
 

 : ومشكلة البحث مقدمة

الإنجاز   مستوى  قمة  إلى  الوصول  أساس  هو  العلمي  البحث  نتائج  على  الإعتماد  أصبح 

خير  الدولية  والمحافل  الأوليمبية  الدورات  في  نشاهدها  التي  الرياضية  الطفرات  ولعل  الرياضى، 

الأسلوب   إستخدام  الضروري  من  أصبح  ولذا  ذلك،  على  الرياضة  دليل  على  وتطبيقه  العلمي 

الرياضات.  مختلف  في  العالمية  المستويات  إلى  الوصول  يمكننا  حتى  القوة    المصرية،  تعريف   _

كوك   جيرى  يذكر   : لمكونات  gray cook  (2003الوظيفية  الاساسية  العناصر  من  القوة  أن   )

فى الانجاز  لتحقيق  الاساسى  العنصر  بانها"هى  تعرف  ؛إذ  البدنية  و    اللياقة  البدنية  الانشطة  اغلب 

 الرياضية " 

البدنية   – القدرات  العديد من  فى  العضلية  القوة  ترتبط  ؛إذ  البدنية  للقدرات  قدرة رئيسية  تعد  فالقوة 

بالسرعة  المميزة  القوة  مكونة  السرعة  مع  ترتبط  ؛إذ  المركبة  بالقدرات  يسمى  ما  مكونة  الاخرى 

 ( 193:26؛وترتبط مع قدرة التحمل مكونة تحمل القوة.) 

هوف   فوم  يؤكد   : الوظيفية  القوة  تدريبات  مفهوم   _vom hofe (1995  القوة تدريبات  ان   )

الوظيفية تناسب جميع الاعمار على اختلاف مستوياتهم التدريبية و تهدف الى تحسين العلاقة بين  

يبات العضلات والجهاز العصبى  ويضيف ان القوة العضلية و التوازن من العناصر الرئيسية لتدر

القوة الوظيفية؛ فالتكامل بين القوة العضلية  و السرعة الحركية ينتج عنه قدرة حركية اما التكامل 

 ( 249:37بين القوة العضلية و التوازن بتج عنه القوة الوظيفية.) 

بويل : يشير ميشيل  الوظيفية   القوة  تدريبات   أهمية    _micnaelboyle (2004 تكمن انه  الى   )

 تدريبات القوة الوظيفية فى انها تحدث تاثيرات بطريقة غير مباشرة  على العضلات اهمية 

  -ووكيل كلية التربية الرياضية لشئون الدراسات العليا والبحوث  –أستاذ ورئيس قسم التدريب الرياضى  * 

 جامعة دمياط. 

 جامعة دمياط.  - كلية التربية الرياضية   -مدرس دكتور بقسم التدريب الرياضى  ** 

 جامعة دمياط.  - كلية التربية الرياضية   -مدرس دكتور بقسم المناهج وطرق تدريس التربية الرياضية  *** 

 جامعة دمياط.  - كلية التربية الرياضية -باحث ماجستير بقسم التدريب الرياضى   *** 

 وتتضح هذه الاهمية فيما يلى  :

 _زيادة  نمو القدرة العضلية .

 تطوير الثبات والكفاءة .  -

 ثبات عضلات الحوض و العمود الفقر. -

 ( 117:23_ تقليل مخاطر الاصابة . ) 

 محمود إبراهيم الدسوقى محمود المتبولى * أ.د/
 أحمد عوض احمد حسن  **  د/

 أحمد محمد نجيب حلمى ***  د/
 محمود مصطفى محمد مصطفى   **** أ/



انه قد اعتبر فن م  2001  همراد إبراهيم طرفرياضة الجودو: ويرى  _ الفلسفة التاريخية ل

 الجوجتسو أسلوب للدفاع عن النفس  

أيام نشأته علي أساس انه رياضة المغامرين إذ   كثيرا ما يسبب الإصابة لمن يمارسها في 

الجودو   استمدت مهارات  ولذلك  أثرها حياته،  يفقد علي  قد  أحيانا إصابة جسيمة  الفرد  وقد يصاب 

الجودو الحديثة إلي جيجوركانوا    المعروفة حاليا من فن الجومتسو ويرجع ذلك في ظهور رياضة

Jigoro Kano  ( .17 :13( , )30 ) 

حسين حلمى  من  كلا  فريد    2016  ويتفق  خالد  المنعم  و  عبد  محمد  احمد  و  عزت 

جدول  Kata)الكاتا د 2016 ضمن  دخلت  والتى  الجودو  لرياضة  الهامة  الفنية  الجوانب  أحد   )

البطولات المحلية والدولية الخاصة بها ولجميع الفئات السنية المختلفة، كما أنها ضمن التقسيم الفني  

من   كبيرة  مجموعة  وتشمل  الجودو  كاتالرياضة  وتمثل  الفنية،  أحد   نو  كاتامى)الالمهارات  كاتا( 

الحزام الأسود )دان الرئيسية للحصول على  الترقى  ، وهى تضم أساليب متنوعة من  (2-متطلبات 

التثبيت الارضى  مجموعات، تتنوع ما بين مهارات    ثلاث فنون رياضة الجودو المختلفة والمحددة ب

(osae -komi-waza(الخنف ومهارات   )shime_waza  ومهارات  )

 . (kansetsu_wazaالكسر)

 (25:4) (6 :65)    

لجميع   نوكاتا( ترابط حركى عالى يتميز بالإنسيابية ودقة الأداء  كاتامى)الكاتاالويتطلب أداء 

بعد   وخاصة  الكاتا،  الكودوكان  مهارات  ومعهد  الدولي  الإتحاد  أجراها  التي  الجوهرية  التعديلات 

وإجرائه   للكاتا  الفني  المحتوى  تحليل  بعد  بالكاتا  الخاصة  الفنية  المهارات  من  كثير  في  باليابان 

 الأمر الذى التعديلات لتتناسب مع طبيعة المنافسة وكيفية حساب الدرجات لكل مهارة، 
 

الإ أهمية  على  بدوره  الخاصة  إنعكس  البدنية  القدرات  بتنمية  المتطلبات  رتقاء  أهم  من  تعد  والتى 

للكاتا المهارى  بالأداء  مع المرتبطة  ترتبط  بل  منفردة  كقدرات  البدنية  القدرات  تظهر  لا  حيث   ،

مضمونها   في  تخدم  كي  والتوافق  والمرونة  والتحمل  والقدرة  والرشاقة  كالسرعة  البعض  بعضها 

الكلية للم القدرات إلى تحقيق  تركيب الحركة  تنسيق العمل بين هذه  هارة بصورة متناسقة، ويؤدى 

:  30)  (2:   27)  (3:32)أعلي مستوى من الإنسابية والتحكم الحركى المثالى لجميع مهارات الكاتا.

27 ) 

نوكاتوا(   كاتوامى)كاتاللمن خلال متابعته للعديد من بطوولات الجمهوريوة    الباحثوقد لاحظ  

يتمثول فوي  عوب المنوافس )الأوكوى(لاوال للاعوب المهواجم )توورى(ابوين    توافقىوجود خلل بدنى و

صعوبة الربط بين مراحل الأداء الفني لمعظم مهارات الكاتا، وبالرغم من أداء اللاعبوين للمهوارات 

لإسووتمرارية فووى ضووبط وتوجيووه حركووة الجسووم وإتخوواذ الأوضوواع والتحركووات إلا إنهووم يفتقوودون ا

الصحيحة والذى يجب أن تتم بخطوات متتالية وبتوقيتات محوددة أثنواء تنفيوذ مراحول الأداء الفنوي، 

ذلك إلى ضعف تنمية القدرات البدنية الخاصة بالكاتوا للاعبوين، والوذى يجوب أن   الباحثوقد يرجع  

ل للباحوث لإجوراء العديود مون ,    طبيعة الأداء المهاراى للكاتامع  يتشابهة تنميتها   وقد كوان ذلوك دافعوا

( خاصوة قووة وظيفيوةالمقابلات الشخصية لبعض المودربين وسوؤالهم عون مودى وجوود تودريبات )

حيث تبين ضعف الإهتموام بهوذا المجوال نوكاتا(،  كاتامى  )  كاتاالومقننة تتناسب مع نوعية مهارات  

نوكاتوا(، وتوجيوه الإهتموام لبورامج التودريب المنفوذة لمنافسوات المباريوات   امىكاتووخاصة لكاتوا )



)شيياى(، بالرغم من دخول الكاتا ضمن جدول المنافسات الرسمية المحلية والدولية والتوي ينظمهوا 

 الإتحاد المصرى والدولى للجودو، والذى يستلزم تصميم برامج تدريبية خاصة بها.

لمسح المرجعى، للأبحاث العلميوة التوى تتطورل إلوى هوذا المجوال ومن خلال قيام الباحث با

البحثى، تبين قلة الأبحاث والدراسات المستخدمة فى هذا المجال علوى الورغم مون أهميتوه النظريوة 

 والعملية فى تطوير مستويات الأداء الفنى للكاتا في رياضة الجودو.

لجوانوب ف عن مدى أهميوة تنميوة اومن هذا المنطلق تم تناول هذا البحث فى محاولة للكش 

 قووة الوظيفيوةالك مون خولال تصوميم برنوامج تودريبات  ، وذلونوكاتوا  كاتامىالبدنية والمهارية لكاتا  

لمهوارة كوزوريوه كيسوا ومعرفة أثره على بعض القدرات البدنية الخاصة ومستوى الأداء المهارى 

 للاعبي رياضة الجودو .جتاميه 

 هدف البحث: ا

على    بمهاالتعرف  الخاصة  البدنية  المتغيرات  بعض  علي  الوظيفية  القوة  تدريبات    رة تأثير 

 للاعبي الجودو.  للكاتا ) كاتامى نوكاتا ( )كوزوريه كيسا جاتاميه( التثبيت الأرضى

تدريب   تأثير  على  على    ات التعرف  الوظيفية  الاداءالقوة  الأرضى   رةلمها  مستوى   التثبيت 

 للاعبي الجودو. للكاتا ) كاتامى نوكاتا ( )كوزوريه كيسا جاتاميه(

تأثير    على  بين التعرف  التحسن  ونسب  البعديين  القياسين  على  الوظيفية  القوة  تدريبات 

والضابطة   التجريبية  البدنية  ل)  المجموعتين  الاداءو  –لمتغيرات  التثبت  (  مستوى  لمهارة 

 للاعبي الجودو.  (جاتاميه( للكاتا ) كاتامى نوكاتا الارضى )كوزوريه كيسا 

 فروض البحث:

القبلى    القياسين)  بين  إحصائية  دالة  فرول  تأثير   –توجد  فى  التجريبية  للمجموعة  البعدى(  

البدنية   المتغيرات   ( الوظيفية على بعض  القوة  الاداء  –تدريب  التثبيت    ة( فى مهارمستوى 

 لصالح القياس البعدى . )كوزريه كيسا جاتاميه( الأرضى

الق  القياسين)  بين  إحصائية  دالة  فرول  تأثير    –بلى  توجد  فى  الضابطة  للمجموعة  البعدى(  

البدنية   المتغيرات   ( الوظيفية على بعض  القوة  الاداء  –تدريب  التثبيت    ة( فى مهارمستوى 

 لصالح القياس البعدى . )كوزوريه كيسا جاتاميه(الأرضى

البعديين    القياسين  بين  إحصائية  دالة  فرول  التحسن  توجد  و  ونسب  التجريبية  للمجموعتين 

البدنية   المتغيرات   ( على  الوظيفية  القوة  تدريب  تأثير  فى  الاداء  –الضابطة  فى  مستوى   )

  . لصالح القياس البعدى للمجموعة التجريبية  )كوزوريه كيسا جاتاميه(التثبيت الأرضى  ةمهار

 

 

 

 بحث مصطلحات ال 
   Functional Strengthالقوة الوظيفية 

أن مصطلح القوة الوظيفية على تلك التمارين  dave schmitz2003يذكر ديف شميتز    

تقوية وظيفة   تنفيذ حركات في مناطق محددة من الجسم لأجل  والحركات الخاصة التي تهدف إلى 



إلى تطوير عمل مجاميع عضلية معينة  محددة، ويمكننا تعريفها بأنها نوع من التمارين التي تهدف  

الفقري,   خاصة بأداء وظيفة وواجب حركي خاص )تطوير مرونة وقوة العضلات العميقة للعمود 

الحركي المتوسطة فيها وبوزن  تطوير مرونة وقوة عضلات الحوض.إلخ (, وتستخدم شدة الأداء 

الوزن , لفافات الوزن(, ويتم   )جاكيت الوزن , أحزمة %10الجسم أو مع أوزان إضافية لا تزيد عن 

والأدوات.) الأجهزة  بعض  وبإستخدام  نوعما  بطيئة  بحركة  التمارين  في   (15:26تنفيذ  حركات 

تقوية وظيفة محددةمناطق محددة م  الجسم لأجل  التي    ،ن  التمارين  نوع من  بأنها  تعريفها  ويمكننا 

بأداء وظيفة وواتهدف إلى تطوير عمل مجاميع عضلية معينة خا تطوير جب حركي خاص )صة 

الحوض  عضلات  وقوة  مرونة  تطوير  الفقري,  للعمود  العميقة  العضلات  وقوة  (مرونة  , .إلخ 

  % 10وتستخدم شدة الأداء الحركي المتوسطة فيها وبوزن الجسم أو مع أوزان إضافية لا تزيد عن  

ئة نوعما وبإستخدام  , ويتم تنفيذ التمارين بحركة بطين , أحزمة الوزن , لفافات الوزن()جاكيت الوز 

 ( 15:24.)بعض الأجهزة والأدوات 

 :(نوكاتا كاتامى )كاتاال

 مصممة المهارات الفنية من  أسلوب حركى يتكون من مجموعة   2016يذكر حلمى حسين 

( مهارة حركية مقسمة فى 15علمية مدروسة فى الكودوكان وهى عبارة عن ) وقواعد  أسس على

فى رياضة الجودو   اللعب الارضى )نى وازا(مجموعات كل مجموعة تعبر عن فن من فنون    ثلاث 

 وهى تنقسم إلى: 

 . (osae-koim-wazaت التثبيت الأرضى) مهارا المجموعة الأولى:

كوزوريه كاميه -يوكو شيهو جاتاميه-كاميه شيهو جاتاميه-جاتاميهكاتا -كوزوريه كيسا جاتاميه )

 ( شيهو جاتاميه

 .(shime-wazaت الخنق )مهاراالمجموعة الثانية:

 ( كاتا جوجى جيمى _هداكا جيمى_اوكوريه ارى جيمى_كاتاها جيمى_جياكو جوجى جيمى)

 .(kansetsu_wazaالكسر)مهارات المجموعة الثالثة:

 ( اتاميه_اود جاتاميه_هيزا جاتاميه_اشى جراميهاودى جراميه_جوجو ج)

ويحتوى أداء الكاتا على طرل الدخول على البساط وتحية البساط ولجنة التحكيم من أعلى 

)تاتشى ريه( وتحية الزميل من أسفل )ذا ريه( وذلك قبل الدخول إلى البساط وبعد الانتهاء من أداء 

بالذكر أ البساط والجدير  الكاتا دخلت ضمن المنافسات الفعلية فى البطولات الكاتا والخروج من  ن 

يقتصر اداء  العالم بعد أن كانت  المختلفة سواء كانت محلية أو قارية أو دولية متمثلة فى بطولات 

                         ( 65.64:4. )الكاتا قبل ذلك على أدائها ضمن متطلبات الترقى  لدرجات الأحزمة فقط

 كوزوريه كيسا جاتاميه مهارة 

 وساى وازا( )الأ التثبيت الأرضى اللعب من أسفل مهارات  هى أحدى مهارات 



 

يتخذ اللاعب المنافس وضع الرقود على الظهر ويقترب اللاعب المهاجم من جنب المنافس  

المنافس   وإذا ضم  المنافس  فخذ  فول  التى  البعيدة  رجله  وتليها  للأمام  القريبة  رجلة  رجليه  ويمرر 

على قدم المهاجم يمكن دفع رجليه بقدمه الخارجة لتتمكن القدم الثانية من الخروج حيث تصل إلى  

على  المنافس  أبط  تحت  تكون  الأخرى  واليد  أبطه  تحت  المنافس  بدلة  كم  ويأخذ  الحواجز  وضع 

المنافس  يقلبه  لا  حتى  لأسفل  اللاعب  ووضع رأس  الخلف،  من  المنافس  كتف  ممسكا  أو  الأرض 

 (  112:16لجهة الأخرى.) ل

 الدراسات المرجعية : 

الماجد،    الحميد  عبد  أمجاد  )بحث  مجيد  حميد  )تأ (  2016مناف  القوة  بعنوان  تدريب  ثير 

فى مهارتى   والوظيفية  الفقز  السلةالتهديف من  بكرة  الشباب  السلمى للاعبين  يهدف    (التهديف 

القوة الوظيفية فى  ألى التعرف على تإالبحث   القفز والتهديف السلمى ثير  مهارتى التهديف من 

السلة, بكرة  الشباب  التجريبى  للاعبين  المنهج  الباحث  على إو،  واستخدم  البحث  عينة  شتملت 

مرحلة  24 من  بالعرال  سنة  20_ 18لاعب  الشرطة  نادى  إمن  البحث  ،  سبوع  أ  12ستغرل 

ل إثر أ  برنامج التدريبىن الأهم النتائج أوكانت ، سبوع الواحد وحدات تدريب فى الأ  3بواقع    يجابيا

وا للذراعين  بالسرعة  المميزة  والقوة  القصوى  القوة  تطوير  فى فى  واضح  تحسن  و  لرجلين 

 ( 2) .كرة السلة السرعة الإنتقالية ودقة التهديف لدى لاعبي

علوى مسوتوى   بعنوان ) تأثير بعض التدريبات التوافقية  (2019)بحث نسمة عصام محمد رشاد 

لوى إللاعبى الجودو الدرجوة الاولوى( يهودف البحوث الأداء البدنى والمهارى لكاتا الناجى نو كاتا 

فوى اتا النواجى نوو كاتوا التعرف على تاثير التدريبات التوافقية على المستوى البدنى والمهارى لك

لاعوب مون 20شتملت عينوة البحوث علوى  ، إالمنهج التجريبى  ستخدمت الباحثة، إرياضة الجودو

، سبوع الواحد وحدات تدريب فى الأ  3أسبوع بواقع    12ستغرل البحث  إ  ،مرحلة العمومى رجال

زن العضولى لجوانبى الجسوم ادت الى تحسن ملحوظ فى التووأالتدريبات التوافقية  أن  هم النتائج  أو

لوى عودم تبديود الطاقوة إيوؤدى    ء المسوتوى المهوارىداأرتفواع  إفى مهارات )الناجى نوو كاتوا( و  

 (19). داء للكاتا)ناجى نو كاتا(إستغلاله فى زيادة فعالية الأوتوفير فائض من القوة يمكن 

بعنوان  Essam abd alhamid,marawan ali  (2014  )عصام عبد الحميد,مروان على 

الوظيفية على هرمون   القوة  تدريبات  ل )تاثير  بالوثب عاليا والتصويب  للاعبى كرة    التيستيرون 

تأ اليد( معرفة  الى  الدراسة  التيستيرون  تهدف  هرمون  على  الوظيفية  القوة  تدريبات  ثير 

ل  عاليا بالوثب  اليد   والتصويب  كرة  التجريبى،  للاعبى  المنهج  الباحثان  البحث ،  استخدم    عينة 

هم النتائج تدريبات  ، كانت أسنة18_ 16المرحلة العمرية  لاعب كرة يد من فريق بنى مزار، 20



الوظيفية   تم  دت أالقوة  التى  الفسيولوجية  المتغيرات  بعض  تحسن  هرمون  الى  زيادة  فى  ثلت 

تحسن و انخفاض معدل اللاكتيك وزيادة القدرة الهوائية وتحسن المتغيرات البدنية  التيستيرون و

 ( 25) داء مهارة التصويب بالوثب العالى.أمستوى 

و  لياو  تينغ  برنامج    أثربعنوان)ting liao,lun li, yong wang (,2019  )خرون  آبحث 

الوظيفية القوة  وأ  تدريب  الحركة  جودة  تتراوح  على  اللواتى  الفتيات  بين  البدنية  اللياقة  داء 

على جودة الحركة   يبات القوة الوظيفيةتدر أثرعام( هدف البحث تحقيق  13_12)بين  عمارهنأ

بين أو اعمارهن  تتراوح  اللواتى  الفتيات  بين  البدنية  اللياقة  الباحثون  ،  سنة  13_12داء  استخدم 

ر فاعلية فى تحسين  كثأج ان تدريبات القوة الوظيفية  واهم النتائ   ،فتاة  44المنهج التجريبى على  

 ( 35)  الوقاية من الاصابات.جودة الحركة والقوة العضلية والمرونة  و

ثار تدريبات آبعنوان )Bulent Turna,mahmut alp (2020 )محمود ألب ،  بولت تورنا 

الخصوائ  الفسويولوجية لودى نخبوة لاعبوى كورة ظيفية على بعض القدرات الحركية والقوة الو

ظيفيووة علووى بعووض القوودرات الحركيووة ثووار توودريبات القوووة الومعرفووة آالقوودم( هوودف البحووث 

استخدم الباحثون المنهج التجريبوى علوى   ،الخصائ  الفسيولوجية لدى نخبة لاعبى كرة القدمو

ارنة مق تحسين الأداء الرياضىتدريبات القوة الوظيفية أدت الى  أن  أهم النتائج  ، كانت  لاعب 16

للاعبى كرة القدم  بطريقة التدريب التقليدية وتحسين الخصائ  الفسيولوجية والقدرات الحركية

تشغيل العديود مون أجهوزة الجسوم وزيوادة القودرة الهوائيوة واللاهوائيوة بشوكل إيجوابى من حيث  

 (21) ضلات.قوة العة زيادة القدرة على تحمل القوة وتكوين الجسم مع امكانيو

 طرق وإجراءات البحث 

 منهج البحث:

تم إستخدام المنهج التجريبوي لملائمتوه لهودف وفوروض البحوث، وذلوك باسوتخدام التصوميم 

البعودى(   –التجريبي لمجموعتين إحداهما تجريبية والأخرى وضابطة، وبواسطة القياسوين )القبلوى  

 لكل مجموعة.

 مجتمع وعينة البحث: 

م، وتم  2021م/2020لاعبي رياضة الجودو بمحافظة الدقهلية للموسم  يمثل مجتمع البحث  

( لاعب  24إختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من لاعبى نادى الناصرية الرياضي وبلغ عدددهم ) 

الحزام  الحاصلين درجة  دان)  على  )تجريبية  1أسود  متساويتين  مجموعتين  إلى  تقسيمهم  تم   ،)- 

, كما تم إختيار عينة أخرى من مجتمع البحث الأصلي وخارج لاعب   (12ضابطة( قوام كل منهما ) 

 . ب ( لاع12عينة الدراسة الأساسية بهدف إجراء الدراسات الإستطلاعية عليهم، وقد بلغ عددهم )

العمرية    - الاسود)   21المرحة  الحزام  درجة  على  حاصلين  يكونوا  وان  والأستعداد 1سنة  دان( 

 (. 2على )دان للترقى لدرجة الحزام الاسود الا

 مواصفات عينة البحث:

 سنوات على الاقل. 10ممارس لرياضة الجودو أكثر من  .1

 (على الاقل.1حاصل على درجة الحزام الاسود)دان   .2

 بطولات جمهورية تحت أشراف الاتحاد المصرى للجودو. 10شارك فى عدد لايقل عن   .3



معدلات   .4 متغيرات  فى  العينة  افراد  تجانس  روعى  النمو)السن_الطول_الوزن_العمر  وقد 

كيسا جاتاميه( والجدول  أداء مهارة كوزوريه  الخاصة_مستوى  البدنية  التدريبى_المتغيرات 

 يوضح تجانس العينة. (1رقم )

 

 

 

 

 عتدالية توزيع عينة البحث:إ

 ( 1)جدول 

 24تجانس عينة البحث في جميع المتغيرات قيد البحث         ن=

 المتغيرات
وحدة  

  القياس
 التواء وسيط انحراف متوسط

 0.718 176.000 1.769 176.458 سم  الطول  

 1.898- 80.000 1.985 80.125  كجم الوزن 

 0.254- 21.000 1.424 20.875 السنة السن

 0.255- 12.000 1.049 12.333 السنة  العمر التدريبى 

 القوة القصوى الثابتة 
 0.711 102.000 1.474 102.458 ظهر 

 0.137 112.000 1.393 111.875 رجلين 

 0.139- 68.000 1.985 66.875 وزن  القوة القصوى الحركية 

 0.979 3.000 0.464 3.292 عدد   القوة المميزة بالسرعة 

 0.267 60.000 0.859 60.292 عدد   تحمل القوة 

 0.070 10.000 0.751 9.958  ث السرعة الحركية

 0.464- 14.000 0.806 13.958  عدد الرشاقة 

  المرونة
 1.036- 73.000 1.296 72.125 عرضى 

 0.797- 56.000 1.090 55.167 ارتفاع 

 مستوى أداء

 رية كيسا جاتاميةزوكو
 2.422- 7.000 0.676 6.750 درجة 

أن جميع قيم معاملات الإلتواء المحسووبة للمتغيورات قيود البحوث قود (  1جدول )يتضح من  

 مموا يودل ذلوك علوى    3, وجميع هذه القويم تنحصور موا بوين   0.813:    0.274-تراوحت ما بين  

 تجانس أفراد عينة البحث فى تلك المتغيرات.

 تكافؤ عينة البحث:

الضوابطة( فوي المتغيورات  –)التجريبية قام الباحث بإجراء التكافؤ بين لاعبى المجموعتين 

                         .2قيد البحث كما هو موضح بجدول 

 ( 2جدول )

 تكافؤ المجموعتين الضابطة والتجريبية في جميع المتغيرات قيد البحث 

 ( 12=2=ن  1) ن                                                                  

 المتغيرات
وحدة  

 القياس 

 المجموعة الضايطة جموعة التجريبيةالم
 ت

 انحراف متوسط انحراف متوسط

 0.339 1.875 169.743 1.730 176.583 سم الطول 



 0.922- 1.243 77.126 2.527 79.750 كجم الوزن 

 0.709 1.497 20.133 1.379 21.083 السنة السن

 0.382 0.965 11.907 1.165 12.417 السنة العمر التدريبى 

 القوة القصوى الثابتة 
 0.408 1.557 98.578 1.443 102.583 ظهر 

 0.143- 1.379 107.627 1.467 111.833 رجلين 

 0.302 2.050 64.385 2.000 67.000 وزن القوة القصوى الحركية 

 0.432 0.452 3.186 0.492 3.333 عدد  القوة المميزة بالسرعة 

 0.233 0.866 58.008 0.888 60.333 عدد  القوة تحمل 

 0.266- 0.739 9.604 0.793 9.917 ث السرعة الحركية

 0.248- 0.739 13.455 0.900 13.917 عدد  الرشاقة 

 المرونة
 0.154 1.311 69.404 1.337 72.167 عرضى 

 0.742 1.279 53.085 0.888 55.333 ارتفاع 

 مستوى أداء

 جاتاميةكوزورية كيسا 
 0.596 0.778 6.516 0.577 6.833 درجة

    2.201=0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوى معنوية 

ل بوين القياسوات القبليوة للمجمووعتين 2يتضح من جدول ) ( عدم وجود فورول دالوة إحصوائيا

المحسوبة أقل الضابطة والتجريبية قيد البحث في جميع المتغيرات قيد البحث حيث كانت قيمة "ت" 

 ما يدل علي تكافؤ مجموعتي البحث.م 0.05من قيمتها الجدولية عند مستوى الدلالة 

 أدوات ووسائل جمع البيانات:

إستند الباحث فى جمع البيانات والمعلومات المرتبطة بالمتغيرات قيد البحوث، إلوى الأدوات 

 التالية:

للمؤلفات العلمية والدراسات المرجعية العربية والأجنبية لتحديد أهوم عناصور   المسح المرجعي: 

ل للمسح المرجعي الوذي قوام بوه   كاتامىالقدرات البدنية المرتبطة بكاتا ) نوكاتا( قيد البحث، ووفقا

 –تحمول  –المرونوة القووة  _ –الباحث تم تحديد أهم القدرات البدنية قيد البحوث وهى:السورعة  

 .التوافق –الرشاقة 

إسوتمارة "إسوتطلاع رأى"   قام الباحث بعرض   :استطلاع الرأي والمقابلة الشخصيةإستمارات   

ل بكاتا ) ( 2نوكاتوا( قيود البحوث مرفوق ) كاتوامى بهدف التعرف على أهم القدرات البدنية إرتباطا

 ،(7مرفوق )والمستخلصة من المسح المرجعي على السادة الخبراء فى مجوال رياضوة الجوودو  

 (.3)جدول هو موضح ب كما

 ( 3جدول )

 النسب المئوية لآراء السادة الخبراء لتحديد أهم القدرات البدنية قيد البحث

 القدرات البدنية  م

 المجموع مستوى الأهمية 

 غير موافق  موافق
 النسبة المئوية  عدد 

 نسبة مئوية  عدد  نسبة مئوية  عدد 

 100% 8 25% 2 75% 6 القوة القصوى الثابتة  1

 100% 8 - - 100% 8 القوة القصوى الحركية  2

 100% 8 12.5% 1 87.5% 7 القوة المميزة بالسرعة  3

 100% 8 - - 100% 8 تحمل القوة  4

 100% 8 12.5% 1 87.5% 7 السرعة الحركية 5

 100% 8 - - 100% 8 الرشاقة  6



%100 8 المرونة 7    8 %100 

نوكاتا( قيود   كاتامىفأكثر لقبول القدرات البدنية المرتبطة بكاتا )  %75نسبة موافقة    الباحث  إرتضى 

 البحث 

 القياسات والاختبارات الخاصة بالمتغيرات قيد البحث:
 إختبارات القدرات البدنية: -1

ثبوات(، لقيواس  -إستعان الباحث بمجموعة مون الإختبوارات المقننوة وذات معواملات علميوة )صودل

 (.4نوكاتا ( قيد البحث كما هو موضح بجدول ) كاتامىالقدرات البدنية المرتبطة بكاتا )

 ( 4جدول )
نوكاتا(   كاتامىكاتا ) ل )كوزوريه كيسا جاتاميه(التثبيت الارضى ة بمهار إختبارات قياس القدرات البدنية المرتبطة

 قيد البحث

 رقم المرجع  إسم الإختبار وحدة القياس  القدرات البدنية  م

 كجم لقوة القصوى الثابتة ا 1
اختبار قوة عضلات الظهر والرجلين  

 بالدينامو مو ميتر
14 

 11 )اقصى ثقل(  dead liftاختبار  كجم وة القصوى الحركية الق 2

 ث قوة المميزة بالسرعة ال 3
اختبار التخاص من مسكة )كيسا 

 ث 20جاتاميه(
31 

 14 ق( 1)  اختبار رفع الجذع من الانبطاح ق القوة تحمل  4

 ث سرعة الحركيةال 5
اختبار التخلص من مسكة )كوزوريه 

 ث20كيسا جاتاميه كما هى فى الكاتا( 
 تصميم الباحث 

 18 ث 20اختبار اداء الماى موارى  ث الرشاقة  6

 13 اختبار مرونة العمود الفقرى  سم المرونة 7

نوكاتاا( قياد   كاتاامىلكاتاا )  لمهاارات التثبيات الارضاى  مساتوى الأداء المهاارى  قيااس  إختبار -1

 (5مرفق ) :البحث

مستوى أداء كاتوا   ( لقياس8إستعان الباحث بثلاث محكمين من الإتحاد المصرى للجودو مرفق )

معتمودة مون الإتحوادين الودولى   نوكاتا( من خلال إستمارة تقيويم أداء ذات معواملات علميوة  كاتامى)

، وقد تم إجوراء (5والمصرى للجودو ويتم بها تقييم اللاعبين فى البطولات المحلية والدولية مرفق )

 تها.الثبات( للإستمارة للتأكد من صلاحي -المعاملات العلمية )الصدل  

 

 الدراسات الإستطلاعية:

 الدراسة الإستطلاعية الأولى:

 م، بهدف:2020 /13/8م: 2020 /8 /10إجراء هذه الدراسة في الفترة من تم 

 التأكد من صلاحية الأدوات والأجهزة وصالة التدريب التي سيتم فيها تطبيق التجربة. 

 للإختبارات لضمان صحة تسجيل البيانات.تدريب المساعدين على كيفية القياس والتسجيل  

 أسفرت نتائج هذه الدراسة عن التأكد من تحقيق جميع أهدافها. وقد 

 الدراسة الإستطلاعية الثانية:

م علووى عينووة 8/2020 /19: م8/2020 /15إجووراء هووذه الدراسووة فووي الفتوورة موون تووم 

الثبووات(  –إيجوواد المعوواملات العلميووة ) الصوودل  لاعبووين، بهوودف( 12إسووتطلاعية بلووغ قوامهووا )

 (. 6( ، )5للإختبارات الخاصة بقياس المتغيرات قيد البحث كما هو موضح بجدولى )



 ( 5جدول )

)كوزوريه كيسا جاتاميه(  التثبت الارضى  ةمهارمعامل الصدق للإختبارات البدنية ومستوى أداء 

 ( 12=2=ن  1) ن (كاتامى نو كاتا )لكاتا

 المتغيرات
وحدة  

  القياس

 جموعة الغير مميزةالم  جموعة المميزةللم 
 ت

 انحراف متوسط انحراف متوسط

 القوة القصوى الثابتة 
 *29.6 1.730 82.417 1.557 102.333 ظهر 

 * 34.707 1.443 91.917 1.379 111.917 رجلين 

 * 18.677 1.115 54.167 2.050 66.750 وزن  القوة القصوى الحركية 

 * 7.532 0.289 2.083 0.452 3.250 عدد   القوة المميزة بالسرعة 

 * 32.445 1.240 46.083 0.866 60.250 عدد   تحمل القوة 

 * 8.208 0.651 7.667 0.739 10.000  ث السرعة الحركية

 * 13.989 0.778 9.667 0.739 14.000  عدد الرشاقة 

  المرونة
 * 20.146 1.303 61.333 1.311 72.083 عرضى 

 * 18.278 1.055 46.250 1.279 55.000 ارتفاع 

 مستوى أداء

 كوزورية كيسا جاتامية
 * 5.987 1.243 4.500 0.577 6.833 درجة 

 
   2.201=0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوى معنوية 

ل بين المجموعة المميزة والمجموعوة 5يتضح من جدول ) الغيور ( وجود فرول دالة إحصائيا

مميزة في الإختبارات البدنية لصالح المجموعة المميزة حيث كانت قيمة "ت" المحسووبة أكبور مون 

 مما يدل على صدل الإختبارات قيد البحث. 0.05قيمتها الجدولية عند مستوى الدلالة 

 

 

 ( 6جدول )

  )كوزوريه كيسا جاتاميه(التثبت الارضى ةمهار للإختبارات البدنية ومستوى أداء معامل الثبات

 ( 12=2ن=1) ن   ( كاتامى نو كاتا)لكاتا 

 المتغيرات
وحدة  

  القياس

 التطبيق الثانى     التطبيق الاول 
 ر

 انحراف متوسط انحراف متوسط

 القوة القصوى الثابتة 
 0.809 1.467 102.167 1.557 102.333 ظهر 

 0.893 1.231 111.667 1.379 111.917 رجلين 

 0.946 1.899 66.833 2.050 66.750 وزن  القوة القصوى الحركية 

 0.870 0.577 3.167 0.452 3.250 عدد   القوة المميزة بالسرعة 

 0.806 0.651 60.333 0.866 60.250 عدد   تحمل القوة 

 0.921 0.669 9.917 0.739 10.000  ث السرعة الحركية

 0.931 0.793 14.083 0.739 14.000  عدد الرشاقة 

  المرونة
 0.955 1.215 72.250 1.311 72.083 عرضى 

 0.943 1.206 55.000 1.279 55.000 ارتفاع 

 مستوى أداء

 كوزورية كيسا جاتامية
 0.739 0.853 7.000 0.577 6.833 درجة 

قيمة "ر" الجدولية عند مستوي معنوية      2.201=0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوي معنوية 

0.05=0.576   



ل بوين التطبيوق الأول وإعوادة التطبيوق فوي 6يتضح من جدول ) ( وجود إرتباط دال إحصائيا

الإختبارات البدنية ومستوى أداء الكاتا حيث كانت قيمة "ر"  المحسووبة أكبور مون قيمتهوا الجدوليوة 

ل بين التطبيق الأول وإعادة التطبيق فوي ، كما لا توجد  0.05عند مستوى الدلالة   فرول دالة إحصائيا

المتغيرات البدنية حيث كانت قيمة "ت"  المحسوبة أقول مون قيمتهوا الجدوليوة عنود مسوتوى الدلالوة 

 مما يدل علي ثبات الإختبارات. 0.05

قياد  (كاتاانو )كاتاامىكاتاا  مهارات التثبيت الارضىالمعاملات العلمية لإستمارة تقييم مستوى أداء

 البحث:

لمهووارة  تووم حسوواب معاموول الثبووات لإسووتمارة تقيوويم مسووتوى الأداء الفنووىحسااام معاماال الثبااات: 

عن طريوق تطبيوق الإختبوار وإعوادة تطبيقوه علوى   )كاتامى نو كاتا(للكاتا  )كوزوريه كيسا جاتاميه(

 م.7/7/2020-4الفترة ( لاعبين بفاصل زمني ثلاثة أيام وبنفس شروط التطبيق الأول خلال 12)

 ( 7جدول )

  مهارة التثبت الارضى )كوزوريه كيسا جاتاميه(حسام معامل الثبات لإستمارة تقييم مستوى أداء

 12ن =  (كاتا نو كاتامى )كاتال

 المتغيرات
معامل  التطبيق الثاني  التطبيق الأول 

الإرتباط 
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 0,89 10,76 72,37 10,97 74,25 إستمارة تقييم مستوى الأداء المهارى 

 .0,576=   0.05قيمة)ر( الجدولية عند مستوى معنوية 

( أن معامل الإرتباط بين التطبيق الأول والثاني لإستمارة تقييم مستوى 7يتضح من جدول )

وهذه القيموة أعلوى مون  0,89قد بلغ  )كاتامى نو كاتا(  لكاتا  مهارة )كوزوريه كيسا جاتاميه(  أداء

 مما يدل على ثبات الإستمارة. 0.05عند مستوى معنوية  0,576قيمة )ر( الجدولية والتي بلغت 

 حسام معامل الصدق: تم حسام معامل الصدق باستخدام طريقة صدق التمايز.

 لكاتا   مهارة )كوزوريه كيسا جاتاميه(تم حساب معامل الصدل لإستمارة تقييم مستوى أداء

كاتا(   نو  بلغ  )كاتامى  الثبات حيث  لمعامل  التربيعي  الجذر  يساوى  والذي  الذاتي  الصدل  باستخدام 

0,94 . 

 البرنامج المقترح: 

تدريبات   "تأثير  معرفة  إلى  المقترح  البرنامج  الوظيفيةيهدف  التثبت على    القوة  مهارات 

 نوكاتا( للاعبي الجودو".  كاتامىكاتا )ل الأرضى
 أسس وضع البرنامج: 

قيد    السنية  المرحلة  وخصائ   وطبيعة  البرنامج  تطبيق  أثناء  والسلامة  الأمن  عوامل  مراعاة 

 البحث.

 التدرج فى إستخدام التدريبات البدنية والمهارية أثناء البرنامج التدريبى من السهل إلى الأصعب. 

للبرنامج    والزمنى  النسبي  التوزيع  على  الفني  المدير  مع  الإتفال  حمل  تم  مكونات  وتشكيلات 

)الشدة   البينية    –الحجم    –التدريب  قيد   –الراحة  المقترح  البرنامج  تطبيق  فترة  الكثافة( خلال 

 البحث.

 تطبيق البرنامج التدريبي: 



الاعداد   ا2020/ 22/11إلى  2020/ 22/8من  تم تنفيذ البرنامج التدريبى المقترح فى فترة  

و   المنافسالعام  قبل  وما  الخاص  بمدة ثلاثة  الإعداد  المقترح  للبرنامج  الزمنية  المدة  تحديد  وتم  ات، 

 ( على  تحتوى  )12أشهر  بواقع  أسبوع  باستخدام  3(  الباحث  قام  كما  ل،  أسبوعيا تدريبية  وحدات   )

للوحدات  الحمل  المختلفة وذلك خلال دورة  البرنامج  يتناسب مع مراحل  بما  التدريب  تشكيل حمل 

 اليومية.

 رنامج التدريبى مكونات حمل التدريب للب

( خلال دورة الحمل للوحدات اليومية وذلك 2:  1(،) 1:  1تم استخدام إستخدام تشكيل الحمل ) 

 بما يتناسب مع مراحل البرنامج المختلفة. 

البرنامج    نهاية  حتى  القصوى  الشده  إلى  المتوسطة  الشده  من  التدريب  حمل  في  التدرج 

الوحدات   شدة  ترواحت  حيث  من  التدريبي  البرنامج   %95حتى    %60التدريبية  مدار  على 

 التدريبى. 

 الفترة الزمنية للبرنامج: 

( بمدة  المقترح  للبرنامج  الزمنية  الفترة  تحديد  )12تم  بواقع  أسابيع  تدريبية  3(  وحدات   )

ل بإجمالى عدد   وحدة تدريبية طوال مدة البرنامج.  36أسبوعيا

 زمن الوحدة اليومية: 

 ( دقيقة مقسمة على أجزاء الوحدة اليومية. 120اليومية بمدة )تم تحديد زمن الوحدة 

 ق(: 120مكونات أجزاء الوحدة اليومية )

 ل(.  10الجزء التمهيدى )الإحماء( ويبلغ زمنه )  •

 ل(.105)  هويبلغ زمن( الجزء الرئيسي )  الإعداد المهارى •

 . ل(5الجزء الختامي)التهدئة( ويبلغ زمنه )  •

 والختام للمجموعتين التجريبية والضابطة طوال فترة البرنامج. تم تثبيت الإحماء   •

 تم تحديد حجم التدريب الأسبوعى كما يلى :  •

 . دقيقة1080ل= 120تدريبية ×  ات وحد  9(  %75:  65حمل متوسط )  

 دقيقة.  1800ل =  120وحدة تدريبية ×   15( %90: 80حمل عالى )  

 دقيقة.  1440ل = 120تدريبية ×  ةوحد  12(%100:  95حمل أقصى) 

 إجمالى حجم التدريب داخل البرنامج التدريبى:  •

 دقيقة  4320= 1680+1920+720 •

 إجراءات تنفيذ تجربة البرنامج المقترح قيد البحث: 

الضابطة( فى  -تم إجراء القياسات القبلية لأفراد المجموعتين )التجريبية  إجراء القياسات القبلية:

 المتغيرات قيد البحث وذلك فى نادى الناصرية الرياضى خلال الفترة الزمنية من جميع 

 .م19/8/2020إلى م 15/8/2020

تم تطبيق برنامج التدريبات الخاصة للجمول المهاريوة المركبوة علوى أفوراد   :تنفيذ التجربة الرئيسة

ل من قبل المدير الفنى للنادى علوى أفوراد  المجموعة التجريبية كما تم تطبيق البرنامج الموضوع سلفا

 .م22/11/2020: م22/8/2020المجموعة الضابطة وذلك خلال الفترة الزمنية 



الضابطة( فى   –اء القياسات البعدية لأفراد المجموعتين )التجريبية  تم إجر  إجراء القياسات البعدية:

جميع المتغيرات قيد البحث فى نادى الناصرية الرياضى، وبنفس شروط وترتيوب القياسوات القبليوة 

 م.28/11/20202م : 25/11/2020خلال القدرة الزمنية 

   المعالجات الإحصائية

للحصول على المعالجات الإحصائية التى تعمل على  SPSSتم إستخدام البرنامج الإحصائي 

 تحقيق هدف وفروض البحث ومنها: 

 *المتوسط الحسابي.        * الوسيط.           * الإنحراف المعياري.    *معامل الإلتواء.

 *معامل الإرتباط.* إختبار )ت(.            *النسبة المئوية لمقدار التحسن.       

 عرض ومناقشة النتائج 

 عرض نتائج الفرض الأول والذى ينص على:

ل بين القياسوين القبلوي والبعودي للمجموعوة التجريبيوة فوي جميوع  "توجد فرول دالة إحصائيا

 المتغيرات قيد البحث لصالح القياس البعدي". 

 ( 8جدول )

     دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في المتغيرات قيد البحث

 ( 12) ن = 

 المتغيرات
وحدة  

  القياس

القياس القبلى للمجموعة 

 التجريبية 

القياس البعدى للمجموعة 

 ت التجريبية 

 انحراف متوسط انحراف متوسط

 القوة القصوى الثابتة 
 * 35.00 1.832 120.083 1.443 102.583 ظهر 

 * 41.774 1.505 139.583 1.467 111.833 رجلين 

 * 44.359 1.621 98.583 2.000 67.000 وزن  القوة القصوى الحركية 

 * 20.294 0.622 7.250 0.492 3.333 عدد   القوة المميزة بالسرعة 

 * 30.823 1.670 75.667 0.888 60.333 عدد   تحمل القوة 

 * 13.787 0.492 6.333 0.793 9.917  ث السرعة الحركية

 * 18.026 1.084 21.917 0.900 13.917  عدد الرشاقة 

  المرونة
 * 47.76 1.614 45.333 1.337 72.167 عرضى 

 * 22.612 1.730 65.917 0.888 55.333 ارتفاع 

 مستوى أداء

 كوزورية كيسا جاتامية
 * 37.00 0.289 9.917 0.577 6.833 درجة 

   2.201=0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوي معنوية 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 ( 6شكل )



   التجريبية في المتغيرات قيد البحثالفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة 

ل بين القياسوين القبلوى والبعودى 6( وشكل )8يتضح من جدول ) ( وجود فرول دالة إحصائيا

للمجموعة التجريبية قيود البحوث فوى القودرات البدنيوة ومسوتوى الأداء الفنوى للكاتوا لصوالح القيواس 

، وقود 0.05لية عند مستوى الدلالوة البعدى حيث كانت قيمة "ت"  المحسوبة أعلى من قيمتها الجدو

 - %12.163تراوحووت نسووبة التحسوون للمجموعووة الضووابطة فووي المتغيوورات البدنيووة مووا بووين )

 ( لصالح القياس البعدي.78.007%

 مناقشة وتفسير نتائج الفرض الاول:

ل بين كل مون القيواس القبلوي والقيواس البعودي ( 8يتضح من جدول ) وجود فرول دالة إحصائيا

لمهوارة التثبيوت الارضوى )كوزوريوه كيسوا   للمجموعة التجريبية في مسوتوى الأداء البودنى والفنوى

المحسووبة فوي جميوع  Tنوكاتا لصالح القياس البعدي، حيوث تراوحوت  قيموة   كاتامىلكاتا    جاتاميه(

عنود 2,201أعلى من قيمتهوا الجدوليوة والتوي بلغوت    وهى  (24.187:  7,799المتغيرات ما بين )

 .0,05ى معنوية مستو

ل، ونسووب التغيوور الحادثووة لوودى للاعبووى المجموعووة  ويعووزى الباحووث الفوورول الدالووة إحصووائيا

التجريبية إلى التأثير الحادث نتيجة للبرنامج التدريبي المطبق عليهم والوذى إحتووى علوى تودريبات 

قيود البحوث   مهارية( والتوى سواهمت فوي رفوع مسوتوى القودرات البدنيوة المرتبطوة بالكاتوا  –)بدنية  

بالاضافة إلى التحسن الحادث في شكل وطبيعة الأداء الفنى للاعبين، حيث ساعدت تلوك التودريبات 

من خلال تركيبها الديناميكى المشوابه لولأداء الفعلوى للكاتوا داخول البرنوامج المقتورح علوي وضووح 

ممارسوة وكثورة التصور الحركي لطبيعة الأداء المهارى للكاتوا ككول بشوكل أكثور دقوة مون خولال ال

تكرار الأداء الصحيح, كما راعى البرنامج المقترح الفرول الفردية بين اللاعبين والوذى سواعد فوي 

رفع الكفاءة البدنية للاعبين، حيث إنعكس ذلك على زيادة تحكم اللاعبين في توجيه أدائهوم للجوانوب 

ت أداء المهوارة وتقليول الصحيحة للأداء من سرعة وتحرك صحيح سواء للمهاجم أو للمودافع وتوقيو

الفواصل الزمنية بين مراحل المهارة والذى نتج عنه إنسيابية وسهولة الأداء والحفاظ على المسافات 

البينية أثناء الهجوم والدفاع لكلا اللاعبين فحدث تقدم في المسوتوى الفنوى موع زيوادة إنسويابية ودقوة 

بر والمراد وهوو الدرجوة الكاملوة للمهوارة دون الأداء والذى يؤدى في النهاية إلى تحقيق الهدف الأك

 أخطاء.

  م Lacouture,cadi,trlly  1990لاكتير وآخرون  ويتفق ذلك مع نتائج دراسات كل من  

ماسوتاكاهاشي  (29)  ،Masao takahashashi  1994و30)  م م  Daivd  2003ديفيد  ( 

حيث أشاروا إلى أن تحسن وتطوير مستوى الأداء البدنى والفني للأداءات المهارية للاعبي    ،  (23)

الجودو والذى يتم عن طريق تدريبات خاصة يتم بنائها وتصميمها بناءال على شكل وطبيعة الأداء 

رات  المهارى الصحيح، وأن اللاعبين الذين تكون لديهم قدرة عالية في أداء المراحل الأساسية لمها

النهائي   الفني  المجمل  على  تؤثر  والتي  للأداء  الفنية  المبادئ  تحقيق  من  تمكنهم  الجودو   رياضة 

 للأداء وتحقيق الدرجة كاملة.

ل بوين   للبحث قد تحقق والذى ين  على  الفرض الأولمما تقدم نجد أن   "توجود فورول دالوة إحصوائيا

نوكاتا(   كاتامىمستوى الأداء البدنى  والفنى لكاتا )القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في  

 للاعبى الجودو لصالح القياس البعدي". 

 عرض نتائج الفرض الثانى والذى ينص على:



ل بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في فوي جميوع  "توجد فرول دالة إحصائيا

 يد البحث لصالح القياس البعدي". المتغيرات ق

 

 ( 9جدول )

 دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في المتغيرات قيد البحث

 ( 12) ن =

 المتغيرات
وحدة  

  القياس

 المجموعة الضابطة
 نسب التحسن  الفرق 

 متوسط البعدى  متوسط القبلى 

 القوة القصوى الثابتة 
 %4.397 4.500 106.833 102.333 ظهر 

 %10.797 12.083 124.000 111.917 رجلين 

 %25.843 17.250 84.000 66.750 وزن  القوة القصوى الحركية 

 %41.026 1.333 4.583 3.250 عدد   القوة المميزة بالسرعة 

 %7.469 4.500 64.750 60.250 عدد   تحمل القوة 

 %8.333- 0.833- 9.167 10.000  ث السرعة الحركية

 %22.024 3.083 17.083 14.000  عدد الرشاقة 

  المرونة
 %5.780- 4.167- 67.917 72.083 عرضى 

 %29.545 16.250 71.250 55.000 ارتفاع 

 مستوى أداء

 كوزورية كيسا جاتامية
 %23.750 1.583 8.250 6.667 درجة

    2.201=0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوي معنوية 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ( 7شكل )

 القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في المتغيرات قيد البحث الفروق بين 

القبلى والبعدى 7( وشكل )9يتضح من جدول ) القياسين  بين  ل  دالة إحصائيا ( وجود فرول 

القياس البعدى حيث  للكاتا لصالح  البدنى والفنى  للمجموعة الضابطة قيد البحث فى مستوى الأداء 

، وقد تراوحت نسبة  0.05ى من قيمتها الجدولية عند مستوى الدلالة  المحسوبة أعل كانت قيمة "ت"

( لصالح القياس % 35.379  -  %8.578التحسن للمجموعة الضابطة في المتغيرات البدنية ما بين )

الفنى الأداء  مستوي  في  الضابطة  للمجموعة  التحسن  نسبة  بلغت  وقد  )كوزوريه    البعدي،  لمهارة 

 ( لصالح القياس البعدي. %6.672)  نو كاتا(  )كاتامىللكاتا كيسا جاتاميه(

 مناقشة وتفسير نتائج الفرض الثانى:

ل بوين متوسوط القياسوين القبلوي والبعودي   (9يتضح من جدول ) وجوود فورول دالوة إحصوائيا

للمجموعة الضابطة في مستوى الأداء البدنى والفنوى لكاتوا النواجى نوكاتوا لصوالح القيواس البعودي، 

( وهووى أعلووى موون قيمتهووا %25.210: 5,850المحسوووبة قوود تراوحووت مووا بووين) Tحيووث أن قيمووة 

 .0.05عند مستوى معنوية  2,201الجدولية والتي بلغت 



ل ونسب التغير الحادثة لدى لاعبى المجموعة الضابطة    الباحثويعزى   الفرول الدالة إحصائيا

مها تدريبات  إحتوى على  المتبع والذى  التدريبي  البرنامج  تأثير  بدنية عامة  إلى  للكاتا وأخرى  رية 

 أدت إلى رفع المستوى البدنى بشكل عام مما أدى إلى إرتفاع مستوى الأداء المهارى للكاتا.

ل تفسير سبب تقدم لاعبي المجموعة الضابطة في القياس البعدي عن القبلوي  كما يمكن أيضا

)التقليودي( والوذى إحتووى علوى طورل لجميع المتغيرات قيد البحث إلوى البرنوامج التودريبي المتبوع 

وأساليب التدريب التي يتبعها معظم المدربين، ولذلك يكون مقدار التغير الحوادث بوين المجمووعتين 

 في نتائج القياس البعدي هو الفيصل لتحديد نسبة التغير الحادثة فى تقدم المستوى.

عاادل ،  م1998د  مفتى حماا  م،1995مع كل من سعيد الشاهد  م  2007خالد فريد  ويتفق   

ل  م1998 عبد البصاير أن التنظيم الجيد للوحدة التدريب مع تقديم التغذيوة الرجعيوة تلعوب دورا هاموا

في تثبيت وإكتساب التوافق الجيد، وأن التكرار والإستمرار في تصحيح الأخطواء بالبرنوامج المتبوع 

نى، وهذا يشوير الوى أهميوة للمجموعة الضابطة ساهم في تحسين الأداء المهارى ومستوى الأداء الف

عامل التكرار والزمن )الفارل الزمنى بين القياسين القبلوي والبعودي( خولال عمليوة الوتعلم الحركوي 

والتوودريب فكلاهمووا موون العواموول المووؤثرة علووى تحسووين المسووتوى حيووث أن التكيووف فووي التوودريب 

 لمستمر والمتواصل والإرتقاء بالمستوى لا يمكن أن تتم أو تتطور إلا عن طريق التدريب ا

(5  :3 ( )7  :56 ( )15  :183( )9 :72 .) 

، نيفااين (10)م 2000عبااد الحلاايم محمااد  ويتفووق ذلووك مووع نتووائج دراسووات كوول موون

حيث أشاروا إلى أن البورامج المتبعوة والمطبقوة ( 8  م )2014، شريف ماهر  (17)م  2004حسين

فعاليوة الأداء المهوارى وأن مقارنوة على أفراد المجموعة الضابطة لهوا توأثير إيجوابي علوى تحسون  

الضابطة هو الأساس الذى يتم عليه تحديد مستوى   -القياس البعدي بين مجموعتي البحث التجريبية  

 تقدم كل مجموعة.

توجود فورول دالوة   "  للبحوث قود تحقوق والوذى يون  علوى  الفرض الثانيمما تقدم نجد أن  

ل بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة  كاتوامىالضابطة فوي مسوتوى الأداء الفنوى للكاتوا )  إحصائيا

 نوكاتا( لصالح القياس البعدي.

 عرض نتائج الفرض الثالث والذى ينص على:

ل بين القياسين البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة في فوي    "توجد فرول دالة إحصائيا

 ريبية".جميع المتغيرات قيد البحث لصالح القياس البعدي للمجموعة التج

 ( 10جدول )

 دلالة الفروق بين القياسات البعدية للمجموعة التجريبية والضابطة في المتغيرات قيد البحث    
                                                                       (12=2=ن 1)ن                                                                                

 المتغيرات
وحدة  
  القياس

القياس البعدى للمجموعة 
 التجريبية 

القياس البعدى للمجموعة 
 ت الضابطة 

 انحراف متوسط انحراف متوسط

 القوة القصوى الثابتة 
 * 19.560 1.467 106.833 1.832 120.083 ظهر 

 * 26.139 1.414 124.000 1.505 139.583 رجلين 
 * 20.482 1.859 84.000 1.621 98.583 وزن  القوة القصوى الحركية 
 * 11.445 0.515 4.583 0.622 7.250 عدد   القوة المميزة بالسرعة 

 * 16.070 1.658 64.750 1.670 75.667 عدد   تحمل القوة 
 * 11.277 0.718 9.167 0.492 6.333  ث السرعة الحركية



 * 11.375 0.996 17.083 1.084 21.917  عدد الرشاقة 

  المرونة
 * 34.802 1.564 67.917 1.614 45.333 عرضى 
 * 9.326 0.965 71.250 1.730 65.917 ارتفاع 

 مستوى أداء
 كزورية كيسا جاتامية

 * 4.917 1.138 8.250 0.289 9.917 درجة 

   2.201=0.05الجدولية عند مستوي معنوية قيمة "ت" 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ( 8شكل )
 الفروق بين القياسات البعدية للمجموعة التجريبية والضابطة في المتغيرات قيد البحث

ل بووين القياسووات البعديووة 8( وشووكل )10يتضووح موون جوودول ) ( وجووود فوورول دالووة إحصووائيا

مسوتوى الأداء البودنى والفنوى لكاتوا )نواجى للمجموعتين الضوابطة والتجريبيوة قيود البحوث فوى 

لصالح القياس البعدى للمجموعة التجريبية حيث كانت قيمة "ت" المحسووبة أعلوى مون نوكاتا(  

 .0.05مستوى الدلالة قيمتها الجدولية عند 

 (11جدول )                                    
 الفروق بين نسب التحسن للمجموعات الضابطة والتجريبية في المتغيرات قيد البحث

 (12=2=ن 1) ن                                                                      

 المتغيرات
وحدة  

  القياس

متوسط 

البعدى  

 تجريبية 

متوسط 

البعدى  

 ضابطة 

 نسبة التحسن الفرق 

 القوة القصوى الثابتة 
 %11.034 13.250 106.833 120.083 ظهر 

 %11.164 15.583 124.000 139.583 رجلين 

 %14.793 14.583 84.000 98.583 وزن  القوة القصوى الحركية 

 %36.782 2.667 4.583 7.250 عدد   القوة المميزة بالسرعة 

 %14.427 10.917 64.750 75.667 عدد   تحمل القوة 

 % 44.737- 2.833- 9.167 6.333  ث السرعة الحركية

 %22.053 4.833 17.083 21.917  عدد الرشاقة 

  المرونة
 % 49.816- 22.583- 67.917 45.333 عرضى 

 %8.091- 5.333- 71.250 65.917 ارتفاع 

 مستوى أداء

 كزورية كيسا جاتامية
 %16.807 1.667 8.250 9.917 درجة 

 

 



 

 ( 9شكل )

 الفروق بين نسب التحسن للمجموعات الضابطة والتجريبية في المتغيرات قيد البحث

( وجود فرول بين نسب التحسون للمجموعوات الضوابطة 9( وشكل )11يتضح من جدول )

البدنية ومستوى الأداء الفنى للكاتا حيث تراوحوت نسوب التحسون والتجريبية قيد البحث في القدرات  

 ( لصالح نسب التحسن للمجموعة التجريبية.%42.628-%3.585ما بين )

 مناقشة وتفسير الفرض الثالث:

         ( جدول  من  بين  10يتضح  البعديين  القياسين  فرل  في  ل  إحصائيا دالة  فرول  وجود   )

الضابطة   والتجريبية    –المجموعتين  البدنية  القدرات  اداء  مستوى  لكاتا في  الفنى  الأداء  مستوى 

نوكاتا(   قيم  )ناجى  تراوحت  التجريبية، حيث  المجموعة  المتغيرات ما   Tلصالح  المحسوبة لجميع 

عند مستوى    2,201الجدولية والتي بلغت    Tوهذه القيم أعلى من قيمة  (  12,778:    4,427بين )

 . 0,05معنوية 

نسووب التحسوون بووين القياسووين القبلووي والبعوودي للمجموووعتين ( 11) كمووا يتضووح موون جوودول

التجريبية والضابطة في جميع المتغيرات قيد البحث حيث تراوحت تلوك الفورول موا بوين أقول فورل 

( في متغير التوافوق الحركوى،  وبلوغ الفورل %18,855( في متغير القدرة وأعلى فرل )3.585%)

( لصالح %9.786)( نوكاتا  كاتامى )لكاتا  لمهارة )كوزوريه كيسا جاتاميه(  في مستوى الأداء الفنى

 القياس البعدى للمجموعة التجريبية.

ل ونسوب التحسون لودى لاعبوى المجموعوة التجريبيوة  ويعزى الباحوث الفورول الدالوة إحصوائيا

علوى لاعبوى المجموعوة   القووة الوظيفيوة  مقارنة بلاعبوى المجموعوة الضوابطة إلوى توأثير تودريبات 

، مما داخل الكاتا الذى يؤدى بالجانبينالتجريبية والتى تم تصميمها لتتناسب وطبيعة الأداء المهارى  

أدى لتحسين المستوى البدنى والحركى وزيادة التوافق وسرعة إتقان التكنيك وقوته والذى ساهم في 

كبر من محتوى البرنوامج المتبوع علوى لاعبوى المجموعوة رفع مستوى الأداء المهارى للكاتا بشكل أ

 الضابطة.

ل أن ضعف نسبة تحسن مستوى الأداء لدى لاعبى المجموعة الضابطة  كما يرى الباحث أيضا

مقارنة بالمجموعة التجريبية يرجع إلى إنخفاض مستوى الإنسياب الحركوي والقودرة علوى التوزيوع 

عند تغيير وضع وحركة الجسم  أثناء أداء مهوارات الكاتوا   السليم للقوة, وإضطراب الإيقاع الحركي

ل للتوقيت السوليم لهوا،  بما يتوافق مع رد الفعل الناتج عن المنافس وعدم القدرة على تنفيذ الحركة وفقا

ولعل ذلوك نواتج عون ضوعف قودرات اللاعوب البدنيوة الموجهوة نحوو الأداء الفنوى للكاتوا فواللاعبين 

لوا لا يستطيعون ضبط وتوجيه الأجزاء والمراحول والعناصور الحركيوة بالمجموعة الضابطة ما زا

للكاتا وتنسيقها مع بعضها البعض نظرال لتعقود تركيوب الأداء وصوعوبته ووجوود عوبء بودنى علوى 

ل فى قدرتهم على تكوين التصور الحركوي  اللاعب في ظل البرنامج التقليدي المتبع والذى يؤثر سلبيا

 السليم للكاتا. 

أيون (،  28)مJigoro Kano  2013جيجورو كانوحيث يتفق ذلك مع ما أشار إليه كل من         

باربوس فرانسيس  (27)مION-PETRE BARBOŞ2014   بيتر   Richard  ريتشارد 

Francis  2008وتاداو(  31)  م Tada 2007( 34م)    على أن الكاتا تعتبر قتال تنافسى مستمر



توافر لدى لاعب الجودو القدرات البدنية الخاصة  يدون توقف مع أداء حركى مثالى، ولذلك لابد أن  

بالأداء المهارى للكاتا مع الأخذ فى الإعتبار عوامل المسافة والزمن والإتجاه ومسكة البدلة والحفاظ  

ل لتحليل الأداء الحركي للكاتا نجد أن له طبيعة خاصة )بدنية  على التوازن أثناء الأداء، لذلك فإ نه وفقا

مهارية( يجب العمل على تنميتها وفق أسس علمية حتى يمكننا الوصول إلى الأداء مستوى الأداء   -

 الحركي والفنى المثالي.  

محمااد شااداد" ، (19م )Carl De Crée 2007كااارل دى كاارى  كمووا يشووير كوول موون  

أن تحقيق مستوى عالي من القدرات البدنية يساعد   (18م ()2015(، نيڤين حسين )11م( )2009)

فوي إسوتعادة  لاعبي الجودو على إتزان أجسامهم خلال كل مرحلة من مراحل الأداء وكذلك السرعة

توووازنهم بعوود أي تغيوورات تطوورأ علووى وضووعهم نتيجووة لمووؤثرات خارجيووة أومووؤثرات داخليووة 

)فسيولوجية( والإندماج الواعى والتركيز فى المواقف المختلفة والإحساس بالتحكم والسيطرة  أثناء 

يق أفضول الأداء وتساهم فى إستثمار التفاعل بين عقله وجسمه خلال ممارسة النشاط الرياضى لتحق

 أداء.

، أحماد محماد نورالادين (20)م 2004هاانى عاادل  ويتفق ذلك مع نتائج دراسات كل مون

حيوث أشواروا إلوى أن   (8)م  2014( وشاريف مااهر محماد  5م)2007(، خالد فرياد  1م )2007

البرامج التدريبية المصممة على أسس علمية والمطبقة علوى أفوراد المجموعوة التجريبيوة لهوا توأثير 

إيجابي افضل من البرامج المتبعة والمطبقة على افراد المجموعة الضابطة،  وأن مقارنوة القياسويين 

الضابطة هو الأساس الذى يتم عليه تحديد مستوى تقودم   -البعدييين بين مجموعتي البحث التجريبية  

 كل مجموعة.

ل دالوة توجود فورو"  الثالوث للبحوث قود تحقوق والوذي يون  علوى  مما تقدم نرى أن الفرض 

ل بين القياسين البعديين لكلا من المجموعة التجريبية والضابطة في مستوى الأداء البدنى  إحصائيا

 ".نوكاتا( لصالح القياس البعدي للمجموعة التجريبية كاتامىوالفنى لكاتا )

 الإستنتاجات: 

ل لموا أظهرتوه نتوائج البحووث وفوى ضووء هودف وفووروض البحوث توصول الباحوث إلووى  وفقوا

 الإستنتاجات التالية:

ل  القوة الوظيفية    أظهر البرنامج التدريبى المقترح والقائم على تدريبات    في تحسن  تأثيرال إيجابيا

لدى لاعبى    التوافق(-الرشاقة–التحمل –المرونة –القوة–الأداء البدنى للمتغيرات)السرعةمستوى  

 . المجموعة التجريبية

ل    القوة الوظيفيةأظهر البرنامج التدريبى المقترح والقائم على تدريبات    في تحسن  تأثيرال إيجابيا

 . لدى لاعبى المجموعة التجريبيةنوكاتا( قيد البحث  كاتامىمستوى الأداء الفنى لكاتا )

تدريبات   التي إستخدمت  التجريبية  المجموعة  تفول  التحسن عن  الوظيفية    أظهرت نسب  القوة 

مستوى الأداء البدنى والفنى لكاتا  المجموعة الضابطة التي إستخدمت البرنامج المتبع في  على  

 نوكاتا(. كاتامى)

 التوصيات:

في ضوء ما أسفرت عنه نتائج البحث والإستنتاجات التي تم التوصل إليها، يوصى الباحوث 

 بما يلي:

https://www.researchgate.net/profile/Carl_De_Cree


أثناء التدريب على المحتوى المهارى  قيد البحث    القوة الوظيفية  الإستفادة من برنامج تدريبات   

 ولجميع المراحل السنية.   (نوكاتا  )كاتامىلكاتا 

تدريبا  الوظيفيةتصميم  القوة  الجودو    ت  رياضة  في  الكاتا  من  المختلفة  الأنواع  باقي  لتناسب 

( لإختلاف شكل وطبيعة الأداء المهارى كودوكان جوشين جوتسو-كيمى نوكاتا   -ناجى نو كاتا)

 فيهما.

فى    أخرى  سنية  مراحل  على  الحالي  البحث  لطبيعة  المشابهة  الدراسات  من  المزيد  إجراء 

 رياضة الجودو. 

 

 قائمة المراجع 

 :أولا: المراجع العربية 

  أحمد محمد نورالدين  .1

 ( م2007)

توووأثير برنوووامج تووودريبي لوووبعض الأداءات المهاريوووة  :

المركبووة علووى فاعليووة الأداء لوودى ناشووئي رياضووة 

ة التربيووة الرياضووية، الجووودو. رسووالة ماجسووتير، كليوو

 .جامعة أسيوط

,   أمجاد عبد الحميد الماجد  .2

 (م 2016)  مناف حميد مجيد

تأثير تدريبات القوة الوظيفية فى مهارتى التهديف من  :

 القفز والتهديف السلمى للاعبين الشباب بكرة السلة,

الجامعوووة المستنصووورية، كليوووة التربيوووة الاساسوووية,  

 .96,عدد 22مجلد 

 الإتحاد المصرى للجودو  .3

 ( م2016)

إستمارة تقييم مستوى الأداء المهوارى لكاتوا الكاتوامى  :

نوكاتووا. لجنووة التعلوويم والتوودريب بالإتحوواد المصوورى 

 .للجودو، التخطيط الفنى

 للجودو، لجنة التعليم والتدريب.الاتحاد المصرى  : ( م2016)حلمى حسين   .4

تأثير برنامج تمرينات نوعية لتنمية القدرات التوافقية  : ( م2007)خالد فريد عزت   .5

علووى بعووض مظوواهر الانتبوواه ومسووتوى الأداء الفنووي 

لتربيوة لناشئ رياضة الجودو. رسالة دكتوراة، كليوة ا

 .الرياضية، جامعة المنصورة

خالد فريد عزت، أحمد محمد   .6

 ( م2016)عبد المنعم 

نظريات وتطبيقات فنوون ومهوارات رياضوة الجوودو  :

إدارة( مكتبة شجرة الدر، المنصوورة   -تدريب   -)تعليم

 ، الجزء الثانى.

طرل تدريس التربية الرياضية. مكتبة الطلبة بشوبرا،  : (م1995)سعيد خليل الشاهد   .7

 القاهرة.

تووأثير توودريبات التحموول الخوواص علووى فاعليووة الأداء  : (م2014) شريف ماهر محمد   .8

المهارى وبعض المتغيرات الوظيفية للاعبي الجودو. 

رسوواله دكتوووراه، كليووة التربيووة الرياضووية، جامعووه 

 المنصورة.

الميكانيكا الحيوية والتكامل بين النظرية والتطبيق في   : (م 1998)عادل عبد البصير   .9

المجال الرياضي، كلية التربية الرياضية للبنين ببور  



 فؤاد، جامعة بورسعيد.

عبدالحليم محمدعبد الحليم    .10

 ( م2000)

تووأثير برنوووامج توودريبي مقتووورح باسووتخدام الهجووووم  :

المركووب علوووى فاعليووة الأداء لووودى ناشووئ رياضوووة 

الجودو.رسووالة ماجسووتير، كليووة التربيووة الرياضووية 

 بالسادات ، جامعة المنوفية.

عصام الدين عبد الخالق   .11

 ( م2005)

، 12وتطبيقوات(، ط  –التدريب الرياضوي )نظريوات   :

 منشأة المعارف.

طوورل التوودريس الحديثووة فووي الجووودو، دار الكتوواب  : ( م2009)محمد حامد شداد   .12

 الحديث، القاهرة .

محمد  , محمد حسن علاوى   .13

نصرالدين رضوان  

 ( م2001)

 إختبارات الأداء الحركي، دار الفكر العربي, القاهرة. 

 محمد صبحى حسانين  .14

 ( م1999)

القياس والتقويم فى التربية البدنيوة و الرياضوة.الجزء  

 ,دار الفكر العربى.4الاول,ط

الحديث) تخطيط وتطبيق وقيادة(، التدريب الرياضي    (م1998)  مفتى إبراهيم حماد  .15

 دار الكتب المصرية ،القاهرة.

,دار الفكووور 1الجوووودو بوووين النظريوووة و التطبيوووق,ط  (م2001) مراد إبراهيم طرفة  .16

 القاهرة. العربى,

  نيفين حسين محمود  .17

 ( م2004)

تأثير برنامج تودريبي لتنميوه القودرات التوافقيوة علوى  

لاعبووات رياضووة، بعووض المهووارات الحركيووة لوودى 

رسالة دكتوراه، كليه التربية الرياضية للبنات، جامعه 

 الزقازيق.

ااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا  .18

 ( م2015)     ااااااا

، دار المنهول للطباعوة الزقوازيق، 3فنون الجوودو ،ط 

 .2/4652رقم ايداع بدار الكتب 

  نسمة عصام محمد رشاد  .19

 ( م2019)

تأثير بعض التودريبات التوافقيوة علوى مسوتوى الأداء  

المهارى لكاتا)الناجى نو كاتا(للاعبى الجودو الدرجة 

 الاولى.

تووأثير برنووامج توودريبي لووبعض المهووارات الهجوميووة   (م2015) هاني عادل مرسى  .20

المركبة علوى مسوتوى أداء لاعبوي رياضوة الجوودو. 

امعووة رسووالة دكتوووراه، كليووة التربيووة الرياضووية، ج

 م.2004طنطا، 

The Effects of functional strength training 

on some biomotor abilities and 

physiological Characteristics in eliete 

soccer players. Journal of publishend by 

Canadian of Science and education. 

: Bulent turna,    

Mahmut alp                                                            

(2020) 

21.  



Effects of recreational and competitive 

judo kata practice on cardiorespiratory 

health as evaluated by a portable gas 

analyzer system. A pilot study. Annals of 

the 5th International Judo Federation 

World Judo Research Symposium, At Rio 

de Janeiro, Brazil, September 12th. 

: Carl De Crée  

(2007) 

22.  

judo strategy Harvard business school 

press, published. 

: David B (2003) 23.  

functional training pyramids,newtruer High 

school,kinetic Wellness Deratment usa. 

: Dave schmitz 

(2003) 

24.  

JHHJJ  :Effect of functional  str ength 

exercise  on testosterone for hormone and 

shooting with the top jumping for hand ball 

players, sprot science and physical 

education in the arab nation future vision 

,el menia university,14-16,April. 

: ESSAM ABDEL 

HAMID, 

WARWAN AIL 

(2014) 

25.  

Core Athletic Body in Balance 

Performance ,  (2003) 

 Gray Cook 26.  

katame  Nokata In The Current 

Competitive Judo. Babeş-Bolyai 

University, Faculty of Physical Education 

and Sport, Cluj-Napoca, Romania, Studia 

Ubb education Artis Gymn., Lix, 3, pp. 79 

- 84(Recommended Citation). 

: ION-PETRE 

BARBOŞ1 

(2014) 

27.  

Kodokan Judo: The Essential Guide to 

Judo by Its Founder Jigoro Kano, 

Kodansha USA. Reprint edition (August 

30). 

: Jigoro Kano 

(2013) 

28.  

Analyses is of several trills. Modes using 

the some throwing technique uchimata did 

actual purpose frame mechanical study, 

science et motricite, Paris, france. 

 Lacouture, p& 

trilles, f.& 

cadiere,r. (1990) 

29.  

power training for judo notional strength 

and conditioning Association, journal. 

 Masao Taka 

hashi R (1994) 

30.  



DanzanRyu Jujitsu: Shime No Kata And 

Advanced Yawara. 

 Richard Francis 

Utefei ffe (2008) 

31.  

functional Balance training Using a Domed 

Device.jSpine,21,PP2640-2650,(2004). 

 Michael Boyle 32.  

judo manuai practico segun la tecnica del 

kodokan ,Barcelona:editorial hispano 

europea 

 Robert lasserre 

(1975) 

33.  

judo kata ; les formesclassiques du, 

kodokan"Inogai.  

 Tadao; 

Habersetzer, 

Roland (2007) 

34.  

effects of functional strength training 

programon  

Movement quality and fitness performance 

among girls aged 12_13years.journal of 

strength and conditioning research .june 

 TING LIAO 

,LUNLI (2019) 

35.  

Judo katame-no-kata, Throwing 

Techniques. 

 Ute feiffer, 

Guenther Bauer 

(2010) 

36.  

The Problem of Skil arevisitation  

international  Journal of Sport Psychology l 

Specificity in Complex AthleticTasks26,PP 

249-261.(1995). 

 Vom Hofe 37.  

https://judoinfo.com/katamenu/ 38.  
 


