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  مستخلص البحث
 تاثير التدريب على وفق التحمل اللاهوائي المتوسط في تطوير الكفاءة البدنية

  مصارعة الجودو للاعبات
  م ليزا رستم يعقوب.د فاطمة عبد مالح            م.أ

مصارعة الجودو واحدة من الالعاب الرياضية التي شهدت تطورا كبيرا خلال السنوات        
الكفاءة البدنية  الأمر الذي يتعين تحديد، تتطلب إعداداً بدنياً خاصاًالاخيرة في العالم وهي 

على  اللاعبةوثيق بقدرة  ارتباط فاءة الوظيفية للقلب والرئتين، فالكفاءة البدنية لهاوالك لللاعبة
والبدنية إمكانية تحكمه في النواحي المهارية  إذ أن الكفاءة البدنية تلعب دوراً هاماً في ،الأداء
  .التدريب والمنافساتأثناء 

) ثا٦٠-٣٠(هوائي المتوسط وتهدف الدراسة الى معرفة تاثير التدريب على وفق التحمل اللا
عينه  علىالباحثتان  المنهج التجريبي  استخدمت .في تطوير الكفاءة البدنية للاعبات الجودو 

وبعد تقسيم إفراد لاعبة  ١٦المنتخب الوطني بمصارعة الجودو والبالغ عددهن تمثلت بلاعبات 
تم إيجاد التكافؤ )  لاعبات ٨( كل مجموعه تحتوي علىتجريبية  عينة البحث إلى مجموعتين

   . المجموعتين في اختبار الكفاءة البدنيةبين 
ثا ٦٠- ٣٠التدريبات على وفق التحمل اللاهوائي المتوسط بزمن  بعد الانتهاء من تطبيقو   
تم لمجموعتي عينة البحث لغرض التعرف على الفروق بين الاختبارات القبلية والبعدية و

فاستنتجت الباحثتان ان . للعينات المترابطة ) ت( ختبارامعالجة النتائج إحصائيا بوساطة 
دور ايجابي في تطوير الكفاءة البدنية له   التدريب على وفق التحمل اللاهوائي المتوسط
التدريب استخدام وتوصي الباحثتان باعتماد   .للاعبات المنتخب الوطني بمصارعة الجودو

للاعبات دور فعال في تطوير الكفاءة البدنية  لما له من  على وفق التحمل اللاهوائي المتوسط
  .المنتخب الوطنب بمصارعة الجودو
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Abstract  
Effect of training on anaerobic endurance according to the average 
efficiency in the development of physical players Wrestling Judo  

 
. Lisa Rustum Jacob M   -Ph. Dr. Fatima Abdul malih  

 
Wrestling Judo, one of the sports that have seen great        

development in recent years in the world, requiring preparation 
physically special, which is to be determined physical aptitude of the 

t and lungs, Efficient physical bad functional efficiency of the hear
closely linked to the ability of the player performance, as the physical 

the possibility of control over the aptitude to play an important role 
aspects and physical skills during training and competition.  

determine the effect of training on anaerobic The study aims to 
60 sec) in the development of -endurance according to the average (30

Used a much more extreme physical aptitude for judo players. 
experimental method on a sample was Blaabat national team 
wrestling judo and numbers of 16 for the player and after dividing 
the sample into two groups, experimental research each containing a 
total of (8 players) were found parity between the two groups in 
physical aptitude test.  

anaerobic  After completion of training on the application of   
60 sec and for the -endurance according to the average time of 30

after tests to -purpose to identify the differences between tribal and
sample groups of research has been processing the results statistically 

Vastantjt researchers note that  mediated (T) test for related samples.
according to the endurance training on anaerobic medium has a 
positive role in the development of physical aptitude of the players 
the national team wrestling judo. It recommends the adoption of a 

raining on anaerobic endurance much more extreme use of t
according to the medium because of its effective role in the 
development of physical aptitude of the players team Aloutnb 

wrestling judo.  
  
  
  
 



  
 م٢٠١١العدد الخامس عشر المجلد العاشر لسنة  المعاصرة المجلة الریاضیة

  
 

٣١٧

  التعريف بالبحث- ١ :
   :تهواهميالبحث مقدمة  ١-١
إعداد الفرد وتغيير سلوكه وطريقة أدائه لتحقيق مستوى يهدف التدريب الرياضي أساساً إلى       

معين من الأداء الحركي أو الذهني وهو العملية التي تضع الجسم تحت تأثير تلك العوامل التي 
تؤدي به إلى بلوغ درجة من الكفاءة والإنتاج البدني التي لا تستطيع أساليب الحياة الاعتيادية 

مواجهة الاحتياجات والمتطلبات من الطاقات الناتجة عن ممارسة  اليومية إتاحتها له وتساعده على
 إذ، حدوث تغيرات مختلفة بدنية ومهارية ووظيفية إلىالتدريب الرياضي يؤدي و، النشاط الرياضي
الرياضي كلما كانت هذه التغيرات ايجابية بما يحقق التكيف الفسيولوجي  الأداءيتطور مستوى 

إذ أن ، بكفاءة عالية مع الاقتصاد في الجهد الأداءالبدني وتحمل الحمل  لأداءالجسم  لأجهزة
الارتقاء بالقدرة الهوائية يعمل على تحسين عمل القلب والرئتين ، ويؤدي إلى زيادة حجم القلب 
وتحسين الممرات المستخدمة في تغذية الشعيرات الدموية في العضلات ، وأن الارتقاء بالقدرة 

 ،)١(سين عمليات الايض وتحويل الغذاء إلى طاقة في العضلاتاللاهوائية يعمل على تح
ومصارعة الجودو واحدة من الالعاب الرياضية التي شهدت تطورا كبيرا خلال السنوات الاخيرة    

 مصارعات الجودوولاستخدام العلوم الحديثة لاعداد هذه الرياضة بفي العالم لاهتمام المسوولين 
طط ومناهج تدريبية خاصة مبنية على اسس علمية صحيحة اعدادا متزنا عن طريق وضع خ

الأمر الذي ، تتطلب إعداداً بدنياً خاصاً ورياضة الجودو .البدنية والمهارية والنفسية نلتطوير قدراته
 ارتباط والكفاءة الوظيفية للقلب والرئتين، فالكفاءة البدنية لها لللاعبةالكفاءة البدنية  يتعين تحديد

إمكانية تحكمه في  إذ أن الكفاءة البدنية تلعب دوراً هاماً في ،على الأداء لاعبةالوثيق بقدرة 
  .التدريب والمنافساتأثناء والبدنية النواحي المهارية 

 لاعب القدرة العالية على التدريب بشدة عاليةالمن الضروري أن يمتلك " )موفق المولى(يذكرو    

على إنجاز  هو التطوير الجيد للكفاءة البدنية والقابليةولفترات طويلة الوقت، وأن القاعدة لذلك 
  .)(٢"العالي الشدة أوكسجينيلاال، والذي ينجز عن طريق التدريب الأوكسجينيالتمرين 

 من خلال البدنية لذا تكمن أهمية البحث بأنها تعد أحدى المحاولات العلمية لدراسة الكفاءة   
  .ائي المتوسط في تطوير الكفاءة البدنية للاعبات الجودواستخدام تمرينات على وفق التحمل اللاهو

                                                
  .١٢٩ص) ١٩٩٠لم للنشر والتوزيع ، الكويتدار الع(  ١، ط موسوعة العاب القوىمحمد عثمان ؛  - ١
 ١٥٧ص).  ٩٩٩: دار الفكر، عمان(، الأعداد الوظيفي لكرة القدم: موفق مجيد المولى -٢
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  :مشكلة البحث ٢-١
علاقتها بمستوى  الكفاءة البدنية تساعد في الكشف الوظيفي للجسم في ضوء اختبارات أن      

يمكن من خلال تحديد الكفاءة البدنية للحصول  إذالأداء للحكم على مدى فاعلية عملية التدريب 
 هذه النتائج في الدراسات العلمية عند مقارنة واستخدام اللاعباترة عن بيانات كثي على

مصارعة رياضة بالباحثتان  خبرةمن خلال و .ديناميكية تأثير التدريب خلال الموسم التدريبي
من خلال ضعف عمليات السحب  ،ضعف في مستوى الكفاءة البدنية للاعبات االجودو لاحظت

دراسة هذه المشكلة  الباحثتانواداء الرميات ، لذا ارتأت  والشد واخلال التوازن للمنافس
  .الجودو في العراقمصارعة ووضع الحلول لها مساهمة منها في تطوير رياضة 

   :اهداف البحث ٣-١
في تطوير الكفاءة ) ثا٦٠- ٣٠(اعداد منهج تدريبي على وفق التحمل اللاهوائي المتوسط  ?

  .البدنية للاعبات الجودو 
في تطوير ) ثا٦٠-٣٠(ريب على وفق التحمل اللاهوائي المتوسط معرفة تاثير التد ?

 الكفاءة البدنية للاعبات الجودو 

  :فروض البحث ٤-١
مصارعة في تطوير الكفاءة البدنية للاعبات  ايجابي  للمنهج التدريبي المقترح تاثير ?

  .الجودو
عينة البحث  ختبارات القبلية والبعدية لافرادبين الا هناك فروق دات دلالة احصائية ?

 .الجودومصارعة ولصالح الاختبارات البعدية في تطوير الكفاءة البدنية للاعبات 

  :مجالات البحث  ٥-١
   .للجودوالعراقي لاعبات المنتخب الوطني : المجال البشري  ١-٥- ١
                   ٢٠١٠-٦- ٥ولغاية  ٢٠١٠- ٣-١٥الفترة من : المجال الزماني  ٢-٥- ١
  .المركزي للجودوالعراقي  المركز التدريبي للاتحاد: لمكاني المجال ا ٣-٥- ١
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   :المشابھةالدراسات ریة وظالدراسات الن - ٢
   :الدراسات النظریة ١- ٢
  :مصارعة الجودو ١-١- ٢

تعد ریاضة مصارعة الجودو واحدة من العاب الفنون القتالیة الاولمبیة التي تكسب ممارسیھا     
لفائقة في التصدي للمخاطر المحیطة بھ وتجعلھ یسیطر على نفسھ الثقة بالنفس والمھارة ا

ومنافسیھ على وفق ما یقتضیھ توجیھ العقل السلیم، وباستخدام ھذه الریاضة وفنونھا نتمكن من 
خیر وسیلة لتعریف المصارعة الیابانیة  نَّوأ .مواجھة المخاطر والمنافسات وعبورھا بسلام

، فتلك الكلمة الدالة على طبیعتھا والمكونة من )judoجودو (بانیة ھو تفسیر الكلمة الیا) الجودو(
ویعني الفن وبجمع وتوحید الكلمة ) do(دو  والآخرویعني مرونة، ) Ju(قسمین فالأول جو 

  . )١() الفن المرن(نخلص إلى تعریفھا بـ 

وتعني لیونة الجسم ومطاوعة جسم المنافس وعدم ) المرونة( )Ju(فالمبدأ الأول جو 
مجابھة القوة بالقوة، فمثلاً یواجھ الدفع من المنافس بالجذب والحركة المتزایدة بالھدوء مع الانتباه 
المستمر لاستغلال الفرصة المناسبة للدخول وتنفیذ الحركة المناسبة في الوقت المناسب، ومع ھذا 

  .قیق الفوز فان المرونة لیست العامل الوحید للسیطرة على المنافس وتتفاعل مع القوة لتح

فلا بد من القول أن الجودو تعتمد على التفكیر والحكمة ) الفن( )do(دو  الآخرأما المبدأ 
والذكاء وسرعة البدیھیة، لذا فھي فن في إخلال التوازن، و تنفیذ المھارة و تقدیر الوقت والزمن 

تطبیق المبدأین المناسب للأداء وعملیة ربط القوتین العقلیة والعضلیة ببعضھا ، لنخلص إلى 
لذا فھي أسھل طریقة لتوجیھ نشوء  ھا،السابقین لا في الریاضة فحسب بل في مفاصل الحیاة جمیع

ق القتال، وتدل الآثار ائتنحدر ھذه اللعبة من أسالیب قدیمة بطرو. )٢(المصارعة الیابانیة الجودو
على طبقة  مقتصرةانت ھا منذ القرن السابع قبل المیلاد في الیابان والصین ، إذ كوئعلى نش

وكانت سراً من أسرارھم التي لا تذاع أبداً، إذ كانوا  ،الأشراف والحكام وحراسھم وتابعیھم
  . یتباھون بھا على عامة أبناء الشعب مظھرین تفوقھم دون سلاح

  :الكفاءة البدنیة  ٢-١- ٢
لأداء أقصى عمل عضلي  مةھي إمكانیة الجسم في توفیر مواد الطاقة الھوائیة واللاھوائیة اللاز     

  ). ٣(میكانیكي والاستمرار فیھ لأطول فترة زمنیة ممكنة 

بصدق كثیرة لقیاس الكفاءة البدنیة الا ان الحد الاقصى من استھلاك الاوكسجین یسمح ائق وتستخدم طر 
الكفاءة الحكم على الكفاءة البدنیة للانسان ، ولھذا فان البرنامج البیولوجي یوصي بانھ یلزم لمعرفة 

استھلاك ( ئیة االبدنیة ان تستخدم معلومات تحصل علیھا وتعطي لنا دلالات عن معامل الانتاجیة الھو
  ) الاوكسجین 

اتھ ذوان من الطرق اكثر شیوعا في تحدید مستوى الكفاءة البدنیة ھو باستخدام النبض، وان النبض بحد 
المجھود البدني من جھة بعلاقة وثیقة لھ  وان النبض. یعد معیار فسیولوجي سھل التسجیل والقیاس 

  ) ١(  .ن المستھلكة اثناء اداء المجھودومن جھة اخرى ارتباط النبض بكمیة الاوكسجی

                                                
   ١٩٩٥في دورة المدربين الدولية ، عمان ، ) فوجيتا(محاضرات ألقيت من قبل الخبير الياباني  -١

2 - http:// Judo World. Com   
  ٢٧ص .١٩٩٩مصدر سبق ذكره :  ولىموفق مجيد الم -٣
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 .التحمل اللاھوائي   ٣-١- ٢
ینظر إلى التحمل بشكل عام أنھ زمن الأداء المستمر الطویل الذي یحافظ  على قابلیة العمل        

ة للریاضي، وزیادة فاعلیة ومقاومة الأجھزة الوظیفیة للتعب عند من قبل الأجھزة الوظیفی
، كما انھ قدرة أو )٢(أو المنافسة، أو خلال التأثیر غیر المناسب للظروف الخارجیة التدریب ،

وھذا یعني قابلیة الأجھزة الداخلیة على العمل عند  ،قابلیة الأجھزة الداخلیة على مقاومة التعب
فقد عرفھا على إنھا القدرة على مقاومة التعب في حالة أداء ) سمكن(أما . )٣(دوام الحمل

  . )٤(التمرینات البدنیة لفترة طویلة من الزمن
  وھناك وجھات نظر متعددة حول تقسیمات التحمل

  -:ویتضمن، التحمل من حیث التقسیم النوعي -:أولاً
  :التحمل العام - أ 
  :التحمل الخاص-ب

  . اد العضلات بالطاقةالتحمل من حیث إمد -:ثانیاً
  :ویشمل التحمل الھوائي -أ
ë ٢وتقع تحتھ كل الأنشطة التي یستغرق زمن أداؤھا من :. التحمل الھوائي ذو الزمن القصیر 

دقیقة كجري المسافات المتوسطة والطویلة فضلاً عن المسافات المتوسطة في السباحة  ٨-
  .والمبارزة

ë ٨تحتھ كل الأنشطة التي یستغرق زمن أداؤھا فوقتقع :. التحمل الھوائي ذو الزمن ألمتوسط 
  . م وبعض المسافات المتوسطة السباحة  ٥٠٠٠دقیقھ كجري  ٣٠دقیقة وحتى 

ë  ٣٠وتقع تحتھ كل الأنشطة التي یستغرق زمن أداؤھا :.التحمل الھوائي ذو الزمن الطویل 
الطویلة في  دقیقة فما فوق كجري الماراثون والنصف ماراثون للدراجات وبعض المسافات

انھ كلما قل زمن الأداء للنشاط كلما زاد "مع الرأي الذي یقول  الباحثتان كما تتفق ، السباحة
احتیاجھ إلى التحمل اللاھوائي، وكلما زاد زمن أداء النشاط كلما زاد احتیاجھ إلى التحمل 

  .) ٥("الھوائي
  -:التحمل اللاھوائي ویشمل -ب 
ë وتقع تحتھ كل الأنشطة التي یستغرق زمن أداؤھا حتى :. صیرالتحمل اللاھوائي ذو الزمن الق

م ھذا بالإضافة إلى مسابقات الوثب  ١٠٠م،وبالنسبة للسباحة  ٢٠٠م ، ١٠٠ثا كعدو ،٣٠
  .والرمي

ë  وتقع تحتھ كل الأنشطة التي یستغرق زمن أداؤھا :. التحمل اللاھوائي ذو الزمن المتوسط
  .م سباحة ١٠٠م و ٤٠٠م و٢٠٠كعدو-ثا٦٠-ثا٣٠أكثر من 

                                                                                                                                       
)   ٢٠٠٤،مطبعة لطیف :الاختبارات و القیاس و الإحصاء في المجال الریاضيعلي سلوم جواد الحكیم ؛  - ١

  .٧٠ص 
  .١٥٧ص) ١٩٨٨بغداد ، دار العربية للطباعه ،: ( ؛ اسس التدريب الرياضيقاسم حسن حسين  - ٢
 . ٥٣ص )  ١٩٧٩بغداد ، مطبعة العلاء ، : ( ولةلمطاا تطويرقاسم حسين وعبد علي نصيف ؛  - ٣

4 - Semkin :A:pokaztei vnesnogo dychanial podro stkoy -zanimajaschaja .sportom fizkulturai .sport 
tskva .1964  p.22.                                     

  .١٨٩ص ) ١٩٩٩العربي ، دار الفكر،  القاهرة : (أسس التدريب الرياضي  ؛بسطويسي احمد- ٥
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٣٢١

ë  وتقع تحتھ كل الأنشطة ألتي یستغرق زمن أداھا أكثر  -:التحمل اللاھوائي ذو الزمن الطویل
. م سباحة ٢٠٠م أو٨٠٠م حواجز ،عدو ٤٠٠ثا وحتى دقیقتان كالمبارزة وعدو ٦٠من 

  :)١(وھناك اعتبارات تراعى عند تشكیل الأحمال التدریبیة لتنمیة التحمل اللاھوائي ھي
  .مل قصوى أو أقل من القصوىشدة ح -
  . فترة دوام الحمل قصیرة -
  .فترات راحة قصیرة نسبیاً -
یستخدم فیھا ، )دقیقة ٢ثا إلى  ٣٠(الأنشطة الریاضیة التي تتطلب زمن الاستمراریة بین حوالي  -

  . المشاركة بین الأنظمة الثلاثة النظام الفوسفاجیني ونظام حامض اللاكتیك والنظام الھوائي
 
  :منهج البحث وإجراءاته الميدانية -٣
  :منهج البحث  ١-٣
المنهج التجريبي لملامته وطبيعة البحث إذ يعد هذا المنهج أفضل ما  الباحثتان  استخدمت   

  .يمكن إتباعه للوصول إلى نتائج دقيقة 
  :البحثمجتمع  ٢-٣
نتخب الوطني بمصارعة المتم اختيار عينه البحث بالطريقة العمدية وقد تمثلت بلاعبات        

وقد تم إجراء ، % ١٠٠وتشكل نسبتهن من المجتمع ، لاعبة  ١٦الجودو والبالغ عددهن 
 ) الزمني والعمر التدريبي متغيرات الطول والوزن والعمر(التجانس لإفراد عينه البحث في 

ني إن وهذا يع) ١+(إن قيمة معامل الالتواء محصورة بين  فتبين ،)١(كما هو مبين في جدول 
  .إفراد عينة البحث ذو توزيع طبيعي

  )١(جدول 
يبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري والوسيط وقيمة معامل الالتواء بين أفراد عينة 

  .البحث لغرض التجانس

                                                
،   )٢٠٠٨مطبعة دار الارقم (   علم التدريب الرياضيعبد المالكي ؛  نوال مهدي ألعبيدي وفاطمة - ١

 .١٢٢ص

الانحراف  الوسیط معامل الالتواء
 المعیاري

 المتغیر وحدة القیاس الوسط الحسابي

 زمنيال العمر سنة ٢٠.٢ ١.١ ١٩.٨ ٠.٣٦
 الطول سم ١٦٢.٢ ٠.٩ ١٦٣ ٠.١

 الوزن كجم ٥٨.٤ ١.٨ ٥٧ ٠.٧٧
  العمر التدریبي  سنة  ٤.٧  ١.٣  ٤  ٠.٥٣
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٣٢٢

) ٨( كل مجموعه تحتوي علىتجريبية  وبعد تقسيم إفراد عينة البحث إلى مجموعتين    
م وجود النتائج عدمن إذ تبين  .المجموعتين في الاختبارات القبليةتم إيجاد التكافؤ بين  لاعبة

                        .ذلكيوضح ) ٢(جدول و.فروق معنوية بين مجموعتي عينة البحث

  
 )٢(جدول                                                              

المحسوبة والجدولیة بین المجموعتین ) ت(یبین الوسط الحسابي والانحراف المعیاري وقیمة 
  في بعض المتغیرات لغرض التكافؤالتجریبیة والضابطة 

  الوسائل الإحصائیة
  

 الاختبارات

المجموعة 
 التجریبیة

ت  قیمة المجموعة الضابطة
 المحسوبة

 النتیجة

 ع س ع  س
.٣١  ٠.٦ ٣١.٥ درجة/ الكفاءة البدنیة

٦ 
 غیر معنوي ٠.٣٨ ٠.٨

  ٢.٩٨ = ٠.٠١واحتمال خطا) ١٤( الجدولیة تحت درجة حریة ) ت( قیمة  -ملاحظة 

المحسوبة وهذا يعني ) ت(الجدولية اكبر من قيمة ) ت(أن قيمة ) ٢(إذ تبين من الجدول      
عدم وجود فروق معنوية بين المجموعتين في اختبار الكفاءة البدنية أي أن المجموعتين 

  . متكافئة

  :الأجهزة والأدوات المستعملة بالبحث  ٣ 
  :لبيانات المستعملة وكما يأتيأدوات وأجهزة جمع االباحثتان  تحدد    
  ).سم(لقياس الطول  جهاز ?
  .) كجم( لقياس الوزن الكلي للجسم   ميزان طبي ?
  .متريشريط قياس  ?
 .ساعة توقيت الكترونية ?

 .العلميةالمراجع  ?

  استمارة تسجيل البيانات ?
  .والضغطجهاز قياس النبض  ?
 .سم ٤٦صندوق خشبي ارتفاعه  ?
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  : ث الاختبارات المستعملة بالبح ٤-٣
  )١()هود جكنز و سكوبك (اختبار :اختبار الكفاءة البدنية  -١-٤-٣

  .قياس الكفاءة البدنية:  الهدف من الاختبار
   :المطلوبةالأدوات 

  .والنبضجهاز قياس الضغط  -إيقاف ساعة  -سم ٤٦ ارتفاعهصندوق  -

  :الأداءطريقة  
   .ض والجذع عمودي والأخرى على الأر الصندوق تقف اللاعبة واحد رجليها فوق -
  .يقاس النبض والضغط في هذه الحالة -
والوقت  خطوة ٩٦ونزولا بتكرار صعوداً مرة)٢٤(تعطى اللاعبة حملاً قدره -  

  .دقائق) ٣(المخصص
  .بعد الانتهاء من العمل مباشرة يقاس النبض والضغط  -
ي يصل إلى مستوى الدقيقة الأولى إلى اللحظة الت بعد نهاية ثا٣٠يحتسب لها النبض لمدة -

  د /ن١٠٠

وتحسب الكفاءة   
البدنية وفق المعادلة 

  الآتية 
  

  
  
   
  

         
                                                

. القاهرة ، مركز الكتاب للنشر (. طرق قياس الجهد البدني في الرياضة:محمد نصر الدين رضوان  - ١
 .٢٩٣ص ،)م ١٩٩٨

  ١٠٠ ×الطالبة في الأداء عدد الثواني التي تستغرقها                     
  ــــــــــــــــــــــــــــ=  الكفاءة البدنية 

  ثا٣٠عدد مرات النبض في ×٥,٦                                
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  : التجربة الاستطلاعية ٥ -٣
لاعبة ) ٢(م على عينة عددها ١٥/٣/٢٠١٠بتاريخ الاستطلاعية التجربة الباحثتاناجرت       

وكان  ،وعة الضابطةتم اختيارهن عشوائيا من المجموعة التجريبية والمجممن عينة البحث 
الغرض من هذه التجربة تحديد التكرارات والمجموعات وكذلك التعرف على مدى كيفية 

لإفراد عينة البحث والمكان المناسب لتطبيق المنهاج التدريبي فضلاً عن  الاختباراتإجراء 
جراء والتعرف على كيفية إ ،معرفة الأخطاء المحتملة والعمل على تفاديها في أثناء التدريب

  .الاختبارات على إفراد عينة البحث 

  :إجراءات البحث الميدانية ٦-٣
  - :القبلية الاختبارات -١-٦- ٣ 

 نار العينة وتقسيمها إلى مجموعتين تجريبية وضابطة والبـالـغ عـددهــياختبعد   
لية لعينة البحث بالاختبارات الق الباحثتان  تأجر لاعبات) ٨(في كل مجموعة )  لاعبة ١٦(

تثبيت الظروف المتعلقة بالاختبار  عقدر المستطا الباحثتان توقد حاول ٢٠١٠- ٣-٢٠في يوم
وذلك من اجل العمل على ) الزمن والمكان والأدوات المستخدمة وطريقة التنفيذ(من حيث 

  .توافرها في الاختبارات البعدية 

  - :التجريبي المنهاج التدريبي -٢- ٦-٣
بعد الاطلاع على المصادر العلمية الباحثتان وضعت ل تحقيق أهداف البحث جأمن        

باستخدام التدريب بالخبرات العملية في مجال علم التدريب منهاج تدريبي والاستعانة  المتوافرة
 و الحجل وتمارين بوزن الجسم والإثقال الفتري مرتفع الشدة وذلك باستعمال تمارين القفز

والمجموعة  ثا ٦٠ثا الى  ٣٠وتؤدى هذه التمارين بزمن يتراوح من  للمجموعة التجريبية
تطبيق المنهاج وأستمر الضابطة تعطى نفس التمارين لكن بالتكرار دون حساب الوقت 

تدريبية  وحدتينوبمعدل  ٢٠١٠- ٦-٤ولغاية  ٢٠١٠-٣-٢١أسبوع من تاريخ ) ١٢(التدريبي 
  : سمة وفق الأتيمقدقيقة ) ٩٠(زمن الوحدة التدريبية ،بالأسبوع 

  .دقيقة إحماء عام لكلا المجموعتين معا ٢٠ -
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وهنا يتم فصل المجموعة التجريبية عن ). أعداد بدني خاص (دقيقة إحماء خاص  ٢٠ -
. المجموعة الضابطة إذ تأخذ المجموعة التجريبية التدريب وفق التحمل اللاهوائي المتوسط 

  .  ثقالتمارين  القفز والوثب والرمي وباستخدام الأ
  .  أما المجموعة الضابطة تأخذ نفس التمارين دون حساب زمن الاداء فقط حساب التكرارات

لاستكمال بقية الوحدة التدريبية من دقيقة أعداد مهاري  ٤٠تأخذه كلا المجموعتين معا  -
  .لمصارعة الجودو شرح وتطبيق المهارات الخاصة

  .)١(ملحق. دقائق ) ١٠(اء ولمدة ثم يتم إنهاء الوحدة بتمارين تهدئة واسترخ-

  :الاختبارات البعدية  ٣-٦-٣
إجراء  الباحثتان  توقد راع. م ٥/٦/٢٠١٠تم إجراء الاختبارات البعدية بتاريخ           

هذه الاختبارات تحت الظروف التي أجريت فيها الاختبارات القبلية نفسها من حيث المكان 
  .اسوالزمان والأدوات المستخدمة في القي

  : الوسائل الإحصائية ٧-٣
  وباستخدام القوانين الآتية spss تم معالجة النتائج إحصائيا بوساطة نظام 

   .   الوسط الحسابي -
      . الانحراف المعياري -
        معامل الالتواء البسيط  -
   )١(لمتوسطين مرتبطين) ت(اختبار   -

  
  
  
  
  

                                                
دار الكتب للطباعة  (،طبيقات الإحصائية في بحوث التربية الرياضيةالت: وديع ياسين و حسن محمد  -١

  .١٠١ص) ١٩٩٦. الموصل والنشر، جامعة 
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   :ومناقشتهاالنتائج وتحليل  عرض - 4
-٣٠التدريبات على وفق التحمل اللاهوائي المتوسط بزمن  بعد الانتهاء من تطبيق       
، وأشكال بيانية ، تم تحويل البيانات إلى جداول التي طبقت على المجموعة التجريبية ثا ٦٠

الكيفية، التي تبرهن ووإن تحليل المعلومات يعني استخراج الأدلة والمؤشرات العلمية الكمية 
   . )١(فروض أو عدم قبولها السئلة وتؤكد على قبول على إجابة أ

لدى مجموعة عرض وتحليل النتائج بين الاختبارات القبلية والبعدية  ١-٤
   :التجريبية  البحث

 )٣(جدول 

المحسوبة )ت(يبين الوسط الحسابي لمتوسط الفروق والانحراف المعياري له وقيمة 
  دى المجموعة التجريبيةوالجدولية بين الاختبارين القبلي والبعدي ل

  الوسائل الإحصائية
  

 الاختبارات

  الفروقمتوسط 
 

الانحراف المعياري 
 لمتوسط الفروق

  )ت(قيمة 
 المحسوبة

 النتيجة

 معنوي ١٠.٧ ٠.٦٩ ٢.١ اختبار الكفاءة البدنية

  ٢.٩٨=  ٠.٠١واحتمال خطأ)١٤( يةحرالجدولية عند درجة ) ت(قيمة 
. لمجموعة البحث التجريبيةوق بين الاختبارات القبلية والبعدية لغرض التعرف على الفر      

في الجدول مبين  كما هو  ،للعينات المترابطة ) ت( اختبارتم معالجة النتائج إحصائيا بوساطة 
 وهي اكبر من قيم ت الجدولية البالغة) ١٠.٧(بلغت المحسوبة ) ت(قيم  أنفتبين  .)٣(
المحسوبة )ت(ولما كانت القيمة  ،)٠.٠١(ال خطا واحتم) ١٤(تحت درجة حرية ) ٢.٩٨(

لصالح وبين الاختبار القبلي والبعدي فهذا يعني وجود فروق معنوية . اكبر من القيمة الجدولية
نتيجة الكفاءة البدنية اختبار قد تطورت في  لمجموعة التجريبيةا أن أي ،البعديالاختبار

  . ثا٦٠- ٣٠متوسط بزمن للتدريب على وفق التحمل اللاهوائي اللتعرضها 
  
  
  

                                                
  



  
 م٢٠١١العدد الخامس عشر المجلد العاشر لسنة  المعاصرة المجلة الریاضیة

  
 

٣٢٧

 البحث ةلدى مجموععرض وتحلیل النتائج بین الاختبارات القبلیة والبعدیة  ٢- ٤
   - :الضابطة ومناقشتھا 

 )٤(جدول 
المحسوبة والجدولیة )ت(یبین الوسط الحسابي لمتوسط الفروق والانحراف المعیاري لھ وقیمة 

  ابطةالضبین الاختبارین القبلي والبعدي لدى المجموعة 
  الوسائل الإحصائیة     

  
 الاختبارات

متوسط 
  الفروق

 

الانحراف المعیاري 
 لمتوسط الفروق

  )ت(قیمة 
 المحسوبة

 النتیجة

 غیر معنوي ١.٤ ٠.٣٨ ٠.١٦ اختبار الكفاءة البدنیة
  ٢.٩٨=  ٠.٠١واحتمال خطأ)١٤( یةحرالجدولیة عند درجة ) ت(قیمة 

. لمجموعة البحث الضابطةلاختبارات القبلية والبعدية لغرض التعرف على الفروق بين ا      
في الجدول مبين  كما هو . للعينات المترابطة ) ت( اختبارتم معالجة النتائج إحصائيا بوساطة 

وهي اقل من القيمة ) ١.٤(للكفاءة البدنية بلغت بلغتالمحسوبة ) ت(قيم  أنفتبين  .)٤(
يوضح ) ١(والشكل . ضابطة في الكفاءة البدنية الجدولية وهذا يعني عدم تطور المجموعة ال

 .ذلك

  
  
  
  
  
 
 
 
 
 
 
 

 
  ) ١(الشكل 

یوضح الفرق بین  الاوساط الحسابیة  القبلیة والبعدیة للمجموعتین التجریبیة 
  في اختبار الكفاءة البدنیة والضابطة

  
  
  

30

30.5

31

31.5

32

32.5

33

33.5

34

قبلي 31.5 31.6

بعدي  33.6 31.76

الضابطة التجریبیة
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٣٢٨

  :مناقشة النتائج  ٣-٤
وفق التحمل اللاهوائي المتوسط  ومن خلال ماتم عرضه ترى الباحثتان إن التدريب على     

 .الدور الفاعل في تطوير الكفاءة البدنية لدى لاعبات مصارعة الجودو  كان له) ثا٦٠-٣٠(
التحمل  وفقعلى  إن المنهاج التدريبي المقترح بما تضمنه من تدريبات وترى الباحثتان  

الكفاءة البدنية لدى  قد أدى إلى تحقيق تحسين في مستوىثا  ٦٠-٣٠سط بزمن واللاهوائي المت
  . المجموعة التجريبية

تغيرات فسيولوجية  أن التدريب الرياضي يؤدي إلى حدوث) محمد حسن علاوي( يؤكد و    
بما يحقق التكيف لأجهزة  ويتقدم مستوى الأداء الرياضي كلما كانت هذه التغيرات الإيجابية

إن الفرد  إذ  )١( .الجهدبالاقتصاد  معالجسم لأداء التحمل البدني وتحمل الأداء بكفاءة عالية 
، إذا ما كفاءته الحركية والتي تؤثر بدرجة كبيرة في البدنية ويمتلك الكثير من الصفات 

تختلف  إذ. )٢("أصقلت بالتدريب الجيد وذلك بتحديد كمية الإعداد بما يتناسب وقدراته الجيدة
يث يتطلب من اللاعبة التدريب على ح. بالكفاءة البدنية الأمرطبيعة التدريب عندما يتعلق 

ضروريا لحدوث عملية  امرأويعد ذلك . مسافات وسرعات  مختلفة  في الشدة والحجم 
الارتقاء بالحمل ومستوى  وإمكانيةتطور المستوى  إلىالتكيف للنشاط الممارس والذي يشير 

  .التدريبوهذا ما راعته الباحثتان خلال  )٣(.الانجاز

و خصوصيته بما يتناسب وقدرة  أسلوبهحمل التدريبي في هذه الطريقة له جديد ال أن       
يتحدد الشكل التدريبي  إذالمرحلة التدريبية ونوع الفعالية،  أو الاداءالفرد الرياضي وطبيعة 

بالزمن وليس التكرار ومن خلال تمرينات القفز والوثب والحجل والرمي باستخدام أثقال 
 .)٤(سب والاداء المهاري مختلفة الأوزان وبما يتنا

وبخاصة تلك وفق انظمة انتاج الطاقة تدريبات الوتؤكد العديد من الدراسات على أهمية     

المقاومات تبعاً للهدف وتختلف كمية هذه  الأثقال،التدريبات التي تعتمد على استخدام 

                                                
  .٢٤ص .)١٩٩٢.القاھرة ، دار المعارف،(١١، الطبعة علم التدریب الریاضيمحمد حسن علاوي   - ١
  .١٢٠ص)١٩٩٢.ةدار المعارف، الإسكندری(،  دلیل الجمباز الحدیث ؛ شحاتة إبراھیممحمد   - ٢
، )١٩٩٨. دار المعارف للطباعة ، الإسكندریة ( ، قواعد وأسس التدریب الریاضيأمر االله أحمد ألبساطي؛  - ٣

  .٦٦ص
٤- Raymond, Bridge: The Runner’s Book, New York.1978.P182 . 
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تعتمد كمية المقاومة و كبيرة،أن كمية القوة في الأداء الحركي قد تكون بسيطة أو  اذ التدريبي،
  .  )١( دة التدريبيةـالوح هدفعلى 

يعزز من تحمل العضلة لأحمال الإطالة  على وفق التحمل اللاهوائي المتوسطفالتدريب    
المتزايدة ، وهذا التحمل المتزايد يعمل على تطوير الكفاءة لدورة الانقباض في حركة العضلة 

كبر من الطاقة المرنة داخل العضلة ، وهذه الطاقة ، ففي حالة الإطالة ، يتم اختزان قدر أ
  .)٣) (٢(المختزنة يعاد استخدامها في مرحلة الانقباض التالية التي تؤدي إلى زيادة قوتها

تسلسل وحدات التدريب وفقاً  على أن تنظيم المنهاج هو ضمان )عمروآخرون(ويؤكد    
يتم التدريب عليه داخل  يمالأهداف وأغراض الخطة أي يكون هناك اتصال واستمرار ف

 أعلى مستوى ممكن من وتهدف عملية التنظيم إلى تحقيق .)٤( وحدات التدريب المتتالية
إليه كل مرحلة من مراحل  المهاري لدى اللاعبات وعلى أسس علمية وفقاً لما تهدف الأداء

  .وهذا ماعملت به الباحثتان  )٥(التدريب 

  
  
  
  
  
  

                                                
ة ـ عمل القوة ـ القوة ـ القدر(الموسوعة العلمية في التدريب الرياضي  ،طلحة حسام الدين وآخرون  - ١

 .٢٦٦ ص) ١٩٩٧مركز الكتاب للنشر(، ١تمرين مصور، ط ٣٠٠) المرونة
دار الفكر (استخدامه مع الناشئة ،  –مفهومه  –تطوره  –التدريب البليومتري  :زكي محمد درويش - ٢

 .١٩ص)١٩٩٨. العربي ، القاهرة 
3- Gambetta , V : Phyometnc for Beginners Basic , N.S.A by LA.A.F. a magazine , 
Roma , March , 1989.p232. 

الرياضي وطرق القياس  فسيولوجيا ومورفولوجيا: أبو العلا أحمد عبد الفتاح ومحمد صبحي حسانين ٤-
   .٢٨٣ص . ١٩٩٧والتقويم، دار الفكر العربي، القاهرة

 .اب للنشر، القاهرةوالناشئين ، مركز الكت تخطيط برامج تربية وتدريب البراعم: عمرو آخرون  - ٥

 ١٨٤ص.١٩٩٧
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 :والتوصياتالاستنتاجات  -٥
 :الاستنتاجات -١-٥
دور ايجابي في تطوير الكفاءة البدنية له   التدريب على وفق التحمل اللاهوائي المتوسط   - ١

    .بمصارعة الجودو يللاعبات المنتخب الوطن

التجريبية  وجود فروق معنوية بين الاختبارات القبلية والبعديه لدى إفراد المجموعة - ٢

بمصارعة ي للاعبات المنتخب الوطنتطوير الكفاءة البدنية  ولصالح الاختبارات البعدية  في

    .الجودو

  عدم وجود فروق معنوية بين الاختبارات القبلية والبعديه لدى إفراد المجموعة- ٣

    .بمصارعة الجودو يللاعبات المنتخب الوطن الضابطة  في  اختبار الكفاءة البدنية

  :التوصيات -٢-٥
لما له من دور فعال في   على وفق التحمل اللاهوائي المتوسطالتدريب استخدام اعتماد  - ١

  للاعبات المنتخب الوطنب بمصارعة الجودوتطوير الكفاءة البدنية 

  .  أخرى ولفعاليات رياضية مختلفة مشابهة لتدريباتإجراء دراسات  - ٢
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  :المصادر العربیة والاجنبیة 

الریاضي وطرق  فسیولوجیا ومورفولوجیا: سانینأبو العلا أحمد عبد الفتاح ومحمد صبحي ح ?
  ). ١٩٩٧دار الفكر العربي، القاھرة(، القیاس والتقویم

دار المعارف للطباعة ، (،  قواعد وأسس التدریب الریاضيأمر االله أحمد ألبساطي؛  ?
  ).١٩٩٨. الإسكندریة 

   )١٩٩٩القاھرة ، دار الفكر العربي ،:(أسس التدریب الریاضيبسطویسي احمد؛  ?
دار (،  استخدامھ مع الناشئة –مفھومھ  –تطوره  –التدریب البلیومتري  :زكي محمد درویش ?

 ).١٩٩٨. الفكر العربي ، القاھرة 
 القوةـ القدرةـ عمل(الموسوعة العلمیة في التدریب الریاضي ، طلحة حسام الدین وآخرون ?

 ) ١٩٩٧مركز الكتاب للنشر(،١،طمصور تمرین ٣٠٠)القوةـ المرونة
مطبعة : (الاختبارات و القیاس و الإحصاء في المجال الریاضي سلوم جواد الحكیم ؛ علي ?

  ). ٢٠٠٤،لطیف
مركز الكتاب للنشر، (،  والناشئین تخطیط برامج تربیة وتدریب البراعم: عمرو آخرون  ?

 ) .١٩٩٧ .القاھرة
  ) .١٩٨٨بغداد ، دار العربیة للطباعھ ،: ( اسس التدریب الریاضيقاسم حسن حسین ؛  ?
  ) . ١٩٧٩بغداد ، مطبعة العلاء ، : ( تطویر المطاولةقاسم حسین وعبد علي نصیف ؛  ?
، عمان ،  دورة المدربین الدولیةفي ) فوجیتا(محاضرات ألقیت من قبل الخبیر الیاباني  ?

١٩٩٥ .  
  ).١٩٩٢.الإسكندریة،دار المعارف(، دلیل الجمباز الحدیثمحمد إبراھیم شحاتة؛  ?
   ).١٩٩٢.القاھرة ، دار المعارف،(١١، الطبعة لم التدریب الریاضيعمحمد حسن علاوي   ?
  ).١٩٩٠دار العلم للنشر والتوزیع ، الكویت(  ١، ط موسوعة العاب القوىمحمد عثمان ؛  ?
، مركز الكتاب للنشر .( طرق قیاس الجھد البدني في الریاضة:محمد نصر الدین رضوان  ?

  ).م ١٩٩٨. القاھرة 
  ). ٩٩٩: دار الفكر، عمان(، عداد الوظیفي لكرة القدمالأ: موفق مجید المولى ?
  .   ٢٠٠٨ ،١ط، علم التدریب الریاضي؛ مالحنوال مھدي ألعبیدي وفاطمة عبد  ?
دار الكتب ( ،التطبیقات الإحصائیة في بحوث التربیة الریاضیة: ودیع یاسین و حسن محمد ?

  ).١٩٩٦.للطباعة والنشر، جامعة  الموصل 
@ Gambetta , V : Phyometnc for Beginners Basic , (N.S.A by 

LA.A.F. a magazine , Roma , March , 1989). 
@ Raymond, Bridge: The Runner’s Book,( New York.1978) . 
@ Semkin :A:pokaztei vnesnogo dychanial podro stkoy -

zanimajaschaja .sportom fizkulturai .sport tskva .1964 .       
@ .1 - http:// Judo World. Com 
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  )١(ملحق 
والتي تم توزیعھا   )ثا٦٠- ٣٠(على وفق التحمل اللاھوائي المتوسط نموذج للتدریب 

  على الوحدات التدریبیة
  ثا  ٣٠كغم خلال  ٢القفز بالقدمین معا  للامام من الوقوف مع حمل ثقل خلف الرقبة 

وكذلك اختلاف زمن الأداء ) كغم  ٣-٤-٥(یكرر نفس التمرین مع اختلاف الأوزان 
  )م ٥-١٠-١٥- ٢٠(و اختلاف المسافات ) ثا٦٠- ٣٠(

القفز على رجل واحدة للإمام مرة یمین ومرة اخرى یسار مع لبس قمصلة أثقال مختلفة 
وكذلك اختلاف زمن )كغم  ٣- ٤-٥(یكرر نفس التمرین مع اختلاف الأوزان . الأوزان 

  )م ٥-١٠-١٥-٢٠(فات و اختلاف المسا) ثا٦٠-٣٠(الأداء 
یكرر . الحجل بقدم واحدة ومن ثم القفز بالقدمین مع لبس قمصلة أثقال مختلفة الأوزان 

-٣٠(وكذلك اختلاف زمن الأداء )كغم  ٣- ٤-٥(نفس التمرین مع اختلاف الأوزان 
  )م ٥- ١٠-١٥-٢٠(و اختلاف المسافات ) ثا٦٠

كغم یكرر نفس ٢قل خلف الرقبة القفز بالقدمین من وضع القرفصاء للامام مع حمل ث
و ) ثا٦٠-٣٠(وكذلك اختلاف زمن الأداء )كغم  ٣-٤-٥(التمرین مع اختلاف الأوزان 

  )م ٥- ١٠-١٥-٢٠(اختلاف المسافات 
یكرر نفس . القفز بالقدمین من فوق حاجز مع لبس قمصلة أثقال مختلفة الأوزان 

  ) م١٥-١٠(المسافات  وكذلك اختلاف)كغم  ٣-٤-٥(التمرین مع اختلاف الأوزان 
یكرر نفس . القفز بالقدمین من فوق المصاطب مع لبس قمصلة أثقال مختلفة الأوزان 

  ).ثا٦٠-٣٠(و اختلاف الازمنة ) كغم  ٣-٤-٥(التمرین مع اختلاف الأوزان 
مع حمل ) سم٦٠-٤٠- ٣٠-٢٠(الصعود والنزول من فوق صنادیق مختلفة الارتفاعات 

  )ثا٦٠-٣٠(باختلاف الازمنة و. كغم٣ثقل خلف الرقبة 

زمن   الشدة  التمرین
  العمل

الراحة بین   المجامیع  التكرار
  التكرارات

الراحة بین 
  المجامیع

القفز بكلتا القدمین 
  من فوق

الحواجز مع لبس 
  كغم٣قمصلة 

  دقیقة٢.٥  دقائق ١  ٤  ٥  ثا٣٠  %٨٥ـ% ٨٠

الوثب عالیا بتبادل 
  الرجلین

مع لبس قمصلة 
  كغم٣

  دقیقة٢.٥  دقائق ١  ٢  ٥  ثا٦٠  %٨٥ـ% ٨٠

تعطى هذه التدريبات خلال الوحدات التدريبية وحسب الوقت المخصص لها وبالتدرج من 
وفي قسم . السهل إلى الصعب مع التدرج بشدة الأداء حسب  شدة الوحدات التدريبية 

  .دقيقة٢٠الاعداد الخاص بزمن 


