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 الممخص
تأثير التدريب المركب عمى تحسين مستوى الأداء المياري لبعض الميارات )يدف الدراسة التعرف عمى ت   

واتبع  (.ىاراي جوشي" لدى منتخب جامعة الأقصى لمجودوو  ،ريأسوتو جاو  ،سيوناجي "ايبون اليجومية
وىم منتخب جامعة الأقصى  ،لاعباً اثنا عشر الباحث المنيج التجريبي، وأجريت الدراسة عمى عينة قواميا 

يجابياً عمى إأن برنامج التدريب المركب أثر  نتائج البحث، وكانت أىم 4103 -4102لمجودو لمعام الدراسي 
ىاراي و  ،أسوتو جاريو  ،سيوناجي وى الأداء المياري لمميارات اليجومية قيد البحث "ايبونتحسين مست

 جوشي".
، وبمغت نسبة التحسن في (13.84)حيث بمغت نسبة التحسن في مجموع درجات ميارة ايبون سيوناجي    

ارة ىاراي ، بينما جاءت نسبة التحسن في مجموع درجات مي(17.25)مجموع درجات ميارة أسوتو جاري 
 .(15.32)جوشي 

الأداء المياري من خلال التركيز عمى القدرات الحركية  ويوصي الباحث بضرورة التركيز عمى تحسين   
 الخاصة بالميارات اليجومية في رياضة الجودو.

 الميارات اليجومية.و الأداء المياري، و التدريب المركب، الكممات المفتاحية: 
 

The Effects of Complex Training on Improving the Level Degree of the 

Skill Performance of some attack Skills in Judo Sport 

Abstract 
This study aimed at identifying the effects of the complex training on the  

improvement of the level degree of  the skill performance of some attack skills in 

judo sport "ippon  seoinage – osotogari – haraigoshi" among Al Aqsa University 

judo players team. The researcher used the experimental approach, and the sample 

of this study consisted of (12) judo players team of Al-Aqsa University (2014 -

2015) . 

The  results showed that the complex training program has a positive effect on 

improving the skill performance of some attack skills in this study "ippon seoinage 

– osotogari – haraigoshi".  
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The average rate of improvement between the total sum of ippon seoinage 

(13.84), while the average rate of improvement of osotogari skill was (17.25). 

Finally, the average rate of improvement of haraigoshi was (15.32). 

The researcher recommended the necessity of focusing on skill performance 

through focusing on the motor abilities related to attack skills in Judo. 

Key word: complex training – skill performance – attack skills. 

 أهمية البحث:مقدمة و ال
 وأنىو أساس الوصول إلى مستويات القمة الرياضية،  العمميأصبح الاستناد إلى نتائج البحث    
لذا  ؛الدورات الأولمبية والبطولات الدولية خير دليل عمى ذلك فينشاىدىا  التينجازات الرياضية الإ

 وتطبيقو عمى البيئة الرياضية. العمميالأسموب  استخدامأصبح من الضروري 
أصبحت محور  التيمن المشكلات  اً عممية التدريب بما فييا من تحديات العصر تواجو كثير و    

ستراتيجيات إالمجتمع لحل مشاكمو، وقد تختمف  ىو أداة العمميمجال التعميم، فالبحث  فيالدراسة 
لذا لا  ؛دول العالم فيلاختلاف الواقع التدريبي  مواجية تمك المشكلات طبقاً  فيالأنظمة التدريبية 

والتي يتم  ،ساليب التدريبيةىداف والأيمكن أن يكون ىناك حل لأي من المشكلات دون تحديد الأ
 (.36، ص4112 ،العممية )بوتشربالأساليب اختبارىا 

قصى قدرة يمكن ألمحصول عمى  العصبي العضميحد تدريبات الجياز أوالتدريب المركب ىو    
ثقال عالية ويستخدم فيو تدريبات الأ، العضمية السريعة المشاركة للأليافنتاجيا لزيادة الحد الاقصى إ

 أن من الممكن التيلقوة زيادة ا وبالتالي ،عصاب المحركةتعمل عمى زيادة استثارة الأ التيالشدة 
لى درجة التعب المرتبط إ ، بالإضافةالتابعة ليا كفضل حالات التدريب لتدريبات البميومتر أتوفر 

 خلالن تشارك أن يجبر المزيد من الوحدات الحركية بالعضمة أثقال عالية الشدة يمكن بتدريبات الأ
 (.04، صEbben and watts ،4111) بيدف تحسين حالة التدريبك مرحمة التدريب البميومتر 

رياضة الجودو من الرياضات التي تحتل مركزاً متقدماً بين الألعاب التي يتم التنافس عمييا و    
حيث تطورت من الناحية القانونية والفنية والخططية منذ نشأتيا حتى  ،عالمياً وأوليمبياً وقارياً ودولياً 

ات تطوراً مماثلًا في مستوى إعداد اللاعب الذي ىو ومن الطبيعي أن تستمزم ىذه التطور  ،يومنا ىذا
 .(7، ص0774، شداد)دعامة من دعائم الوصول إلى المستويات العميا في رياضة الجودو 

يستطيع اللاعب  لكي من الأداء البدني اً الجودو تتطمب مستوى عالي ومن المعروف أن رياضة   
 امتلاك كافة للاعبين من المراحل السنيةلذلك يتحتم عمى ا ز؛تحقيق مستوى مياري وخططي ممي
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 قوة القبضة وقوة ثبات عضلات الظير ومرونة الجذع والقوة المميزة بالسرعة مثلالمكونات البدنية 
 (.03، صLittle ،0770)والقوة العضمية المتحركة 

الفنية ية والتحمل والقوة المميزة بالسرعة واضحة في كل مرحمة من المراحل ضمالقدرة الع وتعد   
بمستوى الأداء البدني  للارتقاءىذه العناصر ميمة  كما أن لمميارات الحركية في الجودو

Gleeson) ،076223، ص.) 
ويكتسب البحث أىمية كبرى من خلال تجريب أسموب التدريب المركب لمكشف عن أفضمية ىذا    

مية لمنتخب جامعة لبعض الميارات اليجو درجة الأداء المياري التدريب في إحداث تحسن في 
الأقصى في رياضة الجودو، من أجل الاستفادة من نتائج البحث، وىذا بدوره يؤدي إلى التخطيط 
السميم لمبرامج التدريبية اللاحقة، وكذلك إيصال العممية التدريبية إلى أعمى درجات التقدم السريع 

 المنافسات الرياضية.    لتحقيق النجاح وصولًا إلى تحقيق الإنجازات الرياضية المتقدمة في
المتابعة الميدانية لمباحث الذي يعد لاعباً ومدرباً لمعبة  ن خلالوتنبع أىمية البحث والحاجة إليو م   

داء في الأ خلال ي منتخب الجامعة يمكن تحسين مستواىم الميارين لاعبأين تب حيث الجودو،
القوة المميزة  :مثل ،داءالأ خلالة الخاصة يحركالقدرات الإذا تم التركيز بشكل أكبر عمى  المنافسات

 "بميوميتركو أثقال "تنفيذ برنامج تدريبي مركب بتصميم و  لذلك قام الباحث ؛بالسرعة والتحمل العضمي
، والتعرف عمى مستوى تأثير وتباين التدريب عمى اللاعبين من أجل تطوير القدرات البدنية الخاصة

الي الميارات اليجومية، الأمر الذي يمكن معو اعتبار ىذه عمى القدرات الحركية الخاصة، وبالت
التأثرات علامات ودلائل استرشادية تساعد المدربين والمختصين في مجال رياضة الجودو إلى 

 توجيو وتقنين برامج التدريب والارتقاء بمستوى كفاءة اللاعبين البدنية.
مستوى الأداء  عمى التدريب المركب تأثير وىذا بدوره ما دعا الباحث لإجراء ىذا البحث لمعرفة   

منتخب لدى  "ىاراي جوشيو  ،أسوتو جاريو  ،سيوناجي ايبون"لبعض الميارات اليجومية  المياري
 جامعة الأقصى لمجودو.

 مشكمة البحث:
شارت نتائج العديد أفقد  ،التدريب المركب من الطرق التدريبية الحديثة في المجال الرياضي يعتبد   

نشطة الرياضية المختمفة أن التدريبات المركبة من أفضل مجال تدريب الأ فياسات العممية من الدر 
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 حيث يتم من خلاليا الجمع بين فوائد تدريبات المقاومة وتدريبات البميومترك ،التدريبات المستخدمة
(McGregor ،4114 141، ص( ،)Ebben and watts ،411124، ص.) 

ستخدم ت يوالذ ،أحد أنماط التدريب الرئيسية لمرياضيينcomplex training  التدريب المركبو    
لتدريب ا ويتكون من ،داخل نفس الوحدة التدريبية كالبميومتر و فيو تدريبات الأثقال 

، أو ستخدم فيو تدريبات الأثقال فقط أو تدريبات البميومترك فقطوت  individual trainingالفردي
ستخدم فيو تدريبات الأثقال والبميومترك عمى تو   combined training(الزوجيتدريب المجموعة )

ستخدم فيو تدريبات تو complex training  التدريب المركب، أو مدار وحدتين تدريبيتين منفصمتين
 complex circuitالمركب يالتدريب الدائر ، أو نفس الوحدة التدريبية في الأثقال والبميومترك

exercises ت الأثقال والبميومترك داخل محطات تدريبيةستخدم فيو تدريبات (chu ،0774 ،
 (.24ص

العمل العضمي عندما يتم وفق نظامين تدريبيين مختمفين يكون التدريب مركباً، وقد أطمق ويعد    
عمى التدريب باستخدام الأثقال والبميومترك في الوحدة التدريبية ذاتيا اسم التدريب المركب، وىذا 

وبالتالي  ،منفرداً  ييفوق ما يسمح بو التدريب البميومتر  ات يسمح بتحقيق تحميل عال  النوع من التدريب
 (.71، ص 0775)حسام الدين وآخرون،  خراج أكبر قدر ممكن من القدرةإتساعد عمى 

ورياضة الجودو رياضة تنافسية تتطمب قدرات بدنية وميارية خاصة تؤىل اللاعبين لموصول    
المياري؛ لذا وجب استخدام الأساليب العممية في تنفيذ البرامج التدريبية التي لأعمى مستويات الأداء 

تساعد كلًا من المدرب واللاعب عمى تحقيق الإنجازات الرياضية المطموبة، وىذا لن يتحقق إلا من 
خلال التخطيط العممي السميم لفترات الموسم المختمفة، فالاىتمام بفترة الإعداد البدني الخاص يعمل 

 عمى رفع مستوى القدرات البدنية الخاصة بلاعب الجودو، وبالتالي رفع المستوى المياري.
إن الأداء الحركي لرياضة الجودو يوجد فيو الكثير من التحركات، حيث إن ميارات الجودو تقسم    

 إلى ثلاث مراحل، كوزوشي، وتسوكوري، وكاكا، وىذه المراحل المختمفة تتطمب المسك القوي )كومي
كاتا( ببدلة الخصم، وكذلك التغيير المستمر والسريع في اتجاىات الجسم والربط بين الطرف العموي 
والسفمي خلال الأداء الحركي، وىنا تظير أىمية القوة العضمية وتحمل القوة والقوة المميزة بالسرعة 

 والمرونة والرشاقة كمتطمب أساسي في إنجاح الأداء المياري.



 
 

 

 

 

 

   ...أثر استخدام التدريب المركب عمى تحسين
 

 

042 

 

بق قام الباحث باستخدام التدريب المركب لمعرفة مدى تأثيره عمى مستوى ومن خلال ما س   
وتحسين درجة الأداء المياري لبعض الميارات اليجومية في رياضة الجودو، وكم يظن الباحث لا 
توجد أية دراسة تناولت ىذا الأسموب في تحسين الميارات اليجومية، مما يضيف صفة الحداثة 

 لمبحث.
 عمى التدريب المركب لمتعرف عمى تأثيرقت فكرة البحث في كونيا محاولة عممية ومن ىنا انبث   

ىاراي و  ،أسوتو جاري، و سيوناجي ايبون"لبعض الميارات اليجومية تحسين درجة الأداء المياري 
 منتخب جامعة الأقصى لمجودو.لدى  "جوشي

 هدف البحث: 
 عمى التدريب المركب تأثيرعمى عرف تصميم برنامج تدريبي باستخدام التدريب المركب لمت   

ىاراي و  ،أسوتو جاري، و سيوناجي ايبون" لبعض الميارات اليجوميةتحسين مستوى الأداء المياري 
 .منتخب جامعة الأقصى لمجودولدى  "جوشي

 فرض البحث:
لبعض الأداء المياري  البعدي في مستوىو  القبمي ينبين القياس توجد فروق دالة إحصائياً    
 لصالح القياس البعدي." و  ىاراي جوشيو  ،أسوتو جاري، و سيوناجي ايبون" رات اليجوميةالميا

 المصطمحات المستخدمة:
: "ىو أحد أنماط التدريب الذي تستخدم فيو تدريبات Complex Trainingالتدريب المركب  .0

 (.3، ص chu ،0774ية" )معاً في نفس الوحدة التدريب الأثقال والبميومترك

 : "تعريف إجرائي":Stroke Skillsليجومية الميارات ا .4

"ىي استخدام فنون وحركات الرمي من وضع الوقوف وفنون المعب الأرضي لمتغمب عمى الخصم    
بعمل أقصى تأثير بأقل جيد ممكن وانتياز الفرص الفعالة لكل نقاط الضعف التي تظير عمى 

 الخصم.
 جرائي":مستوى الأداء المياري في رياضة الجودو: "تعريف إ .1

 "محصمة الحالة التدريبية )مياري، وبدني( لإظيار الأداء المثالي خلال تنفيذ ميارة الجودو.   
 

 الدراسات السابقة:
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بالستي( وتأثيره و  ،بميومتركو  ،التدريب الانفجاري المتنوع )أثقالبعنوان " (4101) خضر دراسة .0
ىدفت الدراسة "، و ة لناشئي الملاكمةعمى تنمية بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية والمياري

بالستي( عمى تنمية بعض و  ،بميومتركو  ،التدريب الانفجاري المتنوع )أثقالأثر  لتعرف عمىا
 ،استخدم الباحث المنيج التجريبي، و المتغيرات البدنية والفسيولوجية والميارية لناشئي الملاكمة

وكانت أىم ، تقسيميم إلى ثلاث مجموعاتوتم  اً،ناشئ اً ملاكم (11)وأجريت الدراسة عمى عينة 
كفاءة الجسم و عمى تحسين المتغيرات البدنية  يجابياً أثر إ البرنامج التدريبي المركب، أن النتائج

 .المياريالأداء و الفسيولوجية 

ثير التدريب المركب عمى فعالية أداء حركات الرجمين لبعض أت( بعنوان "4104دراسة حجر ) .4
لتعرف عمى االدراسة "، وىدفت سنة عشرينلمبارزي سلاح الشيش تحت  ميارات تجديد اليجوم

ثير التدريب المركب عمى فعالية أداء حركات الرجمين لبعض ميارات تجديد اليجوم لمبارزي أت
وأجريت الدراسة عمى عينة  ،استخدم الباحث المنيج التجريبي، و سنة عشرينسلاح الشيش تحت 

البرنامج  أن وكانت أىم النتائج ،سنة عشريننج الرياضي تحت نادي سبورت في اً مبارز  (46من )
ء ازمن أد ، وكذلكعمى تحسين بعض القدرات الحركية الخاصة اً يجابيأثر االتدريبي المركب 
 حركات الرجمين.

فاعمية التدريب المركب عمى تنمية قوة وسرعة المكمات المستقيمة ( بعنوان "4116دراسة أحمد ) .1
لتعرف عمى فاعمية التدريب اىدفت الدراسة "، و لناشئي الملاكمة المياريلأداء وعلاقتيا بمستوى ا

لناشئي  المياريالمركب عمى تنمية قوة وسرعة المكمات المستقيمة وعلاقتيا بمستوى الأداء 
 اً،ملاكم من ستة عشروأجريت الدراسة عمى عينة  ،استخدم الباحث المنيج التجريبي، و الملاكمة

التدريبي المركب  أن البرنامجوكانت أىم النتائج  ة،تجريبية وضابط ينمجموعت تم تقسيميم إلىو 
 المياري.الأداء و عمى تحسين القوة العضمية والسرعة  ايجابياً أثر 

فاعمية التدريب المركب عمى القدرة العضمية وكثافة معادن ( بعنوان "4116دراسة المتولي ) .2
لتعرف عمى فاعمية اىدفت الدراسة "، و ممصارعينداء مسكة الوسط العكسية لأالعظام ومستوى 

داء مسكة الوسط العكسية أالتدريب المركب عمى القدرة العضمية وكثافة معادن العظام ومستوى 
 من عشرينقد أجريت الدراسة عمى عينة ، و استخدم الباحث المنيج التجريبي، و لممصارعين
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التدريبي  أن البرنامجوكانت أىم النتائج  ،تجريبية وضابطة ينتم تقسيميم إلى مجموعتاً، و مصارع
 والعمود الفقري. الفخذكثافة معادن عظام و عمى تحسين القدرة العضمية  ايجابياً أثر المركب 

تأثير برنامج الأثقال وبرنامج البميومترك والبرنامج ( بعنوان "4116دراسة حمدي وعبد الفتاح ) .3
ىدفت الدراسة ". و لناشئي الكاراتيو داء المياريالأالمختمط عمى تنمية القدرات البدنية ومستوى 

لتعرف عمى تأثير برنامج الأثقال وبرنامج البميومترك والبرنامج المختمط عمى تنمية القدرات البدنية ا
أجريت الدراسة ، و استخدم الباحثان المنيج التجريبي، و لناشئي الكاراتيو الأداء المياريومستوى 

وتم تقسيميم  ،من ناشئي منتخب المنوفية لمكاراتيو تخصص كوميتيو اً لاعب من ثلاثينعمى عينة 
عمى المتغيرات  يجابياً إ أثرتالثلاثة التدريبية البرامج  أنوكانت أىم النتائج  ،لى ثلاث مجموعاتإ

 .يميو البميومترك تأثيراً البرامج أكثر وأن البرنامج المختمط كان  ،قيد البحث

أسابيع مع  ستةمقارنة برنامج تدريبات مركبة لمدة بعنوان "Schneikereat al(4115 ) دراسة  .4
برامج أثر مقارنة لىدفت الدراسة "، و برنامج تدريب مقاومة فقط عمى القوة العضمية لمطرف العموي

وأجريت  ،ن المنيج التجريبيااستخدم الباحث، و عمى القوة العضمية لمطرف العموي مختمفةتدريبات 
وكانت  تجريبيتين،ن يلى مجموعتإلاعب كرة قدم تم تقسيميم  عشرمن ستة الدراسة عمى عينة 

 ة أكبر.  ببنسأدى إلى تحسين متغيرات الدراسة  برنامج التدريبات المركبةأن أىم النتائج 

تدريبات البميومترك والمزج بينيم و تأثير تدريبات الأثقال بعنوان " Rahimi et al (4114)دراسة  .5
والمزج بينيم  البميومتركو لتعرف عمى تأثير تدريبات الأثقال االدراسة  ىدفت"، عمى السرعة الزاوية
من ثمانية وأجريت الدراسة عمى عينة  ،ن المنيج التجريبيو استخدم الباحث، و عمى السرعة الزاوية

أن المجموعة التي وكانت أىم النتائج  ،مجموعات أربعلى إتم تقسيميم  اً،جامعي اً طالب وأربعين
حصمت عمى أعمى نسبة تحسن  والتدريب البميومتركبالأثقال التدريب المزج بين تدربت بأسموب 

 مقارنة بالمجموعات الأخرى.

تدريبات البميومترك والمزج و  تأثير تدريبات الأثقالبعنوان " Rahimi, Behpur(4113) دراسة  .6
 ر تدريبات الأثقاللتعرف عمى تأثياىدفت الدراسة "، و بينيم عمى القدرة اللاىوائية والقوة العضمية

استخدم الباحثان المنيج ، و تدريبات البميومترك والمزج بينيم عمى القدرة اللاىوائية والقوة العضميةو 
 أربعلى إتم تقسيميم  اً،جامعي اً طالب من ثمانية وأربعينأجريت الدراسة عمى عينة ، و التجريبي
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عة التدريبات بالأثقال مع مجمو أعمى نسبة تحسن لدى وكانت أىم النتائج وجود  ،مجموعات
 مقارنة بالمجموعات الأخرى. تدريبات البميومترك )المزجي(

 :منهج الدراسة
لممجموعة التجريبية الواحدة باستخدام القياس القبمي والبعدي؛  الباحث المنيج التجريبي استخدم    

 .لملائمتو لطبيعة الدراسة وذلك
  عينة الدراسة:

حيث يمثمون منتخب  بالطريقة العمدية اختيارىمتم اً لاعب اثني عشرى اشتممت عينة الدراسة عم   
 جامعة الأقصى لمجودو.

 توصيف عينة الدراسة: 

 عينة البحثتكافؤ المتوسط الحسابي والانحراف المعياري والوسيط ومعامل الالتواء ل (0جدول )
 02ن= والتجريبية لأساسيةفي المتغيرات ا

وسط المت وحدة القياس المتغيرات
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

 

 الوسيط
معامل 
 الالتواء

      المتغيرات الأساسية

 0.619 175 5.24 174.41 )سم( الطول

 0.175 75 8.56 77.5 )كجم( الوزن

 0.152 21.5 0.9 21.58 )شير، سنة( العمر الزمني

 -0.388 3 0.51 2.58 )شير، سنة( العمر التدريبي

عينة خمو  ىتعطي دلالة مباشرة عم الالتواءعاملات جميع قيم م( أن 0يتضح من جدول )     
ن معامل الالتواء يتراوح في جميع المتغيرات ما إالبحث من عيوب التوزيعات غير الاعتدالية، حيث 

 البحث في المتغيرات قيد البحث. كافؤ عينةت عمى( مما يدل 1)± بين 
 أدوات جمع البيانات:
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 حديد جمع البيانات عمى عدة مصادر، وىي: اعتمد الباحث في ت   
 .المراجع والمصادر العممية الخاصة التي تناولت ىذا الموضوع 

 .الدراسات والأبحاث السابقة في ىذا المجال، وما توصل إليو الباحثون من نتائج 

 (1القياسات المهارية: مرفق )
 داء المياري عن طريق تسجيل تم إجراء تقييم مستوى أداء اللاعبين في القياسات المختمفة للأ

)ايبون  مميارات قيد البحثلم 2002خالد عزت  وذلك من خلال استمارة ،خبراء ةمتوسط درجة ثلاث
 .(2مرفق )سيوناجي، واسوتو جاري، وىاراي جوشي( 

 الأداء الفني لأفراد  ىخبراء )محكمين( في مجال رياضة الجودو لتقييم مستو  ةحيث تم اختيار ثلاث
 ث في الاختبارات الميارية )قيد البحث(.البح ةعين
 الباحث عند اختياره لمسادة الخبراء الشروط التالية: ىوقد راع 
 .مسجلًا في اتحاد البمد المنتمي إليوأن يكون  -
 سنوات. عشركون لديو الخبرة في رياضة الجودو بما لا يقل عن تأن  -
 .عمى الأقل عربيةقد شارك في بطولات وطنية و أن يكون  -

 قيد البحث:  مستوى الأداء المهاري لممهارات الأجهزة المستخدمة في قياس
 .بساط جودوو  ،بدل جودو، و ميزان طبي، و يقافإساعة و  ر،ميت الريستا جياز، كاميرا فيديو

 الدراسات الاستطلاعية:  
ريبي المقتددرح بعدد أن اسدتكمل الباحدث الإجدراءات الإداريدة المتفددق عمييدا، وبعدد إعدداد البرندامج التدد   

قام الباحث بعمل ثلاث دراسات استطلاعية، كان اليدف منيا حساب المعاملات العمميدة للاختبدارات 
 "الصدق والثبات" والتأكد من سلامة الأدوات المستخدمة، وىي:

لمتحقق من صدق الدراسة الاستطلاعية الأولى الخاصدة بالمعاملات العممية لصدق الاختبارات:  .0
ريقة صدق التمايز، وذلك بمقارنة نتائج قياسات مجموعتين، وذلك خدم الباحث طالمتغيرات است

عمى عينة مكونة من اثني عشر طالباً، المجموعة الأولي المميزة ستة طلاب والمجموعة الثانية 
إلى يوم الخميس  41/0/4103غير المميزة ستة طلاب، ابتداء من يوم الثلاثاء الموافق 

 (.4صدق المتغيرات كما ىو موضح في جدول )، وأوضحت النتائج 44/0/4103الموافق
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 12ن=  ( معامل الصدق لممتغيرات قيد البحث بين المجموعتين المميزة وغير المميزة2جدول )

 وحدة  المتغيرات التجريبية
 القياس

المجموعة المميزة 
6 

المجموعة غير 
 قيمة )ت( 6المميزة 

 ع± م ع± م
 *6.363 0.121 2.266 0.075 2.616 درجات 1 سيوناجي( )ايبون كوزوشي

 *3.542 0.219 3.3 0.081 3.633 درجات 2 سيوناجي( )ايبون تسوكوري

 *8.613 0.075 2.316 0.075 2.583 درجات 1 سيوناجي( )ايبون كاكا

 *7.264 0.292 7.816 0.186 8.833 درجات 01 سيوناجي( مجموع )ايبون

 *7.954 0.104 2.25 0.089 2.6 درجات 1 (ي)اسوتو جار  كوزوشي

 *30.096 0.075 2.483 0.075 3.416 درجات 2 )اسوتو جاري( تسوكوري

 *4.109 0.103 2.433 0.075 2.616 درجات 1 (ي)اسوتو جار  كاكا

 *3.585 0.273 7.166 0.154 8.6 درجات 01 مجموع )اسوتو جاري(

 *6.68 0.075 2.216 0.104 2.55 درجات 1 )ىاراي جوشي( كوزوشي

 *8.173 0.248 2.583 0.103 3.433 درجات 2 )ىاراي جوشي( كوريتسو 

 *4.66 0.104 2.35 0.075 2.583 درجات 1 )ىاراي جوشي( كاكا

 *6.829 0.418 7.15 0.288 8.55 درجات 01 مجموع )ىاراي جوشي(

 40446=  1013عند مستوى  ةقيمة )ت( الجدولي 

بين المجموعة المميزة وغير المميزة في  ( وجود فروق دالة إحصائياً 4يتضح من جدول )   
المتغيرات قيد البحث لصالح المجموعة المميزة مما يدل عمى صدق الاختبارات البدنية قيد البحث، 

( تقيمة، وبمقارنة قيم ) كأكبر *30.096قل قيمة،كأ *3.542تراوحت ما بين ة )ت(ن قيمحيث إ
وىذا يعطي دلالو مباشرة لصدق المتغيرات قيد  ياً،( الجدولية وجد أنيا دالة معنو تالمحسوبة بقيمة )

 البحث.
استخدم الباحث الدراسة الاستطلاعية الثانية الخاصدة بالمعاملات العممية لثبات الاختبارات:  .2

طريقة تطبيق الاختبار ثم إعادة تطبيقو، وذلك عمى عينة استطلاعية مكونة من اثني عشر طالباً، 
عمى العينة نفسيا بعد سبعة أيام من التطبيق الأول، ابتداء من يوم وتم إعادة تطبيق الاختبارات 



 
 

 

 

 

 

   ...أثر استخدام التدريب المركب عمى تحسين
 

 

011 

 

لى يوم الأحد الموافق 43/0/4103الأحد الموافق  ، وأوضحت النتائج ثبات 0/4/4103، وا 
 (.1الاختبارات كما ىو موضح بجدول )

 12ن= ( معامل الثبات لممتغيرات قيد البحث بين التطبيق الأول والثاني3جدول )

 وحدة  ت التجريبيةالمتغيرا
 القياس

 التطبيق الثاني التطبيق الأول
 قيمة )ر(

 ع± م ع± م
 *0.798 0.162 2.491 0.206 2.441 درجات 1 سيوناجي( )ايبونكوزوشي

 *0.817 0.183 3.541 0.234 3.466 درجات 2 سيوناجي( )ايبون تسوكوري

 *0.816 0.127 2.5 0.156 2.45 درجات 1 سيوناجي( )ايبون كاكا

 *0.952 0.360 8.533 0.580 8.325 درجات 01 مجموع )ايبون سيوناجي(

 *0.796 0.164 2.516 0.205 2.425 درجات 1 (ي)اسوتو جار  كوزوشي

 *0.874 0.535 3.116 0.492 2.95 درجات 2 )اسوتو جاري( تسوكوري

 *0.874 0.181 2.625 0.128 2.525 درجات 1 (ي)اسوتو جار  كاكا

 *0.848 0.660 8.183 0.777 7.883 درجات 01 وتو جاري(مجموع )اس

 *0.786 0.183 2.441 0.194 2.383 درجات 1 )ىاراي جوشي( كوزوشي

 *0.983 0.540 3.191 0.479 3.008 درجات 2 )ىاراي جوشي( تسوكوري

 *0.807 0.137 2.508 0.149 2.466 درجات 1 )ىاراي جوشي( كاكا

 *0.979 0.770 8.133 0.807 7.85 تدرجا 01 مجموع )ىاراي جوشي(

  0.553=  1013عند مستوى  ةقيمة )ر( الجدولي 

( بين التطبيق الأول 1013( وجود ارتباط دال إحصائياً عند مستوى معنوية )1يتضح من جدول )   
 *0.786 أن قيم معامل الارتباط )الثبات( تراوحت ما بينوالتطبيق الثاني للاختبارات الميارية، و 

 وجد أنيا دالة معنوياً، ،الجدوليةو كأكبر قيمة، وبمقارنة قيم )ر( المحسوبة  *0.983و قيمة قلكأ
 وىذا يعطى دلالة مباشرة عمى ثبات المتغيرات قيد البحث.

الدراسة الاستطلاعية الثالثة: وكان اليدف التأكد من صلاحية ومدى مناسبة الأدوات واكتشاف  .1
، وتحديد الشدة والتكرارات وفترات الراحة يدريبلبرنامج التا الصعوبات التي قد تحدث خلال تطبيق



 
 

 

 

 

 

 

 2108مارس ، لثانيا ، العددالأول، مجمة جامعة الأقصى، المجمد د. أحمد أبو زايدة
 

010 

 

دريبي، لمبرنامج الت دوات وأماكن التدريب والقياسمناسبة الأعن وأسفرت ىذه الدراسة المناسبة، 
 ومعرفة الشدة والتكرارات والراحة لكل لاعب، والزمن المستغرق لموحدات التدريبية.

 القياس القبمي: 
 م.12/2/2015يوم الخميس الموافق ت القبميةتم إجراء القياسا .1
، تحمل السرعة، و تم تقنين الأحمال التدريبية لمقدرات الحركية الخاصة )القوة المميزة بالسرعة .2
 والفروق الفردية بين اللاعبين. تحمل القوة( عمى الوحدات التدريبية مع مراعاة توزيع الشدة والحجمو 

 يع بواقع ثلاث وحدات تدريبية في الأسبوع.أساب عشرةالبرنامج التدريبي  استغرق .3

 :الدراسة الأساسية
قام الباحث بتطبيق البرنامج التدريبي باستخدام التدريب المركب في الجزء الرئيسي من الوحدة    

 يوم الخميس الموافق إلى م03/4/4103يوم الأحد الموافقالتدريبية عمى المجموعة التجريبية 
 (3مرفق ) م.41/2/4103

 

 التدريب المركب لممهارات قيد البحث باستخدامالتوزيع الزمني لمبرنامج التدريبي  (4جدول )ال
 التوزيع الزمني لمبرنامج التدريبي البرنامج التدريبي م
 ( أسابيع01) عدد الأسابيع 1

 ( وحدة تدريبية11) عدد الوحدات التدريبية 2

 ( وحدات في الأسبوع1) عدد الوحدات في الأسبوع 3

 ( دقيقة71) زمن الوحدة 4

 ( ساعة23( دقيقة بما يساوي )4511) الزمن الكمي لتطبيق البرنامج التدريبي 5

 ( تدريبية0: 4( )4: 0) تشكيل الحمل التدريبي 6

 ) متوسط: عالي ( الأحمال التدريبية 7
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 تخطيط محتوى البرنامج التدريبي المقترح: 

ة والزمن الأسبوعي ودرجة شدة حمل التدريب وتشكيل دورة توزيع متوسط زمن الوحد (5الجدول )
 الحمل ونسب الحمل التدريبي لمبرنامج عمى الفترات والأسابيع

متوسط زمن  الأسابيع الشهور
 الوحدة

متوسط الزمن 
 الأسبوعي

درجة وشدة 
 الحمل

دورة 
 الحمل

نسبة 
 الحمل

 الشير الأول

 %70-60 2:  1 متوسط 270 90 1
 %70-60 2:  1 سطمتو  270 90 2
 %75-65 1:  2 عالي 270 90 3
 %90-75 1:  2 عالي 270 90 4

 شير الثانيال

 %90-75 1:  2 عالي 270 90 5
 %85-75 1:  2 عالي 270 90 6
 %90-75 1:  2 عالي 270 90 7
 %90-75 1:  2 عالي 270 90 8

 الشير الثالث
 %80-70 2:  1 متوسط 270 90 9
 %75-65 2:  1 متوسط 270 90 10

    

( دقيقة، ومتوسط الزمن 71( أن متوسط زمن الوحدات التدريبية لمبرنامج )3يتضح من الجدول )    
 برنامج( دقيقة، وشدة حمل ال4511( دقيقة، والزمن الكمي لمبرنامج ىو )451الأسبوعي لمبرنامج )

  (.0: 4( )4: 0) التدريبي خلال الأسابيع )متوسط، عالي(، وتشكيل دورة الحمل
 القياس البعدي:

 م وبشروط القياس القبمي44/2/4103يوم الأحد الموافق وذلك  ،تم إجراء القياسات البعدية   
 .نفسيا
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 عرض ومناقشة النتائج:

لكل مهارة  وقيمة "ت" المحسوبة نسبة التحسنو  والبعديالفرق بين القياس القبمي  (6جدول )
 02ن=  لممجموعة التجريبية

 وحدة  متغيرات التجريبيةال
 القياس

نسبة  القياس البعدي القياس القبمي
 قيمة التحسن

 )ت(
 % ع± م ع± م

 **13.734 40036 07785. 2.7667 14222. 2.2750 درجات 3 كوزوشي )ايبونسيوناجي(

 **10.898 03061 07177. 3.7833 19695. 3.2667 درجات 4 تسوكوري )ايبونسيوناجي(

 **14.310 02023 00000. 2.9000 08876. 2.5333 درجات 3 نسيوناجي(كاكا )ايبو 

 **13.842 05011 12432. 9.4500 39801. 8.0750 درجات 10 مجموع )ايبونسيوناجي(

 **11.700 44074 10553. 2.7250 15859. 2.2167 درجات 3 كوزوشي )اسوتو جاري(

 **18.212 11071 09374. 3.6833 18340. 2.7500 درجات 4 تسوكوري )اسوتو جاري(

 **9.298 7035 10836. 2.7583 10299. 2.5167 درجات 3 كاكا )اسوتو جاري(

 **17.252 44027 27080. 9.1667 39962. 7.4833 درجات 10 مجموع )اسوتو جاري(

 **11.861 07042 07930. 2.7417 16214. 2.2917 درجات 3 كوزوشي )ىاراي جوشي(

 **15.918 32013 06513. 3.6667 28959. 2.3750 درجات 4 (تسوكوري )ىاراي جوشي

 **11.514 07077 09045. 2.7500 14434. 2.2917 درجات 3 كاكا )ىاراي جوشي(

 **15.326 10040 18809. 9.1583 56962. 6.9583 درجات 10 مجموع )ىاراي جوشي(

  40446=  1013قيمة )ت( الجدولية عند مستوى 
يتضح من حث وأىدافو وفروضو، وفي ضوء النتائج التي تم التوصل إلييا، في حدود عينة الب   

مستوى الأداء المياري  في البعديوالقياس  القبمي( والخاص بالفروق بين القياس 4الجدول )
، وجود فروق معنوية بين القياس القبمي والبعدي في جميع سيوناجي لممجموعة التجريبية لميارة ايبون

 **13.842حتى  **10.898ح القياس البعدي، حيث بمغت قيمة ت ما بين ولصال الاختبارات

سوتو جاري، وجود الميارة  مستوى الأداء المياري في، وكذلك 1013وىذه القيم أكبر من مستوى
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ولصالح القياس البعدي، حيث بمغت  الاختباراتفروق معنوية بين القياس القبمي والبعدي في جميع 
 في ، وكذلك1013وىذه القيم أكبر من مستوى، **18.212 حتى **9.298 ما بين (ت)قيمة 

لرمية ىاراي جوشي، وجود فروق معنوية بين القياس القبمي والبعدي في  مستوى الأداء المياري
حتى  **11.514ما بين  (ت)ولصالح القياس البعدي، حيث بمغت قيمة  الاختباراتجميع 

ويرجع الباحث ذلك إلى مدى فعالية البرنامج ، 1013وىذه القيم أكبر من مستوى، **15.918
التدريبي المركب الذي تم استخدامو، والذي احتوى عمى مجموعات مختمفة مع مراعاة مبدأ عمم 
التدريب الرياضي في تقنين الأحمال تبعاً لمقدرات والفروق الفردية بين اللاعبين، مما أدى إلى زيادة 

سين مستوى الأداء المياري، الأمر الذي يسيم بدرجة كبيرة قدرة المجموعات العضمية العاممة في تح
في تحسن ورفع درجات اللاعب خلال الأداء المياري لمقدرات البدنية الخاصة، حيث يشير محمد 

( إلى أن رفع مستوى الأداء المياري يتوقف عمى ما يتمتع بو اللاعب من قدرات 5( )0774شداد )
 حقيقو من خلال استخدام التدريب المركب.بدنية وحركية مميزة، وىذا ما تم ت

والمتمثل في أداء تدريبات الأثقال  ويعزو الباحث ذلك الى طبيعة البرنامج التدريبي المركب   
ن التدريب المركب ( أ07) William Ebben(4114) يؤكد والوثب والحجل بين الحواجز، حيث 

من  يدمج كلاً  اً ستراتيجيإ اً كونو تدريبوذلك ل ؛أصبح يمارس عمى نطاق واسع في المجال الرياضي
نجاز القدرة العضمية وتحقيق الإ حسينوأصبح يوصى بو في ت ،قال وتدريبات البميوميتركالأثتدريبات 
 الرياضي.

ياسر محمد و ( 4) (4101أحمد سعيد أمين خضر ) وتتفق نتائج الدراسة مع نتائج كل من   
ي عمى مزيج من تدريبات الأثقال والبميوميترك تسيم في أن التدريبات التي تحتو  (2) (4104حجر)

في رفع مستوى القوة المميزة بالسرعة، والتي يحتاجيا اللاعب في تنفيذ الأداء المياري بشكل سريع 
( 3) (4114محمود حمدي وعماد عبد الفتاح )وقوي، كما وتتفق نتائج الدراسة مع نتائج كل من 

علاء محمد قناوي و ( 7) (4116براىيم المتولي )إمحمود و ( 0) (4116أحمد أمين محمد أحمد )و 
 Baker (4111)( بيكر 41) Willson Get Al (0774)ن يخر آويمسون جيت و و ( 6( )4113)
 Rahman Et Alن يرحمن وآخر و Rahman &Naser (4113) (04 )رحمن وناصر و ( 01)
تدريبات المركبة ( في أن ال06) Schneiker Get Al (4115)ن ي( شنيكر وآخر 05) (4114)

السرعة الحركية، وتحمل السرعة وتحمل القوة لما ليما من أىمية في تنفيذ  تسيم في تحسين وتطوير
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ورفع مستوى الأداء المياري خلال المنافسة، حيث إن اللاعب خلال المنافسة يحتاج إلى عنصر 
الذين يتميزون بقدرات  التحمل في السرعة والقوة؛ بسبب طول زمن المباراة، والكثير من اللاعبين

بدنية وحركية خاصة يعتمدون عمى ضعف القدرات البدنية لمخصم، ويستطيعون إنياء المنافسة 
 لصالحيم؛ وذلك لتميزىم في عنصري تحمل القوة وكذلك تحمل السرعة. 

 ،من الأداء البدني اً أن رياضة الجودو تتطمب مستوى عالي Little (0770) (03) ويذكر ليتل   
لذلك يتحتم عمى اللاعبين من المراحل ؛ يستطيع اللاعب تحقيق مستوى مياري وخططي مميزحتى 
تية: قوة القبضة، وقوة ثبات عضلات الظير، ومرونة أن يمتمكوا المكونات البدنية الآ كافة السنية
 والقوة العضمية المتحركة. ، والقوة المميزة بالسرعة ،الجذع
( الى أن القوة 0762( )02) Gleeson Geofيوف جميسون وىذا يتفق مع ما أشار إليو ج   

والسرعة تظيران في كل مرحمة من المراحل الفنية لمميارة الحركية في الجودو، وأن ىذه العناصر 
ىامة للارتقاء بمستوى الأداء المياري في أية مرحمة خلال التوازن )كوزوشي( سواء بالشد بالذراعين 

جانب، وأيضاً في مرحمة تنفيذ الحركة )تسوكوري(، ومرحمة الرمي للأمام أو الدفع لمخمف أو لم
 الحقيقي )كاكا(. 

 :الاستنتاجات والتوصيات
والمنيج المستخدم ومن  ،وفرضو وطبيعة العينة وخصائصيا ف البحثىدفي ضوء الاستنتاجات: 

تدريب المركب أثر برنامج ال: استخدام التالية الاستنتاجاتخلال التحميل لمبيانات أمكن التوصل إلى 
، حيث رياضة الجودو فية بعض الميارات اليجوميمستوى الأداء المياري ل عمى تحسين يجابياً إ

، وبمغت نسبة التحسن في **13.842بمغت نسبة التحسن في مجموع درجات ميارة ايبون سيوناجي 
رجات ، بينما جاءت نسبة التحسن في مجموع د**17.252مجموع درجات ميارة اسوتو جاري 

 .**15.326ميارة ىاراي جوشي 

 في ضوء ما أسفرت عنو نتائج البحث يوصي الباحث بما يمي:  التوصيات:
صفات القوة والمرونة والتوازن لمعضلات العاممة  حسينبرنامج التدريب المركب في ت استخدام .0

 .قيد البحثالمؤثرة في الميارات 

قيد  لمميارات متأثير عمى القدرات الحركية الخاصةتدريبات الأثقال خلال الأداء المياري ل استخدام .4
 ىاراي جوشي(.و سوتو جاري، واسيوناجي،  يبونإ)البحث 
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وعمى  ،متغيرات أخرى في تتعمق بالتدريب المركب والتي ،إجراء المزيد من الأبحاث المشابية .1
 مراحل سنية مختمفة في رياضة الجودو.
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