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 الجمهورٌة الجزائرٌة الدٌمقراطٌة الشعبٌة

 وزارة التعليم العالي و البحت العلمي

 جامعة عبد الحميد بن باديس مستغانم
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تأثٌر وحدات تدرٌبٌة لتحسٌن صفة تحمل 

 الجودومصارعً القوة لدى 
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الحمد لله الذي بنعمته تتم الصالحات و برحمته تتنزل البركات و الصلاة و السلام على خٌر الأنام *

 محمدا رسول الله صلى الله علٌه وسلم.

الكرٌمٌن أطال الله فً  عبد الحفٌظ  و والدي  فاٌزة *أهدي هذا العمل المتواضع إلى والدتً

 عمرهما .

 .كل أفراد الأسرة و كذا خالاتً و عماتً و جدتً   و إلىإخوتً  *إلى

 *إلى كل الأصدقاء و الأحبة و إلى أصدقاء الدرب الجامعً تمنٌاتنا لهم بالتوفٌق و النجاح .

 حسام ،بلال،بلحسان،شكٌب،عبد الصمد ،محمد ،جمال،عباس . بالذكر *إلى كل أصدقائً و أخص

 *إلى كل من شجعنً من قرٌب أو بعٌد .

إلى الأ  الذي ساعدنا  وقدم توجٌهات فً إتمام المذكرة.غوال عدة  ستاذ الدكتور المشر  علٌنا ّ 

 بوقربً حمزة .معه أعباء المذكرة  ة*وأهدي هذا العمل إلى من تقاسم

 

 

 

 بن طلحة إلياس



 

 

 

 

 أىدي ثمرة عملي ىذا إلى أعز ما أملك في الوجود كلو، إلى ينبوع الدفء و الحنان، و منبع الأمن 

 و الأمان إلى من قال فيهما خالقنا و بارئنا و مصورنا الله جل في علاه بعد بسم االله الرحمان

 و قل لهما قولا كريما و أخفض لهما جناح الذل من الرحمة ولا تقل لهما أف و لاتنهرىماالرحيم "

  .من سورة الإسراء 24 -23" الآيةو قـل ربي ارحمهما كما ربياني صغيرا 
 في الله أطال من ربتني وأنارت دربي وأعانتني بالصلوات والدعوات، إلى أغلى إنسان في ىذا الوجود أمي الحبيبة* 

 (.يمينة ا )أميعمرى             
                                                         إلى من عمل بكد في سبيلي وعلمني معنى الكفاح وأوصلني إلى ما أنا عليو أبى الكريم أدامو الله لي*     
 (.عدة )أبي المرحوم الأب الوجود في مثلي إلى " لأبيك ومالك أنت " وسلم عليو الله صلى النبي فيو قال حتى 

 مــن يبنـون  إلىكل من يحب الخير لهذه الأمة و يسعى جاىـدا لبـناء سرحها و مجدىا،   إلى *

  .العقول السليمة في الأجسام السليمة
 *إلى عماتي و خالاتي و كل اعمامي و اخوالي و كل أفراد الأسرة.

 و سليمة.خليفة وأختي أسماء أخي  بينهم وكبرت ترعرعت من إلى

 .الجامعة قبل وما بالجامعة الدرب أصدقاء كل وإلى بعيد ومن قريب من يعرفني من كل إلى *
 صلاح، غاليبكر، أبو بلقاسم،،أمين ، مصطفى ، يونس:  بالذكر أخص أحبهم والذين أعرفهم الذين أصدقائي كل وإلى *      
 . فطيمة،إلهام الزميلات بعض إلى و المالك، عبد، الدين

    .                    غوال عدة أ.د/ المشرف الأستاذ خاصة والرياضية البدنية طاتاالنش وتقنيات علوم معهد وأساتذة عمال إلى*
 *إلى كل من ذكرىم عقلي ونسيهم قلمي.           

 .بن طلحة إلياس ةالمذكر  أعباء معو ةتقاسم من إلى*                      
 .2016/2017دفعة إلى جهدي عصارة أىدي جميعا إليكم مذكرتي تصفح من إلى*                                  

 

 

 حمزة بوقربي



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 : مصداقا لقولو تعالى   

 )لئن شكرتم لأزيدنكم(                 

 شكرا الله سبحانو ونحمده حمدا كثيرا على ما أنعم بو من نعم التي

 تتم بها الصالحات ، ونشكره كثيرا على توفيقو في إخراج ىذا

  .البحث إلى حيز الوجود

 سيدنا محمد صلى االله عليو وسلم  وعملا بقولو خير خلق االله

 (.  من لم يشكر الناس لم يشكر االله )

ساعدنا من قريب أو من  مننتوجو بجزيل الشكر والامتنان إلى كل 
  بعيد على انجاز ىذا العمل وفي تذليل ما واجهناه من صعوبات، 

الذي لم يبخل علينا  غوال عدةأ/د.ونخص بالذكر الأستاذ المشرف 
  .إتمام ىذا البحث فيبتوجيهاتو ونصائحو القيمة التي كانت عونا لنا 

 كما أتقدم بالشكر إلى كل أساتذة معهد التربية البدنية والرياضية

 .بجامعة مستغانم 

 كما لا أنسى مدير معهد التربية البدنية و الرياضية.
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 ملخص الدراسة

 جودو صنف أكابر " مصارعي ة لتحسين صفة تحمل القوة لدىتأثير وحدات تدريبي" عنوان الدراسة:

كان الفرض كما وحدات تدريبية لتحسين صفة تحمل القوة  لدراسة إلى التعرف عمى مدى تأثيرتيدف ا

"  من خلال تطبيق وحدات تدريبية  جودو مصارعيىو تحسين صفة بدنية و ىي تحمل القوة لدى يمي "

لمعينة  01)قسمين في نفس الوقت مقسمين إلى  مصارعا 2 0ددىاو لدراسة الموضوع تم أخذ عينة ع

وكانت  ،رىا بصفة مقصودة تتوفر فييم شروط اللازمة لمعينة التجريبية( و كان اختيا 01الضابطة و 

لصفة تحمل القوة حيث استخدم الطمبة الباحثين بطارية اختبارات من الجانب البدني  %22.5نسبتيا 

الطمبة الباحثين ، و قد توصل  عمى تحسين صفة واحدة تحتوي في مضمونيا عمى اختبارات موجية

وجود فروق ذات دلالة احصائية بين القياس القبمي بعدي لعينة البحث التجريبية  إلى استنتاجات أىميا:

أفضل النتائج المتحصل عمييا كانت نتيجة تأثير الوحدات التدريبية، و من أىم  و جميع الإختبارات ي ف

الأساليب العممية الحديثة في إعداد و إتباع الطرق و الوسائل من توصيات : الطمبة الباحثين ما يقدمو 

ووضع برامج تعميمية و تدريبية مناسبة  خاصة ىذه الصفة بطاريات الاختبارات لجميع الصفات البدنية 

اعتماد الوحدات التدريبية المستخدمة من طرف الباحث  ويمكنالمصارعين لمستوى و قدرات و أعمار 

    لدى ىذه الفئة.  صفة تحمل القوة لتحسين

 
 

 

 

  

 

 



 ممخص البحث بالفرنسية:

Résumé de l'étude  

Titre: l'influence des unités d’entraînements pour améliorer  la résistance chez 
les lutteurs de judo catégorie " séniores" 

Le but de cette étude c'est connaître l'influence des unités d'entraînements pour 
améliorée la résistance des lutteurs, le test était comme suivant : 

Amélioration de l'aspect physique qui se manifeste par la résistance des lutteurs 
à partir de la pratique des unités d’entraînement. Pour réaliser cette étude on a 
pris deux échantillons : précis et expérimental, chacun de ceux ci contient 10 
lutteurs .Ils ont été choisis d'une façon voulue avec des conditions obligatoires, 
le pourcentage était 22.2% où les étudiants chercheurs ont utilisé une batterie 
d'examens physique de la résistance destinée, elle contient  des sous examens 
contribuent à l'amélioration de l'aspect uni.  

Les résultats aboutis par les étudiants chercheurs sont :  

- Certaines différences d'une signification statistiques entre la mesure 
précédente et suivante de l'échantillon  expérimental dans tous les examens. 

- Le meilleur résultat obtenu est de l'influence des unités d’entraînement.  

Les étudiants chercheurs ont proposé des conseils théoriques et pratiques 
concernant le sujet étudié :  

- En suivant les techniques, les moyens et méthodes scientifiques modernes 
pour la préparation des batteries d'examens pour tous les aspects physiques. 

- Mettre des programmes didactiques et d'entraînements  adéquats selon le 
niveau, les capacités et l'âge des lutteurs. 

On peut prendre les unités d'entraînements utilisées par le chercheur pour 
améliorer la résistance de cette catégorie. 



 ممخص البحث بالإنجميزية :

The study abstract 

The study title: the impact of the training units to improve the endurance's trait 
of strength for senior judo wrestlers . 

The study aims to know the training units impact to improve the endurance's 
trait of strength . The task was as follow : " is to improve the physical trait which 
is enduring the strength for the judo wrestlers by applying the training units " . 
To study the case , a sample of 20 wrestlers was taken in the same time, they 
were divided ( 10 for the controlling sample and 10 for the experimental sample) 
, it was chosen on purpose , these wrestlers meets the necessary conditions , 
it's percentage was 22.5% where the research students used an oriented tests 
from the physical aspect for the endurance's trait of strength, these tests are 
composed of activities to improve one trait , the research students conclude 
that: there are differences of statistical significance between the measurement 
before and after for the experimental research sample in all the tests and the 
best results obtained was due to the training units impact . Among the most 
essential recommendations that the research students present is to follow the 
methods, the means and the scientific recent tools for preparing the tests for all 
the physical traits and setting a suitable educational and training curricular for 
the level , the activities and the wrestler's age . These training units used by the 
research students can be reliable to improve the endurance's trait of strength for 
this category . 
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 مقدمة :

طرق تدريبية خاصة ذات  ابتكارجال التدريب الرياضي إلى أدى التطور الحاصل في م

ور شمل مختمف الرياضات الفردية أسس عممية لنجاح البرامج التدريبية وذلك التط

الجماعية مما أدى إلى رفع من مستوى الإنجاز الرياضي حيث يشير )محمد حسن و 

و  للأسس(أن التدريب الرياضي عممية تربوية تخضع 63، 71ص  7664علاوي،

المبادئ العممية وتيدف أساسا إلى إعداد الفرد  لتحقيق أعمى مستوى رياضي ممكن 

، 74ص 7665تي إبراىيم،في نوع معين من أنواع اللأنشطة الرياضية ويضيف )مف

( أن التدريب الرياضي ييدف إلى وصول اللاعب إلى أعمى المستويات خلال 63

لأطول فترة ممكنة،والتدريب ىو العمميات التعميمية  استمرارهالمنافسة و العمل عمى 

والتربوية التي تتضمن التنشئة و إعداد اللاعبين و الفرق الرياضية من خلال التخطيط 

التطبيق ييدف تحقيق أعمى المستويات في الرياضة الممارسة و الحفاظ عمييا والقيادة و 

و من بينيا لأطول فترة ممكنة .كما أن لمتدريب الرياضي طرق مختمفة لمتدريب 

في بحثنا ىذا  و التي، تيدف إلى تحسين  استخدامياتي نريد الوحدات التدريبية ال

الطريقة رياضة تقميدية يابانية وتعني  الجو دوبعض الصفات البدنية .وتعتبر رياضة 

ينة تعتمد عمى التماسك و التلاحم بين فردين متنافسين و اليدف المطيفة أو الطريقة الم

ىو إخلال التوازن لمخصم و السيطرة عميو عن طريق الحركات الفنية ثم طرحو عمى 
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حمد الأرض ومن حركاتو من دون إلحاق الأذى بو ضمن قواعد وأحكام محددة  )أ

( وىي من الرياضات التي تعتمد عمى الكثير من طرق 63ص  7665حسن الشافعي،

الاعداد البدني و التي تشمل في مضمونيا الأسس العممية المختمفة  )فايزة 

( وتعد صفة تحمل القوة من أىم العناصر الواجب توفرىا لدى 16ص 6177خضر،

ن وحدات تدريبية في تحسي اعمية أثرالمصارع . حيث جاءت ىذه الدراسة لإبراز ف

 باستعراضصنف أكابر.قمنا في البداية  الجو دومصرعي صفة تحمل القوة لدى  

مشكل البحث وفرضياتو وأىدافو وبعض المصطمحات المتعمقة بالموضوع ،ثم تناولنا 

و  الجو دوفي الجانب النظري الذي قسمناه إلى فصمين  فصل لمتطمبات رياضة 

فيو منيج  استعرضناالجانب التطبيقي قسمناه إلى فصل  أم فصل لصفة تحمل القوة ،

القبمية  الاختباراتالبحث ،وفي الثاني قمنا بعرض ومناقشة  النتائج وذلك عن طريق 

 و التوصيات. الاقتراحاتوالبعدية لمخروج في النياية بخاتمة البحث و ببعض 

 مشكمة البحث:ال -1

إنّ التّدريب الرّياضي عممية منظّمة تيدف إلى تطوير قدرات الرّياضي البيولوجية و 

النّفسية إلى أعمى مستوى ممكن لتحقيق أفضل الإنجازات الرّياضية ، و لكل مرحمة من 

دريب باتجاه مراحل التّدريب الرّياضي أىداف لابدّ من تحقيقيا للاستمرار في التّ 

و ىو الاىتمام  الجو دومصارعي مّ ما يميّز مرحمة التّدريب من أىالأىداف النّيائية و 
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قد حققوا مستوى عالي في القدرات مصارعي بالإعداد البدني الخاصّ سيّما و أنّ 

الحركية في المراحل السّابقة، و من أىمّ الأسس العممية في تحديد اتجاىات التّدريب و 

و إيجاد وسائل  الجو دوي مصارعأىدافو، ىو تنمية بعض الصّفات البدنية لدى 

اطّلاعيم عمى الوحدات رىا و من خلال ملاحظة الباحثان و التّدريب المناسبة لتطوي

التّحمل الخاصّ لذا ارتأى تحسين التدريبية لموحدات الخاصة الفعّالة اليادفة إلى 

الجو مصارعي  صفة تحمّل القوة لدى  تحسين الباحثان إعداد برنامج تدريبي يتضمّن

وظير و لتكون وسيمة مؤثرة و غير مكمفة يمكن استخداميا من قبل المدربين، دو

لمطالب من خلال مشاىدتو الميدانية لبعض البطولات التي أقيمت في بني صاف و 

أن  أكدوابعض المدربين و  حيث قام الطالبان بطرح الأسئمة الشفوية عمى عين تموشنت

         ىنا نطرح التّساؤل التّالي 7  ومن ،ىناك نقص واضح في ىذه الصفة البدنية 

       

الجو مصارعي  ما ىو تأثير الوحدات التّدريبية في تحسين صفة تحمّل القوة لدى  -

 ؟.دو

 فروق معنوية ذات دلالة إحصائية في تنمية صفة التّحمّل القوة لدى  ىل توجد -

 الجو دو للاختبار البعدي لصالح العيّنة التّجريبية؟.مصارعي 
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 أهداف البحث: -2

 رياضي عالي المستوى  الإطّلاع عمى مدى أىمية صفة تحمّل القوة في إنجاز -

 .الجو دومصارعي 

 .الجو دومصارعي صفة تحمّل القوّة لدى  تحسينإعداد وحدات تدريبية مقترحة ل -

مصارعي تحمّل القوة لدى صفة  تحسينالتّعرف عمى مدى تأثير الوحدات التّدريبية ل -

 .دوالجو 

 فرضيات البحث:ال -3

صفة تحمّل القوة لدى تحسين إيجابي في تأثير لوحدات التّدريبية المقترحة تعطي ا -

 لمعيّنة التّجريبية. دوالجو  مصارعي

صفة التّحمّل القوة لدى تحسين فروق معنوية ذات دلالة إحصائية في  توجد - 

 للاختبار البعدي لصالح العيّنة التّجريبية. دوالجو مصارعي 

 مصطمحات البحث: -4

ىي عممية بيداغوجية فاعمية لممدرّب ، و تعتبر : تعريف الوحدة التّدريبية -4-1

 الوسيمة الّتي تسمح لو بالتّدخل في عممية التّدريب.

ام مستوى قابمية الأجيزة الوظيفية عمى مقاومة التّعب عند استخدتحمّل القوّة :  -4-2

 القوّة لأطول فترة زمنية ممكنة.
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ىي مجموعة من تمارين مدمجة خلال الحصص الوحدات التّدريبية :  -4-3

 التّدريبية.

 تعريف الجو دو:  -4-4

 7 لغويا

يعني المرنة أي المرونة  Juيعني  الطريق،  Doإن مصطمح الجودو كممة يابانية، 

يعني   doيعني مكان التقدم و Jodojoعادة ما تكون ىذه الكممة مقرونة بكممة 

المقارنة الأولية الشخصية و المزاج و انفتاح الروح    الطريق أي مكان التدريب زاوية

 . و التطور الشخصي طوال الممارسة

 : إصطلاحا

تعتبر رياضة الجودو طريق المرونة سواء من الناحية الفكرية أو البدنية و المقصود 

الطريق. ىو مبدأ التطور الروحي، إذن فإن  doالمرونة ىو الاستسلام و  juبكممة  ىنا

ممارسة الجودو تعني التحصل عمى القدرة اللّازمة للاستغلال قوة الخصم باستعمال 

 7631صفات المرونة و سرعة التنفيذ ىذه الرياضة الأولمبية منذ ألعاب طوكيو 

الإسقاط التحكم في من تقنيات  تمارس بقدمين عاريين فوق البساط وتتكون أساسا

 المفاتيح.الأرض الحنق و 
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 إجرائيا  :

 مقاومة( أو )السمك المرن( فيقصد بيا الطريق أو المسمك إذا الجيدو )طريقة اللا

  الدراسات السّابقة و المشابهة : -5

  6116مذكرة ماستر :  دراسة دلة بوعمامة وغانم نور الدين

المصغرة عمى تطوير بعض الصفات البدنية  بالألعابأثر الوحدات التدريبية 7  العنوان

 للاعبي كرة القدم.

ىل لمحصص التدريبية المصغرة أثر إيجابي في تنمية بعض عناصر  : مشكمة البحث

 الصفات البدنية لدى العينة التجريبية ؟

التوصل الى انجاز وحدات تدريبية باستعمال الألعاب المصغرة لما ليا  : هدف البحث

 بدل مجيودات إضافية. إلىفي تنمية الصفات البدنية يدفع اللاعب من أىمية خاصة 

بين الاختبارات القبمية و البعدية عند  يةإحصائات دلالة ذتوجد فروق :  فرض البحث

 البعدية.العينة التجريبية و ىي لصالح الاختبارات 

 استخدم الباحث المنيج التجريبي : منهج البحث

 لاعب 66 : العينة

 ستخدم الباحث وحدات تدريبية.ا : أدوات البحث
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حقق البرنامج التدريبي المقترح تطورا إيجابيا في الصفات البدنية :  أهم استنتاج

 سنة. 74للاعبي الأوساط أقل من 

الألعاب المصغرة في الوحدات التدريبية و ادراجيا  اتخاذضرورة  : توصيات الباحث

 في البرامج التدريبية حسب الأىداف المصغرة.

 6177 مذكرة ليسانس:  كوردولي محمد و حاج محمد دواجي عبد الحميمدراسة 

تأثير البرنامج التدريبي المقترح لتنمية القوة العضمية و بعض متغيرات :  العنوان

 لاعبي كرة القدم. ناشىءالفيزيولوجية لدى 

ىل البرنامج المقترح لتنمية القوة العضمية لو تأثير إيجابي في تطوير :  مشكمة البحث

 لاعبي كرة القدم ؟ ناشئبعض المتغيرات الفيزيولوجية عند 

التعرف عمى أثر البرنامج التدريبي المقترح عمى تنمية القوة العضمية  : هدف البحث

 (سنة 74أقل من  ناشئ( الفيزيولوجية لدى لاعبي كرة القدمفي تحسين بعض القدرات 

البرنامج التدريبي المقترح لو دور إيجابي في تنمية القوة العضمية عند :  فرض البحث

   )سنة 74اقل من  ئناش(لاعبي كرة القدم

 استخدم الباحث المنيج التجريبي . : منهج البحث

 لاعب 61 : العينة
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 استخدم الباحث برنامج تدريبي . : أدوات البحث

لقد ساىم البرنامج التدريبي المقترح لتطوير عنصر القوة العضمية لشكل  : اهم استنتاج

 عام و تحسين المستوى الوظيفي لأفراد المجموعة التجريبية.

المختمفة)الايزومتري تعميم استخدام برنامج تنمية القوة العضمية بالطرق  : التوصيات

 البيومتريو 

 6112مذكرة ليسانس  : دراسة قبمي عبد الله و أخرون

 76-71أثر الوحدات التدريبية و الميارات الأساسية عند لاعبي كرة القدم 7   العنوان

 سنة.

ىل الوحدات التدريبية و الميارات الأساسية عند لاعبي كرة القدم ليا أثر  : مشكمة

 جابي ؟يإ

اقتراح وحدات تدريبية لتطوير ىذه الصفات و الميارات الأساسية  : هدف البحث

 لصالح عينة البحث التجريبية للاختبار البعدي 

الوحدات التدريبية و الميارات الأساسية عند لاعبي كرة القدم ليا أثر  : فرض البحث

 جابييإ

 منيج التجريبي : منهج البحث
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 لاعب 11 7 عينة البحث

 استخدم الباحث برنامج تدريبي . 7 أدوات البحث

يوجد فروق معنوية بين الاختبارات القبمية و البعدية لمعينة التجريبية و  :  اهم استنتاج

 ىي لصالح الاختبارات البعدية .

العممية في وضع البرامج التدريبية حيث   الوسائلالطرق و  إتباعبضرورة  :  توصيات

 .اللاعبي لبرامج مع قدرات و أعمارتتناسب ىذه ا

 6176مذكرة ليسانس : دراسة منصور كمثوم سنة 

تقنية الإمتداد الثابت السمبي لتحسين  باستخدامأثر برنامج تجريبي مقترح 7  العنوان

 سنة( 74.72المرونة لدى مصارعي الجيدو أشبال)

 المرونة لدى المصارعي الجيدو؟.تقنية الامتداد الثابت تحسن ل ى : مشكمة البحث

 تحديد مدى تأثير الامتداد الثابت السمبي في تحسين المرونة .  : هدف لبحث

 الامتداد الثابت السمبي يحسن المرونة لدى مصارعي الجيدو. استخدام :فرض البحث 

 منيج التجريبي. : منهج البحث

 لاعب. 63 : عينة البحث
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 الباحث المنيج التجريبي. استخدم :أدوات البحث 

 الثابت السمبي يحسن المرونة المنكبين. الامتداد استخدام : استنتاجأهم 

 الثابت السمبي كوسيمة ناجحة تحسن المرونة . الامتدادنقترح ليذا النوع من  : توصيات

 التعميق عمى الدراسات :

أن ىذه الدراسات كانت تتمحور حول أثر وحدات  اتضحمن خلال عرض الدراسات 

،و المنيج المتبع و المياراتتدريبية في تحسين و تطوير وتنمية بعض الصفات البدنية 

بالتجارب ستعينين ىو المنيج التجريبي لملائمتو مع طبيعة و أىداف الدراسات م

 البعدي في أغمب الدراسات.بطريقة القياس القبمي و 

 أغمبيم لاعبين في أندية مختمفةىذه الدراسات عينات مختمفة  اشتممتفأما عينة البحث 

الباحثون في دراستيم مجموعة من الأدوات  استخدمولقد  بطريقة عمدية، رىمااختيوتم 

 و  مقابلات . ملاحظاتمن المصادر و المراجع ودراسات السابقة و 

 وتوصل الباحثين إلى نتائج مشتركة 7 

لصفات اأن الوحدات التدريبية أو البرنامج التجريبي أثر في تحسين وتطوير وتنمية 

 .لصالح العينة التجريبية الميارات و البدنية 
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 7 نقد الدراسات

في تحسين و  ، الطالبان من خلال التطرف ليذه الدراسات كميا تمحورت لقد لاحظ

تمحورت  ،تدريبية أما دراسة الطالبان و حدات تأثيرتنمية صفات و ميارات من خلال 

و تعتبر صفة  الجو دولدى لاعبي ،  ين صفة واحدة وىي صفة تحمل القوةفي تحس

  أساسية عند لاعبين
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  تمهيد: 

  خميط  من  تتكون  التي و  المركبة  البدنية  الصفات  من القوة  تحمل  صفة  تعد

يجابا واضحاً  تأثيراً  الخاصية ىذه تؤدي  إذ ، والقوة التحمل ىما  صنفين  من  في وا 

 القوة وتحمل الصفة، ىذه مثل إلى تحتاج التي الألعاب الرياضية بعض أداء مستوى

 في ممكنة زمنية مدة لأطول القوة من بمستوى عالي الاحتفاظ عمى القدرة " يعني

نحن من خلال ىذا الفصل نتعرّف إلى  التكرارات، من عدد أكبر وأداء التعب مواجية

 التّعريف بيذه الصفة.

 المطمب الأوّل: التّحمّل: -1

لمشترك في الأنشطة الرّيّاضية، التّحمّل ىو أحد الصّفات البدنية اليامّة، و ىو القاسم ا

 خاصّةً تمك الّتي تتطمّب بذل جيد متعاقب.و 

 بعض التّعاريف حول التّحمّل: -1-2

 التّحمّل ىو القدرة عمى مقاومة التّعب و سرعة الاستشفاء منو بعد الانتياء من المجيود

 (. 253 ص 1002ي، ر بريقع، خيرية إبراىيم السك) محمد جابر  

ذىنيًا، أو فكريًا، أو التّحمّل ىو القدرة عمى الصّمود ضدّ التّعب، و قد يكون التّعب 

 التّعب البدني إلىZaciors 4يقسّم زانسيورسكي نفسيًا، و 
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 و ىو الّذي تعمل فيو أقّل من ثمث عضلات الجسم.التّعب المحمّي:  -2-2-1

 فيو ثمث إلى ثمثي عضلات الجسم.و ىو الّذي تعمل  التّعب الجزئي: -2-2-2

 و ىو الّذي تعمل فيو أكثر من ثمثي عضلات الجسم.التّعب العامّ:  -2-3-3

مقدرة المجموعات العضمية الكبيرة بكونو  Malageeو ملاجي  Barrouيعرّفو بارو 

عمى الاستمرار في العمل انقباضات متوسّطة لفترات طويمة من الوقت نسبيًا، و الّتي 

 تتطمّب تكيّف الجيازين الدّوري و التّنفسي ليذا النّشاط.

4 قدرة الأجيزة الحيوية عمى مقاومة التّعب لفترة طويمة أثناء Harreو يعرّفو ىاري 

 الرّياضي.النّشاط 

و يعرّفو محمد صبحي حسانين بكونو4 كفاءة الجيازين الدّوري و التّنفسي عمى مدى 

العضلات العاممة بحاجتيا من الوقود اللّازم لاستمرارىا في العمل لفترات طويمة ) 

 (. 231 ص2331أحمد كسرى معافي، ،محمد صبحي حسانين 

 التحمّل العامّ: -1-3

 الأجيزة الحيوية بالجسم، ) الجياز الدّوري و التنّفسي،و يعتمد عمى تحسين عمل 

، و ىو متشابو في معظم الرّياضات، كما أنّو يتضمّن التّنمية العضلات الكبيرة (و 
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موسوعة التّدريب الرّياضي التّطبيقي  العامّة لمجسم دون التّركيز عمى أبعاد معيّنة )

 .( 231ص2331محمد صبحي حسانين، أحمد كسرى معافي،  

 أمّا من جية نظر عمماء البيوكيميائية، ما ىو إلّا تدريب لمصادر إنتاج لطاقة الجسم .

 التّحمّل اللّّهوائي: -1-3-1

و ىو عممية إنتاج الطّاقة في غياب الأوكسجين و ىو أكثر استخدام في الرّياضة ذات 

 أو ذات شدّة تحمّل قصوى ) القوّة أو السّرعة (. مدّة زمنية قصيرة

 التّحمّل الهوائي: -1-3-2

و ىو عممية إنتاج الطّاقة في وجود أوكسجين و ىو أكثر استخدام في الرّياضة الّتي 

 تتطمّب وقتًا طويلًا ممارستو مثل الدّراجات، السّباحة، الجري لمسافات طويمة.

مع ذلك يحتاج معظم الرّياضيين إلى تطوير و تحسين قاعدة قويّة من التّحمّل اليوائي 

 التّحمّل اللّاىوائي .قبل ممارسة الأنشطة الّتي تعتمد عمى ممارسة 

أمّا من وجية نظر العمماء الفيزيولوجية، ما ىو إلّا التّدريب من أجل تطوير و تحسين 

ما يعمل عمى تطوير عمل العضلات الكبيرة في عمل الجياز الدّوري، و التنّفسي، ك

 الجسم.
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فالتّحمّل يعمل عمى رفع سعة أو كمّية الأوكسجين في الوحدة الزّمنية، و ىي تتوقف 

القمب من الدّمّ في الدّقيقة، و كذلك عمى خفض معدّل عمى الكمّية الّتي يستوعبيا 

لاستشفاء في مدّة زمنية ضربات القمب في حالة الرّاحة، كما تستعيد العضلات حالة ا

 قصيرة.

فالحمل ذو الحجم الكبير و الشّدة المتوسّطة يؤدّيان إلى زيادة السّعة القمبية، وفي نفس 

      تحسين القدرة الوظيفية لمجياز الدّوري و التّنفسي.الوقت يؤدّي إلى 

الأوكسجين أو تحسين الأداء في  الذينو الأحمال المتوسّطة تساعد عمى تقميل حجم 

)محمد صبحي حسانين،  .الرّياضة، كما تساعد عمى خفض مستوى السّكر في الدّم

 (. 231ص2331أحمد كسرى معافي، 

 الاعتبارات الّتي يجب وضعها في الاعتبار عند وضع برنامج تدريب الحمل: -1-4

 دقيقة. 30ثمّ  15ثمّ  00دقيقة إلى  55زيادة زمن الوحدة التّدريبية من  -

 مرّات. 5إلى  3إلى  1زيادة عدد مرات التّدريب في الأسبوع من  -

 زيادة عدد التّمرينات أو عدد التّكرارات في الوحدة التّدريبية. -

 بقاء التّمرين ) دوام التّمرين (زيادة مدّة  -
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 ارتباط التّحمّل مع الصّفات البدنية الأخرى: -1-5

 تحمّل القوّة: - 1-5-1

مع وجود  ،سمّى بالتّحمّل العضمي، و ىي قدرة الفرد عمى بذل جيد بدني مستمرّ ي  و 

فترة ممكنة، أو مقوّمات متوسّطة الشّدة عمى المجموعات العضمية العامّة لأطول 

بتكرارات كثيرة حتّى استنفاد تكون الاختبارات الخاصّة بتحمّل القوّة استنفاد الجيد، و 

 الجيد.

 رعة:تحمّل السّ  - 1-5-2

و لتطوير ىذه الصّفة يجب عمى الرّياضي أن يقوم كلّ مرّة بزيادة مسافة العدو بقدر 

محسوب، و لحدود معيّنة يكسب الفرد عنصر تحمّل السّرعة، كما أنّ تكرار تمرين 

 يكسب أيضًا تحمّل السّرعة.معيّنة السّرعة يعد أحد فترات راحة 

 المطمب الثاّني: القوّة: -2 

 العضمية: القوّة -2-1

 التّعريف الأوّل: -2-1-1

ىي إمكانية العضمة أو مجموعة من العضلات في التّغمب عمى مقاومة أو مجموعة 

 المقاومات الخارجية في4من المقومات الخارجية، و تتمثّل 
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 التّغمّب عمى النّقل الخارجي ) حمل الأثقال (. -

 التّغمّب عمى وزن الجسم ) الجمباز (. -

 التّغمّب عمى قوّة الاحتكاك ) السّباحة (. -

 التّعريف الثاّني: -2-1-2

المقدرة العضمية لمتّغمّب عمى مقاومة خارجية أو مواجيتيا، فالقوّة ىي الّتي تدعم و 

تعزّز الأداء، و السّبب المباشر لتنفيذ ميارات عديدة، فكلّ الميارات الرّياضية و الّتي 

) خيرية  .ن بشكل ممحوظ بتطوير و زيادة مستوى القوّةتؤدّي ضدّ المقاومات تتحسّ 

 (. 03ص 1002 إبراىيم السّكري، محمد جابر بريقع، 

 بعض التّعريفات وضعها العمماء لمقوّة العضمية: -2-1-3

 ) أقصى قوّة تخرجيا العضمة نتيجة انقباضة عضمية واحدة (.: Clarkعرّفها كلّرك 

العضلات عمى مواجية مقوّمات خارجية تتميّز بارتفاع ) قدرة  :Larsonعرّفها لارسون 

 شدّتيا(.

(. ) خيرية إبراىيم ) قدرة الفرد عمى إخراج أقصى قوّة ممكنة  :Barrawعرّفها باراو 

 (. 03 ص 1002السكري، محمد جابر بريقع،  
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القوّة العضمية تتناسب طرديًا مع مساحة المقطع الفيزيولوجي  التّعريف الفيزيولوجي:

 لمعضمة.

فالقوة العضمية أحد مكونات المياقة البدنية و التي إتفق عمى مضمون أدائيا  -

ثلاثين عاما فوجدو أنيم أجمعو عمى أن القوة العضمية ىي المكون الأول في 

المياقة البدنية،كما تعتبر مجد ومبحث ىام في تحقيف التفوق الرياضي في معظم 

 (.10ص 1025الرياضات )جميمي سعد حماد،

 أهمّية تمرينات القوّة: -2-1-4

 تساعد عمى تنمية و تطوير الصّفات البدنية الأخرى. -

 تساعد عمى تنمية و تطوير أشكال القوّة المختمفة. -

 تساعد عمى تحسين شكل القوام. -

 ة متطمّبات الحياة اليومية.تساعد عمى مجابي -

 معظم الأنشطة الرّياضية. تعتبر المحدّد الأساسي في تحقيق التّفوّق الرّياضي في -

و اتّخاذ القرار. )  ،و الشّجاعة ،و الثقّة بالنّفس ،تطوير السّمات الإرادية كالجرأة -

 (. 03 ص1003علاء الدّين محمد عميوة ، 
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 تقسيمات القوّة العضمية:  -2-1-5

 :ارتباط القوّة العضمية ببعض الصّفات البدنية -2-1-5-1

 المميّزة بالسّرعة ) القوّة الانفجارية (:القوّة  -1 -2-1-5-1

عمى مقاومات خارجية بأقصى ىي قدرة الجياز العصبي و العضمي عمى التّغمّب 

 سرعة انقباض عضمي ممكنة.

بكونيا4 ) القدرة عمى إخراج  Yokomو يوكم  Larsonو عرّفيا كلّ من لارسون 

 (. 05 : 1003جابر بريقع،  أقصى قوّة في أقصر وقت ( ) خيرية إبراىيم السكري،

4 قدرة الفرد في التّغمّب عمى مقاومات باستخدام سرعة حركة Harryو عرّفيا ىاري 

 مرتفعة، و ىي عنصر مركّب من القوّة العضمية و السّرعة.

 القدرة:  -2 -2-1-5-1

أو مجموعة عضمية مرّة واحدة أي  ،و ىي أعمى قوّة ديناميكية أن تنتجيا العضمة

 أقصى قوّة + أقصى سرعة ممكنة لمرّة واحدة ) قوّة سريعة لحظية (.

 القدرة بالنّسبة لعضلات الرّجمين الوثب الطّويل من الثبّات لمسافة طويمة.مثال: 
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 تحمّل القوّة: -3 -2-1-5-1

بحيث يقع العبء  ،الشّدةىو استمرار أداء الجيد المبذول ضدّ مقاومات متوسّطة 

 1003.)أ.د.علاء الدّين محمد عميوة ، الأكبر لمعمل عمى الجياز العضمي

 (. 11،13ص

ض كما يمكن أن نقولو ىو أنّ العضمة تستجيب لمجيد بشكل متناوب، حيث تبدأ بع

خرى مماثل حتّى يصيبيا ثمّ ينتقل العمل إلى عد أ وحدات العضمة بالعمل حتّى تتعب،

ىكذا الثاّلثة و الرّابعة، وىنا يمكن التّحدّث عن التّأثيرات الّتي تحدث وقت التّعب، و 

 العمل فيي4 

 زيادة حجم و سرعة تدفّق الدّمّ في العضمة.  -

 اتّساع الشّعيرات الدّموية.  -

 التّأثيرات المستمرّة فيي4  اأمّ 

 زيادة في حجم الألياف العضمية.  -

 زيادة الشّعيرات الدّموية. -

 يادة عدد متوكوندريا ) بيت الطّاقة ( العضمية.ز  -

 حدوث تغيّرات في بروتينن العضمة. -
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 (.O2نقل ) الييموجموبينزيادة محتويات العضمة من  - 

 زيادة النّشاط الحيواني في العضمة. -

 4 تنمية تحمل القوة -2-1-6

إن أىم الطرق الرئيسية لتنمية تحمل القوة في زيادة عدة مرات تكرار التمرينات أو 

المجموعات مع تميز الحمل بالشدة المتوسطة بالإضافة إلى محاولة العمل عمى قصير 

فترات الراحة تدريجيا ومن أىم الملاحظات التي يجب عمى مدرب الرياضي مراعاتيا 

 لضمان تنمية تحمل القوة مايمي 4

 بالنسبة لشدة الحمل : - 2-1-6-1

%(من  10% 50استخدام مقاومات متوسطة أو مقاومات فوق المتوسطة )حوالي 

 أقصى ما يستطيع الفرد تحممو.

مرة )و أحيانا 30إلى  10تكرار التمرين الواحد من بالنسبة لحجم الحمل : -2 -2-1-6

 مجموعات. 5إلى  3أكثر من ذلك( و تكرار التمرين الواحد من 

فترة الراحة الغير الكاممة )حوالي  بالنسبة إلى فترة الراحة بين المجموعات: -2-1-6-3

 (122ديقيقة(.)عبد العزيز النمر،نريمان الخطيب،ص 1-2من 
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التالي يوضح الطرق المختمفة لتدريبات القوة بالأثقال موضحا عدد  (02رقم ) الجدول

 :التكرارات و الراحة

  أنواع تدريب القوة العضية: -2-1-7

 الإنقباض الثابت )الإيزومتمري(: بإستخدام  -2-1-7-1

وفمسفة ىذه الطريقة إمكانية المصارع لمتدريب بالمطاط بإتخد نفس الشكل و الحركة 

التي يزاوليا في نشاطو التنافسي و الإنقبض الإيزومتري يحدث في العضمة عند نقطة 

ة التي لايمكن فييا التغمب عمى المقاومة التي تعمل عمييا فتصبح العضمة في حال

 عمل في نيايتيا العضمى ويتمكن من الإستمرار في 

 تحمل القوة القوة المميزة بالسرعة القصوى القوة نوع القوة

 متوسط منخفض-متوسط عالي الحمل

 منخفض متوسط منخفض التكرار

 منخفض متوسط عالي الراحة

 متوسط–منخفض  عالي منخفض إيقاع الأداء

 منخفض  متوسط-عالي عالي الراحة البينية
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 ذلك لعدة ثواني

 تشكيل حمل التدريب الإيزومتري:-

 يتم تشكيل حمل التدريب الإيزمتري وفقا لما يمي 4

 إستخدام الإنقباظ الأقصى أو الأقل من الأقصى 4 الشدة-

ثواني لعدد  20-3يتراوح مابين  أكدت الدراسات عمى أن دوام الإنقباضاتالتكرارات: -

 إنقباضا . 50محدد من التكرارات يتراوح ما بين إنقباض واحد إلى 

ينصح أثناء إستخدام الإنقباض الأقصى الإيزومتري  عدد أيام التدريب في الأسبوع:-

 (.232، ص2325يوميا)محمد حسن علاوي،أبو العلا عبد الفتاح 

ريب الإيزومتري إلى زيادة حجم العضمة مع حدوث يؤدي التدتأثير التدريب الإيزومتري:

تكيف لمجياز العصبي أيضا و يتميز التدريب الإيزومتري بتنمية القوة العضمية عند 

 زاوية المفصل التي يتم التدريب عمييا.

 اللّمركزي( :-التدريب الإيزوتوني )المركزي -2-1-7-2

ي( من أنسب الأساليب لتنمية اللامركز -تعتبر تدريبات بالإنقباض المتحرك )المركزي

 القدرة العضمية بأنياتجمع في طبيعة أدائيا بين صفتي القوة العضمية و السرعة معا.
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ودينتمان و  2330والسيد عبد الحافظ  2331ويتفق كممن أبو العلا عبد الفتاح -

اللامركزي( إحدى -عمى أن التدريبات الإنقباض )المركزي 2332اخرون 

تدرجة و المؤثرة والمثالية التي تستخدم في تنمية القدرة الطرق التدريبية الم

الإنفجارية وتحسن السرعة لممجاميع العضمية عمى وجو الخصوص )أبو علا 

 (221،ص2331عبد الفتاح 

 تشكيل حمل التدريب : -

يتحدد التكرارات و عدد المجموعات تبعا لميدف الذي ينطق مع طبيعة  حجم الحمل:-

وتستخدم عادة أنواع مختمفة مثل أداء عدة تكرارات خلال فترة زمنية الأداء الحركي 

 محددة وتكرار ذلك مجموعة عدة مرات4

 مجموعات  11× ثواني  6أمثمة:  -

 مجموعات 2× ثانية 31

تعتبر سرعة الأداء مع المقاومة ىي شدة المقصودة لبدأ التدريب وقد  4 شدة الحمل-

السرعات الأعمى أكثر تأثير عمى الأداء من أثبتت نتائج الدراسات أن إستخدام 

إستخدام السرعات الإبطا بحيث توضع أقصى مقاومة يمكن تنفيذ الإنقباض 

 (220،ص2331بإستخداميا وفقا لمسرعة المطموبة.)أبو العلا عبد الفتاح 
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التقميدي عمى التسارع و  يعتمد التدريب البميومتري التدريب البميومتري : -2-1-7-3

الفرممة التي تحدث نتيجة لوزن الجسم في حركاتو الديناميكية كما ىو الحال في الوثب 

 الإرتدادي بأنواعو 

 تشكيل الحمل في التدريب البمومتري :-

 أقصى شدة بما يزيد عن القوة العضمية  4 الشدة-

 مجموعات من مرتين إلى ثلاثة أسبوعيا  02-402 الحجم-

 (231-233دقيقة بين المجموعات )عبد الرحمن زاىر ص 02-402 راحةال-

 ارتباط القوّة بكتمة الجسم: -2-1-8

 القوّة العضمية القصوى:  -2-1-8-1

ولا تقاس  ،وىي القوّة المبذولة عند العمل العضمي الإرادي الأقصى الثاّبت لمرّة واحدة

 القوّة العضمية إلّا بأجيزة القياس ) دينامومتر(.

أي القوّة  ،من وزن الجسم 1kgو تعني بيا القوّة القصوى لكلّ  القوّة العضمية النّسبية: -

                     النّسبية

 أي4    القوّة النّسبية =  

  
 وزن الجسم

 القوّة القصوى
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 تقسيمات تمارين القوّة: -2-1-8

في كتابو التّمرينات البدنية الّذي ترجمو  فحسب الدّكتور سيرجي . أبو ليفسكي

الدّكتور.أ.د.علاء الدّين محمد عميوة إلى المّغة العربية أنّو ىناك عدّة تقسيمات لتمرينات 

 القوّة منيا4

 من حيث طبيعة المقاومة: -2-1-8-1

 تمرينات القوّة بمقاومة داخمية ) ثقل الجسم (. -2

 تمرينات القوّة بمقاومة خارجية. -1

 من حيث طبيعة النّشاط الرّياضي: -2-1-8-2

 تمرينات القوّة العامّة. -2

 تمرينات القوّة الخاصّة. -1

 تمرينات المنافسة. -3

 من حيث أساليب العمل العضمي: -2-1-8-3

 تمرينات القوّة الثاّبتة. -2

 تمرينات القوّة الحركية. -1
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 من حيث شكل القوّة: -د

 تمرينات القوى القصوى. -2

 تمرينات القوّة المميّزة بالسّرعة. -1

 تمرينات تحمّل السّرعة. -3

 قواعد تدريب القوّة: -2-1-10

  القاعدة الأولى: - 2-1-10-1

 تطوير مرونة المفاصل مع استعمال ثقل خفيف جدًّا عند أداء ىذه التّمارين.

 القاعدة الثاّنية:   -2-1-10-2

 تطوير قوّة الوتر قبل قوّة العضمة.

 القاعدة الثاّلثة:   -2-1-10-3

بمعنى آخر يجب  ،أي قبل عضلات الأطراف ،تطوير قوّة العضلات الكبيرة أوّلًا 

يمثّلان التّركيز عمى تدريب عضلات البطن و الظّير ) العضلات الكبيرة (، و المّذان 

الجذع قبل الشُّروع في تدريب عضلات الذّراعين و الرّجمين.)أ.د.علاء الدّين محمد 

   (.20،25ص 1003، عميوة 
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 خاتمة :

في زيادة عدة مرات تكرار لتحسين  أىم الطرق الرئيسية تعتبر صفة تحمل القوة 

إلى محاولة  ، التمرينات أو المجموعات مع تميز الحمل بالشدة المتوسطة بالإضافة

تنمية ىذه الصفة  ، ولابد عمى اللاعب يستطيعالعمل عمى قصير فترات الراحة تدريجيا 

حتى يستطيع اللاعب  ، الرياضيةالأساسي في مختمف الأنشطة لأنيا تعتبر الركيز 

 لموصول إلى مستويات عالية.
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 تمهيد:

تعتبر رياضة الجودو من بين أىمّ و أجمل أنواع الرّياضات القتالية و أكثرىا شعبية 

تسعى إلى تكوين الممارس عبر أقطار العالم، و الّتي تتضمّن بطابعيا التّربوي، حيث 

من مختمف الجوانب الذّىنية، الانفعالية، و حتّى البدنية، و نحن نفسيًا، و ذلك جسديًا و 

 من خلال ىذا الفصل نتعرّض إلى التّعريف بيذه الرّياضة و متطمّباتيا الرّياضية.

 تعريف رياضة الجو دو :-1

فيي شكل من  ،دو بأنّيا نوع من أنواع الدّفاع عن النّفسعرّف كزومي رياضة الجو 

 أشكال المصارعة و أسموب القنال بدون سلاح.

أداء ميارات ذات  دو تعدّ من الرّياضات الّتي تتطمّب من ممارسييارياضة الجو 

، و تكتيك فنّي يحتاج إلى إمكانيات حركية و متطمّبات خاصّة ، فيي مواصفات معيّنة

ء كان المصارع عاليا تتطمّب ميارات دفاعية و ىجومية و ىجوم مضادّ و مركّب سوا

 أو المّعب الأرضي أو الرّبط بينيما.

ببموغ أقصى  ية، تيدف إلى الانتصار عمى الخصمىو مصارعة بدنية دفاعية ىجوم

، و المستندة عمى القواعد ا في ذلك الفنون المختمفة لمّعبةبأقلّ مجيود ، مستخدممقدرة و 

 3122 ،لجسم. ) فايزة خضرو الأصول العممية لتحقيق الكفاءة القصوى لمعقل و ا

 (.22  ص
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 متطمّبات رياضة الجو دو :-

  من النّاحية البدنية: -2-1

دو نظرا لأنّ الميارة الواحدة قد قة البدنية مطموبة في رياضة الجو جميع عناصر المّيا

 تتطمّب أكثر من عنصر لأجزاء الجسم المختمفة.

  :العناصر البدنية الخاصّة -1 -2-1

المّياقة البدنية تيدف إلى إبراز عناصر بدنية معيّنة و تفضيميا عمى عناصر أخرى في 

ضوء النّشاط الممارس، كما أنّيا تجيز إىمال بعض العناصر عندما نجد أنّ أىمّيتيا 

 تتضاءل. 

 :أنواع النّشاط الذي يمارسه الفرد

بتحميل كامل عناصر المّياقة البدنية الخاصّة للاعبي الجو دو في و قد قام كينجا  -

، وأنّ ىناك عبئ كبير كلّ أجزاء الجسمالمنافسة، فوجد أن الجودو رياضة تستخدم ، 

و القوّة  ،و يتطمّب العناصر البدنية التّالية: التّحمّل ،يقع عمى الجزء العموي من الجسم

، و تحركة تكون ضرورية لرمي المتنافسضمية المو أيضا القوّة الع ،المميزة بالسرعة

تتطمّب من اللّاعب قوّة عضمية  لمحفاظ عمى الوقفة الطّبيعية )شيزن ناي( أثناء المّعب

أيضا قام بدراسة التّغيرات السّريعة ، و ثابتة في المجموعة العضمية الكبيرة بالجسم
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النّشاط لمميارة الحركية بوضع تغيير الاتجاه في التّحرك عمى و  ،لأجزاء الطّرف السّفمي

 أنّيا تحتاج إلى مستوى عالي من السّرعة و الرّشاقة و المرونة لمرّجمين.

اح الأداء المياري ويؤكد ذلك ايريك دوميني أنّ السّرعة في التّفكير و الحركة ىي مفت

 رعة نحصل عمييا عندما يكون عدد الحركات لمرجمين قميل،و السّ  ،دوفي رياضة الجو 

نّ  كلّ حركة غير ضرورية تكمّف بعض الشّيء في الوقت، وىي لذلك يجب عدم  وا 

أدائيا، مثال ميارة ىاري جوشي حيث تتكوّن من ثلاث حركات سريعة من الثبّات 

ثمّ دور أنّ الرّجل الشّمال ثمّ عكس بالرّجل أي من الحركة، و  ،بالرّجل اليمين للأمام

فض عدد الحركات من ثلاث إلى اثنين، و ىكذا تقتصر ثواني ثمينة، و ذلك سوف ينخ

نافس فرصة لميروب أو اليجوم المضادّ، ملكن ذلك يستخدم في المنافسة لعدم إعطاء ال

 الأولى لمميارة من حيث يجب أن تتضمّن الثّلاث حركات.و لكن عند التّعميم 

و أيضاً قوى  و يرى أيضاً أنّو أثناء الأداء المياري يتطمّب قوّة مميّزة بسرعة لممصارع،

 geof glessonجميسون )  جيوفثناء الدّفاع ضدّ اليجوم المنافس، و يشير أعظمى 

عة يظيرون في كلّ مرحمة من ر ( إلى أنّ القوّة العضمية و التّحمل و القوّة المميّزة بالسّ 

 كاكي( لمميارة الحركية في الجودو، و ىذه العناصر -شكوزي -المراحل الفنّيّة )كوزشي

 ( 64 ،64 ، 3113)ياسر عبد الرّؤوف للارتقاء بمستوى الأداء المياري   ميمّة
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 : القوى العظمى - 2-1-1-1

زمة لممارسة الأنشطة البدنية القوى العظمى من أىمّ عناصر المّياقة البدنية اللّا تعتبر 

التّفوّق فييا، كذلك الوصول إلى المستويات العالية، و قد تكون من أىمّ ىذه العناصر و 

 .عمى الإطلاق في الأداء الرّياضي

و يؤثر في إتقان و تطوير  ،و القوّة العضمية العظمى ىي قوّة تخرجيا العضمة العظمى

 الأداء المياري و الخططي و عدم الوصول إلى مستوى عالي.

 كما يصنّفان القوّة إلى نوعين:

  القوّة العظمى الثاّبتة: -1 -1 - 1-1 -2

دون أن ينتج عن ىذا  ،قدرة الفرد عمى استخدام عضمي في وضع خاص ىي و

 الانقباض حدوث إنتقالة من نقطة لُأخرى.

  القوّة العظمى المتحرّكة: -2 -1 - 1-1 -2

و ىي القدرة عمى استخدام القوّة العضمية خلال مدى معيّن لمحركة القوّة العظمى كانت 

بين أنّيا غير ضرورية، و تؤثّر عمى الأداء من ضمن العناصر الّتي يعتقد بعض المدرّ 

دو عمى المياري لرياضة الجودو، أمّا الآن أكّد أغمب المتخصّصين في رياضة الجو 

بل ىي أحد الأىداف الّتي تسعى في تنميتيا برامج الإعداد البدني لمدّول  ،أىمّيتيا

( hakkinen) ( و ىاكيينkingshuryيتّفق كلّ من كينجاري )و  ،المتقدّمة في الجودو
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في أنّ أىمّية القوّة العظمى الثاّبتة من خلال الحفاظ عمى الوقفة الطّبيعية )شيزي ناي( 

محاولة المنافس  للّاعب أثناء المباراة، و ذلك لعضلات الفخذ و الظّير، و أيضاً عند

يتمكّن  فكّ مسكو للّاعب، ممّا يتطمّب قوّة عظمى ثابتة لقبضة اليد للّاعب حتّى لا

فسو من فكّ مسكو، كما أنّ القوّة العظمى لممتحرّك تستخدم خلال الدّفاع ضدّ منا

المنافس، و ذلك باتّجاه الوقفة الدّفاعية )جيجوتاي(، و كذلك في مرحمة تنفيذ اليجوم 

خاصة لعضلات الرّجمين في  ،حركة الرّفع أو الحمل )سكوزي( أثناء المّعب من أعمى

 ، 3113 ن التّثبيت الأرض )ياسر عبد الرّؤوف المّعب الأرض كمحاولة الخروج م

64.)    

 القوّة المميّزة بالسّرعة: -2-1-1-2

( أنّ القوّة العضمية و السّرعة Barrowيؤكّد محمد نصر الدّين رضوان نقلًا عن بارو )

و  ،ات الأداء الرّياضي في المستويات العاليةالحركية في العضلات تعتبر من متطمّب

إذ أنّيم يمتمكون قدرًا كبيرًا من  ،أنّ ىذا العامل من أىمّ ما يميّز الرّياضيين المتفوقين

القدرة عمى الرّبط بينيما في شكل متكامل الأحداث الحركة القوّة و السّرعة، و يمتمكون 

 القوّية السّريعة من أجل تحقيق الأداء الفائق.

( في أنّ القوّة المميّزة Takahashiشي )و يتّفق ياسر يوسف عبد الرّؤوف مع تاكاىا

بالسّرعة تظير في كلّ مرحمة من المراحل الفنّية لمميارة الحركية في الجودو، أي 
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بشدّة الذّراعين للأمام أو الدّفع بالذّراعين لمخمف  ة إخلال التّوازن )كوزوشي( سواءً مرحم

و مرحمة الرّمي )كاكي(، و ذلك  أو لمجنب، و أيضًا في مرحمة تنفيذ الحركة )تسكوري(

 من خلال تكممة حركة الذّراعين للأمام أو لمخمف أو لمجنب.

المّعب الأرضي، و الوصول و تستخدم أيضًا عند محاولة الانتقال من المّعب من أعمى 

أو ميارات  ،أو ميارة التّثبيت )أوساي كومي وازا( ،فيذ ميارة الخنق )تسمى وازا(نإلى ت

 ي الكسر )كاتستسووازا(.حسب المفصل أ

 التّحمل العضمي:-2-1-1-3

فيو عنصر  ،يعدّ التّحمل العضمي من أىمّ العناصر اللّازمة لممارسة النّشاط العضمي

حيث يجاىد  ،فردية، سواءً كانت جماعية أو ضروري لاستكمال متطمّبات الرّياضات

 الرّياضات لتنمية ىذا العنصر العام.المدرّبون في جميع 

و ىو قدرة الفرد عمى الاستمرار في  ،بعض العمماء تعريفًا لمتّحمل العضمي و يضع

بذل جيد متعاقب مع إلقاء مقاومة عمى المجموعات العضمية، و ىو أيضًا القدرة عمى 

مقاومة التّعب أثناء بذل المجيود العضمي المستمر الّذي يتميّز بارتفاع درجة القوّة 

                                               تو.العضمية في بعض أجزائو و مكوّنا

ة )أو العضلات( في التّغمب عمى وّة العضمية بأنّو ىو قدرة العضمو يعرف التّحمل الق 



 متطلبات رياضة الجودوالفصل الأول                                                           

 

 37 

أو موّجية  ،من القصوى إلى شدّة متوسّطةمقوّمات ذات شدّة تتراوح مابين الشّدة الأقلّ 

 ىذه المقاومات أثناء الأداء فترات طويمة.

 نّف التّحمّل العضمي إلى نوعين ىما:و يص

  التّحمّل العضمي المتحرّك: -1 -2-1-1-3

و يقصد بو  ،و ىذا النّوع من التّحمل يطمق عميو بعض الباحثين تحمّل الأداء الحركي

ىبوط مستوى لفترات طويمة نسبيًا دون البدني أو ميارة حركية تحمّل تكرار الأداء 

 أداء بصورة توافقية جيّدة.الكفاية، أو الفاعمية، أي 

و ينصح من ذلك في أنّ تكرار أداء بعض الميارات الحركية في مباراة الجودو يتطمّب 

 تحمّل عضمي متحرّك.

  التّحمّل العضمي الثاّبت:-2-1-1-3-2

يتطمّب استخدام  ، وفي بذل مجيود عضمي من التّحمّل الاستمرارو يتطمّب ىذا النّوع 

زمنية ممكنة أو فترة زمنية محدّدة، دون أن لأطول فترة القوّة العضمية في وضع معيّن 

 ينتج عن ذلك انتقال لممقاومة من نقطة لُأخرى.

يظير من خلال قيام اللّاعب بأداء  وسف عبد الرّؤوف أنّ تحمّل القوّةو يرى ياسر ي

ثانية  34ميارة من ميارة التثّبيت، حيث يحاول تثبيت المنافس الأكبر مدّة تصل إلى 

في المّعب الأرضي، بينما تحمّل السّرعة يظير من خلال في المّعب الأرض و يستخدم 
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و ذلك يستخدم  تكرار أداء الميارات الحركية أثناء المنافسة و خاصّةً تحرّكات الرّجمين،

 في تمرين )أنش كومي( تكرار أداء مدخل الميارة الحركية.

 السّرعة:-2-1-1-4

تعتبر السّرعة من العناصر الأساسية للأداء البدني )الحركي( في معظم الأنشطة 

في السّباحة، و الدرّاجات، و معظم و المسافات القصيرة  ،الرّياضية كمسابقة العدو

الألعاب الرّياضية ككرة القدم، و كرة السّمّة، و كرة اليد، و معظم المنازلات الفردية 

 كالملاكمة، المصارعة، الجودو، و السّلاح.

و يرى البعض أنّ مصطمح )السّرعة( في المجال الرّيّاضي يستخدم لمدّلالة عمى تمك 

جة عن التبّادل السّريع مابين حالة الانقباض العضمي و خالة الاستجابات العضمية النّات

و يرى البعض الآخر أنّو يمكن تعريف السّرعة بأنّيا القدرة عمى  ،الارتخاء العضمي

 أداء حركات معيّنة في أقصر زمن ممكن.

و أيضًا يمكن تعريف السّرعة بأنّيا أقصى سرعة لتبادل الاستجابة العضمية مابين 

 الانبساط.الانقباض و 

 و تصنّف السّرعة إلى ثلاثة أبعاد أساسية ىي:

 السّرعة الانتقالية: -1 -2-1-1-4

 و ىي القدرة عمى التّحرّك للأمام بأسرع ما يمكن. 
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 السّرعة الحركية: -2 -2-1-1-4

 ىي سرعة الانقباضات العضمية عند أداء الحركات الوحيدة.

 السّرعة الاستجابة:  -3 -2-1-1-4

 الفترة الزّمنية بين ظيور مثير معيّن و الاستجابة لو في أقصر زمن ممكن. و ىي

( أنّ السّرعة تتّضح من خلال الرّجمين Eric Dominy من إريك دوميني )و يرى كلا

في مرحمة إخلال التّوازن لأيّ ميارة حركية، و ذلك أثناء المّعب من أعمى في منافسات 

 الجودو.

 المرونة: -1-1-1-5

يستخدم مصطمح المرونة في المجال الرّياضي لمدّلالة عمى قدرة المفاصل لموصول 

 التّدريجي لممفصل عند تحرّكو.لممدى الطّبيعي الّذي يسمح بو التّركيب 

 و تعرّف المرونة بأنّيا كفاءة الفرد عمى أداء حركة لأوسع مدى.

يرى البعض الآخر أنّ المرونة ىي مدى و سيولة الحركة في مفاصل الجسم  كما

المختمفة، و يمكن تعريف المرونة بأنّيا قدرة الفرد عمى تحريك الجسم أو أجزائو في 

 أوسع مدى ممكن لمحركة دون أن يحدث نتيجة ذلك تمزّق العضلات.
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حركات بمدى أوسع في  و ىي قدرة الإنسان عمى أداءالمرونة العامّة:  -1-1-1-5-1

 جميع المفاصل.

و ىي القدرة عمى أداء الحركات بمدى أوسع في المرونة الخاصّة:  -2 -1-1-1-5

 اتّجاىات معيّنة طبقًا لمنّاحية الفنّية الخاصّة بنشاط رياضي معيّن.

تمعب دورًا كبيرًا في رياضة و يرى ياسر عبد الرّؤوف في أنّ مرونة جميع المفاصل 

و مفصل  ،خصوصًا مرونة مفصل الكتف في ميارات الرّمي باليدين الجودو، و

الحوض في ميارات الرّمي الرّجل في المّعب من أعمى، وأيضًا مرونة العمود الفقري في 

 المّعب الأرضي لرياضة الجودو.

                                                          الرّشاقة: -2-1-1-6

رّيّاضي عمى أنّ الرّشاقة تعني قدرة الفرد تغيير ال المجال براء فييتّفق معظم الخ

أو جزءٍ منو سواءً  ،أو سرعة تغيّر الاتجاه سواءً كان ذلك بالجسم كمّو ،أوضاع جسمو

 كان ذلك عمى الأرض أو في اليواء.

و اشترط أن يكون  ،إنّ الرّشاقة ىي مقدرة الجسم أو أجزاءٍ منو عمى تغيّر اتّجاىاتيا

 .( 46ص 2991 ، ذلك مصحوب بالدّقّة و السّرعة ) قاسم حسن حسين

                                            ة ) تقنية (:من النّاحية المهاري -2-2

يستيدف الإعداد المياري للّاعبين تعمّم و تطوير و صقل و إتقان و تثبيت الميارات 
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الّتي يمكن استخداميا في المنافسات الرّيّاضية لتحقيق أعمى الحركية الرّيّاضية 

 الإنجازات الرّيّاضية.

و ما لا شكّ فيو أنّ الوصول لقمّة المستويات الرّيّاضية العالمية لا يأتي إلّا عن طريق 

إتقان و تثبيت الميارات الحركية الرّيّاضية، فمنيا بمغ مستوى المّياقة البدنية لمفرد 

فإنّو لن يحقّق النّتائج المرجوة صف بو من سمات خمقية و إرادية و ميما اتّ الرّيّاضي، 

ما لم يرتبط ذلك كمّو بالإتقان التّامّ لمميارات الحركية الرّياضية في نوع النّشاط 

 التّخصصي.

لمحركات الرّياضية بمراحل تعمّم أساسية ثلاثة لا يمكن  تمرّ عممية الإعداد المياري

 الفصل بينيا، حيث تؤثّر كلّ منيا في الأخرى و تتأثّر بيا توجز في ما يمي:

 مرحمة اكتساب التّوافق الأولى لمميارة الحركية الرّياضية. -1

 مرحمة اكتساب التّوافق الجيّد لمميارة الحركية الرّياضية. -2

 إتقان و تثبيت الميارة الحركية الرّياضية. مرحمة -3

و يتوقّف تقسيم مراحل تعمّم الميارة الحركية بالكيفية السّابقة عمى طبيعة العمميات 

الجياز العصبي عمى تعمّم الحركة، حيث العصبية، كما يراىا بافون أي عمى تأثير 

 ة التّالية: يؤثّر الجياز العصبي عمى عممية التّعمّم طبقًا لممراحل الثّلاث
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 مرحمة انتشار ) إشعاع ( العمميات العصبية. -أ

 مرحمة تركيب العمميات العصبية من خلال عمميات الكفّ. -ب

 2994، مرحمة الثبّات و الأولوية ) الأوتوماتيكية ( ) محمد صبحي حسين -ج

 (. 33ص

                                                                               :الخاتمة  

ىي إحدى الرياضات التي تقتضي من ممارسييا إتقان المبادئ  رياضة الجودو

التي يجب أن تكون نتيجة لقوى و قدرات تكتسب بواسطة  الميارات و الحركات وو 

تعدى ببساطة كممة المعب الذي الجودو تكوين قاعدي متنوع و عميق . فرياضة 

أن يجيدوا الأسس الخاصة  د الجودو ، لذلك فعمى لاعبي أي فرد يستطيع ممارستيا 

 لريضة الجودو.بفن الأداء كونو الصفة المميزة 

يعتبر الركيزة الأساسية في البدني والمياري ومن ذلك نستنتج أن الارتقاء بالمستوى  

جما مع مستوى اللاعبين بدنيا ، لأن درجة صعوبة أي فريق و يجب أن يكون منس

التمارين و أنواعيا تعتمد عمى المستوى البدني للاعبين . و لكي يستطيع اللاعب أن 

         الميارة بشكل صحيح وجب الاعتماد عمى مؤىلاتو البدنية. الحركة و يؤدي
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 تمهيد :

ىي  الأصنافلدى مختمف  رياضة الجودولالتدريب في العممية  الممارسةإن 

خبراتيم  حيث يعتمد المدربين عمىحصمنا عمييا تمنطمقة من الملاحظة الميدانية التي 

اكتسبوه من ممارستيم الذي خاص ال يمالتدريب وأسموبفي و كفاءاتيم العممية و العممية 

منيجية البحث المعتمدة لىذا الفصل نقدم اسنادا حيث اننا في ميدان ،ىذا الالكبيرة في 

في دراستنا و طرق معالجة المعمومات و المعطيات قصد برىان فرضياتنا المطروحة 

 سابقا.

 مجتمع و عينة البحث:  -1

حث وىي مجموعة من الأفراد ركز عمييا لتجريبي أساس البعينة البحث ا تعتبر     

الذي يجرى فيو  مصارع 120 ، وىي مأخوذة من المجتمع الأصميماعممي انالطالب

تتراوح نسبتيم  رياضي ممارس لرياضة الجودو 20 عمى البحث وتشمل عينة البحث

 جمعية الأحلام عين تموشنتضمن الرابطة الولائية  منخرطينصنف اكابر  22.5

 الوزن الطول السن 

 78 1.78 26 المتوسط الحسابي

 3.44 0.56 1.05 الانحراف المعياري

 ( يوضح توصيف عينة البحث و حجمها20جدول رقم )
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 ضبط متغيرات البحث: -2

يصعب عمى الباحث أن يتعرف  يقول محمد حسن علاوي وأسامة كامل راتب: "     

 عمى المسببات الحقيقة لمنتائج بدون ممارسة الباحث لإجراءات الضبط الصحيحة"

 .(1987)محمد حسن علاوي، أسامة كامل راتب، 

توفر عمى متغيرين أوليما متغير مستقل و تالمواضيع الخاضعة لمدراسة  ان أي 

 و في دراستنا ىذه ىما كالتالي:الآخر متغير تابع

  :إن المتغير المستقل ىو عبارة عن السبب في الدراسة   المتغير المستقل

و  (220-219، الصفحات 1999)محمد حسن علاوي، أسامة كامل راتب، 

 الوحدات التدريبيةفي دراستنا المتغير المستقل ىو 

  ىو نتيجة المتغير المستقل و في ىذه الدراسة ىناك متغير واحد التابعالمتغير :

 .صفة تحمل القوةتابع ىو 

 مجالات البحث: -3

 .رياضي 20و يتكون من  :المجال البشري -1 -3

  .بني صافمركب الرياضي عبد القادر العابدي  المجال المكاني: -3-2 
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من أيام  7أشير 01شرعنا في انجاز ىذا البحث في مدة قدرىا  :لزمانياالمجال  -3-3 

 .12/04/2017حتى أواخر  05/03/2017بداية 

 أدوات البحث: -4 

ىي الوسيمة أو الطريقة التي يستطيع بيا الباحث حل مشكمة ميما كانت 

 رىا في إختبااان يستخدم الطالبانليذا فعمى  و )بيانات،عينات،أجيزة.....( الأدوات

ولإضفاء الموضوعية و الدقة اللازمة لأي  ( ،1985)وجيو محجوب جاسم،سنة صدقو

دراسة عممية لابد من استعمال الأدوات العممية و الوسائل التقنية التي بواسطتيا يصل 

 في دراستنا قد إستخدمنا ماحيث  إلى كشف النقاب عن الظاىرة محل الاىتمام الطالبان

 يمي:

و ىذا من خلال الاستعانة بالدراسات السابقة التي تناولت  المراجع:: المصادر و -1 -5

ىذا الموضوع  و كذا من خلال الإطلاع عن القراءات النظرية و تحميل محتوى 

اليياقة البدنية و التدريب الرياضي و كذا المراجع العممية المتخصصة في مجال 

 .رياضة الجودو

 صفة تحمل القوة اتاختبار  -5-2

  الانبطاح المائل بثني الذراعيناختبار 

 لمذراعين و الكتفين العضميالتحمل :قياس الغرض من الاختبار 
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يتخذ المختبر وضع الانبطاح المائل عمى الارض بحيث يكون  :وصف الأداء

و يقوم المحكم  لأعمى أو لأسفلالجسم في وضع مستقيم و ليس بو تقويس 

لممختبر الذي يقوم بثني  البدء إشارة بإعطاءثم يقوم  الأرضبوضع كفو عمى 

 . الذراعين لممس ظير يد المحكم ثم الرجوع 

  .لممختبر عدد مرات الانجاز حتى التعبيحسب  :التسجيل

 اختبار الانبطاح المائل بثني الذراعين( يبين 11شكل رقم )

 
  الجموس من الرقود بثني الركبتيناختبار 

 .لعضلات البطنالتحمل العضمي قياس  :الغرض من الاختبار
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يتخذ المختبر وضعية الرقود عمى الارض ثم يقوم بثني الركبتين : وصف الأداء

عمى المسطرة بينما يقوم بسحب العقبين ناحية المقعدة بحيث يكون المسافة 

بينيما اقل ما يمكن ،ويقوم المختبر بشبك اصابع يديو خمف الرقبة ،ويثبتو 

المحكم يقوم المختبر بالجموس  اثناء اداء الاختبار ،عند اشارة زميمو من عقبيو

 ث تممس الركبة اليمنى الكوع الايسر و الركبة اليسرى الكوع الايمن .بحي

  .يحسب لممختبر عدد مرات الانجاز حتى التعب :التسجيل

 اختبار الجموس من الرقود بثني الركبتين( يبين 12شكل) 

 
  الشد عمى العمقةاختبار 

 .تحمل قوة عظمة الذراعين:قياس الغرض من الاختبار 
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يقف المختبر اسفل العمقة و عند اعطاء اشارة البدأ ،يبدأ : وصف الأداء

المختبر في الشد بالذراعين ليرفع جسمو حتى يصل بذقنو فوق العارضة ثم 

 . ينزل بجسمو حتى تصبح الذراعين ممدودتين بالكامل ،ويكرر ذلك

 . يحسب لممختبر عدد مرات الانجاز حتى التعب  :التسجيل

 :لاختبار الشد عمى العمقة ) 13(الشكل رقم 

 
  الصعود و النزول بالرجميناختبار 

 .تحمل قوة عضلات الرجمينقياس  :الغرض من الاختبار 

عند اعطاء الاشارة يقوم المختبر بالصعود و النزول برجميو عن : وصف الأداء

 . مع المحافظة عمى استقامة الظير و يقوم بتكرار ذلكطريق ثني الركبتين 

 . : يحسب لممختبر عدد مرات الانجاز حتى التعب التسجيل
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 اختبار الصعود و النزول بالرجمين( يبين 04شكل)

 

  

 الأسس العممية للاختبارات : -6

 :ثبات الإختبار-6-1

نبيل عبد اليادي إن ىذا الأساس العممي "يعتبر من المقومات الأساسية  يذكر

للاختبار الجديد حيث يفترض أن يعطى الاختبار نفس النتائج تقريبا إذا أعيد استخدامو 

( ،"و يعتبر أسموب الثبات عن طريق 109،ص1999مرة أخرى".)عبد اليادي،

مل الثبات صلاحية بالنسبة إعادة الاختبار من أكثر طرق إيجاد معا -الاختبار

لاختبارات الأداء في التربية البدنية و الرياضية و يصطمح عميو البعض بمعامل 

الاستقرار،و في ىذا الشأن يؤكد كل من  محمد حسن علاوي و محمد نصر الدين أن 

درجة العلاقة بين المتغيرين تظير من مقدار الارتباط بينيما بحيث،إذا بمغت "ر" قيمة 

 0988أو  0995فإن ىذا يعني وجود ارتباط تام. أما إذا بمغت "ر" قيمة + 1–أو  1+



 منيجية البحث و اجراءاتو الميدانية                                     الفصل الأول
 

 52 

محمد صبحي  (197،ص1995فإن ىذا يعني و جود ارتباط عالي."  )حسانين،

حسانين ،القياس و التقويم في التربية البدنية و الرياضية ، دار الفكر العربي،قاىرة 

1995 

ات أولية وىذا من أجل حساب معامل بإجراء اختبار  انوعميو فقد قام الطالب   

الثبات لكل اختبار بطريقة )اختبار ـ إعادة ـ اختبار ( حيث طبقت الاختبارات عمى 

م بطريقة عشوائية من مجتمع تم اختيارى لاعبي الجودو عزلت من اجل ذلك وعينة 

 البحث .
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 ثبات اختبارات يوضح ( 03الجدول رقم )

 ( 0.92 (و) 0.86 بعد حساب معامل الارتباط ببيرسون وجد محصورا بين )  

وبعدما قمنا بالكشف في جدول دلالات الارتباط لمعرفة ثبات الاختبارات عند درجة 

 معامل الارتباط

 الاختبارات

حجم 

 العينة

القيمة المحسوبة 

الارتباط لمعامل  

 )معامل الثبات(

القيمة الجدولية لمعامل 

الارتباط عند مستوى 

1011الدلالة الإحصائية   

درجة 

 الحرية

(1-)ن  

 

1083 6 

اختبار الانبطاح المائل 

 بثني الذراعان 

7 

1086 

اختبار الجموس من 

 الرقود بثني الركبتين
1091 

 1091 اختبار الشد عمى العمقة 

الصعود والنزول اختبار 

 بالرجمين
1092 
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تبين لنا الاختبار يمتاز بدرجة عالية لان معامل  (0.01وبمستوى دلالة ) (1-)ن حرية

 (. 0.83الثبات المحسوب أكبر من الجدولية والتي تساوي )

 صدق الإختبار : -6-2

ومك جي "أن الصدق يعني المدى الذي يؤدي فيو الاختبار الغرض يذكر كل من بار  

حسب مقدم عبد  كما يقصد بو(، 197،ص1995)حسانين، .الذي وضع من أجمو"

الحفيظ "ىو مدى صلاحية الاختبار لقياس فيما وضع لقياسو" )مقدم 

 (.146،ص1993،

 مؤسسة العمل الدرجة العممية الاسم و المقب الرقم

 جامعة مستغانم دكتوراه زبشي نور الدين 01

 جامعة مستغانم دكتوراه محمد حجار 02

 جامعة مستغانم دكتوراه كوتشوك 03

 جامعة مستغانم دكتوراه منصورية دويمي 04

 ( يوضح صدق المحكمين04جدول رقم )
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 صدق الاختبارات يوضح ( 05جدول رقم )

الإحصائية المدونة في الجدول أعلاه أن كل قيم من خلال النتائج يوضح         

  (كأدنى قيمة إلى 0.93 الصدق الذاتي  المتحصل عمييا و التي ىي محصورة بين )

. إضافة إلا 1(كأعمى قيمة تتمتع بارتباط قوي كون أنيا تقترب نحو القيمة  0.96 )

لقيمة ذلك يشير الباحث أن تمك القيم الموضحة من نفس الجدول ىي أكبر من ا

( عند مستوى الدلالة الإحصائية 0,83الجدولية لمعامل الارتباط و التي بمغت )

 معامل الارتباط

 الاختبارات

حجم 

 العينة

القيمة المحسوبة 

لمعامل الارتباط 

 )معامل الصدق (

القيمة الجدولية لمعامل 

الارتباط عند مستوى 

1011الدلالة الإحصائية  

درجة 

 الحرية

-)ن

1)  

 

1083 

 

 

6 

 

 

الانبطاح المائل بثني الذراعاناختبار   

7 

0.93 

اختبار الجموس من الرقود بثني 

 الركبتين
0.95 

 0.95 اختبار الشد عمى العمقة

 0.96 اختبار الصعود والنزول بالرجمين
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و عميو فان الاختبارات المستخدمة و المقترحة تتمتع  . 6( و درجة الحرية 0901)

 بصدق عالي فيما وضعت لقياسو . 

 الدراسة الإحصائية: -7

لغرض الخروج بنتائج عممية استخدمنا الطرق الإحصائية في بحثنا، لكون  

الإحصاء ىو الوسيمة و الأداء الحقيقية التي تعالج بيا المعطيات و البيانات و ىو 

 أساس فعمي يستند عميو في البحث و الاستقصاء و عمى ضوء ذلك استخدمنا:

 .ستيودنتاختبار ت ،الانحراف المعياري ، المتوسط الحسابي

 :خلاصة

بقدر الإمكان توضيح وشرح أىم عناصر وخطوات ىذا الفصل  في حاولنالقد 

حيث كانت  ،ا أيضا كذا الوسائل و الأدوات كما تناولتيالدراسة الرئيسية لمبحث و 

بمثابة مفتاح التجربة الاساسية في البحث والتي من خلاليا تطرقنا عمى اىم الخطوات 

 .   فيياالوسائل الاحصائية المتبعة  فة الىاضا الدراسةالمتبعة في 
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 الاختبارات:قياس   عرض و تحميل نتائج -1

 قياس الاختبارات القبمية لمعينة الضابطة و التجريبية:عرض و تحميل نتائج  -1-1

  الذراعانالانبطاح المائل بثني اختبار: 

الانبطاح لاختبار  التجريبية و الضابطةيوضح نتائج القياس القبمي بين العينة  (06)جدول رقم 

 المائل بثني الذراعان

 
المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

قيمة ت 

 المحسوبة

الدلالة 

 الاحصائية 

 4.74 33.9 العينة الضابطة 
 غير دال 0.20

 4.03 33.5 العينة التجريبية

 .001، قيمة ت الجدولية 11،درجة الحرية  0.5.مستوى الدلالة 

 العينة بين القبمي القياساعلاه و الموضح لنتائج  06من خلال الجدول رقم 

حيث حددت قيمة  ،الذراعان بثني المائل الانبطاحلاختبار  التجريبية و الضابطة

،اما العينة  43.4 ± 33..المتوسط الحسابي و انحرافو المعياري لمعينة الضابطة بـ 

،لتؤكد نتائج قيمة اختبار ستيودنت لدلالة  ..43 ± 33..التجريبية فقد حددا بـ 

من اصغر  ..3.الفروق بين المتوسطات الحسابية و التي جاءت قيمتو المحسوبة 

عمى عدم  .-ن.و درجة الحرية  3.3.عند مستوى الدلالة  ..3.قيمتو الجدولية 
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 التجريبيةسة لمعينتين الضابطة و ائية بين متوسطات الحاسبية المقاوجود الدلالة الاحص

 فارق القياس لمنتائج في ذلك3 و الشكل البياني الموالي يبين

 لاختبار التجريبية و الضابطةيبين نتائج القياس القبمي بين العينة ( 05)شكل بياني رقم 

 الذراعان بثني المائل الانبطاح

 
  الجموس من الرقود بثني الركبتيناختبار: 

 الجموسلاختبار  التجريبية و الضابطةيوضح نتائج القياس القبمي بين العينة )  07 (جدول رقم

 الركبتين بثني الرقود من

 
المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

قيمة ت 

 المحسوبة

الدلالة 

 الاحصائية 

 3.34 41.9 العينة الضابطة 
 غير دال 0.19

 3.48 42.2 العينة التجريبية

 .001، قيمة ت الجدولية 11،درجة الحرية  0.5.مستوى الدلالة 

33.9 

33.50 

 قبلي ض

 قبلي ت



 عرض و تحميل و مناقشة النتائج                            الفصل الثاني     

 06 

 العينة بين القبمي القياساعلاه و الموضح لنتائج  07من خلال الجدول رقم 

،حيث حددت قيمة الركبتين  بثني الرقود من الجموس لاختبار التجريبية و الضابطة

،اما العينة  3.4. ± 4.33المتوسط الحسابي و انحرافو المعياري لمعينة الضابطة بـ 

،لتؤكد نتائج قيمة اختبار ستيودنت لدلالة  343. ± .4.3التجريبية فقد حددا بـ 

من اصغر  3.3.الفروق بين المتوسطات الحسابية و التي جاءت قيمتو المحسوبة 

عمى عدم  .-ن.و درجة الحرية  3.3.عند مستوى الدلالة  ..3.قيمتو الجدولية 

 التجريبيةسة لمعينتين الضابطة و وجود الدلالة الاحصائية بين متوسطات الحاسبية المقا

 و الشكل البياني الموالي يبين فارق القياس لمنتائج في ذلك3

لاختبار  التجريبية و الضابطةيبين نتائج القياس القبمي بين العينة  (06)شكل بياني رقم 

 الركبتين بثني الرقود من الجموس

 
 

 

 

41.90 

42.20 

 قبلي ض

 قبلي ت
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 الشد عمى العمقة اختبار 

 عمى الشدلاختبار  التجريبية و الضابطةيوضح نتائج القياس القبمي بين العينة (08) جدول رقم 

 العمقة

 
المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

قيمة ت 

 المحسوبة

الدلالة 

 الاحصائية 

 2.83 10.3 العينة الضابطة 
 غير دال 0.46

 2.92 10.9 العينة التجريبية

 .001، قيمة ت الجدولية 11،درجة الحرية  0.5.مستوى الدلالة 

 العينة بين القبمي القياساعلاه و الموضح لنتائج  08من خلال الجدول رقم 

،حيث حددت قيمة المتوسط الحسابي العمقة  عمى الشد لاختبار التجريبية و الضابطة

،اما العينة التجريبية فقد حددا  .33. ± .3..و انحرافو المعياري لمعينة الضابطة بـ 

،لتؤكد نتائج قيمة اختبار ستيودنت لدلالة الفروق بين المتوسطات  .33. ± 33..بـ 

عند  ..3.من قيمتو الجدولية اصغر  340.الحسابية و التي جاءت قيمتو المحسوبة 

عمى عدم وجود الدلالة الاحصائية بين  .-ن.و درجة الحرية  3.3.مستوى الدلالة 

و الشكل البياني الموالي  ة و التجريبيةمتوسطات الحاسبية المقاسة لمعينتين الضابط

 يبين فارق القياس لمنتائج في ذلك3
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 الشدلاختبار  التجريبية و الضابطةيبين نتائج القياس القبمي بين العينة  (07)شكل بياني رقم 

 العمقة عمى

 
  الصعود والنزول بالرجميناختبار : 

 الصعود لاختبار التجريبية و الضابطةيوضح نتائج القياس القبمي بين العينة  (09)جدول رقم 

 بالرجمين والنزول

 
المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

قيمة ت 

 المحسوبة

الدلالة 

 الاحصائية 

 5.66 53.4 العينة الضابطة 
 غير دال 1.90

 8.59 59.6 العينة التجريبية

 .001، قيمة ت الجدولية 11،درجة الحرية  0.5.مستوى الدلالة 

 العينة بين القبمي القياساعلاه و الموضح لنتائج  09من خلال الجدول رقم 

،حيث حددت قيمة المتوسط  بالرجمين والنزول الصعود لاختبار التجريبية و الضابطة

10.30 

10.90 

 قبلي ض

 قبلي ت



 عرض و تحميل و مناقشة النتائج                            الفصل الثاني     

 06 

،اما العينة التجريبية  3300 ± 3.34الحسابي و انحرافو المعياري لمعينة الضابطة بـ 

،لتؤكد نتائج قيمة اختبار ستيودنت لدلالة الفروق بين  3333 ± 3330فقد حددا بـ 

من قيمتو الجدولية اصغر  .33.المتوسطات الحسابية و التي جاءت قيمتو المحسوبة 

عمى عدم وجود الدلالة  .-ن.و درجة الحرية  3.3.عند مستوى الدلالة  ..3.

و الشكل  سة لمعينتين الضابطة و التجريبيةالاحصائية بين متوسطات الحاسبية المقا

 البياني الموالي يبين فارق القياس لمنتائج في ذلك3

 والنزول الصعودجريبية لاختبار الت و يبين نتائج القياس القبمي بين العينة الضابطة (08)شكل بياني رقم

 بالرجمين

 
 

 

 

 

53.40 

59.60 

 قبلي ض

 قبلي ت
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 عرض و تحميل نتائج قياس الاختبارات القبمية بعدية لمعينة الضابطة: -1-0

 اختبار الانبطاح المائل بثني الذراعان 

الانبطاح المائل في اختبار  يوضح نتائج القياس القبمي بعدي لمعينة الضابطة (10)جدول رقم 

 بثني الذراعان

 
المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

قيمة ت 

 المحسوبة

الدلالة 

 الاحصائية 

 4.74 33.9 القياس القبمي
 دال 3.49

 6.06 38.8 القياس البعدي

 0006، قيمة ت الجدولية 9،درجة الحرية  0.5.مستوى الدلالة 

 الضابطة لمعينة بعدي القبمي القياساعلاه و الموضح لنتائج  10من خلال الجدول رقم 

،حيث حددت قيمة المتوسط الحسابي و انحرافو المعياري الذراعان  بثني المائل الانبطاح اختبار في

،لتؤكد نتائج  03.0 ± 333.،اما لمقياس البعدي فقد حددا بـ  43.4 ± 33..لمقياس القبمي بـ 

لدلالة الفروق بين المتوسطات الحسابية و التي جاءت قيمتو المحسوبة  قيمة اختبار ستيودنت

عمى وجود  .-و درجة الحرية ن 3.3.عند مستوى الدلالة  3.0.من قيمتو الجدولية  اكبر 343.

متوسطات الحاسبية المقاسة لمعينة و الشكل البياني الموالي يبين فارق الدلالة الاحصائية بين 

 ك3القياس لمنتائج في ذل
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الانبطاح في اختبار  يبين نتائج القياس القبمي بعدي لمعينة الضابطة (09)شكل بياني رقم 

 المائل بثني الذراعان

 

تحسن صفة تحمل أن ىناك بعض  ال خلال النتائج المتحصل عمييا تبينمن 

ذلك إلى أن صفة تحمل جودو ونفسر  مصارعي القوة لمذراعين و الصدر لدى

القوة لمذراعين من متطمبات المياقة البدنية الميمة في مرحمة فئة أكابر نظرا لأنيا 

عنصر فعال في أداء الميارات رياضة جودو وتسيم في سرعة تعمميا،كما أن 

ىي أداء الجيد المبذول ضد مقاومات متوسطة الشدة  تحسين صفة  تحمل القوة

البدنية المرتبطة بيا إلى أن أىميتيا  تكمن في كونيا ، ترتبط بتنمية القدرات 

 3 ىامة في إتقان الناحية الفنية للأنشطة
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 اختبار الجموس من الرقود بثني الركبتين 

الجموس من الرقود في اختبار  يوضح نتائج القياس القبمي بعدي لمعينة الضابطة 11جدول رقم 

 بثني الركبتين

 
المتوسط 

 الحسابي

 الانحراف

 المعياري

قيمة ت 

 المحسوبة

الدلالة 

 الاحصائية 

 3.4. 4.33 القياس القبمي
 غير دال .33.

 ..33 .433 القياس البعدي

 0006، قيمة ت الجدولية 9،درجة الحرية  0.5.مستوى الدلالة 

 الضابطة لمعينة بعدي القبمي اعلاه و الموضح لنتائج القياس 11من خلال الجدول رقم 

،حيث حددت قيمة المتوسط الحسابي و انحرافو  الجموس من الرقود بثني الركبتين اختبار في

،لتؤكد  ..33 ± .433،اما لمقياس البعدي فقد حددا بـ  3.4. ± 4.33المعياري لمقياس القبمي بـ 

نتائج قيمة اختبار ستيودنت لدلالة الفروق بين المتوسطات الحسابية و التي جاءت قيمتو المحسوبة 

عدم عمى  .-و درجة الحرية ن 3.3.عند مستوى الدلالة  3.0.من قيمتو الجدولية  اصغر .33.

المقاسة لمعينة و الشكل البياني الموالي يبين فارق  الحسابيةوجود الدلالة الاحصائية بين متوسطات 

 القياس لمنتائج في ذلك3
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الجموس من في اختبار  يبين نتائج القياس القبمي بعدي لمعينة الضابطة (10)شكل بياني رقم 

 الرقود بثني الركبتين

 

تحسين صفة تحمل في  لممصارعين إستجابةأنو لاتوجد  الطالبان ذلك إلىيفسر  -

أحد مكونات المياقة لأنحاء أعضاء الجسم باعتبار القوة العضمية القوة لمبطن ، 

عمى مضمون أدائيا ثلاثين عاما فوجدو أنيم أجمعو عمى أن  البدنية و التي إتفق

القوة العضمية ىي المكون الأول في المياقة البدنية،كما تعتبر مجد ومبحث ىام 

 4...في تحقيف التفوق الرياضي في معظم الرياضات )جميمي سعد حماد،

 (0.ص
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 اختبار الشد عمى العمقة 

 العمقة عمى الشدفي اختبار  الضابطةيوضح نتائج القياس القبمي بعدي لمعينة  (12)جدول رقم 

 
المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

قيمة ت 

 المحسوبة

الدلالة 

 الاحصائية 

 .33. .3.. القياس القبمي
 دال ..3.

 343. .3.. القياس البعدي

 0006، قيمة ت الجدولية 9،درجة الحرية  0.5.مستوى الدلالة 

 لمعينة بعدي القبمي القياساعلاه و الموضح لنتائج  12من خلال الجدول رقم 

،حيث حددت قيمة المتوسط الحسابي و انحرافو  الشد عمى العمقة اختبار في الضابطة

 ± .3..،اما لمقياس البعدي فقد حددا بـ  .33. ± .3..المعياري لمقياس القبمي بـ 

ستيودنت لدلالة الفروق بين المتوسطات الحسابية و ،لتؤكد نتائج قيمة اختبار  343.

عند مستوى الدلالة  3.0.اكبر من قيمتو الجدولية  ..3.التي جاءت قيمتو المحسوبة 

 الحسابيةعمى وجود الدلالة الاحصائية بين متوسطات  .-و درجة الحرية ن 3.3.

 ج في ذلك3و الشكل البياني الموالي يبين فارق القياس لمنتائ المقاسة لمعينة
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الشد عمى في اختبار  الضابطةيبين نتائج القياس القبمي بعدي لمعينة  (11)شكل بياني رقم 

 العمقة

 

تحسن في صفة تحمل ان ىناك بعض  ينلنتائج المتحصل عمييا و التي تبمن خلال ا

من المصارعين عمى لبعض التدريبات المتخذة مع المدرب القوة لمذراعين وىذا راجع 

خلال اختيار التمرينات المناسبة و التكرار و الراحة المناسبين لخصوصيات عينة 

رتباطيا بالمكونات الأخرى التي تم تنمينيا المصارعين البحث ومدى استجابة  ليا، وا 

 و الوحدات التي تطبق عمييم أثنء الحصص التدريبية 3بشكل متوازي و مترابط 
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 مين اختبار الصعود والنزول بالرج 

الصعود والنزول في اختبار  يوضح نتائج القياس القبمي بعدي لمعينة الضابطة (13)جدول رقم 

 بالرجمين

 
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

قيمة ت 
 المحسوبة

الدلالة 
 الاحصائية 

 3300 3.34 القياس القبمي
 غير دال .33.

 .033 3.33 القياس البعدي
 0006، قيمة ت الجدولية 9،درجة الحرية  0.5.مستوى الدلالة 

 الضابطة لمعينة بعدي القبمي اعلاه و الموضح لنتائج القياس 13من خلال الجدول رقم 

،حيث حددت قيمة المتوسط الحسابي و انحرافو المعياري الصعود والنزول بالرجمين  اختبار في

،لتؤكد نتائج  .033 ± 3.33،اما لمقياس البعدي فقد حددا بـ  3300 ± 3.34لمقياس القبمي بـ 

قيمة اختبار ستيودنت لدلالة الفروق بين المتوسطات الحسابية و التي جاءت قيمتو المحسوبة 

عدم عمى  .-و درجة الحرية ن 3.3.عند مستوى الدلالة  3.0.من قيمتو الجدولية  اصغر .33.

المقاسة لمعينة و الشكل البياني الموالي يبين فارق  الحسابيةت وجود الدلالة الاحصائية بين متوسطا

 القياس لمنتائج في ذلك3
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الصعود والنزول في اختبار  يبين نتائج القياس القبمي بعدي لمعينة الضابطة 12شكل بياني رقم 

 بالرجمين

 

راجع إلى عدم  تحسنت و ذلكلم يفسر الطالبان إلى أن صفة تحمل القوة لمرجمين 

3باعتبار صفة تحمل القوة لمرجمين من أىم التدريبية عمى ىذه العينة تطبيق الوحدات

الجودو خاصة في صنف الأكابر و ذلك  مصارعيالصفات التي لابد أن تتوفر عند 

و العمل عمى الوصول إلى أعمى  ، لاكتمال النضج العضمي و البنية المورفولوجية

 3المستويات ،من خلال برامج مقننة
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 عرض و تحميل نتائج قياس الاختبارات القبمية بعدية لمعينة التجريبية: -1-3

الانبطاح المائل في اختبار  يوضح نتائج القياس القبمي بعدي لمعينة التجريبية (14)جدول رقم 

 بثني الذراعان

 
المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

قيمة ت 

 المحسوبة

الدلالة 

 الاحصائية 

 ..43 33.. القياس القبمي
 دال 343..

 334. .443 القياس البعدي

 0006، قيمة ت الجدولية 9،درجة الحرية  0.5.مستوى الدلالة 

 في التجريبية لمعينة بعدي القبمي القياساعلاه و الموضح لنتائج  41من خلال الجدول رقم

،حيث حددت قيمة المتوسط الحسابي و انحرافو المعياري  الانبطاح المائل بثني الذراعان اختبار

،لتؤكد نتائج  334. ± .443،اما لمقياس البعدي فقد حددا بـ  ..43 ± 33..لمقياس القبمي بـ 

قيمة اختبار ستيودنت لدلالة الفروق بين المتوسطات الحسابية و التي جاءت قيمتو المحسوبة 

عمى  .-و درجة الحرية ن 3.3.عند مستوى الدلالة  3.0.من قيمتو الجدولية  اكبر 343..

متوسطات الحاسبية المقاسة لمعينة و الشكل البياني الموالي يبين فارق وجود الدلالة الاحصائية بين 

 القياس لمنتائج في ذلك3
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الانبطاح في اختبار  يبين نتائج القياس القبمي بعدي لمعينة التجريبية (13)شكل بياني رقم 

 المائل بثني الذراعان

 

من خلال النتائج المتحصل عمييا تبين في ىناك تحسن صفة تحمل القوة لمذراعين و -

من  القوة لمذراعين ذلك إلى أن صفة تحملجودو ونفسر  مصارعي الصدر لدى

متطمبات المياقة البدنية الميمة في مرحمة فئة أكابر نظرا لأنيا عنصر فعال في أداء 

ىي  الميارات رياضة جودو وتسيم في سرعة تعمميا،كما أن تحسين صفة  تحمل القوة

أداء الجيد المبذول ضد مقاومات متوسطة الشدة ، ترتبط بتنمية القدرات البدنية 

ا  تكمن في كونيا ىامة في إتقان الناحية الفنية للأنشطة المرتبطة بيا إلى أن أىميتي

الرياضية المختمفة إلى جانب أنيا في نفس الوقت عامل أمان ووقاية لمعضلات و 

 الأربطة من الإصابة3
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 اختبار الجموس من الرقود بثني الركبتين 

الجموس من في اختبار  يوضح نتائج القياس القبمي بعدي لمعينة التجريبية (15)جدول رقم 

 الرقود بثني الركبتين

 
المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

قيمة ت 

 المحسوبة

الدلالة 

 الاحصائية 

 343. .4.3 القياس القبمي
 دال .430

 3333 .333 القياس البعدي

 0006، قيمة ت الجدولية 9،درجة الحرية  0.5.مستوى الدلالة 

 التجريبية لمعينة بعدي القبمي اعلاه و الموضح لنتائج القياس 15من خلال الجدول رقم 

،حيث حددت قيمة المتوسط الحسابي و انحرافو  الجموس من الرقود بثني الركبتين اختبار في

،لتؤكد  3333 ± .333،اما لمقياس البعدي فقد حددا بـ  343. ± .4.3المعياري لمقياس القبمي بـ 

لدلالة الفروق بين المتوسطات الحسابية و التي جاءت قيمتو المحسوبة  نتائج قيمة اختبار ستيودنت

عمى وجود  .-و درجة الحرية ن 3.3.عند مستوى الدلالة  3.0.اكبر من قيمتو الجدولية  .430

المقاسة لمعينة و الشكل البياني الموالي يبين فارق  الحسابيةالدلالة الاحصائية بين متوسطات 

 ك3القياس لمنتائج في ذل
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الجموس من في اختبار  يبين نتائج القياس القبمي بعدي لمعينة التجريبية (14)شكل بياني رقم 

 الرقود بثني الركبتين

 

إلى التمارين المستخدمة في  المصارعين يعزي الطالبان ذلك إلى إستجابة -

الوحدات التدريبية في تحسين صفة تحمل القوة لمبطن مع تقنين شدة الحمل 

وحجمو  بالإضافة إلى الراحة و ذلك بإستخدام الطالبان لطرق التدريب العممية 

المعتمدة في تحسين صفة تحمل القوة لمبطن و من أىم ىذه الطرق طريقة 

القوة العضمية باعتبار دة ،طريقة التدريب الدائري ، التدريب الفتري المنخفض الش

أحد مكونات المياقة البدنية و التي إتفق عمى مضمون أدائيا ثلاثين عاما فوجدو 

أنيم أجمعو عمى أن القوة العضمية ىي المكون الأول في المياقة البدنية،كما تعتبر 

)جميمي سعد مجد ومبحث ىام في تحقيف التفوق الرياضي في معظم الرياضات 

 (0.ص 4...حماد،
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 اختبار الشد عمى العمقة 

 الشد عمى العمقةفي اختبار  يوضح نتائج القياس القبمي بعدي لمعينة التجريبية (16)جدول رقم 

 
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

قيمة ت 
 المحسوبة

الدلالة 
 الاحصائية 

 .33. 33.. القياس القبمي
 دال ..3..

 333. 030. القياس البعدي
 0006، قيمة ت الجدولية 9،درجة الحرية  0.5.مستوى الدلالة 

 التجريبية لمعينة بعدي القبمي اعلاه و الموضح لنتائج القياس 16من خلال الجدول رقم 

،حيث حددت قيمة المتوسط الحسابي و انحرافو المعياري لمقياس  الشد عمى العمقة اختبار في

،لتؤكد نتائج قيمة  333. ± 030.بـ   ،اما لمقياس البعدي فقد حدد .33. ± 33..القبمي بـ 

 ..3..اختبار ستيودنت لدلالة الفروق بين المتوسطات الحسابية و التي جاءت قيمتو المحسوبة 

عمى وجود الدلالة  .-و درجة الحرية ن 3.3.عند مستوى الدلالة  3.0.اكبر من قيمتو الجدولية 

المقاسة لمعينة و الشكل البياني الموالي يبين فارق القياس  لحسابيةاالاحصائية بين متوسطات 

 لمنتائج في ذلك3
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الشد عمى في اختبار  يبين نتائج القياس القبمي بعدي لمعينة التجريبية (15)شكل بياني رقم 

 العمقة

 

من خلال النتائج المتحصل عمييا و التي تبين تحسن في صفة تحمل القوة لمذراعين -

 من خلال اختيارالمصارعين ر الوحدات التدريبية المطبقة عمى وىذا راجع لتأثي

ومدى  لخصوصيات عينة البحث ينالتمرينات المناسبة و التكرار و الراحة المناسب

رتباطيا ب ليا،المصارعين استجابة  بشكل متوازي و المكونات الأخرى التي تم تنمينيا وا 

 3مترابط مع التحمل و القوة
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 ختبار الصعود والنزول بالرجمين ا 

 الصعود والنزول في اختبار  يوضح نتائج القياس القبمي بعدي لمعينة التجريبية (17)جدول رقم 

 بالرجمين

 
المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

قيمة ت 

 المحسوبة

الدلالة 

 الاحصائية 

 3333 3330 القياس القبمي
 دال 0333

 43.3 033. القياس البعدي

 0006، قيمة ت الجدولية 9،درجة الحرية  0.5.مستوى الدلالة 

 التجريبية لمعينة بعدي القبمي اعلاه و الموضح لنتائج القياس 17من خلال الجدول رقم 

،حيث حددت قيمة المتوسط الحسابي و انحرافو المعياري الصعود والنزول بالرجمين  اختبار في

،لتؤكد نتائج  43.3 ± 033.،اما لمقياس البعدي فقد حددا بـ  3333 ± 3330لمقياس القبمي بـ 

قيمة اختبار ستيودنت لدلالة الفروق بين المتوسطات الحسابية و التي جاءت قيمتو المحسوبة 

عمى وجود  .-و درجة الحرية ن 3.3.عند مستوى الدلالة  3.0.اكبر من قيمتو الجدولية  0333

المقاسة لمعينة و الشكل البياني الموالي يبين فارق  حسابيةالالدلالة الاحصائية بين متوسطات 

 القياس لمنتائج في ذلك3

 

 



 عرض و تحميل و مناقشة النتائج                            الفصل الثاني     

 65 

الصعود في اختبار  يبين نتائج القياس القبمي بعدي لمعينة التجريبية (16)شكل بياني رقم 

 والنزول بالرجمين

 

قد تحسنت و ذلك من خلال يفسر الطالبان إلى أن صفة تحمل القوة لمرجمين -

التي تعمل عمى تنمية ىذه الصفة3باعتبار صفة  بشدة مرتفعة التأكيد عمى التمرينات

الجودو  مصارعيأىم الصفات التي لابد أن تتوفر عند تحمل القوة لمرجمين من 

، و  ضج العضمي و البنية المورفولوجيةخاصة في صنف الأكابر و ذلك لاكتمال الن

 رامج مقننةمن خلال بالعمل عمى الوصول إلى أعمى المستويات ،
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 عرض و تحميل نتائج قياس الاختبارات البعدية بعدية لمعينة الضابطة و التجريبية: -0-4

 اختبار الانبطاح المائل بثني الذراعان 

الانبطاح التجريبية لاختبار  و يوضح نتائج القياس البعدي بين العينة الضابطة (18)جدول رقم 

 المائل بثني الذراعان

 
المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

قيمة ت 

 المحسوبة

الدلالة 

 الاحصائية 

 03.0 333. العينة الضابطة 
 دال .33.

 334. .443 العينة التجريبية

 .001، قيمة ت الجدولية 11،درجة الحرية  0.5.مستوى الدلالة 

 و الضابطة العينة بين البعدي القياساعلاه و الموضح لنتائج  18من خلال الجدول رقم 

،حيث حددت قيمة المتوسط الحسابي و انحرافو  الانبطاح المائل بثني الذراعان لاختبار التجريبية

 334. ± .443،اما العينة التجريبية فقد حددا بـ  03.0 ± 333.المعياري لمعينة الضابطة بـ 

لدلالة الفروق بين المتوسطات الحسابية و التي جاءت قيمتو  ،لتؤكد نتائج قيمة اختبار ستيودنت

 .-ن.و درجة الحرية  3.3.عند مستوى الدلالة  ..3.من قيمتو الجدولية  اكبر .33.المحسوبة 

 عمى وجود الدلالة الاحصائية بين متوسطات الحاسبية المقاسة لمعينتين الضابطة و التجريبية

 ق القياس لمنتائج في ذلك3الشكل البياني الموالي يبين فار و 
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التجريبية لاختبار  و يبين نتائج القياس البعدي بين العينة الضابطة (17)شكل بياني رقم 

 الانبطاح المائل بثني الذراعان

 
 اختبار الجموس من الرقود بثني الركبتين 

الجموس التجريبية لاختبار  و يوضح نتائج القياس البعدي بين العينة الضابطة (19)جدول رقم 

 من الرقود بثني الركبتين

 
المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

قيمة ت 

 المحسوبة

الدلالة 

 الاحصائية 

 ..33 .433 العينة الضابطة 
 دال 333.

 3333 .333 العينة التجريبية

 .001، قيمة ت الجدولية 11،درجة الحرية  0.5.مستوى الدلالة 

 الضابطة العينة بين البعدي اعلاه و الموضح لنتائج القياس 19من خلال الجدول رقم 

حيث حددت قيمة المتوسط الحسابي ، الجموس من الرقود بثني الركبتين لاختبار والتجريبية

 ± .333،اما العينة التجريبية فقد حددا بـ  ..33 ± .433انحرافو المعياري لمعينة الضابطة بـ و 

،لتؤكد نتائج قيمة اختبار ستيودنت لدلالة الفروق بين المتوسطات الحسابية و التي جاءت  3333

38.80 

44.70 

 بعدي ض

 بعدي ت
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و درجة الحرية  3.3.عند مستوى الدلالة  ..3.اكبر من قيمتو الجدولية  333.قيمتو المحسوبة 

 التجريبيةالمقاسة لمعينتين الضابطة و  الحسابيةعمى وجود الدلالة الاحصائية بين متوسطات  .-ن.

 و الشكل البياني الموالي يبين فارق القياس لمنتائج في ذلك3

التجريبية لاختبار  و يبين نتائج القياس البعدي بين العينة الضابطة (18)شكل بياني رقم 

 الجموس من الرقود بثني الركبتين

 
 

 

 

 

 

 

45.20 

55.70 
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 اختبار الشد عمى العمقة 

الشد التجريبية لاختبار  و يوضح نتائج القياس البعدي بين العينة الضابطة (20)جدول رقم 

 عمى العمقة

 
المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

قيمة ت 

 المحسوبة

الدلالة 

 الاحصائية 

 343. .3.. العينة الضابطة 
 دال ..43

 333. 030. العينة التجريبية

 .001قيمة ت الجدولية ، 11،درجة الحرية  0.5.مستوى الدلالة 

 الضابطة العينة بين البعدي اعلاه و الموضح لنتائج القياس 20من خلال الجدول رقم 

،حيث حددت قيمة المتوسط الحسابي و انحرافو المعياري  الشد عمى العمقة لاختبار والتجريبية

،لتؤكد نتائج  333. ± 030.،اما العينة التجريبية فقد حددا بـ  343. ± .3..لمعينة الضابطة بـ 

قيمة اختبار ستيودنت لدلالة الفروق بين المتوسطات الحسابية و التي جاءت قيمتو المحسوبة 

عمى  .-ن.و درجة الحرية  3.3.عند مستوى الدلالة  ..3.اكبر من قيمتو الجدولية  ..43

ريبية و الشكل المقاسة لمعينتين الضابطة و التج الحسابيةوجود الدلالة الاحصائية بين متوسطات 

 البياني الموالي يبين فارق القياس لمنتائج في ذلك3
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الشد التجريبية لاختبار  و يبين نتائج القياس البعدي بين العينة الضابطة 19شكل بياني رقم 

 عمى العمقة

 
  اختبار الصعود والنزول بالرجمين 

الصعود التجريبية لاختبار  و يوضح نتائج القياس البعدي بين العينة الضابطة 21جدول رقم 

 والنزول بالرجمين

 
المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

قيمة ت 

 المحسوبة

الدلالة 

 الاحصائية 

 .033 3.33 العينة الضابطة 
 دال 33.3

 43.3 033. العينة التجريبية

 .001، قيمة ت الجدولية 11،درجة الحرية  0.5.مستوى الدلالة 

 الضابطة العينة بين البعدي اعلاه و الموضح لنتائج القياس 21من خلال الجدول رقم 

،حيث حددت قيمة المتوسط الحسابي و انحرافو الصعود والنزول بالرجمين  لاختبار والتجريبية

11.30 

16.60 

 بعدي ض

 بعدي ت
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 43.3 ± 033.،اما العينة التجريبية فقد حددا بـ  .033 ± 3.33المعياري لمعينة الضابطة بـ 

ستيودنت لدلالة الفروق بين المتوسطات الحسابية و التي جاءت قيمتو ،لتؤكد نتائج قيمة اختبار 

 .-ن.و درجة الحرية  3.3.عند مستوى الدلالة  ..3.اكبر من قيمتو الجدولية  33.3المحسوبة 

لمعينتين الضابطة و التجريبية  المقاسة الحسابيةعمى وجود الدلالة الاحصائية بين متوسطات 

 بين فارق القياس لمنتائج في ذلكيالشكل البياني الموالي و 

التجريبية لاختبار  و يبين نتائج القياس البعدي بين العينة الضابطة (20)شكل بياني رقم 

 الصعود والنزول بالرجمين

 
 

 

 

 

 

51.90 

76.50 
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 الاستنتاجات: -0

  لا توجد دلالة احصائية بين القياسات القبمية لعينة البحث الضابطة و

اختبار ، الذراعان بثني المائل الانبطاح اختبارالتجريبية في اختبارات )

اختبار ،  اختبار الشد عمى العمقة،  الجموس من الرقود بثني الركبتين

 (3الصعود والنزول بالرجمين

  وجود فروق ذات دلالة احصائية بين القياس القبمي بعدي لعينة البحث

 الذراعان بثني المائل الانبطاح اختبارالضابطة في اختبار 

  وجود فروق ذات دلالة احصائية بين القياس القبمي بعدي لعينة البحث عدم

 اختبار الجموس من الرقود بثني الركبتينالضابطة في اختبار  

  وجود فروق ذات دلالة احصائية بين القياس القبمي بعدي لعينة البحث

 اختبار الشد عمى العمقة الضابطة في اختبار

  بين القياس القبمي بعدي لعينة البحث وجود فروق ذات دلالة احصائية عدم

 اختبار الصعود والنزول بالرجمين الضابطة في اختبار

  وجود فروق ذات دلالة احصائية بين القياس القبمي بعدي لعينة البحث

 الذراعان بثني المائل الانبطاح التجريبية في اختبار

  البحث وجود فروق ذات دلالة احصائية بين القياس القبمي بعدي لعينة

 اختبار الجموس من الرقود بثني الركبتين التجريبية في
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  وجود فروق ذات دلالة احصائية بين القياس القبمي بعدي لعينة البحث

  اختبار الشد عمى العمقةالتجريبية في 

  وجود فروق ذات دلالة احصائية بين القياس القبمي بعدي لعينة البحث

 الرجميناختبار الصعود والنزول بالتجريبية في 

  وجود فروق ذات دلالة احصائية بين القياس البعدي بعدي لعينة البحث

 الذراعان بثني المائل الانبطاح اختبارالضابطة و التجريبية في 

  وجود فروق ذات دلالة احصائية بين القياس البعدي بعدي لعينة البحث

 الجموس من الرقود بثني الركبتينالضابطة و التجريبية في اختبار 

  وجود فروق ذات دلالة احصائية بين القياس البعدي بعدي لعينة البحث

 الشد عمى العمقة الضابطة و التجريبية في اختبار

  وجود فروق ذات دلالة احصائية بين القياس البعدي بعدي لعينة البحث

 .الصعود والنزول بالرجمينالضابطة و التجريبية في اختبار 

 مقارنة النتائج بالفرضيات: -3

بغية توظيف البيانات والنتائج التي توصمت إلييا الدراسة في خدمة موضوع البحث 

يجاد الحل ليذه المشكمة المطروحة ،  سوف نتطرق إلى مقارنة النتائج بالفرضيات3 وا 
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تأثير الوحدات التّدريبية في تحسين صفة  :تنص الفرضية الأولى عمى ما يمي 3.

 3الجو دو مصارعيتحمّل القوة لدى 

يوضح نتائج الاختبار القبمي والبعدي ( الذي 4.ويتبين لنا من خلال الجدول رقم)

المحسوبة التي  tأن قيمة عمى العينة التجريبية، اختبار الانبطاح المائل بثني الذراعان

وىذا الفرق دال  3.0. الجدولية التي كانت قيمتياtأكبر من قيمة  343..كانت

أن الوحدات التدريبية حسنت صفة ،وعميو نتأكد من  إحصائيا لصالح العينة التجريبية

( الذي 3.،كما تبين لنا من خلال الجدول رقم )جودو مصارعي تحمل القوة لدى 

 الجموس من الرقود بثني الركبتين اختبار نتائج الاختبار القبمي والبعدي في يوضح

الجدولية التي tأكبر من قيمة  .430المحسوبة التي كانت tلمعينة التجريبية،أن قيمة

وىذا الفرق دال إحصائيا لصالح العينة التجريبية ،وعميو نتأكد من  3.0.كانت قيمتيا

،كما تبين لنا من  جودومصارعي الوحدات التدريبية حسنت صفة تحمل القوة لدى أن 

لاختبار الشد عمى يوضح نتائج الاختبار القبمي والبعدي ( الذي 0.خلال الجدول رقم )

أكبر من قيمة  ..3..المحسوبة التي كانت  t ،أن قيمةة التجريبيةلمعينالعمقة 

tوىذا الفرق دال إحصائيا لصالح العينة التجريبية   3.0. الجدولية التي كانت قيمتيا

جودو مصارعي الوحدات التدريبية حسنت صفة تحمل القوة لدى ،وعميو نتأكد من أن 

 يوضح نتائج الاختبار القبمي والبعدي( الذي ..،كما تبين لنا من خلال الجدول رقم )

المحسوبة التي  t في لمعينة التجريبية، أن قيمة .الصعود والنزول بالرجمينختبار لا
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وىذا الفرق دال  3.0.الجدولية التي كانت قيمتيا  tأكبر من قيمة  0333 كانت

صفة  الوحدات التدريبية حسنتإحصائيا لصالح العينة التجريبية ،وعميو نتأكد من أن 

،من خلال ىذه النتائج المتحصل عمييا تبين التأثير جودو مصارعي تحمل القوة لدى 

ومنو نستنتج أن الفرضية  ةلموحدات التدريبية في تحسين صفة تحمل القو الإيجابي 

 الأولى التي فرضناىا قد تحققت3

توجد فروق معنوية ذات دلالة إحصائية في  تنص الفرضية الثانية عمى ما يمي:" -.

الجو دو للاختبار البعدي لصالح العيّنة  مصارعيتحسين صفة التّحمّل القوة لدى 

  التّجريبية3

اختبار يوضح نتائج الاختبار القبمي والبعدي ( الذي 18ويتبين لنا من خلال الجدول رقم)

 .2المحسوبة التي كانت tأن قيمة ،عمى العينة التجريبية الانبطاح المائل بثني الذراعان

وىذا الفرق دال إحصائيا لصالح العينة  2.10 الجدولية التي كانت قيمتياtأكبر من قيمة 

مصارعي أن الوحدات التدريبية حسنت صفة تحمل القوة لدى التجريبية ،وعميو نتأكد من 

نتائج الاختبار القبمي  يوضح( الذي 19،كما تبين لنا من خلال الجدول رقم )جودو 

المحسوبة  tلمعينة التجريبية،أن قيمة الجموس من الرقود بثني الركبتين اختبار والبعدي في

وىذا الفرق دال   2.10 الجدولية التي كانت قيمتياtأكبر من قيمة  2.58 التي كانت

صفة الوحدات التدريبية حسنت إحصائيا لصالح العينة التجريبية ،وعميو نتأكد من أن 



 عرض و تحميل و مناقشة النتائج                            الفصل الثاني     

 56 

يوضح ( الذي 20،كما تبين لنا من خلال الجدول رقم ) جودومصارعي تحمل القوة لدى 

  t ،أن قيمةلمعينة التجريبيةلاختبار الشد عمى العمقة نتائج الاختبار القبمي والبعدي 

وىذا الفرق   2.10الجدولية التي كانت قيمتياtأكبر من قيمة   4.33المحسوبة التي كانت

الوحدات التدريبية حسنت صفة دال إحصائيا لصالح العينة التجريبية ،وعميو نتأكد من أن 

( الذي يوضح 21،كما تبين لنا من خلال الجدول رقم )جودو مصارعي تحمل القوة لدى 

في لمعينة التجريبية، أن  .الصعود والنزول بالرجمينختبار لا نتائج الاختبار القبمي والبعدي

 2.10الجدولية التي كانت قيمتيا  tأكبر من قيمة  9.79 المحسوبة التي كانت t يمةق

الوحدات التدريبية وىذا الفرق دال إحصائيا لصالح العينة التجريبية ،وعميو نتأكد من أن 

،من خلال ىذه النتائج المتحصل عمييا جودو مصارعي حسنت صفة تحمل القوة لدى 

ت التدريبية إحصائيا لصالح العينة التجريبية وذلك راجع لتأثير الوحداأن الفروق دالة تبين 

 التي فرضناىا قد تحققتالفرضية الثانية  ومنو نستنتج أن االتي تم العمل عميي

 الاقتراحات:-4

 :ان بما يمي يوصي الباحث

 وحدات تدريبية لتحسين صفة تحمل القوة لدى ب يجب الاىتمام الأكثر

   3جودومصارعي 

  إتباع الطرق و الوسائل  و الأساليب العممية الحديثة في إعداد بطاريات

 3  لصفة تحمل القوةالاختبارات 
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 وضع برامج تعميمية وتدريبية مناسبة و ملائمة لمستوى وقدرات وأعمار 

  3المصارعين 

   التأكد عمى أن يكون ىدف الوحدة التدريبية لا يتضمن الكثير من الواجبات

ولة التركيز عمى ىدف أو ىدفين عمى الأكثر لضمان الارتقاء والأىداف ومحا

 بالحالة التدريبية لمختمف الأعمار3

  ضرورة رفع القدرات العممية لممدربين وذلك بالمشاركة في الندوات والتربصات

 و الممتقيات لمرفع من مستوياتيم ومؤىلاتيم العممية3

  كبرنامج يمكن  انالباحثاعتماد الوحدات التدريبية المستخدمة من طرف

 الاعتماد عميو في تحسين الصفات البدنية لدى ىذه الفئة3

  باعتبارىا المرحمة الأساسية لترسيخ الخبرات و لفئة أكابر إعطاء أىمية

 المكتسبات، وكسب البنية المورفولوجية3

 خلاصة:

اشتمل ىذا الفصل عمى عرض وتحميل ومناقشة النتائج التي توصمت إلييا الدراسة  -

معالجتيا إحصائيا وقد بينت النتائج من خلال القياسات المأخوذة من العينة التجريبية و الضابطة 

أنو في بداية الأمر كانت النتائج غير دالة إحصائيا وىذا لصالح العينة الضابطة،أما بالنسبة لمعينة 

يا تأثير فعال لالتجريبية فالنتائج كانت دالة إحصائيا وذلك بعد تطبيق الوحدات التدريبية التي كان 

في تحسين صفة تحمل القوة لدى لاعبي جودو  وفي آخر ىذا الفصل تم التطرق إلى مناقشة 
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حسين النتائج ومقارنتيا بالفرضيات حيث تبين أن لنا أن الوحدات التدريبية ليا أثر إجابي في ت

 الجودو  مصارعيل صفة تحمل القوة

 خلاصة عامة :

عمى الأسس العممية  الاعتماديجمع الكثير من العمماء و البحثين في مجال التدريب الرياضي 

كما يمكن القول أن الرياضة نشاط مفعم بالمعب التنافسي داخمي و خارجي لرفع مستوى الأداء 

أو العائد يتضمن أفرادا أو فمقا تشترك في المسابقة وتقرر النتائج في ضوء التفوق في  المواد،

وىذا تحت  ، (4..، صفحة 3...)أمين نحولي/جمال الشافعي ، الميارة البدنية و الخطط

إشراف إطارات مؤىمة عمميا وعمميا و إعداد رياضي تحت عمل مخطط ومنيجية عممية مرسومة 

الطرق و الوسائل الحديثة في عممية  استخدامو إعداد ا ىادفا و متزنا وىذا يأتي من خلال 

دى التدريب وىذا ما ظير لنا من خلال النتائج المحصل عمييا ،لأن تطبيق الوحدات التدريبية ل

يتطمب المعمومات والأسس العممية الصحيحة حتى تكون الأجيال الصاعدة تخدم الجودو  مصارعي

 3 (0...)مذكرة دلة بوعمامة ، غانم نور الدين  لرياضة الجودو

مستوى  استقرارومن ىذا جاء موضوع بحثنا الذي ييدف إلى تحيد أسباب ضعف وعدم 

وحدات تدريبية لتحسين صفة تحمل القوة لدى و إيجاد حمول ليذا لمخروج بصياغة  مصارعين

 الجودو 3مصارعي 
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مقسمة إلى مجموعتين  لاعب ..ومن الناحية العممية فقد شممت عينة البحث في الدراسة 

جموعة التجريبية التي طبق عمييا البرنامج المقترح و الثانية المجموعة التجريبية التي إحداىما الم

صفة تحمل القوة  اختباراتوبعد إجراء  الضابطةالتدريبية و الثانية المجموعة طبق عمييا الوحدات 

البعدية مما  الاختباراتوىي لصالح ، القبمية و البعدية  الاختباراتتبين لنا وجود فروق معنوية بين 

جابي لو في تحسين صفة تحمل القوة يؤكد فعالية البرنامج المكون من حصص تدريبية و الأثر الإي

الجودو لدى العينة التجريبية وبيذا جاءت دراستنا تحت عنوان تأثير وحدات  مصارعيدى ل، 

 الجودو وصنف أكابر 3 مصارعيتدريبية لتحسين صفة تحمل القوة أدى 
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 قائمة المصادر و المراجع 

 المراجع بالغة العربية :

( ترجمة أ.د سرجي أبو ليفكس، تمرينات البدنية 2009عميوة) أ.د.علاء الدين محمد -1

 ماهية النشر و التوزيع و خدمات البحث العممي.

فزيولوجيا المياقة البدنية دار الفكر  (2003 )عبد الفتاح أحمد نصر الدين سيدأبو العلاء -2

 .العربي القاهرة 

التدريب الرياضي الأسس الفزيولوجية دار الفكر العربي  (1997 )عبد الفتاح العلا أبو-3

 .القاهرة 

 ، تاريخ التربية البدنية ، منشأة المعارض  (1998 )أحمد حسن الشافعي-4

ريات و تطبيقات دار الفكر ظفسيولوجيا الرياضة ن (2003)أحمد نصر الدين سيد -5

 . العربي القاهرة

 .مناهج التربية البدنية المعاصرة الطبعة الثانية.(2005) .جمال الشافعي /أمين نحولي-6

 .التدريب الميداني في القوة و المرونة دار الدجمة الأردن  (2014 )الجميمي سعد حماد-7

بريقع سمسمة التدريب المتكامل لصناعة  (2001)خيرية إبراهيم السكري ، محمد جابر -8

 البطل الجزء الثاني منشأة المعارف مصر.
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نضريات التدريب الرياضي تدريب فزيولوجيا القوة دار  (1997) السيد عبد المقصود-9

 الفكر العربي القاهرة .

 .الإعداد البدني و تدريب الأثقال لمناشئين  (1998) عبد العزيز النمر نريمان خطيب-10

موسوعة فسيولوجيا مسابقات الرمي مركز  (1999)عبد الرحمن عبد الحميد زاهر-11

 . الكتاب لمنشر

ك الأولية (  موسوعة الإصابات الرياضية و 2004عبد الرحمن عبد الحميد زاهر ) -12

 القاهرة مركز الكتاب لمنشر . 1ط. 

 تقنيات فن الجودو مركز الكتاب لمنشر القاهرة . (2011)أحمد محمد خضر فايزة -13

 . أسس التدريب الرياضي دار الفكر العربي القاهرة 1998قاسم حسن حسنين  -14

الميمقة البدنية و مكوناتهادار الفكر  (1997 )كمال عبد الحميد محمد صبحي حسنين -15

 . العربي 

( فسيولوجيا التدريب الرياضي دار 1984أبو العلا عبد الفتاح ) محمد حسن العلاوي-16

 الفكر العربي القاهرة .

 17- (عمم التدريب الرياضي مكتبة المصري مصر 1997محمد حسن العلاوي )

، مركز الكتاب لمنشر ، القاهرة  1997محمد صبحي حسانين أحمد كسرى معافي  -18 
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عا ممي في مجالات تدريب الرياضي دار ( التحميل ال1996محمد صبحي حسانين) -19

 الفكر العربي 

(2014دلة بوعمامة و غانم نور الدين )مذكرة  -20  

  .( رياضة الجودو و القرن الحادي و العشرين دار السحاب2002عبد الرؤوف) ياسر  -21

 .أسس التدريب الرياضي دار الفكر العربي القاهرة  1998سم حسن حسنين قا -22



 ضابطة 
4 اختبار3 اختبار2 اختبار 1 اختبار   

 بعدي قبلي بعدي قبلي بعدي قبلي بعدي قبلي
1 32 30 39 37 10 12 60 63 
2 35 42 45 44 7 10 62 60 
3 39 40 42 51 9 10 52 51 
4 29 34 42 44 12 10 50 42 
5 33 45 44 43 15 16 62 60 
6 27 35 47 59 12 13 50 48 
7 40 50 37 37 8 10 51 47 
8 31 36 40 42 6 7 47 48 
9 32 34 38 37 11 12 49 51 
11 41 42 45 58 13 13 51 49 
 

 تجريبية 
4 اختبار3 اختبار2 اختبار 1 اختبار   

 بعدي قبلي بعدي قبلي بعدي قبلي بعدي قبلي
1 34 47 44 55 13 16 65 74 
2 33 45 36 39 10 18 57 75 
3 25 42 40 51 8 12 65 70 
4 38 49 40 66 10 17 55 79 
5 35 41 46 56 13 19 66 77 
6 36 47 41 72 12 19 58 80 
7 35 45 46 62 10 16 66 79 
8 28 42 40 43 5 11 40 70 
9 34 44 42 58 15 18 69 81 
11 37 45 47 55 13 20 55 80 



 



 
 
 
   
 

                10  الوحدة التدريبية رقم:                                                $

 طريقة التدريب :التدريب الفتري منخفض الشدة

                                                                                 قوة عضلة الرجلين   تحسين صفة تحملالهدف:
د01 ساعة0 مدة الحصة:  

 المراحل الأنشطة المقترحة مؤشرات الحمل البدني التوصيات
 الحجم الراحة الشدة

 
الجري بنسق خفيف -  

 
التنفس أثناء الجري -  

 
 
 

 متوسطة

  
 
 

د01  
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 التحضيرية
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 بالشكل الصحيح

 
التركيز على استقامة -

هر في جميع التمارين  الظ
       

التنفس العميق. -  
 

التركيز المنتظم. -  
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تمرين السكوات الصعود و النزول  :0تمرين 
 من الوقوف 

سم و القفز  41رتفاع وضع حبل با :0تمرين
 من جانبو يمين يسار 

 
سم و القفز  01وضع حبل بارتفاع : 0تمرين 

مرات  01مرات يمين و  01برجل واحدة 
 يسار 

 
قفز الرياضي في مكانو و رفع  :1تمرين 

 الرجلين و اليدين الى الصدر 
 
 

 
 
 
 
 
 

 الرئيسية

 
الهدوء التام -  

 

الاسترخاء الجيد-  
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الجري الإسترخائي بشدة منخفضة تنتهي  -

 بالمشي.
 تمارين الاطالة

 
 

 النهائية
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د         01ساو0 مدة الحصة:   

 المراحل الأنشطة المقترحة مؤشرات الحمل البدني التوصيات
 الحجم الراحة الشدة

 
الجري بنسق خفيف -  

 
التنفس أثناء الجري -  

 
 
 

 متوسطة

  
 
 

د01  

 
،التحيةالإصطفاف -  
د1جري خفيف حول الملعب  -  
تمارين إحماء المفاصل مع تمديد  -

 العضلات
 

 
 
 

 التحضيرية
 

 
التركيز على أداء التمري -

 بالشكل الصحيح
 
 

هر التركيز على استقامة الظ-
 في جميع التمارين     

    
التنفس العميق. -  

 
التركيز المنتظم. -  

 
 

 
 
57%  
 

 لاتتجاوز
ضربات 
القلب 
061 

ض في 
 الدقيقة

 
 
 
 

م 01
0ت  
م01  
ت0  
م01  
ت0  
تانية01  
4 

 تكرارات
تانية01  
تكرار4  

 
تانية01  
تكرار 4  

 

 
تمرين الضغط يدين مفتوحتين  0تمرين   
تمرين ضغط يدين مغلوقتين قليلا  0تمرين  
تمرين ضغط اليدين مغلوقتين  0تمرين   
و  عدات 1:تمرين علقة القيام ب 4تمرين 

قى المصارع في حالة تبات يب 6في العدة 
واني ث 01مدة   

:الوقوف على اليدين و الارتكاز 1تمرين
مرات  0على الحائط و الصعود و النزول 

 01تم الصعود و البقاء في ىده الوضعية 
 تواني 
:تمرين حمل المصارع صديقو من 6تمرين 

م  01الخلف و المشي بيديو   
 

 
 
 
 
 
 

 الرئيسية

التام  الهدوء-  

 

الاسترخاء الجيد-  
 

  
 
 

 
 

د01  
 

 
الجري الإسترخائي بشدة منخفضة تنتهي  -

 بالمشي.
لةتمارين الاطا   

 
 

 النهائية

                 



 
 
 
   
 

 10الوحدة التدريبية رقم:                                              
 المدمجطريقة التدريب :التدريب الدائري باستخدام التدريب البدني 

                   هر البطن اليدين الرجلين الصدر                                    تحسين تحمل قوة عضلات الظ الهدف:  
د01سا 0مدة الحصة:     

 المراحل الأنشطة المقترحة مؤشرات الحمل البدني التوصيات
 الحجم الراحة الشدة

 
الجري بنسق خفيف -  

 
التنفس أثناء الجري -  

 
 
 

 متوسطة

  
 
 

د01  

 
الإصطفاف،التحية -  
د1جري خفيف حول الملعب  -  
تمارين إحماء المفاصل مع تمديد  -

 العضلات
 

 
 
 

 التحضيرية
 

 
 

التركيز على أداء التمري -
 بالشكل الصحيح

 
هر التركيز على استقامة الظ-

 في جميع التمارين      
التنفس العميق. -  

 
التركيز المنتظم. -  

 

 
 
 

01%  
لاتتجاوز 
ضربات 
القلب 
ض/د061  

 
 

03 
انية ث

بين كل 
 محطة

4 
4 

دقائق 
راحة 
بين 

مجموع
 ة

003 
 ن/د

 
 
 
 

 
 
 

01 
انية ث

لكل 
 محطة 

 
مجموعات كل مجموعة تتكون من  4عمل 

محطات6  
:تمرين الضغط0محطة  
:تمرين الجلوس من وضع الرقود 0محطة
 البطن 
الجدع في وضع :رفع الراس مع 0محطة

 الانبطاح
تمرين سكوات:4محطة  
:التشيكومي بتقنية الايبون صوناغي 1محطة

 و حمل الخصم قليلا تم انزالو 
:العقلة 6محطة  

 

 
 
 
 
 
 

 الرئيسية

 
الهدوء التام -  

 

الاسترخاء الجيد-  

  
 

 

 
 

د01  

 
الجري الإسترخائي بشدة منخفضة تنتهي  -

 بالمشي.
 تمارين الاطالة

 
 

 النهائية

 



 
 
 
   
 

                                           14الوحدة التدريبية رقم:                                                       
 تخدام التدريب الفتري منخفض الشدة                                                   قة التدريب :التدريب الدائري باسطري

عضلات الجسم المختلفة           حمل قوة تحسين صفة تالهدف:  

د04و سا0الحصة: مدة   

 المراحل الأنشطة المقترحة مؤشرات الحمل البدني التوصيات
 الحجم الراحة الشدة

 
الجري بنسق خفيف -  

 
التنفس أثناء الجري -  

 
 
 

متوسط
 ة

  
 
 

د01  

 
الإصطفاف،التحية -  
د1جري خفيف حول الملعب  -  
تمارين إحماء المفاصل مع تمديد  -

 العضلات
لعبة تشكيل الأرقام -  

 
 
 

 التحضيرية
 

التركيز على أداء التمري -
 بالشكل الصحيح

 
هر التركيز على استقامة الظ-

 في جميع التمارين        
التنفس العميق. -  
التركيز المنتظم. -  
الإنتباه الجيد. -  

 
تطبيق التعليمات. -  

 
التعليمات. إحترام -  

 
 

 
01%
اضرب
 ت

القلب 
لا 

تتجاوز 
061 
 ض/د

 
  

 

 
01 

تانية 
بين كل 

 محطة
 

4 
دقائق 
راحة 
بين 

مجموع
 ة

001 
 ن/د

 
01 

انية لكل ث
 محطة 

 
 

 6مجوعات كل مجموعة تتكون من  4عمل 
 محطات

 :العقلة0محطة
:تمرين المتوازي 0محطة  
سم 01:القفز فوق صندوق ارتفاعو0محطة

 جانبا يمين يسار 
:التعلق في قضيب و رفع الرجلين 4محطة 
درجة و خفضهما 01  

:رفع الراس و الجدع من وضع 1محطة
 الانبطاح

كلغ و   1:حمل كرة طبية وزن 6محطة
نزول بها لالصعودو ا  

 
 

 
 
 
 
 
 

 الرئيسية

الهدوء التام -  

 

الاسترخاء الجيد-  
 

  
 

 

 
 

د01  

 
الجري الإسترخائي بشدة منخفضة تنتهي  -

 بالمشي.
 تمارين الاطالة

 
 

 النهائية

 



 
 
 
   
 

11الوحدة التدريبية رقم:  
وزان                                                     منخفض الشدة عن طريق التدريب بالأطريقة التدريب : التدريب الفتري   

                                                          راعين تحسين تحمل قوة عضلات الصدر و الذالهدف:
د01سا0مدة الحصة :  

 المراحل الأنشطة المقترحة مؤشرات الحمل البدني التوصيات
 الحجم الراحة الشدة

 
الجري بنسق خفيف -  

 
التنفس أثناء الجري -  

 
 
 

 متوسطة

  
 
 

د01  

 
الإصطفاف،التحية -  
د1جري خفيف حول الملعب  -  
تمارين إحماء المفاصل مع تمديد العضلات -  
لعبة تشكيل الأرقام -  

 
 
 

 التحضيرية
 

التركيز على أداء التمري -
 بالشكل الصحيح

 
هر التركيز على استقامة الظ-

 في جميع التمارين        
التنفس العميق. -  

 
التركيز المنتظم. -  

 
الإنتباه الجيد. -  
تطبيق التعليمات. -  
التعليمات. إحترام -  

 
 

57%  
 

لاتتجاوز 
ضربات 
القلب 
ض  061

 في الدقيقة
   

 
 

0-0  

 دقيقة
بين 

التمرين و 
 التمرين

 
د 0   

بين 
المجموعا

 ت

رجوع 
ضربات 
القلب 

الى 
ن/د001  

 

م01  
ت4  
 
م01  
ت0  
م01  
ت4  
م01  
ت 4  
 

م01  
ت0  

: اتمرين صدر الرقود فوق كرسي مستو ودفع 0تمرين
 البار الحديدي من امام الصدر الى اعلى 

:نفس التمرين السابق لكن بالدمبلز0تمرين  
من :كتف الجلوس في الكرسي و رفع البار 0تمرين

و الى فوق جعند الو   
:عضلة تنائية الرؤوس رفع البار برفع و خفض 4تمرين

وفالساعدين وتتبيت العضدين من الوق  
: عضلة تلاتية الرؤوس دفع البار من وضع 1تمرين

 الرقود امام الصدر الى اعلى بقبضة مغلوقة
 

 
 
 
 
 
 

 الرئيسية

الهدوء التام -  

 

الاسترخاء الجيد-  
 

  
 
 

 
 

د01  

 
الجري الإسترخائي بشدة منخفضة تنتهي بالمشي. -  

 تمارين الاطالة

 
 

 النهائية

 

 



 
 
 
   
 

16الوحدة التدريبية رقم:  
                                                                               طريقة التدريب :التدريب الفتري المنخفض الشدة 

   راعينتحسين تحمل قوة عضلات الظهر و الذالهدف:
د01سا 0مدة الحصة :  

                                                                    

 المراحل الأنشطة المقترحة مؤشرات الحمل البدني التوصيات
 الحجم الراحة الشدة

 
الجري بنسق خفيف -  

 
التنفس أثناء الجري -  

 
 
 

 متوسطة

  
 
 

د01  

 
الإصطفاف،التحية -  
د1جري خفيف حول الملعب  -  
تمارين إحماء المفاصل مع تمديد  -

 العضلات
لعبة تشكيل الأرقام -  

 
 
 

 التحضيرية
 

التركيز على أداء التمري -
 بالشكل الصحيح

 
هر التركيز على استقامة الظ-

 في جميع التمارين        
التنفس العميق. -  

 
التركيز المنتظم. -  

 
الإنتباه الجيد. -  
تطبيق التعليمات. -  

 
إحترام التعليمات. -  

 
 
 
 

 
 
 
 

 
01%  
ض/د061  

0-
دقيقة0  

بين 
التمرين 
و 
 التمرين

 د0    
بين 
المجمو 
 عات  

رجوع 
ضربات 
القلب 

الى 
ن001

 /د
 

 

 

ت01  
م4  
 
ت01  
م4  
 
ت01  
م4  

ت01  
م0  
 
ت01  
م0  

ي الرجلين وحمل تث هر: عضلات الظ0تمرين
لظهر و البار من الأرض وتعديل استقامة ا

 الرجلين
هر الجانبة تني الرجلين :عضلات الظ0تمرين 

لبار الى و الهبوط بالجسم قلبلا و سحب ا
 عند البطن ثم انزالو 

قل المثبت في :الجلوس و جذب الث0تمرين 
  الذراعينبتني  الالة

س و :عضلة تلاتية الرؤوس الجلو 4تمرين
راعين تم حمل البار خلف الراس وتني الذ

 تمديدىما 
ضلات تلاتية الرؤوس وقوف :ع1تمرين 

مام الالة و سحب الكبل الى مستقيم أ
 الأسفل تم رفعهما 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 الرئيسية



 
 
 
   
 

الهدوء التام -  

 

الاسترخاء الجيد-  
 

  
 

 

 
 

د01  

 
الجري الإسترخائي بشدة منخفضة تنتهي  -

 بالمشي.
 تمارين الاطالة

 
 

 النهائية

 

 

 

 

10الوحدة التدريبية رقم:  
التدريب البدني المدمج                                            طريقة التدريب :التدريب الفتري المنخفض الشدة بالستخدام  

تحسين صفة تحمل قوة عضلات الجسم المختلفة                                                   الهدف:  
د04س0مدة الحصة:  

 المراحل الأنشطة المقترحة مؤشرات الحمل البدني التوصيات
 الحجم الراحة الشدة

 
الجري بنسق خفيف -  

 
التنفس أثناء الجري -  

 
 
 

 متوسطة

  
 
 

د01  

 
الإصطفاف،التحية -  
د1جري خفيف حول الملعب  -  
تمارين إحماء المفاصل مع تمديد  -

 العضلات
لعبة تشكيل الأرقام -  

 
 
 

 التحضيرية
 



 
 
 
   
 

التركيز على أداء التمري -
 بالشكل الصحيح

 
 التركيز على استقامة الضهر-

 في جميع التمارين        
التنفس العميق. -  

 
التركيز المنتظم. -  

 
الإنتباه الجيد. -  

 
 

تطبيق التعليمات. -  
 

إحترام التعليمات. -  
 
 
 

 
ض/د061  

 
 
 

 فوق
 متوسطة

 
دقيقة 0

بين 
التمرين 
و 
 التمرين
 

د 0    
بين 
المجمو 
 عات  

رجوع 
ضربات 
القلب 
الى 
ن001
 /د

 

ت01  
م4  

ت01  
م4  
ت01  
م4  
ت01  
م4  
ت01
م4  

 
:القيام بحركة الايبون صوناغي مع 0تمرين 

مرات يمين 01رفع الزميل من دون اسقاطو 
يسار  01و   

:نفس التمرين السابق لكن بحركة 0تمرين 
 الاوغوشي 

:تمرين الضغط0تمرين  
 01:القيام بحركة الكاطا غوروما 4تمرين

يسار  01يمين و   
:الجلوس من و ضع الرقود 1تمرين 

 )البطن(
 

 
 
 
 
 
 

 الرئيسية

الهدوء التام -  

 

الاسترخاء الجيد-  
 

  
 

 

 
 

د01  

 
الجري الإسترخائي بشدة منخفضة تنتهي  -

 بالمشي.
 تمارين الاطالة

 
 

 النهائية

 

 

 

10الوحدة التدريبية رقم:  
                 د01س0مدة الحصة:طريقة التدريب :التدريب الفتري المنخفض الشدة                                         

            

                                                   تحسين تحمل قوة عضلات الضهر و الدراعين و البطن                 الهدف:

 المراحل الأنشطة المقترحة مؤشرات الحمل البدني التوصيات
 الحجم الراحة الشدة



 
 
 
   
 

 
الجري بنسق خفيف -  

 
التنفس أثناء الجري -  

 
 
 

 متوسطة

  
 
 

د01  

 
الإصطفاف،التحية -  
د1جري خفيف حول الملعب  -  
تمارين إحماء المفاصل مع تمديد  -

 العضلات
لعبة تشكيل الأرقام -  

 
 
 

 التحضيرية
 

 
التركيز على أداء التمري -

 بالشكل الصحيح
 

التركيز على استقامة الضهر -
 في جميع التمارين        

التنفس العميق. -  
 

التركيز المنتظم. -  
 

الإنتباه الجيد. -  
 
 

تطبيق التعليمات. -  
 

إحترام التعليمات. -  
 

 
 

ض/د061  
 
 
 

 فوق
 متوسطة

دقيقة 0
بين 
التمرين 
و 
 التمرين
 

د 0    
بين 
المجمو 
 عات  

رجوع 
ضربات 
القلب 
الى 
ن001
 /د
 
 

 

ت01  
م4  

تاني01
ت4ة  

ت01  
م4  

 

م01  
ت4  
م01  
ت4  

 
تمرين المتوازي  0تمرين      

 
:العقلة0تمرين   

 
:الجلوس من وضع الرقود0تمرين  

  
للكن الصعود على  0:نفس التمرين 4تمري

 الجانبين 
 

:رفع الراس و الجدع من وضع 1تمرين
 الانبطاح 

 
 

 

 
 
 
 
 
 

 الرئيسية

 
 

  
 
 

 
 
د01  

 
الجري الإسترخائي بشدة منخفضة تنتهي  -

 بالمشي.
 تمارين الاطالة

 
 

 النهائية

 

 

 

 

 



 
 
 
   
 

10الوحدة التدريبية رقم:  
                                طريقة التدريب :التدريب الفتري منخفض الشدة بالاوزان                   

تحسين تنمية حمل قوة عضلات الرجلين و اليدين و البطن        الهدف:  
 

د01س0مدة الحصة:                                                      
 

 المراحل الأنشطة المقترحة مؤشرات الحمل البدني التوصيات
 الحجم الراحة الشدة

 
الجري بنسق خفيف -  

 
التنفس أثناء الجري -  

 
 
 

 متوسطة

  
 
 

د01  

 
الإصطفاف،التحية -  
د1جري خفيف حول الملعب  -  
تمارين إحماء المفاصل مع تمديد  -

 العضلات
لعبة تشكيل الأرقام -  

 
 
 

 التحضيرية
 

 
التركيز على أداء التمري -

 بالشكل الصحيح
 

التركيز على استقامة الضهر -
 في جميع التمارين        

التنفس العميق. -  
 

التركيز المنتظم. -  
 

الإنتباه الجيد. -  
 
 

تطبيق التعليمات. -  
 

التعليمات. إحترام -  
 

 
 

ض/د061  
 
 
 

 فوق
 متوسطة

دقيقة 0
بين 
التمرين 
و 
 التمرين
 

د 0    
بين 
المجمو 
 عات  

رجوع 
ضربات 
القلب 
الى 
ن001
 /د
 
 
 

 
ت01  
م 4  
 
ت01  
م4  
 
ت01  
م0  

 

ت01  
م 4  
ت01  
م 4  

 

 
 

 
:عضلة الرجلين و الكتف حمل 0تمرين 

الكتف و النزول الى الأسفل تم  البارعند
 الصعود و رفع البر للاعلى في الصعود

:عضلات الرجل الامامية الجلوس 0تمرين
في الالة و رفع الوزن المتبت عن طريق رفع 

 الرجلين ثم انزالهما
:عضلة الرجل الخلفية الرقود على 0تمرين 

البطن في الالة و حمل الوزن بالرجلين من 
لركبتين الى الخلف الخلف عن طريق تني ا  

:عضلات البطن السفلية الرقود 4تمرين 
تم انزالهما  01على الضهر و رفع الرجلين   

:عضلات البطن العلوية الرقود في  1تمرين 
كرسي مائل و الصعود و النزول و حمل 

كلغ عند الصدر1وزن   
    

 
 

 
 
 
 
 
 

 الرئيسية



 
 
 
   
 

 
 

الهدوء التام -  

 

الاسترخاء الجيد-  
 

  
 
 

 
 
د01  

 
الجري الإسترخائي بشدة منخفضة تنتهي  -

 بالمشي.
 تمارين الاطالة

 
 

 النهائية

 

 

 

01الوحدة التدريبية رقم:  
 طريقة التدريب : تدريب فتري منخفض الشدة بالاوزان                                                                

                 التلاتية الرؤوس و عضلات الساعد                          قوة تحمل العضلات التنائية و  الهدف:تحسين    
                    د01سا0مدة الحصة :                 

 المراحل الأنشطة المقترحة مؤشرات الحمل البدني التوصيات
 الحجم الراحة الشدة

 
الجري بنسق خفيف -  

 
التنفس أثناء الجري -  

 
 
 

 متوسطة

  
 
 

د01  

 
الإصطفاف،التحية -  
د1جري خفيف حول الملعب  -  
تمارين إحماء المفاصل مع تمديد  -

 العضلات
لعبة تشكيل الأرقام -  

 
 
 

 التحضيرية
 



 
 
 
   
 

 
التمرين التركيز على أداء -

 بالشكل الصحيح
 

التركيز على استقامة الضهر -
 في جميع التمارين        

التنفس العميق. -  
 

المنتظم. التركيز -  
 

الإنتباه الجيد. -  
 
 

تطبيق التعليمات. -  
 

إحترام التعليمات. -  
 

 
 

ض/د061  
 
 
 

 فوق
 متوسطة

 

0-
دقيقة 0

بين 
التمرين 
و 
 التمرين
 

د 0    
بين 
المجمو 
 عات  

رجوع 
ضربات 
القلب 
الى 
ن001
 /د
 
 

 

ت01  
م4  

 
ت01  
م0  

ت01  
م0  

 
ت01  
م0  

 

ت01  
م4  
ت01  
م4  

 
 

 
الرؤوس رفع  :عضلات تنائية0تمرين    

البار من الوقوف عن طريق تني الساعدين 
عند الصدر تم تمديدىما و الحافضة على 

 تتبيت الدراعين 
:نفس التمرين السابق لكن بالدمبلز0تمرين   
:عضلات تلاتية الرؤوس رقود فوق 0تمرين 

كرسي و الإمساك بالبار بقبضة مغلقة و 
 رفعو من عند الصدر الى اعلى 

فوق الكرسي و حمل :الجلوس 4نمرين
 الدمبلز بيدين و تني المرفقين ثم رفعهما

:عضلات الساعد حمل الدمبلز و 1تمرين
 تدوير اليدين الى اليمين و اليسار 

:رفع البار عن طريق تني الساعدين 6تمرين 
درجة فقط   01الى اعلى   

 
 

 
 
 
 
 
 

 الرئيسية

الهدوء التام -  

 

الاسترخاء الجيد-  
 

  
 
 

د01  
 
 

 
الجري الإسترخائي بشدة منخفضة تنتهي  -

 بالمشي.
 تمارين الاطالة

 
 

 النهائية

 

 

 

 

 

00الوحدة التدريبية رقم:  
 طريقة التدريب : التدريبالدائري بالاوزان                                                           

                                                     .تنمية تحمل عضلات الجسم المختلفة الهدف:

د01سا0مدة الحصة :   



 
 
 
   
 

 المراحل الأنشطة المقترحة مؤشرات الحمل البدني التوصيات
 الحجم الراحة الشدة

 
الجري بنسق خفيف -  

 
التنفس أثناء الجري -  

 
 
 

 متوسطة

  
 
 

د01  

 
الإصطفاف،التحية -  
د1جري خفيف حول الملعب  -  
تمارين إحماء المفاصل مع تمديد  -

 العضلات
لعبة تشكيل الأرقام -  

 
 
 

 التحضيرية
 

 
ن التركيز على أداء التمري-

 بالشكل الصحيح 
التركيز على استقامة الضهر -

 في جميع التمارين        
التنفس العميق. -  

 
التركيز المنتظم. -  

 
الإنتباه الجيد. -  
تطبيق التعليمات. -  

 
التعليمات. إحترام -  

 
 

 
 

ض/د061  
 
 
 

 فوق
 متوسطة

01 
تانية 

بين كل 
 محطة

4 
4 

دقائق 
راحة 
بين 

مجموع
 ة

001 
 ن/د

 
 
 
 

 
01 

تانية لكل 
 محطة

مجموعات و كل مجموعة  1يتكون من 
محطات  6تتكون من   

:تمرين الصدر بالبار فوق كرسي 0محطة
 مستوي
:تمرين ضهر عن طريق الجلوس 0محطة

 في الالة و سحب الوزن
:عضلة تنائية الرؤوس بالبار0محطة  
:عضلات تلاتية الرؤوس بالكابل 4محطة 

 المثبت في الالة
كلغ 0.1:بارفيكس بتعليق وزن 1محطة  
كلغ   1:المتوازي بوزن 6محطة  

    
 

 
 
 
 
 
 

 الرئيسية

الهدوء التام -  

 

الاسترخاء الجيد-  
 

  
 
 

د01   
الجري الإسترخائي بشدة منخفضة  -

 تنتهي بالمشي.
 تمارين الاطالة

 
 

 النهائية

 

 

 

00الوحدة التدريبية رقم:  
 طريقة التدريب :التدريب الدائري باستخدام وزن الجسم و الاعتماد على التدريب البدني المدمج   



 
 
 
   
 

                                                            تنمية تحمل عضلات الجسم المختلفةالهدف:

د01سا0مدة الحصة :  

 المراحل الأنشطة المقترحة مؤشرات الحمل البدني التوصيات
 الحجم الراحة الشدة

 
الجري بنسق خفيف -  

 
التنفس أثناء الجري -  

 
 
 

 متوسطة

  
 
 

د01  

 
الإصطفاف،التحية -  
د1جري خفيف حول الملعب  -  
تمارين إحماء المفاصل مع تمديد  -

 العضلات
لعبة تشكيل الأرقام -  

 
 
 

 التحضيرية
 

التركيز على أداء التمري -
 بالشكل الصحيح

 
التركيز على استقامة الضهر -

 في جميع التمارين        
التنفس العميق. -  

 
التركيز المنتظم. -  

 
الإنتباه الجيد. -  
تطبيق التعليمات. -  
إحترام التعليمات. -  

 

 
ض/د061  

 
 
 
 

 فوق
 متوسطة

01 
تانية 

بين كل 
 محطة

 
4 

 دقائق
راحة 

بين كل 
مجموع

 ة
001 
 ن/د

 
 
 

 
01 

تانية 
لكل 
 محطة
1 

مجموع
 ات 

 
 

مجموعات كل مجموعة تتكون 1يتكون من 
محطات 6من   

:تمرين الضغط0محطة  
:حركة الموروطي صوناغي و حمل 0محطة 

مع مراعات النزول جيدا الزميل ثم انزالو   
:تمرين البطن الجلوس من وضع  0محطة
 الرقود
و سحب الخصم و  :كيمي كاطا4محطة

 محاولة رفعو قليلا على أصابع قدميو 
:رفع الراس مع الجدع من وضع 1محطة

 الانبطاح 
:الصعود في الحبل 6محطة   

    

 
 
 
 
 
 

 الرئيسية

الهدوء التام -  

 

الاسترخاء الجيد-  
 

  
 
 

د01   
الجري الإسترخائي بشدة منخفضة تنتهي  -

 بالمشي.
 تمارين الاطالة

 
 

 النهائية

 

 

00الوحدة التدريبية رقم:  



 
 
 
   
 

01و سا0مدة الحصة:                                                     لهدف:تحسين تقنية التصويبا  

 المراحل الأنشطة المقترحة مؤشرات الحمل البدني التوصيات
 الحجم الراحة الشدة

 
الجري بنسق خفيف -  

 
التنفس أثناء الجري -  

 
 
 

 متوسطة

  
 
 

د01  

 
الإصطفاف،التحية -  
د1جري خفيف حول الملعب  -  
تمارين إحماء المفاصل مع تمديد  -

 العضلات
لعبة تشكيل الأرقام -  

 
 
 

 التحضيرية
 

 
 

 
ينبغي التصويب بدقة.-  
دفع كتف ذراع التصويب -

 إلى الأمام .
الحث على تطبيق مهارة -

 التصويب بطريقة صحيحة. 

 
 
 
 
 

 فوق
 متوسطة

 
 
 
 

ثا01  
 
د0  
ثا01  
 
د0  

 
 
 
 

م*0
د01  
د01  
د01  
 
د01  

 
   
تقسيم التلاميذ إلى فوجين ،فوج يقف -

مكان اللاعب الخلفي و الآخر في الوسط 
بتمرير الكرة في يقوم اللاعب الخلفي 

 الوسط و يأتي مسرعا و يصوب بالوثب.
يب بعد سابق لكن التصو نفس التقسيم ال-

 القفز فوق الشواخص.
أمتار. 0من ويب القيام بتمارين التص-  
مقابلة موجهة-  

 
 
 
 
 
 

 الرئيسية

 
توجيو المتربص لأىمية  -

 الراحة الإسترجاعية.

  
 
 

د6   
الجري الإسترخائي بشدة منخفضة تنتهي  -

 بالمشي.

 
 

 النهائية

 

 

 

 

 

04الوحدة التدريبية رقم:  

01و سا0مدة الحصة:         الهدف:تحسين تقنية التصويب من مختلف الأبعاد                                    



 
 
 
   
 

 المراحل الأنشطة المقترحة مؤشرات الحمل البدني التوصيات
 الحجم الراحة الشدة

 
الجري بنسق خفيف -  

 
التنفس أثناء الجري -  

 
 
 

 متوسطة

  
 
 

د01  

 
الإصطفاف،التحية -  
د1جري خفيف حول الملعب  -  
تمارين إحماء المفاصل مع تمديد  -

 العضلات
تشكيل الأرقام لعبة -  

 
 
 

 التحضيرية
 

 
 
 

 
التأكيد على حركة رسغ اليد -

 خلف الكرة.
الـتاكد على استقرار اليد -

خلف الكرة لكي يكسب 
 حدة التصويب.

 
 
 
 
 

 فوق
 متوسطة

 
 
 
 

ثا01  
 
د0  
ثا01  
 
د0  

 
 
 
 

م*0
د01  
د01  
د01  
 
د01  

 
    

 
تقسيم التلاميذ إلى فوجين حيث يتم -

التمرير و الاستقبال بين تلميذين و ينتهي 
 بالتصويب .

 6أمتار و  0تمرير التصويب عند منطقة -
 أمتار مع مجموعة كحاجز.

تمرين التصويب مع الدقة نحو العارضة -
 ثم العمودان .

مقابلة موجهة.-  
 

 
 
 
 
 
 

 الرئيسية

 
توجيو المتربص لأىمية  -

 الراحة الإسترجاعية.

  
 
 

د6   
الجري الإسترخائي بشدة منخفضة تنتهي  -

 بالمشي.

 
 

 النهائية

 

 

 

 

01الوحدة التدريبية رقم:  

01و سا0مدة الحصة:                                         تطوير مهارة التصويب.الهدف:   

 المراحل الأنشطة المقترحة مؤشرات الحمل البدني التوصيات
 الحجم الراحة الشدة



 
 
 
   
 

 
الجري بنسق خفيف -  

 
التنفس أثناء الجري -  

 
 
 

 متوسطة

  
 
 

د01  

 
الإصطفاف،التحية -  
د1جري خفيف حول الملعب  -  
تمارين إحماء المفاصل مع تمديد  -

 العضلات
لعبة تشكيل الأرقام -  

 
 
 

 التحضيرية
 

 
 
 

 
 

 
 
 
 
 

أقل من 
 الأقصى

 
 
 
 

ثا01  
 
د0  
ثا01  
 
د0  

 
 
 
 

م*0
د01  
د01  
د01  
 
د01  

 
    
يقف اللاعبين متواجهين عند حدود كل -

منطقة و يتم الجري بالكرة وعند الوصول 
 محاولة التصويب.

تمرين التمرير من المنتصف بالتقاطع بين -
 اللاعبين.

 أمتار. 0تمارين رمية الجزاء -
 مقابلة موجهة.-

 

 
 
 
 
 
 

 الرئيسية

 
توجيو المتربص لأىمية  -

 الراحة الإسترجاعية.

  
 
 

د6   
الجري الإسترخائي بشدة منخفضة تنتهي  -

 بالمشي.

 
 

 النهائية

 

 

 

 

06الوحدة التدريبية رقم:  

د01و سا0مدة الحصة:                                       مقابلة شبو تنافسية .الهدف:     

 المراحل الأنشطة المقترحة مؤشرات الحمل البدني التوصيات
 الحجم الراحة الشدة



 
 
 
   
 

 
الجري بنسق خفيف -  

 
التنفس أثناء الجري -  

 
 
 

 متوسطة

  
 
 

د01  

 
الإصطفاف،التحية -  
د1جري خفيف حول الملعب  -  
تمارين إحماء المفاصل مع تمديد  -

 العضلات
لعبة تشكيل الأرقام -  

 
 
 

 التحضيرية
 

 
 
 

 
 

 
 
 
 

 الأقصى
 

 
 
 
 

د1  

 
 
 
 

د01  
د01  

 
    

 
تقسيم اللاعبين إلى فريقين يوضع لكل -

فريق قائد و يتم إجراء مقابلة شبو تنافسية 
 تحضيرا للمنافسة .

 

 
 
 
 
 
 

 الرئيسية

 
توجيو المتربص لأىمية  -

 الراحة الإسترجاعية.

  
 
د1   

 
الجري الإسترخائي بشدة منخفضة تنتهي  -

 بالمشي.

 
 

 النهائية
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