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 (Kata)الكاتا  أداءحركية على مستوى الحس  القدرات تنمية تأثير
 الجودو في رياضة

  د / بلال محمود محمد عبدالرازق   
 

 : الملخص

( Kata) االكات أداءيهدف هذا البحث إلى معرفة تأثير تنمية القدرات الحس حركية على مستوى 
ازن، الرشاقة، التو ) ركية والمتمثلة فيتنمية بعض القدرات الح وذلك من خلال، في رياضة الجودو

هج استخدم الباحث المن، و المهارى للكاتا في رياضة الجودو داءالأمستوي تحسين وكذلك  (،توافق
الطريقة عينة البحث ب تم اختيار، كما القياس القبلي البعدي لمجموعة تجريبية واحدة التجريبي ذو

طالب وتم اختيار عينة ( 28) قة الرابعة وقد بلغ عددهاالعمدية من طلاب كلية التربية الرياضية الفر 
طلاب لإيجاد المعاملات العلمية ( 6) استطلاعية بالطريقة العشوائية من عينة البحث الكلية قوامها

طالب للغياب المستمر وبذلك بلغ باقي عينة البحث ( 2) والتجارب الاستطلاعية للبحث وتم استبعاد
 : وأشارت أهم النتائج إلي، يوضح توزيع عينة البحث الكلية( 3) طالب وجدول( 20) ةساسيالأ

لتوازن، ا) لناشىء الجودو هيالكاتا  أداءأهم مكونات القدرات الحس حركية المناسبة على مستوى  -1
  (التوافق، الرشاقة

  (والكاتا لناشىء الجود أداءمستوى ) اً على المتغيراتإيجابيأظهر البرنامج المقترح تأثيراً  -2
ى ذلك إلى تحسن فأديأفراد المجموعة الضابطة نتيجة للانتظام فى التدريب وقد  أداءسن تح -3

 الجودو.الكاتا  أداءوفاعلية  الخاصةالقدرات الحركية 
ظهر تقدم ملموس فى نتائج المجموعة التجريبية عن نتائج المجموعة الضابطة فى القدرات الحس  -4

 حركية الخاصة قيد البحث.
 .الكاتا في رياضة الجودو –القدرات الحس حركية : ةالكلمات المفتاحي

Summary: 

This research aims to know the effect of developing kinesthetic 

abilities on the level of kata performance in judo sport, through the 

development of some of the kinetic abilities represented in (agility, 

balance, compatibility), as well as improving the level of skill performance 

                                                           
 مدرس دكتور بقسم  نظريات وتطبيقات رياضات المنازلات  كلية التربية الرياضية للبنين جامعة بنها 

Email:  Belal.abdlrazek@fped.bu.edu.eg                           Mob: 00201112997818 

mailto:%20Belal.abdlrazek@fped.bu.edu.eg


- 2 - 
 

of kata in the sport of judo judo, and use The researcher is the experimental 

approach with pre-telemetric measurement for one experimental group. 

The research sample was also chosen intentionally by the students of the 

College of Physical Education for the fourth year. The number of the 

students reached (28) students. An exploratory sample was chosen 

randomly from the college research sample consisting of (6) students to 

find scientific transactions. The exploratory experiments for research, and 

(2) students were excluded due to continuous absence. Thus, the rest of the 

basic research sample reached (20) students and table (3) shows the 

distribution of the total research sample. The most important results 

indicated: 

1- The most important components of proper kinetic abilities at the level 

of kata performance for judo youth are (balance, compatibility, agility) 

2- The proposed program showed a positive effect on the variables (the 

level of kata performance for the judo youth) 

3- Improving the performance of the members of the control group as a 

result of regular training, and this has led to an improvement in the 

special motor abilities and effectiveness of the kata judo performance. 

4- Significant progress appeared in the results of the experimental group 

on the results of the control group in the special kinetic abilities under 

discussion. 

Key words: kinetic kinesthetic capabilities in judo. 

 : مقدمة ومشكله البحث

 لعابالأإن ( م2002) شمندى احمد وجيه( م2001) مراد إبراهيم طرفة كلا من يوضح
أهميتها  فعترتحيث الأول للاعبين  الهدفعتمد على القدرات الحركية وهى تبصفة عامة  النزالية

 هماجباتو  وخاصة بعد التطور السريع لمستوى اللاعبين وتمكنهم من تنفيذ داءكأحد مكونات الأ
تتم  .من الناحية البدنية حيث أيضاً و والنفسية والخططية  المهاريةمن الناحية  عاليبمستوى 

 (14 - 18( )48 - 13) .استجابات اللاعب ويستطيع خوض المنافسات بأسلوب أكثر فاعلية
الحس إن القدرات  (،م2007) ليلى السيد فرحات( م2005) قاسم لزام محمد كلا من يتفق

ل على مدى تدأنها و  قويةوبينهما علاقة  رياضيالمهارى لاى نشاط  داءترتبط بمستوى الأ حركية
اله  افتقاره في ح ها إتقان لا يستطيعة  حيث ساسيللمهارات الحركية الأ داءفى الأ كفاءة الرياضي

 هالتطوير ساسا أ المستمرللقدرات الحركية ويكتسبها عن طريق البرامج التدريبية ويكون التدريب 
 ساسيأحسب قابلية اللاعب الجسمية والحسية والإدراكية وهى تعتمد على السيطرة الحركية بشكل 
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 نجازو تأتي من خلال قدرة الجهاز العصبي المركزي على إرسال إشارات دقيقة إلى العضلات لإ
 (83 -7) (29 - 9) .المهمة أو الواجب الحركي

 اءدالبدني الخاص للتمرينات المشابهة للأ عدادأن الإ( م2014) نيفين حسين محمود تشيرو 
تعطى للاعب نفس الإحساس المطلوب أنها حيث المهارى  عدادللإ ةأساسيالمهارى تعد الوسيلة 
ن ، فى المهارة الحركية  هذه التمرينات تأثيرا سلبياً على مقدرة اللاعب وهبوط مستوى التدريب قلةوا 

عب الجودو وتطور الأساليب الخططية والفنية وتنوع المهارى للا داءلديه و إن ارتفاع مستوى الأ
إذ يتطلب منهم قدرات خاصة كسرعة الاستجابة المركبة  على اللاعبين المهارات أضاف عبء كبير

لحس الذا فإن تنمية هذه القدرات ، فضلًا عن باقي القدرات الحركية التوازن الحركي، والرشاقة
ة ساسيفإن القدرات الحركية هي القاعدة الأ، والخططي المهارى  داءينعكس علي مستوى الأ حركية

 (34-15) .الجيد في رياضة الجودو داءالمهارات الحركية وتعتبر أحد متطلبات الأ تقانلإ

الجودو يجب  اللاعب في رياضة إعدادإن ( م2006) Neil Ohleikanنيل اهلكين  ويرى 
 الممارس و داءكية الخاصة بنوع الأفى مكونات القدرات الحر  بدني ال عدادأن يتأسس على الإ

وبما أن ممارسة هذه الرياضة تتطلب التفكير الدائم ، والنفسيوالخططي المهارى  عدادكذلك الإ
وتعدد مهاراتها لذلك يجب على لاعبيها أن يكون ذو  داءحتكاك المباشر ولصعوبة الأوذلك للا
دارة تالقوة الحركية والاس علىكبر لمواجهة هذه التغيرات وتركيز الجزء الأ عالي بدني مستوى 

 (18 -23). كل ذلك يمثل جوهر عملية التدريبفى سلسلة فنية متناغمة لأن  داءوالتحكم فى الأ

أن الكاتا  (2005) ياسر عبد الرؤفو  م ( 2001) مراد ابرهيم طرفة" كلا من ويضيف
دو المختلفة  من حركات وأساليب فنون الجو و كلاسيكي مكونه من مجموعات  متناغم أسلوب

 البدنيةو  يةالمهار المتفق عليها والتي تؤدي بشكل استعراضي لإظهار القدرات الحركية و  الحركات
ها من الهدف( وازا -تاتشي) من الوقوف و( وازا –سوتيمي ) لدي اللاعبين وتؤدي من السقوط

 –( زوشي-كو) وازن لحركة في الجودو مثل اختلال التاالسليم لجميع  داءتدريب اللاعبين علي الأ
السقطات وغيرها التي لو أجادها اللاعب  –أسلوب المسك  –( تاي اسباكي) التحرك علي البساط

 (76 -13( )56-19) .لأمكنه استخدام أساليب فنون الجودو بنجاح
 : هي (Kata) -الكاتا  مهارات أداءعند الدولي للجودو  تحادقواعد ال 

لرياضرررة الجودو وفقأً لتوقيتات محددة لذلك يجب أن تؤدى ة سررراسررريالحركات الأ إتقانضررررورة  - 
 .داءبطريقة جيدة وفعالة وفقاً للالتزامات الحركية أثناء الأ

نفس المجموعات  أداءلجانبي الجسررررررررررررررم يقوم كلا اللاعبين ب Kata( الكاتا) مهارات أداءعند  -
 .داءويعطى المحكمون درجات على طريقة وتوقيت الأ
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دين عن الي أوضراعالتغيرات في  أداءيجب  لجانبي الجسرم يمين ويسرار الكاتا مهارات أداءعند  -
 (25).وكذلك تحركات الرجلين kuomi-  kata( كاتا -كومي) طريق الأنواع المختلفة

غلب أن أ  كلية التربية الرياضية لاحظلرياضة الجودو فى  ومن خلال عمل الباحث كمدرس
 مهارات مجموعات الكاتا بصورة متتالية وصعوبة استمرار مه أداءليس لديهم القدرة على  الطلاب
ضمن مهارات الرمي من ( Nage- Waza -وازا –ناجى ) مهارات اللعب من اعلى أداءفي 

ومهارات ( Te- wazaوازا  -تى ) لمهارات اليدين( waza- Tachi -وازا –تاتش ) الوقوف
رجع يو ( Koshi- waza -وازا -كوشي) ومهارات الوسط( Ashi- waza -وازا -اشى) الرجلين
اض فى الى انخفأديمما   للكاتاذلك إلى انخفاض مستوى بعض القدرات الحركية الخاصة  الباحث

ة لتنمية القدرات الحركية الخاص بدني بتصميم برنامج  مهارى  قام الباحثلذلك   داءمستوى الأ
  .دوالجو  في رياضةمجموعات الكاتا  أداءلمعرفة  تأثيرها على مستوى 

 أهمية البحث:

 حركات الجودو من أداء ( حركات اليدين- Ti- Waza )أو ( الوسطKoshi -Waza )أو 
 (Sutemi -Waza  -التضحية) أو( Ashi -Waza -الرجلين )

 كيفية التحرك السليم على البساط (سباكي -أشي- Ashi- Sapaki) 
 المساكات (كاتا  -كومي– Komi- Kata) 
 جاهينالمهارات من الات أداء (ميجي- Migi ، هيداري- Hidari) 
 المهاجمبين كلا من اللاعبان  حركيالتوافق ال ( التورىTORI- )و المدافع (الاوكى- Uke)  

 : البحث هدف

( Kataا )الكات أداءتنمية القدرات الحس حركية على مستوى  تأثيريهدف هذا البحث إلى معرفة  
 وذلك من خلال:، في رياضة الجودو

 .(توافق، التوازن ، الرشاقة) والمتمثلة في ةبعض القدرات الحركيتنمية  - 

 .الجودوفي رياضة الجودو لكاتا ل ى المهار  داءالأتحسين  - 
 : فروض البحث

 : ما يلي يفترض الباحثفي ضوء أهداف البحث  

 الحسرات للمجموعة التجريبية في القد بعدياً بين القياسين القبلي والإحصائيتوجد فروق دالة  -1
  .الجودو للاعبي بعديونسب التحسن و لصالح القياس ال حركية
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المهارى  داءللمجموعة التجريبية في الأ بعديا بين القياسين القبلي والإحصائيتوجد فروق دالة  -2
  .الجودو لاعبيل بعديلكاتا لصالح القياس الل

 : البحث قيد المصطلحات المستخدمة

 القدرات الحركية : 

يكتسبها اللاعب أو المتعلم من المحيط او تكون موجودة وتتطور حسب  وهي صفات مكتسبة   
 (85:  16) .قابليته الجسمية والحسية والإدراكية من خلال الممارسة والتدريب

 القدرات الحس حركية : 

هى القدرة على تحقيق دقة عالية واقتصادية فى الجهد  حركي -أن قدرة الإدراك الحس 
 مبنياً على التميز الدقيق للإحساس بمختلف داءيث أن المراحل الحركية للأح، الحركة داءالمبذول لأ

دراك مكانى للجسم  ضليعوكذلك القدرة على الارتخاء والشد ال، المتغيرات من قوة وزمن ومسافة وا 
 ( 84: 6) اللازم.

 داءمستوى الأ : 

تقانو  أداءهو الدرجة التي يصل إليها الناشئين نتيجة  كبة او المر ) ة اوالمهارات الحركي ا 
او مجموعات الكاتا ويعبر عنها بالسلوك الحركي بأدائها بانسيابية ودقة وبدرجة عالية ( المضادة

 (11- 16) .فى رياضة الجودو من الدافعية مع الاقتصاد في الجهد
 مجموعات الكاتا : 

 -NAGEناجى وازا) على خمسة عشر مهارة ممثلة في مهاراتمجموعات الكاتا تشمل  
WAZA ) موضوعة في خمس مجموعات و كل مجموعة تشتمل على ثلاث مهارات فنية مختلفة

من ( Uke الاوكى ) و المدافع( TORIالتورى ) والاتجاهات يؤديها مهارتها لاعبان المهاجم داءالأ
 وحركات وسط( Ti- Waza -وازا -تي) شاملة حركات يدين( الايمن والايسر) الاتجاهين

 ومهارات تضحية( Ashi -Waza-وازا  -أشي) حركات رجلين( Coshi Waza-وازا  -كوشي)
( Mai- Sutimi- waza -وازا -سوتيمى -ماى) للأمام( Sutimi- waza-وازا -سوتيمى)

و يتم ادائها وفق شروط معينة ( Yoko- Sutimi- waza-وازا  -يوكو سوتيمي) وللجانبين
 (60:  15) .الدولي  للجودو تحادوخطوات حركية محددة من قبل الا

 : الدراسات المرجعية

ض لتحسررين بع تدريبيتاثير برنامج  بعنوانبدراسررة ( 11( )م2010) محمود السيييد احمدقام  -1
بعض  داءأالقدرات البدنية الخاصررة باسررتخدام جهاز مقترح للمقاومة النوعية واثره على فاعلية 
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باستخدام  يتدريبلبرنامج الالجودو والمصارعة. التعرف على تاثير ا لاعبيالمهارات الحركية ل
لجودو ا لاعبيجهاز مقترح للمقاومة النوعية على تحسرررررررررين بعض القدرات البدنية الخاصرررررررررة ل

 المنهجلاعب جودو ومصررارعة واسررتخدم الباحث 40البحث على  عينة. اشررتملت والمصررارعة
رى االمهداءتحسررررررين بعض القدرات البدنية الخاصررررررة  وسرررررراهم فى تحسررررررين فاعلية الأالتجريبى

 .المهارى  داءووجود علاقة ارتباطية بين القدرات البدنية وفعالية الأ
تاثير تدريبات خاصررررررررة لتنمية بعض  دراسررررررررة بعنوان( 14) م2012منى كامل يوسييييي قامت  -2

مهارات الدفاع و الهجوم المضررراد للعب الارضرررى لناشرررىء  أداءالقدرات الحركية على مسرررتوى 
يبات الخاصرررة على بعض القدرات الحركية و مسرررتوى التعرف على تاثير التدر رياضة الجودو.

 32البحث على  عينةاشرررتملت  لمهارات الدفاع والهجوم المضررراد فى اللعب الارضرررى. داءالأ
توجررررد علاقررررة ارتبرررراطيرررة التجريبى  المنهجالشرقية الزقازيق واستخدمت الباحثة أديناشىء من ن

الدفاع والهجوم المضررررررررراد فى اللعب مهارات  أداءمسرررررررررتوى بين تنمية بعض القدرات الحركية و 
 .بعديالارضى لصالح القياس ال

 داءأتأثير برنامج تدريبي على مسررررررتوى دراسررررررة بعنوان ( 2( )م2012) السيد نصر السيد قام -3
التعرف على ترررررأثير برنرررررامج تررررردريبي سنة. ( 11_9) الجودو لاعبيمهارات كاتا الموهوبين ل

لاعب من  30سررررررررررررنة. ( 11_9) الجودو لاعبيل مهارات كاتا الموهوبين أداءعلى مسررررررررررررتوى 
 المنهجسررررررررررررنة بمحافظة الدقهلية  واسررررررررررررتخدم الباحث 11_9الجودو للمرحلة السررررررررررررنية  لاعبي

البرانامج المقترح باسرتخدام التمرينات النوعية   لة تأثير معنوى بين القياسرات القبلية التجريبى.
 لصالح القياسات البعدية.  والبعدية

تنميررررة بعض القرررردرات الحركيررررة دراسررررررررررررررررررة بعنوان  ( 3( )2013)  خليفةايات فتح اللهقامت  -4
الجمل الخططية والثقة الرياضررررية فى رياضرررة  أداءباسررررتخدام الادوات الغرضررررية على مسررررتوى 

بعض الجمل الخططية اشررررررررتملت  أداءتنميةبعض القدرات الحركية وتحسررررررررين مسررررررررتوى الجودو
ى التجريبى توجد فروق داله فالزقازيق المنهج الشرقية بأديناشىء من ن 34البحث على  عينة

بعض الجمل الخططية لصرررررررررالح  أداءالقياسرررررررررات البعدية لبعض القدرات الحركية و مسرررررررررتوى 
 المجموعة التجريبة.

تأثير برنامج تعليمى باسررررررررررتخدام دراسررررررررررة بعنوان ( 17( )م2014) هدير احمد حسييييييينقامت  -5
حت المهارى لكاتاالموهوبين ت داءوى الأأسررلوبى الاكتشرراف الموجه والقصررة الحركية على مسررت

التعرف على تأثير كلا من أسلوب الاكتشاف الموجه و القصة  سنوات فى رياضه الجودو. 9
المهارى والقدرات  داءعلى مسررررررررتوى الأ( الحركية و الاكتشرررررررراف الموجه والقصررررررررة الحركية معا

البحث على  عينةشتملت اسنوات فى رياضه الجودو  9البدنية الخاصة بكاتا الموهوبين تحت 
ريبى.التج المنهجناشررم من نادي اسررتاد المنصررورة بمدينة المنصررورة واسررتخدمت الباحثة  48
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لمهارى ا داءتوجد فروق بين القياسرررررررررات البعدية  لصرررررررررالح المجموعة التجريبيةفى مسرررررررررتوى الأ
 والقدرات البدنية الخاصة بكاتا الموهوبين فى رياضه الجودو.

ة الرياضري لعابمعايير التدريبات والأدراسرة بعنوان  ( 24( )م2006) جيماتاكاهيكو نيشيقام  -6
دراسة معايير التدريبات سنة. 18-15لتحسين اللياقة البدنية والقدرات الحركية للشباب ما بين 

سررررررنة 18-15الرياضررررررية لتحسررررررين اللياقة البدنية والقدرات الحركية للشررررررباب ما بين  لعابوالأ
التجريبى.  المنهجطالبه واسرررررررررتخدم الباحث 1230طالب و1626علىالبحث  عينةاشرررررررررتملت 

وجود علاقة طردية بين تطور بعض القدرات الحركية وبعض الجوانب الحس حركية الخاصة 
 (11/13/15/17) لدى السباحين الناشئين فى المراحل السنية

ة سررررررراسرررررررية الأتاثير القدرات الحركيدراسرررررررة بعنوان  ( 22( )م 2007) ماركو الكسندروفىقام  -7
تحررديررد ترراثير  كرة الماءالموهوبين. لاعبيوالقياسات الجسمية على المهارات الحركية الخاصة ل

رة ك لاعبيةوالقياسرررررات الجسرررررمية على المهارات الحركيةالخاصرررررة لسررررراسررررريالقدرات الحركية الأ
حث لاعب كرة ماء من الموهبين واستخدم البا 40البحث على عينةاشتملت  الماء الموهبين. 

 عبيلاوجودعلاقة ارتباطية  بين القدرات الحركية  وبين المهارات الحركية لالوصفى المنهج
 كرة الماء الموهبين.

العلاقات بين لقياسرررررات الجسرررررمية دراسرررررة بعنوان  ( 21( )م2008) اوتوريجوز ميل سارقام  -8
لاقرررررررات بين التعرف على العسنة. 17الى  10للطلاب من  بدني والقدرة الحركية للنشاط ال

د للطلاب قبل البلوغ واثناء البلوغ وبع بدني المؤشررررررررررات الجسرررررررررمية والقدرة الحركية للنشررررررررراط ال
ان  الوصفى. المنهجالباحث  طالب وطالبه واستخدم525البحث على عينةاشتملت البلوغ.

المؤشرررررات الجسررررمية تؤثر على نتائج القدرات الحركية بشرررركل منخفض والطلاب الذين تتدربوا 
 .بدني فى النشاط ال عاليلمنظم والمسابقات حققوا مؤشر  بدني النشاط الفى 

 :إجراءات البحث

 منهج البحث : 

 .القياس القبلي البعدي لمجموعة تجريبية واحدة استخدم الباحث المنهج التجريبي ذو

 عينة البحث : 

قة الرابعة وقد ر عينة البحث بالطريقة العمدية من طلاب كلية التربية الرياضية الف تم اختيار
طالب وتم اختيار عينة استطلاعية بالطريقة العشوائية من عينة البحث الكلية ( 28) بلغ عددها

طالب ( 2) طلاب لإيجاد المعاملات العلمية والتجارب الاستطلاعية للبحث وتم استبعاد( 6) قوامها
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يوضح توزيع ( 3) طالب وجدول( 20) ةساسيللغياب المستمر وبذلك بلغ باقي عينة البحث الأ
 عينة البحث الكلية.

 ( 3) جدول رقم
 عينة البحث الكلية   تصني 

 20ن = 
 المستبعدين العينة الإستطلاعية ةساسيالأبحث عينة ال عينة البحث الكلية البيييان
 2 6 20 28 العدد

 %1 %21 %72 %100 النسبة المئوية الكلية

با تأكد من اعتدالية مجتمع البحث قام ال في بعض المتغيرات حث بإيجاد معاملات اللتواء ولل
 : وهي

 (وزن الجسم –الطول  –السن ) معدلا ت النمو -
 ( التوافق، الرشاقة، التوازن ) القدرات الحركية -

 ( 4) جدول رقم
 لمتغيرات النمو لعينة البحث الكلية   حصائيالتوصي  الإ

 20ن=
 معامل اللتواء سيطالو  النحراف المتوسط وحدة القياس المتغيرات م
 0.985- 0.620 15.000 14.530 سنة السن 1
 0.058- 7.714 157.000 156.875 سم الطول  2
 0.058- 7.714 60.000 59.875 كجم الوزن   3

أنها أي ( 0.985-، 0.058-) أن قيم معامل الالتواء تراوحت ما بين( 4) يتضح من جدول
 نة البحث الكلية في متغيرات النمو. مما يؤكد اعتدالية عي 3تنحصر ما بين 
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 ( 5) جدول
 لمتغيرات القدرات الحركية لعينة البحث الكلية   حصائيالتوصي  الإ

 20ن= 
 معامل الالتواء الوسيط الانحراف المتوسط وحدة القياس المتغيرات م
 0.310 1.395 17.000 16.717 تكرار التوازن  1
 0.001- 1.794 17.000 17.154 ث الرشاقة 2
 0.033- 2.521 6.000 5.686 درجة  التوافق 3

أنها أي ( 0.310، 0.001-) أن قيم معامل الالتواء تراوحت ما بين( 5) يتضررررررررررررررح من جدول
قيرد ) عينرة البحرث الكليرة في متغيرات القردرات البردنيرةممرا يؤكرد اعترداليرة  3تنحصررررررررررررررر مرا بين 

  .(البحث
 ( 6) جدول

 مجموعات الكاتا لعينة البحث الكلية أداء لمستوى  حصائيالتوصي  الإ
 20ن=

 معامل الالتواء  الوسيط الانحراف المتوسط وحدة القياس المتغيرات م
1 

 المستوى مجموعات للكاتا  
 0.478- 3.244 39.500 38.904 درجة يمين
 0.398- 3.720 37.250 36.764 درجة شمال

أنهررا أي ( 0.398-، 0.478-) بلغررتقيمررة معررامررل الالتواء وقررد ( 6) يتضررررررررررررررح من جرردول
متغير مسرررررررررررررتوى أداء مجموعات مما يؤكد اعتدالية عينة البحث الكلية في  3تنحصرررررررررررررر ما بين 

  (قيد البحث) الكاتا

 أدوات ووسائل جمع البيانات والبرنامج المقترح : 

 : الستمارات والمقابلات الشخصية والبرنامج المقترح -1
 الكاتا ءأداحديد أهم القدرات الحركية الخاصررة على مسررتوى اسررتمارة اسررتطلاع رأى الخبراء لت 

 (2مرفق ) .(الجودوفي رياضة 
  (3ق )مرف.الجودوفي رياضة الكاتا  أداءاستمارة أهم القدرات الحركية الخاصة على مستوى 
 ات الحركية لقياس القدر  المهاريةاهم الاختبارات البدنية  استمارة استطلاع رأى الخبراء لتحديد

 (4مرفق ) .الجودوفي رياضة الكاتا  أداءبصة الخا
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  ة والنسرررررررربة المئوية بناء على راى السرررررررراد المهاريةاسررررررررتمارة الاختبارات لقياس القدرات البدنية
 (5مرفق ) .مجموعات كاتا لناشىء الجودو أداءب الخبراء

 كيدو الأيالمصري للجودو و  تحاداستمررررررارة تقييررررررم وتسررررررجيل درجات كاتا المصممة من قبل الا
 (7مرفق ) .والسومو

  رياضة الجودوخبراء فى مجال التدريب الرياضي و السادة ال أسماءاستمارة. 
 البرنامج المقترح في صورته النهائية ووحداته. 
 : ( قيد البحث) المهاريةلقياس القدرات البدنية  الخاصة الختبارات -2

ات يد أهم الاختبارات التي تقيس القدر قام الباحث بالاطلاع على المراجع والدراسرررررات السرررررابقة لتحد
 .الجودوفي رياضة الكاتا  أداءالحركية 

 اختبار (أوكيمي -مواري  -ماي- Mae- Moware- Uremia )مقدرا ( التوازن ) لقياس
 .بالعدد

 مقدرا بالثانية( الرشاقة) لقياس( إتش ماتا نصف دائري ) اختبار. 
 مقدرا بالدرجة( افقالتو ) لقياس( اتش كومى بالتحرك للخلف) اختبار. 

 : للبحث والتنفيذيةالخطوات التمهيدية 
 : التجربة الستطلاعية الأولي -1

 م27/9/2019إلي  م9/2019/ 20قام الباحث بإجراء التجربة الاسررررررررررررررتطلاعية الأولي فى
علي العينة الاسررررررتطلاعية المختارة من عينة البحث ( الثبات، الصرررررردق) لإيجاد المعاملات العلمية

بهرردف إيجرراد ( مجموعررة مميزة) طلاب( 6) و( مميزة غير مجموعررة) ،طلاب( 6) ددهرراالكليررة وعرر
 (قيد البحث) المعاملات العلمية لجميع القياسات والاختبارات

 : صدق الختبارات -أ

 باسرررررررتخدام صررررررردق لكاتا لناشرررررررىء الجودوتم حسررررررراب اختبارات القدرات الحركية واختبارات ا
 20وتم إجراء جميع الاختبررررررارات في يوم ( و الاقررررررل تمررررررايزالمميزة ) التميز بين المجموعتين

  :التالى يوضح ذلك( 8) والجدول ،م9/2018/
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 ( 7) جدول
 ( صدقال( )قيد البحث) في متغيرات( مميزة وغير المميزة) دللة الفروق بين القياسين للمجموعتين

 6=2=ن1ن

 وحدة القياس المتغيرات م

المجموعة المميزة 
 6ن=

عة الغير مميزة المجمو 
-Mann 6ن=

Whitney 

U 

Z 
متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 2.796 0.000 21.00 3.50 57.00 9.50 تكرار التوازن  1
 2.225 4.500 25.50 4.25 52.50 8.75 ث الرشاقة 2
 3.207 0.000 57.00 9.50 21.00 3.50 درجة التوافق 3
4 

 الكاتا
 2.983 0.000 57.00 9.50 21.00 3.50 مينالدرجة ي

 2.908 0.000 57.00 9.50 21.00 3.50 الدرجه شمال
 7=0.05قيمة مان وتنى الجدولية عند مستوى معنوية 

 1.96=0.05الجدولية عند مستوى معنوية  Zقيمة 

ا بين المجموعتين المميزة وغير المميزة فى إحصرررررررررررائيوجود فروق دالة ( 7) يوضرررررررررررح جدول
متغيرات قيد البحث حيث كانت قيمة مان وتنى المحسرررروبة اقل من قيمتها الجدولية عند مسررررتوى ال

المحسرررررررررررررروبرة اعلى من قيمتها  Zممرا يشررررررررررررررير الى الاختبرارات قيرد البحرث و قيمرة  0.05معنويرة 
 .الجدولية

 : ثبات الختبارات-ب

علي ( ( Test – Retestتم حسرررررررراب معامل الثبات بطريقة تطبيق الاختبار وا عادة تطبيقه
 لزمني لنفس العينة الاسررررتطلاعية السررررابق ذكرها والمسررررحوبة من عينة البحث الكلية وذلك بفاصرررر

للاختبرررررارات  م27/9/2019والتطبيق الثررررراني  م20/9/2019أيرررررام بين التطبيق الأول يوم( 7)
 والجدول التالي يوضح ذلك. القدرات الحركية

 
 
 
 
 



- 12 - 
 

 (8) جدول
رات في اختبارات القد لول والثاني للعينة الستطلاعيةن امعامل الثبات بين التطبيقي

 (البحث قيد) الحركية
 6ن= 

 وحدة القياس المتغيرات م
قيمة"ر"  التطبيق الثانى التطبيق الاول

 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط ودلالتها  
 *0.904 1.862 16.333 2.168 16.500 تكرار التوازن  1
 *0.950 0.753 16.833 0.894 17.000 ث الرشاقة 2
 *0.820 2.191 5.000 2.563 4.833 الدرجة التوافق 3
 *0.907 1.049 41.500 1.033 41.667 الدرجة يمين الكاتا 4

 *0.953 1.033 40.667 0.816 40.333 الدرجة شمال
 *= دال    0.829= 0.05قيمة ر الجدولية عند مستوى معنوية 

ا بين التطبيق الأول وا عادة التطبيق إحصائيد ارتباط طردى دال وجو ( 8) يوضح جدول
للمتغيرات قيد البحث حيث كانت قيمة ر المحسوبة أعلى من قيمتها الجدولية عند مستوى معنوية 

 .مما يشير الى ثبات الاختبارات قيد البحث 0.05
 : الستطلاعية الثانية التجربة -2

قام الباحث بإجراء التجربة الاستطلاعية الثانية علي نفس العينة السابق ذكرها الموافق 
م وذلك لتجربة وحدة من وحدات البرنامج لمعرفة مدي ملائمته للتطبيق وقد أسفرت 30/10/2019

 التالى يوضح ذلك( 11) النتائج علي ملائمة محتوي البرنامج جدول
 : قيد البحث() الجودو ضةفي رياالكاتا  أداءتقييم مستوي  -3

 موعات الكاتا فيمج أداءمسررررررررررتوي اختبارات القدرات الحركية الخاصررررررررررة ومسررررررررررتوى تم تقييم 
من خلال لجنة مكونة من ثلاث خبراء في مجال رياضررررررررة الجودو ( قيد البحث) الجودورياضررررررررة 

خاصرررررررررة لكل طالب وضرررررررررمانا لتحقيق  اسرررررررررتمارة يقطر  سرررررررررنة وتم التقييم عن10وخبرة تزيد عن 
خذ متوسط البعدي وتم ا، الموضوعية وصدق القياسات ااستخدام نفس الجنة في القياسيين القبلي

 الدرجات. 
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 : ةساسيخطوات إجراء تجربة البحث الأ 

 : القياسات القبلية -أ

لجميع  م2/10/2019إلي  م1/10/2019في الفترة من  تم إجراء القيررررراسررررررررررررررررررات القبليرررررة
ذ وقييامييت اللجنيية الثلاثييية بييأخييالتجريبي ثر علي المتغير التي قررررد تؤ ( قيررررد البحررررث) المتغيرات

  :القياسات القبلية اشتملت علي

 .(قيد البحث) اختبارات النمو والقدرات الحركية الخاصة -

 .(قيد البحث) الجودواختبارات الكاتا في رياضة  -
 : ة للبحثساسيتطبيق التجربة الأ -ب

 بواقع ثلاثة مرات تدريبية( أسابيع 8) لمدة قام الباحث بتطبيق البرنامج التجريبي المقترح
دقيقة في الأسبوع الواحد في الفترة من ( 100: 90) زمن الوحدة( الخميس، الثلاثاء، الأحد)

وذلك وفقا لأراء الخبراء وتم تقسيم الوحدة التدريبية كالتالي م 5/12/2019إلي  م13/10/2019
( فترة إحماء عام) ارج المدة الزمنية للبرنامجوهى خ( دقائق 5) ادارية للحضور و الغياب أعمال

وتم فيها تهيئة أجهزة الجسم المختلفة وقد روعي تطبيق مجموعة ( ق10) والزمن المحدد لهذه الفترة
لمحدد والزمن ا( العام بدني ال عدادفترة الإ) شاملة ومتنوعة من التمرينات لجميع أجهزة الجسم ثم

( دقيقة 60) مرينات المتنوعة وبلغ الزمن المخصص لهذا الجزءالت أداءوتم  ( ق15) لهذه الفترة
رة العام مباش بدني ال عدادالمهارى عقب الأحماء والإ داءلأن من أهم أسس بناء الوحدة أن يكون الأو 

 دني بفى انشط وافضل حالاته لانه اذا تم تنفيذ بعد مجهود  عصبيلانه يحتاج أن يكون الجهاز ال
وليس ذلك فقط بل من الممكن ان يتسبب فى ظهور ، المهارى  داءى الأسيعود ذلك بالسلب عل

ويتم فيها تحقيق الهدف ( دقيقة 30) تقسيمها الىوتم المهارى في رياضة   داءفى الأ أخطاء
في لكاتا مجموعات ا أداءبمستوى الرئيسي من البحث بتطبيق طرق التدريب المختلفة للارتقاء 

ة تطبيق التدريبات المتنوعة الخاصة بطرق التدريب المختلفة لرياضب لجانبى الجسمالجودو رياضة  
طريقة  واستخدم  الباحث( دقيقه 30) مدتهو بلغ ( خاص بدني ال عدادالإ) ثم تم تطبيق، الجودو

ين ب التدريب الفتري لتنمية مستوى القدرات الحركية الخاصة معتمدا على تحقيق التكيف المتبادل ما
الراحة أثناء الوحدة التدريب وكمبدأ يعتمد أسلوب التدريب الفتري على وضع  فترات الحمل وفترات

عودة على فترات زمنية يتخللها فترات راحة بينية لل الجسم في فترات تدريب بشدة معينة وتكرر
ساعد في التخلص تنها الشفاء وتكون هذه الفترات مقننة بدقة لأ ستعادةولاالجزئية للحالة الطبيعية 

ن مصادر تكوي استعادةبالتعب وكذا  حساساللبنيك المتجمع في العضلات وتقليل الإ من حامض
دم وقد استخومن ثم القدرة على التكرار بمعدل عالي من الشدة   داءالطاقة المستهلكة أثناء الأ
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 بعدد مرات تكرار التمرين %60: 85التمرين  أداءشدة ( اقل من المتوسط) الباحث التدريب الفترى 
ثم ازداد التدرج إلي ( ث 60: 20) وفترات الراحة البينية من( 2: 7) وعدد المجموعات( 6: 2)

  .(% 80) التمرين من أداءشدة ( قصياقل من الأ) الوصول الى التدريب الفترى 

اى تشمل الجرعة ) وقد راع الباحث عند استخدام جرعات التدريب ذات الاتجاه المتعدد
 (اكثر من متغيرين من القدرات الحركية فى نفس الوقت بشكل متتالىالتدريبية الواحدة على تنمية 

ترتيب تنميتها  وكذلك، يتم استخدامها فى نفس الوحدة التدريبية التيمراعاة توافق القدرات الحركية 
ل التدريبية وفقا للأحما( قيد البحث) تطبيق التمرينات المتنوعة الخاصة بالقدرات الحركيةوقد تم 

 .في كل وحدة تدريبية في البرنامج

في نهاية كل وحدة تدريبية ( دقائق 5) وقد بلغ الزمن المخصص لهذه الفترة( فترة التهدئة) ثم
ف الجرى الجفيلى تمرينات الاسترخاء او المشى و واشتملت ع( %30) وتم استخدام الحمل الضعيف

لى إلي اقرب ما يكون ا الشفاء وعودة أجهزة الجسم استعادةوتهدف هذه الفترة إلي  والاهتزازات
 .قد تم تدريب المجموعة الضابطة بالطريقة المتبعة بالناديو  حالتها الطبيعية

 تدريبي المقترح من قبل الباحث: حتويات البرنامج الم
 المقترح تدريبيخطوات تصميم البرنامج ال : 

 : الهدف من البرنامج التدريبي المقترح -

 هدف البرنامج إلى: ي

مجموعات الكاتا لناشرررررررررىء  أداءقدرات الحركية الخاصرررررررررة والمرتبطة بمسرررررررررتوى لتنمية بعض ال -
 الجودو  

 (قيد البحث) مجموعات الكاتا لناشىء الجودو أداءمستوى  تحسين -

 : المقترح تدريبيأسس وضع البرنامج ال -
 : (9مرفق ) راع الباحث الأسس التالية عند وضع البرنامج المقترح

 تفق مع تحقيق الأهداف.أن تكون مكونات البرنامج ت -

ويساهم فى ( قيد البحث) تنوع تمرينات البرنامج بحيث يحقق التنمية الشاملة للقدرات الحركية -
لسادة علي ا قد تم عرض البرنامج المقترحأداء مجموعات الكاتا في رياضة الجودو و تحسين 
  .ء المتخصصين في رياضة الجودوالخبرا
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 مج المقترح: التوزيع الزمنى لمحتويات البرنا -

أن قام الباحث بتحديد الأسررررررررس العامة للبرنامج تم اسررررررررتطلاع رأى الخبراء لتحديد الفترة  بعد
 الكلية للبرنامج وعدد الوحدات فى الأسبوع وزمن كل وحدة تدريبية والجدول التالي يوضح ذلك.

 ( 9) جدول
 المئوية لراء الخبراء فى المحتوى الزمني للبرنامج المقترح النسبة

 النسبة المئوية رأي الخبراء المقترح  محتوى البرنامج
 % 90 أسبوع 8 الفترة الزمنية الكلية للبرامج

 % 100 وحدات 3 خلال الأسبوع ةتدريبيالعدد الوحدات 
 % 100 دقيقة 90 الواحدة ةتدريبيالزمن الوحدة 

 خبراء.ة حسب أراء الوالنسبة المئوي تدريبيالتوزيع الزمنى للبرنامج ال( 9) يتضح من جدول
 : توزيع محتويات البرنامج المقترح -

مرات  3ع بواق أسبوعيةالمقترح على ثمانية وحدات  تدريبيتوزيع محتويات البرنامج التم 
 .يتم البرنامج لمدة شهرانو تدريبية يومية 

 : القياسات البعدية -ج
ي جميع فالبعدية  اتة للبحث تم إجراء القياسرررررررررررررسررررررررررررراسررررررررررررريبعد الانتهاء من تنفيذ التجربة الأ

فى   ةف التي تبعت في القياسررررررات القبليوقد روعيت نفس الشررررررروط والظرو ( قيد البحث) المتغيرات
 .م8/12/2019إلي  م7/12/2019الفترة من 

 : ةحصائيالمعالجات الإ

 الانحراف المعياري.  -المتوسط الحسابي                           -

 (T- test) قيمة "ت"  -             تواء.               معامل الال -

 .معامل الارتباط -

 

 

 

 



- 16 - 
 

   :مناقشة النتائجعرض و 

 ( 10) جدول
ات لبعدية فى مستوى القدر وا ةقبليبين القياسات ال نسبة التحسنوقيمة "ت" و  دللة الفروق 

 للمجموعة التجريبية الحركية
 10ن=       

 وحدة القياس المتغيرات
 بعديالقياس ال قبليالقياس ال

 نسبة التحسن ت
 ع س ع س

 %25.30 *13.105 0.717 12.250 0.516 16.400 تكرار التوازن 
 %20.73 *4.456 0.816 13.000 1.897 16.400 ث الرشاقة
 %113.64 3.575* 1.265 9.400 4.142 4.400 درجة التوافق

 *= دال    2.262= 0.05عند مستوى معنوية الجدولية  Tقيمة 

ة للمجموع بعديوال قبليا بين القياسرررررررررين الإحصرررررررررائيوجود فروق دالة ( 10) ليوضرررررررررح جدو 
المحسررررررروبة اعلى من  Tحيث كانت قيمة  بعديالتجريبية للمتغيرات قيد البحث ولصرررررررالح القياس ال

مما يشررير الى تحسررن المجموعة التجريبية فى المتغير  0.05قيمتها الجدولية عند مسررتوى معنوية 
 الجدول قيم نسب التحسن.قيد البحث كما يوضح 

قيمة و  اً بين متوسط  القياسات القبلية والبعديةإحصائيوجود فروق دالة ( 10) جدول يوضح
باحث ذلك  ويرجع ال بعديفى القدرات الحركية الخاصة للمجموعة التجريبية ولصالح القياس ال"ت" 

ة من جابيإيوث تأثيرات الذي سررررررررررررررراعد على حدعدت من قبلها  و أ  التيالمقترح  تدريبيللبرنامج ال
 ىفالناحية البدنية   ولان عملية التدريب تمت بطريقة مقننه وفقا للأسررررررررررررررس العلمية السررررررررررررررليمة  

على تمرينات متنوعة لتنمية قدرة التوازن سررررررراعد على المحافظة على البرنامج المقترح وما يحتويه 
الوضررع في حالة  اسررتعادة وسرررعة( Ukeالاوكى) ه عند رمي المدافعاتزانالجسررم في حالة  أوضرراع

عن طريق التحكم العضررررررررررررررلي  المهرراريررةالواجبررات  أداءه  و ارتكرراز إنحراف مركز الثقررل عن قرراعرردة 
كرران لهررا تررأثير فعررال فى الترردرج والترابط حيررث يعررد التوازن القرراعرردة التيو  اتزانالعصرررررررررررررربي برردقررة و 

ء   اتتطلب أدنها لكاتا لأمهارات ا أداءالحركي كما تظهر أهميتة عند  داءة  لإنطلاق الأسرررررررراسرررررررريالأ
تنمية قدرة التوافق عن طريق التمرينات أديبعض مهاراتها مسرررراحة محدودة ومجال حر ضرررريق كما 

الخاصة بها الى تنمية التوافق العضلي العصبي والارتفاع بمستوى الامكانيات الوظيفية واسترخاء 
ع ة الحركية وتحسررررن التوزيالعضررررلات غير العاملة وسرررررعة انقباض للعضررررلات العاملة على المهار 

حدوث ل رتكازالحركي حيث تكون كل هده العوامل بمثابة اسرررررررررررراسررررررررررررا لا داءالزمني والديناميكي للأ
اع الى الاقتصرررادية في بذل الجهد وسرررهولة وانسررريابية ايقأديالجسرررم مما  أجزاءالتغيرات للتوافق بين 
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 مهارى ال داءرتقاء بمسررررررررررررررتوى الأجملة حركية متناغمة أدت إلى الا داءمن مهارة لاخرى لأ داءالأ
 تحتويهرررا التيفى نفس اتجررراه المهرررارات كرررانرررت التيو  وتررردريبرررات قررردرة الرشررررررررررررررررراقرررة( Kataللكررراترررا)
جسرررمه حسرررب اتجاه المهارة سرررواء بالجسرررم كله أو  أوضررراع مكن الطلاب من تغيير( Kataالكاتا)

ا رحلة الكوزوشررررررررى لهلتمهيدية و مه  لان بعض مهاراتها  تؤدى عكس اتجاه الخطوات اأجزاءأحد 
 .داءساعد ذلك على تمكنه من تحقيق المبادئ الفنية للأو 

تحقق من خلال  حركيال داءالأ ان تحسن مستوى ( م2011) "احمد محمود ابراهيم " ويوضح
المهارى وامكانات اللاعب وقدرته الخاصة وان البرامج المقننة  داءلأا تحقيق التوازن بين متطلبات

 عدادلإعلى درجة من االفرد واستعداداته بهدف الوصول لأفى مستوى قدرات تعمل على الارتفاع 
المتكامل والذى يتبلور فى تحقيق اعلى مستوى للحالة الرياضية بجانب الارتقاء ببعض المتطلبات 

، التوازن  ،الرشاقة) مثل حركيال داءفى الارتقاء بمستوى الأ أيضاً تسهم  التيالبدنية الخاصة و 
 (45: 1( )التوافق ،التحمل الخاص

ان البرامج التدريبية لابد ان تكون شاملة ( م2009) ""محمد شوقي كشك كلا من ويتفق
 ومتكاملة لتطوير الجوانب البدنية اللازمة لنوع التخصص الممارس وان تنمية القدرات الحركية

لمجموعات بين ايساعد على ايجاد التناسق والتناسب ( التوافق، التحمل، القوة، الرشاقة، السرعة)
ثير واضح على تطوير المهارات المتنوعة مع زيادة قدرة أالجسم لما لهم ت أجزاءالعضلية وبين 

و محصلة ه داءاذ يعتبر مستوى الأ مهارى ال داءالناشم علي اتخاذه للوضع الصحيح والمناسب للأ
 (55: 12) المهاريةالحالة التدريبية من جميع النواحى البدنية و 

"هدير احمد  (،3( )2013) من " ايات فتح الله خليفة "ررائج هذا البحث مع كلا نت كدؤ وت 
 منى كامل يوس " "و( 11( )م2010) و " محمود السيد احمد"( 17( )م2014) حسن"

توجد فروق داله فى القياسات البعدية لبعض القدرات : حيث كانت أهم النتائج( 14( )م2012)
 .الحركية

 : ض الول الذى ينص علىوبهذا يتحقق صحة الفر 

لقدرات ا للمجموعة التجريبية في بعدياً بين القياسررررررررين القبلي والإحصررررررررائيتوجد فروق دالة  "
 .الجودو " في رياضة بعديلصالح القياس الالحركية ونسب التحسن و 
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 ( 11) جدول
 داءأستوى والبعدية فى م ةقبليبيين القيياسات ال نسبة التحسينوقيمة "ت" و  دللة الفيروق 

 مجموعات الكاتا  للمجموعة التجريبية
 10ن= 

 وحدة القياس المتغيرات
 بعديالقياس ال قبليالقياس ال

 نسبة التحسن ت
 ع س ع س

 الكاتا
 %24.35 *10.071 0.816 48.000 2.547 38.600 درجة يمين
 %29.78 *11.429 0.784 46.850 2.633 36.100 درجة شمال

 *= دال      2.262= 0.05عند مستوى معنوية  الجدولية Tقيمة 

ة للمجموع بعديوال قبليا بين القياسرررررررررين الإحصرررررررررائيوجود فروق دالة ( 11) يوضرررررررررح جدول
المحسررررررروبة اعلى من  Tحيث كانت قيمة  بعديالتجريبية للمتغيرات قيد البحث ولصرررررررالح القياس ال

المجموعة التجريبية فى المتغير  مما يشررير الى تحسررن 0.05قيمتها الجدولية عند مسررتوى معنوية 
 قيد البحث كما يوضح الجدول قيم نسب التحسن.

 اً بين متوسرررطي القياسرررات القبلية والبعدية إحصرررائيوجود فروق دالة ( 11) يتضرررح من جدول
 عديبمجموعات الكاتا  ولصررررررررررررررالح القياس ال أداءفى مسررررررررررررررتوى وقيمة "ت" للمجموعتين التجريبية 

صررررررة والذى اشررررررتمل على التمرينات خا للبرنامج المقترح رجع الباحث ذلك  للمجموعة التجريبية وي
 المهارى  داءللأ حركيالمسار الكانت فى اتجاه  التيبمهارات الكاتا و 

بصرررررررررورة طردية على مواصرررررررررلة اللاعب لبذل الجهد  ( قيد البحث) قدرات البدنيةالواثرة تنمية 
 الكاتا بطريقة انسرررررررررررريابية  وزيادة القدرة على مهارات داءلتحقيق أعلى مسررررررررررررتوى للتوافق الحركي لأ

في الاتجررراهرررات و الارتفررراعرررات المختلفرررة ( Uke-الاوكى) و( Tori-التورى ) الرمي بين كلا من
ن إلى تحسررررررأديمما ( راميه ورامية، تسرررررركوري ، اتشرررررري كومي، شررررررادو) المهارية باسررررررتخدام تمرينات

  (د البحثقي) المؤدية لمهارات الكاتا التماثل الوظيفي للعضلات والمفاصل والمسارات العصبية
 مهارات أداءعلي عمل المجموعات العضررلية المشررتركة فى  البرنامج المقننكما سرراعد     

الكاتا بنظام وتتابع متصررل وبسرررعة معتدلة وبتوافق جيد نتيجة انقباضررات سررريعة وقوية للعضررلات 
نها لأ (كاكى، اتسكورى ، كوزوشى) ا منالعاملة داخل المهارة الواحدة وذلك من خلال تنفيذ مراحله

العررالمى للجودو وأن الترردريررب  تحررادتؤدى فى اتجرراهررات مختلفررة ووفق خطوات محررددة من قبررل الا
ة للجسرررررررررم من الناحية المورفولوجية الذى سررررررررراعد بطريقة إيجابيالمنتظم عمل على حدوث تأثيرات 

 ا.للكاتالمهارى  داءطردية بالارتقاء بقدرة الناشئين على الأ
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 والميييييدافع( Toriالتورى ) كلا من اللاعرررررررب المهررررررراجموكمرررررررا مكن البرنرررررررامج المقنن    
 أوضررراعمع تغيير ( Kata Kome كومى كاتا) للمسررركاليدين  أوضررراعمن تغيير ( Ukeالوكى)

الرجلين لإحكام السرررريطرة وانتقال مركز ثقلها حسررررب المهارة المؤداة بضررررم قدميها اوفتحها أو بثنيها  
حسب باخر والانتقال من مهارة ( تسكورى ) مرحلة الرمى داءلامام  اوالتراجع للخلف لأاو التقدم  ل

 .التسلسل الموضوع
أن العناصر ( م2001) "محمد حسن علاوي" و "محمد نصر الدين رضوان"كلا من  ويرى 

ا عمليات التدريب الرياضرررري كما يجب توافرهالبدنية من أهم الأسررررس التي تلعب دور هام في بناء 
اصررررررررة الأنشررررررررطة الرياضررررررررية التي تتطلب احتكاك وأن اسررررررررتخدام بعض المجموعات العضررررررررلية خو 

بمعدلات مرتفعة دون نظيرتها عند ممارسرررررررة أي رياضرررررررة يؤدى إلى عدم التوازن نتيجة الخطأ في 
نية نتيجة افتقار اللاعب لبعض القدرات البد مهارى ال داءالتدريب   يؤدي الي هبوط في مستوي الأ

    (43: 10) الغير عاملةفي العضلات 
أن تحقيق مسررررررررررتوى عالي من القدرات البدنية ( م2014) "نيڤين حسييييييين محمود" وتشررررررررررير

وكذلك السرررعة في  داءأجسررامهم خلال كل مرحلة من مراحل الأ اتزانيسرراعد لاعبي الجودو على 
 خليةامؤثرات د أو خارجية توازنهم بعد أي تغيرات تطرأ على وضررررررررررررعهم نتيجة لمؤثرات اسررررررررررررتعادة

والإندماج الواعى والتركيز فى المواقف الاحسررررررراس بالتحكم والسررررررريطرة وتسررررررراهم فى ( فسررررررريولوجية)
 (56: 13) أداءاستثمار التفاعل بين عقلة وجسمة خلال ممارسة رياضة الجودو لتحقيق أفضل 

( 2( )م2012) السيييد نصيير السيييد "من" هذا البحث مع كلا  نتررررررررررررررررررررررررررررررررررررائج يتضرررح من و 
( 22( )م2007) و "مييييياركو الكسييييييييينيييييدروفى( 54( )م2006) جيمرررررررا""تررررررراكررررررراهيكو نيشررررررررررررررري

توجد فروق داله لصرررررررررررررررالح : حيث  كانت  أهم  النتائج( 21( )م2008) "اوتوريجوزميلسيييييييييارو
 المهاريةات داءالقياسات البعدية فى الأ

 : وبهذا يتحقق  صحة الفرض الثانى الذىي نص على

 داءللمجموعة التجريبية في الأ بعديوالا بين القياسررررررررررررررين القبلي إحصررررررررررررررائيتوجد فروق دالة "
 .الجودو" في رياضة بعديلصالح القياس الالمهارى ونسب التحسن و 
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 : الستخلاصات والتوصيات

 : الستخلاصات: أول

هدف وفروض البحث توصل الباحث إلى ضوء استناداً إلى ما أظهرته نتائج البحث وفى 
 : الستنتاجات التالية

 لناشىء الجودو هيالكاتا  أداءالمناسبة على مستوى الحس حركية رات أهم مكونات القد 
  (،الرشاقة، التوافق، التوازن )

   ً(لجودولكاتا لناشىء اا أداءمستوى ) اً على المتغيراتإيجابيأظهر البرنامج المقترح تأثيرا  

  سن فى حت ذلك إلى أديأفراد المجموعة الضابطة نتيجة للانتظام فى التدريب وقد  أداءتحسن
 الجودو.الكاتا  أداءفاعلية القدرات الحركية الخاصة و 

  ظهر تقدم ملموس فى نتائج المجموعة التجريبية عن نتائج المجموعة الضابطة فى القدرات
 .الخاصة قيد البحث الحس حركية

  : التوصيات: ثانيا

صى و ي ،في ضوء ما أسفرت عنه نتائج البحث والستخلاصات التي تم التوصل إليها
 : الباحث بما يلى

 داءأداخل البرامج التدريبية الخاصرررررة بمسرررررتوى  الحس حركيةبتنمية القدرات  هتمامضررررررورة الا     
 للكاتا. المهارى  داءعلى رفع مستوى الأ إيجابيوذلك لما لها من تأثير ، الكاتا لناشىء الجودو

 داخل ( ى المهار  داءسررتوى الأم –القدرات الحركية) للمتغيرات( قيد البحث) اسررتخدام الاختبارات
 مجموعات الكاتا لناشىء الجودو. أداءالخاصة بمراحل مستوى  التدريبيةالبرامج 

  لطبيعة البحث الحالى على مراحل سررررررررنية أخرى على  المشررررررررابهةإجراء المزيد من الدراسررررررررات
 مجموعات الكاتا لناشىء الجودو. أداءمستوى 

 ية في جميع النواددوات الخاصبتوفير الأجهزة والأ هتمامالا. 
  الناشررررئين وعدم الإسررررراع فى إشررررراكهم فى المنافسررررات قبل  إعدادالمدربين بفترة  اهتمامضرررررورة

 تطوير قدراتهم الحركية الخاصة مع عدم إغفالهم للقدرات البدنية العامة.
  .إجراء دراسات مماثلة لهذه الدراسة على المراحل السنية الأخرى   
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 (1مرفق )

 *أسماء السادة الخبراء

 الدرجة العلمية أو الوظيفة اسم الخبير م

1 
مستتتتتتتتتتت نا ج ستتتتتتتتتتت  كلمة ال ربية كل اي   ج     كل ي    أستتتتتتتتتتت      تامر جمال عرفة 

 ج مع  بةه  –كلي  ض   

  كل ي    ج    ماي  ج ستت  ةيي  و ر بب   و ي  ضتت و كلمة   و حاتم محمد حسني 2
 ج مع  بةه –كلي  ض   ل بةين 

     ستت  كلصتت   كلةيستت    كلصتت   كلةيستت   جج ستت  مستت نا أستت      صلاح الدين عراقي محمد 3
 ج مع  بةه . -كل ي    

ين أس    ج س  كلع ر  كلةيس   ركل ي ر   ج     كل ي    كلي  ض   ل بة عاطف نمر خليفة 4
 ج مع  بةه  –

5 
عبددددد  محمددددد عبددددد الحليم

 الحليم
        كل ي  - خصتتتتد جرار –مستتتت نا ج ستتتت  كل اي   أستتتت     

 كلمةرف  .ج مع   -كلي  ض   

6 
ج ستت  ةيي  و ر بب   و ي  ضتت و كلمة   و ج      أستت    مستت نا عماد عيد عبيد

 ج مع  بةه  –كل ي    كلي  ض  

7 
 – ضتتتتتت   كلي  ستتتتتت  كلمة ال ربية كل اي   ج     كل ي    أستتتتتت    ج محسن السيد حسيب

 بةه ج مع  

8 
ين أس    ج س  كلع ر  كلةيس   ركل ي ر   ج     كل ي    كلي  ض   ل بة محمود يحيى سعد 

 ج مع  بةه  –

 اي   كلجرار ج ستتتتت  كلي  ضتتتتت و كلم ز   ركلمة   و ج     أستتتتت     نفين حسين  9
 ج مع  كل ق   ق  -كل ي    كلي  ض   ل بة و 

10 
   و ركلي  ضتتتتتتتت و كلييا ج ستتتتتتتت  ةيي  و ر بب   و كلمة   أستتتتتتتت     هالة نبيل يحى السيد 

 سعياج مع  بري 
 * تم ترتيب أسماء السادة الخبراء حسب الترتيب الأبجدي.

 



 

 ( 2مرفق ) 

 الحس حركيةاستمارة استطلاع رأي الخبراء لتحديد أهم مكونات القدرات 

 النسبة المئوية % لا أوافـق أوافــق البدنيةالقدرات  م

    قدرة القوة العضلية 1

    قدرة الجلد العضلي 2

    قدرة الجلد الدورى التنفسي 3

    قدرة المرونة 4

    قدرة الرشاقة 5

    القدرة العضلية قدرة 6

    قدرة السرعة 7

    قدرة التوافق 8

    قدرة التوازن 9

    قدرات اخري 10
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 للمسح المرجعي  استمارة أهم القدرات الحس حركية التي تم اختيارها وفقا
 وأراء السادة الخبراء

 

 القدرات الحركية م
1 
 قدرة سرعة الاستجابة الحركية 

2 
 قدرة القدرة العضلية 

 قدرة  الرشاقة 3
4 
 قدرة  التحمل العضلي 



 ( 4مرفق ) 

 ةحركيالحس لقياس مكونات القدرات  الاختبارات استمارة استطلاع رأي الخبراء لتحديد أهم

 

 الأستاذ الدكتور /

 تحية طيبة و بعد ،،،،

 

س هم للقدرات الحأ اختياربعد عرض استمارة القدرات الحس حركية علي السادة الخبراء و   

  -: المناسبة للبحثركية ح

ضل سيادتكم انتقاء أفالقدرات الحركية المختارة ورجاء من الاختبارات الخاصة بفيما يلي عرض   

 ىحركية على مستوالحس  القدراتتنمية تأثير  "الاختبارات الخاصة بموضوع البحث وعنوانه 

 "الجودو في رياضةKata) ـ )الكاتا أداء 

                       

 ،،، الاحترام و تفضلوا سيادتكم بقبول فائق

 

 الاســــــــــــــــــــــم : ............................................................................ 

 عدد سنوات الخبرة : ............................................................................

 

 الباحث

 

 

              

 

 

 

 

 



 ( 4مرفق ) تابع 

 الاختبارات الخاصة  بالقدرات الحركية  ) قيد البحث(

  

 أخرى :  .. تاقتراحا

...................................................................................................................... 

...................................................................................................................... 

 

 غير مناسب مناسب الاختبــــــارات القدرات الحركية

 

 الحركية    سرعة الاستجابةقدرة  

  اختبار اتش كومى بالتحرك للخلف    -

اختبار نيلسون لسرعة الاستجابية   -

 الحركية الانتقالية  

 للسرعة الحركيةاختبار نيلسون  -

  

 

 قدرة القدرة 

 ث15جلوس من القرفصاء  -

 ك بيد واحدة3دفع كرة طبية  -

 الرمي العرضي للمهارات المختلفة   -

  

  

    قةاالرش قدرة  

  

      اتش ماتا نصف دائري   -

 الجري الزجزاجى بين الحواجز    -

 ث 10الانبطاح المائل من الوقوف  -

  

 

      العضلي التحمل قدرة  

 اختبار رفع الرجل عاليا     -

     الرمي الدائري للمهارات المختلفة  -

 الجلوس من الرقود مع ثنى الركبتين. -

 الانبطاح المائل ثنى الذراعين .-

  



 (5مرفق )تابع 

 بناء على رأى السادة الخبراء الحركيةالاختبارات المختارة لقياس مكونات القدرات البدنية 

 :للأماماختبار اتش كومى بالتحرك 

 قياس سرعة الاستجابة الحركية  . :الغرض من الاختبار 

 ساعة إيقاف -صفارة  -شريط لاصق عريض ألوان –بساط جودو  :الأدوات اللازمة 

 ناشئان :عدد المختبرين.  

 وصف الاختبار:  

( على ال لا ات ال حددة  kuomi Kataيقف الناشئئئئئئئئئان لاس ودئئئئئئئئي الاسئئئئئئئئت داد   كو س كاتا  -
 داخل  نطقة الل ب.

(  رحلتس  الكوزوشئئئئئئئئئئئئئئس    Toriعنئئد أعطئئاا أشئئئئئئئئئئئئئئئئارة الائئدا لتدر النئئاشئئئئئئئئئئئئئئ  ال  ئئاج   التور   -
kozoshy   التسئئكور ،etskory ل  ارة  الاون سئئلوناجى )ebon-sunagy    بالتحرك للأ ا )

 (. kakyبطريقة  تتالية  إتش كو س( دون الوصول إلى  رحلة الر س  الكاكس 

 Uke) ( ال دالاي  الاوكى  Toriعند سئئئئئئئئئ ال أشئئئئئئئئئارة ال درهة لر ى الناشئئئئئئئئئ  ال  اج   التور   -
 ( .  ebon-sunagy الاون سلوناجى

 

 

 

 
 

 تعليمات الاختبار:  

 ( السقوط عند أداا ال  ارة.                                                            Toriلجب تجنب ال  اج   التور   - 

 لكل  ختار  حاولتلن  تتاللتلن تحتسب له أحسن  حاولة.                            -
  :حساب الدرجات 

 شارة الر س و إن اا ال  ارة.                                                                     ق قياس الز ن  ا الن أطلاق إن طريلت  حساب الدرجات ع -

                                 

إتش كومي بالتحرك 

 للامام

 رمى
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 :اختبار الرمي العرضي للمهارات المختلفة

 :قياس القدرة الغرض من الاختبار. 
 سئئئئئاعة  -طباشئئئئئلر  لون   –شئئئئئريط لاصئئئئئق عريض ألوان  – بسئئئئئاط  جودو :الأدوات اللازمة

 إيقاف       
 وصف الاختبار:    

 يقف خ سة  ن الناشئلن لاى صف واحد.     -

بال  ارات  Uke) (  ار س الناشئئئئئئئئئلن ال دالا لن  الاوكى Toriيقو  الناشئئئئئئئئ   ال  اج   التورر  -
( (  ن ودئئئئئئئئئي  التاتش وازا   waza Nageال ختلفة لريادئئئئئئئئئة الجودو  ن  ج وعة  الناجى وازا  

tachi-waza.ولاقا لاختياره ) 

 

 

 

 

 

   :تعليمات الاختبار 

 .(Toriتحتسب لاقط الر يات الصحيحة للناش   ال  اج   التورر  -

 لكل ناش   حاولتلن لأداا الاختبار.  - 

 عد  تكرار ال  ارة ال تداة لاى الاختبار. -

 لت  حسئئاب عدد الر يات الصئئحيحة  للناشئئئى ال  اج   التورر   :حسئئاب الدرجاتTori لاس  )
 .ث 30

 :اختبار اتش ماتا نصف دائري 

 :قياس الرشاقة.   الغرض من الاختبار 
 ساعة إيقاف –شريط لاصق عريض  –بساط جودو   :الأدوات اللازمة.             
 :وصف الاختبار 

 لت  رس  نصف دوائر ك لا ة للقد  الي نى و اليسرر على البساط لتودح التحركات السلي ة.  -

1 

 

2 3 4 5 



 (5مرفق )تابع 

الوقفة الطاي ية  وال سك Uke) ( و ال دالاي  الاوكى  Toriيقف كلا الناشئلن ال  اج   التورر  -
  kuomi kata) كو س كاتا 

( بطريقة نصئئئئئف  outsh mata اتا ( ل  ارة  أوتشToriلت  أداا الناشئئئئئ   ال  اج   التورر   -
 دائرية.

 تعليمات الاختبار:

( بئالقئد لن نصئئئئئئئئئئئئئئف  دائر  ت  لئدا لر ى ال ئدالاي  Toriلتحرك النئاشئئئئئئئئئئئئئئ   ال  ئاج   التورر   -
 . Uke)  الاوكى 

ب د التحرك    ارة اتش  اتا Uke) ( ال دالاي  الاوكى  Toriلر س الناشئئئئئئئئئ  ال  اج   التورر   -
 .ى البساطعلى الرس  ال ودح عل

 

 

   

          
 
   
 :حساب الدرجات 

 لكل ناش   حاولتلن وتحتسب له أحسن  حاولة. -

 .ر يات صحيحة و يحتسب الز ن /ث 6لت  حساب عدد  - 
 :اختبار الرمي الدائري للمهارات المختلفة

 :قياس التح ل ال دلس الغرض من الاختبار. 
  سئئئئاعة  -طباشئئئئلر  لون   –شئئئئريط لاصئئئئق عريض ألوان  –بسئئئئاط جودو  اللازمة:الأدوات

 إيقاف
   :وصف الاختبار  

 أجزاا  تساوية.  4ترس  دائرة كالرة لاس  نتصف البساط ويت  تقسي  قطر الدائرة إلى   -

لاس  نتصئئئئئئئئف  Uke) ( و ال دالاي  الاوكى  Toriيقف كلا  ن الناشئئئئئئئئئئان ال  اج   التورر   -  
 .الدائرة

ماتا بالتحرك أوتش 

 الدائرى
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 ( الناشئئئئئئئ  ال دالاي  الاوكى  Toriعند إعطاا إشئئئئئئئارة الادا لر ى الناشئئئئئئئ  ال  اج   التورر  -  
(Uke  ب  ارة   هرا   جوشئئئئئئئسhrai ugoshi لاس الرهي الأول ث  لتحرك الناشئئئئئئئئلن للوقوف لاس )

 نتصئئئئئئف الدائرة لتكرار الر س لاس باقس الأجزاا بال  ارات ال ختلفة لريادئئئئئئة الجودو  ن  ج وعة 
  .(tachi-waza( (  ن ودي  التاتش وازا   waza Nageلناجى وازا   ا

 

 

 

 

 

 
 :تعليمات الاختبار 

 التأكد  ن وقوف الناشئان لاس  نتصف الدائرة ب د كل ر ية.                                      -

 أداا ال  ارات بسرعة  وبطريقة صحيحة.   - 

 :حساب الدرجات 

 .ثانية 60الصحيحة خلال تحسب عدد الر يات  -
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 عدد الوحدات الأسبوعية و  استمارة استطلاع رأي الخبراء لتحديد مدة تطبيق البرنامج

 زمن الوحدة التدريبيةو 

 السيد الأستاذ الدكتور / 

 تحية طيبة و بعد ،،،،

أو  ( أمام ما ترونه مناسب √الرجاء من سيادتكم تحديد المدة المناسبة لتطبق البرنامج  بوضع ) 
تنمية  تأثير إضافة أي تعديلات جديدة ترونها سيادتكم حيث يطبق البرنامج الخاص ببحث "

 " الجودو في رياضةKata) ـ )الكاتا أداء  حركية على مستوى الحس  القدرات

 و تفضلوا سيادتكم بقبول فائق الاحترام ،،،

 

  أولا : مدة البرنامج

 ثانيا : عدد الوحدات الأسبوعية :

 ثالثا : زمن الوحدات الأسبوعية 

 

 اقتراحات أخري  ( أسبوع12) ( أسبوع11) ( أسابيع10) أسابيع( 9) (  أسابيع8)

      

 اقتراحات أخري  خمس وحدات أربع وحدات ثلاث وحدات وحدتين

     

 اقتراحات أخري  دقيقة 120 دقيقة 90 دقيقة 75 دقيقة 60

     



 (7مرفق )

 حركية ومستوي الأداء حس تسجيل نتائج قياسات القدرات الاستمارة تقييم و 

 

 سمالا م
الطــول

الـــوزن  
الســـــن 
 

ش كومى بالتحرك 
اختبارا ت

للأمام
اختبار الرمي العرضي للمهارات المختلفة 

 
ش ماتا نصف دائري 

اختبار ات
 

اختبار الرمي الدائري للمهارات المختلفة
س 
اختبار الدفع للداخل وسحب  ودوران المناف

اختبار الدفع لأعلى والدوران لإحدى الاتجاهين 
 

س المهاجم تجاه
اختبار الدفع بالذراع رأ

 
 

س
 القدم مع دوران الرجل حول رقبة المناف

     

1             

2             

3             

4             

5             

6             

7             

8             

9             

10             
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  :التمرينات الخاصة بالبرنامج
 الإحماء العام:اولا : تمرينات 

 التمرين م

 الجري حول الملعب بخطوات متوسطة. وقوف() 1
 الجري الزجزاجي للأمام ثم الرجوع بالتقهقر خلفاً.وقوف( ) 2
 ميل الرأس للجهتين. الوقوف() 3
 الوثب في المكان أماماً وخلفا. وقوف() 4
 الوثب عاليا مع لمس العقبين باليدين من الداخل. )وقوف( 5
 ( ثنى الجذع اماما اسفل مع تبادل لمس مشط القدم.الذراعان عاليا –)الوقوف فتحا 6
 دوران الوسط لليمين ولليسار.  ضما( –)الوقوف  7
 الطعن الجانبي يمين، يسار مع دفع الحوض للداخل.   فتحا( –)الوقوف  8
 ثنى الذراعين كاملا. )انبطاح مائل( 9
 مع لف الجسم دورة كاملة جهة اليمين ويكرر جهة اليسار. -الوثب فى المكانثبات وسط(  -)الوقوف 10
 رفع الرجلين والذراعين خلفا والثبات .انبطاح( ) 11
 تبادل رفع الرجلين للأمام. ثبات وسط( –)الوقوف  12
 تبادل ثنى الركبتين .وقوف( ) 13
 تقوس الجذع خلفا .       . الذراعين عاليا (  ) وقوف 14
 الوثب لأعلى مع رفع الذراعين عاليا .)جلوس على أربع(  15
 قذف القدمين أماما ثم الوقوف .                   ) انبطاح مائل (  16
 الوثب عاليا مع تبادل فتح وضم القدمين .)وقوف(  17
 .الرجلين للجانبتبادل رفع ثبات وسط(  -)الوقوف 18
 الجري في المكان مع رفع الركبتين عاليا بالتبادل .وقوف( ) 19
 مرجحة الرجلين بالتبادل أماما عاليا ثم خلفا .)وقوف(  20
 الحجل على قدم واحدة بطول الملعب والعودة بالقدم الأخرى . )وقوف( 21
 المشى أماما مع الطعن .)وقوف(  22
 تبادل ثنى الركبتين على الصدر.سند الذراعين خلفا(  –)جلوس طويل  23
 الجري للجانبين مع رفع وخفض الذراعين جانباً بالتبادل. )وقوف( 24
 عمل ميزان.)وقوف(  25 

 دفع كل من الزميلين لبعضهما.)وقوف(  26
 خط النهاية. عند سماع أشارة البدء الوثب الىالذراعان للجانب(  -)الوقوف   27
 الوثب بالقدمين معا عند سماع الإشارة.)الوقوف(  28
 السند بالكفين على الحائط والذراعين ممدودتين ثنى ومد الذراعين بإيقاع حركي سريع.مواجه للحائط(  -)وقوف  29
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 تابع التمرينات الخاصة بالبرنامج 
 :الأعداد البدني العام للبرنامج ثانيا : تمرينات

 الادوات التمرينات م
30 

 رمي كرة تنس ومحاولة الزميل تفادي الكرة.مواجه الزميل(  -)وقوف 
 

 كرة التنس
تثبيت الحبل في القدم اليمنى للناشئين وعند سماع الاشاره مواجهة (  –ضما  –)الرقود  31

 .يرفع كل منهما قدمها لأعلى
 الحبل

القدم اليسرى للناشئين وعند سماع إشارة تثبيت الحبل في مواجهة (  –ضما  –)الرقود  32
 يرفع كل منها قدمها لأعلى.

 

  عند سماع إشارة البدء شد الحبل كل منهما له.مواجهة(   –)الوقوف 33
عند سماع إشارة البدء الوثب عاليا مع تثبيت الحبل في القدمين(  –ضما  –)الوقوف  34

 فتح القدمين للجانب.
 

  .بقدم واحدة مع رفع الرجل الأخرى عالياً الوثب عاليا )وقوف(  35
  الوثب الطويل مع ثني الركبتين قليلًا. )وقوف( 36
  تبادل الوثب عاليا مع ثنى الركبتين على الصدر. )وقوف( 37
  متر بالتبادل. 15الحجل على القدم اليمنى اليسرى لمسافة  )وقوف( 38
  الوثب بالقدمين معاً بعد ثلاثة خطوات اقتراب. وقوف() 39
مقعد  ( الصعود والهبوط علي المقعد.مواجه مقعد سويدي -)وقوف  40

 سويدي
الصعود علي المقعد لمشي  قدم علي المقعد وأخري علي الأرض( -)وقوف الجانبى  41

 خطوة ثم الهبوط بالقدم اليسرى علي الأرض مع التبديل.
 

ثلاثة خطوط علي ارتفاعات الوثب بالقدمين معاً ولمس أعلي هذه  يرسموقوف( ( 42
 الخطوط.

 

 كرة طبية تمرير الكرة للزميل بيد واحدة لأقصي مسافة.حمل كرة طبية (  -)وقوف  43
الوثب عالياً مع مقاومة كل زميل  اليدين الزميل علي الكتفين(   -مواجه  -)وقوف  44

 للأخر. 
 

الوثب  يمينا مع الدوران الحبل ربع لفة ثم الوثب مسك الحبل(  –الذرعان جانبا-)الوقوف  45
 .و الرجوع للوضع الابتدائي

 الحبل

  التمرين السابق جهة اليسار.يكرر  46
الوثب يمينا الدوران نصف لفة ثم الوثب مسك الحبل (   –الذراعان للجانب -)الوقوف   47

 الابتدائي جهة اليمين.والرجوع إلى الوضع 
 

  الوثب في الاتجاهات مع دوران الحبل أمام الصدر.مسك الحبل باليدين(  -)الوقوف  48
  لوثب ولف الجسم ربع لفة لليمين ودوران الحبل أمام الصدر.مسك الحبل  ( ا -)الوقوف 49
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 تابع التمرينات الخاصة بالبرنامج                           
 :للبرنامج الاعداد البدنى العامتابع 

 
 
 

 
 
 

 الادوات التمرينات الرقم

الوثب ثم لف الجسم ربع لفه للجهة اليسري مع مسك الحبل باليد اليسري(  -)الوقوف  50
 دورات الحبل أمام الصدر.  

 الحبل 

  .التمرين السابق جهة اليساريكرر  51
الوثب يمينا مع الدوران نصف لفة ثم مسك الحبل (   –الذراعان للجانب -)الوقوف   52

 .الوثب والرجوع إلى الوضع الابتدائي 
 

  الوثب في الاتجاهات مع دوران الحبل أمام الصدر. مسك الحبل باليدين( -)الوقوف  53
  الوثب ولف الجسم ربع لفة لليمين ودوران الحبل أمام الصدر. مسك الحبل  (  -)الوقوف 54
الوثب ثم لف الجسم ربع لفه للجهة اليسري مع  الحبل باليد اليسري( مسك -)الوقوف  55

 .  دورات الحبل أمام الصدر
 

( الوثب والدوران  دورة كاملة يسار مع دوران الحبل أمام مسك الحبل باليد  -)الوقوف  56
 الصدر.

 

مقعد  الوثب جانبا من فوق المقعد. مقعد سويدي( -الجنب مواجه  -)وقوف  57
 سويدي

  (الوثب من فوق المقعد بالقدمين.مقعد سويدي -مواجه   -)وقوف  58
  مع تبادل القدمين علىالمقعد. الوثبمقعد سويدي( -مواجه   -)وقوف  59
  . رفع الرجل اليمنى لاعلىعلى المقعد السويدى (  –) رقود  60
  . رفع الرجل اليسرى لاعلىعلى المقعد السويدى (  –) رقود  61
  . رفع الرجلين معا  لاعلىعلى المقعد السويدى (  –) رقود  62
 الاقماع اقماع المسافة بينهما واحد متر. 5بين8الجري علي شكل )وقوف(  63
  اقماع المسافة بينهما واحد متر. 3بين8الوثب علي شكل )وقوف(  64
  المسافة بينهما واحد متر. اقماع 4بين8الحجل بالقدم اليمنى علي شكل  )وقوف( 65
  اقماع المسافة بينهما واحد متر. 4بين8( الحجل بالقدم اليسرى علي شكل )وقوف 66
  متر.3الجري للمس خطين المسافة بينهما )وقوف(  67
  .م10 -م 7 -م 5 -م 3الجري الترددي لمسافة )وقوف(  68
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 تابع التمرينات الخاصة بالبرنامج 
 تمرينات الأعداد البدني الخاص بقدرة التوازن  

 الادوات التمرينات م
 الزميل أداء اوتش كومى للخلف بدون رمى.)وقوف مواجه .كومى كاتا ( 69
  .أداء اوتش كومى  للخلف بالرمى )وقوف مواجه . كومى كاتا ( 70
  .أداء اوتش كومى  للأمام بدون رمى)وقوف مواجه .كومى كاتا ( 71
  .أداء اوتش كومى للأمام بالرمى)وقوف مواجه . كومى كاتا (  72
( الحجل على إحدى القدمين للأمام ثم أداء ماى موارى مسك الحبل –) وقوف  73

 اوكيمى من فوق الحبل .
 الحبل

  .عدات10وقوف ميزان  (تثبيت الحبل بالقدم اليمنى–) الوقوف  74
  عدات10وقوف ميزان اليسرى(تثبيت الحبل بالقدم –) الوقوف  75
عند سماع أشارة البدء الزحف للخلف بالقدم الذراعان للجانب ( –) الرقود علي الكرة  76

 .اليسرى و رفع القدم اليمين
الكرة 

 السويسرية
البدء الزحف للخلف بالقدم  عند سماع أشارةالذراعان للجانب ( –) الرقود علي الكرة  77

 .اليمنى و رفع القدم اليسرى 
 

عند سماع أشارة البدء الزحف للخلف الذراعان للجانب ( –) الرقود علي الكرة  78
 بالقدمين .

 

عند سماع أشارة البدء الزحف الدراعان للجانب ( –) الانبطاح المائل على الكرة  79
 للامام بالقدمين .

 

أداء مهارة ماى مواري اوكيمى ثم الوقوف ميزان  تثبيت الحبل بالقدمين (–)الوقوف  80
 .بالقدم اليمني ثم يكرر بالقدم اليسرى 

 الحبل 

 الأعداد البدني الخاص بقدرة الرشاقة: تمرينات
 الادوات التمرينات الرقم

موارى  الوثب من فوق المقعد واداء مهارة ماىالمقعد السويدى(  –مواجه –)وقوف  81
 . اوكيمى يمين

المقعد 
 السويدى

الوثب من فوق المقعد واداء مهارة ماى موارى المقعد السويدى(  –مواجه –)وقوف  82
 اوكيمى يسار .

 

الوثب من فوق المقعد واداء مهارة ماى  المقعد السويدى( –مواجه – )وقوف  83
 اوكيمى  .

 

كومى للامام ثم تغيير الاتجاه ورمى  التحرك اتشمواجه الزميل (  –) الوقوف  84
 .اجوشى يمين

 

التحرك اتش كومى للامام ثم تغيير الاتجاه ورمى  مواجه الزميل ( –) الوقوف  85
 .اجوشى يمين 
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 الادوات التمرينات الرقم

التحرك اتش كومى للخلف ثم تغيير الاتجاه ورمى مواجه الزميل (  –) الوقوف   86
 .اجوشى يمين 

 

التحرك اتش كومى للخلف ثم تغيير الاتجاه ورمى مواجه الزميل (  –) الوقوف  87
 .اجوشى شمال 

 

 تمرينات الأعداد البدني الخاص بقدرة التوافق : 
 

 الأدوات  التمارين م
الجري الخفيف مع ميل الجذع أماماً ودفع الذراعان خلفاً ثم مرجحتها أماماً عالياً ومد )وقوف (   88

 الجذع عالياً .
  

الكرة   الزحف بالقدمين بالكرة السويسرية للأمام والذراعان للجانب .( )رقود على الظهر 89
 السويسرية

 الزميل  الوثب فتحاً مع رفع الذراعين عالياً ثم أداء السقطة الأمامية من فوق الزميل.  ) وقوف (   90
الجري علي خط مرسوم الأرض مع رفع  الذراعين للأمام  حمل الكرة السويسرية( -) وقوف   91

 عاليا .
الكرة  

 السويسرية
الجري للأمام مع تبادل مرجحة الرجل أماماً عالياً وملامسة مشط القدم  مسك الحبل(–) وقوف  92

 باليدين معاً بالحبل .
 الحبل 

الكرة   الزحف بالكرة للأمام علي الظهر و الرجوع بالزحف علي البطن . علي الكرة (–)رقود  93
 السويسرية

   .( الوثب علي المشطين مع رفع الذراعين جانباً عالياً ) وقوف  94
   ( الجري في المكان مع رفع الركبتين عالياً والتصفيق من أسفل الركبتين بالتبادل .) وقوف  95
مع ميل الجذع أماماً ودفع الذراعان خلفاً ثم مرجحتها أماماً عالياً ومد  الجري الخفيف) وقوف (  96

 الجذع عالياً .
  

   ( الجري علي خط مرسوم علي الأرض مع دوران الذراعين للأمام .) وقوف  97
   تبادل ثني الذراعين علي الصدر مع لف الجذع جانباً .الذراعان أماماً ( –) وقوف  98
 الحبل  . تبادل ثني الجذع جانباً مع مد الذراعينالحبل ( مسك –)وقوف  99

   ( الخطو أماماً بالذراعين والرجلين .الذراعين ممسكة بالرجلين –) وقوف علي أربع  100
الزحف علي الكرة إلي أن تصل لوضع القرفصاء علي الكرة )الانبطاح المائل علي الكرة ( 101

 .فتؤدي مهارة ماى مواري أو كيمي 
الكرة  

 السويسرية
الكرة   للجانبين الوثب في جميع الاتجاهات بالكرةمسك الكرة ( –)وقوف  102

 السويسرية
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 تابع التمرينات الخاصة بالبرنامج 
 تدريبات الأعداد المهارى الخاص بمهارات الكاتا الحزام الجسم:

 
 
 
 
 
 

 الأدوات  التمرينات  م
 الزميل كومي( لإتقان مداخلها يمين  )من الثبات( . تؤدي مهارات الكاتا بطريقة )اتش  103
 الزميل تؤدي مهارات الكاتا بطريقة )اتش كومي( لإتقان مداخلها يسار )من الثبات(.  104
 الزميل تؤدي مهارات الكاتا بطريقة )اتش كومي( لإتقان مداخلها يمين  )من الحركة(.   105
 الزميل كومي( لإتقان مداخلها يسار )من الحركة(. تؤدي مهارات الكاتا بطريقة )اتش  106
  تؤدي مهارات الكاتا ) قيد البحث( بطريقة منفردة شادو )يمين من الثبات(.  107
  تؤدي مهارات الكاتا ) قيد البحث( بطريقة منفردة شادو)يمين من الحركة(.  108
  البحث( بطريقة منفردة شادو )يسار من الثبات(.   تؤدي مهارات الكاتا ) قيد  109
  تؤدي مهارات الكاتا ) قيد البحث( بطريقة منفردة شادو )يسار من الحركة(.    110
 الزميل أداء مهارات المجموعة الأولى من الكاتا يمين بدون خطوات من الثبات   111
 الزميل يمين بخطوات من الحركة . أداء مهارات المجموعة الأولى من الكاتا  112
 الزميل أداء مهارات المجموعة الأولى من الكاتا يسار بدون خطوات من الثبات .  113
 الزميل أداء مهارات المجموعة الأولى من الكاتا يسار بخطوات من الحركة .  114
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 (8مرفق )تابع 

  تمرينات التهدئة البدنية:

 

 التمرينات الرقم
 التنفس.وقوف( الجري الخفيف بخطوات قصيرة لتنظيم ( 127
 )وقوف( أداء الاهتزاز أثناء المشي البطيء. 128
 )وقوف فتحا( سقوط الجذع أماما أسفل بارتخاء مع عمل مرجحة بندولية بالذراعين. 129
 ميل الجذع أماما( مرجحة الذراعان للأمام وللخلف بالتبادل. –)وقوف فتحا  130
 جانباً والعودة.فتحا( أخذ شهيق عميق مع تحريك الذراعان –وقوف( 131
 )جلوس( غلق العينين بإحكام وسقوط الرأس للأمام ثم تحريك الكتفين لأعلي ولأسفل. 132
 ثنى الركبتين( عمل اهتزازات لعضلات الرجلين. –)رقود فتحا  133



 (9مرفق )تابع 

  الأعل سبوع الأ
 70%60من : الشدة متوسط: الحملدرجة             دقيقة درجة 100: 90: زمن العحدة

محتعيات العحدة  الزمن  أجزاء العحدة
 التدريوية

  التكرارات الحجم الشدة
 

الراحة 
وين 
 )ك(

عدد 
 المجمععات

الراحة 
 وين )م(

، 15، 12، 9،  1 ق10  الإحماء
20 ،22 ،25 ،

27 ، 

30 %       

، 34، 30، 27 ق 15  الأعداد البدني العام
41 ،45 ،64 

60%
70 

 ث30 2 ث20  2 ث30

         ق60  الجزء الرئيسي
مهارات المجموعة الاولى 

 من الكاتا) تى وازا(
  ق 30 

 
       

 اوكى اوتوشى
 ايبون سيوناجى

 كاتا جورما
 

  103،104 ،105 ،
106،107 ،108 ،
109،110 ،111 ،
113 

 
60%
70 

 ث45 3 ث20  2 ث30
 

الأعداد البدني الخاص 
 للقدرات الحركية

         ق 30 

، 76، 72، 69   التوازن قدرة 
80 

60%
70 

-45 4 ث20  5 ث30
 ث50

، 86، 84، 82   قدرة الرشاقة
87 

60%
70 
 

-45 3 ث20  4 ث30
 ث50

، 129، 127 ق5  التهدئة
132 ،133 

       

 
 



 (9مرفق )تابع 

 الثانى: سبوع الأ
 70%60من : الشدة          متوسط: الحمل درجة             دقيقة درجة 100: 90: زمن العحدة
محتعيات العحدة  الزمن  أجزاء العحدة

 التدريوية
  التكرارات الحجم الشدة

 
الراحة 
وين 
 )ك(

عدد 
 المجمععات

الراحة وين 
 )م(

، 13، 8، 4، 2 ق10  الإحماء
17 ،21 ،23 ،

24 

30 %       

، 39، 32، 28 ق 15  الأعداد الودني العام
53 ،62،66 

 ث45 3 ث30  4 ث30 60%70
 

         ق60  الجزء الرئيسبي
مراجعة مهارات 

المجمععة الاعلى من 
 الكاتا ) تى عازا(

         ق 30 

 اعكى اعتعشى
 ايوعن سبيعناجى
 كاتا جعرما

  115,114,112 60%65 
 

-45 4-3 ث20  4 ث30
 ث50

الأعداد الودني الخاص 
 للقدرات الحركية

         ق 30 

 85، 83، 81   قدرةالرشاقة
87 

-45 4 ث20  4 ث30 65%70
 ث50

، 94، 91، 88   قدرة التعافق
97 

60%65 
 

-45 3 ث20  3 ث30
 ث50

، 130، 128 ق5  التهدئة
131 ،133 

       

 
 
 
 
 



 (9مرفق )تابع 

 الثالث: سبوع الأ
 70%60من : الشدة              فوق المتوسط: الحمل درجة              دقيقة 100: زمن العحدة
محتعيات العحدة  الزمن  أجزاء العحدة

 التدريوية
  التكرارات الحجم الشدة

 
الراحة 
وين 
 )ك(

عدد 
المجمععا

 ت

الراحة وين 
 )م(

، 14، 7، 6، 3 ق10  الإحماء
16 ،19 ،24 ،

27 

30%       

، 43، 36، 29 ق 15  الأعداد الودني العام
49 ،56 ،64 

 ث45 4 ث30  4 ث30 70%

         ق60  الجزء الرئيسبي
مهارات المجمععة 
الثانية من الكاتا 
 )جعشى عازا(

         ق 30 

 اعكى اجعشى
 هراى جعشى

 تسبعرى كعمى جعشى

  103،104 ،
105 ،106 ،
107 ،108 ،

109،110،116
 ،118 

75%70 

 

 ث50-45 5 ث20  5 ث30

الأعداد الودني الخاص 
 للقدرات الحركية

 70%75  ق 30 

 

 

      

، 93، 90، 89   قدرة التعافق
95 

75%70 

 

 ث50-45 4 ث20  5 ث30

، 78، 75، 70   قدرة التعازن 
80 

75%70 

 

 ث50-45 4 ث20  5 ث30

، 129، 127 ق5  التهدئة
131 ،133 

       



 (9مرفق )تابع 

 الرابع: سبوع الأ
 80%75من : الشدة       الاقل من الاقصى   : الحمل درجة        دقيقة100: 90: زمن العحدة 
محتعيات العحدة  الزمن  أجزاء العحدة

 التدريوية
  التكرارات الحجم الشدة

 
الراحة 
 وين )ك(

عدد 
المجمععا

 ت

الراحة وين 
 )م(

، 11، 9، 4، 1 ق10  الإحماء
15 ،18 ،20 ،

22 

30%       

، 37، 33، 31 ق 15  الأعداد الودني العام
44 ،50 ،63 

 45 5 ث30  5 ث30 %75

         ق60  الجزء الرئيسبي
مراجعة مهارات 

المجمععة الثانية من 
 الكاتا )جعشى عازا(

         ق 30 

 اعكى اجعشى
 هراى جعشى

 تسبعرى كعمى جعشى

  117 ،119 ،
120 

 ث50-45 6 ث20  6 ث30 %75

الأعداد الودني الخاص 
 للقدرات الحركية

         ق 30 

، 77، 73، 71   قدرةالتعازن 
79 

 ث50-45 4 ث20  5 ث30 75%

، 85، 84، 82   قدرة الرشاقة
87 

 ث50-45 4 ث20  5 ث30 75%

، 130، 128  ق5  التهدئة
132 ،133 

       

 
 
 
 
 
 



 (9مرفق )تابع 

  الخامس سبوع الأ
 70%60الشدة: من  متوسطالحمل:  درجة           دقيقة  100: 90: زمن العحدة

محتعيات العحدة  الزمن  أجزاء العحدة
 التدريوية

  التكرارات الحجم الشدة
 

الراحة 
وين 
 )ك(

عدد 
 المجمععات

الراحة 
 وين )م(

، 15، 12، 9،  1 ق10  الإحماء
20 ،22 ،25 ،

27 ، 

30 %       

، 34، 30، 27 ق 15  الأعداد البدني العام
41 ،45 ،64 

60%
70 

 ث30 2 ث20  2 ث30

         ق60  الجزء الرئيسي
مهارات المجموعة الاولى 

 من الكاتا) تى وازا(
  ق 30 

 
       

 اوكى اوتوشى
 ايبون سيوناجى

 كاتا جورما
 

  103،104 ،105 ،
106،107 ،108 ،
109،110 ،111 ،
113 

 
60%
70 

 ث45 3 ث20  2 ث30
 

الأعداد البدني الخاص 
 للقدرات الحركية

         ق 30 

، 76، 72، 69   التوازن قدرة 
80 

60%
70 

-45 4 ث20  5 ث30
 ث50

، 86، 84، 82   قدرة الرشاقة
87 

60%
70 
 

-45 3 ث20  4 ث30
 ث50

، 129، 127 ق5  التهدئة
132 ،133 

       

 
 



 (9مرفق )تابع 

 السبادس: سبوع الأ
 70%60الشدة: من            متوسطالحمل :  درجة             دقيقة  100: 90زمن العحدة: 
محتعيات العحدة  الزمن  أجزاء العحدة

 التدريوية
  التكرارات الحجم الشدة

 
الراحة 
وين 
 )ك(

عدد 
 المجمععات

الراحة وين 
 )م(

، 13، 8، 4، 2 ق10  الإحماء
17 ،21 ،23 ،

24 

30 %       

، 39، 32، 28 ق 15  الأعداد الودني العام
53 ،62،66 

 ث45 3 ث30  4 ث30 60%70
 

         ق60  الجزء الرئيسبي
مراجعة مهارات 

المجمععة الاعلى من 
 الكاتا ) تى عازا(

         ق 30 

 اعكى اعتعشى
 ايوعن سبيعناجى
 كاتا جعرما

  115,114,112 60%65 
 

-45 4-3 ث20  4 ث30
 ث50

الأعداد الودني الخاص 
 للقدرات الحركية

         ق 30 

 85، 83، 81   قدرةالرشاقة
87 

-45 4 ث20  4 ث30 65%70
 ث50

، 94، 91، 88   قدرة التعافق
97 

60%65 
 

-45 3 ث20  3 ث30
 ث50

، 130، 128 ق5  التهدئة
131 ،133 

       

 
 
 
 
 



 (9مرفق )تابع 

 السبابع: سبوع الأ
 70%60الشدة: من             فوق المتوسطالحمل:  درجة           دقيقة 100: زمن العحدة
محتعيات العحدة  الزمن  أجزاء العحدة

 التدريوية
  التكرارات الحجم الشدة

 
الراحة 
وين 
 )ك(

عدد 
المجمععا

 ت

الراحة وين 
 )م(

، 14، 7، 6، 3 ق10  الإحماء
16 ،19 ،24 ،

27 

30%       

، 43، 36، 29 ق 15  الأعداد الودني العام
49 ،56 ،64 

 ث45 4 ث30  4 ث30 70%

         ق60  الجزء الرئيسبي
مهارات المجمععة 
الثانية من الكاتا 
 )جعشى عازا(

         ق 30 

 اعكى اجعشى
 هراى جعشى

 تسبعرى كعمى جعشى

  103،104 ،
105 ،106 ،
107 ،108 ،

109،110،116
 ،118 

75%70 

 

 ث50-45 5 ث20  5 ث30

الأعداد الودني الخاص 
 للقدرات الحركية

 70%75  ق 30 

 

 

      

، 93، 90، 89   قدرة التعافق
95 

75%70 

 

 ث50-45 4 ث20  5 ث30

، 78، 75، 70   قدرة التعازن 
80 

75%70 

 

 ث50-45 4 ث20  5 ث30

، 129، 127 ق5  التهدئة
131 ،133 

       



 (9مرفق )تابع 

 ثامنال: سبوع الأ
 80%75الشدة: من      الحمل: الاقل من الاقصى  درجة            دقيقة100: 90زمن العحدة : 
محتعيات العحدة  الزمن  أجزاء العحدة

 التدريوية
  التكرارات الحجم الشدة

 
الراحة 
 وين )ك(

عدد 
المجمععا

 ت

الراحة وين 
 )م(

، 11، 9، 4، 1 ق10  الإحماء
15 ،18 ،20 ،

22 

30%       

، 37، 33، 31 ق 15  الأعداد الودني العام
44 ،50 ،63 

 45 5 ث30  5 ث30 %75

         ق60  الجزء الرئيسبي
مراجعة مهارات 

المجمععة الثانية من 
 الكاتا )جعشى عازا(

         ق 30 

 اعكى اجعشى
 هراى جعشى

 تسبعرى كعمى جعشى

  117 ،119 ،
120 

 ث50-45 6 ث20  6 ث30 %75

الأعداد الودني الخاص 
 للقدرات الحركية

         ق 30 

، 77، 73، 71   قدرةالتعازن 
79 

 ث50-45 4 ث20  5 ث30 75%

، 85، 84، 82   قدرة الرشاقة
87 

 ث50-45 4 ث20  5 ث30 75%

، 130، 128  ق5  التهدئة
132 ،133 

       

 
 
 
 
 
 


