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 بالمغة العربية. مستخمص البحث
 ميارات الرمي من الوقوفالاداء الفني ل في تطوير جياز تدريبي مقترح ستخدامبا تمرينات خاصةوضع 

في المنافسات الخاصة ( كغم 55لوزن ) استخداماالجودو  من أكثر ميارات د  تعالجودو الشباب والتي    للأعبي )تي وازا(
( تي وازا) الوقوف من الرمي الاداء الفني لميارات في ضعف للاعبين لدييم اغمب بأن مشكمة البحث وتكمنبيذه المعب، 

من عدم الاستيداف المباشر ويسبب حالة  في التمرين مما ينعكس عمى مستوى ادائيا في المنافسة المنافسة تطبيقيا خلال
 ىذه دراسة الباحث ارتأى لذا، الصحيح وحسب متطمبات الاداء المياري بالشكللمتمرينات الموضوعة لتمك الميارات 

 المفاصل وباتجاه المياري بالأداء مرتبطة بأستخدام جياز مقترح خاصة تمرينات أعداد خلال من ومعالجتيا المشكمة
 لحل عممية محاولة في الحديثة العممية والمبادئ الأسس عمى مستندة البحث قيد لميارات اءالاد في العاممة والعضلات

 الجودو، وكذا الارتقاء الصحيح للاعبين الجودو الشباب والمتميزين في أداء ميارات قيد البحث. رياضة مشاكل من واحدة

استخدم الباحث نظام المجموعتين )تجريبية، ضابطة( معتمدا الأسموب التجريبي الملائم في ىكذا نوع من 
ندية محافظة أ من بعض ( سنة02-71بأعمار)البحوث. قام الباحث باختيار عينة البحث من للاعبي الجودو الشباب 

شباب و  ،جودو يمثمون اندية )الشرطة لأعب( 70م )( نادي ثم اختار الباحث بالطريقة العمدية مني71بغداد المتمثمة ب)
فقد كانت وجود فروق معنوية في الاختبارات  أما أىم الاستنتاجاتكغم  (55)بوزنجودو  لأعبين( 1) المستقبل( بواقع

ر في تطويالجياز التدريبي المقترح  ، وتمت التوصية باستخدامالمختارة بين المجموعة التجريبية والضابطةالميارية 
 المستخدمة في البحث. ياراتالم

  

الاداء الفني  تطويرفي مقترح تدريبي تأثير أستخدام جهاز 

الجودو  للأعبي )تي وازا( مهارات الرمي من الوقوفل

 الشباب

 حسنين باسم قاسم             عدي طارق الربيعي ..دأ

 

هـ                                                                          1439

 م2018



 

23 
 

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

2018 
 

Abstract.  

The Effect of Using Training Apparatus For Developing 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 the artistic performance of throwing from standing position (Te-waza ). The 

problem of the study lies in weakness in performance and throwing from standing position. 

The researcher aimed at designing a training program for developing 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 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

أىداف التدريب الرياضي ىو  واحديعد عمم التدريب الرياضي واحداً من أىم عموم التربية البدنية والرياضة، 
داء لمرياضي وىذا يتضح عندما نرتفع بمحددات الأ تقاءالار  بواسطةويتحقق ذلك  الأداءتحقيق اللاعب لأعمى مستوى من 

 ختمفة بدنياً وميارياً وخططية وعقمياً ونفسياً، وىذا ماحث المختصينبمكونات الييكل البنائي لحالة الرياضي التدريبية الم
ساليب والوسائل ومن تمك الوسائل للأ يمكتشافوأفي ىذا المجال بالسعي المستمر لمبحث في إيجاد ما ىو جديد  والباحثين

من ما تتطمبو كل نوع من ض لمختمف الأنشطة الرياضيةالفني  سيم في تحسين الأداءتممكن ان التي الأجيزة الرياضية 
 .أنواع الألعاب الرياضية

ورياضة الجودو من رياضات النزال التي تتميز بالالتحام الجسماني بين منافسين من نفس الوزن يستخدم 
يوكو شيمي وازا( فضلًا عن  -ماسوتيمي وازا -أشي وازا -كوشي وازا -فييا جميع ميارات الرمي الخمس )تي وازا

)رانزكو وازا( والميارات المضادة )كاشي وازا( وذلك في الصراع عالياً )ناجي وازا(، ومن خلال كل ىذه  الميارات المركبة
الميارات التي ذكرت وتنوع اداءىا ومتطمباتيا أوجب ان تتطمب رياضة الجودو درجة عالية من الاعداد البدني والمياري 

 داء فني صحيحبأ د الميارات الفنية المفضمة لديو وتطبيقياوالخططي والنفسي ويتوقف فوز اللاعب في النزال عمى تحدي
ذا ما تميزت ىذه الميارات بقوة في أي ثانية من وقت النزال وخلاليا ويفوز بالتفوق إ )الايبون( والتي تكسبو النقطة الكاممة

وتنفيذ الميارات  نوتطور الجانب الدفاعي من قبل اللاعب المنافس مما يصعب إخلال تواز فضلًا عن وسرعة عاليتين، 
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( 0272عميو خاصو اذا كان اختصاص المنافس لأحدى ميارات قيد البحث، أضافة الى التغييرات الاخيرة عمى قانون )
بالغة، كما اتضح من خلال  أىمية البحث لرياضة الجودو الذي يعزز ميارات المعب من الاعمى مما يجعل ميارات قيد

باحث مع خبراء رياضة الجودو والمستمرين بالعمل مع الاتحاد العراقي المركزي لمجودو المقابلات الشخصية التي اجراىا ال
لى أخر بطولة لمجميورية عام ) ( كغم ضمن 55( بأن أغمب للاعبي الجودو ذوي الفئة الوزنية )0271منذ تاسيسو وا 

 بازا( خلال بطولاتيم، سيما فئة الشباالاوزان الرئيسية يفضمون استخدام ميارات الرمي من الوقوف باستخدام اليدين )تي و 
التي تعد من الفئات العمرية الميمة و الأساس في العممية التدريبية في رياضة الجودو لكونيم الركيزة الاساسية التي يعتمد 

فضلًا  عبين بممارسة التدريب الفردي )بدون زميل(،اللأرغبة بعض عمييا في تحقيق الطموحات الرياضية، اضافة الى 
عن التواجد العدد الفردي في بعض الوحدات التدريبية مما يجبر أحد اللاعبين ان ياخذ فترة راحة او ممارسة تمرينات 

ويحتاجون الى بناء جسماني  بدنياً ضعيفين البعض اللاعبين  بدنية حتى يتم استبدالو بلاعب أخر، فضلًا عن وجود
 .وة فطرية ومياراتيم الفنية ضعيفةبجانب الاعداد المياري، ونوع أخر يتميز بق

تطوير الاداء الفني  في يسيم أن يمكن تدريبي جياز تصميم فكرة إلى الباحث توجو المنطمق ىذا ومن
 الوسائل تفوق بكفاءة المذكور الغرض تخدم حديثة كوسيمة ميارات الرمي من الوقوف باستخدام اليدين )تي وازا( لبعض

 فقط، فضلاً  بين في الوقت الحاضر يعتمد عمى إعداد المناىج التدريبية المختمفة وتطبيقياإذ لم يعد عمل المدر  الأخرى،
إلى استعمال الأجيزة والوسائل التدريبية المساعدة الحديثة التي تعمل عمى مساعدتو في تطوير مستوى الأداء للاعبين 

 ومن ثم تحقيق مستوى الإنجاز المطموب.

 لأعبي( لتي وازاميارات الرمي من الوقوف )الاداء الفني ل بحث في تطويروفي ضوء ما تقدم تكمن أىمية ال
لتحقيق  سوف نعالج ىذا الضعف بشكل عممي ومقننبأستخدام جياز مقترح تمرينات الخاصة  عن طريقالجودو الشباب 

 .في المباراة الفوز

 مشكمة البحث: 1-2
 في ومشاركاتو العراقي الوطني المنتخب ضمن الجودو رياضة لممارستو لمباحث الميدانية الخبرة طريق عن

ومتابعتو لتدريبات كافة المنتخبات الوطنية لمجودو وبعض أندية  والدولية والعالمية المحمية والعربية البطولات من العديد
للاعبين  اغمب بأن بغداد فضلًا عن حضوره ومشاىدتو وتحميمو لاغمب البطولات التي تحصل داخل القطر فشاىد وحدد

في التمرين مما ينعكس عمى  تطبيقيا خلال( تي وازا) الوقوف من الرمي في الاداء الفني لميارات ضعف العراق لدييمفي 
( كغم، 55لوزن ) استخداماً عمى المستوى المحمي والعربي والعالمي الاكثر ىي الميارات ىذه بأن عمماً  ادائيا في المنافسة

نتيجة ضعف في أحدى جوانب أداء الميارات قيد البحث  )الايبون(فضلًا عند أستخداميا فلا يحصمون عمى نقطة كاممة 
بأستخدام  خاصة تمرينات أعداد خلال من ومعالجتيا المشكمة ىذه دراسة الباحث ارتأى وقد لايحصمون عمى أي نقطة، لذا

 عمى مستندة البحث قيد لميارات الاداء في العاممة والعضلات المفاصل وباتجاه اريالمي بالأداء مرتبطة جياز مقترح
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الجودو، وكذا الارتقاء الصحيح للاعبين  رياضة مشاكل من واحدة لحل عممية محاولة في الحديثة العممية والمبادئ الأسس

 الجودو الشباب والمتميزين في أداء ميارات قيد البحث.

 :أىدف البحث 1-3
الشباب  الجودو للأعبي( وازا تي) الوقوف من الرمي لميارات الفني جياز تدريبي مقترح في تطويرالاداءتصميم  .7

 كغم. 55بوزن 
 تي) الوقوف من الرمي لميارات الفني المقترح في تطويرالاداء أعداد تمرينات خاصو بأستخدام الجياز التدريبي .0

 كغم. 55الشباب بوزن  الجودو للأعبي( وازا
الوقوف  من الرمي لميارات الفني في تطويرالاداء بأستخدام الجياز المقترحمى تأثير التمرينات الخاصة التعرف ع .3

 .كغم 55الشباب بوزن  الجودو للأعبي( تي وازا)
 

 :فرض البحث 1-4
 ولممجموعتين )التجريبية والضابطة( في القبمي والبعدي ينالاختبار  نتائج فروق ذات دلالة احصائية بين توجد 

كغم ولصالح الأختبار  55الشباب بوزن  الجودو للأعبي( تي وأزا)الوقوف  من الرمي لميارات الفني الاداء
 .البعدي

 :مجالات البحث 1-5
 .كغم 55وزن لسنة( 02 –71) بين الجودو بأعماربعض لأعبين أندية بغداد ب :المجال البشري 1-5-1
 .3/72/0272ولغاية  0271/ 1/ 02لممدة من  :المجال الزماني 1-5-2
 منتدى شباب الشعمة بمحافظة بغداد.قاعة الجودو في  :المجال المكاني 1-5-3

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

 .(03: 7)اليجوم والدفاع بشكل دقيق وفعال( 
  أعمى درجات التنقيط في الجودو وتقييمو )نقطة كاممة(.الايبون: ىو 
 واحدة. ذراع باستخدام الكتف سيوناجي: رمية إيبون 
 الذراعين. باستخدام الكتف رمية سيوناجي: موروتيو 
 .سودي سوري كومي كوشي: رمية الكتف بأستخدام مسك ذراعين بدلة الزميل 
  _في التمرين والمعب.كزوشي: عممية إخلال توازن _كسر التوازن لمخصم 
 .)أتسكوري: تنفيذ الحركة )ضع الرمي 
 .)كاكا: القسم الختامي لمرمية )الرمي الحقيقي 
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 : الدراسات النظرية.مبحث الثانيال -2
 الميارات الفنية: 2-1
 (88: 1: ))من مجموعة تي ـ وازا( يو ناجيميارة إيبون س 2-1-1

 :)الطبيعي )شييزن تاي(، يجذب المياجم )التوري( يقف اللاعبان في وضع الوقوف  القسم التحضيري )كوزوشي
المنافس )الأوكى( للإمام مع تحريك قدمو اليسرى لمخمف ونقل مركز ثقمو عمييا، فيندفع الأوكي بقدمو اليسرى 

 للامام لخمق قاعدة ارتكاز جديدة.
 :)بالدوران بالقدم اليمنى قبل انتقال مركز ثقل الأوكي عمى قدمو اليسرى، يقوم التوري  القسم الرئيس )تسوكوري

مع سحب الاوكي بالذراع للإمام وللأعمى مع حجز عضد الاوكى بين الساعد وعضد التوري، ثم نقل القدم 
 اليسرى بجوار اليمنى باتساع الكتف مع توزيع مركز ثقمو عمييم بالتساوي وانثناء خفيف بالركبتين.

 :)مع مد ركبتيو للأعمى والدفع بالمقعدة مع الجذب يستمر التورى العمل بالكزوشي  القسم الختامي )كاكا
بالذراعين للإمام والأسفل مع ميل الجذع للإمام الاتمام عممية الرمي، يظل التوري ممسكاً بالذراع الأيمن للاوكي 

 لمحفاظ عمى توازنو مع رفع جذعو للأعمى.
 

 (118-117 :5): )من مجموعة تي ـ وازا( ميارة مورتيو سويناجي 2-1-2
 كاتا( اتجاه اخلال  –كومي  –وكي والتوري )ميجي وقوف المسك العادي من الأ حضيري )كوزوشي(:القسم الت

في  للأمامبالذراعين منع تحريك القدم اليمنى  للإمامعن طريق قيام التوري بسحب الاوكي  للأمامالتوازن يكون 
 اتجاه القدم اليمنى للاوكي.

 :)يمن للاوكى مع الدوران سفل العضد الأأيمن مفصل المرفق الأ قوم التوري بتحريكي القسم الرئيس )تسوكوري
ووضع القدم اليسرى بجوار القدم اليمنى، ومواجية الاوكى بالظير مع استمرار السحب باليد اليسرى، مع ثني 

عمى من مركز ثقل التوري، يجب ملاحظة عدم وجود مسافة بين جسم التوري أالركبتين لجعل مركز ثقل الاوكى 
 والاوكى. 

 :)مع استمرار السحب باليد اليسرى لمتوري اليد اليمنى للاوكي يقوم التوري برفع الاوكي  القسم الختامي )كاكا
مع  وللأسفل وللأعمى للإمامعمى الظير والرمي عن طريق مد الركبتين والدفع بالمقعدة مع الجذب بالذراعين 

 ، يمحظ التوافق بين حركة الذراعين والدفع بالحوض ومد الركبتين في وقت واحد.للإمامميل الجذع 

 (6: ))من مجموعة تي ـ وازا(سودي سوري كومي كوشي ميارة  2-1-3
 :)اتجاه اخلال التوازن  مسك التوري بدلة الاوكى من كمتا الذراعين من الوقوف القسم التحضيري )كوزوشي

في اتجاه  للأمامبالذراعين منع تحريك القدم اليمنى  للإمامعن طريق قيام التوري بسحب الاوكي  للأماميكون 
 القدم اليمنى للاوكي.
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 :)للاوكى مع الدوران  سريالعضد الأ أعمىيمن قوم التوري بتحريك مفصل المرفق الأي القسم الرئيس )تسوكوري

ووضع القدم اليسرى بجوار القدم اليمنى، ومواجية الاوكى بالظير مع استمرار السحب باليد اليسرى، مع ثني 
عمى من مركز ثقل التوري، يجب ملاحظة عدم وجود مسافة بين جسم التوري أالركبتين لجعل مركز ثقل الاوكى 

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

مع  وللأسفل وللأعمى للإمامعمى الظير والرمي عن طريق مد الركبتين والدفع بالمقعدة مع الجذب بالذراعين 
 ، يمحظ التوافق بين حركة الذراعين والدفع بالحوض ومد الركبتين في وقت واحد.للإمامميل الجذع 

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

 ءمتيماالقبمي والبعدي لملا الباحث المنيج التجريبي بتصميم المجموعتين المتكافئتين بالاختبار أستخدم
 .وطبيعة المشكمة

 مجتمع وعينة البحث: 3-2
-71بأعمار)، ( نادي71)ـ الجودو الشباب لأندية محافظة بغداد المتمثمة ب و بلاعبيمجتمعالباحث  حدد

ختار الباحث أ، ةضمن الأوزان الرئيس ( كيموغرام55( لاعباً لوزن )32وعددىم ) (0271ولمموسم الرياضي ) ( سنة02
دية العينة المحددة مع نأ وتعاون مدربوذلك ل بالطريقة العمدية عينة البحث من لاعبي ناديي الشرطة وشباب المستقبل

%(، وبناءاً متطمبات التصميم التجريبي تم أختيار أحد الناديين 22بنسبة ) جودو منيملاعب  (70)والبالغ عددىم الباحث 
عشوائياً بطريقة القرعة ليكون لاعبي نادي الشرطة يمثمون المجموعة التجريبية، ولاعبو نادي شباب المستقبل المجموعة 

( للاعبين جودو يمثمون ناديي )الحسنين، والشعمة( ليكونوا 2( لاعبين في كل مجموعة، كما تم اختيار )1الضابطة بواقع )
، إذ إن من الأسباب التي دعت الباحث إلى اختيار ىذا الوزن لعينة بحثو (7كما مبين في الجدول )العينة الإستطلاعية، و 

جمة في الاتحاد العراقي المركزي لمجودو من بقية الاوزان الاخرى، ىي كثرة اللاعبين المشاركين في البطولات المحمية المس
 فضلًا عن كثرة استخدام للاعبين ىذا الوزن لميارات قيد البحث.
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 (1الجدول )
 البحثعينو ل النسبة المؤية يبين توزيع

 مجتمع البحث
 الأصل

 العينة الإستطلاعية ةالرئيس عينة البحث
مج 

النسبة  مجموعيم مج ضابطة تجريبية
النسبة  عددىم المئوية

 المئوية
32 1 1 70 22 % 2 73.333 % 

عمى المجموعة بأستخدام جياز تدريبي وىو التمرينات الخاصة  التجريبي إدخال المتغيرإلى الباحث  عمد
، عمماً عمى وفق المعتاد بدون أستخدام جياز متدرب مع مدربيمل الضابطةترك افراد المجموعة في حين التجريبية لمبحث 

والتمارين  الوسائل المتمثمة بالجياز المقترحعميو بين المدرب والباحث مع اختلاف  متفقن الجزء الرئيس من المنياج أ
 المستخدمة الموضوعو من قبل الباحث.

عينة البحث في خط شروع ولأجل أن يسير عمل الباحث بالاتجاه العممي الصحيح ولتأكيد وضع جميع افراد 
واحد عمد الباحث إلى ايجاد التكافؤ بين عينة البحث )المجموعة التجريبية والمجموعة الظابطة( وذلك لمعرفة مدى تكافؤ 

 (.0المجموعتين في المتغيرات جميعيا. وجاءت النتائج كما مبين في الجدول )

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

 ختبارات الميارية القبميةالاالتجريبية والضابطة في 

 الاختبارات
 )ت( المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 المحسوبة
 درجة
(Sig) الدلالة 

 ع±  س   ع±  س  
فني

ء ال
لآدا

ا
 

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

 غير دال 0.341 1 0.632 5 0.516 5.33 سودي سوري كومي كوشي
 (10( ودرجة الحرية )0.05( عند مستوى الدلالة )0.05) ≤( Sigدال عندما تكون )

 الأدوات والوسائل والأجيزة المستخدمة بالبحث: 3-3
 وسائل جمع البيانات: 3-3-1

 والتجريب الملاحظة. 
 .الاختبارات 
  والأجنبيةالمصادر العربية. 
 المقابلات الشخصية. 
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 .استمارة تسجيل نتائج الاختبارات المستخدمة 
 .أستمارة تفريغ البيانات 

 

 :المستخدمة الأجيزة والأدوات 3-3-2
 .)الجياز التدريبي )المبتكر من قبل الباحث 
 ( كأميرا تصوير فيديويةNikon) ( 7يابانية الصنع عدد.) 
  ساعات توقيت الكترونية نوعCasio)) ( 3يابانية الصنع عدد.) 
 ميزان لقياس وزن الجسم ( نوعnova( صيني الصنع عدد )7). 
  حاسوب اليكتروني محمول نوع– DELL (7عدد ) صيني الصنع. 
  ،بساط جودو.و بدلات جودو 

 

 :المقترح التدريبيالجياز  3-4
تصميم الجياز التدريبي المقترح ىو وسيمة تساعد لاعبي الجودو في تطوير بعض القدرات ان الغرض من 

وازا( من الوقوف فضلًا عن تصحيح الاداء الفني لميارات قيد البحث مما  -البدنية الخاصة المرتبطة بميارات الرمي )تي
ل أستخدام مقاومات متغيرة حسب نوع الاوزان ينعكس التاثير الايجابي ىذا في النزال الرسمي وتحقيق الفوز، وذلك من خلا

الموضوعة بالنسبة لمذراعين ومع ضرب الورك بمسند الجياز التدريبي وبعدىا رفع الوزن المحدد بالرجمين مع المحافظة 
 .قيد البحث وبدون رمي مياراتعمى سحب الذراعين واتزان الجسم لأخر مرحمة من تطبيق 

 المقترح:التدريبي تصميم الجياز  فكره 3-4-1
 خلال من والمدربين اللأعبين زملائو مع بيا أحس معاناة نتيجة الباحث لدى ولدت الجياز تصميم فكرة ان

 والمقاومة والاداء المياري القوة عنصر في الواضح التفوق لاحظ القطر خارج التدريبية والمعسكرات الدولية المشاركات
 ليذه المناسب الحل لإيجاد مستمر تفكير في الباحث جعل مما. العراقيين للاعبين المتقدمة بالنسبة الدول لأعبي لصالح

 المدافع ( بسبب عزوف اللاعبقيد البحث) اتىناك ضعف واضح في التدريب عمى ميار  إن الباحث لاحظ المشكمة، وقد
بالممل ولتخوفو من الاصابة  لأصابتون عمى ىذه الميارة ياثناء التمر  المياجم )التوري(عن التدريب مع اللاعب  )الاوكو(
تساعد في تحقيق ىدف الوحدة الاداء بقوة وسرعة عمى الميارة اثناء التمرين لان  نتيجة التطبيق بقوة وسرعة الجسدية
وبالتالي تحقيق الأنجاز بالحصول عمى الايبون بأقل وقت من زمن المباراة، فضلًا عن غياب اللاعب )الاوكو( التدريبية 

لأعبينا يستخدمون تمرينات الاثقال لتنمية القوة وتمرينات  وقد لاحظ الباحث إنىدف الوحدة التدريبية، قد يسبب تغير 
تكرار تطبيق الاداء المياري )الاوجي كومي( مع الزميل بدون معرفو مدى المقاومة من قبل اللأعب المدافع )الاوكو( او 

القوة  تنمية في الإيجابي تأثيرىا رغم الوسائل ىذه إن وجدالقوة المستخدمة من قبل اللأعب المياجم )التوري( حيث 
 مع مصارعينا مستوى بو يتوازى حال إلى لموصول كافية غير أنيا لعضلات الجسم والاداء المياري بشكل منفصل إلا
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ليس فقط ومن ىنا تبمورت لمباحث فكرة تصميم جياز تدريبي يستخدم  والعالمي، الصعيد العربي عمى العميا المستويات
لتطوير القوة القصوى من خلال زيادة المقاومات بشكل منفصل عن الاداء المياري أضاف تطوير بعض القدرات البدنية 
الخاصة فضلًا الى تصحيح الاداء لميارات قيد البحث من خلال كافة الجوانب التي يكون فييا قصور او ضعف عند 

 التطبيق.

 
 (1الشكل )

 مقترحيوضح الجياز التدريبي ال

 طريقة أستخدام الجياز التدريبي المقترح: 3-4-2
المقاومة ثم يتم تحديد  الاداء عمى البساط ويكون اتجاه الجودو جيات بساط إحدىيوضع الجياز في وسط 

وزن المطموب لسحب الذراعين وكذلك دفع الرجمين وحسب عبر التحكم بوضع المسمار عمى الالمطموب التغمب عمييا 
شدة وحجم الحمل التدريب لموحدة التدريبية، وبعدىا تحديد ارتفاع بكرة السحب وبعد ذلك ضبط ارتفاع اليدف من التمرين و 

ذراع المسند حسب طول اللاعب، فضلًا عن زاوية ميل المسند حسب اليدف من التمرين، حيث يتم مسك بدلة الجودو 
مع تقديم الرجل القائدة لغرض الاستناد والتوازن الموجودة في نياية السمك بكمتا الذراعين والسحب باتجاه جسم اللاعب 

وتسييل عممية الدوران عمى الامشاط وضرب الورك بمسند الجياز أثناء دوران الجسم وبعدىا الدفع بالرجمين الى الاعمى 
حمة من متمثمو بعممية رفع الزميل من الارض بعممية التدريب التقميدية مع الاستمرار بعممية السحب بالذراعين لاخر مر 

 الاداء لانيا تحدد الجزء الختامي من الأداء مع المحافظة عمى توازن الجسم في جميع مراحل الاداء.
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 :إجراءات البحث الميدانية 3-5
 (:تي وازاميارات الرمي من الوقوف ) بعضتحديد  3-5-1

قام  فضلًا عن أنوالجودو  رياضةاطلاع الباحث عمى المصادر العممية والبحوث المنجزة في  عن طريق
الاستعانة بخبرة السيد المشرف  فضلًا عن والمختصين بالمعبة مدربينالو  الخبراء بإجراء مقابلات شخصية مع مجموعة من

في الجودو والتي يحاكي اداءىا  بالذراعين ضمن الميارات الأساس (تي وازاتحديد أىم ميارات الرمي من الوقوف )تم 
مقارنة  كغم (55التي تستخدم أكثر من غيرىا في وزن )لجودو بشكل عام و الجياز المقترح بشكل خاص وباقي ميارات ا

 :وىي كالأتي بالاوزان الاخرى

 يو ناكي.إيبون س .7
 يو ناكي.موروتيو س .0
 سودي سوري كومي كوشي.ميارة  .3

 

 :(تي وازاتحديد الإختبارات الخاصة بميارات الرمي من الوقوف ) 3-5-2
الجودو  لأعبيل )تي وازا( مجموعة ميارات الرمي من الوقوف كثر الميارات إستخداماً منأبعد ما تم تحديد 

 ميارية المقننة.الاداء المجموعة من إختبارات تم وضع كغم ( 55الشباب بوزن )

 (75:2) سودي سوري كومي كوشي(:ميارة  -يو ناكيموروتيو س -يكنا ويأداء ميارة )إيبون س 
 :جودو من وضع الوقوف.ال لاعبتقويم الأداء المياري ل الغرض من الاختبار 
 :تصوير فيديوية. ابساط جودو و بدلات جودو كامير  الأدوات المستخدمة 
 :من وضع الوقوف والتماسك الاعتيادي، عند سماع كممة ىاجمي يبدأ المختبر بتنفيذ الميارة  وصف الأداء

 ورمي المنافس.
 :تعميمات الاختبار 

o .المختبران كلاىما من الوزن نفسو 
o  دون اختصار أو تعديل. من بشكل كاملتؤدى الميارة 
o   مختبر تسجل أفضميا. ل  تعطى ثلاث محاولات لك 
 :عمييم ووزعت المركزي لمجودو العراقي الاتحاد لدى خبراء معتمدين بثلاث الباحث استعان طريقة التسجيل 

تقييم  في صةخا استمارات الباحث استعمل وقد المجموعتين ولكلا القبمي والبعدي للاختبارين (CD)أقراص 
 العراقي لدى الاتحاد المعتمدين والحكام الخبراء من لجنة عمى المقترحة الاستمارة ىذه عرض تمو  الأداء
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 الاستمارة ىذه وفق الأداء تقييم الاستمارة ويكون صلاحية أيدوا والذين أسمائيم والمذكورة لمجودو المركزي
  الثلاث. الدرجات متوسط وتأخذ درجة،( 72) أقصاىا للاعب درجة حكم كل يمنح بأن
 :التالي بالشكلو  ،0271تم احتساب الدرجة للاختبار حسب التعديل الاخير للاتحاد الدولي لمجودو لعام و 
o درجة( 3) التحضيري )الكزوشي( القسم. 
o درجة( 2) الرئيسي )أتسكوري( القسم. 
o درجة.( 3) النيائي )كاكا( القسم 

 

 التجربة الاستطلاعية: 3-5-3
أفضل طريقة لتطبيق مفردات الاختبارات والتوصل إلى نتائج دقيقة، جرى الباحث التجربة  لمحصول عمى

للأعبي أندية )الحسنين،  2/1/0271للأختبارات في الساعة العاشرة صباحاً من يوم السبت الموافق  ةيالاستطلاع
جل أمن س شروط اختيار العينة المبحوثة ( كغم والفئة العمرية نفسيا وبنف55( للأعبين لوزن )2والشعمة( والبالغ عددىم )

 ضمان التعرف عمى:

 اطلاع فريق العمل المساعد عمى مواصفات الاختبار. .7
 .اختبار ل  لك   المستغرق الزمن معرفة .0
 المستخدمة. لاختباراتل مدى تفيم العينة معرفة .3

 

 الأختبارات القبمية: 3-5-4
في تمام  73/1/0271 الموافقان خميسيومي العمى عينة البحث في  القبمية الاختبارات بإجراء الباحث قام

عطى الباحث شرحاً موجزاً عن كيفية أداء وأمحافظة بغداد، الجودو في مدينة )الشعمة( ب الساعة العاشرة صباحاً في قاعة
تسنى الاختبارات وىدفيا، وتم تثبيت الظروف الخاصة بالاختبارات جميعيا من ناحية )الزمان والمكان والعوامل الأخرى( لي

 .لو محاولة تييئة ظروف مشابية عند إجراء الاختبارات البعدية

 :المنيج التدريبي )التجربة الرئيسة( 3-5-5
بدأ بتطبيق تمريناتو الخاصة بأستخدام الجياز  ةالقبمية عمى عينتو المختار  بالاختبارات الباحثما قام  بعد

مع  يااستخدام وتم التجريبية لمياري لعينة البحثا والأداء البدنية القدرات بعض تحقيق تطور في جلأ منالمقترح 
 ومنيجو المدرب أشراف تحت فستكون الضابطة المجموعة ماالتمرينات الموضوعة من قبل المدرب والمتفق عمييا، أ

الذي يشابو تدريبات المجموعة التجريبية التقميدي مع الزميل بدون أستخدام متغير تمرينات الجياز المقترح،  الخاص
 :منياعد ة  أمور عمىباستخدام الجياز المقترح التمرينات الخاصة  تضمنستو 
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 ودو في مدينة قاعة الجفي  السبت في يوم 75/1/0271 بتاريخ لمدة ثلاثة أشير ستبدأ بدأ تنفيذ التمرينات المقترحة

 في يوم الخميس أخر وحدة تدريبية. 5/72/0271الشعمة الى تاريخ 
  بوع.( اس70لخاصة: )مدة تنفيذ التمرينات اتكون 
  ( وحدات 2ات بالأسبوع خلال الشير الأول )الدائرة الأولى( و)( وحد3) عدد الوحدات التدريبية اليومية:يكون

 ( وحدات بالاسبوع خلال الشير الثالث )الدائرة الثالث(. 5بالاسبوع خلال الشير الثاني )الدائرة الثانية( و)
  (.22) العدد الكمي لموحدات التدريبية:يكون 
 ( دقيقة من القسم الرئيسي لموحدة التدريبية.22-02يتراوح زمن التمرينات المستخدمة عمى الجياز بين ) 
 .تم توزيع قاعدة بيانات شدد الاحمال التدريبية عمى ثلاث دوائر متوسطة 
 ( وحدة تدريبية و 70الدائرة الاولى تشمل )(7:0)للأسابيع و( 7:3يا )خلالحمل التدريبي درجات ال اتموجكون تت 

 لأيام الأسابيع.
 ( وحدة تدريبية و 71الدائرة الثانية تشمل )( 7:3( للأسابيع و)7:7يا )خلال حمل التدريبيدرجات ال اتموجكون تت

 لأيام الأسابيع. 
 ( وحدة تدريبية و 02الدائرة الثالثة تشمل )( 0:3( للأسابيع و)0:0يا )خلالحمل التدريبي درجات ال اتموجكون تت

 ام الأسابيع. لأي
  والاثنين، لمدائرة التدريبية الاولى و)السبت (والأربعاء، والاثنين، السبت) أيام التدريب خلال الأسبوع:تكون ،

 .والخميس( لمدائرة الثالثة، والأربعاء، والاثنين، والأحد، والخميس( لمدائرة الثانية و)السبت، والثلاثاء
  .الطريقة التدريبية المستخدمة: التدريب الفتري المنخفض والمرتفع الشدة وطريقة التدريب التكراري 
 ( :حسب 35-15الشدة الكمية لمتمرينات الخاصة بأستخدام الجياز التدريبي المقترح ضمن القسم الرئيس بحدود )%

 (.0موضح في نموذج شكل ) القدرات وبالاعتماد عمى مؤشر النبض وما يقابمو من مستوى شدة. وكما
 ( 1-0يتراوح من ) عدد التمرينات الخاصة بأستخدام الجياز التدريبي المقترح بالقسم الرئيس في الوحدة التدريبية

 تمرين.
  واليدف الذي يريد تنميتو، أي عند  بحسب صعوبة التمرين وشدتو،الراحة بين التكرارت والمجاميع تم احتساب

 نبضة بالدقيقة، ىو أفضل حالة لأداء التمرين الاخر. 702-772وصول نبض الرياضي الى 
  تم احتساب شدة التمرينات عن طريق الأداء القصوي لكل لاعب من العينة التجريبية إذ تم تحديد القيمة القصوية

 :ةفي ك ل  تمرين وتم خلاليا تحديد الشدة بالاعتماد عمى التكرارات والزمن والنبض وبأستخدام المعادلة الاتي
 (72 :51) 
 المعدل القصوي لضربات القمب =العمر  –( رقم ثابت بالنسبة لمرجال 002)

 =عدد ضربات القمب في الشدة المطموبة 
المعدل القصوي لضربات القمب  الشدة المطموبة

   
 

 (. الخطوات الآتية:53: 77) ولأحتساب درجة صعوبة الوحدة التدريبية استخدم الباحث 
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 النبض لك ل  تمرين يحسب النسبة المئوية لمشدة الجزئية لك ل  تمرين الآتية: بعد ايجاد معدل -7

معدل النبض الناتجة من أداء كل تمرين       =النسبة المئوية لمشدة الجزئية 
معدل ضربات القمب القصوي

 

لتمرين المنفذ في ( النسبة المئوية لمشدة الجزئية بحجم ا×بعد تحديد حجم التمرين )تكرار( لمتمارين تضرب )  -0
 التدريب لك ل  تمرين.

 ولحساب النسبة المئوية لمشدة الكمية نطبق المعادلة الآتية:  -3

 =النسبة المئوية لمشدة الكمية 
 النسبة المئوية لمشدة الجزئية   حجم التمرين 

مجموع حجم التمرين
 

 مرحمة في التدريبية الوحدة الرئيس من القسم التمرينات الخاصة بأستخدام الجياز التدريبي المقترح في تطبيق تم 
 الإعداد الخاص.

  تم تقسيم العينة التجريبية الى قسمين في الوحدة التدريبية نفسيا أي ثلاث لأعبين جودو في بداية التمرين وبعد
 الانتياء من الجياز تبدا المجموعة الاخرى لضمان استثمار الوقت داخل الوحدة التدريبية. 

  كومي( فقط بدون القسم -بأستخدام الجياز التدريبي المقترح ىي تمرينات تطبيقية وتسمى )أوجيالتمرينات الخاصة
الختامي كاكا )الرمي( من ميارات قيد البحث حيث تم الاشتراك )مزاوجة( مع منيج المدرب في اعطاء تمرينات 

 )الكومي كاتا(.تطبيقية مع رمي الزميل بالاضافة الى تمرينات النزال الحر )روندري( وتمرينات 

 

 (0الشكل )
 في دورات البحث الثلاثةالتدريبي اليومي المستخدم  حمليوضح تموجات النموذج 

 الأختبارات البعدية: 3-5-6

 الشدة

657065707570758075707570758085757075807080859080758085758085908075859095858080859085807580857570 الشدة

1 الاسبوع 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

 وحدة تدريبية 48
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يومي المصادف السبت الاختبارات البعدية لعينة البحث في  الباحث جرية بعد الانتياء من التجربة الرئيس
، وبنفس أسموب تنفيذ محافظة بغدادالجودو في )الشعمة(  صباحاً في قاعة وذلك في تمام الساعة العاشرة 1/72/0271

 الأختبارات القبمية مع الحرص عمى توفير نفس الشروط والظروف التي جرت في الأختبارات القبمية.

 الوسائل الاحصائية: 3-6
الوسط ، قيملاستخراج ، (V24)الإصدار ( SPSS) الأجتماعية تم استخدام نظام الحقيبة الإحصائية

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

 : عرض وتحميل النتائج ومناقشتيا.المبحث الرابع -4
ية والضابطة القبمية والبعدية لمجموعتي البحث التجريب الاداء الفنيعرض نتائج اختبارات  4-1

 وتحميميا ومناقشتيا:
 (3جدول )

والدلالة الاحصائية لنتائج  (Sig)يُبين قيم الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة ودرجة 
 القبمية والبعدية لكل من المجموعتين التجريبية والضابطة الآداء الفنياختبارات 

 
 ( 2.25مستوى الدلالة ) 7 –في كل مجموعة درجة الحرية ن  1ن = 

 نتائج اختبارات الاداء الفني لميارات( التطور الذي حدث في 3ت النتائج التي عرضت في الجدول )أظير 
 التجريبية) تي البحثقيد البحث )إيبون سيو ناكي، موروتيو سيو ناكي، سودي سوري كومي كوشي( كان في مجموع

باستخدام الجياز التدريبي  خاصةالبدنية التمارين الوىذا ما يعزوه الباحث الى لمجموعة التجريبية، لصالح او  والظابطة(
 قيد البحث التي تعتبر من الميارات الاساسية في رياضة الجودو والاكثر استخداماً لعينة البحث تنمية مياراتل المقترح
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المصادر مرتكز عمى أسموب عممي سميم للأحمال التدريبية والتي كانت مناسبة لاعمار عينة البحث اذ تم الاعتماد عمى 
 الوحدات التدريبية.  التمرينات ضمن القسم الرئيسي من العممية ومبادئ عمم التدريب في تشكيل

ان استخدام الجياز ادى الى التغيير في طبيعة التمارين الميارية  كما ان التطور الحاصل يعزوه الباحث الى
( "ان أستخدام 0273ذكره )منصور جميل،  المعتمدة عمى الزميل في رياضة الجودو عمى الاغمب وىذا يتفق مع ما

اسموب واحد لمتدريب دون تغيير يمكن ان يؤدي إلى شعور اللاعب بالممل، لذلك يعتبر مبدأ تغيير طريقة تنفيذ التدريب 
(. وكذلك 722: 1الوسيمة الرئيسية في مواجية ىذه الظاىرة، وذلك من خلال استخدام ادوات واجيزة تدريب مختمفة" )

زيادة  مبدأ التدرج في زيادة الأحمال اذ انو لكي تحصل عممية التكيف والتطور والارتقاء بمستوى اللاعب لابد من استخدام
الاحمال التدريبية بصيغة مستمرة وان يراعى التدرج عند زيادتيا لان الارتفاع السريع بالأحمال قد لايؤدي الى النتيجة 

لمكتسبة من الاحمال السابقة، وىذ ما اكدتو كل من )فاطمة عبد مالح من حيث ضمان تثبيت درجة التكيف ا المطموبة
( "البدء بالتمارين والميارات والخطط السيمة وبأوزان وتكرارات قميمة ثم تبدأ الزيادة في كمية الوزن أو 0277واخرون، 

و بسيولة التحكم بالمقاومات وىذا ما استطاعو الجياز من تحقيق(. 52: 1) " التكرار، ثم الانتقال إلى الحركات الصعبة
 من خلال زيادة وزن الاثقال تدريجياً في الوحدات التدريبية التي تصاحب الأداء الفني. 

قيد البحث إذ ان استخدام الجياز  مياراتكما ان لاستخدام الجياز المقترح الأثر البالغ الأىمية في تطور 
وباداء قاسي لكونو جياز وليس زميل قد ينزعج من  أو اكثر،المنافسة  وزنبظرف مشابو لمحركة مع مقاومة مشابية ل

الامر الى تكيف العضلات الرئيسية العاممة بالاداء وتحقيق الفوز بجيد اقل،  لاعبمما يقرب الالتطبيق ويشكو الاصابة 
ره )محمد إبراىيم ميارة، وىذا يتفق مع ماذكالمؤدي الى عدم اشراك المجاميع العضمية التي لا تتطمب عمميا عند أداء ال

( "ويعني إكساب الجسم إحساس حركي يزيد من تحكم الفرد في حركتو الارادية وتعويده القواعد السميمة في 0275شحاتو، 
أداء الميارات، وىذا لا يتم إلا بتنسيق الاداء بين الجيازين العضمي والعصبي مما يساعده عمى الاقتصاد بالجيد مع 

 (.703: 2) جمال ورشاقة الاداء"
أما نسبة التطور في مستوى المجموعة الضابطة فيعزوىا الباحث إلى تعرض أفراد ىذه المجموعة إلى 
 ءالمنياج التدريبي المقترح وفق 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 من قبل الباحث باستخدام الجياز التدريبي المقترح الخاصة لمتمرينات .7
 الرمي من الوقوف )تي وازا( لعينة البحث الشباب في رياضة الجودو. مياراتوالاداء الفني ل والحركية البدنية

تطويرأكثر من قدرة بدنية وحركية وفقا للأداء المياري لميارات قيد إن التنويع في التمرينات الخاصة الموجية في  .0
 البحث أدى إلى تطوير عينة البحث التجريبية في القياس البعدي.
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ان التدرج بمكونات الحمل التدريبي باستخدام تكرارات مناسبة وبشكل متموج كان لو اثر ايجابي وفعال في تطوير  .3

 المياري.القدرة البدنية والحركية والاداء 
 

 :التوصيات 5-2
التأكيد عمى استخدام الاجيزة الادوات التدريبية المساعدة من قبل المدربين في العممية التدريبية لتأثيرىا الايجابي  .7

عمى تطوير القدرات البدنية والحركية والاداء المياري وامكانات اللاعبين فضلًا عن زيادة عامل التشويق لدييم 
 عند الأداء.

 مراحل في الخاصة المعدة من قبل الباحث باستخدام الجياز التدريبي المقترح التمرينات استخدام عمى التأكيد .0
 المختارة. (تي وازاميارات الرمي من الوقوف )ل وللأداء الفني والحركية البدنية في تطويرالقدراتالخاص  الإعداد

تي )ضرورة الاىتمام وبشكل واسع من قبل المدربين بتدريب القدرات البدنية والحركية وميارات الرمي من الوقوف  .3
كغم( في احراز النقاط الفنية العالية  55لما ليذه الميارات من أىمية كبيرة للاعبي الجودو الشباب بوزن ) (وازا

 )إيبون( التي يمنحيا قانون لعبة الجودو.
 .والتمارين المقترحة عمى المدربين لجياز التدريبي المقترحميم اتعإمكانية  .2
 الناشئين(.-تطبيق التجربة عمى اللاعبين المتقدمين وبقية الفئات العمرية )الأشبال .5
إمكانية استخدام الجياز المقترح في الاختبارات التي تقيس العضلات العاممة في الاداء الفني لميارات الرمي من  .1

 زا( الاخرى.الوقوف )تي وا
 

 .المصادر
؛ طارق عدي .7  (.0277 العراقية، الرياضية المكتبة بغداد،: )7ط ،(تحكيم -تعميم -تاريخ)الجودو الربيعي 
 والنشر، لمطباعة عامر دار سعيد، بور:)7ط ،والتطبيقية النظرية الأسس الجودو حجازي؛ الفضل أبو أحمد .0

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

 (.ت. ب، م، ب، دمشق:)7 ج ،الجودو فن صوفاناتي؛ الدين شمس .2
؛  .5  (.0277:)بغداد، مكتب النور،عمم التدريب الرياضي نظم تدريب النأشئين لممستويات العمياعامر فاخر شغاتي 
المجتمع العربي لمنشر والتوزيع، :)عمان، مكتبة 7، طالتدريب الرياضي وآفاق المستقبلمنصور جميل العنبكي؛  .1

0270.) 
 عمان،: )7ط ،(الرياضية التربية كميات في الثانية المرحمة لطمبة) الرياضي التدريب واخرون؛ مالح عبد فاطمة .1

 (.0277 لمنشر، العربي المجتمع
 (.0275 لمنشر، المعارف منشأة الاسكندرية،: )7ط ،البدنية المياقة دليل شحاتو؛ إبراىيم محمد .2
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 الجودو الشباب ولممجموعة التجريبية لأعبيتدريبية ل اتوحدالأنموذج 
 الدورة التدريبية الاولى

 
  بغداد /منتدى شباب الشعمةقاعة الجودو في  الاسبوع: الاول المكان:

 : تطوير الاداء لمميارات )قيد البحث(اليدف من الوحدة التدريبة 15/7/2017السبت  (:1)الوحدة التدريبية 
 كغم فترة التدريب: فترة الاعداد الخاص 55وزن  3: عدد أللاعبين
 %65دقيقة الشدة المستخدمة:  30زمن الوحدة: 
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. تمرين السحب بالذراعين من وضع 1
بوزن  )الجيجو كتاي( بتكرار يمين ويسار

 .% من استطاعتو القصوية30
 702 ثا 30 3 _ مرات 8 ثا 72
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 د 2 %(60)

. تمرين السحب بالذراعين وتقديم 2
)كزوشي( مجموعة يمين  الرجل القائدة

 واخرى يسار بدون وزن.
 732 ثا 60 3 _ مرات72 ثا 20

 
30 
 

 
(65)% 
 

 د 4

تكرار يمين نفس التمرين السابق مع . 3
 ويسار بنفس المجموعة بدون وزن.

 د 4 %(70) 32 140 ثا 32 0 _ مرات16 ثا 32
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