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 على التحمل الخاص  (TRX, Battle Robe)تأثير تدريبات 
 ومستوى أداء بعض مهارات الرمى فى الجودو 

 الباحث / أحمد عبدالرحمن إبراهيم قرطام 
 أ.د/ الطاهر أحمد محمد مطر 
 أ.م.د / خالد أحمد محمد بدوى 
 أ.م.د / حميدو محمد عبدالصادق 

 : مقدمة ومشكلة البحث •
 أدوات  ليشمل واتسع التدريبية العملية أثناء المستخدمة الحديثة والوسائل الأدوات  مفهوملقد تطور         

 مجاالبر  لتحقيق النجاح مسببات  أحد  توافرها وأصبح الأداء، وطريقة الشكل في  ومختلفة عديدة وسائلو 

 هو اللاعبين داءأ  مستوى  رتفاعا أسباب  أبرز من حيث  ،  إيجابية تأثيرات   من لها لما لأهدافها التدريبية

 . التدريب  في الحديثة والوسائل للأدوات  المدربين إستخدام
من الرياضةةات التت تتسةةل قالتقدم الدائل و المسةةتمر فت تطوير الحالة التدريبية   الجودوتعتبر رياضةةة        

أسةةةةةةةةاليب لمهارية أو الخططية ، حيث تعددت طرق و سةةةةةةةةواء اانو فت النواحت البدنية أو ا للاعبت الجودو
التدريب المختلفة الحديثة قما يتناسةةةةةةةةةةب مع المكونات البدنية أو المهارة المراد تطويرها و ا رتقاء بها ومن  

 (18:8)ثل تحقيق الفوز فت المباريات . 
تعتبر رياضةةةةةةةة االجودو هت إحدى الرياضةةةةةةةات التنافسةةةةةةةية فت البطوات العالمية والدورات الأوليمبية  
والتت تتميز حرااتها الفنية قالتوافق الديناميكت المميز قالقوة والسةةةةةةةةةةةرعة والدرة وتعد مهارات الج ع من أهل  

رهل ، واللاعب الجيد هو ال ى المهارات الأسةاسةية في رياضةة والتي يجب أت يتقنها اللاعبين قمختلع أعما
،  يسةةةةةتطيع اتقات ه ه المهارات وحسةةةةةن اسةةةةةتخدامها قااسةةةةةلوب اامثل وردرتل علت ادائها اثناء المنافسةةةةةات 

حيث تعددت الطرق والأسةةةةةةاليب التدريبية المختلفة الحديثة قما يتناسةةةةةةب مع ال ةةةةةةفات البدنية الخاصةةةةةةة أو 
 (17:8)مباريات التنافسية بين اللاعبين .المهارية المستهدفة من أجل تحقيق الفوز فت ال

ل لك يختلع اعتماد اعب الجودو عند قيامل قالأداء المهاري لرياضةةةةةةةةةةةةةةة الجودو علت مدى امتلا ل       
أبو العلا عبدد البةدنيةة طبقةا افتلالأ الأوزات والفروق الفرديةة بين اللاعبين ، حيةث يشةةةةةةةةةةةةةةير لتلةك القةدرات  

 ال ي يخطط برنامجل التدريبي قحيث ينمي القدرات البدنية  ، أت المدرب الناجح هوم(2003) الفتاح 
التي يتطلبها نوع النشةا  التخ ة ةي، اما يجب أت يسةتخدم نفح الحراات الخاصةة به ا النشةا  حتت يتل  

 (55:1) الترايز علت تدريب المجموعات العضلية
فت صورة حراية ومتراقطة ، حيث   تظهرول لك فالقدرات البدنية ومكونات الأداء الفنت الجيد ودرجة اتقانل  

ترتبط فعالية تحسةةةةةةةةةن مسةةةةةةةةةتوى الأداء المهارى قعملية التناسةةةةةةةةةق لأتقات فن الأداء مع طرق تدريب القدرات 
 (64:1) البدنية .
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ورياضةةةةةةةةةةةة الجودو من الرياضةةةةةةةةةةةات التت تتطلب ردرات بدنية فاصةةةةةةةةةةةة لت هل اللاعبين للوصةةةةةةةةةةةو  الت          
المسةةةةةةةةتويات العالية ، ونظرا لطبيعة منافسةةةةةةةةتها فهت تتطلب توافر قعن المتتيرات البدنية التت تسةةةةةةةةاعد اللاعب 

 (  170: 1 ). علت الأستمرار فت المباريات بنفح الكفاءة
نوع من  هي    TRX, Battle Robe أت تمرينات   مLeigh Crews  (2012) ليجية  ويشةةةةةةةةةير       

الجسةةل ضةةد الجا بية لبناء القوة والتوازت والتوافق والمرونة ولتطوير القدرة العضةةلية  التمرينات تسةةتخدم وزت 
البطن والظهر قاسةةةةتخدام مجموعل من التمرينات    والرشةةةةارة وتحمل القوة، وتعتمد فت أدائها علت عضةةةةلات 

المختلفة ويمكن اسةةةةةةةةتخدامها للجميع دوت التفررة فت العمر أو الجنح، وبطرق متنوعة، اما يمكن تعديلها  
 (  42 :30) (20: 26طبقا للفروق الفردية للممارسين. )

يظهر جلياً فت   وال ىأسةةةةةةةةةةلوب لتدريب الليارة البدنية    TRX, Battle Robeويعد التدريب المعلق       
اً من  د و لك ب  اامل لوزت جسةةل ا نسةةات فت تدريباتل  السةةنوات القليلة الماضةةية و التت تراز علت اسةةتخدام

 (27: 29)( 82: 25) إستخدام الأجهزة التت تتواجد ق اات الليارة البدنية . 
الليارة عناصةةةةةةةةةةةةةةر  تنمية  تعمل علت    TRXات تمرينات   مLukas Slama  (2011) لوكاس  ويرى       

والجودو    الم ةةةارعة البدنية والمهارات الرياضةةةية للرياضةةةات المختلفة مثل: التنح، السةةةباحة، القدم، السةةةلة،
 (19: 27)فنوت الدفاع عن النفح، جمباز، وغيرها من الألعاب الرياضية,و 

 TRX, Battleمن أهل ف ةةةةةةةةةةةةائ  تمرينات  أت   )   مMartin Hijnovi  (2010مارتن و ي اد 
Robe    أنها تسةاعد علت تنمية المرونة و التوازت و ااسةتقرار اما هو مطلوب فت الأنشةطة الرياضةية ، و

تعتبر الأداة الأفضةةل و الأمثل للتدريب حيث يمكن اسةةتخدامها فت أى مكات و أى ورو و لأى شةةخ  ، 
واحدة ، ورد و أت أسةةةةةةةةام اسةةةةةةةةتخدامها يختلع عن التمرينات التقليدية حيث تكوت الأداة و الجسةةةةةةةةل اكتلة 

معتمدة علت مراز الجا بية ال ى يعمل علت   TRX, Battle Robeمو تقنيات التدريب قأسةةةةةلوب مصةةةةة
تنشةةيط العضةةلات العاملة فت ال تمرين ، قا ضةةافة إلت أنها ت دى إلت نتائج أفضةةل فت زمن أر ةةر من  

 ( 51: 28( )  12:  24البرامج التقليدية. )
 TRX, Battleإلت أت تةدريبةات التعلق يرمز لهةا قةالرمز  مLeigh   (2012 )ويدككر ليجيدة            

Robe    ، وهت تعنت تمرينات المقاومة لكامل الجسةةل ، و هت تناسةةب المبتدئين و  وى المسةةتوى العالت
 (140: 26فت شدتها عن طريق التتيير فت أوضاع الجسل نسبة إلت نقطة التعلق.)  و يمكن التدرج

أت التدريب قالأجهزة الحديثة    مAnders Carbonniers  (2012) اندرس سدددددداب ور اما ي اد      
من أسةةاسةةيات ا عداد البدنت حيث أصةةبح من المتطلبات الضةةرورية فت مختلع الأنشةةطة الرياضةةية التت 
يمكن ممارسةةةةةتها سةةةةةواء اانو تلك الأنشةةةةةطة فردية أو جمالأية إ  يعد من الأسةةةةةاليب الفعالة التت لها تأثير  

 ,TRX، ورد ظهر ما يسةةةةةةةةةةةمت التدريب المعلق علت تنمية القدرات الخاصةةةةةةةةةةةة فت الرياضةةةةةةةةةةةات المختلفة 
Battle Robe  ال ى يشةةةةةةير إلت منهج تدريب الليارة البدنية ال ى يسةةةةةةتخدم نظام من الحبا  و الأربطة  و

 (51: 24تسمت التدريبات المعلقة التت تسمح للاعب قالعمل ضد اامل وزنة قالتدريب . )
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قةأنةل ا القةدرة علت ااحتفةاس قمسةةةةةةةةةةةةةةتوى عةا  من  التحمةل   ( 2003" أبو العلا عبدد الفتداح ")ويعرف
اض  بةةقنوأداء ا بر عةةدد ممكن لتكرارات التمرين أو اا  القوة لأطو  فترة زمنيةةة ممكنةةة في مواجهةةة التعةةب 

 (. 140:  1) قمستوى عا  من القوة لأطو  فترة زمنية ممكنة ا لمواجهة مقاومة ثابو الالعضلي 

ومن فلا  متةةاقعةةة البةةاحةةث للعةةديةةد من قطوات الجودو ق ةةةةةةةةةةةةةفةةة عةةامةةة وبطولةةة الجمهوريةةة علت وجةةل          
  فبرتل الاعب و مدرب جودو وايضةةةةةةةةا من فلا  متاقعة قطوات الجودو ق ةةةةةةةةفل عامل  من فلاالخ ةةةةةةةةو   
ات العةةديةةد من اللاعبين اةةات لةةديهل    م 2022/  2/    18قطولةةة الجمهوريةةة للجودو التت اقيمةةو بتةةاري     وبمتةةاقعةةة

الة ى اةات اللاعبين    ء قعن مهةارات الرمت للجةانةب التير مميز عكح الرمت قةالجةانةب المتميز ر ةةةةةةةةةةةةةور فت ادا
متفورين فيل بتحقيق نقا  وحسةةةةةةةةةةةةل المنافسةةةةةةةةةةةةات ل ةةةةةةةةةةةةالحهل مما جعل الباحث يرى أت تدريبات ا عداد البدني  

ن وال ى يسةمت قالجانب الأرل تميزاً مما  قق ةور فت أداء أحد الجانبي  التقليدية فلا  فترة ا عداد الخا  تتسةبب 
عدم تحقيق المطلوب قمماثلة التدريب التقليدى قما يحدث فت المنافسةةةةةات مما دفع الباحث اسةةةةةتخدام  ي دى إلت  
 .فلا  المنافسات   لفاعلية الهجومية للاعبت الجودو لتطوير ا (TRX, Battle Robe)تدريبات  

ات القةانوت ن  علت    البداحدثم وجةد  2020/    1/  13من فلا  افر تحةديةث لقةانوت الجودو بتةاري   و 
ا ا فاز   اانل ا ا انتهو زمن المباراة ااصةةةةلت سةةةةولأ يكوت هناى ما يسةةةةمت قالنقطة ال هبية ولن تنتهت المباراة ا

دقيقة فت قعن المباريات وحدث  لك فت    20احد المتنافسةةةةةةين بها مما جعل زمن المباراة ي ةةةةةةل الت ا ثر من  
دقيقة مما جعل    25دقيقة وفت منافسةةةات الرجا     20قطولة رطر للسةةةيدات حيث اسةةةتمرت احدى المباريات الت 

 TRX, Battle Robeدام تدريب  من الضةةةةةةةةةرورى ااهتمام بتنمية التحمل الخا  مما دفع الباحث اسةةةةةةةةةتخ
ومنها التحملات   الخاصةةة   قعن القدرات البدنية تطوير  علت اللاعب  تسةةاعد  التت الأدوات   أحدث  من تعد  التت
ثل تطوير التحمةل الخةا  و الفعةاليةة الهجوميةة للاعبت الجودو ممةا رةد ي دى لتحسةةةةةةةةةةةةةن فةاعليةة ااداءات   ومن

 اللاعبين نفوم من  الملل إزالة    و  التشةةةويق عن ةةةر  إضةةةافة في تسةةةهل  أنها  ما ،المختلفل فت رياضةةةة الجودو  
 وا لك وسةةلامةاً  أمان أ ثر  أنها   ما المسةةتويات، لأفضةةل  الوصةةو   في يسةةهل  مما الأداء علت إقبالهل  من وتزيد 
 فترة فلا    اسةةةتخدامها يمكن وبالتالي مكات،أي  في وضةةةعها وسةةةهولة حجمها ل ةةةتر  اً نظر  ا سةةةتخدام  سةةةهلة
 .ا عداد 

   تنةاولةو تةدريبةةاتهنةاى نةدرة فت ااقحةاث والةدراسةةةةةةةةةةةةةةات التت  ت  أ  –  البداحدثعلى حدد علم    -كمدا أند   
TRX, Battle Robe ى الباحث أهمية  في تطوير القدرات البدنية الخاصةةةةةةةة فت رياضةةةةةةةة الجودو، ول لك رأ

وايفية   (TRX, Battle Robe)تدريب التعلق قالحبا    تناو  ه ا الموضةةوع قالبحث والدراسةةة لمحاولة نشةةر  
التحمل الخا  ومسةةةةتوى اداء قعن    تطوير ، بهدلأ  فت رياضةةةةة الجودو  توظيفل عند ت ةةةةميل البرامج التدريبية  

( TRX, Battle Robeدراسة تأثير تدريب )للقيام ب  دفع الباحث   مهارات الرمت فت رياضة الجودو ، وه ا ما
 تطوير التحمل الخا  و الفعالية الهجومية للاعبت الجودو .علي  
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 :أهمية البحث
فت تنمية عن ةةةةةةةةةةةةةر   (TRX, Battle Robe)سةةةةةةةةةةةةةتخدام تدريبات  اإلت أهمية    المدربين  لتوجي -1

 فلا  برامج التدريب المختلفة .  تحملال
 عامة ورياضة الجودو فاصة. يالمجا  الرياض يستخدام تدريبات حديثة فا -2
 اللاعب.ا شارة إلت أهمية التنمية الشاملة والمتزنة لجميع أجزاء جسل  -3
ق ةةةةةفة عامة ورياضةةةةةة الجودو ق ةةةةةفة    يالرياضةةةةة التدريب  مجا خدمة ليعد ه ا البحث محاولة   -4

 فاصة.
سةةةتمرارية تطوير القدرات او   يرفع تأثيرات التدريب الرياضةةة يسةةةتعانة بها فوضةةةع مادة علمية للا -5

 الجودو. يالبدنية للاعب
القدرة علت    يالبرامج التدريبية وبالتال ينقا  القوة والضةةةةةعع فقعن  تسةةةةةاعد علت التعرلأ علت   -6

 توجيل عملية التدريب وتنظيمها.

 :ف البحثده

 علت :وتأثيره  (TRX, Battle Robe)تدريبات  برنامج قإستخدام  ت ميل    الت -يهدلأ ه  البحث  

 .  التحمل الخا  للاعبت الجودو  تطوير   •
 فت رياضة الجودو .  ومستوى أداء مهارات الرمت •

 :فروض البحث 

فت رياضةة  والفعالية الهجومية  تحمل الخا   متوسةطت القياسةين القبلي للتوجد فروق دالة إح ةائياً بين  •
 ول الح القيام البعدى .للمجموعة التجريبية  الجودو  

متوسةطت القياسةين القبلي للتحمل الخا  والفعالية الهجومية فت رياضةة  توجد فروق دالة إح ةائياً بين  •
 ول الح القيام البعدى .الجودو للمجموعة الظاقطة  

نسةةةةةةب تحسةةةةةةن بين القياسةةةةةةين البعديين بين المجموعتين )الضةةةةةةاقطة    فروق دالة اح ةةةةةةائيا وا لك  توجد  •
ول ةةةةةةةةةةةةةةالح القيةام البعةدى    والفعةاليةة الهجوميةة فت ريةاضةةةةةةةةةةةةةةة الجودو   التحمةل الخةا  والتجريبيةة( فت  

 للمجموعة التجريبية.

 مصطلحات البحث :
 :رياضة الجودو

سةةةةةةتخدام فنوت  اشةةةةةةكل من أشةةةةةةكا  الم ةةةةةةارعة يهدلأ إلت م(  2013يعرفها عبد الحليل محمد عبد الحليل )
-katameي )من فلا  الهجوم وا لك فنوت اللعب الأرضةةة(  Tachi-Waza) من وضةةةع الورولأ يالرم



 م2024( لسنة 158( العدد )79كلية التربية الرياضية بنين بجامعة الزقازيق المجلد ) -مجلة بحوث التربية الرياضية  

- 188  - 
 

Waza  )الةة هنيةةة والبةةدنيةةة . سةةةةةةةةةةةةةةتتلا  أر ةةةةةةةةةةةةةةت طةةارتةةل  اللتتلةةب علت المنةةافح أثنةةاء الفر  الفعةةالةةة قةة
(14 :90) . 

 ( المعلق:TRXجهاز )

و لك بداً من    لنسةةةةةةةةةات فت تدريباسةةةةةةةةةتخدام اامل لوزت جسةةةةةةةةةل ا قهت طريقة جديدة لتدريب الليارة البدنية  
 (78: 24استخدام الأجهزة التت تتواجد ق اات الليارة البدنية .)

 : (TRX, Battle Robe) أسلوب تدريب
الجسل   مقاومة ضد  قالعمل للمستخدم تسمح و   الأربطة  و الحبا  تستخدم أشكا  من تدريب التعلق التي  هي"
 ( 15:18(،)11:4ا.)البدنية الليارة تنمية بهدلأ الأرضية الجا بية و

 : رجعيةملدراسات الا  
تأثير برنامج تدريبى مقترح بإستخدام تمري ات مقاومة  قعنوات ا  (5م()2017") أيمن مسلم "دراسة  -1

الخلفى لمصارعى    TRXالجسم   الس تير  أداء مهارة  الخاصة و مستوى  البدنية  المكونات  على بعض 
الجديد إالوادى  الدراسة  وتهدلأ  تدريبات  ا  قإستخدام  تدريبت  برنامج  تأثير  علت  التعرلأ  علت    TRXلت 

سنتير الخلفت ، وإستخدم الباحث المنهج التجريبت  لخاصة و مستوى الأداء المهارى للالمكونات البدنية ا
سنة من اعبت منتخب الية التربية الرياضية قالوادى الجديد    20( م ارع قعمر  12لمجموعة واحدة ققوام )

ر  أدى إلت تطوي TRX، وأشارت أهل النتائج أت البرنامج التدريبت المقترح قإستخدام جهاز التدريب المعلق 
 الأداء المهارى للسنتير الخلفت . المكونات البدنية الخاصة و مستوى 

على    T.R.Xفاعلية إستخدام أداة التدريب  قعنوات ا    (13م( )2016عائشة محمد الفاتح " )دراسة ا    -2
الدراسة  ا وتهدلأ  بعض المتغيرات البدنية و مستوى الأداء المهارى لدى ناشىء سلاح سيف المبارزة  

و مستوى الأداء  علت قعن المتتيرات البدنية    T.R.Xإالت التعرلأ علت فاعلية إستخدام أداة التدريب  
( اعب 28سلاح سيف المبارزة ، و إستخدمو الباحثة المنهج التجريبت لعينة روامها )  المهارى لدى ناشئت
( سنة من ناشئت المنتخب الم رى لسلاح المبارزة )الخماست( ، واانو أهل  16- 14للمستوى السنت ) 
لها تأثير إيجابت فت تحسين القدرات البدنية الخاصة و    TRXالتعلق قإستخدام جهاو    النتائج أت تدريبات 

 المتتيرات المهارية لناشئت سلاح سيف المبازة.
   TRX&VIP برنامج تدريبى بإستخدام تدريبات  قعنوات ا    (21م()2016" )  دراسة " محمود المغاورى   - 3

لل اشئين الجودو  أداء بعض مهارات  تأثيرة على مستوى  تأثير    و  التعرلأ علت  إلت  الدراسة  وتهدلأ  ا 
علت مستوى الأداء المهارى و أستخدم الباحث المنهج التجريبت ،    TRX&VIPالبرنامج التدريبت قإستخدام  

لها تأثير إيجابت و فعا  فت تنمية وتطوير مستوى الأداء   TRX&VIPوجاءت أهل النتائج إلت أت تدريبات  
 المهارى للحراات ريد البحث .
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 بع وان (    25م(,)2015)Boros   Balint& DEAK  & MUSAT SIMONA بوروسا   دراسة  -   - 4
وتهدلأ الدراسة معرفة  ،  ا  على التوازن الثابت ل اشئين كرة السلة  TRXتأثير أسلوب تدريبات التعلق  ا

واستخدم الباحثين  أسابيع ،    3تنمية التوازت الثابو لناشئين ارة السلة لمدة  علت    TRXتأثير  تدريبات التعلق  
لمدة   TRX، وأشارت أهل النتائج إلت أت التدريب علت    سنة  13( ناشئين قعمر  6المنهج التجريبت لعدد )

  وا بد من زيادة مدة التدريب     الناشئين ال تار  لتنمية التوازت الثابو لدى  فترة زمنية غير اافيةأسابيع    3
 .أسابيع  3عن  
ا  -5 التدريبية  ا  قعنوات  (29)   (م  2015  ")Sukhjivan Singh"  سوجفان  دراسة  الوحدة  تأثير  

ت التعرلأ علت تأثير  وتهدلأ الدراسة إل ،  اعلى القوة العضلية للرجلين والتحمل للإناثTRX باستخدام  
علت عينة التجريبت    المنهج   الباحث   ، واستخدم  والقدرة العضلية  علت القوة والتحمل  TRX  التعلق  تدريبات 
  أهل   أشارت و ،    سنة  25:  20من المترددين علت النادى ال حت تتراوح أعمارهل مابين    الأبات   (10)روامها

 القوة  )  المكونات البدنية  في تنمية  تأثير إيجابت  لل   TRX أت التدريب قإستخدام التدريب المعلق  النتائج إلت  
 .  لدى مجموعة البحث التجريبية القدرة(،  التحمل، 
تأثير  برنامج باستخدام جهاز التدريب المعلق ا  قعنوات    (23( )م  2015  ")محمد    مريم مصطفىدراسة ا   -6

TRX  وتهدلأ  اعلى ت مي  ع اصر اللياقة البدنية الخاصة ببعض المهارات الهجومية للاعبات كرة السلة ،
  المكونات علت تنميل    TRXقاستخدام جهاز التدريب المعلق    التدريبت  برنامجالالدراسة إلت التعرلأ علت تأثير   

المنهج    ة، واستخدمو الباحث  البدنية الخاصة ببعن المهارات الهجومية)الت ويب قأنواعل(  للالأبات ارة السلة
أهل النتائج إلت أت البرنامج    أشارت و ،    الأهلي  النادي( الأبل من الأبات  15لمجموعل واحدة ققوام )  التجريبي 
البدنية الخاصة    المكونات   تنمية وتحسين أدى إلت    TRXالمقترح قاستخدام جهاز التدريب المعلق    التدريبي
 .للعينة ريد البحث  الهجوميةالمهارات  ببعن 

 اجراءات البحث  •
 اولا : م هج البحث : 

اسةةةةةتخدم الباحث المنهج التجريبت لمناسةةةةةبتل لطبيعة البحث وإجراءاتل و لك من فلا  الت ةةةةةميل التجريبت   
 لمجموعتين إحداهما تجريبيل والأفرى ضاقطل عن طريق القياسين)القبلت، البعدى(.

 ثانيا : مجتمع وعي دة البحدث:
( 40واات حجل العينة )الجودو بنادى ههيا الرياضت  من اعبت البحث قالطريقة العمدية عينة  فتيارتل ا
(  30عينة البحث الأساسية )  لت بحستطلالأية اا منهل  جراء الدراسة  اعبين( 10وتل افتيار ) اعب 
(  15ا )متل تقسيمهل إلت مجموعتين متساويتين إحداهما تجريبية والأفرى ضاقطة روام ال منه اعب 
 . ( 1ويتضح  لك من فلا  جدو  ) اعب 
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 اسباب اختيار العي ة  
 لديهل فبرة اربع سنوات علت الأرل في رياضة الجودو. •
 .مكات واحد  يوتواجدهل فررب اللاعبين من الباحث   •
 .برياضة الجودو  انوت الخا  مواد القق الماملديهل  •
 . تواجد افراد العينة فت ظرولأ تدريبية واحدة •

 تص يف عي ة البحث (1جدول )
 عي ة الدراسة الاستطلاعية  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية الأساسية عي ة البحث 

 ال سبة العدد  ال سبة العدد  ال سبة العدد  ال سبة العدد 
40 100% 15 37,5% 15 37,5% 10 25% 

 

 
 (1شكل )

 عي ة البحث يوضح مخطط  شكل
 ثالثا : وسائل وأدوات جمع البيانات :

 المستخدمة : وسائل والأدوات 
 .قامةلا ارتفاعرستامير لقيام جهاز  •
 .ميزات طبت معاير لقيام الوزت  •
 .قسا   •
 .ساعة إيقالأ لقيام الزمن •
 . رات طبية •
 .شريط قيام قالمتر •
 .علامات إرشادية •
 أرماع. •

عينة المجموعة 
التجريبية العدد

15

ة عينة المجموعة الضابط
العدد
15

عينة الدراسة 
10الإستطلاعية العدد

عينة البحثيوضح مخطط شكل
عينة الدراسة      

الاستطلاعية   
25%

عينة المجموعة
التجريبية
%37.5

عينة المجموعة 
الضابطة
%37.5
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  اميرا ت وير. •
 ((TRX, Battle Robeجهاز  •

Battle Rope TRX 

  

 ((TRX, Battle Robeجهاز _ صور توضح شكل   
 تجانس مجتمع البحث : •

من المتوسط الحسابي والوسيط واانحرالأ المعياري   ل  لتواء بدالة ا  رام الباحث قحساب معامل اا
لجميع القياسةةةةةةةةةات المسةةةةةةةةةتخدمة ريد البحث ، و لك للتأ د من أت أفراد مجتمع البحث تتوزع توزيعاً اعتدالياً  

 .( في جميع المتتيرات ريد البحث 3±وتقع ضمن حدود المنحني ااعتدالي )
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 ( 2جدول )

 )قيد البحث( والمهارية  والمتغيرات البدنية  متغيرات ال موتجانس مجتمع البحث في 
 البيان الاحصائي                         

 المتغيرات

 وحدة 

 القياس 

المتوسط 

 الحسابي 
 الوسيط 

 الانحراف

 المعياري 

معامل 

 الالتواء

 0.483 1.934 169.000 169.450 سم ارتفاع القامة

 0.337 0.670 17.000 16.750 نةس العمر الزمني

 0.118- 1.219 69.500 69.475 كجم الوزن الكلي للجسم 

 0.268- 0.810 5.500 5.400 سنة العمر التدريبى 

 0.084- 3.063 31.000 30.500 عدد  الانبطاح المائل ثنى ومد الذراعين

 0.161- 0.342 2.555 2.688 دقيقة  الاستناد على الحائط 

 0.159- 2.043 33.000 32.925 عدد  الركبتين الجرى فى المكان رفع 

 0.368- 5.854 54.000 53.200 عدد  دفع كرة طبية باليدين على الحائط

 0.068- 5.764 44.000 42.550 عدد  رفع الجذع لاعلى 

 0.228 0.158 2.425 2.391 سم تكرار الوثب العمودى 

 0.370- 3.710 34.000 33.075 عدد  الضغط الرباعى 

 0.326- 1.131 12.000 12.050 عدد  ق 1ايبون سيوناجي  ءاختبار أدا

 0.362- 1.828 12.000 11.875 عدد  ق 1او جوشي  ءاختبار أدا

 0.140- 1.811 12.000 11.950 عدد  ق 1اوسوتو جاري  ءاختبار أدا

أت جميع قيل معةاملات االتواء لأفراد مجتمع البحةث في متتيرات النمو    (2جددول )يتضةةةةةةةةةةةةةةح من 
  ( مما يد  علي تجانح3( أي انح ةةةةةةةةةةرت ما بين )±0.370-:  0.483ما بين )  التدريبي تراوحو والعمر  

واتسةةةةةةةةةةةةةامها قااعتدالية والتوزيع  ااعتدالي    تو وروعها تحو المنحن  أفراد مجتمع البحث في ه ه المتتيرات 
 الطبيعي.

 تكافؤ عي ة البحث: •

 المتغيرات قيد البحث. يفقام الباحث بإجراء التكافؤ بين المجموعتين التجريبية والضابطة 

                                                       

 

 

 

   40= ن
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 ( 3جدول )

 )قيد البحث( والمهارية  بين المجموعة التجريبية والضابطة في المتغيرات البدنية التكافؤ

 البيان الإحصائي                  

 المتغيرات 

 وحدة 

 القياس 

قيمة   المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 ع س ع س )ت(

 1.758 1.710 168.733 1.612 169.800 سم ارتفاع القامة

 0.265 0.676 16.800 0.704 16.733 س ة الزم ي العمر 

 0.147 1.352 69.600 1.113 69.667 كجم الوزن الكلي للجسم 

 0.220 0.834 5.467 0.828 5.400 س ة العمر التدريبى

 0.609 2.563 31.000 2.823 31.600 عدد  الانبطاح المائل ث ى ومد الكراعين

 0.189 0.325 2.753 0.387 2.729 زمن  الاست اد على الحائط 

 1.208 1.792 33.067 1.521 33.800 عدد  الجرى فى المكان رفع الركبتين

 0.137 5.133 54.267 5.514 54.533 عدد  دفع كرة طبية باليدين على الحائط

 0.196 4.667 44.933 4.626 44.6000 عدد  رفع الجكع لاعلى

 0.738 0.132 2.471 0.104 2.439 سم تكرار الوثب العمودى

 0.248 2.748 34.133 3.135 34.400 عدد  الضغط الرباعى

 1.758 0.884 12.733 0.775 12.200 عدد  ق1ايبون سيوناجي  ءاختبار أدا

 0.121 1.404 12.600 1.598 12.533 عدد  ق1او جوشي  ءاختبار أدا

 0.562 1.356 12.867 1.242 12.600 عدد  ق 1اوسوتو جاري  ءاختبار أدا

 2.048=  28( ودرجات حرية  0,05* قيمة "ت" الجدولية ع د مستوى ) 

عدم   بر من قيل اتا المحسةةةةةةوبة مما يد  علت  جدولية أت قيمة ات ا الأ( 3يتضةةةةةةح من جدو  )
معنوية بين المجموعتين التجريبية والضةةاقطة مما يعطي دالة مباشةةرة علي التكاف    لوجود فروق  ات دال
 بين المجموعتين.

 (1القياسات المستخدمة لمتغيرات ال مو : مرفق ) •
 .نتيمترستامير وتل القيام قالسر قحساب ارتفاع القامة قاستخدام الارتفاع القامة : رام الباحث  •
 طبت وتل القيام قالكيلوجرام. ميزات الوزت قاستخدامالوزت :رام الباحث ققيام  •
 .شهادة الميلاد  الزمنت من فلا العمر : رام الباحث قالح و  علت العمر  •
 (1الخاصة .  مرفق ) والمهارية اختبارات الصفات البدنية •

   15= 2ن = 1ن
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رام الباحث قإجراء مسةةةةةةةةةةح مرجعي للدراسةةةةةةةةةةات المرتبطة والمراجع العلمية المتخ ةةةةةةةةةة ةةةةةةةةةةة لتحديد 
 اافتبارات التي تقيح المتتيرات البدنية الخاصة قالبحث.

 اانبطاح المائل ثنت ومد ال راعين -
 ااستناد علت الحائط -
 الجرى فت المكات رفع الرابتين -
 دفع ارة طبية قاليدين علت الحائط -
 رفع الج ع اعلت -
 تكرار الوثب العمودى -
 الضتط الرباعت -
 ق1افتبار أداء ايبوت سيوناجي  -
 ق1افتبار أداء او جوشي  -
 ق1افتبار أداء اوسوتو جاري  -

 (1. مرفق )استمارات تسجيل البيانات •

 .رام الباحث بت ميل ااستمارات التالية لتسجيل البيانات الخاصة قعينة البحث 
 .(  العمر التدريبت    -الزمنت    العمر  –الوزت    –ارتفاع القامة  استمارة تسجيل البيانات الشخ ية )  ▪
 .  الخاصة ريد البحث والمهارية استمارة تسجيل نتائج افتبارات ال فات البدنية  ▪

 الدراسة الاستطلاعية:

 لمرحلة الأولي:ا •
  م5/6/2024ااربعاء   رام الباحث قإجراء المرحلة الأولت من الدراسةةة ااسةةتطلالأية في الفترة من

للبحةث وفةارج عينةة  صةةةةةةةةةةةةةةلي ( اعبين من المجتمع الأ10م علت عينةة روامهةا )  6/6/2024 ت الخميحإل
 :بهدلأو لك   البحث 

 .فتبارات تحديد ال عوبات التي يمكن أت تواجل الباحث عند إجراء القياسات واا -

 .الأجهزة المستخدمةدوات وصلاحية التأ د من سلامة الأ -

 .فتبارات تحديد الزمن اللازم لتنفي  اا -

 .فتبارات والقياسات ايفية إجراء اا تيب المساعدين علتدر  -
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 المرحلة الثانية:  •
  م2024/ 10/6ااثنين  رام الباحث قإجراء المرحلة الثانية من الدراسةةة ااسةةتطلالأية في الفترة من   

( اعبين اعينةةةة غير  10( اعبين اعينةةةة مميزة ،)  10عينةةةة روامهةةةا )  تعل  م 13/6/2024  الخميحت  إل
مميزة  من فارج مجتمع البحث الأصةةةةةةةلي و لك  جراء المعاملات العلمية للافتبارات  للتأ د من صةةةةةةةدق 

 .فتبارات ريد البحث وثبات اا

 الثبات ( : –المعاملات العلمية للاختبارات ) الصدق  •
 صدق الاختبارات: •

ايز ، و لك بتطبيق  الباحث قحسةاب صةدق اافتبارات  ريد البحث قاسةتخدام طريقة صةدق التمرام  
( اعبين من  10مجموعتين إحةداهمةا) مميزة ( وهي عينةة البحةث ااسةةةةةةةةةةةةةةتطلالأيةة روامهةا ) تاافتبةارات عل

  من اللاعبين مجتمع البحث الأصةةةةةةلي وفارج عينة البحث الأسةةةةةةاسةةةةةةية ، والمجموعة الثانية ) غير مميزة (
 .اعبي المجموعة المميزة من  تميزا( اعبين ولكن أرل 10روامها )

 (4جدول )                                              
 )قيد البحث(  والمهارية  معاملات الصدق لاختبارات المتغيرات البدنية

 البيان الإحصائي                 

 المتغيرات

 وحدة 

 القياس 

 غير المميزة المجموعة المميزة
 قيمة )ت(

 ع س ع س

 ** 4.649 3.035 28.100 2.068 33.500 عدد  الانبطاح المائل ثنى ومد الذراعين

 ** 4.851 0.267 2.530 0.109 2.972 )ق( زمن الاستناد على الحائط 

 ** 4.872 2.366 31.400 4.254 38.900 عدد  الجرى فى المكان رفع الركبتين 

 ** 2.329 6.398 49.600 5.473 55.800 عدد  دفع كرة طبية باليدين على الحائط

 ** 4.634 3.348 35.900 2.111 41.700 عدد  رفع الجذع لاعلى 

 ** 4.849 0.099 2.200 0.078 2.394 سم تكرار الوثب العمودى 

 ** 3.160 3.689 29.500 2.582 34.000 عدد  الضغط الرباعى 

 ** 2.861 0.919 10.800 1.889 12.700 عدد  ق 1ايبون سيوناجي  ءاختبار أدا

 ** 2.574 1.033 9.800 1.955 11.600 عدد  ق 1او جوشي  ءاختبار أدا

 ** 4.146 0.843 9.600 1.179 11.500 عدد  ق 1اوسوتو جاري  ءاختبار أدا

 2,101=  18( ودرجات حرية  0.05* قيمة "ت" الجدولية ع د مستوى ) 
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وجود مما يد  علت  الجدوليةا بر من قيمة اتا  المحسةةةةةةةوبةات قيل اتا ا( 4جدو  )يتضةةةةةةةح من 
فروق  ات دالل معنوية بين المجموعتين ول ةةالح المجموعة المميزة مما يعطي دالة مباشةةرة علي صةةدق 

 تلك اافتبارات.

 بات الاختبارات:ث •

رام الباحث قحسةةةةةةةةاب معامل الثبات للافتبارات المسةةةةةةةةتخدمة في البحث قاسةةةةةةةةتخدام طريقة تطبيق   
و لك  بتطبيق نفح اافتبارات في نفح الظرولأ وباسةتخدام نفح   Test Retestاافتبار وإعادة تطبيقل  

نفح عينة الدراسةةةةةةةةةةةة   توالثاني علأيام ( بين التطبيقين الأو   3الأدوات والمسةةةةةةةةةةةاعدين قفاصةةةةةةةةةةةل زمني ) 
( اعبين ، وتل إيجةةاد معةةامةةل اارتبةةا  بين التطبيقين الأو  والثةةاني 10ااسةةةةةةةةةةةةةةتطلالأيةةة والبةةال  عةةددهةةا )

 .(5) جدو  يفقاستخدام معامل اارتبا  البسيط لبيرسوت اما هو موضح 

 ( 5جدول )

 )قيد البحث( والمهارية معاملات الثبات لاختبارات المتغيرات البدنية

 البيان الإحصائي                      

 المتغيرات

 وحدة  

 القياس

 القياس الثاني  القياس الأول 
 قيمة )ر(  

 ع س ع س

 ** 0.969 3.199 28.300 3.035 28.100 عدد  الانبطاح المائل ثنى ومد الذراعين

 ** 0.994 0.277 2.512 0.267 2.530 )ق( زمن الاستناد على الحائط 

 ** 0.784 1.989 31.200 2.366 31.400 عدد  الجرى فى المكان رفع الركبتين 

 ** 0.954 5.658 48.700 6.398 49.600 عدد  دفع كرة طبية باليدين على الحائط

 ** 0.925 3.266 35.000 3.348 35.900 عدد  رفع الجذع لاعلى 

 ** 0.936 0.097 2.181 0.099 2.200 سم تكرار الوثب العمودى 

 ** 0.949 3.635 29.100 3.689 29.500 عدد  الضغط الرباعى 

 ** 0.922 1.075 10.600 0.919 10.800 درجة ق 1ايبون سيوناجي  ءاختبار أدا

 ** 0.862 0.949 9.300 1.033 9.800 درجة ق 1او جوشي  ءاختبار أدا

 ** 0.854 1.080 9.500 0.843 9.600 درجة ق 1اوسوتو جاري  ءاختبار أدا

 0.602=  9( ودرجات حرية  0.05* قيمة "ر" الجدولية ع د مستوى ) 

( وجود علارة ارتباطية  ات دالل معنوية بين التطبيقين الأو  والثاني حيث 5يتضةةةح من جدو  )
مما  ا بر من قيمة ر الجدولية  **( وه ه القيل0.784** : 0.994المحسوبة( ما بين ) تراوحو قيمة )ر

 يعطي دالة مباشرة علي ثبات تلك اافتبارات.

 

   10ن =



 م2024( لسنة 158( العدد )79كلية التربية الرياضية بنين بجامعة الزقازيق المجلد ) -مجلة بحوث التربية الرياضية  

- 197  - 
 

  :البرنامج التدريبي المقترح •
 أهداف البرنامج : •

 .الجودو من فلا  وضع تدريبات لها اعبي ىتحمل لد الة تطوير صف  -

 .تحمل البطة قتطوير قعن ال فات البدنية الخاصة والمرت  -

 الجودو. للاعبيداء المهارى تطوير الأ -

 الأسس والمعايير العلمية لوضع البرنامج التدريبي: •

 .تحديد أهدالأ البرنامج -
 تحديد فترة تطبيق البرنامج التدريبي. -
 أت يتناسب البرنامج التدريبي مع الأهدالأ الموضوعة. -
 أت يتناسب البرنامج التدريبي مع اامكانيات المتاحة. -
 ورابليتل للتعديل.مرونة البرنامج  -
 .وعدد الوحدات التدريبية اليومية زمنتحديد  -
 .البينية وفقا للأحما  التدريبية تحديد شدة وحجل التدريبات وفترة الراحة -
 تقليل فترات الراحة اايجابية تدريجيا مع زيادة شدة وحجل التدريبات المستخدمة. ةمرعا -
 .ستمرارية التدريب تنظيل وتنويع وا -
 أت يتسل البرنامج قالبساطة والسهولة. -

 :ج التدريبيمكونات البرنام

 .مكونات الوحدة التدريبية
 .الجزء التمهيدي )فترة ا حماء( -
 .( لرئيسيةالتدريب الالجزء الرئيسي ) فترة  -
  (283:16()268:1)                         .الجزء الختامي )فترة التهدئة ( -

 .(التهيئة البدنية)الجزء التمهيدي: 
افتار الباحث التمرينات الخاصةةةةةةةةةة قا حماء قعد الرجوع إلت المراجع العلمية المتخ ةةةةةةةةة ةةةةةةةةةة في 

 .درائق ( 15ينات البدنية ومدتل ) التمر 
 .لأساسية () فترة التدريب االجزء الرئيسي: 

في جزء ا عةةداد   علت المجموعةةة التجريبيةةة  تحمةةلالرةةام البةةاحةةث بتنفيةة  البرنةةامج المقترح لتطوير  
 . وتل تطبيق نفح البرنامج علت المجموعة الضاقطل قاستثناء الجزء الخا  قالتحمل  البدني الخا  



 م2024( لسنة 158( العدد )79كلية التربية الرياضية بنين بجامعة الزقازيق المجلد ) -مجلة بحوث التربية الرياضية  

- 198  - 
 

 .)فترة التهدئة (الجزء الختامي: 
يهةدلأ قةالعودة قةاللاعةب إلت حةالتةل الطبيعيةة أو مةا يقرب منهةا ققةدر اامكةات قخفن حمةل التةدريةب 

 .درائق( 5د ق ورة تدريجية ومدتل )الوارع علت ااهل الفر 
 :البرنامج التدريبي المقترح

 :تصميم البرنامج
 رام الباحث قااطلاع علت العديد من المراجع والأقحاث العلمية لتحديد فترة البرنامج التدريبي. 

الأسةةةةةةح التالية    والمراجع العلمية تل وضةةةةةةع لمرجعيةقحاث اجعي وااطلاع علي الأمن فلا  المسةةةةةةح المر 
  -:للبرنامج المقترح

(  وحدات  3بوارع ) و لك  ( أسةةةةةةةةةابيع  8لتدريبي )  رام الباحث بتحديد الفترة الزمنية للبرنامج ا •
 ( وحدة. 24( قإجمالي عدد ) )الأحد ،الثلاثاء ،الخميحتدريبية في الأسبوع أيام 

، وتل تحديد زمن ااحماء   ق  90  التدريبية حيث بل  متوسةةةةةةةةةط زمنهاتل تحديد زمن الوحدات    •
 .درائق لكل وحدة 5ق والختام ب  10ب 

( و لك  تأر ةةةةةةة –عالي    –ثلاث درجات ) متوسةةةةةةةط  تام الباحث بتقسةةةةةةةيل درجات الحمل إلر •
 .(6من فلا  جدو  ) فلا  البرنامج التدريبي

 ( 6جدول )
 ) مكونات البرنامج التدريبي ( 

 المحتــوى المتغيـــرات م

 أسابيع 8 البرنامج.مدة  1 
 وحدات تدريبية 3 عدد الوحدات التدريبية خلال الأسبوع. 2
 وحدة تدريبية 24 عدد الوحدات التدريبية خلال البرنامج. 3
 دقيقة 90 زمن الوحدة التدريبية بدون الإحماء والختام. 4
 ق(5ق(، )10) زمن الإحماء والختام. 5
 دقيقة 240 البرنامج التدريبى.الزمن الكلى للإحماء خلال  6
 دقيقة 120 الزمن الكلى للختام خلال البرنامج التدريبى. 7
 دقيقة 2160 الزمن الكلى للبرنامج التدريبى بدون الإحماء والختام. 8
 أقصى –عالى  –متوسط  الأحمال التدريبية. 9

 (2:  1( ، )1:  1) تشكيل دورة الحمل الأسبوعية. 10
 سبوعين حمل عالىأ( أسبوع حمل متوسط إلى 2:  1) تشكيل دورة الحمل الفترية. 11

 الدراسة الأساسية: •
 القياسات القبلية: •
  م2024/ 14/6  الجمعة  تل إجراء القياسات القبلية لأفراد عينة البحث الأساسية و لك في الفترة من 

والمهارية بارات قعن القدرات البدنية  فتا)   م واشةةةةةةةةةتملو ه ه القياسةةةةةةةةةات علت15/6/2024 السةةةةةةةةةبو ت إل
 . فاصل تاقعل لنادى ههيا الرياضتوأجريو ه ه القياسات ق الة  ،الخاصة
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 تطبيق البرنامج التدريبي المقترح: •
عينة البحث الأسةاسةية و لك في الفترة    تتحمل علالت  تدريباالبرنامج الخا  برام الباحث بتطبيق   
وحدات تدريبية   3أسةةةةةةةةابيع بوارع    8و لك لمدة   م8/2024/  22ت الخميح  إل  م 19/6/2024 ااربعاء  من

  . الة فاصل تاقعة لنادى ههيا الرياضت حد ،  الثلاثاء ، الخميح ( قفي الأسبوع هي أيام : ) اا
 القياسات البعدية: •
 إلت  م24/8/2024 السةةبو  تل إجراء القياسةةات البعدية لعينة البحث الأسةةاسةةية و لك في الفترة من 
  تالمتبعة في القياسةةةةةات القبلية عل   ، مع مراعاة نفح التعليمات والشةةةةةرو  والظرولأ  م 25/8/2024الأحد 

 .التي أ ف ت بها القياسات القبليةنفح المتتيرات وفي نفح الأما ن 
 (1قياس مستوى الأداء: مرفق ) •

تل تقييل مسةةةةةةةةةةتوى الأداء لعينة البحث بواسةةةةةةةةةةطة لجنة ثلاثية مكونة من فبراء في مجا  رياضةةةةةةةةةةة  
 -الجودو وتل  لك من فلا  الخطوات التالية:

ت ةوير أحد اللاعبين الدوليين عند أداء مهارة )ايبوت سةيوناجي ، اوجوشةي ، أوسةوتوجاري( و لك   -1
 ق لكل مهارة علت حدة.1من فلا  زمن ردره 

المهارات ريد عرض ما تل ت ةةةةةةةةةةةةةةويره علت الخبراء لتحديد المحاوات ال ةةةةةةةةةةةةةةحيحة لكل مهارة من  -2
 االبحث فلا  الزمن المحدد.

تل اسةةةةةةةةةةةةتخلا  المحاوات ال ةةةةةةةةةةةةحيحة للمهارات ريد البحث )ايبوت سةةةةةةةةةةةةيوناجي ، اوجوشةةةةةةةةةةةةي ،  -3
 المحاوات.تحديد عدد الرميات ال حيحة المحتسبل لكل من اجمالت أوسوتوجاري( و 

)ايبوت سةةةةيوناجي ،  عينة البحث التجريبية والضةةةةاقطة أثناء أدائهل للمهارات ريد البحث  متاقعة  تل   -4
 ق .1اوجوشي ، أوسوتوجاري( في الزمن المحدد  

 ق .1عرض الفيديو علت الخبراء لتحديد المحاوات ال حيحة لكل مهارة فلا  الزمن المحدد  -5
مقارنة عدد المحاوات ال ةحيحة لكل مهارة )ايبوت سةيوناجي ، اوجوشةي ، أوسةوتوجاري( قالدرجة  -6

 المعيارية المقابلة لها و لك لكل اعب علت حدة.
 لكل مهارة علت حدة.عدد الرميات ال حيحل تل تحديد  -7
 المعالجات الإحصائية: •

المعالجات  ( في SPSSجتمالأية )  نامج ا ح ةةةةةةةةةةةةائي للبحوث والعلوم ااسةةةةةةةةةةةةتخدم الباحث البر ا 
 :ستخداما ح ائية للبيانات قا
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 Mean.                                                                    المتوسط الحسابي

اانحرالأ                                                                          Med  .الوسيط
                                                        Standard Deviation   .المعياري 

 Skewness                                                                  .معامل االتواء

 T Test                                                      .افتبار دالة الفروق )ت(

 Correlation (person)                            .معامل اارتبا  البسيط )بيرسوت(

                                             Percentage of  Progress . معادلة نسب التحسن

 متوسط القيام القبلي  –متوسط القيام البعدي 

 100× ةةةةةةةةةةةةةةةةةة ةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة       

 تمتوسط القيام القبل                                     

 :رض ال تائجع •
بناء علي ااستعراض المرجعي للدراسات والبحوث الساققة وإجراءات البحث والمنهج المستخدم          

 وعينة البحث وأهدالأ البحث التي تسعي لتحقيق فروض البحث فيما يلي عرض نتائج البحث: 

 عدرض نتددائج الفرض الأول: •
 ( 7جدول )

 دلالة الفروق ونسب التحسن بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في  
                                                  ()قيد البحث  وبعض المتغيرات المهارية .  اختبارات بعض المتغيرات البدنية الخاصة

 40ن=

 البيان الإحصائي            

 المتغيرات

 وحدة 

 القياس 

 القياس البعدي  القياس القبلي 
 قيمة

 )ت( 

نسبة 

التحسن 

 ع س ع س %

 11.392 4.770 2.042 35.200 2.823 31.600 عدد  الانبطاح المائل ثنى ومد الذراعين

 16.490 6.377 0.243 3.179 0.387 2.729 )ق( زمن الاستناد على الحائط 

 17.553 20.895 2.017 39.733 1.521 33.800 عدد  الجرى فى المكان رفع الركبتين 

 8.925 7.062 3.869 59.400 5.514 54.533 عدد  باليدين على الحائطدفع كرة طبية 

 10.471 4.365 3.411 49.933 5.185 45.200 عدد  رفع الجذع لاعلى 

 3.034 5.320 0.071 2.513 0.104 2.439 سم تكرار الوثب العمودى 

 11.433 9.379 2.554 38.333 3.135 34.400 عدد  الضغط الرباعى 

 19.672 14.697- 0.910 14.600 0.775 12.200 عدد  ايبون سيوناجي  ءاختبار أدا

 18.088 6.329- 0.862 14.800 1.598 12.533 عدد  او جوشي ءاختبار أدا

 22.222 12.582- 0.737 15.400 1.242 12.600 عدد  اوسوتو جاري  ءاختبار أدا

 1,771=  14( ودرجات حرية  0,05* قيمة "ت" الجدولية ع د مستوى ) 
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وجود فروق  ات دالل معنوية مما يد  علت    الجدوليةاتا   ةا بر من قيم  المحسةةةةةةةوبةات قيل ات ا (  7يتضةةةةةةةح من جدو  )
 .البدنية متتيراتقعن ال في نتائج افتباراتبين متوسطي القياسين القبلي والبعدي ول الح القيام البعدي للمجموعة التجريبية 

 نتددائج الفرض الثاني:عدرض  •
 ( 8جدول )

 دلالة الفروق ونسب التحسن بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في   
 في اختبارات بعض المتغيرات البدنية الخاصة )قيد البحث(

 البيان الإحصائي             

 المتغيرات

 وحدة  

 القياس 

 قيمة القياس البعدي  القياس القبلي 

 )ت( 

نسبة 

 ع س ع س التحسن% 

 4.732 6.813- 2.232 32.467 2.563 31.000 عدد  الانبطاح المائل ثنى ومد الذراعين

 5.376 2.755- 0.295 2.901 0.325 2.753 )ق( زمن الاستناد على الحائط 

 6.451 3.007- 3.468 35.200 1.792 33.067 عدد  الجرى فى المكان رفع الركبتين 

 3.317 4.731- 4.758 56.067 5.133 54.267 عدد  طبية باليدين على الحائطدفع كرة  

 2.655 4.294- 4.273 46.400 4.475 45.200 عدد  رفع الجذع لاعلى 

 0.688 4.377- 0.121 2.488 0.132 2.471 سم تكرار الوثب العمودى 

 3.712 5.104- 2.501 35.400 2.748 34.133 عدد  الضغط الرباعى 

 5.238 4.183- 0.828 13.400 0.884 12.733 درجة ايبون سيوناجي  ءاختبار أدا

 8.992 6.859- 1.163 13.733 1.404 12.600 درجة او جوشي ءاختبار أدا

 7.251 7.897- 1.265 13.800 1.356 12.867 درجة اوسوتو جاري  ءاختبار أدا

 1,771=  14حرية  ( ودرجات  0,05* قيمة "ت" الجدولية ع د مستوى ) 
بين ( ات قيل ات ا المحسةةةةةةةةةةةةةةوبة ا بر من قيمة اتا الجدولية مما يد  علت  وجود فروق  ات دالل معنوية 8يتضةةةةةةةةةةةةةةح من جدو  )

 . في نتائج افتبارات قعن المتتيرات البدنية )ريد البحث( الضاقطةمتوسطي القياسين القبلي والبعدي ول الح القيام البعدي للمجموعة 
 عدرض نتددائج الفرض الثالث: •

 ( 9جدول )
 ن للمجموعتين التجريبية والضابطة يدلالة الفروق ونسب التحسن بين القياسين البعدي

 في اختبارات بعض المتغيرات البدنية الخاصة )قيد البحث(

 البيان الإحصائي              

 المتغيرات

 وحدة  

 القياس 

 المجموعة الضابطة التجريبيةالمجموعة 
 قيمة

 )ت( 

الفرق في 

نسبة 

 التحسن% 
 ع س ع س

 6.66 3.499 2.232 32.467 2.042 35.200 عدد  الانبطاح المائل ثنى ومد الذراعين

 11,12 2.816 0.295 2.901 0.243 3.179 )ق( زمن الاستناد على الحائط 

 11.1 4.376 3.468 35.200 2.017 39.733 عدد  الجرى فى المكان رفع الركبتين 

 5.61 2.105 4.758 56.067 3.869 59.400 عدد  دفع كرة طبية باليدين على الحائط

 7.82 2.503 4.273 46.400 3.411 49.933 عدد  رفع الجذع لاعلى 

 2.35 0.700 0.121 2.488 0.071 2.513 سم تكرار الوثب العمودى 

 7.72 3.178 2.501 35.400 2.554 38.333 عدد  الضغط الرباعى 

 14.44 14.600 0.828 13.400 0.910 14.600 درجة ايبون سيوناجي  ءاختبار أدا

 9.09 14.800 1.163 13.733 0.862 14.800 درجة او جوشي ءاختبار أدا

 14.97 15.400 1.265 13.800 0.737 15.400 درجة اوسوتو جاري  ءاختبار أدا

 2,048=   28( ودرجات حرية   0,05الجدولية ع د مستوى ) * قيمة "ت"  

 15 =ن 

 15  =2= ن 1ن 
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وجود فروق دالةة  ممةا يةد  علت ( ات قيل ات ا المحسةةةةةةةةةةةةةةوبةة ا بر من قيمةة اتا الجةدوليةة  9يتضةةةةةةةةةةةةةةح من جةدو  )
  متتيرات ن ول ةةالح القيام البعدي للمجموعة التجريبية في نتائج افتبارات قعن اليإح ةةائياً بين متوسةةطي القياسةةين البعدي

 .)ريد البحث( والمهارية البدنية

 م اقشة ال تائج : •

 ,TRX ت المدفل لمنارشةةةةةةةةةةةةةةة ه ا البحث يكمن في محاولة التعرلأ علت تأثير اسةةةةةةةةةةةةةةتخدام تدريبات إ
Battle Robe   ي الجودو، وفي ضةوء الخ ةائ  البدنية والمهارية للاعبتحسةين قعن التحمل و لتطوير
تل منارشةةةةةة    مرجعيةلمراجع العلمية والدراسةةةةةات الا ح ةةةةةائي لبيانات البحث وااعتماد علت انتائج التحليل  

 النتائج وفقاً لفروض البحث.

 م اقشة نتائج الفرض الأول: •

وجود تباين في نسةةةةةب التحسةةةةةن الحادثة بين متوسةةةةةطي القياسةةةةةين القبلي   (،  7من  جدو )  يتضةةةةةح
 والمهارية   البدنية  لمتتيرات نتائج افتبارات اجميع  والبعدي ول ةةالح القيام البعدي للمجموعة التجريبية في 

علت نسةةةةةةةةةةةةبة تحسةةةةةةةةةةةةن فت أ حيث اانو   ٪(22.222٪ : 3.034)ريد البحث(، بنسةةةةةةةةةةةةب تراوحو ما بين )
( واانو ارل نسةةةةةةةةةةبة تحسةةةةةةةةةةن فت ٪17.553المتتيرات البدنية فت متتير ) الجرى فت المكات ( وبلتو ) 

 ( ٪3.034المتتيرات البدنية فت متتير ) تكرار الوثب العمودى ( وبلتو )

 ورد بلتو نسب التحسن للمتتيرات البدنية االأتت : 
( و الجرى فت ٪16.490( ااسةةةةةةةةتناد علت الحائط   )٪11.392اانبطاح المائل ثنت ومد ال راعين )

( رفع الجة ع اعلت  ٪8.925(  دفع ارة طبيةة قةاليةدين علت الحةائط  )٪ 17.553المكةات رفع الرابتين  )
( ووجود نسةةةةب تحسةةةةن  ٪ 11.433( الضةةةةتط الرباعت   )٪3.034( تكرار الوثب العمودى  )10.471٪)

بين القياسةةةين القبلت والبعدى فت جميع المتتيرات المهارية ريد البحث ول ةةةالح القيام البعدى حيث اانو 
 نسبة التحسن فت المتتيرات المهارية االأتت :

 اوسةةةةوتو  ء( افتبار أدا٪ 18.088او جوشةةةةي )  ء( فتبار أدا٪19.672ايبوت سةةةةيوناجي )  ءافتبار أدا
 (٪22.222)  جاري 

وجود فروق  ات دالة إح ةةةةةةةةائية بين القيام القبلت و  ايضةةةةةةةةا   ( 7من جدو  )  يتضةةةةةةةةح اما    
البعةدى لدى مجموعة البحةث التجريبيةة فت مسةةةةةةةةةةةةةةتوى المتتيرات البةدنيةة و المهةارية حيةث جاءت قيمةة )ت( 

 ( ول الح القيام البعدى .0.05المحسوبة أ بر من قيمتها الجدولية عند مستوى الدالة )
ويعزى الباحث حدوث ه ه التتيرات و التحسن الحادث فت المتتيرات البدنية و المهارية إلت التخطيط       

وتقنين الأحما  التدريبية قإسلوب علمت مقنن مناسب   TRX, Battle Robeالجيد لبرنامج تدريبات التعلق  
البرنامج   تطبيق  أثناء  متدرجة  قأحما   التدريب  مراعاة  و  البحث  ريد  للعينة  التدريبية  و  العمرية  للمرحلة 
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ال راعين ، حيث   الرجلين و  المختلفة وبخاصة عضلات  العضلية  المجموعات  المقترح وتدريب  التدريبت 
 ساهل  لك فت تطوير المتتيرات البدنية والمهارية ريد البحث .

تدريبات التعلق تعمل  ال ى يشير إلت أت  (  29م()2015)  Sukhjivanسيكوجيفان  وه ا يتفق مع       
علت زيادة مساحة مقطع العضلة و رطر الليفة العضلية السميكة فت العضلة المدربة من فلا  الترايز  
علت عضلات المراز فتنمو الليفة العضلية و قالتالت زيادة امية البروتين فت العضلات ، ال ى ي دى إلت  

 ا تساب النتمة العضلية . 
  TRX, Battle Robeأت تدريبات التعلق  التت وضحو    (5م( )2017أيمن مسلم )  وا لك مع دراسة

التت تستهدلأ العضلات  الجسل  تمرينات مقاومة  البرنامج علت  القوة والتحمل  حتواء  تنمية  تعمل علت 
 العاملة ، اما تعمل علت اطالة العضلات وتحسين و تنمية مرونة العمود الفقرى .

( أنل في  9)   م(2016"حسام الدين قطب")  ه ا ما توصلو اليل نتائج الدراسة التت رام بها  ي اد اما         
العاب المنازات الما اانو عضلات الرجلين تتميز قالقوة والسرعة والتحمل الما اات أداء اللاعب أفضل  

 عن منافسيل .
ستخدام تمرينات  قاما يعزى الباحث التحسن فت مستوى ااداء المهارى إلت البرنامج التدريبت المقترح  ا     

TRX, Battle Robe    و قالتالت أدى إلت    التحمل الخا  ال ى ساهل قشكل واضح فت تنمية وتطوير
 تحسن فت مستوى الأداء المهارى للاعبين . 

ما  اره      مع  ه ا  )ا  ويتفق  الخالق  عبد  )2005عصام  و  16م(  الباحثين  من  العديد  أت  علت   )
علت وجود ارتبا  روى بين القدرات البدنية و بين مستوى ااداء تخ  ين فت المجا  الرياضت يتفقوت  الم

ت ال ى يتخ   فيل  المهارى ، فالفرد الرياضت ا يستطيع إتقات المهارات الأساسية لنوع النشا  الرياض 
 للقدرات البدنية له ا النوع من النشا  .  فت حالة افتقاره

عماد    (6)  م( 2021)   ابراهيميهاب عبدالرحمن  إالنتائج مع نتائج دراسات ال من    ه هتتفق  اما       
عماد الدين شعبان وريهام    (2)م (  2018احمد على الراعى حسين )  (6)  م (2019صبرى صليب )  

( ،  "عائشة  5م()2017أيمن مسلم")(4)(  2017السيد سامي السيد " ) (17) م(  2018محمد الاشرم  )
 & Boros  Balint& DEAK "بوروس(  12م( )2016، سماح محمد )  (  13م()2016الفاتح")

MUsAT SIMONA(2015( ،)25م)   ،" ( ، 29( )م  2015  ")Sukhjivan Singh" سوجفان 
والتت ت اد علت أت    ( 11م(   )2014( ، داليا رضوان )23(   ) م  2015  محمد ")  مريم مصطفى"

( لها تأثير فعا  و إيجابت علت تطوير المتتيرات البدنية  TRX, Battle Robeإستخدام تمرينات التعلق )
 والمهارية للاعبين . 
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 علت :  وب لك يتحقق فرض البحث الأو  ال ى ين    

متوسةطت القياسةين القبلي للتحمل الخا  والفعالية الهجومية فت رياضةة  توجد فروق دالة إح ةائياً بين  •
 ول الح القيام البعدى .الجودو للمجموعة التجريبية  

 :انى م اقشة الفرض الث •
( وجود تباين في نسةب التحسةن الحادثة بين متوسةطي القياسةين القبلي  8يتضةح من  جدو ) حيث 

)ريد والمهارية   في نتائج افتبارات المتتيرات البدنية  الضةةةةاقطةوالبعدي ول ةةةةالح القيام البعدي للمجموعة 
حيث اانو اعلت نسةةةةةةبة تحسةةةةةةن فت المتتيرات    ٪(8.992٪ :  0.688البحث(، بنسةةةةةةب تراوحو ما بين )

( واانو ارل نسةبة تحسةن فت المتتيرات البدنية  ٪6.451البدنية فت متتير ) الجرى فت المكات ( وبلتو )
 ( ٪0.688فت متتير ) تكرار الوثب العمودى ( وبلتو )

 :  المعدات ااتيةورد بلتو نسب التحسن للمتتيرات البدنية 

( الجرى فت المكات ٪  5.376( ااسةةةةةةتناد علت الحائط  )٪  4.732اانبطاح المائل ثنت ومد ال راعين  )
  2.655( رفع الجة ع اعلت )٪ 3.317( دفع ارة طبيةة قةاليةدين علت الحةائط )٪ 6.451رفع الرابتين )

 (٪ 3.712(  الضتط الرباعت )٪ 0.688(  تكرار الوثب العمودى )٪

ووجود نسب تحسن بين القياسين القبلت والبعدى فت جميع المتتيرات المهارية ريد البحث ول الح  
 القيام البعدى حيث اانو نسبة التحسن فت المتتيرات المهارية االأتت : 

 ء( افتبار أدا٪  8.992او جوشي  ) ء( افتبار أدا٪  5.238ايبوت سيوناجي  ) ءافتبار أدا 
 ( ٪  7.251اوسوتو جاري  ) 

البعدى  وجود فروق  ات دالة إح ائية بين القيام القبلت و  أيضا  (  8يتضح من جدو  )   ما     
لدى مجموعة البحث الضاقطة فت مستوى المتتيرات البدنية و المهارية حيث جاءت قيمة )ت( المحسوبة 

 ( ول الح القيام البعدى . 0.05أ بر من قيمتها الجدولية عند مستوى الدالة )
ويعزى الباحث حدوث ه ه التتيرات و التحسن الحادث فت المتتيرات البدنية و المهارية  لدى المجموعة      

 الضاقطة إلت حضور التدريبات البدنية و المهارية و البرنامج المتبع و الموضوع لهل.
( أت النجاح فت أى مهارة أساسية دفالأية  28)مMartin (2010  )مارتين  ويتفق ه ا مع ما  ارة ا     

أو هجومية يحتاج إلت تنمية مكونات بدنية ضرورية تسهل فت أدائها ق ورة مثالية ، و أت ال مهارة أساسية  
 يسهل فت أدائها وفقاً لطبيعتها أ ثر من مكوت بدنت .

( أت العلارة بين المهارات الأساسية  26)   مLegih (2012)"ليجية    الي ما أشار    مع  يتفق  وا لك       
لأى رياضة ومتطلباتها البدنية المختلفة هت علارة وثيقة يجب أت توضع فت ا عتبار عند اعداد اللاعبين  
، وأت ا يكوت هناى إنف ا  بين ا عداد البدنت و المهارى بل علت العكح يجب أت يتل تنمية العناصر  
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فت عملية التدريب و قالتالت ا رتقاء قمستوى    البدنية قما يتفق مع متطلبات المهارة ، ف لك يحقق نجاح
 ، فعندما يمتلك اللاعب ال فات البدنية بدرجة عالية يستطيع أداء جميع المهارات ق ورة جيدة.اللاعبين

 وب لك يتحقق فرض البحث الثانت ال ى ين  علت : 

متوسةطت القياسةين القبلي للتحمل الخا  والفعالية الهجومية فت رياضةة  توجد فروق دالة إح ةائياً بين  •
 ول الح القيام البعدى .الجودو للمجموعة الضاقطة  

 :  الثالثمناقشة الفرض  •

دت فروراً دالة إح ةةةةةةةةةةائياً بين نتائج  ( وج9الجدو  ررل )من فلا  العرض السةةةةةةةةةةابق للنتائج الموضةةةةةةةةةةحة ق
المتتيرات  القياسةةةةةةةةةةين البعديين للمجموعتين التجريبية والضةةةةةةةةةةاقطة ل ةةةةةةةةةةالح المجموعة التجريبية في جميع  

( اأ بر قيمة بينما قيمة )ت( 14.97 ( اأصةةةةةةةةةةتر قيمة و )2,35حيث بلتو قيمة )ت( ما بين )،  البدنية
 .  2.048=  28ودرجات حرية   0,05الجدولية عند مستوى 
وجود نسةةةةةةةةةةب تحسةةةةةةةةةةن بين القياسةةةةةةةةةةين البعديين للمجموعتين التجريبية  من الجدو    ما يتضةةةةةةةةةةح  

ريد البحث ول ةةالح القيام البعدي للمجموعة التجريبية ، والمهارية والضةةاقطة في جميع المتتيرات البدنية  
٪( ، حيث اانو أعلت نسةةةبة تحسةةةن في المتتيرات  14.97٪ : 2.35وانح ةةةرت نسةةةبة التحسةةةن ما بين )

( واانو ارل نسةةةةةبة تحسةةةةةن فت المتتيرات  ٪11.12) ااسةةةةةتناد علت الحائط  ( وبلتو )  متتيرفت   البدنية
 ( . ٪2.35البدنية فت متتير ) تكرار الوثب العمودى ( وبلتو )

 ما يتضح وجود نسب تحسن بين القياسين البعديين للمجموعتين التجريبية والضاقطة في المتتيرات 
حيث اانو نسب التحسن فت المتتيرات   المهارية ريد البحث ول الح القيام البعدي للمجموعة التجريبية

  ءاختبار أدا (٪  9.09)  او جوشي ءاختبار أدا  (٪  14.44)  ايبون سيوناجي ءاختبار أدا المهارية االأتت :
 .  (٪ 14.97)  اوسوتو جاري 

للمجموعتين التجريبيةة  ويرجع البةاحةث وجود فروق دالةة إح ةةةةةةةةةةةةةةائيةاً بين نتةائج القيةاسةةةةةةةةةةةةةةين البعةديين 
 تدريبات اايجابت لتأثير  الإلت  والمهارية   يرات البدنيةوالضةةةةةاقطة ول ةةةةةالح المجموعة التجريبية في المتت

TRX, Battle Robe   وما احتوت علية من تمرينات مشةةةةةةةابهة للمسةةةةةةةارات الحراية للمهارات ريد البحث
وا لك الترايز علت العضةةةةةةةةةةةةلات العاملة أثناء أداء ه ه المهارات وما تحتاجل ه ه المهارات من زمن وروة 

 TRX, Battleللأداء ومراعةةاة الفروق الفرديةةة للاعبين والتةةدرج قةةالحمةةل، واةة لةةك فةةإت تةةدريبةةات  وتحمةةل  
Robe  واداء التمرينات   تعتبر إعداد للمجموعات العضةةلية التي تتناسةةب مع مهارات نوع النشةةا  الرياضةةي

  جانبيني الفنية قحيث تسةةير الا ال, مع ااهتمام قالنواحقشةةكل مشةةاقل مع المهارات المسةةتخدمة ريد البحث 
 إلت جنب وغالباً ما تكوت ه ه التدريبات صعبة ومرابة.  اجنب البدني والفني
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إلي أت اللاعب ال ي يح ةةةةةةةةةل  (4) (3)م (2015علي ) محمد  أحمد  دراسةةةةةةةةةة   وبما يتفق مع نتائج
تحمل يكوت رادراً علي ااسةةةةتمرار في الأداء لفترة طويلة العلي نتائج أ بر في اافتبار ال ي يقيح صةةةةفة  

 ,TRX) ات تدريبلمع رلة الأفطاء الفنية والأفطاء القانونية للعبة ، اما يشةةةير إلي ضةةةرورة وضةةةع برامج  
Battle Robe)  تحملالصفة  يتل فيها مراعاة  .   

 ,TRX) ات تدريبنتيجة اسةةةةتخدام البرنامج التدريبي المقترح قاسةةةةتخدام     ما يرجع  لك أيضةةةةا الت
Battle Robe)  و ال ي استخدم ادوات تدريبية تساعد اللاعبين علت اداءات مشابهل للمهارات ريد البحث

اللاعبين علي الأداء  مما  تشةةةجيع إلت أدى مما التدريبية الوحدة علت والتشةةةويق ا ثارة عن ةةةر ا أدفو  
 ادى الت وجود التحسن فت المتتيرات البدنية والمهارية ريد البحث .

 TRX, Battle)  قحبا  التعلق تدريبات  انتظام اللاعبين في البرنامج التدريبي قاسةةةةةةةةةتخدام    وا لك
Robe)    المهاري )قا ضةةةةةةافة  اشةةةةةةتمل علت جزء فا  قا عداد  والمبني علت أسةةةةةةح علمية مقننة ، حيث

 أداء المهارات ريد البحث    ر مستوى للإعداد البدني( ال ي انعكح علت تطو 

عماد صدددبرى   (6)  م(2021) ابراهيمايهاب عبدالرحمن ويتفق  لك مع نتائج دراسةةةةةات ال من  
عماد الدين شدددددعبان وريهام  (2)م ( 2018احمد على الراعى حسدددددين ) (6)  م (2019صدددددليب ) 

( ،  5م()2017أيمن مسدددددلم")(4)(  2017السددددديد سدددددامي السددددديد " )(17)م(  2018محمد الاشدددددرم  )
 &Boros Balint "بوروس( 12م( )2016، سدددددددددمداح محمدد )  ( 13م()2016"عدائشدددددددددة الفداتح")

DEAK & MUsAT SIMONA(2015( ،)25م)   ،" سوجفان "Sukhjivan Singh(" 2015  م )
محمود     (11م(   )2014( ، داليدا رضدددددددددوان )23(   )م  2015  محمدد ")  مريم مصدددددددددطفى( ، "29)

علت مسةةةةةةةةةةةةتوى    (TRX, Battle Robe)  قحبا  التعلقتدريب التأثير ا يجابي ل(21()2016المغاورى )
 الأداء المهاري.

إلت  وجود نسةةةةةةةةةةب   رد أثر إيجابياً وأدى  (TRX, Battle Robe)  قحبا   التعلقتدريب وب لك فإت 
 تحسن في المتتيرات البدنية والمهارية ريد البحث . 

 وب لك يتحقق الفرض الثالث للبحث ال ي ين  علت :
نسةةةةب تحسةةةةن بين القياسةةةةين البعديين بين المجموعتين )الضةةةةاقطة والتجريبية( فت قعن القدرات توجد انل  

 مهارات الرمت فت رياضة الجودو ول الح القيام البعدى للمجموعة التجريبية البدنية ومستوى اداء قعن 
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 : والتوصيات الإست تاجات •
 الإست تاجات:

نتائج ه ا البحث واستناداً إلي ما تل تحقيقيل من أهدالأ وفروض وفي حدود عينة    لي ضوء ما أسفرت عن ف
 : التالية  ستنتاجات ا  ح ائية توصل الباحث إلتوإجراءاتل ومن فلا  المعالجات ا البحث 
 المقترح أدى إلت تطوير التحمل والفاعلية الهجومية للاعبت الجودو  . التعلقتدريب برنامج  •
 ,TRX) قحبا  التعلقتدريب توجد نسب تحسن في المتتيرات البدنية ريد البحث نتيجة استخدام  •

Battle Robe)  . 
 أداء المهارات المستخدمة ريد البحث  . يوجد تحسن في مستوى  •
 تحسين المستوى البدنت و المهارى للاعبت الجودو  •
لها تأثير أفضل من البرنامج التقليدى   TRX, Battle Robeستخدام جهاز تدريبات التعلق قا •

 المتبع . 
 :التوصيات 

 ناء علت النتائج التت تل التوصل إليها يوصي الباحث قالتوصيات الآتية:ب
في تطوير التحمل والفاعلية    (TRX, Battle Robe)  قحبا  ا هتمام قاسةةةةةةةةةةةةتخدام تدريب التعلق •

 الهجومية للاعبت الجودو  .
في تطوير المهارات المسةةةةةةةةةةةتخدمة ريد   (TRX, Battle Robe)  قحبا   التعلقتدريب اسةةةةةةةةةةةتخدام  •

 البحث للاعبت الجودو  .
لفاعليتل    (TRX, Battle Robe)  قحبا   التعلقتدريب إجراء قحوث في مجا  الجودو  قاستخدام   •

 في تحسين و تطوير الأداء .
 في البرنامج التدريبي للاعبي الجودو . (TRX, Battle Robe) تدريبات الحبا دمج  •
 استخدام البرنامج المقترح في إعداد اللاعبين في المراحل السنية المختلفة . •
 ضرورة استخدام التدريبات في نفح المسار الحراي للمهارة ريد البحث. •
 تتلائل مع المسار الحراي للمهارة  ريد البحث .ضرورة استخدام اافتبارات التي  •
داء المهةةاري والبةةدني في تطوير الأ  (TRX, Battle Robe)  قحبةةا   التعلقتةةدريةةب  اسةةةةةةةةةةةةةةتخةةدام   •

 و مراعاة للفروق الفردية وسهولة استخدام . للاعبي الجودو لما يتميز قل تنوع وتشويق
 TRX, Battle Robeإجراء المزيد من الدراسةةةةةةةةةةةةات حو  تأثير تدريبات جهاز التدريب المعلق   •

 علت القدرات البدنية الأفرى فت الرياضات المختلفة .
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 قائمة المراجع : 
 أولا : المراجع العربية : 

ة المراجع فت التربية البدنية والرياضية ، فسيولوجيا  ل: سلس أبو العلا أحمد عبد الفتاح .1
   .  م(2003)التدريب والرياضة ، دار الفكر العربت ، القاهرة 

القدرة العضةةلية تطوير  ( علي  TRX, Battle Robe) التعلقتأثير تدريب :   الراعى  على أحمد .2
  كلية التربية الرياضــيةمجلة علوم الرياضـــة ،   للاعبي الكرة الطائرةالضةةةةةةةةرب السةةةةةةةةاحق   ةمهار   و

  م .2018 ، جامعة اسكندرية فليمنج
تأثير تنمية تحمل القوة المميزة قالسرعة علي درة قعن الأداءات المهارية في    :أحمد محمد علددددددي .3

 .م 2015 رة اليد ، رسالة داتوراه ، الية التربية الرياضية للبنين ، جامعة بنها ،  
على تطوير    (TRX, Battle Robe)تأثير اسـتخدام الحبال المعلقة :" السدديد سددامي السدديد .4

ل لناءـيء كرة اليد  مجلة علوم الرياضـة ، كلية "،  القدرة العضـلية و ماارة التصـويب بالوثب عاليا

  .م2017التربية الرياضية ، جامعة المنيا ، 

علت    TRXتأثير برنامج تدريبت مقترح قإسةةةةتخدام تمرينات مقاومة الجسةةةةل  ا  :سدددليمانأيمن مسدددلم   .5
،ا  قعن المكونات البدنية الخاصةةةةةةة و مسةةةةةةتوى أداء مهارة السةةةةةةنتير الخلفت لم ةةةةةةارعت الوادى الجديد 

 .  م(2017) ، جامعة الزرازيق جلة قحوث التربية الشاملةم
تطوير قعن ( علي  TRX, Battle Rope)ات تأثير تدريب:  ايهاب عبدالرحمن ابراهيم .6

  بحوث التربيةمجلة   المجموعات اللكمية للملا مين الكبارالقدرات البدنية الخاصة ومستوى أداء 

 م .2021 الزقازيق، جامعة بنين    ةيالرياض

 . م(2009، دار الفكر العربت االقاهرة ) الإعداد البدني أهم مرتكزات الجودو:   بشير حسن .7
   م.1990الجودو أصو  ومناهج ، واالة ندا للإعلات ، القاهرة ،  : سعد جمال محمد .8
تاثير برنامج تدريبت قاستخدام التدريبات النولأية  حسام الدين عبد الحميد قطب: " .9

علت قعن القدرات الحراية الخاصة وفاعلية اداء المهارات الهجومية لدى اعبت  
   .م( 2016)سيو  أالمبارزةا,رسالة داتوراة, لية التربية الرياضية ,جامعة 

ت ميل برنامج تدريبي قاستخدام ااحبا  المطاطة والتعرلأ علي تأثيره  :  رانيا عزت عبدالحميد .10
الرأسي والأفقي والقدرة العضلية لل راعين ,  ى علي ال من االقدرة العضلية للرجلين علي المستو 

المجلة العلمية للتربية البدنية والرياضة ، الية التربية الرياضية    ومستوي أداء الوثبات في الباليل
 م . 2008بورسعيد  للبنين، جامعة 

http://forum.iraqacad.org/viewtopic.php?f=59&t=1748&start=0&st=0&sk=t&sd=a&sid=ba921cf930fb32a56e2da7b0aefb9634
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المعلق فت درم التربية الرياضية علت   TRXتأثير  استخدام جهاز  ا  :داليا رضوان لبيب .11
، الية التربية   ، رسالة ماجستيرا قعن عناصر الليارة البدنية لتلمي ات المرحلة ا عدادية

 . (م2014) الرياضية للبنات، جامعة حلوات
علت قعن القدرات البدنية  TRX:افاعلية أسلوب التدريب المعلقسماح محمد عبد المعطى .12

,المجلة العلمية لعلوم التربية الرياضية,  متر حرةا  100وى الررمي لدى سباحت الخاصة والمست
 . (م2016)  لية التربية الرياضية للبنين قالهرم,جامعة حلوات

و  علت قعن المتتيرات البدنية   T.R.Xفاعلية إستخدام أداة التدريب :   عائشة محمد الفاتح .13
سلاح سيف المبارزة ، الم تمر العلمت الراقع ارؤية مستقبلية   مستوى الأداء المهارى لدى ناشئت

 .م(2016) لتطوير الرياضة العربية، لية التربية الرياضية للبنين ، جامعة الزرازيق

  للطباعة الوفاء دار ، 2 ط ، الجودو لتعليم الحديثة الطرق  : الحليم عبد محمد الحليم عبد .14

 .  م2013 ، القاهرة والنشر،

 . م2020، عداد البدني ، مراز الكتاب للنشر التدريب الرياضي وا   :العزيز أحمد مديقشعبد  .15

,منشاة  2التدريب الرياضي نظريات وتطبيقاتا   عصام الدين عبد الخالق مصطفى:" .16
 . م(2005) المعارلأ,ا سكندرية

ام شر لرفع الكفاءة البدنية   TRXتدريبات المقاومة الكلية للجسل  :  عماد الدين شعبان .17
قحث منشور ,المجلة   والفسيولوجية وتافير ظهور التعب للاعبت المستويات العليا برياضة الجودو

   م.2018العلمية لعلوم التربية البدنية والرياضية, لية التربية الرياضية, جامعة المن ورة   

علت مستوى الأداء  T.R.Xإستخدام أداة التدريب  فاعلية : عماد صبرى صليب .18
،   فليمنج مجلة علوم الرياضة ، كلية التربية الرياضية  البدنت و المهارى لناشتء الم ارعة

 . م 2019    جامعة اسكندرية

: تأثير تطوير تحمل القوة المميزة بالسرعة على مستوى اداء بعض    محمد السباعى فتحى .19
 م( . 2023مهارات الرمى للاعبى الجودو رسالة ماجستير ) 

ا ، الجزء الثاني ،   القياس و التقويم في التربية البدنية و الرياضة: ا محمد صبحي حسانين  .20
 م.2003الطبعة الخامسة ، دار الفكر العربي ، القاهرة ،  

وتاثيره علت مستوى  TRX&VIPابرنامج تدريبي قاستخدام تدريبات :المغاورى السيد محمود .21
أداء قعن مهارات الجودو للناشئينا, رسالة داتوراه ,غير منشورة , لية التربية الرياضية للبنين ,  

 . م2016، جامعة ا سكندرية

 . م2001، القاهرة ، العربي الفكر دار ،  والتطبيق  النظرية بين الجودو  : ةمراد إبراهيم طرف .22
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