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تأثير استخدام التدريب المكثف على بعض المتغيرات الفسيولوجية والبدنية الخاصة 
 بمباراة النقطة الذهبية وفق تعديل قانون رياضة الجودو

 / سارة محمد نبوي الأشرم د.م2                                               
 / ريهام محمد نبوي الأشرم د.م3                                                              

                                                   مقدمة ومشكلة البحث :
يشهد التدريب الرياضي تطور هائل هذه الأيام وخاصة في علاقته مع العلوم الأخرى، ومن     

بعلم فسيولوجيا الرياضة، هذا هذه العلوم علم الفسيولوجي حتى إنهما اندمجا معاً فكونا ما يسمى 
العلم يدرس جوانب فسيولوجية شتى متعلقة بالتدريب الرياضي ومن أهم هذه المجالات عملية 
الاستشفاء الرياضي هذا الجانب الذي قد يجهله العديد من المدربين والبعض الآخر منهم لا 

 . اء الفردية أو الجماعيةيعطون له أي أهمية عند وضع برامجهم التدريبية لذلعاب المختلفة سو 
أن التطذوير الذدائم لعمليذات التذدريب الرياضذي لا  إلذىم ( 7001" )  أبو العلا أحمادويشذير "     

تتوقف عند حد معين ، وقد ظهر في الآونة الأخيرة تيارات مختلفة في الاتجاه ومنهذا العمذل علذى 
الإعذداد الرياضذي الحذديث هذو  الوصول إلى الحدود القصوى في الأحجام التدريبيذة ، ويضذيف أن
الوسذذذائل، وطذذذرق  –الواجبذذذات  –العمليذذذة المركبذذذة التذذذي تعتمذذذد علذذذى عذذذدة عوامذذذل تشذذذمل الأهذذذداف 

التذذذدريب وتنظذذذذيم وصذذذول الرياضذذذذي إلذذذذى قمذذذة الأداء الرياضذذذذي ) الفورمذذذة ( وأن أحذذذذد الاتجاهذذذذات 
 . ( 72: 7الحديثة في التدريب هي الزيادة الحادة في الأحجام التدريبية ) 

أن هنذاك صذعوبة  مNicole" (7009) ناساو "م(، 7001" ) عصاام عباد الخاالقو يذذكر "     
في اختيار طرق التدريب التي ينبغي أن تسعى إلذى تحقيذق الهذدف ولذيس كذل طذرق التذدريب ذات 
أهذداف واحذدة ، فكذذل طريقذة تذدريب تحقذذق أهذداف معينذة ، فتنذذوع طذرق التذدريب يعمذذل علذى زيذذادة 

للاعبذذين ، ومذذن خذذلال ذلذذك ظهذذرت طذذرق تدريبيذذة حديثذذة لتلافذذى عيذذوب بعذذض طذذرق الإثذذارة لذذدى ا
 ( . 127 -177:  72الإعداد البدني إلا وهى طريقة التدريب المكثف) 

م( أن التذدريب المكثذف 7002)  "Kravitz كاافريز"م (، 7000" )  عويس الجباليويؤكذد "     
الحجم التدريب للوصول إلى الفورمة الرياضية هو تدريب قصير المدى ويتميز بارتفاع في الشدة و 

الحجذم ( دون ضذمان اسذتمرار علذى مذدار الموسذم  –وذلك بتغير ديناميكية حمل التدريب ) الشذدة 
 ( .15:79()22:2التدريبي التنافسي)

( أن دفعة الحمل هو الارتفاع بمقذدار الحمذل بمذا م7007" )Callister" "  سليستر" يوضحو     
و ثذذلاث مذذرات مذذن الحمذذل الأسذذبوعي وهذذذا الارتفذذاع القذذوى يسذذمى بدفعذذة الحمذذل ، يسذذاوى مرتذذان أ

                                                           
 .سويف بنى جامعة -الرياضية التربية كلية -الرياضي ريبالتد بقسم مدرس 3
 .المنصورة جامعة -الرياضية التربية كلية -الرياضي التدريب بقسم مدرس 3
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ويجذذب أن يلاحذذذظ أن دفعذذذة الحمذذل لا تعطذذذى إلا للاعبذذذين الذذذذين سذذبق أن تذذذدربوا لفتذذذرة طويلذذذة ولا 
يمكن أن تعطى للاعبين القادمين من المرض أو فترة الراحة ، ويستمر هذا الحمذل المرتفذع بشذكل 

وعين على الأكثر ، ودفعة الحمل عملية استثنائية تستخدم مع اللاعبذين ذوى غير عادى لمدة أسب
المسذذتوى العذذالي والذذذين مذذرت علذذيهم سذذنوات مذذن التذذدريب وتعطذذى دفعذذة الحمذذل لذسذذباب الآتيذذة : 
رفذذع مسذذتوى أداء اللاعبذذين وليذذاقتهم البدنيذذة اسذذتعداداً للمنافسذذة التذذي لهذذا أهميذذة خاصذذة ويتحذذتم أن 

أيام قبل بدء منافسة أو بداية التدريب  1 – 1ل فترة راحة إيجابية تتراوح من بين يعقب دفعة الحم
 (. 27،  27:  75بالحمل المعتاد ) 

أن التدريب المكثف بأنذه زيذادة الأحمذال التدريبيذة عذن طريذق رفذع شذدة الحمذل  تانوترى الباحث    
، يستطيع معها اللاعب الوصذول  أسابيع 2 - 1التدريبي لدرجة عالية لفترة قصير تتراوح ما بين 

للفورمة الرياضية في أسرع وقت ممكن ، ومن خلال ذلذك وجذد أن طريقذة التذدريب المكثذف تحذوى 
بداخله ) تدريب بدفعة الحمل ، التدريب الضاغط ( وتختلذف كذل طريقذة فيمذا بينهذا طبقذاً للمنافسذة 

 لذنشطة الرياضية .
فذإن الوظيفذة الرئيسذية التذي تحذدد  Intensive trainingفعند  أداء أسذلوب التذدريب المكثذف     

هي توزيع الوقت وأوقات الراحة بين كل تدريب وآخر وبذين تكذرارات كذل  Learningعملية التعلم 
تدريب وتدريب أخر ، فيجب أن تكون الممارسة وتحديد مقدار الراحة خلال بناء التدريب من أهذم 

وضذذذع التذذدريبات وتنظيمهذذذا خذذلال الوحذذذدات التعليميذذذة اهتمامذذات المذذذدرب أو المذذدرس وذلذذذك أثنذذاء 
فالتذذدريب المكثذذف يعطذذى نسذذبة راحذذة قليلذذة نسذذبياً بذذين محذذاولات التذذدريب، وعلذذى سذذبيل المثذذال إذا 

ثذوان( وربمذا  5( ثانية فيجب إعطذاء وقذت راحذذة مقذداره ) 10كانت مذدة ممارسذة التدريب تتطلب )
 (75:72يه أحيانا الاستمرار في التدريب)يمكن القول بدون وقت راحة وذلك يطلق عل

م( أن الجذودو هذو 7077) "محمادعباد الحلايم "،  (م6..2) "يحيي الصااوي"ويتفق كلا من     
مصارعه يابانية دفاعية هجومية تهدف إلي الانتصار علي المنافس ببلوغ أقصى مقدرة بأقل جهد 

صذول العلميذذذة لتحقيذق الكفذاءة القصذوى ممكن مستخدما الفنون المختلفة المسذتندة إلذي القواعذد والأ
 (.75:1()71: 72للعقل والجسم )

أن الجذذودو هذذو شذذكل مذذن  مPaton Harrington" (2..6)بااات هااارينجتون "كمذذا يشذذير     
أشذذكال الفنذذون الرياضذذية ووسذذيلة للذذدفاع عذذن الذذنفس ويعتمذذد علذذي التذذدريب العقلذذي والبذذدني ومبنذذي 

للتطذور الإنسذاني الذذي يمكذن لجميذع الأفذراد تفهمذه بسذهولة  علي مباد  وأسس علمية ويعد طريقة
 .( 72:  77)  .في جميع أنحاء العالم
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بأن الجودو هو طريقة الاستخدام الأمثال لقوة الفرد  م ( "1..2)  "طرفه إبراهيم مراد"ويذكر     
تقذذاء بذذالحواس العقليذذة والبدنيذذة وذلذذك بالتذذدريب علذذي فنذذون الذذدفاع والهجذذوم حتذذى يسذذتطيع الفذذرد الار 

 (. 21:  77) .المستخدمة بهذه الطريقة
ترى الباحثتان أن رياضة الجذودو تتميذز فذي منافسذاتها بذالتغير المسذتمر بذين أوضذاع كذل مذن     

(، بذين الهجذوم والذذدفاع والهجذوم المخذادع علذذى OKY( والمذدافع ) الأوكذذى TORIالمهذاجم )التذورى 
دو تتطلب بذذل قذوة و سذرعه فذي محذاولات التغيذر السذريع مدى زمن المباراة ، لذا فإن رياضه الجو 

بين هذه الأشكال المختلفة من أشكال النذزال، هذذا بالإضذافة إلذى ضذرورة تذوافر مسذتوى عذالي مذن 
 المهارة ، بحيث تؤدى هذه المهارات بشكل أوتوماتيكى.

نافسذية فذي رياضذة وترى الباحثتان أن طريقة التدريب المكثف تتلاءم مع طبيعة المسذابقات الت    
الجذذودو حيذذث أنهذذا تتميذذز بزيذذادة سذذريعة فذذي شذذدة التذذدريب مذذع ثبذذات الحجذذم وبالتذذالي قذذد يكذذون لذذه 
تذذأثير إيجذذابى للوصذذول إلذذى الفورمذذة الرياضذذية الأمذذر الذذذى يؤهذذل اللاعذذب للاشذذتراك فذذي أكثذذر مذذن 

 يقية .منافسة ، حيث أن طبيعة هذا التدريب يكون مشابهاً لما يحدث في المنافسة الحق
م بعمل بعض التعديلات على قانون  7072قام الاتحاد الدولي لرياضة الجودو في عام و     

رياضة الجودو ، ومن أهم هذه التعديلات هي مباراة النقطة الذهبية وهي عبارة عن زمن إضافي 
ية غير بعد زمن المباراة الأصلية عند حدوث التعادل بين المتنافسين ، وزمن مباراة النقطة الذهب

محدد أي يظل اللعب مستمر حتى حصول أحد المتنافسين على أي نقطة )يوكو ، وزاري ، 
ايبون( من اللعب من أعلى )ناجي وازا( أو من اللعب الأرضي )كتامي وازا( أو معاقبة أحد 
المتنافسين بالإنذار )شيدو( ، وترى الباحثتان من خلال خبرتها كلاعبة ومدربة لرياضة الجودو 

م  7071اً من خلال تحليل بعض المباريات لبطولة دورة الألعاب الأوليمبية للجودو عام وأيض
ق 2ق فضلًا عن وقت المباراة الأصلية وهو 2ق إلى 7أن مدة مباراة النقطة الذهبية تراوحت بين 

ق ، وأن هذا التغيير يحدث 2ق إلى 1وبذلك يمكن للاعب أن يستمر في اللعب لمدة تتراوح بين 
اً  في ما يتطلبه اللاعب من قدرات بدنية وفسيولوجية تمكنه من مواجهة مواقف اللعب تغيير 

 زالمختلفة والتحكم في سير المباراة وانهائها وتحقيق الفو 
لذا يحتا  القائمون على تدريب فرق رياضة الجودو تطوير مستوى اللاعبين بدنياً وفسيولوجياً     

على القانون وأيضاً الإلمام بطرق وأساليب التدريب الحديثة  ومهارياً لمواكبة ما يحدث من تعديل
ووصول اللاعب للفوز في  التي تساعد في الارتقاء بمستوى اللاعبين على أسس علمية سليمة

وعلى هذا فإن فكرة البحث تقوم على تنمية وتطوير بعض  أسرع وقت قبل الشعور بالاجهاد
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مباراة النقطة الذهبية باستخدام التدريب المكثف وفق المتغيرات الفسيولوجية والبدنية الخاصة ب
 تعديل قانون رياضة الجودو .

 أهداف البحث : 
 باسذذتخدام التذذدريب المكثذذف وفذذق تعذذديل قذذانون رياضذذة الجذذودوتصذذميم برنذذام  تذذدريبي مقتذذرح 

  -على : ومعرفة تأثيره
 –الظهذر والذرجلين قوة عضلات )مباراة النقطة الذهبية ب البدنية الخاصة المتغيراتبعض  -7

 ( .تحمل القوة –القدرة العضلية 
 –مسذتوى اللاكتيذك فذي الذدم بعض المتغيرات الفسيولوجية الخاصة بمباراة النقطة الذهبية  -7

 . (مستوى الجلوكوز في الدم
 فروض البحث :

 -ما يلي : الباحثتانفي ضوء أهداف البحث تفترض     
مسذذتوى  القياسذذيين القبلذذي والبعذذدي فذذي بذذين متوسذذطات ةتوجذذد فذذروق ذات دلالذذة إحصذذائي -7

 .مباراة النقطة الذهبية لدى لاعبي رياضة الجودوبالبدنية الخاصة  المتغيرات بعض 
بذذين متوسذذطات القياسذذيين القبلذذي والبعذذدي فذذي مسذذتوى  ةتوجذذد فذذروق ذات دلالذذة إحصذذائي -7

 ة الجودو مباراة النقطة الذهبية لدى لاعبي رياضببعض المتغيرات الفسيولوجية الخاصة 
 المصطلحات المستخدمة في البحث :

 التدريب المكثف : 

هذذذو تذذذدريب قصذذذير المذذذدى ويتميذذذز بارتفذذذاع شذذذدة وحجذذذم التذذذدريب للوصذذذول إلذذذى الفورمذذذة  
حجذذم ( دون اسذذتعادتهما خذذلال التذذدريب  –الرياضذذية وذلذذك بتغيذذر ديناميكيذذة حمذذل التذذدريب ) شذذدة 

 (.72:71اسابيع ) 2 – 1ولفترة قصيرة تتراوح ما بين 
 حمل التدريب : 

هو العبء أو الجهد البدني والعصبي الواقع على أجهزة الفرد المختلفة كالجهذاز العصذبي 
 (25:2أو الجهاز الدوري والجهاز التنفسي كنتيجة الأنشطة المقصودة.)

 الدراسات المرجعية  :
ليم المكثف والمذوزع "تأثير استخدام أسلوبي التع بعنوان( 5()م7075) "رشا ناجح على"دراسة  - 

الدراسذذذة  اساااتهدفت،  "علذذذى إتقذذذان بعذذذض المهذذذارات  الحركيذذذة  فذذذي مسذذذابقات الميذذذدان والمضذذذمار
التعرف على تأثير استخدام أسذلوبي التعلذيم المكثذف والمذوزع علذى إتقذان بعذض المهذارات الحركيذة  

لقيذذاس القبلذذي بتصذذميم ا الماانهج التجريباايفذذي مسذذابقات الميذذدان والمضذذمار اسذذتخدمت الباحثتذذان 
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علذذى طالبذذات الفرقذذة الثالثذذة بكليذذة التربيذذة  عينااة البحااثالبعذذدي للمجمذذوعتين التجذذريبيتين اشذذتملت 
البرنام  التعليمذي  أهم النتائج( وكانت من 7077-7077الرياضية جامعة المنيا للعام الدراسي )

تعلذذذذم بعذذذذض باسذذذذتخدام أسذذذذلوب ) الذذذذتعلم المكثذذذذف( عذذذذن أسذذذذلوب ) الذذذذتعلم المذذذذوزع( علذذذذى مسذذذذتوى 
 المهارات في مسابقات الميدان والمضمار.

تذذأثير اسذذتخدام أسذذلوبي التذذدريب المكثذذف بعنااوان "( 2م()2.11) "أمياارة محمااد أمياار" دراسذذة  -
الدراسذة التعذرف  واستهدفت،  "مهارة الإرسال والرضا الحركي في الكرة الطائرة إتقان والموزع على

علذى مسذتوى الأداء  المذوزع( والأسذلوب التقليذدي –كثذف تأثير اسذتخدام أسذلوبي التذدريب )المعلى 
للمجمذوعتين تجذريبيين بالإضذافة  المنهج التجريبيالمهارى في الكرة الطائرة واستخدمت الباحثتان 

الفرقذذة الثانيذذة بكليذذة التربيذذة الرياضذذية علذذى طالبذذات  البحااث عينااةإلذذى مجموعذذة ضذذابطة واشذذتملت 
أن استخدام أسلوبي التدريب  أهم النتائجوكانت من  7009/7070للبنات بالقاهرة للعام الدراسي 

الموزع( وكذلك الأسذلوب التقليذدي لذه تذأثيراً إيجابيذا فذي تعلذم مهذارة الإرسذال مذن أعلذى  –)المكثف 
 جانبي(. –)مواجه 

" أثذر التمذرين المتغيذر المكثذف علذى  بعناوان (9().2.1) "ليث إبراهيم حاسم العزيزى" دراسذة -
البحذذذث إلذذذى  يهااادف، " هذذذارى لمذذذادة كذذذرة اليذذذد فذذذي كليذذذة التربيذذذة الرياضذذذية جامعذذذة ديذذذالىالأداء الم

الماانهج التعذذرف علذذى أثذذر أسذذلوبي التمذذرين المتغيذذر المكثذذف والأسذذاليب المتبعذذة، اسذذتخدم الباحذذث 
أن المفذذردات  أهاام النتااائج( طالبذذاً مقسذذمة إلذذى مجمذذوعين، وكانذذت 52) العينااة ، بلغذذتالتجريبااي

لوب التمذذرين المتغيذذر المكثذذف كذذان لهذذا الأثذذر الإيجذذابى فذذي تطذذوير الأداء المهذذارى التطبيقيذذة لأسذذ
 لأفراد العينة التجريبية.

"أثذر مذنه  تعليمذي بالأسذلوب المكثذف  بعنوان (3()9..2) "رأفت عبد الهادي الكروى" دراسة -
( 9 – 2ريذذة ) والمذذوزع فذذي تعلذذم بعذذض المهذذارات الأساسذذية بكذذرة القذذدم للذذذكور والإنذذاث للفئذذة العم

البحذث إلذذى التعذرف علذى الفذروق بذين الأسذذلوبين المكثذف والمذوزع لذدى الذذذكور  يهادف" ، سذنوات 
والإناث، الفروق بين الذكور والإناث في الأسلوب المكثف للقياس البعدي من خلال فذرق التذأثير، 

تذأثير، اسذتخدم الفروق بين الذذكور والإنذاث فذي الأسذلوب المذوزع للقيذاس البعذدي مذن خذلال فذرق ال
بأسذذلوب المجموعذذات التجريبيذذة المتكافئذذة لملائمتذذه لطبيعذذة البحذذث، تذذم  الماانهج التجريباايالباحذذث 
( 20( سذذنوات بلذذت عذذددهم )9-2مذذن تلاميذذذ وتلميذذذات مذذدارس الابتذذدائي ) عينااة البحااثاختيذذار 

مجموعذذة  تلميذذذ وتلميذذذة قذذام الباحذذث بتقسذذيمهم بطريقذذة عشذذوائية إلذذى أربذذع مجموعذذات تجريبيذذة كذذل
هنذذاك فذذروق معنويذذة بذذين القياسذذين القبلذذي والبعذذدي لذسذذلوبين  أهاام النتااائج( تلميذذذ، وكانذذت 70)
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المكثذذف والمذذوزع لصذذالح القيذذاس البعذذدي، هنذذاك فذذروق بذذين الذذذكور والإنذذاث فذذي الأسذذلوب المكثذذف 
 للقياس البعدي لصالح الذكور، الأسلوب الموزع للقياس البعدي لصالح الإناث.

"أثذذر التذذدريب المكثذذف والمذذوزع  بعنااوان (4()1..2) "رشاااد طااارق يوسااف النصاار الله" دراسذذة -
، سذذنة"  72-71بالأسذذلوبين الثابذذت والمتغيذذر فذذي تعلذذيم بعذذض أنذذواع التهذذديف بكذذرة السذذلة  بعمذذر 

البحذذذذث إلذذذى التعذذذذرف علذذذى تذذذذأثير المذذذنه  التعليمذذذذي باسذذذتخدام التذذذذدريب المكثذذذف والمذذذذوزع  يهااادف
لمتغيذذر فذذي تعلذذيم بعذذض أنذذواع التهذذديف بكذذرة السذذلة، التعذذرف علذذى التذذدريب بالأسذذلوبين الثابذذت وا

الأنسذذذب ومذذذا يحتويذذذه مذذذن أسذذذلوب فذذذي تعلذذذيم بعذذذض أنذذذواع التهذذذديف بكذذذرة السذذذلة. اسذذذتخدم الباحذذذث 
بالطريقذذة العمديذذة مذذن  عينااة البحااثباسذذتخدام المجموعذذات المتكافئذذة واختيذذرت  الماانهج التجريبااي

( مبتذذذذد  تذذذذم تذذذذوزيعهم إلذذذذى 17ي بكذذذذرة السذذذذلة والبذذذذالت عذذذذددهم )مبتذذذذدئي نذذذذادي الناصذذذذرية الرياضذذذذ
مجموعتين )مجموعة التدريب المكثف ومجموعة التدريب الموزع، قسمت كل مجموعة إلى قسمين 

أن المذذنه  التعليمذذي المعذذد وفذذق الأسذذاليب  وأهاام النتااائج)الأسذذلوب الثابذذت، والأسذذلوب المتغيذذر(، 
وفعال في تعليم بعض أنواع التهذديف بكذرة السذلة، كمذا أن المستخدمة في البحث له تأثير ايجابي 

فترات الراحة لها دور كبير في تعلم مهارة التهديف بكذرة السذلة، بالإضذافة إلذي أن التذدريب المذوزع 
 أظهر تفوقاُ ملحوظاً على التدريب المكثف.

جراءات البحث:  خطة وا 

 :منهج البحث
ي يعتمد على مجموعة تجريبية واحدة باتباع القياس المنه  التجريبي الذ الباحثتاناستخدمت     

 . القبلي والبعدى وذلك لملائمتة لطبيعة البحث

 :عينة البحث
مجتمع البحث على لاعبي منتخب جامعة بني سويف للجودو والمسجلين بإدارة رعاية  اشتمل    

نة بالطريقة وتم اختيار العيم 7072م / 7071للموسم التدريبي الشباب والرياضة بالجامعة 
( 2)وعدد  ،سنة  70:  72تراوحت أعمارهم من ( لاعب ، 77ية ، حيث بلت عددهم )العمد
 لعينة الدراسة الاستطلاعية . ينلاعب

 لعينة البحث للأسباب التالية : الباحثتانويرجع اختيار 
 انتظام اللاعبين في التدريب. -
 موافقة أفراد العينة على إجراء التجربة . -
 تدريبهم بالجامعة .ب الباحثتانالتجربة لقيام  سهولة تطبيق -

 أن يكون اللاعب قد مارس اللعبة مدة لا تقل عن ثلاث سنوات. -
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 12ن=  تجانس عينة البحث في معدلات النمو لدى لاعبي الجودو (1دول )ج
 معامل الالتواء  الوسيط  الانحراف المعياري المتوسط الحسابي وحدة القياس المتغيرات 

 0605 0862 16502 08643 نةس العمر 
 0623 07160 4690 073680 سم الطـــــــــول 

 0612 71611 2686 73643 كجم الـــــــــوزن 
 0698 462 16504 4647 سنة العمــــر التدريبي

( أن قيم معاملات الالتواء في الاختبارات قيذد البحذث  قذد انحصذرت 7يتضح من جدول )
إلذذذى أن التوزيعذذذات تقتذذذرب مذذذن الاعتداليذذذة فذذذي كذذذل مذذذن الاختبذذذارات ( وهذذذذا يشذذذير  1مذذذا بذذذين ) 

 الانثروبومترية مما يدل على تجانس عينة البحث.
                      12تجانس عينة البحث في المتغيرات البدنية لدى لاعبي الجودو ن= (2دول )ج

وحدة  الاختبارات  المتغيرات
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 اريالمعي

 معامل الالتواء  الوسيط 

 القوة القصوى
 0605 9862 7669 98653 كجم قوة العضلات المادة  الرجلين

 0665 01162 9663 013668 كجم قوة العضلات المادة الظهر

 0698 25611 0695 25630 سم الوثب العمودي من الثبات القدرة العضلية

 0665 3162 0695 31668 عدد الانبطاح المائل من الوقوف تحمل القوة

( أن قذذيم معذذاملات الالتذذواء فذذي الاختبذذارات البدنيذذة قيذذد البحذذث  قذذد 7يتضذذح مذذن جذذدول )
( وهذذذذا يشذذذير إلذذذى أن التوزيعذذذات تقتذذذرب مذذذن الاعتداليذذذة فذذذي كذذذل مذذذن  1انحصذذذرت مذذذا بذذذين ) 

 مما يدل على تجانس عينة البحث. البدنيةالاختبارات 
 12متغيرات الفسيولوجية لدى لاعبي الجودو ن=تجانس عينة البحث في ال (3دول )ج

 الاختبارات المتغيرات
وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 الوسيط
معامل 
 الالتواء

 حامض اللاكتيك
 0610 1695 0605 1698 ملل مول حامض اللاكتيك خلال الراحة

 0662 562 2600 5652 ملل مول حامض اللاكتيك خلال التعب
 0605 662 2665 6651 ملل مول مستوى الجلوكوز في الدم ستوى الجلوكوزم

( أن قيم معاملات الالتواء في الاختبارات قيذد البحذث  قذد انحصذرت 2يتضح من جدول )
( وهذذذذا يشذذذير إلذذذى أن التوزيعذذذات تقتذذذرب مذذذن الاعتداليذذذة فذذذي كذذذل مذذذن الاختبذذذارات  1مذذذا بذذذين ) 
 البحث. مما يدل على تجانس عينة الفسيولوجية
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 أدوات ووسائل جمع البيانات :
 المستخدمة : القياس وأجهزة أدواتأولا: 
 .قياس الطول بالسنتيمتر بجهاز الرستاميتر -1
 .قياس الوزن بالكيلو جرام باستخدام ميزان طبي -2

 ث.من  7/700من نوع واحد وتعمل لأقرب  الإيقاف الرقمية ساعة -3

 .vo2Maxرفارد لتقدير لإجراء اختبار ها 50×50صندوق خشبي ارتفاع  -2

 الاسبيروميتر الجاف لقياس السعة الحيوية.  -5

  Dynamometerجهاز قياس القوة الثابتة لعضلات الظهر و الرجلين  -1

  Vertical Jump Scaleمقياس الوثب العمودي  -2

 .بساط جودو -2

 -ثانيا: الاختبارات المستخدمة في البحث:
 Leg Lift Strength – Testلين. اختبار القوة الثابتة للعضلات المادة للرج -7
 Back Lift Strength Testقياس قوة عضلات الظهر بالديناموميتر     -7
 Purpee – testإختبار الانبطاح المائل من الوقوف.  -1
  Vertical Jumpاختبار الوثب العمودي من الثبات  -2
 ACCUSPORT بعد المجهود(–قياس مستوى اللاكتيك في الدم )راحة  -5
 في الدم. الجلوكوزالتحليل المعملي لقياس مستوى  -1

 -ثالثا: الاستمارات المستخدمة في البحث:
استمارة استطلاع أراء الخبراء حول انسب الاختبارات البدنية والفسيولوجية لقياس  -7

 (1متغيرات البحث. مرفق)
 (1ق)استمارة استطلاع أراء الخبراء حول محاور البرنام  التدريبي المقترح. مرف -7

 

 : أسلوب المسح المرجعيرابعا: 
للمراجذذع العلميذذة والدراسذذات السذذابقة العربيذذة  الباحثتذذان بذذالاطلاع والمسذذح المرجعذذيت قامذذ

بهذدف حصذر وتحديذد  التذدريب الرياضذي )جذودو( وفسذيولوجيا الرياضذةوالأجنبية المتخصصة في 
باسذذتطلاع رأي  الباحثتذذانقامذذت أهذذم وأنسذذب الاختبذذارات المسذذتخدمة فذذي البحذذث، بالإضذذافة لذذذلك 

وقد انحصرت أراء السادة الخبراء  البدنية والفسيولوجيةالخبراء لتحديد الاختبارات لقياس المتغيرات 
( سذنوات للوقذذوف علذذى الاختبذذارات 70( خبيذذرا لا تقذل الخبذذرة العلميذذة عذذن )2وعذذددهم )( 7مرفذق )

 الأساسية لقياس متغيرات البحث.
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 4ن=        خدمة لقياس متغيرات البحث        ( الاختبارات المست4جدول )
 نسبة التكرارات وحدة القياس الاختبار المتغيرات م

1 
 القوة القصوي

 %..1 كجم قوة العضلات المادة  الرجلين

 %..1 كجم قوة العضلات المادة الظهر 2

 %..1 سم الوثب العمودي من الثبات القدرة العضلية 3

 %1303 عدد المائل من الوقوفالانبطاح  تحمل القوة 4

0 
 حامض اللاكتيك 

 %..1 ملل مول حامض اللاكتيك خلال الراحة 

 %..1 ملل مول حامض اللاكتيك خلال التعب  6

 %..1 ملل مول مستوى الجلوكوز في الدم  مستوى الجلوكوز  7

 إلذذذى 21.1( أنذذذه انحصذذذرت اتفذذذاق أراء السذذذادة الخبذذذراء بذذذين )2يتضذذذح مذذذن جذذذدول رقذذذم )
 .هذه النسبة لقبول الاختبار ارتضى الباحثوقد  قيد البحث( في تحديد الاختبارات  700%

 الدراسة الاستطلاعية 
اعتمدت الباحثتان في أساليب تنفيذذ البرنذام  التذدريبي المقتذرح لتنميذة القذدرات الفسذيولوجية        

 يذذذذوم السذذذذبت الموافذذذذق هذذذذاوالبدنيذذذذة فذذذذي الجذذذذودو علذذذذى نتذذذذائ  الدراسذذذذة الاسذذذذتطلاعية التذذذذي قامذذذذت ب
لاعبذذين يمثلذون المجتمذع الأصذلي للبحذذث ( 2وعذددهم )م علذى العينذة الاسذتطلاعية 72/7/7072

 ومن خار  عينة البحث الأساسية.
 :المعاملات العلمية للاختبارات المستخدمة في البحث

 الصدق:  -أ
لبحذذذث باسذذذتخدام صذذذدق المقارنذذذة الطرفيذذذة عذذذن طريذذذق تطبيذذذق متغيذذذرات ا الباحثتذذذانقامذذذت 

ومذذذذن خذذذذار  العينذذذذة  لاعبذذذذين جذذذودو( 2( علذذذذي عينذذذة اسذذذذتطلاعية عذذذذددها)-الفسذذذذيولوجية-البدنيذذذة)
الأساسية، وتمت المقارنة بين الإرباعيين الأعلى والأدنذى وذلذك للتأكذد مذن أن الاختبذارات صذادقة 

 -فيما وضعت لقياسيه:
  1=ن        المتغيرات البدنية معاملات الصدق لاختبارات  (0جدول )

وحااااااااااااادة  المتغيرات
 القياس

الفااارق باااين  الربيع الأدنى الربيع الأعلى
 المتوسطين

قيمااااة )ت( 
 المحسوبة

مسااااتوى 
 ع ± س ع± س الدلالة

 دال *3011 703 102 9102 7669 9865 كجم قوة العضلات المادة  الرجلين

 دال *2091 401 1302 9102 9663 013 كجم قوة العضلات المادة الظهر

 دال *2091 002 2091 2.01 0695 2563 سم العمودي من الثباتالوثب 

 دال *3010 604 2011 2402 0695 3166 عدد الانبطاح المائل من الوقوف

 (0.05( عند مستوى دلالة )7.772قيمة "ت" الجدولية )
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( وجود فروق دالة بذين الإربذاعيين الأعلذى والأدنذى لصذالح مجموعذة 5يتضح من الجدول )
قيد البحث ممذا يشذير إلذى صذدق هذذه الاختبذارات فيمذا  الاختبارات البدنيةعلى في جميع الربيع الأ

 .هوضعت من أجل
  1=ن        المتغيرات الفسيولوجية معاملات الصدق لاختبارات  (6جدول )

الفااارق باااين  الربيع الأدنى الربيع الأعلى وحدة القياس المتغيرات
 المتوسطين

قيمااااة )ت( 
 المحسوبة

مسااااتوى 
 ع ± س ع± س لدلالةا

 دال *.302 022. 1012 102 0605 1698 ملل مول حامض اللاكتيك خلال الراحة 

 دال *2001 1061 091. 1102 2600 9652 ملل مول حامض اللاكتيك خلال التعب 

 دال *3060 ..10 1.01 000 2665 6651 ملل مول مستوى الجلوكوز في الدم 

 (0.0.( عند مستوى دلالة )20221قيمة "ت" الجدولية )
( وجود فروق دالة بذين الإربذاعيين الأعلذى والأدنذى لصذالح مجموعذة 1يتضح من الجدول )
قيد البحث مما يشير إلذى صذدق هذذه الاختبذارات  الاختبارات الفسيولوجيةالربيع الأعلى في جميع 

 .هفيما وضعت من أجل
 : ب: الثبات

 البحثذذذذةات المسذذذذتخدمة فذذذذي البحذذذذث  قامذذذذت حتذذذذي تتحقذذذذق الباحثتذذذذان مذذذذن ثبذذذذات الاختبذذذذار 
عادة تطبيقذه ( فقامذت بذإجراء التطبيذق الأول (Test – Re testباستخدام طريقة تطبيق الاختبار وا 

يذوم السذبت الموافذق وذلذك  لاعبذين جذودو( 2للاختبارات علي العينذة الاسذتطلاعية البذالت عذددهم )
يذذذذوم انيذذذذة علذذذذي ذات العينذذذذة وذلذذذذك فذذذذي م ، ثذذذذم إعذذذذادة تطبيذذذذق الاختبذذذذارات للمذذذذرة الث72/7/7072

 ( أيام بين التطبيق الأول والثاني.5م بفارق )71/7/7072 الخميس الموافق
 1ن =    ارات المتغيرات البدنية   لاختب معاملات الثبات بين التطبيق الأول والثاني (7جدول )

وحااااااااااااادة  المتغيرات
 القياس

الفااارق باااين  التطبيق الثاني التطبيق الأول
 طينالمتوس

معامااااااااااااااال 
 الارتباط

مسااااتوى 
 الدلالة

 ع ± س ع± س

 دال ..09. ..10 103 9.02 102 9102 كجم قوة العضلات المادة  الرجلين

 دال 0902. ..10 0012 9902 1302 9102 كجم قوة العضلات المادة الظهر

 دال .096. 101 2061 2102 2091 2.01 سم الوثب العمودي من الثبات

 دال .090. 104 2004 2006 2011 2402 عدد ائل من الوقوفالانبطاح الم

   (0.0.( عند مستوى )0076.قيمة "ر" الجدولية )*
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عذادة تطبيقذه مذرة 2يتضح من الجدول ) ( وجود علاقة ارتباطية دالة بين تطبيق الاختبذار وا 
مذذا ( م0.91،  0.90( حيذذث تراوحذذت معذذاملات الارتبذذاط بذذين )0.05ثانيذذة عنذذد مسذذتوى معنويذذة )

 يشير إلى أن الاختبار المستخدم على درجة عالية من الثبات.
 1اختبارات المتغيرات الفسيولوجية         ن =  معاملات الثبات بين التطبيق الأول والثاني (1جدول )

الفااارق باااين  التطبيق الثاني التطبيق الأول وحدة القياس المتغيرات
 المتوسطين

معامااااااااااااااال 
 الارتباط

مسااااتوى 
 ع ± س ع± س الدلالة

 دال 0960. 021. 1010 099. 1012 102 ملل مول حامض اللاكتيك خلال الراحة 

 دال 0902. 09. 092. 1.03 091. 1102 ملل مول حامض اللاكتيك خلال التعب 

 دال ..09. 04. 091. 009 1.01 000 ملل مول مستوى الجلوكوز في الدم 

   (0.0.) ( عند مستوى0076.قيمة "ر" الجدولية )*
عذادة تطبيقذه مذرة 2يتضح من الجدول ) ( وجود علاقة ارتباطية دالة بين تطبيق الاختبذار وا 
( مما 0.915،  0.900( حيث تراوحت معاملات الارتباط بين )0.05ثانية عند مستوى معنوية )

 يشير إلى أن الاختبار المستخدم على درجة عالية من الثبات.
 :المقترح  مكونات برنامج التدريب المكثف

 أسابيع(. 2( شهرين= )7فترة تطبيق البرنام  التدريبي المقترح = ) -
 وحدات تدريبية. 1عدد الوحدات التدريبية في الأسبوع =  -
وحذدة  72أسذبوع =  2× وحذدات  1عدد الوحدات التدريبية خلال البرنام  التذدريبي المقتذرح =  -

 تدريبية. 

( دقيقذذذذذذة مقسذذذذذذمة  770 - 90وميذذذذذذة فذذذذذذي البرنذذذذذذام  مذذذذذذن) متوسذذذذذذط زمذذذذذذن الوحذذذذذذدة التدريبيذذذذذذة الي -
حمذذذذاء و)70-75كالتذذذذالي) ( دقيقذذذذة تذذذذدريبات الجذذذذزء الرئيسذذذذي )علذذذذى  15  - 20( دقيقذذذذة تهيئذذذذة وا 

 ( دقائق للتهدئة والختام.70 – 5مهارات الجودو(  ومن)
 (.7 -7دورة الحمل التدريبية بين الوحدات والأسابيع التدريبية هي ) -
لبرنذذذام  التذذذدريبي المقتذذذرح علذذذي مجموعذذذة التذذذدريبات المكثفذذذة الخاصذذذة بتنميذذذة أشذذذتمل محتذذذوي ا –

 الصفات الفسيولوجية والبدنية لدى لاعبي الجودو. 
 التدريب على الأداء في ضوء الأسس العلمية للتدريب المكثف اللاهوائي .-
 توفير بساط جودو ومساعدين خبرة بما يساعد في تطبيق البرنام  بشكل منظم. -
اسذذتخدام طريقذذة التذذدريب الفتذذرى مرتفذذع الشذذدة وذلذذك لمناسذذبته لطبيعذذة البرنذذام  حيذذث أنذذه أكثذذر  -

 طرق التدريب فاعلية لأنها تعمل بشكل فترات عمل يتبعها فترات راحة بينية.
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 التجربة الأساسية:
 إجراء القياسات القبلية

م  72،72/7/7072 الموافق والثلاثاء تم اجراء القياسات القبلية )قيد البحث(  يوم الاثنين
 واشتملت على :

 الوزن ( للاعبي الجودو. –قياس متغيرات ) الطول  –

 للاعبي الجودو عينة البحث.   ات الفسيولوجيةقياس المتغير  –
عذذن طريذذق فنذذي معمذذل وتذذم حفظهذذا فذذي كولمذذان بذذه ثلذذ  للاعبذذي الجذذودو سذذحب عينذذة الذذدم مذذن  -

 إلى حين الوصل بها إلى المعمل.بي الجودو لاعللحفاظ على عينة الدم المسحوبة من 
تم أجذري الاختبذارات الأوليذة للتمرينذات المكثفذة )قيذد البحذث( لتحديذد درجذة الحمذل الأقصذى أي  -
لكذذذل تذذذدريب علذذذي حذذذد، وتسذذذجليها فذذذي اسذذذتمارة خاصذذذة بكذذذل لاعذذذب عذذذن طريذذذق عذذذدد  %700الذذذذ

 التكرارات لكل مجموعة مهارية .
 التجربة الأساسية 

البرنام  التدريبي المقترح علي للاعبي الجذودو المسذجلين بمنتخذب جامعذة بنذى  تم تطبيق 
م 72/2/7072 الخمذذيس الموافذذق م إلذذى5/1/7072 الأحذذد الموافذق سذويف للجذذودو فذذي الفتذرة مذذن

 أسابيع( بنظام ثلاث وحدات تدريبية في الأسبوع . 2بواقع )
 إجراء القياسات البعدية 

ديذة لمتغيذرات البحذث علذى نحذو مذا تذم تطبيقذه فذي القياسذات تم إجراء جميع القياسات البع
،  7 يذذذومي الاثنذذذين ، الثلاثذذذاء الموافذذذق القبليذذذة وتذذذم تسذذذجيل جميذذذع القياسذذذات السذذذابقة وذلذذذك فذذذي 

 . م7/5/7072
 المعاملات الإحصائية:

   المتوسط الحسابي.  -
 الانحراف المعياري.        -
                                      الوسيط.  -
 معامل الالتواء.                            -
 نسبة التحسن ومعامل الارتباط.            -
 دلالة الفروق اختبار"ت". -
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 عرض ومناقشة النتائج: 
 أولا: عرض النتائج 

 دلالة الفروق ونسب التحسن بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية (9جدول )
 12في اختبارات البدنية ن= لأفراد عينة البحث

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

الفرق بين  القياس البعدي القياس القبلي
 المتوسطين

نسبة 
 التحسن

قيمة 
 )ت(

مستوى 
 ع± س ع± س الدلالة

 دال 056521 %0966 236530 5680 022616 7669 98653 كجم قوة العضلات المادة  الرجلين

 دال 466413 %2068 276905 6680 032654 9663 013668 مكج قوة العضلات المادة الظهر

 دال 006345 %2662 86937 0660 34625 0695 25630 سم الوثب العمودي من الثبات

 (7.227( تساوى )0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوى دلالة )
ة ( وجود فروق دالذة إحصذائياً بذين متوسذطات القياسذات القبليذة والبعديذ9يتضح من جدول )

لصالح القياس البعدي حيث جاءت قيمة )ت( المحسوبة اكبر الاختبارات البدنية لعينة البحث في 
 (.0.05من قيمتها الجدولية عند مستوى الدلالة)

 دلالة الفروق ونسب التحسن بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية (.1جدول )
 12ن=      لأفراد عينة البحث في اختبارات الفسيولوجية

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

الفرق بين  القياس البعدي القياس القبلي
 المتوسطين

نسبة 
 التحسن

قيمة 
 )ت(

مستوى 
 ع± س ع± س الدلالة

 دال 3010 %1101 01. 1012 .09. 0605 1698 ملل مول حامض اللاكتيك خلال الراحة

 دال 4011 %3303 2027 10.1 .601 2600 9652 ملل مول حامض اللاكتيك خلال التعب

 دال 3010 %1303 ..10 1021 700 2665 6651 ملل مول مستوى الجلوكوز في الدم

 (10712( تساوى )0.0.قيمة "ت" الجدولية عند مستوى دلالة )
( وجود فروق دالة إحصائياً بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية 70يتضح من جدول )

لصالح القياس البعدي حيث جاءت قيمة )ت( المحسوبة جية الاختبارات الفسيولو لعينة البحث في 
 (.0.05اكبر من قيمتها الجدولية عند مستوى الدلالة)

 مناقشة النتائج 
( وجود فروق دالذة إحصذائياً بذين متوسذطات القياسذات القبليذة والبعديذة 9يتضح من جدول )

ت قيمة )ت( المحسوبة اكبر لصالح القياس البعدي حيث جاءالاختبارات البدنية لعينة البحث في 
( وترجع الباحثتان تلك النتيجة الى البرنام  المقترح 0.05من قيمتها الجدولية عند مستوى الدلالة)

 للتدريبات المكثفة.
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بأنه يجب تنظيم شدة  م(7001)"  مآذن عبد الهادي وهذا ما يتفق مع ما أشار إليه "
توي الفرد، فحمل التدريب الأقل من الأدنى التمرينات حتى يكون هناك تطور وتقدم طبيعي لمس

لمستوي اللاعب يحافظ علي حيويته فقط، أما الحمل المتوسط فيعمل علي النمو والتحسن ولكن 
إلي درجة معينة ويتطلب بعدها الزيادة في الحمل )العالي( لضمان استمرار النمو وتطور 

 (11: 70المستوي. )
للرياضي  القدرات البدنيةأنه من الضروري تحديد  (م7009" ) رأفت عبد الهادي كما يري "

حيث يساعد علي التخطيط العلمي لبرام  الأعداد البدني والذي يجب أن يتزامن مع توقيت أداء 
الرياضيين لتلك البرام  حتى تحقق أكبر قدر من الاستفادة لإخرا  احتياطيات اللاعب الكامنة. 

(1 :2) 
ت ) المكثذذف ( كذذان لهذذا الأثذذر الفعذذال فذذي إحذذداث تنميذذة وتذذرى الباحثتذذان بذذأن هذذذه التذذدريبا

الأداء القدرات البدنية والفسيولوجية قيد البحث لدى عينة البحث، ومن ثم ساعد على إظهذار تقذدم 
واضذذذح فذذذي مسذذذتوى الأداء لذذذدى عينذذذة البحذذذث ، وهذذذذا يذذذدل علذذذى أن التذذذدريبات المسذذذتخدمة كانذذذت 

 ل سليم ومنظم. ملائمة لمستوى العينة وقد تم تنفيذها بشك
وترجع الباحثتان ذلك إلى أن لاعبي الجودو عينة البحث تدربت وفق التدريبات المعذدة مذن 
حذذداث تغيذذرات فذذي  قبذذل الباحثتذذان إذ أن الانتظذذام بالتذذدريب يمكذذن أن يذذؤدى إلذذى نتذذائ  ايجابيذذة وا 

ضذذذافة إلذذذذي أن العمليذذذة التدريبيذذذة وهذذذذذا يعنذذذى أن التذذذدريبات أدت إلذذذذى هذذذذا التقذذذدم فذذذذي الأداء، بالإ
تقذذذان المهذذذارة عذذذن طريذذذق  اسذذذتخدام أسذذذلوب التذذذدريب المكثذذذف يتذذذيح الفرصذذذة للتركيذذذز علذذذى تعلذذذم وا 

 التكرارات المتواصلة واستغلال زمن الوحدة التدريبية وبالتالي يؤدي تقدم مستوى للاعبين.
م( أن التدريب المكثف هو الأسلوب الذذي يمارسذه الفذرد 7075) "رشا ناجح على"رى تكما 

باسذذتمرار، لتثبيذذت المهذذارة المطلوبذذة للمذذؤدى مذذع أعطذذاء برهذذة قصذذيرة جذذدا للراحذذة، أي يذذؤدى الفذذرد 
 (. 75: 5التدريب بوقت محدد وزيادة عدد المحاولات )

وترجذذذع الباحثتذذذان أهميذذذة التذذذدريب المكثذذذف إلذذذى أنذذذه تتخللذذذه فتذذذرات راحذذذة قليلذذذه وفذذذي بعذذذض 
 الله النصار طارق رشاد "رات التدريب حيث يذكرالأحيان بدون وقت راحة مما يؤدى إلى زيادة فت

( إلذذى أن التذذدريب المكثذذف يعنذذى وجذذود تكذذرارات بذذدون وقذذت راحذذة أو راحذذة قصذذيرة 2( )م7002)"
(70 :12).  

وبذلك يكذون قذد تحقذق الفذرض الاول للبحذث والذذى يذنض علذى انذه توجذد فذروق ذات دلالذة 
فذذذي مسذذذتوى بعذذذض المتغيذذذرات البدنيذذذة لذذذدى احصذذذائية بذذذين متوسذذذطات القياسذذذات القبليذذذة والبعديذذذة 

 لاعبي رياضة الجودو.
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( وجود فروق دالة إحصائياً بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية 70يتضح من جدول )
لصالح القياس البعدي حيث جاءت قيمة )ت( المحسوبة الاختبارات الفسيولوجية لعينة البحث في 

 (.0.05دلالة)اكبر من قيمتها الجدولية عند مستوى ال
 

تذدريبات المنافسذة بذأن  الفسذيولوجية المتغيرات التحسن فيسبب حدوث  وتعزى الباحثتان 
والتذذي تذذؤدى بشذذدات عاليذذة وفقذذا لظذذروف العمذذل العضذذلي والمهذذارى المشذذابه للاعبذذي الجذذودو فذذي 

جيذاً وقذع أثذر إيجابيذاً علذى زيذادة مكونذات الذدم قيذد البحذث بإعتبذاره مؤشذراً خار  وقت حدوث المبذاراة
علذذى عذذاتق الجهذذاز الذذدوري ممذذا غيذذر مذذن بيولوجيتذذه فذذأدى إلذذى تغييذذر فذذي مكونذذات الذذدم ، وذلذذك 
نتيجة الاستمرار في بذل الجهد البدني طوال فترة الأداء ، وأن ارتفاع درجة حرارة الجسم أدى إلذى 

الذدم ، وبالتذالي  فقدان كميه كبيره من العرق أكثر منها في الحالة الطبيعية فأدى إلذى زيذادة لزوجذة
إلى زيادة نسبة تركيز الهيموجلذوبين ، وزيذادة عذدد كذرات الذدم الحمذراء قياسذاً بنسذبها إلذى مذا كانذت 

 .عليه قبل الاختبار
إلى أن تنبيه الأعصاب يؤدي إلى زيادة ( م3..2أبو العلا عبد الفتاح" )ويعضد ذلك " 

تأثيره على انشطار الجلوكوجين الموجود إفراز الأدرينالين من الغدة الكظرية وهذا الهرمون له 
 والأنسولين بالكبد الذي يقوم بتحويله إلى الجلوكوز مما يؤدي إلى ارتفاع نسبة تركيز الجلوكوز

 (22:7)في الدم.
كما أن تنظيم إفراز الأنسولين بواسطة تركيز الجلوكوز في الدم فإن زاد تركيزه فإنه يسبب 

ي الغالب زيادة الأنسولين التي تحدث أثناء التمرينات تسهل ارتفاع نسبة الأنسولين والعكس وف
 ( 50: 71).إنتا  الجليكوجين الكبدي مما يعمل على زيادة نسبة الجلوكوز بالدم

أن مع التدريب م( 3..2)" محمد علاوى، محمد نصر الدين "وأشار أيضاً كل من 
دل تجميع حامض المستمر تتحسن كفاءة العضلة في التحمل وذلك بواسطة تقليل مع

 ( 22:77اللاكتيك.)
أن أنجاز عمليات التدريب الرياضي  مRon Jones (2..3) "رون جونس كما يؤكد "

البدنية يظهر في العلاقة والتوافق بين توقيت وشدة التدريب من جهة والخصائص الفردية 
 دنيةبالصفات الفسيولوجية والبللاعب من جهة أخري لذلك يجب الاهتمام  والفسيولوجية

 ( 7: 77).للاعب
للبحث والذى ينض على انه توجذد فذروق ذات دلالذة  الثانيوبذلك يكون قد تحقق الفرض 

احصائية بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية في مستوى بعض المتغيرات الفسذيولوجية لذدى 
 لاعبي رياضة الجودو. 
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 الاستنتاجات 

تحسذين مسذتوى بعذض المتغيذرات البدنيذة لذدى  اثرت التذدريبات المكثفذة تذأثيرا ايجابيذا علذى -
 لاعبي الجودو.

اثرت التدريبات المكثفذة تذأثيرا ايجابيذا علذى تحسذين مسذتوى بعذض المتغيذرات الفسذيولوجية  -
 لدى لاعبي الجودو.

 التوصيات 

اسذذذذتخدام التذذذذدريبات المكثفذذذذة لمذذذذا لذذذذه مذذذذن اثذذذذر إيجذذذذابي علذذذذى مسذذذذتوى الصذذذذفات البدنيذذذذذة  -
 الجودو.والفسيولوجية لدى لاعبي 

اجذراء المزيذذد مذذن الدراسذذات حذول فاعليذذة التذذدريب المكثذذف علذى بعذذض المهذذارات الخاصذذة  -
 برياضة الجودو.

عمذذذل دورات تدريبيذذذة لمذذذدربي الجذذذودو لتعذذذريفهم بأهميذذذة الاحمذذذال التدريبيذذذة المكثفذذذة علذذذى  -
 تحسين المتغيرات البدنية والفسيولوجية لدى لاعبي الجودو.
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 المراجع
التذدريب الرياضذي )الأسذس الفسذيولوجية(  ، دار الفكذر  :          أحمذد عبذد الفتذاح أبو العذلا-7

 م.7001 ، 7ط القاهرة ، العربي ، 

 تذأثير اسذذتخدام أسذذلوبي التذدريب المكثذذف والمذذوزع علذذى" :           يرذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذمد أمذذذذذذذذذذيرة محذذذذذذذأم -7
، بحذذذث علمذذذي منشذذذور،  "فذذذي الكذذذرة الطذذذائرةمهذذذارة الإرسذذذال والرضذذذا الحركذذذي  إتقذذذان

 م.7077، مجلة علوم وفنون التربية الرياضية، أسيوط

:"أثذذر مذذنه  تعليمذذي بالأسذذلوب المكثذذف والمذذوزع فذذي تعلذذم              اديذذذذذذذذبد الهذذذذذذذذذت عذذذذذذذذذذرأف -1
( 9 -2بعذذذذض المهذذذذذارات الأساسذذذذية بكذذذذذرة القذذذذدم للذذذذذذكور والإنذذذذاث للفئذذذذذة العمريذذذذذة )

نوات، كليذذذذة علذذذذوم التربيذذذذة الرياضذذذذية ، العذذذذدد الثالذذذذث ، المجلذذذذد الثذذذذاني، جامعذذذذة سذذذذ
 م.7009القادسية ،

أثذذذذر التذذذذدريب المكثذذذذذف والمذذذذوزع بالأسذذذذلوبين الثابذذذذذت  ":           رشذذذذاد طذذذذارق النصذذذذذر الله  -2
، مجلذة "( سذنة72-77والمتغير في تعليم بعض أنذواع التهذديف بكذرة السذلة لعمذر )

 م.7002الرياضية، العراق، الرافدين لعلوم

" تذذأثير اسذذتخدام أسذذلوبي التعلذذيم المكثذذف والمذذوزع علذذى :           ىذذذذذذذذذذذذذذذذذاجح علذذذذذذذذذذذذذذذذا نذذذذذذذذذذذذرش -5
، بحذذث علمذذي  "إتقذذان بعذذض المهذذارات الحركيذذة  فذذي مسذذابقات الميذذدان والمضذذمار

 م.7075منشور، مؤتمر أسيوط لعلوم الرياضة مارس،

دو ، دار الوفاء لدنيا الطباعذة : الطرق الحديثة لتعليم الجو       عبد الحليم محمد عبد الحليم -1
 م.7077،الإسكندرية،والنشر

 تطبيقات"، منشأة –التدريب الرياضي نظريات  :        ام الدين عبد الخالقذذذذذذذذعص -2
 م.7001،  77ط المعارف،  الإسكندرية،

،  G.M.Sالنظرية والتطبيذق ، دار  -: التدريب الرياضي          اليذذذذذذذالجبى  لذذذذذذع ويسذذذذذذذذع-2
 م.7000القاهرة 

اثر التمرين المكثف والمتغير على الأداء المهارى لمادة ":           اسم ذذذذذذذذذذذذذذراهيم جذذذذذذذذث إبذذذذذذذلي-9
 م.7070، ضية، جامعة بابلة التربية للريا، كلي" كرة اليد في التربية الرياضية
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اثر استخدام أسلوب الذتعلم المكثذف والمذوزع علذى تطذور ":         مآذن عبد الهادي أحمد  -70
  ، بحث منشور مجلة علوم التربية "مستوى الأداء في بعض مهارات النفس

  ة التربية المحرر الأول، كلي –المجلد الثاني  –الرياضية                                       

 م.7001للرياضية، جامعة بابل ،                                      

 اختبارات الأداء الحركي، دار الفكر العربي، القاهرة،:            محمد حسن علاوى،  -77
 م.7070       محمد نصر الدين رضوان،  1ط

ظريذذذة والتطبيذذذق ، دار الفكذذذر العربذذذي ، الجذذذودو بذذذين الن:             مذذذذذذراد إبذذذراهيم طذذذذرفه  -77
 م .7007   القاهرة ، 

:  " بنذذاء بطاريذذة اختبذذارات لقيذذاس القذذدرة الحركيذذة للاعبذذي      ياسذذر يوسذذف  عبذذد الذذرؤوف -71
سنة ،رسالة دكتوراه غير منشذورة ، كليذة التربيذة الرياضذية للبنذين  72الجودو تحت 
 م.7000جامعة حلوان ،

    أساسيات التدريب في الجودو، الجزء الثاني، كلية التربية:    محمد  يحي الصاوي محمود، -72

 م7001جامعة حلوان، الرياضية، حامد شداد، ياسر يوسف عبد الرؤوف 
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