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 تأثير تدريبات الرشاقة التفاعلية على الهجوم المضاد لناشئى الجودو
 محمود السيد بيومى 

 الملخص:
تصــــميم برنــــامج تــــدريبى باســــتخدام تــــدريبات الرشــــاقة التفاعليــــة والتعــــرف علــــى تـــــأثيره  لهــــدف:ا

ـــــــة للهجـــــــوم المضـــــــاد بمهـــــــارات  ـــــــة والمهاري ـــــــرات البدني ـــــــى بعـــــــض المتغي ـــــــى عل الرمـــــــى مـــــــن أعل
 لناشئى الجودو.

والضابطة  (2للمجموعة التجريبية ) اسْتُخْدِم  المنهج التجريبى بالقياس القبلى والبعدى الاجراءات: 
اختيارهم بالطريقة العمدية من ناشئى فرع الغربية للجودو فى ، تم من لاعبى م.ش سبرباى (2)

 ...1306وفئة الطول )( 76600± ...66.( وفئة الوزن )26081± .12610عمر )
 . عام(8..26±06602( وعمر التدريب )±76011

ــــائج ــــائج  :النت ــــرت نت ــــة أظه ــــين متوســــط  المجموعــــة التجريبي ــــة إحصــــائية ب ــــروق ذات دلال ف
لصـــــــالح القيـــــــاس البعـــــــدى وتراوحـــــــت  1.15القياســـــــين القبلـــــــى والبعـــــــدى عنـــــــد مســـــــتوى معنويـــــــة 

والمهاريــــــــــــــة  (%85.855إلــــــــــــــى  %00.281)بــــــــــــــيننســــــــــــــب تحســــــــــــــن الاختبــــــــــــــارات البدنيــــــــــــــة 
( وتراوحـــــــــت دلالـــــــــة حجـــــــــم التـــــــــأثير للاختبـــــــــارات البدنيـــــــــة %12.515إلـــــــــى  %80.512)بـــــــــين
ــــين) وذلــــك بحجــــم تــــأثير  (1.215إلــــى  8.150والمهاريــــة بــــين) (5.181إلــــى  8.551ب

فــــــــروق ذات دلالـــــــة إحصــــــــائية بــــــــين متوســــــــط المجموعـــــــة الضــــــــابطة  نتــــــــائج أظهــــــــر مرتفـــــــع،
لصـــــــالح القيـــــــاس البعـــــــدى وتراوحـــــــت  1.15عنويـــــــة القياســـــــين القبلـــــــى والبعـــــــدى عنـــــــد مســـــــتوى م
والمهاريـــــــــــــــة  (%00.182إلـــــــــــــــى  %1.085)بـــــــــــــــيننســـــــــــــــب تحســـــــــــــــن الاختبـــــــــــــــارات البدنيـــــــــــــــة 

( وتراوحـــــــــــت دلالـــــــــــة حجـــــــــــم التـــــــــــأثير للاختبـــــــــــارات البدنيـــــــــــة %8.552إلـــــــــــى  %5.118)بـــــــــــين
ــــــــــين) ــــــــــى  1.880ب ــــــــــة 1.218إل ــــــــــى المهاري ــــــــــع وف ــــــــــين المتوســــــــــط والمرتف ــــــــــة ب ــــــــــة متفاوت ( بدلال
أظهـــــرت وذلــــك بدلالـــــة متفاوتــــة بـــــين المنخفضــــة والمتوســـــطة،  (.1.550إلــــى  1.118بــــين)

فـــــروق ذات دلالـــــة احصـــــائية بـــــين متوســـــط  نتـــــائج مجمـــــوعتى البحـــــث التجريبيـــــة والضـــــابطة
 لمجموعـــــة التجريبيـــــةلصـــــالح القيـــــاس البعـــــدى ل 1.15القياســـــين البعـــــديين عنـــــد مســـــتوى معنويـــــة 

ــــــــى  %05.210وتراوحــــــــت فــــــــروق نســــــــب تحســــــــن الاختبــــــــارات البدنيــــــــة بــــــــين ) ( %55.005إل
حجـــــــــم التـــــــــأثير المرتفـــــــــع دلالـــــــــة  وتراوحـــــــــت (%18.225إلـــــــــى  %08.518والمهاريـــــــــة بـــــــــين )

حجــــــــــم التــــــــــأثير المرتفــــــــــع دلالــــــــــة  وتراوحــــــــــت( 5.215 – 0.055لاختبــــــــــارات البدنيــــــــــة بــــــــــين )ل
   (.5.510 – 0.255لاختبارات المهارية بين )ل

 شاقة التفاعلية.الر  –تحركات القدمين  -: الرمى من الوقوف كلمات مفتاحية
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 المقدمة ومشكلة البحث:
ـــــة القـــــدرات  ـــــدم مســـــتوى الأداء المهـــــارى والخططـــــى للاعبـــــى الجـــــودو يـــــرتبط بتنمي أنَّ تق
البدنيـــــة كمـــــا أنَّ القـــــدرات الحركيـــــة الخاصـــــة بـــــالجودو يقتـــــرن بهـــــا دقـــــة الأداء المهـــــارى المـــــرتبط 

الجهــــــــاز العصــــــــبي بالجمــــــــل الخططيــــــــة، وتقــــــــع القــــــــدرات الحركيــــــــة فســــــــيولوجياً تحــــــــت ســــــــيطرة 
المركـــــــزي المســـــــيطر علـــــــى المســـــــارات الحركيـــــــة لـــــــلأداء أو التصـــــــرف الحركـــــــي ممـــــــا يعنـــــــى أنَّ 
ــــين لــــذا  ــــى للاعب ــــتحكم بنوعيــــة وجــــودة الأداء المهــــارى والخططــــي والمســــتوى الفن ــــدرات ت هــــذه الق
ــــــــــد مــــــــــن الارتقــــــــــاء بالقــــــــــدرات الحركيــــــــــة للاعــــــــــب الجــــــــــودو حتــــــــــى يتقــــــــــدم أدائــــــــــه خــــــــــلال  لاب

 (51: 08المنافسات.)
 ,Lidor, Melnik, Bilkevitzويشـــير كـــلا مـــن ليـــدور وملنيـــك وبـــالكيفيتز وفالـــك 

and Falk (8118 ــــين ــــى احتيــــاج لاعــــب الجــــودو أثنــــاء المنافســــات التبــــديل المســــتمر ب ( إل
ــــــدفاع وتطــــــوير الهجــــــوم الســــــريع والمفــــــاجئ للخصــــــم. ) ــــــذا فــــــإنَّ لاعــــــب 02: 82الهجــــــوم وال ( ل

اذ القــــرارات تحــــت ضــــغط ووقــــت المبــــاراة والأداء الجــــودو بحاجــــة مهمــــة وضــــرورية لســــرعة اتخــــ
ــــــــدفاعى أثنــــــــاء  ــــــــك الهجــــــــومى وال ــــــــك والتكتي ــــــــار المناســــــــب للتكني ــــــــافس والاختي ــــــــوى مــــــــع المن الق
المبـــــاراة، ويســـــاعده فـــــى ذلـــــك تـــــوافر عنصـــــر الرشـــــاقة لديـــــه حتـــــى يســـــتطيع تغييـــــر اتجـــــاه الأداء 

 المهاري بسرعة ما بين الهجوم والدفاع.
ـــــــــــريس  Sheppard (8118 ،)(، وشـــــــــــيبارد وأخـــــــــــرون 8118) Jeffreysويشـــــــــــير جف

ــــى تغييــــر الاتجــــاه بســــرعة.)Jon (8112وجــــون وأخــــرون   :88( أنَّ الرشــــاقة هــــى القــــدرة عل
ـــوان وبتـــرى وليســـيان 158: 80(،)150: 18(، )05  ,Ioan, Petru( ويؤكـــد كـــلا مـــن اي

and Lucian (8105 ـــــع يمثـــــل ـــــى أنَّ للرشـــــاقة مكونـــــان أساســـــيان الأول مكـــــون متوق ( عل
ـــــر ومكـــــون أخـــــر رد  ـــــدماً لحظـــــة أو اتجـــــاه التغيي ـــــدما يعـــــرف اللاعـــــب مق الرشـــــاقة المخططـــــة عن

 (008: 85فعل ـيمثل رد فعل الرشاقة ويحدث عندما يستجيب الفرد لمؤثر خارجى.)
( أنَّ للرشـــاقة 8118) young and Sheppardويشــير كـــلا مـــن شـــيبارد ويـــونج 

نقــــــاش مــــــن قبــــــل البــــــاحثين والمفكــــــرين فــــــي مفــــــاهيم مرتبطــــــة بــــــالأداء المهــــــاري يكثــــــر حولهــــــا ال
ـــــة ومفهـــــوم الرشـــــاقة، ويعـــــزى ذلـــــك لارتباطهـــــا  المجـــــال الرياضـــــي، ولا يوجـــــد إجمـــــاع حـــــول ماهي

ــــــــي تطــــــــوير مخرجــــــــات الأداء المهــــــــاري.) ــــــــة المــــــــؤثر ف ــــــــة والحركي ــــــــدرات البدني : 18بــــــــبعض الق
202) 

( أنَّ الرشــــــــاقة 8100) Louise Engelbrechtوأوضــــــــحت لــــــــويز اينجلبرشــــــــت 
ليـــــــة تعتبـــــــر أحـــــــد المفـــــــاهيم الحديثـــــــة فـــــــي التربيـــــــة الرياضـــــــية التـــــــى اســـــــتطاعت أنْ تغيـــــــر التفاع

النظـــــــرة التقليديـــــــة للرشـــــــاقة  المتعـــــــارف عليهـــــــا مـــــــن قبـــــــل المـــــــدربين إلـــــــى نظـــــــرة حديثـــــــة تـــــــدمج 
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 ( 81: 02المفهوم التقليدي بكلا من الإدراك وعوامل صنع القرار.)
نَّ الرشـــــــاقة فـــــــى رياضـــــــة الجـــــــودو خاصـــــــة ورياضـــــــات ال نـــــــزال أو الالتحـــــــام الجســـــــدى وا 

ـــــــر  ـــــــى المثي ذات طبيعـــــــة خاصـــــــة عـــــــن الكثيـــــــر مـــــــن الرياضـــــــات الأخـــــــرى حيـــــــث لا تعتمـــــــد عل
ــــافس يدركــــه  ــــتج مــــن احساســــه بجســــد المن ــــر إدراكــــى للاعــــب ين ــــط ولكــــن تشــــمل مثي البصــــرى فق
اللاعــــب نتيجــــة الالتحــــام الجســــدى لــــذا فــــإنَّ رشــــاقة رد الفعــــل أو الرشــــاقة غيــــر المخططــــة التــــى 

ــــــث تســــــمح للاعــــــب بســــــرعة إعــــــادة تعــــــرف بالر  ــــــى الجــــــودو حي ــــــة لهــــــا أهميتهــــــا ف شــــــاقة التفاعلي
تغييــــــر اتجــــــاه تحركــــــه تبعــــــاً لــــــردود فعــــــل وتغيــــــر تحركــــــات منافســــــه ويــــــدرك اللاعــــــب ذلــــــك مــــــن 
خـــــلال الادراكـــــات الحـــــس حركيـــــه بالاحســـــاس بجســـــد المنـــــافس ورؤيتـــــه ومـــــن ثـــــمق ســـــرعة اتخـــــاذ 

 اح.القرار وتنفيذ الوجبات الهجومية والدفاعية بنج
ـــــــرؤوف ) ـــــــد ال ـــــــذكر ياســـــــر عب (  أنَّ الرشـــــــاقة تعـــــــد مـــــــن الصـــــــفات الأساســـــــية 8115وي

للاعـــــب الجـــــودو وتتضـــــح أهميتهـــــا فـــــى التغيـــــرات الســـــريعة لاتجـــــاه تحـــــرك القـــــدمين فـــــى مرحلـــــة 
( أنَّ 8100فـــــــايزة خضـــــــر ) ، وتـــــــرى(055: 05اخـــــــلال التـــــــوازن لمهـــــــارات الرمى"نـــــــاجى وازا" )

ـــــة كبيـــــرة  ي  فهـــــى التـــــى تمكـــــن اللاعـــــب مـــــن تنفيـــــذ المهـــــارات المركبـــــة  خاصـــــة أثنـــــاءللرشـــــاقة أهمك
أداء مهاراتــــه تحــــت الظــــروف المتغيــــرة والمتباينــــة بقــــدر مــــن الدقــــة والانتقــــال مــــن مهــــارة لأخــــرى 
بنجــــــــاح أو عنــــــــد الاضــــــــطرار لتغييــــــــر الأداء الحركــــــــى بــــــــآخر فــــــــى الظــــــــروف الصــــــــعبة أثنــــــــاء 

قة لهـــــــا أثرهـــــــا فـــــــى الاداء الرشـــــــا( أنَّ 8101نيفـــــــين حســـــــين )( وتشـــــــير 21-01: 5المباريـــــــات)
المهــــارى للاعــــب الجــــودو حيــــث أنهــــا قــــدرة مركبــــة تتضــــمن العديــــد مــــن القــــدرات ومنهــــا مكــــون 

 (881: 05السرعة والتوازن.)
ي ــــة تحســــين ســــرعة اتخــــاذ القــــرار Miarka  (8108وتشــــير ميركــــا وآخــــرون ( إلــــى أهمك

ــــــى لــــــدى لاعــــــب الجــــــودو مــــــن خــــــلال التــــــدريب علــــــى مواقــــــف التنــــــافس المتنوعــــــة وا لتركيــــــز عل
ــــــى  ــــــال مــــــن هجمــــــه أول ــــــى الانتق ــــــدريب عل ــــــة والت ــــــع الحركــــــى والتحركــــــات الدفاعي ــــــدريبات التوق ت

 (588: 82يعقبها هجوم أخر مستفيداً من رد فعل الخصم.)
ــــــــة أمــــــــر لازم  ــــــــذ المهــــــــارات المركب ــــــــى تنفي ــــــــدرة عل ــــــــز الخططــــــــى والق نَّ امــــــــتلاك التمي وا 

وتـــــــدريب اللاعـــــــب علـــــــى متقنـــــــة، للاعـــــــب الجـــــــودو ويعتمـــــــد ذلـــــــك علـــــــى التحركـــــــات الســـــــريعة ال
ـــــــه  ـــــــافس بهجـــــــوم مضـــــــاد مناســـــــب يحقـــــــق ل ســـــــرعة الاســـــــتجابة الدفاعيـــــــة لمواجهـــــــة هجـــــــوم المن

ـــــــى منافســـــــيه ـــــــوز عل ـــــــر للاعبـــــــى الجـــــــودو، ، و النجـــــــاح والف ـــــــة ودور كبي ي  ـــــــة أهمك للرشـــــــاقة التفاعلي
فالمــــدرب المبتكــــر هــــو الــــذي يــــتمكن مــــن تصــــميم تمرينــــات للرشــــاقة تــــدخل فــــى أجــــزاء الوحــــدات 

 ريبية بشكل متقن.التد
Calmet and Ahmadidi (8115 ،)ويشــــــير كــــــلًا مــــــن كالمــــــت وأحمديــــــد 
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وفرنشـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــينى، وســـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــتركويز، وميـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــرا، وكـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــومس، وتـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــانى 
Franchini,Sterkowicz,Meir,Gomes and Tani (8112 إنَّ لاعبـــــى الجـــــودو )

الـــــذين تتأســـــس اســـــتراتيجيتهم علـــــى أداء عـــــدد قليـــــل مـــــن التكنيكـــــات فـــــى اتجـــــاه ومحـــــور محـــــدد 
 (552: 81(،)825: 02كون فرصهم أقل فى هزيمة الخصم.)ت

( وميركــــا 8115) Calmet and Ahmadidiويشــــير كــــلًا مــــن كالمــــت وأحمديــــد 
( إلـــــــــى حاجـــــــــة لاعبـــــــــى الجـــــــــودو للخبـــــــــرات المهاريـــــــــة والخططيـــــــــة 8108) Miarkaوأخـــــــــرون 

ـــــى تشـــــمل  ـــــى مجموعـــــات متنوعـــــة مـــــن المهـــــارات الت ـــــوى عل ـــــوق التنافســـــى بمـــــا تحت لإحـــــراز التف
 ( 222: 11(،)825: 02مسكات والرميات المتنوعة والعمل الأرضى.)ال

(، وســــــــتركويز، وســــــــكربنتى 8101) Heinischيؤكــــــــد كــــــــلا مــــــــن هينســــــــتش وأخــــــــرون 
( علـــــــــى أنَّ 8101) K Sterkowicz,Sacripanti,and Sterkowiczوســـــــــتركويز ك 

ـــــــــك ا ـــــــــين تل ـــــــــة ب ـــــــــى العلاق ـــــــــد لاعب ـــــــــب الأساســـــــــية لنظـــــــــام الهجـــــــــوم عن ـــــــــل الجوان لمهـــــــــارات تمث
 (50: 11()080: 88الجودو.)

ــــــه لا يــــــتمكن لاعــــــب الجــــــودو مــــــن 8100ويؤكــــــد أحمــــــد غــــــازى ومحمــــــود بيــــــومى) ( أنق
ـــــدفاع وتنفيـــــذ هجـــــوم مضـــــاد دون احتفاظـــــه بمركـــــز  أداء أى هجـــــوم مركـــــب أو ســـــرعة قيامـــــه بال

( 05: 0الســــــليمة وســــــرعة تغييــــــر اتجــــــاه الجســــــم.)ثقلــــــه داخــــــل قاعــــــدة ارتكــــــازه وأداء التحركــــــات 
ــــة تنميــــة الرشــــاقة داخــــل 8100ويشــــير ســــامح إبــــراهيم وعلــــى ريحــــان وجهــــاد نبيــــه ) ي  ( إلــــى أهمك

بـــــرامج تـــــدريب ناشـــــئى الجـــــودو وضـــــرورة ربـــــط تـــــدريبات الرشـــــاقة بالجانـــــب الخططـــــى لأهميتهـــــا 
 (525: 8فى تحسين سرعة اتخاذ القرار خلال مواقف المنافسة الصعبة)

ـــــنجح فـــــى رمـــــى منافســـــه 8102ويؤكـــــد محمـــــود بيـــــومى ) ـــــاج لاعـــــب الجـــــودو لي ـــــى احتي ( إل
إلــــى قــــوة الأداء والتحــــرك الســــريع فــــى وضــــعية مــــن الاتــــزان العــــالى والــــتحكم فــــى أجــــزاء جســــمه 

المحافظـــــــة الدائمـــــــة علـــــــى وضـــــــع مركـــــــز ثقلـــــــه عموديـــــــاً علـــــــى قاعـــــــدة ارتكـــــــازه لتـــــــوفير اتـــــــزان و 
ودفاعـــــه وأداء الهجـــــوم مركـــــب أو الهجـــــوم المضـــــاد  مناســـــب يســـــتطيع بـــــه ســـــرعة تنفيـــــذ هجومـــــه

ســـــــــيطرته علـــــــــى منافســـــــــه "بـــــــــالكومى كاتـــــــــا" الـــــــــذى تتطلبـــــــــه مواقـــــــــف المبـــــــــاراة، مـــــــــع امكانيـــــــــة 
 (01القوية.)

ـــــــــــة مثـــــــــــل جفـــــــــــريس  ـــــــــــالاطلاع علـــــــــــى القـــــــــــراءات النظري Jeffreys (8118()88 ،)وب
Jon (8112()80 ،)(، وجــــــــــــــون وأخــــــــــــــرون 8118()18) Sheppardوشــــــــــــــيبارد وأخــــــــــــــرون 

 LouiseEngelbrecht(، ولـــــــــــــــــــويز اينجلبرشـــــــــــــــــــت 8105()85) Ioanوان وأخـــــــــــــــــــرونوايـــــــــــــــــــ
( يــــــــــــــرى الباحــــــــــــــث أنق تحســــــــــــــين 8108()82) Miarka( ، ميركــــــــــــــا وآخــــــــــــــرون 02()8100)

الرشـــــاقة التفاعليـــــة ضـــــرورى للاعـــــب الجــــــودو لتحســـــين ســـــرعة رد الفعـــــل وســـــرعة أداء الهجــــــوم 

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com
https://www.researchgate.net/publication/255173479_Techniques_frequently_used_during_London_Olympic_judo_tournaments_A_biomechanical_approach?el=1_x_8&enrichId=rgreq-88e70764e465a214565e9257a9f95329-XXX&enrichSource=Y292ZXJQYWdlOzMwMzg5NjQ0MjtBUzozNzE1NTQ4MzI2NjY2MjRAMTQ2NTU5Njk4MzQzNA==
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المناســـــب، كمـــــا يظهـــــر  والـــــدفاع مـــــن خـــــلال تحســـــن ســـــرعة اتخـــــاذ القـــــرار الحركـــــى فـــــي الوقـــــت
دورهــــا وأهميتهــــا فــــى تحســــين نتــــائج اللاعبــــين الـــــذين لــــديهم البراعــــة والتفــــوق فــــى هــــذا المكـــــون 
وقــــدرتهم علـــــى تنفيــــذ خـــــداع تفــــاعلى للمنـــــافس لصـــــنع فرصــــة أو مـــــدخل وتوقيــــت مناســـــب لبـــــدء 

 الهجوم وتنفيذ رميات محتسبة.
نَّ قــــانون رياضــــة الجــــودو ) ــــذار ( يعIJF Refereing Rules ()85وا  اقــــب بأن

penalty  شـــــــيدو"Shido اللاعــــــــب الــــــــذى يلمـــــــس منافســــــــه باليــــــــد أســـــــفل الحــــــــزام أى منطقــــــــة "
ــــانون التحكــــيمالحــــوض والطــــرف الســــفلى ــــدولى للجــــودو ق ــــك مهمــــة .]الاتحاد ال ــــد صــــعَّب ذل .  وق

المــــدافع "الأوكــــى" فــــى أداء دفاعــــه دون تمتعــــه بالرشـــــاقة اللازمــــة لتعــــديل اتجاهــــه، وعلــــى ذلـــــك 
ــــــى ســــــرعة فكمــــــا نشــــــجع ونعــــــ ــــــالهجوم فيجــــــب تــــــدريبهم عل ــــــى المبادئــــــه ب ود ناشــــــئى الجــــــودو عل

مـــــــن خلفـــــــه أو أمامـــــــه بســـــــرعة إتخـــــــاذ قـــــــرار الـــــــدفاع الهـــــــروب مـــــــن هجـــــــوم المنـــــــافس بـــــــالخروج 
 الرمى المناسبة. المناسب وأداء أحد مهارات 

ـــــب الأداء  وتعـــــد مرحلـــــة ناشـــــئى الجـــــودو هـــــى الفتـــــرة المهمـــــة والرئيســـــة التـــــى فيهـــــا يُكتس 
ــــــه المهــــــارى  ــــــان لاعبي ــــــى المــــــدرب الإهتمــــــام بإتق ــــــذا عل ــــــالجودو، ل ــــــة الخاصــــــة ب ــــــدرات البدني والق

ــــــــى  ــــــــى "اتشــــــــكومى" لمهــــــــارات الجــــــــودو ف ــــــــرة التكــــــــرار الأدائ أساســــــــيات ومهــــــــارات الجــــــــودو وكث
اتجهـــــات وأشـــــكال متنوعـــــة ســـــواء مـــــن الثبـــــات أو التحـــــرك وبـــــالأداء المباشـــــر أو غيـــــر المباشـــــر 

 Renzoku" رنزوكـــــو وازا  combination throwمثـــــل اســـــتخدام المهـــــارات المركبـــــة 
waza  أو مهـــــارات الهجــــــوم المضــــــاد "counter throw   كــــــا اشــــــى وازا"Kaeshi 
waza" 

ويـــــــؤدى امـــــــتلاك لاعـــــــب الجـــــــودو لمهـــــــارات متنوعـــــــة أثنـــــــاء دفاعـــــــه دوراً مهمـــــــاً ولكـــــــن 
ــــــد  ــــــل ق ــــــافس ب ــــــف هجــــــوم المن ــــــى وق ــــــوى لهــــــذه المهــــــارات يكــــــون الأنجــــــح ف الأداء الأســــــرع والأق

ــــى يحقــــق ا ــــة تــــدريب ناشــــئى الجــــودو عل ي  ــــذا تــــزداد أهمك للاعــــب بدفاعــــه رمــــى منافســــه "ايبــــون"، ل
ـــــوة الأداء الـــــدفاعى المضـــــاد بدايـــــة مـــــن التحـــــرك للخـــــروج مـــــن ســـــيطرة   Tori""التـــــورىســـــرعة وق

ـــــر اتجـــــاه هـــــذا  ـــــف المهـــــاجم فتغيي ـــــذ هجـــــوم مناســـــب مســـــتخدماً التحـــــرك الانفجـــــارى مـــــن خل فتنفي
ـــــــه التحـــــــرك لأداء الهجـــــــوم المضـــــــاد مـــــــ ع اتـــــــزان وثبـــــــات اللاعـــــــب ومحافظتـــــــه علـــــــى مركـــــــز ثقل

 عمودياً على قاعدة ارتكازه.
ـــــــى بطـــــــولتى الجمهوريـــــــة فـــــــى  ومـــــــن متابعـــــــة منافســـــــات الجـــــــودو المحليـــــــة للناشـــــــئين ف

ـــــــة العمريـــــــة تحـــــــت ) ـــــــادى طلائـــــــع الجـــــــيش بالقـــــــاهرة لاحـــــــظ 08المرحل ـــــــى أقيمـــــــت بن ( عـــــــام الت
ـــــدفاع أو  ـــــك ال ـــــى اســـــتخدام تكني ـــــين ف الهجـــــوم المضـــــاد وبطـــــئ الهـــــروب الباحـــــث ضـــــعف اللاعب

،  scoreلتنفيـــذ تكنيــــك يحصـــل بـــه علـــى نتيجـــة محســــوبه Tori""تـــورى مـــن ســـيطرة المهـــاجم 
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ـــــف لأداء مهـــــارة رمـــــى بالتضـــــحية "ســـــوتيمى  ـــــى الســـــقوط للخل ـــــين عل ـــــت يركـــــز معظـــــم اللاعب حي
وازا"  والتـــــى لا تســـــجل وفقـــــاً لقواعـــــد تحكـــــيم هـــــذه المرحلـــــة العمريـــــة المحـــــددة مـــــن قبـــــل الاتحـــــاد 

 Standingفنــــــــون الرمــــــــى مــــــــن أعلــــــــى المصــــــــرى للجــــــــودو والتــــــــى تســــــــمح باســــــــتخدام 
techniques  ــــــــات  وزا ــــــــون الرمــــــــى بالتضــــــــحية " Tachi-waza"ت ــــــــات فن دون تســــــــجيل رمي

Sacrifice Techniques سوتيمى وزا"Sutemi Waza ." 
لــــذا حــــاول الباحــــث التغلــــب علــــى هــــذه المشــــكلة لهــــذه المرحلــــة الســــنية بتطــــوير ســــرعة  
ــــــأثير هجــــــوم منافســــــه مــــــع الأداء الهجــــــومى المضــــــاد بأحــــــد  تحركــــــات اللاعــــــب للخــــــروج مــــــن ت

مهـــــــارات الرمـــــــى مـــــــن أعلـــــــى وذلـــــــك بتحســـــــين ســـــــرعة رد الفعـــــــل باســـــــتخدام تـــــــدريبات الرشـــــــاقة 
التفاعليــــــة لاظهــــــار تأثيرهــــــا علــــــى تحســــــين الجانــــــب البــــــدنى والمهــــــارى لناشــــــئى الجــــــودو حيــــــث 

نــــــدرة تناولهــــــا بالبحــــــث والتجريــــــب فـــــــى يــــــرى الباحــــــث أهميتهــــــا لمشــــــكلة البحــــــث إضـــــــافة إلــــــى 
، وهـــــذا مـــــا دفـــــع لدراســـــة تـــــأثير اســـــتخدام تـــــدريبات الرشـــــاقة التفاعليـــــة الجـــــودو ورياضـــــات النـــــزال

 على تحسين الهجوم المضاد لناشئى الجودو.
ــــدف البحــــث:  ــــى ه ــــة والتعــــرف عل ــــدريبات الرشــــاقة التفاعلي ــــدريبى باســــتخدام ت ــــامج ت تصــــميم برن

البدنيــــة والمهاريـــــة للهجـــــوم المضـــــاد بمهــــارات الرمـــــى مـــــن أعلـــــى تــــأثيره علـــــى بعـــــض المتغيـــــرات 
 لناشئى الجودو.
 فروض البحث:

للمجموعــــــة التجريبيـــــــة توجــــــد فــــــروق ذات دلالــــــة احصــــــائية بـــــــين القيــــــاس القبلــــــي والبعــــــدي  -
بعض المتغيــــرات البدنيــــة والمهاريــــة للهجــــوم المضـــــاد بــــالرمى مــــن أعلــــى لناشــــئى الجـــــودو لــــ

 لصالح القياس البعدى.
ــــــي والبعــــــدي توجــــــد  - ــــــاس القبل ــــــروق ذات دلالــــــة احصــــــائية بــــــين القي للمجموعــــــة الضــــــابطة ف

بعض المتغيــــرات البدنيــــة والمهاريــــة للهجــــوم المضـــــاد بــــالرمى مــــن أعلــــى لناشــــئى الجـــــودو لــــ
 لصالح القياس البعدى.

ذات دلالــــــــة احصــــــــائية بــــــــين القياســــــــين البعــــــــديين للمجمــــــــوعتين التجريبيــــــــة توجــــــــد فــــــــروق  -
ـــــى بعـــــض المتغيـــــوالضـــــابطة فـــــي  ـــــالرمى مـــــن أعل ـــــة والمهاريـــــة للهجـــــوم المضـــــاد ب رات البدني

 لناشئى الجودو لصالح المجموعة التجريبية.
 إجراءات البحث:

اســــــتخدم الباحــــــث المــــــنهج التجريبــــــى بالقيــــــاس القبلــــــى والبعــــــدى للمجمــــــوعتين مــــــنهج البحــــــث: 
 (.2(، )ن ض= 2)ن ت=التجريبية والضابطة حيث كان 

ـــــة البحـــــث ـــــة )ن شـــــمل مجتمـــــع البحـــــث:عين ـــــة للمرحـــــل العمري ـــــرع الغربي -01اشـــــئى الجـــــودو بف
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والبـــــــالع  8100/8102( ســـــــنة والمقيـــــــدون بســـــــجلات الاتحـــــــاد المصـــــــرى للجـــــــودو الموســـــــم 08
( ناشــــــئ، تــــــم اختيــــــار عينــــــة البحــــــث الأساســــــية بالطريقــــــة العمديــــــة مــــــن مجتمــــــع 011عــــــددهم )

( ،ووزن 1.520± 01.281البحــــــــث مــــــــن لاعبــــــــى مركــــــــز شــــــــباب ســــــــبرباى بمتوســــــــط عُمــــــــر )
( وعمــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــر تــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــدريبي 0.800± 058.111( ،وطــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــول )±0.888 18.111)
( لاعـــــــــب مـــــــــن مركـــــــــز شـــــــــباب ســـــــــبرباى تـــــــــم تقســـــــــيمهم 02(  بلـــــــــع عـــــــــدد )8.851±1.112)

( لاعـــــــب مـــــــن 8مناصـــــــفة إلـــــــى مجموعـــــــة تجريبيـــــــة وأخـــــــرى ضـــــــابطة واختـــــــار الباحـــــــث عـــــــدد )
ـــــادى  ـــــى ن ـــــة الأساســـــية مـــــن لاعب ـــــة الكبـــــرى81مجتمـــــع البحـــــث ومـــــن خـــــارج العين ـــــو بالمحل  يولي

لاســــــتخدامهم فــــــى إجــــــراء الدراســــــة الاســــــتطلاعية وتقنــــــين الاختبــــــارات واختــــــار الباحــــــث أيضـــــــا 
( لاعبــــــين آخــــــرين مــــــن نفــــــس النــــــادى والمرحلـــــــة العمريــــــة لمجتمــــــع البحــــــث مــــــن المبتـــــــدئين 8)

ــــــارات المســــــتخدمة ويوضــــــح جــــــدول) ــــــان صــــــدق الاختب ــــــزة لبي ــــــر الممي ( ، 8( ،)0للمجموعــــــة غي
 .نة البحث( التوصيف الاحصائى لمجتمع وعي1)

 ( التوصيف الاحصائى لمجتمع وعينة البحث1جدول )

اجمالى 
مجتمع 
 البحث

 حجم عينة الدراسة الاستطلاعية حجم مجموعتى البحث الأساسية
نسبة تمثيل العينة 

 ( ناشئ مبتدأ8) ( ناشئ مميز8) (2ضابطة ) (2تجريبية ) من المجتمع

(011 )
 ناشئ

 ( ناشئ08) ( ناشئ02)
11% 

 ( ناشئ11وع الكلى لحجم عينة البحث الاساسية والاستطلاعية )المجم

وقــــــام الباحــــــث بــــــالتعرف علــــــى معــــــدلات النمــــــو للعينــــــة مــــــن حيــــــث اعتداليــــــة وتجــــــانس 
وتكــــــافؤ دلالــــــة بياناتهــــــا لتأكــــــد مــــــن مناســــــبة العينــــــة لهــــــدف البحــــــث كمــــــا هــــــو موضــــــح بجــــــدول 

(8(،)1.) 
 فى متغيرات معدلات دلالات ث التجريبية والضابطة الدلالات الاحصائية لتوصيف مجموعتى البح (0جدول )

 18ن= النمو لبيان اعتدالية البيانات

 المتغيرات م
 وحدة
 القياس

 المتوسط
 الوسيط الحسابي

الانحراف 
 الالتواء التفلطح المعيارى

 1.088- 0.118- 1.520 01.251 01.281 سنة/شهر السن 1
 1.821 0.812- 0.800 050.511 058.111 سم لطولا 0
 0.515 0.822 0.888 15.111 18.111 كجم الوزن .
 1.185- 0.528- 1.112 8.211 8.851 سنة/شهر العمر التدريبى 3

( المتوســــــــط الحســــــــابي والوســــــــيط والانحــــــــراف المعيــــــــاري والــــــــتفلطح 8يوضــــــــح جــــــــدول )
ومعامـــــــل الالتـــــــواء فـــــــى متغيــــــــرات دلالات النمـــــــو قيـــــــد البحـــــــث ويتضــــــــح قـــــــرب البيانـــــــات مــــــــن 

التوزيــــــع وتماثــــــل المنحنــــــى الاعتــــــدالى حيــــــث تراوحــــــت قــــــيم معامــــــل الالتــــــواء ومعامــــــل اعتداليــــــة 
( ممــــا يعطــــى دلالــــة مباشــــرة علــــى خلــــو البيانــــات مــــن عيــــوب التوزيعــــات 1)±الــــتفلطح مــــا بــــين 
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 غير الاعتدالية.
فى متغيرات معدلات  التجانس ودلالة الفروق بين متوسطات القياسات القبلية لدى المجموعتين الضابطة والتجريبية (.جدول )

 1=0=ن1دلالات النمو قيد البحث لبيان التكافؤ ن

 وحدة المتغيرات م
 القياس

 الفرق م. الضابطة م. التجريبية
بين 

 المتوسطات
 قيمة ت التجانس

مستوى 
الدلالة 
 ع± س ع± س الاحصائية

 1.208 1.810 0.122 1.180 1.525 01.250 1.808 01.221 سنة/شهر السن 1
 1.511 1.88- 0.082 8.888 0.802 051.555 0.152 050.888 سم لطولا 0
 1.282 1.121 0.811 1.111 0.511 18.080 2.855 18.511 كجم الوزن .
 1.250 1.182 0.185 1.100 1.151 8.855 1.155 8.858 سنة/شهر العمر التدريبى 3

 633.(= 8 83.  ودرجتى حرية )20قيمة )ف( الجدولية عند مستوى معنوية 
 06102. = 20قيمة)ت( الجدولية عند مستوى معنوية 

ـــــــع 1يوضـــــــح جـــــــدول ) ـــــــاين الأصـــــــغر فـــــــى جمي ـــــــى التب ـــــــر عل ـــــــاين الأكب ( أنَّ قيمـــــــة التب
ــــا يشــــير إلــــى تجــــانس  1.15المتغيــــرات أقــــل مــــن قيمــــة )ف( الجدوليــــة عنــــد مســــتوى معنويــــة  ممَّ

ين القياســــات القبليــــة مجمــــوعتى البحــــث كمــــا يتضــــح عــــدم وجــــود فــــروق ذات دلالــــة إحصــــائية بــــ
ــــــرات  ــــــى متغي ــــــة والضــــــابطة ف ــــــدى المجمــــــوعتين التجريبي ــــــد البحــــــث  معــــــدلات دلالات النمــــــول قي

 ممَّا يعطى دلالة مباشرة على تكافؤ المجموعتين فى تلك المتغيرات.
 : وكانت شروط اختيار الباحث للعينة الأساسية هى:شروط اختيار عينة البحث

 عن عامان.العمر التدريبى للعينة لا يقل  -
 المستوى المهارى لا يقل عن مستوى الحزام البرتقالى. -
 الاستعداد والانتظام فى التدريب ودخول التجربة. -
 أن يكون اللاعب مقيد بالاتحاد المصرى للجودو. -

 اسباب اختيار الباحث العينة للآتى:
حاجـــــــــة عينـــــــــة ومجتمـــــــــع البحـــــــــث للتـــــــــدريبات المقترحـــــــــه لتحســـــــــين أدائهـــــــــم البـــــــــدنى  -

 ى فى المنافسات.والمبارائ
 مناسبة المرحلة العمرية لتطبيق البحث. -
 توافر الاعداد المناسبة من اللاعبين فى هذه المرحلة. -
 يوليو الرياضى. 81تعاون المسئولين بمركز شباب سبرباى ونادى  -
 الباحث هو مدرب لاعبى مركز شباب سبرباى. -
و موضــــــح وقــــــوع أفــــــراد عينــــــة البحــــــث تحــــــت توزيــــــع المنحنــــــى الاعتــــــدالى كمــــــا هــــــ -

 .(2( وجدول )8بجدول )
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( 1كمــــــا هــــــو بجــــــدول ) تجــــــانس وتكــــــافؤ مجمــــــوعتي البحــــــث الضــــــابطة والتجريبيــــــة -
 .(01وجدول )

 شروط اختيار العينة مهاريا: 
-Tachiتــــــــات  وزا اختيــــــــار الباحــــــــث مهــــــــارتين مــــــــن مهــــــــارات الرمــــــــى مــــــــن أعلــــــــى "

waza " البحـــــــث وهمـــــــا يســـــــهل اســـــــتخدامها فـــــــى هـــــــذه المرحلـــــــة العمريـــــــة لعينـــــــة والتطبيـــــــق قيـــــــد
" Ukeأدائهمــــــا ثــــــم يقــــــوم الأوكــــــى" بTori)كوشــــــى جورمــــــا، أوســــــتوجارى( حيــــــث يقــــــوم "التــــــورى 

ــــــورى وعمــــــل رد فعــــــل بــــــالهجوم المضــــــاد بأحــــــد مهــــــارات الرمــــــى مــــــن  بســــــرعة خروجــــــه مــــــن الت
" مهــــــارتى )أوجوشــــــى، counter-attackواختــــــار الباحــــــث مهــــــارات الرمــــــى المضــــــاد"الوقــــــوف، 

أوجوشـــــــى(، × ارات قيـــــــد البحـــــــث هى:)كوشـــــــى جـــــــورمى هـــــــراى جوشـــــــى( وبـــــــذلك تكـــــــون المهـــــــ
 هاراى جوشى( ، واضح قدرة العينة على أهدائهما.× )أوستو جارى 

 أدوات جمع البيانات: 

ميــــــــزان طبـــــــي لقيــــــــاس الــــــــوزن، رســـــــتاميتر لقيــــــــاس الطــــــــول، جهــــــــاز أجهــــــــزة وأدوات البحــــــــث: 
ــــــاس، ــــــاف، شــــــريط قي ــــــرجلين والظهــــــر، ســــــاعة إيق ــــــوة عضــــــلات ال ــــــاس ق ــــــاموميتر لقي بســــــاط  دين

 جودو.
 القياسات والاختبارات:

ـــــــة:  -1 ـــــــزة بالســـــــرعة لعضـــــــلات القياســـــــات البدني ـــــــوة الممي ـــــــارات )الق اســـــــتخدام الباحـــــــث اختب
الــــــرجلين، القــــــوة المميــــــزة بالســــــرعة لعضــــــلات الــــــبطن، والســــــرعة الحركيــــــة( واتفــــــق عليهــــــا مــــــراد 

( وغـــــازى 8105()00)  Baioumy& Ghazy(، بيـــــومى وغـــــازى00( )8110طرفـــــه )
(، واختبــــار )الرشــــاقة فــــى الجــــرى الجــــانبى وتغييــــر Ghazy et al (8108()80 وأخــــرون

ــــــه محمــــــد شــــــداد وأخــــــرون ) ــــــق علي ــــــت( واتف ــــــوازن الثاب ( وكمــــــال 0()8105اتجــــــاه التحــــــرك، والت
( اضــــــافة إلــــــى اختبــــــار القــــــوة الوظيفيــــــة بالحجــــــل أمامــــــاً وبــــــذلك تكــــــون الاختبــــــارات 8اســــــماعيل)
 البدنية هى:

" لقيـــاس القـــدرة العضـــلية لعضــــلات Verticl Jumpالثبـــات"اختبـــار الوثـــب العمـــودى مـــن  .0
 الرجلين.

" لقيـــــاس القـــــدرة Standing Broad Jumpاختبـــــار الوثـــــب العـــــريض مـــــن الثبـــــات" .8
 العضلية لعضلات الرجلين.

" لقيــــاس قــــوة عضــــلات Second Sit-up-81ثانيــــة " 81اختبــــار الجلــــوس مــــن الرقــــود  .1
 البطن والعضلات القابضة لمفصل الفخذ.

 ثوان لقياس السرعة الحركية.01لخطو على مقعد سرعة ا .5
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ــــــدادى الجــــــانبى  .5 ــــــار الجــــــرى الارت ــــــر  01اختب ــــــب وتغيي ــــــاس ســــــرعة التحــــــرك للجان ــــــوانى لقي ث
 اتجاه التحرك فى الناحية العكسية 

ــــــوازن الثابــــــت " .8 ــــــى مشــــــط القــــــدم لقيــــــاس الت  Staticاختبــــــار الثبــــــات مــــــن الوقــــــوف عل
balance" 

ـــــة 2اختبـــــار الحجـــــل علـــــى قـــــدم واحـــــد مســـــافة  .0 م علـــــى بســـــاط الجـــــودو لقيـــــاس القـــــوة الوظيفي
 للتحرك للأمام على قدم واحدة.)اعداد الباحث(.

 الاختبارات المهارية:   - 0
ـــــــام الباحـــــــث ب ـــــــى أداء الهجـــــــوم المضـــــــاد ضـــــــد مهـــــــارة )كوشـــــــى ق ـــــــاس ســـــــرعة الأوكـــــــى ف قي

جورمــــــا، أوســــــتوجارى( وذلــــــك باســــــتخدام مهـــــــارة "أوجوشــــــى" كمهــــــارة مضــــــادة لمهــــــارة "كوشـــــــى 
 ومهارة "هاراى جوشى" كمهارة مضادة لمهارة "أوستوجارى" وذلك كالأتى جورما"

× اختبـــــار قيـــــاس ســـــرعة التحـــــرك للهـــــروب وأداء هجـــــوم المضـــــاد بمهـــــارة )كوشـــــى جـــــورمى  -
 أوجوشى(.

× اختبـــــــار قيـــــــاس ســـــــرعة التحـــــــرك للهـــــــروب وأداء هجـــــــوم المضـــــــاد بمهارة)أوســـــــتو جـــــــارى  -
 هارى جوشى(.

 ث.01لمهارة "ايبون سيوناجى" بالمواري زمن  اختبار الأداء المهارى "اتشكومى" -
  : البرنامج التدريبى

ــــــامج التــــــدريبى ــــــدف البرن ــــــدريبات الرشــــــاقة التفاعليــــــة ه ــــــدريبى باســــــتخدام ت ــــــامج ت ــــــين برن : تقن
لتطــــــوير بعــــــض المتغيــــــرات البدنيــــــة للرشــــــاقة والهجــــــوم المضــــــاد مــــــن الوقــــــوف لناشــــــئي رياضــــــة 

 الجودو.
 الرشاقة التفاعلية:  اعداد البرنامج التدريبى لتدريبات

تــــــــم وضــــــــع وتنظــــــــيم البرنــــــــامج وتطبيقــــــــه وفقــــــــاً لموصــــــــفات وظــــــــروف العينــــــــة وهــــــــدف   
( وحـــــدة تدريبيـــــة بواقـــــع ثـــــلاث 18( أســـــبوع اشـــــتمل علـــــى )08البرنـــــامج وكانـــــت مـــــدة البرنـــــامج )

ــــــاءً علــــــى القــــــراءات المرجعيــــــة مــــــع اســــــتعانة  وحــــــدات تدريبيــــــة أســــــبوعياً،وتم التوصــــــل لــــــذلك بن
خبـــــراء فـــــى عناصـــــر البرنـــــامج التـــــدريبى المقتـــــرح وذلـــــك كمـــــا هـــــو موضـــــح فـــــى الباحـــــث بـــــرأى ال
(، وطُبِق ــــــــت تــــــــدريبات الرشــــــــاقة التفاعليــــــــة البدنيــــــــة )المتغيــــــــر المســــــــتقل( علــــــــى 5جــــــــدول رقــــــــم )

المجموعـــــــة التجريبيـــــــة خـــــــلال تـــــــدريبات الأحمـــــــاء والاعـــــــداد البـــــــدنى بالوحـــــــدة التدريبيـــــــة وكـــــــذلك 
ريــــــة والمبارائيــــــة خــــــلال تــــــدريبات الاتشــــــكومى والجــــــزء طبقــــــت تــــــدريبات الرشــــــاقة التفاعليــــــة المها

ـــــــدنى والمهـــــــارى بالشـــــــكل  ـــــــدريبات الاعـــــــداد الب ـــــــتْ ت ـــــــة بينمـــــــا طُبِق  الرئيســـــــى مـــــــن الوحـــــــدة تدريبي
التقليـــــدى المعتـــــاد علـــــى المجموعـــــة الضـــــابطة، علمـــــاً بـــــأنَّ أجـــــزاء الوحـــــدة التدريبيـــــة لمجمـــــوعتى 
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 البحث التجريبية والضابطة شملت الآتى:
تــــــــــــــــــــــدريبات ...تــــــــــــــــــــــدريبات الاحمــــــــــــــــــــــاء.  Retsu rei ."0تحية من أعلى "رتسو راىأداء ال ـ1

ــــــــدنى.  ــــــــون  .Ukemi   ."0أوكيمــــــــى تــــــــدريبات الســــــــقطات" .3الاعــــــــداد الب ــــــــدريبات فن ت
 Nage"، ثـــــم التـــــدريب علـــــى الرمـــــى "نـــــاجى كـــــومىUchi Komiالرمى"اوتشـــــى كـــــومى

Komi ."6.  .ــــدريبات مهــــارات اللعــــب الأرضــــى بمباريــــات تجريبيــــة  التــــدريب المبــــارائى .7ت
ـــــــــــة .12 التهدئـــــــــــة بـــــــــــأداء بعـــــــــــض المرجحـــــــــــات والاطـــــــــــالات..Randori".   1"رانـــــــــــدورى التحي

 وانصراف اللاعبين.
وقـــــــام الباحـــــــث بمســـــــح للمراجـــــــع والدراســـــــات الســـــــابقة والاســـــــتعانة بالمتخصصـــــــين ونمـــــــاذج 
التــــــدريبات التخصصــــــية بالعديـــــــد مــــــن قنـــــــوات رياضــــــة الجـــــــودو علــــــى موقـــــــع اليوتيــــــوب وذلـــــــك 

 عدد مناسب ومتنوع من التدريبات التى تفيد البرنامج التدريبى فى ضوء الآتى: لإعداد
 :التدريبىأسس أعداد تدريبات الرشاقة التفاعلية بالبرنامج 

 اعداد تمرينات بدنية تخدم أجزاء الأداء المهارى المباشر والمهارى المضاد. -
ــــــى ح - ــــــوي عل ــــــة متعــــــددة تحت ــــــات متنوعــــــة تشــــــمل أشــــــكال حركي ــــــة اعــــــداد تمرين ركــــــات جانبي

ــــــف وظــــــروف المنافســــــة وطبيعــــــة تكنيكــــــات وتكتيكــــــات  ــــــتلائم مــــــع مواق وعموديــــــة عكســــــية ت
 الجودو.

ـــــــد البحـــــــث  - ـــــــدريبات تحـــــــاكى المســـــــارات الحركيـــــــة لطبيعـــــــة مهـــــــارات الجـــــــودو قي اســـــــتخدام ت
بحيـــــــث يمكـــــــن الوصـــــــول إلـــــــى تنميـــــــة المهـــــــارات الحركيـــــــة للاعبـــــــين وتحســـــــين آليـــــــة الأداء 

 يطلق علية الذاكرة العضلية. بشكل صحيح أو الوصول إلى ما
والتوافــــق Acceleration شــــمول التمرينــــات علــــى تــــدريبات تهــــدف إلــــى تحســــين التســــارع  -

ـــــــدرة وســـــــرعة الاســـــــتجابة  وتحســـــــن مـــــــن تحركـــــــات القـــــــدمين  Response timeوالق
footwork. 

ـــــــى بعـــــــض الأداءات  - ـــــــى تشـــــــمل عل ـــــــة الت ـــــــة والمهاري اعـــــــداد مجموعـــــــة مـــــــن التمـــــــارين البدني
ــــــــف والتحركــــــــات الخط ــــــــى مواق ــــــــه ف ــــــــى يحتاجهــــــــا اللاعــــــــب كأســــــــاس لصــــــــنع قرارت ــــــــة الت طي

المنافســـــه وبالتـــــالى تكـــــون هنـــــاك خبـــــرة وخيـــــارات متاحـــــة وممكنـــــه التنفيـــــذ الســـــريع لهـــــا بنـــــاء 
 على سابق الخبرة والتدريب المتكرر عليها.

ـــــذ  Video footageاســـــتخدام وعـــــرض لقطـــــات الفيـــــديو  - لنمـــــاذج متنوعـــــة متعـــــددة لتنفي
ــــة والمضــــادة مــــن مباريــــات المهــــارات المضــــادة ق ــــد البحــــث وغيرهــــا مــــن التصــــرفات الدفاعي ي

 وبطولات متعددة.
علــــى اســـــتخدامه حتـــــى  ئتكــــرار التحـــــرك بالــــدوران "تـــــاى ســــباكى" والتـــــدريب المســــتمر للناشـــــ -
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 (05)(8115يضبط وضع قدميه أمام المنافس ياسر عبدالرؤوف )
ف الخارجيــــــة أثنــــــاء تطبيــــــق الملاحظــــــة الدقيقــــــة لحالــــــة اللاعبــــــين والفــــــروق الفرديــــــة والظــــــرو  -

 الأحمال التدريبية داخل كل وحدة تدريبية بالبرنامج التدريبى.
 7ن= رأي الخبراء فى عناصر البرنامج التدريبي وتوزيع وحداته (3جدول )

 نسبة الاتفاق٪ المحتوي عناصر البرنامج م

 25.00 أسابيع 08 عدد الأسابيع 0
 011 اً وحدات تدريبية أسبوعي 1 عدد الوحدات 8
 011 د( طبقا لشدة الوحدة التدريبية081د الى 21) زمن الوحدة التدريبية 1
 011 0:  1 - 0: 8 تشكيل وحدة الحمل 5
 011 والتدريب التكرارىفتري مرتفع الشدة ومنخفض الشدة  طريقة التدريب المستخدم 5
 011 اختبارات بدنية ومهارية الاختبارات المستخدمة 8
 011 تمرين متنوع 851عدد التمارين  لمستخدمة في البرنامجالتمارين ا 0

( وبعـــــد الحصـــــول علـــــي تلـــــك العناصـــــر الأساســـــية للبرنـــــامج المقتـــــرح 5يتضـــــح مـــــن جـــــدول ) 
قــــــام الباحــــــث بوضــــــع البرنــــــامج التــــــدريبي وتــــــدريباتها بعــــــد تقســــــيمها كمــــــا هــــــو موضــــــح بجــــــدول 

ـــــــدريبى للم5) ـــــــامج الت ـــــــة الإعـــــــداد بالبرن ـــــــع نســـــــب وأزمن ـــــــة كمـــــــا هـــــــو ( ، وتوزي جموعـــــــة التجريبي
 (.8موضح بجدول )

 بيانات التمارين والمعدة من الباحث المستخدمة فى البرنامج المقترح (0) جدول

 عدد نوع التمرين

 01 تمرينات الاحماء
 18 الإعداد البدني العام

الإعداد البدني 
 الخاص

 88 بدنى خاص
50 

 05 بدنى خاص لرشاقة تفاعلية

 الاعداد المهاري
 والرشاقة التفاعلية

 15 تدريبات سقطات "اوكيمى" لرشاقة تفاعلية
 18 التحركات على البساط متغير الاتجاهات لرشاقة تفاعلية

 اتشكومى
 88 مباشر بطرق واتجاهات متنوعة لرشاقة تفاعلية

58 
 81 رشاقة تفاعلية وهجوم المضاد

 ناجى كومى

 08 تغير الاتجاهاتمباشر، مركب، باستخدام خداع، بتحرك م

82 
 5 هجوم مضاد مباشر

 5 هجوم مضاد ضد الهجوم المركب
 5 هجوم مضاد ضد الهجوم الخداعى

 00 خططية ومبارائية تفاعلية: تاندكو رنشو، راندرى مقيد وحر، شياى
 851 الاجمالى

 :توزيع نسب الاعداد )البدنى3 المهارى( بالبرنامج -
وأزمنــــــــــة الاعــــــــــداد بالبرنــــــــــامج التــــــــــدريبى المطبــــــــــق علــــــــــى  ( نســــــــــب8ويوضــــــــــح الجــــــــــدول ) -

 المجموعة التجريبية.
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 توزيع نسب وأزمنة الإعداد بالبرنامج التدريبى للمجموعة التجريبية (6جدول )

 أشهر  واسابيع 
 البرنامج
 
 الإعدادنوع  

 فــــــــــتـــرة البرنــــــــــــــــاـــمج
 لثالثالشهر ا الشهر الثانى الشهر الأول

 المجموع
0 8 1 5 5 8 0 2 2 01 00 08 

حمل
ت ال

رجا
د

 

 ٪21-21    •   •   •   أقل من أقصى
 ٪21-01  • •   •  • •  •  عالى
 ٪01-51 •    •       • متوسط

 ـــ %05 %81 %85 %85 %15 %51 %55 %51 %55 %81 %85 %05 نسب البدنى
 0021.85 51.5 55 02.05 02.05 088 055 088 021 022 808 815 801 الزمن بدنى

 ـــ %15 %51 %55 %55 %55 %51 %51 %15 %15 %11 %11 %81 مهارىنسب 
 0528.85 25.5 012 050.05 050.05 088 055 055 088 088 012 012 08 مهارىزمن 

 ـــ %51 %51 %11 %11 %81 %81 %05 %05 %01 %01 %5 %5 نسب الخططى
 215.5 015 012 25.5 25.5 08 08 55 55 18 18 02 02 الخططىزمن 

 ـــ %011 %011 %011 %011 %011 %011 %011 %011 %011 %011 %011 %011 مجموع النسب %
 801 801 105 105 181 181 181 181 181 181 181 181 الحجم الاجمالى

5151 
 نسب الاعداد % دقيقة

 %51.58بدنى = 
 ( د0028)

 %18.15مهارى = 
 ( د0508)

  %02.15= خططى 
(028) 

ــــــة مــــــن الأعــــــداد 8يتضــــــح مــــــن جــــــدول ) - ــــــة لاجــــــزاء الوحــــــدة التدريبي ــــــة ونســــــب المئوي ( أزمن
ـــــين ) ـــــث تراوحـــــت مـــــا ب ـــــة حي ـــــارائى( للمجموعـــــة التجريبي ـــــدنى والمهـــــارى والخططى)مب  21الب

( دقيقـــــة، وكـــــان اجمـــــالى زمـــــن 801،181( دقيقـــــة وبـــــذلك تـــــراوح الـــــزمن الأســـــبوعى )081،
دقيقــــــة واســــــتخدم الباحــــــث تــــــدريبات الاحمــــــاء التــــــى تــــــراوح  5151 البرنــــــامج لهــــــذه الأجــــــزاء

ــــــث أن 01 – 5زمنهــــــا بــــــين ) ( دقــــــائق وكــــــان محســــــوباً ضــــــمن أزمنــــــة الاعــــــداد البــــــدنى حي
تطبيــــق البرنــــامج كــــان بفصــــل الصــــيف وكانــــت درجــــة حــــرارة الجــــو تســــمح بســــرعة اســــتجابة 

يبات التهدئــــــة جســــــم اللاعبــــــين لتــــــدريبات الاحمــــــاء المســــــتخدمة كمــــــا اســــــتخدم الباحــــــث تــــــدر 
 ( دقائق.5نهاية الوحدة التدريبية وكان زمنه بمتوسط )

ــــين الحمــــل المتوســــط   - ــــدريجى وتمــــوجى ب ــــدريبى بشــــكل ت ــــع درجــــة الحمــــل الت تــــم تنظــــيم وتوزي
( ٪21-21( والحمــــــــل الأقــــــــل مــــــــن الأقصــــــــى )٪21-01(، والحمــــــــل العــــــــالى )51-01٪)

عمليــــــة التكيــــــف  حتــــــى يســــــمح بالتقــــــدم الايجــــــابى لحالــــــة كــــــل لاعــــــب مــــــع الحصــــــول علــــــى
والتطـــــــور وأخـــــــذ نصـــــــيب مـــــــن الاستشـــــــفاء المناســـــــب، واســـــــتخدم الباحـــــــث طريقـــــــة التـــــــدريب 

ــــــــــع الشــــــــــدة ) ــــــــــرى المرتف ــــــــــة %21: %81( والمــــــــــنخفض الشــــــــــدة )%21:%21الفت ( وطريق
 (.%011 - %21التدريب التكرار )

دقيقــــــة خــــــلال أســــــابيع الشــــــهر الأول  081تــــــم تثبيــــــت زمــــــن الوحــــــدة التدريبــــــة زمــــــن قــــــدرة  -
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للبرنــــــامج التــــــدريبى وذلــــــك لأعطــــــاء فرصــــــة وافيــــــة للاعبــــــين علــــــى تكــــــرار تمــــــارين  والثــــــانى
الاتشـــــكومى علـــــى مهـــــارت الجـــــودو فنونـــــه المتنوعـــــة حيـــــث أنَّ مرحلـــــة الناشـــــئين هـــــى التـــــى 
ــــــة  ــــــدرات البدني ــــــة الأداء المهــــــارى وســــــرعته واكتســــــاب الق ــــــان المهــــــارى وآلي ــــــى فيهــــــا الاتق تبن

زمـــــن الوحـــــدة قلـــــيلا لزيـــــادة الاهتمـــــام فـــــى هـــــذه والحركيـــــة الخاصـــــة بـــــالجودو، ثـــــم تـــــم تقليـــــل 
 الفترة من البرنامج بتدريبات المبارائية والتنافسية التى يتم أدائها بشدة عالية تناسبهم.

ــــين أثنــــاء تــــدريبات الســــرعة والتمــــارين عاليــــة الشــــدة  - تــــم اعطــــاء فتــــرات الراحــــة الكافيــــة للاعب
ـــــى الراحـــــة لشـــــرب وحصـــــل اللاعبـــــين فـــــى كـــــل وحـــــدة تدريبيـــــة مـــــرة أو مـــــرتين للح صـــــول عل

كميـــــة مـــــن المـــــاء المناســـــبة ودخـــــول دورة الميـــــاه لبعضـــــهم حيـــــث أن فتـــــرة تطبيـــــق البرنـــــامج 
ــــى بعــــض  ــــر ارتفاعــــاً ف ــــاع حــــرارة الجــــو عامــــة وبصــــورة أكث ــــى فصــــل الصــــيف وارتف كانــــت ف

 الأحيان وصالة الدوجو المتاحة للتدريب غير مكيفة الهواء.
ــــــــة  - ــــــــين حــــــــاول الباحــــــــث اخــــــــراج التمــــــــارين المهاري ــــــــى شــــــــكل ســــــــباق ب ــــــــة تنافســــــــية ف بطريق

ـــــدء لتحســـــين ســـــرعة رد  ـــــدء كـــــل تمـــــرين مـــــع شـــــارة الب ـــــين علـــــى ب ـــــد اللاعب ـــــين، وتعوي اللاعب
الفعـــــل لـــــديهم وخلـــــق روح التشـــــويق والمنافســـــة بيـــــنهم، تســـــجيل نتـــــائج وأرقـــــام اللاعبـــــين فـــــى 
كـــــــل مـــــــرة علـــــــى لـــــــوح ورق معلـــــــق داخـــــــل صـــــــالة التـــــــدريب "الـــــــدوجو" لكـــــــل تمرينـــــــه بقـــــــدر 

زيـــــــادة المنافســـــــة وتشـــــــجيعهم ورفـــــــع دافعيـــــــتهم علـــــــى ســـــــرعة الأداء وتحملـــــــه مـــــــع الامكـــــــان ل
 مراعاة تطبيق فترة الراحة الكافية بين التمارين والمناسبة مع أفراد العينة قيد البحث.

 الدراسة الاستطلاعية:
ـــــي:   هـــــدفت إلـــــى إجـــــراء المعـــــاملات العلميـــــة )الصـــــدق، الثبـــــات( الدراســـــة الاســـــتطلاعية الاول

البدنيـــــة والمهاريـــــة قيـــــد البحـــــث وحـــــازت هـــــذه الاختبـــــارات علـــــى مســـــتوى عـــــالى مـــــن  للاختبـــــارات
 (. 2( ،)0)الصدق، الثبات( كما هو موضح بجدول )

اســـــتخدم الباحـــــث طريقـــــة صـــــدق التمـــــايز لحســـــاب صـــــدق الاختبـــــارات وذلـــــك معامـــــل الصـــــدق: 
ــــر المميــــزة( مــــن لا ــــى مجمــــوعتين متبــــاينتين )مميــــزة وغي عبــــى عــــن طريــــق تطبيــــق الاختبــــار عل

 (.0الجودو وكانت النتائج كما هو موضح بجدول )
معامل الصدق للاختبارات المهارية قيد  دلالة الفروق بين متوسطات المجموعة المميزة والمجموعة غير المميزة لبيان (7جدول )

   6=0=ن1البحث ن

 الاختبارات م
 الفرق المجموعة غير المميزة المجموعة المميزة

بين 
 المتوسطات

قيمة 
 ت

 معامل
 0ايتا

 معامل
 ع± س ع± س الصدق

         الاختبارات البدنية:
 1.258 1.220 2.201 5.011 1.801 00.251 1.025 80.251 الوثب العمودى 1
 1.252 1.210 2.581 85.851 1.102 050.805 5.258 088.255 الوثب العريض 0
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 1.288 1.252 0.025 1.851 1.810 00.811 1.822 05.521 قوة عضلات البطن .
 1.280 1.252 0.502 0.251 1.188 5.251 1.528 8.211 ثوان01سرعة الخطو على مقعد  3
 1.250 1.228 2.802 0.021 1.822 8.155 1.100 5.015 توازن ثابت 0
 1.281 1.258 0.501 1.021 1.588 8.581 1.020 2.051 التحرك الجانبى وتغيير الاتجاه للعكس 6
 1.251 1.211 2.808 8.221 1.125 5.025 1.582 0.005 ثوان01رشاقة 7

         الاختبارات المهارية:
 1.258 1.218 2.025 0.011- 1.021 5.051 1.008 1.851 اوجوشى× كوشى جورما 1
 1.255 1.228 2.000 0.121- 1.820 5.055 1.002 8.055 هراي جوشى× أوستوجارى 0
 1.218 1.205 2.125 8.511 1.188 5.111 1.585 8.011 ث01مى مواري ايبون سيوناجى اتشكو  .

 16810= 2620*قيمة )ت( الجدولية عند مستوى معنوية 
ــــــا ــــــار ت وفقــــــا لمعامــــــل ايت ــــــوة تــــــاثير اختب =  1.11: مــــــن صــــــفر الــــــى اقــــــل مــــــن 8مســــــتويات ق

الــــى اعلــــى =تـــــاثير  1.51=تــــاثير متوســــط؛ مـــــن  1.51الــــى اقـــــل مــــن 1.11تاثيرضــــعيف؛ مــــن
 قوى

ـــــة احصـــــائية عنـــــد مســـــتوى معنويـــــة 0ن جـــــدول )يتضـــــح مـــــ ـــــين 1.15( وجـــــود فـــــروق ذات دلال ب
مميــــــزة للاختبـــــــارات البدنيــــــة والمهاريــــــة قيـــــــد المتوســــــطي المجموعــــــة المميــــــزة والمجموعـــــــة غيــــــر 

 البحث، كما يتضح حصول جميع الاختبارات على قوة تاثير ومعاملات صدق عالية.

تطبيـــــق الاختبـــــار ثـــــم إعـــــادة تطبيقـــــه  تـــــم حســـــاب معامـــــل الثبـــــات عـــــن طريـــــقمعامـــــل الثبـــــات: 
ــــــة  ــــــس العين ــــــى نف ــــــارات عل ــــــق الاختب ــــــم تطبي ــــــى الجــــــودو وت ــــــة اســــــتطلاعية مــــــن لاعب ــــــى عين عل
الاســــــتطلاعية بفـــــــارق زمنــــــي أســـــــبوع مــــــن التطبيـــــــق الأول وكانــــــت النتـــــــائج كمــــــا هـــــــو موضـــــــح 

 (.2بجدول )
 10ن=  للاختبارات قيد البحث الثباتمعامل الارتباط بين التطبيق الاول والتطبيق الثانى لبيان معامل  (8جدول )

 الاختبارات المهارية م
معامل  التطبيق الثانى التطبيق الاول

 ع± س ع± س الارتباط

      الاختبارات البدنية:
 1.202 0.088 81.151 1.210 02.211 الوثب العمودى 1
 1.215 5.228 055.081 5.805 055.115 الوثب العريض 0
 1.200 1.021 08.211 1.201 08.255 نقوة عضلات البط .
 1.288 1.880 5.285 1.582 5.285 ثوان01سرعة الخطو على مقعد  3
 1.218 1.518 1.881 1.580 1.855 توازن ثابت 0
 1.205 1.085 2.105 1.220 2.055 التحرك الجانبى وتغيير الاتجاه للعكس 6
 1.280 1.055 8.185 1.018 8.821 ثوان01رشاقة 7

      ختبارات المهارية:الا
 1.250 1.820 5.001 1.810 5.811 اوجوشى× كوشى جورما 1
 1.218 1.182 1.115 1.155 1.551 هراي جوشى× أوستوجارى 0
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 1.282 1.000 5.585 1.852 5.511 ث01مواري ايبون سيوناجى اتشكومى  .

  26076= 2620*قيمة ) ر( الجدولية عند مستوى معنوية 
( وجـــــــــــود ارتبـــــــــــاط ذو دلالـــــــــــة إحصـــــــــــائية بـــــــــــين التطبيـــــــــــق الأول 2يوضـــــــــــح جـــــــــــدول )

ممـــــا يشـــــير إلـــــى  1.15والتطبيـــــق الثـــــانى للاختبـــــارات قيـــــد البحـــــث وذلـــــك عنـــــد مســـــتوى معنويـــــة 
 ثبات تلك الاختبارات.  

ـــــــة:  ـــــــى جـــــــزي مـــــــن عينـــــــة الدراســـــــة الدراســـــــة الاســـــــتطلاعية الثاني أجريـــــــت هـــــــذه الدراســـــــة عل
مــــن خــــارج العينــــة الأساســـــية للدراســــة وتضــــمنت هـــــذه ( لاعبــــين وهـــــم 8الاســــتطلاعية وقوامهــــا )

الدراســــة تطبيــــق وحــــدة تدريبيــــة مــــن البرنــــامج التــــدريبى، وتهــــدف هــــذه الدراســــة الــــى التأكــــد مــــن 
ـــــــــى  ـــــــــة الســـــــــنية )عينـــــــــة البحـــــــــث(، والتعـــــــــرف عل ـــــــــدريبى للمرحل ـــــــــوى البرنـــــــــامج الت ملائمـــــــــة محت

 الصعوبات التى قد تواجه تطبيق البرنامج.
ــــــامج بســــــهولة، وملائمــــــة البرنــــــامج وتوصــــــلت الدراســــــة الــــــى ت  فهــــــم العينــــــة للهــــــدف مــــــن البرن

التــــــــدريبى وتــــــــدريبات الرشــــــــاقة لعينــــــــة البحــــــــث والهــــــــدف الــــــــذي يســــــــعى الــــــــى تحقيقــــــــه، وتــــــــوافر 
 الإمكانات والأدوات اللازمة لتطبيق البرنامج.

 تجربة البحث:
 القياس القبلى:

ـــــــم إجـــــــراء القيـــــــاس القبلـــــــى والتأكـــــــد مـــــــن اعتداليـــــــة بيانـــــــات عينـــــــة ا لبحـــــــث ويوضـــــــح ت
 ( تصنيف مجتمع عينة الدراسة فيما يلي:2الجدول )

 فى المتغيرات الاساسية قيد البحث الدلالات الاحصائية لتوصيف مجموعتى البحث التجريبية والضابطة (1جدول )
 18ن= لبيان اعتدالية البيانات 

 المتغيرات م
 وحدة
 القياس

 المتوسط
 الوسيط الحسابي

الانحراف 
 الالتواء لطحالتف المعيارى

       الاختبارات البدنية -
 1.552- 1.108- 0.058 02.111 02.800 سم الوثب العمودى 1
 1.012 0.825- 5.121 058.511 058.558 سم الوثب العريض 0
 1.851- 1.008- 1.010 08.111 08.080 عدد قوة عضلات البطن .
 1.522 0.220- 1.518 5.111 5.122 عدد ثوان01سرعة الخطو على مقعد  3
 1.858- 0.588- 1.518 8.051 8.888 ثانية توازن ثابت 0
 1.585 0.822- 1.258 0.811 8.200 درجة التحرك الجانبى وتغيير الاتجاه للعكس 6
 1.851- 1.008- 1.010 5.111 5.080 عدد ثوان01رشاقة 7
       الاختبارات المهارية -
 0.001 1.021- 1.552 5.111 5.802 ثانية اوجوشى× كوشى جورما 1
 0.125- 1.258- 1.580 5.111 1.088 ثانية هراي جوشى× أوستوجارى 0
 1.128 1.585- 1.882 5.111 5.088 عدد ث01مواري ايبون سيوناجى اتشكومى  .

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com


 

 التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانكلية المجلة العلمية ل                

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com           

 

 م9102 مايو (4الجزء ) 68العدد            بية البدنية وعلوم الرياضةالمجلة العلمية للتر          
 

231 

( المتوســــــــط الحســــــــابي والوســــــــيط والانحــــــــراف المعيــــــــاري والــــــــتفلطح 2يوضــــــــح جــــــــدول )
ساســـــية قيـــــد البحـــــث ويتضـــــح قـــــرب البيانـــــات مـــــن اعتداليـــــة ومعامـــــل الالتـــــواء فـــــى المتغيـــــرات الا

ــــتفلطح مــــا  ــــواء ومعامــــل ال ــــدالى حيــــث تراوحــــت قــــيم معامــــل الالت التوزيــــع وتماثــــل المنحنــــى الاعت
( ممـــــــا يعطـــــــى دلالـــــــة مباشـــــــرة علـــــــى خلـــــــو البيانـــــــات مـــــــن عيـــــــوب التوزيعـــــــات غيـــــــر 1)±بـــــــين 

 الاعتدالية.
فى المتغيرات الأساسية  قياسات القبلية لدى المجموعتين الضابطة والتجريبيةالتجانس ودلالة الفروق بين متوسطات ال (12جدول )

 1=0=ن1قيد البحث لبيان التكافؤ ن

 وحدة المتغيرات م
 القياس

 الفرق م. الضابطة م. التجريبية
بين 

 المتوسطات
 قيمة ت التجانس

مستوى 
الدلالة 
 ع± س ع± س الاحصائية

          الاختبارات البدنية -
 1.282 1.880 0.058 1.088 0.011 02.802 0.800 02.058 سم الوثب العمودى 1
 1.020 1.801 0.858 1.880 5.255 058.888 5.501 058.222 سم الوثب العريض 0
 1.051 1.185 0.105 1.000 1.880 08.888 1.028 08.000 عدد قوة عضلات البطن .
 1.851 1.552 0.000 1.000 1.511 5.111 1.580 5.555 عدد ثوان01سرعة الخطو على مقعد  3
 1.200 1.052 0.021 1.111 1.582 8.812 1.582 8.818 ثانية توازن ثابت 0
 1.251 1.101 0.000 1.111 1.252 8.211 0.111 8.211 درجة التحرك الجانبى وتغيير الاتجاه للعكس 6
 1.051 1.185 0.105 1.000 1.880 5.888 1.028 5.000 عدد ثوان01رشاقة 7
          الاختبارات المهارية -
 1.812 1.500 0.185 1.000 1.582 5.888 1.511 5.111 ثانية اوجوشى× كوشى جورما 1
 1.585 1.501 0.521 1.010 1.500 1.022 1.511 1.880 ثانية هراي جوشى× أوستوجارى 0
 1.018 1.825 0.085 1.010 1.010 5.800 1.880 5.002 عدد ث01مواري ايبون سيوناجى اتشكومى  .

 633.(= 38 8ودرجتى حرية )2620 *قيمة )ف( الجدولية عند مستوى معنوية 
 06102=  2620قيمة)ت( الجدولية عند مستوى معنوية 

( أنَّ قيمــــــة التبـــــــاين الأكبــــــر علــــــى التبـــــــاين الأصــــــغر فــــــى جميـــــــع 01يوضــــــح جــــــدول )
ــــا يشــــير إلــــى تجــــانس  1.15معنويــــة  المتغيــــرات أقــــل مــــن قيمــــة )ف( الجدوليــــة عنــــد مســــتوى ممَّ

مجمــــوعتى البحــــث كمــــا يتضــــح عــــدم وجــــود فــــروق ذات دلالــــة إحصــــائية بــــين القياســــات القبليــــة 
ــــــا يعطــــــى  لــــــدى المجمــــــوعتين التجريبيــــــة والضــــــابطة فــــــى المتغيــــــرات الأساســــــية قيــــــد البحــــــث ممَّ

 دلالة مباشرة على تكافؤ المجموعتين فى تلك المتغيرات.
 تدريبى: تنفيذ البرنامج ال

ـــــــام الباحـــــــث بالحصـــــــول علـــــــى موافقـــــــة فـــــــرع الغربيـــــــة للجـــــــودو وبيـــــــان اعـــــــداد اللاعبـــــــين  - ق
المســــــجلين بالمرحلــــــة العمريــــــة قيـــــــد البحــــــث وحصــــــل علــــــى موافقـــــــة النــــــادي علــــــى تطبيـــــــق 
وتنفيـــــذ اجـــــراءات البحـــــث، وحصـــــل علـــــى موافقـــــة اللاعبـــــين وأوليـــــاء امـــــورهم علـــــى مشـــــاركة 
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ـــــة بعـــــد شـــــرح طبيعـــــة وهـــــ ـــــى التجرب ـــــائهم ف ـــــات أبن ـــــت هـــــذه الموافق ـــــة البحـــــث، وكان دف وأهمي
 قبل بدء التجربة بوقت كافى.

بعــــد تأكــــد الباحــــث مــــن تنظــــيم البرنــــامج وفقــــاً لموصــــفات وظــــروف العينــــة وهــــدف البرنــــامج  -
( وحــــــدة تدريبيــــــة بواقـــــــع 18( أســــــبوع اشــــــتمل علــــــى)08تــــــم تنفيــــــذ البرنــــــامج علــــــى مــــــدار )

 ثلاث وحدات تدريبية أسبوعياً، 
 القياس البعدى: -

ـــــق أخـــــر ط ـــــوم التـــــالي للانتهـــــاء مـــــن تطبي ـــــى عينـــــة البحـــــث فـــــي الي ـــــاس البعـــــدى عل بـــــق القي
وحــــــدة تدريبيــــــة بالبرنــــــامج التــــــدريبي الخــــــاص بمجمــــــوعتى البحــــــث وبــــــنفس الإجــــــراءات المتبعــــــة 

 فى القياس القبلى.
 المعالجات الاحصائية:

ـــــــد  ـــــــة عن ـــــــان بمســـــــتوى دلال ـــــــات احصـــــــائيا ارتضـــــــى الباحث ـــــــدا لمعالجـــــــة البيان اجـــــــرى و  1.15تمهي
 SPSSالباحــــــث المعالجــــــات الإحصــــــائية باســــــتخدام برنــــــامج الحــــــزم الاحصــــــائية للعلــــــوم الاجتماعيــــــة 

الـــــــتفلطح  -الإنحـــــــراف المعيـــــــاري  -الوســـــــيط –بالمعــــــاملات الاحصـــــــائية التاليـــــــة: المتوســـــــط الحســـــــابي
حجــــــــم  -8معامــــــــل ايتــــــــا -نســــــــبة التحســــــــن -إختبــــــــار)ت(  -معامــــــــل الإرتبــــــــاط -معامــــــــل الالتــــــــواء -

 .قا لمعادلات كوهنالتأثير وف
 عرض النتائج:

 1فى الاختبارات البدنية قيد البحث ن= دلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدى لدى المجموعة التجريبية (11جدول )

 الاختبارات البدنية م
 القياس البعدى القياس القبلى

فروق 
 المتوسطات

الخطأ 
المعياري 
 للمتوسط

 
 قيمة ت
 

 أثيرحجم الت نسبة التحسن %
دلالة حجم 
 ع± س ع± س التأثير

 مرتفع 5.121 81.100 08.001 1.182 5.002 1.010 88.111 0.800 02.058 الوثب العمودى 0
 مرتفع 1.801 00.281 01.102 0.288 85.880 5.810 082.558 5.501 058.222 الوثب العريض 8
 مرتفع 1.082 88.218 2.505 1.185 8.002 1.028 05.222 1.028 08.000 قوة عضلات البطن 1
 مرتفع 8.551 82.508 2.255 1.008 0.558 1.010 0.111 1.580 5.555 ثوان01سرعة الخطو على مقعد  5
 مرتفع 1.528 85.855 08.880 1.015 0.011 1.580 5.118 1.582 8.818 توازن ثابت 5
 مرتفع 1.028 55.505 00.111 1.802 1.058 1.021 01.122 0.111 8.211 التحرك الجانبى وتغيير الاتجاه للعكس 8
 مرتفع 5.181 52.825 00.508 1.880 1.111 1.811 2.000 1.028 5.000 ثوان01رشاقة 0

 16862=2620)ت( الجدولية عند مستوى معنوية  قيمة  
 : مرتفع1.21: متوسط؛ 1.51: منخفض؛ 1.81مستويات حجم التأثير: 

بـــــين 1.15روق الاحصـــــائية عنـــــد مســـــتوى معنويـــــة ( دلالـــــة الفـــــ00يتضـــــح مـــــن جـــــدول )
القياســــين القبلــــى والبعــــدى لــــدى المجموعــــة التجريبيــــة فــــى الاختبــــارات البدنيــــة قيــــد البحــــث، كمــــا 

( وهــــــي دلالات مرتفعــــــة 1.21يتضــــــح أنَّ قــــــيم حجــــــم التــــــاثير للاختبــــــارات البدنيــــــة أكبــــــر مــــــن )
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ــــ ــــدريبات الرشــــاقة التفاعلي ــــامج ت ــــاثير القــــوى لبرن ــــى الت ــــة التابعــــة تشــــير إل ــــى المتغيــــرات البدني ة عل
 قيد البحث.
 1فى الاختبارات المهارية قيد البحث ن= دلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدى لدى المجموعة التجريبية (10جدول )

 الاختبارات المهارية م
 القياس البعدى القياس القبلى

فروق 
 المتوسطات

الخطأ المعياري 
 للمتوسط

 
 قيمة ت
 

 نسبة
 تحسن %ال

حجم 
 التأثير

دلالة حجم 
 ع± س ع± س التأثير

0 
× كوشى جورما
 اوجوشى

 مرتفع 8.888 80.512 0.815 1.082 1.211 1.852 1.511 1.511 5.111

هراي × أوستوجارى 8
 جوشى

 مرتفع 8.150 82.022 01.551 1.011 0.158 1.800 8.800 1.511 1.880

1 
مواري ايبون سيوناجى 

 ث01اتشكومى 
 مرتفع 1.215 12.515 2.185 1.812 0.222 1.288 8.880 1.880 5.002

 0.281=1.15)ت( الجدولية عند مستوى معنوية  *قيمة
 : مرتفع 1.21: متوسط ؛  1.51: منخفض ؛  1.81مستويات حجم التأثير: 

بـــــين 1.15( دلالـــــة الفـــــروق الاحصـــــائية عنـــــد مســـــتوى معنويـــــة 08يتضـــــح مـــــن جـــــدول )
لـــــى والبعـــــدى لـــــدى المجموعـــــة التجريبيـــــة فـــــى الاختبـــــارات المهاريـــــة قيـــــد البحــــــث، القياســـــين القب

( وهـــــــي دلالات 1.21كمـــــــا يتضـــــــح أنَّ قـــــــيم حجـــــــم التـــــــاثير للاختبـــــــارات المهاريـــــــة أكبـــــــر مـــــــن )
ـــــــرات  ـــــــى المتغي ـــــــة عل ـــــــدريبات الرشـــــــاقة التفاعلي ـــــــامج ت ـــــــوى لبرن ـــــــأثير الق ـــــــى الت مرتفعـــــــة تشـــــــير إل

 المهارية التابعة قيد البحث.
 1فى الاختبارات البدنية قيد البحث ن= دلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدى لدى المجموعة الضابطة (.1جدول )

 الاختبارات البدنية م
 القياس البعدى القياس القبلى

فروق 
 المتوسطات

الخطأ 
المعياري 
 للمتوسط

 
 قيمة ت
 

نسبة التحسن 
% 

 حجم التأثير
دلالة حجم 
 ع± س ع± س التأثير

 منخفض 1.880 1.528 8.152 1.100 1.810 1.280 02.205 0.011 02.802 الوثب العمودى 0
 منخفض 1.188 1.085 8.512 0.258 5.555 1.251 058.880 5.255 058.888 الوثب العريض 8
 منخفض 1.555 1.180 0.002 1.810 1.500 1.818 08.811 1.880 08.888 قوة عضلات البطن 1
 مرتفع 1.211 2.001 1.502 1.081 1.511 1.500 5.088 1.511 5.111 ثوان01على مقعد  سرعة الخطو 5
 متوسط 1.880 00.182 8.102 1.088 1.828 1.508 8.210 1.582 8.812 توازن ثابت 5
 مرتفع 1.218 01.881 1.121 1.810 1.011 1.502 0.811 1.252 8.211 التحرك الجانبى وتغيير الاتجاه للعكس 8
 متوسط 1.880 2.252 8.855 1.025 1.505 1.580 5.010 1.880 5.888 ثوان01شاقةر  0

 16862=2620)ت( الجدولية عند مستوى معنوية  *قيمة
 : مرتفع 1.21: متوسط؛   1.51: منخفض؛   1.81مستويات حجم التأثير: 

بـــــين 1.15( دلالـــــة الفـــــروق الاحصـــــائية عنـــــد مســـــتوى معنويـــــة 01يتضـــــح مـــــن جـــــدول )
ــــــى والبعــــــدى لــــــدى المجموعــــــة الضــــــابطة فــــــى الاختبــــــارات البدنيــــــة قيــــــد البحــــــث، القياســــــي ن القبل
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ــــين المنخفضــــة  ــــى دلالات متنوعــــة ب ــــارات اشــــتملت عل ــــاثير للاختب ــــيم حجــــم الت كمــــا يتضــــح أنَّ ق
ــــى  ــــدى عل ــــدريبى التقلي ــــامج الت ــــاوت للبرن ــــأثير النســــبى بشــــكل متف ــــى الت ــــا تشــــير إل والمتوســــطة ممَّ

 المتغير التابع.
 دلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدى لدى المجموعة الضابطة (13جدول )

 1ن= ى الاختبارات المهارية قيد البحثف

 الاختبارات المهارية م
 القياس البعدى القياس القبلى

فروق 
 المتوسطات

الخطأ 
المعياري 
 للمتوسط

 
 قيمة ت
 

نسبة 
 التحسن %

 حجم التأثير
دلالة حجم 
 ع± س ع± س التأثير

 منخفض 1.118 5.118 0.228 1.018 1.800 1.102 5.100 1.582 5.888 اوجوشى× كوشى جورما 0
 متوسط 1.550 8.015 8.528 1.121 1.818 1.181 1.588 1.500 1.022 هراي جوشى× أوستوجارى 8

1 
مواري ايبون سيوناجى 

 ث01اتشكومى 
 منخفض 1.500 8.552 0.281 1.082 1.118 1.508 5.221 1.010 5.800

 16862=2620*قيمة)ت( الجدولية عند مستوى معنوية 
 : مرتفع 1.21: متوسط ؛    1.51: منخفض ؛     1.81مستويات حجم التأثير: 

ــــــة 05يتضــــــح مــــــن جــــــدول ) ــــــد مســــــتوى معنوي ــــــروق الاحصــــــائية عن ــــــة الف ــــــين 1.15( دلال ب
ـــــى الاختبـــــارات المهار  ـــــة قيـــــد البحـــــث كمـــــا القياســـــين القبلـــــى والبعـــــدى لـــــدى المجموعـــــة الضـــــابطة ف ي

ـــــــــى دلالات متنوعـــــــــة بـــــــــين  ـــــــــة اشـــــــــتملت عل يتضـــــــــح أنَّ قـــــــــيم حجـــــــــم التـــــــــاثير للاختبـــــــــارات المهاري
ـــــى  ـــــدى عل ـــــأثير النســـــبى بشـــــكل متفـــــاوت للبرنـــــامج التقلي ـــــا تشـــــير إلـــــى الت المنخفضـــــة والمتوســـــطة ممَّ

 المتغيرات المهارية التابعة قيد البحث.
لدى مجموعتى البحث التجريبية  البعدية ومعنوية حجم التأثير للإختبارات البدنيةدلالة الفروق بين متوسطات القياسات  (10جدول)

 1=0=ن1والضابطة ن

 الاختبارات البدنية م
 فروق المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 المتوسطات
 قيمة ت

فروق نسب 
 لتحسن %ا

 حجم
 التأثير

 دلالة حجم
 ع± س ع± س التأثير

 مرتفع 5.215 02.585 2.281 1.502 1.280 02.205 1.010 88.111 الوثب العمودى 0
 مرتفع 5.815 05.210 2.552 80.222 1.251 058.880 5.810 082.558 الوثب العريض 8
 مرتفع 8.228 02.505 8.150 8.858 1.818 08.811 1.028 05.222 قوة عضلات البطن 1
 مرتفع 0.055 81.552 5.128 0.815 1.500 5.088 1.010 0.111 ثوان01سرعة الخطو على مقعد  5
 مرتفع 8.812 55.005 5.208 0.105 1.508 8.210 1.580 5.118 توازن ثابت 5
 مرتفع 1.122 15.221 0.515 8.558 1.502 0.811 1.021 01.122 التحرك الجانبى وتغيير الاتجاه للعكس 8
 مرتفع 1.051 52.218 2.518 8.105 1.580 5.010 1.811 2.000 ثوان01رشاقة 0

 16736=  2620)ت( الجدولية عند مستوى معنوية  *قيمة
 : مرتفع1.21: متوسط؛ 1.51: منخفض؛ 1.81مستويات حجم التأثير: 

( دلالــــــة الفــــــروق الاحصــــــائية بــــــين متوســــــطات القياســــــات البعديــــــة 05يوضــــــح جــــــدول )
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ــــــة ق ــــــارات البدني ــــــر الاختب ــــــى متغي ــــــة والضــــــابطة ف ــــــدى مجمــــــوعتى البحــــــث التجريبي ــــــد البحــــــث ل ي
ــــة  ــــد مســــتوى معنوي ــــك عن ــــين  1.15وذل ــــاثير للاختبــــارات البدنيــــة ب كمــــا يتضــــح أنَّ قــــيم حجــــم الت

( وهـــــي دلالات مرتفعـــــة تشـــــير إلـــــى 1.21مجمـــــوعتى البحـــــث التجريبيـــــة والضـــــابطة أكبـــــر مـــــن )
ـــــــى المتغيـــــــرات البدنيـــــــة قيـــــــد  التـــــــأثير القـــــــوى وفاعليـــــــة برنـــــــامج تـــــــدريبات الرشـــــــاقة التفاعليـــــــة عل

 المجموعة التجريبية عنه لدى المجموعة الضابطة. البحث لصالح
لدى مجموعتى البحث  دلالة الفروق بين متوسطات القياسات البعدية ومعنوية حجم التأثير للإختبارات المهارية (16جدول )

 1=0=ن1التجريبية والضابطة ن

 الاختبارات المهارية م
 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

فروق 
 المتوسطات

 
 قيمة ت
 

نسبة التحسن 
% 

حجم 
 التأثير

دلالة حجم 
 ع± س ع± س التأثير

 مرتفع 8.550 08.518 5.882 1.800 1.102 5.100 1.852 1.511 اوجوشى× كوشى جورما 0
 مرتفع 5.510 88.825 8.122 1.255 1.181 1.588 1.800 8.800 هراي جوشى× أوستوجارى 8

1 
ى مواري ايبون سيوناجى اتشكوم

 ث01
 مرتفع 0.255 18.225 5.288 0.825 1.508 5.221 1.288 8.880

 16736=  2620*قيمة)ت( الجدولية عند مستوى معنوية 

 : مرتفع 1.21: متوسط ؛   1.51: منخفض ؛     1.81مستويات حجم التأثير: 
( دلالــــــة الفــــــروق الاحصــــــائية بــــــين متوســــــطات القياســــــات البعديــــــة 08يوضــــــح جــــــدول )

البحــــــث التجريبيــــــة والضــــــابطة فــــــى متغيــــــر الاختبــــــارات المهاريــــــة قيــــــد البحــــــث  لــــــدى مجمــــــوعتى
كمــــــا يتضــــــح أنَّ قــــــيم حجــــــم التــــــاثير للاختبــــــارات المهاريــــــة  1.15وذلــــــك عنــــــد مســــــتوى معنويــــــة 

( وهـــــى دلالات مرتفعـــــة تشـــــير 1.21بـــــين مجمـــــوعتى البحـــــث التجريبيـــــة والضـــــابطة أكبـــــر مـــــن )
ــــدريبا ــــامج ت ــــة برن ــــأثير القــــوى وفاعلي ــــى الت ــــد إل ــــرات المهاريــــة قي ــــى المتغي ــــة عل ت الرشــــاقة التفاعلي

 البحث لصالح المجموعة التجريبية عنه لدى المجموعة الضابطة.
 مناقشة النتائج:
 الفرض الأول:

ــــــة الفــــــروق الاحصــــــائية عنــــــد مســــــتوى معنويــــــة 00يتضــــــح مــــــن جــــــدول ) بــــــين  1.15( دلال
ــــــى الاختبــــــ ــــــدى المجموعــــــة التجريبيــــــة ف ــــــى والبعــــــدى ل ــــــة  قيــــــد البحــــــث القياســــــين القبل ارات البدني

ويتضــــح وجـــــود فـــــروق دالــــة احصـــــائيا لصـــــالح القيــــاس البعـــــدى حيـــــث تراوحــــت قيمـــــة )ت( بـــــين 
إلـــــــــى  %00.281( كمـــــــــا تراوحـــــــــت نســـــــــب التحســـــــــن المئويـــــــــة بـــــــــين )01.102إلـــــــــى  2.505)

ــــــر مــــــن )%  85.855 ــــــة  أكب ــــــارات البدني ــــــاثير للاختب ــــــيم حجــــــم الت ( 1.21( كمــــــا يتضــــــح أنَّ ق
ـــــــيم تراو  ـــــــت ق ـــــــين )وقـــــــد حقق ـــــــى  8.551حـــــــت ب ـــــــى 5.181إل ( وهـــــــى دلالات مرتفعـــــــة تشـــــــير إل

التـــــأثير القـــــوى للبرنـــــامج التـــــدريبى لتـــــدريبات الرشـــــاقة التفاعليـــــة علـــــى المتغيـــــرات البدنيـــــة التابعـــــة 
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ــــد البحــــث بشــــكل واضــــح، يتضــــح مــــن جــــدول ) ــــد مســــتوى 08قي ــــة الفــــروق الاحصــــائية عن ( دلال
المجموعـــــــة التجريبيـــــــة فـــــــى الاختبـــــــارات  بـــــــين القياســـــــين القبلـــــــى والبعـــــــدى لـــــــدى 1.15معنويـــــــة 

المهاريـــــة  قيـــــد البحــــــث ويتضـــــح وجـــــود فــــــروق دالـــــة احصـــــائيا لصــــــالح القيـــــاس البعـــــدى حيــــــث 
( كمـــــا تراوحـــــت نســـــب التحســـــن المئويـــــة بـــــين 01.551إلـــــى  0.815تراوحـــــت قيمـــــة )ت( بـــــين )

( كمــــــــــــا يتضــــــــــــح مــــــــــــن الجــــــــــــدول  أنَّ قــــــــــــيم حجــــــــــــم التــــــــــــاثير %12.515الــــــــــــى  80.512%)
ـــــر مـــــن )للاختبـــــارات ال ـــــة  أكب ـــــين )1.21مهاري ـــــى  8.150( وحققـــــت قـــــيم تراوحـــــت ب ( 1.215إل

وهـــــــــى دلالات مرتفعـــــــــة تشـــــــــير إلـــــــــى التـــــــــأثير القـــــــــوى للبرنـــــــــامج التـــــــــدريبى لتـــــــــدريبات الرشـــــــــاقة 
 التفاعلية على المتغيرات المهارية التابعة قيد البحث بشكل واضح.

ختبـــــــــارات ويرجــــــــع الباحــــــــث تحســـــــــن لاعبــــــــى المجموعـــــــــة التجريبيــــــــة فـــــــــى قياســــــــات الا
البدنيــــــة والمهاريــــــة البعديــــــة إلــــــى البرنــــــامج التــــــدريبى لتــــــدريبات الرشــــــاقة التفاعليــــــة حيــــــث شــــــمل 
ــــى تنميــــة الرشــــاقة العامــــة والخاصــــة بلاعــــب  ــــت عل ــــة متنوعــــة عمل ــــدريبات بدنيــــة ومهاري ــــى ت عل
ـــــــدريبات بطريقـــــــة   ـــــــق هـــــــذه الت ـــــــة لعينـــــــة البحـــــــث وتـــــــم تطبي الجـــــــودو والمناســـــــبة للمرحلـــــــة العمري

ســـــــرعة رد الفعـــــــل للاعـــــــب والتـــــــى تـــــــؤثر بشـــــــكل ايجـــــــابى نحـــــــو تقـــــــدم هـــــــؤلاء تضـــــــمن تحســـــــين 
ــــــدريبات  ــــــث اتضــــــح أن ت ــــــة، حي ــــــات الفعلي ــــــزال والمباري ــــــف الن ــــــاء مواق ــــــى أدائهــــــم أثن ــــــين ف اللاعب
الرشــــــاقة التفاعليــــــة للمجموعــــــة التجريبيــــــة ســــــاعدت علــــــى تحســــــين قــــــدرتهم علــــــى ســــــرعة التوقــــــع 

م فـــــــى تحســـــــين ســـــــرعة الاســـــــتجابة الحركــــــى للتحـــــــرك الهجـــــــومى للاعـــــــب المهـــــــاجم الـــــــذى ســـــــاه
 الحركية والتوافقية بالهجوم المضاد من اللاعب الأوكى.

( 8()8100واتفقـــــــت تلـــــــك النتــــــــائج مـــــــع نتــــــــائج توصـــــــيات ســــــــامح إبـــــــراهيم وآخــــــــرون )
وذلــــك بضـــــرورة الاهتمـــــام بتنميـــــة الرشـــــاقة داخـــــل بـــــرامج تـــــدريب ناشـــــئى الجـــــودو وربـــــط الجانـــــب 

 تحسين سرعة اتخاذ القرار الخططى بتدريبات الرشاقة لأهميتها فى
ـــــرؤوف ) ـــــأن زيـــــادة تحســـــنْ التوقـــــع 08()8100واتفقـــــت مـــــع مـــــا أكـــــده ياســـــر عبـــــد ال ( ب

ـــــة توافـــــق توقيـــــت  الصـــــحيح مـــــن اللاعـــــب المـــــدافع هـــــام جـــــداً ومـــــؤثر فـــــى تنفيـــــذ اســـــتجابة حركي
 المهارة الهجومية التى نفذها اللاعب التورى.

ــــــرا وأخــــــرون  ــــــد ايمي ــــــائج مــــــع تأكي ــــــك النت ــــــق تل ــــــى حاجــــــة Imamura (8118()81وتتف ( عل
اللاعــــــب المهــــــاجم للســــــرعة الخاطفــــــة عنــــــد أداء مهــــــارات الرمــــــى والتــــــى يســــــتطيع بهــــــا اخــــــلال 

 .توازن المنافس واسقاطه على البساط
( فـــــــــــى أنَّ اســـــــــــتخدام التمرينـــــــــــات 2()8101وتتفـــــــــــق نتـــــــــــائج مـــــــــــع محمـــــــــــود بيـــــــــــومى )

تســـــاب اللاعـــــب خبـــــرات المشـــــابهة لـــــلأداء المهـــــارى وســـــيله رئيســـــة للإعـــــداد البـــــدنى الخـــــاص واك
حركيـــــة تفيـــــده عنـــــد تنفيـــــذه مهاراتـــــه، وقلـــــة هـــــذه التـــــدريبات يـــــؤثر ســـــلبياً علـــــى مســـــتوى اللاعـــــب 
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ــــــومى) ــــــق مــــــع نتــــــائح محمــــــود بي ــــــزال، وكــــــذلك تتف ــــــاء الن ( فــــــى ضــــــرورة اســــــتخدام 2()8115أثن
" وتحســــين القــــدرات البدنيــــة Nage Komeتــــدريبات تكــــرار المهــــارات بــــالرمى "نــــاجى كــــومى 

ــــــــــى الخاصــــــــــة باســــــــــت ــــــــــين يحســــــــــن المســــــــــتوى الفن ــــــــــدريبات المتنوعــــــــــة لمهــــــــــارات اللاعب خدام الت
 والخططى لللاعبين.

ــــة  ــــدريبات الرشــــاقة التفاعلي ــــدريبى لت ــــامج الت ــــا ســــبق أن البرن ــــرى الباحــــث ممَّ ــــذا ي ســــاهم ل
التـــــأثير علـــــى تقـــــدم لاعبـــــى المجموعـــــة التجريبيـــــة بصـــــورة مرتفعـــــة مـــــن خـــــلال تحســـــن تحركـــــات 

يـــــة والدفاعيـــــة الهجوميـــــة ســـــواء خـــــلال التـــــدريبات البدنيـــــة والمهاريـــــة اللاعبـــــين الهجوميـــــة والدفاع
ـــــــوازن الحركـــــــى للاعـــــــب  ـــــــق والت ـــــــدمين والتواف ـــــــى اســـــــتهدفت ســـــــرعة تحركـــــــات الق ـــــــة الت والخططي
وتحســــين القـــــوة المميــــزة بالســـــرعة لأجــــزاء الجســـــم التــــى يســـــتخدمها اللاعــــب فـــــى الأداء المهـــــارى 

مهــــارة اللاعبــــين فــــى اســــتخدام ســــرعة  المضــــاد فــــى الجــــودو وذلــــك بشــــكل نــــوعى ، مــــع تحســــن 
-التحـــــرك الســـــليم والـــــدقيق بالقـــــدمين وحركـــــة دوران الجســـــم بالارتكـــــاز والســـــيطرة بالقـــــدمين "تـــــاى

، وبـــــذلك يكـــــون الباحـــــث قـــــد تحقـــــق " عنـــــد الأداء للمهـــــارات قيـــــد البحـــــثTai-sabakiســـــباكى 
ــــة بأنَّــــه الأول مــــن البحــــث الحــــالى  مــــن صــــحة الفــــرض فــــروق ذات توجــــد "للمجموعــــة التجريبي

ــــة احصــــائية بــــين القيــــاس القبلــــي والبعــــدي  بعض المتغيــــرات لــــللمجموعــــة التجريبيــــة دلال
البدنيــــة والمهاريــــة للهجــــوم المضــــاد بــــالرمى مــــن أعلــــى لناشــــئى الجــــودو لصــــالح القيــــاس 

 البعدى"
 مناقشة الفرض الثانى:

ــــــة الفــــــروق الاحصــــــائية عنــــــد مســــــتوى معنويــــــة 01يتضــــــح مــــــن جــــــدول ) بــــــين  1.15( دلال
ياســــــين القبلــــــى والبعــــــدى لــــــدى المجموعــــــة الضــــــابطة فــــــى الاختبــــــارات البدنيــــــة قيــــــد البحـــــــث الق

ويتضــــح وجـــــود فـــــروق دالــــة احصـــــائيا لصـــــالح القيــــاس البعـــــدى حيـــــث تراوحــــت قيمـــــة )ت( بـــــين 
إلــــــــــى  %1.085( كمــــــــــا تراوحــــــــــت نســــــــــب التحســــــــــن المئويــــــــــة بــــــــــين )1.502إلــــــــــى   0.002)

ــــــاثير للا00.182% ختبــــــارات البدنيــــــة  قــــــد حققــــــت قــــــيم ( كمــــــا يتضــــــح مــــــن أنَّ قــــــيم حجــــــم الت
ـــــين ) ـــــى  1.880تراوحـــــت ب ـــــين المنخفضـــــة والمتوســـــطة 1.218إل ( وهـــــى دلالات متنوعـــــة مـــــا ب

ـــــــرات  ـــــــى المتغي ـــــــدى بشـــــــكل مـــــــنخفض عل ـــــــة البرنـــــــامج التقلي ـــــــى فاعلي والمرتفعـــــــة، ممـــــــا يـــــــدل عل
ــــــة ، كمــــــا يتضــــــح مــــــن جــــــدول ) ــــــد مســــــتوى معنويــــــة 05البدني ــــــروق الاحصــــــائية عن ( دلالــــــة الف

ــــــة   بــــــين 1.15 ــــــارات المهاري ــــــدى المجموعــــــة الضــــــابطة فــــــى الاختب ــــــى والبعــــــدى ل القياســــــين القبل
قيــــد البحــــث ويتضــــح وجــــود فــــروق دالــــة احصــــائيا لصــــالح القيــــاس البعــــدى حيــــث تراوحــــت قيمــــة 

 %5.118( كمـــــــا تراوحـــــــت نســـــــب التحســـــــن المئويـــــــة بـــــــين )8.528إلـــــــى  0.281)ت( بـــــــين )
ــــأثير للاختبــــارات المهاريــــة قــــد  ( كمــــا يتضــــح مــــن هــــذا الجــــدول أنَّ قــــيم%8.552إلــــى  حجــــم الت
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( وهـــــــــى دلالات متنوعـــــــــة مـــــــــا بـــــــــين 1.550إلـــــــــى  1.118حققـــــــــت قـــــــــيم تراوحـــــــــت مـــــــــا بـــــــــين )
ــــــا تشــــــير إلــــــى التــــــأثير النســــــبى للبرنــــــامج التقليــــــدى وفاعليتــــــه بشــــــكل  المنخفضــــــة والمتوســــــطة ممَّ

  منخفض على المتغيرات المهارية قيد البحث.
لإحصـــــائية ونســـــب التحســـــن  المنخفضـــــة والمتوســـــطة ويعـــــزى الباحـــــث هـــــذه الفـــــروق الدالـــــة ا

للمجموعـــــة الضـــــابطة فـــــى المتغيـــــرات البدنيـــــة والمهاريـــــة قيـــــد البحـــــث نتيجـــــة البرنـــــامج التـــــدريبى 
ـــــد  ـــــذى امت ـــــامج ال ـــــدريب مـــــدة البرن ـــــى الت ـــــة ف ـــــراد هـــــذه العين ـــــيهم وانتظـــــام أف ـــــق عل ـــــدي المطب التقلي

ـــــــرة  ـــــــة  1لفت ـــــــرة كافي ـــــــزم اللاعـــــــب بتعليمـــــــاشـــــــهور وهـــــــى فت ت المـــــــدرب بتحســـــــن مســـــــتوى اذا الت
اللاعبـــــين البـــــدنى والمهـــــارى باحـــــداث تغييـــــر طبقـــــا لتقنـــــين البرنـــــامج والمســـــتهدف مـــــن البرنـــــامج  
ــــــدرات البدنيــــــة  ــــــى تطــــــوير الجانــــــب المهــــــاري واغفــــــال الق ــــــي دائمــــــا مــــــا يســــــعى المــــــدربين ال والت
ـــــى الاعـــــداد للمشـــــارك ة الخاصـــــة بالمرحلـــــة الســـــنية وبرياضـــــة الجـــــودو ، حيـــــث يتجـــــة التـــــدريب ال

فــــــى البطــــــولات الجــــــودو الــــــواردة ببرنــــــامج المســــــابقات المســــــموح لمــــــرحلتهم العمريــــــة دون النظــــــر 
ســــبب دلالات حجــــم التــــأثير إلــــى متطلبــــات واحتياجــــات اللاعبــــين بــــدنيا ومهاريــــا، ممــــا يوضــــح 

وحجــــــــم التــــــــأثير  متنوعــــــــة للمتغيــــــــرات البدنيــــــــة وذلــــــــك بــــــــين المنخفضــــــــة والمتوســــــــطة والمرتفعــــــــة
ــــــأثير للمتغيــــــرات المهاريــــــة ت نوعــــــت أيضــــــا مــــــا بــــــين المنخفضــــــة والمتوســــــطة ، ممــــــا يوضــــــح الت

النســـــبى المتغيـــــر بـــــين المـــــنخفض والمتوســـــط والمرتفـــــع للبرنـــــامج التقليـــــدى ، لـــــذا يرجـــــع الباحـــــث 
ــــة الموجــــه لتحســــين  ــــدريبات الرشــــاقة التفاعلي ــــى ت ــــم يحتــــوي عل ــــامج التقليــــدي ل ــــى أن البرن ــــك ال ذل

لــــذا كانــــت فــــروق نســــب التحســــن  الهجــــوم المضــــاد الأداء البــــدنى والمهــــارى المــــرتبط بمهــــارات
بـــــين مجمــــــوعتى البحــــــث فــــــى القيــــــاس البعــــــدى هـــــو الفاصــــــل فــــــى تحديــــــد التقــــــدم الأفضــــــل فــــــى 

 المستوى.
ــــــــق ــــــــد اتف ــــــــك مــــــــع وق ــــــــائج  ذل ــــــــى ريحــــــــان وأخــــــــرون )نت ــــــــراهيم 5()8105عل ( ، وســــــــامح إب

(، 1()8111عبـــــــــــــدالحليم معـــــــــــــاذ )و  (01()8112ونفـــــــــــــين حســـــــــــــين) ( ،8()8100وأخـــــــــــــرون )
(، محمــــــــــــــــود بيــــــــــــــــومى 2()8115( ، ومحمــــــــــــــــود بيــــــــــــــــومى )2()8101ود بيــــــــــــــــومى )ومحمــــــــــــــــ

( حيـــــــث أشـــــــاروا أن البــــــــرامج التقليديـــــــة المتبعـــــــة التــــــــى تطبـــــــق علـــــــى المجموعــــــــة 01()8102)
الضـــــابطة يكـــــون لهـــــا تأثيرهـــــا الايجـــــابى فـــــى تحســـــين الأداء المهـــــارى حيـــــث أن الاســـــتمرار فـــــى 

ـــــــدريب وتصـــــــحيح أخطـــــــاء الأداء والممارســـــــة المنتظمـــــــة  ـــــــى الت ـــــــؤدى إل ـــــــامج ي ـــــــرة البرن طـــــــول فت
 تحسين الأداء.

ــــــــذلك يــــــــرى الباحــــــــث ممــــــــا ســــــــبق أن البرنــــــــامج التــــــــدريبى المطبــــــــق علــــــــى المجموعــــــــة   وب
الضــــــابطة أحــــــرز تحســــــن متنــــــوع بــــــين المــــــنخفض والمرتفــــــع للقــــــدرات البدنيــــــة وبــــــين المــــــنخفض 

ــــد البحــــث ومــــن ثــــمَّ أظهــــرت القياســــات تحســــن نســــبى لصــــ ــــة قي ــــرات المهاري الح والمتوســــط للمتغي
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القيـــــــاس البعـــــــدي وبـــــــذلك يكـــــــون الباحـــــــث قـــــــد تحقـــــــق مـــــــن صـــــــحة الفـــــــرض الثـــــــانى للمجموعـــــــة 
ـــــي والبعـــــدي "الضـــــابطة بأنقـــــه  ـــــين القيـــــاس القبل ـــــة احصـــــائية ب للمجموعـــــة توجـــــد فـــــروق ذات دلال

ـــــالضـــــابطة  ـــــى لناشـــــئى ل ـــــة للهجـــــوم المضـــــاد بـــــالرمى مـــــن أعل ـــــرات البدنيـــــة والمهاري بعض المتغي
 الجودو لصالح القياس البعدى" 

 مناقشة الفرض الثالث:
( دلالــــــة الفــــــروق الاحصــــــائية بــــــين متوســــــطات القياســــــات البعديــــــة  05يوضــــــح جــــــدول )

ــــــد البحــــــث  ــــــة قي ــــــارات البدني ــــــر الاختب ــــــى متغي ــــــة والضــــــابطة ف ــــــدى مجمــــــوعتى البحــــــث التجريبي ل
( 2.552إلـــــــى  5.128وقـــــــد تراوحــــــت قيمــــــة )ت( بــــــين ) 1.15وذلــــــك عنــــــد مســــــتوى معنويــــــة  
( كمـــــــا %55.005إلـــــــى  % 05.210التحســـــــن المئويـــــــة بـــــــين )كمـــــــا تراوحـــــــت  فـــــــروق نســـــــب 

يتضـــــــــح أنَّ قـــــــــيم حجـــــــــم التـــــــــاثير للاختبـــــــــارات البدنيـــــــــة  بـــــــــين مجمـــــــــوعتى البحـــــــــث التجريبيـــــــــة  
( وهــــــــــى دلالات 5.215 – 0.055(  وقــــــــــد تراوحــــــــــت بــــــــــين )1.21والضــــــــــابطة أكبــــــــــر مــــــــــن )

اعليــــــــة علــــــــى مرتفعــــــــة تشــــــــير إلــــــــى التــــــــأثير القــــــــوى وفاعليــــــــة البرنــــــــامج التــــــــدريبى الرشــــــــاقة التف
المتغيـــــرات البدنيـــــة قيـــــد البحـــــث لصـــــالح المجموعـــــة التجريبيـــــة عنـــــه لـــــدى المجموعـــــة الضـــــابطة، 

ـــــــة  08كمـــــــا يوضـــــــح جـــــــدول ) ـــــــة الفـــــــروق الاحصـــــــائية بـــــــين متوســـــــطات القياســـــــات البعدي ( دلال
لــــــدى مجمــــــوعتى البحــــــث التجريبيــــــة والضــــــابطة فــــــى متغيــــــر الاختبــــــارات المهاريــــــة قيــــــد البحــــــث 

ـــــــى  5.882وقـــــــد تراوحـــــــت قيمـــــــة )ت( بـــــــين) 1.15يـــــــة  وذلـــــــك عنـــــــد مســـــــتوى معنو  ( 8.122إل
( كمـــــا يتضـــــح %18.225إلـــــى  %08.518كمـــــا تراوحـــــت فـــــروق نســـــب التحســـــن المئويـــــة بـــــين)

ــــــة  والضــــــابطة  ــــــين مجمــــــوعتى البحــــــث  التجريبي ــــــة  ب ــــــأثير للاختبــــــارات البدني ــــــيم حجــــــم الت أ نَّ ق
ـــــــد تراوحـــــــت بـــــــين )1.21اكبـــــــر مـــــــن ) ت مرتفعـــــــة تشـــــــير ( وهـــــــى دلالا8.510 – 0.255(  وق

إلــــــى التــــــأثير القــــــوى وفاعليــــــة البرنــــــامج التــــــدريبى للتــــــدريبات الرشــــــاقة التفاعليــــــة فــــــى المتغيــــــرات 
 المهارية قيد البحث  لصالح المجموعة التجريبية عنه لدى المجموعة الضابطة.

ويرجـــــــــع الباحـــــــــث فـــــــــروق متوســـــــــطات القياســـــــــات البعديـــــــــة لـــــــــدى مجمـــــــــوعتى البحـــــــــث 
ـــــأثير التجريبيـــــة والضـــــابطة وفـــــروق  نســـــب التحســـــن المئويـــــة والـــــدلالات المرتفعـــــة لقـــــيم حجـــــم الت

ـــــة إلـــــى  ـــــد البحـــــث لصـــــالح المجموعـــــة التجريبي ـــــرات قي ـــــة فـــــى المتغي ـــــة والمهاري ـــــارات البدني للأختب
البرنـــــــامج التـــــــدريبى لتـــــــدريبات الرشـــــــاقة التفاعليـــــــة الـــــــذى التـــــــى اســـــــتخدمت المثيـــــــرات البصـــــــرية 

ـــــى يتعـــــرض لهـــــا لاعـــــب ال ـــــة الت ـــــة الهجومي ـــــه الاســـــتجابة الواقعي ـــــاج من ـــــزال وتحت ـــــاء الن جـــــودو أثن
التفاعليـــــة الســـــريعة حتـــــى لا يتعـــــرض لســـــهولة الهزيمـــــة، كماشـــــملت تـــــدريبات الرشـــــاقة التفاعليـــــة 
ــــــدنى  ــــــى حســــــنت المســــــتوى الب ــــــة الخاصــــــة الت ــــــة والمهاري ــــــدريبات البدني ــــــرة مــــــن الت مجموعــــــة كبي

ــــــة وســــــرعة ت ــــــة الخاصــــــة بدق ــــــدمين والمهــــــارى الخــــــاص لناشــــــئى المجموعــــــة التجريبي حركــــــات الق

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com


 

 التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانكلية المجلة العلمية ل                

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com           

 

 م9102 مايو (4الجزء ) 68العدد            بية البدنية وعلوم الرياضةالمجلة العلمية للتر          
 

239 

المطلوبـــــة خـــــلال مواقـــــف النـــــزال والحفـــــاظ المســـــتمر علـــــى توازنـــــه وتوســـــط مركـــــز ثقـــــل اللاعـــــب 
ـــــالتحرك المهـــــاري والتكتيكـــــى لـــــلأداء المهـــــارى والخـــــروج مـــــن ســـــيطرة  قاعـــــدة اتزانـــــه والاهتمـــــام ب
منافســـــــه الهجـــــــومى وســـــــرعة الاســـــــتجابة الدفاعيـــــــة الهجوميـــــــة، وعملـــــــت هـــــــذه التـــــــدريبات علـــــــى 

المميـــــزة بالســـــرعة والتوافـــــق العضـــــلى العصـــــبى  والتـــــوازن الحركـــــى للاعبـــــين فـــــى  تحســـــين القـــــوة
ضــــــوء الاهتمــــــام بالمســــــارات الحركيــــــة لــــــلأداء المهــــــارى الــــــذى يحتاجــــــه اللاعــــــب أثنــــــاء مواجــــــه 
ـــــى التحســـــن الايجـــــابى لســـــرعة  ـــــذى أدى إل ـــــة والمضـــــادة ال ـــــة المركب منافســـــة وبالتحركـــــات المهاري

ـــــين وأدائهـــــم المهـــــارى  ـــــأنا ناشـــــئى المجموعـــــة الضـــــابطة  تحركـــــات اللاعب ـــــم ب والتنافســـــى مـــــع العل
لــــــــم يســــــــتخدم معهــــــــم مثــــــــل هــــــــذه التــــــــدريبات حيــــــــث تــــــــم اســــــــتخدام التــــــــدريبات البدنيــــــــة العامــــــــة 
ــــــة باســــــتخدام اى  ــــــدريبات المهاريــــــة المباشــــــر  والمركبــــــة بالشــــــكل التقليــــــدى مــــــع عــــــدم العناي والت

ــــــذى يحســــــن مــــــن ســــــرعة رد ــــــاعلى ال ــــــدريبات بالشــــــكل التف ــــــزال  مــــــن هــــــذه الت الفعــــــل لمواقــــــف الن
لمباريـــــــات الجـــــــودو والاســـــــتجابة لتحركـــــــات وهجمـــــــات المنـــــــافس غيـــــــر المتوقعـــــــة وقلـــــــة العنايـــــــة 
بــــــالنواحى الخططيــــــة  والتحركــــــات الســـــــريعة بالقــــــدمين وذلــــــك كمــــــا يتبـــــــع فــــــى بــــــرامج التـــــــدريب 

 التقليدية لهذه المرحلة العمرية.
ــــــرة ودائمــــــة للرشــــــ ــــــى الجــــــودو بحاجــــــة كبي ــــــرى الباحــــــث أن لاعب اقة التفاعليــــــة والتــــــى وي

يمكــــــن تنميتهــــــا مــــــن خــــــلال العنايــــــة المقصــــــودة بتــــــدريباتها داخــــــل البــــــرامج التدريبيــــــة والاهتمــــــام 
ـــــذى  بتـــــدريبات التوقـــــع الحركـــــى والتوافـــــق البصـــــرى للاعـــــب مـــــع المثيـــــرات البصـــــرية لمنافســـــة وال
يســــــاهم بشــــــكل مباشـــــــر فــــــى تحســـــــين ســــــرعة التوقـــــــع الخــــــارجى وســـــــرعة الاســــــتجابة الخارجيـــــــة 

ـــــداخلى أو الاســـــتجابة للاعـــــ ـــــاجح وكـــــذلك ســـــرعة التوقـــــع ال ـــــذ الهجـــــوم المضـــــاد الن ـــــك بتنفي ب وذل
ــــين الهجــــوم  ــــاجح بالاســــتجابة الســــريعة ب ــــذ هجــــوم مهــــارى مركــــب ن ــــك بتنفي ــــة للاعــــب وذل الداخلي

 بمهارة يتبعها استجابة حركية هجومية بأداء مهارة أخرى.
خدام البــــــــرامج اســــــــت( بــــــــأن 12()0218بيــــــــومى) واتفقــــــــت تلــــــــك النتــــــــائج مــــــــع نتــــــــائج

التدريبيـــــة التـــــى تحتــــــوى علـــــى تــــــدريبات خاصـــــة تســــــتهدف تحســـــين القــــــدرات الخاصـــــة بلاعبــــــى 
ــــة الخاصــــة بمهــــارات  ــــين البدنيــــة والمهاري ــــؤثر بشــــكل ملحــــوظ علــــى تقــــدم نتــــائج اللاعب الجــــودو ت
الرمــــى فـــــى الجـــــودو  الوظيفيــــة فـــــي تحســـــين بعــــض القـــــدرات البدنيـــــة الخاصــــة برميـــــات الجـــــودو 

 عبى الجودو لمهارات الرمى من الوقوف. وتحسين أداء لا
ـــــــك مـــــــع أكـــــــده  ـــــــد الـــــــرؤوف وكـــــــذلك اتفـــــــق ذل ـــــــأن البرنـــــــامج 08()8100)ياســـــــر عب ( ب

ــــع الحركــــى الخــــارجى يحســــن مــــن  ــــدريبى الــــذي يحســــن ويقلــــل زمــــن الاســــتجابة أو زمــــن التوق الت
 أداء الهجوم المضاد والمركب للاعب الجودو.

ـــــرؤوف )ن وكـــــذلك اتفقـــــت تلـــــك النتـــــائج مـــــع مـــــا ذكـــــرة كـــــل مـــــ (، 05()8115ياســـــر عبـــــد ال
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، ومــــــــع مــــــــا أشــــــــارت إليــــــــه نتــــــــائج ( 00م()8110مــــــــراد طرفــــــــه )(، 5()8100فــــــــايزة خضــــــــر )
ي ـــــة الرشـــــاقة فـــــى تنفيـــــذ التغيـــــرات الســـــريعة لاتجـــــاه 05()8101دراســـــة نيفـــــين حســـــين ) ( مـــــن أهمك

نهــــــا الجســـــم وتحركـــــات القـــــدمين وأداء الحركــــــات المركبـــــة وتأثيرهـــــا فــــــى الأداء المهـــــارى حيـــــث أ
 قدرة مركبة تتضمن العديد من القدرات المؤثرة فى سرعة وتوازن اللاعب.

وبــــذلك يكــــون الباحــــث قــــد توصــــل الــــى أنا تــــدريبات الرشــــاقة التفاعليــــة تعمــــل علــــى تحســــين 
ـــــى تحركـــــات القـــــدمين وأجـــــزاء الجســـــم وتحســـــين ســـــرعة  قـــــدرة لاعـــــب الجـــــودو علـــــى الســـــيطرة عل

لتشــــــــويق الــــــــذي يــــــــؤثر فــــــــى أداء اللاعبــــــــين وبنيــــــــة الأداء وذلــــــــك لتنــــــــوع المســــــــارات الحركيــــــــة وا
وبـــــذلك تحركـــــات القـــــدمين الـــــذي يعـــــد أســـــاس الأداء الهجـــــومى والـــــدفاعى النـــــاجح فـــــى الجـــــودو، 

بأنّـــه "توجـــد فـــروق يكـــون الباحـــث قـــد تحقـــق مـــن صـــحة الفـــرض الثالـــث للمجموعـــة الضـــابطة 
ـــــة والضـــــ ـــــين القياســـــين البعـــــديين للمجمـــــوعتين التجريبي ـــــة احصـــــائية ب ـــــي ذات دلال ابطة ف

بعــــض المتغيــــرات البدنيــــة والمهاريــــة للهجــــوم المضــــاد بــــالرمى مــــن أعلــــى لناشــــئى الجــــودو 
 لصالح المجموعة التجريبية."

لــــــذا ممــــــا تقــــــدم مــــــن نتــــــائج يــــــري الباحــــــث أنــــــه يتأســــــس مســــــتوي لاعــــــب الجــــــودو فــــــى 
المنافســــــات علــــــى التحركــــــات الســــــريعة بالقــــــدمين والموجهــــــة مــــــن اللاعــــــب نحــــــو هــــــدف مهــــــاري 

ـــــاورة والقـــــدرة ع ـــــاراة ليســـــتطيع المن ـــــف المب ـــــات مواق ـــــر اتجـــــاه الجســـــم وفـــــق متطلب ـــــى ســـــرعة تغيي ل
وخـــــداع منافســـــه وتنفيـــــذ هجـــــوم نـــــاجح وبهـــــا أيضـــــاً يـــــتمكن مـــــن نجـــــاح دفاعـــــة والخـــــروج الســـــريع 
مــــــن تــــــأثير هجــــــوم المنــــــافس وأداء هجــــــوم مضــــــاد، ومــــــدرب الجــــــودو النــــــاجح يجــــــب أن يســــــعى 

ـــــالنفس وســـــر  ـــــى اكســـــاب اللاعـــــب الثقـــــة ب ـــــد، دائمـــــا إل ـــــرار دون تـــــردد أو حـــــرص زائ عة إتخـــــاذ الق
ـــــــدرك  ـــــــه وعمـــــــل الســـــــنياريوهات المقترحـــــــة لمواقـــــــف اللعـــــــب داخـــــــل المباريـــــــات لي ويعتنـــــــى بتدريب
ويكتســـــب اللاعـــــب البـــــدائل والخيـــــارات المتعـــــددة للتصـــــرف فـــــى مواقـــــف المنافســـــة، ممـــــا يوضـــــح 

وخبراتـــــــــه  ضـــــــــرورة الاهتمـــــــــام بتـــــــــدريبات الرشـــــــــاقة التفاعليـــــــــة لتطـــــــــوير مســـــــــتوى أداء اللاعـــــــــب
ــــــــاء  ــــــــدفاع أثن ــــــــالهجوم وال ــــــــذي يســــــــرع مــــــــن تفاعــــــــل اللاعــــــــب ب ــــــــة الامــــــــر ال ــــــــة والخططي الحركي

 المباريات.وبذلك يكون الباحث قد تحقق من مجمل هدف وفروض البحث.
 الاستنتاجات والتوصيات:

الاســــــتنتاجات: مــــــن خــــــلال تطبيــــــق البرنــــــامج التجريبــــــى للرشــــــاقة التفاعليــــــة والبرنــــــامج التقليــــــدي 
 ي البحث توصل الباحث الى ما يلي:على مجموعت

ــــة للمجموعــــة التجريبيــــة فــــروق ذات دلالــــة  - ــــر برنــــامج تــــدريبات الرشــــاقة التفاعلي أظه
 احصائية بين متوسطى القياسين القبلى والبعدى في:

  ــــــــــين ــــــــــة بنســــــــــب تحســــــــــن تراوحــــــــــت مــــــــــا ب ــــــــــارات البدني ــــــــــى  %00.281) الاختب إل
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جريبــــــي تراوحــــــت بــــــين ، وبــــــدلالات حجــــــم تــــــأثير مرتفعــــــة للبرنــــــامج الت(85.855%
 لصالح القياس البعدى. (5.181إلى  8.551)
  ــــــــــى  %80.512بــــــــــين )الاختبــــــــــارات المهاريــــــــــة بنســــــــــب تحســــــــــن تراوحــــــــــت مــــــــــا إل

بــــــين ، وبــــــدلالات حجــــــم تــــــأثير مرتفعــــــة للبرنــــــامج التجريبــــــي تراوحــــــت (12.515%
 لصالح القياس البعدى. ( 1.215إلى  8.150)

عــــة الضــــابطة فــــروق ذات دلالــــة احصــــائية أظهــــر البرنــــامج التــــدريبى التقليــــدي للمجمو  -
 بين متوسطى القياسين القبلى والبعدى فى:

 إلــــــــــــى  %1.085) الاختبــــــــــــارات البدنيــــــــــــة بنســــــــــــب تحســــــــــــن تراوحــــــــــــت مــــــــــــا بــــــــــــين
، وبـــــــــــدلالات حجـــــــــــم تـــــــــــأثير متنوعـــــــــــة بـــــــــــين المتوســـــــــــطة والمرتفعـــــــــــة (00.182%

لصـــــــــــالح القيـــــــــــاس ( 1.211إلـــــــــــى  1.880)للبرنـــــــــــامج التقليـــــــــــدي تراوحـــــــــــت بـــــــــــين 
 البعدى.

 إلـــــــــــى  %5.118بـــــــــــين )لاختبـــــــــــارات المهاريـــــــــــة بنســـــــــــب تحســـــــــــن تراوحـــــــــــت مـــــــــــا ا
ــــــــــدلالات حجــــــــــم تــــــــــأثير متنوعــــــــــة (8.552%  بــــــــــين المنخفضــــــــــة والمتوســــــــــطة، وب

لصـــــــــــالح القيـــــــــــاس  (1.550إلـــــــــــى  1.118بـــــــــــين )للبرنـــــــــــامج التقليـــــــــــدي تراوحـــــــــــت 
 البعدى.

 أظهــــر برنــــامج تــــدريبات الرشــــاقة التفاعليــــة للمجموعــــة التجريبيــــة والبرنــــامج التــــدريبى -
التقليــــدي للمجموعــــة الضــــابطة فــــروق ذات دلالــــة احصــــائية بــــين متوســــط القياســــين 

 البعديين في:
 إلـــــــــــى  %01.858) الاختبـــــــــــارات البدنيـــــــــــة بنســـــــــــب تحســـــــــــن تراوحـــــــــــت مـــــــــــا بـــــــــــين

، وبــــــــدلالات حجــــــــم تــــــــأثير مرتفعــــــــة للبرنــــــــامج التجريبــــــــي بالمقارنــــــــة (810.880%
لمجموعـــــــــــة لصـــــــــــالح ا( 5.215 – 0.055)بالبرنــــــــــامج التقليـــــــــــدي تراوحـــــــــــت بــــــــــين 

 التجريبية.
  ــــــــــى  %01.858)بــــــــــين الاختبــــــــــارات المهاريــــــــــة بنســــــــــب تحســــــــــن تراوحــــــــــت مــــــــــا إل

، وبــــــــدلالات حجــــــــم تــــــــأثير مرتفعــــــــة للبرنــــــــامج التجريبــــــــي بالمقارنــــــــة (810.880%
ـــــــــــدي تراوحـــــــــــت  ـــــــــــامج التقلي ـــــــــــين بالبرن لصـــــــــــالح المجموعـــــــــــة  (1.005 –0.121)ب

 التجريبية. 
ـــــدريبات الرشـــــاقة  - ـــــدريبي باســـــتخدام ت ـــــة ذو تـــــأثير إيجـــــابي علـــــى تطـــــوير البرنـــــامج الت التفاعلي

× اوجوشى(،)أوســـــــتوجارى× الهجــــــوم المضــــــاد لناشــــــئى الجـــــــودو عــــــن أداء )كوشــــــى جورمــــــا
 ث(01هراي جوشى( ، )مواري ايبون سيوناجى اتشكومى 
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 من خلال استنتاجات البحث أوصي الباحث بما يلي: التوصيات:
بعــــــــض القــــــــدرات البدنيــــــــة  اســــــــتخدام برنــــــــامج تــــــــدريبات الرشــــــــاقة التفاعليــــــــة فــــــــي تحســــــــين -

الخاصــــــــة برميــــــــات الهجــــــــوم المضــــــــاد الجــــــــودو وتحســــــــين أداء لاعبــــــــى الجــــــــودو لمهــــــــارات 
 الرمى من الوقوف. 

ســـــنة فـــــي  01الـــــى  08ضـــــروة اســـــتخدام تـــــدريبات للرشـــــاقة التفاعليـــــة للمرحلـــــة الســـــنية مـــــن  -
 البرنامج التدريبي.

ــــــة الســــــنية للناشــــــئين ضــــــروة الاهتمــــــام بتطــــــوير عناصــــــر اللياقــــــة البدنيــــــة المرتبطــــــة بالم - رحل
 ليصل اللاعب الى مرحلة المستويات العليا مكتمل القدرات البدنية.

ـــــأثير تـــــدريبات الرشـــــاقة التفاعليـــــة الخاصـــــة بفنـــــون رياضـــــة الجـــــودو  - إجـــــراء بحـــــوث حـــــول ت
 الأخرى.

إجـــــراء بحـــــوث حـــــول تـــــأثير تـــــدريبات الرشـــــاقة التفاعليـــــة علـــــى مراحـــــل عمريـــــة مختلفـــــة مـــــن  -
 جودو.ذكور وأناث لاعبى ال

 المراجع:
 المراجع العربية

التـــــاريخ  -الأشـــــكال  -(. رياضـــــة الجـــــودو: الأصـــــول 8100أحمـــــد غـــــازى، محمـــــود بيـــــومى ) 0
 . تطبيقات، مكتبة نور الإيمان، طنطا –الممارسة  -الماهية  -تربوية –

(تــــــأثير تــــــدريبات 8100) ســــــامح ســــــامى إبــــــراهيم، جهــــــاد محمــــــود نبيــــــه،على الســــــعيد ريحــــــان 8
ى فعاليـــــــة بعـــــــض الأداءات المهاريـــــــة المركبـــــــة لـــــــدى ناشـــــــئى رياضـــــــة الرشــــــاقة علـــــــ

ـــــــة الرياضـــــــية جامعـــــــة المنصـــــــورة،ع ـــــــة كليـــــــة التربي مـــــــج )ب(،ص 00الجـــــــودو، مجل
 .528-551ص 

ــــــــدالحليم معــــــــاذ) 1 ــــــــدالحليم عب ــــــــرح  باســــــــتخدام الهجــــــــوم 8111عب ــــــــدريبى مقت ــــــــرامج ت ــــــــأثير ب ( ت
ــــدى ناشــــئى رياضــــة الجــــودو، رســــا ــــة الأداء ل ــــى فاعلي ــــر المركــــب عل لة ماجســــتير غي

 منشورة، كلية التربية الرياضية جامعة السادات.
( تـــــــأثير 8105) علـــــــى الســـــــعيد ريحـــــــان، مســـــــعد حســـــــن هديـــــــة، أيمـــــــن محمـــــــد عبـــــــد المـــــــنعم 5

تــــدريبات خاصــــة للتـــــوازن الحركــــى علــــى فعاليـــــة بعــــض الأداءات المهاريــــة المركبـــــة 
ة البدنيـــــة والرياضـــــة، "رانزوكـــــو وازا" لناشـــــئى الجـــــودو، المجلـــــة العلميـــــة لعلـــــوم التربيـــــ

 .005-20، ص ص  85كلية التربية الرياضية جامعة المنصورة،ع
-01(. تقنيــــــات فــــــن الجــــــودو،مركز الكتــــــاب للنشــــــر،القاهرة، ص ص8100فــــــايزة أحمــــــد خضــــــر) 5

21. 
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ـــــــــد اســـــــــماعيل) 8 ـــــــــم حركـــــــــة 8108كمـــــــــال عبدالحمي ـــــــــويم الأداء المصـــــــــاحبة لعل ـــــــــارات تق (.اختب
 020، 018، 05، ،01قاهرة.صمركز الكتاب للنشر،ال الانسان،

محمـــــد حامـــــد شـــــداد، ياســـــر يوســـــف عبـــــدالرؤوف، عصـــــام ســـــيدأحمد، محمدالســـــيد علـــــى، يحيـــــى  0
- 028( مبـــــــادئ تـــــــدريب الجـــــــودو، مطبعـــــــة شـــــــمس، القـــــــاهرة.ص 8105الصـــــــاوى )

881 
م(. تــــــــأثير برنـــــــامج تــــــــدريبي علــــــــي فعاليــــــــة الأداء المهــــــــاري 8115محمـــــــود الســــــــيد بيــــــــومى ) 2

ناشــــئ رياضــــة الجــــودو، رســــالة ماجســــتير غيــــر منشــــورة، كليــــة لمرحلــــة الرمــــي لــــدي 
 .التربية الرياضية، جامعة طنطا

ــــــومى ) 2 ــــــة 8101محمــــــود الســــــيد بي ــــــدريبي لتحســــــين بعــــــض القــــــدرات البدني ــــــامج ت (. تــــــأثير برن
ــــة أداء بعــــض  ــــى فعالي ــــرة عل ــــة وأث ــــرح للمقاومــــة النوعي الخاصــــة باســــتخدام جهــــاز مقت

والمصــــــارعة، رســــــالة دكتــــــوراة غيــــــر منشــــــورة،  المهــــــارات الحركيــــــة للاعبــــــى الجــــــودو
 .كلية التربية الرياضية ، جامعة طنطا

بعـــــــض المتغيـــــــرات فـــــــى تـــــــأثير تـــــــدريبات القـــــــوة الوظيفيـــــــة (، 8102محمـــــــود الســـــــيد بيـــــــومى ) 01
البدنيــــــة والمهاريــــــة للرمــــــى مــــــن أعلــــــى لناشــــــئي الجــــــودو، المجلــــــة العلميــــــة للعلــــــوم 

 .8102اضية جامعة طنطا، ع يونيو الرياضية والتربوية، كلية التربية الري
م(. الجـــــــودو بـــــــين النظريـــــــة والتطبيـــــــق ، دار الفكـــــــر العربـــــــي ، 8110مـــــــراد إبـــــــراهيم طرفـــــــه ) 00

 185،115القاهرة، ص
( تـــــأثير تنميـــــة القـــــدرات التوافقيـــــة باســـــتخدام الأدوات الغرضـــــية 8112نيفـــــين حســـــين محمـــــود ) 08

ــــة الرياضــــية ــــى مســــتوى أداء الجمــــل الخططيــــة والثق ــــة  عل فــــى رياضــــة الجــــودو، مجل
 ،.805-881، مصر، ص ص 82المؤتمر العلمى الدولى الثالث،ع

( تــــــأثير بــــــرامج تدريبيــــــة باســــــتخدام الأدوات الغرضــــــية علــــــى 8101نيفــــــين حســــــين محمــــــود ) 01
الســـــــيادة الدماغيـــــــة والارتقـــــــاء بمســـــــتوى أداء مهـــــــارات الكاتـــــــا لجـــــــانبى الجســـــــم فـــــــى 

، مصــــــر، ص 82يــــــة البدنيــــــة والرياضــــــة، عرياضــــــة الجــــــودو، المجلــــــة العلميــــــة للترب
 .805-881ص 

 51، دار المنهل، الزقازيق. ص8م(. "فنون الجودو"، ط8105نفين حسين محمود ) 05
، دار 0( رياضـــــة الجـــــودو والقـــــرن الحـــــادى والعشـــــرين ط8115ياســـــر يوســـــف عبـــــد الـــــرؤوف ) 05

 .055ص8115السحاب للنشر والتوزيع،
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( وضــــع اختبـــــارات لقيــــاس التوقــــع الحركــــى لــــبعض مهـــــارات 8100ياســــر يوســــف عبــــد الــــرؤوف ) 08
ــــــــــدولى  المركــــــــــب والهجــــــــــوم المضــــــــــاد فــــــــــى رياضــــــــــة الجــــــــــودو، المــــــــــؤتمر العلمــــــــــى ال
الثالــــــــث)تطوير المنــــــــاهج التعليميــــــــة فــــــــى ضــــــــوء الاتجاهــــــــات الحديثــــــــة وحاجــــــــة ســــــــوق 

-815، ص ص  1العمــــــــل( كليــــــــة التربيــــــــة الرياضــــــــية بنــــــــات جامعــــــــة الزقــــــــازيق،مج
858. 

 بية:المراجع الاجن
00 ) Effects of a Major Taper 8105Baioumy, M. E., & Ghazy, A. M. (

Training Program on some Physical Variables and Specific 
Fitness for Judokas. 51-10) Sep,8) Issue (8Volume ( 

02 ey of advantages obtained by ). Surv8115Calmet, M., & Ahmaidi, S.(
judoka in. Perceptual and Motor competition by level of practice 

.821–825, 22, Skills  
02 based reactive agility -specific video-). Sport8100Engelbrecht, L. (

training in rugby union players (Doctoral dissertation, 
Stellenbosch: Stellenbosch University).81p 

81 Franchini, E., Sterkowicz, S., Meira, C.M., Gomes, F.R., & Tani, 
). Technical8112G.(variation in a sample of high level judo  

.282–252, 018 ,Perceptual and Motor Skillsplayers.  
80 ) Effects of Taper 8108Ghazy, A. M, Baioumy, M. E,& Hamouda, M, A.(

on Elite Collegiate Female Judokas 
88 Heinisch, H.D., Oswald, R., Ultsch, D., Bazynski, M., Birod, M., & 
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81 ). 8118Imamura, R.T., Hreljac, A., Escamilla, R.F. and Edwards, W.B. (
dimensional analysis of the center of mass for three -A three

ent judo throwing techniques. Journal of Sports Science differ
.010-088and Medicine,  

85 ”8100-8108International Judo Federation ,IJF Refereing Rules.  
85 ). The Effects of Specific 8105Ioan, G., Petru, A. V., & Lucian, P. (

Sport &  station In Judo.Training on The Forms Of Speed Manife
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