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 ناشئى الجودولسايكومى وفى الهروب من الأالمركز عضلات  اتتدريبتأثير 
محمود السيد بيومى
 (* ) 

 لملخص:ا
والتعلار  عللاى تلارهيرل عللاى بعلات المت يلارات  المركلا  عضلاتت تدريباتتصميم برنامج تدريبى باستخدام  :دفــلها

المنهج التجريبى بالقياس القبلى  م  د  خ  ت  اس   :الاجراءات   .الجودو لناشئى سايكومى"و"الا لهروب منلوالمهارية البدنية 

ارهم يلالااختتلالام ملالان لاعبلالاى مركلالا  شلالاباب سلالابربا   (6الضلالااب)ة)    و (6لمجموعلالاة التجريبيلالاة)  ت ل والبعلالاد 

 (مكجلالا6.20± 58.92)وز و علالاام(0.37± 13.77)فلالاى عملالار للجلالاودو من)قلالاة ال ربيلالاةملالان بال)ريقلالاة العمديلالاة 

المجموعلالالاة  نتلالالاا جأظهلالالارت  :ائجــ   النت     علالالاام(0.48± 3.63تلالالادري ) سلالالام( وعملالالار4.81± 160.92)طلالالاو و

الح لصلا 0.05معنويلاة القياسلاين القبللاى والبعلاد  عنلاد مسلاتو ذات دلالة إحصا ية بين متوسلا   فروق )م.ت(التجريبية

المهاريلالالالالالاة و %(27.89%:15.55بلالالالالالاين) تحسلالالالالالان الاختبلالالالالالاارات البدنيلالالالالالاةالقيلالالالالالااس البعلالالالالالاد  وتراوحلالالالالالا  نسلالالالالالا  

: 3.71)فلاى الاختبلاارات البدنيلاة بلاينوتراوح  دلالة حجم الترهير وفقلاا لمعلاادلات كلاوهن  %(81.25%:31.10بين)

المجموع     نتلالاا ج أظهلالارتو مرتفلالا  بحجلالام تلالارهير  (2.21: 1.47)المهاريلالاة بلالاين بحجلالام تلالارهير مرتفلالا  وفلالاى (8.80

لصلاالح  0.05عنلاد مسلاتو  معنويلاةالقبللاى والبعلاد  القياسين  روق ذات دلالة احصا ية بين متوس ف )م.ض(الضابط 

اريلالالالالالاة المهو %(20.66%:6.43بلالالالالالاين)بلالالالالالاارات البدنيلالالالالالاة تحسلالالالالالان الاختنسلالالالالالا  القيلالالالالالااس البعلالالالالالاد  وتراوحلالالالالالا  

: 0.51)كلاوهن فلاى الاختبلاارات البدنيلاة بلاين وتراوح  دلالة حجم الترهير وفقلاا لمعلاادلات %(34.67%:10.66بين)

أظه رت تت ائج   تلارهير متوسلا حجلام  (0.71: 0.62)  وفلاى المهاريلاة بلاينبحجلام تلارهير بلاين متوسلا  ومرتفلا  (1.65

 0.05فروق ذات دلالة احصا ية بين متوس  القياسين البعديين عنلاد مسلاتو  معنويلاة  م.ض( م.ت،(مجموعتى البحث

 %(41.11%:6.61بلالالاين) وتراوحلالالا  فلالالاروق نسلالالا  تحسلالالان الاختبلالالاارات البدنيلالالاة (م.ت(للالالا ل البعلالالاد  لصلالالاالح القيلالالااس

التلارهير وفقلاا لمعلاادلات كلاوهن فلاى الاختبلاارات البدنيلاة  وتراوحلا  دلاللاة حجلام %(46.58%:16.28بلاين) والمهارية

 بحجم ترهير مرتف . (1.92:3.18بين) ( بحجم ترهير مرتف  وفى المهارية2.20:4.00بين)

 الجودو –يكومى الاوسا –اللع  الأرضى  –تدريبات المرك  :  المفتاحي الكلمات 
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Abstract:  

Aim: The research aims to design a training program for core muscles and to identify its 

effects on some physical and technical variables of escaping the osaikomi in junior 

judokas. Methods: The researcher used the experimental approach with pre- and post-

measurements on a sample (n=12) that was purposefully chosen from judo branch in 

Gharbia governorate clubs with mean age (13.77±0.37) years, weight (58.92±6.2) kg, 

height (160.92±4.81) cm and training experience (3.63±0.48) years. Sample was 

divided into two equivalent groups (experimental – control = 6). The core exercises 

program was applied for (12) weeks (3 units per week). Results: For the experimental 

group: There are statistically significant differences between pre- and post-

measurements on P ≤0.05 on physical tests with improvement percentage between 

(15.55٪ and 27.89٪) and high effect size according to Cohen Equation that ranged 

between (3.71 and 8.8), and on technical tests with improvement percentages between 

(31.10٪ and 81.25٪) and high effect size of (1.47 to 2.21), in favor of post-

measurements. For the control group: There are statistically significant differences 

between pre- and post-measurements on P ≤0.05 on physical tests with improvement 
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percentage between (6.43٪ and 20.66٪) and high effect size according to Cohen 

Equation that ranged between (0.51 and 1.65), and on technical tests with improvement 

percentages between (10.66٪ and 34.67٪) and high effect size of (0.62 to 0.71), in favor 

of post-measurements. For both groups: There are statistically significant differences 

between the two post-measurements on P ≤0.05 on physical tests with improvement 

percentage between (6.61٪ and 41.11٪) and high effect size according to Cohen 

Equation that ranged between (4.00 and 2.2), and on technical tests with improvement 

percentages between (16.28٪ and 46.58٪) and high effect size of (3.18 to 1.92), in favor 

of the experimental group. 

 Key Words: Core Exercises – Ground Play - Osaikomi – Judo 

  المقدم  ومشكل  البحث:

 مناللع  ب فقد يكو ب)رق متنوعة يست)ي  الفوز في الن ا  لاع  الجودو     إ

  FightGround اللع  الأرضىب وأ همنافسرمى  بعد نقاطعلى  الحصو ب tStanding Fighأعلى

 اإم   وأ locking حبس المفصلو أ Choking الخنقأو  Holding down تثبي ال لفنو  ا فع  ت)بيق ب

الأكثر فعالية تعليم وتدري  لاعبيه التكنيكات  وعلى المدرب enaltyP(ies)انذار منافسالاستقبا  

) Pierantozzi et اللع  الأرضىو من أعلىاللع  مواقف خت  سواء واحتياجا لها لتحقيق الفوز 

),2016al. 

ا يشير إوم   نتلاا ج  هلاووخاصلاة فنلاو  التثبيلا  ية اللع  الارضى فى رياضة الجلاودو لى أهم   م 

فنلالالالاو  ب حيلالالالان كانلالالالا  نسلالالالا  الفلالالالاوز للرجلالالالاا للجلالالالاودو ( 2012تحليلالالالال مباريلالالالاات أولمبيلالالالااد لنلالالالاد  )

بينملالاا نسلالا  الفلالاوز بلالاين  %(4.10)الخنلالاق فلالان و %(11.27)حلالابس المفصلالالفلالان  و  %(63)التثبيلالا 

 ,Drid)الأرضلاى اللعلا %( 17)و اللعلا  ملان أعللاى%( 83والأرضلاى )مهلاارات اللعلا  ملان أعللاى 

Trivić, Obadov & Vujkov,2013)   أوضلاح  ( 2012تحليلال مباريلاات اولمبيلاات الانلاا  )ونتلاا ج

  بينما نسلا  %(23)و فن الخنق %(30)   حبس المفصل%(47هى)بفنو  التثبي  لفوز انس  أ   

%( اللعلالالا  15%( اللعلالالا  ملالالان أعللالالاى و)85الفلالالاوز بلالالاين مهلالالاارات اللعلالالا  ملالالان أعللالالاى والأرضلالالاى )

 (.T`rivić,t.,Obadov,Vujkov, Krneta, & Drid 2013,)الأرضى

" هلالاى الأكثلالار Waza-Osaeوزا   سلالااولا"ا Techniques Down-Holdفنلالاو  التثبيلالا   وتعلالاد

خ خلالات  الفلالاوز باللعلالا  الأرضلالاى فلالاى    & Witkowski, Maslinskiمباريلالاات الجلالاودواسلالاتخداما

Kotwica,2012)). جلا  عللاى الملادرب الاهتملاام بتحسلاين الأداء الهجلاومى واللادفاعى لتعلا  فلاى ي لذا

 .وزا  وباقى فنو  اللع  الأرضىى الاوسايكومفنو  

القلالالاو  والقلالالادر  ملالالان حيلالالان  العضلالالالية الكفلالالااء تحسلالالاين يعملالالال عللالالاى تلالالادري  المقاوملالالاة     إو

المهلاار  خلات   الأداءتحسلاين  يترسلاسو ( Fisher, Steele, Bruce-Low& Smith 2011,)والتحملال

تحس لان أداءل الهجلاومى  البدنية تحس ن   حالة التع  فكل ما البدنى إعدادلعلى  المبارا  لتع  الجودو

 .بتفوق الخ))ية وواجباته تنفيذ مهاراته والدفاعى وتمكن من

 ال)لارفينعضلاتت ب لعنايلاةلالمدربين كثير من  وجهلفهم الخاطئ لقواعد تدريبات القو  ا    إو

يعلاود الأطلارا  زيلااد  قلاو   يرك و  على تدري  الوصتت من الجسم إعتقلاادا أ   حين   دو  الجذع

الذراعين والرجلين وسيلتى الأداء لأ  مهار  فى أ  نشاط  رغم أ     وعلى الأداء يةالإيجابود  بالفا 

يجلا  أ  تكلاو  للاذل    الأساس المدعم لحركة الأطلارا ورب  بينهم ال من)قةرياضى فإ  الجذع هو 

قو  الأطرا  فضعف عضتت الجذع تقود إلى ضعف القاعد  التى م   متناسقةقو  عضتت الجذع 

  فعضلاتت الجلاذع بركملهلاا تعملال كوحلاد  واحلاد  الأداء العنيلافاعين واللارجلين عنلاد يستند عليها الذر

  أداء حركلالالالالاات اللالالالالاذراعين خلالالالالات ةمعينلالالالالا يةللتثبيلالالالالا  أو الإحتفلالالالالااظ بوضلالالالالا  الجلالالالالاذع فلالالالالاى وضلالالالالاع
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عنلالاد تنميلالاة القلالاو  العضلالالية يجلالا  الاهتملالاام بتنميلالاة و  (70-68 ص2001)بريق  السلالاكر  والرجلين

هلالام تنملالاى القلالاو  المميلالا   نملالاى تحملالال القلالاو  ي الحلالا ام العضلالالى لمن)قلالاة الجلالاذع الأماميلالاة والخلفيلالاة وأ   

 .(160 ص2006حسنين )

المن)قلاة التلاى تضلام عضلالاتت اللاب)ن فلاى الجانلا  الأملالاامى ملان الجسلام باسلام من)قلالاة  وتعلار 

المرك  وهى عضتت المراق وعضتت العانة  تق  العضتت المنشلاارية بجلاوار عضلاتت الملاراق 

إلى تدري   عضتت المرك  بتدريبات ويقصد بينما تق  العضتت المنحرفة بجوار عضتت العانة 

خ للادعم  عضتت الب)ن ومن)قة الفقرات الق)نيلاة. وتقويلاة عضلاتت هلاذل المن)قلاة للايس فقلا  ضلاروريا

خ لتحقيق القوام السليم للجسم أهناء التدري  والمنافسلاات  ;Fahey et al; Weston et al)التحمل بل أيضا

Qianyun et al; Weston et al,2014). 

التعلالا  الملالاداف  لكلالاي يسلالات)ي  الهلالاروب ملالان التثبيلالا  يجلالا  عليلالاة ت)لالاوير قدرتلالاة البدنيلالاة    إو

  حيلان أنلاه حركات اللاتخلص ملان التثبيلا  الانتقا  المؤهر لل)اقة الحركية للجسم أهناء ليست)ي  تفعيل

جمي  هر  ير المستمر لمجا  الصراع ينتقل أنتيجة الاتصا  الوهيق بين جسمي المهاجم والمداف  والت

هد  الملاداف  المحلادد أ   ريق جذعة حين عن ط لى المهاجمت التخلص التي يقوم بها المداف  إحركا

تمكن من اسلاتراد من فرصة لاخت  توزا  المهاجم في أكثر العمل بكامل جسمة حتى يوجد لنفسه هو

بالتثبيلالا   نهلالااء سلالاي)ر  المهلالااجم عليلالاهإ( وبلالاذل  يسلالات)ي  الملالاداف  243  ص2001طرفلالاة حريتلالاة )

 قل زمن.أالأرضي في 

ي ة الحاجة للقدرات البدنية الخاصة برياضة الجودو  وإنتاجها فلاي  ر  مواقف الن ا  أهم   ه  وت ظ 

مسارها الحركي وال مني وفق ظلارو  ومواقلاف المبلاارا   حيلان يتبلااين الأداء المهلاار  بلاين فنلاون ى  

الجلاودو  فىللع  الأرضي اللع  واقفا أو الارتقاء باللياقة التخصصية اللع  من أعلى والأرضي  و

يسلات)ي  ت)لاوير الأداء المهلاار  والمبلاارا ى لملادرب الاهتملاام بهلاا الالتي يجلا  عللاى  الاحتياجاتمن 

 .(2017)بيومى  وغاز   تحسين نتا جهولتع  

لالا الإرتقلالااء بالقلالادرات البدنيلالاة الخاصلالاة ملالان أبجلالاديات تحسلالاين الأداء إ  يلالارا الباحلالان ا تقلالادم مم 

والمبارا ى لتع  الجودو  ويتم تنفيذ الأداء الناجح بالمشاركة المتناسقة بين أجلا اء الجسلام المهار  

المنفذ  والفعالة لهذا الأداء سواء فى الهجوم والدفاع  وعضتت المرك  هى أساس مشترك فلاى أداء 

 Grapplingىالأرضلا فنو  اللعلا و" Nage-Waza"ناجى وزا  ThrowingTechniquesفنو  الرمى

Techniques "كتلالاامى وزا Katame-Waza "  فهلالاى تصلالال بلالاين ال)لالارفين العللالاو  والسلالافلى لتعلالا

وتوفر له الاستقرار والثبات وتسهم فى استمرارية وانسيابية إنتقا  ال)اقة والقو  المبذوللاة ملان  وإللاى 

 أج اء الجسم المشاركة فى تنفيذ الأداء المهار .

الفلاوز بفنلاو  التثبيلا  معلادلات  ارتفلااعبدور مؤهر سايكومى ووكا  لتعديل زمن احتساب الا

-Wazaوزار   "نصلالاف النق)لالاة و( هانيلالاة 20) Ipponيبلالاو  النق)لالاة الكامللالاة الازملالان  حيلالان أصلالابح

Ari"(20أقل من:10من) المهلااجم سلاي)ر  التعلا  فتلار الاوسايكومى زمن احتساب  ويستمر  هانية 

خ  اللعلا من)قلاة  ملان ومنافسهنفسه المداف   على خصمه حتى لو سح  حكلام المبلاارا   يعللان   فللانهروبلاا

 IJF ) الهلاروبوضلاو  و التثبيلا فلا  " إلا ب Osaekomi toketaتوكيتلااأوسلاايكومى " التثبيلا توقلاف 

Refereing Rules. 2016-2017). لاو  يسلاتوج ا كا  لهذل التعلاديتت تلارهيراخ عللاى شلاكل المباريلاات مم 

خ التثبي  فنو  باتقا  تهتمام ل نتعبيالتوجيه على المدربين زياد   خ ودفاعلاا ملان خلات  تحسلاين  هجوما

 التعلا  تحسين مهلاار  وقلاو وكذل    وزا  لتحقيق الفوز الاوسا أداء فنو  التع  فى وقو   مهار 

نجلاا  الأداء وسلاايكومى للحفلااظ عللاى نتا جلاه التلاى سلاجلها فلاى المبلاارا   وسرعة الهلاروب ملان الا فى

خ الهجلالاومى واللالادفاعى فلالاى اللعلالا  الأرضلالاى يت)للالا  سلالارعة وحسلالان  تصلالار  لاعلالا  الجلالاودو مسلالاتخدما
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لقلالاو  والمرونلالاة والم)اطيلالاة الخاصلالاة لالبدنيلالاة والمهاريلالاة والخ))يلالاة وملالان أبرزهلالاا حاجتلالاه  هقدراتلالا

 الدفاع.الهجوم أو فى ى سواء مهارات اللع  الأرضن أداء يتحسلبعضتت المرك  

البدنيلاة   لكلاو  القلادر يملا كثيلار ملان التعبلاين لاحلا  الباحلان لجلاودو منافسلاات ا من متابعلاةو

خ سلاح  الجسلام أو  يننبالجلااأحلاد على سواء بالتحرك بالجسم  سايكومىوالا لهروب منعلى ا أو  أماملاا

خ  عملال أو  الهلاروب ملان الاوسلاايكومىوعلادم القلادر  عللاى  المنلاافسمن سي)ر  الوقوع تح  حا   خلفا

التخلص على قدر  التع  البدنية  لضعف  وذل  سايكومىوبنهاية زمن الاتنتهى المبارا  لتوكيتا( )

ه   حيلان أن لا  المشلاكلةللاتلدراسلاة وهذا ما دف  الباحن   سايكومىوالاب عند مسكهمن سي)ر  المهاجم 

الخاصة  المرك  عضتت تدريباتها تفتقر إلى ناشئ الجودو وجد أن  تدري  الحالية للبرامج ا بمتابعة

البدنيلالاة عللالاى الهلالاروب ملالان  ينقلالاوا بقلالادر  التعبلالاال هلالااوالتلالاي يلالار  الباحلالان ارتباطباللعلالا  الارضلالاى 

ضعف قو  وهبلاات عضلاتت    وأ   الارضي ع للالأداء المبارا ى   وتحسين الاوسا  وازارات امه

تلادري  عضلاتت ملان خلات  للاذا يسلاعي الباحلان  الهجومى واللادفاعىضعف الأداء المرك  يؤدا إلى 

 الهلالاروب ملالان الملالاؤهر  فلالاي قلالادر  التعلالا  عللالاىوالمهاريلالاة البدنيلالاة  المت يلالاراتبعلالات  ت)لالاويرالمركلالا  

 .الجودورياضة فى سايكومى والا

والتعلار  عللاى تلارهيرل  المركلا  عضلاتت تدريباتتصميم برنامج تدريبى باستخدام     :البحثهدف 

 .الجودو لناشئىللهروب من "الاسايكومى" والمهارية على بعت المت يرات البدنية 

 :البحثفروض 

المت يرات في التجريبية  للمجموعةتوجد فروق ذات دلالة احصا ية بين القياس القبلي والبعدا  -

 لصالح القياس البعد .سايكومى" و"الا لهروب منلقيد البحن البدنية والمهارية 

المت يلارات  الضاب)ة فىللمجموعة توجد فروق ذات دلالة احصا ية بين القياس القبلي والبعدا  -

 لصالح القياس البعد . "سايكومىوالالهروب من "ل قيد البحن البدنية والمهارية

فلاي ذات دلالة احصا ية بلاين القياسلاين البعلاديين للمجملاوعتين التجريبيلاة والضلااب)ة وجد فروق ت -

 لمجموعة التجريبية.الصالح  سايكومىو"الالهروب من لقيد البحن المت يرات البدنية والمهارية 

 :البحثإجراءات 

تجريبيلالاة اللمجملالاوعتين للقيلالااس القبللالاى والبعلالاد  باالملالانهج التجريبلالاى  اسلالاتخدم الباحلالان :البحننثمننج   

 .(6(  )     6)  ت حين كا   ضاب)ةوال

 ناشلالائىملالان مجتملالا  البحلالان ملالان بال)ريقلالاة العمديلالاة ساسلالاية البحلالان الأتلالام اختيلالاار عينلالاة    :البحننثعيجن  

 58.92)فئلالالالاة اللالالالاوز  وعلالالالاام( 0.37± 13.77)المرحللالالالاة العمريلالالالاة فلالالالاى  بفلالالالارع ال ربيلالالالاةالجلالالالاودو 

 (12لعلادد ) عام(0.48± 3.63) وعمر التدري سم( 4.81± 160.92)وفئة ال)و  كجم( ±6.20

واختلاار ضلااب)ة أخر  وتجريبية تم تقسيمهم مناصفة إلى مجموعة شباب سبربا  مرك  لاع  من 

لاع  من مجتم  البحن ومن خارج العينة الأساسية من لاعبى ناد  السكة الحديد  (6الباحن عدد )

( 6)ب)ن)ا لاستخدامهم فى إجراء الدراسة الاسلات)تعية وتقنلاين الاختبلاارات واختلاار الباحلان أيضلاا 

بيلالاا  صلالادق الاختبلالاارات مميلالا   لالمجموعلالاة غيلالار ملالان المبتلالاد ين لل لاعبلالاين أخلالارين ملالان نفلالاس النلالااد 

 للعينة الأساسية هى: الباحن اختياروكان  شروط   المستخدمة

 ( أعوام.3العمر التدريبى للعينة لا يقل عن ) -

 يقل عن مستو  الح ام الازرق.لا المستو  المهار   -

 ودخو  التجربة.الايجابية الكاملة فى الانتظام فى التدري  الاستعداد و -

 أ  يكو  التع  مقيد بالاتحاد المصر  للجودو. -

 .وقوع أفراد عينة البحن تح  توزي  المنحنى الاعتدالى -
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هلالاو  كيسلالاا " Scarfe Hold مسلالاكة الوشلالاا  الأساسلالايةمهلالاار  اختلالاار الباحلالان  العيجنن  الم يرينن :

وللاى أ  وذل  للأن ها وازا  سااوالارحد مهارات ك فى تجربة البحن "Hon Kesa Gatameجاتاميه"

وهلاى  لهلاا اتقلاا  مجتملا  البحلان سهولة أدا هلاا ووالتى يتعلمها لاع  الجودو   وزا  ساوالامهارات 

 .اللع  فى ااستخدام وزا  ساوالاأكثر مهارات من 

وقام الباحن بالتعر  على معدلات النمو للعينة من حين اعتداليلاة وتجلاانس وتكلاافؤ بياناتهلاا 

 (.2(   )1العينة لهد  البحن كما هو موضح بجدو  )لتركد من مناسبة ل

 (1جدول )

 توصيف العين  فى المتغيرات الاساسي  قيد البحث

 لبيان اعتدالي  البياتات 

   12 

 المت يرات م
 وحد 

 القياس

 المتوس 

 الحسابي
 الوسي 

الانحرا  

 المعيار 
 الالتواء التفل)ح

       معدلات دلالات النمو 

 0.67- 0.60- 0.37 13.90 13.77 سنة/شهر السن 1

 0.85 1.01- 6.20 55.00 58.92 سم ال)و  2

 0.06 1.05- 4.81 160.00 160.92 كجم الوز  3

 0.59- 1.86- 0.48 4.00 3.63 سنة/شهر العمرالتدريبى 4

       الاختبارات البدنية 

 0.68- 1.34- 8.83 192.50 188.83 سم الوه  العريت 1

 0.24- 1.35- 1.16 29.00 28.58 سم الوه  العمود  2

 0.67- 0.51- 4.38 112.50 111.50 كجم قو  عضتت الفخذين 3

 0.20- 0.14 6.26 88.50 88.42 كجم قو  عضتت الظهر 4

 0.27 0.65- 1.00 17.00 17.42 عدد قو  عضتت الب)ن 5

 0.34- 0.47- 1.76 11.50 11.25 سم مرونة الفخذين 6

 0.04- 1.08- 3.08 40.00 39.33 سم مرونة الظهر 7

       الاختبارات المهارية 

 0.388 1.263- 0.515 5.000 5.417 متر جانبا الاوسايكومىالهروب من  1

 0.44 0.34- 0.65 12.00 11.67 متر خلفا الاوسايكومىالهروب من  2

 0.84 0.24- 1.08 10.00 10.08 متر أماماخ  الاوسايكومىالهروب من  3

 1.03 1.13 1.08 2.00 2.58 درجة الاوسايكومىالهروب من سي)ر  المهاجم  4

(  المتوس  الحسلاابي والوسلاي  والانحلارا  المعيلاارا واللاتفل)ح ومعاملال الالتلاواء  1يوضح جدو  )

فلالاى المت يلالارات الاساسلالاية قيلالاد البحلالان ويتضلالاح قلالارب البيانلالاات ملالان اعتداليلالاة التوزيلالا  وتماهلالال المنحنلالاى 

( مملالاا يع)لالاى دلاللالاة 3)±الاعتلالادالى  حيلالان تراوحلالا  قلالايم معاملالال الالتلالاواء ومعاملالال اللالاتفل)ح ملالاا بلالاين  

 مباشر  على خلو البيانات من عيوب التوزيعات ال ير اعتدالية

 ( 2جدول)  

 الفروق بين متوسطات القياسات القبلي  لدى المجموعتين الضابط  والتجريبي 

 لبيان التكافؤفى المتغيرات الأساسي  قيد البحث 

 1  2 6 

 المت يرات م
 وحد 

 القياس

 بين الفرق المجموعة الضاب)ة المجموعة التجريبية

 المتوس)ات
 التجانس

 قيمة 

 ع± س ع± س ت

         معدلات دلالات النمو 
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 0.46 1.22 0.10 0.36 13.82 0.40 13.72 سنة/شهر السن 1

 0.13 1.50 0.50 5.81 59.17 7.12 58.67 سم ال)و  2

 0.40 1.81 1.17 4.23 160.33 5.68 161.50 كجم الوز  3

 0.29 1.10 0.08 0.52 3.67 0.49 3.58 سنة/شهر العمرالتدريبى 
         الاختبارات البدنية 

 0.06 1.07 0.33 9.42 189.00 9.09 188.67 سم الوه  العريت 1

 0.24 1.78 0.17 1.38 28.50 1.03 28.67 سم الوه  العمود  2

 0.92 1.39 2.33 4.03 112.67 4.76 110.33 كجم قو  عضتت الفخذين 3

 0.13 1.12 0.50 6.74 88.67 6.37 88.17 كجم قو  عضتت الظهر 4

 0.28 1.03 0.17 1.05 17.50 1.03 17.33 كجم قو  عضتت الب)ن 5

 0.16 1.06 0.17 2.23 11.17 2.17 11.33 سم مرونة الفخذين 6

 0.36 1.72 0.67 3.61 39.67 2.76 39.00 سم مرونة الظهر 7
         الاختبارات المهارية 

 0.542 1.127 0.167 0.516 5.333 0.548 5.500 متر جانبا الاوسايكومىمن الهروب  1

 0.88 1.89 0.33 0.75 11.83 0.55 11.50 متر خلفا الاوسايكومىمن الهروب  2

 0.25 1.14 0.17 1.17 10.17 1.10 10.00 متر أماماخ  الاوسايكومىمن الهروب  3

 0.25 1.52 0.17 1.38 2.50 1.12 2.67 20درجة/ الاوسايكومىالهروب من سي)ر  المهاجم  4

 5.05(  5  5ودرجتى حرية ) 0.05*قيمة) ( الجدولية عند مستو  معنوية 

  2.22  0.05*قيمة)ت( الجدولية عند مستو  معنوية 

أ   قيمة التبلااين الأكبلار عللاى التبلااين الأصلا ر فلاى جميلا  المت يلارات أقلال ملان قيملاة ( 2يوضح جدو )

ا يشير إلى تجانس مجملاوعتى البحلان كملاا يتضلاح علادم  0.05) ( الجدولية عند مستو  معنوية  مم 

وجود فروق ذات دلالة إحصا ية بلاين القياسلاات القبليلاة للاد  المجملاوعتين الضلااب)ة والتجريبيلاة  فلاى 

 ساسية قيد البحن مما يع)ى دلالة مباشر  على تكافؤ المجموعتين فى تل  المت يرات.المت يرات الأ

 أدوات جمع البياتات: 

لقياس  جهاز ديناموميتر  رستاميتر لقياس ال)و  مي ا  طبى لقياس الوز   :البحثأجهزة وأدوات 

   بساط جودو.شري  قياس ساعة إيقا   قو  عضتت الرجلين والظهر 

 والاختبارات:القياسات 
استخدام الباحن اختبارات )القو  الممي   بالسرعة لعضتت الرجلين  قو   القياسات البدنية:-1

 Baioumy, & Ghazy, 2015 ؛2001عضتت الظهر والرجلين( واتفق عليها طرفه

 (:Ghazy, Baioumy & Hamouda,2016؛ 

القلالادر  العضلالالية لعضلالاتت لقيلالااس  "Verticl Jump"اختبلالاار الوهلالا  العملالاود  ملالان الثبلالاات .1

 .الرجلين

القلالادر  العضلالالية لقيلالااس   "Standing Broad Jump"اختبلاار الوهلالا  العلالاريت ملان الثبلالاات .2

 .لعضتت الرجلين

 .(Dynamometerبجهاز )الديناموميتر  " Bach LIft" عضتت الظهراختبار قو   .3

 .(Dynamometer)الديناموميتر بجهاز " Leg  Lift" الرجلاختبار قو  عضتت  .4

 قلاو  عضلاتت اللاب)نلقيلااس  Second Sit-up-20“ هانيلاة " 20 اختبلاار الجللاوس ملان الرقلاود  .5

 .والعضتت القابضة لمفصل الفخذ

" لقيلااس مرونلاة العملاود Forward Flexion of Trunkاختبار هنى الجذع للأمام ملان الوقلاو  " .6

 .الفقر  على المحور الأفقى

 .العمود الفقر اختبار المسافة الأفقية للكبر  لقياس مرونة وم)اطية  .7

 (187  14  13ص  2016إسماعيل ؛ 220-182ص2014 شداد وأخرو  )
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خ  واسلالاتخدام الباحلالان اختبلالاارات الهلالاروب ملالان "الا :المهاريااةالاختبااارات  - 2 خ وسلالاايكومى خلفلالاا   أماملالاا

خ و    وأضلاا  (2017 محملاود  غلااز   أحملادى وأحملاد غلااز  )بيلاومى  التى اعدها محمود بيلاوم جانبا

 بالاوسلاايكومى وبلاذل  تكلاو  الاختبلاارات المهاريلاة المسلاتخدمةالهروب ملان سلاي)ر  المهلااجم  راب  هو الباحن اختبار

 هى:

خ : خلفا   سايكومىوالهروب من "الااختبار  .1 تبلااد  التكلاور عللاى الجلاانبين زملان بملان الرقلاود نصلافا

خ  التع قدر    وهد  الاختبار قياس ( هانية20) عنلاد عللاى الظهلار على سرعة اللادف  والتحلارك خلفلاا

 .(دو  خصم حر التع )سايكومى والاالوقوع تح  سي)ر  

خ   :أمامااا   سااايكومىوالهااروب ماان "الااختبااار  .2 عللالاى  هنلالاى وملالاد الجلالاذعتبلالااد  بملالان الرقلالاود نصلالافا

والتحلارك الجسلام  سلاح عللاى سلارعة  التعلا قلادر     وهد  الاختبار قياس (  20الجانبين زمن )

خ   .(التع  حر دو  خصم)سايكومى وسي)ر  الاعند الوقوع تح   على الظهرأماما

خ م  رف  القدمين عن البساط م  تباد  : اختبار الهروب من الاوسايكومى جانبا   .3 من الرقود نصفا

 .(حر دو  خصم التع لتحرك بالجسم للجان  )حركة الذراعين والرجلين على الجانبين ل

الهلالالالاروب ملالالالان التثبيلالالالا  الارضلالالالاي  :سااااايكومىوالهااااروب ماااان ساااايبرل المهاااااج  بالااختباااار  .4

 ( هانية.20زمن )خت   "سايكومىوالا"

 البرنامج التدريبى : 

وبلالارامج  تلالادريبات المركلالا عللالاى العديلالاد ملالان المراجلالا  والأبحلالاا  التلالاى تناوللالا   عطلالاتبعلالاد الا 

  ؛Weston et al,2014  تدري  الجودو لتستفاد  منهلاا فلاى إعلاداد البرنلاامج التلادريبى مثلال دراسلاة 

,2014 Patil et al (2014)2013, ؛ Axel ؛ Balaji & Murugavel, 2013   ؛ Afyon, 

باحلان فلاى بنلااء وقلاد أفلاادت ال (2016 أبلاو المعلااطى  غلااز   أبلاو فريخلاة ؛ 2010 بيومى  ؛ 2014

 .البرنامج التدريبى

بعت المت يلارات البدنيلاة  برنامج لتدري  عضتت المرك  لت)وير تصميم هدف البرنامج التدريبى:

 فى رياضة الجودو.الاوسايكومىوالمهارية لتحسين الهروب من 

 أسس اعداد تدريبات التدريب المركزى داخل البرنامج التدريبى:
 ياضلالاة الجلالاودو عللالاىربالمتخصصلالاين والخبلالاراء وبالتلالادريبات التخصصلالاية  الباحلالاناسلالاتعا  

وذللالالا  فلالالاى    /ch.jp/knowledge-http://www.judo    http://otokunijudo.jugem.jpمثلالالال:  موقلالالا 

 واسلاتخدمللبحلان   ةيلاالتجريب المجموعلاةمرك   وفق مواصفات وظرو  اعداد تمرينات التدري  ال

 المرك  : ار تدريبات التدري يالباحن الأسس التالية فى اخت

 theاستخدام تدريبات تركلا  عللاى عضلاتت التثبيلا  الر يسلاة الموجلاود  بمن)قلاة المركلا  للجسلام  -

central area of the body (trunk, hip)   بحين تؤد  باستعما  أكثر من مفصل لحاجة لاع

الجودو حتى ينجح فى سرعة الهروب من سي)ر  خصمه عليه برحد فنو  اللع  الأرضى )التثبي   

 الخنق  الكسر(.

اسلالالالالالالاتخدام تلالالالالالالادريبات تركلالالالالالالا  عللالالالالالالاى المسلالالالالالالاار الحركلالالالالالالاى والأداء الفعللالالالالالالاى للهلالالالالالالاروب ملالالالالالالان  -

 " كما ينفذل التع .Oseakomi"الاسايكومى

لالان ملالان القلالادرات البدنيلالاة الخاصلالاة بتعلالا  الجلالاودو والهلالاروب ملالان تنظلالايم تلالادريب - ات متنوعلالاة تحس  

 )القو  الانفجارية  القو  الممي   بالسرعة  تحمل القو   المرونة(.الاوسايكومى

 لمقتر :التدريبى اتدريبات البرنامج  بيا 

الم)بق على المجموعة التجريبية حين وصل  التدري  المرك   الباحن تدريبات أعد

( تمرين شمل  أج اء الاعداد المتنوعة بكل وحد  تدريبية ويوضح 156اجمالى عدد التمارين إلى )

 البيا  التالى أنواع هذل التمرينات:

 ( تمرينات للأحماء10عدد ) .1

 ( تمرين للإعداد البدني العام.32عدد ) .2

http://www.judo-ch.jp/knowledge
https://www.youtube.com/redirect?q=http%3A%2F%2Fotokunijudo.jugem.jp%2F&redir_token=B1lo-lj5oSAMFfLwwpAK2aGbf7B8MTUwODEzOTYyOEAxNTA4MDUzMjI4&event=video_description&v=yJygeizSn7o
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 ل:( تمرين اعداد بدنى خاص وشم62)عدد  .3

 خاص بمرونة وم)اطية المرك  وأج اء الجسم الأخر . ( تمرين30عدد ) -

المرك  والاج اء المؤهر  فى الهروب من الاوسايكومى  قو ( تمرين 32عدد ) -

 والمت يرات قيد بالبحن.

 تمارين الاعداد المهارا والخ))ى: .4

 المهارية.( تمرين للأوكيمى لاعداد التعبين للدخو  على التمارين 26عدد ) -

بيق فنو  الأرضى ت)تمرين ل( 14( تمرين اتشكومى للع  الارضى شمل )22عدد ) -

 ( تمرين  على الهروب من الاوسايكومى. 8  و)  وازاوالاوسا

 راندر  مقيد وآخر حر.( تمرين مبارا ى أرضى بين 4عدد ) .5

 تخبيب البرنامج التدريبى:
خ لموصلافات وظلارو    العينلاة وهلاد  البرنلاامج وكانلا  ملاد  تم تنظلايم البرنلاامج وت)بيقلاه وفقلاا

خ  ط ب ق لا   36( أسبوع اشتمل على)12البرنامج ) ( وحد  تدريبية بواق  هت  وحدات تدريبية أسبوعيا

التلالادريبات البدنيلالاة للتلالادري  االمركلالا   عللالاى المجموعلالاة التجريبيلالاة نهايلالاة الوحلالاد  التدريبيلالاة قبلالال أداء 

علالاداد البلالادنى بالشلالاكل التقليلالاد  المعتلالااد عللالاى المجموعلالاة تلالادريبات التهد لالاة بينملالاا ط ب ق لالا   تلالادريبات الا

خ بر   تنظيم أجلا اء الوحلاد  التدريبيلاة لمجملاوعتى البحلان التجريبيلاة والضلااب)ة شلامل   الضاب)ة  علما

 الترتي  الآتى:

 تلادريبات السلاق)ات" .3 .تدريبات الاحماء. Retsu rei ."  2أداء التحية من أعلى "رتسو را  ـ1

 ".    Ukemiأوكيمى

"  هلالام التلالادري  عللالاى الرملالاى "نلالااجى Uchi Komiتلالادريبات لمهلالاارات الرمى"اوتشلالاى كلالاومى .4

 ". Nage Komiكومى

عللالالالاى مباريلالالالاات تجريبيلالالالاة  التلالالالادري  المبلالالالاارا ى .6 تلالالالادريبات مهلالالالاارات اللعلالالالا  الأرضلالالالاى..5

   ."Randori"راندور 

  مرجحات والاطالات.التهد ة برداء بعت ال.8   ت)بيق تدريبات الاعداد البدنى والقو  الخاصة.  .7

 التحية وانصرا  التعبين..9

 :البرنامجبتوزي  نس  الاعداد )البدنى   المهار ( 

 ( نس  وأزمنة الاعداد بالبرنامج التدريبى الم)بق على المجموعة التجريبية.3ويوضح الجدو )

 ( 3جدو )

 توزي  نس  و أزمنة  الإعداد بالبرنامج التدريبى للمجموعة التجريبية:

أشهر واسابي                                                         
 البرنامج

 نوع  

 الإعداد

 جمفترة البرتـا

 الشهر الثالث الشهر الثاتى الشهر الأول

 المجموع

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

مل
ح

ال
ت 

جا
در

 

 ٪90-80             أقل من أقصى

    عالى
         70-80٪ 

 ٪70-50             متوس 

     %10 %10 %15 %20 %25 %30 %35 %40 %45 %50 %55 %60 تســـب البدتى

 1237.5 31.5 36 47.25 63 90 94.5 94.5 126 162 157.5 173.25 162 ال م    ن بدنى

     %40 %45 %50 %50 %45 %45 %45 %45 %40 %35 %35 %30 مهارىتســـب 

 1615.5 126 162 157.5 157.5 162 141.75 121.5 141.75 144 110.25 110.25 81 زمن مهار 

     %50 %45 %35 %30 %30 %25 %20 %15 %15 %15 %10 %10 تســـب الخططى
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 972 157.5 162 110.25 94.5 108 78.75 54 47.25 54 47.25 31.5 27 زمن الخ))ى

 %100 %100 %100 %100 %100 %100 %100 %100 %100 %100 %100 %100 مجموع النسب %
3825 
 دقيقة

 315 360 315 315 360 315 270 315 360 315 315 270 جمالىالحجم الا

 %100 (972% ) 24.41خ))ى    (د1615.5%) 42.24مهار     (د1237.5% )32.35بدنى    اد % تسب الاعد

( أ  أزمنلالالاة أجلالا اء الوحلالاد  التدريبيلالاة لعنصلالالار  الأعلالاداد البلالادنى والمهلالالاار  3دو  )جلالايتضلالاح ملالان 

( دقيقلاة وبلاذل  تلاراو  120 90تراوحلا  ملاا بلاين )للمجموعة التجريبيلاة حيلان والخ))ى)مبارا ى( 

دقيقة حيلان كلاا   (3825)( دقيقة  وزمنهما الكلى بالبرنامج 360 270ال من الأسبوعى لهما بين )

  ( دقيقلاة972( دقيقة والخ))ى )المبارا ى( )1615.5( دقيقة والمهار  )1237.5)أجمالى البدنى

 .والتهد ة نهاية الوحد  تدريبية الوحد  التدريبةبداية الأحماء واستخدم الباحن 

-50تم تنظيم وتوزي  درجة الحمل التدريبى بشكل تدريجى وتموجى بين الحمل المتوس ) 

٪( حتى يسمح بالتقدم 90-80٪( والحمل الأقل من الأقصى)80-70٪(   والحمل العالى )70

من الاستشفاء الايجابى لحالة كل لاع  م  الحصو  على عملية التكيف والت)ور وأخذ نصي  

%( والمنخفت الشد  90%:80المناس   واستخدم الباحن طريقة التدري  الفتر  المرتف  الشد  )

 %(.100 -% 90%( وطريقة التدري  التكرار )%80 :60)

 الدراس  الاستطلاعي :

 الدراس  الاستطلاعي  الاولي:

لتختبارات البدنيلاة والمهاريلاة قيلاد البحلان )الصدق  الثبات( إجراء المعامتت العلمية هدف  إلى      

وحلالاازت هلالالاذل الاختبلالالاارات عللالاى مسلالالاتو  علالالاالى ملالان )الصلالالادق  الثبلالالاات( واكتفلالاى الباحلالالان بعلالالار  

هلاذل المعلاامتت بالعديلاد ملان  هارية فقلا  دو  البدنيلاة لسلابق علار المعامتت العلمية لتختبارات الم

 .المراج  والابحا 

استخدم الباحثا  طريقة صدق التماي  لحساب صلادق الاختبلاارات وذللا  علان طريلاق  معامل الصدق:

ت)بيق الاختبار على مجموعتين متباينتين )ممي   وغير ممي  ( ملان لاعبلاى الجلاودو وكانلا  النتلاا ج 

 (.4)جدو بموضح  وهكما 
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 (4جدول )

 لبياندلال  الفروق بين متوسطات المجموع  المميزة والمجموع  الغير مميزة 

 معامل الصدق للاختبارات البدتي  والمهاري  قيد البحث

 6=2=ن1ن  

 الاختبارات م
 الفرق المجموعة غير الممي   المجموعة الممي  

 بين

 المتوس)ات
 قيمة ت

 معامل

 2ايتا

 معامل

 ع± س ع± س الصدق

1 

ية
دن
الب

 

 0.92 0.86 7.69 35.25 6.69 180.50 7.76 215.75 الوه  العريت

 0.87 0.76 5.63 9.84 2.65 24.76 2.87 34.60 الوه  العمود  2

 0.93 0.86 7.82 22.6 4.77 107.80 4.36 130.40 قو  عضتت الفخذين 3

 0.85 0.72 5.10 19.7 6.32 85.80 5.89 105.50 قو  عضتت الظهر 4

 0.93 0.86 7.92 4.93 0.89 16.74 1.07 21.67 قو  عضتت الب)ن 5

 0.86 0.74 5.28 5.78 1.78 11.56 1.68 5.78 مرونة الفخذين 6

 0.90 0.82 6.68 10.77 2.85 40.43 2.21 29.66 مرونة الظهر 7

1 

ية
ر
ها
لم
ا

 

 0.940 0.883 8.680 2.230 0.311 4.120 0.483 6.350 جانبا الاوسايكومىمن الهروب 

 0.95 0.90 9.52 4.7 0.87 9.20 0.68 13.90 خلفا الاوسايكومىمن الهروب  2

خ  الاوسايكومىمن الهروب  3  0.94 0.89 8.88 4.5 0.76 8.50 0.83 13.00 أماما

4 
الهروب من سي)ر  المهاجم 

 سايكومىالاوب
4.70 0.56 2.50 0.43 2.2 6.97 0.83 0.91 

 1.81. =05الجدولي  عند مستوى معنوي   (ت)قيم  *

   0.50إللاى أقلال ملان 0.30ملان     تلارهير ضلاعيف0.30صلافر إللاى أقلال ملان مستويات قو  الترهير لمعامل ايتلاا : ملان 

 إلى أعلى   ترهير قو  0.50ترهير متوس    من 

بلاين متوسلا)ي  0.05( وجود فروق ذات دلاللاة احصلاا ية عنلاد مسلاتو  معنويلاة 4يتضح من جدو  )

كملاا يتضلاح  والمهاريلاة  قيلاد البحلان  المجموعة الممي   والمجموعة ال ير ممي   لتختبلاارات البدنيلاة

 حصو  جمي  الاختبارات على قو  تاهير ومعامتت صدق عالية

تلام حسلااب معاملال الثبلاات علان طريلاق ت)بيلاق الاختبلاار هلام إعلااد  ت)بيقلاه عللاى عينلاة   معامل الثباات:

بفلاارق زمنلاى  است)تعية من لاعبى الجودو وتم ت)بيق الاختبلاارات عللاى نفلاس العينلاة الاسلات)تعية

 (.5و  وكان  النتا ج كما هو موضح بجدو  )بوع من الت)بيق الأأس
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 ( 5جدول)

 معامل الارتباط بين التطبيق واعادة التطبيق لبيان معامل الثبات

 للاختبارات البدتي  والمهاري  قيد البحث

 12ن=                                                                                 

 الاختبارات م
 معامل  إعاد  الت)بيق الت)بيق الاو 

 ع± س ع± س الارتباط

1 

ية
دن
الب

 

 0.86 7.44 199.75 9.54 198.13 الوه  العريت

 0.90 4.16 30.20 3.89 29.68 الوه  العمود  2

 0.84 8.35 121.30 7.66 119.10 قو  عضتت الفخذين 3

 0.85 7.72 98.00 8.84 95.65 قو  عضتت الظهر 4

 0.92 1.62 19.57 1.43 19.21 قو  عضتت الب)ن 5

 0.91 1.79 8.59 2.19 8.67 مرونة الفخذين 6

 0.89 2.86 34.85 3.21 35.05 مرونة الظهر 7

1 

ية
ر
ها
لم
ا

 

 0.923 0.476 5.250 0.541 5.235 جانبا الاوسايكومىمن الهروب 

 0.90 1.24 11.75 1.12 11.55 خلفا الاوسايكومىمن الهروب  2

خ  الاوسايكومىمن الهروب  3  0.91 0.96 11.00 1.03 10.75 أماما

 0.92 0.63 3.70 0.78 3.60 سايكومىالاوالهروب من سي)ر  المهاجم ب 4

  0.57  0.05*قيمة  ) ر ( الجدولية عند مستو  معنوية 

(  وجود ارتباط ذو دلالة إحصا ية بين الت)بيق واعاد  الت)بيق لتختبارات البدنية 5يوضح جدو  )

 .لى هبات تل  الاختبارات إمما يشير    0.05والمهارية قيد البحن  وذل  عند مستو  معنوية 

 الدراسة الاست)تعية الثانية:

الدراسلالاة الاسلالات)تعية عينلالاة قلالاام الباحلالان بلالاإجراء الدراسلالاة الاسلالات)تعية الثانيلالاة عللالاى نفلالاس 

د  والتكلالارارات الشلالا) علالار  عللاى تشلالاكيل الأحملالاا  التدريبيلالاةحيلالان اسلالاتهدف  هلالاذل الدراسلالاة الت  الأوللاى

ومت ملالاة   ترحلالاة وفقلالاا لهلالاد  البرنلالاامج المقتلالار وتقنلالاين الأحملالاا  التدريبيلالاة المق  والراحلالاات البينيلالاة(

لبرنلاامج ا ت)بيلاق أسلالوبوالتعلار  عللاى   البرنامج التدريبى لعينة الدراسةالتدريبات المستخدمة فى 

  بى ومحتلالاو  الوحلالاد  وكيفيلالاة ت)بيقهلالااالتلالادريبى للمرحللالاة السلالانية وتفهلالام أفلالاراد العينلالاة للبرنلالاامج التلالادري

والتركلاد ملان صلاتحية   وتشلاكيل الحملالوأسفرت الدراسة عن التركد من مناسبة التلادريبات المقترحلاة 

تبلالالاارات قيلالالاد البحلالالان ة ترتيلالالا  اجراءالاخ  وصلالالاتحيات والأجهلالالا   ووسلالالاا ل القيلالالااساسلالالاتخدام الأدو

 . لموضوع الدراسة

 :ت)بيق تجربة البحن

 القياس القبلى :

وتجلاانس وتكلاافؤ دلاللاة بيانلاات إجراء القياس القبلى ب ر  التركلاد ملان اعتداليلاة ب قام الباحن

وكلاذل  اسلاتخدام نتلاا ج ( 2( )1كملاا هلاو موضلاح بجلادو  ) عينلاة البحلان العينة التجريبيلاة والضلااب)ة 

 للمجموعلاة التجريبيلاة والضلااب)ة والمهارية لتعر  دلالة نتا ج التجربية القياسات لتختبارت البدنية

 عينة البحن ناشئى رياضة الجودول بمقارنتها بالقياسات البعدية

 تنفيذ البرنامج التدريبى: 

وموافقلالاة التعبلالاين وأوليلالااء  الم)لوبلالاة لت)بيلالاق البحلالان الاداريلالاة حصلالال الباحلالان عللالاى الموافقلالاة  -

امورهم على مشاركة أبنا هم فى التجربة بعد شر  طبيعة وهد  وأهمية البحن  وذل  قبل بدء 

 التجربة.

خ لموصلالافات وظلالارو  العينلالاة  - والضلالااب)ة   التجريبيلالاة بعلالاد تركلالاد الباحلالان ملالان تنظلالايم البرنلالاامج وفقلالاا

( أسلابوع   12لبرنلاامج عللاى ملادار )تلام تنفيلاذ اوالتركد من رغبة العينة فلاي الانتظلاام فلاي التجربلاة 
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البدنية على المجموعة التجريبية نهاية الأحماء بالوحد  التدريبية وبدايلاة  المرك ط ب ق   تدريبات 

أداء تدريبات الاعداد البدنى وكذل  طبق  المهاريلاة فلاى الجلا ء الر يسلاى ملان كلال وحلاد  تدريبيلاة 

   تدريبات الاعداد البدنى والمهار  بالشكل بينما ط ب ق   المهارية للع  الارضيتدريبات الوأهناء 

 التقليد  المعتاد على المجموعة الضاب)ة.

 القياس البعد  :

بعلاد الانتهلااء ملان ت)بيلاق التجريبيلاة والضلااب)ة البحلان عللاى عينلاة إجراء القيلااس القبللاى بلا قام الباحن

 القياس القبلى.الإجراءات المتبعة فى ترتي  وبنفس  التدري  الخاص بمجموعتى البحنبرنامج 

 المعالجات الاحصائية:
المعالجلاات   واجرىلا 0.05  دلاللاة عنلاد تمهيدا لمعالجلاة البيانلاات احصلاا يا ارتضلاى الباحلان بمسلاتو

ا ية المعلاامتت الاحصلاب SPSSبرنلاامج الحلا م الاحصلاا ية للعللاوم الاجتماعيلاة  باسلاتخدامالإحصا ية 

معاملالال  -املالال الالتلالاواءمع -اللالاتفل)ح  -الإنحلالارا  المعيلالاارا  -الوسلالاي  –المتوسلالا  الحسلالاابي التاليلالاة:

 .حجم الترهير وفقا لمعادلات كوهن -2معامل ايتا -نسبة التحسن - )ت(إختبار - الإرتباط
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 عر  النتا ج:

(6جدول)  

 دلال  الفروق بين القياس القبلي والبعدى لدى المجموع  التجريبي  

 قيد البحثوالمهاري   فى الاختبارات البدتي  

   6 

 الاختبارات م
فروق  القياس البعد  القياس القبلي

 المتوس)ات

الخ)ر 
المعيارا 
 للمتوس 

 قيمة ت
نسبة 

 ع± س ع± س التحسن%

1 

ية
دن
الب

 

 15.55 11.21 2.62 29.33 5.22 218.00 9.09 188.67 الوه  العريت من الثبات

 25.58 9.65 0.76 7.33 1.10 36.00 1.03 28.67 العمود  من الثباتالوه   2

 23.11 13.86 1.84 25.50 2.99 135.83 4.76 110.33 قو  عضتت الفخذين 3

 25.71 11.98 1.89 22.67 3.19 110.83 6.37 88.17 قو  عضتت الظهر 4

 27.89 8.04 0.60 4.83 0.75 22.17 1.03 17.33 الجلوس من الرقود 5

 61.76 7.00 1.00 7.00 2.04 4.33 2.17 11.33 هنى الجذع للأمام من الوقو   6

 26.07 10.37 0.98 10.17 2.18 28.83 2.76 39.00 المسافة الأفقية للكبر  7

1 

ية
ر
ها
لم
ا

 

 21.218 7.906 0.211 1.167 0.516 7.167 0.548 5.500 جانباالاوسايكومىالهروب من 

خ   الاوسايكومىالهروب من  2  28.99 8.06 0.41 3.33 0.44 14.83 0.55 11.50 خلفا

خ   الاوسايكومىالهروب من  3  31.10 9.61 0.32 3.11 0.78 13.11 1.10 10.00 أماما

4 
الهلالالاروب ملالالان سلالالاي)ر  المهلالالااجم 

 سايكومىالاوب
2.67 1.12 4.83 0.61 2.17 0.31 7.04 81.25 

 2.01=0.05الجدولي  عند مستوى معنوي   (ت)قيم  *

بلاين القياسلاين القبللاى  0.05 ( دلالة الفروق الاحصا ية عنلاد مسلاتو  معنويلاة6)يتضح من جدو      

 .قيد البحنوالمهارية  والبعد  لد  المجموعة التجريبية فى الاختبارات البدنية 

(7)جدول  

 التجريبي   لدى مجموع  البحثوالمهاري    للاختبارات البدتي معنوي  حجم التأثير فى 

 وفقا لمعادلات كوهن

 6ن = 

 الاختبارات الدلالات الإحصا ية                          
وحد  

 القياس
 قيمة )ت(

مستو  

 الدلالة
 2ايتا

حجم 

 الترهير

دلالة حجم 

 الترهير

1 

ية
دن
الب

 

 مرتف  3.71 0.93 0.00 11.21 سم الوه  العريت من الثبات

 مرتف  4.18 0.90 0.00 9.65 سم الوه  العمود  من الثبات 2

 مرتف  5.80 0.95 0.00 13.86 كجم قو  عضتت الفخذين 3

 مرتف  4.01 0.93 0.00 11.98 كجم قو  عضتت الظهر 4

 مرتف  4.89 0.87 0.00 8.04 تكرار الجلوس من الرقود 5

 مرتف  3.94 0.83 0.00 7.00 سم هنى الجذع للأمام من الوقو   6

 مرتف  4.23 0.91 0.00 10.37 سم المسافة الأفقية للكبر  7

1 

ية
ر
ها
لم
ا

 

 مرتف  1.672 0.862 0.00 7.906 متر جانبا الاوسايكومىالهروب من 

خ   الاوسايكومىالهروب من  2  مرتف  1.78 0.87 0.00 8.06 متر خلفا

خ   الاوسايكومىالهروب من  3  مرتف  2.21 0.90 0.00 9.61 متر أماما

20درجة/ سايكومىالاوالهروب من سي)ر  المهاجم ب 4  مرتف  1.47 0.83 0.00 7.04 

 : مرتفع 0.80    ؛: متوسط  0.50 ؛: منخفض0.20مستويات حجم التأثير  : 

قيلالالاد البحلالالان للالالاد  والمهاريلالالاة قلالالايم حجلالالام التلالالااهير لتختبلالالاارات البدنيلالالاة     أ (7)يتضلالالاح ملالالان جلالالادو      

 .( وهى دلالة مرتفعة 0.80من )على أالمجموعة التجريبية قد حقق  قيمة 

 (8)جدول
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 دلال  الفروق بين القياس القبلي والبعدى لدى المجموع  الضابط  

 والمهاري  فى الاختبارات البدتي  

  6 

 الاختبارات م
فروق  القياس البعدى القياس القبلي

 المتوسطات

الخطأ 
 المعياري
 للمتوسط

 قيم  ت
تسب  

 ع± س ع± س التحسن%

1 

ية
دن
الب

 

 7.94 3.58 4.19 15.00 4.45 204.00 9.42 189.00 الوه  العريت من الثبات

 6.43 3.84 0.48 1.83 1.53 30.33 1.38 28.50 الوه  العمود  من الثبات 2

 8.28 6.53 1.43 9.33 6.13 122.00 4.03 112.67 قو  عضتت الفخذين 3

 10.34 5.21 1.76 9.17 5.12 97.83 6.74 88.67 قو  عضتت الظهر 4

 9.52 3.10 0.54 1.67 0.75 19.17 1.05 17.50 الجلوس من الرقود   5

 20.66 3.44 0.67 2.31 1.90 8.86 2.23 11.17 هنى الجذع للأمام من الوقو   6

 15.13 5.56 1.08 6.00 2.20 33.67 3.61 39.67 المسافة الأفقية للكبر  7

1 

ية
ر
ها
لم
ا

 

 12.507 3.162 0.207 0.667 0.632 6.000 0.516 5.333 جانبا الاوسايكومىالهروب من 

خ   الاوسايكومىالهروب من  2  12.71 3.04 0.49 1.50 0.47 13.34 0.75 11.83 خلفا

خ   الاوسايكومىالهروب من  3  10.66 3.38 0.32 1.08 0.85 11.25 1.17 10.17 خلفا

4 
الهلالالاروب ملالالان سلالالاي)ر  المهلالالااجم 

 سايكومىالاوب
2.50 1.38 3.37 0.76 0.87 0.27 3.16 34.67 

 2.01=0.05الجدولي  عند مستوى معنوي   (ت)قيم  *

بلاين القياسلاين القبللاى  0.05 دلالة الفروق الاحصا ية عنلاد مسلاتو  معنويلاة( 8)يتضح من جدو      

 .قيد البحنوالمهارية  والبعد  لد  المجموعة الضاب)ة فى الاختبارات البدنية 

 (9)جدول

 مجموع  الضابط  اللدى  والمهاري  للاختبارات البدتي معنوي  حجم التأثير فى 

 وفقا لمعادلات كوهن

 6ن = 

 الدلالات الإحصا ية                        

 الاختبارات
 قيمة )ت(

 مستو 

 الدلالة
 2ايتا

 حجم

 الترهير

 دلالة حجم

 الترهير 
 قيمة )ت(

1 
ية
دن
الب

 
 متوس  0.72 0.56 0.00 3.58 سم الوه  العريت من الثبات

 متوس  0.61 0.60 0.00 3.84 سم الوه  العمود  من الثبات 2

 مرتف  1.65 0.81 0.00 6.53 كجم قو  عضتت الفخذين 3

 مرتف  1.58 0.73 0.00 5.21 كجم الظهرقو  عضتت  4

 متوس  0.68 0.49 0.00 3.10 تكرار الجلوس من الرقود  5

 متوس  0.51 0.54 0.00 3.44 سم هنى الجذع للأمام من الوقو   6

 مرتف  1.25 0.76 0.00 5.56 سم المسافة الأفقية للكبر  7

1 

ية
ر
ها
لم
ا

 

 متوس  0.63 0.500 0.00 3.16 متر جانبا الاوسايكومىالهروب من 

خ   الاوسايكومىالهروب من  2  متوس  0.62 0.48 0.01 3.04 متر خلفا

خ   الاوسايكومىالهروب من  3  متوس  0.71 0.53 0.00 3.38 متر أماما

 متوس  0.64 0.50 0.00 3.16 20درجة/ سايكومىالاوالهروب من سي)ر  المهاجم ب 4

 : مرتفع 0.80 ؛: متوسط  0.50  ؛: منخفض    0.20ات حجم التأثير:    مستوي

قيد البحن للاد  المجموعلاة المهارية هير لتختبارات البدنية قيم حجم التر    أ (9)يتضح من جدو      

 لمرتف  والمتوس  الضاب)ة حقق  قيمة تراوح  بين ا
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(10)جدول  

 البعدي  لدى مجموعتى البحثدلال  الفروق بين متوسطات القياسات 

 قيد البحثوالمهاري  التجريبي   والضابط  فى الاختبارات البدتي  

 6=2=ن1ن

 الاختبارات م
فروق بين  المجموع  الضابط  المجموع   التجريبي 

 المتوسطات
 قيم  ت

تسب  

 ع± س ع± س التحسن%

1 

ية
دن
الب

 

 7.61 4.57 14.00 4.45 204.00 5.22 218.00 الوه  العريت من الثبات

 19.15 6.73 5.67 1.53 30.33 1.10 36.00 الوه  العمود  من الثبات 2

 14.83 4.53 13.83 6.13 122.00 2.99 135.83 قو  عضتت الفخذين 3

 15.37 4.82 13.00 5.12 97.83 3.19 110.83 قو  عضتت الظهر 4

 18.36 6.30 3.00 0.75 19.17 0.75 22.17 الجلوس من الرقود 5

 41.11- 3.64 4.53 1.90 8.86 2.04 4.33 هنى الجذع للأمام من الوقو   6

 10.94- 3.48 4.83 2.20 33.67 2.18 28.83 المسافة الأفقية للكبر  7

1 

ية
ر
ها
لم
ا

 

 الاوسلالالالالاايكومىالهلالالالالاروب ملالالالالان 

 جانبا
7.167 0.516 6.000 0.632 1.167 3.796 8.711 

خ   الاوسايكومىالهروب من  2  16.28 5.17 1.50 0.47 13.34 0.44 14.83 خلفا

خ   الاوسايكومىالهروب من  3  20.44 3.72 1.86 0.85 11.25 0.78 13.11 خلفا

4 
الهلالالاروب ملالالان سلالالاي)ر  المهلالالااجم 

 سايكومىالاوب
4.83 0.61 3.37 0.76 1.47 3.42 46.58 

 1.81= 0.05) ت( الجدولي  عند مستوى معنوي  قيم *

لد  مجموعتى البعدية دلالة الفروق الاحصا ية بين متوس)ات القياسات  (10جدو ) يتضح من     

قيلالاد البحلالان وذللالا  عنلالاد الاختبلالاارات المهاريلالاة والضلالااب)ة فلالاى الاختبلالاارات البدنيلالاة والبحلالان التجريبيلالاة 

 0.05مستو  معنوية  
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(11)جدول  

بين مجموعتى البحث  وفقا المهاري  ومعنوي  حجم التأثير فى المتغيرات الاختبارات البدتي   

 لمعادلات كوهن

 6ن = 

 الدلالات الإحصائي                  

 الاختبارات

 وحد 

 القياس
 قيمة )ت(

 مستو 

 الدلالة
 2ايتا

 حجم

 الترهير

 دلالة حجم

 الترهير 

1 

ية
دن
الب

 

 مرتف  3.15 0.68 0.00 4.57 سم الوه  العريت من الثبات

 مرتف  3.71 0.82 0.00 6.73 سم الثباتالوه  العمود  من  2

 مرتف  2.26 0.67 0.00 4.53 كجم قو  عضتت الفخذين 3

 مرتف  2.54 0.70 0.00 4.82 كجم قو  عضتت الظهر 4

 مرتف  4.00 0.80 0.00 6.30 تكرار الجلوس من الرقود 5

 مرتف  2.38 0.57 0.00 3.64 سم هنى الجذع للأمام من الوقو   6

 مرتف  2.20 0.55 0.00 3.48 سم المسافة الأفقية للكبر  7

1 

ية
ر
ها
لم
ا

 

 مرتف  1.845 0.54 0.00 3.796 متر جانبا الاوسايكومىالهروب من 

خ   الاوسايكومىوب من الهر 2  مرتف  3.18 0.51 0.00 5.17 متر خلفا

خ   الاوسايكومىروب من اله 3  مرتف  2.19 0.43 0.00 3.72 متر أماما

4 
الهلالالالالالالالاروب ملالالالالالالالان سلالالالالالالالاي)ر  المهلالالالالالالالااجم 

 الاوسايكومى
 مرتف  1.92 0.41 0.00 3.42 20درجة/

 : مرتفع 0.80  ؛: متوسط  0.50   ؛: منخفض   0.20  :م التأثير مستويات حج

بلاين مجملاوعتى البحلان المهاريلاة هير لتختبلاارات البدنيلاة قيم حجم التلار    أ (11من جدو ) يتضح     

 .للمجموعة التجريبيةر نسبة مرتفعة هيقد حقق  دلالات جحم الترللقياس البعد  والضاب)ة التجريبية 

 مناقشة النتا ج:

 الفر  الأو :

وجلالاود فلالاروق ذات دلاللالاة احصلالاا ية بلالاين متوسلالا)ى القياسلالاين القبللالاى  (6يتض  م م  ن ج  دول )

والبعد  للمجموعة التجريبية فى نتا ج اختبارات المت يرات البدنية والمهارية قيد البحن حين كان  

ارات ( أقل من قيمة )ت( المحسوبة حيلان تراوحلا  فلاى مت يلارات الاختبلا2.01قيمة )ت( الجدولية )

(  وبل لالالا  نسلالالا  التحسلالالان المئويلالالاة فلالالاى نتلالالاا ج الاختبلالالاارات البدنيلالالاة 13.86:  7.00البدنيلالالاة بلالالاين)

%(   وترواح  قيمة )ت( المحسوبة فلاى مت يلارات الاختبلاارات المهاريلاة 27.89% : 15.55بين)

% : 31.10( وبل   نسبة التحسن المئويلاة فلاى نتلاا ج الاختبلاارات المهاريلاة بلاين)9.61: 7.04بين)

إللاى  عا لادالفرق فى تقدم نتلاا ج القيلااس البعلاد  علان القبللاى للمجموعلاة التجريبيلاة  وكا   %(81.25

البرنامج التدريبى باسلاتخدام التلادري  المركلا   وملاا     المت ير المستقلأفرادها تح  ترهير    انتظام 

الترهير  ويظهر مرك  المتنوعة والتخصصية التى افادت التعبين بشكل ملحوظ.شمله من تدريبات ال

 لا  المت يلار المسلاتقل  لا  لبرنلاامج التلادريبى باسلاتخدام التلادري  المركلا   وتلادريبات المركلا  ل الايجابى

لاا سلااهم فلاى على لاعبى المجموعة التجريبية نتيجة انتظام أفرادها فتر  ت)ب تقلادم يق هذا البرنلاامج مم 

تلالاا ج الاختبلالاارات البدنيلالاة تحسلالان نوضلالاح مسلالاتو  قلالادرات التعبلالاين البدنيلالاة والمهاريلالاة وملالان هلالام  ل بلالاا ن

معنويلالاة ل (7النت  ائج الموة  ح  بج  دول ) وأك  د كل  ض أيض  ا  القيلالااس البعلالاد   فلالاىوالمهاريلالاة قيلالاد البحلالان 

دلاللالاة حجلام التلارهير للبرنلاامج التلالادريبى والفلاروق بلاين القياسلاين القبللالاى والبعلاد  للمجموعلاة التجريبيلاة 

( كرصلا ر حجلام 3.71)نتا ج الاختبلاارات البدنيلاة وفقلاا لمعلاادلات كلاوهن تراوحلا  بلاين فى المقتر   

( كركبر حجم ترهير مرتف  في قياسات قو  عضتت 8.80)و ترهير مرتف  في اختبار الوه  العريت

  وكان  معنوية الفروق بين القياسين القبلى والبعد  فى نتا ج الاختبلاارات المهاريلاة ودلاللاة الرجلين

خ لمعلالاادلات كلالاوهن تراوحلالا  حجلالام ال ( كرصلالا ر حجلالام تلالارهير مرتفلالا  فلالاي اختبلالاار 1.47بلالاين)تلالارهير وفقلالاا

( كلالاركبر حجلالام تلالارهير مرتفلالا  فلالاي 2.21و) ايجلالاابى Toriم  زميلالال مهلالااجم الاوسلالاايكومىالهلالاروب ملالان 
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خ ويرجلا  الباحلان ذللا  إللاى أ    الاوسايكومى الهروب مناختبار  هلاذا الاختبلاار كلاا  بلاه  بال حف أماما

حاجتلالاه إللالاى بلالاذ  قلالاو  عضلالالية بشلالاكل سلالاري  بتحميلالال أكثلالار عللالاى ل شلالايئ ملالان الصلالاعوبة عللالاى التعبلالاين

حلاو  من)قلاة العملاود  عضتت المرك  الأمامية من عضلاتت اللاب)ن والمجموعلاات العضلالية الخلفيلاة

 دري  المركلا  الفقر  ولكن انتظام التعبين داخلال البرنلاامج التلادريبى المقتلار  وملاا  شلامله ملان التلا

فلاى تقلادم نتلاا ج التعبلاين فلاى القيلااس  سلااهم التعبلاين بملااتقدم  القدرات البدنية التخصصية لهلاؤلاء 

 البعد  بعد نهاية فتر  البرنامج.

أسلااس أ   ترهير التلادري  المركلا   حين أشار  ((Henry,2011م  نتا ج  حنالبنتا ج وتتفق 

 نتلالاا جوملالا   .الفعاليلالاة فلالاى آ  واحلالادوتلالادري  القلالاو  العضلالالية حيلالان تلالا داد القلالاو  جيلالاد لبرنلالاامج لا  

(Sterkowicz,Lech,and Blecharz,2010) اسق عضلاتت المركلا  حيلان تكامل وتنأهمية  فى

نتلاا ج البحلان وكلاذل  تتفلاق  .ل)رفين العللاو  والسلافلىلالوصل بين المجموعتين العضليتين ها حلقة أن  

يلالالالالالاة القلالالالالالادرات البدنيلالالالالالاة الخاصلالالالالالاة  ملالالالالالا  داء المهلالالالالالاار  لتعبلالالالالالاى الأأهرهلالالالالالاا فلالالالالالاى تحسلالالالالالاين وأهم  

 .(1998وعبدالرؤو   ؛2010)بيومى الجودو

الدراسات العلمية أهبت  أنه كلما كان  العضلة تتمي  بال)و  والمقلادر  عللاى الإسلات)الة  أ   و

 .(179 ص2001)حماد للمفاصل  إرتباط القو  بالمرونة ساعد ذل  فى إنتاج أفضل درجة للقو  

تؤد  تمارين القو  المرك يلاة لعضلاتت الجلاذع إللاى تحسلاين الاسلاتقرار اللاديناميكى لتعلا  و

 .(Ping,Chaoying,& Weitao,2011)بسب  تحسينها لناتج القو  العضلية ومرونة من)قة الجذع

القلاو  العضلالية لعضلاتت اللارجلين فلاى  اختبلاار الوهلا   اختبلااراتير  الباحن ملان نتلاا ج  لذا

العريت من الثبات والوه  العمود  يرج  إلى التحسُّلان الملحلاوظ فلاى عضلاتت اللارجلين والفخلاذين 

نتيجلالاة البرنلالاامج التلالادريبى اللالاذ  تضلالامن مجموعلالاة ملالان التلالادريبات لتحسلالاين القلالاو  الخاصلالاة بعضلالاتت 

)قة الجذع والعمود الفقر  أهرت ايجابيا فلاى المرك  م  تحسين مرونة وم)اطية العضتت حو  من

تحسن قو  وم)اطية عضتت الفخذين والتى ترتب  مباشلار  بعضلاتت المركلا  وهلاذا يبلاي ن أ   هنلااك 

عتقلالاة طرديلالالاة موجبلالالاة بلالاين تحسُّلالالان القلالالادرات الخاصلالالاة لعضلالاتت المركلالالا  والمجموعلالالاات العضلالالالية 

 قها الباحن على التعبين والتى استخدتلعضتت الفخذين  وكا  تنوع التدريبات المرك ية التى طب

سلااهم فلاى تحسلان نتلاا ج الاختبلاارات البدنيلاة لقلاو  عضلاتت اللاب)ن والظهلار ومرونلاة  أكثر من مفصل

العملالاود الفقلالار  شلالامو  البرنلالاامج التلالادريبى عللالاى علالادد وفيلالار ومتنلالاوع ملالان تلالادريبات المركلالا  وتضلالامن 

سلاه وتلادريبات المرونلاة التلاى يؤديهلاا البرنامج تلادريبات المقاوملاة باسلاتخدام ال ميلال ووز  التعلا  نف

التع  أهناء التدريبات المهارية للع  الأرضى والهروب من الاوسايكومى بصور  حر  أو ب ميلال 

 ايجابى.

أ  البرنامج التدريبى باستخدام التدريبى المركلا   سلااهم فلاي تقلادم مسلاتو  يتضح ا سبق مم  

وبلاذل  يكلاو  الباحلان قلاد تحقلاق ملان صلالاحة   الاسلاايكومى للهلاروب ملانالمت يلارات البدنيلاة والمهاريلاة 

توج د ف روق كات دلال   احص ائي  ب ين للمجموعلاة التجريبيلاة برن لاه الأو  ملان البحلان الحلاالى  الفر 

م ن  لله رو بعض المتغي رات البدتي   والمهاري   في للمجموع  التجريبي  القياس القبلي والبعدي 

 سايكومى" فى الجودو لصالم القياس البعدى.و"الا

 الثانى: الفر 

( وجلالاود فلالاروق ذات دلاللالاة احصلالاا ية بلالاين متوسلالا)ى القياسلالاين القبللالاى والبعلالاد  8ملالان جلالادو  ) يتضلالاح

المت يلارات البدنيلاة والمهاريلاة قيلاد البحلان حيلان كانلا  قيملاة  اختبلااراتللمجموعة الضاب)ة فى نتلاا ج 

( أقلالالال ملالالان قيملالالاة )ت( المحسلالالاوبة حيلالالان تراوحلالالا  فلالالاى الاختبلالالاارات البدنيلالالاة 2.01)ت( الجدوليلالالاة )

% : 6.43البدنيلالاة بلالاين) ختبلالاارات(  وبل لالا  نسلالا  التحسلالان المئويلالاة فلالاى نتلالاا ج الا6.53: 3.10بلالاين)

( وبل لا  3.38: 3.04بلاارات المهاريلاة بلاين)%(  وترواح  قيمة )ت( المحسوبة فلاى الاخت20.66

كلاا  الفلارق فلاى و%( 34.67% : 10.66المهارية بين) ختباراتتحسن المئوية فى نتا ج الاالنس  



44 
 

أفرادها تح  ترهير    المت ير المستقل  تقدم نتا ج القياس البعد  عن القبلى لهذل المجموعة هو انتظام 

 .تخدامهبرنامج التدريبى التقليد  المتب  اسال   

الم)بلالاق عللالاى لاعبلالاى  لالا  المت يلالار المسلالاتقل  لالا   لبرنلالاامج التلالادريبى التقليلالاد لويتضلالاح التلالارهير الايجلالاابى 

لالاا  واضلالاحتقلالادم سلالااهم فلالاى  المجموعلالاة الضلالااب)ة نتيجلالاة انتظلالاام أفرادهلالاا فتلالار  ت)بيلالاق هلالاذا البرنلالاامج مم 

ختبلالاارات البدنيلالاة لمسلاتو  قلالادرات التعبلالاين البدنيلالاة والمهاريلالاة علالان بدايلالاة البرنلالاامج وتحسلالان نتلالاا ج الا

معنوية الفلاروق ل( 9النتا ج الموضحة بجدو  ) وأكد ذل والمهارية قيد البحن لصالح القياس البعد  

بين القياسين القبلى والبعد  للمجموعة الضاب)ة وأ  دلالة حجم الترهير للبرنلاامج التلادريبى التقليلاد  

( كرصلا ر 0.51هن تراوحلا  بلاين )فى اختبلاارات المت يلارات البدنيلاة قيلاد البحلان وفقلاا لمعلاادلات كلاو

( كركبر حجم ترهير مرتف  فلاى اختبلاار 1.65حجم ترهير متوس  في اختبار هنى الجذع من الوقو  و)

وكان  معنوية الفروق بين القياسين القبلى والبعد  فى مت يرات الاختبارات قو  عضتت الفخذين  

خ لمعادلات كلا ( كرصلا ر حجلام 0.62وهن تراوحلا  بلاين )المت يرات المهارية ودلالة حجم الترهير وفقا

خ بلالاال حف خل الاوسلالاايكومى الهلالاروب ملالانتلالارهير متوسلالا  فلالاى اختبلالاار  ( كلالاركبر حجلالام تلالارهير 0.71و)فلالاا

خ. الاوسايكومى اختبار الهروب منفى ومتوس    بال حف أماما

البرنامج التدريبى التقليد  الم)بق عللاى المجموعلاة الضلااب)ة أحلاد   أ    من النتا ج يتضحو

ترهير ايجابى على التعبين وظهر ذل  فى الفروق المعنوية لقيمة )ت( المحسوبة بين القيلااس القبللاى 

لا   والبعد  لصالح البعد  فى الاختبارات البدنية والمهارية  ج  التعبلاين  انتظلاامالباحلان ذللا  إللاى  وي ر 

ل المستمرالباحن فعالية وفى التدري   ذ  م وش ح  ته  م  طوا  وحدات هذا البرنامج  واحتلاواء البرنلاامج  له 

على أنواع من التدريبات المهارية والمبارا ية المتنوعة إضافة إلى تدريبات الاعداد البلادنى الخلااص 

ا ساهم ذل  فى تقدم مستو  قدرات التعبين البدنية والمها ريلاة فلاى نهايلاة فتلار  البرنلاامج والقيلااس مم 

 البعد .

 عبلالالادالم)ل ؛ 114-91 ص2015 وأخلالالارو  عبلالالادالمنعمدراسلالالاة نتلالالاا ج  ذللالالا  ملالالا  وقلالالاد اتفلالالاق

البرامج التقليدية المتبعة  أ    ( فى2004 بيومى ؛ 2010 بيومىو ؛492-450 ص2015 وأخرو 

التى ت)بق على المجموعة الضاب)ة يكو  لها ترهيرها الايجابى فى تحسين الأداء المهار  حيلان أ  

الاستمرار فى التدري  وتصحيح أخ)اء الأداء والممارسة المنتظمة طو  فتر  البرنلاامج يلاؤد  إللاى 

 تحسين الأداء.

ز إحلارالبرنامج التدريبى الم)بق على المجموعة الضاب)ة  ا سبق أ   م  وبذل  ير  الباحن م  

نتلاا ج القياسلاات   ومن  هلام  تحسلانالاوسلاايكومى للهروب منلقدرات البدنية والمهارية قيد البحن ل تقدم

البعدية عن القبلية وبذل  يكو  الباحن قد تحقق من صحة الفلار  الثلاانى للمجموعلاة الضلااب)ة برن لاه 

ف ي المتغي رات للمجموع   الض ابط  ائي  ب ين القي اس القبل ي والبع دي توجد فروق كات دلال  احص

 فى الجودو لصالم القياس البعدى. الاوسايكومى للهرو  منالبدتي  والمهاري  

 الفر  الثالن:

( وجلالالاود فلالالاروق ذات دلاللالالاة احصلالالاا ية بلالالاين متوسلالالا)ات القياسلالالاات البعديلالالاة 10يتضلالالاح ملالالان جلالالادو  )

مجملاوعتى البحلان التجريبيلالاة والضلااب)ة فلاى نتلالاا ج الاختبلاارات البدنيلاة والمهاريلالاة قيلاد البحلان حيلالان ل

( أقل من فروق قيمة )ت( المحسلاوبة 0.05( عند مستو  معنوية )1.81كان  قيمة )ت( الجدولية )

خ إللاى 6.73: 3.48) مت يلارات الاختبلاارات البدنيلاة بلاينفى والتى تراوح   (  وأشلاارت النتلاا ج أيضلاا

قلالاد   و%(41.11% : 6.61جلالاود فلالاروق نسلالا  تحسلالان هلالاذل المت يلالارات البدنيلالاة تراوحلالا  بلالاين )و

( 5.17: 3.42ترواحلالالا  فلالالاروق قيملالالاة )ت( المحسلالالاوبة فلالالاى مت يلالالارات الاختبلالالاارات المهاريلالالاة بلالالاين)

خ إللالالاى وجلالالاود فلالالاروق نسلالالا  تحسلالالان هلالالاذل المت يلالالارات المهاريلالالاة تراوحلالالا   وأشلالالاارت النتلالالاا ج أيضلالالاا

 شلالالاملالقياسلالالاات البعديلالالاة للمجموعلالالاة التجريبيلالالاة التلالالاى وذللالالا  لصلالالاالح  %(46.58% : 16.28بلالالاين)

 تلادري دلالة حجم الترهير لبرنلاامج ارتفاع ( 11جدو )وأظهرت نتا ج  .التدري  المرك  برنامجها 

بين مجموعتى البحن التجريبية والضاب)ة لصالح المجموعلاة المرك بالمقارنة بين القياسات البعدية 
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( 2.20البدنيلالاة قيلالاد البحلالان وفقلالاا لمعلالاادلات كلالاوهن تراوحلالا  بلالاين )فلالاى قياسلالاات المت يلالارات  التجريبيلالاة

( كركبر حجم ترهير مرتف  فى 4.00كرص ر حجم ترهير مرتف  في اختبار المسافة الأفقية للكوبر  و)

وكان  معنوية الفروق بين متوس)ات القياسلاات البعديلاة بلاين مجملاوعتى  اختبار الجلوس من الرقود 

صالح المجموعة التجريبية فلاى مت يلارات الاختبلاارات المهاريلاة ودلاللاة البحن التجريبية والضاب)ة ل

خ لمعلالاادلات كلالاوهن تراوحلالا  بلالاين ) اختبلالاار ( كرصلالا ر حجلالام تلالارهير مرتفلالا  فلالاى 1.92حجلالام التلالارهير وفقلالاا

( كلاركبر حجلام تلارهير مرتفلا  3.18و)ايجلاابى  Toriم  زميل مهاجم الاوسايكومىاختبار الهروب من 

خ.Oseakomi" الهلاروب ملانفى اختبلاار  مملاا يوضلاح قلاو  التلارهير الإيجلاابي لبرنلاامج  " بلاال حف خلفلاا

 التدري  المرك ا عن البرنامج التقليدا المتب  م  المجموعة الضاب)ة.

ملالالان وجهلالالاة النظلالالار تتضلالالامن الجلالالاودو  منافسلالاات ملالالا  التركيلالالاد عللالالاى أ    الباحلالالاننتلالالاا ج وتتفلالاق 

تلالاتم عللالاى مفاصلالال متعلالادد  كمفاصلالال اللالارجلين واللالاذراعين الميكانيكيلالاة الحيويلالاة تحركلالاات عاليلالاة الشلالاد  

 Franchini,et)   (al,2003;Thomas,et al,1989 ت)للالا  قلالادر علالاا  ملالان الإعلالاداد البلالادنىوي

  إلى إتقا  التع  لمهارات تخصصية يتم أدا ها برقصي قدر  عضلية وسرعة  والاحتياج

الوصلالاو  لمسلالاتو  علالاا  ملالان  الفلالاوزلاعلالا  الجلالاودو يحتلالااج لتحقيلالاق وجلالااءت نتلالاا ج البحلالان متفقلالاة أ   

خلات  فتلار  ان  النفسلاية والانفعاليلاة والفسلايولوجية وجتحسين الإلى والمت)لبات المهارية والخ))ية 

ا،  التدري  يشير إلى أهمية التقنين العلمي للبرنلاامج التلادريبي طبقلاا للمت)لبلاات البدنيلاة والمهاريلاة  مم 

 ,Franchini, Del Vecchio)لتعلالالالا  الجلالالالاودو والتلالالالاي يتضلالالالاح وجلالالالاود قصلالالالاورل بهلالالالاا

Matsushigue,& Artioli,2011;Pocecco,Gatterer, Ruedl,& Burtscher,2012). 

الوصو  لمستو  علاا  ملان المت)لبلاات المهاريلاة والخ))يلاة  الفوزلاع  الجودو يحتاج لتحقيق  أ   و

لا،  خت  فتلار  التلادري ان  النفسية والانفعالية والفسيولوجية وجتحسين الإلى و للاى أهميلاة يشلاير إ امم 

التقنلاين العلملاي للبرنلالاامج التلادريبي طبقلاا للمت)لبلالاات البدنيلاة والمهاريلاة لتعلالا  الجلاودو والتلاي يتضلالاح 

  (Henry,2011)دراسة  ضح ما اشارت إليها يوبها. مم   لوجود قصور

فى أ   تحقيق التواز  العضلالى والقلاوام السلاليم ملا  قلادر  لاعلا  الجلاودو عللاى تنفيلاذ مهاراتلاه وتميلا   

فى منافسات الجودو م  ضرور  احتواء البرنامج التدريبى  هالخ))ى من الأمور الضرورية لنجاح

ى على تمارين متكامللاه بلاين التملاارين التخصصلاية وغيلار التخصصلاية حيلان أ   اعتملااد البرنلاامج عللا

خ التمارين التخصصية فق  يعد   الجودو.بوفق مبادئ ومفاهيم تدري  المقاومة الخاصة  به ضعفا

  بريقلا )ليها كلال ملان برنامج اتباع القواعد التى اشار إوقد قام الباحن خت  تنفيذ تدريبات ال

  وهلاذل ية يجلا  مراعاتهلاا عنلاد تلادري  القلاو هنلااك هتهلاة قواعلاد أساسلا ( إللاى أ   68 2001 السكر 

  القو  وهلاى ) ت)لاوير مرونلاة المفاصلالالقواعد يتم ت)بيقها على أ  فرد يشترك في برامج تدريبات 

 .(لكبير  أولا قبل عضتت الأطرا   ت)وير قو  العضتت ات)وير قو  الوتر قبل قو  العضلة

خ فلاى التلاواز  التعملال تنميلاة عضلالاتت المركلا  نتلاا ج الباحلالان أنلاه وملان خلات    عضلالالىدوراخ مهملالاا

 التعلا  الملاداف أهمية كبيلار  فبهلاا يسلات)ي   عضتت المرك   ولقو  واستقرار وهبات لاع  الجودو

خلات  مرحللاة تنفيلاذ التثبيلا  الارضلاي   Tori"التلاور الهلاروب ملان سلاي)ر  المهلااجم Uke" اوكلاى"

خ  أو يننباالجأحد لهروب على لبالجسم وعمل الدورا   خ أو أماما  .الهروب بسح  أو دف  الجسد خلفا

الهجلالاوم أو تكنيكلالاات البالانقباضلالاات الأي ومتريلالاة والديناميكيلالاة أهنلالااء أداء يقلالاوم لاعلالا  الجلالاودو و

  وقد أظهرت النتا ج البحثية الارتباط الوظيفى بين عمل الجذع والكتف أهناء تحمل الانقبا  الدفاع

خ الأي ومتر  حين تؤكد الت يرات الوظيفية تداخل عمل العضتت المرك ية  ويعد ذل   مؤشراخ مهما

 (Kawczyński et al. 2015لاستخدام التدري  المرك   لتعبى الجودو)

الجس  التى اشار  منبقةعلى  هتدريبات التدريبى المقترح شمولنجاح البرنامج إلى ا يشير ومم  

تشلامل عضلاتت الفقلارات الق)نيلاة وحلاا   اللاب)ن التلاى من)قلاة المركلا   وهى ((McGll,2009ليها إ
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خ بال)ر  السفلى ملان خلات  والباس)ة  للظهر والمربعة الق)نية ويرتب  ال)ر  العلو  للجسم عكسيا

مجموعة الفقرات الق)نية والحو  والورك حين يمتد تلارهير الجلا ء المركلا   للجسلام إللاى ملاا وراء 

العضلاتت المرك يلاة  تلاؤد أسفل الظهر واللاب)ن ليشلامل عضلاتت الحلاو  والسلااقين واللاذراعين  و

 .ات وتواز  الجسمدور مباشر فى هب

إيجابي في ت)وير قدر   الترهيرله  كا ومن خت  النتا ج ير  الباحن أ  البرنامج التدريبي 

  مفلاي اللعلا  الأر  خلات  مرحللاة سلاعي المهلااجملان الاوسلاايكومى التعبلاين  عللاى سلارعة الهلاروب 

فتلالار    وخلالات  لسلالاي)ر   عللالاى الملالاداف  خلالات  مرحللالاة الانتقلالاا  ملالان اللعلالا  واقفلالاا اللالاى اللعلالا  الأرضلالايا

خ بلالاين التعبلالاين أ   البرنلالاامج التلالادريبى الم)بلالاق عللالاى المجموعلالاة للالاذا يلالارا الباحلالان .  النلالا ا  أرضلالاا

فعالية وايجابية فى تحسين القدرات البدنية والمهاريلاة الخاصلاة باللعلا  الأرضلاى كا  أكثر  التجريبية

التلاى الأدا يلاة التكلاررات و كما أفلاادت الخبلارات قيد البحن وظهر ذل  فى نتا جهم خت  الاختبارات 

 الهلاروب ملانواللعلا  الأرضلاى تحسلان نتلاا جهم أهنلااء تدرب  عليهلاا أفلاراد هلاذل المجموعلاة التجريبيلاة 

ة ملان يلاوتم ذللا  نتيجلاة ملاا شلامله البرنلاامج التلادريبى الم)بلاق عللاى المجموعلاة التجريبالاسايكومى" "

ة بلاالجودو والتلاى للام تكلان متلاوفر  بهلاذا التكاملال صلايصتختنوع تدريبات عضلاتت المركلا  العاملاة وال

داخل البرنامج التدريبى التقليد  الم)بق على المجموعة الضلااب)ة  وبلاذل  يكلاو  الباحلان قلاد تحقلاق 

توج د من صحة الفر  الثالن فى القياس البعد  بين المجموعتين التجريبية والضلااب)ة وذللا  برن لاه 

بع  ض ع  ديين للمجم  وعتين التجريبي    والض  ابط  ف  ي كات دلال    احص  ائي  ب  ين القياس  ين البف  روق 

س  ايكومى" ف  ى الج  ودو لص  الم القي  اس البع  دى و"الا لله  رو  م  نالمتغي  رات البدتي    والمهاري    

 للمجموع  التجريبي .

 :والتوصيات الاستنتاجات

 :البحث استنتاجات

 من خلال تطبيق تجرب  البحث توصل الباحث الى ما يلي :

فلالاروق ذات دلاللالاة احصلالاا ية بلالاين متوسلالا)ى للمجموعلالاة التجريبيلالاة أظهلالار البرنلالاامج التلالادريبى  -

نسلالا  تحسلالان فلالاى الاختبلالاارات بختبلالاارات البدنيلالاة والمهاريلالاة الاالقياسلالاين القبللالاى والبعلالاد  فلالاى 

المهاريلالالالالالالالالاة الاختبلالالالالالالالالاارات فلالالالالالالالالاى و %(27.89%:15.55بلالالالالالالالالاين)تراوحلالالالالالالالالا  البدنيلالالالالالالالالاة 

 لصالح القياس البعد  %(81.25%:31.10بين)

 البدنيلالاة الاختبلالااراتفلالاى لبرنلالاامج التلالادري  المركلالا ا  حجلالام التلالارهيرمسلالاتويات دلاللالاة  ارتفلالااع  -

( 2.21:  1.47) الاختبارات المهارية بين وفى  ( 8.80:  3.71بين )بحجم ترهير تراو  

. 

لمجموعلالاة الضلالااب)ة فلالاروق ذات دلاللالاة احصلالاا ية بلالاين متوسلالا)ى لأظهلالار البرنلالاامج التلالادريبى  -

تحسلالان فلالاى الاختبلالاارات نسلالا  بالقياسلالاين القبللالاى والبعلالاد  فلالاى الاختبلالاارات البدنيلالاة والمهاريلالاة 

 المهاريلالالالالالالالالاةفلالالالالالالالالاى الاختبلالالالالالالالالاارات و %(20.66:%6.43)بلالالالالالالالالاينتراوحلالالالالالالالالا  البدنيلالالالالالالالالاة 

 لصالح القياس البعد . %(34.67:%10.66)بين

فلالاى ارتفلالااع  دلاللالاة مسلالاتويات حجلالام التلالارهير للبرنلالاامج الم)بلالاق عللالاى المجموعلالاة الضلالااب)ة  -

بلاين متوسلا  بحجلام تلارهير  (1.65: 0.51)بحجلام تلارهير تلاراو  بلاين الاختبارات البدنية بلاين 

 .متوس بحجم ترهير ( 0.71:  0.62)فى نتا ج الاختبارات المهارية بين ومرتف   و

لمجموعلالاة للمجموعلالاة التجريبيلالاة والبرنلالاامج التلالادريبى لالتلالادري  المركلالا ا برنلالاامج أظهلالار  -

الضاب)ة فروق ذات دلالة احصا ية بلاين متوسلا  القياسلاين البعلاديين فلاى الاختبلاارات البدنيلاة 

والمهاريلالالالالالالاة حيلالالالالالالان تراوحلالالالالالالا  فلالالالالالالاروق نسلالالالالالالا  التحسلالالالالالالان فلالالالالالالاى الاختبلالالالالالالاارات البدنيلالالالالالالاة 

لصالح  %( 46.58% : 16.28فى الاختبارات المهارية بين)و%( 41.11%:6.61بين)

 المجموعة التجريبية.
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علالان برنلالاامج المجموعلالاة  ارتفلالااع  دلاللالاة مسلالاتويات حجلالام التلالارهير لبرنلالاامج التلالادري  المركلالا ا -

( بحجم ترهير مرتفلا   2.20:4.00الضاب)ة فى القياس البعد  فى الاختبارات البدنية بين )

 (  بحجم ترهير مرتف .1.92:3.18وفى الاختبارات المهارية بين )

 :البحث توصيات

 خلال استنتاجات البحث أوصي بما يلي :من 

اللعلا  سلاي)ر  المنلاافس فلاى استخدام البرنلاامج التلادري  المركلا ا فلاي ت)لاوير الهلاروب ملان  -

 .الارضى

عضلالالاتت المركلالالا  داخلالالال البرنلالالاامج التلالالادريبي بوحداتلالالاة  ضلالالارو  اهتملالالاام الملالالادربين بتلالالادري  -

 باستمرار.

ضرور  توجية لاعبي الجودو على القيام بتدريبات المرك  خارج الوحد  التدريبية كواجلا   -

 من لي. 

ضرو  تدري  التعبين على سرعة الهروب في اللع  الأر  ملان سلاي)ر  المهلااجم خلات   -

 مرحلة الانتقا  من اللع  واقفا الى اللع  الأرضي.

-Neومهلاارات اللعلا  الأرضلاى "تلارهير التلادري  المركلا   عللاى فنلاو  حو   بحو اجراء  -

waza.المتنوعة فى الجودو " 

-Nage)وفعاليلاة أداء مهلاارات الرملاى ) عللاىالتلادري  المركلا   حو  تلارهير  بحو اجراء  -

waza .لتعبى الجودو 

مختلفلاة ملان ذكلاور وأنلاا   مرحلال عمريلاةالتدري  المركلا   عللاى حو  ترهير  بحو اجراء  -

 لاعبى الجودو.

 المراجع:

 المراجع العربية
تلالارهير  (2016غاز  أحملالاد محملالاد وأبلالاو المعاطى هبلالاة روحلالاى )و  أبلالاو فريخة مجلالاد  حسلالانى 1

تدريبات سرعة الان)تق علي بعلات المت يلارات البدنيلاة وفعاليلاة الأداء المهلاارا للادا لاعبلاي 

 الجودو  مجلة علوم الرياضة وت)بيقات التربية البدنية   كلية التربية الرياضية بقنا 

(.اختبلالالالالاارات تقلالالالالاويم الأداء المصلالالالالااحبة لعللالالالالام حركلالالالالاة 2016عبدالحميلالالالالاد)اسلالالالالاماعيل كما   2

 187  14  13الانسا  مرك  الكتاب للنشر القاهر .ص

سلسلالالة التلالادري  المتكاملالال لصلالاناعة  (2001خيرية إبلالاراهيم ) السلالاكر ومحملالاد جلالاابر  بريق  3

  70 – 68ص ص  منشر  المعار  بالإسكندرية 2سنة  ج 18 – 6الب)ل من 

تلارهير برنلاامج تلالادريبي عللاي فعاليلاة الأداء المهلاارا لمرحللاة الرملالاي ( 2004)محملاود السلايد  بيومى 4

 .لدا ناشئ رياضة الجودو  رسالة ماجستير غير منشور   كلية التربية الرياضية  جامعة طن)ا

(. ترهير برنامج تدريبي لتحسين بعلات القلادرات البدنيلاة الخاصلاة 2010محمود السيد ) بيومى 5

از مقتلالار  للمقاوملالاة النوعيلالاة وأهلالار  عللالاى فعاليلالاة أداء بعلالات المهلالاارات الحركيلالاة باسلالاتخدام جهلالا

جامعلاة   لتعبى الجودو والمصارعة  رسالة دكتورال غيلار منشلاور    كليلاة التربيلاة الرياضلاية

 99.ص طن)ا

 التخصصلالاية اللياقلالاة اختبلالاارات تصلالاميم (2017بيومى محملالاود السلالايد  غلالااز   أحملالاد محملالاد ) 6

 رياضلالاة لناشلالائى( الثقيللالاة – المتوسلالا)ة – الخفيفلالاة) الوزنيلالاة للفئلالاات الأوسلالاايكومى ملالان للهلالاروب

ع للعلوم الرياضية والتربويلاة  كليلاة التربيلاة الرياضلاية جامعلاة طن)لاا     المجلة العلميةالجودو

 .2017يونيو 

( الإنجلااز الرياضلاى وقواعلاد العملال التلادريبى " رؤيلاة ت)بيقيلاة " 2006محمد ل)فلاى ) حسنين 7

 160 صالكتاب للنشرمرك  

  دار  2تخ)ي  وت)بيق وقياد    ط –التدري  الرياضى الحدين (2001)مفتى إبراهيم  حماد 8
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 179صالفكر العربى  

شلالالالالاداد محمد حاملالالالالاد وعبدالرؤو  ياسلالالالالار يوسلالالالالاف وسيدأحمد عصلالالالالاام وعلى محمدالسلالالالالايد  9

 220- 182( مبادئ تدري  الجودو  م)بعة شمس  القاهر .ص 2014والصاو  يحيى)

(. الجلالاودو بلالاين النظريلالاة والت)بيلالاق  دار الفكلالار العربلالاي  القلالااهر .ص 2001طرفلالاه مراد إبلالاراهيم ) 10

437 

بناء ب)ارية اختبار للقدرات الحركية الخاصة لتعبلاى الناشلائين  (1998عبد الرؤو   ياسر ) 11

سنة  رسالة دكتورا  غير منشلاور    كليلاة التربيلاة الرياضلاية للبنلاين  جامعلاة  17الجودو تح  

 95 94.صحلوا 

( تلالارهير تلالادريبات 2015)عبلالاد الملالانعم  أيملالان محملالاد وريحلالاا  على السلالاعيد وهدية مسلالاعد حسلالان  12

ى فعالية بعت الأداءات المهارية المركبة "ران وكو وازا" خاصة للتواز  الحركى عل

لناشئى الجودو  المجلة العلمية لعلوم التربية البدنية والرياضة  كليلاة التربيلاة الرياضلاية 

 .114-91  ص ص  24جامعة المنصور  ع

( تلارهير تلادريبات 2015)عبدالم)ل  سلاامح سلاامى وريحلاا  على السلاعيد ونبيلاه جهاد محملاود  13

للتواز  الحركى على فعالية بعت الأداءات المهارية المركبة "ران وكو وازا" خاصة 

لناشئى الجودو  المجلة العلمية لعلوم التربية البدنية والرياضة  كليلاة التربيلاة الرياضلاية 

 .492-450  ص ص  17جامعة المنصور  ع
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