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رأثير ثشَبيح تمشَُبد َىػُخ نؼعلاد يشكض الجغى ػهً مخشخبد انمىح انؼعهُخ 
 ويغزىٌ أداء ثؼط يهبساد ربرشً واصا نُبشئ الجىدو وانزىاصٌ

 *د. خالد فريد عزت زيادة                                                                   
 ربية الرياضيةاستاذ مساعد بقسـ المناىج وطرؽ تدريس الت

 جامعة المنصورة –كمية التربية الرياضية  – 
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                         مقدمة ومشكمة البحث

 والإنجازات والأرقاـتحقيؽ النتائج  فيالوقت المعاصر طفرة ىائمة  فييشيد المجاؿ الرياضى 
العممية التطبيقية  والأبحاثمختمؼ الرياضات، وذلؾ بفضؿ الاستناد الى نتائج الدراسات  فيالرياضية 

والمراكز  والمعممية، مما جعؿ الرياضة مقياساً لتقدـ الدوؿ، وأصبح الوصوؿ الى منصات التتويج
 مختمؼ الرياضات.  فيالمتقدمة ىو شعار لجميع الدوؿ المتنافسة 

اىتمت بدراسة العلبقة بيف  التيالعممية  والأبحاثبعض الدراسات  ولقد ظير خلبؿ السنوات الأخيرة
 الإنجازالعضلبت العاممة حوؿ مركز ثقؿ الجسـ وبيف العديد مف المتغيرات البدنية والميارية ومستوى 

، عضلات المحوراضى، حيث يطمؽ عمى مجموعة تمؾ العضلبت مصطمحات متعددة منيا الري
منطقة الحوض وأسفؿ الظير، وىي  في، والتي توجد Core Muscle وعضلات مركز جسم اللاعب

أف عضلبت مركز جسـ  الدراساتالمصدر الأساسي لثبات واستقرار الجسـ، حيث اشارت العديد مف 
 forcesإنتاج أو تقييد الحركة مف خلبؿ نقؿ عزوـ القوي، وكمية الحركة المسئولة عف اللبعب ىي 

and momentum ولذلؾ فاف تنمية إلي عضلبت وعظاـ الأطراؼ العموية والسفمية مف الجسـ ،
منطقة مركز الجسـ، وعدـ اىدار  فيالقوة العضمية لتمؾ المنطقة يؤدى الى تحقيؽ التوازف العضمي 

والاحتفاظ بتوازف الجسـ واستقراره، بعيداً عف المسار الحركى المحدد للؤداء،  لمقوة المطموبة للؤداء
-91: 25(الاداء الحركى. فيالجيد المبذوؿ وزيادة التحكـ  فيالامر الذى ينعكس عمى الاقتصاد 

108) ،(27 :26)،(31 :21-27)،( 36 :979( 
دنية، وقدرة فسيولوجية، بأنواعيا وأشكاؿ ظيورىا المختمفة كصفة ب وتمثؿ القوة العضمية

رياضة الجودو، حيث توجد علبقة طردية بيف  فيأحد أىـ القدرات البدنية الخاصة وعنصر حركى، 
رياضة الجودو واتقاف وتطوير مستوى الاداء الميارى، لأف تنمية القوة العضمية  فيتنمية القوة العضمية 

مع تأخير ؼ الحمؿ الواقع عمى المفاصؿ يتخفو  بأشكاليا المختمفة يعمؿ عمى تعزيز الاداء الحركى،
الشعور بالتعب، كما تؤثر القوة العضمية عمى بعض المكونات البدنية الاخرى كالسرعة والتحمؿ 

تطوير  فيوالرشاقة، ولذلؾ فاف تنمية القوة العضمية للبعبي الجودو يعتبر أحد العوامؿ المساعدة 
 )142: 8وتحسيف مستوى الاداء الميارى. (

عمى أف القوة العضمية تعد مفتاح التقدـ لكؿ الفعاليات  م(1777بسطويسى احمد )يشير  ولذا

--------------------------------------------------------------- 

*. 
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الرياضية عمى حد سواء، فيي الدعامة التى تعتمد عمييا الحركات الرياضية، كما يتوقؼ مستوى 
مسعد عمى )، كما يوضح 113: 6(الانجاز الحركى الشامؿ بدرجة كبيرة عمى مستوى القوة العضمية. 

الانشطة التى تتطمب حركات أو ميارات الرفع،  فيعمى اف القوة العضمية تتعاظـ أىميتيا  م(0115)
 )94: 22الشد، الدفع، مثؿ رياضة الجودو. (

 أنو لافى رياضة الجودو، حيث البدنية الأساسية  قدراتال ايضاً أحد أىـالتوازف يعتبر كما 
بصورة سميمة إذا لـ  معب واقفاً )تاتشى وازا(الميارة مف ميارات أف يؤدى أي للبعب الجودو يمكف 

 خاصة اثناءدقة الأداء الميارى بقدرة اللبعب عمى التوازف  تضحتحيث  ،بصفة التوازفادائو رتبط ي
 يستطيع أف يحافظ عمى توازنو الذيالجيد ىو تسكورى)، كما اف لاعب الجودو  -مرحمتى (كوزشى 

 21( .تحت تأثير القوة المبذولة مف المنافساء الجسـ التغيرات السريعة لاتجاه حركات أجز  خلبؿ
:115( )32:29) (23 :144( 

مف خلبؿ اشرافو كمسئوؿ فنى عمى المركز التدريبي لرياضة الجودو  الباحثوقد لاحظ 
سنة، يفتقدوف القدرة عمي التحكـ  15فرع القنفذة، أف ناشئي المرحمة السنية تحت  –بجامعة أـ القرى 
ـ الاستقرار الحركى، كما يلبحظ إىدار كبير لمقوة العضمية بعيدا عف مسار واتجاه في الأداء وعد

اشى وازا)، حيث يظير  –كوشى وازا  –الحركة خلبؿ تنفيذ الاداء، خاصة ميارات تاتشى وازا(تى وازا 
فى مرحمتي (تسكورى)،(كاكا)، وىما المرحمتيف الرئيسيتيف لتنفيذ ميارات تاتشى وازا  فيذلؾ واضحاً 

عضلات رياضة الجودو، وقد يرجع الباحث ذلؾ الى العضلبت العاممة عمي منطقة الجذع والحوض (
)، والذى يؤدى عدـ تنميتيا بشكؿ اساسى داخؿ الوحدات التعميمية أو core Muscleمركز الجسم 

ركز التدريبية الى عدـ القدرة عمي نقؿ القوة الكاممة لمرجميف أو الذراعيف عبر وصلبت عضلبت م
الجسـ، والتي تعتبر حمقة الوصؿ بيف الطرؼ العموى والطرؼ السفمى مف الجسـ، حيث تبيف ضعؼ 

 الباحثعضلبت ىذه المنطقة مف خلبؿ انخفاض نتائج أدائيـ عمي الاختبارات الدورية التى يجرييا 
اختبارات القوة  لقياس مستوى عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالمرحمة السنية قيد البحث، والتي منيا

)، كما 385-364: 16)، وكذلؾ اختبارات التوازف بنوعيو(116-29: 16العضمية بأشكاليا المختمفة(
ىذه المنطقة يزيد مف الضغط الواقع عمى المجموعات العضمية  فياف عدـ التوازف العضمي للبعبيف 

، وىبوط القدرة عمي التحكـ العاممة، ويؤدى الى اىدار لمقوة العضمية فى مسارات حركية غير مرغوبة
 في مستوى الأداء.

عمى نتائج التحميؿ الحركى لبعض ميارات (تاتشى وازا) خاصة ميارات  الباحثومف خلبؿ اطلبع 
كوشى وازا)، وجد انيا تعتمد بشكؿ كبير عمى عضلبت مركز الجسـ، والمسئولة عف ثبات  –تى وازا (

ادائو لنوعيو ىذه الميارات وفؽ سمسمة متصمة  الجسـ واستقراره، حيث يتحرؾ جسـ اللبعب عند
ببعضيا عف طريؽ مفاصؿ الجسـ ومزودة بقوة دافعة وىي قوة عضلبت مركز الجسـ والتي مف 
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خلبليا يتـ نقؿ القوة الى الذراعيف والرجميف حتى تحدث الحركة، وفى نفس الوقت تعمؿ عمى تثبيت 
 المفاصؿ الأخرى غير المشتركة فى الاداء الحركى.

 )2)(7)(10)(13)(18)(19( 
أىمية تنمية وتطوير القوة العضمية لعضلبت مركز الجسـ، لموصوؿ إلى مستوي وبذلؾ يتضح مدى 

لتوازف وقت واحد، وتحقيؽ ا فيمع تنمية وتطوير التوازف  الأداء فيمثالي مف القوة المستخدمة 
حوؿ مركز  لعضمية العاممةا اتالمجموعلمقوة بيف وجود تكافؤ والذي يتطمب  المطموب، العضمي

 الجسـ والعضلبت المضادة. 
 Nesserنيسر، مWillardson (0115)ويل ردسون وقد اشارت نتائج دراسات كؿ مف 

، أف ىناؾ نقص في الدراسات التي تناولت بناء برامج تنمية القوة لعضلبت مركز الجسـ، م(0116)
لميارى لمختمؼ الرياضات، كما يجب أف ا الأداءتحسيف وتطوير مستوى  فيتو أىميعمى الرغـ مف 

 )1750:  30( )،984: 36يكوف لو الأولوية داخؿ البرامج التعميمية والتدريبية. (
فى اتجاه المسار الحركي لمميػارات اف استخداـ برنامج تمرينات نوعية  الباحثوفى ضوء ما سبؽ يرى 

وض)، قد يكوف أحد الحموؿ التػي تسػاىـ وموجو لمنطقة مركز الجسـ (الجذع والح الحركية قيد الدراسة،
 في تنمية مخرجات القوة العضمية، والتوازف، وتحسيف مستوى الاداء الميارى.

 هدف البحث:
برنامج تمرينات نوعية لعضلبت مركز الجسـ عمى مخرجات ييدؼ البحث إلى التعرؼ عمى تأثير 

وذلك  سنة، 15ناشئ الجودو تحت القوة العضمية والتوازف ومستوي أداء بعض ميارات تاتشى وازا ل
 من خلال:

 برنامج تمرينات نوعية لعضلبت مركز الجسـ لناشئي الجودو.تصميـ  -1
عمى مخرجات القوة  تمرينات النوعية لعضلبت مركز الجسـالتعرؼ عمى تأثير برنامج ال -2

 15و تحت لناشئي الجودالعضمية، والتوازف، ومستوى اداء بعض ميارات تاتشى وازا قيد البحث 
 سنة.

 فروض البحث:
توجد فروؽ دالة إحصائيا بيف القياسيف القبمي والبعدي لكؿ مف المجموعتيف التجريبية  -1

والضابطة في مخرجات القوة العضمية، والتوازف، ومستوى اداء بعض ميارات تاتشى وازا قيد 
 لصالح القياس البعدي. سنة 15لناشئي الجودو تحت البحث 

الة إحصائيا بيف القياسيف البعدييف لممجموعتيف التجريبية والضابطة في توجد فروؽ د -2
لناشئي مخرجات القوة العضمية، والتوازف، ومستوى اداء بعض ميارات تاتشى وازا قيد البحث 

 .لصالح المجموعة التجريبيةسنة  15الجودو تحت 
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 مصطمحات البحث.
ؿ جسـ اللبعب، ويبدأ منيا معظـ الحركات ىي المنطقة التي تحيط بمركز ثق عضلات مركز الجسم:

الرياضية، وتعتبر المنطقة المسئولة عف تطوير القدرة العضمية، والاحتفاظ بتوازف الجسـ واستقراره، 
وتوليد القوة ونقميا عبر الجسـ، وتعرؼ تشريحياً بمجموعة عظاـ المنطقة القطنية لمعمود الفقري 

 )72: 25() 26: 27( الصمة بو والقريبة منو. والحوض، وجميع (العضلبت والأربطة) ذات
 )تعريف إجرائي( :مهارات تاتشى وازا

ىي احدى فنوف وميارات رياضة الجودو، ويطمؽ عمييا ميارات المعب واقفاً، وتشتمؿ عمى ميارات 
كوشى وازا)، (باستخداـ الذراعيف ويطمؽ عمييا (تى وازا)، وميارات باستخداـ الوسط ويطمؽ عمييا 

 ات باستخداـ الرجميف ويطمؽ عمييا (اشى وازا).وميار 
 :ت المرجعيةالدراسا

) بدراسة ىدفت الى التعرؼ عمى تأثير برنامج التمرينات 4(م( 0113قام احمد العميرى ) -1
المقترح عمى كؿ مف التوازف، ومخرجات القوة العضمية (تحمؿ القوة، القدرة العضمية، القوة 

والحركية)، ومستوي الأداء الفني لرفعة الكميف والنطر لدي  المتفجرة، القوة القصوى الثابتة
سنو)، واستخدـ الباحث المنيج التجريبى، وبمغت عينة البحث  14-12الرباعييف المبتدئيف (

) مبتدئ، وكانت أىـ النتائج برنامج التمرينات المقترح لعضلبت مركز الجسـ لو تأثير 22(
 ت القوة، ومستوي الأداء الفني لمرباعييف المبتدئيف.ايجابي عمي تطوير التوازف، وبعض مخرجا

تدريبات  ) بدراسة ىدفت الى التعرؼ عمى تأثير35( مTantawi (0111) قام طنطاوي -0
بعض عناصر المياقة البدنية ومستوي أداء الكاتا لدي لاعبي  عضلبت مركز الجسـ عمى

) لاعب، وكانت أىـ 12حث (الكاراتيو، واستخدـ الباحث المنيج التجريبى، وبمغت عينة الب
النتائج اف البرنامج التدريبي المقترح والذي تـ تطبيقو عمى المجموعة التجريبية كاف لو تأثير 
عمي تطوير مكونات المياقة البدنية (التحمؿ العضمي لمبطف، القوة المتفجرة، القدرة، التوازف) 

 لمجموعة الضابطة.وتحسيف مستوي أداء الكاتا، مقارنة بالبرنامج المتبع لدى ا
 إجراءات البحث: 

 منهج البحث.
استخدـ الباحث المنيج التجريبي لملبءمتو ليدؼ وفروض البحث، وذلؾ باستخداـ التصميـ 

البعدي) لكؿ  –التجريبي لمجموعتيف إحداىما تجريبية والأخرى ضابطة، وبواسطة القياسيف (القبمي 
 مجموعة.

 مجتمع وعينة البحث.
سنة، وقد تـ اختيار  15ث ناشئ رياضة الجودو بمنطقة مكة المكرمة تحت يمثؿ مجتمع البح 

فرع  –عينة البحث بالطريقة العمدية مف ناشئ المركز التدريبي لرياضة الجودو بجامعة أـ القرى 
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ناشئ تـ تقسيميـ عشوائياً  28سنة، وقد بمغ قواـ العينة الاساسية  15القنفذة، لممرحمة السنية تحت 
، كما تـ اختيار عينة ناشئ 14يف احداىما تجريبية والاخرى ضابطة، بمغ قواـ كؿ منيما الى مجموعت

أخرى مف مجتمع البحث الأصمي وخارج قواـ العينة الأساسية بيدؼ إجراء الدراسات الاستطلبعية 
 ) التوصيؼ الإحصائي لعينة البحث. 2ناشئيف، ويوضح جدوؿ ( 8وبمغ عددىا 

 بحـثعينـة ال ( توصيف2جدول )

 اعتدالية توزيع عينة البحث:
بحساب معامؿ الالتواء لجميع القياسات المستخدمة قيد البحث، لمتأكد مف أف عينة  الباحثقاـ 

 4، 3تغيرات قيد البحث، كما ىو موضح بجدولى البحث الأساسية تتوزع اعتدالياً فى جميع الم
 اعتدالية توزيع عينة البحث فى متغيرات (3جدول )
 28ن = العمر التدريبي           –الوزن  –الطول  –العمر الزمنى 

 معامل الالتواء الانحراف المعياري الوسيط المتوسط وحدة القياس المتغيرات 
 151,- 51, 14,00 13,54 سنة العمر الزمنى

 172,- 2,27 160,75 160,71 سم الطول

 967, 4,00 61,20 61,54 كجم الوزن

 809,- 48, 2,00 1,68 سنة العمر التدريبي

: 809,-( أن جميع قيم معاملات الالتواء المحسوبة لممتغيرات قيد، البحث قد تراوحت ما بين 3يتضا من جدول )
 يدل ذلك عمى تجانس أفراد عينة البحث فى تمك المتغيرات. مما  3وجميع هذت القيم تنحصر ما بين   967,

 (4جدول )
 اعتدالية توزيع عينة البحث فى مخرجات القوة العضمية والتوازن وعناصر المياقة البدنية 

 ومستوى اداء المهارات الحركية قيد البحث –المرتبطة بالمرحمة السنية قيد البحث 
 ن=28

 وحدة المتغيرات
القياس  طالمتوس   الانحراف الوسيط 

المعياري   
 معامل 
 الالتواء

وة 
 الق
ات
خرج

م
ن 
وزا
والت
ية 
ضم
الع

قة 
لميا
ر ا
اص
وعن

طة 
مرتب

ة ال
دني
الب

نية
لس
ة ا
رحم
الم
  ب

حث
 الب
قيد

الثابتة لعضلات الظهر العضميةالقوة    02,- 6,82 97,00 96,35 كجم 

الثابتة لعضلات الرجمين العضميةالقوة   05, 6,98 120,00 120,82 كجم 

الحركية العضميةالقوة   35,- 5,63 44,50 45,35 كجم 

 75, 2,08 13,50 13,71 عدد القوة المميزة بالسرعة

 الضابطة التجريبية العينة
 14 14 عينة الدراسة الأساسية
 8 عينة الدراسة الاستطلاعية

 36 الإجمالي
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 49,- 848, 10,00 9,85 درجة الرشاقة

 17,- 73, 7,00 7,10 عدد السرعة

 2,23 7,23 30,00 32,25 سم المرونة

 التوازن
 48, 52, 4,00 4,15 ثانية ثابت

دعد حركي  17,35 17,50 1,12 -1,11 

اء 
الاد
وى 

ست
م

رى
مها
 ال

 49, 5,33 65,00 65,07 درجة ايبون سيو ناجى

 40,- 3,99 60,00 59,39 درجة تاى اوتوشى

 51, 4,02 66,00 67,35 درجة او جوشي

او سوتو جارى× هراى جوشي   03,- 2,63 60,50 61,17 درجة 

: 1,11-الالتواء المحسوبة لممتغيرات قيد البحث قد تراوحت ما بين ( أن جميع قيم معاملات 4يتضا من جدول )
 مما يدل ذلك عمى تجانس أفراد عينة البحث فى تمك المتغيرات.  3، وجميع هذت القيم تنحصر ما بين  2,23

 تكافؤ عينة البحث:
يػرات الضػابطة) فػى المتغ –قاـ الباحث بإجراء التكافؤ بيف ناشئ مجمػوعتي البحػث (التجريبيػة 

 .6، 5المستخدمة قيد البحث، كما ىو موضح بجدولي 
 (5جدول )

 الضابطة( فى متغيرات –التكافؤ بين مجموعتي البحث )التجريبية 
 14=  0= ن 1ن      العمر التدريبي           -الوزن  –الطول  –العمر الزمنى                              

 وحدة القياس المتغيرات
جريبيةالمجموعة الت  المجموعة الضابطة 

T 
 انحراف متوسط انحراف متوسط

 36, 518, 13,50 51, 13,57 سنة السن

لطولا  01, 2,30 160,70 2,31 160,71 سم 

 86, 4,48 61,53 4,33 62,98 كجم الوزن

التدريبيالعمر   39, 497, 1,64 46, 1,71 سنة 

 2.14=  0.05( الجدولية عند مستوى معنوية Tقيمة )
 -( المحسوبة لممتغيرات المستخدمة قيد البحث بين المجموعتين التجريبيةT( أن جميع قيم )5يتضا من جدول )

عند مستوى  2.14( الجدولية والتي بمغت Tوهذت القيم اقل من قيمة ) 86,: 01,الضابطة قد تراوحت ما بين 
 مما يدل عمى تكافؤ مجموعتي البحث فى تمك المتغيرات. 0.05معنوية 
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 (6جدول )
الضابطة( فى مخرجات القوة العضمية والتوازن وعناصر المياقة البدنية   –التكافؤ بين مجموعتي البحث )التجريبية 

 14 = 0= ن 1ن   ومستوى اداء المهارات الحركية قيد البحث –المرتبطة بالمرحمة السنية قيد البحث 

 المتغيرات
 وحدة
القيا
 س

الضابطة المجموعة المجموعة التجريبية  
T 

 انحراف متوسط انحراف متوسط

ية 
ضم
 الع

قوة
ت ال

رجا
مخ

 
يد 
ة ق
سني

ة ال
رحم
الم
ة ب
تبط
مر
ة ال

دني
 الب
اقة
المي
صر 

عنا
ن و

واز
والت

حث
 الب

الثابتة لعضلات الظهر العضميةالقوة   21, 6,45 96,07 7,40 96,64 كجم 

الثابتة لعضلات الرجمين ة العضميةالقو  120,7 كجم 
1 7,42 120,9

2 6,78 -
,08 

الحركية العضميةالقوة   33, 5,69 45,00 5,77 45,71 كجم 

 35, 2,06 13,57 2,17 13,85 عدد القوة المميزة بالسرعة

 43, 80, 9,78 91, 9,92 درجة الرشاقة

 76, 78, 7,00 69, 7,21 عدد السرعة

- 7,14 32,28 7,60 32,21 سم المرونة
,02 

التواز
 ن

 78, 47, 4,07 58, 4,22 ثانية ثابت

 32, 1,20 17,28 1,08 17,42 عدد حركي

رى
مها
ء ال

لادا
ى ا
ستو

 م

- 4,84 65,64 5,91 64,50 درجة ايبون سيو ناجى
,55 

- 3,79 59,50 4,32 59,28 درجة تاى اوتوشى
,13 

- 4,05 67,42 4,15 67,28 درجة او جوشي
,09 

او سوتو × هراى جوشي 
 جارى

 درجة
61,14 3,10 61,21 2,19 -

,07 

 2.14=  0.05( الجدولية عند مستوى معنوية Tقيمة )
 -المحســوبة لممتغيــرات المســتخدمة قيــد البحــث بــين المجمــوعتين التجريبيــة T( أن جميــع قــيم 6يتضــا مــن جــدول )

عنـد مســتوى  2.14والتـي بمغـت  ة( الجدوليـTوهـذت القـيم اقـل مـن قيمــة ) 78,:09,-الضـابطة قـد تراوحـت مـا بــين 
 مما يدل عمى تكافؤ مجموعتي البحث فى تمك المتغيرات.  0.05معنوية 

 وسائل جمع البيانات.
 استند الباحث فى جمع البيانات والمعمومات المرتبطة بالمتغيرات قيد البحث، إلى الأدوات التالية:

 تي:لممؤلفات العممية والدراسات المرجعية العربية والأجنبية لتحديد الا المسا المرجعي: -1
 اولًا: تحديد عضلات مركز الجسم.
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  core muscles) عضلبت مركز الجسـ 1شكؿ (                              
 العضمة المستقيمة البطنية     -3البطنية      ةالعضمة العريض -2العضمة المنشارية الامامية      -1
 العضمة العريضة الظيرية  -6الداخمية        العضمة المائمة -5العضمة المائمة الخارجية        -4
        )36) (27() 24العضلبت المادة لمعمود الفقرى. ( -8العضمة المربعة القطنية         -7

 ثانياً: تحديد مخرجات القوة العضمية والتوازن.
 قاً لما يمي: تـ تحديد مخرجات القوة العضمية والتوازف طب الباحثوفقاً لممسح المرجعي الذي قاـ بو 

القوة العضمية الثابتة لعضلبت  -القوة العضمية الثابتة (القوة العضمية الثابتة لعضلبت الظير -1
 التحمؿ العضمي. -4القوة العضمية الانفجارية.   -3القوة العضمية الحركية.  -2الرجميف).

) 15) (14) (9) (8() 6) (4) (3الثابت) ( –التوازف (الحركى  -6القوة المميزة بالسرعة.   -5
)21 .( 
 

 ( سنة قيد البحث.13ثالثاً: تحديد أهم عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالمرحمة السنية تحت )
تػػـ تحديػػد أىػػـ عناصػػر المياقػػة البدنيػػة المرتبطػػة بالمرحمػػة  الباحــثوفقػػاً لممسػػح المرجعػػي الػػذي قػػاـ بػػو 

 -(لعضػػػلبت الظيػػػر المميػػػزة بالسػػػرعة قػػػوةال -1 ) سػػػنة قيػػػد البحػػػث طبقػػػا لمػػػا يمػػػي:15السػػػنية تحػػػت (
 -5التحمػػػؿ.   -4           .السػػرعة الحركيػػػة-3     .سػػرعة رد الفعػػػؿ -2لعضػػلبت الػػػرجميف).     

 التوازف. -7المرونة.   -6الرشاقة.   
 )3) (5) (8) (9( 
  .الملاحظة )تحديد المجال المهارى قيد البحث( -0

بطػػولات المممكػػة العربيػػة السػػعودية لمجػػودو  –مكػػة المكرمػػة  لبطػػولات منطقػػة الباحــثمػػف خػػلبؿ متابعػػة 
سنة، واستطلبع اراء بعض مدربى ىذه المرحمة السنية، وكذلؾ المحتوى الفني المنفذ بالمركز  15تحت 

ميػػارات حركيػػة ىػػى الاكثػػر اسػػتخداماً  )4(تػػـ التوصػػؿ إلػػى عػػدد  التػػدريبي لممرحمػػة العمريػػة قيػػد البحػػث،
 لممرحمة السنية قيد البحث: لميارات (تاتشى وازا)

أوسػػوتو × ىػػراى جوشػػى  -      تػػاى أوتوشػػى -إيبػػوف سػػيوناجى          -اوجوشػػى          -
 جارى
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  والمقابمة الشخصية. الرأياستمارات استطلاع  -1

اسػتمارة "اسػتطلبع رأى" بيػدؼ التعػرؼ عمػى أىػـ مخرجػات القػوة العضػمية والتػوازف  قاـ الباحػث بعػرض
مػػػف المسػػػح  ة) والمستخمصػػػ1لمياقػػػة البدنيػػػة المرتبطػػػة بالمرحمػػػة السػػػنية قيػػػد البحػػػث مرفػػػؽ (وعناصػػػر ا

 )7(جدوؿ ب ىو موضح كما ،)5مرفؽ (المرجعي عمى السادة الخبراء فى مجاؿ رياضة الجودو 
 النسب المئوية لآراء السادة الخبراء لتحديد أهم مخرجات القوة العضمية والتوازن (7جدول )

  8ن=سنة في رياضة الجودو        13المياقة البدنية المرتبطة بالمرحمة العمرية تحت وعناصر      

ية 
بدن
ة ال

مياق
ر ال

اص
وعن
ن 
واز
والت
ية 
ضم
 الع
قوة
ت ال

رجا
مخ

 
حث

 الب
قيد
ية 
سن
ة ال

رحم
الم
ة ب
تبط
مر
ال

 

 عناصر المياقة البدنية م

 المجموع مستوى الأهمية
 غير موافق موافق

النسبة  عدد
 عدد المئوية

نسبة 
 عدد مئوية

نسبة 
 مئوية

1 
 

القوة القصوى 
 الثابتة

 100% 8 - - 100% 8 لعضلات الظهر العظمى القوة
 100% 8 - - 100% 8 لعضلات الرجمينالعظمى القوة 

 100% 8 - - 100% 8 الحركية.العظمى القوة  0
 100% 8 50% 4 50% 4 القوة العضمية الانفجارية. 1
 100% 8 37.5% 3 62.5% 5 ل العضمي.التحم 2
 100% 8 - - 100% 8 القوة المميزة بالسرعة. 3
 100% 8 - - 100% 8 الرشاقة. 4
 100% 8 - - 100% 8 السرعة الحركية. 5
 100% 8 - - 100% 8 المرونة. 6

 التوازن 7
 100% 8 - - 100% 8 التوازن الحركى.
 100% 8 25% 2 75% 6 التوازن الثابت.

% فػػأكثر لقبػػوؿ مخرجػػات القػػوة العضػػمية والتػػوازف وعناصػػر المياقػػة 75نسػػبة موافقػػة  الباحــث ارتضػػى 
القػػػػوة العضػػػػمية الثابتػػػػة  -1:كالتػػػػالى) سػػػػنة قيػػػػد البحػػػػث 15البدنيػػػػة المرتبطػػػػة بالمرحمػػػػة السػػػػنية تحػػػػت (

التػػوازف  -4لسػػرعة.    القػػوة المميػػزة با -3القػػوة الحركيػػة.       -2(لعضػػلبت الظيػػر والػػرجميف).      
 المرونة. -7الرشاقة.       -6السرعة الحركية.      -5الثابت).     –الحركي (الحركي 

 شروط اختيار السادة الخبراء:  
أف يكوف عضو ىيئة تدريس بإحدى الجامعات المعتمدة تخصص جودو أو مديراً فنياً لاحد  -8

 المنتخبات القومية.
 داف) عمى اقؿ تقدير. - 2لاسود (أف يكوف حاصلًب عمى الحزاـ ا -1
 سنوات. 10أف يكوف ممارساً لمينة تدريب رياضة الجودو بما لا يقؿ عف  -3
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 القياسات والاختبارات المستخدمة بالبحث.
اختبــارات قيــاس مخرجــات القــوة العضــمية والتــوازن وعناصــر المياقــة البدنيــة المرتبطــة بطبيعــة -1

 )2مرفؽ (المرحمة السنية قيد البحث: 
قيػػػاس ثبػػػات)، ل -وذات معػػػاملبت عمميػػػة (صػػػدؽ المقننػػػة ختبػػػاراتبمجموعػػػة مػػػف الاالباحػػػث  اسػػػتعاف 

 ).8عناصر المياقة البدنية قيد البحث كما ىو موضح بجدوؿ (
 اختبارات قياس مخرجات القوة العضمية والتوازن وعناصر المياقة البدنية (8جدول )

 ضة الجودوسنة في ريا 13المرتبطة بالمرحمة العمرية تحت 

وحدة  عناصر المياقة البدنية م
 رقم المرجع اسم الاختبار القياس

1 
القوة 
القصوى 
 الثابتة

العضمية القصوى الثابتة لعضلات  اختبار القوة كجم الثابتة لعضلات الظهر العضميةالقوة 
 (10: 14) الظهر بجهاز الدينامو ميتر.

الثابتة لعضلات  العضميةالقوة 
العضمية القصوى الثابتة لعضلات  اختبار القوة كجم الرجمين

 (07: 14) الرجمين بجهاز الدينامو ميتر.

اختبار الجموس كاملا والبار الحديدي عمى  كجم القوة العضمية الحركية. 0
 (14 :31) (. 1RMالكتفين خمف الرقبة )قصوي 

 (120: 3)  ( ثانية.11اختبار رمى توكى وازا ) عدد القوة المميزة بالسرعة. 1
 (057:14)   ث11اختبار الانبطاح المائل ثم الوقوف لمدة درجة الرشاقة. 2
 (123: 3) ث(. 11اختبار أداء أوتش كومى لمدة ) عدد السرعة الحركية. 3

 التوازن 4
 (124: 3) ثانية( 11اختبار أداء ماى موارى أوكيمى ) عدد التوازن الحركى.
 (143:14) الوقوف عمى مشط القدم. اختبار  ثانية التوازن الثابت.

 (131:14) اختبار الكوبري.  سم المرونة. 5

 )3مرفؽ ( :مستوى أداء المهارات الحركية قيد البحث قياس اختبار -0
) لقيػػاس مسػػتوى 6بػػثلبث محكمػػيف مػػف الاتحػػاد السػػعودي لمجػػودو والجوجيتسػػو مرفػػؽ (الباحػػث اسػػتعاف 

، وقػػد )72:5(مػػف خػػلبؿ اسػػتمارة تقيػػيـ أداء ذات معػػاملبت عمميػػة  قيػػد البحػػث الحركيػػةالأداء لمميػارات 
  الثبات) للبستمارة لمتأكد مف صلبحيتيا.-تـ اجراء المعاملبت العممية (الصدؽ 

 الدراسة الاستطلاعية.
ــات( لاختبــارات مخرجــات القــوة العضــمية والتــوازن وعناصــر  –المعــاملات العمميــة )الصــدق  -1 الثب

 ومستوى اداء المهارات الحركية قيد البحث: -رتبطة بالمرحمة السنية قيد البحث المياقة البدنية الم
تـ اجراء ىذه الدراسة بتطبيؽ الاختبارات المستخدمة قيد البحث عمى العينة الاستطلبعية، وبمغ قواميا 

زة ناشئيف مف نفس مجتمع البحث وخارج عينة البحث الاساسية، ومقارنتيا بقياسات عينة اخرى متمي 8
)، 9ـ، كما ىو موضح بجدوؿ (7/2/2017-5بيدؼ ايجاد معامؿ الصدؽ، حيث تـ ذلؾ في الفترة 

 فيثـ تـ اعادة تطبيؽ الاختبارات المستخدمة قيد البحث مرة أخري عمى عينة الدراسة الاستطلبعية 
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 ).10(ـ، وذلؾ بيدؼ إيجاد معامؿ الثبات، كما ىو موضح بجدوؿ 11/2/2017-9الفترة 
 حساب معامل الصدق لاختبارات  (9جدول )

 8=  0= ن 1المهارى(   ن الأداءمستوى  –عناصر المياقة البدنية  -)مخرجات القوة العضمية والتوازن    

 وحدة المتغيرات
 القياس

 مجموعة مميزة مجموعة غير مميزة
T 

 انحراف متوسط انحراف متوسط

صر 
عنا
ن و

واز
والت
ية 
ضم
 الع

قوة
ت ال

رجا
مخ

قة 
لميا
ا

يد 
ة ق
سني

ة ال
رحم
الم
ة ب
تبط
مر
ة ال

دني
الب

حث
 الب

الثابتة لمظهر العضميةالقوة   10,91- 2,03 125,87 7,40 96,25 كجم 

الثابتة لمرجمينالعضمية القوة   6,15- 2,07 142,50 9,48 121,37 كجم 

 6,91- 3,66 65,62 6,79 46,75 كجم القوة الحركية

 11,10- 1,64 25,12 2,03 14,87 عدد القوة المميزة بالسرعة

 15,60- 91, 17,37 1,03 9,75 درجة الرشاقة

 18,53- 1,28 16,75 75, 7,00 عدد السرعة

 4,84 1,88 17,87 9,51 34,50 سم المرونة

 التوازن
 12,10- 54, 7,46 57, 4,07 ثانية ثابت

 24,13- 91, 27,62 70, 17,75 عدد حركي

اء 
الاد
وى 

ست
م

رى
مها
 ال

 5,81- 5,97 85,00 7,28 65,62 درجة يو ناجىايبون س

 8,01- 5,62 80,62 4,95 59,37 درجة تاى اوتوشى

 8,18- 6,54 85,00 2,35 64,87 درجة او جوشي

او سوتو جارى× هراى جوشي   10,27- 4,58 83,12 3,85 61,37 درجة 

 2,14=  0.05( الجدولية عند مستوى معنوية Tقيمة )
 24,13: 4,84( المحسوبة لممتغيرات قيد البحث قد تراوحت قيمهـا مـا بـين T أن جميع قيم )( 9يتضا من جدول )

، ويشير ذلك إلى وجود فـروق 0.05عند مستوى معنوية  2,14( الجدولية والتي بمغت Tوهذت القيم أكبر من قيمة )
عمــى صــدق الاختبــارات قيــد  دالــة إحصــائيا بــين ناشــئ المجموعــة المتميــزة، وناشــئ المجموعــة الأقــل تميــز، ممــا يــدل

 البحث.
 حساب معامل الثبات لاختبارات  (10جدول )

  8ن =      المهارى( الأداءمستوى  –عناصر المياقة البدنية  -)مخرجات القوة العضمية والتوازن       

 وحدة المتغيرات
 القياس

 التطبيق الثانى التطبيق الاول
 قيمة )ر(

 انحراف متوسط انحراف متوسط

ية 
ضم
 الع

قوة
ت ال

رجا
مخ

قة 
لميا
ر ا
اص
وعن
ن 
واز
والت

طة 
مرتب

ة ال
دني
الب

يد 
ة ق
سني

ة ال
رحم
الم
ب

حث
 الب

الثابتة لمظهرالعضمية القوة   *0،99 7,52 97,37 7,40 96,25 كجم 

الثابتة لمرجمينالعضمية القوة   *0،99 9,06 122,25 9,48 121,37 كجم 

 *0،99 6,78 47,62 6,79 46,75 كجم القوة الحركية

 *0،94 1,60 15,50 2,03 14,87 عدد القوة المميزة بالسرعة

 *0،77 1,16 10,25 1,03 9,75 درجة الرشاقة
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 *0،80 70, 7,75 75, 7,00 عدد السرعة

 *0،98 10,40 34,00 9,51 34,50 سم المرونة

 التوازن
 *0،96 68, 4,17 57, 4,075 ثانية ثابت

 *0،72 70, 18,75 70, 17,75 عدد حركي

اء 
الاد
وى 

ست
م

رى
مها
 ال

 *0،76 5,27 67,875 7,28 65,62 درجة ايبون سيو ناجى

 *0،90 3,02 61,00 4,95 59,37 درجة تاى اوتوشى

 *0،75 2,64 64,87 2,35 64,87 درجة او جوشي

او سوتو جارى× هراى جوشي   *0،85 2,07 61,50 3,85 61,37 درجة 

 .0,70 =  0.05مستوي معنوية  الجدولية عند)ر( * قيمة 
وهـذت  99,: 72,( أن جميع قـيم معـاملات الارتبـاط لممتغيـرات قيـد البحـث قـد تراوحـت مـا بـين 10يتضا من جدول )

يــدل عمــى ثبــات الاختبــارات المســتخدمة قيــد  ا(، ممــ0.05القــيم أكبــر مــن قيمــة )ر( الجدوليــة عنــد مســتوى معنويــة )
 البحث.

 رة تقييم مستوى اداء المهارات الحركية قيد البحث:المعاملات العممية لاستما
تػػـ حسػػاب معامػػؿ الثبػػات لاسػػتمارة تقيػػيـ مسػػتوى اداء الميػػارات الحركيػػة قيػػد حســاب معامــل الثبــات: -أ

عػػادة تطبيقػػو عمػػى ( ) ناشػػئيف بفاصػػؿ زمنػػي ثلبثػػة ايػػاـ وبػػنفس 8البحػػث عػػف طريػػؽ تطبيػػؽ الاختبػػار وا 
 ـ.16/2/2017-12شروط التطبيؽ الأوؿ خلبؿ الفترة 

 حساب معامل الثبات (11جدول )
 8 ن =     ارى     لاستمارة تقييم مستوى الأداء المه

 المتغيرات
 التطبيق الثاني التطبيق الأول

 انحراف متوسط انحراف                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                  طمتوس الارتباط  لمعام
استمارة تقييم مستوى الأداء 

 0،89 10،76 72،37 10،97 74،25 المهارى

 .0,70 =  0.05قيمة)ر( الجدولية عند مستوى معنوية 
مستوى الأداء ) أف معامؿ الارتباط بيف التطبيؽ الأوؿ والثاني لاستمارة تقييـ 11يتضح مف جدوؿ (
عنػػد مسػػتوى  0,70وىػػذه القيمػػة أعمػػى مػػف قيمػػة (ر) الجدوليػػة والتػػي بمغػػت  0,89الميػػارى قػػد بمػػغ 

 مما يدؿ عمى ثبات الاستمارة. 0.05معنوية 
 حساب معامل الصدق: تم حساب معامل الصدق باستخدام طريقة صدق التمايز.-ب

يساوى  والذي الذاتيالصدؽ يارى باستخداـ تـ حساب معامؿ الصدؽ لاستمارة تقييـ مستوى الأداء الم
  0,94حيث بمغ  لثباتا التربيعي لمعامؿالجذر 

 الأدوات والأجهزة قيد البحث.
 قوة عضلبت الظير)  –جياز ديناموميتر لقياس (قوة عضلبت الرجميف  -
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 -ميزاف طبي معاير لقياس الوزف (كجـ)  -جياز رستاميتر معاير لقياس الطوؿ.  -
 ـ    شريط قياس بالس

 اوزاف مختمفة).(دمبمز  -بارات حديد بأوزاف مختمفة.   -كرات طبية.      -
 ث).1/10ساعة ايقاؼ ( -استيؾ مطاط     -اكياس رمؿ متعددة الاوزاف.     - 

 (5)البرنامج المقترح(. مرفق )
 قام الباحث بوضع الأسس التالية: البحث،فى ضوء هدف  -1

 أجمو.وضع مف  الذياليدؼ المقترح أف يحقؽ البرنامج  -
 البرنامج.توافر عوامؿ الأمف والسلبمة أثناء تطبيؽ اف ت -
 البحث. العمرية قيدخصائص المرحمة ل لبئماً أف يكوف محتوى البرنامج م -
 المختمفة.أف يكوف البرنامج متكاملًب خلبؿ مراحمو  -
    .أف يكوف البرنامج مراعياً لمفروؽ الفردية -
 تطبيقيو مف السيؿ إلى الصعب ومف البسيط إلى المركب. أف يكوف البرنامج متدرجا عند  -

 )4مرفؽ ( برنامج التمرينات النوعية المقترح: -0
)، 18)، (3مجاؿ رياضة الجودو ( فيالى بعض الدراسات المرجعية المتخصصة  الباحث*استند 

يؼ توظ في)، لتحديد بعض خصائص التحميؿ البيوميكانيكى لميارات الجودو، وذلؾ لممساعدة 19(
التمرينات النوعية المستخدمة وفقاً لممسارات والاتجاىات الحركية لمميارات قيد البحث، حيث توصؿ 

 ) تمريف لعضلبت مركز الجسـ مقسميف كالتالي: 36الى عدد ( الباحث
 ) تمرينات نوعية باستخداـ الأستيؾ المطاط.6عدد ( -
 ) تمرينات نوعية باستخداـ وزف جسـ الزميؿ.7عدد ( -
 تمرينات نوعية باستخداـ الأكياس الرممية. )7عدد ( -
 ) تمرينات نوعية باستخداـ الدمبمز.4عدد ( -
 ) تمرينات نوعية باستخداـ وزف اللبعب.4عدد ( -
 ) تمرينات نوعية باستخداـ الكرات الطبية.6(عدد  -
  ) تمرينات نوعية باستخداـ البار الحديدي.2عدد ( -

الخبراء  ىرأى بعرض التمرينات المستخدمة قيد البحث عممف خلبؿ استمارة استطلبع  الباحثوقد قاـ 
)، لمعرفة مدى مناسبة التمرينات المستخدمة ليدؼ وعينة البحث، 5مجاؿ رياضة الجودو مرفؽ ( في

 حيث تـ التأكد مف أف التمرينات النوعية قيد البحث مناسبة لتحقيؽ ىدؼ البحث.
لميارات الحركية قيد البحث، حيث تـ استخداـ * تـ توظيؼ التمرينات المستخدمة وفقاً لخصائص ا

الحركية)، كما تنوعت التمرينات النوعية ما بيف تمرينات حرة  –تمرينات المقاومة بنوعييا (الثابتة 
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 وتمرينات بأدوات مختمفة. 
البحث الى تنمية وتحسيف القوة العضمية، والتوازف لجميع  في ة* ىدفت التمرينات النوعية المستخدم

وعات العضمية المحددة بمركز الجسـ، والعمؿ عمى تحقيؽ الثبات والتوازف العضمي بيف المجم
 عضلبت تمؾ المنطقة.

 ديناميكية تشكيل حمل البرنامج وأسس تصميمه:-1
تػػـ تحديػػد مػػدة البرنػػامج بشػػيريف وبواقػػع ثػػلبث وحػػدات تعميمية/تدريبيػػة اسػػبوعياً، وذلػػؾ وفقػػاً لػػبعض  -&

) التػػػػي اشػػػػارت الػػػػى اف مػػػػدة شػػػػيريف كافيػػػػة لتحقيػػػػؽ التػػػػأثير 24) (14) (4) (1الدراسػػػػات والمراجػػػػع (
 التدريبي.

المرتفػػع) الشػػدة، حيػػث يعمػػؿ عمػػى  –اسػػتخدـ الباحػػث طريقػػة التػػدريب الفتػػرى بنوعيػػو (المػػنخفض  -&
  إحداث عممية التكيؼ لمعظـ الأنشطة الرياضية.

)، وتراوح الحجػـ مػف % 95 –%  60ف (ما بي لمتحمؿ والقوة المميزة بالسرعةتراوحت شدة الحمؿ  -&
 ) دقيقة.3 -1) مجموعات والراحة مف (6 – 4(
تـ توزيع درجات الحمؿ عمى الأسابيع التدريبية خلبؿ مراحؿ البرنامج المقترح بحيث يكوف درجة  -&

)، والحمؿ الاقصى حتى %90 – 75) والحمؿ العالي ما بيف (%75 – 60الحمؿ المتوسط ما بيف (
 صى مقدرة لمناشئ.مف اق 95%
) خلبؿ دورات الحمؿ لموحدات اليومية لتحديد فترات 2 :1()، 1 :1تـ استخداـ التشكيلبت ( -&

 العمؿ إلى الراحة.
) دقيقة وفقاً لمبرنامج 120) الى (100(زمف الوحدة التعميمية/التدريبية اليومية يتراوح ما بيف  -&

 حث.المتبع بالمركز التدريبي المطبؽ بو تجربة الب
يتـ تطبيؽ وحدات برنامج التمرينات النوعية لعضلبت مركز الجسـ داخؿ الجزء الرئيسي لموحدة  -&

 دقيقة. 30-20التعميمية/التدريبية، ومف خلبؿ الإعداد البدني، ويتراوح زمف التطبيؽ مف 
  اليومية:مكونات أجزاء الوحدة 
 ؽ. 15يشمؿ الإحماء ويبمغ زمنو  التمهيدي:الجزء 
 مباريات تنافسية) –ما قبؿ المنافسة  –الإعداد الميارى  – البدني(الإعداد يشمؿ  لرئيسي:االجزء 

 دقيقة. 70دقيقة الى  60ويتراوح زمنو مف 
 .ؽ 5ويبمغ زمنو يشمؿ تمرينات التيدئة والاسترخاء  :الجزء الختامي
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 (12جدول )
 وعية المقترح لعضلات مركز الجسم لناشئ الجودونماذج من الوحدات التعميمية/التدريبية لبرنامج التمرينات الن 

بيع
سا
 الا

مية
ليو
ت ا

حدا
الو

 

 تاريخ الوحدة
 التعميمية

التمرينات المستخدمة 
 في الوحدة

 طريقة التنظيم باستخدام طريقة التدريب الفترى

مستوى 
عدد تكرار  الشدة 

 التمرين 
عدد 

 المجموعات

 
 مجموع
 التكرارات

 

نسبة 
العمل الى 
 الراحة

 الاول
 

 
 الأولى

 

03/0/0115  
 

(11التمرين )  11 4 41 (1:1)  
43% (07التمرين )   11 4 41 (1:1)  

(11التمرين )  11 4 41 (1:1)  
 

 الثانية
 

05/0/0115 
(11التمرين )  4 2 02 (0:1)  

73% (12التمرين )   4 2 02 (0:1)  
(13التمرين )  11 2 21 (1:1)  

 
 الثالثة

 
1/1/0115 

(14التمرين )  6 4 26 (0:1)  
53% (10التمرين )   11 2 21 (1:1)  

(03التمرين )  11 2 21 (1:1)  

جميع ل الضابطة) –(التجريبية تـ إجراء القياسات القبمية لعينة البحث الأساسية  إجراء القياسات القبمية:
ـ بمركز تدريب 21/2/2017ى ـ ال19/2/2017في الفترة مف قيد البحث،  المتغيرات المستخدمة

 بالمممكة العربية السعودية.  –الجودو بمحافظة القنفدة 
أسابيع  8وذلؾ لمدة ، التجريبية ةالمجموع ناشئعمى المقترح تـ تطبيؽ البرنامج تنفيذ التجربة الرئيسة: 

 .أسبوعياً تعميمية/ تدريبية  ) وحدات3بواقع ( 19/4/2017إلى  2017 /25/2 الفترة مف في
الضابطة) فى جميع  –(التجريبية لمجموعتي البحث  البعديةتـ إجراء القياسات  إجراء القياسات البعدية:

المتغيرات المستخدمة قيد البحث، وبنفس شروط وترتيب القياسات القبمية خلبؿ الفترة الزمنية 
 ـ.24/4/2017ـ إلى 22/4/2017مف

 المعالجات الإحصائية. 
لمحصوؿ عمى المعالجات الإحصائية التى تعمؿ عمى تحقيؽ  SPSSصائي تـ استخداـ البرنامج الإح

 ىدؼ وفروض البحث ومنيا:
 *معامؿ الالتواء.  حسابي.        * الوسيط.        * الانحراؼ المعياري.     *المتوسط ال

 *معامؿ الارتباط.      مقدار التحسف.         * اختبار (ت).            *النسبة المئوية ل
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 عرض ومناقشة النتائج:
 أولا: عرض النتائج

البعدي( لممجموعة الضابطة فى  –)القبمي  ن* عرض نتائج الفرض الأول. دلالة الفروق بين متوسط القياسيي
 مخرجات القوة والتوازن ومستوي أداء بعض مهارات تاتشى وازا لناشئ الجودو قيد البحث:

 البعدي( لممجموعة الضابطة فى  –)القبمي  ناسييدلالة الفروق بين متوسط القي (13جدول )
 14مخرجات القوة والتوازن ومستوي أداء بعض مهارات تاتشى وازا لناشئ الجودو         ن=

 المتغيرات
 وحدة
 القياس

 القياس البعدي القياس القبمي
T 

 انحراف متوسط انحراف متوسط

زن
لتوا
 وا
مية
عض

ة ال
لقو
ت ا

رجا
مخ

 

ثابتة لعضلات الظهرال العضميةالقوة   4,74* 6,28 98,64 6,45 96,07 كجم 
الثابتة لعضلات الرجمينالعضمية القوة   11,84* 7,00 123,14 6,78 120,92 كجم 

الحركيةالعظمى القوة   10,81* 5,37 46,50 5,69 45,00 كجم 
 8,01* 1,81 14,92 2,06 13,57 عدد القوة المميزة بالسرعة

 التوازن
ةثاني ثابت  4,07 ,47 4,52 ,52 *5,38 
 10,47* 1,33 19,64 1,20 17,28 عدد حركي

اء 
لاد
ى ا
ستو

م
رى
مها
 ال

 7,58* 4,32 75,71 4,84 65,64 درجة ايبون سيو ناجى
 8,66* 3,39 70,00 3,79 59,50 درجة تاى اوتوشى
 10,13* 5,04 76,78 4,05 67,42 درجة او جوشي

او سوتو جارى× هراى جوشي  جةدر    61,21 2,19 71,57 4,25 *8,92 

p≤ 0.05                                            2.16=  0.05( الجدوليــة عنــد مســتوى معنويــة Tقيمــة )
 دال* 

البعدي( لممجموعة الضابطة في  –)القبمي  ن( وجود فروق دالة إحصائياً بين متوسط القياسيي13يتضا من جدول )
المحسوبة  (T) لصالا القياس البعدي حيث أن قيم ومستوي الاداء المهارى لناشئ الجودو مخرجات القوة والتوازن

عند مستوى معنوية  2.16( الجدولية والتي بمغت Tوهذت القيم أعمى من قيمة) 4,74:11.84قد تراوحت ما بين 
0.05. 

بعض مهارات تاتشى وازا نسب التحسن لممجموعة الضابطة فى متغيرات مخرجات القوة والتوازن ومستوي أداء 
 لناشئ الجودو قيد البحث.

 نسب التحسن لممجموعة الضابطة فى مخرجات  (14جدول )
 14القوة والتوازن ومستوي أداء بعض مهارات تاتشى وازا لناشئ الجودو                ن=

 متوسط القياس وحدة القياس المتغيرات
القبمى   

 متوسط القياس
البعدى   

حسننسبة الت الفرق   

وة 
 الق
ات
خرج

م
زن
لتوا
 وا
مية
عض

الثابتة لعضلات الظهرالعضمية القوة  ال   2,76% 2,57 98,64 96,07 كجم 
الثابتة لعضلات الرجمينالعضمية القوة    1,83% 2,22 123,14 120,92 كجم 

الحركيةة العظمى القو   3,33% 1,5 46,50 45,00 كجم 
 9,94% 1,35 14,92 13,57 عدد القوة المميزة بالسرعة
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 التوازن
 11,05% 0,45 4,52 4,07 ثانية ثابت
 13,65% 2,36 19,64 17,28 عدد حركي

اء 
الاد
وى 

ست
م

رى
مها
 ال

 15,34% 10,07 75,71 65,64 درجة ايبون سيو ناجى
 17,64% 10,5 70,00 59,50 درجة تاى اوتوشى
 13,88% 9,36 76,78 67,42 درجة او جوشي

وتو جارىاو س× هراى جوشي   16,92% 10,36 71,57 61,21 درجة 

القوة والتوازن ومستوي أداء بعض مهارات تاتشى وازا لناشئ الجودو مخرجات ( أن جميع 14يتضا من جدول )
 %.17.64%:  1.83قيد البحث قد تحسنت لدى أفراد المجموعة الضابطة حيث تراوحت نسب التحسن ما بين 

البعدي( لممجموعة التجريبية فى مخرجات القوة والتوازن ومستوي  –)القبمي  نيدلالة الفروق بين متوسط القياسي
 أداء بعض مهارات تاتشى وازا لناشئ الجودو قيد البحث.

 البعدي( لممجموعة التجريبية فى متغيرات –)القبمي  ندلالة الفروق بين متوسط القياسيي (15جدول )
              14مهارات تاتشى وازا لناشئ الجودو        ن=مخرجات القوة والتوازن ومستوي أداء بعض     

 المتغيرات
 وحدة
 القياس

 القياس البعدي القياس القبمي
T 

 انحراف متوسط انحراف متوسط

زن
لتوا
 وا
مية
عض

ة ال
لقو
ت ا

رجا
مخ

 

الثابتة لعضلات الظهرالعضمية القوة   6,83* 3,28 105,78 7,40 96,64 كجم 
ابتة لعضلات الرجمينالثالعضمية القوة   5,57* 5,75 128,78 7,42 120,71 كجم 

الحركيةالعظمى القوة   10,24* 5,37 51,64 5,77 45,71 كجم 
 14,14* 1,98 19,35 2,17 13,85 عدد القوة المميزة بالسرعة

 التوازن
 9,17* 0.86 7,14 58, 4,22 ثانية ثابت
 16,50* 1,35 22,14 1,08 17,42 عدد حركي

م
اء 
لاد
ى ا
ستو

رى
مها
 ال

 13,02* 5,25 86,07 5,91 64,50 درجة ايبون سيو ناجى
 13,30* 5,44 82,85 4,32 59,28 درجة تاى اوتوشى
 12,38* 6,11 87,14 4,15 67,28 درجة او جوشي

او سوتو جارى× هراى جوشي   13,58* 3,71 83,85 3,10 61,14 درجة 

p≤ 0.05                                             2,16=  0,05 ( الجدوليــة عنــد مســتوى معنويــةTقيمــة )
 دال* 

البعدي( لممجموعة التجريبية  –)القبمي  ن( وجود فروق دالة إحصائياً بين متوسط القياسيي15يتضا من جدول )
 (T) قيمفي مخرجات القوة والتوازن ومستوي الاداء المهارى لناشئ الجودو لصالا القياس البعدي حيث أن 

عند  2,16( الجدولية والتي بمغت Tوهذت القيم أعمى من قيمة) 16,50 :5,57المحسوبة قد تراوحت ما بين 
 .0,05مستوى معنوية 

نسب التحسن لممجموعة التجريبية فى مخرجات القوة والتوازن ومستوي أداء بعض مهارات تاتشى وازا لناشئ 
 الجودو قيد البحث.
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 لممجموعة التجريبية فى مخرجات نسب التحسن  (16جدول )
  14ن=                القوة والتوازن ومستوي أداء بعض مهارات تاتشى وازا لناشئ الجودو         

 متوسط القياس وحدة القياس المتغيرات
القبمى   

 متوسط القياس
البعدى   

 نسبة التحسن الفرق 

 
لقو 
ت ا

رجا
مخ

 ة
ية 
ضم
الع زن

لتوا
 وا

تة لعضلات الظهرالثابالعضمية القوة   9,45% 9,14 105,78 96,64 كجم 
الثابتة لعضلات الرجمينالعضمية القوة   6,68% 8,07 128,78 120,71 كجم 

الحركيةالعظمى القوة   12,97% 5,93 51,64 45,71 كجم 
 39,71% 5,5 19,35 13,85 عدد القوة المميزة بالسرعة

 التوازن
 69,19% 2.92 7,14 4,22 ثانية ثابت
 27,09% 4,72 22,14 17,42 عدد حركي

اء 
لاد
ى ا
ستو

م
رى
مها
 ال

 33,44% 21.57 86,07 64,50 درجة ايبون سيو ناجى
 39,76% 23,57 82,85 59,28 درجة تاى اوتوشى
 29,51% 19,86 87,14 67,28 درجة او جوشي

او سوتو جارى× هراى جوشي   37,14% 22,71 83,85 61,14 درجة 

القوة والتوازن ومستوي أداء بعض مهارات تاتشى وازا لناشئ الجودو مخرجات ( أن جميع 16ل )يتضا من جدو
 %.69,19 :%6,68قيد البحث قد تحسنت لدى أفراد المجموعة التجريبية حيث تراوحت نسب التحسن ما بين 

 * عرض نتائج الفرض الثاني.
التجريبية( فى مخرجات القوة  –البعديين بين المجموعتين )الضابطة  ندلالة فروق القياسيي

 والتوازن ومستوي أداء بعض مهارات تاتشى وازا لناشئ الجودو.
 (17جدول )

 الضابطة فى -البعديين لممجموعتين التجريبية  ندلالة الفروق بين متوسط القياسيي
 14= 0=ن1مخرجات القوة والتوازن ومستوى اداء بعض مهارات تاتشى وازا لناشئ الجودو     ن

المتغيرات   
 وحدة
 القياس

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
T 

 انحراف متوسط انحراف متوسط

زن
لتوا
 وا
مية
عض

ة ال
لقو
ت ا

رجا
مخ

 

الثابتة لعضلات الظهرالعضمية القوة   3,76* 6,28 98,64 3,28 105,78 كجم 
الثابتة لعضلات الرجمينالعضمية القوة   2,32* 7,00 123,14 5,75 128,78 كجم 

الحركيةالعظمى القوة   2,53* 5,37 46,50 5,37 51,64 كجم 
 6,15* 1,81 14,92 1,98 19,35 عدد القوة المميزة بالسرعة

 التوازن
 8,59* 52, 4,52 0.86 7,14 ثانية ثابت
 4,92* 1,33 19,64 1,35 22,14 عدد حركي

اء 
لاد
ى ا
ستو

م
رى
مها
 5,69* 4,32 75,71 5,25 86,07 درجة ايبون سيو ناجى ال

 7,49* 3,39 70,00 5,44 82,85 درجة تاى اوتوشى
 4,89* 5,04 76,78 6,11 87,14 درجة او جوشي
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او سوتو جارى× هراى جوشي   8,13* 4,25 71,57 3,71 83,85 درجة 

 دال* p≤ 0.05                                     2,14=  0,05الجدولية عند مستوى معنوية  (Tقيمة )
الضابطة( في  –( وجود فروق دالة إحصائياً بين القياسيين البعديين لممجموعتين )التجريبية 17)يتضا من جدول 

القوة  -القوة القصوى الحركية  -القوة القصوى الثابتة لمرجمين  -مخرجات القوة )القوة القصوى الثابتة لمظهر 
ارى لناشئ الجودو قيد البحث لصالا المجموعة التجريبية، حيث أن المميزة بالسرعة(، والتوازن ومستوى الاداء المه

( الجدولية عند مستوى Tوهذت القيم أعمى من قيمة )8,59 : 2,32( المحسوبة قد تراوحت ما بين Tقيم )
 . 0,05معنوية

 (18جدول )
  يالضابطة ف -فروق نسب التحسن بين المجموعتين التجريبية 

 14=0=ن1ن      وى اداء بعض مهارات تاتشى وازا لناشئ الجودومخرجات القوة والتوازن ومست

المتغيرات        وحدة 
 القياس

 المجموعة التجريبية

 نسبة
 التحسن

 المجموعة الضابطة

 نسبة
 التحسن

نسب 
التحسن بين 
المجموعتين 
التجريبية 
 والضابطة

 متوسط 
 القبمى

 متوسط 
 البعدى

 متوسط
 القبمى 

 متوسط
 البعدى 

خر 
م

ية 
ضم
 الع
قوة
ت ال

جا
زن
لتوا
 وا

الثابتة لعضلات الظهرالعضمية القوة   6,78%  2,76% 98,64 96,07 9,45% 105,78 96,64 كجم 
الثابتة لعضلات الرجمينالعضمية القوة   4,85%  1,83% 123,14 120,92 6,68% 128,78 120,71 كجم 

الحركيةالعظمى القوة   9,64% 3,33% 46,50 45,00 12,97% 51,64 45,71 كجم 
 29,77% 9,94% 14,92 13,57 39,71% 19,35 13,85 عدد القوة المميزة بالسرعة

 التوازن 
 58,14% 11,05% 4,52 4,07 69,19% 7,14 4,22 ثانية ثابت
 13,42% 13,65% 19,64 17,28 27,09% 22,14 17,42 عدد حركى

مستوى الاداء 
 المهارى

 

 18,1% 15,34% 75,71 65,64 33,44% 86,07 64,50 درجة ايبون سيو ناجى
 22,12% 17,64% 70,00 59,50 39,76% 82,85 59,28 درجة تاى اوتوشى
 15,63% 13,88% 76,78 67,42 29,51% 87,14 67,28 درجة او جوشي

او سوتو جارى× هراى جوشي   20,22% 16,92% 71,57 61,21 37,14% 83,85 61,14 درجة 

القوة  -القوة القصوى الثابتة لمرجمين  -أن مخرجات القوة )القوة القصوى الثابتة لمظهر ( 18يتضا من جدول )
القوة المميزة بالسرعة(، والتوازن ومستوى اداء بعض مهارات تاتشى وازا لناشئ الجودو قيد  -القصوى الحركية 

اوحت نسب التحسن ما بين البحث قد تحسنت لناشئ المجموعة التجريبية عن ناشئ المجموعة الضابطة، حيث تر 
4,85:%%58,14. 

 ثانيا: مناقشة النتائج.
 .مناقشة نتائج الفرض الاول 

البعدي  –وجود فروؽ دالة إحصائياً بيف متوسط القياسييف القبمي  13يتضح مف جدوؿ 
 -القوة القصوى الثابتة لمرجميف  -لممجموعة الضابطة فى مخرجات القوة (القوة القصوى الثابتة لمظير 
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القوة المميزة بالسرعة) لصالح القياس البعدي، كما يوجد فروؽ دالة إحصائياً  -القوة القصوى الحركية 
الحركى)  –متغير التوازف ( الثابت  فيالبعدي لممجموعة الضابطة  –بيف متوسط القياسييف القبمي 

البعدي  –بمي لصالح القياس البعدي، كما يوجد فروؽ دالة إحصائياً بيف متوسط القياسييف الق
 -او جوشي   -تاى اوتوشى  -مستوى الاداء الميارى (ايبوف سيو ناجى  فيلممجموعة الضابطة 

المحسوبة قد تراوحت ما  )T( او سوتو جارى) لصالح القياس البعدي، حيث أف قيـ× ىراى جوشي 
 عند مستوى 2,16) الجدولية والتي بمغت Tوىذه القيـ أعمى مف قيمة( 4,74:11,84بيف 
 . 0.05معنوية

أف جميع مخرجات القوة والتوازف ومستوى اداء بعض ميارات تاتشى وازا لناشئ  14كما يوضح جدوؿ 
الجودو قيد البحث قد تحسنت لدى ناشئ المجموعة الضابطة، حيث كانت أعمى نسبة تحسف في 

نت أقؿ نسبة %، بينما كا9,94مخرجات القوة لممتغير القوة المميزة بالسرعة وبمغت نسبة تحسنو 
%، كما كانت اعمى نسبة 1,83تحسف فى متغير القوة القصوى الثابتة لمرجميف، وبمغت نسبة تحسنو 

%، بينما بمغت نسبة تحسف 13,65التوازف لمتغير التوازف الحركى وبمغت نسبة تحسنو  فيتحسف 
تغير تاى %، كما كانت أعمى نسبة تحسف في مستوى الاداء الميارى لم11,05التوازف الثابت 

%، بينما كانت اقؿ نسبة تحسف لمتغير أوجوشى وبمغت نسبة 17,64اوتوشى وبمغت نسبة تحسنو 
 %.13,88تحسنو 
جميع مخرجات القوة والتوازف  فيالفروؽ الدالة إحصائياً، ونسب التحسف الحادثة  الباحثويعزى 

ئ المجموعة الضابطة إلى ومستوى اداء بعض ميارات تاتشى وازا لناشئ الجودو قيد البحث لدى ناش
تأثير البرنامج التدريبي المتبع والذى تـ تطبيقو مف خلبؿ المدرب، حيث احتوى عمى تمرينات بدنية 
عامة وخاصة لجميع عناصر المياقة البدنية المرتبطة برياضة الجودو بما فييا تمرينات موجية لتنمية 

رياضة الجودو، كما يرجع  فيتكنيؾ الاداء القوة العضمية والتوازف وايضاً تدريبات خاصة بتحسيف 
الباحث ىذا التحسف الحادث لناشئ المجموعة الضابطة فى جميع مخرجات القوة والتوازف ومستوى 
اداء بعض ميارات الناجي وازا لناشئ الجودو قيد البحث إلى استمرارية انتظاـ ناشئ المجموعة 

إلى حدوث عممية التكيؼ فى التدريب وبالتالي  الضابطة داخؿ البرنامج التدريبي، الأمر الذى أدى
 Fisherم(، فيشر1777عادل عبد البصير )الارتفاع فى مستوى الانجاز، حيث يشير كؿ مف 

إلى أف عممية التكيؼ فى التدريب والارتقاء بالمستوى لا يمكف أف تتـ أو تتطور إلا عف  م(0111)
إمكانية الارتقاء بالتكيفات العصبية العضمية  طريؽ التدريب المستمر والمتواصؿ، والذى ينتج عنو

 ). 162-147: 26) (72: 12المرتبطة بتنمية القوة، والتحمؿ، وتحسف مستوى الاداء الميارى. (
والذي اشار الى أف التدريب  (15م( )0111محمد حسنى )ويتفؽ ذلؾ ايضاً مع نتائج 

ستوى القدرات البدنية والميارية، كما المنظـ والمتبع للؤسس العممية يؤدى إلى تحسف ممحوظ فى م
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الى تحسف نتائج القياسات العبدية لممجموعة  (2م( )0113احمد العميرى )اشارت نتائج دراسة 
الضابطة عف القياسات القبمية نتيجة لتأثير البرنامج التدريبي المستخدـ والذي ادى الى حدوث تكيفات 

 لممتغيرات المستخدمة قيد البحث. 
البعدي  –وجود فروؽ دالة إحصائياً بيف متوسط القياسييف القبمي  15ف جدوؿ كما يتضح م

 -القوة القصوى الثابتة لمرجميف  -لممجموعة التجريبية فى مخرجات القوة (القوة القصوى الثابتة لمظير 
ئياً القوة المميزة بالسرعة) لصالح القياس البعدى، كما يوجد فروؽ دالة إحصا -القوة القصوى الحركية 

الحركى)  –متغير التوازف ( الثابت  فيالبعدي لممجموعة التجريبية  –بيف متوسط القياسييف القبمي 
البعدي  –لصالح القياس البعدي، كما يوجد فروؽ دالة إحصائياً بيف متوسط القياسييف القبمي 

 -و جوشي  ا -تاى اوتوشى  -مستوى الاداء الميارى (ايبوف سيو ناجى  فيلممجموعة التجريبية 
المحسوبة قد تراوحت ما  )T( او سوتو جارى) لصالح القياس البعدي، حيث أف قيـ× ىراى جوشي 

عند مستوى  2,16) الجدولية والتي بمغت Tوىذه القيـ أعمى مف قيمة(16,50 :5,57بيف 
 .0,05معنوية

اتشى أف جميع مخرجات القوة والتوازف ومستوى اداء بعض ميارات ت 16كما يوضح جدوؿ   
وازا لناشئ الجودو قيد البحث قد تحسنت لدى ناشئ المجموعة التجريبية، حيث كانت أعمى نسبة 

%، بينما كانت 39,71تحسف في مخرجات القوة لممتغير القوة المميزة بالسرعة، وبمغت نسبة تحسنو 
ما كانت %، ك6,68أقؿ نسبة تحسف فى متغير القوة القصوى الثابتة لمرجميف، وبمغت نسبة تحسنو 

%، بينما بمغت نسبة 69,19التوازف لمتغير التوازف الثابت وبمغت نسبة تحسنو  فياعمى نسبة تحسف 
%، كما كانت أعمى نسبة تحسف في مستوى الاداء الميارى لمتغير 27,09تحسف التوازف الحركى 

بمغت %، بينما كانت اقؿ نسبة تحسف لمتغير أوجوشى و 39,76تاى اوتوشى وبمغت نسبة تحسنو 
 %.29,51نسبة تحسنو 

الفروؽ الدالة إحصائياً، ونسب التحسف الحادثة لدى ناشئ المجموعة التجريبية الباحث ويعزى 
في جميع مخرجات القوة والتوازف ومستوى اداء بعض ميارات تاتشى وازا لناشئ الجودو قيد البحث إلى 

ي تـ توظيفو طبقاً لطبيعة وخصائص الميارات التأثير الإيجابي لبرنامج التمرينات النوعية المقترح، والذ
الحركية قيد البحث، وايضاً لخصائص وقدرات ناشئ المجموعة التجريبية، حيث تـ استخداـ تمرينات 

الدمبمز  –الأكياس الرممية  -وزف جسـ الزميؿ  -مقاومة متنوعة الاشكاؿ والوظائؼ( الأستيؾ المطاط 
ية لعضلبت مركز الجسـ، ومرتبطة بالمسار الحركى الكرات الطبية)، وموج -وزف اللبعب  -

والعضلبت العاممة لمميارات الحركية قيد البحث، مما ساعد عمى  تنمية وتحسيف القوة العضمية، 
والتوازف لجميع المجموعات العضمية بمنطقة محور مركز الجسـ، والعمؿ عمى تحقيؽ الثبات والتوازف 

استند الباحث  احية، وبيف العضلبت الأخرى المشابية، كمالعضمي بيف عضلبت تمؾ المنطقة مف نا
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الى الاسس العممية الصحيحة عند بناء وتنفيذ برنامج التمرينات النوعية المقترح وذلؾ مف خلبؿ 
التقويـ  –زيادة الحمؿ  فيالتدرج  –الاستمرارية فى التدريب  –(العلبقة الصحيحة بيف الحمؿ والراحة 

، وزيادة درجو التوافؽ بيف العضلبت المشتركة في رفع كفاءة الجياز العصبيى والمتابعة)، مما ادى ال
تحسف القوه العضمية  فيالأداء، والإقلبؿ مف درجو المقاومة التي تسببيا العضلبت المضادة مما ساىـ 
 والتوازف، وانعكس ذلؾ عمى تحسف مستوى الاداء لمميارات الحركية قيد البحث.

تحسف وتطوير والتى اشارت الى اف  (3)م( 0112) ممد عبد المنعاحويتفؽ ذلؾ مع نتائج 
عمى للبعبى الجودو يتـ عف طريؽ تدريبات خاصة ونوعية يتـ بنائيا والبدنى مستوى الأداء الميارى 

عضلبت مجموعة  اشتراؾعف  ةالناتجو  اىدار القوة العضمية الزائدةيقمؿ مف مما شكؿ الأداء و طبيعة 
 (،02) مAfyon (0112) افيونالأداء، كما يتفؽ ذلؾ ايضاً مع نتائج فى غير عاممة أو مؤثرة 

والذي اشار الى أف تدريبات ثبات/قوة عضلبت مركز الجسـ يؤدى إلى تحسف ممحوظ فى مستوى 
 القدرات البدنية والميارية. 

 وبذلك يكون الفرض الأول لمدراسة الحالية قد تحقق كمياً.
 .مناقشة نتائج الفرض الثاني 

وجود فروؽ دالة إحصائياً بيف القياسييف البعدييف لممجموعتيف (التجريبية  17تضح مف جدوؿ ي
القوة  -القوة القصوى الثابتة لمرجميف  -الضابطة) في مخرجات القوة (القوة القصوى الثابتة لمظير  –

داء الميارى لناشئ الثابت)، ومستوى الا –القوة المميزة بالسرعة)، والتوازف(الحركى  -القصوى الحركية 
: 2,32) المحسوبة قد تراوحت ما بيف Tالجودو قيد البحث لصالح المجموعة التجريبية، حيث أف قيـ (

 .0,05) الجدولية عند مستوى معنويةTوىذه القيـ أعمى مف قيمة ( 8,59
أف المجموعة التجريبية قد تحسنت عف المجموعة الضابطة فى  18كما يتضح مف جدوؿ 

%، ونسبة تحسف 6,78وة حيث بمغ نسبة تحسف القوة القصوى الثابتة لعضلبت الظيرمخرجات الق
، ونسبة 9,64%، ونسبة تحسف القوة القصوى الحركية 4,85القوة القصوى الثابتة لعضلبت الرجميف 

 في%، كما تحسنت المجموعة التجريبية عف المجموعة الضابطة 29,77تحسف القوة المميزة بالسرعة 
التوازف الحركى  في%، ونسبة التحسف 58,14التوازف الثابت  فييث بمغ نسبة التحسف التوازف، ح

مستوى الاداء الميارى،  في%، كما تحسنت المجموعة التجريبية عف المجموعة الضابطة 13,42
%، ونسبة التحسف في ميارة تاى اوتوشى 18,1ميارة ايبوف سيو ناجى  فيحيث بمغ نسبة التحسف 

× ميارة ىراى جوشي  في%، ونسبة التحسف 15,63التحسف في ميارة او جوشي %، ونسبة 22,12
 %.20,22او سوتو جارى 

تفوؽ المجموعة التجريبية عمى الضابطة في جميع مخرجات القوة الى برنامج التمرينات  الباحثويرجع 
نات النوعية المقترح، والذي استيدؼ منطقة عضلبت مركز الجسـ واشتمؿ عمى مجموعة مف تمري
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المقاومة مختمفة الوظائؼ والاشكاؿ، والتي ادت الى اثارة اكبر عدد مف الالياؼ العضمية لمعضلبت 
الاداء، حيث انو كمما ازادت درجة قوة المثيرات كمما استدعى ذلؾ اشتراؾ عدد اكبر مف  فيالمشتركة 

قنيف المبنى عمى اساس الالياؼ العضمية، وبالتالي زيادة القوة التى تنتجيا العضمة، كما ساعد الت
عممي لمتمرينات النوعية المستخدمة قيد البحث عمى تقميؿ زمف الانقباض العضمي، والتدرج بزيادة 
المقاومة، حيث يؤثر طوؿ زمف الانقباض العضمي عمى مقدار القوة المنتجة ويجعميا غير ثابتة، كما 

الاداء، وذلؾ  فيبيف العضلبت المشتركة ساعد برنامج التمرينات النوعية المقترح عمى زيادة التوافؽ 
الاقلبؿ مف المقاومة التى تسببيا العضلبت  فيمف خلبؿ تحسف عمؿ الجياز العصبي والذى ساىـ 

اف التأثيرات المرتبطة  م(0111ابو العلا عبدالفتاح، نصر الدين رضوان )المضادة، حيث يذكر 
ة، وقد تكوف ىي التفسير لزيادة القوة العضمية بالجياز العصى مف أىـ التأثيرات المرتبطة بنمو القو 

حجـ العضلبت،  فيتطورىا الزيادة التى تحدث  فيبالرغـ مف عدـ زيادة حجـ العضمة، كما انيا تفوؽ 
 ) 99 -96: 1كما اف القوة لابد اف يتـ التدريب عمييا بنفس سرعة الاداء المطموبة.(

كوف البرامج التدريبية الموجية لتقوية الى أىمية أف ت مOkada(0111) اوكاداولذا يذكر 
 ).  252: 32عضلبت مركز الجسـ يجب أف تكوف أحد محتويات جزء الاعداد البدني بشكؿ رئيسي. (

اشارت الى اف  والتي )،28( مMarinković (0111)مارنيكوفيك ويتفؽ ذلؾ مع نتائج 
تحسيف مخرجات القوة والقدرة  استخداـ تمرينات المقاومة والموجية لعضلبت مركز الجسـ تؤدي إلي

 العضمية لدي المبتدئيف. 
الحركى)  –تفوؽ المجموعة التجريبية عمى الضابطة في التوازف (الثابت  الباحثكما يفسر 

الى برنامج التمرينات النوعية المقترح بما تضمنو مف تمرينات مختمفة ومتعددة، والذي ساعد عمى 
مات المتعمقة بوضع الجسـ وحركتو، وذلؾ عف طريؽ امداد زيادة عمؿ المستقبلبت الحسية لممعمو 

الجياز العصبي المركزى بالمعمومات الحسية اللبزمة لحفظ توازف الجسـ سواء كاف ىذا التوازف ثابت 
 أو حركى.

) والذي اشار الى اف التمرينات 4(م(0113احمد العميرى )ويتفؽ ذلؾ مع نتائج دراسة 
مؿ عمى تحسيف مخرجات القوة التوازف، كما يتفؽ ذلؾ ايضا مع الموجية لعضلبت مركز الجسـ تع

التي أشارت الى أف تدريبات مركز الجسـ تؤثر  ) 35(مTantawi (0111)نتائج دراسة طنطاوي 
بشكؿ ايجابي عمى تطوير عناصر المياقة البدنية (التحمؿ العضمي لمبطف، القوة المتفجرة، القدرة، 

 التوازف). 
مستوى الاداء الميارى  فيالمجموعة التجريبية عمى المجموعة الضابطة  تفوؽ الباحثويعزى 

او سوتو جارى) لصالح القياس × ىراى جوشي  -او جوشي  -تاى اوتوشى  -(ايبوف سيو ناجى 
البعدي لممجموعة التجريبية الى برنامج التمرينات النوعية المقترح والذى ساعد عمى تحقيؽ التوازف 
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زيادة التوافؽ لممجموعات  فيية المتكاممة لعضلبت مركز الجسـ مما ساىـ العضمى وتحقيؽ التنم
كاكى)، حيث تـ تطوير القدرة عمى نقؿ  –تسكورى  –العضمية العاممة خلبؿ مراحؿ الاداء (كوزوشى 

 فيالحركة مف الرجميف مرورا بمنطقة عضلبت مركز الجسـ الى الكتفيف والذراعيف بانسيابية واقتصاد 
توجيو الحركة المؤداه نحو المسار الصحيح،  فيفة الى تحسف قدرة الناشىء عمى التحكـ الجيد، اضا

تحسيف  فيوتدؿ تمؾ النتائج عمى اف برنامج التمرينات النوعية المقترح لعضلبت مركز الجسـ ساىـ 
كية قيد انسيابية الاداء مع الاقتصاد فى الجيد المبذوؿ والقدرة عمى نقؿ المسار الحركى لمميارات الحر 

مستوى الاداء  فيتفوقيـ عمى المجموعة الضابطة  فيالاتجاه الصحيح مما كاف سبباً  فيالبحث 
 الميارى.

أف تحسُف النقؿ والانسياب  في م(0113محمد غيدت )ويدعـ ىذا التفسير ما اشار اليو 
ات القوة الحركي لدي اللبعب المبتدئ أو الناشئ يساعده عمى إنتاج تنظيـ وتوزيع مثالي لمخرج

الداخمية بشكؿ يتناسب مع المقاومة الخارجية، مما يؤدى الى تحقيؽ اليدؼ مف الحركة وىو التغمب 
عمي المقاومة بأقؿ جيد ممكف وفى اقؿ زمف، كما اف العلبقة ما بيف القدرة عمى الانقباض والارتخاء 

ركي بما يعني تواصؿ في المجموعات العضمية العاممة فى الاداء يساىـ في تطوير الانسياب الح
الحركة دوف اىدار أو فقد لمقوة، الامر اذى يساعد عمى نقؿ صحيح لمقوة مف الرجميف عبر الجذع إلى 

 ).184-176: 20الذراعيف، وبالتالي زيادة القدرة عمى تطوير مخرجات الحركة بشكؿ اكثر دقة. (
احمد ، )35(مTantawi (0111)طنطاوي ويتفؽ ذلؾ مع نتائج دراسة كؿ مف  
)، حيث أكدت نتائجيـ أف التدريبات الموجية 24( مAfyon(0112) افيون ،)4( م(0113العميرى)

لعضلبت مركز الجسـ تساىـ ايجابياً في الارتقاء بمستوي أداء الميارات الرياضية، كما تساعد عمي 
الأداء العصبية للؤداء الرياضي، حيث ينعكس ذلؾ عمي تحسيف مستوي -تحسيف التوافقات العضمية

 الميارى.
 ووفقا لما سبق يكون الفرض الثاني قد تحقق كمياً.

 :الاستنتاجات والتوصيات
 أولا: الاستنتاجات.

استناداً إلى ما أظيرتو نتائج البحث وفى ضوء ىدؼ وفروض البحث توصؿ الباحث إلى 
 الاستنتاجات التالية:

في مخرجات القوة سـ تأثيراً إيجابياً أظير برنامج التمرينات النوعية المقترح لعضلبت مركز الج -
القوة المميزة  -القوة القصوى الحركية  -القوة القصوى الثابتة لمرجميف  -(القوة القصوى الثابتة لمظير 

 .لدى ناشئ المجموعة التجريبية بالسرعة)

التوازف في متغير أظير برنامج التمرينات النوعية المقترح لعضلبت مركز الجسـ تأثيراً إيجابياً  -
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 .لدى ناشئ المجموعة التجريبية الحركى) –(الثابت 

مستوى الاداء  فيأظير برنامج التمرينات النوعية المقترح لعضلبت مركز الجسـ تأثيراً إيجابياً  -
 .او سوتو جارى)× ىراى جوشي  -او جوشي  -تاى اوتوشى  -الميارى (ايبوف سيو ناجى 

ة التجريبية التي استخدمت برنامج التمرينات النوعية أظيرت نسب التحسف عف تفوؽ المجموع -
مخرجات القوة لعضلبت مركز الجسـ عمى المجموعة الضابطة التي استخدمت البرنامج المتبع في 

القوة المميزة  -القوة القصوى الحركية  -القوة القصوى الثابتة لمرجميف  -(القوة القصوى الثابتة لمظير 
تاى  -الحركى)، ومستوى الاداء الميارى (ايبوف سيو ناجى  –(الثابت  بالسرعة)، ومتغير التوازف

 .او سوتو جارى)× ىراى جوشي  -او جوشي  -اوتوشى 
 ثانيا: التوصيات.

يوصى الباحث بما ، في ضوء ما أسفرت عنو نتائج البحث والاستنتاجات التي تـ التوصؿ إلييا
 :يمي

قترح لعضلبت مركز الجسـ عمى مستوى قطاع الاستفادة مف برنامج التمرينات النوعية الم -
 .الناشئيف في رياضة الجودو

عضلبت مركز الجسـ خلبؿ البرامج التعميمية والتدريبية الخاصة  تضرورة الاىتماـ بتدريبا -
بمراحؿ الناشئيف فى رياضة الجودو، وذلؾ لتأثيرىا الايجابي عمى تحسيف مخرجات القوة العضمية 

 لبعض ميارات تاتشى وازا.والتوازف ومستوى الأداء 
إجراء المزيد مف الدراسات المشابية لطبيعة البحث الحالي عمى ميارات المعب الأرضي  -

 (كتامى وازا) فى رياضة الجودو.
إجراء المزيد مف الدراسات المشابية لطبيعة البحث الحالي عمى مراحؿ سنية أخرى فى رياضة  -

 الجودو.
 المراجع:

 :أولا: المراجع العربية
، احمد حابو العلا عبد الفتا -1

 نصر الدين رضوان
 ـ.2003دار الفكر العربى، القاىرة،  .فسيولوجيا المياقة البدنية: 

0- مساىمة بعض المتغيرات الميكانيكية والصفات البدنية الخاصة فى مستوى :  أحمد أبو الفضل حجازى 
موم التربية المجمة لعالأداء الفنى لميارة أوسوتو جارى للبعبى الجودو، 

 ـ.2004، كمية التربية الرياضية، جامعة المنصورة،البدنية والرياضة
1- ، عامر لمطباعة والنشر، 1ط ،الجودو )الأسس النظرية والتطبيقية(:  أحمد أبو الفضل حجازى 

 ـ.2006المنصورة، 
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توازف ومخرجات القوة : تأثير برنامج تمرينات لتقوية عضلبت المحور عمى ال أحمد عبد الحميد العميرى -2
 .سنو) 14 -12ومستوي أداء رفعة الكميف والنطر لمرباعييف المبتدئيف (

. كمية التربية الرياضية، جامعة مجمة أسيوط لعموم وفنون التربية الرياضية
 ـ2015اسيوط،

: تأثير تدريبات خاصة لجمؿ ميارية مركبة بدلالة بعض المؤشرات  ماحمد محمد عبد المنع -3
، كمية رسالة دكتورةميكانيكية عمى مستوى الأداء الفنى للبعبى الجودو. البيو 

 ـ.2014التربية الرياضية، جامعة المنصورة، 
 ـ.1999. دار الفكر العربى، القاىرة، أسس ونظريات التدريب الرياضى:  بسطويسى احمد -4
فى الجودو ” سيوناجى ورتيمو  ”ميارةالخصائص الديناميكية لطريقة أداء :  حسن سرور أبو الوفا -5

 ، كمية التربية الرياضية، جامعة بورسعيد،رسالة دكتورات ،لممستويات العالية
 ـ.2006

خالد فريد زيادة، احمد  -6
 محمد عبد المنعم

مكتبة شجر الدر،  .نظريات وتطبيقات فنون ومهارات رياضة الجودو: 
 .2015، المنصورة، 1ط

لبعض الصفات البدنية الخاصة والقياسات  اختبارارية وضع بط:  د الدسوقىو خمف محم -9
، كمية التربية الرياضية، رسالة ماجستير، الأنثروبومترية لناشى الجودو

 ـ.1996جامعة قناة السويس، 
إبراهيم ، د الدسوقىو خمف محم -11

مصطفى فوزي  
سيوناجى فى  يوالتحميؿ العاممى لبعض المتغيرات الديناميكية لميارة مورت: 
جامعة  كمية التربية الرياضية لمبنيف، ،المجمة العمميةببحث منشور ، لجودوا

 ـ.2005 ،45العدد  حمواف،
التحميؿ الكينماتيكى لأداء ميارة السقوط والدوراف (أوتشى موارى) فى :  عبد الحميم محمد عبد الحميم -11

، ةبحث منشور بالمجمة العممية لمعموم البدنية والرياضي، رياضة الجودو
العدد الرابع عشر، المجمد ، كمية التربية الرياضية بالسادات، جامعة المنوفية

 .ـ2009 ،الثانى
: التدريب الرياضي والتكامؿ بيف النظرية والتطبيؽ. المكتبة المتحدة بورفؤاد،  عادل عبد البصير عمي -10

 ـ.1999بورسعيد، 
11-  علاء شوقى محمد 

 

ارة تاى أوتوشى كأساس لمتدريبات النوعية فى المحددات البيوميكانيكية لمي: 
، كمية التربية الرياضية بالسادات، جامعة رسالة ماجستير، رياضة الجودو

 ـ.2013 المنوفية،
ناريمان  العزيز النمر& عبد -12

 الخطيب
: الإعداد البدني والتدريب بالأثقاؿ لمناشئيف. الأساتذة لمكتاب الرياضي، 

 .100-74ـ. ص 2000
 .ـ2007 ،مؿ، القاىرةمطبعة الأ .الأسس العممية لتدريب الجودو:  محمد حامد شداد -13
محمد حسن علاوي، محمد  -14

 نصرالدين رضوان
 ـ.1989، القاىرة، 2. دار الفكر العربى، طختبارات الاداء الحركىا: 
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القوة العضمية : دراسة مقارنة بيف أسموبيف لتشكيؿ حمؿ التدريب عمى ناتج  محمد حسني مصطفي -15
، جامعة رسالة دكتوراتوالمستوى الرقمى لمناشئيف فى رفع الأثقاؿ. 

 ـ.2010المنصورة، كمية التربية الرياضية، 
داء بعض الميارات اليجومية فى الجودو كأساس لوضع أبيوميكانيكية :  محمد سيد كامل -16

كمية  ،رسالة ماجستير، تمرينات نوعية لتحسيف مستوى الأداء الميارى
 ـ.2004التربية الرياضية جامعة حمواف، 

شى كمؤشر لمتدريبات النوعية فى و المحددات البيوميكانيكية لميارة أوج:  عبد السميعفوزي محمد  -17
، كمية التربية الرياضية، جامعة المنوفية، رسالة ماجستير، رياضة الجودو

 ـ.2012
محمد يحيى غيدت، حسام  -01

 حسين، معتز العريان
. مكتبة شجرة الدر لمكتاب الجامعي، أساسيات عمم الحركة الرياضية :

 ـ.2015المنصورة، 
 ـ.2001 العربى، القاىرة، الفكر ، دار1ط، الجودو بين النظرية والتطبيق:  مراد إبراهيم طرفة -01
شر، . دار الوفاء لمطباعة والنالمفاهيم الأساسية لعمم التدريب الرياضى:  مسعد عمى محمود -00

 ـ.2017، الإسكندرية، 1ط
، دار السحاب لمنشر 1، طرياضة الجودو والقرن الحادى والعشرين : فياسر يوسف عبد الرؤو  -01

 ـ .2005والتوزيع، القاىرة، 
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