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 تأثير تدريبات بدنية ميارية لتحسين مستوي الأداء الدفاعي لبعض
 ( في رياضة الجودو Katame-Waza–ميارات )كتامي وازا 

 نيفين حسين محمودا. د / 
 ا.م.د  / عماد عيد عبيد                                                                  
 م.د/ حاتم محمد حسني                                                              

 الباحث  /  أفنان صبري زكريا إبراىيم  
 : رياضة الجودو لمعرفة تأثيره عمي:  تصميم برنامج تدريبي عمى ناشئ إلى ييدف البحث

القدرة عمي تغير الاتجاه (  –تنمية بعض القدرات البدنية ) قدرة السرعة الحركية  -1
وازا  –تحسين مستوى الأداء الدفاعي  لبعض ميارات )الكاتامي  -2لناشئي رياضة الجودو 
KATAME-WAZA .لناشئي رياضة الجودو ) 

  وسحب المنافس لمخمفالأداء الخططي بالدفع لأعمى 
 الأداء الخططي بالدفع لأعمى والدوران لأحدى الاتجاىين 

المنيج التجريبي باستخدام القياسات القبمية والبعدية الباحثين  استخدممنيـج البحـث:  
 لمجموعة واحدة .

تم اختيار مجتمع البحث بالطريقة العمدية من ناشئ مركز شباب   مجتمـع وعينـة البحـث: 
( ناشئ وقد تم اختيار عينة استطلاعية 34م وقد بمغ عدد مجتمع البحث )2119ون لعام الزنكم

( ناشئ  ) مجموعة غير مميزة( لإيجاد 12بالطريقة العشوائية من مجتمع البحث قواميا )
( ناشئين لمغياب المتكرر بذلك بمغت 4المعاملات العممية والتجارب الاستطلاعية وتم استبعاد )

( لاعب من خارج مجتمع البحث تحت سن 12( ناشي  كما تم اختيار )18)عينة البحث   
 ( سنة ) مجموعة مميزة( 21)

ضرورة استخدام البرامج التدريبية الخاصة بتنمية القدرات البدنية   -1* ثانياً: التوصيـــــات:
 لما ليا من تأثير طردى عمى تنمية كافة الميارات  برياضة الجودو  . 

إعطاء دورات ثقل لمدربي رياضة الجودو بأىمية تنمية القدرات البدنية وربطيا    -2
 ( KATAME- WAZAوازا  –بمستوى الأداء اليجومي و الدفاعي لميارات ) الكاتامي 

 لدى الناشئين.
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The effect of skill physical training to improve defensive 
performance for someSkills (Katame-Waza) in judo 

Dr. Nevin Hussein Mahmoud 
 Dr. Emad Eid Obaid 
Dr. Hatem Mohamed Hosni 
 Researcher / Afnan Sabry Zakaria Ibrahim 

The research aims to: Designing a training program for the junior 
judo sport to know its impact on me:1- Development of some physical 
abilities (the ability of motor speed - the ability to change direction) for 
the beginners of judo sport  2- Improving the defensive performance of 
some of the skills of (KATAME-WAZA) for junior judo sports. 

•Planned performance by pushing up and pulling the competitor 
back. 

• Planned performance with push-up and one-way rotation 
Research Methodology The researchers used the experimental 

method using pre and dimensional measurements of one group.   
The community and the research sample: The research 

community was chosen by the deliberate method from the originator of 
the Zinkaloun Youth Center for the year 2119 AD, and the number of 
the research community was (34) emerging. An exploratory sample was 
chosen by a random method from the research community consisting of 
(12) emergent (an indistinguishable group) to find scientific transactions 
and exploratory experiments. 4) Young men for frequent absence. Thus, 
the research sample reached (18) youngsters, and (12) players from 
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outside the research community under the age of (21) years were 
selected (distinguished group) 

 
Second Recommendations:                                                  

  *The necessity of using training programs for the development of 
physical capabilities because of their expulsive effect on developing all 
skills in judo. 

 *Giving weight courses to judo coaches on the importance of 
developing physical abilities and linking them to the level of offensive 
and defensive performance of the skills of (KATAME- WAZA) among 
juniors.  
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 تأحُر تذرَثاخ تذَُح يهارَح نتحطٍُ يطتىٌ الأداء انذفاعٍ نثعض

 ( فٍ رَاضح انجىدو Katame-Waza–يهاراخ )كتايٍ وازا 
 

 نيفين حسين محمودا. د /                                                    
 عماد عيد عبيد/   ا.م.د                                                    
 م.د/ حاتم محمد حسني                                                  

 أفنان صبري زكريا إبراىيمالباحث  /                                                          
أن التدريبات البدنية الميارية أحد عناصر التخطيط الميمة والتي بدونيا تكون عممية 

لتخطيط غير قابمة لمتنفيذ لابد أن تكون شاممة ومتكاممة لتطوير الجوانب البدنية لنوع التخصص ا
ىو محصمة الحالة التدريبية للاعب في جميع النواحي البدنية   الممارس إذ يعتبر مستوى الأداء
 و الميارية والنفسية والخططية.

 

م( و  1002يد أبو عبده ")م( و" حسن الس 1002من "سعد حماد الجميمي ") يشير كلا
إن الإعداد البدني ىو العممية التطبيقية لرفع مستوي الحالة التدريبية م( 1029"أيمن غنيم ")

للاعب بإكسابو المياقة البدنية والحركية و أن تطوير عناصر المياقة البدنية  التي تمعب كبيرا في 
النتائج الرياضية في أغمب الأحيان المباريات الرياضية تتوقف عمي درجة تطويرىا وحسب 

ويحتل الإعداد البدني مرتبة متقدمة في التدريب الرياضي إذا أن اللاعب بدون اكتسابو الإعداد 
البدني العام والخاص لا يستطيع أن يؤدي واجباتو حيث يعمل الإعداد البدني عمي تنمية 

بات عمميات التدريب والمنافسة أثناء وتحسين حالة اللاعب البدنية والحركية لمجابية أعباء ومتطم
 (19:  4)(24:  5) . (17: 7) المباريات بأقل جيد مع القدرة عمي سرعة استعادة الشفاء

 

أن القدرة عمي تغير الاتجاه عنصر مركب م(  1007"عمى السعيد ريحان" )ويوضح   
عديد من الصفات وأن التركيز عمى التدريبات الخاصة بيا تعمل عمى اكتساب لاعب الجودو ال

 البدنية الأخرى كما أنو يمكن تنميتيا من خلال عدد من الأساليب كما يمي:
 زيادة رصيد لاعب الجودو لمميارات الحركية تحت ظروف تعدد وتنوع أساليب المنافسة. -2
اشتمال البرنامج عمى الأحمـال التدريبيـة المقننـة ومواصـفات الأداء والظـروف البيئيـة التدريبيـة  -1

 يايتو الوحدة التدريبية.وبدء ون
 التغير الدائم في زمن الأداء الميارى وتدريبات قدرة القدرة عمي تغير الاتجاه .  -3
 (.67: 11التنمية المنفردة لكل لاعب جودو حسب الفروق الفردية لمكونات الميارة المؤداة ) -4
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الحركية أن قدرة السرعة  إليم(  1005"ياسر يوسف عبد الرؤوف " ) ويذكر كلا من
تعتبر من أىم العناصر البدنية اللازمة لممارسة رياضة الجودو والتفوق فييا وأيضا لموصول إلى 
المستويات العالية حيث تتطمب استخدام معدلات عالية من القوة في شكل تفجر حركي مما 

دمج  يتطمب  ذلك درجة عالية من القوة العضمية ودرجة عالية من السرعة  الحركية والقدرة عمى
القوة بالسرعة واستخدام السرعة لتوليد القوة أو استخدام القوة لتفجير السرعة ( تظير في كل 
مرحمة من المراحل الفنية لمميارة الحركية في الجودو أي في مرحمة إخلال التوازن )كوزوشي( 

ذ الحركة سواء بالشد بالذراعين للأمام أو الدفع بالذراعين لمخمف أو الجنب  وأيضا مرحمة تنفي
 )تسكوري( ومرحمة الرمي )كاكي( وذلك خلال تكممو حركة الذراعين للأمام أو لمجنب أو لمخمف
كما أنيا تدل عمى مدى التوافق العضمي العصبي لدى اللاعب لإيجاد ثغرات عند المدافع وسرعة 

 .  (75: 23استغلال تمك الثغرات لإيجاد أداء أي ميارة عكس استجابة المدافع )
 

م( 1025و" ديانا حسين عبد الكريم " ) م( 1028كلا من" نيفين حسين محمود ") وترى
انو لكى يتمكن اللاعبين من أداء الميارات الدفاعية وتطبيقيا بكفاءة عالية يجب الارتقاء 
والتكامل بمستوي القدرات الحركية لتحقيق النتائج المطموبة و أن رياضة الجودو تتميز بالأساليب 

–وازا  –الأداء حيث تشمل الميارات الفنية لميارات المعب الأرضي )كتامي  المتنوعة في
KATAME- WAZA والتي يتطمب أداؤىا مجيودا ذىنيا وعقميا وبدنيا للاستمرار وأداؤىا )

( وميارات الخنق OSAIKOMI -WAZ–وازا   -بنجاح وتتضمن ميارات التثبيت )أوسايكومي 
 .(Katame –Wazaوازا  -الكسر )كانستسوا ( ومياراتSHMI-WAZA–وازا  –)شيمي 

 ( 18: 168) (6 :19) 
م( و"أحمد أبو الفضل حجازي"  1005" ) Ron Angusويضيف كلا من " رون انجيس 

أن ممارسة رياضة الجودو تتطمب عمميات التفكير في م( 1026و "نيفين حسين " ) م(1006)
ال نظرا لتميزىا بالاحتكاك المباشر و خطط المعب المختارة، سواء الدفاعية  طوال فترة النز 

صعوبة الأداء وتعدد وتنوع مياراتيا والمواقف المختمفة  لمواجية التغيرات التي تحدث أثناء 
المنافسة )الشياى(  وتركيز الجزء الأكبر من الأداء الفعمي لمقوة الحركية و الخداع و الاستدارة و 

سمة فنية حركية متناغمة لان كل ذلك يمثل جوىر التحكم و الإخضاع و استمرارية الأداء في سم
 ( 56: 19( )121: 2( )197:   59). عممية التدريب في رياضة الجودو
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 Neilم( و" نيل اوىمينكين 1023ويتفق كلا من "عبد الحميم محمد عبد الحميم ")
Ohlenken( "1006م ) أن نقطة الانطلاق في ىذه الرياضة تشكل محاولة التغمب عمي

المنافس مع مراعاة عدم إغفال النواحي الدفاعية ، كما يتطمب ذلك اليجوم المتواصل طوال فترة 
المباراة والتي قد تستمر حتي خمس دقائق لمدرجة الأولي وثلاث دقائق لمناشئين تحت الظروف 

من اللاعبين أن يكونوا عمي مستوي عالي من الكفاءة الوظيفية الضاغطة لممنافسة ، مما يستمزم 
 (2: 61( )14:   9) . والبدنية والميارية والتكتيكية التي  تؤىميم لطبيعة ممارسة ىذا النشاط

 

الحركات الدفاعية عممية بالغة التعقيد ، أن ( أن م1007" عمي السعيد ريحان")ويشير
عام وىو عدم تمكن المنافس من مسك أي حركة و الأخر  ىناك نوعين من الدفاع إحداىما دفاع

دفاع خاص وىو الذي يستعمل ضد مسكة ممسوكة بدقة ، ويتم الدفاع عنيا إما بحركات دفاعية 
ما حركات دفاعية متحركة ، كما صنفو أيضا إلي دفاع سمبي وىو إفساد مسكو ينفذىا  ثابتة وا 

  (29: 11) . ميجوم المضادالمنافس ودفاع إيجابي وىو تييئة وضع مناسب ل
 

أن الجانب م( 1005" عادل محمد رمضان " و" محمد احمد التمباني " ) ويضيف كلا من
الدفاعي لا ينال الاىتمام الكافي سواء من المدربين أو اللاعبين ففي بداية المعب يمارسون بشكل 

متزما بالأداء الدفاعي ىجومي أكثر من الدفاع لأنو يتطمب بذل مزيد من الطاقة لأزمنة قصيرة م
 ( 218: 8) . الصحيح

 مشكمة البحث : 
من خلال ملاحظة الباحثة للاعبي رياضة الجودو أثناء التمرين استدعي انتباىيا اجتياد وبذل 

( لأداء بعض ميارات الدفاعية  لميارات المعب Tori مجيود كبير من لاعبين المدافعين  )الاوكى  
(  وصعوبة الدفاع ضد ميارات التثبيت Waza  - Katame -الأرضي )الكاتامي وازا

( أو ShimeWaza–( او ميارات الخنق) الشيمي وازا Oseekomywaza –)الاوسايكومي وازا 
( وذلك حسب المواقف المتغيرة أثناء المباراة  Katame –Wazaوازا  -ميارات الكسر)كانستسوا

ثة عمي العديد من المراجع العممية والدراسات لسرعة اليروب من منافسييم ومن خلال اطلاع الباح
–السابقة لاحظت قمة الدراسات  التي تربط بين كيفية الأداء الدفاعى  لبعض ميارات )كتامي وازا 

Katame-Waza في رياضة الجودو لذا رأت الباحثة عمل برنامج تدريبي للارتقاء بمستوى الاداء )
ستوي  أداء اللاعبين لبعض ميارات المعب الأرضي الدفاعى  والذي قد يؤثر عمى الارتقاء  م

 ( .Katame Waza–)كتامي وازا 



www.manaraa.com

 

 
    انترتُح انثذَُح وعهىو انرَاضح يجهح -  نهثٍُُ انرَاضُح انترتُح كهُح  - تُها جايعح      

 

 (    7  (   (  انطاتعو(   ) انجسء  6262( شهر ) دَطًثر(  نعاو )    66انًجهذ )   رلى 
 

 

 

 أىمية البحث العممية والتطبيقية:
يعد ىذا البحث إحدى المحاولات العممية التي تخدم رياضة الجودو وخاصة ناشئي  -1

-KATAMEوازا ) –الجودو لتحسين مستوى الأداء الدفاعى  لبعض ميارات الكاتامي 
WAZA . ) 

ىناك اتساق داخمي بين الميارات )قيد البحث( و الجانب البدني كلا يعمل بصورة طردية  -2
 لتنمية الأخر. 

 Research aime :ف البحثىد
 تصميم برنامج تدريبي عمى ناشئ رياضة الجودو لمعرفة تأثيره عمي  :

القدرة عمي تغير الاتجاه (  –تنمية بعض القدرات البدنية ) قدرة السرعة الحركية  -2
 لناشئي رياضة الجودو. 

-KATAMEوازا  –تحسين مستوى الأداء الدفاعي  لبعض ميارات )الكاتامي   -2
WAZA .لناشئي رياضة الجودو ) 

 الأداء الخططي بالدفع لأعمى وسحب المنافس لمخمف . 
  بالدفع لأعمى والدوران لأحدى الاتجاىينالأداء الخططي . 

 

 Research Hypothesesفروض البحث : 
 اف البحث تفترض الباحثة ما يمي :في ضوء أىد

توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسيين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في بعض   -2
 البعدى .الاختبارات البدنية الميارية  )قيد البحث (  لصالح القياس 

توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسيين القبمي والبعدي لممجموعة  التجريبية  في    -2
( )قيد KATAME- WAZAوازا  –مستوى الأداء الدفاعي لبعض ميارات ) الكاتامي 

 البحث ( لصالح القياس البعدى.
 

   Terminology Research:مصطمحات البحث 
   Skill Performance level : مستوي الأداء المياري 

ىي المحصمة لمحالة التدريبية التي يصل إلييا  لاعبي رياضة الجودو في جميع النواحي 
 ( 144:  17) .سواء كانت )بدنية، ميارية، خططية، نفسية( في رياضة الجودو

  Defensive Skills: الميارات الدفاعية  
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( عمي تجنب وصد ىجمات اللاعب المياجم Ukeىي قدرة اللاعب المدافع )الاوكى  
(  والعمل عمي فتح ثغرات ليجوم جديد لميارة مناسبة لموضع المتواجد فيو tori)التورى 

 ( 85: 18) . المتنافسين من حيث بعده أو قربو من منافسو وقاعدة ارتكازه 
 :(  KatameWaza–المعب الأرضي ) كاتامي وازا 

أحد أشكال الاشتباك في رياضة الجودو ويتم أداء مياراتيا من أسفل وتنقسم إلي ميارات  
( tori( ويستخدميا اللاعب المياجم ) التورى Oseekomy.Waza –التثبيت )اوسايكومي وازا 

( ويستخدميا اللاعب   Shime.waza-ليتحكم في حركة منافسة وميارات الخنق )شيمي وازا 
 -( لمضغط عمي منافسو بصورة واضحة وقانونية وميارات الكسر )كانستسواtori المياجم )التورى

( ويتم تنفيذىا عن طريق لي أحد المفاصل لإجبار المنافس عمى التسميم Katame –Wazaوازا 
حراز الفوز   (175: 19)  .ولإنياء المباراة لصالحو وا 

 

 إجراءات البحث : 
 منيج البحث :

وذلك  لمجموعة واحدة  ةوالبعدي ةالقبمي اتالمنيج التجريبي باستخدام القياس ةالباحث تاستخدم   
 . لطبيعة ىذا البحث الملائمتي

 مجتمع وعينة البحث : 
م 2119لعام  مركز شباب الزنكمونتم اختيار مجتمع البحث بالطريقة العمدية من ناشئ 

وقد تم اختيار عينة استطلاعية بالطريقة العشوائية من  ( ناشئ34وقد بمغ عدد مجتمع البحث )
)مجموعة غير مميزة( لإيجاد المعاملات العممية والتجارب  ( ناشئ12مجتمع البحث قواميا )

  ( ناشي18)  بذلك بمغت عينة البحث ( ناشئين لمغياب المتكرر 4تم استبعاد )و  الاستطلاعية
( سنة ) مجموعة مميزة( 21البحث تحت سن )من خارج مجتمع  ( لاعب12كما تم اختيار )

 ( يوضح ذلك.2وجدول ) 
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 (    9  (   (  انطاتعو(   ) انجسء  6262( شهر ) دَطًثر(  نعاو )    66انًجهذ )   رلى 
 

 

 

 (2جدول )
 34ن =                 تصنيف مجتمع وعينة البحث                             

و العينة الاستطلاعية من خارج  ( تصنيف مجتمع وعينة البحث1يتضح من الجدول )
 .المجتمع

 
 

 أدوات جمع البيانات  :
 ولجمع البيانات الخاصة بيذا البحث استخدمت الباحثة الأجيزة والأدوات التالية :

  الأجيزة و الأدوات : 
  . )  الرستاميتر لقياس الطول والوزن مقدرا ) بالسنتيمتر ، و الكيمو جرام 
   شاخص  -أحبال معمقة 
   . بساط جودو من المباد 
   . ) ساعة إيقاف لقياس الزمن مقدرا ) بالثانية 

 وقد تمت معايرة ىذه الأجيزة بأجيزة أخرى لمتأكد من صلاحيتيا . 
 

 مستخدمة في البحث : الاستمارات والمقابلات الشخصية ال
 ( 1استمارة موافقة مركز شباب الزنكمون عمى تطبيق البحث مرفق. ) 
  ( مرفق )( . 2استمارة استطلاع رأي الخبراء لتحديد أىم القدرات البدنية ) قيد البحث 
  استمارة استطلاع رأي الخبراء لتحديد أىم الاختبارات البدنية الميارية ) قيد البحث( لقياس

 (.3البدنية الخاصة مرفق )القدرات 
  وازا  –استمارة الاختبارات الأداء اليجومي و الدفاعي لميارات ) الكاتاميKATAME- 

WAZA)  ( 4مرفق   .) 
  استمارة استطلاع رأي الخبراء لتحديد مدة تطبيق البرنامج وعدد الوحدات الأسبوعية و زمن

 ( . 5الوحدة التدريبية مرفق ) 
  ( .5تسـجيل نتـائج  القيـاسـات )قيد البحث( لكل ناشئ مرفق ) استمـارة تقـييم و 
 ( 6أسماء السادة الخبراء المقابلات الشخصية مرفق. ) 

 انثُاٌ
يجتًع 

 انثحج

انعُُح  عُُح  انحج الأضاضُح

 الاضتطلاعُح
 انًطتثعذوٌ

انعُُح الاضتطلاعُح يٍ 

 انًجًىعح انتجرَثُح خارد يجتًع انثحج

 16 4 16 18 34 انعذد
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 (    12  (   (  انطاتعو(   ) انجسء  6262( شهر ) دَطًثر(  نعاو )    66انًجهذ )   رلى 
 

 

 

 ( 7البرنامج التدريبي المقترح من قبل الباحثة مرفق   ) 
 :الاختبارات و المقاييس المستخدمة في البحث 

 الاختبارات البدنية الميارية لمقدرات البدنية   :
 .  اختبار الرمي في الاتجاىات المتغيرة  ( ) القدرة تغيير الاتجاه ( مقدرا درجة( 
  اختبار الرمي المكوكي لميارات(NAGE-WAZA  مقدرا عدد ) قدرة السرعة الحركية ( )

 /ث    
 

 (   KATAME- WAZAوازا  –تقييم مستوي الأداء الدفاعي لميارات )الكاتامي 
)قيد  (KATAME- WAZAوازا  –تم تقييم  مستوى الأداء الدفاعي لميارات ) الكاتامي 

( من خلال لجنة مكونة من ثلاث محكمين وعاممين في مجال التحكيم في رياضة الجودو البحث
 وخبرة تزيد عن خمسة عشرة عام  بأخذ متوسط الدرجات بينيم. 

  لمخمفالأداء الخططي بالدفع لأعمى وسحب المنافس 
 الأداء الخططي بالدفع لأعمى والدوران لأحدى الاتجاىين. 

 

 الخطوات التمييدية والتنفيذية لمبحث:
 التجربة الاستطلاعية الأولى : 

  /4/  8: 2قامت الباحثة بإجراء التجربة الاستطلاعية الأولي الموافق الثلاثاء إلى الاثنين 
( ناشئ ومن غير 12م عمي العينة الاستطلاعية المختارة من مجتمع البحث وعددىا ) 2119

سنة بمغ  21عينة البحث الأساسية ) مجموعة غير مميزة ( كما تم اختيار عينة أخري تحت  
مية لجميع القياسات و ( لاعبين )مجموعة مميزة ( وذلك بيدف إيجاد المعاملات العم12عددىا )

 . الاختبارات
 

 صدق الاختبارات:
عمي الاستطلاعية السابق ذكرىم  تم حسابو عن طريق صدق الربيعي الأعمى والأدنى

م  2119/ 2/4 ( و تم أجراء جميع الاختبارات في يوم )مجموعة مميزة ، مجموعة غير مميزة
 .( التالية توضح ذلك 5والجدول )
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 (    11  (   (  انطاتعو(   ) انجسء  6262( شهر ) دَطًثر(  نعاو )    66انًجهذ )   رلى 
 

 

 

 
 (1)جدول 

 )الصدق( )قيد البحث (  الأرباعى الأعمى والأدنى في متغيرات بين  دلالة الفروق                    
 3=  1=ن2ن

 انًتغُراخ الاختثاراخ
وحذج 

 انمُاش

انفرق تٍُ  انرتُع الأدًَ انرتُع الأعهً

 انًتىضطٍُ

 لًُح

 " خ "
sig 

 ع ش ع ش

 

 انريٍ فٍ الاتجاهاخ انًتغُرج
تغُُر  انمذرج عهً

 الاتجاِ
 264. 36536* 1667- 2658 6633 2658 4667 درجح

-NAGEانريٍ انًكىكٍ نًهاراخ ) 

WAZA) 

انمذرج  انطرعح 

 انحركُح
 228. 46952* 6633- 2658 4667 2658 6633 عذد

 انذفع لأعهً وضحة انًُافص نهخهف
انسيٍ/  انهجىو

 حاَُح

67633 2658 69667 2658 -6633 *46952 .228 

 222. 126961* 9667- 1615 67667 1622 18622 انذفاع

 انذفع لأعهً وانذوراٌ لأحذي الاتجاهٍُ
انسيٍ/  انهجىو

 حاَُح

68667 2658 17622 1622 11667 *176522 .222 

 222. 176222* 11633 2658 17667 1622 69622 انذفاع

 6678= 4ودرجح حرَح 2625لًُح " خ " انجذونُح عُذ يطتىي يعُىَح 
 

، وىذا ) قيد البحث ( ولصالح الأرباعى الأعمى الاختبارات وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين الأرباعى الأعمى والأدنى  فى  (2يتضح من الجدول )
 .اتالاختبار تمك  يشير إلى صدق 
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 (    16  (   (  انطاتعو(   ) انجسء  6262( شهر ) دَطًثر(  نعاو )    66انًجهذ )   رلى 
 

 

 

    -ثبات الاختبارات :
عادة تطبيقو  ( أيام بين 7عمي نفس العينة الاستطلاعية السابق ذكرىا بفاصل زمني ) Test  - Retestتم حساب معامل الثبات بطريقة تطبيق الاختبار وا 

 ( التالي يوضح ذلك .  6،7)وجدول   م 8/4/2119م و التطبيق الثاني   2/4/2119التطبيق الأول يوم  
 

 ( 3جدول ) 
 معاملات الارتباط بين التطبيق الأول والثاني لاختبارات القدرات البدنية  ) قيد البحث( ) الثبات (

  21ن =  

 الاختثاراخ انمذراخ 
وحذج 

 انمُاش

يعايم  انتطثُك انخاٍَ انتطثُك الأول

 الارتثاط

sig 

 ع ش ع ش

 222. 934. 2682 5652 2679 5658 درجح انريٍ فٍ الاتجاهاخ انًتغُرج    تغُُر الاتجاِ   

 222. 969. 1617 3652 1616 3658 عذد ( NAGE-WAZAانريٍ انًكىكٍ    انطرعح انحركُح 

 26576= 12و درجح حرَح  2625ر انجذونُح عُذ يطتىي يعُىَح  
 

( وىي أكبر 981. .،934(( أن قيم معاملات الارتباط بين التطبيق الأول والثاني للاختبارات البدنية الميارية  قد انحصرت ما بين 3يتضح من جدول )
 من قيمة )ر( الجدولية مما يدل عمى ثبات الاختبارات  قيد البحث المستخدمة.
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 (    13  (   (  انطاتعو(   ) انجسء  6262( شهر ) دَطًثر(  نعاو )    66انًجهذ )   رلى 
 

 

 

 ( 4جدول )
 انذفاعٍ  الأداءًطتىي ن يعايلاخ الارتثاط تٍُ انتطثُك الأول وانخاٍَ 

 16ٌ = ) انخثاخ (                           (لُذ انثحج )(  KATAME- WAZAوازا  –انكاتايٍ  نًهاراخ )                                            

 الأضهىب الاختثاراخ
وحذج 

 انمُاش

يعايم  انتطثُك انخاٍَ انتطثُك الأول

 الارتثاط
sig 

 ع ش ع ش

 لأعهً وضحة انًُافص نهخهف انذفع
انسيٍ/  انهجىو

 حاَُح

64696 5637 64683 5646 .999 .222 

 222. 976. 1631 68658 1663 68667 انذفاع

 تانذفع لأعهً وانذوراٌ لأحذي الاتجاهٍُ
انسيٍ/  انهجىو

 حاَُح

65628 4698 65622 4694 .998 .222 

 222. 999. 5646 64667 5646 64675 انذفاع

 26576= 12و درجح حرَح  2625ر انجذونُح عُذ يطتىي يعُىَح   
 

 -KATAMEوازا  –( أن قـيم معـاملات الارتبـاط بـين التطبيـق الأول والثـاني  لاختبـارات مسـتوى الأداء  الـدفاعي لميـارات ) الكاتـامي 4يتضـح مـن جـدول )
WAZA  ( قد انحصرت ما بين) .الجدولية مما يدل عمى ثبات الاختبارات  قيد البحث المستخدم( وىي أكبر من قيمة )ر(  1.999،  976. 
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 (    14  (   (  انطاتعو(   ) انجسء  6262( شهر ) دَطًثر(  نعاو )    66انًجهذ )   رلى 
 

 

 

 محتويات البرنامج المقترح من قبل الباحثة  
 خطوات تصميم البرنامج .

 اليدف من البرنامج: 
ييدف البرنامج إلى تنمية القدرات البدنية الخاصة  للارتقاء بمستوى الأداء   الدفاعي 

 )قيد البحث ( )قيد البحث(  . (KATAME- WAZAوازا  –لميارات ) الكاتامي 
 

 أسس وضع البرامج: 
 راعت الباحثة الأسس التالية عند وضع البرنامج التدريبي المقترح:

 التدريبي المقترح تنمية القدرات البدنية الخاصة )قيد البحث(.أن يساعد البرنامج  -
التدرج بحمل التدريب من خلال الشدة بالتغير في سرعة أداء الميارات  الدفاعية  -

)قيد البحث ( والحجم عن طريق تقميل زمن  (KATAME- WAZAوازا  –لميارات ) الكاتامي 
 ة  لمتطبيق العممي . الأداء وعدد مرات التكرار وتغيير فترات الراح

 

 لمحتويات البرنامج:  التوزيع الزمني
بعد أن قامت الباحثة بتحديد الأسس العامة لمبرنامج تم استطلاع رأى الخبراء لتحديد الفترة 
الكمية لتطبيق البرنامج وعدد الوحدات التدريبية في الأسبوع، وزمن كل وحدة تدريبية يوميا  و 

 ( التالي يوضح ذلك. 9جدول ) 
  

 توزيع محتويات البرنامج التدريبي المقترح:
( دقيقة  121: 91لبرنامج شير و نصف بواقع ستة أسابيع وزمن الوحدة )اشتمل مدة ا

% والمكان المخصص لمتدريب في الصالات الخاصة بتدريب 91: 61وتدرج حمل التدريب من 
 رياضة الجودو مركز شباب الزنكمون  .  

 

 التجربة الاستطلاعية الثانية :
عمي نفس العينة السابق ذكرىا في قامت الباحث بإجراء التجربة الاستطلاعية الثانية 

م وذلك لتجربة وحدة من وحدات البرنامج   لمعرفة مدي ملائمتيا لمتطبيق وقد  9/4/2119
 أسفرت النتائج عمي ملائمة محتويات البرنامج لمتطبيق عمي العينة الأساسية لمبحث . 

 خطوات إجراء تجربة البحث الأساسية:
 القياسات القبمية: 
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 (    15  (   (  انطاتعو(   ) انجسء  6262( شهر ) دَطًثر(  نعاو )    66انًجهذ )   رلى 
 

 

 

اسات القبمية لاختبارات القدرات البدنية ومستوى الأداء الدفاعي لميارات ) تم إجراء القي
 . )قيد البحث (  (KATAME- WAZAوازا  –الكاتامي 

 تطبيق تجربة البحث :
أسابيع ( بواقع وحدتين  تدريبيتين   6قامت الباحثة بتطبيق البرنامج التجريبي المقترح لمدة )

م إلي  11/4/2119( دقيقة  في الفترة من 121: 91))الأربعاء  و السبت( زمن الوحدة 
م  يومي الأربعاء و السبت وقد تم التطبيق في الصالات الخاصة برياضة  2119/ 18/5

 (.5وفيما يمي نموذج لوحدة تدريبية  يوضحيا جدول )، الجودو مركز شباب الزنكمون  



www.manaraa.com

 (5جدول )
 نموذج لوحدة تدريبية   

 (سبتال -  ربعاءالأ ) أيامدقيقة                                                         الأسبوع: الأول  210:  90زمن الوحدة التدريبية:       
 %75% : 70الشدة: اقل من المتوسط من                                                                   درجة الحمل: تدريب فترى       
 مركز شباب الزنكمونالمكان: صالة الجودو                                                    م 1029/ 4/ 23-20: التاريخ      

انراحح تٍُ  انتكراراخ انحجى انشذج يحتىَاخ انىحذج انتذرَثُح انسيٍ أجساء انىحذج

 )ن(

عذد 

 انًجًىعاخ

 انراحح تٍُ )و(

         12، 9، 7، 3، 6، 1 ق12 الإحًاء

        ، 17،18، 16، 15،  14 ق15 الأعذاد انثذٍَ انعاو

 ق 82انجسء انرئُطً

 ق 82( و انمذراخ انثذَُح انخاصح  KATAME- WAZAوازا  –يطتىي الأداء انهجىيٍ و انذفاعٍ نًهاراخ ) انكاتايٍ   

  ٌانذفع نهذاخم وضحة  ودورا

-KESA انًُافص تًهارج 

GATAME) 

  ًالأداء انخططٍ تانذفع لأعه

 وضحة انًُافص نهخم

: 72   66، 65، 64، 66 ق 42

75% 

 ق1 

 

4  

 

 ث 32

 

 ث 62  4

 

 انمذرج عهً تغُُر الاتجاِ
، 67، 66،  65، 64، 63 ق 42

68  

72 :

75% 

 ث52:42  3-6  ث62 4 ث62

 انرتط انحركًانمذرج عهً 
 33 ،34 ،35  ،36 ،37 ،

38 

72 :

75% 

 ث42 4:6 ث62 5:4 ث62

      %32 75،   74، 76، 71،  72 ق 5 انتهذئح
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 (    17  (   (  انطاتعو(   ) انجسء  6262( شهر ) دَطًثر(  نعاو )    66انًجهذ )   رلى 
 

 

 

 القياسات البعدية : 
بأخذ القياسات ( 12مرفق )بعد الانتياء من تطبيق البرنامج المقترح قامت المجنة الثلاثية 

البعدية لممجموعة التجريبية تحت نفس الظروف التي تم فييا إجراء القياسات القبمية في جميع 
 م . 2119/ 21/5- 19   فيالمتغيرات )قيد البحث( وذلك 

 

   -المعالجات الإحصائية :

 .المتوسط الحسابي  -

 .الانحراف المعياري   -

 معامل الالتواء  معامل الارتباط -

 .اختبار )ت(  -

 .النسب المئوية لمعدلات تغير القياسات  -

 . فروق المتوسط -
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 (    18  (   (  انطاتعو(   ) انجسء  6262( شهر ) دَطًثر(  نعاو )    66انًجهذ )   رلى 
 

 

 

 
 (6جدول )

 دلالة الفروق بين القياسات القبمية والبعدية ) لممجموعة التجريبية(
 في الاختبارات البدنية الميارية  )قيد البحث( 

 28ن = 

 انًتغُراخ انثذَُح انًهارَح الاختثاراخ
وحذج 

 انمُاش

انفرق تٍُ  انمُاش انثعذي انمُاش انمثهٍ

 انًتىضطٍُ
لًُح " 

 خ "
sig 

 ع ش ع ش

 222. 11622* 6667- 2687 8626 2678 5639 درجح  تغُُر الاتجاِ انمذرج عهً  انريٍ فٍ الاتجاهاخ انًتغُرج  

 222. 8679* 3626- 1662 6652 1615 3644 عذد انمذرج  انطرعح انحركُح  (  NAGE-WAZAانريٍ انًكىكٍ نًهاراخ ) 

 6611= 17ودرجح حرَح  265خ  انجذونُح عُذ يطتىي يعُىَح لًُح 
 

( وجود فروق دالة إحصائيا بين القياسات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية و لصالح القياس البعدى في الاختبارات 6يتضح من جدول )
 البدنية الميارية. 
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 (    19  (   (  انطاتعو(   ) انجسء  6262( شهر ) دَطًثر(  نعاو )    66انًجهذ )   رلى 
 

 

 

 

 (7جدول )
 في اختبارات مستوى والبعدية ) لممجموعة التجريبية(  دلالة الفروق بين القياسات القبمية

 ( )قيد البحث (KATAME- WAZAوازا  –الأداء  الدفاعي لبعض ميارات ) الكاتامي   
 28ن =  

)  اختثاراخ يطتىي الأداء انذفاعٍ نثعض يهاراخ

 الأضهىب (KATAME- WAZAوازا  –انكاتايٍ 
وحذج 

 انمُاش

انفرق تٍُ  انمُاش انثعذي انمُاش انمثهٍ

 انًتىضطٍُ

لًُح " خ 

" 

sig 

  ع ش ع ش

 الأداء انخططٍ تانذفع لأعهً وضحة انًُافص نهخهف
انسيٍ/  انهجىو

 حاَُح

69611 1618 19666 6636 9689 *16666 .222 

 222. 9634* 9622 1634 17652 4655 66652 انذفاع

تانذفع لأعهً وانذوراٌ لأحذي الأداء انخططٍ 

  الاتجاهٍُ

انسيٍ/  انهجىو

 حاَُح

66666 4693 17678 1631 8644 *7682 .222 

 222. 7691* 6622 6691 17644 4686 63644 انذفاع

 6611= 17ودرجح حرَح  265خ  انجذونُح عُذ يطتىي يعُىَح لًُح 
( وجود فروق دالة إحصائيا بين القياسات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية و لصالح القياس البعدى في اختبارات الأداء  7يتضح من جدول )

 .)قيد البحث( (KATAME- WAZAوازا  –الدفاعي لبعض ميارات  الكاتامي 
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 (    62  (   (  انطاتعو(   ) انجسء  6262( شهر ) دَطًثر(  نعاو )    66انًجهذ )   رلى 
 

 

 

  

 

 (2شكل )
يوضح دلالة الفروق بين القياسات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية في اختبارات القدرات البدنية و 

 ()قيد البحث (KATAME- WAZAوازا  –الكاتامي اليجومي و الدفاعي لبعض ميارات )مستوى الأداء 
 

 مناقشة النتائج:
متوسطي القياسين القبمي والبعدي وجود فروق دالة إحصائياً بين  (9يتضح من نتائج جدول )

لصالح القياس البعدى وترجع الباحثة  ومعدل التغير لممجموعة التجريبية في القدرات البدنية )قيد البحث( و
التقدم في القدرات البدنية ) قيد البحث ( إلي احتواء البرنامج التدريبي المقترح  عمي تمرينات القدرة عمى 

يادة تنميتيا والتي كان ليا تأثير فعال عمى مستوى  الأداء الدفاعي لبعض السرعة الحركية  أدى إلى ز 
)قيد البحث ( وكذلك تنمية قدرتيم عمى تغيير الاتجاه  (KATAME- WAZA وازا –الكاتامي ميارات ) 

(  وذلك نتيجة لقوة الانقباضات KATAME- WAZAوازا  –) الكاتامي من اتجاه لأخر لأداء  ميارات 
السريعة والقصيرة وقوة العضلات العاممة خلال تنفيذ  الناشئين للأداء اليجومي من خلال البرنامج التدريبي 
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 (    61  (   (  انطاتعو(   ) انجسء  6262( شهر ) دَطًثر(  نعاو )    66انًجهذ )   رلى 
 

 

 

ساعد عمى التنسيق عمى تغيير الاتجاه والتغير في أداء الميارات المختمفة في الشكل والاتجاه بدقة وانسيابية 
المعب مع تغيير أوضاع المسك  باليدين حسب نوع الميارة المختارة مع الرجمين حيث بما يتناسب مع مواقف 

لإحكام السيطرة  عمى منافسييم وكذلك تنمية القدرة عمى الربط الحركي  في تمكنيم من انتقال مركز ثقميم 
ز ثقميم داخل حسب الميارة المختارة بضم قدمييا أو فتحيا أو بثنييا عند الأداء الميارى مع الاحتفاظ  بمرك
 قاعدة ارتكازىم ولتنمية ىذه القدرات  البدنية ضرورة توافر قاعدة عريضة من الميارات الفنية .

 

م( 1007( و"عماد الدين عباس أبو زيد" )23م( )1004ويري كلا من "كمال جميل الربضي" )
أن توافر السرعة ( 12م( )1024( و ىبة محمد نديم " )25م( )1009و "محمد احمد عبده " ) (21)

الحركية والقدرة عمى الربط الحركي وقدرة تغيير الاتجاه لأنيا تساعد لاعبي الأنشطة المختمفة عمي إدماج 
خراجيما في قالب واحد، كما تعتبر ىذه الصفات من الصفات الأساسية لبعض  ميارتين في صورة مركبة وا 

استخدام الحد الاقصي من القوة بأقل زمن ممكن  الأنشطة الرياضية ولابد من تنميتيا حتي يستطيع اللاعب
لمتغمب عمي مقاومات مختمفة تتطمب درجة عالية من سرعة الانقباضات العضمية لإحداث سرعة حركية 

 .مرتفعة  
 

( 11م( )1001( و "وجيو احمد شمندي ")2م( )1000ويوضح كلا من " إبراىيم احمد سلامة " )
أن السرعة الحركية تعتبر من أكثر المكونات أىمية بالنسبة للأداء  ( 3( )م1008و"أحمد سعيد  زىران ")

الحركي في العديد من الأنشطة الرياضية وىي عبارة عن مكون حركي ينتج من الربط بين السرعة الحركية و 
تغيير الاتجاه و الربط الحركي لإخراج نمط حركي توافقي وتظير أىميتيا بالنسبة للاعب حيث تتيح الفرصة 

داء انقباضات سريعة وقصيرة وقوية خلال تنفيذ الأداء المياري وتكون مؤثرة حتي يصل اللاعب لطريقة لأ
 الأداء المتميز بالقوة والسرعة المطموبتان حتي يحصل اللاعب عمي الأداء الأمثل .

 

 محمود السيدو ( 24م( )1007ماركو الكسندروفي )وىذه النتائج تتفق مع نتــائج دراسات كلا من 
تنمية (  وكانت أىم  النتائج أن لمبرنامج التدريبي المقترح أثر بطريقة ايجابية في 16)م(1020أحمد )

 . القدرات البدنية الخاصة وساىم في فاعمية مستوى أداء اللاعبين في الميارات اليجومية المركبة
 :  وبيذا يتحقق صحة الفرض الأول الذي ينص عمى

توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسيين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في الاختبارات البدنية "
 . (  لصالح القياس البعدى")قيد البحثالميارية  
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 (    66  (   (  انطاتعو(   ) انجسء  6262( شهر ) دَطًثر(  نعاو )    66انًجهذ )   رلى 
 

 

 

 

وجود فروق دالة إحصائياً بين متوسطي القياسين القبمي والبعدي  (11كما يتضح من نتائج جدول)
 (KATAME- WAZA وازا –الكاتامي لممجموعة التجريبية في مستوى  الأداء الدفاعي لبعض ميارات ) 

لصالح القياس البعدى وترجع الباحثة التقدم في مستوى  الأداء  الدفاعي لبعض  ومعدل التغير )قيد البحث( 
)قيد البحث( إلي احتواء البرنامج التدريبي المقترح عمي  (KATAME- WAZA وازا –كاتامي الميارات ) 

طريق تدريب عمي طبيعة الأداء الحركي نفسو وتكرار أداء الميارات والقدرة عمى الربط و الدمج بين الميارات 
تنمية قدرة  تغيير  مع الاحتفاظ بقوة الناشئ عمى الانقباض في المحظة المناسبة في أقل زمن ممكن وأن
و اللاعب   (Tori الاتجاه   بين أجزاء الجسم والسرعة الحركية  بين كلا من  أداء اللاعب المياجم ) التورى

( يعتمد عمى الانقباض العضمي السريع والقوى لان  ىناك علاقة إيجابية بينو Uke المدافع )الاوكى 
 .ومستوى فاعمية الأداء الميارى 

 

( أن ىناك  أسس التي يجب عمي اللاعب المياجم 18م( )2118) "نيفين حسين محمود " وتضيف
وىى  العمل   (UKE–اللاعب المدافع ) الاوكي (  مراعاتيا عند تنفيذ فنون التثبيت عمي Tori –)التوري 
من الدوران وىو أسفمو مع عدم تمكينو من تطويق و الاستحواذ عمى أحدي ( UKE–)الاوكي  عمي منع

في لحظة الانتقال من ( UKE–و) الاوكي (  لجذع Tori –( وعند ترك ) التوري Tori –رجمي) التوري 
وازا  –( أو إلي) كانسيستو SHIME – WAZA–وازا –( الي ) شيمي OSAE –KOMI كومي –) أوساي 

–KANSETSU- WAZAلك حسب الثغرة أو الوضع المتواجد عميو )التوري ( وذ– Tori( و ) الاوكى –
UKE يجب السيطرة عميو سواء بثقل الجسم أو بأجزاء أخري منو ويعتبر استمرار الانتقال الأخرى مقياسا )

ن   ( مUKE– لنجاح عممية الربط أو التركيب التي نفذت من الميارة الأولي إلى الثانية  وقد يتمكن ) الاوكى
وعندما يكون   ( نتيجة المقاومة Tori –التخمص من مسكو التثبيت ويكون ذلك في  حالات انزلاق) التوري 

(  Tori –يستحوذ عمي أحدي رجمي   ) التوري   91عمى البساط زاوية أكبر من  ( UKE–)الاوكي ظير
 .(  الى الانتقال من اليجوم ألي المدافع Tori –أو الاثنين معا مما يجبر) التوري 

 

ىاني ( و" 11)م(1000عبد الحميم محمد عبد الحميم )وىذه النتائج تتفق مع نتــائج دراسات كلا من " 
في  ( وكانت أىم  النتائج أن لمبرنامج التدريبي المقترح أثر بطريقة ايجابية 21)م(1004عادل مرسي )

 .  فاعمية مستوى أداء اللاعبين في الميارات الدفاعية المركبة
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 (    63  (   (  انطاتعو(   ) انجسء  6262( شهر ) دَطًثر(  نعاو )    66انًجهذ )   رلى 
 

 

 

وبيذا يتحقق صحة الفرض الثانى الذي ينص عمى : توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسيين 
وازا  –القبمي والبعدي لممجموعة  التجريبية  في  مستوى الأداء الدفاعي لبعض ميارات ) الكاتامي 

KATAME- WAZAبحث ( لصالح القياس البعدى ( )قيد ال. 
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 (    64  (   (  انطاتعو(   ) انجسء  6262( شهر ) دَطًثر(  نعاو )    66رلى انًجهذ )   
 

 قائمة المراجع العربية:

المدخل التطبيقي لمقياس في المياقة البدنية "، منشاة  : إبراىيم أحمد سلامة 2
 م.2111المعارف الإسكندرية، 

الجودو " الأسس النظرية و التطبيقية " ، عامر  : أحمد أبو الفضل حجازي 1
 م .2116، 1المنصورة ،  طلمطباعة والنشر ، 

 : أحمد سعيد زىران 3

تأثير برنامج تدريبي لرفع الكفاءة البدنية والميارية 
والخططية وتحسين نتائج المباريات للاعبي المنتخب 
الكويتي لناشئ التايكوندو استعدادا لبطولة مجمس 

م( "، "المؤتمر الإقميمي الرابع 2115التعاون الخميجي )
صحة والتربية البدنية"  ، كمية التربية لمجمس الدولي لم

 م2118الرياضية ، أبو قير ، الإسكندرية ، 

مبادئ وأساسيات الإعداد البدني ، جامعة طنطا ،  : أيمن غنيم 4
 م 2119،  1مركز الكتاب والنشر ،ط

الاتجاىات الحديثة في تخطيط وتدريب كرة القدم ،  : حسن السيد أبو عبده 5
 م 2111مطبعة الإشعاع الفنية ، الإسكندرية ، 

 : ديانا حسين عبد الكريم 6
بعض القدرات البدنية وعلاقتيا بمستوي الاداء الدفاعي 
بالكرة الطائرة ، النمجمة الرياضية المعاصرة ، المجمد 

 م2115، 4العدد  14

التدريب الميداني في القوة والمرونة " ، دار دجمة  : سعد حماد الجميمي 7
 م .2114،  1لمتوزيع والنشر، ط

عادل محمد رمضان ،محمد  8
تأثير تدريبات تحمل اللاكتيك عمي مستوي الأداء  : أحمد التمباني

 م .2115الدفاعي الفردي لدي لاعبي كرة السمة ،

عبد الحميم محمد عبد  9
لتعميم الجودو ، الطبعة الثانية ، دار الطرق الحديثة  : الحميم

 م .2113الوفاء لمطباعة والنشر ، القاىرة  

عبد الحميم محمد عبد  20
 : الحميم

تأثير برنامج تدريبي مقترح باستخدام اليجوم المركب 
عمي فعالية الأداء لدي ناشئ رياضة الجودو 

 م.2111،

 6والتطبيق ، ) الجزء التاني ( ، طالجودو بين النظرية  : عمي السعيد ريحان 22
 م. 2117، أكتوبر ، المنصورة ، 
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 (    65  (   (  انطاتعو(   ) انجسء  6262( شهر ) دَطًثر(  نعاو )    66رلى انًجهذ )   
 

 : عماد الدين عباس أبو زيد 21
عداد الفريق في  التخطيط والأسس العممية لبناء وا 

، منشأة المعارف لمنشر ، 2الألعاب الجماعية ،ط
 م . 2117الإسكندرية ،

والعشرين،الجامعة التدريب الرياضي لمقرن الحادي  : كمال جميل الربضي 23
 م .2114،  2الأردنية،ط

 : ماركو الكسندروفي 24
تأثير القدرات الحركية الأساسية والقياسات الجسمية 
عمي الميارات الحركية الخاصة للاعبي كرة الماء 

 م.2117الموىوبين ،

مدخل في التدريب الرياضي، مكتبة رشيد، الزقازيق ،  : محمد أحمد عبده خميل 25
 م.2119

 : أحمد محمود السيد 26

تأثير برنامج تدريبي لتحسين بعض القدرات البدنية الخاصة 
باستخدام جياز مقترح لممقاومة النوعية أثرة عمي بعض الميارات 
الحركية للاعب رياضة المصارعة والجودو ،رسالة دكتوراه ، 

 م. 2111
    

27 
 
 

مسعد عمي محمود ، 
عبد الباسط 

الحميم ، ثروت \عبد
 محمد الجندي

 

: 

جامعة المنصورة،  6دار النشر ، ط –المياقة البدنية الجزء الثانى 
 م2115

 نيفين حسين محمود 28
رياضة الجودو تعميما وتدريبا وتخطيطا ، مركز الكتاب لمنشر  : 

 م2118، 1،ط
  3.م مكتبة المنيل ط2116قواعد وأسس التدريب في الجودو ، : نيفين حسين محمود 29

10 
 

 ىاني عادل مرسي
 : 

تأثير برنامج تدريبي لتنمية بعض الميارات اليجومية المركبة 
عمي مستويات أداء لاعبي رياضة الجودو ، رسالة دكتوراة ، كمية 

 م .2114التربية الرياضية لمبنين ، جامعة طنطا ، 
 
12 
 

 : بة محمد نديم لبيبى
التدريب العقمي وقمق المنافسة وفاعمية الأداء المياري للاعبات 

 م. 2114التايكوندو ، دار الوفاء لمطباعة والنشر ، الإسكندرية ، 
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إعداد لاعب الكارتية لمبطولة، النظرية والتطبيق"، مطبعة خطاب،  : وجيو احمد شمندي 11
 م.2112

ياسر عبد الرؤف  13
والقرن الحادي والعشرين"، دار المعارف لمطباعة، رياضة الجودو،  : حسين

 م.2115، 1ط
 قائمة المراجع  الأجنبية :

Judo Unleashed includes theory, principles and 
techniques- Also available in a UK, 2116 

Neil ohlenkamp: 14 

Competitive judo includes the developing the 
technical skills2115 

Ron Angus 15 
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