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 :ملخص
هدف البحث إلى التعرف على تأثير التدريبات الأيزومترية والأيزوتونية في تنمية القوة العضلية للطرف    

المجموعة الواحدة السفلي لدى لاعبي الجودو بنادي بن زيدون، استخدم الباحثون المنهج التجريبي بتصميم 
( لاعبًا، تم قياس القوة العضلية للرجلين، والوثب 15ذات القياسين القبلي والبعدي، وتكونت العينة من )

العمودي من الثبات، والقرفصاء بالبار، والوثب الطويل من الثبات، أظهرت النتائج وجود فروق دالة إحصائيًا 
 .مما تشير النتائج إلى فاعلية البرنامج التدريبي لصالح القياس البعدي، مع أحجام تأثير كبيرة،

 .التدريبات الأيزومترية، التدريبات الأيزوتونية، القوة العضلية، الطرف السفلي، الجودو :الكلمات المفتاحية 
 

Abstract:                                                                    

    The study aimed to identify the effect of isometric and isotonic training on developing lower-

limb muscular strength among judo players at Ben Zaidoun Club, The researcher used the 

experimental method with a one-group pre-test/post-test design, The sample consisted of 15 

players, Leg muscular strength, standing vertical jump, barbell squat, and standing long jump 

were measured, The results showed statistically significant differences in favor of the post-test, 

with large effect sizes, confirming the effectiveness of the training program. 

Keywords: isometric training, isotonic training, muscular strength, lower limb, judo. 
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 المقدمة:

ا، نارًا لما تتضةةةمن  من تُعد رياضةةةة الجودو من الرياضةةةات النزالية التي  تتطلب إعدادًا بدنيًا خاصةةةً
حركات مسةةةةةة  وجع  ودفع وتخان لاتزان المنافا، ثم الدخون في أداء مهارات الرمي والسةةةةةةيطرة، ويعتمد 
لاعب الجودو أثناء النزان على تكامل القدرات البدنية والمهارية، حيث لا تكفي المهارة الفنية وحدها ما لم 

اسةةب من القوة العضةةلية، والقدرة، والتحمل، والسةةرعة، والتوازن، وقد أوةةار أبو الجديان يصةةاحبها مسةةتوى من
وأبو زايدة إلى أن الإعداد البدني الخاص لاعب الجودو يمثل الأسةةةةةةةةةاس في تطوير ميونات اللياقة البدنية 

طي )أبو الجديان المرتبطة بفنون اللعبة المختلفة، بما يسةةةةةةةةةةهم في الارتقاء بمسةةةةةةةةةةتوى الأداء المهاري والخط
 .(1304، ص2022وأبو زايدة، 

وتبرز أهمية الطرف السةةةةةةفلي في رياضةةةةةةة الجودو من خان دورا الواضةةةةةةح في الثبات، والارتكاز، 
والدخون الحركي، والدوران، والرفع، وتنفيع مهارات الرمي المختلفة، فالاعب يحتاج إلى قوة عضةةةةةلية فعالة 

حةةافاةةة على اتزانةة ، وتحةةدا  خلةةل في اتزان المنةةافا، وتنفيةةع في عضةةةةةةةةةةةةةةات الرجلين حتى يتمين من الم
وآخرين أن تدريبات القوة للطرف السةةةةفلي  Huang الحركات الهجومية بسةةةةرعة وقوة، وقد أوضةةةةحت دراسةةةةة

لةدى لاعبةات الجودو النةاوةةةةةةةةةةةةةةاةات تةثر في متثيرات مهمةة مثةل الوثةب العمودي، والقوة النسةةةةةةةةةةةةةةبيةة، والقوة 
 .(Huang et al., 2023, p.1) وهي قدرات ترتبط بطبيعة الأداء في الجودوالقصوى، والسرعة الخطية، 

وتُعد التدريبات الأيزومترية والأيزوتونية من الأسةةةةةةةةاليب التدريبية المهمة في تنمية القوة العضةةةةةةةةلية  
فالتدريبات الأيزومترية تعتمد على إنتاج قوة عضةةةةةةةةةلية دون حدو  تثير واضةةةةةةةةةح في  ون العضةةةةةةةةةلة، مما 

ى تحسةةةةةةين الثبات والتحيم العضةةةةةةلي في أوضةةةةةةاي معينة، أما التدريبات الأيزوتونية فتعتمد على يسةةةةةةاعد عل
حدو  انقباض عضةةةةلي مع حركة واضةةةةحة في المفصةةةةل، وتُسةةةةتخدم لتنمية القوة الدينامييية الازمة ل داء 

الثبات في الحركي، وتاهر أهمية هعين النوعين من التدريب في رياضةةةةةة الجودو، لأن الاعب يحتاج إلى 
 .بعض المواقف، وفي الوقت نفس  يحتاج إلى إنتاج قوة متحركة وسريعة أثناء الدخون للمهارة وتنفيع الرمية

لة عن  بيعة الأداء  وتةكد الأدبيات التدريبية أن تنمية القوة في الجودو يجب ألا تكون منفصةةةةةةةةةةةةةة
 أثنةةاء المنةةافسةةةةةةةةةةةةةةةةة، فقةةد أوةةةةةةةةةةةةةةةةار المهةةاري، بةةل ينبثي أن ترتبط بةةالحركةةات الفعليةةة التي يةديهةةا الاعةةب

Blazevich, A. J  إلى أن تطوير القوة لدى لاعبي الجودو أصبح عنصرًا مهمًا في الأداء، غير وآخرون
أن هعا التطوير لا ينبثي أن يتم بمعزن عن تنمية الجانب الفني، لأن تدريبات القوة الخاصةةةةةةةةةةةةةةة يجب أن 

 ,Blazevich, A. J, et.al) الاتجاا والمدى وتسةةةةةةةلسةةةةةةةل الأداءتتشةةةةةةةاب  مع الحركة التنافسةةةةةةةية من حيث 
2003, p.2019). 



 (     Ejthad for Scientific Researchللأبحاث العلمية )الاجتهاد مجلة 

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

4587-3105- E-ISSN:  2026، السنة: عشر الثامنالعدد 
251 

كما أظهرت دراسةةةةةةةات القوة في الجودو أن تنايم تمرينات القوة وترتيبها داخل البرنامج التدريبي قد 
وآخرين أن ترتيب تمرينات القوة للطرفين  Saraiva يةثر في مسةةةتوى الأداء الخاص، فقد أوضةةةحت دراسةةةة

والسةةةفلي أثر في أداء لاعبي الجودو الناوةةةاين، وأن المجموعة التي بدأت بتمرينات الطرف السةةةفلي  العلوي 
 ,Saraiva et al., 2016) حققت نتائج أفضةةةةةةةل في بعض مةوةةةةةةةرات اختبار اللياقة الخاصةةةةةةةة بالجودو

p.2)ء الحركي عا يبرز أهمية التركيز على الطرف السةةةةةةةفلي باعتبارا عنصةةةةةةةرًا أسةةةةةةةاسةةةةةةةيًا في بناء الأدا، وه
 .لاعب الجودو

ومن خان ما سبق، يتضح أن القوة العضلية للطرف السفلي تمثل متطلبًا أساسيًا لاعبي الجودو، 
لما لها من دور في الثبات، والاندفاي، والدوران، والرفع، وتنفيع المهارات الهجومية بيفاءة، كما أن استخدام 

والأيزوتونية بصةةورة مقننة قد يسةةهم في تنمية هعا القوة بما يتناسةةب مع  بيعة الأداء التدريبات الأيزومترية 
في الجودو، ومن هنا جاءت هعا الدراسةةةةةةةةة للتعرف على تأثير التدريبات الأيزومترية والأيزوتونية في تنمية 

 .القوة العضلية للطرف السفلي لدى لاعبي الجودو
 :مشكلة البحث

رف السةةةةفلي من المتطلبات البدنية المهمة لدى لاعبي الجودو، نارًا لدورها تُعد القوة العضةةةةلية للط
الواضةةةةةةةةح في الثبات، والارتكاز، والدخون الحركي، والدوران، والرفع، وتنفيع مهارات الرمي والسةةةةةةةةيطرة على 
ب المنافا، فالأداء في الجودو لا يعتمد فقط على قوة الطرف العلوي أو مهارة المسةةةةةةةةةةةةةة ، بل يحتاج الاع

إلى قوة فعالة في عضةةةةةةةةةةةةات الرجلين تسةةةةةةةةةةةةاعدا على إحدا  خلل في اتزان المنافا، والانتقان السةةةةةةةةةةةةريع، 
 .والاحتفاظ بالاتزان أثناء مواقف النزان المختلفة

وتشةةةةةةةةةةةةةير الدراسةةةةةةةةةةةةةات الحديثة إلى أهمية تدريبات القوة والمقاومة في تطوير الأداء البدني الخاص 
( أن تدريب القرفصةةةةاء لمدة سةةةةتة أسةةةةابيع 2023وآخرين ) Huang باعبي الجودو، فقد أوضةةةةحت دراسةةةةة

باسةةةةةةةةةةةةتخدام الأوزان الحرة والمقاومة الهوائية لدى لاعبات الجودو الناوةةةةةةةةةةةةاات أدى إلى تحسةةةةةةةةةةةةن في بعض 
مةوةةرات القوة والقدرة الانفجارية للطرف السةةفلي، مثل الوثب العمودي والقوة القصةةوى، مما يدن على أهمية 

( أن 2022الرجلين في رياضةةةةةةةةةة الجودو، كما أظهرت دراسةةةةةةةةةة أبو الجديان وأبو زايدة )تدريب عضةةةةةةةةةات 
البرنامج التدريبي بالأثقان لمدة عشةةةةةةةرة أسةةةةةةةابيع أحد  تحسةةةةةةةنًا في مةوةةةةةةةر الأداء البدني الخاص برياضةةةةةةةة 

خاص الجودو، وعدد الرميات، وتحمل الأداء، وهو ما يةكد ارتباط تنمية القوة العضةةةةةةةلية بتحسةةةةةةةين الأداء ال
 .في الجودو
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وآخرين أن ترتيب تمرينات القوة للطرفين العلوي  Saraiva وفي الاتجاا نفسةةةةةةةةةةةةةة ، بينت دراسةةةةةةةةةةةةةةة
والسةةةةةةةةةفلي يةثر في الأداء الخاص لاعبي الجودو الناوةةةةةةةةةاين، حيث حققت المجموعة التي بدأت بتمرينات 

 Trillesو Blais كما أكدالطرف السفلي نتائج أفضل في بعض مةورات اختبار اللياقة الخاصة بالجودو، 
أن تطوير القوة لةةدى لاعبي الجودو لا ينبثي أن ييون منفصةةةةةةةةةةةةةةاً عن الأداء الفني، بةةل يجةةب أن ييون 

 .مرتبطًا بالحركات الخاصة بالمنافسة من حيث اتجاا الحركة وتسلسلها
لحاجة ما وعلى الرغم من تعدد الدراسةةةةةةةةةةةةات التي تناولت تدريبات القوة والمقاومة في الجودو، ف ن ا

زالةةت قةةائمةةة إلى دراسةةةةةةةةةةةةةةةة تةةأثير نوعين مهمين من التةةدريبةةات العضةةةةةةةةةةةةةةليةةة، وهمةةا التةةدريبةةات الأيزومتريةةة 
والأيزوتونية، في تنمية القوة العضةةةةلية للطرف السةةةةفلي لدى لاعبي الجودو، خاصةةةةة أن الاعب يحتاج إلى 

ييةةة أثنةةاء الرمي والةةدخون الثبةةات العضةةةةةةةةةةةةةةلي في بعض المواقف، كمةةا يحتةةاج إلى القوة الحركيةةة الةةدينةةامي
 .والهجوم

ومن خان ماحاة  بيعة الأداء لدى لاعبي الجودو بنادي بن زيدون، وما تتطلب  المهارات من 
قوة رجلين، وثبات، ووثب، وقدرة على أداء القرفصةةةةةةةةةةةةةةاء والدفع، برزت الحاجة إلى تطبيق برنامج تدريبي 

والتعرف على أثرا في تنمية القوة العضةةلية للطرف السةةفلي، يعتمد على التدريبات الأيزومترية والأيزوتونية، 
وتتحدد مشةةةةةةةةةةيلة البحث في التسةةةةةةةةةةاأن الرئيا ابتي  ما تأثير التدريبات الأيزومترية والأيزوتونية في تنمية 

 القوة العضلية للطرف السفلي لدى لاعبي الجودو بنادي بن زيدون؟
 تساؤلات البحث:

 :الرئيا ابتيينطلق البحث الحالي من التساأن 
ما تأثير التدريبات الأيزومترية والأيزوتونية في تنمية القوة العضةةةةةةةةلية للطرف السةةةةةةةةفلي لدى لاعبي 

 الجودو بنادي بن زيدون؟
 :ويتفرع عن هذا التساؤل الرئيس التساؤلات الآتية

 لاعبي الجودو؟ما تأثير التدريبات الأيزومترية والأيزوتونية في تنمية القوة العضلية للرجلين لدى  .1
مةةا تةةأثير التةةدريبةةات الأيزومتريةةة والأيزوتونيةةة في تحسةةةةةةةةةةةةةةين الوثةةب العمودي من الثبةةات لةةدى لاعبي  .2

 الجودو؟
ما تأثير التدريبات الأيزومترية والأيزوتونية في تحسةةةةةةةةةةةةةةين أداء اختبار القرفصةةةةةةةةةةةةةةاء بالبار لدى لاعبي  .3

 الجودو؟
 حسين الوثب الطويل من الثبات لدى لاعبي الجودو؟ما تأثير التدريبات الأيزومترية والأيزوتونية في ت .4
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ما حجم تأثير البرنامج التدريبي باسةةةةةةةةةةةتخدام التدريبات الأيزومترية والأيزوتونية في تنمية متثيرات القوة  .5
 العضلية للطرف السفلي لدى لاعبي الجودو؟

 فروض البحث:

ن القبلي والبعدي في توجد فروق ذات دلالة إحصةةةةةةةةائية بين متوسةةةةةةةةطات القياسةةةةةةةةي: الفرض الرئيس
 .متثيرات القوة العضلية للطرف السفلي لدى لاعبي الجودو بنادي بن زيدون لصالح القياس البعدي

 :الفروض الفرعية
توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي في القوة العضلية للرجلين لدى  .1

 .لاعبي الجودو لصالح القياس البعدي
روق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي في الوثب العمودي من الثبات توجد ف .2

 .لدى لاعبي الجودو لصالح القياس البعدي
توجد فروق ذات دلالة إحصةةةةةائية بين متوسةةةةةطي القياسةةةةةين القبلي والبعدي في اختبار القرفصةةةةةاء بالبار  .3

 .لدى لاعبي الجودو لصالح القياس البعدي
توجد فروق ذات دلالة إحصةةةائية بين متوسةةةطي القياسةةةين القبلي والبعدي في الوثب الطويل من الثبات  .4

 .لدى لاعبي الجودو لصالح القياس البعدي
يحقق البرنامج التدريبي باسةةةةةةةةةةةةةتخدام التدريبات الأيزومترية والأيزوتونية حجم تأثير كبيرًا في تنمية القوة  .5

 .الجودو العضلية للطرف السفلي لدى لاعبي
 :أهداف البحث

يهةةدف البحةةث الحةةالي إلى التعرف على تةةأثير التةةدريبةةات الأيزومتريةةة والأيزوتونيةةة في تنميةةة القوة 
 :العضلية للطرف السفلي لدى لاعبي الجودو بنادي بن زيدون، وذل  من خان الأهداف ابتية

لقوة العضةةةةةةةةةةةةةةلية للرجلين لدى لاعبي التعرف على تأثير التدريبات الأيزومترية والأيزوتونية في تنمية ا .1
 .الجودو

التعرف على تأثير التدريبات الأيزومترية والأيزوتونية في تحسةةةةةةةةةةةةةةين الوثب العمودي من الثبات لدى  .2
 .لاعبي الجودو

التعرف على تأثير التدريبات الأيزومترية والأيزوتونية في تحسةةةةةةةةةين أداء اختبار القرفصةةةةةةةةةاء بالبار لدى  .3
 .لاعبي الجودو

على تةةأثير التةةدريبةةات الأيزومتريةةة والأيزوتونيةةة في تحسةةةةةةةةةةةةةةين الوثةةب الطويةةل من الثبةةات لةةدى التعرف  .4
 .لاعبي الجودو

التعرف على حجم تأثير البرنامج التدريبي في متثيرات القوة العضةةةةةلية للطرف السةةةةةفلي لدى أفراد عينة  .5
 .البحث
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 .وة الطرف السفلي لدى الاعبينتقديم برنامج تدريبي يمين أن يستفيد من  مدربو الجودو في تنمية ق .6
 :أهمية البحث

: الأهمية العلمية  :أولاا

تنبع الأهمية العلمية للبحث من تناول  موضةةةةةةةةةةوعًا مهمًا في مجان التدريب الرياضةةةةةةةةةةي، وهو تنمية 
القوة العضةةلية للطرف السةةفلي لدى لاعبي الجودو باسةةتخدام التدريبات الأيزومترية والأيزوتونية، كما يسةةهم 
البحث في توضةةةةةيح دور هعين النوعين من التدريب في تطوير بعض المةوةةةةةرات البدنية المرتبطة بالطرف 

 .السفلي، مثل القوة العضلية للرجلين، والوثب العمودي، والقرفصاء بالبار، والوثب الطويل من الثبات
اضةةةةةةةةةةةةةةة الجودو، كما تبرز أهمية البحث في كون  يربط بين تدريبات القوة ومتطلبات الأداء في ري

خاصةةةة أن هعا الرياضةةةة تعتمد على قوة الرجلين في الثبات والدخون للمهارة والدفع والرفع والدوران وتخان 
 .اتزان المنافا

 :ثانياا: الأهمية التطبيقية

تتمثل الأهمية التطبيقية للبحث في إميانية اسةةةةةةةةةةةةةتفادة مدربي الجودو من البرنامج التدريبي المقتر  
ة العضةةةةةةةةةةةلية للطرف السةةةةةةةةةةةفلي لدى الاعبين، كما يمين أن تسةةةةةةةةةةةهم نتائج البحث في توجي  في تطوير القو 

المةةدربين إلى أهميةةة الةةدمج بين التةةدريبةةات الأيزومتريةةة التي تنمي الثبةةات والتحيم العضةةةةةةةةةةةةةةلي، والتةةدريبةةات 
 .الأيزوتونية التي تنمي القوة الحركية الازمة ل داء المهاري 

ا في أن البحث يوفر مةوةةةةةةةةةةرات بدنية يمين اسةةةةةةةةةةتخدامها في تقييم وتبرز الأهمية التطبيقية أي ضةةةةةةةةةةً
مسةةةةةةتوى القوة العضةةةةةةلية للطرف السةةةةةةفلي لدى لاعبي الجودو، من خان اختبارات القوة العضةةةةةةلية للرجلين، 

 .والوثب العمودي من الثبات، والقرفصاء بالبار، والوثب الطويل من الثبات
 :حدود الدراسة

 :الحالية بالحدود ابتيةتتحدد الدراسة 
اقتصرت الدراسة على التعرف على تأثير التدريبات الأيزومترية والأيزوتونية في : الحدود الموضوعية -1

تنمية القوة العضةةةةةةةةةلية للطرف السةةةةةةةةةفلي لدى لاعبي الجودو، من خان متثيرات  القوة العضةةةةةةةةةلية للرجلين، 
 .بالبار، والوثب الطويل من الثباتالوثب العمودي من الثبات، القرفصاء 

( 15اقتصرت الدراسة على عينة من لاعبي الجودو بنادي بن زيدون، وبلغ عددهم ): الحدود البشرية -2
 .لاعبًا

تم تطبيق الدراسةةةةةةةةةةة داخل نادي بن زيدون، من خان تنفيع البرنامج التدريبي وتجراء : الحدود المكانية -3
 .القياسات القبلية والبعدية
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م، واسةةةةتثرقت فترة تطبيق البرنامج التدريبي ثمانية 2026تم تنفيع الدراسةةةةة خان عام : الحدود الزمنية -4
أسةةةةةةةةةةةةةةةابيع، بواقع برنةةامج تةةدريبي منتام، حيةةث أُجري القيةةاس القبلي قبةةل بةةدايةةة البرنةةامج، ثم أُجري القيةةاس 

 .البعدي بعد الانتهاء من 
المنهج التجريبي بتصةةةةةةةةةةةميم المجموعة الواحدة، باسةةةةةةةةةةةتخدام اعتمدت الدراسةةةةةةةةةةةة على : الحدود الإجرائية -5

 .القياسين القبلي والبعدي لقياس أثر البرنامج التدريبي على متثيرات القوة العضلية للطرف السفلي
القوة العضةةلية للرجلين، الوثب العمودي من الثبات، اختبار القرفصةةاء : مؤشرررات اياا المترير التا   -3

 .ل من الثباتبالبار، الوثب الطوي
 :مصطلحات الدراسة

هي تدريبات تعتمد على إنتاج قوة عضةةةةةةةةةلية دون حدو  حركة واضةةةةةةةةةحة في : التدريبات الأيزومترية -1
المفصةةةةل أو تثير ملحوظ في  ون العضةةةةلة، وتسةةةةتخدم بهدف تنمية الثبات والتحيم العضةةةةلي في أوضةةةةاي 

 .معينة
الثابتة التي يةديها لاعبو الجودو بنادي بن زيدون بهدف تنمية القوة مجموعة التمرينات : التعريف الإجرائي

 .العضلية للطرف السفلي وتحسين الثبات العضلي
هي تدريبات تعتمد على انقباض العضةةةةةةةةةةةةلة مع حدو  حركة في المفصةةةةةةةةةةةةل،  :التدريبات الأيزوتونية -2

 .القوة العضلية الحركية والديناميييةبحيث تتثير أ وان العضات أثناء الأداء، وتستخدم لتنمية 
مجموعةةة التمرينةةات الحركيةةة التي يةديهةةا الاعبون ضةةةةةةةةةةةةةةةةد مقةةاومةةة بهةةدف تنميةةة قوة : التعريف الإجرائي

 .عضات الطرف السفلي وتحسين الأداء في اختبارات القرفصاء والوثب
سةةةواء كانت هعا المقاومة  هي قدرة العضةةةات على إنتاج قوة لمواجهة مقاومة معينة، :القوة العضلللية -3

 .ثابتة أو متحركة، وتُعد من أهم القدرات البدنية الازمة ل داء الرياضي
الدرجة التي يحصةةةةةةةةةةةةةةل عليها الاعب في اختبارات القوة العضةةةةةةةةةةةةةةلية للرجلين، والوثب : التعريف الإجرائي

 .العمودي من الثبات، والقرفصاء بالبار، والوثب الطويل من الثبات
يقصةةةةد ب  الأجزاء الحركية السةةةةفلية من جسةةةةم الاعب، وتشةةةةمل الحوض، والفخعين، : لسللفليالطرف ا -4

والركبتين، والسةةةةةةةةاقين، والقدمين، وهي الأجزاء المسةةةةةةةةةولة عن الارتكاز، والدفع، والوثب، والدوران، والحركة 
 .في رياضة الجودو
قيةةاس قوتهةةا من خان الاختبةةارات عضةةةةةةةةةةةةةةات الرجلين لةةدى لاعبي الجودو، كمةةا يتم : التعريف الإجرائي

 .البدنية المحددة في الدراسة
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هم الاعبون العين يمارسون رياضة الجودو بصورة منتامة داخل النادي، ويخضعون : لاعبو الجودو -5
 .لبرامج تدريبية بدنية ومهارية تهدف إلى تطوير مستواهم الرياضي

( 15لعين تم اختيارهم ضةةةةمن عينة الدراسةةةةة، وعددهم )لاعبو الجودو بنادي بن زيدون ا: التعريف الإجرائي
 .لاعبًا

 :الدراسات السابقة

 (2022) دراسة أبو الجديان وأبو زايدة -1

 .أثر برنامج تدريبي بالأثقان على مةور الأداء البدني الخاص برياضة الجودو: عنوان الدراسة •
الأداء البدني الخاص برياضةةةةةةةةةةةةةةة التعرف على أثر برنامج تدريبي بالأثقان على مةوةةةةةةةةةةةةةةر : الهدف •

 .الجودو
 .استخدم الباحثان المنهج التجريبي: المنهج •
 .( أسابيع10( لاعب جودو خضعوا لبرنامج تدريبي بالأثقان لمدة )12تكونت العينة من ): العينة •
أظهرت النتائج وجود فروق ذات دلالة إحصائية لصالح القياس البعدي، حيث تحسن : أهم النتائج •

(، كما تحسةةةةةةةةةةن عدد الرميات بنسةةةةةةةةةةبة %19.92الأداء البدني الخاص بالجودو بنسةةةةةةةةةةبة )مةوةةةةةةةةةةر 
%(، وأوصةةةةةةةةةت الدراسةةةةةةةةةة بالتركيز على تدريبات الأثقان لتحسةةةةةةةةةين تحمل الأداء والتحمل 17.01)

 .العضلي في الجودو
 (2023) دراسة خليل وآخرين -2

القدرات البدنية الخاصة ومستوى على بعض  TRX تأثير تدريبات المقاومة الكلية: عنوان الدراسة •
 .وازا لاعبي الجودو-أداء بعض مهارات ناجي

على بعض القدرات البدنية الخاصةةةةةةةةةةةةةةة  TRX التعرف على تأثير تدريبات المقاومة الكلية: الهدف •
 .وازا لدى لاعبي الجودو-ومستوى أداء بعض مهارات ناجي

 .استخدم الباحثون المنهج التجريبي: المنهج •
ونت العينة من لاعبي الجودو، وتم تطبيق برنامج تدريبي باسةةةةةةةةةةةةةتخدام تدريبات المقاومة تك: العينة •

 .TRX الكلية
كان لها تأثير إيجابي في تحسةةةةةةةةةةين بعض القدرات  TRX أظهرت النتائج أن تدريبات: أهم النتائج •

ات وازا لدى لاعبي الجودو، مما يةكد أهمية تدريب-البدنية الخاصةةةةةةةةةة ومسةةةةةةةةةتوى أداء مهارات ناجي
 .المقاومة الوظيفية في تطوير متطلبات الأداء في الجودو

 (2024) دراسة أحمد وعبد الصادق والليسي -3
تأثير برنامج تدريبي قائم على تدريبات الكاتسو على القوة العضلية ومستوى أداء : عنوان الدراسة •

 .بعض مهارات الجودو
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تدريبات الكاتسو على القوة العضلية ومستوى التعرف على تأثير برنامج تدريبي قائم على : الهدف •
 .أداء بعض مهارات الجودو

 .استخدم الباحثون المنهج التجريبي: المنهج •
 .تكونت العينة من لاعبي الجودو العين خضعوا لبرنامج تدريبي باستخدام تدريبات الكاتسو: العينة •
إحصةةائيًا بين القياسةةين القبلي والبعدي لصةةالح توصةةلت الدراسةةة إلى وجود فروق دالة : أهم النتائج •

القياس البعدي في المتثيرات البدنية والمهارية، مما يدن على فاعلية تدريبات الكاتسةةةو في تحسةةةين 
 .القوة العضلية ومستوى الأداء المهاري لدى لاعبي الجودو

 (2021) دراسة شعبان وحمادة وأحمد -4
تدريبات القوة الدائرية باستخدام الصولجان على تنمية القوة العضلية وفعالية تأثير : عنوان الدراسة •

 .أداء مهارة الإيبون سيوناجي لدى لاعبي رياضة الجودو
التعرف على تأثير تدريبات القوة الدائرية باسةةةةتخدام الصةةةةولجان على تنمية القوة العضةةةةلية : الهدف •

 .ي الجودووفعالية أداء مهارة الإيبون سيوناجي لدى لاعب
 .استخدم الباحثون المنهج التجريبي: المنهج •
 .تكونت العينة من لاعبي رياضة الجودو: العينة •
أوارت النتائج إلى أن تدريبات القوة الدائرية باستخدام الصولجان ساهمت في تحسين : أهم النتائج •

أهمية اسةةةةةةةتخدام أسةةةةةةةاليب القوة العضةةةةةةةلية ورفع فعالية أداء مهارة الإيبون سةةةةةةةيوناجي، مما يوضةةةةةةةح 
 .تدريبية متنوعة في تنمية القوة المرتبطة بالأداء المهاري في الجودو

 (2023) وآخرين Huang دراسة -5
 Effects of lower-extremity explosive strength on youth judo: عنوان الدراسررة •

athletes adopting different types of power-based resistance training. 
مقةةارنةةة تةةأثير نوعين من تةةدريبةةات المقةةاومةةة، وهمةةا الأوزان الحرة والمقةةاومةةة الهوائيةةة، في : الهدف •

 .تطوير القوة الانفجارية للطرف السفلي لدى لاعبات الجودو الناواات
 .استخدم الباحثون المنهج التجريبي: المنهج •
سةةةةةةةةةةنة، وتم  16و 13اوةةةةةةةةةةاة تراوحت أعمارهن بين ( لاعبة جودو ن23تكونت العينة من ): العينة •

 .تقسيمهن إلى مجموعتين تدريبيتين
تائج • أظهرت النتةةائج أن التةةدريةةب بةةالأوزان الحرة كةةان أكثر فةةاعليةةة في تحسةةةةةةةةةةةةةةين الوثةةب : أهم الن

العمودي، بينما سةةةةةةاعدت المقاومة الهوائية على تحسةةةةةةين القوة القصةةةةةةوى، مما يةكد أهمية تدريبات 
 .المقاومة في تطوير القوة العضلية للطرف السفلي لدى لاعبي الجودو الناواين

 (2016) وآخرين Saraiva دراسة -6
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 Order of Strength Exercises on the Performance of Judo: عنوان الدراسررررررة •
Athletes. 

الأداء الخاص لدى التعرف على تأثير ترتيب تمرينات القوة للطرفين العلوي والسةةةةةةةفلي في : الهدف •
 .لاعبي الجودو الناواين

 .استخدم الباحثون المنهج التجريبي: المنهج •
( لاعب جودو ناوةةةةةةةةةةةةةةإ، تم تقسةةةةةةةةةةةةةةيمهم إلى مجموعتين تجريبيتين 39تكونت العينة من ): العينة •

 .ومجموعة ضابطة
، أظهرت النتائج وجود فروق دالة إحصةةةةةةةةةةةةةائيًا في مةوةةةةةةةةةةةةةرات الأداء الخاص بالجودو: أهم النتائج •

وكانت النتائج الأفضل للمجموعة التي بدأت بتمرينات الطرف السفلي، مما يدن على أهمية ترتيب 
 .تمرينات القوة والاهتمام بالطرف السفلي في برامج تدريب لاعبي الجودو

 :التعقيب على الدراسات السابقة

لمقاومة في يتضةةةةةةةةةح من عرض الدراسةةةةةةةةةات السةةةةةةةةةابقة أن معامها اتفق على أهمية تدريبات القوة وا
، أو TRX تطوير القدرات البدنية الخاصةةةةةة باعبي الجودو، سةةةةةواء من خان تدريبات الأثقان، أو تدريبات

تدريبات الكاتسةةةةةةةةةةةةةو، أو تدريبات القوة الدائرية، أو تدريبات المقاومة الموجهة للطرف السةةةةةةةةةةةةةفلي، كما اتفقت 
مع  بيعة البحو  التي تقيا أثر برنامج  أغلب الدراسات على استخدام المنهج التجريبي، وهو ما يتناسب

 .تدريبي على متثيرات بدنية ومهارية محددة
وقد ركزت بعض الدراسةةةةةةةةةةةةات على الأداء البدني الخاص بالجودو، مثل دراسةةةةةةةةةةةةة أبو الجديان وأبو 
زايدة، بينما ركزت دراسةةةةةةات أخرى على تنمية القوة العضةةةةةةلية ومسةةةةةةتوى الأداء المهاري، مثل دراسةةةةةةة أحمد 
وآخرين، ودراسةةة وةةعبان وآخرين، أما الدراسةةات الأجنبية فقد دعمت أهمية الطرف السةةفلي بصةةورة مباوةةرة، 

وآخرين التي تناولت القوة الانفجارية للطرف السةةةةةةةةةةةةةةفلي لدى لاعبات الجودو  Huang خاصةةةةةةةةةةةةةةة دراسةةةةةةةةةةةةةةة
علوي في وآخرين التي أوضةةةةةةحت أهمية ترتيب تمرينات الطرف السةةةةةةفلي وال Saraiva الناوةةةةةةاات، ودراسةةةةةةة

 .تحسين الأداء الخاص بالجودو
 الفجوة البحثية:

على الرغم من أهمية الدراسات السابقة، ف ن أغلبها تناون تدريبات القوة أو المقاومة بصورة عامة، 
أو ركز على الأداء المهاري ومةوةةةر الأداء البدني الخاص بالجودو، في حين لم تركز بشةةةيل مباوةةةر على 

التدريبات الأيزومترية والأيزوتونية معًا في تنمية القوة العضةةةةةةلية للطرف السةةةةةةفلي لدى لاعبي دراسةةةةةةة تأثير 
الجودو، كما أن معام الدراسةةات لم تسةةتخدم مجموعة الاختبارات نفسةةها التي تعتمد عليها الدراسةةة الحالية، 

 .الوثب الطويل من الثباتوهي  القوة العضلية للرجلين، والوثب العمودي من الثبات، والقرفصاء بالبار، و 
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 :ما يميز الدراسة الحالية عن الدراسات السابقة

تتميز الدراسةةة الحالية بأنها تركز بصةةورة مباوةةرة على تأثير التدريبات الأيزومترية والأيزوتونية في 
تنمية القوة العضةةةةةةةةةةةةةلية للطرف السةةةةةةةةةةةةةفلي لدى لاعبي الجودو بنادي بن زيدون، كما تتميز بأنها تقيا القوة 
العضةةةةلية للطرف السةةةةفلي من خان أكثر من مةوةةةةر بدني، وهي القوة العضةةةةلية للرجلين، والوثب العمودي 
من الثبات، واختبار القرفصةةةةاء بالبار، والوثب الطويل من الثبات، وتتميز كعل  بأنها تطبق على عينة من 

 .بواقع التدريب داخل النادي ( لاعبًا، مما يمنحها  ابعًا تطبيقيًا مرتبطًا15لاعبي الجودو بلغ عددهم )
 :الإطار النظري للبحث

تُعد القوة العضةةلية للطرف السةةفلي من المتطلبات البدنية المهمة في رياضةةة الجودو، نارًا لاعتماد 
الاعب على الرجلين في الثبات، والدفع، والدوران، والدخون الحركي، وتنفيع مهارات الرمي والسةةةيطرة على 

ب الجودو إلى قوة عضةةةةةلية تجمع بين الثبات في بعض المواقف والقوة الحركية أثناء المنافا، ويحتاج لاع
الأداء، وهو ما يجعل التدريبات الأيزومترية والأيزوتونية من الأساليب التدريبية المناسبة لتنمية قوة الطرف 

 .السفلي بما يخدم  بيعة الأداء في الجودو
: التدريبات الأيزومترية  :أولاا

ت الأيزومترية هي تدريبات تعتمد على انقباض العضةةةةةةةةةةةةةةلة وتنتاج القوة دون حدو  حركة التدريبا
واضةةةحة في المفصةةةل أو تثير ملحوظ في  ون العضةةةلة، وتاهر أهمية هعا النوي من التدريب في رياضةةةة 
الجودو من خان مواقف الثبات والمقاومة، حيث يحتاج الاعب إلى المحافاة على وضةةةةةةةةةةةةةةع الجسةةةةةةةةةةةةةةم، 

وة المنافا، والثبات أثناء المسةةةةةة  أو الدخون للمهارة، وتسةةةةةةاعد التدريبات الأيزومترية على تنمية ومقاومة ق
التحيم العضةةةلي والثبات في أوضةةةاي معينة، وهي قدرة يحتاجها لاعب الجودو عند محاولة المحافاة على 

 (103، 2005، واكر) .الاتزان أو منع المنافا من تنفيع هجوم 
 :التدريبات الأيزوتونيةثانياا: 

 المفصل،  التدريبات الأيزوتونية هي تدريبات تعتمد على حدو  انقباض عضلي مصحو  بحركة في

حيث يتثير  ون العضةةةةةةةةلة أثناء الأداء، وتُسةةةةةةةةتخدم هعا التدريبات لتنمية القوة الحركية والدينامييية، وهي  
والدوران، والانتقان السةةةةةةةةةةةريع أثناء تنفيع المهارات، مهمة في الجودو لأن الاعب يحتاج إلى الدفع، والرفع، 

وتاهر أهمية التدريب الأيزوتوني في تمرينات مثل القرفصةةةةةةةةةةةةةةاء، والوثب، والدفع بالرجلين، وهي تمرينات 
 (92، ص2005)عباس،  .ترتبط مباورة بمتطلبات الطرف السفلي في الجودو

 :ثالثاا: القوة العضلية للطرف السفلي في الجودو
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ا مهمًا في أداء لاعب الجودو، لأنها تسةةةةةهم في الارتكاز،  تمثل عضةةةةةات الطرف السةةةةةفلي أسةةةةةاسةةةةةً
والتحيم في مركز ثقل الجسةةةم، وتخان اتزان المنافا، والدخون لتنفيع الرمية، وقد أوضةةةح أبو الجديان وأبو 

جاهات الجسةةةةم والربط زايدة أن الأداء الحركي في الجودو يعتمد على المسةةةة  القوي والتثيير السةةةةريع في ات
بين الطرف العلوي والسةةةةفلي أثناء الأداء، مما يبرز أهمية القوة العضةةةةلية والقوة المميزة بالسةةةةرعة كمتطلبات 

 .(1304، ص2022أساسية لنجا  الأداء المهاري )أبو الجديان وأبو زايدة، 
الجودو وآخرين إلى أن تدريبات القوة للطرف السةةةةةةةةةةةةةفلي لدى لاعبات  Huang وتشةةةةةةةةةةةةةير دراسةةةةةةةةةةةةةة

الناوةةةاات تةثر في متثيرات مهمة مثل الوثب العمودي، والقوة القصةةةوى، والقوة النسةةةبية، والسةةةرعة الخطية، 
 ,.Huang et al) وهي مةوةةةةةةةةةةةرات تعيا أهمية عضةةةةةةةةةةةات الرجلين في الأداء البدني الخاص بالجودو

2023, p.1). 
 :ورابعاا: أهمية تنمية القوة العضلية للطرف السفلي للاعبي الجود

تاهر أهمية تنمية القوة العضةةةةةةلية للطرف السةةةةةةفلي في رياضةةةةةةة الجودو من خان  بيعة المهارات 
التي تعتمد على الثبات والدفع والرفع والدوران، فالاعب العي يمتل  قوة أفضةةةةةةةةةةةةةةل في الرجلين ييون أكثر 

كما أن ضةةةةةةةةةةةةةةعف القوة  قدرة على الدخون السةةةةةةةةةةةةةةريع للمهارة، والمحافاة على اتزان ، وتنفيع الرمية بيفاءة،
العضةةةةةلية للطرف السةةةةةفلي قد يةدي إلى ضةةةةةعف الارتكاز، وبطء الحركة، وانخفاض القدرة على مقاومة قوة 

 .المنافا
أن تطوير القوة لدى لاعبي الجودو لا ينبثي أن يتم بمعزن عن تطوير  Fukuda, D. H et.al واوقد أكد

طة بطبيعة الحركة التنافسةةةةةةةةةةية من حيث الاتجاا والمدى الأداء الفني، بل يجب أن تكون تدريبات القوة مرتب
عا يعني أن تنمية قوة الطرف السةةةةةفلي (، وهFukuda, D. H et.al, 2013, p.334الأداء )وتسةةةةةلسةةةةةل 

 .يجب أن ترتبط بحركات الجودو الفعلية، وليا بمجرد أداء تمرينات عامة بعيدة عن متطلبات اللعبة
 :التدريبات الأيزومترية والأيزوتونية وتنمية قوة الطرف السفليخامساا: العلاقة بين 

 يسهم الدمج بين التدريبات الأيزومترية والأيزوتونية في تطوير القوة العضلية للطرف السفلي
بصةةةةةةةورة أكثر وةةةةةةةمولًا  فالتدريب الأيزومتري يسةةةةةةةاعد على تحسةةةةةةةين الثبات والتحيم العضةةةةةةةلي، بينما يعمل  

لى تطوير القوة الحركية الازمة للوثب والقرفصةةةةةةةةةةةةةةاء والدفع، ومن ثم ف ن الجمع بين التدريب الأيزوتوني ع
النوعين قد ييون مناسبًا لطبيعة الجودو التي تتطلب الثبات في بعض المواقف والحركة القوية السريعة في 

 .مواقف أخرى 
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لسةةفلي يةثر في وآخرين أن ترتيب تمرينات القوة للطرفين العلوي وا Saraiva كما أوضةةحت دراسةةة
الأداء الخاص لاعبي الجودو الناوةةةةةاين، وأن المجموعة التي بدأت بتمرينات الطرف السةةةةةفلي حققت نتائج 
أفضل في بعض مةورات الأداء الخاص بالجودو، مما يدعم أهمية الاهتمام بتدريب الطرف السفلي داخل 

 .(Saraiva et al., 2016, p.2) البرامج التدريبية لاعبي الجودو
 :سادساا: الاختبارات البدنية المرتبطة بالطرف السفلي

تعتمد الدراسةةةةةةةة الحالية على مجموعة من الاختبارات التي تقيا القوة العضةةةةةةةلية للطرف السةةةةةةةفلي، 
وهي  اختبار القوة العضةةةةةةةةةةةةةةلية للرجلين، والوثب العمودي من الثبات، واختبار القرفصةةةةةةةةةةةةةةاء بالبار، والوثب 

وتمثل هعا الاختبارات مةوةةةةةةةةرات مناسةةةةةةةةبة للحيم على تطور قوة الطرف السةةةةةةةةفلي لدى الطويل من الثبات، 
 .لاعبي الجودو

فالقوة العضةةةةةةةةةةةةةةلية للرجلين تعيا قدرة الاعب على إنتاج القوة، بينما يقيا الوثب العمودي قدرة 
جار العضةةةةةةةلي، الرجلين على الدفع لأعلى، ويقيا الوثب الطويل من الثبات القدرة على الدفع الأفقي والانف

أما اختبار القرفصةةةةةاء بالبار فيعيا قدرة عضةةةةةات الرجلين على مواجهة مقاومة خارجية، وهعا المتثيرات 
 .ترتبط بطبيعة الأداء في الجودو، خاصة في مواقف الدخون للمهارة، والدفع، والرفع، والثبات

همين لتنمية القوة العضةةلية يتضةةح مما سةةبق أن التدريبات الأيزومترية والأيزوتونية تمثل أسةةلوبين م
للطرف السفلي لدى لاعبي الجودو  إذ تساعد التدريبات الأيزومترية على تحسين الثبات والتحيم العضلي، 
بينما تسةةةةةةةةةةةةهم التدريبات الأيزوتونية في تطوير القوة الحركية والدينامييية، وبناءً على ذل ، ف ن اسةةةةةةةةةةةةتخدام 

ن التدريب يمين أن يسةةةةةةهم في تحسةةةةةةين القوة العضةةةةةةلية للرجلين، برنامج تدريبي يجمع بين هعين النوعين م
 .والوثب العمودي، والقرفصاء بالبار، والوثب الطويل من الثبات لدى لاعبي الجودو بنادي بن زيدون 

 :إجراءات الدراسة

يتناون هعا الجزء الإجراءات المنهجية التي اتبعها الباحثون في تنفيع الدراسةةةةةةةةةةةةةةة، من حيث تحديد 
المنهج المسةةةةةةةةةةةةةةتخةةدم، ومجتمع الةةدراسةةةةةةةةةةةةةةةة، وعينتهةةا، وأدوات القيةةاس، وخطوات تطبيق البرنةةامج التةةدريبي، 
والأسةةاليب الإحصةةائية المسةةتخدمة في معالجة البيانات، وقد هدفت هعا الإجراءات إلى التعرف على تأثير 

ى لاعبي الجودو بنادي بن التدريبات الأيزومترية والأيزوتونية في تنمية القوة العضةةةةةةلية للطرف السةةةةةةفلي لد
 .زيدون 

 :منهج الدراسة

اسةةةةتخدم الباحثون المنهج التجريبي لماءمت  لطبيعة الدراسةةةةة، وذل  باسةةةةتخدام التصةةةةميم التجريبي 
ذي المجموعة الواحدة بالقياسين القبلي والبعدي، حيث تم قياس متثيرات القوة العضلية للطرف السفلي قبل 
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م أعيد القياس بعد الانتهاء من تطبيق البرنامج لمعرفة مقدار التحسةةن العي  رأ تطبيق البرنامج التدريبي، ث
 .على أفراد العينة
 :مجتمع الدراسة

تكوّن مجتمع الدراسةةةةةةةةة من لاعبي الجودو بنادي بن زيدون، وهم الاعبون المنتامون في التدريب 
 .داخل النادي خان فترة تطبيق الدراسة

 :عينة الدراسة

نة الدراسةةةةةةةةةةةةةةة بالطريقة العمدية من لاعبي الجودو بنادي بن زيدون، وبلغ عدد أفراد تم اختيار عي
ا، وقةةةد تم اختيةةةارهم لانتاةةةامهم في التةةةدريةةةب، وماءمتهم لطبيعةةةة البرنةةةامج التةةةدريبي 15العينةةةة ) ( لاعبةةةً

 .والاختبارات البدنية المستخدمة في الدراسة
 :تصميم الدراسة

عة الواحدة ذات القياسةةةةةين القبلي والبعدي، وذل  من خان اعتمدت الدراسةةةةةة على تصةةةةةميم المجمو 
إجراء القياسات القبلية لأفراد العينة في متثيرات القوة العضلية للطرف السفلي، ثم تطبيق البرنامج التدريبي 
باسةةةةةةةةةةةةةةتخدام التدريبات الأيزومترية والأيزوتونية، وبعد ذل  إجراء القياسةةةةةةةةةةةةةةات البعدية ومقارنة النتائج بين 

 .ياسين القبلي والبعدي للتعرف على تأثير البرنامج التدريبيالق
 :متغيرات الدراسة

 :تمثلت متثيرات الدراسة فيما يأتي
 .التدريبات الأيزومترية والأيزوتونية: المترير المستقل -1
 .تنمية القوة العضلية للطرف السفلي لدى لاعبي الجودو: المترير التا   -2
القوة العضةةةةلية للرجلين، الوثب العمودي من الثبات، اختبار القرفصةةةةاء : المترير التا  اياا  مؤشررررات-3

 .بالبار، الوثب الطويل من الثبات
 :أدوات ووسائل جمع البيانات

اعتمد الباحثون في جمع البيانات على مجموعة من الاختبارات البدنية التي تقيا القوة العضةةةةةةةةةةلية 
اختبارات مناسةةةبة لطبيعة الأداء في رياضةةةة الجودو، حيث تعتمد هعا الرياضةةةة على للطرف السةةةفلي، وهي 

 .قوة الرجلين في الثبات، والدفع، والدوران، والدخون الحركي، وتنفيع مهارات الرمي
 :وتمثلت أدوات ووسائل جمع البيانات فيما يأتي

 .اختبار القوة العضلية للرجلين .1
 .اختبار الوثب العمودي من الثبات .2
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 .اختبار القرفصاء بالبار .3
 .اختبار الوثب الطويل من الثبات .4
 .استمارات تسجيل نتائج القياسات القبلية والبعدية .5
 .الأدوات التدريبية المستخدمة في تنفيع التدريبات الأيزومترية والأيزوتونية .6

 :الاختبارات البدنية المستخدمة في الدراسة

 :اختبار القوة العضلية للرجلين -1

اسةةةةةتخدم هعا الاختبار لقياس قدرة عضةةةةةات الرجلين على إنتاج القوة، وهي قدرة أسةةةةةاسةةةةةية لاعب 
 .الجودو، نارًا لاعتماد الأداء في الجودو على الثبات، والدفع، والارتكاز، وتخان اتزان المنافا

 :اختبار الوثب العمودي من الثبات -2
لين في الاتجاا الرأسةةةةي، ويعد مةوةةةةرًا مهمًا للقوة اسةةةةتخدم هعا الاختبار لقياس القدرة العضةةةةلية للرج

الانفجارية للطرف السةةةةةفلي، وهي قدرة يحتاجها لاعب الجودو أثناء الاندفاي والدخون الحركي وتنفيع بعض 
 .مواقف الرمي

 :اختبار القرفصاء بالبار -3
ن اسةةةةةةةةةةةةةةتخةةدم هةةعا الاختبةةار لقيةةاس قوة عضةةةةةةةةةةةةةةات الرجلين في مواجهةةة مقةةاومةةة خةةارجيةةة، وهو م

الاختبةارات المرتبطةة بتةدريبةات القوة الأيزوتونيةة، حيةث يعيا قدرة الاعب على أداء حركة القرفصةةةةةةةةةةةةةةةاء 
 .بيفاءة مع حمل مقاومة

 :اختبار الوثب الطويل من الثبات -4
اسةةةةتخدم هعا الاختبار لقياس القدرة العضةةةةلية للرجلين في الاتجاا الأفقي، ويعد مةوةةةةرًا مناسةةةةبًا لقوة 

 .والانطاق، وهي من القدرات المهمة لاعب الجودو أثناء الحركة والدخون السريع للمهاراتالدفع 
 :البرنامج التدريبي المستخدم

 العضلية تم إعداد برنامج تدريبي قائم على الدمج بين التدريبات الأيزومترية والأيزوتونية بهدف تنمية القوة

زيدون، وقد روعي عند إعداد البرنامج أن تكون التمرينات للطرف السةةةةةةةةةفلي لدى لاعبي الجودو بنادي بن  
مناسةةةةةةةةةةةةةةبة لطبيعة الأداء في رياضةةةةةةةةةةةةةةة الجودو، وأن ترتبط بمتطلبات الثبات، والدفع، والارتكاز، والدوران، 

 .والوثب، والدخون الحركي لتنفيع مهارات الرمي
ت تدريبية أسةةةةبوعيًا، وبعل  اسةةةةتمر تطبيق البرنامج التدريبي لمدة ثمانية أسةةةةابيع، بواقع ثا  وحدا

بلغ إجمالي عدد الوحدات التدريبية أربعًا وعشةةةةةةةةرين وحدة تدريبية. وقد تراوحت مدة الوحدة التدريبية الواحدة 
 .دقيقة، موزعة على الإحماء، والجزء الرئيسي، والتهدئة 75و 60بين 
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 10مدة تتراو  بين تضةةةةةةةةةمن الجزء التمهيدي من الوحدة التدريبية تمرينات إحماء عامة وخاصةةةةةةةةةة ل
دقيقة، اوةةةةةتملت على الجري الخفيف، وتمرينات المرونة، وتحري  مفاصةةةةةل الطرف السةةةةةفلي، وبعض  15و

 .التمرينات التمهيدية المرتبطة بحركات الجودو
دقيقة، واوةةةتمل على نوعين  50و 40أما الجزء الرئيسةةةي من الوحدة التدريبية فقد اسةةةتثرق ما بين 

و التدريبات الأيزومترية، مثل الثبات في وضع نصف القرفصاء، والثبات في وضع من التدريبات  الأون ه
الاندفاي الأمامي، والثبات على الحائط، والثبات مع مقاومة الزميل في أوضةةةةةةاي مشةةةةةةابهة لمواقف الجودو. 

 .وقد هدفت هعا التمرينات إلى تحسين الثبات العضلي والتحيم في أوضاي الجسم أثناء الأداء
نوي الثاني فتمثل في التدريبات الأيزوتونية، مثل تمرينات القرفصةةةةةةةةةةةةةةاء، والاندفاي الأمامي، أما ال

والصةةةةعود على صةةةةندوق، والوثب من الثبات، والوثب ل مام، وتمرينات الدفع بالرجلين باسةةةةتخدام مقاومات 
 .ف السفليمناسبة. وقد هدفت هعا التمرينات إلى تنمية القوة الحركية والدينامييية لعضات الطر 

وقد روعي في تنفيع البرنامج مبدأ التدرج في الحمل التدريبي، حيث بدأت الأسةةةةةةةابيع الأولى بشةةةةةةةدة 
متوسةةةطة وعدد تكرارات مناسةةةب لقدرات الاعبين، ثم زادت وةةةدة الحمل تدريجيًا خان الأسةةةابيع التالية من 

وعي منح الاعبين فترات راحة كافية خان زيادة عدد التكرارات أو زمن الثبات أو مسةةتوى المقاومة. كما ر 
 .ثانية حسب ودة التمرين و بيعت  90و 60بين المجموعات التدريبية، تراوحت بين 

دقائق، اوةةةةةةةتملت على  10و 5وفي نهاية كل وحدة تدريبية تم تخصةةةةةةةيت فترة تهدئة تراوحت بين 
والمسةةةةاعدة على عودة  تمرينات إ الة واسةةةةترخاء لعضةةةةات الطرف السةةةةفلي، بهدف تقليل التعب العضةةةةلي

 .الجسم إلى حالت  الطبيعية
الأداء وقد تم تطبيق البرنامج تحت إوراف الباحثون، مع مراعاة انتاام أفراد العينة في الحضور، وتصحيح 

 .الدراسةالجودو عينة  الفني للتمرينات، والتأكد من تنفيذ التدريبات  طريقة آمنة تتناسب م  مستوى لاعبي
 

 :تنفيذ الدراسةخطوات 

 :تم تنفيع الدراسة وفق الخطوات ابتية
 .تحديد مشيلة الدراسة وأهدافها وفروضها .1
 .( لاعبًا15اختيار عينة الدراسة من لاعبي الجودو بنادي بن زيدون، وعددهم ) .2
 .تحديد الاختبارات البدنية المناسبة لمتثيرات القوة العضلية للطرف السفلي .3
 .القبلية لأفراد العينةإجراء القياسات  .4
 .تطبيق البرنامج التدريبي باستخدام التدريبات الأيزومترية والأيزوتونية .5
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 .إجراء القياسات البعدية بعد انتهاء البرنامج التدريبي .6
 .تفريغ البيانات الخاصة بالقياسين القبلي والبعدي .7
، وحجم T معياري، واختبارمعالجة البيانات إحصةةةائيًا باسةةةتخدام المتوسةةةط الحسةةةابي، والانحراف ال .8

 .التأثير
 .تفسير النتائج في ضوء أهداف الدراسة وفروضها .9

 :الأساليب الإحصائية المستخدمة

 :استخدم الباحثون الأساليب الإحصائية ابتية
 .لمعرفة متوسط أداء أفراد العينة في القياسين القبلي والبعدي: المتوسط الحسابي .1
 .لمعرفة مدى تشتت درجات أفراد العينة حون المتوسط الحسابي: الانحراف المعياري  .2
بار .3 نات المرتبطة T اخت لمعرفةةة دلالةةة الفروق بين القيةةاسةةةةةةةةةةةةةةين القبلي والبعةةدي لأفراد العينةةة : للعي

 .نفسها
 .للحيم على معنوية الفروق بين القياسين: مستوى الدلالة الإحصائية .4
تأثير .5 البرنةامج التةةدريبي في تنميةةة متثيرات القوة العضةةةةةةةةةةةةةةليةةة للطرف لمعرفةة مقةةدار تةأثير : حجم ال

 .السفلي
بعد تفريغ نتائج القياسةةةات القبلية والبعدية، تم حسةةةا  المتوسةةةط الحسةةةابي والانحراف المعياري لكل 

للعينات المرتبطة للكشةةةةةةف عن دلالة الفروق  T متثير من متثيرات الدراسةةةةةةة، ثم اسةةةةةةتخدم الباحثون اختبار
ين القبلي والبعدي، وقد أظهرت النتائج وجود فروق ذات دلالة معنوية في جميع المتثيرات قيد بين القياسةةةةةةةةةة

البحث، وهي  القوة العضةةةةةةةةةةةةةلية للرجلين، والوثب العمودي من الثبات، واختبار القرفصةةةةةةةةةةةةةاء بالبار، والوثب 
 .الطويل من الثبات

ت  حيث بلغ حجم التأثير في كما تم حسةةةةا  حجم التأثير، وجاءت قيم  مرتفعة في جميع المتثيرا
(، وفي اختبار القرفصةةةةةةاء بالبار 1.76(، وفي الوثب العمودي من الثبات )3.69القوة العضةةةةةةلية للرجلين )

(، وهي قيم تدن على أن البرنامج التدريبي باسةةةةةةةةةةةةةةتخدام 3.95(، وفي الوثب الطويل من الثبات )2.63)
كبير في تنمية القوة العضةةةةلية للطرف السةةةةفلي لدى لاعبي التدريبات الأيزومترية والأيزوتونية كان ل  تأثير 

 .الجودو أفراد عينة الدراسة
 :عرض وتحليل ومناقشة النتائج

يتناون هعا الجزء عرض نتائج الدراسةةةةةةة وتحليلها ومناقشةةةةةةتها في ضةةةةةةوء أهداف البحث وفروضةةةةةة ، 
وذل  للتعرف على تأثير التدريبات الأيزومترية والأيزوتونية في تنمية القوة العضةةةةةةةلية للطرف السةةةةةةةفلي لدى 

والبعدي في متثيرات  لاعبي الجودو بنادي بن زيدون، وقد تم الاعتماد على المقارنة بين القياسةةةةةةين القبلي 
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القوة العضةةلية للرجلين، والوثب العمودي من الثبات، واختبار القرفصةةاء بالبار، والوثب الطويل من الثبات، 
للعينات المرتبطة، ومسةةةتوى الدلالة، وحجم  T باسةةةتخدام المتوسةةةط الحسةةةابي، والانحراف المعياري، واختبار

 .التأثير
: عرض وتحليل نتائج الفروق بي  :ن القياسين القبلي والبعديأولاا

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

 قيد البحث

 البيانات ت
 القياس البعدي القياس القبلي

 Tقيمة 
مستوى 

 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط الدلالة

 0.000 14.31 1.690 24.000 1.869 20.733 القوة العضلية للرجلين 1

2 
الوثب العمودي من 

 الثبات
.504 .0100 .539 .0170 6.853 0.000 

 0.000 10.197 5.063 33.066 4.382 24.266 اختبار قرفصاء بالبار 3

4 
اختبار الوثب الطويل من 

 الثبات
1.531 0.028 1.988 0.101 15.331 0.000 

 

ومسةةةةةةةةةةةتوى الدلالة  T المتوسةةةةةةةةةةةط الحسةةةةةةةةةةةابي والانحراف المعياري وقيمة( 1يوضةةةةةةةةةةةح الجدون رقم )
للمتثيرات قيد البحث بين القياسةةةةةةةةةةةةةةين القبلي والبعدي، ويتضةةةةةةةةةةةةةةح من نتائج الجدون وجود فروق ذات دلالة 
إحصةةةةائية بين القياسةةةةين القبلي والبعدي في جميع متثيرات القوة العضةةةةلية للطرف السةةةةفلي لصةةةةالح القياس 

ر إلى أن البرنامج التدريبي باسةةةةةةةةةةةتخدام التدريبات الأيزومترية والأيزوتونية كان ل  تأثير البعدي، مما يشةةةةةةةةةةةي
 .إيجابي واضح في تحسين مستوى الاعبين

( في القياس القبلي 20.733ففي اختبار القوة العضةةةةةةلية للرجلين، ارتفع المتوسةةةةةةط الحسةةةةةةابي من )
بة تحسةةةةةةةةةةةةةةن بلثت تقريبًا 3.267( في القياس البعدي، وبفارق تحسةةةةةةةةةةةةةةن قدرا )24.000إلى ) (، وبنسةةةةةةةةةةةةةة

(، وهي قيمة دالة إحصةةةةةةةةةةةةائيًا عند مسةةةةةةةةةةةةتوى دلالة 14.31المحسةةةةةةةةةةةةوبة ) T %(، كما بلثت قيمة15.76)
 .(، مما يدن على وجود تحسن معنوي في القوة العضلية للرجلين بعد تطبيق البرنامج التدريبي0.000)

( في القياس القبلي 0.504الحسابي من )وفي اختبار الوثب العمودي من الثبات، ارتفع المتوسط 
(، %6.94(، وبنسبة تحسن بلثت تقريبًا )0.035( في القياس البعدي، وبفارق تحسن قدرا )0.539إلى )

(، مما يدن على 0.000(، وهي دالة إحصةةةةةةةةائيًا عند مسةةةةةةةةتوى دلالة )6.853المحسةةةةةةةةوبة ) T وبلثت قيمة
 .يتحسن القدرة العضلية للرجلين في الاتجاا الرأس

( في القياس القبلي 24.266أما في اختبار القرفصةةةةةاء بالبار، فقد ارتفع المتوسةةةةةط الحسةةةةةابي من )
بة تحسةةةةةةةةةةةةةةن بلثت تقريبًا 8.800( في القياس البعدي، وبفارق تحسةةةةةةةةةةةةةةن قدرا )33.066إلى ) (، وبنسةةةةةةةةةةةةةة
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(، 0.000(، وهي دالة إحصائيًا عند مستوى دلالة )10.197المحسوبة ) T %(، كما بلثت قيمة36.26)
 .مما يشير إلى تحسن واضح في قوة عضات الرجلين في مواجهة المقاومة الخارجية

( في القياس القبلي 1.531وفي اختبار الوثب الطويل من الثبات، ارتفع المتوسةةةةط الحسةةةةابي من )
ا 0.457( في القيةةاس البعةةدي، وبفةةارق تحسةةةةةةةةةةةةةةن قةةدرا )1.988إلى ) (، وبنسةةةةةةةةةةةةةةبةةة تحسةةةةةةةةةةةةةةن بلثةةت تقريبةةً

(، وهي أعلى قيمة بين متثيرات الدراسةةةةة، مما يدن 15.331المحسةةةةوبة ) T بلثت قيمة%(، كما 29.85)
 .على تحسن كبير في القدرة العضلية للطرف السفلي في الاتجاا الأفقي

ومن خان هعا النتائج يتضةةح أن البرنامج التدريبي أدى إلى تحسةةن جميع متثيرات القوة العضةةلية 
ة الدمج بين التدريبات الأيزومترية التي تنمي الثبات والتحيم العضةةلي، للطرف السةةفلي، وهو ما يةكد فاعلي

 .والتدريبات الأيزوتونية التي تنمي القوة الحركية والدينامييية
 :ثانياا: مناقشة نتائج القوة العضلية للرجلين

لصالح القياس أظهرت نتائج الدراسة وجود تحسن دان إحصائيًا في اختبار القوة العضلية للرجلين 
المحسةةةةةةةةةةةوبة  T (، وبلثت قيمة24.000( إلى )20.733البعدي، حيث ارتفع المتوسةةةةةةةةةةةط الحسةةةةةةةةةةةابي من )

(، ويمين تفسةةةةةةير هعا التحسةةةةةةن في ضةةةةةةوء  بيعة البرنامج التدريبي العي جمع بين تدريبات ثابتة 14.31)
 .حافاة على الثباتوأخرى حركية، مما ساعد على تنمية قدرة عضات الرجلين على إنتاج القوة والم

وتعد القوة العضةةةلية للرجلين من القدرات الأسةةةاسةةةية في رياضةةةة الجودو، لأن الاعب يعتمد عليها 
في الثبات، والارتكاز، والدفع، والدخون لتنفيع المهارات، وتخان اتزان المنافا، فالاعب العي يمتل  قوة 

رات الهجومية بيفاءة، خاصةةةةةةة المهارات التي أفضةةةةةةل في الطرف السةةةةةةفلي ييون أكثر قدرة على تنفيع المها
 .تحتاج إلى دخون سريع ودوران ورفع أو تثيير اتجاا الجسم

وتتفق هعا النتيجة مع دراسةةةةةةةةةةةةةةة أبو الجديان وأبو زايدة التي توصةةةةةةةةةةةةةةلت إلى أن البرنامج التدريبي 
ة الاهتمام بالأثقان أدى إلى تحسةةةةةن في مةوةةةةةر الأداء البدني الخاص برياضةةةةةة الجودو، وأوصةةةةةت بضةةةةةرور 

بتدريبات الأثقان لتحسةةةةةةةةةةةةةين تحمل الأداء والتحمل العضةةةةةةةةةةةةةلي لدى لاعبي الجودو )أبو الجديان وأبو زايدة، 
من أن تطوير القوة لدى لاعبي الجودو  Trillesو Blais (، كما تتفق مع ما أوار إلي 1303، ص2022

 & Blais) الفنية داخل المنافسةةةةةة يمثل عنصةةةةةرًا مهمًا في الأداء، بشةةةةةرط أن ييون مرتبطًا بطبيعة الحركة
Trilles, 2006, p.132). 

التدريبات  ويرى الباحثون أن التحسةةةةةةةةةةةةةن في القوة العضةةةةةةةةةةةةةلية للرجلين يرجع إلى انتاام أفراد العينة في أداء
 العضلي، بينما ساعدت والأيزوتونية، حيث ساعدت التدريبات الأيزومترية على تحسين الثبات الأيزومترية
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 .التدريبات الأيزوتونية على تحسين القوة الحركية أثناء الأداء
 :ثالثاا: مناقشة نتائج الوثب العمودي من الثبات

أظهرت النتائج وجود تحسةةةةةةةةةةةن دان إحصةةةةةةةةةةةائيًا في اختبار الوثب العمودي من الثبات، حيث ارتفع 
(، ويدن هعا التحسن 6.853المحسوبة ) T (، وبلثت قيمة0.539( إلى )0.504المتوسط الحسابي من )

على تطور القدرة العضةةةةلية للرجلين في الاتجاا الرأسةةةةي، وهي قدرة مهمة لاعب الجودو في مواقف الدفع، 
 .والرفع، والاندفاي، وتنفيع بعض المهارات التي تحتاج إلى قوة انفجارية

حسةةةةةةةةةةةين القدرة الحركية ويمين تفسةةةةةةةةةةةير هعا التحسةةةةةةةةةةةن بأن التدريبات الأيزوتونية سةةةةةةةةةةةاعدت على ت
لعضةةةةةةات الرجلين، خاصةةةةةةة من خان التمرينات التي تتطلب ثني ومد مفاصةةةةةةل الطرف السةةةةةةفلي، كما أن 
التدريبات الأيزومترية قد سةةةةةةةةةةةاعدت على تحسةةةةةةةةةةةين قدرة الاعب على تثبيت وضةةةةةةةةةةةع الجسةةةةةةةةةةةم والتحيم في 

 .المفاصل، الأمر العي ينعيا إيجابيًا على كفاءة الوثب
وآخرين التي أوضحت أن تدريبات المقاومة للطرف السفلي  Huang جة مع دراسةوتتفق هعا النتي

لدى لاعبات الجودو الناوةةةاات أدت إلى تحسةةةن في مةوةةةرات الوثب والقوة الانفجارية، وأن تدريبات الأوزان 
 Huang et) الحرة كانت أكثر فاعلية في تحسةةةةةين الوثب العمودي مقارنة ببعض أنماط المقاومة الأخرى 

al., 2023, p.1)ا تدعم هعا النتيجة ما توصةةةةةةةةلت إلي  دراسةةةةةةةةة، كم Saraiva  وآخرين التي بينت أهمية
 Saraiva) ترتيب تمرينات القوة للطرف السةةةفلي في تحسةةةين الأداء الخاص لدى لاعبي الجودو الناوةةةاين

et al., 2016, p.2). 
العضةةلية للرجلين، وهو ما يفيد  ويرى الباحثون أن التحسةةن في الوثب العمودي يعيا تطور القدرة

 .لاعب الجودو في إنتاج قوة سريعة عند الدخون للمهارة أو عند محاولة رفع المنافا وتخان اتزان 
 :رابعاا: مناقشة نتائج اختبار القرفصاء بالبار

أظهرت نتائج الدراسةةةةةةة وجود تحسةةةةةةن واضةةةةةةح في اختبار القرفصةةةةةةاء بالبار، حيث ارتفع المتوسةةةةةةط 
المحسوبة  T ( في القياس البعدي، وبلثت قيمة33.066( في القياس القبلي إلى )24.266) الحسابي من

(، وهي دالة إحصةةةةةةةةةةائيًا، وتعد هعا النتيجة من المةوةةةةةةةةةةرات المهمة على تطور القوة العضةةةةةةةةةةلية 10.197)
 .للطرف السفلي في مواجهة مقاومة خارجية

لقياس قوة عضةةةةةةات الرجلين، لأن  يعتمد  ويعد اختبار القرفصةةةةةةاء بالبار من الاختبارات المناسةةةةةةبة
على عمل مجموعات عضةةةةةةةةةلية رئيسةةةةةةةةةية مثل عضةةةةةةةةةات الفخعين والوركين والسةةةةةةةةةاقين، وتاهر أهمية هعا 
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العضةةةات في رياضةةةة الجودو عند الارتكاز، والدفع، وتثيير المسةةةتوى الحركي، والدخون أسةةةفل مركز ثقل 
 .المنافا لتنفيع الرميات

وآخرين التي اسةةتخدمت تدريب القرفصةةاء لمدة سةةتة أسةةابيع  Huang راسةةةوتتفق هعا النتيجة مع د
لدى لاعبات الجودو الناوةةةاات، وأظهرت أن هعا النوي من التدريب يمين أن يحسةةةن القوة القصةةةوى وبعض 

ا تتفق مع دراسة أبو الجديان ، كم(Huang et al., 2023, p.1) مةورات الأداء البدني للطرف السفلي
تي أكدت أثر تدريبات الأثقان في تحسةةةةةين مةوةةةةةر الأداء البدني الخاص بالجودو )أبو الجديان وأبو زايدة ال
 .(1303، ص2022وأبو زايدة، 

ويرى الباحثون أن التحسةةةةةن في اختبار القرفصةةةةةاء بالبار يرجع إلى أن التدريبات الأيزوتونية داخل 
ا سةةةةةةةةةةةةةةاعدت التدريبات الأيزومترية على تقوية البرنامج كانت موجهة لتنمية القوة الدينامييية للرجلين، بينم

 .أوضاي الثبات والتحيم أثناء أداء التمرينات، وهو ما انعيا على نتائج القياس البعدي
 :خامساا: مناقشة نتائج الوثب الطويل من الثبات

أظهرت النتائج وجود تحسةةةةةةةةةةةةن كبير في اختبار الوثب الطويل من الثبات، حيث ارتفع المتوسةةةةةةةةةةةةط 
 T (، كما بلثت قيمة%29.85(، وبنسةةةةةةةةةبة تحسةةةةةةةةةن بلثت تقريبًا )1.988( إلى )1.531ن )الحسةةةةةةةةةابي م
(، وهي أعلى قيمة بين متثيرات الدراسة، مما يدن على أن هعا المتثير كان من أكثر 15.331المحسوبة )

 .المتثيرات تأثرًا بالبرنامج التدريبي
الثبات يعتمد بدرجة كبيرة على قدرة عضةةةةةةةةات ويمين تفسةةةةةةةةير هعا النتيجة بأن الوثب الطويل من 

الرجلين على إنتاج قوة أفقية سةةةةةةةةةةةةةةريعة، وهي قدرة ترتبط بطبيعة الأداء في الجودو، خاصةةةةةةةةةةةةةةة في مواقف 
الانةةةدفةةةاي، والةةةدخون، وتثيير الاتجةةةاا، والانتقةةةان السةةةةةةةةةةةةةةريع نحو المنةةةافا، كمةةةا أن الةةةدمج بين التةةةدريبةةةات 

ى تحسةةةةةين القوة والثبات والتحيم في الحركة، مما انعيا على تطور الأيزومترية والأيزوتونية قد سةةةةةاعد عل
 .مسافة الوثب

وآخرين التي أوضةةةةةةةةةةةةحت أن الاهتمام بتمرينات الطرف  Saraiva وتتفق هعا النتيجة مع دراسةةةةةةةةةةةةة
السةةةةةةفلي داخل برنامج القوة يةدي إلى تحسةةةةةةن في مةوةةةةةةرات الأداء الخاص لاعبي الجودو، حيث أظهرت 

 أت بتمرينةةات الطرف السةةةةةةةةةةةةةةفلي نتةةائج أفضةةةةةةةةةةةةةةةةل في اختبةةار الليةةاقةةة الخةةاص بةةالجودوالمجموعةةة التي بةةد
(Saraiva et al., 2016, p.2)ا تتفق بصةةورة عامة مع نتائج دراسةةة، كم Huang  وآخرين التي أكدت

 دور تدريبات القوة للطرف السةةةةةةةةةفلي في تحسةةةةةةةةةين مةوةةةةةةةةةرات الأداء البدني لدى لاعبات الجودو الناوةةةةةةةةةاات
(Huang et al., 2023, p.1). 
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ويرى الباحثون أن التحسةةةةةةةةةةةةةةن الكبير في الوثب الطويل من الثبات يرجع إلى أن البرنامج التدريبي 
ساعد الاعبين على إنتاج قوة دفع أكبر في الاتجاا الأفقي، وهي قدرة مهمة جدًا في الجودو، لأن الاعب 

 .ت الهجوميةيحتاج إلى الاندفاي السريع والدخون بقوة أثناء تنفيع المهارا
 :سادساا: تحليل حجم التأثير للبرنامج التدريبي

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

 البيانات ت
 القياس البعدي القياس القبلي

 حجم التأثير
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط

 3.69 1.690 24.000 1.869 20.733 للرجلين العضلية القوة 1

 1.76 0170. 539. 0100. 504. الثبات من العمودي الوثب 2

 2.63 5.063 33.066 4.382 24.266 اختبار القرفصاء بالبار 3

 3.95 0.101 1.988 0.028 1.531 اختبار الوثب الطويل من الثبات 4

التأثير للمتثيرات قيد البحث، وقد أظهرت النتائج أن حجم التأثير ( حجم 2يوضةةةةةةةةةةةةةح الجدون رقم )
(، وفي الوثب العمودي من 3.69كان كبيرًا في جميع المتثيرات، حيث بلغ في القوة العضةةةةةةةةةةةةةةلية للرجلين )

 .(3.95) (، وفي الوثب الطويل من الثبات2.63(، وفي اختبار القرفصاء بالبار )1.76الثبات )
لى أن البرنامج التدريبي لم يةد فقط إلى فروق دالة إحصةةةةةةةائيًا، بل أحد  تأثيرًا وتشةةةةةةةير هعا القيم إ

فعليًا كبيرًا في تنمية القوة العضةةةةةلية للطرف السةةةةةفلي لدى أفراد العينة، ويُعد حجم التأثير في الوثب الطويل 
فع الأفقي والانطاق، من الثبات هو الأكبر، مما يدن على أن البرنامج كان أكثر تأثيرًا في تحسين قدرة الد

كما جاءت قيمة حجم التأثير في القوة العضةةةةةةةةةةةةلية للرجلين مرتفعة جدًا، وهو ما تشةةةةةةةةةةةةير النتائج إلى فاعلية 
 .البرنامج في تطوير القوة العامة للطرف السفلي

وتتفق هعا النتائج مع الاتجاا العام للدراسةةةةةةةات السةةةةةةةابقة التي أكدت فاعلية تدريبات القوة والمقاومة 
تطوير القدرات البدنية الخاصة باعبي الجودو، مثل دراسة أبو الجديان وأبو زايدة التي أظهرت تحسنًا  في

وآخرين التي أوضةةةةةحت أثر تدريبات الطرف  Huang في مةوةةةةةر الأداء البدني الخاص بالجودو، ودراسةةةةةة
ترتيب تمرينات  وآخرين التي دعمت أهمية Saraiva السةةةةفلي في تحسةةةةين مةوةةةةرات القوة والوثب، ودراسةةةةة
 .الطرف السفلي في برامج القوة لدى لاعبي الجودو

ويرى البةةةةاحثون أن كبر حجم التةةةةأثير يرجع إلى ماءمةةةةة البرنةةةةامج التةةةةدريبي لطبيعةةةةة الأداء في 
الجودو، حيةةث جمع بين الثبةةات العضةةةةةةةةةةةةةةلي من خان التةةدريبةةات الأيزومتريةةة، والقوة الحركيةةة من خان 

 .مما ساعد على تحسين القوة في أكثر من اتجاا حركيالتدريبات الأيزوتونية، 
 سا عًا: منااشة الفرض الرئيس وفروض الدراسة
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في ضةةةةةةةوء النتائج السةةةةةةةابقة، يمين القون إن الفرض الرئيا للدراسةةةةةةةة قد تحقق، والعي ينت على 
القوة العضةةةةةةةةلية وجود فروق ذات دلالة إحصةةةةةةةةائية بين متوسةةةةةةةةطات القياسةةةةةةةةين القبلي والبعدي في متثيرات 

 .للطرف السفلي لدى لاعبي الجودو لصالح القياس البعدي
كما تحققت الفروض الفرعية للدراسةةةة، حيث ظهرت فروق ذات دلالة إحصةةةائية في القوة العضةةةلية 
للرجلين، والوثب العمودي من الثبات، واختبار القرفصةةاء بالبار، والوثب الطويل من الثبات، وجاءت جميع 

القياس البعدي، وهعا يدن على أن البرنامج التدريبي باسةةةةةةةةةةةةةةتخدام التدريبات الأيزومترية  الفروق لصةةةةةةةةةةةةةةالح
 .والأيزوتونية كان فعالًا في تنمية القوة العضلية للطرف السفلي لدى لاعبي الجودو بنادي بن زيدون 

سةةةةبًا لتنمية قوة وتةكد هعا النتائج أن الدمج بين التدريبات الأيزومترية والأيزوتونية يمثل أسةةةةلوبًا منا
الطرف السةةةةةةةةةةةةةةفلي لدى لاعبي الجودو، لأن  بيعة الجودو تتطلب من الاعب الجمع بين الثبات والتحيم 

 .العضلي من جهة، والقوة الحركية والدفع والانطاق من جهة أخرى 
 :ثامناا: التفسير العام للنتائج

التي تعتمد على قوة الرجلين  يمين تفسةةير النتائج العامة للدراسةةة في ضةةوء  بيعة رياضةةة الجودو،
في الارتكاز، والدفع، والدوران، والرفع، وتخان اتزان المنافا، فعضةةةات الطرف السةةةفلي لا تعمل فقط في 
ا في تثبيت الجسةةةةةةةةةةةةم والمحافاة على التوازن أثناء مواقف الاحتكاث  الحركة والانتقان، بل تشةةةةةةةةةةةةارث أيضةةةةةةةةةةةةً

 .والمقاومة
ة على تحسةةةةةةين قدرة الاعبين على الثبات والتحيم في أوضةةةةةةاي وقد سةةةةةةاعدت التدريبات الأيزومتري

الجسةةةةم، بينما سةةةةاعدت التدريبات الأيزوتونية على تحسةةةةين القوة المتحركة الازمة لأداء القرفصةةةةاء والوثب 
والدفع، ومن خان الجمع بين النوعين، حد  تحسةةةةن وةةةةامل في متثيرات القوة العضةةةةلية للطرف السةةةةفلي، 

 .نتائج القياس البعدي وظهر ذل  بوضو  في
وبناءً على ذل ، يمين القون إن البرنامج التدريبي المقتر  كان فعالًا في تنمية القوة العضةةةةةةةةةةةةةةلية 
للطرف السةةةةةةفلي لدى لاعبي الجودو، وأن نتائج  جاءت متسةةةةةةقة مع الدراسةةةةةةات السةةةةةةابقة التي أكدت أهمية 

 .ياضة الجودوتدريبات القوة والمقاومة في تحسين الأداء البدني الخاص بر 
 النتائج:

 :من خلال عرض وتحليل ومنااشة النتائج، يمكن استخلاص ما يأتي
أدى البرنامج التدريبي باسةةتخدام التدريبات الأيزومترية والأيزوتونية إلى تحسةةين القوة العضةةلية للرجلين  .1

 .لدى لاعبي الجودو
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الثبات، مما يدن على تطور القدرة العضةةةةةلية سةةةةةاهم البرنامج التدريبي في تحسةةةةةين الوثب العمودي من  .2
 .في الاتجاا الرأسي

أدى البرنامج التدريبي إلى تحسن واضح في اختبار القرفصاء بالبار، مما يعيا تطور القوة العضلية  .3
 .في مواجهة المقاومة الخارجية

ا كبيرًا في الوثةةب الطويةةل من الثبةةات، وهو من أكثر ال .4 متثيرات تةةأثرًا حقق البرنةةامج التةةدريبي تحسةةةةةةةةةةةةةةنةةً
 .بالبرنامج

أظهرت قيم حجم التأثير أن البرنامج التدريبي كان ذا تأثير كبير في جميع متثيرات القوة العضةةةةةةةةةةةةةةلية  .5
 .للطرف السفلي

تةكد النتائج فاعلية الدمج بين التدريبات الأيزومترية والأيزوتونية في تنمية القوة العضةةةةةةةةةةةةةةلية للطرف  .6
 .السفلي لدى لاعبي الجودو

 :اتالتوصي

 :في ضوء نتائج الدراسة، يوصي الباحثون بما يأتي
الاعتماد على التدريبات الأيزومترية والأيزوتونية ضةةةةةةةةةةةةةمن برامج إعداد لاعبي الجودو  لما لها من أثر  .1

 .إيجابي في تنمية القوة العضلية للطرف السفلي
الثبات، والدفع، والدوران، وتنفيع الاهتمام بتدريب عضةةةةةةةةةةةات الرجلين بصةةةةةةةةةةةورة مقننة، نارًا لدورها في  .2

 .مهارات الرمي في الجودو
اسةةةةةتخدام اختبارات دورية مثل الوثب العمودي، والوثب الطويل من الثبات، والقرفصةةةةةاء بالبار  لمتابعة  .3

 .تطور القوة العضلية للطرف السفلي لدى الاعبين
التدريبات الأيزومترية والأيزوتونية، مراعاة التدرج في وةةةةةةةةةةةدة الحمل التدريبي وفترات الراحة عند تطبيق  .4

 .بما يتناسب مع مستوى الاعبين
  المقترحات

 :يقترح الباحثون إجراء الدراسات الآتية
 .إجراء دراسة مشابهة على عينة أكبر من لاعبي الجودو وفي أندية مختلفة للمقارنة بين النتائج .1
والأيزوتونية على مسةةةةةةةةتوى أداء بعض مهارات الرمي في رياضةةةةةةةةة دراسةةةةةةةةة تأثير التدريبات الأيزومترية  .2

 .الجودو
إجراء دراسة مقارنة بين التدريبات الأيزومترية والتدريبات الأيزوتونية لمعرفة أيهما أكثر تأثيرًا في تنمية  .3

 .قوة الطرف السفلي
التوازن، والروةةةةةةةةاقة، والقوة المميزة دراسةةةةةةةةة تأثير برنامج تدريبي مشةةةةةةةةاب  على متثيرات بدنية أخرى مثل  .4

 .بالسرعة لدى لاعبي الجودو
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