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لجهد البدني والتحمل تأثير استخدام تدريبات كروس فيت عمي ا
وازا  لبعض مهارات الناجي يك الهجوميالتكنوعلاقتهما ب الخاص

 للاعبي رياضة الجودو
د*أ.م.د/إيمان عسكر احم  

 مشكمة البحث واهميته 

الجوانب  المستمر في مجال النشاط الرياضى من جميعو  ميز العصر الحديث بالتطور العممىيت     
الميارية والخططيو والنفيسة والبدنية ، ويرجع ذلك الي الاستفادة من نتائج الابحاث التطبيقيو في عممية 

 التدريب الرياضي والبحث الدائم عن افضل الطرق والوسائل المساعده لتطوير مستوى ادء اللاعبين

يا ويستمد منيا مادتو نتيجة ياضى اصولو وقواعده التي يستند عموبذلك اصبح لمتدريب الري      
لمتطور التكنولوجى لكي يصل باللاعب الرياضى الي المستويات الرياضية العالية في نوع معين من 

 (  43 : 34 انواع الانشطة التخصصية لانو يشكل اساس رياضة المستويات او رياضة البطولات ) 

المستويات الرياضة  لتطويرمتابع  كلان ( م0222) "عصام عبدالحميد"ومن ىذا المنطمق يذكر       
وصياغة وتطوير  اعدادشان عظيم في يدرك ان لمتدريب الرياضى  الاداءاتتمك ل ومتأملفي العالم 

اللاعب من  بداخلالقدرات الانسانية وابعادىا المختمفة من اجل تفجير اقصى ما يمكن من قدرات وما 
 ( 35:  51طاقات في اتجاه اليدف المنشود )

( ان ىناك العديد من الطرق التى تستخدم في م 0225) " Edward Dias" دياس إدواردويرى     
الطرق  ىذهاحدى  فيتاعداد اللاعبين لموصول الي الانجاز الرياضى ، ولذلك تعتبر تدريبات كروس 

 ( 04: 30ايجابية عمى الاداء ) تأثيراتالتى ليا 

 كمية التربية الرياضية لمبنات جامعة الزقازيق -الرياضات المائية والمنازلات*استاذ مساعد بقسم 
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ث من ابرز التدريبات التي تزيد من قدرة العضلات عمى التحمل وىي عبارة عن وتعد كروس في       
 مجموعة دائرية من التمارين التي تستيدف العضلات الاساسية في الجسم و تضم كروس فيت تشكيمة 

ينتقل المتدرب لابرز التمارين مثل  ثمن التمارين الرياضية المختمفة تبدا اولا بتمارين الاحماء مختمفة م
تمارين البطن وتمارين العقمة وتدريبات رفع الاثقال وتدريبات الايروبكس والجمباز، وتتم ممارسة ىذه 

دما يصل الشخص لاعمى التمارين بالتكرار دون توقف او راحة ايجابية طول وحدة التدريب المحددة وعن
بمارس المتدرب ما يعرف بالاربعة اوقات ، ىذا يعنى ان المستويات ينتقل الي المستويات المتقدمة اي 

عدد معين ولفترة محددة مثل ممارسة تمارين بميو ب تياشخص باختبار اربعة تمارين لممارسيقوم ال
ل روب خمس مرات ومن بعدىا ممارسة تمرين الركض لمدة تبعد ذلك باسوفت بوكس خمس مرات ثم 

لعشرة دقائق وىكذا ، فضلا عن تمارين القرفصاء مع القفز في اليواء  الاستبعشر مرات ثم تمارين 
 ( 35عمى زيادة قوة العضلات مع رفع قوى التحمل لممفاصل عمى وجو التحديد )مما يعمل 

حالة يقع فييا الفرد تحت ضغط انفعالي  ىو( الي ان الاجياد م0223)" عمي جلال الدين"ويشير     
:  55او بدني وعادة ما تحدث نتتيجة لمؤثرات خارجيو حيث تسيم في حالة من التوتر البدني لمفرد )

344 ) 

( ان حامض اللاكتيك احد الاسباب الرئيسية التى تسبب م0225)" harisيس ر ها"ويذكر        
:  2.4فالاجياد البدني اثناء الحالة الطبيعية يتراوح مابين  التعبالاجياد البدني ويرتبط ذلك بظاىرة 

حامض اللاكتيك ىو الجميكوجين ومن ثم زيادتو تؤدي الي الاقلال من مخزون  مصدر% وان  2.3
 بعدالعضمة  ناساس لاجيادىا لا بالعضمةعتبر نقص الجميكوجين المخزون ولا ي الكربوىيدراتيةالمواد 

الي قمة الانزيم  ذلك ويعزي،المتوفر بيا  الجميكوجينتستطيع ان تستخدم  اجيادىا لا تتقبص ولا
 ( 500،  505: 33) بالعضمةالخاص بتكسير الجيكوجين ىو مايحدث نتيجة لزيادة الحموضة 
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( انو يقل انتاج م0224) " العلا احمد عبدالفتاح واحمد نصر الدين رضوانابو  "ويشير كلا من     
حمض اللاكتيك اثناء النشاط البدني عند زيادة استيلاك الاكسجين حيث انو عند ذلك يتم اكسدة 

، co2تحول داخل الميتوكندريا الي توالناتجة عن التمثيل اللاىوائي لاكثر  و بيروفيكايونات ىيدروجين 
H2o لاكتات الدم يدروجين يتحولان لتكوين ييك وايونات الفة عدم كفاية الاكسجين فان البيرو ي حالاماف

، وان الجياز الدوري يساعد في التخمص من اللاكتات عن طريق زيادة الدفع القمبي او عن طريق 
لات لفترة زيادة كثافة الشعيرات الدموية وتوزيع سريان الدم وكل ذلك يعمل عمي سريان الدم خلال العض

زمنية اطول مما يسمح بزيادة انتشار اللاكتات في الدم الذي يقوم بنقميا الي القمب والكبد والعضلات 
الاخري الغسر عاممة ، وعندما يزداد تجمع اللاكتات في العضمة وتحدث الحمضية يشعر اللاعب 

الاداء حيث يتم ذلك من بالالم وعندئذ يستطيع اللاعب المدرب عمي تحمل ىذا الالم والاستمرار في 
 ( 534،  533:  5خلال تحسن سعة المنظمات الحيوية ) 

( ان حامض اللاكتيك الناتج عن الجمكزة م0221" )محمد صبحي عبد الحميدكما يضيف "   
تخمص الجسم من ىذا  يعنياللاىوائية يؤدي الي حدوث التعب ولذلك فإن الاستشفاء الكامل من التعب 

الحامض الزائد في العضلات وفي الدم ،ومن العوامل التي تزيد من سرعة التخمص من حامض 
 03اللاكتيك اداء تمرينات بدنية خفيفة خلال فترة الاستشفاء وتسمي ىذه التمرينات بتمرينات التيدئة ) 

 :560 ) 

تي تسبب الاجياد البدني ويرتبط ذلك وبذلك يعتبر حامض اللاكتيك احد الاسباب الرئيسية ال    
بظاىرة التعب ، ولذلك فإن قياس لاكتات الدم اثناء الراحة والمجيود يمثل مؤشرا ىاما يعبر عن 
الاجياد نظرا لان مستوي لاكتات الدم ىو المؤشر الجيد لتحمل الاداء ولان استجابة لاكتات الدم 

تخطيط اكثر تخصصا و ارتباطا بإستجابة لاكتات  لمتدريب حساسة جدا فإن برامج التدريب تحتاج الي
 ( 56:  52الدم )
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وتظير علامات التعب في رياضة الجودو في اشكال مختمفة كزيادة زمن اداء الصراع عاليا ) ناجي    
وازا ( او عند اداء ميارات المعب الارضي ) كتامي وازا ( مما ينعكس في قدرة اللاعب عمي إخراج 

 ( 506:  45او الاداء بالقوة والسرعة المناسبة للاداء المياري ) القوة الانفجارية 

( ان رياضة الجودو تحقق م0221" )ياسر عبد الرؤف( ،"م0226" )محمد حامد شدادويري "    
التنمية البدنية والعقمية من خلال عمميات التعميم والتدريب لموصول بلاعب الجودو الي اعمي مستوي 

يق الارتقاء بالاجيزة العضمية والعصبية بوجو عام ،ويعتبر اكتساب لاعب من الاداء الفني عن طر 
الجودو لمعناصر البدنية الخاصة شرط اساسي لاتقان الميارات الحركية ،ولذلك يعتبر الاعداد البدني 

الخاص والاعداد المياري وجيان لعممة واحدة ويعملان عمي تطوير اداء اللاعب وتزويده بالاداء الفني 
 03زم مما يؤدي الي زيادة قدرة اللاعب عمي التكيف للاوضاع المتغيرة اثناء الاداء بصورة فعالة )اللا
 :45  ( )41  :534 ) 

( بان م0221" )ياسر يوسف( و "م0253" )ريسان خربيط ، ابو العلا عبدالفتاحويتفق كلا من "     
التحمل الخاص من اىم العناصر اللازمة لممارسة رياضة الجودو فيو عنصر ضروري لاستكمال 

متطمبات اللاعب فيو يزيد قدرة اللاعب في التغمب عمي مقاومات ذات شدة تتراوح  مابين الشدة الاقل 
،وىو مايتناسب مع  من القصوي الي الشدة المتوسطة ومواجية المقاومات اثناء الاداء لقترة طويمة نسبيا

( دقائق لذا فإن عنصر التحمل مع المعب بالقوة  1 – 0الرياضات التي يتراوح زمن الاداء فييا مابين )
والسرعة عنصر اساسي يجب عمي اللاعب والمدرب الاىتمام بو ووضعو بشكل اساسي في البرنامج 

:  41( )  43:  6) الخاصة بالمعبة التدريبي للاعبين بالاضافة الي كافة العناصر البدنية والميارية 
520 ) 

وقد لاحظت الباحثة ان رياضة الجودو تتطمب كثير من الجيد نطرا لتعدد مياراتيا ولضمان الية     
الاداء المياري حتي يستطيع اللاعب اداء اليجوم او الدفاع ومواجية معظم مواقف المعب المتغيرة 

وقوتو عند اداء الميارة المختارة وفقا لمموقف التنافسي ، كما حيث يستخدم اللاعب كل امكانياتو وقدرتو 
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تري ان المتغيرات الفسيولوجية ىي الاساس الذي يقوم عميو التقدم بمستوي الاداء والانجاز لدي لاعب 
ولكي يستطيع لاعب الجودو تنفيذ  رياضة الجودو ونظرا لارتباطيا بالاعداد البدني والمياري والخططي

نية بكفاءة عالية اثناء المباراة التي تمتد الي اربعة دقائق وتحت ضغط المنافسة وارتفاع الميارات الف
مستوي المقاومة لتنفيذ الميارات والحركات المركبة من حيث السرعة وقوة التنفيذ مع انسيابية الاداء 

لوجية )التعب والاقتصاد في الجيد ،الامر الذي يؤدي الي ضرورة الاىتمام بتحسين المتغيرات الفسيو 
العضمي( بالقدر الكافي الذي يضمن للاعب تنفيذ الميارات اثناء الاداء بفاعمية عالية لذا حاولت 

الباحثة ان تتناول بالدراسة موضوع الاجياد البدني المرتبط بمعدل تنمية التحمل الخاص كجانب ىام 
التي قد يكون ليا تأثير عمي في الاداء الحركي لرياضة الجودو وذلك من خلال تدريبات كروس فيت و 

زيادة قدرة اللاعب عمي تحمل الاجياد البدني في ظروف الاداء المختمفة مع تحسين مستوي اداء فنون 
الصراع عاليا )ناجي وازا( حيث انيا تعد من التدريبات التي تتميز بإحتوائيا عمي حركات متنوعة 

المستعرض ( مما يساعد عمي تحسين  -ميالسي –بجانب انيا تعمل في مستويات مختمفة ) الافقي 
  المياقة البدنية التي بدورىا تساعد عمي تحسين مستوي الاداء المياري والتكنيك اليجومي للاعب.

 اهداف البحث

 سنة عمي : 54تحت لمناشئين  لممرحمة السنية تدريبات كروس فيت ييدف البحث الي معرفة تأثير 

 حامض معدل –حامض اللاكتيك في الدم اثناء الراحةمعدل في ) المتمثل الجيد البدني .5
 (المجيود بعد الدم في اللاكتيك

 .(تحمل السرعة -تحمل القوة  – تحمل الاداءفي ) التحمل الخاص المتمثل .0
 المتمثمة في  يك اليجوميالتكنميارات  بعض .4

اتش – جارياتش ماتا + او اتش – او اتش جاريتاي اتوشي + – او اتش جاري + تاني اتوشي) 
تسوري كومي جوشي + او اتش جاري  – ىراي جوشي + او سوتو جاري – ماتا + كو اتش جاري

 ( ىيزا جورما + ىراي جوشي –
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 فروض البحث

)قيد البحث(  الجيد البدنيمتغيرات لتوجد فروق دالة احصائيا بين القياسين القبمي والبعدي  .5
 .لصالح القياس البعدي

)قيد البحث(  لمتغيرات التحمل الخاصتوجد فروق دالة احصائيا بين القياسين القبمي والبعدي  .0
 .لصالح القياس البعدي

)  التكتيك اليجوميتوجد فروق دالة احصائيا بين القياسين القبمي والبعدي في بعض ميارات  .4
  .قيد البحث ( لصالح القياس البعدي

يرات الجيد البدني والتحمل الخاص والتكنيك اليجومي توجد علاقة ارتباطية موجبة بين متغ .3
 .لميارات الناجي وازا )قيد البحث( 

 مصطمحات البحث

 Crossfit Traning  كروس فيتتدريبات 

ىي تدريبات يستخدم فييا وزن الجسم ضد الجاذبية لبناء وتطوير القوة والتوازن والمرونة والقدرة       
القوة وتعتمد في ادائيا عمي عضلات البطن والظير ويمكن لمجميع ممارستيا العضمية والرشاقة وتحمل 

( 02:  33باختلاف السن والجنس والحالة البدنية لمممارسين )  

   Anearobic power القدرة اللاهوائية                         

روب وتمارين  باتيلعبارة عن خميط من تمارين الايروبكس وتمارين وزن الجسم ، وتمارين ىي     
بميو سوفت بوكس وتدريبات لياقة بدنية وبناء عضلات ، وتركز ىذه التدريبات عمي المرونة والرشاقة 

  (34) والقوة والتحمل والتنفس الصحيح

Physical Activity   الجهد البدني     
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 الحالة التي يصل الييا الرياضي بعد اداء اقصي مجيود بدني ولا يستطيع الاستمرار في الاداء وى    
   .  (42 : 43)  

Performance Endurance   تحمل الاداء     

مستخدما العمل العضمي باقصي ىو الاستمرار في الاداء الحركي وذلك خلال فترة زمتية محددة 
(مجيود )تعريف إجرائي  

   Speed Endurance   تحمل السرعة  

ىو القدرة عمي مقاومة التعب عند اداء الاحمال بدرجة سرعة تبدأ من قبل القصوي حتي السرعة 
(36) القصوي  

Muscular Endurance   تحمل القوة      

 ىو المقدرة العضمية عمي الاستمرار في الاداء خلال فترة زمنية محددة ويرتبط بإعادة مخرجات حمل
(56ا )التدريب الخاصة بالقوة والتحمل مع  

Offender Technique   يك الهجوميالتكن    

بإختيار ميارة من ميارات الناجي وازا لمحصول عمي الايبون وذلك تبعا ىو اسموب يقوم بو التوري 
(لمواقف المنافسة )تعريف إجرائي  

Nage - Waza زا مهارات الناجي وا     

الوقوف سواء باليدين او الرجمين او الوسط ويتم اختيار لاعب الجودو ليا بناء ىي ميارات الرمي من 
(02) عمي المسافة بينو وبين منافسو ومركز ثقمو وقاعدة ارتكازه من منافسو  
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 الدراسات السابقة

( بدراسة تيدف الي التعرف عمي تاثير تدريبات بعض 01( ) 0254")محمد صابر شفيق"( قام  5) 
البدنية الخاصة عمي فاعمية الاداء المياري والخططي لناشئ الكاراتيو وقد استخدم اللاعب القدرات 

لاعب من نادي المنصورة الرياضي  02المنيج التجريبي لمجموعتين ضابطة وتجريبية قوام كلا منيما 
خاصة وكانت اىم النتائج تفوق المجموعة التجريبية عمي المجموعة الضابطة في القدرات البدنية ال

ومستوي الاداء المياري والخططي كما اثر البرنامج ايجابيا عمي فاعمية اداء الميارات اليجومية 
.واليجومية المضادة والدفاعية  

Barfield ,J.P , & Anderson,A ( 46( )0253)  "واندرسون ،بافيمد "( قام كلا من  0)  
المياقة البدنية المرتبطة بالصحة واستخدما بدراسة تيدف الي معرفة تاثير تدريبات كروس فيت عمي 

لاعب تم تقسيميما لمجموعتين احداىما تجريبية  12اسبوع عمي عينة قواميا  50المنيج التجريبي لمدة 
لاعب وكانت اىم النتائج وجود فروق دالة احصائيا لصالح  01والاخري ضابطة قوام كلا منيما 

يوائية والتحمل العضميالمجموعة التجريبية في متغيرات القدرة ال  

Goins , Justin Michael ( بدراسة تيدف 31( )0253) "جوينز ،جوستين مايكل"( قام  4)  
الي التعرف عمي التاثيرات الفسيولوجية لتدريبات كروس فيت باستخدام المنيج التجريبي عمي عينة 

اليوائية واللاىوائية والحد  اسابيع وكانت اىم النتائج وجود تحسن في القدرة 3لاعب لمدة  50قواميا 
 الاقصي لاستيلاك الاكسجين وضغط الدم الانبساطي ومستوي انظمة الطاقة لعينة البحث

Aleksander Osipov et al ( 0254) "الكسندر يوريفيتش ، اوسيبوف ، اخرون"( قام  3)  
ية لمرياضيين الشباب ( بدراسة تيدف الي تقييم تاثير تدريبات كروس فيت عمي مستوي المياقة البدن45)
( عام من لاعبي الجودو باستخدام المنيج التجريبي لمجموعتين احداىما تجريبية والاخري  54،  53) 

ضابطة وكانت اىم النتائج وجود تفوق ممحوظ لممجموعة التجريبية عن المجموعة الضابطة في 
يبية عن المجموعة الضابطةالمباريات التنافسية كذلك قمة تركيزات لاكتات الدم لممجموعة التجر   
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بدراسة تيدف الي التعرف عمي تاثير استخدام  ( 4( )0255 )"احمد حرب ابو زايدةقام "(  1)  
التدريب المركب عمي تحسين مستوي اداء بعض الميارات اليجومية في رياضة الجودو وقد استخدم 

لاعب من منتخب جامعة الاقصي وكانت اىم النتائج  50الباحث المنيج التجريبي عمي عينة قواميا 
في الميارات اليجومية للاعبين وجود فروق دالة احصائيا لصالح القياس البعدي     

بدراسة تيدف الي تصميم برتامج تدريبي باستخدام  (53( )0255 )"طه احمد محمد بدوي"قام (  3)  
مجموعة تدريبات كروس فيت ومعرفة تاثيرىا عمي بعض المتغيرات البدنية وفاعمية الاداء الفني للاعبي 

 52الكومتيو باستخدام المنيج التجريبي لمجموعتين احدىما ضابطة والاخري تجريبية قوام كلا منيما 
بمحافظة المنيا وكانت اىم النتائج تحسن سرعة رد الفعل المركبة وسرعة لاعبين بنادي مموي الرياضي 

الاداء والتوافق والقدرة العضمية والمرونة وتحمل الاداء لممجموعة التجريبية كذلك زيادة عدد مرات 
لممجموعة التجريبية التي استخدمت تدريبات كروس فيت عن المجموعة الضابطة التي اليجوم وفاعميتو 

. لبرنامج التدريبي التقميدياتبعت ا  

  :إجـراءات البحــث

  منهج البحث:

تجريبية وذلك  واحدة واستخدمت الباحثة المنيج التجريبي باستخدام التصميم التجريبي لمجموع     
لطبيعة ىذه الدراسة المناسبتي  

 :عينة البحثمجتمع و 

 بالزقازيقالرياضي  الشرقيةنادى  من لاعبيالبحث بالطريقة العمدية عينة مجتمع و تم اختيار          
،تم  عب( لا43عمى ) المجتمع واشتمل 0202/  0256لمموسم الرياضي  سنة( 54)تحت  لمناشئين
لمعينة الاستطلاعية، ليصبح  ( لاعبين5) سحبتم  ثم، لعدم الانتظام في التدريب ين( لاعب3استبعاد )

، وقد قامت الباحثة كروس فيتتدريبات  برنامج عمييمطبق ، ( لاعب00قوام عينة البحث الأساسية )
وضح ذلكي (5)ل جدو بإجراء التجانس لعينة البحث الفعمية و   
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 شروط اختيار عينة البحث
 يكون الناشئ مسجل في الاتحاد المصري لمجودو 
  عمي الاقل الازرقيكون حاصل عمي الحزام 
 يكون منتظم في التدريب 
  سنوات 3الا يقل العمر التدريبي للاعب عن 

 (1جدول)
 ومعاملات الالتواء ارية والوسيطيالمتوسطات الحسابية والانحرافات المع

 )تجانس المجتمع(متغيرات قيد البحثلم
 42ن=

وحدة  المتغيرات
 القياس

معامل  الوسيط الانحراف المعيارى المتوسط
 الالتواء

المتغيرات 
 الأساسية

 2,51- 54 2,43 50,63 سنة السن
 2,34 514 5,31 514,03 سم الطول
 2,24- 11 0,44 13,64 كجم الوزن

 0,15 4 2,12 4,34 سنة العمر التدريبى
الجيد 
 البدنى

مممي مول /  حامض اللاكتيك قبل المجيود
 لتر

5,34 2,54 5,31 2,41 

مممي مول /  حامض اللاكتيك بعد المجيود
 لتر

55,04 5,41 55 2,46 

المتغيرات 
 البدنية

 2,26- 54 5,05 53,63 عدد تحمل آداء 
 2,35 4 5,41 4,32 عدد تحمل السرعة 

 2,34- 50 5,10 55,43 ثانية  القوة تحمل
المتغيرات 
 الميارية

ش جارىواتاتش ماتا +ا  5,54 3 5,23 3,32 درجة  
 5,05 3 5,223 3,34 درجة  اتش ماتا +كواتش جارى

جارى  تو+ اوسو يجوشىراى   2,34 3 5,44 3,02 درجة  
+ او انش يتسوريكومى جوش
 جارى 

 2,43- 4 5,00 3,53 درجة 

 2,55 4 2,43 4,24 درجة  ىيزا جورحا + ىراى جوشى 
 2,32- 4 2,66 3,52 درجة  ىيزاجورما + اوسوتو جارى 
 2,54 4 5,23 4,23 درجة  اوسوتوجارى + ىيزا جورما

ىراى + ىيزا جورماى آشى د  2.55- 3,12 5,225 3,33 درجة  
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(أى جميع القياسات قيد 0,15، 2.24-( أن معاملات الالتواء تراوحت ما بين )1يتضح من الجدول )
 .( قيد البحث )متغيراتال(،مما يدل عمى تجانس مجتمع البحث فى 4)± البحث قد انحصرت ما بين 

 وسائل جمع البيانات:

المعمومات والبيانات عن طريق المسح المرجعي لممراجع العممية والبحوث  بجمع الباحثة قامت     
 السابقة والمشابيو لموضوع البحث

 ( 8،  7) مرفق  الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث:-أولا

  اكوسبورتجياز Accutrend Lactate لقياس معرل حامض اللاكتيك في الدم 

 لطول بالسنتيمتر ووزن الجسم بالكيمو جرام.جياز الرستاميتر لقياس ا 

 .ساعة إيقاف 

 .شريط قياس 

 احبال اثقال Battle Rope )باتيل روب(. 

  إستب مرن متعدد الارتفاع Plyo Soft Box)بميو سوفت بوكس(. 

 بساط ارضي Tatami . 
 (3الاختبارات البدنية: مرفق )-ثانيا

لتحديد  الجودوقامت الباحثة بالاطلاع عمى العديد من المراجع العممية المتخصصة فى مجال 
وقد أسفر ذلك عن تحديد المتغيرات البدنية والاختبارات   (قيد البحث)المتغيرات والاختبارات البدنية 

 وىي كالتالي:

  تحمل الاداءاختبار 

  السرعةتحمل اختبار 

  القوةتحمل اختبار 
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 وازا الناجيلمهارات  الهجومي التكتيك -ثالثا

من منطقة الشرقية لمجودو ممن ليم خبرة لا تقل  موذلك من خلال لجنة مكونة من ثلاث حكا      
 ( 3) مرفق  عن طريق استمارة خاصة بكل لاعب ( 0) مرفق  ( سنوات في مجال التحكيم52عن )

باستخدام المجنة في القياسين القبمي  اللاعبينية وصدق القياس تم تقييم وضمانا لتحقيق الموضوع
.لكل ميارة واخذ متوسط الدرجة لممحكمين الثلاثة  ( درجات52والبعدي وكانت درجة التقييم )     

  :الدراسة الاستطلاعية

 السبت م الى54/5/0256 السبت قامت الباحثة بإجراء الدراسة الاستطلاعية في الفترة من
بالطريقة العشوائية من مجتمع البحث وخارج  متم اختيارى لاعبين( 5اميا )م عمى عينة قو 03/5/0256

:عينة البحث الأساسية، وقد ىدفت الدراسة الاستطلاعية إلى ما يمي  

 البحث.  قيد الاختبارات (ثبات – )صدق العممية المعاملات إيجاد 

 المستخدمة والأجيزة الأدوات صلاحية من التأكد. 

 البحث لعينة المستخدمة الاختبارات مناسبة مدي عمى التعرف. 

 البحث لعينة المقترح البرنامج محتوى ملائمة مدي عمى التعرف. 

 البرنامج تطبيق أثناء الباحثة تواجو قد التي الصعوبات عمى التعرف. 

 المقترح البرنامج فى التدريبية الوحدة زمن مناسبة. 

 : (قيد البحث)  اتالمعاملات العممية لاختبار 

  الصدق:أولًا: 

قيد البحث عن طريق صدق )التمايز( عمى مجموعتين والميارية تم حساب صدق المتغيرات البدنية 
ستطلاعية الإ، أحدىما تمثل عينة البحث ناشئ( 5) نمتساويتين فى العدد قوام كل مجموعة مني
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 المميزة( فى تمك المتغيرات )المجموعة عالى مميزة( والمجموعة الأخرى ذات مستوى الغير مجموعة ال)
  ( يوضح ذلك.2والجدول رقم ) وىم من نفس المرحمة السنية ولكن رتبتيم اعمي في الحزام

 (2جدول )
 غير المميزة في المتغيرات قيد البحثلفروق بين المجموعتين المميزة و دلالة ا

 8=2=ن1ن

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

ط 
وس
لمت
ا

ى 
ساب
الح

ير 
وع
جم
لمم ميزة
م

 

ط 
وس
لمت
ا

ى 
ساب
الح

عة 
مو
مج
لم

ميزة
الم

 

( من zقيمة ) متوسط الرتب
اختبار مان 
 وتينى 

 sigالاحتمال 
(p.value) (1) (2) 

ت 
غيرا
لمت
ا

نية
لبد
 2,221 0,545- 55,55 1,56 56,01 54,50 عدد تحمل آداء  ا

 2,225 0,303- 55,12 1,12 5,01 3 عدد تحمل السرعة 
 2,225 4,021- 3,41 50,01 52 50,30 ثانية  القوة تحمل

 المتغيرات المهارية

ش اتش ماتا +اوات
 جارى

 2,223 0,533- 55,55 1,56 5,50 3,01 درجة 

اتش ماتا +كواتش 
 جارى

 2,225 4,024- 50,54 3,55 5,41 4,01 درجة 

هراى جوتش+ 
جارى  وتواوس  

 2,221 0,523- 55,41 1,01 5,44 3,50 درجة 

تسوريكومى 
+ او انش يجوش

 جارى 

 2,223 0,656- 55,34 1,45 6,50 4,54 درجة 

هيزا جورحا + هراى 
 جوشى 

 2,223 0,620- 55,41 1,01 5,30 4,01 درجة 

هيزاجورما + 
 اوسوتو جارى 

 2,224 0,645- 55,55 1,56 6 4,12 درجة 

اوسوتوجارى + هيزا 
 جورما

 2 0,642- 50,12 3,12 6,01 4 درجة 

ي دي آشى هرا
جورماهيزا +  

 2,225 4,436- 50,45 3,34 5,41 3,01 درجة 

 0.05داله إحصائيا عند مستوى معنوية > 
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( وىى أقل من 2,225، 2)  المحسوبة تتراوح ما بين (p.value)( إن جميع القيم 2يتضح من الجدول )
ذات دلالو إحصائيا بين المجموعتين الغير مميزة والمميزة  ، أى يوجد فروق (قيد البحث)لجميع المتغيرات  مستوى معنوي

  ، لصالح القياس المجموعة المميزة

 -ثبات الاختبارات قيد البحث: -ثانياً:
عادة  ستطلاعية الا عينةال عمى تطبيقوتم حساب معامل الثبات بطريقة تطبيق الاختبار وا 

 ( أيام4من داخل مجتمع البحث وخارج العينة الأساسية وذلك بفاصل زمنى قدرة )  ناشئ( 5) اقواميو 
 ( يوضح ثبات الاختبارات قيد البحث.4جدول )و 

 (3جدول ) 
   (قيد البحث)الاختبارات  معامل الارتبارط بين التطبيق الأول والثاني عمى ثبات

 لمعينة الاستطلاعية
 5=ن

وحدة  المتغيرات
 القياس

 قيمة )ر( إعادة التطبيق  الأولالتطبيق 
 ع م ع م

ت 
غيرا
لمت
ا

نية
لبد
  ا

 *2,616 5,53 54,01 5,03 54,50 عدد تحمل آداء 
 *2,614 2,66 3,50 2,41 3 عدد تحمل السرعة 

 *2,655 5,35 50,44 5,32 50,30 ثانية  القوة تحمل
 *2,634 5,23 3,44 5,24 3,01 درجة  ش جارىواتاتش ماتا +ا

 
المتغيرات  المهارية
 

 *2,550 2,43 4,44 2,42 4,01 درجة  اتش ماتا +كواتش جارى
 تو+ اوسو يشىراى جو 

 جارى 
 *2,646 5,35 3,01 5,33 3,50 درجة 

+ او يتسوريكومى جوش
 انش جارى 

 *2,614 2,41 5 2,66 4,54 درجة 

ا + ىراى مىيزا جور 
 جوشى 

 *2,603 2,65 4,44 2,55 4,01 درجة 

ىيزاجورما + اوسوتو 
 جارى 

 *2,633 5,23 3,30 2,60 4,12 درجة 

اوسوتوجارى + ىيزا 
 جورما

 *2,623 2,54 4,50 2,41 4 درجة 

ى آشى ىراى + ىيزا د
 جورما

 *2,603 2,65 3,44 2,41 3,01 درجة 
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 0,707= 6(، د.ح 0,05قيمة )ر( عند مستوى)

حيث  2.21دالة إحصائياً عند مستوى معنوية ( وجود علاقة أرتباطية 3ويتضح من الجدول )
 .( ، مما يدل عمى ثبات اختبارات قيد البحث2,646: 2,550تراوحت معامل الثبات ما بين ) 

 ( 5 المقترح: مرفق ) Crossfit Training كروس فيتتدريبات برنامج 

مرجعي لممراجع ، وذلك بعد إجراء مسح كروس فيتلتدريبات قامت الباحثة بوضع برنامج        
العممية التي أمكن الحصول عمييا ، والاطلاع عمى شبكة المعمومات ومشاىدة الفيديوىات الخاصة 

( 5ورأي السادة الخبراء في مجال التدريب و المنازلات مرفق )  بيذه التدريبات  

 أهداف البرنامج:  

،  الراحة وبعد المجيودمعدل حامض اللاكتيك اثناء إلى تحسين  كروس فيتتدريبات ييدف برنامج 
التكتيك وتحسين  (تحمل القوة – تحمل السرعة– تحمل الاداء) شملالذي ي وتحسين التحمل الخاص

.وازا الناجيبعض ميارات ل اليجومي  

 الإطار العام لتنفيذ البرنامج:  

( وحدات تدريبية في الأسبوع وزمن 4بواقع ) اسبوع( 50) ثلاث شيورتم تنفيذ البرنامج المقترح خلال 
تشتمل كل وحدة عمى :حيث ( دقيقة، 61- 52الوحدة التدريبية يتراوح ما بين )  

 ( دقيقة  .51الإحماء : ومدتو ) .5

ويشتمل ىذا الجزء عمى تدريبات الإحماء بيدف إعداد وتييئة أجيزة وعضلات الجسم لتحمل أعباء 
 .ل خلال الجزء الرئيسي الحم
 :الجزءالرئيسى .0

( دقيقة وتتضمن تمرينات باتل روب 12: 32ويشتمل عمى تدريبات كروس فيت ومدتيا ) 
وتمرينات بميوسوفت بوكس مستمرة وسريعة ومتدرجة الصعوبة باستخدام جميع أحزاء الجسم مع 

 ة. ( دقيق01:  02ومدتيا من ) الميارات اليجوميةعمى  يكينالتكالتنويع في التمرينات، التدريب 

 ( دقائق 1التيدئة: ومدتيا ) .4
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وىو عبارة عن تمرينات استرخاء وتيدئة بالإضافة إلى تدريبات تنظيم التنفس وذلك لمرجوع بأجيزة 
، وتم تنفيذ البرنامج في الفترة الصباحية دون المساس بالبرنامج وعضلات الجسم إلى حالتيا الطبيعية 

لتشكيل حمل البرنامجالمتبع في النادي بخلاف التعرف عمى الاحمال   

 :  كالتاليتم تحديد الزمن الكمى لمتدريب خلال البرنامج المقترح 
 ق  بواقع ثلاث وحدات تدريبية في الأسبوع .  52(  4،  0،  5زمن الوحدة التدريبية في الأسابيع )  -
بية في وحدات تدري ثلاث بواقع ق 51(   5،  4،  3،  1،  3زمن الوحدة التدريبية في الأسابيع )  -

 الأسبوع . 
وحدات تدريبية في  ثلاثق  بواقع  61(  50،  55،  52،  6زمن الوحدة التدريبية في الأسابيع )  -

 الأسبوع . 

 أسبوع ( وبذلك يكون : 50عدد الأسابيع التدريبية المقررة في البرنامج )  -
 اوى:( يس4،  0،  5الزمن الكمى لمتدريب خلال الأسبوع الواحد في الأسابيع ) -

 ق 240=  3×  80
 ( يساوى:5، 4، 3،  1، 3الزمن لكمى لمتدريب خلال الأسبوع الواحد في الأسابيع ) -

 ق 255= 3×  85
 ( يساوى:50، 55، 52،  6الزمن الكمى لمتدريب خلال الأسبوع الواحد في الأسابيع ) -

 ق 285=  3×  95
 ( يســـاوى:4، 0، 5)إذا الزمــن الكمـــى لمتـدريب خــلال الأسابيــع  -

 ق 720= 3×240
 ( يسـاوى:5، 4، 3، 1، 3إذا الزمــن الكمـــى لمتـدريب خــلال الأسابيـع ) -

 ق 1275=  5× 255
 ( يسـاوى:50، 55، 52، 6إذاً الزمــن الكمــى لمتــدريب خــلال الأسابيـع ) -

 ق 1140=  4×  285
 فتـرة البرنامـج التدريبي المقترح يساوى:إذاً الزمــن الكمــى لمتـدريب خــلال  -



- 96 - 
 

  الاولللنصف  - الاول المجلد  -جامعت السقازيق  -كليت التربيت الرياضيت للبناث –مجلت بحىث التربيت الشاملت 

م2020 -للأبحاث العلميت  

 ق  3135=  1140+  1275+  720
 :( 6) مرفق  حمل التدريب في البرنامج 

بعد الاطلاع عمى العديد من الأبحاث والمراجع العممية ووفقاً لآراء السادة الخبراء قامت الباحثة بالتدرج 
 في درجة الحمل داخل الوحدات التدريبية في البرنامج

% من أقصى شدة 51% الى 32المناسبة وىى من  تحديد شدة الحمل وتم  

 تحديد المتغيرات الأساسية لمبرنامج :
 شدة الحمل 

إلى أن تدريبات الأثقال  مForan (2003)فوران نقلا عن  م(2005وائل الأسيوطى )ويشير       
والإستب يجب أن تتدرج فى شدتيا من الخفيف إلى المتوسط ثم العالى وذلك لموصول لأفضل مستوى 

% من أقصى ما يتحممو 32من الأداء، وحددت الباحثة أنسب شدة لمحمل التدريبى عند البداية لـ 
 (40:  43اللاعب. )

 حجم الحمل 
عمى أن حجم تدريبات  (1) م(2003وأحمد نصر الدين ) من أبوالعلا عبدالفتاحيتفق كلا  

[ تكرارات فى المجموعة الواحدة ، وأن تتراوح 51:  3الإستب والأثقال يجب أن يتراوح مابين ] 
( فقد حددت ناشئين ونظرا لطبيعة عينة البحث )لاعبين [ مجموعات،52:  3المجموعات مابين ] 
 (553:  5). ( مجموعات52:  4الباحثة المجموعة )

 فترة الراحة بين المجموعات 
إلى أنو يجب أن تتناسب الراحة بين المجموعات مع مستوى مBomba (1999 )بومبا يشير      

( 4:  1( ق والقصوى )3:  0( ق والشدة المتوسطة )0:  5الشدة ففى الشدة المنخفضة تتراوح من )
  (543:  35ق. )

 زمن البرنامج المقترح 
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يريل  يشير  إلى أن المدة المناسبة لبرنامج التدريب  مBeachle & Earle (2000)بيتشيل وا 
 (341:  32أسبوع ليكون ليا تأثير فعال. ) (50ـ  5 )بالإستب والأثقال مابين 

 :خطوات تنفيذ التجربة

 القياس القبمي:  

 ( وذلك يوميالبحث في المتغيرات )قيد البحث ثة بإجراء القياس القبمي لمجموعةقامت الباح     
. م0256 اغسطس 03،  04 الجمعة والسبت  

 تنفيذ التجربة الأساسية: 

 الاحد ابتداء من يوم  البحث الاساسيةمجموعة المقترح عمي برنامج القامت الباحثة بتطبيق      
( وحدات تدريبية 4بواقع ) اسبوع( 50، عمى مدى ) م53/55/0256 الخميس م الى يوم01/5/0256

( وحدة تدريبية ، تحتوى كل وحدة عمى )الإحماء، والجزء 43في الاسبوع، واشتمل البرنامج عمى )
والجزء الميارى، والتيدئة في نياية الوحدة( وتم التدريب  كروس فيتتدريبات  الرئيسي الذى يشتمل عمى

. ية غير فترة تدريب الفريق( في الفترة الصباحالخميس – الثلاثاء – الاحدايام )   

 القياس البعدي: 

،  الجمعة يومي (قيد البحث )البحث في المتغيرات ثة بإجراء القياس البعدي لمجموعةقامت الباح
تحت نفس الظروف والشروط التي تم فييا القياس القبميم 0256نوفمبر   53 ،51  السبت  

 :المعالجات الإحصائية
تم تحديد الأسموب الإحصائي المستخدم لتحميل البيانات عمى النحو بناء عمى أىداف البحث وفروضو 

 التالي
 .المتوسط الحسابي 
 .الانحراف المعياري  
        .معامل الالتواء 
 .اختبار)ت( لحساب دلالة الفروق 
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  .% النسبة المئوية لمعدل التحسن   
 .الوسيط 
 اختبار ويمكوكسون 

 أولًا: عرض النتائج
 (4جدول )

   (قٌد البحث) المتغٌرات فً والبعدي القبلً القٌاسٌنبٌن  الفروق دلالة

 22=ن
وحدة  المتغيراث

 القياش

 قيمت )ث( القياش البعدي  القياش القبلً

 ع م ع م ودلالتها

ً
دن

لب
 ا
هد

ج
حامض اللاكتيك قبل  ال

 المجيود
 5,42 61,0 ,1,1 61,1 ,1,,0 

حامض اللاكتيك بعد 
 المجيود

 55,12 ,1,0 11,0 ,1,0 515,5 

يت
دن

لب
 ا
ث

را
غي

مت
ال
 

 

 ,01,1 ,,1, ,,11, ,,1, 53,62 عدد تحمل آداء 

 ,,,51 ,,1, ,616, ,,1, 4,62 عدد تحمل السرعة 

 1,65, 1,0, 1116 ,,1, 55,31 ثانية  القوة تحمل

ش واتاتش ماتا +ا
 جارى

 ,,,01 6115 ,,1, 1,6, 3,31 درجة 

 
هاريت

ث  الم
المتغيرا

 

اتش ماتا +كواتش 
 جارى

 ,,,1, ,,1, 1,0, ,611 3,54 درجة 

هراى جوتش+ 
 جارى  تواوسو

 1,10, 1,1, ,,1, 1,6, 3,00 درجة 

تسوريكومى جوش+ 
 او انش جارى 

 ,51,1 ,,61 1,6, 1,6, 3,12 درجة 

هيزا جورحا + هراى 
 جوشى 

 ,5100 1,5, ,10, ,,61 3,61 درجة 

هيزاجورما + اوسوتو 
 جارى 

 ,1,6, 1,6, 116, ,611 3,13 درجة 

اوسوتوجارى + هيزا 
 جورما

 1015, ,,1, 1,0, 1,5, 4,26 درجة 

ى آشى هراى + هيزا د
 جورما

 51556 ,611 ,15, ,16, 3,13 درجة 

 2,,60= 0,0,قيمة )ت( الجدولية عند مستوى 
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صالح القياس ل( وجود فروق ذات دلاله احصائية بين القياس القبلى والبعدى 4جدول )يتضح من 

 البعدى فى المتغيرات قيد البحث.

 (5جدول ) 

  )قٌد البحث(متغٌراتالالقبلى والبعدى فى  ٌنتحسن بٌن القٌاسالنسب 

 22=ن

وحدة  المتغيراث

 القياش

القياش 

 القبلً

القياش 

 البعدي 

 نسبت التحسن %

 م م

د 
جه

ال

ى
دن

الب
 %161,,- 1,1, 5,42  حامض اللاكتيك قبل المجيود 

 %1,0,,- 11,0 55,12  حامض اللاكتيك بعد المجيود

ت 
را

غي
مت

ال

ية
دن

الب
 

 

 %,011, ,,11, 53,62 عدد تحمل آداء 

 %,16,, ,616, 4,62 عدد تحمل السرعة 

 %,0511 1116 55,31 ثانية  القوة تحمل

 
رية

ت  المها
را

المتغي
 

 %,015, ,,1, 3,31 درجة  ش جارىواتاتش ماتا +ا

 %,,01, 1,0, 3,54 درجة  اتش ماتا +كواتش جارى

 %106,, ,,1, 3,00 درجة  جارى  توهراى جوتش+ اوسو

تسوريكومى جوش+ او انش 
 جارى 

 %,,11, 1,6, 3,12 درجة 

 %,,1,, ,10, 3,61 درجة  هيزا جورحا + هراى جوشى 

 %,016, 116, 3,13 درجة  هيزاجورما + اوسوتو جارى 

 %110,, 1,0, 4,26 درجة  اوسوتوجارى + هيزا جورما

 %,615, ,15, 3,13 درجة  ى آشى هراى + هيزا جورماد

 .(قيد البحث)متغيرات الصالح القياس البعدى فى ة بين القياسين القبلى والبعدى لتوجد نسب تحسن مختلف
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 ( 6جدول ) 

 الجهد البدنً والتحمل الخاص والتكنٌك الهجومً  بٌنمصفوفة معاملات الارتباط 

 )قٌد البحث(
 

دى 
آشى 
هراى 

 +
هٌزا 
 جورما

اوسوتوجارى 
+ هٌزا 
 جورما

هٌزاجورما 
+ اوسوتو 

 جارى

هٌزا 
جورما + 

هراى 
 جوشى

تسورٌكومى 
جوشً+ او 
 انش جارى

هراى 
جوشً+ 
اوسوتو 

 جارى

اتش ماتا 
+كواتش 

 جارى

اتش 
ماتا 

+اواتش 
 جارى

تحمل  تحمل القوة
 السرعة

تحمل 
 الاداء

حامض 
اللاكتٌك 

بعد 
 المجهود

حامض 
اللاكتٌك 

قبل 
 المتغٌرات المجهود

 قبل اللاكتٌك حامض             
 المجهود

            -2.532  بعد اللاكتٌك حامض 
 المجهود

           -2.133  -2.424  تحمل الاداء 
          2.335 -2.313  -2.153  تحمل السرعة 
         -2.455  -2.312  تحمل القوة 2.155 2.415 
        -2.345  2.321 2.412 -2.315  -2.335  اتش ماتا +اواتش جارى 
       2.131 -2.156  2.332 2.355 -2.100  -2.344 اتش ماتا +كواتش  

 جارى
      2.331 2.351 -2.453  2.411 2.352 -2.156  -2.135 هراى جوشي+ اوسوتو  

 جارى
     2.432 2.434 2.413 -2.415  2.342 2.405 -2.153  -2.513 تسوريكومى جوشي+ او  

 انش جارى
    ,.7,0 2.154 2.525 2.360 -2.456  2.346 2.442 -2.365  -2.310 هيزا جورما + هراى  

 جوشى
   ,.7,, ,.7.0 2.344 2.400 2.342 -2.541  2.422 2.134 -2.413  -2.451 هيزاجورما + اوسوتو  

 جارى
  ,.2,0 ,.7,4 ,.24, 2.345 2.355 2.166 -2.400  2.512 2.423 -2.405  -2.155 اوسوتوجارى + هيزا  

 جورما
 ,.700 ,.76, ,.20, ,.200 2.505 2.352 2.452 -2.366  2.555 2.333 -2.344  -2.305 دى آشى هراى + هيزا  

 جورما

 2.36=  2.1عند ر الجدولية 

( بين متغيرات 2,21( وجود معاملات ارتباطية دالة احصائيا عند مستوى معنوى )1يتضح من جدول )
موجبة  بعضيا( معامل ارتباط 45حيث بمغت ) الجيد البدني والتحمل الخاص وبين التكنيك اليجومي

 .وبعضيا سالبة
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 النتائج مناقشة: ثانيا

لعينة ( الي وجود فروق ذات دلالة احصائية بين القياسين القبمي والبعدي 3تشير نتائج جدول )    
البحث في متغيرات الجيد البدني )قيد البحث( لصالح القياس البعدي ،وترجع الباحثة ىذه الفروق بين 
القياسات الي نوعية التدريبات المؤداه في برنامج تدريبات كروس فيت باستخدام تمارين حرة وتمارين 

سوفت بوكس متعدد الارتفاعات مما كان ليا اثر ايجابي عمي تحسين متغيرات الجيد البدني )قيد  بميو
 البحث(

كما تري الباحثة ان ىذا الاختلاف بين قياسات لاكتات الدم في حالة الراحة وبعد المجيود يرجع الي 
ب عمي زيادة المجيود تاثير المجيود عمي عمميات الايض اللازمة لامداد العضلات بالطاقة حيث يترت

العضمي زيادة في احتياج الجسم لمطاقة وبالتالي عمميات التمثيل الغذائي وزيادة احتياج العضلات 
العاممة للاكسجين وعندما يكون الامداد بالاكسجين غير كافي لتمبية احتياجات العضمة يترتب عمي 

 ذلك زيادة في تراكم لاكتات الدم الناتج عن الايض 

( في ان ممارسة 52م )0223" سعد كمال طه ، ابراهيم يحي خميلذلك مع ما اشار اليو " ويتفق    
النشاط الرياضي يؤدي الي زيادة في انتاج لاكتات الدم عندما يكون الامداد بالاكسجين غير كافي 

تعتبر مؤشر لتمبية متطمبات الطاقة وىذا يعني ان الزيادة في تركيز لاكتات الدم اثناء النشاط الرياضي 
لتنمية الايض اللاىوائي ومع ثبات الحمل البدني يزداد تركيز لاكتات الدم طول فترة النشاط وقد يصل 

 ىذا التركيز الي عشرة اضعاف تركيزىا اثناء الراحة

( ودراسة "محمود محمد 55م )0225" شريف محمد عادل شوقيويتفق ذلك مع ماتوصل اليو "    
ي ان مستوي لاكتات الدم يزداد بشكل ممحوظ بعد الاداء العضمي الذي ( ف06م )0225عبدالرحيم" 

 يتسم بصفة التحمل 

كما تري الباحثة ان الاجياد يمثل حالة من حالات التعب فعند اداء احمال تدريبية دون التخمص     
لوقتي في من التعب الناتج عنيا فان ذلك يؤدي الي ظيور حالة الاجياد بينما يعبر التعب عن اليبوط ا
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عندما يحاول اللاعب )التوري( المقدرة عمي الاستمرار في اداء العمل ويتمثل ذلك في رياضة الجودو 
اليجوم باحدي ميارات رياضة الجودو ويخفق في احدي مراحل اداء الميارة مما يؤدي الي عدم تولد 

ة في مواجية مواقف المعب المتغيرة السابقة وعدم انسيابية الاداء لممرحمة الثاني المرحمةالقوة اللازمة من 
واستغلال وعدم قدرتو عمي استغلال اليجمة الناقصة لمتحول لميجوم المركب باستمرار اثناء )الشياي( 

كما تري ان المتغيرات الفسيولوجية ىي الاساس الذي يقوم عميو ،ثغرات المنافس باداء اليجوم المضاد 
 رياضة الجودو التقدم بمستوي الاداء والانجاز لدي لاعب

( 1م )0225" بسنت سعد الدين( ، "3م )0251"ايمان محمد ابراهيمويتفق ذلك مع نتائج دراسة "   
حيث يشيران الي ان استخدام التدريب المنظم باستخدام ادوات واثقال في التدريب سواء تدريبات 

تؤدي الي زيادة دافعية اللاعبين نتيجة لاستخدام تدريبات متنوعة من حيث  الحبالاو تدريبات المقاومة 
 الشكل والاداء مما يؤدي الي تحقيق السيطرة التامة وتطوير مستوي الاداء المياري

( الي ان ىناك تحسن ونسب تغير مختمفة حيث كان تركيز لاكتات الدم 1كما تشير نتائج جدول )   
% ( وىذا  53.26( ونسبة التحسن )  5.36( وبعد المجيود )  5.4قبمي ) قبل المجيود في القياس ال

يعني ان ىذا التكيف يرجع الي البرنامج الذي يشمل عمي تدريبات كروس فيت والمبني عمي اسس 
 اليدف من تطبيقو ىذا مععممية ويتفق 

يود ففي القياس ( الي تحسن نسب تغير تركيز لاكتات الدم بعد المج1كما تشير نتائج جدول )    
% ( وتعزو الباحثة ىذا  00.53( ونسبة التحسن )  6.43( والقياس البعدي )  55.12القبمي ) 

الاختلاف الي الاستمرار في اداء تدريبات كروس فيت والتي ترتبط ارتباطا وثيقا بالاجياد البدني والذي 
يف في شكل انخفاض مستوي مع ىذا النوع من الاداء ويظير ىذا التكينعكس في شكل تكيف الجسم 

 لاكتات الدم تحت تاثير المجيود 

كما تري الباحثة ان مستوي التحسن في نسبة لاكتات الدم بعد المجيود يرجع الي ان تدريبات    
كروس فيت ذات الجيد البدني الاقصي ادت الي زيادة القدرة لممجموعات العضمية المختمفة مما ادي 
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ض اللاكتيك بعد البرنامج مقارنة بنسبتو قبل البرنامج حيث ان زيادة قدرة الي تحسن في نسبة تراكم حام
العضلات يسيم في زيادة قدرتيا عمي العمل وتحمل تراكم اللاكتيك اثناء العمل وايضا سرعة اكسدتو 

بواسطة العضلات الغير مشتركة في الاداء بصورة مباشرة ،وكذلك تزداد كفاءة الجسم في سرعة 
ض اللاكتيك في فترات الراحة والاستشفاء ،كما ان استخدام العمل اللاىوائي في التخمص من حام

 الوحدة التدريبية يزيد كفاءة التدريب مما يترتب عميو انخفاض مستوي تركيز اللاكتيك في الدم

عمي الاكثر تكون كافية لمتخمص من م الي ان مدة ساعة 0225" بهاء الدين ابراهيم سلامةويشير "  
% من حامض اللاكتيك بعد التدريبات ذات الشدة القصوي بدنيا حيث يقل الزمن اللازم لذلك 62حوالي 

كمما قمت شدة التمرينات كما ان قيام الفرد ببعض تمرينات التيدئة الخفيفة يساعد عمي التخمص منيا ) 
4  :464 ) 

في ان البرامج  (31) 0253" جوستين مايكل ز،نيجو لا من "ويتفق ذلك مع نتائج دراسة ك    
 التدريبية باستخدام تدريبات عالية الشدة والحجم ادت الي انخفاض تركيز حامض اللاكتيك بعد المجيود

" محمود محمد عبد الرحيم(، "54) م0225 "صفاء صالح"كما يتفق ذلك مع ما توصمت اليو    
وبالتالي قل ( الي ان البرامج التدريبية المقننة ادت الي تحسين مستوي تركيز لاكتات الدم 06) 0225

توجد فروق دالة احصائيا بين  الاجياد البدني وبيذا يتحقق صحة الفرض الاول الذي ينص عمي "
 " )قيد البحث( لصالح القياس البعدي الجهد البدنيمتغيرات لالقياسين القبمي والبعدي 

( وجود فروق دالة احصائيا بين القياسات القبمية والبعدية في متغيرات  3يتضح من جدول ) كما    
التحمل الخاص ) قيد البحث( لصالح القياس البعدي وتعزو الباحثة ذلك نتيجة لتطبيق تدريبات كروس 

سرعة ، فيت المقترحة والتي ادت الي تحسن في متغيرات التحمل الخاص ) تحمل الاداء ، تحمل ال
التي يحتاج الييا اللاعب وذلك لان طبيعة رياضة الجودو المميئة بالالتحام المباشر خلال تحمل القوة ( 

زمن المباراة والتغير المفاجئ في اوضاع اللاعبين والتحرك عمي البساط والمواقف المفاجئة التي قد 
 .ميجوم تحدث خلال المباراة بين التغير من اليجوم لمدفاع او من الدفاع ل
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في ان لاعب الجودو يحتاج الي التحمل الخاص وذلك لضمان  0225" فايزة خضرويتفق ذلك مع "  
دقائق والتحمل يمثل نتيجة  3استمراره في بذل المجيود بسيولة ويسر اثناء المباراة التي قد تستمر ل 

الترابط الدقيق من العزيمة والميارة الالية وعمميات التوافق المستمر لاطول مدة ممكنة ولاكبر عدد من 
وذلك لان المطموب لمباريات الجودو ىو استمرار الاداء الحركي بالسرعة والقوة المثمي لفترة المرات 

 45،  44:  05زمنية محددة باستخدام العمل العضمي باقصي قدرة دون اليبوط في مستوي الاداء ) 
) 

كفاءة الجياز الي ان التدريب المنتظم يؤدي الي زيادة  (3( ) 0222 )"بهاء الدين سلامةويشير "   
العضمي ويظير ذلك في قدرة العضمة عمي انتاج القوة العضمية التي تزيد من سرعة انقباض العضمة 

 بالاضافة الي تحسين صفة التحمل التي تعتمد بدورىا عمي كفاءة العضلات

احمد ابراهيم  و" (05( )0252") محمود محمود السيد"ويتفق ذلك مع نتائج دراسات كلا من    
(  0221 )" شيرين احمد يوسف"، (5( ) 0223 )"رانيا محمد عبد الجواد" و (0( )0226) "عزب

والتي اشارت الي وجود دلالة لزيادة التحمل العضمي نتيجة الممارسة المنتظمة ةالمستمرة في ( 50)
 التعبالبرامج التدريبية المقننة حيث ان زيادة تحمل القوة تؤدي الي زيادة قدرة اللاعب عمي تحمل 

 وبالتالي زيادة القدرة عمي تحمل الاداء

زيادة انو تظير اىمية التحمل الخاص للاعب الجودو من خلال  0225 "مراد ابراهيم طرفة"ويري      
في حالة التعادل او لعب اكثر من مباراة في يوم واحد فاللاعب المعد جيدا لا يشعر  المباراة    زمن 

باي تعب عضمي سواء بالنسبة لعضلات الذراعين او الظير او الرجمين نتيجة لمجيد المبذول اثناء 
 ( 33:  00الصراع ) 

لاعب الجودو  في ان تييئة 0221 "ياسر يوسف"،  5663 "يحي الصاوي "ويتفق ذلك مع كلا من   
بدنيا وعقميا ونفسيا ىي مكونات المياقة الشاممة لمواجية متطمبات الاداء واحد الركائز الرئيسية لعممية 
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( )  65:  43التدريب والتي تزيد من قدرتو عمي اداء العمل العضمي لموصول لاعمي مستوي ممكن ) 
41  :534 ) 

ان التواحي الفنية والبدنية والاعداد الوظيفي مظاىر  (54( )0224) "عمي السعيد ريحان"ويري     
مترابطة وتحسن مظير واحد يؤدي الي تحسن كافة المظاىر الاخري فتحسين الاداء البدني يؤدي الي 

زيادة القدرة عمي اداء الميارات وبذلك يتمكن اللاعب من تطوير الاعداد المياري والفني والتكنيكي 
 قيق الفوز في المباراة وذلك لخدمة ىدف واحد ىو تح

( وجود فروق ذات دلالة احصائية بين القياسين القبمي والبعدي لعينة  3من جدول )  ايضا يتضحو     
البحث في متغيرات التحمل الخاص قيد البحث لصالح القياس البعدي وتعزو الباحثة ىذه الفروق الي 
البرنامج المتبع والذي يحتوي عمي تدريبات خاصة ومشابية لممسار الحركي لميارات التكنيك اليجومي 

ما ساىم بطريقة مباشرة وممحوظة في الفروق بين القياسات القبمية والبعدية في تحمل قيد البحث م
  الاداء وتحمل السرعة وتحمل القوة

%  53.65( الي وجود نسب تحسن حيث كانت نسبة تحمل الاداء 1تشير نتائج جدول ) كما    
 حيث % 31.63وة % بينما كانت نسبة تحسن تحمل الق 04.25وكانت نسبة تحسن تحمل السرعة 

ادت تدريبات كروس فيت الي رفع كفاءة نظم انتاج الطاقة مما ساعد عمي قدرة العضمة عمي مقاومة 
وبذلك يتحقق الفرض الثاني الذي  التعب مما ادي الي تحسن متغيرات التحمل الخاص )قيد البحث(

)قيد  ات التحمل الخاصلمتغير توجد فروق دالة احصائيا بين القياسين القبمي والبعدي  ينص عمي "
 "البحث( لصالح القياس البعدي

( وجود فروق ذات دلالة احصائية بين القياسين القبمي والبعدي لعينة  3يتضح من نتائج جدول )     
البحث في التكنيك اليجومي )قيد البحث( لصالح القياس البعدي وتعزو الباحثة ىذا التحسن في مستوي 

اداء الميارات اليجومية المركبة )قيد البحث( الي تاثير تدريبات كروس فيت والتي تتشابو في ادائيا 
العمل العضمي ليا ومسارىا الحركي مع المتطمبات البدنية والميارية لميارات الناجي وازا كما وطبيعة 
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ان مكونات الوحدة التدريبية الخاصة بتدريبات كروس فيت قد صممت لتنمية ميارات الناجي وازا وزيادة 
ي الي تحسين بدوره يؤدي الي تاخير ظيور التعب والاجياد العضمي والبدني مما يؤدالتحمل والذي 

،كما ان البرنامج المقنن والمبني عمي اسس عممية ادي الي تحسن واضح  مستوي الاداء المياري
وترسيد عمميات انتاج الطاقة والذي ادي بدورة الي نقص انتاج الاكتات مما ترتب عميو تحسن كفاءة 

ث طريقة التدريب وشدة اللاعب ،وكذلك راعي البرنامج المقترح الفروق الفردية بين اللاعبين من حي
 وحجم وكثافة التدريب

( ان التدريب في رياضة الجودو يعتمد عمي الارتقاء 00م )0225" مراد ابراهيم طرفةويري "    
بالميارات المختمفة وذلك عن طريق التدريب بشكل دائم ،وكذلك فان الطاقة المبذولة من اللاعب تعمل 

 بفاعميةالفني حتي يستطيع اللاعب اداء مياراتيا  جنبا الي حنب وبصورة منتظمة مع المستوي

يحي و  0221" يحي الصاوي ، محمد حامد شداد ، ياسر عبد الرؤفويتفق ذلك مع كلا من "   
وتنوعيا سواء في المعب من اعمي ان رياضة الجودو تتميز بتعدد مياراتيا  و م0222 الصاوي محمود

)ناجي وازا( او المعب من اسفل )كتامي وازا( وكل ىذه الميارات تؤدي باجزاء الجسم ) اليدين والوسط 
والرجمين ( سواء بشكل مباشر من خلال المباريات )الشياي( او بشكل غير مباشر اثناء اداء اليجمات 

 ( 553 - 522 : 44ن حيث تنفيذىا ) مما يؤدي الي صعوبة اختيار اللاعب لمميارة م

هاني عادل و" (04( )0250) محمد لبيب عبدالعزيز"كما يتفق ذلك مع نتائج دراسات كلا من      
وجود تحسن ممحوظ بمستوي اداء اللاعبين في الميارات الحركية  (44( )0223)       "مرسي

 الخاصة. تحسن الصفات البدنيةل نتيجةالمركبة 

لذا تري الباحثة ضرورة الاىتمام بوضع تدريبات خاصة لنوع الانقباضات السائدة في ميارات    
الجودو المختمفة والتي تاخذ اشكالا كثيرة خلال اداء ميارات رياضة الجودو مما يساعد اللاعب عمي 

ي صورة جممة اختيار الميارة المناسبة لمواقف المعب المتغيرة مما يمكنو من تركيب الميارات الفنية ف
توافر قاعدة عريضة حركية انسيابية وبتوافق جيد وبما يتناسب مع مواقف المعب الامر الذي يتطمب 
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من الميارات الفنية والذي يتطمب بدوره قدرات بدنية خاصة تساعد عمي اداء التكنيك اليجومي ليذه 
 الميارات 

حيث اشار الي ان الاداء المياري يرتبط بالقدرات  0221" عصام عبد الخالقويتفق ذلك مع "      
البدنية الخاصة ارتباطا وثيقا حيث يعتمد اتقان الاداء المياري عمي مدي تطوير متطمبات ىذا الاداء 

 ( 556:  53من قدرات بدنية خاصة ) 

(  0225 )محمد السيد معروف، (40( ) 0225 )نيفين حسينكلا من "دراسة ويتفق ذلك مع      
في ان البرامج التدريبية المقننة تؤدي الي تحسين مستوي الاداء  (13( )2008 )صفاء صالح، (04)

 .المياري والمتغيرات الاخري المرتبطة بيا 

( الي وجود نسب تغير وتحسن في مستوي ميارات التكنيك اليجومي  1كما تشير نتائج جدول )    
اتش – تاي اتوشي + او اتش جاري– جاري + تاني اتوشياو اتش لدي لاعبي رياضة الجودو وىي )

تسوري كومي  – ىراي جوشي + او سوتو جاري – اتش ماتا + كو اتش جاري– ماتا + او اتش جاري
 .( ىيزا جورما + ىراي جوشي –جوشي + او اتش جاري 

التكنيك اليجومي تدريبات كروس فيت التي ادت الي تحسن مستوي وتري الباحثة ان ذلك يرجع الي    
لارتباطيا بمتطمبات اداء ميارات ذلك التكنيك )قيد البحث( كما ان البرنامج التدريبي المقترح والمبني 
عمي اسس عممية يتفق مع اليدف من تطبيقو وىو تحسين حالة اللاعب الفنية وتاخير ظيور الاجياد 

 لديو

لة احصائيا بين القياسين القبمي توجد فروق دا وبذلك يتحقق الفرض الثالث الذي ينص عمي "
 " ) قيد البحث ( لصالح القياس البعدي التكتيك الهجوميوالبعدي في بعض مهارات 

( الي وجود علاقة ارتباطية بين متغيرات الجيد البدني والتحمل الخاص 3تشير نتائج جدول )و      
العلاقة بين تركيز حامض اللاكتيك حيث كانت  والتكنيك اليجومي لميارات الناجي وازا )قيد البحث(
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قبل وبعد المجيود وبين تحمل الاداء وتحمل السرعة  علاقة طردية سالبة فكمما قل تركيز لاكتات الدم 
كمما زاد عدد مرات الاداء مع ثبوث الزمن في اختبارات تحمل الاداء وتحمل السرعة بينما اشارت نتائج 

ين تركيز لاكتات الدم وبين تحمل القوة حيث انو كمما قل ( الي وجود علاقة طردية موجبة ب3جدول )
 تركيز لاكتات الدم قل زمن اداء اختبار تحمل القوة مع ثبات عدد مرات الرمي

ميارات  بين تركيز لاكتات الدم وبين سالبة( الي وجود علاقة طردية 3كما اشارت نتائج جدول )   
كمما زاد مستوي التكنيك اليجومي لميارات الناجي وازا التكنيك اليجومي فكمما قل تركيز لاكتات الدم 

 قيد البحث

( الي وجود علاقة طردية موجبة بين تحمل الاداء وتحمل السرعة 3كما اشارت نتائج جدول )     
وبين ميارات التكنيك اليجومي قيد البحث فكمما زاد التحمل اي زادت عدد الرميات مع ثبوت الزمن 

التكنيك اليجومي ،كما اشارت الي وجود علاقة طردية سالبة بين تحمل القوة  كمما تحسن مستوي اداء
وبين ميارات التكنيك اليجومي قيد البحث حيت انو كمما قل زمن الاداء في اختبار تحمل القوة مع 
ثبات عدد مرات الاداء كمما تحسن مستوي اداء ميارات التكنيك اليجومي لميارات الناجي وازا )قيد 

 البحث(

التي تعمل عمي تييئة تدريبات كروس فيت طبيعة وتعزو الباحثة ىذه العلاقة الارتباطية الي    
اللاعب بدنيا وفسيولوجيا لمواجية متطمبات تكنيك اليجوم في رياضة الجودو وما يحتاجو ذلك التكنيك 

وبذلك يتحقق الفرض الرابع الذي ينص  من تحمل خاص للاداء والسرعة والقوة لتحقيق اليجمات بنجاح
توجد علاقة ارتباطية موجبة بين متغيرات الجهد البدني والتحمل الخاص والتكنيك الهجومي عمي "

 لمهارات الناجي وازا )قيد البحث("
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 الإستخلاصات والتوصيات:

 أولاً: الإستخلاصات: 

ت المستخدمة، وكذلك فى ضوء أىداف البحث وفروضو، وفى حدود عينة البحث والاداوا 
 المعالجات الإحصائية المستخدمة فى البحث أمكن التوصل إلى الإستخلاصات التالية:

 لاعبي الجودو. حامض اللاكتيك بالدم تركيز تقميلإلى  تدريبات كروس فيتأدى إستخدام  -5
 لاعبي الجودو.تحسين التحمل الخاص إلى  تدريبات كروس فيتأدى إستخدام  -0

 لاعبي الجودو.تحسين مستوي التكنيك اليجومي إلى  تدريبات كروس فيتأدى إستخدام  -4

 
 ثانياً: التوصيات: 

 بناءاً عمى النتائج التى تم التوصل إلييا توصى الباحثة بما يمى: 
 فى برامج تدريب الجودو. تدريبات كروس فيتضرورة الإتجاه لإستخدام  -5
خلال فترات الإعداد الخاص لأىميتو فى تطوير  تدريبات كروس فيتالإىتمام بإستخدام  -0

 البدنية للاعبين.و  الفسيولوجية القدرات

لفاعميتو فى تطوير  كروس فيت تدريباتإجراء بحوث فى مجال رياضة الجودو بإستخدام  -4
 .وعمي ميارات مختمفة وتحسين الأداء في مراحل سنية مختمفة

 قائمة المراجع

 اولا : المراجع العربية

فسيولوجيا المياقة البدنية ، دار الفكر العربي ، القاىرة : ابو العلا احمد عبدالفتاح واحمد  
(2003نصر الدين رضوان )     

(5)  

: برنامج تدريبي مقترح وفقا لنظم انتاج الطاقة لتحسين 
القدرة اليوائية واللاىوائية وبعض المتغيرات البدنية 

مجمة بحوث التربية والتكوين الجسمي للاعبي المبارزه ، 
34الرياضية، جامعة الزقازيق، العدد   

 

(2009)احمد ابراهيم عزب   (0)  

: اثر استخدام التدريب المركب عمي تحسين مستوي  (2018)احمد حرب ابو زايدة   (4)  
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الاداء لبعض الميارات اليجومية برياضة الجودو، مجمة 
جامعة الاقصي لمعموم التربوية والنفسية،المجمد 

 الاول،العدد الثاني، مارس
 

: برنامج تدريبي مقترح باستخدام تدريبات السرعة الفائقة 
لتحسين المستوي الرقمي لناشئات مسابقات المسافات 

القصيرة ، رسالة ماحستير ، كمية التربية الرياضية لمبنات 
 ، جامعة الزقازيق

 

ايمان محمد محمد ابراهيم 
(2012)  

(3)  

اربطة المقاومة المطاطة عمي بعض  : تاثير استخدام
عناصر المياقة البدنية الخاصة والمستوي الرقمي 

( متر ،  022،  522لمسابقات المسافات القصيرة ) 
رسالة ماجستير ، كمية التربية الرياضية بنات الجزيرة ، 

 جامعة حموان

بسنت سعد الدين خميل 
(2006)  

(1)  

)لاكتات الدم(،دار فسيولوجيا الرياضة والاداء البدني :
رةالفكر العربي القاى  

بهاء الدين ابراهيم سلامة 
(2000)  

(3)  

: الخصائص الكيميائية والحيوية والفسيولوجية لمرياضة 
 ،دار الفكر العربي ، القاىرة

 

بهاء الدين ابراهيم سلامة 
(2008)  

(4)  

: فاعمية تدريبات التايبو عمي مستوي الميارات اليجومية  
وتنمية التحمل الخاص لدي لاعبات الكاراتيو،رسالة 
 ماجستير،كمية التربية الرياضية بنات ،جامعة الزقازيق

(2006)رانيا محمد عبد الجواد   (5)  

 : التدريب الرياضي ،مركز الكتاب لمنشر ، القاىرة
 

عبد ريسان خربيط ، ابو العلا 
(2016الفتاح )  

(6)  

: سمسمة اساسيات عمم وظائف الاعضاء ، الجزء الثاني 
 ) الدم ( ، مكتب السعادة ، القاىرة

سعد كمال طه ، ابراهيم يحي 
(2004)خميل   

(52)  

: تاثير مجيود بدني حتي الانياك عمي بعض المتغيرات  شريف محمد عادل شوقي  (55)  
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الفسيولوجية وعلاقتيا بالانجاز الرقمي لسباحة المسافات 
القصيرة ، رسالة ماجستير ، كمية التربية الرياضية لمبنين 

 ، جامعة الزقازيق

(2001)  

تأثير تدريبات التايبو عمي نشاط الغدة الدرقية وبعض :
العناصر البدنية وعلاقتيا بمستوي الاداء لرياضة 

ة المبارزة، مجمة بحوث التربية الرياضية،المجمد الثاني،كمي
 التربية الرياضية لمبنات،جامعة الزقازيق

(2005)شيرين احمد يوسف   (50)  

: تاثير التدريبات التبادلية لمباليستي والفالون دافا عمي 
بعض المتغيرات الوظيفية والعقمية لدي لاعبات الكاراتيو 

 ،المجمة العممية لكمية التربية الرياضية ، الاسكندرية
 

(2008)صفاء صالح حسين   (54)  

: تاثير تدريبات الكروس فيت عمي بعض المتغيرات 
البدنية وفاعمية الاداء الفني للاعبي الكومتيو ، مجمة 

، عدد يونيو ،كمية التربية  45عموم الرياضة ، المجمد 
 الرياضية جامعة المنيا 

 

(2018)طه احمد محمد بدوي   (53)  

حمل تأثير استخدام بعض الاساليب الفسيولوجية لتقنين 
التدريب عمي كفاءة الجياز الدوري التنفسي وبعض 

  المتغيرات البدنية والميارية لدي ناشئ كرة القدم

(2000عصام عبد الحميد )  (51)  

،  دار  50: التدريب الرياضي نظريات وتطبيقات ، ط
 المعارف ، الاسكندرية

 

(2005)عصام عبد الخالق   (53)  

اكتوبر  3مطبعة : الجودو بين النظرية والتطبيق ، 
 ،المنصورة

 

(2007)عمي السعيد ريحان   (54)  

الاسس الفسيولوجية للانشطة الحركية ، مركز الكتاب :
 لمنشر ، القاىرة

 

(2006)عمي جلال الدين   (55)  
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: التدريب الرياضي النظرية والتطبيق، عامر لمنشر 
 والطباعة،المنصورة

 

(2003عويس الجبالي )  (56)  

الجودو،مذكرة غير منشورة ، كمية التربية : فنون 
 الرياضية لمبنات ، جامعة الزقازيق

فايزة خضر ، نيفين حسين 
(2007)  

(02)  

 ، القاىرة 0: تقنيات فن الجودو ،مركز الكتاب لمنشر ، ط
 

فايزة احمد خضر  
(2008)  

(05)  

:الجودو بين النظرية والتطبيق ، دار الفكر العربي ، 
 القاىرة

 

(2001)مراد ابراهيم طرفة   (00)  

: تاثير برنامج تدريبي مقترح لتنمية الاداءات الحركية 
عمي فاعمية الاداء المياري لناشئ الجودو ، رسالة 
ماجستير ، كمية التربية الرياضية لمبنين ، جامعة 

 المنصورة
 

محمد السيد معروف حسن 
(2008)  

(04)  

لمطباعة ، القاىرة: دليل المدرب لمتدريب ،دار شمس  (2009محمد حامد شداد )   (03)  
: تاثير تدريبات لبعض القدرات البدنية الخاصة عمي 

فاعمية الاداء المياري والخططي لناشئ الكاراتيو ،رسالة 
 ماجستير ، كمية التربية الرياضية ، جامعة المنصورى 

 

(2013)محمد صابر شفيق   (01)  

لمطباعة ، الزقازيقبيولوجيا الرياضة ،دار بانسيو  محمد صبحي عبد الحميد  :
(2005)  

(03)  

: الخرائط التكتيكية وفاعمية استخدام مداخل اليجوم لدي 
لاعبي مسابقة القتال الفعمي )كومتيو( كمرشد لتخطيط 
البرامج برياضة الكاراتيو ،رسالة ماجستير ، كمية التربية 

 الرياضية لمبنين ، جامعة بنيا

(2012)عزيز محمد لبيب عبد ال  (04)  

: تأثير استخدام التدريبات الباليستيو عمي بعض  (2010)محمود محمود السيد   (05)  



- 113 - 
 

  الاولللنصف  - الاول المجلد  -جامعت السقازيق  -كليت التربيت الرياضيت للبناث –مجلت بحىث التربيت الشاملت 

م2020 -للأبحاث العلميت  

المتغيرات البدنية وفاعمية الاداء المياري لدي لاعبي 
الجودو ،رسالة ماجستير ، كمية التربية الرياضية ،جامعة 

 طنطا
 

: تاثير تدريبات تحمل اللاكتيك عمي معدل العمل 
لدي لاعبي المبارزة ، رسالة ماجستير ، كمية  اليجومي

 التربية الرياضية ، جامعة طنطا
 

محمود محمد محمود عبدالرحيم 
(2001)  

(06)  

: : التدريب الرياضي الحديث )تخطيط وتطبيق وقيادة( ،  
، دار الفكر العربي، القاىرة 4ط  

(2001مفتي ابراهيم حماد )  (42)  

، كمية التربية  0منشورة ، ط: فنون الجودو ، مذكرة غير 
 الرياضية لمبنات ،جامعة الزقازيق

(2007)نيفين حسين محمود   (45)  

: تاثير تنمية القدرات التوافقية باستخدام الادوات الغرضية 
عمي مستوي اداء الجمل الخططية والثقة الرياضية في 

رياضة الجودو ، مجمة بحوث التربية الرياضية  ، جامعة 
 الزقازيق  

 

(2008)نيفين حسين محمود   (40)  

: : تاثير برنامج تدريبي لبعض الميارات اليجومية  
المركبة عمي مستوي اداء لاعبي الجودو ،رسالة دكتوراة ، 

 كمية التربية الرياضية جامعة طنطا 
 

(2004)هاني عادل مرسي   (44)  

: تأثير إستخدام تدريبات البليومتريك للرجلين لتنمية 
العضلية على التركيب الجسمى ومستوى أداء القدرة 

الحركة الإنبساطية فى المبارزة ، مجلة فنون وعلوم 
( كلية التربية الرياضية ، جامعة 3الرياضة ، العدد )

 حلوان.
 

(5002وائل جلال الأسيوطى )  (43)  

: رياضة الجودو والقرن الحاري والعشرين ، دار الاسراء 
 لمطباعة،القاىرة

 

ياسر يوسف عبد الرؤف 
(2005)  

(41)  



- 114 - 
 

  الاولللنصف  - الاول المجلد  -جامعت السقازيق  -كليت التربيت الرياضيت للبناث –مجلت بحىث التربيت الشاملت 

م2020 -للأبحاث العلميت  

مركز النعام لمنشر،  ،الأسس العممية لرياضة الجودو
 القاىرة، 

(1996)يحي الصاوي محمود  (43)  

: اساسيات التدريب في الجودو ، الجزء الاول ، كمية 
 التربية الرياضية باليرم ، جامعة حموان

 

يحي الصاوي محمود ، محمد 
عبد حامد شداد ، ياسر يوسف 

(2005) الرؤف  

(44)  

 

 ثانيا : المراجع الاجنبية

(45)  Aleksander Osipov 
et al) 2017( 

: the use of functional training crossfit 
methods to improve the levelof special 
training of athletes who specialize in combat 
sambo .journal of physical education and 
sport ,30 september   
 

(46)  Barfield ,J.P , & 
Anderson,A) 2014( 

: Effect of crossfit on health related physical 
fitness , A pilot study .journal of sport and 
human performance ,2 (1) . 
 

(32)  Beachle, T & Earle , R 
(2000) 

: Essentials of Strength Training and 
Conditianing 2nd ed. Human Kinetics 

(35)  Bomba, t (1999) : Peridization Training for Sport Human 
Kinetics 

(30)  Edward Dias,. (2008) : The Resistance-Band Workout Deck-For 

men 

(34)  Fleck S.and Kramer 
W.J) 2004( 

: Designing resistance training program ;3rd 
ed., Human Kinetics Champaign,New York 
USA, 



- 115 - 
 

  الاولللنصف  - الاول المجلد  -جامعت السقازيق  -كليت التربيت الرياضيت للبناث –مجلت بحىث التربيت الشاملت 

م2020 -للأبحاث العلميت  

(33)  Harris .D)2001(  :  Sports Psychology ,apublication of leisure 
press, champaing, Illinois,2ed ed , Ontario 
Canada 

(31)  Goins , Justin 
Michael) 2014( 

: physiological and performance effects of 
crossfit .diss ,university of Alabama libraries  
 

(33)  Melgen James,. 
(2004) 

: Resistance Band Workout: A Simple Way 
to Tone and Strengthen Your Muscles, 
ISBN13: 9781856487245. 128 p. 
 

 
 ثالثا : مراجع الشبكة الدولية لممعمومات

 
(34)  https://www.albayan.ae/five-senses/mirrors/2014-10-01-

1.2212415 
 

(35)  http:// www.hayatouki.com/sport/content/2451644 
(49) http:// www.jcope.uobaghdad.edu.iq 

 

 

 

 

 

 


