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 المقدمه:المقدمه:
والأصؿ فى ،  أبنائيا فى كافة المجالاتف رفعة الأمـ ومؤشر تقدميا يقاس بمستوى إنجاز إ    

رياضة البطولة ىو التنافس الشريؼ والتمسؾ بالروح الرياضية والأخلبؽ الحميدة والبعد عف الغش والخداع 
مستحؽ دوف مراعاة لمقيـ والأخلبؽ والمبادىء السامية الغير  والتدليس الذى يحرز المجد الزائؼ والفوز

عممية سميمة عمى التدريب الرياضى القائـ عمى أسس لذا فمف الميـ الإعتماد لممنافسة الرياضية الشريفة ، 
 .ىو الذى يحقؽ الإنجاز الرياضى العالمى

ف اليدؼ العاـ لرياضة البطولة ىو تحسيف الأداء الرياضى والوصوؿ بو إلى قمة المستوى إ
يتأتى إلا بالاىتماـ بالنواحي  لتحطيـ رقـ أو تحقيؽ بطولة، فالوصوؿ إلى المستويات الرياضية العميا لف

الفسيولوجية والميارية والبدنية والنفسية والتركيز عمى معرفة التغيرات التى تطرأ عمى النواحى الوظيفية 
 (11: 03الناتجة مف أثر الممارسة وتنمية أوجو القوة وعلبج نواحى الضعؼ والقصور. )

 في الكبيرة الزيادة و الجسـ ومحيطات أبعاد في التغيير إلى تؤدي البنائية الستيرويدات فإ
 الأندروجيف مستقبلبت وجود إلى ذلؾ يرجع وقد ، والذراعيف والأكتاؼ والصدر الرقبة في كانت المحيطات

 في العضمي التضخـ إحداث في فاعمية أكثر تكوف البنائية الستيرويدات فإف لذا المناطؽ ىذه في بكثرة
 كتمتيا زيادة الييكمية،وبالتالى العضلبت عمى مباشرة بطريقة التأثير يمكنيا البنائية الستيرويداتو ،  الجسـ
 (082: 02)،(72: 30).وقوتيا

 مف عميو الحصوؿ يتـ حيث الستيرويدية اليرمونات لجميع الأساسية المادة الكوليستروؿ يمثؿ
مادة عضوية  ، وىو الستيرويدية لميرمونات المكونة الخلبيا مف العديد قبؿ مف تخميقو طريؽ عف أو الغذاء

مف أصؿ طبيعى تذوب فى مذيبات خاصة تسمى مذيبات الدىوف ، مثؿ الكموروفورـ والكحوؿ ولا تذوب 
 (  732: 11فى الماء.)
 الفص ىرموف تنشيط طريؽ عف الخصية فى ويتكوف ، الذكرية اليرمونات أقوى التستوستيروفو 
 ويعمؿ ، كبريتات و(  جميكوزيزات)  صورة فى اليرمونات ىذه وتخرج TCSH النخامية لمغدة الأمامى
 (  131: 10.)الذكور لدى والعظاـ العضلبت نمو عمى التستوستيروف ىرموف

ىىالبنائوةىالأندروجونوةىالستورووداتىصلىىالعضلوةىالقوةىلتنموةىبرنامجىتأثورىدراسة
ىالجودوىللاصبى

      مد عميمحمد محد/ م.أ.
 كمية التربية الرياضية جامعة المنيا. مساعد بقسم عموم الصحة الرياضيةأســتـاذ 

 محمد عبد الرحيم بدوي
 كمية التربية الرياضية جامعة المنيا. بقسم عموم الصحة الرياضية باحث
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 أف حيث ، الذكورة ىرمونات و الميبوبروتيف ونسبة البدنية التمرينات بيف العلبقة أىميةوىنا تبرز 
 أف تبيف وقد البنيف لدى الذكورة ىرمونات وجود بسبب وذلؾ ، HDL مستوى مف يحسف البدنى التدريب
 عشرة لمدة البدنى التدريب بعد وذلؾ LDL تحسف فى إيجابيا   يؤثراف( وأستروجيف تستوستيروف) ىرموف
 وزيادة القوة ىى مف أفضؿ السبؿ لتنميةبكؿ أشكاليا وأساليبيا  العضمية تدريبات القوةلذا فإف ،  أسابيع

 (31: 13)،(732: 11) العضمية.
 

ىمشكلةىالبحثىوأهموته:
الرياضى بمديرية الشباب والرياضة بسوىاج  الأداءمديرا  لإدارة  الثانى مف خلبؿ عمؿ افوقد لاحظ الباحث

بطولات المناطؽ الرياضية وبطولات جنوب الصعيد وبطولات الجميورية المقامة فى العديد مف وحضوره 
إفتقار اللبعبيف بعد سف البموغ وحتى سف إلى )الجودو(  بمعبةسوىاج والعديد مف وحدات التدريب الخاصة 

وتحمؿ القوة والقوة المميزة بالسرعة والقوة الإنفجارية عمى النحو  لقصوى ا عاما  تقريبا  لعناصر القوة 72
بشكؿ  يتميز لاعبوىاىذه الألعاب التى لابد أف فى اللبزـ الذى يمنحيـ أفضمية لمفوز بالمراكز المتقدمة 

نتيجة إىماؿ تدريبات المقاومة ذات الشدة العالية فى  ذلؾ، و  وقوة متخصصة أكبر جسـ خارجى أفضؿ
وبسؤاؿ السادة المدربيف تبيف عدـ الإىتماـ بإعطاء وحدات تدريبية البرامج التدريبية لإعداد اللبعبيف ، 

للبعبييـ والتركيز عمى الجانب الميارى  تستيدؼ عناصر القوة المذكورة عاليو لمقاومات ذات شدة عالية
يو كاف لابد مف رفع كفاءة اللبعبيف فقط ، مما إنعكس بالتدنى عمى المستوييف البدنى والفنى ، وبناءا  عم

وبالتالى تحسيف الأداء ،  فى معدلات القوة العضميةفى العناصر البدنية المشار إلييا عاليو لإحداث تغير 
دراسة تأثير برنامج لتنمية القوة العضمية يدؼ إلى ي ذىال بحثال اإجراء ىذ افلذا كاف لزاما  عمى الباحث

فى توجيو إىتماـ الباحثيف  بحثال اسيـ ىذي لذا قد الأندروجينية البنائية للبعبى الجودو ،عمى الستيرويدات 
، لإستخداـ تدريبات المقاومة ذات الشدة العالية مع لاعبى رياضات أخرى إلى إجراء دراسات عممية مشابية

إبراز مع  ،والتحسف رالتغيمستويات البحث والكشؼ عف الأسباب البيولوجية الحقيقية الكامنة خمؼ وكذلؾ 
لبرنامج تنمية القوة العضمية عمى الستيرويدات الأندروجينية البنائية وتحسف مستوى مدى العلبقة التأثيرية 

 .للبعبى الجودو( تحمؿ القوة ، القصوى ، القوة المميزة بالسرعةالقوة )الأداء البدنى 
ى:ىىالبحثىهدف
 : عمىوالتعرؼ برنامج لتنمية القوة العضمية  تصميـ

 وىرموف( الكوليستروؿ ، التستوستيروف) الداخمية الستيرويدات الأندروجينية البنائية تأثيره عمى  -1
 .لدى عينة البحث HDL  ، LDL والدىوف   الكورتيزوؿ

 .لدى عينة البحث (تحمؿ القوة ، القصوى ، القوة المميزة بالسرعةلقوة ا) ه عمىتأثير   -2

 .لدى عينة البحث معدؿ القمب أثناء الراحة ، ضغط الدـ()الفسيولوجيةعمى بعض الخصائص  هتأثير  -3
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أداء ميارات )إيبوف سيو ناجى ، كوشى جورما ، أوسوتوجارى( لدى لاعبى الجودو عينة عمى  هتأثير   -4
 .البحث

ى:ىالبحثىفروض
الستيرويدات الأندروجينية  فى مستوى بيف القياسيف القبمى والبعدى إحصائية دلالة ذاتتوجد فروؽ  -1

لدى  HDL  ،LDLوالدىوف   الكورتيزوؿ وىرموف( الكوليستروؿ،  التستوستيروف) الداخمية البنائية

 عيىت البحث. 

القوة )عنصر القوة العضمية مكونات فى  بيف القياسيف القبمى والبعدى إحصائية دلالة ذاتتوجد فروؽ   -2
 لدى عيىت البحث. ( تحمؿ القوة ، القصوى ، القوة المميزة بالسرعة

معدؿ )فى بعض الخصائص الفسيولوجية  بيف القياسيف القبمى والبعدى إحصائية دلالة ذاتتوجد فروؽ  -3
 لدى عيىت البحث. القمب أثناء الراحة ، ضغط الدـ( 

سيو لميارات )إيبوف  فى الأداء الميارى بيف القياسيف القبمى والبعدى إحصائية دلالة ذاتتوجد فروؽ   -4
 لدى لاعبى الجودو عينة البحث.  ناجى ، كوشى جورما ، أوسوتوجارى(

 : البحث فى الواردة المصطمحات

 : (Steroid Hormones) الستيرويدية الهرمونات -1

 القدرة وليا ، الكوليستروؿ مف وتشتؽ الكظرية وقشرة والمبايض الخصيتيف مف تفرز التى اليرمونات ىى
 المباشر والتنشيط بيا الخاصة بالمستقبلبت رتباطوالإ الخمية غشاء ختراؽإب وتقوـ ، الدىوف فى الذوباف عمى

 فى ىاما   دورا   اليرمونات ىذه تمعب كما ، جديدة بروتينات لتخميؽ (DNA) النووى الحمض جينات لبعض
 .التناسمى الجياز ووظائؼ بالجسـ المائى والتوازف المعدنية والأملبح لمكربوىيدرات الغذائى التمثيؿ

                                                                      (17 :133 ،132)،(37 :102) 
 : (Anabolic Steroid) البنائية الستيرويدات -2
( التستوستيروف) الذكرى الجنسى لميرموف ابيةشم بطريقة وتعمؿ ، صناعيا   تخميقيا يتـ مركبات أو مواد ىى
 والقوة الجسـ كتمة زيادة بيدؼ الرياضييف تناولياوي ، بو الخاصة بالمستقبلبت الارتباط عمى القدرة وليا

 (773: 23).العضمية
  : (Androgens) الأندروجينات -3
 أى أو لمذكورة المميزة الجنسية والأعضاء الأنسجة وتطور نمو عف المسئولة الستيرويدية اليرمونات ىى
 التستوستيروف أىمية وأكثرىا الذكرى اليرموف لمفعوؿ مشابو مفعوؿ ليا كيميائية مادة

 (333: 13) .والدييايدروتستوستيروف
 ( :Blood Lipidsدهون الدم ) -4

مذيبات الدىوف ، مثؿ الإثير والكحوؿ ىى مواد عضوية مف أصؿ طبيعى تذوب فى مذيبات خاصة تسمى 
 High) ولا تذوب فى الماء ، وتتكوف مف سمسمة طويمة مف الييدروكربوف، ومف دىوف الدـ مرتفع الكثافة

Density Lipo Protein)(HDL)  وذلؾ النوع يبقى معمقا  فى سائؿ البلبزما أثناء رحمتو داخؿ الجياز
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يمو وبالتالى عممية إخراجو عمى العكس مف ذلؾ ، ومف دىوف الدـ الدورى ، وعند عودتو إلى الكبد يتـ تمث
وذلؾ النوع ذو جزيئات بروتينية أكبر  (Low Density Lipo Protein()LDL)أيضا  منخفض الكثافة 

% 23أكثر مف  (HDL)ويميؿ نحو الترسيب داخؿ جدار الأوعية الدموية ، والمعتقد أنو ما دامت نسبة 
 (20: 10فإنو لا يحدث ترسيب ذا قيمة لمدىوف.)

 : (Cortisol) الكورتيزول هرمون -5
 الأحماض بتحويؿ يقوـ حيث ، لمبروتيف ىادـ وىو الكظرية الغدة لقشرة السكرية اليرمونات أىـ مف يعد

 تكوينو وتثبيط البروتيف تحمؿ عف المسئولة الإنزيمات نشاط زيادة إلى يؤدى كما جموكوز إلى الأمينية
 ( 332: 13).البطيئة العضمية بالألياؼ بالمقارنة السريعة العضمية الألياؼ فى أكثر التأثيرات ىذه وتكوف

 منهج البحث :منهج البحث :
  ااوتطبيػػػؽ القيػػػاس القبمػػػى والبعػػػدى عمييػػػوتطبيػػػؽ القيػػػاس القبمػػػى والبعػػػدى عمييػػػالمجموعػػػة الواحػػػدة المجموعػػػة الواحػػػدة إسػػػتخدـ الباحػػػث المػػػنيج التجريبػػػى ذو تصػػػميـ إسػػػتخدـ الباحػػػث المػػػنيج التجريبػػػى ذو تصػػػميـ 

 لملبءمة ذلؾ لطبيعة وىدؼ البحث.لملبءمة ذلؾ لطبيعة وىدؼ البحث.
 مجتمع البحث :مجتمع البحث :

 ..جودوجودو  لاعبلاعب  133133عددىـ عددىـ لاعبى رياضة الجودو بمحافظة سوىاج والبالغ لاعبى رياضة الجودو بمحافظة سوىاج والبالغ يمثؿ المجتمع الأصمى لمبحث يمثؿ المجتمع الأصمى لمبحث 
 : : البحثالبحثعينة عينة 

الػذيف تتػراوح أعمػارىـ الػذيف تتػراوح أعمػارىـ   الجػودو بمحافظػة سػوىاجالجػودو بمحافظػة سػوىاج  ةةلاعبى رياضػلاعبى رياضػتـ إختيار عينة البحث بالطريقة العمدية مف تـ إختيار عينة البحث بالطريقة العمدية مف 
جػػودو تسػػرب مػػنيـ لاعػػب أثنػػاء تطبيػػؽ جػػودو تسػػرب مػػنيـ لاعػػب أثنػػاء تطبيػػؽ ( لاعػػب ( لاعػػب 1313وبمػػغ عػػدد عينػػة البحػػث )وبمػػغ عػػدد عينػػة البحػػث )  ..عػػاـعػػاـ7272عػػاـ وحتػػى عػػاـ وحتػػى   1212مػػف مػػف 

ليصػػبا العػػدد ليصػػبا العػػدد   7171ـ الأسػػبوع الرابػػع مػػف الشػػير الثػػانى الوحػػدة رقػػـ ـ الأسػػبوع الرابػػع مػػف الشػػير الثػػانى الوحػػدة رقػػـ 73117311//11//1111البحػػث يػػوـ السػػبت الموافػػؽ البحػػث يػػوـ السػػبت الموافػػؽ 
 ..((  لاعبيف جودو فقطلاعبيف جودو فقط  11النيائى لمعينة النيائى لمعينة 

( 1)، والجدوؿ متغيرات البحث قاـ الباحث بالتأكد مف مدى إعتدالية توزيع أفراد عينة البحث فى ضوء 
 يوضا ذلؾ :

 ( 1جدول ) 
البدنية ، الاختبارات لمعدلات النمو، المتوسط الحسابي والانحراف المعياري والوسيط ومعامل الالتواء

 9ن=          لدي لاعبي الجودو الفني الآداء، القياسات الفسيولوجيةالاختبارات البيوكيميائية ،
 معامل الالتواء الوسيط الانحراف المعياري المتوسط الحسابي وحدة القياس المتغيرات م

معدلات النمو
 

 1.15 10.11 2.55 14.44 سنة السن

 1.44 141.11 5.01 141.44 سم الطول

 1.45 54.31 11.44 61.31 كجم الوزن

الاختبارات البدنية
 2.44 41.11 22.01 46.04 كجم عضلات الدفع 

 1.11 45.11 14.14 51.64 كجم عضلات الرجمين

 1.21 45.11 23.31 42.22 كجم عضلات الظهر

 1.16- 5.45 1.04 5.54 متر رمي الكرة الطبية

 1.24- 45.11 6.12 42.56 سم الوثب العمودي
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 معامل الالتواء الوسيط الانحراف المعياري المتوسط الحسابي وحدة القياس المتغيرات م

 1.46- 41.11 0.43 42.33 عدة/ ق الجموس من الرقود

لإ
ا

ت البيوكيميائية
ختبارا

 

Serum cholesterol  Mg/dl 154.11 23.41 151.11 1.12 

HDL Mg/dl 45.40 4.13 45.11 -1.03 

LDL Mg/dl 01.43 14.35 03.41 1.40 

cortisol- AM Ug/dl 11.12 4.41 4.51 2.25 

Total. testosterone  Ng/ml 6.61 1.01 4.20 -1.04 

Free.testosterone Pg/ml 14.66 6.35 21.11 -1.14 

ت
سا

القيا
جية 

سيولو
لف

 

 P/M 64.11 5.03 60.11 -1.10 الراحةالنبض وقت 

 1.64- 121.11 0.24 113.40 مم زئبق الضغط الانقباضي

 1.41- 41.11 4.41 64.40 مم زئبق الضغط الانبساطي

لآ
ا

ي
ء الفن

دا
 1.44- 6.64 1.41 6.15 درجة ايبون سيوناجي 

 1.26 6.33 1.50 6.64 درجة كوشي جورما

 1.14 6.33 1.42 6.41 درجة او سوتو جاري

 1.11 21.11 5.11 21.56 درجة المجموع

( أي أنيا 7.33:  1.72-تراوحت معاملبت الالتواء ما بيف )  :( ما يمي 1يتضح من الجدول السابق ) 
للبعبي عتدالي) التجانس بيف المجموعة ( مما يشير إلي أنيا تقع داخؿ المنحني الإ 0-،0انحصرت ما بيف ) +

 .  عتداليا  إحيث كمما اقترب مف الصفر كاف التوزيع  ،( الجودو
 أسباب إختيار العينة: أسباب إختيار العينة: 

 لإجراء البحث .لإجراء البحث .  اللبعبيفاللبعبيفتوافر عدد كافي مف توافر عدد كافي مف  ((11))
 وقوع عينة البحث فى مجتمع إقميمى واحد ومتقارب.وقوع عينة البحث فى مجتمع إقميمى واحد ومتقارب. ((77))
 مديراً لإدارة الآداء الرياضى بمديرية الشباب والرياضة والتى تشرؼ بدورىا عمى  مديراً لإدارة الآداء الرياضى بمديرية الشباب والرياضة والتى تشرؼ بدورىا عمى  عمؿ الباحث عمؿ الباحث  ((00))

 بمحافظة سوىاج.بمحافظة سوىاج.مناطؽ الألعاب الرياضية ومنيا منطقة الجودو مناطؽ الألعاب الرياضية ومنيا منطقة الجودو           
 شروط إختيار العينة:شروط إختيار العينة:

 ..محافظة سوىاجمحافظة سوىاجلبعبيف المسجميف بالمنطقة ومف سكاف لبعبيف المسجميف بالمنطقة ومف سكاف الالأف يكوف مف أف يكوف مف  -11
 المشرؼ عمى المعبة.المشرؼ عمى المعبة.طبيب طبيب عمييـ مف خلبؿ العمييـ مف خلبؿ الالكشؼ الطبى المبدئى الكشؼ الطبى المبدئى توقيع توقيع  -77
جراء الإختبارات عمييـ مثؿ سحب عينة الدـ   موافقة اللبعبيف عمى تطبيؽ البحث عمييـموافقة اللبعبيف عمى تطبيؽ البحث عمييـ -00 جراء الإختبارات عمييـ مثؿ سحب عينة الدـ وا   وا 

 .  .  وتنفيذالإختبارات البدنية والفنية وكذلؾ الإلتزاـ وعدـ الغيابوتنفيذالإختبارات البدنية والفنية وكذلؾ الإلتزاـ وعدـ الغياب            
 أدوات جمع البيانات :أدوات جمع البيانات :

بالأجيزة والأدوات المناسبة لنوع البيانات المراد الحصوؿ عمييا حيث  البحثخلبؿ تطبيؽ  افإستعاف الباحث
 تـ إستخداـ الأدوات والأجيزة التالية لقياس متغيرات البحث : 

 . قفازات طبية 
 . مواد مطيرة 
 . قطف طبي و بلبستر 
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  تستخدـ لمرة واحدة . الدـ /  لسحب عينة   0سـ 2سرنجات 
 /لوضع عينة الدـ بيا والمادة المانعة لمتجمط أنابيب إختبار معقمة مزودة بغطاءEDTA  لحفظ العينة 

 (.11ممحؽ)
 )جياز الطرد المركزي/ لفصؿ مكونات الدـ )البلبزما عف مكونات الدـ(centrifuge)  حيث يتـ

التحميؿ مف خلبؿ السيروـ مع إضافة بعض المواد الكيميائية لإظيار قراءات كؿ تحميؿ مف التحاليؿ 
  .االمقصود قياسي

  جياز تحميؿ اليرمونات والكورتيزوؿVIDAS  سكشف.7عينة  17سعة 
  جياز تحميؿ الدـ لمكوليستيروؿ  ABACUS JUNIOR 33 RBK SP. 
 مبردFreezer      .لحفظ العينات لحيف عمؿ التحاليؿ ليا  / 
 . شريط قياس. / لمقياس بالسنتيمتر 
 .ميزاف طبي. / لقياس الوزف بالكيموجراـ 
  الرستاميتر. /  قياس الطوؿ بالسنتيمتر.جياز 
 . ساعة إيقاؼ. /  لقياس الزمف بالثانية 
 . صافرة. / لإعطاء إشارة تنبيو لبدء الاختبارات 
 .جراءات البحث  كاميرا فيديو وفوتوغرافي. /  لتسجيؿ مراحؿ وا 
  (.10ممحؽ) عضلبت الرجميفل القصوى قوةال/  لقياس سميث "سكوات". جياز 
  (.10الظير ممحؽ)عضلبت ل القصوى قوةال. /  لقياس مف أعمىالسحب جياز 
  الدفع بالذراعيفعضلبت ل القصوى قوةال. /  لقياس المتوازى المتحرؾ جياز. 
 . أقماع. /  للئختبارات البدنية بالممعب 
 .حائط مرقـ لقياس إختبار الوثب العمودى 
  لمتمرينات الأرضية)بلبطات مطاطية(.صالة جيمنيزيوـ لتطبيؽ وحدات البرنامج بيا بساط مناسب 
 .بساط جودو لإجراء الإختبارات الفنية عميو 

 وسائل جمع البيانات :
 في تحديدىا عمى : افوقد إعتمد الباحث

الأبحاث العممية ،الدراسات المشابية والمرتبطة بالبحث وقاـ الباحث بتحميؿ محتواىا و المراجع، مسا  -1
  للئستفادة منيا.

الأبحاث المنشورة بالمواقع البحثية والتى تيتـ  وذلؾ لمتعرؼ عمى Internetشبكة المعمومات الدولية  -7
 الإطلبع عمى كؿ ما ىو جديد حوؿ موضوع البحث قيد الدراسة .كذلؾ و  بمجاؿ البحث 

فسيولوجيا الرياضة والتدريب الرياضى ومدربى الجودو وحكاـ المعبة  المتخصصيف والخبراء في مجاؿ -0
وذلؾ لمعرفة مدى   Internetالمقابلبت الشخصية والإتصالات الياتفية والإتصاؿ عبرشبكة  وتـ عمؿ

 . التى مف شأنيا إنجاح البحثإمكانية وجود المعامؿ والأدوات والأجيزة المستخدمة 
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عداد التقاريرالمقابلبت الشخصية مع أطباء  -3 وذلؾ حتى يتمكف الباحث مف  التحاليؿ لتسجيؿ البيانات وا 
 عرض جميع جوانب بحثو بصوره واضحو.

 -الإنفجارية-لعناصر القوة )القصوى والإختبارات البدنيةالوزف(  –)الطوؿ القياسات الأنثروبومترية  -2
  .البيوكيميائية لمدـ والفسيولوجية لمقمب والفنية لمعبةو  تحمؿ القوة(

فى كؿ النقاط التى سبؽ ذكرىا مف تصميـ الباحث  إستمارات جمع وتسجيؿ البيانات لمعينة قيد البحث -2
  (.2ممحؽ)

 (.11لرفع معدلات القوة بأنواعيا مف تصميـ الباحث ممحؽ)برنامج  -2
  خطوات إعداد البرنامج والأسس التى قام عميها:

تـ إستطلبع آراء الخبراء فى كؿ جوانبو بإستمارة لموصوؿ لأفضؿ الصيغ الممكنة والتى تسيـ فى  -1
 (. 1إنجاح البرنامج ممحؽ)

القوة  –تـ تحديد ىدؼ البرنامج وىو رفع معدلات مكونات عنصر القوة العضمية ) القوة القصوى  -7
 ودو.تحمؿ القوة ( لدى عينة البحث مف لاعبى الج –المميزة بالسرعة 

تـ المسا المرجعى لمتمرينات البدنية المناسبة لكؿ مكوف مف مكونات عنصر القوة العضمية تمييدا   -0
 لبناء البرنامج التدريبى المقترح لرفع معدلات القوة العضمية لدى عينة البحث.

تـ عمؿ قائمة بالتمرينات المناسبة لكؿ مكوف مف مكونات القوة العضمية مع تصنيؼ كؿ مجموعة  -3
 (12ى حده. ممحؽ)عم

مثؿ الكرات الطبية وأساتؾ التدريب والمقاعد  ) تمرينات حرة وبالأدواتشممت ىذه القائمة عمى -2
 – وبالأجيزة تدريبات بالأثقاؿ –" وأحزمة التثبيت والأثقاؿ الحرة  STEPوالحواجز ومدرجات الخطو"

 (سلبسؿبأدوات مختمفة مثؿ إطارات الموادر والمطارؽ وال  CROSS FITتدريبات
 تـ تقنيف حمؿ التدريب بالوحدات التدريبية وفؽ المعادلة الآتية : -2

العمر الزمنى ، وىذا يمثؿ الحمؿ التدريبى الأقصى لكؿ لاعب  – 773أقصى معدؿ لنبض القمب = 
عمى حده ثـ تـ قياس معدؿ النبض أثناء الراحة لكؿ لاعب عف طريؽ جياز قياس معدؿ النبض 

( قبؿ بدأ البرنامج لتحديد القدرة الفسيولوجية لكؿ لاعب حيث Omeronالمعصمى اليابانى أوميروف )
 أف التدريب ىنا تدريب لمقمب.

بعد الشير  –وكذلؾ إعادة القياس لمعدؿ النبض بشكؿ تتبعى بنياية كؿ شير )بعد الشير الأوؿ  
الثانى( مف البرنامج لتحديد معدؿ النبض الجديد وبالتالى رفع معدلات نسب تقنيف الحمؿ لكؿ لاعب 

ؿ % لك133% حتى 23وفؽ قدرتو الفسيولوجية الجديدة ، وكذلؾ تـ حساب نسب تقنيف الحمؿ مف 
 لاعب ، وذلؾ مراعاة لمبدأ الفروؽ الفردية بيف اللبعبيف عينة البحث. 

ث ) تحدد  2لذا تـ تعميـ العينة كيفية قياس معدؿ النبض بطريقة الجس مف الشرياف السباتى لمدة 
لمعرفة الناتج  13بساعة الإيقاؼ عف طريؽ الباحث متى تبدأ ومتى تنتيى( ثـ يتـ ضرب الناتج فى 

عة السريعة لمحالة الفسيولوجية ، وذلؾ أثناء سير الوحدات لمتأكد مف أف اللبعب ممتزـ وذلؾ لممتاب
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بالحمؿ التدريبى المقرر بالوحدة وحتى يكوف اللبعب عمى دراية وفيـ لما يحدث بالبرنامج وكيؼ 
 يمكف متابعة حمؿ التدريب. 

دريب عنصر القوة المميزة وىذا الإجراء تمت الإستفادة منو عمى وجو الخصوص فى ضبط الأداء لت
 بالسرعة والقوة الإنفجارية ، الذى تمت تنميتيما فى الممعب خارج الجيمنيزيـ.

ففى حاؿ أف تكوف النبضات أعمى مف المقرر يتوجو اللبعب لتخفيؼ حدة الجيد المبذوؿ لأداء 
عب التدريب والعكس صحيا فى حاؿ أف تكوف النبضات أقؿ مف المقرر ، حتى يسيؿ عمى اللب

 الإلتزاـ وحتى يتأكد الباحث مف تحقيؽ ىدؼ الوحدة وبالتالى تحقيؽ اليدؼ العاـ مف البرنامج.
تـ تحديد القوة القصوى لكؿ لاعب عمى حده عمى كؿ جياز تـ إستخدامو بالبرنامج  وذلؾ بالقياس  -2

خبار 1RMلأقصى ثقؿ يمكف للبعب أف يحممو وذلؾ بتطبيؽ إختبار ) كؿ ( قبؿ بدء البرنامج وا 
% عمى كؿ جياز وذلؾ بتسميمو ورقة مسجؿ بيا 133% وحتى 23لاعب بمستواه البدنى مف 
 الأوزاف والنسب لكؿ جياز.

بعد الشير الثانى(  –بنياية كؿ شير )بعد الشير الأوؿ ( 1RMوكذلؾ إعادة القياس بتطبيؽ إختبار )
التالى رفع معدلات نسب تقنيف مف البرنامج لتحديد أقصى ثقؿ يمكف للبعب أف يحممو بعد التطبيؽ وب

% حتى 23الحمؿ لكؿ لاعب وفؽ قدرتو البدنية الجديدة ، وكذلؾ تـ حساب نسب تقنيف الحمؿ مف 
 % لكؿ لاعب وذلؾ مراعاة لمبدأ الفروؽ الفردية بيف اللبعبيف عينة البحث.133

القوة القصوى  وىذا الإجراء تمت الإستفادة منو عمى وجو الخصوص فى ضبط الأداء لتدريب عنصرى
 (17ممحؽ)وتحمؿ القوة ، الذى تمت تنميتيما داخؿ الجيمنيزيـ.

تـ تحديد شكؿ الوحدة التدريبية مبينا  بيا ) اليوـ والتاريخ واليدؼ مف الوحدة وكذلؾ رقـ الوحدة والشير  -1
 والأسبوع وكذلؾ درجة الحمؿ وزمف الوحدة والزمف الإضافى للؤعماؿ الإدارية مف تغيير لمملببس
والتأكد مف الحضور والغياب وكذلؾ تحديد أجزاء الوحدة والتمرينات المستخدمة بيا وشكؿ المقاومات 
وطرؽ وأساليب التدريب ونظـ إنتاج الطاقة وفقا  لميدؼ المراد بموغو فمثلب  لمقوة القصوى كاف زمف 

ة المميزة % ، وزمف الأداء لمقو 133% حتى 13ث ، أما الشدة فكانت مف 73ث حتى  13الأداء 
ث فأكثر ،  03%  ، وزمف الأداء لتحمؿ القوة 13% حتى 13ث ، أما الشدة فكانت مف 73بالسرعة 

راحة (  –حجـ  –% ، وكذلؾ تشكيؿ دورة الحمؿ  ) شدة 13% حتى 23أما الشدة فكانت مف 
 وكذلؾ زمف الأداء الكمى وزمف الراحة الكمى.

 ج كالأتى:تـ تحديد )شدة( تشكيؿ حمؿ التدريب بالبرنام -1
 %.23% حتى أقؿ مف 23درجة الحمؿ أقؿ مف المتوسط مف  -
 %.13% حتى أقؿ مف 23درجة الحمؿ المتوسط مف  -
 %.13% حتى أقؿ مف 13درجة الحمؿ العالى مف  -
 %.133% حتى 13درجة الحمؿ الأقصى مف  -
 تـ تحديد )حجـ( تكرار كؿ تمريف فى ضوء تشكيؿ حمؿ التدريب بالبرنامج كالأتى: -13
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 .لمحمؿ أقؿ مف المتوسط تكرار  72مف أكثر  -
 .لمحمؿ المتوسط تكرار 12:  72مف  -
 .لمحمؿ العالى تكرار 2: 12مف  -
 .لمحمؿ الأقصى تكرار 1: 2مف -
 تـ تحديد )الراحة( لكؿ تمريف فى ضوء تشكيؿ حمؿ التدريب بالبرنامج كالأتى: -11
 ؽ7احة بيف المجموعات ث بينما الر 32كانت فترات الراحة بيف التكرارت لوحدات تحمؿ القوة  -
 ؽ0ؽ بينما الراحة بيف المجموعات 7كانت فترات الراحة بيف التكرارت لوحدات القوة المميزة بالسرعة  -
 ؽ.0ؽ بينما الراحة بيف المجموعات 7كانت فترات الراحة بيف التكرارت لوحدات القوة القصوى  -

 (.11ممحؽ)
يقوـ كؿ لاعب بمساعدة الزميؿ فى الأداء ، أما تنفيذ الوحدات فكاف بطريقة العمؿ الزوجى حتى  -17

وكذلؾ تعديؿ أخطاء تنفيذ التدريب ، و ضبط العدات المقررة لتدريب الزميؿ ، والمساعدة فى تغيير 
الأوزاف فى لحظات تبديؿ الزميميف مف المساعدة إلى التنفيذ والعكس ، وأيضا  تحقيؽ عامؿ الأمف 

يب حيث أف التدريب بالأثقاؿ بو نسبة خطورة فى حاؿ الإىماؿ والسلبمة للبعب الذى يقوـ بتنفيذ التدر 
نقاذ الموقؼ فى الوقت  بترؾ اللبعب يؤدى بمفردة أو دوف مساعدة فاعمة تمكف المساعد مف التحرؾ وا 

 المناسب.
تمرينات يتـ تجييزىا بأثقاليا وأدواتيا فى عشرة محطات ، ثـ يتـ التنفيذ  13وحيث أف الوحدة تشمؿ 

محطات بحيث تشمؿ كؿ محطة عمى منفذ ومساعد ، وبعد الإنتياء منيا يتـ الإنتقاؿ عمى خمسة 
لمخمسة محطات المتبقية ، وىنا يبرز دور المساعديف فى تعويض أعداد نقص اللبعبيف لعمؿ 
المساعدة لمف يقوـ بتنفيذ التدريب ، وذلؾ حرصا  مف الباحث عمى سلبمة اللبعبيف وعدـ حدوث أى 

 ير البرنامج.إصابة تعرقؿ س
حرص الباحث فى بناء ىذا البرنامج عمى أف يبنى فى تتابع تأسس عمى التأكيد فى أف تسير دورة  -10

تشكيؿ حمؿ التدريب فى علبقة مثالية متناغمة تمكف البرنامج مف بموغ أىدافو ، ومنيا أف يصبا 
 ؿ مف ذى قبؿ.اللبعب فى فورمة رياضية أفضؿ ، يستطيع مف خلبليا أف يحقؽ إنجاز رياضى أفض

شمؿ البرنامج المقترح عمى دورات إعداد عاـ مدخمية إتسمت بدفع اللبعبيف إلى تقبؿ التدريب ذو  -13
الأحماؿ التدريبية المرتفعة ، مع مراعاة مستوياتيـ البدنية والفسيولوجية التى سبقت تنفيذ البرنامج ، وقد 

وأيضا  تخممت الدورات البنائية وىنا كاف  إتسمت ىذه الدورات بدرجات حمؿ متوسطة بدأ بيا البرنامج ،
ستجماع القوى بشكؿ إيجابى  اليدؼ منيا تخفيؼ حمؿ التدريب فى محاولة مقصودة لإستعادة الشفاء وا 

وحدة تدريبية ) ىى وحدات تحمؿ القوة  71بعد الأحماؿ المرتفعة والشديدة ، وقد بمغ عددىا بالبرنامج 
دورات الإعداد العاـ البنائية المؤثرة والتى تتسـ بالأحماؿ العالية ( ، كما أف البرنامج شمؿ عددا  مف 

والشديدة ، والتى  تيدؼ إلى إحداث عممية التكيؼ الحيوى مع الحمؿ والإرتفاع وتطوير قدرات 
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 72اللبعب البدنية والفسيولوجية مما ينعكس عمى المستوى الفنى للبعب ، وقد بمغ عددىا بالبرنامج 
 (73ىى وحدات القوة القصوى والقوة المميزة بالسرعة ( ممحؽ)وحدة تدريبية ) 

فمف خلبؿ التناوب  (Wavesأما عف تشكيؿ دورة الحمؿ التدريبى فيى تتبع ىنا نظاـ الموجات ) -12
السميـ بيف العمؿ والراحة أو الحمؿ والراحة ، يمعب الشكؿ التموجى ) الإرتفاع والإنخفاض بدرجات 

قيؽ إنجاز مثالى للبعب مبتعدا  بذلؾ عف حدوث ظاىرة التدريب الزائد ) الحمؿ ( دورا  ىاما  فى تح
Over Training)  ، وحيث أف كؿ أسبوع يمثؿ دورة تدريبية صغرى بيا أربعة وحدات تدريبية ،

فمنيا ما كاف ذات منحنى حمؿ تدريبى معتدؿ ، ومنيا ما كاف ذات منحنى حمؿ تدريبى شديد ، 
(  وتيدؼ ىذه الدورة إلى إحداث تغيرات جوىرية فى 0: 1دة بتشكيؿ )ومنيا ما شمؿ عمى قمة واح

أجيزة الجسـ الداخمية للئرتقاء بمستوى اللبعب لتقبؿ أحماؿ البرنامج المرتفعة التى سوؼ تمى ذلؾ فى 
الأسابيع المقبمة مف البرنامج ، ويفترض عودة اللبعب لمحالة الطبيعية ) إستعادة الشفاء ( بعد حوالى 

( وييدؼ ىذا النظاـ 7: 7ساعة بعد إنتياء الدورة ، ومنيا ما أشتمؿ عمى قمتيف بتشكيؿ )  27: 31
إلى الوصوؿ باللبعب لتقبؿ الأحماؿ الإضافية مع رفع قدرة اللبعب عمى بذؿ الجيد دوف الشعور 

 ساعة بعد 17بالإرىاؽ ، ويفترض عودة اللبعب لمحالة الطبيعية ) إستعادة الشفاء ( بعد حوالى 
( وييدؼ ىذا النظاـ إلى تثبيت 1: 0إنتياء الدورة ، ومنيا ما أشتمؿ عمى ثلبث قمـ بتشكيؿ ) 

المستوى الذى تـ الوصوؿ إليو نتيجة الأحماؿ الإضافية حتى يمكف للبعب إحداث التكيؼ مع الحمؿ 
ء ( بعد والمستوى الجديد مف بذؿ الجيد ، ويفترض عودة اللبعب لمحالة الطبيعية ) إستعادة الشفا

ساعة بعد إنتياء الدورة ، وقد جاء الأسبوع الأوؿ والثانى ليشمؿ كؿ منيا عمى قمة  31: 73حوالى 
( ، 7:7( ، أما الأسبوع الثالث والرابع  فقد شمؿ كؿ منيا عمى قمتيف بنظاـ ) 0: 1واحدة بنظاـ ) 

سادس والسابع فقد إشتمؿ ( ، أما الأسبوع ال1: 0أما الأسبوع الخامس فقد شمؿ ثلبثة قمـ بنظاـ ) 
( ، أما 1: 0( ، أما الأسبوع الثامف فقد شمؿ عمى ثلبث قمـ بنظاـ ) 7: 7عمى قمتيف بنظاـ )

( ، أما الأسبوع العاشر فقد إشتمؿ عمى ثلبث قمـ 7: 7الأسبوع التاسع فقد إشتمؿ عمى قمتيف بنظاـ )
( ، أما الأسبوع الثانى عشر 7: 7ـ ) ( ، أما الأسبوع الحادى عشر فقد شمؿ قمتيف بنظا1: 0بنظاـ )

 (  71( ممحؽ)1: 0فقد إشتمؿ عمى ثلبث قمـ بنظاـ ) 
قد إستخدـ الباحث طرؽ تدريب مناسبة لتحقيؽ ىدؼ البرنامج ففى فترة الإحماء إستخدـ الباحث  -12

تفع التدريب المستمر وذلؾ لمناسبتة لنوع الجيد المبذوؿ ، وكذلؾ إستخدـ الباحث التدريب الفترى مر 
الشدة فى تنمية عنصر تحمؿ القوة والقدرة ، كما إستخدـ التدريب التكرارى فى تنمية عنصر القوة 
القصوى ، كما إختمفت نظـ إنتاج الطاقة بالبرنامج تبعا  لزمف الشغؿ بكؿ تدريب فقد جاءت نظـ إنتاج 

ءت مع القوة % ، وجا13% حتى 23الطاقة مع تحمؿ القوة ىوائى / لاكتيكى  وذلؾ مع حمؿ مف 
% ، وأما مع القوة القصوى 13% حتى 13المميزة بالسرعة لاكتيكى / فوسفاتى وذلؾ مع حمؿ مف 

% أما أعمى مف ذلؾ حتى 12% حتى شدة 13فقد جاءت لاكتيكى / فوسفاتى وذلؾ مع حمؿ مف 
 (.11%  فقد جاءت فوسفاتى فقط. ممحؽ)133
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 ختبارات البدنية :ختبارات البدنية :المعاملات العممية للإالمعاملات العممية للإ
 الباحث بحساب المعاملبت العممية عمى النحو التالي :الباحث بحساب المعاملبت العممية عمى النحو التالي :قاـ قاـ 

 أ ـ الصدق : أ ـ الصدق : 
( 1المقارنة الطرفية وذلؾ عمى عينة قواميا ) صدؽ ستخدـ الباحثإختبارات لحساب صدؽ الإ

 النتيجة .  ( يوضا7، والجدوؿ ) الأساسية العينة خارج ومف البحث مجتمع نفس مف تسعة لاعبيف
 (  0جدول ) 

 بين الربيع الأعمى والربيع الأدنى فى المتغيرات قيد البحثدلالة الفروق 
 بطريقة مان ويتني اللاباراميترية

 المتغيرات

 الربيع الأدنى
 ( 3) ن = 

 الربيع الأعمى
احتمالية  zقيمة  ( 3) ن = 

متوسط  الخطأ
 الرتب

مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 3.332 1.11 15033 5033 6033 2033 عضلات الرجمين سكوات/ك
 3.330 7.37 15033 5033 6033 2033 عضلات الدفع متوازي متحرك/ك

 3.330 7.37 15033 5033 6033 2033 عضلات الظهر السحب من اعمي/ك
 3.332 1.11 15033 5033 6033 2033 الوثب العمودي/سم

 3.330 7.37 15033 5033 6033 2033 الجموس من الرقود عدد/ق
 2.20دالة عندما تكون احتمالية الخطأ اقل من  Zقيمة 

  ( ما يمى : 0يتضح من جدول ) 
الربيع الأدنى والربيع الأعمى فى المتغيرات البدنية قيد البحث وفى اتجاه توجد فروؽ دالة إحصائيا  بيف  -

 وىذا يعني أف الاختبارات قادرة عمي التمييز بيف المجموعات المختمفة .الربيع الأعمى ، 
 ب ـ الثبات :

عادة التطبيؽ وذلؾ عمى عينة قواميا )إختبارات لحساب ثبات الإ    (1ستخدـ الباحث طريقة التطبيؽ وا 
بيف التطبيقيف الأوؿ  يوـ11وبفاصؿ زمنى مدتو  الأساسيةتسعة أفراد مف مجتمع البحث ومف خارج العينة 

 .( يوضا ذلؾ 0والثاني، والجدوؿ التالي ) 
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 (3جدول )
 ( 9) ن = قيد البحث    البدنيةوالثاني لممتغيرات  الأولبين التطبيقين  الارتباطمعاملات 

 المتغيرات
 التطبيق الثاني التطبيق الأول

 قيمة ر
 1ع 1س 1ع 1س

 29990 10.90 48.89 10.84 40.00 عضلات الرجمين سكوات/ك .1

 29994 08.08 121.42 08.20 94.42 عضلات الدفع متوازي متحرك/ك .0

 1922 12.14 20.00 12.14 20.00 عضلات الظهر السحب من اعمي/ك .3

 2992 1.29 02.28 1.44 02.42 الوثب العمودي/سم .0

 29903 0.42 03.42 3.18 00.11 الجموس من الرقود عدد/ق .0

 2.080( =  2.20( ومستوى )  2حرية ) قيمة ) ر ( الجدولية عند درجة 
 : ( ما يمي3يتضح من جدول )

( 1.33 :3.13ػ تراوحت معاملبت الارتباط بيف التطبيقيف الأوؿ والثاني لممتغيرات قيد البحث ما بيف )
 .وىي معاملبت ارتباط دالة إحصائيا  مما يشير إلى ثبات الاختبارات

 إختيار المساعدين وتدريبهم:
، ومف الذيف لدييـ  مف الأخصائييف الرياضييف العامميف بمديرية الشباب والرياضة بسوىاج أربعةتـ إختيار 

في إجراء دراستو وقد تـ عقد إجتماع مع المساعديف والباحث لمعرفة أىداؼ  افالرغبة في مساعدة الباحث
صاصات كؿ مساعد وأىمية ومراحؿ البحث، وكذلؾ شرح كيفية إجراء القياسات )قيد البحث( وتحديد إخت

 منيـ عمي حده 
 الدراسة الإستطلاعية :

بإجراء دراسة إستطلبعية لمتأكد مف توافر الأدوات والأجيزة المستخدمة في تنفيذ التجربة  افقاـ الباحث
حيث  فسيولوجيا الرياضة والتدريب الرياضى( في مجاؿ 1)ممحؽالأساسية وأستند الباحث عمى أراء الخبراء 

وجود عينة كافيو موافقة عمى المشاركة فى البحث بسبب الحالة عدة مشكلبت منيا عدـ  افواجو الباحث
الإقتصادية الصعبة والتى تجبر اللبعبيف عمى العمؿ أثناء فترة الأجازة وترؾ التدريب لتحسيف الدخؿ 

مناسبة  والسادة المدربيف للئجتياد مف أجؿ توفير عينة دعى إلى التواصؿ مع منطقة المعبةلأسرىـ مما 
تستطيع الإلتزاـ بتطبيؽ البرنامج ، وذلؾ لإستخراج نتائج صادقة يمكف الدفع بيا كحقائؽ عممية يعتمد 

وقد وفقنا الله تعالى لتحقيؽ ذلؾ ، وأيضا  الجودو عمييا فى مجاؿ فسيولوجيا التدريب وتقنيف الأحماؿ لمعبة 
ضمف القياسات القبمية  لمجودوارت الميارية مخاطبة مركز شباب توشكى لأخذ الموافقة عمى تنفيذ الإختب

ومركز شباب مدينة ناصر لأخذ الموافقة عمى تنفيذ الإختبارت البدنية والفسيولوجية ( 2)والبعدية ممحؽ
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توفير بعض ضمف القياسات القبمية والبعدية وكذلؾ  لمجودووتطبيؽ البرنامج عمى ملبعبو وداخؿ صالاتو  
 (.2)ممحؽفيرىا بالفعؿ تـ تو قد الأجيزة والأدوات و 

عمى  ـ72/2/7311الإثنيف  وحتى ـ10/2/7311الأربعاء   أجريت الدراسة الإستطلبعية في الفترة مف
رفع الأثقاؿ المقيديف  عينة مف المجتمع الأصمي لمبحث ، ومف خارج عينة البحث الأساسية وىـ مف لاعبي

 .عاـ  72:12، مف الفئة العمرية ما بيف  جودو( لاعبيف 1بمناطؽ المعبة وعددىـ )
 نتائج الدراسة الإستطلاعية :

 أسفرت الدراسة الإستطلاعية عن الآتى:
 تـ توفير الأجيزة والأدوات غير المتوفرة . .1
 تـ التأكد مف مدى صلبحية الأدوات والأجيزة المستخدمة . .7
 العينات بو . تـ التأكد مف مدى صلبحية المكاف)معمؿ التحاليؿ( الذي سيتـ أخذ .0
عداد أماكف الإختبارات لتنفيذ خطوات التجربة الأساسية . .3  تـ آخذ الموافقات الإدارية اللبزمة وا 
كذلؾ الإستمارات  لاعبتسجيؿ البيانات والقياسات الخاصة بكؿ  اتالتأكد مف مدى صلبحية إستمار  .2

 .البحثوطرؽ تنفيذ ىذه القياسات بما يتناسب مع طبيعة المجمعة 
مف مدى صلبحية وصدؽ وثبات الإختبارات والقياسات الموضوعة وملبءمتيا لعينة البحث  التأكد .2

 الأساسية.
لرفع معدلات القوة لدى عينة البحث  مبرنامج الموضوعل اللبعبيفالتعرؼ عمى مدى إستجابة  .2

عمى  حيث أف ذلؾ يعد مؤشرا  يعتمد عميو وقت التنفيذبمحافظة سوىاج  الجودوالإستطلبعية مف لاعبى 
 .العينة الأساسية لمبحث

تدريب المساعديف عمى طرؽ القياس وكيفية إستخداـ الأدوات والأجيزة المخصصة لذلؾ لضماف  .1
 الكفاءة والخبرة ودقة القياس .

 أثناء خطوات تنفيذ البحث لمتغمب عمييا. افالتعرؼ عمى العقبات التي مف الممكف أف تواجو الباحث .1
 إجراءات البحث :

وتصميـ البرنامج المقترح لرفع بعد تحديد المتغيرات الأساسية والأدوات والأجيزة ووسائؿ جمع البيانات  
 الآتي : قاـ الباحث بإجراءمعدلات القوة للبعبى الجودو بعد إستطلبع رأى الخبراء عمى محاوره 

 تـ تحديد مجالات البحث وىى كالتالى: -1
 المجال البشري :  -

  .عاـ72عاـ حتى  12الذيف تتراوح أعمارىـ مف  الجودو بمحافظة سوىاج ةلاعبى رياض
  المجال الزماني : -
 ـ.72/2/7311ـ حتى 10/2/7311مف  الدراسة الإستطلبعية: فى الفترة  -1
 ـ ولمدة ثلبثة أشير.73/1/7311ـ حتى 72/2/7311مف  التجربة الأساسية: فى الفترة -7
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  المجال المكاني : -
 معمؿ نور الإسلبـ لمتحاليؿ الطبية بسوىاج لإجراء القياسات البيوكيميائية.  -
 مركز شباب توشكى بسوىاج لإجراء الإختبارات الفنية لمعبة الجودو قيد البحث. -
 مركز شباب مدينة ناصر بسوىاج لإجراء القياسات الفسيولوجية والبدنية. -
  -السف   -ات الخاصة بكؿ لاعب مف حيث ) الاسـ بإعداد إستمارة مسبقا  تشمؿ البيان افقاـ الباحث -7

 –العمر التدريبى لكؿ لاعب  –رقـ الياتؼ  -المعبة التى يمارسيا  –قياس الوزف  -الطوؿ الكمى  -الجنس
 (. 2)ممحؽ( محؿ الإقامة –المينة 

 –الفسيولوجى  -الأنثروبومترى –)البدنى بيانات القياس تفريغ بإعداد إستمارة مسبقا  تشمؿ  افقاـ الباحث -0
 (. 2)ممحؽ الفنى ( –البيوكيميائى 

 .(2)لتفريغ بيانات الغياب والحضور لعينة البحث ممحؽبإعداد إستمارة مسبقا   افقاـ الباحث -3
لتفريغ بيانات قياس المستوى الفنى لميارات المعبة قيد مسبقا   ات التحكيـبإعداد إستمار  افقاـ الباحث -2

 (2)ممحؽ البحث لعينة البحث وىى:
 الجودو:

 إيبوف سيو ناجى. -
 كوشى جورما. -
 (7)أوسوتوجارى. ممحؽ -
شرح أىمية البحث ومدى الإستفادة مف لعبة الجودو بمركز شباب مدينة ناصر لاللبعبيف ب الإجتماعتـ  -2

تـ إطلبعيـ عمى خطوات سير  التى ستعود عمى اللبعبيف عينة البحث خاصة وعمى الرياضييف  بشكؿ عاـ
البحث مف بداية القياسات القبمية وحتى القياسات البعدية مرورا  بالتطبيؽ ومواعيده والوعد بحؿ أى مشكلبت 
يمكف أف تتعرض ليا العينة سواء عمى المستوى الشخصى والأسرى وعمى مستوى العمؿ والمينة ثـ تـ آخذ 

ستبعاد الذيف لا جراءات التجربة موافقات عينة البحث ، وا   .تناسبيـ مواعيد وا 
 القياس القبمي :

(  13) عددىـوالبالغ المجموعة التجريبية بإجراء القياس القبمى لممتغيرات قيد البحث عمى  افقاـ الباحث
( فقط تسعة 1لاعبيف جودو تـ إستبعاد لاعب أثناء تطبيؽ البرنامج لعدـ إلتزامو ليصبا العدد )عشرة 

 : رى القياس وفق ما يمىوأجلاعبيف جودو.: 
 سحب عينة الدم: -1
قاـ وذلؾ بأف  تـ سحب عينات الدـ مف كؿ لاعب لإجراء التحاليؿ والقياسات المعممية ،  -

المختبر بالجموس عمى كرسي خشبي مادا  ذراعو عمى منضدة وتـ ربط الذراع برباط مطاطي 
 (. )تورليكيو

 .وقطف طبي معقـ بيتاديفـ تطيير منطقة السحب بمطير ت -
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واحده فقط مع تجنب الضغط عمى  تستخدـ لمرة 3سـ 2سرنجة بلبستيكية معقمة بتـ سحب كمية مف الدـ  -
 .جودو ىـ عينة البحث لاعب( 1لعدد )  مكاف تجمع الدـ بالوريد بحيث لا تؤثر عمى مكونات خلبيا الدـ

 (11ممحؽ)
 حفظ عينة الدم: -0
  .إختبار معقمة أنابيب تـ حفظ عينة الدـ داخؿ -
 اتلإجراء القياس ستعدادا  إ عمى أنابيب خالية مف المادة مانعة التجمطمف كؿ لاعب تـ تقسيـ كمية الدـ  -

،  Serum Cholestrol   ،HDL  ،LDL  ،Cortisol- AM  ،Total Teastosterone)البيوكيميائية 

Free Teastosterone  )تتـ ، حيث فصؿ مكونات الدـ )خلبياه(عف السيروـ ب وىى تجرى،  قيد البحث
 ( Centrifuge)ستخداـ جياز الطرد المركزىإعممية فصؿ مركزي لمبلبزما عف كرات الدـ المختمفة ب

 2:0دورة فى الدقيقة ويستخدـ لمدة مف  0333سرعات حيث تصؿ سرعتو إلى  الذي يحتوى عمى ثلبث
 .لتحاليؿ الدـ بسوىاج نور الإسلبـبمعمؿ  ، وذلؾدقائؽ 

ببطء وعمى جدار كؿ أنبوبة حتى لا تدخؿ فقاعات مف اليواء   الأنابيب تـ تفريغ العينة داخؿ -
 .بالدـ مما يؤثر عمى مكونات خلبياه وتـ وضعيا داخؿ حامؿ مسطا لحفظ الأنابيب)قاعدة( 

 .تحت الصفرـ 73تـ حفظ العينات بثلبجة مخصصة لذلؾ بالمعمؿ في درجة بروده  -
 .تـ سحب باقي العينات بنفس الطريقة السابقة -
بجياز التحميؿ ( HDL-LDL-الكورتيزوؿ-الكوليستيروؿ-)التستوستيروف القياسات البيوكيميائية -3

 Abacus Junior 31( عينة تحميؿ ، وجياز التحميؿ 17(  سعة )Tow secession Vidasفيداس )

RBK SP  وتحت إشراؼ أخصائى التحاليؿ بسوىاج نور الإسلبـ الكائف بشارع نور الإسلبـ بمقر معمؿ
 ةـ الساعة الثامنة صباحا  لمجموع72/2/7311يوـ الثلبثاء الموافؽ  افوبحضور الباحث

 (11،)(13ممحؽ)البحث.
حيث أو سوتو جارى(  –كوشى جورما  –)الجودو ميارات "إيبوف سيو ناجى  الإختبارات الفنية لمعبة -0

الكاتا )الأداء الإستعراضى الفنى( بيف كؿ لاعبيف فى الميارات قيد البحث أجريت الإختبارات بطريقة 
السابؽ ذكرىا ، بمعرفة لجنة مف السادة الحكاـ مف منطقة المعبة تـ ترشيحيـ وآخذ الموافقة بيـ مف منطقة 

 ـ الساعة72/2/7311بمقر مركز شباب توشكى بسوىاج يوـ الثلبثاء الموافؽ  افالمعبة وبحضور الباحث
 (10،)(17(،)2ممحؽ) البحث. ةالخامسة مساءا  لمجموع

الرستاميتر / سـ ، والميزاف الطبى لقياس الوزف بجياز  الوزف ( –الطوؿ  ) القياسات الأنثروبومترية -0
ـ الساعة 72/2/7311يوـ الأربعاء الموافؽ  افمركز شباب مدينة ناصر وبحضور الباحثبمقر / كجـ 

 (17ممحؽ) لبحث.ا ةالثانية عشر ظيرا  لمجموع
( بمقر مركز شباب مدينة ناصر قياس ضغط الدـ – )قياس معدؿ النبض القياسات الفسيولوجية -4

حيث تـ قياس معدؿ النبض أثناء الراحة و ضغط الدـ الإنقباضى والإنبساطى لكؿ لاعب عف بسوىاج 
الديجيتاؿ اليابانى لقياس معدؿ النبض و ضغط الدـ  ( Omeronطريؽ القياس بجياز أوميروف )
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يوـ الخميس الموافؽ  افالمعصمى تحت إشراؼ طبيب الفرؽ الرياضية بالمركز وبحضور الباحث
 (17ممحؽ)البحث. ةـ الساعة الثامنة صباحا  لمجموع71/2/7311
ز سميث" لمجموعة عضلبت الرجميف "سكوات بجيا 1RM"")القوة القصوى الإختبارات البدنية -2

ومجموعة عضلبت الدفع بالذراعيف "جياز المتوازى المتحرؾ" ومجموعة عضلبت الظير"جياز السحب 
كجـ( بالذراعيف مف خمؼ  2، رمى الكرة الطبية وزف ) القوة المميزة بالسرعة "الوثب العمودى" –مف أعمى" 

بمقر مركز شباب مدينة  ؽ"(1تحمؿ القوة"الجموس مف الرقود قرفصاء لمدة  – الرأس مف وضع الوقوؼ
 افحيث تـ القياس لعينة البحث بالأجيزة والأدوات الموضحة عاليو تحت إشراؼ الباحثناصر بسوىاج 

 ةـ الساعة التاسعة صباحا  لمجموع71/2/7311يوـ الخميس الموافؽ وبحضور السادة المساعديف 
 (14،)(10(،)17ممحؽ)البحث.

 برصد الدرجات  افوتجميع البيانات عف العينة قيد البحث قاـ الباحثوالقياسات وبعد الإنتياء مف الإختبارات 
 وذلؾ تمييدا  لمعالجتيا إحصائيا .

 :) تطبيق البرنامج التدريبى المقترح لرفع معدلات القوة العضمية(تنفيذ التجربة 
ر بسوىاج عمى ـ بمركز شباب مدينة ناص73/1/7311وحتى  ـ03/2/7311تـ تنفيذ التجربة بدءا  مف  

أف تكوف مواعيد المجموعة وىـ لاعبى الجودو مف الساعة السابعة مساءا  وحتى التاسعة مساءا  أياـ السبت 
ؽ بإجمالى 17ؽ: 11والإثنيف والأربعاء والخميس بواقع أربعة وحدات تدريبية أسبوعيا  ، وزمف الوحدة مف 

   (.11،)(13(،)0)ممحؽ ثمانية وأربعوف وحدة تدريبية خلبؿ ثلبثة أشير
 القياس البعدي :

 .القياسات عمي نحو ما تـ إجراؤه في القياس القبميالإختبارات و وقد روعي أف تتـ جميع 
 تسعة(  1) عددىـوالبالغ المجموعة التجريبية لممتغيرات قيد البحث عمى  البعدىبإجراء القياس  افقاـ الباحث

 :وأجرى القياس وفق ما يمىلاعبيف جودو فقط.: 
 سحب عينة الدم: -1
قاـ وذلؾ بأف  تـ سحب عينات الدـ مف كؿ لاعب لإجراء التحاليؿ والقياسات المعممية ،  -

المختبر بالجموس عمى كرسي خشبي مادا  ذراعو عمى منضدة وتـ ربط الذراع برباط مطاطي 
 (. )تورليكيو

 .وقطف طبي معقـ بيتاديفـ تطيير منطقة السحب بمطير ت -
واحده فقط مع تجنب الضغط عمى  تستخدـ لمرة 3سـ 2سرنجة بلبستيكية معقمة ب تـ سحب كمية مف الدـ -

  .جودو ىـ عينة البحث لاعب( 1لعدد )  مكاف تجمع الدـ بالوريد بحيث لا تؤثر عمى مكونات خلبيا الدـ
 حفظ عينة الدم: -0
  .إختبار معقمة أنابيب تـ حفظ عينة الدـ داخؿ -
 اتلإجراء القياس ستعدادا  إ أنابيب خالية مف المادة مانعة التجمط عمىمف كؿ لاعب تـ تقسيـ كمية الدـ  -

،  Serum Cholestrol   ،HDL  ،LDL  ،Cortisol- AM  ،Total Teastosterone)البيوكيميائية 

Free Teastosterone   )تتـ ، حيث فصؿ مكونات الدـ )خلبياه(عف السيروـ ب وىى تجرى،  قيد البحث
الذي  ( Centrifuge)ستخداـ جياز الطرد المركزىإلمبلبزما عف كرات الدـ المختمفة بعممية فصؿ مركزي 
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، دقائؽ  2:0دورة فى الدقيقة ويستخدـ لمدة مف  0333سرعات حيث تصؿ سرعتو إلى  يحتوى عمى ثلبث
 .لتحاليؿ الدـ بسوىاج نور الإسلبـبمعمؿ  وذلؾ

ببطء وعمى جدار كؿ أنبوبة حتى لا تدخؿ فقاعات مف اليواء   الأنابيب تـ تفريغ العينة داخؿ -
 .بالدـ مما يؤثر عمى مكونات خلبياه وتـ وضعيا داخؿ حامؿ مسطا لحفظ الأنابيب)قاعدة( 

 .تحت الصفرـ 73تـ حفظ العينات بثلبجة مخصصة لذلؾ بالمعمؿ في درجة بروده  -
 .تـ سحب باقي العينات بنفس الطريقة السابقة -
بجياز التحميؿ  (HDL-LDL-الكورتيزوؿ-الكوليستيروؿ-)التستوستيروف لقياسات البيوكيميائيةا -3

 Abacus Junior 31( عينة تحميؿ ، وجياز التحميؿ 17(  سعة )Tow secession Vidasفيداس )

RBK SP  وتحت إشراؼ أخصائى التحاليؿ بسوىاج نور الإسلبـ الكائف بشارع نور الإسلبـ بمقر معمؿ
  البحث. ةـ الساعة الثامنة صباحا  لمجموع77/1/7311يوـ السبت الموافؽ  افوبحضور الباحث

حيث أو سوتو جارى(  –كوشى جورما  –)الجودو ميارات "إيبوف سيو ناجى  الإختبارات الفنية لمعبة -0
د البحث أجريت الإختبارات بطريقة الكاتا )الأداء الإستعراضى الفنى( بيف كؿ لاعبيف فى الميارات قي

السابؽ ذكرىا ، وبمعرفة لجنة مف السادة الحكاـ مف منطقة المعبة تـ ترشيحيـ وآخذ الموافقة بيـ مف منطقة 
ـ الساعة 77/1/7311بمقر مركز شباب توشكى بسوىاج يوـ السبت الموافؽ  افالمعبة وبحضور الباحث
  البحث. ةالخامسة مساءا  لمجموع

الرستاميتر / سـ ، والميزاف الطبى لقياس الوزف / بجياز  ( الوزف -الطوؿ )القياسات الأنثروبومترية  -0
ـ الساعة الثانية 70/1/7311يوـ الأحد الموافؽ  افوبحضور الباحث مركز شباب مدينة ناصربمقر  كجـ

 البحث. ةعشر ظيرا  لمجموع
( بمقر مركز شباب مدينة ناصر بسوىاج ضغط الدـ – )قياس معدؿ النبض القياسات الفسيولوجية -4

حيث تـ قياس معدؿ النبض أثناء الراحة و ضغط الدـ الإنقباضى والإنبساطى لكؿ لاعب عف طريؽ 
الديجيتاؿ اليابانى لقياس معدؿ النبض و ضغط الدـ المعصمى  ( Omeronالقياس بجياز أوميروف )

ـ الساعة 73/1/7311يوـ الإثنيف الموافؽ  افثتحت إشراؼ طبيب الفرؽ الرياضية بالمركز وبحضور الباح
 البحث. ةالثامنة صباحا  لمجموع

لمجموعة عضلبت الرجميف "سكوات بجياز سميث"  1RM"")القوة القصوى الإختبارات البدنية -2
ومجموعة عضلبت الدفع بالذراعيف "جياز المتوازى المتحرؾ" ومجموعة عضلبت الظير"جياز السحب مف 

كجـ( بالذراعيف مف خمؼ  2، "رمى الكرة الطبية وزف ) ميزة بالسرعة "الوثب العمودى"القوة الم –أعمى" 
ؽ"( بمقر مركز شباب مدينة 1"الجموس مف الرقود قرفصاء لمدة  تحمؿ القوة – الرأس مف وضع الوقوؼ"

 افحيث تـ القياس لعينة البحث بالأجيزة والأدوات الموضحة عاليو تحت إشراؼ الباحثناصر بسوىاج 
 .البحث ةـ الساعة التاسعة صباحا  لمجموع73/1/7311يوـ الإثنيف الموافؽ وبحضور السادة المساعديف 

برصد الدرجات وذلؾ  افوبعد الإنتياء مف الإختبارات وتجميع البيانات عف العينة قيد البحث قاـ الباحث
  تمييدا  لمعالجتيا إحصائيا .

 المعالجات الإحصائية المستخدمة :
 النحو التالى: تمت عمى
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مف الإختبارات والإستمارات المجمعة  تفريغ البيانات التى تـ تجميعيا فى الإستمارات الخاصة بكؿ لاعب -1
والبينية الإختبارات القبمية الإستطلبعية و  عينة البحثل البدنية ( –الفسيولوجية  –)الفنية  القبمية والبعدية

عينة ل البدنية ( –الفسيولوجية  -الأنثربومترية  –البيوكيميائية  –)الفنية والبعدية الأولى والبينية الثانية 
 الأساسية البحث

 إدخاؿ البيانات عمى جياز الحاسب الآلي.  -2
 تـ مراجعة البيانات بعد إدخاليا عمى البرنامج الإحصائى وتـ تصحيا بيانات الإدخاؿ.  -3
 البحث   كذلؾ إثبات فروضو ثـ تـ إختيار المعالجات الإحصائية المناسبة لتحقيؽ الأىداؼ   -4
 وىى تتمثؿ في الآتي : 
  .المتوسط الحسابي 
  .الوسيط 
  .الانحراؼ المعياري 
  .معامؿ الالتواء 
   .معامؿ الارتباط 
 .دلالة الفروؽ بإستخداـ تحميؿ التبايف لمقياسات المتكررة 
 .إختبار تيو كى 
  . إختبار ماف ويتني اللببارومترية 
   اللبباراميتريةويمكوكسوف إختبار. 
  نسبة التغير المئوية . 

 عرض النتائج:

 (0جدول )
 دلالة الفروق بين القياسين القبمي والبعدي في وزن الجسم

 18ن =     للاعبي الجودو بطريقة ولكوكسون                                    

 المتغير
متوسط القيم 

 السالبة
متوسط القيم 

 الموجبة
القيم مجموع 

 السالبة
مجموع القيم 

 Z الموجبة
احتمالية 

 الخطأ
 2.233 0.130 0.02 0.02 8 1 وزن الجسم

 1994( = 2920( الجدولية عند مستوى دلالة )Zقيمة )
 ( أن :0يتضح من الجدول )

توجد فروؽ دالة إحصائيا  بيف القياسيف القبمي والبعدي لممجموعة عينة البحث في وزف الجسـ للبعبي 
الجودو ، ولصالا القياس البعدى ، ويرجع ذلؾ الفارؽ الداؿ إحصائيا  لمتغير والإختلبؼ فى أوزاف اللبعبيف 

دة ، وبالتالى الزيادة فى عدد القيـ ( قيمة واح1( ، بينما النقصاف لعدد)1( قيـ مف أصؿ )1بالزيادة لعدد )
الموجبة أكبر مف عدد القيـ السالبة ، مما يجعؿ الفروؽ موجودة ودالة إحصائيا  ، بيف القياسيف القبمى 

 والبعدى ولصالا القياس البعدى. 
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 (0جدول )
 دلالة الفروق باستخدام تحميل التباين لمقياسات المتكررة

 9ن=    لممتغيرات البدنية للاعبي الجودو قيد البحث             

  0.92=  2.20و عند مستوي دلالة  30،  3قيمة ف الجدولية عند درجة حرية 
 ( أن :0يتضح من الجدول )

فى كؿ متغيرات البحث البدنية  بيف القياسيف القبمى و البعدى قيـ الجدوؿ تشير لوجود فروؽ دالة إحصائيا  
 .    ولصالا القياس البعدىلممجموعة عينة البحث مف لاعبى الجودو، 

 

 المخغُراث
وحذة 

 مصذر الخباَه القُاس
درجة 
 الحرية

 مجموع المربعات
متوسط مجموع 

 قيمة "ف" المربعات
مستوي 
 الدلالة

ي
صى

ىة الق
الق

 

عضلات 
 الدفع

 بالذراعين

 كجم

 0020.400 19000.139 8 بين المجموعات

 دال 124.01
 3110.910 9302.203 3 داخل المجموعات

 09.214 213.190 00 التفاعل
 320.402 12242.938 02 المجموع

 عضلات
 الدفع

 الرجمينب

 كجم

 1130.22 9282.04 8 بين المجموعات

 دال 120.80
 1019.91 3409.20 3 داخل المجموعات

 04.48 402.08 00 التفاعل

 109.04 0322.22 02 المجموع

عضلات 
السحب 

 الظهرب

 كجم

 0238.000 14322.439 8 بين المجموعات

 422.490 1820.283 3 داخل المجموعات دال 00.23

 32.400 230.012 00 التفاعل

 93.981 0032.022 02 المجموع

ضلية
القدرة الع

جارَت(
لإوف

)القىة ا
رمي الكرة  

 الطبية
 كجم0

 المتر

 3.20 09.20 8 بين المجموعات

 دال 19.42
 3.34 12.28 3 داخل المجموعات

 2.20 2.00 00 التفاعل

 2.39 12.43 02 المجموع

الوثب 
 العمودي

 سم

 120.40 801.00 8 بين المجموعات

 138.40 010.91 3 داخل المجموعات دال 102.09

 3.40 82.08 00 التفاعل

 18.40 023.19 02 المجموع

حمل القوة
ت

 

الجموس 
 من الرقود

 ق1

 عدة / ق

 021.49 1413.02 8 بين المجموعات

 دال 38.10
 182.43 040.89 3 داخل المجموعات

 0.80 139.41 00 التفاعل

 04.20 220.02 02 المجموع
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 (4جدول )
 إختبار تيوكي بين القياسات الأربعة لممتغيرات البدنية للاعبي الجودو

 البعدي البيني الثاني البيني الأول القبمي المتوسطات القياس وحدة القياس الجزء 

عضلات الدفع  
 كجم بالذراعين

 02.02 04.38 0983  24.90 القبمى

 30.00 02.00  ــ 80.28 البينى الأول

 13.88  ــ ــ 123.33 البينى الثانى

  ــ ــ ــ 112.00 القياس البعدى

القوة القصوى
 

الدفع عضلات 
 كجم نالرجميب

 00.02 12.22 0.20  01.42 القبمى

 02.00 13.20  ــ 04.39 البينى الأول

 2.02  ــ ــ 49.00 البينى الثانى

  ــ ــ ــ 24.90 القياس البعدى

 السحب عضلات
 كجم الظهرب

 18.33 11.44 3.88  20.00 القبمى

 10.00 2.22  ــ 24.11 البينى الأول

 4.44  ــ ــ 83.89 البينى الثانى

  ــ ــ ــ 92.04 القياس البعدى

القدرة العضمية
جارَت(

لإوف
)القىة ا

رمي الكرة  
 كجم0الطبية 

 المتر

 1.03 2.80 2.39  0.02 القبمى

 1.23 2.00  ــ 0.94 البينى الأول

 2.411  ــ ــ 4.38 البينى الثانى

  ــ ــ ــ 2.2222 القياس البعدى

 سم الوثب العمودي

 9.00 0.39 0.28  00.00 القبمى

 4.00 0.41  ــ 00.33 البينى الأول

 3.83  ــ ــ 02.90 البينى الثانى

  ــ ــ ــ 01.22 القياس البعدى

تحمل
 

القوة
 

الجموس من 
 ق1 الرقود

 عدة / ق

 12.00 8.28 0.22  42.33 القبمى

 0.00 3.28  ــ 44.33 البينى الأول

 1.00  ــ ــ 51.11 البينى الثانى

  ــ ــ ــ 52.55 القياس البعدى

 3.80=  30،  0قيمة تيوكي الجدولية عند درجة حرية 
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 ( أن : 4يتضح من الجدول )
قيـ الجدوؿ تشير لوجود فروؽ دالة إحصائيا  بيف القياسيف القبمى و البعدى فى كؿ متغيرات البحث البدنية  لممجموعة  

عينة البحث مف لاعبى الجودو ، ولصالا القياس البعدى ، ما عدا متغير القوة المميزة بالسرعة) رمى الكرة الطبية زنة 
 إحصائيا   حيث أنيا تقؿ عف القيمة الجدولية.   ـ( وىى غير دالو1.30كجـ ( جاءت قيمتو )2

 (2جدول )
 دلالة الفروق بين القياسين القبمي والبعدي في الإختبارات البيوكيميائية للاعبي الجودو

 9بطريقة ولكوكسون                  ن=                        
القيم  متوسط المتغير

 السمبية
متوسط القيم 

 الإيجابية
القيم مجموع 

 السالبة
مجموع القيم 

 Z الموجبة
احتمالية 

 الخطأ
 Serum) Cholestrol) 9 - 00 - -0.42 2.228الكىلُسخُرول

 9 - 00 -0.42 2.228 - (HDLدهىن مرحفعت الكثافت )
 9 - 00 - -0.42 2.228 (LDLدهىن مىخفضت الكثافت )

 0 0 03 00 -2.209 2.903 (Cortisol-AM)صباحً–الكىرحُزول
 Total)الخسخىسخُرون الكلً 

Teastosterone) 2 0 30 12 -1.081 2.139 

 Free)الخسخىسخُرون الحر 
Teastosterone) 2 0 34 9 -1.421 2.129 

 1994( = 2920( الجدولية عند مستوى دلالة )Zقيمة )
 ( أن: 2يتضح من الجدول )

( لممجموعة Serum Cholestrol   ،HDL  ،LDLالمتغيرات البيوكيميائية )توجد فروؽ دالة إحصائيا  بيف القياس القبمي والبعدي في 
إحصائيا  بيف القياس القبمي والبعدي في المتغيرات  دالة لاعبي الجودو ، ولصالا القياس البعدى ، بينما لا توجد فروؽ عينة البحث مف

 ( Cortisol- AM  ،Total Teastosterone  ،Free Teastosterone) البيوكيميائية

 (8جدول )
 دلالة الفروق باستخدام تحميل التباين لمقياسات المتكررة

 9ن=           للاعبي الجودو     مقياسات الفسيولوجيةل               

 0.92= 2.20و مستوي دلالة  30،  3قيمة "ف" الجدولية عند درجة حرية 
 ( أن :8يتضح من جدول )

 قيمة "ف" المربعاتمتوسط مجموع  مجموع المربعات درجة الحرية مصذر الخباَه المخغُراث
 مستوي الدلالة

جُت
سُىلى

ث الف
سا

القُا
 

النبض وقت 
 الراحة

 118.30 904.20 8 بين المجموعات

 دال 40.20
 122.99 320.92 3 داخل المجموعات

 1.00 32.08 00 التفاعل
 10.42 302.00 02 المجموع

ضغط الدم 
 الانقباضي

 120.04 818.24 8 بين المجموعات

 10.20 34.11 3 داخل المجموعات غير دال 2.30
 30.03 804.39 00 التفاعل
 31.90 840.02 02 المجموع

ضغط الدم 
 يالانبساط

 114.80 930.20 8 بين المجموعات

 0.00 2.40 3 داخل المجموعات غير دال 2.11
 00.84 008.41 00 التفاعل
 02.42 004.00 02 المجموع
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قيـ الجدوؿ تشير لوجود فروؽ دالة إحصائيا  بيف القياسيف القبمى و البعدى فى متغيرات البحث  
القياس البعدى ، بينما الفسيولوجية)النبض وقت الراحة( لممجموعة عينة البحث مف لاعبى الجودو، ولصالا 

لا توجد فروؽ دالة إحصائيا  بيف القياسيف القبمى والبعدى فى متغيرات البحث الفسيولوجية)ضغط الدـ 
 (. ضغط الدـ الإنبساطى -الإنقباضى

 (9جدول )
)النبض وقت الراحة( للاعبي الجودو مقياسات الفسيولوجيةاختبار تيوكي بين القياسات الأربعة ل  

 البعدي البيني الثاني البيني الأول القبمي وسطاتالمت القياس

ث 
سا

القُا

جُت
سُىلى

الف
 

النبض وقت 
 الراحة
 

 2.82- 0.00 3.22  64.11 القبمي 

 0.22- 0.00  ــ 64.11 البيني الأول

 0.00-  ــ ــ 61.56 البيني الثاني

  ــ ــ ــ 50.33 القياس البعدي

 3.80=  30،  0حرية قيمة تيوكي الجدولية عند درجة 
 ( ما يمي :9يتضح من جدول )

قيـ الجدوؿ تشير لوجود فروؽ دالة إحصائيا  بيف القياسيف القبمى و البعدى فى متغيرات البحث 
الفسيولوجية)النبض وقت الراحة( لممجموعة عينة البحث مف لاعبى الجودو، ولصالا القياس 

 البعدى.
 (12جدول )

 دلالة الفروق بين القياسين القبمي والبعدي في الأداء الفني للاعبي الجودو          
 9بطريقة ولكوكسون                      ن=                              

متوسط القيم  المهارات
 السمبية

متوسط القيم 
 الإيجابية

مجموع القيم 
 السالبة

مجموع القيم 
 Z الموجبة

احتمالية 
 الخطأ

 1.114 2.64- - 45.11 - 0 ايبون سيوناجي

 1.114 2.64- - 45.11 - 0 كوشي جورما

 1.114 2.64- - 45.11 - 0 او سوتو جاري

 1994( = 2920( الجدولية عند مستوى دلالة )Zقيمة )
 ( أن: 12يتضح من الجدول )
والبعدي في متغيرات الأداء الفني لوجود فروؽ دالة إحصائيا  بيف القياس القبمي  قيـ الجدوؿ تشير

 لمميارات قيد البحث ، لممجموعة عينة البحث مف لاعبى الجودو ، ولصالا القياس البعدي.
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 (11جدول )
 البيوكيميائيةالعضمية والإختبارات  القوةالمئوية في التغير نسبة 

 9ن= للاعبي الجودو               القياسات الفسيولوجيةو                             

 الاختبارات المتغيرات

 لاعبين الجودو
 % التغيرنسبة  ;ن = 

 بعدي متوسط القياس قبليمتوسط القياس 

 العضليةالقوة

 34.36 114.22 46.04 عضلاث الذفع

 32.45 46.04 51.64 عضلاث الرجلُه

 21.25 01.56 42.22 عضلاث الظهر

 21.41 4.11 5.54 رمٍ الكرة الطبُت

 14.41 51.44 42.56 الىثب العمىدٌ

 10.45 52.56 42.33 الجلىس مه الرقىد

الاختبارات 
 البيوكيميائية

serum cholestrol  154.11 131.33 14.34- 

HDL 45.40 53.33 13.06 

LDL 01.43 41.44 20.44- 

cortisol- AM 11.12 11.16 1.33 

total teastosterone  6.61 5.40 12.34- 

Free teastosterone 14.66 15.31 21.04- 

القياسات 
 الفسيولوجية

 13.11- 50.33 64.11 الىبض وقج الراحت

 1.40- 112.22 113.40 الضغظ الاوقباضٍ

 1.41- 64.33 64.40 الضغظ الاوبساطٍ

 ( ما يمي :11يتضح من الجدول )
التغير المئوية بيف القياسيف القبمي والبعدي لممجموعة عينة البحث وجود فروؽ دالة إحصائيا  في نسبة 

في القوة العضمية والإختبارات البيوكيميائية والقياسات الفسيولوجية للبعبي الجودو قيد البحث لصالا 
  133×القياس القبمي / القياس البعدي  –القياسات البعدية. نسبة التحسف = القياس البعدي 

 (10جدول )
 9=  ن      الجودو      الأداء الفنى لدي لاعبيالمئوية في التغير  نسبة

 المتغيرات
 العدد

 الاختبارات
 متوسط القياس قبليمتوسط القياس 

 بعدي
 % التغيرنسبة 

 9= ن  الأداء الفني للاعبي الجودو

 57285 289; 8244 سيوناجيايبون 

 :4928 2:5; 9244 كوشي جورما

 ;:2;4 289; :829 او سوتو جاري

 54247 249;4 44244 المجموع 
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 ( ما يمي :10يتضح من الجدول )
وجود فروؽ دالة إحصائيا  في نسبة التغير المئوية بيف القياسيف القبمي والبعدي لممجموعة عينة البحث 

 لصالا القياسات البعدية.، و داء الفنى للبعبي الجودو قيد البحث في الأ
ىمناقشةىالنتائج:مناقشةىالنتائج:

مف خلبؿ فروض البحث وتحقيقاً لأىدافو ووفؽ البيانات التى تـ التوصؿ إلييػا والتػى تمػت معالجتيػا مف خلبؿ فروض البحث وتحقيقاً لأىدافو ووفؽ البيانات التى تـ التوصؿ إلييػا والتػى تمػت معالجتيػا 
 إلى ما يمي :إلى ما يمي :  افافإحصائياً توصؿ الباحثإحصائياً توصؿ الباحث

  الســتيرويدات الأندروجينيــة البنائيــةالســتيرويدات الأندروجينيــة البنائيــةتركيــز تركيــز فــى فــى   إحصــائيةإحصــائية  دلالــةدلالــة  ذاتذاتالفــرض الأول : توجــد فــروق الفــرض الأول : توجــد فــروق 
لــدى لــدى   HDL –LDLوالــدهون والــدهون     الكــورتيزولالكــورتيزول  وهرمــونوهرمــون( ( الكوليســترولالكوليســترول  –  التستوســتيرونالتستوســتيرون))  الداخميــةالداخميــة

 عينة البحث.عينة البحث.
( لاعبػيف عينػػة الجػودو قيػػد البحػث مػف أنػػو فػى الجػػدوؿ ( لاعبػيف عينػػة الجػودو قيػػد البحػث مػف أنػػو فػى الجػػدوؿ 11( لعػدد)( لعػدد)1111(،)(،)22أوضػحت الدراسػة فػػي الجػداوؿ رقػػـ)أوضػحت الدراسػة فػػي الجػداوؿ رقػػـ)

( جػػودو وجػػود فػػروؽ دالػػة إحصػػائياً بػػيف القياسػػيف القبمػػى والبعػػدى ولصػػالا القيػػاس البعػػدى وذلػػؾ فػػى ( جػػودو وجػػود فػػروؽ دالػػة إحصػػائياً بػػيف القياسػػيف القبمػػى والبعػػدى ولصػػالا القيػػاس البعػػدى وذلػػؾ فػػى 22رقػػـ )رقػػـ )
-بقيمػػة بقيمػػة   HDL  الػػدىف مرتفػػع الكثافػػة الػػدىف مرتفػػع الكثافػػة   ،،  7.227.22-بقيمػػة بقيمػػة   Serum Cholestrolمتغيػػرات الكوليسػػتيروؿ متغيػػرات الكوليسػػتيروؿ 

، بينمػا لا توجػد فػروؽ دالػة إحصػائياً فػى متغيػرات ، بينمػا لا توجػد فػروؽ دالػة إحصػائياً فػى متغيػرات   7.227.22-بقيمة بقيمة      LDL  ، الدىف منخفض الكثافة ، الدىف منخفض الكثافة   7.227.22
 Free ، والتوستسػػػػتيروف الحػػػػر، والتوستسػػػػتيروف الحػػػػر  3.3213.321-بقيمػػػػة قػػػػدرىا بقيمػػػػة قػػػػدرىا   Cortisol- AMالكػػػػورتيزوؿ الصػػػػباحى الكػػػػورتيزوؿ الصػػػػباحى 

Teastosterone   والتوستسػتيروف الكمػى، والتوستسػتيروف الكمػى  1.2311.231-بقيمػة بقيمػة ، Total Teastosterone    1.3111.311-بقيمػة  بقيمػة  
ىذا النقص الذى حػدث فػى مسػتوى التوستسػتيروف فػى القيػاس البعػدى عنػو فػى القيػاس ىذا النقص الذى حػدث فػى مسػتوى التوستسػتيروف فػى القيػاس البعػدى عنػو فػى القيػاس   افاف، وىنا يرجع الباحث، وىنا يرجع الباحث

القبمى إلػى إسػتيلبؾ التوستسػتيروف بشػكؿ عػاـ فػى بنػاء الكتمػة العضػمية بسػبب تطبيػؽ برنػامج التػدريب المع ػد القبمى إلػى إسػتيلبؾ التوستسػتيروف بشػكؿ عػاـ فػى بنػاء الكتمػة العضػمية بسػبب تطبيػؽ برنػامج التػدريب المع ػد 
ره عمػػى السػتيرويدات الأندروجينيػة البنائيػػة ، بينمػا الػػنقص فػى مسػػتوى ره عمػػى السػتيرويدات الأندروجينيػة البنائيػػة ، بينمػا الػػنقص فػى مسػػتوى لتنميػػة القػوة العضػػمية  وأثػلتنميػػة القػوة العضػػمية  وأثػ  افافمػف الباحثػمػف الباحثػ
        ، فػػػذلؾ لأنػػػو مػػػرتبط بالشػػػعور بػػػالقمؽ ) يسػػػمى ىرمػػػوف، فػػػذلؾ لأنػػػو مػػػرتبط بالشػػػعور بػػػالقمؽ ) يسػػػمى ىرمػػػوف  Cortisol- AMالكػػػورتيزوؿ الصػػػباحى الكػػػورتيزوؿ الصػػػباحى ىرمػػػوف ىرمػػػوف 

القمؽ ( وحيث أف القياس البيوكيميائى مرتبط بسحب عينة دـ مف اللبعب مما يشعر المختبر بػالقمؽ مػف أثػر القمؽ ( وحيث أف القياس البيوكيميائى مرتبط بسحب عينة دـ مف اللبعب مما يشعر المختبر بػالقمؽ مػف أثػر 
 الأرجا أف ىذا ما أحدث ذلؾ التغير فى مستويات تركيز الكورتيزوؿ.الأرجا أف ىذا ما أحدث ذلؾ التغير فى مستويات تركيز الكورتيزوؿ.الوخذ ، ففى الوخذ ، ففى 

  –  HDLأمػػا عػػف الكوليسػػتيروؿ فقػػد تػػأثر بالبرنػػامج وتحسػػنت نسػػبتو بالتنػػاقص فػػى معدلػػو عنػػد العينػػة ، أمػػا أمػػا عػػف الكوليسػػتيروؿ فقػػد تػػأثر بالبرنػػامج وتحسػػنت نسػػبتو بالتنػػاقص فػػى معدلػػو عنػػد العينػػة ، أمػػا 
الدىوف مرتفعة الكثافة مف النوع النافع فقد تزايدت مستوياتو فى الدـ لمعينة قيد البحث مما يشير إلػى التحسػف الدىوف مرتفعة الكثافة مف النوع النافع فقد تزايدت مستوياتو فى الدـ لمعينة قيد البحث مما يشير إلػى التحسػف 

الدىوف منخفضػة الكثافػة مػف النػوع الضػار فقػد تناقصػت مسػتوياتو فػى الػدـ الدىوف منخفضػة الكثافػة مػف النػوع الضػار فقػد تناقصػت مسػتوياتو فػى الػدـ   -  LDLأيضاً ، أما بالنسبة لؿ أيضاً ، أما بالنسبة لؿ 
 لمعينة قيد البحث مسجمة أيضاً تحسناً فى ىذا الإتجاه.لمعينة قيد البحث مسجمة أيضاً تحسناً فى ىذا الإتجاه.

أف التػػدريب أف التػػدريب   م(م(19941994))  ""Rowellرويـل" "رويـل" "نقػلًب عػػف "نقػلًب عػػف "  ((1010))  م(م(19991999"بهـاء الــدين سـلامه" )"بهـاء الــدين سـلامه" )  مػع ذلػػؾمػع ذلػػؾويتفػؽ ويتفػؽ 
البػػدنى المنػػػتظـ يكػػػوف ذا قيمػػة كبيػػػرة فػػػى تحسػػػف نسػػب الكوليسػػػتيروؿ مرتفػػػع ومػػنخفض الكثافػػػة ، كمػػػا تشػػػير البػػدنى المنػػػتظـ يكػػػوف ذا قيمػػة كبيػػػرة فػػػى تحسػػػف نسػػب الكوليسػػػتيروؿ مرتفػػػع ومػػنخفض الكثافػػػة ، كمػػػا تشػػػير 

 وأمراض شراييف القمب.وأمراض شراييف القمب.  LDLالنتائج إلى وجود علبقة بيف النتائج إلى وجود علبقة بيف 
كمػػا ذكػػر أف دراسػػة أجريػػت لػػو عمػػى تػػأثير التػػدريب البػػدنى مرتفػػع الشػػدة ومػػنخفض الشػػدة عمػػى وزف الجسػػـ كمػػا ذكػػر أف دراسػػة أجريػػت لػػو عمػػى تػػأثير التػػدريب البػػدنى مرتفػػع الشػػدة ومػػنخفض الشػػدة عمػػى وزف الجسػػـ 
ونسبة الدىوف وكوليستيروؿ الدـ وليبوبروتيف عالى ومنخفض الكثافة ، وجاءت النتػائج بإنخفػاض داؿ معنويػاً ونسبة الدىوف وكوليستيروؿ الدـ وليبوبروتيف عالى ومنخفض الكثافة ، وجاءت النتػائج بإنخفػاض داؿ معنويػاً 

فػػع الشػػدة بعػػد الأسػػبوع الثػػانى فػػع الشػػدة بعػػد الأسػػبوع الثػػانى فػػى نسػػبة دىػػف الجسػػـ وكوليسػػتيروؿ الػػدـ والتػػراى جمسػػريد لصػػالا البرنػػامج مرتفػػى نسػػبة دىػػف الجسػػـ وكوليسػػتيروؿ الػػدـ والتػػراى جمسػػريد لصػػالا البرنػػامج مرت
 لصالا التدريب منخفض الشدة. لصالا التدريب منخفض الشدة.   HDLعشر مف التطبيؽ ، كما أنو حدثت زيادة دالة معنوياً فى نسبة عشر مف التطبيؽ ، كما أنو حدثت زيادة دالة معنوياً فى نسبة 

أمػػا بالنسػػبة لمكػػورتيزوؿ الصػػباحى فأيضػػاً تناقصػػت معدلاتػػو عنػػد اللبعبػػيف مػػف عينػػة البحػػث الحػػالى إلا عنػػد أمػػا بالنسػػبة لمكػػورتيزوؿ الصػػباحى فأيضػػاً تناقصػػت معدلاتػػو عنػػد اللبعبػػيف مػػف عينػػة البحػػث الحػػالى إلا عنػػد 
تحاليػؿ الطبيػة وأخػذ عينػات الػدـ بالسػرنجة فيػذا اليرمػوف تحاليػؿ الطبيػة وأخػذ عينػات الػدـ بالسػرنجة فيػذا اليرمػوف البعض الذيف يشػعروف بػالخوؼ والقمػؽ مػف إجػراء الالبعض الذيف يشػعروف بػالخوؼ والقمػؽ مػف إجػراء ال

 يدعى بيرموف القمؽ ، يدعى بيرموف القمؽ ، 
مـــع ، مـــع ،  Gabriella " "جبـــريلا""جبـــريلا"نقػػلًب عػػػف نقػػلًب عػػػف   ((1010))م(م(19991999"بهــاء الـــدين ســـلامه" )"بهــاء الـــدين ســـلامه" )وىنػػا إتفػػػؽ كػػلًب مػػػف وىنػػا إتفػػػؽ كػػلًب مػػػف 

بوجػػود علبقػػة طرديػػة بػػيف معػػدؿ تركيػػز الكػػورتيزوؿ فػػى الػػدـ بوجػػود علبقػػة طرديػػة بػػيف معػػدؿ تركيػػز الكػػورتيزوؿ فػػى الػػدـ   م(م(19201920)) "  " Margurtif  "مــاجرتيف""مــاجرتيف"
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إلػػى عػػدـ وجػػود زيػػادة فػػى إلػػى عػػدـ وجػػود زيػػادة فػػى   م(م(19241924))  Bonen"""" " بــونينبــونينوالجيػػد البػػدنى بأنواعػػو المختمفػػة ، بينمػػا توصػػؿ "والجيػػد البػػدنى بأنواعػػو المختمفػػة ، بينمػػا توصػػؿ "
  "Carl ,et al"  كـــارل ويخـــرين"كـــارل ويخـــرين"تركيػػػز الكػػػورتيزوؿ عنػػػد إسػػػتخداـ الشػػػدة المتوسػػػطة ، كمػػػا نقػػػؿ عػػػف "تركيػػػز الكػػػورتيزوؿ عنػػػد إسػػػتخداـ الشػػػدة المتوسػػػطة ، كمػػػا نقػػػؿ عػػػف "

وهــذ  وهــذ  أنػػو تػػزداد تركيػػزات الكػػورتيزوؿ فػػى الػػدـ والبػػوؿ عنػػد ممارسػػة الجيػػد البػػدنى عػػالى الشػػدة ، أنػػو تػػزداد تركيػػزات الكػػورتيزوؿ فػػى الػػدـ والبػػوؿ عنػػد ممارسػػة الجيػػد البػػدنى عػػالى الشػػدة ، م( م( 19831983))
وأخيػراً وأخيػراً     النتيجة "لكارل" تتوافق مع القمة من العينة لمبحث الحالى الذين تزايـدت لـديهم تركيـزات الكـورتيزولالنتيجة "لكارل" تتوافق مع القمة من العينة لمبحث الحالى الذين تزايـدت لـديهم تركيـزات الكـورتيزول

يػد البػدنى متوسػط أو مػنخفض يػد البػدنى متوسػط أو مػنخفض أنو لا وجود لزيػادة دالػة لمكػورتيزوؿ بعػد الجأنو لا وجود لزيػادة دالػة لمكػورتيزوؿ بعػد الج  م(م(19821982محمد عمى" )محمد عمى" )نقؿ عف "نقؿ عف "
ممميمتػػػر دـ ويػػػنخفض فػػػػى ممميمتػػػر دـ ويػػػنخفض فػػػػى   133133ميكروجػػػػراـ/ ميكروجػػػػراـ/   7272  –  22الشػػػدة ، وأف معػػػدؿ إفػػػرازه  فػػػػى الجسػػػـ صػػػباحاً مػػػف الشػػػدة ، وأف معػػػدؿ إفػػػرازه  فػػػػى الجسػػػـ صػػػباحاً مػػػف 

     ممميمتر دـ.ممميمتر دـ.  133133ميكروجراـ/ ميكروجراـ/   1717  -77المساء ليصؿ إلى المساء ليصؿ إلى 
الكمػػػى والحػػػر فقػػػد تناقصػػػت مسػػػتوياتو فػػػى الػػػدـ ومرجػػػع ىػػػذا كمػػػو لمسػػػاىمة السػػػتيرويدات الكمػػػى والحػػػر فقػػػد تناقصػػػت مسػػػتوياتو فػػػى الػػػدـ ومرجػػػع ىػػػذا كمػػػو لمسػػػاىمة السػػػتيرويدات   التوستسػػػتيروفالتوستسػػػتيروف  أمػػػاأمػػػا
ندروجينيػػة البنائيػػة فػػى بنػػاء المقػػاطع والأنسػػجة العضػػمية وبالتػػالى زيػػادة معػػدلات القػػوة العضػػمية بأنواعيػػا، ندروجينيػػة البنائيػػة فػػى بنػػاء المقػػاطع والأنسػػجة العضػػمية وبالتػػالى زيػػادة معػػدلات القػػوة العضػػمية بأنواعيػػا، الأالأ

فػػػى الػػػدـ فػػػى الػػػدـ   التوستسػػػتيروفالتوستسػػػتيروف  وىػػػذا مػػػا يفسػػػر الإنضػػػباط السػػػموكى للؤبطػػػاؿ الرياضػػػييف حيػػػث أف تركيػػػزات ىرمػػػوفوىػػػذا مػػػا يفسػػػر الإنضػػػباط السػػػموكى للؤبطػػػاؿ الرياضػػػييف حيػػػث أف تركيػػػزات ىرمػػػوف
جسػـ فػى البنػاء لػذا فيػى عنػد جسػـ فػى البنػاء لػذا فيػى عنػد طبيعية ومستيمكة فى البناء العضػمى ولػيس ىنػاؾ كميػات زائػدة عػف إسػتخداـ الطبيعية ومستيمكة فى البناء العضػمى ولػيس ىنػاؾ كميػات زائػدة عػف إسػتخداـ ال

غير الرياضييف تتحوؿ إلػى طاقػات إنحػراؼ إذف فممارسػة ىػذا النػوع مػف الرياضػة التػى تػدعـ مسػتويات القػوة غير الرياضييف تتحوؿ إلػى طاقػات إنحػراؼ إذف فممارسػة ىػذا النػوع مػف الرياضػة التػى تػدعـ مسػتويات القػوة 
ومػػا أكػػػد ذلػػػؾ عػػػودة ومػػا أكػػػد ذلػػػؾ عػػػودة العضػػمية تعتبػػػر بمثابػػػة ضػػابطاً سػػػموكياً وأمنػػػاً قوميػػاً والمجتمػػػع فػػػى أمػػس الحاجػػػة ليػػػذا، العضػػمية تعتبػػػر بمثابػػػة ضػػابطاً سػػػموكياً وأمنػػػاً قوميػػاً والمجتمػػػع فػػػى أمػػس الحاجػػػة ليػػػذا، 

عػد التوقػؼ عػف ممارسػة البرنػامج لمػدة شػير كامػؿ وىػذا يشػير إلػى عػد التوقػؼ عػف ممارسػة البرنػامج لمػدة شػير كامػؿ وىػذا يشػير إلػى المستوى لمتغير )الإرتفاع( فى دـ العينػة بالمستوى لمتغير )الإرتفاع( فى دـ العينػة ب
 نجاح البرنامج فى بموغ أىدافو.نجاح البرنامج فى بموغ أىدافو.

فتحى ،   "( 72)م(1998محمد صبحى" ، "أحمد كسرى" )،" (71)(م1992) مدحت خميل"" إتفؽ كلب  مف
  (7)م(0223)" أبوالعلا عبدالفتاح، " (17)(م0222) "بهاء الدين سلامه،"( 71)م(0222عبدالرحمن" )

حسين "، (11)م(0228بهاء الدين سلامه" )"،  (02)مArthur.et.al" (0224)"يرثر ويخرون" ،"
 (72)م(0211محمد قدرى بكرى" ، "سهام الغمرى" )،" (13)م(0212) "عبدالكافى عبدالعزيز" ، "حشمت

ممميجراـ يوميا  وىو يدور مرتبطا   13 -2يتـ تخميقو مف الكوليستيروؿ بمعدؿ  روفتيالتستوسىرموف  أف
ىى   Steroid  Hormonesأف المادة الخاـ التى يتخمؽ منيا اليرمونات الستيرويدية و  ببروتينات الدـ،
أو تكوف مشتقة مف الكولستيروؿ وىذه اليرمونات ىى عبارة عف حمقات  "Cholesterol"الكوليستيروؿ 

 وىى قابمة لمذوباف والإنتشار بسيولة خلبؿ أغشية الخلبيا ، معقدة مؤلفة مف ذرات الكربوف والييدروجيف ،
لذا فيى ،  ختلبؼ وتغيير في الوظائؼ البيولوجية لياإف أي تغير بسيط في تركيبيا الكيميائي يصاحبو وأ

 مف الغدد التالية:وتشمؿ ىذه المجموعة ما يفرز تعمؿ أليا  فى جانب واحد مف الخمية ، 
     Adrenal Cortex        قشرة غدة الكظرقشرة غدة الكظر       -11

     Cortisol and Aldosterone  وتفرز ىرمونات الكورتيزوؿ و الألدوستيروفوتفرز ىرمونات الكورتيزوؿ و الألدوستيروف

 The Testes                        غدة الخصيةغدة الخصية       -77

% منػػػػػو تػػػػػأتى عػػػػػف طريػػػػػؽ قشػػػػػرة الغػػػػػدة % منػػػػػو تػػػػػأتى عػػػػػف طريػػػػػؽ قشػػػػػرة الغػػػػػدة 22، وىنػػػػػاؾ حػػػػػواؿ ، وىنػػػػػاؾ حػػػػػواؿ Testosteroneرز ىرمػػػػػوف التستوسػػػػػتيروف رز ىرمػػػػػوف التستوسػػػػػتيروف فػػػػػفػػػػػوتوت
% منػػو يػػرتبط إرتبػػاط ضػػعيؼ مػػع بػػروتيف الألبيػػوميف وبلبزمػػا الػػدـ، حيػػث تكػػوف % منػػو يػػرتبط إرتبػػاط ضػػعيؼ مػػع بػػروتيف الألبيػػوميف وبلبزمػػا الػػدـ، حيػػث تكػػوف 1212حػػوالى حػػوالى الجاركمويػػة ، وأف الجاركمويػػة ، وأف 

، بينمػػػا فػػػى الإنػػػاث تكػػػوف ، بينمػػػا فػػػى الإنػػػاث تكػػػوف   00ميكروجػػػراـ /سػػػـميكروجػػػراـ /سػػػـ  36223622تركيزاتػػػو فػػػى بلبزمػػػا الػػػدـ عنػػػد الػػػذكور البػػػالغيف حػػػوالى تركيزاتػػػو فػػػى بلبزمػػػا الػػػدـ عنػػػد الػػػذكور البػػػالغيف حػػػوالى 
وتكػػويف وتكػػويف وىػػو يقػػوـ بضػػبط النيتػػروجيف فػػى الجسػػـ وىػػو يقػػوـ بضػػبط النيتػػروجيف فػػى الجسػػـ ، ،   00ميكروجػػراـ /سػػـميكروجػػراـ /سػػـ  36303630تركيزاتػػو فػػى بلبزمػػا الػػدـ حػػوالى تركيزاتػػو فػػى بلبزمػػا الػػدـ حػػوالى 

وترسيب البروتينات فى العضلبت الييكمية وىذا يفيد بأف مشتقات التستوستيروف تزيد مف القوة، كمػا يزيػد مػف وترسيب البروتينات فى العضلبت الييكمية وىذا يفيد بأف مشتقات التستوستيروف تزيد مف القوة، كمػا يزيػد مػف 
إحتبػػاس الصػػوديوـ والبوتاسػػيوـ والفوسػػفور والسػػمفات والكالسػػيوـ فػػى الجسػػـ ، وحجػػـ المػػاء ممػػا يسػػبب زيػػادة إحتبػػاس الصػػوديوـ والبوتاسػػيوـ والفوسػػفور والسػػمفات والكالسػػيوـ فػػى الجسػػـ ، وحجػػـ المػػاء ممػػا يسػػبب زيػػادة 

 الوزف كإحدى وظائفو.الوزف كإحدى وظائفو.

تقفت أيضا   مع الدراسة الحالية فى أف الأحماؿ  (01)(م0222" ) عمى فتحى عبدالرحمن "دراسة  وا 
إستجابة ىرموف التستوستيروف بالدـ ليذه  المختمفة الشدة تؤثر عمى بعض ىرمونات الدـ متمثلب  ذلؾ فى

ومستوى بينما أشارت نتائج البحث الحالى إلى وجود علاقة عكسية بين هرمون التستوستيرون  الأحماؿ
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تفقت دراسة ، الآداء المهارى للاعبى الجودو عينة البحثالتحسن فى مستوى  " دوائل يوسف أحم" وا 
معدلات ىرموف التستوستيروف ليا تأثيرىا عمى بعض أجزاء  مع الدراسة السابقة ليا فى أف (30)(م0213)

وجاءت أىـ النتائج أف البرنامج التدريبى المقترح أثبت وجود فروؽ فى مستوى ىرموف  ، الجسـ
لدى لاعبى كماؿ  ف أثرت إيجابيا  عمى آداء اللبعبيف قبؿ بداية الموسـ التدريبى وأثناء المنافسةالتستوستيرو 

  .الأجساـ
ىرموف  الإحصائية بدلالة الفروؽ أفتتفؽ ىذه الدراسة مع الدراسة الحالية حيث أثبتت النتائج  كذلك

أثر بشكؿ ممحوظ عمى معدلات القوة العضمية بشتى أنواعيا ويتضا ذلؾ جميا  فى القياسات  فالتستوستيرو 
البعدية لمعينة مف لاعبى الجودو عند مقارنتيا بالقياسات القبمية فى المتغيرات البدنية والفنية ، ولكف تختمؼ 

 . ف إيجابيا  عمى أداء اللبعبيف قبؿ بداية الموسـ التدريبىوستيرو ىرموف التست معيا فى تأثير
مع الدراسة الحالية حيث أنيا  (34م()0221) "Basin et al""باسين ويخرون"وقد إتفقت دراسة 
، ودلت النتائج عمى العضلبت الييكمية  يرمونات والرياضة دليؿ عمى تأثير التستوستيروفالتناولت بالبحث 
والقوة العضمية وحجـ العضلبت وشدة تدريبات  علبقة إيجابية بيف زيادة ىرموف التستوستيروفإلى ، وجود 

 والتحسف فى كثافة الييكؿ العظمى المقاومة، وكذلؾ وجود علبقة إيجابية بيف ىرموف التستوستيروف
ختمفت مع ومكونات الجسـ  ، كما إتفقت أيضا  ىذه الدراسة مع الدراسة قيد البحث فى بعض النتائج وا 

تأثير الحالة  (00م()0223) "Mark, et al""مارك ويخرون"البعض الآخر ، حيث تناولت دراسة 
وجاءت أىـ النتائج بزيادة التدريبية وممارسة التمرينات عمى اليرمونات البنائية الذاتية  لدى الرجاؿ 

الكمى  الأندروجينات البنائية الداخمية نتيجة الممارسة الرياضية، وأيضا  إنخفاض تركيز ىرموف التستوستيروف
بعد  DHEAكبريتات  والحر بعد ممارسة تدريبات التحمؿ، وكذلؾ زيادة تركيز ىرموف الكورتيزوؿ و

 .ممارسة تدريب المقاومة
أيضا  ىذه الدراسة إلى الإختلبؼ بينيا وبيف الدراسة الحالية متمثمة فى أف الدراسة الحالية سجمت  وهنا تشير
إنخفاض الأندروجينات البنائية الداخمية كميا تقريبا  نتيجة الممارسة الرياضية عالية المقاومة ، مثؿ نتائجيا 

 كوليستيروؿ بعد ممارسة تدريب المقاومةتركيز ىرموف الكورتيزوؿ وال، و الكمى والحر ىرموف التستوستيروف
 ,Mark""مارك ويخرون"دراسة  وذلؾ بالطبع فى نياية الدراسة وفؽ مؤشرات القياس البعدى لمعينة ، بينما

et al" (7330()33ـ )التى نحف بصدد الحديث عنيا سجمت إنخفاض فى تركيز ىرموف التستوستيروف 
فقط بينما سجمت زيادة الأندروجينات البنائية الداخمية الآخرى قيد البحث نتيجة الممارسة  الكمى والحر
 الرياضية.   

إلى أف الزيادة الحػادة فػى إلى أف الزيادة الحػادة فػى   ((1212))  م(م(02290229حسين حشمت" ، "محمد صلاح" )حسين حشمت" ، "محمد صلاح" )وفى ىذا الصدد يتفؽ كلًب مف "وفى ىذا الصدد يتفؽ كلًب مف "
فػى توجيػو التستوسػتيروف جػزء مػف فػى توجيػو التستوسػتيروف جػزء مػف   تركيزات التستوستيروف تظير مع تدريبات القوة المكثفة، وقػد يكػوف التغيػرتركيزات التستوستيروف تظير مع تدريبات القوة المكثفة، وقػد يكػوف التغيػر

التكيػػؼ المتقػػدـ جػػداً لإسػػتراتيجية التكيػػؼ لزيػػادة معػػدلات القػػوة لمعضػػمة مػػف خػػلبؿ العناصػػر العصػػبية، فػػإف التكيػػؼ المتقػػدـ جػػداً لإسػػتراتيجية التكيػػؼ لزيػػادة معػػدلات القػػوة لمعضػػمة مػػف خػػلبؿ العناصػػر العصػػبية، فػػإف 
تػػػػأثير التستوسػػػػتيروف عمػػػػى تطػػػػور قػػػػوة وحجػػػػـ العضػػػػمة يػػػػرتبط بتػػػػأثيره عمػػػػى الجيػػػػاز العصػػػػبى ، حيػػػػث أف تػػػػأثير التستوسػػػػتيروف عمػػػػى تطػػػػور قػػػػوة وحجػػػػـ العضػػػػمة يػػػػرتبط بتػػػػأثيره عمػػػػى الجيػػػػاز العصػػػػبى ، حيػػػػث أف 

الوحػػدات العصػػبية فيػػؤدى ذلػػؾ إلػػى زيادتػػو ، وبالتػػالى الوحػػدات العصػػبية فيػػؤدى ذلػػؾ إلػػى زيادتػػو ، وبالتػػالى   التستوسػػتيروف يتفاعػػؿ مػػع المسػػتقبلبت الموجػػودة عمػػىالتستوسػػتيروف يتفاعػػؿ مػػع المسػػتقبلبت الموجػػودة عمػػى
لزيػػادة البػػروتيف الييكمػػى ثػػـ إلػػى تغيػػر فػػى حجػػـ نقػػاط الإتصػػاؿ العصػػبية العضػػمية ، فتعمػػؿ كػػؿ واحػػدة منيػػا لزيػػادة البػػروتيف الييكمػػى ثػػـ إلػػى تغيػػر فػػى حجػػـ نقػػاط الإتصػػاؿ العصػػبية العضػػمية ، فتعمػػؿ كػػؿ واحػػدة منيػػا 

 عمى تحسيف قدرة القوة الإنتاجية لمعضمة التى تتولد مف الأعصاب.عمى تحسيف قدرة القوة الإنتاجية لمعضمة التى تتولد مف الأعصاب.
فى نياية البرنامج ومف خلبؿ القياس  وستيروفىرموف التست الدراسة الحالية أظيرت إنخفاض فى تركيزاتو

البعدى لمعينة قيد البحث ، عف التركيزات التى سجمتيا القياسات القبمية فى بادىء الدراسة لممتغير 
حيث أف التستوستيروف الذى يتـ إنتاجو بكثرة مف  لمعينة قيد البحث ، ىرموف التستوستيروفالبيوكيميائى 

مات يتـ إستيلبكو أولا  بأوؿ مع إستمرار الجرعة التدريبية برغـ زيادتو المستمرة ، جراء التدريب مرتفع المقاو 
والذى فى الأصؿ ينعكس بالزيادة عمى كميات البروتيف التى تنتج مف عمميات اليدـ الناتجة عف التدريب 
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عضمة عمى إنتاج ، فيظير ذلؾ تحسنا  فى قدرة اللتعويض ذلؾ اليدـ  التستوستيروفوالبناء الناتج مف تحفيز 
 القوة بأنواعيا.

( والػػذى يشػػير إلػػى وجػػود التحسػػف فػػى نسػػب التغيػػر المئويػػة والتػػى تشػػير إلػػى ( والػػذى يشػػير إلػػى وجػػود التحسػػف فػػى نسػػب التغيػػر المئويػػة والتػػى تشػػير إلػػى 1111أمػػا بالنسػػبة لمجػػدوؿ رقػػـ )أمػػا بالنسػػبة لمجػػدوؿ رقػػـ )  
التحسف بشكؿ عاـ فى نسب المتغيرات قيد البحث ونسػب التحسػف الخاصػة بػالمتغيرات البيوكيميائيػة للبعبػيف التحسف بشكؿ عاـ فى نسب المتغيرات قيد البحث ونسػب التحسػف الخاصػة بػالمتغيرات البيوكيميائيػة للبعبػيف 

، وبالتػػالى ذلػػؾ يحقػػؽ ىػػدؼ البحػػث فػػى ، وبالتػػالى ذلػػؾ يحقػػؽ ىػػدؼ البحػػث فػػى ولصػػالا القيػػاس البعػػدى ولصػػالا القيػػاس البعػػدى عينػػة البحػػث مػػف لعبػػة الجػػودو قيػػد البحػػث عينػػة البحػػث مػػف لعبػػة الجػػودو قيػػد البحػػث 
، وىنػػا النسػػب تشػػير إلػػى ، وىنػػا النسػػب تشػػير إلػػى   تحسػػيف المتغيػػرات البيوكيميائيػػة لمعينػػة قيػػد البحػػث مػػف أثػػر البرنػػامج المقتػػرح لػػذلؾتحسػػيف المتغيػػرات البيوكيميائيػػة لمعينػػة قيػػد البحػػث مػػف أثػػر البرنػػامج المقتػػرح لػػذلؾ

وجود تحسف لعينة الجودو فى الثلبثة متغيرات الأولى بشكؿ كبير ، بينما تشير النسب إلى وجػود تحسػف أقػؿ وجود تحسف لعينة الجودو فى الثلبثة متغيرات الأولى بشكؿ كبير ، بينما تشير النسب إلى وجػود تحسػف أقػؿ 
ولكننبشكلننكمشحنن  ش نن  شولكننبشكلننكمشحنن  ش نن  ش  ،،  ى الثلبثػػة متغيػػرات مػػف الرابػػع وحتػػى السػػادس فػػى المتغيػػرات البيوكيميائيػػةى الثلبثػػة متغيػػرات مػػف الرابػػع وحتػػى السػػادس فػػى المتغيػػرات البيوكيميائيػػةلمعينػػة فػػلمعينػػة فػػ

       ت سبشللمجموحةشمم شي ققشالفرضشالأوم.ت سبشللمجموحةشمم شي ققشالفرضشالأوم.
عنصر مكونات بين القياسين القبمى والبعدى فى  إحصائية دلالة ذاتتوجد فروق  الفرض الثانى:
  لدى عينة البحث.( تحمل القوة ، بالسرعةالقصوى ، القوة المميزة )القوة القوة العضمية 

( لاعبيف عينػة الجػودو قيػد البحػث بأنػو فػى ( لاعبيف عينػة الجػودو قيػد البحػث بأنػو فػى 11( لعدد)( لعدد)1111(،)(،)22(،)(،)22أوضحت الدراسة الحالية في الجداوؿ رقـ )أوضحت الدراسة الحالية في الجداوؿ رقـ )
( جػػػودو دلالػػػة الفػػػروؽ بإسػػػتخداـ تحميػػػؿ التبػػػايف لمقياسػػػات المتكػػػررة إلػػػى وجػػػود فػػػروؽ دالػػػة ( جػػػودو دلالػػػة الفػػػروؽ بإسػػػتخداـ تحميػػػؿ التبػػػايف لمقياسػػػات المتكػػػررة إلػػػى وجػػػود فػػػروؽ دالػػػة 22الجػػػدوؿ رقػػػـ )الجػػػدوؿ رقػػػـ )

البدنيػة قيػد البحػث حيػث البدنيػة قيػد البحػث حيػث   والبعػدى ولصػالا القيػاس البعػدى وذلػؾ فػى المتغيػراتوالبعػدى ولصػالا القيػاس البعػدى وذلػؾ فػى المتغيػراتإحصائياً بيف القياسػيف القبمػى إحصائياً بيف القياسػيف القبمػى 
وىػػى دالػػة إحصػػائياً ، لػػذا وىػػى دالػػة إحصػػائياً ، لػػذا   7.137.13= =   3.323.32ومسػػتوى دلالػػة ومسػػتوى دلالػػة   0707، ،   77أف قيمػػة )ؼ( الجدوليػػة عنػػد درجػػة حريػػة أف قيمػػة )ؼ( الجدوليػػة عنػػد درجػػة حريػػة 

لػة لػة ىنػا أف كػؿ المتغيػرات البدنيػة داىنػا أف كػؿ المتغيػرات البدنيػة دا  افافتكوف دالة إحصائياً ، ويػرى الباحثػتكوف دالة إحصائياً ، ويػرى الباحثػ  7.137.13فأى قيمة تساوى أو تزيد عف فأى قيمة تساوى أو تزيد عف 
فػػى متغيػػر فػػى متغيػػر   132.31132.31فػػى متغيػػر عضػػلبت السػػحب بػػالظير ، وحتػػى فػػى متغيػػر عضػػلبت السػػحب بػػالظير ، وحتػػى   11.2311.23إحصػػائياً فقػػد تراوحػػت مػػا بػػيف إحصػػائياً فقػػد تراوحػػت مػػا بػػيف 

كجـ مف خمؼ الرأس بالػذراعيف ومػف الوقػوؼ فتحػاً ، وىنػا تكػوف الػدلالات واضػحة لػيس كجـ مف خمؼ الرأس بالػذراعيف ومػف الوقػوؼ فتحػاً ، وىنػا تكػوف الػدلالات واضػحة لػيس   22رمى الكرة الطبية رمى الكرة الطبية 
العضػػمية المقتػػرح تطبيقػػو العضػػمية المقتػػرح تطبيقػػو   ذلػػؾ التحسػػف فػػى المتغيػػرات البدنيػػة لبرنػػامج تنميػػة القػػوةذلػػؾ التحسػػف فػػى المتغيػػرات البدنيػػة لبرنػػامج تنميػػة القػػوة  افافبيػػا لػػبس وي رجػػع الباحثػػبيػػا لػػبس وي رجػػع الباحثػػ

 ..خلبؿ ىذه الدراسة عمى عينة الجودو قيد البحثخلبؿ ىذه الدراسة عمى عينة الجودو قيد البحث
أف مسػتويات القػوة العضػمية تتشػابو أف مسػتويات القػوة العضػمية تتشػابو   عمػىعمػى  ((00))( ( مم19931993")")  أحمـد نصـر الـدينأحمـد نصـر الـدين" ، "" ، "أبو العلا عبد الفتـاحأبو العلا عبد الفتـاح""  يتفؽيتفؽ

البمػوغ وبعػدىا البمػوغ وبعػدىا بيف البنيف والبنات في مستوى البموغ ثػـ تػزداد القػوة العضػمية المطمقػة لػدى البنػيف خػلبؿ مرحمػة بيف البنيف والبنات في مستوى البموغ ثػـ تػزداد القػوة العضػمية المطمقػة لػدى البنػيف خػلبؿ مرحمػة 
 روف. روف. ييستستو و نتيجة زيادة ىرموف التستنتيجة زيادة ىرموف التست

ــ هنــا الإتفــاق الســابق لبيــان ضــرورة إختيــار عينــة البحــث بالطريقــة العمديــة مــن الشــريحة هنــا الإتفــاق الســابق لبيــان ضــرورة إختيــار عينــة البحــث بالطريقــة العمديــة مــن الشــريحة   انانذكــر الباحثــذكــر الباحث
 عام من رياضيى الجودو ورفع الأثقال البالغين.عام من رياضيى الجودو ورفع الأثقال البالغين.  0000عام : عام :   1010العمرية ما بين العمرية ما بين 
عـن عـن   نقـلاً نقـلاً     ((11))  ((مم02220222ه")ه")إبـراهيم أحمـد سـلامإبـراهيم أحمـد سـلام""، ،   ((0000))  ((مم19921992" )" )محمد حسن علاوىمحمد حسن علاوى""  ويتفؽ كؿ مف ويتفؽ كؿ مف 

أف القػوة العضػمية ىػي إحػدى مكونػات أف القػوة العضػمية ىػي إحػدى مكونػات     ((0000))  ((مم19901990))  ""محمد صـبحي حسـانينمحمد صـبحي حسـانين""، ،   "Hoeger"" " هوجرهوجر""
داء البدني فإف لـ تكف فػلب أقػؿ مػف أنيػا مػف أىػـ الػدعامات داء البدني فإف لـ تكف فػلب أقػؿ مػف أنيػا مػف أىػـ الػدعامات قد تكوف ىي الأساس في الآقد تكوف ىي الأساس في الآ  ااأنيأنيو و   المياقة البدنية،المياقة البدنية،

، ،   ، وتوافرىػا يضػمف وصػوؿ الفػرد إلػى أعمػى مراتػب البطولػة، وتوافرىػا يضػمف وصػوؿ الفػرد إلػى أعمػى مراتػب البطولػة  الممارسة الرياضػيةالممارسة الرياضػيةالتي تعتمد عمييا الحركة أو التي تعتمد عمييا الحركة أو 
أف القػػوة العضػػمية تعتبػػر إحػػدى الخصػػائص اليامػػة فػػي أف القػػوة العضػػمية تعتبػػر إحػػدى الخصػػائص اليامػػة فػػي   "Osolin"" " أوزولــينأوزولــين""عػػف عػػف   نقػػلبً نقػػلبً ويضػػيؼ الآخيػػر ويضػػيؼ الآخيػػر 

ممارسة الرياضة، وىى تؤثر بصورة مباشرة عمى سرعة الحركة وعمى و الجمد والميػارات المطموبػة، ويضػيؼ ممارسة الرياضة، وىى تؤثر بصورة مباشرة عمى سرعة الحركة وعمى و الجمد والميػارات المطموبػة، ويضػيؼ 
ـــارو""نقػػػلًب عػػػف نقػػػلًب عػػػف  ـــاروب أف القػػػوة العضػػػمية واحػػػدة مػػػف أىػػػـ العوامػػػؿ أف القػػػوة العضػػػمية واحػػػدة مػػػف أىػػػـ العوامػػػؿ   ""Mc Gee""  ""ومـــاك جـــىومـــاك جـــى""  """Barrow  ""ب

قػد تكػوف بسػيطة أو كبيػرة قػد تكػوف بسػيطة أو كبيػرة و و داء الحركػي داء الحركػي فػي الآفػي الآو و داء الحركي وتعتبر سبب التقدـ فػي كميػة القػوة داء الحركي وتعتبر سبب التقدـ فػي كميػة القػوة الديناميكية للآالديناميكية للآ
 حيث يتوقؼ ذلؾ عمى كمية المقاومة وعمى دواـ برنامج التدريب. حيث يتوقؼ ذلؾ عمى كمية المقاومة وعمى دواـ برنامج التدريب. 

إلػى وجػود إلػى وجػود   يشػيريشػير  فػإف إختبػار تيػوكي بػيف القياسػات الأربعػة لممتغيػرات البدنيػةفػإف إختبػار تيػوكي بػيف القياسػات الأربعػة لممتغيػرات البدنيػة  ( جػودو( جػودو22فى الجدوؿ رقػـ )فى الجدوؿ رقػـ )أما أما 
البدنيػػة قيػػد البدنيػػة قيػػد   ياً بػػيف القياسػػيف القبمػػى والبعػػدى ولصػػالا القيػػاس البعػػدى وذلػػؾ فػػى المتغيػػراتياً بػػيف القياسػػيف القبمػػى والبعػػدى ولصػػالا القيػػاس البعػػدى وذلػػؾ فػػى المتغيػػراتفػػروؽ دالػػة إحصػػائفػػروؽ دالػػة إحصػػائ
وىػى دالػة وىػى دالػة   0.120.12= =     3.323.32ومسػتوى دلالػة ومسػتوى دلالػة   0707، ،   33قيمة تيػوكي الجدوليػة عنػد درجػة حريػة قيمة تيػوكي الجدوليػة عنػد درجػة حريػة البحث حيث أف البحث حيث أف 

ىنػا أف أغمػب ىنػا أف أغمػب   افافتكػوف دالػة إحصػائياً ، ويػرى الباحثػتكػوف دالػة إحصػائياً ، ويػرى الباحثػ  0.120.12إحصائياً ، لػذا فػإف أى قيمػة تسػاوى أو تزيػد عػف إحصائياً ، لػذا فػإف أى قيمػة تسػاوى أو تزيػد عػف 
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فػى القيػاس البينػى الأوؿ متغيػر عضػلبت السػحب فػى القيػاس البينػى الأوؿ متغيػر عضػلبت السػحب   0.110.11المتغيرات البدنية دالة إحصائياً فقد تراوحت ما بػيف المتغيرات البدنية دالة إحصائياً فقد تراوحت ما بػيف 
فػػى القيػػاس البعػػدى لمتغيػػر عضػػلبت الػػدفع بالػػذراعيف وأف ىنػػاؾ القميػػؿ مػػف القػػيـ فػػى القيػػاس البعػػدى لمتغيػػر عضػػلبت الػػدفع بالػػذراعيف وأف ىنػػاؾ القميػػؿ مػػف القػػيـ   33.7233.72بػػالظير ، وحتػػى بػػالظير ، وحتػػى 

القياسػػات البينػػى الأوؿ والثػػانى والبعػػدى القياسػػات البينػػى الأوؿ والثػػانى والبعػػدى ، وىػػى تمثمػػت فػػى ، وىػػى تمثمػػت فػػى   0.120.12غيػػر دالػػة إحصػػائياً فيػػى أقػػؿ مػػف القيمػػة غيػػر دالػػة إحصػػائياً فيػػى أقػػؿ مػػف القيمػػة 
  3.173.17، ،   3.013.01كجـ فػى متغيػر القػوة المميػزة بالسػرعة فقػد جػاءت القػيـ بالترتيػب كجـ فػى متغيػر القػوة المميػزة بالسػرعة فقػد جػاءت القػيـ بالترتيػب   22لمتغير رمى الكرة الطبية لمتغير رمى الكرة الطبية 

وذلػػػػػؾ مرجعػػػػػو إلػػػػػى أف القيػػػػػاس ىنػػػػػا لمسػػػػػافة رمػػػػػى بػػػػػالكرة الطبيػػػػػة ، لػػػػػذا فالزيػػػػػادة لابػػػػػد وأف تكػػػػػوف وذلػػػػػؾ مرجعػػػػػو إلػػػػػى أف القيػػػػػاس ىنػػػػػا لمسػػػػػافة رمػػػػػى بػػػػػالكرة الطبيػػػػػة ، لػػػػػذا فالزيػػػػػادة لابػػػػػد وأف تكػػػػػوف   1.301.30،،
لمسافة قميمػة وىػذا طبيعػى فمػو لاحظنػا متوسػطات المسػافات المسػجمة لعينػة لمسافة قميمػة وىػذا طبيعػى فمػو لاحظنػا متوسػطات المسػافات المسػجمة لعينػة بالسنتيمترات وبالتالى تكوف ىذه ابالسنتيمترات وبالتالى تكوف ىذه ا

ـ ، بينمػػا القيػػاس البينػػػى الأوؿ ـ ، بينمػػا القيػػاس البينػػػى الأوؿ 2.222.22الجػػودو سػػنجد أف متوسػػػط القيػػاس القبمػػى لرمػػػى الكػػرة الطبيػػة بالجػػػدوؿ الجػػودو سػػنجد أف متوسػػػط القيػػاس القبمػػى لرمػػػى الكػػرة الطبيػػة بالجػػػدوؿ 
ى ى ـ ، ونجػد ىنػا أف التطػور فػى المسػتو ـ ، ونجػد ىنػا أف التطػور فػى المسػتو 2.32.3ـ ، وأخيػراً القيػاس البعػدى ـ ، وأخيػراً القيػاس البعػدى 2.012.01ـ ، والقياس البينى الثػانى ـ ، والقياس البينى الثػانى 2.122.12

  –ـ ـ 2.222.22كجػػـ فالفػػارؽ بػػيف القيػػاس القبمػػى والبعػػدى قػػدره كجػػـ فالفػػارؽ بػػيف القيػػاس القبمػػى والبعػػدى قػػدره   22ممتػػاز بالنسػػبة لمسػػافة الرمػػى بػػالكرة الطبيػػة زنػػة ممتػػاز بالنسػػبة لمسػػافة الرمػػى بػػالكرة الطبيػػة زنػػة 
ـ وىػو فػارؽ طبيعػى ممتػاز تحػػت تػأثير البرنػامج عمػى مػدار ثلبثػػة أشػير فقػط مػف التطبيػػؽ ، ـ وىػو فػارؽ طبيعػى ممتػاز تحػػت تػأثير البرنػامج عمػى مػدار ثلبثػػة أشػير فقػط مػف التطبيػػؽ ، 1.301.30ـ = ـ = 2.32.3

ى مػدار تنفيػذ البرنػامج ، وأيضػاً الػرقـ ى مػدار تنفيػذ البرنػامج ، وأيضػاً الػرقـ أما القياسات البينية فيى لمتابعة والتأكد مف تحسف المسػتوى البػدنى عمػأما القياسات البينية فيى لمتابعة والتأكد مف تحسف المسػتوى البػدنى عمػ
ونحػػػف نعمػػػـ أف الزيػػػادة فػػػى ونحػػػف نعمػػػـ أف الزيػػػادة فػػػى   7.217.21الغيػػػر داؿ ىػػػو لمقيػػػاس البينػػػى الأوؿ لموثػػػب العمػػػودى حيػػػث بمغػػػت قيمتػػػو الغيػػػر داؿ ىػػػو لمقيػػػاس البينػػػى الأوؿ لموثػػػب العمػػػودى حيػػػث بمغػػػت قيمتػػػو 

سػػـ ، بينمػػا سػػـ ، بينمػػا 37.2237.22الإرتفػػاع صػػعبة جػػداً فػػإذا نظرنػػا لمتوسػػطات قيػػاس الوثػػب العمػػودى سػػنجد القيػػاس القبمػػى الإرتفػػاع صػػعبة جػػداً فػػإذا نظرنػػا لمتوسػػطات قيػػاس الوثػػب العمػػودى سػػنجد القيػػاس القبمػػى 
سػـ وىػذه سػـ وىػذه 21.2221.22سـ ، وأخيػراً القيػاس البعػدىسـ ، وأخيػراً القيػاس البعػدى32.1332.13اس البينى الثانى اس البينى الثانى سـ ، والقيسـ ، والقي32.0032.00القياس البينى الأوؿ القياس البينى الأوؿ 

نعكػػاس جيػػد لنمػػو عنصػػر القػػدرة أو القػػوة المميػػزة بالسػػرعة ، وعنػػد حسػػاب  نعكػػاس جيػػد لنمػػو عنصػػر القػػدرة أو القػػوة المميػػزة بالسػػرعة ، وعنػػد حسػػاب كمػػا نػػرى زيػػادة متوسػػطات رائعػػة وا  كمػػا نػػرى زيػػادة متوسػػطات رائعػػة وا 
سػػػـ وىػػػذا أيضػػػاً سػػػـ وىػػػذا أيضػػػاً 1.771.77= =   21.2221.22  -37.2237.22الفػػػارؽ بػػػيف متوسػػػطات القياسػػػيف القبمػػػى والبعػػػدى نجػػػد الآتػػػى : الفػػػارؽ بػػػيف متوسػػػطات القياسػػػيف القبمػػػى والبعػػػدى نجػػػد الآتػػػى : 

لبرنػػامج تنميػػة القػػوة العضػػمية الػػذى تػػـ تطبيقػػو عمػػى عينػػة البحػػث خػػلبؿ ثلبثػػة لبرنػػامج تنميػػة القػػوة العضػػمية الػػذى تػػـ تطبيقػػو عمػػى عينػػة البحػػث خػػلبؿ ثلبثػػة   افافجعػػو الباحثػػجعػػو الباحثػػتطػػور ممتػػاز ير تطػػور ممتػػاز ير 
 أشير. أشير. 

( نجػد أف : أعمػى معػدلات القػوة القصػوى لمػذراعيف لعينػة الجػودو قيػد البحػث ( نجػد أف : أعمػى معػدلات القػوة القصػوى لمػذراعيف لعينػة الجػودو قيػد البحػث 22لذا وبعػد ىػذا التحميػؿ لمجػدوؿ)لذا وبعػد ىػذا التحميػؿ لمجػدوؿ)
= =   73.273.2  ++  2.102.10، ومتوسػػػػػػػػػط الشػػػػػػػػػيريف الأوؿ والثػػػػػػػػػانى ، ومتوسػػػػػػػػػط الشػػػػػػػػػيريف الأوؿ والثػػػػػػػػػانى   73.2273.22كانػػػػػػػػػت فػػػػػػػػػى الشػػػػػػػػػير الثػػػػػػػػػانى بقيمػػػػػػػػػة كانػػػػػػػػػت فػػػػػػػػػى الشػػػػػػػػػير الثػػػػػػػػػانى بقيمػػػػػػػػػة 

، وىنػػا يصػػبا ، وىنػػا يصػػبا   12.7712.77==  77//03.3303.33==  10.1110.11++  73.2273.22، أمػػا الشػػير الثػػانى والثالػػث ، أمػػا الشػػير الثػػانى والثالػػث   10.1110.11==77//72.0172.01
، بينمػا أعمػى ، بينمػا أعمػى 12.7712.77الشػيريف الثػانى والثالػث بقيمػة = الشػيريف الثػانى والثالػث بقيمػة =   فػىفػى  الجػودوالجػودوأعمى معدؿ لمقوة القصوى لمػذراعيف لعينػة أعمى معدؿ لمقوة القصوى لمػذراعيف لعينػة 

، ومتوسػط ، ومتوسػط   10.3210.32انى بقيمػة انى بقيمػة معدلات القوة القصوى لمرجميف  لعينػة الجػودو قيػد البحػث كانػت فػى الشػير الثػمعدلات القوة القصوى لمرجميف  لعينػة الجػودو قيػد البحػث كانػت فػى الشػير الثػ
  10.3210.32، أمػػػػػا الشػػػػػير الثػػػػػانى والثالػػػػػث ، أمػػػػػا الشػػػػػير الثػػػػػانى والثالػػػػػث   1.1121.112==77//12.2212.22= =   10.3210.32+ +   3.273.27الشػػػػػيريف الأوؿ والثػػػػػانى الشػػػػػيريف الأوؿ والثػػػػػانى 

  فػػػػىفػػػػى  الجػػػػودوالجػػػػودو، وىنػػػػا يصػػػػبا أعمػػػػى معػػػػدؿ لمقػػػػوة القصػػػػوى لمػػػػرجميف لعينػػػػة ، وىنػػػػا يصػػػػبا أعمػػػػى معػػػػدؿ لمقػػػػوة القصػػػػوى لمػػػػرجميف لعينػػػػة   13.72213.722==  77//73.2273.22==  2.232.23++
القصػوى لمظيػر   لعينػة الجػودو قيػد القصػوى لمظيػر   لعينػة الجػودو قيػد ،  بينمػا أعمػى معػدلات القػوة ،  بينمػا أعمػى معػدلات القػوة   13.72213.722الشيريف الثانى والثالث بقيمة = الشيريف الثانى والثالث بقيمة = 

= =   2.222.22+ + 0.110.11، ومتوسػػػػػػط الشػػػػػػيريف الأوؿ والثػػػػػػانى ، ومتوسػػػػػػط الشػػػػػػيريف الأوؿ والثػػػػػػانى   2.222.22البحػػػػػػث كانػػػػػػت فػػػػػػى الشػػػػػػير الثػػػػػػانى بقيمػػػػػػة البحػػػػػػث كانػػػػػػت فػػػػػػى الشػػػػػػير الثػػػػػػانى بقيمػػػػػػة 
، وىنػػا يصػػبا أعمػػػى ، وىنػػا يصػػبا أعمػػػى   2.772.77==  77//13.3313.33==  2.222.22++  2.222.22، أمػػا الشػػير الثػػانى والثالػػث ، أمػػا الشػػير الثػػانى والثالػػث   2.102.10==77//11.2211.22

 ..2.772.77الث بقيمة = الث بقيمة = الشيريف الثانى والثالشيريف الثانى والث  فىفى  الجودوالجودومعدؿ لمقوة القصوى لمظير لعينة معدؿ لمقوة القصوى لمظير لعينة 
أى أف أعمػػػى معػػػدلات القػػػوة القصػػػوى لمػػػذراعيف والػػػرجميف والظيػػػر ظيػػػرت بالشػػػيريف الثػػػانى والثالػػػث وبمغػػػت أى أف أعمػػػى معػػػدلات القػػػوة القصػػػوى لمػػػذراعيف والػػػرجميف والظيػػػر ظيػػػرت بالشػػػيريف الثػػػانى والثالػػػث وبمغػػػت 

 ذروتيا فى الشير الثانى لمثلبثة متغيرات بالنسبة لعينة الجودو.ذروتيا فى الشير الثانى لمثلبثة متغيرات بالنسبة لعينة الجودو.
رجميف والجػػذع   رجميف والجػػذع   أمػػا أعمػػى معػػدلات القػػوة المميػػزة بالسػػرعة ) القػػوة الإنفجاريػػة (  لمػػذراعيف وبمحصػػمة قػػوة مػػف الػػأمػػا أعمػػى معػػدلات القػػوة المميػػزة بالسػػرعة ) القػػوة الإنفجاريػػة (  لمػػذراعيف وبمحصػػمة قػػوة مػػف الػػ

+ +   3.013.01، ومتوسػط الشػيريف الأوؿ والثػانى ، ومتوسػط الشػيريف الأوؿ والثػانى   3.2113.211لعينة الجودو قيد البحث كانت فى الشػير الثالػث بقيمػة لعينة الجودو قيد البحث كانت فى الشػير الثالػث بقيمػة 
، وىنا يصػبا ، وىنا يصػبا   212212==  77//1.301.30==  3.2113.211++  3.373.37، أما الشير الثانى والثالث ، أما الشير الثانى والثالث   3.3323.332==77//3.113.11= =   3.373.37

الشػػيريف الثػػانى والثالػػث الشػػيريف الثػػانى والثالػػث   فػػىفػػى  الجػػودوالجػػودولعينػػة لعينػػة أعمػػى معػػدؿ لمقػػوة المميػػزة بالسػػرعة ) القػػوة الإنفجاريػػة (  لمػػذراعيف أعمػػى معػػدؿ لمقػػوة المميػػزة بالسػػرعة ) القػػوة الإنفجاريػػة (  لمػػذراعيف 
، بينما أعمػى معػدلات القػوة المميػزة بالسػرعة ) القػوة الإنفجاريػة (  لمػرجميف وبمحصػمة قػوة مػف ، بينما أعمػى معػدلات القػوة المميػزة بالسػرعة ) القػوة الإنفجاريػة (  لمػرجميف وبمحصػمة قػوة مػف   212212بقيمة = بقيمة = 

، ومتوسػط الشػيريف الأوؿ ، ومتوسػط الشػيريف الأوؿ   0.100.10الذراعيف والجذع   لعينة الجودو قيد البحث كانػت فػى الشػير الثالػث بقيمػة الذراعيف والجذع   لعينة الجودو قيد البحث كانػت فػى الشػير الثالػث بقيمػة 
  77//2.332.33==  0.100.10++  7.217.21، أمػػػػػػا الشػػػػػػير الثػػػػػػانى والثالػػػػػػث ، أمػػػػػػا الشػػػػػػير الثػػػػػػانى والثالػػػػػػث   7.2127.212==77//2.012.01= =   7.217.21+ +   7.217.21والثػػػػػػانى والثػػػػػػانى 
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  فػػىفػػى  الجػػودوالجػػودو، وىنػػا يصػػبا أعمػػى معػػدؿ لمقػػوة المميػػزة بالسػػرعة ) القػػوة الإنفجاريػػة (  لمػػرجميف لعينػػة ، وىنػػا يصػػبا أعمػػى معػػدؿ لمقػػوة المميػػزة بالسػػرعة ) القػػوة الإنفجاريػػة (  لمػػرجميف لعينػػة   0.770.77==
 ..0.770.77الشيريف الثانى والثالث بقيمة = الشيريف الثانى والثالث بقيمة = 

يف والػػػرجميف ظيػػػرت بالشػػػيريف الثػػػانى يف والػػػرجميف ظيػػػرت بالشػػػيريف الثػػػانى أف أعمػػػى معػػػدلات القػػػوة المميػػػزة بالسػػػرعة ) القػػػوة الإنفجاريػػػة ( لمػػػذراعأف أعمػػػى معػػػدلات القػػػوة المميػػػزة بالسػػػرعة ) القػػػوة الإنفجاريػػػة ( لمػػػذراع
 والثالث وبمغت ذروتيا فى الشير الثالث بالنسبة لعينة الجودو.والثالث وبمغت ذروتيا فى الشير الثالث بالنسبة لعينة الجودو.

، ومتوسػػػط ، ومتوسػػػط   2.32.3أمػػػا أعمػػػى معػػػدلات تحمػػػؿ القػػػوة لعينػػػة الجػػػودو قيػػػد البحػػػث كانػػػت فػػػى الشػػػير الأوؿ بقيمػػػة أمػػػا أعمػػػى معػػػدلات تحمػػػؿ القػػػوة لعينػػػة الجػػػودو قيػػػد البحػػػث كانػػػت فػػػى الشػػػير الأوؿ بقيمػػػة 
  1.331.33++  0.210.21، أمػػػػػا الشػػػػػير الثػػػػػانى والثالػػػػػث ، أمػػػػػا الشػػػػػير الثػػػػػانى والثالػػػػػث   3.013.01==77//1.211.21= =   0.210.21+ +   2.32.3الشػػػػػيريف الأوؿ والثػػػػػانى الشػػػػػيريف الأوؿ والثػػػػػانى 

انى بقيمػة = انى بقيمػة = الشيريف الأوؿ والثػالشيريف الأوؿ والثػ  فىفى  الجودوالجودو، وىنا يصبا أعمى معدؿ لتحمؿ القوة لعينة ، وىنا يصبا أعمى معدؿ لتحمؿ القوة لعينة   7.217.21==  77//2.772.77==
 ، أى أف عنصر تحمؿ القوة قد بمغ ذروتو فى الشير الأوؿ لعينة الجودو.، أى أف عنصر تحمؿ القوة قد بمغ ذروتو فى الشير الأوؿ لعينة الجودو.  3.013.01

ــدين  عصــامعصــام،"،"    ((0000))  ((مم19921992")")ييمحمــد  حســن عــلاو محمــد  حســن عــلاو ""مػػف مػػف   كػػلبً كػػلبً   ذلػػؾ مػػع مػػا قالػػوذلػػؾ مػػع مػػا قالػػو  يتفػػؽيتفػػؽو و  ــدينال ــد الخــالق  ال ــد الخــالقعب " " عب
" " الفتــاحالفتــاحأبــو العــلا عبــد أبــو العــلا عبــد ، "، "    ((1212))  ((مم19941994" )" )ناريمــان الخطيــبناريمــان الخطيــب""وو  ""عبــد العزيــز النمــرعبــد العزيــز النمــر، "، "  ((1818))  م(م(02230223))
أف القػػػوة القصػػػوى تعنػػػى أقصػػػى قػػػوة تسػػػتطيع أف القػػػوة القصػػػوى تعنػػػى أقصػػػى قػػػوة تسػػػتطيع   ((99))  ((مم19921992" )" )الســـيد عبـــد المقصـــودالســـيد عبـــد المقصـــود، "، "    ((00))  ((مم19921992))

العضمة أو مجموعة العضلبت إنتاجيا فػي انقبػاض إرادي واحػد، وتقػاس عامػة بحجػـ المقاومػة التػي تواجييػا العضمة أو مجموعة العضلبت إنتاجيا فػي انقبػاض إرادي واحػد، وتقػاس عامػة بحجػـ المقاومػة التػي تواجييػا 
والقػػوة القصػػوى ضػػرورية للؤنشػػطة الرياضػػية التػػي تتطمػػب المقػػدرة عمػػى مجابيػػة والقػػوة القصػػوى ضػػرورية للؤنشػػطة الرياضػػية التػػي تتطمػػب المقػػدرة عمػػى مجابيػػة   ،،  أو تتغمػػب عمييػػا العضػػمةأو تتغمػػب عمييػػا العضػػمة

أف القػػوة المميػػزة أف القػػوة المميػػزة و و   ،،  وألعػػاب القػػوى والتجػػديؼ والجمبػػازوألعػػاب القػػوى والتجػػديؼ والجمبػػاز  ورفػػع الأثقػػاؿورفػػع الأثقػػاؿمقاومػػة كبيػػرة مثػػؿ المصػػارعة والجػػودو مقاومػػة كبيػػرة مثػػؿ المصػػارعة والجػػودو 
ات ات بالسػػرعة تظيػػر عنػػد مواجيػػة مقاومػػة غيػػر كبيػػرة نسػػبياً أو مقاومػػة متوسػػطة وتعتبػػر ىػػذه الصػػفة مػػف الصػػفبالسػػرعة تظيػػر عنػػد مواجيػػة مقاومػػة غيػػر كبيػػرة نسػػبياً أو مقاومػػة متوسػػطة وتعتبػػر ىػػذه الصػػفة مػػف الصػػف

كفػػاءة الفػػرد كفػػاءة الفػػرد تمثػػؿ تمثػػؿ تحمػػؿ القػػوة تحمػػؿ القػػوة   وأفوأف  ،،  والعػػدو و الجػػودووالعػػدو و الجػػودو  ييالأساسػػية لػػبعض الأنشػػطة الرياضػػية كالوثػػب والرمػػالأساسػػية لػػبعض الأنشػػطة الرياضػػية كالوثػػب والرمػػ
  عمى العمػؿ لفتػرة طويمػة تحػت ظػروؼ مقاومػات ذات تػأثير فعػاؿ فػي الأنشػطة التػي تتطمػب منافسػاتيا تكػرارعمى العمػؿ لفتػرة طويمػة تحػت ظػروؼ مقاومػات ذات تػأثير فعػاؿ فػي الأنشػطة التػي تتطمػب منافسػاتيا تكػرار

رفػػع ثقػػؿ كبيػػر أو التغمػػب عمػػى رفػػع ثقػػؿ كبيػػر أو التغمػػب عمػػى   تكػػرارتكػػرارتيػػدؼ لتيػػدؼ لالتػػى التػػى داءات الحركيػػة لػػبعض الأنشػػطة داءات الحركيػػة لػػبعض الأنشػػطة وأف الأوأف الأ  ،،  سػػتخداـ القػػوةسػػتخداـ القػػوةإإ
طػػوؿ فتػػرة ممكنػػة مثػػؿ مػػا ىػػو عميػػو الحػػاؿ فػػى طػػوؿ فتػػرة ممكنػػة مثػػؿ مػػا ىػػو عميػػو الحػػاؿ فػػى لألأمتعاقػػب بحمػػؿ متوسػػط متعاقػػب بحمػػؿ متوسػػط بشػػكؿ بشػػكؿ مقاومػػات كبيػػرة لعػػدة مػػرات مقاومػػات كبيػػرة لعػػدة مػػرات 

 إلى تحمؿ القوة. إلى تحمؿ القوة.   ذلؾ اللبعبذلؾ اللبعبلذا يحتاج لذا يحتاج والجودو والجودو المصارعة، المصارعة، 
ــد الخــالق" )إتفػػاؽ كػػلًب مػػفإتفػػاؽ كػػلًب مػػفبينمػػا يشػػير بينمػػا يشػػير  ــد الخــالق" )"عصــام عب ، ،     ((3030))  م(م(02200220،"ياســر يوســف" )،"ياســر يوســف" )    ((1818))  م(م(02230223"عصــام عب

إلى أف التدريبات النوعية ىي الوسيمة الرئيسية للئعػداد البػدني الخػاص إلى أف التدريبات النوعية ىي الوسيمة الرئيسية للئعػداد البػدني الخػاص     ((44))  م(م(02240224"أحمد أبو الفضل " )"أحمد أبو الفضل " )
سػػػػتخداـ المقاومػػػػات المختمفػػػػة كػػػػوزف الجسػػػػـ  سػػػػتخداـ المقاومػػػػات المختمفػػػػة كػػػػوزف الجسػػػػـ وأف ىػػػػذا التمػػػػريف بتػػػػدريبات الآداء المطػػػػابؽ لحركػػػػات الميػػػػارة وا  وأف ىػػػػذا التمػػػػريف بتػػػػدريبات الآداء المطػػػػابؽ لحركػػػػات الميػػػػارة وا 

ضػػػمية العاممػػػة فػػػي الميػػػارة لػػػو الأثػػػر ضػػػمية العاممػػػة فػػػي الميػػػارة لػػػو الأثػػػر والزميػػػؿ والأدوات والأجيػػػزة التػػػي تسػػػاعد عمػػػى إسػػػتخداـ المجموعػػػات العوالزميػػػؿ والأدوات والأجيػػػزة التػػػي تسػػػاعد عمػػػى إسػػػتخداـ المجموعػػػات الع
الفعػاؿ فػي تطػوير الميػارة الحركيػػة وتحسػيف الصػفات البدنيػة الخاصػة ومنيػػا القػوة العضػمية ، وأف نقػص ىػػذه الفعػاؿ فػي تطػوير الميػارة الحركيػػة وتحسػيف الصػفات البدنيػة الخاصػة ومنيػػا القػوة العضػمية ، وأف نقػص ىػػذه 
التدريبات تظير أثراً سػمبياً عمػى مقػدرة اللبعػب وىبػوط مسػتواه ، ولػذلؾ يعػد الإعػداد البػدنى الخػاص أحػد أىػـ التدريبات تظير أثراً سػمبياً عمػى مقػدرة اللبعػب وىبػوط مسػتواه ، ولػذلؾ يعػد الإعػداد البػدنى الخػاص أحػد أىػـ 

نػػو لػػف يػػتمكف اللبعػػب مػػف إتقػػاف فنػػوف وميػػارات الجػػودو وتحقيػػؽ أقصػػى نػػو لػػف يػػتمكف اللبعػػب مػػف إتقػػاف فنػػوف وميػػارات الجػػودو وتحقيػػؽ أقصػػى الركػػائز فػػى رياضػػة الجػػودو حيػػث أالركػػائز فػػى رياضػػة الجػػودو حيػػث أ
 كفاءة لأجيزة جسمو الفسيولوجية إلا عف طريؽ إكتسابو المتغيرات والصفات البدنية اللبزمة لذلؾ.  كفاءة لأجيزة جسمو الفسيولوجية إلا عف طريؽ إكتسابو المتغيرات والصفات البدنية اللبزمة لذلؾ.  

( والػذى يشػير إلػى وجػود نسػبة التحسػف المئويػة لعينتػى الجػودو قيػد البحػث وذلػؾ فػى ( والػذى يشػير إلػى وجػود نسػبة التحسػف المئويػة لعينتػى الجػودو قيػد البحػث وذلػؾ فػى 1111أما فػى جػدوؿ رقػـ )أما فػى جػدوؿ رقػـ )
  -   القلاوة القصلاوى لعضلا  ث اللاد ب للاذل   يهالقلاوة القصلاوى لعضلا  ث اللاد ب للاذل   يه - )القوة القصوى لعضلا  ث اللاد ب لذللاعياعيه)القوة القصوى لعضلا  ث اللاد ب لذللاعياعيه  لبدنيػةلبدنيػةاا  المتغيراتالمتغيرات

  22رمػى كػرة طبيػة زنػة رمػى كػرة طبيػة زنػة   القلاوة المميلا ة لذلسلا عت )القلاوة ااويةذي لات(القلاوة المميلا ة لذلسلا عت )القلاوة ااويةذي لات(  -القوة القصوى لعض  ث السحب للاذلهر القوة القصوى لعض  ث السحب للاذلهر 
القوة الممي ة لذلسلا عت ) القلاوة ااويةذي لات ( القوة الممي ة لذلسلا عت ) القلاوة ااويةذي لات (   -مه خ ف ال أس لذلعياعيه مه الوقوف والأي ل ميخوحه مه خ ف ال أس لذلعياعيه مه الوقوف والأي ل ميخوحه   كجػـكجػـ

وىػػػذه الإشػػارة إلػػػى تحسػػف القػػػوة وىػػػذه الإشػػارة إلػػػى تحسػػف القػػػوة  ((  ؽ"ؽ"11تحمػػػؿ القػػوة "الجمػػػوس مػػف الرقػػػود قرفصػػاء لمػػػدة تحمػػػؿ القػػوة "الجمػػػوس مػػف الرقػػػود قرفصػػاء لمػػػدة   –الوثػػب العمػػودى الوثػػب العمػػودى 
السػػرعة) القػػوة الإنفجاريػػة ( السػػرعة) القػػوة الإنفجاريػػة ( العضػػمية بأنواعيػػا الخاضػػعة لمبحػػث الحػػالى وىػػى القػػوة القصػػوى والقػػوة المميػػزة بالعضػػمية بأنواعيػػا الخاضػػعة لمبحػػث الحػػالى وىػػى القػػوة القصػػوى والقػػوة المميػػزة ب

وتحمؿ القوة تشػير إلػى تحقيػؽ ىػدؼ البرنػامج الموضػوع  وذلػؾ لمػا تركػو مػف أثػر إيجػابى عمػى عنصػر القػوة وتحمؿ القوة تشػير إلػى تحقيػؽ ىػدؼ البرنػامج الموضػوع  وذلػؾ لمػا تركػو مػف أثػر إيجػابى عمػى عنصػر القػوة 
 وىنا النسب العامة تشير إلى وجود تحسف فى عينة الجودو فى المتغيرات البدنية قيد البحث. وىنا النسب العامة تشير إلى وجود تحسف فى عينة الجودو فى المتغيرات البدنية قيد البحث. ، ، العضمية العضمية 

فى أف تدريب المقاومة الباليستية  (02م()0223) "Peter P, Olsen""بيتر أولسن "وتتفؽ دراسة 
أدى إلى تحسف أفراد مجموعتى الدراسة حيث بمغت نسبة ،  عمى القوة والسرعة فى الحركات الرياضية
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%( مما يدؿ عمى التأثير الإيجابى 12%( والمجموعة التجريبية )13التحسف فى القوة لممجموعة الضابطة )
( 08م()0224) "Piliandis, Theofilos""بيمياندس" و"زيفوليس"دراسة  ، وكذلؾ لمتدريب الباليستى

عمى إيجابيا   تشير إلى أف برنامج تدريب المقاومات أثر( 19)( م0211" ) محمودسة " عصام الدين درا، 
دراسة  ومنيا القدرة العضمية ، ويتفؽ ذلؾ مع  ، سنو 12بعض الصفات البدنية للبعبى كرة القدـ تحت 

أسابيع  2 التى تفيد بأف (39م()0229) "Ghigi relli, J, J et. al""غيجاريمى جى جى ويخرون"
مف تطبيؽ برنامج الأستيؾ المطاطى والأثقاؿ عمى قوة الطرؼ العموى والقوة المميزة بالسرعة لمطرؼ السفمى 

 بالأستيؾ المطاطىثلبث مجموعات مجموعتيف تجريبيتيف إحداىما تعمؿ  عمى،   لعينة مف لاعبى كرة القدـ
 أدى إلى أف ،مع القياس القبمى والبعدى ليا، ومجموعة ثالثة ضابطة  أسابيع 2تستخدـ الأثقاؿ مدة والثانية 

البرنامجيف التجريبييف أديا إلى تطوير القوة المميزة بالسرعة. ، وأف المجموعة التجريبية التى تستخدـ 
الأستيؾ المطاطى طورت سرعة الآداء ، وأف المجموعة التجريبية التى تستخدـ الأثقاؿ طورت القوة 

 العضمية لمطرؼ العموى والقدرة لمطرؼ السفمى. 
سات عمى أف إستخداـ الأثقاؿ أو الأدوات الآخرى مثؿ الأستيؾ المطاط أو وزف وقد إتفقت العديد مف الدرا

القوة المميزة  –الجسـ أو الكرات الطبية وغيرىا قد طورت عنصر القوة العضمية بأنواعيا ) القوة القصوى 
 القوة الإنفجارية( داخؿ البرامج التدريبية المختمفة.  –تحمؿ القوة  –بالسرعة 

فى ىذه النقطة مف البحث والتى توضا نجاح وجيػة النظػر فػى وضػع البرنػامج المقتػرح  فى ىذه النقطة مف البحث والتى توضا نجاح وجيػة النظػر فػى وضػع البرنػامج المقتػرح    ننااويضيف الباحثويضيف الباحث
ختمفػػت مػػا بػػيف تمرينػػات إتجيػػت بأىػػدافيا  ختيػػار تمريناتػػو وتدريباتػػو وأسػػاليب التنفيػػذ وآداءاتػػو التػػى تنوعػػت وا  ختمفػػت مػػا بػػيف تمرينػػات إتجيػػت بأىػػدافيا وا  ختيػػار تمريناتػػو وتدريباتػػو وأسػػاليب التنفيػػذ وآداءاتػػو التػػى تنوعػػت وا  وا 

ة وتنػػػاوب العمػػػؿ ة وتنػػػاوب العمػػػؿ لرفػػػع معػػػدلات القػػػوة القصػػػوى وأخػػػرى لمقػػػوة المميػػػزة بالسػػػرعة والإنفجاريػػػة وكػػػذلؾ تحمػػػؿ القػػػو لرفػػػع معػػػدلات القػػػوة القصػػػوى وأخػػػرى لمقػػػوة المميػػػزة بالسػػػرعة والإنفجاريػػػة وكػػػذلؾ تحمػػػؿ القػػػو 
بالتػػدريب التكػػرارى والفتػػرى والأسػػموب الػػدائرى واليرمػػى والأثقػػاؿ وأيضػػاً تػػدريبات الكػػروس فيػػت المبتكػػرة حػػديثاً بالتػػدريب التكػػرارى والفتػػرى والأسػػموب الػػدائرى واليرمػػى والأثقػػاؿ وأيضػػاً تػػدريبات الكػػروس فيػػت المبتكػػرة حػػديثاً 
والتى تتميز بالحرية فى طريقة آدائيا والتشابو مع طريقة آداء تمؾ الميػارات ، ممػا يتػرؾ مجػالًا متسػعاً لفائػدة والتى تتميز بالحرية فى طريقة آدائيا والتشابو مع طريقة آداء تمؾ الميػارات ، ممػا يتػرؾ مجػالًا متسػعاً لفائػدة 

ضػػافة ميػػزات أكبػػر ليػػا ممػػا يػػنعكس عمػػى جػػودة العضػػمة ورفػػع كفاءتيػػا إعتمػػاداً عمػػى شػػكالعضػػمة ورفػػع كفاءتيػػا إعتمػػاداً عمػػى شػػك ضػػافة ميػػزات أكبػػر ليػػا ممػػا يػػنعكس عمػػى جػػودة ؿ الآداء المبتكػػر وا  ؿ الآداء المبتكػػر وا 
آداء النشػػاط الممػػارس أو الرياضػػة التخصصػػية قيػػد البحػػث ، وأيضػػاً مػػف خػػلبؿ الميػػارة فػػى صػػناعة التوليفػػة آداء النشػػاط الممػػارس أو الرياضػػة التخصصػػية قيػػد البحػػث ، وأيضػػاً مػػف خػػلبؿ الميػػارة فػػى صػػناعة التوليفػػة 
الجيػػػدة لكػػػؿ مػػػا سػػػبؽ وتوقيتػػػات تمػػػؾ الوحػػػدات فػػػى البرنػػػامج وأحماليػػػا التدريبيػػػة والمػػػزج بينيػػػا ، وذلػػػؾ يحقػػػؽ الجيػػػدة لكػػػؿ مػػػا سػػػبؽ وتوقيتػػػات تمػػػؾ الوحػػػدات فػػػى البرنػػػامج وأحماليػػػا التدريبيػػػة والمػػػزج بينيػػػا ، وذلػػػؾ يحقػػػؽ 

       .     .     نىنىالثاالثاالفرض الفرض 
بـــين القياســـين القبمـــى والبعـــدى فـــى بعـــض بـــين القياســـين القبمـــى والبعـــدى فـــى بعـــض   إحصـــائيةإحصـــائية  دلالـــةدلالـــة  ذاتذاتالفـــرض الثالـــث: توجـــد فـــروق الفـــرض الثالـــث: توجـــد فـــروق 

 معدل القمب أثناء الراحة ، ضغط الدم( لدى عينة البحث.معدل القمب أثناء الراحة ، ضغط الدم( لدى عينة البحث.))الخصائص الفسيولوجية الخصائص الفسيولوجية 
( لاعبيف عينة الجودو قيد البحػث بأنػو فػى الجػدوؿ ( لاعبيف عينة الجودو قيد البحػث بأنػو فػى الجػدوؿ 11( لعدد)( لعدد)1111(،)(،)11(،)(،)11أوضحت الدراسة في الجداوؿ رقـ )أوضحت الدراسة في الجداوؿ رقـ )

( جودو تشير دلالة الفروؽ بإستخداـ تحميؿ التبػايف لمقياسػات المتكػررة إلػى وجػود فػروؽ دالػة إحصػائياً ( جودو تشير دلالة الفروؽ بإستخداـ تحميؿ التبػايف لمقياسػات المتكػررة إلػى وجػود فػروؽ دالػة إحصػائياً 11قـ )قـ )ر ر 
بيف القياسيف القبمى والبعدى ولصالا القياس البعػدى وذلػؾ فػى المتغيػرات الفسػيولوجية لمبحػث وىػى ، النػبض بيف القياسيف القبمى والبعدى ولصالا القياس البعػدى وذلػؾ فػى المتغيػرات الفسػيولوجية لمبحػث وىػى ، النػبض 

  = =   3.323.32ومسػتوى دلالػة ومسػتوى دلالػة   0707، ،   00ية ية وقيمة )ؼ( الجدولية عند درجة حر وقيمة )ؼ( الجدولية عند درجة حر   22.3722.37وقت الراحة حيث أف قيمتو وقت الراحة حيث أف قيمتو 
، وىنػػػا تصػػػبا ىػػػذه القيمػػػة دالػػػو ، ويرجػػػع الباحػػػث ىػػػذا التحسػػػف الكبيػػػر إلػػػى أثػػػر برنػػػامج تنميػػػة القػػػوة ، وىنػػػا تصػػػبا ىػػػذه القيمػػػة دالػػػو ، ويرجػػػع الباحػػػث ىػػػذا التحسػػػف الكبيػػػر إلػػػى أثػػػر برنػػػامج تنميػػػة القػػػوة   7.137.13

العضمية والذى إنصب فى الأساس عمى تدريب القمب والعناية الشديدة بػو أثنػاء التطبيػؽ فقػد تػـ تقنػيف الحمػؿ العضمية والذى إنصب فى الأساس عمى تدريب القمب والعناية الشديدة بػو أثنػاء التطبيػؽ فقػد تػـ تقنػيف الحمػؿ 
بنػػاء حمػػؿ التػػدريب عمػػى ذلػػؾ ، وأيضػػاً بنػػى التطػػور فػػى ىػػذا بنػػاء حمػػؿ التػػدريب عمػػى ذلػػؾ ، وأيضػػاً بنػػى التطػػور فػػى ىػػذا   فػػى الأسػػاس عمػػى معػػدؿ النػػبض ومػػف ثػػـ تػػـفػػى الأسػػاس عمػػى معػػدؿ النػػبض ومػػف ثػػـ تػػـ

البرنامج عمػى القياسػات الجديػدة لمعػدؿ القمػب لكػؿ فػرد مػف أفػراد العينػة مػع تعمػيـ كػؿ فػرد مػنيـ كيفيػة قياسػو البرنامج عمػى القياسػات الجديػدة لمعػدؿ القمػب لكػؿ فػرد مػف أفػراد العينػة مػع تعمػيـ كػؿ فػرد مػنيـ كيفيػة قياسػو 
لمعدؿ نبضو وتقييـ ذلؾ عقب كؿ تكرار وعقب كؿ مجموعة وأثناء فترات الراحة فالتدريب العممػى مػف وجيػة لمعدؿ نبضو وتقييـ ذلؾ عقب كؿ تكرار وعقب كؿ مجموعة وأثناء فترات الراحة فالتدريب العممػى مػف وجيػة 

لا لما أصػبا تػدريباً مقننػاً ، بينمػا ضػغط الػدـ الإنقباضػى جػاءت قيمتػو النظر الفسالنظر الفس لا لما أصػبا تػدريباً مقننػاً ، بينمػا ضػغط الػدـ الإنقباضػى جػاءت قيمتػو يولوجية ىو تدريب لمقمب وا  يولوجية ىو تدريب لمقمب وا 
وىػػى أيضػػاً غيػػر وىػػى أيضػػاً غيػػر   3.113.11وىػى قيمػػو غيػػر دالػػو إحصػائياً ، وكػػذلؾ قيمػػة ضػػغط الػػدـ الإنبسػاطى جػػاءت وىػى قيمػػو غيػػر دالػػو إحصػائياً ، وكػػذلؾ قيمػػة ضػػغط الػػدـ الإنبسػاطى جػػاءت   3.023.02

مػـ يتػأثر الضػغط مػـ يتػأثر الضػغط دالػو وذلػؾ مرجعػو إلػى أف ضػغط الػدـ مػف الأصػؿ قيمتػو منضػبطو لػدى أفػراد العينػة ، لػذا فدالػو وذلػؾ مرجعػو إلػى أف ضػغط الػدـ مػف الأصػؿ قيمتػو منضػبطو لػدى أفػراد العينػة ، لػذا ف
 كثيراً بالبرنامج وأيضاً لأنيـ غير مرضى ليكوف الضغط لدييـ مرتفع أو منخفض.كثيراً بالبرنامج وأيضاً لأنيـ غير مرضى ليكوف الضغط لدييـ مرتفع أو منخفض.
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ختلبؼ النسب إ أف  (03) (م1980) "أبو العلا أحمد عبد الفتاح، " "محمد حسن علاوي" أشاروقد 
نخفاض إنخفاض ضغط الدـ يرتبط بنوع التخصص الرياضي. ولتحديد تطور حالة إرتفاع أو المئوية لإ

مرحمة التدريب ، وبالنسبة و الضغط لدي الرياضييف يجب مراعاة مستوي إعداد اللبعب ودرجتو الرياضية ، 
%( بينما 71.7رتفاع ضغط الدـ فقد سجؿ رفع الأثقاؿ أعمي نسبة مئوية فبمغت )إللؤنشطة التي تتسبب في 

نخفاض ممحوظ في ضغط إؤدي إلي أف التدريب اليوائي ي، و %( 2.2سجمت كرة القدـ واليوكي أقؿ نسبة )
ستشفاء( أسرع في الأشخاص نبساطي أثناء الراحة والعودة لمحالة الطبيعية )فترة الإنقباضي والإالدـ الإ

 .المدربيف عنو في غير المدربيف
نتظاـ في ممارسة أف الإ إلىحيث أشار   (02) (م0221) "عماد حمدي محمد"وىذا يتفؽ مع ما ذكره 

  .اليوائية لو تأثير إيجابي عمي خفض مستوي ضغط الدـ وخفض النبض وتقميؿ المقاومة الطرفيةالأنشطة 
تفقت نتائج ىذه الدراسة مع ما ذكره إبالنسبة لإرتفاع ضغط الدـ لدى لاعبى رفع الأثقاؿ فقد أما 

حيث ذكر أف  (م1994) "أبو العلا عبد الفتاح" نقلب  عف  (2) (م0221) "أحمد عبد الله جمعان"
رتفاع المبدئي لضغط الدـ وىذه الأنشطة تتميز بالقوة والقوة بعض الأنشطة الرياضية تتميز بالإ

تتميز بعض الأنشطة الرياضية الأخرى والجودو والمصارعة بينما المميزة بالسرعة مثؿ رفع الأثقاؿ 
 .لعاب القوي وكرة السمةأنخفاض ضغط الدـ المبدئي مثؿ إبظاىرة 
  (08) (م1998) "محمد نصر الدين رضوان" وفؽ نتائج ىذه الدراسة مع ما أشار إليكذلؾ تت

داء البدني اليوائي حيث ذكر أف رفع الأثقاؿ يمكف أف يزيد ضغط الدـ أكثر مف بعض أنماط الآ
 .جات والمشياكالدر 
الرأى يشير إلى صحة البحث الحالى فى كػوف عينػة البحػث كانػت دائمػاً تتحػرؾ مؤشػراتيا نحػو إسػتقرار الرأى يشير إلى صحة البحث الحالى فى كػوف عينػة البحػث كانػت دائمػاً تتحػرؾ مؤشػراتيا نحػو إسػتقرار   وهذاوهذا

نضػػػباطو ممػػػا يشػػػير لحالػػػة صػػػحية مسػػػتقرة ويعكػػػس صػػػورة داخميػػػة لمجسػػػـ ثابتػػػو نظػػػراً لأف  نضػػػباطو ممػػػا يشػػػير لحالػػػة صػػػحية مسػػػتقرة ويعكػػػس صػػػورة داخميػػػة لمجسػػػـ ثابتػػػو نظػػػراً لأف معػػػدؿ الضػػػغط وا  معػػػدؿ الضػػػغط وا 
َـ وق ػػنِفَ بشػػكؿ جيػػد يراعػػى المسػػتوى الفنػػى والبػػدنى و  ػػمِ َـ وق ػػنِفَ بشػػكؿ جيػػد يراعػػى المسػػتوى الفنػػى والبػػدنى و البرنػػامج التػػدريبى المقتػػرح ص  ػػمِ الفسػػيولوجى والبيوكيميػػائى الفسػػيولوجى والبيوكيميػػائى البرنػػامج التػػدريبى المقتػػرح ص 

ويضع فى الحسباف مبػادىء التػدريب ضػمف أولوياتػو مػف تػدرج فػى الحمػؿ ومراعػاة لمفػروؽ الفرديػة والوصػوؿ ويضع فى الحسباف مبػادىء التػدريب ضػمف أولوياتػو مػف تػدرج فػى الحمػؿ ومراعػاة لمفػروؽ الفرديػة والوصػوؿ 
 دائماً لمرحمة التكيؼ الفسيولوجى مع الحمؿ خارجياً وداخمياً. دائماً لمرحمة التكيؼ الفسيولوجى مع الحمؿ خارجياً وداخمياً. 

الفسػيولوجية )النػبض وقػت الفسػيولوجية )النػبض وقػت فإف إختبار تيوكي بيف القياسات الأربعة لممتغيرات فإف إختبار تيوكي بيف القياسات الأربعة لممتغيرات   ( جودو( جودو11أما فى الجدوؿ رقـ )أما فى الجدوؿ رقـ )
إلى وجود فروؽ دالة إحصائياً بيف القياسيف القبمى والبعػدى ولصػالا القيػاس البعػدى وذلػؾ فػى إلى وجود فروؽ دالة إحصائياً بيف القياسيف القبمى والبعػدى ولصػالا القيػاس البعػدى وذلػؾ فػى   يشيريشير  الراحة (الراحة (

ومسػػتوى دلالػػة ومسػػتوى دلالػػة   0707، ،   33قيمػػة تيػػوكي الجدوليػػة عنػػد درجػػة حريػػة قيمػػة تيػػوكي الجدوليػػة عنػػد درجػػة حريػػة الفسػػيولوجية قيػػد البحػػث حيػػث أف الفسػػيولوجية قيػػد البحػػث حيػػث أف   المتغيػػراتالمتغيػػرات
تكػوف دالػة إحصػائياً ، ويػرى الباحػث ىنػا أف تكػوف دالػة إحصػائياً ، ويػرى الباحػث ىنػا أف   0.120.12زيد عف زيد عف ، لذا فإف أى قيمة تساوى أو ت، لذا فإف أى قيمة تساوى أو ت  00..1212= =     3.323.32

فػى القيػاس البينػى فػى القيػاس البينػى   2.222.22داؿ إحصائياً فقد تراوحت قيمو ما بػيف داؿ إحصائياً فقد تراوحت قيمو ما بػيف   ) النبض وقت الراحة () النبض وقت الراحة (المتغير الفسيولوجى المتغير الفسيولوجى 
فػى القيػاس البعػدى وأف ىنػاؾ قيمػة مػف القػيـ غيػر دالػة إحصػائياً فيػى أقػؿ مػف القيمػػة فػى القيػاس البعػدى وأف ىنػاؾ قيمػة مػف القػيـ غيػر دالػة إحصػائياً فيػى أقػؿ مػف القيمػػة   2.122.12الثػانى ، وحتػى الثػانى ، وحتػى 

وذلؾ مرجعو إلػى أف القيػاس ىنػا لا يسػجؿ وذلؾ مرجعو إلػى أف القيػاس ىنػا لا يسػجؿ   0.30.3تمثمت فى القياس البينى الأوؿ وجاءت قيمتو تمثمت فى القياس البينى الأوؿ وجاءت قيمتو ، وىى ، وىى   0.120.12
قيـ كبيرة حيث أف ما نقيسو ىو معػدؿ النػبض وقػت الراحػة وىػو كممػا قػؿ أشػار إلػى قمػب رياضػى قػادر عمػى قيـ كبيرة حيث أف ما نقيسو ىو معػدؿ النػبض وقػت الراحػة وىػو كممػا قػؿ أشػار إلػى قمػب رياضػى قػادر عمػى 

ث التغيػػر ث التغيػػر تحمػػؿ ميػػاـ وأعبػػاء التػػدريب ، كمػػا أف ذلػػؾ يحتػػاج إلػػى فتػػرات طويمػػو مػػف التػػدريب العممػػى لإحػػداتحمػػؿ ميػػاـ وأعبػػاء التػػدريب ، كمػػا أف ذلػػؾ يحتػػاج إلػػى فتػػرات طويمػػو مػػف التػػدريب العممػػى لإحػػدا
الم رضػػى ، وكمػػا أف القيػػاس البينػػى الأوؿ كػػاف البرنػػامج فػػى نيايػػة شػػيره الأوؿ ، أمػػا بػػالنظر إلػػى متوسػػطات الم رضػػى ، وكمػػا أف القيػػاس البينػػى الأوؿ كػػاف البرنػػامج فػػى نيايػػة شػػيره الأوؿ ، أمػػا بػػالنظر إلػػى متوسػػطات 

ف/ؽ ، أمػػػا البينػػػى الأوؿ ف/ؽ ، أمػػػا البينػػػى الأوؿ 22.1122.11قيػػػاس معػػػدلات النػػػبض وقػػػت الراحػػػة نجػػػد أف القيػػػاس القبمػػػى كانػػػت قيمتػػػو قيػػػاس معػػػدلات النػػػبض وقػػػت الراحػػػة نجػػػد أف القيػػػاس القبمػػػى كانػػػت قيمتػػػو 
راً متوسػػط القيػػاس البعػػدى جػػاء راً متوسػػط القيػػاس البعػػدى جػػاء ف/ؽ ، وأخيػػف/ؽ ، وأخيػػ21.2221.22ف/ؽ ، بينمػػا القيػػاس الثػػانى سػػجؿ ف/ؽ ، بينمػػا القيػػاس الثػػانى سػػجؿ 23.1123.11فجػػاءت قيمتػػو فجػػاءت قيمتػػو 

ف/ؽ وىػػذا ف/ؽ وىػػذا 2.212.21ف/ؽ = ف/ؽ = 21.0021.00  –ف/ؽ ف/ؽ 22.1122.11ف/ؽ ، وبحسػػاب الفػػارؽ بػػيف القبمػػى والبعػػدى نجػػد: ف/ؽ ، وبحسػػاب الفػػارؽ بػػيف القبمػػى والبعػػدى نجػػد: 21.0021.00
الفػػارؽ إف لػػـ تكػػف العينػػة ذات مسػػتوى عػػاؿن أصػػلًب لػػـ تكػػف تسػػتطع تحمػػؿ ىػػذا العػػبء التػػدريبى الشػػديد الػػذى الفػػارؽ إف لػػـ تكػػف العينػػة ذات مسػػتوى عػػاؿن أصػػلًب لػػـ تكػػف تسػػتطع تحمػػؿ ىػػذا العػػبء التػػدريبى الشػػديد الػػذى 

ىػذا التحسػف الكبيػر إلػى أثػر ىػذا التحسػف الكبيػر إلػى أثػر   افافط ، ويرجػع الباحثػط ، ويرجػع الباحثػحقؽ ىذا الفارؽ عمػى قمػب اللبعبػيف خػلبؿ ثلبثػة أشػير فقػحقؽ ىذا الفارؽ عمػى قمػب اللبعبػيف خػلبؿ ثلبثػة أشػير فقػ
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كمػػا ذكػػر كمػػا ذكػػر   برنػػامج تنميػػة القػػوة العضػػمية والػػذى إنصػػب فػػى الأسػػاس عمػػى تػػدريب القمػػب والعنايػػة الشػػديدة بػػوبرنػػامج تنميػػة القػػوة العضػػمية والػػذى إنصػػب فػػى الأسػػاس عمػػى تػػدريب القمػػب والعنايػػة الشػػديدة بػػو
 عاليو. عاليو.   افافالباحثالباحث

  ((3131))  ((مم19901990))   "David"  ""وديفيـدوديفيـد، "، "  Jack"""  ""جاكجاك""إتفؽ كلًب مػفإتفؽ كلًب مػفوعف تفسير ظاىرة بطء القمب وعف تفسير ظاىرة بطء القمب 
تػأثير نشػاط تػأثير نشػاط حيػث أشػاروا  إلػي حيػث أشػاروا  إلػي   ((3232))  ((مم19911991))  "".Nixon, J.V. et al""  ""ويخـرونويخـروننيكسون جي في نيكسون جي في ، "، "

بػػػػطء ضػػػػربات القمػػػػب إلػػػػي زيػػػػادة نشػػػػاط العصػػػػب بػػػػطء ضػػػػربات القمػػػػب إلػػػػي زيػػػػادة نشػػػػاط العصػػػػب ظػػػػاىرة ظػػػػاىرة العصػػػػب الحػػػػائر عمػػػػى معػػػػدؿ القمػػػػب حيػػػػث أعػػػػزو العصػػػػب الحػػػػائر عمػػػػى معػػػػدؿ القمػػػػب حيػػػػث أعػػػػزو 
اً اوي( اوي( ثث)الباراسػػمب)الباراسػػمب اً أو انخفػػاض أثػػر العصػػب الحائر)السػػمبثاوي( أو الاثنػػيف معػػ أف ىػػذا الإنخفػػاض أف ىػػذا الإنخفػػاض و و أو انخفػػاض أثػػر العصػػب الحائر)السػػمبثاوي( أو الاثنػػيف معػػ

وكنتيجػة لمتػدريب الرياضػي وكنتيجػة لمتػدريب الرياضػي   ،،  إسػتثارة الجيػاز الباراسػمبثاوي ونقػص الجيػاز السػمبثاويإسػتثارة الجيػاز الباراسػمبثاوي ونقػص الجيػاز السػمبثاوييرجع إلي زيػادة يرجع إلي زيػادة 
المنػػتظـ فػػإف التػػػوازف بػػيف الػػػتحكـ السػػمبثاوي الباراسػػػمبثاوي لنشػػاط العقػػػدة السػػينية يتغيػػػر لصػػالا العصػػػب المنػػتظـ فػػإف التػػػوازف بػػيف الػػػتحكـ السػػمبثاوي الباراسػػػمبثاوي لنشػػاط العقػػػدة السػػينية يتغيػػػر لصػػالا العصػػػب 

     الباراسمبثاوي ذي التأثير البطيء فتنمو ظاىرة بطء القمب .الباراسمبثاوي ذي التأثير البطيء فتنمو ظاىرة بطء القمب .
العلا عبد  أبو القمب فى نياية فترة المنافسات عف فترة الإعداد فقد أوضانخفاض معدؿ إأما فيما يتعمؽ ب

عتبارىا إلذلؾ يمكف ،الزيادة فى حجـ القمب تتغير عمى مدار الموسـ التدريبي  إف (3) (م1998الفتاح )
إحدى مؤشرات حالة اللبعب التدريبية حيث يصؿ حجـ القمب إلى أقصى درجة لو عندما يكوف حجـ 

 نخفاض حمؿ التدريب . إويقؿ فى فترة  والتدريب كبيرا   المنافسات
نخفاض وا   التغيرات المورفولوجية التي تحدث لعضمة القمب والناتجة عف نوع النشاط الممارسفعف أسباب 

 "كروز ويخرون" جمع كؿ مفأفقد  رياضات القوةمعدؿ القمب لدي لاعبي التحمؿ مقارنة بلبعبي 
"Crouse, et al" (1990م )(38) ، "كوك"Cook" " ( 1990م) (32)  "، مورك هاريس

 "روبرت وسكوت"،  (00)( م1990) Mork Harries et al"" "ويخرون
"Robert"and"Scott" (1992م) (09)  جري مسافات ، عمي أف لاعبي أنشطة التحمؿ )سباحة

الأيسر بدوف زيادة سكواش( يظير تضخـ القمب لدييـ في زيادة حجـ تجويؼ البطيف إ،  كرة قدـ، طويمة 
) ة ؽ عمييا أنشطة ورياضات القو مفي سمؾ الجدار، بينما في الأنشطة التي لا تعتمد عمي التحمؿ والتي يط

في زيادة سمؾ  ا  ( يكوف ضخامة عضمة القمب لدييـ منحصر ، المصارعة ، الجودو  رفع الأثقاؿ ، دفع الجمة
 جدار البطيف الأيسر بدوف زيادة في حجـ التجويؼ. 

( والذى يشير إلى التحسف فى نسبة التغير المئوية لعينة الجودو قيد البحػث وذلػؾ فػى ( والذى يشير إلى التحسف فى نسبة التغير المئوية لعينة الجودو قيد البحػث وذلػؾ فػى 1111أما فى جدوؿ رقـ )أما فى جدوؿ رقـ )
وىػذه الإشػارة وىػذه الإشػارة  ضغط اللادم ااوبسلاذ(ي(ضغط اللادم ااوبسلاذ(ي(  –ضغط الدم ااوقبذضي ضغط الدم ااوقبذضي   –)الىبض وقج ال احت )الىبض وقج ال احت   الفسيولوجيةالفسيولوجية  المتغيراتالمتغيرات

تركػػػو مػػػف أثػػػر إيجػػػابى عمػػػى تركػػػو مػػػف أثػػػر إيجػػػابى عمػػػى إلػػػى التحسػػػف توضػػػا أف ىػػػدؼ البرنػػػامج الموضػػػوع لأجمػػػو قػػػد تحقػػػؽ وذلػػػؾ لمػػػا إلػػػى التحسػػػف توضػػػا أف ىػػػدؼ البرنػػػامج الموضػػػوع لأجمػػػو قػػػد تحقػػػؽ وذلػػػؾ لمػػػا 
 ، وذلؾ يحقؽ الفرض الثالث. ، وذلؾ يحقؽ الفرض الثالث. المتغيرات الفسيولوجية المتغيرات الفسيولوجية 

  بـين القياسـين القبمـى والبعـدى فـى الأداء المهـارىبـين القياسـين القبمـى والبعـدى فـى الأداء المهـارى  إحصـائيةإحصـائية  دلالـةدلالـة  ذاتذاتتوجد فروق توجد فروق ::الفرض الرابعالفرض الرابع
   لمهارات )إيبون سيو ناجى ، كوشى جورما ، أوسوتوجارى( لدى لاعبى الجودو عينة البحث.لمهارات )إيبون سيو ناجى ، كوشى جورما ، أوسوتوجارى( لدى لاعبى الجودو عينة البحث.

( لاعبػػيف عينػػة الجػػودو قيػػد البحػػث بأنػػو فػػى الجػػدوؿ ( لاعبػػيف عينػػة الجػػودو قيػػد البحػػث بأنػػو فػػى الجػػدوؿ 11( لعػػدد)( لعػػدد)1717(،)(،)1313أوضػػحت الدراسػػة فػػي الجػػداوؿ رقػػـ )أوضػػحت الدراسػػة فػػي الجػػداوؿ رقػػـ )
( جػػودو تشػػير دلالػػة الفػػروؽ إلػػى وجػػود فػػروؽ دالػػة إحصػػائياً بػػيف القياسػػيف القبمػػى والبعػػدى ولصػػالا ( جػػودو تشػػير دلالػػة الفػػروؽ إلػػى وجػػود فػػروؽ دالػػة إحصػػائياً بػػيف القياسػػيف القبمػػى والبعػػدى ولصػػالا 1313رقػػـ )رقػػـ )

كوشلاي  ويملاذ كوشلاي  ويملاذ   –ون سلايووذ ي ون سلايووذ ي ) إ بلا) إ بلالميارات الجػودولميارات الجػودوالقياس البعدى وذلؾ فى المتغيرات الفنية لمبحث وىى ، القياس البعدى وذلؾ فى المتغيرات الفنية لمبحث وىى ، 

، لػػذا فػػإف أى قيمػػة ، لػػذا فػػإف أى قيمػػة   1.121.12  = =   3.323.32( الجدوليػػة عنػػد مسػػتوى دلالػػة ( الجدوليػػة عنػػد مسػػتوى دلالػػة Zحيػػث أف قيمػػة )حيػػث أف قيمػػة ) أوسلالاوحو ذيى (أوسلالاوحو ذيى (  –
-تكػػوف دالػػة إحصػػائياً ، ونجػػد ىنػػا أف قيمػػة الميػػارات الثلبثػػة تراوحػػت مػػا بػػيف تكػػوف دالػػة إحصػػائياً ، ونجػػد ىنػػا أف قيمػػة الميػػارات الثلبثػػة تراوحػػت مػػا بػػيف   1.121.12تسػػاوى أو تزيػػد عػػف تسػػاوى أو تزيػػد عػػف 

سػػيوناجى وكوشػػى جورمػػا وىػى قػػيـ دالػػو ، ويرجػػع سػػيوناجى وكوشػػى جورمػػا وىػى قػػيـ دالػػو ، ويرجػػع لميػػارتى إيبػوف لميػػارتى إيبػوف   7.217.21-لميػارة أوسػػوتوجارى وحتػػى لميػارة أوسػػوتوجارى وحتػػى   7.227.22
ىذا التحسف فى المستوى الفنى إلى أثر برنامج تنمية القوة العضمية والذى إنصب فػى الأسػاس عمػى ىذا التحسف فى المستوى الفنى إلى أثر برنامج تنمية القوة العضمية والذى إنصب فػى الأسػاس عمػى   افافالباحثالباحث

رفع معدلات القوة البدنية بأشكاليا مما إنعكس بشكؿ واضا عمى الجانب الفنى لعينة الجػودو ، فقػد تػـ تقنػيف رفع معدلات القوة البدنية بأشكاليا مما إنعكس بشكؿ واضا عمى الجانب الفنى لعينة الجػودو ، فقػد تػـ تقنػيف 
ب فى مصمحة كؿ المتغيرات  ومنيا المتغير الفنى ، لذا فقػد نجػا البرنػامج فػى بمػوغ ب فى مصمحة كؿ المتغيرات  ومنيا المتغير الفنى ، لذا فقػد نجػا البرنػامج فػى بمػوغ الحمؿ فى الأساس ليصالحمؿ فى الأساس ليص

حميــــدو محمــــد حميــــدو محمــــد   ( ، دراســــة"( ، دراســــة"3333م()م()02230223د " )د " )وليــــد إبــــراهيم أحمــــوليــــد إبــــراهيم أحمــــ  ""إتفقػػػت كػػػػلًب مػػػػف دراسػػػةإتفقػػػت كػػػػلًب مػػػػف دراسػػػة  أىدافػػػو الفنيػػػػة.أىدافػػػو الفنيػػػػة.
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" "   مى عاصم محمـدمى عاصم محمـد  ( ، دراسة"( ، دراسة"88م()م()02120212" )" )  أسامه محمد عمى أسامه محمد عمى   ( ، دراسة"( ، دراسة"1414م()م()02290229" )" )  عبدالصادقعبدالصادق
ــد  ( ،( ،3131م()م()02120212)) ــددراســة "محمــد عاب تػػأثير برنػػامج تػػدريبي عمػػي تػػأثير برنػػامج تػػدريبي عمػػي التػػى تناولػػت التػػى تناولػػت   ((0404م()م()02130213" )" )    حمــادحمــاد  دراســة "محمــد عاب

  تتحققػػحققػػ، وقػػد ، وقػػد مسػػتوي الإنجػػاز لػػدي لاعبػػي رياضػػة الجػػودو مسػػتوي الإنجػػاز لػػدي لاعبػػي رياضػػة الجػػودو وفاعميػػة الآداء الميػػارى و وفاعميػػة الآداء الميػػارى و   الصػػفات البدنيػػةالصػػفات البدنيػػةبعػػض بعػػض 
العامػػػػة والخاصػػػػة ، العامػػػػة والخاصػػػػة ،   الموضػػػػوعة عمػػػي الصػػػػفات البدنيػػػةالموضػػػػوعة عمػػػي الصػػػػفات البدنيػػػة  ياياأىػػػػدافأىػػػػداف  ة ليػػػػذه الدراسػػػاتة ليػػػػذه الدراسػػػاتالمقترحػػػالمقترحػػػالتدريبيػػػػة التدريبيػػػػة البػػػرامج البػػػرامج 

مسػػتوي الإنجػػاز لػػدي لاعبػػي مسػػتوي الإنجػػاز لػػدي لاعبػػي و و   التحسػػف فػػى المتغيػػرات البدنيػػةالتحسػػف فػػى المتغيػػرات البدنيػػة  ومسػػتوي الآداء ممػػا كػػاف لػػو أثػػر واضػػا عمػػيومسػػتوي الآداء ممػػا كػػاف لػػو أثػػر واضػػا عمػػي
، وىػػذا يتفػػؽ مػػع التحسػػف فػػى المسػػتوى البػػدنى والميػػارى ومسػػتوى الإنجػػاز لػػدى لاعبػػى الجػػودو عينػػة ، وىػػذا يتفػػؽ مػػع التحسػػف فػػى المسػػتوى البػػدنى والميػػارى ومسػػتوى الإنجػػاز لػػدى لاعبػػى الجػػودو عينػػة   الجػػودوالجػػودو

ؾ المسػػتوى لمعينػػة مػػف أثػػر البرنػػامج التػػدريبى المقتػػرح لتنميػػة القػػوة العضػػمية ؾ المسػػتوى لمعينػػة مػػف أثػػر البرنػػامج التػػدريبى المقتػػرح لتنميػػة القػػوة العضػػمية البحػػث ، والػػذى إنعكػػس عمػػى ذلػػالبحػػث ، والػػذى إنعكػػس عمػػى ذلػػ
 وفى ذلؾ تحقيؽ لأىداؼ البحث.وفى ذلؾ تحقيؽ لأىداؼ البحث.

 ( والذى يشير إلى نسبة التحسف المئوية لعينة الجودو قيد البحث وذلؾ فى المتغيرات17أما فى جدوؿ رقـ )
وىذه الإشارة إلى التحسف  أوسوتوجارى ( –كوشى جورما  –)إيبون سيوناجى لميارات الجودو،  الفنية

تشير إلى تحقيؽ ىدؼ البرنامج الموضوع  وذلؾ لما تركو مف أثر إيجابى عمى المتغيرات الفنية مما يشير 
وىنا النسب العامة تشير إلى وجود تحسف ، إلى إنعكاس الزيادة فى القوة العضمية بكؿ مكوناتيا وأجزائيا 

  وذلؾ يحقؽ الفرض الرابع. متغيرات الفنية  قيد البحث ، فى عينة لاعبى الجودو فى ال
خلبؿ العرض السابؽ لمجداوؿ والبيانات الإحصائية يريد الباحث أف يمقى بالضوء عمى ربط معيف  مف

 لمجموعة نقاط  قوة ىذا البحث متمثمة فيما يمى:
قت الراحة لمعينة قيد البحث أف بناء ىذا البرنامج تـ عمى أساس عممى وتـ تقنينو فى ضوء معدؿ النبض و 

عاـ ، وتـ إختيار وتحديد محاور  72عاـ وحتى  12ضمف فئة عمرية تراوحت مف  الجودومف لاعبى 
البرنامج مف إحماء وجزء أساسى وختاـ والتوقيتات المناسبة لذلؾ ، وعدد أسابيع التطبيؽ ، وعدد الوحدات 

ه وىكذا ، التدريبية الأسبوعية ، وطرؽ التدريب و أساليبو ، والإختبارات المناسبة لقياس كؿ متغير عمى حد
فى القياس القبمى أف المستوى الفنى مرتفع  افمما أنتج برنامج تدريبى جيد ، وعند التطبيؽ لاحظ الباحث

بمعدلات القياس الفنية أى أف الآداء صحيا لمميارات بينما معدلات القوة متواضعة قياسا  بالمستوى الفنى 
والبيوكيميائى غير مرضييف وذلؾ يشير إلى  وكذلؾ مكونات الجسـ غير مرضيو وكذلؾ القياس الفسيولوجى

الإىتماـ بالمستوى الفنى للبعب مف قبؿ المدربيف مع عدـ الخبرة وعدـ العناية بالجانب البدنى مما يعكس 
صورة داخمية للبعب لا تفيد بأنو رياضى بطؿ بؿ يكاد يكوف ممارس عادى لمرياضة ، وفى نياية ىذا 

للؤسرار التى تنحنى عمييا فنيات البحث الحالى ومف خلبؿ التحميؿ  افالعرض المفيد مف وجية نظرالباحث
السابؽ نجد أف برنامج تنمية القوة العضمية المقترح والمقنف بشكؿ عممى عف طريؽ معدؿ النبض وقت 
الراحة قد أثر بشكؿ عكسى فى بعض النقاط مثؿ التوستستيروف فزيادة تدريبات القوة تنقص مف تركيز 

فى الدـ طالما أف معدؿ الشدة والمقاومات مرتفع ، وكذلؾ الكوليستيروؿ وأيضا  الدىوف  التوستستيروف
منخفضة الكثافة ، بينما أثر بشكؿ طردى فى تركيزات الدىوف مرتفعة الكثافة وكذلؾ الكورتيزوؿ الصباحى 

يا  بالزيادة فى معدلات وذلؾ فى المتغيرات البيوكيميائية ، أما فى المتغيرات البدنية والفنية فقد تأثرت طرد
القوة العضمية بأنواعيا والإرتفاع بالمستوى الفنى ، وأخيرا  المتغير الفسيولوجى قد تأثر عكسيا  بالنقص فى 

 معدؿ نبض القمب أثناء الراحة كمما إرتفعت مؤشرات تدريبات القوة العضمية.     
 :الإستنتاجات 

في ضوء أىداؼ وفروض البحث والمنيج المستخدـ فيو، و  افمف واقع البيانات التي تجمعت لدى الباحث
ستنادا  عمى النتائج التى أظيرتيا الدراسة ، فقد تـ التوصؿ إلى الإستنتاجات التالية :   وا 

يمكف الإعتماد عمى تدريبات القوة العضمية بكؿ أنواعيا لتفعيؿ دور إمكانات الجسـ الفسيولوجية .1
بدنية والفنية لتحقيؽ أعمى إستفادة منيا، حيث أنيا تمعب دورا  ىاما  وأساسيا  والبيوكيميائية والأنثروبومترية وال

 في  الوصوؿ باللبعب إلى أعمى إنجاز رياضى ممكف فى رياضة الجودو.
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المستخدـ فى البحث أظير  إف برنامج تنمية القوة العضمية ) القصوى ، المميزة بالسرعة ، تحمؿ القوة (.7
ات البدنية ، و المتغيرات الفسيولوجية  ، و المتغيرات البيوكيميائية ، و المتغيرات تحسنا  كبيرا  فى المتغير 

 .الفنية  قيد البحث لدى عينة الجودو
قد أثر فى إف برنامج تنمية القوة العضمية المقترح والمقنف بشكؿ عممى عف طريؽ معدؿ النبض وقت الراحة .0

ؿ مف تركيز تدريبات القوة ذات الشدة والمقاومات المرتفعة  تقم، فالزيادة فى العينة عكسيا  فى بعض النقاط
وذلؾ ،وؿ وأيضا  الدىوف منخفضة الكثافة، والكورتيزوؿ الصباحى وكذلؾ الكوليستير التوستستيروف فى الدـ، 
 ، والتناقص فى معدؿ نبض القمب أثناء الراحة فى المتغير الفسيولوجى. فى المتغيرات البيوكيميائية

فى إف برنامج تنمية القوة العضمية المقترح والمقنف بشكؿ عممى عف طريؽ معدؿ النبض وقت الراحة قد أثر .3
فى بعض النقاط ، فالزيادة فى تدريبات القوة ذات الشدة والمقاومات المرتفعة زادت مف تركيزات  العينة طرديا  

ذلؾ إرتفعت معدلات القوة العضمية بأنواعيا الدىوف مرتفعة الكثافة وذلؾ فى المتغيرات البيوكيميائية ، وك
 وأحدثت تحسنا  ممحوظا  بالمستوى الفنى لمعينة.

وبرامج تقنيف الأحماؿ و يمكف مف خلبؿ ىذا البحث التوصؿ إلى رؤية  مشتركة بيف عمـ فسيولوجيا الرياضة .2
فع كفاءة المستوى الفنى لمتأكيد عمى مبادئ عمـ التدريب وتحقيقيا بأعمى جودة ممكنة وذلؾ بيدؼ ر  التدريب

 .سالفة الذكر مصر فى ضوء الإستعدادات الجسميةبومعدلات القوة العضمية لدى لاعبى الجودو 
 :التوصيات 

 ضرورة تطبيؽ برنامج تنمية القوة العضمية المقترح فى ىذا البحث بالمؤسسات التى تيتـ بتدريب رياضة  .1
تحاد الشرطة الرياضى وجياز الرياضة  الجودو فى مصر والعالـ العربى مثؿ وزارة الشباب والرياضة وا 

تحاد الجودو للئستفادة منيا فى رفع معدلات القوة العضمية لدى لاعبى الجودو.   بالقوات المسمحة وا 
يـ الداخمية الحقيقية والتي ضرورة أف يقنف حمؿ البرنامج التدريبي الحديث لمفرؽ الرياضية طبقا  لإمكانات  .7

تكشؼ عنيا القياسات والإختبارات المستخدمة فى البحث قيد الدراسة والتى تعد إحدى أصدؽ مؤشرات 
 القياس للئستعدادات الخمقية الحقيقية لدى البشر وخاصة الرياضييف منيـ.

لبيوكيميائية ، ومعدلات ضرورة أف تتـ متابعة المستوى الفنى ، والمؤشرات الفسيولوجية ، والإمكانات ا .0
القوة العضمية المذكورة بالبحث الحالى لدى لاعبي الجودو بشكؿ دورى مستمر والتأكد أف تكوف النتائج 
متناسبة مع المستوى الفنى والفئة العمرية للبعبيف حيث أف نتائج ىذه القياسات تعد إنعكاس لصورة صادقة 

 لمنجاح والتقدـ بالبرنامج التدريبى.
لأبحاث فى المرحمة القادمة في مجاؿ التربية الرياضية بشكؿ عاـ وعموـ الصحة بشكؿ خاص توجيو ا .3

إلى الإرتباط بالعموـ الأخرى المتطورة والحديثة مثؿ عمـ الوراثة والجينات لإستخلبص نتائج عممية معممية 
 لأحماؿ بدقة. دقيقة لمكشؼ أكثرعف الفروؽ الفردية للبعبيف مما يساعد فى بناء البرامج وتقنيف ا

 لابد مف تعميـ السادة المدربيف بشكؿ متقف كيفية بناء برنامج تدريبى عمى أسس عممية جيدة.  .2
إنشاء معامؿ لمقياسات الفسيولوجية بالأندية ومراكز الشباب والإستادات تحت إشراؼ متخصصيف  .2

والوقوؼ عمى مستوياتيـ الداخمية الحقيقية بشكؿ  ةلمتابعة حالة اللبعبيف بشكؿ عاـ ولاعبى الجودو خاص
 دورى.

الإمكانات البشرية الصفات و لتحسيف معموماتنا الغير كاممة عف الإستمرار بالبحث العممى الدقيؽ ضرورة  .2
 لتوظيفيا بشكؿ أفضؿ. 

ف أبطاؿ ضرورة الإىتماـ ببدء الإختبارات والقياسات والتحاليؿ بأنواعيا لأبناء الرياضييف المتميزيف م .1
 الجودو الدولييف وذلؾ حتى يتـ إكتشاؼ أسرار إنتقاؿ الصفات الوراثية بيف الأسرة الواحدة.
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العمؿ عمى تثقيؼ المدربيف وزيادة درايتيـ بمعرفة مدى خطورة التدريب الخطأ في التأثير عمى اللبعب  .1
 .الحركة الرياضية فى مصررار بوتأخير مستواه بؿ والقضاء أصلب  عمى الموىبة الرياضية وبالتالى الإض

عقد الدورات والمؤتمرات المتعمقة بفسيولوجيا التدريب الرياضى وعمومو المرتبطة لمعامميف بالمجاؿ  .13
الرياضي مف الباحثيف والمدربيف وأخصائي التأىيؿ الحركى والنفسى ومقننى الأحماؿ للئطلبع عمى كؿ 

 الحديث. ماىو جديد في المجاؿ ومواكبة التطور العممي العالمي
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ىىالبنائوةىالأندروجونوةىالستورووداتىصلىىالعضلوةىالقوةىلتنموةىبرنامجىتأثورىدراسة
ىالجودوىللاصبى

 محمد محمدعمى 
 محمد عبد الرحيم بدوى

 الستيرويدات الأندروجينية البنائية تأثيره عمى : والتعرؼ عمىبرنامج لتنمية القوة العضمية  تصميـ
 .لدى عينة البحث HDL  ، LDL والدىوف   الكورتيزوؿ وىرموف( الكوليستروؿ ، التستوستيروف) الداخمية

عمى بعض  هتأثير  .لدى عينة البحث (تحمؿ القوة ، القصوى ، القوة المميزة بالسرعةلقوة ا) عمىه تأثير 
يمثؿ المجتمع الأصمى  .لدى عينة البحث معدؿ القمب أثناء الراحة ، ضغط الدـ()الخصائص الفسيولوجية

عينة البحث  تـ إختيار .جودو لاعب 133عددىـ لاعبى رياضة الجودو بمحافظة سوىاج والبالغ لمبحث 
عاـ وحتى  12الذيف تتراوح أعمارىـ مف  الجودو بمحافظة سوىاج ةلاعبى رياضبالطريقة العمدية مف 

جودو تسرب منيـ لاعب أثناء تطبيؽ البحث يوـ السبت ( لاعب 13وبمغ عدد عينة البحث ) .عاـ72
 1العدد النيائى لمعينة ليصبا  71ـ الأسبوع الرابع مف الشير الثانى الوحدة رقـ 11/1/7311الموافؽ 

يمكف الإعتماد عمى تدريبات القوة العضمية بكؿ أنواعيا  وأشارت اهم النتائج.( لاعبيف جودو فقط
لتفعيؿ دور إمكانات الجسـ الفسيولوجية والبيوكيميائية والأنثروبومترية والبدنية والفنية لتحقيؽ أعمى إستفادة 

عب إلى أعمى إنجاز رياضى ممكف فى رياضة منيا، حيث أنيا تمعب دورا  ىاما  وأساسيا  في  الوصوؿ باللب
ضرورة تطبيؽ برنامج تنمية القوة العضمية المقترح فى ىذا البحث بالمؤسسات وتوصى الدراسة الجودو.

تحاد الشرطة التى تيتـ بتدريب رياضة  الجودو فى مصر والعالـ العربى مثؿ وزارة الشباب والرياضة وا 
تحاد الجودو للئستفادة منيا فى رفع معدلات القوة العضمية  الرياضى وجياز الرياضة بالقوات المسمحة وا 

 لدى لاعبى الجودو. 
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Study of the effect of a muscle strength development program on 

anabolic androgenic steroids for judo players 
 

Muhammad Muhammad Ali 

Mohamed Abdel Rahim Badawy 

Design a program to develop muscle strength and identify 33  -  Its 

effect on endogenous anabolic androgenic steroids (testosterone, 

cholesterol), cortisol and HDL, LDL lipids in the research sample ..  Its effect 

on (maximum strength, speed characteristic, strength endurance) in the 

research sample ..  -  Its effect on some physiological characteristics (resting 

heart rate, blood pressure) in the research sample.. The original research 

community represents the 133133  judo players in Sohag Governorate.. The 

research sample was chosen in a deliberate way from judo players in Sohag 

Governorate, whose ages ranged from 1515  to 2525  years. The number of the 

research sample was (1313) judo players, of whom a player leaked during the 

application of the research on Saturday, 1818//88//23182318  AD, the fourth week of 

the second month, Unit No. 2929, so the final number of the sample was 99  

judo players only  It is possible to rely on muscular strength training of all 

kinds to activate the role of the body's physiological, biochemical, 

anthropometric, physical and technical capabilities to achieve the highest 

benefit from it, as it plays an important and essential role in bringing the 

player to the highest possible sporting achievement in judo.. The necessity 

of applying the muscular strength development program proposed in this 

research in institutions that are interested in training sports Judo in Egypt 

and the Arab world, such as the Ministry of Youth and Sports, the Police 

Sports Union, the Sports Authority of the Armed Forces, and the Judo 

Federation to benefit from them in raising the muscular strength rates of 

judo players 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 


