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و فعالية  القوه العضميةتنمية عمي  الصولجان  القوة الدائرية بإستخدام تدريباتتاثير 
 ميارة الايبونسيوناجي لدي لاعبي رياضة الجودو اداء

 ناصر محمد شعبان)*(
 محمد عابد حماده)**(

 العباس احمداحمد ابو )***(

 المقدمة ومشكمة البحث:

 الرياضيالمجالات بصفو عامو وفى المجال في مختمف اليائل  التكنولوجيالتقدم  إن
المساعد  يبيةوالأدواتالوسائل التدر  ةثاحدخاصة ظير بشكل ممحوظ في بصفو 
 إلىأعمىفى التدريب وطرق القياس والاختبارات وذلك لموصول باللاعبين ةالخاص

الرياضي ، أصبح الاستناد إلى نتائج البحث العممي والتطوير  الأداءمستوى ممكن من 
ساىم في ارتفاع مستوى  الذيالأمر ىو أساس الوصول إلى مستويات القمة الرياضية 

وخير دليل عمى ذلك التطور اليائل  لمستويات  خلال البطولات المختمفة المعبة
 (3:8(، ) 67: 7. )طولات العالمية والأوليمبية.اللاعبين البدنية والمياريةفي الب

التي تأثرت بشكل واضح بتطور العموم الرياضات الفردية من رياضات الجودو تعد 
المختمفة والمرتبطة بالمجال الرياضي وكذلك حداثة طرق وأساليب تدريب واعداد 

وخير  تمفةخلال البطولات المخ المعبةساىم في ارتفاع مستوى  الذيالأمر  اللاعبين،
دليل عمى ذلك التطور اليائل  لمستويات اللاعبيين البدنية والمياريةفى البطولات 

 العالمية والأوليمبية

                                           
 اسوانجامعة  –كمية التربية الرياضية –الاستاذ المساعد ورئيس قسم المنازلات والرياضات المائية)*(

 اسوانجامعة  –كمية التربية الرياضية –المنازلات والرياضات المائيةقسم المدرس ب(**)

 اسوانجامعة  –كمية التربية الرياضية –المنازلات والرياضات المائيةقسم الباحث ب (***)
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( إلى أن م0225وعصام الدين عبد الخالق ) "ياسر يوسفيتفق كلا من و 
الإعداد البدني يعد من أىم مقومات النجاح فى الأداء لمنشاط الرياضي وىو خطوة 

ق المستويات الرياضية العالية، بالإضافة إلى اعتبار الإعداد البدني من البداية لتحقي
 أىم الدعائم التى يرتكز عمييا لموصول بالفرد إلى الأداء الأمثل لمنشاط الرياضي وأن
كل ميارة حركية تحتاج إلى قدر محدد من الصفات البدنية حيث تمعب الحالة البدنية 

لمميارة ولذلكتمعب دوراً جوىرياً حيث يتأسس عمييا  للاعب دوراً ىاماً في أداء اللاعب
الإعداد الفني الخاص في رياضة الجودو ، نظراً لما تتطمبو ىذه الرياضة من بذل جيد 

لذا كان لابد من ، وزن الجسم والجاذبية الأرضيةو القوة الخارجية عمى تغمب لمكبير 
الميارية. و أدوات وطرق لتطوير القدرات البدنية من اكتشاف كل ما ىو جديدبالاىتمام 

.(797:75 )(7 :78) 
 

إلى أن ،مRichard Manchur,"(0282)" ريتشارد مانشير" يشيرمنو 
ىو مؤسس ىذا النظام بيدف تطوير الأساليب  " ,Scott Sonnonسكوت سونون"

التدريبية  احد الأشكال وىوالتدريبية التي تساعد اللاعبين عمى الأداء بحرية وكفاءة 
يجمع بين العراقة والحداثةمن أىم اسموب المستخدمة حديثا في المجال الرياضي، فيو 

أىدافو تطوير عناصر المياقة البدنية ومنيا القوة العضمية والقدرة العضمية والرشاقة 
والتى تعمل استثارة الثلاثة لمحركة المحاورعمى حيث أنو يعتمد في اداءه والمرونة 
ضمية مما ينتج عنو توتر عالي في الوحدات الحركية النشطة والتى تكون المغازل الع

 (79. )السبب فى زيادة القوة الناتجة 

أداة تدريبية ىو  الصولجانأن  مScott Sonnon,"(0226)"سكوت سونون"يشير 
 تحسين القوة والمرونة الديناميكية وييدف إلى  ضمن مجموعة الأثقال الحرة يقع

 الثلاثةالمحاور  المرجحات التي تؤدى من خلاللمعضلات والمفاصل يعتمدعمى 
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والتى تعمل عمى  استثارة المغازل العضمية مما السيمي( –العرضي–)الرأسي  لمحركة
ينتج عنو توتر عالي في الوحدات الحركية النشطة والتى تكون السبب فى زيادة القوة 

بية الأخرى والتي غالبا ما تؤدى من خلال محور الناتجة ذلك مقارنة بالأشكال التدري
واحد او محورين، مما يجعميا من أفضل الأدوات المستخدمة وظيفيا يتكون كما ىو من 

 –Neckالرقبة   -knob أربعة كما ىو موضح بالشكل   أجزاء ىما :) المقبض 
 (Barrei Head( . )83:78الرأس الاسطوانية  –Coneالمخروط 

صول الصولجان إلىى بىلاد الفىرس والينىد وبورمىا حيىث كىان يسىتخدم فىي وترجع نشاءه وأ
نىىىوادي الأرجحىىىةوالتطويح ويعىىىد الصىىىولجان مىىىن أقىىىدم الأسىىىمحة التىىىى عرفىىىت قىىىديماً وكىىىان 

المفترسىىىة كمىىىا انىىىو  تيسىىىتخدم بيىىىدف الىىىدفاع عىىىن الىىىنفس فىىىي مواجيىىىة الأعىىىداء والحيوانىىىا
والتحمىىل بصىىفة خاصىىة .وفىىي اسىىتخدم فىىى تطىىوير الصىىفات البدنيىىة بصىىفة عامىىة والقىىوة 

أواخر القرن الثامن عشر كان التجار والمبشىرين ورجىال الجىيش البريطىاني منبيىرين مىن 
القىىىوة البدنيىىىة لمعبيىىىد الينىىىود وذلىىىك لاسىىىتخداميم الصىىىولجنات الخشىىىبية لىىىذلك أرسىىىل )سىىىم 

عىىىىىن تىىىىىدريبات الصىىىىىولجان الينديىىىىىة وحىىىىىثيم عمىىىىىى  اكىىىىىوىي( احىىىىىد القىىىىىادة تقريىىىىىراً لبريطانيىىىىى
م 7834يا فىىىي رفىىىع المياقىىىة البدنيىىىة واكتسىىىاب القىىىوة العضىىىمية لمجنىىىود وفىىىي عىىىام اسىىىتخدام

اصىىدر )دونمىىد وكىىز( كتابىىاً يشىىرح فيىىو أىميىىة وطريقىىة اسىىتخدام تىىدريبات الصىىولجان ويعىىد 
 7835مىىن أكثىىر الكتىىب المىىؤثرة عىىن التمرينىىات البدنيىىة باسىىتخدام الصىىولجان وفىىي عىىام 

طل من أجل إثبات العلاقة بىين تىدريبات ر  2صمم ) وكمر( صولجان خاص بالمرة يزن 
 (32:78( ) 27الصولجان ورشاقة وجمال المرأة.)
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تعتبر  تدريبات الصولجانان (م0226),Scott Sonnon"""سكوت سونون"كما يؤكد
ويتم أدائيا من خلال  احد الاشكال التدريبية المستخدمة حديثا في المجال الرياضي

عمل مرجحات في اتجاىات مختمفة تتميز بالتطويحوالأرجحة وليس بالرفع مما يقمل من 
إمكانية حدوث الإصابة التي بتحدث بأساليب أداء الأثقال التقميدية ، وىذا العمل يتيح 
تنوعات متعددة لمعضلات العاممة مقارنة بالدمبمز، حيث ان الصولجان يتمرجح بدلا 

رفعو  كما انةمن أفضل  الأدوات فاعمية وكفاءة في تطوير القدرات البدنية بشكل من 
 (77:78أمن نظراً لأن طريقة أدائو.) 

إلى أن من أىم فوائد ومميزات  (م0226)" ,Scott Sonnon "سكوت سونون" يشيرو 
 تدريبات الصولجان انو أسموب تدريبي متكامل ييدف إلى تطوير عناصر المياقة البدنيىة
بصىىىفة عامىىىة ويعىىىد مىىىن  أكثىىىر الأسىىىاليب إثىىىارة وتشىىىويق  نظىىىرا لتنىىىوع تدريباتىىىو كمىىىا أن 
التىىىىدريبات  منىىىىو بشىىىىكل كبيىىىىر وتسىىىىاعد عمىىىىىى الوقايىىىىة مىىىىن الإصىىىىابات كمىىىىا انىىىىو يمكىىىىىن 
إسىىىىتخدميافى جميىىىىع الأوقىىىىات والأمىىىىاكن ولا تحتىىىىاج إمكانىىىىات ماديىىىىة عاليىىىىة ويمكىىىىن أن 

 (.77:78والشباب أو كبار السن.)تستخدم فى المنزل أو العمل أو مع الأطفال 

وىناك خمسة أنواع من القبضات الأساسية  تستخدم في تدريبات الصولجانينبغى 
القبضة  -تعمميا قبل البدء فى استخدام التدريبات  ىما ما يمىالقبضة اليمني واليسرى 

 (85:78القبضة القوية. ) -القبضة الذكية -القبضة المتممة أو المكممة -الانقسامية

مجموعة من الأوضاع الأساسية  التي   "Scott Sonnon""سكوت سونونلقد حدد  "
تتكون منيا تدريبات الصولجان عمى الرغم من تأكيده وحثو عمى ابتكار تمرينات جديدة  
تتناسب بشكل كبير مع نوع النشاط الممارس ويجب الأخذ فى الاعتبار لتمك الأوضاع 

الكفاءة  والتدريب عمييا بشكل مستمر لإتقانيا قبل أداء تدريبات الصولجان لتحقيق
 -وضع الاستعداد -والفاعمية من التدريبات ومن تمك الأوضاع ) الوضع الارضي 
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وضع السند عمى الذراع    -وضع السند عمى الصدر    -وضع السند عمى الكتف  
الوضع   -وضع المصباح أو المشعل -وضع العمم -وضع الحارس   -وضع الأمر -

 (98:78الخمفي( )

يميز تدريبات الصولجان إنيا ليس ليا عدد معين من التدريبات  ويرى الباحثون انأىم ما
حيث يتوقف عددىا عمى قدرة المدرب عمى ابتكار حركات جديدة تساعد عمى تطوير 

وتتفق مع طبيعة النشاط الممارس وينبغي الأخذ في الاعتبار إتقان  بإمكانيات اللاع
افي من الاستفادة من التدريبات اللاعب لمميارات والأوضاع الأساسية لتحقيق القدر الك

ومن خلال اطلاع الباحث عمى العديد من المراجع العممية الميتمة بتدريبات الصولجان 
 نستطيع أن نصنف تدريبات الصولجان

تتطهب قذراث بذَيه  انتيزياضت انجىدو يٍ انزياضاث انتُافسيت ويزي انباحثآَ  

انًىاقف انًتعذدة يا بيٍ هجىو  ويهاريه َظزا نسزعه تغييز يجالاث انصزاع خلال

وانًهاري انسهيى، ولأٌ رياضت  انبذَيإلا بالإعذاد يؤتيودفاع ونعب أرضً وهذا لا 

يصارعت ياباَيت دفاعيت هجىييت تهذف إنً انفىس عهً انًُافس ببهىغ  هيانجىدو 

أقصً يقذرة بؤقم يجهىد يستخذيا فُىٌ انجىدو انًختهفت نهحصىل عهً انُقطت انكايهت 

الإعذاد انبذَي هى انزكيشة الأساسيت انتي تسهى في الارتقاء  يعتبزونذنك الإيبىٌ( )

بًستىي انلاعبيٍ وتًكُهى يٍ أداء انًهاو الأساسيت بصىرة فعانت حيث تتطهب طبيعت 

الأَشطت انزياضيت وجىد تهك انًتغيزاث انبذَيت بذرجاث يتفاوتت حسب أهًيتها وَسب 

 انتذريبيت وانخططيت انعانيت في انًُافساث. يساهًتها في تُفيذ انىاجباث

ومن خلال خبرات الباحث الميدانية فى مجال رياضة الجودو ، وعن طريق الملاحظة 
وبالرغم من يتم تنفيذىا داخل الأندية التيلمعديد من البرامج التدريبية أو التعميمية  

التطور اليائل في مجال التدريب الرياضي بصفة عامة وتدريب رياضة الجودو بصفة 
خاصة إلا أن بعض المدربين لا يولون ليذا النوع من التدريب أىتماماً من خلال 
برامجيم التدريبية وذلك لمتغمب عمى نواحي القصور عند اللاعبين وتنمية قدراتيم البدنية 
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بالإضافة إلى ندرة الدراسات العربية التي تناولت استخدام تدريبات والميارية . ىذا 
الصولجان في التدريب لرياضة الجودو وتوظيفيا في تنمية بض المتغيراتالبدنيةوالميارية 
وىذا ما دفع الباحث إلى إجراء ىذه الدراسة لمحاولة نشر واستخدام تدريبات الصولجان 

لتنفيذ القوة والقدرة العضمية والرشاقة ر كبير من في رياضة الجودو حيث انيا تتطمب قد
الكثير من الميارات اليجومية والدفاعية وأداء حركات الرمي المختمفة والتخمص من 

كساب التكنيك و   بعضالمتغيرات تحسين مستوىفي لذا يسعى البحث الحالي المسكات وا 
يتميز ىذا حديث بي عن طريق استخدام أسموب تدريللاعبي الجودو  البدنية والميارية

تدريبات الصولجان الأسموب بتنمية القوة والقدرة العضمية والرشاقة وذلك لاحتوائو عمى 
والتى تعمل عمى إستثارة المغازل العضمية تعتمد عمى المخططات الثلاثة لمحركة التى

مما ينتج عنو توتر عالى في الوحدات الحركية النشطة والتى قد تكون السبب فى زيادة 
نتائج  ؤكد ت.و قوة الناتجة، ذلك بالإضافة إلى تشابو أدائيا بميارات رياضة الجودوال

"جياد نبيو ( " 6م( )0284)سماح كمال"("0م()0284" أميمة كمال")دراسة كل من 
عمى أىمية استخدام  (87م()0280(" سييدوآخرون")3م()0284" )،نجلاء البدري 

البدنية  خاصة  المتغيراتتنمية وتطوير  من دور فعال في الما لي تدريبات الصولجان
طلاع الباحث عمى إومن خلال ، بالإضافة لدورة الفعال في تنمية الأداء الميارى

تدريبات تبين ندرة الأبحاث التي استخدمت  يمالبحوث والدراسات السابقة وعمى حد عمم
دف ىذه لذا تيو و في تطوير القدرات البدنية والميارية في رياضة الجود الصولجان
تدريبات الصولجانومعرفة تاثيرةعمى إلى تصميم برنامج تدريبي مقترح باستخدام  الدراسة

"تاى وازا"  لدى لاعبي تميارابعض  تنمية بعض المتغيرات البدنية وفاعمية اداء 
 رياضة الجودو
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 ىدف البحث:
 -:  عمى كلا من الصولجان القوة الدائرية بإستخدام تدريباتالتعرف  تاثير  ييدف البحث إلى

 تنمية مستوي القوة العضميةلدى لاعبي رياضة الجودو.  -1
 لدى لاعبي رياضة الجودو. سيوناجيميارة الايبون اداءفاعمية -2

 فروض البحث: 

توجىىد فىىروق ذاتدلالىىة احصىىائية بىىين متوسىىطات درجىىات القياسىىين القبمىىي  -1
القيىاس لصالح دى لاعبي رياضة الجودو مستوي القوة العضميةموالبعدي في

 .البعدي

توجىىد فروقىىذات دلالىىة احصىىائية بىىين متوسىىطات درجىىات القياسىىين القبمىىي  -2
لىىىىىدى لاعبىىىىىي رياضىىىىىة سييييييوناجيميىىىىىارة الايبىىىىىونأداء  فاعميىىىىىةوالبعىىىىىدي في

 .لصالح القياس البعديالجودو 

 بعض المصطمحات الواردة بالبحث:

 Clubbellالصولجان:  -

 تيدف الىfree weightsأداة تدريبية تقع ضمن مجموعة الأثقال الحرة 
تحسين القوةالعضمية والمرونة الديناميكية تتميز بتنوع حركاتياتؤدى من 

 (73:  76السيمي(.) –العرضي–خلال المخططات الثلاثة )الرأسي 
 

 .الدراسات السابقة:
تأثير برنامج تدريبي ("واستيدفت التعرف عمى 9)م(0287) "محمد عابد"دراسة  -

الدائىري عمى بعض المتغيرات البدنية والميارية لدى باستخدام نظام تدريب القوة 
وكانت أىم لاعب ( 76وبمغ قوام عينة البحث) لاعبي رياضة الجودو
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النتائجوكان من أىم النتائج أن البرنامج التدريبي المقترح باستخدام نظام تدريب 
ة لدى تنميةكلامنالمتغيرات البدنية والمياري القوة الدائري كان لو أثر إيجابيي في

 .لاعبي رياضة الجودو

واستيدفت التعرف عمى تأثير برنامج تدريبي ("5م( )0285" )عاطفعمىدراسة " -
باستخدام بعض أنواع القوة عمى تحسين مستوى أداء بعض الميارات الحركية 

( 22وازا( لناشئ الجودو وبمغ  قوام عينة البحث ) -لمرمي من أعمى )ناجى 
البرنامج التدريبي المقترحتفوق لاعبي المجموعة  وكان من أىم النتائج أن ناشي

التجريبية التي استخدمت البرنامج التدريبي المقترح عمى المجموعة الضابطة 
التي استخدمت البرنامج التقميدي حيث كانت نسب التحسن التي حققتيا 
المجموعة التجريبية كانت اكبر بكثير من نسب التحسن التي حققتيا المجموعة 

 .   في المتغيرات البدنية ومستوى الأداء الميارى الضابطة

بعنوان" تأثيرات نظام تدريب القوة  ("،0م( )0284دراسة "أميمة كمال" ) -
الدائري عمى العناصر الكبرى بالدم ومستوى أداء الكاتاكانكوداي لدى لاعبات 
 الكاراتيو" واستيدفت التعرف تأثيرات نظام تدريب القوة الدائري عمى العناصر
الكبرى بالدم ومستوى أداء الكاتاكانكوداي لدى لاعبات الكاراتيو وبمغ  قوام عينة 

( لاعبة وكان من أىم النتائج أن البرنامج التدريبي المقترح باستخدام 22البحث )
و مستوى أداء القدرات البدنية نظام تدريب القوة الدائري كان لو أثر إيجابيي في 

العناصر الكبرى  بتحسين لكاراتيو كما انو قامالكاتاالكانكوداى في رياضة ا
 .بالدممقارنة بالمجموعة الضابطة

تأثير تمرينات الصولجان دراسة بعنوان"  ("،5م()0284" )سماح كمالدراسة "  -
عمى كثافة معادن العظام وبعض القدرات البدنية والمستوى الرقمي لمسابقة قذف 

عرف عمى تأثير تمرينات الى الت " واستيدفت الدراسةالقرص لمطالبات 
الصولجان عمى كثافة معادن  وبعض القدرات البدنية والمستوى الرقمي لمسابقة 

جامعة حموان، وبمغ  -قذف القرص لدى طالبات كمية التربية الرياضية لمبنات
( طالبة تم تقسيميم بالتساوي الى مجموعتين احدىما 22قوام عينة البحث )

اىم النتائج ان تمرينات الصولجان اثرت  ( طالبات وكان من72تجريبية )
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-القوة الثابتة –إيجابيا عمى تحسن كلا من كثافة معادن والقدرات البدنية )القدرة 
 الاتزان( والمستوى الرقمي لمسابقة قذف القرص.

واستيدفت  (3م()0284) "جياد نبيو محمود،نجلاء البدري نور الدين"دراسة  -
بعض المتغيرات البدنية والمستوى عمى  الصولجانالتعرف عمى تأثير تمرينات 
وكانت أىم طالب ( 42وبمغ قوام عينة البحث)الرقمي لمسابقة رمى الرمح 

بعض المتغيرات البدنية عمى  الصولجان تحسناًإيجابياتمرينات اثرت النتائج 
والمستوى الرقمي لمسابقة رمى الرمح لطلاب كمية التربية الرياضية جامعة 

 .المنصورة
 منيج البحث:

المنيج التجريبى من خلال استخدام "التصميم التجريبي لممجموعة استخدم الباحث
جراءاتو.الواحدة عن طريق القياس القبمي والبعدي   وذلك لملائمتو لتطبيق البحث وا 

 عينة البحث:

تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من لاعبي الجودو بمنتخب جامعة أسوان 
( لاعب لإجراء 76( لاعبين لمعينة الأساسية و)8( لاعب منيم )24وعددىم )

 المعاملات العممية .
 :عينة البحث تجانس

قام الباحث بإجراء التجانس بين افراد عينة البحث  في المتغيرات الاساسية 
ميارة أداء  فاعمية -القوة العضمية-العمر التدريبي -الوزن -الطول -)العمرالزمني

الايبونسيوناجي(والتى قد تؤثر عمي نتائج البحث، وكانت معاملات الإلتواء كما يتضح 
 في الجداول التالية:
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 (8جدول )
 لتواءال المتوسط الحسابي والوسيط والانحراف المعياري ومعامل 

 (8لعينة البحث في المتغيرات الاساسية)ن( = ) 

 المتغيرات م
 وحدة

 القياس

المتوسط 
الانحراف  الوسيط الحسابي

 المعياري
معامل 

 لتواءال 
 683.6 1.03 19 19.25 سنة العمر الزمنى 1

 68254 1863 112 112812 سم الطول 2

 .681- 1851 15 14862 كجم الوزن 3

 68615 1863 4 4825 سنة التدريبيالعمر  4

 -) انحصرت ما بين في المتغيراتالأساسيةقدلتواءلإات( أن قيم معاملا7جدول)يتضح من 
قيم حث أن ي وىذا يشير إلى أنالتوزيعات تقتربمن الاعتدالية( 2.675إلى  2.98
 أفراد عينة البحث.( مما يدل عمى تجانس  3) تتراوح ما بين لتواءلإاتمعاملا
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 (0جدول )
 لعينة البحث لتواءال المتوسط الحسابي والوسيط والانحراف المعياري ومعامل 

 (8سيوناجى)ن( = ) -العضميةوميارة الايبونفيالقوة 
 

 القياسات
 
 متغيراتال

 وحدة
 القياس

المتوسط 
الانحراف  الوسيط الحسابي

 المعياري
معامل 

 لتواءال 
 القوة القصوى

 للقبضة اليمني8

 قوة القبضة

 اليمني 
 68464 6816 43 4281 كجم

 القوىالقصوى
 للقبضة اليسرى 

 قوة القبضة
 اليسرى 

 ..68 4185 4181 كجم
68615 

 دفع كرة طبية زنة
 كجم( باليدين8 3)

 القوة المميزة
 بالسرعة للذراعين 

 68134 4832 4821 متر
-18.1 

 الوثب العريض
 من الثبات8

 القوة  المميزة 
 بالسرعة للرجلين

 686.1- 1815 213 .2128 سم

 الانبطاح المائل
 من الوقوف8

 تحمل قوة
 681.1- 18.4 53 5283 عدد

 66الرمى المستمر لمدة 

ثانية فاعلبة اداء 

 مهارات لتاى وازا

 
 سيوناجى -الايبون

 68464 68161 52 5181 درجة

 -في القوة العضمية وميارة الايبون لتواءلإات( أن قيم معاملا2جدول)يتضح من 
وىذا يشير إلى أنالتوزيعات ( 2.675إلى  2.789-) انحصرت ما بين سيوناجىقد

( مما يدل عمى  3) تتراوح ما بين لتواءلإاتقيم معاملاحيث أن ي تقتربمن الاعتدالية 
 أفراد عينة البحث.تجانس 

 -وسائل جمع البيانات :
 :إستماراتالبحث

( المتخصصة 72()75()7المسح المرجعي لممراجع والبحوث والدراسات العممية) -
 البدنية الخاصة والميارات الأكثر شيوعا لعينة البحث.لحصر أىم المتغيرات 
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أستمارة استطلاع رأى السادة الخبراء حول تحديد المحاور والفترات الزمنية  -
 لمبرنامج التدريبى المقترح باستخدام تدريبات الصولجان . 

 الأجيزة  و الأدوات المستخدمة في البحث :
 ميزان طبي لقياس الوزن بالكيمو جرام. -
 ميتر لقياس الطول )بالسنتيمتر(.رستا -

 لقياس الزمن. stopwatchساعة ايقاف  -

 جياز"المانوميتر"لقياس "قوة القبضة". -

 صولجان متعدد الاوزان ، حبال مطاطة لمتدريب. -

 .كاميرا تصوير فيديو -

 : إختباراتالبحث
 الختبارت البدنية 

باستخدام جياز اختبار قوة القبضة لقياس القوة العضمية لقبضة اليدين  -
 المانوميتر

 كجم( باليدين لقياس القوة المميزة بالسرعة لمذراعين  3اختبار دفع كرة طبية زنة ) -

 اختبار الوثب العريض من الثبات لقياس القدرة العضمية لمرجمين .  -

 .اختبار الانبطاح المائل من الوقوف لقياس التحمل العضمي  -

 :الإختبارتالمهارية

محمود  الأداء لمميارات قيد البحثفى رياضو الجودو الذي أعده "اختبار فاعمية  -
وتم التقييم من قبل عدد من المتخصصين فى تحكيم رياضة  السيد  بيومي

 (58:77الجودو)
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 الدراسات الاستطلاعية:
( دراسة استطلاعية في الفترة الزمنية من 2قام الباحث بإجراء عدد )     
م وذلك عمى عينة استطلاعية من خارج عينة 75/7/2222م إلى 24/6/2222

 البحث الأساسية ومن نفس المجتمع. 

 الدراسة الاستطلاعية الأولى:
 م، حيىث25/6/2222م إلىى 24/6/2222تم إجراء ىذه الدراسة فى الفترة من  -

اسىىتطاع الباحىىث التوصىىل مىىن خىىلال الدراسىىة الاسىىتطلاعية الثانيىىة إلىىى النتىىائج 
 التالية:

مناسبة الأدوات والأجيزة المستخدمة داخل البرنامج التدريبي المقتىرح لمعينىة قيىد  -
 البحث.

 .وخبرة المساعدين ودقتيم في القياس وتسجيل النتائج كفاءة -

 المقترح.  التدريبيبرنامج ال فيصلاحية الأدوات والأجيزة المستخدمة  -

تم التأكد من أن التدريبات المقترحة قيد البحث مناسىبة لطبيعىة المرحمىة العمريىة  -
، حيىىىىىث قىىىىىام أفىىىىىراد العينىىىىىة الدراسىىىىىة الاسىىىىىتطلاعية بىىىىىإجراء التىىىىىدريبات دون أي 
صىىىعوبات، ممىىىا تىىىوافر لىىىدي الباحىىىث إمكانيىىىة تطبيىىىق ىىىىذه التىىىدريبات عمىىىى أفىىىراد 

 عينة البحث الأساسية.

تىىم حسىىاب أقصىىى شىىدة أداء لمجموعىىة التىىدريبات المقترحىىة لحسىىاب وتقنىىين شىىدة  -
 الحمل.
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 الدراسات الاستطلاعية الثانية
م إلى 26/6/2222قام الباحث بإجراء ىذه الدراسة فى الفترة من 

م بيدف  إجراء المعاملات العممية لمبحث )الصدق والثبات( عمى عينة 75/7/2222
استطلاعية(، والتي لم تشارك ضمن التجربة الأساسية، وقد من مجتمع البحث )عينة 

 ( لاعب. وقد تم قياس المتغيرات البدنية والميارية قيد البحث.76بمغ قواميا )

 المعاملات العممية للاختبارات فى البحث:
 الصيدق:
قام الباحث باستخدام صدق التمايز من خلال إجراء الاختبارات والقياسات قيد       

عمى مجموعة مميزة وأخرى غير مميزة  وتم  تطبيقيا فى الفترة البحث 
وقام الباحث بحساب دلالة الفروق بين م 27/6/2222م إلى 26/6/2222من

( 2المجموعتين المميزة وغير المميزة لمتأكد من صدق المقياس والمعادلة، والجدول )
 يوضح ذلك
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 (0جدول )
 في المتغيرات القوة العضميةالمجموعتين المميزة وغير المميزة أفراد دلالة الفروق بين

 (8)0=ن8نوميارة الايبونسيوناجيالمستخدمة قيد البحث 
 

 المتغيرات القياسات
 وحدة
 القياس

 المجموعة المميزة
 المجموعة

 المميزةغير  
قيمة 
 )ت(

 

مستوى 
 الدلالة

 ع±  س ع±  س

القوة القصوى 
 للقبضة اليمني8

 القبضة اليمنيقوة 
 دال 4.80 1.76 24.4 1841 5684 متر

القوى القصوى 
 للقبضة اليسرى

قوة القبضة 
 اليسرى

 دال 3.77 2.58 24.1 1.38 42.31 متر

دفع كرة طبية 
كجم(  3زنة)

 باليدين8

القوة المميزة 
 دال 3.96 0.67 3.94 0.41 5.62 متر بالسرعة للذراعين

 الوثب العريض 
 من الثبات8

المميزة   القوة
 بالسرعة للرجلين

 دال 551 4.53 207 1.51 238.5 سم

الانبطاح المائل 
 من الوقوف8

 تحمل قوه
 دال 4.75 2.13 33,5 2.13 87.6 عدد

الرمى المستمر 
 ثانية 66لمدة 

فاعلبة اداء 
 مهارات تي وازا

 سيوناجى -الايبون

 دال 4.48 1.30 42.5 1.72 75.8 درجة

 2.25عند مستوى دلالة  2.745قيمة )ت( الجدولية = 

أن ىناك فروق دالة إحصائيا بين متوسطاتالقياسات لأفراد : مايمي(2يتضح من جدول )
المجموعتين المميزة وغير المميزة حيث جاءت قيمة )ت( المحسوبة أكبر من قيمتيا 

لصالح المجموعة المميزة مما يدل عمى صدق  2.25الجدولية عند مستوي دلالة 
 الاختبار لقياس ما وضع من أجمو.

 ت:الثبا
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عىادة  أسىتخدم بعىد  Test – Retestتطبيقىوالباحىث طريقىة تطبيىق الاختبىار وا 
وذلىىىىىك  م 75/7/2222م إلىىىىىى 7/7/2222مىىىىىنمىىىىىن تطبيىىىىىق الاختبىىىىىار الأول ( يىىىىىوم75)

لحسىىاب ثبىىات الاختبىىار عىىن طريىىق حسىىاب معامىىل الارتبىىاط بىىين التطبيقىىين عمىىى نفىىس 
 (. 3ويوضح ذلك  جدول ) الاستطلاعيةالمجموعة 

 (3جدول )
في القياسات البدنية والميارية  معامل الارتباط  بين التطبيقين الأول والثاني

 (8)ن =  المستخدمة

 
 القياسات

 
 المتغيرات

 وحدة
 القياس

قيمة )ت(  التطبيق الثانى التطبيق الاول
 المحسوبة

معامل 
 ع±  س ع±  س الارتباط

القوة القصوى 
 للقبضة اليمني8

 قوة القبضة اليمني
 0.796 -0.19 0.99 51.05 1.18 50.3 كجم

القوى القصوى 
 للقبضة اليسرى

 قوة القبضة اليسرى
 0.717 -0.13 1.34 4.41 1.34 41.9 كجم

طبية دفع كرة 
كجم(  3زنة)

 باليدين8

القوة المميزة 
 0.738 -0.36 0.32 5.79 0.27 5.72 متر بالسرعة للذراعين

 الوثب العريض 
 من الثبات8

القوة  المميزة 
 بالسرعة للرجلين

 0.775 -0.14 6.64 239.1 0.834 238.8 سم

الانبطاح المائل 
 من الوقوف8

 التحمل العضلى
 0.684 -0.08 1.64 84,8 2.43 83,7 عدد

الرمى المستمر 
 ثانية 66لمدة 

فاعلبة اداء 
مهارات لتاى 

 وازا

 
 سيوناجى -الايبون

 0.947 -0.09 1.19 74.5 1.12 73.8 درجة

  2. 666( الجدولية =  ر قيمة )

الأول والثىىىاني دال  التطبيقىىىينبىىىين  الارتبىىىاطأن معامىىىل (3يتضىىىح مىىىن جىىىدول )
تمىىىىىك  ممىىىىىا يىىىىىدل عمىىىىىى ثبىىىىىات البدنيةوالمياريىىىىىة قيىىىىىد البحىىىىىثالاختبىىىىىارات فىىىىىي  إحصىىىىىائياً 
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( وىىىو أكبىىر مىىن 947.:0.684)الارتبىىاط مىىا بىىين معامىىل  تىىراوح قيمىىةحيىىث الاختبىىارات، 
 (.2.25الجدولية عند مستوى ) تياقيم

 :محتوى البرنامج التدريبي المقترح

وفى ضوء ما توفر لمباحث من مراجع ودراسات عممية متخصصة فى مجال 
( 72( )9( )4( )7الجودو، قام الباحث بدراسة مسحية ليذه المراجع والدراسات)رياضة 

( بغرض تحديد محاور البرنامج التدريبى المقترح، ثم قام الباحث 78( )75( )73)
( رُعِيَ فييا الإضافة والحذف بما يتناسب مع رأى 2بوضعيا فى استمارة مرفق ) 
جال التدريب الرياضى بصفة عامة ( خبراء فى م72الخبير وتم عرضيا عمى عدد)

ورياضة الجودو بصفة خاصة وذلك لتحديد محتوى البرنامج التدريبى المقترح باستخدام 
 ( يوضح نتيجة استطلاع الرأى74نظام تدريب القوة الدائرى والجدول )

 

 (4جدول )

ية آراء السادة الخبراء في تحديد محاور البرنامج التدريبي المقترح والنسبة المئو  

 (16لكل محور          ن = )

            

 م
 المحـــــــاور

مجموع آراء 

 الخبراء
 النسبة المئوية

 % 6. . ( شهور2فترة البرنامج التدريبي المقترح ) 1

 % 16 1 ( وحدات38عدد الوحدات التدريبية في الأسبوع ) 2

 % 16 1 ق(1268زمن الوحدة التدريبية ) 3

 % 16 1 ق(36الصولجان )زمن تدريبات  4

 %6. . طريقة التدريب المستخدمة ) الفترى مرتفع ومنخفض الشده( 5

 %16 1 (18: 2دورة الحمل الاسبوعية ) 6

 % 16 1 ( دقيقة15زمن الاحماء داخل الوحده التدريبة ) 1

 %16 1 ( دقائق16زمن الختام داخل الوحده التدريبة )  .
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السادة الخبراء في تحديد محاور البرنامج التدريبي المقترح ( آراء 4يوضح الجدول )

 06% إلى  06باستخدام تدريبات الصولجان حيث إن النسة المئوية انحصرت ما بين 

 . % من آراء الخبراء06% ولقد ارتضى الباحث نسبة 

 : تحديدعددالوحداتالتدريبيةفىالبرنامجالتدريبىالمقترح

 3وحدة( خلال مدة البرنامج ) 24عبارة عن ) وىىحددالباحثعددوحداتالبرنامج
 .وحدات( أسبوعية 3أشير( بواقع )

 :المقترحالتدريبيتحديدنظامتشكيمحملالتدريبفىالبرنامج -
 -خلال( 7:2) استخدمالباحثالطريقةالتموجيةفيتشكيلالتدريبمستخدماالتشكيلالاساسى -
 .دورةالحممعمىمدارمدةتطبيقالبرنامجالتدريبيالمقترح -

 القياسات القبمية 
م 76/7/2222وتم إجراء القياسات القبمية لجميىع أفىراد العينىة قيىد البحىث فىىالفتره مىن   
 .  من القوة العضمية ووفاعمية اداء ميارة الايبونسيوناجيم  فى كلا77/8/2278الى

 تطبيق البرنامج التدريبي 
العينةمن يىوم عمى أفراد  باستخدام تدريبات الصولجان تم تنفيذ البرنامج التدريبي المقترح

 .م8/2222/ 72مإلى  يوم الأربعاء  الموافق 27/7/2222الفترة من السبت 

 القياسات البعدية
الفتره مىىىىىىىن لأفىىىىىىراد العينىىىىىىةقيىىىىىىد البحىىىىىىث إجىىىىىىراء القياسىىىىىىات البعديىىىىىىة فىىىىىىي المتغيىىىىىىىىرات تىىىىىىم 
ت البدنية وفاعميىة اداء م والتى تضمنت قياس المتغيرا76/8/2222م الى75/8/2222

 بعض ميارات التاى وازا. 
 المعالجات الحصائية:

 المعالجات الإحصائية التالية: ثاستخدم الباح -

 المتوسط الحسابي -
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 الوسيط -

 .نسب التحسن،  Tاختبار الالتواء ، معامل  -

 :عرض ومناقشة النتائج

لتحقيق أىداف البحث وفي ضوء منيج وعينة البحث وعمى ضوء ما أسفرت 
عنة المعالجات الإحصائية تعرض الصفحات التالية ما تم من نتائج يقوم الباحث 

 بعرضيا عمى النحو التالي : 

فيما يمي توضح الجداول القادمة  النتائج وفقاً لأىداف أولًا: عرض النتائج:
 : وفروض البحث

 (5جدول )
)ن  دلالة الفروق بين القياسات القبلية والبعدية للاعبي الجودو في المتغيرات البدنية8

.) 

 م

 المتغيرات
 وحدة

 القياس

 القياس البعدى للقياس القبلى
نسبة 

 التحسن٪

 قيمة

 ع±  س ع±  س )ت( 

 -2.95 16.53 1.59 50.62 0.88 42.25 متر قوة القبضة اليمني 1

 -2.43 16.28 1.88 49.87 0.88 41.75 متر اليسرىقوة القبضة  2

3 
القوة المميزة بالسرعة 

 للذراعين
 -9.37 32.40 0.51 5.94 0.90 4.55 متر

4 
القوة  المميزة بالسرعة 

 للرجلين
 -12.10 11.97 0.88 241.7 0.62 212.7 سم

 -4.35 28.19 1.84 73.62 1.24 25.87 عدد تحمل القوة 5

 25,2عند مستوى دلالة   0.365قيمو )ت(الجدوليو =  

( وجود فروق دالة إحصائيا بين القياسات القبمية والبعدية لدى 5يتضح من الجدول )
لاعبي الجودو في جميع الاختبارات البدنية وذلك لصالح القياس البعدي، وقد تراوحت 

 المحسوبة أكبر من:(وجاءت قيمة ت (32.40ى: (إل11.97نسب التحسن ما بين)
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 .-12.10)إلى)-2.95))ن(حيث تراوحت ما بي25,2قيمتيا الجدوليةعند مستوى دلالة)
 

 (6شكل )

 نسبة التحسن فى المتغيرات البدنية لدى عينة البحث
 
 
 
 
 
 

 (6جدول )
دلالة الفروق بين القياسات القبمية والبعدية فىفاعمية اداء بعض ميارات التاى وازا قيد 

 (8)ن  البحث
 م

 المتغيرات
 وحدة

 القياس

نسبة  القياس البعدى للقياس القبلى
 التحسن٪

قيمة 
 )ت(

مستوى 
 الدلالة

 ع±  س ع±  س

 دال 6816- 24.30 .183 61815 68116 51831 درجة مهارة الايبونسيوناجى 3

 2, 25عند مستوى دلالة    2.365قيمو )ت(الجدوليو =  
( وجود فروق دالة إحصائيا بين القياسات القبمية والبعدية لدى 6يتضح من الجدول )

لاعبي الجودو في فاعمية اداء بعض ميارات الناجي وازا وذلك لصالح القياس البعدي، 
:(وجاءت قيمة ت المحسوبة 24.30)ى:( إل(24.30وقد تراوحت نسب التحسن ما بين 
-3.16) ) نحيث تراوحت ما بي(25,2وى دلالة )أكبر من قيمتيا الجدولية  عند مست

 (.6.96-)إلى
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 (1شكل )
 لدى عينة البحث فاعمية اداء ميارة الايبونسيوناجينسبة التحسن فى

 مناقشة النتائج: –ثانيا 

 فرض الأول:النتائج الخاصة بال مناقشة

ومن خلال في ضوء نتائج التحميل الإحصائى، وفى حدود القياسات المستخدمة، 
أىداف البحث قام الباحث بمناقشو النتائج لمتحقق من صحة الفرض الثاني والذي ينص 

توجد فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطات درجات القياسين القبمي  "عمى إنو
والبعدي في المتغيرات البدنية قيد البحث لدى لاعبي رياضة الجودو  لصالح القياس 

 ".البعدي

( وجىود فىروق دالىة إحصىائياً بىين متوسىطات درجىات القياسىين 5يتضح مىن جىدول )
، حيث بمغت نسىبة التحسىن فىي قىوة القبضىة  المتغيرات البدنيةالقبمي والبعدي فى بعض 

%( والقىىىىوة المميىىىىزة بالسىىىىرعة 16.28%( وفىىىىى قىىىىوة القبضىىىىة اليسىىىىرى )16.53اليمنىىىىى  )
 تحمىىىىىىل القىىىىىىوة%( 11.97%(، والقىىىىىىوة المميىىىىىىزة بالسىىىىىىرعة بىىىىىىالرجمين )32.40لمىىىىىىذراعين )

لىدي  المتغيىرات البدنيىة%( ويرجىع الباحىث ذلىك التغيىر أو التحسىن الحىادث فىي 28.19)



م                      0208 مارس 02 – 88من الفترة فى(  أحمى أسوان)  وطموحات أفاق-الرياضية لمسياحة الدولي الممتقى بأبحاث خاص مجمد
 (الخامس )العدد 

 

 

 
ة م ج ن م ا و س م ا و م ع ة ل ي ب ر ت ل ة ا ي ن د ب ل ة ا ي ض ا ي ر ل ا ة و ص ص خ ت م ل  ا

 
00 

عينىىة البحىىث لتعرضىىيم لمبرنىىامج التىىدريبي المقتىىرح باسىىتخدام تىىدريبات الصىىولجان والىىذى 
سىىتخدم فيىىو الأجيىىزة والأدوات التىىي سىىاعدت عمىىى أن تكىىون  أعىىد بطريقىىة عمميىىة مقننىىة وا 

راعى فيىىىىو الباحىىىىث تقنىىىىين مشىىىىابية لىىىى داء وفىىىىي نفىىىىس المسىىىىارات الحركيةوالىىىىذيالتىىىىدريبات 
لىىى  الأحمىىال التدريبيىىة بأسىىموب عممىىي مناسىىب لممرحمىىة السىىنية والتدريبيىىة لعينىىة البحىىث وا 

عناصىىر اسىتخدام تىىدريبات الصىولجان كجزءرئيسىىي فىي التىىدريبات المقترحىة بيىىدف تنميىة 
حيىىث راعىى الباحىث التىدريب بأحمىال متدرجىىة  ، المياقىة البدنيىة الخاصىة برياضىة الجىودو

أثنىىاء تطبيىىق البرنىىامج وذلىىك بتىىدريب المجموعىىات العضىىمية المختمفىىة وبخاصىىة عضىىلات 
الىىىىىذراعين والىىىىىرجمين وتركيىىىىىز الباحىىىىىث عمىىىىىى المجموعىىىىىات العضىىىىىمية العاممىىىىىة أثنىىىىىاء اداء 

 .الميارات حيث أدى ذلك إلى تحسين القدرات البدنية قيد البحث.

ت البدنية دوراً ىاما في تحسين مستوى عينة البحث بالإضىافة إلىى ولعبت القدرا
الجوانىىب الأخىىرى سىىواء كانىىت مياريىىة أو خططيىىة حيىىث أنيىىا جىىزء لا يتجىىزءا مىىن أعىىداد 

ياسير يوسيف" اللاعبين ل شتراك في المنافسات الرسمية ويتفىق ذلىك مىع مىا أشىار إليىو "
الركىائز فىي رياضىة الجىودو حيىث إلى أن الإعداد البدني يعد مىن أىىم (" 85م()0225)

أنو يمكن اللاعب من إتقان فنون وميارات رياضة الجودو وتحقيق أقصى كفاءة لأجيزة 
 جسم اللاعب الفسيولوجية.

ويرجىىع الباحىىث ىىىذا التطىىور الىىى البرنىىامج التىىدريبى المقتىىرح بصىىفة عامىىة والىىى 
استخدام تدريبات الصولجان بصفة خاصة التي كان ليا  عظيم الأثر في تنمية وتطوير 
مسىىىىتوى القىىىىدرات البدنيىىىىة لىىىىدي عينىىىىة البحىىىىث  حيىىىىث انيىىىىا تعمىىىىل عمىىىىى حىىىىدوث الإطالىىىىة 

شىىىأنيا توليىىىد انقباضىىىاً عضىىىمياً لاإراديىىىاً  اللاإراديىىىة لمعضىىىلات المىىىادة لممفاصىىىل والتىىىي مىىىن
يعمىىىىل عمىىىىى إثىىىىارة أعضىىىىاء حسىىىىية أخىىىىرى وبالتىىىىالي زيىىىىادة عىىىىدد الوحىىىىدات الحركيىىىىة فىىىىي 
العضىلات العاممىىة عمىىى ىىذه المفاصىىل والتىىي تعىد ضىىرورية لزيىىادة القىوة العضىىمية وكىىذلك 
تطىىابق تىىدريبات الصىىولجان مىىع الحركىىات التىىي تىىؤدى فىىي المنافسىىة ويتفىىق ذلىىك مىىع مىىا 
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 (86م( ) 0280"وعميرو صيابر" )( ،  2) م(0284ميمة كاميل" )أشار إليو كلًا من "أ
أن اسىىىتخدام تىىىدريبات الصىىىولجان لتنميىىىة القىىىدرات البدنيىىىة الخاصىىىة يعىىىد مىىىن مسىىىتحدثات 
عممية التدريب حيث إنيا تؤكد عمى ضرورة استثمار طاقات وجيد اللاعبين عمىى تنميىة 

 داء المياري نفسو.القدرات البدنية الخاصة من خلال الأ

تعتمىىد فىىى  تددذريباث انصددىنجاٌأن  (م0282)مانشييير" ريتشييارد وىىىذا مىىا يؤكىىده "     
تعمىل  عمميا عمى المخططات الثلاثىة لمحركىة لاحتوائيىا عمىى مرجحىات دائريىة لمىذراعين

عمى استثارة المغازل العضمية مما ينتج عنو توتر عالي فىي الوحىدات الحركيىة المتحىررة 
ثىىارة لم سىىتقبلات أخىىرى تعمىىل عمىىى زيىىادة عىىدد الوحىىدات الحركيىىة النشىىطة والتىىي تكىىون وا 

 (    31السبب في زيادة القىوة الناتجة. )
عمىى م( 0225م( ، "ياسير يوسيف" )0226احمد أبو الفضيل " )ويتفق  ذلك كلا من "

أن التىىىدريب بتىىىدريبات الأداء المطىىىابق لحركىىىات الميىىىارة واسىىىتخدام المقاومىىىات المختمفىىىة 
كوزن الجسم والزميل والأدوات والأجيزة التي تساعد عمى استخدام المجموعات العضمية 
العاممىىة فىىي الميىىارة لىىو الأثىىر الفعىىال فىىي تطىىوير وتحسىىين الصىىفات البدنيىىة الخاصىىة. ) 

257:7( )769:75) 

ولذلك يعد الإعداد البدنى الخاص حد أىم الركائز فى رياضة الجودو حيىث إنىو 
من إتقان فنون وميارات الجودو وتحقيق أقصى كفاءة لأجيزة جسىمو لن يتمكن اللاعب 

 (797:7الفسيولوجية إلا عن طريق إكتسابو المتغيرات والصفات البدنية اللازمة لذلك. )

وتتفق أيضاً نتائج ىذه الدراسة الحاليىة مىع مىا أشىارت إليىو العديىد مىن الدراسىات 
( ،" 6()0284( ، " "سيماح كميال")0م()0284اميمة كاميل" )السابقة كدراسة كلًا مىن"

عمىىى (، 86م( )0280( "وعميير وصييابر )3م()0284جييياد نبيييو" ، "نجييلاء البييدري" )
أن البرنىىىامج التىىىدريبي المقتىىىرح باسىىىتخدام تىىىدريبات الصىىىولجان  لىىىو تىىىأثير إيجىىىابي كبيىىىر 

 "وفعال في تنمية المتغيرات البدنية الخاصة 

 .الفرض الأول الذي ينص عمى: يتحققوبذلك 
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توجد فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطات درجات القياسين القبميي والبعيدي فيي 
 .المتغيرات البدنية قيد البحث لدى لاعبي رياضة الجودو لصالح القياس البعدي

 الثاني:  فرضالنتائج الخاصة بال مناقشة-ثانياً: 

ومىىىن خىىىلال فىىىي ضىىىوء نتىىىائج التحميىىىل الإحصىىىائى، وفىىىى حىىىدود القياسىىىات المسىىىتخدمة، 
أىداف البحث قام الباحث بمناقشو النتائج لمتحقق من صحة الفرض الثاني والذي ينص 

توجد فروق ذات دلالة احصيائية بيين متوسيطات درجيات القياسيين القبميي : " عمى إنو
التيياى وازا قيييد البحييث لييدى لاعبييي رياضيية أداء بعييض ميييارات  والبعييدي فييي فاعمييية

 ."الجودو لصالح القياس البعدي

( وجىىىىود فىىىىروق دالىىىىة إحصىىىىائياً بىىىىين متوسىىىىطات درجىىىىات 6يتضىىىىح مىىىىن جىىىىدول )
حيىىىث التىىىاى وازا أداء بعىىىض ميىىىارات  فاعميىىىةالقياسىىين القبمىىىي والبعىىىدي فىىىى  فعاليىىىة أداء 
ويرجىىىىع % ( 24.30)ميارةالايبونسىىىىيوناجى بمغىىىىت نسىىىىبة التحسىىىىن لمعينىىىىو التجريبيىىىىة فىىىىي

يد البحىث لىدي عينىة البحىث وتعرضىيم الباحث ىذا التحسن في فاعمية الأداء لمميارات ق
لمبرنامج التدريبي المقترح باستخدام نظام تىدريب القىوه الىدائري والىذي يتميىز بالإسىتمرارية 
لىىى التشىىابو الواضىىح فىىي ديناميكيىىة التىىدريبات المقترحىىة مىىع طبيعيىىة الميىىارات  والنظىىام وا 

العضىىمية العاممىىة  الحركيىىة قيىىد البحىىث واسىىتخدامو لىىنفس المسىىارات الحركيىىة والمجموعىىات
 في الميارة ذاتيا.

متطمباتالبدنيىىىة الو الحركيىىىة  علاقىىىة وثيقىىىة بىىىين الميىىىاراتويىىىرى الباحىىىث أن ىنىىىاك 
إعىىىىىداد عنىىىىىد  فىىىىىي الاعتبىىىىىارتوضىىىىىع  أنيجىىىىىب  ىىىىىىي علاقىىىىىةالخاصىىىىىة(  )العامىىىىىة،المختمفة

بىىل عمىىى العكىىس  والبىىدنيعىىدادين الميىىارى لانفصىىال بىىين اإن لايكىىون ىنىىاك أو اللاعبىىين، 
فىىذلك يحقىىق نجاحىىا  الميىىارة،يتمتنميىىة العناصىىر البدنيىىة بمىىا يتفىىق مىىع متطمبىىات  أنيجىىب 
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الصىىىفات  الاعىىب  فعنىىدما يمتمىىىك الاداء،مسىىىتوى وبالتىىىالي الارتقىىاء ب بفىىي عمميىىىة التىىدري
                  جيدة.                                                    البدنيةبدرجة عالية يستطيع أداء جميع الميارات بصورة 

م( " إلىى أن كىل ميىارة حركيىة تحتىاج 2225")عبىدالرؤوف "ياسر يوسف وىذه ما يؤكده 
إلىىى قىىدر محىىدد مىىن الصىىفات البدنيىىة حتىىى يمكىىن ليىىذه الميىىارة أن تىىؤدى بالشىىكل السىىميم 
المطمىىوب حيىىث تمعىىب الحالىىة البدنيىىة للاعىىب دوراً ىامىىاً فىىي أداء اللاعىىب لمميىىارة بىىالقوة 

لمناسىىىبة خىىىلال المنافسىىىة. ولىىىذلك يعىىىد الإعىىىداد البىىىدنى أحىىىد أىىىىم الركىىىائز فىىىى والسىىىرعة ا
 ( 797:75) .رياضة الجودو

م( إلى أن تشابو التدريبات في 2224وتتفق ىذه الدراسة مع ما أشار إليو "محمد كامل")
تركيبيا الديناميكي كمياً أو جزءا مع التركيب الىديناميكي لمميىارات الحركيىة يعىد أحىد أىىم 

تحدثات التدريب الرياضي وتطبيقيا يؤدي إلى حدوث طفره  كبيىرة فىي مسىتوى الأداء مس
 (5:  72البدني والمياري. )

حيىىث   الجىىودوولىىذلك يعىىد الإعىىداد البىىدنى الخىىاص حىىد أىىىم الركىىائز فىىى رياضىىة 
وتحقيىىق أقصىىى كفىىاءة لأجيىىزة  الجىىودوإنىىو لىىن يىىتمكن اللاعىىب مىىن إتقىىان فنىىون وميىىارات 

ة إلا عىىن طريىىق إكتسىىابو المتغيىىرات والصىىفات البدنيىىة اللازمىىة لىىذلك. جسىىمو الفسىىيولوجي
(43:73) 

م( أن التىىىدريب 2272م(، "" محمىىىود السىىىيد )2274ويتفىىىق كىىىلا اميمىىىو كامىىىل" )
بتىىىىىدريبات الأداء المطىىىىىابق لحركىىىىىات الميىىىىىارة باسىىىىىتخدام العضىىىىىلات العاممىىىىىة فىىىىىى الأداء 

البدنيىة الخاصىىة وعمىىى المىىدرب المطمىوب لىىو الأثىىر الفعىىال فىى تطىىوير وتحسىىين الصىىفات 
أن يراعىىىي عنىىىد اختيىىىار التىىىدريبات أن تشىىىابو فىىىى تكوينيىىىا الحركىىىي مىىىع حركىىىات الميىىىارة.  

(2 :75(،)77 :38) 
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وتتفق أيضاً نتائج ىذه الدراسة الحالية مع ما توصل إلية كلًا من "اميمة كامىل" 
م( 2274( ،جيىىىىىىىىىىىىىاد نبيىىىىىىىىىىىىىو ، نجىىىىىىىىىىىىىلاء البىىىىىىىىىىىىىدري )2274م( ، " سىىىىىىىىىىىىىماحكمال)2274)

م(  "عمىىىىىىى أن البرنىىىىىىامج التىىىىىىدريبي المقتىىىىىىرح باسىىىىىىتخدام تىىىىىىدريبات 2272"وعمروصىىىىىىابر)
الصىىىولجان لىىىو تىىىأثير إيجىىىابي كبيىىىر وفعىىىال فىىىي تنميىىىة وفاعميىىىو  الاداء الميىىىارى "وبىىىذلك 

 يتحقق الفرض الثانى الذي ينص عمى:.

توجىىىد فىىىروق ذات دلالىىىة احصىىىائية بىىىين متوسىىىطات درجىىىات القياسىىىين القبمىىىي  .
التاى وازا قيد البحث لدى لاعبي رياضة الجودو أداء بعض ميارات  اعميةوالبعدي في ف

 .لصالح القياس البعدي

 الاستنتاجات والتوصيات:"

 :الاستنتاجات–أولا 

فىىىي ضىىىوء أىىىىداف البحىىىث وفروضىىىو وفىىىى حىىىدود عينىىىة البحىىىث وخصائصىىىيا والامكانىىىات 
الباحىىث التوصىىول المتاحىىة ومىىا تىىم تنفيىىذه مىىن اجىىراءات لتحقيىىق اىىىداف البحىىث قىىد امكىىن 

 :الى الاستنتاجات التالية

أظيىىىر البرنىىىامج التىىىدريبي المقتىىىرح باسىىىتخدام تىىىدريبات الصىىىولجان  تأثيراًايجابيىىىاً فىىىى  -7
فىىىىى )القىىىىوة القصىىىىىوى لمقبضىىىىة اليمنىىىىىى و تحسىىىىين المتغيىىىىرات البدنيىىىىىة والتىىىىى تتمثىىىىىل 

 .تحمل القوة(-القوة المميزة بالسرعة لمزراعين و لمرجمين -اليسرى

رنىىىامج التىىىدريبي المقتىىىرح باسىىىتخدام تىىىدريبات الصىىىولجان  تأثيراًايجابيىىىاً فىىىى أظيىىىر الب -2
.لميارة إيبونسيوناجىتحسين فاعمية الاداء 
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البرنامج التدريبي المقترح باسىتخدام تىدريبات الصىولجان أدى إلىى إلىى تحسىين القىوة  -3
  العضىىىىىميةمما أدى الىىىىىى زيىىىىىادة فاعميىىىىىة الأداء لميىىىىىارة الايبونسىىىىىيوناجي لىىىىىدى لاعبىىىىىى

 رياضة الجودو

 ثانياً: التوصيات:

في ضوء استنتاجات ىيذا البحيث وانطلاقياً مميا اسيفرت عنيو نتيائج ىيذة الدراسية يقيدم 
 البحث التوصيات التالية:

ضرورة الاستفادة من البرنامج التدريبى المقتىرح باسىتخدام تىدريبات الصىولجانفى  -3
فة خاصىة والاعبىين تحسىين الحالىة البدنيىة والمياريىةللاعبي رياضىة الجىودو بصى

 بمختمف الانشطة الرياضية الاخرى.

يجىىب الاىتمىىام بىىربط الجانىىب البىىدنىوالخططىفى صىىورة تىىدريبات مشىىابية لىى داء  -2
الميىىارى والاقىىلال مىىن الحركىىات الزائىىدة واسىىتخدام المجموعىىات العضىىمية العاممىىة 

 فى الاداء فقط لموصول الى الية فى الاداء.

الصولجان ودراسة العلاقة بينيىا وبىين بعىض المتغيىرات أىمية استخدام تدريبات  -1
الحىىىىىىىىىىىىد الاقصىىىىىىىىىىىىى  -الفسىىىىىىىىىىىىيولوجية والبيوكيميائيىىىىىىىىىىىىة مثىىىىىىىىىىىىل )معىىىىىىىىىىىىدل النىىىىىىىىىىىىبض

فىىي الىىدم(   .p.h–الجموكىىوز  -الكولسىىترول   -ضىىغط الىىدم –لستيلاكالاكسىىجن
لمىىا لىىو مىىن أىميىىة فىىي المجىىال الرياضىىي بصىىفة عامىىة ورياضىىة الجىىودو بصىىفة 

 خاصة.

نمية القىدرات البدنيىة الخاصىة باسىتخدام  تىدريبات الصىولجان ضرورة الاىتمام بت -4
 عمى مراحل سنية مختمفة لما ليا من تاثيرايجابى عمى فاعمية الاداء الميارى.
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 المراجييييييع

 -المراجع العربية : -أولًا:

، دار عىىامر 7"الجىىودو )الأسىىس النظريىىة والتطبيقيىىة("، ط :أحمييدأبو الفضييل حجييازي -3
 م.2226لمطباعة والنشر، المنصورة، 

: تأثيرات نظىام تىدريب القىوة الىدائري عمىى العناصىر الكبىرى بالىدم أميمة كمال حسن -2
ومسىىتوى أداء الكاتاكىىانكوداي لىىدى لاعبىىات الكاراتيىىو ، مجمىىة كميىىة التربيىىة 

 .2274،جامعة جنوب الوادى،الرياضة 

عمىىى  الصىىولجان:" تىىأثير تمرينىىات "جييياد نبيييو محمييود ،نجييلاء البييدري نييور الييدين -1
بعىىىض المتغيىىىرات البدنيىىىة والمسىىىتوى الرقمىىىي لمسىىىابقة رمىىىى الىىىرمح لطىىىلاب 

 .م(2274)كمية التربية الرياضية، جامعة المنصورة

:"التحميىىل الزمنىىي لىىبعض ميىىارات الرمىىي فىىي رياضىىة الجىىودو"،  حسيين فتحييي حسيين -4
 م.2225رسالة دكتوراه، كمية التربية الرياضية لمبنين باليرم جامعة حموان 

تأثير برنامج تدريبي باستخدام بعض أنواع القوة عمىى عاطف عمى عبد المتجمى :"  -5
تحسين مستوى أداء بعىض الميىارات الحركيىة لمرمىي مىن أعمىى )نىاجى 

"، رسىىالة دكتىىوراه، كميىىة التربيىىة الرياضىىية جامعىىة وازا( لناشىىئ الجىىودو -
 .م2275الاسكندرية،

تأثير تمرينات الصولجان عمى كثافة معادن العظىام وبعىض "  : سماح كمال محمد -6
القىىدرات البدنيىىة والمسىىتوى الرقمىىي لمسىىابقة قىىذف القىىرص لمطالبىىات، مجمىىة 

 م. 2274كميو التربيو الرياضية

، منشىىىاة 7: "التىىىدريب الرياضىىىي"نظريات وتطبيقىىىات"، طن عبيييد الخيييالقعصيييام اليييدي -7
 م.2223المعارف، الإسكندرية، 
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: "تىأثير اسىتخدام تىدريبات تحمىل اللاكتيىك عمىى مسىتوى أداء غصون إبراىيم السييد -8
الضىىرب السىىاحق لناشىىئات الكىىرة الطىىائرة "، رسىىالة ماجسىىتير، كميىىة التربيىىة 

 م.2272الرياضة، جامعة طنطا، 

: "المتغيرات البدنية والميارية والنفسية المسىاىمة فىى مسىتوى أداء د حامد شدادمحم -9
لاعبىىىي الجىىىودو"، رسىىىالة دكتىىىوراه، كميىىىة التربيىىىة الرياضىىىة، جامعىىىة حمىىىوان، 

 م.7996

حسىىن :"تىىأثير برنىىامج تىىدريبي باسىىتخدام نظىىام تىىدريب القىىوة  محمييد عابييد حميياده -31
الدائىىىىىري عمىىىىى بعىىىىض المتغيىىىىرات البدنيىىىىة والمياريىىىىة لىىىىدى لاعبىىىىي رياضىىىىة 

 م2277الجودو" ، رسالة دكتوراة ، كمية التربية الرياضية، جامعة اسيوط، 

"تىىىأثير برنىىىامج تىىىدريبي لتحسىىىين بعىىىض القىىىدرات البدنيىىىة  محميييود السييييد  بييييومي: -33
باسىىتخدام جيىىاز مقتىىرح لممقاومىىة النوعيىىة وأثىىره عمىىى فعاليىىة أداء  الخاصىىة

بعض الميارات الحركية للاعبي الجودو والمصارعة"، رسالة دكتىورة ،كميىة 
 م.2272التربية الرياضية، جامعة طنطا،

: "بيوميكانيكيىىىة أداء الميىىىارات اليجوميىىىة فىىىى الجىىىودو كأسىىىاس محميييد سييييد كاميييل -32
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