددددو  رقا اهد  وكذحلإ رندددددددد يت يل ثاهب وإاثار  عأا احخلو  م   
:  6)  .احمأعب يهو جلمع بي  رمث ورصدددددددارع مع يسددددددد خدا  رقعياع احخعق واححغدددددددل واح ا يت ادر دددددددث  

454) (2:19 ) (24  :123) ( 35:31( )24:30 ( )2:4 ) 
كما ا  اح حغ  م  سلعا ادءاا رةود م  معأوماع احبعب  ططياٌ واحقدر  عأا حغ  اح صلا        

احغددددلوع وإرقا  ادءاا احمهارى جغدددداعد عأا رلايم احدى احبع ي   كالج هلومب عأا احخصددددو يا حاحا  
 (35:31). لهاجا احمثاراج ءو  حصو  كب احبع ي  عأا لقاط  ب  مم  احمثاراج 
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( يا روا ددددددا احلوءو احعموء احاقلى  Ranzuko-Wazaواما )-ل احمهاراع احملكثا رالةوكواورع        
اح ا رع مد عأيا عمأيا اح دروب ، وحذحلإ ءمن احمهاراع ادسددددددددداسددددددددديا ح حوو  مهاراع ملكثا ي و اح دروب 

 و رعايذ  عأيها  ح ا جمك  بعامها م   ب  اح حلاراع اححايلج و رعوعها ور ندددددا ب مع الوا احمثارواع وو
يا قدددكا اما  ططيا او حلكيا مخ ارج ومدروسدددا وذاع هدا محدء وهو يحلام اش ل عدء م  احعقاط  
، و ذحلإ جغد قل أءامها  احعغدثا حبع ا احلوءو ورةود م  سدلع ب وءقا أءامب ورصدليب احغدأيو ععد موااها 

 (88:  20( )25:10)احخصو انعاا احمعايغا.  
ي جغ خدا  أساحيب اح عاما مع  غاط احلوءو يا واوء معاي  ووغ خد   كما جغ طيع احبعب احذ        

مهاررب  ما ي عاسددددددددددب مع احمواقف اححلكيا احمخ أاا واحم عوعا اح ا يوااهها ءا ا ي ار احمعايغددددددددددا ي لا  
جغددددد طيع رعايذ قلاررا اححلكيا يا سدددددلعا وياعأيا عاحيا احمغددددد وى  ب  احمواقف اح عايغددددديا احالءجا اح ا  

أا يمكالارا احخاصدددددا سدددددواا اح دليا واحمهاروا  الإ دددددايا حأقدراع احعقأيا حب وقدررب عأا احمعاورج  رع مد ع
واحمعاددددددذ  احمع قا  اححلكا  احقلار  للددددددا   جحقق  ،هددددددذا  سددددددددددددددأيمددددددا  احمهددددددار   صددددددددددددددور  هلوميددددددا  ح عايددددددذ 

.(14:29()65:2)(13:1) 
ايضددددددددا احمغدددددددد وواع اح دليب   مما ءيع احثاحاا  حأهيا    الاا هذ  احدراسددددددددا كمحاوحا ااءج حأوصددددددددو  يحا

واحمهاروب ح صدددميو ايضدددا اح لامن اح درو يب احخاصدددب   سددد خدامها ح عميب احلما احخططيا ومعليا ررنيلها  
 Grand)  احعاحو  طوحا   حأياب  ا سد عالب  ب  م  وذحلإ  عأا يعاحيا احعنداط احهلوما حبع ا احلوءو

Prix 2017  )مليق  احثطوحا هذ  يا  يسدددد خدام  احملكثا  احخططيا احلما أشال يحا  واح وصددددا   رحماليا .
(1) 

 :                                                                                  هدف البحث 
  وسدددددلعا  احخاصدددددب  اح دليب  احم  يلاع   ع    رحغدددددي   عأا  احعوسيب  حأ ملوعاع   بللامن  ررنيلاح علا عأث  *

 .احلوءو حبع ا احهلوميب احخططيب احلما  اءاا
 وو و ذحلإ م   ب  ا هداا احالسيب ادرىب : 

 . احخاصب اح دليب احم  يلاع   ع   رحغي  عأا احعوسيب حأ ملوعاع  بللامن ررنيلاح علا عأث  •
  احخططيدا  سددددددددددددددلعدا ومغدددددددددددددد وى أءاا احلمدا  عأا  احعوسيدب حأ ملوعداع  بللدامن ردرنيل  عأثاح علا   •

 . حألوءو  ع ا احهلوميب
  احخططيا و سددددددلعا ومغدددددد وى أءاا احلما  احخاصددددددب  اح دليا  احم  يلاع   بي   عبقباح علا عأث اح •

 .حألوءو  ع ا احهلوميب
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 فروض البحث :                                                                                     •
 يث  وا هدا احثحت رو رحديد احالول اح احيا :  

 . احخاصب اح دليا احم  يلاع   ع   عأااحمق ل   احعوسيب حأ ملوعاع  بللامنيؤنل  -
  احخططيا  حلماأءااا  مغدددددددددد وى احمق ل  عأث رحغددددددددددي  سددددددددددلعا و   احعوسيب  حأ ملوعاع   بللامنيؤنل   -

 .حألوءو  ع ا احهلوميب
  واحهيامبي  احهيام احق أا   احخاصدددددب  اح دليا  احم  يلاع رواد يلوق ءاحا يحصددددداميا بي  تياسددددداع   -

 .احثعدى احهيام حصاحم احثعدى
   ع ا  احهلوميب  احخططيا أءاا احلما  مغددد وى رواد يلوق ءاحا يحصددداميا بي  تياسددداع سدددلعا و  -

 واحهيام احثعدى حصاحم احهيام احثعدى. احق أا احهيام حألوءو بي 
  احم  يلاع  و ع    احهلوميب  احخططيا لمااح  ا ءاا  مغددد وى سدددلعا و   بي رواد عبقب يررثا يب    -

 .حألوءو  ع ا احخاصب اح دليا
 -اجراءات البحث  : •

 : أولا :منهج البحث  
احملموعدا احواحددج   ب صددددددددددددددميو   Experimental Method  اح للو ث  احمعهن احثدداحاددا   اسدددددددددددددد خددد   - 

 حمعاس  ب حط يعا احثحت.  اس خدا  احهياسي  احق أا واحثعدى
 ثانيا : مجالات البحث :

 احمصلى   الإرحاء  واحمغلأي  احلوءو  ع ا  م  ملموعا عأا احثحت  أالي  احملا  احثنلي: -
  .حألوءو

 .  ادسكعدروا  اامعا ، حأ عي  احلوا يا اح ل يا  كأيا احلوءو صاحااحملا  احمكالث :  -
  .2019احملا  احةمعث :  -

 ثالثا :عينة البحث :
  احمصدددددددلى    الإرحاء  واحمغدددددددلأي  احلوءو   ع ا م   ملموعا  عأا احثحت  أالي مل مع احدراسدددددددب :   -ا

  احندثا   – احعغدكلوا  احمدرسدا  - احغدكعدرى   الإرحاء   – سدموحب)  ا سدكعدروا  ألدجا  ع    وماأو  و  حألوءو
)بعي (    احلوا دديا  اح ل يا   كأيارخصددج اوءو   ا ر عا   احالق   واحمقيدي (  احمغددأمي   احنددثا  –  احمغدديحيا

 (.81،رحت 73،رحت 66اامعا ا سكعدروب ، وكالوا م  احائب  احومليا احم وسطب )رحت 
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  ادوما   مخ أف يث   ع ي ( 8)  عأاح ط يق احثحت    ادساسيا  احعيعددددددددددددددا يق مأت  احدراسب  :عيعا   -ب 
اى    والوا ا لى    اح دروب   اح ةامهو حعد    ع ي (  5)  يسددد ثعاء   رو وقد   ( عب 13م  أصدددا مل مع )

 .م  مل مع احعيعب %61.5ا  احعيعب ا ساسيب رماا لغثا 
 

 البحث :  رابعا:الأدوات والأجهزة المستخدمة في
 اداهةج وادءواع: -أ
  اسد خد  اححاحث احثحت   حم طأثاع   و ثقا    احملرثطا واحدراسداع  احعملوا احقلاااع   ععب  أسدالع  ما  دوا يا 

 : اح احيا وادءواع  اداهةج  ع   ا احثاحا
  كلج  -أقماع  -يجقاا   سدددددداعا  -صددددددعاءيق -احطو   حهيام  رسدددددد امي ل اهام  -  احوم    حهيام    ث  ميةا )

 (. روب   ب  -ا حصامث  SPSS للامنب -رأياةوولث رصوول كاميلا -ملارب  -  يا
 - القياسات المستخدمة في البحث :-ب

 الأساسية:القياسات  -اولا
 سو .  1تيام احطو  اححأا حألغو  اس خدا  اهام احلس امي ل دقلب  -
 كلو .  1تيام وم  احلغو  اس خدا  ميةا    ث معايل دقلب  -
 حغاب احعمل احةمعث ععد يالاا احدراسا دقلب لصف سعا . -
 حغاب احعمل اح درو ث م  بداجا ممارسا احأعثا ححي  يالاا احدراسا .  -

 8قبل التجربة .   ن =  الأساسية متغيرات الالدلالات الإحصائية لعينة البحث في  (1/1جدول)
 

الدلالات           

 الإحصائية 

 المتغيرات 

 وحدة

 القياس
  المتوسط

 الحسابي

  الانحراف الوسيط 

 المعياري

 معامل

 التفلطح

 معامل

 الالتواء

 السن
 سنة 

18.88 19.00 0.64 0.07 0.74 

التدريبي  العمر  
 سنة 

8.88 9.00 0.83 0.28 -1.39 

 الطول 
 سم

177.88 177.50 5.11 0.76 2.36 

  الوزن
 كجم

78.63 79.00 3.78 -0.12 -1.16 
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ق ا    ادسدددددداسدددددديام  يلاع  اح( واحخا   احد  ع الإحصدددددداميا حعيعا احثحت يث 1/1ي ضددددددم م  ادو  )
اح لل ا  أ  اح يالاع احخاصددا  عيعا احثحت اححأيا مع دحا و يل مندد  ا ور غددو  اح وموع احط يعث حأعيعا ، 

( مما يؤكد اع داحيا اح يالاع احخاصدددددددا  2.36يحا   0.74-حيت ر لاو  تيو معاما ا ح واا ييها ما بي  )
 . عيعا احثحت ق ا اح لل ا

 .الخاصة قيد البحثالبدنيه الخاصه  معامل الصدق للمتغيرات (  1/2جدول )
 الدلالات الإحصائية

 

 تالمتغيرا

وحدة 

 القياس

 المجموعة المميزة

5ن=  

 المجموعة الغير مميزة

5ن=  
الفرق بين 

 المتوسطين
 قيمة )ت(

معامل 

 الصدق
 ±ع سَ ±ع سَ

صة
لخا

ة ا
دني

الب
ت 

ارا
ختب

الا
 0.98 9.64 1.50 0.29 6.66 0.19 5.17 ثانية القوة المميزة بالسرعة 

 1.00 21.16 0.82 0.06 1.90 0.06 1.08 ثانية القوة الانفجارية

 0.94 5.72 1.40 0.00 3.00 0.55 4.40 عدد الرشاقة الخاصة

 0.96 6.72 3.80 0.89 15.60 0.89 19.40 عدد تحمل القوة الخاص

 0.94 5.69 3.60 0.89 17.60 1.10 21.20 عدد تحمل الأداء

  2.78= 0.05تيما ع احلدوحيا ععد مغ وى 
 0.05*مععوى ععد مغ وى 

يا    يل مميةج  ملموعددددا احاحو   مميةجملموعددددا احاحاحخددددا   دددداحالوق بي     (1/2)لدددددو احي ضددددددددددددددم م   
لإجلاء معاما صدق الإ  ثاراع ، أ  هعاك يلوقا  ذاع ء حا يحصاميا بي    احمهاروا   الإ  ثاراع اح دليا

  ( وهذ  احهيما ملراعا لغ يا  21.16 يحا  5.69احملموع ي  حيت رلاوحت تيما )ع( احمحغو ا ما بي  )
 يحا  0.94( ، كما رلاوحت تيما معاما احصدق ما بي  )  0.05ع  تيما )ع( احلدوحيا ععد مغ وى ) 

قيد احثحت رهي   احاعا ما و ددددعت م  أاأب ، وألها   احمهاروا    ؤكد أ  الإ  ثاراع اح دليامما ي  (1.00
 رغ طيع اح ميية بي  احمغ وواع احمخ أاا .

   الإختبار إعادة بطريقة المهارية البدنية الإختبارات ثبات معامل •
عاءج رط يق الإ  ثاراع عأا ملموعا واحدج م  ملموعاع احدراسدددددددددا ي  لوقا رط يق    ا سددددددددد خد  احثاحاي

م   ار  عيعا احثحت ادسددداسددديا ، حيت   ق احثاحت الإ  ثاراع     ع ي (  10الإسددد طبسيا وعدءها )
وأعداء اح ط يق عأا لا  احملموعدا ويا لا  الوا احهيدام ادو   عدد ملور نبندا أجدا  م  اح ط يق  

 . ررثاط بي  اح ط يقي  حأ رشد م  نثاع الإ  ثاراع قيد احثحت ورو حغاب معاما ا ،ادو 
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 10ن=     إعادة الإختبار    بطريقةالمهارية (معامل ثبات الإختبارات البدنية 1/3) جدول

        

 26.2=0.05حيت تيما )ع( احلدوحيا ععد مغ وى  0.05*مععوى ععد مغ وى 
 0.60= 0.05حيت تيما )ر( احلدوحيا ععد مغ وى  0.05*مععوى ععد مغ وى 
ع اح دليا  احخا   احالوق بي  اح ط يق ادو  واح ط يق احاالا يا الإ  ثاراو  (1/3)ي ضدددددددددددم م  ادو  

لإجلاء معاما احاثاع ألب   رواد يلوق ذاع ء حا يحصدددددداميا بي  اح ط يقي  ، حيت رلاوحت تيما )ع( 
  0.05( وهذ  احهيو أقا م  تيما ) ع ( احلدوحيا ععد مغد وى )   2.17 يحا  0.21احمحغدو ا ما بي  )  

ا أعيدد رط يقهدا ملج أ لى عأا  ممدا يؤكدد أ  الإ  ثداراع ر مية  داحاثداع وألهدا رعطا لا  احع دامن يذ   ،(  
 لا  احعيعا ويا لا  احملوا

 - الدراسه الاستطلاعيه :

الدلالات 

 الإحصائية

 المتغيرات

س
قيا

 ال
دة

ح
و

 

 )ت( المتوسطات التطبيق الثانى التطبيق الأول

 قيمة

 )ت(

معامل 

 ±ع ف س ف ±ع سَ ±ع سَ الارتباط

القوة المميزة 

 بالسرعة

 66. 0.21 0.31 0.02 0.35 5.53 0.41 5.51 ثانية

القوة 

 الانفجارية

 99. 2.17 0.01 0.01 0.07 1.11 0.07 1.12 ثانية

 66. 1.58 0.48 0.70 0.32 4.90 0.63 4.20 عدد الرشاقة الخاصة

تحمل القوة 

 الخاص

 95. 2.00 0.42 0.80 1.17 19.40 1.35 18.60 عدد

 92. 1.01 0.53 0.50 0.70 21.60 1.10 21.10 عدد تحمل الأداء
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 قا  احثاحاا   عما مغم ملاعث حا حاث احعأميا واحملااع يث روا ا احلوءوح حديد         -          
 ا   ثاراع اح دليا احمهاروا احخاصا اح ث رهي  احلما احخططيا احملكثا وكذحلإ اد  ثاراع            

 رهي  يعاحيا ادءاا احهلوما حأمهاراع احمغ خدما قيد احثحت .            
 

 (2الخاصة : مرفق ) البدنية  الاختبارات -ثانيا          
 الاختبارات البدنية  الخاصة للجمل الخطية المركبة  قيد البحث( جدول يوضح 1/4)

 الاختبارات القدرات الحركية الخاصة م

بالسرعة  المميزة القوة 1 الثانية  من جزء لأقرب رميات 3 اداء زمن تسجيل   

الانفجارية  القوة 2 واحدة لمرة  ناجى  سيو  ايبون مهارة  اداء  مرات عدد تسجيل   

الخاصة  الرشاقة 3 ثوان ( 10تسجيل عدد مرات اداء مهارة ايبون سيو ناجى خلال )    

الخاص  القوة  تحمل 4 ثانيه 45عدد مرات أداء المهارة ) أوتش كومى ( باستخدام مقاومة خلال    

الأداء تحمل 5 ثانية  50تسجيل عدد مرات أداء مهارة ) هاراى جوشى ( خلال    

 ( 3مرفق ) قيد البحث : الهجومى للمهاراتاختبار فعالية الاداء  -ثالثا 
 رقييو ومم  أءاا احلما احخططيا احملكثا . تيام  -
 .احلوحا مم   ب  احهلوما ادءاا يعاحيا -
 .حدج  عأا امأا كا اءاا ومم   رقييو -

 ( 4مرفق )   : المقترح البرنامج تطبيق
 مدج  رلاوحت  اح ا  واد حاث  احعأميا  واحملااع احغدددددددا قا حأدراسددددددداع   احنددددددداما احملاعا احمغدددددددم  ب   م 

  اح درو يا   اح لامن  الإسدددددددددددد عالا  ب   م  واجضددددددددددددا    أسدددددددددددد وع10:  6  بي  ما  ييها  اح درو يا  اح لامن  رط يق
  ح حقيق  كافيا  أس وسيا وحداع   3 بواقع  أسابيع  8 اس  لق  احذى  احمق ل   اح للامن  ي لج  رحديد   رو ،  اد لى 
 . ردرو يا وحدج 24 اح درو يا احوحداع  عدء  جصثم و ذحلإ احثحت  أهداا

 .  لإحماا*ا
  ورعندددددددديط احلغددددددددو  حلارج ءراا ريع  عأا رعما  اح ا اح ملوعاع   م   ملموعا  عأا الإحماا  ووندددددددد ما    

  رو وقد   ،  احلوا ددددددث  حأعندددددداط  ورهيئ ها احعضددددددبع  ي احا يحا   الإ ددددددايا  احعاغدددددديا  واح هيئا احدمووا احدورج
   احمغ مل اح دروب    اس خدا  احبعب   يحيها  جصا قدج أقصا  م %(  50  -  30)  م   ر لاو   ندج  الإحماا
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  العام البدني الإعداد*
 واحملولددا  الإ دداحددا  رملوعدداع   كدداح دداحا  وها  اح ملوعدداع   م   ملموعددا  عأا  اح دددلث  الإعددداء   ووندددددددددددددد مددا    

  رملوعداع   وملموعدا  ا ءاا  ورحمدا  احغددددددددددددددلعدا  رحمدا  رملوعداع   وملموعدا  احقوج  رحمدا  رملوعداع   وملموعدا
  يحيها  جصا قدج أقصا  م %(  70 -  60)  م   ر لاو    ندج احعا   اح دلث الإعداء   رو وقد   واح وايق احلقاقا
 . احا لى  اح دروب   اس خدا  احبعب 

 :  الخاص البدني الإعداد*
  ارلا  يث  رعما اح ث احةميا  مع رؤءى  مع  رملوعاع   ملموعا وها احخا    اح دلث الإعداء   ووندددددددددد ما    

  اح دليا  اح ملوعاع   ملموعا يحا   الإ دددددددددايا ،  احدراسدددددددددا  قيد   مهاراع    ملموعا واحخا   احعضدددددددددأث احعما
  يحيها  جصدددا قددددج  أقصدددا  م %(  90  -  75)  م   ر لاو    نددددج احخا    اح دلث الإعداء   رو  وقد  ،  احخاصدددا
  احندج ملراع احا لى  اح دروب   اس خدا  احبعب 

 :    المهارى  الاعداد* 
  مع  عأيها   اح دروب   وذحلإ احدراسدددددددددددددا قيد  احملكثا  احخططيا احلما  ملموعا عأا اح دروب   وونددددددددددددد ما    

  ر لاو   نددددددج احمهاراع   عأا اح دروب   رو  وقد  ، احدراسدددددا قيد  حألما  احمهارى   ادءاا  ح حغدددددي   وذحلإ احةميا
 (   احندج ملراع) احا لى  اح دروب   اس خدا  احبعب  يحيها جصا قدج أقصا م %( 90 - 80) م 
  : الختامي الجزء*

 اح دروب   رو  وقد   احط يعيا  حأحاحا  واحعوءج حبسدددددد ل اا  رملوعاع   ملموعاع  عأا  اح هدما اةا  ووندددددد ما    
   اسددددد خدا  احبعب  يحيها  جصدددددا قددددددج أقصدددددا  م %(  30 -  50)  م   ر لاو   نددددددج  احخ امث احلةا  عأا

  ماذكل   عأا اسدددددددددد عاءا وذحلإ( ءتيقا  110  -90) احيوميا اح دروب  وحدج مم   بأغ  وقد  ، احمغ مل اح دروب 
 . احم خصصي  م   احعديد 

   الأساسية الدراسة* 
   :القبلى القياس -
  اح ل يا   كأيا احلوءو  اوءو صدددددددداحا  عب (  8) وعدءهو احثحت   عيعا أيلاء   حلميع  احق أث  احهيام يالاا  رو

 (.27/10/2019 احا 24/10/2019) م   احا لج يث ا سكعدروا اامعا احلوا يا
 (3:مرفق)  البرنامج تطبيق -
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  احا لج  يا   اح للو يدا  احملموعدا  عأا   احملكثدا  احخططيدا  احلمدا   داسدددددددددددددد خددا   اح ددرو ا  اح للدامن  رعايدذ   رو
 يا  ردددرو يددا  وحددداع   3  بواقع  أسدددددددددددددد وع  8  حمدددج  وذحددلإ    3/1/2020  يحا     3/11/2019  م   احةمعيددا

 . االإسكعدروا اامعا احلوا يا اح ل يا  كأيا احلوءو  صاحا وذحلإ ادس وع
 : البعدى القياس -   
 وذلك مباشرة البرنامج تطبيق من  الإنتهاء عقب  البحث قيد الإختبارات فى  البعدى القياس إجراء تم

 . القبلى القياس شروط وبنفس م 2020/  1/ 9 إلى م2020/ 1/ 4 بين ما الفترة فى
 :  الإحصائية المعالجات

 -( :SPSS Version 20) بللامن   س خدا  حأ يالاع  ادريا الإحصاميا احمعاحلاع  يالاا رو 
    Arithmetic Mean(  م)  اححغابا احم وسط -
   Standard Deviation(  ع) ±  احمعيارى  الإلحلاا  -
 .   Skewness(   )  الإح واا معاما  -
  T. Paired احثعدجا احق أيا حأهياساع  احواحدج حأملموعا( ع )  ي  ثار -
 The rate  of  Enhancement  Percentage  اح حغ  لغثا معد   -
 

     الدلالات               

ة الإحصائي               

 

 المتغيرات 

 القياس البعدى القياس القبلى 
 الفرق 

 اختبار بين المتوسطين 

 ويلككسون 

نسبة 

 التحسن% 
 ±ع  س   ±ع  س   ±ع  س  

القوة المميزة  

)بالثانيه(  بالسرعة  
5.61 0.38 4.88 0.22 0.74 0.31 2.53 

13.19
% 

  القوة الانفجارية

 )بالثانيه( 
1.14 0.06 1.00 0.04 0.14 0.05 2.53 

12.28
% 

 الرشاقة الخاصة

( بالثانيه)  
4.13 0.64 5.13 0.64 1.00 0.00 2.83 

24.21
% 

  تحمل القوة الخاص

 )تكرار ( 
18.25 1.28 20.13 0.83 1.88 0.64 2.59 

10.32
% 

 تحمل الأداء 

)تكرار(    
21.13 1.13 23.63 1.30 2.50 0.53 2.59 

11.83
% 
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 التجربة وبعد قبل  الخاصة المهارية البدنية للمتغيرات الاحصائية الدلالات الخاص( 1/5) جدول
 8=ن

 
 1.96= 0.05احلدوحيا ععد مغ وى  zحيت تيما   0.05* مععوى ععد مغ وى 
 (  احخدا   داحدد  ع الإحصدددددددددددددداميدا حعيعدا احثحدت يث1)   يدالااح  نددددددددددددددكداواح (1/5ي ضددددددددددددددم م  اددو  )

واوء يلوق ذاع ء حا يحصدددددداميا ععد مغدددددد وى    ق ا و عد اح لل ا  احخاصددددددا احمهاروا  اح دليا  الإ  ثاراع 
( وهذ  2.83يحا    2.53احمحغدددددددو ا مابي  ) (zتيما ) كالت حصددددددداحم احهيام احثعدى ، حيت    (0.05)

ما بي     لغددددددددددثا اح حغدددددددددد  ، ورلاوحت   1.96=  0.05  مغدددددددددد وى ( احلدوحيا ععد zأش ل م  تيما )احهيما  
 . ( وحصاحم احهيام احثعدي%24.21يحا  10.32%)

              
     الدلالات 

             
 ة الإحصائي

 
 المتغيرات

 الفرق  القياس البعدى  القياس القبلى 
 اختبار بين المتوسطين 

ويلككسو
 ن

نسبة  
التحسن

 ±ع س   ±ع س   ±ع س   % 

القوة المميزة 
13.19 2.53 0.31 0.74 0.22 4.88 0.38 5.61 )بالثانيه( بالسرعة

 % 
  القوة الانفجارية

12.28 2.53 0.05 0.14 0.04 1.00 0.06 1.14 )بالثانيه(
 % 

 الرشاقة الخاصة
24.21 2.83 0.00 1.00 0.64 5.13 0.64 4.13 (بالثانيه)

 % 
تحمل القوة  

10.32 2.59 0.64 1.88 0.83 20.13 1.28 18.25 )تكرار (  الخاص
 % 

 تحمل الأداء 
11.83 2.59 0.53 2.50 1.30 23.63 1.13 21.13 )تكرار( 

 % 

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg


www.manaraa.com

  
 

 

 

Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg  158 

 

 

 

 

ISSN:  2636-3860 (online) 

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة 
 

2021( يناير 1( العدد )35المجلد )  

ISSN: 2636-3860  

           
 .التجربة وبعد قبل  الخاصة المهارية البدنية للمتغيرات( 1) بيانى شكل

 
 اداء وزمن تقييم)  الهجومى الاداء فعالية اختبارالدلالات الإحصائية لعينة البحث في (1/6جدول )

 8قبل وبعد التجربة  ن= (  المركبة الخططية الجمل

 الدلالات

ةالإحصائي  

 المتغيرات

 القياس البعدى  القياس القبلى 
 الفرق 

اختبار  بين المتوسطين 

 ويلككسون 

نسبة 

التحسن 

 ±ع  س   ±ع  س   ±ع  س   %

O-uchi-Gari X  

Uchi – mata 

الدرجة 

(10)  5.75 1.67 8.50 1.20 2.75 1.04 2.57 

47.82

% 

Ippo - Seo- Nagi X  

Ko - uchi-gari 

الدرجة 

(10)  
5.50 0.93 8.38 0.52 2.88 0.83 2.55 

52.36

% 

Ko - uchi-gari  X  

Sumi _ Gaeshi 

الدرجة 

(10)  
4.50 0.93 7.75 0.71 3.25 0.71 2.57 

72.22

% 

Ippon - Seo- Nagi  

X O-uchi-gari 

الدرجة 

(10)  
5.75 1.67 8.75 0.89 3.00 0.93 2.59 

52.17

% 
Tai – otoshi X O-

soto - gari 

الدرجة 

(10)  
5.00 1.07 7.88 0.64 2.88 0.83 2.55 

57.60

% 
Uchi – mata X 

Ko-Uchi-Gari X 

De - ashi – braai 

الدرجة 

(10)  4.00 1.07 7.13 0.64 3.13 0.64 2.59 
78.25

% 
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 1.96= 0.05احلدوحيا ععد مغ وى  zحيت تيما   0.05* مععوى ععد مغ وى 
 حخا   احد  ع الإحصددداميا حعيعا احثحت يثا(2)   يالااح  ندددكاواح(  1/6ي ضدددم م  ادو  )   

واوء   ( ق ددا و عددد اح لل ددااحملكثددا  احخططيددا  احلمددا  اءاا  ومم   رقييو)  احهلوما  ا ءاا  يعدداحيددا  ا  ثددار
(  zتيما )  كالت حصدددددددددداحم احهيام احثعدى ، حيت   (0.05ء حا يحصدددددددددداميا ععد مغدددددددددد وى )يلوق ذاع  

   1.96=  0.05  مغد وى ( احلدوحيا ععد  zأش ل م  تيما )( وهذ  احهيما    2.59يحا    2.55احمحغدو ا ) 
مما يد  عأا   ( وحصدددددداحم احهيام احثعدي%  78.25يحا  %  47.82)ما بي     لغددددددثا اح حغدددددد  ورلاوحت 

 . ح للو ا احمغ قا قيد احثحت ررنيل احم  يل ا
 

    
 

 قبل وبعد التجربه.  المركبة الخططية الجمل اداء وزمن تقييم( ل2شكل بيانى )
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ــائية لعينة البحث في   (1/7جدول ) الجولة   زمن  خلال الهجومى الأداء  فعاليةالدلالات الإحصــــ
 8ن =  قبل وبعد التجربة  

 1.96= 0.05احلدوحيا ععد مغ وى  zحيت تيما   0.05مععوى ععد مغ وى * 
 ادءاا يعاحيا  يث احثحت   حعيعا  الإحصددددددددددددداميا   احد  ع  احخا  (  1/7) ادو  م   ي ضدددددددددددددم     

(  0.05)  مغدددددد وى   ععد   يحصدددددداميا  ء حا  ذاع   يلوق  واوء   اح لل ا و عد  ق ا احلوحا مم   ب  احهلوما
  مغدددد وى   ععد  احلدوحيا ( z) تيما م   ش لأ  احمحغددددو ا  (z) تيما كالت   حيت   ،  احثعدى  احهيام  حصدددداحم
  مما  احثعدي  احهيام  وحصددددداحم%(   1578يحا  %100)  بي  ما  اح حغددددد   لغدددددثا ورلاوحت   1.96=  0.05

 . احثحت  قيد  احمغ قا اح للو ا احم  يل ررنيل عأا يد 

 

       
         

          

                            
      

                     
         

     
%       

     ±      ±      ± 

O
-u

c
h

i-
G

a
ri

  
x

  

U
c
h

i 
–

 m
a

ta
 Total 

3.88 2.30 26.63 6.19 22.75 4.89 
2.52 

586.3% 

We-zari(7) 
0.13 0.35 1.38 1.06 1.25 1.28 

2.06 
961.5% 

Ippon(10) 

0.00 0.00 1.63 1.19 1.63 1.19 
2.23 

….. 

Ip
p

o
 -

 S
e

o
- 

N
a
g

i 
X

  
K

o
 -

 

u
c

h
i-

g
a

ri
 

Total 
2.63 1.06 20.63 7.63 18.00 7.50 

2.52 
684.5% 

We-zari(7) 
0.00 0.00 1.25 1.16 1.25 1.16 

2.06 
……. 

Ippon(10) 
0.00 0.00 1.13 0.83 1.13 0.83 

2.07 
….. 

K
o

 -
 u

c
h

i-

g
a

ri
  

X
  

S
u

m
i 

_
 G

a
e

s
h

i 

Total 
3.00 0.00 15.25 7.67 12.25 7.67 

2.53 
408.3% 

We-zari(7) 
0.00 0.00 0.88 0.64 0.88 0.64 

2.33 
…... 

Ippon(10) 
0.00 0.00 0.88 1.13 0.88 1.13 

1.97 
…… 

Ip
p

o
n

 -
 S

e
o

- 

N
a
g

i 
 X

 O
-

u
c

h
i-

g
a

ri
 

Total 
5.88 3.80 22.63 11.38 16.75 9.11 

2.52 
284.8% 

We-zari(7) 
0.25 0.46 1.00 0.76 0.75 0.89 

1.98 
300% 

Ippon(10) 
0.00 0.00 1.38 1.06 1.38 1.06 

2.23 
……. 

T
a

i 
–

 o
to

s
h

i 

X
 O

-s
o

to
 –

 

g
a

ri
 

Total 4.50 4.04 13.75 8.48 9.25 5.92 
2.54 

205.5% 

We-zari(7) 0.38 0.52 0.75 0.71 0.38 1.06 
1.99 

100% 

Ippon(10) 0.00 0.00 0.63 0.92 0.63 0.92 
1.98 

…… 

U
c
h

i 
–

 m
a

ta
 

X
 K

o
-U

c
h

i-

G
a

ri
 X

 D
e
 -

 

a
s

h
i 
–
 b

ra
a

i 

total 0.38 1.06 6.38 2.33 6.00 2.45 
2.56 1578% 

We-zari (7) 0.00 0.00 0.63 0.52 0.63 0.52 
2.24 ……. 

Ippon(10) 0.00 0.00 0.13 0.35 0.13 0.35 
1.98 ……. 
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  والجمل البدنية المتغيرات بين الإرتباط بمصفوفة الخاصه الإحصائية الدلالات(  1/9) جدول
 البحث  لعينة الخططية

 
 
 

          
              

        

      

          

        

       

           

      
           

O-uchi-

Gari X  

Uchimata 

Ippo - 

Seo- Nagi 

X  Ko 

uchi-gari 

Ko - uchi-

gari  X  

Sumi _ 

Gaeshi 

Ippon - 

Seo- Nagi  

X O-uchi-

gari 

Tai – 

otoshi X 

O-soto - 

gari 

Uchi – 

mata X 

Ko-Uchi-

Gari X De 

- ashi – 

braai 

              

        
                      

      

          
0.262            

        

       
-0.274 -0.356           

           

      
-0.655 -0.579 0.501          

           
0.064 -0.539 0.749* 0.444         

O-uchi-

Gari X  

Uchimata 

-0.488 -0.640 0.839* 0.645 0.505        

Ippo - 

Seo- Nagi 

X  Ko uchi-

gari 

-0.006 -0.546 0.700* 0.207 0.450 0.808*       

Ko - uchi-

gari  X  

Sumi _ 

Gaeshi 

-0.365 -0.490 0.709* 0.303 0.349 0.845* 0.683*      

Ippon - 

Seo- Nagi  

X O-uchi-

gari 

0.187 -0.226 0.817* 0.241 0.773* 0.539 0.545 0.570     

Tai – 

otoshi X 

O-soto - 

gari 

-0.160 -0.043 0.739* 0.033 0.278 0.653 0.592 0.867* 0.692*    

Uchi – 

mata X 

Ko-Uchi-

Gari X De 

- ashi – 

braai 

-0.274 -0.356 1.000* 0.501 0.749* 0.839* 0.700* 0.709* 0.817* 0.739*   
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 0.669( = 0.05* تيما ) ر ( احلدوحيا مععووا ععد مغ وى )
(احخا   مصاويا الإررثاط بي  احم  يلاع اح دليا واحلما احخططيا حعيعا  1/9ي ضن م  ادو  )

( بي   ع  احم  يلاع اح دليا و ع     0.05احثحت ألب يواد يررثاط ءا  يحصددددددددددددداميا  ععد مغددددددددددددد وى ) 
 احلما احخططيا وكالت كاح احا 

( وإ  ثار ) احلقاقا احخاصا(  يواد يررثاط مععوى  لءى  بي  ي  ثار ) رحما الآءاا احخا      -
( وهذ  احهيما أش لم  تيما ) ر( احلدوحيا ععد مغدددددددددد وى  0.749حيت بأ ت تيما ) ر ( احمحغددددددددددو ا ) 

(0.05  = )0.669  . 
( وإ  ثار    O-uchi-Gari X  Uchimuraيواد يررثاط مععوى  لءى  بي  احلمأا ادوحا )  -

( وهذ  احهيما أش لم  تيما ) ر(   0.839غددددددو ا ) )احلقدددددداقا احخاصددددددا (  حيت بأ ت تيما ) ر ( احمح
 .  0.669( =  0.05احلدوحيا ععد مغ وى )

(  Ippo - Seo- Ngai X  Ko uchi-gariيوادد يررثداط مععوى  لءى  بي  ي  ثدار )  -
( حيت بأ ت تيما ) ر ( O-uchi-Gari X  Uchimataوإ  ثار )احلقدددددددددداقا احخاصددددددددددا ( وإ  ثار )

( =    0.05( وهذ  احهيو أش لم  تيما ) ر( احلدوحيا ععد مغددددددددد وى )0.808( ، )0.700احمحغدددددددددو ا ) 
0.669  . 
(   Ko - uchi-gari  X  Sumi _ Gaeshiيوادد يررثداط مععوى  لءى  بي  ي  ثدار )  -

 -Ippo - Seo( وإ  ثار )  O-uchi-Gari X  Uchimataوإ  ثار )احلقدداقا احخاصددا ( وإ  ثار )
Nagi X  Ko uchi-gari  0.683( ، )  0.845( ، )0.709أ ت تيما ) ر ( احمحغو ا  )  ( حيت ب  

 .  0.669( =  0.05( وهذ  احهيو أش لم  تيما ) ر( احلدوحيا ععد مغ وى )
(   Ippon - Seo- Nagi  X O-uchi-gariيوادد يررثداط مععوى  لءى  بي  ي  ثدار )  -

( ، 0.817ا ) ر ( احمحغدددو ا ) وإ  ثار )احلقددداقا احخاصدددا ( وإ  ثار )رحما ادءاا ( حيت بأ ت تيم
 .  0.669( =  0.05( وهذ  احهيو أش لم  تيما ) ر( احلدوحيا ععد مغ وى )0.773)

( وإ  ثدار    Tai – otoshi X O-soto - gariيوادد يررثداط مععوى  لءى  بي  ي  ثدار )  -
 - Ippon( وإ  ثار )  Ko - uchi-gari  X  Sumi _ Gaeshi)احلقدددددداقا احخاصددددددا ( وإ  ثار )

Seo- Nagi  X O-uchi-gari   (  احمحغددو ا ) 0.867( ، )0.739( حيت بأ ت تيما ) ر ( ، )
 .  0.669( =  0.05( وهذ  احهيو أش لم  تيما ) ر( احلدوحيا ععد مغ وى ) 0.692
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 - Uchi – mata X Ko-Uchi-Gari X Deيواد يررثاط مععوى  لءى  بي  ي  ثار )  -
ashi – braai اقا احخاصا ( وإ  ثار )رحما ادءاا( وإ  ثار ( وإ  ثار )احلق 

(O-uchi-Gari X  Uchimata  ( وإ  ثار )Ippo - Seo- Nagi X  Ko uchi-gari   )
-Ippon - Seo- Nagi  X O( وإ  ثار )  Ko - uchi-gari  X  Sumi _ Gaeshiو ي  ثار )

uchi-gari  ( وإ  ثار )Tai – otoshi X O-soto - gari (  احمحغددددو ا ) ( حيت بأ ت تيما ) ر
( وهذ    0.739( ، )    0.817( ، )    0.709( ، )    0.700( ، )    0.839( ، )  0.749( ، )1.000

 .  0.669( =  0.05احهيو أش لم  تيما ) ر( احلدوحيا ععد مغ وى )
احلما بيعما يواد يررثا اع  يل ءاحا يحصددددداميا يا  اقا الإ  ثاراع اح دليا مع  عضدددددها ومع   -

احخططيا وكذحلإ ا ررثا اع بي  احلما احخططيا مع  عضدها حيت كالت تيو ) ر ( احمحغدو ا أقا م   
 . 0.669( = 0.05تيما ) ر ( احلدوحيا ععد مغ وى )

 ثانيا : مناقشة النتائج
احغدا قا  ي عاو  هذا احلةا معاقندا أهو احع امن اح ث حصدا عأيها احثاحاا  ومقارل ها بثع  احع امن  

 يث لا  احملا  م  احدراساع احعملوا ونيقا احصأا  مو وع احدراسا.
( واوء يلوق ذاع ء حددا مععووددا بي  احهيدداسددددددددددددددي  احق أث واحثعدددي 1/5ي ضددددددددددددددم م  ادددو  )   

حأملموعا اح لل يب حصدددداحم احهيام احثعدى يا احم  يلاع اح دليب احخاصددددب )احقوج احمميةج  احغددددلعا، احقوج 
( عأا اح واحا (zحلقددددددددددداقا احخاصدددددددددددا، رحما احقوج احخا ،رحما ادءاا( حيت كالت تيما  ا لالاروا، ا

(2.53،2.53،2.83،2.59 ،2.59) 
وولاع احثاحاا  اح حغ  يحا اح رنيل ا جلابث حأ للامن اح درو ث حأ ملوعاع اح دليب احعوسيب احخاصب  

عاصددددددددددددل اح دروب رعما عأا رحغدددددددددددد   احمق ل  حيت أ  اح لامن اح درو يا واحمقععا واحمندددددددددددد مأا حمعمو ع
(، كما أ  احلوا دددددددديي  احذي   102:26( )81:25احمغدددددددد وواع وادءاااع احاعيا حأمغددددددددا قاع احمخ أاا. )

جم أحو  احقوج واحغددددددددددددددلعا ووم أحو  احقدرج عأا احل ط بيعهما يا قددددددددددددددكا م حاما لإحداث اححلكا احقووب  
  16ا احاامق يث احعديد م  ادلندطا احلوا ديا .  )واحغدلعا )احقوج احمميةج  احغدلعا ( جمكعهو رحقيق ادءا

 :78) 
( واوء يلوق ذاع ء حا مععووا بي  احهياسددددددددددددي  احق أث واحثعدي 1/6كماي ضددددددددددددم م  ادو  )   

حأملموعا اح لل يب حصددددددددددداحم احهيام احثعدى يث ا  ثار يعاحيا ا ءاا احهلوما )رقييو ومم  اءاا احلما 
%( وولاع احثاحاا     78.25% يحا  47.82ا اح حغددددد  ما بي  )احخططيا احملكثا( حيت رلاوحت لغدددددث
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اح حغدددددددددددددد  يحا اح ددرنيل ا جلددابث حأ للددامن اح دددرو ث حأ ملوعدداع اح دددليددب احخدداصددددددددددددددددب احمق ل  وهددذا ي اق  
(  حيت ا  اح للامن احذى جع مد عأا ادسدد  احعأميا واح ملوعاع اح دليا احمنددابها  1:17( )91:28مع)

يا يث الإلهثال احعضدددأث جغددداعد يا الإل قا  الإجلابا دنل اح دروب عأا  حاءاا احمهاري  صددداا أسددداسددد
اداهةج اد لى, يضددددددددددددددب ع  كولهدا رغدددددددددددددداعدد يا رعميدا ورطوول احصدددددددددددددداداع اح ددليدا واحقددراع اححلكيدا 

 احضلوروا حبع ي .
( واوء يلوق ذاع ء حا مععووا بي  احهياسدددددددي  احق أث واحثعدي 1/7كما ي ضدددددددم م  ادو  )    

عدا اح لل يدب حصددددددددددددددداحم احهيدام احثعددى يث يعداحيدا ادءاا احهلوما  ب  مم  احلوحدا ق دا و عدد حأملمو 
%( وولاع احثاحاا  اح حغدددددددددد  يحا   1578يحا  %100اح لل ا حيت رلاوحت لغددددددددددثا اح حغدددددددددد  ما بي  )

ا   اح درنيل ا جلدابث حأ للدامن اح ددرو ث احمق ل  حأ ملوعداع اح ددليدب احعوسيدب احخداصددددددددددددددب وهدذا مع يدد  عأا   
روا دددددددا احلوءو ها احد ا لندددددددطا احلوا ددددددديا اح ا ر طأب كاااج عاحيا يا اسددددددد يعاب وارقا  احمهاراع 
احاعيا وا سدددداحيب احخططيا حما ي مية  ب م  ر يل ماااس ومغدددد مل يا ملا  احصددددلاع واح ا رح ا  احا 

 مغ وى رفيع م  ا ءاا احمهارى  يا روا ا احلوءو. 
(15  :3) 

( واوء يلوق ذاع ء حا مععووا بي  احهياسدددددي  احق أث واحثعدي 1/8و  )كما ي ضدددددم م  اد      
يا ا  ثددار يعدداحيددا ا ءاا احهلوما )رقييو ومم  اءاا كددا امأددا عأا حدددج  ق ددا و عددد اح لل ددا( حيددت  

%( وحصدددددددداحم احهيام احثعدي مما يد  عأا    146.15يحا  %16.53رلاوحت لغددددددددثا اح حغدددددددد  ما بي  )
 .حمغ قا قيد احثحت ررنيل احم  يل اح للو ا ا

( احخا   مصددددددددددددداويا الإررثاط بي  الإ  ثاراع اح دليا واحلما 1/9كما ي ضدددددددددددددم م  ادو  )   
 احخططيا حعيعا احثحت:

* يواد يررثاط مععوى  لءى بي  ي  ثار ) احلقددددددددددداقا احخاصدددددددددددا( و) رحما الآءاا احخا  و ي   
(   Ippo - Seo- Nagi X  Ko uchi-gari(و )  O-uchi-Gari X  Uchimataاحلمأا ادوحا )

 Ippo( وإ  ثار )  Ko ( uchi-gari  X  Sumi _ Gaeshi(O-uchi-Gari X  Uchimata و)
- Seo- Nagi X  Ko uchi-gari  ( و )Ippon - Seo- Nagi  X O-uchi-gari  (و )Tai 

– otoshi X O-soto - gari  ( )Ko - uchi-gari  X  Sumi _ Gaeshi  ( و )Ippon - 
Seo- Nagi  X O-uchi-gari(و )Uchi – mata X Ko-Uchi-Gari X De - ashi – 
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braai  ( احلددوحيدا ععدد مغدددددددددددددد وى ) 0.05( حيدت كدالدت تيو ) ر ( احمحغددددددددددددددو دا اش لم  تيمدا ) ر  = )
0.669 .  . 

  O-uchi-Gari X*شمددا يواددد يررثدداط مععوى  لءى بي  ي  ثددار )رحمددا ادءاا( وإ  ثددار )
Uchimata  ( وإ  ثار )Ippo - Seo- Nagi X  Ko uchi-gari  ( و ي  ثار )Ko - uchi-

gari  X  Sumi _ Gaeshi  ( وإ  ثار )Ippon - Seo- Nagi  X O-uchi-gari    وإ  ثار )
(Tai – otoshi X O-soto - gari(و )Ippon - Seo- Nagi  X O-uchi-gari    حيت كالت )

 . 0.669=  (0.05( احلدوحيا ععد مغ وى ) م  تيما ) ر تيو ) ر ( احمحغو ا اش ل
شما يواد يررثا اع  يل ءاحا يحصددددددداميا يا  اقا الإ  ثاراع اح دليا مع  عضدددددددها ومع احلما   *

احخططيا وكذحلإ ا ررثا اع بي  احلما احخططيا مع  عضدها حيت كالت تيو ) ر ( احمحغدو ا أقا م   
 .0.669( = 0.05تيما ) ر ( احلدوحيا ععد مغ وى )

م   ب  علل احلداو  ومعاقنددا احع امن حأم  يلاع اح دليا  احخاصددب  ويعاحيا ا ءاا احهلوما و 
)رقييو ومم  اءاا احلمدا احخططيدا احملكثدا و مم  احلوحدا ق دا و عدد اح لل دا و رقييو مم  اءاا كدا امأدا 

ا قا ورلرثط  ملا   عأا  حدج ق ا و عد اح لل ا ( ومعاقندددا رألإ احع امن وءعمها   راا ول امن ءراسددداع سددد
 اح خصج يقد ارضم اررااع مغ وى ادءاا  وا للام حعيعا احثحت مما جحققق يلول احثحت.

 الاستنتاجات والتوصيات التالية:
 أولا :الاستنتاجات   

يسدد عاءايحا احع امن اح ث رو اح وصددا يحيها واحملرثطا  رهداا احثحت ويا   ددوا احمعهن احمغدد خد  
 -احعيعا و صامصها لغ ع ن مايأا:ويا حدوء  

بللامن اح ملوعاع احعوسيب حب ررنيل يجلابث يث رحغددددددددددددي  احقدراع اح دليا احخاصددددددددددددب قيد احثحت   -
 ، رحما ادءاا(تحمل القوة الخاص )احقوج احمميةج  احغلعا، احقوج ا لالاروا، احلقاقا احخاصا،

يعاحيا ا ءاا احهلوما )رقييو ومم  اءاا   بللامن اح ملوعاع احعوسيب حب ررنيل يجلابث يث رحغدي   -
 احلما احخططيا(

بللامن اح ملوعاع احعوسيب حب ررنيل يجلابث يث رحغددددددددددددددي  يعاحيا ا ءاا احهلوما )يعاحيا ادءاا   -
 احهلوما  ب  مم  احلوحب.

ءاا بللامن اح ملوعاع احعوسيب حب ررنيل يجلابث يث رحغدي  يعاحيا ا ءاا احهلوما )رقييو ومم  ا  -
 .شا امأا عأا  حدج( 
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يواد يررثاط مععوى  لءى بي  ي  ثار ) احلقدددددددددداقا احخاصددددددددددا( و) رحما الآءاا احخا  و ي    -
(   Ippo - Seo- Nagi X  Ko uchi-gari(و )  O-uchi-Gari X  Uchimataاحلمأا ادوحا )

 Ippo( وإ  ثار )  Ko ( uchi-gari  X  Sumi _ Gaeshi(O-uchi-Gari X  Uchimata و)
- Seo- Nagi X  Ko uchi-gari  ( و )Ippon - Seo- Nagi  X O-uchi-gari  (و )Tai 

– otoshi X O-soto - gari  ( )Ko - uchi-gari  X  Sumi _ Gaeshi  ( و )Ippon - 
Seo- Nagi  X O-uchi-gari(و )Uchi – mata X Ko-Uchi-Gari X De - ashi – 

braai . ) 
  O-uchi-Gari Xبي  ي  ثددار )رحمددا ادءاا( وإ  ثددار )  *شمددا يواددد يررثدداط مععوى  لءى

Uchimata  ( وإ  ثار )Ippo - Seo- Nagi X  Ko uchi-gari  ( و ي  ثار )Ko - uchi-
gari  X  Sumi _ Gaeshi  ( وإ  ثار )Ippon - Seo- Nagi  X O-uchi-gari    وإ  ثار )

(Tai – otoshi X O-soto - gari(و )Ippon - Seo- Nagi  X O-uchi-gari  ) 
 ثانيا:التوصيات

اءرا  احم  يلاع اح ددليدب يث بلامن رددرو يدا مقععدا حمواسددددددددددددددو اح ددرودب حيدت ا  حهو ردرنيل يث   -1
 رحقيق مغ وى اللام اححاحا اح دليا حبع ي .

روموع اح للامن اح درو ث عأا احلهاع احم خصدددصدددب حمحوحا ا سددد ااءج معها يث ملا  و دددع    -2
 اح دروب واح لامن احمخ أاا.أحما  

يالاا احمةود م  احثحوث حدراسدددددددددددددا مدى ررنيل احم  يلاع اح دليب )قيداحثحت( عأا مغددددددددددددد وى    -3
 ادءاا احمهاراى حمهاراع احلوءواحمخ أاا ، وروايب احع امن احمغ خأصا يحا احعامأي   احملا  .
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،المؤتمر   منشور  بحث   ، التوازن  عارضة  على  الأمامية   " أوفر  ووك   "

الاقليمى الرابع للمجلس الدولى للصحة والتربية البدنية والترويح والرياضة  

التربية كلية   ، الخامس  الجزء   ، الأوسط  الشرق  لمنطقة  الحركى   والتعبير 

 (.             2008الرياضية أبو قير ، جامعة الأسكندرية،)

ا   : الاجنبيه المراجع  ثانيا
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Muscla dounage and resiting metabolic rate of tercate 

resistance exercise with an eccentric overload sports exercise 

2000. 

: Dolegal. B 

Patteiger 
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Training guide program 1.2.3 speeds the university of 

Dubi/training college   20 mar 2006. 

: Goden.L 2
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Physiological Adaptations To Exercise Training N: 

Basic And Applied Sciences For Sports Medicine Edited By 

Maughan R.J. Butterworth Heineman London 1999. 

: Hamilton K. L. et 

al 
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Juniors' world Judo Championship Korea 2002 
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Biomechanics of Kuzushi-Tsukuri and interaction in 
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