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 ستدلالية للبحث : الكلمات الا
 (  )سويتمي وازا(  تدريبات مركبة، الشاخص، الرمي بالتضحية) 

 

بإسممممم اداا الوممممم أث ه ع ى  لم غ راى الر ني ا  البد ن     تدريبييهدف البحث إلى تصمممممرنا ج       
الا صمممممم  هىع لن  لضام بعا  ه را  ال اممممممحن  زال مممممم تنرى ها ات لإسب   الا ضهه هتا إسمممممم اداا الر ه   
ال ا يبي لرإئر   لهدف هى هض البحثه هذلك ب سممم اداا ال صمممرنا ال ا يبي لرار ر يه إ دارر  تا يبن   

لاسب  ه كر  إسممممم  د  الب  ى  إلى الأضها  هال سممممم ئل ال ي    10اا كل  ار ر   هالأأ ى ضممممم بب ه هوا     
تعرمممل راى تح يد رمممدف البحمممثه هتا تببيد الب  ممم    الر   ا راى لاسبممم   الرار رممم  ال ا يبنممم  لرمممد   
شمممممه يه هو ا   مإا ه دا  تدريبن  لسمممممب سن هه هك  ا لرا ال   ئ  ها ض ى هو ضال   ع  ي  جيه ال ن سممممم    

دي  لارار ر يه ال ا يبن  هالاممممممممممممم بب  لصممممممممممممم لم الرار ر  ال ا يبن  ىي الر ني ا  البد ن   يد البحث  البع
هىع لن  لضام بعا  ه را  ال امممممحن  زال ممممم تنرى ها اته كر  لله     مممممن ال ني  ره تح مممممه الرار ر   

 ه ري ت بإسمممممممممم اداا الومممممممممم أث ره الرار ر     –ج      تدريب     كب زجد ن     اسمممممممممم اد اال ا يبن  ال ي  
ال  اىد    –ال شممم       –تحرل الأضام  –الب      الر ب  ىي زال در  العامممان  لا اايه  اسممم اد االاممم بب  ال ي  

ت  ى لهت شمممىته هت صمممى    -سممم  ى ا يومممى  -الح كيته هىع لن  لضام  ه را  ال ممم تنرى ها ا زت   ى   اى
ت بإسم اداا الوم أث  يد البحث راى   ه ري   - ه ج      تدريب     كب  زجد ن   الاسم ا ض  الب  ى  بام هر   

 س  .  20    ى  ب ع الإسب   ىي ري ض  الا ضه لار  ا  ال  ن  ى و 
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 ومشكلة البحث:  أولاً: المقدمة
توهد ت د  ه     رر ه  ال ي ض   ال ي تح ل   كزَاه    د   ر لرن ه هلهلربن هه ه تعد ري ض  الا ضه  ه  

فنان البحث بوكل    اصل ره ط و ههس ئل    هىي ارن    ا ي الإرداض البد ي هالره ري هالاببي
لا ص ل   الر ك  ل  ب لإسب   تدريبن   ديى   الأضام  لراي     ي    ي اكن   إلي  إرداض     ي      ى 

 لا ص ل إلى الر   ي   العان .  الإسب   
ت  Judakaلن اك   ب لارن الا ضه زا ضاك   م(  2012)حسين محمود"  نيڤين  هتوي  "     

لاصا   البد ن  الا ص  ش ط لس سي ل عانا الره را  الح كن  هتببن ه  كر  ل ه  ت تبط بر   ى الأضام 
ب    هت أم   يؤم   زا ضاك   الره ري  يث  الإرن  ه در   الأضام  ىي  الا ا    راي رى      ي  هتعرل 

Judaka  ت راي ال كنف    الأهض ع الر ني   ضاأل الرب را  زشين ي(Shaii   بص ر  ىع ل  هلضام  ريز
 ت 91:15   الا  ص ض ىي الاهد الربذهل.ز

  " كإ  ه  العزيز")  هي اد  عبد  حسن  العزيز  عبد  2009عبد  ابراهيم  "محمد  م(، 
أنور")2011الحميد") أحمد  "محمد  السلام")2013م(،  عبد  ال دريب      لنم(  2020م(،"ساره 

ب لو أث له  تأمي  إيا جى ىى تب ي  هرى  الان    البد ن  الا ص  لإرنه هإت  ن الأضام لعدا ها ض  
اتا ر   الا اه هال  ايل الإص ب  ه هي ري الصا   البد ن  الا ص   يث س ر     ىي   ه   له تنيي   

 ت  177:8تز99:12تز93:  13تز89:10ال  ر  الح كن .ز–الاس ا ب  الح كن   
هت ى الب  ى  لن إس اداا الو أث كأضا  تدرين لم  م العران  ال دريبن  ل  تأمي  ىع ل راي  

جد ن    ل درا   الا ضه  لارن  لإ  ن ج  البد ن   تاك    أ ص ال درا   ىإس اداا  الره را ه  لببنع   تبع ه 
الأضها  لم  م الإرداض البد ي هالره رى ي  را ىى ت رن  ال درا  البد ن  هتب ي ر  لأراي الر   ي    ر  

 يؤضى ل ب ر هتح ه لضام الره را  الح كن .
ه ه أإل ررل الب  ى  ه إ ظ ه  لاعديد  ه ال  دا  ال دريبن  ىى كىي   ه الأ دي  الرا اا   

 ت رىل ىي  ح ريه رئن ييه رر : البحث هاد  لن  وكا  
 ا  إس اداا الأاهز  هالأضاها  ال ى ت  رد راى تب ي  هتح يه الأضام الره ري   المحور الأول:

  سن  بر  ه    له لم  ل تو ب    تدريب   لره را  ال  ى ب ل احن  زس تنرى ها ات هل    ه الصعن لضام  
لضائه  ره  ه را  ال  ى  ه لراى الأأ ىه   ط ي  طبنع   ه را  ال  ى ب ل احن   ظ اه لإأ إف  

لذلك ت  ص  رران  ال درين هالر  ه   راى بعا ال دريب   الا ضي  هالزهان  هتدريب   الأم  ل الع    
هردا ال  ا  إلى إس اداا لضها   ىل الو أث هغي ر   ه الأضها  ال ى يركه  ه أإله  تصرنا  

 تنرى ها ا. الأضام الره رى لره را  ال    تدريب   بأشك ل     ر  ت و ب     طبنع 
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ردا الإر ر ا بره را  ال  ى ب ل احن  زال  تنرى ها ات راى ال غا  ه ل ه     المحور الثانى:
ل د الع  ص  الأس سن  الره ري  ىى ري ض  الا ضه هال ى ي  بن  الإسب ته تأضي ه  بوكل  ا ض له  
  كن هأ ص  لإسب ته ذهى الر   ى الع لى هذلك لإ  ن ج رذغ الره را  ل دريب   ىي  اس اتا غ  

ه هالذى يا اف    ب  ى الره را   يث لن أبأ الإرن  الره ر عااي هت و ب     طبنع  لضام  العرل ال
ىى لضائه   ه الرركه لن يكاا  ىول الأضام الره رى هو ل  لى  ه الرركه تع ض  لاهزير  هأ  ر  الرب را   

 احن  له  ا  إس ادا ه  ضاأل هو ل  لى ينال كىي   ه الردرويه الإر ر ا ب ل درين راى  ه را  ال
 ه داتها ال دروين . 

ب لإض ى  الى ذلك ه ه أإل    بع  الب  ى  لاعديد  ه الرب ري   ىى بب لا  الاره ري  لر  ا  
ال  ى    20ى و   تأضي   ه را   إلى  يااأهن  الذيه  الإسب    تا  إ ظ  لن ردض  ايل اداه  ه  س   

كى   الا ص    ب ل احن  لم  م الرب را ه ه  ضراه    ي ام ل درا ىى تح يد   نا  إيا جن  راى ال غا  ه
ال ى ي  بن  الإرن أإله  تأضي  ل د رذغ الره را  جل هتح يد ال  ب  الك  ا  زإيب نت هالا   ب لرب را ه  
 ر  لم ر إ  ب غ الب  ى  إلى  ع ى  لسب ب ر هب هىول الإسب   ىى تأضي  رذا ال  ع  ه الره را  راى  

اه ىى البب لا  الدهلن  هالع لرن  ل اس الر  ا   ال غا  ه ل ه  ل د الره را  اله    ال ى ت  ادا كىي  
ال  ن   يد البحثه ه د ت ا  تاك الصع و   إلى ضعف لس لين ت رن  ال درا  البد ن  الا ص  بره را  
الره رى  يرك ه  تب ي  الأضام  ال ى  الر  سب   ب ل احن زال  تنرى ها ات  هردا اس اداا الأضاغ  ال  ى 

الره ر  جهذغ  الا ص  هتؤم     هكنفن  ا   هالبد ى  الره رى  الأضام  تو ب  طبنع   تدريب   أ ص   تصرنا 
 إيا جن ه راى الر ني ا  البد ن  الا ص  هالر تبب  جه  هال ى يح  اه  الإرن لا ا ا ىى تأضي ه . 

ه ظ اه لأن  ه را  ال  ي ب ل احن  زال  تنرى ها ات ت بان إش اك  ار ر   راان  لاذراريه  
ه زاا الك فه له  ار ر  راإ  الاذع هالظه ه له  ار ر  راإ  ال اايه له ارنعه ه هذلك 

   هى  ه لا ص نف الا ى ل ي ض  الا ضه لإ   ج ل صى     بأ صى س ر   رك   لم  م ال  ى ىى الرب را 
ل ح يد الا  ه هرذا     د تح    تدريب   الو أث ك سيا  ىع ل  ل ح يه ال درا  البد ن ه ه ه رذا 

 ه ري ت بإس اداا    –الر باد    ا الب  ى  ج   هل رذا البحث ىى  ح هل  ل صرنا تدريب     كب زجد ن   
 ب   الا ضه. الو أث ه ع ى  لم ر  راي هوعا  ه را  ال  ى ب ل احن  زس تنرى ها ات لإس 

ا: هدف البحث: 
ً
 ثاني

 ه ري ت بإس اداا    –يهدف رذا البحث إلى ال ع ف راى" تأمي  تدريب     كب زجد ن           
لبعا  ه را  ال  ي ب ل احن زس ي ري ها ات لإسب   الا ضه " هذلك    الأضامالو أث راي ىع لن   

   ه أإل:
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البعدىت لارار ر  الا بب  ىى الر ني ا     –ال ع ف راى الا هو جيه    سط ال ن سيه زال باى   -
 لإسب   الا ضه.ىع لن  الأضام لبعا  ه را  ال  ي ب ل احن زس ي ري ها ات زالبد ن ه 

زال باى   - ال ن سيه  جيه    سط  الا هو  ب س اداا    –ال ع ف راى  ال ا يبن   لارار ر   البعدىت 
زالبد ن ه   الر ني ا   ىي  الو أث  تدريب    ال  ي بعا  لبعا  ه را   الأضام  ىع لن  

 لإسب   الا ضه.  ب ل احن زس ي ري ها ات 
الا بب ت ب س اداا    -ال ع ف راى ى هو ال ن سيه زالبعدييهت لكل  ه الرار ر يه زال ا يبن   -

زالبد ن ه   الر ني ا   ىي  الو أث  تدريب    ال  ي بعا  لبعا  ه را   الأضام  ىع لن  
 لإسب   الا ضه. ب ل احن زس ي ري ها ات 

ا: فروض البحث: 
ً
 ثالث
البعدىت لارار ر  الا بب  ىى الر ني ا  زالبد ن ه   –ت اد الا هو جيه    سط ال ن سيه زال باى   -

لص لم ال ن س    لإسب   الا ضهىع لن  الأضام لبعا  ه را  ال  ي ب ل احن زس ي ري ها اتت  
 . البعدي

الر ني ا  زالبد ن ه  ت اد ى هو ضال  إ ص ئنه  جيه ال ن سيه ال باي هالبعدي لارار ر  ال ا يبن  ىي   -
لص لم ال ن س  ىع لن  الأضام لبعا  ه را  ال  ي ب ل احن زس ي ري ها اتت لإسب   الا ضه  

 البعدي.  
ت اد ى هو ضال  إ ص ئنه  جيه ال ن سيه البعدييه لكإ  ه الرار ر  ال ا يبن  هالا بب  ىي   -

ىع لن  الأضام لبعا  ه را  ال  ي ب ل احن زس ي ري ها اتت لإسب   الا ضه  الر ني ا  زالبد ن ه  
 لص لم ال ن س البعدي لارار ر  ال ا يبن .  

ا: مصطلحات البحث: 
ً
 رابع

 مهارية(: –تدريبات مركبة )بدنية 
رى شكل  ه ال درين يعرل راى ت رن  هتب ي  الصا   البد ن  الا هري  هال  ا ى الره ري  

لا ص ل لأراى الر   ي   هرى تدريب   جد ن  تو ب  شكل الأضام الره رى    الرر رسلا و ط ال اصصى  
 ت 219:1هتا صيا  الدقن  ه بحيث يورل ال درين كل لحظ   الأضام الاعاى لاره ر  الح كن .ز

 الشاخص:  
ر  سب ر  ره ض ن   ص  ر   ه الألن ف الرب طن  هي ا ك  مغ بنب م اادي   يهه هيرىل  

 ه زرلسه اذعه ذراريهه راايهت هي اد ب  اي ب    ر  ىي بعا اازائ  لابط    لارن هنكل لا ا  
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سا.  160كه هيبا  ط ل   15ه ن الو أث ب ض ى  لكن س ر له هيبا  ه    جدهن تزهيدغ ب كن س ر ان   
 ت168:8ت ز10  ىدز

 فعالية الأداء:
ري الدرا  الكان  ال ي يحصل رايه  الإرن   نا  لضائ   ار ر   ه الح ك   الا ن  ضهن  

البد ن  هال لنفن  هالره ري      إ ظ  شد  هاس ر اري  لضام الح ك    ه  بل    درات رب ط     ي  
 ت 168:8ز الرحكريه.

 مهارات الرمي بالتضحية)سويتمي وازا(:
ىى ري ض  الا ضه هسريا ب ل احن  لأن الإرن الره اا يبدل    رى ل د ل  اع  ه را  ال  ى

ر د ر ى الر  ىس هت   ا إلى   ريه رر   ه را  ال احن  الأ   ن  ز  ى    ا ب ب ل زهل راى له غ له  
 ت42: 15س تنرى ها ات ه ه را  ال احن  الا  بن  زي ك  س تنرى ها ات.ز

 خامسا: الدراسات المرجعية:  
بع  ان "تصرنا ش أث إلك  ه ي   عدض (  10م()2009"عبد العزيز حسن عبد العزيز")ضراس   

ردف البحث الى تصرنا ش أث الك  ه ى ي  اى   ال ل ئف لإس ادا   ىي تدرين ري ض  الرإكر "ه  
الو أث الالك  ه ى   تدريبى     ا ي اكن اس اداا  ج       لا ن س هتصرنا  العارن   الرع  إ   فن  
ل  رن  س ر  الاس ا ب  الح كن  هس ر  الاضام الره رى هض    الاضام الره رىه هتا اس اداا الر ه   

البعديت لارار ر  ال ا د ه تا اأ ن ر العي      –ال ن س زال باي  ال ا يبي    اد  ه ال صرنا ال ا يبي  
العردي    الر  فن      هب لب ي    اليه هك  ا    شئ   ب    ال ى ت صل  ال   ئ   الب  ث تصرنا  ارا  ه  

ش أث الك  ه ى   عدض ال ل ئفه ها ض ى هو ذا  ضلال  ا ص ئن  جيه ال ن س ال باى هالبعدى ىى 
س ر  الاس ا ب  الح كن  هال  ر  الح كن  هالد   لص لم الرار ر  ال ا يبن ه الاه   الرصرا ل  ال در   

الد   الح كن   هس ر   الح كن   الاس ا ب   س ر   كإ  ه  قن س  الو أث  راى  الرصرا  الاه    ه 
 الالك  ه ى ي رى الصا   الا ص . 

ابراهيم عبد الحميد" ) تدريبى   بع  ان"  (  13م()2011دراسة "محمد  ب س اداا    تأمي  ج      
ش أث الك  ه ى  ب ك  لزي ض  هت  ع ت ديد الاكر   الى   ب   ال لس هالاذع لدى   شئى الرإكر "ه  
يهدف البحث الى ال ع ف راى تأمي  ج      تدريبى ب س اداا ش أث الك  ه ى  ب ك  لزي ض  هت  ع  

ل تصرنا ش أث الك  ه ى  ت ديد الاكر   الى   ب   ال لس هالاذع لدى   شئى الرإكر  هذلك  ه أإ
 ب ك  لزي ض  هت  ع ت ديد الاكر   الى   ب   ال لس هالاذع ل  شئى الرإكر  هو  م ج      تدريبى  
ب س اداا الو أث الالك  ه ى لزي ض  هت  ع ت ديد الاكر   الى   ب   ال لس هالاذع ل  شئى الرإكر ه 
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اس ادا الب  ث الر ه  ال ا يبيه هتا اأ ن ر العي    ه   شئ الرإكر ه اس     الب  ث لن الب       
ال دريبي الر   ا  د لضى الى  ي ض  ردض الاكر   لدى الرار ر  ال ا يبن ز يد البحثت كر  لن الب       

لدى الرار ر  ال ا يبن ز يد  ال دريبي الر   ا لضى الى ت  ع ت ديد الاكر   الى   ب   ال لس هالاذع  
ال درين  ىل  ىى  الر  اد    للأضها   الرح ك    ب س اداا  ال درين  ل ظر   اتب ع  هض هر   البحثت 
الو اأث هالاضها  ال ى تريز جيه   ب   ال لس هالاذع هاا ام الرزيد  ه البح ا هالدراس   ال ى 

 .هال درين ىى ري ض  الرإكر  ت نم تب ي  ال س ئل ال ك  ل ان  الحديى  ىى رران   ال ن س
تأمي  تدريب   الو أث الرىبا ىي الأم  ل      بع  ان(  12م()2013دراسة "محمد أنور أحمد")

الكب ره جهدف ال ع ف راى   ال   س أاا ه لارص رريه  راى ىع لن  الأضام الره ري لرار ر    ك   
الرىبا ىي الأم  ل راى ىع لن  الأضام الره ري لرار ر    ك   ال   س أاا ه   الو أث تأمي  تدريب   

لارص رريه الكب ره هاس ادا الب  ث الر ه  ال ا يبي ب س اداا ال صرنا ال ا يبي لرار ر يهه هتا  
اأ ن ر ري   البحث ب لب ي   العردي   ه لاربي س  ض الر ص ر  ال ي ضي  ه الرص رريه الكب ر هك  ا  

الره ري تأمي ا يا جن     تدريب   الو أث الرىبا ىي الأم  ل راى ىع لن  الأضام  لم ه  لارن   20عي    ال
 لرار ر    ك   ال   س أاا ه لارص رريه الكب ر. 

بع  ان "تأمي  تدريب   ب لو أث راى ىع لن   (  8م()2020دراسة" ساره السيد عبد السلام")
جهدف ال ع ف راى   لإربي الا ضه" ت1-ت الحزاا الأس ضزضانNage no kataك ت ز  اي   ك ت   لضام  

- ت الحزاا الأس ضزضانNage no kataراى ىع لن  لضام ك ت ز  اي   ك ت     ب لو أث تأمي  تدريب    
لإربي الا ضه هاس اد ا الب  ى  الر ه  ال ا يبي ب س اداا ال صرنا ال ا يبي لرار ر يهه هتا   ت1

اأ ن ر ري   البحث ب لب ي   العردي   ه لاربي الا ضه ج  ضي ال  ص ي  ال ي ضي  ه هك  ا العي    
البد ن ه لارنه هك  ا لرا ال   ئ  ل دا اس اداا تدريب   الو أث تح ه  اح ظ ىى   ني ا  ز  20

تت لإربي الا ضه هك  ا   ن 1-ت الحزاا الأس ض زضانNage no kataىع لن  لضام ك ت ز  اي   ك ت   
   ال ح ه لص لم لارار ر  ال ا يبن .

 سادسا: طرق وإجراءات البحث 
 ( منهج البحث:1
ا دارر     Tow Group Design  اسمممممم اد ا الب  ى  الر ه  ال ا يبي ىي تصممممممرنا الرار ر يه  

 تا يبن  يببد رايه  الب      الر   ا هالاأ ى ض بب  يببد رايه  الب      الر ب . 
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 ( مجتمع وعينة البحث: 2
سمممممممممممممم م  برحم ىظم  الد هانم ه تا اأ نم ر ري م  البحمث ب لب ي      20يرىمل  ا ر  البحمث لاسبم   ى و      

لاسب  تا ت  مممممنرها الى   20العردي   ه لاسب   ال  ي  الأهلربن  با  ع  الر صممممم ر  هالذي جا  ردضرا  
   لأ ى  لاسب  ه كر  تا اأ ن ر ري  10ضمممممم بب ت   اا كل   هر     - ار ر يه    مممممم هي يه زتا يبن   

 ه لاسب    ا ر  البحث الأصممممممممممماي هأ رج ري   الدراسممممممممممم  الأسممممممممممم سمممممممممممن  جهدف إا ام الدراسممممممممممم   
 الاس بإسن .

 ( 1جدول )
 توزيع عينة البحث

 العدد  العينة

 عينة الدراسة الأساسية 
 10 المجموعة التجريبية
 10 المجموعة الضابطة

 8 عينة الدراسة الاستطلاعية 
 28 مجتمع الدراسة 

 عتدالية توزيع عينة البحث:( إ3

تا ال أكد  ه ار دالن  ت  ي  ري   البحث ىي   ني ا  ال ه هالب ل هال  ن هالعر  ال دريبي  
 .ت2كر    ضم بادهلز تببيد الب      ال دريبيهلإسب   الا ضه  بل  

 ( 2جدول )
                                                                                                            20ن =                                       تجانس عينة البحث في المتغيرات الاساسية

 الالتواء  الانحراف الوسيط  المتوسط وحدة القياس  المتغيرات 
 0.731 0.875 20 20.15 سنة السن
 0.123 6.2374 173 173.2 سم الطول 
 1.068 12.508 70 73.5 كجم الوزن 

 0.988- 1.8431 8 7.85 سنة العمر التدريبي
      

ت تامممممم  س ري مممممم  البحممممممث ىممممممي الر نيمممممم ا   يممممممد البحممممممث هلن ارنمممممم  2ي اممممممم  ممممممه اممممممدهل ز
 عمممم  إ  الال مممم ام   يبمممم   ممممه الار دالنمممم   يممممث لن قممممنا  ع  ممممل الال مممم ام الار دالنمممم  ت مممم اها  مممم  جمممميه  

  ر  يؤكد تا  س لى اض  ار ر  البحث ىي زالر ني ا  الأس سن ت   بل ال ا و . ±3
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 ( 3جدول )
 فعالية الأداء لبعض مهارات الرمي بالتضحية)سويتمي وازا((  –تجانس عينة البحث في المتغيرات )البدنية 

ىع لن  لضام بعا  ه را    -ت تا  س ري   البحث ىي الر ني ا  زالبد ن   3ي اممممم  ه ادهل ز     
ت  ر  يؤكد 3 +جيه ز ال  ي ب ل اممممممممحن زسمممممممم ي ري ها اتت  يد البحث  يث ت اه ا قنا  ع  ل الال  ام

  بل ال ا و .تا  س ري   البحث ىى تاك الر ني ا  
 ( 4جدول )

 10 =2ن =1تكافؤ عينة البحث للمجموعتين التجريبية والضابطة فى المتغيرات قيد البحث      ن             

 1.734 = 0.05ت الجدولية عند  
ت  قنا " " لارن  الر ني ا   يد البحث هي امممم ردا ها ض ى هو ذا  ضلال  4يع ض ادهلز

إ صممممم ئن  جيه الرار ر يه ال ا يبن  هالاممممم بب  ىى تاك الر ني ا   يث لن ارن  قنا   الرح ممممم و  
تكم ىؤ العي م  ىى الر ني ا   يمد  رم  يمدل راى   0.05ل مل  ه قنر هم  الامدهلنم  ر مد   مممممممممممممم  ى  ع  يم   

 البحث.

المتوسط  المتغيرات 
الانحراف   الوسيط  الحسابي 

 المعياري 
معامل  
 الالتواء 

المتغيرات 
 البدنية 

 0.461 21.957 201 199.15 سم اختبار الوثب العريض من الثبات القدرة
 0.058 7.029 47.5 46.95 تكرار ق1اتش كومي   الأداءتحمل 

 0.256- 0.745 7 7.15 درجة اختبار بربي الرشاقة
 0.049- 4.406 21.5 21.5 تكرار ث 30مال(  ش  -أوتش كومى)يمين التوافق الحركي

 فعالية أداء بعض مهارات الرمي 
 بالتضحية)سويتمي وازا(  

 0.709 1.8 19.25 19.837 ث
 0.041 5.08 10.00 11.2 نقاط 

وحدة   المتغيرات 
 القياس

 المجموعة التجريبية  المجموعة الضابطة 
 ت

 انحراف  متوسط  انحراف  متوسط 

 0.758 0.823 20.30 0.942 20.00 سنة  السن  
 0.139 7.165 174.70 5.078 7.16 سم  الطول  
 1.080 12.078 73.90 12.078 73.10 كجم  الوزن 

 0.843 2.201 8.20 1.433 7.50 سنة  العمر التدريبي
 0.069 24.18 198.80 20.80 199.50 سم  اختبار الوثب العريض من الثبات 

 0.787 8.74 48.20 4.94 45.70 تكرار ق 1كومي اتش 
 0.293 0.788 7.20 0.737 7.10 تكرار اختبار بربي

 0.297 5.32 21.80 3.52 21.20 درجة  ث30شمال(   -أوتش كومى )يمين 

 فعالية الأداء المهارى 
 0.106 2.1 19.79 1.54 19.88 ث

 0.430 4.24 11.7 6 10.7 نقاط 

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg


  
 

 

 

- Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

- Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 
250 

 

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة

 

 
2024 يناير /( 3عدد )ال( 42مجلد )ال  ISSN : : 2636-3860 ( print) 

ISSN : 2636-3860  

 أدوات ووسائل جمع البيانات:
البم  ىم  ىى ار  البنم  م   هالرعا  م   الر تببم  بم لر ني ا   يمد البحمثه إلى الأضها   اسمممممممممممممم  مد  

 ال  لن :
  الاستبيان:( 1

تا اسمممممممم بإع رلى الاب ام هذلك لرع ى  لرا اأ ب را   ك     الان    البد ن  الر تبب  ج دريب    
ت ىي ري ضمم  الا ضه هالر  سممب  3ت ه ه را  ال  ي ب ل اممحن زسمم ي ري ها ات   ىدز1الومم أث   ىدز

 لار  ا  ال  ن  ز يد البحثت.
:  مم ا البمم  ممث وتم تحددد ددد المجددال المهددارى قيددد البحددث من خلال المهددارات الحركيددة التدداليددة

ت ل حديد لرا الأضاما  الره ري  الر  سمممممممممممممب  لببنع  البحث هالر  ا  3بإسممممممممممممم بإع رلى الاب ام   ىدز
 ت:11ال  ن  هإس ااث الره را  ال  لن    ىدز

                   Tomoe Nageتوماى ناجى    -
 Sumi Gaeshiسومى جايشى   -
   Tani Otoshiتانى أوتوشى   -
 المرجعي:( المسح 2

تا الإطإع راى   ا  هذلمممممك  ت  19تهز25تهز23تهز21تهز13تهز12تهز10تهز8تهز2ز   يمممممث 
جهدف ال ع ف راى ل  ممن الاأ ب را ه هتحديد لكى   ه را  ال اممحن  شممي ر ه هل  ممن ال دريب   ال ي 
يركه اسممممم ادا ه  ىي ت رن   ه را  ال  ي ب ل امممممحن زسممممم ي ري ها اته بحيث يك ن ت كيبه  الدي   نكي  

ل امممحن زسممم ي ري   وممم جهه  له يركه تعديا  بومممكل ي ب جد    اتا غ الر ممم ر الح كي لره را  ال  ي ب 
ها اته كر  لن رذا الر ممممممم الر اعي  د لربى لاب  ى   ؤشمممممم ها ىي كنفن  تصممممممرنا تدريب   ب لومممممم أث  
لأ ى هىى  اس اتا غ الر ممم ر الح كي لاره را  الح كن  ز يد البحثته هتا تحديد تدريب   الوممم أث 

 ت.4لر  اد   ىي رى      ى لضام  ه را  ال  ي ب ل احن  زس ي ري ها اتز يد البحثت   ىدزا
 :( الملاحظة3

تا   م بعم  العمديمد  ه الب ا   ال مدريبنم  بم لأ مديم  الرا اام  هكمذلمك بب لا  الاره ريم  ىى الا     
هلها  ال صمم ر ىي  ه را  ال  ي ا هذلك جهدف تحديد لرا الأأب م الومم ئع   2023ا إلى 2020 ه  

 ب ل احن  زس ي ري ها ات.
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 ( الاختبارات:4
 ت:5ال  لن    ىدز   الاأ ب را   ا الب  ى  ب لر م الر اعي هتا ال  صل إلي 

 القدرة وهو الوثب العريض من الثبات.  اختبار -
 ق.1اختبار لتحمل الأداء وهو أتش كومي لمدة   -
 Burpees بي.ياختبار الرشاقة وهو البر  -
 شمال(.  -اختبار للتوافق وهو أتش كومي )يمين -
 (.6)سويتمي وازا( إختبار مركب مرفق)  اختبار فعالية أداء بعض مهارات الرمي بالتضحية -

 ( الدراسات الاستطلاعية:5
ا إلى 25/1/2023ت ضراسمممم   اسمممم بإسن  ىي الا    الز  ن   ه  3   ا الب  ى  بإا ام ردض ز

راى ري   اسمممممم بإسن    ممممممح و   ه الرا ر  الأصمممممماي لابحث ه ه أ رج ري    ا هذلك  1/2/2023
 البحث الأس سن :

 الدراسة الاستطلاعية الأولى:
 اه  يث    ا الب  ى : 25/1/2023تا إا ام رذغ الدراس  ىي 

ج صرنا ش أث سب ر  ره هنكل لا ا لارن  ه زرلسه اذعه ذراريهه راايهته هي ك ن   -
 ه للن ف ص  سن  ه و ر  أون هاررد   ه الاايه الران طه هتا ك  ئ  بنب م اادي   يهه  

ك ت  يب   يث اس  شد الب  ى  جبعا الأشا ص ىي 17سا ت  يب ه هوا  ه     160هوا  ط ل   
ال  نه هتا تزهيدغ باي ب    ر  ىي بعا    1/3الإسب ته هلأذ    تصرنر  هلأذ    سط له ان

 .ت10  ىدز لازائ  لزي ض  ال  ن بإض ى  لكن س ر ان 
 صإ ي   لار  ا  ال  ن  لإسب  .   ديتا اأ ب ر الو أث لا أكد  ه  -

 تا ال أكد  ه صإ ن  الو أث ه دي    سب   لار  ا  ال  ن  لإسب  . نتائج الدراسة:
 الدراسة الاستطلاعية الثانية:

 :ا ه جهدف30/1/2023ا: 28/1/2023تا إا ام رذغ الدراس  ىي الا     ه 
  إ ظ  الا ا ن   ال أكد  ه صإ ن  الص ل  الا ضه ال ي سي ا ىيه  تببيد ال ا و   ه أإل -

      ن  ب  ط الا ضهت.  –الإض م    –ال  لن  زال ه ي  
 ال أكد  ه صإ ن  الأضها  هالأاهز  الر  اد   ىي ال ن س.  -
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تدرين الر  رديه راى إا ام الاأ ب را  ه كنفن  ال ن س هال  ايل هذلك ل حديد الصع و     -
ال ي ت اا  الب  ى  هالر  رديه لم  م ت ايذ ال ن س   هالاأ ب را  هال ع ف راى الأأب م ال ي  

 يركه ال   ع ىيه  لم  م ال ن س   لار ن صح  ت ايل البن    .
 س  . 20تا و  ال دريب   الر     ز يد البحثت ه ع ى   دى    سب ه  لأضام لار  ا  ال  ن  ى و   -
 . ه    ي   الصع و  له    ني ا   رل ال درين لرار ر  تدريب   ب لو أث الر      يهت    -

 نتائج الدراسة:
  ه صإ ن  الص ل  الا ضه هالاضها  هالأاهزغ. تا ال  كد  -
 تا تدرين الر  رديه راى إا ام الاأ ب را  ه كنفن  ال ن س هال  ايل. -
ز يد البحثت    سب  لببنع  الر  ا  العر ي ه   تدريب   الو أث الر     تا ال أكد  ه لن   -

 يث   ا لى اض ري   الدراس  الاس بإسن  بإا ام ال دريب   ضهن لي صع و  ه  ر  ت اى  لدى 
 الب  ى  إ ك  ن  تببيد رذغ ال دريب   راى لى اض ري   البحث الأس سن . 

تا ت  يه الأ ر ل ال دريبن  هتحديد الود  هالحاا هى  ا  ال ا   البي ن  لرح  ى ج      ال دريب     -
 .  ب لو أث 

 الدراسة الاستطلاعية الثالثة:
 ه جهدف:لاربيه  ت8زا راى ري     ا ه 2023/ 1/2  تا إا ام رذغ الدراس  ىي الا     ه

 : Steadinessحساب معامل الثبات 

ت لاسب    ه  اس  8تا اس اد ا ط ي   تببيد الاأ ب را  راى ري   البحث الاس بإسن    ا ه ز    
اه ما  2023/ 1/2 ا ر  البحث ه ه أ رج العي   البحث الأس سن ه هتا اا ام ال ببيد الاهل ج  ريخ 

إر ض  ال ببيد ىي  اس الي ا با صل    ي  دت   صف س ر  هىى  اس ال   يا ل   يد ل هف ال ن س  
 در الإ ك نه ما تا    ب  ع  ل الارتب ط الب نط لبي س ن لا أكد  ه مب   الاأ ب را  ز يد البحثت  

 ت.5كر  ر    ضم ب لادهل ر از
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 ( 5جدول)
 فعالية الأداء لبعض    –المتغيرات )البدنية فى المتغيرات )قيد البحث( ثبات الاختبارات 

 مهارات الرمي بالتضحية)سويتمي وازا(( 
 ( 8) ن=           

 المتغيرات )قيد البحث(
وحدة  
 القياس 

 اعادة التطبيق  التطبيق الأول 
 قيمة "ر"

 ± ع س ± ع س

القدرات 
 البدنية

 0.999 22.12 196.50 21.78 196.62 سم القدرة اختبار 
 0.993 5.49 43.25 5.12 41.62 تكرار اختبار تحمل الأداء

 0.787 0.83 8.87 0.70 7.25 تكرار اختبار الرشاقة 
 0.997 3.62 24.00 3.39 21.87 درجة اختبار التوافق الحركي 

فعالية الأداء لبعض مهارات الرمي  
 بالتضحية)سويتمي وازا(

 0.990 1.43 18.36 1.40 20.32 ث
 0.974 5.26 11.62 6.62 11.25 نقاط 
  0.622=0.05قيمة "ر" الجدولية عند مستوى معنوية 

ها ض ارتبم ط ضال ا صمممممممممممممم ئنم  جيه ال ببيد الاهل هارم ض  ال ببيد ىي  ت5ر از  ي اممممممممممممممم  ه امدهل    
ىع لن  الأضام لبعا  ه را  ال  ي ب ل امممممممممحن زسممممممممم ي ري    -البد ن   ال درا  [ز يد البحثت    الاأ ب را  

ه  ر  يدل 0.05 يث ك  ا قنر  "ر"  الرح مم و  لكب   ه قنر ه  الادهلن  ر د   مم  ى الدلال    ]ها ات
 الاأ ب را  ل اك الر ني ا  ز يد البحثت.راي مب   

  Validitحساب معامل الصدق:  
تا اسم اداا ط ي   صمدو ال ر يز  ه أإل تببيد الاأ ب ر راى ري   البحث الاسم بإسن  زري       

 ريز ته ما تببيد الاأ بم را  راى ري م  لأ ى  ه الإسبم   زري م  ا مل ترم يزته ما   مممممممممممممم ب الا هو 
 ي    جيه الرار ر  الرريز  هالأ ل تر يز لا أكد  ه صمممممممممممممدو رذغ الاأ ب را  ىي ال ا يد جيه الر ممممممممممممم 

 ت.6الرا اا  لإسب   الا ضهه كر    ضم ب لادهل ر ا ز
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 ( 6جدول )
 فعالية الأداء لبعض مهارات الرمي بالتضحية)سويتمي وازا(  –البحث( )البدنية فى المتغيرات )قيد صدق الاختبارات 

 (8=2=ن 1) ن 

 المتغيرات )قيد البحث(
وحدة  
 القياس 

 مميزة  رالمجموعة الغي المجموعة  المميزة
 قيمة "ت"  فرق المتوسطين 

 ± ع س ± ع س

القدرات 
 البدنية

 10.29 87.63 21.78 196.62 10.22 284.25 سم اختبار القدرة 
 11.21 23.88 5.12 41.62 3.26 65.50 تكرار اختبار تحمل الأداء 

 17.16 10 0.707 7.25 1.48 17.25 تكرار اختبار الرشاقة
 8.47 12.75 3.39 21.87 2.55 34.62 درجة اختبار التوافق الحركي 

مهددددارات   لبعض  الأداء  فعدددداليددددة 
 الرمي بالتضحية)سويتمي وازا( 

 16.65 - 9.26 1.40 20.32 0.713 11.06 ث
 6.82 16.87 6.62 11.25 2.23 28.12 نقاط 

 1.833=0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوى معنوية 

ت ها ض ى هو ضال  ا صمم ئن  جيه الرار ر  الني   ريز  هالرار ر  الرريز   6ي اممم  ه ادهل ر از   
ىع لن  الأضام لبعا  ه را  ال  ي ب ل احن زس ي ري    -ال درا  البد ن   [ىي الاأ ب را  ز يد البحثت 

قنر ه  الادهلن  ر د  لصممممممممممم لم الرار ر  الرريز   يث ك  ا قنر  " "  الرح ممممممممممم و  لكب   ه   ] ها ات
  ر  يدل راي صدو الاأ ب را  ل اك الر ني ا  ز يد البحثت. 0.05    ى الدلال  

 البرنامج المقترح: 
 ( هدف البرنامج:1

 همم ريمم ت بممإسمممممممممممممم اممداا    –" تممأمي  تممدريبمم     كبمم زجممد نمم   يهممدف الب  مم    الر   ا إلى تع ف  
 .الو أث راي ىع لن  الأضام لبعا  ه را  ال  ي ب ل احن زس ي ري ها ات لإسب   الا ضه "

 ( أسس وضع البرنامج: 2
 :لن يح د الهدف الذى هض   ه لاا  هذلك  ه أإلهض  لسس ج  م الب      راى تا        

 تصرنا ش أث ا ضه. -
 ت اى  ر ا ل الأ ه هال إ   لم  م تببيد الب      ه  ار   طبنع  هأص ئث الر  ا  ال  ن  . -
 لن يك ن الب        ك  إه أإل   ا ا  الرا اا  ه  اسنه  لاا هو الا ضي  جيه لى اض ري   البحث. -
ال ي ضممممممميه  يث ل   الر مممممممئ ل ره    الاتا و    الردي  الا ي ل ي ضممممممم  الا ضه ج  ضي ال  صممممممم ي  -

 لاربيه الرببد رايها تا و  البحثه راى   ار   الأسس هالرع يي  ال  لن :
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   اشممممممممم  اك ارن  لاربي الا ضه ب ل  ضي ىي ال ا و  العران ز يد البحثت هت ااد الب  ى  ط ال
ى    تببيد الب  م    الر   اه راي لن ي ا تببيد الب  م    الر   ا راي العي م  ال ا ونم   ه 

 ت9 بل الب  ى    ىدز
 . ي ا تببيد الب      الر ب  راي العي   الا بب 
  تا الاتا و    الردي  الا ي راى ال   ي  ال  ممممممممبي هالز  ى لاب      هتوممممممممكيإ  ضهر  الحرل

را     – اا    –الي  ن ت هكذلك  ك      رل ال درين زشمممممممممد   –الأسمممممممممب سن    –زالومممممممممه ي  
 كى ى ت أإل ى    تببيد الب      الر   از يد البحثت. –البي ن  

ت 3ت لسممممممممممممممم جن  ج ا   ز8ى    الإرممداض الامم صه برممد  ز  ي ا تببيد الب  مم    ال ممدريبي الر   ا ىي -
 و.120-90ه دا  تدريبن  لسب سنه ه ي  اها   ه ال  د   ه 

 ت أإل ضهر  الحرل لا  دا  الي  ن .1:1كر     ا الب  ى  ب س اداا توكيل الحرل ز -
 تا اس اداا لسا ب ال درين الدائ ي . -
ي ا قن س ىع لن  لضام  ه را  ال  ي ب ل احن زس ي ري ها ات ره ط يد أرس  ا غ له  حكريه   -

 ت6هي ا اس بع ض لراي ضرا  هل ل ضرا  هلأذ    سط ال ا غ الى لى  الب  يه.  ىدز

 خطوات إجراء البحث: 
 القياسات القبلية: -

الامممممممممممممم ببم  ىي ارن  الر ني ا     -تا إا ام ال نم سمممممممممممممم   ال بانم  لإسبم   الرار ر يه ال ا يبنم   
 ا. 23/2/2023ا  إلى ي ا 20/2/2023الر  اد    يد البحث ىي ي ا 

 :البرنامجتطبيق  -
ا  4/2/2023ته  ه ي ا  9تا تببيد الب  ممم    الر   ا راي لاربي الرار رممم  ال ا يبنممم    ىدز

 ا.29/3/2023إلى ي ا 

 القياسات البعدية:   -
الامممممممممم بب  ىى ارن  الر ني ا    -تا إا ام ال ن سمممممممممم   البعدي  ل  شممممممممممىم الرار ر يه ال ا يبن   

ا إلى ي ا  1/4/2023الر ممم اد    يد البحث ه هو اس شممم هط هت تين ال ن سممم   ال بان   ه ي ا  
 ا.3/4/2023
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 المعالجات الإحصائية: 
 لاحصممممممممم ل راى الرع لا   الإ صممممممممم ئن  ال  لن  : SPSSتا اسممممممممم اداا الب      الإ صممممممممم ئي  

المتوسددددط الحسددددابي، الوسدددديط، الانحراف المعياري، معامل الالتواء، اختبار )ت(، النسددددبة الم وية  
 الارتباط "بيرسون".لمقدار التحسن، معامل 

 سابعا: عرض ومناقشة النتائج: 
 عرض ومناقشة نتائج الفرض الأول:

البعدىت لارار ر  الامممممممممممم بب  ىى الر ني ا     –ت اد الا هو جيه    سممممممممممممط ال ن سمممممممممممميه زال باى      
لصم لم ال ن س    لإسب   الا ضهىع لن  الأضام لبعا  ه را  ال  ي ب ل امحن زسم ي ري ها ات زالبد ن ه  

 .البعدي
 ( 7جدول )

فعالية الأداء لبعض مهارات  دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في المتغيرات البدنية، 
 لصالح القياس البعدي )سويتمي وازا( للاعبات الجودو  الرمي بالتضحية

 ( 10) ن =                                                                           

 دال *                                  1.833=  0.05يمة ت الجدولية عند مستوى معنوية ق
ز    لارار ر   7ي ام  ه ادهل  هالبعدي  ال باي  ال ن سيه  جيه  إ ص ئنه   ضال   ى هو  ها ض  ت 

ىع لن  لبعا  ه را  ال  ي ب ل احن زس ي ري ها اتت   -الا بب   يد البحث ىي الر ني ا  زالبد ن 
الرح  و  لراى  ه قنر ه  الادهلن  ر د     ى الدلال   لص لم ال ن س البعدي  يث ك  ا قنر  " "

 المتغيرات 
الفرق بين   القياس البعدي  القياس القبلي 

نسبة  قيمة ت المتوسطين 
 الانحراف  المتوسط  الانحراف  المتوسط  التحسن 

 البدنية

اختبددددار القدددددرة الوثددددب العددددريض 
%3.47 7.56 6.9 24.04 205.7 24.18 198.8 من الثبات  

اختبددددددددار تحمددددددددل الأداء اتددددددددش 
%2.70 6.09 1.3 8.34 49.5 8.74 48.2 كومي   

% 13.89 4.74 1 0.632 8.2 0.788 7.2 اختبار الرشاقة  بربي  
اختبدددار التوافدددق الحركدددي أوتدددش 

% 11.01 14.69 2.4 5.71 24.2 5.329 21.8 كومى )يمين شمال(   

فعداليدة أداء بعض مهدارات الرمي  الفعالية
 )سويتمي وازا( بالتضحية

19.88 1.54 17.91 1.703 1.97 6.30 9.90%  
10.7 6 18.5 3.97 7.8 5.26 72.90 %  
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ت لص لم ال ن س    %72.9  -  %2.7ه ه د ت اه ا   ب  ال ح ه لارار ر  الا بب     جيهز 0.05
 البعدي. 

  - كر  يركه لن   ا  رذا ال ني  الح ضا لإسب   الرار ر  الا بب  ىي الر ني ا  زالبد ن  
الب        ب ل احن زس ي ري ها اتت إلى اس ر اري ها ها  ظ  ها ىي لضام  ىع لن  لبعا  ه را  ال  ي 

ا رران  ال كنفه  ال دريبي الا ص جها هالذى لضى إلى ارتا ع الر   ى تدريانه  جد نه  ه ه ريه    نا   ده 
لن  ح  ي   ازم ال درين الره رى الرببد راى لى اض الرار ر     م(2007خالد فريد" )  يث يوي  "

الا بب  يحدا تأمي  إيا جي ىي     ى الأضام الا ي هذلك   نا  ل ك ار ال أمي ا  ال ا ع  راى لى اض  
الأضام   ىع لن   تح ه  راى  يؤم   هالذي  ال   ى ي  الازم  تأمي   ح  ى  إلى  ب لإض ى   الرار ر   رذغ 

      ت 151: 5الره رى.ز
الرار ر  الا بب  إلى    هتعزى الب  ى  الا هو الدال  إ ص ئنه  ه  ن ال ني  الح ضم  لدى لاربى 

تأمي  الب      ال دريبي الر ب  هالذى ا   ى راى تدريب    ه ري  هود ن  لض  إلى ارتا ع ىع لن  بعا 
 ه را  ال  ي ب ل احن زس ي ري ها ات  يث ل   ب لرر رس  هإر ض  الرح هل  ي عاا الا ض بوكل لهضم 

تح يد لراى     ىه هرذا   ي اد    كإ  ه    هي ال  ه ضرا  الأأب م ىي الأضام هو ل  لي يصل إلى
"( فريد"  حسين")  م(2007خالد  )  م(،2013،"نيفين  المنعم"  عبد  عبد 2019"أحمد  م(،"ساره 

 (8()1()14)ت5ز .م(2020السلام")
"أحمد محمود    م(،2004م( ، "نيفين حسين")2000"عبد الحليم محمد" )  هي اد ذلك    كل  ه

 يث لش رها م(  2020م(،"فرانشيني وأخرون" ) 2015"ساره السيد عبد السلام")  م(،2011ابراهيم" )
إلى لن الب ا   الر بع  هالربب   راى لى اض الرار ر  الا بب  له  تأمي  إيا جي راى تح ه ىع لن   

الا بب  ر  الأس س    -الأضام الره رى هلن    ر   ال ن س البعدي جيه  ار ر ي البحث ال ا يبن   
 ت18تز7تز4تز14تز9الذى ي ا ران  تحديد     ى ت دا كل  ار ر .ز

ت اد الا هو جيه    سط    "   ر  ت دا  اد لن الا ض الأهل لابحث  د تح د هالذى ي ث راى
ىع لن  الأضام لبعا  ه را  البعدىت لارار ر  الا بب  ىى الر ني ا  زالبد ن ه    –ال ن سيه زال باى  

 . لص لم ال ن س البعدي" الا ضه لإسب   ال  ي ب ل احن زس ي ري ها ات 
 ( عرض ومناقشة نتائج الفرض الثاني:2

ال ا يبن  ىي      لارار ر   هالبعدي  ال باي  ال ن سيه  جيه  ضال  إ ص ئنه   الر ني ا   ت اد ى هو 
لص لم ال ن س  ىع لن  الأضام لبعا  ه را  ال  ي ب ل احن زس ي ري ها اتت لإسب   الا ضه  زالبد ن ه  
 البعدي.  
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 ( 8جدول )
دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في المتغيرات )البدنية، فعالية الأداء لبعض 

 مهارات الرمي بالتضحية)سويتمي وازا(( لصالح القياس البعدي 
 ( 10) ن =

 دال *                                   1.833=  0.05يمة ت الجدولية عند مستوى معنوية ق
ت ها ض ى هو ضال  ا ص ئن  جيه ال ن سيه ال باي هالبعدي لارار ر  ال ا يبن   8ي ام  ه ادهل ز

س ي ري ها اتت لص لم  زب ل احن   ىع لن  الأضام لبعا  ه را  ال  ي  الر ني ا  زالبد ن ه   يد البحث ىي  
ه  0.05ال ن س البعدي  يث ك  ا قنر  " " الرح  و  لراى  ه قنر ه  الادهلن  ر د     ى الدلال   

جيه البد ن      الر ني ا   ىي  ال ا يبن   لارار ر   ال ح ه  ت اه ا   ب   ت  %71.8  -% 21.0ز  ه د 
 لص لم ال ن س البعدي. 

إرام ع الا هو المدالم  إ صمممممممممممممم ئنمه  ه  ممممممممممممممن ال ني  الحم ضمم  لمدى لاربي الرار ر   عزى البم  ىم   ته 
الإيا جي لا دريب   ب لوممممم أث ضاأل الب      الر   ا  ال ا يبن  ىي الر ني ا ز يد البحثت إلى ال أمي   

ره را  ال  ي هال ي تا هضممممممممممممعه  هتصممممممممممممرنره  ج  مه راى شممممممممممممكل الأضام الصممممممممممممحنم للأضام الره رى ل
ه هالذي سمممممم رد راي هضمممممم ا ال صمممممم ر الح كي لببنع  الأضام الره رى لكل ب ل اممممممحن زسمممممم ي ري ها ات

 ه ر ز يد البحثت بوممكل لكى  ض    ه أإل الرر رسمم  هكى   تك ار الأضاما كر  رارى الب      الر   ا  
الا هو الا ضيمم  جيه الإسبمم    يممث لضى ذلممك إلى  يمم ض  تحكا الإسبمم   ىي ت انمم  لضائها لاا ا ممن 

ام  ه سممم ر  هتح ك صمممحنم هت  يا لضام الره ر  هت ايل الا اصمممل الز  ن  جيه   ا ل الصمممحنح  للأض 
  هسمممه ل  الأضام لاره اا فنحدا ت دا ىي الر ممم  ى الره رى     ي ض  الره ر  هالذى ي    ر   ا  مممن جن

 
 المتغيرات 

الفرق بين   القياس البعدي  القياس القبلي 
 قيمة ت  المتوسطين 

نسبة  
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط التحسن 

 البدنية

العريض   الوثدددب  القددددرة  اختبدددار 
%21.95 8.50 43.8 27.74 243.30 20.80 199.5 من الثبات  

%21.01 14.69 9.6 5.25 55.3 4.94 45.70 اختبار تحمل الأداء اتش كومي   
%71.83 9.69 5.1 2.043 12.20 0.737 7.10 اختبار الرشاقة  بربي  

أوتش   الحركي  التوافق  اختبدددددار 
%33.49 14.73 7.1 3.56 28.3 3.52 21.20 كومى )يمين شمال(   

 الفعالية
فعدداليددة الأداء لبعض 
الدددددرمددددددي   مدددددهدددددارات 

)سدددويتمي   بالتضدددحية
 وازا(

%35.73 8.96 - 7.07 1.88 12.72 2.10 19.79 ث  

% 138.46 10.87 16.2 2.46 27.90 4.24 11.70 نقاط   
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سمممممممممممممم رمم  الأضام هالممذى يؤضى ىي ال همم يمم  إلى تح يد الهممدف الأكب  هالر اض هر  الا   بمم لربمم را ه هرممذا 
م( ، "محمددد ابراهيم عبددد 2009عبددد العزيز حسدددددددددن عبددد العزيز")  ي اد      ممم ئ  ضراسمممممممممممممممم  " ممم 

م(،"إ رابورندا مداسدددددددددداري  2011وأخرون")  (،"دانيلي ا2013م( ، "محمدد أحمدد أنور")2011الحميدد")
 (20()17()12()13()10م(.)2022وأخرون ")

الرار ر  ال ا يبن     هت ا  الب  ى  لن الا هو الدال  إ ص ئن هه ه  ن ال ح ه الح ضم  لدى   شئى
 ىع لن  الأضام الره رىت  يد البحث إلى : –ىى قن س   زال درا  البد ن   

الأم  الإيا جى لاب      ال دريبى الر   ا ب سممممممم اداا تدريب   الوممممممم أث الربب   راى الرار ر   ➢
ال ا يبن ه ى د إ   ى راى  ار ر   ه ال دريب   البد ن  الره ري  الرا اا  الرومممممممممم جه  لار مممممممممم ر 

لذى الح كى لببنع  لضام  ه را  ال مم تنرى ها اه هردىه  تب ي  بعا ال درا  البد ن  الا صمم  ها
 إ عكس راى  ي ض  ىع لن  رذغ الأضاما .

الكى ى ت ه  ار   ال درج  –الحاا   –إتب ع الأسمممممما ب العارى ىى ت  يه الأ ر ل  ه  يث زالوممممممد    ➢
بحرل ال درين هالا هو الا ضي  للأ ر ل جيه الإسب ته ب لإضممممم ى  إلى ط و ال درين الر ممممم اد   

 بر  ي   سن    الر  ا  ال  ن  هال  كيز راى العاإ  الع  ا  لم  م الأضام. 
   ار غ ال درج ىى الأ ر ل ال دريبن  ر د هض  ه دا  تدريبن   و ب  لظ هف الر  ى  . ➢

م(،  2005م(، "عصددام الد ن أحمد")2001"خيرية السددىرى حمحمد بريقع" ) يث ي اد كل  ه      
ل م  يركه    م(2020فرانشددددددددديني وأخرون" )  م(، "2021م(،"أحمدد عبدد المنعم" )2007"خدالدد فريدد" )

تح يد ال  رن  ال صمممممم ى  ه ال درين إذا لأذ  ال ر ي    شممممممكل هطبنع  الأضام الره رى ل  ع ال ومممممم ط 
الرر رسه هل   كار  ك  ا تاك ال ر ي      وممممم جه  ىى ج  ئه  الدي   نكى لاح ك  الر اض تعاره  كار   اض 

 ت18تز2:167تز 45:  5تز240: 11تز35:  6تعاا هتح ه الأضام الره رى.ز
توجد فروق دالة إحصائيًا مما تقدم نجد أن الفرض الثانى للبحث قد تحقق والذى  نص على "

للمجموعة التجريبية باسدددددددددتبدام تدريبات بالشددددددددداخص المتغيرات  بين القياسدددددددددين القبلى والبعدى
للاعبات الجودو لصدددددالح  فعالية الأداء لبعض مهارات الرمي بالتضدددددحية)سدددددويتمي وازا(( )البدنية، 

 القياس البعدى".
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 ( عرض ومناقشة نتائج الفرض الثالث:3
ت اد ى هو ضال  إ صمممممممممم ئنه  جيه ال ن سمممممممممميه البعدييه لكإ  ه الرار ر  ال ا يبن  هالامممممممممم بب  ىي    

ىع لن  الأضام لبعا  ه را  ال  ي ب ل اممممممممممممحن زسمممممممممممم ي ري ها ات لإسب   الا ضه الر ني ا  زالبد ن ه 
 لص لم ال ن س البعدي لارار ر  ال ا يبن . 

 ( 9جدول )
دلالة الفروق بين القياسات البعدية للمجموعات الضابطة والتجريبية في المتغيرات )البدنية، فعالية الأداء لبعض 

 مهارات الرمي بالتضحية)سويتمي وازا(( للاعبات الجودو 
 (10=2=ن 1) ن

 دال *                               1.734=  0.05الجدولية عند مستوى معنوية قيمة ت 

ت هامممممم ض ىمممممم هو ضالمممممم  ا صمممممم ئن  جمممممميه ال ن سمممممم   البعديمممممم  لارار رمممممم  9ي اممممممم  ممممممه اممممممدهل ز
ىع لنممممم  الأضام لمممممبعا  هممممم را  ال  مممممي الر نيممممم ا  زالبد نممممم ه الاممممم بب  هال ا يبنممممم   يمممممد البحمممممث ىمممممي 

لصمممممممممم لم ال نمممممممممم س البعممممممممممدي لارار رمممممممممم  ال ا يبنمممممممممم   يممممممممممث قنرمممممممممم     ب ل احن زسمممممممممم ي ري ها اتت
الادهلنممممممم  هال مممممممي جانممممممما  تت هرمممممممي لرامممممممى  مممممممه قنرممممممم  6.45 – 1.86الرح ممممممم و  ت اه ممممممما جممممممميهز

 .0.05ر د     ى  ع  ي   1.734

 

 

 
 المتغيرات 

الفرق بين   المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 قيمة ت  المتوسطين 

 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط

 البدنية

اختبار القدرة الوثب العريض من 
 3.288 37.6 24.04 205.7 27.74 243.3 الثبات

 1.861 5.8 8.34 49.5 5.25 55.3 اختبار تحمل الأداء اتش كومي 
 5.912 4 0.632 8.20 2.04 12.2 اختبار الرشاقة  بربي

أوتش   الحدركي  التدوافق  اختدبدددددار 
 1.926 4.1 5.71 24.2 3.56 28.3 كومى )يمين شمال( 

 الفعالية

فعددداليدددة أداء فعددداليدددة 
الأداء لبعض مهددارات  
بدددالتضدددددددددحيدددة   الرمي 

 )سويتمي وازا(

 6.456 - 5.19 1.7 17.91 1.88 12.72 ث

 6.347 9.4 3.97 18.5 2.46 27.90 نقاط 
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( 10جدول )  
الفروق بين نسب التحسن للمجموعات الضابطة والتجريبية في المتغيرات )البدنية، فعالية الأداء لبعض مهارات  

 الرمي بالتضحية)سويتمي وازا(( للاعبات الجودو 
 (10=2=ن 1) ن 

 المتغيرات 
 نسبة التحسن

الفرق بين  
المجموعة   النسبتين 

 التجريبية
المجموعة  

 الضابطة   

 البدنية

%21.95 اختبار القدرة الوثب العريض من الثبات   3.47%  18.48%  
%21.01 اختبار تحمل الأداء اتش كومي    2.70%  18.31%  

%71.83 اختبار الرشاقة  بربي   13.89%  57.94%  
%33.49 اختبار التوافق الحركي أوتش كومى )يمين شمال(    11.01%  22.48%  

فعالية أداء فعالية الأداء لبعض مهارات   الفعالية
 الرمي بالتضحية)سويتمي وازا( 

%35.73 ث  9.90%  25.83%  
%138.46 ن  72.90%  65.56%  

ت ها ض ى هو جيه   من ال ح مه لارار ر   الام بب  هال ا يبن  ز يد 10ي امم  ه ادهل ز
ت  % 18.31البحثت ىي ارن  الر ني ا  البد ن   يد البحث  يث ت اه ا تاك الا هو    جيه ل ل ى و ز

ىع لن  الأضام لبعا  ه را  ت ال در  ال شممممممممممممم    هوا  الا و ىي %57.94ىي   ني  ال در  هلراى ى و ز
 ت لاى ا ي لص لم الرار ر  ال ا يبن .%25.83ت لا   طه ز%65.56زال  ي ب ل احن زس ي ري ها ات

البعدي جيه الرار ر يه    -هتعزى الب  ى  الا هو الدال  إ صمممممممممممم ئنه  ىي ى و ال ن سمممممممممممميه ال باي
  ني ا  ز  البد ن ه ىع لن  الأضام لبعا  ه را  الا بب  هكذلك   ن ال ني  الح ضم  ىي    -ال ا يبن 

لصمممممممم لم الرار ر  ال ا يبن  إلى ال أمي  الإيا جي لاب      الر   ا   ال  ي ب ل اممممممممحن زسمممممممم ي ري ها ات
هالذى ار رد بومممممكل لسممممم سمممممي راى ت ان  ال درين لإتب ع الأسمممممس الصمممممحنح  لومممممكل الأضام  ه  هاي  
 ا صمممممل الح ض هالاذع هال اايه هالذراريه هلياممممم ه سممممم ر  لضام كل  ه ر     الال زاا برع يي  الأضام 

 لاا  بيه الأيره هالأي  .ال  اى ن  الصحنح  
كرم  رارما البم  ىم  ر مد ج م م الب  م    ال مدريبي لن يك ن ر م ك ت  ع  ه  يمث شممممممممممممممكمل هطبنعم   
ال دريب   الر ممممم اد   ضاأل الب       ر  يومممممب  طبنع  هشمممممكل الأضام ىي الر  ى ممممم    ب لإضممممم ى  إلى 
ت لنف رذغ ال دريب    ه  يث ط ي   رراه  ه  مممم  ى الصممممع و  لكل تدرينه هلن يهدف كل تدرين 

ا إلى ت رن  لكى   ه  در  ىي  اس ال  اه هلياممممممم ه لن ت  سمممممممن طبنع  ال دريب   الرصمممممممرر    ممممممم اد 
هرذا لا ي  اى  لدى لاسب   الرار ر   ل   اىد    طبنع  لضام  ه را  ال  ي ب ل اممحن زسمم تنرى ها ات
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الاممممم بب  هال ي ار رد  راى ال دريب   البد ن  الع    هالره ري  بصممممم ر  ت ايدي  ضهن ت ايهه  لببنع   
ىع لن  الأضام لبعا  ه را  الأضام ال   ى ممممممممي لم  م الر  ى مممممممم   ال سممممممممرن   ر  ك ن ل  لكب  الأم  ىي 

   لاسب   الرار ر  ال ا يبن . ال  ي ب ل احن زس ي ري ها ات 

م( ، "أحمدد محمدد نور الدد ن"  2004"هدانى عدادل" )  هي اد ذلمك      م ئ  ضراسمممممممممممممم   كمل  ه
 يممث لشممممممممممممممم رها إلى لن م(  2022م(، "جين جين يدان  وأخرون")2007م( ، "خدالدد فريدد" )2007)

الب ا   ال مدريبنم  الرصممممممممممممممررم  راى لسممممممممممممممس رارنم  هالربب م  راى لى اض الرار رم  ال ا يبنم  لهم  تمأمي   
إيا جي اىاممممممل  ه الب ا   الر بع  هالربب   راى اى اض الرار ر  الامممممم بب ه  هلن    ر   ال ن سممممممييه  

ذى ي ا ران  تحديد   مم  ى ت دا  الامم بب  ر  الأسمم س ال  -البعديييه جيه  ار ر ي البحث ال ا يبن   
 ت24تز5تز3تز16كل  ار ر . ز

 

ت اد ى هو ضال  إ ص ئنه  جيه  "  الى لث لابحث  د تح د هالذي ي ث راى   ر  ت دا   ى لن الا ض     
ىع لن  الأضام لبعا الر ني ا  زالبد ن ه  ال ن سيه البعدييه لكإ  ه الرار ر  ال ا يبن  هالا بب  ىي  

 ".لص لم ال ن س البعدي لارار ر  ال ا يبن  ه را  ال  ي ب ل احن زس ي ري ها ات لإسب   الا ضه 
 ثامناً: الاستنتاجات: 

ا إلى    لله ت     ئ  البحث هىى  ردف هى هض البحث ت صمممممممممماا الب  ى  إلى ضمممممممممم م اسمممممممممم   ضه
 الاس    ا   ال  لن :

ىع لن  الأضام لبعا  ىى   ني ا  زالبد ن ه    تدريب   الو أث تح ه  اح ظل دا اس اداا   .1
  % 21.95 ه را  ال  ي ب ل احن زس ي ري ها ات لإسب   الا ضهه  يث تح ه زال در  ج  ب   

ج  ب      - الأضام  ج  ب     -  %21.01تحرل  ج  ب     -% 71.83ال ش     الح كي  ال  اىد 
ت  %138.46تهزىع لن  الأضام لبعا  ه را  ال  ي ب ل احن زس ي ري ها ات ج  ب  ز 33.49%

 ت ا ل ىي الى ا ي لص لم   ن ال ح ه لارار ر  ال ا يبن . %35.73 طه ه  ب  زلا  
ىع لن   ىى   ني ا  زالبد ن ه  الا بب ت  - زال ا يبن     ى هو   ن ال ح ه جيه الرار ر يه  ل دما  .2

تا و الرار ر  ال ا يبن     الأضام لبعا  ه را  ال  ي ب ل احن زس ي ري ها ات لإسب   الا ضه
راى الرار ر  الا بب  ال ي اس اد ا   ت ال ي اس اد ا تدريب   الو أث الر      زال ا يبن 

الر ب  ىي   ني    يث  ه  الب       ى و  ل ل  جيه  الا هو     تاك  ج  ب   ت اه ا  الأضام  تحرل 
ىي   ني     18.31% ى و  ج  ب  هلراى  ز  %57.94ال ش     ه  ب   %65.56ج  ب   لا   طه  ت 

 ت ا ل ىي الى ا ي لص لم   ن ال ح ه لارار ر  ال ا يبن . %25.83ز
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 تاسعاً: التوصيات: 
 صمممى الب  ى  ب لاسممم ع    ج دريب   الوممم أثز يد البحثت لم  م ال درين راى الرح  ى الره رى  ت •

 ها ات هلارن  الر ا ل ال  ن . لره را  ال  ي ب ل احن  زس ي ري
تب ي  ال  ا ى البد ن  هالره ري   راى تعرل ال يبإسممممممم اداا الوممممممم أث تدريب    ه ري    هضممممممم  •

 ضاأل ه دا  ال درين لإربى الا ضه هارن  الر ا ل ال  ن . الر ا ض  هالر كب 
 Katame noتصممممممرنا تدريب   ب لومممممم أث ل   سممممممن الك ت  ىي ري ضمممممم  الا ضه زك   ى   ك ت    •

kata –  كنرى   ك ت Kime no kata . ت لاأ إف شكل هطبنع  الأضام الره رى ىيهر 
إا ام الرزيد  ه الدراسممم   الروممم جه  لببنع  البحث الح لي راى   ا ل سممم ن  لأ ى ىى ري ضممم    •

 الا ضه.

 قائمة المراجع
 قائمة المراجع باللغة العربية:  -أولاً 

 

 ت :ا2019) أحمد محمد عبد المنعم  .1
 

 همم ريمم ت راى بعا    –تممأمي  تممدريبمم     كبمم  زجممد نمم   
ال درا  البد ن  الا صممممممممم  ه  ممممممممم  ى لضام ك ت  زال  اى  

 اام  لسممممممممممممممي ط ا  م ج راريه     كم تم ت لإربي الا ضهه
 لعا ا هى  ن ال  ون  ال ي ضن .

ت :ا2021)    ددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد  .2 ىعمم لنمم  تممدريبمم   الر مم ه مم  ال لنفنمم  بممإسمممممممممممممم اممداا لضا   
ز الرعاد  البممممممد نمممممم   TRXال ممممممدريممممممن  الر ني ا   راي  ت 

الا صممممم  هلضام بعا  ه را  ال ممممم تنرى ها ا لإسب    
الا ضهه ا   ج راريه الراا  العارن  لا  ن ال ي ضمممممم ه  
كانمم  ال  ونمم  ال يمم ضممممممممممممممنمم  لاب مم  ه امم  عمم   ا انهرممدض 

 .8لك  و ه ازم 
الرهممممم ريممممم     :تمممممأمي  ت :ا2007) أحمد محمد نورالد ن  .3 الأضاما   لبعا  تمممممدريبي  ج  ممممم    

الر كبمم  راى ىم رانمم  الأضام لمدى  م شممممممممممممممئي ريم ضممممممممممممممم   
الا ضه. رسممممممممم ل    ا ممممممممم ي ه كان  ال  ون  ال ي ضمممممممممن ه  

 ا  ع  لسي ط.
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الحممديىمم  ل  انمم    ممممممممممممممم ر الإ امم   هت  يه    :الإتامم رمم    ت :ا2011)  أحمد محمود ابراهيم  .4
الب ا   ال دريبن  لإسب   ري ضممممممم  الا ضهه ضار  وممممممم   

   و   الرع رف ب لإسك دري .  
ج  مم    تر ي مم     سنمم  ل  رنمم  ال ممدرا  ال  اى نمم    :تممأمي  ت :ا2007) خالد فريد عزت  .5

راى بعا  ظممم ر  الا  بممم غ ه  مممممممممممممم  ى الأضام الا ي  
ل  شمممممممئ ري ضممممممم  الا ضه. رسممممممم ل  ضك  را ه كان  ال  ون   

 ال ي ضن ه ا  ع  الر ص ر .
  18  – 6ال درين الر ك  ل لصمممممم  ر  الببل    :سمممممما مممممما  ت ا 2001:) محمد بريقع خيرية السىرى،  .6

 .س  ه الازم الى  ىه   و   الرع رفه الإسك دري 

"تأمي  تدريب    س   كن  لامممممبط ال   ي    الها  ن   ت :ا2015)  ساره السيد عبد السلام  .7
هالدى سن  راي ى ران  الأضام الره ري ل  شمممممممممئ الا ضه" 

ال ي ضمممممممممممن ه ا  ع   رسممممممممممم ل    ا ممممممممممم ي ه كان  ال  ون   
 الر ص ر .

تأمي  تدريب   ب لومممممممم أث راى ىع لن  لضام ك ت ز  اي   ت :ا2020)   ددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد  .8
ت  1-ت الحزاا الأسمممممممممممممم ضزضانNage no kata  كمم تمم   

لاربي الا ضهه بحمممث   ومممممممممممممم ره  ااممم  كانممم  ال  ونممم   
 .39الر ص ر ه  ااد ال ي ضن  ا  ع  

تأمي  ج      تدريبي     ا ب سممم اداا الها ا الر كن  : تا2000)عبد الحليم محمد عبد الحليم   .9
.رسممممم ل  راى ى ران  الأضام لدى   شمممممئ ري ضممممم  الا ضه

  ا ممممم ي ه كان  ال  ون  ال ي ضمممممن  ب ل ممممم ضا  ه ا  ع   
 الر  فن .

تصممرنا شمم أث إلك  ه ي   عدض ال ل ئف لإسمم ادا      ت :ا2009) عبد العزيز حسن عبد العزيز  .10
ىي تدرين ري ضمممممم  الرإكر ه رسمممممم ل    ا مممممم ي ه كان   

 ال  ون  ال ي ضن ه ا  ع  الر ص ر .
ه  12ه طهتببن م  ت  –ال مدريمن ال يم ضممممممممممممممي ز ظ يم      ت:ا 2005)  عصام الد ن عبد البالق  .11

   وأ  الرع رف.
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