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 عنوان البحث

  تأثیر بعض التمرینات الخاصة في أداء مسكة مركبة في المصارعة الیابانیة
  من قبل

  احمد فرحان التمیمي. د
  
  

  مستخلص البحث
إن أداء المسكات المركبة أمر شائع في مصارعة الجودو یساعد في الأداء الخططي المعد من      

ي التخلص من دفاع الخصم المؤثر مما قبل المدرب واللاعب أو قد یكون حلاً منطقیاً لا بدیل عنھ ف

یعطي أھمیة لھذا الأداء الذي یعد مؤلفاً نوعاً ما في مثل ھذه المواقف، وان عدم إتقان ھذه 

المھارة بشكل بلا شك فیھ قصوراً واضحاً في الإعداد المھاري والخططي یؤثر سلباً في محصلة 

  .الأداء النھائیة

-أو(مرینات الخاصة على أداء المسكة المركبة قید الدراسة یھدف البحث إلى معرفة مدى تأثیر الت

واللت  ان ھم  ا م  ن الم  سكات الأس  اس ف  ي م  صارعة   ) مات  ا-أوت  شي(المركب  ة عل  ى ) ك  اري-أوت  شي

لتحقی  ق أھ  داف ھ   ذه   ) م  نھج المجموع  ة الواح  دة   (اس  تخدم الباح  ث الم  نھج الت  دریبي     . الج  ودو 

ة البحث بالطریقة العشوائیة فوقع الاختیار على تم انتخاب عین.الدراسة، لملائمتھ وطبیعة المشكلة

م ن خ لال م ا أظھرت ھ     . لاعب اً ) ١٢(نادي الشرطة الریاضي للمتقدمین، حیث بلغ عددھم الإجمالي      

ج راء  ) عدد النق اط (النتائج، تبین وجود تطور حاصل في أداء المسكة المركبة خلال دقیقة واحدة      

بي المقترح أفضلیة في تطور أداء المسكة المركبة خلال تنفیذ المنھج التدریبي وان للمنھج التدری

  ).عدد مرات الأداء(دقیقة واحدة 

Abstract 
      The aim of study is know the effect of special exercises in complex 

motion (o-otche-gary.o-otchy-mata) that is base in judo .the searcher 

use one group program to receive the goals that we want to know about 

problem.  

The sample was choosing purposelessly from police club (12) players 

and the result of study fiend that was development in performance 

during one minute because of the training program that cause 

developing    the times of performance.                             
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  الباب الأول
  

   التعریف بالبحث-
   المقدمة وأھمیة البحث-
  

التدریب الریاضي عملیة بعیدة المدى، یحتاج إلى إعداد علمي صحیح ومدروس بشكل دقیق   

وفق منھجیة ذات طابع فعال من اجل الحصول على الانجازات الكبیرة مما یحتم على المعنیین في 

ل مختلفة الأمر الذي یتطلب إجراءات تنظیمیة ومنھجی ة  ھذا المجال تقسیم المنھاج إلى عدة مراح  

  )١(.محددة لكل مرحلة

والتدریب الریاضي بمعناه الشامل یھدف إلى إعداد الریاضیین على نحو ش امل ومت زن م ن خ لال       

خطة تدریب تھدف إلى إعدادھم ب دنیاً ووظیفی اً ومھاری اً وخططی اً ونف سیاً وعقلی اً لبل وغ م ستوى              

عل خبراء الریاضة بشكل عام وریاضة الم صارعة الیابانی ة الج ودو ب شكل خ اص        مما ج  )٢(.القمة

  .یولون جل اھتمامھم في عملیة التخطیط والبرمجة للتدریب الریاضي

إن أداء المسكات المركبة أمر شائع في مصارعة الج ودو ی ساعد ف ي الأداء الخطط ي المع د         

 بدیل عنھ في التخلص من دفاع الخصم المؤثر من قبل المدرب واللاعب أو قد یكون حلاً منطقیاً لا

مما یعطي أھمیة لھذا الأداء الذي یعد مؤلفاً نوعاً ما في مث ل ھ ذه المواق ف، وان ع دم إتق ان ھ ذه            

المھارة بشكل بلا شك فیھ قصوراً واضحاً في الإعداد المھاري والخططي ی ؤثر س لباً ف ي مح صلة        

 أداء اللاعب وأثرھا الملموس في نتیجة المباراة توجھت ولأھمیة ھذه المھارة في. الأداء النھائیة

أنظار المدربین نحو اس تخدامھا كأس لوب للع ب واك ب التط ور الحاص ل ف ي الألفی ة الثانی ة وال ذي               

  .أسفر عن حاجة اللعبة إلى أسالیب جدیدة مبتكرة لتحقیق الأفضل

   مشكلة البحث٢-١
بالتی ارات والأفك ار الحدیث ة ف ي المج ال الترب وي       تأثرت التربیة البدنیة تأثراً كبی راً واض حاً            

فتعدلت الفلسفة وصیغت أھدافاً بطرق أفضل وتطورت المناھج ودخلت تقنی ات حدیث ة ف ي المج ال            

                                                
 احمد فرحان علي حسین التمیمي؛ اثر منھج تدریبي مقترح في تنمیة القوة السریعة وأداء بع ض       )1(

رس الة ماج ستیر غی ر من شورة، جامع ة باب ل،       . (ف ي الم صارعة الرومانی ة    ) الخط ف (مسكات الرم ي    
 .٢، ص)١٩٩٩

القاھرة، . (الأسس النظریة والتطبیقیة للمصارعة الرومانیة والحرة، )رونوآخ( مسعد علي حمود )2(
  .٥٥، ص)١٩٩٨
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الریاضي مما ساھم في إیجاد الحلول العلمیة والاقتصادیة وأثرت البحوث التجریبیة ونتائجھا ھذا    

  )١(.المجال ثراء كبیر

لتدریب الریاضي من شمولیة وتنوع، یشترط استخدام أن واع متع ددة م ن    إن ما یتمیز بھ ا "  

الوسائل التدریبیة ذات التأثیر المباش ر وغی ر المباش ر ف ي ج سم الریاض ي وف ق طرائ ق تنظیمی ة               

 وبم ا إن عملی ة إع داد لاع ب الج ودو      )٢(".غایتھا تحقیق الأھ داف الت ي ت سعى إلیھ ا ھ ذه العملی ة         

ل  ذا .  والتطبی ق الن اجح للمنھ  اج المخط ط لھ ا بأس  لوب علم ي وفع ال      تحت اج إل ى التخط یط الھ  ادف   

تتضح مشكلة ھذا البحث في قلة الاھتمام بالإعداد الخططي بشكل عام، وأداء مسكات مركبة بشكل 

  .خاص والتي تعد علمیاً من الركائز المھمة التي یولیھا المدرب أھمیة لا بأس بھا

   أھداف البحث٣-١
ف  ة م  دى ت  أثیر التمرین  ات الخاص  ة عل  ى أداء الم  سكة المركب  ة قی  د     یھ  دف البح  ث إل  ى معر   

واللت ان ھم ا م ن الم سكات الأس اس ف ي       ) مات ا -أوت شي (المركبة عل ى  ) كاري-أوتشي-أو(الدراسة  

  .مصارعة الجودو

   فروض البحث٤-١
في ضوء ھدف البحث یفترض الباحث وجود فروض معنویة لصالح الاختب ار ألبع دي لعین ة       

  .ختبار المسكة المركبةالبحث في ا

   مجالات البحث٥-١
 ٨لاعبو مصارعة الجودو فئة المتقدمین في ن ادي ال شرطة بل غ ع ددھم      :  المجال البشري  ١-٥-١

  .لاعبین

  .٩/٤/٢٠٠٦ لغایة ١١/٣/٢٠٠٦الفترة من :  المجال ألزماني٢-٥-١

  .قاعة مصارعة الجودو في نادي الشرطة الریاضي:  المجال المكاني٣-٥-١

  المصطلحات المستخدمة في البحث ٦-١
 Jujitsuنمط مط ور معاص ر للن وع المع روف ف ي الیاب ان باس م الجوجت سو         : "مصارعة الجودو 

القدیم الذي كان یستخدم في الدفاع عن النفس ثم تطور إلى ما یسمى بمصارعة الجودو، ویتشابھ 

ومانیة إلى حد كبیر ومسموح الأداء المھاري لھذا النوع مع الأداء المھاري للمصارعة الحرة والر

                                                
الق اھرة، دار  . (التعل یم المب رمج ف ي التربی ة البدنی ة والریاض یة       جمال الدین عبد العطي الشافعي؛      )1(

 .٥، ص)١٩٩٧الفكر العربي، 
ف  ي تط  ویر م ستوى انج  از رك  ض   محم د جاس  م الیاس ري؛ تق  ویم فاعلی  ة تم ارین ش  بھ المناف سات     )2(

 .١، ص)١٩٩٨بحث منشور، جامعة بابل، . (م حرة١٠٠
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للاعب باستخدام الرجلین وتطبیق مسكات على رجلي المنافس بالإضافة للوسط والذراعین، كذلك 

  )١(".یسمح للاعب بتطبیق مسكات الخنق والكسر ضد المنافس

عملیة إدخال رجل المھاجم بین رجلي الخصم بعد رف ع الخ صم بالی دین       : كاري-أوتشي-أو–مسكة  

 رؤوس أصابعھ ولف الرجل بشكل زاویة لإعاقة الخصم ودفعھ للخلف بواسطة الجسم لإیقافھ على

  )٢().-١-الشكل . (والذراعین بكل قوة ممكنة

عملیة دوران الجسم من الأس فل وثب ات الق دمین واخ ذ وض ع انثن اء لل رجلین         : ماتا-مسكة اوتشي 

 رج ل الخ صم بالفخ ذ    بحیث یكون الورك أدنى بقلیل من مركز ثقل الخصم وسحب الخ صم وض رب   

  )٣().-٤-الشكل . (المقابل لرجل الخصم

  الباب الثاني

   الدراسات النظریة-٢

   الإعداد المھاري والخططي في مصارعة الجودو١-٢

   الإعداد المھاري١-١-٢
یھ  دف الإع  داد المھ  اري إل  ى إتق  ان اللاع  ب للم  سكات الأساس  یة والحرك  ات الت  ي تتناس  ب         

  .یة بحیث یمكنھ الأداء والسیطرة على مجریات الأمور في المباراةوإمكاناتھ البدنیة والوظیف

ویرى بعض المدربین إن لاعب الجودو یجب إن یختص ببعض المسكات الت ي تؤھل ھ للع ب             

بشكل یضمن لھ الفوز بغض النظر عن المسكات الأخرى، بینما یرى الخبراء إن م ن الواج ب ھ و           

 اج ل مواجھ  ة كاف ة الظ  روف وك ذلك ال  سیر بنظ  ام    تعل م ك  ل الم سكات أو عل  ى الأق ل مع  ضمھا م  ن   

الترقیة حسب الأحزمة بالإضافة إلى إتقان وتخصص بمسكات تضمن للاعب الفوز بالمباراة وھذه 

المسكات تسمى بالمسكات الشائعة أو المألوفة وان اختلاف استخدام وتنوع المسكات ج اء نتیج ة       

ریب ھ ذه الم  سكات لك ن ب شكل ع ام فلاع  ب     اخ تلاف الأنم اط الج سمیة وك ذلك الأس  الیب وط رق ت د      

  ).الوقوف، الأرضي، الدفاع(الجودو یختص على الأقل بثلاث مسكات لكل وضع 

   الإعداد الخططي٢-١-٢
یعمل الإعداد الخططي على تزوید اللاعب بالمعلومات والمعارف والمھارات الخططی ة الت ي      

ام الأمور واللاع ب الجی د ھ و ال ذي     تمكنھ من فرض طریقتھ في الصراع على منافسھ وامتلاك زم    

                                                
  .١٠؛ مصدر سبق ذكره، ص)وآخرون( مسعد علي محمود )1(

(2) Klaus Glahn. Judo. Im Wilhem Heyn, Verlg, Munchen, 1977. p63. 
  .٣٢، ص)١٩٩٦المنصور، مكتبة الإیمان، . (الجودو علي السعید ریحان؛ )3(
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یعرف مقدار ما یمتلكھ م ن ق درة وم واطن للق وة وال ضعف یمكن ھ العم ل عل ى أساس ھا ولا یغ امر                

  .بأداء غیر معتاد علیھ مما یجعلھ في وضع حرج

یعتمد الإعداد الخططي في الجودو على الإعداد المھاري، ویختلف أداء المسكات عن خط ط           

مھارات الحركیة لا یتطلب القدر الكبیر م ن التفكی ر وب شكل خ اص بع د إتق ان       العب حیث إن تعلم ال    

المسكة بینما الأداء الخططي والتعرف في النزال یتطلب بشكل دائم إعادة للحسابات وذل ك لطبیع ة    

  .المواقف والتغیرات المستمرة أثناء المنافسات

   المسكة المركبة٢-٢
حیث تبدأ بمسكة معینة وتنتھي بم سكة مغ ایرة   ھي مسكة متداخلة مركبة من عدة مسكات،    

في الشكل والمضمون عن المسكة الأولى، لكن المسكة الأكث ر ش یوعاً ف ي اس تخدامھا ھ ي م سكة            

  ).ماتا-كاري مركبة على أوتشي-أوتشي-أو(

إن المبدأ الجوھري الذي یستند علیھ التكتیك، ھ و ان ھ إذا ك ان المن افس م ستنداً عل ى س اق            

ویلاحظ ھذا بشكل ملفت للعیان لدى الأوزان الثقیلة ) قلقة(كون في حالة غیر مستقرة واحدة فانھ ی

  .عند الرجال والنساء

 عل ى كاف ة الم ستویات، وان ھ م ن      -بشكل دائم–إن التنفیذ السلیم للتمرینات یجب إن یركز     "  

كثاف  ة /المھ  م بالن  سبة للاع  ب المبت  دأ إن یؤس  س قاع  دة فنی  ة راس  خة یعتم  د علیھ  ا البن  اء ش  دة         

intensity     إن الحركة ھي تبادل مستمر ما ب ین عملی ة إنت اج الق وة وانخف اض      – اعلي من العمل

: القوة، یؤدي إلى حصیلة من القوة التي تستخدم كافة المفاصل الثلاثة للجزء الأس فل م ن الج سم          

  .الورك، الركبة، الكاحل

فع ل م ن الأرض ین تج عنھ ا     إن التزامن والتوافق ما بین كافة الأطراف سوف ینتج ق وة رد       

  )١("قدر كافي من إنتاج القوة

  الباب الثالث
   منھجیة البحث واجراءاتھ-٣
   منھج البحث١-٣

لتحقیق أھداف ھذه الدراس ة،  ) منھج المجموعة الواحدة  (استخدم الباحث المنھج التجریبي       

  .لملائمتھ وطبیعة المشكلة

   عینة البحث٢-٣

                                                
  .٢٤، ص)١٩٩٧القاھرة، دار الفكر العربي، (، التدریب البلیومتريزكي محمد درویش؛  )1(
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 الع شوائیة فوق ع الاختی  ار عل ى ن  ادي ال شرطة الریاض  ي     ت م انتخ اب عین  ة البح ث بالطریق  ة     

لاعباً،اربع  ة م  نھم اج  رى الباح  ث عل  یھم التجرب  ة   ) ١٢(للمتق  دمین، حی  ث بل  غ ع  ددھم الإجم  الي   

  .الاستطلاعیة

   ادوات البحث٣-٣

 بساط جودو •

 ساعة توقیت  •

 بدلات جودو •

  شریط قیاس •

  ∗ اختبار فعالیة الأداء الفني للمسكة المركبة٤-٣
  .قیاس فعالیة الأداء الفني للمسكة المركبة خلال دقیقة واحدة: لاختبارھدف ا

  طریقة إجراء الاختبار

یقف المختبر أم ام خ صمھ المق ارب ف ي ال وزن ف ي منت صف الب ساط متخ ذاً وض ع التماس ك                   

یب  دأ بتنفی ذ الم  سكة حت  ى ی  سقط خ  صمھ وبع  دھا یق  وم   ∗∗)ھ  اجمي(الاعتی ادي، وعن  د س  ماع كلم  ة  

ھوض ساحباً خصمھ معھ للنھوض والع ودة للوض ع الأول وھك ذا حت ى ی سمع كلم ة          بالدوران والن 

  . فیقوم بالتوقف عن الأداء∗∗∗)ماتي(

  :تعلیمات الاختبار

  .لا یجوز تعدیل أو اختصار الاختبار -

لا تحتسب المسكة صحیحة إذا تم اختصارھا أو التعدیل فیھا أو إذا انتھى وقت الاختبار دون  -

 .تكملة المسكة

توقف المختبر أثناء الأداء لأي سبب، یجوز لھ تكملة الاختبار وتحسب فترة التوقف من     إذا   -

 .زمن الاختبار

) ٣(ویمثل ) یوكو(نقاط، ) ٥(ویمثل ) أوزاري(نقاط، ) ٧(ویمثل ) أیبون(تقوم المسكة من  -

  )١(.ویمثل نقطة واحدة، حسب ما اقره الاتحاد الدولي للعبة) كوكا(نقاط و

                                                
. د.حم دان رح یم الكبی سي، أ   . د.أ:  في تقنین ھذا الاختبار استعان الباحث ب الخبراء التالی ة أس مائھم          ∗

  .وسام عبد الغني الشیخلي. د.م.محمد جسام عرب، أ
  .)ابدأ(في الیابانیة تعني ) ھاجمي( كلمة ∗∗
  ).توقف(في الیابانیة تعني ) ماتي( كلمة ∗∗∗
عم  ان، مدیری  ة المط  ابع   ( رائ  ف ع  اطف ومؤی  د راش  د عطی  ة؛ ق  انون الاتح  اد ال  دولي للج  ودو،        )1(

 .٥١-٤٦، ص)١٩٩٤العسكریة، 
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  لتجربة المیدانیة إجراءات ا٣-٣
من اجل الوصول إلى الأھداف المرسومة للبحث في مدى تأثیر المنھج المقترح على تنمی ة        

  :أداء المسكة المركبة، ولضمان تحقیق غایتھ قام الباحث بإجراء الآتي

 )١().الاختبار القبلي( تم إجراء اختبار فعالیة الأداء الفني للمسكة المركبة ١٠/٣/٢٠٠٦في  •

 . تم تطبیق المنھج التدریبي على عینة البحث١١/٣/٢٠٠٦في  •

  ).الاختبار ألبعدي( تم إجراء اختبارات فعالیة الأداء الفني للمسكة المركبة ٩/٤/٢٠٠٦في 

  المنھج التدریبي

اعد الباحث منھجاً تدریبیاً خاصاً مراع فیھ قدرات العینة الفنیة والبدنیة، بالإضافة إلى توفر   

  )-٢-ملحق . (ت في متابعة العملالإمكانات التي ساعد

) ٣(أس ابیع وبتك رار   ) ٤(أي م ا یع ادل   ) ٩/٤/٢٠٠٦-١١/٣(كانت م دة تنفی ذ الم نھج م ن        

  .دقیقة) ٩٠(وحدات تدریبیة أسبوعیة زمن الوحدة الواحدة 

وقد استخدم الباحث أسلوب ال تحكم ف ي درج ات حم ل الت دریب م ن حی ث التغیی ر ف ي ال شدو                 

ك في فترات الراحة لأجل ملائمتھا لعینة البحث التجریبیة مستخدماً أس لوب    والحجم والراحة وكذل  

  .للأسابیع) ١-٣(للأیام و) ٢-١(

   الوسائل الإحصائیة٦-٣
 اس   تخدم الباح   ث مجموع   ة م   ن الوس   ائل والق   وانین الإح   صائیة ھ   ي الوس   ط الح   سابي         

  .والانحراف المعیاري والاختبار التائي للعینات المتناظرة

  ابعالباب الر

   نتائج البحث-٤
لتحقیق غایات البحث، لابد من تحلیل نتائج الاختبارات التي أجریت على عین ة البح ث، بع د         

تفریغھا وجدولتھا طبقاً للوسائل الإحصائیة التي ستعمل على ت سھیل عملی ة عرض ھا ومناق شتھا            

  :وبالشكل التالي

  واحدةعدد النقاط خلال دقیقة ( اختبار أداء المسكة المركبة ١-٤
وال ذي ی شیر إل ى أقی ام المع الیم الإح صائیة باختب ارات الأداء         ) ١(من خلال متابعة الج دول        

الفني لعین ة البح ث قب ل التجرب ة وبع دھا نلاح ظ إن اختب ار أداء م سكة مركب ة خ لال دقیق ة واح دة               

                                                
) ٦( تم استطلاع صلاحیة الاختبارات للعینة م ن خ لال تقنینھ ا عل ى عین ة ن ادي الكاظمی ة قوامھ ا             )1(

) ٠٫٨٥-٠٫٧٢(انح صرت م ا ب ین    ) الصدق وثبات وموض وعیة  (وتمتعت بمعاملات   لاعبین متقدمین   
 )٤/٣/٢٠٠٦-٢(خلال الفترة ) ٠٫٩٣-٠٫٧٧(للثبات و
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 ١١٠ 

ختب ار  نقط ة بالن سبة للا  ) ٥٫٦(نقطة، وبانحراف معیاري ) ٣٠(حقق وسطاً حسابیاً ) عدد النقاط (

المحسوبة ) ت(نقطة، وجاءت قیمة ) ٣٫١(نقطة وانحراف معیاري ) ٤٢(القبلي، ووسطاً حسابیاً 

). ٠٫٠٥(وم ستوى دلال ة   ) ٧(عند درجة حریة ) ٢٫٣٦(وھي اكبر من القیمة الجدولیة  ) ٤٫٧٢(

ین ة  مما یؤكد معنویة الفرق ودلالتھ لصالح الاختبار ألبعدي الأمر الذي یوضح تأثیر المنھج في ع     

والذي یشیر إلى الدور الفاعل لمنھجیة التدریب م ن حی ث الحج م وال شدة     . البحث في ھذا الاختبار  

  .والراحة مما ساعد في تطور الأداء الفني للعینة في التركیز عند أداء المسكات المركبة

  )١(جدول 

  یبین أقیام المعالیم الإحصائیة باختبارات الأداء الفني لعینة البحث قبل التجربة وبعدھا

  )عدد مرات الأداء( اختبار أداء المسكة المركبة خلال دقیقة واحدة ٢-٤
عدد (من خلال مشاھدة بیانات اختبار المسكة المركبة خلال دقیقة واحدة ) ١(یشیر الجدول   

) ٣٫٢(م رة، وب انحراف معی اري    ) ١١(إلى إن الاختبار القبلي ج اء بوس ط ح سابي         ) ءمرات الأدا 

م  رة ) ١٫٢(م  رة، وانحراف  اً معیاری  اً ق  دره  ) ١٤(م  رة، أم  ا ألبع  دي فیوض  ح إن الوس  ط الح  سابي  

عن  د ) ٢٫٣٦(وعن  د مقارنتھ  ا بالقیم  ة الجدولی  ة والبالغ  ة  ) ٣٫٤٨(المح  سوبة ) ت(وكان  ت قیم  ة 

تبین إنھا اكبر من القیمة الجدولیة مما یعني تف وق ف ي   ) ٠٫٠٥(وى دلالة  ومست) ٧(درجة حریة   

وھذا یدلل على فعل التأثیر للمنھج المقت رح لإح داث   . مستوى الأداء الفني لصالح الاختبار ألبعدي   

  .التطور بمستوى ذلك الانجاز

لبیانات ا  )ت(أقیام   الاختبار ألبعدي  الاختبار القبلي

  الإحصائیة

  

  

  الاختبارات 

  المھاریة

الجدولیة عند   المحسوبة  ع  -س  ع  -س

مستوى دلالة 

 ودرجة ٠٫٠٥

  ٧حریة 

الدلالات 

  الإحصائیة

اختب       ارات الم       سكة  

ع  دد النق   اط  (المركب  ة  

  )خلال دقیقة واحدة

  معنوي  ٢٫٣٦  ٤٫٧٢  ٣٫١  ٤٢  ٥٫٦  ٣٠

اختب       ارات الم       سكة  

ع   دد م   رات (المركب   ة 

الأداء خ       لال دقیق       ة 

  واحدة

  ويمعن  ٢٫٣٦  ٣٫٤٨  ١٫٢  ١٤  ٣٫٢  ١١
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 ١١١ 

  الباب الخامس

   الاستنتاجات والتوصیات-٥

   الاستنتاجات١-٥
  : النتائج، تبین الآتيمن خلال ما أظھرتھ  

جراء تنفیذ الم نھج  ) عدد النقاط(ھناك تطور حاصل في أداء المسكة المركبة خلال دقیقة واحدة     •

 .التدریبي

عدد مرات (للمنھج التدریبي المقترح أفضلیة في تطور أداء المسكة المركبة خلال دقیقة واحدة         •

 ).الأداء

   التوصیات٢-٥
  :تاجات یوصي الباحث بالاتياعتماداً على ما ورد في الاستن  

 .إعداد مناھج تدریبیة تعني بالجوانب الخططیة الخاصة باللعب •

 .استخدام اختبارات الأداء الفني في المجال المیداني في مصارعة الجودو •

 .استخدام المنھج المقترح على عینات مماثلة في مصارعة الجودو •

 .والخططیة في مصارعة الجودوتصمیم وتقنین اختبارات أخرى لقیاس الجوانب الفنیة  •

 .إجراء دراسات مشابھة على فئات عمریة أخرى وبنفس اختبارات البحث •
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 ١١٢ 

  المراجع والمصادر

احمد فرحان علي حسین التمیمي؛ اثر منھج تدریبي في تنمی ة الق وة ال سریعة وأداء بع ض          •

امع ة باب ل،   رسالة ماجستیر غیر منشورة، ج. (في المصارعة الرومانیة  ) الخطف(مسكات الرمي   

١٩٩٩.( 

الق اھرة،  . (التعلیم المبرمج في التربیة البدنیة والریاضیة جمال الدین عبد العطي الشافعي؛       •

 ).١٩٩٧دار الفكر العربي، 

عم ان، مدیری ة المط ابع    . (رائف عاطف ومؤید راشد عطیة؛ قانون الاتح اد ال دولي للج ودو       •

 ).١٩٩٤العسكریة، 

 ).١٩٩٧القاھرة، دار الفكر العربي، . (ريالتدریب البلیومتزكي محمد درویش؛  •

 ).١٩٩٦المنصورة، مكتبة الإیمان، . (علي السعید ریحان؛ الجودو •

محمد جاسم الیاسري؛ تقویم فاعلیة تمارین شبھ المنافسات في تطویر مستوى انجاز ركض  •

 ).١٩٩٨بحث منشور، جامعة بایل، . (م حرة١٠٠

. والتطبیقی ة للم صارعة الرومانی ة والح رة    الأسس النظریة ؛  )وآخرون(مسعد علي محمود     •

 ).١٩٩٨القاھرة، (

• Klaus Glahn. Judo. Im Wilhelm Heyne Verlg, Munchen, 1977. 

• British Judo. Official magazine. Printed by CBC, London, 8 Saliabury 

Square, 1986. 

 



  م2009 ....عاشرالعدد ال......المجلد الثامن ..... مجلة الریاضة المعاصرة    
  

 ١١٣ 

  المنھج التدریبي المقترح

  %٦٥الشدة الكلیة / الأسبوع الأول

  الشدة  تمارین الأداء المھاري  ت

التكرار 

بالعدد أو 

  بالزمن

نسبة العمل إلى 

  الراحة
  المجموعات

ك   اري -أوت   شي-تم   ارین أداء م   سكة أو  ١

  بشكل وھمي

  ١  ٢-١  ثا٣٠×٤  %٦٠

كاري مع -أوتشي-تمارین أداء مسكة أو  ٢

  الزمیل

  ١  ٢-١  ثا٣٠×٤  %٦٥

مات ا ب  شكل  -تم ارین أداء م سكة أوت شي     ٣

  وھمي

  ١  ٢-١  ثا٣٠×٤  %٦٠

مات   ا م   ع -تم   ارین أداء م   سكة أوت   شي   ٤

  الزمیل

  ١  ٢-١  ثا٣٠×٤  %٦٥

كاري مع -أوتشي-تمارین أداء مسكة أو  ٥

الزمی   ل وبم   ساعدة زمی   ل آخ   ر یم   سك 

  كتف التوري لكي لا یسقط

  ١  ٢-١  ثا٣٠×٤  %٧٥

مات   ا م   ع -تم   ارین أداء م   سكة أوت   شي   ٦

الزمی  ل وبم  ساعدة زمی  ل آخ  ر ی  سحب     

  ند الأداءالتوري من الحزام ع

  ١  ٢-١  ثا٣٠×٤  %٦٥

  %٧٠الشدة الكلیة / الأسبوع الثاني

كاري مع -أوتشي-تمارین أداء مسكة أو  ١

  الزمیل

  ١  ٢-١  ثا٣٠×٤  %٦٥

مات   ا م   ع -تم   ارین أداء م   سكة أوت   شي   ٢

  الزمیل

  ١  ٢-١  ثا٣٠×٤  %٦٥

ك   اري -أوت   شي-تم   ارین أداء م   سكة أو  ٣

  بالمساعدة

  ١  ٢-١  ثا٣٠×٤  %٧٥
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 ١١٤ 

مات      ا -م      سكة أوت      شيتم      ارین أداء   ٤

  بالمساعدة

  ١  ٢-١  ثا٣٠×٤  %٦٥

ك   اري -أوت   شي-تم   ارین أداء م   سكة أو  ٥

  بالرمي

  ٢  ٢-١  ثا٣٠×٤  %٧٥

  ٢  ٢-١  ثا٣٠×٤  %٧٠  ماتا بالرمي-تمارین أداء مسكة أوتشي  ٦

  %٧٥الشدة الكلیة / الأسبوع الثالث

  ١  ٢-١  ثا٣٠×٤  %٦٠  ماتا بالرمي-تمارین أداء مسكة أوتشي  ١

-أوت شي -أو(ركیب بین م سكتي     أداء الت   ٢

  )ماتا-كاري، مركبة على أوتشي

  ٢  ٢-١  ثا٣٠×٤  %٦٥

  ٢  ٢-١  ثا٣٠×٤  %٧٥  أداء التركیب بالمسیر والحركة والرمي  ٣

  ٢  ٢-١  ثا٣٠×٤  %٨٠  )الراندوري(أداء اللعب الحر   ٤

  %٧٠الشدة الكلیة / الأسبوع الرابع

  ٢  ٢-١  ثا٣٠×٤  %٦٥  )سقطة× سقطة (أداء المسكة المركبة   ١

  ١  ٢-١  ثا٣٠×٤  %٦٥  اللعب بطریقة الدفاع والھجوم  ٢

  ٢  ٢-١  ثا٣٠×٤  %٧٠  أداء المسكة بدون إسقاط  ٣

  ٢  ٢-١  ثا٣٠×٤  %٧٥  )الراندوري(أداء اللعب الحر   ٤

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  


