
 في البرامج اتدريبية لعبة الجودو الاختبارات والقياس 

 اعداد اسعد

 كاية التربية البدنية وعلوم الرياضة/جامعة بغداد

تهدف هذه العملية إلى . جزءًا أساسياً في تصميم وتطوير البرامج التدريبية في لعبة الجودو

تقييم مستوى أداء اللاعبين وفعالية التدريب، وبالتالي تحسين النتائج والتطوير المستمر في هذه 

الاختبارات والقياس في  إليك بعض النقاط التي يمكن أن تشملها محاضرة حول. الرياضة

 :برامج تدريب الجودو

 أهمية القياس والاختبارات في الجودو1

قياس مهارات اللاعبين في تقنيات الجودو المختلفة مثل الحركات الدفاعية : تقييم الأداء الفني

 .والهجومية

قياس قدرة اللاعبين على التحمل، القوة، والمرونة التي تعتبر : تقييم القوة واللياقة البدنية

 .أساسية في الجودو

يساعد القياس في تحديد المجالات التي يحتاج اللاعبون لتحسينها، : تحديد نقاط القوة والضعف

 .مما يوجه المدربين لوضع خطط تدريبية مخصصة

 

 في الجودو أنواع الاختبارات .2

 .مثل اختبارات السرعة، التحمل، القوة العضلية، والمرونة: الاختبارات البدنية

( مثل التوريي)قياس إجادة الحركات الأساسية مثل التكنيكات الهجومية : الاختبارات الفنية

 (مثل الكوشي)والدفاعية 

 .التعامل مع الضغوط قياس مستوى التركيز، التحفيز، والقدرة على: الاختبارات النفسية

 .تقييم قدرة اللاعب على اتخاذ قرارات صحيحة خلال المباريات: الاختبارات التكتيكية

 



 كيفية تنفيذ الاختبارات والقياس- 3

 .يمكن أن تشمل اختبارات بدنية وتقنية للاعبين على حدة: اختبارات فردية

 .ة أو تدريبات محاكاة للمبارياتمثل تحليل الأداء في مباريات جماعي: اختبارات جماعية

يتوجب على المدرب متابعة اللاعبين بشكل دوري، وتحليل الفيديوهات : ملاحظات ومراجعات

 .لمراقبة أدائهم الفني

 

 أدوات القياس .4

مثل أجهزة قياس السرعة، القوة، وغيرها من الأجهزة المساعدة في : الأدوات الرياضية

 .القياس

 .تستخدم لقياس الحالة النفسية والمزاجية للاعبين: الاستبيانات والمقاييس النفسية

 .مثل استخدام الكاميرات وأجهزة الاستشعار لتحليل الأداء الفني: التقنيات الحديثة

 

 تحليل النتائج واستخدامها .5

القوة والضعف لدى استنادًا إلى نتائج الاختبارات، يمكن تحديد نقاط : وضع الخطط التدريبية

 .اللاعبين وتوجيههم نحو تحسين جوانب معينة

 

 .بناءً على القياسات، يمكن وضع أهداف تدريبية واقعية: تحديد الأهداف قصيرة وطويلة المدى

النتائج الإيجابية من الاختبارات يمكن أن تساعد في تحفيز اللاعبين وتحسين : تحفيز اللاعبين

 .معنوياتهم

 

 



 في القياس والاختبارات التحديات .6

إذا كانت الأدوات أو طرق القياس غير دقيقة، فإن ذلك قد يؤدي إلى : الاختبارات غير الدقيقة

 .تقييم خاطئ

 .مثل القلق أو الإرهاق يمكن أن تؤثر في أداء اللاعبين أثناء الاختبارات: العوامل النفسية

 .مناسبة للاعبين على مستويات مختلفةالتحدي في تصميم اختبارات : التنوع في المستويات

 

 أمثلة على اختبارات في الجودو .7

 

 .مثل اختبار دفع الأثقال أو رفع الأثقال لقياس القوة: اختبارات القوة العضلية

 

 .مثل عدد التكنيكات المنفذة بنجاح في وقت معين: اختبارات التكنيك

 

 .مثل اختبارات الجري لمسافات طويلة أو تدريبات المقاومة: التحمل

 

 

 ملخص المحاضرة

كما أنها تتيح للمدربين . القياس والاختبارات في الجودو تعد أدوات هامة لتطوير مستوى الأداء

واللاعبين معرفة أماكن القوة والضعف، مما يساعد في تحسين الأداء بشكل مستمر وزيادة 

من خلال هذه النقاط، يمكن أن تساهم المحاضرة في تقديم  مارين والمبارياتالكفاءة في الت

 .مفاهيم شاملة حول أهمية الاختبارات والقياس في تحسين تدريب اللاعبين في الجودو


