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 ستدلالية للبحث : الكلمات الا
 

 الكيميه  -القدرات الحركية الخاصة  –الحس العميق   –كاتا  Gojushiho Daiجوجوشيهو داي 

  

تتضحححححية الحسةالعمةالمل خةل ةرتبةاهتارتبةاهتارترة بحلرةارلتحاث ةع بة متتوةالتحاث ةاحةالل ه ةة
علىةالعفرظةعلىةلوكزةالثللةعلىةقرع  ةالاهتكرثةع بةيتطلبةالعفرظةعلىةالتحاث ةبتثة شحححححريةهةح حححححسةة

لمل خةجلحمهمةيوسحححححلح ةةامةالجهرثةال ال زية الوؤيسة ةالعوكسة التحجبةاللكرني،ةفرلاصحححححوة الللمة العمةا
إشححرهاإةإلىةالللةلفوثة جلاةاللملحلرإةالع حححسةاللةتلفسةالتيةعلىة بوارةياللةالللةام ةإلاةإشححرهاإةإلىةة
المضححتإةالل حح  لسةع ةالعوكسةللل ححرع  ةفيةالعفرظةعلىةالتحاث ةفيةالت حسةاللعحطس،ةع بةيز ج ةالللةة

الهتحطةل ةاللفزة  ة باريةقحرلاةبوفعةبللةلثت،ة لأ ةةالملحلرإةلثلةلل اهةاللح ةالل بو ةعلىةج ححلاة باريةة
هيرضحححححححححححححسةالكرهاتحبةتعتحيةعليةعوكرإةتتطلبةق هةكت وةل ةالتحاث ةالعوكيةالثربلة اللتعو ة الوشحححححححححححححرقسةة
 اللح ه ةالمضححححححححححححححلححسة اح  ةالاعحبةإليةلموفحسةتح ب وةاسححححححححححححححتةح ااةتح هياحرإةالعمةالمل خةعلىةام ةاللح هاإةة

تحبة لموفسةةت ب وةاسححتة ااةت هيارإةالعمةالمل خةعلىةل ححتحاة جايةالجللسةةالعوكحسةالةرصححسةلارشحححيةالكرها
ل ةنرشححححيةةة5كرتر.قراةالارعبةاإجوايةاذهةال هاسحححسةعليةع جةةةGojushiho Daiالعوكحسةجحجحشححح هحةجايةة

 تع ححح ةةة%33الكرترةع بة ظهوةالتونرلاةنترةاةإ جربحسةفيةتع ححح ةالل هاإةالعوكحسةالةرصحححسةبا حححاسةبل لةة
ة.ة%68 جايةكرترةجحجحش هحةجايةبا اسةبل لةةةةفيةل تحية
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 المقدمة ومشكلة البحث:   
غححر ححسةالأالحححسةفيةالعحححر ةال حلحححسةة متتوةالعمةالمل خة  ةالعمةالعوكيةالمل خةاحة لوةفيةةة

 يلكابةل ةةة، بةرصحححسةللويرضححح   ةلأنبة رحمةق ه ةالج حححمةعلىةااع حححراةالكرنبةفيةالفوا ةاللعح ةاب
تعوياة توافبةاعويسة يجملبةسحححححويعةالتكحاةلعةالت  واإةاللفرجحسةفيةالت حسةاللعحطسة رصححححححصحححححرةلرة

لفوجة نرةعرجية  ةالويرضةاطتحمسةالأهضةفإع حححححححراةاة،  ضحححححححسحسةالج حححححححمةة يتملخةلاهرةارللح ةة الاتزا
التية لشحححيةعل هرةسححححايةكرنلةعشحححتحسة  ة سحححفللة  ةهللحسةتعلةق لحبة باريةاللشحححية   ضحححرةإع حححرسحححبة
ارلأ ثا ةالتيةيوفمهرة  ة عللهرةسححححايةكرنلةشحححاطسةسحححفوة  ةشحححاطسةل هسحححسة  ةرتفبةاذاة ماية جحجةة

 يمتتوةالعمةالمضححححححححححليةالمل خةل ةة،ةل خاسححححححححححتراربةج  ةل  بةللعمةالمل خة  ةالعمةالمضححححححححححليةالم
الصححححححححححححححفححرإةالتيةلاةتجححذكةانتاححرهةاللحح هب  ةكث واة نححرجهاةلححرةيحجحح ةلححبةجزيةلعحح جةل ةالتوالاةالتحح هيتحححسة

(،ة3:ةة8.)اللةتلفسةهغمة ال تبةالارل سةلأيةهيرضححححسةل ةالويرضححححرإةاللةتلفسةلاةسحححححلرةهيرضححححسةالكرهاتحب
ة(237:ة10(،ة)7:ة9)

  ةالعمةالمل خةاحةإجها ةياشحححححححح ةل ةةةةلاي ةا لبةنلتةع ةةةةا(2021) يذكوةلعل ةصححححححححت ةةة
 ايةل حححتشحححمواإةةةة-رتبةعتقسة بحلسةب  ةالجهرثةالمصحححتية الأن حححجسةالورح ة الل حححتلتتإةالع ححححسةة

تتحاج ةعلىةالاهر رإةالمصححححححححححتحسةللمضححححححححححتإة الأ ترهة اللفرصححححححححححلة الجل ة الأإ ةال ارلحسةتز جةالمللة
 احةةة-ةةتيةق ةتع ثةفيةالعوكسة اللحضحححعة الاتزا ة اللح ة الت حسةاللعحطسارللملحلرإةع ةالت   واإةال

إجها ة رحمةل اةق ه ةالج حححححححححححححمةعلىةااع حححححححححححححراةاعوكرتبة لحاقمبة  فمرلبةالرة ضحححححححححححححل ةعلريتبةل ةة
 (5:ة13،ة)(2:ة7.ة)ااصرارإةعتوةثيرج ةالحعية التحاث ةاللكرني

لعمةالمل خةافية  ةةا(ةة2021)ةةGregory Minnusل احمةةةة يتفخةالاحرعحبةلعةجويجحهيةة
لاة للة الحسةع ةجلحعةالصححفرإةالت نحسةالتية جبةعلىةالتعبة  ةيتعلىةبهرةكحنبة  ححليةللويرضحيةة
ارلحصححححححبةإلىةااتلر ةفيةالأجايةلثلةتاطح ةالكو ةج  ةالاروةلوهضة  ةاللشحححححيةارلكو ةفيةكو ةالل اة

ال ححرعخةفيةالكو ةالطرةو ة غ وارةالكث وةةةةج  ةالاروةإل هرة   ضححرةكرلط وا ةلضححوكةالكو ة باريةالضححوكة
ل ةالألثلسةكذلاةفيةهيرضححححححسةالكرهاتحبةفاج ةالجللسةالعوكحسة  ةالكرترةتعتحيةعلىةعوكرإةلت ححححححل ححححححلسة
لت  و ةالاتجرهة ال حححححححححوعسة اللح ة لت  و ةفيةالحقفرإة  ةالأ ضحححححححححر ة لةتلفسةفيةالأجايةفيةل حححححححححتحيرإةة

ف هرةعوكرإةتعتحيةعلىةصحمحبرإةلثلةال  هانرإةبا حبةةلةتلفسةل ةالاهتفر ة الانةفرضة كذلاةنج ة
 ث ا ححرةلةتلفححسة   ضحححححححححححححححرةالحفحح ةلعةالط وا ة  جايةلهححره ةفيةالهحايةبمةالهتحطةكححذلححاةلهححرهاإةيتمةف هححرةة
الحقح ةعلىةهجحلة اعح  ة  جايةلهحره ةلم احسةكحلةإلحاةللحرةيتطلحبةصححححححححححححححفحرإةبح نححسةلثحلةالتحاث ة اللح ة

لعمةالمضحححليةالمل خةع بةا ي تيةفيةلل لتهمةالعمةالمل خة  ةة ال حححوعسة الوشحححرقسة الل ه ةالمضحححلحسةة

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


  
 

 

 

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

- Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 
109 

 

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة

 

 

2023 مايو /(  1 عدد )ال (  40 مجلد )ال  ISSN : : 2636-3860 (online) 

ISSN : 2636-3860  

 متتوةالثراسةعللسةالحصحححلةالتيةتمللةعلىةتارغمةعللةاذهةالصحححفرإةجلحمهرةلتجملةالويرضحححيةيت حححمةة
احححرلأجايةاللتل ةلعةتحف وةاللح ة الجهححح ةاللتحححذ بة رروابةالعوكحححسةاحححرلشححححححححححححححكحححلةالفاية اللهحححرهيةالجلحححرلية

ة(6:ة13.)اللارسبة
ت حححححرع ةالمضحححححتإة الأ ترهة اللفرصحححححلةعلىةالتكحاةةةةنهر ت هيارإةالعمةالمل خةةة الحسةترهو ة

كلرةاحةالعربةفيةهيرضسةةةة-لعةالعوكرإةال ويمسة  ةت  واإةالاتجرهةاللفرجحسةالتيةتعتربةإلىةالتحاث ةة
لمح يح ةل ةةعليةسححححححححححححححت حلةاللثحرب،ةكلحرة ظهوإةاةالكحرعحلةةلتحايإعتىةلاةتعح ثةإصححححححححححححححراحسةلثحلةةة-الكحرهاتححب

رةارلل هاإةالويرضحححسةةرة بحل ة  ةالعمةالمل خةيوتا ةاهتارت ةةةلطتحسة الةرصححسةارلت ا لةالحظحفياةال هاسححرإة
العمةالمضححححححححححححححليةرإةة ل ةااحرةترهوة الححسةإجهابةجزيةرحرتةبتح هياح،ة  ةالصححححححححححححححفحرإةالتح نححسةاللةتلفحس

رصحححسةةالمل خةإلىةالتوالاةالت هيتحسةاللةتلفسةع بة نهرةت ححححهمةاشححححكلةكت وةفيةهفعةالل هاإةالعوكحسةالة
ة رة مللةعلىةتلل لةع  ثةارلاشحححححححححرطةالويرضحححححححححيةللرة ع ححححححححح ةالأجايةالويرضحححححححححيةاصحححححححححفسةعرلسة   ضححححححححح 

ة(19:ة4(،ة)22:ة2(ة،ة)12:ة1.)ااصراس
اهتارتبةاهتارترة بحلرةارلتحاث ةع بة متتوةالتحاث ةل ةرتبةالمل خةةمتتضحية  ضحرة الحسةالع ة

احةاللح ه ةعلىةالعفحرظةعلىةلوكزةالثلحلةعلىةقحرعح  ةالاهتكحرثةع حبةيتطلحبةالعفحرظةعلىةالتحاث ةبتثة
فرلاصوة الللمة العمةالمل خةةي،للكرناالعوكسة التحجبةةةة  شحريةهةح حسةامةالجهرثةال ال زية الوؤيسة

الللةلفوثة جلاةاللملحلرإةالع حححسةاللةتلفسةالتيةعلىة بوارةياللةالللةجلحمهمةيوسححلح ةإشححرهاإةإلىة
ام ةإلاةإشحححححرهاإةإلىةالمضحححححتإةالل ححححح  لسةع ةالعوكسةللل حححححرع  ةفيةالعفرظةعلىةالتحاث ةفيةالت حسةة

 لذلاة متتوةاسححححححححتراربةالعمةالمل خة ع ةلكحنرإةالوةح حححححححححسةفيةنرراةتحاث ةالج ححححححححمةع بة،ةةاللعحطس
  ة باحريةقححرلحاةبوفعةفزةللح اهةاللح ةالل بو ةعلىةج ححححححححححححححلحاة باحريةالهتحطةل ةاللةيز ج ةالملحلحرإةلثحل

ة(6:ة11(،ة)9:ة16لثت.ة،ة)بللة
هاتحبةاكلحسةالتوبحسةالويرضححسةلاع ةةرهاتحبة ك سحترإةل حرع ةللكر ل ةرتبةعللةالارعبةكل هكةك

ةرالارعبة رصححححححححسةالجربةالكرهاتحبةل ةةرةالأاعرثةالمللحسةالةلحةالتوالاةالت هيتحسةلام ةالل هب  ة   ضحححححححح 
هاتحبة بةرصحححسةالكرترة باريةةرت هيارإةالعمةالعوكيةالمل خةكلرةلاع ةالارعبة  ةالم ي ةل ةلاعتيةالك

 جاةهمةلام ةالجلحلةالعوكححسةالتيةتتطلحبةقح هةعحرليةل ةالتحاث ة التعكمة التحافخةفيةالج ححححححححححححححمة باحريةة
جملهمة عصحححححححلح ةعلىةة فيةالأجايةللرةالعوكرإةالل جا ة ع ثةلهمةام ةالااتزاثاإة  ةالاضحححححححطواكةة

الارعبةإلىةالرحراةبهذهةال هاسحححسةةةيرصححححلرإةفيةال هجرإة باريةالتل حمةفيةالاطحلاإةاللةتلفسةللرةجع
به  ةتصحححححححححلحمةبونرلاةت هيتيةقرةمةعلىةت هيارإةالعمةالمل خةبه  ةتطحيوةام ةالل هاإةالعوكحسة

ةGojushiho Dai جايالةرصسة ل تحاة جايةالجللسةالعوكحسةجحجحش هحة
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  هدف البحث:
به  ةتالحسةةةةت هيارإةالعمةالمل خيه  ةاذاةالاعبةإلىةتصححححححححححلحمةبونرلاةت هيتيةارسححححححححححتة ااةة

ة-على:ةويرضسةالكرهاتحبة إلاةبه  ةالتمو ةبةرتريةالكح تطحيوةام ةالل هاإةالعوكحسةالةرصسةلارش
ةت ب وةاستة ااةت هيارإةالعمةالمل خةعلىةام ةالل هاإةالعوكحسةالةرصسةلارشحيةالكرهاتحب. .1
جاية .2 العوكحسةجحجحش هحة الجللسة المل خةعلىةل تحاة جاية العمة ت هيارإة استة ااة ت ب وة

Gojushiho Daiةةكرتر.ةة

 فروض البحث: 
تحج ةفو قةإاإةجلالسةإعصرةحسةب  ةالرحراةاللتلية الام  سةارستة ااةت هيارإةالعمةالمل خةة .1

ةالرحراةالام ي.ةنرشحيةالكرهاتحبةلصرلي فيةتطحيوةام ةالل هاإةالعوكحسةالةرصسةل ي
المل خةفيةة .2 العمة ارستة ااة اللتلية الام ية الرحراة ب  ة جلالسةإعصرةحسة إاإة تحج ةفو قة

ةةكرترةلصرليةالرحراةالام ي.ةةGojushiho Daiل تحاة جايةالجللةالعوكحسةجحجحش هحةجايةة

  البحث:مصطلحات 
 (ة1:ة14احةااع راةبحضعةالج مةفيةالفوا .)ةالحس العميق: -
ب  ةالل هاإةالت نحسة العوكحسة تةتلفةل ةنشرطةلآروةةةةلزياايةةةةالقدرات الحركية الخاصة: -

  ل ةلجلحعسةعوكحسة)كرتر(ةلأروي.ة)إجواةي(
داي   - لل هسسةةةةكاتا:  Gojushiho Daiجوجوشيهو  الترامسة العوكحسة الجللة إع ية اية

 (ة1:ةة18) كت و .رطح ةة54الشحتحكر ة تمايةة

 إجراءات البحث: 
استة اةالارعبةاللاهاةالتجويتيةارستة ااةالتصلحمةالتجويتيةللجلحعسةتجويتحسةةةةمنهج البحث:ة - 

  اع  ة رجوايةالرحراةاللتلية الام يةلهر.ة
قراةالارعبةاررتحرهةع اسةالاعبةارلطويلسةالمل  سةالمشحاةحسةل ةلاعتيةالارجيةةةعينة البحث: -كة

ساسة ةاللل  ي ةفيةالاتعرجةاللصويةةة14:ةة13الأاليةللوعلسةالارشح  ةاللوعلسةال احسةل ةة
ةة5لاعبةتمةتل حلهمةإلىةةةة15اة الارلغةع جامةةةة2022/ةةةة2021للكرهاتحبةلللحسمةالويرضيةة

لاعت  ةع اسةاستطتعحبةلعةلتعرسةتطت خةالتونرلاةعلىةكلةةةة10لاعت  ةع اسةتجويتحسة 
الفويخة  ةالم اسة لك ةتمة رذةبحرنرإةالارتارهاإة الرحرسرإةاللتلحسة الام  سةلم اسةال هاسسةة فواجة

ةلاعت  ةفل ةع بةإجواياإةالضا ةالمللية احةقحااةالم اسةالتجويتحسةللاعب.ةة5التجويتحسة
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 أسباب اختيار العينة: 
ةسهحلسةتطت خةالتونرلاةع بة مللةالارعبةكل هكةارلارجيةالأالي.ة ▪
ةالتعت  ةعلىةل تحاةلهرهيةعرليةع بةإنهمةعرصل  ةعلىةالعزااةالتاىة اع ة  سحجةنرشح  .ة ▪
ةع اةللرهستهمةلأيةنشرطةهيرضيةآروةرت ةالكرهاتحب. ▪
ةالملوةالت هيتيةلتعت  ةلاة للةع ةرلمةساحاإةت هيب. ▪

 ( 1لمية مرفق ) المعاملات الع
اعت الحسةتحثيعة فواجةالم اسةفيةاللت  واإةالأ لحسةالطحبةالحث ةال  ةالجامةالملوةالت هيتيةجهجسةةةأولا :

(ةللرةي بةعلىة قح ةالم اسةة3،ة_ةة3العزااةع بةجريإةانعصوإةبحرنرإةالتعت  ةب  )ة+ةة
ةلتطت خةالاعب.ة صتع تهرةالتحثيعةالاعت اليتعلةلاعاية

لارتارهاإةق  ةالاعبةقراةالارعبةارستة ااةالأسلحكةااعصرةيةارستة ااةص قةالتلريزةص قةاةثانيا:
ب  ةالوبحعةالأعلىة الوبحعةالأجنىةع بةجريإةقحلسةهةاللع حبسة كتوةل ةقحمةهةالج  لحسةللرةة

ةي بةعلىةص قةالارتارهاإة صتع تهرةلتستة ااة التطت خةفيةاذاةالاعب.
الاعبةقراةالارعبةارستة ااةاسلحكةتطت خةالارتارهة رعرج ةالتطت خةللت ك ةةةةبارإةالارتارهاإةق  ةةةثالثا:

ل ةبارإةالارتارهاإةق  ةالاعبةع بةجريإةقحلسةإةاللع حبسة كتوةل ةقحلسةإةالج  لحسةللرةة
ةي بةعلىةبارإةالارتارهاإةق  ةالاعبة صتع تهرةلتستة ااةفيةاذاةالاعب.

 وسائل وأدوات جمع البيانات:  
 ت ج لةبحرنرإةالتعت  ةفيةاللت  واإةاللةتلفس.ةةاستلرهاإة -
 ا رطةكرهاتحب.ة -
 تتيةلمريوةلرحراةالحث .ةةل زا  -
   شوي ةقحرا. -
ةهسترل توةلرحراةالطحب.ةجهاز -
  سرتحاةلطرتس.ة -
ةكواإةتتحسة  ثا ةلةتلفس.ة -
ة سرعسةإ لر . -
ة قلر ة  تارقة  شوتسةلطرتس. -
 صارجيخةلةتلفسةالاهتفر .ة -
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   (2البحث: مرفق ) الاختبارات قيد 
 ارتارهةالتحاث ةالثربل.ةة -
ة.Y testارتارهةالاجلسة -
ةارتارهةسوعسةالأجايةاللهرهيةلعوكسة اع  .ة)تصلحمةالارعب( -
ة.ة)تصلحمةالارعب(Gojushiho Daiارتارهةالوشرقسةالةرتةارلجللسةالعوكحسةجحجحش هحةجايةة -
 كرتر.ةةGojushiho Daiل تحية جايةجحجحش هحةجاية -

 نهرةةكرترةع بةةةGojushiho Dai ق ةقراةالارعبةاررتحرهةالجللسةالعوكحسةجحجحشحححححححححححححح هحةجاية
ارلعوكرإةاللهرهيسةإاإةالصمحبسةاللتحسطسة المرلحسةكلرة نهرةتعتحيةعليةام ةنلرطةالصمحبسةةةةتتل ز

ةةجهجحسة لهحرهاإةنلحلة90التيةتمتلح ةعليةلت  واإةالوشححححححححححححححرقحسة التحافخة التحاث ةع حبةيحجح ةبهحرةج ها ةة
رةالهرهاإةتتطلبةق هةعرليةل ةالتحافخةب  ةال  ي ةة عوكيةل ة ضحححعةلأروةا حححوعسة قح ،ة تتل زة  ضححح 
 الوجل  ة الجذ ،ة بهرة ضعةنحكحاشيةجاتشية الذيةيتطلبةق هةكت وةل ةالاتزا ة بةرصسةعا ةالتل اةة

ةلولراة  ةال  ها ةلاهرةلحضعةك ارةجاتشي.

 المعالجات الإحصائية: 
ة:ضةالاعبةاستة اةالارعبةاللمرلجرإةااعصرةحسةالترلحسفيةضحية ا ا ة فو ة

 اللتحس ةالع ربي.ة -
 الانعوا ةاللسحرهي. -
 لمرللةالالتحاي. -
 .) ارتارهة)إة -
 لمرللةالاهتارطة"ةلت وسح ". -
 الا اسةاللححيس.ة -

 ( 3مرفق )  :البرنامج التدريبي المقترح
 أهداف البرنامج   -1

ت هيتيةارستة ااةالعمةةتصميم   • العوكحسةبونرلاة الل هاإة المل خة ت ب وهةعلىةتطحيوةام ة
 .الةرصسةق  ةالاعبةل اةنرشحيةالكرهاتحب

العمةالمل خة ت ب وهةعلىةل تحية جايةالجللسةالعوكحسةت هيارإةةتصلحمةبونرلاةت هيتيةارستة ااةة •
 كرتر.ةةGojushiho Daiجحجحش هحةجاية
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 :أسس وضع البرنامج التدريبي -2

ة.الت هيتيةللةصرةصةالت نحسة اللهرهيسةللوعلسةالارشح  لتةلسةالتونرلاة •
 .لواعر ةتحف وةاللكر ةاللارسبة االكرنرإةالتثلسةلتاف ذةالتونرلا •
ةلواعر ةالفو قةالفوج سةلم اسةالاعب. •
 .  ةيتصفةارللو نسة باريةالتطت خ •
 .يتاعةفحبةالت هبةل ةال هلةإلىةالصمبة ل ةالا ح ةإلىةاللوكبة •
ة.التونرلاةعحاللةالأل ة ال تلسواعية  ةي •

(ة ع اإةت هيتحسةارلأستح ةلحكح ةع جة ع اإة3(ة سربحع،ةبحاقعة)8بل لةع جة سربحعةالتونرلاة)
(ة عح  ةتح هيتححس،ة كحرنحلةفتو ةتطت خةالتونحرلاةايةفتو ةالاعح اجةلللاحرف ححححححححححححححرإةالتيةتمةف هحرة24التونحرلاة)

الشححححححححح  ة التكواهيةللتيلتهرةلطتحمسةالتونرلاةالللتو ةةاسحححححححححتة ااةتوقةالت هيبةالفتويةلاةف ة لوتفعةة
ةارستة ااةت هيارإةالعمةالمل خ.

 

   (1جدول )

  وزيع الزمني العام للبرنامج التدريبي على أجزاء الوحدة التدريبيةال

 م
 أجزاء الوحدات التدريبية

النسبة 

 المئوية

الزمن 

 بالدقائق 

%10 التهيئة (ـ الإحماء )  الجزء التمهيدي 1 ق  216   

2 

ي 
س

ئي
لر

 ا
ء
جز

ال
 

%20 ( الحس العميق)تدريبات    الإعداد البدني الخاص ق  432   

%30 (الحس العميق)تدريبات  الإعداد المهاري ق  648   

%52 المقطوعات الحركية ق  540   

%02 تدريبات المنافسة ق  432   

%5 الجزء الختامي  3 ق  108   

%100 الإجمــــالــــــــــــي  ق 2160   

(ةالتحثيعةالزلايةلأجزايةالحع اإةالت هيتحسةرتبةالتونرلاة ق ةتمةتع ي ةة1يتضححححححححححححححيةل ةج  بة)
 تحثيعةالا ححبةال ححرالسةباري اةعلىةالاتت ةعلىةال هاسححرإةاللوتاطسة اللشححربهسة ل ها سةالارعبةاطتحمسةة

رةباحري اةعلىةتتحمحسةفتو ةتطت خةالتونحرلاة ايةفت و ةلحرةقتحلةالتعت  ةع حبة ملحلةكلح هكةلهمة   ضححححححححححححححح 
اللارف حححححرإة اللارف حححححرإة التية كح ةالتوك زةف هرةعلىةالاع اجةالةططية اللارهاةيةاصححححححه ة كتوةلاهرةة
رةلأ ةاذهة ع ةفتواإةب ا سةاللحسمةالت هيتي،ةكلرةتمةتع ي ةن بةللإع اجةالت نية الاع اجةاللهرهية  ض 
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للرة جملارةلاةن حتطحعة  ةن فلةاذاةةةاللوعلسة يةلوعلسةالارشحح  ةايةلوعلسةبارية تالحسةب نحسة لهرهيس
ةالجرنب.

  - تشكيل الاحمال التدريبية:   -3
 (ة3:ة1،ةة2:ة1،ةة1:ة1العللةالت هيتيةرتبةالتونرلاة) •
 توقةالت هيبةالل تة لسةفتويةلوتفعة لاةف ةالش  ة الت هيبةالتكواهي. •
:ةةةة75الأقصىةل )(،ة قلةل ةة74:ةةةة60جهجرإةالأعلربةالت هيتحسةرتبةالتونرلاة)لتحس ة)ة •

 (.ة100:ةة90(،ة قصىةل )89
اعتل ةالارعبةفيةتلا  ةش  ةالت هيبةعليةالزل ة لم بةالاا ةكل شوة  هلةتطتحلبة باريةة •

 تطت خةالتونرلا.ة

ةةالجزء التمهيدي:
اعتحيةاذاةالجزيةعلىةت هيارإةل ةشححرنهرةته حسة هفعةجهجسةعواه ةالج ححمةتله  اةلوجزايةالترلحسةة

التحح هياححرإةفحححبةل ةتحح هياححرإةلللو نححسة تحح هياححرإةللإتححرلححسة تحح هياححرإةللإعلححريةكححرلجوية الحبححبة تاحعححلةة
 العجل،ة اللفزةارلعتل،ة الألمركةالصحححححححححح  و ،ة ت هيارإةاللفزةعلىةق اة اع  ةفيةالاتجرارإةاللةتلفسةة

ة اللفزةعليةالل ل  ةفيةالاتجرهةالألرلية الجرنتية الةلف.
ةةالجزء الرئيسي:

جزيةعلىةت هيارإةعرلسةعلىةالعمةالمل خةلثلةت هيارإةالحقح ةعليةق اة اع  ةاشحتللةاذاةال
 اللوجعحسةالتاح  لححسةفيةاتجحراحرإةلةتلفحسة تح هياحرإةالاهتكحرثاإةاللةتلفحسةكحذلحاةتمةجلاةعوكحرإةلهحرهيحسةة
لعةت هيارإةالعمةالمل خة التيةتمةلواعر ة  ةتكح ةلت هجسةل ةال حهلةإلىةالصحمبة ل ةالا حح ةإلىة

ارسححححححححححححححتةح ااةالأسححححححححححححححرسححححححححححححححححرإة اللهحرهاإةالفوج سةاللكحنسةللجللحسةالعوكححسةجحجحشحححححححححححححح هحةجايةةةاللوكب،
Gojushiho Daiكرتر،ةكلرةاعتحيةاذاةالجزيةعلىةت هيارإةارسحححححتة ااة سحححححلحكةالللطحعرإةالعوكحسةةة

للرتعةعوكحسةيتمةالت هيبةعل همةاشححححححكلةفوجية  ةلجلع،ةكلرةة9ع بةتمةتل حححححححمةالجللسةالعوكحسةإليةة
الجزيةعلىةتح هياحرإةاللاحرف ححححححححححححححسة التيةيتمةف هحرةالتح هيحبةعلىة جايةالجللحسةالعوكححسةكحرتحرةةاشححححححححححححححتلحلةاحذاةة

  جايةاطحلس.ةGojushiho Daiجحجحش هحةجاية
ةةالجزء الختامي:

لعتحاةاذاةالجزيةعلىةت هيارإةل ةشححححححححححح نهرةالمللةعلىةته ةسةضحححححححححححوبرإةالللبة رف ةجهجسة
لةف ةتواكمةل حححتحيرإةالتكتحاة تلل لةالشحححمحهةعواه ةالج حححمةكلرةاشحححتلللةعلىةت هيارإةإترلسةبربتسةة

ةالاجهرجة التمب.
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ة
 عرض ومناقشة النتائج:  

(ةالةرتةكةع حححححححححركةلتحسحححححححححطيةالرحرسححححححححح  ةاللتلية الام يةلللجلحعسةة2يتضحححححححححيةل ةج  بة)
التجويتحسة جحجةفو قةجالسةإعصححرةحرةب  ةاذهةاللتحسححطرإةلصححرليةالرحراةالام يةع بةبل لةقحلسةإة

(ة ايةقحلحححسة كتوةل ةقحلحححسةإةالجححح  لححححسةعاححح ةل ححححححححححححححتحاةة14.654-ةة4.265اللع حححححححححححححححبحححسةلحححرةب  )
للرةي بةعلىة جحجةفو قةب  ةلتحسحححححطيةالرحراةاللتلية الام يةلصحححححرليةةةة4 جهجسةعويسةة0.05لماحيس

مستتتتتتتتتتوي أداء الجم تة (ة إلحاةللت  وةة14.654الرححراةالامح يةع حبةبل حلةالرحلحسةالكتواةلرحلحسةإة)
،ة جريإةالرحلسةة%68 با ححححححححححاسةتع حححححححححح ةبل لةةةاتاك Gojushiho Daiالحركية جوجوشتتتتتتيهو داي 

با ححححاسةتع ححح ةةةةY test(ة إلاةللت  وةالتحاث ةللوجلةالح ححححويةفيةارتارهةة4.265الصحححح واةلرحلسةإة)
ة%.7بل لة

 يوجعةالاحرعحبةاحذاةالتع حححححححححححححح ةلللجلحعحسةالتجويتححسةفيةالرححراةالامح يةنتحجحسةلتح هياحرإةالعمة
لاةالتح هيتيةالحذيةتمة ضححححححححححححححمحبةللجلحعحسةالاعحبةالتجويتحسةةالمل خةالتح نححسة اللهحرهيحسةالحذيةاعتحااحرةالتونحر

ع بةقراةالارعبةالواعر ة ضحححححححعةت هيارإةالعمةالمل خةاطويلسةلشحححححححربهسةلطويلسة جايةاللهرهاإةجارلة
كرترةلعةالأرذةفيةااعتارهةالل ححححححححححححرهةالعوكيةةGojushiho Daiالجللسةالعوكحسةجحجحشحححححححححححح هحةجاية

رطريةفحهةع  بهرةلأيةلهره ،ةكلرةيوجعةالارعبةاذاةالصحححححعحية الأجايةالفايةالصحححححعحية تصحححححعحيةالأ

 5ن= 

 المتغيرات
وحدة  

 القياس 

الفرق بين   القياس البعدي  القياس القبلي 

 المتوسطين

قيمة 

 )ت( 

نسبة 

 التحسن 

 % ع س ع س

 التوازن

Y test  9 6.354 4.13 1.875 47.36 1.635 43.23 سم يمين% 

 %7 4.265 3.47 1.362 48.36 0.689 44.89 سم شمال

 اختبار الوقوف علي قدم واحدة 
 %42 7.652 8 0.964 27 1.623 19 زمن/ث يمين 

 %47 5.263 8 0.997 25 0.365 17 زمن/ث شمال

 الرشاقة 

 %33 4.985 2 1.07 8 0.893 6 ث10ك/ تيتسوي أوي زوكي

 %22 6.663 4 1.986 22 1.742 18 ث10ك/ ( 12( إلي )6الحركات من )

 %20 10.265 3 2.987 18 1.965 15 ث10ك/ ( 34( إلي الحركة ) 32الحركة من )

سرعة 
 الأداء 

 %42 11.365 0.755- 0.82 1.009 2.667 1.764 زمن نيكوتي

 %13 8.687 0.247- 0.698 1.521 2.365 1.768 زمن الدوران 

 %18 9.365 0.659- 1.688 2.986 1.698 3.645 زمن تيتسوي أوي زوكي

مستوي أداء الجملة الحركية جوجوشيهو داي  
Gojushiho Dai كاتا 

 %68 14.654 0.5 1.03 7.8 0.69 7.3 درجة

  2.132 هي 4درجة حرية  0.05قيمة ت الجدولية عند مستوي معنوية   
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التع حححححححححححح ةإلىةتويلسةتلا  ةالعللةالت هيتيةلم اسةالاعبةع بةاعتل ةالارعبةعلىةالزل ة ضححححححححححححوبرإة
الللبةلع ركةش  ةالمللة الواعرإةكذلاةلواعر ةلارجئةالت هيبةل ةت هبة شلحلحسة استلواهيسة غ وار،ةة

تحرهةالارعبةلللهرهاإةالأكثوةتكواهاةفيةالكرترة اللهرهاإةإاإةكلرةيوجعةالارعبةاذاةالتع حححححححححححححح ةإلىةار
جهجرإةالصحمحبسة تكواهارةاشحكلةللا ةلعةعللةت هيارإةالعمةالمل خةلهر،ةاذاةللرةي بةعليةتعل خةة

تحجح ةفو قةإاإةجلالحسةإعصححححححححححححححرةححسةب  ةالرححراةاللتليةةةة-1نتحرةاةكتةل ةةالفوضةالأ بة الثحرنية الحرة
نرشححححححححيةة ارإةالعمةالمل خةفيةتطحيوةام ةالل هاإةالعوكحسةالةرصححححححححسةل ي الام  سةارسححححححححتة ااةت هي

تحج ةفو قةإاإةجلالسةإعصحححححححححححححرةحسةب  ةالرحراةاللتلية الام يةةة-2الكرهاتحبةلصحححححححححححححرليةالرحراةالام ي.
كرترةةةGojushiho Daiارسحححححححتة ااةالعمةالمل خةفيةل حححححححتحاة جايةالجللةالعوكحسةجحجحشححححححح هحةجايةة

ةةلصرليةالرحراةالام ي.
 (. 17(،)15(،)11(،)12(،)8(،)3(،)2ويأتي هذا بالاتفاق مع نتائج الدراسات التالية )

 الاستنتاجات والتوصيات: 
 الاستنتاجاتأولا : 

في ضتوء أهداف البحث والنتائج التي توصتل يليها ويبيعة عينة البحث التجريبية ومستتواهم  
 حث للاستنتاجات التالية: الفني وفترة تطبيق البرنامج من الموسم التدريبي توصل البا

 بوةالتونرلاةالت هيتيةارستة ااةت هيارإةالعمةالمل خةت ب واةإ جربح رةفيةتطحيوةالل هاإةالعوكحسة -
 (.ة%42:ة%9الةرصسةاللتلثلسةفيةالتحاث ،ةبا اسةتع  ةتوا علةلرةب  ة)

الل هاإةالعوكحسةةة بوةالتونرلاةالت هيتيةارستة ااةت هيارإةالعمةالمل خةت ب واةإ جربح رةفيةتطحيوة -
جاية العوكحسةجحجحش هحة ارلجللسة الةرصسة اللهرهاإة الوشرقسةلأجايةام ة اللتلثلسةفية الةرصسة

Gojushiho Dai32الحركة من)  –(  12:  6الحركات من )  -تتسوي أوي زوكي  كرترة اية)ةة  :
 (.ة%33:ة%20با اسةتع  ةتوا علةلرةب  ة)( 34

 بوةالتونرلاةالت هيتيةارستة ااةت هيارإةالعمةالمل خةت ب واةإ جربح رةفيةتطحيوةالل هاإةالعوكحسة -
ارلجللسةالعوكحسةجحجحش هحةة الةرصسةاللتلثلسةفيةسوعسةالأجايةلأجايةام ةاللهرهاإةالةرصسة

داتشي  كرترة ايةةةةGojushiho Daiجايةة نيكواشي  نيكوتي  أوي    -الدوران  –)ايبون  تتسوي 
 (. %42 -  %13بنسبة تحسن ب غت )زوكي( 

 Gojushiho بوةالتونرلاةالت هيتيةالللتو ةعلىةل تحية جايةالجللسةالعوكحسة)جحجحش هحةجايةة -
Dai(ةكرترةت ب واةإ جربحر.با اسةتع  ةبل لة)ة%68) 
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تمةة - لتعت  ة التية المرلسة الف  حلحجحسة الكفري ة تطحيوة فية إ جربح رة الللتو ة الت هيتية التونرلاة  بوة
رتهرةفيةت روةظهحهةالتمبة ل تحيةالاتزا ةالعوكية الثربلةام ةالأجاية ررصسةفيةالحع اإةةلتع

 الأر و ةارلتونرلا.ة
العوكحسة - الجللسة لهرهاإة لام ة اللهرهية المل خة الأجاية العمة ت هيارإة ب  ة اللزبة استة ااة

 اشكلةللا ةكر ةإاةفرعلحسةفيةتعل خةالاترةا.ةةةGojushiho Daiجحجحش هحةجاية
 ااةت هيارإةالعمةالمل خةتمتتوة كثوةتشحيلرةلتعت  ةكحنهرةتشتللةعليةنح ةل ةالتوك زةةاستة -

  التع يةللرة جيةإليةع اةشمحهامةارللللة الوتراسةل ةالت هيارإةالتلل   س.ة
تتحمسةالأجايةفيةت هيارإةالعمةالمل خة جيةإليةتالحسة تطحيوة  ضر ةالوجل  ةا ةالحقفرإةلثلة -

شيةجاتشية التيةتم ةل ةالأ ضر ةالأسرسحسةفيةالجللسةالعوكحسةجحجحش هحةةثنكت حجاتشية نحكحا
 .ةGojushiho Daiجاية

 التوصيات 
الارشح  ةة - لعة التونرلاة اذاة فية اللتضلاسة المل خة العمة ت هيارإة ارستة ااة الارعبة يحصية

  الارشحرإ.
 يحصيةالارعبةاربتكرهةت هيارإةعمةعل خةج ي  ةتتلرشيةلعةجللةعوكحسة روي. -
التعت  ة التعارإةفيةةيحصيةة - فحرإة رويةل ة المل خةلعة العمة ت هيارإة ارستة ااة الارعبة

 الكرهاتحب.
يحصيةالارعبةارستة ااة ج اإةارويةتزي ةل ةصمحبسة جايةت هيارإةالعمةالمل خةلثلةالت هيبة -

هلرب،ةكذلاةاستة ااةالأعاربةاللطرتسة باريةالأجاي،ةكذلاةلامة فية هضةلاةفضسة  ةلوتفمسة  
ربةالت هيبة باريةالأجاية  ةلامةبللةلثلةص يويةالأبلربة  ةالكواإةالطتحسةإاإةالأ ثا ةاللتم ج ة بل

   ةال التلزةلعةلواعر ةاللوعلسةال احسة فتو ةالت هيبة ل تحية نح ةالتعت  .
يحصيةالارعبةارستة ااةلثلةاذهةالت هيارإةلعةلاعتيةالكحل تحبةالرةيتلرشيةلعةتتحمسةالأجاية -

 سةال احسةللرةلهرةل ة بوةكت وةفيةتع   ةالتحاث ةال يارلحكيةاصفسةعرلس.ة اللوعل
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