
 

 

 السابع عشرالجزء 2023( عدد ديسمبر36المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 31 - 

   
 
 
 
 
 

 

 مقدمة ومذكلة البحث:
ذلػ إلى  تخجعتذيج رياضة الجؾدو في الؾقت الحالي تظؾراً كبيخا في السدتؾػ العالسى و 

التظؾر الجائؼ لعسمية التجريب وعسل البخامج اليجؾمية والجفاعية التي تعسل عمى الارتقاء بسدتؾػ 
الأداء وتسكؽ اللاعبيؽ مؽ حدؽ الترخف فى مختمف السؾاقف الستعجدة والستغيخة خلال السباريات، 

نية والفشية والسيارية وتختبط الحالة التجريبية للاعب الجؾدو بسدتؾػ الأداء وتذسل الحالة البج
والخظظية والحالة الشفدية وتقجم مدتؾػ اللاعب يعتسج عمى مجػ إتقان اللاعب للأشكال الستشؾعة 

 مؽ السيارات الحخكية التى تتيح لو فخصة اختيار أفزميا في مؾاقف المعب .

أن رياضة الجؾدو تتسيد بالأساليب الستشؾعة  م(۹۰۰۲ياسر يوسف عبد الرؤوف )ويحكخ 
 NAGEوازا-في الأداء حيث تذتسل السيارات الفشية ليا عمي ميارات الخمي مؽ اعمي )ناجي 

WAZA)  كاتامى( وازا -وميارات المعب الأرضي KATAME)  والحؼ يتظمب أداءه مجيؾدا ذىشيا
كفاءة اللاعب الفشية في قجرتو في ربط بشجاح، وتغيخ  – WAZA وعقميا و بجنيا للاستقخار أداءىا

سؾاء بدخعة وقؾة  (RENZOKU-WAZAوازا  –و دمج تمػ السيارات السخكبة )راندوكؾ 
 (25: 01)                                         لمحرؾل عمي الشقط الكاممة ايبؾن. 

ؾ ان الجؾدو ىgeaffery (8002 )وجفري  tony reay (8002،)توني راي  ويخؼ 
شكل مؽ أشكال السرارعة ييجف إلي استخجام فشؾن الخمي مؽ وضع الؾقؾف )تاتذي وازا( وفشؾن 
المعب الأرضي )كتامي وازا( لمتغمب عمي السشافذ بعسل أقري أداء بأقل مجيؾد مسكؽ. 

(051:10()01 :42) 

أن الخبط بيؽ المعب مؽ اعمي ومؽ اسفل في رياضة  م800٢طارق عوض ويذيخ 
لسيارات الأساسية اليامة والزخورية وكحا الخئيدية لجػ لاعبى الجؾدو وخاصة أثشاء الجؾدو مؽ ا

 تأثير تدريبات الرذاقة التفارلية رلى دررة أداء الاوضاع المتغيرة
  للجمل الخططية للاربات الجودو 

 

 

 الأذرم محمد نبوي أ.م.د/ ريهام 
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السشافدة وتعتبخ ركشا ىاما وفعالا لإعجاد لاعبى الجؾدو، فيى العسؾد الفقخػ لمعسمية التجريبية في 
تي يتبارػ الؾحجة التجريبية نغخا لاستخجاميا الذائع في العجيج مؽ السباريات والبظؾلات والسشافدات ال

 ( 04: 1فييا اللاعبؾن في رياضة الجؾدو )

وبااالشغخ إلااى السااجارس والاتجاىااات الفكخيااة السختمفااة لعسميااة صااشاعة البظاال الخياضااى فااى الااجول 
مقجماة جؾانااب الإعاجاد لاىتسامااو بتشسياة المياقااة البجنيااة  الستقجماة رياضاايا نجاج أن الإعااجاد الباجنى يااأتى فااى

 الشفدى(. –الخظظى  –العامة والخاصة والتي يتأسذ عمييا جؾانب الإعجاد الأخخػ )السيارػ 

أن القجرات  (م2005) "JuliuSkasa جؾليؾسكاسا" ،(م2005) " عرام عبج الخالق " ويخػ 
ارات الحخكية الفشية وفقاً لمشذاط الخياضى التخررى الحػ يحجد التؾافكية تختبط ارتباطاً وثيقاً بتشسية السي

نؾع ىحه القجرات ويداعج فى اختدال زمؽ اكتدابيا وإتقانيا، كسا أن القجرات التؾافكية تتأسذ برؾرة 
 (018: 17()077: 01مباشخة عمى مدتؾػ الكفاءة الؾعيفية والسؾرفؾلؾجية.)

دار السعارف، القاىخة،  ى نغخيات وتظبيقات،التجريب الخياض :عرام الجيؽ عبج الخالق
 .م1114

Juliuskasa, B.: Relationship of motor abilities and motor skills in sport 
games, faculty of physical education and sport, Slovakia, 2005. 

الخياضات ذات السيارات السخكبة مثل الجؾدو، والتى  وتغيخ أىسية القجرات التؾافكية خاصة فى
تحتاج مدتؾػ متقجم مؽ التحكؼ والديظخة عمى الأداء، الأمخ الحػ يشعكذ عمى تؾافخ معجل عالى مؽ 

 (01: 5الزبط والتحكؼ خلال الأداء الحخكى مسا يؤدػ إلى سخعة الأداء السيارػ.)

شسية القجرات التؾافكية عمى بعض مغاىخ تأثيخ بخنامج تسخيشات نؾعية لت :خالج فخيج عدت
رسالة دكتؾراه، كمية التخبية الخياضية، جامعة السشرؾرة،  الانتباه ومدتؾػ الأداء الفشى للاعبات الجؾدو،

 .م1116

أن القجرات التؾافكية يتؼ تشسيتيا برفة  Krusuveski( 1101كخيدؾفيدكي )يحكخ حيث 
وكحلػ السيارات السخكبة، حيث تتظمب تمػ السيارات مدتؾػ خاصة في السيارات السعقجة التخكيب 

متقجم مؽ التحكؼ والديظخة عمى الأداء، وىحا ما تؾفخه القجرات التؾافكية عشج تشسيتيا، الأمخ الحؼ يشعكذ 
 .(50-48: 16عمى تؾافخ معجل عال مؽ الزبط والتحكؼ خلال الأداء الحخكي )
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Krusuveski, A.,: The estimation of Co-ordination abilities of competitions 
practicing wrestling in Greco roman style, Josef academy of physical 
education, Poland, 2010. 

عاماة وقاجرة الأوضااع أن القاجرات التؾافكياة ( 8002) محمد الروبى ( 8002)  محمد لطفى  ويذيخ
تمعااب دوراً ىاماااً لتشسيااة القااؾة بدااخعة، وتتؾقااف قااجرة الخياضااى فااى اسااتخجام كاال مااؽ القااؾة الستغيااخة خاصااة 

باايؽ مكؾنااات سااخعة الأوضاااع الستغيااخة والدااخعة السشاساابة عمااى وجااؾد إحداااس حخكااى متظااؾر، ويكااؾن 
أخاااااخػ بتؾافاااااق جياااااج وبدااااالامة أجيااااادة الاساااااتكبال الحداااااية والمسداااااية و حخكاااااة  بااااايؽالحخكاااااة الؾاحاااااجة أو 

 (040: 11()26: 03)والبرخية.

مخكاااد الكتاااا   الإنجااااز الخياضاااى وقؾاعاااج العسااال التاااجريبى ،ر ياااة تظبيكياااة، :محمد لظفاااى حداااشيؽ
 .م1115لمشذخ، القاىخة، 

مااااىى لخاااجمات الكسبياااؾتخ،  مباااادغ التاااجريب فاااى رياضاااة السراااارعة، :محمد رضاااا حاااافع الخوباااى
 .م1114الإسكشجرية، 

إحاااجػ السكؾناااات الياماااو فاااي الأنذاااظة الخياضاااية وخاصاااة  أن الخشااااقة ىاااى الباحثاااةخػ تاااو 
الخياضاااات الجساعياااة وىاااى أحاااج عشاصاااخ المياقاااة البجنياااة، إذ أنياااا تعسااال عماااى إكداااا  الفاااخد التؾافاااق 
العزاامى العراابى، كسااا أنيااا تكدااب الفااخد القااجرة عمااى إتقااان السيااارات الحخكيااة مااؽ خاالال تحداايؽ 

 خشاقة كمسا زاد الفخد مؽ قجرتة عمى تحديؽ أدائو.مدتؾػ أداء الفخد الخياضى فكمسا إزدات ال

أن الخشاااقة  Paul et al (8008،)(، بىىاوو وأوىرو  8002محسىو  سدى ) )كال ماؽ  ويتفاق
مؽ القجرات الحخكية الخاصة التي تحتاجيا الكثياخ ماؽ الخياضاات، وتغياخ أىسيتياا فاى القاجرة تغيياخ الاتجااه 

لتحخكاااات الدااخيعة والسفاج اااة، وخاصاااة حخكاااات التداااارع والتبااااطؤ والخااجاع بأنؾاعاااو والانظلاقاااات السفاج اااة وا
: 08(، )1: 4والانتقااال داخااال مشظقااة المعاااب، ليااتسكؽ ماااؽ أداء حخكااات الارتكااااز والااجوران بفعالياااة عالياااة )

111) 

رو   ووأنج ويDelextrat et al (8002 ،)رو  .ورات وأتىىىىىىىىىىىىىىىىيلكس ر ياااااااااااااااايشو
Young et .al(8002) بقاً االيا مسطط اقة مخااشرلى إاقة ااشرلااؼ ايقسث يدتجاه حك اىناأن لى إ

متى رف يعو في، ى اااااااااااااااياضرلاييا  دلتى يالمغمقة ت اكارلمحق بااااااااااااااامسط يطتخك ىناأن ميا ومفيو
اااااااااااااااااااااااؼ تتس راة لمباافى   لمعف اقوامن لأعاااااااااااااااااخاً ن، وتجاىور اليغيرك لتحافى دء لبل اقبرك يتحن يوأ
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  جوتااا( يسReactive Agilityلتفاعمية )ااقة اااشرمى بالاااسر خوع أنر يظيع يااخلسم وائدالر ابالتغيي
كو رلحء اثنارػ أخرة أاقة( ماااااااااااااااااااااااااااااااااااشرلل اتفعيدة عا)إتجاىو ر إتغييدة عاإعة ااااااااااااااااااااااخس  للاعن ام

 ( لممعاعيتو فى اااااااااضرة أو ولكل، اميزلس، المنافاكة ر)حرات لمثير اكاتو مع تغييرتحاااااااااااااااب لتتناس
لتى ن والعيافى ودة جولماكية رحس لحت اتقبلاااااااااااااااااااااااالمسل اخلان لمخ ماكيا درلتى يواة بو طلمحيا

ت ماولمعمن ا%( م71ون أن )كما يضيفن، لانسااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااؼ اعيا فى جسومجمن %( م61ل )تمث
ح اااااااة بنجااااايطااطلخواة اااااكيرلحت ااااااااجبوالاااااح ايع تنفيطفيستن لعيا قين طاخعل تنتق  ة باللاعطلمحيا
(050:00( ،)051:11.) 

بالاستجابة دأ شاقة تبرلان ا Sheppard & Young (8002)نج ،وير  وشيبتبني و
ن عرة بالتالي فيي عبارار ولقاصنع ل مواعوكية درالارات ابالميار فيي تتأثك لذلن ومعير لمثي
 (076: 11ر. )لمثياتجاه افي ل فعرد كرك لتحل الجدؼ بذكل سخيع وامكار تغيي

ت ان اعطستث احي، ياضيةرلابية رلتفااااااااااي ايثة دلحم المفاىيد احر ألتفاعمية تعتباشاقة رلوا
وم لمفيامج ديثة تدحعاااااااااااخة لى نن ابيدرلمل اقبن عمييا مرف لمتعاواشاقة رية لمدلتقميعااااااااااخة النر اتغي

د رة لقالتفاعمية ىي اشاقة رتخصصي فالل بشكرار لقاصنع ل مواعو دراكلإن ابكلا مدؼ لتقميا
ر يظلتي تاشاقة رلمالحخكياااة عية ولنف اصولدم ما تستخرا شاقة. فيي كثيرلن اتخصصية مر لأكثا

وم معمر غيرؼ بصلسثيااااااااخ كة كاستجابة رلحاعة رسوتجاه افي ل فعار ياضية "تغييرلاة طلأنشافي 
 (  02:  8قيتو". )وت

شاقة رلت ايبادرتأن لى إ (800٢)Milanovic et alرو   وش وآفيتونميلار يشيو
نية دلبدرات القاجيو لتنمية وعية مونت ينارعمى تموػ ية تحترلبصرات المثيدام التفاعمية باستخا

تجاه س افي نفون تك، ولصحيحاكى رلحداء ابالأس لاحسادراك والادة ايازعمى تدااااااااااااعج يفية وظلوا
ن للاعبيدرة اقن لى تحسيدف افيى تي، لمعبةرات المياداء لأل اشكس بنفت العاممااااااااو ولعضلال اعم

ت يبادرفيى تاااااااااؼ، لجسااقة اااااااااشوركة رلحاخفة وعة اااااااااخلسر ايطاااؾتأجدااااميؼ ، وعمى طاااخة لسيافي 
ن يااااعمى تحسل يعمداء ولأاعمى ر ث مما يق يااااؾلتشوع وابالتناااااااؼ عة تتسوكية متنرحرات ااااااامسذات 

د لتي تعن اميدلقت اكارحل عمر يطؾيجابياً في تر إث يوية ااااسااالأسرات الفني لممياداء الأر ايطؾتو
 (011:07لمعبة.)رات امياح نجاح مفتا

عمى بعض الجراسات الدابقة الأجشبية والعخبية التي أتيحت ليؼ فاي مجاال  الباحثةوباطلاع 
(  محسىو  سدى )  8002مروه ناصىر  )اساة "الخشاقة والخشاقة التفاعمية في الخياضات السختمفة كجر 
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 Mia Pyric،Moran(  ميىىا بريىىي وم ىىرا  كشىىدريي  8002(  هىىاني عبىىد العزيىىز  )8002)
Kendrick(  8002  يىىونج وآوىىرو  )Young et al(  8002 (  كىىثييل )  ولشىىاKaitlin 

Dolan(  800٢ )ا ماؽ دور كبياخ لاحع أن ىشاك اىتسام كبيخ بتجريبات الخشاقة التفاعمية ، لسا لي
فاي تظااؾيخ القااجرات البجنيااة والسيارياة، وقااج كاناات أىااؼ الشتاائج أن تااجريبات الخشاااقة التفاعميااة ساااىست 

 في تحديؽ وتظؾيخ مدتؾؼ الأداء البجني والسيارػ في الخياضات السختمفة.

 أداء، لاحغت وجؾد قرؾر في الجؾدومباريات بعض لالباسية ومؽ خلال ملاحغة ومتابعة      
 الأوضاع أداءأثشاء السباريات وقج تخجع ذلػ إلى وجؾد قرؾر في سخعة  بعض الجسل الخظظية

مؽ الشاحية الخظظية وذات تأثيخ فعال  الجؾدووالتي ليا أىسية كبيخة في رياضة  الستغيخة للاعبات
مع  لسختمفةالتجريبات ا أداءتخكيد السجربيؽ عمييا اثشاء أثشاء أداء اليجسات، إضافة إلى تخكيد عجم 

رشاقة وسخعة رد الفعل السشاسب والرحيح مع تغييخ وضع الجدؼ والكيام باليجؾم في التؾقيت 
 السشاسب والسكان السشاسب.

  سااخعة أداء الاوضاااع الستغيااخةمسااا ساابق جاااءت فكااخة البحااث وىااي محاولااة تحداايؽ وزيااادة فعاليااة    
الخشاااقة التفاعميااة، وانظلاقااا مسااا ساابق وذلااػ بتسااتخجام تااجريبات  لمجساال الخظظيااة للاعبااات الجااؾدو

تااأثيخ تااجريبات الخشاااقة التفاعميااة عمااى سااخعة أداء بااتجخاء ىااحه الجراسااة تحاات عشااؾان  الباسيىىةقاماات 
 .الاوضاع الستغيخة لمجسل الخظظية للاعبات الجؾدو

ماؽ دراساات سااابقة وفاي حااجود عمسياا لاحغاات  للباسيىىةوماؽ خالال الإطاالاع عماى مااا أتايح  
سااخعة أداء الاوضاااع عااجم وجااؾد أؼ دراسااة تشاولاات الااخبط باايؽ تااجريبات الخشاااقة التفاعميااة  ةالباحثااة
 وذلػ قج يعدػ إلى حجاثة تجريبات الخشاقة التفاعمية. لمجسل الخظظية للاعبات الجؾدو  الستغيخة

 هداف البحث:
لاوضااع تأثيخ تجريبات الخشاقة التفاعمية عمى ساخعة أداء ا "ييجف البحث الي التعخف عمي 

 ."الستغيخة لمجسل الخظظية للاعبات الجؾدو
 فروض البحث:

سااخعة أداء تؾجااج فااخوق دالااة احرااائيا باايؽ الكياساايؽ القبمااى والبعااجػ لمسجسؾعااة التجخيبيااة فااي  -0
 لرالح الكياس البعجػ. الاوضاع الستغيخة لمجسل الخظظية للاعبات الجؾدو

ساخعة والبعاجػ لمسجسؾعاة الزاابظة فاي  تؾجج فخوق  غيخ دالة احرائيا بايؽ الكياسايؽ القبماى -1
 لرالح الكياس البعجػ. أداء الاوضاع الستغيخة لمجسل الخظظية للاعبات الجؾدو
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تؾجااج فااخوق  دالااة احرااائيا باايؽ الكياساايؽ البعااجييؽ لمسجسؾعااة التجخبيااة والسجسؾعااة الزااابظة  -2
ياااس البعااجػ لرااالح الك سااخعة أداء الاوضاااع الستغيااخة لمجساال الخظظيااة للاعبااات الجااؾدوفااي 

 لمسجسؾعة التجخيبية.
 مرطلحات البحث: 

 :الرشاقة التفاعلية 
انيا ىي سخعة إعادة تغييخ الاتجاه )إعادة تفعيل الخشاقة( مخة أخخؼ طبقا لمسثيخات الخارجية 

: 02)الستغيخة والتي يجركيا السخ مؽ خلال السدتكبلات الحذ حخكية السؾجؾدة في العيؽ 
655.)  

 .الدابقةالدراسات  
بجراسة عشؾانيا بعض السيارات اليجؾمية  م(800٢عبد الحليم محمد عبد الحليم ) قامت -0

السقتخحة لمتحؾل إلى المعب الأرضي في رياضة الجؾدو وتأثيخىا عمى ندبة المعب الأرضي 
ونتائج السباريات وتيجف الجراسة إلى التحؾل إلى المعب الأرضي في رياضة الجؾدو بظخيقة 

اختيار مشيا ما يتلائؼ مع قانؾنية مؽ خلال دراسة ميارات الإجلاس في رياضة السرارعة و 
بالترسيؼ  الباحثةالسشيج التجخيبي واستعان  الباحثةالشاحية القانؾنية لخياضة الجؾدو واستخجم 

التجخيبي إلى مجسؾعتيؽ أحجاىسا تجخيبية والأخخػ ضابظة وتؼ اختيار العيشة بالظخيقة العسجية 
وتؼ  لاعبات( 05غت )( سشة وبم06نادؼ الشجؾم بسحافغة السشؾفية تحت ) لاعباتمؽ 

يؽ وكانت أىؼ الشتائج أدػ البخنامج التجريبي لاعبات( 7تقدسييؼ إلى مجسؾعتيؽ كل مجسؾعة )
السقتخح إلى تظؾيخ الذكل السيارؼ لخياضة الجؾدو مؽ خلال إضافة ميارات ججيجة وىي 

الدراع  ميارات الإجلاس وتؼ تدسيتيا ميارات التحؾل )ىشكؾا وازار( وتزؼ ميارتيؽ وىسا جح 
)أودػ بيكى ( و الدقؾط والجوران )أوتذي مؾارػ(  كسا أدػ البخنامج التجريبي السقتخح إلى 
تظؾيخ اليجؾم بذكل عام مؽ خلال إيجاد طخق لمتحؾل مؽ المعب مؽ أعمى إلي المعب 
الأرضي  وىي ميارات التحؾل )ىشكؾ وازا( بجلا مؽ ميارات الخمي مؽ أعمى التي تدتخجم في 

 ؽ خلال رمى السشافذ.التحؾل م
ترسيؼ وتقشيؽ اختبار الخشاقة التفاعمية لجػ لاعبي  بهدف( 1105)هاني عبد العزيز دراسة  -1

( لاعب ولاعبة، 61عمى ) الع شةالؾصفي، واشتسمت  السشهجكخة الدمة، واستخجم الباحثة 
 ترسيؼ اختبار صادق وقادر عمى التسييد بيؽ عيشات البحث.   أهم الشتائجوكانت 

تأثيخ استخجام تجريبات الخشاقة التعخف عمى  بهدفم( 1106) شري) فاروق دراسة -3 -2
التفاعمية بالسثيخات البرخية عمى بعض القجرات التؾافكية ومدتؾؼ الاداء السيارؼ للاعبي 
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( لاعب مؽ 07عمى ) الع شةالتجخيبي، واشتسمت السشهج ، واستخجمت الباحثةة رياضة السبارزة
أن تجريبات الخشاقة التفاعمية التي طبقت عمى  أهم الشتائجؾيف، وكانت لاعبي مشتخب بشي س

لاعبي السبارزة أدت إلى تحدؽ في مدتؾػ بعض الستغيخات التؾافكية ومدتؾػ الأداء السيارػ 
 لجػ لاعبي السبارزة.  

ترسيؼ بخنامج تجريبي باستخجام تجريبات  بهدفم( 1108) محسو  سد)، محسو  محمددراسة  -3
التفاعمية ومعخفة تأثيخه عمى بعض الستغيخات البجنية وسخعة حخكات القجميؽ والسيارات  الخشاقة

عمى  الع شةالتجخيبي، واشتسمت السشهج السشجمجة للاعباتي كخة القجم، واستخجم الباحثةان 
أن البخنامج التجريبي  أهم الشتائجسشة، وكانت  05( لاعبات مؽ لاعباتي كخة القجم تحت 13)

 أثخ ايجابيا عمى الستغيخات البجنية وحخكات القجميؽ والسيارات السشجمجة قيج البحث. السقتخح 
ترسيؼ بخنامج  بهدفم( 1111) أسسد عبد الخالق، ثشاء سد)، مرطف  مجديدراسة  -4

تجريبي باستخجام تجريبات الخشاقة التفاعمية ومعخفة تأثيخه عمى الستغيخات البجنية في العخوض 
( طالب مؽ 14عمى ) الع شةالتجخيبي، واشتسمت السشهج الباحثةون الخياضية، واستخجم 

أن البخنامج التجريبي السقتخح أثخ ايجابيا عمى  أهم الشتائجطلا  الفخقة الثالثة بالكمية، وكانت 
 الستغيخات البجنية قيج البحث. 

شاقة ترسيؼ بخنامج تجريبي باستخجام تجريبات الخ  بهدفم( 1111) محمد عبد الظاهردراسة  -5
التفاعمية ومعخفة تأثيخه عمى الأداء البجني والسيارؼ للاعباتي التشذ الأرضي، واستخجم الباحثة 

 05( لاعبات مؽ لاعباتي التشذ الأرضي تحت 41عمى ) الع شةالتجخيبي، واشتسمت السشهج 
نية أن البخنامج التجريبي السقتخح أثخ ايجابيا عمى الستغيخات البج أهم الشتائجسشة، وكانت 

 والسيارية قيج البحث. 

بعشؾان :تأثيخ تجريبات الخشاقة التفاعمية عمي  (8088مي عبدالغشي محسو  شاكر )دراسة  -6
البديط في رياضة السبارزة، ييجف ىحا البحث إلي وضع  بعض الستغيخات البجنية وأداءاليجؾم

بخنامج تجريبي مقتخح لمتعخف عمي تأثيخ تجريبات الخشاقة التفاعمية عمي بعض الستغيخات 
البجنية وأداء السيارات الحخكية الخاصة باليجؾم البديط لجؼ طالبات تخرص رياضة السبارزة 

ستخجام الترسيؼ التجخيبي لمسجسؾعة التجخيبية ة السشيج التجخيبي باالباحثة، حيث إستخجمت 
( أسابيع بؾاقع 7( طالبة وكانت مجة البخنامج )03ة عيشة قؾاميا )الباحثةالؾاحجة ، وإختارت 

 أربع وحجات إسبؾعية
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 ءات البحث: إجرا
  .مشهج البحث

 الباحثة تالسشيج التجخيبي لسلائستو لظبيعة الجراسة وأىجافيا واستعان الباحثة تستخجمإ
 بالترسيؼ التجخيبي لسجسؾعتيؽ أحجاىسا تجخيبية والاخخؼ ضابظة.

:البحث مجتسع   
،  الحؾار الخياضي بالسشرؾرةبشادؼ الجؾدو  لاعباتتؼ تحجيج مجتسع البحث في 

 سشة . 11( لاعبة تحت 21والسدجلات بالاتحاد السرخؼ لمجؾدو والبالغ عجدىؼ )

:عيشة البحث   
بشادؼ الجؾدو  لاعباتبالظخيقة العسجية مؽ الأساسية  باختيار عيشة البحث الباحثة قامت

 لاعبة( 11وبمغ عجد العيشة )والسدجلات بالاتحاد السرخؼ لمجؾدو  الحؾار الخياضي بالسشرؾرة
( 01وتؼ تقديسيؼ إلى مجسؾعتيؽ بعج تجانذ العيشة أحجاىسا تجخيبية والأخخػ ضابظة بؾاقع )

 . يؽلاعبات( 7تيار عيشة اخخؼ استظلاعية وعجدىؼ )، كسا تؼ اخيؽلاعبات
 (0جدوو )

 (17)ن =                      توصيف ع شة البحث                                 
 الاطتطلاعيت انًجًوعت انعببطت انًجًوعت انتجزيبيت

 8 انُظبت )%( انعذد انُظبت )%( انعذد

11 17.53% 31 17.53% 
82.72% 

82 

 اعتدالية توزيع ع شة البحث:
لعساخ ا –الؾزن  –الظؾل  –بتجانذ أفخاد العيشة الكمية فى الستغيخات الأساسية )الدؽ  الباسية قامت

 الخظظية للاعبات الجؾدو وبعض الجسلسخعة أداء الاوضاع الستغيخة ، و التجريبى( والقجرات البجنية
لمتأكج مؽ أن عيشة البحث الأساسية تتؾزع اعتجالياً فى جسيع الستغيخات قيج  باستخجام معامل الإلتؾاء

 .البحث
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 (8جدوو )
 التوصيف الإسرائ  لقياسات الستغ رات الأساسية

 العسر التدريب ( لع شة البحث الكلية –الوز   –الطوو  –)الد) 
 =  82 

 انًتغيزاث
ودذة 

 انميبص
 انوطيط انًتوطط

الإَذزاف 

 انًعيبرى
 يعبيم الإنتواء

 1.88 1.75 18.11 18.22 طُت انظٍ

 1.15 5.78 169.51 169.61 طى انطول

 1.46 2.63 68.11 68.41 كجى انوسٌ

 1.93 2.96 8.11 8.92 طُت انعًز انتذريبي

الظؾل  –( أن جسيع قيؼ معاملات الإلتؾاء السحدؾبة لمستغيخات )الدؽ 1يتزح مؽ ججول )
(، وجسيااع ىااحه الكاايؼ 1.82:  1.14التااجريبى( لعيشااة البحااث قااج تخاوحاات مااا باايؽ )العسااخ  –الااؾزن  –

 مسا يجل ذلػ عمى تجانذ أفخاد عيشة البحث فى تمػ الستغيخات.  2تشحرخ ما بيؽ 
 (٢جدوو )

 التوصيف الإسرائ  لقياسات القدرات البدنية لع شة البحث الكلية
 =  82 

 اطى الاختببر انمذراث انبذَيت
 ودذة

 انميبص 
 انوطيط انًتوطط

 الإَذزاف

 انًعيبرى 

 يعبيم 

 الإنتواء

 انًزوَت
 1.63 3.63 52.11 52.76 طى الافميت

 1.61 2.96 47.11 47.59 طى انزاطيت

انموة انًًيشة 

 ببنظزعت
 1.27 5.62 192.11 192.51 طى انوثب انعزيط يٍ انثببث

 1.21- 1.87 9.11 8.65 عذد/ث ث(11الاَبطبح انًبئم يٍ انولوف ) انزشبلت

 1.52- 1.24 3.11 2.96 سيٍ طزعت الاطتجببت انذزكيت

 1.19 1.62 9.11 9.15 سيٍ طزعت أداء الاوظبع انًتغيزة

( أن جسيع قيؼ معاملات الإلتاؾاء السحداؾبة لكياساات القاجرات البجنياة 2 يتزح مؽ ججول )
  2(، وجسيع ىحه الكيؼ تشحرخ ما بيؽ 1.52: 0.10-الخاصة لعيشة البحث قج تخاوحت ما بيؽ )

 مسا يجل ذلػ عمى تجانذ أفخاد عيشة البحث فى تمػ الستغيخات.
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  (٢جدوو )
 82  =      لع شة البحث الكلية الجسل الخططية للاعبات الجو والتوصيف الإسرائ  لقياسات 

 

 ودذة اطى الاختببر

 انميبص
 انوطيط انًتوطط

 الإَذزاف

 انًعيبرى

 يعبيم

 الإنتواء

HON  KESA- GATAME+ OKRE – ARI -JAME 1.85- 3.15 41.11 41.14 انثبَيت 

HON  KESA- GATAME+ OKRE – ARI -JAME 1.83 1.65 4.11 4.18 درجت 

KAMI- SHISHO-GATAME+ WAKE-

GATAME 
 1.91- 3.12 48.11 47.19 انثبَيت

KAMI- SHISHO-GATAME+ WAKE-

GATAME 
 1.99 1.73 4.11 4.24 درجت

OKRE – ARI –JAMEJOJE - GATAME  1.71 2.15 34.51 35.11 انثبَيت 

OKRE – ARI –JAME+ JOJE - GATAME  1.39 1.76 6.11 6.11 درجت 

OKRE – ARI –JAME+ KESA- GATAME  1.91- 3.11 36.11 35.19 انثبَيت 

OKRE – ARI –JAME +KESA- GATAME  1.74 1.69 5.11 5.17 درجت 

( أن جسيع قيؼ معاملات الإلتؾاء السحدؾبة لكياسات الستغيخات البجنياة 3يتزح مؽ ججول )
(، 1.88: 1.80-السيارياااة ومداااتؾػ الأداء السياااارػ لعيشاااة البحاااث الأساساااية قاااج تخاوحااات ماااا بااايؽ )

مساااا ياااجل ذلاااػ عماااى تجاااانذ أفاااخاد عيشاااة البحاااث فاااى تماااػ   2وجسياااع ىاااحه الكااايؼ تشحراااخ ماااا بااايؽ 
 الستغيخات.

 تكافؤ ع شة البحث الأساسية:
الزاابظة( فاى الستغياخات  –بتجخاء التكاافؤ بايؽ مجساؾعتى البحاث )التجخيبياة  الباسية قامت

 .السدتخجمة قيج البحث
 ( 2جدوو )

 الزابطة( –الدلالات الاسرائية ب ) قياسات مجسوعت  البحث )التجريبية  
 80  =       العسر التدريب ( –الوز   –الطوو  –الستغ رات الأساسية )الد)  ف 

 

 ودذة انميبص انًتغيزاث
 ليًت (11انًجًوعت انعببطت ) (11انًجًوعت انتجزيبيت )

ص "ث"
 ¯

1  ص 1ع
 ¯

2  2ع 

 1.75  1.91 18.35 1.56 18.11 طُت انظٍ

 1.39  4.44 169.25 4.73 169.21 طى انطول

 1.15 4.39 68.21 7.16 68.61 كجى انوسٌ

 1.47 1.12 8.82 1.81 8.63 طُت انعًز انتذريبي

 8.828=  0.02قيسة  ت  الجدولية عشد مدتوى معشوية 

 –الظاؾل  –( أن جسيع قيؼ "ت" السحدؾبة الستغيخات الأساسية )الداؽ 4يتزح مؽ ججول )
:  1.64الزااابظة( قااج تخاوحاات مااا باايؽ ) -( لأفااخاد السجسااؾعتيؽ )التجخيبيااةالعسااخ التااجريبى –الااؾزن 
مسااا يااجل عمااى تكااافؤ  1.14(، وىااحه الكاايؼ أقاال مااؽ قيسااة "ت" الججوليااة عشااج مدااتؾػ معشؾيااة 1.36

 مجسؾعتى البحث فى تمػ الستغيخات.
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 (2جدوو )
            قياسات القدرات البدنية  ف  الزابطة( –الدلالات الاسرائية ب ) مجسوعت  البحث )التجريبية 

 80  =                            الخاصة                                       
    

 اطى الأختببر انمذراث انبذَيت
 ودذة

 انميبص 

 انًجًوعت انتجزيبيت

(11) 

 انًجًوعت انعببطت

 ليًت (11)

 "ث"
ص

 ¯
1  ص 1ع

 ¯
2  2ع 

 انًزوَت
 1.25 3.63 53.22 3.56 52.96 طى الافميت

 1.13 2.83 47.67 2.89 47.55 طى انزاطيت

انموة انًًيشة 

 ببنظزعت
 1.58 5.62 193.11 5.56 192.36 طى انوثب انعزيط يٍ انثببث

 1.42 1.31 8.31 1.29 8.49 عذد/ث ث(11الاَبطبح انًبئم يٍ انولوف ) انزشبلت

 1.49 0.42 2.81 0.46 2.88 سيٍ انذزكيتطزعت الاطتجببت 

 1.27 1.93 9.19 2.13 9.26 سيٍ طزعت أداء الاوظبع انًتغيزة

 8.828=  0.02قيسة  ت  الجدولية عشد مدتوى معشوية 

( أن جسيع قيؼ "ت" السحدؾبة لكياسات القجرات البجنية الخاصاة لأفاخاد 5يتزح مؽ ججول )
( وىااحه الكاايؼ أقاال مااؽ قيسااة 1.47: 1.02قااج تخاوحاات مااا باايؽ )الزااابظة(  -السجسااؾعتيؽ )التجخيبيااة

 مسا يجل عمى تكافؤ مجسؾعتى البحث فى تمػ الستغيخات. 1.14"ت" الججولية عشج مدتؾػ معشؾية 
 (2جدوو )
           الجسل الخططية للاعبات ف   الزابطة( –الدلالات الاسرائية ب ) مجسوعت  البحث )التجريبية 

 11ن =                         الجو و                                         

 اطى الأختببر
 ودذة

 انميبص 

 انًجًوعت انتجزيبيت

(11) 

 انًجًوعت انعببطت

 ليًت (11)

 "ث"
 2ع  2¯ ص 1ع  1¯ ص

يت
ط

ط
خ

 ان
ًم

ج
ان

 

HON  KESA- GATAME+ OKRE – ARI -JAME 1.56 1.98 41.21 1.89 40.56 انثبَيت 

HON  KESA- GATAME+ OKRE – ARI -JAME 1.25 1.59 4.26 0.62 4.21 درجت 

KAMI- SHISHO-GATAME+ WAKE-

GATAME 
 1.19 2.47 48.15 2.55 47.26 انثبَيت

KAMI- SHISHO-GATAME+ WAKE-

GATAME 
 1.42 1.79 4.46 0.67 4.36 درجت

OKRE – ARI –JAMEJOJE - GATAME 1.15 2.43 36.15 2.62 35.19 انثبَيت 

OKRE – ARI –JAME+ JOJE - GATAME 1.97 1.61 6.45 0.72 6.24 درجت 

OKRE – ARI –JAME+ KESA- GATAME 1.87 1.73 36.12 1.81 35.62 انثبَيت 

OKRE – ARI –JAME +KESA- GATAME 1.45 1.59 5.32 0.51 5.24 درجت 

 8.828=  0.02مدتوى معشوية قيسة  ت  الجدولية عشد 

ساخعة أداء الاوضااع الستغياخة ( أن جسيع قيؼ "ت" السحداؾبة لكياساات 6يتزح مؽ ججول )
الزاابظة( قاج تخاوحات ماا  -لأفخاد السجسؾعتيؽ )التجخيبياة وبعض الجسل الخظظية للاعبات الجؾدو

مساا ياجل  1.14( وىحه الكيؼ أقل مؽ قيسة "ت" الججولية عشاج مداتؾػ معشؾياة 1.14:  0.18 بيؽ )
 عمى تكافؤ مجسؾعتى البحث فى تمػ الستغيخات.

 
 وسائل وأ وات جسع البيانات:
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تعسال  فاى جساع البياناات والسعمؾماات السختبظاة باالستغيخات قياج البحاث، والتاى الباسيةاستشج 
 عمى تحقيق ىجف البحث إلى الأدوات التالية:

 القياسات والاوتبارات الخاصة بالستغ رات ق د البحث:
 قياسات معدلات الشسو:  -0

العسااخ التااجريبى( لأفااخاد  –الااؾزن  –الظااؾل  –بكياااس معااجلات الشسااؾ )الدااؽ  الباسيىىة قاماات
 (.الزابظة –مجسؾعتى البحث )التجخيبية 

 ت البدنية الخاصة ق د البحث:اوتبارات قياس القدرا  -8
بعج عخض استسارة اساتظلاع رأػ الخباخاء لتحجياج اختباارات لكيااس القاجرات البجنياة الخاصاة 

 (.7اتزحت الشدب الس ؾية لآراء الخبخاء لاختيار اختبارات قياس القجرات البجنية بالججول )
 (2جدوو )

 البحثق د وتبارات الاالشدب السئوية لآراء الخبراء لاوتيار  

 اختببراث انمذراث انبذَيت انخبصت انمذراث انبذَيت انخبصت و

 يظتوى الأهًيت

 غيز يوافك يوافك

 َظبت يئويت عذد َظبت يئويت عذد

 انموة انًًيشة ببنظزعت 1

 %75 9 %25 3 انوثب انعًودى يٍ انثببث

 %25 3 %75 9 انوثب انعزيط يٍ انثببث

 %83.3 11 %16.7 2 ث(15انًكبٌ) انوثببث انًتتبنيت في

 انزشبلت 2

 %91.7 11 %8.3 1 نًض انًظتطيلاث الأربعت

 %25 3 %75 9 ث(11الاَبطبح انًبئم يٍ انولوف)

 %83.3 11 %16.7 2 ث(11انخطواث انجبَبيت )

 انًزوَت 3

 %91.7 11 %8.3 1 ثُي انجذع خهفب يٍ انولوف

 %25 3 %75 9 انًظبفت الأفميت وانزأطيت نهكوبزى

 %111 12 %1 1 اختببر انًزوَت انذيُبييكيت

 %83.3 11 %16.7 2 فتخ انذوض الأيبيي

 %58.4 7 %41.6 5 يزوَت يفصم انفخذ

 %25 3 %75 9 طزعت الاطتجببت انذزكيت 4

 %16.7 2 %83.3 11 طزعت أداء الاوظبع انًتغيزة 5

% فااأكثخ لقبااؾل الاختبااار، وبااحلػ تحااجدت اختبااارات 64نداابة مؾافقااة  الباسيىىة توقااج ارتزاا
 ( كالاتى:8قياس القجرات البجنية الخاصة والاختبارات مؾضحة بالججول )

  (2جدوو )
 ق د البحث وأ اء الأوضاع الستغ رةاوتبارات قياس القدرات البدنية 

 اطـى الاختبـبر انصفت و

 انعزيط يٍ انثببثانوثب  انموة انًًيشة ببنظزعت 1

 ث(11الاَبطبح انًبئم يٍ انولوف) انزشبلت 2

 انًظبفت الأفميت وانزأطيت نهكوبزى انًزوَت 3

 طزعت الاطتجببت انذزكيت 4

 طزعت أداء الاوظبع انًتغيزة 5
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 ق د البحث:الجسل الخططية للاعبات الجو و  قياس مدتوى 
 :للاعبات الجؾدو  قيج البحث عؽ طخيق  قج تؼ تقييؼ مدتؾػ الجسل الخظظية

 (00تق يم شكل أ اء الجسلة الخططية السركبة واعطائها  رجة م) ) -0
 الجسلة الخططية السركبة لاقرب ثانية.تق يم زم) أ اء  -8

 الأجهزة والأ وات السدتخدمة:
 خلال قياساتو لمستغيخات السختمفة قيج البحث بالأجيدة والأدوات التالية: الباسية تاستعان

  .)جياز ريدتاميخ لكياس الظؾل )سؼ 
 .)ميدان طبى معايخ لكياس الؾزن )كجؼ 
 ( 0ساعة إيقاف الكتخونية لكياس الدمؽ .)ث . 
 .)شخيط قياس لكياس السدافة )سؼ 
  .شخيط لاصق متعجد الألؾان 
 الاستطلاعية:الدراسات 

 الدراسة الاستطلاعية الأول :
 1112  / 5 / 01 إلى    1112 / 5 / 2تؼ إجخاء ىحه الجراسة فى الفتخة مؽ 

 هدف الدراسة:
، وكاحلػ صالاحية ومعاايخة الأدوات التأكج مؽ صلاحية الرالة السظبق بيا تجخباة البحاث -

 السدتخجمة قيج البحث. والأجيدة 
تاجريب السدااعجيؽ عماى طاخق إجاخاءات الاختبااارات قياج البحاث وكيفياة تاجويؽ الشتاائج فااى  -

 .لحلػالاستسارات السعجة 
السقتخحاااة قياااج البحاااث ومعخفاااة ماااجػ مشاسااابتيا لمسخحماااة  الخشااااقة التفاعمياااة تجخباااة تاااجريبات -

 سشة( قيج البحث. 11العسخية تحت )
السقتخحاااة عاااؽ طخياااق  خشااااقة التفاعمياااةالتحجياااج وتقشااايؽ متغياااخات حسااال التاااجريب لتاااجريبات  -

 حدا  معجل الشبض حدا  معجل الشبض.
التعاااخف عماااى شاااجة وحجاااؼ التاااجريبات وفتاااخات الخاحاااة السشاسااابة وتقدااايسيا بساااا يتسذاااى ماااع  -

 البخنامج التجريبى السقتخح وخرائص ىحه السخحمة.
 نتائج الدراسة:

 تؼ تجييد الرالة والتأكج مؽ صلاحيتيا.  -
 تؼ التأكج مؽ صلاحية الأدوات والأجيدة السدتخجمة فى البحث. -
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 تؼ تجريب السداعجيؽ عمى تظبيق الاختبارات والجقة فى تدجيل الشتائج. -
السقتخحاة قيااج البحاث مشاساابة لظبيعاة السخحمااة  الخشااقة التفاعميااةتاؼ التأكااج ماؽ أن تااجريبات  -

لاساتظلاعية باتجخاء مجسؾعاة أفاخاد عيشاة الجراساة ا قاماتساشة(، حياث  11العسخية تحت )
إمكانياة  الباحثاةالسقتخحاة دون أػ صاعؾبات، مساا تاؾافخ لاجػ  الخشااقة التفاعمياةالتجريبات 

 تظبيق ىحه التسخيشات عمى أفخاد عيشة البحث الأساسية.
وفتخات الخاحة السشاسبة وعجد ماخات  الخشاقة التفاعميةتؼ التعخف عمى شجة وحجؼ تجريبات  -

 التكخار وتقديسيا بسا يتسذى مع البخنامج التجريبى السقتخح.

  الدراسة الاستطلاعية اليانية:
 /  5 / 07 إلاااى   1112  / 5 / 00باااتجخاء ىاااحه الجراساااة فاااى الفتاااخة ماااؽ  الباسيىىىةقامااات 

حدااااا   ات، وىااااجفت إلااااى( لاعباااا7بمااااغ قؾاميااااا )قيااااج البحااااث و  سااااتظلاعية لأعيشااااة االعمااااى  1112
  لأتى:وفقاً لالثبات( للاختبارات الخاصة بكياس الستغيخات قيج البحث  –)الرجق السعاملات العمسية 

  سداب معامل الردق:
تؼ حداا  معامال الراجق باساتخجام طخيقاة صاجق التساايد، حياث تاؼ مقارناة الكياساات التاى 

بكياسااات ومقارنتيااا ، جسؾعااة الغيااخ مسياادة(عيشااة الجراسااة الاسااتظلاعية قيااج البحااث )السأجخياات عمااى 
كسااا ىااؾ مؾضااح بالجااجول رقااؼ  )السجسؾعة السسياادة(،والاكبااخ سااششاً أكثااخ تسيااد  مجسؾعااة أفااخاد أخااخػ 

(01.) 
 

   (00جدوو )
لقياسات القدرات  الستوسط الحداب  والإنحراف السعيارى وقيسة  ت  لحداب معامل الردق

 2= 8= 0                      ق د البحثالخاصة    البدنية 
 اطى الأختببر

 ودذة

 انميبص

 نفزق بيٍ انًجًوعت انغيز يًيشة انًجًوعت انًًيشة

 انًتوططيٍ

ليًت "ث" 

ص انًذظوبت
 ¯

1  ص 1ع
 ¯

1  1ع 

 *4.21 4.61- 3.33 53.31 2.63 48.71 طى انًظبفت الأفميت نهكوبزى

 *5.78 7.21 2.69 45.51 2.21 52.71 طى نهكوبزى انزاطيتانًظبفت 

 *6.11 11.21 5.11 195.71 5.12 216.91 طى انوثب انعزيط يٍ انثببث

 *4.97 3.31 1.63 6.81 1.99 11.11 عذد/ث ث(11الاَبطبح انًبئم يٍ انولوف )

 *3.12 1.41- 1.41 2.49 1.32 2.191 سيٍ طزعت الاطتجببت انذزكيت

 *3.43 2.16- 2.19 9.39 1.65 7.23 سيٍ طزعت أداء الاوظبع انًتغيزة

 * =  او    8.828=  0.02قيسة   ت   الجدولية عشد مدتوى معشوية 

( أن جسياع قاايؼ " ت " السحداؾبة لكياساات اختباارات القاجرات البجنيااة 01يتزاح ماؽ جاجول )
( وىاحه الكايؼ أكباخ ماؽ قيساة " ت " الججولياة 2.11: 5.11الخاصة قيج البحث قج تخاوحات ماا بايؽ )

السجسؾعااة  لاعبااات، ويذاايخ ذلااػ إلااى وجااؾد فااخوق دالااة إحرااائيا باايؽ 1.14عشااج مدااتؾػ معشؾيااة 
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السجسؾعة الأقل تسيد، وىحا يجل عمى صجق الاختبارات قيج البحث فاى قيااس ماا  لاعباتالستسيدة، و 
 وضعت مؽ أجمو.

 (00جدوو )
 لقياسات  والإنحراف السعيارى وقيسة  ت  لحداب معامل الردقالستوسط الحداب   

 2= 8= 0         ق د البحث   الجسلة الخططية                  

 اطى الأختببر
 ودذة

 انميبص

 نفزق بيٍ انًجًوعت انغيز يًيشة انًجًوعت انًًيشة

انًتوطط

 يٍ

ليًت "ث" 

ص انًذظوبت
 ¯

1  ص 1ع
 ¯

1  1ع 

HON  KESA- GATAME+ 

OKRE – ARI -JAME 
 28.77* 16.91 2.36 41.53 1.16 24.62 انثبَيت

HON  KESA- GATAME+ 

OKRE – ARI -JAME 
 *15.84 4.38 0.77 4.25 0.97 7.63 درجت

KAMI- SHISHO-GATAME 

+ WAKE-GATAME 
 23.17* 22.30 1.26 47.93 4.12 25.63 انثبَيت

KAMI- SHISHO-GATAME 

+ WAKE-GATAME  
 *9.04 3.34 0.72 4.12 1.49 7.45 درجت

OKRE – ARI –JAME JOJE - 

GATAME  +  
 *30.80 12.06 1.55 35.62 0.82 23.56 انثبَيت

OKRE – ARI –JAME JOJE - 

GATAME  +  
 *8.88 2.35 0.45 5.81 1.10 8.16 درجت

OKRE – ARI –JAME KESA- 

GATAME  +   
 *33.27 12.36 1.29 34.98 1.05 22.63 انثبَيت

OKRE – ARI –JAME KESA- 

GATAME  +  
 *17.55 3.86 0.52 5.09 0.84 8.95 درجت

 * =  او    8.828=  0.02قيسة   ت   الجدولية عشد مدتوى معشوية 

 الجسمة الخظظياة( أن جسيع قيؼ " ت " السحدؾبة لكياسات اختبارات 01يتزح مؽ ججول )
( وىااحه الكاايؼ أكبااخ مااؽ قيسااة " ت " الججوليااة عشااج 22.16: 7.77قيااج البحااث قااج تخاوحاات مااا باايؽ )

السجسؾعاة الستسيادة،  لاعباات، ويذيخ ذلػ إلى وجؾد فخوق دالة إحرائيا بيؽ 1.14مدتؾػ معشؾية 
السجسؾعة الأقل تسيد، وىحا يجل عمى صجق الاختباارات قياج البحاث فاى قيااس ماا وضاعت  لاعباتو 

 مؽ أجمو.
 سداب معامل اليبات:

 Test – Retestتؼ حدا  معامل الثبات باستخجام طخيقة تظبيق الاختبار وإعادة تظبيقاو 
 (.00كسا ىؾ مؾضح بالججول رقؼ ) بفاصل زمشى مجتو ثلاث ايام،
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  (00جدوو )
 اتالستوسط الحداب  والإنحراف السعيارى ومعامل الارتباط وقيسة  ت  لحداب معامل اليب

 2 =  ياسات اوتبارات القدرات البدنية لق

 اطى الأختببر
 ودذة

 انميبص

" رليًت " انتطبيك انثبَي انتطبيك الأول

ص انًذظوبت
 ¯

1  ص 1ع
 ¯

1  1ع 

 *1.83 3.18 52.91 3.33 53.31 طى انًظبفت الأفميت نهكوبزى

 *1.79 2.36 46.26 2.69 45.51 طى انًظبفت انزاطيت نهكوبزى

 *1.81 5.36 196.13 5.11 195.71 طى انعزيط يٍ انثببثانوثب 

الاَبطبح انًبئم يٍ انولوف 

 ث(11)
 *1.95 1.55 6.89 1.63 6.81 عذد/ث

 *1.88 1.42 2.36 1.41 2.49 سيٍ طزعت الاطتجببت انذزكيت

 *1.84 2.19 9.44 2.19 9.39 سيٍ طزعت أداء الاوظبع انًتغيزة

 * =  او      0.2٢2=  0.02معشوية  قيسة   ر  السحدوبة عشد مدتوى 
 

( أن جسيااع قاايؼ معاااملات الارتباااط السحدااؾبة لكياسااات اختبااارات الستغيااخات 00يتزااح مااؽ جااجول ) 
( وىحه الكيؼ أعمى مؽ قيسة "ر" الججولياة عشاج 1.84: 1.68البجنية قيج البحث قج تخاوحت ما بيؽ ) 

ساا ياجل عماى ثباات الاختباارات السداتخجمة م (.1.438والتاى بمغات قيستياا ) ،1.14مدتؾػ معشؾية 
 .قيج البحث

 (00جدوو )
الستوسط الحداب  والإنحراف السعيارى ومعامل الارتباط وقيسة  ت  لحداب معامل اليبات  

 2 =   الجسلة الخططيةلقياسات اوتبارات 
 اطى الأختببر

 ودذة

 انميبص

" رليًت " انتطبيك انثبَي انتطبيك الأول

ص انًذظوبت
 ¯

1  ص 1ع
 ¯

1  1ع 

HON  KESA- GATAME+  

OKRE – ARI -JAME 
 0.93 2.15 40.52 2.36 41.53 انثبَيت

HON  KESA- GATAME+ OKRE – ARI -

JAME 
 0.90 0.66 4.12 0.77 4.25 درجت

KAMI- SHISHO-GATAME 

+ WAKE-GATAME 
 0.95 1.32 47.52 1.26 47.93 انثبَيت

KAMI- SHISHO-GATAME 

+ WAKE-GATAME  
 0.87 0.83 4.25 0.72 4.12 درجت

OKRE – ARI –JAME JOJE - GATAME  +  0.85 1.52 34.96 1.55 35.62 انثبَيت 

OKRE – ARI –JAME JOJE - GATAME  +  0.96 0.47 5.25 0.45 5.81 درجت 

OKRE – ARI –JAME KESA- GATAME  +  0.91 1.63 35.21 1.29 34.98 انثبَيت  

OKRE – ARI –JAME KESA- GATAME  +  0.84 0.48 4.93 0.52 5.09 درجت 

 * =  او      0.2٢2=  0.02قيسة   ر  السحدوبة عشد مدتوى معشوية 

الجمساااة ( أن جسياااع قااايؼ معااااملات الارتبااااط السحداااؾبة لكياساااات اختباااارات 00يتزاااح ماااؽ جاااجول ) 
( وىاحه الكايؼ أعماى ماؽ قيساة "ر" الججولياة 1.85: 1.73قيج البحث قاج تخاوحات ماا بايؽ ) الخظظية 
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(. مسااااا يااااجل عمااااى ثبااااات الاختبااااارات 1.438، والتااااى بمغاااات قيستيااااا )1.14عشااااج مدااااتؾػ معشؾيااااة 
 .السدتخجمة قيج البحث

 البرنامج التدريبي السقترح : 
  سااااااخعة أداء الاوضاااااااع الستغيااااااخةىااااااحا البخنااااااامج بيااااااجف رفااااااع مدااااااتؾؼ  الباحثااااااة تصااااااسس 

 الخشاقة التفاعمية. تجريبات عؽ طخيق استخجام للاعبات الجؾدو الخظظية وبعض الجسل

 أسس وضع البرنامج التدريبي السقترح: 
 تحجيج الجؾانب الخئيدية لمبخنامج التجريبي السقتخح. -0
 .تحجيج زمؽ الجؾانب الخئيدية لمبخنامج التجريبي السقتخح -1
 .يبي السقتخحتحجيج السيارات الفشية السجمجة السدتخجمة في البخنامج التجر  -2
تحجيج الذجة والحجؼ والخاحة لمسيارات الفشياة السجمجاة السداتخجمة فاي البخناامج التاجريبي السقتاخح   -3

% مااؽ الحااج الأقرااى لأداء أفااخاد السجسؾعااة 81% إلااى 51حيااث تخاوحاات شااجة الحساال مااا باايؽ
( 01 – 4التجخيبيااااة فااااي السيااااارات الفشيااااة السجمجااااة السختااااارة قيااااج البحااااث وتااااخاوح الحجااااؼ مااااؽ )

 دقائق. (2) –( دقيقة 0مجسؾعات والخاحة مؽ )
 مخاعاة الفخوق الفخدية عشج وضع البخنامج التجريبي. -4
 تقجيؼ الشساذج الجيجة لخمي السيارات الفشية السجمجة أثشاء البخنامج التجريبي السقتخح . -5
 مخونة البخنامج التجريبي السقتخح وقبؾلو لمتعجيل والتظبيق العسمى . -6

 . البرنامج التدريبي السقترحمحتوى 
 -لتحقيق اليجف مؽ البخنامج التجريبي السقتخح روعي شسؾل البخنامج عمى ما يمي :

بسعااجل ابيع، ( أسا7( وحااج تجريبياة تاؼ تؾزيعيااا عماى )13يحتاؾػ البخناامج التااجريبي السقتاخح عماى ) -
 ؼ تقديسيا الي:( دقيقة ت81وبمغ زمؽ الؾحجة التجريبية ) ،( وحجات تجريبية أسبؾعيا2)
:الإحساء  -  

يذتسل جدء الإحساء عمي تجريبات متشؾعة تياجف الاي تيي اة عزالات الجداؼ ورفاع مداتؾؼ 
الجااخؼ  -أداء القمااب وباااقي الأجياادة الحيؾيااة لمجدااؼ وتيي ااة السفاصاال ويتزااسؽ )الجااخؼ فااي السكااان

 الدقظات(اداء  -حخكات الكشذ بالأرجل )دؼ اشي بخاؼ( -تسخيشات مخونة  -حؾل البداط 
 :الاعدا  البدني العام والخاص -

  ساااخعة أداء الاوضااااع الستغياااخةيذاااتسل الاعاااجاد الباااجني عماااي التسخيشاااات التاااي تعتساااج عماااي تظاااؾيخ 
 .الخظظي الاداءتسخيشات  -وتسخيشات زوجية خاصة  الجؾدو
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:الجدء الخئيدي  -  
يؽ حيث تؼ تقديؼ وحجات لاعباتلميذتسل الجدء الخئيدي عمي اداء السيارات الفشية السجمجة السختارة 

عمااى  تااجريب أفااخاد السجسؾعااة التجخيبيااة حيااث يااتؼ لتذااسل جسيااع الجساال الخظظيااةالبخنااامج التااجريبي 
 .  سخعة أداء الاوضاع الستغيخة لمجسل الخظظية للاعبات الجؾدو

 :الجزء الختامي  -
إلااااي حااااالتيؼ  عباااااتباللاويذااااسل عمااااي تااااجريبات تيجئااااة متشؾعااااة ومخجحااااات بيااااجف محاولااااة العااااؾدة 

 الظبيعية
 * طريقة تشف ذ البرنامج التدريبي السقترح

 بتظبيااق البخنااامج التااجريبي السقتااخح عمااي السجسؾعااة التجخيبيااة والبخنااامج التقميااجػ الباحثااة قاماات
عمااى السجسؾعااة الزااابظة بشفدااو حتااي لا يعاادؼ الشتااائج الااي عاماال تغيااخ أساامؾ   التشفيااح مسااا يااؤثخ 

 -عشج التظبيق الشقاط التالية : الباحثةعمي نتائج التجخبة وراعي 
 : الزااابظة( حيااث يااتؼ  -مخاعااة تساثاال وقاات التظبيااق لسجسؾعااة البحاث )التجخيبيااة  أولا

ثااؼ يتبااع ذلااػ تااجريب السجسؾعااة الزااابظة  أساابؾعياً وحااجات تجريبيااة  (2) التااجريب بؾاقااع
 ويتؼ كل شيخ تبجيل تختيب وقت التجريب.

  : ًبتظبيق نفذ السحتؾؼ الخاص بالإحساء  والإعجاد الباجني والختاام  الباحثة قامتثانيا
 الباحثة قامتالزابظة( أما بالشدبة لمجدء الخئيدي ف -لكل مؽ السجسؾعتيؽ )التجخيبية 

بتظبيق السيارات الفشية السجمجة بالشدبة لمسجسؾعة التجخيبية بيشسا السجسؾعاة الزاابظة 
 يتؼ تظبيق عمييا البخنامج التقميجؼ الستبع. 

 الدراسة الأساسية:
 القياسات القبلية:

الزاابظة( فاى الاختباارات السداتخجمة  –تؼ إجخاء الكياساات القبمياة لمسجساؾعتيؽ )التجخيبياة 
 1112  /  1 /  2 البحث خلال الفتخة الدمشية قيج 

 تطب ق البرنامج التدريب  السقترح:
 1 / 2 بتظبيق البخنامج التجخيبي السقتخح )تجريبات الخشاقة التفاعمية( في الفتخة مؽ  الباسية قامت

الحؾار الخياضي بشادؼ  وحجات اسبؾعياً  2بؾاقع ( اسابيع 7لسجة ) 1112  / 5 / 1 الى  1112 /
( وحجة تجريبية، وزمؽ 13يربح بحلػ عجد الؾحجات باستخجام الخشاقة التفاعمية )و ،  بالسشرؾرة

( دقيقة، وقج كانت تؤدؼ كل مؽ السجسؾعتيؽ )التجخيبية، الزابظة( نفذ 81الؾحجة اليؾمية )
البخنامج السؾضؾع لفتخة الاعجاد، فيسا عجا الؾقت السخرص لتجريبات الخشاقة التفاعمية يتؼ في 
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بخنامج السجسؾعة التجخيبية فقط، وتؤدؼ السجسؾعة الزابظة تجريبات الخشاقة بالظخيقة التقميجية، 
بتظبيق التجريبات الخاصة بالخشاقة التفاعمية عمى السجسؾعة التجخيبية عقب  سيةالباوقج قامت 

عسمية الإحساء مباشخة وفي بجاية الجدء الخئيدي مؽ وحجة التجريب، نغخا لأنيا تمقى عب ا كبيخا عمى 
الجياز العربي السخكدؼ والحؼ يدتؾجب تيي ة كاممة بجون تعب، وتؼ تأديتيا في شكل تشافدي بيؽ 

ودافعيتيؼ نحؾ الأداء، وبمغ الدمؽ السخرص ليحا  اللاعباتأو أكثخ لاستثارة حساس  عبتيؽلا
ق( 2-1ق(، وبيؽ السجسؾعات )1-0دقيقة(،وكانت فتخات الخاحة بيؽ التجريبات) 31 -11الجدء)

 وذلػ لتشسية الستغيخات السختمفة بالتجرج في شجة الحسل الباسية وقامتلتجشب التعب والحسل الدائج، 
 لمبحث.

 القياسات البعدية: 
الزاابظة( فاى الاختباارات السداتخجمة  –تؼ إجخاء الكياسات البعجية لمسجساؾعتيؽ )التجخيبياة 

 808٢/  5/  4 وذلػ فى الفتخة  البحث، وبشفذ شخوط وتختيب الكياسات القبميةقيج 
 السعالجات الإسرائية:

( لمحراؾل عماى (SPSSالإحرائى فى ضؾء ىجف وفخوض البحث تؼ استخجام البخنامج 
 السعالجات الإحرائية التالية:

 الؾسيط.   الستؾسط الحدابى. -
 معامل الالتؾاء.  الانحخاف السعيارػ. -
 معامل الارتباط.       اختبار )ت(. -

  :عرض ومشاقذة الشتائج
 تؾجاااج فاااخوق دالاااة احراااائيا بااايؽ الكياسااايؽ القبماااى والبعاااجػعىىىرض نتىىىائج الفىىىرض الأوو : 

لمسجسؾعااة التجخيبيااة فااي سااخعة أداء الاوضاااع الستغيااخة لمجساال الخظظيااة للاعبااات الجااؾدو لرااالح 
 . الكياس البعجػ

 (08جدوو )
 الستغ رات ق د البحث البعدى( للسجسوعة التجريبية ف  – لالة الفروق ب ) متوسط القياس  ) )القبل  

= 00 
 اطى الأختببر انمذراث انبذَيت

 ودذة

 انميبص 

 ليًت انميبص انبعذى  انميبص انمبهي

 "ث"

َظب 

 انتذظٍ
 2ع  2¯ ص 1ع  1¯ ص

 انًزوَت
 %11.18 3.37 3.15 47.62 3.56 52.96 طى الافميت

 %9.27 3.58 2.31 51.96 2.89 47.55 طى انزاطيت

انموة انًًيشة 

 ببنظزعت
 %5.82 4.11 6.12 213.55 5.56 192.36 طى انوثب انعزيط يٍ انثببث

 %31.33 4.25 1.37 11.15 1.29 8.49 عذد/ث ث(11انولوف )الاَبطبح انًبئم يٍ  انزشبلت

 %31.21 4.45 1.36 2.11 0.46 2.88 سيٍ طزعت الاطتجببت انذزكيت

 %24.31 2.59 1.64 7.11 2.13 9.26 سيٍ طزعت أداء الاوظبع انًتغيزة
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 * =  او      8.828=  0.02 ت  الجدولية عشد  قيسة

( وجااؾد فااخوق دالااة إحرااائياً باايؽ كاال مااؽ الكياااس القبمااى والكياااس 01يتزااح مااؽ جااجول )
لرااالح  سااخعة أداء الاوضاااع الستغيااخةو البجنيااة البعااجػ لمسجسؾعااة التجخيبيااة فااى قياسااات الستغيااخات 

( وىاى أعماى ماؽ 3.34: 1.48الكياس البعجػ، حيث أن قيساة "ت" السحداؾبة قاج تخاوحات ماا بايؽ )
الستغيخات البجنية وسخعة يتزح مؽ أن جسيع قياسات ، و 1.14شؾية قيستيا الججولية عشج مدتؾػ مع

قيااج البحااث قااج تحدااشت لااجػ أفااخاد السجسؾعااة التجخيبيااة حيااث تخاوحاات ندااب  أداء الاوضاااع الستغيااخة
 (.20.229:  8.169التحدؽ ما بيؽ )

 (08جدوو )
 فيالبعدى( للسجسوعة التجريبية  – لالة الفروق ب ) متوسط القياس  ) )القبل  

 ق د البحث الجسلة الخططية الستغ رات 
= 00 

 اطى الأختببر
 ودذة

 انميبص 

 ليًت انميبص انبعذى  انميبص انمبهي

 "ث"

َظب 

ص انتذظٍ
 ¯

1  ص 1ع
 ¯

2  2ع 

يت
ط

ط
خ

ان
م 

جً
ان

 

HON  KESA- GATAME+ OKRE – 

ARI -JAME 
 %35.53 *36.38 1.14 26.15 1.89 40.56 انثبَيت

HON  KESA- GATAME+ OKRE – 

ARI -JAME 
 %64.37 *13.56 1.22 6.92 0.62 4.21 درجت

KAMI- SHISHO-GATAME+ 

WAKE-GATAME 
 %42.53 *53.14 1.09 27.16 2.55 47.26 انثبَيت

KAMI- SHISHO-GATAME+ 

WAKE-GATAME 
 %63.31 *13.12 0.81 7.12 0.67 4.36 درجت

OKRE – ARI –JAMEJOJE - 

GATAME 
 %27.93 *23.31 1.35 25.36 2.62 35.19 انثبَيت

OKRE – ARI –JAME+ JOJE - 

GATAME 
 %26.92 *7.51 0.86 7.92 0.72 6.24 درجت

OKRE – ARI –JAME+ KESA- 

GATAME 
 %32.21 *23.35 1.66 24.15 1.81 35.62 انثبَيت

OKRE – ARI –JAME +KESA- 

GATAME 
 %64.54 *15.81 0.72 8.36 0.51 5.24 درجت

 * =  او      8.828=  0.02 ت  الجدولية عشد  قيسة

( وجااؾد فااخوق دالااة إحرااائياً باايؽ كاال مااؽ الكياااس القبمااى والكياااس 01يتزااح مااؽ جااجول )
لرااالح الكياااس البعااجػ، حيااث أن قيسااة  الجسمااة الخظظيااةالبعااجػ لمسجسؾعااة التجخيبيااة فااى قياسااات 

( وىااى أعماى مااؽ قيستيااا الججوليااة عشااج مدااتؾػ 42.13: 6.40"ت" السحداؾبة قااج تخاوحاات مااا باايؽ )
قيااج البحااث قااج تحدااشت لااجػ أفااخاد  الجسمااة الخظظيااة، ويتزااح مااؽ أن جسيااع قياسااات 1.14معشؾيااة 

 (.53.439:  15.819السجسؾعة التجخيبية حيث تخاوحت ندب التحدؽ ما بيؽ )
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السجسؾعاااة  لاعبااااتالفاااخوق الجالاااة إحراااائياً، ونداااب التحداااؽ الحادثاااة لاااجػ  الباحثاااة تخجااعو 
التجخيبية إلى الأثخ الايجابى لمبخنامج التجريبى السقتخح باساتخجام تاجريبات الخشااقة التفاعمياة السظباق 
عمى السجسؾعة التجخيبية، فقج احتؾػ البخنامج التجريبى عمى مجسؾعة مؽ التجريبات البجنية السيارية 

ارات الحخكيااة السياريااو قيااج البحااث، السختمفااة السذااابيو لمسدااار الحخكااى لظبيعااة أداء السيااالخظظيااة 
لمجسااة الخظظياة  وسخعة أداء الاوضاع الستغياخة وتيجف إلى تظؾيخ بعض القجرات البجنية الخاصة 

 الجؾدو. لاعباتل

الكثافااة( ومخاعاااة  –الحجااؼ  –إتباااع الأساامؾ  العمسااى فااى تقشاايؽ الأحسااال مااؽ حيااث )الذااجة 
ال باااايؽ اللاعباااايؽ بالإضااااافة إلااااى طااااخق التااااجريب التااااجرج بحساااال التااااجريب والفااااخوق الفخديااااة للأحساااا

السظبقاة داخاال الخشااقة التفاعمياة السداتخجمة بساا يتشاساب ماع السخحماة الداشبة، ودقاة اختياار تاجريبات 
البخنامج التجريبى السقتخح فى جدء الإعجاد البجنى بذاجات وتكاخارات وراحاات بيشياة ملائساة، حياث أن 

عمى التحميل الشؾعى والفشى لالأداءات السيارياة، وتاؤدػ فاى نفاذ ىحه التسخيشات قج تؼ وضعيا بشاءاً 
 السدارات الحخكية للأداءات السيارية السختارة قيج البحث.

مساااا يدااااعج عماااى ساااخعة  اللاعبااااتمخاعااااة البخناااامج التاااجريبى السقتاااخح لمفاااخوق الفخدياااة بااايؽ 
تحدايؽ مداتؾػ الأداء السياارػ استيعا  السيارات الفشية براؾرة عالياة ماؽ الجقاة والإتقاان وأدػ إلاى 

 الجؾدو دون ىبؾط فى مدتؾػ قؾة أو سخعة الأداء. لاعباتل

أنو يسكؽ تحقيق التشسية القرؾػ مؽ التاجريب إذا أخاحت  م8002طارق محمد عوض فتحكخ 
التسخيشات شكل وطبيعة الأداء السيارػ لشؾع الشذاط السسارس تحجث تأثيخات لمتجريب لأجاداء وأجيادة 

 (24:  03التى تقع مباشخة تحت تأثيخ حسل التجريب. )الجدؼ 

أنو كمسا كانت تمػ التسخيشات متذابية  اليم 8002عرام الدي) أسسد عبد الخالق ويذيخ 
: 2فااى بشائيااا الااجيشاميكى لمحخكااة السااخاد تعمسيااا كمسااا زاد تعمااؼ وتحدااشت الأداء السيااارػ الخياضااى. )

131) 

أن تاااجريبات الخشااااقة التفاعمياااة التاااى اتداااست عماااى م8002محسىىىو  سدىىى )ويتفاااق ذلاااػ ماااع 
الحخكاى الباجنى والسياارػ مساا سااىؼ فاى  الاداءبالتشؾع والذسؾل وانجمجت فية السثيخات البراخية ماع 

 (4) السيارية لمسجسؾعة التجخيبيةالستغيخات تحدؽ نتائج 
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لاحلػ  أن الحخكاات السخكباة ذو أىسياة ولياا دور حياؾػ،م، 8000مرا  ابراهيم طرفة ويذايخ 
السختمفاة والسغاايخة الؾضااع الراخاع والتاجريب الجياج عماى  الاشاكاليجب عمى الالعاب التاجريب عماى 

 (18: 5).خػ ي اخمؽ ميارة أل الانتقالطخق 

بااأن البخنااامج التااجريبى الااحؼ  م،8000ياسىىر عبىىد الىىرؤوف واتفااق ذلااػ مااع مااا أشااار اليااو 
خاااارجى يحداااؽ ماااؽ أداء اليجاااؾم السزااااد أو زماااؽ التؾقاااع الحخكاااى ال الاساااتجابويحداااؽ ويقمااال زماااؽ 

وتحخكاات  اتجااة الجداؼالجاؾدو، وكاحلػ أىسياة الخشااقة فاى تشفياح التغياخات الداخيعة للاعبي والسخكب 
السيارػ حيث أنيا قجرة مخكبة تتزسؽ العجيج مؽ  الاداءالقجميؽ وأداء الحخكات السخكبة وتأثيخىا فى 

 (72 :01).المعبالقجرات السؤثخة فى سخعة وتؾازن 

تؾجااج فااخوق دالااة احرااائيا باايؽ الكياساايؽ القبمااى والبعااجػ :  اليىىانيعىىرض نتىىائج الفىىرض 
فااي سااخعة أداء الاوضاااع الستغيااخة لمجساال الخظظيااة للاعبااات الجااؾدو لرااالح  الزااابظةلمسجسؾعااة 

 . الكياس البعجػ
 (08جدوو )

ف  الستغ رات ق د  الزابطةالبعدى( للسجسوعة  – لالة الفروق ب ) متوسط القياس  ) )القبل  
 البحث

= 00 

 اطى الأختببر انمذراث انبذَيت
 ودذة

 انميبص 

 ليًت انميبص انبعذى  انميبص انمبهي

 "ث"

َظب 

ص انتذظٍ
 ¯

1  ص 1ع
 ¯

2  2ع 

 انًزوَت
 %5.65 1.84 3.31 51.21 3.63 53.22 طى الافميت

 %4.65 1.77 2.48 49.89 2.83 47.67 طى انزاطيت

انموة انًًيشة 

 ببنظزعت

انوثب انعزيط يٍ 

 انثببث
 %3.23 2.34 5.72 199.35 5.62 193.11 طى

 انزشبلت
الاَبطبح انًبئم يٍ 

 ث(11انولوف )
 %19.23 4.16 1.39 9.91 1.31 8.31 عذد/ث

 %13.65 2.15 1.57 2.43 0.42 2.81 سيٍ طزعت الاطتجببت انذزكيت

 %11.32 1.15 1.86 8.15 1.93 9.19 سيٍ طزعت أداء الاوظبع انًتغيزة

 * =  او      8.828=  0.02 ت  الجدولية عشد  قيسة

( وجااؾد فااخوق دالااة إحرااائياً باايؽ كاال مااؽ الكياااس القبمااى والكياااس 01يتزااح مااؽ جااجول )
فااى قياسااات الستغيااخات البجنيااة لرااالح الكياااس البعااجػ، حيااث أن قيسااة  الزااابظةالبعااجػ لمسجسؾعااة 

( وىااى أعمااى مااؽ قيستيااا الججوليااة عشااج مدااتؾػ 3.05: 0.66"ت" السحدااؾبة قااج تخاوحاات مااا باايؽ )
ؾجاااؾد فاااخوق دالاااة إحراااائياً بااايؽ كااال ماااؽ الكيااااس القبماااى والكيااااس البعاااجػ لا ت كساااا ،1.14معشؾياااة 

فااى قياسااات سااخعة أداء الاوضاااع الستغيااخة ، حيااث أن قيسااة "ت" السحدااؾبة قااج  الزااابظةلمسجسؾعااة 



 

 

 السابع عشرالجزء 2023( عدد ديسمبر36المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 53 - 

ويتزااح مااؽ أن جسيااع   ،1.14مااؽ قيستيااا الججوليااة عشااج مدااتؾػ معشؾيااة  اقاال( وىااى 0.14) بمغاات
قياسات الستغيخات البجنية وسخعة أداء الاوضاع الستغيخة قيج البحث قج تحدشت لجػ أفخاد السجسؾعاة 

 (.08.129:  2.129التجخيبية حيث تخاوحت ندب التحدؽ ما بيؽ )
 (08جدوو )

 في الزابطةالبعدى( للسجسوعة  – لالة الفروق ب ) متوسط القياس  ) )القبل  
 الستغ رات الجسلة الخططية ق د البحث 

= 00 
 اطى الأختببر

 ودذة

 انميبص 

 ليًت انميبص انبعذى  انميبص انمبهي

 "ث"

َظب 

ص انتذظٍ
 ¯

1  ص 1ع
 ¯

2  2ع 

يت
ط

ط
خ

ان
م 

جً
ان

 

HON  KESA- GATAME+ OKRE – 

ARI -JAME 
 %13.88 6.13 1.88 34.63 1.98 41.21 انثبَيت

HON  KESA- GATAME+ OKRE – 

ARI -JAME 
 %21.89 3.15 1.61 5.15 1.59 4.26 درجت

KAMI- SHISHO-GATAME+ 

WAKE-GATAME 
 %22.11 8.98 2.54 37.55 2.47 48.15 انثبَيت

KAMI- SHISHO-GATAME+ 

WAKE-GATAME 
 %19.28 2.51 1.66 5.32 1.79 4.46 درجت

OKRE – ARI –JAMEJOJE - 

GATAME 
 %5.31 1.61 2.61 34.14 2.43 36.15 انثبَيت

OKRE – ARI –JAME+ JOJE - 

GATAME 
 %8.37 1.73 1.71 6.99 1.61 6.45 درجت

OKRE – ARI –JAME+ KESA- 

GATAME 
 %11.77 4.67 1.81 32.23 1.73 36.12 انثبَيت

OKRE – ARI –JAME +KESA- 

GATAME 
 %31.39 6.48 1.51 6.99 1.59 5.32 درجت

 * =  او      8.828=  0.02عشد  ت  الجدولية  قيسة

( وجااؾد فااخوق دالااة إحرااائياً باايؽ كاال مااؽ الكياااس القبمااى والكياااس 01يتزااح مااؽ جااجول )
فااى قياسااات الجسمااة الخظظيااة لرااالح الكياااس البعااجػ، حيااث أن قيسااة  الزااابظةالبعااجػ لمسجسؾعااة 

( وىااى أعمااى مااؽ قيستيااا الججوليااة عشااج مدااتؾػ 7.87: 0.50"ت" السحدااؾبة قااج تخاوحاات مااا باايؽ )
، ويتزااح مااؽ أن جسيااع قياسااات الجسمااة الخظظيااة قيااج البحااث قااج تحدااشت لااجػ أفااخاد 1.14معشؾيااة 

 (.20.289:  4.219السجسؾعة التجخيبية حيث تخاوحت ندب التحدؽ ما بيؽ )

مدااتؾػ السجسؾعااة الزااابظة كااان  إلااى أن التااأثيخ الإيجااابى الااحػ حااجث فااى الباحثااةويعاادو 
الداابب فيااو اسااتسخارية وانتغااام السجسؾعااة الزااابظة داخاال البخنااامج التااجريبى، الأمااخ الااحػ أدػ إلااى 

 حجوث التكيف فى التجريب وبالتالى ارتفاع مدتؾػ الأداء البجنى والسيارػ.
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ماااى السجسؾعاااة الزاااابظة فاااى الكيااااس البعاااجػ عاااؽ القب لاعبااااتسااابب تقاااجم  الباحثاااةويفداااخ 
لجسيع الستغيخات قيج البحث إلاى البخناامج التاجريبى والاحػ احتاؾػ عماى طاخق وأسااليب التاجريب التاى 

كسااا ىااؾ مظبااق عمااى أفااخاد الخشاااقة التفاعميااة يتبعيااا معغااؼ السااجربيؽ ولكشااو لا يدااتفيج مااؽ تااجريبات 
لكيااس البعاجػ السجسؾعة التجخيبية، ولحلػ يكؾن مقجار التحدؽ الحادث بيؽ السجسؾعتيؽ فى نتاائج ا

 ىؾ الفيرل لتحجيج تقجم السدتؾػ.

أن التجريب يدعى إلى تشسية وتظؾيخ المياقة البجنية التى  م800٢محمد سد) علاوى ويذيخ 
تديؼ فى تشسية مدتؾػ الأداء والسيارات الحخكية للاعب ومحاولة تؾجيييا نحؾ تحقيق أعمى مدتؾػ 

 (26:  3للأداء. )

إلااى أن التغيااخ فااى االااجاء الحخكااى يحااجث  م،8002لق عرىىام عبىىد الخىىاويتفااق ذلااػ مااع 
نتيجة لمتجريب والسسارسة وذلػ نتيجاة لتكاخار التاجريبات البجنياة والسيارياة، مساا كاان لاو الاجور الباارز 

عماى أن ، 8002أسسىد فىاروق ومحسىو  سدى ) يذايخالحخكية، كسا  القجراتفى رفع مدتؾػ بعض 
االعااجاد التااى يااتؼ فييااا التخكيااد عمااى جؾانااب االعااجاد وفااى تحدااؽ المياقااة البجنيااة وخاصااة فااى فتااخات 

مقااجمتيا االعااجاد البااجنى يداايؼ بذااكل كبيااخ فااى نجاااح أداء أػ ميااارة تحتاااج إلااى تشسيااة بجنيااة برااؾرة 
 (0() 63: 2) .مثالية وىؾ ماحجث لمسجسؾعة الزابظو

لمسجسؾعاة  تؾجاج فاخوق  دالاة احراائيا بايؽ الكياسايؽ البعاجييؽ: اليالثعرض نتائج الفرض 
التجخبية والسجسؾعة الزاابظة فاي ساخعة أداء الاوضااع الستغياخة لمجسال الخظظياة للاعباات الجاؾدو 

 . لرالح الكياس البعجػ لمسجسؾعة التجخيبية
 (08جدوو )

 الزابطةو  التجريبية ت )( للسجسوعية)البعد ات لالة الفروق ب ) متوسط القياس
 ف  الستغ رات ق د البحث 

 0 =8=00 
 اسم الأختبار القدرات البدنية

 وحدة
 القياس 

 قيمة المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 "ت"

فروق نسب 
س التحسن

 ¯
1  س 1ع

 ¯
2  2ع 

 المرونة
 %4.43 2.46 3.31 50.21 3.15 46.62 سم الافقية

 %4.62 2.66 2.49 41.91 2.31 51.16 سم الراسية

القوة المميزة 
 بالسرعة

 %2.51 3.20 5.62 111.35 6.02 203.55 سم الوثب العريض من الثبات

 الرشاقة
الانبطاح المائل من الوقوف 

 ث(10)
 %12.10 2.66 1.31 1.11 1.36 11.15 عدد/ث

 %16.56 2.62 0.56 2.43 0.36 2.01 زمن سرعة الاستجابة الحركية

 %13.19 3.00 1.96 9.15 1.64 6.01 زمن سرعة أداء الاوضاع المتغيرة

 * =  او      8.828=  0.02 ت  الجدولية عشد  قيسة
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 ياااااةالبعجات ( وجااااؾد فاااااخوق دالاااااة إحرااااائياً بااااايؽ كااااال مااااؽ الكياسااااا01يتزااااح ماااااؽ جاااااجول )
  وساااخعة أداء الاوضااااع الستغياااخة الزاااابظة فاااى قياساااات الستغياااخات البجنياااةتيؽ التجخيبياااة و لمسجساااؾع

، حياااث أن قيساااة "ت" السحداااؾبة قاااج تخاوحااات ماااا بااايؽ لمسجسؾعاااة التجخيبياااة لراااالح الكيااااس البعاااجػ
، ويتزح ماؽ أن جسياع 1.14( وىى أعمى مؽ قيستيا الججولية عشج مدتؾػ معشؾية 2.11: 1.36)

ت الستغيخات البجنية وسخعة أداء الاوضاع الستغيخة قيج البحث قج تحدشت لجػ أفخاد السجسؾعاة قياسا
 (.05.459:  1.489التجخيبية حيث تخاوحت ندب التحدؽ ما بيؽ )

 (08جدوو )
  لالة الفروق ب ) متوسط القياسات )البعدية( للسجسوعت ) التجريبية والزابطة

 ق د البحث الستغ رات الجسلة الخططية  في
 0 =8=00 

 اطى الأختببر
 ودذة

 انميبص 

 ليًت انًجًوعت انعببطت انًجًوعت انتجزيبيت

 "ث"

فزوق َظب 

 انتذظٍ
 2ع  2¯ ص 1ع  1¯ ص

يت
ط

ط
خ

ان
م 

جً
ان

 

HON  KESA- GATAME+ OKRE – 

ARI -JAME 
 %21.65 16.81 1.88 34.63 1.14 26.15 انثبَيت

HON  KESA- GATAME+ OKRE – 

ARI -JAME 
 %43.48 5.66 1.61 5.15 1.22 6.92 درجت

KAMI- SHISHO-GATAME+ 

WAKE-GATAME 
 %21.52 16.39 2.54 37.55 1.09 27.16 انثبَيت

KAMI- SHISHO-GATAME+ 

WAKE-GATAME 
 %44.12 7.51 1.66 5.32 0.81 7.12 درجت

OKRE – ARI –JAMEJOJE - 

GATAME 
 %22.63 13.12 2.61 34.14 1.35 25.36 انثبَيت

OKRE – ARI –JAME+ JOJE - 

GATAME 
 %18.55 3.63 1.71 6.99 0.86 7.92 درجت

OKRE – ARI –JAME+ KESA- 

GATAME 
 %21.43 14.38 1.81 32.23 1.66 24.15 انثبَيت

OKRE – ARI –JAME +KESA- 

GATAME 
 %33.15 4.69 1.51 6.99 0.72 8.36 درجت

 * =  او      8.828=  0.02عشد  ت  الجدولية  قيسة

 ياااااةالبعج ات( وجااااؾد فاااااخوق دالاااااة إحرااااائياً بااااايؽ كااااال مااااؽ الكياسااااا01يتزااااح ماااااؽ جاااااجول )
لمسجسؾعااة  الزااابظة فااى قياسااات الجسمااة الخظظيااة لرااالح الكياااس البعااجػالتجخيبيااة و  تيؽلمسجسااؾع
( وىاااى أعماااى ماااؽ 16.81: 3.63، حياااث أن قيساااة "ت" السحداااؾبة قاااج تخاوحااات ماااا بااايؽ )التجخيبياااة

، ويتزااح مااؽ أن جسيااع قياسااات الجسمااة الخظظيااة قيااج 1.14قيستيااا الججوليااة عشااج مدااتؾػ معشؾيااة 
:  18.559البحث قج تحدشت لجػ أفخاد السجسؾعة التجخيبية حيث تخاوحات نداب التحداؽ ماا بايؽ )

44.029.) 
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عاة الزاابظة سبب التحداؽ الحاادث فاى السجسؾعاة التجخيبياة مقارناة بالسجسؾ  الباحثة تخجعو 
إلاى أن البخناامج التاجريبى باساتخجام  الجسمة الخظظياةفى اختبارات القجرات البجنية الخاصة ومدتؾػ 

أثخ تأثيخا فعالا فى تماػ الستغياخات لأن التاجريبات السداتخجمة سااىست فاى الخشاقة التفاعمية تجريبات 
الخشاااااقة عشاااج بشااااءة أن تاااجريبات  الباحثاااة، حيااااث راعاااى الجسماااة الخظظياااة إتقاااان وتحدااايؽ مداااتؾػ 

أن يكؾن ىشاك تشؾع مؽ حيث بشاءىاا الاجيشاميكى وكاحلػ مبارياات وتاجريبات ميارياة مشؾعاة التفاعمية 
ى السجسؾعاة الزاابظة والتاى اعتساجت عماى لاعباتوالسؾضؾعة بظخيقة عمسية مقششة، وىحا لؼ يتؾفخ ل

 التجريبات التقميجية.

التحداؽ الاى تاجريبات الخشااقة التفاعمياة بساا يتشاساب ماع  ىاحه الفاخوق ونداب الباحثاةويعدػ 
 اللاعباااتمؾاقااف المعااب الستغيااخة فااي البخنااامج التااجريبي قيااج البحااث والتااي ساااىست فااي تحدااؽ حالااة 

التجريبية فى السجسؾعة التجخيبية بذاكل أفزال ماؽ السجسؾعاة الزاابظة، وذلاػ ماؽ خالال الجقاة فاى 
 الخظظاااياسااتخجام تااجريبات الخشاااقة التفاعميااة مذااتقة مااؽ الأداء الاختيااار الدااميؼ ليااحه التااجريبات، و 

أثشاء السباريات، إضافة إلى ملاءمة ىحه التجريبات لمسخحمة الدشية للاعبيؽ ومؾاصفات الشاشاىء فاى 
وزياااادة التشاااافذ  اللاعبااااتىاااحه السخحماااة، وأداء التاااجريبات فاااي شاااكل تشافداااى مساااا يدياااج ماااؽ دافعياااة 

ىجف التجريب، الأمخ الحؼ أدػ بجوره إلى تحداؽ مداتؾػ الأداء للاعبايؽ والاصخار مؽ أجل تحقيق 
 بذكل أفزل في السجسؾعة التجخيبية . 

أن الخشااقة التفاعمياة ىاي   Young & Farrow ۹۰۰2 يىونج وفىارو أشار الياووىحا ما 
ثاؼ يميياا  ميارات متعجدة مشيا القاجرة عماى تغيياخ الاتجاىاات بداخعة الباجء بالانفجارياة يتبعياا التؾقاف

: 11)التباطؤ ثؼ تغييخ الاتجاه والتدارع مخة اخخػ مع الحفاظ عمى التؾازن الجيشاميكي اثشااء الاداء. 
۹۲ .) 

أن تاجريبات الخشااقة التفاعمياة ، مDelextrat, A al8000  يلكدترات وأورو  ماؽ  ويخؼ 
باسااتخجام السثيااخات الزااؾئية تحتااؾػ عمااى تسخيشااات نؾعيااة مؾجيااو لتشسيااة القااجرات البجنيااة والؾعيفيااة 
تداعج عمى زيادة الادراك والاحداس بالاداء وتكؾن في نفذ اتجااه عسال العزالات العامماة وباشفذ 

ط تحخكاتيؼ مع تغييخ السثيخات الخارجية  شكل الأداء لسيارات المعبة، مسا يداعج اللاعبيؽ عمى ضب
الدميل أو وضعيتة في السمعب السدتسخة نغخا لتغيياخ مؾاقاف المعاب بذاكل مداتسخ  -حخكة السشافذ 

وسااخيع ، مسااا يجعاال قخاراتااة سااخيعة وفااى تؾقياات مشاسااب لأن اسااتخجام السثيااخات البرااخية فيدااتظيع 
 (032: 00) .تشفيح الؾاجبات الحخكية والخظظية بشجاح
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 : الاستشتاجات

التحمياال نتااائج فااي ضااؾء أىااجاف البحااث وفخوضااو وفااي حااجود السااشيج السدااتخجم واعتسااادا عمااى 
 إلى الاستشتاجات التالية: الباحثةالاحرائى تؾصل 

 ( بااايؽ الكيااااس القبماااى والبعاااجػ1.14تؾجاااج فاااخوق ذات دلالاااو احراااائية عشاااج مداااتؾػ معشؾياااة ) -0
لمسجسؾعااااة التجخيبيااااة فااااي سااااخعة أداء الاوضاااااع الستغيااااخة لمجساااال الخظظيااااة للاعبااااات الجااااؾدو 

 لرالح الكياس البعجػ.
( بيؽ الكياسات البعجية لمسجسؾعاة 1.14تؾجج فخوق ذات دلالو احرائية عشج مدتؾػ معشؾية ) -1

عبااات التجخيبيااة والسجسؾعااة الزااابظة فااي سااخعة أداء الاوضاااع الستغيااخة لمجساال الخظظيااة للا
 الجؾدو لرالح السجسؾعة التجخيبية .

لخياضاة الجاؾدو ماؽ خالال اعتسااد  الخظظايأدػ البخنامج التجريبي السقتاخح إلاى تظاؾيخ الذاكل  -2
 الخظظية للاعبات الجؾدو.والجسل سخعة أداء الاوضاع الستغيخة  بي عمى اللاعبات

 ت.التوصيا
العيشااة والسااشيج السدااتخجم ونتااائج فااي ضااؾء الاسااتشتاجات التااي اعتسااجت عمااى طبيعااة الجراسااة و 

 -التحميل الاحرائى يؾصى الباحثة بسا يمى:
بسااا يااتلائؼ  خخااط المعابتظبياق البخنااامج التاجريبي السقتااخح عماى مخاحاال سااشية مختمفاة مااع تغياخ  -0

 مع السخحمة الدشية.
 ضخورة إجخاء دراسات مذابية في بخنامج تجريبات الخشاقة التفاعمية عمى متغيخات أخخػ. -1

 الاستخشاد بالبخنامج التجريبي السقتخح عشج اعجاد بخامج اخخؼ متذابية -2
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 قائسة السراجع
 قائسة السراجع العربية

 مدااتؾػ  عمااى التؾافكيااة رت ا لمقااج مقتااخح تااجريبى بخنااامج تااأثيخ:  حداايؽ ومحسااؾد فاااروق  أحسااج .0
 عماااؾم مجماااة الدااامة، كاااخة فاااى يؽلاعبااااتلم الاساساااية السياااارات بعاااض أداء

 .1118، يشايخ السشيا، جامعة الخياضية، التخبية كمية الخياضة،
طااااارق محمد عااااؾض: تااااأثيخ تظااااؾيخ التحساااال الخاااااص فااااي نيايااااة الؾحااااجة التجريبيااااة عمااااى بعااااض  .1

الستغيخات الفديؾلؾجية والسدتؾػ السياارؼ لمتثبيات الأرضاى "الاوساايكؾمى 
ؾر، سااشو فااى رياضااة الجااؾدو، بحااث مشذاا 06-04يؽ )لاعباااتوازا" لااجػ ال

 م16،1113کميو التخبية الخياضية لمبشات، جامعو الإسكشجرية، العجد 
،دار 02،ط تظبيقاااااااااااااااات( –التاااااااااااااااجريب الخياضاااااااااااااااي )نغخياااااااااااااااات  عراااااااااااااااام عباااااااااااااااج الخاااااااااااااااالق .2

 1114السعارف،الاسكشجرية،
 1112،دار الفكخ العخبي ،القاىخة،عمؼ نفذ التجريب والسشافدة الخياضية محمد حدؽ علاوػ  .3
ي كاخة لاعباتتجريبات الخشاقة التفاعمية عمى بشية حخكات القجميؽ لمحسؾد حديؽ محسؾد: تأثيخ  .4

الدمة، السجمة العمسية لعمؾم وفشؾن الخياضة، كمية التخبية الخياضية لمبشاات 
 .1106، بالجديخة، القاىخة

 1110الجؾدو بيؽ الشغخية والتظبيق،دار الفكخ العخبى، القاىخة،  مخاد إبخاليؼ طخفة .5
: تاأثيخ تاجريبات الخشااقة التفاعمياة عماى البشياة البجنياة والسيارياة لسخاكاد ماخوة ناصاخ سايج شاحاتة .6

اللاعباااايؽ فااااى كااااخة الداااامة، رسااااالة ماجدااااتيخ غيااااخ مشذااااؾرة، كميااااة التخبيااااة 
 1108، الخياضية، جامعة السشيا

:تأثيخ تاااجريبات الخشااااقة التفاعمياااة عماااي بعاااض الستغياااخات البجنياااة ماااي عباااجالغشي محساااؾد شااااكخ .7
بداايط فااي رياضااة السبااارزة، رسااالة ماجدااتيخ، كميااة التخبياااة وأداءاليجااؾم ال

 1111، الخياضية، جامعة كفخالذيخ
ىاني عبج العديد عبج السقرؾد الجيب: تأثيخ تجريبات الداكيؾ عمي الخشاقة التفاعمية وتحخكاات  .8

كخة الدمة ، مجمة القادسية لعمؾم  لاعباتالقجميؽ اليجؾمية والجفاعية لجؼ 
 1106، (0(، العجد)01، السجمج )التخبية الخياضية

ياسخ يؾسف عبج الخ وف : رياضة الجؾدو والقخن الحاادؼ والعذاخون، دار الاساخاء لمظباعاة،  .01
 م1118
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دار السعاااارف، القااااىخة،  التاااجريب الخياضاااى نغخياااات وتظبيقاااات، :عراااام الاااجيؽ عباااج الخاااالق .00
 .م1114

تااأثيخ بخنااامج تسخيشااات نؾعيااة لتشسيااة القااجرات التؾافكيااة عمااى بعااض مغاااىخ  :خالااج فخيااج عاادت .01
رسااااالة دكتااااؾراه، كميااااة  الانتباااااه ومدااااتؾػ الأداء الفشااااى للاعبااااات الجااااؾدو،

 .م1116التخبية الخياضية، جامعة السشرؾرة، 
مخكااد الكتااا   الإنجاااز الخياضااى وقؾاعااج العساال التااجريبى ،ر يااة تظبيكيااة، :محمد لظفااى حدااشيؽ .02

 .م1115شذخ، القاىخة، لم
ماااىى لخااجمات الكسبيااؾتخ،  مبااادغ التااجريب فااى رياضااة السرااارعة، :محمد رضااا حااافع الخوبااى .03

 .م1114الإسكشجرية، 
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