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تأثير تدريبات الربط المحورى على بعض القدرات البدنية ومستوى أداء 

 ( فى رياضة الجودو( Koshi-Waza مهارات الرمى بالوسط  كوشي وازا 
 المتبولى ابراهيم محمودد/ أ.* 

 الدسوقى محمود خلف/  .دأ** 

 النواصرى السيد م.د / حمدىأ.*** 

 شلبى محمود / أحمد ** م**

 مقدمة البحث: 

التدريب الرياضي اصبح  لبا اصبوق وعواوبد وايسبا يعبتهد وقي با وعبد ت با ت بوا  واعب ا ان 
في  ريق ال قم وتوعع في اعتتدام ال قوم المرتح ا التي تؤير في ومقياتا ما أدى الا ت بوير ااتبا 
واعببببت داك ال ييببببر مببببن عواوببببد  و ببببان هتيلببببا الببببئ   ببببور الت ببببور المق ببببو  فببببا هتببببا   رياضببببا  

 (1:70 قيا. )المعتويا  ال
أها حا  من الأهميا وقا السا مين وقا رياضبا اللبودو  م(2014الطاهر احمد مطر )ويرى 

ضبببرور  المتاح بببا حئببب ق دا بببم ومعبببتمر ل افبببا اله ريبببا  والمحبببادم التبببي مبببن ئببب ه ا ت بببوير المعبببتوى 
ياضببيا الرياضببي واترتسببا  حببا الببا اوقببا مببا يم ببن والتببي تتببتب ح ببا ال قببوم المرتح ببا حا هئبب ا الر 

والببئ حضببرا تهاول ببا حالدراعببا والت قيببق وت حيببق مببا يتهاعببب مه ببا مببع مت قحببا  وتصببا ب رياضببا 
 (146،144:32اللودو.)

أن رياضببببج اللببببودو تت قببببب عببببدرا  حدهيببببج تاصببببج ، وأن  م(1996خلففففد الد)فففف   )ويببببرى 
تويا  اعببتتدام الأعبباليب ال قميببج فببي تهميببج تقببئ السببدرا  هببو أعببا  الوصببوق حالهائبب ين  لببا المعببب

 (2:25ال الميج. )
أن رياضبج اللبودو تت قبب مبن ممارعبي ا أدا  م بارا   م(1993كمفا  بافام محمفد)ويا ر 

 ر يبببج اا  مواصبببيا  م يهبببج تتميببب  حت هيبببئ فهبببي دعيبببق ي تببباح  لبببا  م اهيبببا  ومت قحبببا   ر يبببج 
 ( 2: 45تاصج. )

أن م ارا  الرمبي حالوعب  لوئبي وا ا ت بد مبن الم بارا   م(2012أحمد حرب )الم )ويا ر 
 في  يير من تسعيما  رياضا اللودو، و ان اتر ها  التسعيما  ملمووا م ارا  الرما  الأعاعيج
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ن ملمووببا مببن الم ببارا  م ضببم1997ال دييببا المضببافا مببن عحببق مدرعببا ال ودو ببان والم تمببد  وببام
 (21:6المضافا الا م ارا  رياضج اللودو. )

وقبا ان م بارا   م(2001م( , مفراد اافراهيم طر)ف )2004محمد )يد كامف )ويتيق  لا مبن 
ا عبتتدام فبي محاريبا  رياضبا اللبودو،  يبك  الرما حالوعب  )  وئبي وا ا ( مبن ال ر با  الئبا  ا

ت تمد في ادا  ا وقا الدوران حاللعبم والوعب  مبع  مبق ا بد الباراوين لقتصبم والبارات ا تبرى تسبوم 
حاللبباب، اى ادا  اتببلاق التببوا ن )  و وئببي ( وتاصببا فببي المر قببا التم يديببا  يببك يسببوم اللاوببب 

فع حالارات ال امق من اعيق اح  التصم، ممبا حالدتوق حلعما اعيق مر   يسق لعم التصم مع الر 
يم هببا مببن وضببع التصببم فببي م ببور الببدوران  تببا ياتببا اللعببم وضبب ا مهاعببحا لق صببوق وقببا ا حببر 
 اعا وضع تم ها من رمي التصم من تلاق مرا ق ا دا  )  و وئي،تعو ورى،  با ي ( وان اى 

الهس ببببببا ال امقببببببا  تقببببببق ي ببببببدك فببببببي مرا ببببببق ا دا  يببببببؤير حالعببببببقب وقببببببا  صببببببوق اللاوببببببب وقببببببا
(Ipon).(21:6) 

 لبا أهبج فبي تبلاق  م( Christine Cunningham 2000(كري)تين ك ننجهفامويضيف 
ال دة عهوا  الماضيج أصبح  تبدريب السبوة البو ييي مبن المصب ق ا  ئبا  ج ا عبتتدام فبي الملباق 

 (2:19ي. )الرياضي ، وأهج يعتتدم ت   ودة معميا  ميق التدريب الت امقي والتدريب الهموال
الببا ان تببدريحا  السببو  الو يييببا حمعببميات ا  م( Ron Jones2003(ر ن جفف ن  ويئببير 

المتتقيا ئ ق من ا ئ اق التدريحيا المت ور  والمعتتدما  دييا في الملاق الرياضي  ما اه ا غير 
 ( 211:71تسقيديا. )

التبا  مcarina agren and all(2012)كارينا اجرين  اخر ن ولسد ائار  هتا   دراعبج 
تمبببب  وقببببا ويهببببج مببببن ا  يبببباق الرياضببببيين ان مه سببببج اعببببيق ال  ر ال ببببوا ت تحببببر يبببباها ا حببببر 
الوصببلا  الضبب ييج حاللعببم، وأوصبب  هببا  الدراعببج ان ي ببتم المببدرحين حتببدريب الوصببلا  الضبب ييج 

 (2:6لقوعايج من ا صاحج وت عين معتوى ا دا  الرياضا. )
ي قببق وقي ببا ال ديببد  coreأن مه سببج الوعبب   م(2020مصففط ) ) محمفف د الموففا ر ويببا ر 

من المص ق ا  مه ا "مه سج الم ور" و "مه سج السدرة" و "م ور ال لقج" وها المه سج التبا يولبد 
ح ا مر   اليسق لقلعم، ويحدأ مه ا م  م ال ر ا  الرياضيج، اضافج الا الئ ت تحر مه سبج الم بور 

ا  تيبببا  حتبببوا ن اللعبببم واعبببتسرار  وتوليبببد السبببوة وهسق بببا وحبببر اللعبببم، المعببب ولج وبببن ت بببوير السبببدرة و 
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اضببافج الببا  backواعببيق ال  ببر  abdominalsتتضببمن وضببلا  الببح ن  coreومه سببج الم ببور 
وال ديبببد مبببن وضبببلا  الم بببور توصبببف وقبببا اه بببا وضبببلا  ت مبببق وقبببا  hipوضبببلا  ال بببوا 

 multijoint muscles ( .2:61)مياصق وديدة 
أن عببببوة وضببببلا  ال ببببرف العببببيقا وال ببببرف ال قببببوى  د الموففففا ر  مصففففط )محمففففويضببببيف 

ووضلا  اللات ل ا اهميج  حير  فا محاراة اللودو، فت عين عوة اللات يعم  للاوب اللودو توليد 
السوة وال يا  وقي ا  بواق فتبرة المحباراة حا ضبافج البا  يبادة السبوة وال يبا  وقبا توا ه با واهتسال با مبن 

 (1:61لا ال رف ال قوى وال    .)ال رف العيقا ا
       مشكلة البحث:

ومن تلاق ومق الحا ك  لاوب ومدرب لرياضبا اللبودو، عبام حبءلرا  دراعبج اعبت لاويج عبام 
م و تحبين لقحا بك ضب ف 2017من تلال ا حت قيبق وبدد مبن المحاريبا  حح ولبا اللم وريبا فبي وبام 

اتمبام الرميبا  حاعببتتدام الوعب ،  يبك تبم  صببر  معبتوى اللاوحبين المئبار ين فبي هببا  الح ولبا فبا
محبببارا  وتحبببين ان م بببارا  الرمبببا حالوعببب   12 لبببم وف اليبببا ا دا ا  ال ر يبببا التبببي اعبببتتدم  فبببي 

لوئي وا ا لا   اعق الم ارا  من ها يبا الياوقيبا ح بد م بارا  الرمبا حالسبدم والرمبا حاليبدين  يبك 
يتضب  وبدم السبدرة وقبا اتمبام دوران ولبف  ، و  78%وغيبر هال بج  22%لبا   حياوقيبا هال با

اللات وودم عبدرة الم بالم وقبا اتمبام ال لمبج مبع ولبود مساومبج مبن المهباف  والباا يرل با الحا بك 
الببا ان ههببائ تقببق فببي ت هيببئ ادا  الم ببارا  و ضبب ف وافتسببار لقسببوة فببا مه سببج اللببات )وضببلا  

ا حمعبب ا الحدلببا الضبب ييا واتببلاق تببوا ن المر بب ( و وببدم ولببود توافببق حببين مرا ببق ادا  الم ببارا  حببد 
غير م تمق و مق غير معتسر ومر قا رمي غير م تمقبا اا وبدم ولبود تبراح  حبين ال برف ال قبوى 

 وال رف العيقا للاوب ه را لض ف المه سج الواصقج حيه م وها مه سج اللات.
ال قميبببا وفبببا  بببدود وقبببم الحا بببك ومبببن تبببلاق ات بببلات وقبببا ال ييبببر مبببن المرالبببع والبببدوريا  

وئبببح ا ا هترهببب ،   ببب  وبببدم ولبببود اح ببباك وقميبببا تهاولببب  تبببايير تبببدريحا  السبببوة او يييبببج والبببرح  
فبا رياضبج اللبودو، لباا ي باوق الحا بك مبن تبلاق هبا  الدراعبج  الم ورى وقا الم ارا  عيبد الح بك

ى ادا  الت ببرف وقبببا تببب يير اعبببتتدام تببدريحا  السبببوة الو يييبببج وقبببا ح ببا المتضيبببرا  الحدهيبببج ومعبببتو 
 فا رياضج اللودو. (Koshi-Waza) م ارا  الرما حالوع   وئي وا ا
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 هدف البحث:

 تصميم حرهام  تدريحي حاعتتدام تدريحا  الرح  الم ورى . -
 الت رف وقي ت يير تدريحا  الرح  الم ورى وقي ح ا السدرا  الحدهيج فا رياضج اللودو. -
عتوا أدا  م ارا  الرما حالوع   وئي الت رف وقي ت يير تدريحا  الرح  الم ورى وقي م -

 فا رياضج اللودو. Koshi-Waza)وا ا )
 فروض البحث:

تولببد فببروق دالببج   صببا يا حببين السيببا  السحقببي والسيببا  الح ببدى لقملمووببج التلريحيببج فببا ح ببا  -1
فبببببا  ( Koshi-Waza وئبببببي وا ا ) السببببدرا  الحدهيبببببج ومعببببتوى أدا  م بببببارا  الرمبببببا حالوعبببب 

 رياضج اللودو. 
تولببد فببروق دالببج   صببا يا حببين السيببا  السحقببي والسيببا  الح ببدى لقملمووببج الضبباح ج فببا ح ببا  -2

فبا رياضبج ( Koshi-Waza وئبي وا ا )السدرا  الحدهيج ومعتوى أدا  م ارا  الرما حالوع  
 اللودو. 

تولببد فببروق دالببج   صببا يا حببين السياعببين الح ببدين لقملمببووتين التلريحيببج والضبباح ج فببا ح ببا  -3
فبببببا  ( Koshi-Waza وئبببببي وا ا )  الحدهيبببببج ومعببببتوى أدا  م بببببارا  الرمبببببا حالوعبببب  السببببدرا

 رياضج اللودو لصال  السيا  الح دى لقملمووج التلريحيج.
 المصطلحات المستخدمة في البحث:

 تدرياات الراط المح ر   -
هبببببببببببببببا تبببببببببببببببدريحا  تاصبببببببببببببببج ت مبببببببببببببببق وقبببببببببببببببا ت بببببببببببببببوير وتسويبببببببببببببببج وضبببببببببببببببلا  المر ببببببببببببببب  

مه سبببببببببببج وضبببببببببببلا  البببببببببببح ن والملمووبببببببببببا  ال ضبببببببببببقيج المساحقبببببببببببج  )الم بببببببببببور( المتوالبببببببببببدة فبببببببببببا
ل بببببببببا فبببببببببا مه سبببببببببج ال  بببببببببر مبببببببببع رحببببببببب  وضبببببببببلا  ال بببببببببرف ال قبببببببببوى حبببببببببال رف العبببببببببيقا،  مبببببببببا 
ت مبببببببببق وقببببببببببا رحببببببببب  وضببببببببببلا  ال بببببببببرف ال قببببببببببوى حبببببببببال رف العببببببببببيقا مبببببببببن تببببببببببلاق وضببببببببببلا  

 مه سج م ور اللعم )اللات(.)ت ريف الرا ا(
 :الدراسات السابقة
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 التبدريبيم حرهبام  تبدريب حاعبتتدام ( ح بدف تصبم60،)(2017) درا)  محم د ال)فيد ايف م) -1
واعبتتدم الحا بك  فا ال روب مبن ا وعباي وما لهائبي رياضبج اللبودو  تايير والت رف المر  ى 

المه   التلريحا حاعتتدام تصميم الملمووتين ا بداهما تلريحيبج وا تبرى ضباح ج ملمبوت  بق 
عهج،وائبببار  الهتببا   البببا ان حرهببام  تبببدريحا   15-14 وحبببين مببن المر قبببج العببهيج  7وا ببدة 

السوة الو يييج اير ايلاحيا وقا السوة الو يييبج لقباراوين والبرلقين والبح ن وم بارة هباراى لوئبي 
 وايحون عيوهالا عيد الح ك لقملمووج التلريحيج.

ح بدف الت برف وقبا تبايير ح با تبدريحا   ( 61 (,)2020محم د الموا ر  مصط ))دراعج  -2
لقهائبب ين فببا رياضببج اللببودو وعببد  osaekomi wazaوقببا فاوقيببج التيحيبب  ا رضببيالم ببور 

اعتتدم الحا ك المه   التلريحا لملمووتين ا داهما تلريحيج وا ترى ضاح ج عوام  لا مه ما 
وعببد ق ،  120و ببدا  اعببحوويا مببدة الو ببدة  3ومببدة الرحهببام  يلاليببج ائبب ر حواعببا هائبب ين  10

توصببق  اهببم الهتببا   الببا ان الحرهببام  التببدريحا المستببري حاعببتتدام تببدريحا  الم ببور ايببر تببايير 
ايلباحا وقبا ت عبين السببوة المميب ة حالعبروج ل ضبلا  الببح ن ووضبلا  ال  بر ومروهبج ال مببود 
اليسببببببببرى ،و ببببببببالئ فاوقيببببببببج التيحيبببببببب  ا رضبببببببببا لقمببببببببدافع لصببببببببال  السيببببببببا  الح ببببببببدى مسارهبببببببببج 

حا ببك حببالرا  دراعببا  ممايقببج وقببا مرا ببق عببهيج متتقيببج وا عببتيادة مببن حالضاح ج،واوصببا ال
هتببا   هببا  الدراعببج وضببرورة ان تئببمق حببرام  تببدريب الهائبب ين وقببا تببدريحا  لتهميببج وضببلا  

 الم ور.
ح ببدف الت ببرف وقببا تببايير تببدريحا  السببوة  ( 58م(,) 2021درا)فف  محمففد مصففط ) محمفف د) -3

ريبببببا  يعبببببا لاتاميبببببج ل اتا) اتببببباما هو اتبببببا( للاوحبببببا الو يييبببببج وقبببببا معبببببتوى ادا  م بببببارة  و و 
 12ضببباح ج(  بببلا مه مبببا -لملمووتين)تلريحيبببجاللودووعبببد اعبببتتدم الحا بببك المبببه   التلريحبببا 
وا  بر الحرهبام  التبدريحا المستبري والسبا م وقبا  1 وب من ال اصقين وقبا ال ب ام ا عبود دان

وى ا دا  الحببدها لقمتضيببرا  عيببد الح بببك تببدريحا  السببوة الو يييببج تبباييرا ايلاحيببا فبببا ت عببن معببت
 لقملمووا التلريحيج وت عن معتوى ا دا  اليها ل اتا  اتاما هو اتا.

 اجراءات البحث:

 منهج البحث:
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اعتتدم الحا ك المبه   التلريحبا لملا متبا ل بدف وفبروا الح بك، والبئ حاعبتتدام التصبميم 
 داهما تلريحيج والأترى وضاح ج.التلريحا او السياعين السحقا والح دى لملمووتين   

 

 مجتمع وعينة البحث:

حم اف بببج حورعببب يد ، و تبببم  عبببهج  15: 13 وحبببي اللبببودو حمر قبببج يميبببق ملتمبببع الح بببك 
 ( مببن  وحببي هببادى حببور عبب يد الرياضببي،وتم36اتتيببار ويهببج الح ببك  حال ريسببج ال مديببج و عوام ببا )

لبرا  12اتتيار ويهج اعت لاويج حال ريسج ال ئوا يج  عوام ا ) (  وب ل عاب الم املا  ال قميبج واج
(  وبب، تبم تسعبيم م  لبا 24التلارب ا عت لاويج وقي م وحالئ حقغ ودد ويهبج الح بك الأعاعبيج )

(  وبببببب )الملمووبببببج الضببببباح ج( معبببببلقين حعبببببللا  12(  وببببب )الملمووبببببج التلريحيبببببج(، و)12)
م 2021ت اد المصرا لقلودو والأي يدو والعومو ومهت مون في التدريب تلاق الموعم الرياضي ا 
 الح ك.وويهج  التوصيف ات صا ي لملتمع 5م ويوض  لدوق 2022  

 ابتدالي  ت  يع بين  الاحث:
 :(1 ما موض  حلدوق ) ،ويهج الح ك في المتضيرا  عيد الح كتم الت  د من اوتداليج تو يع 

 ( 1جد  ) 
لات الالت اء للعين  الكلي  )) المت )طات الح)ااي   ال )يط  الانحرا)ات المعياري   معام 

 المتويرات  يد الاحث

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 وسيط
معامل 
 الالتواء

المتغيرات 
 الاساسية

 1.962- 15.000 0.303 14.833 السنة السن

 0.696- 167.500 3.978 166.458 سم الطول

 0.595- 69.500 3.520 68.313 كجم الوزن

 0.991 3.000 0.761 3.167 السنة العمر التدريبي

القوة القصوى 
 الثابتة

 0.037 94.250 2.854 94.083 كجم أختبار قوة عضلات الظهر

 0.301 102.000 2.851 103.000 كجم أختبار قوة عضلات  الرجلين

القوة القصوى 
 الحركية

 0.956- 105.000 2.702 104.792 وزن dead liftأختبار 

القوة المميزة 
 بالسرعة

اختبار الرمى العرضي 
 ث(30لمهارات كوشي وازا )

 0.059 11.000 1.129 11.333 عدد

 السرعة الحركية
اتش كومى لاحدى مهارات 

 ث(30كوشي وازا )
 0.049 26.000 1.640 26.083 عدد

 المرونة
اختبار مرونة العمود الفقرى 

 رأسى )الكوبرى(
 0.530- 44.000 2.797 43.458 سم
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اختبار مرونة العمود الفقرى 
 )الكوبرى( افقى

 0.538 63.000 2.349 63.042 سم

 0.755- 6.000 0.482 5.667 درجة مستوى اداء مهارة )هاراى جوشي(

 0.683- 6.500 0.654 6.417 درجة مستوى اداء مهارة )او جوشي(

 0.03 6.600 0.511 6.500 درجة مستوى اداء مهارة )كوشي جورما(

ويهج الح ك في المتضيرا  عيد الح ك و أن لميع  اوتداليج تو يع (1يتض  من لدوق )
مما  3±م املا  ا لتوا  عريحج من ا وتداليج  يك أن عيم م امق ا لتوا  ا وتداليج تتراوي ما حين 

 أفراد ملمووج الح ك في )المتضيرا ( عحق التلرحج. اوتداليج تو يعيؤ د
 تكا)ؤ بين  الاحث:

 (2جد   )
 (12=2=ن 1) ن  يد الاحثالتجرياي  )  المتويرات  لمجم بات الضااط   تكا)ؤ ا

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 "ت"قيمة المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 متوسط متوسط انحراف متوسط انحراف

المتغيرات 
 الاساسية

 1.372 0.385 14.750 0.170 14.917 السنة السن

 0.151 4.231 166.583 3.892 166.333 سم الطول

 0.199 3.602 68.458 3.822 68.667 كجم الوزن

 0.000 0.835 3.167 0.718 3.167 السنة العمر التدريبي

القوة القصوى 
 الثابتة

 0.280 3.487 94.250 2.193 93.917 كجم أختبار قوة عضلات الظهر

 1.002 2.530 102.417 3.139 103.583 كجم أختبار قوة عضلات  الرجلين

القوة القصوى 
 الحركية

 0.371 2.923 105.000 2.575 104.583 وزن dead liftأختبار 

القوة المميزة 
 بالسرعة

اختبار الرمى العرضي 
 ث(30لمهارات كوشي وازا )

 0.355 0.900 11.417 1.357 11.250 عدد

 السرعة الحركية
اتش كومى لاحدى مهارات 

 ث(30كوشي وازا )
 0.244 1.801 26.167 1.537 26.000 عدد

 المرونة

اختبار مرونة العمود الفقرى 
 رأسى )الكوبرى(

 0.071 2.876 43.500 2.843 43.417 سم

اختبار مرونة العمود الفقرى 
 )الكوبرى( افقى

 0.427 2.340 63.250 2.443 62.833 سم

 0.842 0.452 5.750 0.515 5.583 درجة مستوى اداء مهارة )هاراى جوشي(

 0.616 0.674 6.500 0.651 6.333 درجة مستوى اداء مهارة )او جوشي(

 0.793 0.515 6.583 0.515 6.417 درجة مستوى اداء مهارة )كوشي جورما(

   2.201=0.05 يم  "ت" الجد لي  بند م)ت   معن ي  
( وببببببببدم ولببببببببود فببببببببروق دالببببببببج ا صببببببببا يا حببببببببين السياعببببببببا  السحقيببببببببج 2يتضبببببببب  مببببببببن لببببببببدوق )

 يبببببببببك  اهببببببببب  عيمبببببببببج " "   عيبببببببببد الح بببببببببكفبببببببببا المتضيبببببببببرا  يبببببببببج لقملمووبببببببببا  الضببببببببباح ج و التلريح
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ممبببببببا يبببببببدق وقبببببببي ت بببببببافؤ  0.05الم عبببببببوحج أعبببببببق مبببببببن عيمت بببببببا اللدوليبببببببج وهبببببببد معبببببببتوى الد لبببببببج 
 ملمووتي الح ك.

 :المستخدمة فى البحث الاختبارات

عبببام الحا بببك حاعبببت لات رأى التحبببرا  والبببئ لم رفبببج أهبببم اتتحبببارا  م وهبببا  القياعبببج الحدهيبببج المرتح بببج 
 .( 3) وا ا المهاعحج لقمر قج العهيج عيد الح ك.  ما هو موض  حلدوق  وئيحم ارا  ال 

 (3جد   )
  الاختاارات الادني  المطاق  )  الاحث

 الاختاارات  القيا)ات العنصر م
 أختاار   ة بضلات الظهر  الرجلين االدينام ميتر الق ة القص   الثاات  1
 )أ ص) ثق ( dead liftأختاار  الق ة القص   الحركي  2
 ث(30اختاار الرم) العرض  لمهارات ك ش   ا ا ) الق ة الممي ة اال)رب  3
 ث(30اتش ك م) لاحد  مهارات ك ش   ا ا ) ال)رب  الحركي  4
 )الك ار ( ا)ق)  رأ)  أختاار مر ن  العم د ال قر  Flexibilityالمر ن   5

 الاحث:اختاار  يام م)ت   اداء مهارات الك ش   ا ا  يد  -
اعببببببت ان الحا ببببببك حببببببيلاك م  مببببببين معببببببلقين فببببببا ا ت بببببباد المصببببببرى للاعبببببب وا  لسيبببببببا  

 معتوى ادا  م ارا  ال وئي وا ا عيد الح ك  يك تم اتا متوع ا  درلا  الم  مين.
: عببببببام الحا ببببببك حاعببببببت لات راى التحببببببرا  لت ديببببببد اهببببببم تحديففففففد المجففففففا  المهففففففار   يففففففد الاحففففففث

والمر قببببببببببببج العببببببببببببهيج واعببببببببببببتتقب الم ببببببببببببارا  المهاعببببببببببببحج ل حي ببببببببببببج الح ببببببببببببك  ا دا ا  الم اريببببببببببببج
 التاليج)هاراى لوئي ،  وئي لورما ، او لوئي (

: اعبببت ان الحا بببك تبببلاق عياعببباتا لقمتضيبببرا  المتتقيبببج عيبببد الح بببك حبببا ل  ة أجهففف ة  اد ات الاحفففث
 وا دوا  التاليج:

ل ببببببببببببببببببببببا  رعببببببببببببببببببببببتاميتر لسيببببببببببببببببببببببا   -
 ال وق)عم() لم(

لسيببببا  عببببوة وضببببلا  ال  ببببر  ل ببببا  الببببديهاموميتر -
 والرلقين

 مي ان  حا م اير لسيا  الو ن - عاوج ايساف ال تروهيج لسيا  ال من -
 ئري   صق، حائير - ئري  عيا  لسيا  المعافج)عم( -
 Trxدامحق ، ارا ،حار  ديدى، رة عويعريج،اعاتئ م ا يج، -

 الدراسات الاستطلاعية:
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م 2012 11 12دراعبببببببا  اعببببببت لاويج فبببببببي اليتبببببببرة ال مهيبببببببج مبببببببن  3 عببببببام الحا بببببببك حبببببببءلرا 
 بببببك م والبببببئ وقبببببا ويهبببببج اعبببببت لاويج معببببب وحج مبببببن الملتمبببببع الأصبببببقي لقح2020 11 19 لبببببا 

والببببببئ ح ببببببدف تببببببدريب المعبببببباودين وقببببببا  ببببببرق السيببببببا   ومببببببن تببببببارح ويهببببببج الح ببببببك الأعاعببببببيج
مببببببببن لاه يببببببببج صببببببببالج التببببببببدريب  والتعببببببببليق وت ديببببببببد الم بببببببباملا  ال قميببببببببج للاتتحببببببببارا  والتا ببببببببد

 وملا مج التدريحا  لمعتوى اللاوحين.
 (4جد   )

 (12ن=) ثاات الاختاارات الادني 

 المتغيرات
 وحدة
 القياس

قيمة  اعادة التطبيق التطبيق الاول
 "ر"

 قيمة
 انحراف متوسط انحراف متوسط ت

القوة القصوى 
 الثابتة

 0.713 0.949 1.887 94.167 1.924 94.292 كجم أختبار قوة عضلات الظهر

 1.483 0.991 2.867 103.583 2.888 103.750 كجم أختبار قوة عضلات الظهر

القوة القصوى 
 الحركية

 1.732 0.930 2.714 104.500 2.558 105.000 وزن lift)أقصى ثقل( deadأختبار 

القوة المميزة 
 بالسرعة

العرضي لمهارات  اختبار الرمى
 ث(30كوشي وازا )

 0.561 0.921 1.165 11.583 1.314 11.500 عدد

 السرعة الحركية
اتش كومى لاحدى مهارات كوشي 

 ث(30وازا )
 0.561 0.923 1.084 25.583 1.303 25.667 عدد

 المرونة

أختبار مرونة العمود الفقرى 
 )الكوبرى( رأسى

 1.393 0.981 3.010 43.833 3.147 44.083 سم

 0.616 0.902 1.676 62.917 2.109 63.083 سم أختبار مرونة العمود الفقرى )الكوبرى( افقى

 1.483 0.714 0.515 5.417 0.515 5.583 درجة مستوى اداء مهارة )هاراى جوشي(

 0.561 0.632 0.515 6.417 0.651 6.333 درجة مستوى اداء مهارة )او جوشي(

 1.000 0.837 0.514 6.416 0.492 6.333 درجة جورما(مستوى اداء مهارة )كوشي 

  0.576=0.05 يم  "ر" الجد لي  بند م)ت   معن ي  
دة ( ولبببببببببود ارتحبببببببببا  داق ا صبببببببببا يا حبببببببببين لت حيبببببببببق ا وق واوبببببببببا4يتضببببببببب  مبببببببببن لبببببببببدوق )

 يببببببك  اهبببببب  عيمببببببج "ر"  الم عببببببوحج أ حببببببر مببببببن عيمت ببببببا  عيببببببد الح ببببببكالت حيببببببق فببببببي ا تتحببببببارا  
،  مبببببا   تولبببببد فبببببروق دالبببببج ا صبببببا يا حبببببين الت حيبببببق ا وق 0.05اللدوليبببببج وهبببببد معبببببتوى الد لبببببج 

 يببببك  اهببببب  عيمببببج " "  الم عببببوحج أعبببببق مببببن عيمت بببببا  عيببببد الح بببببكاوببببادة الت حيببببق فبببببي متضيببببرا  و 
 تحارا .مما يدق وقي يحا  ا ت 0.05اللدوليج وهد معتوى الد لج 

  :ح)اب معام  الصدق
 (5جد   )
 (12=2=ن 1ن) صدق الاختاارات الادني 
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 المتغيرات
وحدة 
 القياس

  المجموعة الأقلتمايز المجموعة المميزة
 انحراف متوسط انحراف متوسط قيمة "ت"

القوة القصوى 
 الثابتة

 *30.126 1.924 94.292 2.611 122.500 كجم أختبار قوة عضلات الظهر

 *31.568 2.888 103.750 2.462 138.333 كجم أختبار قوة عضلات  الرجلين

القوة القصوى 
 الحركية

)أقصى  deadأختبار 
 liftثقل(

 *22.305 2.558 105.000 3.257 131.667 وزن

القوة المميزة 
 بالسرعة

الرمى العرضي  اختبار
 ث(30)لمهارات كوشي وازا

 *11.598 1.314 11.500 2.875 22.083 عدد

السرعة 
 الحركية

اتش كومى لاحدى مهارات 
 ث(30كوشي وازا )

 *14.197 1.303 25.667 2.758 38.167 عدد

 المرونة

أختبار مرونة العمود الفقرى 
 )الكوبرى( رأسى

 *19.416 3.147 44.083 1.775 64.333 سم

أختبار مرونة العمود الفقرى 
 )الكوبرى( افقى

 *17.418 2.109 63.083 3.353 43.167 سم

 *17.104 0.515 5.416 0.668 9.583 درجة مستوى اداء مهارة )هاراى جوشي(

 *14.306 0.514 6.416 0.621 9.750 درجة مستوى اداء مهارة )او جوشي(

 *15.299 0.513 6.41 0.577 9.833 درجة مستوى اداء مهارة )كوشي جورما(

  2.201=0.05 يم  "ت" الجد لي  بند م)ت   معن ي  
( ولبببببود فبببببروق دالبببببج ا صبببببا يا حبببببين الملمووبببببج المميببببب ة والملمووبببببج 5يتضببببب  مبببببن لبببببدوق )

لصبببببال  الملمووبببببج المميببببب ة  يبببببك  اهببببب  عيمبببببج " "   عيبببببد الح بببببكيبببببر المميببببب ة فبببببي ا تتحبببببارا  غ
يببببببدق وقبببببببي صبببببببدق ممبببببببا  0.05الم عببببببوحج أ حبببببببر مببببببن عيمت بببببببا اللدوليببببببج وهبببببببد معبببببببتوى الد لببببببج 

 ا تتحارا .
 تطبيق البرنامج التدريبي:

لدراعببببببببا  العبببببببباحسج ومراوبببببببباة تصببببببببا ب ا  ببببببببلات وقببببببببا او  ح ببببببببد اعببببببببت لات رأى التحببببببببرا 
اتوببببببداد التبببببباب ومببببببا عحببببببق المهافعببببببا  لت حيببببببق التاعببببببي  و المر قببببببج العببببببهيج تببببببم ت ديببببببد فتببببببرة 

( 3( أعبببببببحوت حواعبببببببع )12)الحرهبببببببام  المستبببببببري، وت ديبببببببد المبببببببدة ال مهيبببببببج لقحرهبببببببام  المستبببببببري حمبببببببدة 
 (2:1(  )1: 1و بببببدا  تدريحيبببببج يوميبببببج أعبببببحووياس،  مبببببا عبببببام الحا بببببك حاعبببببتتدام تئببببب يق ال مبببببق )
 .تلاق دورة ال مق لقو دا  اليوميج والئ حما يتهاعب مع مرا ق الحرهام  المتتقيج

 الفترة الزمنية للبرنامج: 

 ( و دا  تدريحيج أعحووياس.3احيع حواعع )( أع12تم ت ديد اليترة ال مهيج لقحرهام  المستري حمدة ) -
  من ال حدة الي مي :

 ( دعيسج مسعمج وقا أل ا  الو دة اليوميج.120تم ت ديد  من الو دة اليوميج حمدة ) -
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 ق(:120مك نات أج اء ال حدة الي مي  )
اتوداد التهافعي( ويحقغ  –اتوداد الت  ا–اتوداد الم ارى –الل   الر يعي )اتوداد الحدهي  -

 ق(. 105 مها )
 

 ق(.5الج ء الختام )التهدئ (  يالغ  منه )-
لم يتم ا تعاب  من ا  ما  والت د ج داتق التو يع الهعحا وال مها لقحرهام  وحالئ يصح   -

 ق(.105 من الو دة التدريحيج ح د اعتس ات  من ا  ما  والت د ج )
 إجراءات تنفيذ التجربة :

  القيا)ات القالي :
الضببببببباح ج( فبببببببي لميبببببببع  -تببببببم  لبببببببرا  السياعبببببببا  السحقيبببببببج ل فبببببببراد لقملمببببببووتين )التلريحيبببببببج 

الرياضبببببببي تبببببببلاق اليتبببببببرة ال مهيبببببببج مبببببببن  حبببببببور عببببببب يدالمتضيبببببببرا  عيبببببببد الح بببببببك والبببببببئ فبببببببي هبببببببادى 
 م.2021 12 19م  لا 2021 12 15

 تطايق التجرا :
رمببببا حالوعبببب   وئببببي وا ا ال م ببببارا  لتهميببببجرح  الم ببببورى  تببببم ت حيببببق حرهببببام  تببببدريحا  البببب

وقبببببا أفبببببراد الملمووبببببج التلريحيبببببج  مبببببا تبببببم ت حيبببببق الحرهبببببام  الموضبببببوت معبببببحساس مبببببن عحبببببق المبببببدير 
وقببببا أفببببراد الملمووببببج الضبببباح ج والببببئ تببببلاق اليتببببرة ال مهيببببج لهببببادى احببببور عبببب يد الرياضببببا اليهببببي 
 م.2021 3 18:  2021 12 22

 القيا)ات الاعدي : 
الضببببببباح ج( فبببببببي لميبببببببع  –تبببببببم  لبببببببرا  السياعبببببببا  الح ديبببببببج لأفبببببببراد الملمبببببببووتين )التلريحيبببببببج 

الرياضببببببي، وحببببببهي  ئببببببرو  وترتيببببببب السياعببببببا   حببببببور عبببببب يد المتضيببببببرا  عيببببببد الح ببببببك فببببببي هببببببادى 
 م2021 3 24م: 2021 3 20السحقيج تلاق اليترة ال مهيج 

 المعالجات الإحصائية:

( والببببببئ SPSSحرهببببببام  ات صببببببا ي )فببببببي ضببببببو  هببببببدف وفببببببروا الح ببببببك تببببببم اعببببببتتدام ال
 لق صوق وقا الم اللا  ات صا يج التاليج:

 المتوع  ال عاحي. -
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 الوعي . -
 ا ه راف الم يارا. -
 م امق ا لتوا .          -
 م امق ا رتحا  الحعي  لحيرعون.                         -
 ال دد.اتتحار ) ( لد لج اليروق حين ملمووتين متتقيتين ومتعاويتين في  -
 اتتحار ) ( لد لج اليروق حين عياعين متتقيين لهي  الملمووج )عحقي ح دى(. -
 هعحج الت عن. -

 عرض ومناقشة النتائج:

 عرض نتائج الفرض الأول:

ت جفد )فر ق دالف  احصففائيا افين القيفام القالف   القيففام الاعفد  للمجم بف  التجريايف  )فف) 
)ف)  ( Koshi-Wazaك شف   ا ا ) الرمف) اال )فطالقدرات الادنيف   م)فت   أداء مهفارات اعض 

 رياض  الج د . 
 (6جد   )

  يد الاحث)  المتويرات  التجرياي القيا)ين القال   الاعدي للمجم ب  ال ر ق اين دلال  
 (12) ن =

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

  القياس البعدي القياس القبلي
 قيمة "ت"

 ± ع س ± ع س 

القوة القصوى 
 الثابتة

 *36.034 2.392 128.417 2.193 93.917 كجم اختبار قوة عضلات الظهر

اختبار قوة عضلات 
 الرجلين

 *32.086 1.946 136.833 3.139 103.583 كجم

القوة القصوى 
 الحركية

 *16.946 2.939 128.500 2.575 104.583 وزن dead liftأختبار 

القوة المميزة 
 بالسرعة

العرضي  اختبار الرمى
لمهارات كوشي وازا 

 ث(30)
 *18.190 2.229 25.667 1.357 11.250 عدد

 السرعة الحركية
اتش كومى لاحدى مهارات 

 ث(30كوشي وازا )
 *18.777 2.392 41.583 1.537 26.000 عدد

 المرونة

اختبار مرونة العمود 
 الفقرى )الكوبرى(رأسى

 *15.792 1.567 59.500 2.843 43.417 سم

اختبار مرونة العمود 
 الفقرى )الكوبرى( افقى

 *29.453 1.231 39.667 2.443 62.833 سم

 *15.070 0.798 9.500 0.515 5.583 درجة مستوى اداء مهارة )هاراى جوشي(
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 *17.728 0.651 9.667 0.651 6.333 درجة مستوى اداء مهارة )او جوشي(

 *22.985 0.389 9.833 0.515 6.417 درجة مستوى اداء مهارة )كوشي جورما(

 2.201=0.05 يم  "ت" الجد لي  بند م)ت ي معن ي  

 
 (1شك  )

 يد مهارات لالمهاري ل   الادن) م)ت يالدلال  القيا)ين القال   الاعدي للمجم ب  التجرياي  )  
 الاحث

 

 (2)شك 
 التجرياي  للمجم ب  الاحث  يد  المهاري  الادني  المتويرات )) التح)ن ن)ا 

 مناقشة نتائج الفرض الأول :

ولببببببببود فببببببببروق دالببببببببج حببببببببين السياعببببببببا  السحقيببببببببج و  ،(1( والئبببببببب ق )6يتضبببببببب  مببببببببن لببببببببدوق )
لصببببببببال  السياعببببببببا  الح ديببببببببج فببببببببي  0.05الح ديببببببببج لقملمووببببببببج التلريحيببببببببج وهببببببببد معببببببببتوى م هويببببببببج 

المتضيبببببببرا  عيبببببببد الح بببببببك  يبببببببك  اهببببببب  عيمبببببببج ) ( الم عبببببببوحج أ حبببببببر مبببببببن ) ( اللدوليبببببببج والتبببببببي 
( أن عبببببببيم هعبببببببب الت عبببببببن )م بببببببد    2)  يتضببببببب  مبببببببن ئببببببب ق (،  مبببببببا يتضببببببب 2.201حقضببببببب  )

لتضيببببببر( فبببببببي متضيبببببببرا  السبببببببدرا  الحدهيبببببببج لأفببببببراد ويهبببببببج الملمووبببببببج التلريحيبببببببج ،  مبببببببا يتضببببببب  أن ا
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%( والببببببئ فببببببي متضيببببببر اتتحببببببار 128.151أوقببببببي هعببببببحج ت عببببببن فببببببا المتضيببببببرا  الحدهيببببببج حقضبببببب  )
تتحبببببببار %( فبببببببي لمتضيبببببببر ا22.869عيببببببا  السبببببببدرة ال ضبببببببقيج، حيهمبببببببا حقضببببببب  أعبببببببق هعبببببببحج ت عبببببببن )

تضبببببب  أن أوقببببببي هعببببببحج ت عبببببن فببببببا معببببببتوى ا دا  الم ببببببارى  ما يعيبببببا  السببببببوة السصببببببوى الياحتبببببج،
% ( والبببببببئ فبببببببا م بببببببارة هببببببباراى 70.159لقم بببببببارا  عيبببببببد الح بببببببك حقضببببببب  اوقبببببببا هعبببببببحج ت عبببببببن )

 % ( والئ فا م ارة او لوئي.52.645لوئي، حيهما حقض  افق هعحج ت عن )
وي ببببببببب ى الحا بببببببببك اليبببببببببروق الدالبببببببببج   صبببببببببا ياس، وهعبببببببببب التضيبببببببببر ال اديبببببببببج لبببببببببدى  وحبببببببببي 

التلريحيببببببج  لببببببا التبببببب يير ال ببببببادك هتيلببببببج لقحرهببببببام  التببببببدريحي الم حببببببق وقببببببي م والبببببباى  الملمووببببببج
ا تببببوى وقببببا تببببدريحا  الببببرح  الم ببببورى الم اريببببج والحدهيببببج لم ببببارا  الرمببببا حالوعبببب   وئبببببي وا ا ا 

 مما أدى  لا ت عن وام في ئ ق و حي ج الأدا  الم ارى للاوحين.
التضيبببببر ال اديبببببج لبببببدى  وحبببببا الملمووبببببج ويم بببببن  رلبببببات اليبببببروق الدالبببببج   صبببببا ياس، وهعبببببب 

التلريحيبببببج فبببببي المتضيبببببرا  الحدهيبببببج عيبببببد الح بببببك  لبببببا التببببب يير اتيلببببباحي لحرهبببببام  التبببببدريحا  البببببرح  
الم ببببببورى، والبببببباا تضببببببمن تببببببدريحا  م اريببببببج وحدهيببببببج تاصببببببج ح حي ببببببج الأدا  ومئبببببباح ا لببببببا، مببببببع 

ر يببببببج الصبببببب ي ج، الأمببببببر السيببببببام حتصبببببب ي  وتوليببببببا الأدا  والببببببئ حهببببببا س وقببببببا مؤئببببببرا  الأدا  ال 
 الاا أدا  لا ت ور وت عن معتوى الأدا  الم ارى لدى اللاوحين.

،  يببببببك ائببببببار الببببببا ان (58) م2020محمففففففد مصففففففط ) ويتيبببببق الببببببئ مببببببع هتببببببا   دراعببببببج 
التبببببببدريحا  السبببببببوة الو يييبببببببج التبببببببا تعبببببببتتدم لمه سبببببببج الم بببببببور ت مبببببببق وقبببببببا رفبببببببع معبببببببتوى ا دا  

ات مببببن المهببببا ق ال امببببج التببببا  حببببد مببببن ا هتمببببام ح ببببا الحببببدها واليهببببا لقم ببببارا  وان مه سببببج اللبببب
وتسويت ببببا  ه ببببا حمياحببببج م ببببوى اللعببببم ومر بببب   وتببببرح  حببببين ال ببببرف ال قببببوى والعببببيقا لقلعببببم ول ببببا 

 دور هام فا تهييا واتمام الم ارا  ال ر يج فا رياضج اللودو.
وعبببببببد راوبببببببا الحا بببببببك التبببببببدرح فبببببببي ئبببببببدة و لبببببببم الأ مببببببباق التدريحيبببببببج ومعبببببببتوى الصببببببب وحج 

 قتدريحا  المعتتدمج في الحرهام  التدريحي .ل
حمفففد  كريفففا, حمفففادة بافففد الع يففف , خالفففد )ريفففد ويتيبببق البببئ مبببع هتبببا   دراعبببا   بببق مبببن م 
،   يببببببببك أئبببببببباروا  لببببببببا أن ت عببببببببين وت ببببببببوير (29)م2014شففففففففريد مففففففففاهر ،  (59) م2008

يببببببق معببببببتوى الأدا  الم ببببببارى واليهببببببي لبببببب دا ا  الم اريببببببج للاوحببببببي اللببببببودو والبببببباى يببببببتم وببببببن  ر 
تبببببدريحا  تاصبببببجوهوويج حهاوهبببببا وتصبببببميم ا حهبببببا س وقبببببا ئببببب ق و حي بببببج الأدا  الم بببببارى الصببببب ي  
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يسقببببببق مببببببن الت ببببببب ال ضببببببقي ال ا ببببببد الهببببببات  وببببببن ائببببببترائ وضببببببلا  غيببببببر وامقببببببج أو مببببببؤيرة فببببببي 
الأدا  ممببببا ي  ببببا هببببات   يلبببباحي وف بببباق وقببببا معببببتوى الأدا  اليهببببي مببببن معببببتوى الأدا  الم ببببارى 

 لأدا  الم ارى. وف اليج الأدا  و من ا
فالحرهببببببام  المستببببببري تضببببببمن ملمووببببببج مببببببن التببببببدريحا  الم ببببببور لملمووببببببج م ببببببارا  الرمببببببا 
حالوعببببببئ  وئببببببي وا ا والتببببببا تهاعببببببب ئبببببب ق ا دا  و مببببببدى التهاعببببببق و التوافببببببق فببببببا ا دا  حسببببببوة 
واهعببببببببياحيج أيهببببببببا  ال لببببببببوم والببببببببدفات ل ر ببببببببا  التيحيبببببببب  لقم ببببببببالم والمببببببببدافع وال ببببببببرق والوعببببببببا ق 

ترعيببببببج وت عببببببين الأدا  الم ببببببارى والبببببباى هببببببت  وببببببن ت ببببببديق ئبببببب ق و حي ببببببج الأدا   المول ببببببج ه ببببببو
ليستبببببرب مبببببن الأدا  الميبببببالي الصببببب ي ، وهببببباا ي هبببببا مبببببن ول بببببا اله بببببر اليعبببببيولوليج أن الحرهبببببام  
المستببببري عببببباهم فبببببي رفبببببع  يبببببا ة الأدا  الم بببببارى وت سيبببببق الت ببببباون والت امبببببق والتوافبببببق العبببببقيم حبببببين 

ج فبببببي الأدا  حمبببببا ي هبببببا عبببببروج ضبببببح  وت  بببببم أفضبببببق لقمترلبببببا  لميبببببع ألببببب ا  اللعبببببم المئبببببتر 
 ال ر يج ل دا ا  الم اريج الم قوحج. 

 مببببا يرلببببع الحا ببببك الت عببببن ال ببببادك فببببي معببببتوى الأدا  اليهببببي   لببببا الت عببببن فببببي الببببرح  
حبببببببين مرا بببببببق ا دا  الم بببببببارى هتيلبببببببج لقبببببببرح  ال اصبببببببق حبببببببين ال بببببببرف ال قبببببببوى والعبببببببيقا لقلعبببببببم 

دريحا  تتئبببباحا مببببع ا دا  اليهببببا لقم ببببارا  وت مببببق وقببببا تسويببببج مه سببببج وتر يبببب  الحرهببببام  وقببببا تبببب
اللبببببات والبببببرح  حبببببين ا بببببراف اللعبببببم ال قويبببببج والعبببببيقيج ممبببببا ادى البببببا ت عبببببن ادا  الم بببببارى ورفبببببع 

 المعتوى الحدها.
والببببباى أئبببببار في بببببا أهبببببا يم بببببن  م2010أحمفففففد العميفففففري ويتيبببببق البببببئ مبببببع مبببببا أئبببببار  ليبببببا 

تببببلاق حرهببببام  تببببدريحا  تاصببببج حتقببببئ الم ببببارا ،  يببببك يببببؤدى رفببببع معببببتوى الأدا  الم ببببارى مببببن 
حرهبببببببام  التبببببببدريحا  التاصبببببببج  لبببببببا ت عبببببببين عبببببببيم المتضيبببببببرا  الحيومي اهي يبببببببج لقم بببببببارة ) متضيبببببببرا  
المعببببافج، والعبببببروج، وا تلبببببا ، والسببببوة، وال اويبببببج( وهببببباا حبببببدور  يببببؤدى  لبببببا ا رتسبببببا  حمعبببببتوى الأدا  

 ( 59:11الم ارى. )
ممبببببا تسبببببدم هلبببببد أن اليبببببرا ا وق لقح بببببك عبببببد ت سبببببق والببببباى يبببببهب وقبببببا " تولبببببد فببببببروق 
دالبببببج   صبببببا يا حبببببين السيبببببا  السحقبببببي والسيبببببا  الح بببببدى لقملمووبببببج التلريحيبببببج فبببببا ح بببببا السبببببدرا  

(  فببببببببا رياضببببببببج Koshi-Wazaالحدهيبببببببج ومعببببببببتوى أدا  م ببببببببارا  الرمببببببببا حالوعبببببببب   وئببببببببي وا ا )
 اللودو. 
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 عرض نتائج الفرض الثاني:

ت جففد )ففر ق دالفف  احصففائيا اففين القيففام القالفف   القيففام الاعففد  للمجم بفف  الضففااط  )فف) 
( )فف) Koshi-Wazaالقففدرات الادنيفف   م)ففت   أداء مهففارات الرمفف) اال )ففط ك شفف   ا ا )اعففض 

 رياض  الج د . 
 (7جد   )

 الاحث يد  ب  الضااط  )  المتويرات القيا)ين القال   الاعدي للمجم ال ر ق اين دلال 
 (12)ن=

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

  القياس البعدى  القياس القبلى 
 انحراف متوسط انحراف متوسط قيمة "ت"

القوة القصوى 
 الثابتة

 *17.443 2.021 113.583 3.487 94.250 كجم اختبارات قوة عضلات الظهر

 *15.532 1.706 114.000 2.530 102.417 كجم اختبارات قوة عضلات الرجلين

القوة القصوى 
 الحركية

 *6.063 2.701 111.250 2.923 105.000 وزن dead liftأختبار 

القوة المميزة 
 بالسرعة

اختبار الرمى العرضي لمهارات 
 ث(30كوشي وازا )

 *9.264 2.111 17.500 0.900 11.417 عدد

 السرعة الحركية
اتش كومى لاحدى مهارات 

 ث(30كوشي وازا )
 *6.645 1.826 32.333 1.801 26.167 عدد

 المرونة

اختبار مرونة العمود الفقرى 
 )الكوبرى(رأسى

 *7.545 1.084 50.417 2.876 43.500 سم

اختبار مرونة العمود الفقرى 
 )الكوبرى( افقى

 *19.835 1.505 51.083 2.340 63.250 سم

 *4.841 0.515 6.917 0.452 5.750 درجة مستوى اداء مهارة )هاراى جوشي(

 *3.463 0.669 7.583 0.674 6.500 درجة مستوى اداء مهارة )او جوشي(

 *3.626 0.965 7.750 0.515 6.583 درجة مستوى اداء مهارة )كوشي جورما(

 2.201=0.05 يم  "ت" الجد لي  بند م)ت ي معن ي  
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 (3شك  )
 المتويرات الادني   المهاري   دلال  القيا)يين القال)   الاعد  للمجم ب  الضااط  ))

 
 (4شك  )

دلال  ن)ب التح)ن اين القيام القال)  الاعد  للمجم ب  الضااط  )) المتويرات الادني   )) 
 م)ت   الاداء المهار  لمهارات الرم) اال )ط

 مناقشة نتائج الفرض الثانى:

السحقيبببببج و الح ديبببببج ( ولبببببود فببببروق دالبببببج حبببببين السياعببببا  3( والئببببب ق )7يتضبببب  مبببببن لببببدوق )
عيببد الدراعببج  ياعببا  الح ديببج فببي السببدرا لصببال  الس 0.05لقملمووببج الضبباح ج وهببد معببتوى م هويببج 

يتضب  مبن  (،  مبا2.201 يك  اهب  عيمبج ) ( الم عبوحج أ حبر مبن ) ( اللدوليبج والتبي حقضب  )
فببببراد ويهببببج ( أن عببببيم هعبببب الت عببببن )م بببد   التضيببببر( فببببي متضيبببرا  السببببدرا  الحدهيبببج لأ 4)  ئببب ق

( %53.280الملمووج الضاح ج ،  ما يتض  أن أوقي هعحج ت عن فبا المتضيبرا  الحدهيبج حقضب  )
ك، حيهمببا حقضبب  أعببق هعببحج  30والببئ فببي متضيببر اتتحببار الرمببا ال رضببا لم ببارا   وعببي وا ا لمببدة 

 مبا يتضب  أن أوقبي هعبحج ت عبن ،dead lift( فبي لمتضيبر اتتحبار عيبا  السبوة %5.952ت عبن )
والبئ فبا  (%20.290معبتوى ا دا  الم بارى لقم بارا  عيبد الح بك حقضب  اوقبا هعبحج ت عبن ) فا

 %( والئ فا م ارة او لوئي.16.667م ارة هاراى لوئي، حيهما حقض  افق هعحج ت عن )
 مببا يم ببن أن هرلببع هبباا التضيببر ال ببادك للاوحببي الملمووببج الضبباح ج فببي المتضيببرا  الحدهيببج 
ومعببتوى الأدا  الم ببارى  لببا اعببتمراريت م واهت ببام م فببي أدا  الحرهببام  التببدريحي التبباب ح ببم والبباى 
ب أدى  لببا ارتيببات المعببتوى تببدريلياس حببدهياس وم اريبباس هتيلببج  ببدوك ومقيببج الت يببف وببن  ريببق التببدري

 المعتمر والمتواصق.
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(, أحمففد نفف ر 34م )2000باففد الحلففيم باففد الحلففيم ويتيبق الببئ مببع هتببا   دراعببا   ببق مببن 
،  يبك أئباروا  لبا (23م )2014م, أحمفد بافد المفنعم 2007(, خالفد )ريفد 10م )2007الدين 

 أن الحرهام  المتحع مع الملمووج الضاح ج يؤدى  لا ت عن السياعا  الح ديج ون السحقيج.
وي  ى الحا ك اليروق الدالج   صا ياس وهعب التضير ال اديج لدى  وحا الملمووبج الضباح ج 
 لبببا تببب يير الحرهبببام  التبببدريحي المتحبببع والببباى ا تبببوى وقبببا تبببدريحا  م اريبببج وحدهيبببج أد   لبببا ارتيبببات 

وادة الم اولج يبت قم اليبرد حئب ق أوضب   ويسقبق معتوى الأدا  الحدها والم ارى  يك أها حالممارعج واج
 يصق  لا ت سيق أوقا معتوى. من درلج الأت ا  في الأدا  وحالتالي

أن م تويببببا  لبببب   التببببدريب الم ببببارى الم حببببق وقببببا أفببببراد  م2007خالففففد )ريففففد ويضببببيف  
الملمووبببج الضببباح ج ي بببدك تببب يير  يلببباحي فبببي معبببتوى الأدا  اليهبببي والحبببدها والبببئ هتيلبببج لت بببرار 

لمووبج حاتضبافج  لبا تب يير م تبوى اللب   التهافعبي والباا يبؤير الت ييرا  الواع ج وقا أفراد هبا  الم
 (      151: 24وقا ت عن ف اليج الأدا الم ارى.)

افففراهيم محمففف د شفففعيب 12م)2009أ)فففام  بريفففب ويتيبببق البببئ مبببع دراعبببا   بببق مبببن  (,  ا 
 يببك أئبباروا  لببا أن الحببرام  المتح ببج والم حسببج وقببا (،  9) م2019أحمففد نجيففب   , (2م)2005
الملمووبببببج الضببببباح ج ل ببببا تببببب يير  يلببببباحي وقببببا ت عبببببن ف اليبببببج الأدا  الم ببببارى فبببببي متتقبببببف  أفببببراد

 الرياضا .
تولبببد فبببروق دالبببج ممبببا تسبببدم هلبببد أن اليبببرا اليببباهي لقح بببك عبببد ت سبببق والببباى يبببهب وقبببا " 

  صا يا حين السيا  السحقي والسيا  الح دى لقملمووج الضاح ج فا ح ا السبدرا  الحدهيبج ومعبتوى 
 فا رياضج اللودو. ( Koshi-Waza وئي وا ا )ا  الرما حالوع  أدا  م ار 

 عرض نتائج الفرض الثالث:

ت جففد )ففر ق دالفف  احصففائيا اففين القيا)ففين الاعففدين للمجمفف بتين التجريايفف   الضففااط  )فف) 
 (  )ف)Koshi-Wazaاعض القدرات الادنيف   م)فت   أداء مهفارات الرمف) اال )فط ك شف   ا ا )

 رياض  الج د  لصالح القيام الاعد  للمجم ب  التجرياي .
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 (8جد   )
  يد الاحث    الضااط  )  المتويرات القيا)ات الاعدي  للمجم ب  التجرياي ال ر ق اين دلال 

 (12=2=ن 1) ن

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

  لمجموعة الضابطةا لمجموعة التجريبيةا
 انحراف متوسط انحراف متوسط قيمة "ت"

القوة القصوى 
 الثابتة

 *16.412 2.021 113.583 2.392 128.417 كجم أختبار قوة عضلات الظهر

 *30.565 1.706 114.000 1.946 136.833 كجم أختبار قوة عضلات الرجلين

 *2.701 2.701 111.250 2.939 128.5 وزن dead liftأختبار 

العرضي لمهارات كوشي وازا  اختبار الرمى
 ث(30)

 *2.111 2.111 17.500 2.229 25.667 عدد

 *1.826 1.826 32.333 2.392 41.583 عدد ث(30اتش كومى لاحدى مهارات كوشي وازا )

 المرونة

أختبار مرونة العمود الفقرى 
 )الكوبرى(رأسى

 *16.518 1.084 50.417 1.567 59.500 سم

الفقرى أختبار مرونة العمود 
 )الكوبرى( افقى

 *20.341 1.505 51.083 1.231 39.667 سم

 *9.425 0.515 6.917 0.798 9.500 درجة  مستوى اداء مهارة )هاراى جوشي(

 *7.732 0.669 7.583 0.651 9.667 درجة  مستوى اداء مهارة )او جوشي(

 *9.934 0.965 7.750 0.389 9.833 درجة  مستوى اداء مهارة )كوشي جورما(

   2.201=0.05 يم  "ت" الجد لي  بند م)ت ي معن ي  

 

 (5) شك 
  المهاري  )  المتويرات الادني  ضااط   الالتجرياي  القيا)ات الاعدي  للمجم بات  دلال 
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 (6شك  )

ال ر ق اين ن)ب التح)ن للمجم بات التجرياي    الضااط  )  المتويرات الادني    م)ت ي 
 الرم) اال )ط لمهارات الاداء المهاري

 مناقشة نتائج الفرض الثالث:

( ولود فروق دالج ا صا يا حين السياعاتالح ديج لقملمووا  5( والئ ق )8يتض  من لدوق )
لصببال  السيببا  الح ببدا لقملمووببج التلريحيببج  يببك  المتضيببرا  الضبباح ج و التلريحيببج عيببد الح ببك فببي

 .0.05 اه  عيمج " "  الم عوحج اوقا من عيمت ا اللدوليج وهد معتوى الد لج 
( ولبببببود فبببببروق دالبببببج   صبببببا ياس فبببببي فبببببرق السياعبببببين الح بببببدييهحين 6ئببببب ق )يتضببببب  مبببببن  مبببببا 

الأدا  الم بارى  وئبي  التلريحيج في المتضيرا  الحدهيبج عيبد الح بك ومعبتوى –الملمووتين الضاح ج 
هعبب التضيبر حبين السياعبين السحقبي  ويتضب  ان وا ا لقم ارا  عيد الح ك لصال  الملمووبج التلريحيبج،

والح دا لقملمووتين التلريحيج والضاح ج في لميع المتضيرا  عيد الح ك  يك تراو   تقئ اليبروق 
( فبببي %46.669رق )( فبببي متضيبببر عببوة وصبببلا  ال  بببر وأوقبببا فببب%13.060مببا حبببين أعبببق فبببرق )

 مببا حقببغ اليببرق فببي معببتوى الأدا  الم ببارى لقم ببارا  عيببد الح ببك اعببق هعببحج  سببدرة ال ضببقيج،متضيببر ال
( فا م ارة هاراى لوئبي لصبال  %37.343( فا م ارة  وئي لورما واوقا هعحج )26.877%)

 الملمووج التلريحيج.
الح ببدا حببين الملمببووتين  -حقببيوي بب ى الحا ببك اليببروق الدالببج   صببا ياس فببي فببرق السياعببين الس

الضببباح ج، و بببالئ هعببب التضيبببر ال اديبببج فبببي متضيببرا  معبببتوى الأدا  الم بببارى لم بببارا   -التلريحيببج
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الرمببا حالوعبب   وئببي وا ا  عيببد الح ببك لصببال  الملمووببج التلريحيببج  لببا التبب يير اتيلبباحي لقحرهببام  
تببا ت مببق وقببا رحبب  ال ببرف ال قببوى المستببري والبباى اوتمببد حئبب ق أعاعببي وقببا التببدريحا  المسههببج ال

حال رف العيقا وتر   وقا تسويج مه سج الم ور او اللات حاللعم و توليا التدريب تتحات الأع  
الص ي ج لئ ق الأدا  من  وايا مياصق ال وا واللات والرلقين والاراوين وأيضاس عروج أدا   ق 

 يبك رات الحا بك وهبد حها با لقحرهبام  التبدريحي م ارة مع ا لت ام حم ايير الأدا  التوافسيج الص ي ج، 
أن ي ون ههائ تهوت من  يك ئ ق و حي بج التبدريحا  المعبتتدمج داتبق الحرهبام  ممبا يئبحا  حي بج 
وئ ق الأدا  في المهافعا   حاتضافج  لا تو يف ها  التدريحا  من  يبك  ريسبج ومق با ومعبتوى 

 لببا تهميببج أ يببر مببن عببدرة فببي هيبب  الوعبب ،  الصبب وحج ل ببق تببدريب، وأن ي ببدف  ببق تببدريب معببتتدم
وأيضاس أن تتاعب  حي ج التدريحا  المصممج لتتوافق مبع  حي بج ادا  م بارا  الرمبا حالوعب   وئبي 
وا ا عيد الح ك وهاا لم يتوافر لدى  وحي الملمووج الضاح ج والتي اوتمد  وقا التدريحا  الحدهيج 

  با ل حي بج الأدا  التهافعبي أيهبا  المهافعبا  الرعبميج ممبا ال امج والم اريج حصبورة تسقيديبج دون تولي
  ان لا أ حر الأير في ت عن معتوى الأدا  الم ارى لدى  وحا الملمووج التلريحيج . 

ويبرى الحا بك أن تببدريحا  البرح  الم ببورى  عبد عباهم  حدرلببج  حيبرة فببي ت عبن أدا  م ببارا  
تتوعببف وقببا عببوة مر بب  اللعببم )مه سببج الم ببور( الرمببا حالوعبب   وئببي وا ا  والتببي ح حي ببج ال بباق 

والببببرح  حببببين  رفببببا اللعببببم ال قببببوى والعببببيقا ووقببببا التوافببببق حببببين أدا  الم ببببالم )التببببورى( والمببببدافع 
)ا و ا( وا هعياحيج والتهاعق حيه مبا وتوعبع الم بالم لئب ق وأدا  المبدافع لقم بارا  والتوعيب  العبقيم 

  ممببا يببؤير حئبب ق  حيببر  اا ولببد السببوة و التوافببق والتوعببع والتببي مببن تلال ببا يببؤدى الم ببالم الم ببارا
 الص ي  لقم الم وقا معتوى الأدا  الم ارى   ق

فءهبا  أها وهبدما يسبوم اللاوبب حبالأدا  الم بارام 2015ني ين ح)ينويتيق الئ مع ماا رتا  
يسبببوم حت ويبببق المر قبببج اله ا يبببج )لق ر بببج الأولبببا(  لبببا مر قبببج تم يديبببج )لق ر بببج الياهيبببج(، و  يبببتم ن 
الرياضي من أدا  هاا الت ويبق    وهبدما يسبوم ححرملبج ال هصبر التبالي فبي وعب  مهاعبب أى وهبدما 

اا لم يهل  الرياضي في هاا التوعع فءها عييئق في ومقيج ال ت ويبق هبا  وحالتبالي يتوع ا حال امق، واج
 (158: 73في أدا  الم ارة   ق.)

( أن الملمووبببج التلريحيبببج عبببد ت عبببه  فبببي معبببتوى 8( وئببب ق )30 مبببا يتضببب  مبببن لبببدوق )
الأدا  الم ببارى وببن الملمووببج الضبباح ج وي بب ى الحا ببك اليببروق الدالببج   صببا ياس فببي فببرق السياعببين 
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هعبببب التضيبببر ال اديبببج فبببي معبببتوى الأدا   الضببباح ج، و بببالئ -الح بببديين حبببين الملمبببووتين التلريحيبببج
الم بارى عيببد الح ببك لصببال  الملمووبج التلريحيببج  لببا التبب يير اتيلباحي لقحرهببام  المستببري  يببك ومببق 
وقا تسويج مه سج اللات )م ور اللعم( وت عبين معبتوى ا دا  ورفبع ال يبا ة لقم بارا  عيبد الح بك 

يج للاوبب، واه  ب  البئ وقبا وضبوي واهعبياحيج حئ ق اهعياحي وتوافسي عبقيم داتبق الممبرا  ال صبح
ا دا  وتاصج وهد أدا   ق م ارة مع ف م ال دف من أدا   ق مبدتق والتر يب  وقبا  ريسبج البدتوق 
حالوع  و مق اللاوب المدافع والتر ي  وقا عروج ت رئ الرلقين لتضيير مر   يسق المهاف  حعروج 

اليحببا  أيهببا  وح ببد أدا ببا لقم ببارة ، ممببا يببؤدى  لببا  مببع  يببا  الم ببالم وقببا توا هببا و يببادة عدرتببا فببي
ت عببن معببتوى الأدا  الم ببارى   ببق وتسقيببق هعببحج الأت ببا  فببي  ببق م ببارة مببع ضببح  ا دا  ال ر ببا 
لقت ببرئ العببقيم ل ببق  ر ببا، حيهمببا  ئببتمق الحرهببام  المتحببع لقملمووببج الضبباح ج وقببا تهميببج اللاهببب 

ج حئببب ق مهيبببرد  بببق وقببا  بببدة، وحالتبببالي ت عبببه  هتبببا   الحببدهي واللاهبببب الم بببارى لببب دا ا  الم اريبب
 الملمووج التلريحيج ون هتا   الملمووج الضاح ج في معتوى الأدا  الم ارى عيد الح ك.

وقبا ارتحبا  اللاهبب الم بارى  م2016خالد )ريد   أحمفد بافد المفنعم  يك يوض   لا من 
هببا  اللواهببب فببي   ببار وا ببد فببي حاللاهببب الحببدهي وهببد المهافعببج،  يببك يببؤدى دمبب  م وهببا  لميببع 

ئب ق تهافعبي  لبا تئب يق الأعب  العببقيمج الوالبب توافرهبا لمعبتوى الأدا  الم بارى المتميب  حالضببح  
 (50:23والت  م ال ر ي ودعج الأدا  والتي يعتق م ا  حي ج الأدا  داتق ال اتا.)

حالملمووببج ويببرى الحا ببك أن ضبب ف معببتوى الأدا  لببدى  وحببا الملمووببج الضبباح ج مسارهببج 
التلريحيببج يرلببع الببا تميبب  الملمووببا التلرحيحيببج فببا مه سببج الم ببور والسببدرة وقببا الببرح  الليببد حببين 
 رفببا اللعببم ال قببوى والعببيقا،حيهما فببا الملموهببج الضبباح ج اهتيبباا عببدرت م وقببا التو يببع العببقيم 

ة لأتبرى أيهبا  لقسوة، واض راب اتيسات ال ر ي في السدرة وقا تضيير وضع و ر ج اللعبم مبن م بار 
أدا  م ارا  الرما حالوع  حما يتوافق مع رد الي ق الهات  ون المهاف  والاى يؤدى  لا وبدم السبدرة 

  وقا تهييا ال ر ج وفساس لقتوعي  العقيم.
أن ت ببور  م AHMED AWAD 2020&م2010أحمففد العميففري  يببك يببا ر  ببلا مببن

اومج وحمدة اعتمرار ا هسحاا ال ضقي   عا  اللاوب حدرلا  الئد ال ضقي وات عا  حئدة المس
وحعببببروج واتلببببا  ال ر ببببج وهببببد تضييببببر وضبببب ا واتلاهببببا مببببن م ببببارة لأتببببرى داتببببق ات ببببار ال ر ببببي 
لقم ارا ،  ق ا مبن المتضيبرا  التبي تعباهم فبي دعبج التوافبق ال ر بي، وأن الت ب  فبي  هتباح السبوة مبن 
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ال ر بج وحالتبالي يبؤدى البئ البا أن  أ د ال ضلا  المئار ج يهت  وها ولود ت   في معار واتلبا 
 (20,11:78()169: 11تيسد الم ارة ال دف الاى تع ا لت سيسا.)

فالحرهام  المستري تمي  ون الحرهبام  التسقيبدا ح هبا ائبتمق وقبا تبدريحا  البرح  الم بور والتبا 
ى تببببم تصببببميم ا لتتهاعببببب و حي ببببج الأدا  اليهببببا لم ببببارا  الرمببببا حالوعبببب   وئببببي وا ا  والبببباى يببببؤد

حاللاهحين الأيمن والأيعر ل ق م ارة  ر يج وتر ي  وقبا مه سبج الوعب  و مبق اللاوبب المبدافع ومبا 
اعبببتق ما مبببن  تحبببات  بببرق ووعبببا ق مول بببا لت عبببين معبببتوى الأدا  الم بببارى لقم بببارا  ال وئبببي وا ا 

 لببا  حصببورة وامببج، وهبباا يهببت  وهببا حببال حع  يببادة التوافببق وعببروج  تسببان الت هيببئ والبباا يببؤدا حببدور 
 ت عن معتوى الأدا  الم ارى. 

وي بب ى الحا ببك اليببروق ات صببا يج فببي معببتوى الأدا  و يببادة هعببحج التضيببر لصببال  الملمووببج 
التلريحيبببج  لبببا تببب يير الحرهبببام  المستبببري  يلاحيببباس وقبببا ت هيبببئ أدا  الم بببارا  ال ر يبببج لقرمبببا حالوعببب  

 قببب ا تعبباب اليببرد  ييببر مببن الهببوا ي  وئببي وا ا ممببا اه  بب  حببدور  وقببا معببتوى الأدا ، والتببي تت
 والتي من أهم ا ت عين الت هيئ.

حبب ن  رتيببات معببتوى الأدا  الم ببارى  م2006مصففط ) اففاه)  )ففمير جففاد وهبباا مببا يوضبب ا 
يببؤدى الببا وببدم تحديببد ال اعببج، حمببا يعببم  حتببوفير فببا ا مببن السببوة يم ببن اعببتضلالا فببي  يببادة ف اليببج 

  ت ون ت قيج ال اعج اليعيولوليج وهد أدها  د ل ا فسب  حبق يبتم الأدا ، فمع ارتيات معتوى الت هيئ 
الم رفيبج هتيلبج ت برر الأدا  مبن ال مقيبا  التبي -أيضا ا عتصاد فبي ال اعبج العبي ولوليج أو ال سقيبج

تببتم ت بب  عببي رة الببووا )حرملببج ال ر ببج(، فالممارعببج مببع الببت قم و يببادة التحببرة هببو ال امببق الر يعببي 
 (24-23: 66م ارى. )لياوقيج الأدا  ال

تولبببد فبببروق دالبببج ممبببا تسبببدم هبببرى أن اليبببرا اليالبببك لقح بببك عبببد ت سبببق والببباا يبببهب وقبببا " 
  صا يا حين السياعين الح دين لقملمووتين التلريحيج والضاح ج فبا ح با السبدرا  الحدهيبج ومعبتوى 

رياضبببج اللبببودو لصبببال  السيبببا   فبببا ( Koshi-Waza وئبببي وا ا )أدا  م بببارا  الرمبببا حالوعببب  
 الح دى لقملمووج التلريحيج.

 الاستنتاجات:
اعببتهاداس  لببا مببا أ  رتببا هتببا   الح ببك وفببا ضببو  هببدف وفببروا الح ببك توصببق الحا ببك  لببا 

 ا عتهتالا  التاليج:
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أهميببج تببدريحا  الببرح  الم ببورى وت ييرهببا فببا ت عببين معببتوى الأدا  الحببدها و الم ببارى لم ببارا   -
 حالوع  ) وئي وا ا(  فا رياضج اللودو . الرما

أ  ر  عتتدام تدريحا  الرح  الم ورى ت عن مق بو  فبا التبوا ن ال ضبقا للباهحا اللعبم فبا  -
 ادا  م ارا  الرما حالوع  ) وئي وا ا(  فا رياضج اللودو .

 فبي معبتوى ا دا  الحبدها الضاح ج(-أ  ر  فروق هعب الت عن حين الملمووتين )التلريحيج  -
الم بببببارى تيبببببوق الملمووبببببج التلريحيبببببج التبببببي اعبببببتتدم  تبببببدريحا  البببببرح  الم بببببورى المستر بببببج و 

 )الملمووج التلريحيج( وقا الملمووج الضاح ج التي اعتتدم  الحرهام  المتحع.
 التوصيات:

يوصبا الحا ببك حاتعبت اهج حتببدريحا  البرح  الم ببورى  عيبد الح ببك أيهبا  التببدريب وقبا الم تببوى  -
 ا  الرما حالوعئ ) وئي وا ا( وللميع المرا ق العهيج.الم ارى لم ار 

تصميم تدريحا  رح  م بورى  تهاعبب حباعا الأهبوات المتتقيبج مبن الم بارا  فبا رياضبج اللبودو  -
  تاما وا ا( تتتلاف ئ ق و حي ج الأدا  الم ارى في ما.-ائي وا ا-)تا وا ا

 ك لت عين معتوى ادا  اللاوحيين يوصا الحا ك ا ت اد المصرى لقلودو حا عت اها ح اا الح -
 فا الح و   والمهافعا .

ضببرورة اعببتتدام تببدريحا  الببرح  الم ببورى فببي الحرهببام  التببدريحي مببن عحببق المببدرحين فببا ا هديببج  -
 الرياضيج للإرتسا  حمعتويا   وحي م الم اريج في رياضج اللودو.

لم بورى وقبا ويهبا  مبن اللاوحبين ت حيق الحرهام  التدريحي المستري حاعبتتدام تبدريحا  البرح  ا -
فببببا مرا ببببق ومريببببج متتقيببببج حمببببا يتهاعببببب مببببع  م بببباهيت م الحدهيببببج والم اريببببج واللعببببميج وال سقيببببج 

 وا لتماويج.
ا هتمام حالهائ ين في المرا ق العهيج المح رة من تلاق وضع حرام  تدريحيج مسههج ووقا أع   -

 وقميج.
 المراجــــــــع

 أولًا: المراجع العربية:

 باد ال)كار, )الم ااراهيم  .1
  اهر, الرحمن باد الحميد

 .لقهئر ال تاب المضمار،مر   معاحسا  فعيولوليج موعووج :
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 (م1998) ح)ن )الم احمد

 شعيب محم د ااراهيم  .2
 (م2005)

 الق مببا  وعببروج عببوة لت ببوير الحيومي اهي يببج المؤئببرا  ح ببا  عببتتدام :
 الترحيبببببج  قيبببببج مالعبببببتير، رعبببببالج الملا مبببببج، هائببببب ا لبببببدى المعبببببتسيمج
 .المهصورة لام ج الرياضيج،

 ال تاح باد احمد العلا أا   .3
 (م1997)

 .الساهرة ال رحا، الي ر دار اليعيولوليج، الأع  – الرياضا التدريب :

,  ال تاح باد احمد العلا أا   .4
 (م1993) الدين نصر احمد

 .الساهرة ال رحا، الي ر دار الأولا، ال ح ج الحدهيج، القياعج فعيولوليا:  :

 حجا   ال ض  أا  أحمد  .5
 (م2006)

 ، والهئبر لق حاوبج وبامر ، 1 ( . والت حيسيج اله ريج الأع ) اللودو :
 . المهصورة

 معتوى لت عين الحيومي اهي يج لقتصا ب وفسا الهوويج التدريحا  ت يير : (م2012) )الم حرب أحمد  .6
 اللببودو  وحبا لبدى( وا ا-لوئبي) حالوعب  الرمبا م بارا  ح با ادا 
 لام ببا، لقحهببين الرياضببيج الترحيببج  قيببج، د تببورا  رعببالج، فقعبب ين حدولببج

 .ا ع هدريج
 بلفف) خاطر, محمد احمد  .7

 (م1996) الايك )هم)
 .الساهرة الم ارف، دار الرياضا، الملاق فا السيا  :

 المنعم باد محمد أحمد  .8
 م(2014)

 المؤئبببرا  ح بببا حد لبببج مر حبببج م اريبببج للمبببق تاصبببج تبببدريحا  تببب يير :
 رعبببببالا اللببببودو، للاوحببببا  اليهبببببا الأدا  معببببتوى وقببببا الحيومي اهي يببببج

 .المهصور  لام ا الرياضيج، الترحيج  قيا د تور ،

 حلم) نجيب محمد أحمد  .9
 م(2019)

 الم بارى ا دا  معبتوى وقبا الأفتراضبا الواعبع ه بارا  اعبتتدام ت يير :
 .اللودو رياضج فا(  اتا هو هالا) ال اتا لمت قما

 ن رالدين محمد أحمد  .10
 م(2007)

 فاوقيبببج وقبببا المر حبببج الم اريبببج الأدا ا  لبببح ا تبببدريحا حرهبببام  تبب يير :
 الترحيببببج  قيببببج مالعببببتير، رعببببالج. اللببببودو رياضببببج هائبببب ا لببببدى الأدا 

 .أعيو  لام ج الرياضيج،
 العمير  بادالحميد أحمد  .11

 (م2010)
 معبتوى وقبا  ر يج ال   المدر ا  ح ا لتهميج مستري حرهام  ت يير :

  قيبج ملبا  ، د تبوراة رعبالج. الأيسباق رفبع رياضج فا لقمحتد ين اتهلا 
 . المهصورة لام ج الرياضيج الترحيج

 الانا محمد بريب أ)ام   .12
 (م2009)

 ت بوير وقبا والر بق الق بم م بارا  لبح ا ت تي يج لمق اعتتدام ت يير :
 مالعببتير، رعببالج( عبباهدا) فببو  وهببغ الووئببو  وحببا لببدى الأدا  ف اليببج
 .اتع هدريج لام ج لقحهين، الرياضيج الترحيج  قيج

 ،" اليبباروق دار" ترلمببج ، 1 " . اللببودو فببن   تببراف دليقببئ" اللببودو : (م2004) ا تشر ألكم  .13
 . الساهرة

 .اتع هدريج الم ارف مهئ ة ، الص يج لق ياة ال ريق القياعا : (م2001) )رج  ديع ألين  .14
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 الحدهيبج المتضيبرا  ح با وقبي الت امقيبج الو يييبج السوة تدريحا  فاوقيج" : م(2005) مر)) محمد اما   .15
 فببببا والببببدوراها  التوا هببببا  لببببح ا الم ببببارا الأدا  ومعببببتوا التاصببببج
 الرياضبببيج الترحيبببج ملقبببج، مهئبببور وقمبببا  ح بببك ،"اتيساويبببج التمريهبببا 
 .ال عا يق لام ج الياها، الهصف، اليالك الملقد لقحها ،

 الا)فاط) احمفد الله أمر  .16
 (م1998)

 الم بببببببارف، مهئببببببب ة وت حيساتبببببببا، الرياضبببببببا التبببببببدريب وعواوبببببببد أعببببببب  :
 .اتع هدريج

 ا)ط ي)) احمد ا)ط ي))  .17
 (م1999)

 .الساهرة ال رحا، الي ر دار الرياضا، التدريب وه ريا  أع  :

 .الساهرة ، للإولان هدا و الج( . ومهاه  أصوق) اللودو : (م1990) )عد محمد جما   .18

 الصا   ي )د جيهان  .19
 (م2010)

 ومعببتوى الحدهيببج المتضيببرا  ح ببا وقببا الو يييببج السببوة تببدريحا  فاوقيببج :
 .التاي وهدو هائ ا  لدى حالويب التقييج الر قج أدا 

 محمد  , )    امين حمد  .20
 (م1980) )لام  الع ي  باد

 .الساهرة ، الم ارف دار ، لقهائ ين العقج  رة :

 مخفتار محمفف د حنف )  .21
 (م1988)

  هبببران دار الأولبببا، ال ح بببج الرياضبببا، التبببدريب حبببرام  تت بببي  أعببب  :
 .الساهرة والتو يع، لقهئر

 .الساهرة ال رحي، الي ر دار السدم،  رة تدريب في ال قميج الأع  : م(2007) فففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففف  .22

 المنعم باد أحمد , )ريد خالد  .23
 (م2016)

 .المهصورة الدر، ئلر م تحا اللودو، لرياضج الأعاعيج المحادم :

 ح ببببا وقببببا التوافسيببببج السببببدرا  لتهميببببج هوويببببج تمريهببببا  حرهببببام  تبببب يير : (م2007) ب ت )ريد خالد  .24
 رعبببالج. اللبببودو رياضبببج لهائببي اليهبببا الأدا  ومعبببتوى اتهتحبببا  م بباهر
 .المهصورة لام ج الرياضيج، الترحيج  قيج د توراة،

 الد)  ) محم د خلد  .25
 (م1996)

 والسياعببببا  التاصببببج الحدهيببببج الصببببيا  لببببح ا اتتحببببار ح اريببببج وضببببع :
 الرياضببيج، الترحيببج  قيببج مالعببتير، رعببالج اللببودو، لهائببي الأهيرومتريببج

 .العوي  عهاة لام ج
, الون) باد ان ر  كريا  .26

 الكاظم) خلي  معص مه
 (م2017)

 الحدهيبببببج المتضيبببببرا  ح بببببا وقبببببا الهوويبببببج التبببببدريحا  اعبببببتتدام تببببب يير :
 الترحيج وفهون ل قوم اعيو  ملقج، الهائ ين لقعحا ين الرعما والمعتوى
 .اعيو  لام ا، الرياضيج

 المقص د باد ال)يد  .27
 (م1994)

 ،  الت قيميببج لق مقيببج الأعاعببيج اللواهببب ،  الرياضببا التببدريب ه ريببا  :
 .الساهرة ، ال عها  م تحج

 لق بببببببحاوج، عببببببب يد حبببببببور دار ، 1 لببببببب ، الرياضببببببي التببببببدريب ه بببببببريا  : (م1979) فففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففف  .28
 . اتع هدريج

 وح بببا الم بببارى ا دا  فاوقيبببج وقبببي التببباب الت مبببق تبببدريحا  تبببايير : م(2014) محمد ماهر شريد  .29
 الترحيبج ، قيبج ملبا   د تبورا  اللودو،رعبالا للاوحبا الو يييج المتضيرا 



27 

 

 .المهصورة ،لام ج الرياضيج

 الح بو   حهتبا   وولاعت مبا ا هي اليبج والعما  الرياضيج المهافعج عقق : (م1994) صقر بل) صااح  .30
– الأولمحيببببج والمحببببادم الرياضببببج) ال قمببببا المببببؤتمر ، المحببببار ين لببببدى

 ، والرياضبببيج الحدهيبببج لقترحيبببج ال قميبببج الملقبببج ،(  والت بببديا  الترا مبببا 
 .الأوق الملقد

 ب ض محمد طارق  .31
 (م2004)

 ح ببا وقببا التدريحيببج الو ببدة ه ايببج فببا التبباب الت مببق ت ببوير تبب يير :
 الأرضببببببببا لقتيحيبببببببب  الم ببببببببارى المعببببببببتوى و اليعببببببببيولوليج المتضيببببببببرا 

 اللبودو  رياضج فا عهج( 17-15) الهائ ين لدى( وا ا الأوعاي وما)
 .27ل دد ا   الأع هدريج لام ج   الرياضيج الترحيج  قيج مهئور ح ك

 مطر محمد احمد الطاهر  .32
 (م2014)

 عببيوهالا ايحببون م ببارة ادا  فببا العببيقا لق ببرف المي اهي يببج المعبباهمج :
 .ال عا يق لام ا، الرياضيج الترحيج ح وك ملقج، اللودو للاوحا

 بل) الاصفير باد بفاد   .33
 (م1999)

 لقهئر، ال تاب مر   والت حيق، اله ريج حين الت امق الرياضا التدريب :
 .الساهرة

 الحليم باد محمد الحليم باد  .34
 (م2000)

 فاوقيبببج وقبببا المر بببب ال لبببوم حاعبببتتدام مستبببري تبببدريحا حرهبببام  تببب يير :
 الترحيببببج  قيببببج مالعببببتير، رعببببالج. اللببببودو رياضببببج هائببببي لببببدى الأدا 

 .المهوفيج لام ج ، حالعادا  الرياضيج
  ناريمان النمر الع ي  باد  .35

 (م2000) الخطيب
 الحقببو ، عحببق مببا مر قببج فببا لقهائبب ين حالأيسبباق والتببدريب الحببدها اتوببداد :

 .اللي ة الرياضا، لق تاب الأعاتاة دار الأولا، ال ح ج

 ارهم, )ليمان المنعم باد  .36
 نمره أا  خميم محمد

 (م1995)

 لق حاوببج الي ببر دار الأوق، اللبب   ،2  الرياضببيج، التمريهببا  موعببووج :
 .ومان والتو يع، والهئر

 ر)عت ح)ين بثمان  .37
 (م1991)

 هئببرة فببي مهئببور مسبباق ال ببدو، معبباحسا  لتببدريب الأعاعببيج المت قحببا  :
 التهميبج مر ب  لق بواة، السوا لأل اب الدولي ا ت اد لق واة، السوا ال اب

 .الياهي ال دد الساهرة، ا عيقيمي،
 هئببرة فببي مهئببور مسبباق ال ببدو، معبباحسا  لتببدريب الأعاعببيج المت قحببا  : (م1991) فففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففف  .38

 التهميبج مر ب  لق بواة، السوا لأل اب الدولي ا ت اد لق واة، السوا ال اب
 .الياهي ال دد الساهرة، ا عيقيمي،

 العبببوحر لأهببب يم الليهبببي الت حيبببر وقبببي الو يييبببج السبببوة تبببدريحا  فاوقيبببج : (م2006) محم د خلي  ب ة  .39
  ببرة، م800 عببحا ج و مببن الحدهيببج المتضيببرا  وح ببا ديعببموتي  أ عببيد
 الأعاعبببببببيج لقيعبببببببيولوليج المصبببببببريج الملقبببببببج، مهئبببببببور وقمبببببببا ح بببببببك

 .والت حيسيج
 الخالق باد الدين بصام  .40

 (م2003) مصط )
 .الساهرة ، الم ارف دار ت حيسا ، - ه ريا  - الرياضي التدريب :
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 .الساهرة الم ارف، دار ، 7  ، وت حيسا  ه ببريا  ب الرياضي التدريب : (م1992) فففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففف  .41

 ريحان ال)عيد بل)  .42
 (م2007)

 ، أ تبببوحر 6 م ح بببج(، اليببباها اللببب  ) والت حيبببق اله ريبببج حبببين اللبببودو :
 .المهصورة

 التبببوها، م ح بببج اللماويبببج، والأل ببباب السبببدم  بببرة  وحبببا  وبببداد أعببب  : (م1992) الايفك )هفم) بلف)  .43
 .اتع هدريج

 ، لق حاوبج G.M.S دار ، 2   ، والت حيبق اله ريبج الرياضا التدريب : (م2001) الجاال) ب يم  .44
 .الساهرة

 ا دا  متضيبببرا  ح بببا وقبببا ال ر يبببج السبببدرا  حبببح ا ا رتسبببا  تببب يير : (م1993) محمد باام كما   .45
 غيبببر مالعبببتير رعبببالج، اللبببودو فبببا واليبببا الصبببرات لم بببارا  ال ر بببا
 .ا ع هدريج لام ا، لقحهين الرياضيج الترحيج  قيج، مهئورة

 محمد الحميفد, باد كمفا   .46
 (م1985) رض ان الدين نصر

 .الساهرة ال رحي، الي ر دار  الياهيج، ال ح ج وم وهات ا، الحدهيج القياعج :

 محمد شحات , ااراهيم محمد  .47
 (م1995) اريقع

 الم بببارف مهئببب ة ال ر بببي، الأدا  واتتحبببارا  اللعبببميج السياعبببا  دليبببق :
 .حاتع هدريج

 الترحيبببج  قيبببج والرياضبببج، الرياضبببيج الترحيبببج فبببي والمسبببايي  ا تتحبببارا  : (م2002) خفلي  ال)فيد محمفد  .48
 .المهصورة لام ج لقحهين، الرياضيج

 بلا   ح)ن محمد  .49
 (م1992)

 .الساهرة الم ارف، دار ، 12،  الرياضي التدريب وقم :

 .الساهرة ، الم ارف دار ، 1  ، الرياضي والتدريب المدرب هي  وقم : (م1997) فففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففف  .50

 .الساهرة ال رحي، الي ر دار، 13  الرياضي، التدريب وقم : (م1994) فففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففف  .51

 محمد.  فففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففف  .52
 (م1994) رض ان الدين نصر

 .الساهرة ال رحا، الي ر دار ال ر ا، الأدا  اتتحارا  :

 احمد ح)انين, صاح) محمد  .53
 (م1998) معان) ك)ر 

 .لقهئر ال تاب مر   الت حيسا الرياضا التدريب موعووج :

 الي ببببر دار الأوق، اللبببب   3  ، الحدهيببببج، الترحيببببج فببببا والتسببببويم السيببببا  : (م1995) فففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففف  .54
 .الساهرة ال رحا،

 محمد الأاحر, باطد محمد  .55
 (م1984) الله باد )عد

 .والهئر لق حع اتصلاي دار وعياع ا، تهميت ا ووهاصر الحدهيج القياعج :

 )لام  الع ي  باد محمد  .56
 (م2001)

 .حاتع هدريج لقهئر دهب دار. ال ر ي الت قم عي ولوليج في مسدمج :

, الدايم باد محمف د محمفد  .57
 طارق, ال)يد صالح مدحت

 الأهبببببرام، م ببببباحع الأيسببببباق، وتبببببدريحا  الحبببببدها اتوبببببداد تبببببدريب حبببببرام  :
 .الساهرة
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 (م1993) شكر  محمد
 محم د مصط ) محمد  .58

 (م2020) مصط )
  يعببا  و وريببا) م ببارة أدا  معببتوى وقببا الو يييببج السببوة تببدريحا  تبب يير :

، مالعبببتير رعببالج، اللببودو للاوحببا ( اتبببا هببو  اتبباما) ل اتببا (لاتاميببا
 .دميا  لام ا الرياضيا الترحيج  قيج

 حمادة  كريا, يحي) محمد  .59
 ب ت )ريد خالد الع ي , باد
 (م2008)

 الم ببببارا  أدا  معببببتوى ت عببببين وقببببا التوافسيببببج السببببدرا  تهميببببج تبببب يير :
 الحبببببباراميترا  حببببببح ا وولاعت ببببببا اللببببببودو حهائبببببب ا التاصببببببج المر حببببببج

 لقملقبببب  الراحببببع اتعقيمببببا المبببؤتمر وقمببببا،  هتبببباح ح ببببك. ال يهماتي يبببج
 الئبببببرق حمه سبببببج ال ر بببببا والت حيبببببر الحدهيبببببج والترحيبببببج لقصببببب ج البببببدولا
 .اتع هدريج لام ج لقحهين الرياضيج الترحيج  قيج الأوع ،

 الاي م) ال)يد محم د  .60
 (م2017)

 رياضببج لهائببي ا وعبباي وما مببن ال ببروب فببا المر بب ى التببدريب تببايير :
 .الرياضيج الترحيج ل قوم ال قميج الملقج، مهئور ح ك، اللودو

 ال)يد الموا ر  محم د  .61
 (م2020) مصط )

 ا رضبببببببا التيحيببببببب  فاوقيبببببببج وقبببببببا الم بببببببور تبببببببدريحا  ح بببببببا تبببببببايير :
osaekomi waza مهئبببور ح بببك، اللبببودو رياضبببج فبببا لقهائببب ين ،

 . قوان لام ا، الرياضج ووقوم الحدهيج لقترحيج ال قميج الملقج
 التاصببببج الهوويببببج التمريهببببا  لوضببببع   عببببا  الديهامي يببببج التصببببا ب : (م2006) لايب محمد محم د  .62

 الرياضيج الترحيج  قيج د توراة، رعالج. وال الا ال ويق الويب حمعاحستا
 .أعيو  لام ج

 مت ل  محمد محم د  .63
 (م2006)

 والم اريبج الحدهيبج المتضيبرا  ح با وقبي الو يييبج السبوة تدريحا  فاوقيج :
 المصبريج الملقبج السبدم،  برة لحبراوم البدم فبي ال حبرا ال هاصبر ومعتوا

 .الياهي ال دد التام ، الملقد والت حيسيج، الأعاعيج لقيعيولوليا
 .الساهرة ، ال رحا الي ر دار ، 1 ،  والت حيق اله ريج حين اللودو : (م2001) طر)  ااراهيم مراد  .64

 محم د بلف  م)عفد  .65
 (م2000)

 والتو يببببع لقهئببببر ال حاوببببج دار الرياضببببا، التببببدريب وقببببم  لببببا المببببدتق :
 .المهصورة حلام ج

 )مير ااه), ح)ين مصط )  .66
 (م2006) جاد

 م تحببببج. ت حيسببببا ، ت قببببيلا ، ه ريببببا  –الرياضببببي الأدا  عببببي ولوليج :
 .الساهرة المصريج، ا هلقو

 الي بببببر دار ،( وعيببببادة وت حيببببق تت ببببي ) ال ببببديك الرياضببببا التببببدريب : (م1998) حماد ااراهيم م ت)  .67
 .الساهرة ، ال رحا

 الي بببر دار ، المراهسبببج،  لبببي ال يولبببج مبببن لقلهعبببين الرياضبببا التبببدريب : (م1996) فففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففف  .68
 .الساهرة ال رحي،

 ندا الح)ن , احمد ناريمان  .69
 (م2005) رماح حامد

 الحدهيببج المتضيبرا  ح با وقبي الت امقيببج الو يييبج السبوة تبدريحا  فاوقيبج :
 مهئببور، وقمببا ح ببك الأرضببيج، ال ر ببا  ل ببا  وقببي الأدا  ومعببتوا
 .الياهي الهصف اليالك، الملقد الئامقج، الترحيج ح وك ملقج

 واليسببببج الحدهيببببج المتضيببببرا  ح ببببا وقببببا الو يييببببج السببببوة تببببدريحا  تبببب يير : ش  ) ال تاح باد نجي   .70
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  وحبا لبدى" وا ا-ائبي ملمووبا" الياليبج ال اتبا ادا  ومعتوى الرياضيج (م2016)
 .اعيو  لام ا، الرياضيج الترحيج  قيج، اللودو رياضج

 صديق مح)ن نهل   .71
 (م2016)

 وادا  التاصبببج الحدهيبببج المتضيبببرا  وقبببا الو يييبببج السبببوة تبببدريحا  تببب يير :
 رياضبببج فبببا لقهائببب ا ( وا ا هبببالا) اوقبببا مبببن الهببب اق م بببارا  ح بببا
 .ع يد حور لام ا،الرياضيج الترحيج  قيج، اللودو

 )رج المعاط) اا  ن رة  .72
 (م2016)

 الببرح   ر با  لبح ا اليهببا ا دا  فاوقيبج وقبا تاصببج تبدريحا  تب يير :
 رعبببببالج،اللببببودو لهائبببببي اعببببيق مببببن الق بببببب و أوقببببا مبببببن الق ببببب حببببين

 .المهصورة لام ج،الرياضيج الترحيج  قيج،ماليعتير
 محم د ح)ين ني ين  .73

 (م2015)
 .5  ال عا يق  لقحها  لام ج الرياضيج الترحيج اللودو  قيج فهون :

 معببتوى وقببا المر حبج ال لوميببج الم ببارا  لبح ا تببدريحا حرهببام  تب يير : (م2004) مر)) باد  هان)  .74
 الترحيبببببج  قيبببببج ملبببببا  ، د تبببببوراة رعبببببالج. اللبببببودو رياضبببببج  وحبببببا أدا 

 . ه ا لام ج الرياضيج،

 ال اتح, مصط )  جد   .75
 (م2002) ال)يد لط ) محمد

 لقهئبر ال دى دار  والمدرب، للاوب الرياضا لقتدريب ال قميج الأع  :
 .المهيا ، والتو يع

 بادالرؤ د ي )د يا)ر  .76
 (م2005)

 لقهئببر العبب اب دار ، 1  ، وال ئبرين ال ببادى والسبرن اللببودو رياضبج :
 .الساهرة ، والتو يع

 محم د الصا   يحي)  .77
 (م1996)

 .الساهرة ، اله ام  محيوتر مر  ،  اللودو لرياضج ال قميج الأع  :
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 للارتسبا  اللا مج ال وامق أهم أ د(  الو يييج السوة) الم ورى الرح  تدريحا   ت د: الاحثم)تخلص 
 تبدريحا  تب يير"  وقبا الت برف  لبا الح بك هاا ي دف ولاا للاوحين، والم ارى الحدها ا دا  حمعتوا
-Koshi)حالوعببببب  الرمبببببا م بببببارا  ادا  ومعبببببتوى الحدهيبببببج السبببببدرا  ح بببببا وقبببببا الم بببببورى البببببرح 

Waza)اللودو رياضج فا ." 
 التصببميم حاعببتتدام والببئ الح ببك، وفببروا ل ببدف لملا متببا التلريحببي المببه   الحا ببك اعببتتدم وعببد

  وحببا يميقببون  وببب 12مه مببا  ببق عببوام ضبباح ج والأتببرى تلريحيببج   ببداهما لملمببووتين التلريحببي
 ت مبق التبي والوعبا ق الأدوا  الحا بك اعتتدم  ما الرياضا، ع يد حور حهادى عهج 15-13 مر قج
 اعبببتتدم  التبببي التلريحيبببج الملمووبببج تيبببوق  لبببا الهتبببا   أهبببم وأئبببار  الح بببك، هبببدف ت سيبببق وقبببا

( التسقيبدا) المتحبع الحرهبام  اعبتتدم  التبي الضاح ج الملمووج وقا( التلريحا) المستر ج التدريحا 

http://www.file/G:/theimportanceoffunctionalstrengthtraining.Htm.Cise.com
http://www.file/G:/theimportanceoffunctionalstrengthtraining.Htm.Cise.com
http://www.functionalstrengthtraining,usinghundredsofuscleseachexercise.com/
http://www.functionalstrengthtraining,usinghundredsofuscleseachexercise.com/
http://www.strengthtrainingsuite101.com/article.Cfm/functionalstrength.htm
http://www.strengthtrainingsuite101.com/article.Cfm/functionalstrength.htm
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 الح ببك عيببد الم ببورى الببرح  حتببدريحا  ا عببت اهج الحا ببك واوصببا الح ببك، عيببد المتضيببرا  لميببع فببي
 تبب يير مببن ل ببا لمببا والببئ وا ا  وئببي حالوعبب  الرمببا لم ببار  الم ببارى الم تببوى وقببا التببدريب أيهببا 

 حباعا لتهاعبب و يييبج عبوة تدريحا  تصميم للاوحين، الم ارى الحدهي الأدا  معتوى رفع وقا  يلاحي
 التببدريحا  وت حيببق،في ببا الم ببارا ا دا  و حي ببا ئبب ق  تببتلاف الرمببا فهببون مببن المتتقيببا ا هببوات
 .متتقيج عهيج مرا ق وقا

 واللود-م ارا   وئي وا ا-الم ورى الرح    :الكلمات الم تاحي 
 

Abstract 

The pivot link exercises (functional strength) are one of the most 

important factors necessary to raise the level of physical performance and 

skills for the players. Therefore, this research aims to identify "the effect of 

pivot link exercises on some physical abilities and the level of performance 

of throwing skills in the middle (koshi-waza) in judo". 

The researcher used the experimental method for its suitability to the 

goal and hypotheses of the research, by using the experimental design of 

two groups, one experimental and the other a control group, each of 12 

players representing players of the 13-15 years stage at Port Said Sports 

Club.  To the superiority of the experimental group that used the proposed 

(experimental) exercises over the control group that used the (traditional) 

program in all the variables under study.  Positive on raising the level of 

skillful physical performance of the players, designing functional strength 

exercises to suit the rest of the different types of shooting arts due to the 

different form and nature of skillful performance in them, and applying the 

exercises on different age stages 

Key words 

Axial linking exercises-koshi-waza skills-judo 

 


