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اداء لخاص واحمل تاثير تمرينات باستخدام الحبال المطاطية الصفراء اللون في تطوير الت
 مهارة الهراي كوشي

 ليزا رستم يعقوب

 ملخص البحث
لى عالقائمة  الجزء الأساس والعملية الخاصةالتدريب الرياضي في حد ذاته وسيلة وليس غاية، فهو     

خلال  ، من استعمال التمرينات بهدف إعطاء الفرصة للاعب لتأدية واجباته بأعلى مستوى من الكفاءة
ذلك  . ويتطلبفريقهلتنمية وتطوير قدراته وإمكانياته واستعمالها للحصول على اكبر فائدة لذاته وبالتالي 

ذا فان نة. لمختلفة للتدريب والتركيز على نواحي بدنية ومهارية معي اختيار أساليب متعددة ووسائل
شكلة متجلى خطط التدريب المختلفة يراعى فيها عامل الفروق الفردية بين اللاعبين بعضهم لبعض، وت
لاتحاد في ا البحث من خلال ممارسة الباحثة للعبة كلاعبة في صفوف المنتخبات الوطنية وحاليا عضوة

 مام كافةم اهتركزي للجودو وعضوة في الاتحاد العربي والاسيوي للجودو اثار انتباهها عدالعراقي الم
طريق  ها عنالمدربين بالتحمل الخاص باللعبة لذا انصب اهتمام دراسة هذه المشكلة ومحاولة معالجت
اداء و لخاصاوضع منهج تدريبي مقترح باستخدام الحبال المطاطية الصفرء اللون وتاثيره على التحمل 

 مهارة الهراي كوشي لدى لاعبي الجودو.
 ويمكن صياغة مشكلة الباحث بالاجابة على السوال الاتي 

دى للخاص اهل ان تمرينات باستخدام الحبال المطاطية الصفراء اللون سوف تؤدي الى تطوير التحمل 
تطوير  ن فيراء اللولاعبي الجودو؟ويهدف البحث الى اعداد تمرينات باستخدام الحبال المطاطية الصف

ملائمته للمنهج التجريبي اتم استخدام  -التحمل الخاص واداء مهارة الهراء كوشي ، اما منهج البحث :
 ( 8م) لطبيعة هذا البحث ، اما عينة البحث تمثلت بلاعبي نادي الشرطة الرياضي والبالغ عدده

الفني  لاداءواضحا في رفع مستوى ا واستتجنت الباحثة ان التدريب باستخدام المطاط تاثيرا ايجابيا
 عت منلمهارة الهراي كوشي وحققت التمرينات المستخدمة في المنهج التدريبي الاهداف التي وض

ناهج ماجلها في تطوير التحمل الخاص واداء مهارة الهراي كوشي وتوصي الباحثة بضرورة تعديل 
المعدة  ريباتل استعمال المطاط ضمن التدالتدريب المعتمدة لتدريب لاعبي المنتخبات الوطنية من خلا

 من قبل المدرب

Effect of exercises using yellow rubber ropes in the 
development of special endurance and skill performance of Hari 

Kochi 
 

Lisa Rustom Jacob 
 

Research Summary 
     Sports training in itself is a means and not an end. It is the basic part and the 
special process based on the use of exercise in order to give the player the 
opportunity to perform his duties with the highest level of efficiency through 
developing his abilities and abilities and using them to obtain the greatest benefit for 
himself and thus his team. This requires the choice of multiple methods and different 
means of training and focusing on specific physical and technical aspects. 
Therefore, the different training plans take into account the factor of individual 
differences between the players and each other, and the problem of research 
through the researcher's practice of the game as a player in the national teams and 
is currently a member of the Central Iraqi Judo Union and a member of the Arab 
Union and Asian judo drew attention to the lack of interest of all coaches to bear the 
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game Therefore, the study of this problem and the attempt to address it by 
developing a proposed training curriculum using blue rubber ropes and its impact on 
the special endurance and the performance of the Ojjat in the judo wrestlers were 
considered. 
The problem of the researcher can be formulated by answering the following 
question 
Do exercises with yellow-colored rubber ropes lead to the development of special 
endurance for judo players? The aim of the research is to prepare exercises using 
yellow rubber ropes in the development of special endurance and the skill of 
nonsense Couchi 
The research method: - The experimental method was used to suit the nature of this 
research, the sample of the research was represented by the players of the police 
club sports 8 
The researcher concluded that rubber training has a positive effect in raising the 
level of the technical performance of the skill of the karaoke. The exercises used in 
the training curriculum were the goals that were developed for the development of 
special endurance and the performance of the skill. Rubber in the exercises 
prepared by the coach 

 المقدمة واهمية البحث 1-1
 ائمة علىة القي حد ذاته وسيلة وليس غاية، فهو الجزء الأساس والعملية الخاصالتدريب الرياضي ف    

خلال  ، من استعمال التمرينات بهدف إعطاء الفرصة للاعب لتأدية واجباته بأعلى مستوى من الكفاءة
ذلك  . ويتطلبفريقهلتنمية وتطوير قدراته وإمكانياته واستعمالها للحصول على اكبر فائدة لذاته وبالتالي 

ذا فان نة. لاختيار أساليب متعددة ووسائل مختلفة للتدريب والتركيز على نواحي بدنية ومهارية معي
كثير رى الخطط التدريب المختلفة يراعى فيها عامل الفروق الفردية بين اللاعبين بعضهم لبعض. وي

وافر تمية خاص، أه من الباحثين والمختصين في المجال الرياضي بشكل عام، و الفنون القتالية بشكل
ين تلك بلمزج اعامل الشمولية في خطة التدريب وضرورة التنويع في طرائقها وأساليبها المستعملة، اذ 

من  ى عالالطرائق والأساليب لتحقيق عدة أهداف تدريبية في وقت واحد، وبالتالي الاحتفاظ بمستو
تعمال ب باسة لتنوع وشمولية التدريالأداء لأطول فترة ممكنة. ويكمن الحل الأمثل والأكثر معقولي

لى تجنب ؤدي إيالحبال المطاطية فهو الوسيلة الفعالة للوصول إلى أعلى مستوى تنافسي ممكن. كما انه 
تعة في ضيف مالآثار السلبية المترتبة على التدريب ، كظاهرة الحمل الزائد ، فضلاً عن إنها سوف ت

 تساعد فيلفة وين وتؤدي إلى تطوير عمل أجهزة الجسم المختالتدريب وتبعد الملل عن اللاعبين والمدرب
 .توزيع حمل التدريب عليها بشكل متناسب

 فراء اللونية الصتأثير تمرينات باسخدام الحبال المطاطوهذا بدوره ما دعت الباحثة لإجراء هذا البحث لمعرفة 
 في تطوير التحملالخاص واداء مهارة الهراي كوشي 

نية من خلال ممارسة الباحثة للعبة كلاعبة في صفوف المنتخبات الوطوتتجلى مشكلة البحث 
اثار  لجودولوحاليا عضوة في الاتحاد العراقي المركزي للجودو وعضوة في الاتحاد العربي والاسيوي 
مشكلة ذه الانتباهها عدم اهتمام كافة المدربين بالتحمل الخاص باللعبة لذا انصب اهتمام دراسة ه
تاثيره لون وومحاولة معالجتها عن طريق وضع تمرينات مقترحة باستخدام الحبال المطاطية الصفراء ال

 على التحمل الخاص واداء مهارة الهراي كوشي لدى لاعبي الجودو.

 ويمكن صياغة مشكلة الباحث بالاجابة على السوال الاتي 
دى للخاص اللون سوف تؤدي الى تطوير التحمل هل ان تمرينات باستخدام الحبال المطاطية الصفراء ا

 لاعبي الجودو؟
 اهداف البحث  1-2
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 كوشي ت باستخدام الحبال المطاطية الصفراء اللون في تطوير التحمل الخاص واداء مهارة الهراءاعداد تمرينا-1
 اي كوشيواداء مهارة الهرلتعرف على تاثير استخدام الحبال المطاطية الصفراء اللون في تطوير التحمل الخاص ا -2

 فروض البحث  3-1

 ثفي متغيرات البحث لعينة البح هناك فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبارين القبلي والبعدي -1

 مجالات البحث 4-1

 (8لاعبي نادي الشرطة الرياضي والبالغ عددهم )المجال البشري: 1-4-1
 2/7/2017لغاية  17/1/2017المجال الزماني: 1-4-2
 / جامعة بغداد قاعة الجودو في كلية التربية البدنية وعلوم الرياضةالمجال المكاني :  1-4-3
 منهجية البحث واجراءاته الميدانية -2
  بي لملائمته لطبيعة البحثاستخدمت الباحثة المنهج التجريمنهج البحث : 2-1
ن ( لاعبي8م )عبي منتخب الشباب والبالغ عددهطريقة العمدية من لاحددت الباحثة عينة البحث بال عينة البحث : 2-2

 كغم وتم اختيارهم للاسباب الاتية  60بوزن 
 الفريق مستمر في التدريب  -

 ة اللعببيمتلك كل الوسائل المتاحة للتدريب ومنها القاعة الداخلية ووسائط النقل والتجهزات الخاصة  -

 الالتزام المنتظم باوقات التدريب -

 دمة بالبحث الاختبارات المستخ 2-3

 (114-113، 6) الاستلقاء ثني الركبتين حتى نفاذ الجهد اختبار الجلوس من وضع 2-3-1

-117،  6)  د الامامي ثنيي وميد اليذراعين باسيتمرار حتيى نفياذ الجهيداختبار الاستنا 2-3-2
118 ) 

 ء مهارة الهراي كوشي :اختبار أدا 2-3-3

 لمصارع الجودو من وضع الوقوف.الغرض من الاختبار: تقويم الأداء المهاري 

 الأدوات المستخدمة: بساط جودو و بدلات جودو.

رمكي ووصف الأداء: من وضع الوقوف والتماسكك الاعتيكادي ، عنكد سكماع كلمكة هكاجمي يبكدأ المفحكوص بتنفيكذ المهكارة 
 المنافس.

 ( 24، 3)  طريقة التسجيل : يتم تقويم الأداء على وفق الآتي

 (10نقاط عند أداء ) .المهارة بشكل صحيح وتعادل على وفق القانون ايبون 

 (7( نقاط عند فقدان الأداء المهاري لأحد شروط الحصول على الايبون، لذا فهي تعادل قانوناً ) وازا.) ري 

 يوكو قانون ( نقاط في حالة فقدان الأداء المهاري لشرطين من الشروط الثلاثة للحصول على الايبون وتعادل5)

 (114-113، 6) جلوس من وضع الاستلقاء ثني الركبتين حتى نفاذ الجهداختبار ال

 التجربة الاستطلاعية2-4
( من لاعبي 2(على عينة قوامها ) 24/1/2017قامت الباحثة باجراء التجربة الاستطلاعية في يوم الثلاثاء )

 مل المساعدالجودومن افراد عينة البحث فهي تجربة مصغرة للتجربة الرئيسية وتضمن فريق الع

                                                 
  فريق العمل المساعد 

 أ.د اسماءحميد / تدريب رياضي كلية التربية الرياضية للبنات -

 الرياضياحمد جاسم / مدرب منتخب وطني ونادي الشرطة  -
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 الاختبارات القبلية 2-5-1
لعاشرة صباحا ا( وفي تمام الساعة 26/1/2017تم اجراء الاختبارات القبلية على افراد عينة البحث في يوم الخميس )

ة لاجراء مكانيوعلى قاعة كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة جامعة بغداد وتم مراعاة كافة الظروف لزمانية وال
 الاختبارات

 المنهج التدريبي2-5-2
 قامت الباحثة باعداد تمرينات باستخدام الحبال المطاطية الصفراء اللون 

( اسابيع وبمعدل 10استغرق تنفيذ البرنامج )وحدات اسبوعية في الاسبوع وفي الايام احد وثلاثاء وخميس وبذلك بلغ  3
 وحدة تدريبية  30مجموع الوحدات 

لبات اداء ع متطراعت الباحثة ان تكون التمرينات المستخدمة بالحبال المطاطية الصفراء اللون بحيث تتناسب م -

تلف وان نسبة مقاومة ومطاطية وحجم يخ واللون الاصفر مخصص لتطوير تحمل القوةالمهارة 

 عن اللون الاخر

 تم استخدام التمرينات خلال القسم الرئيسي من الوحدة التدريبية  -

 استخدمت الباحثة اسلوب التكراري بطريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة والمنخفض الشدة  -

 (دقيقة120-90زمن الوحدة التدريبية ) -

 تم مراعاة التدرج بالاحمال التدريبية -

 تم مراعاة الفروق الفردية بين اللاعبين  -

 الاختبارات البعدية 2-5-3
 ت القبلية( وتحت نفس الظروف التي نفذت بها الاختبارا9/4/2017حد )تم اجراء الاختبارات البعدية في يوم الا

 الوسائل الاحصائية  2-6
 لمعالجة البيانات  SPSSاستخدمت الباحثة الحقيبة الاحصائية 

 قشة النتائج عرض وتحليل ومنا-3
فراد لا هاريةمناقشة نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمتغيرات البدنية والموعرض وتحليل 3-1

 عينة البحث
 ( 1جدول ) 

 ات البحثمتغيرليبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية في نتائج الاختبارين القبلي والبعدي 
ت  الاختبار البعدي الاختبار القبلي المتغيرات

 المحسوبة
 ت

 الجدولية 
 الدلالة

 ع س ع س
اختبار الجلوس من وضع الاستلقاء ثني 

 حتى نفاذ الجهدالركبتين 
 معنوي 2.36 3.41 9.86 51.02 9.04 46.88

اختبار الاستناد الامامي ثني ومد الذراعين 
 باستمرار حتى نفاذ الجهد

 معنوي 2.36 2.87 8.013 41.09 7.12 34.21

 معنوي 2.36 2.54 1.17 8.52 1.03 6.044 اختبار اداء مهارة الهراي كوشي

 
وتككرى الباحثككة ان الفككروق المعنويككة تعككزى الككى فاعليككة التمرينككات المسككتخدمة مككع الشككريط المطككاطي    

بالفعل المنعكس وتأثيرها الايجابي في تطوير تحمل القوة لدى أفراد عينكة البحكث، وهكذا مكا اشكار اليكه) 
للطاقة بشككل كبيكر لأنهكا تعتمكد ( أن مطاولة القوة تعد أحد أوجه القوة التي يكون احتياجها  2002ضياء مجيد ، 

                                                                                                                                                       

 عباس عامر / مساعد مدرب نادري الشرطة الياضي -
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على مدة دوام المثير وليس على شدته، ومدة الدوام تعني احتياج طاقكة أكبكر لمواصكلة العمكل العضكلي، ويلاحكظ 
في هذا النوع من القكوة أن الوحكدات الحركيكة لا تسكتخدم فكي أند واحكد بكل فكي تكدرج معكين، الأمكر الكذي يجعلهكا 

 (217، 4)ممكنة  تتقلص بمستوى من القوة لأطول مدة
كمكال عبكد اذ ان العمل للمقاومات ولاوقات طويلة يمككن ان يحسكن صكفة مطاولكة القكوة وهكذا مكا أشكار إليكه )    

مككن  الحميككد ومحمككد صككبحي حسككانين( بككالقول بأهميككة     القككدرة علككى تكككرار الأداء العضككلي لأكبككر عككدد ممكككن

 (62، 5حملا متوسط .  )المرات على ان يكون الحمل الواقع على كاهل العضلات 

فكي تطكوير  وترى الباحثة ان  تدريب مكون تحمل القكدرة بكدنيا و امكتلاك اللاعكب لهكذا المككون يسكهم طبيعيكا    

 زمنية .  هذا الجانب مهاريا و بالتالي يؤدي إلى عدم هبوط معدلات الأداء و تأخير ظهور التعب لأطول فترة

بلغت قيمة (و1.03( وبانحراف معياري )6.044مهارة الهراي كوشي )وبلغت الاوساط الحسابية لاختبار اداء 
انتها (وعند مق2.54( وبلغت قيمة ت )1.173( وبانحراف معياري )8.52الوسط الحسابي للاختبارالبعدي)

وية ممايدل على وجود فروق معن 6(ودرجة حرية  0،05( وتحت مستوى دلالة )2.36بالقيمة الجدولية )
 بعديلصالح الاختبار ال

ينات لية التمرى فاعوتعزو الباحثة ظهور الفرق المعنوي للاختبارات المهارية البعدية للمجموعة التجريبية ال   
ة ذا ان سرعاطي ، المعدة في المنهاج التدريبي ذات القدرة العالية ) السرعة والقوة ( المصاحبة للشريط المطا

، ،فضلا  لفعليةامماثلة لسرعة الاداء المهاري في المنافسة الاداء عند تدريب القدرة يجب ان تكون قريبة او 
ن اغلب ذلك اكعن ذلك يساعد الشريط المطاط على ان اداء التمرين يشابهه المسار الحركي لاداء المهارة  ، 

قصير لي الالتمرينات التي استخدمت في المنهج التدريبي تعتمد على حصول الإنقباض العضلي المركزي الأو
ات عرض المجموعة العضلية أو العضلات العاملة إلى ظروف فسيولوجية شديدة وهي حصول عمليالذي تت

الألياف  داخل عصبيه عالية نتيجة الإطالات المفاجئة ونتيجة تحفيز المغازل العضلية وأعضاء كولجي الوترية
ي لسريع الذي واركزي التالالعضلية والأوتار في هذه المرحلة ، والتي سوف تتبعها مرحلة العمل بالإنقباض الم

ية، سوف يحصل كرد فعل وإستجابة عصبية عضلية من المكونات المطاطة المخزونة كطاقة شد وتوتر عال
لة ء مرحوبذلك سوف يحدث التقلص العضلي المفاجيء والسريع في تلك العضلات لتوليد قوة إرتدادية أثنا

 الإنقباض المركزية الرئيسية للحركة أو التمرين .
 ريب ، كما انالى ان اداء تمرينات القدرة العضلية ببطء يقلل من تاثير التد 2006ير احمد ابو الفضل ، يش

قل يعة اخفض سرعة العضلات يؤدي الى تقليل اشتراك الوحدات الحركية السريعة ، اي ان وحدات حركية سر
 (233، 1سوف تخفض للاداء. )

 الخاتمة

لى توصل ااختبارات البحث وعرض النتائج وتحليلها ومناقشتها تم الفي ضوء المعالجة الاحصائية لنتائج 

ة فني لمهاراء الالاستنتاجات الاتية: ان التدريب باستخدام المطاط تاثيرا ايجابيا واضحا في رفع مستوى الاد

ير ي تطوالهراي كوشي وحققت التمرينات المستخدمة في المنهج التدريبي الاهداف التي وضعت من اجلها ف

 لتحمل الخاص واداء مهارة الهراي كوشي.ا

تدريب مدة لفي ضوء الاستنتاجات التي خرجت بها الباحثة توصي بما يلي ضرورة تعديل مناهج التدريب المعت

ورة لاعبي المنتخبات الوطنية من خلال استعمال المطاط ضمن التدريبات المعدة من قبل المدرب وضر

 عداد العام والخاصاستخدام تمرينات المطاط في فترتي الا

 

 المصــــــادر
النشر ، لاسس النظرية والتطبيقية : ) القاهرة ، دار عامر للطباعة والجودو ااحمد ابو الفضل حجازي ؛  -1

2006) 
رسالة  ،لجنابي ، تاثير استعمال جهاز القفز المقترح في سرعةتعليم قفزة اليدين الامامية ااحمد توفيق  -2
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 : ) دمشق ، ب ، م ، ن . ت (  1مس الدين صوفاناتي ، فن الجودو . جش -3
ن في : نسبة مساهمة بعض أوجه القوة العضلية لعضلات الرجليطالب و أياد محمد عبداللهضياء مجيد ال -4

تمر متر، بحث منشور في مجلة ديالى الرياضية وهو أحد بحوث المؤ400و200و100إنجاز عدو المسافات 
 2002الى. ، عة ديالثالث عشر لكليات التربية الرياضية في العراق الذي أقامته كلية التربية الرياضية في جام

 ( 2001ز الكتابة للنشر ، عبد الحميد ، محمد صبحي حسانين ؛ رباعية كرة اليد الحديثة : ) مرك كمال -5
كر ، القاهرة ، دار الف 3وي ومحمد نصر الدين رضوان ، اختبارات الاداء الحركي ، طمحمد حسن علا -6

  1994العربي ، 
لفكر ا: ) القاهرة ، دار 1الحركي ، ط، اختبارات الاداء حمد حسن علاوي ومحمد نصر الدين رضوان ، م -7

  1994، ( 1994العربي ، 

 نموذج من وحدة تدريبية
الراحة بين  التكرار الشدة التمرين

 التكرارات
الراحة بين  المجاميع

 المجاميع
لون 
 المطاط

 نابضية المطاط نسبة المقاومة

وضع الاستناد الامامي 
الشريط المطاطي تحت 
ذراعي اللاعب ويكون 
ملفوفا حول جذعه عند 

عملية الثني والمد الشريط 
المطاطي يعمل 

مقاومةالجسم اثناء مد 
 الذراع 

 % 75 1-1 اصفر ثا 90 3 ثا25 6 متوسط

وضع نصف دبني ويكون 
الاستنادعلى اصابع القدم 
ثني ومد الركبتين مع 

بالشريط المطاط الامساك 
المقاوم الذي يمنع عملية 

 المد

 % 75 1-1 اصفر ثا 90 3 ثا 30 8 متوسط

الوقوف سحب الشريط 
المطاطي للجانبين 

الايمنوالايسر ثم سحب 
للامام بكلتا الذراعين 
فالعودة الى الجانبين 
الايمن والايسر ثم الى 
الاسفل مع التاكيد على 
 المد الكامل للذراعين 

 % 75 1-1 اصفر ثا 90 3 ثا 30 5 متوسط

من وضع الوقوف مسك 
المطاط واداء مهارة 
الايبون سيوناكة بكلتا 

 الذراعين

 % 125 2-1 ازرق ثا 90 3 ثا 30 10 متوسط

من وضع الجيكوتاي 
الشريط المطاطي ملفوف 
على عمود مثبت في 

الارض : تمرين سحب 
 المطاط للجانب الايسر

 % 125 2-1 ازرق ثا 90 3 ثا 30 10 متوسط

 
 


