
 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م0202 مايو (4الجزء ) 98عدد ال           المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

1 

تأثير استخدام تدريبات الساكيو عمي تطوير بعض المواقف اليجومية المختمفة لدي للاعبي 
 الجودو

 عاصم محمد حمودة میأ.م.د/ 
 أولا : مقدمة ومشكمة البحث :

إن مانراه الأن من ارتفاع لمؤشرات الدول في كافة المجالات ليو دليل قاطع عمي تقدم  
حي حيث اصرار العمماء والباحثين عمي الوصول إلي كل وازدىار البحث العممي في كافة النوا

ماىو جديد والذي يساىم في رفعة شأن البحث العممي بشكل عام وعمي المستوي الخاص فالبحث 
العممي في المجال الرياضي يري الأن طفرة كبيرة في الرياضة وىذا التقدم يفسر تطور الأرقام 

 لعا  الرياضية والمستويات الرياضية العالمية في جميع الا
فرياضة الجودو كمثيمتيا من الالعا  الرياضية تيتم إلي كل ما ىو جديد للإرتقاء  

" Rogers"روجرز باللاع  دفاعيا وىجوميا في مواقف المع  المختمفة ويشير في ىذا الصدد 
 أنة لموصول لدرجة الإتقان الجيد أثناء المنافسة في رياضة الجودو لابد وأن يكون م(3004)

:  8اللاع  عمي درجة كفاءة عالية من أداء فعاليات التكنيك اليجومي لجميع فنون الرمي   )
636) 

أن رياضة الجودو تتميز بالتغيير السريع والمفاجئ في  م(3009"محمد الروبي" )ويشير 
مواقف القتال في مختمف الأوضاع تبعا لحركات المنافس اليجومية والدفاعية مما يتطم  قدرات 

 (166:  4ية من القدرة العضمية )عال
أن التوقيت يمع  دورا ىاما في نجاح الدفاع أو فشمة فمن م( 3002"مراد طرفة" )ويري 

الميم ربط توقيت الدفاع بتوقيت اليجوم حتي لايتم قبل اليجوم أو بعده إذ يكون في كلا الحالتين 
جومية الأولي الخادعة تكون دفاعا فاشلا ويعطي فرصة لممياجم ، ويذكر أيضا أن الحركة الي

مصيدة لمخصم لمعرفة نوع وطريقة رد الفعل   إن اللاع  البطئ نسبيا في حركتة لا تناسبة 
 (311،  364:  1حركات الخداع إذ لا يستطيع بواسطتيا أن يحقق أي نصر   )

أن  م(3028م( وعمرو صابر حمزة وآخرون )3027"نيفين حسين" )ويوضح كلا من  
رياضيين واللاعبين وعمماء الرياضة يبحثون بشكل دائم ومستمر عن الطرق التدريبية المدربين ال

( تعتبر S.A.Qالحديثة بيدف تحسين الأداء الرياضي واكتسا  خبرة تنافسية وتدريبات )الساكيو 
إحدي وأحدث ىذه التقنيات المستخدمة في المجال الرياضي وأن المدربين يستخدمون ىذه 

تيم في تدري  اللاعبين بصورة تحاكي نفس ظروف ومواقف المع  والتي التدريبات لمساعد
لاتتوافر في البرامج التقميدية كالمقاومات والبميومترك ييدف إلي تحسين السرعة بأنواعيا المختمفة 

( بشكل كبير S.A.Qوالمياقة البدنية العامة ومستوي الأداء المياري ، وتركز تدريبات  )الساكيو 
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داء السميم )فنيات الأداء( بالإضافة إلي الأنماط الحركية الانفجارية في الرياضات عمي نموذج الأ
:  5التي تتطم  السرعة والرشاقة والرشاقة التفاعمية كشرط أساسي لتحقيق الانجاز الرياضي  )

61( ، )6  :9) 
( أصبحت من S.A.Qان  تدريبات )الساكيو  م(3028"عمرو حمزة وآخرون" )ويذكر  
بات شائعة الاستخدام حديثا في المجال الرياضي ، وقد أثبتت فاعميتيا في تحسين القدرات التدري

البدنية والحركية للاعبين في العديد من الفعاليات الرياضية ، كما أنيا تناس  جميع الرياضات 
ير سواء كانت جماعية أو فردية ، لاىتماميا بتطوير المياقة البدنية الخاصة مثل القدرة عمي تغي

الاتجاىات والانتقال من التسارع لمتباطؤ بشكل انسيابي ، بالإضافة إلي التوقع وصفاء الذىن 
 (9:  6وسرعة رد الفعل وجميعيا مفاتيح رئيسية لتحقيق التفوق الرياضي في أي رياضة  )

إلي أن مRemco Polman, et al( "300: )"ريمكو بولمان وآخرون ويشير  
نظام تدريبي متكامل ييدف إلي تحسين التسارع ، التوافق بين العين  (S.A.Qتدريبات )الساكيو 

 (494:  7واليد ، القدرة الانفجارية ، سرعة الاستجابة  )
يوليو بالمحمة الكبري  13( لاعبين من نادي 61ومن خلال عمل استبيان عمي عدد )

ية لمتفكير سنة( لمتعرف عمي مدي حصيمة اللاع  المعرف67-65يتراوح أعمارىم مابين )
الخططي )أشكال اليجوم المرك  والمضاد( وجدت الباحثة ضعف في الحصيمة المعرفية في 
اشكال اليجوم المختمفة وعدم إلمام اللاعبين بالقدر الكافي من الميارات اليجومية المركبة 
والميارات اليجومية المضادة مما يجعميم ييدرون الكثير من المحاولات اليجومية وبالتالي 
فاللاع  يفتقر إلي القدرة عمي تغيير الاتجاه وتحريك أجزاء الجسم في التوقيت المناس  مما 
يجعل اللاع  غير قادر عمي إكمال اليجمة سواء المركبة أوالمضادة مما يضعف عممية اليجوم 
ويجعل اللاع  غير قادر عمي الوصول لميدف الذي يرغ  في الوصول إليو وىو الحصول عمي 

عطاء المباراه متعو في الاداء النقطة ال  كاممة )الايبون( وا 
 استبيان الحصيمة المعرفية لمميارات اليجومية (2جدول )

 مستوي التقييم العبارات م
 لا اعرف الي حد ما اعرف بشدة

 %0 %30 %90 إلي أي مدي معرفتك بأنواع الميارات الاساسية لرياضة الجودو. 2
أستخدام الاشكال المختمفة لميجوم في إلي أي مدي معرفتك بأىمية  3

 رياضة الجودو.
20% 20% 90% 

 %96 %20 %6 إلي أي مدي معرفتك بماىية اليجوم المضاد في رياضة الجودو. 4
 %96 %20 %6 إلي أي مدي تستخدم ميارات اليجوم المضاد في المباريات. 5
م إلي أي مدي معرفتك بالتوقيت السميم لاستخدام ميارات اليجو  6

 المضاد أثناء المباراه.
20% 6% 96% 

 %76 %26 %30 إلي أي مدي معرفتك بماىية اليجوم المركب في رياضة الجودو. 7
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 %80 %20 %30 إلي أي مدي تستخدم ميارات اليجوم المركب في المباريات. 8
إلي أي مدي معرفتك بالتوقيت السميم لاستخدام ميارات اليجوم  9

 .المركب أثناء المباراه
26% 26% 80% 

ومن خلال ماتوصمت الية الباحثة من نتائج لمحصيمة المعرفية اليجومية للاعبين فكان لابد من 
الاىتمام بالتدري  عمي المواقف اليجومية المختمفة وقد رأت الباحثة مناسبة تدريبات الساكيو 

فاعمية التي تعمل للارتقاء بيذا النوع من اليجوم حيث يعمل عمي تحسين الرشاقة والسرعة الت
عمي تحسين القدرة عمي التحكم في وضع الجسم أثناء مواقف المع  المختمفة والرد عمي مثير 
بصري حدث من قبل المياجم أي استجابة لفعل قام بة المياجم ورآه المدافع ، ويؤكد عمي ذلك 

ويفتقد القدرة  أن اللاع  الذي يمتمك الميارة والسرعة والرشاقة م(3028"عمرو حمزة وآخرون" )
عمي قراءة مواقف المع  والاستجابة ليا بسرعة ودقة فيو لاع  يفتقد الي الموىبة الرياضية وأن 
اللاع  يؤدي بكفاءة عالية داخل التدري  مقارنة بالمنافسات الرياضية ، وذلك لأن اللاع  يفتقد 

 (78:  6تحميل البيئة المحيطة بو وتوقع الحركة  )
" تأثير استخدام تدريبات الساكيو ثة إلي القيام بعمل بحث بعنوان وىذا ما دعي الباح

 عمي تطوير بعض المواقف اليجومية المختمفة لدي للاعبي الجودو"
 ثانيا : أىداف البحث :

ييدف البحث إلي التعرف عمي تطوير ميارات اليجوم المرك  والمضاد في المواقف  
 بإستخدام تدريبات الساكيواليجومية المختمفة من خلال برنامج تدريبي 

 ثالثا : فروض البحث :
توجد فروق دالو إحصائية بين القياسين القبمي والبعدي في تطوير ميارات اليجوم   6

 المرك  لصالح القياس البعدي لمعينة قيد البحث 
توجد فروق دالو إحصائية بين القياسين القبمي والبعدي في تطوير ميارات اليجوم   1

 اس البعدي لمعينة قيد البحث المضاد لصالح القي
 رابعا : مصطمحات البحث : 

ىي نظام تدري  متكامل ييدف إلي محاكاه مواقف المع  التنافسية تدريبات الساكيو :  .2
من خلال تجزئة السرعة إلي ثلاثة مكونات تفاعمية ىي السرعة والرشاقة والسرعة 

 (63 :6التفاعمية  )
قميدي لمرشاقة بإضافة بعض القدرات الإدراكية ىي المفيوم التالرشاقة التفاعمية :  .3

)الاستجابة لمثير بصري(  ىي القدرة الأكثر تخصصية من الرشاقة ، فيي كثيرا ما 
تستخدم لوصف النوعية الحركية لمرشاقة التي تظير في الأنشطة الرياضية )تغيير فعال 
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 (78:  6)في اتجاه وسرعة الحركة كاستجابة لمثير بصري غير معموم توقيتو(  
ىي ما يتعرض لو اللاع  خلال المباراه ولابد أن يكون لدية :  المواقف اليجومية .4

حصيمة خططية وسرعة ورشاقة لمرد عمي ىذه المواقف بميارات مناسبة يستغل فييا 
 اتجاه اخلال التوازن )كوزوشي( للاع  المنافس  

ىجوم الخصم مع  ىي الحصيمة الميارية والخططية والبدنية للاع  لمرد عميأو 
 استغلال اتجاه اخلال التوازن )كوزوشي(  

 خامسا : إجراءات البحث :
 منيج البحث :

استخدمت الباحثة المينج التجريبي باستخدام التصميم التجريبي لمقياس القبمي والبعدي  
 بإستخدام المجموعة الواحدة وذلك لملائمتة لطبيعة البحث 

 مجالات البحث :
 : المجال البشري 

o : يوليو  13ناشئ من نادي  68يتكون مجتمع البحث من  مجتمع البحث 
o  : ( 61تم إختيار عينة البحث الأساسية بالطريقة العشوائية بواقع )عينة البحث

يوليو ، تم إجراء  13سنة( من نادي  67 – 65ناشئين في المرحمة السنية )
خارج العينة ( ناشئين من مجتمع البحث ومن 8الدراسة الاستطلاعية عمي )

 الاساسية وىم لتقنين وتجري  اختبارات البحث 
  : المجال المكاني 

 يوليو بالمحمة الكبري 13تم تنفيذ البرنامج التدريبي بنادي 
 : المجال الزمني 

 3م بواقع 14/1/1111م إلي 31/61/1169تم تطبيق البرنامج التدريبي في الفترة من 
 وحدات تدريبية أسبوعيا 

 29يف مجتمع وعينة البحث ن=تصن (3جدول )

 العينة الاستطلاعية عينة البحث الأساسية مجتمع البحث  البيانات
 المجموعة التجريبية  

 9 20 29 العدد
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 20اعتدالية توزيع عينة البحث في متغيرات البحث ن= (4جدول )

 وحدة المتغيرات 
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 تواءالال الوسيط المعيارى

معدلات 
 النمو

 0.000 27.00 0.926 27.00 سنة السن
 0.455 0.:26 7.3:3 270.7 سم الطول
 0.2:5 72.60 :7.34 72.70 كجم الوزن

 0.000 6.000 0.926 6.000 سنة العمر التدريبي
 
 
 
 
 
 

الميارات 
اليجومية 

 المركبة

 0.545- 3.0000 0.785:6 3.4000 ت كنسا ىاراي جوشي× أوستو جاري 
 0.000 2.0000 0.77778 2.0000 ت وزاري
 2.046 0.0000 0.59406 0.4000 ت إيبون

 0.334 4.0000 0.9867 000:.3 ت كنسا أوستوجورما× أوستو جاري 
 0.890 0.6000 32::0.7 0.7000 ت وزاري
 0.595 0.0000 0.62750 0.5000 ت إيبون

تاي × أو أوتش جاري 
 أوتوشي

 0.000 3.6000 0.95:95 3.6000 ت كنسا
 0.584- 2.6000 29:5:.0 2.3000 ت وزاري
 0.595 0.0000 0.62750 0.5000 ت إيبون

كو أوتش × أو أوتش جاري 
 جاري

 0.545- 3.0000 0.785:6 3.4000 ت كنسا
 0.277 2.0000 0.84897 000:.0 ت وزاري
 2.046 0.0000 0.59406 0.4000 ت إيبون

 0.508 3.0000 0.89992 2.9000 ت كنسا أوتش ماتا× أوتش جاري أو 
 0.000 2.0000 0.92760 2.0000 ت وزاري
 0.595 0.0000 0.62750 0.5000 ت إيبون

 
 
 
 
 

الميارات 
اليجومية 
 المضادة

 

تسوري جوشي )أوجوشي 
 شمال( )ضد( كوشي جورما

 :0.49- 4.0000 0.95438 3.7000 ت كنسا
 0.508 2.0000 0.89992 0.9000 ت وزاري
 2.046 0.0000 0.59406 0.4000 ت إيبون

كوستوجاري )ضد( تاي 
 أوتوشي

 2.002 3.0000 0.95438 3.7000 ت كنسا
 0.545 2.0000 0.785:6 0.8000 ت وزاري
 :2.88 0.0000 0.53275 0.3000 ت إيبون

إيبون سيوناجي )ضد( أو 
 أوتش جاري

 0.000 3.6000 0.63806 3.6000 ت كنسا
 0.277 2.0000 0.84897 000:.0 ت وزاري
 0.595 0.0000 0.62750 0.5000 ت إيبون

أوتش ماتا سوكاشي )ضد( 
 أوتش ماتا

 0.000 3.6000 2.09023 3.6000 ت كنسا
 0.348 60000. 554::.0 000:.0 ت وزاري
 0.000 60000. 0.63806 0.6000 ت إيبون

 0.243- 3.0000 0.74357 3.3000 ت كنساجاري )ضد( أورا  تاي أوتش
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 2.469 0.0000 0.95:95 0.6000 ت وزاري ناجي
 0.000 0.6000 0.63806 0.6000 ت إيبون

( المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء لممتغيرات قيد البحث 3يوضح جدول)
( مما يعطى دلالة 3-،  3د البحث تراوحت ما بين )+ويتضح قيم معامل الالتواء لممتغيرات ق

 مباشرة عمى خمو البيانات من عيو  التوزيعات غير الاعتدالية           
 الخطة الزمنية لقياسات البحث (5جدول )

 الـفتــــرة الــزمنـيــــة القيــاســـــات

 إلـــى مــــن

 م:35/23/302 م:27/23/302 بات للاختبارات التجربة الاستطلاعية الأولى لإيجاد الصدق والث
  م:36/23/302 التجربة الاستطلاعية الثانية لمبرنامج المقترح 

  م:39/23/302 القياسات  القبمية 
 م35/3/3030 م:40/23/302 تنفيذ التجربة الأساسية 

  م36/3/3030 القياسات البعدية لعينة البحث الأساسية 

 زمنية لقياسات إجراءات البحث  ( الخطة ال4يوضح جدول )
 سادسا : أدوات جمع البيانات  :

 لجمع البيانات الخاصة بيذا البحث استخدمت الباحثة الأجيزة والأدوات التالية :  
  الأجيزة و الأدوات : -2

   )  الرستاميتر لقياس الطول والوزن مقدرا ) بالسنتيمتر ، و الكيمو جرام 
       بساط جودو من المباد                    
    ) ساعة إيقاف لقياس الزمن مقدرا ) بالثانية 

 وقد تمت معايرة ىذه الأجيزة بأجيزة أخرى لمتأكد من صلاحيتيا . 
 الاستمارات والمقابلات الشخصية المستخدمة فى البحث : -3

 ( 6المقابلات الشخصية مع السادة الخبراء مرفق) 
 ( 1السادة المحكمين مرفق) 
  وازا  –ة استطلاع رأي الخبراء في الميارات اليجومية المركبة )رانزوكو استمار

Renzoku – waza وازا  –( و الميارات اليجومية المضادة )كا اشيKaeshi – 
waza( مرفق )3) 

  وازا  –استمارة تقييم وتسجيل نتائج قياسات الميارات اليجومية المركبة )رانزوكو
Renzoku – wazaوازا  –جومية المضادة )كا اشي ( و الميارات اليKaeshi – 

waza( لكل ناشئ مرفق )4( )قيد البحث ) 
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  استمارة استطلاع رأى الخبراء لتحديد مدة تطبيق البرنامج وعدد الوحدات الأسبوعية وزمن
 ( 5الوحدة التدريبية الواحدة مرفق )

 ( 6البرنامج  المقترح من قبل الباحثة مرفق   ) 
 اييس : الاختبارات و المق-4

  وازا  –مبارتان مشروطتان لقياس الميارات اليجومية المركبة )رانزوكوRenzoku – 
waza  مع مراعات تأدية الميارات التي تم اختيارىا من قبل الخبراء بحيث يقوم اللاع )

السمبي )الأوكي( بأداء ميارات متفق عمييا لايعمميا اللاع  الآخر )التوري( ردا عمي 
نتظارا لرد الفعل من اللاع  )التوري( للاع   الفعل الذي قام بو اللاع  )التوري( وا 

رد فعل لمتوري عمي رد فعل  –رد فعل الأوكي  –)الأوكي( بمعني )فعل التوري 
 الأوكي( 

  وازا  –مبارتان مشروطتان لقياس الميارات اليجومية المضادة )كا اشيKaeshi – 
wazaختيارىا من قبل الخبراء بحيث يقوم اللاع  ( مع مراعات تأدية الميارات التي تم ا

)الأوكي( باليجوم عمي اللاع  )التوري( بميارات متفق عمييا لا يعمميا اللاع  الآخر 
 )التوري( ويقوم اللاع  )التوري( بعمل ميارة مضادة لمميارة التي قام بيا )الأوكي( 

 : رات التي تم تنفيذىا ايبون( لمميا –وازاري  –يتم حسا  التكرارات )كنسا  التسجيل
 (4خلال المبارتان من خلال استماره تسجيل القياسات لكل لاع  مرفق )

 : دقائق  61دقائق وراحة بين كل مباراه وأخري لا تقل عن  4كل مباراه   التعميمات– 
عند حدوث رمي لابد من إيقاف  –مرات خلال المبارتان  5لاتؤدي الميارة أكثر من 
لاتحس  أي ميارة بمجرد إنتياء  –عبين في وضع الكومي كاتا الوقت إلي أن يقف اللا

 وقت المباراه 
 : التجربة الاستطلاعية الأولي 

م عمي 14/61/1169-66قامت الباحثة بإجراء التجربة الاستطلاعية الأولي الموافق    
( ناشئين ومن غير عينة البحث 8العينة الاستطلاعية المختارة من مجتمع البحث وعددىا )

 الأساسية وذلك بيدف إيجاد المعاملات العممية لجميع القياسات الميارية ) قيد البحث( 
 :صدق الاختبارات 

قامت الباحثة بإيجاد صدق الاختبارات عن طريق المقارنة الطرفية لمربيعين الاعمى و 
من  ناشئين 8الادنى في الاختبارات ) قيد البحث( عمى العينة الاستطلاعية والتى بمغ عددىا 

( التالي يوضح 5م و جدول )66/61/1169مجتمع البحث وخارج العينة الأساسية فى  
 ذلك 



 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م0202 مايو (4الجزء ) 98عدد ال           المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

8 

 9ن= Mann-whitneyبطريقة  دلالة الفروق بين الربيع الاعمى والربيع الأدني في متغيرات البحث (6جدول )

 المتغيرات
 وحدة
 القياس

 الربيع الأدني الربيع الأعمي
U  متوسط

 الرتب
مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 
 
 
 
 
 

الميارات 
اليجومية 

 المركبة

 0.000 4.00 2.60 8.00 4.60 ت كنسا ىاراي جوشي× أوستو جاري 
 0.000 4.00 2.60 8.00 4.60 ت وزاري
 0.000 4.00 2.60 8.00 4.60 ت إيبون

 0.000 4.00 2.60 8.00 4.60 ت كنسا أوستوجورما× أوستو جاري 
 0.000 4.00 2.60 8.00 4.60 ت يوزار 

 0.000 4.00 2.60 8.00 4.60 ت إيبون
تاي × أو أوتش جاري 
 أوتوشي

 0.000 4.00 2.60 8.00 4.60 ت كنسا
 0.000 4.00 2.60 8.00 4.60 ت وزاري
 0.000 4.00 2.60 8.00 4.60 ت إيبون

كو أوتش × أو أوتش جاري 
 جاري

 0.000 4.00 2.60 8.00 4.60 ت كنسا
 0.000 4.00 2.60 8.00 4.60 ت وزاري
 0.000 4.00 2.60 8.00 4.60 ت إيبون

 0.000 4.00 2.60 8.00 4.60 ت كنسا أوتش ماتا× أو أوتش جاري 
 0.000 4.00 2.60 8.00 4.60 ت وزاري
 0.000 4.00 2.60 8.00 4.60 ت إيبون

 
 
 
 
 

الميارات 
اليجومية 
 المضادة

 

جوشي )أوجوشي تسوري 
 شمال( )ضد( كوشي جورما

 0.000 4.00 2.60 8.00 4.60 ت كنسا
 0.000 4.00 2.60 8.00 4.60 ت وزاري
 0.000 4.00 2.60 8.00 4.60 ت إيبون

كوستوجاري )ضد( تاي 
 أوتوشي

 0.000 4.00 2.60 8.00 4.60 ت كنسا
 0.000 4.00 2.60 8.00 4.60 ت وزاري
 0.000 4.00 2.60 8.00 4.60 ت إيبون

إيبون سيوناجي )ضد( أو 
 أوتش جاري

 0.000 4.00 2.60 8.00 4.60 ت كنسا
 0.000 4.00 2.60 8.00 4.60 ت وزاري
 0.000 4.00 2.60 8.00 4.60 ت إيبون

أوتش ماتا سوكاشي )ضد( 
 أوتش ماتا

 0.000 4.00 2.60 8.00 4.60 ت كنسا
 0.000 4.00 2.60 8.00 4.60 ت وزاري
 0.000 4.00 2.60 8.00 4.60 ت إيبون

 0.000 4.00 2.60 8.00 4.60 ت كنساتاي أوتش جاري )ضد( أورا 
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 0.000 4.00 2.60 8.00 4.60 ت وزاري ناجي
 0.000 4.00 2.60 8.00 4.60 ت إيبون

 6=15 1الجدولية عند مستوى معنوية ( Uمستوي الدلالة )
 البدنية( انو توجد فروق دالة احصائية بين الربيعين في الإختبارات 5ل )يتضح من جدو         

( الجدولية عند مستوي معنوية U( المحسوبة أقل من قيمة )Uقيد البحث حيث ان قيمة )
(1 15) 

 : ثبات الاختبارات-    
عادة تطبيقو   عمي  Test  - Retestتم حسا  معامل الثبات بطريقة تطبيق الاختبار وا 
( أيام بين التطبيق الأول يوم  7لعينة الاستطلاعية السابق ذكرىا بفاصل زمني )نفس ا

 ( التالي يوضح ذلك  6م وجدول )14/61/1169م و التطبيق الثاني  66/61/1169
 9ن= معامل الارتباط بين التطبيق الأول والتطبيق الثاني في متغيرات البحث (7جدول)

 وحدة المتغيرات
 القياس

 قيمة  التطبيق الثاني لالتطبيق الأو
 ±ع س ع± س )ر(

 
 
 
 
 
 

الميارات 
اليجومية 

 المركبة

 8:60. 945630. 3.2360 945630. 3.2360 ت كنسا ىاراي جوشي× أوستو جاري 
 8000. 628660. 2.4860 750980. 2.2360 ت وزاري
 9570. 945630. 2.2360 945630. 98600. ت إيبون

 96:0. 945630. 2.9860 2.2:634 3.0000 ت كنسا ورماأوستوج× أوستو جاري 
 8860. 628660. 2.7360 645630. 2.6000 ت وزاري
 9780. 808220. 2.3600 750980. 2.2360 ت إيبون

 090:. 808220. 2.3600 945630. 2.2360 ت كنسا تاي أوتوشي× أو أوتش جاري 
 320:. 855030. 2.4860 997520. 2.3600 ت وزاري
 460:. 997520. 2.8600 2040::. 2.9860 ت إيبون

 9930. 808220. 2.8600 855030. 2.7360 ت كنسا كو أوتش جاري× أو أوتش جاري 
 070:. 866:40. 2.0000 945630. 98600. ت وزاري
 280:. 997520. 2.8600 945630. 2.9860 ت إيبون

 070:. 866:40. 3.0000 945630. 2.9860 ت كنسا أوتش ماتا× أو أوتش جاري 
 9750. 945630. 2.2360 27240:. 2.4860 ت وزاري
 5:0:. 2.07:05 3.0000 ::2.236 2.9860 ت إيبون

 
 
 
 
 

الميارات 
اليجومية 

تسوري جوشي )أوجوشي شمال( 
 )ضد( كوشي جورما

 9030. 866:40. 3.0000 808220. 2.8600 ت كنسا
 9780. 750980. 2.9860 808220. 2.8600 ت وزاري
 9030. 808220. 2.8600 866:40. 2.6000 ت إيبون

 280:. 27240:. 2.4860 ::2.236 2.2360 ت كنسا كوستوجاري )ضد( تاي أوتوشي
 8860. 628660. 2.7360 645630. 2.6000 ت وزاري
 7660. 573:20. 2.8600 464660. 2.9860 ت إيبون

 8860. 645630. 2.6000 628660. 2.4860 ت كنساإيبون سيوناجي )ضد( أو أوتش 
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 المضادة
 

 090:. 945630. 2.9860 808220. 2.8600 ت وزاري جاري
 9450. 645630. 2.0000 750980. 98600. ت إيبون

أوتش ماتا سوكاشي )ضد( أوتش 
 ماتا

 9960. 750980. 3.2360 866:40. 3.0000 ت كنسا
 8000. 750980. 98600. 628660. 73600. ت وزاري
 9930. 855030. 2.4860 808220. 2.3600 ت إيبون

 9930. 808220. 2.8600 855030. 2.7360 ت كنسا تاي أوتش جاري )ضد( أورا ناجي
 240:. 866:40. 2.6000 628660. 2.7360 ت وزاري
 9750. 27240:. 2.7360 945630. 2.9860 ت إيبون

 611 1=15 1الجدولية عند مستوى معنوية ر ( وي الدلالة ) مست
( انو توجد علاقة ارتباطية دلالة احصائية بين التطبيق الأول 6يتضح من جدول ) 

 ( المحسوبة أكبر من قيمة )ر والتطبيق الثاني في الاختبارات البدنية قيد البحث حيث ان قيمة )
 ( 15 1(  الجدولية عند مستوي معنوية )ر

 لتجربة الاستطلاعية الثانية :ا 
قامت الباحثة بإجراء التجربة الاستطلاعية الثانية عمي نفس العينة السابق ذكرىا في 

( لمعرفة مدي ملائمتيا 6م وذلك لتجربة وحدة من وحدات البرنامج مرفق )15/61/1169الفترة  
 ي العينة الأساسية لمبحث طبيق عملمتطبيق وقد أسفرت النتائج عمي ملائمة محتويات البرنامج لمت

 سابعا : القياسات القبمية: 
تم إجراء القياس القبمي عمي عينة البحث وذلك قبل تطبيق البرنامج التدريبي من خلال عمل 
مبارتان لتأدية الميارات اليجومية المركبة ومبارتان لتأدية الميارات اليجومية المضادة وتم 

ث محكمين وتحديد إذا كانت محاولة فاشمة )كنسا( أو تصوير ىذه المباريات وعرضيا عمي ثلا
تنقصيا القوة أو السرعة )وزاري( أو ميارة تتميز بالقوة والسرعة في أدائيا فتأخذ )الإيبون( وتم 

 م 18/61/1169إجراء ذلك القياس يوم 
 ثامنا : تطبيق التجربة الأساسية لمبحث  : 

 اليدف من البرنامج  :  –أ 
 ى وضع تدريبات الساكيو وذلك :ييدف البرنامج إل

 ( Renzoku – wazaوازا  –لتطوير الميارات اليجومية المركبة )رانزوكو  -
 ( Kaeshi – wazaوازا  –لتطوير الميارات اليجومية المضادة )كا اشي  -

 أسس وضع البرنامج :  –ب 
 راعت الباحثة الأسس التالية عند وضع البرنامج التدريبى المقترح  

 كون  مكونات البرنامج تتفق مع تحقيق الأىداف  أن ت -
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مراعاة مبدأ التدرج بحمل التدري  بحيث لمساعد اللاع  عمى اكتسا  القدرة عمى التكييف مع  -
 المتطمبات المختمفة لمتطبيق العممى  

تنوع  تدريبات الساكيو بحيث لتحقيق التنمية الشاممة لجميع عضلات الجسم والعضلات  -
 Renzokuوازا  –نميو الرشاقة التفاعمية و تطوير الميارات اليجومية المركبة )رانزوكو العاممة لت
– waza وازا  –(  والميارات اليجومية المضادة )كا اشيKaeshi – waza و قد تم عرض )

 (  6البرنامج المقترح عمي السادة الخبراء المتخصصين في رياضة الجودو مرفق )
 ويات البرنامج : التوزيع الزمنى لمحت -جـ 

بعد تحديد الأسس العامة لمبرنامج وبعد استطلاع رأي الخبراء قد تم تحديد الفترة الكمية لمبرنامج 
( والجدول التالي 5وعدد الوحدات التدريبية فى الأسبوع و زمن كل وحدة تدريبية يوميا  مرفق )

 ( يوضح ذلك  7)
 الزمني  لمبرنامج المقترح . النسبة المئوية لرأى الخبراء فى محتوى (8جدول )

 النسبة المئوية رأي الخبراء محتوى البرنامج المقترح

 %  200 أسبوع  9 الفترة الزمنية الكمية لمبرنامج 
 %  200 وحدات  4 عدد الوحدات التدريبية خلال الأسبوع 

 %  200 دقيقة 70 زمن الوحدة التدريبية الواحدة 

نى لمبرنامج التدريبى المقترح والنسبة المئوية حس  ما أقرة ( التوزيع الزم7يتضح من جدول)
 الخبراء   

 توزيع محتويات البرنامج التدريبى المقترح :  –د 
لتنميو الرشاقة التفاعمية و تطوير الميارات  المقترح التدريبى البرنامج بإعداد الباحثة تقام  

الميارات اليجومية المضادة )كا (  و Renzoku – wazaوازا  –اليجومية المركبة )رانزوكو 
 (Kaeshi – wazaوازا  –اشي 

 توزيع محتويات البرنامج المقترح (9جدول )

 الزمن المحتـــــويـــــات العنــــاصــــــــر

تييئة أجيزة الجسم المختمفة بأداء تمرينات متنوعة للإحماء  كالجري  و أداء  الإحماء
 تمرينات لجميع أجيزة الجسم 

  ق  20

 الجزء الرئيسي 
 تدريبات الساكيو

 
وىو  خاص بتدريبات السرعة والرشاقة والسرعة التفاعمية ودمجيا مع الميارات 

(  والميارات اليجومية Renzoku – wazaوازا  –اليجومية المركبة )رانزوكو 
 (Kaeshi – wazaوازا  –المضادة )كا اشي 

 ق56

ق الاسترخاء ) الدورانات و الاىتزاز ، تمرينات  6نات أداء مجموعة من التمري الجزء الختامي 
 لمتنفس ، المرجحات 

 ق 6
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 ( توزيع محتويات البرنامج التدريبى المقترح 8يوضح جدول )
 خطوات تنفيذ البرنامج التدريبي : -ىـ 

 ( بواقع ثلاث مرات  8قامت الباحثة بتطبيق البرنامج التجريبي المقترح لمدة ) أسابيع
( دقيقة في الأسبوع الواحد في 61)السبت ، الاثنين ، الأربعاء( زمن الوحدة )تدريبية  
م وقد تم التطبيق في الصالات الخاصة 14/1/1111 إلي م31/61/1169الفترة من 

 يوليو بمدينة المحمة الكبري محافظة الغربية  13برياضة الجودو بنادي 
 يارات اليجومية المركبة )رانزوكو يحتوي البرنامج عمي تمرينات الساكيو مع دمجيا بالم

 Kaeshiوازا  –(  والميارات اليجومية المضادة )كا اشي Renzoku – wazaوازا  –
– waza ) 

  وقد راعت الباحثة أن يتناس  الحمل مع اللاعبين ومراعات الفروق الفردية من خلال
مع مراعاة  قياس الحد الأقصي لمتدري  وتحديد الجرعة التدريبية المناسبة لكل لاع 

حالة التكيف والارتفاع في الحمل وقد استخدمت الباحثة أحمالا متنوعة وىي )حمل عالي 
% من أقصي قدرة 611 – 91% من أقصي قدرة للاع  ، حمل أقصي : 91 – 75: 

 للاع ( 
 ( والراحة  5إلي  3تكرارات( والمجموعات من)61 – 5وتراوحت التكرارات من )مجموعات

 ثانية (  61إلي  31) بين المجموعات من
 نموذج لوحدة تدريبية خلال البرنامج التدريبي (:جدول )

 دقيقة 70زمن الوحدة التدريبية:            المرحمة: الإعداد العام والخاص
 %96% : 90الشدة: من         درجة الحمل: عالي         الوحدة : الأولي 

 يوليو 34المكان: نادي          م                     :40/23/302التاريخ: 
 الراحة البينية عدد المجموعات التكرارات الشدة محتويات الوحدة التدريبية الزمن أجزاء الوحدة

 - - - %51 المعتاد عمية اللاعبين ق61 الإحماء
       الجزء الرئيسي

 18وميارة  6تمرين -6 ق45 (2الوحدة )
 19وميارة  1تمرين -1
 33 وميارة 3تمرين -3
 34وميارة  4تمرين -4

 ث31 5 8 81%

،  41،  46،  41،  39،  38تمرين  ق5 التيدئة
43  ،44 

51% - - - 

 القياسات البعدية :تاسعا : 
بعد الانتياء من تنفيذ التجربة الأساسية تم إجراء القياسات البعدية في جميع المتغيرات )   

لتي اتبعت في القياسات القبمية و ذلك في قيد البحث(  و قد روعيت نفس الشروط و الظروف ا
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 م 15/1/1111
   -عاشرا : المعالجات الإحصائية :

 الانحراف المعياري       -الوسيط        –المتوسط الحسابي    -
 الالتواء ولككسون  -معامل الارتباط      -معامل الالتواء   -
 نسبة التحسن   –احتمالية الخطأ     –  pمعامل الارتباط البسيط  لبيرسون  -

 الحادى عشر : عرض ومناقشة النتائج  :            
  أولًا : عرض النتائج :

بطريقة  دلالة الفروق بين القياس القبمي والقياس البعدي في اختبار تطور الميارات اليجوم المركب قيد البحث (20جدول )
Wilcoxon = 20اللامعممية ن 

 المتغيرات
 وحدة
 القياس

 قيمة القياس البعدي يالقياس القبم
(Z) 

نسبة 
 ع± س ع± س التغير %

 
 
 
 
 
 

الميارات 
اليجومية 

 المركبة

ىاراي × أوستو جاري 
 جوشي

 95 4.062 627500. 50000. 638060. 3.6000 ت كنسا
 22.22 4330. 927600. 2.0000 848970. 0000:. ت وزاري
 97.77 :3.84 899920. 3.9000 638060. 2.6000 ت إيبون

 42.:8 :3.99 594060. 40000. 848970. 000:.3 ت كنسا أوستوجورما× أوستو جاري 
 44.44 2.000 320::7. 70000. 848970. 0000:. ت وزاري
 3.40: 3.873 848970. 3.6000 627500. 2.4000 ت إيبون

تاي × أو أوتش جاري 
 أوتوشي

 99 83:.3 594060. 40000. 638060. 3.6000 ت كنسا
 55.55 2.744 594060. 2.4000 678760. 000:.0 ت وزاري
 90 3.470 594060. 3.8000 532750. 2.6000 ت إيبون

كو أوتش × أو أوتش جاري 
 جاري

 2.77: 83:.3 532750. 30000. 627500. 3.5000 ت كنسا
 73.6 2.507 785:60. 2.4000 743570. 90000. ت وزاري
 90 3.696 785:60. 3.8000 532750. 2.6000 ت إيبون

أوتش × أو أوتش جاري 
 ماتا

 0: 83:.3 532750. 30000. 777780. 3.0000 ت كنسا
 36 0.630 320::7. 70000. 899920. 90000. ت وزاري
 99.34 3.699 899920. 4.3000 627500. 2.8000 ت إيبون

 15 1الجدولية عند مستوى معنوية  Z مستوي الدلالة 
( انو توجد فروق ذات دلالة احصائية بين القياس القبمي والقياس 61يتضح من جدول )        

البعدي في اختبار تطور الأداء لميارة اليجوم المرك  قيد البحث لصالح القياس البعدي حيث ان 
 .( 15 1( الجدولية عند مستوي معنوية )Z( المحسوبة أكبر من قيمة )Zقيمة )

بطريقة  دلالة الفروق بين القياس القبمي والقياس البعدي في اختبار تطور الميارات اليجوم المركب قيد البحث (2شكل رقم )
Wilcoxon اللامعممية 
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طريقة ب دلالة الفروق بين القياس القبمي والقياس البعدي في اختبار تطور الميارات اليجوم المضاد قيد البحث (22جدول )

Wilcoxon 20ن = اللامعممية 

 وحدة المتغيرات
 القياس

 قيمة القياس البعدي القياس القبمي
(Z) 

نسبة 
 ع± س ع± س التغير %

 
 
 
 
 

الميارات 
اليجومية 
 المضادة

 

تسوري جوشي )أوجوشي 
 شمال( )ضد( كوشي جورما

 99 83:.3 594060. 40000. 638060. 3.6000 ت كنسا
 68.25 3.000 848970. 2.2000 785:60. 80000. ت وزاري
 98.6 :3.99 582500. 4.0000 627500. 2.7000 ت إيبون

كوستوجاري )ضد( تاي 
 أوتوشي

 3.6: :3.98 532750. 30000. 785:60. 3.8000 ت كنسا
 68.25 3.000 678760. 2.2000 785:60. 80000. ت وزاري
 5.22: :3.96 594060. 4.4000 594060. 2.8000 ت إيبون

إيبون سيوناجي )ضد( أو 
 أوتش جاري

 0:.0: 3.984 532750. 30000. 899920. 3.3000 ت كنسا
 36 2.000 000000. 2.0000 743570. 90000. ت وزاري
 99.99 :2:.3 320::7. 4.5000 785:60. 2.9000 ت إيبون

أوتش ماتا سوكاشي )ضد( 
 أوتش ماتا

 0:.0: 3.947 532750. 30000. 899920. 3.3000 ت كنسا
 36 06:.0 638060. 2.6000 29:50:. 2.3000 ت وزاري
 4.44: :3.84 678760. 000:.3 808220. 2.6000 ت إيبون

تاي أوتش جاري )ضد( أورا 
 ناجي

 0.58: 4.062 532750. 30000. 678760. 3.2000 ت كنسا
 40 2.245 594060. 2.4000 777780. 2.0000 ت وزاري
 90 3.873 934380. 3.8000 638060. 2.6000 ت إيبون

 15 1الجدولية عند مستوى معنوية  Z مستوي الدلالة 
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( انو توجد فروق ذات دلالة احصائية بين القياس القبمي والقياس 66يتضح من جدول )        
ياس البعدي حيث ان البعدي في اختبارتطور الأداء لميارة اليجوم المضاد قيد البحث لصالح الق

 .( 15 1( الجدولية عند مستوي معنوية )Z( المحسوبة أكبر من قيمة )Zقيمة )
بطريقة  دلالة الفروق بين القياس القبمي والقياس البعدي في اختبار تطور الميارات اليجوم المضاد قيد البحث (3شكل )

Wilcoxon اللامعممية 

  -قشة النتائج  :ثانيا " منا
في ضوء أىداف البحث وحدود القياسات التي تم إجراءىا لعينة البحث تم مناقشة النتائج 

 كالتالي:
( وجود فروق دالة إحصائيا بين القياسيين القبمي و 6( ، وشكل )61يتضح من جدول )

لح القياس البعدى في الميارات اليجومية المركبة ووجود نس  تغير لممجموعة التجريبية و لصا
 البعدى 

تعتبر الميارات اليجومية المركبة من الميارات التي تحتاج إلي توافق بين الميارة الأولي 
لممياجم والميارة الثانية التي يتوسطيا ميارة يؤدييا اللاع  المدافع لمواجيو الميارة الأولي التي 

اج الي اتزان وسرعة ورشاقة في قام بيا المياجم وبالتالي فيذا النوع من الميارات اليجومية يحت
الاداء وذلك للانتقال من حركة الي حركة في وسطيا محاولة من المدافع لتنفيذ ميارة فلابد من 
ان يكون لدي اللاع  خبرات لمواقف عدة تم التدري  عمييا مسبقا لمقدرة عمي استغلال ىذه 

التدريبات الحديثة التي تجعل الميارة من قبل المدافع لصالح المياجم فلابد من وجود نوع من 
اليجومية المركبة  انسيابية في الأداء وىذا ما قدمة تدري  الساكيو حيث أظير تغير في الميارات
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والذي ييتم بنفس مسار الحركة الخاص بالميارة فالميارات اليجومية المركبة بحاجة الي ىذا 
الاتجاه عمي حس  الموقف الذي النوع من التدري  لاعتماده عمي السرعة والقدرة عمي تغيير 

أن تدريبات  م(3028"عمرو صابر وآخرون" )تعرض لو اللاع  ، ويذكر في ىذا الصدد 
الساكيو يعتبر من التدريبات الوظيفية التي تحكي نفس المسارات الحركية لطبيعة النشاط 

ة ولا تركز الرياضي الممارس فيي تعمل عمي تنمية الميارات الحركية وتحسين الذاكرة العضمي
عمي العضلات فقط فالتدري  التقميدي ينمي عضمة لتحسين الميارة والتدري  الوظيفي ينمي 

 (63،  61:  6ميارة لتحسين العضمة  )
أن الساكيو ىو مYap, CW and Brown, LE( "3000 )"ياب وبرون ويؤكد أيضا 

وتطوير الميارات الحركية أسمو  تدري  يعتمد عمي ممارسات وتعميمات تدريبية تيدف إلي تنمية 
 (9:  9الأساسية والتوازن الديناميكي والتحكم في أجزاء الجسم     )

ومما سبق تري الباحثة أن مدي التغير في مستوي الميارات اليجومية المركبة يرجع إلي 
 نوع التدريبات المستخدمة في البرنامج التدريبي

 وبذالك يتحقق صحة الفرض الأول الذي ينص عمى :
"توجد فروق دالو إحصائية بين القياسين القبمي والبعدي في تطوير ميارات اليجوم 

 المركب لصالح القياس البعدي لمعينة قيد البحث"
( وجود فروق دالة إحصائيا بين القياسيين القبمي و 1( ، وشكل )66يتضح من جدول )

لتجريبية و لصالح القياس البعدى في الميارات اليجومية المضادة ووجود نس  تغير لممجموعة ا
 البعدى 

تعتبر الميارات المضادة شكل من أشكال اليجوم فيي عباره عن ىجمة ضد ىجمة قام 
بيا المياجم الأول ورد عمييا بيجمة مضادة من قبل المياجم الثاني مع راعاة سرعة الاستجابة 

توازن المياجم الأول والرشاقة في التحرك لأداء اليجمة المضادة وأيضا القدرة عمي استغلال 
لأداء اليجمة المضادة وىذا يتطم  من اللاع  التدري  عمي مثل ىذه المواقف باستخدام 

في ىذا الصدد أن تنمية م( 3005" محمد بريقع وايياب البديوي" )تدريبات حديثة ويذكر 
مكانات اللا ع  وقدرتة السرعة والرشاقة تعمل عمي تحقيق التوازن بين متطمبات الأداء المياري وا 

الخاصة حيث يؤدي اندماجيما معا في اتساق داخمي عمي إعادة تشكيل الأداء والإرتقاء في 
 (61 -1:  3مستوي اللاعبين   )

إلي عناصر تدريبات الساكيو حيث أنيا مجموعة  م(3020"عمرو حمزة" )ويشير  
من الحركات العشوائية  التمرينات والتدريبات التي تثير التكيفات العصبية في برمجتيا والتخمص

والتلائم مع ظروف المباريات المختمفة بالتقدم التدريجي في مستويات القدرة والسرعة والرشاقة مما 
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 (77:  6يعزز الأداء المياري لمرياضة والحركات البطيئة والسريعة  )
رعة وتري الباحثة أن تدريبات الرشاقة التفاعمية المقننة ساعدت عينة البحث عمي زيادة س

رد الفعل والاستجابة وكذلك قوة وسرعة العضلات العاممة في تأدية الميارات اليجومية المضادة 
قيد البحث كما ساعدت عمي إيجاد التناسق والتناس  بين الوضع الصحيح والمناس  للأداء 

 وسرعة أداء الميارة في الظروف المتغيرة والمختمفة للأداء 
 الذي ينص عمى : وبذالك يتحقق صحة الفرض الثاني

"توجد فروق دالو إحصائية بين القياسين القبمي والبعدي في تطوير ميارات اليجوم 
 المضاد لصالح القياس البعدي لمعينة قيد البحث"

 الثاني عشر : الاستنتاجات والتوصيات :
 أولا : الاستنتاجات :

الميارات اليجومية  أثر البرنامج التدريبي لتدريبات الساكيو تأثير إيجابيا عمي تطوير  6
 المركبة والميارات اليجومية المضادة قيد البحث 

 زيادة نس  التغير في الميارات اليجومية المركبة والمضادة قيد البحث   1
أن تدريبات الساكيو من أىم التدريبات التي تساعد عمي دمج الميارات ببعضيا   3

 وخصوصا الميارات المركبة 
عمي تغيير وضع الجسم مع المحافظة عمي اتزانة تدريبات الساكيو تساعد اللاع    4

 بسلاسة وسيولة 
 ثانيا : التوصيات :

لاىتمام بالطرق التدريبية الحديثة مثل تدريبات الساكيو لما لو من أثر فعال في تطوير ا  6
 مواقف المع  المختمفة 

تعميم برنامج تدريبات الساكيو قيد البحث عمي نفس المرحمة السنية المستخدمة في   1
 البحث 

 إجراء أبحاث مشابيو عمي مراحل سنية مختمفة عن المرحمة السنية قيد البحث   3
ثقل المدربين بعمل دورات تدريبية من قبل الاتحاد المصري لمجودو لمتعرف عمي كل ما   4

 ىو جديد في مجال التدري  الرياضي 
 إجراء دراسات مشابيو لميذه الدراسة ولكن في ألعا  رياضية مختمفة   5
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 مراجعال
 أولا : المراجع العربية :

 عمـــــــرو صـــــــابر حمزة  6
 ، نجــــلاء البدري نور الدين 
 ، بـــديعة عمي عبـــد السميع 

السرعة الحركية  –تدريبات الساكيو ، الرشاقة التفاعمية  :
 م 1167التفاعمية ، دار الفكر العربي ، القاىرة ،

 فة مـــــــراد إبــــراىيم طــر  1
 

،  6الجودو بين النظرية والتطبيق ، دار الفكر العربي ، ط :
 م 1116القاىرة ، 

 محمـــد جــــــابر بـــــــريقع  3
 ، إييــــــــا  فوزي البديوي 

 

تطبيقات( ، منشأة  –مفاىيم  –التدري  الرياضي )أسس  :
 م1114المعارف ، الاسكندرية ، 

 ي محمــد رضــــــــا الروبــــ 4
 

الموسوعة التعميمية لممصارعة الرومانية ، مركز ماىي  :
 م 1118لمنشر ، الاسكندرية ، 

 نيفيـــــــن حسيــــن محمــود 5
 

( عمي تطوير بعض أداء اليجوم S.A.Qتأثير تدريبات ) 
المرك  لدي لاعبات رياضة الجودو ، بحث فردي ، 

ي ، الجزائر المؤتمر العممي الدولي السابع ، المرأه والرياض
 م1166، 

 ثانيا : المراجع الأجنبية :
effect of functional strength training on oxidative 
stress and certain physical variables for athletes, 
5th international scientifie Congress ,Sport, 
stress, adaptation – Olympic sport and sport for 

all (1161). 

 
 

Amr Hamza  
 

6 

Effects of SAQ training and Small-Sided Games 
on Neuromuscular Functioning in Untrained 
Subjects, International Journal of sports 
Physiology and performance, 49494-515 (1119). 

 Remco Polman, 
Jonathan 

Bloomfield, and 
Andrew 

Edwards  

7 

Judo a sport fit for everybody physical and 
sports medicen (Minneaolis) 64 (4) Apr(1113). 

 Rogers.C.C., 
 

8 
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Development of Speed, agility,and quickness for 
the female soccer athlete. Strength Cond coach 

9-61:11 (1111). 

 Yap, CW and 
Brown, LE  

9 
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