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Abstract: 

 

  The aim of the study is to identify the effect of resistance training in improving the speed-specific 
strength of the youth judo team players. The study sample consisted of (10) youth players registered 
with the General Judo Federation in the 2024/2025 sports season. They were chosen intentionally and 
their ages were under (21) years. The researchers used the experimental method  ،using the pre- and 
post-measurement method for one experimental group  ،in order to suit the nature of the study. The aim 
of the study is to identify the effect of resistance training in improving the speed-specific strength of 
the youth judo team players. The study sample consisted of (10) youth players registered with the 
General Judo Federation in the 2024/2025 sports season. They were chosen intentionally and their ages 
were under (21) years. The researchers used the experimental method  ،using the pre- and post-
measurement method for one experimental group  ،in order to suit the nature of the study.The 
researchers recommended that coaches in general  ،and judo coaches in particular  ،be made aware of 
the need to diversify the use of resistance training  ،given its positive impact on the level of strength  ،
speed ،and athletic achievement of young people. 
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 الكلمات المفتاحية 

  القوة المميزة بالسرعة .2 المقاومات  تدريبات   .1

   لعبة الجودو .3

   

 

 الملخص:
هدفت الدراسة التعرف إلى تأثير تدريبات المقاومة في تحسين القوة المميزة بالسرعة لدى لاعبي منتخب الجودو للشباب، وتكونت عينة  

لفئة الشباب المقيدين بالاتحاد العام للجودو في الموسم الرياضي  10الدراسة من ) م، وكان اختيارهم بالطريقة 2025م/2024( لاعبين 
( سنة، واستخدم الباحثون المنهج التجريبي، بطريقة القياس القبلي والبعدي لمجموعة تجريبية واحدة، 21انت أعمارهم تحت )العمدية، التي ك

( وحدات تدريبية في الأسبوع، وقد توصل الباحثون إلى 3( أسابيع بواقع )8وذلك لملاءمته لطبيعة الدراسة؛ إذ استمر البرنامج التدريبي )
بي له تأثير إيجابي في القوة المميزة بالسرعة الخاصة للاعبي الجودو الشباب عينة البحث، وقد أوصى الباحثون بضرورة أن البرنامج التدري 
بضرورة التنوع في استخدام تدريبات المقاومة؛ لما لها من تأثيرات إيجابية في   -بشكل عام ومدربي الجودو بشكل خاص-توعية المدربين  

 عة ومستوى الإنجاز الرياضي لفئة الشباب.مستوى القوة المميزة بالسر 

تأثير تدريبات المقاومة في تحسين القوة المميزة بالسرعة لدى لاعبي منتخب الجودو للشباب  
 بالجمهورية اليمنية 
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 المقدمة:
تعد تدريبات المقاومة من الوسااااااااسل الأسااااااااساااااااية في    ُ
تطوير القوة العضاالية لدى الرياضاايين بشااكل عام؛ إذ 
تساااااااهم في زيادة قدرة العضااااااالات على التحمل و نتا  
القوة بشااااكل فعات، وتبرز أهميتها في رياضااااة الجودو 
بشاااااااااااااكل خاص؛ لاا ف ن دمج تمارين المقاومة بطر   

فعات في تحسااين   مقننة وعلمية مدروسااة تسااهم بشااكل
 الأداء لدى الرياضيين.

لتاادريبااات يتمثاال الهاادف الاسااااااااااااااتراتيجي  أيضاااااااااااااااا       
في زيااادة معاادت القوة العضااااااااااااااليااة بااأنواعهااا المقاااومااة  
 ،ومطلب رسيس لجميع الأنشاااااطة الرياضاااااية ،المختلفة

ويرتبط بهاا المفهوم زيادة الكتلة العضاااااالية التي تمثل 
 :مثل ،من الأنشااااااااااااااطة الرياضااااااااااااااية  دعدلأهمية كبيرة ل

وهناك   ،ألعاب النزالات وكمات الأجساااااام ورفع الأثقات
مثااال تااادريباااات المقااااوماااة،  أنواع مختلفاااة ومتعاااددة من  

ماتار   ماتاناوعاااااااة،  ماقااااااااوماااااااة  يازوكاياناتاااااااك،الأ  ،ي الأيازو 
وكلهاا أنواع تسااااااااااااااتخادم لتحقي  الأهاداف    ،كالبليومتريا 
 . (410،411 ،، صفحة2013)الجبالي،  السابقة
تستخدم  أن تدريبات المقاومة    م(2001)  زاهرياكر     

في مجاااات الإعاااداد البااادني للاعبين في الأنشااااااااااااااطاااة 
  ات تادريبا   القوة،  اتتادريبا   مثال:الريااضااااااااااااااياة المختلفاة،  

الأحبااات المطااااااة والتاادريااب بوزن    اتتاادريباا   الأثقااات،
الجساااااااااااااام، وجميعهاا تنادر  تحات التادرياب باالمقااوماات  

تساتخدم لوصان نوع التمرينات التي تتطلب قدر    التي
ومواجهة مقاومات  ،معين من القوة العضااااااالية للتحرك

  ، ، صفففحة2001) زاهر،  متباينة    دخارجية ذات شاااااد

103). 
أن تدريبات  ( إلى م1996" )النمر والخطيب  ويشااااااااااير

المقااوماة تمثال الأساااااااااااااااس المهم في العملياة التادريبياة 

التي تبنى عليهاا اسااااااااااااااتكماات مقوماات أو عنااصاااااااااااااار  
التدريب الأخرى، ولحين تظهر الإنجازات بمساااااتويات  
عاالياة من الأداء ترتبط بادرجاة كبيرة با مكاانياة اللاعاب  
من القاادرات الباادنيااة التي تشااااااااااااااماال القوة والساااااااااااااارعااة 

عفففففبفففففدالفففففعففففف  ففففف  ）  والااااااااااااااتااااااااااااااحااااااااااااااماااااااااااااال.

 .（93,صفحة2000，النمر
إلى أن   (2003)عبد الفتاح أبو العلا   ضااااااااااااي وي   

هاا النوع من التدريبات تجعل العضااااااااااااالة تساااااااااااااتجيب  
لي ذلك يثم    ،ط فيها أولًا تبصااااااااورة سااااااااريعة بطريقة تم

مركزي ساااااااااااريع رد فعل عكساااااااااااي   يأيزو تونانقباض  
 أبو العلا  )  للمطاااااياااة تقوم باااه الملاااازت العضاااااااااااااالياااة

 (.90صفحة   2003
النمر      العزيز  عبااااااد  الخطياااااابويؤكاااااد   ونااااااريمااااااان 
من 2000) النوع  لهااااااااا  العلمي  المبااااااادأ  أن  على   )

أو  التقصاااااااااااااايري  العماااال  المقاااااومااااة هو أن  تمرينااااات 
لو أنه حدث مباشااااااارة بعد عمل   ى الانقباض يكون أقو 

عضااااااااااااالي " تطويلي " لنفس العضااااااااااااالة أو المجموعة 
تحدث إاالة ساريعة مفاجئة تتبعها فوريًا   ؛ إذالعضالية

صففففحة    2000)النمر،انقباضاااااااااه لتقاوم ها  الإاالة  

95). 
( إلى أن القوة  2001)  صاااااااابحيحسااااااااانين ويشااااااااير     

الجهاز العصاابي العضاالي   قدرةالمميزة بالساارعة تعني  
قوة ساااااريعة؛ الأمر الاي يتطلب درجة من   إنتا على 

دمج صاافة القوة وصاافة الساارعة في مكون ي  التواف  ف 
التي    وترتبط القوة المميزة بالسااااااارعة بالأنشاااااااطة ،واحد

 ألعابك  ،تتطلب حركات قوية وسااااااااااااريعة في  ن واحد
النزالاتالوثاااااب   وألعااااااب  المختلفاااااة  والرمي   باااااأنواعاااااه 

)حسااانين ة  العدو السااااااااريع ومهارات ركل الكر   ألعابو 

 .(300صفحة  ،2001صبحي  
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العلا )  الفتاااااح أبو   تنميااااة م( أن2013ويرى عبااااد 
 عليها يبنى التي الأساااااااااااسااااااااااية القاعدة العامة القوة

ت  الصافامن   أنها بالسارعة المميزة القوة صافة تحساين
 القوة ، وتتمثاللعباة الجودو   ةريااضاااااااااااااا  في ةالمطلوبا 
حركات   تساااتدعي التي الحركات في بالسااارعة المميزة

تسااااااااااااااقيط حركاة  مثال متتاالياة التي ت ؤدى باأقال زمن،
 بالسااارعة المميزة القوة تدريب وعند بسااارعة، الجودو  
 حاادإلى    قليلااة تكون  تكرار التمرين  مرات عاادد فاا ن
 اويلة الراحة وفترات جدا عالية تكون  والشااااااادة ما،
ما، وتعتمد الطريقة الثانية على تحساااااين الكفاءة   نوعا
 دون  الطاقة إنتا  نظم مسااتوى  ورفع العصاابي للعمل
 تحساااين خلات من وذلك العضااالية، الكتلة حجم زيادة

 تنتج المختلفة؛ إذ بأنواعها العضااااااااالية عمل الألياف
 الوحدات من تعبئته أمكن ما بمقدار العضااااالية القوة

 وكالك العضالي، الانقباض في التي تشاترك الحركية
 وكفاءة الفوساااااااافاتية الطاقة مصااااااااادر مخزون  زيادة
 المطلوباة إنتااا  الطاااقاة لساااااااااااااارعاة الإنزيمااات عماال

الفعفلا لاالانااقاابااااااااض الففد فن،    ،)أبفو  ، 2003ونصفففففر 

  .(12ص
( أن لعباااة الجودو 2005ويااادعم عبااادالخاااال  )       

لها ديناميكية خاصااة بأداسها، وها  الديناميكية تفرض 
على اللاعااب إخرا  أقصااااااااااااااى قوة في أقاال زمن في  
التللاااااب على  عناااااه  ينتج  ماااااا  وهااااااا  المواقن،  بعض 
الخصاااااااااااااام و نهااء النزات؛ لاالاك يجاب إعاادة النظر في  

في عمليااة  ار  التاادريااب عليهااا ويجااب التركيز أ ثر  
التدريب على الوسااااسل التي قد تعمل على ساااد الفجوة  
بين إنتا  القوة القصاااااوى وسااااارعة الأداء "القدرة" ابقًا  
لمتطلبات الأداء الخاصاااة برياضاااة الجودو، وت عد  هي 
رياضاااااااة القوة والفن وحصاااااااد الميداليات في معتركات  

 العضااااليةقوة الاسااااتللات و التنافس ممثلة لقمة التحدي  

رياضاااة الجودو، والأداء الحركي في   بصاااورة مناسااابة،
على مبدأ الاقتصاااااااااااااااد في توذي  القوى لاتخاذ   يقوم

)عبدالفتاح،  الخصااااااام  أوضااااااااع تتللب على مقاومات 

 . (40، صفحة 2013
 ،تدريبالمن أساااااليب  اأساااالوبً  ون فقد اختار الباحث     
  Resistance training  تااادريبااااات المقاااااوماااةوهو  

القوة المميزة بالسااااااااارعة التي ت عد العنصااااااااار    لتحساااااااااين
عنصااارًا حاسااامًا  ، و الجودو   لدى لاعبيالأبرز والمؤثر 

المتفجرة  الأداء  متطلباااااات  لطبيعاااااة  نظرًا  الأداء؛  في 
والساااااريعة التي تطلبها رياضاااااة الجودو، والقوة المميزة 
بالساارعة هي من القدرات البدنية الحاساامة ل داء عند 
لاعبي الجودو إلا أن القوة القصااااااااااااااوى، وتحماال القوة  
أيضاااااااااااا من المتطلبات الأسااااااااااااساااااااااااية للوصاااااااااااوت إلى 

 لعليا.المستويات ا
تأثير   ةمعرف  في دراساااااتنا الحالية أهمية تكمن لاا     

تدريبات المقاومة في تحساااااااين القوة المميزة بالسااااااارعة 
لاادى لاعبي منتخااب الجودو للشااااااااااااااباااب بااالجمهوريااة 

 والوسااسل  والأسااليب التمرينات اختيار وكيفية  اليمنية
 الساااير بغية اللرض هاا لتحقي  ؛المناسااابة التدريبية
 .الحديثة التطورات التدريبية وموا بة

 مشكلة الدراسة:  2-1- 
علم التدريب الرياضااااااي  بتزايد الاهتمام العالمي  ي       
 الأداءتحسااااين وتطوير  بيهتم    الأخيرة؛ لأنه الآونة  في

تحقي   للاعبين، وأيضااااااااااااااااا يعمااال على  الريااااضااااااااااااااي  
 السااااااااااانية،في مختلن المراحل    الرياضاااااااااااية  الإنجازات

في حيا  الفرد   مهم وللتدريب الرياضاااااااااي الحديث دور
التدريب   لأساااااليبالتطور العلمي  ، و ن هاا الرياضااااي
المتقدمة ي عد  هدفًا تسااااااااعى إليه دوت العالم  الرياضااااااااي  

 ةمبساط ةتقديم معارف ومفاهيم بصاور رياضايًا بلرض 
لبلوغ   الرياااضاااااااااااااايااة  والتنميااة  الإعاادادبهاادف    ؛لماادربيهااا
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  الأخااا مر الاااي يتعين معااه  الأ؛  المسااااااااااااااتويااات العليااا
في مجاات التادرياب لمواجهاات هااا    العلمياةباالساااااااااااااابال  
  تربويةعمليه ، ويعرف التدريب الرياضاااااااي أنه التطور

تعمل على  ةسااااااليم ةعلمي  أسااااااسعلى   ةمخططه مبني
الوصااااااوت للفرد الرياضااااااي إلى الشااااااكل المناسااااااب في  

يتطلب   ؛ إذمستوى ممكن لأعلىالفرد    ووصوت الأداء
بااااالتخطيط والتنظيم وف  أماااادرب  الذلااااك من   ن يقوم 

 أعلىللوصاااااوت بهم إلى   والفنية؛  البدنيةقدرات لاعبيه 
الرياضية،   المنافسات  أثناء  الأداء، لاسيمامستوى في  

وهاااا يتطلااب من اللاعبين بااات جهااد باادني عااات  لكي  
يعملوا على تحقي  الأهداف المرساااااااااااااومة لها من قبل  

يمتازون بعناصاااار بدنية جيدة، ومنها   مدربيهم، أيضااااا
القوة العضااااااااااااالية أنها العنصااااااااااااار الأسااااااااااااااساااااااااااااي لتلك 

 (.15صفحة  2003الجبالي عو س )العناصر
 عبااد البصااااااااااااااير عااادت،"كاال من  يتف  ذلااك مع  و      
عبد الخال  عصاام  و   ،م(2004)عبد البصاير    و يهاب
ن اسااااااااااااااتخادام المقااوماات لهاا أعلى    م(2005)الادين  

 المختلفة البدنية  اللياقةدور عام في تنميه عناصاااااااااااااار  
 ،بسااااارعه بصااااافه خاصاااااه  المميزةوالقو    ة،بصااااافه عام

تمارين تهدف إلى تحساااااين  تدريبات المقاومة هي  أن و 
مثل تطوير القوة    ،القدرات البدنية والحركية الخاصاااااااااة

المميزة باااالساااااااااااااارعاااة والقوة الانفجااااارياااة التي هي من 
العناصار البدنية الحاسامة ل داء عند لاعبي الجودو، 
بالإضاااااافة إلى القوة القصاااااوى، وتحمل القوة التي ت عد   
أيضاااااااااااا من المتطلبات الأسااااااااااااساااااااااااية للوصاااااااااااوت إلى 

، 42صفففحة   2004)عبد البصففير   المساااااتويات العليا

 (.129صفحة  2005عبدالخالق 
أن الشااااااخل ذا القدرة   "يوكم"و "  لارسااااااون " دعموي     
درجة عالية   ،درجة عالية من القوة العضاااااااااالية  يمتلك:

 درجة عالية من المهارة لإدما  الساااارعة ،من الساااارعة
العضااااااااااااااليااااااة ا    والقوة   ،Laron. L a،2012)معااااااً

pag،203.) 

إلى   م(2005)شااااااير عصااااااام الدين عبد الخال   وي   
يعني    الصااااااااااااااعوباااة  التااادر  في المقااااوماااات وزياااادةن  أ
ن أو   ،التصااااااااااااااااااعااادي  ةبمنحنى القو   المقااااوماااةط  ارتبااا ا

  ، تتضاامن مكونات مركزيه ولا مركزيه للتكرار المقاومة
ولكن لضاااااامان حدوث ذلك بشااااااكل مثالي خلات مدى  

بشااكل سااليم حتى    ةمو المقا  ملالكامل يجب ع الحركة
 (.26صفحة  2005) عبدالخالق  الاستفادة منهايتم  
 تعتماد على  الجودو ريااضااااااااااااااة  ويرى البااحثون أن       

القوة العضااااااااااااالية منها    تنمية عناصااااااااااااار اللياقة البدنية
اللعااااااب  بااااااأنواعهااااااا مواقن  في  الأداء  يتطلبهااااااا   التي 
قوة في محاااااولااااة التللااااب على    التي تظهرالمختلفااااة  

ووزن جساااااام الخصاااااام ففي بعض المواقن يحتا  إلى 
اقصااااااااااااااى قوة سااااااااااااااريعاة )القوة الانفجاارياة( أثنااء تنفياا  
الحركاات الهجومياة؛ لإنهااء النزات أو الادفااعياة لتفاادي 
هجوم الخصاااااااااااااام، وعمال حركاات معاا سااااااااااااااة، وكاالاك  
يحتا  إلى القوة المميزة بساااارعة لتكرار العمل بساااارعة 

وكااالااك يحتااا  إلى عاااليااة لعاادد محاادود من المرات،  
القوة الثابتة أثناء تثبيت الخصااام، ويحتا  إلى التحمل 

ار في الأداء بالشاادة المطلوبة اوات العضاالي للاسااتمر 
االاعهم؛ لأن بعضهم  من خلات وقت المباراة، أيضا  
ضااااااااااااااعن لااادى   وا وجودفقاااد لاحظ  من أبنااااء اللعباااة،

في مسااااااااااتوى الأداء  لاعبي منتخب الجودو الشااااااااااباب
تخوف المدربين من اسااااااتخدام   اتج عننلربما    البدني،
الأداء المهااااري، أو   فيتاااأثيرهاااا  ل  المقااااوماااة  تااادريباااات
ل سااليب الحديثة لتدريبات القوة التي تتناساب   إغفالهم

أو   -الشااااااااباب  لاعبي فئةلاساااااااايما  -مع الفئة العمرية  
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 خلات عالية بدنية بكفاءة  يتسااااااامون  لا اللاعبين أن
، وهاا هو محور دراستنا  الإصابات وكثرة المباراة  زمن

 بوجه الخصوص.
 أهمية الدراسة: 3-1-
   تي:وهما كالآ أهميتين،الدراسة   تشمل     

 الأهمية العلمية: 1-3-1- 
الجودو وألعاب   لاعبي  للارتقاء بمساااااااااااااتوى محاوله  ✓

 اليمنية.  بدنيًا في بالجمهورية  النزالات
وتثقي  الماااادربين عنااااد    ،زيااااادة الجااااانااااب المعرفي ✓

بتاادريبااات  الاهتمااام    قيمااةاقتراح البرامج التاادريبيااة ب
 .المقاومة

يعاااد من الابحااااث الناااادرة في البيئاااة اليمنياااة التي   ✓
 .على حد علم الباحثين-تناولت هاا الموضوع  

الدراسااااااااااااااة مرجعًا يسااااااااااااااتفاد منها من قبل    تعد ها  ✓
المختصاااااين في مجات التدريب الرياضاااااي لاسااااايما  

 الجمهورياااة في    وألعااااب النزالات  الجودو   لعباااةفي  
 اليمنية.

فتح المجاات لبااحثين  خرين للاسااااااااااااااتفاادة من نتااسج   ✓
هاا الدراساااااااااة لعمل أبحاث ودراساااااااااات أخرى ومن 

 زوايا مختلفة.
 الأهمية التطبيقية:   2-3-1-

في تحسااااااااااااااين القوة تادريباات المقااوماة  أثر  معرفاة    •
المميزة بالساااااااااااارعة لفئة الشااااااااااااباب لاعبي المنتخب  

 الواني في لعبة الجودو.
البرنااااامج    • الماااادربين من الاسااااااااااااااتفااااادة من  تمكين 

 للاعبيهم.  القدرات البدنيةالتدريبي في تطوير  
   أهداف الدراسة:4-1- 
   لى:إهدف الدراسة ت   

تصااااااااااميم برنامج تدريبي باسااااااااااتخدام مقاومات مختلفة 
تأثير  في تحسين )القوة المميزة بالسرعة( لدى  ومعرفة 

  لاعبي منتخب الجودو للشباب في الجمهورية اليمنية.
 :  فرضيات الدراسة5-1- 
وجود فرو  ذات دلالة إحصااااااااااسية عند مساااااااااتوى       

( بين القياساين القبلي والبعدي لصاالح 0.05معنوية )
تااادريباااات المقااااوماااة في   القيااااس البعااادي على تاااأثير 

لدى لاعبي منتخب  المميزة بالساااااااااارعة  تحسااااااااااين القوة 
 الجودو للشباب في الجمهورية اليمنية.

 مجالات الدراسة:  6-1- 
يشااااااااااااااماال مجموعااة من اللاعبين   المجاا  البشااااااااار :

الشااااااااااااااباب المقيدين في سااااااااااااااجل الاتحاد العام اليمني   
 للجودو.
بأمانة    ةصال  المكاني:المجا    للجودو  العام  الاتحاد 

 العاصمة وصالة اللياقة البدنية في النادي الترفيهي.
الدراسة وتطبي  البرنامج   ا ها  أ جريت   المجا  الزماني:

 . م( 2025 -م2024)في العام 
 الكلمات الدالة في الدراسة: 7-1- 

 تدريبات المقاومة:  -
هي تدريبات تؤدى باستخدام ثقل خارجي أو وزن  

القوة إوتكون    ،الجسم لتنمية  متليرة  أو  ثابتة  ما 
وآخرون،    .العضلية الد ن  ، 2011)عصام 

 .(60صفحة 
بالسرعة:   - المميزة  بسرعة   هيالقوة  قوة  إنتا  

 عالية أو فو  المتوسطة. )إجراسي(.
 لعبة الجودو:  -

قتات يستعمل الأيد والأقدام وي عد  فن   ،هو نظام 
لا   ياباني  أصل  ذات  النبيلة  القتالية  الفنون  من 

وي عد  الجسم سلاح يستعمل   ،تستخدم فيه الأسلحة
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محددة  قوانين  غطاء  تحت  المنافس   لهزيمة 
 .)إجراسي(

 الدراسات السابقة: -8-1 
ن يدراسااااااااااة خليا  نمين حساااااااااين محمود و خر  ▪

(2023): 
أثير تدريبات  ت هدفت الدراساااااااااة إلى التعرف إلى  

( الكلياااااة  القااااادرات    في(  TRXالمقااااااوماااااة  بعض 
البدنية الخاصااااااااااة ومسااااااااااتوى أداء بعض مهارات  

واسااااااااااااااتخادم البااحثين    ،نااجي وازا للاعبي الجودو 
لعيناااااة  التجريبي  باااااالتصااااااااااااااميم  التجريبي  المنهج 

وتكونت عينة الدراسااااااااااة بالطريقة   ،تجريبية واحدة
من إجمالي    ا( لاعبً 12العمدية العشاااااواسية لعدد )

بعد الباقي لأساااااااااااباب مختلفة اسااااااااااات    ا،( لاعبً 18)
م(، وكانت أهم النتاسج  2023  -2022لموساام )و 

مع تناوت  TRXشاارت إلى أن تدريبات  أللدراساة 
ا   إيجااااابيااااً أثرت  القوة   فيالكرياااااتين مونوهياااادرات 

  والساارعة والمرونة وأداء المهارات الفنية العضاالية

 .（2023，خليل）
(:  2022دراساااااااة العزب أساااااااامة محمد علي ) ▪

هدفت الدراسااااااااااة إلى التعرف تأثير تدريبات القوة 
العضاااالية على تحسااااين العجز الثاني للعضاااالات  
اللعااااب من أعلى للاعبي   مهااااارات  في  العااااامااااة 

التجريبي  الجودو، المنهج  الباااااحااااث    اسااااااااااااااتخاااادم 
 3العمدية، وتكونت عينة الدراساااااااااة من بالطريقة 
تصااااااميم برامج مقننة  وكانت أهم النتاسج لاعبين،

الشاادة والحجم والكثافة على مراحل ساانينه وأوزان 
  .(2022)الع ب     مختلفة للاعبي الجودو 

هدفت   :(2019دراسة عبد المنعم محمد أحمد ) ▪
تدريبي   برنامج  استخدام  تأثير  التعرف  إلى  الدراسة 

العضلية   القوة  مخرجات  على  متليرة  بمقاومات 
المركبة  الهجومية  المهارات  لبعض  الأداء  ومستوى 
التجريبي   المنهج  الباحث  استخدم  الجودو،  لناشئين 

العمدية من    ،بالطريقة  الدراسة  عينة   30وتكونت 
لاعبًا، وكانت أهم النتاسج وجود فرو  دلالة معنوية 
التجريبية  للمجموعتين  البعدية  القياسات  بين 
والضابطة لصالح المجموعة التجريبية في المتليرات  
مقاومة  المهارات في تدريبات  أداء  البدنية ومستوى 

( ضرورة الاستفادة من برنامج  baitlaropeوذيفة )
باستخدام   الوذيفية  المقاومة  التدريبات 

(baitlaropeعلى ) مستوى قطاع الناشئين للجودو  
 .(2019)عبدالمنعم 

  :(2005)شريف  دراسة سليمان، قندي    ▪
تأثير التدريب   هدفت الدراسة إلى التعرف إلى مقارنة

والبليومتري   العضلية    فيبالأثقات  القدرة  تنمية 
كرة   لناشئ  الساح   الضرب  مهارة  أداء  ومستوى 

بالطريقة   ،الطاسرة التجريبي  المنهج  الباحث  استخدم 
( من  الدراسة  عينة  وتكونت  ناشئًا20العمدية،   )  ،

تفو  برنامج التدريب البليومترى   :وكانت أهم النتاسج
المتليرات   نتاسج  في  بالأثقات  التدريب  برنامج  على 

والمهارية  الطاسرة   البدنية  كرة    لناشئي 
 . （53 - 32الصفحات2005，قند ل）

   :م(2000محمود ) دراسة البشيهي ربيع
تأثير  إلى  التعرف  إلى  الدراسة  التدريب   هدفت 

القدرة العضلية ومستوي الأداء    في الأحبات المطااة  ب
رياضة   المنهج    ،الكاراتيهفي  الباحث  استخدم 
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الدراسة من ) ( الاب  10التجريبي، وتكونت عينة 
العمدية،كلية    من بالطريقة  اختيرت  ومن   المعلمين 

تمرينات  أهم النتاسج التي توصلت إليها الدراسة أن  
القدرات    فيإيجابيا    رأثلها    ةالمطاا  حباتالأ

ومستوي    العضلية لاعبي    أداءوالبدنية  لدى  الأداء 
 .（2000，البشيهي） هرياضة الكاراتي

 : Michalaener  (2013)راسة د ▪
برنامج  أثر  إلى  التعرف  إلى  الدراسة  هدفت 

في القوة   ى أسابيع باستخدام التدريب البليومتر 8تدريبي
الجود،   لاعبي  لدى  الباحث  الانفجارية  استخدم 

التجريبي عينة بالطريقة    المنهج  وتكونت  العمدية 
: وجود  وكانت أهم النتاسج( لاعبين،  8الدراسة من )

أن  القوة  في  البليومترى  التدريبات  بين  كبير  تأثير 
تكون أداة فعالة لتحسين القوة الانفجارية وخفة الحركة 

الأحبات   باستخدام  الجودو  المطاطة  للاعبي 

(2013Michalaener)، . 

و  دراسة   ▪ هيروسمالس   Con  دواسونكون 

Hrysomallis، and Dawson Kidgell  

 م(:2001)

تأثير  إلى  التعرف  إلى  الدراسة  تمرينات    هدفت 
تطور القدرة العضلية    في المقاومة المرتفعة الحركية  

التجريبي    العلوي،للطرف   المنهج  الباحث  استخدم 
ضابطة  مجموعتينل والأخرى  تجريبية   ،إحداهما 

من   الدراسة  عينة  أهم   لاعبًا،  20وتكونت  ومن 
بيانات منصة    في فرو  معنوية    أيلم تظهر    النتاسج:

عندما   التفجرية االقوة  لأعلى  الدفع  تمرينات  تبعت 
مكون رفع  ةبمجموعة  يمكن  ثقل  أقصى   5لا    همن 

أذهرت النتاسج أن تدريبات المقاومة المرتفعة مرات، و 
بمفردها قبل تدريبات القدرة   العلوي الحركية للطرف  
للطرف   إلى نسبة تحسن فى    العلوي العضلية  أدت 

أقل   -Hrysomallis،2001.page 538)وقت 

548). 

 :  ومنهجية الدراسة  إجراءات. 2
 منهج الدراسة:  1-2-
البااااااااحث   بطريقاااااااة ون  اسااااااااااااااتخااااااادم  التجريبي  المنهج 

والبعاااااادي  القبلي  بااااااالتصااااااااااااااميم  الواحاااااادة  المجموعااااااة 
التجريبياااااااة لطبيعاااااااة   ،للمجموعاااااااة  لملاءمتاااااااه  وذلاااااااك 

  الدراسة.
 :  مجتمع الدراسة 3-2-
من لاعبي الجودو في  تمثال المجتمع الأصاااااااااااااالي       

( ساااااااااااانة، 21الجمهورية اليمنية فئة الشااااااااااااباب تحت )
  2024المقيااادين باااالاتحااااد اليمني للجودو لموساااااااااااااام  

 ( لاعب.26وعددهم ) 2025/
 الدراسة:  عينة 4-2-
من   العماااديااة  بااالطريقاااة  الاادراسااااااااااااااااة  عيناااة  اختيرت    

بالاتحاد العام    المنتخب الواني لفئة الشااباب المقيدين
  م2025/م2024  الريااضااااااااااااااي  الموساااااااااااااام  في  للجودو 
 (.واحدة تجريبية  مجموعة) لاعبين( 10)  وعددهم
 تجانس عينة الدراسة:  1-4-2-

القياساااااات الخاصاااااة بالتجانس لأفراد   ون الباحث  أجرى  
عينة الدراساااااااااة الأسااااااااااساااااااااية قبل بدء تطبي  البرنامج 

الدراساااااة  ةالتدريبي، وذلك لتأ د من اعتدالية أفراد عين
و يجاد التجانس لها والجدوت   ها،الأساااسااية في متليرات

 ( يوضح ذلك:1رقم )
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 (10(  وضح اعتدالية توز ع عينة الدراسة، علما أن )ن = 1جدول رقم )

المتغيرات  
القدرات 
 البدنية 

وحدة  
 القياس

المتوسطة  
 الحسابي

الانحراف 
 المعيار  

معام  
 الالتواء

 أق  قيمة 
أعلى 
 قيمة 

اختبار شبيرو  
 نوع الدلالة ويلك

 مستوى الدلالة

 غير دا  0.301 172.00 168.20 0.208 4.11 169.3 سم الطو 

 غير دا  0.425 65.00 60.20 0.162 7.63 63.60 كجم الوزن 

 غير دا  0.421 20.20 21.80 0.295 4.180 21.00 سنة  العمر

العمر 
 التدريبي

 غير دا  0.641 13.00 9.90 0.440 2.13177 12.90 سنة 
 

أن جمياااااااااع  ااااااااايم ( 1يتضاااااااااح مااااااااان الجااااااااادوت رقااااااااام )
 التاااااادريبيوالعماااااار والااااااوزن والطااااااوت  الساااااان راتمتلياااااا 
 – 0.301)التجريبيااااااة تراوحاااااات بااااااين  البحااااااثلعينااااااة 

وأن جميااااااااااااع هااااااااااااا  القاااااااااااايم غياااااااااااار دالااااااااااااة  ،(0.641
بمعناااااى أناااااه  ،(0،05)إحصااااااسيا عناااااد مساااااتوى دالاااااة 

مماااااااااا يااااااااادت علاااااااااى اعتدالياااااااااة  ؛(0،05)أ بااااااااار مااااااااان 
الالتاااااااااااااواء  معامااااااااااااال جمياااااااااااااع  ااااااااااااايم وأن البياناااااااااااااات،

ممااااااا يؤكااااااد ذلااااااك علااااااى  ؛(3±)انحصاااااارت مااااااا بااااااين 
 .الدراسةاعتدالية وتجانس عينة 

10اعتدالية عينة البحث التجر بية في متغيرات القوة الممي ة بالسرعة ن= توصيف  (2دول )ج

 الاختبارات 
المتوسطة  
 الحسابي

الانحراف 
 المعيار  

معام  
 الالتواء

 أعلى قيمة  أق  قيمة 
 اختبار شبيرو ويلك 

 نوع الدلالة مستوى الدلالة 
 غير دا  0.565 12.60 12.00 0.855 0.547 12.40 ثوان   6ضغط 

 غير دا  0.091 4.90 4.00 0.011 0.447 4.80 ثوان   6اختبار بربي 
 غير دا  0.059 10.90 10.00 1.597 0.547 10.60 ثوان   6تمرين بطن 
حركات  3زمن تسقيط 
 جودو

 غير دا  0.978 5.60 5.10 1.681 0.423 5.540

أن جمياااااع  ااااايم  (2)رقااااام جااااادو   مااااان يتضاااااح  
مساااااااتوى الدلالاااااااة لعيناااااااة البحاااااااث التجريبياااااااة فاااااااي 

تراوحااااات  القاااااوة المميااااازة بالسااااارعةجمياااااع متليااااارات 
(، وأن هااااااا  القاااااايم غياااااار 0.978 -0.565بااااااين )

مسااااااااتوى المعنويااااااااة وأقاااااااال ماااااااان دالااااااااة إحصاااااااااسيا 
 (، ممااااااا ياااااادت علااااااى اعتداليااااااة البيانااااااات،0.005)
جميااااااع  اااااايم معاماااااال الالتااااااواء انحصاااااارت مااااااا  وأن

عينااااااة البحااااااث التجريبيااااااة فاااااااي علااااااى ( 3بااااااين ) 
 جميع متليرات القدرات البدنية الخاصة

 وسائ  جمع البيانات:  5-2-

المسااااااااااااح المرجعااااااااااااي للمراجااااااااااااع والبحااااااااااااوث  ✓
 .والدراسات العلمية

  .استمارة لاستطلاع رأي الخبراء ✓
 .استمارات التسجيل والتفريغ ✓
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 الاختبارات والمقاييس. ✓
 :دراسةخطوات إجراءات ال 2-6
بااااالقوة الخاصااااة  الاختباااااراتتحديااااد   2-6-1

 المميزة بالسرعة لدى لاعبى الجودو:
لآراء العلمااء حوت   امرجعياً   امسااااااااااااااحاً   ون البااحث  عمال 

 : بالقوة المميزة بالسرعةالخاصة    الاختبارات
أهم الاختباارات الخااصاااااااااااااة باالقوة  يوضاااااااااااااح    ( 3جادوت )   

  لاعبى الجودالتي المميزة بالسااااااااااااارعة الواجب توافرها لدى  
ويمكن أن تؤدي إلى    البدنية،   ات تسااااااااهم في إنجاز الواجب 
ا تحسااااااااااااين مسااااااااااااتوى     عرض ، ثم  الأداء المهاري أيضااااااااااااً

أهم الاختبارات الخاصااااة بالقوة المميزة بالساااارعة    ون الباحث 
التي توصل إليها من خلات المسح المرجعي على السادة  

بنسااااااااااابة    ون وقد ارتضاااااااااااى الباحث   ، ( 10عددهم ) و   الخبراء 
  ون %( فأ ثر من  راء الساااااااادة الخبراء، ويتف  الباحث 80) 

مع ما ذكرة العلماء حوت أهم الاختبارات الخاصااااااااة بالقوة  
وكانت    لاعبي الجودو،   المميزة بالساااااااارعة الخاصااااااااة لدى 

سااااااب الأهمية النساااااابية لها  وذلك بح   ها  الاختبارات، أهم  
  ما يلي: 

 ثوان   6تمرين بطن     -ثوان    6ضلط  -
  3زمن تسقيط   -   .ثوان   6بربي  ر اختبا -

   حركات جودو.
التوصااااااال إلياااااااه مااااااان  جااااااارى ن ماااااااا و البااااااااحثوعااااااارض 
لااااااادى الخاصاااااااة  القاااااااوة المميااااااازة بالسااااااارعةاختباااااااارات 

مااااااااا  ح( يوضاااااااا 3رقاااااااام ) شااااااااباب الجااااااااودو، والجاااااااادوت
رض علااااى وقااااد  ماااان الاختبااااارات. السااااادة الخبااااراء عاااا 

%( فاااااااأ ثر مااااااان  راء 80ارتضاااااااى الباحثاااااااان نسااااااابة )
القاااااااوة الساااااااادة الخباااااااراء، وكانااااااات أهااااااام التاااااااي تقااااااايس 

لااااادى شاااااباب التاااااي يجاااااب توافرهاااااا  المميااااازة بالسااااارعة
 (.3كما يوضح جدوت رقم )  الجودو 
( النسبة المئو ة لآراء الخبراء حول أهم 3دول )ج

الجودو بلاعبيالاختبارات للقوة الممي ة بالسرعة الخاصة   

الدرجة   الاختبارات  م
 المقدرة 

 النسبة المئوية 

 % 92.73 51 ثوان   6ضغط  1
اختبار الجلوس من   2

 % 67.27 37 ثانية   20الرقود 

 % 89.09 49 ثوان   6اختبار بربي  3
 % 85.45 47 ثوان      6تمرين بطن   4
الوثب العمود    5

 لسارجنت
37 67.27 % 

اختبار تسلق حب    6
 أمتار  4بطو   

13 23.64 % 

  3زمن تسقيط  7
 % 89.09 49   حركات جودو

اختبار الوثب   8
 % 63.64 35 العريض من الثبات

 

  أهمحو  النهائي النسبة المئوية لآراء الخبراء ( 4)جدو  
 لدى شباب الجودو القوة المميزة بالسرعة ختباراتا
الدرجة  الاختبارات  م

 المقدرة
 النسبة المئوية 

 % 92.73 51 ثوان   6ضغط  1
 6اختبار بربي  2

 % 89.09 49 ثوان  

  6تمرين بطن  3
 % 85.45 47 ثوان     

 3زمن تسقيط  4
 % 89.09 49  حركات جودو

آراء السححححح     (4( و )3جفففففدول ) يتضححححح   ححححح  

القااااااااوة الممياااااااازة انسااااااااب اختباااااااارات فااااااااي الخبحححححححراء 
وقااااااااااد اختاااااااااااار  ،لااااااااااادى شااااااااااباب الجاااااااااااودو  بالساااااااااارعة

البااااااااااااحثون أعلاااااااااااى نسااااااااااابة، التاااااااااااي حصااااااااااال علياااااااااااه 
 الاختبار، كما هو موضح بالجداوت.

https://journals.su.edu.ye/index.php/jhs


 , أحمد محمد جاسر 2علي محسن خصروف  , علي علي ناصر العشملى  تأثير تدريبات المقاومة في تحسين القوة المميزة بالسرعة لدى لاعبي منتخب الجودو للشباب بالجمهورية اليمنية
 

  
JHS  687  2025 | 10العدد |  | 4المجلد 

 
 

المميااااااااااازة بالسااااااااااارعة  اختباااااااااااارات القاااااااااااوة    2-7-1
 المستخدمة: 

:  6اختبار الانبطاح المائ  من الوقوف في  •  ثوان 

الاخاتاباااااار  مان  الامامايازة  ايااااااااس    :الاغارم  الاقاوة 
 الاراعين والكتفين  بالسرعة لمنطقه

 .أرض مستوية الأدوات المستخدمة:     
يتخااا المختبر وضااااااااااااااع الانبطاااح    الأداء:  طريقا    

المااسال على الأرض بحياث يكون الجساااااااااااااام في  
وليس به تقوس لأعلى أو    ،وضاااااااااااااع مساااااااااااااتقيم

الأساااااااااااافل يقوم المحكم بوضااااااااااااع ك  يد  على 
إشااااااااااااارة البدء للمختبر الاي    عطيثم ي ،الأرض

ثم    ،لمس ذهر يااد المحكمليقوم بثني الاااراعين  
ن يلمس المختبر بصاااااااااااااااادر  يااد  أالرجوع يجااب  

 ، المحكم في كااال مر  يقوم فيهاااا بثني الااااراعين
عند مد الاراعين غير مساااااموح بساااااحب الجسااااام  

لى الأمااام أو أعلى بينمااا المطلوب إمن الخلن  
ان تكون حركه الجسااااااااام واحد  من أسااااااااافل إلى  

يجااااااب   توقن  أأعلى  اي  الأداء  يتخلاااااال  لا  ن 
 6يعطى لكال مختبر محااولاه واحاد  فقط  لمادة  

.  ثوان 
  الدرجات:  حساب     

يحتساااااااااب عدة واحد  عن كل مر  يقوم فيها  . 1
. 6الاراعين لمدة  ومدالمختبر بثني    ثوان 

صااااااااااحيحا في الحالات   الأداءلا يحتسااااااااااب   .2
 التالية.
 عند سحب المقعدة لأعلى. .3
في حاالاه عادمر فرد الااراعين كااملا في نهااياة   .4

 الدفع.

في حاالاه عادم لمس ياد المراقاب باالصاااااااااااااادر    .5
 عند ثني الاراعين.

:  6اختبار بربي  •  ثوان 

 ياس القوة المميزة بالسرعة   الغرم من الاختبار:
 )عام(.
ارضاااااية مساااااتوية وسااااااعة   المسااااتخدمة:  الأدوات
 إيقاف.
وضاااااااااااع الوقوف في البداية، ثم   الأداء:  وصااااااا 

الجلوس في وضاااااع القرفصااااااء مع وضاااااع اليدين  
على الأرض مااااد الرجلين مرة أخرى في حركااااة  
ساااااريعة واحدة والعودة إلى وضاااااع القرفصااااااء في  
حركاااة سااااااااااااااريعاااة واحااادة، ثم العودة إلى الوقوف  

 مجددًا.
تقاس عدد التكرارات  الدرجات: حساب

 ثوانٍ. 6الصحيحة خلال 

 :اختبار الجلوس من الرقود •
الاخاتاباااااار:  مان  الااماامااياازة   الحوح    اايااااااااس  الاغارم 

لمجموعات عضالات البطن والعضالات    بالسارعة
 .المثنية للجاع

مرتبة أو    –ساااااااعة إيقاف   المسااااتخدمة:  الأدوات
 مسطح مستوى.
ن امن وضااااااااااااااع الرقود والكف الأداء: مواصااااااااامات

المختبر الجاع أمامًا   يثني  متشابكان خلن الر بة
ويكرر الأداء    ،أساااااااااااااافاال للمس الركبتين بااالتبااادت
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على أن   ثوان   6أ بر عادد ممكن من المرات في  
 .زميل قدمي المختبر على الأرض  ثبتي

يساااااااااااااجل للمختبر عدد مرات   النتائج:  تساااااااااجي 
. 6الأداء الصحيحة في    ثوان 

 ( حركات جودو:  3اختبار تسقيط ) •
القوة المميزة باالساااااااااااااارعاة   : قيااسالاختباارالغرم من  
 .)خاص(

 : بساط جودو.المستخدمة  الأدوات
ي سااااقط اللاعب عدة لاعبين بثلاث    الأداء:  مواصاامات

حركات متتالية بأقصاااااى سااااارعة واحتسااااااب الزمن من 
 بداية أوت حركة حتى نهاية الحركة الثالثة.

احتسااااب الزمن من بداية أوت حركة  النتائج:  تسااجي 
 حتى نهاية الحركة الثالثة.

 لدى شباب الجودو القوة المميزة بالسرعة لمتغيراتالمسح المرجعي  (5)جدو  

 اسم المؤلف 
نوعية  

 المرجع 

رقم  

 الصفحة 

سنة  

 النشر 

  6ضغط  

 ثوان  

  الجلوس 

  من

  الرقود

20  

 ثانية 

اختبار  

بربي  

6  

 ثوان  

  الوثب

  العمودي

 لسارجنت 

  تسلق

  حبل

  بطول 

 م  4

تمرين  

  6بطن  

 ثوان  

  الوثب

  العريض 

  من

 الثبات

زمن  

تسقيط  

3  

حركات  

 جودو 

         2022 110 عربي  العزب أسامة 
         2006 93 عربي  حجاز  أحمد 

         2006 77 عربي  خضر فايزة 

         2015 103 عربي  خلي  نيمين 

         2012 109 عربي  محمود ميسي 

         2001 70 عربي  مراد إبراهيم 

 5 4 6 3 4 5 3 6 المجموع 

 % 51 % 85 % 68 % 51 % 100 % 68 % 85% 100 النسبة المئوية 

 الاستطلاعية:  الدراسة .  3 6-2- 

   :دراستين استطلاعيتين ون الباحث  أجرى    
 الدراسة الاستطلاعية الأولى: -
ماااااان يااااااوم  الاختبااااااارات،قباااااال الباااااادء فااااااي تنفيااااااا    

/  8/ 1)الموافااااااااااااااااااااا  ( 25/1/1445) الخمااااااااااااااااااااايس

 (26/1/1445) الجمعاااااااااةياااااااااوم إلفففففففففى  م(2024
 .م(2024/  8/ 2)المواف   

 :الثانيةالدراسة الاستطلاعية   -
 الخماااايسقباااال الباااادء فااااي تنفيااااا البرنااااامج ماااان يااااوم  
إلاااااااااااااااى  (م2024/ 8/ 8)الموافااااااااااااااا   (2/2/1445)

/ 9/8)الموافاااااااااااااا  ( 2/3/1445) الجمعااااااااااااااةيااااااااااااااوم 
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الاتحااااااااد العاااااااام للجاااااااودو  ةصاااااااال، علاااااااى (م2024
بأمانااااااااة العاصاااااااامة وصااااااااالة اللياقااااااااة البدنيااااااااة فااااااااي 

ذلاااااااك بهااااااادف التعااااااارف إلاااااااى و  الناااااااادي الترفيهاااااااي،
الاختباااااااااااااارات وعملياااااااااااااة البااااااااااااادء فاااااااااااااي البرناااااااااااااامج 

 التدريبي.

 :المعاملات العلمية7-2-
 صدق المحكمين:  1-7-2-

( 10متلياااااااارات الدراساااااااة علااااااااى ) ون البااااااااحث عااااااارض
خبااااااراء مااااااان المحكمااااااين المتخصصاااااااين فااااااي مجاااااااات 

التعااااااديلات  إجااااااراءوبعااااااد  ،علاااااام التاااااادريب الرياضااااااي
اللازمااااااة وفقااااااا لآراء المحكمااااااين ماااااان حيااااااث وضااااااوح 

وذلااااااااك ارتبااهااااااااا بملياااااااارات  ،المتلياااااااارات وشاااااااامولها
المتليااااااارات التاااااااي لااااااام  ون الدراساااااااة، واساااااااتبعد البااااااااحث

 فأ ثر. (%80تحصل على نسبة )

  صدق التمايز: 2-7-2-

إيجاد    ون الباحث  استخدم  اري   عن  التمايز  صد  
من   مميزة  مجموعة  إحداهما  مجموعتين  بين  الفرو  

( لاعبين، 3( سنة لعدد )21)  منتخب الأمانةلاعبي  
المميزة  الأخرى والمجموعة   لاعبي    ،غير  من  وهم 
التطبي  في المدة    وأ جري ( لاعبين،  3)  منتخب صنعاء

/   8/  1( المواف  )1/25/1445)  الخميسمن يوم  
المواف   1445/ 26/ 1)  الجمعةإلى يوم    (م2024  )

دلالة الفرو     ون الباحث  حَسبوقد  ،  (م2024/    8/  2)
المميزة وغير  المميزة  المجموعتين  من    ؛بين  للتأ د 

( والجدوت  الدراسة،  للمتليرات  التمييزي  ( 6صد  
 يوضح ذلك.

 ( يوضح دلالة المروق بين المجموعة المميزة والمجموعة غير المميزة لحساب صدق التمايز 6جدو  رقم )

 وحدة القياس
 الاختبارات 

 المجموعة الغير مميزة  المجموعة المميزة 
قيمة ) ( 
 المحسوبة

مستوى  
 الدلالة 

متوسط   الدلالة 
 الرتب 

مجموع  
 الرتب 

متوسط  
 الرتب 

مجموع  
 الرتب 

 دالة 0.008 0.000 15.00 3.00 40.00 8.00 ثوان   6ضغط 
 دالة 0.02 3.000 37.00 7.40 18.00 3.60 ثوان   6اختبار بربي 
 دالة 0.008 0.000 15.00 3.00 40.00 8.00     ثوان   6تمرين بطن 
حركات  3زمن تسقيط 

 جودو 
 دالة 0.08 5.000 20.00 4.00 35.00 7.00

 

 ( 12.00( = )0.05علما أن قيمة )ي( الجدولية عند مستوى الدلالة )

أنااااااااااه توجاااااااااد فااااااااارو  بااااااااااين يتضاااااااااح مااااااااان الجااااااااادوت 
المجموعاااااااااة المميااااااااازة وغيااااااااار المميااااااااازة فاااااااااي جمياااااااااع 
القياساااااات البدنياااااة لصاااااالح المجموعاااااة المميااااازة ممااااااا 

 يدت على صد  الاختبارات.

 

  الثبات: 3-7-2-
الثبات عن اري  تطبي  الاختبار   ون الباحث  حَساااااااااااااب

(  6و عاادة تطبيقاه، على عيناة اسااااااااااااااتطلاعياة قوامهاا )
يوم   من  المواف   1/25/1445)  الخميسلاعبين،   )

(  1/26/1445)  الجمعةإلى يوم    (م2024/    8/  1)
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(، والثااانيااة قباال الباادء في م2024/    8/  2المواف  )
ياوم   مان  الابارنااااااااماج  (  2/2/1445)  الاخاماياستانافاياااااااا 

( يااااوم  م2024/  8/  8الاااامااااوافاااا   إلااااى   الااااجاااامااااعاااااااة( 
(2/3/1445( الاماوافا   باماعاناى (م20024/  9/8(   ،

على نفس   أياااام(  7تطبيقاااه بفاااار  زمني )  أناااه ا عياااد
ساااااااااااااااب العيناة وتحات نفس ذروف التطبي  الأوت، ح  
والجاادوت   ،معاااماال الارتباااابين التطبي  الأوت والثاااني

 ذلكيوضح  (7رقم )

 ( 6)ن = ( يوضح معاملات الارتباط بين التطبيق الأو  والثاني لحساب ثبات متغيرات الدراسة  7جدو  رقم ) 

( = 0.05قيماااة )ر( الجااادولياااة عناااد مساااااااااتوى )
(0.878) 
 ( الجااااادوت رقم  دات 7أتضااااااااااااااح من  ارتبااااااط  ( وجود 

إحصااااااااااااااااسيااا بين التطبي  الأوت والثاااني في متليرات  
ن  يمة )ر( المحسااااااااوبة أ بر من إالدراسااااااااة كافة؛ إذ  

 يمتهاااا الجااادولياااة؛ إذ تراوح معاااامااال الارتبااااط ماااا بين 
يؤكااد وجود تبااات، و نهااا  ممااا    ؛(0.672 -0.991)

تعطي نفس النتاااسج إذا أعيااد تطبيقهااا مرة أخرى على 
 نفس العينة وفي نفس الظروف.

 متغيرات الدراسة: 8-2-
البرنااامج التاادريبي باااسااااااااااااااتخاادام    المتغير المساااااااااتقا : ✓

 .تدريبات المقاومة
التابع: ✓ بالسرعة    المتغير  المميزة  شباب    لدى القوة 

 الجودو لاعبي المنتخب الواني. 
للبحث:  9-2-  الرئيسة   ون الباحث  اتبعالتجربة 

 لإجراءات التجربة الرسيسة الأساسية: تيةالخطوات الآ

القبلية: ❖ لجميع  أ جريت    الاختبارات  القبلية  القياسات 
  فئة الشباب بصالة(  10وعددهم )  عينة الدراسةأفراد  

للجودو، اليمني  للاتحاد  التابعة  يوم  الجودو   من 
لجميع 2024/  11/  8إلي    2024/  6/11   م 

 الدراسة.متليرات 
  البرنامج التدريبي   ون اقترح الباحث  البرنامج التدريبي: ❖

المميزة    تدريبات باستخدام   القوة  تحسين  في  المقاومة 
بعد    بالسرعة العلمية  والمبادئ  الأسس  على  مستندًا 

الرجوع للمراجع ذات الصلة ومن ثم تم عرضها على  
  ع أسابي  (8)واستمر  السادة الخبراء ذوي الاختصاص،  

وحدات تدريبية في الأسبوع أي من تاريخ    ثلاثةبواقع  
(19/5/1446)  ( إلى  2024/  10/11المواف    )

 .( م2025/ 2/ 7المواف  ) (8/8/1446)تاريخ 
 التدريبي:   أسس وضع البرنامج ❖

كما    ،ة للتدريب الرياضييملالأسس الع  ون الباحث  اب  
،  (م2003)  مصطفى  أشار إليها عصام عبد الخال 

)الاستعداد   التقدم -التكي -الفردية  الاستجابة-وهي 

 الاختبارات 
قيمة   التطبيق الثاني  التطبيق الاو 

 )ر( 
مستوى  
 الارتباط

المتوسط  
 الحسابي

الانحراف 
 المعيار  

المتوسط  
 الحسابي

الانحراف 
 المعيار  

 عا    0.686 0.894 11.40 0.547 12.40 ثوان   6ضغط 
 عا    0.672 0.547 4.40 0.447 4.80 ثوان   6اختبار بربي 
 عا    0.699 0.89 10.40 0.547 10.60 ثوان      6تمرين بطن 

 3زمن تسقيط 
 عا    0.991 0.795 5.58 0.423 5.540  حركات جودو
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  الإحماء-التنويع-الخصوصية- الحملبدرجات  
 الطبيعية(.العودة للحالة  –والتهدسة 

علىو  للاعبين  بناء  المستوى  تحديد   اختبارات 
استطلاع رأى الخبراء في عناصر البرنامج التدريبي  و 
في  و  المتخصصة  المراجع  من  بعيد  لعبة الاستعانة 

والمقاييس    الرياضي  والتدريب  الجودو  والاختبارات 
التدريبي البرنامج  عناصر  )  لتحديد  حيث   مدةمن 

الأسبوعية    –البرنامج   التدريب  زمن   –عدد وحدات 
درجة الحمل المناسبة    – دورة الحمل    – الوحدة التدريبية  

للبرنامج    –للبرنامج   المناسبة  التدريب    جرى اريقة 
عرضها على السادة الخبراء، لاختيار محاور البرنامج 

كانت  راء   ،التي تناسب مع المرحلة السنية قيد البحث
 السادة الخبراء كما يلي:

 (10)ن= لدى شباب الجودو السادة الخبراء في محاور البرنامج التدريبي المقترح راء  (8)جدو  
  

 النسبة المئوية  الدرجة المقدرة  اريالاخت المحاور م
 % 89.09 49 أسبوع 8 مدة البرنامج  1

 %85.45 47 وحدات أسبوعية  3 عدد الوحدات التدر بية  2

 %81.82 45 ق  45 زمن وحدة التدر ب  3

 %100.00 55 خاص+ منافسات  العناصر الأساسية للبرنامج  4

 %92.73 51   متوسط   -منخفض  درجة الحمل 5
 

 توزيع وحدات الحم                 ❖
 زمنتها أ(توزيع عدد وحدات الحم  وشدتها و 9جدو  )

 الساعات  الدقائق  متوسط زمن الوحدة  عدد الوحدات  العنصر البدني  م
 18 1080 ق  45 24 القوة الممي ة بالسرعة  1

 ( توزيع الأحما  خلا  مدة البرنامج 10جدو  )
الأسبوع  الأسبوع الأو 

 الثاني 
الأسبوع 
 الثالث 

الأسبوع 
 الرابع 

الأسبوع 
 الخامس 

الأسبوع  
 السادس 

الأسبوع 
 السابع 

الأسبوع 
 الثامن 

1RM 
%45-40 

1RM 
%50-45 

1RM 
%55-50 

1RM 
%45-40 

1RM 
%60-55 

1RM 
%60 

1RM 
%55-50 

1RM 
%50-40 

 1RM% 60 - 30 الشدة:   قيوة 45 :زمن الوحدة

 في الت  ري  بأ زا   ت سطة 6-4: التكرارات

 ب لأ زا  الخفيفة أ  ب ز  الجسم  6-10

     5-4: المجموعات

  قيوة  2.3  1.5: الراحة بين التمارين ت  ري  رئيسية  6-4 عدد التمارين:

التكراري  ع إ ك نية استخ ام الت ريب ال ائري نسبيً   طريقة التدريب: ث  60-30 الراحة بين المجموعات:
 في ح لة استه اف  التح ل       

  سريع طريقة الأداء:
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 ( يوضح تدريب عنصر القوة المميزة بالسرعة11جدو  )

دة 
ح
و
ال

 

المجموعا التكرارات التمر ن

 ت
 الأسبوع 

 الأول 

 الأسبوع 

 الثاني 

 الأسبوع 

 الثالث 

 الأسبوع 

 الرابع

 الأسبوع 

 الخامس

 الأسبوع 

 السادس 

 الأسبوع 

 السابع

 الأسبوع 

 الثامن

ي 
فل

س
ال
ء 

ج 
ال

 

Squat jump   مع

 وزن أو بدون 

4-6 4 1RM 

%45-

40 

1RM 

%50-

45 

1RM 

%55-

50 

1RM 

%45-

40 

1RM 

%60-

55 

1RM 

%60 

1RM 

%55-

50 

1RM 

%50-

40 

 Leg press 4-6 3 1RMسر ع 

%45-

40 

1RM 

%50-

45 

1RM 

%55-

50 

1RM 

%45-

40 

1RM 

%60-

55 

1RM 

%60 

1RM 

%55-

50 

1RM 

%50-

40 

لكل   10 قف  تبادلي 

 رجل

3  

step-ups   خطوة

 للأعلى مع وزن خفيف

  4-3 لكل رجل  6

 Sledدفع زلاجة 

push 

 60-70% من وزن الجسم 3 م 20

ي 
و
عل

ال
ء 

ج 
ال

 

  4 8 دفع كرات طبية 

Bench press 

 سر ع صدر

4-6 3-4 1RM 

%45-

40 

1RM 

%50-

45 

1RM 

%55-

50 

1RM 

%45-

40 

1RM 

%60-

55 

1RM 

%60 

1RM 

%55-

50 

1RM 

%50-

40 

  3 6-4 عقلة سر ع

Push press 4-6 3-4 1RM 

%45-

40 

1RM 

%50-

45 

1RM 

%55-

50 

1RM 

%45-

40 

1RM 

%60-

55 

1RM 

%60 

1RM 

%55-

50 

1RM 

%50-

40 

Pench pull 4-6 3 1RM 

%45-

40 

1RM 

%50-

45 

1RM 

%55-

50 

1RM 

%45-

40 

1RM 

%60-

55 

1RM 

%60 

1RM 

%55-

50 

1RM 

%50-

40 

ل
ام

ش
 

swin  Kettlebell

g   أرجحة الكرات

 الحد د ة 

4-6 3-4 1RM 

%45-

40 

1RM 

%50-

45 

1RM 

%55-

50 

1RM 

%45-

40 

1RM 

%60-

55 

1RM 

%60 

1RM 

%55-

50 

1RM 

%50-

40 

  5 م Sprint 10جري سر ع 

  3 6-4 تمر ن بربي سر ع 

سكوات + دمبل  

Thruster 

4-6 3-4 1RM 

%45-

40 

1RM 

%50-

45 

1RM 

%55-

50 

1RM 

%45-

40 

1RM 

%60-

55 

1RM 

%60 

1RM 

%55-

50 

1RM 

%50-

40 

 uchi komiبالمطاط 

 سر ع

10 3 

لكل 

 جهة

 

 

الاختبااارات البعااديااة    أُجرياتالبعادةاة:  الاختباارات   ❖
وفقًا للظروف التي تمت    للدراساااااااة للقدرات البدنية

فيهااا الاختبااارات القبليااة بنفس الإجراءات والأفراد  
وكااالااك نفس الايااام، وذلااك بعااد    ،المساااااااااااااااااعاادين

أي بيومين،  التاااااادريبي  البرنااااااامج  من   : الانتهاااااااء 
( - 9)الاااماااوافااا   (  11/8/1446-10باااتاااااااارياااخ 

10/2 /2025.) 

 أساليب المعالجة الإحصائية: 10-2-
 :(spssالبرنامج الإحصائي )

  –الانحراف المعياري  -المتوساااط الحساااابي  )
 - أقاال  يمااة    -أعلى  يمااة    -معاااماال الالتواء  

 -   ويلاك  شاااااااااااااابيرو   اختباار  -ماان وتنياختباار  
  -اختبار ولكوكساون  –معامل ارتباط بيرساون  

 (.نسبة التحسن
 :  تهاعرم نتائج الدراسة ومناقش 3-

التي تنل تها،  عرض نتاسج فرضاااية الدراساااة ومناقشااا 
توجد فرو  دالة إحصاااااسيًا بين القياسااااات القبلية على 

القوة  )متلير  في  الواحادة  والبعادياة للمجموعاة التجريبياة  
المميزة بالساارعة( لدى لاعبي منتخب الجودو للشااباب 

 في الجمهورية اليمنية. 
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 10المتوسط الحسابي والانحراف المعياري للقياس القبلي والبعدي في متغيرات الدراسة ن =  (12جدول رقم )

 الاختبارات 
 وحدة

 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي

المتوسط  

 الحسابي

 الانحراف

 المعياري

 المتوسط 

 الحسابي

 الانحراف

 المعياري

 0.212 13.5 0.212 11.5 العدد  ثوان   6ضغط 

 0.141 5.5 0.070 4.6 عدد ال ثوان   6اختبار بربي 

 0.121 12 0.282 10.4 العدد  ثوان      6تمر ن بطن 

 0.0141 5.0 0.022 5.8 زمن حركات جودو  3زمن تسقيط 

( الجدوت  من  أن  13يتضح  بين  (  المتوسط  الفرو  
في   الدراسة  لمتليرات  المعياري  والانحراف  الحسابي 

البعدي في   القياس  القبلية والبعدية لصالح  القياسات 
 جميع الاختبارات. 

الإشارة بالراتب بين القياسين القبلي والبعدي للمتغيرات قيد الدراسة لدى  ( Wilcoxon(نتائج اختبار ولكوكسون.) 13جدول )

 أفراد عينة الدراسة 

 القياس القياسات
متوسط  

 الرتب
 zقيمة  مج القيم القيم الاتجاه

مستوى 

 الدلالة 
 اتجاه الدلالة

  0.00 10 - 0 القبلي  ثوان   6ضغط 
2.724  0.006 

لصالح القياس 

  45.00 0 + 5.0 البعدي البعدي

 0.00 10 - 0.00 القبلي ثوان   6اختبار بربي 
3.000 0.003 

لصالح القياس 

 45.00 0 + 5.00 البعدي البعدي

 0.00 10 - 0.00 القبلي ثوان      6تمر ن بطن 
2.724  0.006 

لصالح القياس 

  45.00 0 + 5.00 البعدي البعدي

تسقيط   حركات   3زمن 

 جودو
 0.012  2.521  36.00 10 - 4.50 القبلي

لصالح القياس 

 البعدي

    0.00 0 + 0.00 البعدي 

هي   0.05الجدولية عند مستوى معنوية  zقيمة 
تشير نتاسج الجدوت إلى أنه توجد فرو  دالة   1.96

إحصاسيًا بين القياس القبلي والقياس البعدي في 
وتشير  متليرات الدراسة لصالح القياس البعدي،

إلى وجود فرو  دالة   ينالنتاسج من وجهة نظر الباحث
إحصاسيه بين القياسين القبلي والبعدي من خلات 
تحسن في اختبارات القوة المميزة بالسرعة، وذلك  

لصالح القياس البعدي. 
  الإحصااسية   النتاسج  عنة  وأسافرت أذهرته  ما على  بناء
  المحدد  الإاار وفى  أ جريت، التي القياسات حدود فى
  تحق    مدى  مناقشاااااااااااة  يجري  ساااااااااااوف  الدراساااااااااااة لعينة

 وفى  البيااانااات  واقع  من  الفروض  وصاااااااااااااااد   الأهااداف
  نتاسجها،   عرض  الساااب   الإحصاااسية  المعالجات ضااوء

إلى   الباحثون  توصااااااااال الدراساااااااااة  فروض من  وانطلاقا
 والقياس  القبلي  القياس بين  إحصااسيا دالة  فرو    وجود
 ة( المتمثلمتليرات)القوة المميزة بالسااااااااااارعة  في  البعدي

اختبار بربي   –  ثوان   6ضااغط  في الاختبارات التالية)
 3زمن تساااااااااقيط    -ثوان    6تمرين بطن    –  ثوان    6
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 الفرو    وجاااءت  التجريبيااة  ( للمجموعااةحركااات جودو
 هااااا  أن  البااااحثون   ويرى   البعااادي،  القيااااس  لصااااااااااااااااالح
 المقترح  للبرناااامج  الايجاااابي  التاااأثيرإلى    ترجع  النتااااسج
تدريبات المقاومات في تحساين القوة المميزة   باساتخدام
 .الدراسة عينة  لدى بالسرعة

( إلى أنه توجد  13(، )12تشاير نتاسج جدوت رقم )   
ا بين القياااس القبلي والقياااس  فرو  دالااة إحصاااااااااااااااااسيااً
البعاادي في جميع اختبااارات القوة المميزة بااالساااااااااااااارعااة  
والخاصاااااااااة بشاااااااااباب الجودو عينة البحث و لصاااااااااالح 

 القياس البعدي قيد الدراسة.

بين ما    الاختباراتتراوحت  يمة ولكوكساون لجميع    إذ
 تتراوح بين Sigبمساااااتوى دلالة  ،(3.000:  2.521)
(  0.05وهي جميعها أقل من )  ،(0.012  :0.003)

القوة المميزة الأمر الاي يشاااااااااااير إلى تحسااااااااااان وتنمية 
تحسااااااااان متوساااااااااط    ؛ إذللمجموعة التجريبية  بالسااااااااارعة
لبعدي لجميع متلير القوة المميزة بالساااااااااارعة(  االقياس  
 –  ثوان    6ضاااااااااغط  في الاختبااارات التاااليااة )  ةالمتمثلاا 

زمن   -ثوان    6تمرين بطن    –  ثوان    6اختبااار بربي  
هااااا   ون البااااحث  (، ويرجعحركااات جودو  3تساااااااااقيط  

 ات المقاومات.التحسن إلى البرنامج المقترح وتدريب

القوة المميزة  في التحساااااااااااااان هاا (ون )الباحث ويعزو 
اسااااااتخدام البرنامج التدريبي المقترح قيد  بالساااااارعة إلى  

المقاااوماة  تادريبااات  الادراساااااااااااااااة؛ إذ اشااااااااااااااتماال البرناامج  
باسااتخدام الأثقات ووزن الجساام، وكاا باسااتخدام بعض 
الأدوات مثال الأحباات المطااااة والكرات الطبياة لتنمياة  
القوة  المميزة بالساااااااااارعة لدى اللاعبين قيد الدراسااااااااااة، 
وهاا أسااااااهم في إذهار فرو  دالة إحصاااااااسيًا لصااااااالح 
القياااس البعاادي في متلير القوة المميزة بااالساااااااااااااارعااة، 

البرنامج على تمرينات لتنمية السااااااارعة  الك اشاااااااتمل  

الحركياااة مماااا أسااااااااااااااهم في الأداء المهااااري السااااااااااااااريع  
أشاااااااار إليه محمد    ما وهاا المطلوب للاعبي الجودو،

التااادرياااب بمقااااوماااات  أن  (  2019عباااد المنعم أحماااد )
  متليرة يؤثر على مخرجاات القوة المميزة باالساااااااااااااارعاة،

توجد فرو  ذات دلالة إحصاااااااااااااسية عند  هنتج عنها أن
( بين القياااس القبلي والقياااس 0،05مسااااااااااااااتوى دلالااة)

البعاادي، والاسااااااااااااااتفااادة من برنااامج تاادريبااات المقاااومااة  
المتليرة قيد البحث على مساااااااتوى قطاع الشاااااااباب في  

 رياضة الجودو.

أن البرنامج التدريبي اشااااااااااااتمل على ( ون ويرى )الباحث
لتنمياااة القوة المميزة باااالساااااااااااااارعاااة   المقااااوماااةتااادريباااات  

ومتطلبااات الأداء للاعبي الجودو، ممااا سااااااااااااااااعااد في  
التحسااان الملحوو، وهاا ذهر في الفرو  بين القياس 

 ثوان    6ضغط القبلي والقياس البعدي في الاختبارات )
زمن   -ثوان    6تمرين بطن    –  ثوان    6اختبار بربي    –

 مع دراسااااااااااااااااااةويتف   (،  حركاااات جودو  3تساااااااااقيط  
Michalaener (2013)  الااااتااااااادريااااباااااااات أن  عاااالااااى 

والأحبااات المطااااااة هي جزء من تاادريبااات  البليومتريااة  
تعماال على الاسااااااااااااااتفااادة من الطاااقااة ، التي  المقاااومااة

المرناة وتحويال الطااقاة الكيميااسياة إلى عمال ميكاانيكي،  
 ما تسااهم في التللب على الفجوة بين ساارعة العضاالة 
وقوتهااا بطريقااة سااااااااااااااهلااة وباادون مخاااار، وبااالااك فاا ن 
الفاسدة تصااابح في توليد أقصاااى ااقة ممكنة في وقت 

الدراساة بعدة توصايات، ومنها أهمية  توأوصا   ،قصاير
عامة،  في التدريب بصافة   المقاومة  اساتخدام تدريبات  

تخاادم الجااانااب   بهااا التياهتمااام الماادربين    وضاااااااااااااارورة
 (ون ويضاي  )الباحث ،بينهماالبدني والمهارى والدمج  

 ة؛ إذإنخاصاااااااا  أهمية لهاالقوة المميزة بالساااااااارعة   نأ
الجودو تتطلب التحضااااااير البدني ومن  مهارات   جميع
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الحصاوت على النتاسج   عدون ذلك التحضاير لا نساتطي
 المرجوة.

وتتف  نتاسج هاا المتلير مع دراسة، العزب أسامة 
 (. 2022محمد علي )

نسبة تحسن القياسات البعد ة عن القياسات  (14جدول )

 القبلية في متغيرات الدراسة

 القياسات 
متوسط  

القياس  

 القبلي 

متوسط  

القياس  

 البعدي 

نسب 

 التغير 

 ثوان   6ضغط  
11.5

  

13.5

  
17.39 

4.6 ثوان    6اختبار بربي 

  

5.5

  
10 

 ثوان      6تمر ن بطن 
10.4

  

12

  
15.38 

حركات    3زمن تسقيط  

 جودو 

5.8

  

5.0

  
 13.79 - 

( إلى المتوساااااااط الحساااااااابي  15)تشاااااااير نتاسج الجدوت  
والانحراف المعياري ونسااابة تحسااان القياساااات البعدية 

 .عن القياسات القبلية في جميع متليرات الدراسة
إذ أدى البرنامج التدريبي المقترح إلى تحساااان 
في جميع  اختبارات متلير القوة المميزة بالسااااارعة؛ إذ 

 3زمن تساااااقيط بلغ أعلى معدت تحساااااااان في اختبار  
( والتحسااااااان بالساااااااالب بحيث -13.79)حركات جودو

 ل ما كان الزمن أقل كان أفضااااااااال،  وهاا التحسااااااااان 
ابيعي بالنساااابة لساااارعة و قوة الأداء؛ إذ إن التحساااان 
يكون فيها ضااااااااائيل في ذاهرة لكنه ممتاز، ويسااااااااااعد  
على الحركات السااااااااااااريعة والقوية، وكاا المز  بينهما،  

 6اختبااار بربي  وبلغ أقاااال معاااادت تحساااااااااااااان اختبااااار  
ا تحساااااااااااااان متفاوت في باقي  %(10)ثوان   ، و أيضااااااااااااااً

هاا التحسااااان في النتاسج   ون ويفسااااار الباحثالاختبارات  
لفااااااعلياااااة ا الإيجاااااابي  التاااااأثير  التااااادريبي  إلى  لبرناااااامج 

وأن البرناامج ذو فااعلياة المقااوماات،  المقترح وتادريباات  

القوة المميزة بالساااااااارعة لدى شااااااااباب الجودو في تنمية  
 عينة البحث.

أن البرنااامج   ون ومن زاويااة أخرى يرى الباااحث
التااادريبي تضاااااااااااااامن مجموعاااة من التمريناااات النوعياااة 

القاوة   تطاوير  علاى  عمالااااااات  التاي  المامايازة  باااااااالأثقاااااااات 
المميزة أحاادثاات التكي  لإنتااا  القوة  بااالساااااااااااااارعااة التي  

  تعزيز قدر و   ،وتر ية عمل الجهاز العصاابي بالساارعة  
ضااابط توقيت إشاااتراك الوحدات الحركية وعددها  على

وهاا على مسااااااااتوى التواف  داخل العضاااااااالة، وأيضااااااااا 
مما أدى    ؛عملت على رفع مستوى الاستجابة الحركية

إلى تنظيم عمليات الكبح والكن للعضاااااااااااالات العاملة 
الجهاااااز   العلاقااااة بين  والمقااااابلااااة من خلات ضاااااااااااااابط 

وها  شااااروط مثالية لإنتا  القوة    ،العصاااابي والعضاااالي
 .المميزة بالسرعة

البرناااااامج و     الكبير لأثر  الحجم  يااااادت على  ماااااا  هو 
باساااااااااتخدام تدريبات المقاومات في تحساااااااااين    التدريبي

شاااااااااااااابااب الجودو عيناة  القوة المميز باالساااااااااااااارعاة لادى  
)  ،البحااااااث والخطيااااااب،ويؤكااااااد  أن (  م1996)  النمر 

تدريبات المقاومات تمثل الاسااااااااااااس المهم في العملية 
التادريبياة؛ إذ إن إنجااز مسااااااااااااااتوياات عاالياة من الأداء 
يرتبط باادرجااة كبيرة باا مكااانيااة اللاعااب في المز  بين 

 القوة والسرعة التي تشمل القوة المميزة بالسرعة.

( أن تدريبات  2003عصااااااااااااااام )عبد الخال    ما يري  
المقاومات تعد أحد الوساااااسل الرسيسااااية لبعداد البدني  
الخاااص؛ لأنهااا تعطى اللاعااب القوة المطلوبااة لتنفيااا  
المهااارة الحركيااة وأن نقل هااا  التاادريبااات تظهر أثرا 

 سلبيا في مقدرة اللاعب وهبوط مستوا .

أن البرنااامج التاادريبي ومااا يحويااه من   ون ويرى الباااحث
 اأهم أشااااااااكات تدريبات المقاومة وأ ثرها شاااااااايوعًا وتأثيرً 

والالتزام بنتااااسج   المميزة باااالساااااااااااااارعاااة،في تنمياااة القوة  
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وما نتج عنها من  ،الدراسااااااااااات السااااااااااابقة التي تناولته
قواعااد وأسااااااااااااااس للتاادريااب مع الوضااااااااااااااع في الاعتبااار  

ومتطلباتها من خلات  لعبة الجودو خصوصية رياضة 
بشااكل  ومدة راحة مناسااببتين  شاادة    ذاتتقنين تدريبات  
مماااا عمااال على رفع  كفااااءة الجهااااز    ؛علمي ومقنن

العصابي في تعزيز الإثارة العصابية  للعضالات وقدرة 
وذلك أحدث التكي    ،العضاااااااااااالات على الاسااااااااااااتجابة

المطلوب مماا كاان لاه هاا  الفرو  الادالاة إحصاااااااااااااااسياًا  
  المميزة بالسرعة.القوة   عنصر على مستوى مكون 

كون  واختلفاات الاادراسااااااااااااااة الحاااليااة مع دراسااااااااااااااة  

 Con Hrysomallis ، andهفيفروسففففمففالفس و داوسففففون  

Dawson Kidgell   (2001 )التي هااادفااات إلى التعرف      م
تطور    في تمريناات المقااوماة المرتفعاة الحركياة   إلى تاأثير 

لم تظهر    ومن أهم النتاسج العلوي،  القدرة العضلية للطرف  
تبعت  ا بيانات منصاااااااااااة القوة عندما    في فرو  معنوية    أي 

من    ة تمرينااااات الاااادفع لأعلى التفجريااااة بمجموعااااة مكوناااا 
 مرات.   5أقصى ثقل يمكن رفعه لا  

أن تصااااااااااااااميم البرناااامج وتطبيقاااه مع   ون ويرى البااااحث
المميزة مراعااة الأسااااااااااااااس العلمياة اللازماة لتنمياة القوة  

مما نتج عنه وجود فرو  دالة   ؛بشاااكل ساااليم  بالسااارعة
إحصاااااسيًا بين مسااااتوى القياس القبلي والقياس البعدي  

مماا يشااااااااااااااير إلى تحق     الواحادة؛للمجموعاة التجريبياة  
وجود فرو  ذات الاادراساااااااااااااااة الاااي ينل على  فرض  

( بين 0.05دلالة إحصاااااااااااسية عند مسااااااااااتوى معنوية )
القياساااين القبلي والبعدي لصاااالح القياس البعدي على 

المميزة تاأثير تادريباات المقااوماات في تحسااااااااااااااين القوة  
لدى لاعبي منتخب الجودو للشااااااااااااباب في  بالساااااااااااارعة  

 الجمهورية اليمنية.

 

 الاستنتاجات: 4-

البرنامج التدريبي المقترح باسااتخدام تدريبات    •
المقاومات له أثر إيجابي في تحساين عنصار  

 المميزة بالسرعة. القوة
المميزة  عنصااار القوة  تطور ملحوو لمساااتوى   •

 بالسرعة.
دلالة إحصاااااااااااسية لصااااااااااالح  فرو  ذات  وجود   •

جميع   في  البعااااادي    القوةختباااااارات  االقيااااااس 
 المميزة بالسرعة.

أعلى نسااااااااااااابة تحسااااااااااااان كان في اختبار زمن  •
تساقيط حركات الجودو وأقل نسابة تحسان في  

. 6اختبار تمرين بطن    ثوان 
 :التوصيات5-

التمريناااااات    ▪ بنوعياااااة  المااااادربين  اهتماااااام  ضاااااااااااااارورة 
بالمساتوى    للارتقاءالمساتخدمة في البرامج التدريبية 

 .الجودو   والمهاري لشبابالبدني  
اختياااار مااادربي    عنااادالجهاااات المختصااااااااااااااااة  حاااث    ▪

اليمنيااااة الوانيااااة  ماااادرب  ،المنتخبااااات    ي وبااااالأخل 
باساااااتخدام البرنامج التدريبي    الشاااااباب  ات فئةمنتخب
لكن بعد التعرف إلى مسااااااااااتوى اللاعبين و  ،المقترح

وتعديل شااادة وحجم البرنامج بما يناسااابهم ومساااتوى  
 قدراتهم البدنية والمهارية.

 المراجع: -6

 المراجع باللغة العربية: 1-6-

( فساااااااايولوجيا التدريب  2003)  :أبو العلا عبد الفتاح [1]
 .العربي، القاهرةوالرياضة، دار الفكر 

( تاااأثير التااادرياااب  2000محمود ربيع: )  البشاااااااااااااايهي [2]
بالأحبات المطااة على القدرة العضاااااااااالية ومسااااااااااتوي 
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 منشورة، كلية تربية رياضية، جامعة حلوان.
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الحركية( لبعض المجموعات العضاااااااالية المختارة في 
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منشااااااااااااااورة، كلياة التربياة الريااضااااااااااااااياة للبنين، جاامعاة 

 الزقازي .
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القوة العضالية على تحسانها العجز الثاني للعضالات 
 العااماة في مهاارات اللعاب من أعلى للاعبي الجودو

المجلة العلمية للتربية  بحث منشااااور، بحث منشااااور، 
التربية    ة، كلي5، ع31مج الرياضاااااااااااااة،البدنية وعلوم 

 الرياضية، جامعة بنها.
[6] ( نااااااريماااااان:  الخطياااااب  العزيز،  ( 1996النمر عباااااد 

الطبعاااااة الأولى، مركز    الأثقاااااات،  تااااادرياااااب 
 .الكتاب للنشر، القاهرة

نااااااااريماااااااان [7] الخطياااااااب  عبااااااادالعزيز  (  2000)  :النمر 
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لااادى لاعباااات الجودو،  ومسااااااااااااااتوى الأداء المهااااري 
المجلااة العلميااة للتربيااة الباادنيااة وعلوم الرياااضااااااااااااااااة، 

 ، القاهرة.46جامعة حلوان، المجلد 

حساااااااااااااايان:)   [11] نايافايان  فاناو 2015خالايااااااال    ن ( 
 .، بالزقازي 5ابعه  للطباعة،المناهل  الجودو، دار

و خارون  [12] ماحاماود  حساااااااااااااايان  نافايان   :خالايااااااال 
(  TRX( أثير تاااادريبااااات المقاااااومااااة الكليااااة )2023)

على بعض القدرات البدنية الخاصااااااة ومسااااااتوى أداء 
الجودو،المجلااااة   ناااااجي وازا للاعبي  بعض مهااااارات 

، جامعة 1، العدد  9العلمية لعلوم الرياضاااااة، المجلد 
 .حلوان، القاهرة

  ( 2001:)زاهر عباااد الرحمن عباااد الحمياااد  [13]
موساااوعة فسااايولوجيا مساااابقات الرمي، مركز الكتاب  

 ، القاهرة.للنشر
 م(2005قنديل محمد شاااااااري  محروس: ) [14]

  دراسااااااااااااااة مقاارناة لتاأثير التادرياب باالأثقاات والبليومتري 
على تنمياة القادرة العضاااااااااااااالياة ومسااااااااااااااتوى أداء مهاارة 
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)   عباااد البصااااااااااااااير عاااادت و يهااااب عاااادت: [15]
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 للنشر، القاهرة.الكتاب   والتطبي ، مركز
(:  2003عباااادالخااااال  عصاااااااااااااااااام محمااااد ) [16]

منشاااااااااااااااأة    وتطبيقااات،التاادرياب الريااضااااااااااااااي نظرياات  
 .القاهرة المعارف،

ماحاماااااااد:) [17] الاماناعام  تاااااااأثايار 2019عاباااااااد  م( 
اسااااااااااااااتخااادام برناااامج تااادريبي بمقااااوماااات متليرة على 
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 ماجستير غير منشورة، جامعة حلوان، القاهرة.
( فنون  2012محمود ميساااااااااااااي حسااااااااااااان:)  [18]

المنااااااهااااال    الجودو، ثلاثاااااة،  ابعاااااه    للطبااااااعاااااة،دار 
 .الزقازي 

( الجودو بين  2001مراد إبراهيم ارفاااه:)   [19]
 النظرية والتطبي ، دار الفكر العربي، القاهرة.
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