
 يي ي والي٥ يافي ي لي في٨٥٥٥٥ ى لي ي٧ ي٥ لي يي ى ي يي لى إلي٥ ي في ي ى م٥٥ ي ي٥ الي٥ ي لي٥ يم ق يغ
٨ ى و٥ ى٣٥٥٥٥٦٥٥٦٥٠٥6 ٩ي ي ي٠٦ كي يد٥٦ ي٥٠٩ ي ي٥ د لي٥٥٣٥٩٥»٠ق٥ ي ء ي ي٧ م ي٠٥٦٥٠ ي

٦ ي يعي ى لي لي٠ ي ي في اقي ي ي لي٥ ي4 لي ي ي في في ولى واقيي ي لي٥»٠٥٦٥ ي4٥٠ د في ى ي في٥٥ «لي ي٣٣٤٥ ي
٥٠ ولي م٥٠ في٥و والي٩ ي٥ ي م لي٥ ي٥٥٥٥ ي يي٥ ء٥ا ي وام ي٥ م ي٧ وقي في٥و٥٣ا٨ م٥ يي وفي في في اقي٥ ي ي

 ي كي قي في م ي حي لي لي لي ي٥٩٥ ي م م لى ي ل ي .الي ي ام٥٥ ي ي،٥٥٥اي لى ي٥اي ي ٩ي٥٥ ي٠ يي »ي ي٥ يي ي٥و م ذم ي ام
 ي اقي اقي ي باقي لا يافي و مالي في يافي اء لي يي ي في مي ي لي ي ي ي جي اقي لي لي٥٠ يي٥ق ي اقي ق كى بي لي في بي ي لي ي ي جي لي جر قر غر خر

 كي م ي٥٥٥ ى٠ ي٣٥٣٦٥٩ ي م٥8٥ ي٠٠١٥ ي لي٩٥٠٣٠٥٥٥٥٦٥٧٩٥ وقي٥٥٣ ي ي٧٥٥
٥٥٥٧٥٣٥«٥٥٧٦٥٥ ٥ي٥"٥٣٥٦٠ ي٥٥ ي٥٥٥٧٥٥٠ ي٥ إ م٥٣٦٣٥ق٧٥٥ ي٥٩٠٣٥ ي٥٠ق٥ و لي م

 ة٠ ي لي ى٥٥ و ي٥٠ ٣م ٩ي٥٤٥٩٥ ٦ي٦٠ في إلى جي ي لى ولى د٥ في م٥٥٥٧٥٠٦٠٥٣٥٥٨ ا٠ ي٥٥٦٥٩قب٥٥ لأ٥ ي
٣ي و ي٥٥٦«٣٥٥٧٥ بي٠ ي لي لي ي٣6 ي٣ في٣٥٥٣٣٠٥٩٥٩٥٥٥٥٥٣٤٥ ي٥ ي ي٣و٣٧٥ ي٣٠٩٥ ي

٩ ي ي٥ كي م االي اي كي٥ جي ي لي
٩ اقو ي٥٩ ي لي٠ وقي ي يا٩ي يا ي ي

٥٥٣ قي٥٥ لي/ لي م
٥ ن٥٥٩٥٥٥٩٥٥٥٥ ٩ي

 قي٥ ي٥٠٥ ي ي ي لى
 ي٣٦ ي٥٩ ي لي لي ى لى ي حيي وبي مي

 لي٥٠ م٥٥٠٥٣٠ ٩ي٠٥٧
 ي قي لي مي ي ءي٥٩ فى ي ق ي ولي

 للبدث العام الإطار
 ن في ي لي ي ي ي و ي كي في ولي ٦لي ي

٥ جي ي ي في ير ء٦ في في وقي في وقي ق قن ي
 م٥ وفي لي ي لي ي ي ي٥٩ ي٣ا٥٠ و ي م

 د م٠٥ ي ي لي ي٧ا ء٥ اي ي في ي ين
٥١ ي ي٥٠٠٣٥٥٤٥٥»٥ ي ى

٥٥و لي ي٥ م٥ ي وقي ي بي كي٣
١ ٠ي٥٩٥٩٠٥٦٥٩٥٦ ي ي٨٩ قر وعي م

 اد ي يي ي٥٩ ي و"م٥ ي لي ي لي ي ى هي في
 ي ي لي ي ي وقي ى اي ي كي ي ي ي ء ي اقي يي في لحي يقي٥ي٥ ي قي يافي ٩ي كي ي

٠٠٩٥٠٥٦٣٠٣٠٧٥٠١٦٥ا٥٦٦٠٠٩٥٩٥٥٠ ا لا ى وم لي لي ي٥٥٨٥٥٥٥٧٥٥ كي٥ ي٧٩٩٥٦٥ و٩ي ي قر٥ ولي٥ بي٣٠ و
" ر٥٥ د٣ي»٩ ء٥ وفي٥٨٦٠ ي٥٠٦٥٥٥٠٦ م ي٥٣٣٥٦٥٧٠ لى٥٥٥٨٧٥٦٤ق٧ اي٥٥٣٥٥ م ي٥٥٠٥ ي٥٦ لي

٥٦٧٦ ٩ي٣+٥٩٥٩٥٥٠٥٥ ي في ٥٥٥ اي مي ي اي٥ مي٥٩ ي م ي م ي ي و ي٥ وقي لي وفي ي مان لي وقي ي وقي لي في ي قن
٥٠٠٦٥٦ و٠٦٥٣٥ ٦م٠٦٧٠«٥٥٥٥٧٧ ى٥٠ و٥٥و٥٠٠٩ ي٧٥ و٥ ي٥ ي ه في٥٣٥٧ م٥ م٥٠ ي

 ك٥ جي و ي ي كي ن د٦ لي٧ ي٥٠ و٥ ي لي٥٥ ي ي كن ي٠٠٦٥٦٥٦ كي جي بي في وقي ي جي ي٣٣ ي٥٦٥٦٠ كي ي٥ ي٥٥
 ي ي وقي ي ي٠٥٩٠٦٧٥ م٥٥٦٥٣٠٥٠٦٠ ي٥٥٥ م٥٥٠٥ م ي ي٥٥٥٥٥٣٥ ي٥ كي٥٣٧٣٥٥ ي ي

 ي وي د ي ءى في لي ي ي» وقو بي٥ و ي قي وي كي ي لي اي يي ي ي٥٥٩و ي في٩ وقي٥٥٥٣ فجي ي وقي ذلا ي ٩ي٥ في ي ي ي في خر٥ و الي ن٩و ي٦
٥٦ جي ي اقي ي ي ي بي م٥٥ ي٥ في في ءأ وقي م والي ى في٠ ي يافى لي ي ي لي وقي بي ق في يقي والي بي يافي٥و اي اقي8 جي ي اقي فو بي قي

٥ د في -الي ي٩ ء٦ ي٥٩٥ ي٥٥٥ ٩ي٥ ي٥ ي٥ ه افي ي لي مي ي ولي٥٠٥٦٥٥٥٥ ي ٩ي ٩ي ء٥٩ ٩ي ي٥٩٦ ي،٥ جي حى م لي م جي لي ي
 يا٣ق٥٦٣ ي٠ و-٥٧٥٠٦٥٥٥٥ ي٥٩٥٥ ي مي٥٣٠ا٩٦٥ ي ي لي٧ و ي لي٥٥٣٥٥٥٥ ي٥ لي٣٥٠ لي ٦»٠٦٥ ي ي

٥٥ و ي ي٥٠ ي٥٥ إم م في٥٩ ي ولي٥ اقي٥٦ يا٣ي اكي٥٥٥٠ ي٥ واقي٥ لي٥ إ يافي٥٥٦ ي ي٣٥٥٥٥٩٥٥٦ي ي يافي ي وقي ي٥٩٥ م٥
 ج٠٦ ي٥٣٥٠٥٦ ي٥ك٩٥٠ ي٥٩٥٩ ٦ص٥٥ حي جي ي وقى ولي٥٥٧ ي ي ولى م٥ ي٥ا٥ ي٥٥٥٩ ي٥٥٩٥ ي8 ي٥٥ ا٥٥٥

 ي ي ي٣ ي٨ ي بي ق بى اقي ي ي ي يم لي يقي في٠ يافي٥ ي٩ي يي جي ولي بي إي لي مي٥ ي ٩ي٥ ي مي ا٣ي ي ي لي افي في مى«٥ ي ي٥اي ي ي٦ لاي لاء ٩ي
 كي٥ م ٣ي٥٥٣ لي٠6٥٥٥ ي«٥٥٥٩ ي٥٥٥ ي٥4٣٠ يحو لى في٠٦٥ ى ي8٥٥ ي»٥٠ لي٥٥٥٦٥»٥و٥٥ ي3٩

٥٣ ق٥ل٥٧٣٥٥٩٥٥٥٥٥٩6 م٥٥٠٥٥ ي ى٥ و٠6٥ لي٠٥٥ ي8٣٥٣٤ ي٥٥٥ ي٥٩٥ وقي جي٥٥٥خ ي٥٦ ي
 بي اقي٥0 و ي ي٧٥ يي٥٥٥ و يي٣ ي٥ ي ي م ي لي٥ لي٥ جي إني ي قر جي كي واكي في كى يقي اقي ظر اقي ب ماي اقي٨ ي ي٥ي ي ٤الى كي

 ي٥٥٨٠٥٣ ي ى٥ و ى ي3
 ي ي ي ي في٥ و في ٣ي م لي ي

٠ف ي>٥٤ ي٥ قر لي في نر ي3
•٥ ء ٠م٠٠٧٠٥٥٠٥ حم٥٤ م م ى٣٠«

 يقي لي ي٨٠ ي ٣ي٠٥ د كي ٣ي٥ك4
 و ي وقي٥٠٩٥٩٥٨٦و٧٥٠ ا8٥٥

 ر٥٠٦ ي٥٩ يي ي٠ م ذكي ي٧٠ ي٣
٥٩٩ و ي٧٥٥٠ ي واي٥٥

 م٥ لي رالي٤ ي م٠٠٩ ٩ى لى٠ وقي4
٥ و ي٥ اقي في٥٦ ي٠ ي بي٥٥٥٥٥٩

٠ م٥٥ م ى٣٩ ى م٣٥٥٠
٥٥٩٥٥ ي٠ لي في لي ن٦ م

 ى لي يا وقي ى ي٥ ي ي ي4
 ٩ي ي٥٩ ي٠٩٥ م مالي ولي إلي قر إء خر

٠٥٦٥ م٥٥٩٠٠6٦ يا4٥٠٥٥٥٩
 ي ي بي٥ يافي ي٥٥٠خ افي٥٥٦ي٥ في

 ي٥ و مي وام ي٩ جي٥ا ي٥٦٩٥/٥٠٩ م
 ن٣٧٠٥ هه ي٥ ي م٠٦٧٠٦ ي

8 م٥٥ معي٥ م٥ ى اه مي ا بي٥ م
٥ ه ى٥٠٠٠٦٥ل٥ لي٠٦٥٥٥٤ ي

 جي ي ي٥ا٠ مي٥٥٦ ن٩ ي٥ و اكي واقي ا«
 د ي٨ي »و ي ي٥ ي٥٠٥٦٥٥ اء

٥٠٥ ي٥٠٠" ء ي٥٥٩٩ خي وقي4
٣٦ ذ٣ ى٥٩٥٦8٥٥٥ م٥

٥٠٩٥6 ٩ي ي٥٨«٠٥% م م مى لي4
٥٣٦٩٥٥ ي٣٥ ي٣٠ ي٠٥٦٣٠ ي

 ى٠٠٥٥٥ ق»٠ ه٥ وقي٥٥ لى4
 ن ي ي٥٣٠ و احي ن٥٥٥٦ ي اقي ي ٩ي ي

 ى ي ى لي٥٣٥-٥٠٥٠٦ م٠ ى٥ ي ه
٥٩ق٣٠٥ ي٥ ي٥ لان لي ى٥ ي

٣ ي يي ي ي وي لأم ي في لي و٣ي لي٥
• و٥ م قعي ي٥٩٥٠٣ وي٥٥٥

 ي لي٥٥٥٥ ي٥٠ ي3٥٥
١٦٥٥٩٦ و ي ي ي ي ي وكي٥و٣٠ ي

 ى٠ ي٥٠ حي لى٠ الي٥ ي٥٥٥ ي4٥
٥» ي٣ م٥ل ي ٩ي٥ق٣ لي

 ى يا يقي يقي في دقي في٥٩٥ اي اي يعي وحي ي
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 ة م٥٧٠٥٦ ى٣٤٠/٥٦٠ ي٥ ي٣ م٥٥٥٠٥٥ اد٥٥٠ ٥ي٥٤٠٦٥٤٥٠٣٦٥٥ ه٥ بي ي٠٥ بي٥٠٣٠٥٥٥ ي٥و٨ ي٥
 ي ٩ي ام لي لى٠٦٩٩٥ ي٣ ي ا٥ ا٥٠٥٥٨ ى٠٥٠٦٥ ولي»٥ اء ء«٣ و٥٥٠٣٥٣٠٠٦و ي٥٥٥٠١٥٣٥ ا ي م4 ي»٥

٠٩٥٥ لي ي٥ ي٠ حي ي بي يافي كي ءل افي ي لي ي بي٥٥ ي كي ٩ي ي ٩ي في لي قر إ ي كي لحى إ لى الي ياي ي٠ وفي م ي٥ ي في ى ي
 ى ي٠ ي ل« ى4/ ي لى ي٥ ي٣ م ي٥٣١ في ي٥٥ م لم3أل٥٦٥ ٤ي٥٣ م٨ ي4٣ بي ى٣٥ ق٥٥ ي٥٥٢٥ م٥

٥٥٦%٥٥٥٥٩٥ ي٥٥٥٥٥٣٥٣٤٥٠ م ه٠ في8٥٧ معي لي٣٤٥٥ ي»٣٥٠ في٥«٠/ في قي٥ا ي8 ي ي قي م٠
 لى وكي ق جي يي٠٦ حي ولي ي لى وإلي٥٦ ياي٥ مى٥ا٥٠/٥٧٠ لي٥٣٠٥٠خ٥٥٥٩٥ ي٥٣٤٥٥٠٥٠٥٩8٥ يم٠٩٥ ي٥ لي٥ي٥٥ ٩ي٥

8 ي م٠ ض٥ ي٥ ي٥ ام٥٥ ا«٧٥ق٥٥٧و٥٠٥ ي5١ ي٥ ي ي ي٥٠٥٥ ي٥8٩ ي٥٥ كي ي ي٣ا في ي فى ي ى جي وقى كي ي
 في بي جي »ي ي ي ي اقي ي ي ي ي ي اقي ي ي ي ي قي في ي وقي يؤلي ي لي في وقي ي ي كي ي ي وعي يي٥ و وي وكي٥٥و ي ي ي لألي ي٥ ي

« م ى٥٩٠٥٥٥ ي٠«٠٥ الي٥٠٥٠ ٦م٥ ي ى٧٣٥ا ص/٣sا3٥٤٥٥ ي٥٥٥٠٥٧٤ ٩ي٥٥ ي8 ي٥ ي٥ ي ق«
٥و ٠د٥٥٠٥ ي٠٦ ي٠٩٠٠٦٥٩٨٩٥٥٩٠٨٠ ٩ي ي لى ي لي م ي م ق٥٥ م٣٥٩٥٥ و٥ ي٥ ي٥٩٥٥٣٠٥٥٥٠٥ ي

 ي في لي الي ي لي وقي ي ي اي يخي وقي ي يعي في مي ي٥ ي و اقي اي يقى ي بي في ي ا٥ق جي يد لي وافي ك كي اي يافي اقي اي يافي وكي باكي باقي و»و في يعي
٥٥ ي حي٥ في٥٠٩ ي ي كي٥٥٥ قر٩٥٠ م٥٩ ي٥اي٥ ي٥٥8٥٥٧٠ ي ي٥ ي٣٣٣٥٥٥٥ ي٥٩ ي٥٣٥٥٥

 ي ي وقي ي ي٥ في ي وقي م لي ي٥ لي٥ اي ي ي لي في ى ٣ي كي ي ي وقي في ى٥ ى و٣ي في لي في وفي٥ ي وقي ي ي« ي ي ءء ي ي جي
 ي ك٥ إن في»٥٦٠ جي٥ ي٥٦٥٨٥٠<٥٥٦٥ ي٧6 ي٥4٥٣ ٦ي٠ا٥٠٥٠٠٩ ي٥ في فر لي ي م٠٣٥٠٠٥٧٩٥٠٥٥٠

٧٥٧٤٥٦ لي ولي٥ا ي م م لي٩٥٦٥٥٣٠٥٠٠٥٥٥١ ي ء٥٥٥٠٥٠٥ ي٥٥ لي ي٣ ي٣٩٥٥ ي٥٥»٥٠٥ ي٥ ي
 حي٣٠٦ق ي م٦ يا٣ي لي٠ و٥٣ا ي٥ باقي له ي كي بي كي مي ي في٥٣١٩٥٥٩ ي٠ ي لي ٣ي ي٥٩ ي بي كي بي ي لي جي ي قي في« ي

 ة٠٦٠٦ ٩ي٠٦ قي لي هي ي جي خر ء ي ود٥ ي٥٩٠٥ م٨ ي٥٥٩٣٥٥٥ م٥٠ ء٥ ي م٥٥٥٥٥٣٠٥٥٦٥٥٥8٥٦ ي
 ٤ى٤٥٥٦٥ ي٥٥٥٩٥ حى٠٦٠٥ م٥٥٥٥٥٩٥٦٧٦٧٠٥ ٦م٥/٥٩٥٥٥٩٠٥٩ لى٥٠٥٦ م٥٩٠٩٠٩٥٦٥ م س ي م م له ي

 ى٥ل٠٨ ٣ي٥٣ لى لو٥٥٥٥ ر٧٥و٥٥٧٠٧8 و٥ و 6م٥٦٥ ي٥٥8٧٥3ج٥٧٥ لي د٥٥ ى4٦٥
 ي وقي ي٥ ي٥ ي٥إ٥٩٥ ي٥٩ وء ى م٥ ي م يعي لي٥٥٥٩خ٥8 يقي م٥اي ي ي٥٠٥٥ م لي م« ى٥٩ ي هي٥٦٠٩٥ ي٥٧٥

٥٠٥٣٥ م٥ وي ي٥ يعي٥٧٦٠٦٣6٥4٤ لا٥٤٠٥٤ ي٥٢« لأم ه لام ي وعي ي ٦ى٥٦ ي٥٦٥٥ ٩م٥٥٥٣ ي٣٣٦٥٦٥٠٦٥٥٥٥٥٥
٥٠ ي٥٩٥٥ ي»٨٥٩٥ ي ي٥ق٧٥٥٦٥٥٩ ي٥ ي٠ ي م٥ ي»٨٥ ٠ي٠٦٥ لي ي ي٥3٥ كي٥ ي٥٥ م٥٦٣٥٩٥٣٤٥

٩ ى ي اي ق٥٥٥٥٥ ا٥٠ الي ن٥٦ م٠ وقي5٥ا٥٣ ل٠ ي٥ م٥ في٥ لي٥٤ ي ف ي٥ م لى٥ ء والي٥ا٥٥ق ي في٥٥٥٥ مي
 في ي ي جي م هي لي8 يافي م٥ بي٥٥ و" ي الي وقي ي يقي يافي مي م ي٩و حي٩٤ وقي ياي ي اقي ي في وفى٥ي٣٠ كي يي يعي يعى اي اي ى ي ي

٠٩ ي٥٥٥٥٥ ياي٥٥٥٥ ي وقي اي في لى والي& ي٥٦ ٠كي يي بي يا٩ي ٩ي لي٥٩٠1 ٩ي ق٥ لا قحي لي لي ي ي٥ 7ى٥ ي٥s٥٥ لي٥ ي
 ي١٩ يافي٥إ في ي واقي لي بي وقي لأم ى٥٦٠ ي٥ ي٥ ي اخي ي٥٥ ي٥ قي لي وقي ي م ي وقي٥٥٥ وقي في٥ بي وقي ي في ي جي ي ي



 مه٢ ه

 البحث مقدمة١/١

 انين جوهرهالقو فى تخضع الثى التربوية العمليات من الرياضى التدريب أن

 للوصول الفرد اد اعد النها وهدفها الانسانية والعلوم الطبيعية العلوم ومادى

 نوع فى وذلك وامكاناة اته اد واستعد قدراتة به تسمح رياى مستو أعلى الى

 محمدحسن »ويشير ارادته محض يمارسه والذى فيه يتخصص الذى الريافس النشاط

 اد الاعد و المهارى اد والاعد البدنى ا الاعد على ببشتمل الرياضى التدريب أن علاوى

 (٠·٤٢-٣٦٠١٨) النفسى• التربوى والاعداد( النظرى) المعرفى اد الاعد و الخططى

 الن للوسول الاسس اهم من البدنى اد الاعد ان المسود عد السيب ويذكر

 فبها التقييم ينم التى الانشطة تلك على ايفا ذلك وينطق ، عالى ريافى مستو

 الفوز يتوقف النى تلك أو الغطس و الجمباز مثل التكنيكية الناحية على بنا

 الجماعية الالعاب مثل عديدة وتكنيكية مهارية نواحى اتقان على كبيرة بدرجة فيها

 الخاصة الجسمانية العفات لنمية اساسا البدنى الإعداد يوجد ان ،ويجب والمنازلات

 وسحة الدنية الكفاكة من عالية درجة لذلك الاساس ويكون الممارس النشاط بنوع

•(٤١١) ثابت مسوى ذات جيدة

 اف الاعد عليه يتأسس حيث هام دور يلعب البد الإعداد ان الباحث ويرى

 عالن بمستوى الجودو لاعب بتمنع أن يجب وكما ، الجودو رياضة فى خامة القنى

 كبهر جهد بذل من الرياقبة هذه تشظلة لما نظرا الخاسة الدنية اللياقة من

• الفون لحقيق

 طيعة تتطلبها معينة مكونات تنمية على الخاسة البدنية اللياقة وتعمل

٠(٢١١٦٧٠) الفرد يمارسها التى المعينة اللعبة

Isao-Nobuyuki رياضة ان الى(  وبويوكى ،و اساو من كل ويشير

 القوة و والمرونة التحمل مثل البدنية اللياقة عناعر تنمية الى تحتاج الجودو

 ان ،ويركز الجسم اجزا؟ لكل العضلية القوة تنمية وايضا السرعة وز بالسرعة المميزة

 ف اساسيان يكونان حيث والتحمل بالسرعة المميزة القوة عنعرى اهمية على



٤

 ف يكون سوف لنميتها درجة باعلى درب الذى اللاعب ان ، الجودو منافسات

٠(٣٠٤٣١٠)٠ منتصرا النهاية

Tony - Geoffrey)وجيوفري تون من كلا ويرى التدريب ان، (

 المسابقة قبل استخدمت اذا مناسبة طريقة يعتر بالمنافسة شبيه اسلوب باستخدام

 اللياقة لتنمية كوسيلة الاعدادية الفترة فى عليها اعتمد ،واذا مباشرتا

 بساط على المهارة بتا" على العمل ،ان اللاعبين على جدا شاقة طريقة تعح

 المحح التوازن هو البدنى الاعداد فى الاستمرارية الى بالاضافة الجودو

 طرق باستخدام وذلك اسرع بعورة الضرورية الخامة العنامر تنمية وبالتالى

٠(٣٦٠١٤٧) الاعداد فترة فى اللاعب لمسنوى مناسبة اخرى

 الجونى لرياضة المناسة التدريب طرق استخدام اهمية الباحث ويرى

 الجودو· بلاعبى الخاصة البدنية اللياقة عنامر لتنمية



 سه٤ ه

 البحث مشكلة٢/١

 الجودو رياضة منافسات من العديد مشاهدة خلال من البحث مشكلة تظهر

 المصريين اللاعبين لبعض البدنى الإعداد فعف يظهر حيث والدولية المحلية

 خلال عالة بدنية بكفائه الاستمرارية على اللاعب قدرة كعدم ، فيها المشتركين

 ، المنافسات اثنا؟ للاصابة اللاعب ،وكتعرض عله المنافس تغلب سرعة مع المباراة

 مرجعها كان اللاعين بعض لها ينعرض التى العديدة الإصابات ان البعض اعزى وقد

• الخاصة البدنية اللياقة لعناصر الافتقار

 ومناقشة النظرية ودراسته الاحث خبرة خلال من البحث مشكلة ايضا وتتضح

 التدريبية أمج البر أن يضح حيث ، اللعبة مجال فى المتخصصين الخبرا من عدد مع

 اد لاعسسد اللعبة اتحاد قبل من الموضوعة والخطة الرياضية الاندية فى السائدة

 تنم الثى و الجودو لرياضة الملائمة التدريب بطرق الاهتمام لاتنتضمن اللاعيين

 الفنى ء١ الاد على تؤثر والتى ، الجودو بلاعبى الخاصة البدنية اللياقة عناصر

• البطولات خلال

 ، العالمى المستوى على منقدمه مراكز من اليه مانصبو لانحقق ماجعلنا ذلك

 من كببر عدد فى وانتشارها الرياضة لهذه السيبة الاعمار جمبع ممارسة رغم

 اللاعب وحصول ممر فى الرياضة هذه عراقة على علاوة الرياضية اكز والمر الاندية

 عام انجلوس لوس اوليمياد فى الفضية الية الميد على" رشوان محمد" المصرى
1٩٩٢ عام برشلونه اوليمبيا، حتى اوليميييه ميدالية على لاعب أى يحمل لم ،ثم١٩٨٤

 بطولات خلال اليات الميد بعض حمد اننعر بينما العالمية البطولات فى كذلك
• الدولية اللقاءات وبعض الافريقية والبطولات المتوسط الابيض البحر

 لايتناسب الفترة هذه خلال معر ى الرياضة هذه لعبته الذى الدور ان

 العناية عدم الى ذلك مرجع يكون ،وقد المتاحة الفنية تاريخهاوالامكانيات مع

 تنميها· التى التدريب وطرق الخاصة الدنية اللياقة بعناصر

yohans-Angborg)وانجبورج ، يوهانس من كل وبواكذ أن على (

 ملحة ضرورة يعتر الدريب وطرق نظريات حول المعارف من جنيدة ركيزة امتلاك



 فع ه

 تربوية اسس على نتافجة وتقييم وتنظيمة الرياضى التدريب برمجة للقيام

•(٢٥:٥) صحيحة وعلمية

 يمكن حتى بدراستها الباحث لها يصدى لكى نفسها المشكلة هذه تفرض مما

 الدولية المستويات الى للوصول مقننة علمية بصورة ووضعه البدنى اد الاعد نلظيم

• العالمية و والاوليمبية

: اليه والحاجه البحث أهمية

 التدريب طرق تحديد الخاصة الدنية اللباقة عناصر تنمى التى

• الجودو بلاعبى

• الجودو بلاعبى الخاصة البدنية اللباقة عناصر تحديد

• الخاصة البدنية اللياقة عناصر تقييس التى البدنية الاختبارات  تعديد

 البدنية اللياقة عناصر تنمى والتى الجودو برياضة خاصة تمرينات وضع

 ء المقترحة التدريب لطرق وفقا

 البحث هدف٣/١

 التكرارى التدريب و الشدة مرتفع الفترى التدريب طريقتى من كل اثر دراسة

• الجودو بلاعبى الخاصة البدنية اللياقة عناصر تنمية على

 البحث فرض٤/١
،

 الاولى التجريبية المجموعة من كلا اثر بين احصائية دالة فروق تتوجد

 مرتفع الفرى التدريب طريقة استخدمت والتى) الشدة التجريبية والمجموعة(

 اللياقة عناصر تنمية على( التكرارى التدريب طريقة استخدمت )والتى الثانية

• الشانية التجريبية المجموعة لصالح البحث قيد الجودو بلاعبى الخاصة البدنية



-٦ ب

 المستخدمة المصطلحات /ه١

: udo  الجودو

 المنافس على الانتصار الى تهدف هجومية دفاعية يابانية مصارعة هو

 الى المسندة المختلفة الفنون مستخدما مجهود باقل مقدرة اقحى ببلوغ

 ٠·(٦٠٢٤) والجسم للعقل القصوى الكفاءة لتحقيق علمية اصول و قواعد

: Physical Fitness  البدنية اللياقة

•(٢١١٦٧٠) الحياة متطلبات مواجهة فى البدن كفاءة هى

: Special Physical Fitness  الخاصة البدنية اللياقة

•(١٦٨٠٢١) المعين النشاط متطلبات مواجهة فى البدن كفاءة هى

: Physical Preparation  البدنى الإعداد

 وشدتها حجمها ويحدد المدرب يضعها التى التمرينات و "ات الاجرا كل هو

 يوميا بنفيذها سيقوم والتى يضعها الثى للبرامج وفقا امها اد وزمن

•(٦٧٠٧) وفريا اسبوعيا و

: التمرينات Exercises

 التربوية والاسس للبادى؟ طبقا المختارة البدنية والحركات الأوضاع ه،

 احسن لتحقيق الحركية قدراته وتنمية الجسم وبنا" تشكل بغرض العلمية و

٠(١٢٢٣٠) الرياضى ء١ الاد فى ممكن مستوى

: Kodokan  الكود،وكان

 بطوكيو١٨٨٢ سنة كانو جيجوري د. اسسها التى العالمية الاكاديمية هى

•(٢٤١٠) للجودو العلمية الاسس و القواعد فيها بدرس والتى
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: Nage Waza  وإنا ناجى

٠(٣٠٢٢٠) اعلى من اللعب فنون هو

Katame: وازا كاتامى Waza

(٣٠٠٢٢) الارى اللعب فنون هى

: Kuzushi  كوزوش

 للامام: اللصليه )الاتجاهات الثمانية الاتجاهات احد فى التوازن اخلال هو

 للامام• الفرعية ،والاتجاهات الايسر للجانب الايمن للجانب للخلف

٠(٢٤٣٠)( يسار للخلف يمين للخلف يسار للامام بمين

: Tsukuri  تسكورى

٠(٠٣٠١٤) الحمل او الجسم رفع مستخدما العركة تنفيذ هو

: كاكى Kake

(·٣٠١٤٠) الرمى بعد للحركة النهائى الوضع

: ( Interval Iraining )  الفترى التدريب طريقة

 الحمل لفترات المقنن بالتخطيط نتميز التى التدريب طرق من طريقة وهى

 حث والراحة الجهد لبذل المتتالى التبادل على وتشتمل والراحة

 واستعادة الراحة من فترات يتخللها التدريب جرعات من سلسلة تتضمن

•(٢٢٣٣١٥)٩ الشغف

: ( Repetation training)  ارى النكر التدريب طريقة

 حيث من عنها تختلف ولكنها الفترى التدريب طريقة مع تتشابه وى

٠(٢٢٦٣٣٥) البينية الراحة وفترة والعجم كالشدده خعاكسها


