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 مهارات لعض أداء ومستوى  المتغيرات بعض على الجسم محور لعضلات تدريبي برنامج تأثير"
 "الجودو لاعبى لدى Ashi-waza بالرجلين الرمي

 براء ابراهيم احمد لطفي صبيحأ.م.د/ 1
 البحث ومشكلة المقدمة

رياضوي ممنون إن الهدف الرئيسي من رياضة المستويات ، هوو مااللوة الولووا لاال لأول  لأسوو مسوتو  
في النشاط التخصصي من خ ا إستخدام ا سسوب العسمي في برامج التدريل، لتطويو  موا لفورل العسو  مون 
تقنيووات تونولوةيووة لخدمووة العمسيووة التدريثيووة ، وهوو  لن الموقدووة اليرالووة نوودلمالأ فووي ال   هنيووات لا ر عهنيووات 

 الرياضية. ياتكانت تسعل الرلأا لساسيلأا في للوا اليرا إلو للأسو المستو 

م( إلو لن الثرامج التدريثية ند 2009) تامر عويس( ، 2005) عصام عبد الخالقوه  لشهر كل من 
اتخذت شن لأ لقين لأ لتنظيمالأ يتيق م  التطور لللدح استخدامها ضرلرة من ضرلريات التأههل الثدني 

: 9لالمهار  ل لأثهن ، ل إن تاقهق الثرامج التدريثية  هدافها يؤا  الو ارتياع المستويات الرياضية.)
153 (،)4 :9-21 .) 

 

( هو مجمولأة لأضسية تتوون من لأض ت الجذع لالاوض لالمسئولة لأن coreلسجس  ) زي المركلالجزء 
تشتمل لأسو لأض ت الدطن للأض ت ميصل اليخذ  لالتي اليقري الماافظة لأسو  دات العموا 

 (29: 21( )29: 17. )اليقري لالعض ت المتصسة لاالعموا 
 

م( لن الجزء 2003" ) William" ووليم ل Frederickson( "2005)ريكسون  فريدليذكر كل من "
( يتوون من مجمولأة لأض ت لأداها تسعة للأشرلن لأضسة لتعرف بو coreلسجس  ) المركزي 

(Lumbo- Pelvic- hip complex للأند بدل وركة الجس  لنون الجزء ) مركز  قل  في المركزي
 (37: 25( )20: 18)منتصف( الجس . )

 

م( اليوائد الناتجة من ممارسة تمرينات تقوية 2002" )Allen & Skipالين وسكيب ليعدا كل من "
زيااة الوياءة الاركية ل ناء ممارسة الرياضة لا نشطة الهومية،  فيلسجس  لتتم ل  المركزي لأض ت الجزء 

 المركزي لكذا  دات لاستقرار الجس  لزيااة التان  لالتوازن ل ناء الاركة، كما لن تقوية لأض ت الجزء 
نوة هائسة ليس فقط من تسك العض ت للون من العض ت المجالرة لها م ل لأض ت  إنتاجتسالأد لأسو 

 اليقري الوتيهن لالذرالأهن لالسانهن لذلك لاسثل لن العديد من هذل العض ت مسئولة لأن ت ثهت العموا 
وض لالا اليقري لتسالأد هذل التدريدات لأسو تاقهق توازن لفضل لسعموا  الطثيعيلضعههما  فيلالاوض 

 (41: 12ل ناء الاركة.) الرياضيالجس  المظهر  إكسابل ناء لااء ا نشطة الثدنية العنيية، لكذلك 

                                                           
 جامعة حلوان. -كلية التربية الرياضية للبنات  -بقسم المنازلات والرياضات الفرديةاستاذ مساعد  1
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لثرامج  الرئيسي( إلو لن هذل النوعية من التمرينات للدات الميتاح 2011" ) Blissبليس ليشهر "
لسجس  كجسر لقوم لاالر ط بهن  المركزي تدريل الرياضههن لول المستويات، وه  تعمل لأض ت الجزء 

لامصدر الطانة للأطراف،  المركزي لالطرف السيسو، للأااة تسمو القوة الناتجة لأن الجزء  العسوي الطرف 
لسجس  فإن ذلك لاتاج إلو تجههز لأموا فقر  معتدا، لند لشارت لاعض  المثدئيللادلث ال دات 

 إلالااتجس  لزيااة اوتمالات ودلث لس المركزي الدراسات إلو لةوا لأ نة بهن لأدم  دات الجزء 
لتض  وركات مركدة م   ترتقيالم لأل، لذا ف  بد لن تثدل الثرامج التدريثية لام ل هذل التمرينات لأسو لن 

 (52:12)لخر . تدريثيةامج مداائ 
 

م( إلو لنه ند 2008" ) Dave Salo & Scoll A. Riewaldديف سالو، وسكول ريولد " ليشهر
ل الرغ  من التشالاه  المركزي( ،( ل)نوة الجزء المركزي لختسط لأسو الدعض كل من مصطسح ) دات الجزء 

العض ت، لنوة  فيال دات يتضمن كل من القوة العضسية لالقدرة لأسو التان   لنالوثهر بهنهما إلا 
ة لمنن لن توون ب  فائدة ما ل  يت  العض ت المركزية تعتثر ذات لهمية كثهرة للون هذل ا همي

تسالأد لأسو زيااة  المركزي الونت لالتونهت المناسل، للذلك فإن تمرينات  دات الجزء  فياستخدامها 
 (  87: 15القوة ال زمة للأااء. ) لنتاجالعض ت ل ناء  فيال دات لالتان  

س خالوووة للأوون طريوووق هوووذل شوووناا المصووارلأة وهووو  يرتووودي المصووارلأهن م لاوووليعتثوور الجووووال شوونل مووون ل
الم لاس لالازام الوذي يسوف وووا الوسوط مورتهن لسومح لاوأااء فنوي لأوالي لهودف الجووال هوو اسوتخدام فنوون 

 ( 12:  2الرمي من لض  الونوف لفنون السعل ا رضي )
 

لسعمسية لالمهارات المركدة في رياضة الجوال تعتثر ركنالأ هامالأ لضرلريالأ  لأداا الجوال فهي العموا اليقري 
التدريثيووة لسوووودة التدريثيووة الهوميووة لخالووة مروسووة الأووداا الناشووئهن وهوو  اذا تسيووو ال لأوول لخالووة الناشوو  
التعسوووي  الام ووول لالصوووايح لاتقوووان لتنيهوووذ المهوووارات المركدوووة لاصوووورة مسوووتمرة فوووي الووووودة التدريثيوووة فانوووة مووون 

 (3:6ة.)الممنن ان لاقق النتائج المرةوة لاليوز في المنافسات المختسي
 

منافساتها لاالتغهر المستمر بهن للضاع كل من المهاة   فيلن رياضة الجوال تتمهز  الداو ة لتر  
(، بهن الهجوم لالدفاع لالهجوم المخااع لأسو مد  زمن OKY( لالمداف  ) ا لكو TORI)التور  

السري  بهن هذل ا شناا مااللات التغهر  في ياضه الجوال تتطسل بذا نوة ل سرلأةالمداراة ، لذا فإن ر 
المختسية من لشناا النزاا، هذا لاالإضافة إلو ضرلرة توافر مستو  لأالي من المهارة ، لااه  تؤا  هذل 

 المهارات لاشنل للتوماتينو.
 

( الرميلسمهارة )مروسه  النهائيةترتدط لاقدرة ال لأل لأسي الاتزان خ ا المروسة  المهار  كما لن انة ا ااء 
درة بدنية لساسية تسعل الرالأ هامالأ في وياتنا الهومية لالمجاا الرياضي لأامة لالجوال خالة ، ، فالاتزان ن

وه  لن الاتزان من له  العنالر المركدة التي لجل الاهتمام بها لأند تعسي  لتدريل لي مهارة وركية ، 
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لارص لأسيه لالأل  ليعتثر الولوا لاالة التوازن المناسدة خ ا لااء المهارات المختسية من له  ما
 (2:3).ما يسيت النظر لسدا  لالاستوشاف الجوال خ ا الصراع ، ل التالي من له 

إلي لن تنيهذ المهارات في ظل مقالمة المنافس يتطسل الإلمام لاالقوانهن المينانينية المؤ رة لأسو ا ااء ، 
، لالذي من الصعل  لإلجاا لفضل طرق الاصوا لأسو إتزان ةهد كاالة متوررة طواا فترة النزاا

الماافظة لأسيه لاصورة مستمرة ، فو  ال لأثهن لسعو لسماافظة لأسو توازنه لالإخ ا بتوازن منافسه ، 
 10سواء  لاالسال لل الدف  لل الامل المداشر لل من الإلتياف ، لذا فو هما في والة توازن غهر مستقر)

 :314. ) 

في خ ا العشر سنوات  لنه( إلو 2000" )Christine Cunninghamكريستين كوننجهام" ليضيف 
تستخدم تات لأدة مسميات م ل التدريل  التيالماضية للدح تدريدات  دات المركز من المصطساات 

 (.3:  14) التوامسي لالتدريل النموذةي
( إلو لن ةمي  ا شناا الاركية منشأها العموا اليقري  1997") " Ron Jones "رون جونس ليشهر

مصطسح )لظييي( يثدل غهر لاضح نسه  ، فالوظيفية هي وركات تؤا  كتسك الاركات التي  ليضيف لن
لم  الجس  لأسو لاائها في الاياة ، للذا لأسو المدر هن الرياضههن الذين لستخدموا تدريدات القوة الوظيفية 

 (.509:  23م  لالأثهه  ضرلرة التعرف لأسو هندسة الجس  الدشر  لكيف لعمل في الاياة العاالة ) 
 

ان مراول الاااء في الجوال تتصف لاالتداخل لالسرلأة العالية لتتطسل ارةة لأالية من القوة لالاتزان لأن 
طريق تدافق اةزاء الجس  المختسية لاانسياب لتونهت سسي  م  لةوا نالأدة ارتواز لغهرة ةدالأ تم ل في 

رتواز لأسي القدمهن لمنها مشط القدم، ل النظر الي تونينات الرمي في الجوال نجد فهها ما يؤاي م  الا
إما تعرنل لل ترف   ا خر  ما يؤاي لااه  لنون الارتواز لأسي ندم لاودة تامل لزن الجس  لالقدم 

المنافس لل السف ووا الماور الطولي بزلالة مختسية، م  لةوا مقالمة  لامواةهالمنافس ، لهذا يت  لما 
ان يتخذها ال لأل لساياظ لأسي اتزانة، مما شديدة من المنافس، مما يزيد من الاةراءات التي لجل 

يتطسل ارةة لأالية من القدرات الثدنية المتداخسة م  لاعضها م ل القوة لاأنوالأها لالسرلأة لاأنوالأها لالرشانة 
كما لن التان  في ا ااء لظهر بوضوح لأند لأمل مجمولأة متتالية من المهارات لل الاركات  لالمرلنة

مرل لخري لإمنانية استمرار في الاركات التالية  فيهالمهارة    لعاا التان   اء االتي لختل فهها الاتزان 
لأن طريق التاريك المتدفق  ةزاء الجس  المختسية، لتظهر لهمية هذا التان  لأندما لاتاج ال لأل 
لتغههر لاضح في سرلأته الدلرانية سواء لسجس  كنل لل  ود من لةزاءل ، وه  لن سرلأة الجس  لمنان 

 (15:5()2:3).ال قل لعتثران من له  المتغهرات التي تادا ارةة الاتزان خط
 

 اليني،لأسي الرغ  من اكتساب الاااء  اكتو ر الرياضو 6الجوال بنااي  ناشئيلن  الداو ةلند لاوظ 
لاشنل ةهد إلا انه  ليس لديه  القدرة لأسي ويظ اتزان اةسامه  لاعد الهجوم  لسمهارات الهجوميةلمهارات 
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ت ثهته   اويان ك هرة ، نتيجة الهجوم المضاا ، مما ند لسمح لسمنافسهن من استغ ا ذلك لرمهه  ال في
لإةراء برنامج تدريثي  الداو ةارضالأ لخسارة المداراة، كنتيجة مداشرة لنقص لأنصر الاتزان ، ، مما الأا 

 المهارات لاعض للااء ةلاعض المتغهرات الثدنيمستو  لتنمية  الجس  ماور لعض تلاأستخدام تدريدات 
 .  الجوال ناش  لد  المركدة الهجومية

 هدف البحث
 لااء لمسوتو   المتغهرات لاعض لأسو الجس  ماور لعض ت تدريثي برنامج تأ هريهدف الدا  الو  

 : الجوال لالأثو لد  Ashi-waza لاالرةسهن الرمي مهارات لعض
 لد  ناش  الجوال . لاعض المتغهرات الثدنية مستو   -

 الجوال. ناش  لد  المركدة الهجومية المهارات لاعض لااء مستو   -

 فروض البحث
لاعوووض توةووود فووورلق ذات الالوووة اوصوووائية بوووهن متوسوووطات البياسوووات القثسيوووة لالدعدلوووة فوووي مسوووتو   -

 الجوال مجمولأة الدا  التجريثية. ناش  لد  المتغهرات الثدنية

 لاعوووض مسوووتو   فوووي لالدعدلوووة القثسيوووة البياسوووات متوسوووطات بوووهن اوصوووائية الالوووة ذات فووورلق  توةووود -
 .التجريثية الدا  مجمولأة الجوال ناش  لد  المهارية المتغهرات

 -مصطلحات البحث:
 تدريبات المركز  :

تدريدات خالة لاطثيعة ا ااء المهار  تهدف إلو تطوير لأنصري القوة لالتوازن معا من خ ا  هي"    
 (.249:  20تعتثر منشأ الاركة" ) التيالتركهز لأسو تقوية لأض ت المركز 

 

  البحث إجراءات
 البحث منهج

لمجمولأة  الدعدي القثسي لسبياس التجريثي التصمي  لااستخدام التجريثي المنهج الداو ة استخدمت   
 .لااستخدام البياس القثسو الدعد  لها تجريثية لاودة 

 البحث عينة
 المروسة في الرياضي اكتو ر 6بنااي  الناشئهن ناشئي الجوال من العمدلة لاالطريقة الدا  لأهنة اختيار ت 

 ناشئهن (10) انوام اختيارلأهنة ت  الناشئهن  من ( ناشئا18) لأسي العهنة لاشتمست سنة ( 14-12) السنية
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 العهنة هذل الداو ة اختار للقد لإةراء المعام ت العسمية لسدا  ناشئهن( 8لاالإضافة إلو ) كعهنة اساسية

 -: الآتية للأسداب

 . العهنة هذل بتدريل الداو ةلقوم  -1

 الناشئهن لأدا وه  من الدا  لإةراءات المطسو ة العهنة توافر -2

 . التجر ة تنيهذ لأسو المسئولهن موافقة -3 

 . الدا  لإةراء ال زمة لا الات المنان توافر -4

 تجانس عينة البحث :

 لاعوض المتغهورات الثدنيوةلمسوتو  ( ، العمر التودريثيلمتغهرات )السن، الطوا، الوزن  قياسات الداو ة تلةر 
لذلووك بهوودف إلجوواا التجووانس  ناشووئي( 18لأسووو لأهنووة الداوو  ل سوو) لأووداها ) موون الأسووو يووةمهووارات الهجومالل 

 (1كما يتضح من ةدلا)  بهنه

 (1جدول )

 18ن=                  الجودو في معدلات النمو لدى ناشئي تجانس عينة البحث   

وحدة  المتغيرات م

 القياس

 معامل الالتواء الوسيط الانحراف المعياري المتوسط الحسابي

 1.22 13.20 2.18 13.25 سنة العمر 1

 0.88 142 4.15 142.17 سم الطول 2

 1.25 45.60 3.20 45.65 كجم الوزن 3

 0.65 3.10 0.98 3.17 سنة العمر التدريبي 4

لتقووو  تاوووت المنانوووو ( 3)±بوووهن  الداووو  اناصووورتلمتغهووورات  الالتوووواء( لن معامووول 2ةووودلا ) مووون ضوووحتي
 لأسو تجانس العهنة. يدا مما الالأتدالي

 (1جدول )

 28ن=                 لدى ناشئي الجودو  بعض المتغيرات البدنيةفي مستوى تجانس عينة البحث   

وحدة  المتغيرات م

 القياس

المتوسط 

 الحسابي

 معامل الالتواء الوسيط الانحراف المعياري

 1.40 35.0 2.79 35.2 كجم قوة عضلات الظهر  1

 0.36- 22.3 0.17 22.5 كجم قوة عضلات البطن  2

 0.48- 39.0 0.09 39.2 كجم قوة عضلات الرجلين  3
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 0.88- 10.5 1.37 10.9 سم  مرونة العمود الفقري إماما  4

 1.38- 47.2 0.57 47.5 سم مرونة العمود الفقري يمين  5

 0.93- 46.6 0.18 46.9 سم مرونة العمود الفقري يسار  6

لتقووو  تاوووت المنانوووو ( 3)±بوووهن  الداووو  اناصووورتلمتغهووورات  الالتوووواء( لن معامووول 2ةووودلا ) مووون ضوووحتي
 لأسو تجانس العهنة. يدا مما الالأتدالي

 (3جدول )

                     في المهارات الهجومية المركبة لدى ناشئي الجودو تجانس عينة البحث   
 18ن=                 

وحدة  المتغيرات م

 القياس

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

معامل  الوسيط

 الالتواء

 0.62 4.15 0.21 4.18 درجة الحصول علي يوكو من هجوم مركب 1

 0.17 4.35 0.18 4.36 درجة على وزاري من هجوم مركبالحصول  2

 0.63 4.50 0.32 4.52 درجة الحصول علي ابيون من هجوم مركب 3

لتقووو  تاوووت المنانوووو ( 3)±بوووهن  الداووو  اناصووورتلمتغهووورات  الالتوووواء( لن معامووول 3ةووودلا ) مووون ضوووحتي
 لأسو تجانس العهنة. يدا مما الالأتدالي

  : الآتية الأدوات الباحثة استخدم

  : الأجهزة أولا

 :الطول قياس •

 ( س .1)  نرب الرستامهتر ةهاز لااستخدام الطوا قياس ت  

 : الوزن  قياس •

 ( كج .1/2)  نرب الطثي المهزان ةهاز لااستخدام الوزن  قياس ت 

 :المتغيرات الدنية عنصر قياس •

 .الوزن  لبياس طثي مهزان*  .الطوا لبياس الرستامهتر .1
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 . الرةسهن الظهر لأض ت نوة لبياس الدينامومهتر .2

 .س ( 85) نطر سويسرية كرات .3

 . اليقري  العموا مرلنة لبياس مدرج خشثي لندلق  .4

 .تمرين كل لزمنة لتاديد رنمية سالأة .5

 :المستخدمة في البحث الاستمارات ثانيا

 :كا تي لهي الاستمارات من مجمولأة لاإلأداا الداو ة نام
 العمر ، الوزن  ، الطوا ، السن ، الاس ( لاالناشئهن الخالة الثيانات تسجهل استمارة •

 (1مرفق ) )التدريثي

 (3مرفق ) لالمتغهرات الثدنية المهار   ا ااء مستوي  اختدار تسجهل استمارةاستمارة تسجهل  •

 التر ية في الخثراء السااة لأن طريق العرض لأسو (4مرفق) الثرنامج مدة تاديد استمارة •
 طدقالأ ( 6مرفق ) الجوال لمدر ي التدريس ههئة للأضاء من الخثراء اختيار ت  ند ل الرياضية
 : التالية لسشرلط

 :التدريس هيئة أعضاء من الخبير شروط *
 . الرياضية التر ية في ا نل لأسو الدكتورال  ارةة لأسو والل لنون  لن•

 .الجوال رياضة في متخصصالأ  لنون  لن•

 :الجودو مدربي من الخبير شروط *
 . الجوال تدريل مجاا في سنوات لأشر( 10) لأن تقل لا خثرة لدله لنون  لن •

 .( 3الازام ا سوا اان ) لأسو وال لأ  لنون  لن •

 : الاستطلاعية الدراسة
( 8) نوامها لأهنة لأسي  22/9/2018إلو  19/9/2018 من اليترة في الاستط عية لاالتجر ة الداو ة نام

 .الدا  مجتم  نيس لمن ا ساسية الدا  لأهنة خارج من ناشئهن
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 : الاستطلاعية التجربة أهداف

 المستخدمة لا ةهزة ا الات لل وية س مة من التأكد •

  الدا  بهذا المختسية ل ختدارات العسمية المعام ت إلجاا •

 الدا  لعهنة مناسثتها من لالتأكد المستخدمة الجزء الماوري لسجس  تمرينات ترتهل •

 لها استجابته  لسهولة المستخدمة لستمرينات ال لأثهن استيعاب من التأكد •

 : المستخدمة في البحث الاختبارات :ثالثا  

 -:المتغيرات البدنية بقياس الخاصة الاختبارات -

 اختدار الدينامومهتر لبياس نوة العضسية الظهر.  -1

 اختدار الدينامومهتر لبياس نوة العضسية لسرةسهن. -2

 لأض ت الدطن. اختدار الجسوس من الرنوا لبياس ندرة -3

 . ا ماميةاختدار  نو الجذع لمامالأ لبياس مرلنة العموا اليقري  -4

 اختدار  نو الجذع خسيالأ لبياس مرلنة العموا اليقري الخسفية.  -5

 لسارالأ( لبياس مرلنة العموا اليقري الجانثية. -اختدار  نو الجذع الجانثي )لمهنالأ  -6

 قيد البحث.رى لقياس مستوى الاداء المها المهارية الاختبارات

اخوووا مهووارة ) للللتوو  ةووار  (  وو  تاويسهووا إلووو مهووارة ) إيثووون سووهوناةو (  وو  تاويسهووا إلووو مهووارة )  -1
 هرا  ةوشو (

) كووو   اخوووا مهووارة ) للللتوو  ةووار  (  وو  تاويسهووا إلووو مهووارة ) للسووتوةار  (  وو  تاويسهووا إلووو مهووارة  -2
 للت  ةار  (

تاويسها إلوو مهوارة ) مورلتيوه سوهوناةو (  و  تاويسهوا إلوو مهوارة ) اخوا مهارة ) كوللت  ةار  (     -3
 للةوشو (

 : بالبحث المستخدمة للاختبارات العلمية المعاملات
 تطثيقها مناسدة من لستأكد لاالدا  المستخدمة الاختدارات لجمي  العسمية المعام ت لااسواب الداو ة تنام  

   : يسي كما لذلك الدا  هذا لأهنة لأسو
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 أولا: الصدق
بوهن الر يو  ا لأسوو لالر يو  ا انوو لسمجمولأوة لااساب معامل الصدق لااسوتخدام لودق التموايز  الداو ة تنام

 .خارج لأهنة الدا ل مجتم  الدا   ( ناشئهن من8الاستط عية من الناشئهن لالدال) لأداه  )

 ( 4ةدلا ) 
 الثدنية        المتغهراتفي اختدارات  الر ي  ا لأسو لالر ي  ا انوالالة اليرلق بهن 

       لد  ناشئي الجوال  المهار  ا ااء لمستو  
 (4=2=ن1)ن 

 
 وحدة القياس المتغيرات

قيمة  الربيع الأدنى الربيع الأعلى

 ت

مستوى 

 ع س ع س الدلالة

 

 

 

القدرات 

 البدنية

 دال 3.64 2.60 32.2 2.70 35.1 كجم القوة العضلية لعضلات الظهر

 دال 3.25 2.96 19.2 0.17 22.4 كجم القوة العضلية لعضلات الرجلين

 دال 3.45 0.15 36.1 0.11 40.1 كجم القوة العضلية لعضلات البطن

 دال 3.81 0.13 9.2 1.30 10.2 سم مرونة العمود الفقري الأمامية

 دال  3.62 1.17 12.3 0.42 14.9 سم مرونة العمود الفقري الخلفية

 دال  3.74 0.40 53.6 0.53 47.1 سم مرونة العمود الفقري يمينا

 

الأداء 

 المهارى 

 دال 3.69 0.32 3.21 0.18 5.36 درجة الحصول علي يوكو من هجوم مركب

 دال 3.42 0.58 3.28 0.32 5.51 درجة الحصول على وزاري من هجوم مركب

 دال 3.22 0.32 3.32 0.22 5.77 درجة الحصول علي ابيون من هجوم مركب

  2.132=  0.05الجد ولية عند مستوى  )ت(قيمة *   

 الر يو  ا لأسوولصوالح  الر يو  ا لأسوو لالر يو  ا انووبهن  ة إوصائيالةوا فرلق اال (4ةدلا )يتضح من 
 مما يدا لأسو لدق الاختدارات المستخدمة.

 حساب الثبات: -ب

لأسووو نيووس لاسوواب  دووات الاختدووارات المسووتخدمة طريقووة تطثهووق الاختدووار لتلأووااة تطثيقووه  الداو ووةاسووتخدم 
كثيانوات التطثهوق ا لا فوي ال دوات لتو  إلأوااة التطثهوق  الصودق لللأتثر بيانات وساب العهنة الاستط عية 

 ات.م  توافر نيس الظرلف لالشرلط لالإةراء من التطثهق ا لا لاعد لر عة للام
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 ( 5ةدلا ) 
 المتغهرات الثدنية في اختدارات  ا لا لال اني هنمعامل الارتداط بهن التطثيق

                     ناشئي الجواللمستو  ا ااء المهار  لد  
 (8)ن =   

 
 وحدة القياس المتغيرات

معامل  التطبيق الثاني التطبيق الأول

 الارتباط

مستوى 

 الدلالة 
 ع س ع س

القدرات 

 البدنية

 دال 0.965 2.50 43.5 2.61 33.6 كجم القوة العضلية لعضلات الظهر

 دال 0.962 2.80 22.2 2.92 20.8 كجم القوة العضلية لعضلات الرجلين

 دال 0.932 0.21 40.2 0.18 38.1 كجم القوة العضلية لعضلات البطن

 دال 0.932 0.20 10.2 0.17 9.7 سم مرونة العمود الفقري الأمامية
 دال 0.962 1.22 14.2 1.23 13.6 سم مرونة العمود الفقري الخلفية

 دال 0.915 0.62 52.1 0.51 50.3 سم مرونة العمود الفقري يمينا
 

الأداء 

 المهارى

 دال 0.880 0.28 4.51 0.47 4.54 درجة الحصول علي يوكو من هجوم مركب

 دال 0.920 0.32 4.69 0.32 4.39 درجة الحصول على وزاري من هجوم مركب

 دال 0.900 0.54 4.21 0.18 4.87 درجة الحصول علي ابيون من هجوم مركب

 0.576 =   0.05قيمة معامل الارتداط الجدللية لأند مستو  

مموا لشوهر إلوو لن الاختدوارات  0.05لةوا ارتداط ااا إوصائيالأ لأند مستو   (4ةدلا )يتضح من        
  .مقثولةالمستخدمة ذات معام ت  دات 

 بناء البرنامج :  خطوات

 البرنامج المقترح:
لاعوووود الإطوووو ع لأسووووو الوتوووول العسميووووة المتخصصووووة لالداوووووث السووووالاقة لالمقوووواب ت الشخصووووية موووو  العووووامسهن 

مهووارات الهجوووم  فوويلكووذلك العضوو ت العامسووة  المركووزي بتاديوود لأضوو ت الجووزء  الداو ووة تلاالمجوواا، ناموو
، لذلوك لناشئي الجواللت  تصمي  برنامج يهدف إلو تاسهن المستو  المهار  المركل في رياضة الجوال 

 لسجس .  المركزي لاإستخدام تمرينات لاالورة السويسرية لتقوية لأض ت الجزء 
 

 أولا : هدف البرنامج
 :لمهارات الجواللاالمستو  المهار   الارتقاء

 اليخذ(. -الظهر -الدطن-)الذرالأهن المركزي زيااة القوة العضسية لعض ت الجزء -
 السويسرية. من خ ا استخدام التمرينات لأسو الورة المركزي زيااة  دات لأض ت الجزء -
 

 ثانيا : أسس وضع البرنامج:
 لاالإوماء لتلأداا الجس  لستدريل. الاهتمام -
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 العهنة.  الناشئهنمناسدة الثرنامج لسمروسة السنية لالمستو  المهار  لقدرات  -
 التدرج في التمرينات من السهل إلو الصعل لمن الدسيط إلو المركل لمن ال دات إلو الاركة.  -
 مرالأاة اليرلق اليرالة.  -
 مرالأاة التنوع في الثرنامج لااخل الوودات.  -

 

  إعداد البرنامج في صورته الأولية
 :  ما يسولأسو  للشتمللاإلأداا الثرنامج في لورته ا للية  الداو ةنام 

 التقسيم الزمني للبرنامج -أ
 لسثوعيالأ(.    ث( لسابي  بوان  )8مدة الثرنامج : )

 .التدريداتتاتو  كل لودة لأسو لأدا من ( فترات 3) مقسمة إلو 
  .لودة( 24: )الووداتلأدا 
 ( اقيقة.90: )الوودةزمن 

  

 البرنامج في العمليالجزء  -ب
 لأسو الخثراء لإختيار المناسل منها. التمريناتلاعرض  الداو ةلنام 

( مون للأضواء ههئوة التودريس المتخصصوهن 10ل عد لأرض الثرنامج في لورته ا للية لأسو لأدا ) 
 في المجاا ، ممن لديه  خثرة ، لستعرف لأسو آرائه  في الثرنامج من وه  : 

 الثرنامج لسهدف منه.مد  تاقهق  -
 الونت المخصص لسثرنامج كنل.  -
 التقسي  الزمني لسثرنامج. -
 التوزي  الزمني لأسو لةزاء الدرس. -
 لاختيار لنسل التدريدات التي تاقق الهدف.  للافة -

 

 وقد توصلت أراء الخبراء إلى الآتي: 
 %. 90لودات الثرنامج تاقق الهدف منه بنسدة اتياق  -
 %. 80مناسدة لأدا لودات الثرنامج بنسدة إتقاق  -
 %.100مناسدة زمن الوودة الوسو بنسدة اتياق -
لوووورتها النهائيوووة  فوووي( لتصووودح 24(، )13(، )12(، )11تعوووديل تمرينوووات لووووذف تموووارين لرنوووام ) -

 ( تمرين. 20)
 دووات نووات ( ق لتمري20( ق لسجووزء التمههوودي، )10تعووديل التوزيوو  الزمنووي ااخوول الوووودة التدريثيووة ) -

 فوووي( ق لسجوووزء الرئيسوووي )تمرينوووات لتنميوووة القووودرة لأسوووو الوووتان  50نهووود الدراسوووة، ) الماووووري الجوووزء 
 ( ق لسجزء الختامي. 10العض ت(، )

 لفو ضوء الآراء لالم وظات التي لبداها الخثراء، ت  إةراء التعدي ت ال زمة.
 

 ثالثا : تصميم البرنامج المقترح
 :مراول( 3ت  تقسي  الثرنامج إلو )

 الأولى : المرحلة
 لض  ال دات. فيلسجس  لاأااء التمرينات  المركزي ماتو  الوودة: تمرينات لللية ل دات الجزء -
 لسثوع. 2مدة الوودة: -



 
 

 

 

 

                                                                                                                      

1289   

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 

 ا سثوع. في لودات( 3بوان  ) لودات( 6: )الووداتلأدا -
 .( ق90) الوودة :زمن -

 

 الثانية: المرحلة
لض   دات م  وركة  فيلسجس  لاأااء التمرينات  المركزي ماتو  الوودة: تمرينات مركدة ل دات الجزء -

 الذرالأهن لالرةسهن.
 لسثوع. 4مدة الوودة: -
 ا سثوع. في لودة( 3بوان  ) لودات( 12: )لوداتلأدا -
 .( ق90) الوودة :زمن -

 

 الثالثة: المرحلة
 لض  ال دات لالاركة. فيماتو  الوودة: تمرينات لللية لمركدة للااء التمرينات -
 لسثوع. 2مدة الوودة: -
 ا سثوع. في لودات( 3بوان  ) لودات( 6: )الووداتلأدا -
 .( ق90) الوودة :زمن -
 (9مرفق ) فيلورته النهائية  فيليظهر الثرنامج  -

 

 : القبلي القياس
 م27/9/2018إلو  م25/9/2018 من اليتورة في الدا  لعهنوة القثسي البياس لاإةراء الداو ة نام        

 . بنااي سوهاج الرياضي

 : البرنامج تنفيذ
 اليترة في الدا  لأهنة لأسي الجوال لعدة في التجريثية لسمجمولأة التدريثي الثرنامج تنيهذ ت  

 (8) الثرنامج تنيهذ استغرق  لنون  ل ذلك الرياضي اكتو ر 6بنااي   م24/11/2018 م2/10/2018من
 (9( لودة مرفق )24) لسثرنامج التدريثية الوودات لأدا لكان ا سثوع في للام   ث بوان  لسابي   مانية

  : البعدي القياس
إلو  م27/11/2018 من اليترة في الدا  لعهنتي الدعدي البياس لاإةراء الداو ة تنام 

 . القثسي البياس في المتد  لسسوب ل نيس  م29/11/2018
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 النتائج مناقشةعرض و

 أولا: عرض النتائج 

 (6جدول )

  بعض المتغيرات البدنيةفي مستوى  والبعدي"دلالة الفروق بين القياس القبلي 

 "لدى ناشئات الجودو 

 10ن= 

 
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

  البعديالقياس  القياس القبلي
الفروق بين 
 المتوسطين

مستوى  )ت(قيمة  نسبة التحسن
 ع س ع س الدلالة 

 

 

القدرات 
 البدنية

 *3.08 %20.7 3.00 2.5 42.5 2.79 35.2 كجم القوة العضلية لعضلات الظهر
 دال 

 دال *3.09 %22.2 5.0 0.50 27.5 0.17 22.5 كجم القوة العضلية لعضلات الرجلين

 دال *3.04 %13.52 5.3 0.62 44.5 0.09 39.2 كجم القوة العضلية لعضلات البطن

 دال *3.90 %38.53 4.2 1.32 15.1 1.37 10.9 سم مرونة العمود الفقري الأمامية

 دال *2.65 %32.89 5 0.51 20.2 0.47 15.2 سم مرونة العمود الفقري الخلفية
 دال *3.11 %17.2 7 0.62 40.5 0.57 47.5 سم مرونة العمود الفقري يمينا

 1.812(=0.05الجدولية عند مستوى الدلالة )* قيمة )ت( 

 في الدعديل  القثسي البياس متوسطي بهن إوصائية الالة ذات فرلق  هناك أنه( 6يتضح من جدول )

 من لكثر لالدعدي القثسي البياس بهن اليرلق  متوسطي بهن الماسو ة)ت(  قيمة لن إذا الدا  نهد المتغهرات

 .الدعدي البياس لصالحل  (0.05) مستو   لأند الجدللية)ت(  قيمة
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 (7جدول )

  بعض المتغيرات المهارية"دلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدي في مستوى 

 "لدى ناشئات الجودو 

 10ن= 

 
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

 القياس البعدي  القياس القبلي
الفروق بين 
 قيمة )ت( نسبة التحسن المتوسطين

مستوى 
 ع س ع س الدلالة 

 

الأداء 
 المهارى 

الحصول علي يوكو من هجوم 
 مركب

 درجة
4.22 0.18 7.98 0.17 

 دال 3.54 89.09% 3.76

الحصول على وزاري من هجوم 
 مركب

 درجة

4.29 0.22 7.65 0.32 
 دال 3.28 78.32% 3.36

الحصول علي ابيون من هجوم 
 مركب

 درجة

4.54 0.36 7.52 0.23 
 دال 3.64 56.63% 2.98

 1.812(=0.05* قيمة )ت( الجدولية عند مستوى الدلالة )

 في الدعديل  القثسي البياس متوسطي بهن إوصائية الالة ذات فرلق  هناك( أنه 7يتضح من جدول )

 لالدعدي القثسي البياس بهن اليرلق  متوسطي بهن الماسو ة)ت(  قيمة لن إذا الدا  نهد المهارية المتغهرات

 . التجريثية لسمجمولأة الدعدي البياس لصالحل  (0.05) مستو   لأند الجدللية)ت(  قيمة من لكثر
 ثانيا: مناقشة النتائج 

 في الدعديل  القثسي البياس متوسطي بهن إوصائية الالة ذات فرلق  هناك( أنه 6يتضح من جدول )

 من لكثر لالدعدي القثسي البياس بهن اليرلق  متوسطي بهن الماسو ة)ت(  قيمة لن إذا الدا  نهد المتغهرات

 .الدعدي البياس لصالحل  (0.05) مستو   لأند الجدللية)ت(  قيمة
لتقنهن  الجس  ماور لأض ت تدريدات لثرنامج دإلي التخطيط الجه تاسنودلث هذا ال الداو ةعزل تل  

تدريدات الورة  لاستخدامالدا   نةلاأسسوب لأسمي مناسل لسمروسة السنية لالتدريثية لعه دريثيةا وماا الت
 ،لأض ت ماور الجس بهدف تنمية  لمركزالسويسرية لا  قاا الخفيية كجزء رئيسي في تدريدات نوة ا

 لعضسيةالتدريل لاأوماا متدرةة ل ناء تطثهق الثرنامج لذلك بتدريل المجمولأات ا الداو ةوه  راع 
 لأض ت الجزء المركزي.   خالةالمختسية ل 

 

 ممارسة من( لأسي لن له  اليوائد الناتجة 2002) Allen ل Skip لسنهلآلهن  من كلذلك م   ليتيق
لا نشطة  ياضةل ناء ممارسة الر  الاركيةزيااة الوياءة  يتمرينات تقوية لأض ت الجزء المركزي لسجس  ه
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لاستقرار الجس ، لتنتاج نوة هائسة من لأض ت الجزء المركزي لسجس  لكذلك  داتالهومية لزيااة  
 (. 41: 12 ت المجالرة )الوتف لالذرالأهن لالسانهن( )العض

إلي لن تدريدات نوة  دات المركز تعمل لأسي تقوية لأض ت المركز للأسي النقل الوامل لسقوة  
الناتجة من الطرف السيسي من خ ا الجذع إلي ا طراف العسيا للويانالأ ا ااة المامولة ل التالي فإن لأدم 

لسيل  لأسو ل التالي  نالاركية لاشنل كامل م الطانةيؤاي إلي نقل  لاالتدريدات التدريل بهذا النوع من 
 (.18: 24لااء رياضي غهر ةهد )

لن لأض ت المركز القوية تقوم بر ط  إليDave Schmitz  (2004 )ديف شميتز  لشهرهذا الصدا  لفي
إلي لن تدريل نوة المركز لشتمل لأسي وركات متعداة  لاالإضافةالطرف السيسي لاالطرف العسوي، 

مما  Single limbتؤاي تمريناته من خ ا التركهز لأسي طرف لاود  وه   Multi-directionalالاتجاهات 
 (25:15)لأض ت المركز )منتصف الجس (. نوةفي تاسهن  تخدمةالتدريدات المس ضللجعسها من لف

من لن نشاط الانعناس المطاطي  (م2002) .Kibler WB هثر هلكسيؤكد  المتغهرات الدينةتاسن  للأن
بهومينانينيا  بهة)القدرة العضسية( إلي نيس الاركات المتشا لسرلأةلسقوة الممهزة لاا الممتازلسمح لاالنقل 

 . الاااء المهار  لأند لااء  نتائجهلالرةسهن لتظهر  الجذعندرة لأالية من  تطسللالتي ت

لات إلي تاسهن ندرة الجهاز العصثي في زيااة توافق  الجزء الماوري لسجس  لشهر إلي لن تدريدات لهذا
 JA ةا فهرمون لهذا يتيق م  ما لشار إليه  يالعضسي بهن لأض ت الطرفهن العسوي لالسيس ملالع

Freeman (2011) لالأل الورة الطائرة غالدالأ ما لاتاج ل ناء ا ااء الاركي خ ا المداريات  نمن ل
لاقدرة الجهاز العصثي المركزي لأسي توفهر  تدطإلي التوافق الوثهر بهن لةزاء ةسمه خ ا ا ااء لهذا ير 

التوتر العضسي لاما يتناسل لطثيعة ا ااء المستهدف كما تعمل رالا ا فعاا  لالنغمة العضسية ل
التوازن المطسوب بهن لأمسيات الاست ارة لالوف خ ا منظومة العض ت العامسة  هقمنعنسة لأسي تاقال

 .(27:19)ااخل ا ااء الاركي
   

 ذات فرلق  توةد ينص لأسو لالذيالالا  لمن خ ا ما سثق يتضح لن النتائج تاقق فرض الدراسة 
 لااء لمستو   لاعض المتغهرات الثدنية مستو   في لالدعدلة القثسية البياسات متوسطات بهن اوصائية الالة

 .الجوال ناش  لد  المركدة الهجومية المهارات لاعض

 في الدعديل  القثسي البياس متوسطي بهن إوصائية الالة ذات فرلق  هناك( أنه 7يتضح من جدول )

 لالدعدي القثسي البياس بهن اليرلق  متوسطي بهن الماسو ة)ت(  قيمة لن إذا الدا  نهد المهارية المتغهرات

 . التجريثية لسمجمولأة الدعدي البياس لصالحل  (0.05) مستو   لأند الجدللية)ت(  قيمة من لكثر
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( لسمجمولأووة الضووالاطة لأسووو مسووتو  التقسهووديلسثرنووامج ) الالجووابيالتووأ هر  إلوووهووذل النتووائج  الداو ووةرةوو  تل 
، لالذي لعتمد لأسو لسسوب الشرح لالنموذج ليتضمن شرح التوازن لالاااء المهار  الهجومي المركل ا ااء

كموا  ال لأثوهنتاسوهن مسوتو   فويا ااء لتوضيح النقاط التعسيمية لسمهارة م  تصايح ا خطاء مموا لسوه  
 يتضمن الشرح المعسومات الينية لالقانونية المرتدطة لاالمهارات.

من وه ) التمرينات المختارة ل توزي  الاوماا ل  تسك النتائج الو م ئمه الثرنامج المقترح الداو ةرة  تل 
العزيز لأثد ، ل  يتيق ذلك الو ما اشار اليه مناسده لأدا الجرلأات التدريثية ( لسمروسة السنيه نهد الدا 

إلو لن ما لشغل لي مدرب رياضي نثل لض  الثرنامج م( 2002) لاهي إسمالأهل ,(2000) رالنم
يتطسثها ا ااء ، لااه  تتشالاه التدريدات م  التركهل الاركي للأااء ،  التدريثي هو ماتو  التدريدات التي

لوو يتمنن من سة ا ااء الاركي لسنشاط الممارس، للوض  تدريدات الثرنامج التدريثي ف بد من ارا
 (.14:11() 3:  8تطثيقها في العمسية التدريثية) 

 

وهووو  لن الجووووال رياضوووة  فووويلعووود مووون العوامووول الهاموووة  المركوووزي إلوووو لن  دوووات الجوووزء  الداو وووةلشوووهر كموووا 
لأض ت مركزية نويوة تسوالأد لأسوو زيوااة فالأسيوة التونيوك لالشونل العوام  االجهد لجل لن لنون لديه ال عدة

له  لأض ت الجزء الماوري لسجس هذل اليرلق إلو لن الثرنامج المقترح لتنمية  الداو ةيرة  للأااء، للذلك 
 لسمهارات الهجومية المركدة في رياضة الجوال. اسهن ا ااء المهار  لأسو ت الجابيتأ هر 

 

لأسوو سوطح غهور  المركوزي ( إلوو لن لااء التمرينوات لتنميوة  دوات الجوزء م2003" ) William ليسو ليؤكود "
موون لاائهووا لأسووو سووطح مسووتقر ممووا لسووالأد لأسووو تنميووة لأنالوور السيانووة  لفضوول ابووت م وول الووورة السويسوورية 

 (23:25)الثدنية.
لات إلي تاسن لأنصر التوازن وه   الجزء الماوري لعض ت الجذعذلك إلي لن تدريدات  الداو ة عزليل 

التي لات إلي تقوية لأض ت الجذع لما لها من تأ ر كثهر في لااء مهارات الهجوم المركل  لن نجاح 
  .هذل المهارة

لن تدريدات نوة المركز تسه   في (3م()2011براء لثيح )نتائج هذل الدراسة م  اراسة ك لأ من  لتتيق
 وازن.في تاسهن القوة لالقدرة العضسية لالت

 فووورلق  توةووود - انه ينص لأسو لالذي ال انو لمن خ ا ما سثق يتضح لن النتائج تاقق فرض الدراسة
 لوود  المهاريوة المتغهورات لاعووض مسوتو   فوي لالدعدلووة القثسيوة البياسوات متوسووطات بوهن اوصوائية الالوة ذات

 .التجريثية  الدا  مجمولأة الجوال ناش 
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 الاستنتاجات 

لود   لاعوض المتغهورات الثدنيوةلا  إلوو تاسون فوي مسوتو   الجس  ماور لأض تبرنامج تدريدات  -1
 .ناشئي الجوال

لوود  ناشووئي  الاااء المهووار  الجسوو  لا  إلووو تاسوون فووي مسووتو   ماووور برنووامج توودريدات لأضوو ت -2
  الجوال.

 التوصيات 
 لأسو رياضات لخر .الجس   ماور تدريدات لأض تتطثهق  -3
 مهارات لخر .لأسو الجس   ماور تدريدات لأض تتطثهق  -4
التعورف لأسوو تووأ هر لاعوض لأنالوور السيانوة الثدنيووة ا خور  لأسووو لأضو ت الجووزء المركوزي لتأ هرهووا  -5

 .مستو  ا ااء المهار  لأسو 
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