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بدنية للمبتدئين  بعض المتغيرات الى عليستخدام التدريب البليومتراتأثير 
 في رياضة الجودو

 اكرم ابوالوفا ابراھيم محمد. م.م

 المخلص
 تصميم برنامج تدريبي باستخدام التدريب البليومترى للمبتدئين إلىھدف البحث 

  بعض المتغيراتفى رياضة الجودو والتعرف على تأثير التدريب البليومترى على
 Cعبين 10البدنية للمبتدئين فى رياضة الجودو وكانت عينة البحث تتكون من 

 مبتدئين في رياضة الجودو واستخدم الباحث المنھج التجريبي بتصميم المجموعة
 الواحدة ومن ادوات جمع البيانات اCختبارات البدنية ومن أھم النتائج أن البرنامج

) تمرينات اNعداد البدني الخاص(يب البليومترى اظھر التدريبى بإستخدام التر
  انبطاح مائل(ة  تحسن في مستوي اRداء البدني وعلي نتائج بعض الصفات البدنيىإل
 . للمجموعة التجريبية في القياس البعدي)  وثب عمودي– وثب عريض – الشد على العقلة–

 مقدمة البحث

ورياضة الجودو من الرياضات التى 
ھاراتھا بالقوة والسرعة والسيطرة تتميز م

معا وذلك للوصول الى النقطة الكاملة 
فى الدقائق ا(ولى من المباراة ) ا(يبون(

حتى يعلن الحكم عن فوز ال3عب الذى 
يرمى خصمه بأى مھارة من مھارات 

قوة وسرعة وسيطرة حتى تحسب الجودو ب
، واذا لم تتوافر القوة والسرعة ايبون

 اختل شرط من شروط والسيطرة اى اذا
احتساب ا(يبون فاننا يمكن ان نحصل 
على وزارى وبذلك يمكن ان يستمر اللعب 
الى نھاية المباراة، وطبقا لما اشار اليه 
القانون الدولى ان الحكم يعلن ايبون عندما 
يكون فى رأيه ان حركة الرمى المطبقة 
تتوفر فيھا السيطرة برمى الخصم على 

، او عندما ضحة واظھره بقوة وسرعة
يقوم متسابق بتثبيت المتسابق ا(خر 

فى الوضع ا(رضى ) اوساى كومى(

والتحكم فيه وبحيث ( يستطيع ا(ف3ت من 
) 25(التثبيت فى الوضع ا(رضى لمدة 

ثانية ، او عندما يستسلم متسابق بان يقوم 
بالخبط مرتين او اكثر بيده اوبقدمه وبوجه 

م حركة خنق عام يكون ذلك نتيجة (ستخدا
حركة كسر مفصلى او  )شيمى وازا(
 )25: 5 ( .)كانسيتسو وازا(

، )م2007" (عبد العزيز النمر"يشير 
ان ) م2007" (أحمد حسانين ابراھيم " 

تدريب القوة المميزة بالسرعة يعمل على 
 Performance( زيادة ا(داء الحركى 

motor (  بمعنى ان القوة المكتسبة من
تدريب تؤدى الى اداء ھذا النوع من ال

حركى افضل فى النشاط الرياضى 
الممارس وذلك بزيادة مقدرة العض3ت 
على ا(نقباض بمعدل اسرع واكثر انفجارا 

 من خ3ل خ3ل مدى الحركة فى المفصل
) 100 : 8(. اداء الحركة باقصى سرعة

)1 :53(  
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 )مKerin) "2002كيرين "ويضيف 
 , Donald , A (1998),دونالد" و 

Chu"" ھاريسون"E.J. Harrison"  
أن النشاط الحركى للعض3ت )  م1999(

فى التدريب البليومترى ينتج من نوعين 
من ا`نقباضات العضلية انقباض عضلي 

  ،Voluntary contractionsإرادى 
 Voluntaryإنقباض (إرادي 

contractions or Reflexes ، 
ا`رادي يعتمد على مجموعة من  ا`نقباض

وحدات الحركية الموجودة بألياف ال
العض3ت ، أما اdنقباض ال3إرادى ينتج 
من رد فعل اdطاله والذي تكون وظيفته 
ًأو( حماية العضلة من اdطاله الزائدة 
خ3ل العمل ال3مركزى للتدريب 
البليومترى وأنه إذا حدث تزاوج بين 
ا`نقباض ا`رادى وال3أرادى في توقيت 

 يستثير الكثير من متزامن فإن ذلك
الوحدات الحركية العاملة على العضلة 
ليحدث إنقباض مركزي ذو قوة انفجاريه 

: 12( )85: 11 ) (53 : 13. ( ًعاليه جدا 
121( 

 :ھميته أمشكلة البحث و

يiiرى الباحiiiث ان رياضiiة الجiiiودو مiiiن 
الرياضات التى تتطلiب ا(داء الفنiى العiالى 

 الرياضiة من قبل ال3عبين لما تتمتع به ھذه
مiiiن عiiiدة مھiiiارات تتطلiiiب مiiiن ال3عبiiiين 
تنفيiiذھا بiiاداء فنiiى عiiالى يعتمiiد فiiى الغالiiب 

كiiiiالقوة (علiiiiى بعiiiiض العناصiiiiر البدنيiiiiة 
، المميزة بالسرعة، القوة العضلية، المرونiة

وھiiم مiiن العناصiiر البدنيiiة التiiى ) الرشiiاقة
يعتمد عليھا (عبى الجودو فمث3 فى مھiارة 

ء الفنiiiiiى يكiiiiiون ا(دا) ايبiiiiiون سiiiiiيوناجى(
لقiوة ، االقوة المميزة بالسiرعة(مدا على معت

حتiى يسiتطيع ) العضلية، السرعة، الرشiاقة

) الكiiiاكى(ال3عiiiب الوصiiiول الiiiى الرمiiiى 
بفاعليiiة وبiiذلك سiiوف يصiiل ال3عiiب الiiى 

، وكiiذلك مھiiارة )ا(يبiiون(النقطiiة الكاملiiة 
معتمiiدا يكiiون ا(داء الفنiiى لھiiا ) اوجوشiiى(

القiiiiوة ، القiiiiوة المميiiiiزة بالسiiiiرعة(علiiiiى 
وھiذه المھiارة ) ، الرشاقة، المرونةالعضلية

تحتiiاج مiiن ال3عiiب اداء فنiiى عiiالى حتiiى 
يسiiiiiiتطيع فiiiiiiى مرحلiiiiiiة تنفيiiiiiiذ المھiiiiiiارة 

ان يتحرك تحرك امامى دائرى ) تسكورى(
ايضا ويقوم برفع ال3عب بسھولة للوصول 

، وكiiذلك بالنسiiبة )ا(يبiiون(للنقطiiة الكاملiiة 
لفنiى فيكiون ا(داء ا) اوستو جiارى(لمھارة 

القوة المميزة بالسرعة ، القوة (ًمعتمدا على 
ولiiiذا فiiiان ) العضiiلية ، المرونiiiة ، الرشiiاقة

ھiiiذه المھiiiارة تحتiiiاج الiiiى جiiiذب ال3عiiiب 
للخلف وللجانب فى مرحلة اخ3iل التiوازن 

(ن عiدم جذبiه بقiوة وسiرعة ) الكوزوشى(
سiiiوف يعiiiوق ال3عiiiب فiiiى الوصiiiول الiiiى 

والحصiiول علiiى ) الكiiاكى(مرحلiiة الرمiiى 
 . )ا(يبون(نقطة الكاملة ال

ولiiiiiiiذا يiiiiiiiرى الباحiiiiiiiث ان التiiiiiiiدريب 
البليiiومترى ھiiو نiiوع مiiن انiiواع التiiدريب 

علiiiiى ا(نقبiiiiاض العضiiiiلى  الiiiiذى يعتمiiiiد
بالتقصiiiير ثiiiم ا(طالiiiة العضiiiلية بالتطويiiiل 
وھذا ما يتناسiب مiع طبيعiة ا(داء وخاصiة 

 مرحلiiiiة تنفيiiiiذ(تسiiiiكورى (فiiiiى مرحلiiiiة 
 فمiiن) مرحلiiة الرمiiى(  كiiاكى –) المھiiارة

ين ا(داء بھiiiiذا النiiiiوع مiiiiن تحسiiiiالممكiiiiن 
 . التدريب

ًومن خ3ل عمل الباحث مدربا لرياضiة 
ًالجiiiودو ومعيiiiدا بكليiiiة التربيiiiة الرياضiiiية 
بiiالعريش وخاصiiة بمحافظiiة شiiمال سiiيناء 
وجد عدم وجiود (عبiين يمارسiون رياضiة 
الجiiiودو ورأى ايضiiiا عiiiدم وجiiiود منطقiiiة 
لرياضiiiة الجiiiودو ممiiiا دفiiiع الباحiiiث لعمiiiل 
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 تiiدريبي للمبتiiدئين مiiن ط3iiب كليiiة برنiiامج
التربيiiiة الرياضiiiية ممiiiا يiiiؤدى الiiiى تنميiiiة 

 . رياضة الجودو فى محافظة شمال سيناء 

وعلiiى ھiiذا فiiان فكiiرة ھiiذا البحiiث تقiiوم 
علiiى تنميiiة بعiiض عناصiiر اللياقiiة البدنيiiة 
بالمھiiiiارات  ل3عبiiiiى الجiiiiودو باسiiiiتخدام 
برنiiiiامج تiiiiدريبي يعتمiiiiد علiiiiى ا(سiiiiلوب 

 لتحسiiiiين فiiiiى اداء البليiiiiومترى للوصiiiiول
المھiiiiارات وذلiiiiك للوصiiiiول الiiiiى افضiiiiل 
مستوى لدى المبتدئين وبالتالى تحقيق نتائج 

 . افضل اثناء التدريب والتعليم 

 :ھداف البحث أ

تصiiiiiميم برنiiiiiامج تiiiiiدريبي باسiiiiiتخدام  -1
التiiiiدريب البليiiiiومترى للمبتiiiiدئين فiiiiiى 

 .رياضة الجودو 

 التعiiiiiiiiرف علiiiiiiiiى تiiiiiiiiأثير التiiiiiiiiدريب -2
لمتغيiiiiرات البليiiiiومترى علiiiiى بعiiiiض ا

البدنيiiiiiiiiة للمبتiiiiiiiiدئين فiiiiiiiiى رياضiiiiiiiiة 
 .الجودو

 : فروض البحث 

توجد فروق دالة احصائية بين القياسiين 
القبلiiiiiى والبعiiiiiدى للمجموعiiiiiة التجريبيiiiiiة 
باسiiتخدام التiiدريب البليiiومترى  فiiى بعiiض 
عناصر اللياقة البدنية الخاصة للمبتدئين فى 

 .رياضة الجودو لصالح القياس البعدى 

 :حث لمستخدمة فى البعض المصطلحات ا

 التدريب البليومترى

محمد " "طلحة حسام الدين"يعرفه 
بانه نوع من التمرينات تتميز "  أبو سمرة

با(نقباضات العضلية ذات الشدة العالية 
من القدرة كنتيجة (طالة سريعة للعض3ت 

 )52 :10 ) (113 : 7( .الفاصلة

   : Judoلجودو

ھدف مصارعة يابانية دفاعية ھجومية ت
الى ا(نتصار على المنافس ببلوغ اقصى 
مقدرة باقل مجھود مستخدما الفنون 
المستندة الى قواعد واصول علمية لتحقيق 

  )6 : 2. ( الكفاءة القصوى للعقل والجسم 

 :منھج البحث 

اسiiiiiتخدم الباحiiiiiث المiiiiiنھج التجريبiiiiiي 
، مته لطبيعة وھدف البحiث وإجراءاتiهلم3ئ

جريبiiiiiiي وذلiiiiiiك باسiiiiiiتخدام التصiiiiiiميم الت
لمجموعiiiه تجريبيiiiه واحiiiده بإتبiiiاع القيiiiاس 

 .القبلي والبعدي 

 :مجتمع البحث 

اشتمل المجتمع علي جميع الط3ب 
 ةالذكور للفرقة الثانية بكلية التربية الرياضي

 /2017بالعريش في العام الجامعي 
 .طالب) 100(م والبالغ عددھم 2018

 : تجانس العينة 

iiiانس `فiiiاد التجiiiث بإيجiiiام الباحiiiراد ق
 -السiiiiن : (العينiiiiة فiiiiي المتغيiiiiرات التاليiiiiة

 .) الوزن–الطول 

ان جميiiiع ) 2( يتضiiiح مiiiن جiiiدول 
ممiا ) 3±(المتغيرات قد انحصiرت مiا بiين 

يiiiiiدل علiiiiiى تجiiiiiانس أفiiiiiراد المجموعiiiiiه 
 .التجريبية في تلك المتغيرات

 :تكافؤ مجموعة الدراسة 

قام الباحث بإيجاد التكافؤ `فراد العينة 
 :لية في المتغيرات التا

 –الوثب العمودى (ا(ختبارات البدنية 
 الوثب - الشد على العقلة –انبطاح مائل 

  .)العريض
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  )1( جدول 

 تصنيف مجتمع البحث

 المجتمع الكلي عينة الدراسة اRساسية

 تجريبية 

 عينة الدراسة اCستط�عية

100 10 20 

  

 )2( جدول 

  10= ري ومعامل اCلتواء لعينة الدراسة  ن      المتوسط الحسابي واCنحراف المعيا

 اCلتواء ع±±±± ′′′′س وحدة القياس المتغيرات م

 0.581 0.44 20.25 سنة السن 1

 0.048- 6.00 174.5 سم الطول 2

 0.367 4.08 72.00 كجم الوزن 3

 
 :وسائل جمع البيانات 

قiiiiiام الباحiiiiiث بiiiiiإجراء مسiiiiiح شiiiiiامل 

للدراسiiات والبحiiiوث المرتبطiiiة بموضiiiوع 

لدراسة والمتغيiرات المiراد قياسiھا لتحديiد ا

اdدوات واdجھiiزة وا(ختبiiiارات الم3ئمiiiة 

 .`جراء ھذه الدراسة 

اCختبارات والقياسات المستخدمة في 

 :الدراسة 

 Cختبارات البدنية : ًأوCا : 

قiiiiiام الباحiiiiiث بعمiiiiiل مسiiiiiح مرجعiiiiiي 
للمراجiiع والكتiiب والدراسiiات السiiابقة التiiي 

 لتحديiiiد أھiiiم أجريiiiت فiiiي مجiiiال الجiiiودو
 .العناصر البدنية الخاصة ل3عبي الجودو

وقد قام الباحث بعمل استمارة استط3ع 
رأي خبراء في أھم ا(ختبارات التiي تقiيس 

ضiلية للiذراعين والiرجلين مرفiق القدرة الع
 :، وكانت نتائج الخبراء كاdتي )3(

 : اختبارات القوة العضلية للذراعين - 1

 . ا(نبطاح المائل  ثني ومد الذراعين من- 

 . اختبار الشد على العقلة - 

 : اختبارات القدرة العضلية للرجلين - 2

 . اختبار الوثب العريض من الثبات -   

  اختبار الوثب العمودي من الثبات-   



 
667 2019المؤتمر العلمي الدولي الرابع، العين السخنة، 

 :الدراسات اCستط�عية  -

 اسة ا(ستط3عيةقام الباحث بإجراء الدر
 /17/8م إلي 10/8/2018في الفترة من 

ينة الدراسة م وكانت عدد ع2018
، مقسمة الي دراسه  طالب20ا(ستط3عية 

استط3عيه تختلف كل دراسة عن اdخرى 
 : في أھدافھا 

 : الدراسة اCستط�عية اRولي - 1

وكان الھدف منھا إيجاد المعام3ت 
 .ل3ختبارات البدنية) صدق وثبات(العلمية 

 : صدق اCختبارات : ًأو( 

 وجiiود فiiروق ذات )3(يوضiiح الجiiدول 
د(لiiة إحصiiائية بiiين متوسiiطي المجموعiiة 
الغيiiiر مميiiiزة و المجموعiiiة المميiiiزة لiiiدى 
عينة الدراسة ا(ستط3عية فiي ا(ختبiارات 
البدنيiiة قيiiد الدراسiiة ممiiا يشiiير إلiiى صiiدق 

 .ا(ختبارات

 :ثبات اCختبارات : ًثانيا 

وجود ارتباط ذو ) 4(يوضح الجدول 
 التطبيق إحصائية بين متوسطيد(لة 

اdول والتطبيق الثاني لدى العينة 
ا(ستط3عية ل3ختبارات البدنية قيد 

 .الدراسة مما يشير إلى ثبات ا(ختبار

 :نتائج الدراسة اCستط�عية اRولي  -

تم إيجاد معام3ت الصدق والثبات 
ل3ختبارات قيد الدراسة واتضح أنھا علي 

 .مستوي عالي من الصدق والثبات 

 :Rساسية الدراسة ا -

بلغ عدد عينة الدراسة اdساسية للبحث 
ط3ب مجموعه تجريبيه من ط3ب ) 10(

 الفرقة الثانية ولم يسبق لھم ممارسة رياضة
 .الجودو

القياسات القبلية لعينة الدراسة  -
 :اRساسية 

قام الباحث بإجراء القياس القبلي 
لعينة الدراسة اdساسية خ3ل الفترة من 

م 2018 / 8 / 19لي م إ2018 / 8 / 18
 :حيث تمت القياسات كاdتي 

قيiiiاس القiiiدرة العضiiiلية للط3iiiب عiiiن 
الوثiiiiiب ( طريiiiiiق ا(ختبiiiiiارات المختiiiiiارة 

 الشiد – انبطاح مائiل –العمودى من الثبات 
 .) الوثب االعريض من الثبات–على العقلة 

 ):تطبيق البرنامج( المرحلة اRساسية  •

بعد التأكد من تكافؤ مجموعة الدراسة 
قام الباحث بتطبيق البرنامج ) التجريبية(

البليومتري علي المجموعة التجريبية 
 م إلي يوم 21/8/2018خ3ل الفترة 

قد تم التدريب للمجموعة  م20/11/2018
التجريبيه تحت نفس الظروف وفي نفس 

قد استغرق البرنامج ث3ثة الفترة الزمنية و
أسبوع بواقع ث3ث مرات ) 12(أشھر 

، ، ا(ثنينالسبت(ذلك أيام أسبوعيا، و
وقد تم التطبيق البرنامج في كلية ) اdربعاء

 .التربية الرياضية بالعريش

 :البرنامج التدريبي  •

في ضوء المعطيات النظرية وبعد 
ا(ط3ع ومراجعة الدراسات السابقة 
وتحليلھا ومن خ3ل ا(ستعانة برأي 
الخبراء المتخصصين في مجال تدريب 

 رأيھم حول إبعاد تصميم الجودو (ستط3ع
البرنامج وبعد اخذ رأي لجنة ا`شراف تم 

 .إعداد البرنامج البليومترى



 
668  بعض المتغيرات البدنية للمبتدئين في رياضة الجودوى عليبليومترستخدام التدريب الاتأثير 

 )3( جدول  

 معام�ت الصدق ل�ختبارات البدنية Nفراد عينة الدراسة اCستط�عية

 10=ن 

المجموعة الغير 
 5=مميزة ن

المجموعة 
 المميزة

 5=ن

         اCحصاء

 

 اCختبارات

وحدة 
 القياس

 ع±  س ع±  س

 

 م ف

 

قيمة ت 
 المحسوبة

معامل 
 2إيتا 

معامل 
 الصدق

 2ايتا 

الوث���ب العم���ودي م����ن 
 الثبات

 0.73 0.85 4.71 0.06 0.02 0.47 0.02 0.4 متر

 0.72 0.85 4.62 3.0 1.14 15.4 0.89 12.4 بالعدد انبطاح مائل 

 0.65 0.81 3.90 1.04 0.32 6.58 0.50 5.54 بالعدد الشد على العقلة

الوث����ب الع����ريض م����ن 
 الثبات

 0.71 0.84 4.49 0.3 0.08 2.06 0.11 1.76 متر

 2.26 = 0.05الجدولية عند مستوى د(لة ) ت(قيمة 

 

 

  )4( جدول  

 معامل اCرتباط بين التطبيق اRول والثاني في اCختبارات البدنية

 10= ن 

                   اCحصاء التطبيق الثاني التطبيق اRول

 اCختبارات

وحدة 
 ياسالق

 ع±  س ع±  س

معامل 
 اCرتباط

 0.876 0.047 0.442 0.040 0.437 متر وثب عمودي من الثبات

 0.908 0.126 13.20 0142 12.60 بالعدد انبطاح مائل 

 0.985 0.594 6.15 0681 6.06 بالعدد الشد على العقلة 

 0.935 0.242 1.95 0186 1.91 متر وثب عريض من الثبات

 0.73 = 0.05لية عند مستوى د(لة الجدو) ر(قيمة 
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  )5( جدول 

 التوزيع الزمني لكل برنامج

 التوزيع الزمني للبرنامج المحتويات

  شھور3 مدة تطبيق البرنامج

  أسبوع12 عد أسابيع

  مرات أسبوعيا3 عدد الوحدات في اdسبوع

  وحدة36 عد الوحدات في البرنامج

 ) ق للختام 5 ق ل�حماء و 10+  ق 45( دقيقة 60 من الوحدة الواحدةز

  دقيقة180 زمن الوحدات في اdسبوع

   دقيقة2160 الزمن الكلي للبرنامج

 الشدة)  منخفض–مرتفع (التدريب الفترى  طريقة التدريب المستخدمة 

 

 :القياسات البعدية  •

بعiiiiد ا(نتھiiiiاء مiiiiن تنفيiiiiذ البرنiiiiامجين 
بيين قiiiام الباحiiiث بiiiإجراء القياسiiiات التiiiدري

لدراسiiة اdساسiiية فiiي الفتiiرة البعديiiة لعينiiة ا
 م24/11/2018 ىم  إل21/11/2018iiiiiمiiiiiن 

للمجموعه التجريبيه، وقد رعا أثناء القياس 
نفiiس الشiiروط والظiiروف التiiي اتبعiiت فiiي 

 .القياسات القبلية 

 :المعالجات اNحصائية 

قiiiiiiام الباحiiiiiiث بiiiiiiأجراء المعالجiiiiiiات 
ة باسiiiiiتخدام برنiiiiiامج الحزمiiiiiة ا`حصiiiiiائي

 SPSS(ا`حصiiائية للعلiiوم ا(جتماعيiiة 
Statistical Packing For Social 

Science ( راف -المتوسط الحسابيiنح)ا 
 اختبiiiiiار - معامiiiiiل ا(لتiiiiiواء -المعيiiiiiاري 

Mann Whitney - ارiاختب Wilcoxon 
 ). معادلة  نسبة التحسن-

Cعرض ومناقشة النتائج : ًأو: 

 :ئج فرض البحث عرض نتا-أ 

) Z( أن قيمة) 6(يتضح من جدول 
 Wilcoxonالمحسوبة باستخدام اختبار 

في ا(ختبارات البدنية قيد البحث بين 
القياس القبلي والبعدى للمجموعة التجريبية 

- ،2.840 -،2.805 -( واليلتقد بلغت على ا
وجميعھا أقل من قيمة ) 2.807 -   ،2.850

)Z ( الجدولية البالغة)عند مستوى ) 8
مما يدل على ) 0.05(د(لة إحصائية 

وجود فروق ذات د(لة إحصائية لتلك 
ا(ختبارات قيد البحث بين القياس القبلي 

 التجريبية لصالح القياس والبعدى للمجموعة
 .البعدي
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  )6( جدول 

 بين القياس القبلي WilcoxonدCلة الفروق اNحصائية باستخدام اختبار 
 10=   نة التجريبية في اCختبارات البدنية قيد الدراسةوالبعدي للمجموع

عدد 
 اCشارات

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 

 

 م

 اCحصاء

 اCختبارات

وحدة 
 القياس

+ - + - + - 

) Z(قيمة 
المحسوبة من 

 اختبار 
Wilcoxon 

مستوي 
الدCلة 

 اCحصائية

1 
الوثب 
 العمودى

 0.005 2.805 - 55.0 صفر 5.50 صفر 10 صفر سم

 0.005 2.840 - 55.0 صفر 5.50 صفر 10 صفر بالعدد إنبطاح مائل 2

3 
الشد على 

 العقلة
 0.004 2.850 - 55.0 صفر 5.50 صفر 10 صفر بالعدد

 0.005 2.807 - 55.0 صفر 5.50 صفر 10 صفر سم وثب عريض 4

 

 : مناقشة نتائج فرض البحث -ب 

َاعتمادا علي نتائج التحليل ا`حصائي 
مراجع لبيانات الدراسة مع ا(سترشاد بال

، تم مناقشة العلمية والدراسات السابقة
 :َالنتائج وفقا لفروض البحث 

 إلى وجود فروق )6(تشير نتائج جدول 
ذات د(لة إحصائية بين القياس القبلي 
والبعدى للمجموعة التجريبية في 

البدنية قيد الدراسة، حيث إن ا(ختبارات 
وبة باستخدام اختبار المحس )Z(قيمة 

Wilcoxonالبدنية قيد  في ا(ختبارات 
القبلى والبعدى  الدراسة بين القياس

للمجموعة التجريبية قد بلغت على التوالى 
)- 2.805 ،- 2.840 ،- 2.850 ، 
) Z(وجميعھا أقل من قيمة ) 2.807 -

عند مستوى د(لة ) 8(الجدولية البالغة 

ود  مما يدل على وج)0.05(إحصائية 
 ذات د(لة إحصائية لتلك ا(ختبارات فروق

ة بين القياس القبلى والبعدى قيد الدراس
للمجموعة التجريبية لصالح القياس 

 .البعدى

المھتدي حسن "وتتفق ھذه الدراسة مع 
 "شريف علي محمد "،)م2004" (علي

" ، )م1991" (محمد شداد"، )م2008(
حيث أشاروا  )م2015( "أكرم أبو الوفا

ن البرنامج المتبع للمجموعة إلى أ
يؤدي إلى تحسن القياسات التجريبية 

: 4(.البعدية عن القبلية في القدرة العضلية 
54( )6 :125) (9 :36( )3 :49 ( 

ومن خ3ل مناقشة النتائج والدراسات 
السابقة يتضح مدي تحقق نتائج فرض 

 :البحث والذي ينص علي 
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توجد فروق دالة احصائية بين "
 القبلى والبعدى للمجموعة القياسين

التجريبية استخدام التدريب البليومتري 
بعض عناصر اللياقة البدنية الخاصة 
ومستوى ا(داء المھارى للمبتدئين فى 

 " .رياضة الجودو  لصالح القياس البعدى

 :اCستنتاجات والتوصيات  •

 Cستنتاجات :  ًأوCا: 

في ضوء أھداف البحث وفروضه وفiي 
بحiiث ومiiن خ3iiل المعالجiiات حiiدود عينiiة ال

ا`حصائية المناسiبة ومناقشiة النتiائج أمكiن 
 : للباحث استخ3ص ما يلي 

اظھر البرنامج التدريبى بإستخدام  -1
تمرينات ا`عداد  (التريب البليومترى

إلي تحسن في مستوي ) البدني الخاص
وعلي نتائج بعض اdداء البدني 
 الشد –انبطاح مائل(الصفات البدنية 

 وثب – وثب عريض -عقلةعلى ال
 .للمجموعة التجريبية) عمودي

اظھر البرنامج التدريبى بإستخدام  -2
تمرينات ا`عداد (التريب البليومترى 

ي تحسن في مستوي إل) البدني الخاص
: المتمثل في مھارات(اdداء المھاري 

 او ستو - أوجوشى–ايبون سيو ناجي 
 .ةللمجموعة التجريبي) جاري

 :ت التوصيا: ًثانيا 

في ضوء ا(ستنتاجات التي أسiفر عنھiا 
 :البحث يوصى بھا الباحث 

استخدام البرنامج التدريبي المطبق علي  -1
المجموعة التجريبية باستخدام التدريب 
الباليوميترى يؤدي إلي تطوير مستوي 

 .اdداء البدني

إستخدام التدريب الباليوميترى على  -2
 .تطوير مستوى اdداء البدنى

 من اdبحاث المشابھة في إجراء المزيد -3
 .رياضة الجودو 

المساعدة في اط3ع المناطق و اdندية  -4
والمدربين على البرامج لمحاولة 

 .ا(ستفادة به في العملية التدريبية 

ضرورة ا(ھتمام بالمساعدة في التأھيل  -5
العلمي و العملي للمدربين ورفع 
مستواھم التدريبي حتى يمكن الوصول 

 .مستويات العالية بال3عبين إلي ال

 المراجع

 :المراجع العربية

أحمد حسانين ابراھيم حسانين . 1
تأثير برنامج تدريبي مقترح : م2007

باستخدام مقاومة الوسط المائي علي 
" تحسين مستوي اdداء ل3عبي الجودو

، رسالة ماجستير غير منشورة  ، كلية 
التربية الرياضية للبنين بالھرم ، جامعة 

 حلـــوان 

تأثير : م2008أحمد محمد عبد المنعم . 2
تنبيه التوقع الحركى الخاص على فاعلية 
ا(داء المھارى لناشئى رياضة الجودو ، 
رسالة ماجستير ، كلية التربية الرياضية 

 ، جامعة المنصورة 

تأثير : م2015كرم أبو الوفا إبراھيم أ. 3
إستخدام التدريب الباليستي والبليومتري 

تغيرات البدنية والمھارية علي بعض الم
، رسالة للمبتدئين في رياضة الجودو

ماجستير، كلية التربية الرياضية للبنين 
 بالھرم،جامعة حلوان
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تأثير : م2004المھتدي حسن علي . 4
استخدام ا(حبال المطاطة علي القدرة 
العضلية للرجلين والذراعين ل3عبي 

، رسالة ماجستير " كرة اليد للناشئين
شورة  ، كلية التربية الرياضية غير من

 للبينين ، جامعة حلـوان 

تأثير : م2010سمر نبيل سباعي . 5
استخدام تدريبات الباليستى على ا(جھاد 
العضلى وتحسين مستوى ا(داء بعض 
مھارات الصراع عاليا والربط بالعب 

، رساله " ا(رضى فى رياضه الجودو
ماجستير ، كليه التربيه الرياضيه بنات 

 ، جامعه الزقزيق 

تأثير : م2008شريف علي محمد ج�ل . 6
برنامج تدريبي بالمقاومات على بعض 
المكونات البدنية ومستوى ا`نجاز 

، رسالة " الرقمى لسباحي الحرة
 ماجستير ، جامعة الزقازيق 

اdسس : م 1994طلحة حسام الدين. 7
, الحركية والوظيفية للتدريب الرياضي 

  .دار الفكر العربي

تصميم : م2007عبد العزيز النمر . 8
برامج القوة وتخطيط الموسم التدريبي   

، دار ا(ساتذة للكتاب الرياضى ، 
 القاھرة 
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 الرياضيه للبنين ، جامعه حلوان 
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