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 شكر و عرفان

 

 

فً البداٌة نشكر الله عز و جل اللذي وفقنا لاتمام هذا العمل المتواضع كما نتوجه 

بالشكر الجزٌل الى كل من ساعدنا فً انجاز هذا البحث سواء من قرٌب او من 

بعٌد كما ٌشرفنً ان اتقدم باسمى عبارات الشكر و التقدٌر الى الاستاذ المشرف 

ٌبخل علٌنا بنصائحه القٌمة اللتً مهدت لنا الطرٌق لاتمام السٌد عتوتً اللذي لم 

هذا البحث ولا ٌفوتنا ان اتقدم بجزٌل الشكر و العرفان الى كل اساتذة قسم التدرٌب 

تخصص رٌاضة و صحة على صبرهم معنا طوال مدة دراستنا و الى كل مدربً و 

ا لنا فً بحثنا مصارعً رٌاضة الجٌدو لولاٌة معسكر على المساعداتاللتس قدموه

 هذا

  



 

 ملخص البحث:

 عنوان البحث:

-صنف أكابر –علاقة المياقة البدنية بالأداء المياري عند مصارعي رياضة الجيدو   

ييدف موضوع دراستنا الى مدى أىمية بيان العلاقة بين المياقة البدنية و الاداء 
المياري عند مصارعي رياضة الجيدو فمن خلال الدراسة النظرية تعرفت عمى 

البدنية و كيفية تنميتيا و تطويرىا و التعرف عمى الصعوبات المتي  عناصر المياقة
تواجو المدربين في تطبيق مختمف البرامج التدريبية و مدى نجاعتيا في تحقيق 

افضل النتائج لممصارعين سواء خلال اكتساب الميارة خلال الحصص التدريبية او 
 المنافسات.

لجانب المعرفي للاداء المياري التي في دراستي النظرية الى تثمين ا تطمعتكما 
تناولت من خلالو كل ما يتعمق بالموضوع من مراحل اكتسب الاداء المياري حتى 

 مراحل الاداء الحركي .

كما تضمنت بطبيعة الحال عمى  التعريف بالبحث عمى اعتمدت في بناء ىده الدراسة
الاداء وفصل  المياقة البدنيةفصمين عمى الترتيب فصل  جانب نظري تمثل في

.المياري  

؛ تحميل النتائجة؛ دراسة استطلاعي جانب تطبيقي تمثل فيكما تظمنت دراستنا عمى 
.خلاصة عامةو  التوصيات و الاقتراحات؛ مقابمة النتائج بالفرضيات  

 المصطمحاتماتو المفتاحية و تميز بحثنا بو من الغني عن التعريف أن لكل بحث كم
الأداء المياري ورياضة الجيدو.: المياقة البدنية؛ الآتية  

 

 



 

 ملخص البحث باللغة الفرنسية

Résumé de la recherche: 

titre de la recherche: 

relation de remise en forme aux compétences de performances lorsque les lutteurs Judo - 

Classe sénior- 

Le sujet de notre étude vise à l'importance de la déclaration de la relation entre les 

compétences de conditionnement physique et de performance lorsque les lutteurs Judo 

Grâce à des éléments d'étude identifiés théoriques de la condition physique et la façon de 

développer et de développer et de reconnaître les difficultés que rencontrent les 

formateurs dans diverses formations et de leur efficacité dans la réalisation de la meilleure 

application logicielle résultats des lutteurs, à la fois grâce à l'acquisition de compétences à 

travers des sessions de formation ou des compétitions. 

Comme je l'ai regardé ma théorie à l'évaluation des capacités cognitives de la performance 

du côté qui portait sur toutes les phases de l'objet acquis des compétences de 

performance même les étapes de la performance du moteur. 

Elle a adopté dans la construction d'une étude sur ce sujet: 

Définition de la recherche, Outre mon avis représenté dans ce qui suit, Remise en forme, 

compétences de performance  ,  

En plus de l'application représentée dans ce qui suit: 

L'analyse des résultats, Résultats entrevue hypothèses, Recommandations et suggestions  

et Résumé général, 

Mots clés: 

- Remise en forme, - Les compétences de performance et Judo. 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

الانجليزية :ملخص البحث باللغة   

 

Summary Results: 

Research Title: 

Fitness relation to performance skills when Judo wrestlers - Class sénior- 

The subject of our study is the importance of the declaration of the relationship between 

fitness and performance skills when Judo wrestlers Through theoretical study identified 

elements of fitness and how to develop and expand and recognize the difficulties facing 

trainers in various formations and their effectiveness in achieving the best results of 

software application wrestlers, both through the acquisition of skills through training 

sessions or competitions. 

As I watched my theory to the evaluation of cognitive performance side that included all 

phases of the acquired object of the same performance skills stages of engine 

performance. 

It adopted in the construction of a study on this subject: 

Definition of research. 

Besides my opinion represented in the following: 

Fitness, performance skills, In addition to the application shown in the following: A 

prospective study, Analysis of the results, Results interview assumptions, 

Recommendations and suggestions and  General Summary. 

 

Keywords: 

Fitness, Performance Skills  and Judo 
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  مقدمة  -1

يشيد العالم حاليا تطورا كبيرا في الإنجازات الرياضية و ذلك راجع إلى الجيد المبذول 
من  من طرف الباحثين للإستقادة من العموم الأخرى كالطب و عمم النفس و غيره

 من مستوى الأداء .من أجل الرفع العموم 

م 1691عام لمبي منذ و رياضة الجيدو من أىم الرياضات المدرجة في البرنامج الأتعد 
رياتو و طرقو المستخدمة واع النزال مثمو مثل المصارعة فنظأنبطوكيو فيي تعتبر من 

مبنية  عمى رمي الخصم أرضا حيث أن رياضة الجيدو تستوجب تحضير مكثف 
ا كما ييدف التحضير البدني الى تطوير الميارات الأساسية إن لممصارعين بدنيا و فني

تطوير الصفات تحقيق أعمى إنجازعمى إستكمال و اليدف العام من ىذه الدراسة ىو ال
حمادة  (البدنية لتنمية الميارات الأساسية لممصارعين لموصول إلى المستويات العالية 

ري قسمناىا إلى بابين , باب نظاستنا ىذه و نا في در و لقد تطرق )21ص  2000,
رياضة الجيدو و أما الفصل الثاني عن فصل الأول عن يحتوي عمى فصمين , ال

رستنا التطبقبية و التي االتحضير البدني و الأداء المياري وفي الباب الثاني جاءت د
فصل خاص بميجية البحث و فصل خاص لعرض نتائج  فصمينتحتوي عمى 

 مراجع و الملاحق .الالى إضافة  لإستبيانا

  البحث مشكمة -2

و ىدا ما  دمج عناصر المياقة البدنيةعمى تشتمل بعض الميارات الحركية البشرية 
الاداء كما ان  في الاداء بالقوة و السرعةتتميز بو رياضة الجيدو فمياراتو تتميز 

والأداء الجيد المصارع لا يستطيع الوصول الى المستوى العالي الا عن طريق التدريب 
التحضير البدني و حيث أن مصارع المتميز لمحركات ارتباطا مع الصفات البدنية لم
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رياضة الجيدو فبفظميما يبستطيع المصارعين  الركيزة الأساسية في الاداء المياري ىم
 :تحقيق نتائج و ىدا ما ادى بنا الى طرح التساؤل التالي

 ؟مصارعي رياضة الجيدو داء المياري لدىىل لمياقة البدنية علاقة بالأ

 
 الفرضيات

 .علاقة بالاداء المياري عند مصارعي رياضة الجيدو ليا لياقة البدنيةا -

 المياقة البدنية ليس ليا علاقة بالأداء المياري عند مصارعي رياضة الجيدو.  -

 
 اهداف البحث -4

 .رياضة الجيدومعرفة العلاقة بين المياقة البدنية و الاداء المياري عند مصارعي  -

 فتح مجالات البحث في ىذا الاختصاص. -

 .تزويد المكتبة بيذا النوع من البحوث العممية -

 معرفة الصفات البدنية التي يجب التركيز عمييا في رياضة الجيدو. -

 
 أهمية البحث: -5

 في الارتقاء بمستوى الأداء الحركي. لممصارعيندور وأىمية الصفات البدنية  -

 .الجيدو الارتقاء بمستوى رياضة -

 نحو ممارستيا. التعريف برياضة الجيدو و الجذب -

 . معارف ومعمومات عن رياضة الجيدو اكتساب -

 

 



 
3 

 

 

 مصطمحات البحث  -6

 الجيدو : 

ىي رياضة يستخدم فييا اللاعب التوازن و الفعالية و التوقيت لتثبيت أو رمي الخصم , 
 يعتبر من ألعاب الرئسية في أروبا اليابان تعين كممة الجيدو الطريق المطيف 

 :  البدنية المياقة

يعرف عمى أنيا الحالة البدنية التي يستطيع الفرد من خلاىا القيام بأعباتو اليومية بكفأة 
عالمية و يضيق عمى انيا مسألة فردية تعين قدرة الفرد نفسو عمى إنجاز اعمالو 

 اليومية في حدود إمكانياتو البدنية 
 الأداء المهاري :  

 عرفو الكاتب بأنو :

 إلىبأسموب ىادف واقتصادي لموصول  بالحركةعني القيام وىذا يالحركة  ة" اقتصادي 
يكون لو  إذ بالحركةالقيام  إثناءفي  المعبةقانون تمك  مراعاةمستوى رياضي عال مع 

 . (17،  7891 ،" )الكاتب الأداءتأثير عمى 
 الدراسات المشابهة -7

ليسانس دراسة الطالبان: السعيد بوطي وخالد خضراوي صمن متطمبات نيل شيادة  -
مدى تأثير كثافة المنافسة الرياضية عمى المياقة البدنية للاعبي كرة القدم تحت عنوان *

  2002/2002السنة الجامعية  *"أكابر"
دراسة الطالبان: عٌدودي مصطفى و مرٌح نورالدٌن ضمن متطلبات نٌل شهادة  -

المهاري عند لاعبً الماستر تحت عنوان *أثر التحضٌر البدنً العام فً تحسٌن الأداء 

 9002/9000الجمباز* السنة الجامعٌة 
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 :تمهيد -1

ىي قدرة الفرد عمى العمل وأداء الواجبات والمتطمبات الحياتية اليومية المياقة البدنية 
ند الضرورة وفي دون الشعور بالتعب مع وجود فائض من الطاقة لاستغلالو ع

   الحالات الطارئة
 أغراض المياقة البدنية -2

 تيدف المياقة البدنية لما يمي : 
المحافظة عمى الجسم البشري سميما صحيحا خاليا من الأمراض والتشوىات  .1

التي تصيب القوام نتيجة لمتعود عمى القيام بعمل يومي أو نتيجة لتعوده عمى 
 عاده غير سميمة وخاطئة كالجموس عمى الكرسي المكتبي أو المقعد المدرسي

. 

  . تكوين اتجاىات وعادات صحية سميمة وصحيحو 
  . رفع مستوى المياقة البدنية لجميع الأفراد عمى اختلاف جنسيم وأعمارىم 
  . تعمل عمى تنميو صفات الفرد الاجتماعيو 
  . تنميو الصفات القيادية الحكيمة 
  . القدرة عمى إدراك أخطار الحياة اليومية وتفادييا 
  التأىل إلى حياه سعيدة وخمق مواطن صالح قادر عمى العمل وخدمة المجتمع

 المحيط بو . 
  التقميل من بعض حالات الصداع وتصمبات الشرايين والآلام التي تصيب

 أجيزه وأعضاء الجسم المختمفة . 
  . كساب الفرد المظير العام السميم  تصحيح أوضاع القوام الخاطئة وا 
  تزيد من قدره الفرد عمى مقاومو الأمراض سواء كانت أمراض معدية أو

 أمراض مزمنة . 
  زيادة كفاءة الفرد الإنتاجية مع الاقتصاد في الجيد المبذول في الأعمال

 البدنية والعقمية . 
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  . التقميل من حالات الشعور بالتعب المزمن والإصابات الرياضية 
 ء والتحكم في تقميل التوتر العضمي . تحسين مقدرة الفرد عمى الاسترخا 

عناصر المياقة البدنية: -3  

التحمل. -  

القوة العضمية. -  

السرعة. -  

المرونة. -  

الرشاقة. -  

 

 التحمل 3-1
بالتحمل مقدرة اللاعب عمي الاستمرار في الاداء المثالي طول زمن المباراة  ويقصد

الفنية والخططية بإيجابية وفاعمية بدون المنافسة مستخدما صفاتة البدنية وقدراتة  او
وبمعني اخر فأن التحمل الرياضي ىو مقدرة اجيزة اللاعب  يظير عمية التعب ان

 . )قاسم حسن حسين.عمم التدريب في الأعمار المختمفة(بانواعو مقاومة التعب عمي
منح نعمة سلامة الجياز  ولقد اثبتت الشواىد والدراسات ان الفرد اللائق بدنيا والذي

  : الآتيةالتنفسي وسلامة القمب يتميز بالصفات 
 

جميع الخلايا العضمية  إلي الأكسجينسرعة التخمص ن فضلات التعب لوصول  -1
 . بسيولة وسرعة

 . الدموية نبض اقل انخفاضا , وىذا يسمح بأعطاء وقت لممئ وتفريغ الاعية -2
 . ضغط دم اقل انخفاضا -3
 . بالاختلاط بالدم اكبر في الرئتين مما يسمح لكمية اكسجينمساحة  -4
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والييموجموبين تعمل عمي زيادة كمية  عدد اكبر من كرات الدم الحمراء -5
 . الاكسجين في الدم

 . زيادة قدرة استيعاب العضمة لمدم مما يساعد عمي تأخير ظيور التعب -6
 

عمييا الكفاءة البدنية  التي تقوم والتحمل ىو احدي الصفات الحركية الاساسية اليامة
الانشطة  لجميع الرياضين في مختمف الانشطة الرياضية بصفة عامة ولاعبي

 الرياضية التي يستغرق اداؤىا فترة زمنية طويمة بصفة خاصة . والتحمل يرتبط
بكفاءه عمل الجياز العصبي والجياز الدوري والجياز التنفسي وكذلك بكفاءه عمل 

ن والاجيزة التي تقوم بعممية التمثيل الغذائي وسلامة العضلات ومرونة والرئتي القمب
 . ودقة الاداء المياري لمنشاط الممارس المفاصل

 
تمعب دورا ىاما في مقاومة الاحساس بالتعب ,  ولما كانت الصفات الارادية والنفسية

رة التحمل و صفة التحمل ترتبط مباش لذلك فيي تمعب دورا ىاما في تطوير صفة
الرياضي حتي ظيور التعب يمثل  بالتعب . والزمن الذي يستغرقة اللاعب في الاداء

 . مقدرة اللاعب عمي التحمل
 

 : وينقسم التعب البدني إلي ثلاث اقسام
مجموع  ⅓ يمثل التعب الموضعي وىو الذي يظير في جزء من الجسم -1

 . العضلات
 . تقريباعضلات الجسم  ⅔ التعب لمنطقة من الجسم تمثل -2
 . التعب العام وىو يشمل جميع عضلات الجسم تقريبا -3
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 :التحمل انواع 3-1-2
الانواع إذ أنيا مرتبطة  عندما نقسم التحمل إلي انواع فأنة لايمكن الفصل بين ىذه

 . ببعضيا من حيث التخطيط والاثر الفسيولوجي
حيث ظيرت عدة تقسيمات لمتحمل وجاءت تسميتيا حسب وجيات نظر عمماء 

الاختصاص ،فقد اتفق كل من "بومبا "و"محمد حسن علاوي"و"محمد صبحي 

 حسنين"إلى تقسيم التحمل إلى نوعين ىما: 

ويقصد بو مقدرة اللاعب عمى الاستمرارية في أداء عمل بدني ذي  التحمل العام :-أ

حمل متغير لفترة زمنية مستمرة ومتصمة حيث تعمل فييا الأجيزة الحيوية و 

 العضلات بما يؤثر عمى الأداء التخصصي حسب طبيعة الرياضة الممارسة .

بدرجة ويقصد بو قدرة اللاعب عمى الأداء المياري والفني  التحمل الخاص: -ب

عالية ولفترة زمنية طويمة ، حيث أن الأداء المياري ىو : ذلك الأداء الذي يخص 

 الظروف وتحت ضغط المنافس من حيث الوقت والمساحة.
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القوة العضمية: 3-2  

تعريف القوة العضمية: 3-2-1  

المرتبط بلأداء الرياضي أو بالصحة عمى وجو العموم ولم يحظ أي مكون آخر من 
مكونات الياقة البدنية بدرجة من الأىمية بمثل ما حظيت بو القوة العضمية التي 

 دارت حوليا الأساطير القديمة وظمت موضوع الكثير من الجدل حتى الآن.

و قد بحث كثير من العمماء في تعريف القوة العضمية حيث عرفيا "نولان ثاكستون" 
انتاج أقصو قوة ممكنة ضد  عمى  أنيا : قدرة العضمة أو مجموعة عضمية عمى

 المقاومة .

ويركز "شاركي" عمى القاء الضوء دور  الجياز العصبي في القوة العضمية حيث 
القوة العضمية ىي حد مكونات الأساسية لمياقة يعرفيا بأنيا: أقصى جيد يمكن 

 البدنية التي تكتسب أىمية خاصة نظرا لدورىا 

ارادي ىنا تعبر عن مدى سيطرة و تحكم  انتاجو لأداء انقباض عضمي واحد. وكممة
الجياز العصبي في القوة العضمية وىذا يعني أن العضمة يمكن أن تنقبض بطريقة 

 أخرى لا ارادية مثمما يحدث عند التنبيو الكيربائي لمعضمة.

ويؤكد "لانب" عمى أن القوة العضمية ىي: أقصى مقدار يمكن لمعضمة أداءه في 
 أقصى انقباض عضمي واحد.

عمى أنيا: المقدرة أو التوتر التي تستطيع عضمة أو  "د/مفتي ابراهيم حناد"ويعرفيا 
 مجموعة عضمية أن تنتجيا ضد مقاومة في أقصى انقباض ارادي واحد ليا.

 وفي ضل ىذه التعريفات يمكن أن يتحدد مفيوم القوة العضمية في النقاط التالية:
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ة عن أقصى انقباض عضمي أن القوة العضمية ىي المحصمة الناتج -   
 دون تحديد الثابت أم المتحرك.

أن يكون الإنقباض ذا درجة قصوى ويؤدى لمرة واحدة. -  

أن يكون الإنقباض اراديا أي تحت سيطرة الجياز العصبي. -  

أنترتبط القوة بوجود مقاومة تواجييا سواء كانت ىذه المقاومة متمثمة في ثقل   -
مقاومة منافس أم مقاومة الإحتكاك. خارجي أم ثقل الجسم نفسو أم  

 

أنواع القوة العضمية: 3-2-2  

عند التدريب لتنمية القوة العضمية يجب أن يوضع في الإعتبار نوعية القوة المطموب 
تنميتيا وذلك لإرتباط عنصر القوة العضمية بصفتي السرعة و التحمل ومن ىاذا 

 يمكن تقسيم القوة العضمية الى ثلاثة أنواع:

القوة القصوى:              
ىي قدرة الجياز العصبي العضمي عمى انتاج أفصى انقباض عضمي ارادي 

, كما أنيا تعني قدرة العضمة في التغمب عمى مقاومة خارجية أو 
.)محمد جابر.المنظومة المتكاممة في تدريب القوة والتحمل العضمي(مواجيتيا  

 خصائصها:
ليا نات  عن كبر عدد ممكن من يكون الإنقباض العضمي الحادث خلا -

 الألياف العضمية المستثارة في العضمة أو المجموعة العضمية.
سرعة الإنقباض العضمي تتم ببطأ أو ثبات. -  
ث. 1/15زمن استمرار الإنقباض العضمي يتراوح ما بين  -  
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رفع الأثقال , كمال الأجسام ,  أمثمة تطبيقية لمقوة العضمة القصوى:
 المصارعة.

ن تحديد القوة العضمية القصو لمفرد الرياضي بتكرار مقاومة ثقل الذي يمك
 يمكن مقاومتو مرة واحدة.

 
 القوة المميزة بالسرعة:

وىي تعني قدرة الجياز العصبي العضمي انتاج قوة سريعة , الأمر الذي 
 يتطمب درجة من التوافق في دم  صفة القوة و السرعة في مكون واحد.

بالسرعة = ) القوة*المسافة ( / الوقتالقوة المميزة   
)حسن السيد.الإتجاحات الحديثة في تخطيط كرة القدم(   

 1كمغ 50و كلاىما يرف البار بو  2و  1فمثلا اذا فرضنا أن ىناك لاعبين 
ث فان القوة المميزة بالسرعة عند 8يرفعو خلال  2ث و 4يرفعو خلال 

 الاعب الأول ىي ضعفيا عند الاعب الثاني.
قوة المميزة بالسرعة ىي مركب أساسي في الأداء خلال معظم الرياضات.ال  

 خصائصها:
الإنقباض العضمي الحادث خلاليا يكون ناتجا عن عدد كبير جدا من  -

الألياف العضمية ويقل عن العدد الذي ينقبض عادة في القوة العضمية 
 القصوى.

تنقبض العضمة أو سرعة الإنقباض العضمي تتسم بزيادتيا المفرطة اذ  -
 المجموعة العضمية بأقصى سرعة ليا.

يتراوح زمن الإنقباض العضمي ما بين جزء من الثانية الى ثانية واحدة. -  
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أمثمة تطبيقية لمقوة المميزة بالسرعة: الوثب العالي والطويل , دفع الجمة , 
اطاحة المطرقة والغطس و العديد من ميارات الرياضات الجماعية والعديد 

ن ميارات الجمباز.م  
يمكن تحديد القدرة العضمية بقياس سرعة مقاومة الثقل الذي يمكن -

 مقاومتو لمرة واحدة.
 

 تحمل القوة ) القوة المستمرة (:
وتعني قدرة الجياز العصبي في التغمب عمى مقامة معينة لأطول فترة 

 ممكنة في مواجية التعب.
 خصائصيا:

اتجا عن قميممن الألياف العضمية الإنقباض العضمي الحادث يكون ن -
 ويقل عن ذلك العد المنقبض عادة في حالة القوة المميزة بالسرعة.

سرعة الإنقباض العضمي تتم بالتوسط. -  
ث الى عدد 45الإنقباض العضمي يكون مستمرا ولزمن يتراوح ما بين  -

 كبير من الدقائق.
ف , الدراجات لمسافة أمثمة تطبيقية لتحمل القوة: الجري , اسبحة , التجدي

 متوسطة وطويمة والألعاب الجماعية.
يمكن تحديد القدرة العضمية بأكبر عدد ممكن من تكرارات الأداء يمكن أن 

من الثقل الذي يمكن مقاومتو لمرة واحدة فقط.  85يؤدى باستخدام   
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جدول الخصائص المميزة لأنواع القوة 3-2-3  

 

زمن استمرار 
 الإنقباض العضي

سرعة الإنقباض 
 العضمي

عدد الألياف 
 العضمية المشاركة

عناصر              
                    

المميزة   
 نوع القوة 

ث 15/  1 ثبات -ببطء    القوة القصوى أكبر عدد ممكن 
جزء من الثانية حتى 

 ثانية واحدة
 القوة المميزة بالسرعة عدد كبير جدا أسرع ما يمكن

ث الى عدد  45
 كبير من الدقائق

انقباضات ذات 
 سرعة متوسطة

 تحمل القوة عدد قميل

 

أهمية القوة العضمية : 3-2-4   

تسيم في انجاز أي نوع من أنواع أداء الجيد البدني في كافة الرياضات تتفاوت  -
 نسبة مساىمتيا طبقا لنوع الأداء.

والرشاقة , لذا فيي تسيم في تقدير العتاصر )الصفات( الأخرى كالسرعة والتحمل  -
 تشغل حيزا كبيرا في برام  التدريب الرياضي.

تعتبر محددا ىاما في تحقيق التفوق الرياضي في معظم الرياضات.ذ -  
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القوة العضمية ليا تأثيرىا الواضح عمى الناحية النفسية لمفرد فيي تمنحو درجة  -
تدعم لديو عناصر جيدة من الثقة بالنفس وتضفي عميينوعامن الإتزان الإنفعالي و 

 الشجاعة و الجرأة.

  
السرعة: 3-3  

يعرف "فرانك ديك" 1980 السرعة بأنيا: القدرة عمى تحريك أطراف الجسم أو جزء 
 . من روافع الجسم أو الجسم ككل فى اقل زمن ممكن

وتصل الحركة إلى الحد الأقصى لمسرعة حينما لا يكون ىناك اى تحميل عمى 
الأطراف أو الأجزاء المتحركة وتقاس السرعة بوحدة المتر/ثانية , كما أن ىناك 

أساليب أخرى لقياس السرعة تستخدم فييا الأجيزة والأدوات كاستخدام طرق التسجيل 
 .وغيرىا Cinématographiques السينمائية. )كمال.صبحي.الياقة البدنية(

 
 3-3-1 خصوصيات عمل السرعة:

 ارتفاع دقات القمب إلى أكثر من 180 دقة /دقيقة 
  العضمة تعمل تحت النظام اللاىوائي لا حمضي 

  .السن المناسب لتطوير صفة السرعة ىو 11 سنة إلى 12 سنة 
 3-3-2 أنواع السرعة:

السرعة الانتقالية )القصوى(: يعرفيا حسن العلاوي بأنيا محاولة الانتقال أو التحرك 
 من مكان لآخر بأقصى سرعة ممكنة

السرعة الحركية)سرعة أداء الحركة(: تعني سرعة الانقباضات العضمية عند أداء 
 الحركة

سرعة الاستجابة: تعرف بأنيا القدرة عمى استجابة حركية لمثير معين في أقصر 
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 .زمن ممكن
 

تحمل السرعة: تعني قدرة اللاعب في المحافظة عمى سرعتو لأطول فترة زمنية 
 ممكنة.

 )كمال.التدريب.2004(
 

 3-3-3 العوامل الفسيولوجية المؤثرة عمى السرعة:

تعد السرعة من الصفات البدنية المركبة ،حيث تؤثر فييا عدة عوامل نحصرىا فيما 
 يمي: 

 أ( العامل الوراثي:

يقصد بو نوع الألياف العضمية والنسبة الغالبة منيا في تكوين الألياف العضمية لدى 
الشخص والتي يتم اكتسابيا وراثيا فكمما كانت نسبة الألياف السريعة لدى الفرد أكبر 

 اكتسب ميزة أفضل في إمكانية توفر السرعة لديو 

 ب( خصوصية نشاط التدريب الرياضي:

ينبغي أن يؤخذ بعين الاعتبار أن التدريبات التخصصية لمسرعة لا تؤدي بالضرورة 
إلى زيادة نوع السرعة الانتقالية ألا أنيا لا تؤدي قطعا إلى زيادة العنصر المستيدف 

 وىو السرعة الحركية.
 ج( المرونة والمطاطية:

كمما أمكن تجييز العضلات والمفاصل والأربطة بتمرينات المرونة والمطاطية قبل 
 أداء تدريبات السرعة أمكن من الناحية الميكانيكية زيادة مقدار السرعة الناتجة.
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 د( النظام الطاقوي:

من المعروف أن مخزون آتيبي و الفوسفو كرياتين في العضمة قميمة جدا وىي تقدر 
ب3مول عند السيدات و6مول عند الرجال وبالتالي يحد من إنتاجية الطاقة بواسطة 
 pcو ATP ىذا النظام فيكفي أن يعدو اللاعب 100م بأقصى سرعة لينتيي مخزون
غير أن القيمة الحقيقية ليذا النظام تكمن في سرعة إنتاج طاقة أكثر من وفرتيا.)أبو 

 العلا. شعلان.فيسيولوجيا التدريب الرياضي(

 

 ه( العضلات والمفاصل المستعممة في السرعة:

السرعة تتطمب جزءا كبيرا من عضلات الجسم ومفاصمو، فالخطوة تنظم عمى أساس 
 ثلاثة مفاصل رئيسية في الجسم وىي:

 مفصل الورك .

 مفصل الركبة .

 مفصل الكاحل.
أما العضلات فميا أىميتيا الكبيرة كذلك خصوصا العضلات المقربة وبالأخص 

العضمة المقربة الكبرى وكذلك العضمة الخيطية ،ىذه العضلات ليا تطبيق وأثر كبير 
 في تغيير الاتجاه.
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 3-3-4 قواعد تنمية السرعة:

يجب تنمية كل من التردد الحركي والسرعة الحركية وسرعة الاستجابة في بداية  .
 عممية بناء استطاعة الرياضي طويمة الأمد.

 يجب رفع متطمبات السرعة تدريجيا بما يتناسب ودرجة إتقان التكنيك .
 يجب تنظيم تدريب السرعة بشكل متنوع ومتغير .

  يجب أن تكون التمارين ملائمة لتنفيذىا بسرعة عالية جدا .
 يشترط تدريب السرعة أن يكون الرياضي في أحسن حالة للاستطاعة والاستعداد .
يجب تنمية أنواع السرعة واحدة تموى الأخرى قبل أن تنمى السرعة كقدرة بدنية  .

 مركبة
رخاء.  يجب الاستفادة من فترات الراحة بين فترة عمل وأخرى لتنفيذ تمارين مد وا 

يجب أن يتوقف التدريب كمما ظيرت مظاىر التعب.)خربيط مجيد.تطبيقات في عمم 
 الفيسيولوجيا والتدريب الرياضي(
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 3-4 الرشاقة

 ىي مقدرة الفرد عمى تغيير أوضاع جسمو في اليواء وعمى الأرض

 3-4-1 أنواع الرشاقة:

 ىناك نوعين من الرشاقة ىما:

الرشاقة العامة : ىي قدرة الفرد عمى أداء واجب حركي في عدة اتجاىات  
  مختمفة

الرشاقة الخاصة : ىي تتمة العمل والأداء بتناسق وتطابق مع طبيعة العمل  
  الخاص والمميز الذي يؤديو الفرد.)حنيفي مختار.الأسس التدريبية في كرة القدم(

 3-4-2 كيفية تنمية الرشاقة:

لتطوير صفة الرشاقة ينبغي العمل عمى ممارسة الفرد لعدد كبير من التمرينات 
البدنية المختمفة تحت ظروف متعددة ومتنوعة وينصح باستخدام الطرق التالية في 

  ممارسة التمارين الرياضية:

* الأداء العكسي لمتمرين مثل استخدام اليد اليمنى ثم اليسرى أو الجري  
  بالجانب الأيمن ثم الايسر.

* التغيير في سرعو وتوقيت التمرين مثل الإسراع والبطء في الأداء كالجري  
   الحقيقي والسريع والبطئ.
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* التغيير في مكان إجراء وأداء التمرين مثل التقميل من المساحة التي يؤدى  
  فييا التمرين أو زيادة مساحتيا.

* التغيير في أسموب أداء التمرين كالوثب أماما وخمفا وجانبا بالقدمين معا أو  
  بقدم واحدة أو الحجل للأمام والجانب.

 *  .تصعيب التمرين ببعض الحركات الإضافية مثل الوثب عمى الأرض 

* أداء التمرين بإشراك أكثر من عضو مثل الجري واستخدام الذراعين في  
  أداء التمرين كالجري ولمس بعض الأدوات الموجودة عمى الارض.

* أداء التمرين تحت ظروف مختمفة مثل أداء التمرين في غرفة خالية من  
الأثاث ثم الانتقال للأداء في غرفة مزدحمة بالمفروشات.) صبحي.التحميل العامي 

 لمقدرات البدنية(
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 3-5 المرونة:

ىي قدرة الإنسان عمى أداء الحركات في المفاصل بمدى كبير دون حدوث أي ضرر 
  بيا كالتمزقات بالعضلات والأربطة المحيطة بالمفصل.

 3-5-1 أهمية المرونة:

 *  القدرة عمى أداء الحركات بإتقان واقتصاد في المجيود. 

  * التقميل من التعرض لمتقمصات والتمزقات بالنسبة للأربطة والعضلات. 

* تعمل عمى إكساب الفرد بالثقة بالنفس وتنمية وتطوير بعض السمات  
  النفسية كالشجاعة والجرأة.

* العمل عمى إكساب الجسم القوام والشكل الصحيح الخالي من العيوب  
والتشوىات. والمثال عمى ذلك المرأة التي تترك مفاصل يدىا تتصمب يصبح شكل 
  يدىا غير مقبول وحركة يدىا محدودة ونقص المرونة في مفاصل الجسم يؤدي إلى:

  * سيولو التعرض للإصابات 

  * بطء في العمل والأداء 

  * صعوبة تنمية وتطوير الصفات البدنية الأخرى كالقوة والرشاقة والسرعة 

 (39.ص38ص. محمد ىدى)
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 3-5-2 أنواع المرونة

 المرونة العامة :  

ىي التي يصل فييا الفرد إلى درجة طيبو من المرونة العامة في حالة امتلاكو قدرة 
  حركية جيدة لجميع مفاصل الجسم

 المرونة الخاصة : 

 ىي المرونة التي تتطمبيا طبيعو عمل معين وتتأثر المرونة الخاصة فيما يتوافر 
 لمفرد بالمرونة العام. )كمال.صبحي.الياقة البدنية(

 

المبادئ العامة لتنمية الصفات البدنية: -4  
التوقيت الصحيح لتكرار الحمل-1  
الارتفاع التدريجي بدرجة الحمل -2  
الاستمرار في التدريب  -3  
لتدرج في التنمية ا-4  
التكامل بين الصفات البدنية -5  
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التوقيت الصحيح لتكرار الحمل: 4-1  

إن قدرة الفرد عمى الأداء في أثناء النشاط البدني تمر بأربعة مراحل ىامة ىي:   
مرحمة استنفاذ الجيد: عند قيام الفرد بمجيود بدني فانو يستنفذ طاقة وجيد -أ

تدريجيا وتظير عميو أعراض التعبوتنخفض قدرتو عمى العمل   
مرحمة استعادة الشفاء: عندما يعقب المجيود البدني المبذول توقف عن العمل -ب

 أي فترة راحة نجد ان قدرة الفرد تعود تدريجيا الى حالتيا الاولى
مرحمة زيادة استعادة الشفاء: باستمرار فترة الراحة نجد ان قدرة الفرد تزداد عما -ج

البداية وتعرف باسم مرحمة التعويض الزائد كانت عميو في  
مرحمة العودة لنقطة البداية: اذا طالت فترة الراحة اكثر من اللازم فان قدرة الفرد -د

 تعود الى ما كانت عميو في البداية
 

وعند تكرار الحمل في المرحمة الاخيرة)العودة لمبداية( فاننا بذلك نقوم بتكرار بذل 
ار التي تركيا العمل السابق مما يؤدي الى عدم حدوث نتائ  الجيد بعد اختفاء الاث

 ممموسة 
وعند تكرار الحمل في مرحمة استعادة الشفاء اي قبل انتياء فترة الراحو فتكون النتيجة 
ىبوط ممحوظ في الاداء وسرعة ظيور اعراض التعب مما يؤدي الى عدم زيادة قدرة 

 المستوى الوظيفي والعضوي لمفرد
رار الحمل في مرحمة التعويض الزائد فاننا بذلك نعمل عمى الارتفاع اما عند تك

 بمستوى قدرة الفرد عمى العمل والارتقاء بالمستوى الوظيفي والعضوي
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الارتفاع التدريجي بمستوى الحمل: 4-2   

إن استمرار تنمية وتطوير المستوى العضوي والوظيفي لمفرد لا يتطمب تكرار حمل 
ثابت بصورة دائمة في مرحمة التعويض الزائد اذ ان ذلك لا ينت  عنو سوى قدرة الفرد 

 عمى التكيف ليذا المستوى من العمل فقط 
جسم الى لذلك لابد من الارتفاع التدريجي بدرجة الحمل حتى ندفع اعضاء واجيزة ال

 تحقيق متطمبات اكثر وبالتالي امكانية زيادة مستوى قدرات الفرد
ويمكن الارتفاع بدرجة الحمل بواسطة التغيير المنظم في مكونات الحمل الرئيسية 

 وىي الشدة والحجم والكثافة
وىذا لا يعني ان الحمل يزداد من يوم لاخر لكن يعني استمرار الحمل فترة معينة 

وعين مثلا( ثم يزداد تدريجيا ., ويجب مراعاة حسن اختيار توقيت )من اسبوع لاسب
 زيادة الحمل بما يتناسب مع مستوى قدرات الافراد

 
 

عامل الاستمرار في التدريب: 4-3  

ان التحسن في مستوى قدرات الفرد النات  عن ممارسة النشاط البدني ماىو الا  
تحسن وقتي وقابل لمزيادة او النقصان ففي حالة الانقطاع عن التدريب فان قدرة 

المستوى العضوي والوظيفي لمفرد تنخفض وتقل وبذلك درجة التنمية السابق اكتسابيا 
واثبتت التجارب ان في حالة الانقطاع عن بالنسبة لمصفات البدنية المختمفة ., 

ايام فان كثير من الصفات البدنية تنخفض درجتيا  7-5التدريب مدة تتراوح بين 
 وتكون درجة الاتخفاض في بداية مرحمة الانقطاع سريعو ثم تبطىء بعد ذلك
وبذلك يعتبر عامل الاستمرار في التدريب من العوامل اليامة اللازمة لضمان 
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بمستوى الصفات البدنية او عمى الاقل الاحتفاظ بالمستوى الذي وصل اليو الارتفاع 
 الفرد

 
:عامل التدرج في التنمية 4-4   

إن الزيادة في مستوى الفرد لا تحدث الا تدريجيا فعامل الزمن امر ميم وضروري  
لتقدم الاعضاء في ادائيا الوظيفي وتغيرىا الشكمي والجدير بالذكر ان نمو الصفات 

دنية يحدث تدريجيا ولكن بصورة غير منتظمةالب  
 
عامل التكامل بين الصفات البدنية: 4-5   

ان الصفات البدنية المختمفة كالقوة والسرعو والرشاقة وغيرىا ترتبط ارتباطا وثيقا  
ببعضيا البعض ي غضون أي عممية من عمميات التطوير نظرا لان مختمف 

ي الا وحدة متكاممة واثبتت البحوث ان النواحي الوظيفية والعضوية لمفرد ما ى
مية مختمف الصفات البدنية التحسن المطرد في ناحية واحدة لا يحدث الا في حالة تن

ات والتكامل في تنمية لذلك يجب مراعاة عامل التنمية الشاممة لجميع الصف الاخرى
.تمك الصفات  
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 تمهيد -1

نزيعععا ةوةععع الوإيلعععااوادافعععبونادر عععا  وادمةعععرم و عععي وو ياضعععلوادويععع نمعععطور عععن و  عععن و
،وأصعععع  ومععععع وادضععععع ن  وادليعععععا ووزلاقر عععععاوواد عععععنووادمصععععا اي وزعععععمنوزمععععع وادم ازدععععل

 محعععانلاتومر عععن ةونااعععسو  عععاروناةعععطودافضعععن وااعععسو  يلعععلورضعععم وحةعععا ا ومنضعععنايا و
د ياضععععلودرلععععني وا  ااونزا توادضعععع ن ةو  ععععانواا عععع ولا ر ععععااومر ا ععععاتوا  ااواد  عععع و

و.وووادوي ن
(و ع"أ ومر ا اتوادم حالوادحاديلورال و1999نيضيفو)اد ينهوو ونحمن اتو،و 

ي ا وااسواارروادم   ي وناد احضي وناد ياضيي و،ونذدكو ادا فوا وا ةاديبوا ئا وا 
ناد  روادر ورةاا ون  انوناض ون قيروناام وااسومف  لونرح ي والإماا اتو

نرح ي وادةا ياتوادر ورح وم ورل  ومةرنىوا  ااواد   وو ياضلوادوي نادم ان لو  و
"و.وادم ازدلاض ااو  

يفّ ونص ا و نايا وو  و ياضلوادوي ن  وامؤ  ودلإ وازوإ ورلني وا  ااوادمها 
مصا او،ونهنو ذدكويمضنورل ي ا ومراامم وا ومةرنىواوزدلاض ااوادم اوادمصا ادحادلو

،ونهذاويةاا وادلائمي وااسوأم واداامالوادر ويما وأ ويرف ضودهاون لا وداضغن 
  واار افو لا وادضففونادلنةون ادراد ونضطوز  وادفمجونادر ني وودمصا اي ا

لاونوادنصننوإدسوأ ضنوادمةرنياتو،ونااسوذدكو" ل واا توادممحظلوادفاميلوم و
زمنوان هاوممحظلوم ظملو،ومض ن لو،ونم ض  لو،وديةتوا نائيلونلاو نضنيلو

دممحظو حيثورنوههو،ونلاورلن وإلاوااسوأةا وم وةؤانوأنوم االور غنور اي وا
 حنور ريبوز ناتوادممحظلونض  ومو يارهاونالإحا لو  ناحيهاوادمزرا لو،ورمضنو

(ون ظ ا ودان وامايلوالاةرا افو228-227،وو2000أةان ا ودرلني وا  اا"و)ماح و،و
،ونر وطوأهميرهاوإدسوأ هاورل  وو  و ياضلوادوي نأح وأةاديبوادرلني وادمةرز ملو

(و167،وو1999اض ااوادم ا ةلو)ا  اد اي ،وحةا ي ،وومصا ادحادلوادنص ا ور صيايا و  

و
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وومراحل تعمم المهارات الحركية: -2
رص ي اتودم احنورفا وادمها اتوادح ايلوإلاوأ وأهمهاواددل ورف  توا قنانونو

م احنوأةاةيلوضمضلوادمرفاللو مةا وادرفا ،وأي ويم و نأ ة هاود  اةر اوه وادم احنو
ورؤض وانوم هاو  وا ز ىونررأض و ها،ونه : م ر  لو يماو ي هاو

 م حالواارةابوادرنا روا ندسودامها ةوادح ايل.و*
 م حالواارةابوادرنا روادوي ودامها ةوادح ايل.*و
،وص حلو2012ادو ن ،و) ايفوم ض ووم حالوإرلا ونرض يتوادمها ةوادح ايل*و

 و.و(153
وصف اووه اومرحمة اكتساب التوافق الأولى لممهارة الحركية: 2-1 وادح ا  وا  اا يان 

ولا ر اكواضمتوزائ ةومماويوفنوا  ااوادح ا ومرنر اون ذدكويحراجود اقلوإضا يل.
 :اعتبارات هامة 
،ونادر ور ر  وادراديل اااةوالاار ا اتوادهاملويوبوااسوادم  بواد ياض وموو

و اةرز ا وادنةائنوأض ااوم حالواارةابوادرنا روا ندسودامها ةوادح ايلونه و:
 :ادف ي وم والاار ا ا و ذا وأهمهاوه اك بالنسبة لموسائل السمعية : ا(
و وير اةبومطومةرنىو ه وا   ا يوبوأ ويرة وادرل ي وادا ظ وناد  حو ادنضنحونأ*و

 ل  ره وااسوادرصن وادةمف وادصحي ودامها ةوادح ايلو.يؤ  ودماو،ودي همهوادوميط
 .ة الواد ه ونادرصن ونادرمييزودامةاهملو  واةرز ا ومص احاتوصحيحلي  غ و*و
و و* وأ  وم وييوب و ه وي ر   ونما ودلأ  ا  وادمها   وادمةرنى ونالإيضاح واد  ح  اةب

 (89.ص زل2002.م ر وإ  اهي وحما )ادمفا فونادز  اتوادةا للو.
يحة وا ر ا واد  حونادنصفو اد ا طوالا  فاد وادمح بوإدسواد   ونادذ ويرمضنوو*

  وازريا ومزرافوادرف ي اتونا د اظوادمفي لوادر ورفمنوااسوإضا ةومينواد   ودارلاي و
واد و وادرفايم  وادمنقف وااس ورض   ونادر  و اد    وادضلل وزيا ة والا  فاديلونااس نح

 الايوا يلوادةا ةو
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 م  بواد ياض وم اااةوأ ويان و مل ن ووميطوا   ا وةمااواد  حو.يوبوااسواد*و
ونو*و وادا ظ وادذ وير اننوه فوادمها ة و ادرل ي  وادرفا  وامايل ادنصفويوبوأ ور  أ

 .الإوماد ودهاو صن ةومزرص ة
 ف وأ ويز ا واةريفابواد   ودامها ةوادح ايلويما وزيا ةوادرفمرو  واد  حونرنويهو*و

و.و(159،وص حلو2012) ايفوم ض وادو ن ،وواد لا وادهاملالا ر اهود فضو
 :سبة لموسائل البصرية ) المرئية (بالن ب(
أه وادنةائنوادرلاي يلو ورل ي و منذجودامها ةوادح ايلو  وهذهوادم حالويفر  وم و*وإ

وادمةرز مل وم اااة وني  غ  و، واد منذج وصحيحلأ اا و صن ة ويان وومط، وأ  م اااة
و. صن ةوناضحل مل ن ووميطوا   ا و ؤيلواد منذجو

إذوأ هو،ود ؤيلوم ظ وهذهوادمها ةوادح ايلوادر وي  غ واايهورفامهاوي غبفا ور ادم*و
وأ و وا حنان وم  وحان و أ  ويما  و م وادا ظ  واد  ح وأن وادنصف و قل و اغت مهما

ودا منذج و ؤيره وا  و ادصن ةو ادو،يفنضوادمرفا  ونضيلا  وا ر ا ا  وي ر   وادح ا  رفا 
و.(150،وص حلو2012) ايفوم ض وادو ن ،و .يلودامها ةوادح ايلادم ئيلوادحليل

ادرأضي وادحليل ود ؤيلو منذجودامها ةوادح ايلو  و  ايلوامايلوادرفا وير ازو  وو*وإ 
ادمها ةوأ هويفمنوا ا طونا ااثوأنواحا زودرف ئلوقنىواد   واد ازايلودا ويلن و أ ااو

ورلاي ها وادحما وادم انبولإ واحوادح ايلونمحاندل ويفمنوااسواارةابواد    واما .
و و إ  وذدك ونااس وادرفا . ويزايهامايل ودارفا  واد    ودامها ةوواةرف ا  وادوي  اد منذج

وادح ايلو
نيوبوااي اوم اااةوأ واد منذجوادح ا ويارةبوأهميلوقصنىو  وأض ااوامايلو*و

را ا وأ ااوادمها ةوادح ايلو،وإذوأ وذدكويؤ  وإدسوزيا ةورفمروناةريفابواد   و
وادمها ةوادح ايلواانو.دم   اتوادمها ةوادح ايلونيةه و  وادفمنوااسوصلنوأ ااو

و
و
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 :* بالنسبة لموسائل العممية
 ااوا ندسو دمحاندلو ااد   ووي  أوم ذوقيامهإ والاارةابوادحليل ودا   واد ياض و

ةبواد   و"وصن ةو ازايلو ف  والإرلا وإلاوأ هاوراورميزها،ون اد غ وم وادمها ةوادح ايل
 أ ااوادمها ةوادح ايلو؛واد   ودلإ  اكوادح ا و ادمها ةوونهذاويف  واارةاب،و"وداح ال

،وأ وإ  اكوالإحةا و فضوادز  ةودافمنوادح ا وادحليل يفمنوااسوإاةابواد   ود
 ادفمنوادفضا ونا   اكوالإحةا و ادرنر وادفضا ونا   اكوالإحةا و نضطوادوة و

و.(160،وص حلو2012ادو ن ،و) ايفوم ض وأض ااوا  ااو
 :ب التوافق الجيد لممهارة الحركيةمرحمة اكتسا  2-2

رحرنوادنةائنوادفمايلوماا لوهاملو  وهذهوادم حالونادر ويما و ناة رهاو
مما ةلونأ ااوادمها ةوادح ايلونادر  يبواايهاواانوناأوزااواماورحرنوامايلوإصمحو

وادر  يب.وا ز ااو ن ا وهاما و  وزمنوامايل
 تعمم المهارة الحركية ككل : ( أ

وادرفا و الاةر صا ي ىو وأ واد  يروادصحي ودارفا وهنورفا وأ صا وم  ةلو" "
وا ور ظي  وض ن ة وي ن  وإذ وأيضا  واان واايها ونادر  يب واان وادح ايل دمها ةوادمها ة

و ورفامها وادم انب وناح ةادح ايل وانح ة و نو، واد  يلل و هذه وإدسونرفامها وروزئرها  
،وإذوأ وذدكويةاا وااسوإ  اكوادفمقاتو ي وا اص وادمها ةوادح ايلوتوصغي ةنح ا

رلا هاو. ومماويةه و  وة الورفامهاونا 
و  وادفمنوااسو و   ولوا ي ة ورةه  واد  يللوهنوأ ها وادهاملودهذه وأ وم وادمزايا اما
و اةر اااوناةر وااوادمها و ويلن  و ظ ا و  واد    ةوزاروأة وادرذا وادح ا ودامها ة

و.اوادمزرا لو ن وا  صا وأنوروزئلادح ايلوانح ةوناح ةو،وأ و ا ر ا هاو أوزائه
و اةرز ا واد  يللو ن  وادناقطو و وأ وامايلورفا وادمها ةوادح ايلوأنوادر  يبواايها
ور اةبوادمها اتو واما و، وادم ا ل وغي  وادةهال وادمها اتوادح ايل ور اةبوغاد ا  اداايل

واو.ادح ايلوادر ويصفبوروزئره
وادمها اتو ورفا  وا   واةرز امها ويصفب واداايل واد  يلل وإ  واد احضي  و فض ني ى
وادمها اتوادح ايلوادا  لوم و ورفا  وأنوا   ادح ايلوادم ا لوادر وررميزو ادصفن لو،
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 فضوا وزااوادمفل ةون فضوا وزااوا ز ىوادةهالو ظ ا و  وأ ااوادمها ةوادح ايلو
 وا وزااوادةهالوم وادمها ةوادح ايلوادر واارة هاواانوير ابو ذنووه وزائ ودرا ا

و.(62-61،وادص حاتو2012) ايفوم ض وادو ن ،واد   و
وم ة لو  وونه ا واانو   يلل وادح ايلونأ ااو منذجودها وادم  بو   حوادمها ة يلن 

أننوا م وض ويلن واد   واد ياض و أ ااوادمها ةوادح ايلونادر  يبواانوأيضا ،ونيما و
  و فضوا حيا وااسوالإحةا وادح ا وو–اةرز ا وادرنقيتواد   اووادذ ويةاا و
وإ ويؤ  وذدك وألا وم اااة ومط ونرنا لهاودس ادمها ة ودنح رها وادح ال و ل  ويةر يطو، اما

ادم  بواد ياض وأض ااوأ ااواد   ودامها ةوادح ايلواانوم ورنويهوا ر اههو حنوادر ايزو
وااسووزاومفي وم وادمها ةوادح ايلوحرسويةر يطوإرلا ه.و

 تعمم المهارة الحركية كأجزاء: ( ب
ي ةونيلن واد ياض و  وهذهواد  يللورلة وادمها ةوادح ايلوإدسوا ةوأوزااوصغو

وإرلا هوداوزاوا ننونهاذاو وي رلنوإدسوادوزاوادراد و ف  وض   أ ااوانووزاوااسوح ه،
حرسوي ره وم ورفا ووميطوأوزااوادمها ةوادح ايل،وض ويلن و أ ااوادمها ةوادح ايلوااهاو

وانح ةوناح ةو ريولودرفا ومزرافوا وزااوادمان لودهاونادر  يبواايها.و
وم  وم  وررميزون اد غ  وادر  وادح ايل وادمها ات ود فض واد  يلل وهذه  اة ل

وأنو واد ةي ل وادةهال وادح ايل وادمها ات ومط ورر اةب ولا وأ ها وإلا ونادرفلي ،  ادصفن ل
وادمها اتوادح ايلوادر ولاويما وروزئرها.و

وادمها ةونو و فضوأوزاا ور ل  وا حيا  وم  واضي  و   وأ ه واد  يلل واينبوهذه وأه  م 
و والا ر ا  ورأزيادح ايل وااس ويفمن ومما وا ز ى و ا وزاا وادصحي  وادرنا روإ  رلا 

ود   و وا ريول وادزا ئل وادح ايل وادفا ات و فض ونظهن  وادح ايل ودامها ة ادم  ن 
وم اااة ني ص وا  واةرز ا وهذهواد  يللو،وا وزااوادم  صالو فضهاو اد فضوالآز 

و:يا ماو
  ادح ايلونادر  يبواايهاونقرا وقصي ا .أ ويةرغ رورفا وانووزاوم وأوزااوادمها ةوو-
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وض ن ةوقيا واد   و ادر  يبوااسوراكوا وزااوادر وران و  ومومناهاونح ةوناح ةو-
و.(63-62،وادص حاتو2012) ايفوم ض وادو ن ،و

 تعمم المهارة الحركية بالطريقة الكمية الجزئية: ج(
و  وم  واضي  ويما و   وحرس ومفا وادةا لري  واد  يلري  واةرز ا  وي ضن ا حيا 

و دتو ونق  و  يلل. واينبوان ورم   و   وادنقت ون   وم هما وان ومزايا وم  الإ ا ة
و و اد  يلل"اداايل وادرفا  وأ  وااس و اد ة لوو–ادز  ات واد رائج وأحة  ويحلر ادوزئيل(

واد   يللوي  غ واايهودمفظ وادمها اتوادح ايلونا  واةرز ا وادم  بواد ياض ودهذه
وم اااةووماويا :

ورفاي وادمها ةوادح ايلواانو صن ةوم ة لو  وأننوا م .و-
 اداا ودامها ةوادح ايل.و ر ا و ا  ااالاةوم  صالومطورفاي وا وزااوادصف لو صن وو-
وادر  يبوو- وا   ونمر ا  ل وإدسونح اتومراامال وادح ايل وادمها ة وأوزاا ورلةي  م اااة

 اايهاواأوزاا.
 * إصلاح الأخطاء:

ر  و ظهن و فضوا ز ااو  و ويادرنا روا ندسودامها ةوادح ايلواارةابووإ 
وماويا :وا ز ااأة ابونم وأه وماوير ابوم وادم  بوإصمحها،وو،ا  اا

وو- واد ياض  واد    ونمةرنى ودة  وادح ايل وادمها ة وم اة ل وادمها ةواا   صفن ل
و و اد ة ل وودفم ادح ايل ويؤ   وما ودامها ةودادماب وادزا ئ وادرصن  وأن واد ه  ةنا

وادح الو.
ا  وا ايلوالاةرف ا واد    ودا   واد ياض ،ومضنوا رلا واد   وإدسو فضوادص اتوو-

واد   يلواادة الوأنوادلنةوادفضايلوأنوادم ن لوادر ورةاا وااسوأ ااوادمها ةو  واح.
وادزنفونا  وادضللو  واد   .والإحةا و ادرفبونالإ هاروأنو-
رلا هاوو–الا رلانوادةا  و ض وادرفا وو- أ وادرأضي وادةا  ودمها ةوح ايلوة رورفامهاونا 

 ااسوادمها ةوادح ايلوادو ي ةوادم ا ورفامهاولازرم هماو  و  يللوا  ااومضم .و
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نيوبوااسوادم  بواد ياض وأ ويا وإدماما واا يا و انوأوزاوادمها ةوادح ايلو  ووميطو
وطوالإةها و   يللو فادلو  وإصمحوا ز ااوادحا ضل.وم احاهاوحرسويةر ي

نم وا هميلو ماا وامرمكوادم  بواد ياض ودال  ةوااسوادممحظلو  ظ ةوادم  بو
ور انوحو وادزانيلود واح ادفضن وااسومام وادز أو  وا  اا،و اد احصلواد اق ة،و

ادم اةبوادذ وودماا اوادم  بو اريز،وإضا لولاادم  بو  وامايلوإصمحوا ز اا
ويةر طوم هوحة وممحظلوا  اا.و

ونم وأه وادلناا وادر وررأة واايهاوامايلوإصمحوا ز ااوماويا :و
وة الوإيضاحوا ز ااوالبوا  ااوم ا  ةوحرسولاورض توا ز ااونرص  واا ة.وو-
ادر  جو إصمحوا ز ااوحةبوأهميرهاوإذويحة واد  او إصمحوا ز ااوو-

 ئفلوض ويا وذدكوا ز ااواد  ايلوأنوادوزئيل.وا ةاةيلواد ا
ن  ومفظ وا حيا و و وأ وإصمحوادز أوا ةاة ويؤ  وإدسوإصمحو فضوأنو
ومفظ وا ز ااوادوزئيلوا ز ىو ظ ا وهذهوا ز ااور ر  وغاد ا و ادز أواد ئية .و

مناوهلوا  ااوادزا ئو ا  ااوادصحي ونذدكو إاا ةوا ضو منذجوصحي وو-
 ةوادح ايلو،وأنو ليا وأح وا   ا و ا  ااوادذ ويرة و ف  واد قلونادذ وي ر  ودامها

ادصحي وةنااوم وادم  بوأنوم وأح وا   ا و،واماويما وو– ادز أوض ويفل هوا  ااو
والاةرفا لو  فضوادنةائنواد ص يلوادمفي لوااسوادرفا وادةا روذا ها.و

لاور اوادموانودرة بوادز أو)وومحاندلور اينوادرم ي و   يللومفي لو حيثو-
 اادو  و  لا ود فضوادفمماتوادم ةنملو  وحادلوقص و ننوز نةوادو  ومضم (و.و

را ا وادر  يبوااسوادوزاوم وادمها ةوادح ايلوادذ ويؤ  و صن ةوزا ئلومطوو-
 ض ن ةوا ر ا هو ف و ر ةوقصي ةو ادر  يبوااسوادمها ةوادح ايلوااها.و

يحة وأ ور  أوامايلوإصمحوا ز ااو محاندلورحةي ونضطوادوة و غضواد ظ وو-
 اماوإذاواا وادرم ي ويؤ  وم ونضطوادنقنفوأنوادرفاروأنواد قن و..وادخ.و
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  و فضوا حيا ويص  وم وادمةرحة واةرز ا و فضوادرم ي اتوادرمهي يلوو-
 دامها ةوادح ايلولإماا وإصمحو فضوا ز ااوادمفي ل.و

ااورنويهواد ظ وإدسومام وادز أو اةرز ا وااماتوادرنويهوادم اة لونذدكو  وأض و-
ي  غ وا  وإصمحوا ز ااوأض ااوارزاذوا نضااو،ونوأ ااواد   ودامها ةوادح ايلو

 ادصف ل.و
ولا ر ا وذدكووووو يوبوااسوادم  بواد ياض ورو بواد ل ونادر هي و ادمز ئو ظ ت 

و وادةا يل واد  ةيل وا د اظو ادرأضي ات وازريا  وض ن ة وني  غ  و، واد ياض  واد    ااس
وإصمحو وة ال و حن وادوه  و ذن وااس واد    ورح ز و وادر  ونااماتوادر ويط ادم اة ل

وي  غ و واما و، وم وورو با ز اا وادرأا  وإلاو ف  ومةرم ة و صن ة وادمها ة وأ اا را ا 
و.و(166،وص حلو2012 ض وادو ن ،و) ايفوماص محوا ز ااوا ةاةيلو

 مرحمة إتقان وتثبيت المهارة الحركية:  2-3
  وهذهوادم حالويما وإرلا ونرض يتوأ ااوادمها ةووادح ايلوم وزمنومنالاةو

صمحوا ز اا نيما واةرز ا و،ورحتوادظ نفوادمرف  ةونادمر نالوادر  يبونا 
اد   واد ياض وودمحا  لوادفمنوااسوإرلا ادم احنوادراديلو  وغضن وامايلوادر  يبو

و.دامها ةونرض يرها
و
وو

 إتقان المهارة الحركية نحت الظروف المبسطة الثابتة:  أ(
ا ةويةر يطواد   واد ياض وأ ويح زو  واد  ايلواد واحوادة يطو  وأ ااوادمه

 ا ورا،ومطوم اااةومنالاةوحتوظ نفوضا رلو ل  والإماا را  ماويلن و منالاةوادر  يبو
وناأوزاا واان وادح ايل ومطوادمها ة وير اةب وحمن ومرنة  وحمن واةرز ا  وني ااس ،

و ونادرا ا وودا   وادمها  ادمةرنى وادوه  ون ذن وادحمن و و   واد ادغل وادزيا ة و    ظ ا 
و وي  ن  وادح ايل وادمها ة وأ اا و   وادح ايلادة يط وا ز اا ورض يت وز ن ة ،وااس
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واد   وااسوض  ونرنقيتويةه و  وا  وق  الإضا لوإدسوذدكو إ واامنوادرفبو  ة
وغضن وادح اات و   وادحاول وا  وزائ ة واضايل ومومناات وإ  اك وااس ونيفمن ،
وا  اا.و

 تثبيت المهارة الحركية بواسطة الزيادة التدريجية لتوقيت الحركة واستخدام القوة:  ب(
،ونأ وةو نيالنفوادم ة لونادضا رلود ر ويوبوم اااةوألاويمر وادر  يبورحتوادظ وووووو

حتوادظ نفوادةاد لورا اتوادح ايلويان وذدكو ادل  وادذ ويةم ودا   و إرلا وادمه
وادر و وادح ايلومطواةرز ا وادلنة وادفمنوااسوالإة ااو رنقيتوادمها ة ادذا ونض ن ة
ر اةبوأنوراا ورلر بوم وا  ااوادحليل وادذ ورؤ  و يهوادمها ةوادح ايلو  وأض ااو

و.و(167،وص حلو2012) ايفوم ض وادو ن ،ووادمةا ات
 : تثبيت المهارة الحركية مع التغيير في الاشتراطات والعوامل الخارجية ج(

،وماورؤض وااسو ناوادمها ةوادح ايلإ وادرغي اتوادر ورر اننواد يئلوادزا ويلواضي ا و    
ويرفن واايهاو،وناد ناوادوهازوأنوا  ااادرغيي و  و   و فضوا حيا ويؤ  و ر ود 

وادح ايلو،وإدسوح نثو فضوادرأضي واد   واد ياض  وادةا  وااسوادمها ة  الإضا لو،
ادزانوإدسوذدكو إ وادر  يبومطونون وم ا  ويحاننوإااقلوح ااتوادمابواماوهنو

سوذدكوااسوناا،ويةه واضي ا و  وادرأضي وااسو قلوا  ااو،و  وا دفابواد ياضيلومضم و
رلا وادمها اتوادح ايلورحتو  ارومضنوهذهوادظ نفونغي هاوإاد   واد ياض ومحاندلو

والا ر ا اتونادفنامنوادزا ويلوادر ويحرمنوموا هرها.و
 تثبيت المهارة الحركية في ظروف تتميز بالصعوبة:  د(

يوبولودضما وإرلا وادمها اتوادح ايلونادفمنوااسورض رهاو  وغضن وادم ا ة     
ويلن  واامنووأ  و زيا ة وررميز وادر  وادظ نف ورحت وادح ايل وادمها ة و أ اا اد ياض 

ن هذهواد  يللويةر يطو،و   و  وغضن وادم ا ةاتواد ياضيلادصفن لواماويصا  هواد
و وااسوا  اا واارةابوادل  ة وادلصنىودلأا ااووادمها  اد    وادزيا ة و  وحادل و ادوي 

واد   يلوناد  ةيلو  وغصن وادم ا ةاتوادر وررميزو لنرها.و
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 اختبار المهارة الحركية في المنافسات التدريبية:  ( ت
 نوأيضاوو،إ وا ر ااو  ولوالإرلا ودامها اتوادح ايلولاوي ر  و منالاةوادر  يبووووو

و واد   وااسوادر ايزونالا ر اه و وادناا و ل  ة ،و  وادرحا و  ومها ارهوادح ايلالإةها 
ور ابوذدكوادفمنو و  وغضن وادم ا ةاتوااما ورا  وح نثو فضوا ز اا  ااما

صمحها يحبوااي اوم اااةو اما،الإةها وادناا ودا   ودمحاندلورو بوهذهوا ز ااونا 
وقنواأ هو وااما و، وادح ايل ودامها ة وإرلا واد    وأز ا  وادم ذننوااما   ومحاندلودموهن 

،ونااماورة سودهواةرز ا وانور اي هونا ر اههودمزرافوادناو اتوادز  يلو  وا  اا
و.و(168-167،وادص حاتو2012) ايفوم ض وادو ن ،ووإض ااوادم ا ةات

  :خصائص المهارة الحركية الرياضية -3
 .ادر  يبونررحة و ادز  ةادمها ةورفا :ادمها ةورر ابو (1
 .ادمها ةودهاو ريولو هائيل:ونيف  وذدكواده فوادم انبورحليلهوم وا  اا (2
(وادمها ةورحلرواد رائجو ض ات:ور  يذوادمها ةويرحلروزمدهواده فوم وأ ائهاو صن ةو3

 .ضا رلوم وأ ااو ز وم وزمنوادمحانلاتوادمرراديلونادمرف  ة
لو  وادوه ون  ااايل:أ ااوادمها ةوير و رنا رونروا  و(وادمها ةورؤ ىو اقرصا ي4

 .نا ةيا يلونرنقيتوةاي ون ة الوأنو   او  لاودمر ا اتوا  ااوادح ا وزمدها
(ومل  ةوادمؤ  ودامها ةوااسورحاينومر ا اتواةرز امها:و ادمها ةوديةتومو  وأ ااو5

ا  ااو  ااايلو  و   ووي وداح ااتوندا ورف  وأيضاوادمل  ةوااسواةرز ا وهذاو
 .(2002) /وم ر وإ  اهي وحما ،و ادرنقيتوادم اةب

 أسس وضع برامج الإعداد المهاري الفني:   -4
رف واد  مولوإح ىونةائنوادرز ي وادهاملونادر ويما وا و  يلهاورح ي وا ه افووو

ادم حايلوناد  ايلودموالاتوادز لوادة نيلوادر  ي يل،ونا  ونضطوراكواد  امجولا  وم و
إر ااوادف ي وم وا ة ونادم ا ئودضما و واحهاو  ور ميلونر ني وا  ااوادمها  و

واكوادم ا ئونا ة وماويا :ناد   ودا ا ئي ،ونم وأه ور
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و ن ومؤض اتوو* وادفمنوادر  ي  و أ ااوادمها اتوا ةاةيلونادرأا وم وإرلا ها أ ور  أ
زا ويل،ونير وادر ايزوااسوادف اص واد  يلوادصحيحلوم وزمنوادفمنوادح ونرل ي و
وادو ي ة،ناةرم ا و وادمها ات ومط ورفامها وادةا ر وادمها ات و    ومط وادوي ، اد منذج

ويبوادينميلونااسوم ا وادمنة وادر  ي  .ادر  يبواايهاوزمنونح اتوادر  و
*وأ ورر  جو يماوررضم هوم ورم ي اتودر ني وا  ااوادمها  و  و  ولوادصفن ل،و
حيثوادفمنومطوادزمينوض وم وزيا ةوادمةا ات،ونمطوزيا ةوادة الونادلنة،و لأ ااوم و

وزمنوا  ناتونا وهزة...نهاذا.
واد   ودمه وا  اا وادمؤض ةو*وأ ور رمنوااسوم حال وادفنامن و إ زان وأ : واداف ل، ا ة

ونظ نفومناقفواداف لوااسور اينون  ااوادرم ي اتو اد  امج.
*وأ ويرما ومحرنىواد  امجومطوزصائووم احنواد منودا ا ئي ،وم وحيثو  ولو
وادفص  و وادوهاز وناذا وداوة ، وادفضنيل و، وناد ةيندنويل وادحينيل وا وهزة  من

  اا ونادذه  ونادفلا ودما ي و الإضا لوإدسوادزصائووادم از ،ونأيضاواد منوالإ
اد  ةيل،واماوأ وادم ا الو  وادم ا ةاتواد ةميلودا  اا ونادر وير ا  و يهاوادصغا و
ح ازوا ه افونادرحاي واد ةم و ح ازوادم اازوناداةبونادزةا ةونا  م وأونواد  ندلونا 

فص يلونالاحرااااتوادف ي ل،ونادذ ويرف ضو يهواد ا ئن ودا   ونادضغن واد  ةيلواد
مماويرفا ضومطوزصائوواد منودراكوادم حنوادفم يل،وحيثود ويارمنو منوادوهازو
وم و وأاض  وموهن ا واد  ن و ي  ن واد ةيندنويل ونا وهزة واد ئل ودهذه وادم از  ادفص  

و اقرهويؤض وااسوحادرهواد  ةيلوناد   يلونادصحيلونالاورماايل.
ود ونق نده واد   امج وم ن ل وماو* ويما  و ما ومحرنياره و رف ين ونأيضا وادفما ، ار  ير

ويةرو وم ومناقف،ون ماو ماولاويزنو رحليروأه ا ه.
ونا اص و و ادح ااتوا ةاةيل ودارم ي اتو اد  امج وادمها   وا  اا وا ر ا  *وض ن ة
وادل  ة(،ونم ا يلو وادرناز ، وادرنا ر، و، واد قل واد  اقل، و، و)ادة ال ادا اااتوادح ايل:

تونم ن لوادم اصن،ونه ورافبو ن اوهاماو  وا ر ااومةرنىوا  ااوادمها  وادفضم
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و أةانبولاويرضم وراكوادف اص و وادر  ي اتوادمها يل وحيثوإ وإا ا  واد ا ئي ، د ا
ويؤ  و ادض ن ةوإدسوا  ااوادمها  و   ا،ونض اتوغي وقا نودار ني ونادرحةي .

و نا ورحةي  ورم ي ات وااس واد   امج ويحرن  وأ  و  و* واد قل( وادح ال)ادة ال+ يل
ا  اا،وم وزمنوأ ااومر ناونمزرافونمرف  ؛واادر ناو  وأ اانونأنضااوادرم ي و

وادناح .
*وادر ايزوااسواحرنااواد  امجودانومر ا اتواداف لوادح يضلو)ادراامنوناد منن(،و
  اا  ااوادوماا ونادم ابونم وزمنومناقفونمةاحاتومزرا ل،وناذاوارزاذوادل ا
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 :لمدربينالإستبيان الموجه ل ومناقشةتحليل  -1

 : معلومات شخصيةالمحور الـأول 1-1

 ؟ما هو عدد سنوات الخبرة لديك (:11السؤال رقم )

 لممدرب الخبرة معرفة عدد سنوات :الهدف منه

النسبة  التكرارات الإجابات

 المئوية

مستوى 

 الدلالة

درجة 

 الحرية

 2ك

 المحسوبة

 2 ك

 الجدولية 

 50أقل من

 سنوات 
52 25% 

 

 

0.05 
 52 2.2 0.2 

إلى  50من 

05 
52 25% 

 %05 50 05أكثر من 

 %055 05 المجموع

 : يوضح الجدول نتائج حول عدد سنوات الخبرة لدى المدرب(50الجدول رقم )

 ومناقشة النتائج:  تحليل

فاقت عدد سنوات  %05خلال الجدول وآراء المدربين أن نسبة  عميها منالنتائج المتحصل 

 50بالنسبة لفئة أقل من سنوات وكذلك  05إلى  50من  %25سنوات و 05الخبرة لديهم 

 2.2المحسوبة   2كاالجدولية وجدنا أن قيمة  2المحسوبة وكا 2سنوات وعند مقارنتنا بـ كا

  0.2( والمقدرة بـ 5.50 ومستوى الدلالة 52)عند درجة حرية الجدولية     2أصغر من كا
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 .تطابقمما يدل عمى عدم وجود 

:الاستنتاج  

 سنوات 05اكثر من  بالمائة من المدربين عدد سنوات الخبرة لديهم 05ان  نستنتج 
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 ٌمثل عدد سنوات الخبرة لدى المدربٌن 1الشكل البٌانً رقم
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 ما هي الشهادة المتحصل عميها؟ :(10السؤال رقم )

 معرفة شهادة المدرب :الهدف منه

النسبة  التكرارات الإجابات

 المئوية

مستوى 

 الدلالة

درجة 

 الحرية

 2كا

 المحسوبة

 2كا

 الجدولية 

  05 50 ليسانس 

 

5.50 50 0.0 8.7 

 85 58 تقني سامي

 55 55 مستشار

 55 55 شهادة أخرى

 055 05 المجموع
 

 الشهادة المتحصل عميها المدربية(: يوضح الجدول نتائج حول 52الجدول رقم )

 تحليل ومناقشة النتائج: 

أغمبية المدربين يممكون شهادة النتائج المتحصل عميها من خلال الجدول وآراء المدربين أن 

 2المحسوبة وكا 2وعند مقارنتنا بـ كاليسانس  %05و %85تقني سامي بنسبة قدرت بـ 

 52)عند درجة حرية الجدولية     2أصغر من كا 0.0المحسوبة   2كاوجدنا أن قيمة  الجدولية

  8.7( والمقدرة بـ 5.50 ومستوى الدلالة

 .تطابق مما يدل عمى عدم وجود
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:  الاستنتاج  

اجابتهم عمى ليسانس و تقني سامي انحصرتنستنتج ان المدربين   
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 الجيدو؟هل سبق وأن مارست رياضة  (:10السؤال رقم )

  معرفة ما إذا مارس المدربين الجيدو أم لا :الهدف منه

النسبة  التكرارات الإجابات

 المئوية

مستوى 

 الدلالة

درجة 

 الحرية

 2كا

 المحسوبة

 2كا

 الجدولية 

  055 05  نعم

 55 55 لا 0.7 3.0 50 5.50

 055 05 المجموع
 

 ممارسة المدربين لمجيدو من قبل(: يوضح الجدول نتائج حول 50الجدول رقم )

 تحليل ومناقشة النتائج: 

كل المدربين سبق لهم ومارسوا النتائج المتحصل عميها من خلال الجدول وآراء المدربين أن 

الجدولية وجدنا أن  2المحسوبة وكا 2وعند مقارنتنا بـ كا %055الجيدو وذلك بنسبة قدرت بـ 

 ومستوى الدلالة 52)عند درجة حرية الجدولية     2أكبر من كا 3.0المحسوبة   2كاقيمة 

 0.7( والمقدرة بـ 5.50

 .تطابقمما يدل عمى وجود 
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 :  الاستنتاج

 نستنتج ان جل المدربين مارسو رياضة الجيدو
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 المدربٌن
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 ما هي درجة الحزام المتحصل عميه؟ (:10السؤال رقم )

 معرفة درجة حزام المدربين :الهدف منه

النسبة  التكرارات الإجابات

 المئوية

مستوى 

 الدلالة

درجة 

 الحرية

 2كا

 المحسوبة

 2كا

 الجدولية 

0 DAN  50 05  

 

5.50 50 0.2 8.7 

 2  DAN  50 05 

0  DAN  50 05 

 55 55 أكثر من ذلك

 055 05 المجموع
 

 عميه المدرب(: يوضح الجدول نتائج حول درجة الحزام المتحصل 53الجدول رقم )

 تحليل ومناقشة النتائج: 

من المدربين  %05النتائج المتحصل عميها من خلال الجدول وآراء المصارعين أن نسبة 

 2المحسوبة وكا 2وعند مقارنتنا بـ كا  1DAN %05و 3DAN %05و 2DANلديهم 

 52حرية )عند درجة الجدولية     2أصغر من كا 0.2المحسوبة   2كاالجدولية وجدنا أن قيمة 

  8.7( والمقدرة بـ 5.50 ومستوى الدلالة

 .تطابقمما يدل عمى عدم وجود 
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 : الاستنتاج

 05دان بنسبة قدرت ب  2نستنتج ان اكثر من نصف المدربين اقتصرت اجابتهم عمى  

 دان 0دان و  0بالمائة و البقية انحصرت بين
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 المحور الثاني: التحضير البدني 1-0

 هل تقوم بالتحضير البدني في بداية الموسم؟ (:11)السؤال رقم 

 ما إذا قام المدربين بالتحضير البدني في بداية الموسم معرفة  :الهدف منه

النسبة  التكرارات الإجابات

 المئوية

مستوى 

 الدلالة

درجة 

 الحرية

 2كا

 المحسوبة

 2كا

 الجدولية 

  055 05 نعم

 55 55 لا 0.7 0.0 50 5.50

 055 05 المجموع
 

 التحضير البدني في بداية الموسم (: يوضح الجدول نتائج حول 50الجدول رقم )

 تحليل ومناقشة النتائج: 

المدربين أن كل المدربين قامو بالتحضير النتائج المتحصل عميها من خلال الجدول وآراء 

 2المحسوبة وكا 2وعند مقارنتنا بـ كا  %055البدني في بداية الموسم وذلك بنسبة قدرت بـ 

 52)عند درجة حرية الجدولية     2أصغر من كا 0.0المحسوبة   2كاالجدولية وجدنا أن قيمة 

 0.7( والمقدرة بـ 5.50 ومستوى الدلالة

 .تطابقمما يدل عمى عدم 



 
50 

 

 : الاستنتاج

 نستنتج ان كل المدربين قاموا بالتحضير البدني في  بداية الموسم 
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 هل تتبع خطوات التحضير البدني؟ :(10)السؤال رقم 

 تتبع المدربين خطوات التحضير البدني  معرفة ما إذا  :الهدف منه

النسبة  التكرارات الإجابات

 المئوية

مستوى 

 الدلالة

درجة 

 الحرية

 2كا

 المحسوبة

 2كا

 الجدولية 

  055 05 نعم

 55 55 لا 0.7 0.0 50 5.50

 055 05 المجموع
 

  خطوات التحضير البدني(: يوضح الجدول نتائج حول 50رقم )الجدول 

 تحليل ومناقشة النتائج: 

يتبعون خطوات ل المدربين جالنتائج المتحصل عميها من خلال الجدول وآراء المدربين أن 

الجدولية وجدنا  2المحسوبة وكا 2وعند مقارنتنا بـ كا  %055التحضير البدني بنسبة قدرت بـ 

ومستوى  52)عند درجة حرية الجدولية     2أصغر من كا 0.0المحسوبة   2كاأن قيمة 

  0.7( والمقدرة بـ 5.50 الدلالة

 .تطابقمما يدل عمى عدم وجود 
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 :   الاستنتاج

 خطوات التحضير البدني انستنتج ان كل المدربين يتبعو 
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 ما هو هدفك من خلال عممك؟ :(10السؤال رقم )

 معرفة هدف المدربين من خلال عممهم   :الهدف منه

النسبة  التكرارات الإجابات

 المئوية

مستوى 

 الدلالة

درجة 

 الحرية

 2كا

 المحسوبة

 2كا

 الجدولية 

  05 50 منافسة

 
5.50 

 05 50 تنمية مهارية 0.2 7.2 52

 05 50 تنمية بدنية
 055 05 المجموع

 

 (: يوضح الجدول نتائج حول هدف المدربين من خلال عممهم 58الجدول رقم )

 تحليل ومناقشة النتائج: 

كان هدفهم المنافسة  %05النتائج المتحصل عميها من خلال الجدول وآراء المدربين أن 

الجدولية  2المحسوبة وكا 2وعند مقارنتنا بـ كاتنمية بدنية   %05تنمية مهارية و %05و

ومستوى  52)عند درجة حرية الجدولية     2أكبر من كا 7.2المحسوبة   2كاوجدنا أن قيمة 

  0.2( والمقدرة بـ 5.50 الدلالة

 .تطابقمما يدل عمى وجود 
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 :  الاستنتاج

 نستنتج ان معظم المدربين كان هدفهم منافسة و البعض الاخر تنمية مهارية و تنمية بدنية
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 هل تقمد غيرك من المدربين في عممك؟ (:10السؤال رقم )

 معرفة تقميد المدربين لغيرهم في عممهم أم لا   :الهدف منه

النسبة  التكرارات الإجابات

 المئوية

مستوى 

 الدلالة

درجة 

 الحرية

 2كا

 المحسوبة

 2كا

 الجدولية 

  35 53 نوعا ما

 05 50 كثيرا 0.2 8.2 52 5.50

 05 50 أبدا
 055 05 المجموع

 

 : يوضح الجدول نتائج حول تقميد المدربين لغيرهم في عممهم (57الجدول رقم )

 تحليل ومناقشة النتائج: 

أبدا لا يقمدون  %05النتائج المتحصل عميها من خلال الجدول وآراء المدربين أن نسبة 

 2المحسوبة وكا 2وعند مقارنتنا بـ كاكثيرا  %05نوعا ما و %35غيرهم من المدربين و

 52)عند درجة حرية الجدولية     2أكبر من كا 8.2المحسوبة   2كاالجدولية وجدنا أن قيمة 

  0.2( والمقدرة بـ 5.50 ومستوى الدلالة

 .تطابقمما يدل عمى وجود 
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 :  الاستنتاج

 بالمائة كثيرا 05بالمائة نوعا ما و  35بالمائة كانت اجابتهم ابدا و  05نستنتج ان 
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 المحور الثالث: اللياقة البدنية وعلاقتها بالأداء المهاري 1-0

 هل تعتمد في عممك عمى محضر بدني؟  (:11السؤال رقم )

 معرفة إذا ما يعتمد المدرب عمى محضر بدني في عممه الهدف منه:

النسبة  التكرارات الإجابات

 المئوية

مستوى 

 الدلالة

درجة 

 الحرية

 2كا

 المحسوبة

 2كا

 الجدولية 

  35 53 نعم

 05 50 لا 0.7 0.2 50 5.50

 055 05 المجموع
 

  اعتماد المدرب عمى محضر بدني أم لا(: يوضح الجدول نتائج حول 10الجدول رقم )

 تحليل ومناقشة النتائج: 

لا يعتمدون عمى  %05النتائج المتحصل عميها من خلال الجدول وآراء المدربين أن نسبة 

الجدولية  2المحسوبة وكا 2وعند مقارنتنا بـ كايعتمدون  %35بدني في عممهم ومحضر 

ومستوى  52)عند درجة حرية الجدولية     2أصغر من كا 0.2المحسوبة   2كاوجدنا أن قيمة 

  0.7( والمقدرة بـ 5.50 الدلالة

 .تطابقمما يدل عمى عدم وجود 
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 :  الاستنتاج

 بعض المدربين يعتمدون عمى محضر بدني و البعض الاخر لا نستنتج ان
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 ما هو العنصر الرئيسي في الأداء لدى المصارعين؟   :(10السؤال رقم )

 معرفة العنصر الرئيسي في الأداء عند المصارعين  :الهدف منه

النسبة  التكرارات الإجابات

 المئوية

مستوى 

 الدلالة

درجة 

 الحرية

 2كا

 المحسوبة

 2كا

 الجدولية 

  05 50 القوة

 
5.50 53 2.2  8.7 

 05 50 المرونة

 05 50 السرعة
 55 55 الرشاقة
 05 50 التحمل

 055 05 المجموع
 

  الرئيسي في الأداء عند المصارعينالعنصر : يوضح الجدول نتائج حول (11الجدول رقم )

 تحليل ومناقشة النتائج: 

القوة هي العنصر  %05النتائج المتحصل عميها من خلال الجدول وآراء المدربين أن نسبة 

 %05التحمل وكذلك المرونة حيث قدرت بـ  %05السرعة و %05الرئيسي في الأداء أما 

أكبر من  2.2المحسوبة   2كاالجدولية وجدنا أن قيمة  2المحسوبة وكا 2وعند مقارنتنا بـ كا

  8.7( والمقدرة بـ 5.50 ومستوى الدلالة 52)عند درجة حرية الجدولية     2كا

 .تطابقمما يدل عمى وجود 
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 :  الاستنتاج

تستنتج ان نصف المدربين العنصر الرئيسي في الاداء عند المصارعين القوة و البعض 

 الاخر اقتصر عمى السرعة و المرونة و التحمل
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 ٌمثل الصفات البدنٌة فً الآداء 10الشكل البٌانً رقم 
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   هل التحضير البدني له علاقة بالأداء المهاري؟ (:10السؤال رقم )

  علاقة التحضير البدني بالأداء المهاريمعرفة  :الهدف منه

النسبة  التكرارات الإجابات

 المئوية

مستوى 

 الدلالة

درجة 

 الحرية

 2كا

 المحسوبة

 2كا

 الجدولية 

  055 05 نعم

 55 55 لا 0.7 2.7 50 5.50

 055 05 المجموع
 

  علاقة التحضير البدني بالأداء المهاري(: يوضح الجدول نتائج حول 11الجدول رقم )

 تحليل ومناقشة النتائج: 

كل المدربين أقروا بهناك علاقة النتائج المتحصل عميها من خلال الجدول وآراء المدربين أن 

المحسوبة  2كا وعند مقارنتنا بـ %055بين التحضير البدني والادء المهاري بنسبة قدرت بـ 

)عند درجة الجدولية     2أصغر من كا 2.7المحسوبة   2كاالجدولية وجدنا أن قيمة  2وكا

  0.7( والمقدرة بـ 5.50 ومستوى الدلالة 52حرية 

 .تطابقمما يدل عمى عدم وجود 
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 :  الاستنتاج

 المهارينستنتج ان جل المدربين اقروا بهناك علاقة بين التحضير البدني و الاداء 
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ٌمثل علاقة التحضٌر البدنً بلآداء 11الشكل البٌانً رقم 
 المهاري
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 هل تعتمد أثناء تدريباتك عمى الجانب؟   (:10السؤال رقم )

 معرفة أي جانب يعتمد عميه المدرب أثناء تدريباته  :الهدف منه

النسبة  التكرارات الإجابات

 المئوية

مستوى 

 الدلالة

درجة 

 الحرية

 2كا

 المحسوبة

 2كا

 الجدولية 

  05 50 المهاري

 
5.50 52 0.0 0.2 

 25 52 البدني

المهاري 
 85 58 البدني

 055 05 المجموع
 

 : يوضح الجدول نتائج حول الجانب الأكثر اعتمادا من قبل المدربين (10الجدول رقم )

 تحليل ومناقشة النتائج: 

أن الأغمبية الساحقة من المدربين النتائج المتحصل عميها من خلال الجدول وآراء المدربين 

أما الجانب البدني قدرت نسبته  %85يعتمدون عمى الجانب المهاري البدني بنسبة قدرت بـ 

الجدولية وجدنا أن  2المحسوبة وكا 2وعند مقارنتنا بـ كا الجانب المهاري %05و %25بـ 

 ومستوى الدلالة 52)عند درجة حرية الجدولية     2أكبر من كا 0.0المحسوبة   2كاقيمة 

  0.2( والمقدرة بـ 5.50

 .تطابقمما يدل عمى وجود 
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 :  الاستنتاج

نستنتج ان الجانب الدي يعتمد عميه المدرب في تدريبه هو الجانب المهاري البدني و بعض 

 المدربين اقتصرت اجابتهم عمى البدني و المهاري
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 :لمصارعينتحليل نتائج الإستبيان الموجه ل -0

 المحور الأول: معلومات شخصية 0-1

 ما هو عمرك التدريبي؟   (:11السؤال رقم )

 معرفة السن التدريبي لممصارع  :الهدف منه

النسبة  التكرارات الإجابات

 المئوية

مستوى 

 الدلالة

درجة 

 الحرية

 2ك

 المحسوبة

 2 ك

 الجدولية 

 50أقل من

 سنوات 
03 00 

 

 
 

5.0 52 2.2 0.2 
إلى  50من 

05 
25 05 

 00 50 05أكثر من 

 055 35 المجموع

    السن التدريبي التي بدأ فيها المصارع ممارسة (: يوضح الجدول نتائج حول 11الجدول رقم )

  لجيدوا                            

 تحليل ومناقشة النتائج: 

من  %05المصارعين أن نسبة الجدول وآراء  تحميل النتائج المتحصل عميها من خلال

سنوات وأما المصارعين المذين  05إلى  50المصارعين بدأو ممارسة الجيدو في فئة من 

وتأتي فئة أكثر من  %00سنوات نسبتهم  50بدئوا ممارسة الجيدو فيما يخص فئة أقل من 
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  2كا الجدولية وجدنا أن قيمة 2المحسوبة وكا 2وعند مقارنتنا بـ كا %00سنوات بنسبة  05

( 5.50 ومستوى الدلالة 52)عند درجة حرية الجدولية     2أصغر من كا 2.2المحسوبة 

  0.2والمقدرة بـ 

 .تطابقمما يدل عمى عدم وجود 

 

 

 

 : الاستنتاج 

سنوات و البعض  05الى  0نستنتج ان الجزء الكبير من المصارعين سنهم التدريبي من 

 05و اكثر من  05الاخر ما بين اقل من 
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 ما هي المرحمة العمرية التي بدأت فيها الجيدو؟   (:10السؤال رقم )

 معرفة المرحمة العمرية التي بدأ فيها المصارع ممارسة الجيدو   :الهدف منه

النسبة  التكرارات الإجابات

 المئوية

مستوى 

 الدلالة

درجة 

 الحرية

 2ك

 المحسوبة

 2 ك

 الجدولية 

إلى  50من

05 
07 30 

 

 
 
 

5.50 52 3.7 0.2 

إلى  05من 

00 
00 35 

إلى  00من 

25 
50 00 

 055 35 المجموع

 

المرحمة العمرية التي بدأ فيها المصارعين (: يوضح الجدول نتائج حول 52الجدول رقم )

 الجيدو

النتائج المتحصل عميها من خلال تحميل الجدول وآراء المصارعين تحليل ومناقشة النتائج: 

من  %35سنوات أما  05إلى  50من المصارعين بدئوا ممارسة الجيدو من  %30نسبة أن 

 2المحسوبة وكا 2وعند مقارنتنا بـ كا %00بـ  25إلى  00سنوات ثم تأتي من  00إلى  05
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 52)عند درجة حرية الجدولية     2أصغر من كا 3.7المحسوبة   2كاالجدولية وجدنا أن قيمة 

  0.2بـ  ( والمقدرة5.50 ومستوى الدلالة

 .تطابقمما يدل عمى عدم 

 :  الاستنتاج

 05و بالتقريب من  05الى  0بالمائة من المصارعين كانت اجابتهم من  30نستنتج ان 

    25الى  00و بنسبة قميمة من المصارعين من  00الى

0

5

10

15

20

25

30

35

40

45

50

 20الى  15من  15الى  10من  10الى  5من 

 ٌمثل نوع الشهادة المتحصل علٌها 2الشكل البٌانً رقم 



 
69 

 ما هو سبب رغبتك في اختيار الجيدو؟   (:10السؤال رقم )

 معرفة السبب الذي دفع المصارعين لاختيار الجيدو   :الهدف منه

النسبة  التكرارات الإجابات

 المئوية

مستوى 

 الدلالة

درجة 

 الحرية

 2ك

 المحسوبة

 2 ك

 الجدولية 

ممارسة 

 الرياضة
02 75 

 

 
 
 

5.50 52 0.0 0.2 

الدفاع عن 

 النفس
53 05 

متوارث مع 

 العائمة
53 05 

 055 35 المجموع

 

 (: يوضح الجدول نتائج حول السبب الذي دفع المصارعين لاختيار الجيدو.10الجدول رقم )

 تحليل ومناقشة النتائج: 

النتائج المتحصل عميها من خلال تحميل الجدول وآراء المصارعين أن الأغمبية الساحقة من 

كان سببهم  %05أما  %75المصارعين كان سببهم ممارسة الرياضة إذ قدرت نسبتهم بـ 

 2المحسوبة وكا 2وعند مقارنتنا بـ كا %05الدفاع عن النفس وكذلك المتوارثين مع العائمة بـ 
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 52)عند درجة حرية الجدولية     2أصغر من كا 0.0المحسوبة   2كاالجدولية وجدنا أن قيمة 

  0.2( والمقدرة بـ 5.50 ومستوى الدلالة

 .تطابقمما يدل عمى عدم وجود 

  : لاستنتاج

نستنتج ان الاغلبٌة الساحقة من المصارعٌن السبب اللدي كان وراء اختٌارهم الجٌدو 

  هو ممارسة الرٌاضة
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 متوارث مع العائلة الدفاع عن النفس ممارسة الرٌاضة

 ٌمثل سبب ممارسة رٌاضة الجٌدو 3الشكل البٌانً رقم 
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 ما هو الحزام المتحصل عميه  (:10السؤال رقم )

 معرفة لون الحزام المتحصل عميه المصارعين    :الهدف منه

النسبة  التكرارات الإجابات

 المئوية

 2ك الحريةدرجة  مستوى الدلالة

 المحسوبة

 2 ك

 الجدولية 

  05 53 أبيض

 
 
 

 5.50 50 00.2 02.0 

 05 02 أصفر

 20 05 برتقالي

 00 50 أخضر

 00 50 أزرق
 50 52 بني

 55 55 أسود
 055 35 المجموع

 

 المصارعينلون الحزام المتحصل عميه (: يوضح الجدول نتائج حول 10الجدول رقم )

 تحليل ومناقشة النتائج: 

لون حزام  %05أن النتائج المتحصل عميها من خلال تحميل الجدول وآراء المصارعين 

كان لون حزامهم برتقالي، أما المصارعين ذو المونين الأخضر والأزرق  %20أصفر ثم 

ا وأخير  %50كان لونهم أبيض ثم البني بـ  %05أما نسبة   %00و %00كانت نسبتهم 

المحسوبة   2كاالجدولية وجدنا أن قيمة  2المحسوبة وكا 2وعند مقارنتنا بـ كا %55أسود بـ 
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( والمقدرة بـ 5.50 ومستوى الدلالة 52)عند درجة حرية الجدولية     2أكبر من كا 00.2

02.0  

 .تطابقمما يدل عمى وجود 

 
 :  الاستنتاج

  من المصارعين لديهم حزام اصفر نستنتج ان الجزء الاكبر
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 أسود بنً أزرق أخضر  برتقالً أصفر  ابٌض 

 ٌمثل لون الحزام المتحصل علٌه4الشكل البٌانً رقم 
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 : المصارع واللياقة البدنيةالثاني المحور 0-0

 هل قمت بالتحضير البدني في بداية الموسم؟   (:11السؤال رقم )

    بالتحضير البدني في بداية الموسم أم لا. رعينإن قام المصامعرفة  :الهدف منه

النسبة  التكرارات الإجابات

 المئوية

مستوى 

 الدلالة

درجة 

 الحرية

 2ك

 المحسوبة

 2 ك

 الجدولية 

  055 35 نعم

 55 55 لا 0.7 0.8 50 5.50

 055 35 المجموع
 

 القيام بالتحضير البدني في بداية الموسم (: يوضح الجدول نتائج حول 50الجدول رقم )

 تحليل ومناقشة النتائج: 

أن كل المصارعين قاموا النتائج المتحصل عميها من خلال تحميل الجدول وآراء المصارعين 

المحسوبة  2وعند مقارنتنا بـ كا  %055بالتحضير البدني في بداية الموسم بنسبة قدرت بـ 

)عند درجة الجدولية     2أصغر من كا 0.8المحسوبة   2كاالجدولية وجدنا أن قيمة  2وكا

  0.7( والمقدرة بـ 5.50 ومستوى الدلالة 52حرية 

 .تطابقمما يدل عمى عدم 
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 :  الاستنتاج

 نستنتج ان جل المصارعين قاموا بالتحضير البدني في بداية الموسم
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ٌمثل القٌام بالتحضٌر البدنً فً بداٌة 5الشكل البٌانً رقم 
 الموسم
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 إن كانت إجابتك بنعم فكم دامت مدة تحضيرك؟   (:10السؤال رقم )

 معرفة المدة التي قام بها بالتحضير    :الهدف منه

النسبة  التكرارات الإجابات

 المئوية

مستوى 

 الدلالة

درجة 

 الحرية

 2ك

 المحسوبة

 2 ك

 الجدولية 

  85 27 شهرين

 
5.50 

 05 02 أشهر 0 0.2 0.0 52

 55 55 أشهر 3
 055 35 المجموع

 

  المدة التي قام بها المصارعين بالتحضير (: يوضح الجدول نتائج حول 10الجدول رقم )

 تحليل ومناقشة النتائج: 

أغمبية المصارعين النتائج المتحصل عميها من خلال تحميل الجدول وآراء المصارعين أن 

أشهر  0كانت مدة تحضيرهم  %05أما  %85كانت مدة تحضيرهم شهرين بنسبة قدرت بـ 

المحسوبة   2كاالجدولية وجدنا أن قيمة  2المحسوبة وكا 2وعند مقارنتنا بـ كا %5أشهر  3أما 

( والمقدرة بـ 5.50 ومستوى الدلالة 52)عند درجة حرية الجدولية     2أصغر من كا 0.0

0.2  

 .تطابقمما يدل عمى عدم وجود 
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 :  الاستنتاج

 بالمائة 85قدرت ب  نستنتج ان مدة شهرين كان لها النسبة الاكبر بنسبة
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 هل ينتابك إحساس بالإرهاق أثناء التدريبات؟   (:10السؤال رقم )

 معرفة إذا كان ينتاب المصارعين إرهاق أثناء التدريبات أم لا.    :الهدف منه

النسبة  التكرارات الإجابات

 المئوية

مستوى 

 الدلالة

درجة 

 الحرية

 2ك

 المحسوبة

 2 ك

 الجدولية 

  80 05 نعم

 20 05 لا 0.7 2.8 50 5.50

 055 35 المجموع
 

الإحساس بالإرهاق أثناء التدريبات عند (: يوضح الجدول نتائج حول 10الجدول رقم )

 المصارعين 

 تحليل ومناقشة النتائج: 

من  %80النتائج المتحصل عميها من خلال تحميل الجدول وآراء المصارعين أن 

 2وعند مقارنتنا بـ كالا  %20المصارعين ينتابهم إحساس بالإرهاق أثناء التدريبات و

)عند الجدولية     2أصغر من كا 2.8المحسوبة   2كاالجدولية وجدنا أن قيمة  2المحسوبة وكا

 0.7( والمقدرة بـ 5.50 ومستوى الدلالة 52درجة حرية 

 .تطابقمما يدل عمى عدم وجود 
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 :  الاستنتاج

 اثناء التدريباتة من المصارعين ينتابهم احساس بالارهاق ينستنتج ان الاغمب
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 ما هو عنصر المياقة البدنية الذي يميزك عن بقية المصارعين؟   (:10السؤال رقم )

    .معرفة العنصر الأبرز الذي يميز المصارع عن الآخر :الهدف منه

النسبة  التكرارات الإجابات

 المئوية

مستوى 

 الدلالة

درجة 

 الحرية

 2ك

 المحسوبة

 2 ك

 الجدولية 

  00 22 القوة

 
5.50  53 0.3  8.7 

 05 53 المرونة

 20 05 السرعة
 50 52 الرشاقة
 50 52 التحمل

 055 35 المجموع
 

   العنصر الذي يميز المصارع عن الآخر(: يوضح الجدول نتائج حول 10الجدول رقم )

 : تحليل ومناقشة النتائج

من  %00أن النتائج المتحصل عميها من خلال تحميل الجدول وآراء المصارعين 

من  %05وأما  %20عن الآخرين أما عنصر السرعة المصارعين يميزهم عنصر القوة 

وعند للإثنين  %50المصارعين يميزهم عنصر المرونة أما الرشاقة والتحمل فكانت نسبتهم 

   2أصغر من كا 0.3المحسوبة   2كاالجدولية وجدنا أن قيمة  2المحسوبة وكا 2مقارنتنا بـ كا

 8.7( والمقدرة بـ 5.50 ومستوى الدلالة 52)عند درجة حرية الجدولية  

 .تطابقمما يدل عمى عدم وجود 
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 :  الاستنتاج

 المصارعيناغمبية نستنتج ان عنصر القوة هو العنصر الابرز عند 
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 هل تحس بآلام عمى مستوى العضلات العاممة؟   :(10السؤال رقم )

 إذا المصارع يحس بآلام عمى مستوى العضلات العاممة.    :الهدف منه

النسبة  التكرارات الإجابات

 المئوية

مستوى 

 الدلالة

درجة 

 الحرية

 2ك

 المحسوبة

 2 ك

 الجدولية 

  00 22 نعم

 30 07 لا 0.7 2.0 50 5.50

 055 35 المجموع
 

 (: يوضح الجدول نتائج حول الآلام عمى مستوى العضلات العاممة   52الجدول رقم )

 تحليل ومناقشة النتائج: 

النتائج المتحصل عميها من خلال تحميل الجدول وآراء المصارعين أن النسب متقاربة حيث 

 2المحسوبة وكا 2وعند مقارنتنا بـ كابـ لا  %30كانت إجابتهم بنعم و %00أن نسبة 

 52)عند درجة حرية الجدولية     2أصغر من كا 2.0المحسوبة   2كاالجدولية وجدنا أن قيمة 

 0.7( والمقدرة بـ 5.50 ومستوى الدلالة

 .تطابقمما يدل عمى عدم وجود 
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:  الاستنتاج  

بالمائة لا 30بالمائة يحسون بالام و  00نستنتج ان   
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ٌمثل نتائج حول آلام على مستوى 9الشكل البٌانً رقم 
 العضلات العاملة
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 المهاريالمحور الثالث: المصارع والأداء  0-0

 هل تجد صعوبة في أداء مهارة ما؟   (:11السؤال رقم )

 معرفة ما إذا يجد المصارعين صعوبة في أداء مهارة ما :الهدف منه

النسبة  التكرارات الإجابات

 المئوية

مستوى 

 الدلالة

درجة 

 الحرية

 2ك

 المحسوبة

 2 ك

 الجدولية 

  00 50 نعم

 70 03 لا 0.7 0 50 5.50

 055 35 المجموع
 

(: يوضح الجدول نتائج حول الصعوبات التي يجدها المصارعين في أداء 11الجدول رقم )

 مهارة ما.   

 تحليل ومناقشة النتائج: 

النتائج المتحصل عميها من خلال تحميل الجدول وآراء المصارعين أن الأغمبية الساحقة من 

كانت  %00أما  %70المصارعين لا يجدون صعوبة في أداء مهارة ما بنسبة قدرت بـ 

 0المحسوبة   2كاالجدولية وجدنا أن قيمة  2المحسوبة وكا 2وعند مقارنتنا بـ كا إجابتهم بنعم

 0.7( والمقدرة بـ 5.50 ومستوى الدلالة 52)عند درجة حرية الجدولية     2أصغر من كا

 .تطابقمما يدل عمى عدم وجود 
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 :  الاستنتاج

 نستنتج ان الاغمبية الساحقة من المصارعين لا تواجههم صعوبة في اداء مهارة معينة
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ٌمثل صعوبات التً ٌواجهها 10الشكل البٌانً رقم 
 المصارع فً آداء مهارة ما
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 إن كانت فما هو السبب؟   (:10السؤال رقم )

 السبب معرفة :الهدف منه

النسبة  التكرارات الإجابات

 المئوية

مستوى 

 الدلالة

درجة 

 الحرية

 2ك

 المحسوبة

 2 ك

 الجدولية 

  05 53 ضعف بدني

 
5.50 52 8.3 0.2 

ضعف 

 مهاري
52 50 

 55 55 تعب
 00 50 المجموع

 

أداء  السبب الذي أدى إلى وجود صعوبات في(: يوضح الجدول نتائج حول 00الجدول رقم )

    مهارة ما لدى المصارعين.

 تحليل ومناقشة النتائج: 

من  %05أن النتائج المتحصل عميها من خلال تحميل الجدول وآراء المصارعين 

وعند ، ضعف مهاري والتعب غير موجود  %50المصارعين كان سببهم ضعف بدني و

   2أكبر من كا 8.3المحسوبة   2كاالجدولية وجدنا أن قيمة  2المحسوبة وكا 2مقارنتنا بـ كا

  0.2( والمقدرة بـ 5.50 ومستوى الدلالة 52)عند درجة حرية الجدولية  

 .تطابقمما يدل عمى وجود 
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 :  الاستنتاج

نستنتج ان الصعف البدني هو كان هاجس المصارعين و كات السبب في وجود صعوبة في 

 اداء مهارة ما
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 ٌمثل السبب 11الشكل البٌانً رقم 
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 هل تشعر بوجود تهميش لمجانب المهاري من قبل المدرب؟   (:10السؤال رقم )

 معرفة ما إذا الجانب المهاري مهمش من طرف المدرب. :الهدف منه

النسبة  التكرارات الإجابات

 المئوية

مستوى 

 الدلالة

درجة 

 الحرية

 2ك

 المحسوبة

 2 ك

 الجدولية 

  25 57 نعم

 75 02 لا 0.7 2.2 50 5.50

 055 35 المجموع
 

 (: يوضح الجدول نتائج حول تهميش الجانب المهاري من طرف المدرب.02الجدول رقم )

 : تحليل ومناقشة النتائج

النتائج المتحصل عميها من خلال تحميل الجدول وآراء المصارعين أن الأغمبية من 

 %75المصارعين يعترفون بعدم وجود تهميش لمجانب المهاري من قبل المدرب وذلك بنسبة 

الجدولية وجدنا  2المحسوبة وكا 2وعند مقارنتنا بـ كامن المصارعين أقروا بذلك ،  %25أما 

ومستوى  52)عند درجة حرية الجدولية     2أصغر من كا 2.2المحسوبة   2كاأن قيمة 

 0.7( والمقدرة بـ 5.50 الدلالة

 .تطابقمما يدل عمى عدم وجود 
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 :  الاستنتاج

بالمائة من المصارعين اقروا بان لا يوجد هناك تهميش لمجانب المهاري من  75 نستنتج ان

 قبل المدربين
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ٌمثل نتائج حول تهمٌش الجانب  12الشكل البٌانً رقم 
 المهاري
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 المحور الرابع: اللياقة البدنية والأداء المهاري 0-0

هل تميز بأن هناك دمج بين الاداء المهاري والبدني خلال الحصص  (:11السؤال رقم )

 التدريبية؟  

 معرفة التميز بالدمج بين الجانبين المهاري والبدني :الهدف منه

النسبة  التكرارات الإجابات

 المئوية

مستوى 

 الدلالة

درجة 

 الحرية

 2ك

 المحسوبة

 2 ك

 الجدولية 

  055 35 نعم

 55 55 لا 0.7 2.0 50 5.50

 055 35 المجموع
 

: يوضح الجدول نتائج حول الدمج بين الجانبين المهاري والبدني خلال (10الجدول رقم )

 الحصص التدريبية.

 تحليل ومناقشة النتائج: 

النتائج المتحصل عميها من خلال تحميل الجدول وآراء المصارعين أن جل المصارعين 

وعند مقارنتنا يقرون بأن هناك دمج بين الجانبين المهاري والبدني خلال الحصص التدريبية، 

الجدولية     2أصغر من كا 2.0المحسوبة   2كاالجدولية وجدنا أن قيمة  2المحسوبة وكا 2بـ كا

 0.7( والمقدرة بـ 5.50 ومستوى الدلالة 52)عند درجة حرية 

 .تطابقمما يدل عمى عدم وجود 
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 :  الاستنتاج

 المهاري و البدنينستنتج ان جل المصارعين اقروا بان هناك دمج بين الاداء 
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ٌمثل الدمج بٌن الأداء المهاري  13الشكل البٌانً رقم 
 والبدنً
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هل تشعر بنقص في مستواك أثناء الدمج بين المياقة البدنية والأداء  (:10السؤال رقم )

 المهاري؟  

الدمج بين الجانبين البدني نقص في مستوى المصارعين عند معرفة إذا هناك  :الهدف منه

 والمهاري

النسبة  التكرارات الإجابات

 المئوية

مستوى 

 الدلالة

 درجة

 الحرية

 2ك

 المحسوبة

 2 ك

 الجدولية 

  05 02 نعم

 85 07 لا 0.7 0.7 50 5.50

 055 35 المجموع
 

النقص في المستوى عند الدمج بين المياقة يوضح الجدول نتائج حول  (:10الجدول رقم )

 البدنية والأداء المهاري.

 : تحليل ومناقشة النتائج

من  %85أن نسبة النتائج المتحصل عميها من خلال تحميل الجدول وآراء المصارعين 

 %05المصارعين ينتابهم نقص في المستوى عند الدمج بين المياقة البدنية والأداء المهاري و

  2كاالجدولية وجدنا أن قيمة  2المحسوبة وكا 2وعند مقارنتنا بـ كا، لا يشعرون بنقص

( 5.50 ومستوى الدلالة 52)عند درجة حرية الجدولية     2من كاأصغر  0.7المحسوبة 

.تطابقمما يدل عمى عدم وجود  0.7بـ  والمقدرة



 
92 

 
 :  الاستنتاج

 نستنتج ان الاغمبية من المصارعين لا يشعرون بنقص في المستوى عند الدمج بين الجانبين
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ٌمثل نقص فً المستوى عند دمج  14الشكل البٌانً رقم 
 بٌن اللٌاقة البدنٌة والأداء المهاري
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 هل تحضيرك البدني له علاقة بالأداء المهاري؟   (:10السؤال رقم )

 علاقة المياقة البدنية بالتحضير البدني :الهدف منه

النسبة  التكرارات الإجابات

 المئوية

مستوى 

 الدلالة

درجة 

 الحرية

 2ك

 المحسوبة

 2 ك

 الجدولية 

  055 35 نعم

 55 55 لا 0.7 2.0 50 5.50

 055 35 المجموع
 

 (: يوضح الجدول نتائج حول العلاقة بين المياقة البدنية والتحضير البدني.00) الجدول رقم

 تحليل ومناقشة النتائج: 

النتائج المتحصل عميها من خلال تحميل الجدول وآراء المصارعين أن كل المصارعين 

المحسوبة  2وعند مقارنتنا بـ كايقرون بأن هناك علاقة بين المياقة البدنية والتحضير البدني، 

)عند درجة الجدولية     2أصغر من كا 2.0المحسوبة   2كاالجدولية وجدنا أن قيمة  2وكا

 0.7( والمقدرة بـ 5.50 ومستوى الدلالة 52حرية 

 .تطابقمما يدل عمى عدم وجود 
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 :  الاستنتاج

 المهارينستنتج ان كل المصارعين يعترفون بان هناك علاقة بين المياقة البدنية و الاداء 
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ٌمثل العلاقة بٌن اللٌاقة البدنٌة  15الشكل البٌانً رقم 
 والتحضٌر البدنً
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 ما هو السبب الذي يتحكم في نتائج المنافسات؟   (:10السؤال رقم )

 معرفة السبب الذي يتحكم في نتائج المنافسات :الهدف منه

النسبة  التكرارات الإجابات

 المئوية

مستوى 

 الدلالة

درجة 

 الحرية

 2ك

 المحسوبة

 2 ك

 الجدولية 

الأداء 

 المهاري
03 00 

 

 
5.50 50 7.2 0.7 

 00 20 المياقة البدنية

 055 35 المجموع
 

 (: يوضح الجدول نتائج حول السبب المتحكم في نتائج المنافسات.   10الجدول رقم )

 تحليل ومناقشة النتائج: 

من  %00النتائج المتحصل عميها من خلال تحميل الجدول وآراء المصارعين أن نسبة 

 2وعند مقارنتنا بـ كاللأداء المهاري ،  %00المصارعين أرجعوا ذلك إلى المياقة البدنية و

)عند الجدولية     2أكبر من كا 7.2المحسوبة   2كاالجدولية وجدنا أن قيمة  2المحسوبة وكا

  0.7( والمقدرة بـ 5.50 ومستوى الدلالة 52درجة حرية 

 .تطابقمما يدل عمى وجود 
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 :  الاستنتاج

 نستنتج ان اللياقة البدنية هي اللتي تتحكمك في نتائج المنافسات
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 تمهيد:
يعتمد كل بحث من البحوث العممية عمى دراسة تعميمية وفق  ماقج م ملتم قة بجسقتعمجل 
طققققر  امققققا البيجاققققجت م ومققققن  ققققهج الماققققج م  اققققجي المققققا م الو قققق   التحميمقققق  الققققهي 

الدقيققة والت  قيمية لعاج قر مةقكمة او ظقج رة بواسطته اسقتطيا الو قول ىلقى المعرفقة 
 معياة.

حيث استعمماج فيه الاستبيجن الهي يعد من ا م ادوات اما المعمومجت و و عبجرة 
عن ماموعة من الأسئمة الم توحة ا ف م توحة والمغمقة والت  تاجولاج ج ف  بحثاج 

  ها مكن اال الو ول ىلى اتجئم او حمول للإةكجلية المطروحة. 
  
 المجال الزماني والمكاني:-1
 المجال الزماني: 1-1

مققن طققرف اسققجتدة  لقققد تققم تحاققير الأسققئمة الموا ققة لممققدربين والم ققجرعين وتحكيم ققج
 .2102في ري  22الى  2102في ري  22ف  ال ترة مجبين قسم التدريب الريجا 

 تققم توعيققا الاسققتبيجن 2102مققجر   22الققى يجيققة  2102مققجر   01وفقق  ال تققرة مققجبين
 عمى المدربين والم جرعين المعايين 

 3 المجال المكاني 1-2
 تم توعيا الاستبيجن عمى المدربين و الم جرعين 

 .اجدي بمدية معسكر لمايدو
 . -معسكر  –الاجدي الريجا  ال جوي لمايدو 

 .-معسكر–الإتحجد الريجا  لبمدية المحمدية 
 :الشروط العممية للأداة -2
 3صدق الاستبيان-
المق ققود ب قققد  الاسققتبيجن  قققوان يقققي  الالتبقققجر بجل عققل الققققدرة او الظققج رة التققق  ىن 

واققا لقيجسقق ج مويعتبققر ال ققد  مققن ا ققم المعققجم ت لأي مقيققج  او التبققجر حيققث ااققه 
 من ةروط تحديد   حية الالتبجر.
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رع م ققج 01ىسققتمجرة عمققى  01 مققدربين و 01اسققتمجرات عمققى  01حيققث قماققج بتوعيققا 
ثقققم اعقققداج توعيع قققج عمقققى  2102مقققجر   12القققى يجيقققة  2102جر  مققق 12فققق  ال تقققرة 

مققققجر   22الققققى يجيققققة  2102مققققجر   01المققققدربين والم ققققجرعين اا سقققق م فقققق  ال تققققرة 
 موف  كمتج الحجلتين واداج ا   الم حظجت.  2102

 ضبط متغيرات الدراسة -3
مقن تققرثير عاقد القيقجم بتحديقد المتغيققرات اللج قة بجلبحقث ياقب التقميققل ققدر المسقتطجع 

المتغيقققرات العجراقققةموعميه ان يققققرر مقققج و العجمقققل الم قققم القققهي ياقققب ان يبققققى ثجبتقققج 
 ومجها يقي  ومجها يتاج ل.

 
 
 
 :تعريف المتغير المستقل 3-1

ويسمى ف  بعض الأحيجن بجلمتغير التاريب  و و الهي يحقدد المتغيقرات هات الأ ميقة 
معققين موتعتبققر هات ا ميققة لج ققة  اي مققجيقوم البجحققث بتثبيتققه لمتركققد مققن تققرثير حققدث

مقققن حيقققث ااقققه يقققتم القققتحكم في قققج ومعجلات قققج ومقجرات قققج موالمتغيقققر المسقققتقل عبقققجرة عقققن 
المتغير الهي ي رض البجحث ااه السبب او احد الأسبجب لاتياقة معياقة ودراسقته تق دي 

 ىلى معرفة ترثيرج عمى متغير آلر.
اي السقققبب مقققن مواقققوع الدراسقققة  وفققق  دراسقققتاج  قققهج فداقققه تقققم تحديقققد المتغيقققر المسقققتقل

 علاقة المياقة البدنية بالأداء المهاري عند مصارعي رياضة الجيدو.و و3
 .عناصر المياقة البدنيةالمتغير المستقل=

 
 تعريف المتغير التابع: 3-2

 قققو المتغيقققرات الاجتاقققة مقققن العمميقققجت التققق  تعكققق  الأداف اوالسقققموي موعمقققى هلقققي فقققدن 
قل  بيامقققج الاسقققتاجبة تمثقققل المتغيقققر التقققجبا والقققهي ي حظقققه المثيقققر  قققو المتغيقققر المسقققت

 )مروان.اس  البحث العمم ( البجحث من ل ل معجلاته لمظروف المحيطة بجلتاربة.
   ومن ل ل مواوع الدراسة فداه تم تحديد
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 .اللأداء المهاري لممصارعي الجيدوالمتغير التابع=
 
 
 عينة البحث: -4
 تعريف العينة: 4-1

العياة عمى اا ج اعف من الكل او البعض من الاميا ف  محجولقة الو قول  "ياظر ىلى
ىلققى تعميمققجت لظققج رة معياة".)محمققد.راتب.البحث العممقق  فقق  التربيققة الريجاققية وعمققم 

 الا   الريجا (
وبمققج ااققه كققجن مققن ال ققعب عمياققج الات ققجل بعققدد كبيققر مققن المعايققين بدراسققتاج فداققه لا 

ه عياقة مق قودة تمثقل الماتمقا الأ قم  حتقى اسقتطيا م ر من الماوف ىلى اسموب ال
ان ارله  ورة م غرة عن الت كير العجم موعميه فقد تم التيجر عياة بحثاقج تتكقون مقن 

 م جرع من ولاية معسكر. 01مدربين و  01
 
 منهج البحث : -5

ىن ماققج م البحققث عديققدة ومتاوعققة ومتبجياققة تبققجين المواققوعجت والإةققكجليجت ولا يمكققن 
اقع  قها البحقث دون الاعتمقجد عمقى مقا م وااق  يسقجعد عمقى دراسقة وتةقلي  ان اا

الإةققكجلية التقق  يتاجول ققج بحثاققج مىه يعتمققد عمققى ات ققجل البجحققث بجلميققدان ودراسققة مققج و 
الققهي يعققرف براه"ماموعققة الإاققرافات "الوصفف"ي"قققجئم فيققه بجل عققل لققها اسققتلدم المققا م 

اسقة." )ال قجل  الراةقدي.ما م البحقث البحثية التق  تتكجمقل لو قف الظقج رة محقل الدر 
 التربوي(

ويمكقققن تعري قققه براقققه3"هلي العجمقققل القققهي مقققن ل لقققه اققققوم بتحديقققد طبيعقققة ول قققجئ  
بعقض الظققوا ر المعياققة لأاققل تحميققل الع ققجت بققين ملتمققف المتغيققرات محققجولين بققهلي 
قيجسقققق ج بطريقققققة كميققققة فقققق  قجلققققب واسققققموب ال ققققجئ   ققققجدفين مققققن لقققق ل هلققققي ىلققققى 

اتققجئم المواققوع وتاب اتقه عققن تطققور ملتمقف الظوا ر".)عبققد الواحققد.ماج م اسقتل   
 البحث(

 وتم ىتبجع اللطوات التجلية 3
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 و ف مواوع الدراسة و  ج دقيقج وهلي من ل ل اما المعمومجت الكجفية. -
التحق  مقن المعمومقجت المامةعقة  حقول مواقوع الدراسقة بجلو قف القدقي  والتحميقل  -

اعتمققجدا عمققى الظققروف الم ققجية والمحققددة سققجبقج بغيققة اسققتل    هي الاتققجئم الايققدة
 التعميمجت هات الاتجئم الايدة.

 أدوات البحث : -6
"التق  تعقد اسفتمارة الاسفتبيانمن اال الإحجطة بجلمواوع من كل اواابقه تقم اسقتلدام 

 اداة رئيسية لاما البيجاجت الكمية عن وقجئا محدودة وعدد كبير اسبيج من الأةلج "
 "و   ماموعة الأسئمة المترابطة بطريقة ما اية"

وكققهلي تعققرف اسققتمجرة الاسققتبيجن برا ج3"ماموعققة مققن الأسققئمة المرتبطققة حققول مواققوع 
معقققين تقققم واقققع ج فققق  اسقققتمجرة ترسقققل لبةقققلج  المعايقققين بجلبريقققد او تسقققميم ج بجليقققد 

ىلقققى  تم يقققدا لمح قققول عمقققى ااوبقققة الأسقققئمة القققواردة في قققج وبواسقققطت ج يمكقققن التو قققل
حقققجئ  اديققدة عققن المواققوع والتركققد مققن معمومققجت متعققجرف عمي ققج لكا ققج ييققر مدعمققة 

 بحقجئ ".
ويعرف كقهلي عمقى ااقه 3"اداة لامقا البيجاقجت المتعمققة بمواقوع البحثق  العممق   عقن  

 طري  الاستمجرة ياري تعبئت ج مات قبل المستايب."
 

 الدراسة الاستطلاعية :
 :تمهيد -1

بعد الح ول عمى الموافقة الرسمية من طرف بعض اوادي الايدو لولاية       
معسكر عمى تس يل م متاج ف  كل مراحل البحثم و ف  ىطجر الاستط ع الميداا م 
المادرج امن الوسجئل والأسجليب المستعممة ف  البحوث العمميةم ولج ة الو  ية 

س  عممية  مبة وواقعيةم تم ما جم ومن اال اعتمجد طريقة عمل مباية عمى ا
الاعول ىلى الميدان ل ستط ع عمى مدى  د  مةكمة بحثاج وتوافق ج ما الواقا 

 الميداا  ف  ماتما البحث. 
 
 



  
011 

تثمين مشكمة البحث وتمثمت في:  -2  
الد بعض الم حظجت ل ل الح   التدريبية بجلاعتمجد عمى بعض  -

 المتل  ين ف  ريجاة الايدو.
ب ت ةل ية ما المدربين.ااراف مقج -  
ااراف مقجب ت ةل ية ما الم جرعين. -  
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 مقابلة النتائج بالفرضيات: -1

 عند إتمام الدراسة الوصفية لاحضت أن الفرضية الأولى هي التي تحققت  .

  :الأولىمناقشة الفرضية  1-1

  :يةالفرض

 رياضة الجيدو.المياقة البدنية لها علاقة بالأداء المهاري عند مصارعي 

لقد أثبتت النتائج صدق تنبئنا من خلال إجابات المدربين والمصارعين الدين  المناقشة:

قدمت لهم استمارات الإستبيان التي تضمنت أهمية التحضير البدني و إعتماد المدربين 

عميه كركيزة في سهولة إكتساب الأداء المهاري الجيد كما خمفت إجابات المصارعين 

إكتسابهم المهارات الخاصة و عدم شعورهم بالتعب خلال الحصص عمى سرعة 

 التدريبية.

 التوصيات والإقتراحات: -2

 في المجال الميداني: 2-1

نوصي المدربين عمى الإعتماد عمى تنمية وتطوير الجانب البدني جيدا ودلك بمراعاة 

 ارعين.كل الأسس العممية في هدا المجال من أجل تحقيق أفضل آداء مهاري لممص
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 في مجال البحث العلمي: 2-2

نوصي الباحثين بالبحث أكثر في هذا الصنف، لما له من أهمية في التدريب  

الرياضي، مع تطبيق طرحنا مع عينات مختمفة و متغيرات أخرى لإثباته أكثر من 

 خلال التجريب المستمر المبني عمى أسس عممية.

 

 الخلاصة العامة: -3

ومن هنا سعيت كطالب باحث لمبحث في إحدى الجوانب المرتبطة بتدريب أكابر     
رياضة الجيدو والمتعمقة بمدى أهمية ارتباط الياقة البدنية بالأداء المهاري في ظل 
إختلاف الصفات البدنية الخاصة من تخصص للأخر، فأسفرت نتائج الدراسة عن 

لأداء المهاري عمى أسس عممية ، من خلال أهمية الاعتماد عمى ربط الجانب البدني ل
الحصول عمى نتائج نهائية دالة عمى التطور الحاصل في مستوى المصارعين ما أكد 
عمى نجاعة هذا الطرح في التدريب الرياضي للأكابر رياضة الجيدو، ولما لا تطبيقه 
 مع التخصصات الأخرى، وخاصة الفردية منها لتشابهها في المتطمبات والقواعد

 الأساسية.
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