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 المستخلص

بعض المهارات  يضا مستوىوأ البدنية الخاصةعلي القدرات  S.A.Qالتعرف علي تأثير تدريبات  لىإيهدف البحث 
بالقياس المجموعة الواحدة ستخدم الباحث المنهج التجريبي بتصميم أللناشئين فى رياضة الجودو ،و  'رانزوكوا وازا'المركبة 

مسجلين ال موهبة والبطل الاولمبيالمشروع القومي للمن لاعب ( 01)بعدد ختيار العينة بالطريقة العمدية إالقبلي والبعدي وتم 
بحث ، وقد خضعت عينة الم0100/0103موسم يكيدو والسومو بالإتحاد المصري للجودو والأسنة  05بالمرحلة السنية تحت 

بعمل مسح مرجعي ، وقام الباحث  سبوعياً لبرنامج تدريبي خلال فترة الإعداد لمدة ثلاث شهور بواقع أربع وحدات تدريبية أ
ستطلاع  التحليل الاحصائي  ستخدم الباحث برنامج هم وسائل جمع البيانات وأختبارات البدنية والمهارية كأفى الأى الخبراء رآوا 

spss  لتدريبات ن أظهرت النتائج أو حصاء اللابارامتري بأسلوب الألمعالجة البياناتS.A.Q. مستوي على   واضح يجابيإ تأثير
،وذلك من خلال نتائج القياسات القبلية والبعدية ولصالح  رات المركبة في رياضة الجودوالقدرات البدنية الخاصة ومستوى المها

 .القياسات البعدية قيد البحث 
 

 المهارات المركبة ؛ الجودو  ؛ .S.A.Qتدريبات: الكلمات المفتاحية

 

Abstract 

This research aims to investigate the effects of S.A.Q. (Speed, Agility, Quickness) training on 

specific physical abilities and the proficiency in certain compound skills, particularly 

"Renzoku Waza," among youth judo athletes. The researcher employed an experimental 

method using a one-group pre-test and post-test design. A purposive sample of 14 athletes was 

selected from the National Talent and Olympic Champion Project, registered in the under-15 

age category for the 2022/2023 season with the Egyptian Judo, Aikido, and Sumo Federation. 

The research sample underwent a training program over a three-month preparation period, 

with four training sessions per week. The researcher conducted a literature review and expert 

surveys on physical and skill assessments as the primary data collection methods. SPSS 

statistical software was used to analyze the data using non-parametric statistical methods. The 

results indicated that S.A.Q. training had a significant positive impact on specific physical 

abilities and the level of compound skills in judo, as evidenced by the superior post-test 

measurements compared to pre-test results. 

Keywords: S.A.Q. drills; compound skills; Judo 

 

 

 



- .80 - 
 

تجاهات ا  نصهر فيها علوم وفلسفات مختلفة و علم التدريب الرياضي بمثابة البوتقة التي تان (0997) أبو العلايري 
نجاح العملية التدريبية وذلك بهدف الوصول لأعلي حد مؤشرات أداء الرياضي هو بمستوي الأرتقاء صبح الإ أمتباينة،حيث 

هتمام المتزايد بالبحث عن طرق التدريب الحديثة هو نتيجة الأفالتطور الكبير الذي حدث في الممكنة، المستويات الرياضية 
جعلهم قادرين سس العلمية في تخطيط ووضع البرامج التدريبية التي تعتماد على الأيب جديدة في تدريب اللاعبين ،والإسالأ

 .على تحقيق المستويات العليا في الرياضات المختلفة

تخدمة بالعملية التدريبية ساليب والوسائل المسيتفق مع التطور الجديد في الأ وهيكلاً  تخذت البرامج التدريبية شكلاً ا  و 
ستخدام إبت بالتجربة ان سي للاعبين حيث ثعداد البدني والمهاري والوظيفي والنفصبحت ضرورة من ضروريات الإأوالتى 

 .لى الفورمة الرياضيةإمثل لى الوصول الأإلوسائل العلمية في التدريب يؤدي ا

في المجال  ستخدام حديثاً لإأصبحت من التدريبات شائعة اS.A.Q تدريبات الساكيو ان(0103)تراجيكوفيك ويري 
 . لاعبين في العديد من الفاعليات الرياضيةالرياضي، وقد أثبتت فاعليتها في تحسين القدرات البدنية والحركية ل

السرعة الانتقالية، الرشاقة والسرعة )ن  طبيعة العلاقة بين العناصر التدريبية الثلاثة أ( 0119) ادواردز ؛ بلومفيلد حويوض
ا الرشاقة فهي أن السرعة الانتقالية هي قدرة اللاعب على أداء حركات متتابعة ومتشابهة في أقصر زمن مسكن، بينم( الحركية

 .قدرة اللاعب على تغيير أوضاعه في الهواء، والسرعة الحركية هي أقصى انقباض للعضلة في اقل زمن

قصى الفرق بين السرعة الانتقالية والسرعة الحركية أن السرعة الانتقالية تحتاج إلى زمن للوصول لأأن  (0105)حسن ويفسر 
ي سباقات العدو والتي يحتاج فيها اللاعب لزمن كاف للوصول من السرعة صفر ، وهذا يتضح فةسرعة أي يجب أن تكون تزايدي

كن وتظهر منقباض عضلي في  أقصر زمن مإأقصى إلى السرعة القصوى، بينما السرعة الحركية فهي لا تحتاج لهذا الزمن بل 
 .في الحركات الانفجارية لبعض الرياضات

وافق بين اكيو نظام تدريبي متكامل يهدف إلى تحسين التسارع، التإلى أن تدريبات الس (0103)تراجيكوفيك  ويشير
مشتق من الحروف الأولي لكلا مـن السـرعة  S.A.Q صطلح الساكيوم أن وستجابة الإنفجارية، سرعة العين واليد، القدرة الإ 

نظام تدريبي  S.A.Qلساكيوإلى أن تدريبات ا ويضيف  Quickness والسرعة الحركيـة  Agility، الرشاقة Speedالانتقاليـة
 .دداخـل برنامج تدريبي واحـ حديث ينتج عنه تأثيرات متكاملة للعديد من القدرات البدنيـة

إلى أن تدريبات الساكيو يعتبر من الإشكال التدريبية الحديثة في المجال الرياضي وان  (0105)حسن  حيث يشير
ختلفت في نتائجها وذلك إلى اختلاف إعلى اللاعبين الناشئين والكبار  جيةالدراسات التي تناولت تأثيراتها البدنية والفسيولو 

 .طريقة تناولها في المجال الرياضي

والتي  للرياضيسس الهامة من الأ البدنيةن القدرات ألى إ (0995) الصباغ  ؛ (0997)عبدالفتاح  كلا من يشيرو 
لى إعلى المستوي العالمي حيث الحاجة  الانشطة الرايضيةث فى دائه خاصة بعد التطور المذهل الذي حدأتلعب دورا فعالا في 
قاعدة تساع إديثة، كما تعمل هذه القدرات على الح التدريبتجاهات إات الخاصة باللعبة وذلك لمواكبة زيادة رفع المتطلب

 .  داء التكنيكي فى المواقف المتغيرةالمهارات الحركية وتنوع الأ



- .80 - 
 

 
ركناً هاماً وضرورياً لإعداد لاعبي الجودو ( اواز  –رانزوزكوا )المهارات المركبة فى رياضة الجودو  نأ(" 0110)طرفه يري        
مرحلة إعداد الناشئين حيث إذا تلقى اللاعب وخاصة الناشئ التعليم في للوحدة التدريبية اليومية وخاصة  الركيزة الاساسيةفهي 

بصورة مستمرة فى الوحدة التدريبية فإنه من الممكن أن يحقق النتائج المرجوة  الأمثل والصحيح لإتقان وتنفيذ المهارات المركبة
 (.81ص، " )والفوز في المنافسات المختلفة

ات اكتساب اللاعب لأشكال متنوعة من الأداءات الحركية المركبة بما يشابه متطلبات مباريأن ( 0100)وتري أحمد         
لمواقف المتغيرة أثناء المباراة وتزيد من قدراته على المناورة وتنفيذ تلك الأداءات المهارية ختيار أفضلها وفق اإالجودو تتيح له 

المركبة وفق الاتجاهات والتحركات المختلفة داخل مباريات الجودو وذلك بسرعة أداء وقوة ورشاقة في تنفيذ الواجب المطلوب 
 . منه أثناء المباراة

 

وازا تتطلب من اللاعب القدرة على إخلال توازن خصمه مع القدرة في  -لمركبة رانزكو أن المهارات ا( 0101)حسين " وتشير
سترداد إتزانه على البساط أو القدرة على إحتفاظ بمتطلبات الفنية لوضع الرمي مع الإنفس الوقت علي نقل مركز ثقله حسب ال

ختارها اللاعب إرتجالا بل هي مهارة إالمضادة لا تنفذ لى أن المهارات إ أيضاً  تتزان بسرعة في حالة فقده ، كما أشار هذا الإ 
 هوبعده أو قرب هرتكاز إة ختيارها يناسب الوضع المتواجد فيه الخصم من حيث قاعدإنفسه وسبق له التدريب عليها وأن ب

 .(305ص،")منه
 

 :مشكلة الـــــبحث: ثانياً 
ز بالتغير السريع والمستمر في مواقفها الهجومية والدفاعية تعتبر رياضة الجودو من الرياضات ذات الطابع الرفيع التى تتمي

اع والهجوم المضاد، ستخدام الكثير من خطط ومناورات الهجوم والدفإوتنوعها ،حيث يتطلب من ممارسيها لتعدد مهاراتها  نظراً 
مكانيات ومهارات خاصة إاج ن رياضة الجودو تحتإو الدفاعية ،ولذلك فأالهجومية  حتمال سواء للخططإكثر من أكما يتم وضع 

قدراته الحركية حيث يعد ذلك من  جادته للمهارات ونموإعب ذو المستوي المهارى المتقدم من ممارسيها حيث يتطلب من اللا
 .داء المهارى في تلك الرياضةعوامل المساعدة لتحقيق فعالية الأهم الأ

إلى أن تدريبات الساكيو نظام تدريبي متكامل يهدف إلى  (0119) بولمانليه إشار أا تحققه تدريبات الساكيو حيث وهذا م
 .ستجابةنفجارية، سرعة الإوافق بين العين واليد، القدرة الإ ، التالسرعةتحسين 

، (الجمهورية -المناطق)تحاد المصري للجودو د من البطولات التى ينظمها الإ العدي ةومن خلال قيام الباحث بمتابع         
بين فى قدراتهم لدي العديد من اللاع واضحاً  ن هناك قصوراً أك بصفته مدرب لهذه المراحل  وجد والنائشين وكذللمراحل البراعم 

داء فتقار الأإداء الحركي وكذا نقص مرونة الأستجابة الحركية لمواقف المنازلة المتغيرة و تجاه وسرعة الإعلى سرعة تغير الإ 
 .وحركات الدفاع والهجوم 'رانزوكوا وازا'بة لى التوافق الجيد للمهارات المركإالمهاري 

لى هذا المجال البحثي الهام من إوالدراسات المرجعية التى تتطرأ  طلاع على بعض المراجع العلميةقام الباحث بالإ وقد       
خدام تدريبات ستإذا تم إستخدمة ، ولذلك تسائل الباحث هل بحاث المياضي فى مجال الجودو تبين قلة الأناحية التطبيق الر 
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الناشئين فى رياضة  لدي 'رانزوكوا وازا'و المهارات المركبة  البدنية الخاصةلى تنمية القدرات إسيؤدي ذلك  S.A.Qالساكيو 
هميتها الكبيرة أثبتت أالتي ظهرت مؤخرا و  S.A.Q همية تدريبات الساكيوأى لإشارت العديد من المراجع العلمية أالجودو؟ حيث 
 .ب الرياضيفى مجال التدري

 
 :همية الــــــبحثأ: ثالثاً 

مداد المدربين بصفة عامة و مدربي لإلناشئي  رياضة الجودو  S.A.Q تدريبات وضعلحالية في تبرز أهمية الدراسة ا       
 .ركبة المهارات الم بعضالخاصة و  البدنيةلتنمية القدرات  الناشئين في الجودو بصفة خاصة بتدريبات مختلفة و مقننة علمياً 

 .الـــــــبحث هدف: رابعاً 
بعض المهارات المركبة  ومستوي,البدنية الخاصةعلي القدرات  S.A.Qتأثير تدريبات  التعرف علي يهدف البحث إلي

 .للناشئين فى رياضة الجودو قيد البحث
 

 :فروض الـــــبحث: خامساً 
للمجموعة التجريبية ولصالح الخاصة  البدنيةالقدرات ي حصائية بين القياسين القبلي والبعدي فى مستو إتوجد فروق دالة -0

 .القياس البعدي

للمجموعة التجريبية 'رانزوكوا وازا'حصائية بين القياسين القبلي والبعدي فى مستوي بعض المهارات المركبةإتوجد فروق دالة -0
 .ولصالح القياس البعدي

 

 :مصطلحات البحث: سادساً 
 :S.A.Qتدريبات  -0

هي شكل تدريبي تكاملي يتم فيه التناوب بين تدريبات السرعة الانتقالية وتدريبات الرشاقة ( "0105)محمد يعرفها    
 .(1ص، )"وتدريبات السرعة الحركية في نفس الوحدة التدريبية

 :Ranzoku-wazaرانزوكوا وازا 'المهارات المركبة  -2

 

لمهارتين أو أكثر وتؤدى بطريقة متتالية دون  (TORI -لتورى ا)بأنها إختيار اللاعب المهاجم  "(0110)يعرفها طارق عوض
-KATAAME)أو مهارات ( NAGE-WAZA)     فاصل زمني بينهم سواء بالدمج بين مهارات اللعب من اعلى

WAZA  ) الاوكى )أو بالدمج بين النوعين و ذلك عند فشل الهجوم بالمهارة الأولي نتيجة مقاومة وهروب اللاعب المدافع- 
Uke )فيستفيد اللاعب المهاجم     ( التورى- TORI ) من وضع و إتجاه مقاومة و سرعة رد فعل ومركز ثقل اللاعب المدافع
 (.391ص،) "و المسافة بينهم و يتم اختيار المهارة الثانية لرميه و لإحراز الفوز( Uke-الاوكى
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 :الدراسات المرتبطة
                                               الدراسات العربية                  : ولاً أ

تاثير تدريبات القوة الوظيفية على بعض القدرات الحركية الخاصة ومستوي اداء بعض  (0100)سيد الصادق؛زكريا؛ ا مطر ؛ 
حركية الخاصة التعرف على تاثير تدريبات القوة الوظيفية على بعض القدرات الويهدف البحث ، مهارات الرمي فى رياضة الجودو

 وكانت اهم النتائج لاعب 31وكانت العينة  التجريبيواستخدام الباحثون المنهج   ومستوي اداء بعض مهارات الرمي فى الجودو
  .استخدام القوة الوظيفية كان له تاثير فعال على بعض القدرات الحركية الخاصة ومهارات الرمي فى الجودو

بالتوازن على فعالية اداء بعض الجمل المهارية المركبة للاعبي الجودو  تاثير تدريبات خاصة( 0100)الدسوقي
التعرف على تاثير تدريبات خاصة بالتوازن على فعالية اداء بعض الجمل المهارية المركبة للاعبي الجودو الى  ويهدف البحث

ريبات التوازن لها تاثير ايجابي على ان تد وكانت اهم النتائج ،لاعب 11وكانت العينة التجريبي المنهج  واستخدام الباحث
 .(اوتش جاري هاري جوشي ،اوتش جاري سيو اوتوشي، دي اشي براي اوتش جاري) بعض الجمل المهارية المركبة قيد البحث 

تاثير استخدام برنامج تدريبي بمقاومات متغيرة علي مخرجات القوة العضلية ( 0107)شريف ماهر احمد عبد المنعم؛
التعرف علي تاثير استخدام برنامج الى ويهدف البحث  ء لبعض المهارات الهجومية المركبة لناشئ الجودوو مستوي الادا

 تدريبي بمقاومات متغيرة علي مخرجات القوة العضلية و مستوي الاداء لبعض المهارات الهجومية المركبة لناشئ الجودو
تدريبات المقاومات المتغيرة المقترح تاثيرا ايجابيا فى مخرجات ائج وكانت اهم النت ناشئ 31التجريبيالمنهج  واستخدام الباحثون

 .وبعض المهارات الهجومية المركبة ( القوة القصوة الثابتة  –القوة القصوي الحركية  –القدرة العضلية )القوة العضلية 

ض الاداءات المهارية تاثير تدريبات خاصة للتوازن الحركي على فعالية بع (0103)عبد المنعم؛  هديه ؛ ريحان ؛
يهدف البحث على تاثير تدريبات خاصة للتوازن الحركي على فعالية بعض الاداءات و  لناشئ الجودو(رانزوكوواز)المركبة 

وكانت اهم النتائج  لاعب  05وكانت العينةالتجريبي المنهج واستخدام الباحثون  لناشئ  الجودو(رانزوكوواز)المهارية المركبة 
 .لناشئ  الجودو(رانزوكوواز)لتدريبي المقترح اثر تاثير ايجابيا على بعض الاداءات المهارية المركبة ان البرنامج ا

 الدرسات الاجنبية :ثانيا 
التعرف على الى ويهدف البحث  تحسين القوة للعضلات الفخذ بعد تدريبات التوازن للاعبي الجود( 0110)كريستان

 01وكانت العينة التجريبيواستخدم الباحث المنهج   تدريبات التوازن للاعبي الجودوتاثير تحسين القوة للعضلات الفخذ بعد 
 .وجود تحسن كبير فى القوة وان تدريبات التوازن مهمة للاعبي الجودو لزيادة القوة والاتزانوكانت اهم النتائج  لاعب
  

ويهدف البحث  ت البدنية لدي غير المتدربينتاثير تدريبات الساكيو والالعاب الصغيرة على بعض المتغيرا( 0119)بولمان
واستخدم الباحث  التعرف على تاثير  تدريبات الساكيو والالعاب الصغيرة على بعض المتغيرات البدنية لدي غير المتدربين

 .تحسن زمن التسارع والقدرة العضلية للرجلين لصالح المجموعة التجريبيةوكانت اهم  لاعبين 01التجريبيالمنهج 



 
 

 اءات البحثإجر 

 :منهج البحث
 .لطبيعة البحث هجموعة التجريبية الواحدة لمناسبتستخدم الباحث المنهج التجريبي بتصميم المإ

 

 :مجتمع البحث
 .م0100/0103موسم  للجودو تحاد المصريبالإ سنة 05المسجلين بالمرحلة السنية تحت  لاعبي الجودو من يتكون مجتمع البحث

 

 :عينة البحث
، كما  لاعبي المشروع القومي للموهبة والبطل الاولمبيمن  لاعب ( 01)شتملت على ا  عينه البحث بالطريقة العمدية و ر ختياإتم 
ستطلاعية ويوضح ء الدراسة الإوذلك لإجرا من نفس مجتمع البحث وخارج العينة الأساسية  لاعبين( 01)ستعان الباحث بعدد إ

 .توصيف عينة البحث( 3)جدول 
 (0)جدول 
 ف عينة البحثتوصي
 النادي النوع عدد اللاعبين العينة

 المشروع القومي للموهبة والبطل الاولمبي اساسية (01) التجريبيةالمجموعة 

 (01) ستطلاعيةالعينة الإ
 المشروع القومي للموهبة والبطل الاولمبي أساسيةغير 

 (01) جماليالإ

 
 : عينة البحث تجانس

المرحلة السنية والمسجلين بالمشروع القومي للموهبة والبطل الاولمبي ( 01)والبالغ عددهم البحث تم إجراء التجانس على عينة 
 :في الآتي  م07/0/0103الموافق  الثلاثاءيوم  إلى م05/0/0103الموافق الاحدفي الفترة من يوم  سنة 05تحت 

 .( العمر التدريبي-السن –الوزن  –الطول )بحساب متغيرات :معدلات النمو -
 . قيد البحث ختبارات البدنيةالإ-
 .قيد البحث  للمهاراتختبارات المهارية الإ -

 (.1)، (3)، (0)في جداول رقم  التجانس كما هو موضح( 0)مرفق .وقد تم اختيارها بناء على استطلاع رأى الخبراء 
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 (0)جدول 

 (التدريبي العمر –الوزن  –الطول  –السن )تجانس افراد العينة في مؤشرات النمو 
  01=ن
 المعالجات الاحصائية            م

 راتيالمتغ

 وحدة

 القياس
 ع± ¯س

 

 الوسيط

 معامل 

 الالتواء

 1.171- 1.197 05.11 01.11 سنة السن 6

 1.310 1.01 071.51 070.11 سم الطول 2

 1.833 5.33 59.51 11.11 كجم الوزن 3

 1 3.5 1.18 3.5 سنة عدد سنوات الممارسة 4

أن معامل  مؤشرات النمو لأفراد عينة البحث ووجدلتواء في نحراف المعياري ومعامل الإ بي والإ المتوسط الحسا( 0)ضح جدوليو 
 . في مؤشرات النمو مما يدل على تجانس أفراد عينة البحث ( 1.55:  1.99-) حيث تراوح ما بين  3±لتواء يقع ما بين الإ 

 (3)جدول 
 البدنية باراتالاختفراد العينة في أتجانس 

 01= ن 
 المعالجات الاحصائية            م

 راتيالمتغ

وحدة 
 ع± ¯س القياس

 معامل الوسيط

 الالتواء

 1.107 0.01 01.51 00.31 سم مرونة 6

 1.017 1.809 01.51 01.71 عدد رشاقة 2

 1.180 1.113 5.00 5.37 سم قدرة عضلية 3

 1.975- 1.381 1.11    3.87 ث/م قوة انفجارية 4

 1.030- 1.18 18.11 11.31 ث سرعة حركية 5
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 1.103 5.10 50.11 55.01 ث تحمل اداء 1

ختبارات البدنية لأفراد عينة البحث ووجد لتواء في الإنحراف المعياري ومعامل الإ يط والإ المتوسط الحسابي والوس( 3)يوضح جدول    
لى تجانس أفراد عينة البحث في مما يدل ع 3 ±يعها اقل من وجم(0.51:0.17-)ما بين  تلتواء تراوحمعامل الإ قيم أن 
 . قيد البحث ختبارات البدنيةالإ

 (1)جدول 
 قيد البحث يةالمهار المتغيرات تجانس افراد العينة في 

 01=ن
 المعالجات الاحصائية                  م

 

 المهارية                 راتيالمتغ

 وحدة

 القياس

 الالتواءمعامل  الوسيط ع± ¯س

 1.155 1.579 7.11 7.09 درجة طاي أوتوشي+   أو أوتش جاري  6

 1.013- 1.570 7.11 1.91 درجة هاراي جوشي+ صاصاي تسوري كومي أشي  2

 1.911- 1.509 7.11 7.11 درجة أوسوتو جاري+ هيزا جروما  3

 1.708- 1.551 7.11 7.17 درجة سومي جايشي+ أوتش ماتا  4

للمجموعة التجريبية  قيد البحث لتواء في المتغيرات المهاريةنحراف المعياري ومعامل الإ المتوسط الحسابي والإ  (1)يوضح جدول 
ة البحث في مما يدل على تجانس أفراد عين( 0.30:1.11-)حيث تراوح ما بين  3±قع ما بين تلتواء معامل الإ قيم ووجد أن 

 .المهارات قيد البحث 

 :اتأدوات ووسائل جمع البيان

 :والأدواتالأجهزة  :أولاً 

 .الوزنميزان طبي لقياس  -   .جهاز رستاميتر لقياس الطول -

 .أطواق وعلامات بلاستيكية ملونة -     سلم التدريبات -

 .شريط قياس -     .أطباق بلاستيك -

 كرات طبية   - (.ثانية 0/0111)ساعة إيقاف  -
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 صناديق وثب  -   بين                                    بشواخص لاع -

 :المسح المرجعي: ثانياً 
   ثم تم عرضها على السادة الخبراء  ي الخبراءآستطلاع ر ا  مع البيانات على المسح المرجعي و عتمد الباحث في جإ

 اشترط فيهم ما خبراء  (01)وكان عددهم يوضح النسب المئوية لآراء السادة الخبراء، ( 7)والجدول رقم( 0)مرفق 
 :يلي

 .و تدريب الجودوالرياضي أ تدريبالعلى الأقل في مجال  أستاذ دكتور أو أستاذ مساعد دكتور أن يكون -5
 .سنوات 01مدة لا تقل عن التدريب بشكل عام والجودو بشكل خاص العمل في مجال  -1

 :ختباراتها وكانت كالتاليا  و ختبارات البدنية والمهارية الإ إلى للوصول 
 : ختبارات البدنيةالإ -أ

بصفة خاصة، تم التوصل  بصفة عامة ورياضة الجودو فى الجودوطلاع علي العديد من المراجع والدراسات العلمية الإ من خلال
 :وكانت كما يلي(  3) ختبارات البدينة مرفق إلى الإ

 (ثني الجذع اماما اسفل)             مرونة -
 (لينويإ)             رشاقة -
  (تعريض من الثباوثب )  قوة مميزة بسرعة -
 (كجم من الجلوس 3رمي كرة طبية )   قوة انفجارية  -
 (ث 01الجري في المكان )   سرعة حركية  -
 (ق 0اداء مهارة )   تحمل أداء  -

 :الاختبارات المهارية -ب
المركبة  توصل إلى المهاراتتم اللعديد من المراجع و الدراسات العلمية المرتبطة برياضة الجودو الباحث لمن خلال اطلاع 

المهارات  مع هذه المرحلة مدى مناسبة تلك لتحديد ( 0)، ثم قام بعرضها على السادة الخبراء مرفق  ( 5)موضحة في جدول ال
 :يوضح نسب اتفاق رأي الخبراء حول انسب المهارات وكانت كالتالي( 5)السنية والجدول 

 ( 5)جدول 
 لبحثللعينة قيد ا المركبة نسب استطلاع راي الخبراء حول المهارات

 01= ن
 المهارات م

 قيد البحث

 عدد   

 الخبراء 

 النسبة المئوية رأي الخبراء

 غير موافق موافق

 %91 0 9 01 طاي أوتوشي+ أو اوتش جاري  6

 %11 1 1 01 كو أوتش جاري+ إيبون سيوناجي  2
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 %71 3 7 01 كو أوتش جاري+ أو أوتش جاري  3

 %81 0 8 01 أوسوتو جاري+ هيزا جروما  3

 %71 3 7 01 أو أوتش جاري+ أوتش ماتا  5

 %91 0 9 01 هاراي جوشي+صاصاي تسوري كومي أشي  1

 %81 0 8 01 سومي جايشي+ أوتش ماتا  7

 %51 5 5 01 سودي تسوي كومي جوشي+ مورتي سيوناجي   8   

.فاعلي% 85وارتضى الباحث المهارات التي حصلت على نسبة * 
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 :الدراسة الاستطلاعية

نفس مجتمع البحث وخارج العينة  لاعبين من( 01)قام الباحث بإجراء الدراسة الاستطلاعية على عينة مكونة من  
 :ما يلي هدفذلك بو  8/0/0103الموافق  الاحدوحتى  0/0/0103الاحد الموافق في الفترة من ،وذلك الأساسية 

 .ي البحثتحديد المعاملات العلمية الخاصة بالاختبارات المستخدمة ف -
 .التأكد من صلاحية الأدوات والأجهزة المستخدمة في قياسات البحث -
 التعرف على مدي صلاحية أماكن إجراء القياسات الخاصة بالبحث والأماكن الخاصة بتطبيق البرنامج  -
 للعينة قيد البحثتجريب استخدام البرنامج التدريبي والتعرف على مدي مناسبته  -
على تنفيذ الاختبارات، وذلك للتعرف على الاخطاء التي يمكن الوقوع فيها اثناء التنفيذ ولضمان صحة تسجيل  تدريب المساعدين -

 .البيانات والنتائج
   :المعاملات العلمية للاختبارات المستخدمة فى البحث 

ا في إجراء هذه الدراسة لاحيتهوذلك للتأكد من ص( البحث قيد)ستخدمة ختبارات المبحساب المعاملات العلمية للْإ  احثقام الب
عن طريق  الصدق الذاتي رات وحسابختباالاول والثاني للإ اط بين التطبيقرتبالثبات بحساب معامل الإ  حساب معامل من خلال

 .(7) (1)كما هو موضح بالجداول رقم  يجاد الجذر التربيعي لمعامل الثباتإ
 (  1)    جدول رقم 

 قيد البحث للإختبارات المهارية الذاتي معامل الإرتباط و معامل الصدق

 01 = ن

 

البيانات الاحصائية  م
 للاختبارات

وحدة 
 القياس

 التطيبق الثاني  التطبيق الاول 
 قيمة

 (ر)

الجذر 
التربيعي 
لمعامل 
 الثبات

مستوى 
 الدلالة

 ع± ¯س ع± ¯س الإحصائية

طاي +   أو أوتش جاري  0
 أوتوشي

 درجة
7.11 1.507 7.11 1.577 1.800 1.175 1.111 

صاصاي تسوري كومي  0
 هاراي جوشي+ أشي 

 1.113 1.711 1.831 1.100 7.01 1.599 7.15 درجة

 1.111 1.175 1.800 1.391 7.01 1.197 7.15 درجة أوسوتو جاري+ هيزا جروما  3

 1.110 1.713 1.871 1.537 7.31 1.138 7.15 درجةسومي + أوتش ماتا  1
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رتباط بين نتائج ستخدام معادلة بيرسون لمعامل الإ إالمحسوبة ب( ر ) حصائية لقيمة أن قيم مستوى الدلالة الإ(  1)جدول يوضح ال
وبذلك تكون دالة  1.115قل من للمجموعة التجريبية ( قيد البحث ) ختبارات المهارية سات التطبيق الأول والثاني فى الإقيا

اريةقيد البحث ويتضح أيضا ارتفاع قيم الجذر التربيعي لمعامل الارتباط مما يدل على ثبات وصدق إحصائياً في جميع الاختبارات المه
 .الاختبارات

 قيد البحث للاختبارات البدنية الخاصة معامل الارتباط و معامل الصدق الذاتي ( 7)جدول 

نتائج  بين رتباطمعامل الإ معادلة بيرسون ل ستخدامإب المحسوبة(  ر )لاحصائية لقيمة مستوى الدلالة ا قيم أن( 7)يوضح الجدول 
دالة  وبذلك تكون 1.115من  اقل التجريبية للمجموعة( قيد البحث )  البدنية ختباراتالإ فى والثاني الأول التطبيق ساتقيا

مما يدل على  اطرتبالجذر التربيعي لمعامل الإ  اع قيمرتفإ أيضا ويتضح قيد البحث البدنية تختباراالإ جميع في إحصائياً 
 .ختباراتتلك الإ دقوص ثبات

 

 :البرنامج التدريبي قيد البحث
الفترة الزمنية )يد عناصر البرنامج التدريبي المقترح من حيث دتح إلى الباحث توصلمن خلال استطلاع رأي الخبراء         
 .(زمن الوحدة التدريبية اليومية  –عدد الوحدات التدريبية في الاسبوع  –للبرنامج 

 

 جايشي

 

 م
البيانات الاحصائية 

 للاختبارات
وحدة 
 القياس

 ي التطيبق الثان التطبيق الاول 
 قيمة

 (ر)

الجذر 
التربيعي 
لمعامل 
 الثبات

مستوى 
 الدلالة

 ع± ¯س ع± ¯س الإحصائية

 1.111 1.910 1.981 0.00 03.11 0.10 03.11 سم مرونة 0

 1.111 1.977 1.988 1.901 01.51 1.903 01.19 عدد رشاقة 0

 1.111 1.991 1.998 1.580 5.11 1.598 5.11 سم قدرة عضلية 3

 1.111 1.980 1.990 1.391 1.00 1.387 1.00 ث/م نفجاريةقوة ا 1

 1.111 1.911 1.973 1.037 19.71 1.11 18.11 ث سرعة حركية 

 1.111 1.918 1.981 5.701 58.51 5.91 55.81 ث تحمل اداء 
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 :أهداف البرنامج
 .S.A.Qسنة من خلال تدريبات  05تحت الجودو في القدرات البدنية والمهارات المركبة يهدف البرنامج الى تحسين اداء بعض 

 :سس بناء البرنامجأ -

 .البرنامج التدريبين يحقق اهداف أ -
 .سنة 05للبراعم تحت ن يتناسب مع المرحلة السنية أ -
 .S.A.Q.ن يعتمد على استخدام تدريبات أ -
 . S.A.Qاستخدام تدريبات  فين يتنوع البرنامج أ -
 .اللاعبين ن يراعي البرنامج الفروق الفردية بين أ -
 .ن يتميز البرنامج بالتدرج من السهل للصعبأ -
 1.اللاعبينن يراعي عوامل الامن والسلامة بين أ -
 .فر الادوات والاجهزة اللازمة لتطبيق البرنامجاتو  -
 

 (8)جدول 
 لبرنامج التدريبي المقترح قيد البحثمحتوي ا

 المحتوي المتغيرات م

 شهور 3 مدة البرنامج 0

 اسابيع 00 عدد الأسابيع 0

 وحدات تدريبية 3 عدد الوحدات التدريبية خلال الأسبوع 3

 وحدة 31 عدد الوحدات البرنامج خلال البرنامج 1

 (ربعاءالا  –الاثنين   –السبت ) ايام التدريب خلال الاسبوع 5

 ق001 زمن الوحدة التدريبية 1

 (التهدئة ق01)،( ق الاحماء05) زمن الاحماء والختام  7

 دقيقة0181 مرحلة الاعداد البدني العام  زمن  8

 دقيقة 0811 زمن  مرحلة الاعداد البدني الخاص  9
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 دقيقة 0111 زمن مرحلة الاعداد للمنافسات 01

 بالبرنامج .S.A.Qت الزمن الكلي لتدريبات تدريبا 00
 (ق378)، خاص(ق78)عام 

 (ق081)منافسات 

 ق 1301 الزمن الكلي للبرنامج 00

 (اقصي-عالى-متوسط) الاحمال البدنية المستخدمة  03

 (0-0) تشكيل دورة الحمل الاسبوعية 01

 :ساسيةالدراسة الأ -

 :ـ القياس القبلي

 .07/0/0103الي الثلاثاء  01/0/0103الانثينيوم  مناسية، أجرى الباحث القياس القبلي على عينة البحث الاس

 :تنفيذ البرنامج -

 .00/3/0103الثلاثاءحتى يوم  00/0/0103السبت  قام الباحث بتطبيق البرنامج التدريبي ، وذلك في الفترة من يوم   

 .التدريبية اليومية  بالوحدة .S.A.Q تم تطبيق تدريبات  -

 .أسبوع( 00)لمدة  .S.A.Q التدريبي لتدريبات تدريبات ستمر تنفيذ البرنامجا  -

 :القياس البعدي -

  قيد البحث في يوم المهارات المركبة البعدي بنفس الطريقة وأسلوب القياس القبلي على اختبارات  قام الباحث بأجراء القياس
 .01/3/0103الى الاحد  05/3/0103السبت

 :المعالجات الاحصائية

 لإجراء المعالجات الإحصائية ( SPSS)خدام برنامج الحزم الاحصائية للعلوم الاجتماعية قام الباحث باست 
 :الآتية 
 معامل الالتواء              -متوسط الرتب            -الانحراف المعياري            -المتوسط الحسابي          -

 الدرجة المعيارية    -معامل الثبات             -معامل صدق التمايز          -مجموع الرتب              -
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 .      اختبار ويلككسون -.           اختبار مان ويتني -

 :عرض ومناقشة النتائج

- :عرض النتائج :اولا
- :عرض نتائج الفرض الاول: اولا

- :والذي ينص على انه
الخاصة للمجموعة التجريبية ولصالح القياس  درات البدنيةالقتوجد فروق دالة احصائية بين القياسين القبلي والبعدي فى مستوي "

 "البعدي
 

 (9)جدول 
 باستخدام اختبار ويلككسون القدرات البدنية اختبارات  دلالة الفروق بين متوسط رتب تكرارات القياس القبلي والبعدي في

 01=ن

 Wilcoxonختبار رتب الإشارة إام ستخدإحسوبة بالم(  Z) حصائية لقيمة أن قيمة مستوى الدلالة الإ( 9)يوضح الجدول 

sgined rank test للمجموعة التجريبية بلغت( قيد البحث ) ختبارات البدنية ن القياسين القبلي والبعدي فى الإللفروق بي         (

 

 البيانات الاحصائية للاختبارات م
وحدة 
 القياس

 مجموع الرتب متوسط الرتب
 قيمة

(z) 

مستوى 
 الدلالة

 الإحصائية
الحالات 
 السالبة

الحالات 
 الموجبة

الحالات 
 السالبة

الحالات 
 الموجبة

 1.110 3.117- 015.1 1.11 7.51 1.11 سم المرونة 0

 1.110 3.097- 015.1 1.11 7.51 1.11 زمن الرشاقة 0

 1.110 3.310- 015.1 1.11 7.51 1.11 متر  القوة المميزة بالسرعة 3

 1.110 3.097- 015.1 1.11 7.51 1.11 مسافة  القوة الانفجارية 1

 1.110 3.317- 015.1 1.11 7.51 1.11 زمن السرعة الحركية  5

 1.110 3.301- 015.1 1.11 7.51 1.11 عدد تحمل الاداء  1
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ي جميع عدي ففهي دالة إحصائياً لصالح القياس الب 1.115ن تلك القيم اقل من أوحيث  البدنية ختباراتفي جميع الإ( 1.110
 .قيد البحث ختبارات البدنيةالإ

 -:عرض نتائج الفرض الثاني: ثانيا

 -:والذي ينص على انه
للمجموعة التجريبية 'رانزوكوا وازا'توجد فروق دالة احصائية بين القياسين القبلي والبعدي فى مستوي بعض المهارات المركبة

 .ولصالح القياس البعدي
 

 (01)جدول 
 باستخدام اختبار ويلككسون المهارات المركبة  سط رتب تكرارات القياس القبلي والبعدي في اختبارات دلالة الفروق بين متو 

 01=ن 

ختبار رتب الإشارة إستخدام إالمحسوبة ب(  Z) حصائية لقيمة أن قيمة مستوى الدلالة الإ(  01) يوضح الجدول 
Wilcoxon sgined rank test للمجموعة ( قيد البحث ) ختبارات المهارية ن القياسين القبلى والبعدى فى الإللفروق بي

لصالح القياس البعدي في  فهي دالة إحصائياً 1.115ن تلك القيم اقل من أختبارات وحيث في جميع الإ( 1.110) غت بلالتجريبية  
 .قيد البحث ختبارات المهاريةجميع الإ

 

 

 

 م
 البيانات الاحصائية للاختبارات

وحدة 
 القياس

 مجموع الرتب متوسط الرتب
 قيمة

(z) 

مستوى 
 الدلالة

 الإحصائية
الحالات 
 السالبة

الحالات 
 الموجبة

الحالات 
 السالبة

الات الح
 الموجبة

 1.110 3.331- 015.1 1.11 7.51 1.11 درجة طاي اوتوشي+ او اوتش جاري  0

0 
+ صاصاي تسوري كومي اشي 
 هاراي جوشي

 1.110 3.381- 015.1 1.11 7.51 1.11 درجة

 1.110 3.370- 015.1 1.11 7.51 1.11 درجة اوسوتو جاري+ هيزا جروما  3

 1.110 3.381- 015.1 1.11 7.51 1.11 درجة سومي جايشي+ اوتش ماتا  1
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- :ثانيا مناقشة النتائج 

 :مناقشة نتائج الفرض الاولاولا

يعزي الباحثون دلالة  ،ائية للمتغيرات البدنية قيد البحثوالذي يبين دلالة الفروق الاحص( 00)من خلال ما يوضحه الجدول رقم 
الفروق الاحصائية بين القياسين القبلي والبعدي ولصالح القياس البعدي في جميع المتغيرات البدنية  قيد البحث إلي ان الباحثون 

تأثير البرنامج المبني علي الاسس  انتهجوا الاسلوب العلمي في تصميم وتخطيط البرنامج التدريبي المطبق علي عينة البحث والي
العلمية و المنبثق مع مبادئ التدريب الحديثة إضافة لتضمن البرنامج علي تدريبات تعمل علي تطوير القدرات البدنية الخاصة 

 .بمرور الوقت  .S.AQوكذلك إلي تكيف اللاعبين لتدريبات 
 
 

تعمل علي تطوير  .S.A.Qبرامج التدريب التي تعتمد علي اسلوب  ان(0107)عبد السميع  حمزة؛نور الدين؛ وفي هذا الصدد يؤكد
الجوانب البدنية بشكل كبير وبصورة اسرع نظرا لانها تعمل في الاساس علي تطوير الجهاز العصبي العضلي هذا و قد أثبتت 

 .في العديد من الفاعليات الرياضيةالدراسات والابحاث العلمية فاعلية ذلك الاسلوب  في تحسين القدرات البدنية والحركية للاعبين 

لها تاثير ايجابي علي تنمية  .S.A.Qفي ان تدريبات ( 0103) ؛ ميلنوفيك(0119) بولمانوتتفق تلك النتائج مع دراسة كل من 
 .القدرات البدنية وخصوصا القدرة العضلية والرشاقة والسرعة الحركية 

- :وبهذا يتحقق الفرض الاول والذي ينص على انه 

للمجموعة التجريبية ولصالح القياس  بعض القدرات البدنيةحصائية بين القياسين القبلي والبعدي فى مستوي إتوجد فروق دالة "
 "البعدي

 :مناقشة نتائج الفرض الثاني:ثانيا

عض المهارات وجود فروق دالة احصائيا بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في مستوى ب( 00)يتضح من جدول رقم 
المركبة لصالح القياس البعدي و يعزي الباحثون تلك النتائج  الى البرنامج التدريبي المطبق على مجموعة البحث فى متغيرات 

قدي ادي الى تطور فى القدرات البدنية وبالتالي تحسن  .S.A.Qالبحث المهارية  ان البرنامج التدريبي القائم على تدريبات 
 . ة المركبة قيد البحثالمتغيرات المهاري

ان الاعداد البدني يلعب الدور الاكبر فى اداء المهارات الحركية بصورة مثلي كما تمكنه من الاستمرار  (0105) دليكستراكويشير 
حالة بدون تعب فى اداء هذه المهارات المختلفة بالطريقة الفنية المطلوبة خلال المباراة ومن هنا نستطيع ان ندرك الارتباط بين ال

 .دنية للاعب والحالة المهارية لهالب
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هي شكل من اشكال التدريب الوظيفي  .S.A.Qإلى أن تدريبات  (0107)السميع  ؛نور الدين ؛حمزة (0103) ميلينوفيكو يشير 
 . لسرعة الحركية والمرونة والتوازنالذي يعمل على تنشيط العضلات الاساسية وتحسين القدرة والرشاقة وا

والفوائد المترتبة عليه نتيجة لترتيب  .S.A.Q ستخدام أسلوبإلى إختبارات المهارية باحثون  التحسن في تلك الإيعزي الكما 
 S.A.Q طار التنظيمي المتبع في تدريباتالإأن  (م0105)حسن، ذكي التدريبات في إطار تنظيمي معين وفي هذا الشأن يوضح 

نتقال لتطوير الجهاز العصبي العضلي والإ ثم التركيز على ميكانيكية الأداء الحركي ستخدام تدريبات المرونة الحركية إوالذي يبدأ ب
نتقال لتدريبات القدرة الحركية ثم تدريبات رعة والرشاقة معا بعد ذلك يتم الإ ويلي ذلك دائرة تدريبية يتم فيها تجميع تدريبات الس

  S.A.Q طار التنظيمي هو ما يميز أسلوبالمرونة الحركية وهذا الإتدريبات ستخدام إالتهدئة ب السرعة والرشاقة النوعية وختاماً 
لى تطوير كفاءة الجهاز العصبي المركزي إشاقة والقدرة الحركية ويؤدي ذلك عن الأسلوب التقليدي المتبع في تدريبات السرعة والر 

لى تطوير إقل وقت ممكن إضافة إية في قصى قوة عضلإنتاجية ا  والرشاقة و  الإنتقاليةحسن من سرعة رد الفعل والسرعة والذي ي
 (0105) ديليكسيرت؛ (0101) شاتوبولس؛ )0103)مالونوفيك سرع وتتفق هذه النتائج مع دراسةأكبر و أالأداء المهاري بصورة 

 .داء المهاريفي تنمية الأ  S.A.Qهمية تدريباتألي إ

- :وبهذا يتحقق الفرض الثاني الذي ينص   

للمجموعة التجريبية 'رانزوكوا وازا'بين القياسين القبلي والبعدي فى مستوي بعض المهارات المركبة حصائيةإتوجد فروق دالة "
 "ولصالح القياس البعدي
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