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 "Kuzushiاخلال التىازن "كىزوشي ر تأثير تدريبات الايسوكينتك علي تطىي
" للاعبي  Nage wazaأعلي"الناجي وازافعالية بعض مهارات اللعب من و

 الجىدو

 أ.د/ ايهاب فوزي البديوي)*(
 أ.د/ ايناس عبد المنعم هاشم)**(
 أ.م.د/ مي عاصم محمد حمودة)***(
 تسنيم ابراهيم السكري)****(

من خلال تصميم برنامج تدريبي البرنامج المقترح  لتعرف عمي تأثيرا إلي ييدف البحث 
فعالية الأداء و  "Kuzushi"الكوزوشي لبدنية لمرحمة إخلال التوازن المتطمبات ا وذلك عمي

تم إختيار  ،للاعبي الجودو"  Nage waza"الناجي وازاالمياري لبعض فنون المعب من أعمي 
 01 – 01( ناشئين في المرحمة السنية )01عينة البحث الأساسية بالطريقة العشوائية بواقع )

( ناشئين من مجتمع البحث 8راء الدراسة الاستطلاعية عمي )يوليو ، تم إج 32سنة( من نادي 
في حدود عينة البحث وفي ومن خارج العينة الاساسية وىم لتقنين وتجريب اختبارات البحث ، 

جراءات البحث   :تم التوصل اليضوء المنيج المستخدم وا 

مئوية قدرىا  كانت أعمي نسبة تغير في اختبار القوة المميزة بالسرعة أوأوتش جاري بنسبة .0
%( ، وكانت أقل نسبة تغير في اختبار ديناموميتر قوة الظير بنسبة مئوية 21.23)

 %(.00.23قدرىا )
 كما حدث تغير في باقي الاختبارات قيد البحث بنسب مختمفة. .3
لاختبار فعالية الاداء المياري لبعض ميارات المعب من أعمي وصمت نسبة التغير  .2

 % .61.16نسبة مئوية "الناجي وازا" قيد البحث ب
جموعة التجريبية قيد البحث استخدام تدريبات الأيزوكينتك أثر تأثيرا ايجابيا عمي الم .2

في القوة المميزة بالسرعة أوأوتش جاري و اختبار فعالية الاداء المياري لبعض  ةوخاص
 ميارات المعب من أعمي "الناجي وازا" قيد البحث. 

عمي فعالية  توازن كان لو أثر ايجابي وفعالاخلال الاستخدام تدريبات مشابيو لحركات  .1
 الاداء المياري
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The effect of isokinetic training on the development 

of imbalance "Kuzushi" and the effectiveness of some 

playing skills from the highest "nage waza" for judo 

players 

 

Training The research aims to identify the impact of the proposed 

program by designing a program, on the physical requirements of the 

stage of imbalance "Kuzushi" and the effectiveness of the skill 

performance of some playing arts from the highest "Nage waza" for judo 

players, the basic research sample was chosen randomly by (10) juniors 

in the age group (15-17 years) from the July 23 Club, the exploratory 

study was conducted on (8) juniors from the research community and 

from outside the basic sample, and they are to codify and test research 

tests, within the limits of the research sample and in light of the 

methodology used and research procedures From the hypotheses that 

were achieved, it was possible to arrive at: 

1. The highest percentage change in the speed or running force test was 

(45.32%), and the lowest percentage change in the back force 

dynamometer test was by percentage (11.42%). 

2. There has also been a change in the rest of the tests under consideration 

in different proportions. 

3. The percentage of change to test the effectiveness of the skill 

performance of some playing skills reached from the top"Al-Naji Waza" 

under research with a percentage of 65.76%  

4. The use of isokinetic exercises had a positive effect on the 

experimental group under study, especially in the strength characteristic 

of speed or ouch, and the effectiveness of skill performance was tested 

for some playing skills from the highest "survivor Waza" under research.  

5. The use of exercises similar to the movements of imbalance had a 

positive and effective effect on me effectiveness of skill performance. 
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 أولا : مقدمة ومشكمة البحث :
تعتمد الرياضة حاليا عمي الاسس العممية السميمة وىذا ما جعل ىناك تقدم ىائل في  

البرامج التدريبية وبالتالي تقدم في المستوي الرياضي ، ولمواكبة ىذا التقدم العممي والوصول الي 
لمستويات الرياضية العالمية يتطمب في وقتنا ىذا إلي جيد كبير مبني عمي اسس بحثية عممية ا

وعممية وايضا الاىتمام بالاحمال التدريبية بالشكل الذي يتناسب مع مستوي اللاعب واليدف 
المرجوا من العممية التدريبية ، فالتدريب الرياضي المبني عمي اساس عممي يساعد في الوقوف 

نقاط القوة والضعف وىذا يشجع المدرب في التعرف عمي مستوي اللاعبين من حولة عمي 
وبالتالي يسيم ذلك في الوصول باللاعبين في مختمف الرياضات إلي المستوي المأمول الوصول 

 إلييا.

أن البرنامج مجموعة من الخبرات  م(2002"يحيي الحاوي" )يذكر في ىذا الصدد 
عممي معين وفق خطة مدروسة ، ومحددة بأىداف معينة ويتم العمل المنظمة والمحددة بأسموب 

:  19عمي تحقيقيا من خلال مجموعة من الطرق والوسائل العممية وفق إطار زمني محدد . )
011) 

تعتبر برامج تدريب الايزوكينتك من أحدث برامج المقاومة وىذه البرامج تؤدي إلي تحسن 
ا تنمي القوة القصوي عمي مدي مسار الحركة كميا ، وبذلك الأداء العضمي بدرجة كبيرة حيث أني

 (                                                      328: 1)ر عدد ممكن من الوحدات الحركية. تشارك في العمل العضمي أكب
أنة يتم من خلال تدريب الايزوكينتك أداء الحركة م( 2002"مفتي إبراهيم" )ويوضح 

تة حتي ولو تغيرت القوة المبذولة عمي مدي زوايا الأداء ولأدائة بشكل سميم تستخدم بسرعة ثاب
 الأجيزة الخاصة بو والتي تسمح بإخراج المقاومة القصوي عند المزوم.

 (18  :011  ،016) 
م( ، "أسامة رضوان" 2002"أبو العلا عبد الفتاح وأحمد رضوان" )ويتفق كلا من  

أن تدريبات الايزوكينتك تساىم بنحو م( 2002وماهر محمود" )م( ، "أميرة محمود 2002)
% في تنمية القو العضمية وبالتالي تقل الإصابة بالإضافة إلي سيولة تطبيقة والتدرج بالحمل 28

التدريبي فية مع التكيف مع الحمل مع زوايا الجسم المختمفة حتي يصبح مستوي الجسم ثابتا في 
قوية العضلات بصورة متساوية في كافة مقاطع الحركة ، وكذلك جميع الزوايا مما يؤدي إلي ت

 تعمل عمي تجنب حدوث الألم العضمي. 
(2  :22( ، )3  :201  ،206( ، )4  :061) 

تعتبر رياضة الجودو من الرياضات التي تحتاج إلي برامج تدريبية متنوعة وذلك لما  
ا لمميارة المؤداه فكل ميارة ليا طبيعة تتطمبة طبيعة ىذه الرياضة من قدرات بدنية مختمفة وفق
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بدنية مختمفة بناءا عمي طريقة أدائيا ولكنيا تمر بنفس مراحل أداء ثابتة ويشير في ىذا الصدد 
 -  kuzushiكل ميارة لابد أن تمر بالمراحل التالية "كوزوشي  أن م(2002"مراد طرفة" )

 Kaka(  ."16  :002)كاكا  – Tsukuriتسكوري 
مة إخلال التوازن ىي مرحمة ىامو لانيا تعطي سلاسة في اداء ميارات تعتبر مرح

الجودو لما ليا من أىمية في كسر قاعدة ارتكاز اللاعب )الأوكي( وبالتالي تسيل عمي اللاعب 
)التوري( أداء المرحمتين التاليين فكل مرحمة من مراحل أداء المياري تؤثر عمي المرحمة التي 

ء مرحمة بدء الرمي )تسكوري( يتطمب الاداء الجيد لمرحمة اخلال التوازن تمييا فالوصول إلي أدا
)كوزوشي( والوصول إلي مرحمة الرمي )كاكا( بالفعالية المطموبة لابد من الاداء الجيد لممرحمتين 
السابقتين ىما مرحمة إخلال التوازن )كوزوشي( و مرحمة بدء الرمي )تسكوري( لذا يجب عمي 

"إيساو أنوكوما ، ويذكر كلا من  جميع المراحل التي تمر بيا الميارة ،المدرب الاىتمام ب
 Patم(  ، " بات هارنجتون 2002" )Isao Inokuma & Nobuyuki Satoنوبويكي 

Harrington( "2002)الكوزوشي أن عممية إخلال التوازن  م"Kuzushi " ىي أولي مراحل
راجو عن قاعدة اتزانة وبالتالي يفقد سيطرتة الميارة وفييا يتم كسر توازن المنافس من خلال إخ

وتحكمة في الأداء ويكون غير قادر عمي استغلال قوتو حيث يوجد ثمانية اتجاىات لإخلال 
 (01،  02:  21( ، )21:  22التوازن منيم أربعة اتجاىات رئيسية وأربعة فرعية. )

بيا اتجاىات عديدة إن مرحمة إخلال التوازن ىي أول مرحمة من مراحل الميارة وتوجد 
بناءا عمي الميارة التي سوف يقوم )التوري( بأدائيا فيي تعمل عمي كسر قاعدة ارتكاز )الاوكي( 
وبالتالي يحتاج )التوري( إلي قوة اليدين و الثبات عمي الارض حتي يتمكن من أداء مرحمة 

ل التوازن أن مرحمة إخلا م(2022"محمد غيدة" )يشير في ىذا الصدد إخلال التوازن ، و 
تحركات  –تعتمد بشكل أساسي عمي )قبضة اليد نوع وقوة المسكة " Kuzushi"الكوزوشي 

التوقيت المناسب لميجوم( ، وىناك  –الارتكاز ومركز الثقل  –القدمين في الاتجاىات المختمفة 
 –الدفع  –ىي )السحب  "Kuzushi"الكوزوشي حركات تساىم في عممية إخلال التوازن 

 (2:  14الدوران( ) –الالتواء  –الرفع  –لكنس ا –الخطف 

تعتبر البرامج التدريبية ذات أىمية كبيرة لمتقدم  بمستوي الاداء في الجودو ، كما أن 
فعالية الاداء المياري في رياضة الجودو تتحدد في قدرة اللاعب عمي إنياء المباراه في أقل وقت 

ل الأداء المياري والذي يستمر طوال وقت ممكن وعدم الاعتماد عمي تجميع النقاط من خلا
المباراه ، عمي ذلك فإن البرامج التدريبية المقننة ىي التي سوف تؤدي إلي وصول اللاعب في 
وقت قصير إلي أعمي نقطة تؤدي إلي إنياء المباراة وبالتالي تركيز كل قواه البدنية والعقمية 
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زمن ، وىذا ما نسمية فعالية الأداء والنفسية لموصول لأفضل مستوي أدائي ممكن في أقل 
 (13:  5( ، )03:  15المياري.  )

" تأثير تدريبات الايزوكينتك عمي وىذا ما دعي الباحثون إلي القيام بعمل بحث بعنوان 
" في فعالية بعض مهارات المعب من Kuzushiتطوير متطمبات اخلال التوازن "كوزوشي 

 لجودو"" للاعبي ا Nage wazaأعمي"الناجي وازا

 ثانيا : أهداف البحث :

من خلال تصميم برنامج تدريبي وذلك البرنامج المقترح  لتعرف عمي تأثيرا إلي ييدف البحث
 : عمي

  الكوزوشي المتطمبات البدنية لمرحمة إخلال التوازن"Kuzushi"  المؤثرة عمي ميارات
 للاعبي الجودو."  Nage waza"الناجي وازاالمعب من أعمي 

 الناجي وازاداء المياري لبعض فنون المعب من أعمي فعالية الأ"Nage waza  " للاعبي
 الجودو.

 ثالثا : فروض البحث :

توجد فروق دالو إحصائية بين القياسين القبمي والبعدي في المتطمبات البدنية لمرحمة  .0
"الناجي المؤثرة عمي ميارات المعب من أعمي  "Kuzushi"الكوزوشي إخلال التوازن 

 للاعبي الجودو لصالح القياس البعدي لمعينة قيد البحث."  Nage wazaوازا
توجد فروق دالو إحصائية بين القياسين القبمي والبعدي في فعالية الأداء المياري لبعض  .3

للاعبي الجودو لصالح القياس "  Nage waza"الناجي وازافنون المعب من أعمي 
 البعدي لمعينة قيد البحث.

 بحث :رابعا : مصطمحات ال

 قبض اقصي في العضمة تكون خلالو من الذي النشاط ذلك ىو : الأيزوكينتيك التدريب 
 لو حركي مدي اقصي في والمفصل( متواصمة متغيرة) ثابتة غير وبسرعة ، ليا عضمي

 (31:  1. )متغيرة مقامة وضد ،
 : و ىي من الامور اليامة للاعب حتي يستطيع أن يصل لرمي منافسة ى اخلال التوازن

خلال توازن الخصم  أن يقوم بإفقاده اتزانة أو كسر قاعدة ارتكازة قبل الشروع في رمية وا 
:  06يحدث عن طريق الفع والرفع والجذب أو أثناء تغيير مكانة وأخذ مكان جديد. )

031) 
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 : إجراءات البحث : خامسا
 

 منهج البحث :
ريبي لمقياس القبمي والبعدي استخدم الباحثين المينج التجريبي باستخدام التصميم التج 

 بإستخدام المجموعة الواحدة وذلك لملائمتة لطبيعة البحث.

 مجالات البحث :

 : المجال البشري 
o : يوليو. 32ناشئ من نادي  08يتكون مجتمع البحث من  مجتمع البحث 
o : ( 01تم إختيار عينة البحث الأساسية بالطريقة العشوائية بواقع ) عينة البحث

يوليو ، تم إجراء  32سنة( من نادي  01 – 01المرحمة السنية )ناشئين في 
( ناشئين من مجتمع البحث ومن خارج العينة 8الدراسة الاستطلاعية عمي )

 الاساسية وىم لتقنين وتجريب اختبارات البحث.

 أسباب اختيار عينة البحث :

o م يوليو الرياضي أحد أكبر أندية محافظة الغربية من حيث حج 32يعد نادى
 أفراد اللاعبين الممثمين لممرحمة العمرية قيد البحث.

o  جميع أفراد عينة البحث مقيدون بسجلات الاتحاد المصرى لمجودو والسومو
 م.3131/3130والأيكيدو حتى الموسم الرياضى 

o .تقارب تماثل العمر الزمني والتدريبي والقدرات البدنية والفنية لأفراد عينة البحث 
o عبين للانتظام في التدريب للاشتراك في مجموعة البحث.استعداد جميع اللا 
o  جميع أفراد العينة قيد البحث اشتركوا فى بطولات سابقة سواء كان ذلك عمى

 مستوى محافظة الغربية أو بطولات الجميورية.
o يوليو وخاصة 32توافر الأجيزة والأدوات المستخدمة قيد البحث بنادى 
o صفات قانونية داخل صالة مخصصة وجود بساط جودو )يابانى( ذات موا

 لألعاب المنازلات.

 

 

 



646 
 

  : المجال المكاني 
 يوليو بالمحمة الكبري 32تم تنفيذ البرنامج التدريبي بنادي 

 
 

 : المجال الزمني 
 2بواقع  م00/01/3130ي إل م08/8/3130تم تطبيق البرنامج التدريبي في الفترة من

 وحدات تدريبية أسبوعيا.

 (2جدول )
 ع وعينة البحثتصنيف مجتم

=ٌ81 

 انؼُُت الاطتطلاػُت ػُُت انبحج الأطبطُت يجتًغ انبحج  انبُبَبث

 انًجًىػت انتجزَبُت  

 1 81 81 انؼذد

 
 (2جدول )

 اعتدالية توزيع عينة البحث في متغيرات البحث

 20ن=

 
 انًتغُزاث

 وحذة

 انمُبص

انًتىطط 

 انحظببٍ
 انىطُط

الاَحزاف 

 انًؼُبري
 الانتىاء

 لاث انًُىيؼذ

 10111 10180.1 8001111 8001111 طُت انظٍ

  -10800 9017804 8080.11 8080111 طى انطىل

 10781 0017781 0101111 0809111 كجى انىسٌ

 10788 801.914 0011111 0011111 طُت انؼًز انتذرَبٍ

 

 اختببر انمىة انمصىٌ

 -10848 90.9008 0804111 0801711 كجى لىة انمبضت انًٍُُ

 10.10 0048080 8408111 8407711 كجى لىة انمبضت انُظزٌ

 -10841 0077878 8000.11 8080711 كجى دَُبيىيُتز ػضلاث انظهز

 10841 000.011 8.40111 8.40011 كجى دَُبيىيُتز ػضلاث انزجهٍُ

 

 اختببر تحًم انمىة 

 10918 8088888 880.111 8800111 ث إَبىٌ طُىَبجٍ

 10884 8078871 880.111 21.6000 ث يبكىشٍ جىر

 -10.79 8000844 8001111 23.0000 ث أو أوتش جبرٌ

اختببر انمىة انًًُشة 

 ببنظزػت

 10788 801.914 8801111 11.0000 ث إَبىٌ طُىَبجٍ

 109.9 1047810 8101111 10.5000 ث كىشٍ جىريب

 10017 823271. 40.1111 9.7000 ث أو أوتش جبرٌ
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فؼبنُت الأداء بر اختب

 انًهبرٌ

 

 تكزار تكزاراث

 

8808111 

 

8801111 

 

1044990 

 

10081 

( المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء لممتغيرات قيد البحث 3يوضح جدول)
( مما يعطى دلالة 2-،  2ويتضح قيم معامل الالتواء لممتغيرات قد البحث تراوحت ما بين )+

        البيانات من عيوب التوزيعات غير الاعتدالية.    مباشرة عمى خمو
 (2جدول )

 الخطة الزمنية لقياسات البحث

 انـفتــــزة انــشيُـُــــت انمُــبطـــــبث

 إنـــً يــــٍ

  و8/1/8188 اػتذانُت انبُبَبث

انتجزبت الاطتطلاػُت الأونً لإَجبد انصذق 

 وانثببث نلاختببراث 
 و88/1/8188 و9/1/8188

  و89/1/8188 انتجزبت الاطتطلاػُت انثبَُت نهبزَبيج انًمتزح 

  و80/1/8188 انمُبطبث  انمبهُت 

 و88/81/8188 و81/1/8188 تُفُذ انتجزبت الأطبطُت 

  و80/81/8188 انمُبطبث انبؼذَت نؼُُت انبحج الأطبطُت 

 ( الخطة الزمنية لقياسات إجراءات البحث .2يوضح جدول )

 : أدوات ووسائل جمع البيانات  سادسا
بدراسااااااة مسااااااحيو لمبحااااااوث والدراسااااااات المرجعيااااااة وكااااااذلك المراجااااااع العمميااااااة  ونقااااااام الباااااااحث

المتخصصة في التدريب الرياضي ورياضة الجاودو وذلاك لتحدياد أدوات جماع البياناات مان أجيازة 
تااااي تاااام وأدوات قياااااس تتناسااااب مااااع طبيعااااة وىاااادف البحااااث وتتميااااز بمعاااااملات عمميااااة عاليااااة وال

استخداميا لتطبيق البرنامج التدريبي المقترح من قبال البااحثون المطباق عماى المجموعاة التجريبياة 
 وىى كالأتي : 

 :  الاستمارات-2
  العماار التاادريبي(  –الااوزن  –الطااول  –تصااميم اسااتمارة لجمااع البيانااات لمتغياارات )الساان

 (2مرفق )
 (.2)وفعالية الاداء المياري. بمرفق  لتسجيل درجات الاختبارات البدنية تصميم استمارة 
 عاان طريااق المقابمااة  اسااتبيان الخبااراء المتخصصااين فااي رياضااة الجااودو تصااميم اسااتمارة

تحدياااد متغيااارات البرناااامج التااادريبي حاااول  ،(0)خباااراء مرفاااق  (01)، وعاااددىم الشخصاااية
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شاااروط لاختياااار  ونوقاااد حااادد البااااحث(، 3مرفاااق ) المقتااارح المناسااابة لطبيعاااة ىاااذا البحاااث
 الخبير فيما يمي:

 .في رياضة الجودو والتدريب الرياضى أن يكون عضوا ىيئة تدريس -
ولا تقااال عااادد  ماادربون رياضاااة الجاااودو بالأنديااة وحاصااامين عماااى مؤىاال عاااالي  -

 .سنوات 01سنوات الخبرة عن 
 الأدوات والأجهزة الخاصة بالبحث-2

 ميزان طبي  - شريط قياس   - ساعة إيقاف -
 صافرة - أحبال - أساتك مطاطة -
 جياز الديناموميتر - المانوميترجياز  - أثقال حرة  -
 كاميرا تصوير ديجتال - بساط جودو - مقعد سويدي -
 أقراص ممغنطة - الكرة الحديدية - جياز حاسب آلي -

     الاختبارات البدنية المهارية المستخدمة بالبحث  -2
لقيااااس فاااي البحاااث  بتصاااميم الاختباااارات البدنياااة الميارياااة التاااي اساااتخدمت ونثقاااام البااااح

القاااوة المميااازة بالسااارعة( الخاصاااة   -تحمااال القاااوة  -المتغيااارات البدنياااة المختمفاااة )القاااوة القصاااوى 
(، حتى وقع الاختيار عماى مجموعاة 3وعرضيا عمى الخبراء لإبداء الرأي مرفق ) بلاعبى الجودو

( ( )اختباارات عاماة وخاصاة 00التي حصمت عمى أعمى نسابة  والاذي بماد عاددىم ) الاختبارات 
كمؤشار لقيااس فعالياة المتغيرات البدنية الخاصاة والمختمفاة قياد البحاث يمكن استخداميا في قياس 

 .(2وازا( للاعبى الجودو وىى موضحة بجدول ) -بعض ميارات )ناجى 
 (2جدول )

 الاختبارات البدنية المهارية المستخدمة قيد البحث
 الاختببراث وانمُبطبث انؼُصز و

1 

 انمىة انمصىي

Maximum Strength 

 

 لىة المبضت للُذ المفضلت ببلمبوىمُتش

 لىة الؼضلاث المبدة للشجلُه ببلذَىبمىمُتش

 لىة الؼضلاث المبدة للظهش ببلذَىبمىمُتش

2 

 تحًم انمىة

Strength Endurance 

 

 اختببس تحمل أداء مهبسة إَبىن سُى وبجً

 اختببس تحمل أداء مهبسة وىشً جىسمب               

             س تحمل أداء مهبسة أو أوتشً جبسياختبب

3 

 انمىة انًًُشة ببنظزػت

Explosive Strength Power 

 

 اختببس سمً مهبسة إَبىن سُى وبجً ثلاث مشاث

 اختببس سمً مهبسة وىشً جىسمب ثلاث مشاث

 ثلاث مشاث اختببس سمً مهبسة أو أوتشً جبسي
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 (5مشفك )

 ة بالبحث :الاختبارات المهارية المستخدم-9
 (2اختبار فعالية الاداء المهاري مرفق )-

 بمراعاتها قبل تنفيذ الاختبار : ونالجوانب التى قام الباحث
بعمال اساتبيان لمساادة الخباراء المتخصصاين فاي رياضاة الجاودو عان طرياق  ونقام الباحث .0

عمااى لمرمااي ماان أ الميااارات الحركيااة الأكثاار شاايوعا وذلااك لتحديااد أىاامالمقابمااة الشخصااية، 
 )ناجى  وازا( للاعبى الجودو وكذلك الاختبارات المناسبة ليا.

حيااث تاام اختيااار أكثاار الميااارات اسااتخداما وشاايوعا والتااي حصاامت عمااى  اعمااى نساابة ماان  .3
بالوسط )كوشاى وزا  وفنون الرمي -(  Te – Wazaحركات فنون الرمي اليدين )تى وازا

(Koshi – Waza - باالرجمين )أشاى وازا وفناون الرماي (Ashi – Waza  والاذي بماد
 -( ميارات يمكن استخداميا كاختبارات لقياس فعالية بعض ميارات )نااجى  2عددىم ) 

 .وازا( للاعبى الجودو
عمااى ثلاثااة ميااارات ماان ضاامن إجمااالى ساابعة ميااارات حركيااة قيااد  ونوقااع اختيااار الباااحث .2

، حيااث تعااد او اوتااش جااارى(  –كوشااى جورمااا –البحااث وىاام بالترتيااب )إيبااون ساايوناجى 
الميااارات ضاامن  الميااارات الأكثاار شاايوعاً طبقاااً ةراء السااادة الخبااراء وذلااك عنااد اختبااار 

 قيد البحث .المستخدمة 
تاام تجربااة أكثاار ماان إختبااار لمتأكااد ماان فعاليتااة فااى قياااس مرحمااة إخاالال التااوازن للاعبااين  .2

 وذلك لموصول الاختبار فى أفضل صورة لو مشابية لطبيعة النزال الحقيقى.
م( لاختباااار المساااافة البينياااة لوقاااوف اللاعباااين 2 –م 3 –م 0كماااا تااام تجرباااة  المساااافات ) .1

م( تعاااد مناساابة للاختباااار مااان حياااث عااادم إرىااااق 0الأوكااى الثلاثاااة ، واتضاااح أن مساااافة )
 اللاعب المختبر عند تحركو بين اللاعبين )الأوكى( أثناء تنفيذ الاختبار .

نااك اخاتلاف مان قبال الاثلاث محكماين فاي تقيايم يتم احتساب متوسط الدرجات إذا كان ى .6
 كل مرحمة من مراحل الميارة ، يتم احتساب الدرجة التي اتفق عمييا اثنين محكمين. 

وازا( قيااد البحااث تشااكل  -نظاارا لساارعة أداء الميااارات الحركيااة لمرمااي ماان أعمااى )ناااجى  .1
اسااتخدام الباااحثين  صااعوبة فااي تقياايم مراحميااا وزماان أدائيااا بطريااق الملاحظااة العاديااة، لااذا

طريقااة التصااوير التميفزيااوني لتقياايم أداء الميااارات الحركيااة لمرمااي ماان أعمااى، حيااث تعتباار 
 طريقة التصوير التميفزيوني من الطرق الحديثة نسبيا وموضوعية لمتقيم.
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 : التجربة الاستطلاعية الأولي 

عمي العينة  م2/8/3130قام الباحثين بإجراء التجربة الاستطلاعية الأولي الموافق 
( ناشئين ومن غير عينة البحث 8الاستطلاعية المختارة من مجتمع البحث وعددىا )

 الأساسية وذلك بيدف إيجاد المعاملات العممية لجميع القياسات الميارية ) قيد البحث(.
 :صدق الاختبارات 

لاعمى و قام الباحثين بإيجاد صدق الاختبارات عن طريق المقارنة الطرفية لمربيعين ا
ناشئين  8الادنى في الاختبارات ) قيد البحث( عمى العينة الاستطلاعية والتى بمد عددىا 

( التالي يوضح 1و جدول ) م2/8/3130من مجتمع البحث وخارج العينة الأساسية فى  
 ذلك.

 (5جدول )
 دلالة الفروق بين الربيع الاعمى والربيع الأدني في متغيرات

 Mann-whitneyبطريقة  البحث
 2ن=

 
 انًتغُزاث

 وحذة

 انمُبص

 انزبُغ الأدٍَ انزبُغ الأػهٍ

U  يتىطط

 انزتب

يجًىع 

 انزتب

يتىطط 

 انزتب

يجًىع 

 انزتب

 

اختببر انمىة 

 انمصىٌ

 1.001 3.00 1.50 7.00 3.50 كجى لىة انمبضت

 1.001 3.00 1.50 7.00 3.50 كجى دَُبيىيُتز ػضلاث انظهز

 1.001 3.00 1.50 7.00 3.50 كجى هٍُدَُبيىيُتز ػضلاث انزج

 

 اختببر تحًم انمىة 

 1.001 7.00 3.50 3.00 1.50 ث إَبىٌ طُىَبجٍ

 1.001 7.00 3.50 3.00 1.50 ث كىشٍ جىريب

 1.001 7.00 3.50 3.00 1.50 ث أو أوتش جبرٌ

اختببر انمىة 

 انًًُشة ببنظزػت

 1.001 7.00 3.50 3.00 1.50 ث إَبىٌ طُىَبجٍ

 1.001 7.00 3.50 3.00 1.50 ث ىشٍ جىريبك

 1.001 7.00 3.50 3.00 1.50 ث أو أوتش جبرٌ

اختببر فؼبنُت الاداء 

 انًهبرٌ

 1.001 3.00 1.50 7.00 3.50 تكزار تكزاراث

 0=1.11الجدولية عند مستوى معنوية ( Uمستوي الدلالة )
 البدنيةالربيعين في الإختبارات ين لة احصائية باد فروق( انو توجد 1يتضح من جدول )        



646 
 

الجدولية عند مستوي معنوية  (U)ة من قيم أقل ة( المحسوبUان قيمة )حيث  البحث قيد
(1.11). 

 

 : ثبات الاختبارات-    

عادة تطبيقو   عمي  Test  - Retestتم حساب معامل الثبات بطريقة تطبيق الاختبار وا 
( أيام بين التطبيق الأول يوم  1فاصل زمني )نفس العينة الاستطلاعية السابق ذكرىا ب

 ( التالي يوضح ذلك .6وجدول ) م00/8/3130و التطبيق الثاني   م2/8/3130

 (2جدول)
 معامل الارتباط بين التطبيق الأول والتطبيق الثاني في متغيرات البحث

 2ن=
وحذة  ًتغُزاثان

 انمُبص

 لًُت  انتطبُك انثبٍَ انتطبُك الأول

 ع± ص ع± ص )ر(

 

اختببر انمىة 

 انمصىٌ

 .000808 كجى لىة انمبضت انًٍُُ

 

8098988 000888. 809.070 10448 

 10448 8004919 08018.1 8074017 .010188 كجى لىة انمبضت انُظزٌ

 10411 00100.4 800017.1 0..9010 8090111 كجى دَُبيىيُتز ػضلاث انظهز

 .1041 0000.98 8.1008.1 00.1.04 8.10.11 كجى دَُبيىيُتز ػضلاث انزجهٍُ

 

اختببر تحًم 

 انمىة 

 .1047 8084.81 88017.1 8008440 880.111 ث إَبىٌ طُىَبجٍ

 10071 ..10.87 88007.1 8010.81 8808.11 ث كىشٍ جىريب

 10407 8070777 88008.1 0..8044 88008.1 ث أو أوتش جبرٌ

اختببر انمىة 

انًًُشة 

 ببنظزػت

 10170 8010100 88007.1 8010100 88007.1 ث بجٍإَبىٌ طُىَ

 .1049 8010419 880.111 1.41421 11.5000 ث كىشٍ جىريب

 10741 1071788 8807.11 886411. 11.7500 ث أو أوتش جبرٌ

اختببر فؼبنُت 

 الاداء انًهبرٌ

 10491 991031. 11.1250 1.24642 10.8750 تكزار تكزاراث

 1.633=1.11لجدولية عند مستوى معنوية ار ( مستوي الدلالة ) 
التطبيق الأول دلالة احصائية بين  علاقة ارتباطية( انو توجد 6يتضح من جدول )        

 ) ةمن قيم أكبر ة( المحسوبر ان قيمة )حيث  البحث والتطبيق الثاني في الاختبارات البدنية قيد
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 ( 1.11الجدولية عند مستوي معنوية ) ( ر
 

 ستطلاعية الثانية :التجربة الا 
قام الباحثين بإجراء التجربة الاستطلاعية الثانية عمي نفس العينة السابق ذكرىا في الفترة  

( لمعرفة مدي ملائمتيا لمتطبيق 6وذلك لتجربة وحدة من وحدات البرنامج مرفق ) م02/8/3130
 ساسية لمبحث .وقد أسفرت النتائج عمي ملائمة محتويات البرنامج لمتطبيق عمي العينة الأ

 سابعا : القياسات القبمية: 
تم إجراء القياس القبمي عمي عينة البحث وذلك قبل تطبيق البرنامج التدريبي من خلال 
الاختبارات البدنية والبدنية الميارية واختبار فعالية الاداء المياري لمميارات قيد البحث وتم إجراء 

 م.06/8/3130ذلك القياس يوم 
 ق التجربة الأساسية لمبحث  : ثامنا : تطبي

 الهدف من البرنامج  :  –أ 
 ييدف البرنامج إلى وضع تدريبات الايزوكينتك وذلك لتطوير كلا من :

  الكوزوشي المتطمبات البدنية لمرحمة إخلال التوازن"Kuzushi"  المؤثرة عمي ميارات
 للاعبي الجودو."  Nage waza"الناجي وازاالمعب من أعمي 

 الناجي وازالأداء المياري لبعض فنون المعب من أعمي فعالية ا"Nage waza  " للاعبي
 الجودو.

 أسس وضع البرنامج :  –ب 

 راع الباحثين الأسس التالية عند وضع البرنامج التدريبى المقترح .
 أن تكون  مكونات البرنامج تتفق مع تحقيق الأىداف . -
اللاعب عمى اكتساب القدرة عمى التكييف مع مراعاة مبدأ التدرج بحمل التدريب لمساعد  -

 المتطمبات المختمفة لمتطبيق العممى .
 تنوع  تدريبات الأيزوكينتك بحيث تعمل في نفس اتجاه العمل العضمي لمرحمة اخلال التوازن.  -

 التوزيع الزمنى لمحتويات البرنامج :  -جـ 

براء قد تم تحديد الفترة الكمية لمبرنامج بعد تحديد الأسس العامة لمبرنامج وبعد استطلاع رأي الخ
( والجدول التالي 3وعدد الوحدات التدريبية فى الأسبوع و زمن كل وحدة تدريبية يوميا  مرفق )

 .يوضح ذلك (1)
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 (7جدول )
 . النسبة المئوية لرأى الخبراء فى محتوى الزمني  لمبرنامج المقترح

 المئويةالنسبة  رأي الخبراء محتوى البرنامج المقترح

 %  25 أسبوع  2 الفترة الزمنية الكمية لمبرنامج 
عدد الوحدات التدريبية خلال 

 الأسبوع 
 %  200 وحدات  2

 %  00 دقيقة 220 – 20 زمن الوحدة التدريبية الواحدة 
التىصَغ الضمىً للبشوبمج التذسَبً الممتشح والىسبت المئىَت حسب مب ألشة  (7جذول)َتضح مه 

  الخبشاء .

 تىسَغ يحتىَبث انبزَبيج انتذرَبً انًمتزح :  –د 

ورله لتىمُت الىىاحٍ البذوُت وفؼبلُت الاداء   التذسَبً البشوبمج بإػذاد ىنالببحث لبم  

 "Kuzushi"انكىسوشٍ المهبسٌ لمشحلت اخلال التىاصن 

 (2جدول )
 توزيع محتويات البرنامج المقترح

 انشيٍ ــبثانًحتـــــىَـــ انؼُــــبصــــــــز

تهُئت أجهشة انجظى انًختهفت بأداء تًزَُبث يتُىػت  الإحًبء

 نلإحًبء  كبنجزٌ  و أداء تًزَُبث نجًُغ أجهشة انجظى 

  ق  81

 انجشء انزئُظٍ 

تذرَببث 

 َشوكُُت الأ

 

بتذرَببث انمىة انؼضهُت فٍ َفض اتجبِ انؼًم  وهى  خبص 

"انكىسوشٍ انؼضهٍ نًزحهت اخلال انتىاسٌ 

Kuzushi" 

 ق.9

ق الاطتزخبء ) انذوراَبث  .أداء يجًىػت يٍ انتًزَُبث  انجشء انختبيٍ 

 و الاهتشاس ، تًزَُبث نهتُفض ، انًزجحبث 

 ق .

 ( توزيع محتويات البرنامج التدريبى المقترح.8يوضح جدول )

 خطوات تنفيذ البرنامج التدريبي : -هـ 

 أسابيع ( بواقع ثلاث مرات  8المقترح لمدة )بتطبيق البرنامج التجريبي  ونقام الباحث
( دقيقة في الأسبوع 031 - 61تدريبية  )السبت ، الاثنين ، الأربعاء( زمن الوحدة )

وقد تم التطبيق في الصالات  م00/01/3130 إلي م08/8/3130الواحد في الفترة من 
 لغربية يوليو بمدينة المحمة الكبري محافظة ا 32الخاصة برياضة الجودو بنادي 
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  يحتوي البرنامج عمي تدريبات الايزوكينتك وىو  خاص بتدريبات القوة العضمية في نفس
 "Kuzushi"الكوزوشي اتجاه العمل  العضمي لمرحمة اخلال التوازن 

 أن يتناسب الحمل مع اللاعبين ومراعات الفروق الفردية من خلال  ونراع الباحث وقد
جرعة التدريبية المناسبة لكل لاعب مع مراعاة قياس الحد الأقصي لمتدريب وتحديد ال

حالة التكيف والارتفاع في الحمل وقد استخدم الباحثين أحمالا متنوعة وىي )حمل عالي 
% من أقصي قدرة 011 – 11% من أقصي قدرة للاعب ، حمل أقصي : 11 – 11: 

تفاع بالحمل للاعب( طريقة التدريب المستخدمة الفتري )مرتفع، منخفض( الشدة ويتم الار 
  بالطريقة التموجية

 ( 1إلي  3تكرارات( والمجموعات من)01 – 01وتراوحت التكرارات من  )مجموعات
 ثانية (. 61إلي  21والراحة بين المجموعات من) 
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 (0جدول )
 ة تدريبية خلال البرنامج التدريبنموذج لوحد

 881ة انتذرَبُت: سيٍ انىحذ                             انًزحهت: الإػذاد انخبص

 دلُمت

 %.4 - 41انشذة:         ألصٍ درجت انحًم:     انخبيض الأطبىع: 

 َىنُى 80َبدٌ  انًكبٌ:و                        81/4/8188، 81، .8 انتبرَخ:

ػذد  انتكزاراث انشذة يحتىَبث انىحذة انتذرَبُت انشيٍ أجشاء انىحذة

 انًجًىػبث

انزاحت 

 انبُُُت

تىىع تمشَىبث الاحمبء مه -1 ق15 الإحًبء

 22 - 1التمشَىبث المزوىسة :

 –ػمل دحشجبث أمبمُت وخلفُت -2

تمشَه  –صحف جىدو  –صحف جُش 

 –المطت ببلتحشن مه وبحُت  الشجلُه 

 المطت ببلتحشن مه وبحُت الشأط

55% 15 - - 

       انجشء انزئُظٍ

 ، 3،  2،  1،  25الاػذاد الخبص :  ق55 (80انىحذة )

4 

 

 16،  15،  4تذسَببث مهبسَت : 

 

55% 15 - 12 4-5 35-

 ث65

  2،  7،  6،  5الاػذاد الخبص :  ق55 (89انىحذة )

 

 17،  11،  5تذسَببث مهبسَت : 

 

55% 15 - 12 4-5 35-

 ث65

 12،  11،  15،  5الاػذاد الخبص :  ق55 (.8انىحذة )

 ،13 

 

 12،  12،  6تذسَببث مهبسَت : 

 

55% 15 - 12 4-5 35-

 ث65

 - - 15 %55 13 – 1التمشَىبث :  ق15 انتهذئت

 

 القياسات البعدية :تاسعا : 
بعد الانتياء من تنفيذ التجربة الأساسية تم إجراء القياسات البعدية في جميع المتغيرات   

) قيد البحث(  و قد روعيت نفس الشروط و الظروف التي اتبعت في القياسات القبمية و ذلك في 
 م.02/01/3130

   -عاشرا : المعالجات الإحصائية :
 الانحراف المعياري       -الوسيط        –المتوسط الحسابي    -
 الالتواء ولككسون  -معامل الارتباط      -معامل الالتواء   -
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 نسبة التحسن . –احتمالية الخطأ     –  pمعامل الارتباط البسيط  لبيرسون  -
 

 النتائج  :            الحادى عشر : عرض ومناقشة 
  أولًا : عرض النتائج :

 (20جدول )
 البدنية اتختبار لاادلالة الفروق بين القياس القبمي والقياس البعدي في 

 اللامعممية Wilcoxonبطريقة  قيد البحث
 20= ن

وحذة  ًتغُزاثان

 انمُبص

 لًُت انمُبص انبؼذٌ انمُبص انمبهٍ

(Z) 

 َظبت 

 ع± ص ع± ص %زانتغُ

 

اختببر 

انمىة 

 انمصىٌ

 08080 80110 1..9008 0707111 800.078 810.1.1 كجى لىة انمبضت انًٍُُ

 81001 .8011 0078887 0901911 80.8487 8107111 كجى لىة انمبضت انُظزٌ

دَُبيىيُتز ػضلاث 

 انظهز 
 كجى

8870111 0078471 8980911 00010.0 80188 88098 

دَُبيىيُتز ػضلاث 

 انزجهٍُ
 

8910111 401910. 8000111 0098.91 80110 80000 

 

اختببر 

 تحًم انمىة 

 80010 80188 8071849 8700111 8007944 8009111 ث إَبىٌ طُىَبجٍ

 88084 80199 808.971 8701111 8078871 8800111 ث كىشٍ جىريب

 08079 80117 8007108 8408111 .901010 8109111 ث أو أوتش جبرٌ

اختببر 

مىة ان

انًًُشة 

 ببنظزػت

 90071 80189 80871.8 10.111 8014088 8.08111 ث إَبىٌ طُىَبجٍ

 01011 80198 1048149 8.2000 1.57762 13.4000 ث كىشٍ جىريب

 9.008 80189 1004488 700111 1.37032 13.9000 ث أو أوتش جبرٌ

 1.11الجدولية عند مستوى معنوية  Z مستوي الدلالة 
القياس القبمي والقياس ( انو توجد فروق ذات دلالة احصائية بين 01ضح من جدول )يت        

 ة( المحسوبZان قيمة )حيث  لصالح القياس البعدي البحث قيد الاختبارات البدينةالبعدي في 
 ( 1.11الجدولية عند مستوي معنوية ) (Z) ةمن قيم أكبر
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 (2شكل )
 البدنية اتختبار لااقياس البعدي في دلالة الفروق بين القياس القبمي وال

 اللامعممية Wilcoxonبطريقة  قيد البحث
 

 

0

50

100

150

200

6 6 3 4 5 6 6 6 6 66 

 القياس القبلي

 القياس البعدي

 القبضة اليمني

 القبضة اليسري

 ديناموميتر الظهر

 ديناموميتر الرجلين

 تحمل قوة ايبون سيوناجي

 تحمل قوة كوشي جورما

 تحمل قوة أوأوتش جاري

 قدرة إيبون سيوناجي

 قدرة كوشي جورما

 قدرة أوأوتش جاري
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 (2شكل )
 نسبة التغير في الاختبارات البدنية قيد البحث

 (22جدول )
فعالية الاداء المهاري  دلالة الفروق بين القياس القبمي والقياس البعدي في اختبار

 Wilcoxonبطريقة  د البحثقيلبعض مهارات المعب من أعمي "الناجي وازا" 
 اللامعممية

 20= ن

 انًتغُزاث
 وحذة

 انمُبص

 انمُبص انبؼذٌ انمُبص انمبهٍ
 لًُت

(Z) 

 َظبت 

 ع± ص ع± ص انتغُز %

 0.070 80108 8017947 8109111 1044990 8808111 تكزار أختببر فؼبنُت الاداء انًهبرٌ

 1.11الجدولية عند مستوى معنوية  Z مستوي الدلالة 
القياس القبمي والقياس ( انو توجد فروق ذات دلالة احصائية بين 00يتضح من جدول )        

 قيد ختبار فاعمية التخمص من بعض مسكات المعب الأرضي )الأوسايكومي وازا(االبعدي في 
لجدولية عند ا (Z) ةمن قيم أكبر ة( المحسوبZان قيمة )حيث  لصالح القياس البعدي البحث

 .(1.11نوية )مستوي مع

 

 (2شكل )
فعالية الاداء المهاري  دلالة الفروق بين القياس القبمي والقياس البعدي في اختبار

 القياس القبلي

 القياس البعدي
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 رات المعب من أعمي "الناجي وازا"لبعض مها
 ثانيا : مناقشة النتائج :

في ضوء أهداف البحث وحدود القياسات التي تم إجراءها لعينة البحث تم مناقشة النتائج 
 كالتالي:

( وجود فروق دالة إحصائيا بين القياسيين 3( ، )0( ، وشكل )01تضح من جدول )ي

القبمي و البعدى في المتغيرات البدنية ووجود نسب تغير لممجموعة التجريبية و لصالح القياس 

البعدى ، فيتضح أن أعمي نسبة تغير في اختبارات القوة القصوي كانت في اختبار قوة القبضة 

% وىى نسبة تغير دالة إحصائيا وكانت أقل نسبة تغير في اختبار 23.06وية اليمني بنسبة مئ

% وىى نسبة تغير دالة إحصائيا ، كما 00.23ديناموميتر عضلات الظير  بنسبة مئوية قدرىا 

يتضح أيضا أن أعمي نسبة تغير في اختبارات تحمل القوة كانت في اختبار تحمل قوة أوأوتش 

% وىى نسبة تغير دالة إحصائيا وأقل نسبة تغير 23.12ية قدرىا جاري وجود تغير بنسبة مئو 

% وىي نسبة تغيرى دالة احصائيا ، 30.31في اختبار تحمل قوة كوشي جورما بنسبة مئوية 

كما يتضح وجود تغير بين القياسين القبمي والبعدي فى اختبارات القوة المميزة بالسرعة وكانت 

% وكانت 21.23لمميزة بالسرعة أوأوتش جاري بنسبة مئوية أعمي نسبة تغير في اختبار القوة ا

% 28.81أقل نسبة تغير في اختبار القوة المميزة بالسرعة كوشي جورما بنسبة مئوية قدرىا  

 وىى نسبة تغير دالة إحصائيا.

 

ويرجع الباحثون ىذا التغير إلي البرنامج التدريبي بإستخدام تدريبات الايزوكينتك حيث 

من التدريب يركز عمي القوة العضمية والسرعة لمجسم المرتبطة بنفس الأداء المياري  أن ىذا النوع

"عبد العزيز النمر وناريمان الخطيب" الخاص بالنشاط الرياضي الممارس ويذكر في ىذا الصدد  

أن العمماء المؤيدون لأسموب التدريب الايزوكينتك يعتقدون أنو أفضل الانقباضات  م(2005)
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ثيرا عمي الرياضات التي تعتمد عمي القوة والسرعة بالإضافة إلي أنو يتيح فرص العضمية تأ

التدريب بسرعة انقباض مشابيو لمسرعة المطموبة أثناء أداء الرياضي ، مع انتاج أقل تعب في 

 (00:  1العضلات. )

 

 

 

 كمال عبد الحميد"أنيا تتفق مع ما أشار إلية  " ونري الباحثيومن خلال تمك النتائج   

أن القوة العضمية ىي من  م(2007م( ، "عبد العزيز النمر وناريمان الخطيب" )2022)

المكونات اليامة لممارس الأنشطة الرياضية ، وتوافرىا يعتبر ضرورة لموصول بالفرد الرياضي 

 (     12:  01( ، )016:  02).إلي أعمي المستويات في التنافسات لحصد البطولات

                                                                            

أن القوة العضمية أىم صفة بدنية وقدرة فسيولوجية م( 2002"مراد طرفة" )كما اكد   

وعنصرا حركيا بين الصفات البدنية الأخري ، ليس فقط في المجال الرياضي بل في الحياة عامة 

م في الأنشطة الرياضية المختمفة ، حيث يتوقف مستوي ، لذلك ينظر إلييا المدربون كمفتاح لمتقد

الاداء عمي ما يتمتع بة اللاعب من قوة عضمية مع تفاوت تمك العلاقة بمدي احتياج الأداء 

 (   221:  06لعنصر القوة العضمية.    )
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أن القوة العضمية أكثر العناصر البدنية أىمية في  م(2022"فايزة خضر" )كما تشير   

لحركي ، حيث أن ليا أىميتيا في التحكم في وزن الجسم من قوة اقصور الذاتي أثناء الأداء ا

القيام بالحركات الخاصة التي تتمز بالرشاقة وسرعة الأداء ، فنجد أن لاعب الجودو تبعا لمواقف 

الصراع يعمل عمي مقاومة ثقل جسم الخصم بالإضافة إلي الجاذبية الأرضية والاحتكاك بالبساط 

 (   12:  03لي يتزايد احتياجة لمقوة.)وبالتا

                                                           

ومما سبق يري الباحثون أن القوة العضمية بأنواعيا من العناصر اليامة التي نحتاجيا 

في الانشطة الرياضية عامتا ورياضة الجودو خاصتا حيث أن ىناك طرق مختمفة لتنمية القو 

لعضمية ولكن من الميم أن يتم تنمية القوة بنفس طريقة الاداء المياري للاعب واستخدام تدريبات ا

الايزوكينتك في البرنامج التدريبي يساعدنا عمي تطوير المتطمبات البدنية بنفس شكل الاداء 

 المياري.

 

 وبذالك يتحقق صحة الفرض الأول الذي ينص عمى :

لقياسين القبمي والبعدي في المتطمبات البدنية لمرحمة "توجد فروق داله إحصائية بين ا

" المؤثرة عمي مهارات المعب من أعمي "الناجي Kuzushiإخلال التوازن "الكوزوشي 

 " للاعبي الجودو لصالح القياس البعدي لمعينة قيد البحث." Nage wazaوازا

لقياس القبمي ( وجود فروق دالة احصائيا بين ا2(  ، وشكل رقم )00يتضح من جدول )

والبعدي لاختبار فعالية الاداء المياري لبعض ميارات المعب من أعمي "الناجي وازا" قيد البحث  

 % لصالح القياس البعدي.61.16حيث كانت نسبة التغير بين القياسين القبمي والبعدي 
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ات ويرجع الباحثون ىذا التغير الحادث إلي البرنامج التدريبي المقترح بإستخدام تدريب

الايزوكينتك حيث أن الاداء المياري يتحسن بالتكرار بنفس اتجاه العمل لمميارات قيد البحث 

م( ، "عبد العزيز النمر وناريمان الخطيب" 2005"صفا رزق" )ويشير في ىذا الصدد 

أن تدريب الايزوكينتك من أفضل أنواع الانقباضات العضمية تأثيرا واكثرىا مساىمة  م(2005)

لقوة العضمية والتي تعتمد عمي السرعة والقوة المطموبة أثناء الاداء الرياضي مع انتاج في تنمية ا

 أقل تعب في العضلات أو المفاصل. 

(8  :11( ، )1  :11) 

أن طريقة التدريب الايزوكينتك تعتبر أكثر  م(2002"أبو العلا عبد الفتاح" )ويؤكد 

 (021:  0لمرتبطة بالاداء الحركي. )أنواع تدريبات القوة تأثيرا عمي اكتساب القوة ا

 

أن الفرد خلال المدي الحركي لأداء حركة مركزية  م(2025"عصام أبو جميل" )ويري 

الانقباض يكون أقوي كمما اقتربت الحركة من اكتماليا ، وعمي العكس خلال المدي الحركي 

اكتماليا ، وليذا  لأداء حركة لا مركزية الانقباض يكون الفرد أضعف كمما اقتربت الحركة من

فإن الثقل الاقصي أو المقاومة القصوي لمفرد في أي حركة تكون محدودة دائما في نطاق المسار 

 الحركي الكامل لمحركة التي تستطيع خلاليا اخراج القوة.  

(00  :081) 

 Naoki Murata, and Yukimitsu"ناواكي موراتا ويوكيميتسو كانو ويضيف 

Kano( "2022 )جيجورو كانو  نقلا عنم"Jigoro  Kano, el"  أن أمتلاك لاعب الجودو
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لمقوة العضمية يساعد عمي كفاءة الاداء وعمي فعالية الانجاز لمواجبات التدريبية والتنافسية ، 

ويحتاج لاعب الجودو لمقوة العضمية في ادأء الميارات اليجومة والدفاعية ، كما أنة لا يمكنة 

رضا إلا إذا توافر لو مستوي معين من القوة العضمية التي تنفذ رفع خصمة عن البساط وطرحة أ

 (86:  31)الرمي.  –الدفع  –الرفع  –اخلال التوازن  –ميارات المسك 

ويري الباحثون أن عممية اخلال التوازن ىي مرحمة ىامة من مراحل الاداء المياري 

ه القوة العضمية بنفس طريقة والتي تعتمد عمي مدي قوة الذراعين بشكل كبير حيث ان تنمية ىذ

السحب والشد والدفع يتطمب الاداء بنفس طريقة الاداء باستخدام مقاومات مناسبة وذلك حتي 

يتمكن اللاعب عندما يقوم بتنفذ ميارة من الاداء التمقائي عندما يكون ىناك منافس امامة 

م( ، 2002"مسعد عمي" ) وبالتالي تتحقق النتائج المطموبة ، وىذا ما يتفق مع ما ذكره كل من

إلي أنة يمكن تحقيق التنمية القصوي من التدريب إذا م( 2002"خيرية السكري ومحمد بريقع" )

اخذت التمرينات شكل وطبيعة الأداء المياري لنوع النشاط الممارس تحدث تأثيرات لمتدريب 

 لأجزاء وأجيزة الجسم التي تقع مباشرة تحت تأثير حمل التدريب  

 

 

 الثاني عشر : الاستنتاجات والتوصيات :

 أولا : الاستنتاجات :

كانت أعمي نسبة تغير في اختبار القوة المميزة بالسرعة أوأوتش جاري بنسبة مئوية قدرىا  .2

%( ، وكانت أقل نسبة تغير في اختبار ديناموميتر قوة الظير بنسبة مئوية 21.23)

 %(.00.23قدرىا )

 في باقي الاختبارات قيد البحث بنسب مختمفة.كما حدث تغير  .2
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لاختبار فعالية الاداء المياري لبعض ميارات المعب من أعمي وصمت نسبة التغير  .2

 % .61.16"الناجي وازا" قيد البحث بنسبة مئوية 

جموعة التجريبية قيد البحث استخدام تدريبات الأيزوكينتك أثر تأثيرا ايجابيا عمي الم .2

لمميزة بالسرعة أوأوتش جاري و اختبار فعالية الاداء المياري لبعض في القوة ا ةوخاص

 ميارات المعب من أعمي "الناجي وازا" قيد البحث. 

عمي فعالية  استخدام تدريبات مشابيو لحركات اخلال التوازن كان لو أثر ايجابي وفعال .5

 .الاداء المياري

 

 ثانيا التوصيات : 

مفة التي تتناسب مع ما نريد الوصول الية لما لذلك من لاىتمام باستخدام التدريبات المختا .0
 أثر فعال في تطوير الاداء.

الاىتمام بمرحمة اخلال التوازن في العممية التدريبية واعطاءىا القدر الكافي أثناء التدريب  .3
لما ليا من أىمية كبيرة في كسر قاعدة ارتكاز المنافس في أي ميارة في رياضة 

 الجودو.
 .مختمفةسنية حل ار مقيد البحث عمي  تدريبات الايزوكينتك تعميم برنامج .2
 إجراء أبحاث مشابيو عمي مراحل سنية مختمفة عن المرحمة السنية قيد البحث. .2
ثقل المدربين بعمل دورات تدريبية من قبل الاتحاد المصري لمجودو لمتعرف عمي كل ما  .1

 ىو جديد في مجال التدريب الرياضي.
 يذه الدراسة ولكن في ألعاب رياضية مختمفة.إجراء دراسات مشابيو ل .6
الاىتمام بعمل تمرينات تكون مشابيو للأداء الحركي بمقامات لما لو من أثر فعال في  .1

 رياضة الجودو.
 katameاستخدام تدريبات الايزوكينتك في تطوير ميارات المعب من أسفل "كاتامي وازا  .8

waza" 
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 المراجع
 أولا : المراجع العربية :

فسيولوجيا التدريب والرياضة ، دار الفكر العربي ،  : ــــــــــــو العلا احمد عبد الفتاح أب 2
 م.3112القاىرة ، 

أبـــــــــو العلا أحمد عبد الفتاح ،  2
 أحمـــــــــــــــــــد نصر الدين رضوان

فسيولوجيا المياقة البدنية ، دار الفكر العربي ، القاىرة  :
 م3112، 

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــامة كــــــــامل أســ 2
 راتب

النشاط البدني والاسترخاء ، دار الفكر العربي ،  :
 م3112القاىرة، 

أميـــــــــــــــــــرة حســــــــــن محمـــود ،  2
مـــــــــــــــاهر حسن 

 محمــــــــــــــــــــــــــــــــود

ديثة ، عمم التدريب الرياضي ، دار الاتجاىات الح :
 م3118الوفاء لمطباعة ، الأسكندرية ، 

برنامج تدريبي لتطوير أداء بعض حركات التثبيت  : حــــــــــــــــــــــــــــــــامد مصطفي سلامة 5
وأثرة عمي مستوي الانجاز لدي ناشئي الجودو ، رسالة 

ية ، ماجستير غير منشورة ، كمية التربية الرياض
 م.3111جامعة طنطا ، 

خيـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــرية الســـــــــــكري  2
، محمــــــــــــــــــــــــــــــــد جـــــــــــــــابر 

 بريقع

 08 – 6سمسمة التدريب المتكامل لصناعة البطل  :
 سنة ، الجزء الثاني ، منشأة المعارف ، الاسكندرية ،

 م.3110

ذكــــــــــــــــــــــــــي محمــــــــــــــــــــــــــد  7
 حسن 

التدريب المتقاطع "اتجاه حديث في التدريب الرياضي"  :
 م.3112، المكتبة المصرية لمنشر ، الاسكندرية ، 

صفــــــــــــــــــــــــــــــــــا فتحـــــــــــــــــــــي  2
 رزق

دريب بأسموبي الايزوكينتك ، البميومتري لتنمية تأثير الت :
القوة المميزة بالسرعة عمي مستوي الاداء المياري 

سنة ، رسالة ماجستير  01للاعبي كرة القدم تحت 
غير منشورة ، كمية التربية الرياضية لمبنين باليرم ، 

 م.3111جامعة حموان ، 
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از النمااار ، عبااااااااااااااااااااااد العازيااااااااااااا 1
 نااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااريمان الخطاااااااااااااايب

تدريب الاثقال ، تصميم برامج  –التدريب الرياضي  :
القوة وتخطيط الموسم التدريبي ، مركز الكتاب لمنشر 

 م.3111، القاىرة ، 

النمااار ، عبااااااااااااااااااااااااااااااااااااد العازيااااااز  01
 نااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااريمان الخطياااااااااااااااااااب 

القوة العضمية "تصميم برامج القوة وتخطيط الموسم  :
 م.3111التدريبي" ، الاساتذة لمنشر ، الجيزة،

: عصاااااااااااااااااااام أحماااااااد أبو جميل 00
  

، مركز الحديث ،  التدريب في الانشطة الرياضية
 م.3101القاىرة ، 

تقنيات فن الجودو ، مركز الكتاب لمنشر ، القاىرة ،  : فااااااااااااااااااااااااااااااااااااااايزة أحمااااااااااااد خضر  03
 م.3100

كة اختبارات قياس وتقويم اةداء المصاحبة لعمم حر  : كماال عبدالحميد إسمااااااااااااااااااااعيل  02
 م.3106الإنسان ، مركز الكتاب لمنشر ، القاىرة ، 

 محمااااااااااااااااااااااااااااد يحياااااااااااااااااااااااي غيدة  02

 

المؤشرات الميكانيكية المساىمة في مرحمة إخلال  :
التوازن "كوزوشي" لميارة أوأوتش جاري في الجودو ، 

ة الرياضية بحث منشور ، المجمة العممية لعموم التربي
 م.3106، جامعة المنصورة 

تأثير برنامج تدريبي لتحسين بعض القدرات البدنية  : محماااااااااااااااااااااااااااود السيااااااااااااااد بيومي 01
الخاصة بإستخدام جياز مقترح لممقاومة وأثرة عمي 
فعالية أداء بعض الميارات الحركية للاعبي الجودو 

ة دكتوراه غير منشورة ، كمية التربي والمصارعة ، رسال
 م.3101الرياضية ، جامعة طنطا ، 

مااااااااااااااااااااااااااااراد إبااااااااااااااااااااااااااراىيم  06
 طرفة  

 

الجودو بين النظرية والتطبيق ، دار الفكر العربي ،  :
 م.3110القاىرة ، 

المدخل لعمم التدريب الرياضي ، دار الطباعة لمنشر  : ااااااااي محماااااااااااودمسعااااااااااااااااااااااد عماااااااااا 01
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 م.3110والتوزيع ، جامعة المنصورة ، 

التدريب الرياضي الحديث )تخطيط وتطبيق وقيادة( ،  : مفتاااااااااااااااااااااااااااااااااااااااي إباااااااااااااراىيم حماد 08
 م.3110، القاىرة ،  ، دار الفكر العربي 2ط

 يحيااااااااااااااااااااااااي السيااااااااااااااااااد الحاااااااوي  01

 

المدرب الرياضي بين الأسموب التقميدي والتقنية  :
الحديثة في مجال التدريب ، مركز العربي لمنشر ، 

 م.3113الزقازيق ، 
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 ثانيا : المراجع الاجنبية :
Mind Over Muscle : Writings from the 

Founder of Judo, kodansha international 

Tokyo, new yourk, London, Apr 26, 

2013. 

: Naoki Murata, & 

Yukimitsu Kano 

81 

Best Judo 3 th ed, published by Kodansha 

International L td, Japan, 2001. 

: Isao Inokuma & 

Nobuyuki Sato  

88 

Judo a pictorial manual. 3ed, Tuttle 

company, Inc , Singapore, 2004. 

: Pat Harrington 88 

 

 ثالثا : مراجع شبكة المعمومات : 
modes-https://www.t2isotrainer.com/training 
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