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                          :مشكلة البحثو مقدمةال
يعد الإعداد البدني من الأنشطة الهادفة المعتمدة على نظريات علمية تعمل على استغلال 
أقصي ما يمكن من قدرات ومواهب اللاعب تجاه نشاط معين بغرض الوصول إلى أعلي مستويات  

المكونات البدنية الخاصة بصورة أساسية وهامة فى تحسين  الأداء للوصول لمستوي المنافسة ، وتعمل  
، والتدريب الرياضي عملية تخصصية بحتة فى البناء الخارجي ، ويعتبر عاملًا هاماً    المهارى الأداء  

فى العلاقات المتبادلة ، الآمر الذي يترتب على أن تكون تلك العملية ليست محددة في اتجاه واحد  
بالعلاقات التى تجمع بين الهدف والمحتوي والطريقة كعملية تربوية ، ولقد   ولكنها تتبع قواعد خاصة

أصبحت برامج التدريب الرياضي الحديثة ووحداتها الفرعية سواء كانت الوحدات الشهرية أو الأسبوعية  
أو حتي اليومية حافلة بما هو جديد من انطلاقات علمية وعملية لعلم التدريب ، الأمر الذي آثار  

 تطوراً سريعاً فى تحقيق المستويات الرياضية العالمية فى شتي المجالات والذي أصبح يسير  حديثاً 
    .( 125،  124  : 4)متواكباً مع هذه التقنيات الحديثة 

  البدنية والرياضية   برنامج من أهم الأعمال التي يهتم بها العاملون في مجال التربيةبناء ال  د يعو 
 بأنه"    إبراهيم  مفتي"  ويعرفًه  ،  لمطلوب ا  هي الضمان الوحيد لإحداث النمو  ةلأن البرامج العلمية المقنن 

 البرنامج أن نجد  لذلك الهدف لتحقيق بها القيام الواجب  تفصيلية من أنشطة صورة  في التنفيذية الخطوات 

 ( . 260:  13) ناقص  التخطيط يكون  وبدونه عناصر الخطة احد  هو
لعبة قدراتها العامة والخاصة التى تساعد علي تحسين    ( أن لكل2000وتذكر " إلين وديع " ) 

وقدراته ، فهو    أداء مهاراتها ، كما تختلف مستوي لياقة كل لاعب عن الآخر فى ضوء استعداداته  
يحتاج إلى إعداد بدني فى التحمل الدوري التنفسي ، السرعة ، التوافق ، القوة ، القدرة العضلية ، 

 .(111  :3) ةمتوازن ن الطرفين العلوي والسفلي والجذع بدرجةالمرونة ، الرشاقة ، لكل م
، وبأالخبرة التي تتوقف على    تطور المهأارات الحركيأة بأالنضأأأأأأأأأأأأأأج الأذي يتحأدد فطريأاً   يتأأثرو 

علي رفع مسأأأأأأتوى    يعملبرامج تعليم المهارات الحركية الأسأأأأأأاسأأأأأأية   في  والاشأأأأأأترا ،   العوامل البيئية

 فاعلية برنامج تدريبي علي تنمية بعض المهارات الهجومية في الجودو 
 التربية الرياضية  لدي طلاب كلية

  * أ.د/ محسن علي علي أبو النور

 جامعة المنيا . -* أستاذ بقسم المنازلات والرياضات الفردية بكلية التربية الرياضية 
 ** الباحث / محمود أنور وجدي

 جامعة المنيا . -** معيد بقسم المنازلات والرياضات الفردية بكلية التربية الرياضية 
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عمليأة التطوير تحقيق مسأأأأأأأأأأأأأأتوى الآليأة في أداء المهأارات الحركيأة هأذه المهأارات وتتضأأأأأأأأأأأأأأمن  طورت
 . (2:  18الأساسية، وفي المقدرة على استخدامها بكفاءة في المواقف المختلفة )

وعمليأأأأة الإعأأأأداد المهأأأأارى تعتبر من العمليأأأأات التي تهأأأأدف إلى تعليم المهأأأأارات الحركيأأأأة 
رياضأأأأأأية و محاولة إتقانها وتثبيتها حتى يمكن  الرياضأأأأأأية التي يسأأأأأأتخدمها الفرد خلال المنافسأأأأأأات ال

تحقيق أعلى المسأأأتويات الرياضأأأية والإتقان في المهارات الحركية يعد الهدف النهالي لعملية الإعداد 
المهارى ، فمهما بلغ مسأأأتوى الصأأأفات البدنية للفرد الرياضأأأي ، ومهما اتصأأأف به من سأأأمات خلقية  

لم يرتبط ذلك كله بالإتقان التام للمهارات الحركية الرياضأية فى وإرادية فانه يحقق النتالج المرجوة ما 
 ( .275:  9نوع النشاط الرياضي الذي يتخصص فيه )

" )  .Hohmann et alهوهمأأأأأان وآخرون    ويأأأأأذكر  الحركي 2002"  الأداء  قأأأأأدرات  ( أن 
ت هى  ، وقأدرات توافقيأة ، وقأدرات مختلطأة وتعتبر هأذه القأدرا  الريأاضأأأأأأأأأأأأأأي تنقسأأأأأأأأأأأأأأم إلى قأدرات بأدنيأة

 ( .55:   16لى الأداء المهارى الجيد )القاعدة العريضة للوصول إ

يجأأأأأب الاهتمأأأأأام بتعلأأأأأيم حأأأأأرا الأداء الصأأأأأحيحة للمهأأأأأارات الأساسأأأأأية حيأأأأأ  أن أول مأأأأأا و 
يحتأأأأأاج إليأأأأأه المأأأأأتعلم لتعليمأأأأأه أي نشأأأأأاط رياضأأأأأي هأأأأأي المهأأأأأارات الأساسأأأأأية لهأأأأأذا النشأأأأأاط وحأأأأأرا 

 ( .49:  20في تحقيق هذا الهدف )التدريس الحديثة وأساليبها تسهم إيجابيا 

  ليهاالتي يتم التنافس ع لألعاب من الرياضأأأأات التي تحتل مركتا متقدماً بين ا لجودورياضأأأأة او 
 ،  هاوالفنية والخططية منذ نشأأأأأأأأأأأأأأأت  نونية، حي  تطورت من الناحية القا وأوليمبياً وقارياً ودولياً   عالمياً 
من   دعامة  هوالذي   للاعب إعداد ا  وى في مسأأت  لاماثم  تطورا  ات التطور  هذه  لتمالطبيعي أن تسأأت ومن
 . (9:  8في رياضة الجودو ) لياالوصول إلى المستويات الع دعالم

علي   (2008)  " خلأأأأف محمود الدسوقي "  ،  (2012)  " كلا من " نيفين حسين محمود   ويتفق
ل قوة وأكبر أن رياضأأة الجودو واحدة من أفضأأل الرياضأأات حي  تعتبر وسأأيلة للدفاع عن النفس بأق

، كما  ، وتسأأأاعد علي ارتفاع اللياقة البدنية والتكوين الجسأأأمي للفرد  قدر من المهارة الحركية والعقلية
         ، بالإضأأافة للارتقاء بالقدرات العقلية تسأأاعد علي تنمية الجوانب الخاصأأة بشأأخصأأية الفرد 

(14  :12) (6  :15. ) 
البدني لكي يسأأأأأأأأأأأتطيع    لأداءى عالياً من امسأأأأأأأأأأأتو   لب المعروف أن رياضأأأأأأأأأأأة الجودو تتط ومن

من المراحل السأأأأأأأنية كافة   للاعبينا  لىلذلك يتحتم ع وخططي مميت هاري مسأأأأأأأتوى م  تحقيق للاعب ا
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المميتة    ةومرونة الجذع والقو  هرالظ لات مثل قوة القبضأأأأأأة وقوة ثبات عضأأأأأأ  يةالبدن المكونات  لا امت
 .( 15:  17) المتحركة ليةالعض والقوةبالسرعة 

 اللاعب   يسأأأتطيع  حتى  متميتة بدرجة  بدنية  قدرات   فيه تتوافر  أن يجب  الجودو فلاعب   لكولذ 
 يعتمد  الجودو  رياضأأأأأأأأة في  والخططي المهاري  الإعداد  أن كما ،  المنافسأأأأأأأأة خلال  الفنية  كفالته زيادة
 لخطط  وإجأأادتأأه  اللاعأأب   مهأأارة  بلغأأت   مهمأأا  أنأأه  إذ ,  البأأدنيأأة  اللاعأأب   كفأأاءة  مأأدي  على  كبير  حأأد   إلى

 . (82 : 15) عالية بدنية بلياقة إلا المباراة  في تنفيذها يستطيع لن فإنه  اللعب 
 لأداءولضأأأأأأأمان آلية ا ،  وتنوع مهاراتها  لتفرعرياضأأأأأأأة الجودو كثير من الجهد نظراً    وتتطلب 

أداء الهجوم أو الدفاع ومواجهة معظم مواقف اللعب المتغيرة حي    للاعبةحتى تسأأأأأأأأأأأأتطيع ا  المهارى 
التوازن  لالوإنسأأأأأأيابية تبدأ بمرحلة إخ  سأأأأأألسأأأأأألودو على مراحل أسأأأأأأاسأأأأأأية ت دى بتتعتمد مهارات الج

التوازن(  ثم    لإخلال  اتجاهات الفنية )  لاتجاهات حريق دفع المنافسة فى ا  عن(  Kuzushiكوزوشى(
كل  للاعب سأأأأأتخدم ايو  ،  للمهارة الفعلي لأداءا وهى(  Tusukoriتسأأأأأوكورى ) مرحلة بدء الرمى  تليها

بقوة وسأأأأأأأأأأأأأأرعأأأأة وعلى الظهر   الرمى  وهى  لأخيرةثم تأأأأأتى المرحلأأأأة ا  وقوتهأأأأادراتهأأأأا  وقأأأأ  إمكأأأأانيأأأأاتهأأأأا
( عند أداء المهارة المختارة وفقاً  للموقف إيبأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأون على النقطة الكاملة ) للحصأأأأأأأأأول  (Kakeكاكى)

 .( 5:  14) التنافسي
رياضة الجودو تعتبر من أهم الرياضات الأوليمبية المدرجة ومن خلال ما سبق يتضح أن   

الهالل من    1964منذ عام    الأوليمبيالبرنامج  ب بطوكيو لما لها من أهمية قصوى من حي  الكم 
الميداليات الذهبية والفضية والبرونتية بخلاف فوالدها المتعددة لممارسيها لذلك يسعى القالمين عليها  

وذلك من    لقانوني وا  والخططي   الفنيبإعطاء فكرهم وجهدهم لمحاولة زيادة تطويرها والارتقاء بمستواها  
 .   خلال استخدام كافة الأساليب العلمية وحرا التدريب الحديثة

يتضح للباح  أهمية البرنامج التدريبية المنظمة والمخططة وفقاً للاسلوب العلمي للاعبين  كما  
لطلاب كلية  فى مختلف الرياضات ودورها فى تنمية قدراتهم البدنية والمهارية ، فالبرامج التدريبية  

الى جانب تنمية مهاراتهم وامكاناتهم وتسعي    همتهدف الى زيادة القدرات البدنية لتربية الرياضية  ال
الى أعلي الفرمة الرياضية وقدرتهم على أداء الواجبات المنوحة به على أكمل وجه ، هم  الى وصول

هارية ويصل  الى أعلي فرمة رياضية تجعله يركت فى تطبيق القدرات الابداعية والم  همكما أن وصول
 الى المستوي الرياضي اللالق .

 من الالعاب الرياضأأأأأأأأأية التى تاثرت ايجايبا من خلال تطور علم التدريب  الجودوورياضأأأأأأأأأة  
اللياقة البدنية    ها تعتمد الى حد كبير علىأنالتدريب حي   وأدوات  سأأأاليب  أالرياضأأأى وتحدي  حرا و 

بجانب المرونة العضأأأأأأأألية   درةوى عالى من القمسأأأأأأأأت لىإالعالية بجانب اتقان الاداء المهارى وتحتاج  
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الركن الاسأأاسأأى والفعال فى   وه الجودوفى عداد البدني  ن الااومن المعروف بشأأكل عام ، والرشأأاقة  
داء المهأأارات لأ  الطأأالأأب كفأأاءة    تعتمأأد على درجأأة  الجودوداء فى  فطبيعأأة الأ،    تحقيق فنون اللعبأأة

داء الحركى والاتقان المهارى لمهارات اللعبة يتوقف لأكما ان ا، و هجومية  أالاسأاسأية سأواء دفاعية  
 . للطالب على مستوى اللياقة البدنية  الى حد كبير

ومن خلال احلاع الباح  علي الدراسأأأات والبحوث السأأأابقة التي أجريت في مجال رياضأأأة  
بية في الجودو وجد الباح  ندرة الدراسات السابقة أأأأأأ علي حد علمه أأأأأأ التي اهتمت بوضع برامج تدري

رياضأأأة الجودو لتدريب حلاب كلية التربية الرياضأأأية علي المهارات الهجومية في رياضأأأة الجودو ، 
في تنمية المهارات الهجومية في رياضأأأة  برامج  مما اسأأأتثارة دافعية الباح  نحو الاعتماد علي تلك ال

 الجودو لدي الطلاب .
عيد برياضأأأأأأأة الجودو وجود  مله كموقد اسأأأأأأأترعى انتباه الباح  من خلال خبرته الميدانية وع

أن هنا  الكثير طلاب كلية التربية الرياضأأأأية و تدريبية لالمج  العديد من أوجه القصأأأأور في إعداد البرا
ويرجع ذلك هجومية في تلك الرياضأأأأأأأأة  ليسأأأأأأأأت لديهم دراية كافية عند أدالهم للمهارات الطلاب  من ال

 دعي، مما  هجومية  كبيرة على تنفيذ المهارات الفى التدريب بنسأأأأأبة    لا يهتم  المنهج الدراسأأأأأيإلى أن 
هجوميأة في رياضأأأأأأأأأأأأأأة الجودو تطوير بعض المهأارات اللمحأاولة وضأأأأأأأأأأأأأأع برامج تدريبي  البأاح  إلى 

فى هارات الهجومية لبيان تأثير البرنامج على تلك المحلاب كلية التربية الرياضأأأأأأأأأأأية  بالتجريب على  
 . رياضة الجودو

 دف البحث : ه
علي بعض المهأارات والتعرف علي تأأثيره  برنأامج تأدريبي مقتر   وضأأأأأأأأأأأأأأع  يهأدف البحأ  إلى

 لة في :مث، والمت الهجومية في الجودو
 .رمية الكتف مهارة  -1
 . الكبرى رمية المقعدة مهارة  -2
 خطف الساا من الخارج .مهارة  -3

 التوماي ناجي .مهارة  -4

 :  البحث فروض
بعض المهارات دي للمجموعة التجريبية فى  توجد فروا دالة إحصأأأأأأأأالياً بين القياسأأأأأأأأين القبلي والبع  -1

 ولصالح القياس البعدي .  الهجومية في الجودو
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بعض المهارات  فى   الضأأأأأأابطة توجد فروا دالة إحصأأأأأأالياً بين القياسأأأأأأين القبلي والبعدي للمجموعة  -2
 ولصالح القياس البعدي . الهجومية في الجودو  

بعض  فى  والضأأأأأأأأأأأابطة جموعتين التجريبية توجد فروا دالة إحصأأأأأأأأأأأالياً بين القياسأأأأأأأأأأأين البعديين للم  -3
 ولصالح المجموعة التجريبية . المهارات الهجومية في الجودو  

 المستخدمة في البحث : لمصطلحات ا
 :التدريب الرياضي 

عملية التكميل الرياضأأأأأأأي المدارة وفق المبادي العلمية والتربوية المسأأأأأأأتهدفة إلى مسأأأأأأأتويات  
اللاعأب حريق التأأثير المبرمج والمنظم فى كأل من قأدرة    مثلي فى أحأدي الألعأاب والمسأأأأأأأأأأأأأأابقأات عن

 ( .13:  7واستعداده للأداء )

 الأداء البدني :
 ( .197:  10)التدريب الرياضي مواجهة متطلبات  فيمدى كفاءة البدن 

 الأداء المهاري :  

س من الصأأأأأأأأورة المثالية للأداء الفني والطريقة الفعالة لتطوير مهارة حركية معينة ، والأسأأأأأأأأا 
تعليم المهارات هو أن يجيد اللاعب أداء هذه المهارات بإتقان وتكامل ، بحي  يصأأأل إلى أن ي ديها  

 ( .18،  17:  1كما يجب تحت أي ظروف من ظروف المنافسة )

 في رياضة الجودو : هجوميةال المهارات
 لأرضأأأأأأأيا لعأأأأأأأب اسأأأأأأأتخدام فنأأأأأأأون وحركأأأأأأأات الرمأأأأأأأي مأأأأأأأن وضأأأأأأأع الوقأأأأأأأوف وفنأأأأأأأون الهأأأأأأي 

الفأأأأرف الفعالأأأأة لكأأأأل نقأأأأاط  هأأأأازممكأأأأن وانت هأأأأد الخصأأأأم بعمأأأأل أقصأأأأى تأأأأأثير بأقأأأأل ج لأأأأىع لتغلأأأأب ل
 .)تعريف إجرالي(  الخصم لىر عهالضعف التي تظ

 الدراسات السابقة : 
على تحسين    تدريبي برنامج    تأثير( بعنوان "  12( ) 2020" )  عبد الفتا  حبارير   مصطفىدراسة "   .1

تحسين مستوى   إلىالدراسة    تهدف" ، و   ناشئ الجودولبعض مهارات السوتيمى وازا ل  الأداءمستوى  
والتعرف علي مقتر     تدريبيلمهارات السوتيمى وازا لناشئ الجودو من خلال وضع برنامج    الأداء
القد تأثيره   تحسين  الجودوعلى  لناشئ  الخاصة  البدنية  تحسين  و   رات  الخاصة على  البدنية  القدرات 
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بتصميم    التجريبيالباح  المنهج    واستخدم،    اشئ الجودوالسوتيمى وازا لن  لمهارات   الأداءمستوى  
هم  من أ   وكانت ، واشتملت العينة علي ناشئ الجودو ،  والبعدى    القبليالمجموعة الواحدة بالقياس  

والبعدى للمجموعة التجريبية فى القدرات   القبليبين القياس    إحصاليةالنتالج وجود فروا ذات دلاله  
القي الخاصة لصالح  البعدىالبدنية  دلاله    اس  ذات  البعدية    إحصالية، وجود فروا  القياسات  بين 

للمجموعة التجريبية فى مستوى مهارات السوتيمى وازا لناشئ الجودو لصالح القياس البعدى للمجموعة  
من    لجودوتحسين وتطوير الشكل المهارى لناشئ ا  إلىالمقتر     التدريبيالبرنامج    وأدى  التجريبية ،

اعتمادهم   وازاخلال  السوتيمى  مهارات  ناجى(  ،  ناجى(- )توماى  على   ،   اوتش(-)ثانى  ،  )اورا 
المهارى من    الأداءعلى فاعلية    ايجابي  تأثيرالمقتر     التدريبيثر البرنامج  أو ،  )سوتوماكى كومى(  

 .قاءات التجريبيةلفى ال عدد كبير من الايبونوالوزارى  إحرازخلال 
مهارى    بدنيبرنامج    فاعلية( بعنوان "  11( )2019" )  عبد الحليم  عبد الناصر  محمد دراسة "   .2

برنامج  واستهدفت الدراسة تصميم    ،"   الجودو  للاعبيمقتر  لتطوير الآداءات الفنية للهجوم المضاد  
  الجودو  للاعبي تطوير الآداءات الفنية للهجوم المضاد  والتعرف علي تأثيره علي مهارى مقتر    بدني
، واشتملت  والبعدى    القبليبتصميم المجموعة الواحدة بالقياس    جريبيالتالباح  المنهج    واستخدم،  

  –   القبليبين القياس )  إحصاليةفروا دالة    توجد العينة علي لاعبي الجودو ، وكانت من أهم النتالج  
، الدفع    الوقوف على عارضة بمشط القدم)اللياقة البدنية    اختبارات فى    البعدى( لصالح القياس البعدى

المتو  الثبات على  العريض من  الوثب   ، المكوكي  ازي  الجري   ،  ، بين    توجد (  داله إحصالياً  فروا 
  تانى اتوشى)فى الاختبارات المهارية لعينة البح   البعدى( لصالح القياس البعدى  –  القبلي القياس )

اوتش ماتا  ،    ، تاى اتوشى  ايجابيو   سلبيكواتشى جارى  ،  هيتاجوروما    ،  ايجابي و   سلبيسيوناجى  ،  
 .  ايجابيو  يبلس
أثر استخدام التدريب المركب على تحسين  ( بعنوان "  2( )2018" )  زايده  بوأحرب    حمد دراسة " أ .3

التعرف إلى    الدراسة  تهدفو   ، "    مستوى الأداء المهاري لبعض المهارات الهجومية برياضة الجودو
المهارات  لبعض  المهاري  الأداء  مستوى  تحسين  على  المركب  التدريب  تأثير  "  على   الهجومية 

واتبع الباح   ،    منتخب جامعة الأقصى للجودو  لدى   "، وهاراي جوشي  ، وأسوتو جاري   ايبونسيوناجي
وهم منتخب جامعة الأقصى    ، وأجريت الدراسة على عينة قوامها اثنا عشر لاعباً   المنهج التجريبي

الدراسي   للعام  التال أهم  من  ، وكانت    2015  - 2014للجودو  برنامج  أثر نتالج أن  المركب  دريب 
وأسوتو   ، ايبونسيوناجي  "إيجابياً على تحسين مستوى الأداء المهاري للمهارات الهجومية قيد البح  

جوشي  جاري  وهاراي   ،    ، ايبونسيوناجي    حي  "  مهارة  درجات  مجموع  في  التحسن  نسبة  بلغت 
بينما جاءت ،    (17.25وبلغت نسبة التحسن في مجموع درجات مهارة أسوتو جاري )  ،(  13.84)

 .  (15.32نسبة التحسن في مجموع درجات مهارة هاراي جوشي ) 
  مركت  لعضلات   نوعية  تمرينات   برنامج  تأثير ( بعنوان "  5( )2017" )   عتت   فريد   خالد دراسة "   .4

"   الجودو لناشئ وازا تاتش مهارات  بعض  أداء ومستوى  والتوازن  العضلية القوة مخرجات  على الجسم
لتعرف على تأثير برنامج تمرينات نوعية مقتر  لعضلات مركت الجسم ومعرفة استهدفت الدراسة او   ،

، وتم استخدام    الجودو  لناشئتأثيره على مخرجات القوة العضلية والتوازن ومستوي الأداء المهارى  
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،    المنهج التجريبي وذلك باستخدام التصميم التجريبي لمجموعتين إحداهما تجريبية والأخرى ضابطة
أهم النتالج وجود فروا دالة معنوية بين القياسات  من  وكانت  ،  ناشئ،    14كل مجموعة    وبلغ قوام

  البعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة لصالح المجموعة التجريبية في جميع المتغيرات قيد البح  
  ، كما أظهرت نسب التحسن عن تفوا المجموعة التجريبية التي استخدمت برنامج التمرينات النوعية 
لعضلات مركت الجسم على المجموعة الضابطة التي استخدمت البرنامج المتبع في مخرجات القوة  

 .  العضلية، ومستوى الأداء المهارى 
جوليان  دراسة .5 ستيفن   "  Steven Julian  "  (1998( أثر  و (  19(  على  التعرف  استهدفت 

القوى وتطوير   ألعاب على تدريب الميكروكمبيوتر وب  الأفلام التعليمية من خلال الدوالر التلفتيونية  
أحدهما   مجموعتين  بتصميم  التجريبي  المنهج  الباح   اسأتخدم  وقد   ،  " للأيروبك  الفردي  التدريب 
ضابطة وأخرى تجريبية على عينة من حلاب جامعة جورج ماسون الأمريكية ، وقد تضمنت أدوات  

التعليمية   والأفلام  الميكروكمبيوتر  النتا ،  البح   أهم  من  الحديثة  وكان  التكنولوجيا  برامج  أن  لج 
 . المستخدمة أدت إلى تطوير مستوى الطلاب في مسابقات الميدان والمضمار والأيروبك

 جراءات البحث : إ
 منهج البحث : 

التجريبي  ا المنهج  الباح   لمجموعتين  ستخدم  التجريبي  التصميم  ضابطة  بإتباع  أحداهما 
 . البعدي لهما وذلك لمناسبته لطبيعة هذا البح  بإتباع القياس القبلي و   والاخري تجريبية

 مجتمع وعينة البحث : 
 للعام الدراسأأأأأأأأأأأيحلاب الفرقة الثانية بكلية التربية الرياضأأأأأأأأأأأية  على  شأأأأأأأأأأأتمل مجتمع البح  ا
من ( حالب 50والبالغ عددهم ) بالطريقة العشأأأأواليةعينة  الالباح  باختيار    ما، وقم  2022/    2021

مادة الجودو ، بحي  تم تقسأأيمهما إلى مجموعتين أحداهما ضأأابطة وتتم  الطلاب من الذين يدرسأأون 
وتم إتبأاع البرنأامج المقتر  ، بحيأ  يكون    ةإتبأاع معهم المنهج الأدراسأأأأأأأأأأأأأأي التقليأدي ومجموعأة تجريبيأ

 .( حالب 25قوام كل مجموعة )
 توزيع أفراد العينة توزيعاً إعتدالياً :

لعينة  نحراف المعياري والوسأأأأيط ومعامل الالتواء قام الباح  بإيجاد المتوسأأأأط الحسأأأأابي والا
البدنية  المتغيرات  لإيجاد التجانس بين أفراد العينة في ضأأأأأوء متغيرات السأأأأأن والطول والوزن و البح  

 وضح ذلك .ي( 1قيد البح  ، والجدول )اختبارات المهارات الهجومية في الجودو و 
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 ( 1جدول ) 
 للعينة قيدوالوسيط ومعامل الالتواء المتوسط الحسابي والانحراف المعياري 

 واختبارات المهاراتالبدنية المتغيرات فى السن والطول والوزن و البحث

 (50قيد البحث )ن= الهجومية في الجودو 

 المتغيرات
وحدة  
 القياس 

المتوسط  
 الحسابي 

 الوسيط 
الانحراف  
 المعياري 

معامل  
 الالتواء 

 1.51- 0.75 18.00 17.62 السنة  السن 

 0.20 2.74 171.50 171.68 سم  طولال

 1.42- 4.64 69.00 66.80 كجم  الوزن 

 البدنية 

 0.58 0.47 4.71 4.80 ث  م 30العدو 

 1.25- 2.07 17.00 16.14 سم  ثني الجذع من الوقوف

 0.66- 0.13 1.84 1.81 متر  الوثب العريض من الثبات 

 1.03- 0.25 5.80 5.71 متر  كجم  3فع كرة حبية زنة  د 

الانبطا  المالل من الوقوف 
 ث( 10)

 0.00 2.00 25.00 25.00 العدد

المهارات 
الهجومية في  
 الجودو

 1.88 0.64 5.00 5.40 درجة رمية الكتف مهارة 

 0.39 0.76 5.00 5.10 درجة رمية المقعدة الكبري مهارة 

خطف الساا من  مهارة 
 0.08 0.71 5.00 5.02 درجة الخارج 

 0.23- 0.77 5.00 4.94 درجة ي التوماي ناجمهارة 

 ( ما يلي : 1يتضح من جدول ) 

البدنية  المتغيرات  في ضوء متغيرات السن والطول والوزن و   للعينة قيد البح  تراوحت معاملات الالتواء  
( أي أنها انحصرت 1.88،    1.51- قيد البح  ما بين )اختبارات المهارات الهجومية في الجودو  و 

يشير إلى أنها تقع داخل المنحنى الاعتدالي وبذلك تكون العينة موزعة توزيعاً  ( مما  3- ،  3ما بين )+ 
 اعتدالياً . 

 تكافؤ مجموعات البحث :
البدنية  المتغيرات  و تم حساب التكاف  لمجموعتي البح  في متغيرات السن والطول والوزن  

 ذلك .( يوضح  2، والجدول ) قيد البح  اختبارات المهارات الهجومية في الجودو و 
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 ( 2جدول ) 
فى  التجريبيةوالضابطة ين مجموعتالقياسين القبليين للدلالة الفروق الإحصائية بين 

قيد واختبارات المهارات الهجومية في الجودو البدنية المتغيرات والوزن و السن والطول 
 (5= البحث)ن

 المتغيرات 
وحدة  
 القياس

 المجموعة التجريبية  المجموعة الضابطة 

المتوسط   ت قيمة  
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

المتوسط  
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

 0.19 0.82 17.60 0.70 17.64 السنة  السن 

 1.92 3.39 170.92 1.64 172.44 سم  الطول 

 1.55 6.11 65.80 2.12 67.80 كجم  الوزن 

 البدنية 

 0.28 0.46 4.78 0.49 4.82 ث م 30العدو 

 0.34 1.81 16.04 2.33 16.24 سم ثني الجذع من الوقوف 

 0.44 0.14 1.80 0.12 1.82 متر الوثب العريض من الثبات 

 0.84 0.26 5.68 0.24 5.74 متر كجم  3دفع كرة حبية زنة 

 0.28 2.00 25.08 2.04 24.92 العدد  ث(10الانبطا  المالل من الوقوف ) 

المهارات  
الهجومية  
 في الجودو 

 0.88 0.63 5.32 0.65 5.48 درجة  رمية الكتف مهارة 

 0.18 0.70 5.08 0.83 5.12 درجة  رمية المقعدة الكبري مهارة 

 0.59 0.68 4.96 0.76 5.08 درجة  مهارة خطف الساا من الخارج 

 0.55 0.76 5.00 0.78 4.88 درجة  مهارة التوماي ناجي 

 2.02( =  0.05لدلالة الطرفين عند مستوي )( تقيمة )
 ما يلي : ( 2يتضح من جدول ) 

لا توجد فروا دالة إحصأالياً بين المجموعتين الضأابطة والتجريبية فى متغيرات السأن والطول والوزن 
قيأأأد البحأأأ  ، ممأأأا يأأدل على تكأأأاف   واختبأأأارات المهأأأارات الهجوميأأأة في الجودو  البأأأدنيأأأة  المتغيرات  و 

 مجموعتي البح  في تلك المتغيرات .
 :  دوات البحثأ

 وات :أولًا : الأجهزة والأد
 جهاز الرستاميتر لقياس الطول )لأقرب سم( . -
 الميتان الطبي لقياس الوزن )لأقرب كجم( . -
 ساعة إيقاف )لأقرب ثانية( . -
 شريط قياس )لأقرب سم( . -
 حبية . ات كر  -
 . صالة منازلات  -
 .أقماع تدريب  -
 . واقي وجه -
 . واقي قدم- 
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 :ثانياً : اختبارات القدرات البدنية  
، توصأل إلى أن الخاصأة بالمتغيرات البدنية  خلال إحلاع الباح  على المراجع العلمية   من

 المرتبطة بطبيعة هذا البح  هي :الاختبارات البدنية أهم 
 . السرعة -
 .المرونة  -
 . قدرة الرجلين -
 . قدرة الذراعين -
 . الرشاقة -

أى وتم عرضأأها على مجموعة  ثم قام الباح  بوضأأع تلك المتغيرات فى اسأأتمارة اسأأتطلاع ر 
(  10لديهم خبرة لا تقل عن )براء  ( خ5قوامها )الرياضأأأأأأأأأأأأي التدريب من السأأأأأأأأأأأأادة الخبراء فى مجال 

 ( يوضح ذلك . 3سنوات فى المجال ، والجدول التالي ) 
 ( 3جدول ) 

 (5)ن =       البدنيةأراء السادة الخبراء حول مدي مناسبة المتغيرات                     

 المتغير  م 
 غير موافق  موافق النسبة المئوية  رأي الخبير

 % 100 ــ 5 السرعة  1

 % 100 ــ 5 المرونة 2

 % 80 1 4 قدرة الرجلين  3

 % 80 1 4 قدرة الذراعين  4

 % 100 ــ 5 الرشاقة 5

 ( : 3يتضح من جدول ) 

 ي، وقد ارتض دنيةالب( بالنسبة لجميع المتغيرات %100:   %80أن أراء الخبراء انحصرت بين )
 .مناسبة لتحقيق أهداف البح  المتغيرات جميع ، وبذلك تكون فأكثر  ( %80الباح  نسبة )

 وبذلك تتمثل المتغيرات البدنية في : 
 .  م30العدو متغير " السرعة " : اختبار  -

 . ثني الجذع من الوقوف" : اختبار  المرونةمتغير "  -
 . الوثب العريض من الثبات ر " : اختبا قدرة الرجلينمتغير "  -
 .كجم  3فع كرة حبية زنة د " : اختبار  قدرة الذراعينمتغير "  -
 . ث (10الانبطا  المالل من الوقوف ) " : اختبار  الرشاقةمتغير "  -
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 ة للاختبارات في البح  الحالي :  ي المعاملات العلم
 الصدق : –أ 

ايت وذلك عن حريق اختيار عينة من لإيجاد صأأأدا الاختبارات اسأأأتخدم الباح  صأأأدا التم
، ومجموعأة من يير المميتين قوامهأا   حأالأب (  10قوامهأا )  الجودوالمميتين فى ريأاضأأأأأأأأأأأأأأأة    الطلاب 

من مجتمع البح  ومن يير العينة الأصأألية للبح  ، وتم حسأأاب دلالة الفروا بينهما   حلاب (  10)
 ( يوضح ذلك . 4والجدول )  ، 

 ( 4جدول ) 
  الجودوئية بين المجموعة المميزة وغير المميزة فى رياضة دلالة الفروق الإحصا

 (20فى المتغيرات البدنية قيد البحث )ن = 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 المجموعة غير المميزة  المجموعة المميزة 

المتوسط  ت قيمة 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

 6.18 0.40 5.21 0.12 4.40 ث  م 30العدو 

 6.69 1.60 13.90 0.82 17.70 سم  ثني الجذع من الوقوف

 8.80 0.06 1.69 0.06 1.92 متر  الوثب العريض من الثبات 

 3.97 0.23 5.52 0.14 5.86 متر  كجم  3فع كرة حبية زنة  د 

الانبطا  المالل من  
 ث(10الوقوف )

 6.72 1.17 23.40 1.29 27.10 العدد

  2.10( =  0.05الطرفين عند مستوي )لدلالة ( تقيمة )

 ( ما يلي : 4يتضح من جدول ) 
فى المتغيرات   الجودوتوجد فروا دالة إحصأأأأأأأأأأأالياً بين المجموعة المميتة ويير المميتة فى رياضأأأأأأأأأأأة  

البأدنيأة قيأد البحأ  وفى اتجأاه المجموعأة المميتة ، ممأا يأدل على أن الاختبأارات البأدنيأة قأادرة على  
 عات .التميت بين المجمو 

 الثبات : -ب 

ستخدم الباح  حريقة التطبيق وإعادة التطبيق , حي  قام الباح   الحساب ثبات الاختبارات 
  حالب (  20بتطبيق الاختبارات على عينة من مجتمع البح  ومن يير العينة الأصلية للبح  قوامها )

بيقين الأول والثاني لإيجاد  ثم أعاد التطبيق على نفس العينة ، وتم حساب معاملات الارتباط بين التط
 ( توضح ذلك . 5ثبات هذه الاختبارات ، والجدول ) 
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 ( 5جدول ) 
 معاملات الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني للمتغيرات        

 (20ن = )    البدنية قيد البحث  

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 التطبيق الثاني  التطبيق الأول 

المتوسط  قيمة ر 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

 0.96 0.46 4.81 0.50 4.70 ث  م 30العدو 

 0.95 2.28 15.95 2.31 16.22 سم  ثني الجذع من الوقوف

 0.97 0.14 1.79 0.13 1.82 متر  الوثب العريض من الثبات 

 0.89 0.28 5.63 0.26 5.74 متر  كجم  3فع كرة حبية زنة  د 

ا  المالل من الوقوف الانبط
 ث( 10)

 0.92 2.26 25.20 2.24 25.61 العدد

 0.444( =   0.05قيمة ) ر ( الجدولية عند مستوي ) 
 ( ما يلي : 5يتضح من جدول ) 

  0.89تراوحأت معأاملات الارتبأاط بين التطبيقين الأول والثأاني للمتغيرات البأدنيأة قيأد البحأ  مأا بين )
الة إحصأأأأالياً مما يشأأأأير إلى أن الاختبارات على درجة مقبولة من ( وهى معاملات ارتباط د 0.97: 

 الثبات .

 :المهارات الهجومية في الجودو اً : اختبارات ثالث
، المهارات الهجومية في الجودو بالخاصأأأأأأأأة  من خلال إحلاع الباح  على المراجع العلمية 

 طة بطبيعة هذا البح  هي :المرتبالمهارات الهجومية في الجودو الاختبارات توصل إلى أن أهم 
 .رمية الكتف مهارة  -
 .رمية المقعدة الكبري مهارة  -
 .خطف الساا من الخارج مهارة  -
 .التوماي ناجي مهارة  -

ثم قام الباح  بوضأأع تلك المتغيرات فى اسأأتمارة اسأأتطلاع رأى وتم عرضأأها على مجموعة  
(  10لديهم خبرة لا تقل عن )براء  ( خ5قوامها )الرياضأأأأأأأأأأأأي التدريب من السأأأأأأأأأأأأادة الخبراء فى مجال 

 ( يوضح ذلك . 6سنوات فى المجال ، والجدول التالي ) 
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 ( 6جدول ) 
 (5)ن =       المهارات الهجومية في الجودوأراء السادة الخبراء حول مدي مناسبة             

 المتغير  م 
 النسبة المئوية  رأي الخبير

 غير موافق  موافق

 % 100 ــ 5 كتف رمية المهارة  1

 % 100 ــ 5 رمية المقعدة الكبري مهارة  2

 % 80 1 4 خطف الساا من الخارجمهارة  3

 % 100 ــ 5 التوماي ناجي مهارة  4

 ( : 6يتضح من جدول ) 

، المهارات الهجومية في الجودو ( بالنسأأأأأأأأبة لجميع  %100:   %80أن أراء الخبراء انحصأأأأأأأأرت بين )
مناسبة  المهارات الهجومية في الجودو  جميع  ، وبذلك تكون  فأكثر  (  %80الباح  نسبة )  يوقد ارتض

 .لتحقيق أهداف البح  

 في :المهارات الهجومية في الجودو وبذلك تتمثل 
 .رمية الكتف مهارة  -
 .رمية المقعدة الكبري مهارة  -
 خطف الساا من الخارج .مهارة  -
 التوماي ناجي .مهارة  -

اء يتم تقييم أداء حلاب المجموعتين الضأأأأأأأأأأأأأأابطأة والتجريبية  ( خبر 3ويتم تقيمهأا عن حريق )
(  10في المهأارات الهجوميأة في الجودو قيأد البحأ  ، بحيأ  تكون درجأة التقييم في كأل مهأارة من )

 درجات ، ويتم أخذ متوسط الدرجة لكل حالي من خلال تقييم الثلاثة خبراء .

 ة للاختبارات في البحث الحالي : يالمعاملات العلم
 الصدق : –أ 

لإيجاد صأأأدا الاختبارات اسأأأتخدم الباح  صأأأدا التمايت وذلك عن حريق اختيار عينة من 
، ومجموعأة من يير المميتين قوامهأا   حأالأب (  10قوامهأا )  الجودوالمميتين فى ريأاضأأأأأأأأأأأأأأأة    الطلاب 

من مجتمع البح  ومن يير العينة الأصأألية للبح  ، وتم حسأأاب دلالة الفروا بينهما   حلاب (  10)
 ( يوضح ذلك . 7والجدول )   ،
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 ( 7جدول ) 
  الجودودلالة الفروق الإحصائية بين المجموعة المميزة وغير المميزة فى رياضة 

 (20قيد البحث )ن = المهارات الهجومية في الجودو فى 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 المجموعة غير المميزة  المجموعة المميزة 

المتوسط  ت قيمة 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

 5.84 0.57 4.90 0.32 6.10 درجة رمية الكتف مهارة 

 8.76 0.48 4.30 0.32 5.90 درجة رمية المقعدة الكبري مهارة 

خطف الساا من  مهارة 
 6.09 0.53 4.50 0.42 5.80 درجة الخارج 

 5.20 0.52 4.40 0.52 5.60 درجة التوماي ناجي مهارة 

  2.10( =  0.05لدلالة الطرفين عند مستوي )( تقيمة )
 ( ما يلي : 7يتضح من جدول ) 

المهارات فى  الجودوتوجد فروا دالة إحصأأأأأأأأأأأأأالياً بين المجموعة المميتة ويير المميتة فى رياضأأأأأأأأأأأأأة  
المهارات الهجومية قيد البح  وفى اتجاه المجموعة المميتة ، مما يدل على أن  الهجومية في الجودو  

 قادرة على التميت بين المجموعات .ي الجودو ف
 الثبات : -ب 

ستخدم الباح  حريقة التطبيق وإعادة التطبيق , حي  قام الباح   الحساب ثبات الاختبارات 
  حالب (  20بتطبيق الاختبارات على عينة من مجتمع البح  ومن يير العينة الأصلية للبح  قوامها )

، وتم حساب معاملات الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني لإيجاد  ثم أعاد التطبيق على نفس العينة  
 ( توضح ذلك . 8ثبات هذه الاختبارات ، والجدول ) 

 ( 8جدول ) 
)ن =    للمهارات الهجومية في الجودو معاملات الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني      

20) 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 لثاني التطبيق ا التطبيق الأول 

المتوسط  قيمة ر 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

 0.96 0.83 5.55 0.76 5.61 درجة رمية الكتف مهارة 

 0.94 1.10 5.05 0.91 5.22 درجة رمية المقعدة الكبري مهارة 

 0.93 0.76 5.05 0.81 5.28 درجة خطف الساا من الخارجمهارة 

 0.94 0.91 5.10 0.79 5.11 درجة توماي ناجي المهارة 
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 0.444( =   0.05قيمة ) ر ( الجدولية عند مستوي ) 
 ( ما يلي : 8يتضح من جدول ) 

قيأد البحأ    للمهأارات الهجوميأة في الجودوتبأاط بين التطبيقين الأول والثأاني  تراوحأت معأاملات الار
( وهى معاملات ارتباط دالة إحصأأأأأأأالياً مما يشأأأأأأأير إلى أن الاختبارات على  0.96:   0.93ما بين )

 . درجة مقبولة من الثبات 
 اً : البرنامج التدريبي المقترح :رابع

قأأأام البأأأاحأأأ  بأأأالاحلاع علي العأأأديأأأد من المراجع العلميأأأة   ،تأأأدريبي  البرنأأأامج  اللتصأأأأأأأأأأأأأأميم  
اء للتعرف علي مدي مناسأأبة البرنامج  المتخصأأصأأة وكذلك الدراسأأات السأأابقة ، واسأأتطلاع رأي الخبر 

من حيأ  مأدة اسأأأأأأأأأأأأأأتمرار البرنأامج المقتر  وتوزيع المأدة الإجمأاليأة للبرنأامج التأدريبي علي المراحأل 
 .وأسس تقنين معدل الجهد باستخدام تدريبات الرمال التدريبية وعدد الوحدات التدريبية المختلفة 

 الهدف العام للبرنامج :
لطلاب كلية التربية  المتغيرات المهارية  بي المقتر  إلى تحسأين مسأتوى  يهدف البرنامج التدري

 . لهمالأداء المهاري عمل على تحسين يومعرفة مستوى تطور الأداء ، حي  عينة البح  الرياضية 
 تحديد واجبات البرنامج :

 حدد الباح  الواجبات التالية : 
 الإعداد البدني . -
 الإعداد المهاري . -
 الخططي .الإعداد  -
 الإعداد النفسي . -
 الإعداد الذهني . -

 تحديد محتوي البرنامج :
ريأاضأأأأأأأأأأأأأأة الجود تم تحأديأد محتوي البرنأامج قيأد البحأ  بنأاءا علي المراجع العلميأة ، ومنهج 

، وقأد راعي البأاحأ  أن يكون المحتوي مرتبطأا بأالهأدف الأذى يسأأأأأأأأأأأأأأعى البرنأامج إلى تحقيقأه ، بأالكليأة  
المبتأدلين وحأاجأاتهم  الطلاب ، بأه توازن بين شأأأأأأأأأأأأأأمولأه وعمقأه ، ملالمأاً لخبرات صأأأأأأأأأأأأأأادقأاً ولأه دلالتأه 

 وقدراتهم ، به صفة التتابع والاستمرارية والتكامل ، مراعياً للدقة العلمية .
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 أسس وضع البرنامج :
تصأأأأأأأأأأأميم البرنامج  الاحلاع علي المراجع العلمية والدراسأأأأأأأأأأأات السأأأأأأأأأأأابقة وذلك لب الباح  قام  
 : الأتيفي  الأسس، وقد تمثلت ر  التدريبي المقت

 أسس التخطيط :
 . في رياضة الجودوونوعه حبقاً لطبيعة التدريب  الإحماءمراعاة هادفية  -1
 الاهتمام بالبناء التنظيمي للوحدة التدريبية من حي  : -2
 سريان التمني . -
 التوازن الإيقاعي بين الحمل والشفاء . -
 وعات العضلية علي الجسم .توزيع الجهد علي مختلف المجم -
حبقأاً للفروا الفرديأة للاعبين ومعأدل  الأحبأال المطأاحيأة  تقنين معأدل الجهأد التأدريبي بأاسأأأأأأأأأأأأأأتخأدام    -

 ضربات القلب .
 تم تقنين تدريبات الوثب بالحبال حبقاً لعدد لفات الحبل في الهواء عن حريق معدل النبض . -3
 . الطلاب وفقاً لقدرات امج نالبر  التدريبات المستخدمة فيأن تتمشى مراعاة  -4
 . البرنامج التدريبي استخدام مراعاة ارتداء أحذية ذات نوعية تتناسب مع  -5

 تحديد المحتوى )التمرينات( :
 حدد الباح  التمرينات بمختلف أنواعها :

 . التمرينات البنالية العامة .1
 . التمرينات البنالية الخاصة .2
 .. تمرينات المنافسات 3
 . تمرينات الراحة الإيجابية .4

 التمرينات البنائية العامة :
، حيأ  تهأدف إلى تقويأة العضأأأأأأأأأأأأأألات يير    الإعأداد بتنفيأذهأا في أول فترة      قأام البأاحأ    وقأد         

تطوير ورفع مسأأأأأأأأأأأأأأتوى كفأاءة القلأب والرلتين وبأاقي الأجهتة   على، كمأا أنهأا تعمأل  اللعبأةالعأاملأة في 
 الحيوية بالجسم .

 : تمرينات البنائية الخاصةال
الخاصأأأأأأأأة بالنشأأأأأأأأاط الرياضأأأأأأأأي الممارس   البدنيةالتمرينات تعمل على تنمية الصأأأأأأأأفات  تلك        

بها إلى الدقة والتكامل ، كما أنها تلعب دوراً   والوصأأأأأولبالإضأأأأأافة إلى تطوير المهارات الأسأأأأأاسأأأأأية  
 هاماً في الأداء الخططي .

على    الطأالأب ، ففي الوقأت الأذي يتأدرب    عبأةاللف في  الخططي يحقق ثلاثأة أهأدا  فأالتمرين 
الأسأأأأأأاسأأأأأأية وصأأأأأأفاته البدنية الخاصأأأأأأة ، ومن هنا فالتمرينات    مهاراتهخطة معينة فهو ينمي ويطور  

الإعأداد البأدني ، التمرينأات للتأدريأب على المهأارات ، وكأذلأك التمرينأات   تشأأأأأأأأأأأأأأمألالبنأاليأة الخأاصأأأأأأأأأأأأأأة 
 الخططية .
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 : تمرينات المنافسة
وتصأأأأأأأأأل به    للطالب نواع التمرينات التي ترفع من مسأأأأأأأأأتوى كفاءة الأداء المتكامل  أ  أهم وهي

، حي    المنافسأأأأأأأأات التدريبية الممتازة ، وتعده في آخر فترة الإعداد للاشأأأأأأأأترا  القوي في  الحالةإلى 
بشأكل قوي على مقدرة المدرب في   والمنافسأات للاشأترا  في المباريات   الطالب يتوقف حالة اسأتعداد  

 ر هذه التمرينات .اختيا

 : تمرينات الراحة الإيجابية
بغرض الهبوط التدريجي بعدد ضأأأربات   السأأأابقةتمرينات تعطى بين مختلف التمرينات   وهي 

 القلب إلى عدد معين .
حيويأاً لتحقيق أحأد أهم مبأادي الحمأل وهو مبأدأ   دوراً البأاحأ  أن تلأك التمرينأات تلعأب    ويرى  

إذ يجب أن يعقب كل تمرين فترة راحة إيجابية حتى تعود   الاسأأأأأأتشأأأأأأفاءو التوازن الإيقاعي بين الحمل 
 يقرب من حالتها الطبيعية . ماأجهتة الجسم إلى 

 تحديد وسائل تنفيذ المحتوى :
 لتنفيذ البرنامج التدريبي قام الباح  بتحديد ما يلي : 

 لعينة الضابطة . او لتدريب العينة التجريبية صالة الكلية أماكن التدريب ، حي  تم اختيار  -
تم تقسيمهم إلي مجموعتين بالتساوي أحداهما ضابطة    حالب (  60لمشاركين في التدريب وهم )اعدد    -

 والأخرى تجريبية . 
 تجهيت المساعدين والمدربين وتحديد مستواهم الفني .  -
 حرا ووسالل التدريب التي ستستخدم في البرنامج .  -
 ( وحدات تدريبية لكلا المجموعتين الضابطة والتجريبية . 4عدد مرات التدريب أسبوعياً بواقع ) -
 تحديد التمن الكلي لفترة الإعداد . -
 وضع أولويات عناصر اللياقة البدنية ومحتوي الإعداد المهاري والخططي . -
داخل البرنامج التدريبي المقتر  بصورة منظمة تساعد على  المهارات قيد البح   وضع تدريبات    -

 . للطلاب ء الهجومي تطوير الأدا

 التخطيط الزمني للبرامج : 
  ينشأأأأأأأأأأأأأأهر للبرنأامج لمأدة  فترة التنفيأذ  تم تحأديأد من خلال إحلاع البأاحأ  على بعض المراجع 

التمن المخصأأأأأأأأأأأأص وتم تحديد ( وحدة ، 32)  وحدات عدد ال  إجماليبوحدات أسأأأأأأأأأأأأبوعياً   أربعةبواقع 
 تم تثبيت جميع الظروف لمجموعتي البح  . ا 90للوحدة  
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 ( 9دول ) ج
 تحديد الزمن الكلى للبرامج بالأسابيع )تم توزيعه على فترات(

 النسبة  عدد الأسابيع  الفترة 
 % 25 2 الإعداد العام 
 % 50 4 الإعداد الخاف 
 % 25 2 الإعداد للمنافسات 

 % 100 أسبوع 8 المجموع
 ( 10جدول ) 

 توزيع الحمل على فترات البرامج
 الحمل       

 الفترة 
ل دورة الحم
 شدة الحمل درجة الحمل الأسبوعية 

 % 65 متوسط (1:  2) الإعداد العام 
 % 80 عالي (1:  2) الإعداد الخاف 
 % 95 أقصى (1:  2) الإعداد للمنافسات 

 ( يتضح الآتي : 8 من خلال جدول )
 تقريباً . %80أ متوسط درجة الحمل للبرنامج ككل هى )عالي( بنسبة  1
فترة الإعداد العام )متوسأأأأأأأأأأط( والخاف )عالي( وفترة الإعداد  أأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأ متوسأأأأأأأأأأط درجة الحمل خلال  2

 للمنافسات )أقصى( .
( وهى مناسأأبة لمجموعة متوسأأطي المسأأتوى وتعنى  1:  2أأأأأأأأأأأأأأأأ متوسأأط دورة الحمل للبرنامج هى )  3

 أسبوع حمل عالي وأسبوع واحد حمل متوسط . 2( 1:  2دورة الحمل )
 : خطوات تخطيط البرنامج التدريبي المقترح
 . مساعدة في  تحديد البرنامج التدريبي المقتر لل قام الباح  بتصميم استمارة استطلاع رأي الخبراء

 : تخطيط فترة الإعداد وذلك عن حريق الخطوات التالية

تحديد عدد الأسأأأأأأابيع المكونة لفترة الإعداد ثم تقسأأأأأأيم هذه الأسأأأأأأابيع إلي ثلاث مراحل )إعداد عام   -
 .ع(و أسب 2ومدته للمسابقات  إعداد  –أسابيع  4خاف ومدته  وإعداد  –ع و أسب 2ومدته 

تحديد دورة الحمل وعدد سأأأاعات التدريب الأسأأأبوعية وذلك بجمع عدد سأأأاعات التدريب خلال كل - 
 . الأسابيع وفقاً لدرجات الحمل

 . وضع متطلبات الإعداد البدني بنوعية العام والخاف وفقاً للهدف الموضوع -
الأسأأأأأأأأأأأأأأبوع التأدريبيأة ثم وضأأأأأأأأأأأأأأع دورة الحمأل الأسأأأأأأأأأأأأأأبوعيأة ثم توزيع زمن التأدريأب تحأديأد عأدد أيأام   -

 . المهارية " علي أيام الأسبوع وفقاً لدورة الحمل الأسبوعية –الأسبوعي لكل من النواحي " البدنية 
اختيأار محتوي التمرينأات داخأل البرنأامج التأدريبي بحيأ  تتنأاسأأأأأأأأأأأأأأب مع أهأداف البرنأامج التأدريبي   -

 . المقتر 
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الاسأأأأأأأأتعانة بالأجهتة والأدوات أثناء أداء التدريب لما لها من أهمية في رفع مسأأأأأأأأتوي الأداء وزيادة  -
 . وإقدامهم علي التدريب  الطلاب قابلية 

علي    الطلاب الاسأأأأأأأأأتعانة بالألعاب الصأأأأأأأأأغيرة وتمرينات الاسأأأأأأأأأترخاء في نهاية التدريب لمسأأأأأأأأأاعدة   -
 استعادة الشفاء .

 . لمختلفة بما يتناسب مع هدف التدريب استخدام حرا التدريب ا -
( مع مراعاة مبدأ التدرج في الحمل التدريبي  1:  2تشأأأأأأأكيل دورة حمل التدريب بالطريقة التموجية ) -

 الراحة ". –الحجم  –من حي  " الشدة 
 المتغيرات التجريبية للبرنامج التدريبي :

قام الباح  بوضأأأع الأسأأألوب  ح  قيد الببعد أن تم وضأأأع البرنامج التدريبي العام للمجموعة 
وقد راع الباح  بعض النقاط  التي قام بتصأأأأأأأأأأميمها ،   الجودورياضأأأأأأأأأأة  التدريبي والتدريبات المهارية ل

 للبرنامج أهمها : هاالهامة عند تصميم
 .الطلاب تكون واقعية وملالمة لقدرات وإمكانات  قيد البح  مجموعة للالأهداف الموضوعة  -
 .الطلاب ضوعة لقدرات مناسبة الأحمال المو  -
أهداف كل وحدة  و المناسأأأأأأأأأأأبة لتحقيق أهداف البرنامج  والأدوات  الطرا والوسأأأأأأأأأأأالل التدريبية    اختيار -

 على حدة .تدريبية 
 . العمليطبيق مرونة البرنامج ومناسبته للت -
 .توافر عنصر التشويق للتمرينات المستخدمة من خلال تنويعها  -
 .ومتطلبات مراحل البرنامج وأهدافها وأهداف وحداتها ملالمة التمرينات لطبيعة  -
 . الطلاب مناسبة دورة الحمل المستخدمة لقدرات  -

 : الأسلوب الإحصائي المستخدم
 تم استخدام المعاملات الإحصالية التالية : 

 المتوسط الحسابي . -
 الانحراف المعياري . -
 الوسيط . -
 معامل الالتواء . -
 معامل الارتباط . -
 اختبار معامل ايتا . -
 اختبار )ت( لدلالة الفروا . -
 نسبة التحسن المئوية . -

  Spssكما اسأأأأأأأأأتخدم الباح  برنامج  ،  (  0.05دلالة عند )  ييوقد ارتضأأأأأأأأأى الباح  مسأأأأأأأأأتو  
 لحساب بعض المعاملات الإحصالية .
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 وتفسيرها : اعرض النتائج ومناقشته
 :  : والذى ينص على الأولالتحقق من صحة الفرض 

التجريبية فى   للمجموعة  القبلي والبعدي  القياسين  بين  دالة إحصائياً  توجد فروق 
 بعض المهارات الهجومية في الجودو ولصالح القياس البعدي . 

 ( 11جدول ) 
 دلالة الفروق الإحصائية بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية قيد البحث

 (25)ن =            ات الهجومية في الجودو قيد البحثفى بعض المهار                     

 المتغيرات 
وحدة  
 القياس 

 بعدي قبلي 

 قيمة ت 
قيمة 

 2ايتا
المتوسط  
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

المتوسط  
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

 0.86 12.32 0.86 8.14 0.63 5.32 درجة مهارة رمية الكتف 

 0.91 15.67 0.64 8.08 0.70 5.08 رجةد مهارة رمية المقعدة الكبري 

 0.91 15.45 0.76 8.04 0.68 4.96 درجة مهارة خطف الساا من الخارج 

 0.83 10.80 0.93 7.88 0.76 5.00 درجة مهارة التوماي ناجي

 2.06( =  0.05لدلالة الطرفين عند مستوي )( تقيمة )
 ( ما يلي : 11يتضح من جدول ) 
 بين القياسأأين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية فى بعض المهارات أأأأأأأأأأأأأأأأ توجد فروا دالة إحصأأالياً 

( مما 0.91:    0.83الهجومية في الجودو ولصأأأأأأالح القياس البعدي ، كما تراوحت قيم ايتا ما بين )
يأدل علي ايجأابيأة البرنأامج المقتر  في تحسأأأأأأأأأأأأأأين بعض المهأارات الهجوميأة في الجودو لأدي حلاب 

 المجموعة التجريبية .
 ( 12جدول ) 

 التجريبية قيد البحثنسبة التحسن بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة 
 (25)ن =           فى بعض المهارات الهجومية في الجودو قيد البحث                      

 المتغيرات 
وحدة  
 القياس 

متوسط القياس  
 القبلي 

متوسط القياس  
 البعدي 

نسبة  
 التحسن 

 %53.01 8.14 5.32 درجة مهارة رمية الكتف 

 %59.06 8.08 5.08 درجة مهارة رمية المقعدة الكبري 

 %62.10 8.04 4.96 درجة مهارة خطف الساا من الخارج 

 %57.60 7.88 5.00 درجة مهارة التوماي ناجي

 ( ما يلي : 12يتضح من جدول ) 
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ة قيد البح  في بعض أأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأ تراوحت نسأأأأأأأبة التحسأأأأأأأن بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة التجريبي
( ، ممأا يأدل علي ايجأابيأة  %62.10:    %53.01المهأارات الهجوميأة في الجودو قيأد البحأ  مأا بين )

 البرنامج المقتر  في تحسين بعض المهارات الهجومية في الجودو لدي حلاب المجموعة التجريبية.

 : والذى ينص على :   الثانيالتحقق من صحة الفرض 
إحصائ دالة  فروق  فى  توجد  الضابطة  للمجموعة  والبعدي  القبلي  القياسين  بين  ياً 

 بعض المهارات الهجومية في الجودو ولصالح القياس البعدي . 
 ( 13جدول ) 

 دلالة الفروق الإحصائية بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة قيد البحث
 (25لبحث         )ن = فى بعض المهارات الهجومية في الجودو قيد ا                     

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 بعدي قبلي 

المتوسط  قيمة ت 
 الحسابي 

الانحراف 
 المعياري 

المتوسط 
 الحسابي 

الانحراف 
 المعياري 

 7.33 0.82 6.80 0.65 5.48 درجة رمية الكتف مهارة 

رمية  مهارة 
 المقعدة الكبري 

 8.32 0.61 6.96 0.83 5.12 درجة

مهارة خطف  
 ن الخارج الساا م

 9.85 0.52 6.76 0.76 5.08 درجة

مهارة التوماي  
 ناجي 

 10.16 0.51 6.44 0.78 4.88 درجة

 2.06( =  0.05لدلالة الطرفين عند مستوي )( تقيمة )

 ( ما يلي : 13يتضح من جدول ) 

أأأأأأأأأأأأأأأ توجد فروا دالة إحصأالياً بين القياسأين القبلي والبعدي للمجموعة الضأابطة فى بعض المهارات 
 لهجومية في الجودو ولصالح القياس البعدي .ا
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 ( 14جدول ) 
 الضابطة قيد البحث فى بعضنسبة التحسن بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة 

 (25)ن = المهارات الهجومية في الجودو قيد البحث   

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

متوسط 
 القياس القبلي

متوسط القياس 
 البعدي 

نسبة  
 التحسن

 % 24.09 6.80 5.48 درجة رمية الكتف مهارة 

 % 35.94 6.96 5.12 درجة رمية المقعدة الكبري مهارة 

 % 33.07 6.76 5.08 درجة مهارة خطف الساا من الخارج

 % 31.97 6.44 4.88 درجة مهارة التوماي ناجي 

 ( ما يلي : 14يتضح من جدول ) 
الضأأأأأأأأأأأأأابطة قيد البح  في بعض  تراوحت نسأأأأأأأأأأأأأبة التحسأأأأأأأأأأأأأن بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة

( ، ممأا يأدل علي ايجأابيأة  %35.94:    %24.09المهأارات الهجوميأة في الجودو قيأد البحأ  مأا بين )
 البرنامج التقليدي في تحسين بعض المهارات الهجومية في الجودو لدي حلاب المجموعة التجريبية. 

 : والذى ينص على :  الثالث التحقق من صحة الفرض 
لة إحصائياً بين القياسين البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة  توجد فروق دا

 فى بعض المهارات الهجومية في الجودو ولصالح المجموعة التجريبية .
 ( 15جدول ) 

 فيدلالة الفروق الإحصائية بين القياسين البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة 

 (50بحث         )ن = بعض المهارات الهجومية في الجودو قيد ال 

 المتغيرات 
وحدة  
 القياس 

 تجريبية  ضابطة 

المتوسط   قيمة ت 
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

المتوسط  
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

 5.65 0.86 8.14 0.82 6.80 درجة مهارة رمية الكتف 

 6.33 0.64 8.08 0.61 6.96 درجة مهارة رمية المقعدة الكبري 

 6.92 0.76 8.04 0.52 6.76 درجة ا من الخارج مهارة خطف السا

 6.81 0.93 7.88 0.51 6.44 درجة مهارة التوماي ناجي

 2.02( =  0.05لدلالة الطرفين عند مستوي )( تقيمة )
 ( ما يلي : 15يتضح من جدول ) 

أأأأأأأأأأأأأأأأأأأ توجد فروا دالة إحصأأأأأالياً بين القياسأأأأأين البعديين للمجموعتين التجريبية والضأأأأأابطة فى بعض 
لمهأأارات الهجوميأأة في الجودو ولصأأأأأأأأأأأأأأأالح المجموعأأة التجريبيأأة ، ممأأا يأأدل علي ايجأأابيأأة البرنأأامج  ا

 المقتر  في تحسين بعض المهارات الهجومية في الجودو لدي حلاب المجموعة التجريبية .
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 ثانيا : مناقشة النتائج :
يها والتي تمت وفق البيانات التي تم التوصل إلو البح  وتحقيقاً لأهدافه    فروض من خلال   

 معالجتها إحصالياً توصل الباح  إلى ما يلي : 
( وجود فروا دالة إحصالياً بين القياسين القبلي والبعدي 12،    11أوضحت نتالج جدولي )

للمجموعة التجريبية فى بعض المهارات الهجومية في الجودو ولصالح القياس البعدي ، كما تراوحت 
البعدي للمجموعة التجريبية قيد البح  في بعض المهارات الهجومية  نسبة التحسن بين القياس القبلي و 
 ( .%62.10:   %53.01في الجودو قيد البح  ما بين )

ويرجع الباح  تلك النتيجة إلى أن البرامج التدريبية المقننة ت دي إلى تحسين الجانب المهاري 
بدني ي دي إلى تحسين المهارات  الخاف بالمهارات الهجومية في رياضة الجودو ، فطبيعة المجهود ال

الهجومية في الجودو ويعمل على تحسين كافة أجهتته الجسمية وتساعده في أداء الواجبات الهجومية  
في هذه الرياضة ، فقد أثبتت العديد من الدراسات الدور الهام للتمرينات الرياضية المقننة في تحسين  

على الارتقاء بمستوي الطلاب في كافة نواحيه الجسمية    اللياقة البدنية والمهارية للطلاب ومدي قدرتها
والمهارية ، كما أظهرت النتالج وجود تغير ملحوظ لدي المجموعة التجريبية وتحسنها بشكل كبير  
ويرجع ذلك إلى حبيعة التدريبات الرياضية التي أدت إلى تحسين تلك النواحي المهارية بطريقة إيجابية  

 ل ما أظهرته النتالج .وبكفاءة عالية وذلك من خلا 
( حي  أشارت نتالجها الى 2019وهذا ما أكدته دراسة " محمد عبد الناصر عبد الحليم " ) 

)القبلي   القياس  بين  إحصالياً  داله  فروا  الاختبارات   –توجد  فى  البعدى  القياس  لصالح  البعدى( 
وما ، كواتشى جارى سلبي  المهارية لعينة البح  )تانى اتوشى ، سيوناجى سلبي وايجابي ، هيتاجور 

 وايجابي ، تاى اتوشى ، اوتش ماتا سلبي وايجابي . 

( حي  أشارت نتالجها الى أن برنامج  2018وهذا ما أكدته دراسة " أحمد حرب أبو زايده " )  
  "التدريب المركب أثر إيجابياً على تحسين مستوى الأداء المهاري للمهارات الهجومية قيد البح   

وأسوتو جاري ، وهاراي جوشي " ، حي  بلغت نسبة التحسن في مجموع درجات   ايبونسيوناجي ،
( ايبونسيوناجي  جاري 13.84مهارة  أسوتو  مهارة  درجات  مجموع  في  التحسن  نسبة  وبلغت   ،  )

 ( . 15.32( ، بينما جاءت نسبة التحسن في مجموع درجات مهارة هاراي جوشي )17.25)
فروا دالة إحصالياً بين القياس القبلي والبعدي   ( وجود 14،    13كما أوضحت نتالج جدول )

قيد البح  ولصالح القياس البعدي ، بعض المهارات الهجومية في الجودو  للمجموعة الضابطة في  
البح  في بعض   قيد  الضابطة  للمجموعة  والبعدي  القبلي  القياس  بين  التحسن  تراوحت نسبة  كما 

 . ( %35.94:   %24.09) ين ما ب  قيد البح  المهارات الهجومية في الجودو 
ويرجع الباح  تلك النتيجة إلى أن نتيجة وجود بعض التدريبات لدي المجموعة الضابطة    

تتم بشكل متكامل إلا أنها تعمل على تحسين الجوانب البدنية       وحتى وأن كانت تلك التدريبات لا 
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ين الحالات البدنية والمهارية  والمهارية ، فممارسة أي نوع من التمرينات الرياضية ي دي إلى تحس
للطلاب وتجعله أكثر قدرة مقارنة بغير الرياضيين الذين لا يمارسون أي شكل من أشكال الرياضة ،  
كما أن نسب التحسن لم تتأثر بشكل كبير مقارنة بالمجموعة التجريبية نظرا لان حبيعة المجهود 

ة وبالتالي فممارسة النشاط الرياضي للمجموعة  البدني لم يكن بشكل مقنن كما تم مع المجموعة التجريبي 
 الضابطة أدي إلى حدوث هذا التحسن الطفيف في مستوياتهم المهارية . 

وجود فروا  ( حي  أشارت نتالجها الى  2017" )  عتت   فريد   خالدوهذا ما أكدته دراسة "   
جموعة التجريبية في  دالة معنوية بين القياسات البعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة لصالح الم

، كما أظهرت نسب التحسن عن تفوا المجموعة التجريبية التي استخدمت   جميع المتغيرات قيد البح  
برنامج التمرينات النوعية لعضلات مركت الجسم على المجموعة الضابطة التي استخدمت البرنامج 

 . المتبع في مخرجات القوة العضلية، ومستوى الأداء المهارى 
( وجود فروا دالة إحصالياً بين متوسطي القياسين البعديين  15حت نتالج جدول ) كما أوض

للمجموعة الضابطة والتجريبية في بعض المهارات الهجومية في الجودو قيد البح  ولصالح المجموعة  
 التجريبية . 

ارتفاع  إلى  إعداد سليم ت دي  المعدة  التدريبية  البرامج  أن  إلى  النتيجة  تلك  الباح     ويرجع 
المستوي البدني والمهاري للطلاب ، فطبيعة المجهود البدني المقنن ي دي إلى تحسين تلك النواحي  
وتعمل على الارتقاء بالفرد الرياضي وجعله أكثر قدرة على ممارسة الأنشطة الرياضية العنيفة بقوة  

 عالية .كبيرة وتمده بطاقة إيجابية يمكن من خلالها أداء المهارات المطلوبة منه بكفاءة 

( حي  أشارت نتالجها الى 2020وهذا ما أكدته دراسة " مصطفى عبد الفتا  حبارير " ) 
مهارات  مستوى  فى  التجريبية  للمجموعة  البعدية  القياسات  بين  إحصالية  دلاله  ذات  فروا  وجود 
يبي  السوتيمى وازا لناشئ الجودو لصالح القياس البعدى للمجموعة التجريبية ، وأدى البرنامج التدر 

المقتر  إلى تحسين وتطوير الشكل المهارى لناشئ الجودو من خلال اعتمادهم على مهارات السوتيمى  
اوتش( ، )سوتوماكى كومى( ، وأثر البرنامج التدريبي  -ناجى( ، )اورا ناجى( ، )ثانى -وازا )توماى

لايبونوالوزارى فى  المقتر  تأثير ايجابي على فاعلية الأداء المهارى من خلال إحراز عدد كبير من ا
 .اللقاءات التجريبية

( حي  أشارت نتالجها الى وجود فروا  2017وهذا ما أكدته دراسة " خالد فريد عتت " ) 
دالة معنوية بين القياسات البعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة لصالح المجموعة التجريبية في  

ن تفوا المجموعة التجريبية التي استخدمت جميع المتغيرات قيد البح  ، كما أظهرت نسب التحسن ع
برنامج التمرينات النوعية لعضلات مركت الجسم على المجموعة الضابطة التي استخدمت البرنامج 

 المتبع في مخرجات القوة العضلية، ومستوى الأداء المهارى .



 

 

 مجلة علوم الرياضة الثانيالجزء  2022 ديسمبر( 35مجلد)

179 

 الاستخلاصات :
 فى ضوء نتائج البحث توصل الباحث إلى الاستخلاصات التالية :

تطبيق البرنامج التدريبي الى تحسأأأين بعض المهارات الهجومية في الجودو لدي أفراد العينة  أدي   .1
 التجريبية قيد البح  .

أثر البرنأأامج التأأدريبي تأأأثير إيجأأابيأأاً فى تحسأأأأأأأأأأأأأأين المهأأارات الهجوميأأة في الجودو قيأأد البحأأ   .2
السأأأاا من الخارج ومهارة  مهارة خطفرمية المقعدة الكبري و مهارة  رمية الكتف و والمتمثلة فى مهارة 
 التوماي ناجي .

بعض المهارات وجود فروا دالة إحصأأأأالياً بين القياسأأأأين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية فى  .3
 ولصالح القياس البعدي .الهجومية في الجودو 

بعض المهارات وجود فروا دالة إحصأأالياً بين القياسأأين القبلي والبعدي للمجموعة الضأأابطة فى  .4
 ولصالح القياس البعدي .جومية في الجودو اله
بعض وجود فروا دالة إحصأأأأأأأالياً بين القياسأأأأأأأين البعديين للمجموعتين التجريبية والضأأأأأأأابطة فى  .5

 ولصالح المجموعة التجريبية .المهارات الهجومية في الجودو 
يد البحأ  أدي البرنامج الى وجود نسأأأأأأأأأأأأأأبأة تغير بين القيأاس القبلي والبعأدي للمجموعة التجريبيأة ق .6
 المهارات الهجومية في الجودو مما يشير الى ايجابية البرنامج التدريبي فى تحسين تلك المهارات في  

 ثانياً : التوصيات :
 فى ضوء نتائج البحث يوصى الباحث بما يلى :

ية  الاهتمام بالبرامج التدريبية المقننة للاعبي الجودو التي تسهم في تحسين النواحي البدنية والمهار  .1
 وذلك لأهميتها في رفع مستوي الطلاب . 

ضرورة توافر الأجهتة والأدوات الحديثة فى مجال رياضة الجودو وذلك للتأكد من عوامل الآمن   .2
 والسلامة للطلاب وكذلك رفع مستواه والبعد عن الإصابات .

م قبل بداية  الاهتمام بعمل اختبارات لتقييم لاعبي الجودو البدنية والمهارية للوقوف على مستواه  .3
الموسم الرياضي حي  يمكن الرجوع لها كم شر هام لمعرفة مدى استعداد اللاعب خلال الموسم 

 الرياضي .
الاهتمام بتنفيذ البرنامج المقتر  على الطلاب لما له من قدرة على الارتقاء بمستوي الطلاب فى  .4

 كافة المتغيرات . 
لصالات الرياضية المتطورة لكل نادي مسجل لدى قيام وزارة الشباب والرياضة بالاهتمام بتوافر ا .5

الاتحاد المصري للجودو وذلك للقيام بتسجيل البيانات البدنية والقيام بالتأهيل الرياضي عند الضرورة  
. 
إجراء العديد من الدراسات في وضع البرامج التدريبية للاعبي الجودو على مختلفة المراحل السنية   .6
. 
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 المستخلص
  بعض المهارات الهجومية في الجودوتنمية علي فاعلية برنامج تدريبي 

  لدي طلاب كلية التربية الرياضية
 رأ.د/ محسن علي علي أبو النو*                                   

 محمود أنور وجدي** الباحث /                                                 

علي بعض والتعرف علي تأأأثيره  برنأأامج تأأدريبي مقتر   وضأأأأأأأأأأأأأأع  يهأأدف البحأأ  الحأأالي إلى  
مهأارة  و رميأة المقعأدة الكبري ومهأارة  رميأة الكتف مهأارة  لة في مث، والمت المهأارات الهجوميأة في الجودو

 .التوماي ناجي مهارة من الخارج و  خطف الساا
التجريبي بإتباع التصأأأأأأأميم التجريبي لمجموعتين أحداهما ضأأأأأأأابطة  المنهج   الباح  اسأأأأأأأتخدم  

أشأأأأأأأأأأتمل ، والاخري تجريبية بإتباع القياس القبلي والبعدي لهما وذلك لمناسأأأأأأأأأأبته لطبيعة هذا البح  
، م  2022/    2021 للعام الدراسأأأأيية  حلاب الفرقة الثانية بكلية التربية الرياضأأأأعلى  مجتمع البح  

الطلاب من الذين من  ( حالب 50والبالغ عددهم ) بالطريقة العشأأأأأأأأأأأأأأواليةعينة  الالباح  باختيار   ماوق
يدرسأون مادة الجودو ، بحي  تم تقسأيمهما إلى مجموعتين أحداهما ضأابطة وتتم إتباع معهم المنهج  

نأامج المقتر  ، بحيأ  يكون قوام كأل مجموعأة  وتم إتبأاع البر  ةالأدراسأأأأأأأأأأأأأأي التقليأدي ومجموعأة تجريبيأ
 .( حالب 25)

،   م30العدو اختبار  )القدرات البدنية  واسأأأأأأتخدم الباح  أدوات البح  المتمثلة في اختبارات  
 3فع كرة حبيأة زنأة  د اختبأار ،   الوثأب العريض من الثبأات اختبأار ،    ثني الجأذع من الوقوفاختبأار 
أ  رميأأة الكتف  مهأأارة  ( ، الاختبأأارات المهأأاريأأة )ث(10لوقوف )الانبطأأا  المأأالأأل من ااختبأأار  ،  كجم  
 ( .التوماي ناجيمهارة أ خطف الساا من الخارج مهارة أ رمية المقعدة الكبري مهارة 

أثر البرنامج التدريبي تأثير إيجابياً فى تحسأأأأأأأأأأأأأأين المهارات الهجومية وكانت من أهم النتالج  
مهأأارة خطف رميأأة المقعأأدة الكبري و مهأأارة  رميأأة الكتف و   مهأأارةفي الجودو قيأأد البحأأ  والمتمثلأأة فى  

الاهتمام بالبرامج التدريبية  ، وكانت من أهم التوصأأأأأأأأأأأيات  السأأأأأأأأأأأاا من الخارج ومهارة التوماي ناجي  
المقننة للاعبي الجودو التي تسأأأأأأأأأأأأهم في تحسأأأأأأأأأأأأين النواحي البدنية والمهارية وذلك لأهميتها في رفع 

 . مستوي الطلاب 
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