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 الملخص
هدفت الدراسة للتعرف على أثر التدریب بالأثقال على مؤشر كتلة الجسم   

BMI  واتبع الباحث ، سنة 21ومستوى اللیاقة البدنیة لدى لاعبي الجودو تحت
م لاعبي فریق لاعباً وه 12المنهج التجریبي، وأجریت الدراسة على عینة قوامها 

سنة، وكانت أهم النتائج أن برنامج التدریبي  21نادي خدمات جبالیا الریاضي تحت 
وعلى مستوى مكونات  BMIبالأثقال أثر ایجابیاً على تحسین مؤشر كتلة الجسم 

بلغت  BMIاللیاقة البدنیة لدى اللاعبین عینة البحث، بالنسبة لمؤشر كتلة الجسم 
ولصالح القیاس البعدي، وأظهرت  6.79بنسبة تحسن  3.95المحسوبة ) ت(قیمة 

النتائج وجود فروق معنویة في مكونات اللیاقة البدنیة، حیث جاء متغیر القدرة 
بنسبة تحسن  4.55المحسوبة ) ت(كأعلى قیمة، حیث بلغت قیمة ) الوثب العریض(

 یمةولصالح القیاس البعدي، أما اختباري الرشاقة والمرونة جاءت بأقل ق 13.05
، وبلغت 6.66بنسبة تحسن  0.97المحسوبة لاختبار الرشاقة ) ت(حیث بلغت قیمة 

ویوصي الباحث ، 6.47بنسبة تحسن  0.65المحسوبة لإختبار المرونة ) ت(قیمة 
بضرورة التركیز على تحسین أسالیب التدریب والتركیز على تدریبات الأثقال لزیادة 

ر على الجانب البدني والمهاري في ریاضة الكفاءة العضلیة لما لها الأثر الكبی
 . الجودو

التدریب بالأثقال، مؤشر كتلة الجسم، اللیاقة البدنیة، ریاضة  :الكلمات المفتاحیة
  .الجودو
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- Abstract  
 

 The objective of the study was to determine the effect of 
weight training on the body mass index (BMI) and the level of 
fitness of the under-21 judo players. The experimental method 
was used, and the study was conducted on a sample of 12 
players who are players of the Jabalia Sports & Services Club 
under 21 years. The data were analyzed by using t- test and the 
results showed that the weight training program had a positive 
effect on improving BMI and the level of fitness components of 
the players in the research sample. For the body mass index 
(BMI), T value was 3.95 at 6.79 which is significant for the 
posttests. There were significant differences in the components 
of fitness, where the capacity variable (wide jump) as the 
highest value, T value was 4.55 rate of improvement of 13.05.  
The agility and flexibility tests were of the lowest value. T value 
of agility test was 0.97, with an improvement of 6.66, and T 
value of flexibility test was 0.65 with an improvement of 6.47. 
 The researcher recommends the need to focus on 
improving the training methods specailly on weight training 
method to increase muscle efficiency because of the it’s great 
impact on the physical and skill level in judo sport.  
 
Key word: weight training, BMI, fitness, judo. 
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  :المقدمة وأهمیة البحث
أصبح لزاما على المدرب أن یتفهم متطلبات اللعبة للوصول باللاعب   

 ز على الهیكل البنائي والفني للاعبلأعلى المستویات، وهذا یتطلب منه التركی
فالهیكل البنائي في مضمونه یعطي اللاعب الشكل المناسب لطبیعة النشاط الممارس 
               والذي یؤهله لتنفیذ مهاراته بالشروط المطلوبة من عناصر بدنیة، مثل 

، والتكوین الجسمي من المتطلبات الضروریة لنجاح )الرشاقة _ السرعة _ القوة ( 
الإرتقاء بهذه العناصر البدنیة، ویعتبر مؤشر كتلة الجسم من أهم  اللاعب في

  .مقاییس التعرف على التكوینى الجسمي
حیث تشمل اللیاقة البدنیة ستة مكونات أساسیة هي المرونة، تركیب   

الجسم، القوة العضلیة، التحمل العضلي، القدرات الهوائیة، القدرات 
  ).25أبوالعلا،ص (اللاهوائیة
مكانیة الوصول  كما ان   ٕ هناك علاقة بین مكونات البناء الجسمي ككل وا

الى المستویات الریاضیة العلیا، حیث لكل نشاط ریاضي صفات جسمیة معینة یجب 
  ).33عبد الخالق، ص (مراعاتها عند الاختیار والتدریب

ففي ریاضة الجودو نجد أن أجزاء الجسم بالكامل تعمل أثناء تنفیذ    
من أجل إخلال ) كومي كاتا(ن الذراع تقوم بعملیة الشد والسحب المهارات، حیث أ

توازن الخصم، والجذع یعمل على ربط الجزء العلوي بالجزء السفلي، فتجد السرعة في 
دوران الجذع والرجلین حتى یتمكن اللاعب من إخلال توازن خصمه ورفعه واسقاطه 

تكمن أهمیة التدریبات ، وهنا )ایبون(على الأرض للحصول على النقطة الكاملة 
والتمرینات بالاثقال بكافة أشكالها على زیادة الكتلة العضلیة وكذلك انخفاض نسبة 

  .الدهون من أجل تنفیذ متطلبات النشاط بكل قوة وسرعة
ویكتسب البحث أهمیة كبرى من خلال استخدام برنامج تدریبي بالأثقال   

لقدرات البدنیة للاعبي الجودو ا لإحداث تطویر وتأثیر في مكونات الجسم، وكذلك
سنة لأفراد عینة البحث، كذلك الاستفادة من نتائج البحث في التخطیط  21تحت 

السلیم للبرامج التدریبیة اللاحقة،والارتقاءبالعملیة التدریبیة إلى أعلى درجات التقدم 
  .  السریع وصولاً إلى تحقیق الإنجازات الریاضیة المتقدمة في المنافسات الریاضیة
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سنة في  21للاعبي الجودو تحت  ومن خلال متابعة الباحث المیدانیة  
لدیهم ضعف في المستوى المهاري أثناء الاداء في  أنتبین نادي خدمات جبالیا

للزیادة النسبیة في أوزان اللاعبین، وزیادة الكتلة  وهذا یرجعه الباحث ،المنافسات
ضعف القدرات البدنیة أثناء  ذلكالدهنیة وانخفاض في مستوى الكتلة العضلیة وك

 تدریبیةوذلك نتیجة لضعف البرامج ال والرشاقة،السرعة والتحمل و الاداء مثل القوة 
على  بالأثقال تنفیذ برنامج تدریبيبتصمیم و لذلك قام الباحث،المتبعة في التدریب

على التكوین  عینة البحث، للتعرف على مستوى تأثیر وتباین التدریب اللاعبین
سمي وبعض القدرات البدنیة، الأمر الذي یمكن معه اعتبار هذه التأثیرات الج

علامات ودلائل استرشادیة تساعد المدربین والمختصین في مجال ریاضة الجودو 
  .إلى توجیه وتقنین برامج التدریب والارتقاء بمستوى كفاءة اللاعبین

التدریب  تأثیر وهذا بدوره ما دعى الباحث لإجراء هذا البحث لمعرفة  
 21لاعبي الجودو تحت  لدى البدنیةالقدرات مكونات الجسم وكذلك  على بالأثقال

  .سنة في نادي خدمات جبالیا
  : البحث أهداف
مؤشر كتلة  على بالأثقال البرنامج التدریبي البنائي التعرف على تأثیر - 1

 .سنة 21لدى لاعبي الجودو تحت  )BMI(الجسم 
 اللیاقة مستوى على البنائي بالأثقال تدریبيالبرنامج ال التعرف على تأثیر - 2

 .سنة 21البدنیة لدى لاعبي الجودو تحت 
 :البحث فروض
القبلي والبعدي في مؤشر كتلة  إحصائیة بینالقیاسین دلالة ذات فروق توجد - 1

 .سنة ولصالح القیاس البعدي 21لدى لاعبي الجودو تحت  )BMI(الجسم 
القبلي والبعدي في مستوى  یاسینالق إحصائیة بین دلالة ذات فروق توجد - 2

  .سنة ولصالح القیاس البعدي 21اللیاقة البدنیة لدى لاعبي الجودو تحت 
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  :البحث مصطلحات
  ·) Body composition(   الجسمي التكوین -1

 الكمیة تقدیر الى الجم ویهدف تیتكل والعنرال الأجزاء مجموعة الى یر مصطلح
  ).21، ص 1997ضوان، ر ( اللحمیة والأنسجة للدهون النسبیة
  )  body mass index. (مؤشر كتلة الجسم - 2

هو مؤشر یستخدم بشكل واسع لإیجاد العلاقة بین الطول والوزن، ویمكن حسابه من 
  .)176،ص Khongdier ،2005()متر(مربع الطول)/كجم (خلال الوزن 

  :الدراسات السابقة
ریبي على التكوین الجسمي تأثیر برنامج تد" بعنوان ) 2015(دراسة أبوالجدیان  - 1

، وهدفت "ومكونات اللیاقة البدنیة الخاصة لدى لاعبي بعض الریاضات الفردیة 
الدراسة للتعرف على تأثیر البرنامج التدریبي بالأثقال على العدید من مكونات 

، ومكونات اللیاقة البدنیة )BMI(وتركیب الجسم ومن ضمنها مؤشر كتلة الجسم 
وأجریت الدراسة على عینة ، واستخدم الباحث المنهج التجریبي لأفراد عینة البحث،

طالب من المستوى الثاني والثالث لطلاب كلیة التربیة الریاضیة بجامعة الاقصى 30
طالب مجموعة  15طالب مجموعة تجریبیة،  15ومقسمین على مجموعتین، 

على  یجابیاً إ بالأثقال أظهرتأثیر البرنامج التدریبي،أن وكانت أهم النتائجضابطة،
، وعلى مكونات اللیاقة )BMI(مكونات الجسم بما فیها مؤشر كتلة الجسم  تطویر

  .البدنیة ولصالح المجموعة التجریبیة
تأثیر برنامج تدریبي بالأثقال لتنمیة " بعنوان ) 2012(دراسة إبراهیم ، محمد  - 3

 القدرة العضلیة على تركیب الجسم، ومستوى الأداء المهاري لناشئي
تأثیر البرنامج على القدرة العضلیة للذراعین  ،وهدفت الدراسة للتعرف على"الاسكواش

والرجلین وتركیب الجسم، وكذلك التعرف على دقة الأداء في بعض المهارات قید 
 10وأجریت الدراسة على عینة ، الدراسة، واستخدم الباحث المنهج التجریبي

أظهرتأثیر  البرنامج التدریبي،أن ئجوكانت أهم النتاسنة،  16اسكواش تحت ناشئ
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القدرة العضلیة للذراعین، والقدرة العضلیة للرجلین، وعلى المحور على تطویر  یجابیاً إ
  .الأفقي والرأسي، وعلى مؤشر كتلة الجسم، ونسبة الدهون،ووزن الجسم الصافي

تنمیة تأثیر برنامج تدریبي مقترح بالأثقال ل" بعنوان ) 2012(دراسة عبد السمیع  - 4
          القدرة العضلیة على مكونات التركیب الجسمي ومهارات الرمي بالرجلین 

وهدفت الدراسة للتعرف على تأثیر البرنامج " لدي لاعبات الجودو) وازا -أشي (
المقترح على القوة العضلیة للذراعین والرجلین ومكونات التركیب الجسمي لدى لاعبي 

لدي ) أو أتش جاري وأوتشي ماتا(ارات الجودو وكذلك التعرف على مستوى أداء مه
 26لاعبات الجودو، واستخدم الباحث المنهج التجریبي، وأجریت الدراسة على عینة 

طالبة من طالبات الفرقة الرابعة، وكانت أهم النتائج أن البرنامج التدریبیأثر إیجابیا 
اء على تطویر القدرة العضلیة ككل وعلى مؤشر كتلة الجسم وعلى مستوى الأد

  .المهاري
العلاقة بین القوة العضلیة والتكوین "بعنوان ) glutuba)2012دراسة جلوتوبیا - 5

، وهدفت الدراسة للتعرف على العلاقة بین "الجسمي لدى المنتخب التركي في الجودو
التكوین الجسمي والقوة العضلیة لدى أفراد عبنة البحث، واستخدم الباحث المنهج 

لاعب من المنتخب التركي للجودو، وكانت  35على عینة  الوصفي،وأجریت الدراسة
الخفیف %) 11.9(أهم النتائج وجود فروق بین الفئات الوزنیة في نسبة الدهون 

) 39.25) (88.22(الثقیل مؤشر كتلة الجسم ) 20.06(المتوسط %) 03.11(
والقوة العضلیة وكذلك ) BMI(وجود علاقة دالة بین مؤشر كتلة الجسم ) 31.33(

ونسبة الدهون بالإضافة الى وجود علاقة  BMIتوجد علاقة بین مؤشر كتلة الجسم 
  . دالة بین نسبة الدهون والقوة العضلیة

 ومستوى الجسمیة القیاسات بین العلاقة" بعنوان )Katralli )2012دراسةكاترالي- 6
 لىع للتعرف الدراسة ،وهدفت"الهند في الجودو لاعبي لدى الخاصة البدنیة اللیاقة
 واللاعبین المتقدمین الاعبین بین والقدرات البدنیة الجسمیة القیاسات في الفروق

 من دقیقة بعد ثم مباشرة الاختبار بعداداء النبض معدل على المبتدئین،التعرف
 وزن من وكلا الرمیات عدد بین العلاقة على التعرف وكذلك الاختبار من الانتهاء
،واستخدم الباحث المنهج الوصفي، وأجریت اللاعبین عند الدهون ونسبة الجسم
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منلاعبینالجودو تم تقسیمهم الى مجموعتین متقدمین ومبتدئین،  31 الدراسةعلى عینة
الدهون ومؤشر كتلة الجسم ومعدل  نسبة في وكانت أهم النتائج عدم وجودفروق

 بین عكسیة علاقة وجود و النبض وكذلك عدد الرمیات بین المجموعتین،
  .عنداللاعبین الدهون ونسبة الوزن من وكل عددالرمیات

تأثیر برنامج خاص على التكوین "بعنوان ) Radevic)2012دراسة ریدیك  - 7
، وهدفت الدراسة للتعرف على تأثیر برنامج "الجسمي لدى لاعبین الجودو الناشئین

تدریبي خاص یتضمن التدریب بالأثقال، واستخدم الباخث المنهج التجریبي، وأجریت 
لاعب جودو في كوریا الجنوبیة، وكانت أهم النتائج انخفاض  32دراسة على عینة ال

  .نسبة الدهون والوزن الصافي لدى المجموعة التجریبیة
 :إجراءات البحث

  :بحثال یةمنهج
بتصمیم المجموعة التجریبیة الواحدة  الباحث المنهج التجریبي استخدم   

  .ئمته لطبیعة الدراسةلملا القبلي والبعدي وذلك القیاس باختبار
  :مجتمع البحث وعینته

حیث بالطریقة العمدیة  اختیارهملاعبتم ) 12(اشتملت عینة الدراسة على   
 .سنة للجودو) 21(یمثلون فریق نادي خدمات جبالیا الریاضي تحت 
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  : تجانس عینة البحث
 )1(جدول 

  عینة البحثلالمتوسط الحسابي والانحراف المعیاري والوسیط ومعامل الالتواء 
 12=والتجریبیةن لأساسیةفي المتغیرات ا

وحدة   المتغیرات
  القیاس

المتوسط 
   الانحرافالمعیاري  الحسابي

  الوسیط
معامل 
  الالتواء

المتغیرات 
        الأساسیة

 0.101 175 4.44 174.54  )سم(  الطول
 0.70  75.42  5.65 74.36  )كجم(  الوزن

 0.53 20.5 0.65 20.22  )سنة(  العمر الزمني
  0.26 1.58 0.28 1.52  )سنة(  العمر التدریبي
المتغیرات 
        التجریبیة

BMI )0.53 24.28 1.17 24.44  )وحدة 
 0.25 214 27.68 212  )كم(  القصوى القوة

 0.30  212.5 16.80 213.75  )سم(  درةالق
ممیزة القوة ال

 0.10 32 2.74 31.5  )تكرار(  بالسرعة

  0.16 37.5  5.64 36.58  )تكرار(  قوةتحمل ال
  0.418 602.5 31.07 609.58  )ث(  دوريتحمل 

 0.34 2.16 0.21 4.11  )ث(  السرعة
  0.11 11.7  0.70 11.64  )ث(  الرشاقة
  0.236  31  8.768 30.83  )سم( المرونة

ىخلو تعطي دلالة مباشرة عل الالتواءعاملات جمیع قیم مأن ) 1(یتضح من جدول 
ات غیر الاعتدالیة، حیث أن معامل الالتواء یتراوح عینة البحث من عیوب التوزیع

البحث في المتغیرات  على تجانس عینةمما یدل ) 3± (في جمیع المتغیرات ما بین 
  .قید البحث
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  : المستخدمة بالبحث جهزةالأالادوات و 
  : اعتمد الباحث في تحدید جمع البیانات على عدة مصادر وهي

 .التي تناولت هذا الموضوعالمراجع والمصادر العلمیة الخاصة  -
الدراسات والأبحاث السابقة في هذا المجال وما توصل إلیه الباحثون من  -

  .نتائج
 :(BMI)أداة القیاس الخاصة بمؤشر كتلة الجسم  - 1

  :استخدم الباحث المعادلة التالیة لقیاس مؤشر كتلة الجسم

، Khongdier(ام وقیاس الطول بالمتر بالكیلوجر ) الوزن(حیث یتم قیاس كتلة الجسم 
  .)176،ص 2005
مرفق : أداة القیاس الخاصة بقیاس عناصر اللیاقة البدنیة في الجدول التالي - 2

)1( 
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  )2(جدول 
  المرجع  الملاحظات  هدف الاختبار  الاختبار

القوة القصوى 
  لعضلات

  ).19،ص 1997عبدالمقصود، ( أعلى رفعة  الرجلین

  ).191، ص 1997دالمقصود، عب( أعلى رفعة  الصدر

  ).85، ص 2000الحبش، ( أعلى رفعة الظهر

القوة الممیزة (القدرة 
  بالسرعة

  ).307،ص 2004حسانین، (  أكبر مسافة - الوثب العریض
الجلوس من الرقود في 

 ثلاثین ثانیة
 30أكثر عدد في 

  ).241، ص 2004حسانین، (  ث

ثني الذراعین من   تحمل القوة
  .ائلالانبطاح الم

أكثر عددیستطیع 
  ).236، ص 2004حسانین، (  اللاعب

رفع المنكبین خلفاً من   المرونة
  ).267، ص 2004حسانین، (  أعلى مسافة  .الانبطاح

الجري متعدد   الرشاقة
  .الاتجاهات

عدد الدورانات بأقل 
  ).279، ص 2004حسانین، (  زمن

متر من بدایة  30عدو   السرعة
  .متحركة 

  ).292، ص 2004، حسانین(  أسرع زمن

التحمل الدوري 
 1.5أسرع زمن ل   اختبار كوبر  التنفسي

  ).254، ص 2004حسانین، (  میل

  
  : البحثبالمستخدمة  هزةالأج

، شریط القیاس، قضیب بساط جودو ،میزان طبي، ساعة ایقاف ر،جهازالریستامیت
  .، اسطوانات أثقال، مقعد حدیدي)بار(أثقال

  :  الدراسات الاستطلاعیة
بعد أن استكمل الباحث الإجراءات الإداریة المتفق علیها وبعد إعداد   

البرنامج التدریبي المقترح بالأثقال قام الباحث بعمل ثلاث دراسات استطلاعیة كان 
والتأكد " الصدق والثبات"الهدف منها حساب المعاملات العلمیة للقیاسات والإختبارات 

  :من سلامة الأدوات المستخدمة وهي
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 اسة الاستطلاعیة الأولى الخاصـة بالمعاملات العلمیة لصدق القیاساتالدر 
للتحقق من صدق المتغیرات استخدم الباحث طریقة صدق التمایز وذلك : والاختبارات

لاعبین، المجموعة  8بمقارنة نتائج قیاسات مجموعتین وذلك على عینة مكونة من 
سات والاختبارات، والمجموعة الثانیة لاعبین والذین طبق علیهم القیا 4الأولي الممیزة 

ولغایة یوم الثلاثاء  4/2/2018لاعبین وذلك من یوم الاحد الموافق  4الغیر ممیزة 
، وأوضحت النتائج صدق المتغیرات كما هو موضح بجدول 6/2/2018الموافق

)3.(  
  )3(جدول 

  معامل الصدق للمتغیرات قید البحث بین المجموعتین الممیزة والغیر ممیزة
  4= ن

المتغیرات 
  التجریبیة

  وحدة 
  القیاس

 4المجموعة الممیزة 
المجموعة الغیر 

  )ت(قیمة   )ف(م  4الممیزة 
  ع±  م  ع±  م

 *6.91 59.8 182.52  180 117.29 239.5  )كم(  القوة
 *7.40 36.25 39.69 196.25 56.25 232.5  )سم(  قدرةال

القوة 
الممیزة 
  بالسرعة

  *7.79  6 1.66 28.5 0.74 34.5  )تكرار(

 *10.20 12.25 2.66  30 3.17 42.25  )تكرار(  تحمل قوة
تحمل 
دوري 
  تنفسي

  *6.13  65 299.98  645 150.06  580  )ث(

 *13.82 0.47 0.0025 4.32 0.0025 3.85  )ث(  السرعة
 *11.21 1.57 0.029 12.42 0.053 10.85  )ث(  الرشاقة
  *5.41 18.5 18.92 21.75 23.14 40.25  )سم( المرونة
  2.776=  0.05عند مستوى  ةالجدولی) ت(قیمة 
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وجود فروق دالة إحصائیاً بین المجموعة الممیزة والغیر ممیزة ) 3(یتضح من جدول 
قید البحث لصالح المجموعة الممیزة مما یدل على صدق الاختبارات  في المتغیرات

قل كأ*5.41تراوحت ما بین )ت(ةأن قیمالبدنیة قید البحث، حیث 
الجدولیة وجد ) ت(المحسوبة بقیمة ) ت(كأكبر قیمة، وبمقارنة قیم *13.82،قیمة

،   .وهذا یعطي دلاله مباشرة لصدق المتغیرات قید البحث أنها دالة معنویاً
 الدراسة الاستطلاعیة الثانیة الخاصـة بالمعاملات العلمیة لثبات القیاسات

  :والاختبارات
ثم إعادة تطبیقه وذلك على عینة استخدم الباحث طریقة تطبیق الاختبار    

طلاب من عینة الدراسة الاستطلاعیة وتم إعادة تطبیق  6استطلاعیة مكونة من 
أیام من التطبیق الأول وذلك من یوم الأحد  7الاختبارات على نفس العینة بعد 

، وأوضحت النتائج 18/2/2018ولغایة یوم الأحد الموافق  11/2/2018الموافق 
 ).4(كما هو موضح بجدول  ثبات الاختبارات

  )4(جدول 
  معامل الثبات للمتغیرات قید البحث بین التطبیق الأول والثاني

  6=ن

  وحدة   المتغیرات التجریبیة
  القیاس

  قیمة التطبیق الثاني التطبیق الأول
  ع±  م  ع±  م  )ر(

BMI )0.966 1.15 24.38 1.17 24.44  )وحدة* 
 *0.938 25.77 215.25 27.68  212  )كم(  القوة

 *0.911 17.76 217.91 16.80 213.75  )سم(  درةالق
  *0.93 2.84 31.5 2.74 31.5  )تكرار( القوة الممیزة بالسرعة

 *0.945 4.80 41.33 5.64 36.58  )تكرار(  قوةتحمل ال
  *0.80 22.40 622.91  31.07 609.58  )ث( دوريتحمل 

 *0.822 0.23 4.08 0.21 4.11  )ث( ةالسرع
 *0.848 0.83 11.67 0.70 11.64  )ث( الرشاقة
 *0.88 8.62 35.25 8.76 30.83  )سم( المرونة
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  0.707=  0.05عند مستوى  ةالجدولی) ر(قیمة 
بین ) 0.05(وجود ارتباط دال إحصائیاً عند مستوى معنویة ) 4(یتضح من جدول 

) الثبات(اط أن قیم معامل الارتبالتطبیق الأول والتطبیق الثاني للاختبارات البدنیة، و 
) ر(كأكبر قیمة، وبمقارنة قیم  *0.966و قل قیمةكأ *0.80تراوحت ما بین

،و المحسوبة  وهذا یعطى دلاله مباشرة على ثبات  الجدولیة وجد أنها دالة معنویاً
  .المتغیرات قید البحث

وكان الهدف التأكد من صلاحیة ومدى مناسبة الأدوات : الدراسة الاستطلاعیة الثالثة
وتحدید الشدة  يدریبلبرنامج التف الصعوبات التي قد تحدث أثناء تطبیق اواكتشا

دواتوأماكن مناسبة الأعن وأسفرت هذه الدراسة والتكرارات وفترات الراحة المناسبة، 
دریبي، ومعرفة الشدة والتكرارات والراحة لكل لاعب للبرنامج الت التدریب والقیاس

  .والزمن المستغرق للوحدات التدریبیة
  : القیاس القبلي

  .م20/2/2018یوم الثلاثاء الموافقتم إجراء القیاسات القبلیة .1
إعطاء اللاعبین بعض الارشادات والتوجیهات حول النظام الغذائي اثناء تم  .2

 .تنفیذ البرنامج التدریبي
بواقع ثلاث وحدات تدریبیة في  بوعأس) 12(البرنامج التدریبي  استغرق .3

 .الأسبوع
  :الدراسة الأساسیة

یوم السبت على المجموعة التجریبیة  بالأثقال قام الباحث بتطبیق البرنامج التدریبي
  )2(مرفق . م16/5/2018یوم الاربعاء الموافق م إلى24/2/2018الموافق
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  )5(الجدول 
  بالاثقال التوزیع الزمني للبرنامج التدریبي

  البرنامج التدریبي  م
التوزیع الزمني للبرنامج 

  التدریبي
  أسابیع) 12(  الأسابیع عدد  1
  وحدة تدریبیة) 36(  عدد الوحدات التدریبیة  2
  وحدات في الأسبوع) 3(  عدد الوحدات في الأسبوع  3
  دقیقة )50(  زمن الوحدة  4
  تدریبیة) 1:  2) (2:  1(  تشكیل الحمل التدریبي  5
  )عالي : متوسط (   الأحمال التدریبیة  6

  
  : لمقترحتخطیط محتوى البرنامج التدریبي ا

  )6(الجدول 
  ونسبة الحمل والتكرارات والراحة البینیة توزیع متوسط زمن الوحدة والزمن الأسبوعي

  على الفترات والأسابیع التدریبي بالأثقال للبرنامج 

 متوسط الوحدة  الأسابیع  الشهور
  ق

متوسط 
الزمن 

 الأسبوعي
  ق

 نسبة
  الحمل

  الراحة البینیة  التكرارات

  الشهر الأول

  ث40-60  6-12  60-65%  150  50  1
  ث40-60  6-12  70-75%  150  50  2
  ث40-60  6-12  70-75%  150  50  3
  ث40-60  6-12  75-80%  150  50  4

  شهر الثانيال
  ث40-60  6-12  75-80%  150  50  5
  ث40-60  6-12  75-85%  150  50  6
  ث40-60  6-12  80-85%  150  50  7
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  ث40-60  6-12  75-85%  150  50  8

  لثالشهر الثا

  ث40-60  6-12  75-80%  150  50  9
  ث40-60  6-12  80-85%  150  50  10
  ث40-60  6-12  80-85%  150  50  11
  ث40-60  6-12  80-85%  150  50  12

  
  :القیاس البعدي

م وبنفس شروط 17/5/2018یوم الخمیس الموافقتم إجراء القیاسات البعدیة وذلك 
 .القیاس القبلي
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 :عرض ومناقشة النتائج

 )7(دول ج
لمؤشر كتلة المحسوبة" ت"وقیمة نسبة التحسن و  والبعديالفرق بین القیاس القبلي 

  الجسم ومكونات اللیاقة البدنیة للمجموعة التجریبیة
  12= ن

المتغیرات 
  التجریبیة

  وحدة 
  القیاس

نسبة  القیاس البعدي القیاس القبلي
  التحسن

قیمة 
  ع±  م  ع±  م  )ت(

BMI )3.95 6.79 0.71 26.1 1.37 24.44  )وحدة 
 2.55 13.4 719.84 240.41 766.18 212  )كم(  القوة
 4.55 13.05 169.52 241.66 282.24 213.75  )سم(  القدرة
القوة 

الممیزة 
 بالسرعة

 3.31 11.90 7.62 35.25 7.56 31.5  )تكرار(

تحمل 
  القوة

 3.46 19.35 40.32 43.66 31.80 36.58  )تكرار(

تحمل 
 2.16 3.8 678.60 586.66 665.34 609.58  )ث( دوري

 4.23 8.05 0.029 3.77 0.044 4.1  )ث( السرعة
 0.97 6.66 0.25 10.88 0.49 11.64  )ث( رشاقةال

 0.65 6.47 38.31 32.83 76.91 30.83  )سم(  المرونة
  2.179=  0.05الجدولیة عند مستوى ) ت(قیمة  

ائج التي تم التوصل إلیها في حدود عینة البحث وأهدافه وفروضه وفي ضوء النت    
البعدي لمؤشر والقیاس  القبليوالخاص بالفروق بین القیاس ) 7(یتضح من الجدول 

، وجود فروق معنویة بین لمجموعة التجریبیةا لافراد عینة البحث) BMI(كتلة الجسم 
المحسوبة ) ت(في مؤشر كتلة الجسم، حیث بلغت قیمة  القیاس القبلي والبعدي

  .ولصالح القیاس البعدي 6.79ن بنسبة تحس3.95
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الى فعالیة ) BMI(ویعزو الباحث هذه الزیادة في نسبة التحسن بمؤشر كتلة الجسم 
البرنامج التدریبي البنائي بالاثقال والذي یعمل على زیادة الكتلة العضلیة وانخفاض 

رة نسبة الدهون، وبالتالي ارتفاع الحالة الصحیة والبدنیة، الامر الذي یزید من قد
 .اللاعب على مضاعفة وقت التمرین والزیادة في بذل المجهود

 إبراهیم، ،)2015(لجدیانا وتتفق هذه النتائج مع نتائج دراسة كلا من أبو
  ، )2012(،Katralli)2012(Radevic، )2012( لسمیعاعبد،)2012(محمد

Clutuba)2012 ( على أن البرنامج التدریبي بالاثقال یزید من تحسن مكونات
یتحسن عند اتباع برنامج تدریبي بالأثقال  BMIجسم، وأن مؤشر كتلة الجسم ال

  .متوسط الشدة
والقیاس  القبليوالخاص بالفروق بین القیاس ) 7(من الجدول  أیضا یتضحو   

لمجموعة التجریبیة، وجود فروق ا البعدي لمكونات اللیاقة البدنیة لافراد عینة البحث
كأعلى قیمة، ) الوثب العریض(نیة، وجاء متغیر القدرة في مكونات اللیاقة البد معنویة

ولصالح القیاس  13.05بنسبة تحسن  4.55المحسوبة ) ت(حیث بلغت قیمة 
  .البعدي

ویعزو الباحث هذا التحسن الكبیر الى فعالیة البرنامج التدریبي البنائي   
صوى لدى أفراد بالاثقال والذي أدى الى زیادة نسبة الكتلة العضلیة وارتفاع القوة الق

  .عینة البحث وبالتالي ارتفاع مستوى الأداء
 ،إبراهیم)2015(وتتفق هذه النتائج مع نتائج دراسة كلا من أبوالجدیان  

أسامة ،)2002( ،أحمد الشعراوي)2012(عبد السمیع ،)2012(محمد
 ،علي)2006(ایاد الزبیدي، )1997(صبري قطب، )2001(الشربجي

 ، محمد)2007(د،إبراهیم السعی)1994(ریحان
  على ) 2012(،Katralli )2012( ، Clutuba)2012(Radevic،)2009(حسني

  .أن البرنامج التدریبي بالاثقال یزید من تحسن مكونات اللیاقة البدنیة
حیث  أن اختباري الرشاقة والمرونة جاءت بأقل قیمة) 7(كما وأظهرت نتائج الجدول 

، وبلغت قیمة 6.66بنسبة تحسن 0.97ة المحسوبة لاختبار الرشاق) ت(بلغت قیمة 
، وتعتبر هذه النتائج 6.47بنسبة تحسن 0.65المحسوبة لإختبار المرونة ) ت(
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الخاصة باختباري الرشاقة والمرونة طبیعیة جدا، نظرا لعدم وجود تدریبات خاصة 
لتنمیة هذه المكونات في البرنامج التدریبي بالاثقال، وتتفق هذه النتائج مع نتائج 

على أن عنصري الرشاقة والمرونة لم یظهر علیهما ) 2015(الجدیان أبو اسةدر 
 تحسن ملحوظ وذلك لافتقار البرنامج التدریبي بالاثقال على تمرینات خاصة بهذین

 .العنصرین
  الاستنتاجات 

ضه وطبیعة العینة وخصائصها والمنهج و وفر  البحث فهدفي ضوء أ  
: التالیة الاستنتاجاتأمكن التوصل إلى المستخدم ومن خلال التحلیل للبیانات 

  :على یجابیاً إ اأثر  ي البنائي بالأثقالبرنامج التدریبلاستخدام ال
حیث بلغت قیمة لأفراد عینة البحث،) BMI(وتحسین مؤشر كتلة الجسم  تطویر- 1
  .ولصالح القیاس البعدي 6.79بنسبة تحسن 3.95المحسوبة ) ت(
وجاء متغیر القدرة بدنیة لأفراد عینة البحث، وتحسین مكونات اللیاقة ال تطویر- 2
بنسبة تحسن 4.55المحسوبة ) ت(كأعلى قیمة، حیث بلغت قیمة ) الوثب العریض(

 .ولصالح القیاس البعدي 13.05
  : في ضوء ما أسفرت عنه نتائج البحث یوصي الباحث بما یلي :التوصیات

 .بي الجودومكونات الجسم للاع تطویرتدریبات الأثقال ل استخدام -1 
 .معیارا مهما في تصنیف اللیاقة البدنیة )BMI(اعتماد مؤشر كتلة الجسم  -2 
القوة الممیزة بالسرعة وتحمل  القدرة تنمیة صفاتل بالأثقالالتدریب  استخدام -3 

 .للاعبي الجودو والرشاقة والمرونة السرعة وتحمل القوة
متغیرات  بالأثقالفيلق بالتدریب تتع والتيإجراء المزید من الأبحاث المشابهة  -4 

 .أخرى في ریاضة الجودو
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  :المراجع
  :باللغة العربیة/ أولا

  :الكتب/1 
  .2003أبو العلا أحمد عبد الفتاح ، فسیولوجیا التدریب والریاضة، دار الفكر العربي، القاهرة،-1
سادسة، دار الفكري ، الطبعة ال1محمد صبحي حسانین ،القیاس والتقویم في التربیة الریاضیة، ج-2

  .2004العربي، القاهرة،
  .1997محمد نصر الدین رضوان، المرجع في القیاسات الجسمیة، دار الفكر العربي، القاهر، -3
  :الرسائل و البحوث/2
تأثیر البرنامج التدریبي للاتحاد المصري لریاضة رفع ). 2007(إبراهیم أحمد السعید وأخرون  -1

اء مهارتي الخطف والكلین والنظر والقوة القصوي الحركیة للرجلین الاثقال على المستوي الرقمي لاد
ومكونات الجسم لرباعات منتخب مصر، بحث منشور، المؤتمر العلمي الدولي الثاني، جامعة 

 .الزقازیق
تأثیر برنامج تدریبي بالاثقال علي فعالیة أداء مجموعة حركات ). 2002(أحمد شعراوي أحمد  -2

متغیرات الفسیولوجیة للمصارعین الناشئین، رسالة ماجستیر غیر منشورة، كلیة الرمیة الخلفیة وبعض ال
 .التربیة الریاضیة للبنین، جامعة المنصورة

تأثیر برنامج مقترح بالاثقال على فعالیة أداء مهارة برمة ). 2001(أسامة حسني الشوربجي  -3
 .ة الریاضیة، جامعة طنطاالصدر للمصارعین الكبار، رسالة ماجستیر غیر منشورة، كلیة التربی

نظریات التدریب الریاضي تدریب وفسیولوجیا القوة، مركز الكتاب ). 1997(السید عبد المقصود  -4
 . للنشر، القاهرة

أثر استخدام تدریبات الاثقال بطریقتي التدریب الفتري ). 2006(إیاد محمد الزبیدي وثامر غانم  -5
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