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 العكسي على  بعض القدرات البدنية ومستوى تأثير التدريب في الاتجاه 
 أداء بعض المهارات الهجومية لدى لاعبات الجودو  

 سارة محمد نبوي الأشرمد. 
مدرس بقسم التدريب الرياضي كلية 
 التربية الرياضية جامعة بني سوي 

 مقدمة ومشكلة البحث أولًا: 
المجتمعا  ا مر الذ  دفم العديزد مزن التدريب الرياضي من أهم المجا   التي تسهم في تقدم     

الززدول إلززى إ ضززاع كافززة ا مكانززا  للبحززث العلمززي بدايززة مززن إعززداد الناكزز ين وحتززى وأززولهم إلززى 
المسززتويا  العاليززة ممززا أدا إلززى ا تكززال العديززد مززن النتريززا  العلميززة الحديثززة فززي مجززال التززدريب 

الرياضي ورياضة الجودو  اأزة مزن  زلال  الرياضي وذلق لارتقاء بمستوا ا داء في نوع النكا 
وضززم بززرامج تدريبيززة مبنيززة علززى أسززس علميززة سززليمة وكززذلق التعززرل علززى مززدا مززا وأزز  إليززت ومززا 

 سول يتم الوأول إليت .
م( أن السزعي للوأزول باللاعزب إلزى أعلزى المسزتويا  مزن 2001وتذكر "إيمان حسين علزي "      

ور أأززول ونتريززا  التززدريب الرياضززي مززن جانززب وبتززوافر أهززم أهززدال التززدريب تيززر أنززت يززرتب  بتطزز
أفا  معينة باللاعب كالإمكانا  والقدرا  البدنية والمهارية والمواأفا  الجسمية من جانزب آ زر 

 1  :66. ) 
رياضزة الجزودو مزن الرياضزا  التزي تحتز  مركزها، م( إلزى أن 1994ويكير "محمد حامد كداد "      

يتم التنافس عليهزا عالميزا، وأولمبيزا، وقاريزا، ودوليزا، حيزث تطزور  مزن الناحيزة  متقدما، بين ا لعاب التي
القانونيززة والفنيززة وال ططيزززة منززذ نكزززرتها حتززى يومنزززا هززذا ومزززن الطبيعززي أن تستززززلهم هزززذه التطززززورا  
تطزورا، ممزاثلا، في مستوا إعداد اللاعب الذ  هو دعامة من دعا م الوأزول إلزى المسزتويا  العاليزة 

 ( .9:9ي رياضة الجودو  ف
م( أن المتييزززرا  البدنيزززة مزززن أهزززم ا سزززس للوأزززول إلزززى 1992ويزززرا "السزززيد عبزززد المقأزززود"      

مسززتوا رياضززي عززالي كمززا يجزززب أن يوجززت ا عززداد البززدني لتنميزززة الأززفا  ال اأززة بنززوع النكزززا  
 . (11:  2ثاب   الممارس ليؤد  إلى درجة عالية من ال فاءة البدنية خ وأحة جيدة ذا  مستوا 

م( أن القدرا  البدنية ال اأة فزي رياضزة الجزودو 2005ويضي  "ياسر يوس  عبد الرؤول"      
تلعززب دورا، هامززا، خ حيززث يترسززس عليهززا عمليززة مسززتوا ا داء الفنززي للاعززب رياضززة الجززودو خ وذلززق 

 ( .2: 15كما تتطلبت هذه الرياضة من بذل جهد كبير لتحقيم الفوه  
أن ا داء المهززار  يززرتب  بالقززدرا  البدنيززة  ال اأززة م( 2005"عأززام عبززد ال ززالم"   ويوضززح    

ارتباطا، وثيقا،  إذ يعتمد إتقان ا داء المهار  على مدا تطوير متطلبا  هذا ا داء من قدرا  بدنيزة 
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بدنيزة خ وحركية  اأة مث  القوة العضلية خ والمرونة خ والسرعة خ والركاقة .. وتيرها من القدرا  ال
ب  وكثيرا، ما يقاس مستوا ا داء المهار  على ا تساب الفرد لهذه القدرا  البدنية والحركية ال اأة  

 5  :171                                                                                                    . ) 
إتقززان أداء المهززارا  والمبززادئ ا ساسززية لرياضززة  م( إلززى أن2008ويكززير "محمززد حامززد كززداد"      

الجزززودو ومهاراتهزززا الم تلفزززة مزززن أهزززم العوامززز  التزززي تعمززز  علزززى تحقيزززم تميزززه وتفزززوق اللاعزززب فزززي 
المنافسا  الم تلفة خ ويعكس ذلق أهميزة المهزارا  الهجوميزة التزي تعزد مزن أهزم العوامز  التزي تزؤد  

والتعرل على مباد ها والمراح  الفنية ل   مهارة   يمكن أن  بدون إتقانهاإلى الفوه في المباراة  نت 
تأز  اللاعبزة لمسززتوا عزالي ويتهززر ذلزق بوضززوا فزي المهززارا  وكيفيزة أ دا هززا خ وتعتبزر المهززارا  
الهجومية أ ثر است داما، طزوال المبزاراة واللاعبزة التزي تجيزد اسزت دام المهزارا  تعتبزر النأزر حليفهزا 

على اللاعبة أ ثر من المهارا  اليير مقننة في ا داء خ كما أنت  كق في ثقة و  كيء يؤثر سلبيا، 
خ لذا يجب إتقزان المهزارا  الهجوميزة وتوقيز  أدا هزا فزي اء إ  بقتقان المهارا  الفنيةاللاعبة في ا د

حراه ا يبون   . (Ipon   )47:8  المباراة ل ي تتمكن من تنفيذ الهدل من الهجوم وان
م( أن ا هتمزززام بدرجزززة الإتقزززان المهزززارا يزززؤد  إلزززى وأزززول 2008  سزززيد مرسزززي "  ويذكر"قزززدر    

اللاعزب لدرجزة عاليزة مزن الآليزة والفعاليزة فزي ا داء بجيزث ت زون النتيجزة الحتميزة هزي تنفيزذ الهزدل 
المنكود خ وي ضم أداء المهزارا  الحركيزة  زلال المبزاراة لتزرول ومواقز  تتكزك   زلال فنزرة همنيزة 

يث تملي علزى اللاعزب عمليزة ا بت زار وا بزداع فزي الحركزا  وا تيزار ا سزتجابة ا  ثزر ومتييرة بح
 ( .195: 7مناسبة للتيلب على موق  معين  

م  حتززز  أن مسزززتوا أداء 2013م/2012ومزززن  زززلال حضزززور الباحثزززة لبطولزززة الجامعزززا  لموسزززم
لق عنزززد تيييزززر طريقزززة معتزززم اللاعبزززا  يتزززرثر بكزززك  واضزززح عنزززد تيييزززر أمزززا نهن أثنزززاء اللعزززب وكزززذ

( مززا بززين  يمززين ويسززار( لجززانبي الجسززم أثنززاء أداء المهززارا  الهجوميززة ممززا Komi.Kataالمسززق  
يتهزززر عزززدم قزززدرتهن علزززى أداء المهزززارا  الهجوميزززة بزززنفس كفزززاءة مسزززتوا ا داء للجانزززب الزززذ  تزززم 

مزززنهن يزززتقن تزززدريبهن عليزززت مزززم عزززدم تمكزززنهن مزززن الزززتحكم فزززي ا داء والتسلسززز  الحركزززي  ن بعزززم 
المهززارا  الهجوميززة بالجانززب ا يمززن فقزز  والآ ززر يززتقن الجانززب ا يسززر فقزز  خ وأن اللاعبززا  التززي 
تسززت دم احززدا الجززانبين فقزز  فززي الهجززوم تجززدن أززعوبة فززي رمززي منافسززتها التززي تسززت دم الجززانبين 

لزززب للهجزززوم ويرجزززم ذلزززق إلزززى ا زززتلال وقفزززة المنافسزززة وسزززهولة هجزززومهن مزززن ا تجزززاهين حيزززث تتط
رياضة الجودو كفاءة عالية وقدرة على تييير أوضزاع الجسزم وفقزا، لمواقز  اللعزب الم تلفزة خ وترجزم 
الباحثة ذلق إلى إتفال المدربين لتدريب اللاعبزا  فزي ا تجزاه العكسزي أثنزاء التزدريب وتزركهن  داء 

هجززومي أو  المهززارا  بالجانززب المفضزز  لززديهن فقزز  وهززذا يززؤد  إلززى إتفززال ا داء ال ططززي سززواء
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دفززاعي وكززذلق يززؤد  إلززى معرفززة منافسززتها لطريقززة لعبهززا واسززت دام ا سززلوب الهجززومي الززذ  يحقززم 
للمنافسزززة الفزززوه عليهزززا وكزززذلق اسزززت دام ا سزززلوب الزززدفاعي لإيقزززال أدا هزززا الهجزززومي خ  لزززذلق رأ  

ن  زززلال الباحثززة أهميزززة القيزززام بدراسززة علميزززة للتعزززرل علززى أسزززباب ا  زززتلال فززي مسزززتوا ا داء مززز
تطبيزززم البرنزززامج التزززدريبي المقتزززرا باسزززت دام التزززدريب فزززي ا تجزززاه العكسزززي وذلزززق محاولزززة لمعالجزززة 
القأور في البرامج التدريبية  والتي تفتقر ا ساس العلمي وطرق التدريب الحديثة خ وأيضا، تأحيح 

ل اأزة وأيضزا، تطزوير مسار العملية التدريبية  في رياضة الجودو مزن  زلال تنميزة القزدرا  البدنيزة ا
مسزززتوا ا داء المهزززار  فزززي ا تجزززاه العكسزززي ممزززا يسزززاعد علزززى ا رتقزززاء بمسزززتوا ا داء ال ططزززي 

 والوأول إلى الفاعلية في ا داء .
 أهداف البحث  :ثانيا 

تأزززميم برنزززامج تزززدريبي مقتزززرا فزززي ا تجزززاه العكسزززي لزززبعم المهزززارا  الهجوميزززة فزززى رياضززززة  
 ى :.  الجودو ومعرفة ترثيره عل

بعزززم القزززدرا  البدنيزززة ال اأزززة بالمهزززارا  الهجوميزززة  قيزززد البحزززث(  قزززوة عضزززلا  التهزززر  -1
 الركاقة( . –التحم  العضلي  –السرعة  –القدرة العضلية  –قوة القبضة  –والرجلين 

 مستوا أداء المهارا  الهجومية قيد البحث . -2
 ثالثاً: فروض البحث 

 -ما يلي : في ضوء أهدال البحث تفترم الباحثة    
توجد فروق ذا  د لة إحأا يا بين متوسطا  القياسيين القبلي والبعد  في القدرا  البدنية  -1

 ال اأة بالمهارا  الهجومية قيد البحث ولأالح القياس البعد  .
توجد فزروق ذا  د لزة إحأزا يا بزين متوسزطا  القياسزيين القبلزي والبعزد  فزي مسزتوا أداء  -2

 لبحث ولأالح القياس البعد  .المهارا  الهجومية قيد ا
 : المصطلحات المستخدمة فض البحث رابعاً 
  التدر:ب فض الاتجاه العكسض 

هو أداء اللاعبا  المهارا  في ا تجاه ا  ر لطبيعة أدا ها لتزتمكن مزن أداء المهزارا  مزن     
 كلا ا تجاهين بنفس ال فاءة .  تعري  اجرا ي( 

  الميارات اليجومية 
( سواء من مهارا  الرمى TORI -يتم ا تيار من قب   اللاعب المهاجم  التورا وهى مهارا  
(  ويؤديها KATAAME-WAZA( او مهارا  اللعب ا رضى  NAGE-WAZAمن اعلى  
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من كلا الجانبين  ا يمن وا يسر( ويتم ا تيارها بناء على الوضم المتواجد عليت من حيث 
 ( .10:  14 اهه أثناء المنافسة   البعد أو القرب من منافست و قاعدة ارت

  خامسا الدراسات المرجعية 
"التززدريب فززي ا تجززاه العكسززي  بعنااوان( بدراسززة 11  م 2011"محمااود أحمااد توفيااق" تقززام  -

إلززى تأزززميم برنززامج تزززدريبي  يياادفوتززرثيره علززى بعزززم مهززارا  المأززارعة الرومانيزززة" خ و
لززى تطززوير ا داء المهززار  فززي ا تجززاه والتعززرل علززى مززدا تززرثير هززذا البرنززامج التززدريبي ع
 العينااةالتجريبززي وقززد اكززتمل   الماانيجالعكسززي لززدا  عبززي المأززارعة خ واسززت دم الباحززث 

تطزززور كزززك  ا داء  أهااام النتاااائج   (  عبزززين ا تيزززر  بالطريقزززة العمديزززة خ وكانززز 8علزززى  
 المهار  في الجانبين في المهارا  قيد البحث لدا  عبين المأارعة .

"تفعيز  الرميزا  العكسزية  بعناوان بدراسزة( 4  م 2005"عبد الحلايم محماد عباد الحلايم" ت قام -
إلزى تأزميم برنزامج تزدريبي باسزت دام الرميزا  العكسزية لزبعم  و:يادفلدا ناكت الجزودو" خ 

 الماااانيجالمهززززارا  الفنيززززة علززززى فاعليززززة ا داء المهززززار  لناكززززت الجززززودو خ واسززززت دم الباحززززث 
أهااام  ( ناكزززت ا تيزززر  بالطريقزززة العمديزززة خ وكانززز 16علزززى   العيناااة وقزززد اكزززتمل التجريبزززي 
وجزود تحسزنا، معنويزا، فزي فاعليزة ا داء المهزار  للرميزا  العكسزية لزدا ناكزت الجزودو  النتائج 

 للمجموعة التجريبية القياس البعد  .
ليزة "تزرثير برنزامج تزدريبي علزى فعا بعناوان ( بدراسزة12  م 2004"محماود السايد أحماد" تقام -

إلى تأميم برنامج تدريبي  و:يدف ا داء المهارا لمرحلة الرمي لدا ناكت رياضة الجودو" خ
والتعززرل علززى مززدا تززرثير هززذا البرنززامج التززدريبي علززى فعاليززة ا داء المهززارا لمرحلززة الرمززي 

التجريبزي  المانيجللمهارا  الحركية قيد البحث لدا ناكزت رياضة الجزودو خ واسزت دم الباحزث 
حققززز   أهااام النتاااائج ( ناكزززت ا تيزززر  بالطريقزززة العمديزززة خ 30علزززى   العيناااةاكزززتمل   وقزززد

المجموعة التجريبية تحسنا، معنويا، فزي المتييزرا  ال اأزة بفعاليزة ا داء المهزارا للرمزي الزذ  
ارتززب  بززت تحسززنا، معنويززا، فززي فعاليززة ا داء المهززارا لمرحلززة الرمززي فززي المهززارا  الحركيززة قيززد 

 مقارنة بالمجموعة الضابطة في القياس البعدا .البحث بال
بعنززوان "الحركززة والرمززي  ( بدراسززة16  م 1997" تGeorge Weirs"جااورج و:اارز" "قززام  -

إلى ا تكال ه  من الممكن أن يؤثر اتجاه حركة ال أزم علزى  و:يدفوعلاقتهم بالسرعة" خ 
على مباريا  جودو مزن  العينةالوأفي وقد اكتمل   المنيج نتيجة الرمي خ واست دم الباحث

( خ بطولزة 1986( خ كرس ماتسما   1984 لال است دام فيديو مسج  للبطو   ا وربية  
هززي ضززرورة إنكززاء  أهاام النتااائج ( خ 1985خ1987( خ بطولززة العززالم عززامي  1989اليابززان  
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نمزززاذا لتطزززوير تفضزززيلا  اتجاهزززا  اللاعبزززين كمزززا يكمزززن اسزززت دام هزززذه النمزززاذا فزززي تطزززوير 
كزززا  اللاعبزززين فزززي التحزززرق خ اسزززتعمال مفهزززوم إيقزززاع الهجزززوم المناسزززب يمكزززن مزززن تزززدعيم ت ني

فعاليزززة اتجزززاه الرمزززي لزززدا اللاعزززب حيزززث أن كثيزززر مزززن مكزززا   الرمزززي قزززد ت زززون ناتجزززة عزززن 
 است دام الإيقاع وا تجاه اليير مناسب . 

 إجراءات البحث سادسا : 
 لذ  يعتمد على مجموعة تجريبية واحزدة است دم  الباحثة المنهج التجريبي ا :منيج البحث

 . باتباع القياس القبلي والبعدا وذلق لملا متة لطبيعة البحث
  البحث مجتمع وعينة 

تم ا تيار مجتمم البحث بالطريقة العمدية من  عبا  رياضة الجودو بمنت ب جامعة بنى 
  الباحثة عدد (  عبة وقد استبعد16م والبال  عددهن  2013/2014سوي  للعام الجامعي 

(  عبا  من مجتمم البحث بطريقة 7(  عبة لعدم ا نتتام فى التمرين وتم ا تيار عدد  2 
(  عبا  يمثلون بعم أوهان 7عكوا ية كعينة استطلاعية وبذلق بل  باقى مجتمم البحث  

(  عبا  من نادا الهمالق الرياضى لإيجاد 7رياضة الجودو كعينة أساسية و تم ا تيار  
 ( يوضح ذلق.1المعاملا  العلمية و إجراء التجربة ا ستطلاعية وجدول   

 16ن=                       مجتمع وعينة البحث تصنيف (1جدول )

 

 .جتمع وعينة البحث  تصنيع م1يتضح من الجدول ت
 : أسباب اختيار عينة البحث 

 لديهم معرفة عملية  بالمهارا  الهجومية    قيد البحث(. -1
 المهارا  الهجومية    قيد البحث( ضمن ال طة المدرجة للعملية التدريبية لمجتمم البحث.  -2
 لديهم معلوما  عن مواد القانون  . -3
 موافقة أفراد العينة على إجراء التجربة . -4
تر د من أعتدالية مجتمم البحث قام  الباحثة بقيجاد التجانس باست دام معاملا  ا لتواء لمجتمم ولل

 م في 1/2014/ 12البحث يوم  
 وهن الجسم (  –الطول  –بعم معد   النمو   السن  -
القدرا  البدنية  قوة عضلا  التهر و الرجلين و قبضة اليد خ القدرة العضلية خ السرعة خ  -

 عضلي خ الركاقة(.التحم  ال
 ( التالي يوضح ذلق.   2مستوا أداء بعم المهارا  الهجومية وجدول   -

 مجتمع البحث
 العينة الأساسية للبحث

 المستبعدين المجموعة الاستطلاعية
 المجموعة التجريبية

16 7   7 2 
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 7التوصيف الإحصائي لمجتمع البحث في جميع المتغيرات  )قيد البحث(        ن=  (2جدول )

( 3-خ 3اء  فززراد عينززة البحززث قززد انحأززر بززين   ( أن معامزز  ا لتززو 2يتضززح مززن جززدول  
الززززوهن " و فززززي القززززدرا  البدنيززززة وفززززي مسززززتوا أداء المهززززارا    –الطززززول    –فززززي متييززززرا  "السززززن 

  الهجومية مما يدل على تجانس عينة البحث .
 أدوات جمع البيانات  :

 لتالية : لجمم البيانا  ال اأة بهذا البحث است دم  الباحثة ا جههة وا دوا  ا 
 الأجيزة و الأدوات :  -1

 الرستاميتر لقياس الطول والوهن مقدرا   بالسنتيمتر خ و ال يلو جرام  ( .  -
 بسا  جودو من اللباد .                         -كا ف  -استق مطا    -
 ساعة إيقال لقياس الهمن مقدرا   بالثانية ( .  -
 جهاه "مانوميتر" لقياس "قوة القبضة" . -
 ديناموميتر" لقياس "قوة عضلا  التهر والرجلين" .جهاه " -

 وقد تم  معايرة هذه ا جههة برجههة أ را للتر د من ألاحيتها . 
 الاستمارات المستخدمة فى البحث :  -2

للتر يد استطلاع رأا ال براء وتم لتحديد أهم القدرا  البدنية است دم  الباحثة المسح المرجعي  -
 ( . 1درا  البدنية الملا مة لهذا البحث مرفم   لتحديد أهم القكوسيلة أ را 

استمارة استطلاع رأا ال براء لتحديد أهم ا  تبارا  البدنية لقياس القدرا  البدنية  قيد البحث(  -
 ( . 2مرفم   

 المتغيرات المختارة
وحدة 

 القياس

المتوسط 

 الحسابي
 الوسيط

الانحراف 

 المعياري

معامل 

 الالتواء

 0.205 0.512 19.500 19.563 هرش السن

 0.363 1.048 163.750 163.719 سم الطول

 0.197 1.633 66.250 66.000 كجم الوزن

 0.364 6.510 125.000 127.667 كجم اختبار قوة عضلات الظهر

 0.165 7.500 135.000 135.625 كجم اختبار قوة عضلات الرجلين

 0.626 4.475 26.000 26.813 كجم اختبار قوة القبضة )يمين(

 0.494 3.781 28.000 28.188 كجم اختبار قوة القبضة ) يسار(

 0.507 0.387 3.950 3.998 متر كجم( باليدين 3اختبار دفع كرة طبية زنة )

 0.025 0.938 12.080 12.208 ثانية متر ( 60اختبار العدو ) 

 0.517- 8.946 45.000 43.188 عدد اختبار الجلوس من الرقود من وضع ثني الركبتين

 0.397 0.834 4.000 4.188 عدد ثواني(10اختبار الانبطاح المائل من الوقوف )

 0.404 0.882 3.670 4.167 الدرجة أيبون سيوناجي

 0.482- 0.923 4.890 4.498 الدرجة أوجوشي

 0.231- 0.908 4.835 4.415 الدرجة أوسوتوجاري
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استمارة استطلاع رأا ال براء لتحديد مدة تطبيم البرنامج وعدد الوحدا  ا سبوعية وهمن  -
 ( . 3ة مرفم   الوحدة التدريبية الواحد

 ( .4الوهن( مرفم   –الطول  –استمارة تسجي  القياسا   السن  -
 ( .5استمارة تسجي  القياسا  البدنية مرفم   -
 ( .6استمارة تقييم وتسجي  نتا ج قياسا  مستوا أداء المهارا  الهجومية   قيد البحث( مرفم   -
 الاختبارات والمقاييس المستخدمة فى البحث :      -3

م ا  تبارا  التي تقيس ك  قدرة بدنية   قيد البحث ( على السادة ال براء لتحديد تم عر 
% على ا ق  وتم تقييم مستوا  80( وقد ارتض  الباحثة نسبة  2أهم ا  تبارا  المناسبة مرفم  

أداء المهارا  الهجومية من  لال لجنة مكونة من ثلاث محكمين وعاملين في مجال التحكيم في 
( وضمانا، لتحقيم 6( وتم التقييم عن طريم استمارة  اأة بذلق مرفم  9لجودو مرفم  رياضة ا

الموضوعية وأدق القياس تم تقييم اللاعبا  باست دام  عبة في نفس الوهن وتم تقييم ك  ا تبار 
  بر ذ متوس  الدرجا  وذلق لتحديد مستوا أداء المهارا  الهجومية  قيد البحث(.

  7البدنية مرفق تاختبارات القدرات:   
 . "ا تبار "قوة القبضة" لقياس "القوة العضلية لقبضة اليدين" باست دام جهاه"المانوميتر 
  ا تبززار "قززوة عضززلا  التهززر" لقيززاس "القززوة القأززو  الثابتززة للعضززلا  المززادة للتهززر" باسززت دام

 جهاه "الديناموميتر" .
   الثابتززززة للعضززززلا  المززززادة للززززرجلين"  ا تبززززار "قززززوة عضززززلا  الززززرجلين" لقيززززاس " القززززوة القأززززو

 باست دام جهاه  "الديناموميتر" .
   كجم( باليدين" لقياس "القدرة العضلية للذراعين وال ت " .3ا تبار "دفم كرة طبية هنة 
    متر(" لقياس "السرعة" . 60ا تبار "الجر 
   ثواني(" لقياس "الركاقة" . 10ا تبار "ا نبطاا الما   من الوقول 
 ار "الجلوس من الرقود من وضم ثني الركبتين" لقياس "التحم  العضلي".ا تب 
 8اختبارات تقييم مستوى أداء الميارات اليجومية مرفق ت:   

 لعينة البحث من  لال لجنة من الحكام  كالتالي :  تم تقييم مستوا المهارا  الهجومية
قيززد البحززث( فززي ا تجززاه تعطززي ل زز   عبززة ثززلاث محززاو   أداء ل زز  مهززارة مززن المهززارا    -1

 العكسي.
 ( عكر درجا  .10تقييم ك  محاولة من   -2
 يقوم ك  حكم من الحكام الثلاث بتقييم أداء اللاعبة ومنحها درجة على ك  محاولة . -3
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 حساب المتوس  الحسابي للدرجا  التي تمنح للاعبة عن مستوا أدا ها للمهارة الواحدة . -4
ام المعتمززدين "با تحززاد المأززر  وا فريقززي والززدولي" للجززودو وقززد اسززتعان  الباحثززة بلجنززة مززن الحكزز
 .  9مرفق تلتقييم مستوا ا داء المهار  للاعبا  

 شروط اختيار لجنة التحكيم القائمة على تقييم مستوى أداء الميارات اليجومية ت قيد البحث   :
 دان على ا ق  . 2حاأ  علي الحهام ا سود  -1
 أر  للجودو لحأولت على دورا  تحكيم معتمدة .مسج  كحكم في الإتحاد الم -2
 سنوا  . 10يكون قد مارس رياضة الجودو لفترة   تق  عن  -3
 أن  يكون قد مارس رياضة الجودو كلاعب دولي . -4

  عشاار درجااات علااض النحااو 10حيااث يااتم تقياايم الأداء المياااري للاعبااة لكاال ميااارة وذلااك ماان ت
   :التالض
 .( عكر درجا  10 إيبون( يعادل   -1
 ( سبم درجا  .7 وهار ( يعادل   -2
 (  مس درجا  .5 يوكو( يعادل   -3
 ( ثلاث درجا  .3 كوكا( يعادل   -4

 وذلق وفقزا، لقانزون رياضزة الجودو.
  : م 2014 / 1/ 13قام  الباحثة بقجراء التجربة ا ستطلاعية الموافم  التجربة الاستطلاعية

(  عبا  ومن تير عينة 7ث وعددها  علي العينة ا ستطلاعية الم تارة من مجتمم البح
البحث ا ساسية   مجموعة تير مميهة ( كما تم ا تيار عينة أ ر  من نادا الهمالق الرياضى 

(  عبين  مجموعة مميهة ( وذلق بهدل إيجاد المعاملا  العلمية لجميم 7بل  عددها  
 القياسا  و ا  تبارا    قيد البحث(.

 :صدق الاختبارات 
ق ا  تبارا  البدنية عن طريم حساب أدق التمييه علي العينة  ا ستطلاعية تم حساب أد

السابم ذكرهم   مجموعة مميهة خ مجموعة تير مميهة ( و تم أجراء جميم ا  تبارا  في يوم  
 . ( التالي يوضح ذلق 3م والجدول  2014/ 13/1
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)قيـد   بدنيةزة و الغير المميزة في اخـتـبارات القـدرات الللمجموعتين ) الممي القيـاسـين( دلالة الفروق بين 3جدول )

 7 = 2= ن 1نالبـحـث( )الصدق( 

 اسم الاختبار م
 وحدة

 القياس

الفرق بين  المجموعة الغير مميزة المجموعة المميزة

 المتوسطين

 قيمة

 ع م ع م "ت"

 6.025 21.400 7.619 129.500 8.252 150.900 كجم اختبار قوة عضلات الظهر 1

 10.354 25.100 4.216 137.000 6.402 162.100 كجم اختبار قوة عضلات الرجلين 2

 7.492 17.100 3.944 36.000 6.045 53.100 كجم اختبار قوة القبضة )يمين( 3

 8.421 13.500 3.872 34.100 3.273 47.600 كجم اختبار قوة القبضة ) يسار( 4

 2.826 0.963 0.877 8.170 0.626 9.133 متر كجم( باليدين 3اختبار دفع كرة طبية زنة ) 5

 10.702- 3.075- 0.237 13.532 0.877 10.457 ثانية متر ( 60اختبار العدو )  6

 8.660 3.000 0.966 4.400 0.516 7.400 عدد ثواني(10اختبار الانبطاح المائل من الوقوف ) 7

 8.247 35.700 7.115 51.200 11.695 86.900 عدد تيناختبار الجلوس من الرقود من وضع ثني الركب 8

 (2.101)(  = 18( ، د . ح )0.05قيمة " ت " الجدولية عند مستوي دلالة )

( أن قيمة " " المحسوبة أ بر من قيمة " " الجدولية  وهذا يدل على وجود 3يتضح من جدول  
لمميهة خ المجموعة اليير بين متوسطي المجموعة ا  0.05عند مستوى تفروق دالة إحأا يا، 

 – 10.702-مميهة في القدرا  البدنية لأالح المجموعة المميهة وقد تراوح  قيمة " " ما بين  
 مما يكير إلى أدق هذه ا  تبارا  فيما تقيس.( 10.354

  الاختبارات :ثبات 
ي عل Test  - Retestتم حساب معام  الثبا  بطريقة تطبيم ا  تبار وانعادة تطبيقت    

وقد اعتبر  الباحثة نتا ج ا  تبارا  ال اأة بالأدق نفس العينة ا ستطلاعية السابم ذكرها 
للمجموعة تير المميهة بمثابة التطبيم ا ول خ ثم قام  بقعادة تطبيم ا  تبارا  تح  نفس 

م خ 2014/  1/  16( أيام من التطبيم ا ول وذلق يوم 3الترول وبنفس التعليما  بعد  
 ول التالي يوضح معاملا  ا رتبا  بين التطبيقين ا ول والثاني . والجد

 مـعـامـل الارتـباط بـين القيـاسـين الأول والثـانـي فـي اختبارات (4جدول )

 7=  2= ن 1نالقدرات البدنية )قيد البحث() الثبات(   

 اسم الاختبار م
 وحدة

 القياس

 قيمة المجموعة الغير مميزة المجموعة المميزة

 ع م ع م "ر"

 0.899 8.960 130.500 7.619 129.500 كجم اختبار قوة عضلات الظهر 1

 0.659 5.798 136.500 4.216 137.000 كجم اختبار قوة عضلات الرجلين 2

 0.955 5.250 35.700 3.944 36.000 كجم اختبار قوة القبضة )يمين( 3

 0.895 4.089 35.500 3.872 34.100 كجم اختبار قوة القبضة ) يسار( 4

 0.957 0.771 8.310 0.877 8.170 متر كجم( باليدين 3اختبار دفع كرة طبية زنة ) 5

 0.789 0.318 13.530 0.237 13.532 ثانية متر ( 60اختبار العدو )  6

 0.587 0.823 4.700 0.966 4.400 عدد ثواني(10اختبار الانبطاح المائل من الوقوف ) 7

 0.972 6.584 51.700 7.115 51.200 عدد لوس من الرقود من وضع ثني الركبتيناختبار الج 8

  ( 0.549=      0.05  ، مستوي دلالة ت  8قيمة " ر " الجدولية عند د.ح ت 
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و قد تراوح   ( أن قيمة " ر " المحسوبة أ بر من قيمة " ر " الجدولية4يتضح من جدول  
ممااا ( 0.05ه القززيم دالززة  إحأززا يا عنززد مسززتو  د لززة  ( وهززذ0.972 – 0.587" مززا بززين  قيمززة "ر

 . يؤكد ثبات هذه الاختبارات عند إجراء القياس
   :10محتويات البرنامج المقترح من قبل الباحثة مرفق ت  
 خطوات تصميم البرامج : 
 اليدف من البرنامج  :  –أ 

  الرمي الهجومية في كلا استهدل البرنامج التدريبي في ا تجاه العكسي تنمية وتطوير مهارا
الجانبين طبقا، للمسار الحركي والهمني المكابت للأداء التنافسي  لال المباريا  وتنمية بعم 

 القدرا  البدنية ال اأة بالمهارا  الهجومية  قيد البحث( . 
 أسس وضع البرامج :  –ب 

 راع  الباحثة ا سس التالية عند وضم البرنامج التدريبي المقترا :
 دفية الإحماء ونوعت طبقا، لمتطلبا  ا نكطة المست دمة في تدريبا  ا تجاه العكسي .ها -1
مراعاة مبدأ التدرا بحم  التدريب من  لال الكدة عن طريم التيير فى سرعة ا داء وهيادة  -2

أعوبتت والحجم عن طريم همن ا داء وعدد مرا  الت رار وتييير فترا  الراحة بحيث يساعد 
أ تساب القدرة على الت ي  مم المتطلبا  الم تلفة للتطبيم العملى للأداء  اللاعبة على
 الجانبين .

ا هتمام بالبناء التنتيمي للوحدة التدريبية من حيث السريان الهمني خ التواهن ا يقاعي بين  -3
 الحم  والكفاء .

جسم تنوع تمرينا  وتدريبا  البرنامج بحيث يحقم التنمية الكاملة لجميم عضلا  ال -4
 في كلا ا تجاهين ل    عبة .  والعضلا  العاملة فى ا داء المهار  

 التوز:ع الزمنى للبرنامج التدر:بض :  -جا 
( أسززبوع 12( وحززدة تدريبيززة لمززدة  36قامزز  الباحثززة بقعززداد البرنززامج بحيززث يكززتم  علززى  
والجزدول التزالي يوضزح ( دقيقزة خ 120بواقم  ثلاث وحدا  فزي ا سزبوع( خ وهمزن الوحزدة التدريبيزة  

التوهيزززم الهمنزززي للبرنزززامج التزززدريبي فزززي ا تجزززاه العكسزززي علزززى مسزززتوا أداء بعزززم المهزززارا   ايبزززون 
 أوسوتو جار ( في رياضة الجودو . -أوجوكي-سيوناجي
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 التوزيع الزمني للبرنامج التدريبي( 5جدول )

 التوزيع الزمني للبرنامج التدريبي البرنامج التدريبي م

 ( أسبوع 12)  د الأسابيععد 1

 ( وحدة تدريبية 36)  عدد الوحدات التدريبية 2

 ( وحدات في الأسبوع 3)  عدد الوحدات في الأسبوع 3

 ( دقيقة 120)  زمن الوحدة 4

 ( ساعة 72( دقيقة بما يساوي )  4320)  الزمن الكلي لتطبيق البرنامج التدريبي 5

 وحدة تدريبية ( 1:  2)  تشكيل الحمل التدريبي 6

 متوسط ، عالي ، أقصي الأحمال التدريبية 7

 تخطيط البرنامج التدر:بض المقترح : -د
   توهيم متوس  همن الوحدة والهمن ا سبوعي ودرجة وكدة حم  التدريب وتككي  دورة الحم

 ونسب الحم  التدريبي للبرنامج علي الفترا  وا سابيم
والزمن الأسبوعي ودرجة وشدة حمل التدريب وتشكيل دورة الحمل ونسب الحمل توزيع متوسط زمن الوحدة  (6جدول )

 التدريبي للبرنامج علي الفترات والأسابيع

 الشهور

ع
بي

سا
لأ
ا

 

 متوسط زمن الوحدة المحتوي
متوسط الزمن 

 الأسبوعي

درجة وشدة 

 الحمل

دورة 

 الحمل
 نسبة الحمل

ول
لأ
 ا
هر

ش
ال

 

1 
فترة الإعداد 

 العام
 75:  50 1:  2 متوسط 360 120

فترة الإعداد  2

 الخاص

 90:  75 1:  2 عالي 360 120

 100:  90 1:  2 أقصى 360 120 3

4 

فترة الإعداد 

 المهاري

 90:  75 1:  2 عالي 360 120

ي
ان

لث
 ا
هر

ش
ال

 

 100:  90 1:  2 أقصى 360 120 5

 100:  90 1:  2 أقصى 360 120 6

 75 : 50 1:  2 متوسط 360 120 7

 90:  75 1:  2 عالي 360 120 8

ث
ال
لث

 ا
هر

ش
ال

 

فترة الإعداد  9

الخططي 

والتدريب 

 المبارائي

 100:  90 1:  2 أقصى 360 120

 90:  75 1:  2 عالي 360 120 10

 100:  90 1:  2 أقصى 360 120 11

 100:  90 1:  2 أقصى 360 120 12

ق( خ ومتوسز   120حزدا  التدريبيزة للبرنزامج  ( أن متوسز  همزن الو 6يتضح من الجزدول  
ق( خ وكززززدة حمزززز   4320ق( خ والززززهمن ال لززززي للبرنززززامج هززززو   360الززززهمن ا سززززبوعي للبرنززززامج  

التدريب  لال ا سابيم  متوس  خ عالي خ أقأى( خ وتككي  دورة الحم  ل   أسبوع خ ونسب حم  
 التدريب  لال ك  أسبوع حيث كان  كما يلي :

 %( من أقأي أداء للاعبة . 75:   50ونسبتت  حم  متوس   -1
 %( من أقأي أداء للاعبة . 90:   75حم  عزالي ونسبتت   -2
 %( من أقأي أداء للاعبة . 100:   90حم  أقأي ونسبتت   -3
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( ل ززز  أسززززبوع فيمزززا عززززدا 1:  2كمزززا يتضزززح أن تكززززكي  دورة الحمززز   زززلال البرنززززامج هزززي  
( نتزرا،  ن فزام فزي درجزة الحمز  طبقززا، 2:  1فيزت هززي  ا سزبوع ا ول فكانز  تكزكي  دورة الحمز  

 لتككي  دورة الحم  الفترية .

 : توز:ع نسب محتويات الإعداد لكل أسبوم خلال فترة البرنامج 
 توزيع نسب محتويات الإعداد لكل أسبوع خلال فترة البرنامج (7جدول )

 فترة البرنامج

 الثالث الثاني الأول الشهور

 12 11 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 الأسابيع

الإعداد 

 البدني
60% 55% 50% 40% 35% 30% 25% 20% 20% 15% 10% 10% 

الإعداد 

 المهاري
30% 35% 35% 45% 45% 45% 45% 50% 50% 50% 45% 45% 

الإعداد 

 الخططي
10% 10% 15% 15% 20% 20% 30% 30% 30% 35% 45% 45% 

الإجمالي 

% 
100 % 100 % 100 % 

ال ططززي( ل زز  أسززبوع فززي  –المهززار   –( نسززب الإعززداد  البززدني 7جززدول  ويتضززح مززن ال
البرنامج كك  وفقا، للتدرا السليم " من كهر لكهر وذلق طبقا، لمتطلبا  تطور ك  فترة مزن البرنزامج 
 وهدفت وا أول العلمية في بنا ت " وقد تحدد  النسبة الم وية النها ية ل   فترة من فترا  الإعداد .

 الزمنض لمحتويات الإعداد بالنسبة للبرنامج : التوز:ع 
 التوزيع الزمني لمحتويات البرنامج (8جدول )

 الإجمالي محتويات أجزاء البرنامج محتويات البرنامج

الإعداد 

 البدني
30% 

 %40 الإعداد البدني العام
518 

 دقيقة
 ساعة 8.64

1296 

 دقيقة

21.6 

 ساعة

4320 

 دقيقة

72 

 ساعة

ي الإعداد البدن

 الخاص
60% 

778 

 دقيقة

12.96 

 ساعة

الإعداد 

 المهاري
40% 

 %32.50 أيبون سيوناجي
562 

 دقيقة
 ساعة 9.37

1728 

 دقيقة

28.8 

 ساعة
 %32.50 أوجوشي

562 

 دقيقة
 ساعة 9.37

 %35 أوسوتوجاري
604 

 دقيقة

10.06 

 ساعة

الإعداد 

الخططي 

 والمبارائي

30% 

 %33 أيبون سيوناجي
428  

 دقيقة
 ساعة  7.13

1296 

 دقيقة

21.6 

 ساعة
 %33 أوجوشي

428  

 دقيقة
 ساعة  7.13

 %34 أوسوتوجاري
440  

 دقيقة
 ساعة  7.34
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  :القياسات القبلية 
 :م واكتمل  على 20/1/2014ث(  يوم تم اجراء القياسا  القبلية  لجميم المتييرا   قيد البح    
اسوتوجار ( في كلا  – اوجوكي –لمهارا  الهجومية  ايبون سيوناجيا ا تبار مستوا أداء -

 .  ا تجاهين
 .القدرا  البدنية   قيد البحث( ا تبارا  -
 : سابعا: تطبيق التجربة الأساسية للبحث 
أسبوع ( بواقم ثلاثة وحدا   12 قام  الباحثة بتطبيم البرنامج التدريبي المقترا لمدة    

م إلي 2014/ 26/1( دقيقة  في الفترة من 120لاثاء خ ال ميس ( همن الوحدة  تدريبية  ا حد خالث
 –م وقد تم التطبيم في الأا   ال اأة برياضة الجودو بكلية التربية الرياضية17/4/2014

م الوحدة التدريبية كالتالي  فترة إحماء( وتم فيها تهي ة أجههة الجسم جامعة بني سوي  وتم تقسي
الجسم والهمن وعي تطبيم مجموعة كاملة ومتنوعة من التمرينا  لجميم أجههة الم تلفة وقد ر 

خ  فترة اعداد عام( وتهدل إلى تحسين القدرا  البدنية العامة خ  فترة اعداد المحدد لهذه الفترة
 اف( وتهدل إلى ا رتقاء بالقدرا  البدنية ال اأة  قيد البحث( عن طريم أداء التمرينا  

رة التدريب ا ساسية ( ويتم فيها تحقيم الهدل الر يسي من البحث بتطبيم التمرينا  المتنوعة و  فت
 -المتنوعة ال اأة بطرق التدريب الم تلفة لرياضة الجودو و منها :

وهي هجوم  اللاعبة المستمر وفم همن محدد دون  :  kakary geyko كا ارا جيكو -
 مقاومة.     

 ي هجوم اللاعبتان معا بالمهارا  بمقاومة.  : وه  go kaku geyko جوكا و جيكو  -
 وهى التدريب فى أورة مباريا .  bandore  :راندور   -
% من أقأي ما تتحملت اللاعبة ثم اهداد  50وقد است دم  الباحثة التدريب الفترا بكدا  من    

الهمن ( وبل  ريم معادلة تحمز  الكزدة  النبم% وتم تحديد ذلق عن ط100تدريجيا إلي أن وأ  
تهدل هذه الفترة إلي عودة أجههة الجسم إلي حالتها هذا الجهء ثم  فترة التهد ة( و الم أف ل

الطبيعية عند ممارسة بعم التمرينا  التنفس و المرجحا  و قد بل  الهمن الم أف لهذه الفترة 
 في نهاية ك  وحدة تدريبية.
 ثامنا : القياسات البعدية :

جميم المتييرا   قيد  تجربة ا ساسية تم إجراء القياسا  البعدية فيبعد ا نتهاء من تنفيذ ال  
قد روعي  نفس الكرو  و الترول التي اتبع  في القياسا  القبلية و ذلق في يوم و  البحث(
 م .2014/  4/  20خ19
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 عا : المعالجات الإحصائية تاس   
 معام  ا رتبا  -  معام  ا لتواء -    ا نحرال المعيار   - المتوس  الحسابي   -
 فروق المتوسطا  -ا تبار   (                  -

 عاشراً : عرض ومناقشة النتائج :
 أولًا : عرض النتائج :

 7ن =  في القدرات البدنية دلالة الفروق بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي( 9جدول )

 اسم الاختبار م
 وحدة

 القياس

لفرق بين ا القياس البعدي القياس القبلي

 المتوسطين

 قيمة

 ع م ع م "ت"

 *6.382 18.438 8.695 146.563 7.042 128.125 كجم اختبار قوة عضلات الظهر 1

 *7.053 19.781 7.642 157.906 7.719 138.125 كجم اختبار قوة عضلات الرجلين 2

 *4.226 10.875 7.285 49.000 6.801 38.125 كجم اختبار قوة القبضة )يمين( 3

 *5.090 9.563 3.914 45.375 6.134 35.813 كجم اختبار قوة القبضة ) يسار( 4

 *5.349 2.293 1.316 9.933 1.012 7.641 متر كجم( باليدين 3اختبار دفع كرة طبية زنة ) 5

 *4.368 1.746 0.938 10.939 1.232 12.686 ثانية متر ( 60اختبار العدو )  6

 *5.806 2.188 0.772 6.938 1.238 4.750 عدد ثواني(10ل من الوقوف )اختبار الانبطاح المائ 8

 *4.478 22.750 16.137 77.000 11.258 54.250 عدد اختبار الجلوس من الرقود من وضع ثني الركبتين 9

 (2.131(  = )15( ، د . ح )0.05قيمة " ت " الجدولية عند مستوي دلالة )

حسوبة أ بر من قيمة " " الجدولية وهذا يدل على ( أن قيمة " " الم9يتضح من جدول  
وجود فروق دالة إحأا يا، بين متوسطي القياسين القبلي والبعد  في القدرا  البدنية لأالح القياس 

 ( . 7.053 – 4.226البعد  وقد تراوح  قيمة " " ما بين  
 البدنية في القدرات وسطات للقياسين )القبلي والبعدي(الفروق بين المت (10جدول )

 اسم الاختبار م
 وحدة

 القياس

متوسط 

القياس 

 القبلي

متوسط 

القياس 

 البعدي

الفرق بين 

 المتوسطين

نسبة 

 التغير%

 %14.390 18.438 146.563 128.125 كجم اختبار قوة عضلات الظهر 1

 %14.321 19.781 157.906 138.125 كجم اختبار قوة عضلات الرجلين 2

 %28.525 10.875 49.000 38.125 كجم مين(اختبار قوة القبضة )ي 3

 %26.702 9.563 45.375 35.813 كجم اختبار قوة القبضة ) يسار( 4

 %30.004 2.293 9.933 7.641 متر كجم( باليدين 3اختبار دفع كرة طبية زنة ) 5

 %13.766 1.746 10.939 12.686 ثانية متر ( 60اختبار العدو )  6

 %46.053 2.188 6.938 4.750 عدد ثواني(10ئل من الوقوف )اختبار الانبطاح الما 8

 %41.935 22.750 77.000 54.250 عدد اختبار الجلوس من الرقود من وضع ثني الركبتين 9

( أن هناق فروق بين القياسا  القبلية والبعدية في القدرا  البدنية 10يتضح من جدول  
ة التيير ل   ا تبار خ وكان أعلى فرق في نسبة وذلق لأالح القياس البعد  وهذا ما تؤكده نسب

%(   تبار 46.053التيير بين المتوسطا  للقياسين  القبلي والبعد ( في القدرا  البدنية  
 ثواني"( .10 ا نبطاا الما   من الوقول "
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 7ن =  في مستوي أداء المهارات متوسطي القياسين القبلي والبعدي دلالة الفروق بين (11جدول )

 اسم الاختبار م
 وحدة

 القياس

الفرق بين  القياس البعدي القياس القبلي

 المتوسطين

 قيمة

 ع م ع م "ت"

 *4.666 1.326 1.065 6.549 0.281 5.222 درجة إيبون سيوناجي 1

 *5.826 1.729 1.112 6.868 0.291 5.139 درجة أوجوشي 2

 *4.874 1.618 1.247 6.701 0.313 5.083 درجة أسوتوجاري 3

 *6.419 1.674 0.947 4.451 0.351 2.778 درجة إيبون سيوناجي عكسي 4

 *7.497 2.049 0.994 4.722 0.364 2.674 درجة أوجوشي عكسي 5

 *7.195 2.049 1.031 4.653 0.391 2.604 درجة أسوتوجاري عكسي 6

 (2.131(  = )15( ، د . ح )0.05قيمة " ت " الجدولية عند مستوي دلالة )

( أن قيمة " " المحسوبة أ بر من قيمة " " الجدولية وهذا يدل على وجود 11يتضح من جدول  
فروق دالة إحأا يا، بين متوسطي القياسين القبلي والبعد  في مستو  أداء المهارا  لأالح القياس 

 ( .7.497 – 4.666البعد  وقد تراوح  قيمة " " ما بين  
 في مستوي أداء المهارات ت للقياسين )القبلي والبعدي(وسطاالفروق بين المت (12جدول )

 اسم الاختبار م
 وحدة

 القياس

متوسط 

القياس 

 القبلي

متوسط 

القياس 

 البعدي

الفرق بين 

 المتوسطين

نسبة 

 التغير%

 %25.399 1.326 6.549 5.222 درجة إيبون سيوناجي 1

 %33.649 1.729 6.868 5.139 درجة أوجوشي 2

 %31.831 1.618 6.701 5.083 ةدرج أسوتوجاري 3

 %60.250 1.674 4.451 2.778 درجة إيبون سيوناجي عكسي 4

 %76.623 2.049 4.722 2.674 درجة أوجوشي عكسي 5

 %78.667 2.049 4.653 2.604 درجة أسوتوجاري عكسي 6

( أن هناق فروق بين القياسا  القبلية والبعدية في مستو  أداء 12يتضح من جدول  
ارا  وذلق لأالح القياس البعد  وهذا ما تؤكده نسبة التيير ل   ا تبار خ وكان أعلى فرق في المه

%( 78.623نسبة التيير بين المتوسطا  للقياسين  القبلي والبعد ( في مستو  أداء المهارا   
 ( .أسوتوجاري معكوسلمهارة  

 ثانياً : مناقشة النتائج 
 مناقشة الفرض الأول :
( وجود فروق دالة إحأا يا، بين متوسطي القياسين القبلي والبعد  في 9  يتضح من جدول

القدرا  البدنية ولأالح القياس البعد  والتي تمثل  في  قوة عضلا  التهر خ قوة عضلا  
الرجلين خ قوة القبضة اليمنى خ قوة القبضة اليسر  خ القوة المميهة بالسرعة باليدين خ السرعة خ 

 العضلي( .الركاقة خ التحم  
وترجم الباحثة هذه الفروق إلى البرنامج التدريبي في ا تجاه العكسي  حتواءه على العديد 
من التمرينا  البدنية العامة وال اأة والتي ساهم  في تحسين مستوا القدرا  البدنية لعينة 

 البحث .
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 داء مهارا    وتعد القدرا  البدنية أحد الركا ه الهامة في تككي  قاعدة أساسية سليمة 
الجودو حيث تتميه مهارا  الجودو با نسيابية والسلاسة والسرعة في ا داء وفقا، لمواق  اللعب 

 الم تلفة  و  يتم ذلق ا  من  لال ا عداد البدني الجيد .
م( أن القدرا  البدنية من أهم ا سس للوأول إلى 1992كما أكار "السيد عبد المقأود"  

ي كما يجب أن يوجت الإعداد البدني لتنمية الأفا  الجسمانية ال اأة بنوع مستوا رياضي عال
النكا  الممارس ويكون ا ساس لذلق درجة عالية من ال فاءة البدنية وأحة جيدة ذا  مستوا 

 (11:  2ثاب  .  
م( أن القدرا  البدنية أحد ا سس الهامة للوأول إلى 1996ويؤكد ذلق "محمد كداد"  

في ا نكطة الرياضية عامة وفي رياضة الجودو  اأة حيث أنها الركيهة ا ساسية مستوا عالي 
 (43:  9التي تمكن اللاعب من ا داء بأورة فعالة .  

كما أن التدريب في ا تجاه العكسي المقترا برككالت الم تلفة لما است دمتت الباحثة من 
ا إلى استثارة اهتمام عينة البحث أدوا  مث  ال را  الطبية والكا ف وا ستيق المطا   أد

ودفعهم لمهيد من بذل الجهد وبالتالي رفم كفاءة الجهاه العأبي وهيادة التراب  بين ا عأاب 
الحسية التي ترثر  بالمثيرا  الموجودة دا   البرنامج وترابطها مم ا عأاب الحركية خ مما عم  

 على تطوير وتحسين القدرا  البدنية قيد البحث .
إلى أن ارتفاع المستوا  م 1999" تWilliam Prentice"وليام بر:نتسض" "يكير حيث 

البدني يتم من  لال إحساس اللاعب بجميم أجهاء جسمت وأوضاعت الم تلفة أثناء عملية ا داء . 
 90:19) 

"مض خ  9م  ت1996"محمد حامد شداد" توتتفم نتا ج هذه الدراسة مم نتا ج دراسة ك  من 
 .   11م  ت2011"محمود أحمد توفيق" تخ   13م  ت2010تعاصم حمودة" 

( وجود فروق بين المتوسطا  للقياسين القبلي والبعد  في القدرا  10ويتضح من جدول  
البدنية ولأالح القياس البعد  خ كما يتضح من الجدول أيضا، أن جميم القدرا  البدنية قزد تحسن  

%( خ قوة عضلا  14.390قوة عضلا  التهر   لدا عينة البحث حيث بلي  نسبة التيير في
%( خ 26.702%( خ وقوة القبضة اليسر   28.525%( خ قوة القبضة اليمنى  14.321الرجلين  

%( خ 46.053%( خ الركاقة  13.766%( خ السرعة  30.004القوة المميهة بالسرعة باليدين  
بين متوسطا  القياسيين القبلي %( خ وكان أعلى فرق في نسبة التيير 41.935التحم  العضلي  

%(   تبار  ا نبطاا الما   من 46.053والبعد  لعينة البحث في القدرا  البدنية بلي   
 ثواني"( .10الوقول "
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وترجم الباحثة هذا التيير إلى  ضوع عينة البحث للانتتام في التدريب طوال فترة تطبيم 
اءة ا جههة الفسيولوجية وتحسن الجهاه البرنامج والذ  أدا بدوره إلى حدوث تحسن في كف

العضلي للاعبا  مما أدا بطبيعة الحال إلى تحسن واضح في القدرا  البدنية وتلعب القدرا  
البدنية  دورا، هاما، في إعداد  عبة الجودو ويبنى عليت الإعداد المهار  وال ططي خ كما يجب أن 

دنية ال اأة نترا، لما تتطلبت هذه الرياضة من تتمتم  عبة الجودو بمستوا عالي من اللياقة الب
بذل جهد كبير لتحقيم الفوه خ كما يحدد أداء اللاعبة في المهارا  على الإعداد البدني وكذلق 
التحرق على البسا  في اتجاها  م تلفة كما أنها تؤثر على النتيجة النها ية للمباريا  خ ويعتبر 

 ستمرار في ا داء المهار  ويكون الترجيح في الفوه لأالحت الإعداد البدني هو الحد الفاأ  في ا 

كما ترا الباحثة أن الهيادة التدريجية في كدة وحجم ا حمال التدريبية للتمرينا  البدنية 
والمهارية المست دمة في البرنامج ساهم  بكك  كبير في ارتفاع مستوا القدرا  البدنية لعينة 

 البحث .
إلى أن الهيادة في مستوا اللاعب   تحدث إ   م 1994ي" تمحمد حسن علاو ويكير "

 (88:10تدريجيا، .  
"كوزومض" خ وم 1991" تIsao-Nobouyuki"أساو ونوبوكض" "ويتفم ذلق مم كلا، من 

"Kozomi,Gبرن رياضة الجودو تحتاا إلى عناأر اللياقة البدنية .  م 1977" ت
 30:17 )147:18) 

خ   9م  ت1996"محمد حامد شداد" تم نتا ج دراسة كلا، من وتتفم نتا ج هذه الدراسة م
 .   11م  ت2011"محمود أحمد توفيق" تخ   13م  ت2010"مض عاصم حمودة" ت

توجد فروق ذات دلالة إحصائيا بين متوسطات القياسيين وبذلك تحقق الفرض الأول " 
د البحث ، لصالح القياس القبلض والبعدي فض المتغيرات البدنية المرتبطة بميارات الجودو قي

 " . البعدي
 مناقشة الفرض الثانض :

( وجود فروق دالة إحأا يا، بين القياسين القبلي والبعد  في مستوا 11يتضح من جدول  
 اوسوتوجار ( ولأالح القياس البعد  . –اوجوكي  –أداء المهارا   ايبون سيوناجي 

ام التدريب في ا تجاه العكسي والتدريب وترجم الباحثة ذلق إلى البرنامج التدريبي باست د
في ا تجاه المفض  لعينة البحث وما تضمنت من عدد كبير من الت رارا  وأداء تدريبا  الرمي 
للمهارا  قيد البحث مما أدا إلى اتقان المبتد ا  أداء رمي المهارا  قيد البحث  في ا تجاه 

ا  ها دة أو أ طاء في ا داء للمهارا  وبكك  العكسي بالقوة والسرعة المطلوبة مم قلة حدوث حرك
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أ ثر دقة من  لال الممارسة وكثرة ت رار ا داء خ مما انعكس ذلق على هيادة تحكم اللاعبا  في 
توجيت تواهنهم في عمليا  ال   وا ستثارة ال اأة برداء المهارا  قيد البحث وبالتالي أأبح هناق 

 مر الذ  نتج عنت هيادة إيجابية في تقدم مستوا أداء هيادة في التوافم العضلي العأبي خ ا
 المهارا  قيد البحث .

كما يضال إلى ذلق ما كملت البرنامج من تدريبا  مهارية في ا تجاه العكسي بمقاومة 
ثق  الهميلة بدون رمي وتعدي  ا  طاء والتدريب على الوقول من ا تجاه ا يسر وأيضر مسق 

ا تجاه ا يسر واتمام جميم المراح  الفنية للأداء  كوهوكي خ تسكور  خ البدلة  كومي كاتا( من 
كا ي ( من ا تجاه ا يسر وتعدي  الوضم النها ي مما أدا إلى هيادة تحسن مستوا ا داء 
المهار  حيث تنوع أسلوب ا داء والتدريب على ك  مهارة بكك  يؤكد ويسمح بتنمية المتطلبا  

  ، إلى مستويا  أعلى من الإتقان والآلية .البدنية والمهارية وأو 
"عبد الحليم خ   9م  ت1996"محمد حامد شداد" توتتفم نتا ج هذه الدراسة مم كلا، من 

 .   11م  ت2011"محمود أحمد توفيق" تخ   4  ت2005محمد عبد الحليم" ت
ستو  ( وجود فروق بين المتوسطا  للقياسين القبلي والبعد  في م12ويتضح من جدول  

أداء المهارا  ولأالح القياس البعد  خ كما يتضح من الجدول أيضا، أن جميم المهارا  قيد 
%( خ 84.538البحث قزد تحسن  لدا عينة البحث حيث بلي  نسبة التيير في "أيبون سيوناجي"  

%(  خ وكان أعلى فرق في نسبة التيير بين 89.929%( خ "اسوتوجار "  89.545"أوجوكي"  
%( 89.929  القياسيين القبلي والبعد  لعينة البحث في مستو  أداء المهارا  بلي   متوسطا

 لمهارة  أوسوتوجار ( .
وترجم الباحثة هذا التحسن الذ  حدث في مستوا أداء المهارا  قيد البحث في ا تجاه 

امج المقترا العكسي إلى طبيعة البرنامج المقترا وطريقة ت وين التمرينا  بدا لت حيث اعتمد البرن
في بداية ت وينت على تحديد القدرا  البدنية ال اأة للاعبا  الجودو والتي تعم  وتكترق بأورة 
أ ثر في نجاا أداء المهارا   قيد البحث( با ضافة لتنفيذ العديد من التدريبا  التي هدف  إلى 

تقان وأيضا، التدريبا  تنمية وأق  ا داء المهار  والتدرا في التدريبا  للوأول إلى مستوا ا 
التنافسية بوجود دفاعي سلبي أوايجابي والتي تم  في ا تجاه العكسي مما انعكس على ارتفاع 

 مستوا اداء المهارا  قيد البحث .
با ضافة إلى ترثير التدريب المنتتم على تدريبا  البرنامج مم تطبيم الديناميكية 

ريب  لال الوحدة التدريبية والذ  أدا إلى تنمية القدرا  والتموجية وا ستمرارية لمتييرا  حم  التد
البدنية وكان نتاا ذلق تحسن في مستوا أداء المهارا  قيد البحث فا ستمرار في التعرم لضيو  
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الحم  التدريبي أدا إلى استجابا  وردود أفعال إيجابية أد  لتحسن ا داء المهار  بالإضافة إلى 
حمال التدريبية المناسبة لقدرا  عينة البحث والعم  على ا رتفاع ذلق دقة تنفيذ الباحثة للأ

 التدريجي بتلق ا حمال دون إهمال فترا  الراحة المناسبة .
وقد أكتم  البرنامج التدريبي المقترا على أساليب متنوعة تفيد في أداء المهارا  وت رارها 

المهارا  أو تنمية مقدار القوة التي  بأورة متنوعة سواء كان الهدل من ا داء تنمية سرعة أداء
تحتاجها أو تنمية التواهن اللاهم لإنجاا أداء هذه المهارا  وأكتم  البرنامج على تمرينا  عديدة 
للارتقاء بالمهارة وهيادة أعوبة أدا ها مما يكسب اللاعبا  كمية من ال برة الحركية المهارية 

مواق  الم تلفة وك  ذلق يساعد على إتقان ال ططية التي تساعدها على حسن التأرل في ال
 المهارة وارتفاع آلياتها .

"عصام الدين عبد خ  م 1980"حنفض محمود مختار" تويتفم ذلق مم ما أكار إليت 
خ إلى أن المدرب المؤه  فنيا، وعلميا، يستطيم التطور بقدرا  اللاعبين والتقدم  م 1981الخالق" ت
 ( 8:6(  39:3بهم .  

"عبد الحليم خ   9م  ت1996"محمد حامد شداد" ت ج هذه الدراسة مم كلا، من وتتفم نتا
 .   11م  ت2011"محمود أحمد توفيق" تخ   4م  ت2005محمد عبد الحليم" ت

توجد فروق ذات دلالة إحصائيا بين متوسطات القياسيين وبذلك تحقق الفرض الثانض " 
توي الأداء لبعض الميارات نتيجة التدر:ب فض الاتجاه العكسض ، لصالح القبلض والبعدي فض مس

 " .القياس البعدي 
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