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بحاث العمميةالاجتياد للأ  
2021العدد الثامن يوهيو   

 

 تأثير برنامج تدريبي مقترح لتحسين مستوى المياقة البدنية للاعبي الجودو المتقدمين 
 ا. احمدي سعيدي حماد      د. كليدي لزمدي شيبوب     د. ااراىيم علي ااوعمود

 -: البحث ومشكلة المقدمة
 ، الرياضي للمديرب االنسبة لألعيتها كذلك ، الرياضية التًاية اكليات تديرس التي الأساسية العلوـ من الرياضي التديريب علم يعتبر     
 مبتٍ العلم ىذا كيعتبر ، كالنفسي كالخططي كالدهارل البديلش الدستول لتطوير كالوسائل الطرؽ اأفضل الرياضي التديريب علم يتميز كما
 كضع ككيفية التديريبية البرامج كضع كيفية بُ الدوضوعات ىذه كانت سوا  التديريب عملية تٗديـ التي وعاتالدوض من العدييدي على

 التديريبية االوحديات الدتعلقة الدعلومات لتوديل تديريبية كحديات كضع ككذلك البرامج على الأحماؿ تلك كتوزيع التديريبية الأحماؿ
 .الدختلفة للرياضات التديريب عملية بُ للمتعلم

 كالدصارعة كالسلبح وكالكاراتي الجودك مثل الفردية للؤنشطة أف( 2004) عفيفي كامل كإيهاب شدياد حامدي لزمدي يذكر     
 الدباراة خلبؿ من النقطة من جز  أك النقاط من لرموعة اللبعب حصوؿ استًاتيجية بُ فلسفة لذا الأنشطة ىذه إف لصدي كالدلبكمة،

 كل كتطوير تنمية الذ يسعى الرياضي التديريب فاف الذديؼ ىذا تٖقيق لؽكن كلكي نشاط اكل الخاص نوفالقا إطار بُ االدباراة كالفوز
 (1:9)    . الخططية كالقديرات كالدهارات الفنية كالنواحي اأنواعو كالتحمل كالسرعة العضلية كالقوة البدينية الصفات من

 عن الديفاع فنوف إلذ تعود الجودك رياضة اأفKelsey Ann Hammerel (2012 ) ىامتَيل أف كيلسي يشتَ كما     
 استخدياـ مع كتصارع رمي اتُ لغمع فهو ، جهدي اأقل الخصم لذزلؽة السليم الجسم ميكانيكا استخدياـ على كتؤكدي ، القديلؽة النفس
 (65:11.  ) الارضي اللعب تقنيات
مواجهة تٖدييات ادينية اكتً دعواة بُ الدواقف الطارئة اك من ( اف اللياقة البدينية ىي 2003كيذكر ااو العلب  احمدي عبديالفتاح )     

خلبؿ ادا  جهدي اديلش كالتديريب اك الدنافسات الرياضية كاللياقة البدينية لذا شق اخر كىو تنمية القديرة البدينية التي تعتمدي على لرموعة 
 (.15:2االنواحي النفسية للفرد . ) كتأثرىاالعمليات الفسيولوجية 

( اف ارنامج التمرينات البدينية لو نتائج على القلب كالجهاز الديكرم التنفسي فبعدي مركر فتًة 2015مدي ااراىيم شحاتة )كيشتَ لز     
من التديريب سوؼ لػديث اطئ بُ نبضات القلب اثنا  الراحة كلذذا يصبح اكثر فاعلية كما يزداد حجم الضراة اذ تكوف الحاجة الذ 

 ( 11: 8ة كلسوؼ تعود سرعة معديؿ القلب كضغط الديـ اأكثر سرعة للحالة الطبيعية . )ضراات اقل لديفع كمية الديـ الدطلوا
 عن لصالحو الدباراة بها كينهي( ايبوف) الكاملة النقطة على يتحصل لكي اللبعب أف( 2006) حجازم الفضل ااو احمدي كيرل    
 ىذه إحديل فقديت الرمية أف كلو ، ظهره على للبعبا يسقط كاف كالسرعة االقوة الرمية تتسم اف كلغب أرضان  الخصم رمي طريق

 القول ، البدينية اللياقة عنادر ألعية على ذلك كيعكس( يوكو) النقطة راع أك( كازارم) نقطة نصف على اللبعب لػصل العنادر
 3. ) التنفسي رمالديك  التحمل ، الرشاقة ، االسرعة الدميزة القوة ، السرعة ، ،التوازف الأدا  تٖمل ، القوة تٖمل القصول،

 ( 231ػ230:
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 تأثتَ ارنامج تديريبي مقتًح لتحستُ مستول اللياقة البدينية للبعبي الجودك الدتقديمتُ 

 
 ظركؼ تطلبها كالتي البدينية اللياقة من عالر مستول إلذ للودوؿ العالر المجهود ذات التديريبات تٖمل اللبعب على لغب لذلك    

 ادا  اك كالرمي) الدختلفة الدهارات أدا  أثنا  الجودك للبعبي الدختلفة الجسم كأجهزة نظاـ بُ تٖديث لتيا للتغتَات كنظران  ، الدنافسة
 بُ تتوفر لا التي كالفسيولوجية ةيالدهار ك  البدينية الدوادفات اعض لدييهم تتوفر أف لغب اللبعبتُ ىؤلا  جعل الذم الأمر( الدركبة الدهارات

 . الأخرل الرياضات لاعبي
"  حوؿ وفالباحث دراسة فكانت الرياضي التديريب لراؿ بُ جدييدية علمية اساليب ااتكار لزاكلة بُ الدستمرة الباحثتُ لجهود تيجةكن   

 كمن جهة من افضل ادا  مستول الذ للتودل سعيان  " الجودك للبعبي ارنامج تديريبي مقتًح على تٖستُ مستول اللياقة البدينية  تأثتَ
 . الرياضي االدستول للبرتقا  الجودك بُ التديريبية العملية اساليب تطوير بُ جدييديان  مديخلبن  تعدي قدي اخرل جهة
 التحمل عنصرم لؽتلك الذم اللبعب اف حيث كالقوة التحمل عنصر على تعتمدي التي الرياضات من الجودك رياضة تعتبر كما     
 . الدباراة من مبكر كقت بُ منافسيو على يفوز أف يستطيع الخططي اللبعب كذكا  الدتميز الفتٍ الادا  تّانب كالقوة
 ال ، مبكر كقت بُ االدنازلات الفوز الصعب من أدبح فقدي السريع كتطورىا الجودك رياضة لانتشار كنظران  الرياضة ىذه كلألعية     

 من ادبح كقدي ، للعبة الاختَة الآكنة بُ الدلحوظ الفتٍ كالتطور التقديـ نتيجة( Golden scour) الاضابُ الوقت حتى يستمر
 كافة بُ اللبعبتُ إعدياد لراؿ بُ التطورات لأحديث كفقان  الدقننة العلمية االطرؽ التديريبية البرامج إعدياد خلبؿ من بها العناية الضركرم
 (6:1). ةيالدهار ك  البدينية النواحي

 الإضابُ كالوقت الدباراة زمن من الاختَة ئقالديقا خلبؿ ملحوظ اشكل ينخفض الجودك للبعبي الادا  مستول اف وفالباحث كيرل     
 خمس لددية منافسو كاتُ اينو الدباشر الكفاح بُ الاستمرار يستطيعوف لا اللبعبتُ أغلب أف أكضح كالذم ، التمهيديية الادكار كمباريات

 تْيث للعمل ارنامج عمل بُ وفالباحث فكر ىنا فمن ،خلبؿ دراسة استطلبعية لأحديل الدسااقات ا﵀لية  ملحوظ تعب اديكف دقائق
 حالة بُ دقائق خمس من أكثر الدباراة لو ت٘تدي أف لؽكن اللبعب لاف ، اكثر أك دقائق خمس لددية الأدا  بُ الاستمرار اللبعب يستطيع
 ام على اللبعبتُ احديل تْصوؿ الدباراة ىذه تنهي التي الذىبية النقطة تسمى أخرل مباراة ىناؾ فيكوف نقاط احراز عديـ اك التعادؿ
 مستول اللياقة البدينية لتطوير تديريبي ارنامج اوضع ، الديراسة ىذه لإجرا  وفالباحث دفع لشا ، الايبوف حتى اليوكو من ااتديا  سقوط
 .  اليبيا الدتقديمتُ الجودك للبعبي ريبي الدقتًحديمن خلبؿ البرنامج الت اأثرى كمعرفة

 أىداؼ البحث :
 يهديؼ البحث الذ :

 نامج التديريبي لتحستُ مستول اللياقة البدينية .معرفة تأثتَ البر  -
 للمجموعتتُ الضااطة كالتجريبية . (SJFT)مقارنة نتائج اختبار -

 فروض البحث :
 بُ حديكد الاطار النظرم كالتصميم التجريبي لذذه الديراسة امكن دياغة الفركض على النحو التالر : -
 . ل اللياقة البدينية لديل المجموعة التجريبية قيدي البحثالتديريبي الدقتًح لتنمية كتٖستُ مستو  جيوثر البرنام -
 . كل من المجموعة التجريبية كالمجموعة الضااطة بُ مستول القديرات البدينية قيدي البحث  اتُ احصائيا دالو فركؽ توجدي -
 لبحث .للياقة البدينية لديل المجموعة التجريبية اعلى من المجموعة الضااطة قيدي ا (SJFT)نسبة التحسن بُ اختبار -
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 -البحث: في المستخدمة المصطلحات

 Judo :-الجودو
 الذجوـ فنوف على للتديريب كالبدينية العقلية الفرد لقوة الامثل الاستخدياـ طريقة ىو( 2013) عبديالحليم لزمدي عبديالحليم يعرؼ     

 . (:7217) الطريقة ىذه بُ الدستخديمة االحواس الارتقا  كاالتالر الركحية القيم غرس الفرد يستطيع كاذلك كالديفاع
 :-اللياقة البدنية 

( انها القديرة على الصاز الاعماؿ اليومية بهمة كيقضو دكف تعب لا ضركرة منة كاطاقة كافية للتمتع 2015يعرؼ لزمدي ااراىيم شحاتة )
 ( 9:8وط البدينية التي تتطلبها حالات الطوارم .)االوقت الحر كمقاالة الضغ

 -الدراسات السابقة :
 -الدراسة الاولى:

 (10(  )2010) دكتوراه ايومي السيدي لزمود
 على كاثره النوعية للمقاكمة مقتًح جهاز ااستخدياـ الخادة البدينية لقديرات اعض لتحستُ تديريبي ارنامج تأثتَعنواف الديراسة :       
 كالدصارعة الجودك للبعبي الحركية لدهاراتا اعض ادا  فعالية
 البدينية القديرات اعض لتحستُ النوعية للمقاكمة مقتًح جهاز ااستخدياـ لتديريبي البرنامج تأثتَ على التعرؼالذديؼ من الديراسة :      

 .الجودك للبعبي الحركية الدهارات اعض ادا  فعالية علة كاثرىا الخادة
 سنة 15 – 17   السنية الدرحلة من لاعبان  56 من عينةالتجريبي على بً استخدياـ الدنهج      
 التي الدصارعة لاعبي من الثانية للعينة التجريبية كالمجموعة الجودك لاعبي من الاكلذ للعينة التجريبية المجموعة اظهرتاىم النتائج :      

 لالدهار  الادا  كفعالية البحث قيدي الخادة البدينية القديرات بُ معنويان  ان تٖسن الدقتًح البرنامج داخل النوعية االدقاكمة التديريب  استخديمت
 . البحث قيدي  الحركية للمهارات

 -الدراسة الثانية:
 (5( )2002)  دكتوراه،  غالز لزمدي قطب علي دبرم

 السقوط حركات لبعض(  السرعة تٖمل ، القوة تٖمل) كمركباتو الخاص التحمل لتطوير الدصاحبة الانزلؽية الاستجاااتعنواف الديراسة :
 "الرجلتُ على

 لبعض(  السرعة تٖمل ، القوة تٖمل) كمركباتو الخاص التحمل لتطوير الدصاحبة الانزلؽية الاستجااة على التعرؼالذديؼ من الديراسة : 
 الرجلتُ على السقوط حركات

 مصارع 40 منتتكوف  عينةبً استخدياـ الدنهج التجريبي على 
 قيدي الفسيولوجية الدتغتَات كاختبار الخاص لقوة لتحمل البعديية الاختبارات نتائج تٖستُ الذ التديريبي البرنامج ادلاىم النتائج :

 . البحث
 -الدراسة الثالثة:

 (:112012) ماجستتَ ىيمرم آف كيلسي
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 تأثتَ ارنامج تديريبي مقتًح لتحستُ مستول اللياقة البدينية للبعبي الجودك الدتقديمتُ 

 
 للجودك البدينية اللياقة اختبارات قبل ما الدمتدية التمارين فعالية تأثتَ سة :عنواف الدرا

( SJFT) البدينية اللياقة اختبار بُ أساايع7 مديل على الدتًتبة الآثار بُ للتحقيق الديراسة ىذه من الغرض ككاف لذديؼ من الديراسة :ا
 .الجودك لدنافستُ الخادة

 رياضيتُ 10 من  عينةبً استخدياـ الدنهج التجريبي على  
 الالطفاض لضو الحالر للبتٕاه الدؤشر نتائج أظهرت. الأدا  الناجمة الحادة التأثتَات لتقييم SJFT اختبار من التحقق بً اىم النتائج :

 (.الأدا  تٖستُ) مؤشر الكبتَ
 البحث اجراءات

 :البحث منهج
 البرنامج عليها كيطبق تٕريبية إحديالعا لرموعتتُ اتصميم  Experimental Method التجريبي الدنهج الباحث استخديـ    

 .  الديراسة  لذذه  مناسبة العلمية الدناىج أنسب لاعتبارىا كذلك التقليديم البرنامج عليها كيطبق ضااطة كالأخرل الدقتًح التديريبي
 : البحثكعينة  لرتمع
/ 2018 الرياضي للموسم للجودك الليبي االاتٖاد لدسجلتُا الدتقديـ الدستول من الجودك لاعبتُ لاعبان ( 38) البحث  لرتمع شمل    

 لإجرا  كذلكلاعبان ( 13)  الاستطلبعية الديراسة عينة الغت حيث الجمرؾ كنادم الشباب كنادم الشرطة نادم لؽثلوف 2019
 كىي  الشرطة نادم لؽثلوف لاعبان ( 11) منهم لاعبان ( 22) على الأساسية العينػة كاشتملت الدستخديمة للبختبارات العلمية الدعاملبت
 .  الأكزاف لستلف بُ التجريبية العينة كىي الجمارؾ نادم لؽثلوف لاعبان (  11)ك الضااطة المجموعة

 لعينة الكلى المجتمع تصنيف تّديكؿ موضح ىو كما ، للئدااة لاعب كاستبعاد  االتديريب التزامهم لعديـ  لاعبتُ اعض استبعاد بً كقدي
 .  الديراسة

 (1) جدوؿ
 الدراسة لعينة الكلى المجتمع تصنيف

 عديد اللبعبتُ البياف ـ
 13 لاعبي الديراسات الاستطلبعية 1
 10 لاعبي العينة التجريبية 2
 10 لاعبي العينة الضااطة 3
 3 لاعبي الديراسة الدستبعديين 4

 33 اجمالر لرتمع عينة البحث
 

 ، لاعبان ( 20) الجودك لاعبي من الاساسية العينة كاجمالر ، لاعبا( 13) ةالاستطلبعي الديراسة عديد اجمالر( 1) جديكؿ من يتضح    
 . الجودك رياضة لاعبي من لاعبان ( 33) البحث لرتمع اجمالر ادبح كاذلك ، لاعبتُ( 3) الدستبعديين اللبعبتُ كعديد
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 :  العينة اختيار شروط
 .  سنوات( 5) عن يقل لا للعينة التديريبي العمر

 .  البتٍ الحزاـ عن للؤحزمة اللبعب حصوؿ درجة تقل لا
 (.2019 – 2018) للموسم للجودك الليبي االاتٖاد مسجل اللبعب يكوف أف

 الدسئولوف تعاكف مع الرياضي الشرطة اتٖاد كنادم للشباب الليبي الدنتخب من الديراسة ىذه لإجرا  اللبعبتُ من الدناسبة الإعدياد توافر
  . الباحث مع كالدنتخب االنادم

 :  البحث مجالات
  طراالس الاكلدبي الفضا  ، للجودك الشرطة نادم قاعة ، اطراالس للجودك الجمارؾ نادم:  الجغرافي المجاؿ
 : الزماني المجاؿ

 ( .2019 -2018) ريبيالتدي الدوسم خلبؿ الدقتًح التديريبي البرنامج تطبيق بً   
 :   البشري المجاؿ

 . اطراالس الرياضي الشرطة نادم من لاعب( 10)  الجمرؾ نادم من لاعب( 10) الجودك لاعبي    
 :البيانات جمع أدوات 
 : البحث في المستخدمة والأجهزة الأدوات 

 الأجهزة اعض الباحث استخديـ الحالر البحث لباتلدتط كطبقان  الدرتبطة كالديراسات النظرية القرا ات عنو أسفرت ما ضو  على    
 : التالية كالأدكات
 الخبرا . رأماستمارات استطلبع  -
 . الوزف لقياس طبي ميزاف -
 . الطوؿ لقياس رستاميتً جهاز -
 . القبضة قوة لقياس ديناموميتً جهاز -
 .  إيقاؼ ساعة -
 .  جودك اساط -
 .  قياس شريط -

 :البحث واختبارات قياسات
 :ساسيةالأ القياسات

 .  سم 1 لأقرب الرستاميتً جهاز ااستخدياـ للجسم الكلى الطوؿ قياس -
 .لأقرب معاير طبي ميزاف ااستخدياـ الجسم كزف قياس -
 . الديراسة إجرا  لحتُ اللعبة لشارسة ادياية من التديريبي العمر حساب -
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 تُ تأثتَ ارنامج تديريبي مقتًح لتحستُ مستول اللياقة البدينية للبعبي الجودك الدتقديم

 
 .  مرفق: العامة البدنية الاختبارات

 (سرعة)  متً 15 متحركة مسافة من عديك متً 30 السرعة اختبار -
 (رجلتُ انفجارية قوة.                            )  الثبات من العريض الوثب -
 (البطن عضلبت قوة  تٖمل.                            ) ؽ 1 البطن عضلبت تٖمل -
 (القصول القبضة قوة( .          ) يسرل – لؽتٌ) للقبضة القصول القوة اختبار -
 (الظهر لعضلبت القصول القوة.             ) للظهر الدادة للعضلبت القصول القوة اختبار -
 (الرجلتُ لعضلبت القصول القوة.          ) للرجلتُ الدادة للعضلبت القصول القوة اختبار -

(SJFTالخاص بالجودو البدنية  ةاختبار اللياق 
SPECIAL JUDO FITNESS TEST 

ـ( حيث اف اختبار  6كىو عبارة عن لاعباف كبُ نفس الوزف الدقتًح يقفاف اينهما مسافة )  sterkwiczالاختبار الديم اقتًحو      
تُ لثلبثة فتًات ااستخدياـ الادا  ىو كقوؼ اللبعب الدختبر بُ منتصف الدسافة كعندي اشارة الصافرة يقوـ اللبعب الدختبر ارمي اللبعب

/ث( بُ كل 10/ث( مع فتًة راحة اينية )30/ث( الفتًة الثالثة )30/ث( ، الفتًة الثانية )15مهارة )ايبوف سيوناؽ( الفتًة الاكلذ )
 مرحلة .

 .قا للمعادلة الاتيةساب الدؤشر كفيتم احتساب نبض اللبعب الدختبر اعدي الاختبار مباشرة كاعدي دقيقة بُ نهاية الاختبار حيث يتم احت
 عديد النبضات مباشرة اعدي الاختبار الثالث + عديد النبضات اعدي دقيقة / عديد الرميات الكلي. 

 (2) جدوؿ
(SJFT)البدنية الخاص بالجودو ةمؤشر اختبار اللياق 

 المؤشر ؽ1نبض بعد  نبض بعد الاختبار عدد الرميات تصنيف / المتغيرات
 11.73 143 173 29 ممتاز
 13.03-11.74 161-144 184-174 28-27 جيدي
 13.94-13.04 165-162 187-185 26 منتظم
 14.84-13.95 174-166 195-188 25 سيئ

 14.85 175 196 24 سيئ جديان 
             

 : الصدؽ معامل
 لرموعتتُ على بارالاخت تطبيق طريق عن كذلك البحث قيدي الاختبارات دديؽ لحساب التمايز دديؽ طريقة وفالباحث ستخديـا    

 لاعبي من الحزاـ كدرجة كخبرة مستول الاقل من كالاخرل الجودك لاعبتُ من( الدميزة المجموعة) كىي كبتَة خبرة دك أحديىم متباينتتُ
 .  بحثال قيدي اللياقة لاختبار الدميزة المجموعة اخضاع بً كما( لشيزة الغتَ المجموعة) كىي الجودك
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 د. كليدي لزمدي شيبوب      ا. احمدي سعيدي حماد   د. ااراىيم علي ااوعمود  

 : تكوف اف الدميزة المجموعة بُ يشتًط كما
 . البحث لعينة التديريبي العمر متوسط من قريب التديريبي العمر متوسط -
 .  ا﵀لي الدستول على البطولات من العدييدي بُ الاشتًاؾ -
 . ا﵀لية البطولات بُ متقديمة مراكز على الحصوؿ -

 : مميزة الغير المجموعة فاتمواص اما
 . أراعة أعواـ الذ تُعام من التديريب العمر -
 . كاحدية اطولة عن التنافسية الخبرة تزيدي لا -

 الجدياكؿ بُ موضح ىو كما البحث قيدي الاختبارات دديؽ على للتعرؼ المجموعتتُ اتُ الدتوسطات فركؽ دلالة مقارنة بً كقدي    
 . التالية الاحصائية

 :التمايز صدؽ
 (3) جدوؿ

 20=  ف  الاساسية الاولية المتغيرات في  المميزة والغير المميزة المجموعة بين الفروؽ
 الإحصائية الديلالات

 
 

 الدتغتَات

 الدميزة المجموعة
  6=  ف

  الدميزة غتَ المجموعة
 اتُ الفرؽ 7=  ف

 الدتوسطتُ
 قيمة
 ت

 ع± س ع± س

 0.195 0.070 1.028 19.247 0.695 19.317 سنة  السن

173.33 سم  الطوؿ
3 3.447 174.750 3.646 1.417 0.978 

 0.208 0.500 5.870 73.500 5.908 73.000 كجم   الوزف

 الدمارسة سنوات عديد
 6.637** 2.708 0.908 4.375 1.084 7.083 سنة

 جود عديـ ، الاساسية الاكلية الدتغتَات بُ  زةالدمي غتَ كالمجموعة الدميزة المجموعة اتُ الفركؽ اديلالة كالخاص( 4) جديكؿ من يتضح     
(  0.978 الذ 0.195) اتُ ما ا﵀سواة ت قيمة الغت حيث الاساسية الاكلية الدتغتَات معظم  بُ المجموعتتُ اتُ معنوية فركؽ
 اتُ فركؽ يوجدي ااينم كالوزف كالطوؿ السن بُ متساكيتتُ المجموعتتُ اف يؤكدي لشا.  0.05 مستول عندي معنوية غتَ القيم كىذه

. 0.01 مستول عندي معنوية القيم كىذه( 6.637) ا﵀سواة  ت قيمة الغت حيث الحزاـ كدرجة الدمارسة سنوات عديد بُ المجموعتتُ
 .   لشيزة الغتَ المجموعة عن اكثر تٓبرة تتميز الدميزة المجموعة اف يؤكدي لشا
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 نية للبعبي الجودك الدتقديمتُ تأثتَ ارنامج تديريبي مقتًح لتحستُ مستول اللياقة البدي

 
 (4) جدوؿ

 13=  ف  (البدنية الاختبارات صدؽ لإيجاد  المميزة والغير المميزة المجموعة بين الفروؽ
 الإحصائية الديلالات     

 
 

 الدتغتَات

 الدميزة المجموعة
 6=  ف

 الدميزة غتَ المجموعة
 اتُ الفرؽ 7=  ف

 الدتوسطتُ
 قيمة
 ت

 الصديؽ معامل
 ع± س ع± س

 للعضلبت القصول القوة
  االدييناموميتً  للظهر الدادة
 كجم

141.750 5.895 120.500 4.317 21.250 **10.075 0.950 

 للعضلبت القصول القوة
  االدييناموميتً  للرجلتُ الدادة
 كجم

160.667 3.143 135.167 3.486 25.500 **18.820 0.985 

 0.858 5.551** 7.083 3.499 48.667 2.701 55.750 اليمتٌ القبضة قوة
 0.973 13.971** 11.000 2.234 42.083 1.564 53.083 اليسرل القبضة قوة

 للرجلتُ العضلية القديرة
 من العريض الوثب مسافة
 متً  الثبات

2.316 0.047 2.030 0.151 0.286 **6.252 0.883 

 عديك زمن الحركية السرعة
  متحركة ادياية من متً 30
 ثانية

3.338 0.252 3.867 0.320 0.529 **4.494 0.805 

 من لجلوس العضلي التحمل
 الركبتتُ ثتٍ كضع من الرقود
 ؽ1/عديد

51.500 1.883 42.167 2.443 9.333 **10.481 0.953 

 القوة (البدينية )الاختبارات دديؽ الدميزة لإلغاد غتَ كالمجموعة الدميزة المجموعة اتُ الفركؽ اديلالة كالخاص( 4) جديكؿ من يتضح
 الثبات من العريض الوثب مسافةك  اليسرل القبضة كقوة اليمتٌ القبضة للرجلتُ كقوة الدادة كللعضلبت للظهر الدادة للعضلبت القصول

 معنوية فركؽ كجود الركبتتُ، ثتٍ كضع من الرقود من لجلوس العضلي كالتحمل متحركة ادياية من متً 30 عديك زمن الحركية السرعة ك
 مستول عندي معنوية القيم ( كىذه18.820 الذ 4.494) اتُ ما ا﵀سواة ت قيمة الغت حيث الدميزة المجموعة لصالح تُالمجموعت اتُ

 كأنها التمييزم. االصديؽ تتسم( البدينية )الاختبارات اف يؤكدي لشا( 0.985 الذ 0.805) اتُ ما الصديؽ معامل الغ كما.  0.01
 اجلو. من كضعت ما تقيس
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 ااوعمود     د. كليدي لزمدي شيبوب      ا. احمدي سعيدي حماد د. ااراىيم علي
 

 (5) جدوؿ
 13=  ف (SJFT اختبارات)  صدؽ لإيجاد  المميزة غيروال المميزة المجموعة بين الفروؽ

 الإحصائية الديلالات      
 
 

 الدتغتَات

 الدميزة المجموعة
 6=  ف

 الدميزة غتَ المجموعة
 قيمة 7=  ف

T 

مستول 
 الديلالة

 ع± س ع± س

 394. 122. 516. 25.67 8.16 26.33 عديد الرميات
 3.25 654. 7.20 184.33 3.37 185.83 النبض اعدي الاختبار 

 4.31 792. 7.22 168.83 7.71 167.67 النبض اعدي دقيقة 
   368. 805. 272. 13.76 859. 13.67 التصنيف

 فركؽ كجود( SJFT اختبار) دديؽ لإلغاد  الدميزة غتَ كالمجموعة الدميزة المجموعة اتُ الفركؽ اديلالة كالخاص( 5) جديكؿ من يتضح
 (ت) قيمة الغت حيث( عديد الرميات) ،( النبض اعدي دقيقة) ، (النبض اعدي الاختبار) بُ الدميزة المجموعة لصالح المجموعتتُ اتُ معنوية

( بُ 816.+ 26.33الغ نسبة  الدتوسط الحسابي قيمة )دي فق التكرار عديد الرمياتاالنسبة لدتغتَ (  5من خلبؿ  جديكؿ )  ا﵀سواة
 كىي(122.)   ك الغت قيمة )ت( ا﵀سواة( كبُ الاختبار المجموعة الغتَ الدميزة 516.+ 25.67كالغت ) الاختبار المجموعة الدميزة

دي فركؽ دالة توج ، لا 0.05منكبر كىو ا ( 0.394) مستول الديلالة كالذم يساكم  دالة إحصائية ، كىذا كاضح من خلبؿغتَ 
 كلصالح الدميزة . ختبار التكرار عديد الرمياتلاإحصائيان اتُ القياستُ الدميزة كغتَ الدميزة  

( بُ الاختبار  3.37+ 185.83الغ نسبة  الدتوسط الحسابي قيمة )الاختبار فقدي  اعدي االنسبة لدتغتَ نبض كذلك يتبتُ من الجديكؿ
لة ادغتَ  كىي (  ( 654. ك الغت قيمة )ت( ا﵀سوبختبار غتَ الدميزة  بُ الا ( 7.20+ 184.33كقيمة ) الدميزة للمجموعة

دي فركؽ دالة توج ( ، حيث لا0.05) منكبر كىو ا ( 3.25)مستول الديلالة كالذم يساكم   ، كىذا كاضح من خلبؿ اإحصائي
 لدميزة .كلصالح االاختبار  اعدي نبضختبار اتُ القياستُ القبلي كالبعديم  لا إحصائيان 

 ( بُ الاختبار 7.71+ 167.67الغ نسبة  الدتوسط الحسابي قيمة )دقيقة فقدي  اعدي االنسبة لدتغتَ النبض كذلك يتبتُ من الجديكؿ
دلالة غتَ  كىي  (792.) ك الغت قيمة )ت( ا﵀سواةختبار غتَ الدميزة  بُ الا ( 7.22+ 168.83كقيمة )  للمجموعة الدميزة

اتُ  توجدي فركؽ دالة إحصائيان  ( لا0.05)من كبركىو ا ( 4.31)مستول الديلالة كالذم يساكم   من خلبؿإحصائية ، كىذا كاضح 
 كلصالح غتَ لشيزة.دقيقة  اعدي النبضختبار القياستُ القبلي كالبعديم  لا

ك  للمميزة ختبارالا ( بُ 859.+ 13.67الغ نسبة  الدتوسط الحسابي قيمة )فقدي  التصنيفاالنسبة لدتغتَ  كذلك يتبتُ من الجديكؿ  
دلالة إحصائية ، كىذا كاضح من غتَ  كىي  805. ك الغت قيمة )ت( ا﵀سواةختبار غتَ الدميزة  بُ الا ( 7.22+ 13.76)

اتُ القياستُ القبلي كالبعديم   دي فركؽ دالة إحصائيان توج ، لا 0.05منكبر كىو ا   368.مستول الديلالة كالذم يساكم  خلبؿ
 صالح غتَ لشيزة.ختبار التصنيف كللا
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 تأثتَ ارنامج تديريبي مقتًح لتحستُ مستول اللياقة البدينية للبعبي الجودك الدتقديمتُ 
 

 . اجلو من كضعت ما تقيس كانها.  مالتمييز  االصديؽ تتسم(  SJFT اختبار) اف يؤكدي لشا
 -: الاستطلاعية الدراسات 
 المجتمع من عينة على 2019/  8/  17الذ  2019/ 7/  28 من ةالفتً  بُ استطلبعية دراسات عدية اإجرا  وفالباحث قاـ    

 :  التالر النحو على الديراسات ىذه اجرا  كبً الدستول كنفس السنية الدرحلة نفس بُ كلكن البحث عينة خارج الجودك للبعبي الادلي
 :  الاولى الاستطلاعية الدراسة

  تٖقيق الذ تهديؼ حيث 2019/ 7/  30لذ ا 2019/ 7/  28 من فتًة بُ الديراسة ىذه اجرا  بً    
 . كالاختبارات القياسات تنفيدي تواجو التي الصعواات معرفة -
 . كالجهدي الوقت توفتَ بُ سهولة الأكثر كالاختبارات القياسات ترتيب تٖدييدي -
 . البحث قيدي الدستخديمة كالادكات الاجهزة كمعايرة دلبحية من التأكدي -
 .  البحث قيدي تٔتغتَات الخادة لاختباراتا إجرا  طرؽ على الدساعديين تديريب -
 : الثانية الاستطلاعية الدراسة
( 6) منهم لاعبان ( 13) قوامها يبلغ استطلبعية عينة على 2019/ 8/  17 إلذ 2019/ 8/  11من الفتًة بُ الديراسة ىذه أجريت
 ، الصديؽ) العلمية الدعاملبت تٖقيق بهديؼ لشيزة الغتَ ةالعين الدتديلش الدستول من لاعبتُ( 7) الدميزة العينة العالر الدستول من لاعبتُ
 .  الباحث قبل من الدصممة الدناسبة للبختبارات( الثبات

 : الاساسية للبحث  التجربة تطبيق -
 من فتًةال خلبؿاسبوع(  15لددية ) كالضااطة التجريبية المجموعتتُ على( كالتقليديم الدقتًح) التديريب ارنالري نفيذات وفالباحث قاـ    

 لمجموعةاللياقة البدينية الخادة ل ااستخدياـ تديريبات الدقتًح البرنامج تطبيق بً حيث ـ2019 نوفمبر( 11) حتىأغسطس ( 20)
 تديريب بُ متبع ىو لدا طبقا التديريبي البرنامج تنفيذ بً كقدي. للتديريب التقليديم البرنامج عليها فطبق الضااطة المجموعة أما ، التجريبية

 . ودكالج رياضة
 القياسات البعدية : -

 شركط كانفس ـ2019 نوفمبر 21 - 12 من الفتًة خلبؿ كالضااطة التجريبيػة المجموعتتُ لكلب البعديية القياسػات إجرا  بً     
 القبلية القياسات

  الاجراءات الاحصائية : -
 :  التالية الإحصائية الدعالجات استخدياـ بً     

 . الدعيارم ؼكالالضرا الحسابي الدتوسط -
 . لستلفتتُ لرموعتتُ متوسطات اتُ الفركؽ اختبار -
 . tقيمة  -
 نسبة التحسن . -
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 د. ااراىيم علي ااوعمود     د. كليدي لزمدي شيبوب      ا. احمدي سعيدي حماد

 

 (6) جدوؿ
 الضابطة التجريبية تينالمجموع بين الفروؽدلالة 

 20=  ف  (الخبرة تعدد سنوا الوزف, الطوؿ, متغيرات )السن, في
 الإحصائية الديلالات   

 
 

 الدتغتَات

 التجريبية المجموعة
 10=  ف

 الضااطة المجموعة
 اتُ الفرؽ 10=  ف

 الدتوسطتُ
 قيمة
 ت

 ع± س ع± س

 0.647 0.167 0.676 19.236 0.527 19.404 سنة  السن
 0.942 1.818 4.460 174.909 4.592 173.091 سم  الطوؿ
 0.087 0.182 5.896 73.818 3.695 73.636 كجم   الوزف
 0.655 0.355 1.403 7.727 1.120 8.082  الدمارسة سنوات عديد

 التجراة قبل الأساسية الأكلية الدتغتَات بُ  الضااطة كالمجموعة التجريبية المجموعة اتُ االفركؽ الخاص ك( 6) جديكؿ من يتضح    
 يديؿ لشا 0.05 مستول عندي معنوية غتَ القيم ىذه ك( 0.942إلذ  0.087) اتُ ما ا﵀سواة( ت) قيمة الغت حيث ،( التكافؤ)

 .التجراة قبل الأساسية الأكلية الدتغتَات بُ البحث لرموعتي اتُ تكافؤ ىناؾ أف كتأكيدي المجموعتتُ اتُ معنوية فركؽ كجود عديـ على
 (7) جدوؿ

 (البدنية ختباراتالا) في  الضابطة والمجموعة  التجريبية المجموعة بين الفروؽدلالة 
 قبليال القياس خلاؿ

 الإحصائية الديلالات   
 
 

 الدتغتَات

 التجريبية المجموعة
 10=  ف

 الضااطة المجموعة
 اتُ الفرؽ 10=  ف

 الدتوسطتُ
 قيمة
 ت

 الفركؽ نسبة
% 

 ع± س ع± س

 القصول القوة
  للظهر الدادة للعضلبت

 كجم  االدييناموميتً

132.90
9 

8.130 123.364 3.384 9.545 *3.595 7.182 

 القصول القوة
 الدادة للعضلبت

  االدييناموميتً  للرجلتُ
 كجم

144.09
1 8.882 136.909 2.119 7.182 *2.609 4.984 
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 2.381 0.609 1.182 1.888 50.818 6.153 49.636 اليمتٌ القبضة قوة
 5.374 1.460 2.545 2.136 44.818 5.372 47.364 اليسرل القبضة قوة
 للرجلتُ العضلية قديرةال

 العريض الوثب مسافة
 متً  الثبات من

2.150 0.114 2.135 0.139 0.015 0.268 0.677 

 زمن الحركية السرعة
 ادياية من متً 30 عديك

 ثانية  متحركة
3.643 0.274 3.778 0.352 0.135 1.008 3.718 

 لجلوس العضلي التحمل
 ثتٍ كضع من الرقود من

 ؽ1/عديد الركبتتُ
45.000 2.145 43.636 2.111 1.364 1.503 3.030 

 ، قبليال القياس خلبؿ( البدينية الاختبارات) بُ  الضااطة كالمجموعة  التجريبية المجموعة اتُ االفركؽ الخاص( 7) جديكؿ من يتضح
القوة القصول ك كجم   )القوة القصول للعضلبت الدادة للظهر االدييناموميتً /اختبار بُ 0.05 مستول عندي القياستُ اتُ فركؽ كجود

 القيم كىذه( 5.573الذ  2.360) اتُ ما ت قيمة الغت حيث ، التجريبية المجموعة لصالحللعضلبت الدادة للرجلتُ االدييناموميتً ( 
 ما ت قيمة الغت حيث البدينية الاختبارات يااق بُ معنوية فركؽ توجدي لا اينما ، 0.05 مستول عندي الجديكلية( ت) قيمة من اكبر
 اتُ ما%  الفركؽ نسبة تراكحت كما 0.05 مستول عندي الجديكلية ت قيمة من اقل القيم كىذه( 1.861إلذ  0.268) اتُ
 %( . 17.508% الذ  0.677)

 (8) جدوؿ
 قبلي والبعديال القياس خلاؿ (SJFT )اختبارات التجريبية في المجموعة بين الفروؽدلالة 

 الإحصائية الديلالات  
 
 

 الدتغتَات

 لقبليالقياس ا
 10=  ف

 البعديم القياس
 قيمة 10=  ف

T 

الفرؽ اتُ 
 الدتوسطات

مستول 
 الديلالة

حجم 
 التأثتَ

نسبة 
 التحسن

 ع± س ع± س

 % 83.21 0.83 0.001 8.17 6.68 3.312 177.83 632. 186.00 النبض اعدي الاختبار
 % 77.94 0.77 0.002 16.33 5.64 4.23 147.50 6.18 163.83 النبض اعدي دقيقة

 % 84.66 0.84 0.001 2.17 7.05- 632. 28.00 408. 25.83 عديد الرميات
 % 92.14 0.92 0.000 1.93 10.18 378. 11.62 448. 13.55 التصنيف
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 تأثتَ ارنامج تديريبي مقتًح لتحستُ مستول اللياقة البدينية للبعبي الجودك الدتقديمتُ 
 

 نفس من% ك 83.21انسبة تٖسن  8.17الفرؽ اتُ الدتوسطات الغ  ار النبض اعدي الاختباربُ اختب(  8 من الجديكؿ ) يتبتُ        
 يتضح الجديكؿ نفس من% ك 92.14انسبة تٖسن ك  16.33 الغبُ اختبار النبض اعدي دقيقة أف الفرؽ اتُ الدتوسطتُ  يتضح الجديكؿ

 بُ اختبار التصنيف كذلك يتبتُ من الجديكؿ%  84.66انسبة تٖسن ك  2.17بُ اختبار عديد الرميات الغ أف الفرؽ اتُ الدتوسطتُ 
كاالتالر الفرؽ الظاىر ىو فرؽ معنوم ك داؿ إحصائيا كعليو توجدي فركؽ % 92.14انسبة تٖسن  1.93الفرؽ اتُ الدتوسطتُ الغ 

 .بعديم كلصالح القياس الكعديد الرميات كالتصنيف   دقيقةالاختبار كاعدي  اعدي ذات دلالة إحصائية لاختبار النبض
 (9) جدوؿ

 (البدنية الاختبارات)  يف  الضابطة والمجموعة  التجريبية المجموعة بين الفروؽدلالة 
 يالبعد القياس خلاؿ

 الإحصائية الديلالات
 
 

 الدتغتَات

 التجريبية المجموعة
 11=  ف

 الضااطة المجموعة
 اتُ الفرؽ 11=  ف

 الدتوسطتُ
 قيمة
 ت

 % الفركؽ نسبة
 ع± س ع± س

 الدادة للعضلبت لقصولا القوة
 كجم  االدييناموميتً  للظهر

142.18
2 

6.780 125.727 3.349 16.455 *7.217 11.573 

 الدادة للعضلبت القصول القوة
 كجم  االدييناموميتً  للرجلتُ

155.36
4 

7.339 138.000 2.000 17.364 *7.571 11.176 

 2.030 0.641 1.091 1.963 52.636 5.293 53.727 اليمتٌ القبضة قوة

 9.877 3.183* 5.091 2.423 46.455 4.719 51.545 اليسرل القبضة قوة
 مسافة للذراعتُ العضلية القديرة
  االيديين كجم 3 طبية كرة دفع

 متً
6.100 0.286 5.436 0.220 0.664 *6.092 10.879 

 مسافة للرجلتُ العضلية القديرة
 متً  الثبات من العريض الوثب

2.278 0.117 2.179 0.136 0.099 1.830 4.350 

 متً 30 عديك زمن الحركية السرعة
 ثانية  متحركة ادياية من

3.429 0.236 3.585 0.355 0.156 1.217 4.560 

 زمن  التنفسي الديكرم التحمل
 5.624 1.237 0.125 0.111 2.339 0.315 2.215 دقيقة متً 800 جرل

 الوقوؼ من الدائل الانبطاح رشاقة
 15.238 8.614* 2.909 0.603 16.182 0.944 19.091 ث10/عديد( البربى)

 الوقوؼ من الدائل الانبطاح
 10.791 3.922* 9.545 4.230 78.909 6.876 88.455 ثانية60/عديد( البربى)

 الجلوس من اماما الجذع ثتٌ مركنة
 سم   الطويل

14.000 1.483 10.727 0.786 3.273 *6.466 23.377 
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   الرأسية الدسافة الكوارل مركنة
 سم

50.909 3.961 43.182 1.834 7.727 *5.871 15.179 

 الرقود من لجلوس العضلي التحمل
 ؽ1/عديد الركبتتُ ثتٍ كضع من

49.818 2.442 46.000 1.095 3.818 *4.731 7.664 

 25.470 5.909* 1.809 0.429 5.294 0.920 7.103 ثانية التوازف اختبار
 

 القياس خلبؿ( البدينية الاختبارات) بُ  الضااطة كالمجموعة  التجريبية المجموعة اتُ االفركؽ اصكالخ( 9) جديكؿ من يتضح      
( )القوة القصول للعضلبت الدادة للظهر  البدينية الاختبارات) معظم بُ 0.05 مستول عندي القياستُ اتُ فركؽ كجود ، البعديم

التحمل  ،القديرة العضلية للذراعتُ   ،قوة القبضة اليسرل  ،االدييناموميتً كجم القوة القصول للعضلبت الدادة للرجلتُ   ،االدييناموميتً 
الذ  3.183) اتُ ما)ت(  قيمة الغت حيث ، التجريبية المجموعة لصالحؽ 1العضلي الجلوس من الرقود من كضع ثتٍ الركبتتُ عديد/

( البدينية الاختبارات) ااقي بُ معنوية فركؽ يوجدي لا اينما ، 0.05 مستول عندي الجديكلية)ت(  قيمة من اكبر القيم كىذه( 8.614
 مستول عندي الجديكلية ت قيمة من اقل القيم كىذه( 1.830إلذ  0.641) اتُ ما)ت(  قيمة الغت حيث الضااطة للمجموعة

 %( 25.470% الذ  2.030) اتُ ما%  الفركؽ نسبة تراكحت كما  0.05
 (10) جدوؿ

 والبعدي القبلي القياس خلاؿ (SJFT )اختبارات في الضابطة المجموعة بين الفروؽدلالة 
 الإحصائية الديلالات 

 
 

 الدتغتَات

 القياس القبلي
 10=  ف

 القياس البعديم
 اتُ الفرؽ 10=  ف

 الدتوسطتُ
 قيمة
 ت

مستول 
 الديلالة

حجم 
 التأثتَ

نسبة                       
 التحسن

 ع± س ع± س

 % 0.15 1.59 9070. - 0.12 - 0.30 3.23 185.60 5.65 185.30 النبض اعدي الاختبار
 % 16.01 0.16 2220. 1.31 3.10 4.37 168.40 6.88 171.50 النبض اعدي دقيقة

 % 4.88 0.04 5090. - 0.68 - 0.20 0.56 25.90 0.67 25.70 عديد الرميات
 % 0.63 6.35 2460. 0.24 0.19 0.34 13.68 0.36 13.88 التصنيف

 نفس من% ك 0.15انسبة تٖسن  0.30الفرؽ اتُ الدتوسطات الغ  بُ اختبار النبض اعدي الاختبار(  10 لجديكؿ )من ا يتبتُ    
 يتضح الجديكؿ نفس من% ك 16.01انسبة تٖسن ك  3.10 الغبُ اختبار النبض اعدي دقيقة أف الفرؽ اتُ الدتوسطتُ  يتضح الجديكؿ

 بُ اختبار التصنيف كذلك يتبتُ من الجديكؿ%  4.88انسبة تٖسن ك  0.2بُ اختبار عديد الرميات الغ أف الفرؽ اتُ الدتوسطتُ 
كاالتالر الفرؽ الظاىر ىو فرؽ معنوم ك داؿ إحصائيا كعليو توجدي فركؽ % 0.63انسبة تٖسن  0.19الفرؽ اتُ الدتوسطتُ الغ 

 .بعديمكلصالح القياس الة الضااطة كعديد الرميات كالتصنيف للمجموع دقيقةالاختبار كاعدي  اعدي ذات دلالة إحصائية لاختبار النبض
 تفسير النتائج :

 مناقشة وتفسير الفرض الاوؿ والذي يوضح :
 . التديريبي الدقتًح لتنمية كتٖستُ مستول اللياقة البدينية لديل المجموعة التجريبية قيدي البحث جيوثر البرنام      
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 يدي حمادد. ااراىيم علي ااوعمود     د. كليدي لزمدي شيبوب      ا. احمدي سع

% 83.21انسبة تٖسن  8.17الغ  اف الفرؽ اتُ الدتوسطات بُ اختبار النبض اعدي الاختبار(  8 من الجديكؿ ) كيتبتُ           
 نفس من% ك 92.14انسبة تٖسن ك  16.33 الغبُ اختبار النبض اعدي دقيقة أف الفرؽ اتُ الدتوسطتُ  يتضح الجديكؿ نفس منك 

بُ  كذلك يتبتُ من الجديكؿ%  84.66انسبة تٖسن ك  2.17بُ اختبار عديد الرميات الغ وسطتُ أف الفرؽ اتُ الدت يتضح الجديكؿ
كاالتالر الفرؽ الظاىر ىو فرؽ معنوم ك داؿ إحصائيا % 92.14انسبة تٖسن  1.93الفرؽ اتُ الدتوسطتُ الغ  اختبار التصنيف

 .بعديم كلصالح القياس الكعديد الرميات كالتصنيف   دقيقةدي الاختبار كاع اعدي كعليو توجدي فركؽ ذات دلالة إحصائية لاختبار النبض
 البدينية الدتغتَات تنمية بُ أثر لذا التديريبية البرامج أف حيث( 2010) سالد علي سميحة دراسة نتائج أكديتو ما مع النتائج ىذه كاتفقت
 التي الاختبارات نتائج بُ الدعنوم التفوؽ سبب اف وفالباحث كيرل .( 122:4. ) الادا  مستول تٖسن على يديؿ لشا العامة

 على طبقت التي( كالبعديم  القبلي) للقياسات ، البحث قيدي كالخادة العامة البدينية الصفات اعض مستول لتحدييدي استخديمت
 .   البعديم القياس لصالح ، التجريبية المجموعة

 مناقشة وتفسير الفرض الثاني والذي يوضح :
  . كل من المجموعة التجريبية كالمجموعة الضااطة بُ مستول القديرات البدينية قيدي البحث  اتُ احصائيا دالو فركؽ توجدي    
 القياس خلبؿ( البدينية الاختبارات) بُ  الضااطة كالمجموعة  التجريبية المجموعة اتُ االفركؽ كالخاص( 9) جديكؿ من يتضح    
( )القوة القصول للعضلبت الدادة للظهر  البدينية تباراتالاخ) معظم بُ 0.05 مستول عندي القياستُ اتُ فركؽ كجود ،مالبعدي

التحمل  ،القديرة العضلية للذراعتُ   ،قوة القبضة اليسرل  ،القوة القصول للعضلبت الدادة للرجلتُ  االدييناموميتً كجم  ،االدييناموميتً 
الذ  3.183) اتُ ما)ت(  قيمة الغت حيث ، التجريبية المجموعة لصالحؽ 1العضلي الجلوس من الرقود من كضع ثتٍ الركبتتُ عديد/

( البدينية لاختباراتا) يااق بُ معنوية فركؽ يوجدي لا اينما ، 0.05 مستول عندي الجديكلية)ت(  قيمة من اكبر القيم كىذه( 8.614
 مستول عندي الجديكلية ت قيمة من اقل القيم كىذه( 1.830إلذ  0.641) اتُ ما)ت(  قيمة الغت حيث الضااطة للمجموعة

 %(  25.470% الذ  2.030) اتُ ما%  الفركؽ نسبة تراكحت كما  0.05
 كأف( 2004) عوض لزمدي طارؽ( 2010) ايومي احمدي السيدي لزمود دراسة نتائج على مؤكدية الحالر البحث نتائج جا ت ككما    

.  الدعدي الدقتًح التديريبي البرنامج بيعةط الذ البحث قيدي كالخادة العامة البدينية الاختبارات لنتائج الدعنوم كالتقديـ التحسن سبب
(99:8( )26:10). 

 مناقشة وتفسير الفرض الثالث والذي يوضح :
  للياقة البدينية لديل المجموعة التجريبية اعلى من المجموعة الضااطة قيدي البحث . (SJFT)نسبة التحسن بُ اختبار    

 نفس من% ك 83.21انسبة تٖسن  8.17الفرؽ اتُ الدتوسطات الغ  ختباربُ اختبار النبض اعدي الا(  8 من الجديكؿ ) يتبتُ        
 يتضح الجديكؿ نفس من% ك 92.14انسبة تٖسن ك  16.33 الغبُ اختبار النبض اعدي دقيقة أف الفرؽ اتُ الدتوسطتُ  يتضح الجديكؿ

 بُ اختبار التصنيف من الجديكؿكذلك يتبتُ %  84.66انسبة تٖسن ك  2.17بُ اختبار عديد الرميات الغ أف الفرؽ اتُ الدتوسطتُ 
كاالتالر الفرؽ الظاىر ىو فرؽ معنوم ك داؿ إحصائيا كعليو توجدي فركؽ % 92.14انسبة تٖسن  1.93الفرؽ اتُ الدتوسطتُ الغ 

 ة .بعديم للمجموعة التجريبيكلصالح القياس الكعديد الرميات كالتصنيف  دقيقةالاختبار كاعدي  اعدي ذات دلالة إحصائية لاختبار النبض
 نفس من% ك 0.15انسبة تٖسن  0.30الفرؽ اتُ الدتوسطات الغ  بُ اختبار النبض اعدي الاختبار(  10 من الجديكؿ )ك      

  يتضح الجديكؿ نفس من% ك 16.01انسبة تٖسن ك  3.10 الغبُ اختبار النبض اعدي دقيقة أف الفرؽ اتُ الدتوسطتُ  يتضح الجديكؿ
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 تول اللياقة البدينية للبعبي الجودك الدتقديمتُ تأثتَ ارنامج تديريبي مقتًح لتحستُ مس
 

 بُ اختبار التصنيف كذلك يتبتُ من الجديكؿ%  4.88انسبة تٖسن ك  0.2بُ اختبار عديد الرميات الغ أف الفرؽ اتُ الدتوسطتُ 
و توجدي فركؽ كاالتالر الفرؽ الظاىر ىو فرؽ معنوم ك داؿ إحصائيا كعلي% 0.63انسبة تٖسن  0.19الفرؽ اتُ الدتوسطتُ الغ 

 .بعديمكلصالح القياس الكعديد الرميات كالتصنيف للمجموعة الضااطة  دقيقةالاختبار كاعدي  اعدي ذات دلالة إحصائية لاختبار النبض
 التجريبية للمجموعة كالخادة العامة البدينية التديريبات استخدياـ أف( 2010) ايومي السيدي لزمود دراسة نتائج مع ذلك كيتفق    
 اختبارات بُ معنوم تقديـ الر اذل ، البحث قيدي لدهارات العضلية للقوة الخادة البدينية القديرات مستول تٖستُ ىديفها كاف كالتي

 . (99:10.) كالخادة العامة البدينية القديرات
 للبعبي تجريبيةال للمجموعة البحث ياقة البدينية قيديلل( sjft)اختبار لنتائج الدعنوم كالتقديـ التحسن ىذا سبب اف وفالباحث كيرل    

 البرنامج ىذا ت٘يز حيث ، كالخاص العاـ التحمل تديريبات ااستخدياـ الدقتًح التديريبي البرنامج وفالباحث استخدياـ الذ يرجع الجودك
 اثر لو ، التديريبات من مناسب عديد ككجود انواعها كتعديد  التمرينات تنوع كاف سيم ، الخادة البدينية الصفات استخدياـ على اتًكيزه

 راتتكراال عديدك  تٖسن مستولذ اللياقة كزيادة لبعب ال تقديـ مستول زيادة بُ
 الاستنتاجات :

بُ ضو  الأىدياؼ كالفركض كبُ حديكد عينة البحث كخصائصها كالدنهج الدستخديـ كأسلوب التحليل الإحصائي الدتبع أمكن       
 -التودل إلذ الاستنتاجات التالية :

 . التجريبية المجموعة لذل( البدينية للياقةا) متغتَات بُ الغاايا تأثتَان ( التجريبي) الدقتًح التديريبي البرنامج هرت نتائجظا
 التي التجريبية المجموعة تفوؽ( البدينية القديرات) متغتَات بُ( كالضااطة التجريبية) المجموعتتُ اتُ التحسن نسب فركؽ اظهرت

 ( .التقليديم) الدتبع البرنامج تاستخديم التي الضااطة المجموعة ىعل ،( التجريبي) الدقتًح التديريبي البرنامج استخديمت
بُ  تٖسن انسب التجريبية للمجموعة الجودك البعبي الخادة البدينية لقديراتل ( sjft)اختبار بُ تٖسنا الدقتًح التديريبي البرنامج اظهر

% كاختبار عديد 77.94بة تٖسن انسبة تٖسن دقيقة انس اعدي بضناختبار % ك 83.21النبض اعدي الاختبار انسبة تٖسن )اختبارات 
 . الضااطة المجموعة عن% 62.00التصنيف  انسبة تٖسن اختبار %  ك 84.66الرميات  انسبة تٖسن

 كالفرؽ التحسن مقديار اف الا ، للمجموعتتُ الاختبارات جميع مستول تٖسن الذ يؤدم كاف لاادي التديريبي البرنامج اف فيو لاشك كلشا 
 . التجريبية المجموعة كلصالح البرنالرتُ تقديـ اتُ الفيصل ىو حسنالت نسبتي اتُ

 : التوصيات 
 : يلي تٔا الباحث يودي الديراسة استنتاجات ضو  بُ

 تٖستُ مستول اللياقة البدينية على الالغااية لتأثتَاتها كذلك الجودك للبعبي التديريب ارنامج كضع عندي التحمل تديريبات استخدياـ ضركرة
 . البحث لعينة ماثلةالد عيناتلل

 تحستُل لدعرفة مؤشر اللياقة البدينية كاالتالر لؽكن التحكم بُ البرنامج التديريبي  العية من ذلك بُ لدا( sjft) رااستخدياـ اختبا الاىتماـ
  ة.الدهاريك  ةلاعبي الجودك البديني قديرات

 . الجودك رياضة بُ لستلفة سنية مراحل علىتطبيقها ك  ن( كالتخطيط لذا اشكل مقنsjftااختبار ) تتعلق التي مشابهة اتْاث اجرا  
 لغب الاىتماـ اتطبيق الدعلومات كالخطط النظرية كدياغتها الذ طرؽ علمية كتطبيقها للبستفادة منها .

 :الدراجع
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 ااراىيم علي ااوعمود _1
 

للبعبي  الدهارلتطوير مركبات التحمل الخاص على فاعلية الادا   تأثتَ :
 للبنتُ الرياضية التًاية كلية منشورة غتَ دكتوراه  لةرسا الجودك،

 . ـ 2014 ، الاسكنديرية جامعة ، االإسكنديرية
 عبديالفتاح احمدي ااوالعلب _2

 سيدي الديين نصر احمدي
 .  ـ 2003 ، القاىرة ، العربي الفكر دار ، البدينية اللياقة فسيولوجيا :

3_ 
4- 
 

 حجازم الفضل ااو احمدي
 يحة علي سالدسم
 
 
 

: 
: 

 . ـ 2006 كالتطبيقية النظرية الاسس الجودك
 الوظيفي التكيف مؤشرات اعض على مقتًحة تديريبية احماؿ تأثتَ

( الكوميتيو) الفعلي  القتاؿ مسااقة للبعبي الخططي الادا  كفاعلية
 الرياضية التًاية كلية ، منشورة غتَ دكتوراه رسالة ، الكارتية ارياضة
 . ـ 2010  يةالاسكندير  جامعة ، للبنتُ

 تٖمل) كمركباتو الخاص التحمل لتطوير الدصاحبة الانزلؽية الاستجااات :  قطب علي دبرم _5
 ، للمصارعتُ الرجلتُ على  السقوط حركات لبعض( سرعة تٖمل ، قوة

 . ـ 2002 ، الاسكنديرية جامعة للبنتُ التًاية كلية ، دكتوراه رسالة
 ادا  مستول على الخاص التحمل تديريبات استخدياـ تأتتَ:          _ طارؽ لزمدي عوض            6

 ، الديكلر القانوف تعدييلبت كفق( كومتية) الكاراتيو لاعبي                                               
     ، ةاالقاىر  للبنتُ البدينية التًاية كلية ، ماجستتَ رسالة                                                
                 .  ـ 2012 ، حلواف جامعة                                                

  ، كالنشر الطباعة لدينيا الوفا  دار ، الجودك لتعليم الحدييثة الطرؽ:             عبديالحليم لزمدي عبديالحليم_ 7
 . ـ 2013 ، الاسكنديرية     

 2015: اللياقة البدينية للجميع منشئة الدعارؼ الاسكنديرية :                 _ لزمدي ااراىيم شحاتة     8
 شدياد حامدي لزمدي _9

 عفيفي كامل ايهاب
  
: 

 مستول على الذجوـ ادي  لتوقيتات مقتًح تديريبي تعليمي ارنامج تأثتَ 
 التًاية الدتخصصة العلمية المجلة ، انتاج علمي ، الجودك لاعبي أدا 

 . ـ 2004 ، اسيوط ةجامع - الرياضية
 جهاز ستخدياـاا الخادة البدينية القديرات اعض لتحستُ تديريبي ارنامج تأثتَ : ايومي احمدي السيدي لزمود _10

 ، دكتوراه رسالة ، الحركية الدهارات اعض على كأثره النوعية للمقاكمة مقتًح
 .  ـ 2010 ، طنطا جامعة ، الرياضية التًاية كلية

(11)   Kelsey Ann Hammerel    : Effectiveness of pre-exercise stretching on  A judo 
fitness, Submitted in partial satisfaction  of the requirements for the degree of Master 
of science , spring ,2012  

 
 


