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 أثر التدريب بالأثقال على مستوى الأداء المهاري للاعبي الجودو
 معاذ عبدالحليم محمد عبدالحليمد/ أ.* 

 زينة محمد محمد أحمد/  أ.د** 

 محمد عبدالقادر عابدين *** م.م / نجلاء

 المقدمة ومشكلة البحث: 
اكتلييم تيينميبام الأاقييال ميااتهييا ويي  معاييم الأاشيي ب اتمياضيييب بعيين أي اييل اتتيينمي  بالأاقييال 
ميضيييي جييينل تكتيييم   ييليييب تلمت   ييييي  يتييييي اتنماحيييام ياتتجيييام  اتتييي  ليييام بهيييا اتمت   ييييي 

مجال تنمي  الأاقال أابتم أي تنميبام الأاقال أاهمم  يجابيب يواعلييب يبييم   يتييس ياتنامحيي و  
 تها تأايم حلب   ذا ياي اتتنمي  لالماً عل  أحس علميب يت  ي  حليم .

الأاقييييال بأاهييييا عبييييام  عييييي مجميعييييب مييييي  تيييينميبام ( 2000"مسأأأأعم علأأأأ  محمأأأأوم")ييعييييم 
اييام الأاقييال اتمابتييب بهيين  زيييان  اتقييي  ياتقيينم  ياتتكمييل اتتممياييام اتتيي  تيي ن  بالأاقييال اتكييم  أي مايي

 (65:  14اتعضل  ياتممياب ياتمهام .  
أي تييينميبام الأاقيييال عبيييام  عيييي بماييياما تلتمميايييام   (2005عصأأأا  عبأأأمالاال " )يييضيييح "

عضيل  اتبااليب ي نى بالأاقال اتكم  أي مايياام الأاقال اتمابتب بهن  زيان  اتقي  اتعضليب  اتتكمل ات
 ياتممياب ياتمهام  ياتقنم .

 يما يشيم  ت  أي أهميب تنميبام الأاقال تتمال و :
 يحيلب أحاحيب تتاميب اتقي  اتعضليب بأاياعها . .1
 ت ن   ت  ايتحا  اتكمن اتليالب اتبنايب ياتكمييب. .2
 أحلي  هام تموي يكا   الأجهز  اتكيييب تلكمن. .3
 متااحق ييمال الأجحام.تكقق تممامحيها اتقيام اتجين ياتتيييي ات .4
 تماع  اتكميق اتكمنيب بيي اتمياضييي وتتااح  مي جميي محتيياتهم. .5
  كنى يحالل اتتقييم ياتقياس و  اتمجال اتمياض . .6
 تكتا   ت  مهامام مبح ب تلأنا  اتكمي . .7

 
 -ياضية كلية التربية الر -المائية والرياضات المنازلات وتطبيقات نظريات بقسم الجودو تدريب استاذ *

 .السادات مدينةجامعة 

 - لشئون التعليم والطلاب الرياضية التربية ووكيل كلية – التدريب الرياضى بقسم تدريب الملاكمه أستاذ **

 .كفرالشيخجامعة 

 .كفرالشيخجامعة  -كلية التربية الرياضية  - الرياضى التدريببقسم  مساعد مدرس ***
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 يلايب مي اتتشيهام اتقياميب.يحيلب مليحيب تلعم  ات بيع  يات .8
 ت نى بتنميبام تمجميعام عضليب مكنن  يياهم يضيح اتتقنم بها. .9

 تت ل  تجهيزام غيم ميلكب احبياً ييميي  اعها بحهيتب. .10
 تحمح بقنم مي اتتغييم ياتتعنيل مما يحاعن عل  تجا  اتملل. .11
 (143  142:  8تيح  ممامحيها حمام اكحيب ياتاقب باتاكس ياتعزيمب.   .12

أي اتهييين  اتمليحييي  ميييي تييينميبام الأاقيييال هيييي مكايتيييب  Adams,k( "2012 )"أممأأأزيييييذيم
اتي يل باتكمن  ت  أعل  محتيى مميي و  اتمااوحيام اتمياضييب اتم تلكيب تلك ييل علي  اتب ييلام 
ذا تيييم يتبيييي ات يييمق اتحيييليمب وييي   واتمياضييي  يامييي  اتقيييي  اتعضيييليب باتتييينمي  اتمييياام اتحيييليم تلأاقيييال يا 

وإاه لا يكقق اتاتالا اتممجي  كير أي اتتنمي  بالأاقال يعتبيم أكين ات يمق اتمالي  تلعاا يم اتتنمي  
اتبنايب اتت  تعمل عل   يحا  اتقي  اتعضليب يما يكحي يي يم مي الأنا  اتمياض  بابضياوب  تي  

 (197:  20 مياايب احت نامه تم تل  أاياع الأاش ب اتمياضيب تحهيتب اتتكيم و  اتمقايمام. 
أي اتتييينمي  بالأاقيييال يشييييم ببحيييا ب  تييي  زييييان  ليييي    (2007مسأأأعم علأأأ  محمأأأوم" )ييييمى "

اتعضمم اتيجب تتعمضها تاقل متينم  اتمقايميب يات يعيبب  مميا يي ن   تي  كينير اييع ميي اتتييي  
 تلعضمم اتمشتميب و  اتعمل  يزيان  اتقي  اتعضليب اتيجب تعمضها تمقايمب أيبم وأيبم. 
 16 :116) 

أي اتتينمي  بالأاقيال تلااشيليي  ( 2000"عبمالعز ز النم ، نا  مأا  الاط أب")ق يمً مي ييتك
يكحييي مييي اتتياوييق اتكمييي  اتمهييام  كييير تاييتا عاييه عيينن مكيينين مييي اتتييكييام اتع ييبيب اتعضييليب 
يماها تكحيي اتتياوق بيي اتمجميعام  اتعضليب اتعامب يتكحيي الأنا  اتمياض  ياتمقنم  عل  تاكيذ 

 (45: 6هامام اتكمييب بيكا   عاتيب.  اتم
أايه يكضيل أي تحيت نم بيماما  ( 2005"عبمالعز ز النم ، نا  ما  الاط أب")ييذيم يمً مي 

الأاقييال عيين  أاييياع مييي اتعمييل اتعضييل  يتحييت نم أيبييم عيينن مميييي مييي اتعضييمم اتعاملييب يتشييامك 
 (189:  7مجيعب مي اتمكا ل   

ما  جب م اعاته عنم تم  ب الأرقأا  للناشأئ     (2005"عصا  الم   عبمالاال ")يييضح 
 بن   وبنا  بصف  عام :

 ت ميم معنام اتتنمي  تلكتم  ب ميقب مااحبب مي اتكجم اتكعل  . .1
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 تييي اتمعنام آماب  اتيب مي اتمشايل ياتعيي . .2
 تييي كجم  اتتنمي  مااحبب بابضا   ياتتهييب. .3
 اتممبس يالأمب ب اتمااحبب.اتعاايب اتتامب بعمليام ابكما  يامتنا   .4
 تنمي  اتمجميعام اتعضليب اتيبيم  لبل اتمجميعام ات غيم  اتنليقب. .5
 يييي اتنمي  باحت نام اتتممياام اتبااليب اتعامب أيلًا. .6
 اتممالبب اتنليقب مي اتمنم  تممامس اتتنمي  بالأاقال. .7
 اتتنم  بحمعب الأنا  تلي يل  ت  اتحمعب اتمال  تلأنا . .8
 تماميي  مل اتمنى اتيامل تلكميب.ت نى ات .9

 اتمز  بيي تممياام اتقي  يتممياام الاحتم ا  ياب اتب. .10
 يج  عنم اتي يل  ت  اتكن الأل   تلأاقال. .11
 اتعاايب بالأيضاع اتحليمب تلجحم ياتنا  ات كيح تلكميام. .12
    جما  عمليب اتتاكس أااا  الأنا  بعاايب. .13
 يبيم  و  كميام اتمكا ل. ابلمل مي اتتماميي اتت  تت ل  لي  .14
 الاهتمام بكتمام اتماكب اتبيايب لاحتعان  اتشكا . .15
 الاهتمام بيحالل اتيلايب مي الا ابب يالأضمام ات كيب. .16
 اتتعايي بيي ات بي  اتمياض  ياتمنم  عان اتت  ي  تلتنمي . .17
زاتب حببه. .18   يقا  اتتمميي ويماً  ذا شعم اتااشئ بأتم يا 
 يمتايعاً. أي يييي اتتنمي  مشيلاً  .19
 (144  143: 8   اها  اتتنمي  بتممياام احتم ا  تتهنلب اتجحم يعينته تكاتته ات بيعيب. .20

الأنا  اتمهيييام  ييييمتب  باتقييينمام اتبناييييب أي محيييتيى   (2013"عبأأأم الحلأأأ   محمأأأم" )يييييذيم
الأنا   اتكمييب ات ا ب امتبا ا يايقاً  ذ يعتمن  تقاي الأنا  اتمهام  عل  منى ت ييم مت لبيام هيذا

مييي ليينمام بنايييب يكمييييب  ا ييب ماييل اتقييي  اتمميييز  باتحييمعب  تكمييل اتقييي  ياتنلييب ياتحييمعب ياتتياوييق 
ياتمشييالب بييل ييايييماً مييا يقيياس محييتيى هييذا الأنا  اتمهييام  عليي  ميينى ايتحييا  اتكييمن تهييذه ات ييكام 

ام بناييب يكميييب اتبنايب ياتكمييب ات ا ب يبتكليل أيام الا تبامام اجينها وي  كقيقتهيا ليياس ت يك
 ( 2: 5   ا ب.
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محمأأأأم   (، "2000) احمأأم عبأأم المنع "،"طلحأأ  حس  "،"مصأأطف  كامأأ  "ييتكييق يييل مييي"
 el  Prieto, Alfonso  (،"الفونسأأأو ج ت   أأأز  وا فأأأا  ب  تأأأو وآاأأأ و "1996شأأأأأمام")

Gutiérrez, Iván (2009(" إبأأ اه   فأوز"،)  2014 (، "مح وسأأ  علأ ")2010 )   أي ليينم
اتمهييام  ( شييم ا تمحييتيى الأنا  كييير أي هييذا الأنا  هييي ايييع ي ميقييه تاكيييذ  (نا  اتكايي  تلكميييب الأ

اتكميب ي  يام حيمها مي مماعا  م ابقتها تقاايي اتلعبب يذتك أشامي أيضيا  تي  أي تكلييل محيتيى 
امييام أي الأنا  يعتبم مي أوضل الأحاتي  اتكعاتب و  تقييم يلياس محتيى أنا  اتمعبيي  مل اتمب

اتتييينمي  حييييا  يييياي ذتيييك  يييمل أنا  اتمهيييامام اتهجيمييييب ياتنواعييييب وييي  اتمياضيييب كيييير أي أحيييلي  
تكليييل اتمبيياما  يعتبييم أحييليبا تمبييييا يحييمح بتقيينيم ليييم الأنا  اتييذ  يقيييم بييه تمعيي  يمااوحييب كييير 

ي  ياتضيع  وييه يحمح ااام تكليل محتيى الأنا   ت  نماحب اتكمق و  الأنا  ياتتعم  عل  اقا  اتق
يهذا و  كن ذاته يحاعن و  مقاماه اتكمن بانلب ياتمحيتيى اتيذ  ي يل  تييه يمقامايه اتكيمن بقميايه عيي 
 ميييق هييذا الأجييما  يميييي مقاماييه أوييمان اتيييزي اتياكيين ببعضييهم يهييذا يحييمح بزيييان  اتناوعيييب ياتتعييم  

 ت بيعب يل يزي.  عل  اتمحتيى اتكقيق  بيي وميق عي  ميق معموه محتييام أومانه يوقا
  1  :75 76  )11 :42  )21  :14 15  )24  :2  )10 :54  55 )  

أي مياضيباتجيني تتمييز بالأحياتي  اتمتايعيب وي  الأنا  كيير   (2018ن فأ   حسأ  ")تشيم"
( يتتضيمي NAGE-WAZA-يازا-تشتمل اتمهامام اتكايب تها عل  مهيامام اتممي  ميي أعل  اياج 

(  يمهييييامام تيييي نى باحييييت نام اتييييمجليي TE-WAZA -يازا -نيي ت مهييييامام تيييي نى باحييييت نام اتييييي
(  KOSHI-WAZA-يازا-( يمهامام ت نى باحت نام اتيح   جيش ASHI-WAZA-يازا- اش 

(ياتذ  يت ل  أنالها مجهيناً ذهاياً KATAME- WAZA -يازا -يمهامام اتلع  الأمض   يتام 
 -يازا –عليييي  مهييييامام اتتابيييييم  أيحييييايييم   يعقلييييياً يبييييناياً تمحييييتممام يأنالهييييا باجيييياح  ييتضييييمي

OSAIKOMI –WAZA  ااايييب تتكقيييق اتكيييز  يعايينما يكيينر تييأايماً ياضييكاً عليي  يجييه  20( تميين
(  أي مهيامام اتيحيم SHIME-WAZA-يازا-اتمااوس اتيجب تت بيق  كنى مهيامام ات ايق  شييم 

لنمتيييه علييي  مبييي   (  يتاهيييم يكيييا   اتمعييي  اتكاييييب علييي KANSETSU-WAZA-يازا- يااحتحيييي
( بحمعب يلي  تلك ييل علي  RANZOKU-WAZA -يازا -ينما تلك اتمهامام اتمميبب  ماازييي

 (IPPON  . )19 :19-اتاق ب اتياملب   يبيي
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أي اتتيينمي  باتمقايمييام اتايعيييب أي الأاقييال  Herm.K.B (2007 )ه أأ    .ب أ"يمييا أشييام"
مي الأاياع اتت  تتميز بقيتها ات  ي يب يتيح  اتكم  مي أوضل يحالل اتتنمي  اتم ام  اتهانوب ي 

اتكييمن أل يي  نمجييام اتت  يين تتاميييب اتقييي  اتميجهييب بمكمناتهييا يميياً يايعيياً يتيليتيياً   ييييذتك تحيياهم 
و  تاميب اتقنمام اتبنايب ياتكمييب ياتيايكيب تلااشليي يتحاعنهم عل  اتقيام بمت لبام الأنا  بيكا   

 يميا تحيت نم هيذه اتتينميبام تجمييي الأاشي ب تمكاياتهيا  بيعيب الأنا   عاتيب مي اتتقنم وي  اتمحيتيى
و  اتمااوحام ياتب يلام يت نى اتتممياام و  اتمقايمام اتايعيب  ما بتيمامها أي بزييان  شين  اتكميل 

 (38: 22اتمحت نم و  اتتنمي  .  
  باتحيمعب يجي  أي يمتليك  اتي  يلاعي  اتجييني اتقيي  اتممييز   (2011" أحمأم محمأوم" )يمى

ياتمشيييالب ياتتييييازي ميييي اتمت لبيييام اتبناييييب اتتييي  تييي ام يتحيييهم وييي  ابمتقيييا  بمحيييتيى الأنا  اتمهيييام  
 (43: 2   ياتكمي .

أي أهييييم   (2008" ح أأأأ  الصأأأأاوي"، "محمأأأأم شأأأأمام"، " اسأأأأ  عبأأأأمال ؤو " )يمييييا ييضييييح 
ياتااشييليي ويي  مياضييب اتمهييامام الأحاحيييب يأيامهييا احييت ناماً ويي  مياضييب اتجيييني باتاحييبب تلمبتيينليي 

اتجيييني هييم مهييام  اتمميي  باتييين  ايبيييي حييييااج ( يمهييام  اتمميي  باتيحيي   أي جيشيي ( يمهييام  اتمميي  
باتمجل  اي حتيجام (  واتتنمي  عليها يع ياا اتابام و  اتكميب يهي  ذام أهمييب وي  ت يييم اتقيي  

محييتمماً   وكميييام اتمميي  مييي  اتمميييز  باتحييمعب ياتتيييازي ياتمشييالب  ويجيي  أي يييييي اتتيينمي  عليهييا
مهامام مياضب اتجييني اتتي  يمييي تيمامهيا ميي زمييل يتيذتك وااهيا تتمييز ب يعيبب انالهيا تميا تت لبيه 

 (191:  19مي مجهين يبيم.  
يمتييابعتهم تمحييام مياضييب اتجيييني يمييي  ييمل عمييل اتبيياكايي بمجييال تيينميس يتيينمي  اتجيييني 

لاكيييا   اتمقيييابمم اتش  ييييب ميييي بعييي  اتمييينمبيييعميييل بعييي  علييي  محيييتيى اتتييينمي  ياتب ييييلام 
اتبيياكايي يجييين ل يييم مييي بعيي  اتمعبيييي ويي  بعيي  اتمهييامام اتكمييييب ات ا ييب ويي  اتلعيي  مييي 
أعليي   ايياج  يازا(  يعيينم أنالهييا باتشيييل اتكايي  ات ييكيح تهييا مييي كييير اتمماكييل اتكايييب تلمهييام  ممييا 

اه يييذتك عينم أنالهيا ب ميقيب مااتييب تتييح ي ن   ت  وشل اتمهام  يضياع وم ب وييز اتمعي  باتمبيام 
تمع  وم ب اتك يل عل  اتاق ب اتياملب   يبيي( ييمجي ذتك  ت  يجين ل ييم وي  بعي   يمق 

نمب يمييييل تيييييكا ضييييع  اتبايييييب اتجحيييينيب تيييينى اتمعبيييييي ياتتيييي  يمجعهييييا يأحيييياتي  اتتيييينمي  اتمحييييت 
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يمي هذا اتما لق جا م ويم  اتنماحب  اتباكايي تعنم ممامحب تنميبام الأاقال باتشيل اتعلم  اتمقاي
 تلتعم  عل  تأايم تنميبام الأاقال عل  محتيى الأنا  اتمهام  تمعب  اتجيني.

 هدف البحث :
تيينميب  باحييت نام تيينميبام الأاقييال تلتعييم  عليي  تييأايم  يهيين  اتبكيير  تيي  ت ييميم بمايياما 

 اتتنمي  بالأاقال عل  اتمحتيى اتمهام  تنى لاعب  اتجيني.
 ض البحث:فرو
تيجن وميق ذام نلاتب  ك اليب بيي اتقياحيي اتقبل  ياتبعن  تلمجميعب اتتجميبيب و  محتيى  .1

 الأنا  اتمهام  تنى لاعب  اتجيني.
تيجن وميق ذام نلاتب  ك اليب بيي اتقياحيي اتقبل  ياتبعن  تلمجميعب اتضاب ب و  محتيى  - .2

 الأنا  اتمهام  تنى لاعب  اتجيني.
نلاتب  ك اليب بيي اتقياحيي اتبعنييي تلمجميعب اتتجميبيب ياتمجميعب اتضاب ب  تيجن وميق ذام .3

 و  محتيى الأنا  اتمهام  تنى لاعب  اتجيني ت اتح اتقياس اتبعن  تلمجميعب اتتجميبيب.
 الدراسات المرجعية :

م اس  ( 12م( 2022" محمم عرما  م م  ، محموم العا   عبمالحم مأجمى يمً مي "  (1
و  تكحيي الأنا  اتمهام  تنى لاع  اتجيني"  (BATTLE ROPE)تأايم تنميبام "بعنوا 

و  تكحيي الأنا  اتمهام   BATTLE ROPEاتتعم  عل  تأايم تنميبام  والت  إستهمف 
عل   واشتم  مجتمع البحثاتماها اتتجميب   واستام  الباحرا  تنى لاعب  اتجيني  

( لاع  تم تقحيمهم  ت  امر مجميعام 24  ع ن  البحث الأساس  (لاع  يبلغم 30 
أاهم اتبمااما اتتنميب  اتمقتمح باحت نام الأكبال أه  النتائج بات ميقب اتعشياليب   يياام 

اتقتاتيب  ت  تكحي و  محتيى الأنا  اتمهام  تلمهامام لين اتبكر  ميميتيه حييااج   ايبيي 
يأيتش  جام ( تمعب  اتجيني   حييااج    هاما  جيش    أيجيش    أيأيتش  جام    ي

يما أاهم تأايماً  يجابياً و  اح  اتتكحي و  اتمهامام لين اتبكر يبلغم احبب اتتكحي مي 
 0.89 : %5.01.)% 

" تأايم اتتنميبام بالأاقال م اس  بعنوا ( 17م( 2018" مصطف  محمم أحمم نص  أجمى "  (2
حاب"  19الأنا  اتمهام  تلمم ميي تكم باح  م تلكب عل  اتتيازي اتعضل  تلذماعيي يوعاتيب 

أايم تنميبام تلأاقال باح  م تلكب عل  اتتيازي اتعضل  اتتعم  عل   والت  إستهمف 
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 حاب 19تلعضمم اتماايب ياتباح ب تلذماعيي يوعاتيب الأنا  اتمهام  تلمميميي تكم 
ب مي لاعب  عل  عياب عمني واشتم  مجتمع البحثاتماها اتتجميب   واستام  الباحث 

ع ن    يبلغم ( حاب 19اتمميمب باان  اتمالن اتمياض  باتممليب اتعمبيب اتحعينيب تكم  
أنم تنميبام الأاقال باح  م تلكب  ت  أه  النتائج ( مميميي   يياام 6  الأساس   البحث

ن  لي  يجم  يزيا 30.7زيان  لي  اتعضمم اتماايب تحاعن اتذماع اتيحمى تمعب  اتمميمب  ت  
يجم  يزيان  لي  اتعضمم اتماايب تحاعن اتذماع اتيما  تمعب   27.2اتعضمم اتباح ب  ت  

يجم مما حاعن و  تكحي  33.3يجم  يزيان  لي  اتعضمم اتباح ب  ت   36.8اتمميمب  ت  
حاعنم تنميبام الأاقال باح  م تلكب تلعضمم اتماايب  -اتتيازي اتعضل  ويما بياهما. 

نمجب يمعامل اتحليك  0.263ح ب تلذماعيي و  تكحيي معامل اتحليك اتهجيم   ت  ياتبا
 نمجب.  0.480نمجب يمعامل اتاشا  اتتيتيي   0.0217اتنواع   ت  

" اتمز  بيي تنميبام الأاقال م اس  بعنوا  (9 ( )2011"ف ص  حمزة عباس" )أجمى  (3
اميب تمع  ابحييات بنيتب اتيييم"  ياتبلييميتمك يأامه عل  بع  اتمتغيمام اتبنايب ياتمه

اتتعم  عل  تأايم اتمز  بيي تنميبام الأاقال ياتبلييمتمك يأامه عل  بع   والت  إستهمف 
اتا  ع ن  البحثاتمتغيمام اتبنايب ياتمهاميب تمعب  ابحييات بنيتب اتيييم   بات ميقب  وا 

(لاعبيي 10(لاع   20ا  حاب ليامه 17اتعمنيب مي لاعب  اانى اتتضامي ي ي اي تكم 
( لاعبيي مي اكس مجتمي اتبكر يمي غيم عياب اتبكر الأحاحيب 6تيل مجميعب يتم   تيام 
أي اتبمااما اتمقتمح ي ام تأايما  يجابيا كير ياام  وكان  أه  النتائجتلتجمبب ابحت معيب   

 اتالا اتقياحام اتبعنيب أوضل مي اتقبليب تمعب  اتمجميعب اتتجميبيب 
 Laurent Blais Francis لا و  ن  بلا س وف نس س ت  ل سأجمى"  (4

Trilles "2006 )ت يم لاعب  اتجيني بعن تنميبام اتقي  بياح ب آلام  م اس  بعنوا " (25م
تكليل يت يم لاعب  اتجيني بعن تنميبام اتقي   والت  إستهمف يأجهز  اتجيني ات ا ب"  

 بلغ ع ن  البحثاتماها اتتجميب   ستام  الباحث وابياح ب آلام يأجهز  اتجيني ات ا ب  
لاعبيي بل  متيح   10لاع  مقحميي  ت  مجميعتيي تجميبيب يضاب ب يل مجميعب  20

أي احت نام الأجهز  ي ا ب الأيزاي اتاقيلب يكمز تقنم أه  النتائج حاب  يياام 22اتعمم 
بمااما اتتنميب  تمجميعب يتكحي عايم و  تيايك اتمم  تمعب  اتجيني اتيجب احت نام ات

 اتتجميبيب.
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( 23م( Ian lahart Paul robertson "2007  آ  لاها   باو   وب تسو أجمى"  (5
 والت  إستهمف "  " ت ميم ييضي بمااما تنميب  تلقي  ات ا ب تمعب  اتجيني م اس  بعنوا 

  الباحث واستام   اتتعم  عل  تأايم اتقي  ات ا ب تمعب  اتجيني عل  محتيى الأنا 
أي أه  النتائج (لاع  جيني   يياام 10  ع ن  البحث الأساس  اتماها اتتجميب   يبلغم 

وعاتيب اتقي  و  اتبمااما اتتنميب  تعتمن عل   ميقب اتتنمي  اتمحت نمب ياام ات الب حيا  
ياام هياليب أي لاهياليب  تكحيي يت ييم اتقي  ات ا ب تمعب  اتجيني يكحي مي اتتيايك 

 ياهم ذتك  مل اتمااوحام.ي 
 يلن تم عم  اتنماحام اتحابقب و  ضي  اتالجها يلن احتكان ماها اتباكايي ويما يل :

 اتتعم  عل  أوضل ابجما ام اتمحت نمب تتكقيق أهنا  اتبكر. -
 ت ميم مكتيى اتبمااما اتتنميب  اتمااح  تعياب اتبكر. -
باتقياحييام ياتتعييم  عليي  ييكيييب تقايييي تيجيييه اتبيياكايي ويي  تمتييي  يضييب  ابجييما ام ات ا ييب  -

 اتبمااما اتتنميب  اتمقتمح ي عم  يماالشب اتالا اتبكر اتكاتيب.
 إجراءات البحث: 

 منهــج البحث:
لييام اتبيياكايي باحييت نم اتميياها اتتجميبيي  باحييت نام اتت ييميم اتتجميبيي  اتقييياس اتقبليي  ياتبعيين  

 تمجميعتيي  كناهما تجميبيب يالأ مى ضاب ب.
 ت البحث:مجالا

 المجا  المكان :
 ييتيي بمكاواب اتغمبيب 23تم تاكيذ اتبمااما اتتنميب  باان  اانى 

 المجا  الزمن :
 م2022/ 12/ 18م ات  ييم 23/10/2022تم ت بيق اتبمااما اتتنميب  و  اتكتم  مي 

 المجالا  البش   :
بييب تلممكليب اتعممييب تكيم : يمال مجتمي اتبكر ااشل  مياضيب اتجييني بمكاوايب اتغم مجتمع البحث

حيييياب  ياتمقييييينيي بحييييجمم الاتكييييان اتم ييييمى تلجيييييني يالايييييييني ياتحيييييمي تلميحييييم اتمياضيييي   15
 م.2022 –م2021
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( ااشيئ جييني تيم تقحييمهم عشيياليا  تي  مجميعيب تجميبييب 30: بل  كجم اتعياب اتيليب  ع ن  البحث
ا اتتينميب  اتمقتيمح  يمجميعيب ضياب ب ( ااشيئ تلجييني اتيذيي  بيق علييهم اتبمايام10يبل  كجمهيا  
( ااشئ تلجييني اتيذيي  بيق علييهم اتبماياما اتمقتيمح ميي لبيل اتمينمبيي  يييذتك تيم 10يبل  كجمها  

 (.1ملم   ( ااشئ تلجيني تلنماحام الاحت معيب  يما هي ميضح بجنيل10ا تيام  
 ( 1جمو  ) 

  (استطلاع  -ضابط   –توص   ع ن  البحث الكل   )تج  ب   
حجم عينة الدراسة  حجم عينة البحث الأساسية

 الاستطلاعية
إجمالي عينة 
 ضابطة تجريبية البحث الكلية

 ناشئ 11 ناشئ 11
 ناشئ 31 ناشئ 11

 ناشئ 21

 ش وط اات ا  ع ن  البحث 
 أي يييايا محجليي و  الاتكان اتم م  تلجيني. .1
 لا يقل عممهم اتتنميب  عي امر حايام. .2
 ن اشتمييا و  ب يتب اتما قب أي اتجمهيميب تمياضب اتجيني.أي يييي ل .3
 مياوقب يااتاام جميي أومان اتعياب تت بيق تجمبب اتبكر عليهم. .4

 إعتمال   توز ع ع ن  البحث:
اتعميم -اتييزي  –ات ييل  –لام اتباكايي بكحا  معامل ابتتييا  تلمتغييمام الأحاحييب   اتحيي 

 (2اتبكر تتيزع  عتناتياً يما هي ميضح بجنيل   اتتنميب ( يذتك تلتأين مي أي عياب
 (2جمو  )

-الوز   –الطو   –)الس   إعتمال   توز ع ع ن  البحث الكل   ف  ق اس المتغ  ا  الأساس  
 30العم  التم  ب (  =

 المتغيرات م
وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

 التفلطح الوسيط
معامل 
 الألتواء

 1.777- 1.662- 14.55 1.441 14.44 ةسن السن 1

 1.193 1.663- 162.11 2.946 161.55 سم الطول 2

 1.484- 1.465- 63.11 2.911 62.51 كم الوزن 3

 1.761- 1.184 4.61 1.458 4.44 سنه العمر التدريبى 4
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( الأمم اتذ  يشيم  ت  3 ±( يهذه اتقيمب تاك م ما بيي 0.193   0.777- متغيمام اتم تام  تتمايح بيي ( أي معاممم الاتتيا  تل2يتضح مي اتجنيل  
  عتناتيب تيزيي و  متغيمام  اتحي  اتيزي  ات يل   اتعمم اتتنميب  ( مما ي ين تجااس أومان اتعياب.

 تكافؤ ع ن  البحث:
 (3جمو  )

 وازا( لناشئ الجومو -المها    الح ك   لل م  م  أعل  )ناج    ا الضابط ( ف  الق اسا  القبل   للمتغ  -ملال  الف و  ب   مجموعت  البحث )التج  ب   
= 20 

 اسم الاختبار م

س
يا
لق

 ا
دة

ح
 و

 المجموعة 
 الضابطة

 المجموعة 
 التجريبية

الفرق بين 
 المتوسطين

المتوسط  قيمة ت
 الحسابي

 -س

الانحراف 
 المعياري

 +ع

المتوسط 
 الحسابي

-س  

الانحراف 
 المعياري

 +ع

1 

ار
تب
خ
لا
ا

ية
ار

مه
 ال

ت
ا

فنون الرمي بحركات  
 اليدين )تى وازا(
Te – Waza)) 

 Ipponإيبون سيو ناجى  
Seoinage 

1.11 - 1.918 6.81 1.823 6.71 درجة  1.256 

2 
 Moroteمورتية سيو ناجى  

Seoinage  
1.11- 1.173 6.61 1.849 6.51 درجة  1.218 

بحركات  فنون الرمي 3
 الوسط )كوشى وزا(

(Koshi – 
Waza) 

 هراى جوشى
Harai Goshi 

1.11- 1.164 6.41 1.823 6.31 درجة  1.221 

4 
 كوشى جورما

 Koshi Guruma 
1.11- 1.181 6.51 1.966 6.41 درجة  1.218 
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بحركات  فنون الرمي 5
 الرجلين )أشى وازا( 
(Ashi – Waza) 

 أوسوتو جارى
 Osotogari 

1.11- 1.994 6.91 1.132 6.81 درجة  1.221 

6 
 أو أوتشى جارى
Ouchi Gari 

1.31 - 1.173 6.41 1.197 6.11 درجة  1.566 

            2.101=  0.05    الجمول   عنم مستو  معنو   م* ق 
علي   اياج  ( عنم يجين وميق ناتب بيي اتقياحام اتقبليب تلمجميعتيي اتضاب ب ياتتجميبيب و  اتمتغيمام اتمهاميب اتكمييب تلمم  مي أ 3يتضح مي جنيل  

  مميا يينل علي  تيياو  اتمجمييعتيي وي  18( ينمجيب كمييب 0.05يازا( لين اتبكر كيير أي ليميب م اتمكحييبب أليل ميي ليميب م اتجنيتييب عاين محيتيى معايييب   -
 اتقياحام اتقبليب تلمتغيمام لين اتبكر.

 أدوات وسائل وأدوات جمع البيانات:
ام اتممجعييب يييذتك اتمماجيي اتعلمييب اتمت   يب وي  اتتينمي  اتمياضي  يمياضيب اتجييني يذتيك تتكنيين أنيام لام اتبياكايي بنماحيب محيكيب تلبكيير ياتنماحي

اتتنميب  اتمقتيمح ميي  جمي اتبيااام مي أجهز  يأنيام لياس تتااح  مي  بيعب يهن  اتنماحب يتتميز بمعاممم علميب عاتيب ياتت  تم احت نامها تت بيق اتبمااما
  بق عل  اتمجميعب اتتجميبيب ياتبمااما اتتقلين  اتميضيع مي لبل اتمنمبيي اتم بق عل  اتمجميعب اتضاب ب يه  يالأت  :لبل اتباكايي اتم

 أولًا / الاستما ا :  
 (1اتعمم اتتنميب ( مموق   –اتيزي  –ات يل  –احتمام  تجمي اتبيااام تمتغيمام  اتحي  -
هيذه الاحيتمام  مقحيمب  تي  ايمر حياب ي  15تلممكليب اتحيايب تكيم يازا(  -هامام اتكمييب تلمم  مي أعلي   اياج  اتممحتيى أنا  تقييم احتمام  تتحجيل بيااام ي  -

 (. 2مماكل يل ممكلب مقحمب تقحيم نا ل  يمقنم  باتنماجام يذتك تتقييم مماكل الأنا  مموق   
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ح اتمااحييبب ت بيعييب تكنييين متغيييمام اتبمايياما اتتيينميب  اتمقتييم كيييل احييتمام  احييت مع مأ  ات بييما   -
اتمااحييبب   يأيضيا تكنييين ااحي  اتتممياييام ات ا يب اتم بقييب نا يل اتبمايياما اتتينميب  ي هيذا اتبكيير

 (3ت بيعب هذا اتبكر مموق  
 ران اً/ الأجهزة والأموا :

 تقياس ات يل  حم(. Restameterجهاز اتمحتاميتم -
 ميزاي  ب  معايم تقياس اتيزي  يجم(. -
 ااايب. 0.01( تقياس اتزمي لألم  Stopwatchحاعام  يقا   -
 بحا  جيني -
 أاقال كم  يأجهز  أاقال. -
 يجم( .3يمه  بيب    -

  المها    المستامم  ف  البحث: رالراً: الااتبا ا 
ليييام اتبييياكايي بعميييل احيييتبياي تلحيييان  ات بيييما  اتمت   ييييي وييي  مياضيييب اتجييييني عيييي  مييييق 

ييب الأيام شييعا تلمم  مي أعلي   اياج   يازا( اتمقابلب اتش  يب  يذتك تتكنين أهم اتمهامام اتكم 
 تااشئ اتجيني ييذتك الا تبامام اتمااحبب تها.

كييير امتضيي  اتبيياكايي با تيييام أياييم مهييامتيي احييت ناما يشييييعا ياتتيي  ك ييلم عليي  احييبب 
باتيحي   يواييي اتممي  -(  Te – Waza٪ ويأيام ميي كمييام واييي اتممي  باتيينيي  تي  يازا90

ياتيذ  بلي   Ashi – Waza)بياتمجليي  أشي  يازا  يواييي اتممي  - Koshi – Waza) ييشي  يزا 
( مهييامام يميييي احييت نامها يا تبييامام تقييياس محييتيى الأنا  اتمهييامى تييبع  اتمهييامام  6عييننهم   

 (.4يازا( تمعب  اتجيني  يه  ميضكب بجنيل   -اتكمييب تلمم  مي أعل   ااج  
 ( 4جمو  ) 
 لمستامم  ق م البحثالااتبا ا  المها    ا

 الاختبارات  العنصر م

1 
 حركات فنون الرمي بحركات اليدين

 ( Te – Waza)تى وازا 
 Ippon Seoinageإيبون سيو ناجى           
 Morote Seoinageمورتية سيو ناجى        

2 
 حركات فنون الرمي بحركات الوسط

 Koshi – Waza))كوشى وزا 
 Harai Goshi                   هراى جوشى
 Koshi Guruma               كوشى جورما

3 
 حركات فنون الرمي بحركات الرجلين

 Ashi – Waza))أشى وازا 
 Osotogariأوسوتو جارى                     

 Ouchi Gari أو أوتشى جارى                
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  (5مموق     
 وازا(: -ى )ناجى تقييم مستوى أداء المهارات الحركية للرمي من أعل -

أنى اتمعبيييي هييذه اتمهييامام اتكمييييب تلمميي  مييي أعليي  نيي مقايمييب مييي اتزميييل ينيي اتتقييين 
بحيييمعب الأنا   يتقييين ليييام اتبييياكايي بت يييميم احيييتمام  تتحيييجيل بياايييام يتقيييييم محيييتيى أنا  اتمهيييامام 

حيتمام  مقحيمب  تي  حياب يهيذه الا 15يازا( تلممكليب اتحيايب تكيم  -اتكمييب تلمم  مي أعلي   اياج  
اتممكلييب اتاهاليييب( ييييل ممكلييب مقحييمب  –اتممكلييب اتمليحيييب  –اييمر مماكييل يهيي   اتممكلييب اتتمهينيييب 

( 5( يميا هيي ميضيح بجينيل   3تقحيم نا ل  يمقنم  باتنماجام يذتك تتقييم مماكل الأنا  ممويق   
 ( :4ل مموق   ام تم عم  هذه الاحتمام  عل  اتحان  ات بما  ببنا  اتمأ  ياتتعني

 (5جمو  )
وازا( ق م  -لل م  م  أعل  )ناج   م جا  تق    الم اح  الفن   لمستو  أماء المها ا  الح ك  

 البحث
 درجتان المرحلة التمهيدية )كوزوشى(

درجة 1 وضع الاستعداد  

درجة 1 السحب ودخول الجسم  

 ستة درجات المرحلة الرئيسية )تسكورى(

درجة 2 السفلى وضع الجزء العلوي أو  

درجة 2 الدفع أو السحب  

درجة 2 توجيه الحركة  

 درجتان المرحلة النهائية )كاكى(

درجة 1 متابعة المسكه  

درجة 1 الرمي والسيطرة  

درجات 11 المجموع الكلى  

يازا( ليين اتبكير  -كير يتم تقييم اتمع  اتم نى تلكميام اتمهاميب تلمم  مي أعل   اياج  
( يييل ميياهم يع يي  اتمعيي  نمجييام يوقييا  6تكييييم ميياييب مييي اييمر كيييام مموييق    مييي  ييمل تجاييب

تلنمجام اتميضيعب حابقا و  احتمام  تقييم محتيى أنا  اتمهيامام اتكميييب تلممي  ميي أعلي   اياج  
تتع يي  متيحيي  اتيينمجام ييييتم  3يازا( لييين اتبكيير اييم تجمييي نمجييام اتكيييام اتاماييب يتقحييم عليي   -

 (.2م  تجميي مموق   تجميعها و  احتما
 الدراسة الاستطلاعية:
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ييتييي اتمياضي  وي  اتكتيم  ميي يييم الأكين اتمياويق  23 أجميم عن  نماحام احت معيب باان 
م علييي  عيايييب ميييي ااشيييل  اتجييييني يبلييي  20/10/2022م  تييي  يييييم اتجمعيييب اتمياويييق 9/10/2022

عيايب الأحاحيييب اتتي  أجييمى ااشيئ مييي مكاوايب اتغمبييب مييي مجتميي اتبكير يمييي  يام  ات 10عيننهم 
 عليها اتبكر.      

  الأول الم اس  الاستطلاع   
م  تيي  ييييم اتجمعييب 9/10/2022أجميييم هييذه اتنماحييب الاحييت معيب مييي ييييم الأكيين اتمياوييق 

 م.14/10/2022اتمياوق 
 أهما  الم اس :

 ين اتبكر.ات نق( ت  تبامام اتمهاميب اتمحت نمب ل –كحا  اتمعاممم اتعلميب   اتابام  -
 اتتعم  عل  منى  مكيب الأنيام يالأجهز  اتمحت نمب و  اتبكر. -
 تكهم اتعياب ابحت معيب تييكيب أنا  اب تبامام. -
 تكنين الأحلي  الأمال تشمح اب تبامام. -
 اتتعم  عل  ات عيبام اتت  لن تياجه اتباكايي أااا  اتقياس. -
 اتي يل لأوضل تمتي  بجما  اتقياحام. -

 الم اس :إج اءا  
لييام اتبيياكايي بكحييا  اتمعيياممم اتعلميييب   يينق يابييام( تم تبييامام اتتيي  ليياميا بت ييميمها 
عييان  ت بيقييه  يذتييك بعيين يضييعها ويي   يييمتها اتاهاليييب محييت نماً  يينق اتتمييايز  يت بيييق الا تبييام يا 

(Test & Re-Test)  .تكحا  اتابام 
 صم  الااتبا ا 

م  ت  ييم اتاماا  اتمياويق 9/10/2022الأكن اتمياوق  أجميم هذه اتنماحب و  اتكتم  مي ييم
م يبيجييان معامييل  يينق الا تبييامام اتمهاميييب احييت نم اتبيياكايي  يينق اتتمييايز يهييي 11/10/2022

ااشليي كا ليي عل  اتكزام اتباي   متمييزيي( وي  محيتيى الأنا  اتكاي  وي  مياضيب  10اتتكميق بيي 
زام الأ ضييم يالأزمق  الييل تمييايز( ميياهم ويي  محييتيى ااشييليي كا ييليي عليي  اتكيي 10اتجيييني يبيييي 

 تلتعم  عل  معاييب T-Testالأنا  اتكا  و  مياضب اتجيني يتم ت بيق ا تبام "م" 
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 ( 6جمو  ) 
  20  =  معام  الصم  للااتبا ا  المها    الااص  بلاعب  الجومو ق م البحث

 اسم الاختبار م

س
يا
لق

 ا
دة

ح
 و

 المجموعة
الأقل تمايز   

جموعةالم  
 المميزة

الفرق بين 
 المتوسطين

المتوسط  قيمة ت
 الحسابى

-س  

الانحراف 
 المعيارى

 +ع

المتوسط 
 الحسابى

-س  

الانحراف 
 المعيارى

 +ع

1 

ية
ار

مه
 ال

ت
را

با
خت

لا
 ا

 فنون الرمي بحركات اليدين )تى وازا(
Te – Waza)) 

 3.177 1.91 1.674 7.71 1.632 6.81 درجة إيبون سيو ناجى  

 2.635 1.91 1.637 7.31 1.843 6.41 درجة مورتية سيو ناجى   2

 بحركات الوسط )كوشى وزا( فنون الرمي 3
(Koshi – Waza) 

 3.611 1.21 1.699 7.41 1.788 6.21 درجة هراى جوشى

 2.588 1.81 1.717 7.51 1.674 6.71 درجة كوشى جورما 4

 بحركات الرجلين )أشى وازا(  فنون الرمي 5
(Ashi – Waza) 

 2.121 1.81 1.843 7.41 1.844 6.61 درجة أوسوتو جارى 

 3.813 1.41 1.483 7.71 1.159 6.31 درجة أو أوتشى جارى 6

 2-            2.101=  0.05* ق م    الجمول   عنم مستو  معنو   
بيي اتمجميعب اتمميز  ياتمجميعب الألل تمايز و  الا تبامام  18ب ينمجب كمي 0.05( يجين وميق ناتب  ك اليا عان محتيى نلاتب  6يتضح مي جنيل   

نق الا تبيامام اتمهاميب ات ا ب بمعب  اتجيني لين اتبكر ت اتح اتمجميعب اتمميز   كير أي ليمب م اتمكحيبب ايبم ميي ليميب م اتجنيتييب  مميا يينل علي   ي
 اتمحت نمب.

 ربا  الااتبا ا 
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م بيجان معامل ابام الا تبامام اتمهاميب 13/10/2022م  ت  ييم اتجمعب اتمياوق 11/10/2022مي ييم الأمبعا  اتمياوق أجميم هذه اتنماحب و  اتكتم  
أييام ميي اتقيياس الأيل علي  لاعبي  اتجييني  يتيم احيت نام  3لام اتباكايي بت بيق الا تبامام ام  عان  ت بيق هيذه الا تبيامام ليين اتبكير ميم  أ يمى بكيامق زماي  

 (.7مل امتبا  بيمحيي بيجان معامل الامتبا  بيي اتالا ت بيق هذه الا تبامام و  اتمم  الأيت  ياتااايب يما هي ميضح باتجنيل  معا
 ( 7جمو  ) 

 10  =  معام  الا تباط ب   التطب   الأو  والران  لحساب ربا  الااتبا ا  المها    ق م البحث

 اسم الاختبار م

س
يا
لق

 ا
دة

ح
و

 

 التطبيق الثاني لأولالتطبيق ا

ن 
بي
ق 

فر
ال

ن
طي

س
تو

لم
ا

 

معامل 
 ارتباط

 بيرسون

المتوسط 
 الحسابى

 -س

الانحراف 
 المعيارى

 ع+

المتوسط 
 الحسابى

 -س

الانحراف 
 المعيارى

 ع+

1 

ية
ار

مه
 ال

ت
را

با
خت

لا
ا

 

 فنون الرمي بحركات اليدين )تى وازا(
Te – Waza)) 

 1.667 1.11 - 1.737 6.91 1.632 6.81 درجة إيبون سيو ناجى  

 1.686 1.21 - 1.174 6.61 1.843 6.41 درجة مورتية سيو ناجى   2

 بحركات الوسط )كوشى وزا( فنون الرمي 3
(Koshi – Waza) 

 1.712 1.21 - 1.843 6.41 1.788 6.21 درجة هراى جوشى

 1.659 1.11 1.699 6.61 1.674 6.71 درجة كوشى جورما 4

 كات الرجلين )أشى وازا( بحر فنون الرمي 5
(Ashi – Waza) 

 1.816 1.11 - 1.948 6.71 1.844 6.61 درجة أوسوتو جارى 

 1.745 1.51 - 1.788 6.81 1.159 6.31 درجة أو أوتشى جارى 6

 0.632=   (8، ) = 0.05ق م  )   ( الجمول   عنم مستو  * 
بيي اتت بيق الأيل ياتت بيق اتااا  تم تبامام اتمهاميب اتم بقيب علي  عيايب  0.05يى معاييب ( أي هااك امتبا  ميجبا نال عان محت 7يتضح مي جنيل   

 (  مما ينل عل  ابام الا تبامام اتمهاميب اتمحت نمب لين اتبكر. 0.806 ت   0.659اتنماحب الاحت معيب كير تمايح معامل امتبا  تم تبام  مي 
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 الران  الم اس  الاستطلاع   
م  تي  يييم الأمبعيا  14/10/2022ه اتنماحب الاحت معيب مي ييم اتحبم اتمياويق أجميم هذ

الأاقيال   م ياحتهنوم هذه اتنماحب تكنين معاييم الأكمال اتمااحيبب تتينميبام18/10/2022اتمياوق 
 اتمحت نمب نا ل اتبمااما اتتنميب  اتمقتمح.

تتقايي اتكمل  كير اتكيق ييم  يتتكنين ميياام كمل اتتنمي  وقن تم احت نام اتاب  يم شم
علي    2006مسعم عل  محمم، عل  السع م   حا ، محمم شوق  كش ، أم  الله البسأاط  ميي 

معانتييب تتكنييين ليمييب معيينل اتاييب  اتمحييتهن  بمييا يعبييم عييي شيين  اتكمييل اتبيينا   يتكنييين مكييمنام 
 اتمعانتب و  الأت  :

 ال اح  + نسب  التم  ب نب                                             
 =   أأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأ  THRالنب  المستهم  للتم  ب  

 نب  ال اح ( –) أقص  نب                                             
م ج  الحم  %  + × النب  وق  ال اح ( –  معم  للنب إعا معم  النب  المستهم =) أقص

                                                    (56:  15 .......  /  نب  ال اح  =  
 اتحي  -220كير أي أل   معنل  تلاب  =  -
 ي / ق     205( = 15اتحي  – 220 -
 ي/ق    66ماكب =  يبمعليميب متيح  اب  لاعب  اتنماحب الاحت معيب يلم ات -
يباتت بيق و  اتمعانتب يتم معموب اتاب  اتمحتهن  اتي يل  تييه يشين  اتكميل اتمااحيبب تيه يميا  -

 هي ميضح باتجنيل اتتات  : 
 ( 8جمو  ) 

 النب  المستهم  الوصو  إل ه طبقا لشما  الحم  الماتلف 

 النسبة المئوية
 النبض المستهدف

 الوصول إليه
 شدة الحمل زمن الوحدة

 ن / ق 155.7 65%

 ن / ق 162.6 %71 متوسط ق 91

 ن / ق 169.5 75%

 ن / ق 171.8 76%

 ن / ق 176.4 %81 عالي ق 91

 ن / ق 183.3 85%

 أقصى ق 91 ن / ق 184.6 86%
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 ن / ق 191.2 91%

 ن / ق 197.1 95%

هن  اتي يييل  تيييه ( أي شيين  اتكمييل اتمتيحيي  باييا  عليي  اتاييب  اتمحييت8يتضييح مييي جيينيل  
ي/ق(  يييييي شين  اتكميل اتعيات   170ي/ق(  تي    156بعن تقمي  اتيحيم اتعشيميب تتيمايح بييي  

ي/ق( ويميا أعلي  ميي  185ي/ق(  ييييي شين  اتكميل الأل ي  ميي   183ي/ق(  ت    171مي  
 ي/ق(. 197 

 الرالر الم اس  الاستطلاع   
م  ت  ييم اتجمعيب 19/10/2022ميس اتمياوق أجميم هذه اتنماحب الاحت معيب مي ييم ات 

 م.  ياحتهنوم هذه اتنماحب اتتعم  عل  : 20/10/2022اتمياوق 
 حممب تاكيذ يت بيق الا تبام يما يتعلق به مي  جما ام اتقياس يالأنيام يالأجهز  اتمحت نمب. -
ق يييم اتتيي  ايتشييا  اييياك  اتق يييم اتتيي  ليين تاهييم أااييا  تاكيييذ الا تبييامام يمعاتجييب اييياك  ات -

 تاهم عان اتت بيق.
اتتعيييم  عليييي  اتيلييييم اتيييذ  يحييييتغمله الا تبييييام  ياتجهيييين اتمبيييذيل ويييي  ابعيييينان ياتتاايييييم يابنام   -

 ياتتحجيل.
 تمتي  أنا  الا تبامام لين اتبكر يمماعا  وتمام اتماكب بياهم.  -
 باكايي.اتتنمي  عل  تحجيل اتبيااام ات ا ب تيل ااشئ و  الاحتمامام اتمعن  مي لبل ات -
 اتالا اتنماحب: -
تم اتتأين مي حممب تاكيذ يت بيق الا تبام يما يتعلق به مي  جما ام اتقياس يالأنيام يالأجهز   -

 اتمحت نمب.
 تم معموب اياك  اتق يم اتت  اهمم أااا  تاكيذ الا تبامام يمعاتجتها. -
 بياهم. تم اتتأين مي تمتي  أنا  الا تبامام لين اتبكر يمماعا  وتمام اتماكب  -

 البرنامج التدريبي المقترح
 الهم  م  الب نامج

يهن  اتبمااما  ت  اتتعم  عل  تأايم احت نام تنميبام الأاقال علي  محيتيى الأنا  اتمهيام  
 تنى لاعب  اتجيني

 أسس الب نامج
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لبيييل يضيييي اتبماييياما  ماع اتبييياكايي نماحيييب الأحيييس اتتييي  يباييي  عليهيييا اتبماييياما يات  يييالن 
حيياب  كتيي  يميييي باييا  اتبمايياما عليي  أحييس يلياعيين علميييب حييليمب  يليين  15يي تكييم اتحييايب تلااشييل

كننم الأحس اتتاتيب يمعاييم تلبمااما باا  عل  اتمحح اتممجي تلنماحام ياتمماجيي اتعلمييب اتكنيايب 
 ( يالأت  :5ييذتك باا  عل  احتمام  احت مع مأى ات بما  مموق  

 م.2022 –م 2021ابعنان ات ان  تلميحم اتتنميب  يتم تاكيذ اتبمااما و  بنايب وتم   -
 أحبيع. 8اتمن  اتزمايب تلبمااما اتتنميب  -
يكييين  تنميبييييب وييي  اتبماييياما  24يكييينام تنميبييييب وييي  الأحيييبيع بياليييي  3عييينن اتيكييينام اتتنميبييييب  -

 اتتنميب .
يات ميييييس  يييييتم ت بيييييق اتبمايييياما اتتيييينميب  اتمقتييييمح تلمجميعييييب اتتجميبيييييب أيييييام الأكيييين  اتاماييييا    -

 يتلمجميعب اتضاب ب أيام اتحبم  الااايي  الأمبعا .
 ق  ييتم تقحيم زمي اتيكن  اتنا ليب  بقا تلهن  مي اتيكن . 90متيح  زمي اتيكن  اتتنميبيب  -
 تم تقايي شنه الأكمال اتتنميبيب  بقا تمعنل اتاب . -
اع باتكميييل بات ميقيييب  ميقيييب اتتييينمي  اتمحيييت نمب اتكتيييم   ممتكيييي  ميييا ك ( اتشييين  يييييتم الامتكييي -

 اتتميجيب 
 مماعا  اتكميق اتكمنيب بيي اتااشليي  -
 ييمل ت بيييق بييماما اتتيينمي  عليي  اتمجميييعتيي  اتتجميبيييب ياتضيياب ب( تييم تابيييم  ميين  اتتيينمي    -

زمي اتيكن  اتتنميبيب  عنن اتيكنام اتتنميبيب  مياعين ت بيق اتيكنام اتتنميبيب  مكتييام اتجز  
  مي اتيكن  اتتنميبيب( يياي الا تم  بييي اتمجمييعتيي وي  مكتيييام ياتجياه ابعنان  يات تام

اتتاميب ي ميقب تاكيذ اتجز  الأحاحي   كيير تحيت نم اتمجميعيب اتتجميبييب تينميبام الأاقيال  بياميا 
 تحت نم اتمجميعب اتضاب ب اتتنميبام اتتقلينيب.

 ممياام الألل مجهين.جعل اتتممياام اتت  تت ل  اشا  أي مجهين تتبانل مي اتت -
 (8تنمي  ت كما  يابعنان اتعام.مموق   28تم يضي  -
 (9تنمي  تلتهنلب.مموق  13تم يضي  -
 (10تنمي  عل  منام يكنام اتبمااما و  بنايب اتجز  اتمليح  تليكن .مموق   36تم يضي  -
تييي  ابعييينان  يييمل وتيييم  ابعييينان اتعيييام ميييي تاكييييذ اتبماييياما اتتييينميب  ياايييم احيييبب ابعييينان اتعيييام   -

%  ي ييمل وتييم  ابعيينان ات ييان يااييم احييبب ابعيينان اتعييام  تيي  ابعيينان 20 -% 80ات ييان 
%  ي مل وتم  اتمااوحام ياام احيبب ابعينان اتعيام  تي  ابعينان ات يان 60 -% 40ات ان 
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 % يما هي ميضح باتجنيل اتتات :80 -% 20
 ( 9جمو  ) 

 لا  م اح  التم  بنسب توز ع أحجا  الإعمام العا  والااص ا
 نوع الإعداد

 الفترة
 إعداد
 عــام

 إعداد
 خــاص

 % 21 % 81 الأولي "فترة الإعداد عام"

 % 61 % 41 الثانية "فترة الإعداد خاص"

 % 81 % 21 الثالثة "فترة الإعداد للمباريات"

 تشك   مو ة الحم  التم  ب   الا  تنف ع الب نامج التم  ب  :
ي عليي  اتعنييين مييي اتمماجييي اتعلميييب ياتنماحييام اتحييابقب اتتيي  اجميييم ويي  بعيين ا ييمع اتبيياكاي 

مجال تنمي  اتجيني يمي  مل مأى اتحانه ات بما  يبعين اي اابتيم الابكيار ياتمماجيي أي الأحيلي  
الأماييل تتشييييل نمجييام اتكمييل  ييمل أى نيم  مييي نيمام الاكمييال اتتنميبيييب يجيي  أي تتبييي اتشيييل 

نمجييام أكمييال اتتيينمي  اتمتتاتيييب لابيين أي لا تحيييم عليي  يتيييم  ياكيينه تييذتك  اتتميييج  ييعايي  ذتييك أي
( علييي  مييينام أحيييابيي 1:2احيييتقم اتبييياكايي باحيييت نام اتتشيييييل اتتمييييج  تييينمجام اتكميييل ب ميقيييب  

اتبمايياما  ييمل وتييم  تاكيييذه  بمعايي  احييبيع كمييل متيحيي  يعقبييب احييبيع كمييل عييات  اييم احييبيع كمييل 
 مام اتبمااما يالاهنا  اتمكننه .أل   ( بما يتماح  مي وت

 الدراسة الأساسية
تم ت بيق اتبماياما اتتينميب  اتمقتيمح باحيت نام تينميبام الأاقيال علي  اتمجميعيب اتتجميبييب وي  

 –اتاماييا   –يكيينام تنميبيييب ويي  الأحييبيع أيييام  الأكيين  3بناييب وتييم  ابعيينان ات ييان  شييهميي بيالييي 
ع يييماً  بياميييا تيييم تييينمي  اتمجميعيييب  5.30:  4.00اتحييياعب ات مييييس(  تلمجميعيييب اتتجميبييييب ميييي 

الأمبعا ( و  اكس امي  اتمجميعب اتتجميبيب عينا أييام اتتينمي   -الااايي -اتضاب ب أيام  اتحبم 
 يبنيي اتتممياام اتمحت نمب لين اتبكر يما هي ميضح باتجنيل اتتات  :

 (10جمو  )
 ت   الضابط  والتج  ب  توز ع مواع م وحما  التم  ب ال وم   للمجموع

 المجموعة
عدد مرات  مواعيد التدريب

التدريب في 
 الأسبوع

 الخميس الأربعاء الثلاثاء الاثنين الأحد السبت

 مرات 3  4.11من    4.11من    4.11من  المجموعة 
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 5.31إلى  5.31إلى  5.31إلى  التجريبية

المجموعة 
 الضابطة

  4.11من 
 5.31إلى 

 
  4.11من 
 5.31 إلى

 
  4.11من 
 5.31إلى 

 مرات 3 

م 2022/ 10/  21اتقياحام اتقبليب  ييم اتجمعب لام اتباكايي بإجما  الق اسا  القبل  : 
 . ت  تبامام اتمهاميب لين اتبكر عل  عياب اتبكر الأحاحيب

حاحيب لام اتباكايي بت بيق بمااما تنميبام الأاقال عل  عياب اتبكر الأ تطب   الب نامج المقت ح:
/ 18ات  ييم م 23/10/2022ييتيي اتمياض  و  اتكتم  مي  23يذتك و   اتب اتجيني باان  

( يكنام تنميبيب يذتك أيام الأكن  3بيالي   ( أحابيي8م يياام وتم  ت بيق اتبمااما   2022/ 12
 (12م ف  )اتاماا   ات ميس مي يل أحبيع 

تبمااما اتتنميب  لام اتباكايي بإجما  اتقياس اتبعن  بعن اباتها  مي ت بيق االق اسا  البعم  : 
تيل مي اتمجميعب  اتتجميبيب ياتضاب ب و  جميي اتقياحام اتمكنن  لين اتبكر يذتك و  ييم 

 يباكس شمي  يامي  اتقياحام اتقبليب.م  20/12/2022اتاماا  
 المعالجات الإحصائية :

 ميييق بمايياما كييزم اتتكليييل ابك ييال   تييم معاتجييب اتبيااييام ات ا ييب بمتغيييمام اتبكيير عييي
 0.05و يلن تيم ا تييام محيتي  معايييب عاين IBM SPSS Statistics ver.25تلعليم الاجتماعيب 

 تلتأين مي معاييب اتاتالا ابك اليب  يتضمام   ب اتمعاتجام ابك اليب الأحاتي  اتتاتيب :
 Averageاتمتيح  اتكحاب                               -
 Standard Deviation                              اكما  اتمعيامىالا -
 Skewness                                 معامل الاتتيا  -
 Kurtosis                                 معامل اتتكل ح -
 Pearsonمعامل امتبا  بيمحيي                         -
 T-Test Pairedب تيي    ا تبام م تلكميق بيي عياتيي ممت -
  T-Test Independentا تبام م تلكميق بيي عياتيي محتقلتيي      -
  Development Progressاتاحبب اتملييب تلتكحي                          -

 عرض ومناقشة نتائج 
 ع   نتائج الف   الأو  -
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 ( 11جمو  )
  10  =   ا ا  المها    للمجموع  التج  ب  ملال  الف و  ب   الق اسا  القبل   والبعم   ف  الااتب

 اسم الاختبار م

س
يا
لق

 ا
دة

ح
 القياس البعدى القياس القبلي و

ن 
بي
ق 

فر
ال

ن
طي

س
تو

لم
 ا

المتوسط  قيمة ت
 الحسابي

-س  

الانحراف 
 المعياري

 +ع

المتوسط 
 الحسابي

-س  

الانحراف 
 المعياري

 +ع

1 

ية
ار

مه
 ال

ت
را

با
خت

لا
 ا

ن )تى وازا(فنون الرمي بحركات اليدي  
Te – Waza)) 

 8.564 1.81 1.174 8.61 1.918 6.81 درجة إيبون سيو ناجى  

سيو ناجى   يةمورت 2  6.123 1.61 1.788 8.21 1.173 6.61 درجة 

 بحركات الوسط )كوشى وزا( فنون الرمي 3
(Koshi – Waza) 

 6.128 2.21 1.174 8.61 1.164 6.41 درجة هراى جوشى

اكوشى جورم 4  7.416 2.11 1.178 8.51 1.181 6.51 درجة 

 بحركات الرجلين )أشى وازا(  فنون الرمي 5
(Ashi – Waza) 

 7.654 1.81 1.337 8.71 1.994 6.91 درجة أوسوتو جارى 

 4.392 1.51 1.449 7.91 1.173 6.41 درجة أو أوتشى جارى 6

           1.833=  0.05ق م    الجمول   عنم مستو  معنو   * 
  بيي اتقياحام اتقبلييب ياتبعنييب وي  الا تبيامام اتمهامييب 0.05يمحتيى معاييه  9( يجين وميق ذام نلاتب  ك اليا عان نمجب كميب 11يتضح مي جنيل  

"م " اتمكحييبب ايبييم مييي ات ا يب بااشييئ اتجيييني ليين اتبكيير ت يياتح اتقياحيام اتبعنيييب يمييا هيي ياضييح مييي متيحي  اتقياحييام تلمجميعييب اتتجميبييب كييير أي ليمييب 
 ليمتها اتجنيتيب.
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 ( 1شك  ) 

 المتوسط الحساب  ب   الق اسا  القبل   والق اسا  البعم   ف  الااتبا ا  المها    للمجموع  التج  ب    
 (12جمو  ) 

  10 =  نسب  التحس  ب   الق اسا  القبل   والبعم   ف  الااتبا ا  المها    للمجموع  التج  ب  

م الاختباراس م  

س
يا
لق

 ا
دة

ح
القياس  و

 القبلي
القياس 
الفرق بين  البعدى

 المتوسطين
نسبة 

 المتوسط الحسابي التحسن %
-س  

1 

ت 
را

با
خت

لا
ا

ية
ار

مه
 فنون الرمي بحركات اليدين )تى وازا( ال

Te – Waza)) 

%24.47 1.81 8.61 6.81 درجة إيبون سيو ناجى    

سيو ناجى   يةمورت 2 %24.24 1.61 8.21 6.61 درجة   

%34.37 2.21 8.61 6.41 درجة هراى جوشى بحركات الوسط )كوشى وزا( فنون الرمي 3  
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4 (Koshi – Waza) 31.76 2.11 8.51 6.51 درجة كوشى جورما%  

 بحركات الرجلين )أشى وازا(  فنون الرمي 5
(Ashi – Waza) 

%26.18 1.81 8.71 6.91 درجة أوسوتو جارى   

أوتشى جارىأو  6 %23.43 1.51 7.91 6.41 درجة   

( يجيين احيبب تكحيي بييي اتقيياس اتقبلي  ياتبعين  تلمجميعيب اتتجميبييب وي  الا تبيامام اتمهامييب ات ا يب بااشيئ اتجييني ليين اتبكير  12يتضح ميي جينيل   
 % (.23.43ام أي أيتش  جامى يبلغم  %(  يياام الل احبب تكحي و  ا تب34.37يياام أعل  احبب تكحي و  ا تبام هماى جيش  يبلغم  

 
 ( 2شك  ) 
 ف  الااتبا ا  المها    للمجموع  التج  ب   نسب  التحس  ب   الق اسا  القبل   والبعم  
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( ينمجييب 0.05( يجييين وييميق ذام نلاتييب  ك يياليا عايين محييتي  معاييييب  11ييضييح جيينيل  
حيييتي  الأنا  اتمهيييام  تلمهيييامام اتكميييييب ( بييييي اتقياحيييام اتقبلييييب ياتبعنييييب وييي  ا تبيييامام م9كمييييب  

يازا( تااشئ اتجيني لين اتبكر ت اتح اتقياحام اتبعنيب  يما هي ميضح  -تلمم  مي أعل   ااج  
 تي   4.392مي متيح  اتقياحام تلمجميعب اتتجميبييب كيير أي ليميب "م" اتمكحييبب تمايكيم بييي  

 (.1.833( يه  أيبم مي ليمتها اتجنيتيب اتباتغب  8.564
ييمجيي اتبياكايي كينير وييميق ذام نلاتيه  ك ياليا لأويمان اتمجميعييب اتتجميبييب بييي اتقياحييام 

 اتقبليب ياتبعنيب و  ا تبامام محتي  الأنا  اتمهام  بااشئ اتجيني لين اتبكر  ت  :
الأايييم الايجييياب  تلبماييياما اتتييينميب  اتمقتيييمح باحيييت نام تييينميبام الأاقيييال اتم بيييق علييي  اتمجميعيييب  -

يبيييب  ياتتيي  تهيين   تيي  تكحيييي محييتيى الأنا  اتمهييامى تلمهييامام اتكمييييب تلمميي  مييي أعليي  اتتجم 
 Morote  ميمتييب حييي اياج   Ippon Seoinageيازا( يهي    يبييي حييي اياج    - اياج  

Seoinage   هماى جيش  Harai Goshi ييش  جيمما  Koshi Guruma أيحيتي جامى  
Osotogariأي أيتش  جامى  Ouchi Gari.تااشئ اتجيني ) 

اتيااويب( يمماعيا  اتتينم   –اتكجيم  – تباع الأحاتي  اتعلميب و  تقايي الأكمال ميي كيير  اتشين   -
بكميييل اتتييينمي  ياتكيييميق اتكمنييييب تلأكميييال بييييي اتااشيييليي بابضييياوب  تييي   يييمق اتتييينمي  اتكتيييم  

 ممتكي( اتشن  اتمحت نمب باتبكر.  - ما ك  
نا ييل اتبمايياما اتتيينميب  اتمقتييمح ويي  جييز  ابعيينان اتبيينا  ات ييان  نلييب ا تيييام تيينميبام اتم بقييب -

بشنام يتيمامام يماكام بيايب مملمب  كير أي هذه اتتنميبام لن تم يضعها باا اً عل  اتتكليل 
اتايع  ياتكا  تلأنا ام اتمهاميب  يت ن  و  اكس اتمحامام اتكمييب تلأنا ام اتمهاميب اتم تيام  

يازا( ليين  -ييس أايمه علي  تامييب اتكمييام اتمهامييه تلممي  ميي أعلي   اياج  لين اتبكير  مميا أاع
 اتبكر يتكحيي محتيى الأنا  اتمهامى تااشئ اتجيني.

 يضي يكنام تنميبيب مشابهب تامي  اتمااوحب يشنتها. -
مماعا  اتبماياما اتتينميب  اتمقتيمح تلكيميق اتكمنييب بييي اتااشيليي مميا يحياعن علي  حيمعب احيتيعا   -

مام اتكايب ب يم  عاتيب مي اتنلب يابتقياي يأنى  تي  تكحييي محيتيى الأنا  اتمهيامى تااشيئ اتمها
 اتجيني نيي هبي  و  محتيى لي  أي حمعب الأنا .

أي اتتينمي  بالأاقيال هيي  ميقيب ميي  يمق  عينان يتهيليب   (2000عبم العز أز النمأ ")يشييم "
   اتييا  اتقييي  أي مياجهتهييا ييتضييمي تيينمي  اتمعيي  بإحييت نام مقايمييام متنمجييب تزيييان  اتمقيينم  عليي
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الأاقيييال أنا  تمميايييام بالأاقيييال وييي  مكايتيييب تجعيييل اتكيييمن ألييييى يأيايييم مقييينم  يوعاتييييب يتزييييان  كجيييم 
اتعضييمم يتكحيييي الأنا  اتكمييي  أى ت ييييم اتمهييامام اتكمييييب الأحاحيييب بابضيياوب  تيي  اتتغيييمام 

 (27:  6و  ميياام اتجحم  
أي مياضيييب اتجييييني تيييمتب  بيييبع  مييايييام اتلياليييب اتبناييييب  ( 2001")"مأأأ ام ط فأأأ يلييين أشيييام

ات ا يب يماهيا اتقيي  اتممييز  باتحيمعب ياتتييازي ياتمشيالب ياتتكميل حييا   تليمجليي  اتيحي   اتيذماعيي( 
يأي تامييييب هيييذه اتعاا يييم ذام تيييأايم ايجييياب  باتتبعيييب علييي  تكحييييي محيييتي  الأنا  اتمهيييام  تااشيييئ 

هنا  مياضب اتجيني موي يكا   اتااشليي عيي  مييق تكحييي مييايام اتلياليب اتجيني  لأي مي أهم أ
 (146: 13اتبنايب ات ا ب ياتمهامام اتمت  ن بها اتااشئ 

يجين احي  تكحيي بييي اتقياحيام اتقبلييب ياتقياحيام (  2يشيل  ( 12يما يتضح مي جنيل  
ات ا ييب بااشييئ اتجيييني ت يياتح  اتمهييام ويي  ا تبييامام محييتي  الأنا   اتتجميبيييباتبعنيييب تلمجميعييب 

واييي  اتقياحام اتبعنيب يما هي ميضح مي متيح ام اتقياحام  كير بلغم اح  تكحي ا تبيامام
مييمت  مهيام    ا تبيام %24.47 ا تبيام مهيام   يبييي حييي اياج  اتمم  بكمييام اتيينيي  تي  يازا( 

يحي   ييشي  يزا( بكمييام ات واييي اتممي  يبلغيم احي  تكحيي ا تبيامام ( %24.24 حييي اياج 
بليي  معامييل %(  يمييا 30.76 ا تبييام مهييام  ييشيي  جيمميا%  34.37ا تبيام مهييام  هييماى جيشي   

  % 26.08 ا تبيام مهيام  أيحييتي جيامى بكمييام اتيمجليي  أشي  يازا(  واييي اتممي  تغيم ا تبيامام
 %(.23.43 ا تبام مهام  أي أيتش  جامى

مصأأأأأأطف  محمأأأأأأم أحمأأأأأأم نصأأأأأأ  حييييييب يييييييم يتتكييييييق اتييييييالا اتنماحييييييب اتكاتيييييييب مييييييي اتييييييالا نما
محمأأأم عرمأأأا  م م أأأ ، محمأأأوم العأأأا   (، 9 ( )2011ف صأأأ  حمأأأزة عبأأأاس )(  17م( 2018 

حييييا  تييينمي  اتمقتمكيييب تييينى هيييذه اتنماحيييام بمكتيييياه ت تييي  أي بيييماما اعلييي  (12م 2022عبمالحم أأأم
أامم عبيي لن ياتت  تماع  اتكميق اتكمنيب بيي اتممله كي  الن تشييل ياام  أجهز  أي أنيام( 

 يجابياً يبشيل ذي نلاتب  ك اليب بيي اتقياحييي اتقبلي  ياتبعين  تلمجميعيب اتتجميبييب ت ياتح اتقيياس 
 تااشيييئ اتجيييينيالأنا  اتمهيييام   محييتيىاتبعيين  وييي  تامييييب اتمهييامام اتكاييييب مميييا ااعيييس علييي  زييييان  

 .ب يم   يجابيب
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يق  ناته  ك الياً بيي اتقياحام اتقبليب ياتقياحام اتبعنيب تلمجميعب اتتجميبيب و  تكحيي محيتيى يبذتك يتكقق اتكم  الأيل اتذ  يان عل  أاه "تيجن وم 
 ".الأنا  اتمهامى تنى ااشئ اتجيني ت اتح اتقياحام اتبعنيب

 الران ع   نتائج الف   
 (  13جمو  ) 

  10 =    الضابط ملال  الف و  ب   الق اسا  القبل   والبعم   ف  الااتبا ا  المها    للمجموع

 اسم الاختبار م

س
يا
لق

 ا
دة

ح
و

 

 القياس البعدى القياس القبلي

ن 
بي
ق 

فر
ال

ن
طي

س
تو

لم
ا

 

المتوسط  قيمة ت
 الحسابي

 -س

الانحراف 
 المعياري

 ع+

المتوسط 
 الحسابي

 -س

الانحراف 
 المعياري

 ع+

1 

ية
ار

مه
 ال

ت
را

با
خت

لا
ا

 

 فنون الرمي بحركات اليدين )تى وازا(
Te – Waza)) 

 4.583 1.71 1.174 7.41 1.823 6.71 درجة يبون سيو ناجى  إ

 3.674 1.61 1.737 7.11 1.849 6.51 درجة سيو ناجى   يةمورت 2

 بحركات الوسط )كوشى وزا( فنون الرمي 3
(Koshi – Waza) 

 4.743 1.11 1.159 7.31 1.823 6.31 درجة هراى جوشى

 4.743 1.11 1.349 7.41 1.966 6.41 درجة كوشى جورما 4

بحركات الرجلين )أشى  فنون الرمي 5
 وازا( 

(Ashi – Waza) 

 4.111 1.81 1.174 7.61 1.132 6.81 درجة أوسوتو جارى 

 2.251 1.61 1.251 6.71 1.197 6.11 درجة أو أوتشى جارى 6

            1.833=  0.05ق م    الجمول   عنم مستو  معنو   * 
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  بيي اتقياحام اتقبلييب ياتبعنييب وي  الا تبيامام اتمهامييب 0.05يمحتيى معاييه  9يجين وميق ذام نلاتب  ك اليا عان نمجب كميب  (13يتضح مي جنيل  
ايبيم مييي  ات ا يب بااشيئ اتجييني لييين اتبكير ت ياتح اتقياحييام اتبعنييب يميا هيي ياضييح ميي متيحي  اتقياحييام تلمجميعيب اتضياب ب كيير أي ليمييب "م " اتمكحييبب

 ها اتجنيتيب.ليمت

 
 (3شك  )

 المتوسط الحساب  ب   الق اسا  القبل   والق اسا  البعم   ف  الااتبا ا  المها    للمجموع  الضابط  
 ( 14جمو  ) 

  10 = نسب  التحس  ب   الق اسا  القبل   والبعم   ف  الااتبا ا  المها    للمجموع  الضابط 

 اسم الاختبار م

س
يا
لق

 ا
دة

ح
و

 

القياس 
 بليالق

القياس 
الفرق بين  البعدى

 المتوسطين
نسبة 

 المتوسط الحسابي التحسن %
 -س
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1 

ية
ار

مه
 ال

ت
را

با
خت

لا
ا

 

 فنون الرمي بحركات اليدين )تى وازا(
Te – Waza)) 

 %11.44 1.71 7.41 6.71 درجة إيبون سيو ناجى  

 %9.23 1.61 7.11 6.51 درجة سيو ناجى   يةمورت 2

 حركات الوسط )كوشى وزا(ب فنون الرمي 3
(Koshi – Waza) 

 %15.87 1.11 7.31 6.31 درجة هراى جوشى

 %15.62 1.11 7.41 6.41 درجة كوشى جورما 4

 بحركات الرجلين )أشى وازا(  فنون الرمي 5
(Ashi – Waza) 

 %11.76 1.81 7.61 6.81 درجة أوسوتو جارى 

 %9.83 1.61 6.71 6.11 درجة أو أوتشى جارى 6

( يجيين احيبب تكحيي بييي اتقيياس اتقبلي  ياتبعين  تلمجميعيب اتضياب ب وي  الا تبيامام اتمهامييب ات ا يب بااشيئ اتجييني ليين اتبكير  14يتضح مي جينيل   
 % (.9.23% (  يياام الل احبب تكحي و  ا تبام ميمت  حيي ااج   يبلغم  15.87يياام أعل  احبب تكحي و  ا تبام هماى جيش  يبلغم   

 
 ( 4شك  ) 
 ف  الااتبا ا  المها    للمجموع  الضابط  نسب  التحس  ب   الق اسا  القبل   والبعم  
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نمجييب ( ي 0.05( يجييين وييميق ذام نلاتييب  ك يياليا عايين محييتي  معاييييب  13ييضييح جيينيل  
 بييييي اتقياحيييام اتقبلييييب ياتبعنييييب وييي  ا تبيييامام محيييتي  الأنا  اتمهيييام  تلمهيييامام اتكميييييب( 9كمييييب  

يازا( تااشئ اتجيني لين اتبكر ت اتح اتقياحام اتبعنيب  يما هي ميضح  -تلمم  مي أعل   ااج  
 تي   2.250مي متيح  اتقياحام تلمجميعب اتضاب ب كيير أي ليميب "م" اتمكحييبب تمايكيم بييي  

 (.1.833( يه  أيبم مي ليمتها اتجنيتيب اتباتغب  4.743
بييي اتقياحيام  اتضياب ب ك ياليا لأويمان اتمجميعيب  كينير ويميق ذام نلاتيه ييمجي اتبياكايي
تيييأايم اتبماييياما  بااشيييئ اتجييييني ليييين اتبكييير  تييي  اتمهامييييب ات ا يييبلا تبيييامام ااتقبلييييب ياتبعنييييب وييي  

اتجز  ات ان تلتينمي  علي  اتمهيام  اتم بقيب و  اتتنميب  اتمتبي ياتذ  اكتيى عل  تنميبام مهاميب 
ياتتيمامام اتيكنام اتتنميبيب لامم بها أومان اتمجميعب اتضاب ب و   اتت تجميبيب اتمباميام اتتأايم ي 

 .أنم  ت  امتكاع محتيى الأنا  اتمهام  ياتذ  بنا لب
أي مكتيييييام جيييز  اتتييينمي    (2007"االأأأم ف  أأأم" )نماحيييب يتتكييق اتيييالا اتنماحيييب اتكاتييييب ميييي

محيتيى الأنا  اتكاي  يذتيك  اتمهامى اتم بق عل  أومان اتمجميعب اتضاب ب يكنر تيأايم  يجياب  وي 
اتيجب تتيمام اتمنميام اتيالعب عل  أومان هذه اتمجميعب بابضاوب  ت  تأايم مكتيى اتجز  اتتااوح  

 (67:  3ياتذ  ي ام عل  تقنم محتيى الأنا  اتكا . 
يجيين احي  تكحيي بييي اتقياحيام اتقبلييب ياتقياحيام ( 4يشييل  ( 14ميي جينيل   يما يتضيح
ات ا ييب بااشييئ اتجيييني ت يياتح  اتمهييام ويي  ا تبييامام محييتي  الأنا   اتضيياب بعييب اتبعنيييب تلمجمي 

واييي  اتقياحام اتبعنيب يما هي ميضح مي متيح ام اتقياحام  كير بلغم اح  تكحي ا تبيامام
مييمت  مهيام    ا تبيام %10.44 ا تبيام مهيام   يبييي حييي اياج  اتمم  بكمييام اتيينيي  تي  يازا( 

بكميييام اتيحيي   ييشيي  يزا(  وايييي اتمميي  بلغييم احيي  تكحييي ا تبييامامي  %( 9.23 حيييي ايياج 
بليي  معامييل %(  يمييا 15.62 ا تبييام مهييام  ييشيي  جيمميا%  15.87ا تبيام مهييام  هييماى جيشي   

  % 11.76 ا تبيام مهيام  أيحييتي جيامى بكمييام اتيمجليي  أشي  يازا(  واييي اتممي  تغيم ا تبيامام
 .%(9.83 ا تبام مهام  أي أيتش  جامى

آ  لاهأا    أ(، 3 ()2007االأم ف  أم)يتتكق اتالا اتنماحب اتكاتيب مي اتالا نماحب ييم ميي 
عليي  أي اتتيينمي   Paul Robertson   Ian lahart 2010(  23 ،)وبأأاو   وب تسأأو   
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تمجميعب  اتضاب ب ي نى  ت  تكحي اتقياحام اتبعنييب اتماتام ته تأايم عل  محتي  الأنا  اتمهام  تااشئ اتجيني  يأي اتبمااما اتمتبي  اتتقلين ( اتم بق عل  ا
 عي اتقبليب.

توجم ف و   ماله إحصائ اً بأ   الق اسأا  القبل أ  والق اسأا  البعم أ  للمجموعأ  الضأابط  فأ  تحسأ   يبذتك يتكقق اتكم  اتااا  اتذ  يان عل  أاه "
 مستو  الأماء المها   لم  ناشئ الجومو لصالح الق اسا  البعم  ".

 الرالث   نتائج الف   ع -
 (15جمو )

 20  =  ملال  الف و  ب   الق اس   البعم    للمجموعت   التج  ب   والضابط  ف  الااتبا ا  المها   

 اسم الاختبار م

س
يا
لق

 ا
دة

ح
و

 

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

ن 
بي
ق 

فر
ال

ن
طي

س
تو

لم
ا

 

المتوسط  قيمة ت
 الحسابي

 -س

الانحراف 
 المعياري

 ع+

المتوسط 
 الحسابي

 -س

الانحراف 
 المعياري

 ع+

1 

ية
ار

مه
 ال

ت
را

با
خت

لا
ا

 

 فنون الرمي بحركات اليدين )تى وازا(
Te – Waza)) 

 2.496 1.21 1.174 7.41 1.174 8.61 درجة إيبون سيو ناجى  

 3.221 1.11 1.737 7.11 1.788 8.21 درجة سيو ناجى   يةمورت 2

 وسط )كوشى وزا(بحركات ال فنون الرمي 3
(Koshi – Waza) 

 2.724 1.31 1.159 7.31 1.174 8.61 درجة هراى جوشى

 2.115 1.11 1.349 7.41 1.178 8.51 درجة كوشى جورما 4

 بحركات الرجلين )أشى وازا(  فنون الرمي 5
(Ashi – Waza) 

 2.117 1.11 1.174 7.61 1.337 8.71 درجة أوسوتو جارى 

 2.892 1.21 1.251 6.71 1.449 7.91 درجة ىأو أوتشى جار 6

            2.101=  0.05ق م    الجمول   عنم مستو  معنو   * 
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يمحيييتيى  18( يجيييين ويييميق ذام نلاتيييب  ك ييياليا عاييين نمجيييب كمييييب 15يتضيييح ميييي جييينيل  
ميييب   بيييي اتقياحييام اتبعنيييب تلمجميييعتيي  اتتجميبيييب ياتضيياب ب( ويي  الا تبييامام اتمها0.05معاييييه 

ات ا ييييب تااشييييئ اتجيييييني لييييين اتبكيييير ت يييياتح اتمجميعييييب اتتجميبيييييب يمييييا هييييي ياضييييح مييييي متيحيييي  
 اتقياحام  كير أي ليمب "م " اتمكحيبب ايبم مي ليمتها اتجنيتيب.

 
 ( 5شك  ) 

المتوسط الحساب  ب   الق اس   البعم    للمجموعت   التج  ب   والضابط  ف  الااتبا ا  
 المها    

نمجييب ( ي 0.05( يجييين وييميق ذام نلاتييب  ك يياليا عايين محييتي  معاييييب  15ييضييح جيينيل  
ويي  ا تبييامام محييتي  الأنا   تلمجميييعتيي  اتتجميبيييب ياتضيياب ب( بيييي اتقياحييام اتبعنيييب( 18كميييب  

يازا( تااشيييئ اتجييييني ليييين اتبكييير ت يييياتح  -اتمهيييام  تلمهيييامام اتكميييييب تلممييي  ميييي أعليييي   اييياج  
هيي ميضيح مييي متيحي  اتقياحيام كيير أي ليميب "م" اتمكحييبب تمايكييم اتمجميعيب اتتجميبييب  يميا 

 (.2.101( يه  أيبم مي ليمتها اتجنيتيب اتباتغب  7.727 ت   3.313بيي  
ويي  اتقياحييام اتبعنيييب  اتملكيييااتتكحييي ي مجييي اتبيياكايي يجييين وييميق ذام نلاتييب  ك يياليا يي 

 -  كميييام اتمميي  مييي أعليي   ايياج  تييبع محييتيى الأنا  اتمهييامىت يياتح اتمجميعييب اتتجميبيييب ويي  
تبماياما اتتينميب  ات ا يب اتيجيب ت بييق ا الامتكاع وي  محيتيى اتلياليب اتبناييب (  ت :يازا(  لين اتبكر

اتكمييام  يتقلييلاتااشيليي علي  اتيتكيم وي  كمييام اتجحيم  باحت نام تينميبام الأاقيال حياعن اتمقتمح
مما أنى  تي  اهييم اتمهيامام ليين اتبكير  جهين اتمبذيلاتزالن  أااا  الأنا  يالت ان اتااشليي و  اتم
  ييييذتك مملمييب شيين  اتكمييل يكجييم اتكمييل يوتييمام ماكييب بشيييلها اتجمييات  يالااحييياب  أااييا  تأنيتهييا
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ي ميقييب اتتيينمي  اتكتييم   مييا ك   ممتكييي( اتشيين  ويي  تاكيييذ اتبمايياما اتمقتييمح عليي  ااشييئ اتمجميعييب 
ياتتي  تعميل وي   تنميبام الأاقالاتعلميب اتماامب ياتتمييز عل     يمماعا  الأحس ياتمبان اتتجميبيب

اكس اتمحام اتكمي  تلمهامام اتم تلكب كير أي هذه اتتنميبام تعمل عل  تاميب اتعضيمم اتعامليب 
عايين أنا  اتمهييامام ب يييم  مباشييم   ممييا ييياي تييه أاييماً ايجابيييا عليي  تكحيييي يت ييييم محييتيى الأنا  

 يازا(  لين اتبكر(  تااشئ اتجيني.  -مي أعل   ااج  اتمهامى تكميام اتمم  
محيييتيى الأنا  ياتمجميعييب اتضييياب ب ويي   اتتجميبييييب اتمجميعييبيباتمقاماييب بييييي احيي  اتتكحيييي 

( اجيين 14(  12  بجيينيت يازا( تااشييئ اتجيييني  -اتمهييام  تييبع  كميييام اتمميي  مييي أعليي   ايياج  
اام أيبم بيايم ميي احيبب اتتكحيي اتتي  كققتهيا أي اح  اتتكحي اتت  كققتها اتمجميعب اتتجميبيب ي

  .اتمجميعب اتتجميبيب ت اتحمحتيى الأنا  اتمهام  تااشئ اتجيني ي اتمجميعب اتضاب ب و  
(، 9  )2011ف صأأ  حمأأزة عبأأاس يتتكييق اتييالا اتنماحييب اتكاتيييب مييي اتييالا نماحييام يييل مييي

العأأأأأا    محمأأأأأم عرمأأأأأا  م م أأأأأ ، محمأأأأأوم(   17م  2018مصأأأأأطف  محمأأأأأم أحمأأأأأم نصأأأأأ  ،
 Paul Robertson   Ian lahartآ  لاهأا   وبأاو   وب تسأو   (   12م 2022عبمالحم م
اتبييييماما اتتنميبيييييب اتمحييييت نمب أنم  تيييي  يجييييين نلاتييييه اك يييياليب ت يييياتح  عليييي  أي( 23  )2010

اتقياحيييام اتبعنييييب تلمجميعيييب اتتجميبييييب يميييا تييييكا تكحيييي اتمجميعيييب اتضييياب ب وييي  محيييتيى الأنا  
 بب الل باتمقاماب باتمجميعب اتتجميبيب.اتمهامى باح

"توجم ف و  مالأه إحصأائ اً بأ   الق اسأا  يبذتك يتكقق اتكم  اتااتر اتذ  يان عل  أاه 
البعم   للمجموعت   )التج  ب   والضابط ( ف  تنم أ  بعأ  المتغ أ ا  البمن أ  الااصأ  وتحسأ   

 ".لتج  ب  مستو  الأماء المها   لم  ناشئ الجومو لصالح المجموع  ا
 الاستخلاصات :

احتااناً  تي  ميا أاهمتيه اتيالا اتنماحيب  يوي  ضيي  اتقيما ام اتاامييب  ياتنماحيام اتحيابقب اتتي  
أجميم وي  اتبيليب اتم يميب  يالأجابييب  يوي  كينين عيايب اتنماحيب ي بيعتهيا  ياتمعاتجيب الاك ياليب  

 تميي اتباكايي مي اتتي ل  ت  الاحتاتاجام الآتيب:
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ا اتتيينميب  اتمقتييمح باحييت نام تيينميبام الأاقييال أنى  تيي  كيينير تكحييي ويي  محييتيى الأنا  اتبماييام .1
ييشيي   –هييما  جيشيي   -ميمتيييه حيييي ايياج  -اتمهييام  تلمهييامام لييين اتبكيير   يبيييي حييييااج 

 أي أيتش  جام ( تمعب  اتجيني -أيحيتي جام  -جيمما
يعتيي اتتجميبييب ياتضياب ب ت ياتح أينم اتالا اتنماحب يجين وميق و  اح  اتتكحي بيي اتمجمي .2

 اتمجميعب اتتجميبيب و  محتيى الأنا  اتمهام  ات ان لين اتبكر تمعب  اتجيني.
 ( و  اتكم  الأيل.%34.37% ت 23.43بلغم احبب اتتكحي و  اتمهامام لين اتبكر مي   .3
مهيييام  أنى اتبماييياما اتتييينميب  اتم بيييق علييي  اتمجميعيييب اتضييياب ب تكحيييااً وييي  محيييتيى الأنا  ات .4

 ت اتح اتمجميعب اتضاب ب لين اتبكر.
 و  اتكم  اتااا .%( 15.87%  ت  9.23 بلغم احبب اتتكحي وس اتمهامام لين اتبكر مي .5
ااهمم اتالا اتقياحيي اتبعنييي تلمجميعتيي اتتجميبيب ياتضاب ب و  محيتيى الأنا  اتمهيام  ليين  .6

 اتجيني. اتبكر ت اتح اتقياس اتبعن  تلمجميعب اتتجميبيب تمعب 
تزايينم احيبب اتتكحيي تلمجميعيب اتتجمبيبيب عييي اتمجميعيب اتضياب ب وي  اتقيياس اتبعينى تمحييتيى  .7

 يازا( تااشئ اتجيني لين اتبكر. -الأنا  اتمهامى تكميام اتمم  مي أعل   ااج  
 التوصـيات:

 و  ضي  أهنا  اتبكر يما أحكمم عاه اتاتالا   يي   اتباكايي بما يل :
ق اتبمايييياما اتتييينميب  اتمقتييييمح باحيييت نام تيييينميبام الأاقيييال عليييي  عيايييام متماالييييب الاهتميييام بت بيييي .1

 تت ييم يتكحيي ات كام اتبنايب ياتمحتيى اتمهام  تمعب  اتجيني.
ضميم  اهتمام الاتكان اتم م  تلجيني بعقن نيمام تنميبيب يتاقيكيب تلمنمبيي اتمتميزيي تتعيميكهم  .2

   تاميب يتكحيي محتيى الأنا  اتمهام  تمعب  اتجيني.بأهميب اتتنمي  باحت نام الأاقال و
ت بيق اتنماحب عل  مماكل حيايب أ يمى يييذتك علي  مياضيام م تلكيب تضيميم  اتتاييع ميي كيير  .3

 أحلي  يشيل اتتنميبام تعنم شعيم اتمعبيي باتملل .
 .ضميم  اهتمام اتمنمبيي بجميي اتقنمام اتبنايب اتم تلكب كح    الن يل ممكلب حايب  .4
 ابهتمام بتيويم الأجهز  يالأنيام ات ا ب بتنميبام الأاقال. .5

 قائمة المراجع

 أولًا: المراجع العربية:
 أحمم عبمالمنع  الس وف   .1

،  ، طلح  حس   حسا  الم  
"نيااميييييييب الاتييييزاي يعملتهييييا بت ييييييم محييييتيى الأنا  اتمهييييامى ويييي   :

 م.2000ضيب بايي  باتهمم  مياضب اتجيني"  يليب اتتمبيب اتميا
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 مصطف  كام  حمم
"ابتجاهيييام اتكنيايييب تتيجييييه محيييام اباجييياز يبايييا  يتقاييييي اتبيييماما  : أحمم محموم اب اه    .2

اتتنميبييييب تمعبييي  مياضيييب اتجييييني "  نام ماشيييأ  اتمعيييام    يلييييب 
 2011اتتمبيب اتمياضيب   جامعب الأحيانميب  

 االأم ف  أم عأأز    .3
 

عيييب تتاميييب اتقيينمام اتتياوقيييب عليي  بعيي  "تييأايم بمايياما تممياييام اي  :
مايييياهم الااتبيييياه يمحييييتيى الأنا  اتكايييي  تااشييييئ مياضييييب اتجيييييني"  

 م.2007تمياضيب  جامعب اتما يم   محاتب نيتيماه  يليب اتتمبيب ا
"ت ميم جملب مهاميب تقياس محيتيى الانا  اتمهيامى تبيماعم اتجييني  : عبم الحل   محمم عبم الحل    .4

مياضيييب  جامعييب اتزلييازيق  ب"  مجلييب يليييب اتتمبيييب ات( حييا11تكييم  
 م. 2013

"ات ييييييمق اتكنياييييييب تتعليييييييم اتجيييييييني"   نام اتيوييييييا    الأحيييييييانميب    : عبمالحل   محمم عبمالحل    .5
 م .2013

عبمالعز ز النم  ، نا  ما    .6
 الاط ب

"ابعييييينان اتبييييينا  ياتتييييينمي  بالأاقيييييال تلااشيييييليي"  ات بعيييييب الأيتييييي    :
 2000اتهمم(  الأحاتذ  تليتا  اتمياض   اتقاهم  

عبمالعز ز النم  ، نا  ما    .7
 الاط ب

  1"اتقي  اتعضليب ت ميم بماما اتقي  يت  ي  اتميحم اتتنميب "    :
 م.2005الأحاتذ  تليتا  اتمياض    اتجيز   

عصا  الم   احمم عبم الاال    .8
 مصطف 

  ماشييييييأ   12 يت بيقييييييام ("   –"اتتيييييينمي  اتمياضيييييي    ااميييييييام  :
 م. 2005اتمعام   ابحيانميب   

"اتمييييييز  بيييييييي تيييييينميبام الأاقييييييال ياتبلييييييييميتمك يأاييييييمه عليييييي  بعيييييي   : ف ص  حمزة عباس  .9
اتمتغيييييمام اتبنايييييب ياتمهاميييييب تمعيييي  ابحييييييات بنيتييييب اتيييييييم"  
محيييياتب ماجحييييتيم غيييييم ماشيييييم    يليييييب اتتمبيييييب اتمياضيييييب تلبايييييي  

 م.2011جامعب كلياي  
"اتمبامز  بيي اتااميام ياتت بيقام"  اتمشمق تل باعب  ابحيانميب   : س  عل  حس مح و   .10

 م.2014
"اتمتغييييمام اتبناييييب ياتمهامييييب ياتاكحييييب اتمحييياهمب وييي  محيييتيى أنا   : محمأم حامأم شأأمام  .11

لاعب  اتجيني"  محاتب نيتيماه غيم ماشييم   يلييب تمبييب اتمياضييب  
 م.1996اتقاهم   جامعب كلياي  

محمم عرما  م م  ، محموم   .12
 العا   عبمالحم م

و  تكحييي الأنا  اتمهيام  تينى  (BATTLE ROPE)"تأايم تنميبام :
لاع  اتجيني"  مجلب حيها  تعليم يوايي اتتمبيب اتبناييب ياتمياضيب 

 م.2022 يليب اتتمبيب اتمياضيب  جامعب حيها   
  نام اتكيييييييم اتعمبيييييي     2 بيييييييق"    "اتجيييييييني بيييييييي اتااميييييييب ياتت : م ام إب اه   ط ف   .13

 م.2001ات بعب الأيت   اتقاهم    
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"اتتيينمي  بالأاقييال تم يييامع  اتمحييتييام اتقمييييب"  اتميي تمم اتعلمييي   : مسعم عل  محموم  .14
اتعمبييييي  اتمياضييييي   اتاهيييييي  باتمياضيييييب اتعمبييييييب(  ممييييييز اتقييييياهم  

 م.2007اتنيت  تلم تممام   
احييييب تلم يييامعب اتيياااييييب اتميمااييييب ياتكيييم  تلهييييا "  "اتمبيييان  الأح : مسعم عل  محموم  .15

 م.2000يليب اتتمبيب اتمياضيب تلبايي  جامعب اتما يم   
مسعم عل  محموم ، محمم   .16

شوق  كش  ، عل  السع م 
   حا  ، أم  الله البساط 

"اتمن ل و  عليم اتتينمي  اتمياضي "  ميذيمام غييم ماشييم    يلييب  :
 م.2006ب اتما يم   اتتمبيب اتمياضيب  جامع

"تييييأايم اتتيييينميبام بالأاقييييال باحيييي  م تلكييييب عليييي  اتتيييييازي اتعضييييل   : مصطف  محمم أحمم نص   .17
حياب"  مجليب  19تلذماعيي يوعاتييب الأنا  اتمهيام  تلمم مييي تكيم 
يلييييييب اتتمبييييييب  -ت بيقيييييام علييييييم اتمياضيييييب   جامعيييييب الأحييييييانميب 

 م.2018اتمياضيب تلبايي بأبيليم 
"مياضب اتجيني تعليماً يتنميباً ي ت  ي اً"  يليه اتتمبيه اتمياضيه    :    محمومن ف   حس  .18

 م .2018جامعه اتزلازيق  مميز اتيتا  تلاشم   
 ح   الصاوي محموم ، محمم   .19

حامم شمام ،    اس   وس  
 عبمال ؤو 

  جامعيب كليياي  تمبييب مياضييب 2"أحاحيام اتتنمي  و  اتجييني"   :
 م.2008اتهمم  

 ثانياً: المراجع الأجنبية:
The effect of six weeks of squat – plyometric 
and squat plyometric training on power 
production , jounal of applied , sport science 
research, b(1) fe-march,. 

: Adams, k., 20. 

Most frequent errors in judo Uki Goshi technique 
and the existing relations among them analysed 
through T-patterns, Faculty of Education and 
Sports Sciences, University of Vigo, Spain, 01 
November, 2009. 
 

: Alfonso 

Gutiérrez, Iván 

Prieto and José 

M. Cancela 

21. 
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