
 هـ(2025/1447، جامعة الملك سعود، الرياض )149-131، ص ص1ع، 10ممجلة علوم الرياضة والتربية البدنية، 

131 

 الجودو لاعبيالخاصة لوالمهارية  والوظيفية ةبعض المتغيرات البدنيعلى  (TRAINING MASK) قناع تدريب المرتفعات استخدامتأثير 

 أ.م.د/ محمد عبد العليم عبد الغفار منصور المعاطينوره أبو  /أ.م.د

 ستاذ مشارك بكليات عنيزة الأهليةأ أستاذ مشارك بكليات عنيزة الأهلية

 م(10/12/2021م ؛   وقبل للنشر في 8/5/2021)قدم للنشر في 

المهارية وبعض المتغيرات البدنية والوظيفية  استخدام قناع تدريب المرتفعات علىالبحث إلي التعرف علي تأثير  يهدف ملخص البحث:

وذلك  القياسين القبلي والبعدي  استخدامب )المجوعة الواحدة(باستخدام نظام   المنهج التجريبي انالباحث استخدمو ،للاعبي الجودو

 والأبحاثمن خلال الاستعانة بالمراجع  جمع البياناتتم  ،سنه20لمرحلة  لاعب بنادي الناصرية الرياضي( 12مكونة من ) عينةعلي 

المتغيرات البدنية تفوق اللاعبين في  هم النتائجأوكانت قد البحث،  يرات البدنية والوظيفية والمهاريةالعلمية والاختبارات العملية للمتغ

مستوى الأداء وكذلك تحسن في  ،لصالح القياس البعدي الوظيفية تغيراتقوة(، والمالتحمل  ،داءالأتحمل  ،ةسرعال)تحمل الخاصة

من خلال استخدام قناع تدريب المرتفعات البرنامج التدريبي المقترح  استخدام التوصياتاهم من وكانت  ،قيد البحث للاعبين المهارى

 بإدخال تدريبات تجمع بين النظامين الهوائي واللاهوائي في تدريب الجودو. والاهتمامللاعبي الجودو في المراحل السنية المختلفة 

 

 الجودو -دنية والوظيفيةالمتغيرات الب -المرتفعات -قناع تدريبالكلمات المفتاحية: 
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Abstract: This research aims to identify " The effect of using elevation training mask on some physical , physiological and 
skillful variables for judo players” The researchers used the experimental method, The sample was consisted of (12) player (20 
years) chosen from Elnasria Sport Club, using pre and post measurement, The data was collected through the use of references, 
scientific research, and practical tests of the physical, functional and skill variables. The main results was superiority of the 
players in the physical measurements (speed endurance-strength endurance- performance endurance) and functional 
measurements, also improving the skills level for judo players: 

The main Recommendations was application the training program using Hypoxic training for judo players considering the 
relationship between the load Intensity and rest. 
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 :شكلة البحثممقدمة و

الاخيرة تقدما ملحوظا، وذلك نتيجة  ةونالآ فيالرياضة تشهد 

، رياضيالمجال ال فيتقوم بها الدول  التيللبحوث والدراسات 

الحديثة لتحقيق افضل مستوى  ةكافة الوسائل التدريبي استخدامو

المختلفة، وتحسين مستوى الانجاز لديهم،  الرياضات في للاعبين

 أساسييتوقف بشكل  رياضيفوصول اللاعب لقمة المستوى ال

يمتلكه من قدرات بدنيه عامه وخاصة وربطها بالجانب  على ما

 .التخصصي رياضيللنشاط ال يوالخططالمهارى 

عماد الدين عباس  "و " على فهمى البيك "ويذكر كلا من

ان البرامج  م(2009) "عبده محمد أحمد"و (م2008) "

 و الذى يحدد التدريبية يجب ان تكون شاملة للعديد من العناصر

الهدف العام من البرنامج وهدف كل مرحلة من  هذه العناصر

مراحل تنفيذه و مراعاة الفروق الفردية بين اللاعبين وملائمة 

البرنامج للمرحلة السنية مع مراعاة توزيع الأحمال التدريبية 

العام والخاص داخل  بدنيونته والاهتمام بالإعداد الومر

 .لتحقيق الهدف من البرنامج الوحدات التدريبية

حسام الدين  "و "احمد عبد الحميد عمارة  "ويرى كلا من 

حسن السيد عبده  "و  (م2009) "حامد  فيمصط

من الواجبات الأساسية  بدنيان الإعداد ال "(م2001)

العام ويلزم لتحقيقه التنمية  بدنيللتدريب وينقسم إلى الإعداد ال

الشاملة لجميع قدرات اللاعبين البدنية بتنمية العضلات بصورة 

الجهد والوقت وكفاء  فيمتناسقة بين الجانبين مع الاقتصاد 

ية العام القاعدة الأساس بدنيويعتبر الإعداد ال، الأجهزة الحيوية

الذى يعمل على تنمية القدرات البدنية و  للإعداد الخاص

إلى  داءالحركية الخاصة بالنشاط الممارس والعمل على تطوير الأ

 .من إمكاناته رياضيأقصى ما يستطيع ال

ان البرامج  (م2017) "نيفين حسين محمود " كما تضيف

رياضة الجودو يجب ان تتأسس على الإعداد  لاعبيالتدريبية ل

 تنمية القدرات البدنية العام والخاص والإعداد المهارى و ان بدنيال

الارتقاء بمهارات رياضة الجودو وان  فيالخاصة تؤثر تأثير كبير 

 داءهناك علاقة طردية بين تنمية القدرات البدنية ومستوى الأ

المهارى للاعب الجودو لأنه لا يستطيع إتقان تلك المهارات أو 

جوم و الدفاع إلا بالارتقاء بهم معا نظرا لما أو اله ممارسة الخداع

تتميز به رياضة الجودو من تغير مستمر من هجوم ودفاع بين كلا 

 .  ةاطوال زمن المبار "Toriالتورى  "و  " Uki وكىالأ "من 

 أداءالى ضرورة الاهتمام ب (م2000 )عوض طارق محمد شيروي

 الجودو، يتدريبات التحمل التنفسية داخل الوحدة التدريبية للاعب

على القدرات الوظيفية الخاصة، كما انها تعتبر  إيجابيلما لها من تأثير 

   .المنافسات فيتأخر ظهور التعب للاعبين  فيالاساس 

 John Sellers &Othersخرون آجون سيليرز وكما يرى 

ظل نقص الاوكسجين يزيد من انتاج  فيالى ان التدريب  م(2016)

مما  ،الحمراءخلايا الدم الحمراء، وكذلك زيادة تجديد خلايا الدم 

يزيد من قدرة الدم على حمل كمية اكبر من الاوكسجين وتحسين 

 (. vo2 maxالحد الاقصى لاستهلاك الاكسجين)

وبات  (م2002)محمد عبد المعطى كل من  يشيرو

اضية وخاصة يالانشطة الر الى ان( م1996)هارينجتون 

 يالمنازلات الفردية مثل الجودو تربط بين النظامين الهوائ

، ولكن يمكن ان يكون احداهما هو السائد وذلك يواللاهوائ

 فيحسب طبيعة المنافسة داخل النشاط، فرياضة الجودو تقوم 

وذلك  هوائيويتخلله النظام اللا وائيالاساس على النظام اله

 لطبيعة المنافسة. لتكيف اللاعبين

عن كاساس واخرون  نقلاا  م(2014)مها الهجرسى وتذكر

Casas& Others 2000 نتظم والقصير لنقص الى ان التعرض الم

القدرة ويطور من ، الاكسجين يؤدى الى استجابات فسيولوجية

الدم الحمراء  وكرات، وزيادة حجم الخلية البدني داءعلى الأ

 الهيموجلوبين.  وتؤدى الى زيادة نسبة

الى  م(2016)ريسان خربيط وابو العلا عبد الفتاحكما يشير 

ان اقنعة تدريب المرتفعات تعتبر من الادوات التدريبية لمحاكاة 

خدم لتحاكى العديد تتس يعلى المرتفعات، فه الفعليالتدريب 

 ظل نقص الاكسجين.  فيتطرأ على الجسم  التيمن التغيرات 

قانون  فيطرأت العديد من التعديلات  ونة الاخيرةالآ فيف

حيث انه على  ،الجودو وذلك لزيادة سرعه وريتم المباراة
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حالة  فيق(، ف4للمباراة) صلياللاعب الهجوم طول الوقت الأ

فان ذلك  يتوقف اللاعب عن الهجوم او اخذ وضع دفاع

واذا تكرر الامر يحصل على  شيدو(يعرضه للحصول على انذار)

هانسكوماكى(، )ومنها الى الانذار الثالث او الطرد الانذار الثاني

ق( بالتعادل بين 4) للمباراة صليحالة انتهاء الوقت الأ فيكما انه 

اللاعبين سواء )بدون سكور لكلا اللاعبين او ان يكونوا 

الانذارات(، فعليهم تكملة وقت  أو الاسكور فيمتساوين 

 وقت(، وهذا الوقت يعقب Golden scoreمفتوح ) فياضا

 . ة، الا ان يفوز احد اللاعبين بالنقطة الذهبيصليالمباراة الأ

عداد لاعب الجودو من الناحية البدنية يظهر أهمية إومن هنا 

ظل نقص  فيا التحمل الخاص القائم على العمل الخاصة وخصوص  

وارتباط ذلك ارتباطا مباشرا بالمستوى المهارى الاكسجين، 

ظل طول وزمن المباراة يهبط المستوى  فيف ،للاعبين ططيوالخ

واللاعب الذى لدية قدرة بدينة  ،للاعبين ططيالمهارى والخ

 طيع ان ينهى المباراة لصالحه.توالعمل لفترة اطول هو من يس

للقيام بعمل هذا البحث وذلك  الذى دفع الباحثان الامر

قناع  استخدامب لتدريب اللاعبين على العمل لفترات اطول

والمهارى  التدريب، مما يساعد على الحفاظ على المستوى البدني

 حال الوصول للجولد سكور. فيللاعب لفترة اطول  ططيوالخ

حكم واحداهما  كلاعبة و انالباحثخبرات فمن خلال 

انه مع ارتفاع مستوى اللاعبين  اللجودو لاحظ يالمصر تحادبالا

البطولات المحلية  فيوتقارب المستويات فان اغلب المباريات 

، وانما صليوايضا الدولية لا تنتهى بمجرد انتهاء الوقت الأ

 ، ومن هنا فان اللاعبين لااغلبها يمتد الى الجولد سكور

والمهارى  البدني المستوىعلى كفاءة  ظيستطيعون الحفا

 انالباحث هلذلك اتج ،حالة طول زمن المباراة في ططيوالخ

 فيعن انسب واحدث طرق التدريب لتحاكى التدريب  للبحث

ترات اطول مع تأخر ظهور فظل نقص الاكسجين والعمل ل

 ( .training maskالتعب منها قناع تدريب المرتفعات )

 

 هدف البحث:

قناع تدريب  استخدامتأثير  "التعرف على يهدف البحث الى 

) ةالبدنيعلى بعض المتغيرات  (TRAINING MASK) المرتفعات

)معدل والوظيفية تحمل الأداء(  -تحمل السرعة -تحمل القوة

التهوية  -اقصى معدل لضربات القلب -ضربات القلب

الخاصة والمهارية الحد الاقصى لاستهلاك الاكسجين(  -الرئوية

 .")مهارات التوكى وازا الخاصة بكل لاعب( الجودو يللاعب

 

 فروض البحث:

 الفروض التالية: يمكن وضعالبحث  هدفضوء  في

 بعديوال قبليتوجد فروق دالة إحصائيا  بين القياسين ال ▪

وهى) تحمل الخاصة المتغيرات البدنية  فيللمجموعة التجريبية 

 .بعديلصالح القياس التحمل الأداء(  -تحمل السرعة -القوة

 بعديوال قبليتوجد فروق دالة إحصائيا  بين القياسين ال ▪

)معدل  وظيفية الخاصةالمتغيرات ال فيللمجموعة التجريبية 

 -التهوية الرئوية -اقصى معدل لضربات القلب -ضربات القلب

 لصالح القياس البعدي.الحد الاقصى لاستهلاك الاكسجين( 

 بعديوال قبليتوجد فروق دالة إحصائيا  بين القياسين ال ▪

)مهارات  المتغيرات المهارية الخاصة فيللمجموعة التجريبية 

 .بعديلصالح القياس ال وازا الخاصة بكل لاعب(التوكى 

 

 مصطلحات البحث:

 (:(Elevation Training Mask قناع تدريب المرتفعات

أداة تدريبية حديثة توضع على الانف والفم تحاكى اثار 

تدفق الهواء،  تقييدالاماكن المرتفعة عن طريق  فيالتدريب 

يستخدم ، وهو الخاص بك العاديترتديه خلال التمرين 

تحدد تدفق التنفس ومحاكاة  التي( و3صمامات استبدال)ضبط

( قدم فوق سطح البحر.)مرجع 18000:3000الارتفاع من )

 ( 4جون:) (3الكترونى:
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 صورة قناع تدريب المرتفعات (1شكل )

 

 :الخاصة البدنيةالمتغيرات 

قناع تدريب  استخداموالمرتبطة ب الخاصة البدنيةقدرات ال

تحمل  -تحمل السرعة -بالجودو وهى )تحمل القوةالمرتفعات 

 (إجرائي)تعريف  خلال المنافسة. (داءالأ

 

 :)توكى وازا( المهارات الخاصة

يقوم بالتدريب  التيلدى اللاعب و ةالمفضل ةالمهارات الفني

المهارة المفضلة  اختبار، وغالبا يتم المنافسة داخلعليها وادائها 

للاعبين )التوكى وازا( بناءا على قياسات اللاعب من الطول 

 الوزن( والمرحلة السنية له)وطول الاطراف وكذلك الفئه

  )تعريف اجرائى(

 

 الدراسات المرجعية العربية والأجنبية: 

 تدريب الهيبوكسيك بعنوان تأثير (2011) كريم دراسة -

 هدفهاالمصارعة و لاعبيعلى بعض المتغيرات الوظيفية لدى 

المصارعة  لاعبياعداد تمرينات مقترحة بطريقة الهيبوكسيك ل

تطوير المتغيرات  فيوالتعرف على تأثير التمرينات المقترحة 

بنظام  يالمنهج التجريب استخدمعة ورالمصا لاعبيالوظيفية لدى 

 علىبعدى( للمجموعة التجريبية  -ة )قبلىالمجموعة الواحد

ان تدريب  اهم النتائج، وكانت  مصارعين 8عينه قوامها 

الهيبوكسيك له اثار وظيفية ايجابية على المتغيرات قيد الدراسة 

كفاءة الجهاز التنفسى من خلال نتائج  فيوحدوث تطورات 

  القياسات الوظيفية.

 تدريبات فاعلية بعنوان (م2009 )محمد دراسة -

، الخاصة والفسيولوجية البدنية القدرات تطوير فى الهيبوكسيك

 لدى حرة م50 لسباحة الرقمى الإنجاز مستوى على وأثرها

 على الهيبوكسيك تدريبات الناشئين، بهدف التعرف على تأثير

 الإنجاز ومستوى ةالخاص والفسيولوجية القدرات البدنية

المنهج التجريى  وإستخدمت حرة م50 سباحة لناشىء الرقمى

 تجربيبةاحداهما  مجموعتينبنظام  ناشئ20على عينة مكونة من

 التدريبى البرنامجأن  وكانت أهم نتائجها ،ضابطةوالاخرى 

 بعض تطوير يؤدى إلى الهيبوكسيك تدريبات على يحتوى الذى

وتحسين المستوى الرقمى  الخاصة البدنية والوظيفية القدرات

   .حرة م 50 سباحة ناشىء لدى

 john & lorien Brobest بروبست ،بروكلى دراسة -

وكان  داءقناع تدريب المرتفعات وتحسن الأبعنوان  (6201)

حين يرتدى  فيمن هذه الدراسة تحديد اثر التدريب  الهدف

 وعتبة تعويض الجهاز التنفسي (VT) القناع على العتبة الهوائية

(VO2MAX وانتج الطاقة ووظيفة الرئه، شملت )24 نةالعي 

استخدام المنهج التجريبى بنظام طالبا من طلاب الجامعة تم 

وكانت اهم  ،ضابطةوالاخرى  ةتجربيباهما احد موعتينمج

 ةوظيفة الرئ فيان لم تكن هناك تغيرات كبيرة  النتائج

( VT) فيللمجموعتين ولكن كان هناك تحسن واضح و

 .( لمجموعة القناعVO2MAXو)

تأثير بعنوان  lorien Brobest(2015)  بروبست دراسة -

، داءالهوائية القصوى ومتغيرات الأ ةقناع المرتفعات على السع
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الدراسة إلى تقييم تأثير قناع التنفس على الحد هذه  وهدفت

 ،لاعبا 25قوامها  عينه ، شملتالأقصى لاستهلاك الاكسجين

 تجربيبةاحداهما  مجموعتينبنظام  التجريبى المنهجتم استخدام 

تحسن الحد  الاستنتاجاتأهم  وكانت، ضابطةوالاخرى 

 %16.5الاقصى لاستهلاك الاكسجين للمجموعة التجريبية 

  .%13.5مقارنة بالمجموعة الضابطة 

 م(Belén Feriche 2017 (فريتش وآخرون بيليندراسة  -

بعنوان التدريب على المقاومة باستخدام إستراتيجيات مختلفة 

للتدريب على نقص الأكسجين )أساس لتضخم وتنمية القوة 

الفوائد المحتملة للقوة العضلية وهدفها التعرف على العضلية( 

والتضخم وقوة العضلات في التدريب على المقاومة في ظل 

نهج التجريبى على الظروف البيئية لنقص الأكسجين وإستخدم الم

 -، واستخدم اسلوب المجموعتين)تجريبيةلاعب 17عينة عددها 

وكانت أهم النتائج أن التدريب بنقص الأكسجين أدى  ضابطه(،

معدلات القوة العضلية  فيعمليات الأيض وتحسن  فيإلى تحسن 

 .والتضخم العضلى وتحسن القوة الإنفجارية للاعبين

 

 وإجراءات البحث

 : منهج البحث

التجريبي بتصميم مجموعة تجريبية  المنهج انالباحث استخدم

واحدة بالقياسين القبلي البعدي وذلك نظرا  لصغر حجم مجتمع 

 .سنه20 مرحلةالبحث 

 

 : البحث مجتمع

مجتمع البحث من لاعبي منطقة الدقهلية للجودو يمثل 

المصري للجودو حتى  بالاتحاد( المسجلين سنه 20مرحلة )

 .م2022 –م 2021الموسم 

 

 : عينة البحث

عينة البحث بالطريقة العمدية من لاعبي الجودو  تم اختيار

( لاعب، وتم 12)ها الرياضي، وبلغ حجمالناصرية  يبناد

وذلك من لاعبي  الاستطلاعيةللدراسة  ينلاعب 10إختيار

لإجراءات الصدق والثبات باستاد المنصورة الرياضي الجودو 

 .قيد البحث للاختبارات البدنية

 

 : تجانس عينة البحث

والمتوسط الحسابي  الالتواءمعامل  انالباحث استخدم

عينة البحث في  تجانسالمعياري لمعرفة  والانحرافوالوسيط 

متغيرات النمو والعمر التدريبي قيد البحث، كما موضح 

 بالجدول التالي:

 

 

 (22)ن=  قيد البحثتغيرات الم جميع البحث في تجانس عينة. (1) جدول

 الالتواء الانحراف الوسيط المتوسط وحدات القياس اتختبارالا

Mean Median Std. Dev Skewness 

 0.44 0.55 18.50 18.58 سنة السن

 1.89- 2.96 169.00 167.14 سم الطول

 1.97- 3.04 70.00 68.00 كجم الوزن

 0.79 0.80 6.00 6.21 سنة العمر التدريبي
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 : عينة البحث كافؤت

 

 المتغيرات البدنية والوظيفية والمهارية قيد البحث فيتكافؤ عينة البحث . (2جدول )

 الالتواء الانحراف الوسيط المتوسط وحدات القياس الاختبارات

Mean Median Std. Dev Skewness 

 2.31- 1.21 21.00 20.07 ت تحمل السرعة

 القوةتحمل 
 0.69- 2.18 19.00 18.50 ت

 0.53- 2.02 17.00 16.64 ت

 0.87- 1.42 36.50 36.09 ت تحمل الأداء

 Beats/min 70.08 70.00 1.05 0.24 معدل ضربات القلب

 Beats/min 165.98 165.00 3.19 0.92 أقصى معدل ضربات القلب

 L/min 4.77 4.70 0.16 1.25 التهوية الرئوية

 Ml(kg*min) 41.71 41.50 2.02 0.31 الأكسجين لاستهلاكالحد الأقصى 

 الأداء المهارى
 1.07 0.81 9.00 9.29 عدد

 0.08- 2.64 60.00 59.93 نقاط

 

 
 قيد البحثتغيرات الم جميع عينة البحث في الالتواء( معامل 2) شكل

 

 الالتواءأن معاملات  (2وشكل) (2)(1)من جدول يتبين

( مما 3-، 3لجميع المتغيرات قيد البحث قد تراوحت ما بين )+

 يدل علي تجانس عينة البحث.

 

 وسائل جمع البيانات: 

بمجموعة من وسائل جمع البيانات  بالاستعانة انقام الباحث

 وتتمثل في:

بعض  على الاطلاعالمراجع والبحوث المرتبطة بالبحث: تم  -

المراجع العلمية والشبكة الدولية للمعلومات وذلك للتعرف على 

 أهم الأبحاث العربية والأجنبية المتعلقة بالدراسة الحالية. 

بالمسح المرجعي  ةالباحث تالمستخدمة: قام الاختبارات -

وتم  الحاليلبعض البحوث والدراسات العلمية المرتبطة بالبحث 

بدنية لالقدرات اتناسب  التي التخصصية الاختباراتتحديد بعض 

0.44

-1.89-1.97

0.79

-2.31

-0.69
-0.53

-0.87

0.24

0.92

1.25

0.31

1.07

-0.08

-2.50

-2.00

-1.50

-1.00

-0.50

0.00

0.50

1.00

1.50

051015



  مجلة علوم الرياضة والتربية البدنية 138

 تخصصي واختبارتحمل القوة(  ،داءتحمل الأ ،)تحمل السرعةالخاصة

 .الجودو لاعبيوازا لوكى لمهارات الت داءمستوى الألقياس 

 

  :البرنامج التدريبي

 أسس وضع البرنامج التدريبي: 

 البرنامج التدريبي:بمراعاة الآتي عند تصميم  انالباحث قام

( أسابيع بواقع 8الزمنية للبرنامج التدريبي )إجمالي الفترة  ▪

 )شهرين(.

( وحدات تدريبية في الأسبوع لعينة 3)اشتمل على عدد  ▪

 البحث.

عينة البحث  ةتتراوح زمن الوحدة التدريبية للمجموع ▪

 ق(.120إلى) ق(90من)

ساعة بواقع  48عدد الساعات الكلية للبرنامج ) ▪

 دقيقة(. 2880

التدريب الفتري  ،)التدريب المستمر طريقة تم استخدام ▪

حمل  ةدرجب ،والتدريب الفتري مرتفع الشده( ،منخفض الشده

1:1، 2:1. 

 كالتالى: معدل النبض باستخدام حمل التدريبتم تقنين  ▪

ق( للحمل المتوسط  ن/150: ق ن/120)معدل نبض  -

 .( من أقصى مستوى74%(:)60)

العالي ق( للحمل  ن/180: ق ن/150)معدل نبض   -

 ى.( من أقصى مستو89%(:)75)

لحمل الأقصى فيما أعلى ل ق( ن/180)معدل نبض  -

  .( من أقصى مستوى100%(:)90)

 

  ستطلاعيةالدراسات الا

 الأولي:  ستطلاعيةالدراسة الا

م للتعرف 8/1/2022م : 5/1/2022تمت في الفترة من

 على:

صلاحية وسلامة الأجهزة والأدوات المستخدمة والتأكد  -

 منها.

تحديد زمن إجراء القياسات الخاصة بكل لاعب وترتيب  -

تحمل  -تحمل السرعة -داء)تحمل الأ اتختباراللاعبين للا أداء

 .المهارى داءمستوى الأالقوة( وقياس 

وكذلك  التدريبات قيد البحثتقنين زمن وشدة الحمل  -

 فترات الراحة البينية.

 

 الثانية:  ستطلاعيةالدراسة الا

م 12/1/2022 :م 9/1/2022في الفترة من ئها تم إجرا

من استاد المنصورة  ين( لاعب10على عينه عمديه قوامها )

من مجتمع البحث ومن خارج عينه البحث الأساسية  رياضيال

المصري للجودو، وذلك لإجراء المعاملات  تحادوالمسجلين بالا

 ات المستخدمة قيد البحث.ختبارالعلمية )الصدق والثبات( للا

 

 :ات البدنية قيد البحثختبارالمعاملات العلمية للا

 الصدق:  -أولاا 

صدق التمايز لإيجاد معامل الصدق، بتطبيق  انالباحث استخدم

من خارج عينة  استطلاعيةات قيد البحث على عينة ختبارالا

( وعينة من ةالبحث الأساسية ومن نفس مجتمع البحث )المميز

 (:3( كما موضح بجدول)ةالمميزغير السنة )15 فريق تحت يناشئ

 

 (10=2ن =1)ن قيد البحث هاريةات البدنية والمختبارالجودو المميزين وغير المميزين في نتائج الا لاعبيمعامل الصدق بين . (3) جدول

 وحدة القياس اتختبارالا
 غير مميزة (ستطلاعية)الا مميزة

 (تقيمة )
 إنحراف متوسط إنحراف متوسط

 3.41 1.29 17.30 1.25 19.34 عدد تحمل السرعة

 تحمل القوة
 3.41 2.18 15.40 2.14 18.87 عدد

 3.16 2.14 13.31 2.07 16.45 عدد
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 وحدة القياس اتختبارالا
 غير مميزة (ستطلاعية)الا مميزة

 (تقيمة )
 إنحراف متوسط إنحراف متوسط

 7.75 1.47 30.43 1.39 35.66 عدد داءتحمل الأ

 المهارى داءالأ
 3.48 0.83 7.86 0.79 9.19 عدد

 3.93 2.65 55.09 2.60 59.95 نقاط

 1.796( = 0.05( الجدولية عند مستوى معنوية )ت* قيمة )

 

وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين  (3جدول)يتبين من 

ات البدنية ختباراللاعبين المميزين وغير المميزين في الا

وهو (3.16،7.75( ما بين)ت، وتراوحت قيمة )المهاريةو

(، مما يدل 0.05عند مستوى دلالة ) الجدولية قيمتهاأعلى من 

 ات وأنها تقيس ما وضعت من أجله.ختبارعلى صدق الا

 الثبات:  -ثانياا 

 -Test))طريقة التطبيق وإعادة التطبيق  انالباحث استخدم

Retestات قيد البحث وإعادة تطبيقها بعد ختبار، وذلك بتطبيق الا

من نفس مجتمع  استطلاعية( أيام على عينة 3فترة زمنية مدتها)

    .(4كما موضح بجدول ) اتختبارلتحديد مدى ثبات الا البحث

 

 (10)ن=         الجودو لاعبيل والمهاريةات البدنية ختبارثبات الا (4) جدول

 وحدة القياس اتختبارالا
 التطبيق الثاني التطبيق الأول

 قيمة )ر(
 إنحراف متوسط إنحراف متوسط

 0.876 1.27 19.44 1.25 19.34 عدد تحمل السرعة

 تحمل القوة
 0.936 2.25 18.99 2.14 18.87 عدد

 0.931 2.11 16.51 2.07 16.45 عدد

 0.965 1.41 35.71 1.39 35.66 عدد داءتحمل الأ

 المهارى داءالأ
 0.889 0.84 9.22 1.25 19.34 عدد

 0.943 2.63 60.00 2.14 18.87 نقاط

 (0.576( = )0.05* قيمة )ر( الجدولية عند مستوى معنوية )

 
 

ات البدنية ختبارأن معاملات ثبات الا (4) جدوليتبين من 

، 0.87ما بين ) انحصرتقد  الهجومي يالحرك نشاطال اختبارو

ثبات المحسوبة أكبر من قيمة )ر( ال( وجميع معاملات 0.96

 ثباتها.يدل على  ( مما0.05الجدولية عند مستوى معنوية )

 خطوات تنفيذ البحث: -

 :تنفيذ القياسات القبلية -1

 

 القياسات الوظيفية: 

 الثلاثاء الموافق يوم الوظيفيةفيذ القياسات نتم ت

م بمعمل القياسات الفسيولوجية بكلية التربية 25/1/2022

اللاعبون جهاز  استخدمالرياضية جامعة المنصورة، حيث 

السير المتحرك وذلك لقياس المتغيرات الوظيفية )معدل النبض 

 لاستهلاك الأقصى الحد–الرئوية التهوية–بعد المجهود

 الأكسجين المطلق(.

 

 ات البدنية: ختبارقياس الا

م 29/1/2022 السبت الموافق القياسات يوموتم تنفيذ 

 :التاليعلى اللاعبين عينة البحث وفق الترتيب 

 (ث30الأوتش كومى لمدة  اختبارتحمل السرعة ) -1

 )تحمل سرعة(.
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 ،(الإنبطاح المائل من الوقوف اختبارتحمل القوة ) -2

 ق(.1لمدة  رمي)ال

 ث(. 60الأوتش كومى لمدة  اختبار) أداءتحمل  -3

 

 : المهارى داءمستوى الأ اختبارقياس 

 م30/1/2022الموافق  حدالايوم  ختبارتم تنفيذ الا

 لاعبيوازا لوكى لمهارات الت المهارى داءمستوى الألقياس 

 .سنه(20)الجودو 

 ة: يتنفيذ التجربة الرئيس -1

خلال الفترة  عينة البحثعلى  يالتدريب برنامجالتم تطبيق 

 م.28/3/2022م: 3/2/2022الزمنية 

 : القياسات البعديةتنفيذ  -2

ات البدنية ختبارالبعدية لقياس الا القياساتتم إجراء 

البرنامج التدريبي وذلك في من  الانتهاءبعد  والمهاريةوالوظيفية 

وذلك وفق  م3/4/2018إلى م29/3/2018 الفترة من

 الترتيب الذى تم به إجراء القياسات القبلية.

 

 المعالجات الإحصائية: 

بعض المعالجات الإحصائية التي تتناسب  انالباحث استخدم

 إجراءاته( وهى:  - فروضه – )أهدافه البحث مع طبيعة

 .(Mean) الحسابيالمتوسط  -1

  .(Median) الوسيط -2

 (. Standard Deviationالانحراف المعيارى ) -3

 .(Skewness) الالتواء -4

 Pearson Correlation) معامل ارتباط بيرسون -5

Coefficient). 

 Paired) )ت( لعينتين مرتبطتين من البيانات اختبار -6

Sample t-Test.) 

 من البيانات مستقلتين)ت( لعينتين  اختبار -7

(Independent Samples t-Test.) 

 :(Effect Sizeحجم التأثير ) -8

 .)ت( اختبار( في حالة 2ηمربع ايتا ) استخدامب -

 ( d) استخدامب -

 Change Ratioنسبة التغيير/ التحسن )معدل التغير( -9

 =نسبة التحسن
 قبليالقياس ال – بعديالقياس ال

 ×100 
 قبليالقياس ال

 

  :عرض ومناقشة النتائج

توجد فروق دالة إحصائياا بين القياسين  الفرض الأول:

لصالح القياس  المتغيرات البدنية الخاصةالقبلي والبعدي في 

 .للمجموعة التجريبية بعديال

 

 (12)ن=  البحث قيدات التحمل الخاص اختباردلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي في نتائج . (5) جدول

 المتغيرات
 وحدة

 القياس

 بعديالقياس ال قبليالقياس ال
 ت(قيمة )

 حجم التأثير

 d (2η) (ع ±) (س  ) (ع ±) (س  )

 3.1 0.969 18.65 0.76 22.43 1.21 19.07 عدد تحمل السرعة

 تحمل القوة
 3.4 0.908 10.44 2.31 21.43 2.18 18.50 عدد

 4.0 0.959 16.09 1.37 20.79 2.05 16.64 عدد

 4.9 0.951 14.64 1.37 47.21 1.42 35.79 عدد داءتحمل الأ

 (2.160( = )0.05( الجدولية عند مستوى معنوية )ت* قيمة )
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 بين تراوحت( المحسوبة ت( أن قيم )4يتضح من جدول )

 (.18.65( و)10.44)

ولتحديد الدلالة التطبيقية للمتغير المستقل علي المتغير 

الذي ( 2ηمربع ايتا ) استخدام بتم حساب حجم التأثير التابع

يعبر عن حجم تأثير المتغير المستقل في المتغير التابع، 

هذا يدل ( و0.969( و)0.908) بين (²η) قيم تراوحتو

 (.Huge)ضخم على حجم تأثير 

هذا يدل على ( و4.9( و)3.1) بين (d) قيم تراوحتو

 (.Huge)ضخم حجم تأثير 

( وجود فروق ذات دلالة 5) (،4)جدولمن  يتضح

إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي لعينة البحث في 

لصالح القياس البعدي حيث  الاختبارات البدنية قيد البحث

ات تراوحت بين ختبار( المحسوبة لهذه الاتأن قيمة )

أكبر من قيمتها عند مستوى دلالة وهى ( 29،00، 11،44)

بين القياسين  غيرلمعدل الت (، وأن النسب المئوية0.05) ةمعنوي

، %33.69القبلي والبعدي لهؤلاء اللاعبين تراوحت ما بين )

 . ( لصالح القياس البعدي65.1%

أن الإنتظام في برامج  (2004خيرية، بريقع ) وهذا مايشير اليه

تطور في قدرات اللاعب البدنية ث التدريب المقننة يؤدى إلى حدو

تعمل على تنمية  ووحاجاته ومواصفاته والبرامج التدريبية 

  (  6 -5 خيرية وبريقع،. )"بالمنافسةالعناصر الخاصة 

 عوض) وتتفق هذه النتائج مع نتائج دراسة كل من

البرنامج التدريبي تقنين أن ( 7م)(2014( ماهر)م2004

 لىإالتدريب المنتظم يؤدي مع بمستويات شدة مختلفة ومناسبة 

 الخاصة. البدنية قدراتتحسن في مستوى ال

ويعزي الباحثان ان التحسن في المتغيرات البدنية قيد 

البحث نتيجة استخدام قناع تدريب المرتفعات، مما كان له اثر 

في قدرات التحمل  مستوى أداء اللاعبين إيجابي واضح في ارتفاع

 تحمل الأداء(. –تحمل القوة  – الخاص بأنواعه)تحمل السرعة

 ه يجبأنب م(2000)علاوى وأبو العلا وهذا ما يشير إليه

الخصائص التي يتطلبها نوع  لتنميةالتدريبي  البرنامج تخطيط

التدريبات التي  من خلال استخدامالنشاط التخصصي للاعب 

 واستخدام تخصصالفي  السائد تعمل على تنمية نظام الطاقة

نفس الحركات الخاصة بهذا النشاط حتى يتم التركيز على 

تدريب المجموعات العضلية العاملة والمشتركة في أداء النشاط 

 الرياضي التخصصي تبعا  لطبيعة عملها. 

حيث تم مراعاة أن تشتمل التدريبات على أشكال مهارية 

ه أثر وبدنية تشابه طبيعة الأداء التنافسي في رياضة الجودو مما كان ل

 كبير في ظهور هذا التحسن في مستوى الاختبارات البدنية الخاصة

وظهور تغيرات إيجابية وفروق تحسن لصالح القياس البعدي 

ومن خلال تلك النتائج التي تم التوصل  ،عينة البحث للاعبين

وزيادة  لقناع تدريب المرتفعات،يجابي إليها يتضح التأثير الإ

ومن ثم فإن لقدرات البدنية الخاصة في االنسب المئوية للتحسن 

توجد فروق دالة  " الفرض الأول للدراسة والذى ينص على

 المتغيرات البدنية الخاصةإحصائي ا بين القياسين القبلي والبعدي في 

 قد تحقق. "للمجموعة التجريبية لصالح القياس البعدي

توجد فروق دالة إحصائياا بين القياسين  :الثانيالفرض 

-)معدل القلبالخاصة  والبعدي في المتغيرات الوظيفيةالقبلي 

 لصالح( الرئوية التهوية –الأكسجين  لاستهلاكالحد الأقصى 

 .بعدي للمجموعة التجريبيةال القياس
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 البحث قيدات التحمل الخاص اختبارالفروق بين القياسين القبلي والبعدي في نتائج . (3)شكل 

 

 (12)ن=      ات المتغيرات البدنية قيد البحثاختبارالنسبة المئوية لمعدل التغير في نتائج . (6جدول )

 وحدة القياس تغيراتالم
 متوسط

 القياس القبلي

 متوسط

 القياس البعدي
 الفرق بين القياسين

 نسبة التحسن

(Change Ratio) 

 17.62 3.36 22.43 19.07 عدد تحمل السرعة

 تحمل القوة
 15.84 2.93 21.43 18.50 عدد

 24.94 4.15 20.79 16.64 عدد

 31.91 11.42 47.21 35.79 عدد داءتحمل الأ

 

 

 
 ات المتغيرات البدنية قيد البحثاختبارالنسبة المئوية لمعدل التغير في نتائج . (4) شكل

 

 
 

تحمل الأداءتحمل القوةتحمل السرعة

القياس القبلى 19.0718.516.6435.79

القياس البعدى 22.4321.4320.7947.21
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 (12)ن=                           الجودو لاعبيل دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي في المتغيرات الوظيفية. (7) جدول

 وحدة القياس المتغيرات
 بعديالقياس ال قبليالقياس ال

 ت(قيمة )
 حجم التأثير

 d (2η) (ع ±) (س  ) (ع ±) (س  )

 Beats/min 69.08 1.00 66.58 1.51 10.14 0.903 3.7 معدل ضربات القلب

 Beats/min 166.00 3.22 160.54 3.07 11.84 0.927 4.5 أقصى معدل ضربات القلب

 L/min 4.85 0.10 5.99 0.16 8.59 0.870 3.2 التهوية الرئوية

 Ml(kg*min) 42.11 2.06 44.40 1.69 9.23 0.886 3.5 الأكسجين لاستهلاكالحد الأقصى 

 (2.160( = )0.05( الجدولية عند مستوى معنوية )ت* قيمة )

 

 بين تراوحت( المحسوبة ت( أن قيم )6يتضح من جدول )

 (.11.84( و)8.59)

 ولتحديد الدلالة التطبيقية للمتغير المستقل علي المتغير التابع

الذي يعبر عن ( 2ηمربع ايتا ) استخدام بتم حساب حجم التأثير

 (²η) قيم تراوحتوحجم تأثير المتغير المستقل في المتغير التابع، 

 هذا يدل على حجم تأثير ( و0.927( و)0.870) بين

 (.Huge)ضخم 

هذا يدل على ( و4.5( و)3.2) بين (d) قيم تراوحتو

 (.Huge)ضخم حجم تأثير 

 

 
 القبلي والبعدي في المتغيرات الوظيفية( الفروق بين القياسين أ/5)شكل 

 (Beats/min) الجودو لاعبيل

 

 
 ( الفروق بين القياسين القبلي والبعدي في المتغيرات الوظيفيةب/5)شكل 

 (L/minالجودو ) لاعبيل

 

 
 ( الفروق بين القياسين القبلي والبعدي في المتغيرات الوظيفيةج/5)شكل 

 Ml(kg*min)الجودو ) لاعبيل

 

 

 

 

 

معدل ضربات القلب
أقصى معدل ضربات 

القلب

القياس القبلى 69.08166

القياس البعدى 66.58160.54
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   (12)ن=        قيد البحث المتغيرات الوظيفيةفي نتائج  غيرالنسبة المئوية لمعدل الت. (8) جدول

 وحدة القياس تغيراتالم
 متوسط

 القياس القبلي

القياس  متوسط

 البعدي

الفرق بين 

 القياسين

 نسبة التحسن

(Change Ratio) 

 Beats/min 69.08 66.58 -2.50 3.62 معدل ضربات القلب

 Beats/min 166.00 160.54 -5.46 3.29 أقصى معدل ضربات القلب

 L/min 4.85 5.99 1.14 23.59 التهوية الرئوية

 Ml(kg*min) 42.11 44.40 2.29 5.44 الأكسجين لاستهلاكالحد الأقصى 

 
 .قيد البحث المتغيرات الوظيفيةفي نتائج  غيرالنسبة المئوية لمعدل الت .(6) شكل

 

وجود فروق ذات دلالة  (7(،)6) يتضح من جدولي

إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي لعينة البحث في جميع 

-التهوية الرئوية-قلب)معدل الالخاصة المتغيرات الوظيفية

لاستهلاك الأكسجين المطلق( لصالح القياس  الحد الأقصي

ات ختبار( المحسوبة لهذه الاتالبعدي حيث أن قيمة )

أكبر من قيمتها عند وهى ( 18،49، 10،95تراوحت بين )

 غير(، وأن النسب المئوية لمعدل الت0.05) ةمستوى دلالة معنوي

بين القياسين القبلي والبعدي لهؤلاء اللاعبين تراوحت ما بين 

 ( لصالح القياس البعدي. 46.179%، 4.05%)

إلى الوظيفية أسباب الفروق في القياسات  انالباحث رجعيو

على الجهاز  ضغط أحدثالذي قناع تدريب المرتفعات  استخدام

 أدتوالتي  داءعملية التنفس أثناء الأ في التحكمالتنفسي بسبب 

الكفاءة الوظيفية للرئتين وزيادة في الأحجام والسعات  لزيادة

 ، لدى اللاعبينالوظيفية  كفاءةال ارتفاعالرئوية وهذا يدلل على 

بأن الانتظام  ،(2014) نصر الدينتفق ذلك مع دراسة وي

في عملية التدريب يؤدى إلى جملة من التغيرات الفسيولوجية 

الرياضيين وتكييفها عن كفاءة عملية التنفس لدى  التي تعبر

حيث تقلل عدد مرات التنفس ويزداد عمق  رياضيللتدريب ال

 التنفس ويتم الاستغلال الأمثل للأكسجين لإنتاج الطاقة. 

 أنم( 2000) وأبو العلاعلاوى ما ذكره يتفق مع  كما

يجابية على وظائف الجهاز التنفسي إللتدريب المنظم آثار وظيفية 

إلى حدوث تغيرات في الأحجام  أن التدريب الرياضي يؤدي

 الرياضي. داءالرئوية وهذا ما يؤدي إلى تغيرات مماثلة أثناء الأ

ندرة وجود  فيبأن العمل  م(1999ويتفق هذا مع بسطويسى )

أشكال التحمل الخاص  تحسن العديد من فيالأكسجين يسهم 

دقيقة وتحسين الوظائف 30-8المتوسط والذى يمتد فترة أداؤه من 

 يالفسيولوجية للعديد من الأجهزة الداخلية كالجهاز الدور

 .بشكل عام المستوىعلى تحسن  إيجابيتؤثر بشكل  التيو والتنفسي

أن  (2003عبد البصير)ذكره  مع ما يتفق الباحثانو

 الكفاءة تحسن إلى يؤدي بنقص الأوكسجين تدريباتال

كما تزيد  التنفسي والجهاز القلب فاعلية روتطو للجسم الوظيفية

 .داءإنتاج الطاقة خلال الأو يالغذائ التمثيل عمل كفاءة من

وزيادة النسب المئوية للتحسن  النتائج السابقةومن خلال 

للدراسة والذى  ثانيالفرض الالمتغيرات الوظيفية نجد أن  في

توجد فروق دالة إحصائي ا بين القياسين القبلي " ينص على

الحد الأقصى -)معدل القلب والبعدي في المتغيرات الوظيفية

 القياس لصالح( الرئوية التهوية –الأكسجين المطلق لاستهلاك

 قد تحقق. ".للمجموعة التجريبية بعديال

 

معدل 
ضربات 

القلب

أقصى معدل 
ضربات 

القلب

التهوية 
الرئوية

الحد 
الأقصى 
لإستهلاك 
الأكسجين
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قيد البحث لصالح القياس  المتغيرات المهارية قيد البحثبين القياسين القبلي والبعدي في دالة إحصائياا توجد فروق  :الثالفرض الث

 البعدي للمجموعة التجريبية.

 

 (12)ن=     الجودو لاعبيل المهارى داءمستوى الأدلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي في . (9) جدول

 المتغيرات
 وحدة

 القياس

 بعديالقياس ال قبليالقياس ال
 ت(قيمة )

 حجم التأثير

 d (2η) (ع ±) (س  ) (ع ±) (س  )

 داءمستوى الأ

 المهارى

 5.5 0.961 16.53 0.95 13.14 0.91 9.29 عدد

 4.7 0.948 14.14 14.25 100.29 2.64 59.93 نقاط

 (2.160( = )0.05( الجدولية عند مستوى معنوية )ت* قيمة )

 

 بين تراوحت( المحسوبة ت( أن قيم )8يتضح من جدول )

 (.16.53( و)14.14)

ولتحديد الدلالة التطبيقية للمتغير المستقل علي المتغير 

الذي ( 2ηمربع ايتا ) استخدام بتم حساب حجم التأثير التابع

يعبر عن حجم تأثير المتغير المستقل في المتغير التابع، 

هذا يدل ( و0.961( و)0.948) بين (²η)قيم تراوحتو

 (.Huge)ضخم على حجم تأثير 

هذا يدل على ( و5.5( و)4.7) بين (d)قيم تراوحتو

 (.Huge)ضخم حجم تأثير 

 

 
المهارى  داءمستوى الأالفروق بين القياسين القبلي والبعدي في  .(أ/7)شكل 

 (عدد) الجودو لاعبيل

 

 
 داءمستوى الأالفروق بين القياسين القبلي والبعدي في  .(ب/7)شكل 

 الجودو )نقاط( لاعبيالمهارى ل

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

مستوى الأداء المهارى

القياس القبلى 9.29

القياس البعدى 13.14
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 (12)ن=       الجودو لاعبيل المهارى داءمستوى الأفي  غيرالنسبة المئوية لمعدل الت. (10) جدول

 وحدة القياس تغيراتالم
 متوسط

 القياس القبلي

القياس  متوسط

 البعدي
 الفرق بين القياسين

 نسبة التحسن

(Change Ratio) 

 المهارى داءمستوى الأ
 41.44 3.85 13.14 9.29 عدد

 67.35 40.36 100.29 59.93 نقاط

 

 
 الجودو لاعبيالمهارى ل داءمستوى الأفي  غير( النسبة المئوية لمعدل الت8)شكل 

 

وجود فروق ذات دلالة  (9) (،8يتبين من جدول )

 اختبار فيإحصائية بين القياسين القبلي والبعدي لعينة البحث 

( تلصالح القياس البعدي، حيث أن قيمة ) المهارى داءالأ

 في( 16.53عدد النقاط و) في (14.141بلغت ) المحسوبة

أكبر من قيمتها عند مستوى دلالة وهى  عدد الرميات إجمالي

بة المئوية لمعدل التحسن بين (. وأن النس0.05معنوية )

: 47.13بلغت ) المهارى داءالأالقياسين القبلي والبعدي في 

 %( لصالح القياس البعدي. 76.30

إلى  المهارى داءالأهذا التحسن في مستوى  انرجع الباحثوي

 تم تنفيذها بشكل التيو ظل نقص الاكسجين فيالتدريبات أن 

تنوع مع  رياضة الجودوفي  داءتدريبات تتشابه مع طبيعة الأ

من الثبات والحركة مع  يبين الرم ماالحركي الخاص  داءالأ

والتي ترتبط بمواقف التحرك المستمر والمتنوع على البساط 

اللعب التي يؤديها اللاعب وما تقابله من مواقف خلال زمن 

كان  داءمع تقليل معدلات التنفس والتحكم فيها أثناء الأ المباراة

 مما ساعديجابي في تطوير بعض الصفات البدنية لإالدور ا اله

رفع مما  إنتاج الطاقة بالطريقة اللاهوائيةعلى زيادة اللاعبين 

ذلك على تأخير ظهور  وانعكس تهم البدنية والوظيفيةءكفا

  .أثناء المنافسة المهارى داءمستوى الأزيادة  فيوساهم التعب 

أن  م(2005)عبدالرؤوف ذكره يتفق ذلك مع ماو

مستوى التحمل لدى لاعبي الجودو يؤدى إلى  انخفاض

المهارى للمهارت وعدم إنجاز  داءمستوى الأ واختلال

ضعف كما يؤدى الى  ،الواجبات المهارية بنجاح خلال المباريات

 كما انه يؤثرعالية عالية، فبكفاءة و داءالمقدرة على مواصلة الأ

التحمل  تطويرمما يقتضى ضرورة  الاستشفاءسلبا  على سرعة 

 (80ياسر،).الخاص للاعبي الجودو

أن رياضة الجودو من (  م2004)عوض  وهذا ما أشار اليه

، حيث انها تحتوى هوائيواللا وائيتجمع بين النظامين الهالأنشطة 

 أداءف ،على انشطة تؤدى لفترات قصيره داخل مباريات لفترة طويلة

توفير الطاقة  في هوائيحد ذاته يعتمد على التحمل اللا فياللاعبين 

نقاطعدد

مستوى الأداء المهارى

نسبة التحسن 41.4467.35
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لذلك يجب  المباراة ككل يعتمد على التحمل الهوائيداخل  داءالأو

العمل على تقنين البرامج التدريبية للعمل على تطوير التحمل 

 (.45، طارق .)تخصصيالخاص للاعبين بشكل 

إلى أن  م(2000)بهاء الدين  يتفق ذلك مع ما وضحهو

إنتاج الطاقة بالجسم ما بين نظام الطاقة  انظمة في التنوع المستمر

بشكل واضح على  انعكس الهوائية ونظام الطاقة اللاهوائية

 للاعبين، والمهاريةوالمتغيرات الوظيفية قدرات التحمل الخاص 

وتنفيذ  تحديد في ةالباحث اتبعتها التيأحد الأسس الهامة  هوهذ

  .قيد البحثتدريبات ال

ظل نقص  فيان تطبيق التدريبات  انرى الباحثيو

ام قناع تدريب المرتفعات أدى الى تحسن دالاكسجين باستخ

الوظائف الحيوية وزيادة القدرة الوظيفية، مما أدى الى ارتفاع 

وزيادة قدرة اللاعب  ،والمهارى الخاص بدنيال داءمستوى الأ

ظل غياب الاكسجين والذى يحدث  في بدنيعلى بذل المجهود ال

 في ولو الدخحالة اطالة المباراة أ فيمباريات الجودو  فيفعليا 

 (.golden scoreمبارة النقطة الذهبية)

ن التدريب إف انبناءا  علي النتائج التي توصل إليها الباحثو

تم تطبيقه على والذى  قناع تدريب المرتفعات استخدامبالمقنن 

لديهم  المهارى داءالأأسهم في تحسن قد عينة البحث  يناللاعب

دالة توجد فروق "الفرض الثالث والذى ينص على  يكونوبذلك 

قيد  المتغيرات المهاريةبين القياسين القبلي والبعدي في إحصائي ا 

 قد تحقق. "للمجموعة التجريبية البحث لصالح القياس البعدي

 

 الاستنتاجات:

ان في ضوء الدراسة وأهدافها وفي إطار النتائج توصل الباحث

 : التالية الاستنتاجات إلي

وجود فروق معنوية بين القياسين القبلي والبعدي  -1

المتغيرات البدنية الخاصة )التحمل  فيلصالح القياس البعدي 

 .سنه 20مرحلة الجودو  لاعبيل الخاص(

وجود فروق معنوية بين القياسين القبلي والبعدي  -2

المتغيرات الوظيفية قيد البحث  فيلصالح القياس البعدي 

 لاستهلاك الأقصىالحد  – التهوية الرئوية –قلبمعدل ال)

 .سنه 20مرحلة الجودو  لاعبيلكسجين المطلق( الأ

حصائية بين القياسين إوجود فروق معنوية ذات دلالة  -3

مرحلة الجودو  لاعبيل المهارى داءمستوى الأالقبلي والبعدي في 

 لصالح لقياس البعدي. رجال ةسن 20

 

 :التوصيات

وصي يالتي توصل إليها البحث،  الاستنتاجاتعلى  بناءاا 

 بالتالي: انالباحث

من خلال البرنامج التدريبي المقترح  استخدام -1

المراحل  فيالجودو  لاعبيل قناع تدريب المرتفعات استخدام

 السنية المختلفة

 وائياله ظامينتدريبات تجمع بين الن بإدخالالاهتمام   -2

وذلك نظرا لملائمته لطبيعة  ،تدريب الجودو في هوائيواللا

 رياضة الجودو  فيالمنافسات 

 فيالمجال الوظي فيفتح المجال لمزيد من البحوث  -3

ظل نقص  فيوالمرتبطة بالتدريب )متغيرات وظيفية أخرى( 

للمراحل  قناع تدريب المرتفعات( استخدامالاكسجين)ب

 رياضة الجودو. فيالعمرية المختلفة 

 

 قائمة المراجع

 المراجع العربية:أولا : 

( م2009)حسام الدين ومصطفى، أحمد عبد الحميد عمارة، 

، 1ط،دار الوفاء للنشر  ،أسس التدريب في المصارعة ،
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