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 المستخلص

يهرررردف البحررررث إلررررى التعرررررف علررررى تررررأثير ترررردريبات البليومتريررررك علررررى بعررررض مهررررارات التثبيررررت الأرضررررى لرررردى لاعبررررى       

المررررنهج التجريبررررى لملائمترررره لأهررررداف وفررررروض البحررررث وذلررررك باسررررتخدام  ينالجررررودو قيررررد البحررررث ، وقررررد اسررررتخدم البرررراحث

( 05)،وقررررد بلررررغ حجررررم العينررررة ( البعرررردى -القبلررررى )اسررررين التصررررميم التجريبررررى لمجموعررررة تجريبيررررة واحرررردة ،وبواسررررطة القي

إلرررى الوسرررائل والأدوات الترررى تعمرررل علرررى تحقيرررق  ينسرررنة ،كمرررا اسرررتند البررراحث 07ناشرررئ مرررن ناشرررئى رياضرررة الجرررودو تحرررت 

هررررذا البحررررث، وأشررررارت النتررررائج أنرررره أثررررر البرنررررامج المقترررررح باسررررتخدام ترررردريبات البليومتريررررك تررررأثيراً إيجررررابى علررررى المسررررتوى 

لناشرررئ الجرررودو قيرررد البحرررث ، (  OsaiKomi – waza)( أوسرررايكومى وازا)مهرررارى لررربعض مهرررارات التثبيرررت الأرضرررى ال

حيررررث أنرررره توجررررد فررررروق دلالررررة إحصررررائياً بررررين القياسررررين القبلررررى والبعرررردى لرررردى أفررررراد المجموعررررة التجريبيررررة فررررى المتغيرررررات 

باسررررتخدام ترررردريبات البليومتريررررك عنررررد  ينالبرررراحثوصررررى يالمهاريررررة لناشررررئ الجررررودو قيررررد البحررررث لصررررالح القيرررراس البعرررردى، و 

تنفيرررذ بررررامج تررردريب الناشرررئين، وضررررورة تطبيرررق بررررامج تدريبيرررة مشرررابهة لهرررذا البرنرررامج علرررى مهرررارات حركيرررة غيرررر الترررى 

جررررراء المزيررررد مررررن الدراسررررات والبحرررروث المشررررابهة لطبيعررررة البحررررث الحررررالى فررررى الألعرررراب والمنررررازلات  طبقررررت فررررى البرنررررامج، وا 

لأخرررررى، وتصررررميم برررررامج تدريبيررررة بأسررررتخدام ترررردريبات البليومتريررررك علررررى العديررررد مررررن المهررررارات الحركيررررة المختلفررررة الفرديررررة ا

للمراحرررل السرررنية المختلفرررة، اسرررتخدام المررردربين تررردريبات البليومتريرررك فرررى بررررامج التررردريب المختلفرررة لمرررا لهرررا مرررن ترررأثير فرررى 

 . فى تحسين مستوى أداء اللاعبين
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Abstract 

 

      The research aims to identify the impact of plyumtric training on some ground 

stabilization skills in judo players in question, and the researcher used the experimental 

method to suit the objectives and duties of the research using the experimental design of one 

experimental group, and by means of measurements (tribal- remote), The sample size (15) 

originated from judo under-17s, and the researcher based on the means and tools working to 

achieve this research, and the results indicated that the proposed program using plyumtric 

exercises had a positive impact on the skill level of some ground stabilization skills (Osaicome 

Waza) for the judo builder under research, Since there are statistically significant differences 

between tribal and remote measurements among members of the experimental group in the 

skill variables of the judo builder in question in favor of distance measurement, the 

researcher recommends the use of plyumtric training when implementing training programs 

for young people, The need to apply training programs similar to this program on kinetic 

skills not applied in the program, conduct more studies and research similar to the nature of 

the current research in games and other individual homes, and design training programs 

using plyumtric training on many different motor skills for different dental stages, the use of 

trainers pleumtric training in different training programs because of their impact in 

improving the performance of players. 
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 :مشكلة البحث 

أن رياضة الجودو تعتبر من الرياضات الفردية التى تتميز بالعديد من المهارات الفنيرة الهجوميرة ( "0111)يشير عوض        
والدفاعية التى تنفذ بإسرلوب فرردى أو مركرب مرن المسركات الرابطرة وتسرتخدم بنجراح مرن خرلال وضرعي الصرراع سرواء كران مرن 

وكررذا الاثنررين معررا ممررا يررؤثر علررى تحقيررق النتررائج المرجرروة والفرروز فررى ( أوسررايكومى وازا)ت ارضررى أو تثبيرر( نرراجى وازا)أعلررى 
 .( 60ص" )المنافسة

اسرررررلوب التررررردريب البليرررررومتري ذلرررررك النررررروع مرررررن التررررردريبات التررررري تحررررردث فيهرررررا  الاطالررررره ان ( "0111)يررررررى بومبرررررا و       
 .(071ص) "التقصير من خلال الانقباض المركزيللعضله من خلال الانقباض اللامركزي والذي يتبع فوراً ب

بانرررره مررررن الترررردريبات التررررى تسرررراعد العضررررلة علررررى الوصررررول الررررى القرررروة الترررردريب البليررررومترى ( 0115)يعرررررف شررررو       
 .( 0 ص)القصوى فى اقل زمن ممكن وهذا ما يعرف بالقدرة 

ريب علررررى فنررررون الكتررررامى وازا بررررنفس انرررره مررررن المعلرررروم لمعظررررم المرررردربين انرررره يجررررب التررررد( 0116)ويرررررى بيسررررت       
الاهتمرررام بالنررراجى وازا لأن المترررابع لمباريرررات الجرررودو يجرررد نسررربة كبيررررة مرررن المباريرررات تنتهرررى فرررى اللعرررب الأرضرررى وخاصرررة 

 .(010ص)فى حالة تكافؤ اللاعبين 

لدراسة وبحث وتقصى لأجل على الرغم من التطور الحادث في رياضة الجودو ، إلا أن هناك بعض الأمور لا تزال بحاجة و      
لرياضة الجودو وملاحظة العديد من البطولات المحلية  ينإستمرار عملية التطوير لأداء اللاعبين ،  ومن خلال ممارسة الباحث

أن هذه الرياضة شأنها شأن الرياضات الأخرى تحاط بها كثير من المشكلات الفنية التى تؤثر على أداء  موالدولية تبين له
 واجديوتؤثر على نتائج المباريات والتى تحتاج الى دراسة علمية للارتفاع بمستوى الأداء المهارى للاعبين، ولم  اللاعبين
من مراجع علمية وبحوث مشابهة ومرتبطة دراسة تطرقت إلى تأثير تدريبات البليومتريك على  مفى حدود ما توفر له ينالباحث

لاختيار  يندو، على الرغم من الأهمية البالغة لهذا الجانب ، وهذا ما دفع الباحثبعض مهارات التثبيت الأرضى لدى لاعبى الجو 
 .موضوع البحث ومحاولة معرفة تأثير تدريبات البليومتريك على بعض مهارات التثبيت الأرضى لدى لاعبى الجودو

  :هدف البحث

 .التثبيت الأرضى لدى لاعبى الجودومعرفة تأثير تدريبات البليومتريك على بعض مهارات يهدف البحث الى       

 :البحث فروض
 

توجررررد فررررروق دلالررررة إحصررررائياً بررررين القياسررررين القبلررررى والبعرررردى لرررردى أفررررراد المجموعررررة التجريبيررررة فررررى مسررررتوى بعررررض  -0
 .مهارات التثبيت الأرضى لدى لاعبى الجودو قيد البحث لصالح القياس البعدى
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 :مصطلحات البحث
 

 : اسلوب التدريب البليومتري

انقبرررراض  ىوالررررذي يسرررربق اقصرررر( انقبرررراض لامركررررزي)يب والترررري يررررتم خلالهررررا اطالرررره فجائيررررة للعضررررلة ر طريقررررة للتررررد"      
 .(610،ص 0116، هولى ، فرانكس" )مركزي 

 

 :رياضة الجودو 

والمهارات  باستخدام الفنون( الإيبون)رياضة يابانية الأصل تهدف إلى التغلب على المنافس لتحقيق النقطة الكاملة "      
 .( 67 ،ص0117عزت،" )المختلفة للعبة حيث يتحقق ذلك عن طريق التدريب الأمثل للعقل والجسم على حد سواء

 

 :الدراسات السابقة 
 

للإعداد البدنى الخاص على مستوى أداء بعض المهارات الحركية للرمى من أعلى تأثير برنامج تدريبى " دراسة بعنوان       
للإعداد البدنى الخاص على مستوى أداء تهدف الى التعرف على تأثير برنامج تدريبى ، و "للناشئين فى الجودووالتثبيت الأرضى 

 العينة واشتملت ، تجريبىالمنهج ال ،تم استخدام بعض المهارات الحركية للرمى من أعلى والتثبيت الأرضى للناشئين فى الجودو
عة التجريبية اعلى من نسبه تحسن المجموعة الضابطة فى المتغيرات البدنية نسبه تحسن المجمو أهم النتائج  ،لاعباً  01 على

 (.0111الدسوقى ،)والمهارية قيد البحث 

 

تأثير تطوير التحمل الخاص علرى بعرض المتغيررات الفسريولوجية والمسرتوى المهرارى للتثبيرت الارضرى " دراسة بعنوان وفى       
تهرردف الررى التعرررف علررى تررأثير تطرروير التحمررل ، و "سررنة فررى رياضررة الجررودو  07لررى إ 05لرردى الناشررئين مررن ( أوسررايكومى وازا)

 07إلى  05لدى الناشئين من ( أوسايكومى وازا)الخاص على بعض المتغيرات الفسيولوجية والمستوى المهارى للتثبيت الارضى 
اثررر تطرروير التحمررل  أهررم النتررائج ، لاعررب 61 تجريبررى، واشررتملت العينررة علررىالمررنهج ال تررم اسررتخدام ،سررنة فررى رياضررة الجررودو 

الخاص تأثيراً ايجابيراً علرى المتغيررات الفسريولوجية قيرد البحرث وكرذلك تحسرين المسرتوى المهرارى للتثبيرت الارضرى للناشرئين قيرد 
 (.0111عوض ،)البحث 

 

ب من اعلى واللعب من اسفل تأثير تدريبات خاصة على فعالية الأداء الفنى لحركات الربط بين اللع"  دراسة بعنوانوفى       
التعرف على تأثير تدريبات خاصة على فعالية الأداء الفنى لبعض حركات الربط بين اللعب من  ،تهدف الى" لناشئى الجودو
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أهم النتائج توجد فروق دالة ، و لاعب  01 تجريبى، وعدد العينةالمنهج ال، تم استخدام أعلى واللعب من اسفل لناشئى الجودو
فى المتغيرات البدنية وفعالية الأداء الفنى لحركات ( الضابطة –التجريبية )بين القياسين البعديين لكل من المجموعتين إحصائياً 

 (.0101أبو المعاطى ،) الربط بين اللعب من أعلى واللعب من أسفل قيد البحث لصالح القياس البعدى للمجموعة التجريبية
 

- :إجراءات البحث 
 

 :منهج البحث 
 

 . لمناسبته لطبيعة الدراسة تجريبىاستخدم الباحثين المنهج ال      
 

 :مجتمع البحث 
 

سررررنة بمحافظررررة بورسررررعيد فررررى الموسررررم  07ناشررررئ مررررن ناشررررئى رياضررررة الجررررودو تحررررت  60يمثررررل مجتمررررع البحررررث       
 .م0101/0100الرياضى 

 

 :عينة البحث 
 

بنرررادى فريرررق الجرررودو  مرررن ناشرررئىسرررنة  07لاعبررراٌ تحرررت ( 05)ترررم اختيرررار عينرررة البحرررث بالطريقرررة العمديرررة وعرررددهم       
الربررررراط والأنررررروار ببورسرررررعيد والرررررذى يسرررررتعد للاشرررررتراك فرررررى بطرررررولات الجمهوريرررررة الترررررى ينظمهرررررا الاتحررررراد المصرررررري للجرررررودو 

تررررم تطبيررررق البحررررث بنررررادى الربرررراط والأنرررروار ببورسررررعيد ، وكرررران عرررردد أفررررراد و م ،0101/0100والإيكيرررردو للموسررررم الرياضررررى 
 .لاعب ( 01)راسة الأستطلاعية عينة الد

 

 :تجانس عينة البحث ضبط المتغيرات 
 

، ( السرررررن ،الطرررررول، الررررروزن، العمرررررر التررررردريبي)وقرررررد روعرررررى تجرررررانس أفرررررراد العينرررررة فرررررى متغيررررررات معررررردلات النمرررررو        
جرررررانس يوضرررررح ت( 0)، ( 0)قيرررررد البحرررررث ، والجرررررداول ( أوسرررررايكومي وازا ) ومهرررررارات فنرررررون التثبيرررررت والمسررررركات الأرضرررررية 

 .عينة البحث للمتغيرات قيد البحث 
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 (0)جدول 

المتوسط الحسابي والانحراف المعيارى ومعامل الالتواء لتجانس عينة البحث فى متغيرات معدلات النمو قيد 
 البحث 

 05= ن                                                                                     

وسيلة أو وحدة  القياس   المتغيرات    
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف  الوسيط
 المعيارى

معامل 
 الالتواء

 0.001- 1.695 01.111 05.579 السنة العمر الزمنى

 0.655 1.050 015.065 071.197 سنتيمتر الطول

 1.901 06.111 70.111 75.111 كيلوجرام الوزن

 1.519 1.115 5.151 5.001 السنة العمر التدريبى
 

السرررن، الطرررول، الررروزن، )لكافرررة متغيررررات معررردلات النمرررو أن قررريم معررراملات الالترررواء ( 0)يتضرررح مرررن الجررردول السرررابق       
ممرررا يشرررير إلرررى اعتداليرررة توزيرررع عينرررة البحرررث وأنهرررا تخلرررو مرررن ( 6-، 6)+قيرررد البحرررث تنحصرررر فيمرررا برررين ( العمرررر التررردريبي

 .فى المتغيرات قيد البحث جانس عينة البحثعيوب التوزيع غير التكرارى ويعنى ذلك ت

 (0)جدول 

) المتوسط الحسابي والانحراف المعيارى ومعامل الالتواء لتجانس عينة البحث فى المتغيرات المهارية لمهارات  التثبيت الأرضي 
 05= ن                                                 قيد البحث(  أوسايكومي وازا 

 

 القياس

 المتغيرات       

وسيلة أو وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف  الوسيط
 المعيارى

معامل 
 الالتواء

 2.011 0.221 00.022 00.122 (ث22)زمن  قياس المستوى المهارى لمهارة التثبيت كيسا جاتاميه

 2.000 1.100 00.222 00.022 (ث22)زمن  ى لمهارة التثبيت كاتا جاتاميهقياس المستوى المهار 

 2.011- 0.220 01.122 01.002 (ث22)زمن  قياس المستوى المهارى لمهارة التثبيت كاميه شيهو جاتاميه

 2.121 1.200 01.022 01.222 (ث22)زمن  قياس المستوى المهارى لمهارة التثبيت يوكو شيهو جاتاميه

 1.002- 1.110 01.022 01.022 (ث22)زمن  المستوى المهارى لمهارة التثبيت كوزورية كيسا جاتاميهقياس 
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لتثبيررررت الأرضرررري قيررررد لمتغيرررررات المهاريررررة لمهررررارات اقرررريم معرررراملات الالتررررواء لأن ( 0)يتضررررح مررررن الجرررردول السررررابق        
ممرررا يشرررير إلرررى اعتداليرررة توزيرررع عينرررة البحرررث وأنهرررا تخلرررو مرررن عيررروب التوزيرررع غيرررر ( 6-، 6)+البحرررث تنحصرررر فيمرررا برررين 

 . تجانس عينة البحث فى المتغيرات قيد البحثالتكرارى ويعنى ذلك 

 

 :الأدوات والأجهزة المستخدمه فى البحث 

  متر طبقاً للمقاييس الدولية 01×  01متر ولا يقل عن  01×  01بساط جودو لا يزيد عن. 
 ساعة إيقاف لحساب الزمن . 
 إشارات مرئية ومسموعة. 
 بدل جودو. 
 ميزان طبى. 
 أشرطة قياس. 

 

 :انات وسائل جمع البي

 :تم تحديد وسائل جمع البيانات كما يلى       
 

 :الاختبارات الخاصة بمعدلات النمو -0

 ( :العمر التدريبى  –الوزن  –الطول  –العمر ) تم اختيار القياسات التالية والمتمثلة فى       

  شهر½ تم حساب العمر لاقرب سنة و  07سنة وان لايزيد عن  05روعى فى ذلك الا يقل سن اللاعب عن : العمر الزمني. 
  الريستاميتر لقياس الطول لأقرب سنتيمتر يناستخدم الباحث: الطول. 
  وفيه يقف اللاعب في منتصف قاعدة الميزان الطبى وتسجيل قراءة المؤشر لأقرب كيلو جرام: الوزن. 
  تم حساب العمر التدريبى بالسنة: العمر التدريبى. 
 

 :OsaiKomi – waza) وازا  -أوسايكومي)مهارات التثبيت الأرضى اتختبارات الخاصة بمتغير الإ -0
 

قرام  Osai Komi – waza ( وازا -أوسرايكومي)لتحديد أهم الاختبارات التى تقيس مهارات التثبيرت والمسركات الأرضرية        
لتحديرد أهرم  0109و باليابران عرام بإجراء دراسة إستطلاعية لتحليل بطولة العالم للشباب والتي أقيمت في مدينرة طوكير ينالباحث

وبنراءاً علرى ذلرك أيضرا ترم  OsaiKomi – waza ( وازا -أوسرايكومي)المهرارات المنفرذة لمهرارات التثبيرت والمسركات الأرضرية 
 (.6)إستطلاع رأي الخبراء واستخلصت الاختبارات التالية كما يوضحها الجدول 
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 (6)جدول 

أوسايكومى وازاً وفقاً لتحليل بطولة العالم للشباب والتي أقيمت " الأرضى اختبارات المستوى المهارى  للتثبيت 
 واستطلاع رأي الخبراء  0109في مدينة طوكيو باليابان عام   

مهارات التثبيت الأرضي  م
 أوسايكومى وازاً 

 وحدة القياس أدوات القياس الاختبارات المستخدمة
 المراجع والأبحاث العلمية

 (هجاتامي –كيسا )  0

(kesa gatame) 

قياس المستوى  المهارى 
 التخصصي لمهارة

 (جاتاميه  –كيسا ) 

بساط جودو 
 ساعة إيقاف+

 (0111)عوض  ث11/ الزمن 

 (0111)محمد 

 (0101)أبو المعاطى 

 (جاتاميه -كاتا ) 0

(kata -gatame) 

قياس المستوى  المهارى 
–كاتا )التخصصي لمهارة 
 (جاتاميه

بساط جودو 
 افساعة إيق+

 (0111)عوض  ث11/ الزمن 

 (0111)محمد 

 (0101)أبو المعاطى 

 (جاتاميه –شيهو  – يهكام)  6

(kame – sheho – 

gatame) 

قياس المستوى المهارى 
كاميه )التخصصي لمهارة

 (جاتاميه –شيهو  –

بساط جودو 
 ساعةإيقاف+

 (0111)عوض  ث11/ الزمن 

 (0111)محمد 

 (0101)أبو المعاطى 

 (جاتاميه  –شيهو  –يوكو ) 1

(yoko – sheho – gatame) 

قياس المستوى المهارى 
يوكو ) التخصصي لمهارة

 (جاتاميه  –شيهو  –

بساط جودو 
 ساعة إيقاف+

 (0111)عوض  ث11/ الزمن 

 (0111)محمد 

 (0101)أبو المعاطى 

 (جاتاميه –كيسا  –كوزوريه ) 5

( kozoren – kesa – 

gatame) 

 قياس المستوى  المهارى
التخصصي  لمهارة 

 (كوزوريه كيسا جاتاميه)

بساط جودو 
 ساعة إيقاف+

 (0111)عوض  ث11/ الزمن 

 (0111)محمد 

 (0101)أبو المعاطى 
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 :الدراسات الاستطلاعية 

 :الدراسة الاستطلاعية الأولى 

رات اسرررتخداماً فرررى رياضرررة م لتحديرررد أكثرررر المهرررا0109اليابررران  –دراسرررة تحليليرررة لبطولرررة العرررالم للشرررباب طوكيرررو "         
 ".الجودو

 

  :هدف الدراسة 

اليابررران  –والمحققرررة نترررائج فرررى بطولرررة العرررالم للشرررباب طوكيرررو  مهرررارات التثبيرررت الأرضرررى الأكثرررر شررريوعاً التعررررف علرررى       
 .م فى رياضة الجودو0109

 

 :وسائل وأدوات جمع البيانات 

 .الملاحظة الموضوعية  -0

 .DVDاسطوانات كمبيوتر  -0

 .جهاز حاسب آلى لعرض المباريات -6

 . استماره التحليل وتفريغ البيانات  -1
 

 :الدراسة الاستطلاعية الثانية 
 

تم إجراء الدراسة الاستطلاعية الثانية علرى عينرة مرن مجتمرع البحرث والترى لرم تشرترك ضرمن الدراسرة الأساسرية وقرد بلرغ        
والأنرروار ببورسررعيد وذلررك لتحديررد المعرراملات العلميررة للاختبررارات المسررتخدمة فررى  لاعبررين مررن نررادى الربرراط( 5)قرروام هررذه العينررة 

عرادة الاختبرار علرى نفرس العينرة وذلرك بعرد مررور  ينالبحث ولحسراب ثبرات الاختبرارات اسرتخدم البراحث طريقرة تطبيرق الاختبرار وا 
لرررذى ترررم إجرررراؤه يررروم الخمررريس الموافرررق أربعرررة أيرررام علرررى التطبيرررق الأول وترررم حسررراب معامرررل الارتبررراط برررين التطبيرررق الأول ا

م لحسرراب ثبررات الاختبررارات، وتررم حسرراب 01/01/0101م وبررين التطبيررق الثررانى الررذى تررم إجررراؤه يرروم الثلاثرراء 05/01/0101
لاعبرين وتطبيرق نفرس ( 5)صدق الاختبرارات بمقارنرة التطبيرق الأول للاختبرارات للعينرة المميرزة مرن ناشرئ الجرودو والترى قوامهرا 

لاعبين لإيجاد التباين بين المجموعتين باسرتخدام ( 5)سنة قوامها  07ارات على عينة غير مميزة من ناشئ الجودو تحت الاختب
 .t-test" ت"اختبار 

 .يوضح معاملات الثبات للاختبارات المستخدمة( 1)والجدول التالي رقم 
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 .يوضح معاملات الصدق للاختبارات المستخدمة( 5)والجدول التالي رقم 

 (1)دول ج

 المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى ومعامل الثبات للاختبارات المهارية المستخدمة قيد البحث

 5= ن                                                                                                  

 القياس
 

 المتغيرات

وحدة 
 القياس

معامل  نىالتطبيق الثا التطبيق الأول
 الثبات

 5= ن  

انحراف  متوسط
 معياري

انحراف  متوسط
 معياري

ضى
لأر
ت ا

تثبي
ت ال

هارا
م

 

قيررراس المسرررتوى  المهرررارى لمهرررارة 
 (جاتامية  –كيسا )

 55.656 ث11

 

1.115 55.690 1.119 1.510 

 قياس المستوى  المهارى لمهارة
 (جاتامية  –كاتا )

 ث11

 

11.576 

 

1.151 

 

11.551 

 

1.157 

 

1.557 

 

 قياس المستوى  المهارى لمهارة 
 (جاتامية –كامى شيهو ) 

 ث11

 

16.976 

 

1.001 

 

16.959 

 

1.001 

 

1.910 

 

 قياس المستوى  المهارى لمهارة 
 (جاتاميه –شيهو –يوكو )

 ث11

 

19.509 

 

1.151 

 

19.516 

 

1.115 

 

1.910 

 

 قياس المستوى  المهارى لمهارة
 (جاتامية  –كيسا  –كوزورية )

 1.150 51.500 1.111 51.191 ث11

 

1.511 

 1.717=  1.15الجدولية عند مستوى " ر"قيمة * 

بين التطبيقين الأول والثرانى لاختبرارات  1.15وجود علاقة ارتباطيه دالة إحصائياً عند مستوى ( 1)يتضح من الجدول  
 .لاختبارات عند القياسالتثبيت الأرضي المستخدمة قيد البحث مما يشير إلى ثبات هذه ا
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 إيجاد معامل الصدق

تم حساب معامل الصدق باستخدام صدق التمايز للاختبارات بمقارنة التطبيق الأول للاختبارات للعينة المميزة من         
ير مميزة من لاعبين وتطبيق نفس الاختبارات على عينة غ( 5)لاعبي الجودو بنادي الرباط والأنوار ببورسعيد وقد بلغ قوامها 

لاعبين وهم خارج عينة البحث الأساسية وذلك لإيجاد التباين بين ( 5)لاعبي الجودو بنادي الرباط والأنوار ببورسعيد قوامها 
 .Tالفروق بين المجموعتين ( ت)وباستخدام اختبار (   √  0قانون ايتا لإيجاد صدق التمايز ايتا )المجموعتين باستخدام 

Test  

يوضح صدق التمايز للاختبارات البدنية الخاصة والقدرة العضلية ومهارات اللعب من اعلي والتثبيت ( 5)ل رقم والجدو       
 .الأرضي المستخدمة قيد البحث 
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 (5)جدول 

لمستخدمة قيد معاملات الصدق التمايزى للاختبارات البدنية الخاصة والقدرة العضلية ومهارات اللعب من اعلي والتثبيت الأرضي ا
 5=  0ن=  0ن                                                                                                                    البحث

  0.61=  1.15الجدولية عند مستوى " ت"قيمة 

 1.15دالة إحصائياً عند مستوى * 

 

    القياس           
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

المجموعة غير  المجموعة المميزة
 المميزة

الفرق بين 
المتوسطي

 ن

جة در  قيمة ت
الصدق 
 0إيتا

معامل 
 الصدق

 0ع+ 0/س 0ع+ 0/س 0إيتا  

ضى
لأر
ت ا

تثبي
ت ال

هارا
م

 

قيررررراس المسرررررتوى  المهرررررارى 
 (جاتامية  –كيسا )لمهارة 

 55.656 ث11

 

1.115 59.611 1.576 6.910 05.056* 1.951 1.991 

قيررررراس المسرررررتوى  المهرررررارى 
 (جاتامية  –كاتا )لمهارة

 ث11

 

11.576 

 

1.151 

 

50.590 

 

0.017 

 

1.515 

 

01.051 
* 

 

1.969 

 

1.919 

 

قيرررررراس المسررررررتى  المهررررررارى 
 –كررررررامى شرررررريهو ) لمهررررررارة 
 (جاتامية

 ث11

 

16.976 

 

1.1001 

 

16.701 

 

0.550 

 

1.059 

 

1.610  * 

 

1.510 

 

1.905 

 

قيررررراس المسرررررتوى  المهرررررارى 
 –شرررررريهو –يوكررررررو )لمهررررررارة 
 (جاتاميه

 ث11

 

19.509 

 

1.151 

 

56.511 

 

0.675 

 

6.957 

 

7.117  * 

 

1.599 

 

1.915 

 

قيررررراس المسرررررتوى  المهرررررارى 
 –كيسرررا  –كوزوريرررة )لمهرررارة
 (جاتامية

 05.570 1.509 1.161 55.106 1.111 51.191 ث11
* 

1.950 1.991 
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بين المجموعتين المميزة وغير المميزة فى  1.15الة إحصائياً عند مستوى وجود فروق د( 5)يتضح من الجدول رقم        
 .ختبارات التثبيت الأرضي المستخدمة قيد البحث ولصالح المجموعة المميزة مما يدل على صدق هذه الاختبارات فيما تقيسا

 :خطوات تصميم البرنامج التدريبى المقترح 
 

تدريبى وفقاً للأسس العلمية من خلال الإطلاع على المراجرع العلميرة المتخصصرة فرى علرم بإعداد البرنامج ال ينالباحث  قام      
شرتمل البرنرامج التردريبى المقتررح  التدريب الرياضرى ورياضرة الجرودو والدراسرات السرابقة المتاحرة ووفقراً لاراء السرادة الخبرراء، وا 

 001، 015)، زمرن الوحردات ( الجمعرة -الخميس  –الثلاثاء  –الرأحد )وحدات فى الأسبوع أيام ( 1)أسبوعاً بواقع ( 00)على 
باجراء الدراسات الاسرتطلاعية فرى الفترره مرن  ينحيث قام الباحث، دقيقة ،وذلك وفقاً لنتائج استطلاع آراء الخبراء(  015، 051،

رنررامج الترردريبى قيررد م ، وتليهررا فترررة اعررداد برردنى عررام تاهيليررة قبررل البرردء فررى تطبيررق الب01/01/0101م الررى 05/01/0101
م ، ثرم تطبيرق الاختبرارات القبليره علرى افرراد عينره البحرث فرى 00/0101/ 06م الرى 0/00/0101البحث وذلك فى الفتررة مرن 

م الرى 00/00/0101م ، وتم تطبيق البرنامج التدريبى قيد البحث عملياً مرن 01/00/0101م الى 00/0101/ 05الفتره من 
دريبية ،واخيرا تم اجراء الاختبارات البعدية بعد الانتهاء من تطبيق البرنامج التدريبى فى الفترره وحده ت 15م بواقع 00/0/0100
 .م09/0/0100م الى 01/0/0100من 

 :البرنامج التدريبى المقترح 

  شهور 6= مدة البرنامج. 
  أسبوع 00= عدد الأسابيع. 
  وحدات 1= عدد الوحدات فى الاسبوع. 
  (.ق015 –ق 051 –ق 001 -ق 015= )زمن الوحدات 
  ق151= زمن الوحدات فى الأسبوع 
  ق 5711= الزمن الكلى للبرنامج. 
  تقسيم مراحل الأعداد: 
 :المرحلة الأولى الأعداد العام  -

 ( .ق 0111)أسابيع  6ومدتها   

 :المرحلة الثانية الأعداد الخاص  -

 (.ق 0551)أسابيع  1ومدتها   

 :فساتالمرحلة الثالثة اعداد المنا -

 (. ق 0111)أسابيع  6ومدتها   

  0: 0،  0: 0تشكيل دورة الحمل 
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  (.مرتفع الشدة –منخفض الشدة ) التدريب الفترى : طريقة التدريب المستخدمة 
 (1)جدول 

 لبرنامج التدريبى المقترحاالتوزيع الزمنى اليومى خلال تنفيذ 

 

 اليوم           

         

 الاسبوع

 المجموع الجمعه ميسخال الثلاثاء الأحد

 408 283 238 228 283 الأول

 408 283 238 228 283 الثانى

 408 283 238 228 283 الثالث

 408 283 238 228 283 الرابع

 408 283 238 228 283 الخامس

 408 283 238 228 283 السادس

 408 283 238 228 283 السابع

 408 283 238 228 283 الثامن

 408 283 238 228 283 التاسع

 408 283 238 228 283 العاشر

 408 283 238 228 283 الحادى عشر

 408 283 238 228 283 الثانى عشر

 3308 2208 2028 2448 2208 المجموع

 

 

بوع أيام فى الأس 1التوزيع الزمنى اليومى خلال تنفيذ البرنامج التدريبى المقترح ، بواقع ( 1)يتضح من الجدول السابق       
 .دقيقة 5711أسبوع علماً بأن إجمالى زمن البرنامج  00على مدار ( الجمعه -الخميس -الثلاثاء -الأحد )
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 (7)جدول 

 على مدار مراحل البرنامج ( الخططى  –المهارى  –البدنى ) التوزيع النسبى والزمنى لكل من الأعداد 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (5)جدول 

 يع النسبى والزمنى للإعداد البدنى العام والخاص على مدار مراحل البرنامج التوز 

 

 

 

 

 الاجمالى
 المرحلة عام خاص منافسات

 نسبة زمن نسبة زمن نسبة نزم الإعداد

 الإعداد البدني %71 ق 0115 %51 ق 0111 %61 ق 160 ق 0551

 الإعداد المهاري %61 ق 160 %11 ق 0050 %51 ق 701 ق 0611

 الإعداد الخططي ررر رررر %01 ق 055 %01 ق 055 ق 571

 الاجمالى %011 ق 0111 %011 ق 0551 %011 ق 0111 ق 5711

 المرحلة

 الإعداد

 منافسات خاص عام
 الاجمالى

 زمن نسبة زمن نسبة زمن نسبة

 ق 590،5 رررر رررر ق 055 %01 ق 111،5 %11 الإعداد البدني العام

 ق 0957،0 ق 160 %011 ق 0050 %51 ق 116،0 %11 الإعداد البدني الخاص

 ق 0551 ق 160 %011 ق 0111 %011 ق 0115 %011 الاجمالى
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 (9)جدول 

 والمهارى والخططى على مدار أسابيع البرنامج التدريبى( العام والخاص)التوزيع النسبى والزمنى لكل من الإعداد البدنى 

 المراحل
 

 (الاعداد العام)الأولى 
 

 ( الاعداد الخاص)الثانية 
 

 إجمالي (اعداد المنافسات)ثة الثال

 الاسابيع

 الاعداد
0 0 6 1 5 1 7 5 9 01 00 00  

 ق5711 151 151 151 151 151 151 151 151 151 151 151 151 (ق) زمن الاسبوع

دنى
 الب
داد
لإع
ا

 

 -- %61 %61 %61 %51 %51 %51 %51 %51 %51 %71 %71 %71 نسبة

 ق0551 011 011 011 011 011 011 011 011 011 661 661 661 (ق) زمن

الاعداد 
البدنى 
 العام

سبه
ن

 

11
% 

11
% 

11
% 

 ررررررررر ررررررررر ررررررررر 01 01 01 01 01 01

 زمن --

 ررررررررر ررررررررر ررررررررر 15 15 15 15 15 15 010،1 010،1 010،1

ص
لخا
ى ا
بدن
د ال
عدا
الا

 

الاعداد 
 الخاص

سبه
ن

 

11% 11% 11% 51% 51% 51% 51% 51% 51% 011% 011% 011% 

 زمن

061،1 061،1 061،1 090 090 090 090 090 090 011 011 011 

تدريبات 
 البليومتريك

سبه
ن

 

51% 51% 51% 51% 51% 51% 51% 51% 51% 51% 51% 51% 

 

 زمن

17،0 17،0 17،0 91 91 91 91 91 91 70 70 70 

 -- %51 %51 %51 %11 %11 %11 %11 %11 %11 %61 %61 %61 نسبةالإعداد 
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(ق) زمن المهارى  ق 0611 011 011 011 090 090 090 090 090 090 011 011 011 

الإعداد 
 الخططى

 -- %01 %01 %01 %01 %01 %01 %01 %01 %01 رر رر رر نسبة

 ق 571  91  91  91  15  15  15  15  15  15 رر رر رر (ق) زمن
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 ررل حرررمرررل التررردريرررررررررربتشكيررررررر (0)شكل 

الأسابيع     (0) (0) (6) (1) (5) (1) 

الأيام       

 

 درجة الحمل

حد
الأ

ثاء 
لثلا
ا

س 
خمي

ال
معة 

الج
حد 

الأ
ثاء 
لثلا
ا

س 
خمي

ال
معة 

الج
حد 

الأ
ثاء 
لثلا
ا

س 
خمي

ال
معة 

الج
حد 

الأ
ثاء 
لثلا
ا

س 
خمي

ال
معة 

الج
حد 

الأ
ثاء 
لثلا
ا

س 
خمي

ال
معة 

الج
حد 

الأ
ثاء 
لثلا
ا

س 
خمي

ال
معة 

الج
 

    حمل  أقصى

 

   

 

   

 

   

 
   

 

   

 

 حمل أقل من الأقصى

 

   

 

   

 

               

     حمل  متوسط
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الأسابيع     (7) (5) (9) (01) (00) (00) 

الأيام       

 

 درجة الحمل

حد
الأ

ثاء 
لثلا
ا

س 
خمي

ال
 

ال
معة

ج
حد 

الأ
ثاء 
لثلا
ا

س 
خمي

ال
معة 

الج
حد 

الأ
ثاء 
لثلا
ا

س 
خمي

ال
معة 

الج
حد 

الأ
ثاء 
لثلا
ا

س 
خمي

ال
معة 

الج
حد 

الأ
ثاء 
لثلا
ا

س 
خمي

ال
معة 

الج
حد 

الأ
ثاء 
لثلا
ا

س 
خمي

ال
معة 

الج
 

    حمل أقصى

 

   

 

   

 

   

 
   

 

   

 

 حمل أقل من الأقصى

 

   

 

   

 

               

     سطحمل متو 
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 نموذج لوحدة تدريبية من البرنامج التدريبى (01)جدول 

 

جزء 
 الوحدة

 التكرار التدريب التطبيقى الزمن المحتوى
زمن 
 الأداء

 الراحة
عدد 

 المجموعات
 الأدوات

دى
عدا
 الإ
جزء

ال
 

 ق 01 الاحماء

 

 .الجرى حول الملعب -

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

 الجرى مع تبادل رفع الركبتين -

 الجرى مع لمس العقبين المقعدة -

 الجرى مع فتح وضم الرجلين -

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

الاعداد 
البدنى 
 العام

11،0 
 ق

ثنى الجذع أماماً ( أماماً الذراعان . وقوف) -
 .أسفل

  1 ث56،0 ث65 05

تشبيك الذراعين خلف . ميل. وقوف فتحاً ) -
 .ثنى الجذع أماماً أسفل (الرأس

 1 ث56،0 ث65 05

تبادل طعن الرجل أماماً وضغط الفخذ ( وقوف) -
 .لأسفل

 1 ث56،0 ث65 05

قذف الجذع عالياً ورفع ( رقود القرفصاء) -
 الذراعين عاليا

 1 ث 56،0 ث65 05

 1 ث56،0 ث65  05 . ثنى الركبتين كاملا(فتحا . وقوف ) -

الاعداد 
بدنى ال

 الخاص

09،1 
 ق

يبات البليومتريك قيد البحث لتنمية القوة ر تد
 :المميزة بالسرعة 

    
 

11،51 ث61 01 0، 0 تدريب -
 ث

5  

11،51 ث61 01  5، 1تدريب  -
 ث

5 

11،51 ث61 01 5، 7تدريب  -
 ث

5 

  11،515 ث61 01 قذف الرجلين خلفا ( اقعاء) -
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 00/00/0101: التاريخ  الأولى: الوحدة  الأول : الأسبوع 

 الفترى منخفض الشدة: طريقة التدريب  متوسط: درجة الحمل  ق 015: زمن الوحدة 
 

 خارج زمن الوحدة التدريبية( التهدئة)ء الختامى الاحماء والجز 

 :التجربة الأساسية 

 :القياس القبلى لعينة البحث 

م حتى يوم الجمعة الموافق 00/0101/ 05تم إجراء القياس القبلى على عينة البحث الأساسية يوم الأحد الموافق       
 :سنة واشتملت القياسات القبلية قيد البحث على التالى 07حت لاعباً ت( 05)م على المجموعة التجريبية وقوامها 01/00/0101

 (.العمر التدريبى –الوزن  –الطول  –العمر ) معدلات النمو 
  (.وازا –أوسايكومى "مهارات التثبيت الأرضى )قياس الأختبارات المهارية قيد البحث" 

 

 ث

11،51 ث61 01 تبادل مد الركبتين ( ين جانباالذراع. اقعاء) -
 ث

5  

سى
رئي
ء ال
جز
ال

 

الإعداد 
 المهارى

60،5 
 ق

اداء مهارة مورتيه سيوناجى و اوجوشى بالاتى ثم 
 :التثبيت بمهارة كيسا جاتاميه

 

 

    

تحرك جانبى يسار المهاجم فى مساحة جانبية  -
 .متر 6

  1 ث65 ث05 5

اجم فى مساحة جانبية تحرك جانبى يمين المه -
 .متر 6

  1 ث65 ث05 5

  1 ث65 ث05 5 .متر طولى 6تحرك أمامى للاعب فى مساحة  -

 1 ث65 ث05 5 .متر طولى 6تحرك خلفى للاعب فى مساحة  -

 1 ث65 ث05 5 .متر6تحرك بالدوران داخل دائرة قطرها  -

الجزء 
 الختامى

والرررررجلين عاليرررراً مررررع  رفررررع الررررذراعين( وقرررروف) - ق5 التهدئة
 .اهتزازهما

- - - -  

لرررررف الجرررررذع ( وقررررروف فتحررررراً الرررررذراعين جانبررررراً ) -
 .للجانبين بالتبادل

- - - - 
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 :تنفيذ البرنامج المقترح 
 

م الرررررى يررررروم الجمعرررررة الموافرررررق 00/00/0101أسررررربوعاً مرررررن يررررروم الأحرررررد الموافرررررق ( 00)إسرررررتغرق تنفيرررررذ البرنرررررامج المقتررررررح       
وحرررررده  15وحررررردات تدريبيرررررة فرررررى الأسررررربوع واشرررررتمل البرنرررررامج علرررررى ( 1)م علرررررى المجموعرررررة التجريبيرررررة وذلرررررك بواقرررررع 00/0/0100

 . تدريبية 
 

 :القياس البعدى لعينة البحث
 

ساسرررية بعرررد الانتهررراء مرررن تطبيرررق البرنرررامج علرررى المجموعرررة التجريبيرررة يررروم ترررم إجرررراء القيررراس البعررردى علرررى عينرررة البحرررث الأ       
م ، واشرررررتملت القياسرررررات البعديرررررة علرررررى المتغيررررررات قيرررررد 09/0/0100م حترررررى يررررروم الجمعرررررة الموافرررررق 01/0/0100الأحرررررد الموافرررررق 

 .البحث
 

 :المعالجات الأحصائية
 

 :ليب التحليل الإحصائى التالية قام الباحثين بمعالجة البيانات إحصائياً بأستخدام أسا      

 -  المتوسط الحسابي 
 -  الوسيط 
 -  الانحراف المعياري 
 -  معامل الالتواء 

 -  معامل الصدق  إيتا 
 -  معامل الارتباط لبيرسون 
 -  الفروق للمجموعة الواحدة " ت " اختبار 
 -  الفروق للمجموعتين " ت " اختبار 
 -     معدل التغير المئوي % 

  1.15احثين المعنوية عند مستوى تبنى الب -
 . تبنى الباحثين التقريب إلى أقرب ثلاثة أرقام عشرية  -

 

 :عرض النتائج 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

- 193 - 
 

 (00)جدول 

المحسوبة ودلالتها ومعدل التغير المئوى قبل وبعد تنفيذ البرنامج للمجموعة " ت"المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى وقيمة 
 قيد البحث( أوسايكومي وازا )ت التثبيت والمسكات الأرضي التجريبية  فى اختبارا

 05= ن 

 0.01=1.15قيمة ت الجدولية عند مستوي معنوية 

  1.15تعني دالة إحصائية عند مستوي معنوية * العلامة 
 

البيانات  
 الاحصائية

 

المتغيرات         
            

 القياس البعدى القياس القبلي 

 ف0مجر ح م ف
" ت"قيمة 

 المحسوبة

معدل 
التغير 
المئوى 
% 

الدلالة 
 0ع± 0-س 0ع± 0-س الإحصائية

قياس المستوى   
لمهارة  المهارى

 (جاتامية–كيسا)
 دال 5.110 *7.560 71.951 1.551 0.159 19.651 6.117 56.911

قياس المستوى  
المهارى لمهارة 

 (جاتامية–كاتا )
15.011 0.550 67.151 0.505 7.551 

015.95
1 

*
01.161 

01.71
1 

 دال

قياس المستوى  
المهارى لمهارة 

 –كامى شيهو )
 (جاتامية

10.151 0.115 60.011 6.606 9.651 
016.71
1 *9.190 

00.55
7 

 دال

قياس المستوى  
المهارى لمهارة 

–يوكو شيهو )
 (جاتامية

15.111 0.156 11.151 0.166 7.651 
111.00
1 

*1.619 
05.60
6 

 دال

قياس المستوى  
 المهارى لمهارة

كيسا -كوزورية )
 (جاتامية–

15.111 0.575 10.111 0.759 7.111 
571.07
7 

*1.017 
01.11
6 

 دال
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أن هناك فروقرا دالرة إحصرائيا برين القياسرين القبلري و البعردي للمجموعرة التجريبيرة فري متغيررات ( 00)يتضح من جدول        
المحسرروبة مررا برررين " ت " قيررد البحررث و لصررالح البعرردي حيررث تراوحررت قيمررة ( أوسررايكومي وازا )التثبيررت والمسرركات الأرضررية 

و جميعهرا دالرة عنرد مسرتوى % ( 00.557% : 5.110)، و كانت نسبة معدل التغيرر المئروي مرا برين ( 01.161: 1.619)
 1.15معنوية 

 :مناقشة النتائج
سين القبلى والبعدى فى درجة الأختبارات المهارية لمهارات لدلالة الفروق بين القيا( 00)تشير نتائج الدراسة فى الجدول       

بين وجود فروق ذات دلالة احصائية لأفراد المجموعة التجريبية قيد البحث إلى ( أوسايكومي وازا )التثبيت والمسكات الأرضية 
قيد البحث و لصالح ( كومي وازا أوساي)القياسين القبلي و البعدي للمجموعة التجريبية في متغيرات التثبيت والمسكات الأرضية 

، وكانت نسبة معدل التغير المئوي ما بين ( 01.161: 1.619)المحسوبة ما بين " ت " القياس البعدي حيث تراوحت قيمة 
المعدل التغير المئوى للمستوى ان ، كما يوضح 1.15و جميعها دالة عند مستوى معنوية % ( %00.557 : 5.110)

كيسا  -كوزورية )، (جاتامية –يوكو شيهو )، (جاتامية –كامى شيهو ) ،(جاتامية –كاتا ) ،(جاتامية – اكيس)  لمهارة المهارى 
وذلك نتيجة ، %(01.116)، %(05.606)، %(00.557)، %(01.711)، %(5.110)بلغ على التوالى  (جاتامية –

مهارية للتثبيت والمسكات تغيرات المعلي تنمية ال استخدام البرنامج المقترح وهذا يشير أن البرنامج المقترح له ثأثير إيجابى
 . وأن الفروق بين القياسين حقيقية ولصالح القياس البعدىقيد البحث ( أوسايكومي وازا)الأرضية 

توجرررد فرررروق دلالرررة إحصرررائياً برررين القياسرررين القبلرررى والبعررردى لررردى أفرررراد المجموعرررة يحقرررق فررررض البحرررث حيرررث وهرررذا       
 .بعض مهارات التثبيت الأرضى لدى لاعبى الجودو قيد البحث لصالح القياس البعدى التجريبية فى مستوى

 (.19ص )ان الاعداد المهارى الجيد يسهم فى تنمية وتطوير الأداء وظهورة بمستوى مثالى ( 0991)ويذكر حماد       

ى فررررى ظررررروف مشررررابهة لررررلاداء فررررى ان الترررردريبات التررررى تررررؤد( 0995)بررررراهيم إ هوتتفررررق نتررررائج الدراسررررة مررررع مررررا ذكررررر       
المهررررارى تعمررررل علررررى تحسررررين مسررررتوى الاداء المهررررارى واللياقررررة البدنيررررة فررررى وقررررت واحررررد وتحقررررق التررررزامن بررررين الخصررررائص 

 (.059-055ص )البدنية وترقية مستوى الاداء المهارى
 

 : خلاصاتالاست

ى المتغيرررررات البدنيررررة قيررررد البحررررث ، بنسرررربة أثررررر البرنررررامج المقترررررح باسررررتخدام ترررردريبات البليومتريررررك تررررأثيراً إيجررررابى علرررر -0
 .%( 09.115-% : 1.170)تحسن تراوحت ما بين 

أثررررر البرنررررامج المقترررررح باسررررتخدام ترررردريبات البليومتريررررك تررررأثيراً إيجررررابى علررررى متغيرررررات القرررردرة العضررررلية قيررررد البحررررث ،  -0
 % (. 67.550% 6.591)بنسبة تحسن تراوحت ما بين 
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باسررررتخدام ترررردريبات البليومتريررررك تررررأثيراً إيجررررابى علررررى المتغيرررررات المهاريررررة لمهررررارات اللعررررب مررررن أثررررر البرنررررامج المقترررررح  -6
 % (.7.505%  6.615)قيد البحث ، بنسبة تحسن تراوحت ما بين ( ناجي وازا)أعلي 

 

التثبيررررت  أثررررر البرنررررامج المقترررررح باسررررتخدام ترررردريبات البليومتريررررك تررررأثيراً إيجررررابى علررررى المتغيرررررات المهاريررررة لمهررررارات -1
 %(.00.557% : 5.110)قيد البحث ، بنسبة تحسن تراوحت ما بين ( أوسايكومي وازا )والمسكات الأرضية 

 

"( نررراجى وازا"مهرررارات الرمرررى مرررن أعلرررى )تفررروق القيررراس البعررردى علرررى القيررراس القبلرررى فرررى المتغيررررات البدنيرررة والمهاريرررة  -5
 .لأفراد عينة البحث"(  أوسايكومي وازا"مهارات التثبيت والمسكات الأرضية )

 :التوصيات

 .ضرورة تطبيق برامج تدريبية مشابهه لهذا البرنامج على مهارات حركية غير التى طبقت فى البرنامج -0

 .تصميم برامج تدريبية بأستخدام تدريبات البليومتريك على العديد من المهارات الحركية المختلفة للمراحل السنية المختلفة -0

 .زيد من الدراسات والبحوث المشابهة لطبيعة البحث الحالى فى الألعاب والمنازلات الفردية الأخرىإجراء الم -6

 . استخدام المدربين تدريبات البليومتريك فى برامج التدريب المختلفة لما لها من تأثير فى تحسين مستوى أداء اللاعبين  -1
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