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  التدريب العرضي باستخدام التمرينات الايقاعية على التوافق وتحسين تأثير
 سباكي( للكاتا الاولي في رياضة الجودو  _)تاي 

 ايمان عسكر احمد احمد9 د 
 مدرس بقسم الرياضات المائية والمنازلات 

 جامعة الزقازيق -كلية التربية الرياضية بنات  
 ملخص البحث
 لى تأثير التدريب العرضى باستخدام التمرينات الايقاعيةهدف البحث التعرف عاست

اشتمل و تخدمت الباحثه المنهج التجريبي وذلك باستخدام القياس القبلي البعدى لمجموعة واس
( سنه بنادي الشرقية الرياضي بالزقازيق 18مجتمع البحث علي لاعبي الجودو الشباب تحت )

ث بالطريقه العمديه ممن حصلوا على الحزام تم إختيار عينه البحو ( لاعب ، 07وعددهم )
باستخدام مهارة هراي جوشي( بناء على رأى اختبار بدنى مهارى )، واعتمدت الباحثة على الأسود

اخذ الدرجة الكلية  ( ثمقياس مستوي اداء الكاتا الاولي )ناجي نوكاتا، و الخبراء لقياس التوافق
أدى وات لجمع البيانات، ومن أهم نتائج البحث ، وذلك كأدسباكي( –للتحرك علي البساط )تاي 

أدى ، العضلي العصبي لدي لاعبي الجودو إستخدام التدريب العرضي إلى تحسين التوافق
 ون خطوات الكاتا لدي لاعبي الجودإستخدام التدريب العرضي إلى تحسي

 المقدمة ومشكلة البحث
تجاهات جديدة أصبح التطور العلمى السريع سمة هذا العصر وما يصاحبه م ن تغيرات وا 

نتاجه بصورة خيالية فى كافة المجالات، لذا كرس العلماء جهودهم  وأفكار تؤثر فى أسلوبه وا 
بتوجيهه إلى خدمة الأنسان فى شتى الميادين وتعتبر مسايرة مجال التربية الرياضية للتطور 

شطة الرياضية المختلفة العلمى أمر بالغ الأهمية للوصول إلى المستويات العليا فى مجال الأن
 وخاصة رياضة الجودو.

فالمجال الرياضي أحد المجالات  التي قام فيه العلماء بأبحاث علمية عديدة للوصول 
بالرياضيين إلى أفضل مستويات الأداء حيث أن العصر الذي نعيش فيه هو عصر النظرية مع 

ف من العملية التدريبية بإستخدام التطور في أساليب التدريب لتحقيق الهد التطبيق ،مما أدى إلى
التقنيات التدريبية الحديثة ، حيث تزايدت أعداد الرياضيين اللذين إستخدموا التدريبات الحديثة 

وذلك فى أوائل التسعينات لمساعدة اللاعبين على Cross - Traning ومنها التدريبالعرضي 
 (.1: 76تحسين أدائهم فى رياضتهم الأساسية )

ريب العرضي جزء من التدريب الاساسي لكثير من الرياضيين علي مدار ويعتبر التد
السنوات القليلة الماضية فهو يعني للبعض التاثير الذي يحدثه تدريب جزء من اجزاء الجسم علي 
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جزء اخر ، ويعني للبعض الاخر النشاط المستخدم لكسر ملل وروتينالبرنامج التدريبي المنتظم 
 (11، 1:   11)  .تجاه التدريبي للحاضر والمستقبلي هو الاكما اصبح التدريب العرض
م أن التدريب العرضي Moran&Macklin 0226" موران وماكلينويرى كل من "

 برنامج تدريبي
صمم لأنشطة وألعاب مختلفة لكي يمنح تنويعات كثيرة ،ليحد من مخاطر الإصابات، 

ةً لإستثارة القوةا لكامنة أثناء التدريب ،والتي ويحسن اللياقة البدنية ،كما يعد التدريب العرضي أدا
تساعد على وصول اللاعب إلى القمة عند المنافسة في رياضته التخصصية، ولذلك إستخدم 
العديد من الرياضيين ذو المستويات العالية ومنهم الهواة والمحترفين والأولمبيين التدريب العرضي 

 (116: 71بهدف تحسين أدائهم وقدراتهم  )
تيلور ، و"مPedersen "0222بيدرسين م ،و"0221 "زكي محمد"يتفق كلا منو 
Taylor  "0222"موران وماكلينم ، وMacklin & Moran  "1114 م على أن للتدريب

كما يسمح بأداء جهد إضافي  تنمية القدرات البدنية العامة والخاصة ، العرضي أهمية واضحة في
ن مخاطر التدريب الزائد والإحتراق كما يمكن أن يقلل خلال الرياضة الأساسية مع نسبة أقل م

فرص حدوث الإصابات حيث يسمح التدريب العرضي بإستخدام مجموعات عضلية إضافية غير 
التي تعمل في الرياضة الأساسية ،كما يفيد التدريب العرضي كنشاط في تدريبات الإحماء والتهدئة 

 (.71:71()117: 76()1،6:  76()01-16: 8حيثت منح الراحة النفسية والذهنية )
ويعد التدريب العرضي أحد الأساليب التنظيمية التى تهدف إلى تحسين مستوى الأداء 
البدنى والمهارى عن طريق التنوع فى إستخدام الأنشطة الرياضية والبعد عن النمطية فى العملية 

الرياضية حيث يعطى  التدريبية ، وقد إتضحت أهمية التدريب العرضي فى كثير من المجالات
حافزاً كبيراً لإستمرار التدريب بكفاءة عالية ، وبالتالى البعد عن الحمل الزائد والإصابات الناتجة 

 (.1:  71() 7: 06عن الحمل الزائد )
ان التدريب العرضي يستخدم لتحسين الاداء الفني في رياضات  "زكي محمدكمايري "

ت المنتجة للحركة ويجعلها قوية مما يقلل من الاصابات التحرك الجانبي فهو يحافظ علي العضلا
وبخاصة الخطوات التي تؤدي علي سطح منبسط او مستوي حيث تستخدم تلك الرياضات 

 (81:  8المجموعات العضلية الكبيرة ببطء او بثقل معين. )
" ان التمرينات الايقاعية تنمي الاحساس  عنايات فرج ، فاتن البطلوتري كلا من " 

تناسق والعلاقة بين الزمان والمكان والاحساس بالحركة وديناميكيتها كما تجعل اللاعب متحكم بال
في سرعة الاستجابة للعمل العضلي والاستمرار في هذا العمل في اطار متوافق يتمثل في القدرة 
ن علي التحكم في سرعة تلبية الجهاز العضلي لاشارات المخ العصبية لاداء تلك الحركات .كما ا
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لكل حركة توقيت خاص  بها فلا توجد حركة بدون ايقاع الذي يظهر في التبادل المستمر بين 
العمل والراحة في العمل العضلي وبدون هذا التبادل يجهد الجسم بسرعة ويصبح غير قادر علي 

 (4،01:  16الحركة ) 
يتها في تحسين " ان التمرينات الايقاعية التوافقية  تكمن اهمعلاء الدين عليوةويذكر " 

عمل الجهازين العضلي والعصبي كما تساهم في التنسيق بين اجزاء الجسم المختلفة والمحافظة 
 (16:  17علي مستوي الاداء المهاري وتطوير السمات الارادية كالثقة بالنفس واتخاذ القرار . )

حركة وللإيقاع الموسيقي تأثير كبير علي الحركة فهو يشارك في تطوير الإحساس بال
وتحسين الأداء، وتأخير ظهور التعب، كما يساعد علي أنسيابية الحركة، كذلك يتضح أهمية 
الأحساس بالإيقاع الموسيقي لأتقان المهارات الحركية فيصل الفرد الي مستوي التحكم في أداء 

 (101: 7الحركات . )
لتوافق يلعب دورا هاما في ان الاحساس بالايقاع كاحد مكونات ا ابو العلا عبد الفتاح"كما يذكر "

تحقيق المستويات الرياضية العليا حيث يؤدي الي دقة الاداء وتوجيهه ويختلف هذا الايقاع من 
نشاط لاخر فقد يكون منتظما في بعض الانشطة الرياضية كالسباحة والجري والتجديف وقد يكون 

عملية الرؤية بالعين  غير منتظم في انشطة اخري كالجمباز ورياضات النزال ويشمل الايقاع
والسماع بالاذن والاحساس بعضلات الجسم كما يشمل ايضا التبادل بين عمليات الانقباض 
والارتخاء العضلي وكذلك ترتيب توالي انقباض العضلات العضلة تلو الاخري ويظهر ذلك في 

مرينات ابسط صورة عند التصفيق بالكفين او استخدام الموسيقي مثل الموسيقي المصاحبة للت
 (018:  0الايقاعية  . )

ويعتبر التوافق من الصفات البدنية المركبة فهو ليس عاملا اوليا علي الاطلاق حيث ان له 
طبيعة معقدة ومركبة ويتكون من مجموعة صفات مندمجة مع بعضها البعض تشكل في 

-بالايقاع الاحساس-محموعها الكلي المكونات العامة للتوافق وهذه المكونات هي ) التوازن
التناسق الحركي( ولكي يتحقق مستوي عالي من -القدرة علي ارتخاء العضلة الارادي-الرشاقة

التوافق لابد من رفع هذه الصفات البدنية فهو يعني الاداء الحركي السليم بالسرعة والدقة والرشاقة 
هو المسئول  المطلوبة مع الاقتصاد في الجهد المبذول وقلة الاخطاء ، ويعد الجهاز العصبي

 الرئيسي عن تحقيق المستوي العالي من التوافق من خلال عمل المستقبلات الحسية . 
 (1 :026  ،026  ) 

م 3002علي البيك ، عماد ابو زيد " ، " م3003ابو العلا عبد الفتاح ويتفق كلا من " 
اء في تحقيق " ان المقصود بالتوافق هو قدرة الرياضي علي سرعة الاداء الحركي مع دقة الاد

الهدف مع الاقتصاد في الجهد ،ويتحقق ذلك من خلال عدة عمليات عصبية تتلخص في استقبال 
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المخ للمعلومات المختلفة عن طبيعة الاداء الحركي من خلال المستقبلات الحسية ثم يقوم بتحليل 
اجزائه وبعد  متطلبات الحركة من الناحية الحركية والزمنية والفراغية سواء للجسم ككل او لاحد

ذلك يرسل المخ الاشارات العصبية الحركية الي العضلات لتنفيذ خطة الاداء الحركي وفقا 
للمتطلبات التي حددها من ناحية طبيعة الاداء الحركي وشكله والتقسيم الزمني للاداء الحركي 

تفعت دقة تنفيذ واتجاهات حركة الجسم واجزائه في الفراغ المحيط اي النواحي الميكانيكية وكلما ار 
 ( 16:  11( )026: 1الاداء الحركي دل ذلك علي ارتفاع مستوي التوافق. ) 

وتختلف اشكال التوافق تبعا لاختلاف الانشطة الرياضية حيث يتطلب كل نشاط رياضي 
نوع معين من التوافق لذلك فهو يتميز بالخصوصية ولكن لا توجد مظاهره في التدريب او 

ولكنها تظهر في مركب يكون احداها هو المكون الرئيسي والمظاهر  المنافسه بشكل منفصل
الاخري تظهر كعوامل مساعدة فعلي سبيل المثال في مختلف انواع المصارعة يتطلب الاداء 
التوافقي الحد الاقصي للاحتفاظ بالتوازن والاداء الحركي خلال الفراغ المحيط ثم الاحساس 

 ق كما يليالمكاني ويمكن تحديد مظاهر التواف
 المقدرة علي تقويم وتنظيم المؤشرات الحركية والزمنية والفراغية للحركات 
 المقدرة علي الاحتفاظ بتوازن الجسم في الاوضاع المختلفة 
  ( 012: 0المقدرة علي ارتخاء العضلات اراديا) 

، " "3000خيرية السكري، محمد بريقع ، " "0992صبحي حسانين كما يتفق كلا من " 
" ان التوافق يعتمد علي سلامة الجهازين العضلي والعصبي والتعاون الكلي 3002رج الين ف

بينهما لامكان اداء الحركات في نسق جيد خاصة تلك الحركات التي تكون معقدة والتي تستخدم 
في وقت واحد مما يدل علي العلاقة الهارمونية  في  ئها اكثر من جزء من اجزاء الجسمفي ادا

 ( 126:  07انجازه بصورة دقيقة خالية من الاخطاء والعمل العضلي الزائد . )اجراء العمل و 
(6  :11 ( )6  :066 ) 

ان التوافق هو قدرة الفرد علي التنسيق لحركات مختلفة الشكل والاتجاه بدقة  فايزة خضروتذكر 
ا حيث وانسيابية في نموذج لأداء حركي واحد ويظهر هذا التوافق بشكل واضح عند اداء الكات

التنسيق بين اجزاء الجسم المختلفة في اتجاهات غير موحدة لاداء رميات في اتجاهات غير 
 (87:  16متشابهة ) 

م ان رياضات الفنون القتالية يصفة 0221 محمد بريقع ، ايهاب البديويويري كلا من 
قدرات بدنية  عامة ورياضة الجودو بصفة خاصة تتميز بمواقف المتغيرة خلال المباراة مما يتطلب

وعقلية وسمات شخصية حتي يستطيع ممارسيها اداء حركاتها الفنية من اوضاع اتزان مختلفة 
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تحت شروط معينة حيث تتميز بحركات غير متكررة ومتنوعة تحتاج للتوافق والرشاقة مع قوة 
 (021:  11عضلات الطرفين العلوي والسفلي . ) 

لة لقياس مستوي الاداء الفعلي الذي يتميز بدرجة عالية ان الكاتا وسيلة فعا يحي الصاري"ويذكر" 
من الصدق والموضوعية عن طريق الحركات الاساسية للعبة وفقا لتوقيتات محددة حيث يضع 
المحكمون الدرجات علي طريقة الاداء وتوقيته واتقان السقطات والاداء المهاري طبقا لما حدده 

الكاتا( للاعب الجودو والتي تمكنه من مستوي الاداء ) وان محددات قياس الاتحاد الدولي للجودو.
تجميع اكبر عدد من النقاط  هي تحركات الكاتا حيث تتم جميع التحركات بالزحف علي البساط 

:  08)التاتامي( واي خطأ فني يقع فيه اللاعب اثناء التحرك يؤدي الي خصم درجات في الكاتا. )
182 - 180) 
الكاتا هي اسلوب كلاسيكي لمجموعات من الحركات واساليب فنون  ان علي ريحان"ويري "     

الجودو المختلفه الغرض منها تدريب اللاعبين على الأداء السليم لجميع العناصر المكونه للحركه 
فى الجودو مثل إخلال التوازن )كوزوشى( التحرك على اليساط )تاى سباكى( أسلوب المسك 

التى لو أجادها اللاعب أمكنه إستخدام أساليب فنون الجودو )كومى كاتا( وغيرها من العناصر 
 (101:  10بنجاح . ) 
 Body" ان اسلوب تحريك القدمين علي البساط ) تاي سباكي مراد طرفةكما يذكر "     

Control Tai Sabaki يشمل تغيير اتجاه الجسم مع التحكم والسيطرة علي جميع اجزاء )
فس وحركة اليد كل ذلك بالتوافق مع حركات القدم وتعتبر هذه الجسم مثل العينين وضبط التن

 (166: 18الحركات هي الاساس في اداء الرميات الناجحة ) 
" ان حركات القدم تشمل التحرك للامام والخلف والجانب والدوران بهما يحي الصاويويضيف "

دم انسجام الاداء مع وترتبط هذه الحركات بباقي اجزاء الجسم وان حدوث خلل فيها يؤدي الي ع
 (11:  08باقي اجزاء الجسم اي الاداء بشكل غير توافقي. ) 

ومن خلال مشاهدة الباحثة لاختبارات الترقي للاحزمة وبطولات الكاتا التي تقيمها منطقة 
لاحظت عدم دقة خطوات التحرك علي البساط  (نوكاتا –الشرقية للجودو للكاتا الاولي )ناجي 

قصور في التوافق بين خطوات القدمين وباقي حركة الجسم لاداء الرميات سباكي( و  –) تاي 
سباكي( من  –مما يؤدي لانخفاض الدرجة الكلية للكاتا حيث ان خطوات الكاتا ) تاي 

المحاور الرئيسية في استمارة تقييم الكاتا مما دعي الباحثة لاختيار اسلوب التدريب العرضي 
بالموسيقي حيث يحتوي علي خطوات القدمين مع حركات باستخدام التمرينات الايقاعية 

للذراعين  لضبط ايقاع خطوات التحرك وتحسين التوافق لجميع اجزاء الجسم المشتركة في 
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الاداء عند الرمي مع اضافة جو المرح والخروج من الشكل الروتيني التقليدي اثناء التدريب 
 ريب الخاص برياضة الجودو .باعتبار التمرينات الايقاعية نشاط مختلف عن التد

 أهداف البحث :
يهدف هذا البحث إلى التعرف على تأثير التدريب العرضى باستخدام التمرينات الايقاعية 

 على:
التوافق ويشمل )الذراعين مع حاسة البصر ، الرجلين مع حاسة البصر ، الاطراف ،  -1

 الجسم كله ، الخاص وهو المجموع الكلي لما سبق (.
 ( سنه18ن خطوات التاى سباكى للكاتا الاولى فى رياضة الجودو للشباب تحت )تحسي -0

 فروض البحث :
قيد البحث(  (توجد فروق ذات دلاله إحصائيه بين القياسين القبلي والبعدي فى التوافق -1

 لصالح القياس البعدي
كى توجد فروق ذات دلاله إحصائيه بين القياسين القبلي والبعدي فى خطوات التاى سبا -0

 للكاتا الاولى ) قيد البحث( فى رياضة الجودو للكاتا الاولي لصالح القياس البعدي
 مصطلحات البحث :
إستخدام رياضة أو نشاط أو تكنيك تدريبي أخر  : Cross – Traningالتدريب العرضي   

غير النشاط او الرياضة الرئيسية للاعب وذلك للمساعدة في تحسين الاداء في النشاط او 
 (1: 11ياضة الرئيسية . )الر 

تمرينات تؤدي بسير زمني للحركة بتوقيت محدد يتناسب مع طريقة اداء : التمرينات الايقاعية
 14حركاتها عن طريق التبادل الفتري للانقباض والانبساط وهو ما يعرف بالتكوين الديناميكي . )

 :011) 
موعة عضلية متشابهه او غير هو القدرة علي اداء الحركات مع دمج اكثر من مج: التوافق

 (16:  17متشابهه من اجزاء الجسم في اتجاهات مختلفة وبايقاع حركي سليم وفي زمن واحد.)
مجموعة من الحركات والمهارات الفنية والمتفق عليها مسبقا مرتبة في مجموعات مرتبة في : الكاتا

 (101:  10مجموعات بناء علي اسس وقواعد علمية )
و اسلوب تحرك القدمين بتغيير اتجاه الجسم للحفاظ علي وضع الجسم داخل ه: سباكي –تاي 

 (166:  18قاعدة ارتكازه سواء كان دفاعا او هجوما . ) 
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 الدراسات السابقه:
 الدراسات العربية :-أ
( بدراسلالالاة تهلالالادف إللالالاى التعلالالارف عللالالاي تلالالاأثير تطبيلالالاق 01)م 3009"هبدددة ابدددو المعددداطى "  قاملالالات-1

يب العرضلالاي عللالاى تحسلالاين القلالادرات البدنيلالاة والمهاريلالاة للمبلالاارزين ، إسلالاتخدمت البرنلالاامج المقتلالارح للتلالادر 
( مبلالالاارزاً  ملالالان فريلالالاق الشلالالابان 02الباحثلالالاه الملالالانهج التجريبلالالاي ، وطبقلالالات الدراسلالالاة عللالالاى عينلالالاة قوامهلالالاا )

المسلالالالالمين بطنطلالالالاا  ، وأشلالالالاارت أهلالالالام النتلالالالاائج إللالالالاى أن إسلالالالاتخدام التلالالالادريب العرضلالالالاي أدى إللالالالاى تحسلالالالان 
 لبدنية والمهارية طبقا لأهداف الفترة الإنتقاليةتدريجى مقبول فى قدراتهم ا

( بدراسلالاة تهلالادف إللالاى التعلالارف عللالاي أثلالار إسلالاتخدام التلالادريب 4) 3002"رانيددة عبددد العزيددز"  قاملالات-0
بالايقاع على تحسين مستوي اداء بعض السلاسل الحركية علي عارضة التلاوازن لناشلائات الجمبلااز 

( لاعبلاة جمبلااز ملان 18لدراسة على عينة قوامهلاا )، إستخدمت الباحثة المنهج التجريبي ، وطبقت ا
( ، وأشلالالاارت أهلالالام النتلالالاائج ان 0228 – 0224نلالالاادي طنطاومسلالالاجلين بالاتحلالالااد المصلالالاري للجمبلالالااز )

 هناك تأثير إيجابى للتدريب بالايقاع على التوافق والتوازن الحركي.
التلالالادريب ( بدراسلالاة تهلالالادف إللالاى التعلالالارف عللالاي تلالالاأثير إسلالاتخدام 02)م 3006قددام "محمدددد شدددداد" -2

العرضي فى المرحلة الإنتقاليةعلى تحسين مستوى الاداء البدنى للاعبى الجودو ، إستخدم الباحث 
( لاعبلالالاين ، وأشلالالاارت أهلالالام النتلالالاائج ان 12الملالالانهج التجريبلالالاي ، وطبقلالالات الدراسلالالاة عللالالاى عينلالالاة قوامهلالالاا )

قلالالاوة القبضلالالاة البرنلالالاامج التلالالادريبى أثلالالار إيجابيلالالاا عللالالاى القلالالاوة المميلالالازة بالسلالالارعة وقلالالاوة عضلالالالات اللالالارجلين و 
 وتحمل القوة والرشاقة والمرونة وسرعة رد الفعل والتوافق .

( بدراسلالاة تهلالادف إللالاى التعلالارف عللالاي أثلالار إسلالاتخدام التلالادريب 06)0992"هشددام سدديد احمددد"  قلالاام-1
بالايقاع السمعي فعالية علي تنظيم السرعة ومستوي الانجلااز الرقملاي لمتسلاابقي المشلاي ، إسلاتخدم 

( ملان لاعبلاي المشلاي مسلاجلين 12وطبقت الدراسلاة عللاى عينلاة قوامهلاا )الباحث المنهج التجريبي ، 
بالاتحلالااد المصلالاري لالعلالااب القلالاوي للهلالاواة  ، وأشلالاارت أهلالام النتلالاائج ان هنلالااك تلالاأثير إيجلالاابى للتلالادريب 

 بالايقاع على القدرات البدنية.
 الدراسات الأجنبية :-ب
لتعلالارف عللالاي ( بدراسلالاة تهلادف إللالاى ا71)م Dustin Jubert "3000"دوسددتن جددوبرت  قلاام -1

تأثير التدريب العرضي على الحد الأقصى لإستهلاك الأكسجين فى العدائين حديثى التدريب 
( لاعلاب ولاعبلاة  02، إستخدم الباحث المنهج التجريبي ، وطبقت الدراسة على عينلاة قوامهلاا )

، وأشلالالالاارت أهلالالالام النتلالالالاائج أن التلالالالادريب العرضلالالالاي أثلالالالار إيجابيلالالالاا عللالالالاى الحلالالالاد الأقصلالالالاى لإسلالالالاتهلاك 
 ن فى العدائين حديثى التدريب .الأكسجي
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( بدراسلاة تهلادف إللاى التعلارف 77)م Boonyong&all "3000"بونيونج سى وأخدرون  قام -2
عللاي تلالاأثير إسلاتخدام التلالادريب العرضلاي بتلالادريب الاطاللاة الحركيلالاة السلاريعه للعضلالالات الباسلالاطة 
، للركبلالالالاة عللالالالاى أداء العضلالالالالات للرجلالالالال غيلالالالار المدربلالالالاة  ، إسلالالالاتخدم الباحلالالالاث الملالالالانهج التجريبلالالالاي 

( رجلالا ، وأشلاارت أهلام النتلاائج ان العضلالات الباسلاطة 02وطبقت الدراسة على عينة قوامهلاا )
للركبة فى المجموعة التجريبية لكل من الرجلين )المدربة وغيلار المدربلاة( أكبلار ملان المجموعلاة 

 الضابطة .
( بدراسة تهدف إلى التعرف علي أثر التلادريب العرضلاي 74)م Zberiz "3000"زيبريز  قام -3

 –المرونلالاة  –أوضلالااع اللياقلالاة البدنيلالاة للرياضلالايين فلالاى جامعلالاة للالاوزان ملالان حيلالاث )الرشلالااقة  عللالاى
القوة( ، إستخدم الباحث الملانهج التجريبلاي ، وطبقلات الدراسلاة عللاى عينلاة  –التحمل  –السرعة 
( رياضلاياً بجامعلاة للاوزان ، وأشلاارت أهلام النتلاائج أن التلادريب العرضلاي أثلار إيجابيلاا 10قوامهلاا )

 القوة( للرياضيين . –التحمل  –السرعة  –المرونة  –على )الرشاقة 
  -إجراءات البحث:
 منهج البحث:

إستخدمت الباحثه المنهج التجريبي وذلك باستخدام القياس القبلي البعدى لمجموعة واحدة لملائمته 
 لطبيعة هذا البحث.

 مجتمع وعينة البحث:
نه بنادي الشرقية الرياضي ( س18اشتمل مجتمع البحث علي لاعبي الجودو الشباب تحت )

مملالالان حصلالالالوا عللالالاى تلالالام إختيلالالاار عينلالالاه البحلالالاث بالطريقلالالاه العمديلالالاه ( لاعلالالاب ، 07بالزقلالالاازيق وعلالالاددهم )
( لاعبلالاين لعلالادم حصلالاولهم عللالاى 6( لاعلالاب ،حيلالاث تلالام إسلالاتبعاد )16وكلالاان علالاددهم )الحلالازام الأسلالاود ،

حت عينلاة البحلاث ( لاعبين لإجراء الدراسه الإستطلاعيه ، وبذلك اصلاب6الحزام الاسود،وتم سحب )
 ( يوضح تصنيف مجتمع وعينة البحث .1( لاعب وجدول )10الاساسية )

 تصنيف مجتمع وعينة البحث (0جدول )

 بحث :أسباب إختيار عينة ال
 إستعداد أفراد العينة للمشاركة فى البحث طوال فترة التطبيق . -

 النسبة المئوية العدد تصنيف مجتمع البحث

 %122 07 مجتمع البحث
 %60 10 العينة الاساسية
 %06 6 العينة الاستطلاعية

 %00 6 المستبعدين
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 جميع الللاعبين حاصلين على الحزام الأسود فى رياضة الجودو. -
 ( يوضح إعتدالية مجتمع البحث فى متغيرات النمو والعمر التدريبى .0وجدول )
النمو  تواء لعينة البحث الكلية في متغيراتالمتوسطات الحسابيه والانحرافات المعيارية ومعاملات الإل (3جدول )

 02التدريبي   ن=والعمر 
 قياس        

 معامل الوسيط ع م وحدة القياس المتغيرات
 الإلتواء

ت 
غيرا
مت

مو
الن

 

 1.088 16 0277 14 سنة السن
 2.880- 160 6.82 162 سم الطول
 2.442 47 4.41 46 كجم الوزن

 1.622 6 0 6 سنة العمر التدريبي

فلالاي  7±( أن معلالااملات الالتلالاواء لعينلالاة البحلالاث الكليلالاة تراوحلالات ملالاا بلالاين 0يتضلالاح ملالان جلالادول )       
متغيلارات السلان والطلالاول واللاوزن والعملار التلالادريبي مملاا يلادل عللالاي اعتداليلاة توزيلاع البيانلالاات قيلاد البحلالاث 

 لافراد العينة في تلك المتغيرات.
 

التوافق )  ة ومعاملات الإلتواء لعينة البحث في متغيراتالمتوسطات الحسابيه والانحرافات المعياري (2جدول )
 02الاداء المهارى(  ن=

 القياسات
 المتغيرات

 معامل التواء الانحراف المعيارى الوسيط المتوسط الحسابى وحدة القياس

 2.111 2.71 1.06 1.72 درجة توافق الذراعين مع حاسة البصر
 2.168 2.71 1.22 1.12 درجة توافق الرجلين مع حاسة البصر

 1.111 2.61 1.82 0.22 درجة توافق الاطراف
 2.821- 2.66 0.76 0.02 درجة توافق الجسم كله

 2.617 1.14 6.12 6.62 درجة التوافق الخاص )مجموع ما سبق(

فلالاي متغيلالارات  7±( أن معلالااملات الالتلالاواء لعينلالاة البحلالاث تراوحلالات ملالاا بلالاين 7يتضلالاح ملالان جلالادول )   
مملالاا يلالادل عللالاي اعتداليلالاة توزيلالاع البيانلالاات قيلالاد البحلالاث لافلالاراد العينلالاة فلالاي تللالاك هلالااري( التوافلالاق )الاداء الم

 المتغيرات.
التوافق  المتوسطات الحسابيه والانحرافات المعيارية ومعاملات الإلتواء لعينة البحث في منغيرات (4جدول )

 02)البدني(     ن=
 القياسات

 معامل التواء لانحراف المعيارىا الوسيط المتوسط الحسابى وحدة القياس المتغيرات

 09022 0902 2900 2902 ثانية اختبار الدوائر المرقمة

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


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانلعلمية لالمجلة ا

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com          Tel: 01067069843 
118 

 م2107  يناير (2( الجزء )67العدد )    المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة

التوافلاق فلاي متغيلارات  7±( أن معاملات الالتواء لعينة البحث تراوحت ما بين 1يتضح من جدول )
 غير.مما يدل علي عينة اعتدالية توزيع البيانات قيد البحث لافراد العينة في تلك هذا المت)البدني( 
في ) تاي _ سباكي (  المتوسطات الحسابيه والانحرافات المعيارية ومعاملات الإلتواء لعينة البحث (2جدول )

 02للكاتا الاولي في رياضة الجودو     ن=
 قياس

 معامل التواء الانحراف المعيارى الوسيط المتوسط الحسابى وحدة القياس المتغيرات

 09322 0904 2900 2900 درجة مجموعة تي وازا
 09294- 0900 2900 4920 درجة مجموعة جوشي وازا
 09334- 0992 4920 4900 درجة مجموعة اشي وازا

 09422 0999 4900 4902 درجة مجموعة ماي سوتيمي وازا
 09234 0922 4900 4920 درجة مجموعة يوكو سوتيمي وازا

 09020 3942 33920 33962 درجة المجموع الكلي

) تلالالااي _ فلالالاي  7±( أن معلالالااملات الالتلالالاواء لعينلالالاة البحلالالاث تراوحلالالات ملالالاا بلالالاين 6ول )يتضلالالاح ملالالان جلالالاد  
مملالالاا يلالالادل عللالالاي اعتداليلالالاة توزيلالالاع البيانلالالاات قيلالالاد البحلالالاث لافلالالاراد العينلالالاة فلالالاي تللالالاك سلالالاباكي (للكاتلالالاا الاولي

 المتغيرات.
 أدوات ووسائل جمع البيانات :

 الأجهزة والأدوات: -أ
 تر .جهاز ريستاميتر لقياس الطول مقدراً بالسنتيم -
 ميزان طبى لقياس الوزن مقدراً بالكيلو جرام . -
 ساعة إيقاف . -
 الاستمارات :-ب
إستمارة استطلاع رأى الخبراء لتحديد المدة الزمنية لتطبيق الوحدات التدريبية ، وعدد الوحدات  -

 (.0التدريبية ، وزمن الوحدة التدريبية ، مرفق )
 (.7ينات الايقاعية مرفق ) إستمارة استطلاع رأى الخبراء لتحديد التمر  -
 ( 1.اعداد الباحثة مرفق )) تاي _ سباكي ( للكاتا الاولياستمارة تقييم خطوات  -
 الإختبارات المستخدمة : -ج
 الإختبارات التى تقيس التوافق -
وتلالالام التوافلالالاق بعلالالاد الاطلالالالاع عللالالاى المراجلالالاع والدراسلالالاات السلالالاابقة تلالالام تحديلالالاد الاختبلالالاارات التلالالاى تقلالالايس  -

 يلالاار إختبلالاار اللالادوائر المرقملالاة مرفلالاقلسلالاادة الخبلالاراء لتحديلالاد الاختبلالاار المناسلالاب وتلالام اختعرضلالاها عللالاى ا
(6) 
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باسلالاتخدام مهلالاارة هلالاراي جوشلالاي( بنلالااء عللالاى رأى الخبلالاراء لقيلالااس تلالام تحديلالاد اختبلالاار بلالادنى مهلالاارى ) -
التوافق وتم تحديد اربع مجالات للتوافق بناء علي المسح المرجعي هي )توافلاق اللاذراعين ملاع حاسلاة 

 التوافلالاق الخلالااص –توافلاق الجسلالام كللاه –توافلاق الاطلالاراف –توافلالاق اللارجلين ملالاع حاسلاة البصلالار -رالبصلا
 ( حيلاث تلام حسلااب الدرجلاة الكليلاة للاختبلاار ملان عشلار درجلاات.وهو المجملاوع الكللاي لجميلاع ملاا سلابق

 (6مرفق )
وتلالام حسلالااب اللالادرجات علالان طريلالاق لجنلالاة مكونلالاة ملالان ثلالالاث محكملالاين مسلالاجلين بالاتحلالااد المصلالاري  -

( 4مرفلاق )دان  1سنة بالمجال وحاصلين علي الحزام الاسلاود  16م خبرة لا تقل عن للجودو، لديه
 واخذ متوسط الدرجات للثلاث محكمين

 قياسات الكاتا -د
بعد الاطلاع علي الاستمارة الموضوعة من قبل الاتحاد المصري للجودو لقياس مستوي اداء الكاتا 

سلاباكي( وتقسلايمها عللاي  –حلارك عللاي البسلااط )تلااي الاولي )ناجي نوكاتا( تم اخذ الدرجلاة الكليلاة للت
 (8الخمس مجموعات للكاتا مرفق )

 طريقة حساب درجة التاى سباكى للكاتا الاولي ) ناجي نوكاتا( في رياضة الجودو
( دان 1بناء عللاي اسلاتمارة التقيلايم المعلادة ملان قبلال الاتحلااد المصلاري للجلاودو للترقلاي للحلازام الاسلاود )

درجة لكل مجموعة من  02درجة مقسمة  122نوكاتا(  –لكاتا الاولي )ناجي وفيها الدرجة الكلية ل
( لوضلاع درجلاة اعتباريلالاة 1مجموعلاات الكاتلاا الخمسلالاة تلام اسلاتطلاع رأي لجنلالاة ملان المحكملاين مرفلالاق )

( درجلالاة لكلالال 02( درجلالاات ملالان اللالالالالا )6لتقيلالايم التلالااي سلالاباكي لكلالال مجموعلالاة وتلالام الاتفلالااق عللالاي خصلالام )
 كما هو الوضع للنجاح في الكاتا ككل. %46لنجاح فيها من مجموعة علي ان تكون درجة ا

 الدراسه الاستطلاعيه :
( لاعبلالالاين جلالالاودو ملالالان فريلالالاق نلالالاادى الشلالالارقية 6قاملالالات الباحثلالالاة بلالالاإجراء الدراسلالالاة الأسلالالاتطلاعية عللالالاى )

 :( سنة والمسحوبة من مجتمع البحث وذلك بهدف التعرف على18الرياضى تحت )
 ه فى البحث .مدى صلاحية أجهزة القياس المستخدم 
 . الصعوبات التى قد تواجه الباحثه أثناء تنفيذ التجربه الأساسيه 
 . التحقق من مدى صلاحية الإختبارات المستخدمه وملائمتها للعينه 
 . إختيار المكان المناسب لإجراء الإختبارات والتدريب 

 وقد أسفرت الدراسه الإستطلاعيه على ما يلى :
  خدمه فى البحث .صلاحية أجهزة القياس المست 
  . صلاحية الإختبارات المستخدمه وملائمتها للعينه 
 . تفهم اللاعبين لطبيعة البحث والتمرينات المستخدمة 
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  أجريلالالالالات المعلالالالالااملات العلميلالالالالاة التلالالالالاى تناسلالالالالاب البحلالالالالاث ملالالالالان صلالالالالادق وثبلالالالالاات للإختبلالالالالاارات
 المستخدمة .

 المعاملات العلميه للاختبارات قيد البحث:
 أولا  : الصدق
احثلالاة صلالادق التملالاايز بلالاين مجملالاوعتين ، مجموعلالاة مميلالازة التلالاى تلالام سلالاحبها ملالان مجتملالاع أسلالاتخدمت الب

( سنة، 18الازرق تجت ) البحث و مجموعة غير مميزة من لاعبين جودو والحاصلين على الحزام
 9 ( يوضح ذلك6وجدول )
 6=3=ن0ن  دلالة الفروق بين المجموعتين المميز  وغير المميز  فى التوافق) الاداء المهارى( (6جدول )

 قيمة ت المجموعة غير المميزة المجموعة المميزة وحدة القياس المتغيرات
 ع م ع م

 *7.21 2.11 2.1 2.14 1.1 درجة توافق الذراعين مع حاسة البصر
 *7.62 2.18 2.4 2.01 1.22 درجة توافق الرجلين مع حاسة البصر

 *0.68 2.77 1.6 2.74 1.1 درجة توافق الاطراف
 *0.46 2.76 1.6 2.70 0.22 درجة ق الجسم كلهتواف

 *7.11 1.12 1.1 1.28 6.22 درجة التوافق الخاص )مجموع ما سبق(

 39332= 0902قيمة "ت" الجدوليه عند مستوى دلاله 
( وجلالالالالاود فلالالالالاروق ذات دلاللالالالالاة إحصلالالالالاائية بلالالالالاين المجموعلالالالالاه المميلالالالالازه 6يتضلالالالالاح ملالالالالان جلالالالالادول )  

علالالالاة المميلالالالالازه مملالالالاا يلالالالالادل عللالالالالاى وجلالالالاود تملالالالالاايز بلالالالالاين والمجموعلالالالاه غيلالالالالار المميلالالالازه وذللالالالالاك لصلالالالالاالح المجمو 
 المجموعتين وهذا يشير إلى صدق القياسات فيما وضعت من أجله.

  6=3=ن0دلالة الفروق بين المجموعتين المميز  وغير المميز  فى التوافق )البدني(   ن (2جدول )

 وحدة القياس المتغيرات
 المجموعة غير المميزة المجموعة المميزة

 قيمة ت
 ع م ع م

 *3929 0922 2990 0922 2900 ثانية اختبار الدوائر المرقمة

 0.008= 2.26قيمة "ت" الجدوليه عند مستوى دلاله 
( وجلالالالالاود فلالالالالاروق ذات دلاللالالالالاة إحصلالالالالاائية بلالالالالاين المجموعلالالالالاه المميلالالالالازه 4يتضلالالالالاح ملالالالالان جلالالالالادول )  

والمجموعلالالالاه غيلالالالالار المميلالالالازه وذللالالالالاك لصلالالالالاالح المجموعلالالالاة المميلالالالالازه مملالالالاا يلالالالالادل عللالالالالاى وجلالالالاود تملالالالالاايز بلالالالالاين 
 لمجموعتين وهذا يشير إلى صدق القياسات فيما وضعت من أجله.ا

 ثانيا : الثبات 
 Test ,Re testتلالام حسلالااب الثبلالاات لإختبلالاارات)التوافق( بطريقلالاة تطبيلالاق الاختبلالاار و إعلالاادة تطبيقلالاه 

أيام حيلاث تلام القيلااس الأول  6علي العينة الإستطلاعية نفسها المسحوبة من مجتمع البحث بفاصل زمني 
موقلالالالاد تلالالالام إيجلالالالااد معاملالالالال 6/0/0216م ، الثلالالالااني يومالجمعلالالالاة الموافلالالاق 04/1/0216علالالالاة الموافلالالالاق يلالالاوم الجم

 ( يوضحا ذلك. 4الارتباط بين القياسين الأول والثاني لجميع المتغيرات البدنية )قيد البحث( وجدول رقم )
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 6=3=ن0ن معامل الإرتباط بين التطبيقين الأول والثاني فى التوافق ) الاداء المهارى( (2جدول )

 وحدة القياس المتغيرات
 التطبيق الثانى التطبيق الاول

 قيمة ر
 ع م ع م

 *2.866 2.02 1.26 2.14 1.12 درجة توافق الذراعين مع حاسة البصر
 *2.121 2.07 1.28 2.01 1.22 درجة توافق الرجلين مع حاسة البصر

 *2.841 2.14 0.22 2.74 1.12 درجة توافق الاطراف
 *2.841 2.76 0.21 2.70 0.22 درجة لجسم كلهتوافق ا

 *2.880 1.12 6.00 1.28 6.22 درجة التوافق الخاص )مجموع ما سبق(

 2.811= 2.26قيمة "ر" الجدوليه عند مستوى دلاله  
( أن معلالااملات الإرتبلالااط بلالاين التطبيلالاق الأول والثلالااني قلالاد تراوحلالات ملالاابين 8يتضلالاح ملالان جلالادول )      

قيمة اكبر من قيمة ) ر( الجدولية مما يشير إلى ثبلاات درجلاات إختبلاار ( وهي 2.866،  2.121)
 التوافق )الاداء المهاري(. 

 6=3=ن0معامل الإرتباط بين التطبيقين الأول والثاني فى التوافق )البدنى(      ن (9جدول )

 وحدة القياس المتغيرات
 التطبيق الثانى التطبيق الاول

 قيمة ر
 ع م ع م

 *2.841 1.27 4.21 1.21 4.26 ثانية وائر المرقمةاختبار الد

 2.811= 2.26قيمة "ر" الجدوليه عند مستوى دلاله  
( أن معاملات الإرتباط بين التطبيق الأول والثاني قد بلغت 1يتضح من جدول )

 .ت درجات إختبار التوافق )البدني(( وهي اكبر من قيمة )ر( الجدولية مما يشير إلى ثبا2.841)
 :وات التنفيذية لتجربة البحثالخط

 القياس القبلي:
( 10قامت الباحثة بإجراء القياس القبلي على عينة البحث الاساسية والبالغ عددها )        

لاعب وذلك في الصالة المغطاة بنادي الشرقية الرياضي بالزقازيق فى يوم الجمعة الموافق 
شتمل على قياس التوافق العضلي العصب6/0/0216 ي ، قياسات خطوات التاى سباكى للكاتا م وا 

 الاولى.
 تطبيق تجربة البحث الأساسية:

تلالام تطبيلالاق التلالادريب العرضلالاي باسلالاتخدام التمرينلالاات الايقاعيلالاة عللالاى عينلالاة البحلالاث فلالاي الفتلالارة       
م،حيث تلام تنفيلاذ 01/7/0216م حتى يوم الاربعاء الموافق4/0/0216من يوم السبت الموافق 

( وحلالادات تدريبيلالاة فلالاي الأسلالابوع أيلالاام )السلالابت والأثنلالاين 7ابيع ، بواقلالاع )( أسلالا8التمرينلالاات خلالالال )
والأربعلالالااء( ، وذللالالاك بصلالالاالة الجودوبنلالالاادي الشلالالارقية الرياضلالالاي بالزقلالالاازيق ، إسلالالاتغرق زملالالان الوحلالالادة 
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( دقيقة ، حيث تحتوى كل وحده على الإحماء ، الجزء الرئيسي اللاذي يشلاتمل 62التدريبية في )
 (.12في نهاية الوحدة كما هو موضح في جدول) على التدريب العرضي ، التهدئة

 التوزيع الزمني لأجزاء الوحدة التدريبية لعينة البحث (00جدول )

 الزمن المقترح محتوى الوحدة أجزاء الوحد  التدريبيه

 ق16 مجموعة تمرينات لتهيئة جميع أجزاء الجسم الإحماء
 ق12 التمرينات الايقاعية() التدريب العرضي الجزء الرئيسى
 ق6 مجموعة تمرينات خاصه للإسترخاء وتهدئة الجسم التهدئه

 محتوى الوحدة التدريبية اليومية : 
الغرض من هذا الجزء هو إعلاداد وتهيئلاة أجهلازة الجسلام وتنشلايط اللادورة الدمويلاة وتدفئلاة  (الإحماء:0)

جلين( كملالاا اللالار  –الجلالاذع  -اللالاذراعين -المفاصلالال ويشلالاتمل عللالاى تمرينلالاات لكلالال أجلالازاء الجسلالام )الرقبلالاة
راعت الباحثة إحتواء هلاذا الجلازء عللاى تمرينلاات الإطاللاة والتلاي تعملال عللاى تحسلاين المرونلاة وتسلااعد 

( دقيقلالاة عنلالاد بدايلالاة 16عللالاى تدفئلالاة العضلالالات وبالتلالاالي تجنلالاب الإصلالاابة وقلالاد إسلالاتغرق زملالان الإحملالااء )
ملان  % 62:  72كل وحدة تدريبية طوال فترة تنفيذ التدريب العرضي وذلك بشدة حمل تتلاراوح ملان 

 نبضة / دقيقة . 172:  102اقصي مقدرة للفرد وتعادل ضربات قلب من  
يعتبلالار هلالاذا الجلالازء أهلالام أجلالازاء الوحلالادة التدريبيلالاة اليوميلالاة لأنلالاه يلالاؤدى إللالاى تحقيلالاق  (الجددزء الرئيسددي:3)

( دقيقلاة ثابتلاة ملاع اخلاتلاف التكلارارات وفتلارات 12الهدف من التدريب العرضي ومدة هذا الجزء من )
وحلالالادات غيلالالار الملالالادة  7ينيلالالاة ، وقلالالاد قاملالالات الباحثلالالاة بتعللالالايم التمرينلالالاات الايقاعيلالالاة ملالالان خلالالالال الراحلالالاة الب

( وحلادات 7( أسلاابيع ، بواقلاع )8حيث تم تنفيذ التمرينات خلالال )الاساسية للبرنامج لمجتمع البحث،
ت  مع استخدام الايقاع الموسيقي  وقلاد إسلاتعان تدريبية في الأسبوع أيام )السبت والأثنين والأربعاء( 

الباحثة بمعدل النبض والاستفادة منه في التعرف الفوري علي ملادي ملائملاة الحملال لمسلاتوي الحاللاة 
التدريبية للاعبين وفترات استعادة الشفاء وفترات الراحة البينية خلال التدريب وقد تلام حسلااب معلادل 

 النبض من خلال المعادلة الاتية :
 122النسبة المئوية لشدة الحمل( /  xبض النبض المستهدف لشدة الحمل = )اقصي معدل للن

 (. 060، 061: 0السن ) – 002حيث اقصي نبض = 
نبضة / دقيقة وذلك  161:  171وبالتالي يتراوح معدل النبض عند الحمل منخفض الشدة من 

ويتراوح معدل النبض عند الحمل الاقصي من  % 46:  % 66عندما يكون الحمل شدته مابين 
، وقد  %16:  % 86ة / دقيقة عندما تكون الحمل شدته مابين نبض % 111:  % 141

 % 86:  % 66استخدمت الباحثة حمل متوسط الشدة الي حمل فوق المتوسط بشدة تتراوح من 
 خلال فترة تنفيذ البرنامج.
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وتشلالامل عللالاى مجموعلالاة ملالان تلالادريبات التهدئلالاة الخاصلالاة بعضلالالات الجسلالام والتلالاي تأخلالاذ  (التهدئددة:2) 
يقلالااع بطلام ومحاوللاة العلالاودة للحاللاة الطبيعيلالاة مملاا يسلااعد عللالاي سلارعة الاستشلالافاء شلاكل الإسلاترخاء بإ

( دقلاائق فلاي نهايلاة كلال 6من الحمل التدريبي للوحدة اليومية  وقد بلغ الزمن المخصص لهذا الجزء)
 وحدة تدريبية يومية .

لعينة البحث بعد الإنتهاء من تطبيق التدريبات قامت الباحثة بأخذ القياس البعدى  القياس البعدى:
بلالالالالانفس طريقلالالالالاة القيلالالالالااس القبللالالالالاي فلالالالالاي جميلالالالالاع المتغيلالالالالارات قيلالالالالاد البحلالالالالاث وذللالالالالاك يلالالالالاوم الخملالالالالايس الموافلالالالالاق 

 م.72/7/0216
 -قامت الباحثة باستخدام المعالجات الإحصائية الآتية: :Statisticsالمعالجات الإحصائية :

 .المتوسط الحسابي، الإنحراف المعياري، الوسيط 
 .معامل الإلتواء 
  "لحساب دلالة الفروق.إختبار "ت 

 (.SPSSوقد أجريت المعالجات الإحصائية بواسطة البرنامج الإحصائى )
 أولا  : عرض النتائج : عرض ومناقشه النتائج:

في التوافق )الاداء  دلاله الفروق بين متوسطات القياسات القبليه والبعديه لعينة البحث (00جدول )
 03ن= المهارى(

 وحدة القياس المتغيرات
 القياس البعدى قياس القبلىال

 قيمة ت ف
 ع م ع م

 *6.11 2.62 2.01 1.82 2.07 1.02 درجة توافق الذراعين مع حاسة البصر
 *6.64 2.66 2.06 1.42 2.02 1.26 درجة توافق الرجلين مع حاسة البصر

 *7.67 2.66 2.74 0.62 2.71 1.16 درجة توافق الاطراف
 *0.14 2.64 2.11 0.46 2.16 0.18 درجة توافق الجسم كله

 *1.66 0.74 2.60 8.46 2.61 6.78 درجة التوافق الخاص )مجموع ما سبق(

 39300=  0902قيمة ت الجدوليه عند مستوى 
( وجلالالاود فلالالاروق ذات دلاللالالاه إحصلالالاائيه بلالالاين متوسلالالاطات القياسلالالاات 11يتضلالالاح ملالالان جلالالادول )

 ، وذلك لصالح القياس البعدي .القبليه والبعديه لعينة البحث فى التوافق )الاداء المهارى(
دلاله الفروق بين متوسطات القياسات القبليه والبعديه لعينة البحث فى التوافق  (03جدول )

 03ن= )البدنى(

 39300=  0902ة ت الجدوليه عند مستوى قيم

 وحدة القياس المتغيرات
 القياس البعدى القياس القبلى

 قيمة ت
 ع م ع م

 *0.71 2.11 6.16 1.22 4.21 ثانية اختبار الدوائر المرقمة
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( وجلالالاود فلالالاروق ذات دلاللالالاه إحصلالالاائيه بلالالاين متوسلالالاطات القياسلالالاات 10يتضلالالاح ملالالان جلالالادول )
 وذلك لصالح القياس البعدي . التوافق البدنىالقبليه والبعديه لعينةالبحث فى 

ى سباكى في التا دلاله الفروق بين متوسطات القياسات القبليه والبعديه لعينة البحث (02جدول )
 03ن= للكاتا الاولى

 وحدة القياس المتغيرات
 القياس البعدى القياس القبلى

 قيمة ت ف
 ع م ع م

 *0.01 2.46 2.41 6.16 2.84 6.02 درجة مجموعة تي وازا
 *0.44 1.22 2.64 6.62 2.11 1.62 درجة مجموعة جوشي وازا
 *1.10 1.76 2.48 6.62 2.14 1.06 درجة مجموعة اشي وازا

 *7.41 1.76 1.11 6.72 2.16 7.16 درجة مجموعة ماي سوتيمي وازا
 *0.66 1.16 1.26 6.46 2.14 1.62 درجة مجموعة يوكو سوتيمي وازا

 *1.07 6.62 7.72 08.12 0.81 00.62 درجة المجموع الكلي

 00=  0902قيمة ت الجدوليه عند مستوى 
يه بين متوسطات القياسات القبليه ( وجود فروق ذات دلاله إحصائ17يتضح من جدول )

 .لاولى، وذلك لصالح القياس البعديوالبعديه لعينةالبحث فى التاى سباكى للكاتا ا
 ثانيا  : مناقشة النتائج :
وجود فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبلى والبعدى  (03،00جدول )يتضح من نتائج 

التلالادريبات الايقاعيلالاة  ة التحسلالان فلالاى التوافلالاق إللالاىلعينلالاة البحلالاث فلالاى مكونلالاات التوافلالاق ،وترجلالاع الباحثلالا
كفاءة هذه التدريبات التى تم تطبيقهلاا ومسلااهمتها إيجابيلااً فلاى تنميلاة التوافلاق المستخدمة فى البحث و 

حيلالالاث أن التركيلالالاز عللالالاى تطلالالاوير التوافلالالاق بصلالالاورة فرديلالالاة يكلالالاون أكثلالالار فاعليلالالاة وأكثلالالار كفلالالااءة مملالالاا يلالالادفع 
 ردود فعل جيدة.اللاعب الى تطوير الاداء بصورة فائقة و 

كملالالاا تلالالاري الباحثلالالاة ان التوافلالالاق ملالالان الصلالالافات البدنيلالالاة المركبلالالاة فهلالالاو للالالايس علالالااملا اوليلالالاا عللالالاي 
الاطلالاق حيلالاث ان للاه طبيعلالاة معقلادة ومركبلالاة وهلاو يعتملالاد عللاي سلالالامة الجهلاازين العضلالالي والعصلالابي 

واداء  والتعاون الكلي بينهما وبذلك فان تنميته تساعد لاعب الجودو عند اداء الرميات بصفة عامة
الكاتا بصفة خاصة علي سرعة الاداء الحركي مع دقة الاداء فلاي تحقيلاق الهلادف ملاع الاقتصلااد فلاي 
الجهلالاد.كما انلالاه يلعلالاب دورا هاملالاا فلالاى اداء التلالااى سلالاباكى  للكاتلالاا حيلالاث ان الاعلالاب يسلالاتخدم اكثلالار ملالان 
عضلالاو ملالالان اعضلالااء الجسلالالام ) يلالادين ، رجللالالاين ،الجسلالالام كللالاه( فلالالاى أن واحلالاد وكلالالاذلك عنلالاد تنفيلالالاذ اللالالاربط 

لحركلالاى اثنلالااء اداء مهلالاارات الكاتلالاا فلالاى صلالاورة انسلالايابية وعللالاى درجلالاة عاليلالاة ملالان التوافلالاق بلالاين اجلالازاء ا
 الجسم المختلفة من اجل تحقيق الهدف المنشود.

م  في ان التوافق هو استخدام 0221""تشارلز و كوفلنرثويتفق ذلك مع ما يشير اليه 
 (4:  72). ورة تتميز بالانسيابية والدقةبص الحواس مع اجزاء الجسم في ان واحد لاداء مهام حركية
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م  في ان تنميلاة التوافلاق يحسلان بعلاض 0222" "عصام عبد الخالقكما يتفق ذلك مع ما يشير اليه 
 (11: 11مكونات اللياقة البدنية الاخري ويساعد في انجاز الاداء البدني المطلوب. )

التنسيق بين حركات اجزاء  م الى ان التوافق هو القدرة علي0221"ياسر عبد الرؤفويشير "
الجسم المختلفة عندما تقوم بحركات شاملة  ، حيث يظهر عدم التوافق في اشتراك مجموعات 
عضلية غير مطلوبة في الاداء فيتسبب في حدوث حركات زائدة والسبب في ذلك ان عمليات 

مراكز عصبية الاشارة العصبية تتفوق في بادئ الامر مما يؤدي لانتشار الاشارة العصبية في 
متعددة كما يري ان التوافق في الجودو ينقسم الي التوافق الكلي للجسم ، توافق الاطراف ، توافق 

 (171:  04ن وتوافق القدم والعين )الذراع والعي
م أن الصلالافات البدنيلالاة الخاصلالاة كلالاالتوافق يلالارتبط إرتباطلالااً 0227"  عصددام عبددد الخددالقحيلالاث يشلالاير "

ات الحركيلالالاة وأن نشلالالااط الفلالالارد التخصصلالالاى هلالالاو اللالالاذى يحلالالادد نوعيلالالاة هلالالاذة وثيقلالالااً بعمليلالالاة تنميلالالاة المهلالالاار 
الصلالالافات حيلالالاث ان الفلالالارد لا يسلالالاتطيع إتقلالالاان المهلالالاارات الأساسلالالاية للنشلالالااط فلالالاى حاللالالاة إفتقلالالاارة للصلالالافات 

 ( 121:  12ية الخاصة بهذا النشاط )البدن
تحسين عمل " ان التمرينات الايقاعية التوافقية  تكمن اهميتها في علاء الدين عليوةويذكر " 

محافظة علي الجهازين العضلي والعصبي كما تساهم في التنسيق بين اجزاء الجسم المختلفة وال
 (16:  17. ) مستوي الاداء المهاري

( فلالاي أن التمرينلالاات الفنيلالاة لهلالاا اهميلالاة 1)م3004" سددامية الهجرسددي" يتفلالاق ذللالاك ملالاع ماتشلالاير اليلالاه و 
لجسلالام كللالاه وتحسلالان القلالادرة عللالاي اداء المهلالاارات كبيلالارة فلالاي تنميلالاة التوافلالاق العضلالالي العصلالابي لاجلالازاء ا

 المتنوعة بنجلح ودقة. 
 :الفرض الأول للبحث والذى ينص علىوهذا يحقق 

قيد البحث(  (توجد فروق ذات دلاله إحصائيه بين القياسين القبلي والبعديفى متغيرات التوافق"
 لصالح القياس البعدي "9

الة إحصائياً بين القياسلاين القبللاى والبعلادى لعينلاة ( وجود فروق د17يتضح من نتائج جدول )      
البحلالالاث خطلالالاوات التلالالااى سلالالاباكى للكاتلالالاا الاوللالالاى وترجلالالاع الباحثلالالاة التحسلالالان فلالالاى الخطلالالاوات إللالالاى طبيعلالالاة 

حيلالاث اشلاتملت التمرينلالاات عللالاى الحركلالاات التلالاي تختللالاف التمرينلاات الايقاعيلالاة المسلالاتخدمة فلالاى البحلالاث ،
تي يستطيع بها الفرد دمج اكثلار ملان مجموعلاة في تكوينها مع خواص النشاط الرياضي الممارس وال

عضلية متشابهه او غير متشابهه من اجزاء الجسلام فلاي اتجاهلاات مختلفلاة وبايقلااع حركلاي سلاليم فلاي 
ان  حيث راعلالالات الباحثلالالاة عنلالالاد وضلالالاع هلالالاذه التمرينلالالاات الايقاعيلالالاةزملالالان واحلالالاد ملالالاع اسلالالاتخدام الموسلالالايقي،

يلالالااس مسلالالاتوي الاداء ) الكاتلالالاا( خطلالالاوات التلالالااى سلالالاباكى وهلالالاي تحركلالالاات الكاتلالالاا تعتبلالالار ملالالان محلالالاددات ق
للاعب الجودو والتي تمكنه من تجميع اكبر عدد من النقاط  ، حيث تتم جميع التحركات بلاالزحف 
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علي البساط )التاتامي( واي خطأ فني يقع فيه اللاعب اثناء التحرك يلاؤدي اللاي خصلام درجلاات ملان 
ان إسلاتخدام الموسلايقي Levy &Fuerst (0226 )ليفدي وفيرسدت ويتفق ذللاك ملاع ملاا ذكلاره  الكاتا

ضلالافاء المتعلالاه  أثنلالااء الأداء البلالادني للالاه تلالاأثير فعلالاال كوسلالايله للتنظلالايم واللالاتحكم فلالاي الحاللالاة الإنفعاليلالاة وا 
 (176: 70والإثارة علي العمل مما يساعد علي تأخير ظهور التعب. )

(حيث ان التدريب بإستخدام 0228) اسلام سالم وسمير شعبانوذلك ما تؤكدة نتائج دراسة 
 (.101: 1سيقي له تأثيره الإيجابي في سرعة التعلم والتقدم في الأداء الفني )المو 

" ان هناك محددات لقياس مستوي اداء الكاتا في ضوء التحكيم ومنها  شداد ،واخرونكما يذكر "
تحركات الكاتا فهى ذات أهميه كبرى حيث أن أى خطأ فنى فى التحركات يؤدى الى خصم من 

 درجة الكاتا 
ن تكون التحركات جميعها مصحوبه بإخلال التوازن فى اتجاه الرمى أى يجب أن يتوفر ويجب أ

 (066:  01فى الحركة المراحل الفنيه الاساسيه للرمى )
"ان الغرض من الكاتا هو تدريب اللاعبين علي  على ريحان"" فايزة خضر" تتفق كلا منو 

و مثل اخلال التوازن )كوزوشي( التحرك الاداء السليم لجميع العناصر المكونة للحركة في الجود
علي البساط )تاي سباكي( اسلوب المسك )كومي كاتا( وغيرها من العناصر التي لو اجادها 

 (101: 10() 164:  16. )ستخدام اساليب فنون الجودو بنجاحاللاعب امكنه ا
أن  (30م )3006محمدد شدداد"  (00م )0221 "محمدد جويدد"وهذا يتفق مع نتائج دراسة كلا ملان

 التدريب العرضى يؤثر إيجابياً على فاعلية اداء الاعبين 
 :لفرض الثانى للبحث والذى ينص علىوهذا يحقق ا

توجد فروق ذات دلاله إحصائيه بين القياسين القبلدي والبعددي فدى خطدوات التداى سدباكى للكاتدا 
 ديالاولى ) قيد البحث( فى رياضة الجودو للكاتا الاولي لصالح القياس البع

 الإستخلاصات :
، وكذلك عينة البحث والادوات المستخدمة وفى حدود فى ضوء أهداف البحث وفروضه،

 المعالجات الإحصائية المستخدمة فى البحث أمكن التوصل إلى الإستخلاصات التالية :
العضلالالالالي العصلالالالابي للالالالادي لاعبلالالالاي  أدى إسلالالالاتخدام التلالالالادريب العرضلالالالاي إللالالالاى تحسلالالالاين التوافلالالالاق -1

 .الجودو
 .ن خطوات الكاتا لدي لاعبي الجودوالتدريب العرضي إلى تحسيأدى إستخدام  -2

 التوصيات :
 بناءاً على النتائج التى تم التوصل إليها توصى الباحثة بما يلى :

 ضرورة الإتجاه لإستخدام التدريب العرضي فى برامج تدريب الجودو. -1
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فلالاى تطلالاوير  الإهتملالاام بإسلالاتخدام التلالادريب العرضلالاي خلالالال فتلالارات الإعلالاداد الخلالااص لأهميتلالاه -2
 القدرات البدنية للاعبين .

إجلالاراء بحلالاوث فلالاى مجلالاال رياضلالاة الجلالاودو بإسلالاتخدام التلالادريب العرضلالاي لفاعليتلالاه فلالاى تطلالاوير  -3
 وتحسين الأداء في مراحل سنية مختلفة .

 : المراجع
 : أولا : المراجع العربية

: التدريب الرياضي الاسس الفسيولوجية،دار الفكر  ابو العلا اخمد عبدالفتاح -1
 م1114العربي للنشر، القاهرة ،

0- 
ابو العلا احمد عبدالفتاح ، 

 احمد نصر الدين سيد
: فسيولوجيا اللياقة البدنية ، دار الفكر العربي ، القاهرة 

 م .0227،  0، ط

7-  
أحمد فؤاد الشاذلي، يوسف 

 عبد الرسول بوعباس
الأسس العلمية لتدريس التمرينات البدنية، ذات السلاسل 

 0221ت، ،الكوي

1- 
اسلام محمد سالم، سمير عبد 

 النبي شعبان

تأثير التدريب بالتنوع في سرعة الإيقاع الموسيقي علي 
مستوي الأداء في العروض الرياضية، المؤتمر الإقليمي 
الرابع للمجلس الدولي للصحة والتربية البدنية والترويح 
والرياضة والتعبير الحركي لمنطقة الشرق الأوسط، 

أبو قير، جامعه  -الثالث، كلية التربية الرياضيةالجزء 
 0228مصر  -الإسكندرية

: خبرات في الالعاب للصغار والكبار : منشأة المعارف  الين وديع فرج -6
 م.0227، 0، الاسكندرية ، ط

6- 
خيرية ابراهيم السكري ، محمد 

 جابر بريقع

 18  – 6: سلسلة التدريب المتكامل لصناعة البطل )
الجزء الاول ، منشأة المعارف الاسكندرية ، سنة( 
 م .0221

 رانية عبد العزيز جميل الفليت 4

: تاثير برنامج تدريبي باستخدام اسلوب التدريب 
بالايقاع علي تحسيم مستوي اداء بعض السلاسل 

الحركية علي عارضة التوازن لناشئات الجمباز، رسالة 
 م0228نطا،ماجستير ، كلية التربية الرياضية جامعة ط

: التدريب المتقاطع اتجاه حديث في التدريب الرياضي  زكي محمد حسن -8
 م .0221, المكتبة المصرية , الاسكندرية، 
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 الهجرسي سامية احمد كامل -1
: مقدمة في التمرينات الايقاعية والجمباز الايقاعي 

المفاهيم العلمية والفنية ،مكتبة ومطبعة الغد ، القاهرة 
 م.0221،

,  11التدريب الرياضي ) نظريات وتطبيقات (, ط :  عصام الدين عبد الخالق -12
 9م0227دار المعارف , الإسكندرية،

, دار 12تطبيقات, ط  –التدريب الرياضي  نظريات :  عصام عبد الخالق -11
 9م0222الكتب الجامعية, الإسكندرية،

اكتوبر ،  6ق ، مطبعة : الجودو بين النظرية والتطبي علي السعيد ريحان -10
 م0221المنصورة ، 

17- 
علاء الدين محمد عليوة 

 )تأليف سيرجي ، بوليفسكي(  

-التوافق-السرغة-الرشاقة-: التمرينات البدنية )القوة
المرونة(،ماهي للنشر والتوزيع، الاسكندرية، -الاتزان
0221 

11- 
علي فهمي البيك ، عماد الدين 

 عباس ابو زيد
اضي في الالغاب الجماعية ، منشأة : المدرب الري

 م .0227المعارف ، الاسكندرية ، 

: التمرينات الايقاعية والعروض الرياضية ، دار الفكر  عنايات فرج ، فاتن البطل -16
 م0221العربي ، القاهرة ، 

: تقنيات فن الجودو ، مركز الكتاب للنشر ، القاهرة ،  فايزة احمد خضر -16
 م.0211

 احمد ابراهيم اسماعيلفتحي  -14
: المبادئ والاسس العلمية للتمرينات البدنية والعروض 
الرياضية ، دار الوفاء للطباعة والنشر ، الاسكندرية ، 

 م0228

: الجودو بين النظرية والتطبيق ، دار الفكر العربي ،  مراد ابراهيم طرفة -18
 م0221القاهرة ، 

11- 
محمد جابر بريقع ، ايهاب 

 بديويفوزي ال
تطبيقات (،  –مفاهيم  –: التدريب العرضي ) اسس 

 م .0221منشأة المعارف ، الاسكندرية ، 

 محمد حامد شداد -02

تأثير إستخدام التدريب المتقاطع فى المرحلة الإنتقالية : 
على تحسين مستوى الأداء البدنى للاعبى الجودو ، 
 بحث منشور ، مجلة نظريات وتطبيقات ، كلية التربية

 م.0226الرياضية بنين أبو قير ، جامعة الأسكندرية ، 
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 محمد حسن جويد -00

: تأثير إستخدام التدريب المتقاطع على فعالية الأداء 
اخططى للضرب الهجومى لدى لاعبى الكرة الطائرة ، 
رسالة دكتوراة ، كلية التربية الرياضية بنين أبو قير ، 

 م.0221جامعة الأسكندرية ، 

: القياس والتقويم في التربية البدنية والرياضية ، الجزء  صبحي حسانينمحمد  -07
 م .1116،  7الاول ، دار الفكر العربي ، القاهرة ، ط

 هبة روحى أبو المعاطى -01

: تأثير برنامج تدريبى بإستخدام التدريب المتقاطع على 
بعض القدرات البدنية والمهارية للمبارزين ، بحث 

العلمى الدولى الأول "الرياضة  منشور ، المؤتمر
أكتوبر ، كلية التربية الرياضية ،  16 -11والطفولة" 
 م .0221طنطا ، 

 هشام سيد احمد -06

: تاثير برنامج تدريبي مقترح باستخدام الايقاع السمعي 
علي استراتيجية تنظيم السرعة ومستوي الانجاز الرقمي 

ربية لمتسابقي المشي، رسالة ماجستير ، كلية الت
 1118الرياضية للبنين بالقاهرة، جامعة حلوان،

 

 ياسر محمد أحمد حجر -06

: تأثير إستخدام التدريب المتقاطع على تطوير فاعلية 
أداء حركات الرجلين والهجوم البسيط لمبتدئ المبارزة ، 
رسالة دكتوراة ، كلية التربية الرياضية بنين أبو قير ، 

 م .0224جامعة الاسكندرية ، 

: رياضة الجودو والقرن الحادي والعشرون ، مركز  ياسر يوسف عبد الرؤف -04
 م0221الكتاب للنشر ، القاهرة ، 

: الاسس العلمية لرياضة الجودو ، مركز النعام ،  يحي الصاوي محمود -08
 م1116القاهرة ، 
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 ثانيا  : المراجع الأجنبية 
:Effect of cross traning at fast velocity on 

muscle performance of untrained leg in 

thaimale , The 2 nd National Physical 

Therapy Conference . 102-103 , April , 

Faculty of Physical Therapy , Mahidol 

University , Nakhon Pathom , Thailand , 

2010 .   

Boonyong , C , 

Pichai yong wong , 

Vachlathiti R 

29- 

: concepts of physical fitness Madison 

maicon , maico city , Toronto, lendon 

browk ,2001 . 

Charless B – and 

covlinruth 
30- 

:The Effects of elliptical cross traning on 

VO2max in Recently Trained Runners , 

International Jourannl of Exercise Science , 

Texas A&M University, Depatrment of 

Health and Kinesiology , Sam Houston State 

University, Depatrment of  Health and 

Kinesiology , USA , 2011 . 

Dustin P. Jubert , 

Gary L Oden & 

BRENT C. ESTES 

31- 

Sport injury hand, professional advice for 

amateur athletes, John wiley and sons,ED 3, 

I.N.C, U.S.A., 2005. 

Fuerst, M & Levy.A 32- 

:cRross- Traning for Sport ., Human Kinetics 

Books , San Francisco , 1997 . 
Gray T.moran& 

George H.Mcglynn 
33- 

: Cross Training For Sport., Human Kinetics 

Books San Francisco  , 1997 
Moran,T.g& 

Macklin H.g., 
34- 

:Perceived relative importance of 

psychological and physical factors in 

successful athletic performance. Percept mot 

sills .2000 fed: 90(1): 238-90.: 10769912 

(Pub Med- indexed Medlin 

Pedersen, DM 35- 

: effect of Plyometric training on vertical 

jump performance long jump , sport medicine 

and physical fitness journal, Torino , 2000 . 

Taylor ,A ,W 36- 

: cross traning Program its Effects on the  

Physical fitness Status of Athletes , 30 May  , 

2010 . 

Zberiz 37- 
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