
٥٣ يعي ى ٩ي/ كي ي بي مي6٥ يي ٩ب ي إلي با ءي٥8 ي وقي٥ق ي٥ ي٥٠ وإلي٥ ي ي لي الي م ن ي ي اي يان بى كي٥ي٧٠٥٥٩٠ ٩ي
 ى و ي ن٥ ي٥ كي ي٥٦ هي٥ ر يق« ي٣٠٥٥ ي ى٥٥ ي يد٠٥٩٣٥ ي٥٥ ي٣و٥٩٧ ي٥ ي٥ ياي٥ا ي4 كي ٩ي جي خ كي

٣و٧٩ ا جي ي ي م ي ي ٥ي٧ا بي بي يعي وقي ي وكي ي جي٥ة ي إ جي في ي في ي ي اي8٥٥ ي« ي٥ ي٥ جن جي جي ي في وي ي٥ق٧ا٥
 ٩ي لي في ي ي٨٥ ي٥و ي ٠»٥٦٥٩٥٨٥٥٥ كي لي يى ي لي ي٥٥/٥٨٥٥ ى٥ لي قي نر ي3ق لي٠ ي ي ي٥ ي ي يو

٧ق ي٥٧٥٣٥8«٥٥6٧٥ا٥ ي ص ي٠ م ى٥ ك٠ ٣ي يم ي مي٥«٩ م4 جي٣٣اي4و ي جي ي٥و ي٥٠٥ ي٣ ي
 ى٥ ي٣ ي٣9٥ ٩ي٥٦ ي« م ى٥٥٩٥٥8 ي٣٥٩ ي٥٥ ٩ى يعي في م م ي ق٠٥ ى٥ ي ك م46٥٥ ٩ي٣ ٩ي م ي

 و ي ي6٣ ي حي٠٦ كي م٠٥4ل«٥ ى٣٥ ي٥٠٩ ل قر كي لي لي٣٥٥ لي٣ ي٧ بي ي ي بعي {قي ي ي٥«٥
 لي اي كي قر٥ ي ي لي جي ن ي ي م معي٣٥ وكي ين٩ ي قر ي وقي ي ي٣ق في٥ ووجي ي بي لي٥ ي قي فاقي بي د ي ي ي بي الي مي جي

 كي ي بي في بي ي مي ولي ي ي إ وكي يعي ج افي ي وقي مي مي باقي لي ي ي يا كي ي اقي وقي ي٠ لي بي كر يافي ي بي كي قي٥ ي ي بالي ط بي ن ي
 كي ي٥اي ي ان مي ي ي «ي لن ي قر يي ي٣٩٥ في ياي٧ ي ي٥ ي٥ ي٥ اقي٥٨ قي اقي مي ي ي ي يان بي ي٥ ي ن ي كي٥٩إ جي اقي ئ

 يي قي٥٥اي ه كي كي لي قي كي لي جي8ا ى وقي
 كي يا٩ي كي ي ي ى٥ا٥ي٥ ي

٥ ي يي ي في٩ ي ي كي
 يي ى لي٥ في يي كي جي لي ي

 ي٥ا وي جي ض لي ي٥ق مع م
 ي ي ي ي بي يعي٥ي يقي ي

 ي4٩ لي وي ي٥٩٧٠
 اي ي ي في ٩ي ي جي ي

 البد إجراءات
٩ ٩ي هي م ي

 بي اي يافي لا ء
 هي بي في في

٥٣٣
 إ٩ي جي ي ين

•٧٥ا و ي ي
 ى ي ي م

 ى٥٥ا٥٠ ى في و٥ في ي في ى ي م
 كى٠ ي٥٩ وقي إاق ي٥ق في ٩م ي٥ ي٥ ي ى ي ى ي٥٦ ي٣ ي ا« ي في ي يافي واي٥٥ي ي٥قا ه٥ ي٧6 لي ي ق م ي ي م يعي في وقي ي اقي يا

٥ كي قي ي ي٥٥و ءي٠٥ كي٥٠٩٣٥ لز ي ي٥٥ قي٥٥ ي م٩٥٩٥ جي# ي ي ي ي8 ي ي٥٧ م٥ ي4
٥٥ لي٥ ي ي ي٥٥ا ي٣ >اح ي نر» ي» ي في٧ ا ي٣ لي٥ وي٥٩ كي ي م٥ ي٥ ي٥ ي٤ في بي٣٣٩٥

 كي لي٠ لي ي٥ في ي ى ن جي ي ي بى ي ي ي ي إلي ما بقي لي اي ي ي ي» وقي يقي لي يي٥ إ اقن ي ي ي يان ي«
»٥ م ي٥ ي لى٥ ي٥٥ ٠ي ٩ي٣6٥٣٥٩ ي٥ الي ي ي ي٩٥٩و٥ ي ي٥ ي م قي ي ي٧٥٥/ ي٥ الي٥٠ ي

٥ حي ى لي ي٥ي ي ما ى٥٥ ٥م لي٥ ٩ي لي٦ لا قر لى اي يى ي٥ ض ي٧ ياي يو ي لي هي ض لى٥ا٥ ي8 ي٥ ي يي ي٥٠اي ي٥ ي
 ي٥ ي لي٥ يافي في ي٥ ي يود جحى وي في ي ي ي ي باقي لي باقو م في ي كر لي جي كي م ي ياي٥ لي ي كي٨٤ ي ص بي ي ي٥ اي ي جي كي٩ قم وكي

 ا٣ي٥ ي٥ ي ي حي في ي لي افي الي ي ٣ي في ءي في ي وي ي و ي ي لي ي لي إلى اقي و و٥ ا٧ و يا ي في م لي ي لي بعي ي وكي كي طي بي ي هر ي٥ج
 ٩ب ي ي ي ي ي في لي ماقي ي ي اي افي لي ي8٥ ي٧٩ ي قي وأفي بي في ي ن يقي يافي» ي٥ لي إ ٠ي بام لأقي يقي وقي ي ي ي وقي وفي ي8٥ ي

٥3 يي ي٥٥و٥ ي٥٥٥٠ ٠ي6٥ في ي قر قر يعي٥٥و ي٥اي٧ا٥٠ ي ي٠ يا وفي ا٥ كيا لي بي وفي كي ي ي ي بي قي لي ي ى يان لي ي واي ى
٩ ي ق ي٥ وي ي ي ق بي باكو وكي ي يي٥ لي لي لى كي٥ اقي٥ يقي٥ افي٣ي ي٩ ي لي اي ي يي ي ي ي ي يي ي في بي ي بي كي في جي ي بخي قد

« وقي ي م ي مي ق إلي قي لي ي جي جي ي» ا ي ي في م اني كي ي ي في قر اابي كي د في الي ي قي ي في ي ي و ى ي ي ي ي لي اقي ي جي مي ي
 اي قد قي لي ى ي ا» كي في كي يو لد ي ا بي ي٥٩ قي الي قد في مي ي ي٨ يقي٥٥ ٣ي ا٣ه٠ قر ٨ي م ي ي٥ ي بي ي ي ي٥ ي

 و٧ ي٥ ي٠ق ي٥٥ م٥٣٠٥٣٠٣٥٧ ي٥٥٦٥٥٥٥٥٥ ٧ي٥«٦ ي٥٣ و لي د ي ي م لي٣ لي ي4 ي
 ي م ي ى٥ ي٧٩٥٣ في ي لي فى ي م ك ي ي ي٥ ي٥ لي ي٩٠ ي كي لي ي٥٥٥٣٥٣٥ ي٠ و٦ي٥ لي ص ي

 قو يي ي ي ي قي ي افر يي ي ي ي وقي ي٠ بي ي ي يي ي م ي ي جي وفي ي لي ولي لي ي٧٥٣ ي ي ي لي٣٩٥٥ ي كي كي«٥ جي
 يي في ذ

٥٢٠ ي
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 جي4 قر
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 البحث منهج
 البحث عنة

٣/٣
٥ ي4 ي
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 م ي
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 ي ي ن

 م ي لي
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 م ي ي
 بى ي

 جي وقي
٣ي

 ى ي
 ن د ي

 ٩ي ي ي

٨/٣

 البيانات جمع وسائل

 الإستطلاعية الدراسة

 الإدارية الإجراءات
 البرنامج تصميم
 البيانات تسجيل

 الإحصائى التحليل أسلوب

 كي٠٠ بعي ه لي ي٥و٠٦٧ ي
 ،م٥ له لي ى ي ي٣٥٥

٥٠ ذ٩٣6٥٣٣٥٣٥
 هر٣٣ في ص٠٠٣٣ا٥٩ جي ي

 بي٣ ذ وكي جهي ي كي في لي٥٣
٥ ا م ي ي يقي في ي

٣ اي في قي ي اقي ي ي
 ي٥٥ كي٥٩ مي لي فى اقي

٦ قي كي ٤ى٣٠٥٠ ي٥ ي
 و ي ي ي ي٧» بي اي ي ي

 ٣د بي لى ياي في قي٥ بي وجي و
٥٩ي٣ و ي ي٩ وكي٥٩ جي قي ر

 كي٥٩ لي م ي م كي ي فى
٩٤٣٩ ي٥٦٥٧ ي8 ي

٧ا ي٥٠٠٥ ي٠
 ى٩ ، والي مى كحي يقي بأن وكي ام وي

 م٥٩ ي قن ي م كي يعي في
 لي٥ لي الى ي ي لي اقي8

 ي٥٥و لي٥4٩٣٧4 ٤د
٠ ي ي٥٥ ي ٩ي لي ي
 ي واي ي ي لا لي وقي لي في م

٣ لأم4 م وفي ي يي٧٥
 ي٩٧ ي/٥ لي٥ م
 ي٠ كي في ي ي ي ا

 ك ٩ي ي و جي في ي لي٠ اي ي
 ة«٥٠ يى٧8 ي« ى٥ ك

 بي ي٥ لي في م ك» ي ب
 وى ي يا ي4٠ ٩ي٠٠٠٤"٠ بي ي

 اقي ي لي٣ ي٥ ي
 لعى٥و8ا٥ افي ياي8

 ى٥ ي ي٣٠٥٥ اقي ٩ي٥
٩ ي كي٥ ي ٩ي٥٥٠ خي قر

 ا٣ي ي٥٩ جي ي ي في ي ي
 د لي وقي ق« ى ى«٥ا4

 ى« ي لي ي كي ي٥ م
٥٥و ي٥ا٥ 6لي ي في جي

٥6و٥٩٧ خر قي فر» ك
١ {حي٥ يعي ي ي»٣٥ ي٠

 ياي بي و اي لي ي ي
٨٩ ي٧٥٥8٥٥ل م م

٣6٣٠ا ي جي في ي& ي
"٥٦ قر ك»٣٥٥٣٥ وي

 ي ي في ي٥٧٥٥ ى٥ و
 وقي يافي بي ي لي ي لي ناقي اي

 كى ي ى يا٩ي٥أل بي ر ي ي ي
 خ لي كر حي٥ ي٥٥٠٥ا ي

 كى الي٥٥٣ لي يي٣٤٥ م
 ي٣ اي ي ى ي٣٤ ي٣ جي

 يافي في لاي كي هي جي لي لي ي
 ن هي م٥٥٥ وك

 ن ي ن٥٧٥ ي4و ي«
٥ ن٥٥٥ ي»« ي٣

 ي اي اقي كي بي جى ي ى ي ى
 اي لي جي٣ ي٥٣ا٥٣

 د٧٥ لي ي ي د لي في
 ي ى مي ي ي ى ي ي م

 د ي فو كي بي في باقي وقي بي في و٧ي٥٥٩٣و٣٦٥٥٥٦ ي ن ي ي ي وحي و« ي لي ص ي وحي ي بي»٣٣٥ ي٥ ي كي ي جي ج لاحي حر جي ي٠ وقي لي
 في ي يقز يااد ي افي ي في لي ي قيي ي ي ي اكي بي جي قي ن ي» اي اقي يافي ماقي يا ا يان لي ي إي كن ي قو ى قي الي قي لي في مالي في لي ي قي

 لي ي٥ق٥٥ يي٥ ي يقي ي واقي وكي ٦٩كي هي اقي اقي لي ي لو٥ل كي٥٥٩ ي ي ي٥ق٥ ٩كي ي٥ل جي لى لجي لي يعي٣8 كي٥٥٧٠٧ ي ي يي ٩ي
 ن لي مي ي يا ا٣ي٠ ي كي بي٥ا ه ن لي ي٥ ي كي ي ي٥ مي٨ي٣ في٧ا ي٩ا ي جي ي ي وقي و قر بي ياي و ي وكي ي ي في ي يا ي كي كي وقي
 لي٥٥٦ ي٣ق وقي ي م ٩ي ي و٥ ي في٧٥٥ ي ي٥٩٠٦٥ ي لأفي ي٥٥ له٧٥ يعي٥ ي٣٥3 ي وكي٠٥٩ ي م$٠4 م

٩ي بي و كي اقي قي ي في اكي لي يي٥ ي٥ ي يا اي اى لي هي خد ي في ي بي ي يافي ى ي لي ي ى ي كي لي بخي اقى هر في في ي ي ي بي د ك ق،
 لي فى ل ي م ن ي ي ي٥ ن ٨ي٥٩ ي كي ي٥ ي٣٥٧ ء٥٩٥«٥٨اي لي٥٠ ي٨٩٠ب٥ ي٣ي ي ي ي ي٥٧٥ ي٥٥
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 البحث اجرا"ات٣
،

 البحث منهج١/٣
 ا

 "اته واجرا البحث ف لهد لملاكمته نظرا التجريبى المنهج الباحث يستخدم

 التجريبية ،المجموعة تجريبيتين مجموعتين على يحتوى تجريبى تصميم باستخدام وذلك

 التجريبية المجموعة بينما الشدة مرتفع الفترى الندريب طريقة تستخدم الاولى

• التكرارى التدريب طريقة تستخدم الثانية

 المستخدمة التدريب طريقة فى المتمثل التجريبى المتغير تحديد تم وقد

 الخاصة البدنية اللباقة عناصر فى المتمثل التابع المتغير تحديد تم وكذلك

• البحث قيد

 البحث عينة٢/٣

 والتى الناشئين الجودو لاعبى من لاعبا(٤٢) عدد على البحث عينة اشتملت

 بالطريقة العينة باختيار الباحث قام ،وقد سنة١٧-١٤ ماببين اعمارهم تتراوح

 القاهرة بمحافظة الزهور ونادى هليوليدو نادى من الناشئين اللاعبين من العمدية

• يلى كما مجموعتين الى العينة تقسيم تم وقد

 الدريب طريقة تستخدم ناشئا لاعبا٢١ وعددها الاولى التجريبية المجموعة

• الشدة مرتفع الفرى

 التدريب طريقة تستخدم ناشا لاعبا٢١ وعددها الثانية التجريبية المجموعة

• التكرارى

 والوزن السن فى والثانية الاولى التجريبية المجموعتين ببين التكافؤ تم كما

• البدنية والاختبارات



 ب٤٥ د

 البيانات جمع وساكل٣/٣

١/٣/٣

: المراجع مسح١/١/٣/٣

 الاطلاع ضو فى مراجع(١٠) وعددهم المتاحة للمراجع مسح بعمل الباحث قام

• الجودو بلاعبى الخاصة البدنة اللياقة عناصر لاهم النظرية والقراءات

 لمسح وفقا الخاصة الدنية اللياقة عناصر ترتيب )ا( رقم الجدول ويوضح

: التالى الترتيب عليها الحصول تم التى المئوية النسب اظهرت حيث ، المراجع

 العضلي التحمل (،٦٧٠) بالسرعة المميزة القوة لا(،٨٠) العضلية القوة

(٣٧ )ء ،المرونة(٧٤٠) التنفسى الدورى ،التحمل(y٤٠) ،السرعة(٧٥٠)

•(٢٠٧) الرشاقة



< ٤٦-

(١) جدول

 الجودو بلاعبى الخاصة البدنية اللياقة عناصر
 المتاحة المراجع لمسح وفقا

١ ه  القوة} القوة التحمل التحمل قة
 المميزة الدورى م المرونة الرشاقة السرعة ارقاسديم} م

١ ة٥4,1 :.• بالسرعة 'فسى٦١!

٢{١/١//١٢٣#

٢٢٦//
٣٢٧///
٤٢٨١/

٢٩١/٢ ·ا
٣٠١///  إ٦

//٢٣١ إ٠

٨٣٤/٧/ ٥

٩٣٥///
، ٩٠٣٦١١١/ ٤

٤٢١٣٤٥١٧٨

 لا٧٠٧٨٠\٣٠٧٤٠٧٧٥٠ إ٤٠٦٧٢٠



 ب٠٤٧

" الخبرا رأى استطلاع-٢/١/٣/٣

 لتحديد وذلك خبرا؟(٧) وعددهم الخبرا" رأى استطلاع باجرا؟ الباحث قام

: كمايلى الخبير شروط ،وكانت الجودو للاعبى الخاصة البدنية اللياقة عناصر اهم

• الرياضية التربية خريجى من يكون أن ويفضل عليا شهادة على حاصل يكون أن

• الاقل علي سنوات١٠ لمدة الجودو رياضة فى التدريب مجال فى يعمل

• دان٢ اسود عن الحزام درجة لايقل،

 البدنية اللياقة عناصر من عنصر لكل خبير كل لرأى درجات أن ميز وضع تم وقد

: يلى كما الخاصة

• درجات ثلاث يساوى جدا مهم عنصر

• درجتان يساوى منيهم عنصر

• فقط واحدة درجة يساوى طفيفة اهمية و عنصر

• الخبر" على وتوزيعها( ا) مرفق رأى استطلاع استمارة نموذج ووضع

 صب ز

 ؟

 ت٢

 لاستطلاع وفقا الخاصة البدنية اللياقة عناصر ترتيب(٢) جدول ويوضح

: التالى الترتيب عليها الحصول تم التي المكوية النسب اظهرت ،حيث الخبراء رأى

 ،القوة(٩٥٧ ر٢٣) التنفسى الدورى (،التحمل١٠٠٤) بالسرعة المميزة القوة

 ،الرشاقة(٨٥y ر٧ ا) العضلى ،التحمل(٩0 ر٤٧) ،السرعة(٩0٧ ر٤٧) العضلية

•٧٦ ر١٩ (y (٦٦ ر٦٦) ،المرونة(



 ب٤٨<

(٢) جدول

 الجودو بلاعبى الخاصة اللياقة عناصر
2 الخبرا رأى لاستطلاع وفقا

 للياقة ا عناصر
 البدنية

 عدل

6 الخرا

 التحمل
 الدور المرونه]

 التنفسى

 التحمل

 بالسرعة ا العضل

 القوة

 العضلية

٣٣٣٣ ي٣٣ إ ١

٢٣٣٢٣٣٣٣

٣٣٢٢٣٢٣٢

٣ من٤٣٣٢٣٣  ا

٢١١٢٢٣٢ ث

٦٢٢٢٣٣٣٣

٧٣٢٢٣٢٣٣

١٩١٦١٤١٩ المجموع ٢٠١٨٢١

٧١٠٠ إ٠٠ ر٧١]7٩5 ر٢٣]٧٦٦ ر٦٦}٧٦ ر١٩\٧٩٠ ر٤٧\ المكوية النسبة



٤٩

• الخاصة البدنية اللياقة عناصر تحديد٣/١/٣/٣

 تحديد يمكن معا الخبراء رأى واستطلاع المتاحة المراجع مسح ضو وفى

• التالية المعادلة خلال من الجودو بلاعبى ااصة البدنية اللياقة عناصر أهم

 عناصر من عنصر لكل الخبراء رأى واستطلاع المراجع لمسح المشوية النسبة متوسط

= الدنية اللياقة

• الخرا رأى لاستطلاع المكوية المراجع_+النسبية
٠ ر---

 المكوية النسبة

 الخاصة الدنية اللياقة عناصر لاهم النهائى الترتيب(٣) جدول ويوضح

• يلى كما الجودو بلاعبى

 ي بة1 اله القوة إ

» بالسرعة المميزة ة القه٢-
 سيب

• فلاى ه ا١ التحمل٣

• الةشفوى الدور التحمل٤

 ن السرعة ه ع

 ي المرونة٦

 ق الرشاقة٧



 ب »فع ب

(٣) جدول

 الخاصة البدنية اللياقة عناصر أهم ترتيب
 المراجع لمسح وفقا الجودو بلاعبى
 معا الخبرا" رأى استطلاع و

 الدنية اللباقة عناصر

٨ العضلية القوة

 ;جم:جز;بز" ج:بي
 المراجع الح ااسنسة }تعرار أالنسبة تعرار
 د&- ث' المكوية إ العنصر المكوية} إ العنصر

 ]مسمس
85٤ ر١٩٢٣ لإ٨٠ ا,٠ ء.

٧2 بالسرعة المميزة القوة  لإ٧٠٢١١٠٠٧٨5

٦7٧ ر185٨٥ ر٥٥٤0١٨ {لعضلن التحمل

}»€ التنفسي الدوري التحمل  ز٦٧ ر٦٩}٩٥ ر٤٠٢٠٢٣

٤2 {لسيشمدسصمة ٦٥٧ ر7٩0٢٣ ر٤٠١٩٤٧

٤8٧ ر7٦٦٣٣ ر٣٣٠٧١٤٦٦ المرونة

٢y الرشاقة }٤٨ ر٧7٦٠٩ ر٢٠١٦١٩



<٥ إ

: البدنية القياس ادوات-٢/٣/٣

 وضع تتم الجودو بلاعبى الخاصة البدنية اللياقة عناصر اهم تحديد ضو وفى

 ،واعتمد الجودو بلاعبى الخاصة البدنية اللياقة عناصر لقياس اختبارات مجموعة

 وايضا(٢٠)٠(١٩ ،)(٢) العلمية المراجع على للاختبارات اختياره فى الباحث

 أن على والدراسات المراجع اجمعت حيث٠(٢٣ ،)(٣) السابقة اسات الدر على

 »وجهاز والرجلين الظهر لعضلات الثابتة العضلية القوة يقيس الدينامومبتر جهاز

 ، والشمال اليمبين اليد لقبضة الثابتة العضلية القوة يقيس لليد المانوميتر

 للرجلين بالسرعة المميزة القوة يقيس للرجلين العريض الوثب اختبار بينما

 عدو اختبار »وان للذراعين بالسرعة المميزة القوة يقيس طبيبة كرة دفع واختبار

 ه السرعة يقيس متر٣٠

 يقيس الوقوف من الماكل الانبطاح اختبار ان على(٢٠ ،١٩) من كل واكدت

• والمتحرك الثابت بنوعية العضلى التحمل

 الجانبية الخطوة اختبار اختيار وتم الرشاقة اختبارات تنوعت بينما

 فى البساط على الجودو للاعب الجانبية التحركات لكثرة نظرا الرشاقة لقياس

•(١٩) مرجج فى الاختبار هذا ذكر ،وقد المنافسات

 لان نظرا والمرونة التنفس الدورى التحمل اختبارى الباحث استبعد وقد

 كنسة كبيرة بنسبة العنصرين هذين لاتنمى( البحث )قيد المقترحة التدريب طرق

• الاخرى للعناصر تنميتها

 البدنية اللياقة عناصر تنمية فى اهدافها التدريب طرق من طريقة لكل حيث

 ،(١٤ ،)(١١ ((،)٧) التدريب طرق تناولت التى المراجع بعض عليه اجمعت ما وهذا

٠(٢٢)٠(١٨)



 ب٥٢ ا

: البدنية الاختبارات-١/٢/٣/٣

• الرجلين عضلات قوة اختبار١

} )الباسطة المادة للعضلات الشاة القوة :قياس الاختبار. غرض

• للرجلين

 مناسبة قاعدة على مشت يناموميتر جهاز• اللازمة الأدوات

 سلسلة بة ،مئت مدرج مقياس ،وبه للوقوف

 ار تنتهى سم7 حوالى طولها حديدية

• سم ه٥ الى ه٠ من أوح بتر طوله حديدى

& من بة ،ويثبت بالقاعدة الديناموميتر 61 الإ وق ينت ج

 السلسلة اعلى الحديدية بالبار تنتهى التى

• الحديدى

 المختبر وسط حول الجلد من عريش حزام يلف

 البار نهايتى فى طرفاه ربط من تمكنة بطريقة

• الحديدى

 ،ثم القاعدة على الوقوف وضع المختبر يتخذ

 بحيث البدين بكلتا الحديدى الار علي يقبض

• للخارج البدين ظهر يكون

 يصل حتى قليلا الرجلين بثنى المختبر يقوم

 حزام يثبت بحيث الفخذين فوق الحديدى بالبار

• الوضع هذا فى والمختبر الحديدى بالبار الوسط

 بمد المختبر يقوم البد" اشارة اعطا" عند

 ه ممكنة فوة اقى لاخراج لاعلى الرجلين

 الظهر وضع على يحافظ المختبران على يجب: الاختبار تعليمات

 متعامد وضع فى واحدة باستقامة والذراعين

• الارض على

• الخلف او للامام أس بالر الميل عدم



٥٣ سب

 وبدون بط؟ الدينامومبئر جهاز على الشد يتم

• واحدة مرة او فجاة الدفع

 ،تحتسب متتاليتين محاولتين مختبر لكل يعطي: الدرجان حساب

 رطل نصف اقرب الى مقربة افضلهما نتائج له

• جرام كيلو نصف أو

 الظهر عضلات قوة اختبار٢

 للجذع الباسطة() المادة العضلات قوة قياس الاختبار غرض

•( الظهر عضلات)

• السابق الاختبار فى كما ديناموميتر :جهاز اللازمة الادوات

 قاعندة علي الوقوف وفع المختبر :يتخذ ع١ الإد وصف

 للامام الجذع بشنى يقوم ،ثم الديناموميتر

• باليدين الحديدى البار على ليقبض ولاسفل

 البار تصل التى الحديدية السلسلة طول يعدل

 تمكن التى بالصورة مومبتر بالدينا الحديدى

 الجدع ثنى وضع من لاعلى الشد من المختبر

• الركبتين وفرد

 بالشد المختبر يقوم البد اشارة اعطاء عند

 الجدع من الشد حركة تكون بحيث لاعلى باليدين

 لاخراج ببطء الشد ويكون ، الرجليين من ولبس

• ممكنة قوة اقى

 القدمين ،و مفرودتين بالركبتين الاحتفاظ يجب: الاختار تعليمات

• الديناموميتر قاعدة على

 العكسية بالطريقة الحديدى البار على القبض

• للخارج اليدين احدى ظهر تكون أى ،

 استقامة على الجذع مع الرأس يكون ان يجب

٠ واحدة



 ب٥٤

 ،تحتسب متاليين محاولتين مختبر لكل يعطى

 نصف أو رطل نصف الى مقربة افضلهما نتائج له

• جر\م كيلو

" الدرجات حساب

: القبضة قوة اختبار
، ٣

 البرى أو اليمنى القبضة عضلات قوة قياس: الاختبار غرض

•( للاصابع المثبتة العضلات)

 القبضة قوة جهازمانومير: اللازمة الادوات

• بدة بقضة 6 إلإي] وق المانومينر المختبر يمسك:

 المانومتر على اليد بقبضة بالضغط يقوم

٠ ممكنة قوة اقصى اخراج لمحاولة

 من جن أى باليدين يلمس ألا المختبر على يجب الاختبار: تعليمات

• خارج شى؟ او جسمه

 اخرى ومرة اليمنى باليد مرة الاختبار يؤدى

• البسري باليد

 ،وتحتسب متتاليتين محاولتين مختبر لكل يعطي: الدرجات حساب

• افضلهما نتائج له

 الثبات من العريض الوثب اختبار-٤

• للرجلين بالسرعة المميزة القوة قياس: الاختبار غرض

 ، م٣ لي وبطول م ا بعرض للوثب مناسب مكان: اللازمة الادوات

 من وخال مستوى المكان يكون أن ويراعى

 ملونه ،وقطع قياس شريط• املس وغير العواشق

• البلاستر او الطباشير من

 والقدمان اية اليد خط خلف المختبر يقف!°١ الإد وصف

 مشطا يلامس ،وبحيث ومتوازيتان قليلا متباعدتان

• الخارج من البداية خط القدمين



 ب ع٥ ب

 مح للخلف اعين الذر بمرجحة المختبر يبيد}

 يقوم ،ثم قليلا للامام والميل الركبئيين ثنى

 مد طريق عن ممكنة مسافة لاقى للامام بالوثب

 الذراعين مرجحة مع بالقدمين والدفع الركبتين

• للامام

 الدفع باعطاء يسمح خشن سطح على الاختبار يقام:

 وليس معا بالقدمين الارتقاء ،يؤاخذ المطلوب

• واحدة بقدم

• الاختبار6١ د١ قبل بالاحما؟ يسمح

• الامكان قدر للخلف السقوط تجنب يجب

 فى للمساعدة ولاعلس للامام بالذراعين المرجحه

 بالحذاء الاختبار بتادية للمختبر ويسمح الدفع

• القدمين عارى أو الكوتش

 الاختبار تعليمات

 من جز" آخر حنى البداية خط من القياس يكون

• الخط هذا ناخية الارض يلمس الجسم

 القياس فى ويدخل سم ه بعرض يكون البداية خط

 درجة له تحتسب متتاليه محاولات ثلاث مختر لكل

• المحاولات هذه احسن

• الدرجات حساب

: باليدين( كجم٣) الطبية الكرة دفع اختبار

 اعين الذر لمنطقتى بالسرعة المميزة القوة قياس: الاختبار غرض

• والكتفين

 ي

 و اللازمة الادوات منطقة مستوية فضا الواحدة زنة طبية كرات ،

» ،كرسى الجودو بدلة حزام او صغير ،حبل كجم٣

• قياس شريط



< ٥٦

 الطبية بالكرة ممسكا الكرس على المختبر يجلس: ء١ الا وصف

 مستو وتحت الصدر امام الكرة تكون بحيث باليدين

• الكرسى لحافة ملاصقا الجذع يكون ان يجب كما ، الذقن

 عن الخلف من يمسك بحيث حبل المختبر مدر حول يوضع

• اثنا للامام المختبر حركة منع بغرض وذلك محكم طريق

• باليدين الكرة رفع

• فقط اليدين باستخدام الكرة دفع حركة تتم

 الاختبار بداية فى مستقلة محاولة المختبر يعطى

6١٠ الاذت على كدريب

 اثنا° الكرسى على يتحرك او المخبر يهتز عندما

 محاولة ويعطى النتيجة لاتحتسب المحاولات احذى ء١٥١

• منهما بدلا اخرى

 الاختبار، تعليمات

 للكرسى الحافة بين المسافة هن محاولة كل درجة الدرجات حساب

• الكرسى ناحية الارض على الكرة تصنعها نقطة اقرب وببين

 درجة له تحتسب متتالية محاولات ثلاث المختبر يعطى

• المحاولات هذه احسن

• للجسم العام العضلى التحمل قياس: الاختبار غرض

 على أو مستوية ارض على يوضع اللباد من رقببق بساط

• مستوية رمليه ارض على او بركيه ارض

: اللازمة الادوات

 ه معتدلا المختبر يقف و م١ اد وصف

 للزول الركبتين بثنى يقوم الإشارة اعطاء عند

 وبحيث الارض على الكفين ووضع الكعبين على بالمقعده

• الذراعين ببين الركبتان تكون



 ب٥٧

• تماما الماكل الانبطاح وضع تخاف خلفا الرجلين قذف

• الركبتين ثنى لوضع للوصول اماما الرجليين قذف

 للوضع للوصول اماما الصدر و معتدل وضع فى الوقوف

'• اكى الابتد

 لمدة المرات من ممكن عدد لاقى ء١ بالاد المختبر يؤمر

• فقط دقيقة

• العدد فى الصحيحة غير المحاولات لاتحتسب الاختبار: تعليمات

• فقط واحدة محاولة المختبر يعطى

 افى الابتد للوضع الوصول عند واحدة درجة تحتسب: الدرجات حساب

•( الوقوف)

: م٣٠ العدو اختبار٧
»

 م السرعة قياس: الاختبار غرض

 المسافة الارض على مرسومان موازيان خطان ، ايقاف ساعة: اللازمة الادوات

• متر٣. بينهما

2 البد اشارة سماع وعند الاول الخط خلف المختبر يقف•°١ الا وصف

• الثانى الخط بتخطى ان الى بالعدو يقوم

 وصوله حتى الاول الخط من ابتدا؟ الاختبار زمن يحسب: الاختبار تعليمات

• الثانى الخط الى

 المسافة فطع فى المختبر استغرقه الذى الزمن بحسب الدرجات؟ حساب

 ويمنح الثانى الخط حتى الاول الخط من متر٣٠

• افضلهما وتحتسب محاولتين للمختبر



<٥٨ ب

: ث(١٠) الجانبية الخطوة اختبار ا٨

• الرشاقة قياس: الاختبار غرض

• ايقاف وساعة قياس شريط : اللازمة الادوات

 الخط يكون بحيث المنتصف خط على فنحا المختبر يقف•١ الإد وص

• القدمين ببين

 جانبية خطوات باخذ يقوم الدد" اشارة اعطا£ وعند

• الجانب خط اليمنى بالقدم يلمس حى اليمين ناحية

 حتى اليسار ناحية جانبية خطوات بأخذ يعول ثم

• الإخر الجانب خط السرى بقدمه يلمس

 الجانبين على السابقة الحركات ء١ باد المختبر يقوم

• ث(١٠{ زمن خلال ممكنة سرعة باقي

 خطوط بخمسة الارض على ثابتة بالوان مكان يخطط الاختبار: تعليمات

• سم٩٠ والاخر خط كل بين المسافة متوازية

• فقط واحدة محاولة المخبر يعطى

 والخطوط المنتصف خط بين الاختبار درجات توزع

 متساوية مسافات بعد على تقع التى الجانبية الاربعة

• الخط هذا من

 يلمس أو يقطع مرة كل فى للمختبر واحدة درجة تحسب

: التالى النحو على وذلك الجانبية الخطوط احدى

 يقطع فانه اليمنى الناحية الى المختبر تحرك اذا

 بالقدم الجانب خط يلمس ،ثم درجة فيأخذ الاول الخط

 الناحية الى عودته وعند ،٢ درجته فتصح اليمنى

 ،٣ رجته ،فتصح الايمن الجانب خط يقطع البسرى

 الخط فيقطع ،٤ درجته فتصبح المتصف خط يقطع ثم

 يلمس ،ثم ه درجته فتصح اليسرى الناحية فى الاول

•٠٠٠٠٠ ،وهكذا٦ درجته فتصبح الجانب خط

 الدرجات حساب



 ب٥٩ ب

 انتهاء بعد التوقف اشارة المختبر يسمع حتى

• ث(١٠) زمن

• ق
 ات الاختبار نتائج (واستمارة٢) مرفق البيانات استمارة الباحث استخدم

٠(٣) مرفق لاعب بكل البدنية



٠ ب

 الاستطلاعية الدراسة٤/
 ا«

: بهدف الاستطلاعية بالدراسة الباحث قام

• الاختبارات اجرا° طريقة على عدين المسا تدريب ا

• الاختبارات لتطبيق اسلوب انسب  ب٢ تحديد

• للاختبارات العلمية المعاملات حساب٣

 الرياضية التربية كلية خريجى من مساعدين(٤) اربع اختيار تم وقد

 خلال من ادهم اعد وتتم القياس عملية فى الاشتراك فى الرغبة ولهم بالهرم للبنين

 وشرح تنفيذه ومراحل واهميته وهدفه البحث موضوع شرح استهدفت دورية اجتماعات

 التدريب مع عليهم المسئوليات توزيع ثم ، اجرا°ها وطريقة البحث قيد الاختبارات

 الاختبارات اجراء على بالاشراف الباحث قام وقد ، الاختبارات اجراء على العملى

• البيانات تسجيل وعمليات

 الاستطلاعية الدراسة عينة /ا٤/٣

 ومختلفة الاساسية المغيرات فى الاساسية البحث عينة تماثل عينة تحديد تم

 تتم ولقد الاصلى الدراسة لمجتمع لتمثيلها الاطمئنان مع الافراد حيث من عنها

• هولبوبليس نادى من لاعبا(٢٠) عدد اختيار

 للاختبارات العلمية المعاملات٢/٤/٣

 صدق تحديد خلال من ات للاختبار العلمية المعاملات بايجاد الباحث قام

• الناشئين على الاختبارات وثبات

 الصدق معامل /ا٢/٤/٣
 ا،

 التميين الصدق الباحث استخدام طريق عن البدنية الاختبارات صدق تحديد تم

 الاختبارات تقيسها التى البدنية العناصر فى مميزة اهما أحد مجموعتين ببين

 من ،والاخرى لاعبا٢٠ عددهم وبلغ هوايوليس بنادى الجودو لاعبى فى وممثلة

 الجودو لاعبى من لان نظرا المتميزين غير وهم الزهور ونادى هليوليدو نادي



<٦١

 ، لاعبا٢٠ وعددهم للتجربة الاصلية العينة ضمن من وليسوا اللعبة فى المبتدئين

 الاصلية للعينة السنية المرحلة نفس من مميزة الغير و المميزة المجموعتين وكلا

 ،٢٤٠٢٣ التالية الايام فى المجموعتين على البدنية الاختبارات وطبقت ، للتجربة

 معنوية دلالة ات ذ المجموعتين بين فروق وجود النتائج من واتضح١٩٩٣/٦/٢٥

 هذه اعتبار يمكن وبالتالى( )ت اختار باستخدام وذلك المميزة المجموعة لصالح

 قيد الجودو بلاعبى الخاصة البدنية اللياقة عناصر لقياس صادقة الاختبارات

•(٤) جدول البحث



٢ د

(٤) جدول

} المتضادة )المجموعات الفرضى التكوين صدق معامل
 بين المختارة البدنية للاختبارات

 غيرالمميزة والمجموعة المميزة المجموعة

٢٠= ن

} لممبيؤ}٤ ،٠٠ ' لمجمى
٢ ي

 ات ار لاذ·.١ إ٩ م
٠ ا ميه••• عبرا عه.

 الدلالة]
 المحوه

 دال ر٢٩Y٦٩٥ ر1٨821٢١ ر٤٤٣ ر٤-٢٥1 ر٥ ن الرج. !قوة١

٤6- قوة ا٢  ال د٧ ر١٩٢٩٨ ر١11٦٠٨ مر٢٣ -ر1٤٢٨٩ ر6١٦٥

٥ وي،١ صره٢٣١٦ ر9٧ ر٣٣٣١٣ ر٩ سن•.•. ة.ضة4١ قوة ا٣  دال ل٤

 ال د٥ ر6٢٦١ ر٢1٣٠١ ر٩٠ ر٣٥٨٩ لر! ا شه القبضة اقوة٤

 ال د2 فر٢٦٢٩ ر١ ه١٧٣ ر٢٤٢٥ ر14٨٨2 هر ض العس:.. الوثب٥١

 ال د٧ ر١٦٤ ه٧ ص٣٠٢٤٩ ضر ه٧ -ر3٨٩٣٨ ر٢٥\ ة.• ط كرة [دفع٦
!

 ال د٧ ار٤١ أ1 ر1٣٧٢٩ ر٦ إ2 ر٧٧]2٨ ر٧ إ من الماكل 'حH.٠ لا٧١١
 الوقوف

 ال د اره7٧ ر٢٩٨ ره٩٦٣ ر٣٢٥ «ي ي ره٤٨٣"٣٠٦٥ ]عدو٨

78 -ر٥ سه٩ ال د9 ر1٤٣٢ ر٢٣1٩١ ر1٩٥ س٨٧٧.. شمر الجا الخطوة١

 ر( )ه مسوى عند مر؟(٩) الجدولية ت قيمة

 والغير المميزة المجموعين بين احصائيا دالة فروق وجود(٤) جدول يوضح

 ، الظهر ،قوة الرجلين )ثوة فى مملة البدنية للاختبارات القياسات فى مميزة

 الانبطاح ، طبية كرة ،دفع العريض الوثب ، شمال القبضة ،قوة يمبين القضة قوة

 المميزة المجموعة ولصالح( الجانبية الخطوة ، متر٣٠ ،عدو الوقوف من الماكل

• البدنية الاختبارات صدق على يدل مما



-٦٣ د

 الثبات معامل-٢/٢/٤/٣
 ا

 حيث الاختبار اعادة طريقة الباحث استخدم الاختبار ثبات معامل لايجاد

 تطيق اساس على تقوم وهى الاختبار استقرار معامل لحساب الطريقة هذه تستخدم

 ،ويدل مختلفين يومبن فى متتاليتين مرتبين الأفراد من مجموعة على الاختبار نفس

 ثبات معامل على الثاني التطبيق ودرجات الاول التطبيق درجات بين الارتباط

 كلما را( الصحيح)ث الواحد من المعامل هذا اقترب وكلما الاختبار( استقرار)

 البحث عينة على تطبيقة واعادة الاختبار تطيق ثم ،ولقد الاختبار ثبات زاد

 عينة على التطبيق وكان ايام( )ه خمسة قدرة التطبيقين بين بفارق الاستطلاعية

 العينة غير( الصدق معامل ايجاف فى المميزة المجموعة) هوليوواييس نادى من

 اسلوب الباحث ،واستخدام الاصلية البحث لعينة المواصفات نفس ولها للحث الاصلية

 ثبات تحديد فى هولببو.واس بنادى المميزة المجموعة على الاختبار اعادة

٠١٩٩٣/٦/٢٩ فى وذلك البدنية الاختبارات

 عليها أعيد ثم اول كتطبيق الصدق معامل ايجاد فى بنتيجتها اخذذ حيث

 ببن الارتباطية العلاقة ايجاد بغرض ولك البدنية الاختبارات لنفس الثانى التطبيق

 وجدول الثبات معامل عن العلاقة هذه تعر حيث الثانى والتطبيق الاول التطبيق

• البدنية للاختبارات عالى ثبات درجة وجود يوضح )ه(



٦٤-

 )ه( جدول

 ات للاختبار الاختبار باعادة الثبات معامل
 المختارة البدنية

٢٠= ن

 ع م٤ م م· 'رات الاذ". قيمة سن( ي م. و ى٠. الشا· القبا الا القا ل

 ر٤٦٩٩ ر٨٨٦ ر٤٤٢e0٩ ر٢٥١٤0٥ ر٧٥ ن الرج'. قوة١

 ر٢٤٩٩ ر1٤21٦ ر٢٣٤ ر1٤2٨٩0 ر٦5 ي الظه قوة٢

 ر٩٩ ر؟٣٢٥٢ فر9٥ ر٣٣٣١٣ ر٩ ن إه:. شرة.٤ ا١ قوة٣

 ر٩٩ لر؟٣٢٧٣ ر٩٣ ر٥٨٩ ؟١ ٨ر ال شه القضة قوة٤

 ر٢٦٩٧ ر١٩٩٦٢٥ ر٢٤٢ لر1٩82 در ض العر:. الوثب٥

 ر٩٩ ه٩ ر٨77a٥ ر٢ ر¥ه٣٨٩٣٨٠ ر٤٢٥ وي•. ولي كرة دفع٦

 ر2٩٣ ر٢8٤٧٩ ر2٦ ر187٧ ر٧ ن و الماكل الانبطاح٧
 الوقوف

 ر٩٤ ر6٤١٩ رo١٥ ر٣٢٥ رe٤٨٣"٥٣٠ عدو٨

 ي ي ر1٩٠ ر28٩٢٧ ر21٥ ر2٨٨٧٧ ر٩٦0٥»• الجا الخطوة٩

 ر٥ مسوى عند الجدولة ر قينة

 والقياس الاول القياس بين احصائيا دالة ارتباطية علاقة وجود )ه( جدول يوضح

 ، يمين القبضة ،قوة الظهر ،قوة الرجلين )قوة البدنية للاختبارات الثانى

 ، الوقوف من الماكل الانبطاح ، طبية كرة ،دفع العريض الوثب ، شمال القبضة قوة

• البدنية الاختبارات ثبات على يدل وهذا( الجانية الخطوة ، متر٣٠ عدو



{٥

: ارية الاد ات6 الاجرا /ه٣
 ا»

 ، الاصلية العينة تكافؤ اجرا لتسهيل ارية الاد "ات بالاجرا الباحث قام

• البرنامج وتطبيق الاختبارات4 واجرا

 ، الفريقين رى ،ومه الزهور ،و هليوليدو نادى موافقة على الحصول تم

 تتراوح التى الناشئين الجودو لاعبى على البحث تطبيق على الفريقين اريى واد

• سنة١٤١٧ مابين اعمارهم

: للحث الاصلية العينة تكافح

 أو مباشرة بطريقة تؤثر والتى المستقلة المتغيرات بعض بضبط الباحث قام

• وهى التابع المتغير على مباشرة غير

• البدنية اللياقة اختبارات ، والوزن السن معدلات

=( الوزن السن{ معدلات

• المتغيرين لهذين التجريبيتين المجموعتين بين التكافؤ يوضح(٦) جدول

 البدنية اللياقة اختبارات

 القلية القياسات فى التجريبيتين المجموعتين بين التكافؤ يوضح )لا( جدول

 ، بمين القبضة ،قوة الظهر ،قوة الرجلين وقوة التالية البدنية للاختبارات

 ، الوقوف من الماكل الانبطاح ، طبية كرة ،دفع العريض ،الوثب شمال القبضة قوة

• الجانبية ،الخطوة متر٣٠ عدو



- ٦٦

(٦) جدول

 ودلالة المعيارى والانحراف الحسابى المتوسط
 التجريبية المجموعتين ببين الفروق

 ص خصا فى والشاشية الاولى
( الوزن )السن انعية

٢١= ن

 القياس

 التجريبية المجموعة
 الشانية الاولى

١٤ م

3٦
٦1

 قيمة

 إالدلالة )ت(

 المحسوبة

 ألس

 الوزن

 ر11٥٥ ر١٢٦٦٦١ ر١٦٦

 از1٧] ر1٩٠ إ-١٣ ر٦٤٥

 غيبردالة

 شبردالة

 )همر( مسوى عند .ر؟(٩) الجدولية" "ت قيمة

 المجموعتين بين احصائية دلالة ذات فروق وجود عدم(٦) جدول يوضح

•( الوزن السن) العينة خصائص قياسات فى والثانية الاولى ، التجريبية



٦٧ -

 المجموعة بين احصائيا دالة فروق لانوجد انه(٦) رقم جدول من ويتضح

 المتوسط كان ،حيث والوزن السن فى الثانية التجريبية والمجموعة الاولى التجريبية

 قدرة معيارى بانحراف شهر١٩T ر٢ ؟ السن فى الاولى التجريبية للمجموعة الحسابى

٦٨ ر ه٧١ الوزن فى الاولى التجريبية للمجموعة الحسابى المتوسط وكان ،١0 ر٨٠١

 للمجموعة الحسابى المتوسط كان بينما ، ا٥ رoo معيارى بانحراف جرام كيلو

 وكان ،١٢ ر1٦٦ قدره معيارى بانحراف شهر١٩0 ر٨7 السن فى الثانية التجريبية

 جرام كيلو1٨ ر٧٤١ الوزن فى الشانية التجريبية للمجموعة الحسابى المتوسط

•١ ر1٤ معيارى بانحراف

 الشاتية و الاولى التجريبيتين المجموعتين ببين )ت( قيمة جاعت ولذلك

 فى المجموعتين بين التكافؤ يتضح مما احصائيا دالة غير ر7o يساوى للسن

• السن

 والثانية الاول التجريبيتين المجموعتين بين )ت( قيمة جاعت وايضا

 فى المجموعتين يين التكافؤ يتضح مما احصائيا دالة غبير )ر١٧ يساوى للوزن

• الوزن



1٨-

(٧) جدول

 الفروق ودلالة المعيارى الانحراف و الحسابى المتوسط
 والثانية الاولى التجريبية المجموعتين بين

 البدنية للاختبارات القبليرة القياسات فى

٢١= ن

 التجريبية المجموعة التجريبية{ المجموعة
١ لفر١ قمة  الا لى الشانة{

. وي
 سارات.. الاخت الدلالة إ )ت( ببين٠ و

» ١ لمحسو • لمنو {  ية .ء ع م م

 عبين نا• ل1 -ر٦٨ ره٣٥٦1٩ ر٢٢٦٥٦٣ ر٤0٤٧٦ ر٢٣٢٨3١ ر١٠٩٥ الرجلين قوة

-٤ ر1٩٤ ر18٩٥٢ ر١٥٩٢٤ ر٢٢٤٧0 ر١٣٤٦٤٩ ر٩٥0 ألظهن قوة 4 ة&

44، ر1٤٥ ر8٣٣٣ ر٣٢٩٨٦ ر11٧١ ار٢١٧ ر٢3٨ القضة"٠ 4  بصمن ، موه

4 ر٥٠٣ ر٧٩٥٢ ر٢٩٥٨٨ ر١0٢3٨ ر٣0٦٧٥ ر١٩٠ شمال القضة قوة [٤ €
١ ي

٤ ر٧٠٤١ لره٠٩ إ٢٩ ر٢٠١٠٥٠ ر١٤٢\٣٠ ر٢٥١]1٩٥ ر٣٣٣[ ض المر الوثب 6 ٢6 6

2 ر٢٨٥ إ٩ ر٣٨٢١٣٢ ر٩٥٢'٦٧ ر٣80٦٦٦٣٩٤ ، ر١٩٢١ ة طبب. كرة دفع ٤ [، ٤

٤٤٤٤ ا5١ مر٢٨٥٤ ر٣٠٤٧ ر٢8٩٤٣ ر٠٤٧ من الماكل الانبطاح

 الوقوف
، در٧٥ ن٥٩0 ر٣١٠ ره٥٠٤١/٦١٦ ر٦٧٥ ب3 منه٣ ه عدو ١٥& 4

، اد٦٦ من2٩٥ ر٢٦1٧٨ ر٣٩٥٢ ر٢١٣ إ٢٦ ر٨٥٧ الجانبية الخطوة ، [٤ ،4

 )هن( مستوى عند(٢ .ر٩) الجدولية )ت( قيمة

 التجريبية المجموعتين بين احصائيا دالة فروق وجود عدم(٧) جدول يوضح

 )قوة البدنية للاختبارات القبلية القياسات فى الثانية والتجريبية الاولى

 ،دفع العريض ،الوثب شمال القبضة ،قوة يمين القبضة ،قوة الظهر ،قوة الرجلين

 وهذا( الجانبية الخطوة ، متر٣٠ ،عدو الوقوف من الماكل ،الانبطاح طبية كرة

• المجموعتين تكافلا على يدل



٦٩ د

 الرنامع: تميم٦٨٣

 الجودو للاعبى الخاصة البدنية اللياقة لعناسر النهائى الترتيب ضو؟ فى

 النحمل ثم بالسرعة المميزة القوة ثم الاول المركز العضلية القوة احتلت حيث

 تنمية البرنامج هذا اف اهد اهم من كان ،لذا العلية( القوة تحمل) العضلى

 الوحدات عدد فى واكثر فنرة اكبر القوة تمرينات اخذت حبيك ، العناصر هذه

 تدريبية وحدة على والرشاقة السرعة تمرينات اقتصرت بينما التدريبية

• دقيقة٦٠ التدريبية الوحدة وزمن ، الاسوع فى واحدة

 الفترى التدريب :طريقة الطريقتين لكلا الموضوع التدريبى البرنامج

 التدريبية الوحدات عدف حبث من واحد التكرارى التدريب وطريقة الشدة مرتقع

• البدنية التمرينات وعدد واهدافها

 الراحة فترة ، الحمل حجم ، الحمل )شدة التدريب حمل مكونات تحديد تم

 المقترحة التدريب لطريقة وفقا الجية( و

 تثبيت مع الحمل شدة فى التغيير طريق، عن الحمل درجات فى التحكم يتم

 مايلى ذلك امثلة ومن البينية الراحة وفرة الحمل حجم

 السرعة بدرجة الانخفاض أو الارتفاع مثل ، السرعة درجة فى التغيير

 ف الحال هو كما متتالية بصفة حركاتها تتكرر التى التمرينات فى

• الجر

(٢

 خفض او زيادة فى الحال هو ،كما المستخدم الثقل مقدار فى التغيير ب(

 القوة لتنمية البدنية التمرينات فى المستخدم الحديدى الثقل مقدار

 ه مثلا العضلية

 البدنية التمرينات تصعيب مثل البدئى ء١ اد سهولة او صعوبة زيادة،

• صعوبتها درجة من الاقلال او

 الراحة وفترة الحمل شدة تثبيت مع الحمل حجم فى التغيير طريق عن او

(



٧٠ ب

(·٥٧2١٨) الواحد التمربن تكرار زيادة او التمرينات عدد زيادة مثل البدنية

 :ن طريق عن الحمل تقييم تم وأيضا

f{واثنا قبل للفرد الخارجية للمظاهر( )الموضوعية الخارجية الملاحظة •

• مباشرة الحمل وبعد

 الذاتية احساسانه عن الفرد سوال طريق عن )الذاتية( الداخلية الملاحظة(

• الداخلة او

 بعد حالته عن تقرير بكتابة الغرد بتكليف ولك الرياضى الغرد تقرير ج(

 م. التدريب انتهاء

 والداخلية الخارجية والملاحظة الفرد تقرير نتائج ببين المقارنة خلال ومن

• ه(٩:١٨ الحمل) درجة وتنظيم تحديد وايضا للاعب الحمل مناسبة معرفة وبالتالى

 الحمل درجة فى الشبات مع الحمل بدرجة التدريجى الارتفاع مبدأ مراعاة

 ،واستخدام الخارجى الحمل مع الداخلية الجسم اجهزة تكيف لحدوث معينة لفترة

• ( ٤ ) مرفق الواحد التدريس الاسوع فى الهرمى الشكل

: التمرينات اختيار١/٦/٣

 الاجية للمراجع النظرية القراءات خلال من التمرينات اختيار تم

 الفنية المراحل تخدم والتى الجودو بلاعبى الخامة التمرينات تناولت والتى

• درجة اقى الى المهارى ؟1 الاد تنى وبالتالى الحركية للمهارات

 على اشتملت حيث والتشويق الاثارة عاملى لادخال التمرينات اشكال تنوعت

 )المالت الاغراض المتعدد الاثقال جهاز باستخدام او الجسم وزن باستخدام تمرينات

Isao- )  نوويوكى ، اساو من كلا ويذكر ، الحديدية الاثقال باستخدام او( جيم

Nobuyuki)للاعب جيد اختار يكون الاونان باستخدام التدريب ان 

 يحتاجونها التى العضلية القوة لتمية صمم الخصوص وجه على لائه الجودو

Geof Glesson)جيلصون جينوف بذكر ،وايضا(٢١٠٠٣٠) استخدام ان (



٧١ ه

 القدرة لزيادة ولكن العضلية القوة لزيادة فقط لاتكون الثقيلة الاوزان

 التعب مظاهر ظهور بدون العضلية القوة وحراز ، ايضا اللاهوائى العمل على

 استعادة مع العضلة كفاءة تتحسن وبالتالى العضلة فى الاحماض تراكم تتحمل مع

(ATP)٠(٢٧٤٦٠) الطاقة لانتاج سريعا

2 التمرينات شدة حساب٢ ٣//

 ن
٢) الزميل وزن او الجسم وزن باستخدام القوة وتحمل القوة تمرينات م

 الزميل وزن زيادة او الجسم وضع بتغيير التمرين صعوبة زيادة طريق عن

 يستطيع التكرارات من عدد اقى حساب خلال من التمرينات شدة ولحساب

 ه(٥:1٨) الحصل درجات جدول »وباستخدام تمرين صعوبة لكل اداءها الفرد

• التمرين شدة تحديد يمكن

 التكرار

 مرأت٥ إ

 مرات١ ه٦

 مرة ا٥ إ١

 مرة٢»١٦

 مرة٣٠-٢١

 [لدة

 لإ١٠٠ الس٩٠ من

2٩ قليلامن. اقل الى٧٥ من

٧٧٥ قليلاهن اقل الى ه0 من

 .ه{ اقلقليلامن الى٣٥ من

٣٠ من اقل

 الحمل لدرجا

 إلإق إلحمل

 الاقصى من الاقل الحمل

 المتوسط الحمل

 البسيط الحمل

 الايجابية الراحة

 الاغراض المتعددد الاثقال جهاز باستخدام القوة وتحمل القوة تمرينات ب(

• الحديدية والاثقال جيم( المالت)

 المعادلة خلال من التمرينات شدة ،ولحساب الحديدى الثقل زيادة طريق عن

(:٢٥:٦٢) التالية

 ج المختارة التدريب شدة (ر )كجم للرياضى رقم احسن ي المطلوب)كجم( المجهود مقدار
2 ٠٠



- ٧٢

• والرشاقة السرعة تمرينات ج(

 المعادلة خلال من التمرينات شدة ولحساب ، السرعة درجة زيادة طريق عن

:(٣٣٠٢٥) التالية

١٠٠ x(  )بثوان للرياضى رقم احسن
(٢) المختارة التدريب شدة

 المطلوب)بثوانى( المجهود مقدار

٠ البرنامج تطبيق٣/٦/٣

 تدريبية وحدة(٦). على وشملت اسبوع(٢ )ه لمدة البرنامج تطبيق تم

 يوليو )لا( شهر فى البرنامج تطبيق ،بدا الاسبوع فى تدريبية وحدات٣ بواقع

(• شهور خمسة )أى ،١٩٩٣ سنة نوفمبر(١١) شهر نهاية حتى

: البيانات تسجيل٧/٣

 القبلى للقياس الدنية للاختبارات لاعب كل ؟1 لاد النهائية المراجعة بعد

• احصائيا معالجتها يسهل بصورة البيانات ترتيب تم البعدى والقياس

• الاحسائ التحليل اسلوب٨/٣

: التالى الاحصاكى الاسلوب باستخدام الباحث قام

 ى الحسا الصتوط

 ع المعياري الانحراف

 ت ت اختبار

 بيرسون() الازتباط معامل

 المئوية النسب

 وحدة فى للبحث الملاكمة الاحساكية المعالجات ؟1 باجر الباحث قام وقد

 للبنين الرياضية التربية بكلية الالى والحاسب المعلومات نظم بمركز الإحساء

• ( ٥ ) مرقق بالقاهره


