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 مدتخمص البحث

عمى بعس القجرات   HIITييجؼ البحث إلى ترسيع  تجريبات الستقصع عالي الكثافة 
البجنية ومدتػػ أداء كاتا ) الشاجي نػكاتا ( للاعبي الجػدو معخفة تأثيخ التجريب الستقصع عالي 

الشبس وحسس اللاكتيظ( و تشسية بعس عمي تحديغ الستغيخات الفديػلػجية )  HIITالكثافة 
القجرات البجنية )التػازف، تغييخ الاتجاه، التػافق، تحسل الأداء( الارتقاء بسدتػػ أداء كاتا )الشاجي 
نػكاتا( للاعبي الجػدو وتع استخجاـ السشيج التجخيبي لسلائستو ليجؼ وفخوض البحث، وذلظ 

( لاعب كسا استشج الباحثػف إلى 81غ قػاميا) باستخجاـ الترسيع التجخيبي لسجسػعة واحجة  وبم
الأدوات والػسائل التي تعسل عمى تحقيق ىجؼ البحث ومشيا السدح السخجعي والسلاحطة 
واستصلاع رأػ الخبخاء والاختبارات وتع تصبيق بخنامج التجريبات عمى السجسػعة التجخيبية لسجة 

ت أىع الشتائج وجػد فخوؽ دالة معشػية شيخ ونرف وبػاقع ثلاث وحجات تجريبية أسبػعياً، وكان
بيغ الكياسات القبمية و التتبعية و البعجية و ندب التحدغ لرالح الكياسات البعجية في جسيع 

  HIITالستغيخات قيج البحث ويػصى الباحثػف بزخورة الاىتساـ بالتجريب الستقصع عالي الكثافة 
الجػدو، وذلظ لتأثيخىا الإيجابي عمى تحديغ خلاؿ البخامج التجريبية الخاصة بالكاتا فى رياضة 

 مدتػػ الأداء البجنى والسيارػ لكاتا الشاجي نػكاتا للاعبي الجػدو.
مدتػػ أداء كاتا  -القجرات البجنية   -التجريب الستقصع عالي الكثافة : الكمسات السفتاحية

 لاعبي الجػدو –)الشاجي نػكاتا( 
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Abstract 

The research aims to design high-intensity intermittent training 

(HIIT) on some physical abilities and the level of performance of kata 

(nagi nukata) for judo players. To know the effect of high-intensity 

intermittent training (HIIT) on improving physiological variables (pulse 

and lactic acid) and developing some physical abilities (balance, change 

of direction, coordination, performance endurance) and raising the level 

of performance of kata (nagi nukata) for judo players. The experimental 

method was used to suit the goal and hypotheses of the research, using 

the experimental design for one group, which consisted of (18) players. 

The researchers also relied on tools and means that work to achieve the 

goal of the research, including the reference survey, observation, expert 

opinion poll and tests. The training program was applied to the 

experimental group for a month and a half at a rate of three training units 

per week. The most important results were the presence of significant 

differences between the pre- and post-test measurements. The tracking 

and dimensional and improvement rates in favor of the dimensional 

measurements in all variables under study. The researchers recommend 

the necessity of paying attention to high-intensity interval training (HIIT) 

during training programs for kata in judo, due to its positive impact on 

improving the level of physical and skill performance of the Nagi Nokata 

kata for judo players. 

Key Words: High-Intensity Interval Training (HIIT) – Physical Abilities 

– Performance Level Of Kata (Nagai Nokata) – Judo Players 
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 : أولا: ممذمه و مشكهه انثحث
حياة  يأصبح التجريب برػره الستعجدة عسمية ليا دورىا الياـ في السجتسعات السعاصخة ف

إذ يدعى التجريب إلى إحجاث تغيخات ، الفخد برػرة عامة وفقاً لاحتياجاتو كفخد وكعزػ بالسجتسع
تػجييو لأفزل الأساليب السبشية عمى الفيع الرحيح لذخريتو  في أنساط سمػؾ الفخد مغ خلاؿ

فيػ يديع في تكيف الفخد بالشدبة لمطخوؼ السحيصة بو وإلى تحقيق  لدمػكو،والعػامل السحجدة 
 .تػازنو مع ضخوؼ البيئة دائسة التغيخ حػلو

يعشي عسمية الإعجاد السشطع  التجريب عامةـ( اف  7182") مدعج عمى محسػدويحكخ "
رفع مدتػػ كفاءتو لتحقيق الستصمبات اللازمة لأداء عسل معيغ  السدتسخ لتصػيخ قجرات الفخد و

ىػ أحج صػر التجريب في  التجريب الخياضيو  لبمػغ ىجؼ محجد لديادة الإنتاجية لمفخد والسجتسع
مجاؿ الشذاط الخياضي الحؼ يعسل عمى رفع مدتػػ الإنجاز عشج الخياضي لمػصػؿ لمسدتػيات 

وسيمة وليذ غاية في حج ذاتو فيػ يعسل عمى  التجريبلاف  الية في الشذاط الخياضي السسارسالع
 لتأدية واجباتو بأعمى مدتػػ مغ الكفاءة فيعسل عمى تشسية للاعبإعصاء الفخصة الكاممة 

وتصػيخ قجرات الفخد البجنية والػضيفية والشفدية وإمكانية استخجاميا لمحرػؿ عمى أكبخ نفع لحاتو 
 (.11: 81) بالتالي لمسجتسع السحيط بوو 

 ـ( أف التجريب الستقصع عالي الكثافة7187) Martin J., et all" ويذيخ "مارتغ واخخوف 

(HIIT)  تساريغ لأنيا أحج أكثخ اتجاىات التساريغ الخياضية شيػعًا لأكثخ مغ عقج مغ الدماف 
ؽ التجريب الخياضي الحجيث والتي يعتبخ أحج شخ و فعالة مغ حيث الػقت لتعديد لياقتظ البجنية 
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تذسل عمي سمدمة مغ العسل وفتخات الخاحة التي تتع في فتخات محجدة ىحا السرصمح اخترار 
، كسا يدتخجـ التجريب الستقصع عالي الكثافة  (high-intensity interval) trainingلجسمة

ئية وتشسية القجرة العزمية والقػة لتحديغ الأحجاـ والدعات الخئػية وتعديد القجرة اليػائية واللاىػا
 (.۸۷۱:  81 ) والتػافق العزمي العربي

 " Wlskerولدكخ و "  Gina""جيشا  و Sally Brown " سالي بخاوف  ويخػ كلا مغ"
أف السبجأ الأساسي الحؼ يحجد عسمية التجريب بصخيقة التجريب الستقصع عالي الكثافة ـ( ۸۰۰۱)

(HIIT) وبيغ تكخار السجسػعات يغ والآخخ أو بيغ تكخارات كل تسخيغ، أوقات الخاحة بيغ تسخ  ىػ
فالتسخيغ السكثف سمدمة متعاقبة مغ التجريب والخاحة والتي يجب أف تكػف فييا ندبة وقت الخاحة 

 (.484: 72السسارسة )أقل مغ وقعت 

( أف أثخ التجريب ـ7171")Vasconcelos & othersفاسكػنكمػز وأخخوف  ويػضح"
متقصعة  ( في رياضات الشداؿ ىاـ حيث أف رياضات السشازلاتHIITي الكثافة )الستقصع عال

كأداة لمحفاظ عمى المياقة  (HIIT) بصبيعتيا فيفزل استخجاـ التجريب الستقصع عالي الكثافة
البجنية وتحديشيا مثل فشػف الجفاع عغ الشفذ، السبارزة، الجػدو، التايكػنجو، السلاكسة الكاراتيو، 

حيث تعسل عمى تحدغ في القجرات اليػائية، ومعجؿ ضخبات القمب، والحج الأقرى السرارعة، 
 (.01 :77) لاستيلاؾ الأكدجيغ القجرة اللاىػائية القرػػ والستػسصة

    Paul Robertson" " و "بايى روبيختدػف  Ian lahartياف لاىارت   ويتفق كلًا مغ"
فالأداء السيارػ  في رياضة الجػدوساسية إحجػ السحجدات الأـ( اف القجرات البجنية  7181)

ليا أىسيتيا الخاصة للاعبي لأنيا  البجنيةالقجرات  تشسيةالجيج لا يسكغ أف يطيخ إلا مغ خلاؿ 
وذلظ مغ خلاؿ التسخيشات السشاسبة التي تعسل عمى خجمة السجسػعات العزمية العاممة  الجػدو

تعج حيث سل العزمي السدتخجـ في الأداء فقط في الأداء الحخكي حيث تكػف في نفذ اتجاه الع
مثل الحخكات الجائخية  الاقترادية في الأداءالأداء السيارػ و شخشاً لتحقيق تكشيظ  البجنيةالقجرة 

 .(872: 82 ) عجـ الإجياد شػاؿ فتخة التجريب الحخكى و أو الثشائية التخكيب 

"وججؼ مرصفي  ( وـ7112 " )Carl De Créeكارؿ دػ كخػ و يخػ كلا مغ " 
في رياضة أف التػازف عامل ىاـ ـ(  7181"أحسج محمد عبج السشعع"  ) وـ(  7180الفاتح" )

لاف أجداميع خلاؿ كل مخحمة مغ مخاحل الأداء  اتدافيداعج لاعبي الجػدو عمى لأنو  الجػدو
لأػ مثيخ  الدخيعة  الاستجابةتسكغ مغ ي اتداففي حالة  بجدسو الاحتفاظ يعاللاعب الحػ يدتص

أثشاء  باستسخاروىػ نتاج لعسل الجياز العزمي العربي في التحكع في مخكد ثقل الجدع ليزعو 
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 استعادةسخعة في الاتداف يداعج في أف تحقيق مدتػػ عالي مغ و  الارتكازالحخكة داخل قاعجة 
حخاؼ مخكد ثقمو عغ قاعجة ارتكازه أثشاء أداء السيارات   فلاعب الجػدو الحػ فى حالة إنتػازنيع 

 .يتسيد بقجر جيج مغ التػازف يدتصيع وخاصة التي تتصمب الثبات أو الػقػؼ عمى قجـ واحجة

 ( 81  :844( )82  :821) (8 :74. )   

" اليعاحسج محسػد إبخ "ـ(  و  7111)gimmy pedro" جيسى بيجرو مغ " كلاً  ويذيخ
يعتبخ  السيارػ لخياضة الجػدوأساسية في الأداء  قجرةأف القجرة عمى تغييخ الاتجاه  ـ( 7181)

 ( وتشسيتيا تداعجىع عمى judo-Ko -عرب رياضة الجػدو وذخيخة كل لاعب ولاعبة )جػدوكا
التغييخ الدخيع في مػاضع الجدع أو أحج أجدائو والتغييخ الدخيع في الاتجاىات ويتزح مغ 

( اللاعب السجافع Tori -بيغ أوضاع كل مغ اللاعب السياجع )التػرػ   ؿ التغيخات الدخيعة خلا
لحا فإنيا تتصمب بحؿ جيج كبيخ فى محاولات التغيخ الدخيع لأداء السيارات   Uke -)الاوكى

 . (881:  7()21:  80بشجاح وقػة )

جرة اللاعب السياجع ـ( إف قجرة التػافق ىي ق 7181وتخػ" نيفيغ حديغ محسػد " )    
عمى الخبط بيغ أجداء الجدع السختمفة تباعاً فى السيارة الػاحجة مغ خلاؿ تػافق  TORI))التػرػ 

 -تسكغ اللاعب السياجع )التػرػ  التػافققجرة  وتشسية لتحقيق اليجؼ السصمػب مخاحميا الفشية
Tori وقجرة لاعب الجػدو عمى  ( مغ تخكيب السيارات الفشية بتػافق جيج بسا يتشاسب مع قجراتو

 الأداء السيارػ سدتػػ الأكثخ مغ ميارة بصخيقة ملائسة لارتفاع أعزاء جدسو و بيغ  التػافق
بصخيقة ( مغ تشفيح السيارات Tori -ويطيخ بػضػح عشج تسكغ اللاعب السياجع )التػرػ 

 ( . 711:  87)صحيحة

( إف قجرة تحسل الأداء ـ۸۰۸0" ) تامخ عػيذ الجبالي" و "عػيذ الجباليويحكخ كلا مغ "
مغ القجرات اللازمة للأداء في الخياضات التي تحتاج لػقت شػيل في الأداء وتشسيتيا تداعج 
اللاعبيغ في تحسل الأداء الخياضي بدلاسة و لفتخات شػيمة ودوف إحداس بالتعب اثشاء السجيػد 

(2 :11. ) 

الاحساؿ مة التعب الشاتج عغ عمى مقاو  الخياضياف التحسل قجرة  (ـ7182")محمد عثساف"
القجرة  التحسل الخاص ىػوىشاؾ سػاء في حالة التجريب او السشافدة  بالشذاط التخرريالبجنية 

عمى الكفاح ضج التعب وايزا القجرة عمى اداء عسل محجد برػرة مؤثخة تحت ضخوؼ زمشية 
 .(821 :1بجقة ) السحجدةميشة 



   
Print ISSN: (2974-4261) 

Online ISSN: (2974-427X) 
https://djpes.journals.ekb.eg/  

 

 انًضهذ

 (انسببع)

 انعذد

( 2 ) 

 انشهر

 (دَسًبر)

 انسُت

(2222) 

 انصفغت

- 02 - 

 

خمف محسػد " و "شارؽ محمد عػضـ( و"  7111" )عمى الدعيج ريحافويذيخ كلا مغ ""
مغ الخياضات التى احتمت مخكدا متقجما judo sport رياضة الجػدو  ـ( أف  7118الجسػقي" )

بيغ الألعاب الفخدية التى يتع التشافذ فييا عالسيا وأوليسبيا وقاريا ودوليا، وتعج إحجػ الخياضات 
عمى  انعكذ، مسا الجولي و والعخبيسحمى الفخدية التى اكتدبت شيخة واسعة عمى السدتػػ ال

زيادة الإقباؿ مغ الشاشئيغ والذباب عمى مسارسة رياضة الجػدو، وىحا بجوره يمقى عبئاً عمى 
القائسيغ بيحه الخياضة مغ خلاؿ الاىتساـ بسدتػػ القاعجة العخيزة مغ الشاشئيغ والذباب وذلظ 

عة عمى أسذ عمسية للارتقاء بسدتػػ الأداء بتػفيخ أفزل البخامج التعميسية والتجريبية السػضػ 
الفشى لخياضة الجػدو، حيث تصػرت تصػرا كبيخا مغ الشػاحى الفشية والخصصية والقانػنية ومغ 
الصبيعي أف يػاكب ىحا التصػر تصػرا مساثلا في مدتػػ إعجاد اللاعب الحؼ ىػ دعامة مغ 

    (87: 1) (7:  0دعائع الػصػؿ إلى السدتػيات العالية في تمظ الخياضة )

ـ( أف رياضة الجػدو تتسيد بالأساليب 7188الخءوؼ" ) عبج يػسف ويحكخ كلا مغ "ياسخ
-وازا-الستشػعة في الأداء حيث تذتسل السيارات الفشية ليا عمي ميارات الخمي مغ اعمي )ناجي

WAZA–NAGE وازا -( وتتزسغ ميارات تؤدػ باستخجاـ اليجيغ ) تىTE-WAZA - )
( وميارات تؤدػ باستخجاـ  -ASHI-WAZAوازا–ؤدػ باستخجاـ الخجميغ ) أشى وميارات ت

 -وازا -( وميارات المعب الارضى )كاتامى- -KOSHI –WAZAوازا-الػسط )جػشى

KATAME - WAZA والحؼ يتصمب أداءه مجيػدا ذىشيا وعقميا وبجنيا للاستقخار وأداءىا )
 (11: 84بشجاح. )

 -كاتا -نػ -)الشاجيـ( اف  7111)  Guenther Bauerو يػضح جػنيثخ بيػر 
(NAGE-NO- KATA  تعتبخ ضسغ التقديع الفشي لخياضة الجػدو الستفق عمييا مغ الإتحاد

الجولي لخياضة الجػدو والتي تحكسيا أسذ وقػاعج عمسية مجروسة وتتكػف مغ مجسػعة كبيخة مغ 
خسذ مجسػعات وتذسل كل  السيارات الفشية السختمفة وعجدىا خسدة عذخ ميارة مقدسة إلى

مجسػعة عمى ثلاث ميارات مختارة عمى أسذ وقػاعج عمسية وتؤدػ وفػقاً لخصػات مجروسة مغ 
كلا الجانبيغ )الأيسغ والأيدخ( بصخيقة مدمدمة ويؤدييا لاعباف أحجىسا اللاعب السياجع 

لاعبييا  ( ومغ الزخورؼ اف يتسكغUke -( والأخخ اللاعب السجافع )الاوكى Tori -)التػرػ 
( بصخيقة صحيحة مع kuzoshi ،tsukuri ، kakiمغ الخبط داخل مخاحل السيارة الػاحجة )

  (.01: 78) السحافطة عمى قػة السكتدبة واتدانيع
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 NAGE-NO- KATA) -كاتا -نػ -)الشاجيـ( أف 7181وتػضح نيفيغ حديغ محسػد)
كبيخة مغ السيارات الفشية وتحتػؼ عمى مجسػعة  تعتبخ ضسغ التقديع الفشي لخياضة الجػدو

تحتػػ كل مجسػعة عمى و والستفق عمييا سمفاً مػضػعة في خسذ مجسػعات الاتجاه السختمفة 
اللاعب السياجع عمى أسذ وقػاعج عمسية ويؤدييا لاعباف أحجىسا مػضػعة ثلاث ميارات 

 الأيسغ)نبيغ مغ الجاوتؤدػ مياراتيا  (-Ukeاللاعب السجافع )الاوكى  والأخخ( Tori -)التػرػ 
Megiو )(الأيدخHedariبصخيقة مدمدمة )  والتحخؾ في السشاشق السدسػح بيا داخل  ةيقدقو

( و تؤدػ مياراتيا في التػقيت الرحيح ليا وفقاً لخصػات مجروسة سػاء Tatami البدػػاط ) 
 Ti( الستسثمة في )حخكات اليجيغ Tatshi- Wazaوازا -سيارات المعب مغ أعمى )تاتذي ل

Waza)   حخكات الػسط(وKoshi Waza( و)حخكات الخجميغAshi Waza و ) تعتسج عمىالتى 
الخبط داخل مخاحل السيارة الػاحجة  مغالاداء  مغ تػجو أجداء الجدع خلاؿ لاعبييا تسكغ

( بصخيقة صحيحة مع السحافطة عمى kakiكاكى  -etskori إتدكػػػرػ  - kuzoshi)كػػػزوشى 
( للأماـ Sutimi- wazaوازا -او ميارات التزحية )سػتيسي اء الأداء قػة الحخكة وإتدانيا أثش

 Yoko-وازا  -سػتيسي  -( ولمجانبيغ )يػكػ-Mai- Sutimi- wazaوازا  -سػتيسي-)ماؼ 

Sutimi waza   ًىي وسيمة لكياس مدتػػ أداء اللاعبيغ لأنيا تؤدػ بصخيقة ججية وفقا )
و التي يزحى فييا  قاف التاـ لمدقصات السختمفةلخصػات حخكية  محجدة وتػقيت مشاسب والإت

( لأداء Uke( بسخكد ثقمو بالدقػط مع اللاعب السجافع )الاوكى Toriاللاعب السياجع )التػرػ 
 ( .27:  87ميارات التزحية)

" Paul Robertson " و" بايل روبيختدػف Ian lahartو يحكخ كلا مغ"لاف لاىارت 
ىي وسيمة لكياس مدتػػ لاعبى رياضة الجػدو لأنيا ارات)ـ( اف اليجؼ مغ أداء السي 7181)

-NAGE)تؤدػ وفقاً لخصػات حخكية محجدة وتػقيت الأداء والإتقاف التاـ لمدقصات السختمفة 

NO-KATA كاتا -نػ -)الشاجي حيث تذسل- (NAGE-NO- KATA  في ميارات الخمي مغ
( وميارات TI- WAZA -وازا–( وشسل ميارات تؤدػ باليجيغ)تي NAGE-WAZAاعمي )

 ASHI-WAZA)-وازا -وميارات بالخجميغ )أشي (Goshi- WAZA -وازا-بالػسط )كػشي 
 -MAIوازا -سػتيسى-( للأماـ )ماػ-SUTIMI -WAZAوازا-وميارات تزحية )سػتيسى

SUTIMI- WAZA)  وازا -سػتيسى-ولمجانبيغ )يػكػ(YOKO -SUTIMI-WAZA- 
  (.82 :11)  ( -KATAME- WAZA زاوا -وميارات تؤدػ مغ أسفل )الكاتامى
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 Uteـ( و "يػتى فيفيخ  7111" ) Richad Francisويزيف كلا مغ "ريتذاد فخندذ

Feiffer"جػنثخبيػر "" و" GuentherBauer (7111 ـ( اف )الشاجي نػ كاتاNagi No 

Kata) تذتسل عمى عجد مغ السيارات الفشية السختمفة الستفق عمييا مغ قبل الإتحاد الجولي 
لمجػدو و تؤدػ مياراتيا تبعا لأسذ وقػاعج عمسية  تبجأ مغ الجخػؿ كلا مغ اللاعب السياجع 

(عمى البداط و تؤدػ جسيع مياراتيا بصخيقة  Uke( واللاعب السجافع )الاوكى Tori)التػرػ 
 خلاؿ الأداءبالأوضاع الستغيخة مياراتيا  ( ويتسيد أداءTatamiالدحف عمى البداط ) تاتامي 

 السختمفة ياسياراتلالخمي  اتجاىاتتغييخ أوضاع الجدع بسا يتشاسب مع  يغيتصمب مغ اللاعبمسا 
 Uke( واللاعب السجافع )الاوكى Toriكلا مغ اللاعب السياجع )التػرػ  ياؤديي ولحلظ يجب اف

كػف اف يو تبعا لشػع السيارة السؤداه  السدافات السختمفةو  ع و اتدانيعلجسيع تحخكاتي ػف مجرك عوى( 
ٌوضح  ( التالي8. وشكل ))20: 78( )87:  71يع )إحداس بالإيقاع الحخكي لخصػاتلجييع 

 التقسٌم الفنً لأداء مهارات الناجً نوكاتا

 
 ( َىضظ انخمسُى انفٍُ لأداء يهبراث انُبصٍ َىكبحب4شكم )

 مشكهح انثحث:
اللاعبيغ في في مجاؿ تجريب رياضة الجػدو ومغ خلاؿ نتائج  ػف ومغ خلاؿ عسل الباحث

 انػكات-السدابقات الخسسية لاحع أف مدتػؼ أداء معطع اللاعبيغ عشج أداء ميارات)الشاجي
(NAGE-NO KATA  يتأثخ بذكل واضح عشج تغييخ أماكشيغ وكحلظ عشج تغييخ شخيق السدظ

(  كلا عمى حدب أداء كل ميارة مع الاعتبار اف كل ميارة komi-kataالستعجدة)كػمى كاتا 
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تؤدػ مغ الجية  NAGE-NO- KATA) -كاتا -نػ -اء لسجسػعة ميارات )الشاجيمغ الأد
( UKE -( والسجافع )الاوكىTORI -اليسشى و اليدخػ لمجدع بالشدبة للاعباف السياجع )التػرػ 

 -نػ -كسا يطيخ كحلظ عجـ قجرتيع عمي الأداء الستػاصل لمخسذ مجسػعات لسيارات )الشاجي
ر التعب عمييع وقمة القجرة عمى السػاصمة الفعالة للأداء و ضيػ  NAGE-NO- KATA) -كاتا

الرحيح حيث تذسل كل مجسػعة عمى ثلاث ميارات مختمفة في الاتجاه و اليجؼ مشيا وكحلظ 
صعػبة قجرتيع مغ الأداء لمجانب الايدخ كسا أداء السيارات مغ الجانب الايسغ بشفذ الكفاءة و 

( TORI -تدمدل الحخكي ، فبعس اللاعبيغ )التػرػ صعػبة تسكشيغ مغ التحكع في الأداء وال
يؤديغ ميارات الجانب الأيسغ مغ الجدع والبعس الأخخ يؤدػ ميارات الجانب الأيدخ مغ الجدع 
بصخيقة جيجة و يذعخوف بالإجياد العزمى نتيجة كثخة السجسػعات التي تتكػف مغ ثلاث 

جانبيغ بجوف راحة وضيػر التعب مجسػعات وكل مجسػعة مغ ثلاث ميارات ويتع أدائيع مغ ال
برػرة سخيعة نتيجة عجـ تقشيغ البخنامج بأسمػب التجريب الستقصع عالي الكثافة لحا في محاولة 

(  HIITلتقشيغ البخنامج التجريبي باسمػب التجريب الستقصع عالي الكثافة ) ػف عمسية مغ الباحث
 -NAGE-NOناجي نػ كاتا ) وبغخض تاثيخه عمي بعس القجرات البجنية ومدتػؼ أداء كاتا

KATA لمحج مغ الاجياد العزمى للاعبي الجػدو وذلظ لإيجاد شخيقة تعسل عمى تحقيق )
التػازف الشدبي بيغ استخجاـ جانبي الجدع بسا قج يزسغ مغ تحقق نتائج إيجابية مختفعة عشج أداء 

 .NAGE-NO- KATA) -كاتا -نػ -السجسػعات )لسيارات الشاجي

 :نهثحث انتطثٍمٍح الأهمٍحثانٍا: 
فػػػي التػػػجريب  لاعبػػػى رياضػػػة الجػػػػدو بشػػػادؼ الجػػػلاء الخياضػػػي فػػػي الانتطػػػاـاسػػػتعجاد  .8

 للاشتخاؾ في مجسػعة البحث التجخيبية.

تػػػافخ كافػػة الإمكانػػات الساديػػة والبذػػخية والتػػي تعسػػل عمػػى تحقيػػق أىػػجاؼ البحػػث داخػػل  .7
  بشادؼ الجلاء الخياضي 

  صبيق البحث. الخياضي عمى ت الجلاءمػافقة نادػ  .2

بسيػػػارات كاتػػػا  معخفػػػة عسميػػػة لاعبػػػى رياضػػػة الجػػػػدو بشػػػادؼ الجػػػلاء الخياضػػػي لػػػجييع .4
 )الشاجي نػكاتا(

قػػج يدػػاىع ىػػحا البحػػث فػػى تشسيػػة بعػػس القػػجرات البجنيػػة التػػي تػػؤثخ شخيقػػة شخديػػة عمػػى  .1
 .للاعبي الجػدوالارتقاء بسدتػػ أداء كاتا )الشاجي نػكاتا( 
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ع البػػػخامج التجريبيػػػة السشاسػػػبة للاعبػػػي رياضػػػة الجػػػػدو قػػػج يدػػػاىع ىػػػحا البحػػػث فػػػي وضػػػ .0
لمسخاحػػل سػػشية مختمفػػة للارتقػػاء بسدػػتػػ أداء كاتػػا )الشػػاجي نػكاتػػا( لمتخقػػي فػػي الاحدمػػة 

 .للاعبي الجػدوالسختمفة 

 أهذاف انثحث:ثانثا: 
 عمي:   HIITتأثيخ التجريب الستقصع عالى الكثافو إلى معخفة  البحث ىحا ييجؼ

القػػجرات البجنيػػة )التػػػازف، تغييػػخ الاتجػػاه، التػافػػق، تحسػػل الأداء( للاعبػػي تشسيػػة بعػػس  .8
 رياضة الجػدو.

 .للاعبي الجػدوالارتقاء بسدتػػ أداء كاتا )الشاجي نػكاتا(  .7

للاعبػي إيجاد علاقة ارتباشية بػيغ والقػجرات البجنيػة ومدػتػػ أداء كاتػا )الشػاجى نػكاتػا(  .2
 .     الجػدو

 فزوض انثحث:راتعا: 
  :يمي ما الباحثػف  يفتخض البحث أىجاؼ ضػء في

فػي بعػس  التجخيبيػة لمسجسػعػة والبعجؼ القبمي الكياسييغ بيغ إحرائيا دالة فخوؽ  تػجج .8
البعجيػة للاعبػي  تالقجرات البجنية )قيج البحث( كسػا تػجػج ندػبة تحدػغ ولرػالح الكياسػا

 الجػدو.

جؼ لمسجسػعػػػة التجخيبيػػػة فػػػي تػجػػػج فػػػخوؽ دالػػػة إحرػػػائيا بػػػيغ الكياسػػػييغ القبمػػػي والبعػػػ .7
)قيػػػػج البحػػػػث( كسػػػػا تػجػػػػج ندػػػػبة تحدػػػػغ ولرػػػػالح مدػػػػتػػ أداء كاتػػػػا )الشػػػػاجي نػكاتػػػػا( 

 الكياسات البعجية للاعبي الجػدو.

  انثحث: المستخذمح فى صططهحاخخامسا: الم

  : HiiTانتذرٌة المتمطع عالي انكثافح  -1

ة مغ العسل وفتخات الخاحة أحج شخؽ التجريب الخياضي الحجيث والتي تذسل عمي سمدم
 high-intensity interval) التي تتع في فتخات محجدة ىحا السرصمح اخترار لجسمة

training( )88.) 

      :  (NAGE-NO-KATA)مهاراخ  -2

مجسػعة ىي أسمػب كلاسيكي تتكػف فى مجسػعات مغ السيارات وأساليب فشػف الجػدو 
ياضة الجػدو عمى الأداء الدميع والستخابط لجسيع العشاصخ السختمفة اليجؼ مشيا تجريب لاعبى ر 
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-عمى البداط )تاػ ( والتحخؾKUZUSHE–السكػنة لمسيارة مغ إخلاؿ التػازف )كػزوشى
( حيث يجب KOMI-KATA -كاتا -( وأسمػب السدظ )كػميSABAKI–TAI-سباكي
أداء كل ميارة وغيخىا  لخجميغ حدبا بالتغيخات التي تحجث في أوضاع اليجيغ وتحخكات  الالتداـ

-NAGE) -كاتا -نػ -مغ العشاصخ التي يجب أف تتػافخ لجػ اللاعبيغ السؤدييغ ) الشاجي

NO-KATA  (.78)لأنيا تسكشيع مغ استخجاـ فشػف رياضة الجػدو 

 انذراساخ المزخعٍح:
بعج إستعخاض الإشار الشطخػ، تشاوؿ الباحثيغ عخض مجسػعة مغ الجراسات السخجعية وقج 

أف تكػف مختبة مغ الأحجث الى الأقجـ مػضحاً بيا: القائع بالجراسة وعاـ إجخائيا،  الباحثػف  عىا ر 
اليجؼ، السشيج السُدتخجـ، عيشة البحث، أدوات جسع البيانات وأىع الشتائج، وفيسا يمى عخض ليحه 

 الجراسات:

ؿ مختمفػة تػأثيخ بخنػامج تػجريبى نػػعى بأشػكابعشػػاف  ـ(7111دراسة شخيف مػاىخ محمد ) .8
ىجفت إلى التعػخؼ عمػى  ، والتيمغ السقاومة عمى فعالية الأداء السيارػ لشاشئ الجػدو

تػػأثيخ بخنػػامج تػػجريبي مػػػغ السقاومػػة عمػػى فعاليػػة الأداء السيػػػارػ لشاشػػئ الجػػػدو ، وقػػػج 
ختيار عيشة البحث بالصخيقػة العسجيػة واشػتسمت إ، وتع التجخيبىالسشيج ػف ستخجـ الباحثاُ 

ناشػػئ(، وتسثمػػت أىػػع الشتػػائج التػػى تػػع التػصػػل إلييػػا فػػى: اف البخنػػامج  21)عمػػى  العيشػػة
فعاليػػة الأداء  –التػػجريبي السقتػػخح قػػج أثػػخ تػػأثيخاً إيجابيػػاً فػػي الستغيػػخات )القػػجرات البجنيػػة 

 (4) السيارػ( لجػ ناشئ السجسػعة التجخيبية.
بي مقتػػخح عمػػي تػػأثيخ بخنػػامج تػػجريبعشػػػاف  (ـ 7111دراسػػة محمد الدػػيج معػػخوؼ حدػػغ ) .7

ىػػجفت  ، والتػػيتشسيػػو الاداءات الحخكيػػة السخكبػػة فعاليػػة الأداء السيػػارػ لشاشػػئي الجػػػدو
السػػػشيج ػف سػػػتخجـ البػػػاحثاُ وقػػػج  الأداء،إلػػػى تشسيػػػو الاداءات الحخكيػػػة السخكبػػػة وفعاليػػػة 

 80عمػػػػى ) ختيػػػػار عيشػػػػة البحػػػػث بالصخيقػػػػة العسجيػػػػة واشػػػػتسمت العيشػػػػةإ، وتػػػػع التجخيبػػػػى
أىػػع الشتػػائج التػػى تػػع التػصػػل إلييػػا فػػى: اف البخنػػامج التػػجريبي السقتػػخح  لاعػػب(، وتسثمػػت

تفػػػؽ السجسػعػػة التجخيبيػػة التػػي اسػػتخجمت البخنػػامج التػػجريبي السقتػػخح لتشسيػػو الاداءات 
  (1) الحخكية السخكبة.

دراسة مقارنة بػيغ التػجريب الستقصػع بعشػاف  Milos Mallol 7181دراسة ميمػز مالػ  .2
 ، والتػيمػشخفس الحجػع والتػجريب عػالي الحجػع عمػى مدػتػػ أداء التحسػلعالي الكثافة 

ىػػجفت التعػػخؼ عمػػى تػػأثيخ التػػجريب الستقصػػع عػػالي الكثافػػة مػػشخفس الحجػػع، التػػجريب 
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الستقصػػػػع عػػػػالي الكثافػػػػة عػػػػالي الحجػػػػع عمػػػػى مدػػػػتػػ أداء التحسػػػػل وبعػػػػس الستغيػػػػخات 
ختيار عيشة البحػث بالصخيقػة إ ، وتعالتجخيبىالسشيج ػف ستخجـ الباحثاُ وقج  ،الفديػلػجية

( رياضػػي، وتسثمػػت أىػػع الشتػػائج التػػى تػػع التػصػػل 41تحػػت ) العسجيػػة واشػػتسمت العيشػػة
 )81) إلييا فى: اف تحدغ الأداء مع التجريب )عالي الحجع(.

( hiitفاعمية التجريب الستقصع عػالي الكثافػة )بعشػاف ( 7177) دراسة ناصخ محمد حمسي .4
تيكيػػة عمػػي مدػػتػؼ القػػجرة العزػػمية وسػػخعة أداء المكسػػات فػػي ضػػػء الخرػػائز الكيشسا
ىػجفت وترػسيع بخنػامج تػجريبي باسػتخجاـ اسػمػب  ، والتػيللاعبي الدانجا في الكػنػغ فػػ

، وتػػع التجخيبػػىالسػػشيج ػف سػػتخجـ البػػاحثاُ وقػػج  ،(hiitالتػػجريب الستقصػػع عػػالي الكثافػػة )
 71سػػػشة وعػػػجدىع  80حػػػت ت ختيػػػار عيشػػػة البحػػػث بالصخيقػػػة العسجيػػػة واشػػػتسمت العيشػػػةإ

لاعب، وتسثمت أىع الشتائج التى تع التػصل إلييا فى: اف البخنامج التجريبي وكانػت اىػع 
الشتػػػائج البخنػػػامج التػػػجريبي السقتػػػخح باسػػػتخجاـ اسػػػمػب التػػػجريب الستقصػػػع عػػػالي الكثافػػػة 

(hiitاثخ ايجابيا عمي تشسية الحالة البجنية قيج البحث لجؼ السجسػعة التجخيبية ).(88) 

 
 إخزاءاخ انثحث:سادسا: 

 منهح انثحث: -1
السشيج التجخيبي باستخجاـ الكياس القبمي والبعجؼ لسجسػعة واحجة  ػف استخجـ الباحث   

 .)تجخيبية( وذلظ لسلائستو لصبيعة ىحا البحث

 :مجتمع وعٍنح انثحث -2
تحت  لخياضيالجلاء انادػ لاعبى الجػدو تع اختيار مجتسع البحث بالصخيقة العسجية مغ 

وقج بمغ عجد و السدجميغ بالاتحاد السرخؼ لمجػدو و الايكيجو و الدػمػ  (ـ 7171 )سشة،  82
تع اختيار عيشة استصلاعية بالصخيقة العذػائية مغ مجتسع لاعب كسا ( 72مجتسع البحث )

)مجسػعة غيخ مسيدة( لإيجاد السعاملات العمسية والتجارب لاعبيغ ( 1) االبحث قػامي
مثمت كسجسػعة تجخيبية لاعب جػدو ( 81)الأساسية وبحلظ بمغت عيشة البحث  صلاعيةالاست

( سشة 71( لاعبيغ مغ خارج مجتسع البحث تحت )1كسا تع اختيار)لبعس اوزاف رياضة الجػدو 
 ( يػضح ذلظ.7)مجسػعة مسيدة( وججوؿ )
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 حصُُف يضخًع وعُُت انبغذ  (4صذول )

                = ٌ23 

 يٍ داخم يضخًع انبغذ انعُُت الاسخطلاعُت الأسبسُتغذ بعُُت ان ًع انبغذيضخ انبُبٌ

 3 43 23 انعذد

 %7.77 %44.43 %422 انُسبت انًئىَت

 ( تصنيف مجتمع وعينة البحث.1يتضح من الجدول )

 
 عُُت انبغذَىضظ حىزَع ( 2شكم )

 :أسثاب اختٍار عٍنح انثحث -3
 اضي عمى تصبيق تجخبة البحث.مػافقة مجمذ إدارة نادػ الحػار الخي -

 .استعجاد جسيع اللاعبيغ للانتطاـ في التجريب للاشتخاؾ في مجسػعة البحث التجخيبية -

اشتخكػا في بصػلات سابقة سػاء كاف ذلظ عمى مدتػػ  (قيج البحث)جسيع أفخاد العيشة  -
 محافطة الجقيمية أو بصػلات الجسيػرية.

ؼ الحػار الخياضي وخاصة وجػد بداط جػدو تػافخ الأجيدة والأدوات السدتخجمة بشاد -
 )ياباني( ذات مػاصفات قانػنية داخل صالة مغصاة.

   لجييع. ضسغ الخصة التجريبيةكاتا )الشاجي نػكاتا( لأنيا سيارات للجييع معخفة عسمية  -

 أدواخ جمع انثٍاناخ: -4

 لتالية:الأجيدة والأدوات ا ػف الباحث ولجسع البيانات الخاصة بيحا البحث استخجـ

  الأخهشج والأدواخ:  
 .الخستاميتخ لكياس الصػؿ والػزف مقجرا )بالدشتيستخ والكيمػ جخاـ( -

 سمع ارضى. - بداط جػدو مغ المباد -ساعة إيقاؼ  –شاخز  -أحباؿ معمقة  -

بأجيدة أخخػ لمتأكج ( الخستاميتخ لكياس الصػؿ والػزف )وقج تست معايخة ىحه الأجيدة  -
 مغ صلاحيتيا. 

 :انثحث فيماراخ والمماتلاخ انشخصطٍح المستخذمح الاست 

 .استسارة مػافقة نادؼ الجلاء الخياضي عمى تصبيق البحث -
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  استسارة استصلاع رأؼ الخبخاء لتحجيج أىع القجرات البجنية السشاسبة لصبيعة البحث. -

  تع اختيارىا. التي الخبخاء في القجرات البجنية الأىسية الشدبية لخأػ -

 ع رأؼ الخبخاء لتحجيج أىع الاختبارات البجنية السيارية لكياسيا.استسارة استصلا -
تع اختيارىا  التي الأىسية الشدبية لخأػ الدادة الخبخاء في الاختبارات البجنية السيارية -

 لكياس القجرات البجنية لسشاسبتيا لصبيعة البحث )قيج البحث(.

ا بشاء عمى رأػ الدادة الخبخاء استسارة الاختبارات البجنية السيارية التي تع اختيارى -
 .لكياس القجرات البجنية )قيج البحث(

 .استسارة ميارات الأربع مجسػعات لمكاتا )الشاجي نػكاتا( -

وعجد الػحجات الأسبػعية  استسارة استصلاع رأؼ الخبخاء لتحجيج مجة تصبيق البخنامج -
 .وزمغ الػحجة التجريبية

 لاعب.اسػات )قيج البحث( لكل استسػارة تقػييع وتدػجيل نتػائج القيػ  -

 .أسساء الدادة الخبخاء والسجربيغ -

 .)قيج البحث( HIIT التجريبات الستقاشعة عالية الكثافة  -
 انثحث: فيالاختثاراخ والمماٌٍس المستخذمح  -ج

بسيارات مجسػعات لمكاتا  القجرات البجنية الخاصةتع عخض الاختبارات التي تكيذ كل 
 .لبحث( عمى الدادة الخبخاء لتحجيج أىع الاختبارات السشاسبة)قيج ا )الشاجي نػكاتا(

 :الاختثاراخ انثذنٍح المهارٌح-ه
لكياس قجرة التػازف مقجرا عجد /  لمجانبيغ   MAE- MAWARI- UKEMIاختبار  -

 . ث 21

 / ث. لكياس القجرة عمى تغييخ الاتجاه مقجرا عجدالخمي في الاتجاىات الستغيخة  اختبار -

 ث. لمخمف لكياس قجرة التػافق مقجراػمي بالتحخؾ اتر ك اختبار -

( لكياس قجرة تحسل NAGE-WAZA-وازا -ناجى )لسيارات  السكػكي الخمياختبار   -
   . ث 01/  الأداء مقجرا عجد

 :)لٍذ انثحث( أداء مهاراخ مجمىعاخ انكاتا )انناخً نىكاتا(مستىي  تمٍٍم

مغ خلاؿ لجشة نػكاتا( للاعبي الجػدو  مجسػعات الكاتا )الشاجيتع تقييع مدتػػ أداء 
محكسيغ وعامميغ في مجاؿ التحكيع في رياضة الجػدو وخبخة تديج عغ خسدة  ثلاث مكػنة مغ
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داء بأخح متػسط الأعذخة عاـ وتع التقييع عغ شخيق استسارة خاصة بحلظ وتع تقييع مدتػػ 
   الجرجات 

 الخطىاخ انتمهٍذٌح وانتنفٍذٌح نهثحث: - 5
 الاستطلاعٍح الأولي: انذراسح

 2/7171/ 71 الثلاثاء السػافقفى  بإجخاء التجخبة الاستصلاعية الأوليػف قاـ الباحث
( 1ـ عمي العيشة الاستصلاعية السختارة مغ مجتسع البحث وعجدىا )2025 / 28/2ـ:الاثشيغ 

 تحت  ومغ غيخ عيشة البحث الأساسية )مجسػعة غيخ مسيدة( كسا تع اختيار عيشة أخخؼ  لاعبيغ
)صجؽ ( لاعبيغ )مجسػعة مسيدة( وذلظ بيجؼ إيجاد السعاملات العمسية 1بمغ عجدىا ) سشة 71

 لجسيع الكياسات والاختبارات ) قيج البحث(.الثبات(  –التسايد

 صذق الاختثاراخ:
 Discriminat) التسايدالرجؽ  بحداب صجؽ الاختبارات باستخجاـ ػف قاـ الباحث  

Validation )الكياسات وتع أجخاء جسيع عتيغ الاستصلاعيتيغ الدابق ذكخىع السجسػ  عمى
والكياسات  أداء ميارات مجسػعات الكاتا )الشاجي نػكاتا( القجرات البجنية ومدتػؼ لاختبارات 

 ذلظ: افيػضح يغالتالي( 2و)( 7) ـ( وججاوؿ 71/2/7171الثلاثاء )في يػـ الفديػلػجية 
 انبغذ(ذَُت )لُذ نلاخخببراث انب صذق انخًبَس (2)صذول 

        ٌ(4ٌ=2=3) 

 لًُت )ث(
 يًُسة انعُُت غُر انعُُت انًًُسة

   انمذراث انبذَُت وعذة انمُبش
 و ع و ع

 انخىازٌ عذد/د 3.22 4.22 40.42 4.77 42.73

 حغُُر الاحضبِ عذد/د 24.22 2.43 43.23 4.23 42.73

 انخىافك د 4.24 2.24 2.32 2.22 42.32

 حغًم الأداء عذد/ د 42.24 4.77 43.22 4.02 3.44

يتزح مغ  7.87=( 1.11( ومدتػػ دلالة )80قيسة )ت( الججولية عشج درجة حخية )
في اختبارات القجرات  والسسيدة غيخ السسيدة( انو تػجج فخوؽ بيغ قياسات السجسػعتيغ 7)ججوؿ 

( لرالح 81.21: 1.08البجنية )قيج البحث( والستغيخ الفديػلػجي حيث تخاوحت ما بيغ )
 السجسػعة السسيدة مسا يذيخ إلى صجؽ الاختبارات 
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)لُذ  أداء يهبراث يضًىعبث انكبحب )انُبصٍ َىكبحب(يسخىٌ  لاخخببر صذق انخًبَس (7)صذول 

  انبغذ( 

 ٌ4  =3ٌ ،2=3 

وعذة  ًًُسةانانعُُت غُر انعُُت انًًُسة لًُت "ث"

 انمُبش

 انًخغُراث

 و ع و ع

 يهبراث يضًىعبث انكبحب )انُبصٍ َىكبحب( أداءيسخىٌ 

2.32 4.23 3.22 4.42 2.22 
 درصت

ًٍَُ 

 UKI- OTOSI 

 SEOINAGE 

 KATA- GURUMR 

3.34 2.34 3.42 2.37 0.24 
 درصت

 شًبل

 UKI- OTOSI 

 SEOINAGE 

 KATA- GURUMR 

3.34 2.32 3.32 2.34 0.43 
 درصت

ًٍَُ 

 GOSHI-WAZA 

 HARAI- GOSHI 

 TSURI- KOMI-GOSHI 

3.33 2.32 3.43 2.37 0.33 
 درصت

 شًبل

 GOSHI-WAZA 

 HARAI- GOSHI 

 TSURI- KOMI-GOSHI 

44.22 2.44 3.23 2.22 0.77 
 درصت

ًٍَُ 

 OKURI-ASHI-BARAI 

 SASAE-TSURI-KOMI-ASHE 

 UCHI-MATA 

42.32 2.34 3.20 2.37 0.24 
 درصت

 شًبل

 OKURI-ASHI-BARAI 

 SASAE-TSURI-KOMI-ASHE 

 UCHI-MATA 

42.34 2.37 3.33 2.33 0.00 
 درصت

ًٍَُ 

 TOMOE-NAGE 

 URA-NAGE 

 SUMI-GAESHI 

42.72 2.32 3.74 2.37 0.22 
 درصت

 شًبل

 TOMOE-NAGE 

 URA-NAGE 

 SUMI-GAESH I 

 2.42=( 2.22( ويسخىي دلانت )44لًُت )ث( انضذونُت عُذ درصت عرَت )

دة والسجسػعة ( انو تػجج فخوؽ بيغ قياسات السجسػعة غيخ السسي2)يتزح مغ ججوؿ 
( 80.71:  1.17)ما بيغ حيث تخاوحت  السسيدة في اختبار مجسػعات الكاتا )الشاجي نػكاتا(

 الاختبارات. صجؽمسا يذيخ إلى  لرالح السجسػعة السسيدة

 الاختثاراخ:ثثاخ 
نفذ  عمى Test - Retestتع حداب معامل الثبات بصخيقة تصبيق الاختبار وإعادة تصبيقو 

 الثلاثاء ( أياـ بيغ التصبيق الأوؿ السػافق2صلاعية الدابق ذكخىا بفاصل زمشي )العيشة الاست
 :ذلظ افيػضح( 1( و )4)وؿ اـ وجج 7171 /28/2الاثشيغ والتصبيق الثانيـ  2/7171/ 71
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  يعبيم انزببث نلاخخببراث انبذَُت )لُذ انبغذ(  (0)صذول 

                                                                                                  ٌ  =3 

 لًُت

 ر

 انخطبُك الأول انخطبُك انزبٍَ
   انمذراث انبذَُت وعذة انمُبش

 و ع و ع

 انخىازٌ عذد/د 3.22 4.22 3.20 4.77 2.303

 حغُُر الاحضبِ عذد/د 24.22 2.43 22.33 4.33 2.340

 انخىافك د 4.24 2.24 4.43 2.22 2.327

 حغًم الأداء عذد/ د 42.24 4.77 42.02 4.02 2.324

 2.444(=2.22( ويسخىي دلانت )3لًُت )ر( انضذونُت عُذ درصت عرَت )

)قيج  القجرات البجنيةمعاملات الارتباط بيغ التصبيقيغ لاختبارات  ( قيع4)يتزح مغ ججوؿ 
 .تيادالة إحرائياً مسا يذيخ إلى ثبا لات ارتباطمعام ( وىي1.112  :1.178)البحث( ما بيغ 

 أداء يهبراث يضًىعبث انكبحب )انُبصٍ َىكبحب(يسخىٌ  لاخخببريعبيم انزببث  (2صذول )

 ٌ =3 

 لًُت

 ر

وعذة  انخطبُك الأول انخطبُك انزبٍَ

 انمُبش

 انًخغُراث

 و ع و ع

2.327 4.23 2.42 4.42 2.22 
 درصت

ًٍَُ 

 UKI- OTOSI  

 SEOINAGE 

 KATA- GURUMR   

2.320 2.34 2.22 2.37 0.24 
 درصت

 شًبل

 UKI- OTOSI  

 SEOINAGE 

 KATA- GURUMR   

2.344 2.32 0.32 2.34 0.43 
 درصت

ًٍَُ 

 GOSHI-WAZA 

 HARAI- GOSHI 

 TSURI- KOMI-GOSHI 

2.304 2.32 0.43 2.37 0.33 
 درصت

 شًبل

 GOSHI-WAZA 

 HARAI- GOSHI 

 TSURI- KOMI-GOSHI  

2.304 2.44 0.20 2.22 0.77 
 درصت

ًٍَُ 

 OKURI-ASHI-BARAI 

 SASAE-TSURI-KOMI-ASHE 

 UCHI-MATA 

2.344 2.34 0.32 2.37 0.24 
 درصت

 شًبل

 OKURI-ASHI-BARAI 

 SASAE-TSURI-KOMI-ASHE 

 UCHI-MATA 

2.342 2.37 0.33 2.33 0.00 
 درصت

ًٍَُ 

 TOMOE-NAGE 

 URA-NAGE 

 SUMI-GAESHI 

2.333 2.32 0.02 2.37 0.22 
 درصت

 شًبل

 TOMOE-NAGE 

 URA-NAGE 

 SUMI-GAESH I  

 2.444=( 2.22( ويسخىي دلانت )3لًُت )ر( انضذونُت عُذ درصت عرَت )
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أداء ميارات دتػؼ معاملات الارتباط بيغ التصبيقيغ لاختبارات م ( قيع1يتزح مغ ججوؿ )
معاملات  ( وىي1.100 : 1.212))قيج البحث( ما بيغ  مجسػعات الكاتا )الشاجي نػكاتا(

 .ارتباط دالة إحرائياً مسا يذيخ إلى ثبات تمظ الاختبارات

 تجانس مجتمع انثحث: -6

أداء السجسػعات الأربعة  ومدتػؼ القجرات البجنية بعج التأكج مغ صجؽ وثبات اختبارات 
 اعتجاليةلمتأكج مغ شبق الباحثػف الاختبارات التالية )قيج البحث(  يارات الكاتا )الشاجي نػكاتا(لس

 باستخجاـ معاملات الالتػاء يػـلسجتسع البحث بإيجاد التجانذ ػف مجتسع البحث قاـ الباحث
شي الدمالعسخ  -الصػؿ  –في معجلات الشسػ )الدغ ( ـ 7171/ 4 / 7 - 8) الثلاثاء والاربعاء

 أداء كاتا )الشاجي نػكاتا(. ومدتػػ  وبعس القجرات البجنية (التجريبي العسخ –
 والاَغراف انًعُبرٌ ويعبيم الانخىاء نهًخغُراثوانىسُط انًخىسط انغسببٍ  (4صذول )

      (لُذ انبغذ) نلاعبٍ انضىدو الاَزروبىيخرَت      

                                                                                        =ٌ23 

 انًخغُراث وعذة انمُبش انًخىسط انىسُط انًعُبرٌ الاَغراف يعبيم الانخىاء

 انعًر انسيٍُ سُت 42.43 44.22 2.03 -2.24

 انعًر انخذرَبٍ سُت 3.73 3.22 2.33 4.24

 انطىل سى 432.72 432.22 4.33 2.24

 انىزٌ كضى 32.33 34.22 2.24 -2.72

)قيج  في الاختبارات -أف معامل الالتػاء لمسجسػعة التجخيبية ( 0)يتزح مغ ججوؿ 
 لمسجتسع(.( مسا يذيخ الى اعتجالية التػزيع التكخارؼ )التجانذ 2- ،2البحث( قج انحرخ بيغ )+

 نلاخخببراثنخىاء والاَغراف انًعُبرٌ ويعبيم الاوانىسُط انًخىسط انغسببٍ  (3صذول )

 (لُذ انبغذ) نلاعبٍ انضىدو انبذَُت

                                                                                               =ٌ23  

 الانخىاءيعبيم  الاَغراف انًعُبرٌ انىسُط انًخىسط وعذة انمُبش انمذراث انبذَُت يخغُراث

 2.20 4.02 3.22 3.44 عذد/د انخىازٌ

 2.04 4.34 22.22 22.72 عذد/د حضبِحغُُر الا

 4.22- 2.22 4.27 4.24 د انخىافك 

     4.23 4.22 42.22 42.22 عذد/ د حغًم الأداء 

)قيج  في الاختبارات -أف معامل الالتػاء لمسجسػعة التجخيبية ( 2يتزح مغ ججوؿ ) 
 لمسجتسع(.لى اعتجالية التػزيع التكخارؼ )التجانذ ( مسا يذيخ ا2- ،2البحث( قج انحرخ بيغ )+
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أداء  ًسخىين  والاَغراف انًعُبرٌ ويعبيم الانخىاءوانىسُط انًخىسط انغسببٍ  (3)صذول 

 نلاعبٍ انضىدوكبحب )انُبصٍ َىكبحب( 

                                                                                            =ٌ23 

 انًخغُراث وعذة انمُبش انًخىسط انىسُط انًعُبرٌ الاَغراف يعبيم الانخىاء

0.22 0.96 5.00 5.07 
 درصت

ًٍَُ 

 UKI- OTOSI  

 SEOINAGE 

 KATA- GURUMR   

-0.78 0.85 5.00 4.78 
 درصت

 شًبل

 UKI- OTOSI  

 SEOINAGE 

 KATA- GURUMR   

-0.96 0.81 5.00 4.74 
 درصت

ًٍَُ 

 GOSHI-WAZA  

 HARAI- GOSHI  

 TSURI- KOMI-GOSHI 

2.40 0.70 4.00 4.56 
 درصت

 شًبل

 GOSHI-WAZA  

 HARAI- GOSHI  

 TSURI- KOMI-GOSHI 

1.76 0.63 4.00 4.37 
 درصت

ًٍَُ 

 OKURI-ASHI-BARAI 

 SASAE-TSURI-KOMI-ASHE 

 UCHI-MATA 

0.88 0.75 4.00 4.22 
 درصت

 شًبل

 OKURI-ASHI-BARAI 

 SASAE-TSURI-KOMI-ASHE 

 UCHI-MATA 

-1.92 0.75 5.00 4.52 
 درصت

ًٍَُ 

 TOMOE-NAGE 

 URA-NAGE 

 SUMI-GAESHI 

0.77 0.74 4.00 4.19 
 درصت

 شًبل

 TOMOE-NAGE 

 URA-NAGE 

 SUMI-GAESH I  

)قيج  اتفي الاختبار  -أف معامل الالتػاء لمسجسػعة التجخيبية ( 1)يتزح مغ ججوؿ 
 لمسجتسع(.( مسا يذيخ الى اعتجالية التػزيع التكخارؼ )التجانذ 2- ،2البحث( قج انحرخ بيغ )+

انتذرٌثاخ المتماطعح عانٍح نتنمٍح تعض انمذراخ انثذنٍح والارتماء محتىٌاخ  -7
من لثم  )لٍذ انثحث( الممترح أداء مهاراخ مجمىعاخ انكاتا )انناخً نىكاتا(ستىي بم

 : ينانثاحث

 التجريبات الستقاشعة عالية الكثافة:  خصػات

 : HIIT تذرٌثاخ المتماطعح عانٍح انكثافحالهذف من  -أ

أداء ميارات مجسػعات الكاتا )الشاجي سدتػؼ تشسية بعس القجرات البجنية والارتقاء ب 
 . )قيج البحث( نػكاتا(
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 HIIT تذرٌثاخ المتماطعح عانٍح انكثافحأسس وضع   -ب
 ما يمى : HIIT تجريبات الستقاشعة عالية الكثافةالأسذ التالية عشج وضع  ػف الباحث راع

أداء ميارات مجسػعات الكاتا )الشاجي سدتػؼ السختبصة ب تشسية القجرات البجنية الخاصة -
 . نػكاتا(

أداء مجسػعات الكاتا )الشاجي سخعة  فيالتجرج بحسل التجريب مغ خلاؿ الذجة بالتغيخ  -
 والسجسػعات وتقميلشخيق تقميل زمغ الأداء وعجد مخات التكخار  والحجع عغ نػكاتا(

 .العسميفتخات الخاحة لمتصبيق 
أداء ميارات مجسػعات الكاتا )الشاجي  فيالعزلات العاممة  تشػع التجريبات لجسيع -

   .    نػكاتا(

ا تذرٌثاخ انمذراخ انثذنٍح وأداء مهاراخ مجمىعاخ انكاتلمحتىٌاخ  انشمنًانتىسٌع  -ج 
   )انناخً نىكاتا(:   

استصلاع رأػ الخبخاء لتحجيج  لمتجريبات تعبتحجيج الأسذ العامة ػف بعج أف قاـ الباحث  
وعجد الػحجات التجريبية فى الأسبػع، وزمغ كل وحجة تجريبية يػميا  التجريباتالفتخة الكمية لتصبيق 

 يػضح ذلظ. التالي( 1والججوؿ )
 نهخطبُكانًغخىي انسيٍُ انكهً  فٍلأراء انخبراء انُسبت انًئىَت      (3صذول )

      = ٌ42 

 انُسبت انًئىَت رأي انخبراء يغخىي انبرَبيش انًمخرط

 %422 أسببُع 3 انفخرة انسيُُت انكهُت نهبرَبيش

 %422 رلاد وعذاث عذد انىعذاث انخذرَبُت خلال الأسبىع

 %422 دلُمت 422: 32 زيٍ انىعذة انخذرَبُت انىاعذة

لمبخنامج التجريبي السقتخح  الدمشي( اتفاؽ الدادة الخبخاء عمى التػزيع 1يتزح مغ ججوؿ )
 والشدبة السئػية 

تذرٌثاخ انمذراخ انثذنٍح وأداء مهاراخ مجمىعاخ انكاتا )انناخً  تىسٌع محتىٌاخ -د
   نىكاتا(:   

الكاتا )الشاجي نػكاتا(  تصبيق تجريبات القجرات البجنية وأداء ميارات مجسػعاتمجة اشتسمت 
% 11: 21( دقيقة وتجرج حسل التجريب مغ 871: 11أسابيع وزمغ الػحجة ) ثسانيةبػاقع شيخاف 

بشادؼ الحػار والسكاف السخرز لمتجريب فى الرالات الخاصة بتجريب رياضة الجػدو 
 الخياضي.
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مهاراخ  انثانٍح نىحذج من تذرٌثاخ انمذراخ انثذنٍح وأداء الاستطلاعٍح انذراسح
 مجمىعاخ انكاتا )انناخً نىكاتا(:

 فيبإجخاء التجخبة الاستصلاعية الثانية عمي نفذ العيشة الدابق ذكخىا  ثػف قاـ الباح
لسعخفة مجؼ ملائستيا لمتصبيق وقج  التجريباتـ وذلظ لتجخبة وحجة مغ وحجات  2/4/7171

 .ي العيشة الأساسية لمبحثلمتصبيق عم التجريباتأسفخت الشتائج عمي ملائسة محتػيات 

 خطىاخ إخزاء تجزتح انثحث الأساسٍح: -8
 انمٍاساخ انمثهٍح:   -أ

ميارات مجسػعات  أداء ومدتػؼ تع إجخاء الكياسات القبمية لاختبارات القجرات البجنية   
 ـ(. 7171/  4/ 7 – 8)يػـ الكاتا )الشاجي نػكاتا( مغ قياسات التجانذ لأنو يعتبخ قياس قبمي 

 :الاساسٍحتطثٍك تجزتح انثحث   -ب
ميارات مجسػعات الكاتا  مدتػؼ أداء والتجريبات القجرات البجنية بتصبيق  ػف قاـ الباحث
و  الدبت و الجسعةأسابيع( بػاقع ثلاثة مخات تجريبية ) 1)قيج البحث( لسجة ) )الشاجي نػكاتا(

( ـ 1/7171 /71 ـ إلي 7171/ 4/4)  ( دقيقة في الفتخة مغ871: 11( زمغ الػحجة )الاحج
وتع تقديع الػحجة الجلاء الخياضي الرالات الخاصة بخياضة الجػدو نادػ  التصبيق فيوقج تع 

 اخح الحزػر و الغياب لمسجسػعة التجخيبية ثع :التجريبية كالتالي 

ستشػعة لجسيع أجيدة الجدع السختمفة الالتسخيشات تصبيق ( وتع فييا ـإحساء عا)فتخة  -
  .(ائققد 81والدمغ السحجد ليحه الفتخة )الجػدو  للاعبي

والدمغ السحجد وتع فييا تصبيق تجريبات للأعجاد لمفتخة الخئيدية العاـ(  الإعجاد)فتخة  -
 .(يقةقد81ليحه الفتخة )

 الحؼ يشقدع الى:( ويتع فييا تحقيق اليجؼ الخئيدي لمجدء الخئيدي)فتخة التجريب  -

عػػػغ شخيػػػق أداء التسخيشػػػات الستشػعػػػة لمقػػػجرات  يػػػج البحػػػث(الارتقػػػاء بالقػػػجرات البجنيػػػة )ق  .8
تػػجريبي عمػػى التػػػالي مػػغ  أسػػبػعكػػل  قػػجرتيغالبجنيػػة )قيػػج البحػػث( حيػػت تػػع تشسيػػة كػػل 

 خلاؿ ثلاث وحجات تجريبية.

عمػػػى مػػػجار  )قيػػػج البحػػػث( ميػػػارات مجسػعػػػات الكاتػػػا )الشػػػاجي نػكاتػػػا( أداءتػػػع تقدػػػيع  .7
 :الثسانية أسابيع 
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ع التجريب عمى السجسػعة الأولى والتي تذسل ثلاث ميارات تؤدػ الأسبػع الأوؿ: ت -
مغ الجانبيغ   بصخيقة جدئية ثع بالصخيقة الكمية خلاؿ ثلاث وحجات تجريبية بصخيقة 

 متتالية.
 UKI- OTOSI   + SEOI-NAGE+ KATA- GURUMR. 

التجريب  عالأسبػع الثاني: تع التجريب عمى )السجسػعة الأولى( وأدائيا بصخيقة متتالية ث -
والتي تذسل ثلاث ميارات تؤدػ مغ الجانبيغ بصخيقة جدئية  الثانية(السجسػعة ) عمى

 ثع بالصخيقة الكمية خلاؿ ثلاث وحجات تجريبية بصخيقة متتالية.
 GOSHI-WAZA + HARAI- GOSHI + TSURI- KOMI-GOSHI. 

 ع بصخيقة متتالية ثعالأسبػع الثالث: تع التجريب عمى )السجسػعة الأولى والثانية( وأدائي -
والتي تذسل ثلاث ميارات تؤدػ مغ الجانبيغ بصخيقة الثالثة( السجسػعة )التجريب عمى 

  جدئية ثع بالصخيقة الكمية خلاؿ ثلاث وحجات تجريبية بصخيقة متتالية.
 OKURI-ASHI-BARAI + SASAE-TSURI-KOMI-ASHE + UCHI-MATA. 

مجسػعات )الأولى والثانية والثالثة( وأدائيع  الأسبػع الخابع: تع التجريب عمى الثلاث -
والتي تذسل ثلاث ميارات تؤدػ الخابعة( السجسػعة )التجريب عمى  بصخيقة متتالية ثع

مغ الجانبيغ بصخيقة جدئية ثع بالصخيقة الكمية خلاؿ ثلاث وحجات تجريبية بصخيقة 
  متتالية.

 TOMOE-NAGE + URA-NAGE + SUMI-GAESHI. 

ذ: تع التجريب عمى السجسػعتيغ )الأولى والثانية( وأدائيع بصخيقة الأسبػع الخام -
   خلاؿ ثلاث وحجات تجريبية بصخيقة متتالية.الكمية  صخيقةالمغ الجانبيغ ب متتالية

 UKI- OTOSI    + SEOI-NAGE + KATA- GURUMR.    
 GOSHI-WAZA + HARAI- GOSHI + TSURI- KOMI-GOSHI. 

مغ  السجسػعة الثالثة والخابعة وأدائيع بصخيقة متتالية الأسبػع الدادس: تع مخاجعة -
 خلاؿ ثلاث وحجات تجريبية بصخيقة متتالية.الكمية  صخيقةالالجانبيغ ب

 OKURI-ASHI-BARAI + SASAE-TSURI-KOMI-ASHE + UCHI-MATA. 

 TOMOE-NAGE + URA-NAGE + SUMI-GAESHI. 

مغ الجانبيغ  أدائيع بصخيقة متتاليةالأسبػع الدابع: تع التجريب عمى الأربع مجسػعات و  -
 خلاؿ ثلاث وحجات تجريبية بصخيقة متتالية.الكمية  صخيقةالب

  UKI- OTOSI    + SEOI-NAGE + KATA- GURUMR.   
 GOSHI-WAZA + HARAI- GOSHI + TSURI- KOMI-GOSHI. 
 OKURI-ASHI-BARAI + SASAE-TSURI-KOMI-ASHE + UCHI-MATA. 

 TOMOE-NAGE + URA-NAGE + SUMI-GAESHI. 
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مغ الجانبيغ  الأسبػع الثامغ: تع التجريب عمى الأربع مجسػعات وأدائيع بصخيقة متتالية -
 خلاؿ ثلاث وحجات تجريبية بصخيقة متتالية.الكمية  صخيقةالب

  UKI- OTOSI    + SEOI-NAGE + KATA- GURUMR.    
 GOSHI-WAZA + HARAI- GOSHI + TSURI- KOMI-GOSHI. 
 OKURI-ASHI-BARAI + SASAE-TSURI-KOMI-ASHE + UCHI-MATA. 
 TOMOE-NAGE + URA-NAGE + SUMI-GAESHI. 

قج استخجـ الباحثػف و وقج استخجـ الباحثػف ابتجاء مغ نياية الػحجة التجريبية الأسبػعية 
ثع ازداد تجريجيا  اللاعبتحسمو ي% مغ أقري ما  11التجريب الفتخػ )ومختفع الذجة بجأت مغ 

 وتع تحجيج ذلظ عغ شخيق معادلة تحسػل الذػجة )الشبس(.% 11 لإلي أف وص

اللاعبيغ لسيارات مجسػعات الكاتا )الشاجي  مدتػؼ أداءوتخاوحت التكخارات لأداء  -
ث( بعج كل  71تكخارات( والخاحة بيغ التكخارات ) 0: 4مغ ))قيج البحث(  نػكاتا(
 تكخار.

 (ثانية 41)احة بيغ السجسػعات والخ  (مجسػعات 1 :0)تخاوحت السجسػعات مغ كسا  -
مع مخاعاة تدايج زمغ التجريب لمػحجة  دقيقة( 41) وبمغ الدمغ السخرز ليحا الجدء

 الػاحجة. 

تكػخارات( والخاحػة  0: 4مػغ ) مقػجرات البجنيػة الخاصػة )قيػج البحػث(التكخارات لوتخاوحت  .2
والخاحة بيغ  مجسػعات( 0: 1كسا تخاوحت السجسػعات مغ ) (ثانية 71بيغ التكخارات )
وتػػػع الديػػػادة  (دقيقػػة 41ثانيػػػة( وبمػػغ الػػػدمغ السخرػػػز ليػػحا الجػػػدء ) 41السجسػعػػات )

 تجريجيا.

 حالتيا الصبيعية عشج إلىوتيجؼ ىحه الفتخة إلي عػدة أجيدة الجدع  (ثع )فتخة التيجئة -
 1مسارسة بعس التسخيشات التشفذ والسخجحات وقج بمغ الدمغ السخرز ليحه الفتخة )

 .في نياية كل وحجة تجريبية( دقائق

 تع قياس جسيع الستغيخات )قيج البحث( للاعبي الجػدو بعج الػحجة الثامشة.  -

 (.81نسػذج لػحجة تجريبية يػضحيا ججوؿ )  -
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 ًَىرس نىعذة حذرَبُت( 42صذول )

 دلُمت            422: 32زيٍ انىعذة انخذرَبُت:       

 الاعذ( -انسبج  –ىع: الأول اَبو ) انضًعت الأسب     

 %32% : 32انشذة: الم يٍ انًخىسط يٍ                  درصت انغًم: حذرَب فخري       

 انغىار انرَبضٍَبدي ضىدو انًكبٌ: صبنت ان          و 2222/ 0/ 4-0انخبرَخ:       

يغخىَبث انىعذة  انسيٍ أصساء انىعذة

 انخذرَبُت

انراعت  انخكراراث انغضى انشذة

 بٍُ )ن(

عذد 

 يضًىعبث

انراعت بٍُ 

 )و(

 42، 3، 0، 2، 4 ق42 الإعًبء

،44   

      

، 24،22، 20، 27 ق42 الأعذاد انبذًَ انعبو

23  

      

 ق 32انضسء انرئُسً

  ق 02َُت انمذراث انبذ

: 32 70، 72،  77، 72 ق 22 انخىازٌ 

32% 

 د  72   7 د 42  0 د22

 حغُُر الاحضبِ
: 32  04، 02،  00، 07 ق 22

32% 

 د  72   0 د 42 2:0 د22

 02 )لُذ انبغذ(يهبراث يضًىعبث انكبحب )انُبصٍ َىكبحب(  يسخىٌ أداء

 ق   

UKI- OTOSI  

SEOINAGE 

KATA- 

GURUMR 

ق ًٍَُ 02 

 سبروَ

44 ،43 ،43 ،43 

،32 

32 :

32% 

 د  72   0   د 42 0 ق4

      %72      32، 34، 32،  33 ق 2 انخهذئت

  :انمٍاساخ انثعذٌح -9
بعج الانتياء مغ تصبيق البخنامج السقتخح قامت المجشة الثلاثية بأخح الكياسات البعجية 

 ة تحت نفذ الطخوؼ التي تع فييا إجخاء الكياسات القبمية في جسيع الستغيخاتلمسجسػعة التجخيبي
 1 /72 - 70في وذلظ ميارات مجسػعات الكاتا )الشاجي نػكاتا(  ومدتػؼ أداءالقجرات البجنية 

 .ـ 7171/

  :لمعالجاخ الإحصطائٍحا-11

خنامج الحدـ في السعالجات الإحرائية لمبيانات داخل ىحه الجراسة ب ػف استخجـ الباحث
 Statistical Package For Social Science (SPSS)الإحرائية لمعمػـ الاجتساعية 

 ( مدتعيشًا بالسعاملات التالية:71الإصجار )

 Standard(؛ الانحػخاؼ السعيػارػ )Median(؛ الػسػيط )Meanالستػسػط الحدػابى) .8

Deviation( ؛ الالتػاء)Skewness.) 
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 (Pearson Correlation Coefficientمعامل ارتباط بيخسػف ) .7
 (. Independent Samples t-Testاختبار )ت( لعيشتيغ مدتقمتيغ مغ البيانات ) .2
 (.Repeated Measures ANOVAتحميل التبايغ ذؼ الكياسات الستكخرة ) .4
 (:Effect Sizeحجع التأثيخ ) .1

a. ( باسػػػتخجاـ مخبػػػع ايتػػػاη2( الجدئيػػػة )Partial Eta Squared فػػػي حالػػػة )
 )ؼ( لمكياسات الستكخرة.اختبار 

b.  باستخجاـ معامل التحجيج(Coefficient Of Determination) (r2). 
 ( لمسقارنات الستعجدة.Bonferroniاختبار ) .0
 ( Change Ratioندب التحدغ ) -معجؿ التغيخ  .2

 011×  القبميالقياس  – البعديالقياس  ندب التحدن =  -معدل التغير 
  القبميالقياس                                              

 ومنالشح اننتائح: ضساتعا: عز
سػؼ يقػـ الباحثػف بعخض الشتائج التى تع التػصل إلييا مغ خلاؿ السعالجات الإحرائية 

يقػـ  سػؼ ى جسيع السحاور الدابقةفلشتائج تصبيق السقاييذ السدتخجمة عمى العيشة قيج البحث 
 :مغ ل  ك الباحثػف بعخض نتائج ومشاقذة

 الخاصة ببعس الستغيخات البجنية قيج البحث.  تغيخات نتائج السُ  -
 لسجسػعات الكاتا )الشاجي نػكاتا(الخاصة بسدتػػ الأداء السيارػ تغيخات نتائج السُ  -

 انفزض الأول:عزض ومنالشح نتائح  -1
 انفزض الأول: عزض نتائح

الكياسييغ القبمي والبعجؼ يشز الفخض الأوؿ عمى أنو :" تػجج فخوؽ دالة إحرائيا بيغ 
لمسجسػعة التجخيبية في الستغيخات البجنية )قيج البحث( كسا تػجج ندبة تحدغ ولرالح الكياسات 
البعجية للاعبي الجػدو."؛ ولمتحقق مغ صحة الفخض الأوؿ استخجـ الباحثػف تحميل التبايغ ذؼ 

ث )القبمي، البيشي، بيغ قياسات البح (Repeated Measures ANOVA) الكياسات الستكخرة
ودلالة الفخوؽ بيغ أزواج متػسصات ، ( ²η)ع ايتا البعجؼ( ونتائج حجع التأثيخ باستخجاـ مخب

لمسقارنات الستعجدة، ومتػسصات  (Bonferroniقياسات البحث )القبمي، البيشي، البعجؼ( واختبار)
القجرات البجنية قيج  التجخيبية في اتلمسجسػع وذلظقياسات البحث )القبمي، البيشي، البعجؼ( 

 (.4(، )2(، )7( وشكل )82(، )87(، )88كسا في ججوؿ ) البحث
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بٍُ  (Repeated Measures ANOVAرٌ انمُبسبث انًخكررة ) حغهُم انخببٍَ (44) صذول

( ²ηوَخبئش عضى انخأرُر ببسخخذاو يربع اَخب )لُبسبث انبغذ )انمبهٍ، انبٍُُ، انبعذٌ( 

 انمذراث انبذَُت( )لُذ انبغذ() فٍ نهًضًىعت انخضرَبُت 

=ٌ43 

 الاخخببراث   انًخغُراث
وعذة 

 انمُبش
 يصذر انخببٍَ

يضًىع 

 انًربعبث

درصبث 

 انغرَت

يخىسط 

 انًربعبث

لًُت )ف( 

 انًغسىبت

Partial 

(²η) 

 دعذد/ يىاري أوكًً يبٌ انخىازٌ 
 126.13 2 252.26 بٍُ انمُبسبث

87.39 0.989 
 1.44 34 49.07 داخم انمُبسبث خطأ

 دعذد/ انًزهزٍ انريٍ  الاحضبِحغُُر 
 193.06 2 386.11 بٍُ انمُبسبث

97.64 0.998 
 1.98 34 67.22 داخم انمُبسبث خطأ

 انخىافك
 كىيٍأوحش 

 ببنخغرن نهخهف
 عذد

 0.88 2 1.75 بٍُ انمُبسبث
195.54 0.998 

 0.00 34 0.15 داخم انمُبسبث خطأ

 حغًم الأداء
 انخخببعٍ انريٍ

 انًخىازٌ
  /دعذ

 138.57 2 277.15 بٍُ انمُبسبث
91.45 0.967 

 1.52 34 51.52 داخم انمُبسبث خطأ

  7.23=( 2.22)( ويسخىي دلانت 70، 2)ف( انضذونُت عُذ درصت عرَت )لًُت 

( وجػد فخوؽ دالو احرائيا بيغ الكياسات الثلاث، تع حداب 88يتزح مغ ججوؿ )
اج متػسصات الكياسات )البعجية( ولتحجيج الجلالة التصبيكية لمستغيخ السدتقل عمي الفخوؽ بيغ أزو 

( ²η) ( الجدئية، وتخاوحت قيع²ηالستغيخ التابع تع حداب حجع التأثيخ باستخجاـ مخبع ايتا )
 (.Huge( وىحا يجؿ عمى حجع تأثيخ )ضخع 1.111( و)1.102) الجدئية بيغ
س يخىسطبث لُبسبث انبغذ )انمبهٍ، انبٍُُ، انبعذٌ( دلانت انفروق بٍُ أزوا (42صذول )

نهًمبرَبث انًخعذدة نهًضًىعت انخضرَبُت فٍ انمذراث انبذَُت لُذ  (Bonferroniواخخببر )

 انبغذ

 =ٌ43 

 الاخخببراث   انًخغُراث
وعذة 

 انمُبش

لُبسبث 

 انبغذ

يخىسطبث 

 انمُبسبث

انمُبش 

 انمبهٍ

انمُبش 

 انبٍُُ

انمُبش 

 انبعذٌ

 ٌانخىاز

 

يبي يىاري أوكًً )نًذة 

 د(72

 

 د/دعذ

 

 5.28* 2.28*  8.17 انمبهٍ

 3.00*   10.44 انبٍُُ

    13.44 انبعذٌ

 انريٍ انًزهزٍ حغُُر الاحضبِ

 
 دعذد/ 

 

 6.39* 1.94*  24.94 انمبهٍ

 4.44*   23.00 انبٍُُ

    18.56 انبعذٌ

 انخىافك

 

 ببنخغرن نهخهف كىيٍأوحش 

 
 عذد

 

 0.44* 0.20*  1.21 انمبهٍ

 0.24*   1.01 انبٍُُ

    0.77 انبعذٌ

 انريٍ انخخببعٍ انًخىازي   حغًم الأداء

 
 / دعذد

 

 5.50* 2.11*  12.50 انمبهٍ

 3.39*   14.61 انبٍُُ

    18.00 انبعذٌ

 (2.22*انفروق بٍُ انًخىسطبث دانت عُذ )
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قياسات البحث  متػسصات بيغ أزواجالو احرائيا ( وجػد فخوؽ د71يتزح مغ ججوؿ )
 لرالح )الكياس البعجؼ(.)القبمي، البيشي، البعجؼ( 

 
( يخىسطبث لُبسبث انبغذ )انمبهٍ، انبٍُُ، انبعذٌ( نهًضًىعت انخضرَبُت فٍ 2شكم )

 انبذَُت( )ربَُت(انمذراث )يخغُراث 

 
ذٌ( نهًضًىعت انخضرَبُت فٍ ( يخىسطبث لُبسبث انبغذ )انمبهٍ، انبٍُُ، انبع7شكم )

 انبذَُت( )عذد(انمذراث )يخغُراث 

 َسب انخغسٍ بٍُ يخىسطبث لُبسبث انبغذ )انمبهٍ، انبٍُُ، انبعذٌ( (47) صذول

 فٍ )انمذراث انبذَُت( )لُذ انبغذ( نهًضًىعت انخضرَبُت

=ٌ43 

 الاخخببراث   انًخغُراث
وعذة 

 انمُبش

 (،Change Ratioَسبت انخغُُر/ انخغسٍ )

 لبهٍ / بعذٌ بٍُُ/ بعذٌ لبهٍ / بٍُُ

 64.63 28.72 27.89 د/دعذ  ًً ُيىاري أوك يبٌ انخىازٌ

 25.61- 19.32- 7.80- دعذد/ انًزهزٍ انريٍ الاحضبِحغُُر 

ببنخغرن  كىيٍأوحش  انخىافك

 نهخهف

 36.54- 24.13- 16.36- عذد

 انخخببعٍ انريٍ حغًم الأداء

   انًخىازٌ

 44.00 23.19 16.89 /دعذد

  أوتش كومى بالتحرك للخلف  الرمى المثلثى

24.941.21 القبلً

23.001.01 البٌنً

18.560.77 البعدي

0.00
5.00
10.00
15.00
20.00
25.00
30.00

(ث60لمدة )الرمى التتابعى المتوازى  (ث30لمدة )ماى موارى أوكمى    

12.508.17 القبلً

14.6110.44 البٌنً

18.0013.44 البعدي

0.00
2.00
4.00
6.00
8.00
10.00
12.00
14.00
16.00
18.00
20.00
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 تخاوحت بيغ البجنية( القجرات )متغيخات في ندب التحدغ( أف 82يتزح مغ ججوؿ )

 .(04.02( و)2.11)

 
نهًضًىعت َسب انخغسٍ بٍُ يخىسطبث لُبسبث انبغذ )انمبهٍ، انبٍُُ، انبعذٌ(  (0) شكم

 ( )لُذ انبغذ(.انبذَُتانمذراث يخغُراث فٍ ) انخضرَبُت

 لأول:انفزض ا منالشح نتائح
وجػد فخوؽ دالة ، (4(، )2(، )7( وشكل )82(، )87(، )88يتزح مغ نتائج ججوؿ )

لمسجسػعة التجخيبية في القجرات   ةوالبعجي ة و التتبعيةالقبمي اتإحرائياً بيغ متػسصي الكياس
البجنية )قيج البحث( وندب التحدغ خلاؿ الشدب السئػية السختفعة لسعجؿ التغيّخ الحادث و 

 التجرج) قيج البحث( إلي  التقجـ في القجرات البجنية ذلظ  ػف جع الباحثويخ  البعجؼكياس لرالح ال
و الحؼ أشتسل أيزا  كل لاعب وفق قجرات ةالسقتخح عشج تصبيق التجريباتالأحساؿ التجريبية ب

مختمف  لاعب – سمع ارضى –)الذاخز  ىااستخجاـ الأدوات خلاؿ تشفيحبتؤدؼ   تجريباتعمي 
ات القجرات البجنية  و بالديادة أو بالشقراف( أدت إلي التجرج و التخابط وتشسية متغيخ الػزف أما 

مشيا قجرة التػازف الحخكى أحجػ الرفات البجنية الأساسية اللازمة لأػ أداء إؼ ميارة حخكية ولا 
زف يسكغ أف يؤدػ لاعبى رياضة الجػدو أؼ ميارة  برػرة سميسة إذا لع تختبط خلاؿ أدائيا بالتػا

كسا أدػ وتختبط قجرة اللاعب عمى تأدية الأداء السيارػ بقجرتو عمى التػازف خلاؿ أداء السيارة  
 زيادة قجرتيع عمى تغييخ اتجاىيع اثشاء الأداء وإعادة تذكيل الأداء الى تشسية قجرة تغييخ الاتجاه

التحكع وتػزيع مخكد  وزيادةبخشاقة مغ اتجاه لأخخ  السختمفة الأوضاع اتخاذ عمى والقجرة لمسػاقف
  قجرة التػافق( كسا أدػ تشسية ) قيج البحث(مجسػعات الكاتا )الشاجي نػكاتا( ))ثقميع   خلاؿ أداء 

السياجع بالأداء لسجسػعات الكاتا )الشاجي نػكاتا( بيغ اللاعب الػاجبات الخاصة  تحديغإلى 

  الرمى المثلثى
أوتش كومى بالتحرك 

  للخلف
الرمى التتابعى 

ث60لمدة )المتوازى  ( 
ماى موارى أوكمى 

ث30لمدة ) ( 

البٌنً/ القبلً   7.8016.3616.8927.89

البعدي/ البٌنً  19.3224.1323.1928.72

البعدي/ القبلً   25.6136.5444.0064.63

0.00

10.00

20.00

30.00

40.00

50.00

60.00

70.00
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يارات بتػافق جيج وانديابي و الأداء الس( UKE-)الاوكىو اللاعب السجافع   (TORI -)التػرػ 
تحسل الاداء عغ  كسا أدػ تشسية قجرةو التحخؾ مغ مجسػعة ميارات لأخخػ بصخيقة تػافكية  

شخيق التجريب السشتطع يداعج عمى الاقتراد في الأداء و الصاقة وتعتبخ احج القجرات السػتػرة 
السيارػ السختار و تعسل  وتسثل عشرخ أساسيا  للأداء الحخكي وفقا لمسدارات الحخكية للأداء

 عمى تشفيح الػاجب الحخكي بدلاسة ودقة وتأخخ ضيػر التعب .   

( إف تشسية صفة تحسل الأداء مغ 82ـ( ) 7180ويخػ " وججؼ مرصفى الفاتح " )   
خلاؿ البخامج السقششة تسكغ اللاعب مغ بتشطيع تشفدو وقجراتو ومجيػده لتحسل الأداء برػرة 

 عب والإجياد عمية للأداء بكفاءة.  سميسة دوف ضيػر الت

 (0ـ( )7111( عمى الدعيج ريحاف")81)ـ( 7182مغ "مدعج عمى محسػد" ) ويتفق كلاً   
 وبجرجة والعزمي العربي الجيازيغ كفاءة رفع عمى تعسل متغيخات القجرات البجنية تشسية أف 

 انعكاس ع اىسيةالجيج وتخج بحؿ في الاقترادية ذلظ يحقق حيث التحكع في أجداء الجدع
 السيارػ.  الانجاز قجرة عمى البجنية الستغيخات

وتغييخ الاتجاه والتػافق وتحسل التػازف  أف( 7ـ( )7188" )أحسج محسػد إبخاليع  ويخػ " 
تحكع ولاف  الجدساني كالجػدو بالاحتكاؾفي الخياضات التي تتسيد  ةيامال الأداء مغ العػامل

انو يسكغ تشسية  الارتكازداخل قاعجة  الأداءأثشاء  باستسخارو في مخكد ثقل الجدع ليزعاللاعب 
وتغييخ الاتجاه والتػافق وتحسل الأداء عغ شخيق التجريبات السشتطسة التآزر بيغ الجيازيغ التػازف 

العزمي والعربي لسا ليسا مغ دور كبيخ في السحافطة عمى اتداف الجدع عشج أداء حخكات 
  تحتاج مجاؿ حخكي.

و"  (4)ـ( 7184مغ " شخيف ماىخ محمد") نتائج ىحا البحث مع نتائج دراسة كلاً وتتفق   
 (72ـ( )7118") .Walker, S., et alويكخ،واخخوف ( و"1ـ( ) 7118شارؽ محمد عػض")

 أىع ( وكانتMilos Mallol 7181) 81 مالػ ( وميمػز88)( 7177)"محمد حمسي  وناصخ
وندبة  الفشية تتأثيخ إيجابي في تحدغ مدتػػ السيارااف تشسية القجرات البجنية ليا الشتائج 

    .تشسية القجرات التػافكية التحدغ نتيجة

 القبمي الكياسييغ بيغ إحرائيا دالة فخوؽ  وبحلظ يتحقق صحة الفخض الأوؿ: "تػجج
في بعس القجرات البجنية )قيج البحث( كسا تػجج ندبة تحدغ  التجخيبية لمسجسػعة والبعجؼ

 البعجية للاعبي الجػدو". تاساولرالح الكي
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 انفزض انثانً:عزض ومنالشح نتائح  -2
 انفزض انثانً: عزض نتائح

يشز الفخض الأوؿ عمى أنو :"تػجج فخوؽ دالة إحرائيا بيغ الكياسييغ القبمي والبعجؼ 
لمسجسػعة التجخيبية في مدتػػ أداء كاتا )الشاجي نػكاتا( )قيج البحث( كسا تػجج ندبة تحدغ 

استخجـ الباحثػف  الثانيح الكياسات البعجية للاعبي الجػدو."؛ ولمتحقق مغ صحة الفخض ولرال
بيغ قياسات البحث  (Repeated Measures ANOVA) تحميل التبايغ ذؼ الكياسات الستكخرة

ودلالة الفخوؽ بيغ أزواج ، ( ²η)ع ايتا )القبمي، البيشي، البعجؼ( ونتائج حجع التأثيخ باستخجاـ مخب
لمسقارنات الستعجدة،  (Bonferroniصات قياسات البحث )القبمي، البيشي، البعجؼ( واختبار)متػس

التجخيبية في لسجسػعات  اتلمسجسػع وذلظومتػسصات قياسات البحث )القبمي، البيشي، البعجؼ( 
 (.0(، )1( وشكل )80(، )81(، )84كسا في ججوؿ ) الكاتا )الشاجي نػكاتا( )قيج البحث(

( Repeated Measures ANOVAحغهُم انخببٍَ رٌ انمُبسبث انًخكررة )  ( 40صذول )

( ²ηبٍُ لُبسبث انبغذ )انمبهٍ، انبٍُُ، انبعذٌ( وَخبئش عضى انخأرُر ببسخخذاو يربع اَخب )

 (  لُذ انبغذنًضًىعبث انكبحب )انُبصٍ َىكبحب( )نهًضًىعت انخضرَبُت 

                           =ٌ43 

 ُبسبثانم انًخغُراث
وعذة 

 انمُبش
 يصذر انخببٍَ

يضًىع 

 انًربعبث

درصبث 

 انغرَت

يخىسط 

 انًربعبث

لًُت)ف( 

 انًغسىبت

Partial 

(²η) 

 ٍ
)ي

ب 
بح

ىك
َ 

ٍ
ص

ُب
ان
ء 

دا
 أ
ٌ

ى
سخ

ي
4

2
 

ث(
صب

در
 

انضًهت 

4ًٍَُ/ 
 درصت

 70.47 2 43.24 بٍُ انمُبسبث
032.22 2.330 

 2.23 70 2.04  داخم انمُبسبث انخطأ

انضًهت 

 بل/ش4ً
 درصت

 22.20 2 00.03 بٍُ انمُبسبث
27.74 2.323 

 2.02 70 40.43  داخم انمُبسبث انخطأ

انضًهت 

2ًٍَُ/ 
 درصت

 04.04 2 32.34 بٍُ انمُبسبث
242.33 2.302 

 2.43 70 4.22  انخطأ داخم انمُبسبث

انضًهت 

 /شًبل2
 درصت

 73.32 2 32.32 بٍُ انمُبسبث
30.02 2.330 

 2.02 70 47.47  م انمُبسبث انخطأداخ

انضًهت 

7ًٍَُ/ 
 درصت

 00.30 2 33.03 بٍُ انمُبسبث
730.32 2.333 

 2.44 70 7.32  داخم انمُبسبث انخطأ

انضًهت 

 /شًبل7
 درصت

 23.32 2 23.32 بٍُ انمُبسبث
432.23 2.303 

 2.43 70 2.47  داخم انمُبسبث انخطأ

انضًهت 

0ًٍَُ/ 
 درصت

 74.43 2 37.73 بٍُ انمُبسبث
433.40 2.372 

 2.43 70 4.47 انخطأ داخم انمُبسبث

انضًهت 

 /شًبل0
 درصت

 73.04 2 34.37 بٍُ انمُبسبث
223.37 2.324 

 2.42 70 2.23  داخم انمُبسبث انخطأ

  7.23=( 2.22)( ويسخىي دلانت 70، 2)ف( انضذونُت عُذ درصت عرَت )لًُت *

بيغ الكياسات الثلاث، وتع حداب ( وجػد فخوؽ دالو احرائيا 84غ ججوؿ )يتزح م
 عمىولتحجيج الجلالة التصبيكية لمستغيخ السدتقل  (البعجية) الكياسات متػسصات أزواج بيغ الفخوؽ 
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 (²η) قيع تخاوحتو ، الجدئية( ²ηمخبع ايتا )خ باستخجاـ تع حداب حجع التأثي الستغيخ التابع
 (.Hugeضخع )حجع تأثيخ ىحا يجؿ عمى ( و 121( و)1.111) بيغ الجدئية

يخىسطبث لُبسبث انبغذ )انمبهٍ، انبٍُُ، انبعذٌ( دلانت انفروق بٍُ أزواس  (42صذول )

فٍ يضًىعبث انكبحب )انُبصٍ  نهًضًىعت انخضرَبُتنهًمبرَبث انًخعذدة  (Bonferroni)واخخببر 

 َىكبحب(      

 =ٌ43                                                                                                                             

 انبعذٌ انبٍُُ انمبهٍ  يخىسطبث   مُبسبث ان وعذة انمُبش انمُبسبث  انًخغُراث

 ٍ
)ي

ب 
بح

ىك
َ 

ٍ
ص

ُب
ان
ء 

دا
 أ
ٌ

ى
سخ

ي
4

2
 

ث(
صب

در
 

 درصت / ًٍَُ 4انضًهت 

 2.44 انمبهٍ
 

4.22 2.32* 

 4.44 انبٍُُ
  

4.32* 

 3.37 انبعذٌ
   

 درصت / شًبل4انضًهت 

 0.33 انمبهٍ
 

4.24* 2.22* 

 2.30 انبٍُُ
  

4.43* 

 3.44 انبعذٌ
   

 درصت / ًٍَُ 2انضًهت 

 0.33 انمبهٍ
 

4.44* 7.22* 

 2.33 انبٍُُ
  

4.33* 

 3.33 انبعذٌ
   

 درصت / شًبل2انضًهت 

 0.00 انمبهٍ
 

4.22* 2.33* 

 2.43 انبٍُُ
  

4.43* 

 3.77 انبعذٌ
   

 درصت / ًٍَُ 7انضًهت 

 0.73 انمبهٍ
 

4.44* 7.44* 

 2.22 انبٍُُ
  

2.22* 

 3.22 انبعذٌ
   

 درصت / شًبل7انضًهت 

 0.24 انمبهٍ
 

4.22* 2.24* 

 2.24 انبٍُُ
  

4.24* 

 4.44 انبعذٌ
   

 درصت ٍ/ ًَُ 0انضًهت 

 0.24 انمبهٍ
 

4.44* 2.37* 

 2.43 انبٍُُ
  

4.32* 

 3.73 انبعذٌ
   

 درصت / شًبل0انضًهت 

 0.43 انمبهٍ
 

4.24* 2.33* 

 2.22 انبٍُُ
  

4.37* 

 3.24 انبعذٌ
   

 (2.22*انفروق بٍُ انًخىسطبث دانت عُذ )

قياسات البحث تػسصات م بيغ أزواج( وجػد فخوؽ دالو احرائيا 81يتزح مغ ججوؿ )
 لرالح )الكياس البعجؼ(.)القبمي، البيشي، البعجؼ( 
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فٍ يضًىعبث ( يخىسطبث لُبسبث انبغذ )انمبهٍ، انبٍُُ، انبعذٌ( نهًضًىعت انخضرَبُت 2شكم )

 انكبحب )انُبصٍ َىكبحب(

 

 نهًضًىعت َسب انخغسٍ بٍُ يخىسطبث لُبسبث انبغذ )انمبهٍ، انبٍُُ، انبعذٌ(  (44) صذول

 فٍ يضًىعبث انكبحب )انُبصٍ َىكبحب( )لُذ انبغذ(  انخضرَبُت

 انمُبسبث انًخغُراث
وعذة 

 انمُبش

 (Change Ratioَسبت انخغُُر/ انخغسٍ )

 لبهٍ / بعذٌ ٍُُ/ بعذٌب لبهٍ / بٍُُ

انًخغُراث 

 انًهبرَت

ب 
بح

ىك
َ 

ٍ
ص

ُب
ان
ء 

دا
 أ
ٌ

ى
سخ

ي

 ٍ
)ي

4
2

 
ث(

صب
در

 
 27.24 23.43 43.23 درصت انضًهت الأونً / ًٍَُ

 02.02 43.47 24.23 درصت انضًهت الأونً / شًبل

 42.33 72.23 27.24 درصت انضًهت انزبَُت / ًٍَُ

 42.22 23.04 23.22 درصت انضًهت انزبَُت / شًبل

 32.33 74.74 22.72 درصت انضًهت انزبنزت / ًٍَُ

 47.24 72.33 20.44 درصت انضًهت انزبنزت / شًبل

 42.22 72.73 20.73 درصت ًهت انرابعت / ًٍَُانض

 43.77 72.44 22.77 درصت انضًهت انرابعت / شًبل

 تخاوحت بيغمجسػعات الكاتا )الشاجي نػكاتا(  ندب التحدغ( أف 80يتزح مغ ججوؿ )*

 .(21.11)و( 81.12)

الجملة الأولى 
ٌمٌن/   

الجملة الأولى 
شمال/   

/  الجملة الثانٌة 
 ٌمٌن

/  الجملة الثانٌة 
 شمال

/  الجملة الثالثة 
 ٌمٌن

/  الجملة الثالثة 
 شمال

الجملة الرابعة 
ٌمٌن/   

الجملة الرابعة 
شمال/   

5.114.894.784.444.394.064.564.17 القبلً

6.115.945.895.675.505.065.675.22 البٌنً

7.837.117.787.337.506.617.397.06 البعدي

0.00

1.00

2.00

3.00

4.00

5.00

6.00

7.00

8.00

9.00
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عبث انكبحب َسب انخغسٍ بٍُ يخىسطبث لُبسبث )انمبهٍ، انبٍُُ، انبعذٌ( فٍ يضًى (4) شكم

 )انُبصٍ َىكبحب(

 انفزض انثانً: منالشح نتائح
وجػد فخوؽ دالة إحرائياً بيغ  (0 -1) وشكل (80، 81 ،84يتزح مغ نتائج ججوؿ )

في مجسػعات الكاتا )الشاجي لمسجسػعة التجخيبية  ةوالبعجي ة والتتبعيةالقبمي اتمتػسصي الكياس
 نػكاتا( )قيج البحث(. 

وتشسية بعس القجرات  HIITالستقصع عالي الكثافة  التجريبتأثيخ لى ويخجع الباحثػف ذلظ ا
مجسػعات الكاتا )الشاجي نػكاتا(  فيو استخجاـ  بالجيشاميكية تتسيدالبجنية أف رياضة الجػدو التي 

)قيج البحث(السختمفة  التي تع أدائيا في التجريبات وفق تكخارات و مجسػعات مقششة في الأداء 
 تحخكاتوذلظ مغ خلاؿ  السياراتبالمسذ دور كبيخ في أداء  الإحداسعب كسا يموالاتجاه 

لاعبى الجػدو  يطيخ ذلظ مغ خلاؿ الكياسات القبمية و التتبعية و الكياسات البعجية ولحلظ فاف 
 السيارػ ) مغ حيث الإعجاد عمسية أسذ عمى لابج أف يكػف قائع الجػدو السيارػ للاعب الإعجاد

 يسثل ذلظ كل لاف مقششةتجريبية  بخامجمغ خلاؿ  الفشيةإتقاف السيارات و  (الشفدي و البجني و
   الجػدو.  رياضة جػىخ

 والخكيدةعسمية التجريب  أساس أف) 82ـ() 7180" وججؼ مرصفى الفتاح " )ويحكخ   
السيارػ  واف الاىتساـ بالأعجاد السيارػ  الأداءاللاعب مغ غ تسك التيالحاسع  الخئيدية والعشرخ

الاندياب و  وأدائو برػرة إليةلمتكشيظ  ريب اللاعبيغ عمى الشسػذج الأمثل للأداء البيػميكانيكيةوتج

الجملة الأولى 
ٌمٌن/   

الجملة الأولى 
شمال/   

الجملة الثانٌة 
ٌمٌن/   

الجملة الثانٌة 
شمال/   

الجملة الثالثة 
ٌمٌن/   

الجملة الثالثة 
شمال/   

الجملة 
/  الرابعة 
 ٌمٌن

الجملة 
/  الرابعة 
 شمال

البٌنً/ القبلً   19.5721.5923.2627.5025.3224.6624.3925.33

البعدي/ البٌنً  28.1819.6332.0829.4136.3630.7730.3935.11

البعدي/ القبلً   53.2645.4562.7965.0070.8963.0162.2069.33

0.00

10.00

20.00

30.00

40.00

50.00

60.00

70.00

80.00
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لحلظ  خاصةيػجو عشاية  أفعمى السجرب  يشبغيولحلظ  اللاعبيغيجب أف يتسيد بو  والتيالحخكي 
 وإتقانياية عجد السيارات الفش وزيادةمدتػؼ المياقة البجنية  وىى تشسية مغ خلاؿ عجة مبادغ الأداء

 . التجريب السدتسخو 

( ريتذارد فخانديذ 81ـ( )7112)Carl De Crée  كارؿ دػ كخػ تفق كلا مغ ي  
Richard Francis 7111( عمى أف الكاتا تعتبخ قتاؿ تشافدي مدتسخ دوف تػقف71ـ )  مع

داء بجنية الخاصة بالأالقجرات الأداء حخكي مثالي، ولحلظ لابج أف بتػافخ لجػ لاعب الجػدو 
مع الأخح فى الاعتبار عػامل السدافة والدمغ والاتجاه ومدكة البجلة والحفاظ عمى  السيارػ لمكاتا

شبيعة خاصة )بجنية لمكاتا نجج أف لو  الحخكيلأداء التػازف أثشاء الأداء، لحلظ فإنو وفقاً لتحميل ا
مدتػػ ى الأداء وفق أسذ عمسية حتى يسكششا الػصػؿ إل يجب العسل عمى تشسيتياميارية(  -

  .الأداء الحخكي و الفشي السثالي

أحسج محمد عبج ( و" 81ـ( ) 7181") .Martin, J. Jمارتغ، واخخوف  "مغ ويتفق كلاً   
الجػدو عمى  رياضة يداعج لاعبي الأداءتحقيق مدتػػ عالي مغ  ( اف8ـ() 7181" ) السشعع
تػازنيع بعج أؼ  استعادةدخعة في أجداميع خلاؿ كل مخحمة مغ مخاحل الأداء وكحلظ ال اتداف

التخكيد فى و )فديػلػجية(  مؤثخات داخمية تغيخات تصخأ عمى وضعيع نتيجة لسؤثخات خارجية أو
التفاعل بيغ عقمو  استثساروتداىع فى  السػاقف السختمفة والإحداس بالتحكع والديصخة أثشاء الأداء

 .وجدسو لتحقيق أفزل أداء

 ,Ute feifferمغ" يػتي فيفخ و جػنيثخ بيػر  كلا دراسات ػػائجنت مع تتفق الشتائج وىحه  

Guenther Bauer ( "7111  )محمد الديج " ( و4) ـ(7184) "شخيف ماىخ محمد( و" 78)ـ
أثخ برػرة شخدية  كانت اىع الشتائج أف البخنامج التجريبي السقتخح (1) ـ(7111معخوؼ حدغ " )

 (    WAZA- NAGE -ميارات )ناجى وازا مدتػػ الأداء  عمى

تػجج فخوؽ دالة إحرائيا بيغ الكياسييغ القبمي وبحلظ يتحقق صحة الفخض الثالث: "
)قيج البحث( كسا تػجج ندبة مدتػػ أداء كاتا )الشاجي نػكاتا( والبعجؼ لمسجسػعة التجخيبية في 

 ."تحدغ ولرالح الكياسات البعجية للاعبي الجػدو
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  :وانتىصٍاخ الاستخلاصاخ
 :صاخالاستخلا

في ضػء نتائج البحث وفي حجود العيشة والسعالجات الإحرائية السدتخجمة أمكغ التػصل 
 :إلى

اثػػخ برػػػرة شخديػػة عمػػى تشسيػػة القػػجرات    HIITاف التػػجريب الستقصػػع عػػالي الكثافػػة  .8
 . البجنية

عمػػى  شػػخدؼتػػأثيخ  لػػووكانػػت ايجابيػػا  أثػػخ  HIIT الكثافػػة عػػاليالتػػجريب الستقصػػع  اف  .7
أعصػػػػت كسػػػػا  الجػػػػػدو للاعبػػػػيكاتػػػػا )الشػػػػاجى نػكاتػػػػا (  بسدػػػػتػػ أداء ميػػػػاراتالارتقػػػػاء 
 .داءالأالثقة  فى  اللاعبيغ

 
 

 :انتىصٍاخ
عمػى مدػتػيات ومخاحمػة سػشية   HIITالتػجريب الستقصػع عػالي الكثافػة  اسػتخجاـضخورة  .8

مختمفػػػة لسػػػا لػػػو مػػػغ تػػػأثيخ إيجػػػابي وفعػػػاؿ فػػػي ارتفػػػاع السدػػػتػػ البػػػجني ومدػػػتػػ الأداء 
 الجػدو. للاعبيػ السيار 

بػػالاجيده الادوات التػػى يسكػػغ اسػػتخجاميا عشػػج تشفيػػح شخيقػػو الخياضػػية  السشذػػآتتػػجعيع  .7
 و غيخه مغ الصخؽ  HIITالتجريب الستقصع عالى الكثافو 

عػػغ أسػػاليب تجريبيػػة اخػػخػ قػػج تكػػػف ليػػا تػػأثيخ اقػػػػ فػػى جػػخاء مديػػج مػػغ الجراسػػات ا  .2
 ات عسخية مختمفة.عمى فئسخعة تشسية السدتػؼ للاعبي الجػدو و 

 عػاليالتػجريب الستقصػع القػجرات البجنيػة و  ضػخورة الػخبط بػيغعشج ترسيع بخامج التػجريب  .4
لخياضة الجػدو لسا ليػا مػغ تػأثيخ بػالغ عمػى  الفشي لباقي ميارات التقديع HIIT الكثافة

 .  رياضة الجػدو فىنتائج السباريات 
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تأثير برنامج تدريبي مقترح عمي تشسيو الاداءات 
الحركية السركبة عمى فعالية الأداء السيارى 
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 ، القاىرة.0ط

السفاهيم الأساسية لعمم التدريب الرياضي، دار  م(8107مدعد عمى محسهد ) 01
 ، الإسكشدرية.0الهفاء لمظباعة والشذر، ط

ناصر محمد حمسي أحسد  00
 م(8188)

( في HIITفاعمية التدريب الستقظع عالي الكثافة )
ضهء الخرائص الكيشساتيكية عمى مدتهى القدرة 

عبي الداندا في العزمية وسرعة أداء المكسات للا
الكهنغ فه. السجمة العمسية لمتربية البدنية وعمهم 

 .068–031(، 08)31الرياضة، 
رياضة الجهدو تعميم وتدريب وتخظيط، مركز  م(8108نيفين حدين محسهد ) 08

 ،القاىرة.0الكتاب لمشذر، ط
وجدي مرظفى الفتاح  03

 م(8106)
ين، الأسس العمسية لبشاء الفهرمة الرياضية لمشاشئ

 .8سمدمة العمم والسعرفة لمتدريب الرياضي، ط 
ياسر يهسف عبد الرءوف  04

 م(8115)
رياضة الجهدو والقرن الحادي والعذرين، دار 

 .0السعارف لمظباعة، ط 
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