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 القدرات البدنٌة الخاصة لمهارة  بعضفى تطوٌر تأثٌر تدرٌبات البالستى     
 .اٌبون سٌوناجى    

 
 سلٌمان مسلم أٌمن. د.م.أ                                                                                          
 الرٌاضى التدرٌب بقسم مساعد أستاذ                                                                        

 البٌئة وتنمٌة المجتمع لشئون الكلٌة ووكٌل                                                                                            
 الجدٌد بالوادى بالواحات                                                                                              

 
 : المقدمة ومشكلة البحث

 
إن الأسالٌب الحدٌثة فً التدرٌب الرٌاضً أثرت بشكل ملحوظ فً تطور منظومة 

مما دفع  الكثٌر من التدرٌب والذي اثر بدوره على تقدم المستوى والمنافسات للأفراد 

 .الباحثٌن إلى استخدام تلك الأسالٌب بشكل علمً فً الكثٌر من برامجهم التدرٌبٌة
 

انه قد تعددت طرق  م 2005)) اشرف مصطفى، وٌشٌر محمود حسن حسٌن

وأسالٌب التدرٌب المستخدمة فً تدرٌب الصفات البدنٌة وازداد  انتشار الوسائل الغٌر 
 (53:19)الاستفادة من الإمكانٌات الوظٌفٌة للرٌاضً تقلٌدٌة لزٌادة فاعلٌة 

 
ان التيدرٌب البالسيتى  يو عبيارة عين أداا حركيات  م2011) ) وٌشيٌر امجيد زكرٌيا

المسييتخدمة بصقصييى سييرعة  انفجارٌيية مييع المقاوميية، وٌتضييمن قييذف الثقييل أو الفييرد أو الأداة
 (90:4). وقوة ممكن
 

البالستٌة تُعد من أنسب التدرٌبات م أن التدرٌبات 2008) ) علً البٌك" وٌذكر

المستخدمة فى تنمٌة القوة العظمى والقدرة العضلٌة، لأنها تمتاز عن غٌر ا من تدرٌبات 
تنمٌة القوة العضلٌة بصنها تجمع فى طبٌعة أدائها بٌن صفتى القوة العضلٌة  والسرعة معاً، 

 ( .(217:15بجانب المقاومات المتوسطة المستخدمة

 
ان التدرٌب البالستى ٌعمل على تنمٌة العضلات  م2010) ) اصممى ع"وتشٌر 

  (1:20).  العاملة والمقابلة والمثبتة للاداا

 
وتييذكر اٌضييا ان التييدرٌبات البالسييتٌة تشييمل علييى تييدرٌبات رفييع اثقييال خفٌقيية الييوزن  

ال التيى تتيراو  ــيـوقيد وجيد البياحثون ان الاحم (جاكت اثقيال،كرات طبٌيه،وبسرعات عالٌة

. مين اقصيى ثقيل ٌمكين للاعيب رفعيه  يى الاكثير فاعلٌية فيى التيدرٌب  %50اليى %30بٌن 

(2:20)                                                                                                                                

 
من الرٌاضات التً احتلت مركزا متقدما بٌن وتذكر  به رشوان إن رٌاضة الجو دو 

الألعاب الفردٌة  حٌث تطورت تطورا ملحوظا من الناحٌة الفنٌة والخططٌة والمهارٌة 
 (3:21 ) .والبدنٌة ومن الطبٌعً أن ٌواكب  ذا التطور تطورا مماثلا فً مستوى اللاعب
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باسيتخدام وتضٌف أٌضا أن مهارة الاٌبون سٌوناجى  يى حركية مين حركيات الرميى 
 .الٌيدٌن مين فنيون اللعيب عالٌيا ومين متطلبيات الحصيول عليى الحيزام الاصيفر فيى الجيودو
18:21)                                                                                                              ) 

 
فى الرمى من اعلى ٌشمل ان الاداا المهارى  م  (2011)محمود ابرا ٌم وٌشٌر احمد

مرحلة بدا الرمى ،مرحلة اخلال التوازن،مرحلة بدا اخلال التوازن "على اربع مراحل  م

 (47:3 ). مرحلة انهاا الرمى،
  

ان محافظة الوادى الجدٌد التى تفتقر للكثٌر من الالعاب لٌست فقط الجودو ولكن 

مما استثار دافع الباحث لتكوٌن فرٌق للجودو ٌنشا به  .العدٌد من الالعاب الفردٌة والجماعٌة

اللعبة داخل المحافظة ومن خلال تدرٌب الفرٌق على المهارات الاولٌه  والاساسٌة للجودو 
ادرك ا مٌة مهارة اٌبون سٌوناجى وان الاداا المثالى لها اثناا المبارٌات ٌعطى النقطة 

 .الكاملة اٌبون وبالتالى الفوز بالمباراة 
 

وعند قٌام الباحث بتدرٌب اللاعبٌن على تلك المهارة وجد صعوبة لدى اللاعبٌن فى 
ت التى صنفت المهارات اتقان الاداا الامثل لها فقام الباحث بتحلٌل المراجع والدراسا

للجودو وعناصر االلٌاقة البدنٌة التى ترتكز علٌها مهارة الاٌبون سٌوناجى لمحاوله الاساسٌة 
  .المهارة على اسس علمٌة تختصر الوقت والجهدتدرٌب تلك 

 
ولان الاداا الفنى لتلك المهارة ٌتطلب الاتقان فى التجمٌع والرمى والوضع النهائى 

فاقتر  الباحث تلك الدراسة التى استخدم فٌها التدرٌب البالستى  الذى ٌستهدف تنمٌة القوة ،
ن من مراحل تلك المهارة القب  لا (القدرة العضلٌة)العضلٌة والقوة الممٌزة بالسرعة

وكذلك تنمٌة التوازن والرشاقة العنصران المهمٌن لتلك المهارة  ،والتحكم والتجمٌع للمنافس 
لان المهارة تمر بالعدٌد من مراحل اخلال التوازن والحركة والدورانات لاتخاذ الوضع 

ٌدرب على أسس  فظة وذلك من أجل إنشاا فرٌق للجودو بصسم المحاالمثالى للرمى الصحٌح 
 علمٌة .

 
 :هدف البحث 

ٌهدف البحث إلى تحسٌن أداا  مهارة اٌبون سٌوناجى للاعبى الجودو المبتدئٌن من 
 :خلال

 ٌةتدرٌبات البالستالبإستخدام  تصمٌم برنامج تدرٌبً مقتر  - 1
 سٌوناجىتصثٌر البرنامج التدرٌبً على تنمٌة القدرات البدنٌة الخاصة بمهارة اٌبون  - 2

 (للاعبى الجودو المبتدئٌن (التوازن،الرشاقة،القدرة العضلٌة ،القوة العضلٌة

تصثٌر تنمٌة القدرات البدنٌة  الخاصة على تحسٌن مهارة اٌبون سٌوناجى للاعبى الجودو  -3

 .المبتدئٌن
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 :فروض البحث
التجرٌبٌة فً توجد فروق دالة إحصائٌاً بٌن القٌاسٌن القبلً و البعدي للمجموعة  -1

القدرة العضلٌة ،القوة العضلٌة)تنمٌة القدرات البدنٌة الخاصة بمهارة اٌبون سٌوناجى

 (لصالح القٌاس البعدى  (التوازن،الرشاقة،
توجد فروق دالة إحصائٌاً بٌن القٌاسٌن القبلً و البعدي للمجموعة التجرٌبٌة فً  -2

 .ى تحسبن أداا مهارة اٌبون سٌوناجى لصالح القٌاس البعد
توجد فروق دالة إحصائٌاً بٌن القٌاسٌن البعدٌٌن للمجموعتٌن التجرٌبٌة والضابطة  -3

القدرة ،القوة العضلٌة)فً  تنمبة القدرات البدنٌة الخاصة بمهارة اٌبون سٌوناجى 

 .لصالح المجموعة التجرٌبٌة(التوازن،الرشاقة،العضلٌة 
للمجموعتٌن التجرٌبٌة والضابطة توجد فروق دالة إحصائٌاً بٌن القٌاسٌن البعدٌٌن  -4

 .فً تحسٌن أداا مهارة اٌبون سٌوناجى لصالح المجموعة التجرٌبٌة
 

 :الدراسات المرجعٌة
تاثٌر استخدام التدرٌبات  "بعنوان (20)(م2010) "مى عاصم محمد "دراسة -1

 "البالستٌة على بع  المتغٌرات البدنٌة وفعالٌةالاداا المهارى لدى لاعبى الجودو
وكانت أ م النتائج  لاعب (30)م الباحث المنهج التجرٌبً  لعٌنة قوامهااستخد

البرنامج التدرٌبً أدى إلى تحسن فى المتغٌرات البدنٌة والاداا المهارى لدى عٌنه 
 البحث

 

فاعلٌة التدرٌب  "بعنوان (4)(م2011 )"أمجد زكرٌا أحمد عبد العال "دراسة  -2

استخدم  ،والبدنٌة الخاصة بناشىا المصارعةالبالستى على بع  القدرات التوافقٌة 
وكانت أ م النتائج برنامج  ،مصارعا (26)الباحث المنهج التجرٌبً لعٌنة قوامها

التدرٌب البالستى ٌحسن القدرات التوافقٌة والبدنٌة الخاصة بالمصارعٌن مما ٌؤدى 

 .إلى تحسن الأداا المهارى للمهارات الحركٌة فى المصارعة
 

دراسة تحلٌلٌة بٌومٌكانٌكٌة "بعنوان (21)(م2014) "شوان على بة ر "دراسة -3

للزواٌا المثلى كدالة لوضع تدرٌبات نوعٌة لتحسٌن اداا مهارة اٌبون سٌوناجى لدى 
 ،لاعبات (5)استخدم الباحث المنهج التجرٌبً لعٌنة قوامها ،ناشئات رٌاضة الجودو

التعرف   ،ة اٌبون سٌوناجى وكانت أ م النتائج التعرف على الزواٌا المثلى لمهار
على المحددات البٌومٌكانٌكٌة التى تحكم اداا مهارة الاٌبون سٌوناجى وكانت 
التوصٌات ضرورة ضرورة استخدام التحلٌل البٌومٌكانٌكى كاسلوب علمى ودقٌق 

 .للمهارات العملٌة
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 :طرق وإجراءات البحث
 :المنهج المستخدم -

 .استخدم الباحث المنهج التجرٌبً نظرا لطبٌعة البحث 

 
 

 :مجتمع وعٌنة البحث   -
لاعبا مبتدئا  للجودو والمشتركٌن فً مركز شباب الخارجة  (28)بلغ مجتمع البحث 

لاعبا، تم تقسٌمهم  (12)بالوادي الجدٌد، وتم اختٌار عٌنة البحث بالطرٌقة العمدٌة وبلغت 

، (1)مرفق (6)حدا ما تجرٌبٌة والأخرى ضابطة وقوام كل منهما عشوائٌاً إلى مجموعتٌن إ

لاعبا تم اختٌار م لإجراا الثبات وصدق التماٌز فً الاختبارات قٌد  (16)بالإضافة إلى 

 .البحث
 

 (1)جدول 
                                                                    =  28 ن  أفراد عٌنة البحث فً متغٌرات النمو قٌد البحث إعتدالٌة                      

 المتوسط وحدة القٌاس المتغٌرات م
الانحراف 
 المعٌاري

 معامل الالتواء

 0.248 0.74 19.35 سنة السن 1

 0.280 4.69 169.71 سنتٌمتر الطول 2

 0.905 4.59 70.69 كٌلوجرام الوزن 3
 

الوزن ، الطول، )تجانس أفراد عٌنة البحث فً متغٌرات النمو  (1)ٌتضح من جدول 

أفراد إعتدالٌة مما ٌدل على  3 ±قٌد البحث حٌث أن معامل الالتواا ٌتراو  ما بٌن (السن

 .عٌنة البحث ، وأنها تقع فً حدود المنحنى الإعتدالً
 

 (2)جدول 
 82= أفراد عٌنة البحث فً متغٌرات القدرات البدنٌة  قٌد البحث     ن  إعتدالٌة

 المتغٌرات م
وحدة 
 القٌاس

 المتوسط
الانحراف 
 المعٌاري

معامل 
 الالتواء

 القوة العضلٌة  1

قوة القبضة للٌد 
 الٌمنى

 0.620 1.34 21.46 كٌلو جرام

قوة القبضة للٌد 
 الٌسرى

 0.631 2.32 18.07 كٌلو جرام

 0.824 7.57 161.57 سنتٌمتر القدرة العضلٌة 

 
التوازن 
 الحركً

 0.60 2.45 22.75 سنتٌمتر القدم الٌمنى

 0.181 1.76 23.67 سنتٌمتر القدم الٌسرى

 0.581 0.81 6.92 ثانٌة الرشاقة  4

تجانس أفراد عٌنة البحث فً متغٌرات القدرات البدنٌة قٌد البحث  (2) ٌتضح من جدول 

أفراد عٌنة البحث وأنها  إعتدالٌةمما ٌدل على  3 ±معامل الالتواا ٌتراو  ما بٌنحٌث أن 

 .تقع فً حدود المنحنى الإعتدالً
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 (3)جدول                                                  
 82 =نأفراد عٌنة البحث فً  أداء مهارة اٌبون سٌوناجى قٌد البحث  إعتدالٌة             

 المتغٌرات م
وحدة 
 القٌاس

 المتوسط
الانحراف 
 المعٌاري

معامل 
 الالتواا

 0.141 0.65 1.85 نقاط أداا مهارة اٌبون سٌوناجى  1

 
 اٌبونتجانس أفراد عٌنة البحث فً مستوى أداا مهارة   (3)ٌتضح من جدول 

 إعتدالٌةمما ٌدل على   3 ±قٌد البحث حٌث أن معامل الالتواا ٌتراو  ما بٌن سٌوناجى

 .أفراد عٌنة البحث وأنها تقع فً حدود المنحنى الإعتدالً
 

 (4)جدول
          التكافؤ بٌن المجموعة التجرٌبٌة والمجموعة الضابطة فً متغٌرات النمو قٌد البحث     

  6=2ن=1ن                                                                                        

 المتغٌرات م
وحدة 
 القٌاس

المجموعة التجرٌبٌة 
 6=ن

المجموعة الضابطة 
 "قٌمة  6=ن

المتوسط  ت 
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

المتوسط 
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

 0.222 0.21 19.58 0.18 19.65 سنة السن 1

 0.242 2.53 167.08 3.77 168.33 سنتٌمتر الطول 2
 0.168 2.29 69.85 1.43 71.08 كٌلوجرام الوزن 3

 2.23 =  0.05قٌمة ت  الجدولٌة عند مستوى 

 
عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائٌة بٌن المجموعتٌن  (4)ٌتضح من جدول 

حٌث أن قٌمة ت المحسوبة  (السن،الطول ،الوزن )التجرٌبٌة والضابطة فً متغٌرات النمو

وجمٌعها أقل من قٌمة ت الجد ولٌة مما ٌشٌر إلى تكافؤ  0.168)، 0.242) تتراو  ما بٌن 

 .المجموعتٌن التجرٌبٌة والضابطة
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 (5)جدول 
 التكافؤ بٌن المجموعة التجرٌبٌة والمجموعة الضابطة فً متغٌرات القدرات

 6=2ن=1ن البدنٌة قٌد البحث 

 المتغٌرات م
وحدة 
 القٌاس

المجموعة التجرٌبٌة 

 = 6ن
الضابطة المجموعة 

 قٌمة 6= ن
المتوسط  "ت  "

 الحسابً
الانحراف 
 المعٌاري

المتوسط 
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

1 
القوة 

 العضلٌة 

قوة القبضة للٌد 
 الٌمنى

 0.14 1.54 22 1.04 21.5 كجم

قوة القبضة للٌد 
 الٌسرى

 0.32 0.75 20.16 2.94 19.5 كجم

 0.23 0.75 162.83 1.37 162.5 سم القدرة العضلٌة 

 
التوازن 
 الحركً

 0.25 1.87 22.5 2.63 23.16 سم القدم الٌمنى

 0.43 1.169 23.83 1.96 23.66 سم القدم الٌسرى

 0.23 0.54 6.5 0.75 6.83 ث الرشاقة  4

 2.23 =  0.05قٌمة ت  الجدولٌة عند مستوى 

عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائٌة بٌن المجموعتٌن  (  5  )ٌتضح من جدول 

التجرٌبٌة والضابطة فً متغٌرات القدرات البدنٌة حٌث أن قٌمة ت المحسوبة تتراو  ما بٌن 
وجمٌعها أقل من قٌمة ت الجد ولٌة مما ٌشٌر إلى تكافؤ المجموعتٌن   ( 0.43)،  (0.14 )

 .التجرٌبٌة والضابطة 
  

 (6)جدول 
 المجموعة التجرٌبٌة والمجموعة الضابطة فً اداء مهارة اٌبون سٌوناجىالتكافؤ بٌن 

                                            6=2ن=1نقٌد البحث      

                                                 

 المتغٌرات م
وحدة 
 القٌاس

المجموعة التجرٌبٌة 

 6=ن
المجموعة الضابطة 

 قٌمة 6=ن
المتوسط   "ت  "

 الحسابً
الانحراف 
 المعٌاري

المتوسط 
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

1 
أداا مهارة اٌبون 

 سٌوناجى
 0.30 0.40 1.83 0.51 1.66 نقاط

 2.23 =  0.05قٌمة ت الجدولٌة عند مستوى 
عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائٌة بٌن المجموعتٌن  (6)ٌتضح من جدول 

حٌث أن قٌمة ت  سٌوناجى اٌبونالتجرٌبٌة والضابطة فً مستوى أداا مهارة 

و ى أقل من قٌمة ت الجدولٌة مما ٌشٌر إلى تكافؤ المجموعتٌن التجرٌبٌة  (0.30)المحسوبة

 .والضابطة
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 :أدوات جمع البٌانات
حٌث قام الباحث فى حدود ما توصل الٌه بالاطلاع  :(2 )مرفق  ،المسح المرجعى:أولا      

على المؤلفات العلمٌة والدراسات المرجعٌة لتحدٌد القدرات البدنٌة الخاصة بمهارة اٌبون 
 .(32 )،(30 )،(23 )،(2 )،(4 )،(3 )،(18 )،(21 )سٌوناجى

 
 :(4)مرفق  ،الاختبارات البدنٌة والمهارٌة  :ثانٌا 

 .(9)،بجهاز دٌنامومٌتر القبضة (ٌسار،ٌمٌن)اختبار قوة عضلات القبضة - 1
 .(21 )،اختبار الوثب العرٌ  من الثبات لقٌاس القدرة العضلٌة  - 2

 .( 5)،اختبار لقٌاس التوازن الحركى  3 -
 .(10)،اختبار الرشاقة -4

   .(21) اختبار فاعلٌة أداا مهارة اٌبون سٌوناجى -5

 
 :والأدوات المستخدمة فى البحث الأجهزة :ثالثا 

  .جهاز الرستامٌر لقٌاس الطول الكلى للجسم بالسنتٌمتر - 
  .مٌزان طبً معاٌر لقٌاس الوزن بالكٌلو جرام  -
 .من الثانٌة ومزودة بذاكرة Stop Watch 1/100ساعة إٌقاف رقمٌة  - 
 .شرٌط لاصق على الار  - 
 .بساط جودو - 
 .جهاز دٌنامومٌتر القبضة- 
 .مانزٌا)مسحوق ابٌ )  -

 
 : الأولى الدراسة الاستطلاعٌة

لاعب من مجتمع  (16)على عدد  الأولىقام الباحث بإجراا الدراسة الاستطلاعٌة 

 :البحث ومن خارج العٌنة الأساسٌة ، واستهدفت التعرف على ما ٌلى 
 .التصكد من ملائمة الاختبارات البدنٌة المستخدمة لأفراد عٌنة البحث -1
 التصكد من صلاحٌة الأدوات . – 2

 
 : الثانٌة  الدراسة الاستطلاعٌة

على عٌنة البحث الاستطلاعٌة ،  الثانٌةفقام الباحث بإجراا الدراسة الاستطلاعٌة 
وذلك ٌوم الاحد لأجراا المعاملات العلمٌة ) الصدق ـ الثبات ( للإختبارات قٌد البحث وذلك 

 .م  5/22/  2016الموافق 
 

 : الثالثة الدراسة الاستطلاعٌة
على عٌنة البحث الاستطلاعٌة لإٌجاد  الثالثةكما قام الباحث بالدراسة الاستطلاعٌة 

معامل الثبات للاختبارات قٌد البحث، وحساب صدق الاختبارات باستخدام العٌنة الممٌزة  
ٌوم االاربعاا  والغٌر ممٌزة من لاعبى الجودو بمركز شباب الخارجة بالوادي الجدٌد وذلك

وفى نفس ظروف إجراا الدراسة الاستطلاعٌة الأولى ، وذلك بقاعة م ، 2016/5/25

 .الجودو مركز شباب الخارجة بالوادي الجدٌد
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 :للإختبارات قٌد البحث( الثبات – الصدق )المعاملات العلمٌة 
 :معامل الصدق للاختبارات قٌد البحث :أولاا 

 
 ( 7 ) جدول

 لأفراد المجموعتٌن الممٌزة وغٌر الممٌزة فً القدرات معامل صدق التماٌز
                    4=2ن=1ن            البدنٌة قٌد البحث                       

 المتغٌرات م
وحدة 
 القٌاس

 المجموعة الممٌزة
(4) 

 المجموعة غٌر الممٌزة
 قٌمة (4)

المتوسط   "ت  "
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

المتوسط 
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

 القوة العضلٌة 1

قوة القبضة 
 للٌد الٌمنى

 4.50 1.38 16.02 1.20 18.92 كجم

قوة القبضة 
 للٌدالٌسرى

 6.3 1.05 15.1 1.12 17.9 كجم

 5.61 2.75 143.25 2.06 154.25 سم القدرة العضلٌة 

 
التوازن 
 الحركى

 6.81 0.82 25.2 1.007 19.42 سم القدم الٌمنى

 7.4 1.23 26.05 0.84 19.95 سم القدم الٌسرى

 5.97 0.42 8.67 0.41 5.75 ثانٌة الرشاقة  4

 2.45 = 0.05قٌمة ت  الجدولٌة عند مستوى 
وجود فروق ذات دلالة إحصائٌة بٌن المجموعة الممٌزة  7 )  )ٌتضح من جدول

الاختبارات قٌد البحث فً التمٌٌز بٌن والمجموعة غٌر الممٌزة ، مما ٌدل على صدق 
 .المجموعتٌن

  
 (8)جدول 

 معامل صدق التماٌز لأفراد المجموعتٌن الممٌزة وغٌر الممٌزة فً أداء

 4=2ن=1ن                        مهارة اٌبون سٌوناجى                       

 المتغٌرات م
وحدة 
 القٌاس

 المجموعة الممٌزة
(4) 

 الممٌزةالمجموعة غٌر 
 قٌمة (4)

المتوسط   "ت  "
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

المتوسط 
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

1 
أداء مهارة اٌبون 

 سٌوناجى
 5.18 0.5 0.75 0.65 2.82 نقاط

 2.45 =  0.05قٌمة ت  الجدولٌة عند مستوى 

 
الممٌزة وجود فروق ذات دلالة إحصائٌة بٌن المجموعة  (8 )ٌتضح من جدول 

والمجموعة غٌر الممٌزة ، مما ٌدل على صدق الاختبارات قٌد البحث فً التمٌٌز بٌن 
 .المجموعتٌن
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 :معامل الثبات للاختبارات قٌد البحث:ثانٌا 

 
 ( 9 )جدول  

 معامل الارتباط بٌن التطبٌقٌن الأول والثانً فً المتغٌرات البدنٌة قٌد البحث  
                                                          (16 = ن )    

 المتغٌرات م
وحدة 
 القٌاس

 التطبٌق الثانى التطبٌق الاول
 قٌمة

  "ت  "
المتوسط 
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

المتوسط 
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

1 
القوة 
 العضلٌة

قوة القبضة 
 للٌد الٌمنى

 0.789 1.23 21.75 1.10 21.81 كجم

قوة القبضة 
 للٌدالٌسرى

 0.870 2.78 18.81 2.86 18.06 كجم

 0.897 4.28 162.37 3.69 161.25 سم القدرة العضلٌة 

 
التوازن 
 الحركى

 0.842 2.18 22.43 1.78 22.5 سم القدم الٌمنى

 0.772 1.68 23.18 1.80 22.93 سم القدم الٌسرى

 0.790 0.99 5.93 1.08 5.87 ثانٌة الرشاقة  4

 0.468 = 0.05قٌمة ر  الجدولٌة عند مستوى 
أن معامل الارتبياط بيٌن التطبٌقيٌن الأول والثيانً دال : ماٌلً  (9) ٌتضح من الجدول 

 إحصييائٌاً ممييا ٌييدل علييى ثبيييات الاختبييار حٌييث تراوحييت قٌميية معاميييل الارتبيياط مييابٌن
0.897:0.772)                                                                                                   ) 

 
 ( 10)جدول 

 معامل الارتباط بٌن التطبٌقٌن الأول والثانً فً أداء مهارة اٌبون سٌوناجى            
 ( ن   = 16)        

 المتغٌرات م
وحدة 
 القٌاس

 الثانًالتطبٌق  التطبٌق الأول
 قٌمة

  "ر  "
المتوسط 
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

المتوسط 
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

1 
أداا مهارة اٌبون 

 سٌوناجى
 نقاط

1.96 
 

0.69 
 

2.1 
 

0.78 
 

0.90 
 

 0.468 = 0.05قٌمة ر  الجدولٌة عند مستوى 
أن معامل الارتباط بٌن التطبٌقٌن الأول والثانً دال  :ماٌلً  (10) ٌتضح من الجدول 

 (0.90)إحصائٌاً مما ٌدل على ثبات الاختبار حٌث ان قٌمة معامل الارتباط 
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 :خطوات البحث 

بعد الاطلاع على المراجع العلمٌة والدراسات المتعلقة بالتدرٌب البالستى ومهارة     
شبكة المعلوملت الدولٌة وذلك للتعرف على أبعاد والإطلاع على  ،()اٌبون سٌوناجى مرفق

  -:.البرنامج التدرٌبً المقتر  وبعد تحدٌد الاختبارات المناسبة قام الباحث بما ٌلً

 
 :القٌاس القبلى

قام الباحث بإجراا القٌاس القبلى للمجموعتٌن التجرٌبٌة والضابطة ٌومى الخمٌس 
ودو بمركز شباب الخارجة  بواحات م بصالة الج 2016/5/27م والجمعة 26 /2016/5

 .الوادي الجدٌد
 

 :تطبٌق البرنامج
قام الباحث بإجراا الدراسة الأساسٌة وتطبٌق البرنامج التدرٌبً المقتر  على عٌنة 

م 2016/ 7/ 20إلى الاربعاام  2016/ 5/ 22البحث الأساسٌة فً الفترة من السبت 
بصالة الجودو  (الاربعاا،الاثنٌن،السبت)بواقع ثلاث تدرٌبات أسبوعٌه  ،اسابٌع (8)لمدة

 .(5)مرفق،بمركز شباب الخارجة  بواحات الوادي الجدٌد
 

 :القٌاس البعدى
قام الباحث بإجراا القٌاس البعدى للمجموعتٌن التجرٌبٌة والضابطة ٌومى الخمٌس 

م بصالة الجودو بمركز شباب الخارجة  بواحات  2016/7/22م الجمعة21 /7/ 2016

 .الجدٌدالوادي 
 

 :المعالجات الإحصائٌة المستخدمة فً البحث 

 
 Mean • .المتوسط الحسابً •
 Standard Deviation • الانحراف المعٌاري •
 Skewness • .معامل الالتواا •
 T.Test • ."ت"اختبار  •
 Progress Ratios • .نسب التحسن •
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 :عرض ومناقشة النتائج 

 عرض نتائج المجموعة التجرٌبٌة :أولاا 

 
 ( 11 )جدول 

 دلالة الفروق بٌن القٌاسٌن القبلً والبعدى فً القدرات البدنٌة
 6=ن                 قٌد البحث للمجموعة التجرٌبٌة                                   

 المتغٌرات م
وحدة 
 القٌاس

 القٌاس البعدى القٌاس القبلى
نسبة 
 %التحسن

 
 قٌمة

 "ت  "
المتوسط 
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

المتوسط 
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

1 
القوة 
 العضلٌة

قوة القبضة 
 للٌد الٌمنى

 21.67 0.40 26.16 1.04 21.5 كجم
 
5.24 

 

قوة القبضة 
 للٌدالٌسرى

 22.20 2.31 23.83 2.94 19.5 كجم
 

7.5 
 

 5.84 2 172 1.37 162.5 سم القدرة العضلٌة 2
 

7.4 
 

3 
التوازن 
 الحركى

القدم 
 الٌمنى

 17.80 3.01 19.66 2.63 23.16 سم
7.6 

القدم 
 الٌسرى

 19.88 2.25 19.75 1.96 23.66 سم
6.89 

 5.24 51.77 0.54 4.5 0.75 6.83 ثانٌة الرشاقة  4

 2.02 =  0.05قٌمة ت  الجدولٌة عند مستوى 

وجود فروق ذات دلالة إحصائٌة بٌن القٌاسٌن القبلً والبعدى  ( 11)ٌتضح من جدول 

 "ت "للمجموعة التجرٌبٌة فً القدرات البدنٌة قٌد البحث لصالح القٌاس البعدى ، إذ أن قٌمة 
 .  0.05الجدولٌة عند مستوى    "ت "المحسوبة أكبر من قٌمة  

 
 ( 12 )جدول 

 أداء مهارة اٌبون سٌوناجىدلالة الفروق بٌن القٌاسٌن القبلً والبعدى فً 
 6 =ن          للمجموعة التجرٌبٌة               

 المتغٌرات م
وحدة 
 القٌاس

 القٌاس البعدي القٌاس القبلً
نسبة 

 %التحسن
 قٌمة

المتوسط  "ت  "
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

المتوسط 
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

1 
أداا مهارة 

 اٌبون سٌوناجى
 8.09 60.09 0.78 4.15 0.51 1.66 نقاط

 2.02=  0.05قٌمة ت  الجدولٌة عند مستوى 
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وجود فروق ذات دلالة إحصائٌة بٌن القٌاسٌن القبلً والبعدى  ( 12)ٌتضح من جدول 

للمجموعة التجرٌبٌة فً تحسٌن أداا مهارة اٌبون سٌوناجى قٌد البحث لصالح القٌاس البعدى 

 .  0.05الجدولٌة عند مستوى    "ت "المحسوبة أكبر من قٌمة   "ت "، إذ أن قٌمة 

 مناقشة نتائج المجموعة التجرٌبٌة :ثانٌا
أنه توجد فروق دالة إحصائٌا بٌن القٌاس القبلً والبعدى ولصالح  (11)ٌوضح جدول

القٌاس البعدى للمجموعة التجرٌبٌة فً القدرات البدنٌة قٌد البحث لصالح القٌاس البعدى مما 
فقد تحسنت قوة  ،دل على تحسن المجموعة التجرٌبٌة الخاضعة للبرنامج التدرٌبً المقتر  ٌ

كٌلو  (26.16)كٌلو جرام فً القٌاس القبلً وأصبحت (21.5)القبضة للٌد الٌمنى حٌث كانت

وتحسنت قوة القبضة للٌد الٌسرى  ، (%21.67)بواقع نسبة تحسن  ،جرام فً القٌاس البعدى

كٌلو جرام  فى القٌاس  (23.83)كٌلو جرام فى القٌاس القبلى واصبخت  (19.5)حٌث كانت 

البعدى ذلك المتغٌر الهام والمؤثر فى تنفٌذ وأداا مهارة اٌبون سٌوناجى ؛ لأنه كلما زادت 

 .قبضة اللاعب وتحكمه فى مسك المنافس كلما نجح فى أداا وتنفٌذ تلك المهارة
 

المقتر  للتدرٌبات البالستٌة الذى احتوى على وٌرجع الباحث  ذا التحسن الى برنامج 

  .تدرٌبات موجهه نحو العضلات المؤثرة والعاملة داخل المهارة لتنمٌة القوة العضلٌة

 
عبد العزٌز النمر ونارٌمان ، م 2014))و ذا ٌتفق مع ما ذكرته  به رشوان 

فى النشاط  ان تنمٌة القوة لابد وان ٌكون موجها للعضلات العاملة م (2005)الخطٌب

 (240:13)،(178:21)،الرٌاضى الذى ٌتمٌز ادااه باستخدام القوة العظمى

 
سنتٌمتر فً القٌاس القبلً  (162.5)كما تحسنت القدرة العضلٌة حٌث كانت

 . (%5.84)بواقع نسبة تحسن  ،سنتٌمتر فً القٌاس البعدى (172)وأصبحت

 
وتتفق  ذه النتائج ،تى  المقتر  وٌرجع الباحث  ذا التحسن لبرنامج التدرٌبات البالس

أنه ٌمكن الاستفادة من  م Fleck & Kramer" (2004 )فلك وكرٌمر " مع ما ٌشٌر إلٌه

التدرٌب البالستى مما ٌوجه الألٌاف العضلٌة إلى سرعة الانقبا  لإنتاج أقصى قوة فى أقل 
 .(121:27)،زمن ممكن، و ذا ٌؤثر بشكل فعال على القوة القصوى والقدرة العضلٌة

 
 Gorgeجورج بى  "و  ( م (2011)"امجد زكرٌا"وفى  ذا الصدد ٌشٌر اٌضا

Bee" (2002)  أن التدرٌب البالستى ٌعد من أفضل أنواع التدرٌبات لتنمٌة القدرة

 .(55:28)(23:4 )لٌةــالعض
  

سنتٌمتر فً القٌاس القبلً  (23.16)كما تحسن التوازن الحركى حٌث كانت

 ،للقدم الٌمنى (%17.80)سنتٌمتر فً القٌاس البعدى بواقع نسبة تحسن  (19.66)وأصبحت
سنتٌمتر فى القٌاس البعدى  (19.75)سنتٌمتر فى القٌاس القبلى واصبح  (23.66)وكان 

 .للقدم الٌسرى  (%19.88)بواقع نسبة تحسن
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لى وٌرجع الباحث  ذا التحسن الى البرنامج التدرٌبى المقتر  الذى احتوى فى طٌاته ا
 .تدرٌبات تحسن من التوازن الحركى للاعب

 
إلى أن الحركات متعددة  Dave Schmitz (2003)و ذا ٌتفق مع ما ذكره دٌفد شمٌتز 

الاتجا ات تتطلب توازن ، حٌث ٌعمل تنمٌة التوازن على تحسٌن شكل الأداا والإحساس 

 (63:24 ).بالقوة المنتجة

 
فى القٌاس  (4.5 )القٌاس القبلى واصبحتفى  (6.83)كما تحسنت الرشاقة حٌث كانت

 . (%51.77)بواقع نسبة تحسن،البعدى

 
،ان البرنامج التدرٌبى الذى (م2002) "احمد الشعراوى"و ذا ٌتفق مع ما اشار الٌه

ٌشتمل على تدرٌبات التى تتطلب سرعة فى الاداا وتغٌٌر فى وضع الجسم ٌؤدى الى تحسن 
ان البرنامج  (م2014)" به رشوان"وٌتفق اٌضا مع ما ذكرته  (83:1)عنصر الرشاقة ،

التدرٌبى الذى ٌحتوى على تدرٌبات بدنٌة وربطها بالتدرٌبات المهارٌة والتى تعتمد على 
تغٌٌر الاتجا ات تجعل اللاعب قادرا على اتخاذ الاوضاع المختلفة بجسمه ككل او 

 .(180:21 )  الاجزااا المختلفة وبلك تنمى مكون الرشاقة

 
 :وبذلك ٌتحقق الفرض الأول الذي ٌنص على

توجد فروق دالة إحصائٌاً بٌن القٌاسٌن القبلً و البعدي للمجموعة التجرٌبٌة فً تنمٌة      "

القدرة العضلٌة ،القوة العضلٌة)القدرات البدنٌة الخاصة بمهارة اٌبون سٌوناجى

  "لصالح القٌاس البعدى  (التوازن،الرشاقة،

 
أنه توجد فروق دالة إحصائٌا بٌن القٌاس القبلً والبعدى  (12)جدولكما ٌوضح 

ولصالح القٌاس البعدى للمجموعة التجرٌبٌة فً  أداا مهارة اٌبون سٌوناجى قٌد البحث 
لصالح القٌاس البعدى مما ٌدل على تحسن المجموعة التجرٌبٌة الخاضعة للبرنامج التدرٌبً 

نقاط فى  (4.5  )نقاط واصبح( 1.66)س القبلى كانحٌث تحسن الاداا ففى القٌا،المقتر 

 .القٌاس البعدى 
 

 م2014)"وانـــ به رش"،(م2010)"مى عاصم"وٌتفق ذلك مع نتائج دراسة كل من 

والتى اكدت ان البرنامج التدرٌبى الذى ٌستهدف تحسٌن القدرات البدنٌة الخاصة باى  (

 .(21)،(20).مهارة ٌؤدى الى التحسن المهارى
 

ان تنمٌة القوة  (م2012) اٌمن مسلم،واتفق ذلك مع ما اشار الٌه صالح عبد الجابر

العضلٌة لعضلات القبضة والساعد لهما أثر ما الإٌجابً فً تنمٌة المهارات التً تعتمد 
على قوة القب  والإحكام على المنافس لما لها من أ مٌة كبٌرة فً تنفٌذ  ذة المهارات 

 .(11:9).ٌذ تلك المهارات بالمرحلة الأولى و ً المسك والتجمٌعبشكل صحٌح وإرتباط تنف
 

 :وبذلك ٌتحقق الفر  الثانى الذى ٌنص على
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توجد فروق دالة إحصائٌاً بٌن القٌاسٌن القبلً و البعدي للمجموعة التجرٌبٌة فً تحسبن  "

 .أداا مهارة اٌبون سٌوناجى لصالح القٌاس البعدى 
  

 :ـ المجموعتٌن الضابطة والتجرٌبٌةعرض نتائج  :ثالثا 

 
 ( 13 )جدول 

 دلالة الفروق بٌن القٌاسٌن البعدٌٌن فً القدرات البدنٌة قٌد البحث للمجموعتٌن
 الضابطة والتجرٌبٌة 

 6=2ن=1ن

 المتغٌرات م
وحدة 
 القٌاس

 بعدى تجرٌبً بعدى ضابطة
الفرق بٌن 
  المتوسطٌن

 قٌمة
 "ت  "

المتوسط 
 الحسابً

 الانحراف
 المعٌاري

المتوسط 
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

1 
القوة 
 العضلٌة

قوة القبضة 
 للٌد الٌمنى

 7.6 3.5 0.40 26.16 1.032 22.66 كجم

قوة القبضة 
 للٌدالٌسرى

 8.55 3.33 2.31 23.83 2.73 20.5 كجم

 5.91 8.67 2 172 3.55 163.33 سم القدرة العضلٌة 

 
التوازن 
 الحركى

القدم 
 الٌمنى

 6.02 3.3 3.01 19.66 3.27 22.96 سم

القدم 
 الٌسرى

 8.55 4.08 2.25 19.75 2.10 23.083 سم

 5.4 1.83 0.54 4.5 0.51 6.33 ثانٌة الرشاقة  4

 2.23 =  0.05قٌمة ت  الجدولٌة عند مستوى 
 

وجود فروق ذات دلالة إحصائٌة بٌن القٌاسٌن البعدىٌن  ( 13)ٌتضح من جدول 

للمجموعة الضابطة والمجموعة التجرٌبٌة فً جمٌع اختبارات القدرات البدنٌة قٌد البحث 
لصالح المجموعة التجرٌبٌة ، إذ أن قٌمة  ت  المحسوبة أكبر من قٌمة  ت  الجدولٌة عند 

 .  0.05مستوى  
  

 ( 14)جدول 
 القٌاسٌن البعدٌٌن فً أداء مهارة اٌبون سٌوناجىدلالة الفروق بٌن 

  للمجموعتٌن الضابطة والتجرٌبٌة
 6=2ن=1ن                                                          

 المتغٌرات م
وحدة 
 القٌاس

 بعدى تجرٌبً بعدى ضابطة
الفرق بٌن 
 المتوسطٌن

 قٌمة
المتوسط  "ت  "

 الحسابً
الانحراف 
 المعٌاري

المتوسط 
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

1 
أداا مهارة اٌبون 

 سٌوناجى
 6.46 2.17 0.78 4.15 0.64 1.98 درجة

 2.23=  0.05قٌمة ت  الجدولٌة عند مستوى 
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وجود فروق ذات دلالة إحصائٌة بٌن القٌاسٌن البعدٌٌن  ( 14)ٌتضح من جدول 

للمجموعة الضابطة والمجموعة التجرٌبٌة فً مستوى أداا مهارة السقوط على الرجلٌن 
لصالح المجموعة التجرٌبٌة ، إذ أن قٌمة  ت  المحسوبة أكبر من قٌمة  ت  الجدولٌة عند 

 .  0.05مستوى  

 -:مناقشة نتائج المجموعتٌن الضابطة والتجرٌبٌة  :رابعا
وجود فروق ذات دلالة إحصائٌة بٌن القٌاسٌن البعدٌٌن للمجموعة  (13) ٌوضح جدول

الضابطة والمجموعة التجرٌبٌة فً القدرات البدنٌة قٌد البحث لصالح المجموعة التجرٌبٌة 
ٌد الٌمنى بدلالة كٌلو جرام فى قبضة ال  (3.5)حٌث كان الفرق بٌن المتوسطٌن

 بدلالة احصائٌة (3.33) والفرق بٌن المتوسطٌن فى قبضة الٌد الٌسر  (7.6)احصائٌة
سنتٌمتر بدلالة  (8.67) والفرق بٌن المتوسطٌن فى القدرة العضلٌة (8.55)

 .(5.91)احصائٌة

 
وٌرجع الباحث  ذه التنمٌة فى القوه العضلٌة والقدرة العضلٌة للمجموعة التجرٌبٌة 

ى البرنامج التدرٌبى المقتر  للتدرٌبات البالستٌة المختلف عن البرنامج  التقلٌدى المعطى ال

 .للمجموعة الضابطة التى ٌخلو من  تلك التدرٌبات
 

أولسن Edwn Burk" (2003 )(25)وتتفق  ذه النتائج مع دراسة إدمون بٌرك 

 "Kerry & Robertكٌرى وروبرت "، Olsen & Hopkins" (2003)(31 )و وبكنس
 (20) م2010) ) نــــــص، مى عا(8)(2010) د زكىــشرٌف طه وأحم" ،(29) (2004)

استخدام التدرٌبات  حيث تتفق هذه الدراسات على أى ،(17) م2011) "هحود  احود هحوود

 .البالستٌة ٌحسن القوة القصوى  والقوة الممٌزة بالسرعة للاعبٌن
 

تدرٌب القوة الممٌزة بالسرعة تعمل على ان  (م2007) وٌشٌر عبد العزٌز النمر

وذلك بزٌادة قدرة العضلات على الانقبا  بمعدل اسرع واكثر  ،زٌادة الاداا الحركى
 (100:14 ). تفجٌرا خلال مدى الحركة فى المفصل اثناا الاداا باقصى سرعة

 
للقدم الٌمنى بدلالة  (3.3) وكان الفروق بٌن المتوسطٌن فى التوازن الحركى

 (8.55). للقدم الٌسرى بدلالة احصائٌة (4.08)و ،(6.02)احصائٌة

 
وٌعزى الباحث أٌضا الفرق بٌن المتوسطٌن والتحسن الواضح للمجموعة التجرٌبٌة 
إلى استخدام البرنامج المقتر  لمختلف أنواع الشواخص والأثقال ، ومراعاة الفروق الفردٌة 

مل التدرٌب لأفراد المجموعة التجرٌبٌة مما واختلاف أنماطهم الجسمٌة ، وكذلك ملائمة ح
 .كان له الأثر فً تطوٌر التوازن الحركى

 
على أن التوازن عنصر Fabio Comana (2004)و ذا ما ٌؤكده فابٌو كومانا أٌضا  

رئٌسً ،ولكً ٌؤدى الفرد أدااً مهارٌاً جٌد ٌجب أن ٌكون قادرا على تحرٌك أعضاا الجسم 
  ( 55 : 26 ).بدون أن ٌسقط 
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أن تنمٌة التوازن تؤثر على  .م(2000)"خالد الصادق"ٌتفق  ذلك مع ما ذكره 

العضلات المركزٌة وتؤدى إلى زٌادة القدرة على التوجٌه والتحكم فً حركة الجسم ودقة 

   .(97:7 )الأداا المهاري

 
وٌرجع ،(5.4)بدلالة إحصائٌة  (1.83)وفى الرشاقة كان الفرق بٌن المتوسطٌن

 .الباحث  ذا الفرق لصالح المجموعة التجرٌبٌة الى محتوى البرنامج التدرٌبى المقتر  
 

ان البرنامج التدرٌبى الذى ٌحتوى  (م2014)" به رشوان"وٌتفق اٌضا مع ما ذكرته 

على تدرٌبات بدنٌة وربطها بالتدرٌبات المهارٌة والتى تعتمد على تغٌٌر الاتجا ات تجعل 
على اتخاذ الاوضاع المختلفة بجسمه ككل او الاجزااا المختلفة وبلك تنمى اللاعب قادرا 
 .(180:21 )،مكون الرشاقة

 
 :وبذلك ٌتحقق الفرض الثالث الذي ٌنص على

توجد فروق دالة إحصائٌاً بٌن القٌاسٌن البعدٌٌن للمجموعتٌن التجرٌبٌة والضابطة فً   "

القدرة العضلٌة ،القوة العضلٌة)سٌوناجى تنمبة القدرات البدنٌة الخاصة بمهارة اٌبون 

 ."لصالح المجموعة التجرٌبٌة(التوازن،الرشاقة،

 
وجود فروق ذات دلالة إحصائٌة بٌن القٌاسٌن البعدٌٌن للمجموعة  (14) ٌوضح جدول

الضابطة والمجموعة التجرٌبٌة فً مستوى اداا مهيارة اٌبيون سيٌوناجى قٌيد البحيث لصيالح 
نقطيييية بدلالييييية  (2.17)حٌييييث جيييياا الفيييييرق  بييييٌن المتوسييييطٌن ، المجموعيييية التجرٌبٌيييية 

 .لصالح المجموعة التجرٌبٌة  (6.46)احصائٌة
 

صالح ، (م2014)وذلك ٌتفق مع نتائج دراسة كل من   بة رشوان 

ان البرنامج التدرٌبى الذى ٌؤثر على العناصر  ،(م2012)امجد زكرٌا ،(م2013)مصطفى

 .(4)،(11)،(21 ).تنمٌتهاالبدنٌة الخاصة بالمهارة ٌؤدى الى 
 

ان تنمٌة  (م2012)اٌمن مسلم،واتفق ذلك  اٌضا مع ما اشار الٌه صالح عبد الجابر

القوة العضلٌة لعضلات القبضة والساعد لهما أثر ما الإٌجابً فً تنمٌة المهارات التً 
تعتمد على قوة القب  والإحكام على المنافس لما لها من أ مٌة كبٌرة فً تنفٌذ  ذة 

ك ـالمهارات بشكل صحٌح وإرتباط تنفٌذ تلك المهارات بالمرحلة الأولى و ً المس
 .(11:9) والتجمٌع
 

ان البرنامج الذى ٌحتوى على  (م2010)و ذا ما تؤكده نتائج دراسة مى عاصم

تدرٌبات بالستٌة حتما ٌنمى وٌحسن الاداا المهارى وخاصة المهارات التى تعتمد على 
 .(20 )منافس ٌلٌه الاداا القذفى للمهارةالقب  والتحكم  فى ال

 
 :وبذلك ٌتحقق الفرض الرابع الذى ٌنص على
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توجد فروق دالة إحصائٌاً بٌن القٌاسٌن البعدٌٌن للمجموعتٌن التجرٌبٌة والضابطة فً  "

 "تحسٌن أداا مهارة اٌبون سٌوناجى لصالح المجموعة التجرٌبٌة
 
 
 

 :الاستخلاصات والتوصٌات
 :الاستخلاصـات 

 .على القدرات البدنٌة الخاصة قٌد البحث معنوٌاً اثر البرنامج التدرٌبً المقتر  تصثٌرا  -1
اثر البرنامج التدرٌبً المقتر  تصثٌرا اٌجابٌا على أداا مهارة اٌبون سٌوناجى قٌد  - 2

 .البحث
زٌادة نسبة التحسن فً القدرات البدنٌة الخاصة ومستوى أداا مهارة اٌبون سٌوناجى  -3

 قٌد 
 .البحث لصالح المجموعة التجرٌبٌة    

 
 :التوصٌات

الاسترشاد بالبرنامج التدرٌبى المقتر  باستخدام التدرٌبات البالستٌة قٌد البحث بهدف  -1

 .الاداا المهارى  تطوٌر مستوى
مٌة القدرات البدنٌة  الخاصة لمهارة اٌبون سٌوناجى لتطوٌر الأداا الا تمام بتن -2

 .المهاري 
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 عـــــراجـالم

 
 أولاا : المراجع باللغة العربٌة : 

تصثٌر برنامج تيدرٌبى بالأثقيال عليى فعالٌية أداا  : م2002) ) أحمد الشعراوى محمد أحمد 1-

الخلفٌييييية وبعييييي  المتغٌيييييرات حركيييييات الرمٌييييية  مجموعييييية
الفسيييٌولوجٌة للمصيييارعٌن الناشيييئٌن، رسيييالة ماجسيييتٌر، غٌييير 

 .منشورة، كلٌة التربٌة الرٌاضٌة بدمٌاط، جامعة المنصورة

تاثٌر تنمٌة التوقع الحركى الخاص على فعالٌة الاداا :(م2008) ) احمد محمد عبد المنعم 2-

كلٌة التربٌية ،رسالة ماجستٌر ،المهارى لناشىا رٌاضة الجودو
 الرٌاضٌة جامعة المنصورة

الاتجا ات الحدٌثة لتوجٌه مسيار الانجياز وبنياا وتقنيٌن :(م2011)) احمد محمود ابرا ٌم 3-

 .الإسكندرٌة ،منشاه المعارف ،البرامج التدرٌبٌة للاعبى الجودو

 القدرات بع  على البالستى التدرٌب فاعلٌة : (م2011) ) امجد زكرٌا احمد عبد العال - 4 
 نظرٌيات مجلية ،المصيارعة بناشيىا الخاصية والبدنٌية التوافقٌة

 .الاسكندرٌة جامعة ،قٌر ابو الرٌاضٌة التربٌة كلٌة،وتطبٌقات

 عليى التنافسيٌة الالعياب باسيتخدام تيدرٌبى برنيامج تياثٌر :(م2012)) اٌمن مسيلم سيلٌمان -5 
 الاميامى السينتٌر مهيارة اداا ومسيتوى البدنٌية القيدرات بعي 

 التربٌيية بحييوث مجليية ، منشييور بحييث ،لناشىاالمصييارعة
 .الزقازٌق جامعة،بنٌن الرٌاضٌة التربٌة كلٌة، الرٌاضٌة

 عليى التوافقٌية القيدرات لتنمٌة نوعٌة تمرٌنات برنامج تاثٌر: م2007)) خالد فرٌد عزت 6 - 
 رٌاضية لناشيىا الفنيى الاداا ومسيتوى الانتبياه مظيا ر بعي 
 جامعيية، الرٌاضييٌة التربٌيية كلٌيية،دكتوراة رسييالة، الجييودو

 .المنصورة

 عليى اليد لٌزى للجهياز الوظٌفٌية الكفيااة تنمٌية تيصثٌر ":(م2000) ) الصيادق محميد خالد - 7
 رسيالة ،"الرٌاضيٌة الأنشيطة بعي  فيً اليدٌنامٌكً التيوازن
 جامعيية الرٌاضييٌة، التربٌيية كلٌيية منشييورة، غٌيير ماجسييتٌر
 .الزقازٌق

 البالسيتٌة السيرٌعة القيوة تيدرٌبات تصثٌر : م(2010)، أحمد محمد زكىشرٌف علً طه  -  8
الٌيد، الميؤتمر العلميى  كيرة فيى العمالقية منتخيب تصيوٌب فيى
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رٌاضيية الجامعييات العربٌيية تفيياق وتطلعييات، الييدورة الرٌاضييٌة 
 .العربٌة الثانٌة للجامعات، القا رة

 

 

برنامج تدرٌبً باسيتخدام  :(م2012) ) أٌمن مسلم سلٌمان ،صالح عبد الجابر عبد الحافظ -9

أسلوب المقاوميات لتنمٌية القيوة العضيلٌة للقبضية وتيصثٌرة عليى 
فعالٌييية مهيييارتً برمييية الوسيييط والصيييدر ليييدى ناشيييئً رٌاضييية 

المجليية العلمٌيية  ،بحييث منشييور  ،سيينة 13المصييارعة تحييت 

 .اسٌوط،الإقلٌمٌة مجلة أسٌوط لعلوم وفنون الرٌاضة

تياثٌر  برنيامج تيدرٌبى  :(م2012)) أٌمين مسيلم سيلٌمان ،الحافظصالح عبد الجابر عبد  -10

باسيييتخدام  التيييدرٌبات البصيييرٌة عليييى بعييي  القيييدرات البدنٌييية 
المجلية  ،بحيث منشيور  ،ونتائج المبارٌات لمبتيدىا المصيارعة

 .اسٌوط،العلمٌة الإقلٌمٌة مجلة أسٌوط لعلوم وفنون الرٌاضة

برنيامج تيدرٌبات نوعٌية لمهيارة السيقوط ، : م2013) ) صالح مصيطفى محميد عميارة - 11

رسييالة ،علييى الييرجلٌن وتييصثٌره علييى فاعلٌيية الأداا للمصارعٌن
 جامعة المنوفٌة  ،كلٌة التربٌة الرٌاضٌة،ماجستٌر غٌر منشورة

الاعداد البدنى والتدرٌب بالاثقال للناشئٌن :م(2000) الخطٌب نارٌمان،النمر العزٌز عبد -12

 .الجٌزة،الرٌاضىالاستاذة للكناب ،

 بيرامج تصيمٌم ، العضيلٌة القيوة:م(2005) الخطٌيب نارٌميان ، النمير احمد العزٌز عبد 13  -
 للكتياب الاستاذة دار ،"التدرٌبى الموسم تخطٌط ، العضلٌة القوة

 .الجٌزة ، الرٌاضى

 الاسيتاذة، التيدرٌبى الموسيم وتخطيٌط القيوة برامج تصمٌم: (م2007) )النمر عبدالعزٌز14 - 
 .الجٌزة،الرٌاضى للكتاب

سلسيلة الاتجا يات الحدٌثية، فيى التيدرٌب الرٌاضيى،  :(م2008) )، البٌيك فهميى عليً  15-

 .الجزا الثالث، منشصة  المعارف، الإسكندرٌة

تياثٌر اسيتخدام تيدرٌبات المقاومية البالسيتٌة عليى بعي   :م(2003)،طلعيت محميد على -16 

رسيييالة  ،المتغٌيييرات البدنٌييية والمهارٌييية للاعبيييى كيييرة السيييلة 
 .جامعة حلوان،كلٌة التربٌة الرٌاضٌة،ماجستٌر 

تيصثٌر برنيامج بالتيدرٌب البالسيتى عليى القيدرة العضيلٌة  :م(2011)محمد أحميد محميود -17 

ة لتصيييوٌب الضيييربة القصيييوى وبعييي  الخصيييائص المٌكانٌكٌييي
الركنٌيية الجزائٌيية فييى  ييوكى المٌييدان، رسييالة دكتييوراه، كلٌيية 

 .م2011التربٌة الرٌاضٌة بنٌن، جامعة الزقازٌق 

برنامج العاب تمهٌدٌة على مستوى  تاثٌر: م2012)) خالد فرٌد عزت،محمد حامد شاد -18 
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 الملخص 

 القدرات البدنٌة الخاصة لمهارة  فى تطوٌر بعضتأثٌر تدرٌبات البالستى     

 .اٌبون سٌوناجى    

 سلٌمان مسلم أٌمن. د.م.أ                                                                                          
 الرٌاضى التدرٌب بقسم مساعد أستاذ                                                                        

 البٌئة وتنمٌة المجتمع لشئون الكلٌة ووكٌل                                                                                            
 الجدٌد بالوادى بالواحات                                                                                              

 

ٌهيدف البحيث إليى تحسيٌن أداامهيارة اٌبيون سيٌوناجى للاعبيى الجيودو  البحث:هدف 

تييصثٌر ، تصييمٌم برنييامج تييدرٌبً مقتيير  باسييتخدام التييدرٌبات البالسييتٌة المبتييدئٌن ميين خييلال

البرنييامج التييدرٌبً علييى تنمٌيية القييدرات البدنٌيية الخاصيية بمهييارة اٌبييون سييٌوناجى للاعبييى 

البدنٌة  الخاصة على تحسيٌن مهيارة اٌبيون سيٌوناجى للاعبيى تصثٌر تنمٌة القدرات ، الجودو 

 . الجودو المبتدئٌن

(لاعييب 12عٌنيية البحييث ) تبلغيي ، اسييتخدم الباحييث الميينهج التجرٌبييً منننهج البحننث: 

 .( لاعبٌن مجموعة ضابطة 6(لاعبٌن مجموعة تجرٌبٌة و)6)

عييدي للمجموعيية توجييد فييروق داليية إحصييائٌاً بييٌن القٌاسييٌن القبلييً و الب:  فننروض البحننث

، التجرٌبٌة فً تنمٌة القدرات البدنٌة الخاصة بمهارة اٌبون سٌوناجى لصالح القٌاس البعيدى 

توجد فروق دالة إحصائٌاً بٌن القٌاسٌن القبلً و البعدي للمجموعة التجرٌبٌة فً تحسبن أداا 

قٌاسييٌن توجييد فييروق داليية إحصييائٌاً بييٌن ال، مهييارة اٌبييون سييٌوناجى لصييالح القٌيياس البعييدى 

البعدٌٌن للمجموعتٌن التجرٌبٌة والضابطة فً  تنمبة القدرات البدنٌة الخاصة بمهيارة اٌبيون 

توجييد فييروق داليية إحصييائٌاً بييٌن القٌاسييٌن البعييدٌٌن ، سييٌوناجى لصييالح المجموعيية التجرٌبٌيية

للمجموعتٌن التجرٌبٌة والضابطة فً تحسٌن أداا مهارة اٌبون سٌوناجى لصيالح المجموعية 

 ٌبٌةالتجر
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بمهارة اٌبون  القدرات البدنٌة الخاصة البرنامج التدرٌبً المقتر  أدى إلى تنمٌةأهم النتائج :

البرنامج التدرٌبً المقتر  ،  )القوة العضلٌة،القدرة العضلٌة ،الرشاقة،التوازن( سٌوناجى

 .للاعبى الجودو مهارة اٌبون سٌوناجىأدى إلى تحسن 

 

Summary 

  Effect of ballistic exercises in the development of some 

special physical abilities of the skill of Ibon Sionage 

 
                                                                              D. Ayman Muslim Soliman 
                                                                           Assistant Professor, Sports Training Department 

                                                                                  And the Vice Dean for Community Affairs 

                                                                                         and Environmental Development 

                                                                                            In the oases of the New Valley 

         Research aim:The aim of the research is to improve the 

performance of the Ibon Sionage for junior judo players through: Design a 

proposed training program using ballistic training. The impact of the 

training program on the development of physical abilities of the skill of 

Ibon Sionage for judo players The impact of the development of special 

physical abilities to improve the skill of Ibon Sionage for junior judo 

players. 

Research Methodology:The researcher used the experimental 

method.Sample Search: 21 players (6) players and experimental group (6) 

players control group 

          Research hypotheses:There are statistically significant differences 

between the tribal and post-experimental measurements of the 

experimental group in the development of the physical abilities of the 

Ebon Sionage skill for the benefit of telemetry ,There are statistically 

significant differences between the tribal and post-experimental 

measurements of the experimental group in the performance of the Ibon 

Sionage skill for the benefit of the dimension measurement,There are 

statistically significant differences between the two dimensions of the 

experimental and control groups in the development of the physical 

abilities of the skills of Ibon Sionage for the benefit of the experimental 

group, There are statistically significant differences between the two 

dimensions of the experimental and control groups in improving the 

performance of the Ibon Sionage skill for the experimental group 
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          Research Results :The proposed training program led to the 

development of physical abilities of the skill of Ibon Sionage (muscle 

strength, muscle strength, agility, balance), The proposed training program 

has improved the skill of Ibon Sionage for judo players. 

 


