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مستوى على  نوعية لتنمية القدرات التوافقية برنامج تمرينات تأثير
 رياضة الجودو في ىالأداء الفن

 *عبدالرازق  بلال محمود محمدد/ 
 

 الملخص: 

تأثير برنامج تمرينات نوعية لتنمية القدرات التوافقية على  "علي  تعرفاليهدف البحث إلى 
ستخدم الباحث المنهج التجريبي لملاءمته لهدف مستوى الأداء الفنى لناشئ رياضة الجودو، وا

وفروض البحث، وذلك باستخدام التصميم التجريبي لمجموعتين إحداهما تجريبية والأخرى 
 وأشارت أهم النتائج إلي: البعدى( لكل مجموعة،  –ن )القبلى يوضابطة، وبواسطة القياسي

 12 – 10لطبيعة المرحلة العمرية  أهم القدرات التوافقية فى مجال رياضة الجودو، المناسبة -
القدرة  –القدرة على التكيف مع الأوضاع المتغيرة  –سنة هي )القدرة على الربط الحركى 

القدرة  –القدرة على المرونة  –القدرة  على سرعة الاستجابة الحركية  –على التوازن الحركى 
 على التمييز الحس عضلي(.

مستوى  –تأثيراً إيجابياً في المتغيرات )القدرات التوافقية  أظهر البرنامج المتبع )التقليدي( -
 الأداء الفني( لدى ناشئ المجموعة الضابطة.  

مستوى  –أظهر البرنامج المقترح )التجريبي( تأثيراً إيجابياً في المتغيرات )القدرات التوافقية  -
 الأداء الفني( لدى ناشئ المجموعة التجريبية.

صائيا بين بعض القدرات التوافقية ومتغيرات مستوى الأداء الفني قيد يوجد ارتباط دال إح -
 البحث.

مستوى الأداء الفنى في رياضة  - القدرات التوافقية - نوعيةالتمرينات ال الكلمات المفتاحية:
 .الجودو

Summary: 

The research aims to identify "the effect of a qualitative training 

program to develop harmonic abilities on the level of technical 

performance of the judo sport, and the researcher used the experimental 

approach to its relevance to the aim and hypotheses of the research, 

using the experimental design of two groups, one is experimental and the 
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other is controlling, and by the two criteria (tribal - dimension) for each 

group, The most important results indicated: 

- The most important harmonic capabilities in the field of judo, 

appropriate to the nature of the age group 10 - 12 years are (the ability 

to kinetic link - the ability to adapt to changing situations - the ability 

to kinetic balance - the ability to speed the kinetic response - the ability 

to flexibility - the ability to distinguish sense muscular). 

The (traditional) program demonstrated a positive effect on the variables 

(harmonic capabilities - the level of technical performance) among the 

control group's youth. 

- The proposed (experimental) program showed a positive effect on the 

variables (harmonic capabilities - the level of technical performance) 

among the beginners of the experimental group. 

- There is a statistically significant correlation between some harmonic 

capabilities and variables of the level of technical performance under 

investigation. 

Key words: specific exercises - harmonic abilities - level of technical 

performance in judo. 

 : مقدمة ومشكلة البحث

اكتسةةبت شةةهرة واسةةعة علةةى المسةةتوى  والتةةي ،رياضةةة الجةةودو إحةةدى الرياضةةات الفرديةةةان 
الألعةا   فةي ياتالميةدالالعديةد مةن  الحصول علىت مصر وذلك عندما استطاع ،والعربيالمحلى 
رسةةة رياضةةة ممةةا أدى هةةذا الأمةةر إلةةى امقبةةال المتزايةةد مةةن الناشةةئين والشةةبا  علةةى مما ،الأوليمبيةةة
وهةةذا بةةدورق يلقةةى عبئةةاً علةةى القةةائمين بهةةذق الرياضةةة مةةن خةةلال الاهتمةةام بمسةةتوى القاعةةدة  ،الجةةودو

العريضة من الناشةئين والشةبا  وذلةك بتةوفير أفضةل البةرامج التعليميةة والتدريبيةة الموضةوعة علةى 
 .ضة الجودوالفني لرياأسس علمية للارتقاء بمستوى الأداء 

لجةةودو مةةن ممارسةةيها أداء مهةةارات حركيةةة ذات مواصةةفات معينةةة حيةةث تتطلةة  رياضةةة ا
 ( 2: 12) .تتميز بتكنيك فنى دقيق يحتاج إلى إمكانيات ومتطلبات حركية خاصة

يتطل  معه  ،رياضة الجودو مبنى على مبادئ وأسس علمية في الفنيالأداء  ومن ثم فإن    
ميز تي راقي حركيشكل سلوك  فيظهر يتكتس  تدريجياً حتى  ،استجابات حركية توافقية

 (375: 18( )14: 24) .الجهد والزمن اللازم للأداء فيبالتناسق والانسيابية مع الاقتصاد 

اكتسةةا   دوراً هامةةاً وأساسةةياً عنةةدى القةةدرات التوافقيةةة والتةةي تلعةة  رياضةةة الجةةودو تحتةةاج إلةة      
تقةةةان المهةةةارات الحركيةةةة، تلاك اللاعبةةةين للقةةةدرات أن امةةة م2005تذذذ كر جوليذذذوس كاسذذذا حيةةةث  وا 

التوافقيةةةة فةةةي مختلةةةف الأنشةةةطة الرياضةةةية يسةةةاعد علةةةى اختةةةزال زمةةةن اكتسةةةا  المهةةةارات الحركيةةةة 
تقانها  (131: 23) .وا 
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 فةةةيبةةةأن القةةةدرات التوافقيةةةة تشةةةترك مةةةع المهةةةارات الحركيةةةة  م2001شذذذيرين أحمذذذد  وتوضةةة 
  .الأنشطة الرياضية المختلفةللاعبين في  الفنيتشكيل الأسس التوافقية لتطوير مستوى الأداء 

(4 :11) 

للجودو  المصري ينظمها الاتحاد  التيإلى متابعة العديد من البطولات  الباحثدفع  مام 
حيث اتض  أن هناك  ،سنة 12-10للمرحلة العمرية  ،الجمهورية -مثل بطولات المناطق 

عدم قدرة  فيتتمثل  ،صعوبات تواجه عدد كبير من ناشئ هذق المرحلة العمرية أثناء المنافسة
الأمر الذى ينتج عنه اضطرا  للحركة  ،الحركيالناشئ على ضبط حركة الجسم أثناء الأداء 

 .وغير مؤثر انسيابيشكل غير  فيالمؤداة فتخرج 

 فيكما تبين أن اتجاهات التحرك على البساط لاتخاذ أوضاع مناسبة لبدء الهجوم يتم  
نتيجة للتحركات  المنافس وث هجوم مضاد من قبلتوقيت غير سليم والذى ينعكس على حد

صعوبة الربط بين  في يتمثل توافقيوجود خلل  اتض  بامضافة إلى ذلك ،والاتجاهات الخاطئة
ويرجع الباحث هذق  ،الحركيخلال الاداء  ،كاكى –تسكورى  –كوزوشى المراحل الفنية للمهارة 

 .لناشئينالصعوبات إلى ضعف تنمية القدرات التوافقية لدى ا
 ،البحثيتتطرق إلى هذا المجال  التي للأبحاث العلمية ،المرجعيبالمس   الباحثقام 

لمختلفة الأنشطة الرياضية بصفة  الفنيتطوير مستويات الأداء  فيأهميته النظرية والعملية تبين 
ة تنميمدى فى محاولة للكشف عن ا البحث هذ بتناول الباحثقام  ولذالك ،رياضة الجودو عامة

برنامج تمرينات نوعية لتنمية خلال تصميم من  سنة 12-10القدرات التوافقية للمرحلة العمرية 
 .ى لناشئ رياضة الجودومستوى الأداء الفنعلى القدرات التوافقية 

  : البحث هدف

تةأثير برنةامج تمرينةات نوعيةة لتنميةة القةدرات التوافقيةة علةى  التعةرف علةييهدف البحث إلةى 
  .الفنى لناشئ رياضة الجودو مستوى الأداء
 : فروض البحث

البعةدى( للمجموعةة التجريبيةة فةى  –)القبلةى  ياً بةين متوسةط القياسةيينتوجد فةروق دالةة إحصةائ -
  .مستوى الأداء الفنى( لصال  القياس البعدى –متغيرات )القدرات التوافقية

بعةدى( للمجموعةة الضةابطة فةى ال –توجد فروق دالة إحصائياً بين متوسط القياسةيين  )القبلةي  -
  .مستوى الأداء الفني( لصال  القياس البعدى –متغيرات )القدرات التوافقية
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 -البعدى( بةين المجمةوعتين )التجريبيةة –توجد فروق دالة إحصائياً فى فرق القياسيين )القبلي  -
 عة التجريبية. مستوى الأداء الفني( لصال  المجمو  –الضابطة( فى متغيرات )القدرات التوافقية

 : مصطلحات البحث

هو مجموع الخبرات التعليمية المتوقعة التي تنتج مةن المنهةاج وكةل مةا يتعلةق بتنفيةذق : البرنامج*
 (12: 1) (.الامكانات -المتعلم -المعلم -الأدوات -المكان -من )الوقت

وتتطةابق  ،للمهةاراتهى تلك التمرينات التى تتشابه مع طبيعة الأداء الفنى : التمرينات النوعية*
مع تركي  مسار الأداء الحركى المستخدم فى المنافسة وتعتبةر امعةداد المباشةر لتطةوير مسةتوى 

 (279: 11( )225: 14) .أداء الفرد الرياضى
حيةث تنبثةق مةن  ،عبةارة عةن شةروط حركيةة ونفسةية عامةة لانجةاز الرياضةى: القدرات التوافقية*

الفرد من خلالها التحكم فى الأداء الحركى لمختلف الأنشطة  ويستطيع ،متطلبات الأداء المهارى 
 (12: 3( )10: 25) (121: 17( )188: 8) .الرياضية

هةةةو مجمةةةوع مةةةا اكتسةةةبه الرياضةةةى مةةةن معةةةارف فنيةةةة وخططيةةةة لحةةةل  -: مسذذذتوى الأداء الفنذذذى*
 (139: 11) .واجبات المنافسات

إلةةى الفةةوز علةةى المنةةافس ببلةةو   هةةي مصةةارعة يابانيةةة دفاعيةةة هجوميةةة تهةةدف: والجذذود رياضذذة*
أقصةةةى مقةةةدرة وبأقةةةل مجهةةةود مسةةةتخدماً فنةةةون الجةةةودو المختلفةةةة للحصةةةول علةةةى النقطةةةة الكاملةةةة 

 (5: 24) .)اميبون(

 : الدراسات السابقة

تصةةةميم برنةةةامج بدراسةةةة تهةةةدف إلةةةى ( 20( )م2004) "نيفذذذين حسذذذين محمذذذود " قامةةةت 
واستخدمت  ،لاعبات المتخصصات فى رياضة الجودوتدريبى لتنمية بعض القدرات التوافقية لدى ال
: أولاً ( مبتدئة من نادي الصةيد، وكانةت أهةم النتةائج 42الباحثة المنهج التجريبي على عينة قوامها )

: أهةةم مكونةةات القةةدرات التوافقيةةة التةةى تةةؤثر علةةى مسةةتوى أداء المهةةارات الحركيةةة )قيةةد البحةةث( هةةى
القةدرة علةى سةرعة  –القةدرة علةى الةربط الحركةى  –غيير الاتجاق القدرة على ت –)القدرة على التوازن 

اسةةةتخدام التمرينةةةات المقترحةةةة لهةةةةا تةةةأثير إيجةةةابى فةةةى تنميةةةة عناصةةةر القةةةةدرات : ثانيةةةاً  .الاسةةةتجابة(
التوافقيةةة )قيةةد البحةةث( ممةةا أدى إلةةى ارتفةةاع نسةةبة التحسةةن فةةى مسةةتوى أداء المهةةارات الحركيةةة )قيةةد 

 .يةالبحث( للمجموعة التجريب
تصةةميم بدراسةةة تهةةدف إلةةى  Agniezka Jadach("2005( )25) أجنسةةكا جةةادك "أكةةد         

العلاقةةة بةةين القةةدرات التوافقيةةة  والتعةةرف علةةى .الخاصةةة بكةةرة اليةةدتبةةارات لقيةةاس القةةدرات التوافقيةةة اخ
 25، واسةةتخدم الباحةةث المةةنهج الوصةةفى علةةى عينةةة قوامهةةا )فةةاءة الفنيةةة لةةدى ناشةةئات كةةرة اليةةدوالك
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وكانةت أهةم النتةائج أن تةم تصةميم اختبةارين لقيةاس  ،( سةنة13-12) ناشئة يمثلون المرحلة العمرية
 .التكيف الحركى( –القدرات التوافقية )التنوع الحركى 

 : إجراءات البحث

 : منهج البحث 

وذلةك باسةتخدام التصةميم  ،استخدم الباحث المنهج التجريبي لملاءمته لهدف وفروض البحةث
البعةدى(  –وبواسةطة القياسةين )القبلةى  ،بي لمجموعتين إحةداهما تجريبيةة والأخةرى وضةابطةالتجري

 .لكل مجموعة
 : مجتمع وعيّنة البحث 

م  والذين 2016/2017ناشئين رياضة الجودو بمحافظة المنوفية للموسم  منمجتمع البحث 
وقةد تةم اختيةار  ،جةودو( سةنة والمقيةدون بسةجلات الاتحةاد المصةري لل12: 10تتراوح أعمارهم من)

والأخرى  (25)(لاعباً تم تقسيمهم لمجموعتين احدهما تجريبية وقوامها 62عينة البحث الأساسية )
( لاعة  مةن نفةس مجتمةع البحةث بهةدف أجةراء 12تم اختيار) ،( لاعبين25ضابطة وبلغ قوامها )

 الدراسة الاستطلاعية عليهم.
 (1جدول )

 الوزن(  -الطول -)العمر الزمنيفي معدلات النموالتوصيف الإحصائي لمجتمع البحث   
 50ن = 

 لمتغيةةةةةةةةةةرات قيةةةةةةةةةةد المحسةةةةةةةةةةوبة لأن جميةةةةةةةةةةع قةةةةةةةةةةيم معةةةةةةةةةةاملات الالتةةةةةةةةةةواء 5يتضةةةةةةةةةة  مةةةةةةةةةةن جةةةةةةةةةةدول 
 تنحصةةةةةةةةةةةةر هةةةةةةةةةةةةذق القةةةةةةةةةةةةيم وجميةةةةةةةةةةةةع  ،0.732: 1.534- تراوحةةةةةةةةةةةةت مةةةةةةةةةةةةا بةةةةةةةةةةةةين قةةةةةةةةةةةةد البحةةةةةةةةةةةةث
 .متغيراتال تلك فى عينة البحثتجانس أفراد على  يدل ذلكمما   3  ما بين

 

 

 معامل الالتواء الانحراف المعيارى  الوسيط المتوسط وحدة القياس المتغيرات 
 *0.258 0.512 11 11.41 سنة العمر الزمنى
 *0.732 4.312 139.75 140.34 سم الطول
 *0.731 8.421 40 42.15 كجم الوزن 

 *1.534- 0.275 3 2.84 سنة العمر التدريبى
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 (2جدول )
 مستوى الأداء الفنى – التوافقيةالقدرات  متغيراتاعتدالية توزيع عينة البحث فى 

 50ن = 

 لمتغيةةةةةرات قيةةةةةد المحسةةةةةوبة ليةةةةةع قةةةةةيم معةةةةةاملات الالتةةةةةواء أن جم (6)يتضةةةةة  مةةةةةن جةةةةةدول 
 تنحصةةةةةةةةةةةةةةر هةةةةةةةةةةةةةةذق القةةةةةةةةةةةةةةيم وجميةةةةةةةةةةةةةةع  ،2.53: 2.62-تراوحةةةةةةةةةةةةةةت مةةةةةةةةةةةةةةا بةةةةةةةةةةةةةةين  قةةةةةةةةةةةةةةد البحةةةةةةةةةةةةةةث
 .متغيراتال تلك فى عينة البحثتجانس أفراد على  يدل ذلكمما   3  ما بين

 : تكافؤ عينة البحث

الضةةةابطة( فةةةى  –قةةةام الباحةةةث بةةةإجراء التكةةةافؤ بةةةين ناشةةةئ مجمةةةوعتى البحةةةث )التجريبيةةةة 
 (.8، 7) كما هو موض  بجدولي ،المتغيرات المستخدمة قيد البحث

 راتذذذيذذالمتغ
وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

الإنحراف 
 المعياري 

 معامل الإلتواء الوسيط

      لقدرات التوافقيةا
 0.712- 4.96 0.59 4.82 درجة القدرة على تغيير الأتجاة -
 0.397 4.41 0.68 4.50 عدد القدرة على الربط الحركى -
 0.236 5.53 0.89 5.60 عدد القدرةعلى التوازن  -
 0.720 20.39 3.46 21.22 ثانية القدرة على السرعة الحركية -

      مستوي الأداء المهاري 

 0.01 2.50 74.00 74.24 درجة ايبون سيوناجى

 0.30 3.33 76.00 75.30 درجة هراى جوشى

 0.08 2.33 74.00 74.40 درجة اوسوتو جارى 

 0.14- 2.84 74.00 73.58 درجة اواتش جارى 

 0.01 2.43 77.00 77.44 درجة سيو اوتوشى

 0.07- 2.42 73.00 72.98 درجة اوسوتو جارى  هراى جوشى &

 0.29- 2.24 71.50 71.70 درجة اوتشى ماتا اواتش جارى &

 0.09- 1.32 9.00 8.76 درجة فاعلية الأداء
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 (3) جدول
 الضابطة( فى متغيرات –التكافؤ بين مجموعتى البحث )التجريبية 

 العمر التدريبى -الوزن  –الطول  –العمر الزمنى 
 25=  2= ن 1ن

 وحدة القياس المتغيرات
 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

T 
 انحراف متوسط انحراف متوسط

  0.411- 0.506 11.44 0.52 11.38 سنة السن
 0.484 4.485 140.04 4.20 140.64 سم الطول
 1.107 6.718 40.84 9.80 43.47 كجم الوزن 

  1.027- 0.217 2.88 \0.32 2.8 سنة العمر التدريبى
 2.021=  0.05 مستوى معنوية الجدولية عند Tقيمة 

قيد البحث بين  المستخدمة متغيراتلل المحسوبة Tيم أن جميع ق 7ن جدول يتض  م
وهذق القيم اقل من  1.107: 1.027-بين  قد تراوحت ما الضابطة -التجريبيةالمجموعتين 

تكافؤ مجموعتى  مما يدل على 0.05معنوية  عند مستوى  2.021الجدولية والتي بلغت  T قيمة
 .تلك المتغيرات فى  البحث

 : جمع البيانات أدوات

 : الأدوات والأجهزة

والتى تعمل  ،استند الباحث فى جمع البيانات والمعلومات المرتبطة بالمتغيرات قيد البحث
 : على تحقيق هدف البحث إلى الأدوات التالية

 : المسح المرجعى

 : لتعرف وبناء التمرينات النوعية المقترحة لتنمية القدرات التوافقيةلالمسح المرجعي 

بهةةدف التعةةرف علةةى  (15( )14( )10( )9( )6( )5( )2) قةةام الباحةةث بمسةة  للمراجةةع         
  التةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةى يمكةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةن اسةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةتخدامها فةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةى تنميةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة  أنسةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة  التمرينةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةات النوعيةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة 

يكون تركيبها الديناميكي مشابهاً أو يمكن تعديلةه بشةكل يتطةابق مةع اتجةاق بحيث القدرات التوافقية 
 . كما أن هذا ،قيد البحث الحركى للمهارات الحركية المسار

مؤشةةةراً فةةى كيفيةةةة بنةةةاء تمرينةةات نوعيةةةة أخةةةرى تةةم اسةةةتخدامها فةةةى تنميةةةة  للباحذذذث قةةد أعطةةةى
 .القدرات التوافقية وفى نفس اتجاق المسار الحركى للمهارات الحركية قيد البحث
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 : الملاحظة

لك بطةةةةولات بمتابعةةةةة العديةةةةد مةةةةن البةةةةرامج التدريبيةةةةة بالأنديةةةةة المختلفةةةةة وكةةةةذ الباحذذذذثقةةةةام 
التعرف على بهدف  ،م2017: م2016فى الفترة من  سنة 12-10الجمهورية للمرحلة العمرية 

مهةارة  12 حيث تم التوصل إلةى عةدد  ،قيد البحث أهم المهارات الحركية الشائعة للمرحلة العمرية
 : حركية

  Seoi Nagi Morotaiورتيه سيوناجى    م*  Ippon Seoi Nagi* إيبون سيوناجى
   Harai Goshi  * هراى جوشى Seoi-O-Toshi       سيو أوتوشى *

  Uchi Mata تشى ماتاو * أ  Tai O-Toshi  * تاى أوتوشى
 O- Otche Ga * أواتشى جارى          O-Soto-Gari  * أوسوتو جارى 

    O-Goshi   أوجوشى *
       .كبةمهارة مر     Harai Goshi x O-Soto Gari أوسوتو جارى × * هراى جوشى 

 .مهارة مركبة     O-Uchi Gari x Uchi Mata  أوتشى ماتا× * أو اتشى جارى 
 .مهارة مركبة  O-Uchi Gari x Tai O-Toshi  ى أو اتشى جار × * تاى أوتوشى 

 (4)جدول 
 أهم المهارات الحركية لتحديدالسادة الخبراء لأراء النسب المئوية 

 في رياضة الجودو سنة 12-10المناسبة للمرحلة العمرية 
 8ن=

 اسم المهارة م
 المجموع مستوى الأهمية

 غير موافق موافق
 عدد

النسبة 
 نسبة مئوية عدد نسبة مئوية عدد المئوية

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

 إيبون سيو ناجى
 يه سيوناجىتمور 

 سيو أو توشى
 هراى جوشى
 تاى أوتوشى

 تشى ماتا و أ
 جارى اوسوتو 

 أو اتشى جارى 
 أوجوشى

 اوسوتو جارى × هراى جوشى 
   تشى ماتاأو × جارى  ىأو اتش

 جارى  ىاو اتش× تاى أوتوشى 

8 
5 
6 
7 
5 
4 
7 
6 
5 
6 
6 
5 

100% 
62.5% 
75% 
87.5% 
62.5% 
50% 
87.5% 
75 
62.5% 
75% 
75% 
62.5% 

 ة
3 
2 
1 
3 
4 
1 
2 
3 
2 
2 
3 

 ة
37.5% 
25% 

12.5 
37.5% 
50% 

12.5 
25% 
37.5% 
25% 
25% 
37.5% 

8 
8 
8 
8 
8 
8 
8 
8 
8 
8 
8 
8 

100% 
100% 
100% 
100% 
100% 
100% 
100% 
100% 
100% 
100% 
100% 
100% 
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وبةةةةذلك تحةةةةدد المجةةةةال  ،فةةةةأكثر لقبةةةول المهةةةةارة %75نسةةةةبة موافقةةةةة  الباحذذذذث وقةةةد ارتضةةةةى
 : من خلال المهارات الحركية التاليةقيد البحث  المهارى 

          جارى  ىأو اتش - رى او سوتو جا -هراى جوشى - سيو اوتوشى - إيبون سيوناجى -

 (3مرفق ) .تو جارى و أوس× هراى جوشى  - تشى ماتاأو × جارى  ىأو اتش -

 (5جدول )

 بالمهارات الحركية قيد البحث  المرتبطة القدرات التوافقيةاهم 
 القدرات التوافقية شكل الأداء اسم المهارة م
 إيبون سيوناجى 1

Ippon Seoi Nagi  

 .يف مع الأوضاع المتغيرةالقدرة على التك -1
 القدرة على التمييز الحس عضلى بالمسافة. -2
 .القدرة على سرعة الاستجابة الحركية -3

2 
 هراى جوشى

Harai Goshi 
 

 .القدرة على الربط الحركى -1
 .القدرة على سرعة الاستجابة الحركية -2
 .القدرة على التوازن الحركى -3
 .القدرة على مرونة الرجلين -4

3 
 أوسوتو جارى 

O-Soto-Gari 
 

 القدرة على التمييز الحس عضلى بالمسافة  -1
 .القدرة على التوازن الحركى -2
 .القدرة على سرعة الاستجابة الحركية -3
 .القدرة على مرونة الرجلين -4

4 
 سيو أوتوشى

seoi o-tuchi 
 

 .القدرة على سرعة الاستجابة الحركية -1
 .لجسمالقدرة على مرونة ا -2
 .القدرة على التكييف مع الأوضاع المتغيرة -3

5 
 أو اتشى جارى 

O- Otche Gari 
 

 القدرة على التمييز الحس عضلى بالمسافة. -1
 .القدرة على التوازن الحركى -2
 .القدرة على سرعة الاستجابة الحركية -3
 .القدرة على مرونة الرجلين -4

أوسوتو × هراى جوشى  6
 جارى )مركب(

Harai Goshi x O-
Soto Gari 

 

 

 .القدرة على الربط الحركى -1
 .القدرة على التكيف مع الأوضاع المتغيرة -2
 .القدرة على سرعة الاستجابة الحركية -3
 .القدرة على التوازن الحركى -4
 .القدرة على مرونة الجسم -5

× أو اتشى جارى  7
 أوتشى ماتا

 O-Uchi Gari x 
Uchi Mata 

 

 

 .قدرة  على الربط الحركىال -1
 .القدرة على التكيف مع الأوضاع المتغيرة -2
 .القدرة على سرعة الاستجابة الحركية -3
 .الدرة على التوازن الحركى -4
 .القدرة على مرونة الجسم -5
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كمةا تةم مراعةاة التعةديلات  ،فةأكثر لقبةول الاختبةار %70نسبة موافقة  الباحثوقد ارتضى 
 (4مرفق ) .دة الخبراء لبعض الاختباراتالتى أبداها السا

 : بالمتغيرات قيد البحث خاصةالقياسات والاختبارات ال

 : قياسات معدلات النمو 

 (العمةةر التةةدريبي –الةةوزن  –الطةةول  –العمةةر الزمنةةي )بقيةةاس معةةدلات النمةةو  الباحذذثقةةام 
اسةةات فةةى الاسةةتمارات وقةةد تةةم تفريةةغ نتةةائج القي ،الضةةابطة( –لأفةةراد مجمةةوعتي البحةةث )التجريبيةةة 

 (2) مرفق .المخصصة لذلك

 : اختبارات قياس القدرات التوافقية قيد البحث

أن تقيةةيم القةةدرات التوافقيةةة يتأسةةس مةةن خةةلال إلةةى  م2005 وفذذاء عبذذد الحفذذي  وتضذذيف
ذلك التقيةيم غالبةاً بعامةل الةزمن  تحددوي ،الاختبارات الحركية التى ترتبط بمكونات القدرات التوافقية

 (50: 22) .الدقة أو
 : ل ا فقد قام الباحث بتصميم بعض الاختبارات لقياس القدرات التوافقية التالية

   .اختبار قياس القدرة على الربط الحركى -

   .اختبار قياس قدرة التكيف مع الأوضاع المتغيرة -

   .اختبار قياس القدرة على الاستجابة الحركية -

  .س عضلى بالمسافةاختبار قياس القدرة على التمييز الح -

    .اختبار قياس القدرة على مرونة الرجلين -
أن تكون الاختبارات المصممة لقياس القةدرات التوافقيةة مشةابهة لطبيعةة  الباحث وقد راعى
 .المجال المهارى 

 كمذذذذا اسذذذذتعان الباحذذذذث بذذذذالمراجع العلميذذذذة فذذذذى الاختبذذذذارات الخاصذذذذة بقيذذذذاس القذذذذدرات 
 : التوافقية التالية

  (385: 15)   الحركى. على التوازن القدرة  -

  (351: 15)  .القدرة على مرونة الجسم -
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 : صدق وثبات الاختبارات

طالبةةات الفرقةةة مجموعةةة مميةةزة مةةن عةةن طريةةق صةةدق التمةةايز علةةي )تةةم حسةةا  الصةةدق 
وحسا  معامل الثبةات بطريقةة تطبيةق الاختبةار  (،مجتمع البحث، مجموعة غير مميزة من الرابعة
علةي العينةةة الاسةتطلاعية المسةةحوبة مةةن مجتمةع البحةةث وذلةةك  Test - Retestتطبيقةةهوا عةادة 

لمعرفةة مةدي ملائمتهةا للتطبيةق  كما تم تجربة وحدة من وحدات البرنةامج  ،( أيام7بفاصل زمني )
 .قد أسفرت النتائج علي ملائمة محتويات البرنامج للتطبيق علي العينة الأساسية للبحثو 

 : الصدق: أولا

مجموعة غير  ،حسابه عن طريق صدق التمايز علي مجمةوعتين )مجموعة مميزةتم 
  (مميزة

 (6جدول )
 (قيد البحث)دلالة الفروق بين المجموعتين المميزة وغير المميزة في المتغيرات 
 10=  2= ن 1ن

 وحدة القياس المتغيرات
 المجموعة غير المميزة المجموعة المميزة

 *قيمة ت م ف
 (2ع ) (2م) (1ع) (1م )

المتغيذذذذذذذذذذذذذذذرات 
 البدنية

 *32,07 16 13,05 170 15,29 190 سم القدرة العضلية
 *9,94 2,5 3,11 11,2 2,54 8,7 ث التوافق
 *17,84 8 3,89 20 2,03 12 سم المرونة
 *14,88 4 3,43 19 2,78 15 ث الرشاقة

 *6,47 1,10 1,01 2,55 0,75 1,45 دقيقة الجلد الدورى التنفسى
مسذذتوى الاداء 

 المهارى 
 *18,90 2,44 0,93 2,06 1,08 4,50 درجة وضع التحفز

 *15,88 2,05 0,89 2,04 1,04 4,09 درجة الحركة الانبساطية
 *9,62 2,40 0,34 1,90 0,90 4,30 درجة التقدم
 *16,2 2,70 0,45 1,50 0,70 4,20 درجة التقهقر

 2.10=  (0.05)الجدولية عند مستوي دلالة  (ت)قيمة 

( أن قيمةةة "ت" المحسةةوبة أكبةةر مةةن قيمةةة " ت " الجدوليةةة ممةةا يةةدل علةةي 4يوضةة  جةةدول )      
المتغيةةةرات )قيةةةد جميةةةع وجةةةود فةةةروق دالةةةة إحصةةةائياً بةةةين المجمةةةوعتين المميةةةزة وغيةةةر المميةةةزة فةةةي 

البحةةث( لصةةال  المجموعةةة المميةةزة ممةةا يةةدل علةةي صةةدق الاختبةةارات فةةي قيةةاس مةةا وضةةعت مةةن 
 .أجله
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 : الثبات: ثانيا  

وذلةةةك بإيجةةةاد معامةةةل الارتبةةةاط للمتغيةةةرات البدنيةةةة قيةةةد البحةةةث وذلةةةك عةةةن طريةةةق تطبيةةةق 
وبفاصةةل زمنةةي أسةةبوع بةةين التطبيةةق الاول والثةةاني  (Test R –Testالاختبةةار وا عةةادة تطبيقةةة )

 .(10)وذلك علي العينة الاستطلاعية المسحوبة من مجتمع البحث وقوامها 
 (7جدول )

 قيد البحث() لبدنيةلارتباط بين التطبيق الأول والثاني للمتغيرات امعامل ا
 10ن = 

 المتغيرات البدنية
وحدة 
 القياس

قيمة معامل  التطبيق الثانى التطبيق الاول
 (2ع ) (2م) (1ع) (1م ) الارتباط

 *0,89 13,05 178 12,98 174 سم القدرة العضلية
 *0,75 3,11 10,8 3,02 11,2 ث التوافق
 *0,81 3,62 18 3,86 20 سم المرونة
 *0,89 3,67 18 3,92 19 ث الرشاقة

 *0,92 1,01 2,32 1,15 2,55 دقيقة الجلد الدورى التنفسى
 0.67=  (0.05)قيمة " ر " الجدولية عند مستوي الدلالة 

غيةرات ول والثةاني فةي المت( أن معةاملات الارتبةاط بةين التطبيقةين الا9ويتض  من جةدول )       
وهذا يدل أن هذق الاختبارات ذات معاملات  (0,92، 0,75بين) انحصرت ما (قيد البحثالبدنية )

 ثبات عالية.

 : الدراسات الاستطلاعية

م إلةةى 15/6/2017دراسةةات اسةةتطلاعية فةةى الفتةةرة الزمنيةةة مةةن  4قةةام الباحةةث بةةإجراء عةةدد 
الأصةةلي للبحةةث ومةةن خةةارج م وذلةةك علةةى عينةةة اسةةتطلاعية مسةةحوبة مةةن المجتمةةع 22/6/2017

 .عينة البحث الأساسية

 : الدراسة الاستطلاعية الأولى -

حيث هدفت إلذى  ،م17/6/2017إلةى م  15/6/2017تم إجراء هذق الدراسة فى الفترة من 
 : تحقيق الآتى

 : حيث التأكد من صلاحية الصالة المغطاة المطبق بها تجربة البحث من -

 .ساط الجودوقانونية ب –امضاءة  –التهوية  -
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 .التأكد من صلاحية ومعايرة الأجهزة والأدوات المستخدمة قيد البحث -

تةةةدري  السةةةادة المسةةةاعدين علةةةى طةةةرق إجةةةراءات الاختبةةةارات الخاصةةةة بقيةةةاس المتغيةةةرات قيةةةد  -
 .البحث

 .وأسفرت نتائج ه ه الدراسة عن التأكد من تحقيق جميع أهدافها

 : الدراسة الاستطلاعية الثانية

علةةةةى عينةةةةة  ،م22/6/2017م إلةةةةى 18/6/2017فةةةةى الفتةةةةرة مةةةةن  هةةةةذق الدراسةةةةةتةةةةم إجةةةةراء 
  :بهدف تحقيق الآتى ،ناشئ 15 بلغ قوامهاياستطلاعية 

 12-10تجربة التمرينات النوعية المقترحة قيد البحث ومعرفة مدى مناسبتها للمرحلة العمرية  -
 .سنة قيد البحث

 .المقترحةرينات النوعية دري  لمجموعة التممتغيرات حمل الت ينتحديد وتقن -
 : وأسفرت نتائج ه ه الدراسة عن

-10بة لطبيعة المرحلةة العمريةة التمرينات النوعية المقترحة قيد البحث مناستم التأكد من أن  -
حيث قام أفراد عينةة الدراسةة الاسةتطلاعية بةإجراء التمرينةات النوعيةة المقترحةة دون  ،سنة 12

إمكانيةة تطبيةق هةذق التمرينةات علةى أفةراد عينةة البحةث  مما توافر لدى الباحةث ،أى صعوبات
 .الأساسية

 النةةبضمعةةدل  لمجموعةةة التمرينةةات النوعيةةة المقترحةةة عةةن طريةةق حسةةا  أقصةةى شةةدة أداءتةةم  -
قةةام الباحةةث باسةةتخدام معادلةةة النةةبض المسةةتهدف للتةةدري  لتحديةةد وتوجيةةه شةةدة الحمةةل حيةةث 

كما يتضح  ،نة البحث الأساسية في   الراحةالتدريبي بناء على متوسط معدل نبض القل  لعي
 : المعادلة التاليةمن 

 .* معدل النبض وقت الراحة    .* عمر اللاع 

 .* درجة الحمل المناسبة أو المستخدمة للتدري  
الفةةرق بةةين أقصةةي معةةدل لضةةربات القلةة  والنةةبض وقةةت )× درجةةة الحمةةل %  قيمذذة النذذبض =* 

 ( 45 ،44: 17. ن/ق )....+ النبض وقت الراحة = (الراحة

و لك عن طريذق  ،م1999 بسطويسى أحمدكما تم حسا  الراحات اميجابية وفقاً لما أشار إليه 
 : الخطوات التالية

 .حسا  معدل النبض الطبيعى للاع  -
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 .حسا  معدل النبض بعد أقصى مجهود -

 قيةةةةةةةةةةاس النةةةةةةةةةةبض بعةةةةةةةةةةد الأداء الأقصةةةةةةةةةةى علةةةةةةةةةةى فتةةةةةةةةةةرات متفاوتةةةةةةةةةةة حتةةةةةةةةةةى الوصةةةةةةةةةةول إلةةةةةةةةةةى  -
 .بيعىالنبض الط

 .ما بين )نبض الأداء الأقصى حتى النبض الطبيعى( فترةيتم حسا  زمن ال -

زمةن الراحةة  ذلةك حيةث يمثةل 3قسمة زمن فترة وصول النبض إلى الوضع الطبيعى على  يتم -
 (93: 20) .ة للاع سناميجابية المستح
 إجراءات التطبيق:

 :القياسات القبلية -

إلةةةةةى   م28/6/2017غيةةةةةرات قيةةةةةد البحةةةةةث فةةةةةي الفتةةةةةرة مةةةةةن تمةةةةةت القياسةةةةةات القبليةةةةةة فةةةةةي المت      
 .م29/6/2017

 :تنفي  التجربة الأساسية -

إلةي م 1/7/2017تم تنفيذ البرنامج المقترح على مجموعة البحةث التجريبيةة فةي الفتةرة مةن        
دقيقة، وذلك بعد استطلاع  45الأسبوع، وبلغ زمن الوحدة فى وحدات  (3)بواقع ، م23/8/2017
 .(8السادة الخبراء كما يوض  جدول ) رأي

 (8جدول )
 الوحدات الأسبوعية وزمن الوحدة اليومية تحديد الفترة الكلية للتطبيق وعدد

 10ن =                                                                                    

( رأى الخبراء فى تحديةد الفتةرة الكليةة للتطبيةق وعةدد الوحةدات الأسةبوعية 10يوض  جدول )
 (6مرفق ) .وزمن الوحدة اليومية

 

 

 

 النسبة المئوية رأى الخبراء المحتوى 
 %90 أسبوع 8 لتطبيقالفترة الكلية ل

 %70 وحدات 3 عدد الوحدات الأسبوعية
 %80 دقيقة 45 زمن الوحدة اليومية.
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 :القياسات البعدية -

وقةد تمةت م 27/8/2017م إلةى 26/8/2017ة فةي الفتةرة مةن تم إجراء القياسةات البعدية         
جميع القياسات على نحو ما تم إجراؤق في القياسات القبلية للمتغيرات قيد البحث وبنفس الأسةلو  

 .الذي اتبع من قبل
 : المعالجات الإحصائية

 الوسيط  -        الانحراف المعياري   -                    المتوسط الحسابي 

 معامل الارتباط   -               (تإختبار )  -                       الالتواء معامل 

 معادلة نس  التغير. 
 : عرض ومناقشة النتائج

 : عرض النتائج: اولا

 (9جدول )
 التجريبية فى البعدى( للمجموعة  –يين )القبلي دلالة الفروق بين متوسط القياس

 حثمتغيرات القدرات التوافقية قيد الب
 25ن = 

 وحدة  المتغيرات
 القياس

 القياس البعدى القياس القبلى
T 

 انحراف متوسط انحراف متوسط
قية
تواف
ت ال

قدرا
ت ال

اسا
قي

 
 *8.48 0.89 10.02 1.42 11.80 ث ربط حركى
 *10.62 0.78 11.83 1.09 14.02 ث أوضاع متغيرة
 *5.71 0.45 1.57 0.33 2.09 ث استجابة حركية

 *7.22 0.90 0.84 2.30 4.06 سم الحس عضلى بالمسافة التميز
 *14.31 5.88 38.88 1.59 22.88 درجة التوازن الحركى

 المرونة

 مرونة 
 الرجلين

 *12.10 10.30 100.52 11.12 97.61 سم يمين
 *10.21 9.70 101.16 9.71 98.55 سم شمال

 مرونة 
 الجسم

 *7.51 7.26 47.44 8.87 52.78 سم افقية
 *3.69 10.98 52.44 10.23 46.79 سم راسية

 1.714=  0.05الجدولية عند مستوى معنوية  Tقيمة 

البعةدى(  –وجود فروق دالة إحصائياً بين متوسةط القياسةيين )القبلةي  9يتض  من جدول 
 يمللمجموعة التجريبية في مكونات القدرات التوافقية قيد البحث لصال  القياس البعدى حيث أن قة



- 16 - 

T   وهةذق القةيم أعلةى  14.31: 3.69المحسةوبة لمكونةات  القةدرات التوافقيةة قةد تراوحةت مةا بةين
 .0.05عند مستوى معنوية  1.714الجدولية والتي بلغت Tمن قيمة

 (10جدول )
 البعدى( للمجموعة التجريبية فى متغيرات  –دلالة الفروق بين متوسط القياسيين )القبلي 

 يد البحثمستوى الأداء الفنى ق
 25ن = 

 المتغيرات
 وحدة 
 القياس

 القياس البعدى القياس القبلى
T 

 انحراف متوسط انحراف متوسط

فنى
ء ال

لأدا
ى ا
ستو

م
 

ى  ر
مها
ء ال

لأدا
ى ا
ستو

م
 

 *12.43 3.20 79.44 2.68 74.20 درجة ايبون سيوناجى
 *13.74 3.15 80.44 3.19 75.24 درجة هراى جوشى
 *13.63 3.30 79.80 2.65 74.48 درجة اوسوتو جارى 
 *15.27 2.52 79.24 2.66 73.80 درجة اواتش جارى 
 *16.19 1.58 83.52 2.30 77.32 درجة سيو اوتوشى

 *9.58 2.49 78.72 2.58 72.64 درجة اوسوتو جارى  هراى جوشى &
 *12.46 2.48 77.64 2.31 71.40 درجة اوتشى ماتا اواتش جارى &
 *20.96 0.79 13.04 1.29 8.80 نقاط داءفاعلية الأ

 1.714=  0.05الجدولية عند مستوى معنوية  Tقيمة 

 –وجةةةةود فةةةةروق دالةةةةة إحصةةةةائياً بةةةةين متوسةةةةط القياسةةةةيين )القبلةةةةي  10يتضةةةة  مةةةةن جةةةةدول 
حيةةث أن  ،البعةدى( للمجموعةة التجريبيةةة فةي متغيةرات مسةةتوى الأداء الفنةى لصةال  القيةةاس البعةدى

وهةةذق القةةيم  20.96: 9.58متغيةةرات مسةةتوى الأداء الفنةةي قةةد تراوحةةت مةةا بةةين المحسةةوبة ل Tقةةيم 
 0.05عند مستوى معنوية  1.714الجدولية والتي بلغت  T أعلى من قيمة
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 (11)جدول 
 في متغيرات مستوى الأداء الفنى قيد البحث الضابطة –فروق نسب التحسن بين المجموعتين التجريبية 

 وحدة المتغيرات
 القياس

 المجموعة التجريبية
 نسبة
 التحسن

 المجموعة الضابطة
 نسبة
 التحسن

فروق نسب التحسن بين 
المجموعتين التجريبية 

 والضابطة
 متوسط
 القبلى

 متوسط
 البعدى

 متوسط
 القبلى

 متوسط
 البعدى

نى
 الف
داء
 الأ

ى و
مست

 

ى  ر
مها
ء ال

لأدا
ى ا
ستو

م
 

 ٪2.75 ٪4.31 77.48 74.28 ٪7.06 79.44 74.20 درجة ايبون سيوناجى

 ٪2.56 ٪4.35 78.64 75.36 ٪6.91 80.44 75.24 درجة هراى جوشى

 ٪2.24 ٪4.90 77.96 74.32 ٪7.14 79.80 74.48 درجة اوسوتو جارى 

 ٪3.06 ٪4.31 76.52 73.36 ٪7.37 79.24 73.80 درجة اواتش جارى 
 ٪4.1 ٪3.92 80.60 77.56 ٪8.02 83.52 77.32 درجة سيو اوتوشى

 ٪4.61 ٪3.76 76.08 73.32 ٪8.37 78.72 72.64 درجة اوسوتو جارى  هراى جوشى &

 ٪4.24 ٪4.50 75.24 72.00 ٪8.74 77.64 71.40 درجة اوتشى ماتا اواتش جارى &

 ٪22.03 ٪26.15 11.00 8.72 ٪48.18 13.04 8.80 درجة فاعلية الأداء

جميةع متغيةرات مسةتوى الأداء التجريبية فةي  تحسن أفراد المجموعة 12يتض  من جدول 
 2.24حيةةث تراوحةةت نسةة  التحسةةن مةةا بةةين  ،الانتبةةاق قيةةد البحةةث عةةن المجموعةةة الضةةابطة الفنةةي
% :22.03 %. 

 : العلاقة الإرتباطية بين القدرات التوافقية ومستوى الأداء الفنى
 (12جدول )

 داء الفنىالعلاقة الإرتباطية بين القدرات التوافقية ومستوى الأ
 25ن = 

 المتغيرات
 القدرات التوافقية

استجابة  أوضاع متغيرة ربط حركى
 حركية

التميز الحس 
 عضلى بالمسافة

التوازن 
 الحركى

 مرونة
 الرجلين

 مرونة
 الجسم

نى
 الف

داء
 الأ
ى و
ست
م

 

 0.352 0.302 *0.606 *0.566 *0.768- *0.842- *0.179- ايبون سيوناجى
 0.361 *0.521 *0.680 0.362 *0.455- -0.215 *0.842- هراى جوشى
 0.251 *0.659 *0.691 *0.602 *0.738- 0.318- 0.385- اوسوتو جارى 
 0.254 *0.653 *0.543 *0.584 *0.435- 0.342- 0.254- اواتش جارى 
 *0.735 0.366 0.369 0.374 *0.594- *0.658- 0.264- سيو اوتوشى
 هراى جوشى &
 *0.645 0.164 *0.698 0.245 *0.694- *0.567- *0.681- اوسوتو جارى 

 اواتش جارى &
 *0.631 0.255 *0.497 0.134- *0.458- *0.682- *0.624- اوتشى ماتا

 *0.754 *0.528 *0.674 *0.435 *0.521- *0.468- *0.397- فاعلية الأداء

 0.396=  0.05قيمة ر الجدولية عند مستوى معنوية 
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هنةةةاك ارتبةةةاط طةةةردى بةةةين جميةةةع مكونةةةات القةةةدرات التوافقيةةةة أن  13يتضةةة  مةةةن جةةةدول 
 19حيث بلغ عدد المعاملات الموجبةة الدالةة إحصةائياً  ،ومتغيرات مستوى الأداء الفنى قيد البحث

كمةةةا بلةةةغ عةةةدد المعةةةاملات السةةةالبة الدالةةةة  ،*0.754: *0.435معةةةاملا تراوحةةةت قةةةيمهم مةةةا بةةةين 
  ،*0.842-: *0.397- معةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةاملا تراوحةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةت قةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةيمهم مةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةا بةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةين 17احصةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةائيا 

 معةةةاملا تراوحةةةت قةةةيمهم مةةةا بةةةين  20بينمةةةا بلةةةغ عةةةدد المعةةةاملات الارتباطيةةةة الغيةةةر دالةةةة احصةةةائيا 
-0.134 :-0.385. 

 : مناقشة النتائج
البعةةةدى للمجموعةةةة  –وجةةةود فةةةروق دالةةةة إحصةةةائياً بةةةين متوسةةةط القياسةةةيين القبلةةةى  12يتضةةة  مةةةن جةةةدول 

 –القدرة على التكيف مع الأوضةاع المتغيةرة  –فقية )القدرة  على الربط الحركى التجريبية فى مكونات القدرات التوا
القةدرة علةى التةوازن الحركةى  –القدرة على التمييز الحس عضلى بالمسافة  –القدرة على سرعة الاستجابة الحركية 

المحسةةوبة  Tقةةيم حيةةث أن  ،القةةدرة علةةى مرونةةة الجسةةم( لصةةال  القيةةاس البعةةدى –القةةدرة علةةى مرونةةة الةةرجلين  –
عنةد مسةتوى معنويةة  1.714والتةي بلغةت الجدوليةة  Tوهةذق القةيم أعلةى مةن قيمةة  14.31: 3.69تراوحت ما بين 

0.05. 
أن جميةةع مكونةةات القةةدرات التوافقيةةة قيةد البحةةث قةةد تحسةةنت لةةدى ناشةةئ المجموعةةة  13كمةا يوضةة  جةةدول  
وبلغةةةت نسةةةبة تحسةةةنه  ،الحةةةس عضةةةلي بالمسةةةافةحيةةةث كانةةةت أعلةةةى نسةةةبة تحسةةةن فةةةي متغيةةةر التمييةةةز  ،التجريبيةةةة
 .%2.65وبلغت نسبة تحسنه  ،بينما كانت أقل نسبة تحسن فى متغير مرونة الرجل اليسرى  ،79.31%

ونسةةة  التحسةةةن الحادثةةةة لةةةدى ناشةةةئ المجموعةةةة  ،ويعةةةزى الباحةةةث الفةةةروق الدالةةةة إحصةةةائياً 
ر اميجابي لبرنةامج التمرينةات النوعيةة التجريبية في مكونات القدرات التوافقية قيد البحث إلى التأثي

الأمر الذي أدي إلي اسةتثارة اهتمةام  ،تشكيلات -زوجية  -والذي تضمن تمرينات فردية  ،المقترح
الناشئين ودفعهم إلي المزيد من بذل الجهد وبالتالي رفع كفاءة الجهاز العصبي وزيادة الترابط بين 

جةةةودة داخةةةل البرنةةةامج و ترابطهةةةا مةةةع الأعصةةةا  الأعصةةةا  الحسةةةية التةةةي تةةةأثرت بةةةالمثيرات المو 
 ،مما عمل علي تطور وتحسن القدرات التوافقية قيد البحث ،الحركية

م 2001شذيرين أحمذد  ،(7م )1998عصذام حلمذى ويتفق ذلك مع نتائج دراسات كل من 
م 2004نسرين محمود  ،(25م )Stanistaw & Henryk 2005وهنريك  ،ستانيستوا ،(4)
وفذذذاء عبذذد الحفذذذي   ،(21م )2005هبذذة عبذذذد العظذذيم  ،(20م )2004سذذذين نيفذذين ح ،(19)

حيةث  ،(26م )Tezesa Zwierko، et al 2005تريسذازيوركو وخخذرون  ،(22م )2005
 تم من خلال استخدام التمرينات النوعية.تنمية القدرات التوافقية ي أشاروا إلى أن

بةةين متوسةةط القياسةةيين  وجةةود فةةروق دالةةة إحصةةائياً  40وشةةكل  40كمةةا يتضةة  مةةن جةةدول 
 –البعدى للجموعةة التجريبيةة فةى متغيةرات مسةتوى الأداء الفنةى )مسةتوى الأداء المهةارى  –القبلى 

المهةارات  المحسةوبة لمسةتوى أداء Tحيةث أن قةيم  ،فعالية الأداء المهارى( لصةال  القيةاس البعةدى
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الجدوليةةة  Tلةةى مةةن قيمةةة وهةةذق القةةيم أع 16.19: 9.58تراوحةةت مةةا بةةين الحركيةةة قيةةد البحةةث قةةد 
المحسةةوبة لفاعليةةة الأداء T بينمةةا بلغةةت قيمةةة  ،0.05عنةةد مسةةتوى معنويةةة  1.714والتةةى بلغةةت 

 . 20.96المهارى 
كمةةةا يرجةةةع الباحةةةث هةةةذا التحسةةةن الحةةةادث فةةةى مسةةةتوى الأداء الفنةةةي إلةةةى تشةةةابه ديناميكيةةةة 

مما أدى ذلةك إلةى زيةادة  ،د البحثالتمرينات النوعية المقترحة مع طبيعة أداء المهارات الحركية قي
م أن الةدور الرئيسةةى 2006حيةث يشةير محمةةد ضةاحى  ،الضةبط والةتحكم فةى مسةةتوى الأداء الفنةى

الأداء للمهةارات الحركيةة وبالتةالى يخةت   للتمرينات النوعية يكمن فةى أنهةا تعمةل فةى نفةس مسةار
 (57: 16) .العمل على المجموعات العضلية المعنية بالأداء

 : تاجاتالاستن

 12 – 10المناسةبة لطبيعةة المرحلةة العمريةة  ،أهم القدرات التوافقية فى مجال رياضة الجةودو 
القةةدرة  –القةةدرة علةةى  التكيةةف مةةع الأوضةةاع المتغيةةرة  –سةةنة هةةي )القةةدرة علةةى الةةربط الحركةةى 

درة القة –القدرة على المرونةة  –القدرة  على سرعة الاستجابة الحركية  –على التوازن الحركى 
 .على التمييز الحس عضلي(

  مسةةتوى  –أظهةةر البرنةةامج المقتةةرح )التجريبةةي( تةةأثيراً إيجابيةةاً فةةي المتغيةةرات )القةةدرات التوافقيةةة
 .الأداء الفني( لدى ناشئ المجموعة التجريبية

  الضةابطة( فةي المتغيةرات )القةدرات -أظهرت فروق نس  التحسن بين المجموعتين )التجريبية
تفوق المجموعة التجريبية التي استخدمت البرنامج المقترح  ،توى الأداء الفني(مس –التوافقية  

 )التجريبي( على المجموعة الضابطة التي استخدمت البرنامج المتبع )التقليدي(.
  يوجةةد ارتبةةاط دال إحصةةائيا بةةين بعةةض القةةدرات التوافقيةةة ومتغيةةرات مسةةتوى الأداء الفنةةى قيةةد

 .البحث

 : التوصيات

  مةةن برنةةامج التمرينةةات النوعيةةة المقتةةرح لتنميةةة القةةدرات التوافقيةةة علةةى مسةةتوى قطةةاع الاسةةتفادة
 .الموهوبين في رياضة الجودو

  ضرورة الاهتمام بتنمية القدرات التوافقية داخل البرامج التدريبية الخاصة بمراحل الناشةئين فةى
 .ء الفنىوذلك لما لها من تأثير إيجابي على رفع مستوى   الأدا ،رياضة الجودو

  الاهتمام بتصةميم بطاريةة اختبةارات ذات مسةتويات معياريةة خاصةة بالقةدرات التوافقيةة لناشةىء
 .رياضة الجودو

  إجةةراء المزيةةةد مةةن الدراسةةةات المشةةابهة لطبيعةةةة البحةةةث الحةةالى علةةةى مهةةارات اللعةةة  الأرضةةةي
  .)كتامى وازا( فى رياضة الجودو
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 :المراجع

أبذذذذو النجذذذذا أحمذذذذد عذذذذذز  -1
 الدين
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تنمية بعض القةدرات التوافقيةة وعلاقتهةا بمسةتوى الأداء الهجةوم  : أحمد يوسفشيرين  -4

المركةةة  لرياضةةةة المبةةةارزة. رسةةةالة دكتةةةوراق غيةةةر منشةةةورة، كليةةةة 
 م.2001التربية الرياضية للبنات، جامعة  الزقازيق، 

 عبد العزيز النمر   -5
 ناريمان الخطيب  

، الأسةةةةاتذة 1طامعةةةةداد البةةةةدنى والتةةةةدري  بالأثقةةةةال للناشةةةةئين.  :
 م.2000للكتا  الرياضى، القاهرة، 

عبذذذذذد المذذذذذنعم سذذذذذذليمان  -6
محمذذذد خمذذذيس ، إبذذذراهيم
 أبو نمرة

، دار الفكةةةر 2موسةةةوعة التمرينةةةات الرياضةةةية. الجةةةزء الأول، ط :
 م.1995العربى، القاهرة، 

أثةةةةةر تنميةةةةةة بعةةةةةض القةةةةةدرات التوافقيةةةةةة علةةةةةى مظةةةةةاهر الانتبةةةةةاق  : عصام أحمد حلمى -7
متةةةةر فةةةةردى متنةةةةوع للسةةةةباحين 200لسةةةةباحة  وامنجةةةةاز الرقمةةةةى

الناشةةين. رسةةالة دكتةةوراق غيةةر منشةةورة، كليةةة التربيةةة الرياضةةية، 
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 (1مرفق )

 *أسماء السادة الخبراء

 الدرجة العلمية أو الوظيفة اسم الخبير م

 أميرة قطب غريب 1
أستتتتتقسم الستتتتتو رق استد يس و رققر ب  يرققر بي  ا رقق ية  رق بس تتتتتة  

 .جس ع  رقزقسزبق –اكلة  رقق ية  رق بس ة  باست 

 إيمان حسن محمد 2
أستتتتتتتتتتتتتقسم  قا ج الستتتتتتتتتتتتتو رق استد يس و رققر ب  يرققر بي  ا رقق ية  

 .جس ع  رقزقسزبق –رق بس ة  اكلة  رقق ية  رق بس ة  باست 

 تهاني عبدالعزيز إبراهيم 3
أستتتتتتتتتتتتتقسم  قا ج الستتتتتتتتتتتتتو رق استد يس و رققر ب  يرققر بي  ا رقق ية  

 .جس ع  رقزقسزبق –رق بس ة  اكلة  رقق ية  رق بس ة  باست 

 عصام محمد محمد 4
أستتتتتتتتتقسم  ستتتتتتتتتسار الستتتتتتتتتو رق اسزات يرق بس تتتتتتتتتست رقا رة  اكلة  رقق ية  

 .جس ع  رقزقسزبق –رق بس ة  باين 

 علاء الدين إبراهيم صالح 5
أستتتتتتتتتتتتتقسم  قا ج الستتتتتتتتتتتتتو رق استد يس و رققر ب  يرققر بي  ا رقق ية  

 .جس ع  رقزقسزبق –رق بس ة  اكلة  رقق ية  رق بس ة  باين 

 صبري صليبعماد  6
أستتتتتتتتتقسم  ستتتتتتتتتسار الستتتتتتتتتو رق اسزات يرق بس تتتتتتتتتست رقا رة  اكلة  رقق ية  

 .جس ع  رقزقسزبق –رق بس ة  باين 

 فايزة أحمد محمد 7
أسقسم  قا ج السو رق بس ست رق سئة  يرق اسزات اكلة  رقق ية  رق بس ة  

 .جس ع  رقزقسزبق –باست 

 محمد سعيد محمد 8
باين   تست رقا رة  اكلة  رقق ية  رق بس تة أستقسم الستو رق اسزات يرق بس

 .جس ع  رقزقسزبق –

 محمد عبدالعزيز إبراهيم 9
أستتتتتتتتتقسم  ستتتتتتتتتسار الستتتتتتتتتو رق اسزات يرق بس تتتتتتتتتست رقا رة  اكلة  رقق ية  

 .جس ع  رقزقسزبق –رق بس ة  باين 

 مها محمد عبدالوهاب 10
أستتتتتتتتقسم  ستتتتتتتتسار الستتتتتتتتو رق استد يس و رققر ب  يرققر بي  ا رقق ية  

 .جس ع  رقزقسزبق –رق بس ة  اكلة  رقق ية  رق بس ة  باست 
 .الهجائي* تم ترتيب أسماء السادة الخبراء حسب الترتيب 

 



 (2تابع مرفق )

 ( الوزن –الطول  –استمارة تسجيل البيانات )السن 

 اسم الناشئ 
 القياسات

 ملاحظات
 الوزن  الطول السن

1      
2      
3      
4      
5      
6      
7      
8      
9      
10      
11      
12      
13      
14      
15      
16      
17      
18      
19      
20      
21      
22      
23      
24      
25      

 



 (2تابع مرفق )

 استمارة تفريغ نتائج القدرات التوافقية

 اسم الناشئ م

 القدرات التوافقية

الربط  التوازن 
 الحركى

الأوضاع 
 المتغيرة

الاستجابة 
 الحركية

التميز الحس 
 عضلى بالمسافة

 المرونة
مرونة 
 الجسم

 الرجلينمرونة 
 شمال يمين

1          
2          
3          
4          
5          
6          
7          
8          
9          
10          
11          
12          
13          
14          
15          
16          
17          
18          
19          
20          
21          
22          
23          
24          

 



 (2تابع مرفق )

 استمارة تفريع نتائج مستوى الأداء الفنى 

 اسم الناشئ م

 مستوى الأداء االفنى

إيبون 
 سيوناجى

هراى 
 جوشى

أوسوتو 
 جارى 

سيو 
 أوتوشى

أو اتش 
 جارى 

 هراى جوشى 
&  

 أوسوتو جارى 

 أو اتش جارى 
&  

 أوتشى مماتا

فاعلية 
الأداء 
 المهارى 

1          
2          
3          
4          
5          
6          
7          
8          
9          
10          
11          
12          
13          
14          
15          
16          
17          
18          
19          
20          

 ج

 

 



 (3مرفق )تابع 
 تحديد المجال المهارى قيد البحث

 شكل المهارة اسم المهارة م
 مستويات الأهمية

 غير موافق موافق

 
1 

 إيبون سيوناجي
Ippon Seoi Nagi 

 

  

 هراى جوشى 2
Harai Goshi 

   

3 
 مورتيه سيوناجى
seoi nagi   
morotai  

  

 تاى أوتوشى 4
tai o-toshi 

    

 سيو أوتوشى 5
Seoi-O-Toshi 

 

  

 أوتشى ماتا 6
uchi mata 

 

  

 أوسوتو جارى  7
O-Soto-Gari 

 

  

 اوجوشى 8
o-goshi 

        

 

 



 (3مرفق )تابع 
 تحديد المجال المهارى قيد البحث

 شكل المهارة اسم المهارة م
 مستويات الأهمية

 غير موافق موافق

 أواتشى جارى  9
O- Otche Gari 

   

10 
 &هراى جوشى 
 أوسوتو جارى 

Harai Goshi x 

O-Soto Gar 

 
 
 
 
 

  

11 
 &او اتشى جارى 
 أوتشى ماتا

O-Uchi Gari x 

Uchi Mata 

 

 

  

12 

أو × تاى أوتوشى 
 اتشى جارى 

O-Uchi Gari & 
tai o-toshi 

 
 
 

  

 
 إضافة أى مقترحات أخرى:

1 - .......................................................................................... 
2 - .......................................................................................... 
3 - .......................................................................................... 
4 - .......................................................................................... 
5 - ......................................................................................... 



 

 (4مرفق )
 تحديد القدرات التوافقية المرتبطة بالمهارات الحركية لرياضة الجودو قيد البحثاستمارة 

 
  تعريف القدرات التوافقية :

عبااة عنعااون اا يةنو فساا نيمة ااس نعةااا نضيمتااة نلض دةاااينضافااونلضةاا ونلض دةاااين ااينتاساا ن ماايل ن
نلض دةا ناونلضضوفمن ينللأولءنلضو فين.

 وافقيةمكونات القدرات الت
 ريفــــالتع مكونات القدرات التوافقية م
ن1
ن

لضقو عنعلىنلضضكيفنا ن
نللأياة نلضاضغي ع

لضااا لونضمةيااهانباااةننلضاهنمينقاو عنلض دةاااينعلااىنضغييا نلض  مااةا نلضو فااي
ن.لضضمة  س نضغي نلضوةض ا نمة بنضي

ن2
ن

لضقو عنعلىن  ع نللا ضتةب ن
نلضو فس 

ضاخضلةاااا ن ااااينااااايءنلضضغياااا ل نقااااو عنلض دةاااااينعلااااىنضمةيااااهنلضا ااااة ل نل
نلضاةةتئ نضلامة سنب فلنصوسحنيب  ع .

نلضقو عنعلىنضقوي نلضيا ن3
قااو عنلض دةاااينعلااىنالوغاا نلضضغياا نلضوااةودنضت ااا ن ااينوااويونوياا ن
ناعيونفاةنضعمينلضقو عنعلىنضقوي نقسا نلضيا نلضهينيضخهانلضامة س.

نلضقو عنعلىن ولءنو فة ناعيم ن ىن قص ن اوناافو.نلضقو عنعلىنلض  ع نلضو فس ن4

قااااو عنلض دةاااااينعلااااىنوةااااعنلضت اااامن ااااينيااااا ناعاااايونيل ااااضعةوعننااااهلننقو عنلضوةةظنعلىنلضضيل ونن5
نلضيا ن ينوةض نللامو لفنعم .

ن6
ن

نلضقو عنعلىنلض بطنلضو في
قاااو عنلض دةااااينعلاااىنض فيااابنلضو فاااة نلضكلسااا نااااونلضو فاااة نلضت ئسااا ن

اتاااا منلضامة  اااا ننااااا نمة اااابضفباااا نيهضاااا نباااااةنيلضو فااااة نلضا نفااااهض نين
نيضو فة نلضامة س.

ن.ب فلنامغملضقو عنعلىنإو ل نإسقة نلضو ف نلضهلضيننلضقو عنللإسقةعس ن7

ن8
لضضايي نلضوسنلضقو عنعلىن

نعالى
نعقو عنلض دةاينعلىنضأوس نو فةض نبصي عنام ق ناونويدناقول نلضقاين

نوقيقنلض وفنلضام يو.باةنيخومنضن ة  نيهض ونيلضاخوا نيلض الضا ض

نقو عنلضا يم نلضو فس ن9
قاااو عنلض دةااااينعلاااىن ولءنلضا اااة ل نلضو فسااا نبااااولنةنلضو فاااينلضكةاااالن
بةلإااااة  نإضاااىن ااا يض نلضضغييااا نلضو فاااينااااون ولءنا اااة ينلأخااا نويون

نوويدن ينخللن ينلضاومنلضط سعينضلا ة ع.
ن



 (5مرفق )
 المهاري الأداء  مـارة تقييــاستم

 "تحديد الأهمية النسبية للمراحل الفنية للمهارات الحركية قيد البحث"

 

 إسم المهارة م
 شكل المهارة

 المجموع الكلى النسبة المئوية المقترحة للمراحل الفنية
 كاكى تسكورى  كوزوشى   للنسبة المئوية

1 
إيبون 
 سيوناجى

 

 
%)   ( 

 
%)   ( 

 
%)   ( 

 
 (100%) 

 هراى جوشى 2
 

%)   ( %)   ( %)   (   (100 %) 

 أوسوتو جارى  3

 

%)   ( %)   ( %)   (   (100 %) 

 سيو أوتوشى 4

 

%)   ( %)   ( %)   (  ( 100 %) 

5 
 هراى جوشى

& 
  أوسوتو جارى 

%)   ( %)   ( %)   (   (100 %) 

6 
أتشى -أو

 جارى 
 أوتشى ماتا& 

 

%)   ( %)   ( %)   (   (100 %) 

 أتش جارى -أو 7

 

%)   ( %)   ( %)   (   (100 %) 



 (6مرفق )تابع 
 

 المقترحالبرنامج ب الوحدات اليومية محتوى 
 

 (1رقم )الأسبوع 
 

ت 
حدا

الو
ومي

الي
 ة

ات التمرين
المستخدمة في 

 الوحدة

 الفترى  لتدريباطريقة التنظيم باستخدام طريقة  المقترحأهداف البرنامج 
مستوى الشدة 
في الوحدة 

 اليومية

متوسط النبض 
في  الوحدة 

 اليومية
 ن/ ق

 الهدف المهارى  قيةالقدرات التواف
عدد تكرار 
التمرين في 
 المجموعة

عدد 
 المجموعات

 
 مجموع
 التكرارات

 

 الراحة البينية
بين 

 التكرارات
 )ث(

بين 
 المجموعات

 )ث(

 
 الأولى

 

 المرونة (1رقم )التمرين 
 المرونة
 المرونة

 أو سوتوجارى 
 اواتشى جارى 
 هراى جوشى

8 4 32 30 60 

 60 30 18 3 6 (2رقم )ن التمري 155 62%

 60 30 15 3 5 (5رقم )التمرين 

 
 الثانية
 

 المرونة (4رقم )التمرين 
 المرونة

 أحساس بالمسافة

 سيوأوتوشى
 أو سوتوجارى 

 ايبون سيو ناجى

8 3 24 30 60 

 60 30 24 4 6 (3رقم )التمرين  162 67%
 60 30 20 4 5 (35) التمرين رقم

 
 ثةالثال

 

 المرونة (5رقم )التمرين 
 التوازن 
 التوازن 

 هراى جوشى
 أو سوتوجارى 
 أوأتشي جارى 

5 4 20 30 60 

 60 30 24 3 8 (10رقم )التمرين  173 75%

 60 30 15 3 5 (10رقم )التمرين 



 (6مرفق )تابع 
 

 (2)الأسبوع رقم 

ت 
حدا

الو
مية

ليو
ا

 

 
ات التمرين

المستخدمة في 
 الوحدة
 

 الفترى  التدريبطريقة التنظيم باستخدام طريقة  ترحالمقأهداف البرنامج 
مستوى الشدة في 

 اليوميةالوحدة 

متوسط النبض في  
 اليوميةالوحدة 

 الهدف المهارى  القدرات التوافقية ن/ ق
عدد تكرار 
التمرين في 
 المجموعة

عدد 
 المجموعات

 مجموع
 التكرارات

 الراحة البينية
بين 

 التكرارات
 )ث(

بين 
 المجموعات

 )ث(

رقم التمرين  الرابعة
 أحساس بالمسافة (30)

 مرونةال

 أحساس بالمسافة

 ايبون سيوناجى

 سيواوتوشى

 أو سوتوجارى 

6 4 24 30 60 

 60 30 18 3 6 (1رقم )التمرين  159 65%

رقم التمرين 
(31) 

5 3 15 30 60 

 (9رقم )التمرين  الخامسة
 التوازن 

 التوازن 

 المسافةأحساس ب

 هراى جوشى

 أوأتشي جارى 

 ايبون سيوناجى

6 3 18 30 60 

 60 30 21 3 7 (7رقم )التمرين  166 70%

رقم التمرين 
(36) 

5 4 20 30 60 

 المرونة (2رقم )التمرين  السادسة

 المرونة

 التوازن 

 هراى جوشى

 سيواوتوشى

 أو سوتوجارى 

5 4 20 30 60 

 60 30 24 4 6 (1رقم )التمرين  173 75%

 60 30 15 3 5 (8رقم )التمرين 



 (6مرفق )تابع 
 

 (3)الأسبوع رقم 
 

ت 
حدا

الو
مية

ليو
ا

 

ات التمرين
المستخدمة في 

 الوحدة

 الفترى  دريبالتطريقة التنظيم باستخدام طريقة  المقترحأهداف البرنامج 
مستوى الشدة 
في الوحدة 

 اليومية

متوسط النبض 
في  الوحدة 

 اليومية
 ن/ ق

 الهدف المهارى  رات التوافقيةالقد
عدد تكرار 
التمرين في 
 المجموعة

عدد 
 المجموعات

 مجموع
 التكرارات

 الراحة البينية
بين 

 التكرارات
 )ث(

بين 
 المجموعات

 )ث(

 

 السابعة

 

 أحساس بالمسافة (7رقم ) التمرين

 أوضاع متغيرة

 أوضاع متغيرة

 اواتشى جارى 

 ايبون سيوناجى

 سيوأوتوشى

6 3 18 30 60 

 60 30 15 3 5 (20رقم )التمرين  159 65%

 60 30 20 4 5 (19رقم )التمرين 

 

 الثامنة

 

 ربط حركى (25رقم )التمرين 

 توازن 

 توازن 

 هراى جوشى

 أو سوتوجارى 

 اواتشى جارى 

5 4 20 30 60 

 60 30 28 4 7 (6رقم )التمرين  176 77%

 60 30 25 5 5 (8رقم )التمرين 

 

 التاسعة

 

 بالمسافة سأحسا (32رقم )التمرين 

 أوضاع متغيرة

 أوضاع متغيرة

 اواتشى جارى 

 سيوأوتوشى

 ايبون سيوناجى

7 4 28 30 60 

 60 30 25 5 5 (22رقم )التمرين  180 80%

 60 30 15 3 5 (21رقم )التمرين 

  



 (6مرفق )تابع 
 

 (4رقم )الأسبوع 
 

ت 
حدا

الو
مية

ليو
ا

 

ات التمرين
لمستخدمة في ا

 الوحدة

مستوى  الفترى  دريبالتطريقة التنظيم باستخدام طريقة  المقترحأهداف البرنامج 
الشدة في 
الوحدة 
 اليومية

متوسط النبض 
في  الوحدة 

 اليومية
 ن/ ق

 الهدف المهارى  القدرات التوافقية
عدد تكرار 
التمرين في 
 المجموعة

عدد 
 المجموعات

 مجموع
 التكرارات

 بينيةالراحة ال
بين 

 التكرارات
 )ث(

بين 
 المجموعات

 )ث(

 

 العاشرة

 

 أستجابة حركية (11رقم )التمرين 

 أوضاع متغيرة

 أستجابة حركية

 سيوأوتوشى

 ايبون سيوناجى

 أواتشى جارى 

6 4 24 30 60 

 60 30 15 3 5 (23رقم )التمرين  163 68%

 60 30 20 4 5 (12رقم )التمرين 

ادي الح
 عشر

 

 توازن  (6رقم )التمرين 

 أوضاع متغيرة

 أستجابة حركية

 هراى جوشى

 أوسوتو جارى 

 ايبون سيوناجى

5 3 15 30 60 

 60 30 24 4 6 (24رقم )التمرين  173 75%

 60 30 15 3 5 (13رقم )التمرين 

الثاني 
 عشر

 

 توازن  (7رقم )التمرين 

 مرونة

 أستجابة حركية

 أواتشى جارى 

 وأوتوشىسي

 أوسوتو جارى 

5 4 20 30 60 

 60 30 15 3 5 (3رقم )التمرين  179 79%

 60 30 15 3 5 (15رقم )التمرين 

 



 (6مرفق )تابع 
 

 (5رقم )الأسبوع 
 

ت 
حدا

الو
مية

ليو
ا

 

ات التمرين
المستخدمة في 

 الوحدة

 الفترى  دريبالتطريقة التنظيم باستخدام طريقة  المقترحأهداف البرنامج 
 مستوى الشدة
في الوحدة 

 اليومية

متوسط النبض 
في  الوحدة 

 اليومية
 ن/ ق

 الهدف المهارى  القدرات التوافقية
عدد تكرار 
التمرين في 
 المجموعة

عدد 
 المجموعات

 مجموع
 التكرارات

 الراحة البينية
بين 

 التكرارات
 )ث(

بين 
 المجموعات

 )ث(
 

الثالث 
 عشر
 

 ربط حركي (26رقم )التمرين 
 حركي ربط

 توازن 
 توازن 

 أوسوتوجارى  -هراى جوشى
 أوتشى ماتا-أوأتشي جارى 
أوسوتوجارى  -هراى جوشى

 أوتشى ماتا-أوأتشي جارى 

5 3 15 30 60 

76% 174 
 60 30 10 2 5 (27رقم )التمرين 
 60 30 15 3 5 (9رقم )التمرين 
 60 30 15 3 5 (10رقم )التمرين 

 
الرابع 
 عشر
 

 أ ستجابة حركية (16رقم )ن التمري
 أوضاع متغيرة
 أستجابة حركية
 أستجابة حركية

 هراى جوشى
 سيوأوتوشى
 أوسوتوجارى 

 أ يبون سيو ناجى

5 2 10 30 60 

85% 187 
 60 30 10 2 5 (22رقم )التمرين 
 60 30 15 3 5 (18رقم )التمرين 
 60 30 15 3 5 (17رقم )التمرين 

 
الخامس 

 عشر
 

 أ ستجابة حركية (29رقم )التمرين 
 أوضاع متغيرة
 ربط حركي
 ربط حركي

 أوسوتوجارى  -هراى جوشى
 أوتشى ماتا-أوأتشي جارى 
أوسوتوجارى  -هراى جوشى

 أوتشى ماتا-أوأتشي جارى 

5 3 15 30 60 

85% 187 
 60 30 15 3 5 (23رقم )التمرين 
 60 30 15 3 5 (26رقم )التمرين 
 60 30 15 3 5 (27رقم ) التمرين

 



 (6مرفق )تابع 
 

 (6رقم )الأسبوع 
 

ت 
حدا

الو
مية

ليو
ا

 

ات التمرين
المستخدمة في 

 الوحدة

 الفترى  دريبالتطريقة التنظيم باستخدام طريقة  المقترحأهداف البرنامج 
مستوى الشدة 
في الوحدة 

 اليومية

متوسط النبض 
في  الوحدة 

 اليومية
 ن/ ق

 هارى الهدف الم القدرات التوافقية
عدد تكرار 
التمرين في 
 المجموعة

عدد 
 المجموعات

 مجموع
 التكرارات

 الراحة البينية
بين 

 التكرارات
 )ث(

بين 
 المجموعات

 )ث(

 
السادس 

 عشر
 

 أوضاع متغيرة (24رقم ) التمرين
 بالمسافة سأحسا

 أستجابة حركية
 ربط حركي

 ايبون سيوناجى
 أوسوتوجارى 
 سيوأوتوشى

 أوسوتوجارى  -هراى جوشى

5 3 15 30 60 

80% 180 
 60 30 15 3 5 (36رقم ) التمرين
 60 30 10 2 5 (18رقم ) التمرين
 60 30 10 2 5 (28رقم ) التمرين

 
السابع 
 عشر
 

 أوضاع متغيرة (19رقم )التمرين 
 أوضاع متغيرة
 أستجابة حركية
 أستجابة حركية

 ايبون سيوناجى
 سيوأوتوشى

 ارى أوسوتوج
 أوأتشي جارى 

5 3 15 30 60 

85% 187 
 60 30 15 3 5 (24رقم )التمرين 
 60 30 10 2 5 (18رقم )التمرين 
 60 30 10 2 5 (13رقم )التمرين 

 
الثامن 
 عشر
 

 اوضاع متغيرة (23رقم )التمرين 
 أستجابة حركية
 أستجابة حركية

 توازن 

 أوسوتوجارى  -هراى جوشى
 أوسوتوجارى 
 أوأتشي جارى 

 أوتشى ماتا-أوأتشي جارى 

5 3 15 45 90 

90% 194 
 90 45 12 3 4 (15رقم )التمرين 
 90 45 15 3 5 (18رقم )التمرين 
 90 45 10 2 5 (8رقم )التمرين 

 



 (6مرفق )تابع 
 

 (7رقم )الأسبوع 

ت 
حدا

الو
مية

ليو
ا

 

ات التمرين
المستخدمة في 

 الوحدة

 الفترى  دريبالتالتنظيم باستخدام طريقة  طريقة المقترحأهداف البرنامج 
مستوى الشدة 
في الوحدة 

 اليومية

متوسط النبض 
في  الوحدة 

 اليومية
 ن/ ق

 الهدف المهارى  القدرات التوافقية
عدد تكرار 
التمرين في 
 المجموعة

عدد 
 المجموعات

 مجموع
 التكرارات

 الراحة البينية
بين 

 التكرارات
 )ث(

بين 
 المجموعات

 )ث(

التاسع 
 عشر

 أوضاع متغيرة (23رقم )التمرين 
 بالمسافة سأحسا

 أستجابة حركية
 مرونة

 ايبون سيوناجى
 اتشى جارى أو 

 سيوأوتوشى
 أوسوتوجارى  -هراى جوشى

5 2 10 30 60 

82% 183 
 60 30 10 2 5 (36رقم )التمرين 
 60 30 15 3 5 (18رقم )التمرين 
 60 30 15 3 5 (4رقم )التمرين 

 العشرون 

 التوازن  (10رقم )التمرين 
 التوازن 

 أستجابة حركية
 أستجابة حركية

 هراى جوشى
 أوتشى ماتا-أوأتشي جارى 

 أوسوتوجارى 
 أوأتشي جارى 

5 3 15 30 60 

87% 190 
 60 30 10 2 5 (9رقم )التمرين 
 60 30 15 3 5 (16رقم )التمرين 
 60 30 15 3 5 (13رقم )التمرين 

الحادي 
 والعشرون 

 بالمسافة سأحسا (35رقم )التمرين 
 بالمسافة سأحسا

 أستجابة حركية
 التوازن 

 ايبون سيوناجى
 أوسوتوجارى 
 هراى جوشى

 أوسوتوجارى  -هراى جوشى

5 3 15 45 90 

95% 201 
 90 45 15 3 5 (33رقم )التمرين 
 90 45 10 2 5 (14رقم )التمرين 

 90 45 10 2 5 (9رقم )ين التمر 



 (6مرفق )تابع 
 

 (8رقم )الأسبوع 

ت 
حدا

الو
مية

ليو
ا

 

ات التمرين
المستخدمة في 

 الوحدة

مستوى  الفترى  دريبالتطريقة التنظيم باستخدام طريقة  مقترحالأهداف البرنامج 
الشدة في 
الوحدة 
 اليومية

متوسط النبض 
في  الوحدة 

 اليومية
 ن/ ق

 ارى الهدف المه القدرات التوافقية
عدد تكرار 
التمرين في 
 المجموعة

عدد 
 المجموعات

 مجموع
 التكرارات

 الراحة البينية
بين 

 التكرارات
 )ث(

بين 
 المجموعات

 )ث(
 

الثاني 
 والعشرون 

 

 التوازن  (10رقم )التمرين 
 أحساس بالمسافة
 أوضاع متغيرة
 أستجابة حركية

 أوأتشي جارى 
 ايبون سيوناجى

 سيوأوتوشى
 شىهراى جو 

5 3 15 30 60 

87% 190 
 60 30 15 3 5 (31رقم )التمرين 

 60 30 15 3 5 (21رقم )التمرين 

 60 30 10 2 5 (19رقم )التمرين 

 
الثالث 
 والعشرون 

 

 التوازن  (6رقم )التمرين 
 أوضاع متغيرة

 أستجابة حركية
 أحساس بالمسافة

 هراى جوشى
 سيوأوتوشى

 أوأتشي جارى 
 ارى أوسوتوج

4 3 12 45 90 

90% 194 
 90 45 16 4 4 (21رقم )التمرين 

 90 45 15 3 5 (18رقم )التمرين 

 90 45 10 2 5 (30رقم )التمرين 

 
الرابع 

 والعشرون 
 

 أوضاع متغيرة (24رقم )التمرين 
 التوازن 

 أستجابة حركية
 أستجابة حركية

 أوسوتوجارى  -هراى جوشى
 ى ماتاأوتش-أوأتشي جارى 
أوسوتوجارى  -هراى جوشى

 أوتشى ماتا-أوأتشي جارى 

5 3 15 45 90 

90% 194 
 90 45 12 3 4 (7رقم )التمرين 

 90 45 15 3 5 (16رقم )التمرين 

 90 45 10 2 5 (17رقم )التمرين 
 


