
 

تأثرىادتخدامىالتدروبىالمركبىلتطوورىالػوةىالمموزةىبالدررظىالخاصظى
ىرلىىفطالوظىاداءىبطضىمؼاراتىالرمىىبالودطى"جوذيىوازا"ىللاربىىالجودو
  م.د/ىأحمدىإبراهومىصبرة

ى:ىالمػدمظىومذكلظىالبحث
( أف  التنافس بيف دوؿ العالـ ادى إلى ابتكار 4006) الله اللامى محمد يذكر عبد 
سس العممية الحديثة بإجراء الدراسات والبحوث التي يمكف مف خلاليا تطوير الأ

مستوى الأداء الفني والبدني والحركي، لتطوير مستوى الأداء الحركي الخاص 
بمتطمبات الأداء التنافسي، لذا فالمكونات البدنية الخاصة تعد العامؿ الحاسـ في 

ء بيف الاعبيف، وبما أف كؿ ميارة كسب المباريات خاصة عند تساوي المستوى الأدا
مف ميارات الجودو ليا متطمباتيا الخاصة مف القدرات الحركية كاف لزاما عمى 
المدربيف مراعاة ذلؾ واللاعب الذي يتمتع بقدرات حركية عالية قادر عمى تحسيف 
مستواه المياري والخططي فضلا عف مساعدتو في تعمـ الميارات المعقدة خاصة إذا 

ف مجموعة حركات الوسط تطمب قدرات خاصة كي يستطيع اللاعب تنفيذ عممنا إ
 (35: 6الواجب الحركي الخاص بيا )

( أف رياضة الجودوتعتبر مف الرياضات القتالية 3;;3) Litlleويذكر ليتمى 
التي تعتمد عمى قوى الالتحاـ مع الخصـ، وىي رياضة يابانية الأصؿ، إلا أنيا 

لرياضية الأولمبية، واحتمت المركز الرابع بيف الرياضات أصبحت الآف ضمف الألعاب ا
 (89: 38في العالـ العربي.  ) 

( تعػػػدد المتطمبػػػات الخاصػػػة  بفعاليػػػة 4007) ويوضػػػح محمػػػد رضػػػا الروبػػػى
الأداء الحركػػػى، والتػػػى ليػػػا أىميػػػة كبيػػػرة خػػػلاؿ عمميتػػػى التػػػدريب والقيػػػاس، وت ػػػمؿ 

القػػدرة العضػػمية، الاحسػػاس، زمػػف رد عناصػػر متعػػددة منيػػا التحمػػؿ، المرونػػة، القػػوة، 
                                الفعؿ وترجع أىمية كؿ عنصر مف ىذه العناصر عمى متطمبات الواجب الحركة

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ
 كمية التربية الرياضية بنيف بالاسكندرية  –سـ تدريب المنازلات والرياضات الفردية مدرس دكتور بق
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لمميارة المؤداه وفؽ لطبيعة المنافسة، فى حيف تعتبر القوة مف الواجبات والمياـ فى 
مستوى الأداء الميارى بالجودو والتى يتوقؼ نجاح الاداء عمى ما يمتمكة اللاعب 

ى القوة المميزة بالسرعة خلاؿ بدئ تنفيذ ىذه ميارات مف قوة عضمية بالاضافة ال
 (474،473: 8الوسط وتحمؿ القوة خلاؿ زمف المباراة. ) 

(  أف :;;3) ,Ebben  و إيبف David (4006 )  ويذكر كلا مف ديفيد   
التدريب المركب ىو اسموب استراتيجي يمكف مف خلالو تحقيؽ اقصى استفاده ممكنة 

ترؾ بعد اداء تدريب الاثقاؿ الذي يماثمو في المجموعة العضمية مف تمرينات البلايوم
نفسيا، وىي "سلاسؿ تدريبية ب كؿ تتابعي ترمي الى تحسيف صفة بدنية واحده او 

 (46: 34(، ) 76: 33اكثر. )

(  أف لاعب الجودو  يحتاج اٍلى 4033) Miodragكما يوضح ميودرج    
قة الأداء الميارى حتى يتسنى لو تحقيؽ قدر عالى مف مستوى القدرة العضمية مع د

مستوى عالى، وتظير القدرة العضمية فى أداء الميارات الحركية للاعب الجودو فى 
التفوؽ عمى المنافس فى سرعة تنفيذ الأداءات الميارية المختمفة خلاؿ المباراة حيث 
 يتوقؼ مستوى السرعة عمى مقدار القوة العضمية للاعب ومف ىنا تظير اىمية
القدرة العضمية فى رياضة الجودو حيث تعد العنصر الحاسـ بيف مستوى اللاعبيف 

ر مستوى اداء الميارات مف خلاؿ تطويرىا والتى تساعد عمى تطوي
 (;4:;3)المختمفة

( أف عدـ التخطيط الجيد لتدريبات القوة 4033) Mattويذكر مات  
رى نتيجة  لفقر مستوى الخاصة وتنميتيا يؤدى اٍلى ضعؼ المستوى الأداء الميا

الميكانيكا لمحركات المؤدة مف اللاعب، وضعؼ الوضع التمييدى لمجسـ خلاؿ 
الاستعداد لتنفيذ الميارة، نتيجة لضعؼ مستوى القوة فى عضلات الطرؼ السفمى 
والعموى، والتى تنتج عنيا ا ارات خاطئة فى النقؿ الحركى نتيجة لضعؼ مستوى 

بية، كذلؾ عدـ القدرة عمى تقميؿ أو زيادة فاقد السرعة القوة وت تت الا ارات العص
أوالقدرة، وعدـ القدرة عمى الوقوؼ أو الٍاتزاف مف أثر القوى الخارجية مف الاحتكاؾ 

 (66: 39مع الخصـ. )
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 عالية ب دة اثقاؿ تدريبات ( ىو4030) Joel Raetheيعرؼ جوؿ راز 
 تت ابو اف عمى دريبيةالمجموعة الت نفس في البلايومترؾ تمرينات يتبعيا

 (54:  37) .بيوميكانيكياً 

أو تدريب الاثقاؿ يتبعيا تمرينات البلايومترؾ لمجموعات عضمية مختمفة ولكف 
 تت ابة بيوميكانيكياً معيا.

 كما يعرؼ كلا مف عبد العزيز أحمد النمر ، وناريماف محمد الخطيب
واع التمرينات تتطمب ( أف التدريب بالأثقاؿ مصطمح يستخدـ ليصؼ احد أن4000)

أف تتحرؾ عضلات الجسـ أو تحاوؿ أف تتحرؾ ضد بعض أ كاؿ المقاومة والتي 
 (65: 5) .تتمثؿ في أنواع مختمفة مف الأثقاؿ الحرة وأجيزة الأثقاؿ

( طريقة لمتدريب تعتمد عمى لحظات 3;;9) Jacobyويوضح جاكوبى    
حركاتو الديناميكية مثؿ الوثب  التسارع والفرممة التي تحدث نتيجة لوزف الجسـ في

الارتدادي بأنواعو ، وىذا الأسموب في التدريب يساعد عمى تنمية القدرة العضمية 
 (;: 36). وبالتالي فإنو يحسف مف الأداء الديناميكي

( أف تدريبات البمومترى 4033) Miodrag Drapsinويضيؼ ميودرج 
ة والقدرة للاعبى الجودو، ويختمؼ والاثقاؿ تمثؿ اىمية بالغة فى تنمية مستوى القو 

 كؿ تدريبات الاثقاؿ تبعاً لنوعية ومتطمبات الأداء الميارى مف احتياجات عنصر 
القوة ،المسار الحركى، نوعية العمؿ العضمى، سرعة الأداء المطموبة، تظير اىمية 
التدريب المركب فى دمج تدريبات البميومترى بعد تدريبات الاثقاؿ فى نفس الوحدة 
التدريبية للاستفادة مف توجية تدريبات الاثقاؿ فى تطوير قدرة الاداء الميارى مف 
خلاؿ تدريبات البميومترى فى نفس المسار الحركى للاداء الميارى، مما ينتج عنو 
            فعالية كبيرة فى تطوير مستوى القدرة العضمية لمعضلات العاممة فى الأداء 

 (:4: ;3الميارى. )
( لقد تعػددت الأسػاليب التػي يمكػف مػف خلاليػا 3;:8)  Fleckفميؾ ويذكر 

الإستفادة مف دمج تدريبات الأثقاؿ وتػدريبات البميػومتري فػي تنميػة وتحسػيف مسػتوي 
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القػػدرة الإتفجاريػػة للاعبػػى الجػػودو، ومػػف ضػػمف ىػػذه الأسػػاليب المسػػتخدمة أسػػموب 
 ( :6:   35  (التدريب المركب.

(  أف التػػػػػدريب المركػػػػػب ىػػػػػو التنػػػػػاوب 4004) Williamويمػػػػػيـ ويػػػػػذكر 
البيوميكػػػػانيكي بػػػػيف التػػػػدريبات المت ػػػػابية بالأثقػػػػاؿ عاليػػػػة ال ػػػػدة مػػػػع التػػػػدريبات 

 (64:  43البميومترية مجموعة بمجموعة في نفس الوحدة التدريبية.  )

( لذا فػإف التػدريب المركػب يجمػع بػيف تػدريبات 3;:8) Fleckوي ير فميؾ     
( أوالنػػزوؿ Squatتػػدريبات البميػػومتري ومثػػاؿ ذلػػؾ تػػدريب ) المقاومػػة )الأثقػػاؿ( مػػع

( أو الوثػب عاليػم مػع النػزوؿ  Squat jump نصفا التقميدي بالأثقاؿ يتبعو تدريب )
 (87: 35نصفم. )

( إف حػػػدوث عمميػػػات التكيػػػؼ لمجيػػػاز :400) Milovanويوضػػػح ميمػػػوفف 
الػػذى يػػتـ مػػف  العضػػمى لتطػػوير معػػدؿ القػػوة سػػوؼ يعتمػػد ب ػػكؿ كبيػػر عمػػي الأسػػموب

خلالػػػو  تن ػػػيط  الجيػػػاز العصػػػبي العضػػػمى  أثنػػػاء التػػػدريب، وليػػػذا فإنػػػو لكػػػي تنػػػتج 
العضمة المستجيبة أقصى قدر ممكف مف القوة ، يجػب أف يػتـ تعبئػة  جميػع الوحػدات 

 (43:  :3الحركية داخؿ العضمة. )

سػتثارة ( أف تدريبات الأثقاؿ عالية ال ػدة تزيػد مػف ا4004) Williamوي ير ويميـ  
الأعصػػاب المحركػػة وتزيػػد مػػف عمميػػات التعبئػػة لموحػػدات الحركيػػة  الم ػػاركة أثنػػاء 

 (                                                          97: 43مرحمة التدريب البميومتري مما يساعد عمى تحسيف حالة التدريب. )

زيػادة القػوة، ( ىػو احػد تػدريبات المقاومػة ل3;;6) Conroyويذكر كػونرى 
والتػػػدريب البميػػػومتري ىػػػو مصػػػطمح ي ػػػير إلػػػى التمرينػػػات التػػػي تمكػػػف العضػػػمة مػػػف 
الوصػػوؿ إلػػى أقصػػى معػػدؿ لإنتػػاج القػػوة فػػي أقػػؿ زمػػف ممكػػف، والتمرينػػات البميػػومتري 
تستخدـ قوة الجاذبية لتخػزيف الطاقػة داخػؿ العضػلات ومثػؿ ىػذه الطاقػة تسػتخدـ فػي 

عػؿ المػنعكس، ولػذلؾ فػإف النسػيج المطػاطي لمعضػمة الحاؿ عنػد اسػتدعائيا فػي رد الف
يعمؿ عمى إنتاج الطاقة الحركية، وىػذا النػوع مػف التػدريب يسػتخدـ الإطالػة المنعكسػة 
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والمصحوبة بدورة الإطالة والتقصير لبعث القوة الكاممة للانقباض المركػزي، وأنػو كممػا 
أصػبح ىنػاؾ انقبػاض  كانت العضمة أسرع في الإطالة مػع التحميػؿ اللامركػزي السػريع

 (54:  30مركزي قوي. )

( :400وي ػػير كػػلا مػػف محمػػد لطفػػى حسػػنيف، أ ػػرؼ محمػػد سػػيد زيػػف  )
والتدريب البميػومتري ىػو ىمػزة الوصػؿ بػيف كػؿ مػف القػوة العضػمية مػف ناحيػة والقػدرة 
مػػف ناحيػػة أخػػرى ويعتبػػر أيضػػاً المػػدخؿ الرئيسػػي لتحسػػيف مسػػتوى الأداء مػػف خػػلاؿ 

قوة العضمية كصفة أساسية والتػدريب البميػومتري يقػوـ بتوجيػو ىػذه ىاتيف الصفتيف لم
القػػوة فػػي مسػػاراتيا المناسػػبة لرفػػع مسػػتوى سػػرعة الأداء مػػف خػػلاؿ ىػػاتيف الصػػفتيف، 
وعميو فإف التدريب البميومتري ىو أفضؿ الطػرؽ التدريبيػة الفعالػة والمػؤثرة فػي تنميػة 

رعة، وتتناسػب تػدريبات البميػومتري القدرة العضمية كما أنو إحدى الطرؽ لتحسيف السػ
 (75:  9مع لاعبي الجودو. )

( التػػػدريب بالأثقػػػاؿ ىػػػو عبػػػارة عػػػف برنػػػامج 4006) Davidيػػػذكر ديفيػػػد     
لمتمرينػػػات يػػػؤدى بالأثقػػػاؿ الحػػػرة أو ماكينػػػات الأثقػػػاؿ المثبتػػػة بيػػػدؼ زيػػػادة القػػػوة، 

 (76: 33والتحمؿ العضمي والمرونة والميارة والقدرة. )

( أف لتػػدريبات الأثقػػاؿ مكانتيػػا 4006)  ـ الػػديف عبػػد الخػػالؽويوضػػح عصػػا
بمعظـ الأن طة الرياضية حيث تعتبر وسيمة ىامػة وفعالػة فػي العػلاج الطبيعػي ورفػع 

 (5;:  7كفاءة الأجيزة الحيوية واكتساب الفرد المياقة البدنية والحركية. )

( 4005وي ير كػلا مػف محمػد نصػرالديف رضػواف، أحمػد المتػولى منصػور  )
أف التدريب بالأثقاؿ يسيـ التدريب بالأثقاؿ في تنمية القػوة الانفجاريػة عمػى  ػرط أف 

% مػػػف القػػػوة القصػػػوى 80 – 60تتػػػراوح  ػػػدة المقاومػػػة )مقػػػدار الثقػػػؿ( مػػػا بػػػيف 
 (;9:  :لمعضلات العاممة. ) 

( أف التػػدريب بالأثقػػاؿ يسػػاعدعمى :;;3) ويوضػػح أمػػرالله أحمػػد البسػػاطى
لمياقة البدنية وفوائػده لا تتوقػؼ عمػى إحػداث تغيػرات جسػمية ظاىريػة اكتساب الأفراد ا

فقط بؿ أنيػا تكسػب الأفػراد الثقػة بػالنفس فػي التعامػؿ مػع الآخػريف وتحسػيف مسػتوى 
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الطاقػػة، وتزيػػد مػػف قػػدرة الأفػػراد عمػػى العمػػؿ وفػػي العديػػد مػػف أن ػػطة الحيػػاة اليوميػػة 
كفػػػاءة الجيػػػازيف العضػػػمي وكػػػذلؾ يػػػؤدي إلػػػى زيػػػادة قػػػوة وتحمػػػؿ العضػػػلات وزيػػػادة 

 (354:   3والعصبي وتحسف النغمة العضمية. )

كما يتأسس نجاح أي برنامج تدريبي عمى التدرج الملائػـ لموحػدات التدريبيػة 
وتسػػاىـ المعرفػػة الجيػػدة بمبػػادئ التػػدريب فػػي تصػػميـ وتطػػوير بػػرامج القػػوة وتصػػميـ 

مػػدرب فػػي مجػػاؿ القػػػوة بػػرامج التػػدريب المتدرجػػة التػػػأثير ىػػي أكبػػر تحػػدي يواجػػػو ال
فاللاعب يبدأ الوحدة التدريبية بقدر محػدد مػف القػوة وأثنػاء الوحػدة التدريبيػة تتنػاقص 
القوة نتيجة لمتعب وفي نياية الوحدة التدريبية تكػوف القػوة فػي أدنػى مسػتوياتيا وبعػد 
 استعادة ال فاء مف ىذه الوحدة التدريبية فإف اللاعب يجػب أف يبػدأ الوحػدة التدريبيػة

 التالية في مستوى مف القوة أعمى قميلًا مف الوحدة الأولى.

لذا سعت ىذه الدراسة إلى وضع وتقنيف برنامج تدريبى لتحسيف وتنمية 
مستوى القوة الخاصة مف خلاؿ استخداـ اسموب التدريب المركب، والتى تؤثر عمى 

( للاعبى )جو ى وازا مستوى متغيرات الأداء اليجومى لبعض حركات الرمي بالوسط 
الجودو، حيث تبيف لمباحث مف خلاؿ عممو فى مجاؿ التدريب انخفاض مستوى 
القدرة العضمية لمعديد مف اللاعبيف عمى الرغـ مف تضمف البرامج التدريبية لوحدات 
تدريبية بالاثقاؿ ووحدات تدريبية لتدريبات البميومترى، لا أنو قد يكوف عدـ دمجيـ 

إلى نتائج أفضؿ فى مستوى القدرة العضمية، والتى ليا معاً ىو العائؽ نحو الوصوؿ 
)جو ى  مردود فعاؿ عمى مستوى الأداء اليجومى لبعض حركات الرمي بالوسط 

وازا(، مما يستوجب إجراء دارسة عممية لتقنيف برنامج تدريبى لتطوير القوة الخاصة 
 للاعبى الجودو باستخداـ التدريب المركب.

ى-هدفىالدرادظى:
حث إلى التعرؼ عمى تأثير استخداـ التدريب المركب لتطوير ييدؼ الب

القوة المميزة بالسرعة الخاصة عمى فعالية اداء بعض ميارات الرمى بالوسط 
 "جو ي وازا" للاعبى الجودو.



7 
 

 

ى-فروضىالدرادظ:
توجد  فروؽ دالة إحصائيا بيف القياس القبمى والبعدى فى مستوى القوة  -

الضابطة ولصالح  –جموعتيف التجريبية المميزة بالسرعة الخاصة لمم
 القياس البعدى.

توجد فروؽ دالة إحصائياً فى القياس البعدى لمستوى القوة المميزة  -
الضابطة ولصالح  –بالسرعة الخاصة بيف المجموعتيف التجريبية 

 المجموعة التجريبية.
توجد فروؽ دالة إحصائيا بيف القياس القبمى والبعدى لفعالية اداء بعض  -

الضابطة  –يارات الرمى بالوسط "جو ي وازا"  لممجموعتيف التجريبية م
 ولصالح القياس البعدى.

توجد فروؽ دالة إحصائياً فى القياس البعدى لفعالية اداء بعض ميارات  -
الضابطة  –الرمى بالوسط "جو ي وازا" بيف المجموعتيف التجريبية 

 ولصالح المجموعة التجريبية.
ى-:ىالمصطلحاتىالمدتخدمظ

 :  Complex Training التدريب المركب 
تدريبات المقاومة )الاثقاؿ(  دمج نتائج عمى الحصوؿ بيدؼ المركب التدريب بتطوير
تدريبات  باسـ تعرؼ ( والتيShock trainingتدريبات ) مع العالية ال دة ذات

 البلايومترؾ،

ىإجراءاتىالبحثى
ىمنؼجىالبحثى:

ظاـ مجموعتيف إحداىما تجريبية والأخرى ضابطة تـ استخداـ المنيج التجريبى بن 
 فى تنفيذ الدراسة الأساسية لملائمتيما لطبيعة البحث.

ى
ى
ى
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ىىمجالاتىالبحث
 : المجاؿ الزمانى

، وفؽ الخطوات 47/34/4039الى  4039/:/ 47تـ تنفيذ البحث خلاؿ الفترة مف
 التالية:
تى الفترة ح4039/:/47لفترة مف : وتمت فى ا الدراسات الإستطلاعية -

 ـ 4039/;/37
الي  ـ4039/;/37تمت فى الفترة مف :  تطبيؽ القياسات والاختبارات القبمية

 ـ   4039/;/40
ـ  إلى 4039/;/47:تمت فى الفترة مف يوـ السبت الموافؽ تطبيؽ البرنامج التدريب

 ( اسبوع تدريبي. 34ـ ، لمدة ) ;34/403/:3
ـ إلى 40/34/4039ت فى الفترة مف :تمتطبيؽ القياسات والاختبارات البعدية

 ـ  47/34/4039
: تـ اٍجراء القياسات والدراسات الاستطلاعية وتطبيؽ الدراسة  المجاؿ المكانى

 الأساسية داخؿ صالة تدريب الجودو بالمؤسسة العسكرية بسموحة بالاسكندرية .
سنة  :3: تـ تطبيؽ الدراسة عمى لاعبى فريؽ الجودو تحت المجاؿ الب ري

 ( لاعب  .:4لمؤسسة العسكرية بسموحة بالاسكندرية والبالغ عددىـ )با

ى:ىرونظىالبحث
( لاعب وتـ اختيارىـ بالطريقة العمدية مف :4تكونت عينة الدراسة مف )

اللاعبيف المتميزيف الذى سبؽ ليـ الحصوؿ عمى مراكز متقدمة فى بطولات المنطقة 
 و الجميورية .

الدراسة الاستطلاعية لإجراء المعاملات  تـ تقسيـ عينة البحث الي عينة
الثبات( للاختبارات البدنية الخاصة. حساب معامؿ صدؽ  –العممية )الصدؽ 

الاختبارات : لمتأكد مف صدؽ الاختبارات المستخدمة في البحث قاـ الباحث بإيجاد  
( لاعب، وحساب معنوية )ت( ومعامؿ 34صدؽ المقارنة الطرفية عمى عينة بمغت )

 (3( مرفؽ )9والجدوؿ رقـ ) الصدؽ
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( لاعب مف نادى المؤسسة العسكرية 38اما العينة الاساسية و عددىا )
سنة، تـ تقسيميـ اٍلى مجموعتيف بطريقة الازواج  :3بالاسكندرية  تحت 

المتجانسة، وذلؾ بعد التأكد مف تجانس افراد العينة فى متغيرات البحث، ليبمغ عدد 
 ( للاعبيف  .:عبيف، والمجموعة الضابطة )( للا:المجموعة التجريبية )

 :ىتجانسىرونظىالبحث
قبؿ تقسيـ عينة الدراسة اٍلى مجموعتيف متكافئتيف، تـ حساب التجانس بيف أفراد 

               5، 4( كمايمي  و)3أرقاـ )عينة الدراسة في المتغيرات التالية وتوضح الجدوؿ 
 ( :3مرفؽ 
 سف، الطوؿ، الوزف(.المتغيرات الموروفولوجية )ال -3
 المتغيرات البدنية. -4

ى(ى1جدولىرقمى)
ى16تجانسىرونظىالبحثىفىىالػواداتىالأدادوظىىىىىىىىىىنى=ى

  القياسات الأساسية
 وحدة القياس

 المتوسط
 الحسابى

 الانحراؼ
 معامؿ الالتواء المعيارى

 5;0.3 0.383 39.659 سنة السف
 0.446 :6.99 93.876 كجـ الوزف
 0.573 5.677 395.377 سـ الطوؿ

 0.043 0.776 7.8:9 سنة العمر التدريبي

( أف معاملات الإلتواء لممتغيرات الأساسية لعينة البحث 3يتضح مف جدوؿ )
( 5)±( وىى تقترب مف الصفر وتنحصر ما بيف 0.573  - 0.043تترواح مابيف )

المنحني مما يدؿ عمى اعتدالية القيـ وتجانس أفراد عينة البحث ووقوعيا فى 
 الاعتدالي لمقياسات.

ى
ى
ى
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ى(4جدولى)
ى10الأدادوظن=الضابطظ(ىفيىالمتعوراتىى–تكافؤىمجمورتىىالبحثى)التجروبوظى

وحدة  المتغيرات
 القياس

 قيمة المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 ع± -س ع± -س " ت "

 0.074 93:.6 93.847 6.8:5 93.97 كجـ الوزف
 0.580 6.066 396.347 4.9:5 395.7 سـ الطوؿ

 8;0.4 ;4:.0 7.970 78:.0 7.847 سنة العمر التدريبى

 4.367=  0.07*معنوية " ت " عند مستوى 
( عدـ وجود فروؽ ذات دلالة معنوية فى المتغيرات 6يتضح مف جدوؿ )

الاساسية لمقياسات القبمية بيف المجموعة التجريبية والضابطة حيث بمغت قيمة "ت" 
( وىى أقؿ مف قيمة "ت" الجدولية عند 0.580 – 0.074ابيف )المحسوبة م

 مما يدؿ عمى تكافؤ المجموعتيف قبؿ تطبيؽ تجربة البحث. 0.07مستوى 

ىأدواتىجمعىالبواناتى:ى-
بعد اٍجراء مسح  امؿ لمقياسات والاختبارات المستخدمة فى البحث تـ التعرؼ عمى 

 بحث وكانت كما يمى :الأدوات والاجيزة التى يمكف استخداميا فى ال
 الاجيزة والأدوات الخاصة بالقياسات المورفولوجية : 

 رستاميتر لقياس الطوؿ. -
 ميزاف طبي لقياس الوزف. -

ى:ىىالاجؼزةىوالأدواتىالخاصظىبالاختباراتىالبدنوظى
  واخص لاختبار الر اقة. -
 ساعة ايقاؼ لحساب زمف الاختبارات البدنية المحددة بالزمف. -
بارات الوثب العمودى مف الثبات وقياس مسافة رمى كرة  ريط قياس لاخت -

 طبية.
طارات حديدة باوازف  –بارات  –بنش –جياز سحب الاثقاؿ  -

 مختمفةلاختبارات الاثقاؿ.
-  
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ىىالأدواتىالمدتخدمظىفىىالبحثى:
 صناديؽ بارتفاعات مختمفة. -
 كرات طبية لتدريبات الاحماء والاعداد البدنى العاـ. -
 التوافؽ الحركى. سمـ الخطو لتدريبات -
 بارات حديد واثقاؿ حديد لتدريبات الاثقاؿ. -
  واخص متنوعة لتدريبات الر اقة. -
ىالاختباراتىوالػواداتىقودىالبحثى:ى-
 :  القياسات الموروفوجية 

 السف. -
 الطوؿ. -
 الوزف. -
 العمر التدريبي -

ىالاختباراتىالبدنوظىالطامظى:
كجـ لابعد مسافة 5ية وزف القدرة الانفجارية وت مؿ : )اختبار رمى كرة طب -

 اختبار الوثب العمودى مف الثبات(. –
القوة المميزة بالسرعة وت مؿ : )اختبار ثنى ومد الذراعيف مف الانبطاح  -

 (4ثوانى. مرفؽ ) 30ثنى ومد الركبتيف مف وضع الوقوؼ(، لمدة  –المائؿ 
ىاختباراتىالاثػالى:

 بنش. -
 ال د لمميؿ للاماـ لعضلات الجذع. -
 مف الوقوؼ. القرفصاء -
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 الاختباراتىالبدنوظىالخاصظىبمدتوىىالأداءىلمؼاراتىالرمىىبالودطىجوذيىوازاى
Goshi wazaىى

-Koshiاختبار الرمى  – O-goshiالر اقة وت مؿ : )اختبار الرمى  -
guruma –  اختبار الرمىHarai-goshi –  مرميات متنوعة(،  5اختبار

 (4رميات لكؿ اختبار. مرفؽ ) 5بحساب زمف 
اختبار الرمى  – O-goshiالقوة المميزة بالسرعة وت مؿ : )اختبار الرمى  -

Koshi-guruma –  اختبار الرمىHarai-goshi -  اختبار المرميات
 (4ثوانى لكؿ اختبار. مرفؽ ) 30المتنوعة(،  بحساب عدد الرميات خلاؿ 

 فى التدريب قياس مستوى فعالية أداء ميارات الرمى بالوسط اوج ي وازا  -
 (      4ثانية   . )مرفؽ  340خلاؿ 

ىالدراداتىالٍادتطلاروظى:
الثبات( للاختبارات البدنية الخاصة.  –إجراء المعاملات العممية )الصدؽ 

حساب معامؿ صدؽ الاختبارات : لمتأكد مف صدؽ الاختبارات المستخدمة في البحث 
( لاعب، وحساب 34قاـ الباحث بإيجاد  صدؽ المقارنة الطرفية عمى عينة بمغت )

 (3( مرفؽ )9معنوية )ت( ومعامؿ الصدؽ والجدوؿ رقـ )

ىحدابىالمطاملىالطلموظىلاختباراتىقودىالبحثى:
مف اجؿ حساب صدؽ وثبات الاختبار، قاـ  الباحث باحتساب معامؿ الثبات بطريقة 

( لاعب عينة الدراسة 34عمى ) Test – Retestاٍعادة تطبيؽ الاختبار 
وى الدرجة الأولى ومف نفس مجتمع البحث ومف خارج عينة الإستطلاعية مست

الدراسة الأساسية، وذلؾ بعد مرور أسبوع مع الاخذ بعيف الاعتبار ضبط جميع 
المتغيرات والظروؼ التطبيؽ الأوؿ، وصدؽ الاخبار بيف المجموعة المميزة والغير 

امؿ ثبات مميزة ، وكما موضح بالجدوؿ  حيث ت ير نتائج الجدوؿ اٍلى وجود مع
 (3عالى للاختبارات البدنية الخاصة باٍستخداـ معامؿ الارتباط بيرسوف. مرفؽ )
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 أدسىوضعىالبرنامجى:
قياس مستوى الأداء البدنى لمقدرات البدنية الخاصة بمستوى الأداء الميارى  -

 .Goshi wazaلميارت الرمى بالوسط جو ي وازا
 الحجـ(. –كثافة  – دة مراعاة العلاقة الصحيحة بيف متغيرات الحمؿ ) -
 تحديد أىداؼ وواجبات الوحدات التدريبية. -
مراعاة التدرج ب دة الأحماؿ والتناوب بيف الارتفاع والانخفاض بما يتناسب  -

 مع مبدأ التدرج ب دة الأحماؿ التدريبية. 
 مراعاة التغيير والتنوع في تدريبات البميومترى والاثقاؿ. -
 لفردى لخصائص ومميزات اللاعب البدنية.توجية التدريبات وفقاً لممدخؿ ا -
اعتماد تخطيط البرنامج وتقنيف الأحماؿ عمى الحدود والقدرات الوظيفية لكؿ  -

 لاعب .
استخداـ تدريبات الاثقاؿ وفقاً لمنسب المستخرجة مف أقصى مستوى لكؿ  -

 لاعب . 

 :ىخطواتىاردادىالبرنامجىالتدروبى
المتخصصة في رياضة تـ عمؿ مسح مرجعي لبعض المراجع العممية 

الجودو وعمـ التدريب الرياضي بالإضافة إلى الدراسات المرتبطة وذلؾ لتحديد 
 Goshi الصفات البدنية الخاصة اللازمة لتطوير ميارة الرمى بالوسط جو ي وازا

waza. 

ى:ىتحدودىطروػظىالتدروب
ية تـ الاعتماد عمى استخداـ طريقة التدريب الفترى بنوعية ب كؿ أساسي لتنم

القدرات البدنية عند تطبيؽ البرنامج التدريبى بالأضافة إلى الطرؽ التدريبية 
 المختمفة.

ىتحدودىالتوزوعىالزمنىىللبرنامجىالتدروبىى:
( أسبوع بالاضافة اٍلى أسبوع أخر لاجراء 34أستغرؽ تنفيذ البرنامج التدريبى )

 القياسات البعدية.
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ى:ىلتدروبىتحدودىرددىالوحداتىالتدروبوظىللبرنامجىا
( وحدات وترواح زمف كؿ منيا 5بمغ عدد الوحدات التدريبية فى الاسبوع )

 وحدة تدريبية. 58( دقيقة وبمغ عدد الوحدات التدريبية الاجمالية 340-0;مف )
ىتحدودىنظامىتذكولىالحملىالتدروبىى:

استخدمت الطريقة التموجية فى ت كيؿ الحمؿ التدريبى خلاؿ فترة الاعداد 
( اسبوع )فترة 34( خلاؿ دورة الحمؿ عمى مدار )3:4(، )3:3الت كيؿ ) مستخدماً 

تنفيذ البرنامج التدريبى(، تـ اختيار تمرينات الإعداد العاـ والخاص الخاصة بميارة 
 والملائمة لعينة الدراسة.   Goshi   waza الرمى بالوسط جو ي وازا

ىتوزوعىدرجاتىالحملىللادابوعىالتدروبوظى:
رجات الحمؿ عمى الأسابيع التدريبية خلاؿ مراحؿ البرنامج تـ توزيع د

%( والحمؿ الأقؿ 96-80التدريبى عمى اف تكوف درجات الحمؿ المتوسط مابيف )
%( مف حدود ;;-7:%( والحمؿ الأقصى مابيف )6:-97مف الأقصى مابيف  )

 مقدرة اللاعب.

ى:المػترحىىتطبوقىالبرنامجىالتدروبى
( أسبوع وذلؾ مف تمت 34ريبى لمدة ثلاث  يور )تـ تطبيؽ البرنامج التد
( 34ـ ، لمدة ) ;6/6/403ـ  إلى ;30/3/403فى الفترة مف يوـ السبت الموافؽ 

                        ( وحدات5اسبوع تدريبي ، حيث بمغ عدد اياـ التدريب فى الاسبوع )
 (5تدريبية . مرفؽ )

 :ىالمطالجاتىالٍاحصائوظ
لبحث الآساسية قاـ الباحث بتسجيؿ كافة البيانات المتعمقة بعد تنفيذ خطوات ا

بمتغيرات البحث وتفريغيا فى صورة يسيؿ معيا معالجتيا احصائيا وتـ استخداـ 
 المعالجات الاحصائية التالية :

 المتوسط الحسابى. -
 الانحراؼ المعيارى. -
 معامؿ الالتواء. -
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 معامؿ الارتباط بيرسوف. -
 اختبار ت تست. -
 وية . النسبة المئ -
وقد اجريت المعالجات الاحصائية بواسطة الحاسسب الألى عف طريؽ  -

 (SPSSبرنامج )

ىأولًاى:ىررضىالنتائجى
ىررضىنتائجىالغرقىبونىالػواسىالػبلىىوىالبطدىىللمجمورظىالضابطظى:

(ىالمتودطىالحدابىىوالإنحرافىالمطوارىىوندبظىالتحدنىوقومظى"ىتى"ى9جدولى)
لىىوالبطدىىللمجمورظىالتجروبوظىفىىالػدراتىالمحدوبظىبونىالػواسىالػب

ى8البدنوظىالطامظىقودىالبحثىىىنى=

الاختبارات 
 البدنية

وحدة 
 القياس

الفرؽ بيف  القياس البعدي القياس القبمي
 المتوسطيف

نسبة 
 التحسف

 اختبار
 )ت(

 4ع   4س 3ع   3س
الانبطاح 
المائؿ 
ثنى ومد 
 الذراعيف

 *9.384 3;46.8 4.700 :3.43 34.847 :3.48 30.347 ث30

ثنى 
ومدى 
الركبتيف 
مف وضع 
 الوقوؼ

 *;0;.6 35.858 3.347 3.538 597.; :;3.3 470.: ث30

رمي كرة 
طبية 

كجـ 5
 لمخمؼ

 *36;.7 335.;6 4::.4 4.308 970.: :0.94 :8:.7 متر

الوثب 
العمودى 
مف 
 الثبات

 *30.987 873.:3 30.597 :7.55 88.000 79:.9 77.847 سـ

 4.587=  0.07*قيمة " ت " الجدولية عند 
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( والخاص بالمتوسط الحسابى والإنحراؼ المعيارى ;يتضح مف الجدوؿ )
ونسبة التحسف وقيمة " ت " المحسوبة بيف القياس القبمى والبعدى لممجموعة 
التجريبية فى القدرات البدنية العامة قيد البحث قبؿ وبعد التجربة وجود فروؽ معنوية 

( لممجموعة التجريبية حيث بمغت قيمة ت 0.07قياس البعدى عند مستوى )فى ال
( وبمغت نسبة التحسف ما بيف 30.987 – ;0;.6المحسوبة مابيف )

 %( ولصالح القياس البعدى .335.;6 –% 35.858)

ى(10جدولى)
المتودطىالحدابىىوالإنحرافىالمطوارىىوندبظىالتحدنىوقومظى"ىتى"ىالمحدوبظى

ػبلىىوالبطدىىللمجمورظىالتجروبوظىفىىمدتوىىالػوةىالمموزةىبونىالػواسىال
ى8نى=ىىبادتخدامىالاثػالبالدررظىى

 

قياسات 
 الاثقاؿ

وحدة 
 القياس

الفرؽ بيف  القياس البعدي القياس القبمي
 المتوسطيف

نسبة 
 التحسف

 اختبار
 )ت(

 4ع   4س 3ع   3س
ال د 
لمميؿ 
 للاماـ

عضلات 
 الجذع

 *964.; :34.97 470.; 07;.8 3.970: 43:.6 94.700 كجـ

 *30.747 36.576 33.347 8.0:3 847.:: 6.7:4 99.700 كجـ بنش
القرقصاء 
 بالبار

عضلات 
الطرؼ 
 السفمى

 *884.: :64.: 37.847 9.8:3 403.00 ::8.8 3:7.597 كجـ

 4.587=  0.07*قيمة " ت " الجدولية عند 
حسابى والإنحراؼ المعيارى ( والخاص بالمتوسط ال30يتضح مف الجدوؿ )

ونسبة التحسف وقيمة " ت " المحسوبة بيف القياس القبمى والبعدى لممجموعة 
التجريبية فى مستوى القوة المميزة بالسرعة  باستخداـ الاثقاؿ قبؿ وبعد التجربة 

( لممجموعة التجريبية 0.07وجود فروؽ معنوية فى القياس البعدى عند مستوى )



07 
 

 

( وبمغت نسبة التحسف 30.747 – 884.:المحسوبة مابيف )حيث بمغت قيمة ت 
 %( ولصالح القياس البعدى.36.576 –% :64.:ما بيف )

ى(11جدولى)
المتودطىالحدابىىوالإنحرافىالمطوارىىوندبظىالتحدنىوقومظى"ىتى"ىالمحدوبظى
بونىالػواسىالػبلىىوالبطدىىللمجمورظىالتجروبوظىفىىمدتوىىالرذاقظىىالخاصظى

 ىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىى8نى=ىى(لرمىىبالودطى)جوذيىوازابمؼاراتىا
ميارات 
الرمى 
بالوسط 
اوج ي 
 وازا

وحدة 
 القياس

 القياس البعدي القياس القبمي
الفرؽ بيف 
 المتوسطيف

نسبة 
 التحسف

 اختبار
 )ت(

 4ع   4س 3ع   3س

اختبار 
 مىالر 

Goshi-
guruma 

 مرات 5

 *4;5.; 7;;.: 3.035 ;0.63 :30.46 0.704 33.483 ثانية

اختبار 
 الرمى

Harai-
goshi 

 مرات 5

 *7.846 6.863 0.757 :0.46 3;;.30 0.577 33.748 ثانية

اختبار 
-Oالرمى 

goshi 
 مرات 5

 *97:.7 9.700 0.980 0.6:4 595.; ;;0.7 30.355 ثانية

رميات  5
يةثان متنوعة  33.;30 0.639 33.40: 0.4;5 0.905 7.;04 8.:9;* 

 4.587=  0.07*قيمة " ت " الجدولية عند 
( والخاص بالمتوسط الحسابى والإنحراؼ المعيارى 33يتضح مف الجدوؿ )

ونسبة التحسف وقيمة " ت " المحسوبة بيف القياس القبمى والبعدى لممجموعة 
يارات الرمى بالوسط اوج ي وازا  قبؿ التجريبية فى مستوى الر اقة  الخاصة بم

( 0.07وبعد التجربة وجود فروؽ معنوية فى القياس البعدى عند مستوى )
( ;9:.; – 7.846لممجموعة التجريبية حيث بمغت قيمة ت المحسوبة مابيف )

 %( ولصالح القياس البعدى .7;;.: –% 6.863وبمغت نسبة التحسف ما بيف )
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ى(12جدولى)
والإنحرافىالمطوارىىوندبظىالتحدنىوقومظى"ىتى"ىالمحدوبظىىالمتودطىالحدابى

بونىالػواسىالػبلىىوالبطدىىللمجمورظىالتجروبوظىفىىمدتوىىالػوةىالمموزةى
ى8بالدررظىالخاصظىبمؼاراتىالرمىىبالودطىى)جوذيىوازا(ىىنى=ى

ميارات 
الرمى 
بالوسط 
 اوج ي وازا

وحدة 
 القياس

يف الفرؽ ب القياس البعدي القياس القبمي
 المتوسطيف

نسبة 
 التحسف

 اختبار
 4ع   4س 3ع   3س )ت(

اختبار 
 الرمى

Goshi-
guruma 

 ثانية 30

 *7.398 43.470 3.597 7;0.8 9.597 0.909 8.00 عدد

اختبار 
 الرمى

Harai-
goshi 

 ثوانى 30

 *8.374 :43.78 3.597 0.655 9.970 7;0.8 8.597 عدد

اختبار 
-Oالرمى 

goshi 
 ثوانى 30

 *;6.95 45.098 3.700 3.544 000.: 0.700 8.700 عدد

اختبار 
الرمي 
المتنوع 
 30خلاؿ 
 ثوانى

 *7.534 09:.44 3.847 :8;.0 970.: 0.9:0 9.347 عدد

 4.587=  0.07*قيمة " ت " الجدولية عند 
( والخاص بالمتوسط الحسابى والإنحراؼ المعيارى 34يتضح مف الجدوؿ )
ت " المحسوبة بيف القياس القبمى والبعدى لممجموعة ونسبة التحسف وقيمة " 

التجريبية فى مستوى القوة المميزة بالسرعة الخاصة بميارات الرمى بالوسط اوج ي 
( 0.07قبؿ وبعد التجربة وجود فروؽ معنوية  فى القياس البعدى عند مستوى ) وازا

( 8.374 – ;6.95لممجموعة التجريبية حيث بمغت قيمة ت المحسوبة مابيف )
%( ولصالح القياس 45.098 –% 43.470وبمغت نسبة التحسف ما بيف )

 البعدى.



09 
 

 

ى(13جدولى)
المتودطىالحدابىىوالإنحرافىالمطوارىىوندبظىالتحدنىوقومظى"ىتى"ىالمحدوبظى
بونىالػواسىالػبلىىوالبطدىىللمجمورظىالتجروبوظىفىىمدتوىىفطالوظىأداءى

ى8ثانوظىنى=ى120تدروبىخلالىفىىال مؼاراتىالرمىىبالودطىاوجذيىوازاى
فعالية 
الأداء 
 الميارى

وحدة 
 القياس

الفرؽ بيف  القياس البعدي القياس القبمي
 المتوسطيف

نسبة 
 التحسف

 اختبار
 )ت(

 4ع   4س 3ع   3س
 

Koshi-
guruma 
 

 *34.0:7 ;5;.60 37.470 5.0:9 74.700 :5.30 59.470 العدد

 *04:.6 350.;5 4.470 0.865 000.: ;0.76 7.970 الفاعمية

Harai-
goshi 

 *35.635 67.836 38.470 5.437 97:.73 5.535 57.847 العدد
 *7.648 68:.75 4.847 ;0:.0 9.700 04;.0 97:.6 الفاعمية

O-
goshi 

 *;34.87 65.888 38.597 6.336 97:.75 5.438 59.700 العدد
 *7.836 54.965 4.057 :0.76 470.: 86:.0 8.437 الفاعمية

 4.587=  0.07*قيمة " ت " الجدولية عند 
( والخاص بالمتوسط الحسابى والإنحراؼ المعيارى 35يتضح مف الجدوؿ )

ونسبة التحسف وقيمة " ت " المحسوبة بيف القياس القبمى والبعدى لممجموعة 
فى التدريب  التجريبية  فى مستوى فعالية أداء ميارات الرمى بالوسط )جو ي وازا( 

ثانية قبؿ وبعد التجربة وجود فروؽ معنوية  القياس البعدى عند مستوى  340لاؿ خ
 – 7.648( لممجموعة التجريبية حيث بمغت قيمة ت المحسوبة مابيف )0.07)

%( ولصالح 68:.75 –% 54.965( وبمغت نسبة التحسف ما بيف )35.635
القياس البعدى
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 للمجمورظىالضابطظى:البطدىىى-ررضىنتائجىالغرقىبونىالػواسىالػبلىى
ى(14جدولى)

المتودطىالحدابىىوالإنحرافىالمطوارىىوندبظىالتحدنىوقومظى"ىتى"ى
المحدوبظىبونىالػواسىالػبلىىوالبطدىىللمجمورظىالضابطظىفىىمدتوىى

 8الػدراتىالبدنوظىالطامظنى=ى

الاختبارات 
 البدنية

وحدة 
 القياس

الفرؽ بيف  القياس البعدي القياس القبمي
 المتوسطيف

نسبة 
 التحسف

 اختبار
 )ت(

 4ع   4س 3ع   3س
الانبطاح 
المائؿ 
ثنى ومد 
 الذراعيف

 05:.0 5.836 0.597 3.9:7 30.970 :;3.9 30.597 ث30

ثنى 
ومدى 
الركبتيف 
مف وضع 
 الوقوؼ

 83;.0 4;3.6 0.347 3.446 700.: 78:.0 597.: ث30

رمي كرة 
طبية 

كجـ 5
 لمخمؼ

 *8;4.7 8;;.34 0.984 :3.43 8.847 3;0.7 85:.7 متر

الوثب 
العمودى 
مف 
 الثبات

 3.669 6.960 4.847 ;0:.7 00.:7 9.637 77.597 سـ

 4.587=  0.07*قيمة " ت " الجدولية عند 
( والخاص بالمتوسط الحسابى والإنحراؼ 36يتضح مف الجدوؿ )

دى المعيارى ونسبة التحسف وقيمة " ت " المحسوبة بيف القياس القبمى والبع
لممجموعة الضابطة فى مستوى القدرات البدنية العامة قبؿ وبعد التجربة وجود 

( لممجموعة الضابطة  لاختبار )رمي كرة 0.07فروؽ معنوية عند مستوى )
( بينما لـ تظير باقي الاختبارات فروؽ  8;4.7كجـ لمخمؼ(  بقيمة ) 5طبية 



20 
 

 

%( ولصالح 8;;.34 –% 4;3.6معنوية ، وبمغت نسبة التحسف ما بيف )
 القياس البعدى.

ى(15جدولى)
المتودطىالحدابىىوالإنحرافىالمطوارىىوندبظىالتحدنىوقومظى"ىتى"ى
المحدوبظىبونىالػواسىالػبلىىوالبطدىىللمجمورظىالضابطظىفىىمدتوىى

ىىى8نى=ىىىىىىبادتخدامىالاثػالالػوةىالطضلوظى

قياسات 
 الاثقاؿ

وحدة 
 القياس

لفرؽ بيف ا القياس البعدي القياس القبمي
 المتوسطيف

نسبة 
 التحسف

 اختبار
 )ت(

 4ع   4س 3ع   3س
القرقصاء 
 بالبار

عضلات 
الطرؼ 
 السفمى

 *;6;.4 :5.56 8.470 ;8.89 97:.4;3 ;;6.: 3:8.847 كجـ

ال د 
لمميؿ 
 للاماـ

عضلات 
 الجذع

 *6.054 :6.47 5.357 3;5.3 98.970 5.907 95.847 كجـ

 *7.054 8.706 7.00 5.665 97:.3: ;;6.5 97:.98 كجـ بنش

 4.587=  0.07*قيمة " ت " الجدولية عند 
( والخاص بالمتوسط الحسابى والإنحراؼ 37يتضح مف الجدوؿ )

المعيارى ونسبة التحسف وقيمة " ت " المحسوبة بيف القياس القبمى والبعدى 
د لممجموعة الضابطة فى مستوى القوة العضمية باستخداـ الاثقاؿ قبؿ وبع

( 0.07التجربة وجود فروؽ معنوية فى القياس البعدى عند مستوى )
( 7.054 – ;6;.4لممجموعة الضابطة حيث بمغت قيمة ت المحسوبة مابيف )

%( ولصالح القياس 8.706 –% :5.56وبمغت نسبة التحسف ما بيف )
 البعدى .
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ى(16جدولى)
تى"ىىالمتودطىالحدابىىوالإنحرافىالمطوارىىوندبظىالتحدنىوقومظى"

المحدوبظىبونىالػواسىالػبلىىوالبطدىىللمجمورظىالضابطظىفىىمدتوىى
ى8نى=ىىجوذيىوازاىالرذاقظىالخاصظىبمؼاراتىالرمىىبالودطى

ميارات 
الرمى 
بالوسط 
اوج ي 
 وازا

وحدة 
 القياس

 القياس البعدي القياس القبمي
الفرؽ بيف 
 المتوسطيف

نسبة 
 التحسف

 اختبار
 )ت(

 4ع   4س 3ع   3س

اختبار 
 الرمى

Koshi-
guruma 

 مرات 5

 4.484 3.939 8;0.3 ;0.49 33.439 0.477 33.635 ثانية

اختبار 
 الرمى

Harai-
goshi 

 مرات 5

 :3;.0 0.850 0.097 0.466 33:.33 0.468 8::.33 ثانية

اختبار 
-Oالرمى 

goshi 
 مرات 5

 *56:.4 4.964 0.4:6 0.668 30.093 0.788 30.577 ثانية

 4.587=  0.07ت " الجدولية عند  *قيمة "

(  والخاص بالمتوسط الحسابى والإنحراؼ 38يتضح مف الجدوؿ )
المعيارى ونسبة التحسف وقيمة " ت " المحسوبة بيف القياس القبمى والبعدى 
لممجموعة الضابطة فى مستوى الر اقة الخاصة بميارات الرمى بالوسط 

معنوية  فى القياس البعدى عند قبؿ وبعد التجربة وجود فروؽ  اوج ي وازا 
بقية بمغت  O-goshi( لممجموعة الضابطة فى اختبار الرمى 0.07مستوى )

(، فيما لـ تظير باقى الاختبارات فروؽ معنوية، وبمغت نسبة التحسف 56:.4)
 %( ولصالح القياس البعدى .4.964 –% 0.850ما بيف )
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ى(17جدولى)
ندبظىالتحدنىوقومظى"ىتى"ىالمتودطىالحدابىىوالإنحرافىالمطوارىىو

المحدوبظىبونىالػواسىالػبلىىوالبطدىىللمجمورظىالضابطظىفىىمدتوىى
ى8الػوةىالمموزةىبالدررظىالخاصظىبمؼاراتىالرمىىبالودطىاوجذيىوازاىنى=ى

ميارات 
الرمى 
بالوسط 
اوج ي 
 وازا

وحدة 
 القياس

 القياس البعدي القياس القبمي
الفرؽ بيف 
 المتوسطيف

نسبة 
 التحسف

 ختبارا
 )ت(

 4ع   4س 3ع   3س

اختبار 
 الرمى

Harai-
goshi 

 ثانية 30

 0;:.3 8.000 0.597 0.6:6 8.847 ;4:.0 8.470 عدد

اختبار 
الرمي 
المتنوع 
 30خلاؿ 
 ثوانى

 3.986 ;7.98 0.597 ;;0.7 97:.8 0.909 8.700 عدد

اختبار 
-Oالرمى 

goshi 
 ثوانى 30

 3.5:8 ;:5.4 0.470 7;0.8 9.847 0.6:6 9.597 عدد

اختبار 
 الرمى

Koshi-
guruma 

 ثوانى 30

 3.398 5.995 0.470 ;;0.7 97:.8 78:.0 8.847 عدد

 4.587=  0.07*قيمة " ت " الجدولية عند 

( والخاص بالمتوسط الحسابى والإنحراؼ 39يتضح مف الجدوؿ )
لبعدى المعيارى ونسبة التحسف وقيمة " ت " المحسوبة بيف القياس القبمى وا

لممجموعة الضابطة فى مستوى القوة المميزة بالسرعة الخاصة بميارات الرمى 
قبؿ وبعد التجربة عدـ وجود فروؽ معنوية فى القياس  بالوسط اوج ي وازا 
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( لممجموعة الضابطة فى جميع الاختبارات وبمغت 0.07البعدى عند مستوى )
 س البعدى.%( ولصالح القيا8.00 –% ;:5.4نسبة التحسف ما بيف )

ى(18جدولى)
المتودطىالحدابىىوالإنحرافىالمطوارىىوندبظىالتحدنىوقومظى"ىتى"ى
المحدوبظىبونىالػواسىالػبلىىوالبطدىىللمجمورظىالضابطظىفىىمدتوىى

ى120فىىالتدروبىخلالى فطالوظىأداءىمؼاراتىالرمىىبالودطىجوذيىوازاى
ى8ثانوظىىنى=ى

فعالية 
الأداء 
 الميارى

وحدة 
 القياس

الفرؽ بيف  القياس البعدي س القبميالقيا
 المتوسطيف

نسبة 
 التحسف

 اختبار
 )ت(

 4ع   4س 3ع   3س
 

Koshi-
guruma 
 

 *;5.79 60:.35 7.00 6.009 63.847 97:.5 58.347 العدد

 *43;.5 36.7:5 97:.0 0.7:5 97:.8 0.870 8.000 الفاعمية

Harai-
goshi 

 *6.303 5;:.36 7.470 :0;.5 60.700 5.763 57.470 العدد
 *6.490 44.700 3.347 0.985 8.347 0.946 7.000 الفاعمية

O-
goshi 

 *5.083 36.459 7.470 7.436 64.347 6.076 97:.58 العدد
 *37;.5 36.000 97:.0 0.803 9.347 ;0.86 8.470 الفاعمية

 4.587=  0.07*قيمة " ت " الجدولية عند 
ص بالمتوسط الحسابى والإنحراؼ ( والخا:3يتضح مف الجدوؿ )

المعيارى ونسبة التحسف وقيمة " ت " المحسوبة بيف القياس القبمى والبعدى 
لممجموعة الضابطة فى مستوى فعالية أداء ميارات الرمى بالوسط اوج ي وازا  

( 0.07قبؿ وبعد التجربة وجود فروؽ معنوية فى القياس البعدى عند مستوى )
( ;6.75 – 5.083بمغت قيمة ت المحسوبة مابيف ) لممجموعة الضابطة حيث

%( ولصالح القياس 44.700 –% 60:.35وبمغت نسبة التحسف ما بيف )
 البعدى .
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ررضىنتائجىالغرقىبونىالػواسىالبطدىىللمجموروتنىالتجروبوظى
 والضابطظ:

ى(19جدولى)
المتودطىالحدابىىوالإنحرافىالمطوارىىوندبظىالتحدنىوقومظى"ىتى"ى

فىىالػواسىالبطدىىللمجمورتونىالتجروبوظىوالضابطظىفىىالمحدوبظى
ىمدتوىىالػدراتىالبدنوظىالطامظ

الاختبارات 
 البدنية

وحدة 
 القياس

 المجموعة التجريبية
 :ف=

 المجموعة الضابطة
الفرؽ بيف  :ف=

 المتوسطيف
نسبة 
 الفرؽ

 اختبار
 )ت(

 4ع   4س 3ع   3س
الانبطاح 
المائؿ 
ثنى ومد 
 الذراعيف

 *4.676 39.663 97:.3 3.9:7 30.970 :3.43 34.847 ث30

ثنى 
ومدى 
الركبتيف 
مف وضع 
 الوقوؼ

 3.599 6;30.4 97:.0 3.446 700.: 3.538 597.; ث30

رمي كرة 
طبية 

كجـ 5
 لمخمؼ

 *4.690 54.097 4.347 :3.43 8.847 4.308 970.: متر

الوثب 
العمودى 

مف 
 الثبات

 *:8:.4 5;35.9 000.: ;0:.7 00.:7 :7.55 88.000 سـ

 4.367=  0.07*قيمة " ت " الجدولية عند 

( والخاص بالمتوسط الحسابى والإنحراؼ ;3يتضح مف الجدوؿ )
المعيارى ونسبة التحسف وقيمة " ت " المحسوبة فى القياس البعدى 
لممجموعتيف التجريبية والضابطة فى مستوى القدرات البدنية العامة ، وجود 

( بيف المجموعتيف 0.07لقياس البعدى عند مستوى )فروؽ معنوية فى ا
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 – 4.676التجريبية والضابطة ، حيث بمغت قيمة ت المحسوبة مابيف )
(، فيما عدا اختبار ثنى ومد الركبتيف )اسكوت(، وبمغت نسبة الفرؽ ما :8:.4
 %( ولصالح المجموعة التجريبية.54.097 -% 6;30.4بيف )

ى(20جدولى)
نحرافىالمطوارىىوندبظىالتحدنىوقومظى"ىتى"ىالمتودطىالحدابىىوالإ

المحدوبظىفىىالػواسىالبطدىىللمجمورتونىالتجروبوظىوالضابطظىفىى
ىبادخدامىالاثػالمدتوىىالػوةىالطضلوظى

قياسات 
 الاثقاؿ

وحدة 
 القياس

 المجموعة التجريبية
 :ف=

 المجموعة الضابطة
الفرؽ بيف  :ف=

 المتوسطيف
نسبة 
 الفرؽ

 اختبار
 )ت(

 4ع   4س 3ع   3س
القرقصاء 
 بالبار

عضلات 
الطرؼ 
 السفمى

 *4.479 6.434 347.: ;8.89 97:.4;3 9.8:3 403.00 كجـ

ال د 
لمميؿ 
 للاماـ

عضلات 
 الجذع

 ;7:.3 8.736 7.000 3;5.3 98.970 07;.8 3.970: كجـ

 *4.954 466.: 8.970 5.665 97:.3: 8.0:3 847.:: كجـ بنش

 4.367=  0.07ة عند *قيمة " ت " الجدولي

( والخاص بالمتوسط الحسابى والإنحراؼ 40يتضح مف الجدوؿ )
المعيارى ونسبة التحسف وقيمة " ت " المحسوبة فى القياس البعدى 
لممجموعتيف التجريبية والضابطة فى مستوى القوة العضمية باسخداـ الاثقاؿ 

المجموعتيف  ( بيف0.07وجود فروؽ معنوية فى القياس البعدى عند مستوى )
 – 4.479التجريبية والضابطة حيث بمغت قيمة ت المحسوبة مابيف )
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(، فيما عدا اختبار ال د للاماـ لعضلات الجذع ، وبمغت نسبة الفرؽ 4.954
 %( ولصالح المجموعة التجريبية.466.: -% 6.434ما بيف )

ى(21جدولى)
تى"ىىالمتودطىالحدابىىوالإنحرافىالمطوارىىوندبظىالتحدنىوقومظى"

المحدوبظىفىىالػواسىالبطدىىللمجمورتونىالتجروبوظىوالضابطظىفىى
ىمدتوىىالرذاقظىالخاصظىبمؼاراتىالرمىىبالودطىىجوذيىوازا

ميارات 
الرمى 
بالوسط 
اوج ي 
 وازا

وحدة 
 القياس

 المجموعة التجريبية
 :ف=

 المجموعة الضابطة
الفرؽ بيف  :ف=

 المتوسطيف
نسبة 
 الفرؽ

 اختبار
 )ت(

 4ع   4س 3ع   3س

اختبار 
 الرمى

Koshi-
guruma 

 مرات 5

 *7.666 :85.: ;8;.0 ;0.49 33.439 ;0.63 :30.46 ثانية

اختبار 
 الرمى

Harai-
goshi 

 مرات 5

 *6.695 7.307 0.805 0.466 33:.33 5;0.4 :33.40 ثانية

اختبار 
-Oالرمى 

goshi 
 مرات 5

 *5.008 538.: :;0.8 0.668 30.093 0.6:4 595.; ثانية

 4.367=  0.07*قيمة " ت " الجدولية عند 

( والخاص بالمتوسط الحسابى والإنحراؼ 43يتضح مف الجدوؿ )
المعيارى ونسبة التحسف وقيمة " ت " المحسوبة فى القياس البعدى 
لممجموعتيف التجريبية والضابطة فى مستوى الر اقة الخاصة بميارات الرمى 

معنوية فى القياس البعدى عند مستوى وجود فروؽ  بالوسط اوج ي وازا 
( بيف المجموعتيف التجريبية والضابطة حيث بمغت قيمة ت المحسوبة 0.07)
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 -% 6.987( وبمغت نسبة التحسف ما بيف )7.666 – 5.008مابيف )
 %( ولصالح المجموعة التجريبية .:85.:

ى(22جدولى)
تى"ىىمتودطىالحدابىىوالإنحرافىالمطوارىىوندبظىالتحدنىوقومظى"

المحدوبظىفىىالػواسىالبطدىىللمجمورتونىالتجروبوظىوالضابطظىفىى
مدتوىىالػوةىالمموزةىبالدررظىالخاصظىبمؼاراتىالرمىىبالودطىاوجذيى

ى8نى=ىىوازاى
ميارات 
الرمى 
بالوسط 
اوج ي 
 وازا

وحدة 
 القياس

المجموعة 
 التجريبية
 :ف=

 المجموعة الضابطة
الفرؽ بيف  :ف=

 المتوسطيف
نسبة 
 الفرؽ

 اختبار
 )ت(

 4ع   4س 3ع   3س

اختبار 
 الرمى

Harai-
goshi 

 ثانية 30

 *4.706 33.540 0.970 0.6:6 8.847 7;0.8 9.597 عدد

اختبار 
الرمي 
المتنوع 
 30خلاؿ 
 ثوانى

 *:5.56 34.949 97:.0 ;;0.7 97:.8 0.655 9.970 عدد

اختبار 
-Oالرمى 

goshi 
 ثوانى 30

 *4.890 36.976 3.347 7;0.8 9.847 :8;.0 970.: عدد

اختبار 
 الرمى

Koshi-
guruma 

 ثوانى 30

 *4;4.3 38.585 3.347 ;;0.7 97:.8 3.544 000.: عدد

 4.367=  0.07*قيمة " ت " الجدولية عند 
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( والخاص بنتائج اختبارات القوة المميزة 44يتضح مف الجدوؿ )
القياس البعدى وجود فى  بالسرعة الخاصة بميارات الرمى بالوسط اوج ي وازا 

( بيف المجموعتيف التجريبية والضابطة حيث 0.07فروؽ معنوية عند مستوى )
( وبمغت نسبة الفرؽ ما :5.56 – 4;4.3بمغت قيمة ت المحسوبة مابيف )

 %( ولصالح المجموعة التجريبية.36.976 -% 33.540بيف )

ى(23جدولى)
ىالتحد ىوندبظ ىالمطوارى ىوالإنحراف ىالحدابى ى"ىالمتودط ىت ى" ىوقومظ ن

ىفىى ىوالضابطظ ىالتجروبوظ ىللمجمورتون ىالبطدى ىالػواس ىفى المحدوبظ
فىىالتدروبىخلالى مدتوىىفطالوظىأداءىمؼاراتىالرمىىبالودطىاوجذيىوازاى

ىثانوظى120
فعالية 
الأداء 
 الميارى

وحدة 
 القياس

 المجموعة التجريبية
 :ف=

 المجموعة الضابطة
الفرؽ بيف  :ف=

 المتوسطيف
نسبة 
 ؽالفر

 اختبار
 )ت(

 4ع   4س 3ع   3س
 

Koshi-
guruma 

 *8.0:3 48.348 97:.30 6.009 63.847 5.0:9 74.700 العدد
 *5.888 38.585 3.347 0.7:5 97:.8 0.865 000.: الفاعمية

Harai-
goshi 

 *8.579 0:8.:4 33.597 :0;.5 60.700 5.437 97:.73 العدد
 *9;5.6 :44.66 3.597 0.985 8.347 ;0:.0 9.700 الفاعمية

O-
goshi 

 *7.005 5;:.49 33.970 7.436 64.347 6.336 97:.75 العدد
 *34;.5 ;:37.9 3.347 0.803 9.347 :0.76 470.: الفاعمية

 4.367=  0.07*قيمة " ت " الجدولية عند 
( والخاص بنتائج فعالية الأداء فى التدريب 45يتضح مف الجدوؿ )

فى القياس البعدى وجود فروؽ معنوية  لوسط اوج ي وازا لميارات الرمى با
( بيف المجموعتيف التجريبية والضابطة حيث بمغت قيمة ت 0.07عند مستوى )

( وبمغت نسبة التحسف ما بيف 8.579 – 9;5.6المحسوبة مابيف )
 %( ولصالح المجموعة التجريبية.54.750 -%% ;:37.9)
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ىثانواًى:ىمناقذظىالنتائجى:ى
( أف ىناؾ تحسف فى نتائج اختبارات القدرات ;الجدوؿ ) يتضح مف

% 35.858البدنية العامة لممجموعة التجريبية وبمغت نسبة التحسف ما بيف )
 %( ولصالح القياس البعدى.335.;6 –

ويرجع الباحث تحسيف مستوى القدرات البدنية العامة لما تضمنة 
ر حيث ظير ذلؾ مف تفوؽ البرنامج التدريبى مف تدريبات الاثقاؿ والبميومت

نتائج المجموعة التجريبية عمى المجموعة الضابطة، والتى ت ير اٍلى فعالية 
تحسف مستوى القدرات البدنية العامة حيث يؤكد ذلؾ نتائج دراسة جورجى 

ـ( والذى يوضح اىمية تدريبات الاثقاؿ 4036)   et al Georgiواخروف 
 (400-9;: 68والبميورمترى للاعبى الجودو. )

( أف ىناؾ تحسف فى  نتائج قياسات القوة 30كما يتضح مف الجدوؿ )
العضمية باستخداـ الاثقاؿ  لممجموعة التجريبية وبمغت نسبة التحسف ما بيف 

 %( ولصالح القياس البعدى.36.576 –% :64.:)

( أف ىناؾ تحسف فى  نتائج قياسات القوة 33ويتضح مف الجدوؿ )
ؿ  لممجموعة الضابطة وبمغت نسبة التحسف ما بيف العضمية باستخداـ الاثقا

 %( ولصالح القياس البعدى.8.706 –% :5.56)

ويرجع الباحث تحسف مستوى القوة العضمية للاختبارات الاثقاؿ لما 
تضمنة البرنامج التدريبي مف اختيار تدريبات ذات اىمية لتطوير العمؿ العضمى 

 –يب لتطوير مستوى القوة العضمية للأداء الميارى لمجودو وتنظيـ حمؿ التدر 
تحمؿ القوة، مما كاف لو أثر إيجابى عمى تحسيف  –القوة المميزة بالسرعة 

مستوى القوة العضمية، ويظير أف كلا المجموعتيف تحسنت نتائجيـ بعد البرامج 
التدريبية ولكف يظير أف التدريب المركب لو تأثير أكثر إيجابية فى تحسيف 

خاصة ويظير ذلؾ مف مقارنة نتائج كلا المجموعتيف، ويتفؽ فى متغيرات القوة ال
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ـ( فى أف 4000ذلؾ عبد العزيز أحمد النمر ، وناريماف محمد الخطيب )
 (74: 5التدريب المركب مف اىـ طرؽ تطوير مستوى القوة والقدرة العضمية. )

( أف ىناؾ تحسف فى  نتائج اختبارات الر اقة 34ويتضح مف الجدوؿ )
بميارات الرمى بالوسط أوج ي وازا لممجموعة التجريبية وبمغت نسبة الخاصة 

 %( ولصالح القياس البعدى.7;;.: –% 6.863التحسف ما بيف )

( أف ىناؾ تحسف فى  نتائج اختبارات 35كما يتضح مف الجدوؿ )
الر اقة الخاصة بميارات الرمى بالوسط أوج ي وازا  لممجموعة الضابطة فى 

 –% 0.850وبمغت نسبة التحسف ما بيف ) O-goshiاختبار الرمى 
 %( ولصالح القياس البعدى.4.964

( أف ىناؾ تحسف فى  نتائج اختبارات القوة 36ويتضح مف الجدوؿ )
المميزة بالسرعة الخاصة بميارات الرمى بالوسط أوج ي وازا  لممجموعة 

%( ولصالح 45.098 –% 43.470التجريبية وبمغت نسبة التحسف ما بيف )
 القياس البعدى.

( أف ىناؾ تحسف فى  نتائج اختبارات القوة 37ويتضح مف الجدوؿ )
المميزة بالسرعة الخاصة بميارات الرمى بالوسط أوج ي وازا  لممجموعة 

%( ولصالح 8.00 –% ;:5.5الضابطة وبمغت نسبة التحسف ما بيف )
 القياس البعدى.

ميزة بالسرعة( القوة الم –ويرجع الباحث تحسف مستوى ) الر اقة 
الخاص بمستوى ميارات الرمى بالوسط أوج ي وازا قبؿ وبعد التجربة لكلا 
المجموعتيف لمتأثير الفعاؿ لممحتوى التدريبي لمبرنامج التدريبي، ولكف يظير 
تفوؽ برنامج المجموعة التجريبية باستخداـ التدريب المركب فى تحسف متغيرات 

اكثر فعالية مف الاساليب التدريبية القوة الخاصة للاعبى الجودو بصورة 
الأخرى، حيث اف دمج تدريبات البميومترى مع تدريبات الاثقاؿ يساعد عمى 
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تحقيؽ اكبر استفادة مف تحسيف القوة والقدرة معأ فى اتجاه الاداء الميارى وىو 
ما يفسر النتائج المتحصؿ عمييا مف الاختبارات قيد البحث، ويتفؽ فى ذلؾ 

ـ( فى اف التدريب البميومترى يحقؽ 4006) et al  Davidدافيد واخروف 
أفضؿ استفادة لتطوير مستوى القوة والقدرة معا، وىو ما يتفؽ مع نتائج البحث. 

(33 :75) 

وتتفؽ نتائج البحث أيضاً مع ما توصؿ اٍليو كلًا مف ناكاجيما 
Nakajima T, (3;;; فى أف اىمية الاىتماـ بتدريبات القوة الخاصة، )ـ

لاعبى الجودو حيث تؤدى إلى تحسف مستوى القدرات البدنية اللازمة للأداء ل
 (:6: 40الجودو. ) في                     الميارى 

(أف ىناؾ تحسف فى  نتائج اختبارات القوة 38يتضح مف الجدوؿ )و 
القوة المميزة بالسرعة ( فى القياس البعدى بيف  –)القدرة الانفجارية 
 -% 6;30.4ريبية والضابطة وبمغت نسبة الفرؽ ما بيف )المجموعتيف التج

 %( ولصالح المجموعة التجريبية.54.097

( أف ىناؾ تحسف فى نتائج اختبارات القوة 39كما يتضح مف الجدوؿ )
العضمية باستخداـ الاثقاؿ فى القياس البعدى بيف المجموعتيف التجريبية 

%( ولصالح 466.: -% 6.434والضابطة وبمغت نسبة الفرؽ ما بيف )
 المجموعة التجريبية.

( أف ىناؾ تحسف فى نتائج اختبارات الر اقة :3ويتضح مف الجدوؿ )
فى القياس البعدى بيف  الخاصة بميارات الرمى بالوسط جو ي وازا 

 -% 6.987المجموعتيف التجريبية والضابطة وبمغت نسبة التحسف ما بيف )
 %( ولصالح المجموعة التجريبية.:85.:

( أف ىناؾ تحسف فى نتائج اختبارات القوة ;3ويتضح مف الجدوؿ )
المميزة بالسرعة الخاصة بميارات الرمى بالوسط جو ي وازا فى القياس البعدى 
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% 33.540بيف المجموعتيف التجريبية والضابطة وبمغت نسبة الفرؽ ما بيف )
 %( ولصالح المجموعة التجريبية.36.976 -

موعة التجريبية عمى المجموعة الضابطة فى ويرجع الباحث تفوؽ المج
مستوى اداء القدرات البدنية العامة فى القياس البعدى اٍلى طبيعة البرنامج الذى 
خضعت لو المجموعة التجريبية والذى ركز عمى تنمية القدرات البدنية الخاصة 
للأداء الميارى ) القوة المميزة بالسرعة الخاصة( قيد البحث وفؽ الأسس 

مية مف حيث تقنيف حمؿ التدريب واختيار تمرينات تتوافؽ مع طبيعة العم
 المرحمة السنية وخصائص الاداء الميارى لميارات الرمى بالوسط اوج ي وازا 

 وىو ما كاف لو تأثير اٍيجابى فى تحسف واضح فى مستوى القدرات البدنية.

( أف ىناؾ تحسف فى  بمستوى نتائج فعالية 40ويتضح مف الجدوؿ )
الأداء الميارى فى التدريب  لميارات الرمى بالوسط  جو ي وازا  لممجموعة 

%( ولصالح 0;86.5 –% 54.965التجريبية وبمغت نسبة التحسف ما بيف )
 القياس البعدى.

( أف ىناؾ تحسف فى  بمستوى نتائج 43كما يتضح مف الجدوؿ )
  و ي وازافعالية الأداء الميارى فى التدريب  لميارات الرمى بالوسط ج

 –% 60:.35لممجموعة الضابطة وبمغت نسبة التحسف ما بيف )
 %( ولصالح القياس البعدى .44.700

وتتفؽ تمؾ النتائج مع ماتوصمت اٍليو دراسة  ريؼ ماىر محمد 
ـ( أف البرنامج تدريبي نوعي بأ كاؿ مختمفة مف المقاومة أثر عمى :400)

وصمت اٍلى أف تدريبات القدرة العضمية فعالية الأداء المياري لنا ئي الجودو، وت
 (7:: 4كاف لو أثر ايجابى عمى تحسف مستوى الأداء الميارى. ) 

ويرجع الباحث التحسف الحادث فى مستوى الأداء الميارى لميارات 
الرمى بالوسط اوج ي وازا لدى عينة البحث لمتحسف الواضح فى مستوى 
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فى ميارات الرمى بالوسط  جو ي  القدرات البدنية والذى ادى اٍلى تحسف مماثؿ
 . وازا 

( أف ىناؾ تحسف فى  نتائج فعالية الأداء فى 44ويتضح مف الجدوؿ )
فى القياس البعدى بيف  التدريب لميارات الرمى بالوسط جو ي وازا 

%% ;:37.9المجموعتيف التجريبية والضابطة وبمغت نسبة التحسف ما بيف )
 ريبية.%( ولصالح المجموعة التج54.750 -

ويرجع الباحث التفوؽ فى حجـ وفعالية اداء ميارات الرمى بالوسط  
جو ي وازا  سواء فى التدريب أو المباريات لممجموعة التجريبية  وتفوقيا عمى 
المجموعة الضابطة فى مستوى القدرات البدنية وىو ما انعكس عمى مستوى 

للاداء  حيث أف تطوير  الاداء الميارى، وىو ما يوضح اىمية التدريبات الم ابو
مستوى القدرات البدنية الخاصة  باستخداـ تدريبات تت ابو مع المسارات 
الحركية للأداءات الميارية يحدث تحسف كبيرفي مستوى القدرة البدنية الخاصة 

 و فاعمية الاداء الميارى معاً وىو ما تحقؽ مف نتائج البحث.

ىالادتخلاصاتى:
 ومناق ػة عػرض خػلاؿ ومػف عمييػا ؿالمتحصػ الاسػتنتاجات ضػوء عمػى

 :توصؿ الباحث اٍلى ما يمى  النتائج
تفػػوؽ المجموعػػة التجريبيػػة عمػػى المجموعػػة الضػػابطة فػػى مسػػتوى القػػدرات  -

القػوة المميػزة بالسػرعة (  –القػدرة الانفجاريػة  –البدنية  الخاصة )القوة العضمية 
 فى القياس البعدى.

القوة المميػزة بالسػرعة(  –خاصة )الر اقة تحسف مستوى القدرات البدنية ال  -  
لممجمػػوعتيف الضػػابطة  Goshi waza بميػػارات الرمػػى بالوسػػط جو ػػي وازا 
 والتجريبية فى نتائج القياس البعدى.

تفػػوؽ المجموعػػة التجريبيػػة عمػػى المجموعػػة الضػػابطة فػػى حجػػـ أداء ميػػارات  -
 س البعدى.فى التدريب فى القيا Goshi waza الرمى بالوسط جو ي وازا 
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 Goshi تحسػػف مسػػتوى فعاليػػة أداء ميػػارات الرمػػى بالوسػػط جو ػػي وازا  -
waza .فى التدريب لممجموعتيف الضابطة والتجريبية فى نتائج القياس البعدى 

تفوؽ المجموعة التجريبية عمػى المجموعػة الضػابطة فػى فعاليػة أداء ميػارات  -
 فى القياس البعدى. فى التدريب Goshi waza الرمى بالوسط جو ي وازا 

ىالتوصواتى:
العمػػػؿ عمػػػى تطبيػػػؽ البرنػػػامج التػػػدريبى المقتػػػرح بالاسػػػموب التػػػدريبى  -

 المركب فى تطوير مستوى الأداء الميارى للاعبى الجودو .
اسػػتخداـ الاختبػػارات والقياسػػات الموضػػوعية فػػى البحػػث والتػػى تضػػمنت  -

 الاختبارات البدنية والميارية.
مركب فػى تنميػة القػوة والقػدرة العضػمية للاعبػى الاعتماد عمى التدريب ال -

 الجودو.
إجراء مزيد مف الدراسات العممية باستخداـ التدريب المركب لفعاليتو فػى  -

تحسيف مستوى القوة والقدرة العضمية الخاصة و تحسف مستوي فاعميػة 
 الاداء المياري للاعبي الجودو.
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ىالمدتخلص
تأثرىادتخدامىالتدروبىالمركبىلتطوورىالػوةىالمموزةىبالدررظى
الخاصظىرلىىفطالوظىالاداءىبطضىمؼاراتىالرمىىبالودطى"اوجذيىوازا"ى

ىللاربىىالجودو
ىإبراهومىصبرةىم.د/ىأحمدى

ييػػدؼ البحػػث إلػػى التعػػرؼ عمػػى تػػأثير اسػػتخداـ التػػدريب المركػػب 
لتطػػوير القػػوة المميػػزة بالسػػرعة الخاصػػة عمػػى فعاليػػة الاداء بعػػض ميػػارات 
الرمػػػػى بالوسػػػػط "جو ػػػػي وازا" للاعبػػػػى الجودو.كمػػػػا  اسػػػػتخداـ المػػػػنيج 
التجريبػػى بنظػػاـ مجمػػوعتيف إحػػداىما تجريبيػػة والأخػػرى ضػػابطة فػػى تنفيػػذ 
الدراسة الأساسية لملائمتيما لطبيعة البحث ، وأ تممت عينة البحػث عمػى 

سػػػنة بالمؤسسػػػة العسػػػكرية بسػػػػموحة  :3لاعبػػػى فريػػػؽ الجػػػودو تحػػػت 
( لاعػػػب، كمػػػا أسػػػفرت الننػػػائج  تحسػػػف :4بالاسػػػكندرية والبػػػالغ عػػػددىـ )

القوة المميزة بالسرعة، فاعمية  –مستوى القدرات البدنية الخاصة )الر اقة 
ء الميػاري  ( لميػػارات الرمػي بالوسػػط جو ػي وازا قيػػد البحػث كالتػػالي الادا

جائػػػػت نسػػػػبة التحسػػػػف فػػػػي اختبػػػػارات الر ػػػػاقة بػػػػيف لممجػػػػوعيف مػػػػابيف  
%( لصالح المجموعو التجريبية  ، و جائت نسػبة :85.: -% 6.987)

التحسػػف بػػيف المجمػػوعتيف فػػي اختبػػارات القػػوة المميػػزة بالسػػرعة  مػػا بػػيف 
%( لصالح المجموعة التجريبيػة . كمػا  تفػوؽ 36.976 -% 33.540)

المجموعػة التجريبيػػة عمػى المجموعػػة الضػابطة فػػى فعاليػة الاداء الميػػاري 
قيػػد البحػػث حيػػث   Goshi wazaلميػػارات الرمػػى بالوسػػط  جو ػػي وازا 

%( لصػػػالح 54.750 -%% ;:37.9بمغػػػت نسػػػبة التحسػػػف مػػػا بػػػيف )
 المجموعة التجريبية.
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Abstract 
The use of compound training to develop distinctive 

strength with special speed was affected by the 

effectiveness of performance Some of hib techniques 

(Goshi – Waza) for judo player . 

Dr. Ahmed Ibrahim Sabra 

The research aims to identify the effect of using 

complex training to develop strength distinguished by 

special speed on the effectiveness of performance of 

some throwing skills in the middle "Goshi Waza" for 

judo players. Also, the experimental method was used 

in a two-group system, one experimental and the other 

controlling, in carrying out the basic study for their 

suitability to the nature of the research, and the 

research sample included The 28-player judo team at 

the Military Institution in Smouha in Alexandria, and 

the results also resulted in an improvement in the level 

of special physical abilities (agility - strength, 

distinctive speed, effectiveness of skill) for throwing 

skills in the middle Goshi Waza is under discussion as 

follows: The rate of improvement in agility tests 

Among the two groups between (4.765% - 8.638%) in 

favor of the experimental group, and the rate of 

improvement between the two groups in the strength 

tests characterized by speed came between (11.320% - 

14.754%) in favor of the experimental group. The 

experimental group also outperformed the control 

group in the effectiveness of the skill performance of 

throwing skills in the middle of Goshi waza under 

discussion, as the rate of improvement reached 

between (15.789%- 32.530%) in favor of the 

experimental group 


