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 لتصة م جهةز محةكةه حاك ه لتملة  م لتط ضا مهةرات الخصةئص الارج ة مكس ه
 الامي من أولة ي في رضة ه الج دل 

 د.محمد السيد محمد حلم 
كلية  –حاتاذ مااعد بقام علوم الدركة الرياضية 

 جامعة دلوان –( بنينالتربية الرياضية )
 د.احمد عبد الم  م السيوف  

كلية  –حاتاذ مااعد بقام علوم الدركة الرياضية 
 جامعة دلوان –( بنينالتربية الرياضية )

 ملخص البحث باللغه ال ربيه
توفير بيئه ت لم م اليه لت ليم وتلوير مهارات الرم  ف  رياضه ال ودو  س   الباح ان من خا  "اه الدراسه ال    

 Nagi  من اعل "بتصميم )دميه( ت ليميه بمواصسات تحام  الأداء البشر ر تممن المها مين من أداء مهارات الرم
Waza  وتسمع برم  ولرح الدميه ب دد مبير من المراتر و"دف البحث ال  الت رف علا تأ ير استخدام الدميه عل "

تحسين سرعه وقوة الرم  لاعب  ال ودو المها مينر واستخدم الباح ان الم هج الوصس ر الم هج الت ريب  
لاع   02(ر وتم اختيار ال ي ه باللرينه ال مديه متم له ف  الب د -لم موعه واحدة باستخدام النياس )النبل  

دقينهر  22وحدةر زمن الوحدة  42أسابيعر  2س هر وتم تلبيق بر امج تدريب  بواقع  02 ودو ب اد  الز"ور تحت 
عن بأسلو  التدري  الستر  مرتسع الشدة وقام الباح ان بإي اد الم امات ال لميه لل هازر وتم قياس قوة الرم  

لريق دي اموميتر م بت اسس  ظهر الدميه واللرف الاخر بأرضيه الهيم  الم د  ر مما تم قياس المساءة الوظيسيه 
( Special Judo Fitness testالحرم  ) Uchi Komi والمهاريه لل ي ه عن لريق تلبيق اختبار اوتش  موم 

%ر مما تحس ت مساءة 4276تحسن النوة ب سبه ر ر وأشارت ال تائج ف  النياس الب د  ال   SJFTالم روف باسم
ست تج الباح ان من الك ان ا%ر وي    الك حدوث تلور واضع ف  الأداء الس  ر و 0072وسرعه الأداء ب سبه 

ال هاز يسا"م ف  ت ميه قوة وت ميع الاع  للرم  وار ع الباح ان السب  ف  الك لتحسن خصائص الحرمه متم له 
سيابيه والايناع ال اتج عن الأداء ف  بيئه مغلنه تؤد  ل ز  المؤ رات السلبيه الخار يه وزيادة ف  ال ن  الحرم  والا 

م افه الرم  وبالتال  توظيف النوة م م ه ف  مسار"ا الصحيعر مما اشارت  تائج تلبيق الت ربه الأساسيه علا 
واوص  ره أفض   ظرا لغلق بيئه الأداءر عي ه البحث ال  امما يه امداد الاعبين بالتغايه الر  يه المرتدة بصو 

بت ميم "اا ال هاز داخ  صالات ال ودور واستخدام الدميه للرم  خصوصا للمبتدئين لضمان عوام  الامن الباح ان 
والسامه لاعبين ومالك لضمان سرعه الت لمر مما اوصيا بت وع اوزان الدميه لتت اس  مع موازين لاعب  ال ودو 

س يهر واستخدام الدميه الاعداد البد   ال وع  التخصص ر وخاصه مع بدايه الموسمر وتلبيق فمرة وحس  المراح  ال
 البحث وم ه يته علا لاعب  الم تخبات والدر ه الاول .
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 مندمه ومشمله البحث:   
يع   د ال   تعلم الدرك   ي حد   د حن   واع التعل   يم الع   ام ال   ذي يإ   تم ب   تعلم المإ   ارات الدركي   ة واكتا   ابإا      
تعلم عملي  ة مركب  ة عإ  و مجموع  ة متداخل  ن م  ن التري  رات ع  ي الأداء والت  ي تد  دع ر  وا  الوق  ت، ع  ال

والتعلم الدركي هو مجا  علمي يإتم بدرااة كي ية اكتاات وتع دي  الدرك ة لل  رد بإ دب الوص و  
الى المبادئ والأاس التي يجت مراعاتإا عند تعليم حو اصًح المإارات الرياضية مم ا ييا ر م ن 

 تعلمإا.  ارعة
( ان التعلم الدركي يا عى ل إ م المتري رات الت ي ت سثر 2002ويشير رلدة داين واخرون )

ع ي الاكتا ات المإ ارى. وتتكام   ابد اع وموض وعات ال تعلم الدرك ي بإ دب وض ع تص ور علم  ي 
للعملي ة الادراكي ة   المعرعي ة   الدركي ة المركب ة المص ادبة لاكتا ات المإ ارة الرياض ية، مم ا يا اعد 
المرب ى الرياض  ي ع  ي عإ م كي ي  ة تعل  م الإنا ان للمإ  ارات الرياض  ية وبالت الي كي ي  ة ما  اعدة الم  تعلم 
عل  ى اكتا  ات ه  ذه المإ  ارات م  ن خ  ً  تص  ميم وتن ي  ذ بيئ  ة تعليمي  ة نموذجي  ة لاكتا  ات المإ  ارات 
الرياض    ية وترويره    ا، دي    ع ان    ن يج    ت عل    ى المرب    ى ان ي    ت إم )بالإض    اعة ال    ى ر    ر  واا    اليت 

( كيب ي تعلم الإنا ان وم ا ه ي العملي ات الداخلي ة الت ي تد دع وين تج عنإ ا ال تعلم، عب رامج التدريس
ال   تعلم الدرك   ي تإ   دب ال   ى تفوي   د المرب   ى الرياض   ي الق   درة عل   ى عإ   م كي ي   ة تص   ميم بيئ   ة تعليمي   ة 

 (343:٢مناابة لاكتاات وحداء المإارات الرياضية. )
بيئ ة تعل م مثالي ة لتعل يم وتر وير مإ ارات  وهذا هو حدد اهم اهداب هذه الدرااة كي ب ن وعر 

الرمي عي رياض ة الج ودو والت ي تع د ذات درج ة ص عوبة عالي ة لم ا تترلب ن م ن درج ة تواع   كبي رة 
كم  ا حنإ  ا تترل  ت ان يق  وم المإ  اجم بر  رح الم  داعع لم  رات عدي  دة يت  أذى منإ  ا الم  داعع الام  ر ال  ذي 

 ( 324: 2يضرره الي الإروت من عملية الرمي. )
هم علم الأرجونوميكس بصورة كبيرة ع ي خل   ه ذه البيئ ة الت ي تعن ى التواع   والمًئم ة وياا

والمرابقة، من ديع التواع  بين البش ر والادوات والبيئ ة الت ي يعمل ون خًلإ ا، ع اذا م ا تدق   ه ذا 
ر التواع  والمًئمة بشك  جيد عان الضرور التي تقع على البشر تق  وبالتالي الشعور بالرادة حكث

 (30( )2وايمكنإم ذلك من حداء مإامإم حارع وحاإ  وبعدد حق  من الأخراء. )
ومصرلا ارجونوميكس يعكس مضمونن وتعري اتن م دى اتا اع دائ رة اهتمام ات الاتجاه ات 
الدديث ة لإ  ذا العل م وجوانب  ن ومجالات ن وتربيقات  ن، والخص ائص الارجونومكا  ية تإ دب ال  ى تدا  ين 

داة والبيئ  ة ودراا  ة ك    م  ا ي  وثر عل  ى ك   اءة وحم  ان الأداء ب  ين الإنا  ان الارتب  ار ب  ين الإنا  ان والأ
والأداة، ديع يعم  عل ى حن ي تم عي ن حعض   ت أثير بأق   ق در م ن اا تإًك الراق ة دت ى يظإ ر م ا 
يا   مى ب   الأداء الأمث     ال   ذي يمث     ه   دعا تا   عي الي   ة كاع   ة نظري   ات وحا   س العل   وم المرتبر   ة بإ   ذا 

 المجا . 
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( ال  ي ان رياض  ة الج  ودو حد  د اه  م الرياض  ات 2003وياا  ر يوا  ب ) ويش  ير نبي    ع  وفي
الت  ي تت  أثر ببيئ  ة الأداء نظ  را لربيع  ة المإ  ارات الأااا  ية للعب  ة والت  ي تدت  ا  ال  ي تك  رارات مكث   ة 
للمإارة يتخللإا الرمي المتكرر لًعت الم داعع دت ى ي تمكن المإ اجم م ن الش عور بالمإ ارة وال تمكن 

 ( 32تمكنن من الايررة على المناعس. ) من اداءها بصورة ععالة
دي  ع تتأا  س الت  دريبات التقليدي  ة لًعب  ي الج  ودو عل  ى تك  رار حداء المإ  ارات ال ني  ة بأش  كا       

متع  ددة مث    الثب  ات والدرك  ة والدم    والرم  ي، وه  ي ت  دريبات خاص  ة تعم    عل  ي تنمي  ة وتر  وير 
دريبات عل ي تنمي ة خص ائص العم   الخصائص البدني ة المرتبر ة برياض ة الج ودو وتعم   ه ذه الت 

العض  لي المش  ترك ع  ي الأداء، وه  ذا التك  رار يعم    عل  ى تثبي  ت الق  وس العص  بي العض  لي لأج  فاء 
الجام المنورة بالأداء دون ميرها لتثبيتإا وكذلك للوصو  ال ى الانا يات الدرك ي وض بر توقي ت 

ن  س الوق ت لتودي د الق وة  دركة الأرراب المعنية ب الأداء عل ى حن تنتإ ي جمي ع ه ذه الدرك ات ع ي
الما  تخدمة للرم  ي، عدق  ة التوقي  ت والتواع    الدرك  ي يعر  ي الًع  ت دا  ن تق  دير الما  اعة والفواي  ا 

 (22( )32( )1المثلى للم اص  حثناء الأداء.)
" تترلت تكرار الأداء  Nagi Wazaوتعلم مإارات الرمي من اعلي عي الجودو "ناجي وافا 

رم  ي، الت   ي تعتب   ر حد   د اه  م المش   كًت الت   ي تواج   ن الم   درت " والUchi Komy"اوتش  ي ك   ومي 
والًع  ت عل  ى د  د ا  واء، عالم  درت خ  ً  وض  عن للود  دة التعليمي  ة يا  عي دائم  ا ان يرل  ت عل   ى 
عملين التعلم البيئة المرلقة التي تمنا المتعلم عرصة لعف  المتريرات التي تسثر البا على المسدي، 

 (22( )21ء ال نية. )وتعو  اداسه وتتابت عي ظإور الأخرا
ويظإر ذلك من خً  التعام  م ع الفمي   ال ذي ي ت رل ان يك ون ع ي وض ع دع اعي ا لبي 

" والرم ي الما تمر Uchi Komyولكن مع تكرار المإارات الإجومية وتكرارا الأداء "اوتش ي ك ومي 
لإ روت لًعت المداعع عانن يتخذ تدريجيا حوض اعا تع و  لًع ت المإ اجم وذل ك ع ي مداول ة من ن ل

من عملية الادتكاك الماتمر والاصردام مع الباار اثناء الرم ي، وبالت الي ع ان ذل ك يص عت م ن 
مإم  ة الًع  ت المإ  اجم خاص  ة عن  دما يك  ون ع  ي بداي  ة ال  تعلم للمإ  ارة ع  ان ذل  ك يفي  د الام  ر تعقي  دا 

ر ويً دت ى عتظإر الأخراء ال نية عي الأداء وبالتالي تاترر  مردل ة التواع   الاول ي والجي د وقت ا 
 يتمكن المتعلم من الوصو  لًلين عي الأداء.

كم  ا تظإ  ر ن   س المش  كلة عن  د مداول  ة تر  وير ما  توي الأداء ال ن  ي خ  ً  المردل  ة الآلي  ة  
 (20()35دتى يتمكن الًعت من الاداء بقوة وارعة ودقة وتدكم وانايابية. )

م ع  ي ايج اد الأا  س ول يس هن اك م  ن ش ك حن الدراا  ة الموض وعية للمإ ارة الدركي  ة تا اه
 (34( )33والقواعد والشرور المناابة لأعض  وحنات وحعلى حداء مإاري ممكن. )
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( ال ي ان بن اء نم وذ  ميك انيكي مد دد للمإ ارة ي تم 2002ويشير رلدة داين واخرون )
م  ن خ  ً  دراا  ة المإ  ارة الم  راد تدليلإ  ا، وتدق    ه  ذه الخر  وة بتددي  د الإ  دب الميك  انيكي ل   داء 

رع  ة العوام    الت  ي ت  سثر بص  ورة مباش  رة ع  ي نتيج  ة الأداء، وان المتخصص  ون ع  ي عل  م وك  ذلك مع
الارجون ومكس ر  وروا كثي  را م  ن النم اذ  الت  ي يق  دمإا ه  ذا العل م والمرتبر  ة بدرك  ة الجا  م البش  ري 

 ( 22( )42،52: 2خاصة عندما ترتبر بأدوات وحجإفة. )
ص الارجونومكا ية ع ي ت وعير عل ى مراع اة الخص ائ (2034دامد عبد الخ ال  ) وقد حكد

بيئة مًئمن للتعليم، ومراعاة عوام  الامن والاًمة لًعبين، ومداكاه الأداء ال علي من الوجإ ة 
ال ني    ة، دي    ع تعتم    د ال ك    رة الأااا    ية لتص    ميمإا ع    ي الترل    ت عل    ى كاع    ة المش    كًت الدركي    ة 

ج  ات التواع    ب  ين الأداة المص  ادبة ل   داء عل  ى حجإ  فة الإع  داد الب  دني الأخ  رى، وخل    اعل  ي در 
 (32( )31( )45: 5المصنعة والمسدي لتدقي  حعض  حداء عني ممكن وبأق  جإد ممكن. )

وبالتالي عان المإاجم ايتمكن من التدريت الماتمر المتواص  وتكرار المإارة حكبر عدد من 
ة م   ن تثبي   ت الأداء التك   رارات ب   ن س الود   دة التعليمي   ة او التدريبي   ة وبالت   الي ت   أتي ب   الثمرة المرلوب   

والوصو  ل لية، وكذلك تروير الأداء المإارى والوصو  لأعلي درجات الانايابية وال اعلي ة وه و 
 (1ما نرل  علين الأداء ال ائ . )

وياعى البادثان من خً  هذه الدرااة ال ي خل   بيئ ة تعل م نترل ت عيإ ا عل ى ه ذه المش كلة 
ل ذي يع و  عملي ة ال تعلم دون ان يش عر خ ً  مراد   بعف  حي ت أثير ا لبي م ن الًع ت الم داعع ا

التعلم الاولي وكذلك خً  تروير الأداء ال ني لًعبين الناشئين، من خً  تصنيع هيك  معدني 
ياما بتركيت ودركن دمية تاتخدم كبدي  للمداعع الالبي والمصنعة بشك  ياما لًعت المإاجم 

الًع  ت الم  داعع، دي  ع ان مواص   ات الدمي  ة  م  ن حداء مإ  ارات الرم  ي م  ن اعل  ي لمداك  اة وض  ع
 (32تداكي الواقع تماما من ديع الشك  والدجم والوفن والادااس عند الاتصا  بالدمية بدنيا. )

(، علي 2002(، تامر الشتيدي" )2030"ادمد الايوعي " )  وقد ات قت درااة ك  من      
حدوات ومعينات للتدريت، كما ات   ك   اهمين ااتخدام المعايير الارجنوميكاين لتصميم وابتكار

"  Franchini E, Brito CJ, , Artioli GG( "2034" ،) Sterkowicz-Przybycień من  "
(2034" ،) Patrik Drid, Tatjana Trivić & Tabakov Sergey  "(2012) ،"A. Manolova " 

,(2013)  " ،Katarzyna "(2010)  ،"Marcon, Franchini, Jardim, Barros Leite  ",(2010)  

 Uchi Komi -SPECIAL JUDO FITNESSعلي دور اختبار التكرارات ال نين اتشي كومي 
TEST  عي مجا  البدع العلمي للقياس والتدريت لتداين الماتوي المإاري والبدني لًعبي

موذجية تاما بارعة تعلم المإارة هذا النوع من التوجن البدثي يوعر بيئة تعلم ن الجودو، وان

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Brito%20CJ%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=24149757
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Artioli%20GG%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=24149757
http://www.sci-sport.com/equipe.php
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( 10( )22( )22( )35( )4( )2) الرياضية وتقل  من ظإور الأخراء خاصة مع بدايات التعلم.
(12) 

 المصللحات المستخدمه ف  البحث:
 Uchi Komi -SPECIAL JUDO FITNESS TESTاتشي كومي -تعلم دركي -ارجونوميكس

 الأ"ميه التلبينيه:
ك  اة تعليم  ي بمواص   ات تد  اكي بيئ  ة ال  تعلم، تمك  ن المإ  اجمين م  ن حداء تص  ميم جإ  اف مدا      

" وتا ما برم ي ور رح الدمي ة بع دد كبي ر م ن الم رات دون Nagi Wazaمإارات الرمي من اعل ي"
وجود ادني تأثير البي من الًعت المداعع نتيجة لردود اععالن التي تعو  الًعت المإاجم خ ً  

 (35ام المداعع بالباار. )عملية الرمي بابت تكرار اصرد
 أ"داف البحث: 

تص  ميم جإ  اف مداك  اة تعليم  ي وع    الخص  ائص الارجونومكا  ية يد  اكي بيئ  ة ال  تعلم كوا  يلة  .3
 تعليمية للمااهمة عي تعلم مإارات الرمي من اعلي عي رياضة الجودو.

ي التعرب على تأثير ااتخدام جإاف المداك اة المقت رح عل ي تدا ين ا رعة وق وة الرم ي لًعب  .2
 الجودو المإاجمين.

 فروق البحث:
 لتدقي  هدعا البدع قام البادثان بصيامة ال رول التالية: 

المصنع يااهم عي خل  بيئة تعلم مثالية لتعليم مإارات الرمي عي جإاف المداكاة  .3
 الجودو.

المصنع يااهم عي تروير مإارات الرمي عي الجودو من خً  تداين جإاف المداكاة  .2
 ي.ارعة وقوة الرم

توجد عرو  دالة ادصائيا بين متوارات القيااات القبلية والبعدية عي اختبار قوة الرمي  .1
 بالديناموميتر لصالا القياس البعدي.

توجد عرو  دالة ادصائيا بين متوارات القيااات القبلية والبعدية للك اءة الوظي ية  .4
 والمإارية لصالا القياس البعدي.

المنإج التجريبي لمجموعة واددة باتباع و المنإج الوص ي، ااتخدم البادثان  م هج البحث:
 البعدي( لمًئمتن لربيعة البدع وحهداعن.-القياس )القبلي 

  ال ي ه البحث:
لاعت من لاعبي الجودو بنادي الفهور  34تم اختيار العينة بالرري  العمدية متمثلة عي 

 انن الداصلين على الدفام الاخضر. 34تدت 
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 (02افراد ال ي ه )ن = ( توصيف0 دو  )
 الالتواء الوسيل الا حراف المتوسل وحدة النياس
 07260- 062 2702 06072 اللو  سم

 07220 2270 407224 60724 م م الوزن
 07442 0272 0722 02 س ه السن

( 1)± يتضا من الجدو  تجانس عين ة البد ع دي ع ان معام   الالت واء ك ان مدص ورا ب ين      
 الان(. –الوفن  –تجانس عينة البدع عي متريرات )الرو  مما يد  على 

 ( م الات البحث4 دو  )

 تصميم ال هاز:
 ممو ات واب اد ال هاز المنترح: –أ 

م(  2×2×2ام( حبعاده ) 2×4ح( تشم  هيك  دديدي )-3من عده اجفاء شك  )يتكون الجإاف   
مع مراع اة اعا اح مقدم ة الجإ اف الت ي يثب ت عيإ ا الدمي ة دت ى ي تمكن الم سدي م ن الت دريت بدري ة 
وع  دم الاص  ردام ب  أي ع  ائ  م  ن الق  وائم الدديدي  ة وذل  ك لوج  ود بع  ل مإ  ارات الج  ودو الت  ي ي  تم 

( 2للخلب او للجانت وبالتالي يتدق  مبدح الامن والاًمة لًعب ين. ) التلويا او المرجدة بالرج 
(31) 

 م.0/6/4002الا  ين  إلا 4/2/4002ت هيز الدميه و مع الم لومات من الا  ين:  الم ا  الزم  

 ب اد  الز"ور الرياض  م40/6/4002الاحد الموافق  النياس النبل 
 ب اد  الز"ور  42/2/4002م الا يوم الخميس الموافق 42/6/4002وافق الخميس الم Uchi Komiتلبيق تدريبات 

 ب اد  الز"ورم  4002/ 2/ 20الا  ين الموافق  النياس الب د 

 )ج ( )ت( )ح(
 

 )د(

    
 ( توصيب الجإاف3شك  )
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مت  ر 3مرل    م  ن الجإت  ين بر  و   يوج  د ع  ي منتص  ب العارض  ة الأمامي  ة ب  ار ددي  د عل  ي ش  ك  
مرك    ت علي    ن ج    رار يا    ما بتعلي      الدمي    ن علي    ن والدرك    ة ل م    ام والخل    ب بدري    ن لأداء ت    دريبات 

 التدرك.
 الدميه: 
ج ( ومرري بربقن اميكة من -3ة عن اًا )جنفير( من الدديد المجل ن )شك عبار        

الكاوتشوك اللين لمراعاة عوام  الامن والاًمة لًعت المسدي الذي يوعر درين الدركة 
للدمية، وتتميف الدمية بمداكاتإا للجام البشري من ديع الشك  الخارجي والاوفان النابية 

( 12( )15ج ، د( )-3)شك  Fishar& Browneر وبراون لأجفاء الجام كما دددها عيش
لداات الاجإاد الميكانيكي الواقع على كامرة المقدمة التي اوب يتم تعلي  الدمية عليإا 

ااتخدم 
البادثان 

المعادلات 
 (2الاتية شك  )

 
م    عل  ى القض  يت ( تعن  ي حقص  ى دMدي  ع ) 

( تعن      ي W( تعن      ي ر      و  الك      امرة، و)Lالددي      د، )
حقصى دم  ع ي التعلي   م ع ق وة الش د اثن اء ال دخو  

ني   وتن،  200وق   د ت   م وض   ع ق   وة اعتراض   ين تا   اوي 
((تمث      الاجإ    اد، و ) تعن    ي نص    ب قر    ر )

ام      ( معIا   م(، و)4القض   يت الددي   د الما   تخدمة )
ثاب   ت يوج   د بج   داو  خاص   ة ب   أنواع وحش   كا  الددي   د 

 ح(-3)شك 
5

4

20
)37( 

n
stAllowable


:الم ال ات الإحصائيه 

 ااتخدم البادثان المعالجات التالية:
 الاندراب المعياري.-المتوار الداابي.         .3
 نابة التدان.             -معام  الالتواء.            .2
 معامًت الارتبار. .1

 (2شك  )           
 الاجإاد الميكانيكي الواقع على كامرة المقدمة

2

8
/812.1

10328

02.0
4

2200

mmkg

X
M














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 ه الاستلاعيه: الدراس
بأدد صالات الجودو الخاصة  1/2/2035وتم اجراء الدرااة الااترًعية عي المدة من 

 بإدب:
 تعلي  الدمين والتأكد من جوده الوصًت.  .3
 تدريت المااعدين على تاجي  البيانات وتربي  الاختبارات. .2
 ف.من الثبات والدركة على الجإا Uchi Komi تجريت تدريبات الاوتشي كومي  .1

 اي اد الم امات ال لميه لل هاز المنترح:  
 اي اد ال بات: .0

ت   م ايج   اد الثب   ات للجإ   اف المقت   رح بأد   د الر   ر  المعروع   ة برريق   ن التربي     واع   ادة التربي     
"Test – Test-Re-”  32لاع ت م ن لاعب ي ن ادي الفه ور تد ت  2٢وذلك على عينة قوامإا 

يوم      ا  ب      ين التربي        الاو  بت      اريم  35 الأااا      ية، ب اص        فمن      ي ق      درة ةا      نة، مي      ر العين      
م. وذل   ك بتثبي   ت دين   اموميتر ب   ين الدمي   ن 32/2/2035والتربي     الث   اني بت   اريم  م،4/2/2035

والجإاف واداء الًعبين الدركة الم ضلة لديإم بمنتإي القوة وتاجي  قراه الدينامو ميتر، ويوضا 
 ( معام  الارتبار بين التربيقين.1جدو  )

 (2 دو  )
 42توسل الحساب  والا حراف الم يار  وم ام  الارتبال       ن=الم

 م ام  الارتبال التلبيق ال ا   التلبيق الاو 
 الا حراف الم يار  المتوسل الحساب  الا حراف الم يار  المتوسل الحساب 

 *0022 32032 نيوتن ٢2032 22032 نيوتن 2201٢

وهي قيمة دالة ادص ائيا  عن د درج ن دري ة  0022يشير الجدو  ان قيمة معام  الارتبار هي 
 وهذا يشير الي ثبات الجإاف. 0005

 صدق ال هاز: .4
تم داات الصد  عن رري  الصد  الذاتي للمقياس للتأكد م ن معامًت ن العلمي ة، وق د ق ام          

 البادثان بايجاد الصد  الذاتي من خً  المعادلة الاتية:
 

 *00252=     0022=      معام  الارتبار        الصد  الذاتي=              
مم  ا يسك  د ص  د  نت  ائج 00252يتض  ا م  ن المعادل  ة الا  ابقة ان الص  د  ال  ذاتي للجإ  اف المقت  رح ه  و 

 الجإاف.
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من خً  عرل المعامًت العلمية للجإاف يتضا ان الجإاف المقترح والدمين ذات درجن عالية 
 من الصد  والثبات. 

 خلوات الت سيا:
-بعد اتمام الإيك  المعدني وتثبيتن واج راء الدراا ة الاا ترًعية، ق ام البادث ان ب اجراء اختب ار عن ي  

 عايولوجي كمدك للتأكد من تأثير الجإاف المقترح، واختبار قوه الأداء: –بدني 
 اختبار قوة الرم  ) يوتن(: .0
  ب ال   ديناموميتر ت  م تعلي    الدمي  ن بالإيك     المع  دني واتص  الإا م  ن منرق   ن حا     الظإ  ر بر  ر

 والمثبت ررعن الاخر بأرضين الإيك  المعدني.
  يق   وم الًع   ت بع   د الادم   اء بمداول   ن رم   ي الدمي   ن بالدرك   ة الم ض   لة لدي   ن وب   ذ  حقص   ى ق   وة

 ممكنن.
 .ياج  الديناموميتر اعلي معد  شد بالنيوتن 
 .يتم تكرار ذلك ثًع مداولات 
 .ياج  اعلي قيمن لك  لاعت 
 Special Judo Fitnessالحرمط  ) Uchi Komi مطوم تلبيطق اختبطار اوتشط    .4

testالم روف باسم )SJFT  : علا عي ه البحث مما يل 
دولن  52تم اعتماده عي الاتداد الدولي وحكثر من   STERKOWICZقام بتألي ن اتيركوشوب    

الوظي ية والمإارية لًعبي الجودو.  حوربية وعربين ولن معامًت علمين عالمين، لقياس الك اءة
(22()10()12()14) 

 : باار جودوالممان
 :الا راءات

 دقائ  بالجري الخ يب وتإيئة م اص  الجام. 5ادماء لمدة  .3
 (.1متر شك ) 2يقب فميًن على ررعي الباار المااعة بينإم  .2
   
  متر منإم. 1يقب المختبر عي منتصب المااعة بينإم وعلى بعد  .2
-ippon-seoiرمي الفمًء بالمإارة ايبون ايوناجي مداولة  .4

nage. 
عند اماع الاشارة يجري المختبر لرمي الفمي  الاو  ثم الجري  .5

 لرمي 
 (A) ثانية ويتم داات عدد الرميات، 35الفمي  الثاني وهكذا لمدة 

 (1شك  )
 SJFTتوصيب اختبار 
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 ثواني من خً  الوقوب عي منتصب المااعة بين الفميًن  30رادة لمدة  .2
 (B)ثانية  10س الشرور لمدة تكرار الرمي بن  .2
 ثواني من خً  الوقوب عي منتصب المااعة بين الفميًن 30رادة لمدة  .٢
  (C)ثانية  10تكرار الرمي بن س الشرور لمدة  .2

 حسا  ال تائج:
 final HRالنبل بعد الاداء مباشرة  قياس 

 HR 1min after the end of the test قياس النبل بعد مرور دقيقة من انتإاء الاداء
  معادلة القياس 

  
 (4جدو  )

 (23) ماتويات التقييم 
 ال تي ه ال بق ب د دقينه ال بق ب د الاداء  عدد الرميات التنويم

 11.73 ≥ 143 ≥ 173 ≥ 29 ≤ ممتاز
 13.03-11.74 161-144 184-174 28-27  يد
 13.94-13.04 165-162 187-185 26 منبو 
 14.84-13.95 174-166 195-188 25 ض يف
 14.85 ≤ 175 ≤ 196 ≤ 24 ≥ سي،

 البر امج المنترح: 
ان الإ  دب الرئيا  ي م  ن حي برن  امج لل  تعلم المإ  ارى يتمث    ع  ي مداول  ة الت  أثير عل  ى دال  ة   

عص  بي( والجإ  اف ال  دوري، ويراع  ي ان يتض  من -م ص  لي -ك    م  ن الجإ  افين الدرك  ي )عض  لي 
 (34)ادة والوقت الًفم للتربي . البرنامج اهداب ورر  الاداء والامكانات المت

وللإعداد المإارى عي الجودو رر  وواائ  تعتمد على تك رار اداء المإ ارات ال ني ة وه و م ا نرل   
ويا  تخدم ه  ذا الن  وع م  ن الت  دريت ع  ي الد  الات  Uchi Komi -Geikeعلي  ن حوتش  ي ك  ومي جيك  و

 التالية:
 الظروب والأوضاع.جع  الأداء الدركي لمإارة ما حداء تلقائيا تدت مختلب  .3
 بناء الص ات الدركية الخاصة لمإارة معينة. .2
 التدم (. –الارعة  –تنمية اللياقة الخاصة لًعت من ديع )القوة  .1
وتظإر حهمية هذا النوع من التدريت خصوصا عي دالة تنمية وصق  المإ ارة الخاص ة لًع ت   

ع مًدظ ة حن الًع ت يق وم عند تخصصن، وقد يتصب الأداء بالارعة حو البرء دات الدم ، م 
بتن يذ جميع الخر وات ال ني ة للمإ ارة ال ى اللدظ ة الت ي ي تم عيإ ا رع ع المن اعس ث م ترك ن والع ودة ال ى 

SJFI     = HRimm + HR1min                           
                 A + B + C 
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الوضع الأصلي، حو اداء المردلتين ال نيتين الاول ي والثاني ة دون رع ع المن اعس وذل ك بر رل تنمي ة 
تريع المدرت حن يتعرب على مدى ما وص  الارعة ثم التكرار. من خً  التكرار لأداء المإارة يا

الين الًعت من تعلم للمإارة الدركية دتى ياتريع اصًح الأخراء ان وجدت حو يعري تعليمات 
 وبالتالي يمكنن قياس ما وص  الين الًعت من درجة الإجادة لإذه المإارة.

نا ت الود دات  وبااتخدام هذا النوع من التدريت ترت ع درجة ك اءة الًعت اذا ما روع ي
المد    ددة ل م    رال. وذل    ك وع      م    ا اش    ارت الي    ة المراج    ع الخاص    ة بوض    ع الادم    ا  التدريبي    ة. 

(30()31) 
 الزمن الملا للبر امج  

ااابيع هي ال ترة المناابة لوضع خرة تدريبية ما يمكن  ٢ات   معظم خبراء التدريت على ان عترة 
 (33تدريبات عي الاابوع. ) 1د المتدربين، بواقع ان يظإر بعدها تأثير هذا البرنامج على الاعرا

 دقيقة تبدح بعد الادماء مباشرة. 45فمن الوددة  -
 وددة. 24العدد الإجما  لوددات التدريت 

ال      ى ي      وم الخم      يس المواع         25/2/2035بداي      ة تن ي      ذ البرن      امج م      ن ي      وم الخم      يس المواع        
 انن. 35ري للجودو تدت وهي ال ترة التي تاب  برولة الاتداد المص 2035/٢/22

 الأسس ال امه لبر امج الاعداد الس   المنترح:
 ن مع ربيعة مباريات الجودو.تناابمااتخدم البادثان رريقة التدريت ال تري مرت ع الشدة ل

 مميزات لرينه التدري  الستر :
القوة، )القوة العضلية، والقوة المت جرة، والارعة والتدم ، وتدم   تااعد على تنمية عناصر .3

 وتدم  الارعة(.
 الرريقة تااعد علي تداين قدرة الرياضي لًدت اظ بارعتن اثناء التدريت بارعة منتظمة. ههذ .2
 تاتخدم رريقة التدريت ال تري مرت ع الشدة لتداين التدم  الًهوائي لًعبي الجودو.  .1
 الشدة: 

لبرن  امج )الاا  بوعين تراود  ت ش  دة الدم    ع  ي البرن  امج م  ا ب  ين الش  دة المتوا  رة ع  ي بداي  ة ا
ث م فادت ال ي الدم   الاق   م  ن الأقص ى )الاا ابيع الثال ع، الراب ع، الخ امس( ث  م  –الاو  والث اني( 

هبر  ت ش  دة الدم    م  رة اخ  ري ال  ي الدم    المتوا  ر ع  ي الاا  بوع الا  ادس ث  م ص  عودا ال  ي الدم    
 الأقصى عي الاابوعين الاابع، والثامن.

 : التمرارات
م تكرار المإارات ال نية يمكن ان يص  بالًعت الي مردلة الكما  ان التدريت بااتخدا   

الدركي واتقان ت اصي  الاداء، والذي يمث  الصورة المثالية المرلوت الوصو  اليإا، ومن خً  
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النظر ل داء يمكن تدديد شك  الاداء الدركي، ديع ان الشك  ما هو الا انعكاس للمدتوي 
ً  بيوميكانيكيا.ديع يمكن للتدريبات ان تأخذ   ن س الشك  مع ضرورة تدلي  هذه المإارات تدلي

ويرى البادثان من خً  الخبرة الذاتية عي مجا  التدريت، الا يق  عدد مرات تكرار اداء     
مرة متنوعة كدد ادني.   500عي التدريبة الواددة عن  Uchi -Komi المإارات حوتشي كومي

(14) 
 فترات الراحه البي يه:

فيادة شدة التمرينات عي منتصب البرنامج عأن عترات الرادة تفداد ولكنإا مير كاملة وتتراوح مع 
  ثانية. 3٢0: 20ما بين 

 عرق وم اقشه ال تائج:
ددد القانون الدولي للج ودو ان ش رور انإ اء المب اراة م ن وض ع الص راع عالي ا يترل ت نقر ن      

تك ون الرمي ة قوي ة وا ريعة ور رح المن اعس عل ى  " وتكون شرور الايب ون انIpponكاملن "حيبون 
الظإر، ل ذا ك ان الإ دب م ن ه ذا البرن امج تدا ين الا رعة والق وة وهم ا ش رران م ن ش رور اد راف 

 "Ipponالايبون"
 أولا:  تائج اختبار قوه التم يك:

  تائج قراءات  هاز الدي اموميتر ا  اء آداء المهارات اله وميه قيد البحث:  .3
 (5جدو  )

 (n=14ج قراءات جإاف الديناموميتر للقيااين القبلي والبعدي )نتائ
 

 
 
   

 ( خروات تن يذ اختبار الديناموميتر4شك  )
ن نتائج اختبار قوة الأداء ال ني للقيااين ( اللذان يوضدا5( وجدو  رقم )4من خً  شك  )       

نيوتن( عي دين كان عي القياس  ٢٢011القبلي والبعدي ان القياس القبلي اج  متوار مقداره )
% لصالا القياس البعدي، وهي نابن جيده 2402نيوتن(، وبلرت نابن التدان  302البعدي )

ذا المعد  من فياده القوة ياما بأداء مإارات جدا  بالمقارنة لأقرانإم عي رر  التعليم التقليدية، وه

 الا حراف الم يار  المتوسل الحساب  
 6.55 88,33 النياس النبل ) يوتن(
 1.73 109 النياس الب د ) يوتن(
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( والقوة مترلت حاااي Kakiالرمي من اعلي بقوه وخصوصا عي المردلة النإائية ل داء )كاكي 
(، ويعفي البادثان ترور القوة  Ipponعي قانون اللعبة للدصو  علي النقرة الكاملة )ايبون
نايابية والايقاع الناتج عن التدو  ل داء لتدان خصائص الدركة متمثلة عي النق  الدركي والا

عي بيئة مرلقة تسدي لعف  المسثرات الالبية الخارجية وفيادة كثاعة الرمي وبالتالي توظيب القوة 
مجمعة عي ماارها الصديا الأداء ال ني والدعع من القدمين الي باقي حجفاء الجام وبالتالي 

 دمين كان جيدا.كانت المدصلة النإائية لدم  ومداولن رمي ال
 ((SPECIAL JUDO FITNESS TEST ا يا:  تائج قياسات اختبار ال ودو 

 ( 2جدو  )
 ((SPECIAL JUDO FITNESS TESTقيااات اختبار الجودو للقيااين القبلي والبعدي 

 عدد الرميات 
Total of throws 

 ال بق ب د الأداء مباشرة
final HR   

 ال بق ب د دقينه
HR 1min after  

 ل تي ها
index 

 06760 062 020 4070 النياس النبل 
 02724 022 062 4472 النياس الب د 

للقيااين القبلي  SJFT( الذي يوضا نتائج اختبار اوتشي كومي4(،)2من خً  جدو  رقم )   
%، 34011تمث   200٢والبعدي، نجد ان ناتج الاختبار قد تدان عي القياس البعدي بمقدار 

ماتوي الأداء الايء الي الماتوي ضعيب وع  المعايير الدولية لًختبار، اما  والانتقا  من
عقد  SJFTالتدان عي ارعن كان واضا من عدد حداء مإارات الرمي من اعلي عي اختبار 

عي القياس القبلي وهي تمث  نابن تدان مئوية  2003مقاب   2201اجلت عي القياس البعدي 
يعفي البادثان هذا التدان الملدوظ الي تدان ارعن الأداء % لصالا القياس البعدي، و 3002

وتدم  الأداء وهو ما يدق  ال رل الثاني، ويت   مع مترلبات قانون الاتداد الدولي للجودو عي 
 ( من ديع الارعة. Ipponمعايير ادراف النقرة الكاملة )ايبون 

 :الاست تا ات
البدع الي امكانين امداد الًعبين اشارت نتائج تربي  التجربة الأاااية على عينة  .3

و"و ما يحنق السرق بالترذية الرجعية المرتدة بصوره حعض  نظرا لرل  بيئة الأداء، 
 (23) الأو .

فمن الأداء ال علي للمإارات قيد الدرااة انخ ل عي القياس البعدي بنابة كبيرة، وارعن  .4
التكنيك، وناتنتج من ذلك  الاداء مترلت ااااي عي الجودو ويتأثر الي دد كبير بجودة

 و"و ما يشير ال  %، 3002ان الجإاف يااهم عي تدان تكنيك حداء مإارات الرمي 
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 تحنق السرق ال ا   للبحث. .2
و"و ما يحنق السرق %، 24اشارت نتائج اختبار الديناموميتر الي معدلات التدان  .4

 يع الًعت للرمي.وناتنج من ذلك ان الجإاف يااهم عي تنمية قوة وتجم ال الث للبحث
الجإاف يااهم عي تدان تدم  الأداء، وهو ما اشارت الين نتائج اختبار الجودو بنابن  .5

وناتنتج من ذلك انن يدان  و"و ما يشير ال  تحنق السرق الرابع للبحث%، 3002
من عاعلية الوددة التدريبية وبالتالي يمكن التدكم بمنتإي الدقة عي الدم  التدريبي. 

(2()24) 
القراءات المأخوذة من جإاف الديناموميتر تشير الي تدان ملدوظ عي مقدار القوة  ان .2

 (3))مما يعني وجود فيادة عي قوة الاداء خاصة عي المردلة ال نية الاخيرة)كاكي
يمكن ااتخدام الجإاف عي التدريبات القوية والعني ة للإعداد الجاد قب  المناعاات والد اظ  .2

 ( 2) لاصابات.على باقي الًعبين من ا
الجإاف يااهم عي ارعة تعلم المإارة نتيجة لكثاعة الرمي بأق  نابة حخراء نتيجة لعف   .٢

الأداء عن حي مسثرات خارجية البية تعو  المسدي نتيجة التدكم الذاتي عي الأداء 
 والناتج عن ااتخدام الدمية حداة ومشروع البدع.

ة او المتوارة ودتى الثقيلة، والتي قد لا الجإاف المقترح بااتخدام الدمية اواء الخ ي  .2
يكون لإا مثي  عي ال ري  للد اظ علي تواع  الاوفان اثناء الاداء ودع الًعبين على 

 (32) .اخرا  ك  راقتإم الإجومية دون اللجوء الي الدعاع خوعا  من عار  الاوفان
 :التوصيات

  مختلب.يوصي البادثان بتعميم هذا الجإاف داخ  صالات الجودو ال .3
( داخ  الوددات التعليمية ديع انإا Uchi Komiفيادة جرعات تكرار الأداء )اوتشي كومي  .2

 الأااس ودجر الفاوية لتعلم مإارات الرمي من اعلي )ناجي وافا( عي الجودو.
ااتخدام جإاف المداكاة للرمي خصوصا للمبتدئين لضمان عوام  الامن والاًمة لًعبين  .1

تجنت الوقوع عي الأخراء ال نية مع بدايات التعلم لأنن يعتمد علي تدو  وكذلك ارعة التعلم و 
 المإارة لمإارة مرلقة وذات تدكم ذاتي.

 .تنوع اوفان الدمي لتتناات مع موافين لاعبي الجودو ودات المراد  الانية .4
ااتخدام الجإاف عي الاعداد البدني النوعي التخصصي لإمكانية التدكم عي التوقيت  .5

  التدريبية الناتج عن التدكم عي بيئة الأداء. والادما 
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ااتخدام الجإاف عي اعما  التقويم والقياس عن رري  معرعة مقادير القوة الماتخدمة عند  .2
الاداء ال علي بواارة الديناموميتر الرقمي، ومداولة تروير الجإاف عي وضعيتن داخ  الصالات 

 المرلقة عو  الباار مباشرة وليس عي مكان خارجي
ااتخدام منإجية البدع وقياااتن عي مقارنة اداء الًعبين بعضإم ببعل، وكذلك مقارنة  .2

 وتقويم اداء الًعت مع ذاتن ك  عترة فمنية مدددة.
ديع اثبتت نتائج الدرااة ان لن تأثير على  SJFT الإعادة العملية من اختبار اوتشي كومي .٢

 ال ايولوجي. -البدني  –الجانت ال ني 
جإاف المقترح للتدريت عي بداية الموام التدريبي والارتقاء بالأدما  المتدرجة ااتخدام ال .2

 لًرتقاء بالماتوي المإارى لًعبين.
ااتخدام حكثر من جإاف داخ  الصالة الواددة لإمكان ضبر الادما  التدريبية لضمان  .30

  بإاتين تدان تدم  الأداء وقوة الرمي لأكبر عدد من الًعبين وعدم الانتظار الذي يخ
 ال ائدتين
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