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 الرياضـية  العلوم استخدام نتيجة الأخيرة السنوات في كبير وبشكل الجودو رياضة تطورت
 والسفلى العليا الأطراف لعضلات السريعة القوة تطوير ضرورة في البحث أهمية برزت سليم، بشكل

 عمليـات  ضـعف  نتيجـة  العضـلات  هذه في ضعف جودو البحث مشكلة كانت الجودو، لمصارعي
 إلـى  البحـث  هدف فقد لذا ، المسكات أداء في فشلاً ولد مما المنافس توازن وإخلال والشد السحب

 لمصـارعي  السـفلى  و العليـا  الأطراف وعضلات السريعة القوة صفة لتطوير تدريبي منهج إعداد
  .كغم ٨١ ،٧٣ وزني الشباب الجودو

 الاستنتاجات أهم أما ، العراقي الشباب منتخب لاعبي من) ٨( شملت قد البحث عينه وكانت
 مباسـتخدا  التوصـية  وتمت كافة، والمهارية البدنية الاختبارات في معنوية فروق وجود كانت فقد
  .البحث في المستخدمة والمسكات البدنية الصفة هذه تطوير في المقترح هجنالم

 
ABSTRACT: 

 
The Judo sport developed widely specially in last years because 

of using sport science in proper methods, so the aim of this research 

was the necessary of developing the speed of strength for upper and 

down limbs muscles to Judo wrestling. The problem of research was 

weakness in these muscles because of poor in operation of pull and 

stress and in balance of Judo wrestler so it make a fail in Judo 

movements,  the goal of research to make training method to increase 

the speed of strength also the upper and down limbs muscles for 

young wrestling weight                (73 – 81)Kg. 

The research sample contained (8) wrestlers in Iraq National 

Team, the conclusion was there is a significant developing in 

physical tests and skills tests, and the recommendation was to use 

this training method to increase this physical trait and the Judo 

movement in this research. 

  :التعریف بالبحث -١
  :مقدمة البحث وأھمیتھ ١-١



  

  

أصبح الإنجاز والحصول على می دالیات التف وق الش غل الش اغل ل یس للم دربین والمس ؤولین ب دأت ف ي          
المجال الریاضي فحسب بل تعداه إلى مس ؤولي الحكوم ات ورؤس اء ال دول ك ون الریاض ة ب دأت تص بح         

تطورھ ا وبھ ا تنتق ل تل ك الدول ة م ن مص اف ال دول         واجھة الدولة ودلیلاً عل ى تق دم الش عوب ونموھ ا و    
النامیة إلى مصاف الدول المتقدمة إذ  أصبح للریاضة تأثیراً كبیراً على المجال الاقتصادي واحد عوامل 
ازدھاره ھو المحال الریاضي، لذا فإننا نرى في العصر الحدیث حصول زیادة ملحوظة لشعبیة الریاضة 

یري الواسع على البطولات العالمیة للألعاب المختلفة وزیادة أعداد الدول وذلك من خلال الإقبال الجماھ
المشاركة في الدورات الاولمبیة والإقلیمیة والدولیة سنة بعد أخرى ودورة بعد أخ رى الأم ر ال ذي أدى    
إل ى ارتف  اع المس توى الریاض  ي والإنج ازات الریاض  یة وتحط یم العدی  د م ن الأرق  ام القیاس یة الت  ي ك  ان        

  .اً تحطیمھا یعد احد المعجزاتسابق
وریاض  ة مص  ارعة الج  ودو واح  دة م  ن الألع  اب الریاض  یة الت  ي ش  ھدت تط  وراً كبی  راً خ  لال            
السنوات الأخیرة في العالم لاھتمام المسؤولین بھذه الریاض ة ولاس تخدام العل وم الحدیث ة المختلف ة ف ي       

ومن اھج تدریبی ة خاص ة مبنی ة     إعداد مصارع الج ودو الإع داد الش امل المت زن ع ن طری ق وض ع خط ط         
  .على أسس علمیة صحیحة لتطویر قدراتھ البدنیة والفنیة والنفسیة

وتعد صفة القوة السریعة واحدة من أھم الصفات البدنیة التي یحتاجھ ا مص ارع الج ودو بش كل     
كبیر ف ي منافس اتھ ولا أدل عل ى ذل ك أن مص ارع الج ودو یس تطیع حس م نزال ھ ف ي الث واني الأول ى م ن              

لال حصولھ على الایبون النقطة الكاملة إذا ما تمی زت مس كتھ بق وة وس رعة عالی ة ، ل ذا فكلم ا كان ت         خ
مسكتھ ص حیحة وس ریعة وقوی ة مص حوبة ب إخلال ت وازن للمن افس ع ن طری ق ق وة ال ذراعین وس حبھ             

وز لاتجاه تنفیذ المس كة م ع وج ود قاع دة ارتك از قوی ة بواس طة ال رجلین، كلم ا أص بح تحقی ق نق اط الف              
  .یسیراً

 السـريعة  القـوة  صـفة  تطوير ضرورة في تكمن البحث أهمية فإن تقدم ما على وتأسيساً
  .صحيح بشكل المسكات تنفيذ لضمان الجودو لمصارعي والسفلى العليا الأطراف لعضلات

  
  :مشكلة البحث ٢-١

 الضعف بعض وجود انتباهه استرعي ، الجودو مصارعة لرياضة الباحث ممارسة خلال من
 العراقيين الجودو لمصارعي السريعة والقوة السفلى الأطراف وعضلات العليا الأطراف عضلات يف

 المنـافس  توازن وإخلال والشد السحب عمليات ضعف نتيجة خاصة بصورة والشباب عامة بصورة
  .سريعة بصورة النزالات وإنهاء المسكات أداء في الفشل يولد مما

 تطور تحقيق في مساهمة لها الحلول وضع ومحاولة كلةالمش هذه دراسة الباحث ارتأى الذ
  .الحبيب العراق في والجود مصارعة
  
  

  
  :ھدفا البحث ٣-١



  

  

  
 والسـفلى  العليـا  الأطـراف  لعضـلات  السـريعة  القوة صفة لتطوير تدريبي منهج إعداد •

 .كغم ٨١-٧٣ وزني سنة) ٢١-١٨( بأعمار الشباب الجودو لمصارعي

 مسـكتي  أداء في والسفلى العليا الأطراف لعضلات السريعة ةالقو صفة تطوير تأثير معرفة •
 .وسيوناكي ماتا أوجي

  
  

  :فرضا البحث ٤-١
 

 العليـا  الأطـراف  لعضـلات  السريعة القوة صفة تطوير في تأثير المقترح التدريبي للمنهج .١
 .  كغم ٨١-٧٣ وزني سنة) ٢١-١٨( أعمار الشباب الجودو لمصارعي والسفلى

 مسـكتي  أداء فـي  ايجابياً يؤثر والسفلى العليا الأطراف لعضلات سريعةال القوة صفة تطوير .٢
 .وسيوناكي ماتا أوجي

  
 

  :مجالات البحث ٥-١
  
   العراقـي  الشـباب  منتخـب  فـي  الجـودو  مصارعي من عينة: المجال البش ري   ١-٥-١

  .مصارعين) ٨( عددهم والبالغ كغم ٨١-٧٣وزني
  

  .٢/٤/٢٠٠٩ لغاية ١٠/١/٢٠٠٩ من المدة :المجال الزماني  ٢-٥-١
  

 الزوراء نادي في العراقي الجودو لاتحاد التابع التدريبي المركز :المجال المكاني  ٣-٥-١
  .الریاضي

  
  
  
  
 :الدراسات النظریة والمشابھة -٢
  :الدراسات النظریة ١-٢



  

  

  :ماھیة مصارعة الجودو وتعریفاتھا ١-١-٢
 فعـال  اسـتعمال  أقصى( بـ تعرف كذلك ، )١()والعلم والأخلاق الروح رياضة( بأنها الجودو تعرف

 بالمرونـة  والقسـوة  القـوة  مجابهة على تعتمد التي اللعبة تلك( بأنها عدي وعرفها )٢()معاً والجسم للعقل
 والمحافظـة  الفنـي  الأداء وضبط والجسد للفكر التنظيم عبر المنافس توازن إخلال على القدرة مع واللين،

  .)٤(الفن: المرونة ودو: وتقسم كلمة الجود والى قسمین جو ،  )٣()اطالبس على والتوازن الثبات على
 علـى  هنا التأكيد يتم لذا ، المنافس عن الصادرة القوة ضد الجسم مرونة استخدام: يعني جو الأول فالقسم

 تبـدأ  مـا  ناوسرع مؤقتاً ولهجومه له ومستسلم خاضع انك للمنافس تظهر إذ ، ةوبالق القوة مواجهة عدم
  .المناسبة المسكة لتنفيذ المناسب الوقت اختيار بعد لصالحك وهجومه قوته غلالباست
 التوازن إخلال في فن فهي الفنية الناحية على كبير بشكل تعتمد الرياضة هذه أن يعني: دو الثاني القسم أما

 الجودو رعمصا استطاع ما ومتى والدفاع الهجوم في المناسب الوقت تقدير في وفن المسكات أداء في وفن
  .وأيسرها الطرق بأسهل الإنجاز سيحقق فإنه والعقلية العضلية القوتين بين ما العمل تنسيق

  
 :القوة السریعة وأھمیتھا لمصارعي الجودو ٢-١-٢

 القوة يسميها من وهناك السريعة بالقوة تسمى فتارة التسميات من العديد لها بأن البدنية القدرة هذه تتميز
 العضـلي  العصـبي  الجهاز قابلية(  بأنها ةالسريع القوة وتعرف. العضلية القدرة هي أو بالسرعة المميزة

 علـى  التغلـب  فـي  الرياضي قدرة( هي وكذلك )٥()عالية عضلي تقلص بسرعة مقاومة على التغلب على
  .)٦()سريعة عضلية بانقباضات مقاومات

 وتحتـاج  متميـز  بشـكل  ببعض وربطها والسرعة القوة قدرتي بين لخليط نتاج الإ هي ما القدرة هذه أن
 سريعة عضلية قوة بذل من اللعبة هذه تتطلبه لما كبير بشكل الخاصة البدنية القدرة لهذه الجودو مصارعة

 إخـلال  يـتم  بواسـطتها  التي العضلات قوة فتلعب وقت، اقصر وفي المختلفة ظروف تحت المسكات لأداء
  .العالية والمهارة السرعة جانب إلى مهماً دوراً والرمي فعالر ثم السحب عمليات خلال من المنافس توازن

  
 :مفھوم العضلات ٣-١-٢

                                                        
 . ٢١ص ، ت ، ب اليقظة، مطابع:  الكويت والعلم، الفن قوة الجودو ، راشد مؤيد سميك، محمد منير - ١
 .٥٢ ص ، ت ب، ، الفكر دار:  بيروت ، الرياضية الموسوعة الزين، نزار - ٢
 ماجسـتير  رسـالة  ، الجودو لمصارعي المركبة الفنية والمسكات الخاصة البدنية القدرات بعض تطوير في المقترح تدريبي منهج تأثير ، حسن طارق عدي ،) الربيعي(  - ٣

 .١٣ص ،٢٠٠٣ بغداد جامعة - الرياضية التربية كلية مجلس إلى مقدمة منشورة غير
 .٢٠ص ت، ب، ، العربي الفكر دار صرم ، جودو بركات، االله فتح - ٤
 .١٦٤،ص١٩٩٠ ، العالي التعليم مطابع: الموصل ،٢ط) .نصيف علي عبد(  ترجمة ، التدريب أصول: هارة - ٥
 .٥٤٩ص ،١٩٩٥ ، الطباعي نون مكتب:  بغداد ، الرياضي الفسيولوجيا علم في تطبيقات:  خريبط ريسان - ٦



  

  

 سـواء  ، الحـي  الجسم صفات أهم باعتبارها الحركة صفة بإنجاز تقوم التي الأعضاء هي( العضلات
  .)١()إرادية غير أو إرادية الحركة كانت
 الانقبـاض  إتمام عن المسؤولة لويفاتال آلاف على ليفة كل تحتوي فردية، ألياف من العضلات تتكون

 لتعطي عضب جنب بعضها أو بعض خلف بعضها وتترتب ، عضلية حزم شكل على تتجمع العضلي،
 ، المركـزي  العصبي الجهاز بواسطة أثيرت ما إذا الانبساط أو الانقباض عملية وتسهل العضلة شكل

  :وهي العضلي الانقباض وزمن السرعة حيث من متميزة أنواع ثلاثة إلى الألياف وتقسم
  

 ).الحمراء( الانقباض البطيئة العضلية الألياف -

 ).البيضاء( الانقباض السريعة العضلية الألياف -

 .سريع بانقباض تتميز التي البطيئة العضلية الألياف -

 

  :عضلات الطرف العلوي ٤-١-٢
  )٢(:يلي ما إلى وتقسم
 .الكتف منطقة عضلات •

 .المرفق عضلات •

 .الرسغ عضلات •

 اليد تعضلا •

 

  :عضلات الطرف السفلي ٥-١-٢
  )٣(:التالية العضلات من وتتألف
 .الورك مفصل عضلات •

 .الركبة مفصل عضلات •

 .القدم رسغ عضلات •

 .القدم عضلات •

  
  

  :المسكات الفنیة ٦-١-٢
                                                        

 .١٣٦،ص١٩٨١السياسة، دار ، الكويت الرياضية، التربية كلية لطلاب الفسلجة ؛ وريالد إبراهيم قيس الملك، عبد طارق -  ١
 .٣٦ص ، ١٩٨٨ ، العالي التعليم مطبعة ، بغداد. الرياضي البيوميكانيك. الهاشمي مسلط سمير -  ٢
 .٣٤٠ص ، ١٩٨٨ ، الثانية الطبعة ، الكتب دار مديرية: الموصل.  التشريح علم. الدوري إبراهيم قيس -  ٣



  

  

  )١(:امسكة أوجي مات ١-٦-١-٢
  :بالآتي المنفذ اللاعب يبدأ الفنية المسكة هذه لتنفيذ

 باتجـاه  للخصـم  سـحب  عملية تكون الوقت نفس وفي ، اليسرى بالقدم للخلف خطوة أخذ

 بكلتا بقوة المنافس بجذب المنفذ يقوم هنا اليمين بقدمه خطوة التقدم على المنافس يجبر كي المنفذ

 دائـري  بشكل التفاف عملية تبدأ ثم ، الأيمن الأمامي الاتجاه في التوازن إخلال عملية لتحدث اليدين

 الخلفـي  الجزء ووضع اليمين القدم كعب بجوار لتستقر الساعة عقرب تجاها عكس اليسرى بالقدم

 القدم على) المنفذ( وزنك تحميل مع ، الداخل من الأيسر المنافس لفخذ ملاصقاً للمنفذ الأيمن للفخذ

 بعدها للخلف مباشرة الداخل من اليسرى المنافس فخذ بها ويكنس اليمين الرجل تفتح ثم ، اليسرى

 علـى  مباشـرة  ليسقط الفخذ فوق من المنافس ويرمى اليسار إلى بسرعة المنفذ أسور صدر يلف

  .البساط

  

  )٢(:مسكة سیوناكي ٢-٦-١-٢
 بشـكل  اليسـار  بالقدم الالتفاف ثم اليمين المنافس قدم أمام اليمين الرجل بتقديم المسكة هذه تبدأ

 إخلالـه  مـع  المنـافس  قدمي داخل ١١ رقم تشكلان واحد خط على القدمين لتصبح اليسار باتجاه دائري

 للأعلـى  ويوجهه للأمام معصمه ويثني المنافس سترة مع التماسك وضع من المنفذ يبدأ ثم ، للأمام توازنه

 يقـوم  المنـافس  لصدر ملاصقاً ظهره ويصبح ، اليسار ناحية للرمية المنفذ التفاف يكتمل وعندما واليسار

 علـى  المرفـق  بواسطة للأعلى الدفع يعمل بحيث للمنافس يمنالأ الإبط تحت أعلى إلى بقوة مرفقه بإدخال

  .المهاجم حول زحفهما أو بالقدمين لخطوات أدائه طريق عن الهروب من المنافس منع

                                                        
 .٦٢ص ، ١٩٩٦ ، مطبعة بدون ، القدس: ١ج. جودو كودوكان. الحلبي هاني - ١
 .٧٤ص.  السابق المصدر.  الحلبي هاني - ٢



  

  

 :منھجیة البحث وإجراءاتھ المیدانیة -٣
  :منھج البحث ١-٣

 يـة التجريب المتكافئـة  المجموعـات  وأسـلوب  التـدريبي  المنهج استخدام إلى الباحث لجأ
 المتغيـر  عدا ما ظروفها جميع في تماماً متكافئة( المجموعات تكون إذ للمقارنة مرجعاً والضابطة
  .)١()التجريبية المجموعة على يؤثر الذي التجريبي

  
  :إجراءات تنفیذ خطوات البحث ٢-٣
  :تحدید عینة البحث  ١-٢-٣

 عـددهم  البـالغ  لعراقا شباب منتخب لاعبي على العمدية بالطريقة البحث عينة اختيار تم
  .لاعبين) ٨( مجموعة كل في وضابطة تجريبية مجموعتين إلى تقسيمهم تم لاعب) ١٦(
  

  :الوسائل والأدوات والأجھزة المستخدمة في البحث  ٢-٢-٣
  :منها الحقائق إلى وسيلة من بأكثر الاستعانة تمت  

 .والأجنبية العربية المصادر •

 .)الانترنت(  الدولية المعلومات شبكة •

 .الشخصية المقابلات •

 ).رةفصا حبال، توقيت، ساعة مصاطب، ، بساط جودو، بدلات(  تدريب مستلزمات •

 .قياس شريط •

 .)∗(المساعد العمل فريق •

 

  :الاختبارات البدنیة المختارة ٣-٣
 والآخـر  العليـا  الأطراف لعضلات السريعة القوة لقياس اختبارين استخدام إلى الباحث لجأ

 عـن  فضـلاً  وموضوعية وثبات بصدق ويتمتعان مقننان اختباران وهما سفلىال الأطراف لعضلات
  .أخرى رياضية ألعاب في آخرين باحثين قبل من استخدامهما

  
                                                        

 .٤٠٧ص ،١٩٨٤، لطباعة كوبرنت دار:  القاهرة ،) وآخرون(  نبيل محمد ترجمة ، النفس وعلم التربية في البحث مناهجدالين؛ فان بولد ديو - ١
  :  السادة من المساعد العمل فريق تألف - ∗

  بالجودو وطني منتخب لاعب   صباح سنان) ١(

   وطني منتخب لاعب   صباح عمر) ٢(

 .رياضية تربية سبكالوريو   جواد محمد احمد) ٣(



  

  

 .وانث ١٠ في) الأمامي الاستناد( الذراعين ومد ثني اختبار :)١(الاختبار الأول ١-٤-٣

 .كتفينوال الذراعين لعضلات السريعة القوة قياس: الاختبار من الغرض -

 .صاغرة ، توقيت ساعة: المستخدمة الأدوات -

 فـي  الجسـم  يكون بحيث ،الأرض على الأمامي الاستناد وضع اللاعب يتخذ:  الأداء وصف -
 ويسـتمر  ، كـاملاً  الـذراعين  ومد بثني اللاعب يقوم الصافرة سماع عند ، مستقيم موضع
 .ثانية مرة الصافرة اعسم حتى ثانية، ١٠ لمدة التكرارات من ممكن عدد لأكبر بالأداء

 .فقط واحدة محاولة لاعب لكل تعطى:  الشروط -

 .الأداء خلال الصحيحة التكرارات عدد اللاعب درجة: التسجيل طريقة -

 

  .ثوان ١٠ قي الركبتين ومد ثني اختبار :)٢(الاختبار الثاني ٢-٤-٣
 .الرجلين لعضلات السريعة القوة قياس: الاختبار من الغرض  -

 .توقيت ساعة: خدمةالمست الأدوات -

 ملاحظـة  مع ثا ١٠ قدره زمن في كاملاً الركبتين ومد ثني ، الوقوف وضع من: الأداء وصف -
 .آخر شيء أي أو بالأرض الجسم أعضاء من عضو استناد عدم

 .ثانية ١٠ في التكرارات عدد احتساب: التسجيل طريقة -

 

  :الاختبارات المھاریة ٥-٣
 .)∗(ثانية ١٠ في ماتا أوجي مسكة أداء اختبار :)٣(الاختبار الأول ١-٥-٣
 .قیاس القوة السریعة لمصارع الجودو عند أداء المسكة: الغرض من الاختبار  -
 .بساط جودو، بدلات جودو ، ساعة توقیت: الأدوات المستخدمة -
من وضع التماسك الاعتیادي بین اللاع ب المختب ر واللاع ب المن افس، عن د س ماع       : وصف الأداء -

یب  دأ اللاع  ب بتنفی  ذ المس  كة ورم  ي المن  افس ث  م النھ  وض الس  ریع      ) معناھ  ا اب  دأ   (كلم  ة ھ  اجمي  
 .والعودة للوضع الأول ورمیھ مرة أخرى وھكذا حتى سماع كلمة ماتي

 : الشروط -
 .المنافس من نفس وزن اللاعب المختبر .١
 .أي توقف یحتسب من ضمن وقت الاختبار .٢
 .تؤدي المسكة كاملة دون اختصار أو تعدیل .٣

 

                                                        
 .١٦٠-١٥٤ص ، ١٩٧٩ العربي، الوطن مطبعة بغداد، الرياضية، الفعاليات مجال في الايزوتوني العضلي التدريب  حسين؛ حسن وقاسم احمد بسطويسي - ١
 .٣٤٥-٣٤٤ص ، ١٩٨٧ العالي، التعليم مطبعة ، بغداد الرياضي، المجال في الإحصاء ومبادىء الاختبارات ؛ احمد بسطويسي ، ناجي قيس - ٢
 .٥٨ص  سابق، مصدر  حسن؛ طارق عدي ،) الربيعي( - ٣
 .البحث لصالح الاختبار تعديل تم - ∗



  

  

 .ثانیة ١٠تحتسب عدد المسكت الصحیحة في  :التسجیل طریقة -

  .سيوتاكي مسكة أداء اختبار :)١(الاختبار الثاني ٢-٥-٣
  .المسكة أداء في الجودو لمصارع المهاري المستوى تقويم :الاختبار من الغرض -  

 .جودو بدلات جودو، بساط: المستخدمة الأدوات -

 التماسـك  وضـع  في البساط على المنافس لاعبال أمام المختبر اللاعب يقف: الأداء وصف -
 .المنافس ورمي المسكة بتنفيذ المختبر يبدأ هاجمي كلمة سماع عند ، الاعتيادي

 : الشروط -

 .المختبر بعاللا وزن نفس من المنافس .١

 .تعديل أو اختصار دون من كاملة المسكة تؤدي .٢

 .أفضلها وتسجيل المختبر للاعب محاولتان تعطى .٣

 .المسكة إتقان ىدم لمعرفة جداً قوي بدفاع المنافس يقوم الأولى للمسكة اللاعب أداء عند .٤

 :الآتي بحسب الأداء تقويم يتم: التسجيل طريقة -

  .قانوناً ايبون وتعادل الكاملة الصحيحة للمسكة نقاط) ١٠(
  .وازاري قانوناً وتعادل الايبون على الحصول شروط لأحد المسكة فقدان حالة في نقاط) ٧(
 قانونـاً  وتعادل الايبون على للحصول الثلاثة الشروط من لشرطين المسكة فقدان حالة في طنقا) ٥(

  .يوكو
  .الفاشلة للمسكة) صفر(
  

  :التجربة الاستطلاعیة ٦-٣
 تقبله التي والايجابيات السلبيات على للوقوف للباحث علمياً تدريباً الاستطلاعية التجربة تعد

  .لتفاديها الاختبار إجراء أثناء
 مـن  عينة على ١٠/١/٢٠٠٩ الموافق الاثنين يوم في الاستطلاعية التجربة إجراء تم وقد

  .الرئيسة التجربة من بعد فيما استبعادهم تم بالجودو العراقي الشباب منتخب لاعبي
  :على التعرف تم التجربة ضوء وفي  

 .البحث في المستخدمة والأدوات الأجهزة صلاحية •

 .لبحثا لعينة الاختبارات صلاحية •

 .المساعد العمل فريق كفاية •

 .الاختبارات لإجراء اللازم الوقت •

                                                        
 .٥٧ص سابق،ال المصدر حسن، طارق عدي ،)الربيعي( - ١



  

  

  :الاختبارات القبلیة وتكافؤ عینة البحث ٧-٣
 الموافـق  الأحـد  يـومي  والضـابطة  التجريبيـة  للمجموعتين القبلية الاختبارات إجراء تم

 المتعلقة الظروف وتثبيت تدوين إلى الباحث سعى وقد ٢/٢/٢٠٠٩ الموافق والاثنين ١/٢/٢٠٠٩
 ـإ إلـى  الباحـث  عمد ثم.  والأجهزة والأدوات والمكان الزمان حيث من جميعها بالاختبارات  دايج

 فـي  المجمـوعتين  تكـافؤ  مـدى  لمعرفـة  وذلك) والضابطة التجريبية(  البحث عينة بين التكافؤ
  .جميعها المتغيرات
  )١( جدول في بين ما بحسب النتائج وجاءت  

  
  )١( جدول

 والدلالة المحسوبة ت وقيمة المعيارية والانحرافات الحسابية الأوساط خلال من البحث نةعي تكافؤ يبين
  القبلي الاختبار في والضابطة التجريبية للمجموعتين الإحصائية

  البحث في المستخدمة الاختبارات  ت
 ت قيمة  الضابطة المجموعة  التجريبية المجموعة

  المحسوبة
 الدلالة

  ع  س  ع  س  الإحصائية

  معنوية غير  ٤٨٨,٠  ١٦٥,١  ٨٧٥,٧  ٦٩٥,٠  ٦٢٥,٧  ثوان ١٠ في الذراعين ومد ثني اختبار  ١
,٨٧٥  ثوان ١٠ في الركبتين ومد ثني اختبار  ٢

  معنوية غير  ٢٣٢,١  ٨٦٦,٠  ٥,١١  ٠٢٧,١  ١٠
  معنوي غير  ٩٠٦,١  ٨٦٦,٠  ٥,٤  ٨٥٦,٠  ٦٢٥,٣  ثا ١٠ في ماتا أوجي مسكة أداء اختبار  ٣
  معنوي غير  ٣١٤,٠  ٤١٤,١  ٥  ٥٦١,١  ٧٥,٤  سيوناكي مسكة أداء اختبار  ٤

  .١٤,٢=  الجدولية ت قيمة ٠٥,٠= الخطأ احتمال ،١٤=الحرية درجة ،١٦=  ن/  ملاحظة
  :المنھج التدریبي وطریقة إعداده ٨-٣

 أيـام  تدريبيـة  وحدة متضمناً أسابيع) ٨( أمده مقترح تدريبي منهج إعداد إلى الباحث عمد

 النحـو  علـى  مقسمة دقيقة٢١٣٠ التدريبية للوحدات الكلي الزمن وبلغ) بعاءرالأ الاثنين، السبت،(

  :الآتي

v دقيقة ٣٦٠=  زمنه بلغ التحضيري القسم 

v دقيقه ١٥٣٠=زمنه بلغ الرئيسي القسم 

v دقيقة ٢٤٠= زمنه لغ الختامي القسم 



  

  

o ٨٠ فكـان  الثـامن  الأسـبوع  عدا ما دقيقة ٩٠ بلغ المنهج مدة طوال التدريبية الوحدة وقت 
 .دقيقة

للأس   ابیع ، إذ ب   دا بش   دة تدریبی   ة  ) ١-٣(للأی   ام و) ١-٢(لج   أ الباح   ث إل   ى الاس   تخدام نم   وذج   
من قدرة اللاعب ، ثم تم التدرج في زیادة الشدد التدریبیة م ن  % ٧٥-٧٠متوسطة في الیوم الأول بلغت 

ع الت  ي تمی  زت بأقص  ى الأس  ابی) ٧،  ٦،  ٣( وح  دة لأخ  رى ، أم  ا بالنس  بة للأس  ابیع فق  د كان  ت الأس  ابیع   
یض اً بإعط اء تم ارین مرون ة ایجابی ة للمفاص ل       أحمل في المنھج الت دریبي المقت رح ال ذي ق ام ب ھ الباح ث       

وتمطی  ة للعض  لات ف  ي جمی  ع أوق  ات الراح  ة ب  ین التك  رارات وب  ین التم  ارین المس  تخدمة ف  ي الم  نھج            
  .التدریبي المقترح

  :الاختبارات البعدیة لعینة البحث ٩-٣
الانتھ  اء م  ن تطبی  ق مف  ردات المھ  ج الت  دریبي المقت  رح ، ت  م إج  راء الاختب  ارات البعدی  ة           بع  د 

  .٢/٤/٢٠٠٩وبالأسلوب نفسھ الذي طبقت بھ الاختبارات القبلیة وذلك في یوم 
  :الوسائل الإحصائیة المستخدمة في البحث ١٠-٣
  

  س مج                                         
o ١(الحسابي الوسط( ـــــــــــ=  س  

  ن                                           
  

      ٢)س مج( ٢س مج                                                 
o ـــــــــــــــــ           = ع  )٢(المعياري الانحراف  

  ١- ن                                                      
  
    ٢س  – ١س                                                              

o ــــــــــــ =ت  )٣(المترابطة غير المستقلة للعينات قانون  
  ٢ع+  ٢ع                                                                

  ١-ن                                                                    
  

                                                                      ف س     
o ــــــــــــــــ= ت  )٤(والمترابطة المستقلة غير للعينات قانون  

                                                        
 .١٠٢ص ،١٩٨٩ والنشر، للطباعة الكتب دار:  الموصل ، الرياضية التربية بحوث في الإحصائية التطبيقات ؛ محمد حسن ،)العبيدي(  ياسين، وديع ،)  التكريتي(  - ١
 .١٥٧ص ، السابق المصدر ؛ محمد حسن ،)  العبيدي(  ، ياسين وديع ،) التكريتي(  - ٢
 .٢٧٧ص ، السابق المصدر ؛ محمد حسن ،)  العبيدي(  ، ياسين ديعو ،) التكريتي(  - ٣
 .٣٧٩ص ، السابق المصدر ؛ محمد حسن ،)  العبيدي(  ، ياسين وديع ،) التكريتي( - ٤



  

  

  ف ٢ح مج                                                                    
  )١-ن( ن                                                                     

 :عرض النتائج وتحلیلھا ومناقشتھا -٤
 ١٠ فـي ) الأمامي الاستناد( الذراعين ومد ثني اختبار نتائج ومناقشة ع رض وتحلی ل   ١-٤

  .ثانية
 يةالتجريب للمجموعتين معنوي فرق وجود على النتائج دلت ،) ٢( جدول ملاحظة خلال من
) ٣٧,١ ، ٣( التوالي على والبعدي القبلي الاختبارين بين الفروق متوسط قيمتا بلغت إذا والضابطة
 إحصائيا ذلك معالجة وبعد ،) ٨٤٤,٥ ، ٤( التوالي على بينها الفروق انحرافات مربعي ومجموعي

 اكبر يوه) ٢٢٨,٤ ، ٣٢٥,١١( والضابطة التجريبية للمجموعتين المحسوبة) ت(  قيمتي أن تبين
  .)٣٦,٢( الجدولية) ت( قيمة من

 والضـابطة  التجريبية للمجموعتين معنوي فرق وجود على نتائجه دلت فقد) ٣( جدول أما
 بـانحراف ) ٦٢٥,١٠( التجريبيـة  للمجموعـة  الحسابي الوسط قيمة بلغت إذ البعدي، الاختبار في

 وانحرافهـا ) ٧٥,٨( يالحسـاب  وسـطها  بلـغ  فقد الضابطة المجموعة أما) ٨٥٦,٠( بلغ معياري
 من اكبر) ٣٧٢,٣( المحسوبة) ت( قيمة أن تبين إحصائيا النتائج معالجة وبعد). ١٩٨,١( المعياري

 لعينتـين  الإحصـائي ) ت(  اختبـار  باستخدام وذلك) ١٤( درجة عند) ١٤,٢( الجدولية) ت( قيمة
  .مرتبطتين وغير مستقلتين

 المجموعتين ولكلا والبعدي القبلي الاختبارين بين معنوياً فرقاً هناك أن) ٢( جدول لنا يبين
 بـين  معنوياً فرقاً هناك أن فيبين) ٣( جدول أما. التجريبية المجموعة ولصالح والضابطة التجريبية

 الباحـث  ويعزو التجريبية المجموعة ولصالح والضابطة التجريبية للمجموعتين البعديين الاختبارين
 السريعة القوة تطوير في المقترح المنهج دور إلى التجريبية البحث عينة لدى التطور حدوث أسباب

 والسـرعة  العضلية القوة لتنمية التمرينات من العديد على احتوى المنهج أن إذ الذراعين لعضلات
 فيه عمد الذي المقترح مفردات وضع عند الصحيحة العلمية الأسس استخدام عن فضلاً معاً ودمجها
  .التمرينات في والتغيير يعالتنو استخدام إلى الباحث

  
  :عرض وتحلیل ومناقشة نتائج اختبار ثني ومد الركبتین ٢-٤

 معنـوي  فرق وجود على عليها الحصول تم التي النتائج دلت ،) ٢(جدول ملاحظة خلال من
 بـين  الفروق متوسطة قيمتا بلغت إذ ، الضابطة للمجموعة معنوي غير وفرق التجريبية للمجموعة
 بينهـا  الفروق انحرافات مربعي ومجموعي) ٢٥,٠ ، ٥,١( التوالي على والبعدي قبليال الاختبارين

 المحسـوبة ) ت( قيمـة  أن تبـين  إحصـائيا  النتائج معالجة وبعد) ٤٩٦,٧ ،  ٧٥,٣( التوالي على



  

  

 الضابطة المجموعة أما) ٣٦,٢( الجدولية) ت( قيمة من اكبر وهي) ٨١٣,٥( التجريبية للمجموعة
 جـدول  أمـا ) ٣٦,٢( الجدولية) ت( قيمة من اصغر وهي) ٦٨٤,٠( المحسوبة) ت(قيمة كانت فقد

 البعدي، الاختبار في والضابطة التجريبية للمجموعتين معنوي فرق وجود على نتائجه دلت فقد) ٣(
 أما) ٧٥٥,٠( بلغ معياري بانحراف) ٣٧٥,١٢( التجريبية للمجموعة الحسابي الوسط قيمة بلغت إذ

 وبعـد  ،) ٤٤٥,٠( المعيـاري  وانحرافها )٢٥,١١( الحسابي وسطها بلغ فقد الضابطة المجموعة
 الجدوليـة ) ت( قيمـة  مـن  اكبر) ٣٩٨,٣( المحسوبة) ت( قيمة أن تبين إحصائيا النتائج معالجة

  . معنوياً كان الاختبار أن يدل مما) ١٤,٢(
 للمجموعة بالنسبة يوالبعد القبلي الاختبارين بين معنوياً فرقاً هناك أن) ٢( جدول لنا يبين

 بـين  معنـوي  فرق أي هناك يكن فللم الضابطة المجموعة أما البعدي، الاختبار ولصالح التجريبية
 البعـديين  الاختبـارين  بـين  معنوياً فرقاً هناك أن فبين) ٣( جدول أما والبعدي، القبلي الاختبارين

 حـدوث  أسـباب  الباحـث  عزووي ، التجريبية المجموعة ولصالح والضابطة التجريبية للمجموعتين
 المـنهج  في استخدمت التي البدنية التمرينات وكمية نوعية إلى التجريبية البحث عينة لدى التطور

 بعـد  مناسـبة  راحـة  فتـرات  وإعطاء التدريب حمل لتقنين الصحيح الاستخدام عن فضلاً المقترح
  .وتمرين تمرين وبين وتكرار تكرار بين راحة أوقات هناك كان إذ العالية، والشدد الأحمال

 مـن  التمرينـات  أوقات في التغيير مراعاة مع الرجلين لتدريب كافية أوقات وضع تم كذلك
  .التطور حصول إلى أدى مما التمرينات تلك أشكال في والتغيير لآخر أسبوع

  
ع رض وتحلی ل ومناقش ة نت ائج اختب  ار أداء مس كة أوج ي مات ا ف  ي         ٣-٤

  :ثانیة ١٠
 التجريبيـة  للمجموعتين معنوي فرق وجود على النتائج تدل ، )٢( جدول ملاحظة خلال من
 ، ١٢٥,٣( التـوالي  على والبعدي القبلي الاختبارين بين الفروق متوسط قيمتا بلغت إذ والضابطة،

 معالجـة  وبعـد )٦٢,١ ،  ٨٧,٤( التوالي على بينهما الفروق انحرافات مربعي عومجمو) ٦٢٥,٠
 ، ٦٢٩,١٠( والضـابطة  التجريبيـة  للمجمـوعتين  المحسـوبة ) ت( قيمتي أن تبين إحصائيا ذلك

  .الجدولية)ت( قيمة من اكبر وهي)٦٧٦,٣
 والضـابطة  التجريبية للمجموعتين معنوي فرق وجود على نتائجه دلت فقد )٣( جدول أما

 المعياري والانحراف) ٧( التجريبية للمجموعة الحسابي الوسط قيمة بلغت إذ ، البعدي الاختبار في
 وبعد) ٥,٠( المعياري والانحراف) ٥( الحسابي وسطها كان فقد الضابطة المجموعة أما) ٧٠٧,٠(

 الجدوليـة ) ت( قيمـة  مـن  اكبـر ) ٦١٦,٦( المحسوبة) ت( قيمة أن تبين إحصائيا النتائج معالج
 وغيـر  مسـتقلتين  لعينتـين  الإحصائي) ت( اختبار باستخدام وذلك) ١٤( حرية درجة عند) ١٤,٢(

  .مترابطتين



  

  

 المجمـوعتين  ولكـلا  والبعـدي  القبلي الاختبارين بين معنوياً فرقاً هناك أن) ٢( جدول بين
 بـين  معنوياً فرقاً هناك أن فيبين) ٣( جدول أما التجريبية، المجموعة ولصالح والضابطة التجريبية

 الباحث وويعز التجريبية، المجموعة ولصالح والضابطة التجريبية للمجموعتين البعديين الاختبارين
 والـربط  الصـحيحة  العلمية الأسس على المقترح المنهج في التمرينات اعتماد إلى التطور أسباب
 التغيـر  عن  فضلاً البينية الراحة وأوقات التدريبية الشدد مع تمرين لكل التكرارات عدد بين الدقيق

 تـؤدي  تمرينـات  تخداماس فان ذلك على وزيادة المسكة، لتلك المهارية التمرينات أداء في المستمر
 لعينـة  المهـاري  الجانـب  تطوير على كثيراً ساعد قد البدني الإعداد في السريعة القوة تطوير إلى

 الحركيـة  المهارات داء اتقانا في ومهم أساس عامل البدني الجانب تطور أن(  إذ التجريبية البحث
  .)١()المطلوب الفني المستوى إلى والوصول

  
  :شة نتائج اختبار أداء مسكة سیوناكيعرض وتحلیل ومناق ٤-٤

 للمجموعـة  معنـوي  فـرق  وجـود  علـى  نتائجه دلت الذي) ٢( جدول ملاحظة خلال من
 الاختبـارين  بين الفروق متوسط قيمتا بلغت إذ ، الضابطة للمجموعة معنوي غير وفرق التجريبية

 علـى  بينهما لفروقا انحرافات مربعي ومجموعي) ٣٧٥,٠ ،  ٧٥,٢( التوالي على والبعدي القبلي
 للمجموعة المحسوبة) ت( قيمة أن تبين إحصائيا النتائج معالجة وبعد) ٨٧,٤ ، ٤٩٦,١٥( التوالي

 كانـت  فقـد  الضابطة المجموعة أما) ٣٦،٢( الجدولية) ت( قيمة من اكبر هي) ٢٢٨،٥( التجريبية
 علـى  دلـت  فقد) ٣( جدول أما الجدولية) ت( قيمة من اصغر وهي) ٢٧٥,١( المحسوبة) ت(قيمة

 الوسـط  قيمـة  بلغت إذ ، البعدي الاختبار في والضابطة التجريبية للمجموعتين معنوي فرق وجود
 بلـغ  فقد الضابطة المجموعة أما) ٥,٠( المعياري والانحراف) ٥,٧( التجريبية للمجموعة الحسابي
 أن تبـين  ائياإحص النتائج معالجة وبعد) ٨٥٦,٠( المعياري والانحراف) ٨٧٥,٥( الحسابي وسطها

 الاختبـار  أن علـى  يدل وهذا) ١٤,٢( الجدولية) ت( قيمة من اكبر) ٣٤٤,٤( المحسوبة) ت( قيمة
  .معنوياً

 للمجموعة بالنسبة والبعدي القبلي الاختبارين بين معنوياً فرقاً هناك أن) ٢( جدول لنا يبين
 القبلـي  الاختبـارين  بـين  معنـوي  فرق أي هناك يكن لم فيما البعدي، الاختبار ولصالح التجريبية
 الاختبـارين  بـين  معنوياً فرقاً هناك أن فبين) ٣( جدول أما. الضابطة للمجموعة بالنسبة والبعدي
 تطـور  أسـباب  وتعـود  التجريبيـة  المجموعة ولصالح والضابطة التجريبية للمجموعتين البعديين

 وكميـة  نوعيـة  عن فضلاً نيالبد الجانب في تطورها إلى المهاري الجانب في التجريبية المجموعة
 والراحات التكرارات من كاف عد واستعمال والشدد الأحمال وتقنين المستخدمة المهارية التمرينات

                                                        
 .٢٩ص ،١٩٨٨ ، والنشر للطباعة الكتب دار ، الموصل م،كرة القد ؛) آخرون(و الخشاب زهير - ١



  

  

 التمرينـات  تلك ووضع) المنافسة الرمي ، الحركة ، الثبات ، الخيالية(  المختلفة للتمرينات البينية
  .التجريبية ثعينة البح مستوى تطوير في الأثر ابلغ له كان علمية أسس فقو على



  

  

  :الاستنتاجات والتوصیات -٥
  :الاستنتاجات ١-٥

                          والسـفلى  العليـا  الأطـراف  لعضلات السريعة القوة لاختباري الإحصائية النتائج ضوء في

  : الآتية الاستنتاجات إلى لتوصل تم ماتاوسيوناكي أوجي لمسكتي الفني الأداء تقويم ونتائج

o ١٠الاستناد الأمامي في ( صول تطور للمجموعة التجريبية في اختبار ثني ومد الذراعين ح 

 ) .ثوان 

o  ثوان ، في حين لم  ١٠حصول تطور للمجموعة التجريبية في اختبار ثني ومد الركبتين في

 .تطور للمجموعة الضابطة في الاختبار نفسه  أييظهر 

o ١٠في أداء اختبار مسكة أوجي ماتا فـي   حصول تطور للمجموعتين التجريبية والضابطة 

 .ثوان والارجحية كانت للمجموعة التجريبية 

o    أيحصول تطور للمجموعة التجريبية في اختبار أداء مسكة سيوناكي في حين لـم يظهـر 

 .تطور للمجموعة الضابطة 

 

  :التوصیات ٢-٥
o القـوة  تطوير ىعل للعمل والشباب الجودو مصارعي على المقترح التدريبي المنهج تطبيق 

 .لهم السريعة

o مسـكتي  تطوير على للعمل الشباب الجودو مصارعي على المقترح التجريبي المنهج تطبيق 

 . وسيوناكي ماتا أوجي

o المختلفة وللأوزان أخرى عمرية فئات على مشابهة وبحوث دراسات إجراء. 

o أخرى خاصة بدنية وقدرات أخرى فنية لمسكات مشابهة وبحوث دراسات إجراء . 

  



  

  

  :المصادر والمراجع
  

 الفعاليـات  مجـال  في الايزوتوني العضلي التدريب  ؛ حسين حسن وقاسم احمد بسطويسي .١
 .١٩٧٩ ، العربي الوطن مطبعة بغداد، الرياضية،

 التربيـة  بحوث في الإحصائية التطبيقات  محمد؛ حسن ، العبيدي ، ياسين وديع ، التكريتي .٢
 .١٩٨٩ والنشر، اعةللطب الكتب دار ، الموصل الرياضية،

(  نبيـل  محمـد  ترجمـة  ، الـنفس  وعلم التربية في البحث مناهج  ؛ دالين فان بولد ديو .٣
 .١٩٨٤ ، للطباعة كوبرنت دار ، القاهرة ،) وآخرون

 البدنيـة  القدرات بعض تطوير في مقترح تدريبي منهج تأثير ؛ حسن طارق عدي ، الربيعي .٤
 مقدمة منشورة غير ماجستير رسالة ، الجودو يلمصارع المركبة الفنية والمسكات الخاصة

 .٢٠٠٣ ، بغداد جامعة_ الرياضية التربية كلية مجلس إلى

 نـون  مكتـب  بغـداد،  الرياضي، والتدريب الفسيولوجيا علم في تطبيقات ؛ خريبط ريسان .٥
 .١٩٩٥ ، الطباعي

 .١٩٨٨ والنشر، للطباعة الكتب دار ، الموصل  القدم، كرة  واخرون؛ الخشاب زهير .٦

 .١٩٨٨ ، العالي التعليم مطبعة بغداد، ، الرياضي البيوميكانيك الهاشمي؛ مسلط سمير .٧

 ، الكويت الرياضية، التربية كلية لطلاب الفسلجة ؛ الدوري إبراهيم قيس ، الملك عبد طارق .٨
 .١٩٨١ السياسة، دار

 .ت ب، ، العربي الفكر دار ، مصر جودو،  ؛ بركات االله فتح .٩

 ، بغـداد   ، الرياضـي  المجـال  في الإحصاء ئومباد الاختبارات ي؛بسطويس ، ناجي قيس .١٠
 .١٩٨٧ ، العالي التعليم مطبعة

 .،ب،ت الفكر دار ، بيروت ، الرياضية الموسوعة  الزين؛ نزار .١١

 العـالي،  التعليم مطابع الموصل، ،٢ط ،) نصيف علي عبد( ترجمة التدريب، أصول ؛ هارة .١٢
١٩٩٠. 

 .١٩٩٦ مطبعة، بدون القدس، ، ١ج جودو، كودوكان ؛ الحلبي هاني .١٣

  



  

  

  )٢(جدول 
   الاختبارين بين المحسوبة) ت(وقيمة الفروق انحرافات ومجموع الفروق متوسط يبين
  .والضابطة التجريبية للمجموعتين والمهارية البدنية الاختبارات لنتائج والبعدي القبلي

  

  ت
 الاختبارات
 في المستخدمة
  البحث

  الضابطة عةالمجمو  التجريبية المجموعة

 الدلالة  المحسوبة ت  ف ٢ح مج  ف س
 )ت(قيمة   ف ٢ح مج  ف س  الإحصائية

  المحسوبة
 الدلالة

  الإحصائية

 ومد ثني  ١
 الذراعين

 الاستناد(
 في) الأمامي

  .وانث ١٠

  معنوي  ٢٢٨,٤  ٨٤٤,٥  ٣٧,١  معنوي  ٢٣٥,١١  ٤  ٣

 ومد ثني  ٢
في  الركبتين

  ثوان ١٠
  معنوي غير  ٦٤٨,٠  ٤٩٦,٧  ٢٥,٠  معنوي  ٨١٣,٥  ٧٥,٣  ٥,١

 مسكة أداء  ٣
 في ماتا أوجي
  ثوان ١٠

  معنوي  ٦٧٦,٣  ٦٢,١  ٦٢٥,٠  معنوي  ٦٢٩,١٠  ٨٧,٤  ١٢٥,٣

 مسكة أداء  ٤
  معنوي غير  ٢٧٥,١  ٨٧,٤  ٣٧٥,٠  معنوي  ٢٢٨,٥  ٤٩٦,١٥  ٧٥,٢  سيوناكي



  

  

  
  
  )٣(جدول 

   نـيب المحسوبة) ت(وقيمة البعدي للاختبار المعياري والانحراف الحسابي الوسط يبين
  .والضابطة التجريبية للمجموعتين والمهارية البدنية الاختبارات لنتائج البعدي الاختبارين

  

  ت
 الاختبارات
 في المستخدمة
  البحث

 حجم
  القياس

 وحدة
  القياس

 المجموعة
  التجريبية

 المجموعة
) ت(قيمة   الضابطة

  المحسوبة
 الدلالة

  البعدي الاختبار  البعدي الاختبار  الإحصائية

  ع  س  ع  س

 ومد ثني  ١
(  الذراعين
 الاستناد
 في) الأمامي

  ثوان ١٠

 الثانية  ٨
  ٣٧٢,٣  ١٩٨,١  ٧٥,٨  ٨٥٦,٠  ٦٢٥,١٠  وأجزاؤها

  معنوي

 ومد ثني  ٢
 ١٠في  الركبتين

  ثوان
 الثانية  ٨

  ٣٩٧,٣  ٤٤٥,٠  ٢٥,١١  ٧٥٥,٠  ٣٧٥,١٢  وأجزاؤها

  معنوي

 مسكة أداء  ٣
 في ماتا أوجي

  وانث ١٠
 الثانية  ٨

  زاؤهاوأج
١١٦,٦  ٥,٠  ٥  ٧٠٧,٠  ٧  

  معنوي

 مسكة أداء  ٤
   سيوناكي

  ٣٤٤,٤  ٨٥٦,٠  ٨٧٥,٥  ٥,٠  ٥,٧  نالقانو  ٨
  معنوي

  
  

 


