
 

 

 الجزء العاشر2022 ( عدد ٌونٌة35المجلد) مجلة علوم الرٌاضة

- 128 - 

   
 
 
 
 
 

 
 

 المقدمة ومشكلة البحث :

يوة ااةوة مون الرياضواذ تاذ الاو ال الىورول دالتول تتدموت بووراذ بوا رياضة الجودودتبر تع
تاميوووة الميابوووة البوايوووة  كموووا تتدموووت يوووةالىعالمووون  يالماافسووواذ تمسوووتدل نوووالتؤهووول الينبوووضن لاووود  

حضو  ، توم دجو  أنمول  الماافسوةمون الدفواب تمتدمتواذ  الجدوكواحتل ضتمكن  تينبل الجدودالااةة 
نواو رتىع مستدل الإإالانواو الىال )التكتيكل( فكمما دروية مدجتة بضن الانواو البوال د  تدجو نيبة
لماتمىووة كممووا  اوذ بووورن لانبووضن تعااةوورها االبوايووة دتحسوواذ لوووضلم الميابووة  لينبووضن الجوودودالبوووال 
البووووال  نووواو ضجوووت التركضوو  نمووول الإ لكدلووتالىاووول دالملوواراذ الحركيوووة،  وابالأ أن تقووإنمووول  الجوودود

الحركواذ الماتوارن تالشوكل  أن تقوإمون  الااشو من ايل برامج التوريت حتل ضوتمكن  ااشئضنلمالىال د 
  نمل ماافسة.ايل المتارن لتحقضق الىد   وابلأالتل ضتااست مع دبيعة ا

 Imranكرتيدر ن ايمر إم، 9102عبد الحليم محمد عبد الحليم  كل من ضتىقحض  
Kurtdere 9190 الملارل الجضو دتسانو نمل  وابة تعو من أهم متدمتاذ الألمرداا أنم

تشكل ضتمض  تالوبة دالملارن  وابنمل الأتدافق، كما تسانو لانبضن الجدود سيابية دالاالإظلدر 
 دالسرنة لأارل مثل القدن دالتحملالبواية اكي داسع، دترتتط مع تابي العااةر دالرشابة دتمول حر 
تكتسات د إالي، دتعتبر من الركائ  التي ضتأسس نمضلا المث وابدالتدافق لتكدين الأ  وابالأ ناقا 

  (485::()11:411)المستدياذ العالية . إللالحركي بلوف الدةدل 

 المرداةن أ م9100خضر فايزة،  م9112ياسر يوسف عبد الرؤوف  كي من  تكريد 
 لانت جيحتا حض  الحركاذ جميع وابلأ ساسيأ مكدن  دهي الجدود لينت ضردري  مكدن 
 دالدسط الضوضن حركاذ وابلأ دتلك دالىاتضن الىقري  دالعمدو الكتىضن مىةل مرداة ليإ الجدود
 في الجدود لانت فانمية ن اف دلتلك رضيلأا دالمعت نميأ  من الرمي بضن لمربط ،دكتلكندالرجمض

المرونة الدلبية بدلالة مؤذر فاقد المرونة دتخدام إبرنامب تدريبي ب
 كاتاال أداءومدتوى لبعض مفاصل الجدم لتحدين المدى الحركي 

 لناذئ الجودو 
 

  ذادى الديد نصر الديدد / 
 

  جامعة طنطا –مدرس بقسم المنازلات والرياضات الفردية بكلية التربية الرياضية 
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 ن معضن،لأ مىةل دمرداة الشاممة الجسم مرداة بورجة ضتمض  وابالأ في مستدي  نميأ  تحقضق
 من المرداة تعتبر دللتا مرداة الابل الينت من بلأ جلو ضبتل العالية المرداة تد الينت
 القوراذ تع   لاأا كما الىاية الحركاذ لتاىضت تشون الجدود لانت الضلا يحتاج التي البواية العااةر
 (83415()85453). لينبضن التاافسية

نفدين  ،م9112 أن علد  السدعيد ريحد، م9112أحمدد أبدو الفضدج حجداز  ديتىق كل مون 
فلوول موون العااةوور  الجوودودهميووة كبضوورن فوول رياضووة أتتحظوول المرداووة  أن م 9102حسددين محمددود 

هوتا يدةدن تالتركض  نمول تاميوة دتددير د  ،يحتاجلا لانت الجدودساسية دالضردرية التل الأالبواية 
لوا تمكاوة الأل مسوتدل ممكون، فضوأإلول من ايل برامج التوريت لمدةودل  لمجدوكاالعاةر تالاستة 

بوراتوو  التاافسووية عوو   موون ممووا ي دكووتلك تقمضوول الدابووة المسووتلمكة سوويابيةإاب موون تاىضووت الحركوواذ الىايووة
دتسوانو نمول الإبويل مون الإةواتة تالتم بواذ فوي العضويذ  ،الىاول( الجضوو واب)الأدتكست  التكايوك 
 (:2245()81411()1541) .واباثااب الأ بل مجلدو ممكنأدالأربدة دبتل 

السووووتاباذ لدوووور  الجوووودود  الربمووووي فووووي العوضووووو موووون جووووا  االإتمسووووتدل  المرداووووة توووورتتط  إن
 ياون المرداوة فوي أن رتتاط دثضق ب ياون المول الحركي لمعوضو من المىاةل العاممة، حض  الماتمىة إ

 .فضلأالمىاةل تعدل الىرةة لينت الجدودتحقضق اتائج 

 Chanceس سدديفل  انشدد ،مBrad Walker 9102 بددراد وال ددركووي موون  ديضووض 
Sivley 9190نمل من المستدل الدبيعل لمعظم المىاةول تالاسوتة أ ضردرن تدافر المرداة  إلل  م

 دالمةووووووووارنة حتكوووووووواك متاشوووووووور مثوووووووول الجوووووووودودإالعايىووووووووة التوووووووول يكوووووووودن فضلووووووووا  لرياضوووووووويةشوووووووودة االلأ
 (:8 814)(511481)دالكاراتية.

 التىريووق ضوردرن نموول  م9102سددتيفن جدايز ،م9109حمددد السديدأحمدد  كوي موون ديؤكوو 
بضامووا فالمرداووة تووتم فووي المىاةوول ديتحوورك المىةوول تتعووا لموووا  التشووريحي ، بووضن المرداووة دالمداديووة

 أن ل العداموول المووؤثرن نموول المرداووة ، كمووا حوووإمووول حركووة الأليوواف العضوومية دهووي لمداديووة هووي ا
ديمكوون تعريوو  لااشوو ، تمرياوواذ القوودن دالسوورنة للووا نيبووة كبضوورن فووي تحسووضن مسووتدل المرداووة ناووو ا

 (:11:4)(1543).الحركاذ لمول داسع أوابقورن نمل لا الأاالمرداة ت

 ميلددددو كمددددد  ،مNatasha Diamondk9102ناتشددددا دياموندددددك ركي موووون  يووووتكد 
MiloKemp 9191حركوووووة المىاةووووول دشوووووكملا ) نوووووون ندامووووول مالوووووانمووووول تعتموووووو المرداوووووة أن   م

رداوة فوي المىاةول مون الينوت الةورضر يكودن أكثور م أن ( د تتادلا موع تعضولاإر دمساحتلا دمول 
ثودي اس الأيمتوا  الجوا كما،  ساة :1 – 11تا ماتكدن المرداة جضون في نمر دغال، رالينت الكبض
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، ت فوي الةوض  أكثرمالوا فوي الشوتابتكودن المرداوة ناوو الينود ، ن الجواس الوتكري تمرداة أكثر م
سوتمرارية فوي الإموو نمول دهوتا يعت، تترضورمن دبوذ راورأن هت  العدامل المؤثرن نمل المرداة يمكن د 

 يووواون الموووول ل (سووومبية – المرداوووة تمسوووانون اراووورين )مسوووانون اارجيوووةسوووتاوام يكمووون إد ، التووووريت
 (511482)(152481).الحركل لممىةل

أ ددرم  ،م9102 كمددال عبددد الحميددد إسددماعيج، م9112بريقدد   محمد جددابر كوول موون ديشووضر
هميووة المرداوة فول سوورنة أ نمول  م9102 حسدين جبددر الجندابل، علددل عبدد الاميددر جبدار الحسددناو  

ةواتة انو نمل الابيل مون الإأالا تسفضي نن  الحركل دالملاراذ الحركية وابالأ ن اتقا  د كتسات إ
 أنبووول مجلووودو ممكووون، ديووووردن أبتةووواو فووول الدابوووة دبوووتل دالإ ربدوووةتالتم بووواذ فووول العضووويذ دالأ

ةووواتاذ، دةوووعدتة تاميوووة دتدديرالةوووىاذ البوايوووة التعوور  لإإلووول فتقووار لعاةووور المرداوووة ضوووؤول الإ
 (:354)(1:5 124)(4122  :1) ارل كالقدن دالسرنة دالتحمل دالرشابة.الا

 ن انقد  عدن ال ودكدم Et al  Donn Draeger 9102 واخدرون  ،دون دراجيدر ديورل 
البووواي فوول مكداوواذ القوووراذ  الإنووواوضتأسووس نموول  أن فووي رياضووة الجوودود ضجووت  الينووتإنووواو  أن

ممارسوة أن الملوارل دالاددوي دالاىسوي، دتموا  الإنوواوكتلك د  وابددبيعة الأالحركية الااةة بادع 
تلووا لووتلك رادتعوووو ملا وابالأالمتاشوور دلةووعدتة  ليحتكوواكمووت التىكضوور الوووائم دتلووك هووت  الرياضووة تتد

 الأكبوورتد مسووتدل بووواي نووالي لمداجلووة هووت  الترضووراذ دتركضوو  الجوو ب  دايكداوو أننبضلووا لاضجووت نموول 
كل تلك يمثول جودهر  ن سمسمة فاية متااغمة لأ في وابالأ فيدالتحكم  ستوارندالإنمل القدن الحركية 

  (155488).ة التوريتنممي

الكاتووا أن  م9112ن ا، وعلدد  السددعيد ريحددم9112ف و ياسددر عبددد الددرؤ موون  يديضوض  كوو
مكداووو  مووون مجمدنووواذ د حركووواذ دأسوووالضت فاووودن الجووودود الماتمىوووة مووون  كيسووويكيأسووومدت متاووواغم 

 البوايووةقوووراذ الحركيووة دالملووار يووة د اللإظلار ستعراضووي إالحركوواذ المتىووق نمضلووا دالتووي تووؤوي تشووكل 
اللووووف مالوووا د  (دا ا -تاتشوووي)مووون الدبووودف د  (دا ا –سووودتيمي )دتوووؤوي مووون السوووقدط  الينبوووضنلووووي 
 )ي)كد دشووو التووودا ن  يلاوووإفووي الجووودود مثووول  اذالسوووميم لجميوووع الحركووو وابالأنموووي  الينبوووضنتوووريت 

 الينوتالسوقداذ دغضرهوا التوي لود أجاوهوا  –أسومدت المسوك  –تواي سوتاكي )التحرك نموي التسواط 
  (2411:)(23453)تاوام أسالضت فادن الجدود باجاح.سإ تمكن من

 يوواون المرداووو  العضوومي  تعمووول إلووول أن  ةوضوووو موون المراجوووع دالوراسوواذ الحوضثوودبووو أشووارذ الع        
 وابتشوووكل متاشووور فووول  يووواون الموووول الحركووول لمىاةووول الجسوووم تةووودرن أفضووول مموووا ضووواعكس نمووول الأ

 (:1545)(152481)(:5:48()1:1452).  نام دالتدافق الحركل تةى وابالحركل دسرنة الأ
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 اقوي نونم 9102عبد الحليم محمد عبد الحلديم م، 9102حمد فؤاد الشازل أديتكر كل من 
المووول الحركوول دتعاوول وديبووة دلضداووة دحريووة الحركووة  إلوول المرداووة تشووضر  أن Wilmoreويلمددور 
ربدوة دالمىةول اىسوةو، لأدتار دالأاد دالمىةل، دتتضمن العيباذ المتواامة بضن العضيذ أتالجسم 

اقووو   أن هوووا شوووأن هوووا تعتبووور مووون العضووودت الجسووومية الاادئوووة فشووون مووون المرداوووة ال ائوووو لأ دايحوووتر د 
 (4118  11)(455 5) المرداة.

 Danielواخددرون  يددال مددارينيوناد م ،9102فاضددج حسددين عزيددز  كووي موون  ديدضوو         
Marinho etal 9199ىةول ضورتتط تمسوتدل بودن العضويذ العامموة الموول الحركول لمم أننمل  م

دالوة العضويذ المقابموة نمول المىةول د  مرداوة إضجابيوة دهوول  إلول المرداوة تاقسوم  أن فول الحركوة دا 
بتا  العضيذ العاممة نمل هتا المىةل دمرداوة سومبية دهول أن مول الحركة التل يحو  اتضجة 

  (111485)( 4115 :1 )رجية.يةل إلي  المىةل تمسانون اا أن أبةل مول حركل يمكن 

الىووار  فوول الووورجاذ بووضن المرداووة أن نموول  مMichael alter 0222ألتددر  مايكددجديؤكووو        
 ( :41 83.  )و فائض المرونةؤشر و الإضجابية دالمرداة السمبية يدمق نمي  م

الإضجابية مةدمحا جوضوا للتا الىار  بضن المرداة  م9110محمد شوق  كشك دتدض  وراسة        
  لا ضدجوو فوائ  أاوو حضو  أدضو   Residual Flexibility فاقدد المروندةدالسمبية دهد مؤشور و 

ما هااك اق  فل مستدل بدن المجمدناذ العضمية القائموة تالحركوة نمول المىةول أن فل المرداة د 
هوتا  أن ، كموا ة للا نمل اىس المىةول دلويس فائضواأد اق  فل مستدل الإدالة لمعضيذ المقابم

الاق  ضاتج نا  الىر  بضن المول الحركل الإضجابل دالمول الحركل السمبل لممىةل دتحوضو مقوار 
يعتبر مؤشر فابو المرداة ناليا إتا حض   ،ن المرداة الإضجابية دالسمبيةهتا الىابو تتعا لمستدل كل م

جلوا  بيواس لجضادمضتر)( ورجوة نمول جلوا  ا55الإضجابيوة دالسومبية أكثورمن )الىر  بضن المرداوة أن ك
 رداة الإضجابية دالسمبية أبل منالىر  بضن الم أن ، ديعتبر مؤشر فابو المرداة مااىضا إتا ك(ال دايا
 (452  11)( ورجة. 55)

نمل إستاوام مةدم  مؤشر و فابو المرداة و فل الوراسة الحالية لما يعكس   التاح ديتىق 
 الورجاذ بضن المرداة الإضجابية دالمرداة السمبية .من تحوضو داض  لمضمدن دمعال لمىار  فل 

هتم العوضو من المتاةةوضن فوي مجوال التووريت تدور  ددسوائل تاميوة المرداوة دهاواك إ دلقو 
إدالوووة  إلووولالتوووي تلوووف  Stretching Exerciseتووووريتاذ الإدالووة  أن اتىووا  شوووتة نووام نمووول 

سوت دسوضمة ل يواون أاي تاميوة المرداوة دتعوو العضيذ دالأربدة المحيدة تالمىةل للا أهميوة كبضورن فو
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الىاووي، تمووك العضوودت الحركيووة  وابالمووول الحركووي لممىةوول دتةووحي  العوضووو موون الأادوواب دنضوودت الأ
 (4:2 :1( )4853 12)( 4515 1)التي تؤثر بودرها نمل تأار دهبدط المستدل تشكل نام. 

 Hollis أن ليبم هوليس، م9112ناعل  السعيد ريحكي من  ت آار يشضراادنمل ج
Liebman 9102 تاج الدابة اإتتأثر بجلا   العةبي داظم  لانت الجدودذ سرنة اا  إتا كأام

القدن العظمل دالقدن الممض ن تالسرنة دالمرداة من الااحية  من الااحية الىسضدلدجية، دكتلك تمستدل 
أوريلين ،مDonn  Draeger ,et al  9102 واخرون دون دراجير  ضؤكو كل منكما  البواية،
 إلل التدافقية التي تحتاج  الرياضاذمن  رياضة الجدود أن  مAurelien Broussal9191  بروسال

مرداة الترانضن  إلل ورجة كبضرن لعممية الربط بضن الدرف العمدي دالدرف السىمل دكتلك تحتاج 
4  8:)(451  11) وابنة الأد ياون سر  العااةر اللامة لمىد  أحو دالجتع دالرجمضن ك

558)(23488)(11:45:)  
دلقو لاحظ التاح  من ايل نممة في مجال التوريت دمشاهوت  لمعوضو من البرامج 

الكثضر من الموربضن يستاومدا تمريااذ المرداة تالدحواذ التوريبية  أنوية االتوريبية لمااشئضن تالأ
م الكافي تالشكل الاا  دلكن تةدرن غضر مقااة، دلم تمق تمريااذ المرداة السمبية الاهتما

دالمدمدت من ايل برامج الإنواو الماتمىة، دالتي تستلوف  ياون المول الحركي تالمىاةل العاممة 
 تمريااذ الااشئضنناو تع  موربي الجدود تتمثل في إنداب  ايف، دكتلك هااك دلااش  الجدو

اتيف في إدضع أي  ودن  الجسم تةىة نامة،القدن دالإدالة لتامية المول الحركي لمىةل 
مستدياذ المرداة الإضجابية دالسمبية لوضلم في الانتتار مما يشكل بةدرا داضحا في تحوضو ما هد 

القدن أد المرداة في ضدب مؤشر فابو  مريااذست للم لتامية المول الحركي لممىةل من حض  تاالأ
تامية المول الحركي ناو البوب في  )نالي أد مااى ( لانت الجدودالتي يحتاجلا المرداة 

دفقا لقورات ، بو ضجعل الحةدل نمل  لينتنوم ااتيار ادع التمريااذ المااستة  أنلممىاةل، د 
ضع   أستات  أحوكدن من ي، دالتي بو نفائوةت  التوريت تي الىدائو الماشدون أمرا ةعتا دي

 بدج  نام. الااشئضنالىاي لمكثضر من  وابمستدياذ الأ
 لممول الحركيالأتحا  الااةة بوراسة أثر حسات مستدياذ فابو المرداة   لا ت ال أا كما

معظم الورساذ الساتقة تاادلذ التح   أن الىاي بمضمة، حض   وابلممىاةل العاممة نمل تامية الأ
في در   ياون المرداة أد التعرف نمل العيبة ما بضن حود  الإةاتة دالمرداة، أمام مدضدع 

تقمضل استة فابو المرداة السمبية دالتي تستلوف تامية المرداة نن دريق  وراسة تأثضر تمريااذ
لمااشئضن فمم ضمق اهتماما  الكاتا أوابدتحسضن مستدل المرداة لممول الحركي لتع  مىاةل الجسم 

 تحثيا كافيا.



 

 

 الجزء العاشر2022 ( عدد ٌونٌة35المجلد) مجلة علوم الرٌاضة

- 133 - 

 بولالتو  ضردرن حسات مستدل فابو المرداوةمن ايل هت  الوراسة العممية التاح   قويعتلتا 
الإنوواو أثاواب فتورن  دتقمضول الىور  نون دريوق براوامج  تووريبلمرداوة السومبية دالضجابيوة المرداة الإ بضن

الةووحيحة  وابدريقووة الأ إلوول تعوود  الدةوودل  أسووتات ، دمحادلووة تةووحي  مووا بووو يدوورا موون الاووا 
جيوة دتد  الجودودتىضوو العواممضن دالمووربضن فول مجوال  أن دالاردج بتع  الحقائق العممية التول يمكون 

 الينبضن التضن ضرجل مالم التقوم دتحقضق اتائج دضتة.
ل نااةر الميابة البوايوة التوي تسواهم موع غضرهوا كوالقدن حو إ هل المرداة أن ديرل التاح  

الوتي يمتوا  تمرداوة  الااشو د  ،ااشو  الجودودالحركوي ناوو  وابدالسرنة دالتحمل فوي باواب دتدودير الأ
من   ابووة البوايووة الأاوورل بجلووو بمضوول دبوواوام تقيووة نااةوور الميجضووون سوودف تسووانو  مرداتوو  نموول اسووت

ضووع  مسووتدل  إلوول كووتلك ضووع  المرداووة ناووو الينووت ضووؤوي ، د   ر دتدوودي وابالأبةووضر لتحسووضن 
حالة الإةاتة  إلل ا تةل اادأحي رتاائلاإإلل دالمتالرة في مرداة المىاةل تؤوي  ،لرياضيااجا  الإ
 .هايت لتددير تتا  ناو التور التا لابو من الأ ،

 هدف البحث : 
براامج توريبي تاستاوام المرداة السمبية بولالة مؤشر التعرف نمل تأثضر  إلل ضلوف التح  

الكاتا لااش   أوابلتع  مىاةل الجسم دمستدل  فابو المرداة لتحسضن المول الحركي
 دتلك من ايل 4 الجدود
 تةميم براامج توريبي مقترح لممرداة السمبية. -1
لحركي لتعرف نمل تأثضر تمريااذ المرداة السمبية نمل تحسضن فابو المرداة لممول اا -5

تجا  المو دالثاي الاضجابي إ)الكت  دالعمدو الىقري دالقوم( في لتع  مىاةل الجسم 
 دالسمبي لااش  الجدود.

 الكاتا لااش  الجدود. أوابالتعرف نمل تأثضر تمريااذ المرداة السمبية نمل مستدي  -8

 روض البحث :ف
تدجو فرد  تاذ ولالة إحةائية بضن القياس القبمي دالتعوي لممجمدنة التجريبية في المول  -

تجا  المو دالثاي إ الكت  دالعمدو الىقري دالقوم( في) الحركي لتع  مىاةل الجسم
 لااش  الجدود لةال  القياس التعول. ضجابي دالسمبيلإا

مستدل اس القبمي دالتعوي لممجمدنة التجريبية في تدجو فرد  تاذ ولالة إحةائية بضن القي -
 لااش  الجدود لةال  القياس التعول.الح ام البال كاتا  أواب
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 مصطلحات البحث :  

 :Stretching Exercise تدريبات الإطالة  -
 (3:412) هي التوريتاذ التي تستلوف إدالة العضيذ دالأربدة دالأدتار المحيدة تالمىةل.

 :Actice Flexibilityية المرونة الايجاب -
ا  العضيذ التي تعمل نمل بتأن بورن الدةدل لمول حركي كبضر في مىةل معضن اتضجة 

 (:3241)المىةل

 : Passive Flexibilityالمرونة السلبية  -
الحركة أد  أوابهي أبةل مول لمحركة الااتجة نن تأثضر تع  القدي الاارجية التي تقدم ت

 المسانون في

 (135413) أوائلا.

 : Residual Flexibility  فاقد المرونة -
 (1:483)هد معول الىر  بضن المرداة الاضجابية دالمرداة السمبية.

   kata-  groups :مجموعات ال اتا -
 - NAGE   -اااجل دا  ) مل مجمدناذ الكاتا نمل امسة نشر ملارن ممثمة في ملاراذتتش

WAZA )ملاراذ فاية ماتمىة يل نمل ثجمدناذ د كل مجمدنة تشتممدضدنة في امس م  
(   Uke - دكلالا (د الموافع TORI)  - التدرل )الملاجم  ن انتيضؤوضلا ال تجاهاذدالإ وابالأ
دسط الدحركاذ ( Ti - Wazaا دا   -تي)ضوضن الشاممة حركاذ  دالأيسر( )الأيمن تجاهضنالإمن 

دملاراذ    Ashi -Waza) دا ا -أشي)رجمضن الحركاذ د  (  Coshi - Waza  -ادا   كدشي(
 دا ا -سدتيمل -مال ( لأماملدملاراذ التضحية  Sutimi - waza)    -دا ا سدتيمل(تضحية ال

(Mai - Sutimi - waza   بضن االمجدملاراذ التضحية )ضدكد سدتيمي دا ا-  

 (Yoko - Sutimi - waza  اة دادداذ حركية محوون من ببل وائلا دفق شردط معضأد ضتم
  (1:)(431  :5).الودلي لمجدود تحاولإا
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 المرتبطة : الدرسات السابقة و 

عل   F.N.Pتأثير تدريبات المرونة القصرية ونا4 تعاد  م9102أحمد محمد نور الدين وراسة  -1
و، ديلوف لمهارات اللع  من أعلل فل الجودو دا بعض المتغيرات البدنية الخاصة ومستو  الأ

 البواية المترضراذ تع  نمل p.n.f القةرية المرداة ريتاذتوالتعرف نمل تأثضر  إلل التح  
ستاوم التاح  المالج بو إ، د الجدود في نملأ  من المعت ذرالملا وابدمستدل الأ الااةة

 إلل ( ااش  الجدود من سدهاج تم تقسيملما 51التجريبل، داشتممذ نضاة التح  نمل )
قةرية للا تأثضر إضجابي نمي تحسضن تع  هم الاتائج تمريااذ المرداة الأ ذ اامجمدنتضن،  دك

ثال  -ااتتار مرداة الحد   -مرداة مىةل الكت   -المترضراذ البواية )مرداة العمدو الىقري 
الجتع من الدبدف(، تمريااذ المرداة القةرية للا تأثضر إضجابي نمل تحسضن تع  المترضراذ 

ملارن  -ااجي سضد  إضبدن  ملارن -جدشي نمل)ملارن أد أ الملارية لملاراذ المعت من 
 (8)سدتدجاري(.د أ

تحسدددين المروندددة بتقنيدددة الإطالدددة الثابتدددة ون ا4 تعاووود  م9190كلثدددوم منصدددورواخرون وراسوووة  -5
التعوورف نمول تحسوضن ةووىة  إلولو، ديلوووف التحو  سدنة  02السدالبة لددد  ناشدج الجددودو أقدج مددن 

 دن سوتاوم التواحثبوو إسواة ، د  12مون  المرداة بتقاية الإدالة الثابتوة السوالتة لوول ااشو  الجودود أبول
مجمدنووة ضوواتدة دأاوورل  إلوول ( ااشوو  مقسوومة 51شووتممذ نضاووة التحوو  نموول )ا  المووالج التجريبوول، د 

تجريبيووة دبووق نمضلووا براووامج توووريبي تأسوومدت الإدالووة الثابتووة السووالتة، تعووو جمووع الاتووائج دمعالجتلووا 
ة التجريبيووة دالضوواتدة فووي الااتتووار هاوواك فوورد  تاذ ولالووة إحةووائية بووضن العضاووأن إحةووائيا تبووضن 

الثابتووة السووالتة لتحسووضن  سووتاوام الإدالووةإالتعوووي لةووال  العضاووة التجريبية،ضدةووي التوواحثدن تضردرن
 (13.)المرداة

التددأثيرات  و ن ا4 تعاود م:Alam R Saraiva ,Et Al511  م سديرفا واخدرون عد وراسوة  -8
 إلول و، ديلووف التحو  ة فل لاعبدل الجدودو النخبدةالمزمنة لتمارين المقاومة المختلفة عل  المرون

ماتمىوة )الأدوراف العمديوة دالأدوراف السوىمية الفح  تأثضر اثاي نشر أسبدنًا من توريتاذ المقادمة 
بوو مقابل الأدراف السىمية دالأدراف العمدية( نمول مسوتدياذ المرداوة لوول لانبوي الجودود الااتوة، د 

( رياضويًا تكورًا تشوكل نشودائي 81داشوتممذ نضاوة التحو  نمول )المالج التجريبل،  دن استاوم التاحث
نمول التأثضر الاضجابي لتمرياواذ المقادموة الماتمىوة ،  ذ أهم الاتائجاامجمدناذ ، دك 8 إلل مقسمة 
 (52.)مىاةل الجسممرداة  ياون 
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تأثير  و ن ا4 تعاد  مMohammed Hamdan, Et Al 5112  واخرون  نامحمد حمدوراسة  -:
فجارية لط   نأسابي  عل  التحمج العضلل ، ومرونة الجذع ، والقوة الإ  2الجودو لمدة  تدري 

أسابيع نمل التحمل  :الجدود لمون  توريتتحوضو تأثضر  إلل و، ديلوف التح  الجامعات الذكور
المالج  دن استاوم التاحثبو العضمي ، دمرداة الجتع ، دالقدن المتىجرن لدمتة الجامعاذ التكدر ، د 

مجمدنة ضاتدة دأارل  إلل ( دالت جامعل مقسمة 51التجريبل، داشتممذ نضاة التح  نمل )
البراامج التوريبل بو حسن تع   أنتحسضن مرداة جتع الديت ، د  ذ أهم الاتائجأن تجريبية ، دك

 (:8.)دلم يكدادا من الرياضضضن في الجدولم أات ليابتلم الةحية نمل الرغم من ااجد 
 : إجرا ات البحث
  4منهج البحث 

ن تجريبية ديدبق نمضلا حو ااستاوم التاح  المالج التجريبي، تالتةميم التجريبي لمجمدنة د 
البراامج المقترح ، دتم استاوام القياس القبمل د القياس التعوي لما ضتمض  ت  من اةائ  تتىق 

 مع دبيعة التح .
ضدلضد  58ااش  رياضة الجدود بااول من 4 تم إاتيار نضاة التح  تالدريقة العموية  عينه البحث

 .اةس 15تحذ  ااشئضن( 11) همبمغ نووالد  لمجدود الرربيةدالمسجمضن تمادقة 
 س العينة( :ناعينة البحث )تجإعتدالية توزي  

ددل  -العمر التوريبي  -الد ن  –الددل –بام التاح  تحسات معامل الالتداب لمترضراذ )السن
نضاة التح  تتد ع إنتوالياً  أن(، دتلك لمتأكو من الدرف السىملددل  - نر  الكت  - التراع

 (1كما هد مدض  بجودل )
 (1جدول )

 للمجموعة التجرٌبٌةلتواء نحراف المعٌارى ومعامل الإٌوضح المتوسط الحسابً والإ
 عرض الكتف- طول الذراع- العمر التدرٌبً-الوزن-الطول -فً متغٌرات )السن

 (طول الطرف السفلى-
 (10)ن =                             

 

 وحدة المٌاس المتغٌرات م
المتوسط 
 الحسابى

الأنحراف 
 المعٌارى

 معامل التواء التفلطح الوسٌط

 0.103 0.332- 14.20 1.2.1 14.01 سنة السن  1
 0.305- .1.14- 154.50 5.6.4 0..152 سم الطول 2

 0.250- 66..0- 54.00 ..4.6 6..52 كجم الوزن 3

 0.520- .0.21 4.00 1.252 .4.2 سنة العمر التدرٌبى 4

 0.543- 0.132- 00..6 1.611 5..66 سم طول الذراع 5

 ..0.1- 1.121- 42.00 .2.03 4..41 سم عرض الكتف 6

 0.212- 0.414- 3.00. 1.0.6 3.00. سم طول الطرف السفلى .
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-)لبحث  معثا تواوحثت مثا بثٌنلعٌنتٌن اجمٌع معاملات الالتواء  أن ( 1من جدول )ٌتضح 

وخلثو س أفثواد العٌنث  أن ممثا ٌكدثد تجث 3 +حصثوت بثٌن أن ذه المثٌ  ه أن و (0.103 ، 0.543

العمثو  -الثوعن  -الطثول  -فثً متيٌثوات )ال ثن ات مثن يٌثوا التوعٌعثات  ٌثو اايتدالٌث  أن البٌ

  .طول الطوف ال فلى( - يوض الدتف - طول الذواع -التدوٌبً

 (2جدول رلم )
 للمجموعة التجرٌبٌةحراف المعٌارى ومعامل الالتواء ن ٌوضح المتوسط الحسابً والأ

 لٌد البحث.المدى الحركً لبعض مفاصل الجسم لناشئ الجودو فً 
 10ن=

 اسم الاختبار م
 وحدة

  المٌاس
 التفلطح حرافنالإ الوسٌط المتوسط

 معامل 

 الإلتواء

1 

ن
فٌ
كت
 ال
نة
رو
م

 

 مدفً اتجاه ال مرونة الكتفٌن

 0.030 1.341- 2.366 24.50 24.40 سم  اٌجابى

 0.120 1.005- 3.014 21.50 21.10 سم سلبى 2

 0.231- 1.553- ..2.0 4.00 4.40 سم فالد 3

4 

 مرونة الكتفٌن فى اتجاه الثنى

 1...0- 2...0 1.152 44.00 0..43 سم اٌجابى

 0.1.2 04..0- 3.1.1 40.50 0..40 سم سلبى 5

 .0.11 0.365- 1.505 3.50 3.00 سم الدف 6

.  
ي
مر
لف
 ا
ود
عم
 ال
نة
رو
م

 

 فً اتجاه المد مرونة العمود الفمري

 .0.36 0.232- 1.113 32.50 32.10 سم اٌجابى

 1.6.1 3.644 3.100 50..3 31.50 سم سلبى 1

 0.311 1.166 2.162 5.00 0..5 سم فالد .

10 

 نىفى اتجاه الث مرونة العمود الفمري

 0.231- .0..0 1.100 11.00 11.10 سم اٌجابى

 0.134 1.334- 1.3.1 22.50 22.10 سم سلبى 11

 0.210 0.066- 1.251 4.50 0..4 سم فالد 12

13 

 
ة 
ون
مر

ن
مٌ
مد
ال

 

 فى اتجاه المد مرونة المدمٌن

 .1.01- 0.1.2 0.152 65.. 42.. سم اٌجابى

 2...0- 1.2.6 1.251 .2.. .1.. سم سلبى 14

 0.410- .0.63- 0.4.0 1.64 ...1 سم فالد 15

16 

 فى اتجاه الثنى مرونة المدمٌن

 0.4.1 1.020- 61..0 5... 12.. سم اٌجابى

 0.111 0.623- 66..0 12.50 12.60 سم سلبى .1

 0.410 0.103- 0.662 5..2 1..2 سم فالد 11

1. 

 

 الكاتا أداءمستوى 

 

 0.551 1.011 5.641 5.00. 4.40. الدرجة

-اوحثت مثا بثٌن )ولتواء لعٌنتٌن البحث  معثا تجمٌع معاملات اا أن ( 2ٌتضح من جدول )        

وخلثثو س أفثثواد العٌنثث  أن ممثثا ٌكدثثد تجثث 3 +حصثثوت بثثٌن أن هثثذه المثثٌ  أن و ( ..1.6، 1.0.1

 لٌد البح  . الاختباواتفً جمٌع ات من يٌوا التوعٌعات  ٌو اايتدالٌ  ناالبٌ

 وات وأجهزة البحث :أد

جهاز الرستامٌتر لمٌاس الطول  - طبً لمٌاس الوزن بالكٌلوجرام. ن مٌزا -

 بالسنتٌمتر.

 سم لمٌاس المرونة.  03مسطرة مدرجة  - شرٌط لٌاس )مازورة(. -

من  3.30ساعة إٌماف تسجل لألرب  -

 ٌة.انالث
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 استمارات البحث :
 (0مرفك )الأساسٌة. اتاناستمارة تسجٌل البٌ -

 (2رة تسجٌل درجات لٌاسات المرونة. مرفك )استما -

. مرفك لبل الحكم الأولمن  0كٌو كاتا الحزام البنى  أداءاستمارة تسجٌل لٌاسات مستوى  -

(0) 

 (4. مرفك )ن زاجات الكاتا وترتٌبهم وفما لكل مٌاستمارة تجمٌع در -

 (6مرفك ) اختبارات البحث المستخدمة :

عدى محمد  ،(6 )2012 حمدى احمد ال ٌدلدوا ات التالٌ  لا  الباح  با تخدا  المواجع وا
دمال  (،12) 2015يلى فهمى البٌن (،10) 2011 يبد الحلٌ  محمد يبد الحلٌ  (،.)  2016ح ن

ٌا و ٌو ف يبد  (،25)  2016وجدى مصطفى الفاتح (،.1)  2016يبد الحمٌد إ مايٌل 
لحصو  Alam R Saraiva ,Et Al2014  (2.)     ٌوفا واخوونيلا (،26) 2005الوكوف 
فى اتجاهى) الثنى والمد ( والخاص  الموون  والاختباوات لمٌاس ينصو  ا المٌا اتأنوتحدٌد 

 ، ولمد تمدن الباح  من تحدٌد الاختباوات التالٌ :بناشئ الجودو 

 قٌاسات المرونة : أولا : 

 : المرونة لمفصلى الكتفٌناختبارات  -1

 لبى (. -)اٌجابى  فى اتجاه المدن للدتفٌ المدى الحركً لٌاس  

 ًلبى ( -)اٌجابى  فى اتجاه الثنىللدتفٌن  لٌاس المدى الحرك . 

 اختبارات المرونة للعمود الفمرى : -2

  ًلبى ( -)اٌجابى  فى اتجاه المد للعمود الفمويلٌاس المدى الحرك . 

  ًلبى ( -)اٌجابى  عمود الفموى فى اتجاه الثنىلللٌاس المدى الحرك . 

 اختبارات المرونة للمدمٌن: -3

  ًلبى ( -)اٌجابى  فى اتجاه المدللمدمٌن لٌاس المدى الحرك . 

  ًلبى ( -)اٌجابى  فى اتجاه الثنىمدمٌن لللٌاس المدى الحرك . 

المختارة فً اتجاه المد هو ناات  طارم ممادار الماد ابٌجاابً حساب فالد المرونة للمفاصل  -

 .من ممدار المد السلبً للمفصل

نات  طرم ممدار الثنً ابٌجابً  حساب فالد المرونة للمفاصل المختارة فً اتجاه الثنً هو -

 من ممدار الثنً السلبً للمفصل.

 :  الكاتا مهارات  أداءمستوى قٌاس ٌا : انث

مهارات كاتاا الحازام البناى والموةاوعة مان لبال ابتحااد  أداءة باستمارة تمٌٌم مستوى انستعتم الإ

 ن االمؤدٌا ن ا، حٌا  ٌاتم تمٌاٌم ال عبا(43)(24).سانة 01ودو للمرحلاة السانٌة تحات المصري للج

( كل منهم ٌعطى ال عب درجاات وفماا 1ث   حكام مرفك)للكاتا من خ ل لجنة تحكٌم مكونة من 

  (0لأدائه وتكون الدرجات ممسمة كما هو موةح بجدول )
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 (3جدول )
 حزام البنىمهارات كاتا ال أداءاستمارة تقٌٌم مستوى 

 ( درجات1) تحٌة البداٌة   -

 ( درجات1) السمطة الخلفٌة )اوشٌرو اوكٌمى( -

 بٌة )ٌوكو اوكٌمى(أن السمطة الج -
 ٌمنى )مٌجى(

 ( درجات1)
 ٌسرى )هٌدارى(

 السمطة ابمامٌة الدائرٌة )ماى موارى اوكٌمى( -
 ٌمنى )مٌجى(

 ( درجات03)
 ٌسرى )هٌدارى(

 ( درجات03) ة ٌتم اختٌارها حسب إجادة ال عب لها(أحد و تى وازا )حركة -

 ( درجات03) ة ٌتم اختٌارها حسب إجادة ال عب لها(أحد جوشى وازا )حركة و -

 ( درجات03) ة ٌتم اختٌارها حسب إجادة ال عب لها(أحد أشى وازا )حركة و -

 ( درجات01) حركات مركبة -

 ( درجات01) ٌاكسوكو جٌكو -

 ( درجات1) نهاٌةتحٌة ال -

 ( درجات03) المظهر العام -

 ( درجة033) الدرجة النهائٌة

  (04) 

 : الدراسات الاستطلاعٌة

الموافثك السببت ٌثوولٌو الوٌاضثً فثً الفتثو  مثن ٌثو  23أجوٌت يثد  دوا ثات ا ثتطلايٌ  بنثادي 

يدده   يلى يٌن  من ناشئ الجودو وبلغ م4/1/2021الموافك الأربعاء ٌو   إلى  م2021/./31

ناشثيٌن مثثن محافاث  اليوبٌثث  مثثن خثاوا العٌنثث  ا  ا ثٌ  التثثً أجثثوى يلٌهثا البحثث  )التجوبثث   10

 ا  ا ٌ (.

 الدراسة الاستطلاعٌة الاولى : 

الموافك  الإثنٌنٌو   إلى   2021/./31الموافك  السبتأجوٌت هذه الدوا   الا تطلايٌ  من ٌو  

 .للاختباوات الم تخدم  (الصدق والثبات) لمٌ المعاملات العح اا  ا تهدفت ، و2021/./2

  :الاختبارات صدقأولا : 

ا تخد  الباح  صدق ولد لٌد البح   ختباواتلااٌجاد معامل صدق اأجوٌت هذه الدوا   

 ى معنوٌثث  الفثثووق بثثٌن متو ثثطات لثثٌ للتعثثوف يلثث T-Testوتثث  تطبٌثثك اختبثثاو  ت  ، التمثثاٌع

 .(4)جدولبت للعٌنتٌن، دما هو موضح الاختباوا
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 (4جدول )
 الكاتا  أداءومستوى  المدى الحركً لبعض مفاصل الجسممرونة معامل الصدق لاختبارات 

 لناشئ الجودو
 10=2=ن1ن

 اسم الاختبار م

 وحدة

 المٌاس 

 الفرق بٌن  الممٌزةالمجموعة  المجموعةالألل تماٌز

 المتوسطٌن

 لٌمة ت

 حرافنالإ المتوسط حرافنالإ المتوسط

1 

م
ن
فٌ
كت
 ال
نة
رو

 

 مرونة الكتفٌن فً اتجاه المد

 *2.5.0 3.10- 23..2 10..2 2.403 24.00 سم اٌجابى

 *2.062 3.20- 3.231 31.60 .3.61 21.40 سم سلبى 2

3 

 مرونة الكتفٌن فى اتجاه الثنى

 *..6.0 6.30 2.5.3 20..3 2.013 43.50 سم اٌجابى

 *3.0.1 4.60 ..3.4 36.30 3.1.1 0..40 سم سلبى 4

5 

 
ي
مر
لف
 ا
ود
عم
 ال
نة
رو
م

 

 فً اتجاه المد مرونة العمود الفمري

 *4.1.6 5.00- 3.100 50..3 2.1.3 32.50 سم اٌجابى

 *..2.1 0..3- .4.02 0..41 10..3 10..3 سم سلبى 6

. 

 مرونة العمود الفمري فى اتجاه الثنى

 *5.0.2 4.10- 2.460 22.50 02..1 0...1 سم اٌجابى

 *.3.15 4.20- 0...2 0..26 2.013 22.50 سم سلبى 1

. 

ن
مٌ
مد
 ال
نة
رو
م

 

 مرونة المدمٌن فى اتجاه المد

 *4.110 1.16 .0.34 6.13 0.104 .2.. سم اٌجابى

 *63..3 2.62 1.6.0 .6.3 1.230 01.. سم سلبى 10

11 

 مرونة المدمٌن فى اتجاه الثنى

 *.5.53 .2.1- 64..0 .11.1 5...0 0... سم اٌجابى

 *24..3 1..1- .1.01 14.11 0.143 12.40 سم سلبى 12

 *5.1.1 0..10- ..4.4 12.40 62..4 0..3. الدرجة الكاتا  أداءمستوى  13

 2-ن           2.101=  0.05* لٌمة ت الجدولٌة عند مستوى معنوٌة 

جمويث  بثٌن الم 0.05( وجود فووق دال  إحصايٌا يند م توى دلال  4ٌتضح من جدول )

 أن ختبثاوات لٌثد البحث  لصثالح المجمويث  الممٌثع ، حٌث  لاالممٌع  والمجموي  ا لل تمثاٌع فثً ا

 دبو من لٌم   ت  الجدولٌ ، مما ٌدل يلى صدق الاختباوات.ألٌم   ت  المح وب  

 : ثبات الاختباراتٌا : ناث

باحثث  بتطبٌثثك لثثا  ال لٌثثد البحثث ختبثثاوات لااأجوٌثثت هثثذه الدوا ثث  اٌجثثاد معامثثل ثبثثات   

، وت  ا تخدا  معامثل من المٌاس ا ول ٌو  اوق عمنً  بفها مو  اخوى ث  إياد  تطبٌم اتالاختباو

 (5ٌ  دما هو موضح بجدول )أن اوتباط بٌو ون بٌن التطبٌك ا ولى والتطبٌك الث

 



 

 

 الجزء العاشر2022 ( عدد ٌونٌة35المجلد) مجلة علوم الرٌاضة

- 141 - 

 (5جدول )
 مرونة المدى الحركً لبعض مفاصل الجسم لناشئ الجودولاختبارات  معامل الثبات

 10ن=

 اسم الاختبار م

دة
ح
و

 

 
س
ٌا
لم
ا

 

 ىناالتطبٌك الث التطبٌك الاول 

 معامل الارتباط 

 حرافنالإ المتوسط حرافنالإ المتوسط

1 

ن
فٌ
كت
 ال
نة
رو
م

 

 مرونة الكتفٌن فً اتجاه المد

 *0.124 3.4.0 24.40 2.424 0..23 سم اٌجابى

 *0.151 5.4.3 21.10 .3.61 21.40 سم سلبى 2

3 

 نة الكتفٌن فى اتجاه الثنىمرو

 *.0.14 1.115 44.00 2.013 43.50 سم اٌجابى

 *01..0 .3.52 0..41 3.1.1 0..40 سم سلبى 4

5  
ي
مر
لف
 ا
ود
عم
 ال
نة
رو
م

 

فً اتجاه  مرونة العمود الفمري

 المد

 *0.121 .2.34 33.20 2.1.3 32.50 سم اٌجابى

 *.0.11 4.121 0...3 10..3 10..3 سم سلبى 6

مرونة العمود الفمري فى اتجاه  .

 الثنى

 *5...0 1.3.0 0...1 02..1 0...1 سم اٌجابى

 *0.1.1 21..1 23.10 2.013 22.50 سم سلبى 1

. 

 
ن
مٌ
مد
 ال
نة
رو
م

 

 مرونة المدمٌن فى اتجاه المد

 *.0.11 0.1.1 52.. 0.104 .2.. سم اٌجابى

 *0.162 33..0 .1.. 1.230 01.. سم سلبى 10

11 

 رونة المدمٌن فى اتجاه الثنىم

 *0.113 1.161 .1.. 5...0 0... سم اٌجابى

 *0.153 0.121 .12.6 0.143 12.40 سم سلبى 12

 *.3..0 26..5 5.30. 62..4 0..3. الدرجة الكاتا أداءمستوى  13

 0.632=   (1، )ن= 0.05لٌمة ) ر ( الجدولٌة عند مستوى * 

بٌن  0.05دال يند م توى معنوٌ   باط موجاهنان اوت أن ( 5ٌتضح من جدول )

من ) اتحٌ  تواوح معامل اوتباط للاختباو لٌد البح لاختباوات ل ًناالتطبٌك ا ول والتطبٌك الث

 .ات(، مما ٌدل يلى ثبات الاختباو.0.13 إلى  15..0

 : الثانٌةالدراسة الاستطلاعٌة 

ٌوم  إلى  م 0/8/2320افك المو الث ثاءٌوم أجرٌت هذه الدراسة ابستط عٌة من 

 على ابتى:لدراسة استهدفت ا، وم 4/8/0232 الموافك الأربعاء

من التدرٌبات المستخدمة لٌد البح   حد االتدرٌب الو أداءزمن التعرف على متوسط  -

   .سس التى ٌتم تصمٌم البرنام  علٌهاالأساس من كأالكاتا  أداءونة ومستوى رلتحسٌن الم
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 ت التً لد تواجه الباح  أثناء تطبٌك الدراسات الأساسٌةالتعرف على الصعوبا -

 )البرنام (.
التدرٌب على إجراء لٌاسات المرونة والتأكد من مدى ص حٌة استمارات المٌاس الخاصة  -

 بمرونة لناشئ الجودو.
من حٌ  )التكرارات ـ الراحة البٌنٌة  الناشئٌنالتأكد من مناسبة الأحمال التدرٌبٌة لمستوى  -

 ـ مراعاة الفروق الفردٌة(.
 .المختارة لعٌنة البح  التدرٌباتمدى م ئمة التأكد  -

 التأكد من ص حٌة أدوات وأجهزة المٌاس. -

 تحدٌد الزمن ال زم للمٌاسات.

 المٌاسات المبلٌة:

الموافثثثك  الخمثثثٌسٌثثثو   ن مثثث لٌثثثد البحثثث ،الموونثثث  لاختبثثثاوات أجوٌثثثت المٌا ثثثات المبلٌثثث        

يٌنث  البحث  فثواد أس ناتجوذلن للتتادد من    2021/./6ٌو  الجمع  الموافك  إلى   2021/./5

 .لبل إجواء الدوا  

 (1مرفك ):  البرنامج التدرٌبً الممترح

 الخمثٌسٌثو   إلثى   2021/ ./. الموافثك حدا  ت  تطبٌك البونامج التدوٌبى الممتوح ٌو 

   10/2021/.2 الموافك

 الهدف من البرنامج -

بونامج تدوٌبً با ثتخدا  الموونث  ال ثلبٌ  بدلالث  تأ ثٌو التعوف يلى  إلى ٌهدف البونامج 

لناشثثئ  الداتثثا أداءوم ثثتوى مكشثثو فالثثد الموونثث  لتح ثثٌن المثثدى الحودثثً لثثبعض مفاصثثل الج ثث  

 .الجودو

 أسس البرنامج -

تثً ٌبنثى يلٌهثا البونثامج والخصثاي  وايى الباح  لبل وضع البونامج دوا ث  ا  ثس ال    

فً هذه الموحل  حتى ٌمدثن بنثاء البونثامج يلثى أ ثس ولوايثد يلمٌث   ثلٌم ، ولثد  للناشيٌنال نٌ  

 ال ثابم  واجع العلمٌ  المتخصصث  والدوا ثاتالم حددت ا  س التالٌ  دمعاٌٌو للبونامج بناء يلى

   دا تً : (26) (،25) (،22) (،21) (،20) (،12) (،.،) (6،) (5)

 .ٌت  تنفٌذ البونامج فً فتو  اايداد الخا  -
 .عوب أ 12المد  العمنٌ  للبونامج التدوٌبً -
وحثثد  تدوٌبٌثث  فثثً  36وحثثدات تدوٌبٌثث  فثثً ا  ثثبوع بوالثثع  3يثثدد الوحثثدات التدوٌبٌثث   -

 البونامج التدوٌبً.
 لثلاثاء، والخمٌس.، احد ٌت  تطبٌك البونامج التدوٌبً الممتوح للمجموي  التجوٌبٌ  أٌا  ا  -
وٌثت  تم ثٌ  عمثن الوحثد  الداخلٌث  طبمثا للهثدف مثن  ق، 10الوحد  التدوٌبٌ  متو ط عمن  -

 .الوحد 
، ولثد بلثغ يثدده  لٌمث د 30:  15مثن  ال لبٌ  داخل الوحد  ٌتواوحالموون   عمن تدوٌبات -

 (.تدوٌا. موفك ) 36
وتفثثثاع بالحمثثثل ت  الاطوٌمثثث  التثثثدوٌا الم ثثثتخدم  الفتثثثوي )موتفثثثع، مثثثنخفض( الشثثثد  وٌثثث -

 .بالطوٌم  التموجٌ 
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 .الناشيٌنبٌن تدوٌا يند توعٌع حمل الموايا  الفووق الفودٌ   -
  . اس لتمنٌن حمل التدوٌات  إ تخدا  العمن دأ -

 المٌاسات البعدٌة: 

 حثثد ٌثثو  ا  إلثثى   30/10/2021الموافثثك  ال ثثبتٌثثو   مثثنجثثواء المٌا ثثات البعدٌثث  إتثث  

وبثثنفس توتٌثثا المٌا ثثات  تهثثاء مثثن تطبٌثثك البونثثامج التثثدوٌبىن عثثد ا ب   31/10/2021الموافثثك 

بونثامج تثدوٌبً با ثتخدا  الموونث  ال ثلبٌ  بدلالث  مكشثو فالثد الموونث  لمعوف  تثأثٌو  وذلنالمبلٌ ، 

 لناشئ الجودوالداتا  أداءوم توى لتح ٌن المدى الحودً لبعض مفاصل الج   

 المعالجات الإحصائٌة :   

ات الخاص  بمتيٌوات أن ( لمعالج  البSPSS & Excelٌ)اح  بوامج ااحصاء ا تخد  الب

 البح ، وتضمنت خط  المعالجات ااحصايٌ  ما ٌلً:

 Averageالمتو ط الح ابً                         -
 Standard Deviation                     حواف المعٌاوى        ناا -
 Skewness                            معامل الالتواء -
 Pearsonمعامل اوتباط بٌو ون                     -
 T-Test Pairedاختباو ت للفووق بٌن يٌنتٌن موتبطتٌن    -
  T-Test Independentاختباو ت للفووق بٌن يٌنتٌن م تملتٌن     -
 Development Progress(.6:23)الن ب  الميوٌ  للتح ن                      -
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 ائج ومنالشتها :   عرض النت

 :   الفرض الاول نتائج  ومنالشة أولا : عرض 

 (6جدول رلم )
 الحركً فى المدىعرض دلالة الفروق بٌن المٌاس المبلى والبعدى للمجموعة التجرٌبٌة 

 الجودولٌد البحث. لناشئ الجسم مفاصل لبعض 
 10ن = 

نسبة 

 %التحسن
 ت لٌمة

 الفرق بٌن

 المتوسطٌن

 وحدة المٌاسات الملبٌة ٌةالمٌاسات البعد

 المٌاس
 م اسم الاختبار

 المتوسط حرافنالإ المتوسط حرافنالإ

 اٌجابً سم 24.40 2.366 0...2 2.130 3.30- *06..5 13.52%
 مرونة الكتفٌن

 فً اتجاه المد

ن
فٌ
كت
ال

 

1 

 2 سلبً سم 21.10 3.014 30.10 35..3 0..1- *.5.01 4%..6

 3 فالد سم 4.40 ..2.0 3.10 1.523 1.20 *.3.01 54%..2-

 اٌجابً سم 0..43 1.152 31.30 1.111 5.60 *6.136 6%..12-

 الكتفٌن مرونة

 فً اتجاه الثنً

4 

 5 سلبً سم 0..40 3.1.1 36.10 3.2.4 4.40 *6.264 4%..11-

 6 فالد سم 3.00 1.505 2.20 1.251 1.10 *6.121 %.26.6-

 اٌجابً سم 32.10 1.113 0...3 2.615 5.10- *565.. 15.55%
 مرونة العمود

اتجاه  الفمري فً

 المد

ي
مر
لف
 ا
ود
عم
 ال
نة
رو
م

 

. 

 1 سلبً سم 31.50 3.100 42.30 ..3.4 3.10- *6.413 %.1..

 . فالد سم 0..5 2.162 4.40 55..1 1.30 *3.111 22.11%-

 اٌجابً سم 11.10 1.100 0..22 1.3.0 4.10- *632.. 26.52%
          مرونة العمود 

 الفمري فً اتجاه

 الثنً

10 

 11 سلبً سم 22.10 1.3.1 26.30 .1.05 4.50- *.42.. 15.35%

 12 فالد سم 0..4 1.251 3.40 1.1.3 1.30 *3...4 66%..2-

 اٌجابً سم 42.. 0.152 .6.2 0.464 1.15 *6.613 15.50%-

 صلفم مرونة

 فً اتجاه المد المدم 

 ال
نة
رو
م

ي
مر
لف
 ا
ود
عم

 

13 

 14 سلبً سم .1.. 1.251 65.. 51..1 2..2 *45..6 6%..16-

 15 فالد سم ...1 0.4.0 1.31 .0.56 .0.3 *53..3 22.03%-

 اٌجابً سم 12.. 61..0 ...11 14..0 2.15- *6.154 %.21.1

 صلفم مرونة

 الثنىفً اتجاه  المدم 

16 

 .1 سلبً سم 12.60 66..0 14.31 1.046 1..1- *4.060 %.13.5

 11 فالد سم 1..2 0.663 2.34 0.631 0.44 *.5.65 15.13%

 1-ن           1.133=  0.05لٌمة ت الجدولٌة عند مستوى معنوٌة 
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 ( ٌوةح نسب التحسن بٌن المٌاسات المبلٌة والبعدٌة0شكل رلم )

 

، 3.31ائٌاً عناد مساتوى معنوٌاة وجود فروق دالة إحص (0) وشكل (6ٌتةح من جدول )

فاى المادى الحركاً لابعا مفاصال الجسام فاً  التجرٌبٌاةبٌن المٌاسات المبلٌة والبعدٌاة للمجموعاة 

مان  أكبر(  وهً  9.429: 0.383)لٌمة "ت" المحسوبة تراوحت بٌن  أن ، حٌ   لناشئ الجودو

 لٌمتها الجدولٌة.

لمٌا ثثات المبلٌثث  والمٌا ثثات البعدٌثث  بثثٌن ا تح ثثن ن ثثا( وجثثود 6ٌتضثثح مثثن جثثدول )دمثثا    

لناشثيً الجثودو لصثالح المٌا ثات فثى المثدى الحودثً لثبعض مفاصثل الج ث   التجوٌبٌث للمجموي  

مرونة العمود الفمري  ن ب  تح ن فىأدبونت اودالبعدٌ  دما هو موضح من متو طات المٌا ات، 

 %،26.52بليت حٌ   الاٌجابىفً اتجاه الثنً 

دبثو أنثت اود، بٌنمثا  %15.35ال ثلبى العمود الفموي فً اتجاه الثنثً موون   وبليت ن ب  تح ن 

، وٌلٌهثا  %66..2-الثنثى وبليثت للعمثود الفمثوي فثً اتجثاه  ن ب  تح ن فثى مكشثو فالثد الموونث 

  المد  فً اتجاه الثنًل موون  مفص

فثً اتجثاه المد  ل موون  مفصن ب  تح ن ينصو نت اود، %1..21بن ب  تح ن بليت الاٌجابى 

الثنثى مفصثل المثد  فثً اتجثاه ل بليت ن ثب  تح ثن مكشثو فالثد الموونث ، و %.13.5ال لبى  الثنً

 %، 15.55بن ب  تح ن بليت  الاٌجابى الفمري فً اتجاه المد مرونة العمودٌلٌها ، و  3%..15

 الفمري فً اتجاه  مرونة العمودوبليت 
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  %1..22- لعمثثود الفمثثوي فثثً اتجثثاه المثثدل نببةمؤشببر فالببد المروبٌنمثثا بلثثغ  %...1 السببلبى المبد

  ٌلٌها موون ،و

موون  مفصل المثد  وحصلت %، 15.50-بن ب  تح ن بليت  الاٌجابى المد  فً اتجاه المد مفصل

مفصثل المثد  فثً ،وبليت ن ب  مكشو فالد الموونث  ل %6..16-ن ب  تح ن  ال لبىفً اتجاه المد 

 بليت و،%22.03-اتجاه المد 

موونث  وبليثت %، 13.52 ممثداوها بن ب  بلغ الاٌجابى فً اتجاه المد مرونة الكتفٌن ن ب  تح ن

فبً  كتفبٌنللفالثد الموونث   %  بٌنما بليثت ن ثب  تح ثن مكشثو6.14ال لبى الدتفٌن فً اتجاه المد 

 ٌلٌها بن ب  ،  %21.54- اتجاه المد

وبليثت ،%6..12-ت ممثداوهابن ثب  بليث الاٌجبابى مرونة الكتفٌن فبً اتجباه الثنبًتح ن متماوب  

، وبليثت ن ثب  تح ثن مكشثو فالثد  %6..10-ن ب  تح ن موون  الدتفٌن فى اتجثاه الثنثى ال ثلبى 

  الثنىدتفٌن فً اتجاه للالموون  

دو  تحسن معناوى لأفاراد المجموعاة وجود فروق دالة إحصائٌا وحٌرجع الباح  و ،%.26.6-

م المرونة السلبٌة بدلالة مؤشر فالد المرونة لتحسٌن برنامج تدرٌبً باستخداً تأثٌر لإ التجرٌبٌة

حٌا   بعد تطبٌمه علاى المجموعاة التجرٌبٌاة، والمدى الحركً لبعض مفاصل الجسم لناشئ الجود

 امت ن ناشئً  الجودو درجة عالٌة من المرونة.أدت هذه التدرٌبات إلً 

والتً ٌؤدي  المرونة السلبٌة الً تدرٌبات  القدمٌنمفصل عزو الباح  التحسن فً مرونة كما ٌ

مهمة جدا ل عب  المدمٌن ى، ومرونة مفصلبرفع الجسم علً مشط المدم وخفةه جزء منها

ومشط المدم  الأرةىالتحركات داخل الكتامً نوكاتا حٌ  تؤدي حركات المشً  أداءالجودو اثناء 

 المدمٌن ىونة مفصلمرالكاتا حٌ  ٌؤدي تطوٌر لمهاراتالفنً  داءمرفوع ثم ٌتم خفةه عند الأ

الحركً اثناء التحركات علً  داءتلن الحركات وبالتالً ٌحد  توافك الأ أداءسٌابٌة نإالً سهولة و

  .الفنً داءالبساط وبالتالً ٌرتمً الأ

، م.Mohammed Hamdan, Et Al 201  واخرون نامحمد حمد كلا منوٌشٌر

فى مراحل  مرونة مفصل القدمٌنهمٌة أإلى م Aurelien Broussal0404  أورٌلٌن بروسال

رفع الخصم من تطبٌك مخرجات الموة لال عب ٌتمكن  كاكى ( كى-تسكورى  -)كوزوشى  داءالأ

فى مرحلة الرمى والمحافظة على مركز ثملة فى مرحلة الدخول فى المهارة بمشط المدم ثم ٌتحرن 

ى مد ل مام، مما ٌساعد سن البرجل ( مفصل المدمٌن لألصحركة دائرٌة مع ثبات مشط المدم )ب

عملٌة الدخول   أداءعملٌة مسن الكومى كاتا بالٌدٌن بشكل سرٌع ومبكر خ ل  أداءال عب على 

 (29:012()0812:). للمهارة
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أورٌلٌن ،مAlam R Saraiva ,Et Al  2014  علم سٌرفا واخرونوٌوةح كل من 

تعتمد بدرجة  هارٌة فى الجودوات المداءالأ أن على    م،Aurelien Broussal0404  بروسال

بثبات فهً تلعب دور أساسً فً تملٌل المماومات بابحتفاظ  مرونة العمود الفقريكبٌرة على 

بعب أثناء ابرتفاع بالكتفٌن لأعلى، وتمكن  أن بمدر الإمكة أن داخل لاعدة اتز مركز ثمل ال عب

 (29:901) (23031:.)من تجنب الإصابات وتملٌل المماومات الجودو

  كورتدٌر نامراٌ،مAlam Saraiva, Et Al2014 واخرون م سٌرفاعلاحٌ  ٌشٌر

 ImranKurtdere0402فً كل من  للكتفٌنحركً متمٌز مدى  إلى بعب الجودو ٌحتاج  أنب م

بحكام  الرفع والجذبالمد لألصى مدى ل مام والثنى حتى ٌتمكن من تطبٌك مخرجات الموة للدفع 

 الكتفٌن ىٌتحرن مفصل ولدلمرحلة ابولً للمهارة والدخول بشكل صحٌح ، المسكة جٌدا فى ا

 واحكام الحركة الخصمعملٌة مسن  أداءعلى  ال عب، مما ٌساعد ٌزواٌا محددة لألصى مد ل مام

، كما ٌوفر زاوٌة جٌدة للدفع للخصم عملٌة الإزاحة الخارجٌة  أداءبشكل سرٌع ومبكر خ ل 

ثناء أوالجذب  عملٌة الإزاحة الداخلٌة لمدة أطول أثناء تتابع الدفع اءأدخ ل  بالٌدٌنالخاص 

 (01360:)(23024:).النزال

، حٌ  ٌستطٌع دول عب الجوأهم المدرات البدنٌة ال زمة  أحدالمرونة  أنكما ٌري الباح  

م إذا توفر له داءعٌوب وأخطاء الأتأدٌة المهارات الأساسٌة بطرٌمة فنٌة صحٌحة خالٌة من 

،  مفصل الكتف ٌة اكتساب لدر كبٌر من المرونة فً مفاصل أجزاء الجسم المختلفة وخاصةناإمك

 .الركبة، المدم مفصل الفخذ،، والعمود الفمري

الذى ٌصل  ًالمرونة هً المدى الحرك أن  إلى  م0422كمال عبد الحمٌد إسماعٌل ٌشٌر و

طاطٌة العةلة التً تعمل على المفصل وتعتبر ، والإطالة تعنى مًإلٌه المفصل تبعاً لمداه التشرٌح

العوامل التً تؤثر على المرونة، وٌوصف الجسم بالمرونة إذا تغٌر حجمه أو شكله تحت  أحد 

 ( 89:03)حالته الأصلٌة بعد زوال تلن الموة.  إلى تأثٌر الموة المؤثرة علٌه ثم رجوع بعد ذلن 

شطة الرٌاةٌة تتحدد ند فً كثٌر من الأفاعلٌة الفر أن م0420 سعد حماد الجمٌلىذكر تو

بدرجة مرونة الجسم الشاملة أو مرونة مفصل معٌن، والشخص ذو المرونة العالٌة ٌبذل جهدا ألل 

 (044: 9) من الشخص الألل مرونة.

سجة وعة ت المفاصل نالمرونة تعتمد على الأ أنإلى  م0422كمال إسماعٌل وٌشٌر 

للجهاز العظمى، ومع ذلن فالتركٌب العظمى لمفاصل  ًلمفصلعتمادها على التركٌب اإأكثر من 

متداد الركبة أو المرفك، وكذلن التعدد الزائد إمعٌنة له حدود لمدى المرونة، كما ٌتةح من 

 (81 - 80: 03)  .اببتعاد فً فمرات العمود الفمرىو

 مAlam R Saraiva ,Et Al2014  م سبٌرفا واخبرونعلاوتتفك ذلن مع نتائ  دراسات ك  من 

أحمببد محمد نببور الببدٌن ،  .Mohammed Hamdan, Et Al 201  واخببرون ن امحمد حمببد ،

للعةا ت العاملاة فاى  السالبٌة ساتخدام الإطالاةإ أنفاى  م2021كلثوم منصورواخرون  ،م2011

الحركة  تعمل بشكل مباشر فى زٌادة المرونة والمدى الحركى لمفاصل الجسم بصورة أفةل مماا 
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 أن والتوافك الحركى بصافه عاماه، حٌا   داءالحركى وسرعة الأ داءزٌادة مستوى الأٌنعكس على 

تحساان وتفااوق نتااائ  المجموعااة التجرٌبٌااة فااً المٌاااس البعاادى  إلااى باارام  التاادرٌب المعاادة أدت 

 (16()3().3().2)المهارى. داءوابرتماء بمعدل اللٌالة البدنٌة ومستوى الأ

 ونس  تحسدن توجد فروق داله إحصائيا" هأنٌنص على  الذيو ابولوبذلن ٌتحمك الفرا 
ف  المد  الحركل لبعض مفاصج الجسم لناشدج  التجريبيةبين القياس القبلل والبعد  للمجموعة 

 .والقياس البعد  لصالح الجودو

 :    ىانالثالفرض نتائج  ومنالشة : عرض ٌاانث

 (.جدول رلم )

الكاتا  أداءفى مستوى لبعدى للمجموعة التجرٌبٌة عرض دلالة الفروق بٌن المٌاس المبلى وا
 لناشئ الجودو.

 10ن =  1-ن

نسبة 
 تلٌمة  %التحسن

 الفرق بٌن
 المتوسطٌن

 المٌاسات الملبٌة المٌاسات البعدٌة
 وحدة
 المٌاس

 م اسم الاختبار
 المتوسط حرافنالإ المتوسط حرافنالإ

 الدرجة 4.40. 5.641 0..16 .11.. 12.50- *5.455 16.10%
 

 الكاتا أداءمستوى 
 
1 

  1.133=  4040قٌمة ت الجدولٌة عند مستوى معنوٌة *
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 مبلٌة والبعدٌةنسب التحسن بٌن المٌاسات ال (  0شكل رلم )

وجود فروق ذات دبلة إحصائٌا عند مستوى (0،)(2وشكل )(3ٌتةح من جدول )  

مهارات الكاتا  أداء، بٌن المٌاسات المبلٌة والبعدٌة فً مستوى 9ودرجة حرٌة  3.31معنوٌه 

لٌمة  أن لصالح المٌاسات البعدٌة كما هو موةح من متوسط المٌاسات للمجموعة التجرٌبٌة حٌ  

% ، 06.83وبلغت نسبة التحسن ، اكبر من لٌمتها الجدولٌة(  1.411بلغت )  " المحسوبة"ت 

ً لإ التجرٌبٌةدو  تحسن معنوى لأفراد المجموعة وجود فروق دالة إحصائٌا وحٌرجع الباح  و

برنامج تدرٌبً باستخدام المرونة السلبٌة بدلالة مؤشر فالد المرونة لتحسٌن المدى تأثٌر 

بعد تطبٌمه على المجموعة و لناشئ الجودالكاتا  أداءومستوى  مفاصل الجسم الحركً لبعض 

 إلى وبالت امت ن ناشئً  الجودو درجة عالٌة من المرونةحٌ  أدت هذه التدرٌبات إلً  التجرٌبٌة،

 .تتحسن عناصر اللٌالة البدنٌة والمهارٌة

 Donn Draeger  دون دراجٌدرم ، 0420 حمدد ؤدداد الزدازلىأ كا  مانوٌتفك ذلن مع 

الماادي الحركااً للمفاصاال وطبٌعااة الحركااة علٌااه تتحاادد بطبٌعااة شااكل المفصاال  أن فااً م 0422

 أن كمااا ، وتطااوٌر ذلاان الماادي ٌعتمااد علااً دلااة اختٌااار التاادرٌبات المناساابة لطبٌعااة تلاان الحركااة 

نتٌجاة  اتاالفنً للتحركات ومجموعات الك داءلً تحسن الأإدت أالممترحة المرونة السلبٌة تدرٌبات 

وتحسااٌن مرونااة مفاصاالة  الماادمٌن ( -العمااود الفماارى  -زٌااادة الماادى الحركااى لمفاصاال )الكتفااٌن ل

 داءالفنااً لٌخاارج الأ داءدي الااً تحساان الأأوتااارة وبالتااالً تحساان الماادي الحركااً الااذي باادوره أو

 (31:00()90:2).من الناحٌة الفنٌة أنو نمصأبالشكل المثالً المطلوب دون زٌادة 

المرونة ترتبط بكل من المدرات البدنٌة  أن  م0420 بسطوٌسً أحمد ى هذا الصدد ٌذكروف

ً وثٌماً، حٌ  تمثل مع المدرات البدنٌة كالموة إوالمهارٌة الحركٌة الأساسٌة والرٌاةٌة  رتباطا

المهارى الجٌد )التكنٌن( وبذلن ٌتولف  داءوالسرعة والتحمل والرشالة الماعدة الأساسٌة للأ

تكنٌن تلن المهارات على ما ٌتمٌع به ال عب من مدى حركً فً مفاصل الجسم  مستوى

وخصوصاً تلن المهارات التً ٌعتمد تمدم مستواها وبصورة كبٌرة على عنصر المرونة، وتعتبر 

تمرٌنات المرونة تمرٌنات أساسٌة ومصاحبة عند تنمٌة المدرات البدنٌة الأخرى حٌ  ٌرتبط معدل 

ر بمستوى المرونة ومدى تأثٌر ذلن على مستوى المرونة وبشكل أساسً على تنمٌة تلن العناص

 (221: 1). لوة العة ت ولدرتها على الإطالة

0

2

4

6

8

10

12

14

16

18

 نسبة تحسن مستوى أداء الكاتا

نسبة التحسن ما بٌن 

 البعدى -المبلى 



 

 

 الجزء العاشر2022 ( عدد ٌونٌة35المجلد) مجلة علوم الرٌاضة

- 150 - 

توجدد فدروق ذات دلالدة إحصدائية  " هأناالاذي ٌانص علاى ى وأن الثوبذلن ٌتحمك الفرا 
لجدودو لصدالح ال اتدا لناشدج ا أدا بين القياس القبلل والبعدد  للمجموعدة التجريبيدة فدل مسدتو  

 .والقياس البعد 

 ستنتاجات :الإ

فً ةوء أهداف البح  وفروةه وفى حدود عٌنة البح  وخصائصها والمنه  المستخدم 

 :  التالٌة ابستنتاجات إلى واعتمادا على نتائ  التحلٌل الإحصائً المستخدم تم التوصل 

 

على المجموعاة التجرٌبٌاة لاه البرنام  الممترم باستخدام تمرٌنات المرونة السلبٌة المطبك  -

تأثٌر معنوي بٌن المٌاسات المبلٌة والبعدٌة لصالح المٌاساات البعدٌاة فاً متغٌارات المروناة 

 .لناشئ الجودو 

لٌاسااات  فاً لناشائ الجااودو  باٌن المٌاسااات المبلٌاة والمٌاساات البعدٌااة بلغات نساب التحساان -

%(، 6.63) المد السلبً تجاها%(، وفى 00.12) المد الاٌجابًمرونة الكتفٌن ؤً اتجاه 

%(، ولاد بلغات نسابة تحسان 28.13-تجااهً الماد )إت نسبة تحسن فالد المرونة بٌن ناوك

%(، وفاى اتجااه الثناً السالبً 02.36-ابٌجاابً ) تجاه الثنًإمرونة الكتفٌن ؤً لٌاسات 

%(، ولااد 21.33-نساابة تحسان فالااد المروناة بااٌن اتجااهً الثنااً )نات اوك%(، 03.36-)

%(، 01.11ابٌجاابً ) مرونة العمدود الفقدري ؤدً اتجداه المددنسبة تحسن لٌاسات  بلغت

 -نسابة تحسان فالاد المروناة باٌن اتجااهً الماد )ت نااوك%(، 9.83فً اتجاه المد السلبً )

 مرونددة العمددود الفقددري ؤددً اتجدداه الثنددً%(، ولااد بلغاات نساابة تحساان لٌاسااات 22.80

ت نسبة تحسن فالاد ت ناوك%(، 09.34سلبً )%(، وفى اتجاه الثنً ال26.12ابٌجابً )

مروندة مفصدل %(، ولد بلغات نسابة تحسان لٌاساات 23.66-المرونة بٌن اتجاهً الثنً )

%(، 29.63-%(، وفااى اتجاااه المااد الساالبً )01.13-ابٌجااابً ) القدددم ؤددً اتجدداه المددد

سان %(، ولاد بلغات نسابة تح22.30-ت نسبة تحسن فالد المرونة بٌن اتجااهً الماد )ناوك

%(، وفااى اتجاااه الثنااً 20.89ابٌجااابً ) مرونددة مفصددل القدددم ؤددً اتجدداه الثنددًلٌاسااات 

 %(.01.80-ت نسبة تحسن فالد المرونة بٌن اتجاهً الثنً )نا%(، وك00.13السلبً )

البرنام  الممترم له تأثٌر معنوي بٌن المٌاسات المبلٌة والبعدٌة لصالح المٌاسات البعدٌة فً  -

 .لناشئ الجودو  الكاتا ءأدامستوى المستوى 

 لٌاسااات فاً لناشائ الجااودو  باٌن المٌاسااات المبلٌاة والمٌاساات البعدٌااة بلغات نساب التحساان -

  %(06.83، )الكاتا أداءمستوى 
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تمرٌنااات المااوة لتموٌااة  إلااى هنااان الحاجااة ناات اوكمؤشاار فالااد المرونااة عالٌااا  ناكلمااا كاا -

 إلااى هنااان الحاجااة ناات اكخفةااا من ن اوإذا كااالعةاا ت المائمااة بالحركااة فااً المفصاال، 

الجرعاة المناسابة مان تمرٌناات  الناشائلل عن طرٌاك إعطااء أفً زمن  المرونة تمرٌنات

 .الناشئٌنالموة أو الإطالة ثم ٌتغٌر التدرٌب حسب احتٌاجات 

سااعدت تادرٌبات المرونااة السالبٌة )المصارٌة( علااى تحرٌان المفصال فااً ألصاى مادى لااه  -

 لناتجة من بعا العة ت والتً تعوق حركة المفصل. وبالتالً تملٌل المماومة ا

 التوصيات :
 ؤً ضوء النتائج التً تم التوصل إلٌها ٌتقدم الباحث بالتوصٌات التالٌة:

لما لها من دور فعال  تمرٌنات المرونة السلبٌة ستخدامإتطبٌك البرنام  التدرٌبً الممترم ب -

 .لناشئ الجودو الكاتا أداءتوى بمس تحسٌن مرونة مفاصل الجسم وكذلن ابرتماءفً 

رتباطٌه بٌن مؤشرات فالد المرونة لمفاصال و  مشابهه للتعرف على الع لة الإإجراء بح -

 .فى الرٌاةات ابخرىالجسم ومستوى الموة العةلٌة 

ة من طرق حد اعتماد على طرٌمة ومرونة الثابتة والمتحركة وعدم الإهتمام بتدرٌبات الالإ -

رٌاةاة الفناً فاً  داءوفماا لمساارات الأ ل عباٌن الجاودونمٌاة المروناة الإطالة العةلٌة لت

 .ن راوالتً تشمل المد والثنً والدوالجودو 

ٌعد مؤشر فالد المرونة بٌن المدى ابٌجاابً والسالبً لحركاة المفاصال وساٌلة موةاوعٌة  -

 ستخدامها لمٌاس المرونة.إممننة ٌمكن 

للتعاارف علااى ماادى التكٌااف لباارام   درٌبىالتااموساام الإجااراء المٌاسااات المسااتمرة خاا ل  -

 التدرٌبات الأرةٌة وذلن فً المراحل الأولٌة لتدرٌب ناشئ الجودو .
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