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  تأثير بعض التدريبات التوافقية على مستوى الأداء المهارى لكاتا "
  "للاعبي الدرجة الأولى في رياضة الجودو) الناجى نوكاتا(

    
 

 

–  

 

 

– 
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 ملخص البحث

دف            ذا یھ ین، ول ارى للاعب ستوي الاداء المھ اء بم ة للارتق ل اللازم م العوام د أھ ق أح دریبات التواف د  ت تع

ذا   ى  ھ رف عل ى التع ث إل ا     "البح ارى لكات دني والمھ ستوى الاداء الب ى م ة عل دریبات التوافقی ض الت أثیر بع ت

ا( اجى نوكات ودو  ) الن ھ الج ي ریاض ة الاول ف ي الدرج ھ    " للاعب ي لملاءمت نھج التجریب ة الم تخدمت الباحث د اس وق

داھما    وعتین إح ي لمجم صمیم التجریب تخدام الت ك باس ث، وذل روض البح دف وف ابطة  لھ رى ض ة والأخ تجریبی

ا  ل منھم وام ك ة   ١٠ق ة العمری ون المرحل ین یمثل ائل    ١٧-١٥ لاعب ى الأدوات والوس ة إل تندت الباحث ا اس نة، كم س

تخدمت               ي اس ة الت ة التجریبی وق المجموع ى تف ائج إل م النت ارت أھ ث، وأش دف البح ق ھ ى تحقی ل عل ي تعم الت

ة   دریبات المقترح ة(الت ض ) التجریبی ة ال ى المجموع ع   عل امج المتب تخدمت البرن ي اس دي(ابطة الت ي ) التقلی ف

دریب             اء الت ث أثن د البح ة قی دریبات التوافقی تعانة بالت یات الاس م التوص ت أھ ث، وكان د البح رات قی ع المتغی جمی

دني           ستوى الأداء الب ع م ى رف ابي عل أثیر إیج ن ت ا م ا لھ ك لم ا وذل اجى نوكات ا الن ارى لكات وى المھ ى المحت عل

ارى للا ودو    المھ ھ الج ي لریاض ا ف ن الكات ة م واع المختلف اقي الان ب ب ھ لتناس دریبات توافقی صمیم ت ین، ت عب

  .لاختلاف شكل وطبیعة الاداء المھاري فیھا)  كیمى نوكاتا-كتامى نوكاتا (



  
  
 
 
  

 
 

 

  :ومشكلة البحث المقدمة

ادین   ف المی ي مختل را ف وراً كبی الم تط شھد الع ی

ا     ئج البحث العلمي   الریاضیة، ولقد أصبح الاستناد إلى نت

ھو أساس الوصول إلى مستویات القمة الریاضیة، ولعل      

ة       الطفرات الریاضیة التي نشاھدھا في الدورات الأولیمبی

ن      بح م ذا أص ك، ول ى ذل ل عل ر دلی ة خی ل الدولی والمحاف

الضروري استخدام الأسلوب العلمي وتطبیقھ على البیئة     

مستویات الریاضیة المصریة، حتى یمكننا الوصول إلى ال

  .الریاضیة العالمیة

ودو   ة الج د ریاض دى Judo Sportوتع  إح

ى      عة عل ھرة واس سبت ش ي اكت ة ، الت ات الفردی الریاض

ل     تطاع البط دما اس ي، عن ى والعرب ستوى المحل الم

الحصول على " محمد على رشوان"المصري الأولیمبي  

المیدالیة الفضیة في دورة الألعاب الأولیمبیة التي أقیمت     

وس"ة بمدین وس أنجل ة  " ل دة الأمریكی ات المتح بالولای

ة    " ھشام مصباح "م و ١٩٨٤عام   ى المیدالی ل عل الحاص

نة      صین س اد بال ا أدى  ٢٠٠٨البرونزیة في الأولمبی ، مم

ھذا الأمر إلى الإقبال المتزاید من الناشئین والشباب على 

ى    اً عل ى عبئ دوره یلق ذا ب ودو، وھ ة الج ة ریاض ممارس

ذه الر ائمین بھ ستوى  الق ام بم لال الاھتم ن خ ة م یاض

وفیر     ك بت شباب وذل ئین وال ن الناش ضة م دة العری القاع

ى       وعة عل ة الموض ة والتدریبی رامج التعلیمی ضل الب أف

ة   ي لریاض ستوى الأداء الفن اء بم ة للارتق س علمی أس

  .)4:10(الجودو

یھا أداء      ن ممارس ودو م ة الج ب ریاض ث تتطل حی

ي  تدریبات توافقیھ ذات مواصفات معین     ة تتمیز بتكنیك فن

ة ،    ھ خاص ات توافقی ات ومتطلب ى إمكانی اج إل ق یحت دقی

ادئ     ي مب ي عل ودو مبن ة الج ي ریاض ارى ف الأداء المھ ف

ة        ة توافقی تجابات حركی ھ اس ب مع ة یتطل س علمی وأس

ي          ي راق لوك حرك تكتسب تدریجیا حتى یظھر في شكل س

د    ي الجھ صاد ف ع الاقت سیابیة م ق والان ز بالتناس یتمی

  )٨:٤.(ن اللازم للأداءوالزم

شیر نعم   " وی د الم د عب د محم أن ) م٢٠١٦"(أحم

ة           ة المختلف الكاتا عبارة عن مجموعھ من المھارات الفنی

لفنون اللعب موضوعھ في مجموعات متفق علیھا سلفا،   

ان،      ي الكودوك ة ف ھ مدروس د علمی س وقواع ى أس وعل

ا           رض منھ ة الغ ودو المختلف وھى تضم أسالیب فنون الج

دریب ا ر     ت ع العناص سلیم لجمی ى الأداء ال ین عل للاعب

المكونة للحركة في الجودو مثل إخلال التوازن كوزوشى 

ة       لوب مسكھ البدل والتحرك على البساط تاى سباكى وأس

ن   انبین الأیم ن الج ات م أداء الحرك ز ب ا وتتمی ومى كات ك

  ).٩٥:١١(والأیسر وخاصة في الناجى نوكاتا 

ق    ومن ثم فإن كاتا الناجي نوكات  ى التواف اج إل ا تحت

د   یاً عن اً وأساس ب دوراً ھام ذى یلع رة وال صورة كبی ب

ق من           ر التواف ة، ویعتب ارات الحركی اكتساب وإتقان المھ

ر، ولا     شكل كبی ھ ب ؤثر علی اري وت ات الأداء المھ متطلب

ا مع بعض              رتبط دائم ل ی ردة ب درة منف ق كق یظھر التواف

ي تخدم   القدرات الأخرى كالسرعة والرشاقة والمرونة     ك

قة،    صورة متناس ة ب ة الكلی ب الحرك ضمونھا تركی ي م ف

ى           یؤدى إل درات س ذه الق ین ھ ل ب سیق العم م تن ا ت وإذا م

تحقیق أعلي مستوى من التوافق الحركي العام المطلوب     

لأداء المھارات الحركیة المتمیز بالضبط والتحكم الحركي 

)٢:١٠.(  

شاركة   سة والم ال المناف من مج ا ض ت الكات دخل

من م     ض ذ موس ودو من صري للج اد الم شطة الاتح  أن
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م وذلك بعد إدراجھا ضمن المشاركات ٢٠١٥ –م ٢٠١٤

الدولیة وإقامة بطولات قاریة وعالمیة خاصة بھا بعد أن 

ارات     ي اختب كان یقتصر أدائھا كمتطلب رئیسي للنجاح ف

ود    د  )١دان(الأحزمة العلیا فقط بدءاً من الحزام الأس ، فق

ارات      تمت بعض التعدیلات     ر من المھ ي كثی ة ف الجوھری

د    دولي ومعھ اد ال ام الاتح د قی ا بع ة بالكات ة الخاص الفنی

ھ       ا وقیام ي لھ وى الفن ل المحت ان بتحلی ان بالیاب الكودوك

ة حساب              ة المنافسة وكیفی بالتعدیلات التي تناسب طبیع

ارة     ل مھ درجات لك اكى   (ال ى، تسكورى، ك ذ  ) كوزوش من

ا  ع احتف ھ م ى نھایت ي وحت دء الرم التوازن ب ب ب ظ اللاع

  .الكامل لجسمھ بعد الرمي

ان    ا فك اء بالكات ي الارتق رة ف ذه الطف ت ھ ا كان ولم

صمیم   اء وت ة الارتق ى كیفی ل عل ا العم د أن یواكبھ لاب

برامج تدریبیة لرفع مستوى الأداء المھارى والبدني لھا 

ة       ة وحس حركی وتصمیم تدریبات بدنیة توافقیة ومھاری

ا و   ارات الكات ع مھ ن    لجمی سم الأیم انبي الج ك لج ذل

ب          رة بالجان ا م والأیسر حیث أن مھارات الكاتا یتم أدائھ

دى    ذه إح ت ھ سر، وكان ب الأی رة بالجان ن وم الأیم

ا      ي أداء الكات ین ف المشكلات الرئیسیة التي تواجھ اللاعب

ى         درة عل ي الق ر ف ن الآخ انبین ع د الج صور أح ي ق ف

رتب         ي الم ق الحرك ة التواف الأداء  تحصیل الدرجات لقل ط ب

  .المھارى المثالي

ال      ي مج ة ف ة المیدانی رات الباحث لال خب ن خ وم

ریاضة الجودو وعن طریق الملاحظة للعدید من البرامج 

ة       ل الأندی ذھا داخ تم تنفی ي ی ة الت ة أو التعلیمی التدریبی

ة       دریبات توافقی ود ت ن وج رامج م ذه الب و ھ ضح خل إت

ة الأداء  ب طبیع شابھ وتناس وعة لتت ة وموض  مقنن

ة        ا المختلف ا ومھاراتھ اجي نوكات ا الن ارى للكات المھ

والمتنوعة، كما قامت الباحثة بالمقابلة الشخصیة لبعض 

دى    ة وم دریبات التوافقی ن الت سؤالھم ع دربین وب الم

أھمیتھا تبین ضعف المعلومات المتوفرة  لدیھم عن  ھذا 

صمیم    ة ت ا وكیفی اجي نوكات ا الن ة لكات ال وخاص المج

  .ت خاصة لھاوتقنین تدریبا

ن     د م ة العدی ى متابع ة إل ع الباحث ر دف ذا الأم ھ

صري       اد الم ا الاتح ي ینظمھ ة الت ولات الجمھوری بط

ھ    ، للجودو في الكاتا   حیث اتضح أن ھناك صعوبات تواج

دم    ي ع ل ف سة تتمث اء المناف ین أثن ن اللاعب ر م عدد كبی

ي ،    اء الأداء الحرك سم أثن ة الج بط حرك ى ض درة عل الق

رج        الأمر الذى ی   ؤداة فتخ ة الم ھ اضطراب للحرك نتج عن

ین أن     ا تب ؤثر ، كم ر م سیابي وغی ر ان كل غی ي ش ف

بة      اع مناس اذ أوض ساط لاتخ ى الب رك عل ات التح اتجاھ

ة        لیم نتیج ر س ت غی ي توقی تم ف ا ی ارات الكات دء مھ لب

للتحركات والاتجاھات الخاطئة، بالإضافة إلى ذلك اتضح  

لربط بین المراحل وجود خلل توافقي یتمثل في صعوبة ا    

ى  ارة كوزوش ة للمھ سكورى –الفنی لال – ت اكى، خ  ك

ى     صعوبات إل ذه ال ة ھ ع الباحث ي، وترج الأداء الحرك

د    ین، وق دى اللاعب ة ل درات التوافقی ة الق عف تنمی ض

استخلصت الباحثة مشكلة البحث والتي تتمثل في بعض       

  :النقاط التالیة

ى ضعف مستوى اللاعبین المصریین مقارنة بمستو -١

ق       شاركات الفری اً لم ا وفق دولیین للكات ین ال اللاعب

 .القومي

اً        -٢ ا وفق ارات الكات ي مھ ة ف دیلات جوھری ود تع وج

 .للاتحاد الدولي ومعھد الكودوكان

میة       -٣ سات الرس دول المناف من ج ا ض ول الكات دخ

 .المحلیة والدولیة

 .قلة وجود تدریبات نوعیة توافقیة خاصة بالكاتا -٤



  
  
 
 
  

 
 

 

ذا البحث   ومن ھذا المنطلق قامت ا    لباحثة بتناول ھ

ة           دریبات التوافقی ة الت فى محاولة للكشف عن مدى تنمی

دریبات    امج ت صمیم برن لال ت ن خ ا م اجي نوكات ا الن لكات

ارى       ستوى الأداء المھ ى م ره عل ة أث ة ومعرف توافقی

  . ریاضة الجودوللاعبي

  :هدف البحث

ث    ذا البح دف ھ ى یھ ى   إل رف عل أثیر  "  التع ت

ى  ھ عل دریبات توافقی ا   ت ارى لكات ستوى الأداء المھ  م

ا ( اجي نوكات ھ    ) الن ي ریاض ى ف ة الاول ي الدرج للاعب

 : وذلك من خلال" الجودو

ى             - ة عل دریبات التوافقی تخدم الت التعرف على تأثیر اس

ي  ) الناجى نوكاتا(مستوى الأداء المھارى لكاتا      للاعب

  .الدرجة الاولي في ریاضھ الجودو

  :فروض البحث

دا     روض       في ضوء طبیعة وأھ ضع الباحث الف ف البحث ی

  :التالیة

ي       - ین القبل ین القیاس صائیاً ب ة إح روق دال د ف توج

ستوى الأداء    ي م ة ف ة التجریبی دي للمجموع والبع

ا   ارى للكات ا (المھ اجى نوكات اس  ) ن صالح القی ل

 . البعدي

ي       - ین القبل ین القیاس صائیاً ب ة إح روق دال د ف توج

ستوى الأدا     ي م ضابطة ف ة ال دي للمجموع ء والبع

ا   ارى للكات ا (المھ اجى نوكات اس  ) ن صالح القی ل

 . البعدي

دیین            - ین البع ین القیاس صائیاً ب ة إح روق دال توجد ف

ي   ضابطة ف ة وال ة التجریبی ن المجموع لا م لك

ا   ارى للكات ستوى الأداء المھ ا (م اجى نوكات ) ن

  . لصالح القیاس البعدي للمجموعة التجریبیة

  :مصطلحات البحث

   coordination exercises:تدريبات توافقيه - ١

  ھي الأداء الحركي السلیم المتسم بالسرعة والدقة   

والرشاقة المطلوبة مع الاقتصاد في الجھد المبذول وقلھ 

  ).٤-٦(الأخطاء 

  ):١(مستوى الإداء

ات        ي أداء مجموع ھ اللاعب ف ضل أداء یحقق ھو أف

  .في ضوء الشروط الفنیة للأداء) الناجى نوكاتا(كاتا 

 kata:الكاتا 

ة        ارات الفنی ن المھ ھ م ن مجموع ارة ع ا عب الكات

ق    ات متف ي مجموع وعھ ف ب موض ون اللع ة لفن المختلف

ي   ة ف ھ مدروس د علمی اس قواع ى أس لفا، وعل ا س علیھ

  ).٧:١٠(الكودوكان 

   nagi nukata:الناجى نوكاتا 

ن   ارة ع ى عب ي  ١٥  وھ سمھ ف ھ مق ارة حركی  مھ

ي       ي ف ون الرم ن فن ن م ن ف ر ع ات تعب س مجموع خم

  :ریاضة الجودو، حیث تحتوى على الآتي

ى   - ى      : المجموعة الأول دین ت ارات الرمي بالی ى مھ وھ

ى(وازا  ى اوتوش یوناجى -اوك ون س ات – ایب  كات

 ).جورما

ة        - وین مرحل ة لتك ارة الثالث ة للمھ ة التمھیدی المرحل

مندمجة ثانیة ویصبح للأداء المھارى المندمج تكوین 

ة  ة مركب ة مھاری كل جمل ي ش د ف ف . *جدی تعری

  *إجرائي

                                                
  . تعريف إجرائي(1)



   مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

ة  - ة الثانی ذع   : المجموع ي بالج ارات الرم ى مھ وھ

ى –اوكى جوشى  (كوشى وازا     تسورى  - ھراى جوش

 ).كومى جوشى

ة  - ة الثالث الرجلین    : المجموع ي ب ارات الرم ى مھ وھ

ى وازا  راي  (اش ى ب ھ اش سورى –اوكوری اى ت  ساس

 ). اوتش ماتا–كومى اشى 

ة   - ة الرابع ض  : المجموع ارات الرمي بالت ي مھ حیة وھ

وتیمى وازا  اى س ة م اجى (الأمامی اي ن  اورا –توم

 ). سومى جایشى–ناجى 

ضحیة     : المجموعة الخامسة  - وھى مھارات الرمي بالت

وتیمى وازا    و س ة یوك اكى  (الجانبی و ج و –یوك  یوك

  ).٩٥:١١) ( اوكى وازا–جورما 

  judo sport:رياضة الجودو 

ى     دف إل ھ تھ ھ ھجومی ة دفاعی صارعھ یابانی ھي م

ود            الفوز ل مجھ درة وبأق صى مق وغ أق افس ببل  على المن

ة             ى النقط صول عل ة للح ودو المختلف ون الج مستخدما فن

  ).٧:١٠)(الایبون(الكاملة 

  : الدراسات المرجعية العربية والأجنبية

زت   د ع د فری ة خال وان ) ١٠(م ٢٠٠٧دراس بعن

ة           درات التوافقی ھ الق ھ لتنمی ات نوعی امج تمرین تأثیر برن

ي لناشئ     على بعض مظاھر   اه ومستوى الأداء الفن الانتب

أثیر      ي ت التعرف عل ریاضة الجودو وكان ھدف الدراسة ت

ض     ى بع ق عل ھ التواف ھ لتنمی ات نوعی امج تمرین برن

ودو     ئ الج ي لناش ستوى الأداء الفن اه وم اھر الانتب . مظ

واستخدم الباحث المنھج التجریبي على عینة مكونة من      

ي    ناشئ أھم النتائج البرنامج الم  ٥٠ ا عل ر إیجابی قترح اث

  .مظاھر الانتباه ومستوى الأداء الفني لناشئ الجودو

ستیر   نعم ماج د الم د عب د محم ة أحم م ٢٠٠٨دراس

بعنوان تأثیر تنمیة التوقع الخاص علي فعالیة الأداء ) ٤(

ودو    ة الج ئ ریاض اري لناش ث  .. المھ تخدم الباح واس

ي  نھج التجریب ن    -الم ة م ة مكون ى عین في عل  ٦٠الوص

ین       لاعب ر ب  وكانت أھم النتائج أظھرت فروق نسب التغی

وعتین  ة (المجم ضابطة-التجریبی ستوى الأداء ) ال ي م ف

ة   ة المركب ل المھاری ي للجم ة  ، الفن وق المجموع تف

رح       امج المقت ي (التجریبیة التي استخدمت البرن ) التجریب

امج       تخدمت البرن ي اس ضابطة الت ة ال ى المجموع عل

رو   ود ف ضح وج ث ات ع، حی ین المتب ر ب سب التغی ي ن ق ف

  المجموعة التجریبیة والمجموعة الضابطة 

رو    اخ واخ دمیر لی ة فال  vladimirدراس

liakhetal ة ) 29(م٢٠٠١ ة التنبؤی وان القیم بعن

ي        ویر مستوى لاعب ویم تط ر لتق ة كمؤش ق الحركی التواف

ة   ة العمری دم للمرحل رة الق نة ) ١٩-١٦(ك ة (س دراس

ة رف   ) تتبعی ة تع دف الدراس ان ھ ة  وك ة التنبؤی القیم

- ١٦(التوافق الخاصة للاعب كرة القدم للمرحلة العمریة 

واستخدم الباحث المنھج الوصفي على عینة .. سنة ) ١٩

ائج       26مكونة من     م النت ت أھ ین وكان ة   - لاعب ى قیم  أعل

ق  ي التواف رت ف ة ظھ ي : (تنبؤی ف الحرك ربط –التكی  ال

ي  ة –الحرك درة الإیقاعی ت – الق وازن الثاب  الت

دینامیكي ق  -) .وال ي التواف رت ف ة ظھ ة تنبؤی ل قیم :  أق

  ) . التوجیھ المكاني–سرعة رد الفعل (

كي  وا وتیكووس ة زیبیج  zbigniew دراس

witkowskiصائص   ) 30(م ٢٠٠٥ ة الخ وان دراس بعن

رة      ي ك از للاعب ستوى الإنج ؤ بم ار للتنب ة كمعی التوافقی

 وكان ھدف الدراسة تعرف خصائص التوافق من      . القدم  

ار  تخدامھا كمعی ة واس ارات خاص صمیم اختب لال ت . .خ

ة من         ة مكون واستخدم الباحث المنھج الوصفي على عین



  
  
 
 
  

 
 

 

ة       ٢٦ ى بطاری ل إل م التوص ائج ت م النت ت أھ ین وكان  لاعب

ة     ي عملی ار ف تخدامھا كمعی ن اس ق یمك ارات التواف اختب

ة      ستویات العالی ین ذوى الم ئین أو اللاعب اء للناش الانتق

  .في كرة القدم 

 طرق وإجراءات البحث

  :منهج البحث

صمیم      ي ت ي ف نھج التجریب تخدام الم م اس ت

ة   Tow Group Designالمجموعتین  احداھما تجریبی

ق             ابطة یطب رى ض رح والاخ امج المقت ا البرن یطبق علیھ

  . علیھا البرنامج المتبع

  :مجتمع وعينة البحث

ي    ى ف ة الأول ي الدرج ث لاعب ع البح ل مجتم یمث

محافظة الدقھلیة، تم اختیار عینة البحث ریاضة الجودو ب

ي    وار الریاض ادى الح ى ن ن لاعب ة م ة العمدی بالطریق

راده    دد أف غ ع ذي بل ى   ٢٠وال سیمھم ال م تق ب ت  لاع

ساویتین   وعتین مت ة  (مجم ابطة-تجریبی ل   )  ض وام ك ق

ى    ،  لاعبین ١٠منھما   كما تم اختیار عینة أخرى من لاعب

ة الد        ارج عین لي وخ یة   مجتمع البحث الأص ة الأساس راس

  .بھدف إجراء الدراسات الاستطلاعیة

  )١(جدول

  توزيع عينة البحث
  

  ١٠  المجموعة التجریبیة
  عینة الدراسة الأساسیة

  ١٠  المجموعة الضابطة

  ١٠  عینة الدراسة الاستطلاعیة

  ٣٠  مجتمع الدراسة

  :عتدالية توزيع عينة البحثإ

ع      ة توزی د من اعتدالی ي    تم التأك ة البحث ف  عین

ي        متغیرات السن والطول والوزن والعمر التدریبي للاعب

ح    ا موض دریبي، كم امج الت ق البرن ل تطبی ودو قب الج

  ).٢) (١(بجدول 

  )٢(جدول 
 تجانس عينة البحث في المتغيرات الاساسية

     

 0.372 0.768 22.000 21.800 السن 
 0.459 3.782 169.500 170.250 الطول
 0.173 1.745 70.500 70.750 الوزن

 سیةالمتغیرات الاسا

 0.549- 0.671 7.000 7.350 العمر التدریبي

دول     ن ج ضح م ي    ) ٢(یت ث ف ة البح انس عین تج

المتغیرات قید البحث و أن جمیع معاملات الالتواء قریبة        

ة حی   ن الاعتدالی ة    م واء الاعتدالی ل الالت یم معام ث أن ق

ین     ا ب راوح م ة    ٣±تت راد مجموع انس أف د تج ا یؤك  م

  .قبل التجربة)  المتغیرات(البحث في 
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 )٣(جدول 

  تجانس عينة البحث في المتغيرات البدنية ومستوى الأداء المهارى

 


 
 



 
 

 0.218- 0.510 9.000 8.550 ت ث١٠اتش كومي  رعة الحركیة الس

 0.030- 3.992 218.000 217.400 سنتیمتر الوثب العریض اختبار القدرة

 0.365 2.852 28.000 28.850 سنتیمتر اختبار الكوبري المرونة الأفقیة

 0.132- 1.100 42.000 41.500 ق ق١اتش كومي  تحمل الأداء

 0.433 1.142 24.000 24.600  ثواني١٠ بياختبار بار الرشاقة

 التوافق الحركي
یمین ( أوتش كومى 

 )شمال
 0.418 0.716 21.000 20.750  ث٣٠

 0.187- 1.820 137.000 135.950  مستوى الاداء المھاري

دول    ن ج ضح م ي  ) 3(یت ث ف ة البح انس عین تج
المتغیرات قید البحث و أن جمیع معاملات الالتواء قریبة        

ن الا ة     م واء الاعتدالی ل الالت یم معام ث أن ق ة حی عتدالی
ین     ا ب راوح م ة    ٣±تت راد مجموع انس أف د تج ا یؤك  م

  .قبل التجربة)  المتغیرات(البحث في 

  :أدوات ووسائل جمع البيانات
ات   ات والمعلوم ع البیان ي جم ة ف تندت الباحث اس
المرتبطة بالمتغیرات قید البحث، والتى تعمل على تحقیق 

  : إلى الأدوات التالیةھدف البحث

  :الاستبيان
       قامت الباحثة باستطلاع رأى الخبراء المتخصصین    

صیة،      ة الشخ ق المقابل ن طری ودو ع ة الج ي ریاض ف
ددھم  ة ٨وع ارات البدنی د الاختب ول تحدی راء، ح  خب

روط            ة ش د حددت الباحث المناسبة لطبیعة ھذا البحث، وق

  :لاختیار الخبیر فیما یلي

 .صص في ریاضة الجودوأن یكون متخ -

ودو    - ة الج ي ریاض ة ف ھ المیدانی ل خبرت ى ألا تق عل

 . سنوات كحد أدنى١٠عن 

 . أن یكون لھ خبرة في مجال التدریب -

  : الاختبارات البدنیة ٢٫١٫٧

قامت الباحثة باستطلاع رأى الخبراء وذلك لمعرفة        
دریبات      ة بت أھم اختبارات مكونات اللیاقة البدنیة المرتبط

ة           التوافق و  بة للمرحل ودو والمناس ة الج ي ریاض ا ف الكات

  . السنیة قید البحث

المسح المرجعي للتعرف علـى تـدريبات التوافقيـة 
  :المقترحة لتنمية مهارات الناجي نوكاتا

ع     ى المراج الاطلاع عل ة ب ت الباحث ث قام ، )6(حی
دریبات    ) ١٩( سب الت ى أن رف عل دف التع ك بھ وذل

تخدامھا ف        ن اس ا      التوافقیة التي یمك ارات كات ة مھ ي تنمی

دینامیكي      ا ال ون تركیبھ ث یك ا بحی اجى نوكات   الن
اه المسار         ابق مع اتج شكل یتط مشابھاً أو یمكن تعدیلھ ب
سح      ذا الم ا أن ھ ا، كم ة للكات ارات الحركی ي للمھ الحرك

صمیم       ة ت ي كیفی راً ف ة مؤش ى للباحث د أعط ي ق المرجع
ي     سار الحرك اه الم س اتج ى نف رى وف دریبات أخ ت

ات الحركیة قید البحث وذلك بمعاونة ھیئة إشراف للمھار

  .  البحث

  



  
  
 
 
  

 
 

 

  :Observationالملاحظة 
ة      رامج التدریبی قامت الباحثة بمتابعة العدید من الب
بالأندیة المختلفة وكذلك بطولات الجمھوریة لكاتا الناجى 

ى    ٢٠١٥نوكاتا فى الفترة من      ك بھدف   ٢٠١٨م إل م وذل
ارات     تحدید أھم الأخطاء الشائعة وأوج     ي مھ صور ف ھ الق

  .الكاتا

ـــامج  ـــد البرن ـــة قي ـــد التـــدريبات التوافقي تحدي
 :التدريبي المقترح

ة    دریبات التوافقی د الت ة بتحدی ت الباحث قام
ا من          اجى نوكات المستخدمة في رفع مستوى أداء كاتا الن

دریبات  ) ١٩( ،)٧( ، )٦(خلال الاطلاع على المراجع      لت
م    ث ث د البح اجى وازا قی ارات الن صمیم  مھ ت بت قام

ارات         ة مھ تدریبات ذات اتجاھات وتركیبات مختلفة لتنمی
 .الكاتا المختلفة قید البحث

  :القياسات الخاصة بالمتغيرات قيد البحث
  :قياسات معدلات النمو

و        ي    (قامت الباحثة بقیاس معدلات النم ر الزمن العم
ول  – وزن  – الط راد   )  ال دریبي لأف ر الت اس العم وقی

ث   وعتي البح ة (مجم ضابطة–التجریبی ة )  ال وعین
افؤ    انس والتك راء التج ك لإج تطلاعیة، وذل ة الاس الدراس
ي    ات ف ائج القیاس غ نت م تفری د ت وعتین وق ین المجم ب

  . الاستمارات المخصصة لذلك

  :اختيار المساعدون
استعانت الباحثة بالمساعدین حیث تم تدریبھم على 

د ا     ة قی رات المختلف ع المتغی اس لجمی ة القی ث، كیفی لبح
تمارات        ي الاس ائج ف سجیل النت غ وت ة تفری ذلك كیفی وك

  .المخصصة لذلك

  :الدراسات الاستطلاعية
دراسات استطلاعیة ) ٤(قامت الباحثة بإجراء عدد    

ن    ة م رة الزمنی ي الفت ى 2017/ ٦/ ١ف م إل
سحوبة    ٣٠/٦/٢٠١٧ تطلاعیة م ة اس ى عین ك عل م وذل

ث     ة البح ارج عین ن خ ث وم لي للبح ع الأص ن المجتم  م
 :الأساسیة

  :الدراسة الاستطلاعية الأولى
/ ٢: م2017/ ٦/ ١تم إجراء ھذه الدراسة في الفترة من      

  :، بھدف2017/ ٦

ا     - یتم فیھ ي س اة الت صالة المغط لاحیة ال ن ص د م التأك
ة      ب التالی ة الجوان لال ملاحظ ن خ ة م ق التجرب تطبی

  ). قانونیة بساط الجودو– الإضاءة –التھویة (

ي    التأكد من صلاحیة     - الأدوات والأجھزة المستخدمة ف
 . القیاس

ة     - ارات و كیفی راء الاختب ى إج ساعدین عل دریب الم ت
القیاس والتسجیل وذلك لتحدید الصعوبات التي تواجھ 
ات    ذ القیاس اء تنفی ساعدین أثن ث والم الباح
ن       ي یمك اء الت ى الأخط رف عل ارات والتع والاختب
سجیل     حة ت ضمان ص ات ل اء القیاس ا أثن وع فیھ الوق

 .البیانات

  :نتائج الدراسة
ق           د من تحقی ة عن التأك ذه الدراس ائج ھ أسفرت نت

  .جمیع أھدافھا

  :الدراسة الاستطلاعية الثانية
ن   رة م ي الفت ة ف ذه الدراس راء ھ م إج / ٦/ ٦ت

غ  2017 /٦/ ٩: م2017 تطلاعیة یبل ة اس ى عین م عل
  : لاعبین، بھدف ) ١٠(قوامھا 

ة     - ة المقترح دریبات التوافقی ة الت ث  تجرب د البح قی
ة        ة الدرج ا ولمرحل بتھا لأداء الكات ومعرفة مدى مناس

 .الأولى

ة    - دریب لمجموع ل الت رات حم ین متغی   تقن
صعوبة    ستویات ال ة وم ة المقترح دریبات التوافقی الت

 .لھا
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  : نتائج الدراسة-
د      - ة قی ة المقترح دریبات التوافقی ن أن الت د م م التأك ت

ة ت     ة العمری ة المرحل بة لطبیع ث مناس ت  البح ح

تطلاعیة        ١٨ ة الاس ة الدراس راد عین ام أف سنة، حیث ق
دى          وافر ل ا ت بإجراء التدریبات دون أي صعوبات، مم
الباحثة إمكانیة تطبیق ھذه التدریبات على أفراد عینة 

 .البحث الأساسیة

دریبات       - ة الت دة أداء لمجموع صى ش ساب أق م ح ت
بض     دل الن اس مع ق قی ن طری ة ع ة المقترح التوافقی

  .لمستخدمةللتمرینات ا

  :الدراسة الاستطلاعية الثالثة
رة        ي الفت ة ف ذه الدراس إجراء ھ ة ب قامت الباحث

م على عینة قوامھا ١٨/٦/2017 م إلى  ١٢/٦/2017من
  :لاعبين، بهدف) ١٠(

اس       - ة بقی ارات الخاص ات للاختب ل الثب اد معام إیج
  . المتغیرات قید البحث

صدق   - ل ال اد معام ایز(إیج دق التم ارات ) ص للاختب

  .اصة بقیاس المتغیرات قید البحثالخ

  :نتائج الدراسة
  :Steadiness حساب معامل الثبات -

استخدمت الباحثة طریقة تطبیق الاختبارات على      
ا     تطلاعیة قوامھ ة الاس ة الدراس ن  ) ١٠(عین ین م لاعب

م   یة، وت ة الأساس ارج العین ن خ ث وم ع البح س مجتم نف

اریخ   ق الاول بت راء التطبی م١٢/٦/2017اج ادة  ، ث  إع
اعة      صف س ھ ن التطبیق في نفس الیوم بفاصل زمني مدت
ان،       در الإمك اس ق روف القی وفى نفس التوقیت لتوحید ظ

د       ون للتأك سیط لبیرس اط الب ل الارتب ساب معام م ح م ت   ث
ح    و موض ا ھ ث كم د البح ارات قی ات الاختب ن ثب   م

  ).٥) (٤(بجدول 

  )٤(جدول 

 )١٠=ن     (         ثبات الاختبارات البدنية
  

 
  ±   ± 

    

 0.557 *0.944 0.422 8.800 0.949 8.700 ت ث١٠اتش كومي  السرعة الحركیة
 0.612 *0.960 3.239 233.600 3.596 233.400 سنتیمتر الوثب العریض اختبار القدرة

 0.429 *0.910 3.247 28.100 3.561 28.300 رسنتیمت اختبار الكوبري المرونة الأفقیة
 1.500 *0.949 1.101 44.900 1.287 45.100 ق ق١اتش كومي  تحمل الأداء

 0.802 *0.947 1.265 27.400 1.874 27.200  ثواني١٠ اختبار باربي الرشاقة

أوتش كومى  التوافق الحركي
 )یمین شمال(

 1.000 *0.922 0.738 22.900 0.816 23.000  ث٣٠

الجدولیة عند مستوي معنویة " ت"قیمة 
٢٫١٠١=٠٫٠٥  

الجدولیة عند مستوي معنویة " ر"قیمة 
٠٫٥٤٩=٠٫٠٥   

دول  ن ج ضح م صائیا ) ٤(یت اط دال اح ود ارتب وج
بین لتطبیق الاول واعادة التطبیق في الاختبارات البدنیة        

ة    ت قیم ث كان ا    "  ر"حی ن قیمتھ ر م سوبة أكب المح
روق  ٠٫٠٥لدلالة الجدولیة عند مستوى ا    ، كما لا توجد ف

ي       ق ف ادة التطبی ق الاول واع ین التطبی صائیا ب ة اح دال
ة        ت قیم ث كان ل   "  ت"متغیرات البدنیة حی المحسوبة أق

دل   ٠٫٠٥من قیمتھا الجدولیة عند مستوى الدلالة      ا ی  مم
 .علي ثبات الاختبارات



  
  
 
 
  

 
 

 

  )٥(جدول 
 )١٠=ن (       ثبات الاختبارات مستوي الاداء المهاري 

  
 

  ±   ± 
  

 1.309 0.979 3.360 137.200 3.978 137.600  مستوى الاداء المھاري

ة   ة  " ت"قیم ستوي معنوی د م ة عن الجدولی

٢٫١٠١=٠٫٠٥    

ة  ة  " ر"قیم ستوي معنوی د م ة عن الجدولی

٠٫٥٤٩=٠٫٠٥  

دول  ن ج ضح م ود ار) ٥(یت صائیا وج اط دال اح تب

ارات    ي الاختب ق ف ادة التطبی ق الاول واع ین لتطبی ب

ة     ت قیم ث كان اري حی ستوي الاداء المھ "  ر"م

ة      المحسوبة أكبر من قیمتھا الجدولیة عند مستوى الدلال

ق   ٠٫٠٥ ین التطبی صائیا ب ة اح روق دال د ف ا لا توج ، كم

ت       ث كان ة حی رات المھاری الاول واعادة التطبیق في متغی

ة د     "  ت "قیم ة عن ا الجدولی ن قیمتھ ل م سوبة أق المح

  . مما یدل علي ثبات الاختبارات٠٫٠٥مستوى الدلالة 

 Validity:حساب معامل الصدق

ایز من خلال             ة صدق التم ة طریق استخدمت الباحث

تطلاعیة     ة الاس ة الدراس ى عین ار عل ق الاختب ة (تطبی عین

زة ن     )ممی ري م ة أخ ى عین ارات عل ق الاختب م  تطبی ، ث

ین  اللا ایز(عب ل تم ة اق ین )عین روق ب ساب الف م ح ، ث

ذه   دق ھ ن ص د م ایز للتأك ل تم زة والأق ة الممی المجموع

ي          الاختبارات في التفریق بین المستویات المختلفة للاعب

  ).٧(، )٦(الجودو، كما موضح بالجدولین 

 )٦(جدول 

 )١٠=٢ن =١ن( صدق الاختبارات البدنية     
   

 
  ±   ± 

  

 21.308* 5.900- 0.471 11.000 0.738 5.100 ت ث١٠اتش كومي  السرعة الحركیة

 48.729* 53.700- 1.101 242.100 3.307 188.400 سنتیمتر الوثب العریض اختبار القدرة

 *19.318 34.000 1.430 14.400 5.379 48.400 سنتیمتر اختبار الكوبري المرونة الأفقیة

 7.550* 5.700- 1.265 41.600 2.025 35.900 ق ق١اتش كومي  تحمل الأداء

 22.294* 16.700- 1.687 30.800 1.663 14.100  ثواني١٠ اختبار باربي الرشاقة

 التوافق الحركي
یمین ( أوتش كومى 

 )شمال
 22.873* 9.400- 0.919 25.200 0.919 15.800  ث٣٠

ة  ة    " ت"قیم ستوى معنوی د م ة عن الجدولی
٢٫١٠١=٠٫٠٥   

ضح من جدول     صائیا     ) ٦(یت ة اح روق دال ود ف وج

ي       زة ف ة الممی زة والمجموع ر ممی ة الغی ین المجموع ب

ث      زة حی ة الممی صالح المجموع ة ل ارات البدنی   الاختب
ة     ة         "  ت"كانت قیم ا الجدولی ر من قیمتھ المحسوبة أكب

ة    ستوى الدلال د م دق    ٠٫٠٥عن ى ص دل عل ا ی  مم

  .الاختبارات
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 )٧(جدول 

 )١٠=٢ن =١ن   (     صدق الاختبارات مستوى الاداء المهاري 

  
 

  ±   ± 
   

 25.287* 33.800- 3.950 156.400 1.506 122.600  مستوى الاداء المھاري

   ٢٫١٠١=٠٫٠٥الجدولیة عند مستوي معنویة " ت"قیمة 

ضح من جدول     صائیا     ) ٧(یت ة اح روق دال ود ف وج

ي       زة ف ة الممی زة والمجموع ر ممی ة الغی ین المجموع ب
ث      زة حی مستوي الاداء المھاري لصالح المجموعة الممی

ة     ة         "  ت"كانت قیم ا الجدولی ر من قیمتھ المحسوبة أكب

ة    ستوى الدلال د م دل عل  ٠٫٠٥عن ا ی دق  مم ي ص
  .الاختبارات

  :الدراسة الاستطلاعية الرابعة
رة من           ي الفت ة ف ذه الدراس قامت الباحثة بإجراء ھ

  : م، بھدف5/7/2017: م1/7/2017

وف      - رح للوق امج المقت دات من البرن لاث وح ق ث تطبی

ق     د تطبی تج عن ن أن تن ي یمك صعوبات الت ى ال عل
ة         ل وحدة یومی ة أن ك البرنامج الأساسي، مع ملاحظ

 .أحد مراحل فترات البرنامج المختلفةتمثل 

  :نتائج الدراسة
 مستوى الشدة لتمرینات بالنسبة للبرنامج تحدیدتم 

  .التدریبي وكذلك الشدة والحجم وفترات الراحة البینیة

  : البرنامج المقترح
  :هدف البرنامج

رف          ى تع رح إل أثیر بعض   "یھدف البرنامج المقت ت

ستوى الا  ى م ة عل دریبات التوافقی ا الت اري لكات داء المھ
ا ( اجى نوكات ھ    ) الن ي ریاض ى ف ة الاول ي الدرج للاعب

  ".الجودو 

  : أسس وضع البرنامج
ى          ق  قامت الباحثة بوضع أسس بناء البرنامج عل أن یحق

  :الھدف الذى وضع من أجلھ وذلك من خلال

امج        - ق البرن اء تطبی توافر عوامل الأمن والسلامة أثن

ة ا    صائص المرحل ة وخ اة طبیع د  ومراع سنیة قی ل
 .البحث

ة       - ھ المختلف لال مراحل املاً خ امج متك ون البرن أن یك

 .ومراعیاً للفروق الفردیة بین أفراد عینة البحث

ادي     - ودو بن ة الج ي لریاض دیر الفن ع الم اق م الاتف
الحوار الریاضي، حیث أنھ المسئول عن لاعبى الكاتا      

س   اة الأس ى مراع ث، عل ة البح یھم تجرب ق عل المطب
 :لتالیةوالمعاییر ا

     ة ي التجرب ادي ف ا بالن ي الكات ع لاعب تراك جمی اش

ق      رة تطبی وال فت العملیة قید البحث وتواجد الباحثة ط
 .البرنامج المقترح

        سبي ع الن ى التوزی ي عل دیر الفن ع الم اق م م الاتف ت

ل         شھریة  (والزمنى للبرنامج وتشكیلات دورة الحم ال
ب وكذلك مكونات حمل التدری) الیومیة– الأسبوعیة –
دة ( م –ش ة  – حج ة البینی ة– راح رة  )  كثاف لال فت خ

 .تطبیق البرنامج المقترح قید البحث

  :تطبيق البرنامج التدريبي



  
  
 
 
  

 
 

 

ل المنافسات           ا قب اص وم تم تحدید فترة الإعداد الخ
ة     دة الزمنی د الم رح، وتحدی امج المقت ق البرن لتطبی

ع  ) ١٢(للبرنامج المقترح بمدة    وحدات  ) ٣(أسبوع بواق

ة ی تخدام     تدریبی ة باس ت الباحث ا قام بوعیاً، كم ة أس ومی
ل   شكیل الحم دات   ) ١: ١(ت ل للوح لال دورة الحم خ

ة،    الیومیة وذلك بما یتناسب مع مراحل البرنامج المختلف

ق      ة ومرف شكیل  ) ١١(وتوضح الجداول والأشكال التالی ت
ى         ع الزمن دریبي والتوزی حمل التدریب داخل البرنامج الت

  .دریبيلمحتویات البرنامج الت

   مكونات حمل التدریب٤٫١٫٩

  ١:١الحمل مع الراحة البینیة  شده -

ى   - طة ال شده المتوس ن ال دریب م ل الت ي حم درج ف الت

  .الشده القصوى حتى نھایة البرنامج التدریبي

  : الفترة الزمنية للبرنامج
رح        امج المقت ة للبرن رة الزمنی د الفت م تحدی   ت

دة  ع  ) ١٢(بم ابیع بواق دات تدریب) ٣(أس ة وح   ی
  .أسبوعیاً

  :زمن الوحدة اليومية
دة         ة بم ة  ) ١٢٠(تم تحدید زمن الوحدة الیومی دقیق

  .مقسمة على أجزاء الوحدة الیومیة

  ):ق١٢٠(مكونات أجزاء الوحدة اليومية 
  ق٢٠(ویبلغ زمنھ ) الإحماء(الجزء التمھیدى .(  

  الإعداد المھارى –الإعداد البدني (الجزء الرئیسي – 

ویبلغ زمنھ )  الإعداد التنافسي–الإعداد الخططي 
  ). ق٩٠(

 ق١٠(ویبلغ زمنھ ) التھدئة(الجزء الختامي.(  

  :عرض ومناقشة النتائج
  :عرض النتائج

  :عرض نتائج الفرض الأول
ي       -١ ین القبل ین القیاس صائیاً ب ة إح روق دال د ف  توج

ستوى الأداء     ي م ضابطة ف ة ال دي للمجموع والبع
ا   ارى للكات ا (المھ اجى نوكات ص) ن اس ل الح القی

 . البعدي

 )٨(جدول 

  دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في مستوي الاداء المهاري

  )١٠=ن                                                                            ( 
 القیاس البعدي القیاس القبلي

 المتغیرات
 ± ع س ± ع س

"ت"قیمة  فرق المتوسطین  نسبة التحسن 

 6.471% 12.944* 8.800- 1.476 144.800 1.414 136.000  مستوى الاداء المھاري

    ٢٫٢٦٢=٠٫٠٥الجدولیة عند مستوي معنویة " ت"قیمة 

ضح من جدول     صائیا     ) ٨(یت ة اح روق دال ود ف وج

د   ضابطة قی ة ال دي للمجموع ي والبع ین القبل ین القیاس ب

الاداء المھاري لصالح القیاس البعدي البحث في مستوى 

ة    ت قیم ث كان ا     "ت"حی ن قیمتھ ى م سوبة اعل المح

ة   ستوى الدلال د م ة عن سبة  ٠٫٠٥الجدولی ت ن د بلغ ، وق

اري    التحسن للمجموعة الضابطة في مستوي الاداء المھ

  .لصالح القیاس البعدي%) ٦٫٤٧١(
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  : مناقشة وتفسير نتائج الفرض الأول-

ضح من جدول     صائیاً     و) ٨(یت ة إح روق دال ود ف ج

ة      دي للمجموع ي والبع ین القبل ط القیاس ین متوس ب

الضابطة في ومستوى الأداء المھارى لكاتا الناجى نوكاتا 

ة   ث أن قیم دي، حی اس البع صالح القی ث ل د البح  Tقی

ین     ا ب د تراوحت م ) %٣٤٫٢٦٦: ٦،٤٧١(المحسوبة ق

 عند ٢،٢٦٢وھى أعلى من قیمتھا الجدولیة والتي بلغت 

  .٠٫٠٥ستوى معنویة م

ي    ادث للاعب ر الح ذا التغی ع ھ ن أن نرج ا یمك كم

ى   ارى إل ستوى الأداء المھ ي م ضابطة ف ة ال المجموع

دریبي      امج الت ي أداء البرن امھم ف تمراریتھم وانتظ اس

دریجیاً    ستوى ت اع الم ى ارتف ذى أدى إل م وال اص بھ الخ

شیر            ث ی ف، حی ة التكی ة حدوث عملی بدنیاً ومھاریاً نتیج

ادل  صیر  ع د الب ي   ١٩٩٨عب ف ف ة التكی ى أن عملی م إل

ور        تم أو تتط ن أن ت اء بالمستوى لا یمك دریب والارتق الت

  ).٧٢: ١٤. (إلا عن طریق التدریب المستمر والمتواصل

ل من              ات ك ائج دراس یم   ویتفق ذلك مع نت د الحل عب

دین   )15(م  ٢٠٠٠محمد عبد الحلیم     ور ال ، أحمد محمد ن

زت )6(م ٢٠٠٧ د ع د فری د ، )١٠(م٢٠٠٨، خال أحم

نعم    د الم د عب ى أن    ،)٥(م ٢٠١٤محم اروا إل ث أش حی

البرنامج المتبع مع المجموعة الضابطة یؤدى إلى تحسن 

  .القیاسات البعدیة عن القبلیة

سب    صائیاً ون ة إح روق الدال ة الف زى الباحث وتع

أثیر     ى ت التغیر الحادثة لدى لاعبى المجموعة الضابطة إل

دریبات  البرن ى ت وى عل ذى احت ع وال دریبي المتب امج الت

ارى          اع مستوى الأداء المھ ى إرتف مھاریة وبدنیة أدت إل

رد          تعلم الف ة ی ادة المحاول ة وإع للكاتا حیث أنھ بالممارس

بشكل أوضح ویقلل من درجة الأخطاء في الأداء وبالتالي 

  .یصل إلى تحقیق أعلى مستوى

یق الصحیح م أن التطب١٩٩٨ ویوضح مفتى حماد    

یم وحدة           ث تنظ من قبل المدرب للعملیة التدریبیة من حی

ة      ھ للتغذی دریبات وتقدیم اره للت ة واختی دریب الیومی الت

ي     ور الت ن الأم رة م ادة الخب ذا زی ة وك دة الخارجی المرت

ي          تساھم في تطویر البرنامج الحركي الذھني للمھارة الت

  ).١٨٣ :٢٢(یتم تعلمھا ومن ثم یتحسن مستوى الأداء 

شاھد     عید ال شیر س ا ی ع  ١٩٩٥كم رار م م أن التك

دم        ي التق اً ف ب دورا حیوی ة تلع دة الداخلی ة المرت التغذی

بمستوى الأداء المھارى وتثبیتھ واكتساب التوافق الجید     

)٥٦ :١٢.(  

ي  م ٢٠١٤ أحمد عبد المنعم   ویشیر أن الاستمرار ف

ة     ة المنتظم رار والممارس ع التك اء م صحیح الأخط ت

ضابطة          للتدریبات ة ال  بالبرنامج المتبع من قبل المجموع

ق     ده تطبی وال م سین الأداء ط ویر وتح ى تط أدى ال

اص              ام والخ ق الع ي التواف دم ف البرنامج ومن ثم حدث تق

ل           ة عام ى أھمی شیر ال ذا ی ارى، وھ ومستوى الأداء المھ

زمن   رار وال ي    (التك ین القبل ین القیاس ى ب ارق الزمن الف

تع   ) والبعدي ا       خلال عملیة ال دریب فكلاھم ي والت لم الحرك

  )٣ :٥.(من العوامل المؤثرة على تحسین المستوى

سین    ین ح ن نیف ل م ات ك ع دراس ك م ق ذل ویتف

د     )٢٣ (٢٠٠٨محمود   ) ٧(م٢٠٠٩، أسامة غریب محم

ود شعیب       ى    ) ١(م ٢٠٠٥وإبراھیم محم اروا إل ث أش حی

ة     راد المجموع ى أف ة عل ة والمطبق رامج المتبع أن الب

أ  ا ت ضابطة لھ ة الأداء  ال سن فعالی ى تح ابي عل ثیر إیج

  .المھارى في مختلف الریاضات



  
  
 
 
  

 
 

 

م أنھ یمكن تحسین ١٩٩٤ویرى طلحة حسام الدین 

ارة،      مستوى الأداء المھارى من خلال التدریب على المھ

ي           ضبط الحرك وفیر ال ى ت تظم عل حیث یعمل التدریب المن

صبي،       ضلي الع ل الع ات العم المطلوب وتحسین میكانیزم

  ).١٣ :١٣(لتوافق الجید في الأداء ویتأكد ا

ادل      انى ع ة ھ ائج دراس ھ نت شیر إلی ا ت ذا م وھ

، )١٠(م٢٠٠٨، خالد فرید عزت )٢٥(م ٢٠٠٤المرسى 

ى   ) ٥(م ٢٠١٤أحمد محمد عبد المنعم    اروا إل والذین أش

ث       وعتي البح ین مجم دي ب اس البع ة القی أن مقارن

ھ تحدی        -التجریبیة   تم علی ذى ی اس ال د  الضابطة ھو الأس

  .مستوى تقدم كل مجموعة

ة      ي المجموع دم لاعب بب تق سیر س ن تف ویمك

الضابطة في القیاس البعدي عن القبلي لجمیع المتغیرات    

ع   دریبي المتب امج الت ى البرن ث إل د البح دي(قی ) التقلی

ا        ي یتبعھ دریب الت الیب الت رق وأس والذى احتوى على ط

ادث ب          ،  معظم المدربین  ر الح دار التغی ون مق ذلك یك ین ول

المجموعتین في نتائج القیاس البعدي ھو الفیصل لتحدید 

  .نسبة التغیر الحادثة فى تقدم المستوى

ق   د تحق ث ق اني للبح رض الث د أن الف دم نج ا تق مم

ى     نص عل ذى ی ین      " وال صائیاً ب ة إح روق دال د ف توج

ي    ضابطة ف ة ال دي للمجموع ي والبع ین القبل القیاس

ا  ارى للكات ستوى الأداء المھ اجى (م ان صالح ) نوكات ل

  .القیاس البعدي

  :عرض نتائج الفرض الثاني

ي      - ین القبل ین القیاس صائیاً ب ة إح روق دال د ف توج

ستوى الأداء   ي م ة ف ة التجریبی دي للمجموع  والبع

 . لصالح القیاس البعدي) ناجى نوكاتا(المھارى للكاتا 

 )٩(جدول 

 يبية في مستوي الاداء المهاريدلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجر

  )١٠=ن ( 
  

 
  ±   ± 

    

مستوى الاداء 
 16.556% 18.830* 22.500- 2.459 158.400 2.234 135.900  المھاري

    ٢٫٢٦٢=٠٫٠٥الجدولیة عند مستوي معنویة " ت"قیمة 

صائیا      ) ٩( من جدول     یتضح ة اح روق دال ود ف وج

د           ة قی ة التجریبی دي للمجموع ي والبع ین القبل بین القیاس

البحث في مستوي الاداء المھاري لصالح القیاس البعدي 

ة    ت قیم ث كان ا    "ت"حی ن قیمتھ ى م سوبة اعل  المح

ة   ستوى الدلال د م ة عن سبة  ٠٫٠٥الجدولی ت ن د بلغ ، وق

ا    التحسن للمجموعة الضابطة في ال     ة م رات المھاری متغی

   .لصالح القیاس البعدي%) ١٦٫٥٥٦(بین 

  :مناقشة وتفسير نتائج الفرض الثاني

صائیاً      ) ٩(یتضح من جدول      ة إح روق دال ود ف وج

ة              دي للمجموع اس البع ي والقی اس القبل ل من القی بین ك

ة ارى     التجریبی ستوى الأداء المھ رات م ع متغی ي جمی ف
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ث  د البح ا قی اجى نوكات ا الن دي، لكات اس البع صالح القی ل

ة  ت  قیم ا  Tوتراوح رات م ع المتغی ي جمی سوبة ف  المح

ین  ن  %) ٧٤٫٩١٤%: ١١،٦٨٩(ب ى م ى أعل وھ

ت  ي بلغ ة والت ا الجدولی ستوى ٢،٢٦٢قیمتھ د م   عن

  .٠،٠٥معنویة 

سب      صائیاً، ون ة إح روق الدال ة الف زى الباحث وتع

ى    ة إل ة التجریبی ى المجموع دى لاعب ة ل ر الحادث التغی

یھم         التأثیر ق عل دریبي المطب امج الت ة للبرن  الحادث نتیج

والذى احتوى على تدریبات توافقیة مھاریة وبدنیة للكاتا 

مما أدى إلى تحسن عام في شكل وطبیعة الأداء المھارى 

  .للاعبین

سب   صائیاً، ون ة إح روق الدال اع الف ن إرج ویمك

ي    ة ف ة التجریبی ى المجموع دى لاعب ة ل ر الحادث التغی

لبدنیة قید البحث إلى التأثیر الإیجابي لبرنامج المتغیرات ا

ة  ة والتوافقی دریبات الخاص دریبات  ، الت ضمن ت ذي ت وال

ع   ھ، م شابھھ ل ة الأداء وم ة بطبیع ة خاص ة وبدنی مھاری

رات         ى مؤش اءً عل القیام بتصحیح وتوجیھ الأداء وذلك بن

ور      ى تط ذي أدي إل ر ال صحیحة، الأم ة ال الأداء الحركی

  .اء المھارى لدى اللاعبینوتحسن مستوى الأد

ن    ل م ات ك ائج دراس ع نت ك م ق ذل ر ویتف لاكتی

رون  ، )٢٧(م ١٩٩٠ Lacouture,cadi,trllyوآخ

زت           د ع د فری ز، خال محمد یحیى زكریا، حمادة عبد العزی

رج  )١٩(م  ٢٠٠٨ ) ٢٤(م ٢٠١٧ ، نوره أبو المعاطي ف

ستوى الأداء    ویر م سین وتط ى أن تح اروا إل ث أش حی

ي  ارى والفن ودو   المھ ي الج ة للاعب لأداءات المھاری  ل

ا      تم بنائھ والذى یتم عن طریق تدریبات خاصة ونوعیة ی

ارى       ة الأداء المھ كل وطبیع ى ش اءً عل صمیمھا بن وت

ن    اتج ع د الن ضلي الزائ ب الع ن التع ل م صحیح یقل ال

ا      ي الأداء مم ؤثرة ف ة أو م ر عامل ضلات غی تراك ع اش

ى مستوى الأدا       ي من   یعطى ناتج إیجابي وفعال عل ء الفن

ن الأداء    ة الأداء وزم ارى وفعالی ستوى الأداء المھ م

  . المھارى

ویمكن إرجاع الفروق الدالة إحصائیاً ونسب التغیر 

أثیر        ى الت ة إل ة التجریبی ى المجموع دى لاعب ة ل الحادث

رح       امج المقت ل البرن ة داخ دریبات التوافقی ابي للت الإیج

كل الأ    ى ش اءً عل صمیمھا بن عھا وت م وض ى ت داء والت

ي      اعد عل ذي س ا، وال ارى للكات لأداء المھ صحیح ل ال

وضوح التصور الحركي لطبیعة الأداء المھارى للكاتا كل 

ة    لال الممارس ن خ ة م ر دق شكل أكث ث ب د البح ارة قی مھ

كما راعى البرنامج المقترح الفروق ، وكثرة تكرار الأداء

م        ادة تحك ى زی ك إل ث أدى ذل ین حی ین اللاعب ة ب الفردی

ن في توجیھ أدائھم للجوانب الصحیحة للأداء من      اللاعبی

سرعة وتحرك صحیح سواء للمھاجم أو للمدافع وتوقیت 

أداء المھارة وتقلیل الفواصل الزمنیة بین مراحل المھارة 

والذى ینتج عنھ إنسیابیة وسھولة الأداء للمھاجم فیحدث 

رعة الأداء    ادة س ع زی ارى م ستوى المھ ي الم دم ف تق

النھایة إلى تحقیق الھدف الأكبر والمراد والذى یؤدى في 

  .وھو الدرجة الكاملة للمھارة دون أخطاء

دریبات         فالبرنامج المقترح تضمن مجموعة من الت

الخاصة والطرق والوسائل الموجھة نحو ترقیة وتحسین 

الأداء المھارى والذى نتج عن تعدیل شكل وطبیعة الأداء 

ا یعنى من وجھھ وھذ، لیقترب من الأداء المثالي الصحیح

ع            ي رف اھم ف النظر الفسیولوجیة أن البرنامج المقترح س

ل     اون والتكام ق التع ارى وتحقی اءة الأداء المھ كف

ي              زاء الجسم المشتركة ف ع أج والتوافق السلیم بین جمی

ات    ضل للمخرج م أف بط وتحك رعة ض ى س ا یعن الأداء بم

   .الحركیة للأداءات المھاریة للكاتا



  
  
 
 
  

 
 

 

ن ما  ل م ذكر ك ث ی ي حی  Masaoسوتاكاھاش

takahashashi د ) ٢٨(م ١٩٩٤  Daivdودیفی

درة  ) ٢٦(م  ٢٠٠٣ على أن اللاعبین الذین تكون لدیھم ق

ة       ارات ریاض یة لمھ ل الأساس ي أداء المراح ة ف عالی

ودو  ي "الج سكوري –كوزوش اكي– ت ن  "  ك نھم م تمك

ل     ى المجم ؤثر عل ي ت لأداء والت ة ل ادئ الفنی ق المب تحقی

  .داء المھارى وتحقیق الدرجة كاملةالفني النھائي للأ

ة        ي فعالی ادث ف ر الح ذا التغی ع ھ ن أن نرج ویمك

ة          دریبات الخاص ة الت شابھ دینامیكی ى ت الأداء المھارى إل

د    ا قی ة للكات ارات الحركی ة أداء المھ ع طبیع ة م المقترح

ضاً   تحكم         ، البحث وأی ضبط وال ادة ال ى زی ك إل ا أدى ذل مم

  .في مستوى الأداء الفني

د   ١٩٩٨یتفق كل من مفتى حماد      كما   د عب م ومحم

م أن طبیعة وشكل الأداء المھارى یتم ١٩٩٤الغني عثمان 

تلخیصھا وبرمجتھا خلال عملیة التعلم الحركي على شكل 

تم         ن أن ی صور ذھنیة تنطبع في ذاكرة اللاعب بحیث یمك

تمرار          ارى، ومع اس الاستفادة بھا أثناء تنفیذ الأداء المھ

كنیك تتكامل المدركات أو الصور الحسیة عملیة تدریب الت

ي،   امج الحرك سمى بالبرن ة ی اً للحرك ون قالب ة لتك للحرك

ور       ى مدى تط ارى عل وبالتالي یتوقف تحسن الأداء المھ

البرنامج الحركي الذھني لكیفیة أداء المھارات الحركیة في 

الي  ق ومتت كل متناس ن   ، ش دد م وره بع أثر تط ذى یت وال

ة من         المؤثرات أھمھا التنظ    ة التدریبی صحیح للعملی یم ال

دریبات     ار الت دریب واختی امج الت دات برن اء وح ث بن حی

ذى            ة ال ة الراجع شكل المناسب للتغذی المناسبة وتوفیر ال

دى اللاعب             ة الأداء ل صة عن طبیع ات الناق یقدم المعلوم

)١٦٢-١٦٠ :١٨(، ) ١٨٣-١٨١ :٢٢(  

ري       د العمی ویتفق ذلك مع ما ذكره أحمد عبد الحمی

رات   ٢٠١٠ دركات والخب ین بالم د اللاعب ي أن تزوی م ف

عة إتقان الحسیة الخاصة بالأداء یساھم في سھولة وسر       

ذا      ر ولھ ال الأث ھ انتق ق علی ا یطل ذا م ارى وھ الأداء المھ

صبیة     ات الع یم العلاق شكیل وتنظ ضرورة ت ى ب -یوص

ا    ة العلی ة (العقلی ط الحرك ان   ) نم ن الإتق سھل م ي ت الت

فتنظیم الاستجابات الحسیة  ،جدیدةالمھارى للمھارات ال

الكامنة وتحویلھا الى أنماط حركیة مناسبة لھا خواص 

ة ة     /زمنی لال عملی ب خ ھ اللاع وم ب ا یق و م ة ھ مكانی

مما ینتج عنھ تعدیل وضبط القوى في    ، التعلم الحركي 

المجموعات العضلیة وبالتالي إنتاج أداء حركي مثالي 

ات اللا     ، ومتمیز ز اھتمام ى إدراك     وبدون تركی ب عل ع

المعلومات الحسیة المساھمة في تنظیم النمط الحركي   

ة     ة فعال ة حركی ع خط ى وض ادراً عل ون ق ن یك ھ ل فإن

  ).١٣٩، ١٣٧ :٣(لتنفیذ الجملة المھاریة المركبة 

ان     د عثم شیر محم ث ی ور  ١٩٩٤حی م أن تط

تبادل المعلومات  ( العصبي   - عملیات التوافق العضلي    

وتحسن ) ة التنظیم الداخلیة الحسیة والحركیة في دائر   

ل   ا عم اع وزوای اذ أوض ث اتخ ن حی ك الأداء م تكنی

وة الأداء،   رعة وق ات س م مقوم ن أھ ر م بة یعتب مناس

فالتوصل إلى أفضل علاقة زمانیة ومكانیة ودینامیكیة 

ات       صحیح للنظری ق ال ذا التطبی ي وك لأداء الحرك ل

سیابیة    ادة ان ة لزی ل ھام ل عوام ا تمث ة كلھ المیكانیكی

وة    و رعة وق اقتصادیة الأداء الحركي نفسھ، وزیادة س

  ).٣٧٣، ٣٤٢ :١٨(الأداء كنتیجة أو فعالیة 

د       د الحمی د عب ھ أحم ار إلی ا أش ع م ك م ق ذل ویتف

ري  ع      ٢٠١٠العمی ن رف ھ یمك ا أن ار فیھ ي أش م والت

مستوى الأداء المھارى من خلال برنامج تدریبات خاصة 

ارات   ك المھ در    ، بتل امج الت ؤدى برن ث ی ة حی یبات الخاص
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ارة   ة للمھ رات البیومیكانیكی یم المتغی سین ق ى تح إل

وة،  ( اه، والق سرعة، والاتج سافة، وال رات الم متغی

وھذا بدوره یؤدى إلى الارتقاء بمستوى الأداء ) والزاویة

  ). ١٥٩: ٣(المھارى 

ونرى أن البرنامج المقترح وما تضمنھ من وسائل 

ا   ستوى الأداء المھ ة م ھ لتنمی رق موجھ ا وط رى لكات

بة       ات المناس الناجى نوكاتا قد وفر للاعبین كمیة المعلوم

كماً ونوعاً لتكوین التصورات الحركیة الخاصة بمھارات        

اعد          الكاتا، بما یعنى بناء سلیم لبرنامج أداء الكاتا مما س

  .على سرعة إتقانھا وارتفاع مستوى الأداء

ق     د تحق ث ق رض الأول للبح د أن الف دم نج ا تق مم

ذى   ى   وال نص عل ین      " ی صائیاً ب ة إح روق دال د ف توج

ي       ة ف ة التجریبی دي للمجموع ي والبع ین القبل القیاس

ا    ارى للكات دني والمھ ستوى الأداء الب ا (م اجى نوكات ) ن

  ". لصالح القیاس البعدي 

  :عرض نتائج الفرض الثالث

توجد فروق دالة إحصائیاً بین القیاسین البعدیین لكلا  -

ة و ة التجریبی ن المجموع ستوى م ي م ضابطة ف ال

ا   (الأداء المھارى للكاتا     اجى نوكات اس   ) ن صالح القی ل

  . البعدي للمجموعة التجریبیة

 )١٠(جدول 

 دلالة الفروق بين القياسات البعدية للمجموعات الضابطة والتجريبية في مستوي الاداء المهارى

 )١٠=٢ن =١ن( 
  

 
  ±   ± 

    

 14.998* 13.600- 2.459 158.400 1.476 144.800  مستوى الاداء المھاري

    ٢٫٠٧٤=٠٫٠٥الجدولیة عند مستوي معنویة " ت"قیمة 

صائیا   ) ١٠(یتضح من جدول    ة اح وجود فروق دال

ة       ضابطة و التجریبی بین القیاسات البعدیة للمجموعات ال

ي م  ث ف د البح اس  قی صالح القی اري ل ستوي الاداء المھ

ة    ت قیم ث كان ة حی ة التجریبی دي للمجموع "  ت"البع

المحسوبة اعلى من قیمتھا الجدولیة عند مستوى الدلالة  

٠٫٠٥.  

 )١١(جدول 

 الفروق بين نسب التحسن للمجموعات الضابطة و التجريبية في مستوي الاداء المهاري

)١٠=٢ن =١ن (   
   

 
  

 

 10.09% 16.556% 6.471%  مستوى الاداء المھاري

وجود فروق بین نسب     ) ١١(یتضح من جدول    

ي        التحسن للمجموعات الضابطة والتجریبیة قید البحث ف

سن    سب التح ت ن ث بلغ اري حی ستوى الاداء المھ م

صالح %) ١٠٫٠٩( ة   ل سن للمجموع سب التح ن

  .التجریبیة



  
  
 
 
  

 
 

 

  :مناقشة وتفسير الفرض الثالث

صائیاً      ) ١٠(یتضح من جدول   ة إح روق دال ود ف وج

ضابطة       –في فرق القیاسین البعدیین بین المجموعتین ال

التجریبیة في مستوى الأداء المھارى لكاتا الناجى نوكاتا 

ة    یم      لصالح المجموعة التجریبی اقي ق د تراوحت ب  T، وق

ین     ال ا ب رات م ع المتغی سوبة لجمی  : ٦،٤٨١(مح

 الجدولیة والتي Tوھذه القیم أعلى من قیمة    ) ١٣،٠٦٨

  .٠،٠٥ عند مستوى معنویة ٢،٢٢٨بلغت 

ین    ) ١١(ویتضح من جدول   ین القیاس نسب التغیر ب

ي    ضابطة ف ة وال وعتین التجریبی دي للمجم ي والبع القبل

وق ما جمیع المتغیرات قید البحث حیث تراوحت تلك الفر 

رق    %) ٤٫٢٠( بین أقل فرق     ى ف  في متغیر القدرة وأعل

ة      )٪١٣،٥٦( ي     في متغیر المرونة الأفقی رق ف غ الف  وبل

%) ١٠٫٠٩(مستوى الأداء المھارى لكاتا الناجى نوكاتا 

  .لصالح المجموعة التجریبیة

اھمت    د س ق ق دریبات التواف ة أن ت رى الباحث وت

ن م  ر م ة أداء الكثی ي طبیع رة ف ة كبی ا بدرج ارات الكات ھ

ین أداء      ق ب ى التواف ف عل ال تتوق ة الح ي بطبیع والت

ع   ا وتوق ق بینھم سیابیة والتناس دافع والان اجم والم المھ

ي      ا والت ات الكات المھاجم لشكل وأداء المدافع لبعض حرك

ل        ا داخ ة لھ ارات الملزم اجم المھ ؤدى المھ ا ی من خلالھ

ر إذا وج   شكل كبی ؤثر ب ا ی ا مم صص للكات ار المخ د الإط

ستوى الأداء   ى م اجم عل صحیح للمھ ع ال ق والتوق التواف

المھارى ككل ویتفق ذلك مع ما ذكره السید عبد المقصود 

ھ  ١٩٨٦ اري فإن الأداء المھ ب ب وم اللاع دما یق ھ عن م أن

ة     ة النھائی ل المرحل وم بتحوی ى  (یق ة الأول ى  ) للحرك إل

ة  ة تمھیدی ة(مرحل ة الثانی ي ، )للحرك تمكن الریاض ولا ی

ن أداء صر    م ة العن وم ببرمج دما یق ل إلا عن ذا التحوی  ھ

وإذا لم ، التالي في وقت مناسب أى عندما یتوقعھ بالكامل

ة           ي عملی ھ سیفشل ف ع فإن ذا التوق ي ھ نجح الریاضي ف ی

  )١٥٨: ٨.(التحویل ھذه وبالتالي في أداء الھارة ككل

صود     د المق سید عب ن ال ل م د ك ث یؤك م ١٩٨٦حی

ب   ) ٩(م ١٩٩٦، أیمن محروس  )٨( اط الجان ، على ارتب

المھارى بالجانب البدني عند المنافسة، حیث یؤدى دمج     

كل       ي ش د ف ار واح ي إط ب ف ذه الجوان ع ھ ات جمی مكون

ا        ب توافرھ سلیمة الواج س ال شكیل الأس ى ت سي إل تناف

تحكم      ضبط وال ز بال ارى المتمی ستوى الأداء المھ لم

ل        ة الأداء داخ ستلزمھ طبیع ي ی ة الأداء والت ي ودق الحرك

  .الكاتا

نعم   د الم د عب ع أحم ة م ق الباحث ) ٥(م٢٠١٤وتتف

ین     د اللاعب ي تزوی اھم ف رح س امج المقت ي أن البرن ف

كل الأداء       صائص وش ن خ ات ع ن المعلوم ة م بمجموع

المثالي، وھذا بدوره ساعد على زیادة القدرة على التحكم 

ى أن       شیر إل ة ت في تكنیك الأداء، حیث أن القاعدة النظری

، حاضر في ضوء الماضي والخبرة السابقة   الفرد یدرك ال  

ضل      وھذا یعنى أنھ كلما امتلك اللاعب في ذاكرتھ كمیة أف

صحیح،     الي ال من المعلومات المرتبطة بتكنیك الأداء المث

ساعده         الي ی ارات وبالت ي للمھ صوره الحرك ور ت كلما تط

ذه    اء تنفی ك أثن ي التكنی ر ف رعة إدراك التغی ى س ك عل ذل

اء   ( ى أخط رف عل ذالتع اذ   ) التنفی رعة اتخ م س ن ث وم

بط الأداء    أ وض ذا الخط ة ھ بة لمعالج رارات المناس الق

روق            ى أن الف ذا یعن ھ، وھ ق الھدف من بالشكل الذى یحق

في مستوى الأداء المھارى والفني وفعالیة الأداء وزیادة  

اء      ل الأخط ي تقلی رت ف ي ظھ تحكم والت ى ال درة عل ، الق
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اتج   ناتجة عن التوجیھ المستمر لشكل الأ      داء الصحیح الن

  .عن التدریبات التوافقیة المشابھة لطبیعة الأداء

ى        وترى الباحثة أن ضعف مستوى الأداء لدى لاعب

المجموعة الضابطة مقارنة بالمجموعة التجریبیة یرجع    

اض     ي، وانخف سیاب الحرك ستوى الان اض م ى انخف إل

وة  سلیم للق ع ال ى التوزی درتھم عل اع ، ق طراب الإیق واض

ة الجسم من           الحركي ف  ر وضع وحرك ي القدرة على تغیی

مھارة لأخرى أثناء أداء مھارات الكاتا بما یتوافق مع رد 

درة          ى عدم الق ؤدى إل ذى ی افس وال الفعل الناتج عن المن

اتج           ك ن ل ذل سلیم، ولع على تنفیذ الحركة وفقاً للتوقیت ال

ة             لیم للحرك صور س وین ت عن ضعف قدرة اللاعب في تك

یحاً لأبعاد وخصائص الحركة المكانیة یتضمن تركیباً صح

ضابطة        ة ال والزمانیة والدینامیكیة، فاللاعبین بالمجموع

ل         زاء والمراح ھ الأج بط وتوجی ما زالوا لا یستطیعون ض

بعض   ضھا ال ع بع سیقھا م ا وتن ة للكات ر الحركی والعناص

عوبتھ  ب الأداء وص د تركی راً لتعق ي ، نظ درتھم ف دم ق وع

متبع من تكوین التصور الحركي    ظل البرنامج التقلیدي ال   

  .   السلیم للمھارات الحركیة للكاتا

ي     ارى والفن ستوى الأداء المھ سن م رى أن تح ون

ضابطة        ن ال ضل م شكل أف ة ب ة التجریبی دى المجموع ل

ادة إدراك        ي زی رح ف امج المقت ھام البرن ى  إس ع إل یرج

سم     ع الج ق بوض ي تتعل ة الت ات الفراغی ین للعلاق اللاعب

ذ ھ وك ب  وأجزائ سم اللاع ین ج ات ب ا إدراك العلاق

ى        ؤدى إل ا ی ا مم اجى نوكات ا الن اء أداء كات افس أثن والمن

ارى          ة ممن مستوى الأداء المھ ة عالی الوصول إلى درج

  . وقلة الأخطاء

صیر          م من أن  ٢٠٠٧ وھذا ما یؤكده عادل عبد الب

ف        یة لا یتوق ارة الریاض ارتفاع درجة إتقان اللاعب للمھ

التدریب علیھا، وإنما یُعزى ذلك أیضا فقط على استمرار   

الى ارتفاع مقدرة اللاعب على تركیز انتباھھ وكذا القدرة 

  )٢٢٣-٢٢٢ :١٤. ( على زیادة التحكم الحركي

ري         د العمی م  أن ٢٠١٠حیث یذكر أحمد عبد الحمی

تطور إحساس اللاعب بدرجات الشد العضلي والإحساس      

اض   تمرار الانقب دة اس ة وبم شدة المقاوم ضلي ب الع

ھ من        ر وضعھ واتجاھ وبسرعة واتجاه الحركة عند تغیی

ا من         ارات، كلھ ي للمھ ار الحرك مھارة لأخرى داخل الإط

ي، وأن      ق الحرك ة التواف ي دق ساھم ف ي ت رات الت المتغی

تج           ضلات المشاركة ین الخطأ في إنتاج القوة من أحد الع

ؤدى        عنھ وجود خطأ في مسار واتجاه الحركة وبالتالي ی

: ٣.(ى أن تفقد المھارة الھدف الذى تسعى لتحقیقھذلك ال

١٦٩(  

د سلامة      ذكر محم ا ی ذى  ٢٠٠١كم م  أن اللاعب ال

ن    تمكن م حیحاً وی اً ص ا إدراك ي یؤدیھ ارة الت درك المھ ی

ذه     وب تنفی صائص الأداء المطل روط وخ ع ش إدراك جمی

ة   ارة بالطریق ى أداء المھ ره عل ن غی در م ون أق یك

  ) ٢٥٨ :١٧.(الصحیحة

نامج المقترح تمیز عن البرنامج التقلیدي بأنھ فالبر

صمیمھا      م ت ة ت ة توافقی دریبات خاص ى ت تمل عل اش

لتتناسب وطبیعة الأداء المھارى داخل الكاتا والذى یؤدى 

بالجانبین الأیمن والأیسر لكل مھارة حركیة وما استلزمھ 

ھ لتحسین مستوى الأداء         من إتباع طرق ووسائل موجھ

ص    ا ب ارى  للكات الطبع    المھ ھ ب تج عن ذا ین ة، وھ ورة عام

دوره      زیادة التوافق وسرعة إتقان التكنیك والذي یؤدي ب

  . إلى تحسن مستوى الأداء المھارى

ستوى        ي م صائیة ف روق الإح ة الف زى الباحث وتع

ة           ة التجریبی صالح المجموع ر ل سبة التغی الأداء وزیادة ن



  
  
 
 
  

 
 

 

ك أداء    ى تكنی اً عل رح إیجابی امج المقت أثیر البرن ى ت إل

المھارات الحركیة للكاتا مما انعكس بدوره على مستوى   

واحي      ن الن ر م رد كثی ساب الف ب اكت ي تتطل الأداء، والت

  .والتي من أھمھا تحسین التكنیك

اد       میر ج اھى وس صطفى ب حھ م ا یوض ذا م وھ

ى          ٢٠٠٦ ؤدى ال ارى ی اع مستوى الأداء المھ م بأن ارتف

ة د الطاق دم تبدی ن الق ، ع ائض م وفیر ف سمح بت ا ی وة بم

اع    ع ارتف ة الأداء، فم ادة فعالی ي زی تغلالھ ف ن اس یمك

د        ة الفسیولوجیة عن مستوى التكنیك لا تكون تكلفة الطاق

ة            ي الطاق صاد ف ضا الاقت تم أی ل ی ط ب ا فق د لھ ى ح أدن

المعرفیة نتیجة تحرر الأداء من  -السیكولوجیة أو العقلیة  

، )برمجة الحركة(العملیات التي تتم تحت سیطرة الوعى      

ل الرئیسي          فال ممارسة مع التعلم وزیادة الخبرة ھو العام

  )٢٤-٢٣ :٢١. (لفاعلیة الأداء المھارى

ن      ة م ضمن مجموع رح ت امج المقت ث أن البرن حی

الطرق   تعانة ب ع الاس ة م ة والمقنن دریبات الخاص الت

ستوى الأداء   اء بم و الارتق ة نح ائل الموجھ والوس

ائل لتحقی        ، المھارى ك   وتم اتخاذ مجموعة من الوس ق ذل

دریبات المستخدمة         وع الت كتغییر وتنویع شدة وحجم ون

صریة  رات الب زل المثی اه   ، كع ھ انتب ي توجی اھم ف ا س مم

ا بشل مستمر       وب إدراكھ اللاعبین نحو المعلومات المطل

صائص الأداء  كل وخ ة  ش ن طبیع دوره  ، ع اعد ب ا س مم

ة أداء       اص بكیفی ي خ على سرعة تكوین إطار حركي ذھن

ارات الك  ع مھ رح   ووض امج المقت ستھدفة بالبرن ا الم ات

  .وكیفیة أدائھا داخل المنافسة

دریبات  ٢٠٠٦ویوضح محمود محمد لبیب      م أن الت

ث             ل والملعب، حی ین المعم ل ب ة الوص الخاصة تمثل حلق

ة         یلات بیومیكانیكی ل من تحل یتم ترجمة ما یحدث بالمعم

ب   ة للجوان ة خاص دریبات ذو طبیع ى ت ي إل لأداء الحرك ل

ة  ( ة-البدنی ق   )  المھاری وعة وف واء، وموض د س ى ح عل

ي   ى الأداء الحرك ول إل ا الوص ى یمكنن ة، حت س علمی أس

  )٢٦: ٢١. (المثالي

ق            د تحق ث للبحث ق رض الثال رى أن الف دم ن مما تق

ى     نص عل ذي ی ین      " وال صائیاً ب ة إح روق دال د ف توج

ة       ة التجریبی ن المجموع لا م دیین لك ین البع القیاس

ستوى الأد   ي م ضابطة ف ا   وال ارى للكات دني والمھ اء الب

ا ( اجى نوكات ة    ) ن دي للمجموع اس البع صالح القی ل

  ".التجریبیة

  :الاستنتاجات

دف    وء ھ ى ض ث وف ائج البح ھ نت ا أظھرت ى م تناداً إل اس

  :وفروض البحث توصلت الباحثة إلى الاستنتاجات التالیة

أھم التدریبات التوافقیة  وتأثیرھا في تحسین مستوى  -

لكاتا الناجى نوكاتا فى ریاضة الجودو الأداء المھارى 

 .  

ي    - وظ ف سن ملح ق تح دریبات التواف تخدام ت ر اس أظھ

ا    ارات كات ي مھ سم ف انبي الج ضلي لج وازن الع الت

ا  اجى نوكات سن    الن سب التح ت ن ث بلغ  ،حی

ة   %) ١٠٫٠٩( سن للمجموع سب التح صالح ن ل

  .التجریبیة

وعتین   - ین المجم سن ب سب التح روق ن رت ف أظھ

ة ( ضابطةا-التجریبی ارى   ) ل ستوى الاداء المھ ي م ف

دریبات          تخدمت ت ي اس ة الت ة التجریبی تفوق المجموع

ة    ة المقترح ة (التوافقی ة  ) التجریبی ى المجموع عل

ع،    امج المتب تخدمت البرن ي اس ضابطة الت ث ال  حی

یم     ین      Tتراوحت ق ا ب رات م ع المتغی  المحسوبة لجمی

ة     ) ١٣،٠٦٨ : ٦،٤٨١(  Tوھذه القیم أعلى من قیم
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ت   الجدو ي بلغ ة والت ة   ٢،٢٢٨لی د مستوى معنوی  عن

٠،٠٥.  

  :التوصیات

د    - ة قی دریبات التوافقی تعانة بالت ة بالاس ى الباحث توص

ا    ارى لكات وى المھ ى المحت دریب عل اء الت ث أثن البح

  .الناجى نوكاتا ولجمیع المراحل السنیة

واع     - اقي الأن ب ب ة لتناس دریبات توافقی صمیم ت ت

ا   (الجودو المختلفة من الكاتا في ریاضة      امى نوكات كت

لاختلاف شكل وطبیعة الأداء المھارى )  كیمى نوكاتا–

  .فیھما

  قائمة المراجع

ًأولا
 : قائمة المراجع باللغة العربية-

رات    : ابراھیم محمود شعیب   -١ تخدام بعض المؤش إس

ات      رعة اللكم وة وس ویر ق ة لتط البیومیكانیكی

المستقیمة لدى ناشئي الملاكمة، رسالة ماجستیر،        

  .م٢٠٠٥یة التربیة الریاضیة، جامعة المنصورة كل

ازي   -٢ ضل حج و الف د أب ودو : أحم س (الج الأس

شر،     ١ط). النظریة والتطبیقیة  ، عامر للطباعة والن

  .م٢٠٠٦المنصورة، 

ري  -٣ د العمی د الحمی د عب رح : أحم امج مقت أثیر برن ت

لتنمیة بعض المدركات الحس حركیة على مستوى      

ة ر     ي ریاض دئین ف از للمبت ال  الإنج ع الأثق الة  . ف رس

یة    ة الریاض ة التربی شورة، كلی ر من وراه غی دكت

  .م٢٠١٠جامعة المنصورة، 

تأثیر تنمیة التوقع الحركي : أحمد محمد عبد المنعم -٤

ة        ارى لناشئ ریاض الخاص على فعالیة الأداء المھ

ودو ة    . الج شورة، كلی ر من ستیر غی الة ماج رس

  .م٢٠٠٨التربیة الریاضیة ، جامعة المنصورة،

تأثیر تدریبات خاصة لجمل : حمد محمد عبد المنعمأ -٥

رات     ض المؤش ة بع ة بدلال ة مركب مھاری

ي   ي  للاعب ستوى الأداء الفن ى م ة عل البیومیكانیكی

یة،   ة الریاض ھ التربی وره، كلی الھ دكت ودو، رس الج

  .٢٠١٤جامعھ المنصورة، 

بعض  : أحمد محمد نورالدین  -٦ تأثیر برنامج تدریبي ل

دى    الأداءات المھاریة ال  ة الأداء ل ى فاعلی مركبة عل

ودو   ة الج ئي ریاض ر   . ناش ستیر غی الة ماج رس

یوط،        ة أس یة، جامع ة الریاض ة التربی منشورة، كلی

  .م٢٠٠٧

ا  -٧ د البن ب محم امة غری ل :أس تخدام جم أثیر اس  ت

ویر             ى تط ل عل م والرك ارات اللك بعض مھ تكتیكیة ل

) ساندا ( فعالیة الأداء لدى لاعبي الووشو كونغ فو   

الة م ة     رس ة التربی شورة ، كلی ر من ستیر غی اج

  .م٢٠٠٩الریاضیة للبنین، جامعة الإسكندریة،

صود  -٨ د المق سید عب ة : ال ات الحرك ة . نظری مطبع

  .م١٩٨٦الشباب، الحریة، القاھرة،

ید    -٩ روس س ة   : أیمن مح ل خططی تخدام جم أثیر اس ت

ي          مقترحة علي مستوي الأداء المھاري للناشئین ف

ستیر،   الة ماجی ھ، رس ة الكاراتی ة التربی كلی

  . م١٩٩٦الریاضیة، جامعة المنیا 

زت   -١٠ د ع د فری ة  : خال ات نوعی امج تمرین أثیر برن ت

لتنمیة القدرات التوافقیة على بعض مظاھر الانتباه   

ودو      ة الج ئ ریاض ي لناش ستوى الأداء الفن . وم

ة      یة، جامع ة الریاض ة التربی وراة، كلی الة دكت رس

  .م٢٠٠٧المنصورة، 



  
  
 
 
  

 
 

 

ام    خالد فرید، أحمد عبد     -١١  المنعم، شریف ماھر، ریھ

ھ  :  محمد   المبادئ الأساسیة لریاضة الجودو، مكتب

  .م٢٠١٦شجر الدر، المنصورة، 

شاھد    -١٢ ل ال عید خلی ة    : س دریس التربی رق ت ط

  .م١٩٩٥،مكتبة الطلبة بشبرا، القاھرة. الریاضیة

دین      -١٣ سام ال سین ح ة ح شخیص  : طلح ادىء الت مب

ي ،دار الف     ي،   العلمي للحركة، الطبعة الأول ر العرب ك

  .م١٩٩٤. القاھرة

صیر   -١٤ د الب ادل عب ل  : ع ة والتكام ا الحیوی المیكانیك

ة             ال الریاضي، كلی ي المج بین النظریة والتطبیق ف

ة      ؤاد، جامع ور ف ین بب یة للبن ة الریاض التربی

  .م١٩٩٠بورسعید،

دریبي   : محمدعبد الحلیم عبدالحلیم  -١٥ امج ت تأثیر برن

ى فا   ب عل وم المرك تخدام الھج رح باس ة مقت علی

الة ماجستیر    .الأداء لدى ناشئ ریاضة الجودو       رس

سادات ،     یة بال ة الریاض ة التربی شورة، كلی ر من غی

 .م٢٠٠٠. جامعة المنوفیة

لاوى   -١٦ سن ع د ح ي ، : محم دریب الریاض م الت عل

اھرة ،     ارف، الق شرة ، دار  المع ة ع ة الثانی الطبع

  .م ١٩٩٢

یكولوجیة    : محمد عبد العزیز سلامة     -١٧ ي س ة ف مقدم

ت يال كندریة . علم الحرك شر بالإس ب للن ، دار دھ

  .م٢٠٠١

دریب   : محمد عبد الغنى عثمان   -١٨ ي والت التعلم الحرك

ت،        ٢ط. الریاضي   ع ، الكوی شر والتوزی م للن  ، القل

 .م ١٩٩٤

د        -١٩ د فری ز ،خال محمد یحیى زكریا ،حمادة عبد العزی

ى تحسین      : عزت ة عل درات التوافقی تأثیر تنمیة الق

ارات  ستوى أداء المھ ئي   م ة بناش ة الخاص  المركب

. الجودو وعلاقتھا ببعض البارامیترات الكینماتیكیة 

بحث إنتاج علمي، المؤتمر الإقلیمي الرابع للمجلس 

ي      ر الحرك ة والتعبی ة البدنی صحة والتربی دولي لل ال

یة       ة الریاض ة التربی ط، كلی شرق الأوس ة ال بمنطق

  .م٢٠٠٨للبنین جامعة الإسكندریة،

ب    -٢٠ د لبی ود محم ة  : محم صائص الدینامیكی الخ

ة    ة الخاص ات النوعی ع التمرین اس لوض كأس

وراه،    . بمسابقتي الوثب الطویل والعالي    الة دكت رس

  .م٢٠٠٦كلیة التربیة الریاضیة جامعة أسیوط ،

اد     -٢١ میر ج اھى، س سین ب صطفى ح یكولوجیة : م س

ي ات–الأداء الریاض یلات،  نظری ات، تحل . تطبیق

  .م٢٠٠٦، القاھرة، مكتبة الانجلو المصریة

اد  -٢٢ راھیم حم ى إب دیث: مفت ي الح دریب الریاض ( الت

ادة ق وقی یط وتطبی صریة )تخط ب الم ، دار الكت

  .م١٩٩٨،القاھرة 

تأثیر برنامج تدریبي لتنمیھ    : نیفین حسین محمود    -٢٣

ة     ارات الحركی ض المھ ى بع ة عل درات التوافقی الق

ة         ھ التربی لدى لاعبات ریاضة، رسالة دكتوراه، كلی

  .م٢٠٠٤ت، جامعھ الزقازیق، الریاضیة للبنا

تاثیر تدریبات خاصھ علي  : نوره ابوالمعاطى فرج    -٢٤

فاعلیھ الاداء الفني لبعض حركات الربط بین اللعب      

ة     ودو، كلی فل لناشئ الج ن اس ي واللعب م من اعل

  .م٢٠١٦التربیة الریاضیة، جامعة المنصورة،

ى     -٢٥ بعض        : ھاني عادل مرس دریبي ل امج ت أثیر برن ت

ارات الھجو ستوى أداء  المھ ى م ة عل ة المركب می

ودو  ة الج ي ریاض ر  . لاعب وراه غی الة دكت رس

ا،      ة طنط یة، جامع ة الریاض ة التربی شورة، كلی من

  .م٢٠٠٤
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Abstract 

"The Effect of Some Harmonic Exercises on the Physical Performance of Kata 

(Survivor Nukata) for First Class Athletes in Judo" 
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Nesma Essam Mohamed Rashad 
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The training exercises are one of the most important factors necessary to improve 

the physical and skill level of the players. Therefore, this research aims to identify "the 

effect of some harmonic exercises on the level of skill performance of Kata (Nokata 

Survivor) for the first class athletes in judo" For the purpose and hypotheses of the 

research, using the experimental design of two groups, one experimental and the other a 

female officer of 10 players representing the age group 15-17 years. The researcher also 

relied on the tools and means to achieve the goal of the research. The most important 

results indicated the superiority of the group (Experimental) on the control group that 

used the program (traditional) in all the variables under consideration. 

   

  


