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الخصائص الارجونومكسيه لتصميم جهاز محاكاه حركيه لتعليم وتطوير مهارات الرمي 
 من اعلي في رياضه الجودو 

 د. محمد السيد حلمى

استاذ دكتور بقسم علوم الحركة بكلية التربية 

 الرياضية للبنين جامعة حلوان

 د. احمد عبد المنعم السيوفى

التربية  استاذ مساعد دكتور بقسم علوم الحركة بكلية

 الرياضية للبنين جامعة حلوان

 :الحثملخص 
 ف  رياضة الرودو الرم توفير بيئة تعلم مثالية لتعليم وتطوير مهارات  يسع  الباحثا  م  خ   هذه الدراسة ال    

 Nagiأداء مهارات الرم  م  اعل "م  لمهارمي  ا ، تمك  دمية( تعليمية بمواصفات تحاك  الأداء البشر بتصميم 
Waza " المدددافع مدد  ال عددح بعدددد لا نهددائ  مدد  المددرات دو  ورددود ادندد  تددأثير سددلب   دميددةوطددرخ ال وتسددمح برمدد

بالبسداط، وقدد هددف  المدافع تكرار اصطدام بسبحنتيرة لردود افعاله الت  تعوش ال عح المهارم خ   عملية الرم  
اسدتخدم وقوة الرمد  ل عبد  الردودو المهدارمي ، و  البحث ال  التعرف على تأثير استخدام الدمية عل  تحسي  سرعة

العيندة  رتدم اختيداو  ،(البعدد -لمرموعدة واحددة باتبدال القيداس  القبلد   الترريبد الباحثا  المنهج الوصدف ، المدنهج 
، وتم إيراد المعام ت العلمية سنه 52لاعح م  لاعب  الرودو بناد  الزهور تحت  52بالطريش العمدية متمثلة ف  

از بإيرداد الصددش والثبدات، وقدد تدم قيداس قدوة الرمدد  عد  طريدش دينداموميتر مثبدت اسدف   هدر الدميدة والطددرف للرهد
 Uchi طبيش اختبار اوتش  كدوم بتكما تم قياس الكفاءة الو يفية والمهارية للعينة  ،بأرضيه الهيك  المعدن الاخر 

Komi    الحركSpecial Judo Fitness testاسم( المعروف بSJFT  وتم تطبيش برنامج تددريب  علد  العيندة،
دقيقدة، بأسدلوح التددريح الفتدر  مرتفدع الشددة، وأشدارت  25وحدة، وكا  زم  الوحددة  72أسابيع، بإرمال   9بواقع 

، %50.9، كمدا تحسدنت كفداءة وسدرعة الأداء بنسدبة %72.1النتائج فد  القيداس البعدد  الد  تحسد  القدوة بنسدبة 
مدد  ذلددو ا  الرهدداز يسدداهم فدد  تنميددة قددوة  الباحثددا  جتسددتناو فدد  تكنيددو الأداء ،  ويعندد  ذلددو حدددوث تحسدد  واضددح

وترميع ال عح للرم  ويررع الباحثا  السبح ف  ذلو لتحس  خصائص الحركة متمثلة ف  النق  الحرك  والانسيابية 
وزيادة كثافة الرم  وبالتدال   بيئة م لقة تاد  لعز  الماثرات السلبية الخاررية ف  والايقال الناتج ع  التحو  للأداء

عيندة  علدىاشارت نتائج تطبيش الترربة الأساسية ، كما اشارت النتائج ال  تو يف القوة مرمعة ف  مسارها الصحيح
واوصد  الباحثدا  الأداء،.  بيئدةن درا ل لدش  أفضد بصدوره  المرتددة الررعية بالت ذيةامكانيه امداد ال عبي  ال  البحث 
استخدام الدم  للرم  خصوصدا للمبتددئي  لضدما  عوامد  الامد  ، و داخ  صالات الرودو المختلف هذا الرهاز بتعميم

اسدح مدع مدوازي  لاعبد  الردودو تتنتندول اوزا  الددم  ل، كمدا اوصديا بسدرعة الدتعلملضدما  والس مة ل عبي  وكدذلو 
ة مدع بدايدة الموسدم، وتطبيدش ، واسدتخدام الدميدة الاعدداد البددن  الندوع  التخصصد ، وخاصدوحسدح المراحد  السدنية

 أسلوح ومنهرية الدراسة على لاعب  المنتخبات والدررة الاول .
 مقدمة ومشكلة البحث:

الىىتعلل الحر ىى  أحىىد أنىىوا  التعلىىيل العىىال الىى ل ي ىىتل بىىتعلل الا ىىارا  الحر يىىة وا تسىىاب ا اىىالتعلل  يعىىد     
التى  تحىدلا طىوال الو ى ، والىتعلل الحر ى  االية ار بة ا و اناواة اتداخله اى التغيرا  ا  الأداء و 
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هو انال الا  ي تل بدراسة  يفية ا تساب وتعديل الحر ة للفرد ب دم الويول الىى الابىادو والأسىج 
 تعلا ا. الت  ينب ارااات ا اند تعليل أو ايلا  الا ارا  الرياضية ااا ييسر اى سراة 

عى لف ىىل الاتغيىرا  التىى  تىؤرر اىى  ( اى الىتعلل الحر ىى  يسى9332حسىيى واخىىروى ) طلحىىةويشىير 
الا تسىىاب الا ىىارى. وتت ااىىل ابحىىالا واوضىىواا  الىىتعلل الحر ىى  ب ىىدم وضىى  تيىىور الاىى  للعاليىىة 
الادرا يىىىة ى الاعرايىىىة ى الحر يىىىة الار بىىىة الايىىىاحبة لا تسىىىاب الا ىىىارم الرياضىىىية، ااىىىا يسىىىااد الاربىىىى 

وبالتىال   يفيىة اسىاادم الاىتعلل الىى ا تسىاب الرياض  ا  ا ل  يفية تعلل الإنسىاى للا ىارا  الرياضىية 
، ه ه الا ىارا  اىى خىلال تيىايل وتنفيى  بي ىة تعليايىة ناو نيىة لا تسىاب الا ىارا  الرياضىية وتطويرهىا

حيلا انه ينب الى الاربى اى يتف ل )بالإضااة الى طر  واسىاليب التىدريج(  يىم يىتعلل الإنسىاى واىا 
ج ان ىا الىتعلل، ابىرااج الىتعلل الحر ى  ت ىدم الىى تمويىد الاربىى ه  العاليا  الداخليىة التى  تحىدلا وينىت

. الرياضىىى  القىىىدرم الىىىى ا ىىىىل  يفيىىىة تيىىىايل بي ىىىة تعليايىىىىة اناسىىىبة لا تسىىىاب وأداء الا ىىىارا  الرياضىىىىية
(747:3) 

 الراى وه ا هو أحد اهل اهدام ه ه الدراسة  يم نوار بي ة تعلل ارالية لتعليل وتطىوير ا ىارا   
 اىىا أن ىىا رنىىة يىىعوبة االيىىة لاىىا تتطلبىىه اىىى درنىىة توااىى   بيىىرم والتىى  تعىىد  ا  دو اىى  رياضىىة النىىود

يقىىىول الا ىىىانل بطىىىر  الاىىىداا  لاىىىرا  اديىىىدم يتىىى  ى ان ىىىا الاىىىداا  الااىىىر الىىى ل يضىىىطره الىىى   تتطلىىىب اى
 ( 714: 1ال روب اى االية الرا . )

التوااىىى  والالا اىىىة   ج بيىىىورم  بيىىىرم اىىى  خلىىى  هىىى ه البي ىىىة التىىى  تعنىىىىيرنونىىىواويسىىىاهل الىىىل الأ
والاطابقة، اى حيلا التواا  بيى البشر والادوا  والبي ة الت  يعالوى خلال ا، اي ا اا تحق  ه ا التواا  
والالا اة بش ل نيد ايى الضىغوط التى  تقى  الىى البشىر تقىل وسيشىعروى بالراحىة أ رىر وسىيا ن ل  لىك 

 (73( )2)خطاء. الأاى أداء ا اا ل أسر  وأس ل وسيقعوى ا  ادد أ ل اى 
وتعريفاتىىىه اىىىدى اتسىىىا  دا ىىىرم اهتاااىىىا  الاتناهىىىا   نهوايىىىطل  ارنونىىىواي ج يع ىىىج اضىىىاو 

الحديرىىىىة ل ىىىى ا العلىىىىل ونوانبىىىىه وانالاتىىىىه وتطبيقاتىىىىه، والخيىىىىا ص الارنونوا سىىىىية ت ىىىىدم ملىىىىى تحسىىىىيى 
الإنسىاى والأدام،  الارتباط بيى الإنساى والأدام والبي ة ودراسة  ل اىا يىورر الىى  فىاءم وأاىاى الأداء بىيى

حيلا يعال الى أى يتل ايه أاضل ت رير ب  ىل  ىدر اىى اسىت لاك الطا ىة حتىى ي  ىر اىا يسىاى بىالأداء 
 (97،99: 91الأارل ال ل يارل هداا تسع  ملية  ااة ن ريا  وأسج العلول الارتبطة ب  ا الانال. )

الرياضىىا  التىى   اى رياضىىة النىىودو أحىىد اهىىل الىى  (9337) وياسىىر يوسىىم نبيىىل اىىومل شىىيروي
تت رر ببي ة الأداء ن را لطبيعة الا ارا  الأساسية للعبة والت  تحتا  ال  ت رارا  ا رفة للا ارم يتخلل ا 
الراىى  الات ىىرر للااىىب الاىىداا  حتىىى يىىتا ى الا ىىانل اىىى الشىىعور بالا ىىارم والىىتا ى اىىى اداءهىىا بيىىورم 

 ( 71اعالة تا نه اى السيطرم الى الانااج. )
تت سج تدريبا  لااب  النودو الى ت رار أداء الا ىارا  الفنيىة ب شى ال اتعىددم ارىل الربىا  حيلا      

والحر ة والحال والرا ، وه  تدريبا  خايىة تعاىل الى  تنايىة وتطىوير الخيىا ص البدنيىة الارتبطىة 

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com


 

 

 م جامعة حلوانكلية التربية الرياضية للبنين بالهرالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com          Tel: 01067069843 

 م6102سبتمبر  (5الجزء ) 87العدد            لتربية البدنية وعلوم الرياضةالمجلة العلمية ل          
 

36 

 برياضة النودو وتعال ه ه التدريبا  ال  تنايىة خيىا ص العاىل العضىل  الاشىترك اى  الأداء، وهى ا
الت ىىرار يعاىىل الىىى حفىىر القىىوج العيىىب  العضىىل  لأنىىماء النسىىل الانوطىىة لىى داء دوى ييرهىىا لتربيت ىىا 
و ى لك للويىول ملىىى الانسىياب الحر ىى  وضىبط تو يىى  حر ىة الأطىىرام الاعنيىة بىىالأداء الىى أى تنت ىى  

الحر ىى   اد ىىة التو يىى  والتوااىى  ،لراىى ل لتوحيىىد القىىوم الاسىىتخداة نفىىج الو ىى نايىى  هىى ه الحر ىىا  اىى  
 (99( )71( )0لافايل أرناء الأداء.)ليعط  اللااب حسى تقدير الاسااة والموايا الارلى 

" تتطلىىب ت ىىرارا الأداء  Nagi Wazaالراىى  اىىى االىى  اىى  النىىودو "نىىان  واما  وتعلىىل ا ىىارا 
" والراى ، التى  تعتبىر أحىد اهىل الاشى لا  التى  توانىه الاىدرب واللااىب Uchi Komy"اوتشى   ىوا  

ى حد سواء، االادرب خلال وضعه للوحدم التعلياية يسىع  دا اىا اى يغلىب الىى االيىه الىتعلل البي ىة ال
الاغلقة التى  تاىن  الاىتعلل اريىة لعىمل الاتغيىرا  التى  تىؤرر سىلبا الىى الاىؤدل، وتعىو  اداؤه وتتسىبب 

 (03( )90ا    ور الأخطاء الفنية. )
يفتىر  اى ي ىوى اى  وضى  داىاا  سىلب  ول ىى وي  ر  لك اى خلال التعاال ا  المايل ال ل 

" والراىى  الاسىىتار للااىىب Uchi Komyوت ىىرارا الأداء "اوتشىى   ىىوا   ال نوايىىةاىى  ت ىىرار الا ىىارا  
الاىىداا  اينىىه يتخىى  تىىدرينيا أوضىىااا تعىىو  للااىىب الا ىىانل و لىىك اىى  احاولىىة انىىه لل ىىروب اىىى االيىىة 

اى ، وبالتىىال  اىيى  لىىك ييىعب اىىى ا اىة اللااىىب الاحت ىاك الاسىىتار والايىطدال اىى  البسىاط ارنىىاء الر 
الا انل خاية انداا ي وى ا  بداية التعلل للا ارم ااى  لىك يميىد الااىر تعقيىدا ات  ىر الأخطىاء الفنيىة 
ا  الأداء وبالتال  تستغر  ارحلة التواا  الاولى  والنيىد و تىا طىويلا حتىى يىتا ى الاىتعلل اىى الويىول 

ا ت  ىىىر نفىىىج الاشىىى لة انىىىد احاولىىىة تطىىىوير اسىىىتول الأداء الفنىىى  خىىىلال ل وتوااتي يىىىة اىىى  الأداء،  اىىى
 (93()75الارحلة الاوتوااتي ية حت  يتا ى اللااب اى الاداء بقوم وسراة ود ة وتح ل وانسيابية.)

يسعى الباحراى اى خلال ه ه الدراسة ال  خل  بي ىة تعلىل نتغلىب اي ىا الىى هى ه الاشى لة بعىمل و 
اب الاداا  ال ل يعو  االية التعلل دوى اى يشعر خلال اراحل الىتعلل الاولى  أل ت رير سلب  اى اللا

و ىى لك خىىلال تطىىوير الأداء الفنىى  للاابىىيى الناشىى يى، اىىى خىىلال تيىىني  هي ىىل اعىىدن  يسىىا  بتر يىىب 
وحر ىىه دايىىة تسىىتخدل  بىىديل للاىىداا  السىىلب  والايىىنعة بشىى ل يسىىا  للااىىب الا ىىانل اىىى أداء ا ىىارا  

وضىى  اللااىىب الاىىداا ، حيىىلا اى اوايىىفا  الدايىىة تحىىا   الوا ىى  تاااىىا اىىى  لاحا ىىام الراىى  اىىى االىى 
 (71)بدنيا. حيلا الش ل والحنل والومى والاحساج اند الاتيال بالداية 

ولىىىيج هنىىىىاك اىىىىى شىىىىك أى الدراسىىىىة الاوضىىىىواية للا ىىىىارم الحر يىىىىة تسىىىىاهل اىىىى  مينىىىىاد الأسىىىىج 
 (74( )77)اا ى. أداء ا ارل والقوااد والشروط الاناسبة لأاضل وأنسب وأالى 

( الىى  اى بنىىاء ناىىو   اي ىىاني   احىىدد للا ىىارم يىىتل اىىى 9331) اخىىروىويشىىير طلحىىة حسىىيى و 
خلال دراسة الا ارم الاراد تحليل ا، وتحق  ه ه الخطوم بتحديد ال دم الاي اني   ل داء و  لك اعراة 

ييىوى اى  الىل الارنونىوا ج طىوروا العواال الت  تؤرر بيورم اباشرم اى  نتينىة الأداء، واى الاتخ
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 ريرا اى الناا   الت  يقدا ا ه ا العلىل والارتبطىة بحر ىة النسىل البشىرل خايىة انىداا تىرتبط بى دوا  
  (92( )49،51: 1)وأن مم. 

 بي ىةالخيىا ص الارنونوا سىية اى  تىواير  ارااىام الىى (9374حااىد ابىد الخىال  ) أ دو د 
للاابىىيى، واحا ىىاه الأداء الفعلىى  اىىى الون ىىة الفنيىىة،  والسىىلااةلااىىى الا اىىه للتعلىىيل، وارااىىام اوااىىل ا

حيىىلا تعتاىىد الف ىىرم الأساسىىية لتيىىايا ا اىى  التغلىىب الىىى  ااىىة الاشىى لا  الحر يىىة الايىىاحبة لىى داء 
الايىنعة والاىؤدل لتحقيى   الأدامالى أن مم الإاداد البدن  الأخرى، وخل  اال  درنا  التوااى  بىيى 

 (71( )70( )45: 5)اا ى. ا ى وب  ل ن د أداء ان  ا أاضل
وبالتىىال  اىىيى الا ىىانل سىىيتا ى اىىى التىىدريب الاسىىتار الاتوايىىل وت ىىرار الا ىىارم أ بىىر اىىدد اىىى 
الت رارا  بنفج الوحدم التعلياية او التدريبية وبالتال  ت ت  بالرارم الاطلوبىة اىى تربيى  الأداء والويىول 

والويول لأال  درنا  الانسىيابية والفااليىة وهىو اىا نطلى  اليىه ل لية، و  لك تطوير الأداء الا ارى 
 (0)الفا  . الأداء 
 " Guo MJ, Liu JJ, Yao HY" (9371) "" ، Zhonghua Liu"    وتشير دراسة  ل اى     

ال  اهايه استخدال الاعايير (، 9332تاار الشتيح " ) ،(9373"احاد السيوا  " )، (9371)
 Franchini E, Brito " الارننواي سيه لتيايل وابت ار أدوا  واعينا  للتدريب،  اا اتف   ل اى 

CJ, , Artioli GG( "9374،) " Sterkowicz-Przybycień ( "9374" ،) Patrik Drid, 
Tatjana Trivić & Tabakov Sergey  "(2012)" ،A. Manolova  ",(2013)   ،

"Katarzyna "(2010) " ،Marcon, Franchini, Jardim, Barros Leite  ",(2010)    ال
 Uchi Komi -SPECIAL JUDO FITNESS TEST وا   دور اختبار الت رارا  الفنيه اتش 

اى ه ا و  انال البحلا العلا  للقياج والتدريب لتحسيى الاستول الا ارل والبدن  للااب  النودو، ا 
النو  اى التونه البحر  يوار بي ة تعلل ناو نية تسا  بسراة تعلل الا ارم الرياضية وتقلل اى   ور 

 (00( )07( )93( )90( )75( )4( )9الأخطاء خاية ا  بدايا  التعلل. )
 المستخدمة ف  البحث:المصطلحات 
 Uchi Komi -SPECIAL JUDO FITNESS TEST وا   اتش -حر    تعلل-ارنونواي ج

 الأهمية التطبيقية:
أداء اىىىى لا ىىىانايى ا ، تا ىىىىباوايىىىفا  تحىىىا   الأداء البشىىىرل تعلياىىى احا ىىىام تيىىىايل ن ىىىام       

 ىا   اىى الاىرا  دوى بعىدد لا ن الدايىةوطىر   وتسىا  براى " Nagi Wazaا ىارا  الراى  اىى االى "
الاىىداا  نتينىىة لىىردود ااعالىىه التىى  تعىىو  اللااىىب الا ىىانل خىىلال اىىى اللااىىب ونىىود ادنىى  تىى رير سىىلب  

 (75)بالبساط.  الاداا  ت رار ايطدال بسبباالية الرا  

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/27539352
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/27539352
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/27539352
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/27539352
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Brito%20CJ%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=24149757
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Brito%20CJ%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=24149757
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Artioli%20GG%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=24149757
http://www.sci-sport.com/equipe.php
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 أهداف البحث: 
حىىىا   النسىىىل البشىىىرل  وسىىىيلة يتعلياىىى  واىىى  الخيىىىا ص الارنونوا سىىىية ن ىىىام احا ىىىام تيىىىايل  .7

 ا ارا  الرا  اى اال . ية للاساهاة ا  تعللتعليا
التعىىىرم الىىىى تىىى رير اسىىىتخدال ن ىىىام الاحا ىىىام الاقتىىىر  الىىى  تحسىىىيى سىىىراة و ىىىوم الراىىى  للاابىىى   .9

 النودو الا انايى.
 فروض البحث:

 التالية: لتحقي  هداا البحلا  ال الباحراى بيياية الفرو  
 ة لتعليل ا ارا  الرا  ا  النود.الاين  يساهل ا  خل  بي ة تعلل ارالين ام الاحا ام  .7
سراة الاين  يساهل ا  تطوير ا ارا  الرا  ا  النودو اى خلال تحسيى ن ام الاحا ام  .9

 و وم الرا .
 اختبار  وم الرا  ا توند ارو  دالة محيا يا بيى اتوسطا  القياسا  القبلية والبعدية  .0

 ليال  القياج البعدل. ربالدينااوايت
لل فاءم الو يفية والا ارية ا يا بيى اتوسطا  القياسا  القبلية والبعدية توند ارو  دالة محي .4

 ليال  القياج البعدل.
 منهج البحث:

-لاناواة واحدم باتبا  القياج )القبل   التنريب الان ج و استخدل الباحراى الان ج الويف ، 
 .( لالا اته لطبيعة البحلا وأهدااهالبعدل

 العينة البحث:
لااب اى لااب  النودو بنادل المهور تح   74نة بالطري  العادية اتارلة ا  العي رتل اختيا 
 سنه الحايليى الى الحمال الاخضر. 74

  (5ردو   
 (52توصيف افراد العينة    =

 الالتواء الوسيط الانحراف المتوسط وحدة القياس
 0.510- 515 9.59 515.9 الطو  سم

 0.295 59.5 70.227 15.27 كرم وز ال
 0.228 52.5 0.59 52 سنة لس ا

( ااىىا 0)± يتضى  اىىى النىدول تنىىانج اينىىة البحىلا حيىىلا اى اعااىل الالتىىواء  ىىاى احيىورا بىىيى      
 السى(. –الومى  –يدل الى تنانج اينة البحلا ا  اتغيرا  )الطول 

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com
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 (7ردو   
 مرالات البحث 

 تصميم الرهاز:
 مكونات وابعاد الرهاز المقترخ: –أ 

مدع مراعداة افسداخ ( م 7×7×7  سدم( أبعداده 2×2هيكد  حديدد   تشدم  أ( -5يتكو  الرهاز م  عده ارزاء شك   
مقدمة الرهاز الت  يثبت فيها الدمية حتى يتمك  الماد  م  التدريح بحرية وعدم الاصدطدام بدأ  عدائش مد  القدوائم 

حديدية وذلو لورود بعض مهارات الرودو الت  يتم التلويح او المررحدة بالررد  للخلدف او للراندح وبالتدال  يتحقدش ال
 (55(  9مبدأ الام  والس مة ل عبي .  

متر مركح عليه ررار يسمح 5م لش م  الرهتي  بطو   عل  شك   منتصف العارضة الأمامية بار حديد ف  يورد
 .الحركة للأمام والخلف بحريه لأداء تدريبات التحروبتعليش الدميه عليه و 

 الدمية: 
رد( وم ط  بطبقه سميكة م  الكاوتشوو اللي  -5عبارة ع  س س  رنزير( م  الحديد المرلف   شك        

لمراعاة عوام  الام  والس مة ل عح الماد  الذ  يوفر حريه الحركة للدمية، وتتميز الدمية بمحاكاتها للرسم 
 Fishar& Browneلبشر  م  حيث الشك  الخارر  والاوزا  النسبية لأرزاء الرسم كما حددها فيشر وبراو  ا

( لحساح الارهاد الميكانيك  الواقع على كامرة المقدمة الت  سوف يتم تعليش الدمية 59(  52د(   رد،-5 شك 
عليها استخدم الباحثا  
 (7المعادلات الاتية شك   

 

 م.5/1/7055الاثني  إلى 7/5/7055ترهيز الدمية ورمع المعلومات م  الاثني :  المرا  الزمن 

 75/1/7055الاحد الموافش  القياس القبل 
 72/8/7055الى يوم الخميس الموافش  75/1/7055الخميس الموافش  Uchi Komiتدريبات تطبيش 

 م. 7055/ 9/ 55الاثني  الموافش  القياس البعد 

 ()نى )ب( )أ(
 

 )د(

    
 ( توييم الن ام7ش ل )
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قضىىىىيب الأ يىىىىى حاىىىىل الىىىىى  تعنىىىى ( Mحيىىىىلا )
( تعن  أ يى W( تعن  طول ال اارم، و)Lالحديد، )

حاىىل اىى  التعليىى  اىى   ىىوم الشىىد ارنىىاء الىىدخول و ىىد تىىل 
 ارل( تنيوتى، ) 933وض   وم ااتراضيه تساول 

( تعنىى  نيىىم  طىىر القضىىيب الحديىىد الان ىىاد، و)
( اعااىل رابى  يونىد بنىداول Iسل(، و)4الاستخداة )

 أ(-7خاية ب نوا  وأش ال الحديد )ش ل
5

4

20
)37( 

n
stAllowable


 

 المعالرات الإحصائية:
 استخدل الباحراى الاعالنا  التالية:

 الانحرام الاعيارل.-الاتوسط الحساب .         .7
 نسبة التحسى.             -الالتواء.           اعاال  .9
 اعاالا  الارتباط. .0

 الدراسة الاستط عية: 
 ب حد يالا  النودو الخاية ب دم: 0/1/9375وتل منراء الدراسة الاستطلااية اى الادم اى 

 تعلي  الدايه والت  د اى نوده الويلا .  .7
 ارا .تدريب الاسااديى الى تسنيل البيانا  وتطبي  الاختب .9
 الربا  والحر ة الى الن ام. اى Uchi Komi وا  تنريب تدريبا  الاوتش   .0

 ايراد المعام ت العلمية للرهاز المقترخ:  
 ايراد الثبات: .5

 – Testتل ايناد الربا  للن ام الاقتر  ب حد الطر  الاعرواة بطريقه التطبيى  وااىادم التطبيى  "
Test-Re-”  سىىنة بفايىىل  71اىىى لاابىى  نىىادل المهىىور تحىى   لااىىب 93و لىىك الىىى اينىىة  واا ىىا
ل، والتطبيىىىىىىىىى  الرىىىىىىىىىان  بتىىىىىىىىىاريخ 4/1/9375يواىىىىىىىىىال بىىىىىىىىىيى التطبيىىىىىىىىى  الاول بتىىىىىىىىىاريخ  75مانىىىىىىىىى   ىىىىىىىىىدرم 

ل. و لك بتربي  دينااو ايتر بيى الدايه والن ام واداء اللاابيى الحر ىة الافضىلة لىدي ل 72/1/9375
 ( اعاال الارتباط بيى التطبيقيى0ول )بانت   القوم وتسنيل  راه الدينااو ايتر، ويوض  ند

 (9) ش ل           
 الان اد الاي اني   الوا   الى  اارم الاقداة

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com
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 (5ردو   
 79المتوسط الحساب  والانحراف المعيار  ومعام  الارتباط  = 
 معام  الارتباط التطبيش الثان  التطبيش الاو 

 الانحراف المعيار  المتوسط الحساب  الانحراف المعيار  المتوسط الحساب 
 *3.29 71.72 نيوتى 31.71 99.71 نيوتى 12.03

وهىى   ياىىة دالىىة احيىىا يال انىىد اسىىتول حريىىة  3.29يشىىير النىىدول اى  ياىىة اعااىىل الارتبىىاط هىى  
 وه ا يشير ال  ربا  الن ام. 3.35

 صدش الرهاز: .7
تىىىل حسىىىاب اليىىىد  اىىىى طريىىى  اليىىىد  الىىى ات  للاقيىىىاج للت  ىىىد اىىىى اعاالاتىىىه العلايىىىة، و ىىىد  ىىىال          

 لاعادلة الاتية:الباحراى بييناد اليد  ال ات  اى خلال ا
 *3.252=     3.29=      اعاال الارتباط            اليد  ال ات =      

 ااا يؤ د يد  نتا ج الن ام.3.252يتض  اى الاعادلة السابقة اى اليد  ال ات  للن ام الاقتر  هو 
اى  اليةااى خلال ار  الاعاالا  العلاية للن ام يتض  اى الن ام الاقتر  والدايه  ا  درنه 

 اليد  والربا . 
 خطوات التنفيذ:

 –بدن  -بعد متاال ال ي ل الاعدن  وتربيته وانراء الدراسة الاستطلااية،  ال الباحراى بينراء اختبار ان   
 اسيولون   احك للت  د اى ت رير الن ام الاقتر ، واختبار  وه الأداء:

 اختبار قوة الرم : .5
   ال  ىر بطىرم الىدينااوايتر والاربى   أسىفلواتيىال ا اىى انطقىه تل تعلي  الدايه بال ي ىل الاعىدن

 طراه الاخر ب رضيه ال ي ل الاعدن .
  وم اا نه. أ يىيقول اللااب بعد الاحااء باحاوله را  الدايه بالحر ة الافضلة لديه وب ل  
 .يسنل الدينااوايتر اال  اعدل شد بالنيوتى 
 . يتل ت رار  لك رلالا احاولا 
 ه ل ل لااب.يسنل اال   يا 
( المعروف Special Judo Fitness testالحرك    Uchi Komi تطبيش اختبار اوتش  كوم  
ااتااده ا  الاتحاد  تل STERKOWICZ ال بت ليفه ستير وشوم عينه الدراسة: على SJFTاسمب

ة والا ارية دوله أوربية واربيه وله اعاالا  الايه االايه، لقياج ال فاءم الو يفي 59الدول  وأ رر اى 
 (01()05()00()07()99للااب  النودو. )
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 : بساط نودوالمكا 
 :الارراءات

 د ا   بالنرل الخفيم وت ي ة افايل النسل. 5احااء لادم  .7
اتر  1يقم مايلاى الى طرا  البساط الاسااة بين ل  .9

    (.0ش ل)
اتر  0بعد يقم الاختبر ا  انتيم الاسااة بين ل والى  .5

  ان ل.
-ippon-seoiاحاولة را  المالاء بالا ارم ايبوى سيونان   .4

nage. 
اند ساا  الاشارم ينرل الاختبر لرا  المايل الاول رل النرل  .5

 لرا  
 (A) رانية ويتل حساب ادد الرايا ، 75الران  وه  ا لادم المايل 

روان  اى خلال الو وم ا  انتيم الاسااة  73راحة لادم  .1
 لمايلاى بيى ا
 (B)رانية  03ت رار الرا  بنفج الشروط لادم  .1
 روان  اى خلال الو وم ا  انتيم الاسااة بيى المايلاى 73راحة لادم  .3
  (C)رانية  03ت رار الرا  بنفج الشروط لادم  .2

 حساح النتائج:
 final HRالنب  بعد الاداء اباشرم  قياس 

 HR 1min after the end of the test  ياج النب  بعد ارور د يقة اى انت اء الاداء
  اعادلة القياج 

  
 (75  مستويات التقييم (2ردو   

 النتيرة النبض بعد دقيقة النبض بعد الاداء  عدد الرميات التقويم
 11.73 ≥ 143 ≥ 173 ≥ 29 ≤ ممتاز
 13.03-11.74 161-144 184-174 28-27 ريد
 13.94-13.04 165-162 187-185 26 مقبو 
فضعي  25 188-195 166-174 13.95-14.84 
 14.85 ≤ 175 ≤ 196 ≤ 24 ≥ سيئ

 

 (0ش ل )

 SJFTتوييم اختبار 

SJFI     = HRimm + HR1min                          
                 A + B + C 
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 البرنامج المقترخ: 
اى ال دم الر يس  اى أل برنااج للتعلل الا ارى يتارل ا  احاولة التى رير الىى حالىة  ىل اىى   

ايب ( والن ام الدورل، ويراا  اى يتضىاى البرنىااج اهىدام -افيل  -الن اميى الحر   )اضل  
 (74ر  الاداء والاا انا  الاتاحة والو   اللامل للتطبي . )وط

ولجاداد الا ارى ا  النودو طر  ووسا ل تعتاد الى ت رار اداء الا ىارا  الفنيىة وهىو اىا نطلى  اليىه 
 ه ا النو  اى التدريب ا  الحالا  التالية: ويستخدل Uchi Komi -Geikeأوتش   وا  ني و

 ا أداء تلقا يا تح  اختلم ال روم والأوضا .نعل الأداء الحر   لا ارم ا .7
 بناء اليفا  الحر ية الخاية لا ارم اعينة. .9
 التحال(. –السراة  –تناية الليا ة الخاية للااب اى حيلا )القوم  .0
وت  ر أهاية ه ا النو  اى التدريب خيويا ا  حالىة تنايىة ويىقل الا ىارم الخايىة للااىب انىد   

راة أو الىىبطء حسىىب الحاىىل، اىى  الاح ىىة أى اللااىىب يقىىول بتنفيىى  تخييىىه، و ىىد يتيىىم الأداء بالسىى
نايىى  الخطىىوا  الفنيىىة للا ىىارم ملىىى اللح ىىة التىى  يىىىتل اي ىىا راىى  الانىىااج رىىل تر ىىه والعىىودم ملىىى الوضىىى  
الأيىىل ، أو اداء الاىىرحلتيى الفنيتىىيى الاولىى  والرانيىىة دوى راىى  الانىىااج و لىىك بغىىر  تنايىىة السىىراة رىىل 

الت ىىرار لأداء الا ىىارم يسىىتطي  الاىىدرب أى يتعىرم الىىى اىىدى اىىا ويىىل مليىىه اللااىىب  الت ىرار. اىىى خىىلال
اىىى تعلىىل للا ىىارم الحر يىىة حتىىى يسىىتطي  ميىىلا  الأخطىىاء مى ونىىد  أو يعطىى  اىىا يشىىاء اىىى تعلياىىا  

 ليه اللااب اى درنة الإنادم ل  ه الا ارم.اوبالتال  يا نه  ياج اا ويل 
ترتفىىى  درنىىىة  فىىىاءم اللااىىىب م ا اىىىا رواىىى  نسىىىب الوحىىىدا   وباسىىىتخدال هىىى ا النىىىو  اىىىى التىىىدريب

 (70()73)التدريبية. الاحددم ل يرا . و لك وا  اا اشار  الية الاران  الخاية بوض  الاحاال 
 الزم  الكلى للبرنامج  

اسابي  هى  الفتىرم الاناسىبة لوضى  خطىة تدريبيىة اىا يا ىى اى  3اتف  اع ل خبراء التدريب الى اى اترم 
 (77تدريبا  ا  الاسبو . ) 0بعدها ت رير ه ا البرنااج الى الااراد الاتدربيى، بوا    ي  ر

 د يقة تبدأ بعد الاحااء اباشرم. 45ماى الوحدم  -
 وحدم. 94العدد الإناال لوحدا  التدريب 

 91/3/9375الىىى يىىول الخاىىيج الاوااىى   95/1/9375بدايىىة تنفيىى  البرنىىااج اىىى يىىول الخاىىيج الاوااىى  
 سنه. 75الفترم الت  تسب  بطولة الاتحاد الايرل للنودو تح   وه 

 الأسس العامة لبرنامج الاعداد الفن  المقترخ:
 ة ا  طبيعة اباريا  النودو.تناسبااستخدل الباحراى طريقة التدريب الفترل ارتف  الشدم ل

 مميزات طريقة التدريح الفتر :
وم الاتفنرم، والسراة والتحال، وتحال القوم، القوم العضلية، والق) تسااد الى تناية اناير .7

 .(وتحال السراة
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 الطريقة تسااد ال  تحسيى  درم الرياض  للاحتفا  بسراته ارناء التدريب بسراة انت اة. هه  .9
 تستخدل طريقة التدريب الفترل ارتف  الشدم لتحسيى التحال اللاهوا   للااب  النودو.  .0
 الشدة: 

ااج اىا بىيى الشىدم الاتوسىطة اى  بدايىة البرنىااج )الاسىبوايى الاول تراوح  شىدم الحاىل اى  البرنى
رل ماد  ال  الحال الا ىل اىى الأ يىى )الاسىابي  الرالىلا، الرابى ، الخىااج( رىل هبطى  شىدم  –والران ( 

الحاىىىل اىىىرم اخىىىرل الىىى  الحاىىىل الاتوسىىىط اىىى  الاسىىىبو  السىىىادج رىىىل يىىىعودا الىىى  الحاىىىل الأ يىىىى اىىى  
 ى.الاسبوايى الساب ، والراا

 : التكرارات
اى التدريب باستخدال ت رار الا ارا  الفنية يا ى اى ييل باللااب ال  ارحلة ال اال الحر      

واتقاى تفاييل الاداء، وال ل يارل اليورم الارالية الاطلوب الويول الي ا، واى خلال الن ر ل داء 
للاحتول حيلا يا ى للتدريبا   يا ى تحديد ش ل الاداء الحر  ، حيلا اى الش ل اا هو الا انع اج

 اى ت خ  نفج الش ل ا  ضرورم تحليل ه ه الا ارا  تحليلال بيواي اني يا.
ويرى الباحراى اى خلال الخبرم ال اتية ا  انال التدريب، الا يقل ادد ارا  ت رار اداء الا ارا      

 (01دن .  )ارم اتنواة  حد ا 533ا  التدريبة الواحدم اى  Uchi -Komi أوتش   وا 
 فترات الراحة البينية:

ا  ميادم شدم التارينا  ا  انتيم البرنااج ا ى اترا  الراحة تمداد ول ن ا يير  االة وتتراو  اا بيى 
  رانية. 733: 23

 اهم النتائج:
اى وضى  اليىرا  االيىا يتطلىب نقطىه  االىه  الابارامحدد القانوى الدول  للنودو اى شروط ان اء      
ال  ىر، لى ا  الىىونىمول الانىااج  ةوسىريع  ويىة الرايةاى ت وى  الايبوى شروطوت وى " Ippon"أيبوى 

 "Ipponوالقوم وهاا شرطاى اى شروط احرام الايبوى" السراة اى ال دم اى ه ا البرنااج تحسيى 
 أولا: نتائج اختبار قوه التكنيو:

 البحث: مية قيد اثناء آداء المهارات الهرو  نتائج قراءات رهاز الديناموميتر .7
 (n=14نتائج قراءات رهاز الديناموميتر   (5ردو   

 
 
 
 

 الانحراف المعيار  المتوسط الحساب  
 6.55 88,33 القياس القبل  نيوت (
 1.73 109 القياس البعد  نيوت (
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 خطوات تنفيذ اختبار الديناموميتر (2شك   
يوضحاى نتا ج اختبار  وم الأداء الفن  للقياسيى ( الل اى 5( وندول ر ل )4اى خلال ش ل )       

نيوتى( ا  حيى  اى ا  القياج  33.00) اقدارهالقبل  والبعدل اى القياج القبل  سنل اتوسط 
ليال  القياج البعدل، وه  نسبه نيده ندال  %94.1نيوتى(، وبلغ  نسبه التحسى  730البعدل )

القوم يسا  ب داء ا ارا  الرا  اى  ميادهة، وه ا الاعدل اى بالاقارنة لأ ران ل ا  طر  التعليل التقليدي
 اللعبة( والقوم اتطلب أساس  ا   انوى Kakiاال  بقوه وخيويا ا  الارحلة الن ا ية ل داء ) ا   

 الفن  الأداءنسبه تطور القوم لتحسى الباحراى  ويعمل (، Ipponللحيول ال  النقطة ال االة )ايبوى
لحر   والدا  اى القدايى ال  با   أنماء النسل وبالتال   ان  الاحيلة الن ا ية وانسيابيه النقل ا

 ال واحاوله را  الدايه  اى نيدا.لح
 ((SPECIAL JUDO FITNESS TESTثانيا: نتائج قياسات اختبار الرودو 

 ((SPECIAL JUDO FITNESS TESTقياسات اختبار الرودو  (1ردو   
 عدد الرميات 

Total of throws 
 النبض بعد الأداء مباشرة

final HR   
 النبض بعد دقيقه

HR 1min after  
 النتيرة
index 

 51.15 512 520 70.5 القياس القبل 
 52.57 559 515 77.5 القياس البعد 

للقياسيى القبل  والبعدل،  SJFTال ل يوض  نتا ج اختبار اوتش   وا ( 1اى خلال ندول ر ل )   
، والانتقال اى %74.00تارل  9.33بار  د تحسى ا  القياج البعدل باقدار نند اى ناتج الاخت

 اى  ااا التحسى ا  سراه ،رالدولية للاختبا يريوا  الاعا ضعيماستول الأداء الس ء ال  الاستول 
اقابل  99.0أداء ا ارا  الرا  اى اال  ا  الاختبار اقد سنل  ا  القياج البعدل واض  اى ادد 

ليال  القياج البعدل، ويعمل  %73.2 ا ويةتارل نسبه تحسى وه  اج القبل  ا  القي 93.7
تحسى سراه الأداء وتحال الأداء وهو اا يحق  الفر  الران ،  ال  التحسى الالحو  الباحراى ه ا

( اى Ippon)ايبوى  ال االة النقطةر احرام يا  اعاي للنودوويتف  ا  اتطلبا   انوى الاتحاد الدول  
  راة.السحيلا 
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 :الاستنتارات
 بالتغ يةاا انيه ااداد اللاابيى ال  اينة البحلا  الىاشار  نتا ج تطبي  التنربة الأساسية  .7

 (97) وهو ما يحقش الفرض الأو .الأداء،  بي ةن را لغل   أاضلبيوره  الارتدم الرنعية
دل اى ماى الأداء بالن ر ال  ماى الاداء ال ل  للا ارا  ال نواية ا  القياسيى القبل  والبع .7

الفعل  للا ارا   يد الدراسة  د انخف  ا  القياج البعدل بنسبة  بيرم، وسراه الاداء اتطلب 
، ونستنتج اى  لك اى الن ام يساهل ويت رر ال  حد  بير بنودم الت نيك اساس  ا  النودو

 وهو ما يشير ال  تحقش الفرض الثان ، %73.2ا  تحسى ت نيك أداء ا ارا  الرا  
 للبحث.

الثالث وهو ما يحقش الفرض ، %94اشار  نتا ج اختبار الدينااوايتر ال  اعدلا  التحسى  .0
ونستنج اى  لك اى الن ام يساهل ا  تناية  وم وتناي  اللااب للرا  ويرن   للبحث

الباحراى السبب ا   لك لتحسى خيا ص الحر ة اتارلة ا  النقل الحر   والانسيابية 
بي ة اغلقة تؤدل لعمل الاؤررا  السلبية الخارنية وميادم  ا  ى التحول ل داءوالايقا  الناتج ا

  رااة الرا  وبالتال  تو يم القوم اناعة ا  اسارها اليحي .
الن ام يساهل ا  تحسى تحال الأداء، وهو اا اشار  اليه نتا ج اختبار النودو بنسبه  .4

نستنتج اى  لك انه يحسى اى و  ال  تحقش الفرض الرابع للبحث روهو ما يشي، 73.2%
التدريب . ااالية الوحدم التدريبية وبالتال  يا ى التح ل بانت   الد ة ا  الحال 

(9()94()95) 
اى القراءا  الا خو م اى ن ام الدينااوايتر تشير ال  تحسى الحو  ا  اقدار القوم ااا  .5

 (7))) ا  يعن  ونود ميادم ا   وم الاداء خاية ا  الارحلة الفنية الاخيرم
اداد الناد  بل ونستنتج اى  لك انه يا ى استخدال الن ام ا  التدريبا  القوية والعنيفة لج .1

  (2) .با   اللاابيى اى الايابا  الىالانااسا  والحفا  
نسبة أخطاء نتينة لعمل الأداء  ب  لالن ام يساهل ا  سراة تعلل الا ارم نتينة ل رااة الرا   .1

والناتج اى الأداء  التح ل ال ات  ا  سلبية تعو  الاؤدل نتينة اى أل اؤررا  خارنية
 أدام واشرو  البحلا. الداية استخدال

الرقيلة، والت   د لا ي وى ل ا اريل ا   وحتىالن ام الاقتر  سواء الخفيفة او الاتوسطة  .3
اخرا   ل طا ت ل  الىالفري  للحفا  ال  تواا  الاوماى ارناء الاداء وحلا اللاابيى 

 (79) .الاوماىل نواية دوى اللنوء ال  الداا  خواال اى اار  ا
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 :التوصيات
  يوي  الباحراى بتعايل ه ا الن ام داخل يالا  النودو الاختلم. .7
( داخل الوحدا  التعلياية حيلا ان ا Uchi Komiميادم نراا  ت رار الأداء )اوتش   وا   .9

 )نان  واما( ا  النودوالأساج وحنر الماوية لتعلل ا ارا  الرا  اى اال  
للرا  خيويا للابتد يى لضااى اواال الااى والسلااة للاابيى و  لك  ن ام الاحا اهاستخدال  .0

يعتاد ال  تحول الا ارم لا ارم  لأنهسراة التعلل وتننب الو و  ا  الأخطاء الفنية ا  بدايا  التعلل 
 اغلقة و ا  تح ل  ات .

 .يى لااب  النودو وحسب الاراحل السنيةاسب ا  اوام تتنتنو  اوماى الدا  ل .4
استخدال الن ام ا  الااداد البدن  النوا  التخيي  لإا انية التح ل ا  التو ي  والاحاال  .5

  .التدريبية الناتج اى التح ل ا  بي ة الأداء
استخدال الن ام ا  اااال التقويل والقياج اى طري  اعراة اقادير القوم الاستخداة اند الاداء  .1
احاولة تطوير الن ام ا  وضعيته داخل اليالا  الاغلقة او  و عل  بواسطة الدينااوايتر الر ا ، الف

 البساط اباشرم وليج ا  ا اى خارن 
اقارنة اداء اللاابيى بعض ل ببع ، و  لك اقارنة وتقويل استخدال ان نية البحلا و ياساته ا   .1

 اداء اللااب ا   اته  ل اترم مانية احددم.
 الى حيلا اربت  نتا ج الدراسة اى له ت رير SJFT  اختبار اوتش   واالعالية اى الإاادم  .3

 الفسيولون . - بدن ال –النانب الفن  
استخدال الن ام الاقتر  للتدريب ا  بداية الاوسل التدريب  والارتقاء بالأحاال الاتدرنة للارتقاء  .2

 بالاستول الا ارى للاابيى.
ضبط الاحاال التدريبية لضااى تحسى  لإا اىليالة الواحدم اى ن ام داخل ا أ رراستخدال  .73

 ادد اى اللاابيى وادل الانت ار ال ل يخل ب اتيى الفا دتيى لأ برتحال الأداء و وم الرا  
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 قائمه المرارع
تو نارل ا  و لقياج القدرم لا ارم اوس  البيواي اني التحليل : ) ل9332) السيوا احاد ابد الانعل  .7

نااعة  –ة النودو الاؤتار العلا  الدول  الراللا ل لية التربية الرياضية للبنيىرياض
 الم امي 

تحليل البيواي اني   والنشاط ال  رب  لبع  العضلا  العاالة : ) ل9373) السيوا احاد ابد الانعل  .9
-الانلة العلاية للتربية البدنية والرياضة  ا  ا ارم "اوتش  ااتا" ا  رياضة النودو

 نااعة حلواى –التربية الرياضية للبنيى بالقاهرم  ية ل
، القاهرم، 7 والاعايرم، ط: الول الحر ة الرياضية التقليدية ) ل9379) السيوا احاد ابد الانعل  .0

 والنشر.ا رم للطبااة  ار م
 ل ندية الحديرةاستخدال الارنونواي ج والت نولونيا   (: اساسيا9332تاار حسيى الشتيح  ) .4

 التربيةالعلا  الدول   ليله  للنسل، الاؤتارا  الاقاييج الانرروبواتريه  اليحية
 . الإس ندريةنااعه  – الرياضية

 القاهرم،(: الول دراسة الحر ة الرياضية، الطبعة الاول ، اطبعة الالين ، 9374حااد ابد الخال  ) .5
 دار العالاية للنشر والتومي .(: التحليل ال يف ، الطبعة الاول ، ال9331طلحة حسال الديى واخروى ) .1
 ار م الطبااة الحديلا. الاول ، الطبعة. الحر  (: التعلل والتح ل 9332طلحة حسال الديى واخروى ) .1
الول الحر ة، الطبعة الاول ، ار م الطبااة   (: أبنديا9374طلحة حس  حسال الديى واخروى ) .3

 الحديلا.
 ج الحديلا ا  تيايل وتقييل ياا  الارنونوال(: اساه9379ابو الاند ابد الاتنل  )  ابد النب .2

 القاهرم. العرب ،ن ل العال والانتنا  دار النشر 
ل(: الل الحر ة والاي اني ا الحيوية بىيى النى رية والتطىبي ، دار 9377) ابد اللهايال الديى اتول   .73

 الوااء، الاس ندرية. 
، انشام  9   الرياض ،الحيوية ا  الانال ل(: الابادو الاساسية للاي اني ا 9339احاد نابر بريق  ) .77

 الاعارم، الاس ندرية . 
الحر  ، الطبعة الاول ، اؤسسة بيتر للطبااة، التعلل اومل، احاد حلا : أسج ون ريا   احاد .79

9339. 
 لية الول  احاضرا ،سلسة  الحر  ،الااداد الا ارى والتعلل  (:9335احاد ابد العميم ضيم ) .70

 السعودية.الاال ة العربية  سعود،نااعة الالك  ن ،البدالرياضة والنشاط 
الاولى، دار  والتدريبية، الطبعةالاسج الت ني ية الاي اني ية  (:ل9370) الانيورلارتضى الى لفتة  .74

 القاهرم. العرب ،الف ر 
 والتطبي ، القاهرم.الرياضية بيى الن رية  ال ندسة(: 9370ايطف  احاود راب  ) .75
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وياسر يوسم ابد الرؤوم: "ن ام اقتر  لتناية سراة الاستنابة الحر ية ا  نبيل احاد أحاد اومل  .71
الانلد  –الاؤتار العلا  الدول " الرياضة والعولاة  –رياضة النودو" اقال الا  

 .9337 –نااعة حلواى  –الأول 
لونيا انشورا  اختبر اسيو  لجنساى،القياسا  النساية الأنرروبواترية  (:ل9333هما  احاد ال ما  ) .71
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