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 Osaekomi Wazaتدريبات المحور على فاعلية التثبيت الأرضى  تأثير بعض

 للناشئين فى رياضة الجودو
 محمود المغاورى السید مصطفى د/

 مقدمة البحث
كاننننننب المو بنننننة ال ردينننننة قنننننديما  تلعننننن  دورا  أساسنننننيا  فنننننى وينننننو  ال نننننرد  لنننننى أعلنننننى 

لمسننتوياب الرياضننية المسننتوياب، أمننا الآن فننإن  مكانيننة ويننو  المو بننة ال رديننة علننى أعلننى ا
دون  رتبابهنا بالتندري  العلمنى الحنديث قند أينبح أمنرا  مسنتبعدا ، فالهندف العنام لعلنم التنندري  
الرياضننى  ننو تحسننين ااداج الرياضننى والويننو  بننا  لننى قمننة المسننتوى لكسننر رقننم أو تحقيننق 

حى البدنيننة ببولننة، فالويننو   لننى المسننتوياب الرياضننية العاليننة لننن يتنن تى  ا باا تمننام بننالنوا
والمهاريننة والتركينن  علننى معرفننة التغيننراب التننى تبننرأ علننى النننواحى الوظي يننة الناتجننة مننن أثننر 

 الممارسة وتنمية أوجا القوة وعلاج نواحى الضعف والقيور.
وتتمي  رياضة الجودو فى منافسناتها بنالتغير المسنتمر بنين أوضناا كن  منن المهناجم 

(، بين الهجوم والدفاا والهجوم الم ادا على مندى OKY( والمدافا  ااوكى TORI التورى 
 من المباراة، لذا فإنها تتبل  بنذ  جهند كبينر فنى محناواب التغينر السنريا بنين  نذم ااينكا  
الم تل ة من أيكا  الن ا ،  ذا بانضافة  لى ضرورة توافر مستوى عالى من المهارة، بحينث 

دامها فى بعنم المواقنف للمبنادجة بنالهجوم تؤدى  ذم المهاراب بيك  أتوماتيكى ويمكن است 
 (59:  09أو كردود أفعا  لهجوم المنافس أو ال داا فى مواقف أ رى.  

 ن انعنننداد البننندنى بينننورة عامنننة يعتبنننر التكنننوين  م2119محمـــد حامـــد شـــداد وينننذكر 
اليننام  الننذى يعمنن  علننى تنظننيم ورفننا مسننتوى قنندرة الجسننم علننى مضنناع ة العمنن  العضننلى و 

اداب الحركينننة عنننن برينننق تبنننوير عناينننر انعنننداد البننندنى الم تل نننة وفنننى رياضنننة تنمينننة العننن
الجننودو فنننإن انعننداد البننندنى المتكامنن  يعمننن  علننى تبنننوير وتنميننة ااجهننن ة العضننلية والدورينننة 
والن سنية والعيننبية بوجننا عنام و ننذا النينناب البندنى لننا تنن ثير اينر مبايننر علننى ااداج المهننارى 

عناينر ومقومناب اللياقنة البدنينة اليناملة التنى تمكننا منن أداج  حيث أن اللاع  يكس  جميا
 (550: 9المهاراب الحركية والتى تتبل  قدراب بدنية  اية.  

فتن يذ المهاراب فى ظ  مقاومة المننافس يتبلن  انلمنام بنالقوانين الميكانيكينة المنؤثرة 
بننوا  فتننرة الننن ا  علننى ااداج نيجنناد أفضنن  بننرق الحيننو  علننى  تنن ان جينند كحالننة متكننررة 

والذى من اليع  المحافظة على التوا ن الدا م  لالا، فكلا اللاعبين يسعى للمحافظة علنى 
توا ننا وان ننلا  بتننوا ن منافسننا سننواجا  بالسنح  أو النندفا أو الحمنن  المبايننر أو مننن انلت نناف 
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 (504:  9لذا فكلا ما فى حالة توا ن اير مستقر.  
 Carina Agren and allینــا أجــرین وآخــرون كار لقنند أيننارب نتننا ا دراسننة 

التننى تمننب علننى عينننا مننن ااب ننا  الرياضننيين أن منبقننة أسنن   الظهننر / الحننوم  م2112
تعتبر ثانى أكبر الويلاب الضعي ة بالجسم، وأويب  ذم الدراسة أنم يهتم المدربين بتندري  

 (59:  05.  الويلاب الضعي ة للوقاية من اايابة وتحسين مستوى ااداج الرياضى
العديننند منننن المينننبلاب منهنننا "محنننور العجلنننة"  coreويبلنننق علنننى منبقنننة المحنننور 

و"منبقة القدرة"، و ى المنبقة التى يوجد بها مرك  الثق  للجسم، ويبدأ منهنا معظنم الحركناب 
الرياضية،  ضافة  لى ذلص تعتبر منبقة المحور المسؤلة عن تبوير القدرة وااحت ناظ بتنوا ن 

 coreتقرارة وتغيننننر التوافننننق وتولينننند القننننوة ونقلهننننا عبننننر الجسننننم، ومنبقننننة المحننننور الجسننننم واسنننن
 ضافة  لى عضلاب الحنوم  backوأس   الظهر  abdominalsتتضمن عضلاب الببن 

hip  والعدينند مننن عضننلاب المحننور تويننف علننى أنهننا عضننلاب تعمنن  علننى م اينن  عدينندة
multijoint muscles  .55  :53) 
 ةمشكلة البحث وأهمیت

 ناص العديد من عناير اللياقة البدنية المرتببة برياضة الجودو كالقوة الممي ة 
بالسرعة والقوة العضلية والتحم  والسرعة والرياقة والمرونة، وقوة البرف الس لى والبرف 
العلوى وعضلاب الجذا لها مهمة كبيرة جدا فى مبارام الجودو فتحسين قوة الجذا يسمح 

القوة والح اظ عليها بوا  فترة المبارام بانضافة  لى  يادة القوة والح اظ  للاع  الجودو توليد
نتقالها من البرف الس لى  لى البرف العلوى والعكس.  على توا نها وا 

فى مجا  تدري  الجودو احظ أن العديد من الناي ين  الباحثمن  لا  عم  
على ثباب الجذا انها  ى  يواجهون يعوبة كبيرة  لا  مرحلة ثباب القوة فى المحافظة

 Osaekomiوسيلة الربب بين الرجلين والذراعين  لا  أداج  حدى مهاراب التثبيب اارضى 
Waza  سواج للاع  المهاجم أو المدافا أثناج الهرو  ووجود نوعا  من عدم انستقرار

البعم والثباب أثناج ااداج، كما يوجد لديهم قيور فى ااحت اظ بالتوا ن حينما يحي  
منهم  لى وضا التثبيب أثناج المبارام فيغير وضعا  لى وضا اننبباا  ربا من تعرضا 

بهذم الدراسة فى محاولة للتعرف  الباحثوكان ذلص فى حد ذاتا أحد الدوافا لقيام للتثبيب، 
 Osaekomi Wazaعلى ت ثير بعم تدريباب المحور على فاعلية التثبيب اارضى 

 لجودو.للناي ين فى رياضة ا
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والبحث القا م ما  و  ا محاولة علمية لح  ميكلة القيور الواضح لدى الناي ين 
أو الهرو  منا  Osaekomi Wazaفى رياضة الجودو فى تن يذ مهاراب التثبيب اارضى 

بعم تدريباب على الرام من أ ميتا فى تحقيق فرية ال و  لذا قام الباحث بدراسة ت ثير 
 للناي ين فى رياضة الجودو. Osaekomi Wazaتثبيب اارضى المحور على فاعلية ال

 هدف البحث
المحور ومعرفة ت ثيرة تدريباب يهدف البحث  لى تيميم برناما تدريبى باست دام 

 .للناي ين فى رياضة الجودو Osaekomi Wazaعلى فاعلية التثبيب اارضى 
 فروض البحث

  بعدى( للمجموعة التجريبية فى ال -توجد فروق بين متوسباب القياسين  القبلى
للناي ين  Osaekomi Wazaبعم المتغيراب البدنية وفاعلية التثبيب اارضى 

 ليالح القياس البعدى. فى رياضة الجودو
  البعننندى( للمجموعنننة الضننناببة فنننى  -توجننند فنننروق بنننين متوسنننباب القياسنننين  القبلنننى

للناينن ين  Osaekomi Wazaبعننم المتغيننراب البدنيننة وفاعليننة التثبيننب اارضننى 
 ليالح القياس البعدى. فى رياضة الجودو

  الضنناببة(  -توجنند فننروق بننين متوسننباب القياسننين البعننديين للمجمننوعتين  التجريبيننة
 Osaekomi Wazaفننننى بعننننم المتغيننننراب البدنيننننة وفاعليننننة التثبيننننب اارضننننى 

 ليالح القياس البعدى للمجموعة التجريبية. للناي ين فى رياضة الجودو
 ات البحثمصطلح

 تهندف  لنى تقوينة  اينة :  نى تمرينناب core exercisesالمحـور  تـدریبات
)تعریــف الحركننة والموجننودة بمنبقننة ال يننر.  منينن  التننى تعتبننر المركنن  وثبناب عضننلاب

 إجرائى(
 katame و أحد فنون اللع  اارضنى  : Osaekomi Wazaالتثبیت الأرضى 

waza  للسيبرة على والسيبرة وفق أوضاا محددة و و عبارة عن قدرة اللاع  على الحبس
ثانينننة  51أثنننناج الينننراا راقننندا ويتحقنننق ال نننو  بالنقبنننة الكاملنننة  ذا تنننم التثبينننب لمننندة  المننننافس

)تعریـف ثانينة.  51ثنوان وأقن  منن  01والحيو  على نيف نقبة  ذا تم التثبيب أكثنر منن 
 إجرائى(

 الدراسات المرجعیة:
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 الدراسات المرجعیة العربیة:
"تأثیر تدریبات نوعیة على بدراسة عنوانها  (12م( )2112منى طه فرید ) قامب -0

وتهدف الدراسة  لى  سنة"، 15فاعلیة بعض مهارات الأوساى وازا لناشئ الجودو تحت 
التعرف على ت ثير تدريباب نوعية على فعالية بعم مهاراب ااوساى و ا لنايئ الجودو 

اع  مقسمين  54ها التجريبى وبل  حجم العينة سنة، واست دمب الباحثا المن 05تحب 
لمجموعتين تجريبية وضاببة، وأيارب أ م النتا ا  لى أن البرناما المقترا لا ت ثيرا   يجابيا  

 فعالية ااداج المهارى( لدى نايئ المجموعة التجريبية. –فى المتغيراب  البدنية 
"تأثیر استخدام احدى التقنیات نها بدراسة عنوا (4م( )2113دینا أبو بكر على )قامب  -5

الحدیثة على بعض مهارات اللعب الأرضى وبعض المتغیرات الفسیولوجیة فى ریاضة 
وتهدف الدراسة  لى وضا برناما تدريبى باست دام  حدى التقنياب الحديثة فى الجودو"، 

اج رياضة الجودو والتعرف على ت ثير ا على مستوى مهاراب اللع  اارضى ومستوى أد
 -سرعة رد ال ع   -التوافق -بعم القدراب البدنية المتمثلة فى  القوة الممي ة بالسرعة

الرياقة( والمتغيراب ال سيولوجية  المالون ثنا ى الد ايد(، واست دمب الباحثا المنها 
التجريبى، وأيارب أ م النتا ا  لى تغير المجموعة التجريبية فى المتغيراب قيد البحث مقارنة 

 جموعة الضاببة.بالم
"برنامج تدریبى لتنمیه بدراسة عنوانها  (6م( )2116) عبد الوهاب هلال السعیدقام  -5

المتغیرات البدنیه الخاصه وتأثیرها على مستوى الأداء المهارى للعب الأرضى لناشئى 
 وتهدف الدراسة  لى تيميم برناما تدريبى لتنميا المتغيراب البدنيا ال اياریاضه الجودو"، 

للتعرف على ت ثير است دام البرناما التدريبى لتنميا المتغيراب البدنيا ال ايا على مستوى 
ااداج المهارى للع  اارضى لناي ى رياضا الجودو، واست دم الباحث المنها التجريبى، 
وأيارب أ م النتا ا  لى وجود فروق ذاب دالة  حيا ية فى المتغيراب البدنيا ال ايا 

اج المهارى للع  اارضى لناي ى الجودو للمجموعة التجريبية مقارنة ومستوى ااد
 بالمجموعة الضاببة.

تأثیر تدریبات ثبات الجذع بدراسة عنوانها " (11م( )2119محمد حمدى رشاد )قام  -4
على النشاط العضلى الكهربى ومستوى أداء بعض مهارات تاشى وازا لدى الناشئین فى 

دراسة  لى تيميم برناما تدريبى لتدريباب ثباب الجذا والتعرف وتهدف ال ریاضه الجودو"،
على ت ثيرم على النياب الكهربى لتحسين القوة العضلية المتوا نة للعضلاب العاملة والمضادة 
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على المدى الحركى للم اي   المرونة(، ت ثيرم على تحسين بعم القدراب الحركية، ت ثيرم 
الرمى من وضا الوقوف  تايى وا ا( قيد البحث لدى على تحسين أداج بعم مهاراب فنون 

الناي ين فى رياضا الجودو، واست دم الباحث المنها التجريبى باست دام التيميم ذو 
المجموعة الواحدة، وأيارب أ م النتا ا  لى أن تمريناب ثباب الجذا ال اية بتنمية القوة 

من الوقوف  تايى وا ا(  للعضلاب العاملة أدب  لى تغير بعم مهاراب فنون الرمى
وتحسين القوة العضلية المتوا نة للعضلاب العاملة والمضادة على جميا الم اي  وتحسين 

 المدى الحركى لجميا الم اي .
"تأثیر تدریبات ثبات الجذع بدراسة عنوانها  (11م( )2119محمد رمزى فتوح )قام  -3

جیرى للاعبى  –أورا مواشى على النقل الحركى البیومكانیكى وفاعلیة أداء مهارة 
وتهدف الدراسة  لى التعرف على ت ثير تدريباب ثباب الجذا على النق  الحركى  الكومیتیه"،

جيرى، واست دم الباحث المنها التجريبى  –البيوميكانيكى وفاعلية أداج مهارة أورا موايى 
نادى جامعة اعبين من  9باست دام التيميم ذو المجموعة الواحدة وبل  حجم العينة 

المنيورة، وأيارب أ م النتا ا  لى أن البرناما التدريبى باست دام تدريباب ثباب الجذا أدى 
 لى تغير النق  الحركى البيوميكانيكى فى البارامتراب المؤثرة على مرك  ثق  الجسم فى ك  

 جيرى قيد البحث. –من مراح  الحركة الثلاث فى أداج مهارة أورا موايى 
 المرجعیة الأجنبیة:الدراسات 

 Casto Juan-Recio and all (2115( )14)كاستو جون ریكو وآخرون  قام -0
وتهدف  "،حالة العضلات وثبات المحور للاعبى الجودو المحلیین والدولیین"بدراسة عنوانها 
تحديد ما  ذا كان القياس الكمى لثباب المحور والقوة العضلية والتحم  يسمح الدراسة  لى 

تحلي  العلاقة بين ثباب المحور والقوة و اي  بين اعبى المستوى الوبنى والدولى بالتم
، واست دم الباحثين العضلية والتحم  للعضلاب المياركة فى التحكم فى ثباب المحور

اعبين على  3اعبين على المستوى الوبنى و 8المنها التجريبى وبل  حجم العينة 
أن منبقة المحور وحالة عضلاب الجذا مهمة ا ا  لى ، وأيارب أ م النتالمستوى الدولى

فى التدري  البدنى للن بة الجودو، والقوة العضلية والتحم  لها ت ثير اير مهم على ااداج 
 .فى ا تباراب ثباب المحور

بدراسة  Kawczynski A and all (2113( )21)كاوزینسكى وآخرون  قام -5
وعضلات الكتف لزیادة التحمل الثابت لمنافسى "الفعالیة بین عضلات المحور عنوانها 
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وتهدف الدراسة  لى تقييم عضلاب المحور والكتف  لا  اانقبام العضلى الجودو"، 
اع   05الثابب للاعبى الجودو، واست دم الباحثين المنها التجريبى وبل  حجم العينة 

( بيك  ملحوظ NMLS، وأيارب أ م النتا ا  لى  يادة مؤير  (SEMGباست دام ا تبار  
  لا  أ تبار التحم  و ناص تغيراب وظي ية فى الت اع  بين عضلاب المحور والكتف.

بدراسة  David Barbado and all (2116( )17)وآخرون  دایفد باربادوقام  -5
وتهدف الدراسة "، ثبات المحور، قوة الجذع ومستوى الأداء الریاضى فى الجودو"عنوانها 

 ينالمحور، واست دم الباحثبين مستوى مهارة الجودو ووظي ة عضلاب  تقييم العلاقة لى 
 04من ممارسى الجودو على المستوى الدولى و  00المنها التجريبى، بل  حجم العينة 

لم يتم العثور على ، وأيارب أ م النتا ا  لى أنا سنا 54ب سبانيا بمتوسب عمر ممارس ا 
كة الجذا فى ظروف جلوس مستقرة واير ا تلافاب بين المجموعة فى التحكم فى حر 

مستقرة وفيما يتعلق بقدرة التحم  على الجذا لم يتم العثور على فروق ذاب دالة  حيا ية 
 .بين المجموعتين فى نسبة التع  النها ى أثناج اننثناجاب والتمديداب

"تأثیر بدراسة عنوانها  Mc Gill SLee B,  (2117( )21)لى بى ومیك جیل قام  -4
وتهدف الدراسة  لى  "،أثناء أداء بعض التمرینات البالیستیةتدریبات المحور على الأطراف 

، التمريناب الباليستية أثناج أداج بعمالتعرف على ت ثير تدريباب المحور على اابراف 
اع  من اعبى المواى تاى،  05المنها التجريبى وبل  حجم العينة  انواست دم الباحث

وأيارب أ م النتا ا  لى فعالية تدريباب المحور على تنمية وتبوير السرعة والقوة للأبراف 
 عند است دام تدريباب المحور الثابتة والمتحركة.

 Heloisa Schroeder Martins and allرون وآخ هیلوسا سیكرودرقام  -3
"تأثیر قوة المركز على التوازن للاعبى الجامعة للجودو"، بدراسة عنوانها  (17( )2119)

التعرف على ت ثير قوة المرك  على التوا ن للاعبى الجامعة للجودو، وتهدف الدراسة  لى 
يا  من جامعة جنو  سانتا رياض 09واست دم الباحثين المنها التجريبى وبل  حجم العينة 

سنا، وأيارب أ م  55ضاببة بمتوسب عمر  9تجريبية و  9كاتارينا مقسمين لمجموعتين 
النتا ا  لى تقدم المجموعة التجريبية مقارنة بالمجموعة الضاببة فى ا تباراب الضغب بالقدم 

 وتمريناب قوة المرك  لها العديد من ال وا د على اعبى.
ستفاد الباحث من  تلك الدراسات فیما یلى: وا 

 .تحديد أ داف وفروم البحث 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/
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 .تحديد ال بواب العمية المتبعة فى  جراجاب البحث 
 .تحديد المتغيراب البدنية التى يمكن ااستعانا بها 
 .تحديد ال ترة ال منية المناسبة لتببيق البحث 
  المحور المناسبة.تدريباب وضا البرناما التدريبى المقترا وا تيار 
 د المنها ااحيا ى المناس  للبحث.تحدي 

 إجراءات البحث 
 منهج البحث

المنننها التجريبننى باسننت دام التيننميم التجريبننى لمجمننوعتين  حنندا ما  الباحــثاسننت دم 
 البعدية( لملا متها لببيعة البحث. –تجريبية والآ رى ضاببة باست دام القياساب  القبلية 

 مجتمع وعینة البحث
سننة( بننادى الينا  والمنينية  03ى رياضنة الجنودو تحنب  يمث  مجتمنا البحنث ناين 

( نايننئ بالبريقننة 51م، وتننم ا تيننار  5151م/5109الرياضننى بالمنيننورة للموسننم الرياضننى 
( نايننننن ين  المجموعنننننة 01( نايننننن ين عيننننننة اسنننننتبلاعية و 01العمدينننننة تنننننم تقسنننننيمهم  لنننننى  

يوضنح التجنانس والتكنافؤ ( 5(،  0( ناي ين المجموعة الضاببة(، وجدو   01التجريبية( و 
 .بين  جمالى عينا البحث الكلية فى متغيراب النمو والمتغيراب البدنية والمهارية

ن =  ات قید البحث لعینة البحث الكلیةالمتوسط والوسیط والانحراف المعیارى ومعامل الالتواء للمتغیر  (1جدول )
51 

 المتغیرات قید البحث
 وحدة
 القیاس

 الوسیط المتوسط
 رافالانح

 المعیارى
 معامل
 الالتواء

مو
 الن
رات
تغی
 م

 15151 15317 1453 1453 سنة السن

 15636- 3517 165 161577 سم الطول

 15176- 65177 6553 65517 كجم الوزن

 15377- 15712 3 45717 سنة العمر التدریبى

ریة
مها
 وال
نیة
لبد
ت ا

غیرا
لمت
ا

 

 15275- 15731 7 75573 عدد/ث ث(11الجلوس من الرقود )

 15735 15179 15 155163 ث أداء مهارة الكوبرى ثلاث مرات

 المرونة من
 وضع الكوبرى

 15551- 55654 3553 35562 سم المسافة الأفقیة

 15232- 25145 46 465623 سم المسافة الرأسیة

 15551 25391 7 35351 درجة فاعلیة التثبیت الأرضى للهاجم

 15421- 55767 7 35162 درجة للمدافع فاعلیة التثبیت الأرضى

( أن جميا قيم معاملاب انلتنواج المحسنوبة لقياسناب المتغينراب 0يتضح من جدو   

http://jsbsh.journals.ekb.eg/
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( وجمينننا  نننذم القنننيم 15735 :15636-قيننند البحنننث لعيننننة البحنننث الكلينننة قننند تراوحنننب منننا بنننين  
 يراب.مما يد  ذلص على تجانس عينة البحث الكلية فى تلص المتغ  5تنحير ما بين 

 51ن=  و والمتغیرات البدنیة والمهاریة إعتدالیة توزیع عینة البحث فى متغیرات النم (2جدول )

 المتغیرات قید البحث
 وحدة
 القیاس

 الوسیط المتوسط
 الانحراف
 المعیارى

SHAPIRO- WILK 

statics Sig. 

مو
 الن
رات
تغی
م

 

 *1514 15657 15317 1453 1453 سنة السن

 *15147 15955 3517 165 161577 سم الطول

 *15111 15761 65177 6553 65517 كجم الوزن

 *1511 15752 15712 3 45717 سنة العمر التدریبى

ریة
مها
 وال
نیة
لبد
ت ا

غیرا
لمت
ا

 

 *1511 15757 15731 7 75573 عدد/ث ث(11الجلوس من الرقود )

 *15112 15721 15179 15 155163 ث أداء مهارة الكوبرى ثلاث مرات

 المرونة من
 وضع الكوبرى

 15462 15969 55654 3553 35562 سم المسافة الأفقیة

 *15117 15915 25145 46 465623 سم المسافة الرأسیة

 *15115 15776 25391 7 35351 درجة فاعلیة التثبیت الأرضى للهاجم

 *1511 15731 55767 7 35162 درجة فاعلیة التثبیت الأرضى للمدافع

لحسا   عتدالينة التو ينا منهنا  SHAPIRO- WILK( أن قيم 5يتضح من جدو   
أى أن تو يعهننننا ايننننر ببيعننننى وتتننننراوا مننننا بننننين  1713مننننا و دا  حيننننث أن القننننيم أقنننن  مننننن 

أى أن تو يعهنا  1713(، ومنها ما و اير دا  حينث أن القنيم أكبنر منن  17118:  17111 
انحياج اللابارامترى لمناسنبتها لتو ينا عيننة  (، لذلص يست دم الباحث17435ببيعى وكان  

 البحث.
=  1نرات البدنیة والمهاریة قید البحثفى المتغی الضابطة( –عتى البحث )التجریبیة الدلالات الإحصائیة بین مجمو  (5جدول )

 11=  2ن

 المتغیرات قید البحث
 وحدة
 القیاس

 قیمة المجموعة الضابطة المجموعة التجریبیة
"u" 1-س  2-س 1ع  2ع 

ریة
مها
 وال
نیة
لبد
ت ا

غیرا
لمت
ا

 

 46 15917 752 15745 754 عدد/ث ث(11الجلوس من الرقود )

 47 15367 1555 15134 15 ث أداء مهارة الكوبرى ثلاث مرات

 المرونة من
 وضع الكوبرى

 43 55117 3451 45974 3552 سم المسافة الأفقیة

 47 25271 4656 25163 4656 سم المسافة الرأسیة

 47 25931 356 25374 355 درجة فاعلیة التثبیت الأرضى للهاجم

 49 55713 352 45279 457 درجة فاعلیة التثبیت الأرضى للمدافع

 * = دال  ( 9ودرجة حریة )   17=  1513" الجدولیة عند مستوى معنویة uقیمة "

http://jsbsh.journals.ekb.eg/
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متغيننراب قينند البحننث ( أن جميننا قننيم "ب" المحسننوبة لقياسنناب ال5يتضننح مننن جنندو   
( و ننذم القننيم أكبننر 49:  43الضنناببة( قنند تراوحننب مننا بننين   -افننراد المجمننوعتين  التجريبيننة

ممنننا يننند  علنننى تكنننافؤ  1713عنننند مسنننتوى معنوينننة  08" الجدولينننة والتنننى بلغنننب uمنننن قيمنننة "
 مجموعتى البحث فى تلص المتغيراب.

 وسائل وأدوات جمع البیانات 
 المتغيراب قيد البحث. استمارة تسجي  قياساب -
 اا تباراب المست دمة قيد البحث و ى: -

   ث(.01ا تبار الجلوس من الرقود ثنى الركبتين فى 
 .ا تبار أداج مهارة الكوبرى ثلاث مراب 
  ا تبار قياس القدرة على مرونة الجسم من وضا الكوبرى  المسافة اافقية– 

 المسافة الرأسية(.
 رضى للهاجم.ا تبار فاعلية التثبيب اا 
 .ا تبار فاعلية التثبيب اارضى للمدافا 

 –ساعة  يقاف  -ااجه ة واادواب المست دمة  جها  ريستاميتر لقياس البو  والو ن  -
 (.كراب ببية 3 –كراب سويسرية  3 –يريب قياس 

 الدراسات الإستطلاعیة 
ى م  لننننننن0/9/5109تنننننننم  جنننننننراج الدراسنننننننة انسنننننننتبلاعية فنننننننى ال تنننننننرة ال منينننننننة منننننننن 

 م للآتى:9/9/5109
الت كد من يلاحية ومعايرة ااجه ة واادواب المست دمة قيد البحث، تدري  المساعدين  أولا:

علننى بننرق  جننراج اا تبنناراب قينند البحننث وكي يننة تنندوين النتننا ا فننى ااسننتماراب المعنندة لهننذا 
محور المقترحنة التدريباب الغرم وعلى المساعدة فى تببيق وتن يذ البرناما المقترا وتجربة 
 م.0/9/5109قيد البحث ومعرفة مدى مناسبتها للاعبين وذلص يوم ااحد الموافق 

ــا: حسننا  معامنن  الينندق فننى المتغيننراب البدنيننة والمهاريننة قينند البحننث باسننت دام بريقننة  ثانی
يدق التماي ، حينث تنم مقارننة قياسناب مجموعنة منن الناين ين المتمين ين وقياسناب مجموعنة 

يننن ين ااقننن  تميننن ا، وقننند تنننم  جنننراج تببينننق اا تبننناراب علنننيهم ينننومى ااربعننناج ر نننرى منننن النا
 (.4م وجاجب النتيجة كما  و موضح بجدو  رقم  3/9/5109، 4وال ميس الموافق 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/
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 المتوسط الحسابى والانحراف المعیارى وقیمة )ت( لحساب معامل الصدق (4جدول )
 11ن=  رات البدنیة والمهاریة قید البحثلقیاسات المتغی

 المتغیرات قید البحث
 وحدة
 القیاس

 مجموعة غیر ممیزة مجموعة ممیزة
 "uقیمة "

 1ع  1-س 1ع  1-س

ریة
مها
 وال
نیة
لبد
ت ا

غیرا
لمت
ا

 

 *1511 15152 652 15571 1151 عدد/ث ث(11الجلوس من الرقود )

 *1512 15157 1752 15994 1151 ث أداء مهارة الكوبرى ثلاث مرات

 منالمرونة 
 وضع الكوبرى

 *1511 25111 3754 15377 4754 سم المسافة الأفقیة

 *1515 25117 5654 15516 4757 سم المسافة الرأسیة

 *7 25547 552 15449 759 درجة فاعلیة التثبیت الأرضى للهاجم

 *16 55614 257 1511 7 درجة فاعلیة التثبیت الأرضى للمدافع

 * = دال  ( 9درجة حریة )   17=  1513ى معنویة " الجدولیة عند مستو uقیمة "

( أن جمينا قننيم "ب" المحسنوبة للمتغينراب البدنيننة والمهارينة قينند 4يتضنح منن جنندو   
" الجدولينة والتنى بلغنب u( و نذم القنيم اقن  منن قيمنة "03:  1711البحث قد تراوحب ما بين  

 حيننا يا بننين المجموعننة ، وييننير ذلنص  لننى وجننود فننروق دالنة 1713عنند مسننتوى معنويننة  08
المتمي ة، والمجموعة ااق  تمي ، و نذا يند  علنى يندق اا تبناراب قيند البحنث فنى قيناس منا 

 وضعب من أجلا. 
حسنننا  معامننن  الثبننناب فنننى المتغينننراب البدنينننة والمهارينننة قيننند البحنننث باسنننت دام بريقنننة  ثالثـــا:

عنادة تببيقنا  تببينق ااو  للا تبناراب وقند تنم  جنراج ال Test – Retestتببينق اا تبنار وا 
م، ثننم التببيننق الثننانى يننومى السننبب وااحنند 5/9/5109، 5يننومى ااثنننين والثلاثنناج الموافننق 

، وتم حسا  معام  انرتباب وويلككسون م ب اي   منى مدتا يومان9/9/5109، 8الموافق 
 (.3وجاجب النتيجة كما  و موضح بجدو  رقم  لحسا  دالة ال روق بين مجموعتين، 

 وقیمة "ت" لحساب  عامل الارتباطالمتوسط الحسابى والانحراف المعیارى وم (3جدول )
 11ن=  سات المتغیرات البدنیة والمهاریةثبات قیا

 وحدة المتغیرات قید البحث
 القیاس

 قیمة التطبیق الثانى التطبیق الأول
 "ر"

 قیمة
"z" 1-س  1-س 1ع  1ع 

 القوة
 الممیزة
 بالسرعة

 15752- *15726 15716 7 15725 7551 عدد/ث ث(11ن الرقود )الجلوس م

 15531 *15653 15994 15511 15349 15521 ث أداء مهارة الكوبرى ثلاث مرات

 المرونة
 من وضع
 الكوبرى

 15415- *15773 25594 35571 55154 35511 سم المسافة الأفقیة

 15414- *15976 25271 .4654 25163 46561 سم المسافة الرأسیة

http://jsbsh.journals.ekb.eg/
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 15716 *15722 25496 3571 25374 3551 درجة فاعلیة التثبیت الأرضى للهاجم
 15542- *1 55713 3521 55479 6521 درجة فاعلیة التثبیت الأرضى للمدافع

 * = دال   ( 9ودرجة حریة )   1596=  1513" الجدولیة عند مستوى معنویة zقیمة "
 * = دال  ( 7ودرجة حریة )   15349= 1513 قیمة "ر" الجدولیة عند مستوى معنویة

( أن جميا قيم معاملاب اارتباب المحسوبة لقياساب المتغيراب 3يتضح من جدو     
( و نذم القنيم أعلنى منن قيمنة "ر" 0: 17353البدنية والمهارية قيد البحث قد تراوحنب منا بنين  

" zم معنناملاب ا تبننار "، وجميننا قنني1713عننند مسننتوى معنويننة  17349الجدولينة والتننى بلغننب 
-: 17530قينند البحننث قنند تراوحننب مننا بننين   والمهاريننة المحسننوبة لقياسنناب المتغيننراب البدنيننة

عنننند مسنننتوى معنوينننة  0793( و نننذم القنننيم أقننن  منننن قيمنننة "ب" الجدولينننة والتنننى بلغنننب 07855
 مما يد  على ثباب اا تباراب المست دمة قيد البحث. 1713

 مقترح هدف البرنامج التدریبى ال
المحور على فاعلية التثبيب اارضى تدريباب يهدف  لى التعرف على ت ثير بعم 

Osaekomi Waza للناي ين فى رياضة الجودو . 
 أسس وضع البرنامج التدریبى المقترح:

 .توفير عوام  اامن والسلامة 
 .التدرج فى الحم  التدريبى 
 . تببيق مبدأ ااستمرارية فى التدري 
  وحدة التدري  اليومية.تحديد واجباب 
 .مراعام التموج  لا  البرناما فى المراح  وااسابيا واايام والوحداب التدريبية 
 .مراعام مبدأ ال روق ال ردية بين الناي ين 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/
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 محتوى البرنامج التدریبى المقترح:
   51يتم تن يذ ااحماج فى الوحداب التدريبية للبرناما بحم   وا ى يدتة من – 

31%.) 
 لا  تببيق البرناما تثبيب  من الوحدة التدريبية من حيث  من انحماج وج ج  يتم 

 ااعداد المهارى وج ج ااعداد البدنى والج ج ال تامى.
   أسابيا بواقا ثلاث وحداب أسبوعية أيام السبب 01يستغرق تببيق البرناما )

 مرجعية.وااثنين وااربعاج من ك  أسبوا وفقا لما ات قب علية الدراساب ال
   من تدريباب المحور تم تو يعم على البرناما 51يحتوى البرناما المقترا على )

( وفقا لما ات قب علية الدراساب %91 - %31المقترا وكانب يدة التدريباب من  
 المرجعية والدراسة ااستبلاعية التى قام بها الباحث.

 إجراءات تنفیذ التجربة
 أولا: القیاسات القبلیة 

اج القياسننناب القبلينننة ا تبننناراب المتغينننراب البدنينننة والمهارينننة ينننومى ااربعننناج تنننم  جنننر 
 م.05/9/5109، 00وال ميس الموافق 

 ثانیا: التجربة الأساسیة
المحنور المقتنرا أينام السنبب وااثننين وااربعناج  بتنداج فنى تندريباب تم تببيق برنناما 

م عندا 55/00/5109سنبب الموافنق م  لنى ينوم ال04/9/5109ال ترة من يوم السبب الموافق 
 م اجا ة المولد النبوى اليريف.9/00/5109يوم السبب الموافق 

 ثالثا: القیاسات البعدیة
تننننم  جننننراج القياسنننناب البعديننننة ا تبنننناراب المتغيننننراب البدنيننننة والمهاريننننة بننننن س يننننروب 

 م.53/00/5109، 53ااثنين والثلاثاج الموافق  ىوترتي  القياساب القبلية يوم
 عرض النتائج ومناقشتها:

 عرض النتائجأولا: 
البعدیـــة( لاختبـــارات -الفـــرض الأول: عـــرض الـــدلالات الأحصـــائیة للقیاســـات )القبلیـــه -

 (:6المتغیرات البدنیة والمهاریة للمجموعة التجریبیة كما موضج بالجدول رقم )
 ة التجریبیةالبعدى( للمجموع –دلالة الفروق بین متوسط القیاسیین )القبلى  (6جدول )

 11=1ن البحث فى المتغیرات البدنیة والمهاریة قید

 نسبة قیمة القیاس البعدى القیاس القبلى وحدة المتغیرات قید البحث
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 التغیر "z" 1ع  1-س 1ع  1-س القیاس

 القوة
 الممیزة
 بالسرعة

 %24552 *25721- 15745 754 15773 1151 عدد/ث ث(11الجلوس من الرقود )

 %51515 *25716- 15134 15 15779 959 ث ء مهارة الكوبرى ثلاث مراتأدا

 المرونة
 من وضع
 الكوبرى

 %12 *25573- 45974 3552 25461 4753 سم المسافة الأفقیة

 %9555 *25714- 25163 4656 15712 3154 سم المسافة الرأسیة

 %41573 *25414- 25374 355 15449 951 درجة فاعلیة التثبیت الأرضى للهاجم
 %43534 *25161- 45279 457 15349 757 درجة فاعلیة التثبیت الأرضى للمدافع

 ( * = دال9درجة حریة )  1596=  1513" الجدولیة عند مستوى معنویة zقیمة "

( وجود فروق دالة  حيا يا  بين ك  من القيناس القبلنى والقيناس 3يتضح من جدو   
اسناب المتغينراب قيند البحنث لينالح القيناس البعندى، حينث البعدى للمجموعة التجريبية فنى قي

( و نننى أعلنننى منننن قيمتهنننا 57951-: 57131-" المحسنننوبة قننند تراوحنننب منننا بنننين  zأن قيمنننة "
 .1713عند مستوى معنوية 0793الجدولية والتى بلغب 

البعدیـــة( لاختبـــارات -الفـــرض الثـــانى: عـــرض الـــدلالات الأحصـــائیة للقیاســـات )القبلیـــه -
 (:7البدنیة والمهاریة للمجموعة الضابطة كما موضج بالجدول رقم ) المتغیرات

 للمجموعة الضابطة البعدى( –وسط القیاسیین )القبلى دلالة الفروق بین مت (7جدول )
 11=2ن رات البدنیة والمهاریة قید البحثفى المتغی 

 المتغیرات قید البحث
 وحدة
 القیاس

 قیمة القیاس البعدى القیاس القبلى
"z" 

 نسبة
 1ع  1-س 1ع  1-س التغیر

 القوة
 الممیزة
 بالسرعة

 %11597 *25121- 15516 951 15917 752 عدد/ث ث(11الجلوس من الرقود )

 %15535 *25363- 15327 1153 15367 1555 ث أداء مهارة الكوبرى ثلاث مرات

 المرونة
 من وضع
 الكوبرى

 %3556 *25125- 15731 3152 55117 3451 سم المسافة الأفقیة

 %4551 15726- 15377 4754 25271 4654 سم المسافة الرأسیة

 %7514 15359 25727 6 25931 356 درجة فاعلیة التثبیت الأرضى للهاجم
 %21513 15749 25215 655 55713 352 درجة فاعلیة التثبیت الأرضى للمدافع

 ( * = دال9ة الحریة )درج 1596=  1513" الجدولیة عند مستوى معنویة zقیمة "

( وجود فروق دالة  حيا يا  بين ك  من القيناس القبلنى والقيناس 8يتضح من جدو   
البعدى للمجموعة الضاببة فى قيناس ا تبنار الجلنوس منن الرقنود وأداج مهنارة الكنوبرى ثنلاث 

-تراوحننب مننابين  " المحسننوبة zمننراب ومرونننة الكننوبرى مننن المسننافة اافقيننة حيننث أن قيمننة "
عنند مسنتوى معنوينة 0793( و ى أعلى من قيمتها الجدولية والتى بلغنب 57333-:  57155
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.، بينما توجد فروق اير دالة احيا يا فى ا تبار مرونة الكوبرى منن المسنافة الراسنية 1713
" zمسننننتوى أداج المهننننناجم ومسننننتوى أداج المننننندافا ليننننالح القيننننناس البعنننندى، حينننننث أن قيمنننننة "

( و ننى أقنن  مننن قيمتهننا الجدوليننة والتنننى 07953-:  17359ين  المحسننوبة قنند تراوحننب مننا بنن
 .1713عند مستوى معنوية 0793بلغب 

الفرض الثالث: عرض الدلالات الأحصائیة للقیاس البعـدى بـین المجمـوعتین )التجریبیـة  -
الضـــابطة( لاختبـــارات المتغیـــرات البدنیـــة والمهاریـــة للمجموعـــة الضـــابطة كمـــا موضـــج  –

 (:7بالجدول رقم )
 البعدى( –دلالة الفروق بین متوسط القیاسیین )البعدى (7جدول )

 11=2=ن1ن رات البدنیة والمهاریة قید البحثللمجموعة التجریبیة والضابطة فى المتغی

 المتغیرات قید البحث
 وحدة
 القیاس

 البعدى للضابطة البعدى للتجریبیة
 قیمة
"u" 

فرق نسبة 
 1ع  1-س التغیر

 نسبة
 التغیر

 1ع  1-س
 نسبة
 التغیر

 القوة
 الممیزة
 بالسرعة

الجلوس من الرقود 
 ث(11)

 %15553 *1531 %11597 15516 951 %24552 15773 1151 عدد/ث

أداء مهارة الكوبرى ثلاث 
 مرات

 %1756 *7531 %15535 15327 1153 %51515 15779 959 ث

 المرونة
 من وضع
 الكوبرى

 %6564 *9531 %3556 15731 3152 %12 25461 4753 سم المسافة الأفقیة

 %3512 *7531 %4551 15377 4754 %9555 15712 3154 سم المسافة الرأسیة

 %54561 *1653 %7514 25727 6 %41573 15449 951 درجة فاعلیة التثبیت الأرضى للهاجم
 %24559 17 %21513 25215 655 %43534 15349 757 درجة فاعلیة التثبیت الأرضى للمدافع

 * = دال   17=  1513" الجدولیة عند مستوى معنویة uیمة "ق
( وجنننود فنننروق دالننننة  حينننا يا  بنننين كنننن  منننن القيننناس البعنننندى 9يتضنننح منننن جنننندو   

للمجموعننة التجريبيننة والقينناس البعنندى للمجموعننة الضنناببة فننى قياسنناب المتغيننراب قينند البحننث 
، حينث أن بينب اارضنى للمندافاماعدا فاعلينة التث ليالح القياس البعدى للمجموعة التجريبية

( و ى أق  من قيمتها الجدولية والتى 03731: 0731" المحسوبة قد تراوحب ما بين  uقيمة "
، بينمننا مسننتوى ااداج للمنندافا كانننب ال ننروق ايننر دالننة 1713عننند مسننتوى معنويننة 08بلغننب 

جموعة الضاببة احيا يا بين ك  من القياس البعدى للمجموعة التجريبية والقياس البعدى للم
عنند 08و نى أعلنى منن قيمتهنا الجدولينة والتنى بلغنب  09" المحسوبة بلغب uحيث أن قيمة "
 .1713مستوى معنوية 

 ثانیا: مناقشة النتائج

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

 الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوان كلية التربيةالمجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م0202 يناير (3الجزء ) 88العدد            نية وعلوم الرياضةالمجلة العلمية للتربية البد          
 

- 441 - 

مناقشة نتائج الفرض الأول الذى ینص على "توجد فروق بین متوسطات  -
ات البدنیة وفاعلیة البعدى( للمجموعة التجریبیة فى بعض المتغیر  -القیاسین )القبلى 
للناشئین فى ریاضة الجودو لصالح القیاس  Osaekomi Wazaالتثبیت الأرضى 

 البعدى".
( وجود فروق دالة  حيا يا  بين ك  من القياس القبلى والقياس 3يتضح من جدو   

 -ث( 01البعدى للمجموعة التجريبية فى قياساب المتغيراب قيد البحث  الجلوس من الرقود  
المرونة من  -المرونة من وضا الكوبرى المسافة اافقية  -هارة الكوبرى ثلاث مراب أداج م

فاعلية التثبيب اارضى  -فاعلية التثبيب اارضى للهاجم  -وضا الكوبرى المسافة الرأسية 
: 57131-" المحسوبة قد تراوحب ما بين  zللمدافا( ليالح القياس البعدى، حيث أن قيمة "

 .1713عند مستوى معنوية 0793ى من قيمتها الجدولية والتى بلغب ( و ى أعل57951-
 لننى أن مننن أ ننم سننماب تنندريباب  مDave schmitz 2115دیــف شــمیتز ويؤكنند 

، حينث تقنوم عضنلاب المركن  emphasizes the coreالمحنور  نو التركين  علنى المركن  
لقنوة النوظي ى يينتم  القوية بربب البنرف السن لى بنالبرف العلنوى، بانضنافة  لنى أن تندري  ا

وأن تؤدى تمريناتا من  لا  التركي   multi- directionalعلى حركاب متعددة ااتجا اب 
مما يجعلها من أفض  التدريباب المست دمة فنى تحسنين قنوة  single limbعلى برف واحد 

 (98:  03عضلاب المرك   منتيف الجسم(.  
الجينند لبرننناما تنندريباب المحننور  حنندوث  ننذم التغيننراب  لننى الت بننيب الباحــثويعنن ى 

وتقنين ااحما  التدريبية ب سلو  علمى مناس  للمرحلة السنية والتدريبية لعينة البحث بهدف 
تنميننة القننوة العضننلية والقننوة الممينن ة بالسننرعة، حيننث راعننى الباحننث التنندري  ب حمننا  متدرجننة 

الم تل نننننة وب اينننننة  أثنننننناج تببينننننق البرنننننناما وذلنننننص بالتننننندرج وتننننندري  المجموعننننناب العضنننننلية
تندريباب ودقنة ا تينار  Osaekomi Wazaالمجموعناب العضنلية العاملنة التثبينب اارضنى 

 المحور حيث أدى ذلص  لى تحسين مكوناب العضلاب وبالتالى  يادة قوتها.
فنجنند أن اعنن  الجننودو ا يسننتبيا أن ينقنن  الحركننة مننن اانببنناا  لننى الرقننود أثننناج 

منننننا عنننند وجننننود ضنننعف فننننى عضنننلاب المركنننن  المتمثلنننة فننننى  التثبينننب اارضننننى أو الهنننرو 
عضننلاب الننببن وأسنن   الظهننر، حيننث انننا مننن الببيعننى وجننود تكامنن  بننين كننلا مننن الننذراعين 
والرجلين للأداج كك ، و ذا ما قامب تدريباب المحور بتحسينا و و الربب بين البرف العلوى 

 ا منا نتنا ا كن  منن حمندى فناي  والبرف الس لى من  لا  منبقة المرك ، وتت نق تلنص النتنا
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خالـــد عبـــد القـــادر عبـــد (، 0م  5103(، أحمننند عبدالحميننند العمينننرى 5م  5103عبننندالع ي  
وبالتنننالى فننن ن ( 22م( ) 2112)  ASharma( شـــارما وآخـــرون 5م( )2113الوهـــاب )
المحننور لهننا تنن ثير  يجننابى علننى تبنوير وتحسننين عنايننر المتغيننراب البدنيننة وفاعليننة تندريباب 

للناين ين، حينث تند  النتنا ا علنى وجنود فنروق دالنة  Osaekomi Wazaالتثبينب اارضنى 
 عدى. حيا يا بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية ليالح القياس الب

وبننذلص يتحقننق يننحة ال ننرم ااو  والننذى ينننص علننى "توجنند فننروق بننين متوسننباب 
البعدى( للمجموعة التجريبية فى بعم المتغيراب البدنية وفاعلينة التثبينب  -القياسين  القبلى 

 للناي ين فى رياضة الجودو ليالح القياس البعدى". Osaekomi Wazaاارضى 

ى یـنص علـى "توجــد فـروق بـین متوسـطات القیاســین مناقشـة نتـائج الفـرض الثــانى الـذ -
البعــدى( للمجموعــة الضــابطة فــى بعــض المتغیــرات البدنیــة وفاعلیــة التثبیــت  -)القبلــى 
 للناشئین فى ریاضة الجودو لصالح القیاس البعدى". Osaekomi Wazaالأرضى 

اس ( وجود فروق دالة  حيا يا  بين ك  من القيناس القبلنى والقين8يتضح من جدو   
البعدى للمجموعة الضاببة فى قيناس ا تبنار الجلنوس منن الرقنود وأداج مهنارة الكنوبرى ثنلاث 

-تراوحننب مننابين  " المحسننوبة zمننراب ومرونننة الكننوبرى مننن المسننافة اافقيننة حيننث أن قيمننة "
عننند مسننتوى معنويننة 0793( و ننى أعلننى مننن قيمتهننا الجدوليننة والتننى بلغننب 25363-:  25125
فروق اير دالة احيا يا فى ا تبار مرونة الكوبرى منن المسنافة الراسنية  .، بينما توجد1713

" zمسننننتوى أداج المهننننناجم ومسننننتوى أداج المننننندافا ليننننالح القيننننناس البعنننندى، حينننننث أن قيمنننننة "
( و ى أق  من قيمتهنا الجدولينة والتنى بلغنب 15726-:  15359المحسوبة قد تراوحب ما بين  

 .1713عند مستوى معنوية 0793
 لنى أن انعنداد البندنى و اينة لمناين ين  م2113عصـام عبـد الخـالق ير حيث يين

يعمنن  عمنننى تنمينننة القننندراب البدنينننة والحركينننة و ايننة القنننوة والسنننرعة والريننناقة والقنننوة المميننن ة 
:  8بالسرعة وتحم  القوة، كما تساشم تمريناب انعنداد البندنى فنى تنمينة المهناراب الحركينة.  

034) 
الت ثير انيجنابى النذى حندث فنى مسنتوى المجموعنة الضناببة   لى أن الباحثويع و 

كان السب  فيا استمرارية وانتظنام المجموعنة الضناببة دا ن  البرنناما التندريبى، اامنر النذى 
 أدى  لى حدوث التكيف فى التدري  وبالتالى ارت اا مستوى ااداج البدنى والمهارى.

 ويت ق  ذا ما دراسا ك  من 
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https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Sharma%20A%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=23187323
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أن ال نرم الثنانى للبحنث قند تحقنق والنذى يننص علنى "توجند  باحـثالومما تقدم يرى 
البعندى( للمجموعنة الضناببة فنى بعنم المتغينراب  -فروق بين متوسباب القياسنين  القبلنى 

للناين ين فنى رياضنة الجنودو لينالح  Osaekomi Wazaالبدنية وفاعلينة التثبينب اارضنى 
 القياس البعدى".

ى یـنص علـى "توجـد فـروق بـین متوسـطات القیاسـین مناقشة نتـائج الفـرض الثالـث الـذ -
الضابطة( فى بعض المتغیرات البدنیة وفاعلیة التثبیت  -البعدیین للمجموعتین )التجریبیة 

للناشــئین فــى ریاضــة الجــودو لصــالح القیــاس البعـــدى  Osaekomi Wazaالأرضــى 
 للمجموعة التجریبیة".

كنننن  منننن القيننناس البعنننندى  ( وجنننود فنننروق دالننننة  حينننا يا  بنننين9يتضنننح منننن جنننندو   
للمجموعننة التجريبيننة والقينناس البعنندى للمجموعننة الضنناببة فننى قياسنناب المتغيننراب قينند البحننث 

، حينث أن ماعدا فاعلينة التثبينب اارضنى للمندافا ليالح القياس البعدى للمجموعة التجريبية
ولية والتى ( و ى أق  من قيمتها الجد03731: 0731" المحسوبة قد تراوحب ما بين  uقيمة "
، بينمننا مسننتوى ااداج للمنندافا كانننب ال ننروق ايننر دالننة 1713عننند مسننتوى معنويننة 08بلغننب 

احيا يا بين ك  من القياس البعدى للمجموعة التجريبية والقياس البعدى للمجموعة الضاببة 
عنند 08و نى أعلنى منن قيمتهنا الجدولينة والتنى بلغنب  09" المحسوبة بلغب uحيث أن قيمة "

 .1713معنوية مستوى 
( أن جمينا قياسناب المتغينراب البدنينة والمهارينة قيند البحنث قند 9كما يوضح جندو   

تغيرب لدى المجموعة التجريبية والمجموعنة الضناببة، حينث كاننب أعلنى نسنبة ل نروق نسن  
التغينننننر بنننننين المجمنننننوعتين فنننننى فاعلينننننة التثبينننننب اارضنننننى للهننننناجم وبلننننن  فنننننرق نسنننننبة التغينننننر 

ل روق نس  التغينر بنين المجمنوعتين فنى المروننة منن وضنا الكنوبرى  ، وأق  نسبة54730%
 .%3715المسافة الرأسية وبل  فرق نسبة التغير 

( ال ناص بنسننبة التغيننر لقياسنناب 9وبالتنالى أظهننرب النتننا ا التنى يوضننحها الجنندو   
ينننة المجموعنننة التجريبينننة والضننناببة ارت ننناا فنننى نسنننبة التغينننر الم وينننة لمسنننتوى المتغينننراب البدن

 والمهارية للمجموعة التجريبية أفض  من نسبة التغير الم وية للمجموعة الضاببة.
بنننن ن  مChabut 2119شـــابت مننننا  م2117عــــادل محمــــد رمضـــان حينننث يت نننق 

التدري  الجيد المستمر والمنتظم لمنبقة الجنذا ينؤدى  لنى تعناون جمينا العضنلاب الموجنودة 
افة  لنى اتن ان الجسنم وتكنون العضنلاب الدا مينة بيا وأداج الحركاب ب كثر فاعمية وقوة بانض

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

 الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوان كلية التربيةالمجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م0202 يناير (3الجزء ) 88العدد            نية وعلوم الرياضةالمجلة العلمية للتربية البد          
 

- 444 - 

 (59:  03(  040:  3ال ارجية ميدودة والتحكم الجيد فى اابراف.  
ويرجا ذلص التغير لمستوى أداج المجموعة التجريبية فنى المتغينراب البدنينة  لنى تن ثير 

 المحور المقترا وقد أتضح ذلص من  لا  النتا ا التالية:تدريباب برناما 
 ث( ويننن  نسنننبة التغينننر فنننى المجموعنننة التجريبينننة 01ار الجلنننوس منننن الرقنننود  ا تبننن

وأوضحب النتا ا أنا يوجد فرق  %01798بينما فى المجموعة الضاببة  54755%
 تغير بين المجموعتين ليالح المجموعة التجريبية.

  ا تبار أداج مهارة الكوبرى ثلاث منراب فوين  نسنبة التغينر فنى المجموعنة التجريبينة
وأوضحب النتا ا أنا يوجد فرق  %05735بينما فى المجموعة الضاببة  50705%

 تغير بين المجموعتين ليالح المجموعة التجريبية.
  ا تبننننار المرونننننة مننننن وضننننا الكننننوبرى المسننننافة اافقيننننة فويننننلب نسننننبة التغيننننر فننننى

وأوضحب النتا ا  %3753بينما فى المجموعة الضاببة  %05المجموعة التجريبية 
 فرق تغير بين المجموعتين ليالح المجموعة التجريبية. أنا يوجد

  ا تبننننار المرونننننة مننننن وضننننا الكننننوبرى المسننننافة الرأسننننية فويننننلب نسننننبة التغيننننر فننننى
وأوضننننحب  %4750بينمننننا فننننى المجموعننننة الضنننناببة  %9755المجموعننننة التجريبيننننة 

 النتا ا أنا يوجد فرق تغير بين المجموعتين ليالح المجموعة التجريبية.
  فاعلية التثبيب اارضى للهاجم فويلب نسبة التغير فى المجموعنة التجريبينة ا تبار

وأوضنحب النتنا ا أننا يوجند فنرق  %8704بينما فى المجموعنة الضناببة  40783%
 تغير بين المجموعتين ليالح المجموعة التجريبية.

 ية ا تبار فاعلية التثبيب اارضى للمدافا فويلب نسبة التغير فى المجموعة التجريب
وأوضحب النتا ا أنا يوجد فرق  %50703بينما فى المجموعة الضاببة  43734%

 تغير بين المجموعتين ليالح المجموعة التجريبية.
أن ال ننرم الثالننث للبحننث قنند تحقننق والننذى  الباحــثومننن  ننلا  النتننا ا السننابقة يننرى 

 -بينننننة يننننننص علنننننى "توجننننند فنننننروق بنننننين متوسنننننباب القياسنننننين البعنننننديين للمجمنننننوعتين  التجري
 Osaekomi Wazaالضننناببة( فنننى بعنننم المتغينننراب البدنينننة وفاعلينننة التثبينننب اارضنننى 

 للناي ين فى رياضة الجودو ليالح القياس البعدى للمجموعة التجريبية".
 :الاستخلاصات والتوصیات

 أولا: الاستخلاصات :
 منننن  نننلا  أ نننداف البحنننث والتحقنننق منننن ينننحة فروضنننة وفنننى حننندود  نننذم النتنننا ا وت سنننير ا

http://jsbsh.journals.ekb.eg/
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 -نست لص الآتى:
  أثنر تن ثير  يجنابى علنى تحسنين المحنور تندريباب البرناما التدريبى المقترا باسنت دام

القوة الممي ة بالسرعة لعضلاب الببن التى تم قياسها عن بريق ا تبار الجلوس من 
 .ليالح القياس البعدىث( 01الرقود  

  تن ثير  يجنابى علنى تحسنين أثنر المحنور تندريباب البرناما التدريبى المقترا باسنت دام
القوة الممي ة بالسرعة لعضلاب الظهر التنى تنم قياسنها عنن برينق ا تبنار أداج مهنارة 

 .ليالح القياس البعدىالكوبرى ثلاث مراب 
  أثنر تن ثير  يجنابى علنى تحسنين المحنور تندريباب البرناما التدريبى المقترا باسنت دام

ق قينناس المسننافة اافقيننة مننن وضننا مرونننة العمننود ال قننرى التننى تننم قياسننها عننن برينن
 .ليالح القياس البعدىالكوبرى وقياس المسافة المسافة الرأسية من وضا الكوبرى 

  أثنر تن ثير  يجنابى علنى تحسنين المحنور تندريباب البرناما التدريبى المقترا باسنت دام
 فاعليننة التثبيننب اارضننى المتغيننراب المهاريننة للمجموعننة التجريبيننة قينند البحننث و ننى 

 ليالح القياس البعدى.فاعلية التثبيب اارضى للمدافا(  -للهاجم 
 ثانیا: التوصیات :

 -فى ضوج است لاياب البحث يمكن أن يويى الباحث بما يلى:
 .اجراج دراساب مماثلة على مراح  سنية م تل ة فى الجودو 
 .مراعام ااست ادة من نتا ا  ذم الدراسة فى اانيبة الرياضية الم تل ة 
  لتنمية عضلاب المحور.تدريباب رة أن تيم  براما تدري  الناي ين على ضرو 

 قائمة المراجع 
 المراجع العربیة

تأثیر برنامج تمرینات لتقویة عضلات المحور على التوازن ومخرجات القوة  : أحمد عبدالحميد العميرى -0
 14 - 12ومستوى أداء رفعة الكلین والنطر لدى الرباعیین المبتدئین )

مجلة أسيوب لعلوم وفنون التربية الرياضية، كلية التربية الرياضية،  نة(،س
 م.5103، نوفمبر 0، ج ج 40(، عدد 003 - 80جامعة اسيوب، ص  

فاعلیة تدریبات قوة المركز على بعض المتغیرات البدنیة والمستوى الرقمى  : حمدى فايد عبدالع ي  -5
ة العلمية للتربية البدنية وعلوم ، المجلم فراشة لدى الناشئین 31لسباحة 

(، 093 - 085الرياضة، كلية التربية الرياضية للبنين، جامعة حلوان، ص  
 م.5103، مايو 84عدد 
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  الد عبد القادر عبد الو ا  -5
 

تأثیر تمرینات قوة وثبات مركز الجسم على نسبة التصویب بالوثب لناشئى  :
كلية التربية الرياضية للبنين، جامعة ، رسالة ماجستير اير منيورة، كرة السلة

 م.5103حلوان، 
 دينا أبو بكر على محمد -4

 
تأثیر استخدام إحدى التقنیات الحدیثة على بعض مهارات اللعب الأرضى  :

رسالة ماجستير اير ، وبعض المتغیرات الفسیولوجیة فى ریاضة الجودو
 م.5103ق، منيورة، كلية التربية الرياضية للبناب، جامعة ال قا ي

تأثیر تدریبات ثبات الجذع على بعض الصفات البدنیة الخاصة ومستوى  : عاد  محمد رمضان -3
، مجلة بحوث التربية أداء تحركات القدمین الدفاعیة لناشئات كرة السلة

، )048 – 053الياملة، كلية التربية الرياضية للبناب، جامعة ال قا يق، ص  
 .م5108، المجلد الثانى للنيف الثانى

 عبد الو ا   لا  السعيد -3
 

برنامج تدریبى لتنمیه المتغیرات البدنیه الخاصه وتاثیرها على مستوى الأداء  :
، رسالة ماجستير اير منيورة، المهارى للعب الأرضى لناشئى ریاضه الجودو

 م.5103كليا التربيا الرياضيا، جامعا مدينة الساداب، 
، دار الكت  الجامعية، 00، ب تطبیقات -التدریب الریاضى نظریات : عيام الدين عبد ال الق -8

 م.5113انسكندرية، 
قاسم حسن حسين،  يمان  -9

 ياكر محمود
، دار ال كر للبباعة والنير، القا رة، طرق البحث فى التحلیل الحركى :

 م.0999
 م.5119رة، ، يمس للبباعة، القا 0، بدلیل المدرب للتدریب : محمند حامند يننداد -9
تأثیر تدریبات ثبات الجذع على النشاط العضلى الكهربى ومستوى أداء  : محمد حمدى رياد -01

، رسالة ماجستير بعض مهارات تاشى وازا لدى الناشئین فى ریاضه الجودو
 م.5109اير منيورة، كلية التربية الرياضية، جامعة بورسعيد، 

ات الجذع على النقل الحركى البیومكانیكى وفاعلیة أداء تأثیر تدریبات ثب : محمد رم ى فتوا -00
، رسالة دكتورام اير منيورة، جیرى للاعبى الكومیتیه –مهارة أورا مواشى 

 م.5109كلية التربية الرياضية، جامعة بورسعيد، 
 منى با فريد -05

 
تأثیر تدریبات نوعیة على فاعلیة بعض مهارات الاوساى وازا لناشئ الجودو  :

، رسالة ماجستير اير منيورة، كلية التربية الرياضية، جامعة سنة 15 تحت
 م.5105المنيورة، 

 المراجع الأجنبیة
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