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إلى من ...  فيوأناإلى من عممتني و عانت الصعاب لأصل إلى ما 
.  معمورة أمي... كان دعاؤىا سر نجاحي و حنانيا بمسم جراحي

أىدي تخرجي إلى مف جرع الكأس فارغاً ليسقيني قطرة حب إلى مف 
حصد الأشواؾ عف دربي ليميد لي طريؽ العمـ أبي الله يرحمو 

 . أينما وجدواباسمياإلى جميع أفراد أسرتي العزيزة كل 

 .إلى أصدقائي رفقاء دربي من داخل الجامعة و خارجيا

، إلى أساتذتي   كوتشوك سيدي محمدإلى الأستاذ المشرف الدكتور
 . دروبنا بالعمم و المعرفةأنارواالكرام الذين 

إلى كل من يقتنع بفكرة فيدعو إلييا و يعمل عمى تحقيقيا، لا يبغي 
 .بيا إلا وجو الله و منفعة الناس

 .إليكم أىدي ثمرة ىذا العمل المتواضع

 سيد أحمد رحموني: الطالب



 

 

 

  عبد لله صامبا: الطالب

 

 بالعمم وزيننا بالحمم وأكرمنا بالتقوى وأجممنا بالعافية أعانناالحمد لله الذي 

أىدي جيدي المتواضع إلى الذين رسموا معالم طريقي إلى الخمف والعمم والمعرفة 

إلى التي ىي طريقي وسبيمي إلى الجنة غاليتي الوحيدة أمي 

 إلى قمبي وعقمي أبي الكريم أفسأفإلى أغمى وأعز 

 وأخواتي  أخوانيإلى الذين تربوا معي تحت سقف واحد 

 سي محمد كوتشوؾإلى أستاذي الكريم 

إلى تمك الورود التي لا تذبل أبدا 

أىديكم ىذا العمل المتواضع   

 



 

 

     
 

الحمد لله حمد الشاكرين، الذي وفقني و يسر لي أمري لإتمام ىذا العمل الدتواضع ، و أصلي و 
: أسلم على سيدنا محمد أفضل السلام و أتم التسليم و بعد

 –مستغالً - يتقدم الباحث بالشكر لدعهد التربية البدنية و الرياضية عبد الحميد ابن باديس 
. لإتاحتها ىذه الفرصة الغالية لدراسة ىذه الدرحلة العلمية القيمة 

             كما يتقدم الباحث بأجزل الشكر و أنبل العرفان للدكتور سي محمد كوتشوك 
الدشرف على ىذا البحث لدا بذلو من جهد عظيم مقدر ، و على توجيهاتو السديدة و 

. إرشاداتو القيمة و سعة صدره طيلة فترة البحث ، فلو مني كل تقدير و شكر 

           و الشكر موصول للأساتذة الأجلاء الكرام محكمي استبانة البحث ، و يتواصل 
، جامعة محمد - مستغالً - جامعة عبد الحميد ابن باديس : شكري و تقديري الى مكتبات 

وىران ، وذلك في تسهيل و الاطلاع على الدراجع و البحوث حتى تمكن الباحث - بوضياف 
. من إتمام ىذا البحث 

       كما يتوجو الباحث بالشكر و التقدير إلى الددربين و الدصارعين و الدصارعات في مدينة 
سيدي بلعباس على حسن التعاون لتطبيق استبانة ىذا البحث ، فلهم مني خالص الشكر و 

. التقدير ، ومن لله خير الجزاء 

   و في الختام أسجل شكري و تقديري لأفراد أسرتي الذين وقفوا بجانبي طيلة فترة إعداد ىذا 
.  كل من ساىم معي في ىذا البحث ، و آخر دعوانا أن الحمد لله رب العالدينإلىالبحث ، و 

. 

 



 

 

 

 
 

رنِاَ ))   ربنا ءَاتنَِا مِن لَّدُنكَ رَحممَةً وَىَيِّئم لنََا مِنم أمَم
  ((رَشَدًا 

 م صدق الله العظي
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: مقدمة_1

 أساليب الجوجوتسو و جمع كؿ الدراسات Jigoro Kano shihanدرس الأستاذ 
التفصيمية  وشارؾ في عممية مناقشة و تبادؿ النصوص و التعاليـ الشفوية متبع 

، Judo ،The Arts and Sciences of Judo) .أسموب التفكير و التحميؿ
2021 )

, أف الجودو تأسس و تطور مف خلاؿ عممية البحث توضح ىذه الفقرة 

و بما أنيا رياضة عريقة النشأة يابانية الميلاد استطاعة ا ف تصؿ إلى الجزائر كغيرىا 
مف الرياضات و تطورت شعبيتيا و زاد الأقباؿ عمييا مف الممارسيف و زاد الاىتماـ 
بتحقيؽ فييا افضؿ النتائج و الوقوؼ فييا  عمى اصغر الجزئيات التي تنص عمييا 

 , (.. robert , .1969) التطورات العممية الحديثة في التدريب الحديث

و لا يزاؿ البحث قائـ إلى يومنا ىذا في موضوعنا ىذا المتمثؿ في إعداد مصارعيف 
بدنيا و مياراي و نفسيا و   ىو مف المشاكؿ التي تجذب اىتماـ المدربيف و الرياضييف 

حيث وضعت الدوؿ المتقدمة التحضير البدني عمى قمة جوانب الإعداد , أنفسيـ 
إيمانا منيا بأف عناصر المياقة البدنية يجب أف تنمى ( 2012سي محمد، ).الأخرى ، 

 .أولا لأنيا تمعب دور كبير في كبح الضغوط النفسية لممصارع أثناء أدائو الرياضي

 فقد النظري الجانب عف فأما تطبيقي أخر و النظري جانبيف إلى البحث ىذا قسـ و
أىمية التحضير البدني و النفسي في رياضة : الفصؿ الأوؿ:  فصميف إلى بدوره قسـ

 التطبيقي الجانب  أماالأداء الميارى لمصارعي الجودو: الجودو و في الفصؿ الثاني 
 البحث عينة و المتبع المنيج إلى فيو تطرقنا الأوؿ الفصؿ ..فصميف إلى بدور قسـ فقد
 النتائج تحميؿ عرض إلى فيو تطرقنا الثاني الفصؿ في و .البحث أدوات و مجالاتو و
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 ثـ. لمبحث عامة خلاصة إلى بالإضافة عمييا المتحصؿ لمنتائج عاـ ممخص إعطاء و
 .الملاحؽ و المراجع قائمة و الاقتراحات

: الإشكالية_2

  تشير معظـ الدراسات التي تناولت ىذا الجانب إلى افتقار رياضة الجودو الجزائرية 
إلى برامج التحضير البدني المعدة بعناية و المخطط ليا جيدا سواء لمكبار أو لمناشئيف، 
كما يشير الواقع أيضا إلى أف التحضير  البدني يأتي في ذيؿ اىتماـ المدربيف  و ىو 

بيذا أبرز المعوقات التي تحوؿ دوف المحاؽ بركب التطور العالمي و في جميع 
مف  % 90 ىناؾ نسبة لا تقؿ عف وحسب دراسات سابقة تكشؼ عمى ا ف. الرياضات

حيث أنيـ يميموف إلى التحضير .قاعات الجودو تفتقر إلى محضر بدني في الفريؽ 
الفردي الغير مقنف المتمثؿ في التمرينات العشوائية لبعض الصفات البدنية مثؿ القوة 

. أو السرعة 

فتحميؿ احتياجات الجودو .   و التي لا توصميـ إلى نتيجة خلاؿ مشوارىـ الرياضي 
تتطمب مف المصارعيف تحضير بدني عالي لمتغمب عمى المنافس ، و استعداد نفسي 

 و ينيي بيا  ippon نقاط 10جيد لتنفيذ ميارة واحدة ناجحة يكتسب بيا المصارع 
و برأي .و ىذا يتطمب تدريبات خاصة و مقننة عمى تنمية الصفات البدنية , المنافسة 

الباحث الذي يستند عمى مجموعة أراء الخبراء في ىذه المعبة يرى أف مثؿ ذلؾ لا يتـ 
اذا تعتبر تنمية  كافة الصفات ,إلا باستخداـ برامج تدريبية خاصة بكؿ  أداء مياري 

فالمشكمة تظير جميا خلاؿ المنافسة حيث أف ىناؾ  ,البدنية ضمف التدريبات عامة
عوامؿ أساسية تمعب دور كبير في نتيجة المنافسة  ىما الجانب النفسي و الجانب 
الميارى و العامؿ الأساسي بينيـ ىو التحضير البدني فيكوف إما عامؿ إيجابي  أو 
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سمبي عند دخوؿ المصارع حيز المنافسة و ىو لـ يتغمب بعد عمى الضغط النفسي 
الذي يصيب أي رياضي أثناء المنافسة يكوف أداءه لتمؾ الميارة ضعيؼ أما مف جية 

الخ   أي تفتقر إلى احد الصفات البدنية الخاصة  .....سرعة الأداء أو قوة الرمية أو
. بتمؾ الميارة و ىذا ما يسيؿ لمخصـ إيجاد الضد لتمؾ الميارة و بتالي يخسر المنافسة
فكأنت ىذه مف الأسباب والمشكلات الرئيسية التي حفزتنا لمقياـ بيذه الدراسة ، ومف 

 :ذلؾ يطرح التساؤلات التالية 

 المنافسات أثناءلممصارعيف  الميارىالأداء   التحضير البدني عمىيأثرمدى  إي إلى _
 ؟ بمعباس سيدي  في الجودو بنوادي الرياضية

 ىؿ التحضير البدني يؤثر إيجابا عمى الحالة النفسية لممصارعيف ؟   _

ىؿ التحضير النفسي يمعب دور في الأداء الميارى لممصارع ؟ _

  لممصارعيف ؟الميارى لمتحضير البدني أثر إيجابي عمى الأداء  ىؿ_

 : فرضيات البحث_3

 :العامة الفرضية1_3

التحضير البدني الجيد يأثر تأثيرا كبيرا عمى الحالة النفسية و عمى مستوى الأداء _
  . لمصارعي الجودو في المنافسات الرياضيةالميارى

 :الجزئية الفرضيات2_3

لممصارعيف في  الميارىالتحضير البدني الجيد يوثر إيجابا عمى مستوى الأداء _ 
.المنافسات الرياضية   
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لمتحضير البدني دور في كبح الضغوط النفسية و تحقيؽ النتائج أثناء المنافسات _  
 . الرياضية

 : أىداف الدراسة_4

 :الدراسة ىذه أىداؼ بيف فمف

. توضيح دور التحضير البدني عمى نفسية مصارعي الجودو أثناء المنافسة _ 

.  لممصارعيف الميارىتوضيح دور التحضير البدني عمى الأداء _ 

معرفة العلاقة بيف التحضير البدني و الحالة النفسية عند مصارعي الجودو _ 

 معرفة مدى الترابط بيف التحضير البدني و النفسي في تحقيؽ النتائج الرياضية_ 

 : الدراسة أىمية _5

. دور و أىمية التحضير البدني في الارتقاء بمستوى الحالة النفسية لممصارعيف _ 

 .دوو لمصارعي الجالميارىتسميط الضوء عمى بعض الاسباب المؤثرة عمى الاداء _ 

. الارتقاء بمستوى رياضة الجودو _ 

. الاستفادة مف خبرة المدربيف و المصارعيف و اقتراحاتيـ في ىذا الموضوع _ 

:   الموضوع اختيار أسباب_6

 .أولى درجة اسود حزاـ عمى متحصؿ جودو مصارع أننيبما _ 

 .الجودو   لعبة تقدمو ما لكؿ الشخصي الميؿ_  

. أيمأنا منا بضرورة معرفة الأسباب التي تؤثر عمى مردود مصارعي الجودو _   
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 :تحديد المفاىيم و المصطمحات_7

:   مفيوم التحضير البدني_1_7

و يتدرب , و يقصد بو كؿ الإجراءات و التمرينات المخططة التي يضعيا المدرب _  
و بدونيا لا يستطيع مصارع الجودو أف , عمييا المصارع ليصؿ إلى قمة لياقتو البدنية 

و ييدؼ الأعداد البدني إلى تطوير , يقوـ بالأداء الميارى و الخططي المطموب منو 
- Thaelmann r.) الصفات البدنية مف تحمؿ و قوة و سرعة و رشاقة و مرونة 

Simon 1991-p 53   )

: مفيوم التحضير النفسي_2_7

وىو بناء و تنمية الدافعية الرياضية و تطوير السمات الخاصة لدى الرياضييف _ 
للارتقاء بقدراتيـ عمى مواجية المشكلات و العقبات التي تعترضيـ طواؿ فترة ممارسة 

و غالبا ما يحدث نتيجة لعدـ , مف الإجياد و الانفعاؿ الزائد , الرياضة و التصدي ليا 
وجود توازف بيف ما يدركو الرياضي أنو مطموب منو في البيئة و ما يدركو بالنسبة 

بأنو الأدراؾ في الأفكار  (22:191محمد إسماعيؿ  )ويعرفو .لاستعداداتو و قدراتو 
و غالبا ما تحدث عند إعطاء , التي تدخؿ العقؿ عند قياـ بأداء الواجبات الحركية 

. الموقؼ اكثر ما يستحؽ و في بعض الأحياف ينبع مف القوى خارجة عف الإرادة

:  تعريف رياضة الجودو _3_7

و معنى  , 1882ىي رياضة أنشأت في الياباف بواسطة الدكتور جيغوروكانو في 
طورىا انطلاقا مف الفف القتالي جوجيتسو بعد أف حذؼ منو , الكممة ىو طريؽ الميف 

, العديد مف التقنيات الخطيرة و جعمو بيذه الطريقة اكثر ملائمة لمممارسة الرياضية 
مذكرة دور  ) .1928مما فتح الباب أماـ ىذه الرياضة بالدخوؿ إلى ألعاب الأولمبياد  
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تنمية الميارات النفسية في تحقيؽ النتائج لدى لاعبي رياضة الجودو لمطالب بوسرواؿ 
 (محمد الاميف

:  تعريف الأداء الميارى _4_7

تتطمب منؾ رياضة الجودو براعة بدنية كبيرة و انضباط عقمي و تقنيات و ميارات 
أساسية حيث يتمثؿ ىذا الأداء الميارى في رفع الخصوـ و رمييـ عمى ضيورىـ أو 
تثبيت الخصـ عمى الأرض و احكما السيطرة عمى الخصـ بعد التمكف مف رميو عمى 

 : الأرض و ينقسـ الأداء الميارى لرياضي الجودو إلى

:  و تنقسـ إلى ميارة nage wazaفنوف الرمي  _

 tai wazaميارات الرمي باليديف _

 goshi wazaميارات الرمي بالحوض  _   

 ashi wazaميارات الرمي بالرجميف _

 osai wazaفنوف التثبيت _

 shimi wazaقنوف الخنؽ _

:  الدراسات المشابية و المرتبطة بالموضوع_ 8

بعد اطلاعنا عمى الكثير مف المواضيع في مختمؼ المعاىد في مجاؿ الرياضة وجدنا 
 : بعض الدراسات المشابية و مف بينيا
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قمق المنافسة الرياضية وعلاقتيا بالأداء الرياضي في ظل : الدراسة الأولى  _
دراسة ميدانية عمى مصارعي رياضة الجودو صنف الأكابر بولاية )مستوى المنافسة 

تحت إشراف الأستاذ الدكتور حسام بشير _ عمر شميح _ قسنطينة من إعداد 

ىدفت الدراسة إلى قياس مستوى القمؽ الرياضي باعتباره  عنصرا مؤثرا في الأداء _ 
يوـ المنافسة و خاصة بالنسبة لمرياضات ذات الاحتكاؾ الجسماني مثؿ رياضة الجودو 

حيث جاءت ىذه الدراسة لتجيب عمى الفرؽ في مستوى قمؽ المنافسة الرياضية بيف 
مختمؼ المصارعيف المشاركيف في مجمؿ البطولات المقامة خلاؿ الموسـ الرياضي 

، أيف استعمؿ الباحث  المنيج الوصفي لمحاولة فيـ و تفسير ذلؾ 2017/2018
 ( مصارع111)الفرؽ ، و قد اختيرت عينة الدراسة بالطريقة العمدية  و تألفت مف 

يمثموف مصارعي رياضة الجودو موزعيف عمى مختمؼ الفرؽ الناشطة بولاية قسنطينة 
لدى فئة الأكابر و المشاركيف في البطولة الولائية، الجيوية و الوطنية لمجودو لمموسـ 

الرياضي ، وكذلؾ مصارعي الجيوي خلاؿ البطولة الجيوية  و مصارعي النخبة 
الوطنية خلاؿ البطولة الوطنية في نفس الموسـ الرياضي، كما تـ قياس تطور مستوى 
القمؽ التنافسي لنخبة قسنطينة  في البطولة الولائية، الجيوية و الوطنية لمجودو لنفس 
الموسـ الرياضي ولأجؿ الوصوؿ لأىداؼ الدراسة تـ استخداـ مقياس قمؽ المنافسة 

الرياضية وذلؾ قبؿ المنافسة بساعة مع العمـ أف كؿ الاختبارات تتمتع بصدؽ 
وقد تـ تحميؿ نتائج الدراسة باستخداـ البرنامج . وموضوعية وثبات عالية

  في المعالجة الإحصائية اللازمة أيف توصمنا إلى وجود تميز  26Spss vالإحصائي
بيف مصارعي قسنطينة المتأىميف بدرجة أقؿ عف الغير متأىميف لمبطولة الجيوية في 
درجة قمؽ المنافسة الرياضية مع ظيور فرؽ معنوي وتميز مصارعي قسنطينة بدرجة 
أقؿ عف مصارعي الجيوي في البطولة الجيوية في درجة قمؽ المنافسة الرياضية مع 
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ظيور فرؽ معنوي كما تميز مصارعي قسنطينة المتأىميف بدرجة أكبر عف الغير 
متأىميف لمبطولة الوطنية في درجة قمؽ المنافسة الرياضية مع عدـ ظيور فرؽ معنوي 

وعدـ وجود فروؽ ذات دلالة ما بيف مصارعي نخبة قسنطينة والنخبة الجيوية في 
درجة قمؽ المنافسة الرياضية ،كذلؾ تميز مصارعي النخبة الوطنية بدرجة أقؿ عف 

نخبة قسنطينة خلاؿ البطولة الوطنية في درجة قمؽ المنافسة الرياضية مع ظيور فرؽ 
 فروؽ ذات دلالة إحصائية في درجة قمؽ المنافسة الرياضية مع وجودو أخيرا  معنوي

تغير مستوى المنافسة لدى مصارعي الجودو لنخبة قسنطينة ما بيف البطولة الولائية 
. والبطولة الوطنية

 .قمؽ المنافسة الرياضية، الأداء الرياضي، الجودو: الكممات المفتاحية

أىمية التحضير البدني قبل المنافسة و دوره في زيادة مستوى : الدراسة الثانية  _
: بأعداد الطالب  ( سنة 20-17 )الإنجاز الرياضي عند لاعبي كرة القدم فئة  

بصديق محمد تحت إشراف الدكتور حجار محمد خرفان 

مف خلاؿ الدراسة التي تمثمت في أىمية التحضير البدني قبؿ المنافسة و دوره في 
 أجل من زيادة مستوى الإنجاز الرياضي عند لاعبي كرة القدـ فئة الأكابر تبيف لنا أنو

 المينية الميارات المدرب يمتمك أف يجب ، الرياضي الإنجاز مستويات أعمى تحقيق
 أو مدرب مع المدرب يعمل أف يجب ، ناجحًا تكون لكي. مجالو في والخبرة والعممية

 رفع في ودوره ، المنافسة قبل البدني الاستعداد أىمية ودرسنا ، المدى قصير بدني
 ىل: إيجاد ىو ىدفناأف ك لذلك.  مستغانـولاية في القدم كرة لاعبي تأىيل مستوى
 ، القدم كرة للاعبي الرياضية النتائج زيادة في المنافسة قبل البدني الاستعداد ساىم
 ، المصارعين تحسين لإعداد: التالية الفرضيات باتباع المشكمة ىذه بحل قمنا حيث
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 المدربين معرفة وعدم الجسدية الصفات لتطوير كاففٍ  وقت ه أفعمى المدرب تصنيف
 عمى دراستنا تعتمد. والجيد الوقت وتوفير القدم كرة للاعبي الرياضي الأداء عمى يؤثر

 12 من مكون بحثي مجتمع. موضوعنا عمى المناسب الرد ىو ىذا. الوصفي المنيج
  شرق عن يقول أف اختياره فمن ، الشرقي الجزء في فريقًا 12 عمى موزعين مدربًا

 الرياضي الإنجاز ومستوى الرياضات جميع. إيجابية نتائج عنو ينتجأف و البحث
 في لمفرق الرياضي الأداء تطوير في وساىمنا درسنا الدراسة ىذه وفي القدم كرة ولاعبي
 : ىي النتائج اىم ومن عشاق نتائج عمى حصمنا حيث البويرة من الفخري القسم

 قمة أف كما ، القدم كرة مسابقات في اللاعب أداء تحسين في يمعبو دور البدني للإعداد
 الاقتراحات بعض ىناك ، وأخيرًا. اللاعب أداء عمى تأثير ليا المدربين معرفة

 السلامة لإعداد العممية الأساليب تتبع أف يجب التي المستقبمية التقديمية والعروض
. الفيزياء ومعممي والمينيين المينيين بتدريب اللازم الاىتمام مع ، الجسدية

تاثير تدريبات موقفية عمى فعالية الأداء المياري للاعبي الجودو :الدراسة الثالثة  _
بإعداد المؤلف ريحان عمي السعيد محمد 

تعد التدريبات الموقفية أحد أىـ العوامؿ اللازمة للارتقاء بمستوي فعالية الأداء الميارى 
للاعبيف حيث تنبثؽ مف التحميؿ النوعي لمنشاط الرياضي التخصصي، كما تعد أحد 
وسائؿ الضبط والتحكـ في الأداءات الحركية المختمفة، ولذا ييدؼ ىذا البحث إلى 

وتـ استخداـ " تأثير تدريبات موقفيو عمي فعالية الأداء الميارى للاعبي الجودو"تعرؼ 
المنيج التجريبي لملاءمتو ليدؼ وفروض البحث، وذلؾ باستخداـ التصميـ التجريبي 

 لاعب يمثموف 14لمجموعتيف إحداىما تجريبية والأخرى ضابطة قواـ كؿ منيما 
 سنة، وقد تـ الاستعانة بالأدوات والوسائؿ التي تساىـ في 17المرحمة العمرية تحت 
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جمع البيانات، وأشارت أىـ النتائج إلى تفوؽ المجموعة التجريبية التي استخدمت 
عمي المجموعة الضابطة التي استخدمت البرنامج المتبع  (التجريبي)البرنامج المقترح 

في جميع المتغيرات قيد البحث، ونوصي بالاستفادة مف برنامج التدريبات  (التقميدي)
الموقفة قيد البحث عمي مستوي قطاع الموىوبيف في رياضة الجودو، وضرورة الاىتماـ 
بتدريبات المواقؼ داخؿ البرامج التدريبية الخاصة بمراحؿ الناشئيف في رياضة الجودو، 

وذلؾ لما ليا مف تأثير إيجابي عمي فاعمية الأداء الميارى



 

 

الباب الاول 

الدراسة  النظرية 

 للبحث

 



 

 

 

 الفصل الأول

التحضير البدني و 
 النفسي
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: تمييد 

إف لمتحضير البدني أىمية بالغة في تطوير الصفات البدنية لمصارعي الجودو مف _ 
تجمؿ و قوة و سرعة و رشاقة و مرونة و لا يجب أف نغفؿ عف الدور الفعاؿ الذي 

و أيضا رفع كفاءة أعضاء و  يمعبو المدرب في تقنيف مختمؼ التمرينات التدريبية ،
أجيزة الجسـ الوظيفية و تكامؿ أداؤىا مف خلاؿ التمرينات البنائية العامة و الخاصة و 

أف مستوى النفسي مرتبط ارتباطا وثيقا بالتحضير البدني لممصارع و تطوير صفاتو 
. البدنية 
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:  مفيوم المياقة البدنية _1

القدرة عمى : تعرؼ الأكاديمية الأمريكية لمتربية البدنية و الرياضية المياقة البدنية أنيا 
إنجاز الأعماؿ اليومية بيمة و يقضو دوف التعب ، لا ضرورة منو و بطاقة كافية 
" لمتمتع بالوقت الحر و مقابمة الضغوط البدنية التي تطمبيا حالات الطوارئ و يرى 

الخمو مف الأمراض المختمفة العضوية و الوظيفية و قياـ : المياقة البدنية بانيا " كورتف 
أعضاء الجسـ بوظائفيا عمى احسف وجو مع قدرة الفرد عمى السيطرة عمى بدنو و عمى 

إما . مدى استطاعتو مجابية الأعماؿ الشاقة و لمدة طويمة دوف إجياد زائد عف الحد 
مصطمح المياقة البدنية يعني أف الأجيزة العضوية لمجسـ : يرى ف " بوتشروبرنتس "

 الوظيفية و الكفاية في الأداء بما يمكنيا مف جعؿ الشخص 1985تتمتع بالصحة 
 .(2018شايحي عمر، ) قادرا عمى القياـ بالأعماؿ اليومية

: مكونات المياقة البدنية _ 2

يوجد اختلاؼ بيف العمماء في تحديد القدرات البدنية وتصنيؼ مكوناتيا، فبينما يستخدـ 
فريؽ مف العمماء مصطمح القدرات البدنية عمى النحو مرادؼ لمصطمحات أخرى مثؿ 
المياقة البدنية أو المياقة الحركية فإف فريقا آخر مف العمماء يرى أف القدرات البدنية 

 .مصطمح عاـ يتضمف كلا مف المياقة البدنية والمياقة الحركية
ىذا ويميز ىؤلاء العمماء بيف المياقة البدنية والمياقة الحركية، ذلؾ مف حيث طبيعتيا 
ومكوناتيا فيستخدـ مصطمح المياقة البدنية عادة لمدلالة عمى الحالة الصحية والسعة 

 :الوظيفية لمطفؿ في أداء عمؿ معيف وتشمؿ مكوناتو

، بينما "القوة العضمية، والجمد العضمي، والجمد الدوري التنفسي والمرونة، والسرعة"
يستخدـ مصطمح المياقة البدنية عادة لمدلالة عمى مدى كفاءة الطفؿ في أداء الميارات 

 :مكوناتوالحركية الأساسية والميارات المرتبطة بنشاط رياضي معيف، وتتضمف 
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 ."السرعة، القوة أي القدرة العضمية، التوافؽ والرشاقة، والتوازف"

 مسح العديد مف المراجع العممية المتخصصة تضمنت أراء ثلاثيف عالما مف كبار بعد
رجاؿ التربية البدنية مف الغرب ومف الشرؽ ، فوجد أف المكونات التالية ىي التي أجمع 

محمد صبحي ) :(مرتبة حسب أىميتيا وترتيب العمماء ليا)عمييا معظـ ىؤلاء العمماء 
 " حسنيف

 الدرونة الرشاقة  القوة العضلية 

 الجلد الدوري التنفسي  السرعة الدداومة 

 
 :المياقة البدنية الخاصة_1_2

 :و تنقسـ إلى , و ىي كفاءة الجسـ في مواجية متطمبات رياضة الجودو

 :المياقة البدنية خارج صالة تدريب الجودو _1_1_2

ٚ ذشًّ ػٍٝ ذ١ّٕح ظ١ّغ ػٕاصش ا١ٌٍالح اٌثذ١ٔح تاسرخذاَ ذّش٠ٕاخ ػاِح واٌعشٞ فٟ 

اٌّشذفؼاخ ،اٌعشٞ اٌعّاػٟ ِغ ؼًّ ظزع شعشج ، اٌٛشة ِٓ ػٍٝ اٌؽٛاظض ، ذسٍك 

اٌؽثاي ِغ اٌرشو١ض ػٍٝ ذ١ّٕح اٌرؽًّ اٌؼاَ ٚ ذشًّ أ٠عا ذ١ّٕح اٌمٛج اٌؼع١ٍح داخً 

صاٌح اٌرذس٠ة سٛاء تاسرخذاَ الأظٙضج أٚ الأشماي اٌؽذ٠ذ٠ح أٚ داخً صاٌح اٌرّش٠ٕاخ 

 .ٌر١ّٕح اٌمٛج ا١ٌّّضج تاٌسشػح تاسرخذاَ ذذس٠ثاخ اٌثً ِٚرشن
 :                                                                          المياقة البدنية داخل صالة الجودو_2_1_2

ٚ ذشًّ ذ١ّٕح تؼط اٌؼٕاصش واٌرؽًّ اٌؼعٍٟ تاسرخذاَ ذّش٠ٕاخ الأثطاغ اٌّاةً شٕٟ 

، ٚ ذّش٠ٓ اٌثطٓ ٚ اٌظٙش ، ٚ ذّش٠ٕاخ اٌشظ١ٍٓ ، ٚ ذ١ّٕح ذؽًّ  (اٌعغػ)اٌزساػ١ٓ 

، ٚ ذ١ّٕح اٌششالح  (ذىشاس أداء اٌّذخً)اٌسشػح تاسرخذاَ ذّش٠ٕاخ إذش وِٟٛ 

تاسرخذاَ ذذس٠ثاخ اٌٛشة ٚ اٌؽعً ٚ اٌعشٞ اٌّىٛوٟ أٚ اٌضظاظٟ ٚ اٌرؽشن ٚ 

، ٚذ١ّٕح اٌّشٚٔح تاسرخذاَ ذّش٠ٕاخ الإغاٌح ٚ  (ِاٞ ِٛاسٞ سثاوٟ)الأِاِٟ اٌذاةشٞ 

ذّش٠ٕاخ اٌىٛتشٞ ، تالإظافح إٌٝ ذ١ّٕح اٌرؽًّ اٌخاص تاسرخذاَ ذّش٠ٕاخ سأذٚسٞ 

ٚ ٠عة ػٍٝ اٌّذسب اسرخذاَ ا١ٌالح اٌثذ١ٔح داخً ٚ خاسض .(اٌرّش٠ٓ اٌؽش ػٍٝ اٌعٛدٚ)
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اٌصاٌح اٌعٛدٚ ؼرٝ ٠ّىٓ ذ١ّٕح ظ١ّغ ػٕاصش ا١ٌٍالح اٌثذ١ٔح ٌش٠اظح اٌعٛدٚ ، ٚ أْ 

الاورفاء تا١ٌٍالح اٌثذ١ٔح داخً اٌصاٌح اٌعٛدٚ لا ٠ّٕٟ اٌمٛج تأٔٛاػٙا ٚ اٌرٟ ذؼرثش راخ 

أ١ّ٘ح وث١شج ٌٍشِٟ ، ٚ ػذَ ذشن اٌلاػة إٌاشب أٚ اٌّثرذا ِّاسسح ذذس٠ثاخ الأشماي 

تذْٚ ذٛظ١ٙٗ ٚ إسشادٖ ٌٍطش٠مح اٌصؽ١ح ٌٍرذس٠ة ٚ اٌؼعلاخ اٌٙاِح فٟ س٠اظح 

اٌعٛدٚ ، ؼ١س ٠ٙرُ تؼط اٌّصاسػ١ٓ  ترم٠ٛح ػعلاخ اٌصذس ػٓ ػعلاخ اٌىرف ٚ 

 .اٌزساػ١ٓ سغُ أ١ّ٘رٙا ٚ ػذَ أ١ّ٘ح وثش ؼعُ ػعلاخ اٌصذس
: المتطمبات البدنية الخاصة بلاعب الجودو_ 3

إف الشخص المبتدئ الذي لديو الرغبة في مزاولة نوع مف أنواع الرياضة يكوف شغوفا 
بميارات وتكنيؾ تمؾ المعبة لكنو لا يقدر مدى الجيد الذي يبذلو مف أجؿ تعمـ ذلؾ ، 

واستعمالو في المنافسة ضد خصمو، وليذا السبب نجد أف عددا كثيرا يترؾ التمريف بعد 
فترة قصيرة مف ابتدائو وأف نسبة الذيف يتركوف التمريف تزداد طرديا عندما تحتاج المعبة 

 (عبد عمي نصيف ) إلى قابميات جسمية معينة لمحصوؿ عمييا بالتدريب لفترة طويمة
فعند دراستنا لمتطمبات ىذا النشاط نجد أف كؿ نشاط رياضي يرتبط بقدرات بدنية _ 

خاصة ذات تأثير إيجابي، وترتبط القدرات البدنية بطبيعة الأداء الميارى في النشاط 
الرياضي التخصصي ففي رياضة الجودو الطابع المميز لمميارات الحركية الأساسية 

أحمد ) ىو الذي يحدد نوعية القدرات البدنية اللازمة والتي يجب تنميتيا وتطويرىا
  (محمود محمد إبراىيم 

وعمى ذلؾ عند اختيار اللاعبيف يجب أف يؤخذ بعيف الاعتبار إجراء الاختبارات .
والقياسات الخاصة بالنشاط، فالأنشطة الرياضية التي تعتمد عمى القوة العضمية يجب 
أف يتصؼ لاعبوىا بتمؾ الصفة البدنية، ومف ثـ يكوف إحدى الاختيارات الأساسية 

ولف يكوف ىناؾ أي فائدة عند اختيار اللاعبيف دوف ىذه " اختيارات القوة العضمية"
مراد ابراىيم طرفة ، ) .الصفة فرياضة الجودو تحتاج بالدرجة الأولى إلى ىذه الأخيرة

 (2001الجودو بين النضرية و التطبيقية ، 
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و يحتاج لاعب الجودو يحتاج لمستوى مرتفع مف القوة العضمية وخاصة القوة   - 
المميزة بالسرعة والرشاقة والتوازف مف أجؿ أداء ميارات الرفع والخطؼ والسحب بصورة 

  (1984 وأوكازاكي 1980رونالد ) .جيدة خلاؿ المنافسة

ويذكر أف المبتدئيف في رياضة الجودو يميموف لتعمـ الميارات فقط ولكف الذي يريد   - 
أف يصبح مصارعا جيدا لا بد أف يبدأ بالتمريف عمى الميارة والصفات البدنية  منذ 

، فقد يتعمـ لاعب الجودو ميارات عديدة بفترة أسبوع أو متساويةالبداية وبصورة 
أسبوعيف ولكنو يحتاج إلى سنيف لكي ينمي صفاتو البدنية ، ويضيؼ أيضا أف الأبطاؿ 

العالمييف في رياضة الجودو يصرفوف يوميا مف وقت تدريبيـ حوالي ساعة لتماريف 
 (2001عبد عمي نصيف ، التدريب في المصارعة، ).البدنية 

و مف بيف الصفات التي يحتاجيا رياضي الجودو السرعة والتحمؿ والرشاقة  _ 
والمرونة والتوازف والتوافؽ، سواء كأنت أساسية أو مركبة كالقوة المميزة بالسرعة أو 

تحمؿ القوة، فتحتاج إلى ىذه الصفات معا وتتفاوت في درجة إعدادىا، مثاؿ ذلؾ لو 
أف عنصر المرونة زاد عف حد معيف أصبحت نقطة ضعؼ عند اللاعب، أما التنمية 

. المقننة فتساعد وتقوي مف القدرات التنافسية عند الجو دوكا

: مفيوم المرونة _1_3

فالمرونة ىي قدرة الفرد عمى أداء الحركات بمدى واسع لحركات المفاصؿ فإطالة 
العضلات العاممة عمى المفاصؿ تعمؿ عمى تحسيف مدى التوافؽ العضمي العصبي 

والقدرة عؿ استرخاء تمؾ العضلات مما يساعد عمى الانقباض العضمي السريع، 
فينصح الكثير مف عمماء التدريب بالتركيز عمى تماريف الإطالة والمرونة عند تدريب 

 وعف طريؽ المرونة يمكف لممصارع أداء الميارات في كثير مف (1)*القوة العضمية
( 2001مراد ابراىيم طرفة ، )المواقؼ حسب التغيرات الحادثة في مجاؿ الصراع 
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: مفيوم الرشاقة _2_3

أما الرشاقة فتظير عند إمكانية تغيير اتجاه الجسـ وأداء الحركي ومياري بأسموب 
. مميز ما ىي إلا رشاقة مرتبطة بعنصري القوة والسرعة

: مفيوم الاتزان _3_3

و أيضا إلى الاتزاف، حيث يقصد بالاتزاف التحكـ في مركز ثقؿ ودويحتاج مصارع الج
الجسـ أي التحكـ في حركات الجسـ في مختمؼ الأوضاع، فالتحرؾ بخطوات قصيرة 

والزحؼ واتساع قاعدة الاتزاف مف العوامؿ اليامة لتحقيؽ الاتزاف المنشود، فأغمب 
( 2004محمد جابر بريقع، ) .حالات اليزيمة إنما تنشأ نتيجة اختلاؿ اتزاف المصارع

: القوة العضمية _4_3

المقدرة أو التواتر الذي تستطيع عضمة أو " ويعرؼ البعض القوة العضمية بأنيا _
عبد الرحمن ) " مجموعة عضمية أف تنتجيا ضد مقاومة في أقصى انقباض إرادي ليا 

 (2001عبد الحميد، 
إمكانية العضلات أو مجموعة مف العضلات التغمب عمى مقاومة "كما يعرفيا شتيمر_

( 1999بسطوسي احمد ، ) أو عدة مقاومات خارجية

: السرعة _5_3

السرعة مصطمح عاـ يستخدمو بعض الباحثوف في المجاؿ الرياضي للإشارة إلى 
الاستجابة العضمية الناتجة عف التبادؿ السريع ما بيف حالة الانقباض العضمي 

. والاسترخاء
كما يستخدمو البعض الآخر لمدلالة عمى قدرة أداء الحركة أو حركات معينة في أقصى 

ممكف، كما يستخدـ مصطمح السرعة للإشارة إلى القدرة عمى الاستجابة  (زمف)وقت 
. لمثير معيف أو لمؤثرات معينة في أقؿ زمف ممكف
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 ".القدرة عمى أداء الحركات متتابعة مف نوع واحد في أقؿ مدة"السرعة ىي 
 ."عدد الحركات في الوحدة الزمنية: "وىي
ىي القدرة عمى تحريؾ أطراؼ الجسـ أو جزء مف روافعو أو  : " "فرانك ديك" تعريف-

 ".الجسـ ككؿ في أقؿ زمف ممكف
ىي قابمية الفرد لمقياـ بميارة ناجحة في أقصر زمف ": "إبراىيم سلامة"تعريف -

 ".ممكف
ىي القدرة عمى أداء أي حركة أو ميارة باستجابة سريعة  ":(خاطر وبيك)تعريف -

". وكافية وفؽ أي مف المثيرات العصبية
ومف خلاؿ ذلؾ نرى أف السرعة ىي قدرة الفرد عمى أداء حركات متكررة مف نوع واحد 

 .في أقؿ وقت ممكف

: الطرق التدريبية لصفة السرعة1_5_3

 :الطريقة المنتظمة_1_1_5_3

ذرصف ٘زٖ اٌؼ١ٍّح تأْ اٌرّش٠ٕاخ ذؤدٞ تعٙذ ِرٛاصً ِٕٚرظُ ٚتذْٚ ساؼح ٠ٚسرّش 

ؼسة ِا ٘ٛ ِخطػ فٟ ػذج شٛأٟ ٌٚٛ افرشظٕا أْ ذشدد اٌسشػح ٌُ ٠ضد  تزي اٌعٙذ

اٌّرٛسػ فأْ الأداء فٟ ٘زٖ اٌؽاٌح ٠سّٝ الأداء إٌّرظُ ٚفٟ اٌرطث١ك  فٟ (%5-3)ػٓ 

ٌّسافح اٌسثاق ٚفٟ ٘زٖ اٌؽاٌح ذؤدٜ اٌرّش٠ٕاخ تسشػح  ذؤدٞ اٌرّاس٠ٓ تشذج لصٜٛ

 .(اٌلا٘ٛاة١ح)  الأوس١ع١ٓغ١اب اٌطالح  ِٚؼٕٝ رٌه أٔٙا ذؤدٜ تؽًّ تذٟٔ ِغ
 :طريقة التكرار_2_1_5_3

 في ىذه الطريقة تستخدـ فترة الراحة بعد أداء التمرينات حتى وصوؿ اللاعب إلى حالة
الاستشفاء واسترجاع لكفاية الحيوية وعدد مرات التكرار لا يكوف كبيرا عادة ومدة 

مختمفة لغاية وعمى سبيؿ المثاؿ في أنواع الرياضات ذات الدورة الكبرى  التمريف تكوف
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تستخدـ لقطع المسافات القصيرة وتكرار الجيد لقطع المسافات  والدورة الصغرى فأنيا
. موجيا إلى تنمية عنصري القوة والسرعة القصيرة يكوف في ىذه الحالة

: (الفترية)طريقة الحمل والراحة _3_1_5_3

تشبو ىذه الطريقة مف حيث الشكؿ الطريقة التكرار وكمتا الطريقتيف تتطمب بتكرار 
وباستخداـ راحات بينية ولكف إذا كأنت طريقة التكرار تتميز بأف تأثر عمى  التماريف

فأف طريقة  (مدة أدائو، شدتو، عدد مرات التكرار)التمرف نفسو  الجسـ ىو نتيجة
يكوف فييا نتيجة فترات الراحة البنية وفي الرياضات  التدريب الفتري ذات تأثير كبير

عطائيا  فأف ىذه الطريقة تستخدـ في التدريبات لممسافات القصيرة عف طريؽ تكرارىا وا 
 .فترات راحة بينية قصيرة

:  طريقة المسافات4_1_5_3

ذؤدٞ اٌرّاس٠ٓ ف١ٙا فٟ ظشٚف ذشثٗ إٌٝ ؼذ وث١ش اٌظشٚف اٌرٟ ذماَ ف١ٙا اٌّساتماخ 

أٌؼاب اٌمٜٛ ٚاٌسثاؼح ٚالأٌؼاب اٌعّاػ١ح فأْ اٌّسافاخ ذشغً ؼٛاٌٟ ستغ  ففٟ س٠اظح

 .اٌرذس٠ة ؼعُ اٌسٕٛٞ ِٓ ٚلد
 :طريقة المعب_ 5_1_5_3

ىي طريقة تستخدـ لتنمية صفة أو عدد مف الصفات البدنية باستخداـ أنشطة حركية 
طابع المعب بشكؿ منظـ أو غير منظـ ومف مزايا ىذه الطريقة إمكانية  يغمب عمييا

 .لتنوع الألعاب وكثرتيا تطبيقيا بشكؿ واسع وذلؾ
ومف عيوبيا أنو لا يمكف تحديد الحمؿ ولا جرعتو بالإضافة إلى عدـ التحكـ في التأثير 

. عمى عضلات بعينيا وتعرض المصارعيف لإصابات مختمفة المباشر

: طريقة التدريب الدائري_ 6_1_5_3
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عبارة عف وسمة تشكؿ عند استخداـ أي طريقة مف الطرؽ التدريب لأداء التمرينات 
. بشكؿ دائري طبقا لخطة متقنة المختمفة

 :الطريقة المتغيرة_7_1_5_3

ذعشٜ ٘زٖ اٌطش٠مح ٌّذج ٚاؼذج ٚتذْٚ ساؼح ٠ّٚىٓ أْ ذسرّش إٌٝ ػذج شٛأٟ ٚؼرٝ 

اٌساػاخ ِغ اٌرغ١ش فٟ شذج اٌؽًّ ٠ّٚىٓ ذطث١مٙا تاسرخذاَ ؼًّ ِخرٍف اٌشذج  ػذد ِٓ

اٌعٙاص اٌٛظ١فٟ ٌٍّّاسس١ٓ، ٠ٚظٙش رٌه فٟ ؼاٌح ذىشاس اٌؽًّ، فرض٠ذ  تّا ٠ؤشش ػٍٝ

راخ )الأوسع١ٓ فٟ ؼاٌح ص٠ادج اٌسشػح، ذسرخذَ ٘زٖ اٌطش٠مح  لذسج اٌؼًّ فٟ غ١اب

ش١ٍػ ). (اٌلا٘ٛاةٟ)ػٍٝ الأداء ِغ ٚظٛد الأوسع١ٓ  فٟ ص٠ادج اٌمذسج (اٌرأش١ش اٌّرؼذد

 (2018ػّش ، 

: المداومة_ 6_3

تعني المداومة قدرة العضلات عمى أداء جيد متعاقب يتميز بكوف شدتو أقؿ مف الحد 
الأقصى وىذا يتطمب كفاءة الجياز الدوري في تخميص العضمة مف المخمفات التي 

. تنشأ عف الجيد المبذوؿ ضمنا لاستمرارىا في العمؿ

حيث تبدأ بعض  (التناوب)وفي المداومة تعمؿ الوحدات الحركية بما يعرؼ بنظاـ 
الوحدات الحركية في العمؿ ، و عندما بصيبيا التعب يتنقؿ العمؿ إلى المجموعة 

وحدات أخرى ثـ الثالثة ثـ الرابعة و ىكذا حتى يصيب التعب معظـ الوحدات الحركية 
الموجودة في العضمة، ويمي ذلؾ أف تبدا المجموعة الأولى مف الوحدات الحركية نسبة 
ترسب حمض اللاكتيؾ في العضمة و تنتيي الحركة قبؿ ذألؾ و ىذا ما يعرؼ بنظاـ 
العمؿ بالتناوب أف الفرد عندما يصؿ إلى مرحمة التكيؼ لمقوة والتحمؿ العضمي نتيجة 
التدريب المستمر يتعرض إلى تأثيرات فسيولوجية مختمفة، بعض ىذه التأثيرات تحدث 

 .ويسبح مف الصفات الدائمة لمعضلات أثناء العمؿ وبعضيا يكوف مستمر
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و يمكف استعماؿ تماريف المنافسة والخاصة لتطوير المتطمبات البدنية لمرياضات   - 
المختمفة بشرط اختيار ىذه التماريف أف يتضمف البناء المتفؽ والمنسؽ لمعضلات 

  (1975ىارا ) .المشاركة في حركات النشاط خلاؿ المنافسة

 ومقرىا 1979وفي دراسة لمجنة الدولية لوضع مستويات اختبارات المياقة البدنية - 
مدينة نيويورؾ قامت بوضع مستويات لعناصر المياقة البدنية ونسبة تمايز كؿ عنصر 

وييمنا في - ترويحيا-  نشاطا رياضيا تنافسيا45بالنسبة لمعناصر الأخرى وذلؾ في 
. ىذا المجاؿ ىو ما اختصوا بو في رياضة الجودو

 

رياضة الجودو أىـ العناصر 

 3القوة العضمية - 

 2التحمؿ - 

  1البناء الجسمي - 

 2المرونة - 

 2التوافؽ الحركي - 

 3السرعة - 

 3الرشاقة - 

  2التوازف - 
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المستوى الثقافي والإدراؾ - 
الذىني 

1 

                       

يوضح الصفات البدنية لمجودو حسب الأولوية  (01)الجدوؿ رقـ

 
 

الدرجات الموضوعة بالجدوؿ أماـ كؿ عنصر تحدد شدة تمايز ىذا العنصر لذلؾ 
 .النشاط

تعني التمايز ليذا العنصر   (3)فالدرجة_

 تعني توافر بشكؿ متوسط (2)فالدرجة_

 تعني توافر العنصر بشكؿ مقبوؿ  (1)والدرجة_

نستنتج مف خلاؿ وضع البرامج التدريبية انو يجب عمى المدرب أف يضع تصور ىاـ 
و أف عممية تنمية القدرات البدنية الضرورية ترتبط ارتباطا وثيقا بعممية تنمية الميارات 

الحركية إذ لا يستطيع الرياضي إتقاف الميارات الأساسية في حالة افتقاره لمقدرات 
. البدنية الضرورية

                 :أشكال التحضير و الأعداد الرياضي لممصارعين الجودو_4

يجدر الإشارة إلى أنو لا يتم التخطيط بجميع عناصره إلا لمرياضي ذوي المستوى 
 :المتقدم والمخطط التدريبي للاعب الجودو و يتكون أساسا من 

إعداد بدني خاص _
 تدريب جودو خاص_
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 تدريب و تمارين تقنية_
مع وجود عناصر أخرى لإعداد لاعب الجودو المتكامل مثل العمل النفسي و 

الخططي فان دمج كل ىذه العناصر التي تحتاج كل عنصر منيا الكثير من الوقت 
. تطمب غاية في مستوى لاعب الجودو التقني ، و النفسي ، التكتيكي 

فجميع عناصر المياقة البدنية مطموبة في رياضة الجودو نظرا لان الميارة الواحدة قد 
تتطمب اكثر من عنصر لأجزاء الجسم المختمفة و منذ دخول رياضة الجودو 

و ارتفاع مستوى المياقة البدنية لمرياضي الدول 1964لأولمبياد طوكيو سنة 
المشتركة في البطولات الأولمبية و العالمية نتيجة لبرامج الإعداد البدني ، و ما 

اعقب ذالك من ضيور الاىتمام بعناصر المياقة البدنية الخاصة بلاعبي الجودو و 
. التي تم الإشارة الييا في الكثير من المراجع الحديثة 

و قد قام العمماء بتحميل كامل لعناصر المياقة البدنية الخاصة بلاعبي الجودو في 
المنافسة ، فوجد أن الجودو رياضة تستخدم كل أجزاء الجسم ،وأن ىناك عبء كبير 

يقع عمى الجزء العموي من الجسم يتطمب العناصر البدنية التالية التحمل و القوة 
المميزة بالسرعة و أيضا القوة العضمية المتحركة تكون ضرورية لرمي المنافس ، و 

أثناء المعب تتطمب من اللاعب إلى قوة  (شيزن تاي  )لمحفاظ عمى الوقفة الطبيعية 
عضمية كبيرة في الجسم ، و أيضا قام بدراسة تغيرات السريعة لأجزاء الطرف السفمي 

و تغير الاتجاه في التحرك عمى البساط لمميارة الحركية أوضح بانيا تحتاج إلى 
 .مستوى عالي من السرعة و الرشاقة و المرونة لمرجمين 

 :                 الخصائص التكوينية للألياف العضمية_5
 يحتوي الجسـ عمى الألياؼ العضمية الحمراء وأخرى بيضاء، الألياؼ الحمراء تصدر
انقباضات بطيئة لفترات طويمة، الألياؼ العضمية البيضاء فميا القدرة عمى إحداث 

  .سريعة في فترات قصيرة  انقباضات
 :(التوافؽ العضمي العصبي)النمط العصبي لمفرد _6

 وىذا يتعمؽ بمدى نجاح عمميات الكؼ والإثارة العضمية لعضلات العامة في الحركة
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والمقصود بيا ىو مدى التناسؽ في الإشارة العصبية الواصمة لممجموعات العضمية 
 .بالكؼ عف الحركة في حيف تأمر المجموعات الأخرى بالحركة لتأمر بعضيا

 :القدرة عمى الاسترخاء  العضمي_7
 التوتر العضمي خاصة في العضلات المقابمة مف العوامؿ التي تعوؽ سرعة الأداء
الحركي وغالبا ما يعود التوتر العصبي إلى عدـ إتقاف الفرد إلى الطريقة الصحيحة 

ارتفاع درجة الاستثارة والتوتر الانفعالي لذلؾ فالاسترخاء العضمي ىاـ جدا  للأداء إلى
شميح عمر ، اشكاؿ التحضير و الاعداد الرياضي في الجودو، ). السريعة في الحركات

2018.) 

:  التحضير النفسي _ 8

 إلى الوصوؿ و الرياضي لمتفوؽ الأساسية العوامؿ أحد يشكؿ لمرياضي النفسي التحضير

 و الدورات لنتائج الدقيؽ التقويـ لأف ذلؾ القياسية الأرقاـ و اجتياز العالية المستويات
 بو يقوـ الذي لمدور البالغة أثبتت الأىمية فقد الأولمبية و القارية و العالمية المنافسات،

 الإيجابية لمرياضييف، شأنو المنافسة نطاؽ تحت تربوية عممية أنو مف النفسي التحضير

 بذلؾ و فترات عمى ينفذ لمخطط طبقا الخططي و الميارى و البدني التحضير شأف

 و تعميـ عممية مف يتجزأ لا جزء البدني التحضير مع يشكؿ النفسي يصبح التحضير
 عمؿ النفسي فالتحضير الرياضية المنافسات لخوض غمار الرياضييف تدريب و تربية

 و خمؽ عمى يسعى معينة فيو زمنية فترات عمى تكوينية رحؿ ا ـ بشكؿ متواصؿ و دائـ
 الخمقية القيـ و العممية المعارؼ عمى ترتكز التي الإيجابية الاتجاىات و الدوافع تنمية

 الفرد لدى الخاصة و الرياضية العامة السمات تطوير و تشكيؿ الى كما يسعى
 .الرياضي
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 : النفسي التحضير تعريف_9

 لدى الموجودة النفسية القدرات تطور مستوى معناه السيكولوجي أو النفسي التحضير
 و الجيد الإنياء تشترط التي الرياضي الخاصيات لمشخصية بعض و الرياضييف
 سيرورة ىو فالتحضير النفسي المنافسة أو التدريب شروط في لمرياضة المناسب
 النفسي التكويف نحو موجية و محددة و معينة و منيجية لوسائؿ العممي التطبيؽ
 .الرياضي

 الإيجابية الاتجاىات و الدوافع خمؽ ىو"النفسي التحضير عف يقوؿ رابح لوصيؼ أما
 و الحميدة الخمقية القيـ و السمات ة المعارؼ و الاقتناعات الحقيقية عمى ترتكز التي
 لدى الخاصة و العامة السمات الإرادية تطوير و تشكيؿ عمى العمؿ أخرى ناحية مف
الرياضييف  للأفراد التربوي و النفسي الإرشاد و التوجيو إلى بالإضافة الرياضي الفرد
 حميا عمى القدرة و تعترضيـ التي المشاكؿ مواجية عمى درتيـ في يساىـ الذي الأمر
 (2018-2017الاستاذ شميحي عمر ، ) .سميما حلا

 : النفسي التحضير عوامل_10

 التي و المنافسة أثناء خاصة عنيا الاستغناء يمكف لا التي ىي النفسية العوامؿ
ثلاثة  تتضمف

 : أقساـ 

 مثؿ رت ا القد تكويف إلى تؤدي  و" neubiologique "النوروبيولوجية  المكونة-
 .التعمـ و التذكرة

 الناحية مف أساسا تتعمؽ المكونة ىذه  و" psychique "العقمية  النفسية المكونة-
 .بالفوز لإرادتيا التخطيط لمموضوع إذا تحفيز و التشجيعية
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 الفرد مكانة الاعتبار بعيف يأخذ ىذا  و" sociologique "الاجتماعية  المكونة-
 دوف لكف الجماعية الرياضات داخؿ الأىمية الأخيرة تأخذ الوجية ىذه و بالجماعة
 .الفردية الرياضات إىماؿ

 : لممنافسة النفسي التحضير أىمية_11

 المنافسيف مستوى يكوف ميما لقاء أي قبؿ بسيكولوجي تحضيرا يحققوف المدربيف كؿ
 المقبمة لممنافسة النفسي التحضير أف القوؿ يمكف بطبيعة الحاؿ يختمؼ المشكؿ أف إلى
 يمي فيما لممنافسة النفسي نمخص التحضير أف يمكف و السابقة المنافسة نياية عند يبدأ

: 

 و النتائج تحقيقيـ عمى لقدراتيـ النفس في الثقة لدييـ تكوف حتى اللاعبيف دعـ-
 المنافسة أثناء بالسموؾ الخاصة قدرتيـ

 سموؾ " المنافسة بعد و قبؿ العاـ الجو الخصائص لبعض الاعتبار بعيف الأخذ-
 "الحكاـ الصحافة ، المتفرجيف

 ىذا يستعمؿ فالمدرب تنافسية رياضة لكؿ رئيسي شيء منافسة لكؿ النفسي التحضير
 في الثقة و الانسجاـ و الدافعية يخمؽ كذلؾ و نفسيا لتييئة اللاعبيف النفسي التحضير
 . المرضية النتائج تحقيؽ عمى قدراتيـ

 :لمرياضيين النفسي التحضير_12

 :المدى طويل النفسي التحضير_1_12

 يجب أنو ثبت الميداف في الباحثوف بيا قاـ التي الخبرات و التجارب خلاؿ مف
 ضمف تربوية عممية لكونيا النفسي التحضير منظـ لعممية إتباع بضرورة الاىتماـ
 و البدني و التدريب التعميـ بالمقابؿ أنو حيث لمرياضييف الإيجابية الممارسة نطاؽ
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 بالنسبة كذلؾ الحاؿ يكوف أف يجب ، مختمفة مخططات وفؽ يسروف الذيف الميارى
 أنو الرياضي يدرؾ حتى المدى طويؿ الرياضي التحضير يكوف و لمتحضير النفسي

 .عاؿ مستوى ذات منافسة في يشارؾ

 كما المنافسة قبؿ سنوات أو شيور عدة في يحدث قد النفسي التحضير أف يعني ىذا و
 تطوير عمى العمؿ و الإيجابية الاتجاىات و الدوافع و تنمية خمؽ أجؿ مف يسعى

. الرياضييف لدى الخاصة و العامة الارادية السمات

 :منيا الفترة ىذه خلاؿ ملاحظتيا و بيا الاىتماـ يجب نقاط عدة ىناؾ أف كما

 . دقيقة طبية اختبارات إلى الرياضييف إخضاع وجوب-

 . تفوؽ و بدقة التدريب عمى التعود الرياضي عمى يجب-

 قبؿ الرياضي عمى الانفصاؿ كاف ميما النوع استقلالية عمى الرياضي تدريب -
 .المنافسة

 المقاييس في الثقة و الصحيحة التدريب بطريقة الاقتناع الرياضي عمى يجب-
 المدرب طرؼ مف المأخوذة

 بجدية الأخذ و المنافسة أثناء الوظائؼ عمى تماما التركيز يتعمـ أف عميو يجب-
 مستواه كاف ميما المنافس

  الصعوبات تجاوز و المنافسة حالات عمى الرياضي اعتياد-

 : المدى طويل لمتحضير العامة المبادئ_1_1_12
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 الرياضي التدريب في الرياضي النفس عمـ كتابو في علاوي محمد الدكتور تطرؽ لقد
 أثناء رعاتيا ا ـ المدرب عمى يجب التي العامة و التوجييات المبادئ بعض إلى

 :المدى طويؿ النفسي التحضير

 المنافسة بأىمية الرياضي الفرد إقناع ضرورة-

 المنافس و المنافسة طاترالاشت الجيد المعرفة-

 إليو الوصوؿ الرياضي ليحاوؿ المناسب اليدؼ تحديد-

 خارجية أخرى أعباء الرياضي تحميؿ عدـ-

( 2018-2017الاستاذ شميحي عمر ، )  الفردية لمفروؽ المدرب مراعاة -

 :رادية الا الصفات تنمية_2_1_12

 عممية مكونات أىـ مف الرياضية الصفات تنمية أف الرياضي النفس عمماء يرى
 الشخصية عمى السمات ليذه المباشر نظرا للأثر المدى طويؿ النفسي التحضير
 نقص أف  ىناؾ أثبتت قد المتعددة الخبرات و الشواىد أف يقروف ،كما الرياضية
 . لمرياضييف الإرادية الصفات تطوير و تنمية عممية في ممحوظا

 اىتماـ عدـ عمى أساسا يعزى لا الواضح النقص ىذا أف العمماء بعض يؤكد و
 السبب إف بؿ الرياضييف لدى الإدارية تنمية السمات بمحاولة الإدارييف و المدربيف
 . السمات ىذه تنمية وسائؿ وضوح عدـ إلى يرجع ذلؾ في الأساسي

 بتنمية ييتموف لا مدربينا مف العظمى الأغمبية أف نلاحظ الشخصية خبراتنا مف و
 تنمية عمى اىتماماتيـ كؿ يحصروف بؿ لدى الرياضييف الخمقية و الفردية السمات
 . الحركية الميارات و البدنية الصفات
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 يظيروف منيـ الكثير أف الرياضييف لدى ملاحظتيا يمكف التي المظاىر أىـ مف و
 ميا و بدنيا تحضيرىـ حسف مف بالرغـ منيـ المستوى المتوقع مف بكثير يقؿ بمستوى

 . الإرادية الخمقية و السمات إلى افتقارىـ إلى يرجع ذلؾ أف رينا أ في و ريا

،بوفي،  روديؾ" سابقا" السوفياتي الاتحاد في النفس عمماء ازداد الأخيرة السنوات في و
 الدوؿ مف الكثير و" ، ميالر، ىيج كوناف" الديمقراطية في ألمانيا و غيرىـ و فيدروؼ
 تطويرىا و تنميتيا طرؽ و والخمقية الإرادية السمات بموضوع الرياضي بالتفوؽ الميتمة
 ومف المتزنة الشاممة التنمية في كبيرة بدرجة تسيـ التي اليامة العوامؿ مف كعامؿ
  .الرياضية المستويات أعمى إلى بالفرد إلى بالوصوؿ كعامؿ أخرى ناحية

 :المدى قصير النفسي التحضير_2_12

 الفعمي إشراكو قبيؿ المباشر النفسي التحضير المدى قصير النفسي بالتحضير يقصد
 تسمح بصورة توجيو و إعداد و تييئة عمى التركيز الرياضية بيدؼ المنافسات في

 المنافسة أثناء ممكنة لأقصى مدة استغلاليا يستطيع لكي طاقتو و قواه كؿ بتعبئة
 ما ىذا و ما منافسة في الرياضي مشاركة تأكيد مف التحضير ىذا يبدأ و الرياضية

 المدى في عنيا الإجابة يجب التي المياـ أما المنافس و المكاف و التاريخ يعني معرفة
 : ىي القصير

 "..... ،المناخ ،الجميور المحيط" عمى الرياضييف تعويد يجب-

 يجب لا كذلؾ الرياضي ليا يتعرض التي المنافسة لصعوبات الواضح التقييـ يجب -
 رؤية المنافس عند الشجاعة فقداف

الخصـ  حوؿ المعمومات جمع-

 ضروري فيو التركيز عميو يجب بؿ المنافس في التفكير يتجنب أف يجب-
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 نفسية بخيانة العودة عدـ و كمو اليوـ عقلانية بصفة يشتغؿ أف-

 و معيف وقت في لمنوـ يذىب أف الرياضي عمى يجب لممنافسة المحدد المساء في-
 أخرى عادية حالة أي ليس

 في و المبكر الوقت في المنافسات كانت إذا إلا المحدد الوقت في يستيقظ أف يجب-
 .المنافسة قبؿ ثلاث أو ساعتاف يستيقظ الرياضي أف عمى يجب الحالة

 لتجنب المنافسة قبؿ واحدة ساعة يكوف أف يجب المنافسة مكاف عمى الوصوؿ-
  .والتأخير التقديـ طريؽ عف المثيرة العوامؿ

 :المدى قصير النفسي التحضير طرق_1_2_12

 لعدـ استخداميا يستطيع التي الوسائؿ و الطرؽ أىـ عف يبحث أف المدرب عمى ينبغي

 جعؿ عمى العمؿ لضماف و الأفراد مستوى عمى البداية ما قبؿ لحالة السمبي التأثير

 توجد لا أنو محؿ نضع أف يجب عمينا و الكفاح و الاستعداد حالات أحسف في الرياضة

 و الظروؼ مختمؼ نطاؽ تحت و الأحواؿ كؿ في للاستعماؿ و ثانية وسائؿ و طرؽ
 أخرى ناحية مف و بالنسبة للأفراد الفردية الفروؽ عامؿ مراعاة عمينا يجب إذ العوامؿ

إلى  يؤدي لف المنافسة في إشراكو قبيؿ لمفرد المباشر النفسي التحضير أف مراعاة يجب
 الرياضية لممنافسات المدى قصير نفسي افتقار إلى افتقار في المرجوة النتائج إلى النتائج

. (2018-2017الاستاذ شميحي عمر ، ) .اليامة
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 :الشحن أو الأبعاد2_2_12

 النفسي التحضير في استخداميا يمكف التي الوسائؿ يخص فيما بينيـ فيما الخبراء ينقسـ

 البعض يفضؿ أبعاد بطريقة يسمى ما استخداـ منيـ يرى بعض إذ اليامة لممنافسات

الشحف  يسمى ما استخداـ الأخر

 : الأبعاد طريقة_3_2_12

 عف الفرد إبعاد عمى تعمؿ التي الوسائؿ و الطرؽ مختمؼ استخداـ بالأبعاد يقصد 

المنافسة  الدائـ في التفكير

 : الشحن طريقة_4_2_12

 و بيا يرتبط ما كؿ و المنافسة جو يعيش أف الرياضي عمى أنو الأخر البعض يرى 
 التكرار و المنافسة لأىمية انتباه و توجيو بدواـ الرياضي الشحف ذلؾ يستخدموف في

 عمييا الحصوؿ يمكف التي بالمكاسب تذكيره مراعاتيا و يجب التي اليامة لمنقاط الدائـ
 التي و حالة اليزيمة في تحدث أف يمكف التي الخسائر و " مادية حوافز" الفوز عند
 . المادي المستقبؿ عمى تؤثر

 :التعود بتنظيم_5_2_12

 و المواقؼ عمى الرياضي تعود في تساىـ التي الوسائؿ أىـ استخداـ المدرب عمى يجب
لممنافسة  الأجواء المختمفة و الظروؼ

 : التييئة بعممية الاىتمام_6_2_12

 عمى مباشرة المنافسة قبؿ الإعداد عممية إلييا تيدؼ التي الواجبات أىـ مف الإحماء
 تييئتيا و الجسـ أجيزة مختمؼ تحضير و اللازمة والمرونة العضمة للارتخاء اكتساب
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 النواحي تييئة و الحركية القدرات و أداء الميارات تنظيـ في المساعدة و المقبؿ لمعمؿ
 .المنافسة في للاشتراؾ إكسابو و لمفرد النفسية

 : الرياضي التدليك استخدام_7_2_12

 نظرا التييئة في مساعد كعامؿ الرياضي التدليؾ استخداـ يمكف الأحياف بعض في

 إلى يؤدي مما الدموية الدورة عمؿ تحسيف و العضلات عمى ارتخاء العمؿ في لإسيامو

 يكسبو إذ لمفرد النفسية النواحي كبيرة عمى بدرجة يؤثر كما البدنية القدرة مستوى ارتفاع

التوتر  و القمؽ إبعاد في يسيـ و بالراحة الشعور

 : الأطعمة و العقاقير لبعض النفسي التأثير_8_2_12

 التي المشروبات أو الأطعمة أو العقاقير بعض الأحياف بعض في المدرب يستخدـ قد

 الثقة إكسابو و الرياضي مساعدة في كبيرة بدرجة تساىـ ناحية نفسية بمثابة تكوف

 قبؿ الحموى مف قطعة تناولوا إذا يعتقدوف أنيـ الأفراد مف فكثير الذاتية القدرة و بالنفس

 منيا لا يستفيد الجسـ أف نجد الواقع في و بالطاقة إمدادىـ في يساىـ ذلؾ فإف المنافسة

. مباشرة

 أعصاب أنسجة في تغيرات يحدث الرياضي التدريب أف حماد إبراىيـ مفتي يرى

 أنواع فإف إلا الغذاء، و عناصر باقي و البروتيف يتطمب ىوما و اللاعبات و اللاعبيف

.  تفشؿ بؿ بثمارىا تأتي لا التدريب

 :الفرد لعادات المفاجئ التغيير عدم_9_2_12

 مفاجئة بصورة اليومية عاداتو تغيير عمى الرياضي إجبار عدـ المدرب عمى ينبغي
 ينبغي المثاؿ سبيؿ عمى و السمبية النتائج إلى ذلؾ يؤدي لا حتى لممنافسة استعدادا

 قدرتيـ عدـ عمى العمؿ يساىـ في قد المعتاد عف مبكرا النوـ إلى الأفراد ذىبراعات ـ
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أثناء  قدراتيـ مستوى في يؤثر الذي الأمر الأرؽ بظيور ذلؾ يرتبط كما النوـ عمى
 . المنافسة

 : الرياضي الطبيب مع التعاون_10_2_12

 و الرياضي الطبيب و المدربيف كؿ تعاوف ضرورة تتطمب المباشر التحير عممية إف
 الظواىر أو المرضية الحالات علاج و تشخيص أمر أف يتدارؾ المدرب عمى ينبغي
 . لمرياضي عادية الغير

 : التدريب حمل بتخطيط الاىتمام_11_2_12

 لممنافسة التحضير لفترة الأخيرة الأسابيع في التدريب حمؿ تخطيط بحسف العناية يجب

 أف إلى نفسية أثار مف بيا يرتبط ما و الزائد العمؿ يظير أعراض لا حتى اليامة

 في العمؿ تخطيط في خطأ أي وحدوث عالية تدريبية حالة اكتسبوا قد يكونوف الرياضييف

.  الرياضييف مستوى ىبوط إلى علاجو و إصلاحو يصعب الفترة ىذه

 :لممدرب التوجييي الأثر_12_2_12

 المدرب إرشادات أف إذ لمرياضييف النفسي الإرشاد و التوجيو مسؤولية المدرب عمى تقع

 أظير إذا فمثلا لمرياضي النفسية الحالة عمى تؤثر التي العوامؿ اليامة مف توجيياتو و

 إلى يؤدي ذلؾ فإف النرفزة أو أو القمؽ كالخوؼ السمبية الانفعالية الظواىر بعض المدرب

 المدرب التحمس أبدى إذا أخرى ناحية مف و بدورىـ الرياضييف إلى التأثير انتقاؿ

 لذا و السموؾ ىذا عنو يأخذوف سوؼ بدورىـ الرياضييف فإف استخفافو يظير و لممنافسة

 ا عبا باستخداـ الكفاح إلى الميؿ و الحماس روح بث و تشجيع المدرب عمى عمى يجب
 و الجيد أقصى بذؿ نحو الأفراد ميوؿ دوافع و واستشارة النفس إلى المحببة التشجيع رت

.  الشريؼ الكفاح
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 :المنافسة قبل النفسي التحضير_13

 أف إلا الخصـ مستوى يكوف ميما المقاء أي قبؿ نفسي تحضير يحققوف المدربيف كؿ
 نتيجة ىي المنافسة تسبؽ التي المرحمة الحالات كؿ في و بطبيعة الحاؿ يختمؼ الشكؿ
 لممنافسة النفسي التحضير أف يمكف القوؿ الأسبوع أياـ كؿ عمى ممتد سيكولوجي لعمؿ
 المأخوذة أثناء الأخطاء و الانتقادات أف بما السابقة المنافسة عمؿ انتياء عند يبدأ
 و الخصـ حسب ذلؾ و القادـ لمقاء التحضير في ذلؾ و الاعتبار بعيف الفارط المقاء

 الذي المدرب طرؼ مف لمرياضييف مستمر تحسيس ىناؾ بعض الحالات في تشكيلاتو
 الخصـ معمومات لإعطاء عشر دقائؽ التدريبات نياية و بداية في يوميا يخصص

 : نفسو يطرح الذي السؤاؿ و الأسبوع نياية في بو سيمتقوف الذي

الخصـ؟  حسب تحضير ىناؾ ىؿ-

 الموسـ مراحؿ حسب ذلؾ و خاص تحضير منافسة لكؿ أف يوضحوف المدربوف كؿ
 " ،الخصـ المرتبة"

 حسب مختمفة تحضيرات تصور إمكانية عدـ ىو و الأخير ليذا معاكس فعؿ رد ىناؾ
 لقاءات ىناؾ أف و جيدا تحضيرىا يجب لقاءات ىناؾ أف لا يعني ىذا أف إلا الخصـ

 لو حتى ميمة المنافسات كؿ أف الحديثة تعتبر الرياضة أف غير جيد تحضير يجب لا
 و عمى الدراسة أىمية حسب تختمؼ لمرياضييف دوافع تبقى الأخيرة النقطة تجاىمنا
 المحظات في استعماليا يحاوؿ و فريقو بتحضير الاعتبار بعيف يأخذ أف المدرب

 حيث بدقة منضمة تكوف أف يجب المنافسة قبؿ الساعات الأخيرة إف و الضرورية
 بحيث الأقصى حدىا إلى تصؿ النفسية العوامؿ أف نلاحظ
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 في سيشاركوف الذيف المشاركيف بإعطاء ذلؾ و المنافسة قبؿ حاسمة كمرحمة تعتبر
 معنويات عمى كثيرا يؤثر حيث سيلا جزءا لا يعتبر الأمر ىذا و أولا المنافسة

 المدرب يقوـ بعدة ساعات ،بعدىا بعد مف سيشاركوف الذيف أو الأوليف سواء الرياضييف
 المنافسة أىمية عمى التحدث" اللاعبيف لدى الدافعية بناء أي التقميدي بالتحضير
 الثقة بالمسؤولية العناصر إحاطة إلى بالإضافة"الخصـ مستوى مف المنافسة ،اليدؼ

 رفع إلى تصبو التي الإيجابية للإدلاء بالآراء فرصة ترؾ مع فييـ الموضوعية
 (أحمد محمود محمد إبراىيـ ) .المعنويات

 : لممنافسة النفسي التحضير_14

 الرياضي النفسي الأخصائي و مدرب كؿ قياـ لممنافسة النفسي التحضير يقتضي
 :التالية الجوانب فييا خطة بوضع

  :قياميا المزمع المنافسة ظروف_1_14

 " ،عادية ،قارية أولمبية" المنافسة طبيعة- 

بالتحديد  المنافسة إجراء وقت-

 معرفة بضرورة نفسو الرياضي تييئة ضرورة إلى التنويو يجب المسابقة إجراء مكاف-
 حيد بشكؿ تصور و المنافسة

 سيكوف و المكاف ىذا في ارغب أني أشعر لا مثلا مناسبة بعبارات معيا التكيؼ قصد
مميزا  أدائي

 :المنافسين عمى بيانات_2_14

 و الرياضييف ،أفضؿ العالمية و المحمية الفني ،إنجازاتيـ مستواىـ و أعمارىـ تشمؿ
 القياـ ىنا المدرب عمى يجب إذا فييـ الضعؼ ،قياساتيـ الجسمية، جوانب خصائصيـ
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شميح عمر ، اشكاؿ التحضير و ) .خبراتيـ و قدراتيـ و المنافسيف مستوى بتقدير
 (2018الاعداد الرياضي في الجودو، 

 :المنافسة في الاشتراك غرض و ىدف_3_14

 يكوف أف يجب ذلؾ عمى الإصرار و الأولى المرتبة لاحتلاؿ التنافس ىنا المقصود

 البعد ،ضرورة الرياضي حققيا التي النجاح خبرات عمى تأكيد معتمدا النفسي التحضير

. ليا سابقا تعرض قد يكوف التي الفشؿ مواقؼ في التفكير في

 :المنافسة في الاشتراك دوافع_4_14

 ناديو شأف و شأنو إعلاء في الإيجابي الرياضي دور ز إبرا خلاؿ مف تحديدىا يمكف
 زملاءه باقي و رتو ا قد مع انسجاـ في تحقؽ التي قدراتو الفردية خلاؿ مف مجتمعو أو
  .المجتمع أو النادي في

 : النفسي التحضير دور_15

 القيـ و العممية المعارؼ عمى ترتكز التي السمات تطوير و تنمية و خمؽ إلى يسعى
 الخاصة و العامة الإرادية السمات تطوير و إلى تشكيؿ يسعى كما الحميدة الخمقية
 و الرياضييف النفسي للأفراد و التربوي الإرشاد إلى بالإضافة الرياضي الفرد لدى

 القدرة و تعترضيـ التي المشاكؿ مواجية عمى قدراتيـ في يسيـ الذي الأمر التوجيو
 لمرياضييف الإيجابية الممارسة نطاؽ تحت تربوية عممية فيو سميما حميا حلا عمى
فترات  عمى ينفذ لمخطط طبقا الخططي المياري و و البدني التدريب شأف شأنو يصير
 يتجزأ لا التكتيكي جزء و البدني التحضير بجانب يشكؿ النفسي التحضير يصبح بذلؾ
  .الرياضية المنافسات غمار لخوض الرياضييف تدريب و تربية و تعمـ مف
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 باستعماؿ الضرورية النفسية الإمكانيات تحضير عممية مف يسرع النفسي فالتحضير
 :التالية القدرات تنمية عمى التي تساعد النفسي التحضير وسائؿ

 لمنشاط الذاتي لمتحسيف الطموح-

 النفسية القدرات لتطوير الإرادة و التكويف-

 المنافسة و التدريب خلاؿ النفسية الحالات في المقصود التحكـ تعمـ-

 النشاط عمى التركيز لاسيما و المدرب مساعدة دوف الاسترجاع إمكانيات اكتساب-
 لدى الموجودة النفسية القدرات تطوير مستو يعني أو البسيكولوجي النفسي فالتحضير
 و الجيد الأداء منيا التي تشترط الرياضي لشخصية الخاصية بعض و الرياضي
-2017الاستاذ شميحي عمر ، )  . التدريب و المنافسات شروط في لأنشطة المناسب
2018) 
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: الخلاصة 

. يعتبر التحضير البدني بصفة عامة مف اىـ العوامؿ المساعدة في أداء المصارعيف 
و ينقسـ التحضير البدني . و عمى المدرب الناجح الاىتماـ بتحضير المصارعيف بدنيا 

بيدؼ تطوير لياقة المصارع لأنيا مف اىـ العناصر , إلى تحضير عاـ و الخاص 
المؤثرة عمى أدائو و معرفة الطرؽ اللازمة لتنميتيا مف تحمؿ و سرعة و قوة و مرونة 

و كيفية استخداـ , و رشاقة و أيضا معرفة متى يستعمؿ طرؽ تدريب الصفات البدنية 
الحمؿ و الراحة و ىذا حسب الأىداؼ و مميزات كؿ طريقة مف طرؽ التحضير البدني 

و ىذا , و كذا تحضير اللاعب مف الناحية النفسية و النظرية و التقنية و التكتيكية , 
لضماف أداء جيد و امثؿ لممصارع 

 و لمرياضي الحالة النفسية حسب حؿ مرا و بفترات يتميز واما التحضير النفسي فيو
 مف و ، المدى قصير تحضير و المدى طويؿ نفسي تحضير فيناؾ المنافسة حالة
 تنظيـ و النفسي الميداف في متمكنة و واسعة معرفة إلى العمؿ ىذا أخرى يحتاج جية

 للإمكانيات الموافؽ البدني و التقني متطمبات الجانب حسب الرياضي مع علاقاتو
فالأكيد أف التحضير النفسي ىو عمؿ جماعي  بالمحيط الخاصة العوامؿ و الذىنية

يحتاج إلى تنسيؽ بيف أخصائييف في الميداف العممي و الميداف النظري مف أجؿ الرقي 
. بمستوى الرياضي 



                                                     

 

 

                                29 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

لثاني الفصل ا

الأداء المهارى 
 للجودو



 

 

 

:  مقدمة

 
  رياضة الجودو إحدى الرياضات التي تجمب الجميع بفنياتيا ومياراتيا وبطولاتيا، فقد 

يتأمؿ المقبؿ أو المبتدئ عمى ممارسة ىذه الرياضة بنوع مف الدىشة والاستغراب، 
كيؼ تمكف أحد اللاعبيف مف تنفيذ إحدى الميارات مما أدى إلى طيراف منافسو في 

اليواء بسيولة ليقع عمى ظيره بعد ذلؾ ملامسا البساط، وىذا ما سنحاوؿ الإجابة عميو 
في ىذا الفصؿ أنو قد تـ ذلؾ بأداء متميز بالقوة والرشاقة والتناسؽ الحركي بأي جزء 

مف المياجـ قد تمت الرمية وىذا يتطمب قدرات بدنية التي ساعدت وساىمت في 
نجاحيا، فسوؼ نتناوؿ بالشرح جميع الميارات الفنية وتقسيماتيا وأساليبيا المتعددة، 

وىذا بعد ما . التي تساىـ في الارتقاء بالأداء الحركي والميارى في رياضة الجودو
عداد مصارعينا . طغت العشوائية في تدريباتنا وا 
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 :الإعداد الميارى  _ 1
 إْ ػ١ٍّح الإػذاد اٌّٙاسٜ ذٙذف إٌٝ ذؼ١ٍُ اٌّٙاساخ اٌؽشو١ح اٌش٠اظ١ح اٌرٟ 

٠ّىٓ  ٠سرخذِٙا اٌفشد فٟ غعْٛ إٌّافساخ اٌش٠اظ١ح ٚ ِؽاٌٚح أرماةٙا ٚ ذصث١رٙا ؼرٝ

 (2018-2017ؼّذ ؼسٓ ػلاٚٞ ، ) .ذؽم١ك اػٍٝ اٌّسر٠ٛاخ اٌش٠اظ١ح
 :مراحل التعمم الميارى_2
 :مرحمة اكتساب التعمم الأولي لمميارة الحركية_1_2

ؼ١س ٠رؼٍُ اٌّثرذة١ٓ اٌّٙاسج اٌؽشو١ح فٟ صٛسذٙا اٌثذاة١ح أٞ دْٚ ٚظغ أٞ اػرثاساخ 

ٌعٛدج أٚ ِسرٜٛ الأداء ، ٚ ذر١ّض تؼذَ الالرصاد فٟ اٌعٙذ ِّا ٠ؤدٞ تاٌراٌٟ إٌٝ سشػح 

اٌرؼة وّا ذفرمش اٌّٙاسج اٌؽشو١ح ٌٍذلح اٌّطٍٛتح ٌزٌه ٠ٕصػ ص٠ادج سشػح الأداء  ؼذٚز

اٌّشؼٍح ، فؼٕذ ذؼٍُ أٞ ِٙاسج ِٓ ِٙاساخ س٠اظح اٌعٛدٚ ٠شاػٟ  اٌّٙاسٜ ػٕذ ٘زٖ

 .شُ ػذج ٚاؼذج أداةٙا فٟ شلاز ػذاج ػذذ١ٓ
 :مرحمة اكتساب التعمم الجيد لمميارة الحركية_2_2

تبدا ىذه المرحمة عندما يستطيع اللاعب تكرار الميارة الحركية بشكؿ أولي أي في 
عدـ وضع أية اعتبارات بالنسبة لنوع الجودة و درجة المستوى و في ىذه   حالة

المرحمة يتحدد عمؿ المدرب الرياضي في توجيو أنتباه اللاعب لمنواحي اليامة في 
الأداء ، و مساعدتو عمى اكتساب خفايا و أسرار الميارة الحركية و إصلاح الأخطاء 

 (1994شريؼ ىنوىـ) .أثناء الأداء التي قد تحدث

 :طرؽ تعميـ الميارات الحركية _3
 :الطريقة الكمية _1_3

 .أي تعمـ الميارة ككؿ أي دوف تجزئتيا إلى وحدات صغيرة و التدريب عمييا ككؿ أيضا

 :مميزاتيا _1_1_3

تساعد عمى ادراؾ العلاقات بيف عناصر الميارة الحركية مما يساىـ في سرعة _ 
 .تعمميا
 تعمؿ عمى خمؽ أسس التذكر الحركي لمميارة نظرا لأف اللاعب يقوـ باستدعاء و_ 
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استرجاع الميارة الحركية لوحدة واحدة ، أي ارتباطيا بأجزائيا المختمفة دوف انقساـ أو 
 .تجزئة
 تناسب غالبا الميارات الحركية السيمة غير المركبة و أيضا الميارة الحركية التي_ 

 دي اشي براي ، أو)يصعب تجزئتيا مثاؿ بعض ميارات الرجؿ في رياضة الجودو 
 .(كريو اشي براي ، كواتشي جاري

  :عيوبيا_2_1_3

يصعب استخداميا في تعمـ الميارات الحركية المركبة أو الميارات الحركية الصعبة -
 الكبيرة أو
 يجب مراعاة نوع الميارة الحركية ىو الذي يحدد الطريقة التي يمكف استخداميا ، لذا_ 

و  يفضؿ استخداـ الطريقة الكمية في التعمـ الميارات الحركية التي تمثؿ وحدة متكاممة
 في ىذه الطريقة يقوـ المدرب بشرح الميارة الحركية و أداء نموذج ليا ككؿ بطريقة

 .مبسطة في أوؿ الأمر ثـ يقوـ اللاعب بأدائيا و التدريب عمييا ككؿ أيضا
 :الطريقة الجزئية _2_3

 و في ىذه الطريقة تقسـ الميارة الحركية إلى عدة أجزاء صغيرة ويقوـ اللاعب بأداء كؿ
جزء عمى حدة ، ثـ ينتقؿ إلى الجزء التالي بعد إتقانو لمجزء الأوؿ و ىكذا حتى ينتيي 

 بأداء الميارة الحركية كميا كوحدة واحدة أجزاء الميارة الحركية ، ثـ يقوـ تعمـ جميع
الأجزاء المكونة ليا و التدريب عمييا مثؿ تعمـ مرحمة إخلاؿ  كنتيجة لتعميـ مختمؼ

 .(كاكي)ثـ مرحمة الرمي (تسكوري)الميارة ثـ مرحمة تنفيذ (كوزوشي)التوازف

 
  :مميزاتيا_1_2_3

 .تتناسب مع الميارات الحركية الصعبة و المركبة

 :عيوبيا_2_2_3_
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كثير مف الأحياف تفقد بعض أجزاء الميارة الحركية الارتباط الصحيح بالأجزاء -
الأخرى مما يعمؿ عمى تأخير اتقانا التوافؽ المنشود لمميارة الحركية لذلؾ يجب مراعاة 

 : ما يمي 
 .التدريب عمى تمؾ الأجزاء التي يكوف مجموعيا وحدة واحدة_ 
 .أف يستغرؽ تعمـ كؿ جزء مف أجزاء الميارة الحركية و التدريب عمييا وقتا قصيرا_ 
 .و تستخدـ ىذه الطريقة في ميارات اليديف و الوسط في رياضة الجودو_ 

 :الطريقة الكمية الجزئية _3_3
و ىي عبارة عف دمج الطريقتيف السابقتيف معا للاستفادة مف المميزات و تلافي العيوب 

 :و يجب مراعاة الاتي 
 .تعميـ الميارة الحركية ككؿ بصورة مبسطة في أوؿ الأمر-
 .تعميـ الأجزاء الصعبة بصورة منفصمة مع ارتباط ذلؾ بأداء الكمي لمميارة الحركية-
مراعاة تقسيـ أجزاء الميارة الحركية إلى وحدات متكاممة و مترابطة عند التدريب -

 .عمييا كأجزاء

العممية اكتساب التعمـ الأولي لمميارة الحركية ترتبط بظيور بعض ء إصلاح الأخطا_ 
الأخطاء في الأداء، و لكي يستطيع اللاعب اكتساب التعمـ الجيد لمميارة الحركية 
: ينبغي عمى المدرب إصلاح الأخطاء المرتبطة بالأداء لذلؾ لابد مف معرفة ما يمي 

 :اىم الأسباب التي تؤدي إلى ظيور بعض الأخطاء في الأداء الحركي _4
عدـ مناسبة الميارة الحركية لسف و مستوى اللاعب أي صعوبة الميارة الحركية -

لممرحمة التي يمر بيا اللاعب لذا يجب تعميـ الميارات السيمة ثـ الصعبة وفقا  بالنسبة
 .(الجيكونووازا) لترتيب

 .سوء الفيـ أو التصور الخاطئ لمميارة الحركية-
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عدـ كفاية الاستعداد البدني للاعب مثؿ افتقار المبتدئيف لعناصر التوازف و المرونة -
 .و الرشاقة

الإحساس بالتعب و الإرىاؽ كتعميـ الميارة بعد مجيود بدني كبير و ليس بعد -
الإحماء مباشرة ، أو الخوؼ كتعميـ الميارة خلاؿ فترات المنافسات أو عدـ الثقة 

 .بالنفس عقب منافسات فاشمة للاعب

 :أىم القواعد التي تتأسس عمييا عممية إصلاح الأخطاء_5

  .سرعة إيضاح الأخطاء عقب الأداء مباشرة حتى لا تثبت الأخطاء و تصبح عادة_

 .البدء بإصلاح الأخطاء الشائعة الاستخداـ ثـ الأخطاء الفرعية أو الجزئية_
 .مواجية الأداء الخاطئ بالأداء الصحيح بعد عرض نموذج صحيح لمميارة الحركية _
أداء تمرينات شبيية بالميارات أو الأجزاء الميمة لمميارة بدوف زميؿ قبؿ تعميـ  _

 (1996محمود، ) .الميارة الحركية مثؿ أداء حركات الرجميف

 :مراحل الإعداد الميارى_6

 :إتقان الميارة الحركية تحت الظروف المبسطة الثابتة _1_6
٠سرط١غ اٌلاػة أْ ٠ؽشص فٟ اٌثذا٠ح إٌعاغ اٌسش٠غ فٟ أداء اٌّٙاسج اٌؽشو١ح ػٕذِا 

٠مَٛ تّٛالاج اٌرذس٠ة ذؽد ظشٚف شاترح تمذس الإِىاْ ِغ ذىشاس اٌّٙاسج وىً ٚ 

وأظضاء ، ٚ ٠شاػٟ ػذَ اسرخذاَ اٌسشػح ؼرٝ لا ذصثد الأخطاء اٌؽشو١ح ٚ أْ ػاًِ 

اٌرؼة ٠سُٙ فٟ ػذَ لذسج اٌلاػة ػٍٝ ظثػ ٚ ذٛل١د اٌؽشواخ ٚ ٠ؼًّ ػٍٝ اشرشان 

 .ِعّٛػاخ ػع١ٍح صاةذج ػٓ اٌؽاظح فٟ غعْٛ الأداء
 :تثبيت الميارة بواسطة الزيادة التدريجية لتوقيت الحركة و استخدام القوة _2_6

٠عة ِشاػاج إٌٝ ٠ّرذ اٌرذس٠ة ذؽد اٌظشٚف اٌّثسطح ٚ اٌصاترح ٌفرشج غ٠ٍٛح ، ٚ أْ 

٠ىْٛ رٌه تاٌمذس اٌزٞ ٠سّػ ٌلاػة تئذماْ اٌّٙاساخ اٌؽشو١ح ذؽد ٔطاق اٌظشٚف 

اٌساتمح اٌزوش ، ٚظشٚسج اٌؼًّ ػٍٝ الإسشاع ترٛل١د اٌّٙاسج ِغ اسرخذاَ اٌمٛج اٌرٟ 

ذٕاسة أٚ ذىاد ذمرشب ِٓ الأداء اٌؽم١مٟ اٌزٞ ذؤدٜ ف١ٗ اٌّٙاسج اٌؽشو١ح فٟ أشٕاء 

 إٌّافساخ
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 :تثبيت الميارة الحركية مع التغيير من الاشتراطات و العوامل الخارجية _ 3_6
أْ اٌرذس٠ة ِغ ٚظٛد ِٕافس ٠ؽاٚي إػالح ؼشواخ إٌّافس وّا فٟ الأٌؼاب اٌش٠اظ١ح 

 .ت١ُٕٙ وص١شا فٟ اٌرأش١ش ػٍٝ دلح الأداء 
 :تثبيت الميارة الحركية في ظروف تتميز بالصعوبة _4_6

أداء  )أٞ فٟ ظشٚف أصؼة ِٓ ِا ٠صادفٗ اٌلاػة فٟ إٌّافساخ اٌش٠اظ١ح ِصاي 

ِٙاسج ِغ لاػة فٟ ٔفس اٌٛصْ ٚ ٌىٓ ِسرٛاٖ اػٍٟ ِٓ اٌلاػة الأخش تمذس ١ٌس وث١ش 

ِغ ِشاػاج ػذَ ٌؼة  (، شُ أداء ذّش٠ٓ ؼش ِغ ذغ١ش اٌض١ًِ تؽ١س ذىْٛ أٚصأُٙ ِخرٍفح

ٌٚىٓ ٠ّىٓ ٌلأٚصاْ اٌخف١فح ِغ اٌّرٛسطح ٚ اٌّرٛسطح ِغ  الأٚصاْ اٌخف١فح ِغ اٌصم١ٍح ،

  (،1994.شش٠ف ُٕ٘ٛ٘).  اٌصم١ٍح ٚ رٌه ٌٍؼة ِٓ الأػٍٝ ٚ الأسفً أ٠عا

:  الميارات الأساسية في رياضة الجودو_7

 : في رياضة الجودو (الرمي)المستويات التعميمية الخمسة لميارات الإلقاء _1_7

في رياضة الجودو  (الرمي) تعتبر تعميمات الكود وكاف الخمسة لميارات الإلقاء     
مفتاحا أو دليلا لدراسة فف الرمي، ىذه المجموعات مف التعميمات تتضمف أمثمة مف 
ميارات الرمي اختيرت بعناية مف كؿ فنوف الرمي المتعددة التي لا تزاؿ تستخدـ إلى 

. الأف

    وقد قسمت ىذه المستويات التعميمية لميارات الرمي إلى خمس مجموعات كؿ 
مجموعة منيا تحتوي عمى ثماني ميارات لمطرؽ المختمفة لفف الرمي، أي أف المجموع 

. ( ميارة40)الكمي ليذه الميارات ىو أربعوف ميارة 

   وقد روعي في تسمسؿ ىذه الميارات أنيا مرتبطة بمراحؿ النمو وكذلؾ نمو 
الخصائص الحركية في الأفراد وكذلؾ كؿ مف المقدرة الحركية والميارة وىذا لا يأتي 
مف الفراغ بؿ عف طريؽ الأداء المستمر والمتكرر لميارات الوحدة التعميمية الأولى 
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وبإجادتو لميارات ىذه الوحدة يكوف مؤىلا لممارسة التدريب عمى ميارات الوحدة 
... التعميمية الثانية وىكذا

– روكيو )   عند بداية ممارسة رياضة الجودو يمبس اللاعب حزاما أبيض الموف 
ROKKYU ) ويكوف تعميمو مقصورا في البداية عمى تدريب السقطات بأنواعيا ثـ ،

التحية وآداب الصالة، ثـ يبدأ في التدريب عمى ميارات الوحدة التعميمية الأولى، وذلؾ 
بغرض الحصوؿ عمى الحزاـ الخاص بيا ثـ يتدرج في التدريب عمى باقي الميارات 

التعميمية وفؽ الشروط الموضوعة لمترقي إلى أف يصؿ إلى الحزاـ البني، وىذه 
 : الوحدات التي وضعيا الكود وكاف كما يمي

 : حزام أصفر المرتبة الخامسة (Jokio)الوحدة التعميمية الأولى جوكيو _1_1_7

 الاسـ بالحروؼ الفرنسية اسـ الميارة كما يطمؽ بالمغة اليابأنية

باري - آشي– دي  

جوروما - ىيزا  

آشي - كومي- تسوري- ساساي  

جوشي - أوكي  

جاري- سوتو- أو  

جوشي- أو  

جاري- أوتشي- أو  

ناجي - سيو  

1- De- Ashi- Barai  

2- Hiza- Guruma  

3- Sasa- Tsuri- Komi- Ashi  

4- Uki- Goshi  

5- O- Soto- Gari  

6- O- Goshi  

7- O- Uchi- Gari  

8- Seoi- Nage  
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:  حزام برتقالي المرتبة الرابعة (Yanikio)الوحدة التعميمية الثأنية يونيكو _2_1_7

اسم الميارة كما يطمق بالمغة 
 اليابأنية

 الاسم بالحروف الفرنسية

جاري- سوتو- كو -1  
جاري- أوتشي- كو -2  
جوروما- كوشي -3  
جوشي- كومي- تسوري -4  
باراي- آشي- أوكوري -5  
أوتوشي- تاي -6  
جوشي- ىاراي -7  
  ماتا- أوتشي -8

1- Ko- Soto- Gari  
2- Ko- Uchi- Gari  
3- Koshi- Guruma  
4- Tsuri- komi- Goshi  
5- Okuri- Ashi- Barai  
6- Tai- Otoshi  
7- Harai- Goshi  
8- Uchi- Mta  

:  حزام أخضر المرتبة الثالثة (Sanikio)الوحدة التعميمية الثالثة سأنكي _3_1_7

 الاسـ بالحروؼ الفرنسية اسـ الميارة كما يطمؽ بالمغة اليابانية

جاكي- سومي  

جوشي- تسوري  

أوتوشي - يوكو  

جوروما - آشي  

جوشي - ىأني  

1-Ko- Soto- Gake 

2- Tsuri- Goshi  

3- Yoko- Otoshi  

4- Ashi- Guruma  

5- Hani- Goshi  
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آشي - كومي- تسوري- ىاراي  

ناجي - توماي  

جروما - كاتا  

6- Harai- Tsuri- Komi- Ashi 

7- Tomoe- Nage  

8- Kata- Gurgma  

 

: حزام أزرق المرتبة الثأنية (Nikio)الوحدة التعميمية الرابعة نكيو _ 4_1_7

 الاسـ بالحروؼ الفرنسية اسـ الميارة كما يطمؽ بالمغة اليابأنية

جايشي- سومي  

أوتوشي- تأني  

كومي - ماكي- ىأني  

تاجي - سوكوي  

جوشي - أوتسوري  

جوروما- أو  

كومي - ماكي- سوتو  

أوتشي- أكي  

1- Sumi- Gaeshi 

2- Tani- Otoshi  

3- Hani- Maki- Komi  

4- Sukui- Nage  

5- Utsuri- Goshi  

6- O- Guruma  

7- Soto- Maki- Komi 

8- Uki- Otoshi   
 

 

: حزام بني المرتبة الأولى (Ukio)الوحدة التعميمية الخامسة أيكيو _5_1_7
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اسـ الميارة كما يطمؽ بالمغة 
 اليابأنية

 السـ بالحروؼ الفرنسية

جوروما- سوتو- أو  

وازا- أوكي  

وكاري- يوكو  

جوروما- يوكو  

جوشي- أوشيرو  

ناجي - أورا  

أوتوشي - سومي  

جاكي- يوكو  

1- O- Soto- Guruma  

2- Uku- Waza  

3- Yoko- Wakare  

4- Yoko- Guruma  

5- Ushiro- Goshi 

6- Ura- Nage 

7- Sumu- Otoshi  

8- Yoko- Gake  

 
 وىما كممة واحدة ومعناىا في المغة اليابانية Harai ىاري =Barai: كممة باراي_8

، ولكف تختمؼ طريقة الكتابة حسب موقع الكممة مف الجممة فإذا Sweepالكنس 
ذكرت الكممة في الأوؿ تكتب ىاري، أما إذا كتبة داخؿ الجممة كتبت باراي مثاؿ 

 .(باراي- أشيء-دي)-(جوشي- ىاري)
 وىما كممة واحدة ومعناىا في المغة اليابانية المعقدة أو Koshi :كممة كوشي_ 9

الحوض، ولكف تختمؼ طريقة الكتابة حسب موقع الكممة مف الجممة، فاذا ذكرت في 
ذا كتبة داخؿ الجممة كتبة جوشي مثاؿ  -(جوروما- كوشي)الأوؿ كتبت كوشي وا 

 (roland haberseter , 1992) .(جوشي- أوكي)
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 :  في رياضة الجودو تصاعديا(Ceintures)ترتيب درجات الأحزمة_10

أف درجات الأحزمة أو المستويات الميارة أو الترتيب في رياضة الجودو تـ ترتيبيا     
وتنظيميا بواسطة الكودوكاف حيث يتـ التعبير عنيا بواسطة ألواف الأحزمة ولكؿ رتبة 

مف ىذه المستويات مجموعة مف الميارات والمعمومات وأساليب الأداء يتـ اختيار 
اللاعب فييا بواسطة لجنة يحددىا اتحاد المعبة وتختار مف المدربيف والحكاـ ذوي 

 ( m.lee) .الخبرة المميزة

: Nage –Wazaفي الصراع عاليا  (الإلقاء)تقسيم ميارات الرمي _11

   عندما وضع ىذا التقسيـ في نظاـ الكود وكأف بدأت الاتحاديات الدولية في تنفيذه 
ويقابؿ الاحتياجات التي يمتمكيا أي  وجدت أنو يناسب الأطفاؿ في كؿ بقاع العالـ 

 , no buyuki sato) .شاب أو فتاة فيما يخص مستوى المياقة والفروؽ الفردية
1996) 

:  إلى قسميف (Nage –Waza)وازا -  تـ تقسيـ الرمي في الصراع عاليا ناجي 

 :القسم الأول_1_11

ويشمؿ ثلاثة أساليب  (Tashi –Waza)وازا –تاشي :  ويختص بميارات الرمي واقفا
. مختمفة لمرمي حسب الجزء المستخدـ مف أجزاء جسـ اللاعب

 :الأسموب الأول_1_1_11

:  ميارة ويدخؿ تحتو32وعدد مياراتيا  (Kata –Waza)وازا –تاشي  

و فييا يتـ رمي المنافس بواسطة اليد أو  (Te –Wazaوازا، -تي)ميارات اليد والكتؼ
. ميارات (7)الكتؼ وعدد ىذه الميارات 
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  :الأسموب الثاني_2_1_11

وفييا يتـ رمي  (koshi –Waza وازا ،-كوشي)ويختص بميارات المقعدة أو الحوض 
أو  (Uki Goshiجوشي،– أوكي )المنافس سواء بالدافع بالمقعدة مباشرة مثؿ ميارة 

 10وعدد ميارات ىذا الأسموب  (O-Goshiجوشي -أو )عف طريقيا مثؿ ميارة 
 .ميارات

  :الأسموب الثالث_3_1_11

وفييا يتـ رمي المنافس  ( Ashi-Waza  وازا،-آشي)و يختص بميارات الرجؿ 
أو عف طريقيا مثؿ ميارة      (باراي-أشي-دي )بواسطة الرجؿ مباشرة مثؿ ميارة

.  ميارة15وعدد ميارات ىذا الأسموب  (جوروما-ىيزا)

 

لكف يجب معرفة أف ليس جميع الميارات السابقة الذكر يتـ الرمي بواسطة تمؾ _ 
الأجزاء المحددة مف الجسـ ألا وىي اليد والكتؼ والمقعد والرجميف، لكف مف الواجب 

بيف جسمي كؿ مف  (Point contact)الذكر أف ىناؾ ما يسمى بنقط الاتصاؿ 
–المياجـ والمنافس عند  الرمي ىذه النقط تمعب دورا كبيرا في نجاح الرمية مثاؿ 

-أشي)وىي إحدى ميارات الأرجؿ (-Soto -Gari O-جاري، - سوتو- أو )ميارة
إذ يتـ الرمي عندما تعمؿ الأرجؿ عمى شكؿ خطاؼ، وىناؾ عوامؿ أخرى تساعد  (وازا

تماميا وبدونيا يكوف احتماؿ النجاح ضعيفا، تمؾ العوامؿ ىي نقط  عمى نجاح الرمية وا 
:   الاتصاؿ التي يجب ذكرىا

. (الأوكي)بالجانب الأيمف مف صدر (توري)التصاؽ الجانب الأيمف مف صدر-

. (الأوكي)التصاؽ الساعد الأيمف لتوري بأكممو عمى الجأنب الأيسر مف صدر- 
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   لذلؾ تكوف القوة العضمية المستخدمة ما ىي إلى محصمة لمراكز القوى في جسـ 
المياجـ، وىذا ما نشاىده في رميات اليد عمى وجو الخصوص وما يفسر عمميا عند 

. (يد-ذراع-جذع)التحميؿ الحركي بالقوة العضمية المنقولة مف الجذع إلى الأطراؼ

 :القسم الثاني_2_11

ويشمؿ أسموبيف  (su time  waza-وأزا،–سوتيمي - التضحية)   ويختص بميارات 
يحدداف وضع الجسـ عند الرمي حيث يسقط اللاعب الرامي برغبتو في كؿ منيا 

. بوضع يخالؼ الوضع الآخر

ىو أف اللاعب يرمي منافسو بإحدى ميارات " التضحية"والتفسير الصحيح لميارات 
التضحية مضحيا بمركز ثقمو وقاعدة ارتكازه ووجود جسمو في الوضع العمودي عمى 
البساط، وىو أفضؿ وضع للاعب طوؿ فترة الصراع، أي أف التضحية تكوف بوضع 

: الجسـ ومركز الثقؿ وليس بشيء آخر، ويدخؿ تحت ىذا القسـ ما يمي

 :الأسموب الأول_1_2_11

-Ma-Sutumiوازا، – سوتيمي – ما  ) ميػارات الرمػي والسقػوط عمػى الظيػر
Waza)  4وفييا يرمي اللاعب منافسة مع سقوطو عمى ظيره برغبة وعدد ميارتو 
 .ميارات

  :الأسموب الثاني_2_2_11

-Yoko-Sutumiوازا،– سوتيمي –يوكوا )ميارات الرمي والسقوط عمى الجانب 
Waza)  4وفييا يرمي اللاعب منافسة مع سقوطو عمى جانبو برغبتو وعدد مياراتو 
. ميارات
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- 55 - 

 

ومف ثـ يكوف نظاـ الكود وكأف قد اشتمؿ عمى قسميف تدخؿ تحتيما الوحدات    
 ميارات تحمؿ أسماء 8التعميمية الخمسة لمكود وكأف، وكؿ وحدة تعميمية تضـ 

اختيارات أساسا مف واقع نظريات ميكانيكية مع إعطائيا سميات يابانية أصبحت فيما 
 jean) .بعد اصطلاحات عالمية لرياضة الجودو ولا يمكف أف تدرس أو تدرب بغيرىا

luc rouge , 1992) 

 :تقسم الميارات الفنية في رياضة الجودو حسب المسار الحركي_12

   بعد أف تعرفنا عمى تقسيـ الميارات الفنية في رياضة الجودو حسب الخصائص 
يجب أف تتعرؼ عمى تقسيـ لنفس الميارات  (نظاـ الكود كاف )الحركية السابؽ ذكرىا 

ولكف مف حيث المسار الحركي، ويقصد بالمسار الحركي ىو مف لحظة بداية الرمية 
: إلى لحظة انتيائيا ويظير ذلؾ مف خلاؿ تقسيـ الميارات إلى مجموعتيف

. مجموعة الميارات الفنية الكبرى-

 (2004زكي محمد محمد حسف،  ) .مجموعة الميارات الفنية الصغرى-

  :الميارات الفنية الكبرى1_12

تعتبر الرمية في رياضة الجودو أو المصارعة حسب التحميؿ الحركي حركة وحيدة أي 
الجزء النيائي، وبالقياس – الجزء الرئيسي – الجزء التحضيري : ليا ثلاث أجزاء وىي

مراد ابراىيـ ) فأف الرمية في رياضة الجودو ليا ثلاث أجزاء تعرؼ بأسمائيا اليابانية
 (2004طرفة ، الجودو بيف النضرية و الاتطبيؽ ، 

. الجزء التحضيري = Kuzushiأي إخلاؿ الاتزاف، – كوزوشي 

. الجزء الرئيسي=  Tsukuriأي وضع الرمي،– تسوكوري 
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. الجزء النيائي =  Kakaالرمي أسفؿ، – كاكا 

نجد أف الجزء الثاني مف الرمية وىو ما  (الكبرى)    في ىذا النوع مف الميارات الفنية 
أي  ( Kakaكاكا)وكذلؾ الجزء الثالث وىو ما يعرؼ بػ (Tsukuri تسوكوري )يعرؼ بػ 

جزئي وضع الرمي والرمي أسفؿ مع بعضيما يستغرقاف فترة سرياف حركي طويؿ، 
وىذاف الجزآف يمكف بكؿ وضع تمييزىما، إذ نجد أف اللاعب قد ترؾ البساط بقدميو 

.  معا ثـ سقوطو بعد أف يأخذ جسمو مسارا حركيا عمى شكؿ قوس

 :وترتكز فوائد الميارات الفنية الكبرى في النقاط التالية1_1_12
يمكف للاعب المياجـ أف يستفيد بقوتو أكبر قدر ممكف أثناء تزايد سرعتو واستخدامو _ 

. الجيد لثقؿ الجسـ

أثناء تنفيذ الرمية يمكف إجراء تصحيح طفيؼ في القوة المستخدمة فيما يناسب اتجاه _ 
سير الخطفة، وذلؾ إذا ما تعرض اللاعب المياجـ لمقاومة غير منتظرة مف الخصـ 

. وبذلؾ تكبر وتزداد فرصة اقترابو مف النجاح

تستطيع القوة أف توازف حتى درجة معينة ما قد ينشأ مف نقص عندما يفتقر اللاعب _ 
. إلى الدقة في الأداء

: وتتركز أخطاء الميارات الفنية الكبرى في النقاط التالية_2_1_12

نتيجة لموقت الطويؿ الذي سيستغرقو السرياف الحركي نسبيا قد يمكف المنافس مف _ 
. إيجاد مخرج لو مف الموقؼ الحرج المتواجد فيو

في حالة فشؿ أي مف الجزء الثاني أو الثالث مف الرمية وطوؿ طريؽ العودة الذي _ 
يقطعو المياجـ لمرجوع إلى وضعو الطبيعي في الصراع، كؿ ىذا يمكف المنافس مف 

. القياـ باليجوـ المضاد وغالبا ما يفوز إذا ما تـ في توقيتو السميـ
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 ميارات 8وعمى سبيؿ المثاؿ إذا استعرضنا ميارات الوحدة التعميمية الأولى وعددىا _ 
:  ميارات منيا تدخؿ تحت مجموعة الميارات الفنية الكبرى وىي 6لوجدنا أف 

( Hiza – Guru ma)جروما أي رمية عجمة الكبرى–ىايزا _  

( Uki- Goshi )أي رمية المقعدة الطائرة:أوكي جوشي _  

( Seoi- Nage)أي رمية الكتؼ  ناجي - سيو_  

: الميارات الفنية الصغرى_  2_12

 )   ىذا النوع مف الميارات يمتاز بقصر وقت الجزء الأوؿ والثاني مف الخطفة أي 
وغالبا ما يندمجاف معا ويصعب فصميما عند التحميؿ الحركي،  (كوز وشي وتسوكوري

وكذلؾ نظرا لسرعة العمؿ العضمي وقصر المسار الحركي لمميارة، نجد أف جزئي 
 و في ىذه المرحمة يتحدد عمؿ المدرب الرياضي في توجيو الرمية الثاني والثالث يتتبعا

 ف خمؼ بعضيما البعض في سرعة فائقة لدرجة يصعب أنتباه اللاعب لمنواحي اليامة
مراد ابراىيـ طرفة ،  ) .فييا تحديد نقطة انتياء الجزء التأني وبداية الجزء الثالث

 (2004الجودو بيف النظرية والتطبيؽ، 

  وفي ىذا النوع مف الميارات الفنية الصغرى لا يحتاج الفرد إلى تغيير مكانو وىو ما 
كما ىو الحاؿ في النوع الأوؿ أو إلى  (Tai Sabaki تاي سباكي،  )يعرؼ بػ    

.   بؿ يكتفي بتعديؿ وضع الجسـ نسبيا (°180)الدوراف الكامؿ بالجسـ 

   كذلؾ وجد أف العمؿ العضمي سواء كأف مصدره عضلات الجذع أو الذراعيف أو 
الرجميف أثناء أداء الخطفة في جزئييا الثاني والثالث وىما وضع الرمي والرمي أسفؿ 

. يحتاج إلى وقت قصير عمى عكس ما يحتاجو النوع الأوؿ
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اتصاؿ قدميو بالبساط مرة واحدة، ومف ذلؾ  (الأوكي)    وقميلا ما يحدث أف يفقد
يلاحظ أف المسار الحركي لسقوط الجسـ يحدده مجاؿ صغير جدا ، حيث أف المنافس 

عمى  (الأوكي)لا يقع مف مسافة عالية كما في الميارات الفنية الكبرى ولذلؾ يتـ سقوط 
ظيره وفي لمح البصر ، وىذا بالنسبة لو غير متوقع مما يجعؿ عممية ضرب البساط 

. بالذراع أثناء السقوط أمرا صعبا بعد وصوؿ الجسـ للأرض

: وتتركز فوائد الميارات الفنية الصغرى في النقاط التالية_1_2_12

نتيجة لسرعة العمؿ العضمي وقصر المسار الحركي لمميارة تتضاءؿ إمكانيات _  
. (توري)المنافس لمقياـ برد الفعؿ المطموب أو التوقع الحركي عف طريؽ حركات 

أثناء المنافسة نجد الفترة التحضيرية لا تظير بوضوح وبشكميا المحدد، كذلؾ _  
تتطمب بعض المواقؼ قصر ىذه الفترة بالنسبة لميارة الخطؼ مثلا، لأف إطالة الفترة 
يعطي الفرصة لمخصـ لإفسادىا، كذلؾ في مواقؼ أخرى تقتصر الفترة التحضيرية 

. كنوع مف الخداع

خوؼ المنافس مف أثر الميارات الفنية الصغرى يجعمو في حالة اضطراب نفسي _  
وعدـ استقرار سوء تقدير لمموقؼ، ويلاحظ ذلؾ الشخص الجالس خارج بساط 

مف خلاؿ حركة اللاعب سواء كأنت بطيئة أو سريعة كذلؾ تردده في القياـ  (المدرب)
باليجوـ أو الدفاع ، وكؿ ذلؾ حدث إذا ما عرؼ عف اللاعب الآخر امتيازه في إحدى 
مكانية تنفيذ لتمؾ الميارة تحت مختمؼ الظروؼ وفي أي  الميارات الفنية الصغرى وا 

. وقت أثناء المباراة

: وتتركز أخطاء الميارات الفنية الصغرى في النقاط التالية_2_2_12
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أف تأثير القوة عمى الخصـ يكوف لفترة قصيرة أف لـ يكف ضئيلا نسبيا عمى العكس _  
. مف ذلؾ في الميارات الفنية الكبرى

لا تستطيع القوة أف تعوض مؿ قد ينقص مف دقة في الأداء الحركي لمميارة، إذ أف _  
. أي إعاقة لأي جزء مف أجزاء الميارة أثناء التنفيذ لابد وأف يتوقع ليا عدـ دقة الأداء

أثناء تنفيذ الرمية لا يمكف إجراء أي تصحيح لمسار القوة، إذا ما تعرض اللاعب _  
. لمقاومة غير متوقعة ولكف نجاح إتماـ الرمية ممكف

 (حزاـ أصفر)      وعمى سبيؿ المثاؿ إذا استعرضنا ميارات الوحدة التعميمية الأولى 
:  ميارات نجد أف اثنيف منيا تدخلأف تحت الميارات الفنية الصغرى وىما8وعددىا 

(. (De-Ashi-Barai أي كنس القدـ المتقدمة" باراي– آشي – دي "_   

 -Ko- Soto )أي رمية سحب مفصؿ القدـ مف الخارج "جاري- سوتو- كو"_ 
Gari)  

وبالتحميؿ والدراسة لموحدات التعميمية الخمسة لميارات الرمي وجد أنيا تشتمؿ عمى  - 
عدد كبير مف الميارات الفنية الكبرى ، بينما الميارات الفنية الصغرى أقؿ منيا مف 

. أي ميارات الأرجؿ(وازا- آشي )حيث العدد وتتركز في مجموعة 

: لتدريب عمى الميارات الفنية الأساسية_13

 أىمية التحميل الحركي في تطوير الأداء الميارى_ 1_13

يحتؿ التحميؿ الحركي ودراسة النواحي الفنية في رياضة المصارعة بصفة عامة _     
مكانة متقدمة سواء كأف ذلؾ بالنسبة لممدرس أو المدرب في التربية البدنية أو الرياضية 
يقاعيا الحركي بالإضافة  ويعد المدرب ناجحا إذا كأف مدركا لطبيعة الحركة وتكوينيا وا 
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إلى القدرة عمى تشخيص الأخطاء التي تتخمميا عند مشاىدتو ليا حيث أف عممية 
التشخيص تمعب دورا ميما في تطوير طريقة التعميـ والتدريب كما لو مف أىمية بالغة 

في الوقوؼ عمى الانحرافات والأخطاء التي تؤثر سمبيا عمى حسف أداء الحركة 
ونتيجتيا مف الناحية التقويمية وقد ظيرت الحاجة إلى ىذا التحميؿ بظيور العموـ 

الحديثة التي تساىـ في رفع مستوى الأداء الرياضي مثؿ الميكانيكا الحيوية بوصفو أحد 
العموـ التي مف أىـ أغراضو ىو دراسة الحركة ومكوناتيا بصفة عامة والحركة 

الرياضية بصفة خاصة في دراسة النواحي الميارية لتصميميا وتطويرىا وفقا لأحدث 
الأسس النظرية :سعد عمي محمود ، محمد رضا حافظ الروبي   ).وسائؿ التدريب

دار الطباعة لمنشر والتوزيع جامعة المنصورة . والتطبيقية لممصارعة الرومانية والحرة
.( 165ص.2003.

  

     ويرى الخبراء في المنطؽ الذي وجد مف أجمو التحميؿ الحركي يتمثؿ في أننا لا 
يمكف أف نعتمد عمى تقديراتنا الاعتبارية لمحركة وىي تؤدي في منتيى السرعة ولكف 
يجب أف نقيـ مراحميا المختمفة حتى يمكننا التعرؼ عمى الحركة ككؿ وبيذه الطريقة 

يمكننا اكتشاؼ الجوانب الجوىرية لمحركة مف حيث الإيقاع والأوضاع والزوايا 
. والسرعات المختمفة وبذلؾ يمكف تحسيف الأداء

      وقد ساىـ ظيور آلات التصوير الحديثة التي توضح مراحؿ الحركة وتسمسميا 
مف بدايتيا إلى نيايتيا في دراسة النواحي الفنية والتعرؼ عمى أماكف الضعؼ 

ومعالجتيا ولا يمكف أف يتضح ذلؾ  إلا بعد ربط مراحؿ الحركة بالأوضاع السابقة 
. والأوضاع اللاحقة ليا ومعالجة القصور ضمانا لسير الحركات في انسيابيا المطموب
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: أصل رياضة الجيدو_14

    تعتبر رياضة الجيدو مف الفنوف القتالية التي تطورت كثيرا في العالـ ونوعا مف 
أنواع النزاؿ مثمو مثؿ المصارعة فنظرياتو وطرقو المستخدمة مبنية عمى رمي الخصـ 

. أرضا أو مسكو شؿ حركتو وىي رياضة تمارس بأيدي وأرجؿ عارية

ـ، تفرع مف طريقة 1882   و الجيدو الجديد ىو الذي طبؽ في العالـ وبدأ بتاريخ 
ىذا الفف ,في أتـ الإقطاعية اليابانية16المصارعة التي أخذت مطمعيا مف القرف 
أي تقنيات  (JI JI TSU)" بالجي جي تسو"الحربي لممصارعة فرد لفرد عموما سمي 

ويعتبر أصؿ المصارعة اليابانية  ( Les techniques de soupless)المرونة 
الحديثة وىو فف قتالي قديـ جدا وطريقة اليجوـ والدفاع غالبا تكوف باليد المجردة مف 

ـ يرجع الفضؿ فييا إلى الأستاذ 1881لكف الجيدو الحديثة التي ظيرت عاـ . السلاح
 الذي أقاـ مدرسة في الياباف لتعمـ 1863مف مواليد  (Jigoro Kano)" جيقورو كانو"

المشيورة في العالـ حيث تعتبر  (Kodokan)" الكودوكاف"فنوف الجيدو وىي مدرسة 
ىو تجميع لثلاث كممات في المغة اليابانية  (كودوكاف)كعبة الجيدو في العالـ ومعنى 

: كما يمي

 معناىا التعميـ أو التدريس أو التدريب KOكو - 

 معناىا القواعد والأسس DOدو - 

 ,guide maradout de judo & louis robert) . معناىا الصالة أو مكاف التدريبKANكاف - 

1971) 
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التي يمارس فييا الجيدو المستخرج  (Dojo)ـ كوف قاعتو الصغيرة 1882وفي عاـ  _
مف الجي جي تسي الذي حذؼ منو التقنيات الخطيرة واختار الحركات الأكثر الفعالية 
وحسف طرؽ السقوط والمسكات وأوجد لباس خاص بممارسة الجيدو حيث اعتبره فف 
الحياة باستعماؿ أفضؿ لطاقة الإنساف وىنا سمي بالجيدو أي طريقة المرونة، فيي 

حيث الأولى تعني المرونة وعدـ  (DO)ودو  (JU)كممة يابانية تتكوف مف شقيف جي 
طريؽ "المقاومة والنعومة أما الثانية فيقصد بيا الطريؽ أو المسمؾ إذ الجيدو 

أو الطريؽ الذي يؤدي إلى حياة متزنة مستعمميف فيو " المسمؾ المرف"أو " اللامقاومة
منيج التربية البدينة والعقمية مرتكزيف عمى نشاط قتالي بيد فارغة باستعماؿ قوة الخصـ 
ضده لإفقاده التوازف والتفوؽ عميو بأقؿ جيد حيث اللامقاومة تسمت مف القوة الأخرى 

 M-Lee : la voie de la) .مف أجؿ إفقادىا التوازف ومراقبتيا والتفوؽ عمييا
souplesse ; judo méthode pratique accessible A tous. Tradition ) 

رياضة لازمة لكؿ رجؿ يخطو في : "بأنيا (داف8)" كوزومي ىا تشيداف"    وقد عرفيا 
الشارع ىي نوع مف حيؿ الجوجيتسو في الدفاع عف النفس ىي شكؿ مف أشكاؿ 

المصارعة أو أسموب لمقتاؿ بدوف سلاح وعرفتيا دائرة المعارؼ الرياضية الألمانية 
رياضة شعبية عامة تمارس مف الطفولة إلى مرحمة متقدمة مف العمر بغرض "بأنيا 

 (مراد إبراىيـ طرفة، الجودو بيف النضرية و التطبيؽ ) ".البناء الجسماني المتكامؿ

 ماي في الباخرة التي كانت تنقمو مف 04ـ في 1938عاـ " جيقوروكانو"    مع وفاة 
.  ألؼ حزاـ أسود85 الؼ مصارع جيدو رسميا وما يقارب 120القاىرة كاف ما يقارب 

ـ أف أدخمت رياضة 1964    وتكريما لمياباف عندما نظمت الدورة الأولمبية عاـ 
 .الجيدو ضمف الألعاب الأولمبية لأوؿ مرة وأصبحت ثابتة ضمف برامجيا

(R.Habersetzer ، 1993) 
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وزادت شيرة الجيدو حتى أصبح ضمف برنامج التعميـ الإبتدائي والرياضة السنوية _ 
فأصبحت رياضة شريفة تعمـ النبؿ والقيـ المثمى بالإضافة إلى المياقة البدينة والميارية 
إلى جانب ذلؾ فيي فف كامؿ وحيوي يبرز ويقترح العديد مف طرؼ التدريس والتدريب 
باتباع المخطط لمنمو لاجتياز جميع المراحؿ ليذا فعمى رياضي الجيدو عدـ التياوف 

إذ أف تطور مستوى  (إلخ... البدنية، الميارية، التكتيكية )في تنمية جميع الجوانب 
البطولات في جميع الدوؿ والتي تشمؿ مواجية أبرز وألمع الرياضييف تحسف التقنيات 
بشكؿ فعاؿ وسريع، أما التدريب الرياضي الخاص بمصارعي الجيدو البارزيف يعتبر 

 ، S.F Matveev ).وسيمة بيداغوجية اليدؼ منيا تحقيؽ أفضؿ نتيجة رياضية
1990) 

 

اىداف رياضة الجيدو _15

في الحقيقة لا يمكف معرفة أىداؼ الجيدو دوف ممارستو في حدود الإمكانيات عمى     
مختمؼ المراحؿ السنية ومختمؼ الظروؼ الزمنية وممارستو تكسب المصارع عضلات 

صمبة وقوية والتوازف في حالة الدفاع عف النفس إلى أقصى الحدود وكذا اليدوء 
العصبي اليائؿ وتتجمى فائدة الجيدو في إمكانية الترويح عف النفس ونسياف مصاعب 

. الحياة خلاؿ الممارسة الدائمة

    يجب عمى رياضي الجيدو الحارص عمى تقدمو أف يضمف وبالخصوص لنفسو 
أحسف الشروط الجسمية والعقمية وىذا لموصوؿ إلى أعمى المستويات الرياضية لأف 

. ممارستو تحافظ عمى المظير الخارجي لمجسـ
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    لـ يكتؼ ممارسوا رياضة الجيدو بتطبيقو عمى البساط فقط بؿ عمموا إلى دراستو 
الذي قاـ بتسميط الضوء عمى " FELDENKRAIS"دراسة عممية بحتة كما فعؿ السيد 

القانوف الفيزيولوجي والنفسي لمفرد وقد قدمت لنا دراستو نتائج جيدة ومفيدة تـ مف 
عطاء القيمة الحقيقية ليذا  خلاليا إشباع الفضوؿ العممي لمميتميف بيذه الرياضة وا 

. النشاط

وما ميز ىذه الدراسات لمختمؼ الفلاسفة والعمماء ىو اتفاؽ الجميع عمى أف الجيدو 
يجمع بيف الجسـ والروح معا ولا ييمؿ أي جزء منيما أي أف ممارسة ىذه الرياضة 

 FELDENKRAISتنعكس عمى الناحية الفيزيولوجية والنفسية وأىـ ما توصؿ إليو 
: تمثؿ ما يمي

: الناحية المورفولوجية والفيزيولوجية_1_15

.  ىذه الرياضة البدنية الروحية تعمؿ عمى اكتساب الفرد قوة عضمية كبيرة_ 
أي التغمب عمى ضعؼ ) تيدؼ إلى غاية مثمى وىي التغمب عمى الضعؼ الجنسي _ 

. (الفتيات واكتسابيف قوة عضمية كبيرة
.  القضاء عمى العيوب الخمقية الموروثة_ 
 ونظرا لمحركة الدائمة مف خلاؿ التدريب المتواصؿ يجعؿ القوة المكتسبة كبيرة تؤدي _ 

. إلى تحقيؽ التوازف العصبي وتطويره
 تحسيف الجانب التكتيكي ونوعية الانتباه والذكاء وحضور التفكير مما يطور الجياز _ 

. العصبي لمفرد
. يساعد عمى الاستغلاؿ العقلاني لمطاقة الجسمية_ 
  :(Feldenkrais) .تنمية العمؿ اللاىوائي واليوائي لدى ممارسيو_  

: الناحية النفسية_2_15
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: وذلؾ عف طريؽ (البدنية)إف ىذا الجانب يكمؿ الناحية السابقة    

رفع الإحساس بالتوازف النفسي وتنمية الثقة بالنفس _  

مجيود )يمنح حب روح العمؿ والمثابرة لما يتطمبو مف مجيود جبار عند ممارسة _  
. (بدني وعصبي

يمنح لممارسيو صفة ىدوء الأعصاب في حالات الانفعاؿ والتميؿ في اتخاذ _  
. القرارات

. يعطي الشجاعة في خوض المنازلات وقوة الإرادة والعزـ عمى الفوز_  

ينعكس مباشرة عمى الجانب  (البسيكولوجي- الفيزيولوجي)إف اجتماع ىذاف الجانباف   
 .التربوي

 

: الناحية التربوية_3_15

إف ما يجمب الانتباه عند دخولؾ قاعة التدريب لأوؿ مرة ىو الصمت وروح العمؿ _  
واليدوء الذي يبدو جاليا وبالتالي فإف الجيدو يعتبر مدرسة واضحة لمتحكـ في الذات 

. والانضباط

يمنح روح احتراـ الذات وبالتالي احتراـ الآخريف ويبدو جميا عند المحظة التي تسبؽ _  
. الدخوؿ لمقاعة وبداية المنازلات

صلاح طبيعة الفرد وذلؾ باكتسابو _  تساعد رياضة الجيدو عمى التحكـ في الذات وا 
. التربية الصالحة وروح التعاوف والمساعدة
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يعطي فكرة صالحة عف استغلاؿ القوة الفكرية والبدنية فيما ىو صالح لمفرد _  
. والمجتمع

إذ أف الجيدو بالرغـ مف كؿ ىذا يعمـ الرياضي أخلاقا عديدة كالعطؼ، الصراحة، 
العدؿ وعدـ التصرؼ بعنؼ ويعطيو الروح الرياضية العالية ويكوف الشخصية المتكاممة 

  :(Feldenkrais ).والمنضبطة

:  دووفائدة رياضة الج_16

دو تستخدـ القوة البدنية والفكرية فميا فوائد عدة ونتائج كثيرة وبما أف رياضة الج 
. منيا ما ينعكس بالإيجاب عمى الفرد ومنيا ما ينعكس بالسمب

:  الإيجابيات1_16

بحكـ الممارسة ليذه الرياضة وعف طريؽ اتفاؽ كؿ الميتميف بيا فإف رياضة الجيدو - 
. تسمح بالحركة الدائمة لمجسـ والفكر وبالتالي الفائدة عامة وشاممة

. تسمح بالتطبيؽ الجيد والصحيح لمتماريف البدنية وذلؾ مف خلاؿ تكرارىا- 

يسيؿ عمؿ العضلات والأعضاء المختمفة وتناسؽ الحركات فيما بينيا عف طريؽ - 
. التوازف العضمي العصبي

. تقوية الأعضاء الداخمية حيث يؤدي إلى زيادة حجـ القمب والسعة اليوائية لمرئتيف- 

. زيادة الدورة الدموية بالجسـ مع مقاومة التعب- 

يكتسب الجياز العصبي فائدة كبيرة مف جراء تدريب الانتباه العقمي والفكري ورد - 
الفعؿ السريع فيذه التدريبات تعطي لمرياضي إمكانية التحرر مف ذاتو وتفكيره وزيادة 

الارتباط بالحياة وىذا ما نحتاجو في حياتنا اليوـ لمقاومة الحياة ومشاغميا والتكيؼ مع 
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متغيراتيا مف خلاؿ جسـ قوي وتفكير سميـ نظرا لخطر  الإنسانية وغزو الآلات 
. والسكوف الحركي

دو يفكر في مشاغمو اليومية وكما أنو مف النادر جدا أف نجد ممارسا رياضة الج- 
عمى البساط أثناء التدريب، فبمجرد دخوؿ القاعة يجد المصارع واحة مف اليدوء 

والسلاـ والصمت ويجد طاقة مف الشباف يقوموف بحركات رائعة وىنا يبدأ نسياف الذات 
 Les)ويدخؿ عالـ الجماؿ والانضباط والتناسؽ الحركي عند ممارستو الحركات الفنية 

Katas .)

وبالتالي قد نتوصؿ إلى إلغاء أحداث كثيرة غير صالحة لممجتمع قد يقوـ بيا الشباف لو 
 .أنيـ لـ يستغموا وقتيـ وطاقتيـ في ممارسة ىذه الرياضة

  كما أف ىذه الرياضة يمكف ممارستيا فػي كؿ الأحواؿ الجوية وذلؾ لأنيا تتـ داخػؿ 
القاعات حيث لا تتطمب إمكانيات ىائمػة ما عاد قاعة مجيزة ببساط ولباس خاص 

(. Kumono)بممارسة الجيدو 

فمعظـ الأفراد يتوجيوف لممارسة ىذه الرياضة لمدفاع عف النفس في حالات الخطر   
. وذلؾ للاستغلاؿ العقلاني لمقوة والتفوؽ بجدارة وبأقؿ جيد

: السمبيات_2_16

إذا كاف ليذا النشاط العديد مف الإيجابيات التي أحصينا بعضيا فإننا نجد أنو مف   
: الطبيعي أف تكوف بو بعض الثغرات التي تجعمو سمبيا في بعض الأحياف مثلا

الحوادث والإصابات الأليمة التي تحدث أثناء المنازلات والتدريبات تجعؿ بعض - 
الأفراد يتخوفوف مف ممارستو خاصة التي تحدث عند المبتدئيف كخمع المفاصؿ 

. والكسور وحالات الإغماء الناتجة عف السقوط الغير الصحيح
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. بالإضافة إلى ىناؾ بعض الحركات التي تؤدي إلى الموت عند أدائيا بشكؿ عنيؼ- 

يستعمؿ لأغراض غير إنسانية مف طرؼ بعض الممارسيف الذيف يستغمونو في - 
التغمب عمى الضعفاء والسطو عمى ممتمكاتيـ بسبب انعداـ الروح الرياضية بشكؿ 

               ( Bernard Bronchart) .خاص والروح الإنسانية بشكؿ عاـ

: خاتمة الفصل

أصبح التدريب الرياضي عمـ قائـ بذاتو، فلا يمكف في حاؿ مف الأحواؿ الخوض في 
العممية التدريبية والإشراؼ عمى الرياضييف، ما لـ يتـ إعداد برامج تدريبية مخططة 
مبنية عمى أسس عممية في مجاؿ التدريب الرياضي، وخاصة خبرة الباحث الميدانية 
في رياضة الجودو التي تؤكد أف معظـ المدربيف لا يراعوف الأسس السابقة في تقسيـ 

والتدريب عمى الميارات وتقدميا، حيث يدعوا الباحث المدربيف إلى ضرورة الإلماـ بكؿ 
ما تقدـ كدليؿ لمتأكد مف وجود طرؽ تقدمية صحيحة لتعمـ والتدريب عمى فنوف الرمي 
مف الحركات والميارات البسيطة إلى الأكثر تعقيدا وتسمسؿ ىذه الميارات أنيا مرتبطة 

.  بمراحؿ النمو والمتطمبات البدنية الخاصة بيا

   وبعد أف تـ استعراض الميارات الأساسية وتقسيماتيا وفوائد ومضار كؿ مف 
الميارات الفنية الكبرى والصغرى وتنأولنا كمييما بالشرح والتحميؿ مف حيث المسار 

الحركي وأىمية كلا النوعيف فأف اللاعب لا يمكف تفضيؿ نوع منيا عمى النوع الأخر 
حيث أف كلاىـ ميـ جدا للاعب الجودو، وذلؾ بغرض صقؿ قدرتو الفنية والحركية 

. والاستفادة منيا لتكويف الحركات المركبة اللازمة لسير الصراع بعد ذلؾ

   أما فيما يخص موضوع البحث كأف اختيار الباحث عينة البحث أي لاعبي الأواسط 
سبؽ وأنيـ تتدربوا عمى الميارات الوحدات التعميمية الخمسة السابقة الذكر حيث اجتيد 



 الاداء اٌّٙاسٜ ٌٍعٛدٚ: اٌعأة إٌظشٞ                                                                                      اٌفصً اٌصأٟ
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الباحث باختيار ميارات مناسبة لموضع الدراسة في تأثير تمرينات الأثقاؿ عمى ىذه 
الميارات المختارة مف كؿ أسموب مف أساليب الإلقاء  والمتمثمة في الميارات الرمي 

باليديف والجذع والرجمي محأولا تنمية القوة ليذه المناطؽ اليامة 



 

 

 

 

 

الباب الثاني 

الدراسة الميدانية 
 

 



 

 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

لاول الفصل ا

 الاجراءات الميدانية
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:  تمييد 

          أف كؿ باحث مف خلاؿ بحثو يتحقؽ مف الفرضيات التي وضعيا ، و يتـ  
ذألؾ بإخضاعيا إلى التجريب العممي لاستخداـ مجموعة مف المواد العممية ، و ذألؾ 
باتباع منيج يتلاءـ مع طبيعة الدراسة ، حيث اعتمدت الدراسة عمى المنيج الوصفي 
كمنيج عممي ملائـ ليذه الدراسة كونو يعتمد عمى استقصاء ظاىرة مف الظواىر و 

. يعمؿ عمى تشخيصيا و كشؼ جوانبيا المختمفة 

     و يشمؿ الجانب التطبيقي لبحثنا ىذا عمى فصميف ، الفصؿ الأوؿ و يمثؿ الطرؽ 
المنيجية لمبحث، و التي تشمؿ عمى الدراسة الاستطلاعية و المجاؿ الزماني و 

المكاني و كذا الشروط العممية للأداة مع ضبط متغيرات الدراسة كما اشتمؿ عمى عينة 
البحث و كيفية اختيارىا و المنيج المستخدـ و أدوات الدراسة و كذالؾ إجراءات 

. التطبيقية الميدانية و حدود الدراسة 

    أما الفصؿ الثأني فيحتوي عمى عرض و تحميؿ نتائج الدراسة و مناقشتيا في ضوء 
. الفرضيات مع الخلاصة العامة لمبحث 
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:  المنيج المستخدم _1

:  المنيج الوصفي _1_1

المنيج الوصفي ىو الطريؼ المؤدي إلى اليدؼ المطموب أو ىو الخيط الغير      
محمد ازىر )مرئي الذي يشد البحث مف بدايتو حتى نيايتو قصد الوصوؿ الى النتائج  

 ،1980 )
 
 

  مجتمع البحث_2
 :مف ولاية سيدي بمعباس متمثمة في اربعة فرؽ رياضية : تعريؼ مجتمع البحث 

 فريؽ جودو سفيزؼ : الاولى 

 ذكور و 10 سنة بتعداد 30 الى 20 مصارع تنحصر اعمارىـ بيف 15شارؾ منيا _
 7 الى 5 اناث  متحصميف عمى حزاـ اسود درجة اولى تنحصر سنوت تدريبيـ بيف 5

 . سنوات 

 35 سنة تدريبية تتراوح اعمارىـ بيف 20 الى 10 مدربيف تنحصر خبرتيـ بيف  4و _
 3 سنة متحصميف عمى حزاـ اسود درجة 45الى 

 جمعية الفجر : ثانية

 مصارعيف متحصميف عمى حزاـ اسود درجة اولى و تتراوح اعمارىـ 10شارؾ منيا _ 
 الى 5 تتراوح سنوات تدريباتيـ بيف إناث 3 ذكور و 7 سنة بتعداد 25 الى 20بيف 
 . سنوات 10
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 30 سنة تدريبية و تتراوح اعمارىـ بيف 25 الى 20 مدربيف تنحصر خبرتيـ بيف 5و 
 متحصميف عمى حزاـ 2 و 3 منيـ متحصميف عمى حزاـ اسود درجة 3 سنة 50الى 

 .2اسود درجة 

 :جمعية المصالحة : ثالثا 

 سنة  متحصميف عمى 25 الى 20 مصارعيف تنحصر اعمارىـ بيف 5شارؾ منيا _
 . سنوات 10 الى 7حزاـ اسود درجة اولى تنحصر سنوات تدريبيـ بيف 

 30 سنة تدريبية و تتراوح اعمارىـ بيف 25 الى 15 مدربيف تنحصر خبرتيـ بيف 5و 
 منيـ متحصميف عمى حزاـ اسود درجة ثالثة و واحد متحصؿ عمى 4 سنة 45الى 

 .حزاـ اسود درجة اولى

 :جمعية الفوز : رابعا 

 سنة خمسة منيـ 25 الى 20  مصارعيف تنحصر اعمارىـ بيف 10شارؾ منيا_
 و خمسة متحصميف عمى حزاـ اسود درجة اولى  2متحصميف عمى حزاـ اسود درجة 

 . سنوات 15 الى 10تنحصر سنوات تدريبيـ بيف 

 30 سنة تدريبية و تتراوح اعمارىـ بيف 30 الى 20 مدربيف تنحصر خبرتيـ بيف 6و 
 منيـ متحصميف عمى حزاـ اسود درجة رابعة و اثناف متحصؿ عمى 4 سنة 50الى 

. حزاـ اسود درجة ثالثة

:  عينة البحث و كيفية اختيارىا _3
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العينة ىي جزء مف مجتمع الدراسة الذي تجتمع منو البيانات الميدانية و ىي تعتبر     
جزءا مف الكؿ بمعنى أنو تؤخذ مجموعة مف أفراد المجتمع عمى أف تكوف ممثمة 

( 2007رشيد ، ).لمجتمع البحث 

و ىي النموذج الأوؿ الذي يعتمد عميو الباحث لإنجاز العمؿ الميداني ، و العينة ىي 
المجموعة الفرعية مف عناصر مجتمع بحث معيف ، و كأف مجتمع البحث في دراستنا 
السالفة الذكر قد تـ اختيار العينة بطريقة مقصودة و تمثمت في عينتيف العينة الأولى 

 40 مدرب و العينة الثانية المصارعيف و شممت عمى 20المدربيف و شممت عمى 
. مصارع 

: ضبط متغيرات البحث_ 4

  :تعريف المتغير المستقل _1_4

ىو عبارة عف المتغير الذي يفترض الباحث أنو السبب أو احد الأسباب لنتيجة معينة ، 
و دراستو قد تؤدي إلى معرفة تأثيره عمى متغير أخر 

  ٚ ٘ٛ اٌرؽع١ش اٌثذٟٔ :تحديد المتغير المستقل _1_1_4

 :تعريف المتغير التابع _ 2_4

متغير يؤثر فيو المتغير المستقؿ ىو الذي تتوقؼ قيمتو عمى مفعوؿ تأثير قيـ  
المتغيرات الأخرى حيث أنو كمما أحدثت تعديلا عمى قيـ المتغير المستقؿ ستظير عمى 

 (1999محمد، )المتغير التابع  

 :  تحديد المتغير التابع2_2_4

و ىو الجانب النفسي و الأداء الميارى لمصارعي الجودو أثناء المنافسة  
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: مجالات البحث _5

:  لمجال المكاني و الزماني _1_5

 :المكان 1_1_5

و ىـ عمى التوالي " أكابر " تمت الدراسة عمى مستوى نادييف مف ولاية سيدي بمعباس  
  :

فريؽ الجودو سفيزؼ  _ 

نادي الفجر سيدي بمعباس  _ 

: الزمان _2_1_5

 إلى غاية شير ماي تـ خلاليما أبريؿ تـ إجراء البحث في الفترة الممتدة مف النصؼ 
تحضير الأسئمة الخاصة بالاستمارة الاستبيانيف و توزيعيا عمى الفرؽ سالفة الذكر ، ثـ 

 بعد ذالؾ قمنا بعممية جمع النتائج و تحميميا و مناقشتيا

:  ادوات البحث _6

 :جمع المعمومات و كيفية تطبيقيا 1_6

 )أف حصولنا عمى المعمومات الكافية و البيانات المتعمقة بالدراسة سيمت عمينا الإلماـ  
بأغمب جوانب الدراسة و جاءت ىذه مباشرة بعد تحديد العينة المراد دراستيا  (الإحاطة 

و تختمؼ ىذه الطريقة باختلاؼ الموضوع و حسب المجاؿ الذي تمت فيو الدراسة 
 : استعممنا في بحثنا مجموعة مف الطرؽ المتمثمة في 

:  طريقة الاستبيان _2_6
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      حيث تعد وسيمة لجمع المعمومات مستعممة و بكثرة في البحوث العممية ومف 
خلاليا تستمد المعمومات مباشرة مف المصدر الأصمي و تتمثؿ في جممة مف الأسئمة 

و يقوـ الباحث بتوزيعيا عمى العينة  (مغمقة ،نصؼ مغمقة ،مفتوحة  )مقسمة إلى 
المختارة كالأجراء الأولي ثـ يقوـ بجمعيا و دراستيا و تحميميا ثـ استخلاص النتائج 
منيا و قد قمنا باختيار الاستبياف لكي يسمح لنا بعممية جمع المعمومات و تحميميا 

. بسيولة و قمة تكاليفيا 

:  الطريقة الإحصائية _3_6

      تساعد ىذه الطريقة عمى تحويؿ البيانات و النتائج مف حالتيا الكمية إلى نسب 
مئوية ، وقد اعتمدنا في تحميمنا لممعطيات العددية للاستبياف عمى القاعدة الثلاثية ، و 

. ذألؾ لاستخراج و الوصوؿ عمى نسب مئوية لمعطيات كؿ سؤاؿ 

 100×  (المجموع الكمي ÷  عدد التكرارات )=        النسبة المئوية 

و اعتمدنا نفس الطريقة الثلاثية لتحويؿ النسب المئوية إلى دوائر نسبية لمنتائج 
. المتحصؿ عمييا 

 

:  الدراسة الاستطلاعية_7

و ىذا راجع لقرب المسافة " أكابر "   قمنا بدراسة استطلاعية لفرؽ ولاية سيدي بمعباس 
و ربح الوقت حيث كاف اليدؼ مف وراء ذالؾ الحصوؿ عمى معمومات كافية مف عدد 

الفرؽ الناشطة في الولاية و مقرىا و طبيعة البرامج التدريبية التي ينتيجونيا و تـ 
.الاتصاؿ بالمسؤوليف لإعطاء شروحات وافية تساعدنا حوؿ اختيار العينة 



 

 

لثاوي الفصل ا

عرض و مىاقشت 

 الىتائج
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:  عرض و تحميل نتائج الاستبيان 

:  عرض نتائج الاستبيان الموجو لممصارعين-1
السن  :السؤال الأول
 من الاستبيان الموجو 01يبين التحميل الإحصائي لمسؤال  : 1الجدول رقم
لممصارعين 

يبين التحليل الاحصائيللسن من الاستبيان الموجه للمصارعين: 1جدول   

% النسب المئويةالتكرارات الإجابة 
 %12.5 5سنة 20اقل من 

 %75 30سنة 30الى 20من 
 %12.5 5 سنة 30اكثر من 
 100 40المجموع 

 

 
 

 بالدوائر النسبية مف الاستبياف 01 مف المحور 01يوضح النسب المئوية لمسؤاؿ  : 1الشكؿ رقـ
الموجو لممصارعيف 

% 75أعلاه، نلاحظ أف النسبة الأكبر مف المصارعيف والتي تمثؿ  (1)مف خلاؿ الجدوؿ رقـ 
في حيف أف النسبة الأقؿ و الذيف . ينتموف إلى فئة الأكابر و ىذا ما وضحناه في عينة البحث

  مف صنؼ الأواسط %12.5يمثموف 
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: عرض نتائج الاستبيان الموجو لممصارعين-1
الجنس  :السؤال الثاني

 من الاستبيان الموجو 2يبين التحميل الإحصائي لمسؤال   : 2الجدول رقم
لممصارعين 

  من الاستبيان الموجه للمصارعين2يبين التحليل الاحصائي للسؤال :2جدول 

% النسب المئويةالتكرارات الإجابة 
 %90 36ذكر 
 %10 4أنثى 

 100 40المجموع 
 

 

 
 

 بالدوائر النسبية مف الاستبياف 01 مف المحور 02يوضح النسب المئوية لمسؤاؿ  : 2الشكؿ رقـ
الموجو لممصارعيف 

أعلاه، نلاحظ أف النسبة الأكبر مف المصارعيف المشاركيف في ىذه  (2 )مف خلاؿ الجدوؿ رقـ 
يمثموف % 10 ، في حيف أف النسبة الأقؿ والذيف يمثموف 90والتي تمثؿ "  ذكور"الدراسة العممية 

. المجموعة الأنثوية 
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: عرض نتائج الاستبيان الموجو لممصارعين-1
  الخبرة الميدانية:السؤال الثالث 

 من الاستبيان الموجو 03يبين التحميل الإحصائي لمسؤال : 3الجدول رقم 
لممصارعين 

  من الاستبيان الموجه للمصارعين03يبين التحليل الاحصائي للسؤال 3جدول 

% النسب المئويةالتكرارات الإجابة 
 %25 10سنوات 1-3
 %67.5 27سنوات 7_3

 %7.5 3 10اكثر من
 100 40المجموع 

 

 
 بالدوائر النسبية من الاستبيان 01 من المحور 03يوضح النسب المئوية لمسؤال : 3الشكل رقم

الموجو لممصارعين 
% 67.5أعلاه، نلاحظ أف النسبة الأكبر مف المصارعيف  والتي تمثؿ  (3 )مف خلاؿ الجدوؿ رقـ 

 سنة كما اف لدييـ القاب 15 و 14 سنوات و بعضيـ لديو خبرة 5لدييـ خبرة ميدانية تتجاوز 
و معظميـ ينتمي لفئة الإناث لدييـ خبرة % 25وطنية  ، في حيف أف النسبة الأقؿ والذيف يمثموف 

 .  سنوات 3ميدانية لا تتجاوز 
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: عرض نتائج الاستبيان الموجو لممصارعين-1
التحضير البدني يؤثر إيجابا عمى أداء المصارعين في : المحور الأول-1-1

المنافسات الرياضية 
ىل ىناك تنويع في الحصص التدريبية  :السؤال الرابع 

 من الاستبيان 01 من المحور 04يبين التحميل الإحصائي لمسؤال  : 4الجدول رقم
الموجو لممصارعين 

. من الاستبيان الموجه للمصارعين 01 من المحور 04 يبين التحليل الاحصائي للسؤال 4جدول   

% النسب المئويةالتكرارات الإجابة 
 %55 22نعم 
 %45 18لا  

 100 40المجموع 
 

 
 بالدوائر النسبية من 01 من المحور 04يوضح النسب المئوية لمسؤال  : 4الشكل رقم 

الاستبيان الموجو لممصارعين 
% 55أعلاه، نلاحظ أف النسبة الأكبر مف المصارعيف والتي تمثؿ  (4 )مف خلاؿ الجدوؿ رقـ 

لا % 54يوجد تنوع في الحصص التدريبية ، في حيف أف النسبة الأقؿ والذيف يمثموف  يروف أنو
يروف ذلؾ ، و ىذا التقارب في النتائج مف بيف الأمور الخطيرة و التي تأثر عمى أداء لممصارع 
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فالتنوع في الحصص التدريبية مف بيف الأمور التي تساعد المصارع بالارتقاء بمستواه الميارى و 
 .النفسي و البدني 

 

: عرض نتائج الاستبيان الموجو لممصارعين-1
التحضير البدني يؤثر إيجابا عمى أداء المصارعين في : المحور الأول-1-1

المنافسات الرياضية 
ىل يقوم المدرب بدور المحضر البدني    :السؤال الخامس 

 من الاستبيان 01 من المحور 05يبين التحميل الإحصائي لمسؤال   : 5الجدول رقم 
الموجو لممصارعين 

  من الاستبيان الموجه للمصارعين01 من المحور 05يبين التحليل الاحصائي للسؤال 5جدول 

% النسب المئويةالتكرارات الإجابة 
 %65 26نعم 
 %35 14لا  

 100 40المجموع 
 

 
 بالدوائر النسبية مف الاستبياف 01 مف المحور 5يوضح النسب المئوية لمسؤاؿ  : 5الشكؿ رقـ

ف  الموجو لممصارعي

.معظم المصارعين لديهم تنوع في الحصص التدريبية : استنتاج  
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% 65أعلاه، نلاحظ أن النسبة الأكبر من المصارعين والتي تمثل  (5 )من خلال الجدول رقم 
يأكدون أن المدرب ىو من يقوم بالتحضير البدني لممصارعين ىذا راجع لعدم وجود محضر بدني 

خاص في الفريق و الذي يدرس و ينمي و يطور الصفات البدنية لممصارعين و ىذي من 
الأسباب التي تعرقل ارتفاع مستوى المصارع حيث أن المدرب ىو من يعمل عمى الأداء الميارى 

الخاص بالرياضي و التحضير البدني و حتى النفسي و الخططي ، في حين أن النسبة الأقل 
يقومون إما بالتحضير البدني انفراديا بطريقة غير مدروسة و مقننة أو % 35والذين يمثمون 

 .يعممون مع المحضر البدني بقدراتيم الخاصة 

 
 
: عرض نتائج الاستبيان الموجو لممصارعين-1
التحضير البدني يؤثر إيجابا عمى أداء المصارعين في : المحور الأول-1-1

المنافسات الرياضية 
اختر اكثر الصفات البدنية التي تحتاجيا في أدائك الميارى  :السؤال السادس 

  من الاستبيان الموجه للمصارعين01 من المحور 06يبين التحليل الاحصائي للسؤال  "6جدول 

% النسب المئويةالتكرارات الإجابة 
 %37.5 15القوة  

 %12.5 5القوة المميزة بالسرعة  
 %12.5 5التوافق 
 %25 10التحمل  
 %12.5 5المرونة  
 100 40المجموع 

 

.في غالب الأحيان المدرب هو من يقوم بدور المحضر البدني _ : استنتاج   
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 بالدوائر النسبية مف الاستبياف 01 مف المحور 6يوضح النسب المئوية لمسؤاؿ  : 6الشكؿ رقـ 

أعلاه، نلاحظ أف ىناؾ اختلاؼ كبير يرجع ىذا  (6 )مف خلاؿ الجدوؿ رقـ الموجو لممصارعيف
الاختلاؼ لاختلاؼ أوزاف المصارعيف حيث اختار كؿ مصارع الصفة التي يحتاجيا حسب ميزانو 

 كمغ اختاروا المرونة و الرشاقة لا نيا تمعب دور كبير إما 66 و 60فالفئة الخاصة باقؿ مف كمغ 
 كمغ فقت كاف جؿ الاختيار عمى القوة و القوة المميزة 90 كمغ و 81 كمغ و 73فئة اقؿ مف 

 .بالسرعة و التحمؿ عكس المدربيف المذيف ولو اىتماـ اكبر لصفة التوافؽ 
 
 
: عرض نتائج الاستبيان الموجو لممصارعين-1
لمتحضير البدني دور في كبح الضغوط النفسية لممصارع في : المحور الثاني-1-1

المنافسة الرياضية 
ما ىو الجانب الذي يمعب دور كبير في أدائك الرياضي و يمكنك  :السابع السؤال 

التحكم فيو 
  من الاستبيان الموجه للمصارعين02 من المحور 07يبين التحليل الاحصائي للسؤال : 7جدول 

% النسب المئويةالتكرارات الإجابة 
            %45 18الجانب البدني 
 %37.5 15الجانب النفسي 
 %17.5 7الجانب الميارى 

. يعتمد المصارعيف في أدائيـ الميارى عمى القوة بدرجة كبيرة : استنتاج 
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- 86 - 

 

 100 40المجموع 
 

 
 بالدوائر النسبية مف الاستبياف 02مف المحور  8 يوضح النسب المئوية لمسؤاؿ :  8الشكؿ رقـ

الموجو لممصارعيف 
% 45أعلاه، نلاحظ أف النسبة الأكبر مف المصارعيف والتي تمثؿ  (8 )مف خلاؿ الجدوؿ رقـ 

يروف  أف الجانب البدني ىو اىـ جانب يمكنيـ التحكـ فيو مف بيف الجوانب الثلاث و بيذا تـ تأكيد 
نظرية البحث المتمثمة في أف الجانب البدني يعتبر مف اىـ الجوانب التي تأثر عمى الحالة النفسية 

في حيف أف النسبة الأقؿ تولي الاىتماـ إلى الجانب النفسي . لممصارع و عمى أدائو في المنافسة 
و يقترحوف مؤثرات أخرى عميو مف خبرة ميدانية و طريقة التفكير و شخصية المصارع و و التغذية 

. الخ ىي مف تأثر عمى الجانب النفسي ....الراجعة و
 

 
: عرض نتائج الاستبيان الموجو لممصارعين-1
لمتحضير البدني دور في كبح الضغوط النفسية لممصارع في : المحور الثاني-1-1

المنافسة الرياضية 
ما ىي درجة تأثير التحضير البدني الجيد في كبح الضغط النفسي  :الثامن السؤال 

في الأداء الرياضي 
  من الاستبيان الموجه للمصارعين02 من المحور 08يبين التحليل الاحصائي للسؤال :8جدول 

يعتبر المصارعين الجانب البدني اىم عنصر يمكنيم التحكم فيو و يساعدىم في  _ :استنتاج
. أدائيم الميارى
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% النسب المئويةالتكرارات الإجابة 
50% 7 17.5% 
80% 8 20% 

 %62.5 25 %"90اكثر من 
 100 40المجموع 

 

 
 بالدوائر النسبية من 02 من المحور 09يوضح النسب المئوية لمسؤال  :  9الشكل رقم

الاستبيان الموجو لممصارعين 
% 62.5أعلاه، نلاحظ أن النسبة الأكبر من المصارعين والتي تمثل  (9 )من خلال الجدول رقم 

في كبح الضغوط النفسية لممصارع  %90  التحضير البدني يأثر بدرجة اكبر من  يرون أن
 .أثناء أدائو الرياضي 

 
 

 
: عرض نتائج الاستبيان الموجو لممصارعين-1
لمتحضير البدني دور في كبح الضغوط النفسية لممصارع في : المحور الثاني-1-1

المنافسة الرياضية 
من أي جية يساعدك السيطرة عمى مشاعرك النفسية في المنافسة     :التاسعالسؤال 

الرياضية 

يجتمع المصارعين بان التحضير البدني الجيد يؤثر في السيطرة عمى ضغوطيم _ : استنتاج 
.  %90النفسية بنسبة اكثر من 
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  من الاستبيان الموجه للمصارعين02 من المحور 09يبين التحليل الاحصائي للسؤال : 9جدول 

% النسب المئويةالتكرارات الإجابة 
 %37.5 15التفكير السميم للأداء 

 %25 10رد الفعل الإيجابي 
 %37.5 15حزم المنافسة في اقل وقت 

 100 40المجموع 
 

 
 بالدوائر النسبية من 02 من المحور 10يوضح النسب المئوية لمسؤال   : 10الشكل رقم

الاستبيان الموجو لممصارعين 
أعلاه، نلاحظ أن النسبة  كانت متقاربة و متشابو في النتائج و  (10 )من خلال الجدول رقم 

ىذا ما يدل عمى أن الحالة النفسية لممصارع يجب أن تكون من أولويات المدربين لتحقيق نتائج 
الرياضية ، و بمناسبة فوز الفريق الوطني لمجودو أكابر في البطولة الأفريقية في الجودو التي 

 ميداليات ذىبية  فقد صرح العديد من المصارعين و المصارعات بضرورة 7أقيمو في وىران  بـ 
. التحضير النفسي  و الذي كان برعاية رئيس الرابطة الجديد ياسين سيميني 

 
 
 
 

إن المصارع كمما استطاع السيطرة عمى ضغوطو النفسية حزم المنافسة في اقل  _ :استنتاج
. وقت
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: عرض نتائج الاستبيان الموجو لممدربين-2
السن  :السؤال الأول

  من الاستبيان الموجه للمدربين01يبين التحليل الاحصائي للسؤال : 10جدول 

% النسب المئويةالتكرارات الإجابة 
 %20 4 سنة 25-30
 %25 5 سنة 35-45
 %55 11 فما فوق 45

 100 20المجموع 
 

 
 بالدوائر النسبية من 01 من المحور 01يوضح النسب المئوية لمسؤال  : 11الشكل رقم

الاستبيان الموجو لممدربين 
% 55أعلاه، نلاحظ أن النسبة الأكبر من المدربين والتي تمثل  (1 )من خلال الجدول رقم 

 سنة في حين أن النسبة الأقل و 20 سنة و معظمو يمارس التدريب اكثر من 45يتجاوز ستيم 
 سنة و شارك في في ىذا الاستبيان فئة من 30 و 25 تتراوح أعمارىم بين %20التي تمثل 

.  سنة45 و 35 تتراوح أعمارىم بين  %25المدربين و التي تمثل 
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: عرض نتائج الاستبيان الموجو لممدربين-2
الجنس  :الؤال الثاني

  من الاستبيان الموجه للمدربين02يبين التحليل الاحصائي للسؤال : 11جدول 

% النسب المئويةالتكرارات الإجابة 
 %75 15ذكر 
 %25 5أنثى 

 100 20المجموع 
 

 
 بالدوائر النسبية مف الاستبياف 01 مف المحور 02يوضح النسب المئوية لمسؤاؿ  : 12الشكؿ رقـ 

الموجو لممدربيف 
مف %  75أعلاه، نلاحظ أف النسبة الأكبر مف المدربيف والتي تمثؿ  (02 )مف خلاؿ الجدوؿ رقـ 

 مف الإناث ، و يلاحظ اف ىناؾ نقص  %25الذكور  في حيف أف النسبة الأقؿ و الذيف يمثموف 
. كبير مف جية المدربيف اناث في رياضة الجودو 
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: عرض نتائج الاستبيان الموجو لممدربين-2
  الشيادة التدريبية الحاصل عمييا: السؤال الثالث

  من الاستبيان الموجه للمدربين03يبين التحليل الاحصائي للسؤال : 12جدول 

% النسب المئويةالتكرارات الإجابة 
 %55 11درجة أولى 
 %25 5درجة ثانية 
 %20 4درجة ثالثة 

 100 20المجموع 
 

 
 بالدوائر النسبية من 01 من المحور 03يوضح النسب المئوية لمسؤال  : 13الشكل رقم

الاستبيان الموجو لممدربين 
 %  55أعلاه، نلاحظ أف النسبة الأكبر مف المدربيف والتي تمثؿ  (03 )مف خلاؿ الجدوؿ رقـ 

  %25متحصميف عمى شيادة تدريب درجوا ولى في حيف أف النسبة الأقؿ و الذيف يمثموف 
 مف  %20متحصميف عمى شيادة تدريبية درجة ثانية ، و شاركت  فئة  قميمة و الذيف يمثموف 

. المتحصميف عمى شيادات جامعية و شيادة معادلة لمدرجة الثالثة
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: عرض نتائج الاستبيان الموجو لممدربين-2
التحضير البدني يؤثر إيجابا عمى أداء المصارعين في : المحور الأول-2-1

المنافسات الرياضية 
ما ىي العوامل التي تعتمد عمييا أثناء التحضير البدني   :السؤال الرابع

 من الاستبيان الموجه للمدربين 01 من المحور 04يبين التحليل الاحصائي للسؤال : 13جدول 
. 

% النسب المئويةالتكرارات الإجابة 
 %45 9الخبرة 

 %55 11المعرفة 
 100 20المجموع 

 

 
 بالدوائر النسبية من 01 من المحور 04يوضح النسب المئوية لمسؤال  : 14الشكل رقم 

الاستبيان الموجو لممدربين 
%  55أعلاه، نلاحظ أن النسبة الأكبر من المدربين والتي تمثل  (04 )من خلال الجدول رقم 

في تحضيراتيم البدنية ، في حين ان  (العمم الحديث  )يعتمدون في تدريباتيم عمى المعرفة  
 يعتمدون عمى الخبرة  في برامجيم التدريبية لمجانب البدني  %45النسبة الاقل و الذين يمثمون 

 
 

المدربين يعتمدون في برامجيم التدريبية عمى المعرفة أي يتأقممون مع التدريب  _ :استنتاج
 .الحديث
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: عرض نتائج الاستبيان الموجو لممدربين-2
التحضير البدني يؤثر إيجابا عمى أداء المصارعين في : المحور الأول-2-1

المنافسات الرياضية 
ما ىي الصفة البدنية التي تراىا  ميمة بدرجة كبيرة في الأداء  :السؤال الخامس 

الميارى 
  من الاستبيان الموجه للمدربين01 من المحور 05يبين التحليل الاحصائي للسؤال  : 14جدول 

% النسب المئويةالتكرارات الإجابة 
 %15 3القوة 

 %25 5القوة المميزة بالسرعة 
 %15 3التحمل 
 %20 4التوازن 
 %25 5التوافق 

 100 20المجموع 
 

 
 بالدوائر النسبية مف الاستبياف 01 مف المحور 5يوضح النسب المئوية لمسؤاؿ : 15الشكؿ رقـ

الموجو لممدربيف 
إلى % 20أعلاه، نلاحظ أف النسبة الأكبر مف المدربيف والتي تمثؿ  (05 )مف خلاؿ الجدوؿ رقـ 

 يروف أف  الصفتيف التوافؽ و التوازف و القوة المميزة بالسرعة  يمعبوف دور كبير في الأداء 25%
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الميارى لرياضة الجودو عكس المصارعيف الذيف يعتبروف أف القوة اىـ صفة في أدائيـ الرياضي ، 
 الصفات التي  يعتبروف أف القوة و التحمؿ اىـ% 15في حيف اف النسبة الأقؿ و الذيف يمثموف 

يجب أف تكوف عند مصارعي الجودو ، و لقد اكدوا كؿ المدربيف بضرورة وجود كؿ ىذه الصفات 
 . البدنية في مصارع الجودو 

 
 
 

: عرض نتائج الاستبيان الموجو لممدربين-2
التحضير البدني يؤثر إيجابا عمى أداء المصارعين في : المحور الأول-2-1

المنافسات الرياضية 
ىل تقوم بوضع برنامج خاص بالجانب البدني قبل بداية الموسم  :السؤال السادس 

  من الاستبيان الموجه للمدربين01 من المحور 06يبين التحليل الاحصائي للسؤال : 15جدول 

% النسب المئويةالتكرارات الإجابة 
 %85 17نعم 
 %15 3لا  

 100 20المجموع 
 

 

القوة المميزة بالسرعة مف اىـ الصفات التي تساعد + يعتبر المدربيف صفة التوافؽ  _ :استنتاج
 .الميارىالمصارع في أدائو 
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 بالدوائر النسبية مف الاستبياف 01 مف المحور 06يوضح النسب المئوية لمسؤاؿ  : 16الشكؿ رقـ 
الموجو لممدربيف 

فقد %  85أعلاه، نلاحظ أف النسبة الأكبر مف المدربيف والتي تمثؿ  (06)مف خلاؿ الجدوؿ رقـ 
صرحوا بانيـ يقوموف بتصميـ برامج خاصة بالتحضير البدني لممصارعيف قبؿ بداية الموسـ ، في 

  يصرحوف بانيـ لا يقوموف بتصميـ برامج تدريبية% 15حيف أف النسبة الأقؿ و الذيف يمثموف 
خاصة بالتحضير البدني و ىذا راجع إما لجيميـ بضرورة ذألؾ أو بتركيزىـ عمى جوانب أخرى 

.  عكس التحضير البدني 
 
 
: عرض نتائج الاستبيان الموجو لممدربين-2
التحضير البدني يؤثر إيجابا عمى أداء المصارعين في : المحور الأول-2-1

المنافسات الرياضية 
ما ىي اىم الجوانب التي تأخذىا بعين الاعتبار عند تخطيطكم  :السؤال السابع 

لمبرنامج السنوي 
 من الاستبيان الموجه للمدربين 01 من المحور 07يبين التحليل الاحصائي للسؤال : 16جدول 

. 

% النسب المئويةالتكرارات الإجابة 
 %40 8البدني 
 %15 3النفسي 
 %45 9الميارى 
 100 20المجموع 

 

 .الموسـمعظـ المدربيف يقوموف ببرامج خاصة بالتحضير البدني قبؿ بداية  _:استنتاج
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 بالدوائر النسبية من 01 من المحور 07يوضح النسب المئوية لمسؤال   : 17الشكل رقم

الاستبيان الموجو لممدربين 
% 45أعلاه، نلاحظ أف النسبة الأكبر مف المدربيف والتي تمثؿ  (07 )مف خلاؿ الجدوؿ رقـ 

 40 % يعمموف عمى الجانب الميارى في برامجيـ السنوية يميو النسبة الأقؿ مف ذألؾ و التي تمثؿ
يعمموف عمى الجانب البدني ، و لقد اختار المدربيف ىاذيف الجانبيف بدرجة كبيرة لانيما يستطيعاف 

. التحكـ فييما و يروف اثرىما عمى الجانب النفسي الذي لا يمكف التحكـ فيو بطريقة مباشرة 
 
 
 
: عرض نتائج الاستبيان الموجو لممدربين-2
لمتحضير البدني دور في كبح الضغوط النفسية لممصارع في : المحور الثاني -2-1

المنافسة الرياضية 
ىل ترى أنو يوجد علاقة بين التحضير البدني و بين الحالة النفسية  :السؤال الثامن 

و الأداء الميارى لمصارعي الجودو  
  من الاستبيان الموجه للمدربين02 من المحور 08يبين التحليل الاحصائي للسؤال : 17جدول 

% النسب المئويةالتكرارات الإجابة 
 %90 18علاقة طردية 

 %5 1علاقة عكسية 

يعتبر المدربيف الجانب الميارى اىـ جانب عند تخطيطيـ لبرنامجيـ السنوي رغـ أف  _:استنتاج
. الجانب البدني ىو مف يؤثر عميو
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 %5 1لا توجد علاقة 
 100 20المجموع 

 

 
 بالدوائر النسبية من 02 من المحور 08يوضح النسب المئوية لمسؤال  : 18الشكل رقم 

الاستبيان الموجو لممدربين 
اكدوا % 90أعلاه، نلاحظ أف النسبة الأكبر مف المدربيف والتي تمثؿ  (08 )مف خلاؿ الجدوؿ رقـ 

انو توجد علاقة طردية بيف التحضير البدني و الحالة النفسية لممصارع و ىذا يدؿ عمى صدؽ 
 . فرضية الباحث 

 
 

2 
: عرض نتائج الاستبيان الموجو لممدربين-
لمتحضير البدني دور في كبح الضغوط النفسية لممصارع في : المحور الثاني-2-1

المنافسة الرياضية 
ما ىي الجوانب التي تأثر عمى أداء المصارع في المنافسات  :السؤال التاسع

الرياضية 
 
 

معظـ المدربيف متفقيف عمى انو توجد علاقة طردية بيف التحضير البدني و الحالة _ : استنتاج 
. النفسية لممصارع 
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  من الاستبيان الموجه للمدربين02 من المحور 09يبين التحليل الاحصائي للسؤال : 18جدول 

% النسب المئويةالتكرارات الإجابة 
 %35 7الجأنب البدني 

 %10 2 الجأنب الميارى 
 %55 11الجأنب النفسي 

 100 20المجموع 
 

 
 بالدوائر النسبية من 02 من المحور 09يوضح النسب المئوية لمسؤال  : 19الشكل رقم 

الاستبيان الموجو لممدربين 
يروف % 55أعلاه، نلاحظ أف النسبة الأكبر مف المدربيف والتي تمثؿ  (09)مف خلاؿ الجدوؿ رقـ 

أف الجانب النفسي ىو الجانب الذي يؤثر بشكؿ مباشر عمى أداء المصارع و مع تحاوري معيـ  
فقد وضحو لي أف لو دور ميـ و لا يمكنيـ التأثير فيو بشكؿ مباشر و لاكف ىناؾ متغيرات 

. تساعدىـ فيو مف بينيا فرضية الباحث 
 

 
 
 
 

تعتبر النسبة الأكبر من المدربين بان الجانب النفسي اكثر جانب _ : استنتاج 
يؤثر عمى أداء المصارع 

 



 اٌذساسح ا١ٌّذا١ٔح                                                                                       اٌفصً اٌصأٟ ػشض ٚ ِٕالشح إٌراةط 
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: عرض نتائج الاستبيان الموجو لممدربين-2
لمتحضير البدني دور في كبح الضغوط النفسية لممصارع في : المحور الثاني-2-1

المنافسة الرياضية 
ىل يتأثر الأداء العام لممصارعين بفترة التحضير البدني  :السؤال العاشر 

  من الاستبيان الموجه للمدربين02 من المحور 10يبين التحليل الاحصائي للسؤال : 19جدول 

% النسب المئويةالتكرارات الإجابة 
 %80 16درجة كبيرة 
 %20 4درجة قميمة 

 100 20المجموع 
 

 
 بالدوائر النسبية من 02 من المحور 10يوضح النسب المئوية لمسؤال : 20الشكل رقم 

الاستبيان الموجو لممدربين 
% 80أعلاه، نلاحظ أف النسبة الأكبر مف المدربيف والتي تمثؿ  (10 )مف خلاؿ الجدوؿ رقـ 

يروف أف مف بيف الأسباب التي تأثر عمى اداء مصارعي الجودو في المنافسات الرياضية ىو 
. التحضير البدني 

 

 
أغمبية المدربيف مصادقوف عمى فرضيت البحث و التي تنص عمى تأثير التحضير _ : استنتاج 

. البدني عمى الحالة النفسية لممصارع 
 



 اٌذساسح ا١ٌّذا١ٔح                                                                                       اٌفصً اٌصأٟ ػشض ٚ ِٕالشح إٌراةط 
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: عرض نتائج الاستبيان الموجو لممدربين-2
لمتحضير البدني دور في كبح الضغوط النفسية لممصارع في : المحور الثاني-2-1

المنافسة الرياضية 
ىل تدخل تنمية الصفات البدنية  لممصارع ضمن أولوياتكم   :السؤال الحادي عشر 

. لتحسين المردود الرياضي 
  من الاستبيان الموجه للمدربين02 من المحور 11يبين التحليل الاحصائي للسؤال : 20جدول 

% النسب المئويةالتكرارات الإجابة 
 %95 19نعم 
 %5 1لا  

 100 20المجموع 
 

 
 بالدوائر النسبية مف الاستبياف 01 مف المحور 01يوضح النسب المئوية لمسؤاؿ  : 21الشكؿ رقـ

الموجو لممدربيف 
% 95أعلاه، نلاحظ أف النسبة الأكبر مف المدربيف والتي تمثؿ   (11 )مف خلاؿ الجدوؿ رقـ 

يروف أنو يجب إعطاء عممية تنمية الصفات البدنية ضمف أولوياتيـ وذألؾ لما لو مف اثر إجابي 
 . عمى نفسية المصارع أولا و عمى أدائو ثانيا و عمى مردوده الرياضي بصفة عامة

 

 
معظـ المدربيف صرحوا بوجوب أولوية تنمية الصفات البدني لممصارعيف لحصد  _:استنتاج

. القاب كثيرة
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:  الاستنتاجات 

. معظـ المصارعيف لدييـ تنوع في الحصص التدريبية _ 

. في غالب الأحياف المدرب ىو مف يقوـ بدور المحضر البدني _ 

. يعتمد المصارعيف في أدائيـ الميارى عمى القوة بدرجة كبيرة _

يعتبر المصارعيف الجانب البدني اىـ عنصر يمكنيـ التحكـ فيو و يساعدىـ في _ 
 .الميارى أدائيـ

يجتمع المصارعيف باف التحضير البدني الجيد يؤثر في السيطرة عمى ضغوطيـ _ 
.  %90النفسية بنسبة اكثر مف 

إف المصارع كمما استطاع السيطرة عمى  ضغوطو النفسية حزـ المنافسة في اقؿ _ 
. وقت 

المدربيف يعتمدوف في برامجيـ التدريبية عمى المعرفة أي يتأقمموف مع التدريب _ 
. الحديث

القوة المميزة بالسرعة مف اىـ الصفات التي تساعد + يعتبر المدربيف صفة التوافؽ _ 
. المصارع في أدائو الميارى 

. معظـ المدربيف يقوموف ببرامج خاصة بالتحضير البدني قبؿ بداية الموسـ - 

يعتبر المدربيف الجانب الميارى اىـ جانب عند تخطيطيـ لبرامجيـ السنوية رغـ اف -
. الجانب البدني ىو مف يؤثر عميو 
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معظـ المدربيف متفقيف عمى انو توجد علاقة طردية بيف التحضير البدني و الحالة -
. النفسية لممصارع 

تعتبر النسبة الأكبر مف المدربيف باف الجانب النفسي اكثر جانب يؤثر عمى أداء - 
. المصارع 

أغمبية المدربيف مصادقوف عمى فرضيت البحث و التي تنص عمى تأثير التحضير البدني عمى -
. الحالة النفسية لممصارع 

. معظـ المدربيف صرحوا بوجوب أولوية تنمية الصفات البدنية لممصارعيف لحصد الألقاب - 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 

 



 اٌذساسح ا١ٌّذا١ٔح                                                                                       اٌفصً اٌصأٟ ػشض ٚ ِٕالشح إٌراةط 
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: مقابمة النتائج بالفرضيات 

التحضير البدني الجيد يؤثر إجابا عمى مستوى أداء المصارعيف في : الفرضية الأولى 
.  المنافسات الرياضية 

الخاصة  ( 6) ،    ( 4 )       مف خلاؿ النتائج المتوصؿ الييا  في الجداوؿ رقـ 
بتحميؿ نتائج استمارة الاستبياف الموجية لافراد العينة الاولى و ىي عينة المصارعيف 
تبيف اف معظـ المصارعيف لدييـ تنوع في الحصص التدريبية و انو في غالب الاحياف 

المدرب ىو مف يقوـ بدور التحضير البدني و اف المصارعيف يعتمدوف في ادائيـ 
المياري عمى صفة القوة بدرجة كبيرة و ىـ مقتنعيف باف الجانب البدني ىو اىـ عنصر 

يمكنيـ التحكـ فيو و يمعب دور في اأدائيـ المياري و النتائج المتوصؿ الييا في 
الخاصة بتحميؿ نتائج استمارة الاستبياف الموجو لأفراد   ( 17) ، ( 14 )الجداوؿ 

العينة الثانية و ىي عينة المدربيف نستنتج اف المدربيف يعتمدوف في برامجيـ التدريبية 
القوة المميزة بالسرعة مف اىـ + عمى المعرفة بدرجة كبيرة و يعتبروف اف صفة التوافؽ 

الصفات التي تساعد المصارع في أدائو الميارى و اف معظـ المدربيف يقوموف ببرامج 
خاصة بالتحضير البدني قبؿ بداية الموسـ إلا انيـ يعتبروف الجانب الميارى اىـ 

 جانب عند تخطيطيـ لبرنامجيـ السنوي رغـ أف الجانب البدني ىو مف يؤثر عميو و
.  النتائج تدعـ الفرضية الأولى .معظـ المدربيف متفقيف عمىو

لمتحضير البدني دور في كبح الضغوط النفسية و تحقيؽ النتائج : الفرضية الثانية 
. أثناء المنافسات الرياضية 

التي تنتمي لتحميؿ  ( 10) ،  ( 8 )   مف خلاؿ نتائج المتوصؿ الييا في الجداوؿ 
نتائج استمارة استبياف الموجية لفراد العينة الاولى و ىي عينة المصارعيف فاف النسبة 
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الاكبر تجتمع باف التحضير البدني الجيد يؤثر في السيطرة عمى الضغوط النفسية و 
اف المصارع كمما استطاع السيطرة عمى ضغوطو النفسية  كاف رد فعؿ للاداء ايجابي 

 21) ،  ( 18 )و تفكيره ايجابي و حزـ المنافسة لصالح في اقرب و قت  و الجداوؿ 
التي تنتمي لتحميؿ نتائج استمارة الاستبياف الموجية لأفراد العينة الثانية و ىي عينة  (

انو توجد علاقة طردية بيف التحضير البدني و الحالة النفسية  المدربيف نستنتج اف
لممصارع و تعتبر النسبة الأكبر مف المدربيف باف الجانب النفسي اكثر جانب يؤثر 

معظـ المدربيف صرحوا بوجوب أولوية تنمية الصفات البدني   و عمى أداء المصارع
لممصارعيف لحصد القاب كثيرة اما النتائج فكانت تدعـ الفرضية الثانية بينما النتائج 

 .الاخرى كانت عكس الفرضية 
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:  خلاصة البحث 

 اف النتائج المتوصؿ الييا بعد تحميؿ استمارة الاستبياف لكمتا العينتيف بينت لنا أف 
ىناؾ قصور في برامج تطوير الصفات البدنية الخاصة بالأداء الميارى لتقنيات 

  ippon seoi nageالمصارعيف ، فالمشكمة تظير جميا عند أداء المصارع لتقنية  
 او لسرعة الخطؼ  kumi kata و تكوف التقنية تفتقر الى قوة الشد  uki goshiاو 

او مرونة الجسـ في تنفيذ التقنية او سرعة الوقوؼ بو او تحمؿ رد الفعؿ و ىذا ما 
 la coordinationصرح بو معظـ المدربيف المشاركيف في الاستبياف  بػػػ التوافؽ 

واوضحة الدراسة باف العمؿ عمى ىذه الصفات البدنية تزيد لممصارع ثقتو بنفسو و 
تساعده في كبح ضغوطو النفسية في المنافسة الرياضية ، حيث اف اذا ستطاع 

. المصارع التفوؽ في كمتا الجانبيف سيكوف ادائو المياري جيد في المنافسات الرياضية 
 :كممات مفتحية 

  رياضة الجودو–الاداء المياري - تحضير بدني و نفسي
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Search summary: 

 The results obtained after analyzing the 

questionnaire form for both samples showed us 

that there are shortcomings in the programs for 

developing the physical characteristics of the skill 

performance of the wrestlers’ techniques. 

Snatching or the flexibility of the body in 

implementing the technique, the speed of standing 

with it, or the endurance of the reaction, and this 

is what most of the trainers participating in the 

questionnaire said in the “la coordination” 

The study explained that working on these 

physical qualities increases the wrestler's self-

confidence and helps him curb his psychological 

pressures in sports competition, as if the wrestler 

can excel in both sides, his skillful performance 

will be good in sports competitions. 

Keywords: 

Physical and psychological preparation - skill 

performance - judo 
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:  الاقتراحات 

  من خلال تحميل اسئمة الاستبيان الموجية لمختمف المدربين و المصارعين و التي 
نتمنى ان تكون ليا فائدة و لو نسبية في المستقبل ، اتضح لنا طرح جممة من 

التوصيات و الاقتراحات الميدات من قبل المدربين لممشاكل التي تواجو المصارعين 
اثناء المنافسات الرياضية ، حيث بنية ىذه الاقتراحات عمى ما تطرقنا اليو في بحثنا 

: ىذا و من اىميا 
التركيز عمى التحضير البدني و النفسي لممصارعين  _ 
ضرورة ادماج محضر بدني ضمن الطاقم الفني لمفريق  _ 
اجراء تربص و دورات تكوينية لصالح المدربين و المصارعين  _ 
اتباع برامج تدريبية خاصة لممصارعين تخدم أدائيم  المياري  _ 
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: الخاتمة 

في خاتمة ىذه الدراسة و التي شممت جوانب عديد تيم كل من لو علاقة بيذا 
الموضوع ، إلا ان ىذا الموضوع يبقى بحاجة ماسة الى دراسات معمقة و تحميمية 

أكثر خاصة من ذوي الاختصاص ، و ىذا لاىمية ىذا الموضوع خصوصا من خلال 
الإقبال و الاىتمام الجماىيري الكبير الذي تعرفو رياضة الجودو في السنوات الأخيرة 

، و رغبة منا في تحسين ىذه الرياضة في الجزائر ، ىذا ما دفعنا الى طرح 
التساؤلات حول ما ىي الأسباب و الدوافع التي ادت الى ضعف و تدىور نتائج 

المصارعين و ىذا ما جعمنا نقترح دراسة تتضمن إحدى ىذه الدوافع و الأسباب التي 
تؤدي إلى تمك النتائج السمبية ، ومن خلال النتائج المتوصل الييا نستنتج ان 

لمتحضير البدني اثر كبير عمى نفسية المصارع في المنافسة و عمى اساسو يكون 
مستوى الاداء المياري لممصارع ، و ىذا ليس معناه انو العامل الوحيد الذي يؤثر 

عمى مردودياتيم و إنما ىناك اسباب اخرى عديدة تمعب دور في أداء المصارع ، و 
حول دراستنا بالذات فقد طرحنا مشكمة عامة التي تفرعت عنيا تساؤلات جزئية 
تضمنت البحث عن أسباب المشكل ، ثم إقترحنا فرضيات رئينا أنيا تعمل عمى 

إعطاء شيئ إيجابي و حل ليذه الظاىرة ،فمن خلال ما تقدم تحميمو و مناقشتو من 
خلال اسئمة الاستبيان التي وزعناىاعمى نسبة ممثمة لمجمع البحث الذي يتمثل في 

عينة من المدربين و عينة من المصارعين توصمنا إلى أن الفرضيات التي تم 
اقتراحيا قد تحققت بنسبة معتبرة و أخيرا نرجو أن يكون بحثنا قد قدم و لو جزء 

بسيط من الحمول ليذه الظاىرة ،راجين من كل من ييمو ىذا الموضوع ان يتناولو 
 بشيئ من التفصيل و الدقة و صفوة قولنا الحمد لله الذي وفقنا لاتمام ىذه الدراس
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- 109 - 

 

: قائمة المصادر و المراجع 
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الجميورية الجزائرية الديمقراطية الشعبية  
وزارة التعميم العالي و البحث العممي  
جامعة عبد الحميد ابن باديس مستغانم 

معيد التربية البدنية و الرياضية  
قسم التدريب الرياضي  
تخصص تحضير بدني  

  استمارة استبيانيو لممصارعين

 في إطار إنجاز مذكرة تخرج ضمن متطمبات نيل شيادة الماستر في التحضير البدني بعنوان 

دراسة وصفية تحميمية لمصارعي و مدربي الرابطة الولائية لرياضة الجودو 
_  سيدي بمعباس _

: تحية طيبة 

لنا كل الشرف أن نضع بين يديكم ىذه الاستمارة و التي نرجو منكم الإجابة عمى الأسئمة بكل 
فأننا لا نأخذ إلى بعض الدقائق , لأن نتائج البحث تتوقف عمييا . صراحة و شفافية و وضوح 

من وقتكم مع خالص الشكر و التقدير  

إمامة العبارة التي تراىا صائبة و مثالية حسب رايك من اجل * الرجاء وضع العلامة : ملاحظة 
الوصول إلى نتائج دقيقة تفيد دراستنا  

سي محمد كوتشوك : تحت إشراف الدكتور                     رحموني سيد احمد: من إعداد الطالبان 

          صامبا عبد لله                            

 2022_2021:                                 السنة الدراسية   

دراست تحليليت للأسباب المؤثرة على أداء 

 مصارعي الجودو في المىافساث الرياضيت
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:  البيانات الشخصية 

السن  _ 

 30 سنة               اكثر مف 30 إلى 20 سنة                  20اقؿ مف 

الجنس  _

ذكر                             أنثى  

 

 10اكثر مف                          7-3                     3-1 : الخبرة الميدانية_

 

 التحضير البدني يؤثر إيجابا عمى أداء المصارعين في المنافسات الرياضية :  الأول المحور

ىل ىناك تنويع في الحصص التدريبية   _ 

نعـ                    لا   

ىل يقوم المدرب بدور المحضر البدني في الفريق   _ 

نعـ                        لا  

اختر اكثر الصفات البدنية التي تحتاجيا في أدائك الميارى _ 

القوة                   القوة المميزة بالسرعة                   المرونة  

 

 التوافؽ                     التحمؿ   

 

 ر
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ىل لديك برنامج تدريبي خاص بتنمية و تطوير الصفة البدنية الخاصة بأدائك الميارى _ 

 نعـ                            لا 

التحضير البدني دور في كبح الضغوط النفسية :  الثأني المحور
  لممصارع في المنافسة الرياضية

ما ىو الجانب الذي يمعب دور كبير في أداءك المياري و يمكنك التحكم فيو  _ 

  الجانب الميارى الجانب النفسي  الجانب البدني

ما ىي درجة تأثير التحضير البدني الجيد في كبح الضغط النفسي في الأداء _
  الرياضي

40    %                       % 70                   %  100  

من أي جية يساعدك السيطرة عمى مشاعرك النفسية في المنافسة الرياضية   _ 

  مف جية التفكير السميـ 

  مف جية رد الفعؿ الإيجابي 

  مف جية حزـ المنافسة في اقؿ وقت

 

 

 

 

      

 رر
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الجميورية الجزائرية الديمقراطية الشعبية  
وزارة التعميم العالي و البحث العممي  
جامعة عبد الحميد ابن باديس مستغانم 

معيد التربية البدنية و الرياضية  
قسم التدريب الرياضي  
تخصص تحضير بدني  

استمارة استبيانيو لممدربين   

 في إطار أنجاز مذكرة تخرج ضمن متطمبات نيل شيادة الماستر في التحضير البدني بعنوان 

دراسة وصفية تحميمية لمصارعي و مدربي الرابطة الولائية لرياضة الجودو 
_  سيدي بمعباس _

: تحية طيبة 

لنا كل الشرف أن نضع بين يديكم ىذه الاستمارة و التي نرجو منكم الإجابة عمى الأسئمة بكل 
فأننا لا نأخذ إلى بعض الدقائق , لأن نتائج البحث تتوقف عمييا . صراحة و شفافية و وضوح 

من وقتكم مع خالص الشكر و التقدير  

إمامة العبارة التي تراىا صائبة و مثالية حسب رايك من اجل * الرجاء وضع العلامة : ملاحظة 
الوصول إلى نتائج دقيقة تفيد دراستنا  

 سي محمد كوتشوك:  تحت إشراف الدكتور                     من إعداد الطالبان رحموني سيد احمد

          صامبا عبد لله                            

 2022_2021:                                 السنة الدراسية   

دراست تحليليت للأسباب المؤثرة على أداء 

 مصارعي الجودو في المىافساث الرياضيت
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البيانات الشخصية  

السن  _ 

ق   فما فو45 سنة               45 _35 سنة                 30 _25

الجنس  _ 

ذكر                        أنثى  

:  الشيادات التدريبية الحاصل عمييا _ 

شيادة درجة أولى في التدريب  

شيادة درجة ثانية في التدريب  

شيادة درجة ثالثة في التدريب  

التحضير البدني يؤثر إيجابا عمى أداء المصارعين في المنافسات : المحور الأول 
 الرياضية 

ما ىي العوامل التي تعتمد عمييا أثناء التحضير البدني  _ 

الخبرة                           المعرفة  

 

من بين ىذه الصفات ما ىي الصفة التي تراىا ميمة بدرجة كبيرة في رياضة _ 
الجودو 

  

      vر
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 التوازن               القوة                   القوة المميزة بالسرعة                  
      

 التحمل  التوافق 

ىل تقوم بوضع برنامج خاص بالجانب البدني قبل بداية الموسم ؟  _ 

              نعـ                      لا   

 

 ىي اىم الجوانب التي تأخذ بعين الاعتبار عند تخطيطكم لمبرنامج التدريبي في ما_ 
رياضة الجودو  

 النفسي                          الميارى         البدني 

التحضير البدني دور في كبح الضغوط النفسية :               المحور الثأني 
لممصارع في المنافسة الرياضية  

ىل ترى أنو يوجد علاقة بين التحضير البدني و بين الحالة النفسي و الأداء _ 
الميارى لممصارعين أثناء المنافسة  

 علاقة طردية               علاقة عكسية                  لا توجد علاقة 

ماىي الجوانب التي تأثر عمى أداء المصارع في المنافسة الرياضية  _ 

  الجأنب النفسي  الميارى  الجانب الجأنب البدني  

ىل يتأثر الأداء العام لممصارعين بفترة التحضير البدني    _  
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نعـ                        لا  

ىل الثقة بالنفس لممصارع ليا علاقة بالتحضير البدني  _ 

بشكؿ كبير                       قميلا                  لا  
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