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 ملخص:

ال قاومة في تطوير القوة هدف البحث إلى التعرف على تأثير برنامج تدريبي باستتتتتتتتتتتتت دا  ت ري ا  
العضتتتتتتتتلية للطرف العلوب لدل وعبي ال ولو فئة ال ادتتتتتتتتئيب ب الب الوخ ي ابوعيثتتتتتتتتى  استتتتتتتتت د  البا  و  

( 10ال  هج الت ريبي بتصتتتتتتتتتتتتتت يا ال   وعة الوا دة لا  القياستتتتتتتتتتتتتتيب القبلي والبعدب  وت ون  العي ة مب  
لأوزا  وال شتتتتتتتتتي  وال با  في العقلة  ا هر  وعبيب  تا قياس قوة قبضتتتتتتتتتة اليد الي  ى واليثتتتتتتتتترل  و    ا

ال تائج وجول فروق لالة إ صتتتتتتتائيحا لصتتتتتتتالي القياس البعدب  مك ا  ا  تأثير ربيرة  م ا ةشتتتتتتتير إلى فاعلية 
 البرنامج التدريبي في  دول عي ة الدراسة وتص ي ها الت ريبي 

 العلوب  ال ولو  ال ادئو  ت ري ا  ال قاومة  القوة العضلية  الطرف : الكلمات المفتاحية
 

Abstract:                                                                    

    The study aimed to identify the effect of a resistance training program on developing upper-

limb muscular strength among junior judo players at Al-Watani Abu Issa Club. The researcher 

used the experimental method with a one-group pre-test/post-test design. The sample consisted 

of 10 players. The study measured right-hand grip strength, left-hand grip strength, weight 

carrying and walking, and hanging hold time. The results showed statistically significant 

differences in favor of the post-test, with large effect sizes, confirming the effectiveness of the 

training program. 
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 مقدمة:

ا  ت استتتتتتتً مك خبيعة  ا بدنيحا عاطتتتتتتتح تُعد رياضتتتتتتتة ال ولو مب الرياضتتتتتتتا  القتالية التي تتطلً إعدالح
الألاء الف ي وال ططي لاعتت  ال لا   إل ةعت تتد وعتتً ال ولو على مليج مب القوة العضتتتتتتتتتتتتتتليتتة  والتح تت   

تغيرة وستتتتريعة  وو ةقتصتتتتر الألاء في والثتتتترعة  والتواز   والقدرة على الثتتتتيطرة على ال صتتتتا في مواق  م
ا مب القدرا  البدنية ال اطتتتتتتتتتتتتة التي  ال ولو على امتلاك ال هارة الف ية و دها  ب   تطلً مثتتتتتتتتتتتتتول مرتفعح
ت كّب اللاعً مب ت فيذ ال ثتتكا  والرميا  واونتقاو  الحررية بكفاءة عالية علا  زمب قصتتير و أق  قدر 

وقد ادتتتتتار ابو زا دة إلى ا  رياضتتتتتة ال ولو تتطلً مب اللاعً  م كب مب فقدا  الثتتتتتيطرة على ال صتتتتتا 
امتلاك مكونا  بدنية مه ة م   قوة القبضتتتتتتتتتتتتتتتة  وقوة عضتتتتتتتتتتتتتتلا  المهر  ومرونة ال ذ   والقوة ال  يلة 
بالثتترعة  والقوة العضتتلية ال تحررة  ل ا لهذم ال كونا  مب لور مبادتتر في تحثتتيب مثتتتول الألاء ال هارب 

  (122  ص2018 دة  في ال ولو  ابو زا
وتبرز اه ية القوة العضتتلية للطرف العلوب في رياضتتة ال ولو بصتتورة عاطتتة  لأ  الألاء ال هارب 
في هذم الرياضتتتة ةقو  بدرجة ربيرة على استتتت دا  الذراعيب واليد ب في ال ثتتت،  وال ذ،  والدفك  والثتتتيطرة 

اله ومية او الدفاعية  وتُعد قوة القبضة مب اها مماهر القوة على اتلا  ال صا  ثا تهيئته لت فيذ ال هارا  
ال اطتتتتتة في ال ولوا لأنها ت    نقطة اوتصتتتتتا  الأستتتتتاستتتتتية بيب اللاعً وم افثتتتتته مب علا  مثتتتتت، بدلة 
ال ولو  ر ا ا  رفاءة القبضتتتتة تثتتتتها في فرة الثتتتتيطرة ال ططية وور اك ال صتتتتا ووتا ة فرطتتتتة افضتتتت  

وزملائها ا  قوة القبضتتتتتتتتة لها تأثير واضتتتتتتتتي في نتائج  Knappová لراستتتتتتتتةلت فيذ الرمية  وقد اوضتتتتتتتتح  
ا بيب اليد و دلة ال ولو  م ا  تطلً  ال لاو  في الرياضتتا  القتالية  وا  قبضتتة ال ولو ت    تفاعلاح عاطتتح

 ,.Knappová et al) قوة ا لومترية ربيرة مب م  يا  اليد لل حافمة على ال ثتتتتتت، والتحكا في ال صتتتتتتا
2023, p.16)  

وت تثً ت ري ا  ال قاومة اه ية اكبر ع د التعام  مك فئة ال ادئيب  لأ  هذم ال ر لة ت    قاعدة 
ت ويب القدرا  البدنية وال هارية التي ُ ب ى عليها مثتتتتتتتتتتتتتتتول اللاعً في ال را   اللا قة  ويحتا  تدريً 

 تا تطوير القوة لو  تح ي  زائد  ال ادتتتئيب إلى تق يب عل ي  راعي عصتتتائو ال  و والفروق الفرلةة  بحيث
وزملاؤها إلى ا  تطوير القوة في مر لة  Knappová او إه ا  لل وانً الحررية وال هارية  وقد ادتتتتتتتتتتتار 

الثتتتتتب ال درستتتتتي ال تقد  لدل وعبي ال ولو  تا خالبحا مب علا  ال قاوما  والألعا، والت ري ا  باستتتتتت دا  
   مك ضرورة الترريل على ال   وعا  العضلية ال بيرة وت  ًوز  ال ثا م   الضغط  والوثً  والعقلة
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 التح ي  اللائد على الع ول الفقرب  واوهت ا  بالت و  وال تعة والت ري ا  التعويضتتتتية واوستتتتترعائية 
(Knappová et al., 2023, p.17)  

بطبيعة الألاء   ك ا تُمهر الألبيا  التدريبية ا  ال ولو ةحتا  إلى ت  ية القوة في طتتتتتتتتورة مرتبطة
ا  لأ  اللاعً و ةثتتتت د  القوة بصتتتورة م فصتتتلة عب الحررة  ب   و فها لاع  مهارا  مرربة تتطلً قبضتتتح
ا بيب اوضتتتتتا  اللعً ال  تلفة  لذل، اطتتتتتبي اوت ام الحد ث في تدريً ال ولو  ا وانتقاوح ستتتتتريعح وجذبحا ولفعح

رري لل هارا   بحيث ترتبط القوة ال كتثبة بالألاء ة ي  إلى است دا  ت ري ا  مقاومة قريبة مب ال ثار الح
بوطتتتتتفها ا د  Battle Rope الفعلي لاع  البثتتتتتاد  وقد بي   لراستتتتتة ابو ال عاخي ا  استتتتتت دا  تدريبا 

 15ادتتتكا  تدريبا  ال قاومة الو يفية الل إلى تحثتتتب م رجا  القوة العضتتتلية لدل نادتتتئي ال ولو تح  
لقوة القصتتتتتتول  وقوة القبضتتتتتتة  والثتتتتتترعة  وال رونة  ر ا انعك  لل، على ستتتتتت ة  وم ها القدرة العضتتتتتتلية  وا

  (518  ص2020مثتول الاء بعض مهارا  التاتشي وازا  ابو ال عاخي  
وتشتتتير نتائج الدراستتتا  الت ريبية إلى ا  برامج ال قاومة القصتتتيرة وال ق  ة ة كب ا  تُحد  تحثتتت حا 

ا في القدرا  البدنية ال اطتتتتتتتتتتة بلاعبي  وزملاؤم ا  وعبي ال ولو  Ullrich ال ولو  فقد اوضتتتتتتتتتتيواضتتتتتتتتتتحح
ال راهقيب الذ ب عضتتتتعوا لبرامج تدريً قوة قصتتتتيرة ال دل ا هروا تحثتتتت حا لاوح في مادتتتترا  القوة العصتتتتبية 

ة كب ا   Lat Pull-downو Barbell Bench Pullو Bench Press العضتتتتتتتتتلية  وا  تدريبا  م  
ا   ر (Ullrich et al., 2016, p.1) لية لدل وعبي ال ولو ال راهقيبتثتتها في تطوير القوة العلوية وال 

ا مب طتفا  القوة العضتلية  وا  نثتبة ربيرة مب وعبي ال ولو  اكد البا  و  ا  ال ولو  تطلً مدل واستعح
لوب ال ثتتتتتتتتتتول العالي ةثتتتتتتتتتت دمو  تدريبا  القوة اك ر مب ثلا  مرا  استتتتتتتتتبوعيحا  م ا  د  على اورتباد 

وفي  (Ullrich et al., 2016, p.1) بيب تدريبا  القوة ومتطلبا  الألاء الت افثتتتتتتتتتتتي في ال ولوالوثيق 
ا تدريبيحا باستتت دا  تدريبا  ال قاومة  اوت ام نفثتته اوضتتح  لراستتة عصتتروف والعشتت لي وجاستتر ا  برنام ح

القوة ال  يلة بالثرعة لدل  است ر ث انية اسابيك بواقك ثلا  و دا  تدريبية اسبوعيحا ا د  تأثيرحا إة ابيحا في
وعبي م ت ً ال ولو للشتتتتبا،  واوطتتتت  الدراستتتتة بضتتتترورة ت ويك استتتتت دا  تدريبا  ال قاومة لدل وعبي 

  2025ال ولو ل ا لها مب اثر إة ابي في القوة والثرعة ومثتول الإن از الرياضي  عصروف وآعرو   
قوة ال  يلة بالثتتتتترعة تُعد مب القدرا  الحاستتتتت ة (  ويتفق لل، مك ما ادتتتتتار إليه البا  و  مب ا  ال678ص

ا ع د  في ال ولو  نمرحا لطبيعة الألاء الذب  تطلً ت فيذ  ررا  قوية وستتتتتتريعة في وق  وا د  عصتتتتتتوطتتتتتتح
  (680  ص2025ت فيذ  ررا  الرمي والثيطرة على ال صا  عصروف وآعرو   
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لدل نادتتتتتئي ال ولو ة     ومب علا  ما ستتتتتبق   تضتتتتتي ا  تطوير القوة العضتتتتتلية للطرف العلوب 
مطلبحا تدريبيحا مه حا  لأنه  رتبط بقوة القبضتتتتتتتتة  وال با  في اوضتتتتتتتتا  ال ثتتتتتتتت،  والقدرة على ال ذ، والدفك  
والتحكا في ال صا  واوست رار في الألاء تح   روف التعً  ر ا ا  است دا  ت ري ا  ال قاومة بصورة 

ستتتتً مك خبيعة ال ر لة الثتتتت ية ومتطلبا  الألاء ال هارب مق  ة قد ةثتتتتها في تحثتتتتيب هذم القدرا  ب ا  ت ا
في ال ولو  إل جاء  هذم الدراستتتتتتتتتتة لتتعرف على تأثير برنامج تدريبي باستتتتتتتتتتت دا  ت ري ا  ال قاومة على 
تطوير القوة العضتتتتلية للطرف العلوب لدل وعبي ال ولو فئة ال ادتتتتئيب  مب علا  قياس بعض ال ادتتتترا  

العلوب  م   قوة قبضتتتتتتتتتتة اليد الي  ى  وقوة قبضتتتتتتتتتتة اليد اليثتتتتتتتتتترل  واعتبار      البدنية ال رتبطة بالطرف
  الأوزا  وال شي  واعتبار ال با  في العقلة

 :مشكلة البحث

تُعد القوة العضتتتتتتتتلية للطرف العلوب مب ال تطلبا  البدنية الأستتتتتتتتاستتتتتتتتية في رياضتتتتتتتتة ال ولو  نمرحا 
ال ثتتت،  وال ذ،  والدفك  والثتتتيطرة على ال صتتتا  وال حافمة على ورتباخها ال بادتتتر بقدرة اللاعً على 

اوضتتتتتتتا  التواز  اث اء ت فيذ ال هارا  اله ومية والدفاعية  وتللال اه ية هذم القدرة لدل فئة ال ادتتتتتتتئيبا لأ  
ا  هذم ال ر لة ت    الأستتتتتاس الذب تُب ى عليه القدرا  البدنية وال هارية في ال را   الع رية اللا قة  ر ا 

ضتتتتع  القوة العضتتتتلية للطرف العلوب قد  الب إلى ضتتتتع  الثتتتتيطرة على ال صتتتتا  وان فاة رفاءة ت فيذ 
  ال ثكا  والرميا   وسرعة  هور التعً اث اء الألاء

وتشير الألبيا  ال رتبطة برياضة ال ولو إلى ا  قوة القبضة ت    ا د اها مكونا  الألاء البدني 
بط بالتحكا في بدلة ال  اف   و داةة اله و   وم ك ال صتتتتتتتتتتتتا مب ت فيذ ال اص في هذم الرياضتتتتتتتتتتتتة  إل ترت

ا بيب اليد و دلة  Knappová  رراته  فقد اوضتتتتح  لراستتتتة وآعريب ا  قبضتتتتة ال ولو ت    تفاعلاح عاطتتتتح
ال ولو  وا  ال حافمة على هذا ال ثتتتتت، تتطلً قوة ا لومترية واضتتتتتحة مب عضتتتتتلا  اليد والثتتتتتاعد  ر ا 

ا رب يرحا مب زمب ال لا  ةُثتتتتتتتتغ  في الصتتتتتتترا  على القبضتتتتتتتة  وا  اللاعً الذب ة تل، قبضتتتتتتتة بي   ا  جلءح
 ,Knappová et al., 2023) افضتت  ت و  لدةه افضتتلية في ت فيذ الرمية والثتتيطرة على م ريا  ال لا 

p.16) ا اكد  الدراسة نفثها ا  تطوير القوة لدل وعبي ال ولو في فئا   ر U12–U16  ة ً ا   تا
ائ  تدريبية م استتتتتتبة لل ر لة الع رية  م   ت ري ا  وز  ال ثتتتتتتا وال قاوما  والت ري ا  ال ت وعة التي بوستتتتتت

  (Knappová et al., 2023, p.17) ت  ي القوة لو  تح ي  زائد على ال ثا
وقد ت اول  بعض الدراستتتتتتتتتتتا  الحد  ة اثر ت ري ا  ال قاومة في تطوير القدرا  البدنية ال اطتتتتتتتتتتتة 

 Battle ولو   يث هدف  لراستتتتتتتتتتتتتتة ابو ال عاخي إلى التعرف على تأثير استتتتتتتتتتتتتتت دا  تدريبا بلاعبي ال 
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Rope   على م رجا  القوة العضتتلية ومثتتتول الاء بعض مهارا  التاتشتتي وازا ل ادتتئي ال ولو  وتوطتتل
ارب  إلى وجول فروق لالة إ صتتتائيحا لصتتتالي ال   وعة الت ريبية في ال تغيرا  البدنية ومثتتتتول الألاء ال ه

في برامج إعدال نادتتتتئي  Battle Rope ك ا اوطتتتت  باوستتتتتفالة مب تدريبا  ال قاومة الو يفية باستتتتت دا 
(  وتارد هذم الدراستتتتتتتة اه ية استتتتتتتت دا  ت ري ا  530  ص2020ستتتتتتت ة  ابو ال عاخي   15ال ولو تح  

درة العضلية وقوة القبضة مقاومة و يفية قريبة مب خبيعة الألاء في ال ولو  ب ا ةثها في تطوير القوة والق
  لدل ال ادئيب

وفي اوت ام نفثه  اكد  لراسة عصروف والعش لي وجاسر ا  تدريبا  ال قاومة تُعد مب الوسائ  
الأساسية في تطوير القوة العضلية لدل الرياضييب عامة  ووعبي ال ولو عاطة   يث تثها في تحثيب 

ا  الألاء البدني  وقد هدف  لراستتتتتتتتتتها إلى التعرف على قدرة العضتتتتتتتتتلا  على إنتا  القوة ومواجهة متطلب
تأثير تدريبا  ال قاومة في تحثتتتتيب القوة ال  يلة بالثتتتترعة لدل وعبي م ت ً ال ولو للشتتتتبا،  وتوطتتتتل  
إلى ا  البرنامج التدريبي الذب استتتتتتتتت ر ث انية استتتتتتتتابيك بواقك ثلا  و دا  تدريبية استتتتتتتتبوعيحا را  له تأثير 

(  ر ا 678  ص2025لقوة ال  يلة بالثتتترعة لدل عي ة البحث  عصتتتروف وآعرو   إة ابي في تحثتتتيب ا
ادتتتتتتتتتتتار البا  و  إلى ا  بعض وعبي ال ولو قد و  ت تعو  بكفاءة بدنية رافية علا  زمب ال باراة  الأمر 

ق  ة الذب   عك  على الألاء ويليد مب ا ت الية التعً والإطتتتتابا   م ا  برز الحاجة إلى برامج تدريبية م
  (682  ص2025تعت د على تدريبا  ال قاومة  عصروف وآعرو   

وآعريب ا  تدريبا  ال قاومة قصيرة ال دل لدل وعبي ال ولو ال راهقيب  Ullrich ك ا بي   لراسة
ة كب ا  تالب إلى تحثتب في مادترا  القوة العصتبية العضتلية   يث استت دم  الدراستة ت ري ا  متعدلة 

ض ب برنامج مقاومة موجه لتحثيب  Lat Pull-downو Barbell Bench Pullو Bench Press م  
القوة العلوية والثفلية والقوة ال لية  وا هر  ال تائج  دو  مكاسً لالة في القوة القصول و عض مادرا  

ا اوضتتتي البا  و  ا    ر (Ullrich et al., 2016, p.1) القوة الد  اميكية لدل وعبي ال ولو ال راهقيب
ا مب طتتفا  القوة العضتتلية  وا  التدريً ال  ما للقوة ة     الألاء الت افثتتي في ال ولو  تطلً مدل واستتعح

  (Ullrich et al., 2016, p.14) ع صرحا مه حا في برامج الإعدال البدني للاعبي ال ولو
وعلى الرخا مب وجول لراستتا  ت اول  تدريبا  ال قاومة او تدريبا  القوة في رياضتتة ال ولو  ف   
الحاجة ما زال  قائ ة إلى لراسا  ت ريبية تررل بصورة مبادرة على تطوير القوة العضلية للطرف العلوب 

ء الفعلي م   قوة قبضتتتتتة لدل وعبي ال ولو فئة ال ادتتتتتئيب  مب علا  اعتبارا  بدنية مرتبطة بطبيعة الألا
اليد الي  ى  وقوة قبضتتتة اليد اليثتتترل  و    الأوزا  وال شتتتي  وال با  في العقلة  ر ا ا  خبيعة هذم الفئة 
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الع رية تتطلً برامج تدريبية مق  ة تراعي عصتتائو ال  و وتر ط بيب القوة العامة والقوة ال اطتتة ال طلو ة 
  في ال ولو

طبيعة الاء وعبي ال ولو ال ادتتتتتتئيب  وما ةمهر لدل بعضتتتتتتها مب ومب علا  ملا مة البا  و  ل
ضتتتتتتع  نثتتتتتتبي في قوة القبضتتتتتتة  والقدرة على ال با   والتحكا في ال صتتتتتتا اث اء ال ثتتتتتت، وال ذ،  برز  
الحاجة إلى إعدال برنامج تدريبي باستتتت دا  ت ري ا  ال قاومة  والتعرف على اثرم في تطوير القوة العضتتتلية 

ب ثا تتحدل مشتتتتتتتتتتتتتكلة البحث في محاولة الإجابة عب الثتتتتتتتتتتتتتاا  الرئي  ا تي  ما تأثير للطرف العلوب  وم
برنامج تدريبي باستتتتتت دا  ت ري ا  ال قاومة على تطوير القوة العضتتتتتلية للطرف العلوب لدل وعبي ال ولو 

 فئة ال ادئيب؟
 :تساؤلات البحث

 :  طلق البحث الحالي مب التثاؤ  الرئي  ا تي
تدريبي باست دا  ت ري ا  ال قاومة على تطوير القوة العضلية للطرف العلوب لدل  ما تأثير برنامج -

 وعبي ال ولو فئة ال ادئيب؟
 :ويتفرع عن هذا التساؤل الرئيس التساؤلات الآتية

ما تأثير البرنامج التدريبي باستتتت دا  ت ري ا  ال قاومة على قوة قبضتتتة اليد الي  ى لدل وعبي ال ولو   1
 ال ادئيب؟فئة 

ما تأثير البرنامج التدريبي باستت دا  ت ري ا  ال قاومة على قوة قبضتة اليد اليثترل لدل وعبي ال ولو   2
 فئة ال ادئيب؟

ما تأثير البرنامج التدريبي باستتتت دا  ت ري ا  ال قاومة على مثتتتتول الاء اعتبار     الأوزا  وال شتتتي   3
 لدل وعبي ال ولو فئة ال ادئيب؟

رنامج التدريبي باستتتت دا  ت ري ا  ال قاومة على مثتتتتول الاء اعتبار ال با  في العقلة لدل ما تأثير الب  4
 وعبي ال ولو فئة ال ادئيب؟

ما   ا تأثير البرنامج التدريبي باستتت دا  ت ري ا  ال قاومة في تطوير متغيرا  القوة العضتتلية للطرف   5
 العلوب لدل وعبي ال ولو فئة ال ادئيب؟

 :فروض البحث

 :ي ضوء مشكلة البحث وتثاؤوته  ة كب طياخة فروة البحث على ال حو ا تيف
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توجد فروق لا  لولة إ صتتتتتتتتائية بيب متوستتتتتتتتطا  القياستتتتتتتتيب القبلي والبعدب في : الفرض الرئيس
  متغيرا  القوة العضلية للطرف العلوب لدل وعبي ال ولو فئة ال ادئيب لصالي القياس البعدب

 :الفروض الفرعية

توجد فروق لا  لولة إ صتتائية بيب متوستتطي القياستتيب القبلي والبعدب في قوة قبضتتة اليد الي  ى   1
  لدل وعبي ال ولو فئة ال ادئيب لصالي القياس البعدب

توجد فروق لا  لولة إ صائية بيب متوسطي القياسيب القبلي والبعدب في قوة قبضة اليد اليثرل   2
  صالي القياس البعدبلدل وعبي ال ولو فئة ال ادئيب ل

توجد فروق لا  لولة إ صتتتتائية بيب متوستتتتطي القياستتتتيب القبلي والبعدب في اعتبار     الأوزا    3
  وال شي لدل وعبي ال ولو فئة ال ادئيب لصالي القياس البعدب  مب  يث تحثب زمب الألاء

بار ال با  في توجد فروق لا  لولة إ صتتتتتتتتائية بيب متوستتتتتتتتطي القياستتتتتتتتيب القبلي والبعدب في اعت  4
  العقلة لدل وعبي ال ولو فئة ال ادئيب لصالي القياس البعدب

ةحقق البرنامج التدريبي باستتتتتتتتتتتتتتت دا  ت ري ا  ال قاومة   ا تأثير ربيرحا في تطوير متغيرا  القوة   5
  العضلية للطرف العلوب لدل وعبي ال ولو فئة ال ادئيب

 :أهداف البحث

لى تأثير برنامج تدريبي باستتتتتتتتتتتتتتت دا  ت ري ا  ال قاومة على  هدف البحث الحالي إلى التعرف ع
تطوير القوة العضتتتتتتلية للطرف العلوب لدل وعبي ال ولو فئة ال ادتتتتتتئيب  ولل، مب علا  الأهداف الفرعية 

 :ا تية
التعرف على تتتأثير ت ري تتا  ال قتتاومتتة في تطوير قوة قبضتتتتتتتتتتتتتتتتة اليتتد الي  ى لتتدل وعبي ال ولو فئتتة   1

  ال ادئيب
على تأثير ت ري ا  ال قاومة في تطوير قوة قبضتتتتتتتتتتتتتتة اليد اليثتتتتتتتتتتتتتترل لدل وعبي ال ولو فئة التعرف   2

  ال ادئيب
التعرف على تأثير ت ري ا  ال قاومة في تحثيب مثتول الاء اعتبار     الأوزا  وال شي لدل وعبي   3

  ال ولو فئة ال ادئيب
اعتبار ال با  في العقلة لدل وعبي التعرف على تأثير ت ري ا  ال قاومة في تحثتتتتتتتتتتيب مثتتتتتتتتتتتول الاء   4

  ال ولو فئة ال ادئيب
 التعرف على   ا تأثير البرنامج التدريبي ال قترح في تطوير متغيرا  القوة العضلية للطرف العلوب   5
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  لدل وعبي ال ولو فئة ال ادئيب
رف العلوب لدل تقدةا برنامج تدريبي مق ب ة كب ا  ةثتتتتتفيد م ه ال در و  في ت  ية القوة العضتتتتلية للط  6

  وعبي ال ولو ال ادئيب
 :أهمية البحث

  تت    اه ية البحث الحالي في جانبيب رئيثييب  الأه ية العل ية  والأه ية التطبيقية
: الأهمية العلمية  :أولاا

ت بك الأه ية العل ية للبحث مب ت اوله ا د ال وضوعا  ال ه ة في م ا  التدريً الرياضي  وهو 
عضتتتتلية للطرف العلوب لدل وعبي ال ولو فئة ال ادتتتتئيب باستتتتت دا  ت ري ا  ال قاومة  رذل، تطوير القوة ال

ةقد  البحث إضتتتتتتتتتتتتتتافة عل ية مب علا  الر ط بيب ت ري ا  ال قاومة و عض اوعتبارا  البدنية ال اطتتتتتتتتتتتتتتة 
  ةبالطرف العلوب  م   قوة قبضة اليد الي  ى واليثرل  و    الأوزا  وال شي  وال با  في العقل

 :ثانياا: الأهمية التطبيقية

تت    الأه ية التطبيقية للبحث في إمكانية استتتتتتتتتتتتتتفالة مدر ي ال ولو مب البرنامج التدريبي ال قترح 
في تطوير القوة العضتتتتتلية للطرف العلوب لدل اللاعبيب ال ادتتتتتئيب  ر ا ة كب ا  ةثتتتتتاعد البحث في توجيه 

ال قاومة بصتتتورة مق  ة وم استتتبة لل ر لة الع رية  بد  اوعت ال على ال در يب إلى اه ية استتتت دا  ت ري ا  
  الأساليً التقليدةة فقط في الإعدال البدني

وتبرز الأه ية التطبيقية رذل، في ا  نتائج البحث قد تثتتتتتتتتاعد القائ يب على تدريً ال ادتتتتتتتتئيب في 
ها في تطوير مثتتتتتتتتول اللاعبيب بدنيحا ب اء و دا  تدريبية اك ر ارتباخحا بطبيعة الألاء في ال ولو  ب ا ةثتتتتتتت

  ومهاريحا  وياس  ل ر لة تدريبية اك ر فاعلية في ال ثتقب 
 حدود الدراسة:

 :تتحدل الدراسة الحالية بالحدول ا تية
اقتصتتتتتتر  الدراستتتتتتة على التعرف على تأثير برنامج تدريبي باستتتتتتت دا  ت ري ا  : الحدود الموضوووووعية -1

العضتتتتتلية للطرف العلوب لدل وعبي ال ولو فئة ال ادتتتتتئيب  ولل، مب علا  ال قاومة في تطوير القوة 
قياس بعض ال تغيرا  البدنية ال رتبطة بالطرف العلوب  وهي  قوة قبضتتتة اليد الي  ى  قوة قبضتتتة اليد 

  اليثرل  اعتبار     الأوزا  وال شي  واعتبار ال با  في العقلة
 ى وعبي ال ولو فئة ال ادئيب ب الب الوخ ياقتصر تطبيق الدراسة عل: الحدود البشرية -2

 عليها  ( وعبيب  تا تطبيق البرنامج التدريبي10ابوعيثى  و لغ عدل افرال عي ة الدراسة  
  ووجراء القياسا  القبلية والبعدةة لها      
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 تا ت فيذ الدراسة ميدانيحا لاع  نالب الوخ ي ابوعيثى  ولل، مب علا  : الحدود المكانية -3
تطبيق البرنامج التدريبي واوعتبارا  البدنية ال اطتتتة ب تغيرا  الدراستتتة على وعبي ال ولو ال ادتتتئيب 

  بال الب
       واستغرق  فترة تطبيق البرنامج 2026تا ت فيذ الدراسة علا  عا  : الحدود الزمنية -4

يبي ث انية اسابيك   يث اُجرب القياس القبلي قب  البدء في البرنامج التدريبي  ثا خُبق البرنامج التدر 
باست دا  ت ري ا  ال قاومة  و عد انتهاء فترة التطبيق اُجرب القياس البعدب ل عرفة مقدار التحثب في 

  متغيرا  القوة العضلية للطرف العلوب لدل افرال عي ة الدراسة
 اعت د  الدراسة على التص يا الت ريبي لب ال   وعة الوا دة باست دا  : جرائيةالحدود الإ -5

القياستتتتيب القبلي والبعدب  ولل، لقياس اثر البرنامج التدريبي في تطوير القوة العضتتتتلية للطرف العلوب 
  لدل وعبي ال ولو فئة ال ادئيب

 :مصطلحات البحث

هي م  وعة مب الت ري ا  البدنية التي  ال ها اللاعً في مواجهة مقاوما  : تمرينات المقاومة -1
م تلفة  سواء ران  باست دا  وز  ال ثا  او الوا  تدريبية  او مقاوما  عارجية  بهدف ت  ية القوة 

  (103  ص2001 زاهر  التعً العضلية وتحثيب قدرة العضلا  على إنتا  القوة ومقاومة 
بت ري ا  ال قاومة إجرائياح البرنامج التدريبي الذب خُبق على وعبي ال ولو ال ادئيب ب الب الوخ ي ةقصد 

  ابوعيثى بهدف تطوير القوة العضلية للطرف العلوب لد ها
هي قدرة العضلا  على إنتا  قوة ل واجهة مقاومة معي ة  سواء ران  مقاومة ثابتة : القوة العضلية -2

مب اها ع اطر اللياقة البدنية ال رتبطة بالألاء الرياضي  عاطة في الرياضا  التي  او متحررة  وتُعد
  تتطلً الثيطرة البدنية ال بادرة م   ال ولو

ةقصد بالقوة العضلية إجرائياح الدرجة التي ةحص  عليها اللاعً في اوعتبارا  البدنية ال اطة بالطرف   
  قبضة اليد اليثرل  و    الأوزا  وال شي  وال با  في العقلة العلوب  وهي قوة قبضة اليد الي  ى  وقوة

ةقصد به الأجلاء الحررية العليا مب جثا اللاعً  وتش   ال ت   والذرا   والثاعد  : الطرف العلوي -3
واليد  وهي الأجلاء التي ةعت د عليها وعً ال ولو بدرجة ربيرة في ال ث، وال ذ، والدفك والثيطرة على 

  ال صا
ةقصد بالطرف العلوب إجرائياح الذراعا  واليدا  لدل وعبي ال ولو ال ادئيب  ر ا  تا قياس قوته ا 

  مب علا  اوعتبارا  البدنية ال حدلة في الدراسة
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هي قدرة عضلا  اليد والثاعد على إنتا  قوة رافية لل ث، وال حافمة على القبضة  : قوة القبضة -4
ال ولو لأنها ترتبط ب ث، بدلة ال صا والثيطرة عليه اث اء ال لا   وقد وتُعد مب القدرا  ال ه ة في 

ا في ال ولو لأنه ةقي   Knappová اوضح  وزملاؤها ا  اعتبار الد  اموميتر اليدوب ةُعد مادرحا مفيدح
 ,Knappová et al., 2023) قوة القبضة القصول التي ةحتاجها اللاعً لل ث، ال يد ببدلة ال ولو

p.18)  
صد بقوة القبضة إجرائياح الدرجة التي ةحص  عليها اللاعً في اعتبار قوة قبضة اليد الي  ى واعتبار قوة ةق

  قبضة اليد اليثرل 
ها اللاعبو  ال  ت و  إلى فئة ع رية طغيرة نثبيحا  وي ارسو  رياضة : لاعبو الجودو الناشئون -5

ال الب  وي ضعو  لع ليا  إعدال بدني ومهارب ال ولو بصورة م تم ة ض ب برنامج تدريبي لاع  
  تت اسً مك عصائو مر لتها الع رية

ةقصد بلاعبي ال ولو ال ادئيب إجرائياح وعبو نالب الوخ ي ابوعيثى الذ ب تا اعتيارها ض ب عي ة 
  ( وعبيب10البحث  وعدلها  

  م ة وفق اس  عل ية  هو م  وعة مب الو دا  التدريبية ال  ططة وال: البرنامج التدريبي -6
  وتهدف إلى تطوير جانً بدني او مهارب معيب لدل اللاعبيب علا  فترة زم ية محدلة

ةقصد بالبرنامج التدريبي إجرائياح م  وعة ت ري ا  ال قاومة التي تا إعدالها وتطبيقها على افرال 
  ئة ال ادئيبعي ة البحث بهدف تطوير القوة العضلية للطرف العلوب لدل وعبي ال ولو ف

 الدراسات السابقة:

 (2020) دراسة أبو المعاطي -1

على م رجا  القوة العضتتتتلية ومثتتتتتول  Battle Rope تأثير استتتتت دا  تدريبا : عنوان الدراسوووة •
  الاء بعض مهارا  التاتشي وازا ل ادئي ال ولو

على م رجا  القوة  Battle Rope التعرف على تأثير برنامج تدريبي باستتت دا  تدريبا : الهدف •
  العضلية ومثتول الاء بعض مهارا  التاتشي وازا لدل نادئي ال ولو

  است د  البا ث ال  هج الت ريبي بتص يا م  وعتيب  إ داه ا ت ريبية والأعرل ضابطة: المنهج •
  س ة 15ت ون  عي ة الدراسة مب نادئي ال ولو في ال ر لة الث ية تح  : العينة •
ا بيب القيتاستتتتتتتتتتتتتتتا  البعتدةتة لل   وعتيب : أهم النتائج • ا هر  ال تتائج وجول فروق لالتة إ صتتتتتتتتتتتتتتتائيتح

الت ريبية والضابطة لصالي ال   وعة الت ريبية في م رجا  القوة العضلية ومثتول الاء مهارا  
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في تدريً نادتتتتتتئي  Battle Rope التاتشتتتتتتي وازا  ر ا اوطتتتتتت  الدراستتتتتتة باوستتتتتتتفالة مب تدريبا 
  ال ولو

 (2018) دراسة أبو زايدة -2

اثر استتتتتتتتتتت دا  التدريً ال ررً على تحثتتتتتتتتتتيب مثتتتتتتتتتتتول الألاء ال هارب لبعض : عنوان الدراسووووووة •
  ال هارا  اله ومية برياضة ال ولو

التعرف على تأثير التدريً ال ررً على تحثتتيب مثتتتول الألاء ال هارب لبعض ال هارا  : الهدف •
  إ بو  سيوناجي  واوسوتو جارب  وهاراب جودياله ومية في رياضة ال ولو  وهي  

  است د  البا ث ال  هج الت ريبي: المنهج •
  وعبحا مب م ت ً جامعة الأقصى لل ولو 12ت ون  عي ة الدراسة مب : العينة •
توطتتتتتتل  الدراستتتتتتة إلى ا  برنامج التدريً ال ررً اثر إة ابيحا في تحثتتتتتتيب مثتتتتتتتول : أهم النتائج •

ا  اله ومية قيد البحث   يث بلغ  نثبة التحثب في مهارة إ بو  سيوناجي الألاء ال هارب لل هار 
  %32 15%  وفي مهارة هاراب جودي 25 17%  وفي مهارة اوسوتو جارب 84 13

 (2023) دراسة خليل وآخرين -3

على بعض القدرا  البدنية ال اطة ومثتول  TRX تأثير تدريبا  ال قاومة ال لية: عنوان الدراسة •
  وازا للاعبي ال ولو-الاء بعض مهارا  ناجي

على بعض القدرا  البدنية ال اطتتتتتتتتتتتتتتة  TRX التعرف على تأثير تدريبا  ال قاومة ال لية: الهدف •
  وازا لدل وعبي ال ولو-ومثتول الاء بعض مهارا  ناجي

  است د  البا  و  ال  هج الت ريبي ل لاءمته لطبيعة الدراسة: المنهج •
عي ة الدراستتتتتتتتتتتة مب وعبي ال ولو  وتا تطبيق برنامج تدريبي باستتتتتتتتتتتت دا  تدريبا  ت ون  : العينة •

  عليها TRX ال قاومة ال لية
في تحثتتتتتيب بعض  TRX ادتتتتتار  نتائج الدراستتتتتة إلى فاعلية تدريبا  ال قاومة ال لية: أهم النتائج •

  وازا لدل وعبي ال ولو-القدرا  البدنية ال اطة ومثتول الاء بعض مهارا  ناجي
 (2025) دراسة خصروف والعشملي وجاسر -4

تأثير تدريبا  ال قاومة في تحثتتتتتتتتيب القوة ال  يلة بالثتتتتتتتترعة لدل وعبي م ت ً : عنوان الدراسوووووة •
  ال ولو للشبا، بال  هورية الي  ية
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التعرف على تأثير تدريبا  ال قاومة في تحثيب القوة ال  يلة بالثرعة لدل وعبي م ت ً : الهدف •
  ال ولو للشبا،

استتتتتتتتتتتتتتت تتد  البتتا  و  ال  هج الت ريبي بطريقتتة القيتتاس القبلي والبعتتدب ل   وعتتة ت ريبيتتة : المنهج •
  وا دة

وعبيب مب فئة الشتتتتتتبا، ال قيد ب باوتحال العا  لل ولو في  10ت ون  عي ة الدراستتتتتتة مب : العينة •
  س ة 21  وران  اع ارها تح  2024/2025ال وسا الرياضي 

توطتتل  الدراستتة إلى ا  البرنامج التدريبي باستتت دا  تدريبا  ال قاومة  والذب استتت ر : ئجأهم النتا •
و دا  تدريبية اسبوعيحا  را  له تأثير إة ابي في تحثيب القوة ال  يلة بالثرعة  3اسابيك بواقك  8

  لدل وعبي ال ولو الشبا،
 (2023) وآخرين Knappová دراسة -5

 Development of Specific Strength Skills of Upper Limbs Due: عنوان الدراسة •
to Targeted Movement Intervention in Judokas in Categories U12–U16  

التعرف على تأثير تدع   رري موجه في تطوير مهارا  القوة ال اطتتتة بالطرف العلوب  : الهدف •
  U12–U16 وعاطة قوة القبضة  لدل وعبي ال ولو في فئا 

استتتتتتتتتتتتتتت د  البا  و  ال  هج الت ريبي مب علا  القياس القبلي والبعدب بعد تطبيق تدع  : المنهج •
   رري موجه

ا ووعبتة جولو  م ها  37ت ونت  عي تة التدراستتتتتتتتتتتتتتتة مب : العينة • إنتا   تراو ت   7لررحا و 30وعبتح
  س ة 15و 10اع ارها بيب 

ئيحا في مادتتترا  قوة الطرف العلوب  وعاطتتتة لدل ا هر  ال تائج تحثتتت حا لاوح إ صتتتا: أهم النتائج •
  م  وعة الذرور  ر ا تحث   قوة القبضة بصورة واضحة بعد تطبيق التدع  الحرري

 (2016) وآخرين Ullrich دراسة -6

 Neuromuscular Responses to Short-Term Resistance: عنوان الوووودراسووووووووووووة •
Training with Traditional and Daily Undulating Periodization in Adolescent 

Elite Judoka  
التعرف على استتتتت ابا  ال هاز العصتتتتبي العضتتتتلي لبرنامج تدريً مقاومة قصتتتتير ال دل : الهدف •

  باست دا  ن ولجيب مب ن ال  تق يب الح   التدريبي لدل وعبي ال ولو ال راهقيب
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يا تباللي خولي  مب علا  تطبيق مر لتيب است د  البا  و  ال  هج دبه الت ريبي بتص : المنهج •
  تدريبيتيب قصيرتيب باست دا  التق يب التقليدب والتق يب ال ت و  اليومي

وعبحا ووعبة مب وعبي ال ولو ال راهقيب  ب توستتتتتتتتط ع ر  11ت ون  عي ة الدراستتتتتتتتة مب : العينة •
  س ة 8 14

مادتترا  القوة العصتتبية العضتتلية والقوة ا هر  ال تائج  دو  تحثتتب لا  في بعض : أهم النتائج •
القصتتتتتتتول  ر ا بي   ا  رلا ال  ولجيب التدريبييب رانا فعاليب في تحثتتتتتتتيب نتائج القوة لدل وعبي 

  ال ولو ال راهقيب
 :التعقيب على الدراسات السابقة

 تضتتتتتتتي مب عرة الدراستتتتتتتا  الثتتتتتتتابقة ا  معم ها اتفق على اه ية تدريبا  ال قاومة في تطوير 
  Battle Rope را  البدنية ال اطتتتة برياضتتتة ال ولو  ستتتواء ران  هذم التدريبا  في طتتتورة تدريبا القد

  او التدريً ال ررً  او تدريبا  مقاومة قصتتتتيرة ال دل  ر ا اتفق  هذم TRX او تدريبا  ال قاومة ال لية
ة وا دة بقياس قبلي الدراستتتتتتتا  في اعت الها بدرجة ربيرة على ال  هج الت ريبي  ستتتتتتتواء باستتتتتتتت دا  م  وع

و عدب  او باستتتتتتتت دا  م  وعتيب ت ريبية وضتتتتتتتابطة  وهو ما  ت استتتتتتتً مك خبيعة البحو  التي تقي  اثر 
  البرامج التدريبية

وقد ررل  بعض الدراستتتتتتتتتتا  على القدرا  البدنية العامة وال اطتتتتتتتتتتة م   القوة ال  يلة بالثتتتتتتتتتترعة  
  اعرل على مثتتتتول الألاء ال هارب في ال ولو  م   والقدرة العضتتتلية  وقوة القبضتتتة  بي  ا ررل  لراستتتا

وازا او بعض ال هارا  اله ومية  ر ا ا هر  نتائج هذم الدراستتتتتتتتتتتتا  ا  -مهارا  التاتشتتتتتتتتتتتتي وازا او ناجي
البرامج التدريبية ال ق  ة تالب خالبحا إلى تحثب واضي في ال تغيرا  البدنية وال هارية لدل وعبي ال ولو  

  لت ري ا  مرتبطة بطبيعة الألاء الفعلي في الرياضةعاطة ع دما ت و  ا
ك ا استتتفال  الدراستتة الحالية مب الدراستتا  الثتتابقة في تحد د ال تغيرا  البدنية ال  استتبة  واعتيار 
ياخة الفروة  وتحد د اوعتبارا  التي تقي  القوة العضتتتتتتتتتتتتتتلية للطرف العلوب   ال  هج الت ريبي  وطتتتتتتتتتتتتتت

التح   العضتتتتتلي  رذل، لع   الدراستتتتتا  الثتتتتتابقة ف رة ا  تدريً الطرف وعاطتتتتتة قوة القبضتتتتتة وال با  و 
العلوب في ال ولو ة    جانبحا استتتتتتتتاستتتتتتتتيحا مب الإعدال البدني  لأ  ال ولو ةعت د بدرجة ربيرة على ال ثتتتتتتتت، 

  وال ذ، والدفك والثيطرة على ال صا
 :الفجوة البحثية

 ررل على معم ها ت او  تدريبا  ال قاومة بصورة عامة اوعلى الرخا مب اه ية الدراسا  الثابقة  ف   
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مثتول الألاء ال هارب او القوة ال  يلة بالثرعة  في  يب لا تررل بدرجة مبادرة على تطوير القوة العضلية 
للطرف العلوب لدل وعبي ال ولو فئة ال ادتتئيب مب علا  م  وعة اعتبارا  محدلة تشتت   قوة قبضتتة اليد 

  قبضة اليد اليثرل  واعتبار     الأوزا  وال شي  واعتبار ال با  في العقلةالي  ى  وقوة 
ك ا ا  بعض الدراسا  اجري  على فئا  الشبا، او ال راهقيب او وعبي ال امعا   بي  ا تحتا  
فئة ال ادتتتئيب إلى مليد مب الدراستتتا  التطبيقية التي تراعي عصتتتائصتتتها الع رية والتدريبية  رذل، لا تت او  
الدراستتتتتا  الثتتتتتابقة  في  دول ما اخلك عليه البا  و   وعبي ال ولو ال ادتتتتتئيب ب الب الوخ ي ابوعيثتتتتتى  

  الأمر الذب  برز الحاجة إلى لراسة ميدانية تطبيقية في هذم البيئة التدريبية
 :ما يميز الدراسة الحالية عن الدراسات السابقة

مبادتتتتتتترة على تأثير برنامج تدريبي باستتتتتتتت دا  ت ري ا  تت يل الدراستتتتتتتة الحالية بأنها تررل بصتتتتتتتورة 
ال قاومة على تطوير القوة العضتتتتتتتتلية للطرف العلوب لدل وعبي ال ولو فئة ال ادتتتتتتتتئيب  ولي  على الألاء 
ال هارب فقط او القوة العامة فقط  ر ا تت يل بأنها تقي  القوة العضتتتتتلية للطرف العلوب مب علا  اك ر مب 

قبضتتتتة اليد الي  ى  وقوة قبضتتتتة اليد اليثتتتترل  و    الأوزا  وال شتتتتي  وال با  في  مادتتتتر بدني  وهي قوة
  العقلة

وتت يل الدراستتتتتتتتة الحالية رذل، بأنها تطبق على عي ة مب وعبي ال ولو ال ادتتتتتتتتئيب ب الب الوخ ي 
ا تطبيقيحا مرتبطحا بواقك تدريً  10ابوعيثتتى  وعدلها  ال ادتتئيب لاع  ال الب  وعبيب  وهو ما ة  حها خابعح

ك ا تثتتتتتتعى الدراستتتتتتة إلى تقدةا برنامج تدريبي ة كب ا  ةثتتتتتتتفيد م ه ال در و  في تحثتتتتتتيب إعدال اللاعبيب 
بدنيحا  وعاطتتتتتتتتة في القدرا  ال رتبطة بال ثتتتتتتتت، وال ذ، وال با  والثتتتتتتتتيطرة على ال صتتتتتتتتا اث اء الألاء في 

  رياضة ال ولو
 :الإطار النظري للبحث

ا  نمرحا لطبيعة الألاء تُعد رياضتتتتتتتة ال و  ا بدنيحا عاطتتتتتتتح لو مب الرياضتتتتتتتا  ال لالية التي تتطلً إعدالح
فيها وما تتضتتتتتت  ه مب مثتتتتتت، وجذ، ولفك وستتتتتتيطرة مبادتتتتتترة على ال صتتتتتتا  وو ةعت د وعً ال ولو على 

وة ال هارة الف ية و دها  ب  ةحتا  إلى مثتول م اسً مب ع اطر اللياقة البدنية ال اطة  وفي مقدمتها الق
العضتتتتتتتتتتلية  وقوة القبضتتتتتتتتتتة  والتح   العضتتتتتتتتتتلي  والقوة ال  يلة بالثتتتتتتتتتترعة   تى  ت كب مب ت فيذ ال هارا  
اله ومية والدفاعية بكفاءة اث اء ال لا   وقد ادتتتتتتتتتتتتتتار ابو زا دة إلى ا  ال ولو  تطلً مب اللاعً امتلاك 

ذ   والقوة ال  يلة بالثترعة  مكونا  بدنية مه ة م   قوة القبضتة  وقوة ثبا  عضتلا  المهر  ومرونة ال 
  والقوة العضلية ال تحررة  ل ا لها مب لور في تحقيق مثتول مهارب وعططي م يل
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: تمرينات المقاومة  :أولاا

تُعد ت ري ا  ال قاومة مب الوسائ  التدريبية ال ه ة في م ا  الإعدال البدني   يث تقو  على الاء 
ان  مقاومة نات ة عب وز  ال ثتتتتتتتتتتتتتا  او الوا  تدريبية  او ت ري ا  في مواجهة مقاومة معي ة  ستتتتتتتتتتتتتواء ر

اوزا   او ا با   او مقاومة اللمي   وتهدف هذم الت ري ا  إلى ت  ية القوة العضتتتتتتتتتتتتتتلية وتحثتتتتتتتتتتتتتتيب قدرة 
العضتتتتتتلا  على إنتا  القوة  ر ا تثتتتتتتاعد في رفك رفاءة ال هاز العصتتتتتتبي العضتتتتتتلي في تو ي  الو دا  

  يالحررية اث اء الألاء الرياض
وتأعذ ت ري ا  ال قاومة طتتتتتتتورحا متعدلة وفقحا لطبيعة ال شتتتتتتتاد الرياضتتتتتتتي والهدف مب التدريً  فقد 
ت و  ت ري ا  عامة تثتهدف تحثيب القوة العامة لل ثا  وقد ت و  ت ري ا  عاطة ترتبط بطبيعة ال ثار 

ًا لأ  اللاعً ةحتا  الحرري لل هارا  الرياضتتتتية  وفي رياضتتتتة ال ولو تمهر اه ية هذا ال و  مب التدري
إلى استتتتتتتت دا  القوة في مواق  متغيرة  م   ال ثتتتتتتت،  وال ذ،  والدفك  وال با   والتحكا في ال صتتتتتتتا  وقد 
اوضتتتتتي عصتتتتتروف والعشتتتتت لي وجاستتتتتر ا  تدريبا  ال قاومة تُعد مب الوستتتتتائ  الأستتتتتاستتتتتية في تطوير القوة 

ي تحثتتتتتيب الألاء البدني لدل وعبي العضتتتتتلية لدل الرياضتتتتتييب  وا  لم ها بصتتتتتورة عل ية مق  ة ةثتتتتتها ف
  (539  ص2019ال ولو  عبد ال  عا   

 :ثانياا: أهمية تمرينات المقاومة في رياضة الجودو

ت بك اه ية ت ري ا  ال قاومة في رياضتتتتتتتة ال ولو مب خبيعة الألاء الحرري لهذم الرياضتتتتتتتة   يث 
علا  ال ثتتت، القوب  وال ذ، ال ثتتتت ر  والدفك  تطلً ال لا  قدرة اللاعً على الثتتتيطرة على ال صتتتا مب 

ال فاجئ  وال حافمة على التواز  اث اء ت فيذ ال هارا   ولهذا ف   القوة في ال ولو و تمهر في طتتتتتتتتتتتتتتورة 
  وا دة فقط  ب  تمهر في طورة قوة قصول  وقوة م يلة بالثرعة  وتح   قوة  وقوة قبض  وثبا  عضلي

اء الحرري في ال ولو  ت و  مب مرا   ف ية تتطلً ال ثتت، القوب وقد ادتتار ابو زا دة إلى ا  الأل
ببدلة ال صتتتتتتتا  مك التغيير ال ثتتتتتتتت ر والثتتتتتتتريك في ات اها  ال ثتتتتتتتا  والر ط بيب الطرف العلوب والطرف 
الثتتتفلي اث اء الألاء  م ا  برز اه ية القوة العضتتتلية وتح   القوة والقوة ال  يلة بالثتتترعة وال رونة والردتتتاقة 

  (123  ص2024ا  اساسية لإن اح الألاء ال هارب  ا  د  ك تطلب
 ثالثاا: القوة العضلية للطرف العلوي في الجودو:

ةقصتتتد بالقوة العضتتتلية للطرف العلوب قدرة عضتتتلا  ال ت  والذرا  والثتتتاعد واليد على إنتا  القوة 
وتُعد هذم القوة مب ال تطلبا  اللازمة لألاء الواجبا  الحررية ال رتبطة بال ثتتتتتتتتتتتتت، وال ذ، والدفك وال با   

الأستتتتتتاستتتتتتية في رياضتتتتتتة ال ولوا لأ  اللاعً ةعت د على الطرف العلوب في التحكا في ال صتتتتتتا  وتوجيه 
 (215  ص2014  خريً    ررته  وو دا  عل  في اتلانه  ثا الدعو  لت فيذ ال هارة ال  اسبة
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لقبضتتتتتتتتتتتتة  والقدرة على ال حافمة وتمهر اه ية الطرف العلوب في ال ولو مب علا  ارتباخه بقوة ا
على ال ثتتتتت،  وتح   الشتتتتتد وال ذ،  وال با  في اوضتتتتتا  الثتتتتتيطرة  فاللاعً الذب ة تل، قوة افضتتتتت  في 
اليد ب والذراعيب ةكو  اك ر قدرة على فرة اسلو ه لاع  ال لا   ر ا ةثتطيك م ك ال صا مب الثيطرة او 

  الدعو  في اله و  بثهولة
 :هميتها في الجودورابعاا: قوة القبضة وأ

تُعد قوة القبضتتتتتتة مب اها مماهر القوة ال اطتتتتتتة في رياضتتتتتتة ال ولو  لأنها ت    نقطة اوتصتتتتتتا  
الأولى بيب اللاعً وال صا مب علا  مث، بدلة ال ولو  فالقبضة القوية تثاعد اللاعً على التحكا في 

طتتتتتتتتتتتتتتة ال  استتتتتتتتتتتتتتبة لت فيذ الرميا   وو  ررة ال  اف   وور اك اتلانه  وم عه مب ت فيذ ه  اته  وتهيئة الفر 
تقتصتتر اه ية القبضتتة على ال ثتت، فقط  ب  ت تد إلى القدرة على اوستتت رار في هذا ال ثتت، تح   روف 

  التعً وال قاومة خوا  زمب ال لا 
ا بيب اليد و دلة  Blais, L., & Trilles وقد اوضتتتتتتتتتتح  ا  قبضتتتتتتتتتتة ال ولو ت    تفاعلاح عاطتتتتتتتتتتح

لى هذا ال ثتت، تتطلً قوة ا لومترية واضتتحة مب عضتتلا  اليد والثتتاعد  ر ا ا  ال ولو  وا  ال حافمة ع
ا ربيرحا مب زمب ال لا   وا  امتلاك اللاعً لقبضتتة افضتت  ة  حه افضتتلية  الصتترا  على القبضتتة ةشتتغ  جلءح

  (Blais, L., & Trilles, F. 2006, p.135) في ت فيذ الرمية والثيطرة على م ريا  القتا 
 :تدريب الناشئين في رياضة الجودوخامساا: 

تُعد فئة ال ادتتتتتتتتتتتتتتئيب مر لة مه ة في إعدال وعً ال ولو  لأنها ت    مر لة ب اء القدرا  البدنية 
والحررية وال هارية التي ةعت د عليها اللاعً في ال را   اللا قة  وي ً ا   تا تدريً القوة لدل ال ادئيب 

بي  وعصتتتتتتتائو ال  و  ومثتتتتتتتتول ال ضتتتتتتتج  والفروق الفرلةة بيب بأستتتتتتتلو، عل ي مق ب  راعي الع ر التدري
  اللاعبيب

وفي هذا الإخار و   بغي ا  ةكو  الهدف مب تدريً ال ادتتتتتئيب هو زيالة القوة بصتتتتتورة عشتتتتتوائية  
بتتت  ة تتتً ا  ةكو  الهتتتدف هو ت  يتتتة القوة ال رتبطتتتة بطبيعتتتة الألاء في ال ولو  م تتت  قوة التتتذراعيب في 

 ب في القبضتتتتة  وال با  في اوضتتتتا  التعليق او ال ذ،  والقدرة على الثتتتتيطرة على ال ثتتتت،  وقوة الثتتتتاعد
ال صتتتتتتتتتتتتتتا اث اء الحررة  ويارد عصتتتتتتتتتتتتتتروف وآعرو  ا  ت  ية القوة في رياضتتتتتتتتتتتتتتة ال ولو ة ً ا  ترتبط 
ب تطلبا  الألاء ال اص  لأ  ال ولو  تطلً إعرا  قوة ربيرة في زمب قصتتتتتتتتتتتتتتير في بعض مواق  ال لا  

  (680  ص2025    عصروف وآعرو 
 :سادساا: الاختبارات البدنية المرتبطة بالطرف العلوي
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تعت د الدراستتتة الحالية على م  وعة مب اوعتبارا  التي تقي  القوة العضتتتلية للطرف العلوب لدل 
وعبي ال ولو ال ادتتتتتتتئيب  وهي  قوة قبضتتتتتتتة اليد الي  ى  وقوة قبضتتتتتتتة اليد اليثتتتتتتترل  واعتبار     الأوزا  

واعتبار ال با  في العقلة  وت    هذم اوعتبارا  مادتتتتتتترا  م استتتتتتتبة لطبيعة الألاء في ال ولوا وال شتتتتتتتي  
  لأنها ترتبط بال ث،  والتح    وال با   والقدرة على مقاومة التعً

وتُعد اعتبارا  قوة القبضتتتتتتتتتتتتة مب اوعتبارا  ال ه ة في ال ولو  لأنها تقي  قدرة عضتتتتتتتتتتتتلا  اليد 
ا  اعتبار  وآعرو   Franchini, E وة اللازمة لل ثتت، ببدلة ال صتتا  وقد اوضتتح والثتتاعد على إنتا  الق

ا في ال ولو لأنه ةقي  قوة القبضتتتتتتتة القصتتتتتتتول التي ةحتاجها اللاعً  الد  اموميتر اليدوب ةُعد مادتتتتتتترحا مفيدح
لل ثتت، ال يد ببدلة ال ولو  ر ا ا  اوعتبار ة كب ا  ُ  فذ في اوضتتا  تحاكي مثتتكا  ال ولو م   مثتت، 

  (Franchini, E et. 2011, p.149) الياقة ومث، ال ا
بار ال با  في العقلة فيقي  قدرة عضلا  الذراعيب و لا  ال ت  على الاء جهد ثاب  لفترة اما اعت

زم ية  وهي قدرة مه ة في ال ولو ع د ال حافمة على ال ثتتتتتافة ا م ة مب ال صتتتتتا او اث اء مواق  اللعً 
ةثتتتت د   إلى ا  اعتبار التح   في العقلة  .Franchini, E., & Takito, M. Y الأرضتتتي  وقد ادتتتار 

 لتحد د قدرة التح   العضتتتتتتتلي ال اب  للذراعيب و لا  ال ت   وهي قدرة تمهر في مواق  القتا  في ال ولو
(Franchini, E., & Takito, M. Y.., 2014, p.1606)  

ك ا ا  اعتبار     الأوزا  وال شتتتتتتتتتتتتتي ةعك  قدرة اللاعً على تح   مقاومة اث اء الحررة  وهو 
في ال ولو الذب  تطلً مب اللاعً الحررة مك مقاومة مثتتت رة مب ال صتتا  ومب  قريً مب خبيعة الألاء

علا  هذم اوعتبارا  ة كب التعرف على اثر البرنامج التدريبي في تطوير القوة العضتتتتتتتلية للطرف العلوب  
  ولل، مب علا  ال قارنة بيب نتائج القياسيب القبلي والبعدب

 :مة وتطوير القوة العضلية للطرف العلوي لدى ناشئي الجودوسابعاا: العلاقة بين تمرينات المقاو

ترتبط ت ري ا  ال قاومة بتطوير القوة العضتتتتتتلية للطرف العلوب لدل نادتتتتتتئي ال ولو ارتباخحا مبادتتتتتترحا  لأنها 
تع   على تحثتتيب قدرة العضتتلا  العاملة في الذراعيب والثتتاعد ب واليد ب على إنتا  القوة وتح   ال هد  
وع دما  تا اعتيار ت ري ا  مقاومة مشتتتتابهة لطبيعة الألاء في ال ولو  ف   اثرها و ةقتصتتتتر على تحثتتتتيب 

  القوة العامة  ب  ة تد إلى تحثيب القوة ال اطة التي ةثت دمها اللاعً اث اء ال ث، وال ذ، والثيطرة
 للطرف  في تطوير القوة العضليةإ  است دا  برنامج تدريبي قائا على ت ري ا  ال قاومة ة كب ا  ةثها 

العلوب لدل نادتتتئي ال ولو  عاطتتتة إلا تا تطبيقه بصتتتورة مق  ة تراعي عصتتتائو ال ر لة الع رية  وتر ط 
  بيب تدريبا  القوة ومتطلبا  الألاء ال هارب لاع  ال لا 
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 تضتتتتتي م ا ستتتتتبق ا  القوة العضتتتتتلية للطرف العلوب ت    ا د ال تطلبا  الأستتتتتاستتتتتية في رياضتتتتتة 
ال ولو  وا  ت ري ا  ال قاومة تعد مب الوستتتتتتتائ  التدريبية الفعالة في تطوير هذم القوة  عاطتتتتتتتة ع دما  تا 
استتتتت دامها بصتتتتورة عل ية مق  ة وم استتتتبة لفئة ال ادتتتتئيب  ر ا ا  قوة القبضتتتتة  وال با  في العقلة  وتح   

لوب لدل وعً ال ولو  ومب ه ا ال قاومة اث اء الحررة ت    مادتتتترا  مه ة للحكا على رفاءة الطرف الع
تبرز اه ية الدراستتتة الحالية في التعرف على تأثير برنامج تدريبي باستتتت دا  ت ري ا  ال قاومة على تطوير 

  القوة العضلية للطرف العلوب لدل وعبي ال ولو فئة ال ادئيب ب الب الوخ ي ابوعيثى
 :إجراءات الدراسة

ة التي اتبعها البا  و  في ت فيذ الدراستتتتتتتتتتتتتتة  مب  يث تحد د  ت او  هذا ال لء الإجراءا  ال  ه ي
م هج الدراستتتتتتتتتتتتتتة  وم ت عها  وعي تها  والوا  القياس ال ثتتتتتتتتتتتتتتت دمة  وعطوا  تطبيق البرنامج التدريبي  
والأستتتتتتتتتاليً الإ صتتتتتتتتتائية التي تا اوعت ال عليها ل عال ة البيانا   وقد هدف  هذم الإجراءا  إلى التعرف 

تدريبي باستتتتتتتتتتتتتتت دا  ت ري ا  ال قاومة على تطوير القوة العضتتتتتتتتتتتتتتلية للطرف العلوب لدل على تأثير برنامج 
  وعبي ال ولو فئة ال ادئيب ب الب الوخ ي ابوعيثى

 :منهج الدراسة

استتتتتت د  البا  و  ال  هج الت ريبي ل لاءمته لطبيعة الدراستتتتتة واهدافها  ولل، باستتتتتت دا  التصتتتتت يا 
قياستيب القبلي والبعدب  ويعد هذا التصت يا م استبحا للدراستا  التي تهدف الت ريبي لب ال   وعة الوا دة بال

إلى قيتتتاس اثر برنتتتامج تتتتدريبي محتتتدل على م  وعتتتة مب الأفرال  مب علا  مقتتتارنتتتة نتتتتائ ها قبتتت  تطبيق 
  البرنامج و عد اونتهاء م ه

ل افرال العي ة وقد اعت د  الدراستتتتتتتتة الحالية على قياس متغيرا  القوة العضتتتتتتتتلية للطرف العلوب لد
قب  تطبيق البرنامج التدريبي  ثا إعالة القياس بعد اونتهاء مب تطبيق البرنامج  ولل، للتعرف على مقدار 

  التحثب ال اتج عب است دا  ت ري ا  ال قاومة
 :مجتمع الدراسة

اللاعبو  ت وّ  م ت ك الدراستتتتتتتتة مب وعبي ال ولو فئة ال ادتتتتتتتتئيب ب الب الوخ ي ابوعيثتتتتتتتتى  وها 
  ال  تم و  في التدريً لاع  ال الب  والذ ب ة ارسو  رياضة ال ولو ض ب برنامج تدريبي م ما

 :عينة الدراسة

تا اعتيار عي ة الدراسة بالطريقة الع دةة مب وعبي ال ولو فئة ال ادئيب ب الب الوخ ي ابوعيثى  
امها في التتدريتً  وقتابليتها لتطبيق البرنتامج ( وعبيب  وقتد تا اعتيتارها ونتمت10و لغ عتدل افرال العي تة  

  التدريبي  وملاءمتها لطبيعة متغيرا  الدراسة
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 :تصميم الدراسة

 :اعت د  الدراسة على تص يا ال   وعة الوا دة لا  القياسيب القبلي والبعدب  ولل، على ال حو ا تي
  القوة العضلية للطرف العلوب اووح  إجراء القياسا  القبلية لأفرال عي ة الدراسة في متغيرا  

  ثانيحا  تطبيق البرنامج التدريبي باست دا  ت ري ا  ال قاومة على افرال العي ة
  ثال حا  إجراء القياسا  البعدةة بعد انتهاء فترة تطبيق البرنامج التدريبي

ا  مقارنة نتائج القياسيب القبلي والبعدب باست دا  الأساليً الإ صائية ال  اسب    ة ل عرفة لولة رابعح
  الفروق و  ا تأثير البرنامج التدريبي     

 :متغيرات الدراسة

 :ت  ل  متغيرا  الدراسة في ا ةأتي
  البرنامج التدريبي باست دا  ت ري ا  ال قاومة: المتغير المستقل -1
  ال ادئيبالقوة العضلية للطرف العلوب لدل وعبي ال ولو فئة : المتغير التابع -2
 قوة قبضة اليد الي  ى  قوة قبضة اليد اليثرل  اعتبار     : مؤشرات قياس المتغير التابع -3

  الأوزا  وال شي  اعتبار ال با  في العقلة بال انية    
 :أدوات ووسائل جمع البيانات

البدنية ال رتبطة بالقوة العضلية اعت د البا  و  في ج ك بيانا  الدراسة على م  وعة مب اوعتبارا       
للطرف العلوب  وهي اعتبارا  م استتتتبة لطبيعة الألاء في رياضتتتتة ال ولو   يث تعت د هذم الرياضتتتتة على 

  قوة القبضة  وال با   وال ذ،  والتح   العضلي للطرف العلوب 
 :وت  ل  الوا  القياس في ا ةأتي

  اعتبار قوة قبضة اليد الي  ى  1
  اليد اليثرل  اعتبار قوة قبضة  2
  اعتبار     الأوزا  وال شي  3
  اعتبار ال با  في العقلة بال انية  4
  است ارا  تث ي  نتائج القياسا  القبلية والبعدةة  5
  الوا  التدريً ال ثت دمة في ت فيذ ت ري ا  ال قاومة  6

 :الاختبارات البدنية المستخدمة في الدراسة

استتتتت د  هذا اوعتبار لقياس قوة عضتتتتلا  اليد الي  ى والثتتتتاعد  وهي  اختبار قوة قبضوووة اليد اليمن  -1
مب القدرا  ال ه ة للاعً ال ولو  نمرحا وعت ال الألاء في ال ولو على مثتتتتتتتت، بدلة ال صتتتتتتتتا والثتتتتتتتتيطرة 
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عليه اث اء ال لا   وقد تا تثتتتتتتتتتتتتتت ي  لرجة اللاعً في القياس القبلي  ثا اعيد القياس بعد تطبيق البرنامج 
  ي ل عرفة مقدار التحثبالتدريب

است د  هذا اوعتبار لقياس قوة عضلا  اليد اليثرل والثاعد  ولل،  اختبار قوة قبضة اليد اليسرى  -2
لأ  وعً ال ولو ةحتا  إلى است دا  رلتا اليد ب اث اء ال ث، وال ذ، والدفك  وت   مقارنة نتائج القياس 

  البرنامج التدريبي في تطوير قوة القبضة اليثرل  القبلي ب تائج القياس البعدب للتعرف على اثر
استتتتتتتتتتتتتت د  هذا اوعتبار لقياس قدرة اللاعً على تح   مقاومة اث اء  اختبار حمل الأوزان والمشوووووووو  -3

الحررتتة  وهو اعتبتتار  رتبط بطبيعتتة الألاء في ال ولو   يتتث ةحتتتا  اللاعتتً إلى الحررتتة ال ثتتتتتتتتتتتتتتت رة مك 
قياس البعدب ان فض مقارنة بالقياس القبلي  ف   لل، ةشير إلى تحثب مقاومة ال صا  و  ا ا  متوسط ال

الألاء إلا را  اوعتبار محثتتتتتتتتتتتتتتو حا بلمب الإن از  لأ  قلة اللمب تع ي تحثتتتتتتتتتتتتتتب قدرة اللاعً على الاء 
  اوعتبار بكفاءة اكبر

ب وال تفيب و لا  استتتتت د  هذا اوعتبار لقياس قدرة عضتتتتلا  الذراعي اختبار الثبات ف  العقلة بالثانية -4
ال ت  على ال با  والتح   العضتتتتتتتلي  ويُعد هذا اوعتبار م استتتتتتتبحا للاعبي ال ولو  لأ  ال با  العضتتتتتتتلي 

  للطرف العلوب ةثاعد اللاعً على ال حافمة على ال ث، وال ذ، والثيطرة على ال صا اث اء الألاء

 :البرنامج التدريبي المستخدم
باستتتتتت دا  ت ري ا  ال قاومة بهدف تطوير القوة العضتتتتتلية للطرف العلوب تا تطبيق برنامج تدريبي 

لدل وعبي ال ولو فئة ال ادئيب  وقد روعي في إعدال البرنامج ا  ت و  الت ري ا  م اسبة لطبيعة ال ر لة 
 الع رية  وا  ترتبط ب تطلبا  الألاء في رياضة ال ولو  عاطة ال ث،  وال ذ،  والدفك  وال با   وتح  

  القوة
وادتتت   البرنامج على ت ري ا  مقاومة موجهة للطرف العلوب  مك مراعاة التدر  في دتتدة الح    وت و     

الت ري ا   واوهت ا  بفترا  الرا ة ال  استتتتبة بيب الت رارا  وال   وعا   ب ا ةثتتتتاعد على تحقيق التحثتتتتب 
  البدني لو  إجهال زائد للاعبيب

   واستتتتتت ر  فترة التطبيق ث انية استتتتتابيك  بواقك و دا  2026لتدريبي علا  عا  وقد تا ت فيذ البرنامج ا  
تدريبية م تم ة  ثا اجري  القياستتتتتتتتتتتتتتا  البعدةة بعد انتهاء البرنامج ل عرفة اثرم في ال تغيرا  البدنية قيد 

  البحث
 :خطوات تنفيذ الدراسة

 :تا ت فيذ الدراسة وفق ال طوا  ا تية
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  واهدافها وفروضها ومتغيراتهاتحد د مشكلة الدراسة   1
  اعتيار عي ة الدراسة مب وعبي ال ولو فئة ال ادئيب ب الب الوخ ي ابوعيثى  2
  تحد د اوعتبارا  البدنية ال  اسبة لقياس القوة العضلية للطرف العلوب   3
  إجراء القياسا  القبلية لأفرال عي ة الدراسة في اوعتبارا  ال حدلة  4
  التدريبي باست دا  ت ري ا  ال قاومة على افرال العي ةتطبيق البرنامج   5
  إجراء القياسا  البعدةة بعد اونتهاء مب تطبيق البرنامج التدريبي  6
  تفريغ البيانا  ال اطة بالقياسيب القبلي والبعدب  7
  و  ا T معال ة البيانا  إ صتتتائيحا باستتتت دا  ال توستتتط الحثتتتابي  واونحراف ال عيارب  واعتبار  8

  ثيرالتأ
  تفثير ال تائج في ضوء اهداف الدراسة وفروضها والدراسا  الثابقة  9

 :الأساليب الإحصائية المستخدمة

استتتتتتت د  البا  و  م  وعة مب الأستتتتتتاليً الإ صتتتتتتائية ال  استتتتتتبة لطبيعة الدراستتتتتتة  ولل، ل عال ة 
 :البيانا  ال اطة بالقياسيب القبلي والبعدب  وت  ل  هذم الأساليً في ا ةأتي

است د  للتعرف على متوسط لرجا  افرال العي ة في القياسيب القبلي والبعدب ل   : توسط الحساب الم  1
  متغير مب متغيرا  الدراسة

است د  للتعرف على مدل تشت  لرجا  افرال العي ة  و  ال توسط الحثابي في : الانحراف المعياري   2
  ك  اعتبار

است د  للتعرف على لولة الفروق بيب : Paired Samples T-Test للعينات المرتبطة T اختبار  3
القياسيب القبلي والبعدب لدل افرال عي ة الدراسة  نمرحا لأ  القياسيب تا تطبيقه ا على ال   وعة نفثها 

  قب  البرنامج و عدم
تا الحكا على لولة الفروق مب علا  مثتتتتتتتتتول الدولة   يث ا هر  : مسوووووتوى الدلالة الإح وووووائية  4

  تائج وجول فروق لالة إ صائيحا بيب القياسيب القبلي والبعدب في ج يك ال تغيرا  قيد البحثال 
استتتتتتتتت د  للتعرف على مقدار تأثير البرنامج التدريبي في تطوير القوة العضتتتتتتتتلية للطرف : حجم التأثير  5

التأثير را  ربيرحا العلوب  ولي  فقط معرفة وجول فروق لالة إ صتتتتائيحا  وقد اوضتتتتح  ال تائج ا    ا 
  في ج يك ال تغيرا   م ا  د  على فاعلية البرنامج التدريبي ال ثت د 
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بعد تفريغ نتائج القياستتتتتتتا  القبلية والبعدةة لأفرال عي ة الدراستتتتتتتة  تا  ثتتتتتتتا، ال توستتتتتتتط الحثتتتتتتتابي 
الفروق بيب للعي ا  ال رتبطة ل عرفة لولة  T واونحراف ال عيارب ل   اعتبار  ثا تا استتتتتتتتتتتتتتت دا  اعتبار

القياستتتتتتيب القبلي والبعدب  وقد ا هر  ال تائج وجول فروق لا  لولة مع وية في ج يك متغيرا  الدراستتتتتتة  
وهي قوة قبضتتتتة اليد الي  ى  وقوة قبضتتتتة اليد اليثتتتترل  واعتبار     الأوزا  وال شتتتتي  واعتبار ال با  في 

  العقلة
دراستتتتتتتتتة  وجاء  قيا   ا التأثير مرتفعة  ك ا تا  ثتتتتتتتتتا،   ا التأثير ل   متغير مب متغيرا  ال

(  وفي اعتبار     40 2(  وفي قوة قبضتتتتة اليد اليثتتتترل  87 0 يث بلغ  في قوة قبضتتتتة اليد الي  ى  
(  وهو ما ةشتتتتتتتتتتتتتتير إلى ا  البرنامج 417 4(  وفي اعتبار ال با  في العقلة  988 0الأوزا  وال شتتتتتتتتتتتتتتي  

تأثير ربير في تطوير القوة العضتتتتتتتتتتتتتلية للطرف العلوب لدل  التدريبي باستتتتتتتتتتتتتت دا  ت ري ا  ال قاومة را  له
  وعبي ال ولو فئة ال ادئيب

 :عرض وتحليل ومناقشة النتائج

 ت او  هذا ال لء عرة نتائج الدراستتتتتتة وتحليلها وم اقشتتتتتتتها في ضتتتتتتوء اهداف البحث وفروضتتتتتته  
ال قاومة على تطوير القوة العضتتتتلية للطرف ولل، للتعرف على تأثير البرنامج التدريبي باستتتتت دا  ت ري ا  

العلوب لدل وعبي ال ولو فئة ال ادتتتتتتتتتتتتتتئيب ب الب الوخ ي ابوعيثتتتتتتتتتتتتتتى  وقد تا اوعت ال على ال قارنة بيب 
القياستتتتتتتتيب القبلي والبعدب في ال تغيرا  البدنية قيد البحث  وهي  قوة قبضتتتتتتتتة اليد الي  ى  قوة قبضتتتتتتتتة اليد 

ال شتتتتتتتتتتي  واعتبار ال با  في العقلة بال انية  ولل، باستتتتتتتتتتت دا  ال توستتتتتتتتتتط اليثتتتتتتتتتترل  اعتبار     الأوزا  و 
  للعي ا  ال رتبطة  ومثتول الدولة  و  ا التأثير T الحثابي  واونحراف ال عيارب  واعتبار

: عرض وتحليل نتائج الفروق بين القياسين القبلي والبعدي  أولاا

ومستوى الدلالة للمتغيرات  Tالمعياري وقيمة ( يوضح المتوسط الحسابي والانحراف 1الجدول رقم )

 قيد البحث

مستوى  Tقيمة  القياس البعدي القياس القبلي البيانات ت

 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط الدلالة

 0.000 2.573 2.368 26.50 7.766 20.90 اليمين اليد قبضة قوة 1

 0.000 7.619 2.424 24.10 2.403 21.00 اليسار اليد قبضة قوة 2

اختبار حمل الاوزان  3

 والمشي 

41.90 2.601 37.50 2.460 3.125 0.000 

اختبار الثبات في العقلة  4

 بالثانية

34.90 2.998 55.20 4.613 13.968 0.000 

 

 ومثتول الدولة  T ( ال توسط الحثابي واونحراف ال عيارب وقي ة1 وضي ال دو  رقا  
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لل تغيرا  قيد البحث بيب القياستتتتتتتتتتتتتتيب القبلي والبعدب  ويتضتتتتتتتتتتتتتتي مب نتائج ال دو  وجول فروق لا  لولة 
إ صتتتتتائية بيب القياستتتتتيب القبلي والبعدب في ج يك متغيرا  القوة العضتتتتتلية للطرف العلوب لصتتتتتالي القياس 

ل عت د إ صتتتتتتتائيحا  م ا ةشتتتتتتتير إلى ا  البعدب   يث جاء  قيا مثتتتتتتتتول الدولة اق  مب مثتتتتتتتتول الدولة ا
البرنامج التدريبي باست دا  ت ري ا  ال قاومة را  له تأثير إة ابي واضي في تحثيب مثتول اللاعبيب في 

  اوعتبارا  البدنية قيد البحث
( في القياس القبلي إلى 90 20ففي اعتبار قوة قبضتتتة اليد الي  ى  ارتفك ال توستتتط الحثتتتابي مب  

(  ر ا %79 26(  و  ثبة تحثب بلغ  تقريبحا  60 5القياس البعدب  و فارق تحثب قدرم   ( في50 26 
(  م ا  د  على 000 0(  وهي قي ة لالة إ صتتائيحا ع د مثتتتول لولة  573 2ال حثتتو ة   T بلغ  قي ة

  وجول تحثب مع وب في قوة قبضة اليد الي  ى بعد تطبيق البرنامج التدريبي
( في القياس القبلي إلى 00 21ضة اليد اليثرل  ارتفك ال توسط الحثابي مب  وفي اعتبار قوة قب

(  %76 14(  و  ثتتتتتتتبة تحثتتتتتتتب بلغ  تقريبحا  10 3( في القياس البعدب  و فارق تحثتتتتتتتب قدرم  10 24 
(  م ا  ارد ا  000 0(  وهي لالة إ صتتتتتتتتتائيحا ع د مثتتتتتتتتتتول لولة  619 7ال حثتتتتتتتتتو ة   T و لغ  قي ة

  يبي ساها في تحثيب قوة قبضة اليد اليثرل لدل افرال العي ةالبرنامج التدر 
( في القياس 90 41اما في اعتبار     الأوزا  وال شتتتتتي  فقد ان فض ال توستتتتتط الحثتتتتتابي مب  

( %50 10(  و  ثتتتتبة تحثتتتتب بلغ  تقريبحا  40 4( في القياس البعدب  و فارق قدرم  50 37القبلي إلى  
مب الألاءا إل إ  ان فاة اللمب  د  على تحثتتتتتتتب قدرة اللاعً على إن از إلا را  اوعتبار محثتتتتتتتو حا بل 

(  وهي لالة إ صتتتتتتتتائيحا ع د مثتتتتتتتتتول لولة 125 3ال حثتتتتتتتتو ة   T اوعتبار بكفاءة اعلى  وقد بلغ  قي ة
  (  م ا ةشير إلى تحثب مثتول الألاء في هذا اوعتبار بعد تطبيق البرنامج التدريبي000 0 

( في القياس القبلي 90 34ال با  في العقلة بال انية  ارتفك ال توستتتتتتط الحثتتتتتتابي مب  وفي اعتبار 
( ثانية  و  ثتتتتتتتتتتتتبة تحثتتتتتتتتتتتتب بلغ  تقريبحا 30 20( في القياس البعدب  و فارق تحثتتتتتتتتتتتتب قدرم  20 55إلى  

(  وهي اعلى قي ة بيب متغيرا  الدراستتتتتتتتتتتة  ولالة 968 13ال حثتتتتتتتتتتتو ة   T %(  ر ا بلغ  قي ة17 58 
ا في قدرة اللاعبيب على 000 0ا ع د مثتتتتتتتتتتتول لولة  إ صتتتتتتتتتتائيح  (  م ا  د  على وجول تحثتتتتتتتتتتب ربير جدح

  ال با  والتح   العضلي للطرف العلوب 
ومب علا  هذم ال تائج   تضتتي ا  البرنامج التدريبي باستتت دا  ت ري ا  ال قاومة الل إلى تحثتتيب 

ل ولو ال ادتتتتتتتتئيب  وهو م ا ةشتتتتتتتتير إلى فاعلية ج يك متغيرا  القوة العضتتتتتتتتلية للطرف العلوب لدل وعبي ا
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البرنامج التدريبي في  دول عي ة الدراستتة وتصتت ي ها الت ريبي في تطوير القدرا  البدنية ال رتبطة بال ثتت، 
  وال ذ، وال با  والتح   العضلي

 :ثانياا: مناقشة نتائج قوة قبضة اليد اليمنى واليسرى

إ صتتائيحا في قوة قبضتتة اليد الي  ى واليثتترل بيب القياستتيب ا هر  نتائج الدراستتة وجول تحثتتب لا  
القبلي والبعدب لصتتتتتتتالي القياس البعدب  وي كب تفثتتتتتتتير هذا التحثتتتتتتتب في ضتتتتتتتوء خبيعة البرنامج التدريبي 
ال ثتتتتت د   والذب اعت د على ت ري ا  مقاومة موجهة للطرف العلوب  م ا الل إلى ت شتتتتيط عضتتتتلا  اليد 

  ثيب قدرة اللاعبيب على إنتا  القوة اث اء ال ث، وال ذ،والثاعد والذراعيب  وتح
وتعد قوة القبضتتتتة مب اها القدرا  البدنية ال اطتتتتة برياضتتتتة ال ولو  لأ  اللاعً ةعت د عليها في 
مثتتت، بدلة ال صتتتا  والثتتتيطرة على  ررته  ووجبارم على اوضتتتا  م استتتبة لت فيذ الرمية  لذل، ف   التحثتتتب 

ليثتتتتتتترل ةعك  تحثتتتتتتت حا مه حا في ا د ال كونا  البدنية ال رتبطة مبادتتتتتتترة بالألاء في قوة القبضتتتتتتتة الي  ى وا
  ال هارب في ال ولو

وآعريب  التي اوضح  ا  قوة القبضة  Knappová وتتفق هذم ال تي ة مك ما ادار  إليه لراسة
ال هارا  ت    ع صتتتتترحا  استتتتت حا في رياضتتتتتة ال ولو  وا  القبضتتتتتة ال يدة ت  ي اللاعً افضتتتتتلية في ت فيذ 

والثتتتتتتتتتتتتيطرة على ال لا   ر ا اكد  ا  التدع  الحرري ال وجه الل إلى تحثتتتتتتتتتتتتب في اعتبارا  قوة الطرف 
ا تتفق نتائج الدراستتتتتتتتتتتتتتة الحالية مك لراستتتتتتتتتتتتتتة ابو   ر  U12–U16 العلوب لدل وعبي ال ولو في فئا 

فية ال  إلى تحثتتتب رأ د ادتتتكا  ال قاومة الو ي Battle Rope ال عاخي  التي توطتتتل  إلى ا  تدريبا 
  س ة 15في م رجا  القوة العضلية  وم ها قوة القبضة  لدل نادئي ال ولو تح  

ويرل البا  و  ا  التحثتتتتتتتتتتتتتتب في قوة القبضتتتتتتتتتتتتتتة لدل افرال العي ة  رجك إلى ا  ت ري ا  ال قاومة 
ال ثتت، ستتاعد  على ت  ية العضتتلا  العاملة في اليد ب والثتتاعد ب  وهي العضتتلا  ال ثتتاولة عب إ كا  

وال حافمة عليه اث اء ال لا   ر ا ا  ت رار الت ري ا  ال وجهة للطرف العلوب استتتتتتتتتها في تحثتتتتتتتتتيب ال فاءة 
العصتتتتتتتبية العضتتتتتتتلية  وزيالة قدرة اللاعبيب على ت  يد عدل اكبر مب الو دا  الحررية اث اء الاء اعتبارا  

  القبضة
 :ثالثاا: مناقشة نتائج اختبار حمل الأوزان والمشي

ا هر  ال تائج وجول تحثتتتتتتتتتتتب لا  إ صتتتتتتتتتتتائيحا في اعتبار     الأوزا  وال شتتتتتتتتتتتي   يث ان فض 
( في القيتتاس البعتتدب  ويتتد  هتتذا 50 37( في القيتتاس القبلي إلى  90 41ال توستتتتتتتتتتتتتتط الحثتتتتتتتتتتتتتتتابي مب  
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اون فاة على تحثب الألاء إلا را  اوعتبار ةقاس باللمب  لأ  اللاعً اطبي قالرحا على الاء اوعتبار 
  في زمب اق   م ا ةعك  تحث حا في قدرة العضلا  على تح   ال قاومة اث اء الحررة

وي كب تفثتتتتتير هذم ال تي ة بأ  ت ري ا  ال قاومة التي عضتتتتتك لها اللاعبو  استتتتته   في تحثتتتتتيب 
تح   القوة والقدرة على اوست رار في الألاء مك وجول مقاومة  وهو ما  تشابه مك خبيعة الألاء في رياضة 
ال ولو   يث  تحرك اللاعً باستتتت رار تح  ضتتتغط مقاومة ال صتتتا  ويحتا  إلى ال حافمة على التواز  

  والتحكا اث اء ال ث، وال ذ، والدفك
وتتفق هذم ال تي ة مك لراستتتتة عصتتتتروف والعشتتتت لي وجاستتتتر  التي اوضتتتتح  ا  تدريبا  ال قاومة 

دل وعبي ال ولو الشتتتتتتتتتتبا،  وا  الفروق بيب كا  لها تأثير إة ابي في تحثتتتتتتتتتتيب القوة ال  يلة بالثتتتتتتتتتترعة ل
القياستتتتتتيب القبلي والبعدب جاء  لصتتتتتتالي القياس البعدب في اعتبارا  القوة ال اطتتتتتتة بال ولو  عصتتتتتتروف 

وآعريب مب ا   Ullrich (  ر ا ا  هذم ال تي ة تتفق مك ما ادتتار  إليه لراستتة694  ص2025وآعرو   
ال ولو ال راهقيب تالب إلى تحثتتتتتب في بعض مادتتتتترا  القوة تدريبا  ال قاومة قصتتتتتيرة ال دل لدل وعبي 

العصبية العضلية والقوة القصول  ب ا  دعا اه ية هذا ال و  مب التدريً في تطوير القدرا  البدنية للاعبي 
  (ال ولو

ويرل البا  و  ا  التحثتتتتتتتتتتب في اعتبار     الأوزا  وال شتتتتتتتتتتي  د  على ا  البرنامج التدريبي لا 
وير القوة ال ابتة فقط  ب  ستتتاعد رذل، على تحثتتتيب قدرة اللاعبيب على تو ي  القوة اث اء ةقتصتتتر على تط

ا في ال ولوا لأ  اللاعً و  الب القوة في وضتتتتتك ثاب  فقط  ب  ةحتا  إلى  الحررة  وهي قدرة مه ة جدح
  است دامها اث اء اونتقا   وال  اورة  ومقاومة  ررة ال صا

 :بار الثبات في العقلة بالثانيةرابعاا: مناقشة نتائج اخت

ا هر  نتائج الدراسة تحث حا ربيرحا في اعتبار ال با  في العقلة   يث ارتفك ال توسط الحثابي مب 
( ثانية  30 20( ثانية في القياس البعدب  و فارق قدرم  20 55( ثانية في القياس القبلي إلى  90 34 

(  وهي اكبر قي ة بيب 968 13ال حثتتو ة   T اء  قي ة(  ر ا ج%17 58و  ثتتبة تحثتتب بلغ  تقريبحا  
  ج يك ال تغيرا   م ا  د  على ا  هذا ال تغير را  الأك ر تأثرحا بالبرنامج التدريبي

وي كب تفثتتتتتتتير هذم ال تي ة بأ  ت ري ا  ال قاومة ال ثتتتتتتتت دمة في البرنامج التدريبي استتتتتتته   في 
لا  ال ت  والمهر  وهي عضتتتتتتتلا  استتتتتتتاستتتتتتتية في الاء تطوير قوة وتح   عضتتتتتتتلا  الذراعيب وال تفيب و 

اعتبار ال با  في العقلة  ر ا ا  هذا ال و  مب ال با  العضتتتتتتلي  رتبط مبادتتتتتترة بطبيعة الألاء في ال ولو  



 (     Ejthad for Scientific Researchالاجتهاد للأبحاث العلمية )مجلة 

 ليبيا -جامعة الزيتونة  – كلية التربية البدنية –مجلة الاجتهاد للأبحاث العلمية  

4587-3105- E-ISSN:  2026، السنة: عشر الثامنالعدد 
244 

 يث ةحتا  اللاعً إلى ال حافمة على ال ثتتتتتت،  ومقاومة جذ، ال صتتتتتتا  وال با  في اوضتتتتتتا  الثتتتتتتيطرة 
  لفترا  متفاوتة اث اء ال لا 

وآعرو  مب ا  وعبي ال ولو ةحتاجو  إلى  Knappová تفق هذم ال تي ة مك ما ادتتتتتتتتتتتتتار إليهوت
تح   عضتتتتتتتتتلي للطرف العلوب لل حافمة على القبضتتتتتتتتتة خوا  ال لا   ولي  فقط إلى قوة قصتتتتتتتتتول او قوة 

 Battle ا تتفق مك لراستتتتتتتة ابو ال عاخي التي بي   ا  تدريبا  ال قاومة الو يفية باستتتتتتتت دا   ر انف ارية
Rope  ال  إلى تحثتتتتتتتتتتب في القدرة العضتتتتتتتتتتلية للذراعيب وقوة القبضتتتتتتتتتتة و عض ال تغيرا  البدنية ال رتبطة

  بالألاء في ال ولو 
ويرل البتتا  و  ا  الليتتالة ال بيرة في زمب ال بتتا  في العقلتتة ترجك إلى ا  البرنتتامج التتتدريبي الل 

في تحثتتتتتيب قدرة اللاعبيب على مقاومة إلى تحثتتتتتيب تح   القوة في عضتتتتتلا  الطرف العلوب  ر ا ستتتتتاها 
التعً  وهو ما ةمهر بوضتتتتوح في اوعتبارا  التي تتطلً استتتتت رار اونقباة العضتتتتلي لفترة زم ية  وتعد 
هتتذم ال تي تتة مه تتة مب ال تتا يتتة التطبيقيتتة  لأ  وعتتً ال ولو ةحتتتا  إلى ال بتتا  العضتتتتتتتتتتتتتتلي اث تتاء مواق  

  ال ث، وال ذ، واو ت اك ال بادر مك ال صا
 خامساا: تحليل حجم التأثير للبرنامج التدريبي

 ( يوضح المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وحجم التأثير للمتغيرات قيد البحث2)الجدول رقم 
 

 حجم التأثير القياس البعدي القياس القبلي البيانات ت

 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط

 0.87 2.368 26.500 7.766 20.900 اليمين اليد قبضة قوة 1

 2.40 2.424 24.100 2.403 21.0000 اليسار اليد قبضة قوة 2

 0.988 2.460 37.500 2.601 41.9000 اختبار حمل الاوزان والمشي  3

اختبار الثبات في العقلة  4

 بالثانية

34.900 2.998 55.200 4.613 4.417 

 

الحثتتتتتتتتتتابي واونحراف ال عيارب و  ا التأثير لل تغيرا  قيد ( ال توستتتتتتتتتتط 2 وضتتتتتتتتتتي ال دو  رقا  
البحث  وقد ا هر  ال تائج ا    ا التأثير را  ربيرحا في ج يك ال تغيرا    يث بلغ   ا التأثير في قوة 

(  وفي اعتبار     الأوزا  وال شتتتتتتتي 40 2(  وفي قوة قبضتتتتتتتة اليد اليثتتتتتتترل  87 0قبضتتتتتتتة اليد الي  ى  
  (4.417) ار ال با  في العقلة(  وفي اعتب988 0 

وتشتتتتتتتتير هذم القيا إلى ا  البرنامج التدريبي لا ةحد  فروقحا لالة إ صتتتتتتتتائيحا فقط  ب  را  له تأثير 
فعلي ربير في تطوير القوة العضتتتتتتتتتتتتلية للطرف العلوب لدل افرال العي ة  وتعد قي ة   ا التأثير في اعتبار 

ا  البرنامج را  اك ر تأثيرحا في تحثتتتتتتتتتتتتتتيب تح   القوة وال با  ال با  في العقلة هي الأكبر  م ا  د  على 
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ا  وهو ما قد  العضتتتلي للطرف العلوب  ر ا جاء  قي ة   ا التأثير في قوة قبضتتتة اليد اليثتتترل مرتفعة جدح
  ةشير إلى ا  اليد الأق  است دامحا او الأق  رفاءة قب  البرنامج استفال  بدرجة اكبر مب ت ري ا  ال قاومة

وآعريب  التي ادتتتار  إلى ا  قوة القبضتتتة قد تتحثتتتب  Knappová ق هذم ال تي ة مك لراستتتةوتتف
بدرجة واضتحة بعد التدع  الحرري ال وجه  وا  التحثتب قد ةمهر بصتورة اكبر في الطرف خير ال ثتيطر 

ا تتفق مك لراستتتتتتتتتتتة عصتتتتتتتتتتتروف وآعريب  التي اوضتتتتتتتتتتتح  ا    ا التأثير ال بير   ر لدل بعض اللاعبيب
مج التدريبي باست دا  تدريبا  ال قاومة  د  على فاعلية البرنامج في تحثيب القدرا  البدنية ال اطة للبرنا

 ال ولو لدل وعبي 
ويرل البا  و  ا  ربر   ا التأثير في متغيرا  الدراستتتتتتتتتتتتتتة  رجك إلى ملاءمة ت ري ا  ال قاومة 

رف العلوب  وررل  على متطلبا  لطبيعة الألاء في ال ولو   يث استتتتتتتتهدف  العضتتتتتتتلا  العاملة في الط
مه تتة م تت  القبض  وال تتذ،  وال بتتا   وتح تت  ال قتتاومتتة  ر تتا ا  انتمتتا  افرال العي تتة في تطبيق البرنتتامج 

  التدريبي ساعد على  دو  ت يفا  بدنية واضحة  هر  في نتائج القياس البعدب
 :سادساا: مناقشة الفرض الرئيس وفروض الدراسة

بقة  ة كب القو  إ  الفرة الرئي  للدراستتتتتتة قد تحقق  والذب   و على  في ضتتتتتتوء ال تائج الثتتتتتتا
توجد فروق لا  لولة إ صتتتتتتتتائية بيب متوستتتتتتتتطا  القياستتتتتتتتيب القبلي والبعدب في متغيرا  القوة العضتتتتتتتتلية 

  للطرف العلوب لدل وعبي ال ولو فئة ال ادئيب لصالي القياس البعدب
هر  فروق لا  لولة إ صتتائية في قوة قبضتتة اليد ك ا تحقق  الفروة الفرعية للدراستتة   يث  

الي  ى  وقوة قبضتتة اليد اليثتترل  واعتبار     الأوزا  وال شتتي  واعتبار ال با  في العقلة  وجاء  ج يك 
الفروق لصتتتالي القياس البعدب  وهذا  د  على ا  البرنامج التدريبي باستتتت دا  ت ري ا  ال قاومة را  فعاوح 

  عضلية للطرف العلوب لدل وعبي ال ولو ال ادئيبفي تطوير القوة ال
وتارد هذم ال تائج ا  تدريبا  ال قاومة ت    وسيلة تدريبية م اسبة وفعالة في إعدال وعبي ال ولو 
فئة ال ادتتئيب  بشتترد ا   تا استتت دامها بصتتورة مق  ة وم استتبة لل ر لة الع رية ومثتتتول اللاعبيب  ر ا ا  

ارا  ةعك  ا  البرنامج التدريبي را  دتتتتاملاح نثتتتتبيحا   يث اثر في قوة القبضتتتتة  التحثتتتتب في ج يك اوعتب
  وتح   ال قاومة اث اء الحررة  وال با  العضلي للطرف العلوب 

 :سابعاا: التفسير العام للنتائج

ة كب تفثير ال تائج العامة للدراسة في ضوء خبيعة رياضة ال ولو ومتطلباتها البدنيةا إل إ  هذم 
الرياضتتتة تعت د على اوستتتت دا  ال ثتتتت ر للطرف العلوب في ال ثتتت، وال ذ، والدفك والثتتتيطرة  ولذل، ف   
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ا    عك  إة ابيحا اب برنامج تدريبي ةثتتتتتتتتتتتتهدف عضتتتتتتتتتتتلا  اليد ب والذراعيب وال تفيب والمهر مب ال توقك 
  على مادرا  القوة ال اطة بالطرف العلوب 

ك ا ا  ت ري ا  ال قاومة تالب إلى تحثيب ال فاءة العصبية العضلية مب علا  زيالة قدرة ال هاز 
العصتتبي على ت شتتيط العضتتلا  العاملة  وتحثتتيب التوافق بيب العضتتلا   وزيالة قدرة اللاعً على إنتا  

استتتً  وهذا ةفثتتتر التحثتتتب الواضتتتي في القياس البعدب  عاطتتتة في اعتبارا  القبضتتتة القوة في الوق  ال  
وال بتتا  في العقلتتة  وهي اعتبتتارا  تعت تتد على قوة العضتتتتتتتتتتتتتتلا  وتح لهتتا وقتتدرتهتتا على اوستتتتتتتتتتتتتتت رار في 

  اونقباة
ل قاومة وتتفق نتائج الدراسة الحالية مك اوت ام العا  للدراسا  الثابقة التي اكد  فاعلية تدريبا  ا

في تطوير القدرا  البدنية ال اطتتتتتتتتتتة بلاعبي ال ولو  فقد ا هر  لراستتتتتتتتتتة ابو ال عاخي تحثتتتتتتتتتت حا في القوة 
  ر ا توطتتتتتل  لراستتتتتة Battle Rope العضتتتتتلية وقوة القبضتتتتتة لدل نادتتتتتئي ال ولو بعد استتتتتت دا  تدريبا 

برنامج تدريبا   عصتتتتتتتتروف وآعريب إلى تحثتتتتتتتتب القوة ال  يلة بالثتتتتتتتترعة لدل وعبي ال ولو الشتتتتتتتتبا، بعد
وآعريب اه ية تدريً قوة الطرف العلوب والقبضتتتتتتتتتتتتتتة لدل وعبي  Knappová ال قاومة  واكد  لراستتتتتتتتتتتتتتة

وآعريب فاعلية تدريبا  ال قاومة في  Ullrich ال ولو في الفئا  الع رية الصتتتتتتتتتتتغيرة  بي  ا لع   لراستتتتتتتتتتتة
  تحثيب ال ادرا  العصبية العضلية لدل وعبي ال ولو ال راهقيب

ا في تطوير     يث ة كب القو  إ  البرنامج التدريبي ال ثت د  في الدراسة الحالية  قق اثرحا إة ابيحا واضحح
القوة العضتتتتلية للطرف العلوب لدل وعبي ال ولو ال ادتتتتئيب ب الب الوخ ي ابوعيثتتتتى  وا  هذا الأثر  هر 

  و مب علا  قيا   ا التأثيرفي ج يك اوعتبارا  البدنية ال ثت دمة  سواء مب علا  لولة الفروق ا

 النتائج:

 :مب علا  عرة وتحلي  وم اقشة نتائج الدراسة  ة كب است لاص ما ةأتي
الل البرنامج التدريبي باستتتتتتتتتتت دا  ت ري ا  ال قاومة إلى تحثتتتتتتتتتتيب قوة قبضتتتتتتتتتتة اليد الي  ى لدل وعبي   1

  ال ولو فئة ال ادئيب
  اليد اليثرل لدل افرال العي ةالل البرنامج التدريبي إلى تحثيب قوة قبضة   2
ستتتتتاها البرنامج التدريبي في تحثتتتتتيب الاء اعتبار     الأوزا  وال شتتتتتي  مب علا  تقلي  زمب الألاء    3

  إلا را  اوعتبار ةقاس باللمب
 قق البرنامج التدريبي تحثتتتتتتتتتتتتتت حا ربيرحا في اعتبار ال با  في العقلة بال انية  وهو اك ر ال تغيرا  تأثرحا   4

  مجبالبرنا
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ا هر  قيا   ا التأثير ا  البرنامج التدريبي را  لا تأثير ربير في ج يك متغيرا  القوة العضتتتتتتتتتتتتتتلية   5
  للطرف العلوب 

تارد ال تائج فاعلية ت ري ا  ال قاومة في تطوير القوة العضتتتلية للطرف العلوب لدل وعبي ال ولو فئة   6
  ال ادئيب

 :التوصيات

 :تائج   وطي البا  و  ب ا ةأتيفي ضوء ما توطل  إليه الدراسة مب ن
ضرورة اعت ال ت ري ا  ال قاومة ض ب برامج الإعدال البدني للاعبي ال ولو فئة ال ادئيب  ل ا لها مب   1

  اثر إة ابي في تطوير القوة العضلية للطرف العلوب 
ال تطلبا   اوهت ا  بت  ية قوة قبضتتتة اليد الي  ى واليثتتترل لدل وعبي ال ولو ال ادتتتئيب  باعتبارها مب  2

  الأساسية في ال ث، والثيطرة على ال صا اث اء ال لا 
استتتتتت دا  اعتبارا  بدنية لورية م   قوة القبضتتتتتة  و    الأوزا  وال شتتتتتي  وال با  في العقلةا ل تابعة   3

  تطور القوة العضلية للطرف العلوب لدل اللاعبيب
 استتتتتتتتتتتتتتً مك ال ر لة الع رية لل ادتتتتتتتتتتتتتتئيب  مك مراعاة تق يب الأ  ا  التدريبية في برامج ال قاومة ب ا  ت  4

  اوهت ا  بالتدر  وفترا  الرا ة لت  ً الإجهال اللائد
 :المقترحات

 :ةقترح البا  و  إجراء لراسا  مثتقبلية في ال وضوعا  ا تية
إجراء لراستتتتتتتتتتتة مشتتتتتتتتتتتابهة على عي ة اكبر مب وعبي ال ولو ال ادتتتتتتتتتتتئيب في اندةة م تلفة لل قارنة بيب   1

  ال تائج
  لراسة تأثير ت ري ا  ال قاومة على مثتول الألاء ال هارب لبعض مهارا  الرمي في رياضة ال ولو  2
إجراء لراستتتتتتتتتتتتتتتة مقتتارنتتة بيب ت ري تتا  ال قتتاومتتة التقليتتدةتتة وت ري تتا  ال قتتاومتتة الو يفيتتة في تطوير القوة   3

  العضلية لدل وعبي ال ولو
باستتتتتتتتتت دا  ت ري ا  ال قاومة على متغيرا  بدنية اعرل م   القوة ال  يلة لراستتتتتتتتتة تأثير برنامج تدريبي   4

  بالثرعة  والتح   العضلي  والرداقة لدل وعبي ال ولو ال ادئيب
 :قائمة المصادر والمراجع

: المراجع العربية  :أولاا

مترجا  القوة العضووووولية على  Battle Rope (. تأثير اسوووووتتدام تدريبا 2020أبو المعاطي فرج منصوووووور، نور .   .1

، 44، ع44، مجالمجلة العلمية لعلوم وفنون الرياضوووووة. ومسوووووتوء أدا  بعر م ارا  التاتشوووووي وازا لناشووووو ي الجودو

 .530–518ص



 (     Ejthad for Scientific Researchالاجتهاد للأبحاث العلمية )مجلة 

 ليبيا -جامعة الزيتونة  – كلية التربية البدنية –مجلة الاجتهاد للأبحاث العلمية  

4587-3105- E-ISSN:  2026، السنة: عشر الثامنالعدد 
248 

(. أثر اسووتتدام التدريا المركا على تحسوويت مسووتوء الدا  الم اري لبعر الم ارا  2018أبو زايدة، أحمد حرب.   .2

 .137–120، ص2، ع1، مجلة جامعة القصى للعلوم التربوية والنفسيةمج. ال جومية برياضة الجودو

(. تأثير تدريبا  المقاومة في تحسيت 2025خصروف، علي محست؛ العشملي، علي علي ناصر؛ جاسر، أحمد محمد.   .3

، نسوووانيةمجلة جامعة صووونعا  للعلوم اإ. القوة المميزة بالسووورعة لدء لاعبي منتتا الجودو للشوووباب بالجم ورية اليمنية

 .698–677، ص10، ع4مج

خليل، نيفيت حسووويت محمود؛ بدر، محمد أحمد محمود علي علي؛ النواصوووري، حمدي السووويد عبد الحميد؛ المتبولي، عبد  .4

على بعر القدرا  البدنية التاصوووة ومسوووتوء أدا   TRX (. تأثير تدريبا  المقاومة الكلية2023الله محمود إبراهيم.  

 .208–167، ص1، ع9للاعبي الجودو. المجلة العلمية لعلوم الرياضة، مجوازا -بعر م ارا  ناجي

 موسوعة فسيولوجيا مسابقا  الرمي. القاهرة: مركز الكتاب للنشر. .(2001)زاهر، عبد الرحمت عبد الحميد.  .5

ما  (. تأثير اسوووووتتدام برنامج تدريبي بمقاو2019عبد المنعم، أحمد محمد؛ والدسووووووقي، شوووووريد ماهر محمد محمد.   .6

مجلة أسوويوط  .متغيرة على مترجا  القوة العضوولية ومسووتوء الدا  لبعر الم ارا  ال جومية المركبة لناشوود الجودو

ية، ع ية الرياضوووووو ية الترب جامعة أسوووووويوط، كل ية،  ية الرياضوووووو  :DOI .568–537، ص2، ج50لعلوم وفنون الترب

10.21608/JPRR.2019.71548. 

ثير برنامج تدريبي قائم على تدريبا  الكاتسو على القوة العضلية ومستوء أدا  (. تأ2024أحمد، الطاهر أحمد محمد.   .7

 .مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية .بعر م ارا  الجودو

(. تأثير تدريبا  القوة العضلية باستتدام الكرة الطبية على كثافة ومحتوء المعادن 2014غريا، رانيا محمد عبد الله.   .8

مجلة أسووويوط لعلوم وفنون التربية  .المتغيرا  الفسووويولوجية ومسوووتوء الدا  الم اري لناشووو ا  الجودوبالعظام وبعر 

 .الرياضية

 :ثانياا: المراجع الأجنبية

9. Knappová, V., Pešek, P., & Marek, P. (2023). Development of specific strength skills of 

upper limbs due to targeted movement intervention in judokas in categories U12–U16. Acta 

Salus Vitae, 11(1), 16–29. 

10. Ullrich, B., Pelzer, T., Oliveira, S., & Pfeiffer, M. (2016). Neuromuscular responses to 

short-term resistance training with traditional and daily undulating periodization in 

adolescent elite judoka. Journal of Strength and Conditioning Research, 30(8), 2083–2099. 

11. Blais, L., & Trilles, F. (2006). The progress achieved by judokas after strength training with 

a judo-specific machine. Journal of Sports Science and Medicine, 5(CSSI), 132–135. 

12. Franchini, E., Branco, B. M., Agostinho, M. F., Calmet, M., & Candau, R. (2015). Influence 

of linear and undulating strength periodization on physical fitness, physiological, and 

performance responses to simulated judo matches. Journal of Strength and Conditioning 

Research, 29(2), 358–367. 

13. Franchini, E., Del Vecchio, F. B., Matsushigue, K. A., & Artioli, G. G. (2011). 

Physiological profiles of elite judo athletes. Sports Medicine, 41(2), 147–166. DOI: 

10.2165/11538580-000000000-00000. 

14. Franchini, E., & Takito, M. Y. (2014). Olympic preparation in Brazilian judo athletes: 

Description and perceived relevance of training practices. Journal of Strength and 

Conditioning Research, 28(6), 1606–1612. 

 


