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لمهارة ) اواوتشً فعانُت الاداء المهاري تأثير تطىَر انقىة الخاصت عهً 
 نلاعبى الجىدو .جاري اَبىٌ سُىناجً (  

 م.د / أحمد إبراهيم صبرة   

 المقذيت و يشكهت انبحثالمقذيت و يشكهت انبحث

تعتبر رياضة الجودو من أهم الرياضات التي تعتمد على  ثييىر مىن  ىرع ادعىداد تعتبر رياضة الجودو من أهم الرياضات التي تعتمد على  ثييىر مىن  ىرع ادعىداد         
والتىي تـىىمف  ىىي مضىمولأسا االىىىي العلميىة المثتلقىة حيىىث يبىوم علىى  ارتبىا   ىىرع والتىي تـىىمف  ىىي مضىمولأسا االىىىي العلميىة المثتلقىة حيىىث يبىوم علىى  ارتبىا   ىىرع 
التدريب بالعلوم ااثرى , و تعد من أحد االأـ ة التثصصية التي يىتم  يسىا التلأىا ي التدريب بالعلوم ااثرى , و تعد من أحد االأـ ة التثصصية التي يىتم  يسىا التلأىا ي 

مىىن الرياضىىات اات القىىن الر يىىء  ىىي أدا  مىىن الرياضىىات اات القىىن الر يىىء  ىىي أدا    و بىىل لمراحىىف لىىلأية و أودان محىىددة وهىى و بىىل لمراحىىف لىىلأية و أودان محىىددة وهىى 
المسارات الحرثية و يتميد أداؤها بلرعة رد القعف  ىي الحرثىات السجوميىة و الد اعيىة المسارات الحرثية و يتميد أداؤها بلرعة رد القعف  ىي الحرثىات السجوميىة و الد اعيىة 

 ((8282::  77(معا . معا . 

ويىىىرى الباحىىىث ان اادا   ىىىي رياضىىىة الجىىىودو يتلىىىم بالحرثىىىة و اليبىىىات حتىىى  ويىىىرى الباحىىىث ان اادا   ىىىي رياضىىىة الجىىىودو يتلىىىم بالحرثىىىة و اليبىىىات حتىىى                  
يسجىىم ويىىدا ء يىىم يسجىىم ويىىدا ء يىىم بعىىا الموا ىىك ولثىىن ييلىىب عليسىىا ال ىىابء الحرثىىي   عىىب الجىىودو بعىىا الموا ىىك ولثىىن ييلىىب عليسىىا ال ىىابء الحرثىىي   عىىب الجىىودو 

ييير من وضء الد اع اللىلبي إلى  السجىوم المضىاد أو يتحىوف مىن الصىراع عاليىا إلى  ييير من وضء الد اع اللىلبي إلى  السجىوم المضىاد أو يتحىوف مىن الصىراع عاليىا إلى  
الصراع ألقف  سو  ىي حرثىة داةمىة لىالك  لثىف حرثىة معيلأىة مجموعىة مىن ألىاليب و الصراع ألقف  سو  ىي حرثىة داةمىة لىالك  لثىف حرثىة معيلأىة مجموعىة مىن ألىاليب و 

 تدريبات البوة الثاصة بسا.تدريبات البوة الثاصة بسا.

( أن السىدك االالىي مىن ( أن السىدك االالىي مىن 19991999))  George Wearsويىاثر جىورج ويىرد ويىاثر جىورج ويىرد                   
لجودو هىو الىتحثم  ىي الملىا ة التىي بىين ال عىب و بىين ثصىمل و الولىيلة لجودو هىو الىتحثم  ىي الملىا ة التىي بىين ال عىب و بىين ثصىمل و الولىيلة رياضة ارياضة ا

هي مسارتل و أن  درة ال عب  ي الحقىا  على  الملىا ة بيلأىل و بىين هي مسارتل و أن  درة ال عب  ي الحقىا  على  الملىا ة بيلأىل و بىين  الوحيدة  ي الكالوحيدة  ي الك
ثصمل مسمة جدا ان الك يلىم  لىل بملأىاورة و ثىداع الثصىم وثىاا وضىء ا لىتعداد ثصمل مسمة جدا ان الك يلىم  لىل بملأىاورة و ثىداع الثصىم وثىاا وضىء ا لىتعداد 

ي يتحىرك  يسىا ثصىمل ويلىتعد ي يتحىرك  يسىا ثصىمل ويلىتعد لأقي الملاحة التلأقي الملاحة الت الملأالب للسجوم عليل ثما ألأسا هيالملأالب للسجوم عليل ثما ألأسا هي
 ((22::  1313  للسجوم عليل والتي تعرك بباعدة ا رتثاد . )للسجوم عليل والتي تعرك بباعدة ا رتثاد . )

 
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

  –ثليىة التربيىة الرياضىية للبلأىين ثليىة التربيىة الرياضىية للبلأىين   –مدري دثتور ببلم تدريب الملأاد ت والرياضىات القرديىة مدري دثتور ببلم تدريب الملأاد ت والرياضىات القرديىة 
 جامعة ا لثلأدرية جامعة ا لثلأدرية 
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(  أن مىن أهىم (  أن مىن أهىم 19971997))Kozomiثىودم  ثىودم    وو( ( 20012001))  للمراد  ر مراد  ر   اثر ث  مناثر ث  منويوي            
مبىىادئ الجىىودو هىىو تثلأيىىك عىىدم المباومىىة أن او ا لتلىى م , وهىىاا المبىىدأ هىىو الىىاي مبىىادئ الجىىودو هىىو تثلأيىىك عىىدم المباومىىة أن او ا لتلىى م , وهىىاا المبىىدأ هىىو الىىاي 

 ىىالبوة داةمىىاً لأعبىىر علأسىىا  ىىالبوة داةمىىاً لأعبىىر علأسىىا   –)القلأىىي الر يىىء( )القلأىىي الر يىىء(   –يع ىى  لىىلأداً علميىىاً لمصىى ل  الجىىودو يع ىى  لىىلأداً علميىىاً لمصىى ل  الجىىودو 
يير يير المباومىىة  ىىان البىىوة تلىىاوى صىىقرا , وان تىى المباومىىة  ىىان البىىوة تلىىاوى صىىقرا , وان تىى   ولألملىىسا  ىىي ضىىو  المباومىىة وبىىدونولألملىىسا  ىىي ضىىو  المباومىىة وبىىدون

  –ألىىلوب ألىىلوب   –البىىوة هلأىىا يصىىب  محىىدداً بالمحا  ىىة علىى  حالىىة اتىىدان الجلىىم وتثلأيىىك البىىوة هلأىىا يصىىب  محىىدداً بالمحا  ىىة علىى  حالىىة اتىىدان الجلىىم وتثلأيىىك 
 المباومة ضد البوة الملتثدمة  ببا لبالأون ال بيعةالمباومة ضد البوة الملتثدمة  ببا لبالأون ال بيعة

ثى ف تىوادن الجلىم وعلىى     ثى ف تىوادن الجلىم وعلىى  هىاا ويصىب  بميابىة عمليىىة ت ويىء ايىر الىتثدام البىىوة وا  هىاا ويصىب  بميابىة عمليىىة ت ويىء ايىر الىتثدام البىىوة وا 
مىا ا تىدان المرتبىة مىا ا تىدان المرتبىة هاا  البوة والضعك يعتبىران  ىي رياضىة الجىودو المرتبىة اليالأيىة بيلأهاا  البوة والضعك يعتبىران  ىي رياضىة الجىودو المرتبىة اليالأيىة بيلأ

 ((3333::  1414  ( )  ( )  7878, ,   8484: :   88اثير أهمية  ي هاه الرياضة . )اثير أهمية  ي هاه الرياضة . )ااول  واااول  وا

يبصد بل عدم اعتماد الجودو عل  العلأك والبىوة  بى  بىف  بىد مىن الىتثدام يبصد بل عدم اعتماد الجودو عل  العلأك والبىوة  بى  بىف  بىد مىن الىتثدام و و 
العبف  ي اديباع بالثصم ميف الىتثدام  ىوة الأىد اع الثصىم  ىي لىرعة و ىوة رميىة أو العبف  ي اديباع بالثصم ميف الىتثدام  ىوة الأىد اع الثصىم  ىي لىرعة و ىوة رميىة أو 
الىىتي ف تو يىىت تحىىرك  دمىىىل أو أث ىىا  تحرثاتىىل علىى  البلىىىا   ىىي البىىد  بىىىالسجوم الىىتي ف تو يىىت تحىىرك  دمىىىل أو أث ىىا  تحرثاتىىل علىى  البلىىىا   ىىي البىىد  بىىىالسجوم 

وة أيلأا  حىدوث ارتبىاك حرثىي وة أيلأا  حىدوث ارتبىاك حرثىي والرمي مسما ثالأت  وة هاا الثصم حيث تضعك هاه البوالرمي مسما ثالأت  وة هاا الثصم حيث تضعك هاه الب
 الاي يبلف من توادن الثصم . الاي يبلف من توادن الثصم . 

(أن (أن   Owaza Hayashi))( لأب  عىن أوادا هاياـى ( لأب  عىن أوادا هاياـى 20042004ومي )ومي )أحمد بيأحمد بي  ـيرـيرويوي            
مـثلة الجودو تترثد  ي القسم الصحي  لللأ ريات القلأيىة وبالتىالي ثيقيىة الت بيىع  ىي مـثلة الجودو تترثد  ي القسم الصحي  لللأ ريات القلأيىة وبالتىالي ثيقيىة الت بيىع  ىي 

مين معىىىا بصىىىورة مين معىىىا بصىىىورة ومىىىا لىىىم تثىىىن ال ا ىىىة المباولىىىة والملىىىتوى القلأىىىي متلأىىىا ومىىىا لىىىم تثىىىن ال ا ىىىة المباولىىىة والملىىىتوى القلأىىىي متلأىىىا   –الصىىىراع الصىىىراع 
ملأت مة لن تثون هلأىاك رياضىة جىودو اات  اعليىة ,  سىي ليلىت رياضىة لىحرية بىف ملأت مة لن تثون هلأىاك رياضىة جىودو اات  اعليىة ,  سىي ليلىت رياضىة لىحرية بىف 
هىىي رياضىىة تعتمىىد علىى  ا لىىتثدام الجيىىد والملأ بىىي لل ا ىىة مىىن ثىى ف حرثىىة الجلىىم هىىي رياضىىة تعتمىىد علىى  ا لىىتثدام الجيىىد والملأ بىىي لل ا ىىة مىىن ثىى ف حرثىىة الجلىىم 
وعمف ااجسدة الو يقية لل مء م ح ة ت بيع اللأ رية العلمية الباةلة محاولة إع ىا  وعمف ااجسدة الو يقية لل مء م ح ة ت بيع اللأ رية العلمية الباةلة محاولة إع ىا  

 ((2323: :   11  اف  ا ة صييرة ببدر ادمثان. )اف  ا ة صييرة ببدر ادمثان. )إلأتاج اى  اعلية ثبيرة مء بإلأتاج اى  اعلية ثبيرة مء ب
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ومىىن يىىم يىىرى الباحىىث رياضىىة الجىىودو مىىن الرياضىىات التلأا لىىية التىىي تت لىىب ومىىن يىىم يىىرى الباحىىث رياضىىة الجىىودو مىىن الرياضىىات التلأا لىىية التىىي تت لىىب        
, بادضا ة إلى  لىمات ـثصىية مميىدة لثىي تمثىن ال عىب مىن تحبيىع , بادضا ة إلى  لىمات ـثصىية مميىدة لثىي تمثىن ال عىب مىن تحبيىع البوة الثاصة البوة الثاصة 

ادلأجادات العالية والك من ثى ف ادعىداد الجيىد ثى ف الموا ىك المثتلقىة لىوا  ثالأىت ادلأجادات العالية والك من ثى ف ادعىداد الجيىد ثى ف الموا ىك المثتلقىة لىوا  ثالأىت 
 ..من مسارات الصراع اللقل  اومسارات الصراع العلوى من مسارات الصراع اللقل  اومسارات الصراع العلوى 

  ( أن التمريلأات لصىيبة الـىبة والم اببىة لى دا ( أن التمريلأات لصىيبة الـىبة والم اببىة لى دا 19961996ص ح علران )ص ح علران )  وياثروياثر                
 ((1818: :     22يبي للمسارة الحرثية المعيلأة. ) يبي للمسارة الحرثية المعيلأة. ) تعلأ   رصة أ ضف للأجاح و التحلن الحبتعلأ   رصة أ ضف للأجاح و التحلن الحب

اا الأتبللأا إل  حرثات الجود                 اا الأتبللأا إل  حرثات الجودوا  و ثاصة إاا ثان الم لوب من ال عىب تحبيىع و ثاصة إاا ثان الم لوب من ال عىب تحبيىع   وووا 
مىن اادا  و الب ولىة  ىمن مـىثلة إيجىاد الولىاةف ال دمىة لتلأميىة البىوة مىن اادا  و الب ولىة  ىمن مـىثلة إيجىاد الولىاةف ال دمىة لتلأميىة البىوة   ملتوى عىال ملتوى عىال 

العضىىلية الثاصىىة تحتىىاج ملأىىا إلىى  التقثيىىر العلمىىي اللىىليم لمحاولىىة الىىرب  بىىين مقسىىوم العضىىلية الثاصىىة تحتىىاج ملأىىا إلىى  التقثيىىر العلمىىي اللىىليم لمحاولىىة الىىرب  بىىين مقسىىوم 
البوة  ي ااتسا )ثبوة ملأقصلة( والبوة العضلية  ىي توا بسىا بىين ااجىدا  المثتلقىة مىن البوة  ي ااتسا )ثبوة ملأقصلة( والبوة العضلية  ىي توا بسىا بىين ااجىدا  المثتلقىة مىن 

  عضىى ت الىىاراعين و الجىىاع بصىىورة   عضىى ت الىىاراعين و الجىىاع بصىىورة الجلىىم  مجموعىىات الرمىىي باليىىدين تعمىىف علىىالجلىىم  مجموعىىات الرمىىي باليىىدين تعمىىف علىى
عاليىىة بادضىىا ة لحرثىىات الىىرجلين الىىك  ىىي توا ىىع تىىام ولىىاا يجىىب تلأميىىة ألأىىواع البىىوة عاليىىة بادضىىا ة لحرثىىات الىىرجلين الىىك  ىىي توا ىىع تىىام ولىىاا يجىىب تلأميىىة ألأىىواع البىىوة 
العضىىلية الثاصىىة لسىىاه الحرثىىات عىىن  ريىىع ولىىاةف تدريبيىىة تجمىىء علأىىد إلىىثدامسا العضىىلية الثاصىىة لسىىاه الحرثىىات عىىن  ريىىع ولىىاةف تدريبيىىة تجمىىء علأىىد إلىىثدامسا 

 توا ع عمف عض ت هاه ااجدا   ي عملية متثاملة و متوادلأة.توا ع عمف عض ت هاه ااجدا   ي عملية متثاملة و متوادلأة.

وادا وادا -أن المسىارات المرثبىة رالأدوثىواأن المسىارات المرثبىة رالأدوثىوا  ((20082008))    ىارع محمىد عىوا ىارع محمىد عىواويوضى  ويوضى  
((Ranzoko-Waza ىى  رياضىىة الجىىودو تعتبىىر العمىىود القبىىرى التىى  تعتمىىد عليىىة  ) ىى  رياضىىة الجىىودو تعتبىىر العمىىود القبىىرى التىى  تعتمىىد عليىىة  )

عمليىىة التىىدريب حيىىث أن ااتجىىاه الحىىديث  ىى  تعلىىيم وتىىدريب المسىىارات  ىى  رياضىىية عمليىىة التىىدريب حيىىث أن ااتجىىاه الحىىديث  ىى  تعلىىيم وتىىدريب المسىىارات  ىى  رياضىىية 
الجودو يؤثد عل  ضرورة دمج المسارات االالية لتثوين مسارات مرثبة يىتم التىدريب الجودو يؤثد عل  ضرورة دمج المسارات االالية لتثوين مسارات مرثبة يىتم التىدريب 

تىى  يمثىىن بلأاةسىىا مىىن ثىى ف التثىىرارات الثييىىرة و تلأوعسىىا وتتـىىابل مىىء  ىىروك تىى  يمثىىن بلأاةسىىا مىىن ثىى ف التثىىرارات الثييىىرة و تلأوعسىىا وتتـىىابل مىىء  ىىروك عليسىىا حعليسىىا ح
المباريات وبالك يلتبر أداةسا باللألبة ل عبى  الجىودو وتديىد مىن لىرعتل ود ىة أداةىل المباريات وبالك يلتبر أداةسا باللألبة ل عبى  الجىودو وتديىد مىن لىرعتل ود ىة أداةىل 

 ((  33::  44) ) وتصر ل اللليم علأد مواجسة الثصم ايلأا  الملأا لة. وتصر ل اللليم علأد مواجسة الثصم ايلأا  الملأا لة. 

يتلم اادا   ىي رياضىة الجىودو بالحرثىة و اليبىات حتى  بعىا الموا ىك يتلم اادا   ىي رياضىة الجىودو بالحرثىة و اليبىات حتى  بعىا الموا ىك ثما ثما        
ولثىىن ييلىىب عليسىىا ال ىىابء الحرثىىي   عىىب الجىىودو يسجىىم ويىىدا ء يىىم يييىىر مىىن وضىىء ولثىىن ييلىىب عليسىىا ال ىىابء الحرثىىي   عىىب الجىىودو يسجىىم ويىىدا ء يىىم يييىىر مىىن وضىىء 
الىىد اع اللىىلبي إلىى  السجىىوم المضىىاد أو يتحىىوف مىىن الصىىراع عاليىىا إلىى  الصىىراع ألىىقف الىىد اع اللىىلبي إلىى  السجىىوم المضىىاد أو يتحىىوف مىىن الصىىراع عاليىىا إلىى  الصىىراع ألىىقف 
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ليب و تىدريبات البىوة ليب و تىدريبات البىوة  سو  ي حرثة داةمىة لىالك  لثىف حرثىة معيلأىة مجموعىة مىن ألىا سو  ي حرثة داةمىة لىالك  لثىف حرثىة معيلأىة مجموعىة مىن ألىا
 الثاصة بسا.الثاصة بسا.

البىدرات البدلأيىة الثاصىىة البىدرات البدلأيىة الثاصىىة ان امىت ك  عىىب الجىودو اـىثاف متعىددة مىىن ان امىت ك  عىىب الجىودو اـىثاف متعىددة مىىن   ويىرى الباحىثويىرى الباحىث
المسىىارات المرثبىىة بمىىا تتـىىابل مىىء الموا ىىك المبارةيىىل المثتلقىىل ممىىاتتي  لىىل اثتيىىار المسىىارات المرثبىىة بمىىا تتـىىابل مىىء الموا ىىك المبارةيىىل المثتلقىىل ممىىاتتي  لىىل اثتيىىار و و 

لأقيىا لأقيىا ا ضف المسارات الملأالبة    أ لبية الموا ىك وثىالك تديىد  درتىل على  الملأىاورة لتا ضف المسارات الملأالبة    أ لبية الموا ىك وثىالك تديىد  درتىل على  الملأىاورة لت
 المساره بصوره هجومية لليمة ومن يم تحبيع القود بوال ة اادا  المتميد.المساره بصوره هجومية لليمة ومن يم تحبيع القود بوال ة اادا  المتميد.

والىىىت اع الباحىىىث مىىىن م ح ىىىة و متابعىىىة العديىىىد مىىىن الملأا لىىىات المثتلقىىىة والىىىت اع الباحىىىث مىىىن م ح ىىىة و متابعىىىة العديىىىد مىىىن الملأا لىىىات المثتلقىىىة                 
لرياضة الجودو التي أتاحت لل التعرك عل  بعا الم ح ات السامىة  ىي أدا  بعىا لرياضة الجودو التي أتاحت لل التعرك عل  بعا الم ح ات السامىة  ىي أدا  بعىا 

ع جسىىا , ولبىىد ألىىت اع الباحىىث أن ع جسىىا , ولبىىد ألىىت اع الباحىىث أن ا عبىىين مىىن أوجىىل البصىىور التىىي يجىىب محاولىىة ا عبىىين مىىن أوجىىل البصىىور التىىي يجىىب محاولىىة 
يتحبىىع مىىن وجسىىة لأ ىىره  ىىي البصىىور و الضىىعك الىىاي ي ىىرأ علىى  ثييىىر مىىن ال عبىىين يتحبىىع مىىن وجسىىة لأ ىىره  ىىي البصىىور و الضىىعك الىىاي ي ىىرأ علىى  ثييىىر مىىن ال عبىىين 

للمولىم التىدريبي للمولىم التىدريبي    ت  ت تحليىف لب ىو تحليىف لب ىو   ثى فثى ف  مىنمىن  التيالتيث ف أدا  مساراتسم  ي الملأا لات ث ف أدا  مساراتسم  ي الملأا لات 
( والىىاي أوضىى  بعىىا الم ح ىىات علىى  أدا  ثييىىر مىىن ال عبىىين ( والىىاي أوضىى  بعىىا الم ح ىىات علىى  أدا  ثييىىر مىىن ال عبىىين   20122012,,  20112011))

 التي تعبر عن مـثلة الدرالة الحالية.التي تعبر عن مـثلة الدرالة الحالية.  الب و ت الب و ت   تلكتلكالمـترثين  ي المـترثين  ي 
ملىتوى اادا  المسىارى والىىك لأتيجىة اصىىرار ملىتوى اادا  المسىارى والىىك لأتيجىة اصىىرار   حيىث تبىين أن هلأىىاك ضىعك  ىىيحيىث تبىين أن هلأىىاك ضىعك  ىىي                

ال عبىىين علىى  ادا  حرثىىة  لأيىىل واحىىده دون اللأ ىىر لتلأالىىب هىىاه الحرثىىة لىىوا  مىىن ال عبىىين علىى  ادا  حرثىىة  لأيىىل واحىىده دون اللأ ىىر لتلأالىىب هىىاه الحرثىىة لىىوا  مىىن 
ين على  ين على  وثىالك تو ىك أدا  ال عبىوثىالك تو ىك أدا  ال عبى  المباريىاتالمباريىات بيعة المو ىك  بيعة المو ىك   الملأا ي اوالملأا ي او   بيعة بيعةلأاحية لأاحية 

 هاا اللأحو دون الرب  بجمف ث  يل تلاعدهم عل  تحبيع القود هاا اللأحو دون الرب  بجمف ث  يل تلاعدهم عل  تحبيع القود 
الأىة يجىب الأىة يجىب   إل إل   مما د ء الباحث دجرا  هاه الدرالة ثمحاولة جادة للوصوفمما د ء الباحث دجرا  هاه الدرالة ثمحاولة جادة للوصوف  

بىىين  لأىىون الصىىراع بىىين  لأىىون الصىىراع   تدويىىد ال عبىىين بالتىىدريب علىى  جمىىف حرثيىىل ث  يىىل مرثبىىل مىىاتدويىىد ال عبىىين بالتىىدريب علىى  جمىىف حرثيىىل ث  يىىل مرثبىىل مىىا
 ىىى  ا دا   ىىى  ا دا    ررالعلىىىوى بعضىىىسا الىىىبعا حتىىى  يصىىىف ال عىىىب الىىى  البىىىدره علىىى  االىىىتمراالعلىىىوى بعضىىىسا الىىىبعا حتىىى  يصىىىف ال عىىىب الىىى  البىىىدره علىىى  االىىىتمرا

 بقاعليل وتحبيع القود.بقاعليل وتحبيع القود.
 أهذاف انبحث : أهذاف انبحث : 

        البىىوة الثاصىة على   عاليىىة ا دا  المسىارى لمسىىارةالبىىوة الثاصىة على   عاليىىة ا دا  المسىارى لمسىىارةالتعىرك على  تىى يير ت ىوير التعىرك على  تىى يير ت ىوير 
 ) اواوتـ  جارى ايبون ليولأاج  ( ل عب  الجودو) اواوتـ  جارى ايبون ليولأاج  ( ل عب  الجودو

 فروض انبحث :فروض انبحث :
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توجد  روع دالة إحصىاةية بىين البيىاي الببلى  والبعىدى للمجموعىة التجريبيىة  توجد  روع دالة إحصىاةية بىين البيىاي الببلى  والبعىدى للمجموعىة التجريبيىة   -
                البىىىدرات البدلأيىىىة العامىىىة والبىىىوة الثاصىىىة و عاليىىىة ا دا  المسىىىارة لمسىىىارةالبىىىدرات البدلأيىىىة العامىىىة والبىىىوة الثاصىىىة و عاليىىىة ا دا  المسىىىارة لمسىىىارة   ىىى  ىىى 

 ) اواوتـ  جارى ايبون ليولأاج  (  ل عب  الجودو لصال  البياي البعدى   ) اواوتـ  جارى ايبون ليولأاج  (  ل عب  الجودو لصال  البياي البعدى   
توجد  ىروع دالىة إحصىاةية بىين البيىاي الببلى  والبعىدى للمجموعىة الضىاب ة  توجد  ىروع دالىة إحصىاةية بىين البيىاي الببلى  والبعىدى للمجموعىة الضىاب ة   -

              البىىىدرات البدلأيىىىة العامىىىة والبىىىوة الثاصىىىة و عاليىىىة ا دا  المسىىىارة لمسىىىارة البىىىدرات البدلأيىىىة العامىىىة والبىىىوة الثاصىىىة و عاليىىىة ا دا  المسىىىارة لمسىىىارة    ىىى  ىىى 
 ) اواوتـ  جارى ايبون ليولأاج  (  ل عب  الجودو لصال  البياي البعدى   ) اواوتـ  جارى ايبون ليولأاج  (  ل عب  الجودو لصال  البياي البعدى   

البىىدرات البدلأيىىة البىىدرات البدلأيىىة    ىى  ىى توجىىد  ىىروع دالىىة إحصىىاةية بىىين البيىىاي الببلىى  والبعىىدى توجىىد  ىىروع دالىىة إحصىىاةية بىىين البيىىاي الببلىى  والبعىىدى  -
العامة والبىوة الثاصىة و عاليىة ا دا  المسىارة لمسىارة ) اواوتـى  جىارى ايبىون العامة والبىوة الثاصىة و عاليىة ا دا  المسىارة لمسىارة ) اواوتـى  جىارى ايبىون 

بىين المجموعىة التجريبيىة والمجموعىة الضىاب ة بىين المجموعىة التجريبيىة والمجموعىة الضىاب ة ليولأاج  (  ل عب  الجىودو لليولأاج  (  ل عب  الجىودو ل
 لصال  المجموعة التجريبية .لصال  المجموعة التجريبية .

 ىى  البىىدرات البدلأيىىة  ىى  البىىدرات البدلأيىىة توجىىد  ىىروع دالىىة إحصىىاةيا بىىين البيىىاي الببلىى  والبعىىدى توجىىد  ىىروع دالىىة إحصىىاةيا بىىين البيىىاي الببلىى  والبعىىدى  -
ة والبىوة الثاصىة و عاليىة ا دا  المسىارة لمسىارة ) اواوتـى  جىارى ايبىون ة والبىوة الثاصىة و عاليىة ا دا  المسىارة لمسىارة ) اواوتـى  جىارى ايبىون العامالعام

بىىىىين المجموعىىىىة التجريبيىىىىة و المجموعىىىىة بىىىىين المجموعىىىىة التجريبيىىىىة و المجموعىىىىة   لىىىىيولأاج  (  ل عبىىىى  الجىىىىودو فلىىىىيولأاج  (  ل عبىىىى  الجىىىىودو ف
 الضاب ة لصال  المجموعة التجريبية .الضاب ة لصال  المجموعة التجريبية .

 يصطهحاث انبحث :يصطهحاث انبحث :
 efficiency of اعلية ا دا  المسارى لرياضىة الجىودو )تعريىك اجراةى ( اعلية ا دا  المسارى لرياضىة الجىودو )تعريىك اجراةى (  -

skill performance يبصد بسا  ىدرة ال عىب على  تلىجيف اثبىر عىدد ممثىن مىن : يبصد بسا  ىدرة ال عىب على  تلىجيف اثبىر عىدد ممثىن مىن :
اللأبا  عن  ريع تلأقيا العديد من المسارات القلأية السجومية  دون هبو   ى  ملىتوى اللأبا  عن  ريع تلأقيا العديد من المسارات القلأية السجومية  دون هبو   ى  ملىتوى 

  دراتل البدلأية والو يقية والمسارية . دراتل البدلأية والو يقية والمسارية .
 الاجراءاث المستخذيت فً انبحث 

 ينهج انبحث  :
بتصىىىميم بتصىىىميم     Exprimental Methodالىىىتثدم الباحىىىث المىىىلأسج التجريبىىىي الىىىتثدم الباحىىىث المىىىلأسج التجريبىىىي               

 ..  إحداهما تجريبية وااثرى ضاب ة و والك لملأالبة  بيعة الدرالةإحداهما تجريبية وااثرى ضاب ة و والك لملأالبة  بيعة الدرالةمجموعتين مجموعتين 

 مجالاث انبحث  :مجالاث انبحث  :  -

 المجال الجغرافي  :  -
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 صالة الجودو بثلية التربية الرياضية بلأين با لثلأدرية  . صالة الجودو بثلية التربية الرياضية بلأين با لثلأدرية  .                             
 المجال انزينٍ  :المجال انزينٍ  :  -      

 (  (  20182018  –  20172017المبترح ث ف المولم التدريبي )المبترح ث ف المولم التدريبي )تم ت بيع البرلأامج التدريبي تم ت بيع البرلأامج التدريبي 
 

 المجال انبشري  :المجال انبشري  :-                      
 عبي ملأتثب جامعىة ادلىثلأدرية  للجىودو الملىجلين با تحىاد المصىرى للجىودو  عبي ملأتثب جامعىة ادلىثلأدرية  للجىودو الملىجلين با تحىاد المصىرى للجىودو 

 (  عباً.(  عباً.3535وبلغ عددهم )وبلغ عددهم )(  (  20182018  –  20172017))   ي المولم التدريبي  ي المولم التدريبي 
 اختُار انعُنت:اختُار انعُنت:

اثتيرت عيلأة البحث بال ريبىة العمديىة مىن  عبى  الجىودو للمرحلىة اللىلأية اثتيرت عيلأة البحث بال ريبىة العمديىة مىن  عبى  الجىودو للمرحلىة اللىلأية             
لىىلأة( مىىن  عبىىي ملأتثىىب جامعىىة ا لىىثلأدرية الملىىجلين با تحىىاد المصىىرى لىىلأة( مىىن  عبىىي ملأتثىىب جامعىىة ا لىىثلأدرية الملىىجلين با تحىىاد المصىىرى   2020)تحىىت )تحىىت 

, وأـىىىتملت حجىىىم العيلأىىىة الثليىىىة , وأـىىىتملت حجىىىم العيلأىىىة الثليىىىة (  (  20182018  –  20172017))  للجىىىودو  ىىىي المولىىىم التىىىدريبي للجىىىودو  ىىىي المولىىىم التىىىدريبي 
ب درالىىة إلىىت  عية وتىىم إلىىتبعاد ب درالىىة إلىىت  عية وتىىم إلىىتبعاد  عىى عىى  1212(  عبىىاً لرياضىىة الجىىودو مىىن بيىىلأسم (  عبىىاً لرياضىىة الجىىودو مىىن بيىىلأسم 3535علىى )علىى )

 والك ل لباب الآتية :والك ل لباب الآتية :(  عبين (  عبين 33))
 عدم الأت امسم  ي التدريب .عدم الأت امسم  ي التدريب .

 عدم ا لتدام  ي التدريبات وضعك روح الملأا لة والبتاف  ي اادا  .عدم ا لتدام  ي التدريبات وضعك روح الملأا لة والبتاف  ي اادا  .
(  عىب تىم (  عىب تىم 2020وبالك أصب  عدد أ راد العيلأة علأىد إجىرا  التجربىة االالىية هىو )وبالك أصب  عدد أ راد العيلأة علأىد إجىرا  التجربىة االالىية هىو )

(  عبىا , (  عبىا , 1010حىداهما المجموعىة التجريبيىة وعىددها )حىداهما المجموعىة التجريبيىة وعىددها )تبليمسم إل  مجموعتين متلاويتين إتبليمسم إل  مجموعتين متلاويتين إ
 (  عباً ثما هو موض  بالجدوف التال .(  عباً ثما هو موض  بالجدوف التال .1010وااثرى المجموعة الضاب ة وعددها )وااثرى المجموعة الضاب ة وعددها )

 تصنيف المجتمع الكلى لعينة الدراسة  (1جدول )                         

 النسبة المئوية  عدد اللاعبين البيان م

 ٪2341 11 لاعبي الدراسات الاستطلاعية  1

 ٪4.41 12 لاعبي الدراسة الأساسية  1

 ٪645 2 لاعبي الدراسة المستبعدين 2

 ٪122 24 العدد الكلى للعينة  3

( ( 2020(  عىىب مىىلأسم )(  عىىب مىىلأسم )3535( العىىدد الثلىى  لعيلأىىة البحىىث وهىىو )( العىىدد الثلىى  لعيلأىىة البحىىث وهىىو )11يتضىى  مىىن جىىدوف )يتضىى  مىىن جىىدوف )
( ( 33(  عبىىىين للدرالىىىات ا لىىىت  عية, وتىىىم الىىىتبعاد )(  عبىىىين للدرالىىىات ا لىىىت  عية, وتىىىم الىىىتبعاد )1212 عىىىب للدرالىىىة االالىىىية و) عىىىب للدرالىىىة االالىىىية و)

 علأد بد  البرلأامج.علأد بد  البرلأامج.  مملعدم الأت امسلعدم الأت امس   عبين عبين
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( التوصيك ا حصاة  لبيالأات عيلأة البحث االالية  ي المتييرات 2جدوف )
  بف التجربة ااولية

( والثىىاب بتجىىالأي بيالأىىات عيلأىىة البحىىث  ىى  البيالىىات ( والثىىاب بتجىىالأي بيالأىىات عيلأىىة البحىىث  ىى  البيالىىات 22يتضىى  مىىن جىىدوف )يتضىى  مىىن جىىدوف )      
( ممىا يىدف على  ( ممىا يىدف على  1.491.49إلى  إلى    0.310.31-ادلتوا  تتراوح مىابين )ادلتوا  تتراوح مىابين )ا ولية االالية أن معام ت ا ولية االالية أن معام ت 

أن البيالىىات الملتثلصىىة  ريبىىة مىىن ادعتداليىىة حيىىث أن  ىىيم معامىىف ادلتىىوا  ادعتداليىىة أن البيالىىات الملتثلصىىة  ريبىىة مىىن ادعتداليىىة حيىىث أن  ىىيم معامىىف ادلتىىوا  ادعتداليىىة 
  0.950.95-))    . وتبترب جىدا مىن الصىقر ثمىا بلىغ معامىف الىتقل   مىا بىين . وتبترب جىدا مىن الصىقر ثمىا بلىغ معامىف الىتقل   مىا بىين 33±±تتراوح مابين  تتراوح مابين  

بىر مببىو  و ى  المتولى  ولىيي بىر مببىو  و ى  المتولى  ولىيي ( وهىاا يعلأى  ان تابىاب الملأحلأى  ا عتىدال  يعت( وهىاا يعلأى  ان تابىاب الملأحلأى  ا عتىدال  يعت2.352.35ال  ال  
ممىىا يؤثىىد تجىىالأي أ ىىراد مجموعىىة البحىىث  ىى  المتييىىرات ااوليىىة ممىىا يؤثىىد تجىىالأي أ ىىراد مجموعىىة البحىىث  ىى  المتييىىرات ااوليىىة   الىىقفالىىقفمتابىىابا  علىى  و  متابىىابا  علىى  و  

  بف التجربة  . بف التجربة  .

( القروع بين المجموعة التجريبية  والمجموعة الضاب ة  3جدوف )
 10 بف التجربة )التثا ؤ( ن=   )المتييرات ا ولية(

الإحصائيةالدلالات   
 
 

 المتغيرات

 المجموعة التجريبية
01ن =   

 المجموعة الضابطة
الفرق بين      01ن = 

 المتوسطين
 قيمة
 ت

ع± س ع± س   

 الاولية

 1734 .074 7.4. 711..0 1720 711..0 الطىل  سم
 0714 .170 1734 0.701 1730 .0.72 السه  سىت

 .170 07.1 01714 11721 0.730 .1072 الىسن  كجم

 0702 1743 0701 00703 1731 01731 سىت  التذريبيالعمز 

 0701=  1713عند مستوى  معنوي*       

( و الثاب بىالقروع بىين المجموعىة التجريبيىة والمجموعىة ( و الثاب بىالقروع بىين المجموعىة التجريبيىة والمجموعىة 33يتض  من جدوف )يتض  من جدوف )          
الضىىاب ة  ىي )البيالىات ااوليىة االالىية( . أن  يمىة ) ت ( المحلىوبة تراوحىت مىىا الضىىاب ة  ىي )البيالىات ااوليىة االالىية( . أن  يمىة ) ت ( المحلىوبة تراوحىت مىىا 

 المتغيرات
 للتوصيف الإحصائيةالدلالات 

المتوسط 
 الحسابي

 الوسيط
الانحراف 
 المعياري

معامل 
 التفلطح

معامل 
 الالتواء

القيبسبث 
  الاوليت

 1713 17.1- 1733 .0 0.711 سىت السه 

 .072 0713 17.0 00 01711 سىت  التذريبيالعمز 

 1710- 17.3- .171 ..0 .0.170 الطىل  سم

 .174 1703- 0.7.0 1173 10721 الىسن  كجم
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مما يىدف على  مما يىدف على    0.050.05( و هاه البيم  ير معلأوية علأد ملتوى ( و هاه البيم  ير معلأوية علأد ملتوى 1.361.36إل  إل    0.290.29بين )بين )
عىىدم وجىىود  ىىروع معلأويىىة بىىين المجمىىوعتين وت ثيىىد أن هلأىىاك تثىىا ؤ بىىين مجمىىوعت  عىىدم وجىىود  ىىروع معلأويىىة بىىين المجمىىوعتين وت ثيىىد أن هلأىىاك تثىىا ؤ بىىين مجمىىوعت  

 البحث  ي البيالات ااولية االالية.البحث  ي البيالات ااولية االالية.
وتثىىا ؤ بىىين أ ىىراد وتثىىا ؤ بىىين أ ىىراد ( يوضىى  تجىىالأي ( يوضىى  تجىىالأي   1515وحتىى  جىىدوف وحتىى  جىىدوف   44ثمىىا يوضىى  الجىىداوف مىىن )ثمىىا يوضىى  الجىىداوف مىىن )

 ((11)) مرفقمرفق  لمسارة  يد البحثلمسارة  يد البحثو عالية و عالية ا ثتبارات البدلأية والمسارية ا ثتبارات البدلأية والمسارية   العيلأة   العيلأة   
 قُاساث واختباراث انبحث  :قُاساث واختباراث انبحث  :

 لم . لم .   11 ياي ال وف الثل  للجلم بالتثدام جساد الرلتاميتر ا رب  ياي ال وف الثل  للجلم بالتثدام جساد الرلتاميتر ا رب  -
 ثجم . ثجم .   11 ياي ودن الجلم بالتثدام ميدان  بي معاير ا رب  ياي ودن الجلم بالتثدام ميدان  بي معاير ا رب  -
 ..  حلاب العمر الدملأي علأد إجرا  الدرالة ا رب لأصك للأةحلاب العمر الدملأي علأد إجرا  الدرالة ا رب لأصك للأة -
 حلاب العمر التدريبي من بداية ممارلة اللعبة لحين إجرا  الدرالة . حلاب العمر التدريبي من بداية ممارلة اللعبة لحين إجرا  الدرالة .  -

 ((44)) مرفقمرفقانقُاساث انبذنُت انعايت: انقُاساث انبذنُت انعايت: 

 الويب العمودي من اليبات        الويب العمودي من اليبات        -                  
 ع(          ع(            11تحمف عضلي  )بربي تحمف عضلي  )بربي -                  
 تحمف عض ت الاراعين          تحمف عض ت الاراعين          -                  
 الويب العريا من اليبات        الويب العريا من اليبات          -                  
 ع        ع          11تحمف عض ت الب ن تحمف عض ت الب ن   -                  
 ع       ع         11تحمف عض ت ال سر تحمف عض ت ال سر   -                  
 يلرى (.يلرى (.  –اثتبار البوة البصوى للببضة )يملأ  اثتبار البوة البصوى للببضة )يملأ    -        
 اثتبار البوة البصوى للعض ت المادة لل سر .   اثتبار البوة البصوى للعض ت المادة لل سر .     -        

 ((44)) مرفقمرفق  ت المادة للرجلين. ت المادة للرجلين.اثتبار البوة البصوى للعضاثتبار البوة البصوى للعض  -
   إختباراث انقىة الخاصت إختباراث انقىة الخاصت   –
  يد البحث  يد البحث   ((اواوتـ  جارى ايبون ليولأاج اواوتـ  جارى ايبون ليولأاج لمسارة )لمسارة )اثتبار البوة ا لأقجارية الثاصة اثتبار البوة ا لأقجارية الثاصة   -أأ  
  يد البحث  يد البحث   ((اواوتـ  جارى ايبون ليولأاج اواوتـ  جارى ايبون ليولأاج لمسارة )لمسارة )اثتبار البوة المميدة باللرعة الثاصة اثتبار البوة المميدة باللرعة الثاصة   -بب  
  يد البحث  يد البحث   ( ( اواوتـ  جارى ايبون ليولأاج اواوتـ  جارى ايبون ليولأاج لمسارة )لمسارة )اثتبار تحمف البوة المميدة باللرعة اثتبار تحمف البوة المميدة باللرعة   -جج    

  يد البحث : يد البحث :((اواوتـ  جارى ايبون ليولأاج اواوتـ  جارى ايبون ليولأاج لمسارة )لمسارة )  اثتبار تحمف البوةاثتبار تحمف البوة  -د د       
   ( ( اواوتشً جاري اَبىٌ سُىناجًاواوتشً جاري اَبىٌ سُىناجًلمهارة )لمهارة )اختبار تقُُى فعانُت الأداء المهاري اختبار تقُُى فعانُت الأداء المهاري   -  
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 ((44)) مرفقمرفق ..    اادا   ثتبار رمية واحدةاادا   ثتبار رمية واحدةاثتبار  ياي  عالية اثتبار  ياي  عالية   -اا
 رميات . 3 ياي  عالية اادا   ثتبارالرم  لعدد  -ب
 ث . 15 ياي  عالية اادا   ثتبارالرم     دمن   -ج
 ث 45 ياي  عالية اادا   ثتبارالرم     دمن  -د
 انذراساث الاستطلاعُت  :انذراساث الاستطلاعُت  :  -

      20172017/ /   11/ /   2626 ىام الباحىث بىىمجرا  عىدة درالىات الىىت  عية  ىي القتىرة مىىن  ىام الباحىث بىىمجرا  عىدة درالىات الىىت  عية  ىي القتىرة مىىن                     
(  عبىىين ملأتثىىب جامعىىة ا لىىثلأدرية (  عبىىين ملأتثىىب جامعىىة ا لىىثلأدرية 1212علىى  عيلأىىة مثولأىىة مىىن )علىى  عيلأىىة مثولأىىة مىىن )  20172017/ / 11/ / 3131وحتىى وحتىى 

 من لأقي  مجتمء البحث و د التسد ت هاه الدرالات ا لت  عية :من لأقي  مجتمء البحث و د التسد ت هاه الدرالات ا لت  عية :
 (  (  99وحت  وحت    44  موض  بالجدوف ر م )موض  بالجدوف ر م )إيجاد المعام ت العلمية  ثتبارات البحث ثما هو إيجاد المعام ت العلمية  ثتبارات البحث ثما هو   -أأ
  1010مىىن ) مىىن )     إيجىىاد التجىىالأي بىىين مجمىىوعتي البحىىث ثمىىاهو موضىى  بالجىىدوف ار ىىامإيجىىاد التجىىالأي بىىين مجمىىوعتي البحىىث ثمىىاهو موضىى  بالجىىدوف ار ىىام  -بب

     (  (  1515وحت  وحت  
 انذراست الأساسُت انذراست الأساسُت   -
 انقُاساث انقبهُت :انقُاساث انقبهُت :  -  

تىم ت بيىىع البيالىىات الثاصىىة بالتجربىىة ا لالىية علىى  عيلأىىة البحىىث وو بىىا لمىىا تىم ت بيىىع البيالىىات الثاصىىة بالتجربىىة ا لالىية علىى  عيلأىىة البحىىث وو بىىا لمىىا             
توصىىف اليىىة الدرالىىة ا لىىت  عية والىىك  بىىف ت بيىىع البرلأىىامج وبعىىد ت بيىىع البرلأىىامج توصىىف اليىىة الدرالىىة ا لىىت  عية والىىك  بىىف ت بيىىع البرلأىىامج وبعىىد ت بيىىع البرلأىىامج 
والىىقرت لأتىىاةج البيالىىات الىى  تبلىىيم عيلأىىة الدرالىىة الىى  مجمىىوعتين احىىدهما تجريبيىىة والىىقرت لأتىىاةج البيالىىات الىى  تبلىىيم عيلأىىة الدرالىىة الىى  مجمىىوعتين احىىدهما تجريبيىىة 

 وا ثرى ضاب ة . وا ثرى ضاب ة . 
 تطبُق انتجربت : تطبُق انتجربت : 

 ام الباحث بت بيع برلأامجي التدريب )المبترح والتبليىدي( على  المجمىوعتين  ام الباحث بت بيع برلأامجي التدريب )المبترح والتبليىدي( على  المجمىوعتين                   
     -التجريبية والضاب ة واـتمف البرلأامج عل  ا ت  :التجريبية والضاب ة واـتمف البرلأامج عل  ا ت  :

 بُاٌ المحتىي المحتىي و

 شهور(شهور(33))  71027102مايو مايو   33فبراير حتى فبراير حتى   88من من  فترة تطبيق البرنامج فترة تطبيق البرنامج  1
 اسبوع اسبوع   0707 عدد اسبايع البرنامج عدد اسبايع البرنامج  1
 وحدات لكل اسبوع وحدات لكل اسبوع   33 عدد الوحدات الاسبوعية عدد الوحدات الاسبوعية  2
 ق  ق    071071 زمن الوحة التدريبية زمن الوحة التدريبية  3
طريقة التدريب المستخدمة طريقة التدريب المستخدمة  4

 فى البرنامج فى البرنامج 
 طريقة التدريب المستمر طريقة التدريب المستمر  -
 طريقة التدريب الفترى بنوعية طريقة التدريب الفترى بنوعية  -

 هوائى هوائى  - اتجاهات الحمل التدريب اتجاهات الحمل التدريب  5
 مختلط مختلط  -
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 ببىا لمىا هىو متبىء  ىي تىدريب رياضىة  ببىا لمىا هىو متبىء  ىي تىدريب رياضىة   و د تم تلأقيا البرلأىامج التىدريب و د تم تلأقيا البرلأىامج التىدريب                 
الجودو , حيث تبلم الوحىدة التدريبيىة  ىي تىدريب رياضىة الجىودو إلى  ااجىدا  الجودو , حيث تبلم الوحىدة التدريبيىة  ىي تىدريب رياضىة الجىودو إلى  ااجىدا  

 التالية :التالية :
 الجزء انتًهُذٌ )الإعذادٌ( وَشًم : الجزء انتًهُذٌ )الإعذادٌ( وَشًم :   -

     Worm Upادحما  ادحما    -          
ويـتمف ادحما  عل  مجموعىة مىن التمريلأىات الموحىدة على  المجمىوعتين ويـتمف ادحما  عل  مجموعىة مىن التمريلأىات الموحىدة على  المجمىوعتين                       
والضىاب ة والىك لر ىء درجىة حىرارة الجلىم وتلأـىي  الىدورة الدمويىة والتسيةىة والضىاب ة والىك لر ىء درجىة حىرارة الجلىم وتلأـىي  الىدورة الدمويىة والتسيةىة التجريبية التجريبية 

اللأقلىىىية )ثىىىالجري الثقيىىىك المتلأىىىوع / الحجىىىف ب لأواعىىىل / الويىىىب ب لأواعىىىل / دورالأىىىات اللأقلىىىية )ثىىىالجري الثقيىىىك المتلأىىىوع / الحجىىىف ب لأواعىىىل / الويىىىب ب لأواعىىىل / دورالأىىىات 
الاراعين( بادضا ة إل  إ الة العض ت وتسيةتسا لللأـىا  الرياضىي , و ىد تىم ادحمىا  الاراعين( بادضا ة إل  إ الة العض ت وتسيةتسا لللأـىا  الرياضىي , و ىد تىم ادحمىا  

يصىىىف إليسىىىا ال عىىىب بالىىىتثدام يصىىىف إليسىىىا ال عىىىب بالىىىتثدام :( مىىىن أ صىىى  ـىىىدة :( مىىىن أ صىىى  ـىىىدة 5050  -  3030بـىىىدة تتىىىراوح مىىىن )بـىىىدة تتىىىراوح مىىىن )
 التدريب الملتمر . التدريب الملتمر . 

 الإعذاد انبذنٍ انعاو الإعذاد انبذنٍ انعاو   -          
ويـىىتمف ادعىىداد البىىدلأي علىى  مجموعىىة مىىن التمريلأىىات الموحىىدة علىى  ويـىىتمف ادعىىداد البىىدلأي علىى  مجموعىىة مىىن التمريلأىىات الموحىىدة علىى                        

المجمىىىىوعتين التجريبيىىىىة والضىىىىاب ة ميىىىىف مجموعىىىىة تمريلأىىىىات اد الىىىىة والمرولأىىىىة المجمىىىىوعتين التجريبيىىىىة والضىىىىاب ة ميىىىىف مجموعىىىىة تمريلأىىىىات اد الىىىىة والمرولأىىىىة 
ومجموعىىىة تمريلأىىىات تحمىىىف البىىىوة ومجموعىىىة تمريلأىىىات البىىىوة ومجموعىىىة تمريلأىىىات ومجموعىىىة تمريلأىىىات تحمىىىف البىىىوة ومجموعىىىة تمريلأىىىات البىىىوة ومجموعىىىة تمريلأىىىات 

ا ة والتوا ع و د تم ادعداد البدلأي العىام بـىدة تتىراوح ا ة والتوا ع و د تم ادعداد البدلأي العىام بـىدة تتىراوحالرـ :( مىن :( مىن 7070  -  6060مىن )مىن )  الرـ
 أ ص  ـدة يصف إليسا ال عب بالتثدام التدريب القترى ملأثقا الـدة  . أ ص  ـدة يصف إليسا ال عب بالتثدام التدريب القترى ملأثقا الـدة  . 

 الجزء الأساسٍ )انرئُسٍ( وَشًم : الجزء الأساسٍ )انرئُسٍ( وَشًم :   -

 الإعذاد انبذنٍ الخاص : الإعذاد انبذنٍ الخاص :   -          
ويـىىتمف البىىدلأي الثىىاب علىى  مجمىىوعتين مىىن التمريلأىىات , المجموعىىة ااولىى  ويـىىتمف البىىدلأي الثىىاب علىى  مجمىىوعتين مىىن التمريلأىىات , المجموعىىة ااولىى                        

مجموعىىة و التىىي تعمىىف  ىىي اتجىىاه العمىىف العضىىلي مجموعىىة و التىىي تعمىىف  ىىي اتجىىاه العمىىف العضىىلي )ثاصىىة بالمجموعىىة التجريبيىىة( وهىى  )ثاصىىة بالمجموعىىة التجريبيىىة( وهىى  
والثاب بمجموعة حرثات الرمىي   يىد الدرالىة بادضىا ة إلى  مجموعىة التمريلأىات البدلأيىة والثاب بمجموعة حرثات الرمىي   يىد الدرالىة بادضىا ة إلى  مجموعىة التمريلأىات البدلأيىة 
الثاصىىىة والمجموعىىىة اليالأيىىىة )ثاصىىىة بالمجموعىىىة الضىىىاب ة( وهىىى  مجموعىىىة التمريلأىىىات الثاصىىىة والمجموعىىىة اليالأيىىىة )ثاصىىىة بالمجموعىىىة الضىىىاب ة( وهىىى  مجموعىىىة التمريلأىىىات 

البىدلأي الثىاب البىدلأي الثىاب التبليدية الثاصىة لمجموعىة حرثىات الرمىي  يىد الدرالىة , و ىد تىم ادعىداد التبليدية الثاصىة لمجموعىة حرثىات الرمىي  يىد الدرالىة , و ىد تىم ادعىداد 
:( مىن أ صىى  ـىدة يصىىف إليسىا ال عىىب بالىتثدام التىىدريب :( مىن أ صىى  ـىدة يصىىف إليسىا ال عىىب بالىتثدام التىىدريب 9090  -  7070بـىدة تتىراوح مىىن )بـىدة تتىراوح مىىن )

 القترى مرتقء الـدة . القترى مرتقء الـدة . 
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 الاعذاد المهاري  : الاعذاد المهاري  :   -          
اواوتـىىى  جىىىارى اواوتـىىى  جىىىارى لمسىىىارة )لمسىىىارة )ويـىىىتمف التىىىدريب علىىى  مجموعىىىة الحرثىىىات المرثبىىىة  ويـىىىتمف التىىىدريب علىىى  مجموعىىىة الحرثىىىات المرثبىىىة                        

دا  المسىىارى للمجموعىىة دا  المسىىارى للمجموعىىة لتحلىىين االتحلىىين ااوالىىك بالتىىدريب مىىء الدميىىف والىىك والىىك بالتىىدريب مىىء الدميىىف والىىك (  (  ايبىىون لىىيولأاج ايبىىون لىىيولأاج 
, امىىىا باللألىىىبة للمجموعىىىة الضىىىاب ة  الىىىتثدمت البرلأىىىامج التبليىىىدى و ىىىد تىىىم , امىىىا باللألىىىبة للمجموعىىىة الضىىىاب ة  الىىىتثدمت البرلأىىىامج التبليىىىدى و ىىىد تىىىم   التجريبيىىىةالتجريبيىىىة

:( مىىن أ صىى  ـىىدة يصىىف إليسىىا :( مىىن أ صىى  ـىىدة يصىىف إليسىىا 7070  -  6060التىىدريب علىى  المسىىارات بـىىدة تتىىراوح مىىن )التىىدريب علىى  المسىىارات بـىىدة تتىىراوح مىىن )
 ال عب بالتثدام التدريب القترى .  ال عب بالتثدام التدريب القترى .  

 الاعذاد انتنافسً : الاعذاد انتنافسً : -          
ريب التلأا لي  ىي صىورة جىو ت تلأا لىية بىين ال عبىين )رالأىدورى( مىء ريب التلأا لي  ىي صىورة جىو ت تلأا لىية بىين ال عبىين )رالأىدورى( مىء ويتم التدويتم التد                      

(  (  اواوتـى  جىارى ايبىون لىيولأاج اواوتـى  جىارى ايبىون لىيولأاج المرثبة  لمسارة )المرثبة  لمسارة )الترثيد عل  مجموعة الحرثات المرثبة الترثيد عل  مجموعة الحرثات المرثبة 
:( مىىن :( مىىن 9090  -  8080 يىىد الدرالىىة و ىىد تىىم التىىدريب اليىىالأي )الرالأىىدورى( بـىىدة تتىىراوح مىىن ) يىىد الدرالىىة و ىىد تىىم التىىدريب اليىىالأي )الرالأىىدورى( بـىىدة تتىىراوح مىىن )

 ريب القترى مرتقء الـدة . ريب القترى مرتقء الـدة . أ ص  ـدة يصف إليسا ال عب بالتثدام التدأ ص  ـدة يصف إليسا ال عب بالتثدام التد
 الجزء الختايٍ )انتهذئت( وَشًم : الجزء الختايٍ )انتهذئت( وَشًم :   -

ويـتمف جد  التسدةىة على  مجموعىات تمريلأىات ل لىترثا  والعىودة للحالىة ال بيعيىة ويـتمف جد  التسدةىة على  مجموعىات تمريلأىات ل لىترثا  والعىودة للحالىة ال بيعيىة             
/ اهتىىدادات / تمريلأىىات التىىلأقي( و ىىد تىىم التىىدريب علىى  الجىىد  / اهتىىدادات / تمريلأىىات التىىلأقي( و ىىد تىىم التىىدريب علىى  الجىىد    ميىىف )المجرحىىات / الىىدورالأاتميىىف )المجرحىىات / الىىدورالأات
:( مىن أ صى  ـىدة يصىف إليسىا ال عىب بالىتثدام :( مىن أ صى  ـىدة يصىف إليسىا ال عىب بالىتثدام 3030  -  5050الثتامي بـىدة تتىراوح مىن )الثتامي بـىدة تتىراوح مىن )

د يبة( والىك الىىتلأادا على  د يبة( والىك الىىتلأادا على    120120التدريب الملتمر , و د بلغ دمن وحدة التدريب اليومية )التدريب الملتمر , و د بلغ دمن وحدة التدريب اليومية )
الوحىىدة التدريبيىىة تتىىراوح بىىين الوحىىدة التدريبيىىة تتىىراوح بىىين   مىىااثره العديىىد مىىن المتثصصىىين  ىىي مجىىاف الجىىودو أن دمىىنمىىااثره العديىىد مىىن المتثصصىىين  ىىي مجىىاف الجىىودو أن دمىىن

 د يبة( د يبة( 120120  -  9090))
و د تم تحديد دمن الوحدة التدريبية  ببا للسدك من الدرالة , و د تىم تبلىيم دمىن الوحىدة و د تم تحديد دمن الوحدة التدريبية  ببا للسدك من الدرالة , و د تىم تبلىيم دمىن الوحىدة 

 التدريبية ث ف وحدات البرلأامج التدريبي للمجموعتين التجريبية والضاب ة ثما يلي : التدريبية ث ف وحدات البرلأامج التدريبي للمجموعتين التجريبية والضاب ة ثما يلي : 
 ( د اةع ( د اةع 1010))    ادحما  وتمريلأات اد الةادحما  وتمريلأات اد الة  -11
 ( د اةع ( د اةع 1515))     ادعداد البدلأي العام ادعداد البدلأي العام   -22
 ( د يبة ( د يبة 3030))                    ادعداد البدلأي الثاب ادعداد البدلأي الثاب   -33
 ( د يبة ( د يبة 3030))                      ادعداد المسارى  ادعداد المسارى    -44
 ( د يبة ( د يبة 3030))     ادعداد التلأا لي ادعداد التلأا لي -55
 ( د اةع ( د اةع 55))     التسدةة التسدةة   -66
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 الأسس انتٍ تم يراعاتها عنذ تطبُق انتجربت : الأسس انتٍ تم يراعاتها عنذ تطبُق انتجربت :  -
ا  وتمريلأىىات اد الىىة الموحىىدة  ىىي الوحىىدات التدريبيىىة لبرلأىىامجي ا  وتمريلأىىات اد الىىة الموحىىدة  ىىي الوحىىدات التدريبيىىة لبرلأىىامجي تىىم تلأقيىىا ادحمىىتىىم تلأقيىىا ادحمىى -

التىىدريب للمجمىىوعتين التجريبيىىة والضىىاب ة بحمىىف هىىواةي لتسيةىىة الجلىىم وتلأـىىي  التىىدريب للمجمىىوعتين التجريبيىىة والضىىاب ة بحمىىف هىىواةي لتسيةىىة الجلىىم وتلأـىىي  
 الدورة الدموية . الدورة الدموية . 

تم ث ف ت بيىع البرلأىامج التىدريبي على  ثلتىا المجمىوعتين تيبيىت ثىف مىن   دمىن تم ث ف ت بيىع البرلأىامج التىدريبي على  ثلتىا المجمىوعتين تيبيىت ثىف مىن   دمىن  -
محتىىوى محتىىوى   –الم ببىىة ثىى ف البرلأىىامج الم ببىىة ثىى ف البرلأىىامج عىىدد الوحىىدات التدريبيىىة عىىدد الوحىىدات التدريبيىىة   –الوحىىدة التدريبيىىة الوحىىدة التدريبيىىة 

محتىىوى الجىىد  االالىىي )الرةيلىىي(  ىىي محتىىوى الجىىد  االالىىي )الرةيلىىي(  ىىي   –الجىىد  التمسيىىديو ا حمىىا  )ا عىىدادى( الجىىد  التمسيىىديو ا حمىىا  )ا عىىدادى( 
محتىىوى الجىىد  الثتىىامي   وثىىان محتىىوى الجىىد  الثتىىامي   وثىىان   –التىىدريب علىى  المسىىارات والتىىدريب التلأا لىىي التىىدريب علىى  المسىىارات والتىىدريب التلأا لىىي 

ا ثىىت ك بىىين برلأىىامج المجمىىوعتين متمىىي   ىىي محتىىوى الجىىد  االالىىي )جىىد  ا ثىىت ك بىىين برلأىىامج المجمىىوعتين متمىىي   ىىي محتىىوى الجىىد  االالىىي )جىىد  
حيىث  بىع المتييىر التجريبىي )تمريلأىات اايبىاف الثاصىة حيىث  بىع المتييىر التجريبىي )تمريلأىات اايبىاف الثاصىة ادعداد البدلأي الثاب( ادعداد البدلأي الثاب( 

ببرلأامج المجموعة التجريبية بيلأما  ببت التمريلأىات البدلأيىة التبليديىة  ىي برلأىامج ببرلأامج المجموعة التجريبية بيلأما  ببت التمريلأىات البدلأيىة التبليديىة  ىي برلأىامج 
 المجموعة الضاب ة . المجموعة الضاب ة . 

( ألىبوع بوا ىء يى ث وحىدات تدريبيىة ( ألىبوع بوا ىء يى ث وحىدات تدريبيىة 1212التيرع ت بيع برلأىامجي المجمىوعتين )التيرع ت بيع برلأىامجي المجمىوعتين ) -
 لأين , ااربعا ( من ثف ألبوع . لأين , ااربعا ( من ثف ألبوع .  ي االبوع والك بالتدريب أيام )اللبت , ا ي ي االبوع والك بالتدريب أيام )اللبت , ا ي

تم مراعاة التييير  ىي تمريلأىات جىد  ادعىداد البىدلأي العىام للمجمىوعتين التجريبيىة تم مراعاة التييير  ىي تمريلأىات جىد  ادعىداد البىدلأي العىام للمجمىوعتين التجريبيىة  -
 والضاب ة ثف ي ث وحدات تدريبية )ألبوع( لمراعاة عدم الملف . والضاب ة ثف ي ث وحدات تدريبية )ألبوع( لمراعاة عدم الملف . 

  2.302.30تم ت بيع برلأامجي التدريب للمجموعتين التجريبية والضاب ة مىن اللىاعة تم ت بيع برلأامجي التدريب للمجموعتين التجريبية والضاب ة مىن اللىاعة  -
ملىىا  الىىك مىىء مراعىىاة ملىىا  الىىك مىىء مراعىىاة   6.306.30ملىىا  حتىى  ملىىا  حتىى    4.304.30عصىىراً , عصىىراً ,   4.304.30   سىىرا حتىى  سىىرا حتىى 

التبىىديف  ىىي و ىىت التىىدريب بىىين المجمىىوعتين ثىىف يىى ث وحىىدات تدريبيىىة )ألىىبوع( التبىىديف  ىىي و ىىت التىىدريب بىىين المجمىىوعتين ثىىف يىى ث وحىىدات تدريبيىىة )ألىىبوع( 
 لمراعاة التثا ؤ بين المجموعتين . لمراعاة التثا ؤ بين المجموعتين . 

 انقُاساث انبعذَت : انقُاساث انبعذَت :   -      
تم إجرا  البيالىات البعدية لث  المجموعتين التجريبيىة والضىاب ة ثى ف تم إجرا  البيالىات البعدية لث  المجموعتين التجريبيىة والضىاب ة ثى ف               

 وبلأقي ـرو  البيالات الببلية . وبلأقي ـرو  البيالات الببلية .   م م   20172017مايو  مايو    //  77,,  66, ,   44قترة من قترة من الال
 المعالجاث الإحصائُت  :المعالجاث الإحصائُت  :  -

 تم استخذاو المعالجاث الإحصائُت انتانُت : تم استخذاو المعالجاث الإحصائُت انتانُت : 
 المتول  الحلابي وا لأحراك المعياري . المتول  الحلابي وا لأحراك المعياري .  -11
 معامف ا لتوا  .معامف ا لتوا  . -22
 اثتبار القروع بين متول ات مجموعتين مثتلقتين .اثتبار القروع بين متول ات مجموعتين مثتلقتين . -33
 اثتبار القروع بين المجموعة الواحدة . اثتبار القروع بين المجموعة الواحدة .  -44
 اللألبة المةوية ولألبة التحلن .اللألبة المةوية ولألبة التحلن . -55



- 13 - 
 

 

 

 :  عرض ويناقشت اننتائج
 

القذراث )القيبص القبلً والقيبص البعذي للمجمىعت التجزيبيت في بيه والىسبت المئىيت للتحسه الفزوق ( دلالت 61جذول )
 61ن =     (البذويت العبمت

الإحصبئيتالذلالاث   
 
 

 المتغيزاث

 الفزق بيه المتىسطيه القيبص البعذي القيبص القبلً
 قيمت
 ث

وسبت 
التحسه 

% 
ع± ص ع± ص  ع± ص   

 11710 *047.3 07.4 01731 .170 32731 .170 20711 اليمىً )كجم (قىة القبضت 

 217.3 *00701 0731 02731 07.0 31701 ..07 .1374 )كجم( قىة القبضت اليسزي

 0.722 *0.7.1 3702 .0271 1713 .02.71 2741 001711 )كجم( قى قصىي للعضلاث المبدة للظهز

 01731 *7.0. 017.1 0.721 .0071 .04171 1731 .01172 )كجم( قىي قصىي للعضلاث المبدة للفخذيه

 .1373 *.1.74 ..07 01701 .172 21711 1700 01741 الىثب العمىدي مه الثببث

 .0071 *0.741 3702 04731 720. 024711 37.0 00.711 سم  الىثب العزيض مه الثببث

 .2170 *0.7.1 0730 00711 1742 .2274 1711 .1071 (ق6)عذد/  تحمل عضلً بزبً

 01712 *04742 2703 .0170 27.1 107.1 .470 .4272 (ق6)عذد/ تحمل عضلاث الذراعيه 

 20721 *0.731 1700 00711 27.4 .472. 3712 .3174 (ق6)عذد/ تحمل عضلاث البطه 

 107.2 *017.1 1741 .0.71 1720 .1071 3730 40701 (ق6)عذد/ تحمل عضلاث الظهز 

 0.1.=  1010عىذ مستىي  * معىىي      
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( للمجموعة التجريبية القذراث البذويت العبمت( و الثاب بالقروع بين البياي الببل  والبياي البعدى    )16يتض  من جدوف )       
  ال   9.92   جميء ا ثتبارات لصال  البياي البعدى . حيث بليت  يمة ت ما بين ) 0.05جود  روع بين البيالين علأد ملتوى و 

 %( .1373%  ال    12.07ثما تراوحت لألبة التحلن  ما بين )  0.05( وهاه البيم اثبر من  يمة ت الجدولية علأد ملتوى 39.69
القىة الخبصت القيبص القبلً والقيبص البعذي للمجمىعت التجزيبيت فً بيه والىسبت المئىيت للتحسه الفزوق دلالت  (61جذول )

 61ن =     (سيىوبجًاواوتشً جبري ايبىن لمهبرة )

الإحصبئيتالذلالاث   
 
 

 المتغيزاث

 الفزق بيه المتىسطيه القيبص البعذي القيبص القبلً
 قيمت
 ث

وسبت 
 التحسه %

ع± ص ع± ص  ع± ص   

 ً
ج

وب
يى

س
ن 

ى
يب

 ا
ي

بر
ج

 ً
ش

وت
وا

ا
 

لمهبرة القىة المميشة ببلسزعت  
(  اواوتشً جبري ايبىن سيىوبجً)

 رميبث( 3)سمه عذد 
.710 1744 371. 170. 0741 172. 01720* 01710 

اواوتشً لمهبرة )القىة الاوفجبريت 
)سمه  (  جبري ايبىن سيىوبجً

 رميت واحذة)ث(
0710 170. 072. 1711 1713 1701 47.1* 0.71. 

اواوتشً لمهبرة )تحمل القىة  
)عذد (  جبري ايبىن سيىوبجً

 ث( 50الزميبث فً
01701 07.. 0372. 07.1 00711 0741 01731* .17.0 

 تحمل القىة المميشة ببلسزعت  لم
اواوتشً جبري ايبىن لمهبرة )

)عذد الزميبث فً سمه  (  سيىوبجً
 (ث 60

472. 17.0 0071. 17.0 4721 1741 1.70.* .17.. 

 0.1.=  1010* معىىي عىذ مستىي       
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 ( اواوتـ  جارى ايبون ليولأاج البوة الثاصة لمسارة )والبياي البعدى     ( و الثاب بالقروع بين البياي الببل 17يتض  من جدوف )       
ال     6.73   جميء ا ثتبارات لصال  البياي البعدى . حيث بليت  يمة ت ما بين ) 0.05و جود  روع بين البيالين علأد ملتوى للمجموعة التجريبية 

 %( 98.97%  ال    19.07ثما تراوحت لألبة التحلن  ما بين )  0.05( وهاه البيم اثبر من  يمة ت الجدولية علأد ملتوى 39.19
فعالية الأداء القيبص القبلً والقيبص البعذي للمجمىعت التجزيبيت فً بيه والىسبت المئىيت للتحسه الفزوق دلالت  (61جذول )

 61ن =(  اواوتشً جبري ايبىن سيىوبجًلمهبرة )المهارى 

الإحصبئيتالذلالاث   

 

 

 المتغيزاث

 الفزق بيه المتىسطيه القيبص البعذي القيبص القبلً
 قيمت

 ث

وسبت 

ع± ص التحسه % ع± ص  ع± ص   

ن 
ى
يب

 ا
ي

بر
ج

 ً
ش

وت
وا

ا

  
ً

ج
وب

يى
س

 

 0127.1 *7.3. 0731 .370 .071 711. .070 1711 ىاحذةال زميتللفعبليت الاداء 

 001741 *01731 0731 .0374 0722 01711 1701 .0074 رميبث 3عذد ل الأداءفعبليت 

 ..17. *.1.70 1741 4721 17.0 .0071 17.0 .472 ث03/  عذد الزميبث

 .01.71 *30740 4710 .1270 701. .00.74 3731 13731 ث 60فعبليت الاداء /

 17.0. *01731 0741 00711 07.1 .0372 ..07 01701 ث23/  عذد الزميبث

 0.1721 *23714 007.2 .02.70 .0270 00.731 00701 1711. ث 50فعبليت الاداء /

 0.1.=  1010* معىىي عىذ مستىي       

اواوتـ  جارى لمسارة ) عالية اادا  المسارى لبياي الببل  والبياي البعدى    ( و الثاب بالقروع بين ا18يتض  من جدوف )       
    جميء ا ثتبارات لصال  البياي البعدى .  0.05و جود  روع بين البيالين علأد ملتوى للمجموعة التجريبية (  ايبون ليولأاج 
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( وهاه البيم اثبر من  يمة ت 45.36ال    7.75حيث بليت  يمة ت ما بين )
%  ال    93.91ثما تراوحت لألبة التحلن  ما بين )  0.05الجدولية علأد ملتوى 

237.09 )% . 
                     

بين البياي الببل   ان هلأاك تحلن ( 18,  17,  16يتض  من جدوف ر م )ثما 
(  , اواوتـ  جارى ايبون ليولأاج والبياي البعدى    البوة الثاصة لمسارة )

( للمجموعة  اواوتـ  جارى ايبون ليولأاج لمسارة ) عالية اادا  المسارى و 
أن تقوع البياي البعدى , البياي الببلي للمجموعة التجريبية  ي التجريبية 

 .  ا ثتبارات البدلأية العامة إل  الت يير التدريبي القعاف للبرلأامج
ويرى الباحث أن تقوع البياي البعدى , البياي الببلي للمجموعة التجريبية         

عاف للبرلأامج والاي تم تلأ يم  ي ا ثتبارات البدلأية العامة إل  الت يير التدريبي الق
وملتوى  العامة  البدلأيةتحلن  ملتوى البدرات  الحمف ث ف  ترة ت بيبل ليؤدى ال 

تبييم و ملتوى (  اواوتـ  جارى ايبون ليولأاج لمسارة ) البدلأية المسارية البدرات 
للمجموعة  (  اواوتـ  جارى ايبون ليولأاج لمسارة )محددات اللأـا  السجوم  

 بية  . التجري
محمد رضا الروب  وملعد عل  وتتقع هاه اللأتاةج مء ما أـار الية ث  من        
( أن البوة المميدة باللرعة إحدى البدرات البدلأية اللضرورية لت وير 1992محمود )

 ( 47:  9ليا ة المصارع واات أهمية ثبيرة  ي تعديد اادا  التلأا لي . )
 Ansorgeب   عن درالات ثف من ألألورج  ( لأ1997صبري   ب ) ـيروي       
ومحروي  لأديف أن التدريب باايباف أدى إل  لأقي دمن اادا   Kabernaوثابرلأا 

وملتوى المسارات الحرثية وأعدى الك إل   اعلية التدريب باايباف  ي تلأمية البدرات 
 ( 115: 3 البدلأية الثاصة بتلك المسارات ومن يم تحلن دمن اادا  . )

ومما لبع يعدى الباحث تقوع البياي البعدى عل  البياي الببلي لدى المجموعة        
التجريبية  ي لأتاةج ا ثتبارات البدلأية العامة ولأتاةج اثتبارات ألأواع البوة الثاصة إل  

المثتلقة  ةا لأت ام  ي البرلأامج التدريبي الثاب بحرثات  يد الدرالة وثالك تدريبات المباوم
لأت بدلأية ميف التثدام الـراة  الم ا ة وثالك المسارية ميف التثدام مباومة لوا  ثا

الدميف , إضا ة إل  ا لتقادة من التعداداتل  ي التدريب ثاا تيبيت اادا  المسارى حيث 
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( أن التمرارية البرلأامج  لمدة تقوع لتة ألابيء اات ت يير 1984)Foxأـار  وثي  
 ( 131:  12سا المثتلقة . )معلأوي  ي ديادة البوة ب لأواع

( عل  2000( ولأبيف الـوربج  )2004واتقع ثف من احمد الليد بيومي )      
أهمية التدريبات المـابسة ل دا  المسارى وأهمية تلأ يم ااحماف التدريبية بصورة 
مؤثدة عل  ال عبين مء عدم إ قاف  ترات الراحة وم ح ة ال عبين بد ة ث ف 

 ( 24:10( )87: 1التدريبية . ) ت دية ااحماف
و د وضء  ي ا عتبار علأد وضء البرلأامج التلأ يم الجيد ل حماف التدريبية        

و ريبة لليمة من حيث تدرج ا رتقاع بااحماف التدريبية وتلأ يم  ترات العمف 
والراحة بصورة أثير  عالية لملتوى ااحماف الم ببة بالقعف عل  ال عبين )حمف 

, حمف أ ف من اا ص  , حمف متول ( ودرجة التجابة ال عبين لساه  أ ص 
ااحماف التدريبية لاهم الك  ي تحلن الحالة الو يقية والقليولوجية لدى ال عبين 
والتي أيرت عل  تحلن معد ت اللأبا بصورة أثير تبدما  , حيث حبع البرلأامج 

مجموعة التمريلأات التي لأجاحا  ي البياي البعدى عن البياي الببل  حيث أن 
يـملسا البرلأامج لاعدت عل  الك التحلن بلبب ثيرة وتوا ر عدد ثبير من 
التمارين البدلأية والمسارية والث  ية وتلأوعسا مما لاعد  ي اثتلاب ا تقاع الثامف 
لحرثات البحث من ث ف تلأوع اادا  معسا وثيرة التدريب عليسا  ي صورة أداةية 

 عب عل  حلن التصرك علأد البيام ب دا  المسارة  ي  روك متعددة مما يحث ال
مثتلقة وتحت أي درجة من الصعوبة , ثما أن مراعاة البرلأامج المبترح بالترثيد 

 عل  التدريبات المـابسة ل بيعة المسارة التي يمارلسا 
ويرى الباحث أن الك يتقع مء رياضة الجودو أيضا من ث ف الترثيد عل  تدريبات 

تـ  ثوم  من التحرك واليبات واللأاجي ثومي من التحرك واليبات , ااوت
اليثلجوجيثو وأثيرا  بتدريبات الرالأدورل  الثاصة بالصراع من ث ف ت دية حرثات 

   يد الدرالة بصورة تلأا لية .
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 الببل  والبياي البعدى للمجموعة الضاب ة  ي ( د لة القروع واللألبة المةوية للتحلن بين البياي 19جدوف )
 10)البدرات البدلأية العامة(    ن = 

الإحصبئيتالذلالاث   
 
 

 المتغيزاث

 الفزق بيه المتىسطيه القيبص البعذي القيبص القبلً
 قيمت
 ث

وسبت 
التحسه 

% 
ع± ص ع± ص  ع± ص   

 3740 *.0071 1710 0711 1703 217.1 1702 20741 قىة القبضت اليمىً )كجم (

 47.0 *017.0 17.0 0731 ..07 1.701 0713 14741 )كجم( قىة القبضت اليسزي

 0723 *01710 1741 0711 2700 .00374 .270 .00171 )كجم( قى قصىي للعضلاث المبدة للظهز

 قىي قصىي للعضلاث المبدة للفخذيه
 )كجم(

010701 370. 01272. .711 07.1 274. 2740* 0733 

 01743 *1733 734. 47.1 1710 10701 1701 02701 العمىدي مه الثببثالىثب 

 0711 *..7. .070 2741 4704 003711 37.1 000701 سم  الىثب العزيض مه الثببث

 714. *743. ..17 .072 2713 .1171 2710 10721 (ق6)عذد/  تحمل عضلً بزبً

 2733 *00731 1714 0711 47.1 42711 47.4 40731 (ق6)عذد/ تحمل عضلاث الذراعيه 

 733. *00740 .070 .171 3744 .3371 3713 30701 (ق6)عذد/ تحمل عضلاث البطه 

 7.0. *02742 0701 .274 47.3 41741 4701 317.1 (ق6)عذد/ تحمل عضلاث الظهز 

 0.1.=  1010* معىىي عىذ مستىي       
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( للمجموعة الضاب ة الببل  والبياي البعدى    )البدرات البدلأية العامة( و الثاب بالقروع بين البياي 19يتض  من جدوف )       
ال   3.55    جميء ا ثتبارات لصال  البياي البعدى . حيث بليت  يمة ت ما بين ) 0.05جود  روع بين البيالين علأد ملتوى و 

 %( 28.65%  ال    1.45لتحلن  ما بين )ثما تراوحت لألبة ا  0.05( وهاه البيم اثبر من  يمة ت الجدولية علأد ملتوى  14.64
البوة الثاصة د لة القروع واللألبة المةوية للتحلن بين البياي الببل  والبياي البعدى للمجموعة الضاب ة     (20جدوف )

 10ن =   لمساراة )اواوتـ  جارى ايبون ليولأاج (
الإحصبئيتالذلالاث   

 
 

 المتغيزاث

 الفزق بيه المتىسطيه القيبص البعذي القيبص القبلً
 قيمت
 ث

وسبت 
 التحسه %

ع± ص ع± ص  ع± ص   

 ً
ج

وب
يى

س
ن 

ى
يب

 ا
ي

بر
ج

 ً
ش

وت
وا

ا
 

القىة المميشة ببلسزعت  لمجمىعت 
 3الحزكبث المزكبت )سمه عذد 

 رميبث(
.71. 1744 4733 17.. 1730 1700 .731* .71. 

اواوتشً لمهبرة )القىة الاوفجبريت 
 )سمه (  جبري ايبىن سيىوبجً

 رميت واحذة)ث(
07.1 1720 07.1 1702 170. 1701 0742* 0170. 

اواوتشً لمهبرة )تحمل القىة  
)عذد  (  جبري ايبىن سيىوبجً

 ث( 50الزميبث فً
0170. 07.0 02711 0700 0731 0714 3741* 00734 

تحمل القىة المميشة ببلسزعت  
اواوتشً جبري ايبىن لمهبرة )
سمه  )عذد الزميبث فً(  سيىوبجً

 (ث 60

472. 0703 .701 0701 174. 1740 2701* 01710 

 0.1.=  1010* معىىي عىذ مستىي       
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اواوتـ  جارى ايبون البوة الثاصة لمساراة )( و الثاب بالقروع بين البياي الببل  والبياي البعدى    20يتض  من جدوف )       
ا ثتبارات لصال  البياي البعدى . حيث بليت جميء     0.05جود  روع بين البيالين علأد ملتوى ( للمجموعة الضاب ة و ليولأاج 

ولم ت سر  روع بين البياي الببل   0.05( وهاه البيم اثبر من  يمة ت الجدولية علأد ملتوى 9.53ال    2.64 يمة ت ما بين )
 %( 11.56%  ال    7.39) والبعدى    اربعة اثتبارات ثما تراوحت لألبة التحلن  ما بين

 
فعبليت الأداء للمجمىعت الضببطت فً القيبص القبلً والقيبص البعذي بيه والىسبت المئىيت للتحسه الفزوق دلالت  (6.جذول )

 61ن = (اواوتشً جبري ايبىن سيىوبجًلمهبراة )المهبري 

الإحصبئيتالذلالاث   
 
 

 المتغيزاث

بيه المتىسطيهالفزق  القيبص البعذي القيبص القبلً  
 قيمت
 ث

وسبت 
 التحسه %

ع± ص ع± ص  ع± ص   

ن 
ى
يب

 ا
ي

بر
ج

 ً
ش

وت
وا

ا

  
ً

ج
وب

يى
س

 

 01711 07.1 0743 .070 0743 3711 0700 .270 ىاحذةال زميتللفعبليت الاداء 

 .2173 *2730 2714 .374 1704 .0174 1721 01711 رميبث 3عذد ل الأداءفعبليت 

 01710 *2701 1740 .174 0701 701. 0703 .472 ث03/  عذد الزميبث

 .1171 *710. 3711 01731 .72. .2174 712. .1370 ث 60فعبليت الاداء /

 00734 *3741 0714 0731 0700 02711 07.0 .0170 ث23/  عذد الزميبث

 .1070 *01730 700. 03711 04740 .01074 00702 .74.. ث 50فعبليت الاداء /

 0.1.=  1010عىذ مستىي  * معىىي      
 

       
 



- 21 - 
 

 

 

 عالية ( و الثاب بالقروع بين البياي الببل  والبياي البعدى    21يتض  من جدوف )
للمجموعة الضاب ة  و جود  روع (  اواوتـ  جارى ايبون ليولأاج لمساراة )اادا  المسارى 

مع م  ا ثتبارات لصال  البياي البعدى . حيث بليت     0.05بين البيالين علأد ملتوى 
( وهاه البيم اثبر من  يمة ت الجدولية علأد ملتوى 10.51ال    2.44 يمة ت ما بين )

ثما (  واحدةال رميةلل عالية ا دا  )ولم ت سر  روع بين البياي الببل  والبعدى     0.05
 %( 43.59%  ال    10.31تراوحت لألبة التحلن  ما بين )

البياي الببل  بين تحلن أن هلأاك (  21,  20, 19يتض  من جدوف )ثما         
البوة الثاصة  و (البدرات البدلأية العامة)والبياي البعدى للمجموعة الضاب ة  ي 

اواوتـ  ( . و عالية ا دا  المسارى لمساراة )اواوتـ  جارى ايبون ليولأاج لمساراة )
 ( . جارى ايبون ليولأاج 

ويرى الباحث أن تقوع البياي البعدى عل  البياي الببلي  ي ا ثتبارات البدلأية 
العامة واثتبارات البوة )العامة ( يرجء إل  ت يير برلأامج التدريب التبليدي الم بع 
عل  المجموعة الضاب ة والاي اـتمف عل  مجموعة من التمريلأات البدلأية العامة 

 ة حرثات  يد الدرالةوالثاصة وثاا التدريب عل  مجموع
 المعلأوي التبدم أن( 2010) بيومي الليد محمود درالةلأتاةج  مء تقعوهاه اللأتاةج ت

 عل   ببت التي البحث  يد الحرثية للمسارات المساري ا دا   عالية اثتبار للأتاةج
  ي ل لأت ام المجموعة هاه ثضوع ال  يرجء الجودو ل عبي الضاب ة المجموعة
 التمربيلأات بعا ال عبون  يل ادى بما , التبليدي البرلأامج ت بيع ايلأا  التدريب
 ا دا   عالية تحلن  ي لاهمت التي البدلأية ليا تسم من حللأت التي البدلأية
 (98 : 7 ).    المساري
 ملتوى  ي جيد تبدم ال  يؤدي المعتاد التدريب ان( 2006)  ـداد حامد محمد ويؤثد
 (17:  6 ).  المسارات تحلين ال  تؤدي التلأا ليبة التدريبات بيلأما الجودو مسارات

( حيث أن البرلأامج التبليدي 2004درالة أحمد الليد بيومي )لأتاةج ويتقع هاا مء 
 المتبء وما يـملل ب بيعة الحاف من أن تثرارات أداةية للمسارات لل أير ثبير   
تحلن ملتوى اادا  للمسارة لأتيجة ديادة التثرار الحرثي اللليم للمسارة وبالتالي ير 
أيضا    ديادة درجة إتبان ال عب للمسارة وصو   إل  ملتويات أعل  مبتديا  من 

ات حرثدرجة الآلية التي لاعدت عل  تحلن اللرعة    أدا  مسارات ا مجموعة ال
الة  تم ديادة عدد التثرارات الضعيقة وارتقعت  يد الدر  Renzoko wazaالمرثبة 

اللأبا  المحلوبة لثف محاولة يبوم بسا ال عبين وبالك تحللأت معد ت ثف من 
)مجموع اللأبا  , وعدد المحاو ت( , وهو ما يتقع عصام حلم  ومحمد بريبء  أن 

عادة التثرار  تثرارات اادا  الصحي  للمسارة يلاعد    ا رتبا  بسا وأن التدريب وا 
 ( 85:  1)من ـ لأسا إحداث تحلن وت وير للبوة الم ببة والتحثم الحرثي ل دا  .
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 ( القروع بين المجموعة التجريبية  والمجموعة الضاب ة 22جدوف )
  10بعد  التجربة ن=    )البدرات البدلأية العامة( 

الإحصبئيتالذلالاث   
 
 

 المتغيزاث

 المجمىعت التجزيبيت
61ن =   

 المجمىعت الضببطت
الفزق بيه      61ن = 

 المتىسطيه
 قيمت
 ث

وسبت 
الفزوق 

ع± ص % ع± ص   

 0.722 *710. 01741 1703 217.1 .170 32731 قىة القبضت اليمىً )كجم (

 00713 *01710 .0071 ..07 1.701 07.0 31701 )كجم( قىة القبضت اليسزي

 03710 *1711 00701 2700 .00374 1713 .02.71 )كجم( للعضلاث المبدة للظهزقى قصىي 

 قىي قصىي للعضلاث المبدة للفخذيه
 )كجم(

04171. 0071. 01072. .711 0.721 1741* 01701 

 017.0 *3723 .0074 1710 10701 .172 21711 الىثب العمىدي مه الثببث

 1712 *.170 01731 4704 003711 720. 024711 سم  الىثب العزيض مه الثببث

 02701 *741. 01711 2713 .1171 1742 .2274 (ق6)عذد/  تحمل عضلً بزبً

 00702 *.172 01721 47.1 42711 27.1 107.1 (ق6)عذد/ تحمل عضلاث الذراعيه 

 ..0.7 *00701 00721 3744 .3371 27.4 .472. (ق6)عذد/ تحمل عضلاث البطه 

 00731 *724. .0172 47.3 41741 1720 .1071 (ق6عذد/ )تحمل عضلاث الظهز 

 061.=  1010* معىىي عىذ مستىي       

و الثاب بالقروع بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضاب ة    البياي البعدى     )البدرات البدلأية  (22يتض  من جدوف )      
   جميء البيالات لصال  المجموعة التجريبية حيث بليت  يمة ت مابين   0.05العامة( وجود  روع بين المجموعتين  علأد ملتوى 
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ثما بليت لألبة القروع بين المجموعتين لصال  0.05( وهاه البيم اثبر من  يمة ت الجدولية علأد ملتوى 15.03ال   5.45)
 %(28.92%  ال  8.34المجموعة التجريبية  مابين )

 جزيبيت  والمجمىعت الضببطت  المجمىعت التالفزوق بيه ( 3.جذول )
 61بعذ التجزبت ن= القىة الخبصت لمهبرة فً 

الإحصبئيتالذلالاث   
 
 

 المتغيزاث

 المجمىعت التجزيبيت
61ن =   

 المجمىعت الضببطت
الفزق بيه      61ن = 

 المتىسطيه
 قيمت
 ث

وسبت 
الفزوق 

ع± ص % ع± ص   

 ً
ج

وب
يى

س
ن 

ى
يب

 ا
ي

بر
ج

 ً
ش

وت
وا

ا
 

ببلسزعت  لمجمىعت القىة المميشة 
 3الحزكبث المزكبت )سمه عذد 

 رميبث(
371. 170. 4733 17.. 070. 3730* 00712 

القىة الاوفجبريت لمجمىعت الحزكبث 
 )سمه رميت واحذة)ث( المزكبت

072. 1711 07.1 1702 1702 1740* 04701 

تحمل القىة المميشة ببلسزعت  
لمجمىعت الحزكبث المزكبت )عذد 

 (ث 60سمه  الزميبث فً
0071. 17.0 .701 0701 37.1 03710* 22734 

تحمل القىة  لمجمىعت الحزكبث 
 ث( 50المزكبت )عذد الزميبث فً

0372. 07.1 02711 0700 0174. 03703* 20711 

 061.=  1010* معىىي عىذ مستىي       

البدلأية ( و الثاب بالقروع بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضاب ة    البياي البعدى     )البدرات 23يتض  من جدوف )
   جميء البيالات لصال  المجموعة التجريبية حيث بليت  يمة ت   0.05( وجود  روع بين المجموعتين  علأد ملتوى  المسارية 
ثما بليت لألبة القروع بين المجموعتين لصال  0.05ت الجدولية علأد ملتوى ( وهاه البيم اثبر من  يمة 15.31ال   3.62مابين )

 %(44.56%  ال  16.23المجموعة التجريبية  مابين )



- 24 - 
 

 

 

اواوتشً جبري ايبىن لمهبرة )فعالية الأداء المهارى )المجمىعت التجزيبيت  والمجمىعت الضببطت  فً الفزوق بيه ( 5.جذول )
 61بعذ التجزبت ن= ( سيىوبجً

الإحصبئيتالذلالاث   
 
 

 المتغيزاث

 المجمىعت التجزيبيت
61ن =   

 المجمىعت الضببطت
الفزق بيه      61ن = 

 المتىسطيه
 قيمت
 ث

وسبت 
الفزوق 

ع± ص % ع± ص   

ن 
ى
يب

 ا
ي

بر
ج

 ً
ش

وت
وا

ا

  
ً

ج
وب

يى
س

 

 217.2 *2700 .174 0743 3711 .071 711. ىاحذةال زميتللفعبليت الاداء 

 12700 *701. .74. 1704 .0174 0722 01711 رميبث 3عذد ل الأداءفعبليت 

 22734 *03710 37.1 0701 701. 17.0 .0071 ث03/  عذد الزميبث

 3.711 *01711 0711. .72. .2174 701. .00.74 ث 60فعبليت الاداء /

 20711 *03703 .0174 0700 02711 07.1 .0372 ث23/  عذد الزميبث

 .3271 *.0071 002711 04740 .01074 .0270 00.731 ث 50فعبليت الاداء /

 061.=  1010* معىىي عىذ مستىي       

 عالية اادا    الثاب بالقروع بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضاب ة    البياي البعدى   و  (24يتض  من جدوف )        
   جميء البيالات   0.05وجود  روع بين المجموعتين  علأد ملتوى    بعد التجربة  (اواوتـ  جارى ايبون ليولأاج لمسارة )المسارى 

( وهاه البيم اثبر من  يمة ت الجدولية علأد ملتوى 22.35ال   4.22حيث بليت  يمة ت مابين ),  لصال  المجموعة التجريبية 
 %(59.33%  ال  34.12ين )ثما بليت لألبة القروع بين المجموعتين لصال  المجموعة التجريبية  ماب0.05
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البدرات البدلأية )    أن هلأاك تحلن(  24وحت   22يتض  من جدوف ر م )و 
اواوتـ  جارى ايبون لمسارة )و عالية ا دا  تالمسارى , والبوة الثاصة   (العامة

أن (   بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضاب ة    البياي البعدى ليولأاج 
( بعد اواوتـ  جارى ايبون ليولأاج لمسارة ) عالية اادا  المسارى هلأاك تحلن    

 . التجربة لصال  المجموعة التجريبية 
 المجموعة التجريبية عل  المجموعة الضاب ة    الباحث تحلن رجءوي  

اواوتـ  جارى لمسارة ) البدلأية المسارية ا ثتبارات البدلأية العامة واثتبارات البدرات 
بعد التجربة إل  الت يير القعاف للبرلأامج التدريبي الم بع عل  (  ايبون ليولأاج 

 المجموعة التجريبية دون الضاب ة . 
        

Moran , Maglynn (1990 , )ويتقع الك مء ما أـار إليل موران وماجلين 
( إن البوة البصوى تـثف ألالا  للمسارات الرياضية وعل  1997) Dickديك 

 ( 171:  11( , ) 8: 15اا ضف تلك التي تلتلدم التيلب عل  مباومات ثبيرة . )
        

( لأب  عن درالات ألألورج  1997صبري   ب )ويتقع الك مء ما ياثرة 
Ansorge  وثابرلأاKaberna  يب باايباف أدى إل  تحلن دمن عل  أن التدر

اادا  وملتوى المسارات الحرثية , وأعدى الك إل   اعلية التدريب باايباف    
:  3تلأمية البدرات البدلأية الثاصة بتلك المسارات ومن يم تحلن دمن اادا  . )

115 ) 
 

ا دا   ويعدى الباحث الك إل   بيعة البرلأامج التدريبي المبترح لت وير عالية       
المسارى ل ثتبارات المسارية لحرثات  يد البحث وتبييم محددات اللأـا  السجوم  

 يد البحث والتي ثضعت لل    Renzoko wazaات المرثبة حرثلمجموعة ال
المجموعة التجريبية وثاصة أن ثف من المجموعتين التجريبية والضاب ة متباربتان 

ل روك واحدة ث ف البيالات وث ف    الملتوى    البيالات الببلية وثضعت 
التدريب  يما عدا اثت ك  بيعة ومحتوى البرلأامج التدريبي الثاب بثف من 

 المجموعتين . 
 

والتثدمت المجموعة التجريبية البرلأامج المبترح الاي أعده الباحث مراعيا          
يد حرثات     Renzoko wazaات المرثبة حرث يل أهمية التثدام مجموعة ال

الدرالة وا هتمام الثا ي بالتمريلأات المـابسة للعمف العضلي والملار الحرثي 
للمسارات الحرثية  يد البحث إضا ة إل  التعالأة الباحث بالتثدام ألاليب ااوتـ  
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ثومي باليبات والتحرك وأيضا  لوا  ثان دوجي أو ي يي بالتثدام مباومة الدميف 
ومي لوا  من الو وك أو من التحرك وألاليب وأيضا ألاليب التدريب باللأاجي ث

التدريب اليثلثوجيثو ويثون التحثم من ث ف الدمن المحدد للتدريب وأيضا تدريبات 
الرالأدورى ومراعاة التثدام حرثات  يد الدرالة وثالك التثدام الولاةف واادوات 

 الملاعدة التي لاهمت    تحلين  عالية اادا  لدى ال عبين .
ما أن اهتمام البرلأامج بالتدريب الملأت م وتحبيع مبدأ التثيك مء الحمف ث      

التدريبي علأد ر ء ااحماف التدريبية معا  أدى إل  ديادة الثقا ة البدلأية وثالك تحلن 
ااجسدة الحيوية والاي إلأعثي عل  ثقا ة و اعلية اادا  المسارى التلأا لي لتلك 

 ات التجريبية ملتثدما  حرثات  يد الدرالة . المسارات من ث ف أدا  بعا المباري
وثالك ت بيع مبدأ الثصوصية    البرلأامج والاي يؤدى إل  حدوث  قرة ثبيرة       

   ملتوى أدا  و عالية الثيير من المسارات الرياضية من ث ف تدريب العض ت 
الحرثي العاملة    المسارات وتلأمية المسارات البديلأة بسا ثالك تحلين الملار 

الصحي  والك    آن واحد من ث ف التدريب عل  المسارات ااتسا والاي يؤدى إل  
التيمار  ا ة ال عبين ثاملة وا لتقادة من و ت التدريب وبالتالي التحلن    
ملتوى و عالية اادا  المسارى للمجموعة التجريبية عن المجموعة الضاب ة    

 البياي البعدى . 
و محمد الليد معروك  ( 2003تقع مء ثف محمد حامد ـداد )وهو ما ي       

(  حوف اهمية التثدام المسارات الحرثية المرثبة ضمن البرامج التدريبية 2008)
ل عب  الجودوتعتبر حجر الداوية وا لاي الاى يعتمد علية ويبلأ  علية لأتاةج 

 (  89:  5(،) 02:  6)   المباريات بجالأب الجالأب البدلأ  واللأقل  .
 الاستنتاجاث : 

 ي حدود عيلأة والملأسج الملتثدم , وا ثتبارات والبيالات الم ببة  ىي هىاه  ي حدود عيلأة والملأسج الملتثدم , وا ثتبارات والبيالات الم ببة  ىي هىاه                 
 الدرالة أمثن للباحث التوصف ل لتلأتاجات التالية : الدرالة أمثن للباحث التوصف ل لتلأتاجات التالية : 

العامة واتض   البدلأيةالبرلأامج التدريبي المبترح ادى ال  تحلن البدرات  -
الك  ي تقوع لأتاةج اثتبارات البدرات البدلأية العامة لدى المجموعة 
التجريبية عن المجموعة الضاب ة  ي البياي البعدى حيث تراوحت لألبة 

 .%(28.92%  ال  8.34مابين )التحلن 

)البىىىىوة )البىىىىوة  ىىىى   ىىىى  أدى البرلأىىىىامج التىىىىدريبي المبتىىىىرح إلىىىى  تحلىىىىن البىىىىوة الثاصىىىىة أدى البرلأىىىىامج التىىىىدريبي المبتىىىىرح إلىىىى  تحلىىىىن البىىىىوة الثاصىىىىة  -
تحمىف تحمىف   –تحمىف البىوة المميىدة باللىرعة تحمىف البىوة المميىدة باللىرعة   -مميدة باللرعة مميدة باللرعة البوة الالبوة ال  -ا لأقجاريةا لأقجارية
 يد الدرالىة واتضى  الىك  ىي  يد الدرالىة واتضى  الىك  ىي ( ( اواوتـ  جارى ايبون ليولأاج اواوتـ  جارى ايبون ليولأاج لمسارة )لمسارة )البوة( البوة( 

تقىىوع لأتىىاةج ا ثتبىىارات لىىدى المجموعىىة التجريبيىىة عىىن المجموعىىة الضىىاب ة تقىىوع لأتىىاةج ا ثتبىىارات لىىدى المجموعىىة التجريبيىىة عىىن المجموعىىة الضىىاب ة 
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%  %  16.2316.23مىابين )مىابين ) ي البياي البعدى حيث تراوحت لألىبة التحلىن  مىا بىين  ي البياي البعدى حيث تراوحت لألىبة التحلىن  مىا بىين 
 ( .  ( .  %%44.5644.56ال  ال  

 عالية ا دا  المسارى لمسارة أدى البرلأامج التدريب  المبترح بتحلن  -
 يد الدرالة لدى المجموعة التجريبية  ( اواوتـ  جارى ايبون ليولأاج )

مابين  عن المجموعة الضاب ة  ي البياي البعدى تراوحت لألبة التحلن 
 %( . 59.33%  ال  34.12)

المبترح بتحلن  عالية ا دا  المسارى لمسارة  أدى البرلأامج التدريب  -
 يد الدرالة لدى المجموعة التجريبية عن ( اواوتـ  جارى ايبون ليولأاج )

المجموعة الضاب ة  ي البياي البعدى تراوحت لألبة التحلن  ما بين 
 %(. 43.88%  ال  38.64مابين )
 انتىصُاث : 

 رالة يوص  الباحث بما يلي :رالة يوص  الباحث بما يلي : ي حدود اللأتاةج التي ألقرت علأسا الد ي حدود اللأتاةج التي ألقرت علأسا الد                
ا هتمام بتبلأىين ا حمىاف التدريبيىة ثى ف بىرامج التىدريب مىء مراعىاة القىروع ا هتمام بتبلأىين ا حمىاف التدريبيىة ثى ف بىرامج التىدريب مىء مراعىاة القىروع  -

 القردية ل عبين . القردية ل عبين . 

وضىىء تىىدريبات مـىىابة لىى دا  المسىىارى وثىىاا المسىىارات المرثبىىة والعمىىف علىى  وضىىء تىىدريبات مـىىابة لىى دا  المسىىارى وثىىاا المسىىارات المرثبىىة والعمىىف علىى   -
 ت ويرها . ت ويرها . 

يىىة  يىىد يىىة  يىىد الىىتثدام البرلأىىامج التىىدريبي المبتىىرح ت ىىوير البىىدرات البدلأيىىة والمسار الىىتثدام البرلأىىامج التىىدريبي المبتىىرح ت ىىوير البىىدرات البدلأيىىة والمسار  -
 الدرالة لدى العيلأات الممايلة لعيلأة الدرالة الحالية .الدرالة لدى العيلأات الممايلة لعيلأة الدرالة الحالية .

الىىىتثدام البرلأىىىامج التىىىدريبي المبتىىىرح ت ىىىوير محىىىددات اللأـىىىا  السجىىىوم  الىىىتثدام البرلأىىىامج التىىىدريبي المبتىىىرح ت ىىىوير محىىىددات اللأـىىىا  السجىىىوم     -
 الثاصة  ي رياضة الجودو لدى العيلأات الممايلة لعيلأة الدرالة الحالية .الثاصة  ي رياضة الجودو لدى العيلأات الممايلة لعيلأة الدرالة الحالية .

ضىىمن البىىىرامج ضىىمن البىىىرامج   تىىدريبات البىىوة الثاصىىة للمسىىارات رياضىىة الجىىودوتىىدريبات البىىوة الثاصىىة للمسىىارات رياضىىة الجىىودوالىىتثدام الىىتثدام  -
تدريبيىىىىة مىىىىء مراعىىىىاة ت بيىىىىع االىىىىي والمبىىىىادئ العلميىىىىة اللىىىىليمة علأىىىىد تدريبيىىىىة مىىىىء مراعىىىىاة ت بيىىىىع االىىىىي والمبىىىىادئ العلميىىىىة اللىىىىليمة علأىىىىد الال

 التثدامل  داثف محتوى البرلأامج التدريب   . التثدامل  داثف محتوى البرلأامج التدريب   . 

الىىىتثدام اثتبىىىارات البىىىوة البصىىىوى , البىىىوة المميىىىدة باللىىىرعة وتحمىىىف البىىىوة الىىىتثدام اثتبىىىارات البىىىوة البصىىىوى , البىىىوة المميىىىدة باللىىىرعة وتحمىىىف البىىىوة  -
المميىىدة باللىىرعة وتحمىىف البىىوة وثىىاا ا هتمىىام بتبلأىىين اثتبىىارات أثىىرى لتبيىىيم المميىىدة باللىىرعة وتحمىىف البىىوة وثىىاا ا هتمىىام بتبلأىىين اثتبىىارات أثىىرى لتبيىىيم 

 رياضة الجودو . رياضة الجودو . اادا  المسارى  ي اادا  المسارى  ي 

تصىىميم وتبلأىىين اثتبىىارات أثىىرى جديىىدة لبيىىاي محىىددات اللأـىىا  السجىىوم  تصىىميم وتبلأىىين اثتبىىارات أثىىرى جديىىدة لبيىىاي محىىددات اللأـىىا  السجىىوم   -
 الثاصة  ي رياضة الجودو . الثاصة  ي رياضة الجودو . 
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لمهارة ) اواوتشً فعانُت الاداء المهاري تأثير تطىَر انقىة الخاصت عهً 
 نلاعبى الجىدو .جاري اَبىٌ سُىناجً (  

 م.د / أحمد إبراهيم صبرة 

 
يسىىدك البحىىث الحىىال  الىى  التعىىرك علىى  تىى يير ت ىىوير البىىوة الثاصىىة علىى  يسىىدك البحىىث الحىىال  الىى  التعىىرك علىى  تىى يير ت ىىوير البىىوة الثاصىىة علىى  
   عاليىىة ا دا  المسىىارى لمسىىارة ) اواوتـىى  جىىارى ايبىىون لىىيولأاج  ( ل عبىى  الجىىودو عاليىىة ا دا  المسىىارى لمسىىارة ) اواوتـىى  جىىارى ايبىىون لىىيولأاج  ( ل عبىى  الجىىودو

بتصىميم مجمىوعتين بتصىميم مجمىوعتين     Exprimental Methodالتثدم الباحىث المىلأسج التجريبىي التثدم الباحىث المىلأسج التجريبىي و و 
واثتيىىرت عيلأىىة واثتيىىرت عيلأىىة   إحىىداهما تجريبيىىة وااثىىرى ضىىاب ة و والىىك لملأالىىبة  بيعىىة الدرالىىةإحىىداهما تجريبيىىة وااثىىرى ضىىاب ة و والىىك لملأالىىبة  بيعىىة الدرالىىة

لىلأة( مىن  عبىي لىلأة( مىن  عبىي   2020البحث بال ريبة العمدية من  عب  الجىودو للمرحلىة اللىلأية )تحىت البحث بال ريبة العمدية من  عب  الجىودو للمرحلىة اللىلأية )تحىت 
ملأتثىىب جامعىىة ا لىىثلأدرية الملىىجلين با تحىىاد المصىىرى للجىىودو  ىىي المولىىم التىىدريبي  ملأتثىىب جامعىىة ا لىىثلأدرية الملىىجلين با تحىىاد المصىىرى للجىىودو  ىىي المولىىم التىىدريبي  

(  عباً لرياضىة الجىودو مىن (  عباً لرياضىة الجىودو مىن 3535(  , وأـتملت حجم العيلأة الثلية عل )(  , وأـتملت حجم العيلأة الثلية عل )20182018  –  20120177))
البرلأىىامج التىىدريبي البرلأىىامج التىىدريبي وأـىىارت اهىىم اللأتىىاةج إلىى  أن وأـىىارت اهىىم اللأتىىاةج إلىى  أن  عىىب درالىىة إلىىت  عية  عىىب درالىىة إلىىت  عية   1212بيىىلأسم بيىىلأسم 

العامة واتض  الك  ىي تقىوع لأتىاةج اثتبىارات العامة واتض  الك  ىي تقىوع لأتىاةج اثتبىارات   البدلأيةالبدلأيةالمبترح ادى ال  تحلن البدرات المبترح ادى ال  تحلن البدرات 
البدرات البدلأية العامة لدى المجموعة التجريبية عن المجموعىة الضىاب ة  ىي البيىاي البدرات البدلأية العامة لدى المجموعة التجريبية عن المجموعىة الضىاب ة  ىي البيىاي 

%(ويوصىىى  %(ويوصىىى  28.9228.92%  الىىى  %  الىىى  8.348.34البعىىىدى حيىىىث تراوحىىىت لألىىىبة التحلىىىن مىىىابين )البعىىىدى حيىىىث تراوحىىىت لألىىىبة التحلىىىن مىىىابين )
ا هتمىام بتبلأىين ا حمىاف التدريبيىىة ثى ف بىرامج التىدريب مىء مراعىىاة ا هتمىام بتبلأىين ا حمىاف التدريبيىىة ثى ف بىرامج التىدريب مىء مراعىىاة   الباحىث بضىرورةالباحىث بضىرورة

 لقروع القردية ل عبين . لقروع القردية ل عبين . اا

 
 
 
 
 
 

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
  –ثليىة التربيىة الرياضىية للبلأىين ثليىة التربيىة الرياضىية للبلأىين   –مدري دثتور ببلم تدريب الملأاد ت والرياضىات القرديىة مدري دثتور ببلم تدريب الملأاد ت والرياضىات القرديىة 

 جامعة ا لثلأدرية جامعة ا لثلأدرية 
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The effect of special strength development on the 

effectiveness of the skill performance of (Ouchi Gary 

Ebon-Seonagi) skill for judo players. 
 

Prof. Dr. Ahmed Ibrahim Sabra 

  
 

The current research aims to identify the effect of the 

development of special strength on the effectiveness of the 

skill performance of the skill (Ouchi Gary Ebon-seonagi) for 

judo players. The researcher used the experimental method 

Exprimental Method by designing two groups, one 

experimental and the other controlling, in order to suit the 

nature of the study. (Under .1.1 years) from Alexandria 

University team players registered with the Egyptian Judo 

Federation in the training season (.161.161-.161.161), and the total 

sample size included (3030) judo players, including 6.6. players 

from an exploratory study, and the most important results 

indicated that the proposed training program led to The 

improvement of general physical abilities and this was evident 

in the superiority of the results of the general physical abilities 

tests of the experimental group over the control group in the 

telemetry, where the rate of improvement ranged between 

(1035810358 to .109.8.109.8). 
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