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 بالمغة العربية. مستخمص البحث

تطورت رياضة الجودو وبشكؿ كبير في السنوات الأخيرة نتيجة استخداـ العموـ الرياضية بشكؿ سميـ، برزت 
ميارات الرمي الاداء الفني لتطوير بعض القدرات البدنية و ل جياز تدريبي مقترح ستخداـبا في تمرينات خاصة أىمية البحث
في ( كغـ ولاسيم ا 55لوزف ) استخداماالجودو  مف أكثر ميارات د  تعالجودو الشباب والتي    للأعبي )تي وازا( مف الوقوؼ

والاداء  البدنية القدرات بعض في ضعؼ للاعبيف لدييـ اغمب بأف مشكمة البحث وتكمفالمنافسات الخاصة بيذه المعب، 
ويسبب حالة مف  في التمريف مما ينعكس عمى نتائج المنافسة تطبيقيا خلاؿ( تي وازا) الوقوؼ مف الرمي الفني لميارات

 ارتأى لذا، الصحيح وحسب متطمبات الاداء المياري بالشكؿعدـ الاستيداؼ المباشر لمتمرينات الموضوعة لتمؾ الميارات 
 المياري بالأداء مرتبطة بأستخداـ جياز مقترح خاصة تمرينات أعداد خلاؿ مف ومعالجتيا المشكمة ىذه دراسة الباحث
 في الحديثة العممية والمبادئ الأسس عمى مستندة البحث قيد لميارات الاداء في العاممة والعضلات المفاصؿ وباتجاه
عاـ، وكذا الارتقاء الصحيح للاعبيف الجودو الشباب الجودو بوجو  رياضة مشاكؿ مف واحدة لحؿ عممية محاولة

 والمتميزيف في أداء ميارات قيد البحث بوجو خاص.

استخدـ الباحث نظاـ المجموعتيف )تجريبية، ضابطة( معتمدا الأسموب التجريبي الملائـ في ىكذا نوع مف 
ندية محافظة أ مف بعض ( سنة02-71)بأعمارالبحوث. قاـ الباحث باختيار عينة البحث مف للاعبي الجودو الشباب 

شباب و  ،جودو يمثموف اندية )الشرطة لأعب( 70( نادي ثـ اختار الباحث بالطريقة العمدية منيـ )71بغداد المتمثمة ب)
فقد كانت وجود فروؽ معنوية في الاختبارات  أما أىـ الاستنتاجاتكغـ  (55)بوزفجودو  لأعبيف( 1) المستقبؿ( بواقع

 المستخدمة في البحث. ياراتالمر في تطويالجياز التدريبي المقترح  ، وتمت التوصية باستخداـالمختارةيارية المالبدنية و 

  

أستخدام جهاز تدريبي مقترح في تطوير بعض القدرات تأثير 

البدنية والاداء الفني لمهارات الرمي من الوقوف )تي وازا( 

  للأعبي الجودو الشباب

 باسم قاسمحسنين             عدي طارق الربيعي ..دأ
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Abstract.  

The Effect of Using Training Apparatus For Developing Some Physical and the Artistic 

Performance of Throwing From Standing Position (Te-waza ) In Youth Judo Fighters 

The importance of the study lies in throwing skill from standing position for 

youth judo players using special exercises and training program designed by the researcher 

for developing some physical and the artistic performance of throwing from standing 

position (Te-waza ). The problem of the study lies in weakness in physical abilities, 

performance and throwing from standing position. The researcher aimed at designing a 

training program for developing some physical abilities and the artistic performance of 

throwing from standing position (Te-waza  ). The researcher used the experimental method. 

The subject were (16) youth sport clubs aged (17 – 20) years old of the season 2017. The 

athletes were (30) judo players their weight class 55 Kgm. The results showed significant 

differences in favor of the experimental group after applying the special exercises using the 

proposed apparatus. There are also significant differences in physical and skill tests thus the 

researchers recommended using the apparatus in developing the skills understudy. 

Keywords: training apparatus, physical abilities, te – waza.  

 

 .المبحث الاول: التعريف بالبحث -1
 المقدمة وأىمية البحث: 1-1

أىداؼ التدريب الرياضي ىو  واحديعد عمـ التدريب الرياضي واحداً مف أىـ عموـ التربية البدنية والرياضة، 
داء لمرياضي وىذا يتضح عندما نرتفع بمحددات الأ تقاءالار  بواسطةويتحقؽ ذلؾ  الأداءتحقيؽ اللاعب لأعمى مستوى مف 

 بمكونات الييكؿ البنائي لحالة الرياضي التدريبية المختمفة بدنياً وميارياً وخططية وعقمياً ونفسياً، وىذا ماحث المختصيف
ساليب والوسائؿ ومف تمؾ الوسائؿ للأ يـكتشافوأفي ىذا المجاؿ بالسعي المستمر لمبحث في إيجاد ما ىو جديد  والباحثيف

ضمف ما  لمختمؼ الأنشطة الرياضية الفني والقدرات الخاصة سيـ في تحسيف الأداءتممكف اف التي الأجيزة الرياضية 
 .تتطمبو كؿ نوع مف أنواع الألعاب الرياضية

الجودو مف رياضات النزاؿ التي تتميز بالالتحاـ الجسماني بيف منافسيف مف نفس الوزف يستخدـ ورياضة 
يوكو شيمي وازا( فضلًا عف  -ماسوتيمي وازا -أشي وازا -كوشي وازا -فييا جميع ميارات الرمي الخمس )تي وازا

لصراع عالياً )ناجي وازا(، ومف خلاؿ كؿ ىذه الميارات المركبة )رانزكو وازا( والميارات المضادة )كاشي وازا( وذلؾ في ا
الميارات التي ذكرت وتنوع اداءىا ومتطمباتيا أوجب اف تتطمب رياضة الجودو درجة عالية مف الاعداد البدني والمياري 

 داء فني صحيحبأ والخططي والنفسي ويتوقؼ فوز اللاعب في النزاؿ عمى تحديد الميارات الفنية المفضمة لديو وتطبيقيا
ذا ما تميزت ىذه الميارات بقوة في أي ثانية مف وقت النزاؿ وخلاليا ويفوز بالتفوؽ إ )الايبوف( والتي تكسبو النقطة الكاممة

وتنفيذ الميارات  تطور الجانب الدفاعي مف قبؿ اللاعب المنافس مما يصعب إخلاؿ توازنوفضلًا عف وسرعة عاليتيف، 
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( 0272حدى ميارات قيد البحث، أضافة الى التغييرات الاخيرة عمى قانوف )عميو خاصو اذا كاف اختصاص المنافس لأ 

بالغة، كما اتضح مف خلاؿ  أىمية البحث لرياضة الجودو الذي يعزز ميارات المعب مف الاعمى مما يجعؿ ميارات قيد
د العراقي المركزي لمجودو المقابلات الشخصية التي اجراىا الباحث مع خبراء رياضة الجودو والمستمريف بالعمؿ مع الاتحا

لى أخر بطولة لمجميورية عاـ ) ( كغـ ضمف 55( بأف أغمب للاعبي الجودو ذوي الفئة الوزنية )0271منذ تاسيسو وا 
التي تعد مف الفئات العمرية  بالاوزاف الرئيسية يفضموف وستخدموا ميارات )قيد البحث( خلاؿ بطولاتيـ، سيما فئة الشبا

لعممية التدريبية في رياضة الجودو لكونيـ الركيزة الاساسية التي يعتمد عمييا في تحقيؽ الطموحات الميمة و الأساس في ا
فضلًا عف التواجد العدد الفردي في  عبيف بممارسة التدريب الفردي )بدوف زميؿ(،اللأرغبة بعض الرياضية، اضافة الى 

راحة او ممارسة تمرينات بدنية حتى يتـ استبدالو بلاعب بعض الوحدات التدريبية مما يجبر أحد اللاعبيف اف ياخذ فترة 
ويحتاجوف الى بناء جسماني بجانب الاعداد المياري، ونوع أخر  بدنياً ضعيفيف البعض اللاعبيف  أخر، فضلًا عف وجود

 .يتميز بقوة فطرية ومياراتيـ الحركية والفنية ضعيفة

تطوير القدرات البدنية  في يسيـ أف يمكف دريبيت جياز تصميـ فكرة إلى الباحث توجو المنطمؽ ىذا ومف
 المذكور الغرض تخدـ حديثة كوسيمة ميارات الرمي مف الوقوؼ باستخداـ اليديف )تي وازا( والاداء الفني لبعض الخاصة
إذ لـ يعد عمؿ المدربيف في الوقت الحاضر يعتمد عمى إعداد المناىج التدريبية المختمفة  الأخرى، الوسائؿ تفوؽ بكفاءة

إلى استعماؿ الأجيزة والوسائؿ التدريبية المساعدة الحديثة التي تعمؿ عمى مساعدتو في تطوير  فقط، فضلاً  وتطبيقيا
 مستوى الأداء للاعبيف ومف ثـ تحقيؽ مستوى الإنجاز المطموب.

ميارات الرمي مف بعض القدرات البدنية والاداء الفني ل ا تقدـ تكمف أىمية البحث في تطويروفي ضوء م
سوؼ نعالج ىذا الضعؼ بأستخداـ جياز مقترح تمرينات الخاصة  عف طريؽالجودو الشباب  لأعبي( لتي وازاالوقوؼ )

 .في المباراة لتحقيؽ الفوز بشكؿ عممي ومقنف

 مشكمة البحث: 1-2
 وتحسيف والميارية البدنية النواحي تطوير إلى جميعيا تيدؼ التي وأساليبو التدريب ؽطرائ لتعدد نظراً 

 مف دراستيا التدريب بعممية والقائميف والباحثيف الميتميف مف تستوجب التي الجودو لعبة في لاسيم ا معينو، لفعالية الانجاز
 .التدريب طريؽ عف المستوى في وأىميتيا دورىا وتعزيز جيد بشكؿ تحديدىا أجؿ

 في ومشاركاتو العراقي الوطني المنتخب ضمف الجودو رياضة لممارستو لمباحث الميدانية الخبرة طريؽ وعف
ومتابعتو لتدريبات كافة المنتخبات الوطنية لمجودو وبعض أندية  والدولية والعالمية المحمية والعربية البطولات مف العديد

للاعبيف  اغمب بأف لاغمب البطولات التي تحصؿ داخؿ القطر فشاىد وحدد بغداد فضلًا عف حضوره ومشاىدتو وتحميمو
في التمريف مما  تطبيقيا خلاؿ( تي وازا) الوقوؼ مف الرمي والاداء الفني لميارات البدنية القدرات بعض في ضعؼ لدييـ

لوزف  محمي والعربي والعالمياستخداماً عمى المستوى ال الاكثر ىي الميارات ىذه بأف عمماً  ينعكس عمى نتائج المنافسة
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نتيجة ضعؼ في أحدى جوانب أداء الميارات  )الايبوف(( كغـ، فضلًا عند أستخداميا فلا يحصموف عمى نقطة كاممة 55) 

 تمرينات أعداد خلاؿ مف ومعالجتيا المشكمة ىذه دراسة الباحث ارتأى قيد البحث وقد لايحصموف عمى أي نقطة، لذا
 البحث قيد لميارات الاداء في العاممة والعضلات المفاصؿ وباتجاه المياري بالأداء مرتبطة رحبأستخداـ جياز مقت خاصة
الجودو بوجو عاـ، وكذا  رياضة مشاكؿ مف واحدة لحؿ عممية محاولة في الحديثة العممية والمبادئ الأسس عمى مستندة

 قيد البحث بوجو خاص.الارتقاء الصحيح للاعبيف الجودو الشباب والمتميزيف في أداء ميارات 

 :أىدف البحث 1-3
( وازا تي) الوقوؼ مف الرمي لميارات الفني والاداء البدنية القدرات بعض تصميـ جياز تدريبي مقترح لتطوير .7

 كغـ. 55الشباب بوزف  الجودو للأعبي
 لميارات الفني والاداء البدنية القدرات بعض في تطوير المقترح أعداد تمرينات خاصو بأستخداـ الجياز التدريبي .0

 كغـ. 55الشباب بوزف  الجودو للأعبي( وازا تي) الوقوؼ مف الرمي
 الفني والاداء البدنية القدرات بعض تطوير بأستخداـ الجياز المقترح فيالتعرؼ عمى تأثير التمرينات الخاصة  .3

 .كغـ 55الشباب بوزف  الجودو للأعبي( تي وازا)الوقوؼ  مف الرمي لميارات
 

 :فرض البحث 1-4
 ولممجموعتيف )التجريبية والضابطة( في القبمي والبعدي يفالاختبار  نتائج فروؽ ذات دلالة احصائية بيف توجد 

كغـ  55الشباب بوزف  الجودو للأعبي( تي وأزا)الوقوؼ  مف الرمي لميارات الفني والاداءبعض القدرات البدنية 
 .ولصالح الأختبار البعدي

 

 :مجالات البحث 1-5
 .كغـ 55وزف لسنة( 02 –71) بيف الجودو بأعماربعض لأعبيف أندية بغداد ب :شري  المجاؿ الب 7-5-7
 .3/72/0272ولغاية  0271/ 1/ 02لممدة مف  :المجاؿ الزماني   7-5-0
 منتدى شباب الشعمة بمحافظة بغداد.قاعة الجودو في  :المجاؿ المكاني   7-5-3

 تحديد المصطمحات: 1-6
  جودو: عرفيا الأب الروحي ليا )جيكوروكانو( بأنيا )الطريقة الشاممة والأكثر فعالية لاستخداـ الفكر والجسد في

 .(03: 7)اليجوـ والدفاع بشكؿ دقيؽ وفعاؿ( 
 .)الايبوف: ىو أعمى درجات التنقيط في الجودو وتقييمو )نقطة كاممة 
 واحدة. ذراع باستخداـ الكتؼ سيوناجي: رمية إيبوف 
 الذراعيف. باستخداـ الكتؼ رمية سيوناجي: وروتيوم 
 .سودي سوري كومي كوشي: رمية الكتؼ بأستخداـ مسؾ ذراعيف بدلة الزميؿ 
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  في التمريف والمعب. - كسر التوازف لمخصـ -كزوشي: عممية إخلاؿ توازف 
 .)أتسكوري: تنفيذ الحركة )ضع الرمي 
 .)كاكا: القسـ الختامي لمرمية )الرمي الحقيقي 

 
 : الدراسات النظرية.مبحث الثانيال -2
 بميارات الرمي من الوقوف )تي وأزا(:القدرات البدنية الخاصة  2-1

)لقد اختمؼ مفيوـ القدرات البدنية في مجاؿ التدريب الرياضي، نظرا لتنوع المصادر والمدارس التي درس 
لمانية كاف ليـ الفضؿ الأ ـالروسية أ ـالامريكية أبيا الدارسوف العرب في مجاؿ التربية البدنية، وىذه المدارس سواء كانت 

ف اختمفت ىذه المصطمحات نتيجة لمترجمة مف المغات الثلاث و  عمى في معرفة المصطمحات الخاصة بالقدرات البدنية وا 
 (.235: 0) أف المعنى والمفيوـ واحد( مف الاختلاؼ الموجود إلا   الرغـ

في الانشطة الرياضية جميعيا أما المتطمبات البدنية الخاصة فيي  وت عد  المتطمبات البدنية ىي عامؿ مشترؾ
تختمؼ مف نشاط إلى أخر وفقاً للأداء المياري )الفني( ليذا الرياضة والقدرات البدنية الخاصة ىي المتطمبات الأساسية في 

 (.73: 3عممية الاختيار)

 ؿ  اللاعب الذي يمارس تمؾ الرياضة بك   ولتعدد مكونات الييكؿ البنائي في رياضة مصارعة الجودو نجد أف)
ما فييا مف ميارات ادائية يجب أف يمتمؾ قدرات بدنية خاصة مثؿ القوة المميزة بالسرعة والتي تظير في عمميات السحب 

داء ميارات الرمي المفاجئة لمخصـ، ألإزاحة قدـ الارتكاز لمخصـ في بعض الأوقات عند  بفضلًا عفوالدفع لمخصـ 
 (.20: 2)    ( ولية امتلاكيا لدى مصارعي الجودوأوتمثؿ قوة القبضة مفتاح السيطرة عمى جسـ الخصـ مما يمنحيا 

كما يرى الباحث أف تمؾ القدرات تؤثر بدرجة كبيرة عمى الأداء المياري فكمما تحسنت الناحية البدنية 
جادتو لخطط المعب فإنو لف يتمكف مف تنفيذ أستطاع اللاعب استخداـ ميار  اتو الفنية، فميما بمغت ميارة اللاعب الفنية وا 

 واجباتو عمى البساط إذا لـ يؤىؿ وي عد  إعداداً بدنياً متكاملًا.
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 الميارات الفنية: 2-2 

 (88: 1) :)من مجموعة تي ـ وازا( يو ناجيميارة إيبون س 2-2-1
 :)في وضع الوقوؼ الطبيعي )شييزف تاي(، يجذب المياجـ )التوري(  يقؼ اللاعباف القسم التحضيري )كوزوشي

المنافس )الأوكى( للإماـ مع تحريؾ قدمو اليسرى لمخمؼ ونقؿ مركز ثقمو عمييا، فيندفع الأوكي بقدمو اليسرى 
 للاماـ لخمؽ قاعدة ارتكاز جديدة.

 :)اليسرى، يقوـ التوري بالدوراف بالقدـ اليمنى قبؿ انتقاؿ مركز ثقؿ الأوكي عمى قدمو  القسم الرئيس )تسوكوري
مع سحب الاوكي بالذراع للإماـ وللأعمى مع حجز عضد الاوكى بيف الساعد وعضد التوري، ثـ نقؿ القدـ 

 اليسرى بجوار اليمنى باتساع الكتؼ مع توزيع مركز ثقمو عمييـ بالتساوي وانثناء خفيؼ بالركبتيف.
 :)تورى العمؿ بالكزوشي مع مد ركبتيو للأعمى والدفع بالمقعدة مع الجذب يستمر ال القسم الختامي )كاكا

بالذراعيف للإماـ والأسفؿ مع ميؿ الجذع للإماـ الاتماـ عممية الرمي، يظؿ التوري ممسكاً بالذراع الأيمف للاوكي 
 لمحفاظ عمى توازنو مع رفع جذعو للأعمى.

 

 (118-117 :5): )من مجموعة تي ـ وازا( ميارة مورتيو سويناجي 2-2-2
 :)كاتا( اتجاه اخلاؿ  –كومي  –وكي والتوري )ميجي وقوؼ المسؾ العادي مف الأ القسم التحضيري )كوزوشي

في  للأماـبالذراعيف منع تحريؾ القدـ اليمنى  للإماـعف طريؽ قياـ التوري بسحب الاوكي  للأماـالتوازف يكوف 
 اتجاه القدـ اليمنى للاوكي.

 )يمف للاوكى مع الدوراف سفؿ العضد الأأيمف قوـ التوري بتحريؾ مفصؿ المرفؽ الأي :القسم الرئيس )تسوكوري
ووضع القدـ اليسرى بجوار القدـ اليمنى، ومواجية الاوكى بالظير مع استمرار السحب باليد اليسرى، مع ثني 

يف جسـ التوري عمى مف مركز ثقؿ التوري، يجب ملاحظة عدـ وجود مسافة بأالركبتيف لجعؿ مركز ثقؿ الاوكى 
 والاوكى. 

 :)مع استمرار السحب باليد اليسرى لمتوري اليد اليمنى للاوكي يقوـ التوري برفع الاوكي  القسم الختامي )كاكا
مع  وللأسفؿ وللأعمى للإماـعمى الظير والرمي عف طريؽ مد الركبتيف والدفع بالمقعدة مع الجذب بالذراعيف 

 بيف حركة الذراعيف والدفع بالحوض ومد الركبتيف في وقت واحد.، يمحظ التوافؽ للإماـميؿ الجذع 

 (6: ))من مجموعة تي ـ وازا(سودي سوري كومي كوشي ميارة  2-2-3
 :)اتجاه اخلاؿ التوازف  مسؾ التوري بدلة الاوكى مف كمتا الذراعيف مف الوقوؼ القسم التحضيري )كوزوشي

في اتجاه  للأماـبالذراعيف منع تحريؾ القدـ اليمنى  للإماـعف طريؽ قياـ التوري بسحب الاوكي  للأماـيكوف 
 القدـ اليمنى للاوكي.

 :)للاوكى مع الدوراف  سريالعضد الأ أعمىيمف قوـ التوري بتحريؾ مفصؿ المرفؽ الأي القسم الرئيس )تسوكوري
رى، مع ثني ووضع القدـ اليسرى بجوار القدـ اليمنى، ومواجية الاوكى بالظير مع استمرار السحب باليد اليس
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عمى مف مركز ثقؿ التوري، يجب ملاحظة عدـ وجود مسافة بيف جسـ التوري أالركبتيف لجعؿ مركز ثقؿ الاوكى  

 والاوكى. 
 :)مع استمرار السحب باليد اليسرى لمتوري اليد اليمنى للاوكي يقوـ التوري برفع الاوكي  القسم الختامي )كاكا

مع  وللأسفؿ وللأعمى للإماـعمى الظير والرمي عف طريؽ مد الركبتيف والدفع بالمقعدة مع الجذب بالذراعيف 
 وقت واحد. ، يمحظ التوافؽ بيف حركة الذراعيف والدفع بالحوض ومد الركبتيف فيللإماـميؿ الجذع 

 

 .المبحث الثالث: منيج البحث واجراءاتو الميدانية -3
 منيج البحث: 3-1

 ءمتيماالقبمي والبعدي لملا الباحث المنيج التجريبي بتصميـ المجموعتيف المتكافئتيف بالاختبار أستخدـ
 .وطبيعة المشكمة

 مجتمع وعينة البحث: 3-2
-71بأعمار)، ( نادي71)ػ غداد المتمثمة بالجودو الشباب لأندية محافظة ب و بلاعبيمجتمعالباحث  حدد

ختار الباحث أ، ةضمف الأوزاف الرئيس ( كيموغراـ55( لاعباً لوزف )32وعددىـ ) (0271ولمموسـ الرياضي ) ( سنة02
ندية العينة المحددة مع أ وتعاوف مدربوذلؾ ل بالطريقة العمدية عينة البحث مف لاعبي ناديي الشرطة وشباب المستقبؿ

%(، وبناءاً متطمبات التصميـ التجريبي تـ أختيار أحد النادييف 22بنسبة ) جودو منيـلاعب  (70)والبالغ عددىـ الباحث 
عشوائياً بطريقة القرعة ليكوف لاعبي نادي الشرطة يمثموف المجموعة التجريبية، ولاعبو نادي شباب المستقبؿ المجموعة 

( للاعبيف جودو يمثموف ناديي )الحسنيف، والشعمة( ليكونوا 2ـ اختيار )( لاعبيف في كؿ مجموعة، كما ت1الضابطة بواقع )
، إذ إف مف الأسباب التي دعت الباحث إلى اختيار ىذا الوزف لعينة بحثو (7كما مبيف في الجدوؿ )العينة الإستطلاعية، و 

ي لمجودو مف بقية الاوزاف الاخرى، ىي كثرة اللاعبيف المشاركيف في البطولات المحمية المسجمة في الاتحاد العراقي المركز 
ختيار ىذه العينة دوف لأالباحث  دعتالأسباب التي أما  ،فضلًا عف كثرة استخداـ للاعبيف ىذا الوزف لميارات قيد البحث

 ندية العينة المحددة مع الباحث.أ وتعاوف مدربفيعود إلى  سواىا

 أما شروط اختيار العينة:
 ف عف ثلاثة سنوات كحد أدنى.لا يقؿ العمر التدريبي للأعبي  .7
 أف يكوف اللاعب مسجؿ بالاتحاد العراقي المركزي لمجودو ومشترؾ في البطولات المحمية عمى أقؿ تقدير. .0
 

 (1الجدول )
 البحثعينو ل النسبة المؤية يبين توزيع

 العينة الإستطلاعية ةالرئيس عينة البحث مجتمع البحث
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مج  الأصل 

النسبة  مجموعيم مج ضابطة تجريبية
النسبة  عددىم المئوية

 المئوية
32 1 1 70 22 % 2 73.333 % 

عمى المجموعة بأستخداـ جياز تدريبي وىو التمرينات الخاصة  التجريبي إدخاؿ المتغيرإلى الباحث  عمد
، عمماً عمى وفؽ المعتاد بدوف أستخداـ جياز متدرب مع مدربيـل الضابطةترؾ افراد المجموعة في حيف التجريبية لمبحث 

والتماريف  الوسائؿ المتمثمة بالجياز المقترحعميو بيف المدرب والباحث مع اختلاؼ  متفؽف الجزء الرئيس مف المنياج أ
 المستخدمة الموضوعو مف قبؿ الباحث.

عمد الباحث إلى ايجاد ولأجؿ أف يسير عمؿ الباحث بالاتجاه العممي الصحيح ولتأكيد موضوعية العمؿ، 
التكافؤ بيف عينة البحث )المجموعة التجريبية والمجموعة الظابطة( وذلؾ لمعرفة مدى تكافؤ المجموعتيف في المتغيرات 
جميعيا ما عدا المتغير التجريبي لغرض إرجاع الفرؽ التي قد تحدث إلى المتغير التجريبي عمى المجموعة التجريبية عند 

 (.0لتمرينات المستخدمة. وجاءت النتائج كما مبيف في الجدوؿ )انتياء مدة تطبيؽ ا

 (2جدول )ال
والدلالة بين مجموعتي البحث  (Sig)يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة ودرجة 

 التجريبية والضابطة في اختبارات القدرات البدنية والميارية القبمية

 الاختبارات
 )ت( المجموعة الضابطة التجريبيةالمجموعة 

 المحسوبة
 درجة
(Sig) 

 الدلالة
 ع±  س   ع ± س  

نية
البد
ت 
قدرا

ال
 

 غير داؿ 0.459 0.769 4.309 63.83 3.082 70.5 مرونة الكتفيف
 غير داؿ 0.755 0.321 0.467 4.228 0.468 4.315 ؽ.إنفجارية ذراعيف

 غير داؿ 0.913 0.112 2.317 32.17 2.828 32 ؽ.إنفجارية رجميف
فني

ء ال
لآدا

ا
 

 غير داؿ 0.765 0.307 0.983 5.83 0.894 6 يو ناكيإيبوف س
 غير داؿ 0.196 1.387 0.837 5.5 1.211 6.33 يو ناكيموروتيو س

 غير داؿ 0.341 1 0.632 5 0.516 5.33 سودي سوري كومي كوشي
 (10( ودرجة الحرية )0.05( عند مستوى الدلالة )0.05) ≤( Sigداؿ عندما تكوف ) 

 

 

 الأدوات والوسائل والأجيزة المستخدمة بالبحث: 3-3
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 وسائل جمع البيانات: 3-3-1 
 والتجريب الملاحظة. 
 .الاختبارات 
  والأجنبيةالمصادر العربية. 
 المقابلات الشخصية. 
 .استمارة تسجيؿ نتائج الاختبارات المستخدمة 
 .أستمارة تفريغ البيانات 

 

 :المستخدمة الأجيزة والأدوات 3-3-2
 .)الجياز التدريبي )المبتكر مف قبؿ الباحث 
 ( كأميرا تصوير فيديويةNikon) ( 7يابانية الصنع عدد.) 
  ساعات توقيت الكترونية نوعCasio)) ( 3يابانية الصنع عدد.) 
  طوؿ المسافةشريط معدني لقياس. 
 ميزاف لقياس وزف الجسـ ( نوعnova( صيني الصنع عدد )7). 
 روني محموؿ نوع حاسوب اليكت– DELL (7عدد ) صيني الصنع. 
 .شريط قياس طوؿ الجسـ 
 .شريط لاصؽ بألواف مختمفة 
 صباغ بألواف مختمفة.أ 
  ،بساط جودو.و بدلات جودو 
 .قطع ممونة مف الطباشير، أقلاـ 

 

 :المقترح التدريبيالجياز  3-4
الجودو في تطوير بعض القدرات اف الغرض مف تصميـ الجياز التدريبي المقترح ىو وسيمة تساعد لاعبي 

وازا( مف الوقوؼ فضلًا عف تصحيح الاداء الفني لميارات قيد البحث مما  -البدنية الخاصة المرتبطة بميارات الرمي )تي
ينعكس التاثير الايجابي ىذا في النزاؿ الرسمي وتحقيؽ الفوز، وذلؾ مف خلاؿ أستخداـ مقاومات متغيرة حسب نوع الاوزاف 

بالنسبة لمذراعيف ومع ضرب الورؾ بمسند الجياز التدريبي وبعدىا رفع الوزف المحدد بالرجميف مع المحافظة الموضوعة 
 .قيد البحث وبدوف رمي مياراتعمى سحب الذراعيف واتزاف الجسـ لأخر مرحمة مف تطبيؽ 

 

 التدريبي المقترح:تصميم الجياز  فكره 3-4-1
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 خلاؿ مف والمدربيف اللأعبيف زملائو مع بيا أحس معاناة نتيجة الباحث لدى ولدت الجياز تصميـ فكرة اف 

 والمقاومة والاداء المياري القوة عنصر في الواضح التفوؽ لاحظ القطر خارج التدريبية والمعسكرات الدولية المشاركات
 ليذه المناسب الحؿ لإيجاد مستمر تفكير في الباحث جعؿ مما. العراقييف للاعبيف المتقدمة بالنسبة الدوؿ لأعبي لصالح

 المدافع ( بسبب عزوؼ اللاعبقيد البحث) اتىناؾ ضعؼ واضح في التدريب عمى ميار  إف الباحث لاحظ المشكمة، وقد
بالممؿ ولتخوفو مف الاصابة  لأصابتوف عمى ىذه الميارة ياثناء التمر  المياجـ )التوري(عف التدريب مع اللاعب  )الاوكو(
تساعد في تحقيؽ ىدؼ الوحدة الاداء بقوة وسرعة عمى الميارة اثناء التمريف لاف  عةنتيجة التطبيؽ بقوة وسر  الجسدية
وبالتالي تحقيؽ الأنجاز بالحصوؿ عمى الايبوف بأقؿ وقت مف زمف المباراة، فضلًا عف غياب اللاعب )الاوكو( التدريبية 

تمرينات الاثقاؿ لتنمية القوة وتمرينات  لأعبينا يستخدموف وقد لاحظ الباحث إفقد يسبب تغير ىدؼ الوحدة التدريبية، 
تكرار تطبيؽ الاداء المياري )الاوجي كومي( مع الزميؿ بدوف معرفو مدى المقاومة مف قبؿ اللأعب المدافع )الاوكو( او 

القوة  تنمية في الإيجابي تأثيرىا رغـ الوسائؿ ىذه إف القوة المستخدمة مف قبؿ اللأعب المياجـ )التوري( حيث وجد
 مع مصارعينا مستوى بو يتوازى حاؿ إلى لموصوؿ كافية غير أنيا ضلات الجسـ والاداء المياري بشكؿ منفصؿ إلالع

ومف ىنا تبمورت لمباحث فكرة تصميـ جياز تدريبي يستخدـ ليس فقط  والعالمي، الصعيد العربي عمى العميا المستويات
منفصؿ عف الاداء المياري أضاؼ تطوير بعض القدرات البدنية لتطوير القوة القصوى مف خلاؿ زيادة المقاومات بشكؿ 

الخاصة فضلًا الى تصحيح الاداء لميارات قيد البحث مف خلاؿ كافة الجوانب التي يكوف فييا قصور او ضعؼ عند 
 التطبيؽ.

 
 (1الشكل )

 يوضح الجياز التدريبي المقترح

 طريقة أستخدام الجياز التدريبي المقترح: 3-4-2
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المقاومة ثـ يتـ تحديد  الاداء عمى البساط ويكوف اتجاه الجودو جيات بساط إحدىيوضع الجياز في وسط  

وزف المطموب لسحب الذراعيف وكذلؾ دفع الرجميف وحسب عبر التحكـ بوضع المسمار عمى الالمطموب التغمب عمييا 
ىا تحديد ارتفاع بكرة السحب وبعد ذلؾ ضبط ارتفاع اليدؼ مف التمريف وشدة وحجـ الحمؿ التدريب لموحدة التدريبية، وبعد

ذراع المسند حسب طوؿ اللاعب، فضلًا عف زاوية ميؿ المسند حسب اليدؼ مف التمريف، حيث يتـ مسؾ بدلة الجودو 
 الموجودة في نياية السمؾ بكمتا الذراعيف والسحب باتجاه جسـ اللاعب مع تقديـ الرجؿ القائدة لغرض الاستناد والتوازف
وتسييؿ عممية الدوراف عمى الامشاط وضرب الورؾ بمسند الجياز أثناء دوراف الجسـ وبعدىا الدفع بالرجميف الى الاعمى 
متمثمو بعممية رفع الزميؿ مف الارض بعممية التدريب التقميدية مع الاستمرار بعممية السحب بالذراعيف لاخر مرحمة مف 

 داء مع المحافظة عمى توازف الجسـ في جميع مراحؿ الاداء.الاداء لانيا تحدد الجزء الختامي مف الأ

 :إجراءات البحث الميدانية 3-5
 تحديد أىم القدرات الخاصة )البدنية(: 3-5-1

اطلاع الباحث عمى  )تي وازا( عف طريؽىـ القدرات البدنية الخاصة بميارات الرمي مف الوقوؼ أ يدحدتـ ت
ر متغيرات المصادر العممية المختمفة والمراجع المتوافرة والتي لـ يرى الباحث مف خلاليا استخداـ أجيزة تساعد في تطوي

استشارة بعض وكذلؾ  كونو أوؿ باحث اكاديمي في رياضة الجودو في العراؽ توجييات السيد المشرؼ البحث، فضلًا عف
 التي أقرت العنواف يؽ مقابلات شخصية اجراىا الباحث معيـ وىذا ما أيدتو المجنة العممية عف طر  *المختصيف والخبراء

 وىي:

 .مرونة الكتفيف 
 ذراعيفالقوة الانفجارية لم. 
 رجميفالقوة الانفجارية لم. 

 

 تحديد اختبارات القدرات الخاصة )البدنية(: 3-5-2
إف عممية تحديد الاختبارات التي تقيس المتغيرات موضوع البحث ىي مف الضرورات الميمة التي يتحتـ 

الباحث بتحديد الاختبارات البدنية الخاصة  قاـىداؼ البحث، عمى ىذا الأساس أعمى الباحث تحديدىا بدقة وعناية لتحقيؽ 
اطلاع الباحث عمى المصادر العممية المختمفة  عف طريؽ والجودرياضة المختارة ب )تي وازا( بميارات الرمي مف الوقوؼ

 تـعف طريؽ مقابلات شخصية  *استشارة بعض المختصيف والخبراءوتوجييات السيد المشرؼ وكذلؾ  ةوالمراجع المتوافر 
 للأختبارات جميعيا: توصيؼ أتيقياسو وفيما ي المراد بالصفة الاختبارات الخاصة أفضؿ اختيار

 (31 :1) :مرونة الكتفيف الاختبار الأول:
                                       

  (0( )7)ينظر ممحؽ. 
 ( 0( )7ينظر ممحؽ). 



 

12 
 

لسنة  ✽ الثانيالعدد  ✽المجلد الثلاثون ✽جامعة بغداد  –مجلة كلية التربية الرياضية 

2018 
 

 مرونة مفصؿ الكتفيف قياس: الاختبار ىدؼ. 
 بالسنتيمترعصا مدرجة  دوات والأجيزة المستخدمة:الأ. 
 :ف تكوف موازية للأرض ومستعرضة أماـ الجسـ عمى أيقوـ المختبر بمسؾ العصا باليديف وىي  مواصفات الأداء

يقوـ المختبر مف ىذا الوضع برفع الذراعيف وىما ممسكتاف العصا أماماً وعاليا خمفاً أسفؿ، أي  إذمع الجسـ، 
 الدوراف بالذراع عالياً خمفاً أسفؿ.

 :ىذه المسافة درجة ىذا الاختبار إذ تعديسجؿ المسافة بيف القبضتيف  طريقة التسجيل. 

 (077: 2) :ديفبالي( كغـ 3) الطبية الكرة دفع اختبارالاختبار الثاني: 
 لمذراعيف الانفجارية القوة قياس :الاختبار ىدف. 
 الأرض ويوضع حوؿ المختبر حبؿ بحيث يمسؾ مف  عمى مثبت كرسي عمى المختبر يجمس :الاختبار وصف

 بكمتا الطبية الكرة ماسكا الخمؼ عف طريؽ محكـ وذلؾ بغرض منع حركة المختبر للأماـ أثناء دفع الكرة باليديف،
تتـ حركة دفع الكرة باستخداـ اليديف فقط، يعطى المختبر محاولة مستقمة في  الصدر، أماـ الكرة تكوف بحيث اليديف

 بداية الاختبار كتدريب عمى الاداء.
 الخط، جية مف الطبية لمكرة اثر ولأقرب الرمي لخط الداخمية الحافة مف واجزائة بالمتر المسافة قياس تـ :التسجيل 

 .والسنتمتر بالمتر وتقاس محاولة مف اصؿ ثلاث محاولات متتالية، أفضؿ اختيار وتـ

 (077: 2) :اختبار الوثب العامودي لسارجنتالاختبار الثالث: 
 الرجميف لعضلات الانفجارية القدرة قياس :الاختبار من اليدف. 
 مدرجة لوحة ،قياس شريط طباشير، :المستخدمة الأدوات. 
 طباشير، قطعة بواسطة إلييا يصؿ التي النقطة لتأشير ذراعو بمد ويقوـ المختبر بجانب لوحة توضع :الأداء وصف 

 .ممكنة نقطة أعمى إلى لموصوؿ القفز ثـ القفز وضع المختبر يتخذ الإشارة إعطاء وعند
 تحتسب محاولتاف لممختبر وتعطى الرقـ ويسجؿ والثانية الأولى الإشارة بيف )سـ( بػ المسافة تقاس :التسجيؿ 

 .الأفضؿ

 

 

 الاختبارات الميارية:  3-5-3
 (75:3) :سودي سوري كومي كوشي(ميارة  -يو ناكيموروتيو س -يكنا ويأداء ميارة )إيبون س 

 :الجودو مف وضع الوقوؼ. لاعبتقويـ الأداء المياري ل الغرض من الاختبار 
 :تصوير فيديوية. ابساط جودو و بدلات جودو كامير  الأدوات المستخدمة 
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 :مف وضع الوقوؼ والتماسؾ الاعتيادي، عند سماع كممة ىاجمي يبدأ المختبر بتنفيذ الميارة  وصف الأداء
 ورمي المنافس.

 :تعميمات الاختبار 
o .المختبراف كلاىما مف الوزف نفسو 
o دوف اختصار أو تعديؿ. مف تؤدى الميارة بشكؿ كامؿ 
o   مختبر تسجؿ أفضميا. ؿ  تعطى ثلاث محاولات لك 
 :عمييـ ووزعت المركزي لمجودو العراقي الاتحاد لدى خبراء معتمديف بثلاث الباحث استعاف طريقة التسجيل 

تقييـ  في خاصة استمارات الباحث استعمؿ وقد المجموعتيف ولكلا القبمي والبعدي للاختباريف (CD)أقراص 
 العراقي الاتحادلدى  المعتمديف والحكاـ الخبراء مف لجنة عمى المقترحة الاستمارة ىذه عرض تـو  الأداء

 الاستمارة ىذه وفؽ الأداء تقييـ الاستمارة ويكوف صلاحية أيدوا والذيف أسمائيـ والمذكورة لمجودو المركزي
  الثلاث. الدرجات متوسط وتأخذ درجة،( 72) أقصاىا للاعب درجة حكـ كؿ يمنح بأف
 :التالي بالشكؿو  ،0271و لعاـ تـ احتساب الدرجة للاختبار حسب التعديؿ الاخير للاتحاد الدولي لمجودو 
o درجة( 3) التحضيري )الكزوشي( القسـ. 
o درجة( 2) الرئيسي )أتسكوري( القسـ. 
o درجة.( 3) النيائي )كاكا( القسـ 

 

 التجربة الاستطلاعية: 3-5-4
لمحصوؿ عمى أفضؿ طريقة لتطبيؽ مفردات الاختبارات والتوصؿ إلى نتائج دقيقة، جرى الباحث التجربة 

للأعبي أندية )الحسنيف،  2/1/0271للأختبارات في الساعة العاشرة صباحاً مف يوـ السبت الموافؽ  ةيالاستطلاع
جؿ أمف ( كغـ والفئة العمرية نفسيا وبنفس شروط اختيار العينة المبحوثة 55( للأعبيف لوزف )2والشعمة( والبالغ عددىـ )

 ضماف التعرؼ عمى:

 لاختبار.اطلاع فريؽ العمؿ المساعد عمى مواصفات ا .7
 .اختبار ؿ  لك   المستغرؽ الزمف معرفة .0
 المستخدمة. لاختباراتل مدى تفيـ العينة معرفة .3
 معرفو ىؿ الاختبار يصمح لمعينو اـ لا. .2
 التأكد مف جاىزية الادوات والاجيزة. .5

 

 الأختبارات القبمية: 3-5-5
في تماـ  73/1/0271 الموافقاف خميسعمى عينة البحث في يومي ال القبمية الاختبارات بإجراء الباحث قاـ

عطى الباحث شرحاً موجزاً عف كيفية أداء وأمحافظة بغداد، الجودو في مدينة )الشعمة( ب الساعة العاشرة صباحاً في قاعة
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الاختبارات وىدفيا، وتـ تثبيت الظروؼ الخاصة بالاختبارات جميعيا مف ناحية )الزماف والمكاف والعوامؿ الأخرى( ليتسنى  
 الخاصة الاختبارات عمى نتائج الحصوؿ جؿأ مف ولة تييئة ظروؼ مشابية عند إجراء الاختبارات البعدية وذلؾلو محا
للاختبارات  ألأولوية باعطاء قاـ الباحث ، إذ( المختارةتي وأزالميارات الرمي مف الوقوؼ ) فنيوالأداء ال البدنية بالقدرات
 .ثانياً  البدنية القدرات اختباراتو الميارية 

 :المنيج التدريبي )التجربة الرئيسة( 3-5-6
بدأ بتطبيؽ تمريناتو الخاصة بأستخداـ الجياز  ةالقبمية عمى عينتو المختار  بالاختبارات الباحثما قاـ  بعد

مع  يااستخدام وتـ التجريبية المياري لعينة البحث والأداء البدنية القدرات بعض تحقيؽ تطور في جؿأ مفالمقترح 
 ومنيجو المدرب أشراؼ تحت فستكوف الضابطة المجموعة ماالموضوعة مف قبؿ المدرب والمتفؽ عمييا، أالتمرينات 
الذي يشابو تدريبات المجموعة التجريبية التقميدي مع الزميؿ بدوف أستخداـ متغير تمرينات الجياز المقترح،  الخاص

 :منياة عد   أمور عمىباستخداـ الجياز المقترح التمرينات الخاصة  تضمفستو 

  ودو في قاعة الجفي  السبت في يوـ 75/1/0271 بتاريخ لمدة ثلاثة أشير ستبدأ بدأ تنفيذ التمرينات المقترحة
 في يوـ الخميس أخر وحدة تدريبية. 5/72/0271مدينة الشعمة الى تاريخ 

  بوع.( اس70مدة تنفيذ التمرينات الخاصة: )تكوف 
  ( وحدات 2ات بالأسبوع خلاؿ الشير الأوؿ )الدائرة الأولى( و)( وحد3) عدد الوحدات التدريبية اليومية:يكوف

 ( وحدات بالاسبوع خلاؿ الشير الثالث )الدائرة الثالث(. 5بالاسبوع خلاؿ الشير الثاني )الدائرة الثانية( و)
  (.22) العدد الكمي لموحدات التدريبية:يكوف 
  ( دقيقة مف القسـ الرئيسي لموحدة التدريبية.22-02)يتراوح زمف التمرينات المستخدمة عمى الجياز بيف 
 .تـ توزيع قاعدة بيانات شدد الاحماؿ التدريبية عمى ثلاث دوائر متوسطة 
 ( وحدة تدريبية و 70الدائرة الاولى تشمؿ )(7:0)( للأسابيع و7:3يا )خلالحمؿ التدريبي درجات ال اتموجكوف تت 

 لأياـ الأسابيع.
 ( وحدة تدريبية و 71الدائرة الثانية تشمؿ )( 7:3( للأسابيع و)7:7يا )خلال حمؿ التدريبيدرجات ال اتموجكوف تت

 لأياـ الأسابيع. 
 ( وحدة تدريبية و 02الدائرة الثالثة تشمؿ )( 0:3( للأسابيع و)0:0يا )خلالحمؿ التدريبي درجات ال اتموجكوف تت

 لأياـ الأسابيع. 
  والاثنيف، لمدائرة التدريبية الاولى و)السبت (والأربعاء، الاثنيفو ، السبت) أياـ التدريب خلاؿ الأسبوع:تكوف ،

 .والخميس( لمدائرة الثالثة، والأربعاء، والاثنيف، والأحد، والخميس( لمدائرة الثانية و)السبت، والثلاثاء
  .الطريقة التدريبية المستخدمة: التدريب الفتري المنخفض والمرتفع الشدة وطريقة التدريب التكراري 
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 ( :حسب 35-15الشدة الكمية لمتمرينات الخاصة بأستخداـ الجياز التدريبي المقترح ضمف القسـ الرئيس بحدود )%
 (.0القدرات وبالاعتماد عمى مؤشر النبض وما يقابمو مف مستوى شدة. وكما موضح في نموذج شكؿ )

  ( 1-0يتراوح مف ) في الوحدة التدريبيةعدد التمرينات الخاصة بأستخداـ الجياز التدريبي المقترح بالقسـ الرئيس
 تمريف.

  واليدؼ الذي يريد تنميتو، أي عند  بحسب صعوبة التمريف وشدتو،الراحة بيف التكرارت والمجاميع تـ احتساب
 نبضة بالدقيقة، ىو أفضؿ حالة لأداء التمريف الاخر. 702-772وصوؿ نبض الرياضي الى 

 ء القصوي لكؿ لاعب مف العينة التجريبية إذ تـ تحديد القيمة القصوية تـ احتساب شدة التمرينات عف طريؽ الأدا
 :في ك ؿ  تمريف وتـ خلاليا تحديد الشدة بالاعتماد عمى التكرارات والزمف والنبض وبأستخداـ المعادلة الاتية

 (72 :51) 
 المعدؿ القصوي لضربات القمب =العمر  –( رقـ ثابت بالنسبة لمرجاؿ 002)

 =قمب في الشدة المطموبة عدد ضربات ال
المعدؿ القصوي لضربات القمب  الشدة المطموبة

   
 

 (. الخطوات الآتية:53: 77) ولأحتساب درجة صعوبة الوحدة التدريبية استخدـ الباحث 
 بعد ايجاد معدؿ النبض لك ؿ  تمريف يحسب النسبة المئوية لمشدة الجزئية لك ؿ  تمريف الآتية: .7

معدؿ النبض الناتجة مف أداء كؿ تمريف       =ة الجزئية النسبة المئوية لمشد
معدؿ ضربات القمب القصوي

 

( النسبة المئوية لمشدة الجزئية بحجـ التمريف المنفذ في ×بعد تحديد حجـ التمريف )تكرار( لمتماريف تضرب )  .0
 التدريب لك ؿ  تمريف.

 ولحساب النسبة المئوية لمشدة الكمية نطبؽ المعادلة الآتية:  .3

 =النسبة المئوية لمشدة الكمية 
 النسبة المئوية لمشدة الجزئية   حجـ التمريف 

مجموع حجـ التمريف
 

 مرحمة في التدريبية الوحدة الرئيس مف القسـ التمرينات الخاصة بأستخداـ الجياز التدريبي المقترح في تطبيؽ تـ 
 الإعداد الخاص.

  تـ تقسيـ العينة التجريبية الى قسميف في الوحدة التدريبية نفسيا أي ثلاث لأعبيف جودو في بداية التمريف وبعد
 الانتياء مف الجياز تبدا المجموعة الاخرى لضماف استثمار الوقت داخؿ الوحدة التدريبية. 

  كومي( فقط بدوف القسـ -تمرينات تطبيقية وتسمى )أوجيالتمرينات الخاصة بأستخداـ الجياز التدريبي المقترح ىي
الختامي كاكا )الرمي( مف ميارات قيد البحث حيث تـ الاشتراؾ )مزاوجة( مع منيج المدرب في اعطاء تمرينات 

 تطبيقية مع رمي الزميؿ بالاضافة الى تمرينات النزاؿ الحر )روندري( وتمرينات )الكومي كاتا(.
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 (0الشكؿ )
 في دورات البحث الثلاثةالتدريبي اليومي المستخدـ  حمؿح تموجات اليوضنموذج 

 الأختبارات البعدية: 3-5-7
يومي المصادؼ السبت الاختبارات البعدية لعينة البحث في  الباحث جرية بعد الانتياء مف التجربة الرئيس

، وبنفس أسموب تنفيذ ة بغدادمحافظالجودو في )الشعمة(  صباحاً في قاعة وذلؾ في تماـ الساعة العاشرة 1/72/0271
 الأختبارات القبمية مع الحرص عمى توفير نفس الشروط والظروؼ التي جرت في الأختبارات القبمية.

 الوسائل الاحصائية: 3-6
، الوسط قيـلاستخراج ، (V24)الإصدار ( SPSS) الأجتماعية تـ استخداـ نظاـ الحقيبة الإحصائية

 ( لمعينات المستقمة.T-testواختبار )، ( لمعينات المترابطةT-testواختبار )، الحسابي، والانحراؼ المعياري
  

 الشدة

657065707570758075707570758085757075807080859080758085758085908075859095858080859085807580857570 الشدة

1 الاسبوع 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

 وحدة تدريبية 48
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 : عرض وتحميل النتائج ومناقشتيا.المبحث الرابع -4 

القبمية والبعدية لمجموعتي البحث والأداء الفني عرض نتائج اختبارات القدرات البدنية  4-1
 ية والضابطة وتحميميا ومناقشتيا:التجريب

 (3جدول )
والدلالة الاحصائية لنتائج  (Sig)يُبين قيم الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة ودرجة 

 القبمية والبعدية لكل من المجموعتين التجريبية والضابطة داء الفنيالأاختبارات القدرات البدنية و 

 
 ( 2.25مستوى الدلالة ) 7 –في كؿ مجموعة درجة الحرية ف  1ف = 

وجود فرؽ معنوي بيف الاختباريف القبمي لمقدرات البدنية ( 3أظيرت النتائج التي عرضت في الجدوؿ )
فاعمية  التنمية الحاصمة الى ويعزو الباحث ىذه، الاختبارات البعديةولصالح  والظابطة التجريبية تيفوالبعدي لممجموع

مرونة اللصفة اولًا  لىإويعزو الباحث التطور الحاصؿ  ،وعتيف الضابطة والتجريبيةولكلا المجم التمرينات المستخدمة
لى إوالتي تيدؼ بأنواعيا  (بالجياز المقترح) تمرينات الخاصةالضمف تمرينات تدريب المرونة الثابتة والمتحركة  استخداـ

إذ يؤكد )حسنيف  ،ىـ وسائؿ تنمية المرونةأمف  عد  ذ ت  إاطالة العضلات والأربطة والأوتار وزيادة مدى الحركة في المفصؿ 
الشديدي( نقلًا عف )عمي السعيد( كما يمكف تنمية المرونة باستخداـ بعض الأدوات كالمقابض الحديدية مثلا أو بأداء 
التمرينات عمى بعض الأدوات كعقؿ الحائط، أو بمساعدة الزميؿ )تمرينات الاطالة السمبية( كما يمكف أداء تمرينات 

 (.702: 70لاطالة باستخداـ التمرينات الفردية الحرة بدوف مساعدة )ا
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 تيفالانفجاري تيفالتطور الحاصؿ في القدر  يعزو الباحث سبب ذلؾف مقدرتيف الانفجاريتيفلاما بالنسبة  

اداء جبر اللاعبيف عمى أالذي التمرينات الخاصة المستخدمة عمى الجياز المقترح، و  ذراعيف والرجميف الىلعضلات ال
( اف جميع الميارات الفنية 0273وىذا ما يوكده )محمد عبد الرضا وميدي كاظـ،  ،تمرينات بدنية مرتبطة بالاداء المياري

التي يؤدييا الرياضيوف، يجب اف تكوف ضد مقاومة كما في مقاومة الخصـ في المصارعة والفنوف القتالية، فتنمية مستوى 
: 73ياضي ىذه الالعاب والفعاليات الرياضية يساعدىـ في أداء مياراتيـ الفنية بشكؿ سمس ومتقف )القوة العضمية لر 

العمؿ ضد مقاومة، بأوزاف مختمفة،  ىالتمرينات المعدة ذات فاعمية مؤثرة إذ اعتمدت عم(، حيث اظيرت النتائج اف 730
ات مشابية للأداء في تطوير نتائج القياسات البعدية تمرينو  ادوات واجيزةف الاستخداـ الأمثؿ لموسائؿ المختمفة مف أو 

الخاصة  ويرى الباحث أف ىذه التمرينات تيفالانفجاري تيفبجانب استخداـ أحماؿ تدريبية مقننة تتناسب مع تطوير القدر 
في يحتاجوف  الذيف الجودو للاعبيمتيا ءكاف ليا الاثر في التطور الذي حصؿ، مف حيث ملا المستخدمة عمى الجياز

مرحمة التحضير)الكزوشي( لمدخوؿ الميارة المتمثمة بالسحب بالذراعيف  ثناءأ لاسيم ا فيأداء ميارة الرمي قيد الدراسة و  أثناء
ثني الركبتيف قميلًا لرفع المنافس مف الارض إلى القدرة الانفجارية لأخلاؿ توازف الخصـ واخراجو مف قاعده ارتكازه وكذلؾ 

القدرة عمى أطلاؽ قوة ىائمة لحظية تعتمد  لقدرة عمى رفع المنافس ورميو وىي ميارة معقدة معف اإذ إلعضلات الرجميف 
مور الميمة التي الفجائي والمحظي مف الانبساط إلى الانقباض، ومف الأ بشكؿ رئيس عمى قدرة العضلات عمى التغير

)مقاومة( وكاف  اوزاف مختمفةيارة وباستعماؿ لمم نفسو حرص الباحث عمى تطبيقيا ىو أداء ىذه التمرينات بالمدى الحركي
دوف مف التركيز في أداء ىذه التمرينات عمى السرعة في توليد القوة وبشكؿ انفجاري فضلًا عف تنفيذ التمرينات بجيد 

 في وىو تمريف ؿ  ك   في الرياضي أف يؤدي جؿلأ المجاميع بيف كافية راحة خذأ عف فضلًا  الصحيح لمتكنيؾ وفقًا القصوي
 .مناسب استعداد حالة

قيد البحث )إيبوف سيو ناكي، موروتيو سيو  نتائج اختبارات الاداء الفني لمياراتالتطور الذي حدث في  اما
وىذا ما لمجموعة التجريبية، لصالح او  والظابطة( التجريبية) تي البحثناكي، سودي سوري كومي كوشي( كاف في مجموع

قيد البحث التي تعتبر مف  تنمية مياراتل باستخداـ الجياز التدريبي المقترح خاصةالبدنية التماريف اليعزوه الباحث الى 
مرتكز عمى أسموب عممي سميـ للأحماؿ التدريبية  الميارات الاساسية في رياضة الجودو والاكثر استخداماً لعينة البحث

التمرينات  ومبادئ عمـ التدريب في تشكيؿ والتي كانت مناسبة لاعمار عينة البحث اذ تـ الاعتماد عمى المصادر العممية
اف استخداـ الجياز ادى الى  الوحدات التدريبية. كما اف التطور الحاصؿ يعزوه الباحث الى ضمف القسـ الرئيسي مف

التغيير في طبيعة التماريف الميارية المعتمدة عمى الزميؿ في رياضة الجودو عمى الاغمب وىذا يتفؽ مع ما ذكره )منصور 
( "اف أستخداـ اسموب واحد لمتدريب دوف تغيير يمكف اف يؤدي إلى شعور اللاعب بالممؿ، لذلؾ يعتبر مبدأ 0273ؿ، جمي

تغيير طريقة تنفيذ التدريب الوسيمة الرئيسية في مواجية ىذه الظاىرة، وذلؾ مف خلاؿ استخداـ ادوات واجيزة تدريب 
زيادة الأحماؿ اذ انو لكي تحصؿ عممية التكيؼ والتطور والارتقاء  مبدأ التدرج في(. وكذلؾ استخداـ 722: 77مختمفة" )

زيادة الاحماؿ التدريبية بصيغة مستمرة واف يراعى التدرج عند زيادتيا لاف الارتفاع السريع  بمستوى اللاعب لابد مف
ماؿ السابقة، وىذ ما مف حيث ضماف تثبيت درجة التكيؼ المكتسبة مف الاح بالأحماؿ قد لايؤدي الى النتيجة المطموبة
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( "البدء بالتماريف والميارات والخطط السيمة وبأوزاف وتكرارات قميمة ثـ 0277اكدتو كؿ مف )فاطمة عبد مالح واخروف،  

وىذا ما استطاعو الجياز مف (. 52: 72) تبدأ الزيادة في كمية الوزف أو التكرار، ثـ الانتقاؿ إلى الحركات الصعبة"
 بالمقاومات مف خلاؿ زيادة وزف الاثقاؿ تدريجياً في الوحدات التدريبية التي تصاحب الأداء الفني.  تحقيقو بسيولة التحكـ

قيد البحث إذ اف استخداـ الجياز  مياراتكما اف لاستخداـ الجياز المقترح الأثر البالغ الأىمية في تطور 
قاسي لكونو جياز وليس زميؿ قد ينزعج مف  وباداء المنافسة أو اكثر، وزفبظرؼ مشابو لمحركة مع مقاومة مشابية ل

الامر الى تكيؼ العضلات الرئيسية العاممة بالاداء وتحقيؽ الفوز بجيد اقؿ،  لاعبمما يقرب الالتطبيؽ ويشكو الاصابة 
ـ ميارة، وىذا يتفؽ مع ماذكره )محمد إبراىيالمؤدي الى عدـ اشراؾ المجاميع العضمية التي لا تتطمب عمميا عند أداء ال

( "ويعني إكساب الجسـ إحساس حركي يزيد مف تحكـ الفرد في حركتو الارادية وتعويده القواعد السميمة في 0275شحاتو، 
أداء الميارات، وىذا لا يتـ إلا بتنسيؽ الاداء بيف الجيازيف العضمي والعصبي مما يساعده عمى الاقتصاد بالجيد مع 

 (.703: 75) جماؿ ورشاقة الاداء"

التطور في مستوى المجموعة الضابطة فيعزوىا الباحث إلى تعرض أفراد ىذه المجموعة إلى أما نسبة 
 ءالمنياج التدريبي المقترح وفؽ الطريقة الطبيعية في تدريبات الجودو الذي يحتوي عمى بعض التمرينات الخاصة بالأدا

 الفني.
 
 : الاستنتاجات والتوصيات.مبحث الخامسال -5
 :الاستنتاجات 5-1

 القدرات تطور في ايجابي تأثير المعدة مف قبؿ الباحث باستخداـ الجياز التدريبي المقترح الخاصة لمتمرينات .7
 الرمي مف الوقوؼ )تي وازا( لعينة البحث الشباب في رياضة الجودو. مياراتوالاداء الفني ل والحركية البدنية

وحركية وفقا للأداء المياري لميارات قيد  إف التنويع في التمرينات الخاصة الموجية لتطوير أكثر مف قدرة بدنية .0
 البحث أدى إلى تطوير عينة البحث التجريبية في القياس البعدي.

اف التدرج بمكونات الحمؿ التدريبي باستخداـ تكرارات مناسبة وبشكؿ متموج كاف لو اثر ايجابي وفعاؿ في تطوير  .3
 القدرة البدنية والحركية والاداء المياري.

 دريبي المقترح اثر نفسي حيث تولد دافعا قويا لتحدي بيف اللاعبيف مف اجؿ تحقيؽ الأفضؿ. كاف لمجياز الت .2
 
 
 
 
 
 
 
 

 :التوصيات 5-2
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التأكيد عمى استخداـ الاجيزة الادوات التدريبية المساعدة مف قبؿ المدربيف في العممية التدريبية لتأثيرىا الايجابي  .7 

المياري وامكانات اللاعبيف فضلًا عف زيادة عامؿ التشويؽ لدييـ عمى تطوير القدرات البدنية والحركية والاداء 
 عند الأداء.

 مراحؿ في الخاصة المعدة مف قبؿ الباحث باستخداـ الجياز التدريبي المقترح التمرينات استخداـ عمى التأكيد .0
 المختارة. (تي وازا)ميارات الرمي مف الوقوؼ ل وللأداء الفني والحركية البدنية القدرات لتطويرالخاص  الإعداد

تي )ضرورة الاىتماـ وبشكؿ واسع مف قبؿ المدربيف بتدريب القدرات البدنية والحركية وميارات الرمي مف الوقوؼ  .3
كغـ( في احراز النقاط الفنية العالية  55لما ليذه الميارات مف أىمية كبيرة للاعبي الجودو الشباب بوزف ) (وازا

 ة الجودو.)إيبوف( التي يمنحيا قانوف لعب
 .والتماريف المقترحة عمى المدربيف لجياز التدريبي المقترحتعميـ اإمكانية  .2
 الناشئيف(.-تطبيؽ التجربة عمى اللاعبيف المتقدميف وبقية الفئات العمرية )الأشباؿ .5
الرمي مف إمكانية استخداـ الجياز المقترح في الاختبارات التي تقيس العضلات العاممة في الاداء الفني لميارات  .1

 الوقوؼ )تي وازا( الاخرى.
 

 .المصادر
 (.0277 العراقية، الرياضية المكتبة بغداد،: )7ط ،(تحكيـ -تعميـ -تاريخ)الجودو ؛الربيعي طارؽ عدي .7
  .(0227القاىرة، دار الفكر العربي، :)7ط، الجودو بيف النظرية والتطبيؽمراد ابراىيـ طرفة؛  .0
 (.0225: )مصر، أساسيات التدريب في الجودوخروف؛ آمحمود، و  ييحيى الصاو  .3
 (.0277 المعارؼ، منشأة الاسكندرية،) :الجودو رياضة لتقنيف الحديثة الاتجاىات إبراىيـ؛ محمود أحمد .2
 والنشر، لمطباعة عامر دار سعيد، بور) :7ط ،والتطبيقية النظرية الأسس الجودو حجازي؛ الفضؿ أبو أحمد .5

0221.) 
6. Jimmy Pedro: Judo techniques and tactics, Copyright, USA, 2001. 

 الكتاب مركز القاىرة،: )7ط ،الرياضية والألعاب الفعاليات مجاؿ في العضمية القوة تنمية أسس أحمد؛ بسطويس .1
 (.0272 لمنشر،

 (.0275 لمنشر، الكتاب مركز القاىرة،: )7ط ،البدنية والاحماؿ التمرينات إسماعيؿ؛ محمود .2
 (.ت. ب، ـ، ب، دمشؽ:)7 ج ،الجودو فف صوفاناتي؛ الديف شمس .3

؛  .72  (.0277 :)بغداد، مكتب النور،عمـ التدريب الرياضي نظـ تدريب النأشئيف لممستويات العمياعامر فاخر شغاتي 
:)عماف، مكتبة المجتمع العربي لمنشر والتوزيع، 7، طالتدريب الرياضي وآفاؽ المستقبؿمنصور جميؿ العنبكي؛  .77

0270.) 
 (.0223: )مصر، المبادئ الاساسية لرياضة الجودوالسعيد ريحاف؛ عمي  .70
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 لمطباعة، الضياء دار بغداد،:)7ط ،المختمفة للأعمار الرياضي التدريب أسس كاظـ؛ وميدي الرضا عبد محمد .73 

0273.) 
 عماف،): 7ط ،(الرياضية التربية كميات في الثانية المرحمة لطمبة) الرياضي التدريب واخروف؛ مالح عبد فاطمة .72

 (.0277 لمنشر، العربي المجتمع
 (.0275 لمنشر، المعارؼ منشأة الاسكندرية،: )7ط ،البدنية المياقة دليؿ شحاتو؛ إبراىيـ محمد .75


