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تأثير إستـــخدام التـدريــب المتباين باستخدام الاثقال والبليومترك لتنـمية  

  القــدرة العضــلية ومستوى الأداء المهارى لدى ناشئي الجودو 
  م.د/ احمد محمد نور الدين اسماعيل أ.

ʖʲॺمة الʗمق :  
ــــــنوات  ــــــبحت  تطورت طرق التدريب الرياضـــــــــي تطوراً هائلاً خلال الســـ ــــــابقة بحيث أصـــ الســـ

ــــبح المدرب يتابع كل جديد في مجال التدريب بشـــــكل مســـــتمر لكي يســـــتطيع   ملائمة للاعبين وأصـ
  يقدم الشيء الأفضل والأحسن في هذا المجال ويرفع من مستوى وأداء لاعبيه. أن

ـʁام عʗʮ الʗʻʸʲويذكر  ـʥɹ ع أن كل متابع لتطور المســتويات الرياضــية في )  م٢٠٠٠( ح
ــانية  و العالم  ــياغة وتطوير القدرات الإنســــ ــأن عظيم في إعداد وصــــ ــي شــــ ـــ يدرك أن للتدريب الرياضـ

بأبعادها المختلفة من أجل تفجير أقصــــى ما يمكنه من قدرات وما بداخل الإنســــان من طاقات في 
  )١٧:١٠.(اتجاه الهدف المنشود 

ـــــــــــي على انــه عمليــة يتم فيهــا تطوير   ومن هــذا المنطلق يمكن النظر إلى التــدريــب الريــاضـــ
ــائل تدريبية مختلفة بهدف تغير حالة المتدرب وفقا لهدف تم تحديده   ــاليب ووســــــــــ ــــ ــتخدام أســــــ واســــــــــ

  )١٩:٩(مسبقا.
  

ـــــية لعملية التدريب الرياضــــــــي  )  م١٩٩٣مʗʸʲ عʗʮ الʗاʤǻ (ويذكر  أن أحد الواجبات الرئيســـ
ــاط الريـاضــــــــــــــي والتي تؤدى إلى التقـدم بـالحـالـة   هو تهيئـة اللاعـب بـدنيـا لمواجهـة متطلبـات النشــــــــــــ

ــاط الرياضـــي الممارسالتدريبية للاعب للوصـــول إلى المســـتويات ال ومن ثم فالإعداد   تالية في النشـ
ــابــه الليــاقــة البــدنيــة   البــدني هو العمليــة التطبيقيــة لرفع مســــــــــــــتوى الحــالــة التــدريبيــة للاعــب بــإكســـــــــــــ

  ) ٩٨:١٣(والحركية.
  

إلى أن الإعداد البدني يمثل القاعدة الأساسية التي    )م٢٠٠٠الॺʲالى (  على عʛȂʦويشير  
ــــــول   وإنجاز مســـــــتويات من الأداء الفني  تبنى عليها عمليات إتقان ــــي للوصـ وهو المدخل الأســـــــاســـ

ــــــتويات الرياضـــــــية العالية  باللاعب  وذلك من خلال تطوير مســـــــتوى الخصـــــــائص البدنية    إلى المسـ
  )٨٧:١١(والوظيفية للاعب.

م) إلى أن متطلبات ٢٠٠٩"(  Aagaard & Andersenويشير  اجارد وأندرسون  "
الرياضي من عنصري القوة والتحمل تختلف باختلاف طبيعة النشاط الممارس  فبعض الرياضات 
تحتاج إلى عنصر القوة العضلية بدرجة اكبر من عنصر التحمل والبعض الأخر يحتاج إلى عنصر  
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التحمل العضلي بدرجة اكبر من القوة العضلية والغالبية تحتاج إلى العنصرين معا بنفس الدرجة 
  ) ٩٨:١٩والأهمية.( 

ــــيين يعتقـدوا أن  ٢٠٠٩" (Laura Hokkaوترى لورا هوكـا   " ــــ م) أن بعض الريـاضــــــ
ــافة تدريبات التحمل الهوائي إلى تدريبات القوة ربما تحقق له المكاســــب المزدوجة من تدريبات   إضــ

  )٩٨:٢٤القوة وتدريبات التحمل في نفس توقيت التدريب.(
إلى أن التأكيد المسـتمر والمتزايد تجاه الوصـول   )م٢٠٠٤(  "Kravitz"كʙافʚʯʻ   ويشـير

 قاد العلماء للبحث عن طرق تدريب يكون لها تأثيرات ايجابية على الأداء  الرياضـــــــــي  إلى الإنجاز
   )٣٧:٢٣(والتدريب المتزامن يعتبر إحدى هذه الطرق التي استرعت الانتباه في الآونة الأخيرة.

إلى أن التدريب المتزامن  م)  ٢٠٠٥(  Patton Hopkins" هǺ " ʛʹȜȁʦاتʦن ويضــــيف  
(هوائي أو لأهوائي) بتدريبات القوة العضلية في نفس الوحدة التدريبية أو  هو مزج تدريبات التحمل  

التـدريبي (وحـدة تـدريبيـة لتـدريبـات مقـاومـة يتبعهـا وحـدة   بـأشــــــــــــــكـال معزولـة تـدريبيـا داخـل البرنـامج
ــبوع تدريبي لتدريبات   ــ ـــ ــبوع تدريبي لتدريبات مقاومة يتبعها أســـ ــ ـــ تدريبية لتدريبات التحمل) ، أو (أســـ
التحمـــل) ، أو تقســــــــــــــيم البرنـــامج كـــاملا وبـــالتســــــــــــــــاوي زمنيـــا بين تـــدريبـــات المقـــاومـــة وتـــدريبـــات  

  )٨٢٦:٢٧(التحمل.
ــير   ــؤال الذي كان  )م٢٠٠٤(  Abernethy  , Leveritt  ابʙʻنلʯى لॻفʙوتويشـــ ــ إلى أن السـ

ــــي بـأيهمـا نبـدأ تـدريـب التحمـل آم تـدريـب القوة وقـد أظهرت  ــــ يلح على معظم المـدربين في المـاضــــــ
ـــــات التي تنـاولـت هـذه الجزئيـة ضــــــــــــــرورة البـدء بتـدريبـات المقـاومـة أولا لان البـدء الأبحـاث  والـدراســـــــــ

ــــلب على مكتســـــبات القوة العضـــــلية وذلك يعزى إلى أن تدريب التحمل   بتدريبات التحمل يؤثر بالسـ
ــتمرارية في أداء تدريبات   ـــــعور بالتعب مبكرا  وبالتالي عدم قدرة اللاعب على الاســـــــــ ـــــبب الشــــــ يســــــ

  )٤١٣:٢٥.(القوة
ــاوʻʲǻ ȏي  ويري          ــارعه يابانية دفاعية هجومية    م)١٩٩٦(  مʦʸʲد الʶـ ــ أن الجودو هو مصـ

تهدف إلي الانتصــار علي المنافس ببلوغ أقصــى مقدرة بأقل جهد ممكن مســتخدما الفنون المختلفة  
  ).١٦: ١٨المستندة إلي القواعد والأصول العلميــة لتحقيق الكفاءة القصوى للعقل والجسم (

أن الجودو هو شـــكل من    م)١٩٩٦(  ǺPaton Harringtonات هارʦʯʱʹȂن  كما يشـــير         
ـــية ووســـــــيلة للدفاع عن النفس ويعتمد علي التدريب العقلي والبدني ومبني   ــكال الفنون الرياضــــ أشـــــ
علي مبادئ وأســــس علمية ويعد طريقة للتطور الإنســــاني الذي يمكن لجميع الأفراد تفهمه بســــهولة  

  .) ١٤:  ٢٦(  .في جميع أنحاء العالم
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لقوة   لالأمثـابـأن الجودو هو طريقـة الاســــــــــــــتخـدام   م ) "ʙʟ٢٠٠١فـه (   إبʙاʤॻʀ مʙادويـذكر         
الفرد العقليــة والبــدنيــة وذلــك بــالتــدريــب علي فنون الــدفــاع والهجوم حتى يســــــــــــــتطيع الفرد الارتقــاء  

  .) ٧٦:  ١٥( .بالحواس المستخدمة بهذه الطريقة
إلى أن رياضــة الجودو من الرياضــات التي احتلت مركزا   م)١٩٩٦مʗʸʲ شــʗاد (ويشــير    

متقـدمـا بين الألعـاب الفرديـة التي يتم التنـافس فيهـا عـالميـا أو اولمبيـا وقـاريـا ودوليـا حيـث تطورت  
تطورا كبير من النـاحيـة الفنيـة والخططيـة والقـانونيـة والمهـاريـة والبـدنيـة ومن الطبيعي أن يواكـب هـذا 

في مســــــــــــــتوى إعــداد اللاعــب الــذي هو دعــامــة من دعــائم الوصــــــــــــــول إلى التطور تطوراً ممــاثلاً  
  )٣:١٢المستويات العالمية في تلك الرياضة.(

  ذلك إلى أن الطــــــرق المستخـــدمة في عملية التـــدريس قد تحتاج إلي تطوير  ويعزى الباحث 
حيث أنها لا تراعى تنمية الصـفات البدنية الخاصـة برياضـة الجودو وذلك لإنجاز الواجب المهاري  

  إتقان هذة المهارات المقررة.على الطلبات حتى يمكن مساعدة  لمهارت الجودو 
ــير   ــة الجودو تكون    م)ʙʟ٢٠٠١فة( إبʙاʤॻʀ  مʙادويشــــــ ـــ ــة رياضـــ ـــ إلى أن عند بداية ممارســـ

-Oأوجوشـى   –  O-soto-Gariالمهارات المسـتخدمة في الوحدات التعليمية الأولى "اوسـوتوجارى  

Goshi  -  أيبون سيوناجىIpon-seoi-Nage ).٨٩:١٥ (  
أهمية تنمية القوة العضــلة   ), إلى٦),(٤),(٢),(١(وقد أشــارات الدراســات والمراجع العلمية 

والتحمل العضـــــــــــلي لدى لاعبي الجودو لاســـــــــــتخدامها في تنفيذ المهارات الحركية في الجودو وان  
ــة بجانب تعلم المهارات  ــر اللياقة البدنية الخاصــــ ـــ ــرة المقرر غير كافي لتنمية عناصـ زمن المحاضــــ

تـأثير اســــــــــــــتخـدام التـدريـب المتبـاين  بهـذة الـدراســــــــــــــة للتعرف  إلى القيـام   البـاحـث المقررة وهـذا مـا دفع  
  الفرقة الثانية  الطالب   لدى  بعض مهارات الجودو(تحمل+مقاومات) على مستوى القوة العضلية و 

ــية  ــ ــتوى الأداء   في محاولة منها حلونجامعة    –كلية التربية الرياضـــــــــ ــ قد تؤدى إلى الارتقاء بمســـــــــ
   المهاري لدى الطالب   كلية التربية الرياضية في مهارات الجودو. 

ʖʲॺف الʗه  
ــلية ومستوى   ـــ ــدرة العضـ ـــ ــمية القـ ـــــب المتباين باستخدام الاثقال والبليومترك لتنـ ــدريـ ــخدام التـ ــ ــ ــ تأثير إستـ

  -ودراسة تأثيره على: الأداء المهارى لدى ناشئي الجودو
القوة العضـــلية) -القوة المميزة بالســـرعة-مســـتوى بعض الصـــفات البدنية (التحمل العضـــلي - ١

  لدى في رياضة الجودو.
) أو جوشي(  ),الرمي بالوسط  ناجي  –سيو    -إيبونالرمي بالزراع(  مستوى بعض المهارات  - ٢

  في رياضة الجودو. جاري) –سوتو  –أو  ( الرمي بالرجل ,
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 ʖʲॺوض الʙف  
ـــــطات القياســــــــيي - ١ القبلي والبعدى للمجموعة    نتوجد فروق ذات دلالة إحصــــــــائية بين متوســـ

- القوة المميزة بالســــرعة -(التحمل العضــــلي  بعض الصــــفات البدنية  التجريبية في مســــتوى
ـــــليـة)   –ســــــــــــــيو   -يبونإالرمي بـالزراع( الحركيـة  ومســــــــــــــتوى بعض المهـارات   القوة العضـــــــــ

في رياضــة    جاري)  –ســوتو   –أو    (  الرمي بالرجل  ,)  أو جوشــي( ),الرمي بالوســط ناجي
  الجودو.

ـــــطات القياســــــــيي - ٢ القبلي والبعدى للمجموعة    نتوجد فروق ذات دلالة إحصــــــــائية بين متوســـ
- القوة المميزة بالســـرعة -بعض الصـــفات البدنية (التحمل العضـــليفي مســـتوى    الضـــابطة

  –ســــــــــــــيو   -يبونإالرمي بـالزراع( الحركيـة  المهـارات ) ومســــــــــــــتوى بعض  القوة العضــــــــــــــليـة
في رياضــة    جاري)  –ســوتو   –أو    (  الرمي بالرجل  ,)  أو جوشــي( ),الرمي بالوســط ناجي

  الجودو.
البعديين للمجموعة الضــابطة    نذات دلالة إحصــائية بين متوســطات القياســييتوجد فروق  - ٣

ــالح المجموعة   ــتوى الأداء المهاري لصـــــــــ ـــ ــلية ومســــــ ــتوى القوة العضـــــــــ ـــ والتجريبية في مســــــ
  التجريبية.  

 ʖʲॺاردة في الʦات الʲلʠʶʸال ʞعǺ  
   الʦʱدو : *

مصــــارعة يابانية دفاعية هجومية تهدف إلي الفوز علي المنافس ببلوغ أقصــــى مقدرة بأقل  
مجهود ، مسـتخدما فنون الجودو المختلفة، وهذه الفنون معتمدة علي قواعد وقوانين تحكم المنافسـة  

  )٣٥:٢١(.مستندة إلي الأصول العلمية لتحقيق الكفاءة القصوى للقدرة الحركية العالية
*:ʥامʚʯʸال ʔȂرʗʯال  

ــلية يتم التدريب  ت هو مزيج بين تدريبات التحمل الهوائي أو اللاهوائى وتدريبا   القوة العضــــ
  )٣٢:٨)(٦٣:١٦( خلال البرنامج التدريبي بطريقة متباينة بينهما.

  :ناجي –سʦʻ  -إيʦʮن مهارة *
ــارات اليــــدين(    تحــــت تقســــــــــــــيم مهــ اللعــــب من أعلى (نــــاجى وازا)  ــارات    تىتعتبر من مهــ

  )٢٥:١٨(وازا).
  :أو جʦشيمهارة *

ــيم مهارات    ــ ـــــــى(الوســــــــــطتعتبر من مهارات اللعب من أعلى (ناجى وازا) تحت تقســــــ   جوشـــ
  )١٨:٢٦(وازا).



 
 

 

٥  

  : جارȏ  –سʦتʦ  –أو مهارة *
ـــــيم مهـارات    أعلىتعتبر من مهـارات اللعـب من     ـــ ـــــى(الرجلين(نـاجى وازا) تحـت تقســــــ ـــ   اشــــــ

  ).٢٦:١٨(وازا).
  * القʦة العʷلॻة

  ) ٨٥:١٦(.  أنتاج أقصى قوة ممكنة ضد مقاومة قدرة العضلة أو المجموعة العضلية على  
 ʖʲॺاءات الʙجȀة وʠخ  

:ʖʲॺمʹهج ال  
ــــــميم التجريبي  اســـــــــتخدم الباحث   التجريبية    للمجموعتينالمنهج التجريبي باســـــــــتخدام التصـــ

  البحث. لطبيعةوذلك لملائمتة باستخدام القياسات القبلية والبعدية والضابطة 
ʖʲॺع الʸʯʱم  

ـــــتمل مجتمع     للعام  البحث على لاعبى الجودو بكلية التربية الرياضــــــية جامعة ســــــوهاج أشـ
  م.٢٠٢١-٢٠٢٠الدراسي 

ʖʲॺة الʹʻة عॻالأساس:  
 طـالـب ) ٤٠الفرقـة الثـانيـة وعـددهم (  الطـالـب   تم اختيـار عينـة البحـث بـالطريقـة العمـديـة من  

) طالب  مجموعة  ٢٠) طالب  مجموعة ضـــابطة (٢٠) ســـنة مقســـمين إلى مجموعتين (١٨-١٧(
ــتبعاد ( ــــ ) طالب  لعدم انتظامهن في التدريب ليكون عدد كلا من المجموعتين  ١٠تجريبية وتم اســــــ

  ) ضابطة.١٥) تجريبية (١٥) مقسمين (٣٠(
ʖʲॺة الʹʻة عॻɸلاʠʯالاس:  

ــتطلاعي   الفرقة الثانية بكلية   الطالب  بالطريقة العمدية من    ةتم اختيار عينة البحث الاســـــــــ
ذوى  طالب ) ٥طالب خارج مجموعتي البحث الأسـاسـية مقسـمين ()  ١٠التربية الرياضـية وعددهم (

  .) الطالب   ذوى مستوى منخفض ٥مستوى مرتفع (
ʖʲॺة الʹʻار عॻʯاخ ȉوʙة شॻɸلاʠʯة والاسॻالأساس :  

  تعلم رياضة الجودو. طالب أنة لم يسبق لل - ١
 أن تكون منقولة من الفرقة الأولى. - ٢

 من مكان التدريب. بالقرب  أن تكون مقيمة - ٣

 الانتظام في التدريب. - ٤

  موافقة ولى الأمر على الاشتراك في البحث. - ٥
  



 
 

 

٦  

  ) ١جʗول (
                              ʛانʱفي   ت ʖʲॺة الʹʻع  ʦʸʹمعادلات ال  
  ) ٣٠ن = (                      الاخॺʯارات الʗʮنॻة والʸهارȂة                           

  المتغيرات
وحدة  
  القياس

  )  ١٥الʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة ( ن =    ) ١٥الʦʸʱʸعة الʷاʠǺة ( ن = 

المتوسط
الوسيط   
الانحر  

ف  
ا

معامل 
الالتواء

المتوسط  
الوسيط   
الانحر  

ف  
ا

معامل 
الالتواء

  

معʗلات  
 ʦʸʹال

  ١.٠١  ٦.٠٦±  ١٦٠.١ ١٦٠.١  ١.٢  ٤.٢٥±  ١٨٥  ١٨٥.٢ سʤ  الʦʠل 
 ٠.٩٢ ٥.٥١± ٦٩.٧٨ ٧١.٤٧  ١.١  ٤.١١±  ٧٠  ٧٠.٥ كʤʱ  الʦزن 

ʥʴ١.٣٢ ١.٣٤± ١٧.٣٠ ١٧.٨٩  ١.٩  ١.١٥±  ١٧.٥  ١٧.٦ سʹة  ال 

الاخॺʯارات الʗʮنॻة 
  

ي   ʦؕȜʸال ȏʙʱ٥٥× ٥ال  ʙʯم  
١/١٠

 ث
١.١٥  ٢.٩  ٦٦  ٦٥.٩  

٦٨.٧٨ 
٦٨ 

٣.١١ 
١.٢٥ 

  ١.٣٦- ١.٣ ١٧ ١٧.١٢  ٠.٩٨  ١.٤  ١٦  ١٦.٥  عʗد   الانʠॺاح الʸائل  
 ٠.٩٦ ٢.٨١ ٥٢ ٣٢.٢  ٠.٩٦  ١.٢  ٥٠  ٣٢.٩  سʤ  الʦثʔ العʦʸدȏ مʥ الॺʰات 

 ٠.٩٥ ٣.٢١ ١٠ ١٠.٢٠  ٠.٩٦  ٢.١١  ٩  ٩.٥  مʙʯ  رمى ʙؕة ॻʮʟة لأǺعʗ مʴافة 

ديʹامʦمॻɾ ʙʯʻاس قʦة عʷلات  
 ʙهʢال  

ʤʱ١.٠١- ٣.٢١ ٢٥ ٢٥.٠٤  ١.٠١  ٣.١٥  ٢٤  ٢٤.٩  ك 

ديʹامʦمॻɾ ʙʯʻاس قʦة عʷلات  
 ʥʻجلʙال  

ʤʱ١٠٩٦ ٤.٦ ٢٣ ٢٣.١٦  ١.٨٢  ٣.٩  ٢٢.٥  ٢٢.٧  ك 

الاخॺʯارات  
الʸهارȂة 

 ١.٧٧  ٠.٦٩١ ٥.٥  ٥.٩٣٣  ١.٨٥  ٠.٧١١  ٥.٦  ٥.٦٢  درجة   ناجي  –سʦʻ  -إيʦʮن مهارة     

 ١.٧٨  ٠.٧٨٤ ٥.٥  ٥.٩٣٣  ١.٦٣  ٠.٩٦٣  ٥.٤  ٥.٤٢   درجة  جʦشي  –أو مهارة    

 ١.٩٨  ٠.٦١٤ ٧.٥  ٧.٩٦٦  ١.٦٥  ٠.٦٢٣  ٦.٩  ٦.٩٦  درجة   جارȏ  –سʦتʦ  –أو مهارة     

  البــدنيــة  والمتغيرات ) أن قيم معــاملات الالتواء لمعــدلات النمو  ١يتضــــــــــــــح من الجــدول (
) مما يشــير إلى ٣±لمجموعتي البحث الضــابطة والتجريبية تنحصــر ما بين ( قيد البحث  والمهارية

  .في تلك المتغيرات  الطالب  اعتدالية توزيع 
: ʖʲॺي الʯعʦʸʱم ʓتؒاف  

ـــــــابطة الباحث قام   ـــــــوء المتغيرات    والتجريبية  بإيجاد التكافؤ بين المجموعتين الضــــــ في ضــــــ
)  ٢والجـدول (  والمتغيرات البـدنيـة قيـد البحـث التـاليـة: معـدلات النمو " الســــــــــــــن ، الطول ، الوزن "  

  .وضح ذلك ي



 
 

 

٧  

  ) ٢جʗول (
 ʥة في ؕل مॻʮȂʙʱʯة والʠǺاʷال ʥʻʯعʦʸʱʸال ʥʻة بॻائʶوق الإحʙدلالة الف  ʦʸʹلات الʗمع  

  )٣٠(ن =  قʗʻ الʗʖʲॺنॻة والʸهارȂة الʯʸغʙʻات الʮو 

  وحدة القياس   المتغيرات
  المجموعة الضابطة 

  ) ١٥( ن = 
  المجموعة التجريبية 

  ) ١٥( ن = 
قيمة (ت)  
  المحسوبة 

الدلالة  
  الإحصائية 

  ع  س  ع  س

 ʦʸʹلات الʗمع
  ٠.٩٤  ٦.٠٦± ١٦٠.١  ٤.٢٥±  ١٨٥.٢ سʤ  الʦʠل 

  غير دال 

  ٠.١٥ ٥.٥١± ٧١.٤٧  ٤.١١±  ٧٠.٥ كʤʱ  الʦزن 
  ٠.٦٠ ١.٣٤± ١٧.٨٩  ١.١٥±  ١٧.٦ سʹة  السن

الاخॺʯارات الʗʮنॻة
  

ي  ʦؕȜʸال ȏʙʱ٥٥×٥ال  ʙʯ٠.٨٧ ٣.١١ ٦٨.٧٨  ٢.٩  ٦٥.٩ ث١/١٠  م  

  ٠.٥٣ ١.٣ ١٧.١٢  ١.٤  ١٦.٥  عʗد   الانʠॺاح الʸائل  

  ٠.٣٠ ٢.٨١ ٣٢.٢  ١.٢  ٣٢.٩  سʤ  الʦثʔ العʦʸدȏ مʥ الॺʰات

  ٠.١٧ ٣.٢١ ١٠.٢٠  ٢.١١  ٩.٥  مʙʯ  رمى ʙؕة ॻʮʟة لأǺعʗ مʴافة 

ديʹامʦمॻɾ ʙʯʻاس قʦة عʷلات  
 ʙهʢال  

ʤʱ٠.٧٧ ٣.٢١ ٢٥.٠٤  ٣.١٥  ٢٤.٩  ك  

ديʹامʦمॻɾ ʙʯʻاس قʦة عʷلات  
 ʥʻجلʙال  

ʤʱ٠.٤٧ ٤.٦ ٢٣.١٦  ٣.٩  ٢٢.٧  ك  

الاخॺʯارات 
الʸهارȂة 

  ١.١٢  ٠.٦٩١  ٥.٩٣٣  ٠.٧١١  ٥.٦٢  درجة   ناجي –سʦʻ  -إيʦʮن مهارة     

  ١.٢٧  ٠.٧٨٤  ٥.٩٣٣  ٠.٩٦٣  ٥.٤٢  درجة  جʦشي  –أو مهارة    

  ٠.٧١  ٠.٦١٤  ٧.٩٦٦  ٠.٦٢٣  ٦.٩٦  درجة   جارȏ  –سʦتʦ  –أو مهارة     

     ٢.٠٤٥) = ʸॻɾ٠.٠٥ة (ت) الʗʱولॻة عʹʗ مȎʦʯʴ دلالة (

ـــــح من الجدول ( لا توجد فروق ذات دلالة إحصـــــــــائية بين مجموعتي البحث  أنة )  ٢يتضــــ
معدلات النمو والمتغيرات البدنية قيد البحث حيث أن جميع قيم  الضــــــــــابطة والتجريبية في كل من 

) مما يشـــير إلى تكافؤهما  ٠.٠٥(ت) المحســـوبة أكبر من قيمة (ت) الجدولية عند مســـتوى دلالة (
  في تلك المتغيرات .

  أدوات ووسائل جʸع الॻʮانات :
: ʖʲॺمة في الʗʳʯʴʸة والأدوات الʚأولاً: الأجه  

  الرستامير لقياس إرتفاع القامةجهاز  

 ميزان طبي معاير لقياس الوزن  
 شريط قياس  
 كرات طبية  



 
 

 

٨  

      .مقاعد سويدية وصناديق بارتفعات مختلفة  
 جيم متعدد (مالتي جيم)+  أثقال بأوزان مختلفة. جهاز 

  .(التريدميل) جهاز الجري  
  -والʸقابلات الॻʶʳʵة: ثانॻا: الاسʸʯارات

)  ٤),( ٣(الســـــــــــــــابقـة  بـالإطلاع والمســــــــــــــح المرجعي للمراجع العلميـة والـدراســـــــــــــــات   البـاحـث قـام  
ــي عاما وتدريب  )٢١), (١٢),(٨,( ـــ ــة في مجال التدريب الرياضــــ ـــ ــصــــ العربية والأجنبية المتخصـــــــ

المســـتخدمة   والمهارية  البدنية  بصـــفة خاصـــة  بهدف حصـــر وتحديد أهم وأنســـب اختبارات  الجودو
  -التالي:على النحو في البحث 

 )٣مرفق( لعينة البحث  البدنية ختبارات لااستمارة لاستطلاع رأى الخبراء لتحديد ا - ١
  محتوى البرنامج التدريبي (التحمل+ القوة)اســتمارة لاســتطلاع رأى الخبراء لتحديد مناســبة   - ٢

  )٣وكذلك مكونات البرنامج المقترح.مرفق( المستخدمة قيد البحث 
) Ȗفʙم :ʖʲॺمة في الʗʳʯʴʸارات الॺʯا:  الاخʰ٢ثال(  

 متر لقياس التحمل العضلي. ٥٥×٥اختبار الجري المكوكي  -١

 اختبار الانبطاح المائل لقياس التحمل العضلي للذراعين. -٢

 للرجلين. القوة المميزة بالسرعةاختبار الوثب العمودي من الثبات لقياس  -٣

ـــــرعـةاختبــار رمى الكرة الطبيــة لأبعــد مســـــــــــــــافـة لقيــاس   -٤   القوة المميزة بـالســـــــــ
 للذراعين. 

 .الظهرالدينامويتر قياس قوة عضلات  جهاز -٥
 .الرجلينجهاز الدينامويتر قياس قوة عضلات  -٦
حيث قام الباحث  قياس مســـتوى الأداء المهارى لمهارات الجودو قيد البحث  -٧

ـــــــاب ٣بتصــــــــــوير الأداء المهارى وتم عرضــــــــــة على ( ) محكمين وتم احتســـ
 -متوسط الدرجة كالتالي:

  درجات. ١٠الايبون: 
  درجات.  ٧وزاري: 

 درجات. ٥يوكو  :  

  
  
  



 
 

 

٩  

  راǺعا: أسلʦب الʴʸح الʙʸجعي
   -:الʴʸح الʙʸجعي واسʠʯلاع أراء الʙʮʳاء حʦل اخॺʯارات الʯʸغʙʻات الʗʮنॻة -١

ــابقة العربية    بالإطلاع الباحث   قام ــــ ــــــات الســــــ والمســــــــــــح المرجعي للمراجع العلمية والدراســــــ
ــي للجودو بهدف ــة في مجال التدريب الرياضـــ ــصـــ ــر وتحديد  والأجنبية المتخصـــ ــ  نســـــب أأهم و   حصـ

ــافة لذلك قام  (  ت الاختبارا باســــتطلاع رأي الخبراء    الباحث البدنية) المســــتخدمة في البحث، بالإضــ
عينة البحث وقد انحصـــرت  الطالب  لتحديد الاختبارات(قيد البحث) لقياس المتغيرات البدنية لدى 

ــادة الخبراء وعددهم ( ــنوات في مجال تدريب ١٠) خبيرا لا تقل الخبرة العلمية عن (٦أراء الســـ ) ســـ
ـــــي (الجودو) للوقوف على الاختبارا ـــية لقياس متغيرات البحث وقد حدد الباحث    ت الرياضـ الأســــــاســـ

  فوق لقبول الاختبارات لقياس متغيرات البحث الأساسية. % فما١٠٠نسبة 
  ) ٣جʗول (

                   ʙʻغʯاس مॻɿمة لʗʳʯʴʸارات الॺʯاتالاخ  ʖʲॺة الॻنʗʮ٦ن=            ال  
عʹاصʙ اللॻاقة  

  الʗʮنॻة 
عʗد   الاخॺʯار 

  الʙؒʯارات 
الʹॺʴة    وحʗة الॻɿاس 

  الȂʦʭʸة

  الʸʲʯل العʷلي 
ي   ʦؕȜʸال ȏʙʱ٥٥× ٥ال  ʙʯ١٠٠ ث ١/١٠  ٦  م٪  

  ٪١٠٠  عʗد   ٦  الانʠॺاح الʸائل  
القʦة الʚʻʸʸة  

  Ǻالʙʴعة 
  ٪١٠٠  سʤ  ٦  الʦثʔ العʦʸدȏ مʥ الॺʰات  
  ٪١٠٠  مʙʯ  ٦  رمى الʙؒة الॻʮʠة لأǺعʗ مʴافة 

  ٪١٠٠  كʤʱ  ٦  قʦة عʷلات الʢهʙ   القʦة العʷلॻة 
 ʥʻجلʙلات الʷة عʦ٦  ق  ʤʱ١٠٠  ك٪  

  

ــــب المئوية لاتفاق الخبراء حول الاختبارات قيد البحث  ٣يتضـــــــــــــح من جدول ( ـــ ) أن النســــــ
     النسب لقبول الاختبارات قيد البحث. هذه الباحث  ىارتض) وقد ٪١٠٠إلى  ٪٨٣.٣تراوحت من (

   الʖʲॺ فيالʗʳʯʴʸمة  للاخॺʯارات الʸعاملات العلॻʸة
   الʸʯايʚ صʗق

لحســـــــــاب صـــــــــدق الاختبارات والمقاييس التي تقيس متغيرات البحث البدنية (قيد البحث)  
بتطبيق هذه الاختبارات   الباحث   فقام،  صــــدق التمايز الباحث   اســــتخدملبحث ل  الاســــتطلاعية  للعينة

    ٢١/٩/٢٠٢٠يوم الأحـد    في  وذلـك  ،الطـالـب   )  ١٠والمقـاييس علي عينـة اســــــــــــــتطلاعيـة عـددهـا(
غير المميزة باستخدام اختبار(ت)   والمجموعة  المميزة المجموعةإيجاد دلالة الفروق بين   خلال  من

  .)٤، ويوضح ذلك جدول(
  



 
 

 

١٠  

  )   ٤جــʗول (
ʥʻوق بʙاد  دلالة الفʙاسات لإفॻɿات الʠسʦʯعة مʦʸʱʸة   الʚʻʸʸال   ʙʻعة غʦʸʱʸق  الوالʗة (صʚʻʸʸ

 (ʚايʸʯال  
         (ʖʲॺال ʗʻق) ةॻنʗʮارات الॺʯ٥( = ٢ن =١ن  للاخ (                                                          

  نʦع الاخॺʯارات
  الاخॺʯارات  

  
ــʗة   وحـــــــــــ

  الॻɿاس

ــة   الـــــʸـــــʱـــــʸـــــʦعـــ
  الʚʻʸʸة

 ʙــʻغــ الــʸــʱــʸــʦعـــــة 
    ʚʻʸʸةال

الــــــفــــــʙق  
 ʥــ ــʻـــــــ بـــــــ
 Ȋــ الʦʯʸسـ

ʥي  

ــة   ــʸـــ ــॻـــ ɾـــ
(ت)  

 ʦــ الʴʲʸـــ
  Ǻة

 ʦʯــ مʴـــ
  ȏ

  ع±  س  ع±  س  الʗلالة

ــʙات   ــʻــ ــغــ ــʯــ ــʸــ الــ
  الʗʮنॻة

  دال ٣.١٥  ٢.٣  ١.٥ ٦٧.٥ ١.٢ ٦٥.١ ث١٠/ ١  مʙʯ ٥٥×٥الȏʙʱ الʦȜʸؕي  
 دال  ٣.٢٠  ٣.٩  ٠.٩٥  ٢٩.٣ ٢.٦ ٣٣.٢  عʗد  الانʠॺاح الʸائل  

 دال  ٤.١١  ٢.٣  ١.٢٢  ٢١.٢ ٣.٢ ٢٣.٥  سʤ  الʦثʔ العʦʸدȏ مʥ الॺʰات  

 دال  ٣.٩٠  ١.٦  ١.٢١  ٧.٩ ٢.٦ ٩.٥  مʙʯ  رمى الʙؒة الॻʮʠة لأǺعʗ مʴافة

ʙهʢلات الʷة عʦق  ʤʱدال  ٣.١٢  ٣.٣  ٤.٢  ١٩.٢ ٤.٦ ٢٢.٥  ك 

ʥʻجلʙلات الʷة عʦق  ʤʱدال  ٣.٩٥  ٤.٠٠  ١.٢  ١٧.٥ ١.٣ ٢١.٥  ك 

 ةॻولʗʱة (ت) الʸॻɾ  ) لالةʗال Ȏʦʯʴم ʗʹ٢.٧٨) =٠.٠٥ع   
ـــــح من ــــتوى( توجد   هأن )٤جدول (  يتضـــ  في)  ٠.٠٥فروق معنوية دالة إحصــــــــائياً عند مســــ

ـــة بـالمتغيرات البـدنيـة   الاختبـارات  ، حيـث كـانـت قيمـت (ت) ميزةملصـــــــــــــــالح المجموعـة الالخـاصــــــــــــ
ممـا يدل على صــــــــــــــدق   )٠.٠٥عنـد مســــــــــــــتوى الدلالة (  المحســــــــــــــوبة أكبر من قيمـة(ت) الجـدوليـة

  .) وقدراتها علي التميز بين المجموعتين المختلفتيند البحث يقالاختبارات البدنية (
  الاخॺʯارات ॺاتث

ــتخدا الباحث   قام  فقامت   )(Test – Re testطريقة تطبيق الاختبار وإعادة تطبيقه  مباســــــــ
م على     ٢١/٩/٢٠٢٠أن يكون التطبيق الأحــد الموافق    بــإجراء التطبيق الأول للاختبــارات علي

وتم أعـــادة تطبيق  الطـــالـــب  )  ١٠عـــددهم (  غالبـــال  العينـــة الاســــــــــــــتطلاعيـــة (المميزة والغير مميزة)  
  تطبيقبين ال  ) يوم  ١٣بفـــارق (    ٥/١٠/٢٠٢٠الاختبـــار للمرة الثـــانيـــة على ذات العينـــة الأحـــد  

   )الأتي.٥جدول( والتطبيق الثاني يوضح ذلك لأولا
  
  
  
  
  
  



 
 

 

١١  

  ) ٥جʗول(
  معامل الارتॺاȉ بʥʻ الȖʻʮʠʯ الأول والȖʻʮʠʯ الʰاني           

             (ʖʲॺال ʗʻق) ةॻنʗʮارات الॺʯ١٠(ن =   للاخ (                      
نــــــــــــــــــــــــʦع 

  الاخॺʯارات
  الʯʸغʙʻات

ــʗة   وحـــــــــــ
  الॻɿاس

بـʻـʥ    الȖʻʮʠʯ الʰاني  الȖʻʮʠʯ الأول الـفـʙق 
ʥʻʠسʦʯʸال  

معــــامــــل  
ȉاॺالارت  

  ȏʦʯـــــــʴم
  ±ع  س  ±ع  س  الʗلالة

الــʸــʯــغــʻــʙات  
  الʗʮنॻة

ـؕي   ʦـȜyـ الـ  ȏʙɦـ   ٥٥×٥الـ
ʙʯم  

 ث١٠/ ١
١.٢  ١.٧ ٦٦.٣ ١.٩    ٦٧.٥  

٠.٩٩
٢ 

  دال  

  ٠.٧  ٢.١  ٣١.٩ ٢.٣٢ ٣١.٢  عʗد   الانʠॺاح الʸائل  
٠.٩٦

٣  
 دال

  ʥمــ  ȏدʦــʸالــعــ  ʔثـــــʦالــ
  الॺʰات  

 ʤ٠.٤  ٢.٧  ٢٢.٧ ٢.٩٩ ٢٢.٣  س  
٠.٩٦

٥  
 دال

ــʗ  رمى   ــة لأǺعـ الॻʮʠـ الʙؒة 
  مʴافة

ʙʯ٠.٤  ٢.٣  ٩.١ ٢.٧ ٨.٧  م  
٠.٩٣

٢  
 دال

لॻɿـــاس قʦة    ʙʯȂʦيʹـــامʗالـــ
ʙهʢلات الʷع  

 ʤʱ٠.٤  ٣.٢  ٢١.٢ ٣.٧ ٢٠.٨  ك  
٠.٩٨

٢  
 دال

لॻɿـــاس قʦة    ʙʯȂʦيʹـــامʗالـــ
ʥʻجلʙلات الʷع  

 ʤʱ٠.٨  ١.٧  ٢٠.٣ ١.٩ ١٩.٥  ك  
٠.٩٨

٢  
 دال

     ٠.٩٠٠) =٠.٠٥عʹʗ مȎʦʯʴ الʗلالة (  ʸॻɾة (ر) الʗʱولॻة *
ــــائيا كبيرة) ٥يتضــــــــــح من الجدول ( ـــ ــــطات   بين  عدم وجود فروق ذات دلالة إحصـــ   متوســــــ

حيث جاءت )  ٠.٠٥عند مســـــــــــتوى (للاختبارات البدنية قيد البحث  الثاني  التطبيق  لأول و االتطبيق  
(قيد البحث)،   الاختبارات  هذه   مما يدل على ثبات قيمة ( ر) المحسـوبة أكبر من قيمتها الجدولية 

  ٠.٩٣٢(بين التطبيق الأول والتطبيق الثـاني التي تراوحـت مـا بين طويؤكـد ذلـك قيم معـامـل الارتبـا
  ) مما يدل علي أن الاختبارات المختارة ذات معاملات ثبات عالية. ٠.٩٩٢إلى

  

  الʗراسة الاسʠʯلاॻɸة :
ــام     ــاحـــث قـ ــة في الفترة من    البـ ــــة الاســــــــــــــتطلاعيـ ـــ ــدراســـــــــ ــإجراء الـ إلى   م   ٢١/٩/٢٠٢٠بـ

من عينــة مجتمع البحــث ومن خــارج    الطــالــب   )  ١٠وذلــك على عينــة قوامهــا (  م   ٥/١٠/٢٠٢٠
  عينة البحث الأساسية بهدف.

 . تحديد الوقت الذي يمكن أن تستغرقه الاختبارات  
  صلاحية الأجهزة المستخدمة في القياس .التحقق من  
 . التعرف على وجود أي معوقات ومحاولة تلافيها  
 . الوصول لأفضل ترتيب لإجراء القياسات 

  



 
 

 

١٢  

: ʥامʚʯʸال ʔȂرʗʯنامج الʙب  
يهـدف البرنـامج المقترح بـاســــــــــــــتخـدام التـدريـب المتزامن إلى تنميـة وتطوير مســــــــــــــتوى القوة 

  وكذلك ومستوى المهارات الحركية. والتحمل العضلي العضلية
  أسʛ بʹاء الʙʮنامج الʗʯرʮȂي الʸقʙʯح :

 وخاصة أنهم الطالب   يتناسب مع المرحلة السنية لأفراد العينة.  
  فترة الراحة البينية    –مراعاة الأســــــس العلمية المتعلقة بحمل التدريب من حيث (زمن الأداء – 

 التكرارات) لكل أسبوع على حدة  –المجموعات 

 .مراعاة التوقيت الصحيح بتكرار الحمل 

 .الارتفاع التدريجي بدرجة الحمل 

 مراعاة الفروق الفردية عند تطبيق البرنامج. 

 ) وحدات أسبوعية.٣) أسابيع بواقع (٨مدة البرنامج التدريبي ( 

  ) وحدة.٢٤عدد وحدات البرنامج التدريبي المقترح ( 

  أن يتم التدريب بالتوالي داخل الوحدة لتنمية القوة العضلية ثم تنمية التحمل بزيادة تدريجية في
 .٪٨٥وتنتهي  ٪٦٠شدة الحمل لتبداء 

 ) دقيقة مقسمة كالتالي:٦٠زمن الوحدة التدريبية من (- 

  ) ق١٠) ق                *الإطالة العضلية .  (٥*التهيئة البدنية (الإحماء) .(
ق تــدريبــات تحمــل  ٢٠ق تــدريبــات مقــاومــة) يتبعهــا (٢٠) ق (٤٠(  .*التــدريــب المتزامن

  ) ق٥* التهدئة والختام .    (  هوائي)
  الʗʯرʮȂي مȂʦʯʲات الʙʮنامج

  ث ٩٠-٦٠استخدام طريقة التدريب الدائري عند تنفيذ البرنامج بفترات راحة بينية من  
 .استخدام طريقة الحمل المستمر لتطوير التحمل الهوائي 

 ) ق.٢-١استخدام طريقة التدريب الدائري براحة ايجابية بين المجموعات من (  
 أولا يتبعه تمرين الجري الهوائي البدء بتمرين المقاومة.  
   مراعاة مظاهر حدوث الإجهاد. 

  
  
  
 



 
 

 

١٣  

:ʖʲॺال ʘʻات تʹفʦʠخ  
ـــــــاســـــــــــــية وذلك خلال ثلاث  قام الباحث بتطبيق   البرنامج التدريبي على عينة البحث الأســــــ

) دقيقة للوحدة الواحدة ويتم التطبيق داخل نادى صحي مجهز بالأجهزة  ٦٠وحدات أسبوعيا بواقع (
  والأدوات التي يحتاجها التطبيق وذلك بعد الانتهاء من اليوم الدراسي.

  الॻɿاسات القʮلॻة :
الفترة من في  القبليــــــة  ــات  ــ القيــــــاســـــــــــــــ إجراء  ـــــاء  وحتى  م   ١٥/١٠/٢٠٢٠  الأربعــــــاء    تم    الثلاثـ

) أيـام بين أجراء المعـاملات العلميـة وذلـك ١٠وقـد تم مراعـاة فـارق زمني لمـدة ( م   ٢٠/١٠/٢٠٢٠
  -وفقاً للترتيب التالي:لإتاحة الفرصة لتعلم المهارات قيد البحث وتم القياس 

  ٢٠٢٠/ ١٦/١٠  الخميس  إلى     ١٥/١٠/٢٠٢٠الأربعاء    * متغيرات البحث البدنية في الفترة من  
  م.

  م.  ٢٧/١٠/٢٠٢٠إلى الاثنين  م.  ٢٦/١٠/٢٠٢٠ الأحد  * مستوى الأداء المهاري
:ʖʲॺة الȁʙʱت ʘʻتʹف  

ــــبـت   تم تنفيـذ وحدات البرنامج التـدريبي المقترح في الفترة من ــــ   وحتى  ٢٠٢٠/  ١/١١ الســــــ
  على أفراد المجموعة التجريبية بواقع شهرين. م  ٢٤/١٢/٢٠٢٠ الأربعاء

  الॻɿاسات الॺعǻʗة :
ــات   القيــــــاســـــــــــــــــ إجراء  منتم  الفترة  في    الثلاثــــــاء  وحتى  م   ٢٥/١٢/٢٠٢٠  الخميس  البعــــــديــــــة 

  بنفس ترتيب القياسات القبلية. م  ٣٠/١٢/٢٠٢٠
   ٢٠٢٠/ ٢٨/١٢م وحتى الأحد    ٢٥/١٢/٢٠٢٠القياســــــــــــات البدنية من الخميس  

  م.
   ــات المهارية من الاثنين ــ   ٢٠٢٠/ ٣٠/١٢م وحتى الثلاثاء    ٢٩/١٢/٢٠٢٠القياســـ

 م.

  
  
  
  
  
  
  



 
 

 

١٤  

  ) ٦جʗول(
    ʥامʚʯʸال ʔȂرʗʯنامج الʙب  

  
  
  
  
  

  الفʙʯة
الأســــابॻع  

  والʯارȂخ
  الإحʸاء  الأǻام  الʗʵة

ʥامʚʯʸال ʔȂرʗʯال  
  تʸʲل)  –(مقاومات  

  الʦʸʱʸعات
دوام    ʥزمــــ

  الʸʲل

  الʙاحة
ــʥ    الʯʳام ــʻــــــ بــــــ

  تȂʙʸʹات
 ʥــــــــــــʻبــــــــــــ

  مʦʸʱعات

    
   

   
 

ǻʗة
ʻه

ʸʯل
ا

  
  

الأســــــʦʮع  
  الأول

٦٠٪ 

ʕʮʴال  

    
   

   
   

 
ت  

الا
ʟلإ

 وا
ʤʴ

ʱل
ة ا

ʭʻه
ʯل 

ات
ʹȂʙ

ʸت
  

 ق١  ث٣٠  ث٦٠  ٤  ٦  ٥  ٤  ٣  ٢  ١

    
   

   
   

   
   

   
   

   
 

ʗئة
ته

ت 
Ȃʙʹا

ʸت
  

ʥʻʹق١ ث٣٠ ث٦٠ ٤  ١٢  ١١  ١٠  ٩  ٨  ٧  الاث 

 ق١ ث٣٠ ث٦٠ ٤  ٤  ٣  ٢  ١  ١٤  ١٣  الأرȁعاء

الأســــــʦʮع  
  الʰاني

٦٥٪ 

ʕʮʴق١ ث٣٠ ث٦٠ ٤  ١٠  ٩  ٨  ٧  ٦  ٥  ال 

ʥʻʹق١ ث٣٠ ث٦٠ ٤  ٢  ١  ١٤  ١٣  ١٢  ١١  الاث 

 ق١ ث٣٠ ث٦٠ ٤  ٨  ٧  ٦  ٥  ٤  ٣  الأرȁعاء

   
   

   
   

   
 

ات
ʴف

ʸʹا
ال

  

الأســــــʦʮع  
ʖالʰال  

٧٠٪ 

ʕʮʴق١ ث٣٠ ث٤٥ ٣  ١٤  ١٣  ١٢  ١١  ١٠  ٩  ال 

ʥʻʹق١ ث٣٠ ث٤٥ ٣  ٦  ٥  ٤  ٣  ٢  ١  الاث 

 ق١ ث٣٠ ث٤٥ ٣  ١٢  ١١  ١٠  ٩  ٨  ٧  الأرȁعاء

الأســــــʦʮع  
  الʙاǺع

٧٥٪ 

ʕʮʴق٢ ث٣٠ ث٣٠ ٣  ٤  ٣  ٢  ١  ١٤  ١٣  ال 

ʥʻʹق٢ ث٣٠ ث٣٠ ٣  ١٠  ٩  ٨  ٧  ٦  ٥  الاث 

 ق٢ ث٣٠ ث٣٠ ٣  ٢  ١  ١٤  ١٣  ١٢  ١١  الأرȁعاء

الأســــــʦʮع  
ʛامʳال  

٧٥٪ 

ʕʮʴق٢ ث٤٥ ث٤٥ ٣  ٨  ٧  ٦  ٥  ٤  ٣  ال  
ʥʻʹق٢ ث٤٥ ث٤٥ ٣  ١٤  ١٣  ١٢  ١١  ١٠  ٩  الاث 

 ق٢ ث٤٥ ث٤٥ ٣  ٦  ٥  ٤  ٣  ٢  ١  الأرȁعاء

الأســــــʦʮع  
  الʴادس

٨٠٪ 

ʕʮʴق٢ ث٤٥ ث٣٠ ٣  ١٢  ١١  ١٠  ٩  ٨  ٧  ال 

ʥʻʹق٢ ث٤٥ ث٣٠ ٣  ٤  ٣  ٢  ١  ١٤  ١٣  الاث 

 ق٢ ث٤٥ ث٣٠ ٣  ١٠  ٩  ٨  ٧  ٦  ٥  الأرȁعاء

الأســــــʦʮع  
  الʴاǺع

٨٠٪ 

ʕʮʴق٢ ث٣٠ ث٣٠ ٣  ٢  ١  ١٤  ١٣  ١٢  ١١  ال 

ʥʻʹق٢ ث٣٠ ث٣٠ ٣  ٨  ٧  ٦  ٥  ٤  ٣  الاث 

 ق٢ ث٣٠ ث٣٠ ٣  ١٤  ١٣  ١٢  ١١  ١٠  ٩  الأرȁعاء

الأســــــʦʮع  
ʥامʰ٨٥  ال٪ 

ʕʮʴق٢ ث٤٥ ث٢٠  ٣  ٦  ٥  ٤  ٣  ٢  ١  ال  
ʥʻʹق٢ ث٤٥ ث٢٠ ٣  ١٢  ١١  ١٠  ٩  ٨  ٧  الاث 

 ق٢ ث٤٥ ث٢٠ ٣  ٤  ٣  ٢  ١  ١٤  ١٣  الأرȁعاء



 
 

 

١٥  

  عʙض ومʹاقʵة الʹʯائج 
  ) ٧جʗول (

  والॺعǻʗة  القʮلॻة  الॻɿاسات  مʦʯسʠات بʥʻ ونʔʴ الʥʴʲʯ  دلالة الفʙوق  
                     ʖʲॺة الʹʻة  عॻʮȂʙʱʯارات في  الॺʯة  اخॻنʗʮات الʙʻغʯʸال                           

  ١٥ن=

  الاخॺʯارات   الʯʸغʙʻات 
وحʗة  
  الॻɿاس 

الفʙق بʥʻ    الॻɿاس الॺعȎʗ   الॻɿاس القʮلي 
 ʥʻʠسʦʯʸال  

نॺʴة 
 ʥʴʲʯال  

  ʸॻɾة(ت)
  الȁʦʴʲʸة 

 Ȏʦʯʴم
  ±ع   س   ±ع   س   الʗلالة 

الʸʲʯل  
  العʷلي 

ي   ʦؕȜʸال ȏʙʱ٥٥× ٥ال  
ʙʯم  

  دال   * ٣.١١  ٪ ٧.٩  ٤.٥  ٢.٣٦  ٦٤.٢ ٣.١١ ٦٨.٧٨ ث ١/١٠

 دال   * ٤.١٢  ٪ ١٨.٩  ٤.١  ١.٣٢  ٢١.٢ ١.٣ ١٧.١٢  عʗد   الانʠॺاح الʸائل 

القʦة 
الʚʻʸʸة  
  Ǻالʙʴعة 

  ʥم ȏدʦʸالع ʔثʦال
  الॺʰات 

ʤدال   * ٣.٦٥  ٪ ١٧.٢  ٤.٢  ٢.٦٣  ٣٦.٤ ٢.٨١ ٣٢.٢  س 

  ʗعǺة لأॻʮʠة الʙؒرمى ال
  مʴافة 

ʙʯدال   * ٤.٠١  ٪ ١٩.٧  ٢.٠٠  ٢.٩٥  ١٢.٢ ٣.٢١ ١٠.٢٠  م 

القʦة 
  العʷلॻة

الʗيʹامʙʯȂʦ لॻɿاس قʦة  
 ʙهʢلات الʷع  

ʤʱدال   * ٣.٢١  ٪ ٧.٧  ٢.٢٦  ٣.٢  ٢٧.٣ ٣.٢١ ٢٥.٠٤  ك 

الʗيʹامʙʯȂʦ لॻɿاس قʦة  
 ʥʻجلʙلات الʷع  

ʤʱدال   * ٣.٩٦  ٪ ٦.٠٢  ٢.٢٤  ٢.٩  ٢٥.٤ ٤.٦ ٢٣.١٦  ك 

 Ȏʦʯʴم ʗʹة عॻولʗʱة "ت" الʸॻɾ  ٠.٠٥(  دلالة(   Ȏاوʴت  )٢.٢٩(  
 والبعدية  ةالقبلي  متوســـطات القياســـات ) وجود فروق دالة إحصـــائياً بين  ٧يتضـــح من جدول (
حيث جاءت قيمة (ت) لصــالح القياس البعدى   المتغيرات البدنية  اختبارات للمجموعة التجريبية في 

  .)٠.٠٥عند مستوى الدلالة( الجدولية قيمتهامن  اكبرالمحسوبة 
  
  
  
  
  
  
  
  
  



 
 

 

١٦  

  ) ٨جʗول (
  والॺعǻʗة  القʮلॻة  الॻɿاسات  مʦʯسʠات بʥʻ ونʔʴ الʥʴʲʯ  دلالة الفʙوق  
                     ʖʲॺة الʹʻة عʠǺاʷاراتفي  الॺʯة  اخॻنʗʮات الʙʻغʯʸال                           

  ١٥ن=

  الاخॺʯارات   الʯʸغʙʻات 
وحʗة  
  الॻɿاس 

الفʙق بʥʻ    الॻɿاس الॺعȎʗ   الॻɿاس القʮلي 
 ʥʻʠسʦʯʸال  

نॺʴة 
 ʥʴʲʯال  

 ʸॻɾة(ت)
  الȁʦʴʲʸة 

 Ȏʦʯʴم
  ±ع   س   ±ع   س   الʗلالة 

الʸʲʯل  
  العʷلي 

ي   ʦؕȜʸال ȏʙʱ٥٥× ٥ال  
ʙʯم  

  دال   * ٢.٥١  ٪ ٣.٧  ٢.٢ ٢.٩٩  ٦٥.٩  ٢.٩  ٦٨.١ ث ١/١٠

 دال   * ٣.٥٨  ٪ ١٢.٣  ١.١ ١.٠٢ ١٧.٦  ١.٤  ١٦.٥  عʗد   الانʠॺاح الʸائل 

القʦة الʚʻʸʸة  
  Ǻالʙʴعة 

  ʥم ȏدʦʸالع ʔثʦال
  الॺʰات 

ʤدال   * ٣.١٠  ٪ ٥.٤  ٠.٣ ٢.٦١ ٣٢.٦  ١.٢  ٣٢.٩  س 

  ʗعǺة لأॻʮʠة الʙؒرمى ال
  مʴافة 

ʙʯدال   * ٣.١٥  ٪ ٦.١  ١.٣ ٣.٠١ ١٠.٨  ٢.١١  ٩.٥  م 

  القʦة العʷلॻة 

الʗيʹامʙʯȂʦ لॻɿاس قʦة  
 ʙهʢلات الʷع  

ʤʱدال   * ٢.٩١  ٪ ٣.٢  ١.٠٠ ٣.٠ ٢٥.٩  ٣.١٥  ٢٤.٩  ك 

الʗيʹامʙʯȂʦ لॻɿاس قʦة  
 ʥʻجلʙلات الʷع  

ʤʱدال   * ٣.٣٢  ٪ ٠.٣  ١.٢ ٤.٣ ٢٣.٩  ٣.٩  ٢٢.٧  ك 

 Ȏʦʯʴم ʗʹة عॻولʗʱة "ت" الʸॻɾ  ٠.٠٥(  دلالة(   Ȏاوʴت  )٢.٢٩(    

  ةالقبلي   متوســـــطات القياســـــات) وجود فروق دالة إحصـــــائياً بين  ٨يتضـــــح من جدول (
ــابطةللمجموعة    والبعدية ــالح القياس البعدى    المتغيرات البدنية  اختباراتفي    الضـــــ حيث لصـــــ

  .)٠.٠٥عند مستوى الدلالة( الجدولية قيمتهامن  اكبرجاءت قيمة (ت) المحسوبة 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



 
 

 

١٧  

  ) ١٠جʗول (
  القʮلي والॺعʥʻ  ȏʗبʥʻ الॻɿاسونʔʴ الʥʴʲʯ  دلالة الفʙوق  

                  الأداء الʸهارȎ في الʯʸغʙʻات  عʻʹة الʖʲॺ الॻʮȂʙʱʯةفʙاد  لأ                   
  ١٥ن=

  

  الاخॺʯارات   الʯʸغʙʻات 
وحʗة  

  س الॻɿا 
الفʙق بʥʻ    الॻɿاس الॺعȎʗ   الॻɿاس القʮلي 

 ʥʻʠسʦʯʸال  
نॺʴة 
 ʥʴʲʯال  

 ʸॻɾة (ت)
  الȁʦʴʲʸة 

 Ȏʦʯʴم
  ±ع   س   ±ع   س   الʗلالة 

الʸهارات  
ॻة  ʙؕʲال  

أو  مهارة    
  جʦشي –

 دال   * ٢٦.١٢٢  ٪ ١٣.٢  ٦.٦٦٦  ١.٠٤٠  ١٣.٢٣٣  ٠.٨١٧  ٦.٥٦٦  درجة

مهارة    
  -إيʦʮن 
 ʦʻس–  
  ناجي 

 دال   * ٢٠.٣٣٩  ٪ ٨٥.٢  ٥.١٠٠  ١.٣١٧  ١١.٧٠٠  ٠.٥٦٣  ٦.٦٠٠ درجة

أو  مهارة   
–  ʦتʦس–  

 ȏجار  
 دال   * ٧.٤٩٢ ٪ ٩٧  ٢.٠٠٠  ١.٢٦٣  ١٢.٣٠٠  ٠.٥٣٥  ١٠.٣٠٠ درجة

 Ȏʦʯʴم ʗʹة عॻولʗʱة "ت" الʸॻɾ  ٠.٠٥(  دلالة(   Ȏاوʴت  )٢.٢٩(  

  ةالقبلي   متوســـــطات القياســـــات) وجود فروق دالة إحصـــــائياً بين  ٩يتضـــــح من جدول (
ــالح القيـاس    المهــارات الحركيــةالمتغيرات    اختبــاراتفي    التجريبيــةللمجموعــة    والبعــديــة ــ لصـــــــــــ
عنـــد مســــــــــــــتوى    الجـــدوليـــة  قيمتهـــامن    اكبرحيـــث جــاءت قيمـــة (ت) المحســــــــــــــوبــة  البعـــدى  
  .)٠.٠٥الدلالة(
  
  
  
  
  
  
  
  
  



 
 

 

١٨  

  ) ١٠جʗول (
  القʮلي والॺعʥʻ  ȏʗبʥʻ الॻɿاسونʔʴ الʥʴʲʯ  دلالة الفʙوق  

  ١٥ن=                 الأداء الʸهارȎ في الʯʸغʙʻات   عʻʹة الʖʲॺ الʷاʠǺةفʙاد  لأ
وحـــــــʗة    الاخॺʯارات    الʯʸغʙʻات

  سالॻɿا
ـʥ̒    الॻɿاس الॺعȎʗ  الॻɿاس القʮلي  بـ الـفـʙق 

ʥʻʠسʦʯʸال  
ــॺــة   ـɹــــــ ن
  ʥʴʲʯال  

(ت)   ɾـॻـʸـــــة 
  الȁʦʴʲʸة  

  Ȏʦʯʴم
  ±ع  س  ±ع  س  الʗلالة

الـــʸـــهـــــارات  
ॻة   ʙؕʲال  

أو     مهارة 
  جʦشي  –

  درجة 
٠.٨١٩  ١٠.٤٦٦  ٠.٧٨٤  ٥.٩٣٣  

٤.٥٣٣ 
١٩.٠١٢  ٪٩.٧ *  

 دال  

مهارة    
سʦʻ   -إيʦʮن 
  ناجي  –

  ٤.٣٠٠  ٠.٧٢٧  ١٠.٢٣٣  ٠.٦٩١  ٥.٩٣٣ درجة 

٥٥.٢٪  

٢٣.٠٤١ *  

 دال  

أو     مهارة    
–   ʦتʦس–  

 ȏجار  

  ٢.٦٠٠  ٠.٨١٧  ١٠.٥٦٦  ٠.٦١٤  ٧.٩٦٦ درجة 

٥٧.٨٪ 

١٤.٧٠٤ *  

 دال

 Ȏʦʯʴم ʗʹة عॻولʗʱة "ت" الʸॻɾ  ٠.٠٥(  دلالة(   Ȏاوʴت  )٢.٢٩(  

  ةالقبلي   متوســــطات القياســــات) وجود فروق دالة إحصــــائياً بين  ١٠يتضــــح من جدول (
لصـــــــــــــالح القياس   المهارات الحركيةالمتغيرات    اختباراتفي    الضـــــــــــــابطةللمجموعة    والبعدية
عنـــد مســــــــــــــتوى    الجـــدوليـــة  قيمتهـــامن    اكبرحيـــث جــاءت قيمـــة (ت) المحســــــــــــــوبــة  البعـــدى  
  .)٠.٠٥الدلالة(

  ) ١١جʗول (
  للʠالʔ دلالة الفʙوق بʥʻ مʦʯسʠات الॻɿاسات الॺعǻʗة 

     ٣٠ن=           الʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة والʷاʠǺة في الاخॺʯارات الʗʮنॻة                

 المتغيرات 
وحدة  
 القياس 

الفرق بين   المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية 
 المتوسطين 

قيمة ت  
 المحسوبة 

مستوى  
 ع± م ع± م  الدلالة 

  دال   *٥١. ٣ ١.٧ ٢.٩٩  ٦٥.٩  ٢.٣٦  ٦٤.٢ ث١٠/ ١  مʙʯ  ٥٥×٥الȏʙʱ الʦȜʸؕي 
 دال   *٥٨. ٣ ٣.٦ ١.٠٢ ١٧.٦  ١.٣٢  ٢١.٢  عʗد   الانʠॺاح الʸائل 

 ʔثʦات الॺʰال ʥم ȏدʦʸالع   ʤدال   *١٠. ٣ ٣.٨ ٢.٦١ ٣٢.٦  ٢.٦٣  ٣٦.٤  س 

 دال   *١٥. ٣ ١.٤ ٣.٠١ ١٠.٨  ٢.٩٥  ١٢.٢  مʙʯ  رمى الʙؒة الॻʮʠة لأǺعʗ مʴافة 

الʗيʹامʙʯȂʦ لॻɿاس قʦة عʷلات  
 ʙهʢال  

 ʤʱدال   *٩١. ٢ ١.٤ ٣.٠ ٢٥.٩  ٣.٢  ٢٧.٣  ك 

الʗيʹامʙʯȂʦ لॻɿاس قʦة عʷلات  
ʥʻجلʙال  

 ʤʱدال   *٥١. ٤ ١.٥ ٤.٣ ٢٣.٩  ٢.٩  ٢٥.٤  ك 

 Ȏʦʯʴم ʗʹة عॻولʗʱة (ت) الʸॻɾ٢.٠٤٥=  ٠.٠٥        



 
 

 

١٩  

ـــــــح من جدول ( ـــــــائيا بين القياس  ١١يتضـــ للمجموعة   البعدى) وجود فروق ذات دلالة إحصـــ
ــــتوى أداء المهارات  فيللمجموعة التجريبية   البعدىالضــــــــابطة  والقياس   (قيد البحث)  الحركية مســــ

قيمة (ت) المحسوبة أكبر من قيمة (ت )   جاءت حيث  للمجموعة التجريبية    البعدىلصالح القياس  
  .)٠.٠٥( الدلالةالجدولية عند مستوى 

  

  ) ١٢جʗول (
  للالʠالʔ دلالة الفʙوق بʥʻ مʦʯسʠات الॻɿاسات الॺعǻʗة 

     ٣٠الʸهارȂة           ن=الʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة والʷاʠǺة في الاخॺʯارات                 

 المتغيرات 
وحدة  
 القياس 

الفرق بين   المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية 
 المتوسطين 

قيمة ت  
 المحسوبة 

مستوى  
 ع± م ع± م  الدلالة 

  دال   *٢.٧٨٦  ٠.٦٣٣  ٠.٨١٩  ١٠.٤٦٦  ١.٠٤٠  ١٣.٢٣٣  درجة   جʦشي   –أو مهارة    
  –سʦʻ  - إيʦʮن مهارة   

  ناجي 
 دال   *٤.٣٢٥  ٠.٦٦٦  ٠.٧٢٧  ١٠.٢٣٣  ١.٣١٧  ١١.٧٠٠ درجة 

 دال   *١٦.٨٥٨  ٢.٣٣٣  ٠.٨١٧  ١٠.٥٦٦  ١.٢٦٣  ١٢.٣٠٠ درجة   جارȏ   –سʦتʦ  –أو مهارة   

 Ȏʦʯʴم ʗʹة عॻولʗʱة (ت) الʸॻɾ٢.٠٤٥=  ٠.٠٥                  
للمجموعة الضابطة    البعدى) وجود فروق دلالة إحصائيا بين القياس  ١٣يتضح من جدول (

للمجموعة   البعدىلصــــالح القياس  الأداء المهاري  مســــتوى   فيللمجموعة التجريبية   البعدىوالقياس  
  )٠.٠٥الدلالة(قيمة (ت) المحسوبة أكبر من قيمة (ت ) الجدولية عند مستوى  وجاءت التجريبية 

  
  ) ١٣جʗول (

    للالʠالʔ  دلالة الفʙوق بʥʻ مʦʯسʠات الॻɿاسات الॺعǻʗة 
  الʸهارȂة في الأداءالʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة والʷاʠǺة في الاخॺʯارات   

  ٣٠) لॻɿاس مȎʦʯʴ الʸʲʯل           ن=١٠الʸهارȎ للʸهارات Ǻعʗ العʗد (                  
وحʗة    الʯʸغʙʻات 

  الॻɿاس 
ॻʮȂʙʱʯعة الʦʸʱʸة   ة الʠǺاʷعة الʦʸʱʸال  

  ١٠ع  ١٠م  ١ع  ١م  ١٠ع  ١٠م  ١ع  ١م
  ٢.٣٢  ٦.٤  ٠.٨١  ١٠.٤  ١.٣  ١٢.٩  ١.٠  ١٣.٢  درجة  جʦشي  –أو مهارة    
  –سʦʻ  -إيʦʮن مهارة   

  ناجي 
  ٢.٣٥  ٦.٢  ٠.٧٢  ١٠.٢  ١.١  ١١.٣  ١.٣  ١١.٧ درجة

  –سʦتʦ  –أو مهارة     
 ȏجار  

  ٢.١١  ٥.٥  ٠.٨١  ١٠.٥  ٠٩٩  ١١.٦  ١.٢  ١٢.٣ درجة

 Ȏʦʯʴم ʗʹة عॻولʗʱة (ت) الʸॻɾ٢.٠٤٥=  ٠.٠٥   
  



 
 

 

٢٠  

ــائيا بين القياس    عدم  )١٣يتضـــــــــــــح من جدول (     ــ  البعدىوجود فروق ذات دلالة إحصـــــــــ
ــائية بين  للمجموعة  ـــ ــر بينما توجد فروق ذات دلالة إحصـ التجريبية بين الأداء الأول والأداء العاشــــ

   القياس البعدى الأول والأداء العاشر في الأداء المهاري للمهارات قيد البحث.
              

  -:مʹاقʵة الʹʯائج :ثانॻاً 
  نتوجد فروق ذات دلالة إحصـائية بين متوسـطات القياسـيي يʹʝ الفʙض الأول على أنة  

القوة المميزة  -التحمل العضــــــلي(  الصــــــفات البدنيةالقبلي والبعدى للمجموعة التجريبية في مســــــتوى  
ـــــرعة ـــــلية-بالســــــ   –ســـــــــــيو    -يبونإالرمي بالزراع( الحركية بعض المهارات ) ومســـــــــــتوى  القوة العضــــــ

لدى الطالب   الفرقة   جاري) –ســـوتو    –أو  ( الرمي بالرجل ,) أو جوشـــي(),الرمي بالوســـط ناجي
  الثانية في رياضة الجودو. 

  

ــحةمن   وللتحقق ــطات   بمقارنة نتائج الفروق بين  الباحث رض قام فال  صــــ ــات   متوســــ   القياســــ
ـــــالح  والمهــاريــة (قيــد البحــث) فكــانــت    البــدنيــةفي اختبــارات بعض المتغيرات    القبليــة والبعــديــة ــــ لصــــــ

  باسـتخدام اختبار الباحث قام أن وجدت، و   لمجموعة التجريبية)ل(القياسـات البعدية للعينة قيد البحث 
ية  القبل ســــات واختبار نســــبة التحســــن على مراحل القيا  ،)T-Test( دلالة الفروق بين المتوســــطات 

ــــن   يةالبعد و  ـــــــتوى التحســـــــــ لصـــــــــــــالح   والمهارية  البدنيةفي بعض المتغيرات  وذلك للتعرف على مســــــ
  الفروق الإحصــــــائية بين ةولمعرفة دلال  ،إن وجد بعد اســــــتخدام البرنامج المقترحالقياســــــات البعدية 

  ات القبلية والبعدية.القياس متوسطات 
ــــح من و  ــائية بين القياس القبلي   )٨()٧رقم (  الجدولينيتضــــ ــ وجود فروق ذات دلالة إحصــــ

ذلك التحسن إلى تأثير    الباحث   ويعزى والمهاريةفي المتغيرات البدنية    ةوالبعدي للمجموعة التجريبي
  البرنامج المقترح باستخدام التدريب المتزامن في تحسين المتغيرات البدنية قيد البحث.

ــــــكالها المتنوعة ومنها القوة العضـــــــلية و  أنويعزى الباحث   ــــلية بأشـ القوة المميزة  القوة العضـــ
ــــرعة ــلية اللياقة مكونات  أهم يعتبروا من والتحمل العضـــــلي  بالسـ  يجب  حيث  للاعبي الجودو العضـــ

 في إلا ذلك يتأتى حتى النهائية ولن تعب  وبدون  الأداء بكل ثبات في  الاســـــــــــتمرار اللاعب  على

  القوة وتحمل. مناسب من مستوى وجود 
ـــة كلا من ــــ ـــة مع دراســـ ــــ انʦʰنى  ،   )١٨) (٢٠٠٣(ولʗʻ احʗʸ ســـــــالʤ    وتتفق نتائج الدراســـ

وآخʙون  ٢٠)(م٢٠٠٩(  .Anthony , et alوآخʙون   ؕــــارافʙʻتــــا   (Karavirta , et al.  
  ) في أن التدريب المتزامن يحسن القوة العضلية بأشكالها.٢١)(٢٠٠٩(
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  ʖـاحـॺال ȎʚعȂاوʗrـ ʯــ الʯـʗرȂـʔ الʚʯʸامʥ أدȏ إلي   مأن الʙʮنـامج الʯـʗرʮȂي الʸقʙʯح Ǻـاســـــــ
 Ȏʦʯʴʸال ʥʴʲالي تʯالȁة وॻنʗʮرات الʗفي الق ʥʴʲت  ʔالʠال Ȏʗل Ȏهارʸال .ʖʲॺة الʹʻع  

لما تفرضــة رياضــة    وذلك  المهارىحيث تؤثر تنمية القدرات البدنية في تحســين المســتوى  
ــــــتمرارية في الأداء أثناء المباراة إلى أن يحرز اللاعب النقطة (الايبون) وهذا ما   الجودو من الاســــــ

   يستلزم في الأداء.
  

إلي أن الارتقاء بالمسـتوى المهارى  )  ٢م)(٢٠٠٧"احʗʸ مʗʸʲ نʦر" ( وفي هذا الصـدد يشـير      
لا يمكن لـه أن يتحقق إلا من خلال تطوير القـدرات البـدنيـة والفســــــــــــــيولوجيـة التي تبـداء منـذ عمليـة  
ــفات يحدد إذا ما كان   ـــ ــة والاهتمام بتطوير تلك الصـــ ـــ ــة الرياضـــ ـــ انتقاء اللاعب للدخول في ممارســـ

ن ملاحقة تطور المســتوى المهارى  اللاعب ســوف يســتمر في ممارســة اللعبة أو لا, حتى يتمكن م
  للاعبين الذي يتغير كل بطولة.

   

وتتفق نتائج هذه الدراســـة الحالية مع نتائج العديد من الدراســـات الســـابقة على أن التحســـن  
تناسـب طرديا مع تحسـن القدرات البدنية كدراسـة  " احمد محمد نور    ب في المسـتوي المهارى يتناسـ

) و"  ٢م)(٢٠٠٧"  ـــــوقي)  ــــدســـــــــ الـــ محمود  (  خلف  و"  ٥م)(٢٠٠٢"  عوض  )  محمـــــــد  " طـــــــارق 
  ).١٧م)(١٩٩٧(

  Ȗقʲت ʗن قʦȜǻ ʣلʘȁوʝʹي ȏʘض الأول والʙتوجد فروق ذات دلالة إحصــــــــــــائية  أنة   الف
التحمل (  الصـفات البدنيةالقبلي والبعدى للمجموعة التجريبية في مسـتوى    نبين متوسـطات القياسـيي

ـــــرعة-العضــــــــــــلي ــــ ــــــلية-القوة المميزة بالســـ الرمي   الحركية  ) ومســــــــــــتوى بعض المهارات القوة العضــــــ
ــــــيو    -يبونإبالزراع( ــــي( ),الرمي بالوســـــــط  ناجي –سـ  –ســـــــوتو   –أو    (  الرمي بالرجل ,)  أو جوشـــ
  لدى الطالب   الفرقة الثانية في رياضة الجودو. جاري)

  

  نتوجد فروق ذات دلالة إحصــائية بين متوســطات القياســيي   أنة  على الʰانييʹʝ الفʙض 
ـــــتوى القوة العضــــــلية (  الضــــــابطةالقبلي والبعدى للمجموعة  القوة المميزة -التحمل العضــــــليفي مسـ

ـــتوى بعض المهارات القوة العضــــــــــلية-بالســــــــــرعة ـــ ـــيو    -يبونإالرمي بالزراع( الحركية ) ومســــ ــــ  –ســـ
لدى الطالب   الفرقة    جاري) –سـوتو    –أو  ( الرمي بالرجل ,) أو جوشـي( ),الرمي بالوسـط ناجي

  الثانية في رياضة الجودو.
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ـــــن) إلي وجود ١٠)،(٩النتائج التي يوحدها جداول(أظهرت   ــــ القبلية  بين القياســــــــــــات    تحســـ
حيث توجد فروق  في المتغيرات البدنية ومســتوى الأداء المهاري  والبعدية لصــالح القياســات البعدية

  المتغيرات البدنية والمهارية لصالح القياس البعدى.في جميع  البعدىداله إحصائياً بين القياس 
ــائياً بين القياس  ويعزى الباحث     متغيرات   في البعدىوالقياس   القبليوجود فروق داله إحصـ

ــالح القيـاس الأداء المهـاري  ـــ ـــ الأســــــــــــــلوب التقليـدي المتبع أثنـاء التعليم كـذلـك أثنـاء   إلي البعـدىلصــــــ
   التدريب للالطالب   المعتاد على المهارات داخل المحاضرات 

ـــــــار إليه  في أن التعلم الحركي   )١٥(  م)٢٠٠١(  مʙاد إبʙاʙʟ ʤॻʀفةويتفق مع ذلك ما أشـــ
ــلوك الحركي كنتيجة للتدريب أو الممارســـــة وليس نتيجة للنضـــــج أو  هو التغيير في الأداء أو الســـ
التعب أو تأثير بعض العقاقير المنشـطة وغير ذلك من العوامل التي تؤثر علي الأداء أو السـلوك 

   .الحركي تأثيراً وقتياً معيناً 
والزيـادة التي طرأت على مســــــــــــــتوى الأداء المهـارى وبعض المتغيرات البـدنيـة قـد نتج عن  
مراعـاة التــدريبــات المســــــــــــــتخــدمـة في الوحـدات التعليميــة لتنميــة قـدرة الطــالـب   على الأداء ولكن 

ــت كافية وهذا ما اتضــــــــح في جدول رقم ( ـــ ــورة ليســـ ـــ ــتوى الأداء المهارى  ١٣بصـــ ) بانخفاض مســــــ
) وذلـك لنقص في القـدرات البـدنيـة والتي حـاول ١٠مهـارات الحركيـة بعـد العـدد (للطـالـب  في أداء ال

  .  ةالباحث تحسينها باستخدام البرنامج التدريبي المقترح المطبق على المجموعة التجريبي
ــة مع كــل من مراد طرفــة ( ), محمــد عبــد الــدايم ١٥م)(٢٠٠١وتتفق نتــائج هــذه الــدراســـــــــــــ

ـــة التدريبات الرياضــــــية تؤدى إلى ١٤م)(٢٠١٠) ومحمد بيومي (١٣م) (١٩٩٣( ) في أن ممارســـ
ــــتوى العناصــــــــر البدنية لدى  ـــــتوى تعلم المهارات الحركية وكذلك تحســــــــن في مســــ تحســــــــن في مســـ

  الممارسين.
ــائية    أنة والȏʘ يʹʝ الʰانيوʘȁلʦȜǻ ʣن قʗ تʲقȖ الفʙض  ـــ توجد فروق ذات دلالة إحصــــ

التحمل في مســتوى القوة العضــلية (  الضــابطةالقبلي والبعدى للمجموعة    نبين متوســطات القياســيي
ـــــرعة-العضــــــــــــلي ــــ ــــــلية-القوة المميزة بالســـ الرمي   الحركية  ) ومســــــــــــتوى بعض المهارات القوة العضــــــ

ــــــيو    -يبونإبالزراع( ــــي( ),الرمي بالوســـــــط  ناجي –سـ  –ســـــــوتو   –أو    (  الرمي بالرجل ,)  أو جوشـــ
  الثانية في رياضة الجودو.لدى الطالب   الفرقة  جاري)

  نذات دلالة إحصــائية بين متوســطات القياســيي توجد فروق   أنة  على  الʰالʖيʹʝ الفʙض 
البعديين للمجموعة الضـابطة والتجريبية في مسـتوى القوة العضـلية ومسـتوى الأداء المهاري لصـالح  

 المجموعة التجريبية.  
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  البعدىوجود فروق داله إحصـــــــــائياً بين القياس  )  ١٣) (١٢() ١١أشـــــــــارت نتائج جدول (
ـــــالح القياس البعدىللمجموعة الضــــــــــــابطة    البعدىللمجموعة الضــــــــــــابطة والقياس   ــــ للمجموعة   لصـــ

المهارات الحركية ( قيد البحث ) لصـــالح المجموعة  مســـتوى القوة العضـــلية ومســـتوى   التجريبية في
  . التجريبية
المجموعة الضــــــــــــــابطة إلي الطالب  المجموعة التجريبية علي  الطالب  تقدم  ويعزى الباحث   

ــتخدام   ــاعد   التدريب المتزامنالبرنامج المقترح باســـ المبتدئ علي بذل  الطالب الذي أثر إيجابياً وســـ
ــاركة   للتدريب المزيد من الجهد وزيادة الدافع  ــــ ــــ التدريب على   الإيجابية في الطالب  من خلال مشـــ

  اكتساب الصفات البدنية الأزمة لأداء المهارات الحركية المقررة في رياضة الجودو.
ʖاحॺال ȎʙȂو    ʥɹـ ʲإلي ت ȏأد ʥامʚʯʸال ʔȂرʗʯام الʗʳʯاسـǺ حʙʯقʸي الʮȂرʗʯنامج الʙʮأن ال

 Ȏʗل Ȏهارʸالأداء ال Ȏʦʯɹـ ـʥɹ م ʲالي تʯالȁة وॻنʗʮرات الʗفي الق  ʔالʠة  الॻاضـȂʙة الॻȁʙʯة الॻؕل
ॻʮȂʙʱʯال ʖʲॺة الʹʻةع . 

حيث تؤثر تنمية القدرات البدنية (القوة العضــلية + التحمل) في تحســين المســتوى المهارى  
ـــــول إلى درجة الايبون  واحتياجهم إلى  ــــ وذلك لان قد تطول فترة الأداء المهارى التنافســــــــــــي للوصـــ

  متطلبات بدنية وفسيولوجية خاصة تميزهم عن المنافسين. 
عينة   الطالب  كما تشــــير الدلائل الإحصــــائية إلي أن التحســــن في الصــــفات البدنية لدى 

يؤدى إلى تطوير المسـتوى المهارى وتتناسـب مسـتوى القدرات البدنية مع المسـتوى    ةالبحث التجريبي
المهارات قيد ابحث    على الأداء  في قدرتها على إتمام طالب المهارى تناسبا طرديا وتظهر قدرة ال

ـــارت إلية النتائج في جدول رقم (  بإتقان ــــ ــتوى الأداء ١٣حتى النهاية وهذا ما أشـــ ) بعدم تغير مســــــــ
 ةالعــدد   بعــد في الأداء المهــارى للمهــارات الحركيــة    ةالمجموعــة التجريبيــ  الطــالــب   المهــارى لــدى  

ــتوى الأداء ١٠( ــابطة والذي انخفض مســ ــتوى الأداء المهارى للمجموعة الضــ ) بالمقارنة بنتائج مســ
ــفات البدنية كالتحمل  ١٠المهارى في نفس العدد ( ــبب نقص الصـــــــ والقوة التي يتطلبها  ) وذلك بســـــــ

ــم الأداء الفني للمهارات قيد البحث إلى ( أخلال التوازن   -١) مراحل  ٣الأداء المهاري حيث يقســــــــــ
ــم(اتســــكورى)    -٢(كوزوجشــــى)   والتي حاول الباحث تنميتها    الرمي (كاكى)  -٣الدخول في الخصــ

  عن طريق البرنامج المقترح.
ويتطلب الأداء عنصـــــر القوة في عضـــــلات الذراعين والظهر وفى مرحلة الرمي يســـــتلزم قوة       

ـــــــتوى للأداء   ــــلات الرجلين والذراعين وعند تكرار الرمي أكثر من مرة لتحقيق أعلى مســــــ ـــ في عضــــــ
  المهاري لكون التحمل العضلي أساس الأداء.
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أن البرنامج قد اثر ايجابيا في تحســـــن مســـــتوى الأداء والواضـــــح في تكرار  ويعزى الباحث  
الرغم من تكرار الرمي للطالب  ) وكذلك في ســــــرعة أداء الرمية على ١٠الأداء المهاري في العدة (

  المدافعة والتي تعتبر عنصر مقاومة وذلك نتيجة تنمية عنصر تحمل السرعة.
  

ـــــدد يشــــــــير ــاوȏ" ( وفي هذا الصـــ ـــــتوى  )  ١٨م)(١٩٩٦"ʻʲǻى الʶـــ إلي أن الارتقاء بالمســـ
انتقـاء  المهـارى لا يمكن لـه أن يتحقق إلا من خلال تطوير القـدرات البـدنيـة التي تبـداء منـذ عمليـة  

الرياضـي للدخول في ممارسـة الرياضـة والاهتمام بتطوير تلك الصـفات يحدد إذا ما كان الرياضـي  
ــتوى المهارى الذي  ــة اللعبة أو لا, حتى يتمكن من ملاحقة تطور المســـ ــتمر في ممارســـ ــوف يســـ ســـ

  يتغير كل بطولة.
وتتفق نتائج هذه الدراســـة الحالية مع نتائج العديد من الدراســـات الســـابقة على أن التحســـن  

احʗʸ نʦر الʗيʥ  في المسـتوي المهارى يتناسـب تناسـب طرديا مع تحسـن القدرات البدنية كدراسـة  "
  ).٦م)(١٩٩٧" (ʟارق عʦض  "و) ٤م)(٢٠٠٠" ( خلف الʗسʦقي "و) ٢م)(٢٠٠٧( "

  

ذات دلالة إحصـــــــــائية  توجد فروق    أنة  والȏʘ يʹʝ  الʰالʖوʘȁلʦȜǻ ʣن قʗ تʲقȖ الفʙض 
ــــــييبين   ــــلية    نمتوســـــــطات القياسـ ــــتوى القوة العضـــ البعديين للمجموعة الضـــــــابطة والتجريبية في مســـ

 ومستوى الأداء المهاري لصالح المجموعة التجريبية.  
  الاسʯʹʯاجات :

ـــفرت عنه المعالجات  ــــ ـــتنادا إلى ما أســـ ــــ ــــوء أهداف وفروض البحث وفي حدود العينة واســـ في ضــــــ
  الإحصائية أمكن التوصل إلى أن :

الطالب    لدى  القوة العضــــليةبرنامج التدريب المتزامن المقترح قد أدى إلى تحســــن في مســــتوى   -٠
ــــة الجودو وتحمل) لدى مجموعة البحث   -القوة المميزة بالســـــــــــــرعة-(القوة العضـــــــــــــلية رياضـــــــــ

 التجريبية.

مســـتوى الأداء المهارى لدى الطالب   برنامج التدريب المتزامن المقترح قد أدى إلى تحســـن في  -١
 .لدى مجموعة البحث التجريبية الجودو

وجود فروق دلالة إحصــائية بين القياســات البعدية في مســتوى القوة المميزة بالســرعة ومســتوى   -٢
والمجموعة الضابطة لصالح المجموعة   ةأداء المهارات الحركية لدى مجموعة البحث التجريبي

 التجريبية.
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 الʦʯصॻات:

  .الجودو لاعبات تطبيق البرنامج التدريبي المقترح على  -١
  .إجراء المزيد من الدراسات التي تتناول اثر التدريبات التزامنية في رياضات أخرى  -٢
ـــــكـال تـدريبيـة أخرى    -٣  ـــــات التي تتنـاول اثر التـدريبـات التزامنيـة بـأشـــــــــ ــــ إجراء المزيـد من الـدراســــــ

  لاعبي .ومتغيرات بدنية وفسيولوجية لدى 
  زيادة الوقت المحدد للتعلم الجودو داخل البرنامج التعليمي بكلية التربية الرياضية.  -٤
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  الʙʸاجع
  أولا: الʙʸاجع العॻȁʙة: 

١- " ʥʸحʙال ʗʮــــل عʷالف ʦأب ʗʸــة على اح تأثʙʻ بʙنامج تʗرʮȂي لॻʸʹʯة القʦة العʷــــلॻة الʳاصــ
رسـالة دكتوراة,  ,Ǻعʞ الʸهارات الȜॻʸانॻȜॻة لʸهارة اوسـʦʯ جارȎ لʹاشـʭي الʦʱدو

 م.٢٠٠٢كلية التربية الرياضية, جامعة قناة السويس,
٢-" ʥيʗر الـʦن ʗyـ ʲم ʗyـ ॺـة على فـاعلॻـة  اح ʙؕʸـة الȂهـارʸالاداءات ال ʞعॺي لʮȂرʗنـامج تـʙب ʙʻتـأث

ــʭي رȂــاضــــــــــة الʦʱدو , جـــامعـــة كليـــة التربيـــة الريـــاضــــــــــــــيـــة  الأداء لــȎʗ نــاشـــــــ
 م.٢٠٠٧أسيوط,

ـ́ات نॻɸʦـة لॻʸʹʯـة القـʗرات الʦʯافॻɿـة على Ǻعʞ مʢـاهʙ  خـالـʗ فȂʙـʗ عʚت "   -٣ Ȃʙʸنـامج تʙب ʙʻتـأث
ــȎʦʯ الأداء الفʹي  ــة الʦʱدوالانॺʯاه ومʴـ ــʭي رȂاضـ رســـــالة دكتوراة , كلية  , لʹاشـ
  م.٢٠٠٧التربية الرياضية , جامعة بنها,

ــȎʦʯ أداء   :"خلف مʦʸʲد الʗســــــــʦقي  -٤ أثʙ بʙنامج تʗرʮȂي للأعʗاد الʗʮني الʳاص علي مʴــــــ
ــʥʻʭ في   ـ́اشـــــــ ــي لل ـʕ̒ الأرضـــــــ ʮʰʯأعلي وال ʥمي مʙـة للॻ ʙؕʲهـارات الʸال ʞعǺ

ـʦɻرة ، ؕلॻة الॻȁʙʯة الȂʙاضـॻة للʥʻʹʮ ، جامعة   والʦʱد ، رسـالة دʦʯؕراه غʙʻ مʹ
 ، ʛȂʦʴم ٢٠٠٠قʹاة ال  

تأثʙʻ بʙنامج للȂʙʸʯʹات الʹॻɸʦة على تعلǺ ʤعʞ الʸهارات الʦʱدو  ســـامح شـــȏʙȜ يʦســـف "   -٥
ʥʻئʗʯʮʸم. ٢٠٠٩رسالة ماجستير, كلية التربية الرياضية, جامعة المنصورة, ,لل  

تأثʙʻ بʙنامج مقʙʯح على Ǻعʞ الʯʸغʙʻات الʗʮنॻة والʸهارȂة والʹفॻʴة  " ʟارق مʗʸʲ عʦض    -٦
, رسـالة دكتوراة, كلية التربية الرياضـية, جامعة لȎʗ الʹاشـʥʻʭ في رȂاضـة الʦʱدو

  م.١٩٩٧قناة السويس ,
٧-    "ʤॻالعل ʗʮع ʗʸʲم ʤॻالعل ʗʮعلى ع ʔ ʙؕʸم الʦʱام الهʗʳʯــ تأثʙʻ بʙنامج تʗرʮȂي مقʙʯح Ǻاســــــ

ــئ الʦʱدو ـــــية,  فعالॻة الأداء لȎʗ ناشـــ ــــتير, كلية التربية الرياضـــ ـــــالة ماجســــ , رســـ
  م.٢٠٠٠جامعة حلون,

٨-   " ʗʻــــــــʴال ʤॻʀاʙت إبʚع ʞعǺ ك علىʙʯمʦʻلʮام الأثقال والʗʳʯاســــــــǺ ʥايॺʯʸال ʔȂرʗʯال ʙʻتأث
ــة والʴʸـــــــȎʦʯ الʙقʸي للاعʮي الʦثʔ الȂʦʠل رســـــــــــالة , القʗرات الʗʮنॻة الʳاصـــــ

  م.    ٢٠٠٤دكتوراة, كلية التربية الرياضية, جامعة طنطا,
ـʠʁفي  -٩ ـʁام الʗيʥ عʗʮ الʳالȖ م "، منشـأة المعارف،  تॻʮʠقات  –الʗʯرʔȂ الȂʙاضـي نȂʙʢات   ع

  م.٢٠٠٣,،الإسكندرية١١القاهرة، ط
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١٠-  ʗʻʸʲال ʗʮــام ع ــʥ عʶـ ــʦʻلʦجॻة لʯقʹʥʻ حʸل   :  حʴـ ــالʔʻ الفʴـ ــʗʳʯام Ǻعʞ الأسـ تأثʙʻ اسـ
ــة  ॻنʗــ ʮات الʙʻغʯʸال ʞعȁــي و ــʗورȏ الʯʹفʴـــــــ ــʗرȂــʔ على ؕفــاءة الʱهــاز ال ʯال

ــئ ʙؕة القʗم ــية ،  والʸهارȂة لȎʗ ناشــــ ــالة دكتوراه ، كلية التربية الرياضـــــــ ــــ ، رســـ
  م.٢٠٠٠,جامعة المنيا.

١١-ʛȂʦـالى  على    عॺʲــي  :ال ، القـاهرة    G.M.S، دار   الʹȂʙʢـة والȖʻʮʠʯ  -الʯـʗرȂـʔ الȂʙـاضـــــــ
  م.٢٠٠٠

١٢-    ʗʸʲاد (مʗشــ ʗأداء ١٩٩٦حام Ȏʦʯــʴة في مʸــاهʴʸة الȂهارʸة والॻنʗʮات الʙʻغʯʸم) " ال
   م.١٩٩٦, رسالة دكتوراة, كلية التربية الرياضية, جامعة حلون,لاعʮي الʦʱدو

١٣-ʕحʗم ، ʤǻاʗال ʗʮد عʦʸʲم ʗʸʲم ʗʸʲارق   مʟ ، ان:   على  صــالحʠاد قʗالإع ʔȂرʗامج تʙب
  م.١٩٩٣,مطابع الأهرام، القاهرة ،الʗʮني وتʗرॺȂات الأثقال

ــة  تتأثʙʻ بʙنامج تʗرʮȂي لʴʲʯـــــǺ ʥʻعʞ القʗرامʦʸʲد الʴـــــʗʻ بʦʻمي "  -  ١٤ الʗʮنॻة الʳاصـــ
ــʗʳʯام جهاز مقʙʯح للʸقاومة الʹॻɸʦة وأثʙة على فعالॻة أداء Ǻعʞ الʸهارات  Ǻاســ

ــارعة ॻة للاعʮي الʦʱدو والʶʸــــ ʙؕʲــية,  , ال ــالة دكتوراة , كلية التربية الرياضـــــــ ــــ رســـ
  م٢٠١٠جامعة طنطا,

ـــــــــʙاد إبʙاʟ ʤॻʀـــــــʙفه  -٥١ ـــــــ دار الفكر العربي ، القاهرة ، ،   الʦʱدو بʥʻ الʹȂʙʢة والȖʻʮʠʯ  :مـــــ
  م .٢٠٠١

ـyاد  -١٦ الʸقـاومـات للأʟفـال في الʙʸحلـة   :مفʯي إبʙاʤॻʀ ح ــلॻـة Ǻـ أســـــــــʛ تʹॻʸـة القʦة العʷـــــــ
  م.٢٠٠٠,مركز الكتاب للنشر، القاهرة ،الابʗʯائॻة والإعʗادǻة

١٧-    " ʤــال ـʗy ســـــــ ـʗ̒ اح ـrاص على Ǻعʞ  الʯʸغʙʻات  ول تـأثʙʻ بʙنـامج تـʗرʮȂي للإعـʗاد الʮـʗني ال
ــى  -الȜॻʸانॻȜॻة لأداء مهارة أو ــة الʦʱدو  –اوتʵـ ـــتير, جارȎ في رȂاضـ ــالة ماجسـ ,رســ

  م.٢٠٠٣كلية التربية الرياضية, جامعة قناة السويس,
ʦʻʮʸؕ ʚتʙ الʹعام للʹʵــʙ ،   الأســʛ العلॻʸة لȂʙاضــة الʦʱدو  :"مʦʸʲد  الʶــاوʻʲǻ ȏي  -٨١ ʙؕم ،

  م .١٩٩٦القاهʙة ، 
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