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 باللغة العربية لخَّصالم  

 

 رعي الجيدوتأثير وحدات تدريبية مصغرة عالية الشدة على الأداء البدني والمهاري لمصا       
معرفة  و منافسةأهمية إستخدام الوحدات التدريبية العالية الشدة خلال فترة ال توضيح تهدف الدراسة إلى

ة أهمي في ة تمثل، كما أن الغرض من هذه الدراسسةالتخطيط الجيد للتدريب العالي الشدة خلال فترة المناف

وى قاء بمستالارتو العلاقة بين التدريب العالي الشدة والأداء البدني والمهاري عند مصارعي رياضة الجيدو

اسط للنادي مصارعين لفئة الأو 10، تمثلت عينة هذه الدراسة في مصارعين خاصة خلال فترة المنافسةال

 .ر، تم إختيارهم بصفة مقصودةالهاوي دريس طيب معسك

وإختبار قوة  SJFTإستخدم الباحث خلال دراسته التجريبية إختبارين وهما إختبار الياقة البدنية للجيدو 

 المسكة بمقياس دينامومتر.

على  ر واضحأن الوحدات التدريبية عالية الشدة لها أثوفي الأخير خرج الباحث بأهم إستنتاج هو 

حث هو ا البوالمهاري خلال فترة المنافسة، وما تم اقتراحه من خلال هذمستى الأداء البدني 

ة ين خاصلدى المصارعالمهاري و البدني الأداء لكشف مستوىالاهتمام بالاختبارات المقننة 
 في فترة قبل المنافسة.

 افسةالوحدات التدريبية عالية الشدة، الأداء البدني والمهاري، فترة المن :الكلمات المفتاحية

 

 

 

 

 

لخَّص  باللغة الأجنبية الم 

The effect of high-intensity mini-training modules on the physical and skill performance of 

judokas 

The purpose of this study was to clarify the importance of using high-intensity training modules 

during the competition period and to know the good planning of high-intensity training during 

the competition period, and the purpose of this study was the importance of the relationship 

between high-intensity training and physical and skill performance of judokas and improve the 



level of judokas especially during the competition period, the sample of this study was 10 

judokas for the amateur club Driss Tayeb Mascara, who were selected intentionally. 

The researcher used two tests during his empirical study, namely the SJFT and the Dynamometer 

Grip Strength Test (DGST). 

Finally, the researcher concluded that high-intensity training units have a clear impact on the 

level of physical and skill performance during the competition period, and what was suggested 

through this research is to pay attention to standardised tests to detect the level of physical and 

skill performance of judokas, especially in the pre-competition period. 

Keywords: High-intensity training units, physical and skill performance, competition period 

 

 

 
 

 تقديرالشكر وال
 بما نبدأ وإذا تكلمنا فما عسانا نقول؛

ول ميد"، فأحغني  إن كانت كلمات شكر فهي للعظيم القائل: "فمن شكر فإنما يشكر لله، ومن كفر فإن الله     

 هما، سلام إلامة الإشكرنا هو للهادي الذي وفقنا لما نحن عليه، والذي أوصانا بالوالدين، فما من نعمة بعد نع

أخرجنا  الذي شكرا لكما على كل تضحية من أجلنا، شكرا لكما على كل أمنية قد تحققت لنا، شكرا لاسمكماف

 به صدورنا، شكرا لكل دعوة أنارت دربنا، شكرا لكما على كل ما ننح فيه.

 مذنا تتللذين ااتذة شكرا لكل أساتذة وعمال معهد التربية البدنية والرياضية بجامعة مستغانم وخاصة الأس     

ا ا، ، شكربحثن كل الشكر لكل من ساعدنا في دربنا، وعلى رأسهم السيد المشرف الذي منحنا كل وقته في     

 .لكل الأصدقاء، والأصحاب من زملاء في الدراسة والحياة

  عسكرم ادريس الطيبالنادي الهاوي للجيدو وأي كلمات ستوفي بتشكراتنا للسادة المشرفين على      

 را جزيلا لكل من ساعدنا في مسيرتنا العلمية هذه.....فشك  و

. 

 

 



 الإهداء
 في ختام عملنا المتواضع أتوجه بإهدائتي وبكل حب إلى كل من ساعدني 

ا من تي أعطتنلى الإإلى العظيمة في عطـائها إلى نـور الحيـاة وبهجتهـا ، إلى المعلمة الأولى سيدة النسـاء 

 روحهـا لتبقي أرواحنـا .

 حفظهـا الله   ـي  أمـ

 قق بهـذان تتحأإلى سيـد الرجـال ، الذي انتظـر أن يقطف جهـد السنوات الطـوال من التعب المضني   نرجو 

 العمل المتـواضع .

 حفظـه الله   أبــي  

 .أنيسة الروح زوجتي إلىو

 وإلى الإخوة: نور الدين,أمين, زين الدين

 مالك و بن عزة إلياس مستشاري الرياضة شويخ عبد الوخاصة 

 *.بلقاضي عادلوإلى الأستاذ المشرف: * و إلى كل أساتذة المعهد

 إلى كل هــؤلاء أهــــدي ثمرة جهــدي .

 

 

 

 

 

 لقائمة الجداو
 ؤقم الصفحة الجدول 

:يمثل تقسيمات الشدة 01الجدول رقم    

 SJFTيمثل التقييم الخاص بإختبار  02جدول رقم 
 

 SJFTالفرق في المتوسطات الحسابية للإختبارين القبلي والبعدي يبين  03جدول رقم 
 

 SJFTيبن إختبار ت ستيودنت بين الإختبار القبلي والبعدي  04الجدول رقم 
 

ختبار لإيبين الفرق في المتوسطات الحسابية للإختبارين القبلي والبعدي  06جدول رقم 

 المسكة

 



 لمسكةان الإختبار القبلي والبعدي لإختبار يبن إختبار ت ستيودنت بي 07الجدول رقم 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 كالشلأاقائمة 
 

 رقم الصفحة الأشكال

  kumi kataمثل حركة تقنية كيمي كاتا ي 01 الشكل رقم

  Ippon-seoi-nageرمي الكتف بذراع واحدة  تمثل تقنية 02الشكل رقم 

  Harai goshi الرمي بإكتساح الرجل مثل تقنيةي 03 الشكل رقم

  Tomoe nageالرمي الدائري  مثل تقنيةي 04الشكل رقم 

للوحدة التدريبية الأساسية:المكونات   05 شكل رقمال   

  SJFT: يبين طريقة أداء إختبار  06الشكل رقم 

البعدي ويبين الفرق في المتوسطات الحسابية للإختبارين القبلي  08الشكل رقم 

SJF 

 

البعدي وفي المتوسطات الحسابية للإختبارين القبلي يبين الفرق  09الشكل رقم 

 لإختبار المسكة
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 المقدمة

 

يعتبر التدريب الرياضي عملية تربوية هادفة وموجهة ذا تخطيط عملي لإعداد اللاعبين بمختلف مستوياتهم 

بدنيا و مهاريا   وفنيا وخططيا ونفسيا للوصول إلى أعلى مستوى ممكن وحسب قدراتهم إعداد متعدد الجوانب 

وبذلك لا يتوقف  التدريب الرياضي على مستوى دون آخر وليس مقتصرا على إعداد المستويات فقط فلكل 

مستوى طريقته وأساليبه الخاصة وعلى ذلك فالتدريب الرياضي عملية تحسين  وتقدم وتطوير مستمر 

(24، صفحة 1999)بسطويسي أحمد، ن في المجالات المختلفة. لمستوى اللاعبي  

إن متطلبات التدريب الرياضي بصفة عامة تتمثل في: تخطيط  البرامج التدريبية تدريب مقنن رياضيين   

ممارسين؛ حيث نخص بذلك لاعبين ممارسين للأنشطة والمهارات الرياضية المختلفة بهدف تحسين قدراتهم 

إلى اكتساب مهارات رياضية جديدة عن طريق تعلم ممارسة الألعاب والفعاليات الرياضية البدنية بالإضافة 

المختلفة ،ولتحقيق تلك المهام يقوم المدربون المؤهلون لذلك بتنفيذ الخطط الخاصة بالعملية التدريبية 

 مستخدمين طرق وأساليب التدريب المناسبة.

 تنسب يثبحم بطوكيو 1964ي البرنامج الأولمبي منذ عام تعد رياضة الجودو من أهم الرياضات المدرجة ف

 فالضعي لوجع لزالاع القتال نوفن نم نف روتعتب  فلسفة و فنا اعتبارها يمكننا التي المهمة ياضاترالإلى 

  في رفيع نف ذات وهي والنفسية والفنية نيةدالب راتدالق نم عالي ىومست على دوتعتم  يوالق على بالتغل يمكنه

 وبما فاعيةدوال ةميوالهج  كاترالح في لالفع رد عةرس و عةربالس اداؤها زيتمي والتي الفنية لمهاراتا ءادا

 على بالتغل لضمان المهارى ءبالأدا نيةدالب بانوالج ارتباط يعني يذوال ءالادا بفاعلية زتتمي اللعبة هذه ان

مي على ر  و طرقه المستخدمة مبنيةفهي تعتبر من أنواع النزال مثله مثل المصارعة فنظرياته فس, المنا

 الخصم وإسقاطه، حيث أن رياضة الجودو تستوجب تحضير مكثف للمصارعين بدنيا و فنيا كما يهدف

  (Lasserre, 2004, p. 19). المهاري والبدني التحضير البدني الى تطوير الأدائين

هاري معيقات الأدائين الم وقد توجهت بصفتي كطالب باحث إلى إستكمال بعض النقائص التي تصنف من

قوة و تطلب التتشتمله على بعض المهارات الحركية التي نظرا لرياضة الجودو وما  والبدني في كماليتهما, 

الجيد ب لتدريالسرعة في الأداء,  كما أن المصارع لا يستطيع الوصول الى المستوى العالي إلا عن طريق ا

م لجيدين هاخطيط داء البدني العالي للمصارع حيث أن التدريب والتوالأداء المتميز للحركات ارتباطا مع الأ

 .الركيزة الأساسية في رياضة الجيدو فبفضلهما يستطيع المصارعين تحقيق أسمى النتائج

 

 

 

 مشكلة ال

د علي وتعتم إن عمليه التدريب الرياضي لأي نشاط بدني ليس بعملية عشوائية ولكنها عملية مخططة تخطيطا سليما

قدرات وعلمية في إطار تربوي للوصول إلي مستوي أفضل لأن من أهم أهداف التدريب الرياضي رفع كفاءة  أسس

الأبحاث  نتائج اللاعب البدنية والمهارية ويتميز العصر الحديث بالتقدم العلمي والتطور ويرجع ذلك الي إستخدام

داء ستوي أطرق والوسائل المساعدة لتطوير مالتطبيقية في عملية التدريب الرياضي والبحث الدائم عن أفضل ال

 اللاعبين.

إن رياضة الجودو تعد من أصعب الرياضات الفردية نظرا لصعوبة الحركات و تعددها في أنوع النزالات من وضعية 

الوقوف حتى النزال الأرضي مما يلزم المصارعين على العمل والتدريب الجيد وما يلزم أيضا المدربين على التخطيط 

جيد لبرامج التدريب مبنية على ركائز علمية بحت للوصول بالمصارعين لأرقى المستويات، ومن المدربين من يبحث ال

عن جودة البرامج التدريبية التي تصل بالمصارع إلى الفورمة الرياضية يوم المنافسة وهذا ما يجعله يعمل على تخطيط 



العالي حتى نهاية النزال ومنه تنبثق مشكلة بحثنا حيث إتجهنا إلى وحدات تدريبية تمكن المصارعين  الحفاظ على الأداء 

 التساؤل التالي:

 .سة؟ فترة المناف هل الوحدات التدريبية عالية الشدة لها أثر إيجابي على الأداء البدني والمهاري في

 

  هدافالأ-

 افسة.معرفة مدى أهمية إستخدام الوحدات التدريبية العالية الشدة خلال فترة المن -

 السعي وراء تحقيق خلفية نظرية مبنية على أسس علمية. -

 معرفة التخطيط الجيد للتدريب العالي الشدة خلال فترة المنافسة. -

 تبيان أثر التدريب العالي الشدة في تحسين الأداء البدني والمهاري. -

 

 الفرضيات

لشدة في الية اتعكس نجاح الوحدات التدريبية ع توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الإختبارين القبلي والبعدي -

 الإرتقاء بمستوى الأداء البدني والمهاري خلال فترة المنافسة.

ي فية الشدة ية عالتوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الإختبارين القبلي والبعدي تعكس عدم نجاح الوحدات التدريب -

 رة المنافسة.الإرتقاء بمستوى الأداء البدني والمهاري خلال فت

لال فترة خمهاري لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الإختبارين القبلي والبعدي في مستوى الأداء البدني وال -

 المنافسة.

  البحثأهمية 
 الجيدو رياضة توضيح أهمية العلاقة بين التدريب العالي الشدة والأداء البدني والمهاري عند مصارعي -

 مصارعين خاصة خلال فترة المنافسة.الارتقاء بمستوى ال -

 .ربط المفاهيم النظرية بالدراسة الميدانية -
 

  البحثمصطلحات 
 لتدريب ،خطيط ااصغر نواة او جزء في العملية التدريبية وتشكل الأساس في بناء وتهي  الوحدات التدريبية:

ي ويات التالمحتومن حيث المفردات  لذا فان المطلوب من المدربين ان يركزوا على الوحدة التدريبية اليومية

ة دريبيتشكل الأساس في بناء وتحضير الرياضي لغرض تطور المستوى ، لذلك يجب ان تحتوي الوحدة الت

هاد لدكتور سستاذ ا)الموسوي الأعلى الجوانب البدنية والمهارية والخططية والنفسية والتربوية والإجتماعية. 

 (2020قاسم، 

لمستوى اق ثبات بها أنها الحمل الذي تقل درجته عن الحد الأقصى يمكن من خلاله تحقينقصد الشدة العالية: 

 لأداءدون الوقوع في عبئ بدني أو عصبي وأقصى على الفرد الرياضي، تستخدم في تطوير بعض أنواع ا

 (2019)أ.د موفق أسعد الهيتي، الرياضي المرتبطة بالأداء البدني والمهاري. 



تحقيقها لزيادة  التي يحققها أو يمكن للرياضيين بالإنجازاتمرتبط هو الذي يكون  هاري:الأداء البدني والم

اقة شرالمرونة وال الأداء الرياضي، وهذه الإنجازات هي عبارة عن العوامل البدنية ) القوة، السرعة، التحمل،

 ( والعوامل المهارية.

ى قصى مدصول بمستوى الإعداد الخاص الى ايعتبر الهدف الرئيسي لهذه الفترة هو الوفترة المنافسة: 

ة ( رياضيممكن الإستفادة منه في المنافسة وتحقيق أعلى مستوى رياضي ممكن خلال الموسم )الفورمة ال

فترة و ذه الهبالإضافة إلى الإحتفاظ بمستوى الفورمة الرياضية للمشاركة في عدة منافسات متتالية خلال 

ضي إلى الريابخدام التمرينات الخاصة و تمرينات المنافسة بهدف الوصول يعتمد محتوى هذه الفترة على است

 أعلى مستوى ممكن من الأداء. 
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       «الأواسط. 

 منهج وعينة البحث :

 -طصنف أواس –مصارعي رياضة الجيدو من  20إستخدم الباحث المنهج التجريبي على عينة قوامها 

 أهداف البحث:

 .لعضليةوضع برنامج تدريبي تخصصي بالأثقال لمصارعي الجيدو الأواسط لتنمية القوة و القدرة ا -

مي( قاء )الرت الإلالتعرف على تأثر البرنامج التدريبي بالأثقال على فعالية الأداء المهاري )بعض مهارا -

 لمصارعي الجيدو الأواسط  

 أهمية البحث :

 ى الأداءين مستومعرفة تأثير برنامج التدريب التخصصي بالأثقال المقترح في تنمية القوة العضلية وتحس -

 الأواسط . المهاري لمصارعي الجيدو

 ة الأداءك فعاليأن المجموعة التجريبية والضابطة أظهرت زيادة معنوية في قياسات القدرة العضلية وكذل -

ه من يحتوي المهاري بعد التجربة نتيجة تنفيذ محتويات البرنامج الموحد المطبق على المجموعتين لما

 على الحركات والمصارعة التنافسية . إعدادعام والتدريب

الأداء  فعالية ق برنامج الأثقال التخصصي المقترح تحسنا معنويا  في قياسات القدرة العضلية وكذلكحق -

 المهاري لدى المجموعة التجريبية مقارنة بالمجموعة الضابطة بعد التجربة .

 

 

 

 الدراسة الثانية:

العدد  27جلد عة بغداد مدراسة أ.م.د عدي طارق حسن وحسين باسم قاسم من مجلة كلية التربية الرياضية جام

 وجاءت تحت عنوان: 2015لسنة  01

 لجودوا" تأثيـر التمرينات الخاصة وشبه المنافسة في تطوير بعض مهارات الرمي من الوقوف لصارعي 

 الشباب "

 منهج وعينة البحث :

 -طصنف أواس –مصارعي رياضة الجيدو من  30إستخدم الباحث المنهج التجريبي على عينة قوامها 

 أهداف البحث:



 tachi-waza  إعداد تمرينات خاصة وشبه المنافسة لتطوير بعض مهارات الرمي من الوقوف -

  .لمصارعي الجودو الشباب

 التعرف على تأثير التمرينات الخاصة وشبه المنافسة في تطوير بعض مهارات الرمي من الوقوف -

tachi-waza لمصارعي الجودو الشباب. 

 أهمية البحث :

ام لمصارعي الجودو الشباب عن طريق استخد waza-Tachi وير بعض مهارات الرمي من الوقوفتط -

 ن الأداءى تحسيالتمرينات الخاصة وشبه المنافسة كونها مهارات أساسية وحاسمة في المباراة مما يؤدي إل

 .الفني للمهارات المختارة ومن ثم تؤدي إلى أداء حركي أفضل

 

 الدراسة الثالثة:

 الطالب ديلمي علاء الدين لنيل شهادة ليسانس وجاءت تحت عنوان:مذكرة 

 ".واتي د" تأثير التدريب الفتري مرتفع الشدة بأسلوب تاباتا على القدرات البدنية على رياضي الكر

 منهج وعينة البحث :

ة طريقبلنادي شباب مازونة غيليزان  رياضي 20إستخدم الباحث المنهج التجريبي على عينة قوامها 

 عشوائية.

 أهداف البحث:

  راتيه دوي الكامدى تأثير التدريب الفتري مرتفع الشدة بأسلوب تاباتا على القدرات البدنية على رياض -

 البدنية  لقدراتإبراز العلاقة بين التدريب الفتري مرتفع الشدة و أسلوب تاباتا و دورهما في تطوير ا -

 الكاراتيه دو من خالل أسلوب تاباتحسين وتطوير القدرات البدنية لرياضي  -

  :أهمية البحث

لى جديدة إ إضافة قد تفيد هذه الدراسة العديد من الرياضيين و تطوير مستواهم و تحسين قدراتهم البدنية -

 الدراسات التي تعالج أسلوب التدريبي في رياضة الكاراتيه دو 

داد حلة الإعفي مر في برنامجهم التدريبي و حتى قد تفيد هذه الدراسة حتى المدربين استعمال هذا الأسلوب -

 .البدني العام

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 الاول الباب
 

 

 

 الدراسة النظرية للبحث
 

 
 

 

 

 

 



 

العوامل البدنية والمهارية التي يرتكز  :ولالفصل الا
       عليها الأداء الرياضي

 

 

 

 

 

 

  تمهيد
 

يعتبر الأداء الرياضي هو المقياس الموضوعي الوحيد الذي يمكن ان تستند عليه في أداء الكائن الحي 

 للمواقف أما التعلم فإنه على العكس من ذلك حيث يشير إلى العملية التي تقوم على الاداء. 

تي ات التبر مصطلح أوسع من بقية المصطلحاستخدم بكثرة هذا المصطلح الخاص بالتميز الرياضي حيث يع

از ي إنجتناولت نفس السياق. ويمثل الأداء الرياضي الوصول إلى مستوى معين في الإنجاز، والتميز ف

اقات طوظيف تالمهارات كما سبق الإشارة إليه، والحديث هنا ينصب على المتميزين رياضيا الذين تمكن من 

يين لرياضاوصحية ممتازة. ما يوفر للرياضي الاختلاف عن غيره من  مهارية، ووظيفية، ونفسية، وعقلية،

 في نفس التخصص.

 



 

 

 

 

 

 عوامل الأداء الرياضي 

 العوامل البدنية:
 التحمل:

 عرف على أنهيعلى أنه القدرة الذهنية و البدنية للرياضي في مقاومة التعب و  ويناك(، weineckه )يعرف 

 .ضياالري محدد مع تدخل مصادر الطاقة لجسم نشاط خلالمعتبرة  القدرة على العمل لوقت معين بشدة

 لتحمل الالهوائي ا - التحمل الهوائي  - التحمل الخاص - التحمل العام  :يقسمه "مفتي ابراهيم" إلى أنواعو 

  :العام التحمل -1

ص في داء الخالأبا عالقةعام بفاعلية و الذي له داء البدني اللأستمرار في الإيعرف بأنه مقدرة الرياضي على ا

 .الرياضة التخصصية

خصص فيه يت خاصال بدنيالداء الأقة بلاله عوالتعريف السابق يعكس أن التحمل العام يرتبط بأداء بدني عام 

 (29، صفحة Trilles Francis ،2005) .الفرد الرياضي

لتحمل ساب اذ يساعد في اكتإن التحمل العام يمكن اعتباره قاعدة للتحمل الخاص في الرياضة التخصصية ا

  الخاص

  :الخاص التحمل -2

ي فهر تدني ظبفاعلية دون البدنية التخصصية  الأحمالفي أداء  الاستمراريعرف بأنه مقدرة الرياضي على 

 .داءلأمستوى ا

اضات، الري ركي في كل رياضة منينقسم التحمل الخاص إلى عدة أنواع طبقا لمتطلبات الجهد البدني و الح

ا في ن ثابتمعدل بذل الجهد في بعض الرياضات بينهما يكو اختلاففي الجهد البدني يتمثل في  فلاختلافا

هارات ميختلف للمتطلبات الحركية أيضا حسب تباينها من مهارات ذات حركة وحيد إلى و، رياضات أخرى

 .ذات حركات متعددة

 

  :أقسام التحمل الخاص



 ء:دالأتحمل ا -أ

دني تبدون  لفترات طويلةعلى استمرار تكرارات المهارات الحركية بكفاءة و فاعلية يعرف بأنه المقدرة  

  .من أمثلته تكرار أداء المهارات في كافة الرياضات .داءلأمستوى ا

 

 

  :تحمل السرعة -ب

 ةترات طويلية لفتكرارها بكفاءة عالستمرار أداء الحركات المتماثلة والمتغيرة ويعرف بأنه المقدرة على ا 

 ويمكن تقسيم تحمل السرعة إلى تحمل السرعة القصوى  ى، كمات مرتفعة بدون هبوط المستوبسرعا

 .السرعة أقل من القصوى و تحمل السرعة المتوسطة

  (: المداومة الهوائية) التحمل الهوائي  -3 

خصصية اضة تريداء للأبفاعلية دون هبوط المستوى في ا داءلأفي ا الاستمرارأنه المقدرة على  على يعتبر

 طاقوي.كمصدر  O2 الأوكسجينباستخدام 

  التحمل اللاهوائي: -4

 )مفتي ن.كسيجيالأويعرف بأنه المقدرة على االستمرار في األداء بفاعلية دون هبوط مستوى األداء في غياب 

 (2001إبراهيم حماد، 

 القوة العضلية:

ومة في توتر ضد مقامنتوج ال خلالمن  ليةعض ةمجموعأو  تعرف القوة العضلية على أنها قدرة العضلة 

 . واحد لها إرادي أقصى انقباض

ومات مهما على تنفيذ متطلبات المجهود ضد مقا العضلاتعلى أنها قدرة ( J. Weineck )  ويناك  عرفهاو

 .كان نوعها و التغلب عليها بالكفاءة العالية

 أهمية القوة العضلية:

  .البدني و تتفاوت نسبة مساهمتها حسب نوع األداءتساهم في االنجاز ألنواع الجهد  -

سهيل و تكالسرعة و التحمل و هي تعتبر صفة هامة تساهم في  الأخرىتسمح بتطوير الصفات البدنية  - 

  .تطوير البرنامج التدريبي

  .تعتبر محددا هاما في تحقيق التفوق الرياضي في معظم الرياضات -

جد من نلذلك  ووة العضلية إلى أنواع و تختلف حسب طابع النشاط الممارس تنقسم الق أنواع القوة العضلية:

 :أنواع القوة العضلية ما يلي

 :القوة العضلية القصوى -أ

لي باض عضنقإأقصى لها في المرة واحدة. و يرى البعض بأنها ذصى كمية من القوة العضلية يمكن بهي أقو

 .رادي يستطيع الفرد أداءه مرة واحدةإ

من يها وفوق فلتاالبدنية و  الأنشطةلممارسة  اللازمةالقوة القصوى من أهم عناصر اللياقة البدنية  و تعتبر

  :خصائصها

  .يكون االنقباض العضلي الحادث خاللها ناتج عن أكبر عدد ممكن من األلياف العضلية -

 .و ثباتأالعضلي تتسم بالبطء الشديد  سرعة االنقباض -

ولة عند محا ةخاص"شيزن تاي" اثناء المباراة و الوقفة الطبيعية  خلال ة الجودو في رياض أهميتها و تظهر

  .المنافس فك مسكة البذلة "كومي كاتا" مما يتطلب قوة قصوى ثابتة

  :القوة المميزة بالسرعة -ب

بأنها  كما تعرف ة، ريع للقوة العضلية و الذي يدمج كل من السرعة و القوة في الحركتعرف بأنها المظهر الس

و تظهر في ، العضلية الانقباضات مقدرة العضلة على التغلب على مقاومات تتطلب درجة عالية من سرعة 



التنقل على البساط ومهارات الخنق مرحلة و ( كوزرشي) التوازن  إخلالمرحلة  خلال رياضة الجودو 

 .التثبيتو

  :االنفجاريةالعضلية القوة   -ج

 وفية اقصى انقباض عضلي لمرة واحد تنفيذعلى عضلية و مجموعة أضلة يقصد بها المقدرة اللحظية لع

 رياضي فيظهر عند التنتاج حركة و لإأنها استخدام القوة في أقل زمن ممكن، و قد تعرف على  وقتأسرع 

 .قصر ظرف زماني ممكنأقصى قوة في أ لإخراجقابليته 

تحمل القوة العضلية: -د  

يعرف كذلك بأنه و ،التعب العضلي أثناء بذل مجهود في وجود مقاومات في التغلب على اللاعبيعني قدرة 

  .متواصل متميز عضلي قدرة كافة أجهزة الجسم على مقاومة التعب أثناء مجهود

يأني: ا مالة . ومن اهم خصائصهياخراج القوة امام مقاومات لفترة طو   في الاستمرارالمقدرة على  وهو  

منقبض لعدد القل عن ذلك ايو،  يةضلاف العلألليل من ايون ناتجا عن عدد قلكيالحادث  يالعضل الانقباض -أ

زة بالسرعة يف عادة  .حالة القوة المم 

  . سرعة االنقباض العضلً تتسم بالتوسط-ب 

 . ر من الدقائقيثا الى عدد كب  45كون مستمرا ولزمن  تراوح ما ب ن لي ي  العض الانقباض-ت

 السرعة:

لى تعرف ع و المجالاتالرياضية في شتى  الأنشطةالصفات البدنية التي تقوم عليها تعتبر السرعة من أهم 

ى كفاءة كما تعتمد عل .أنها قدرة الجهاز العصبي العضلي على تنفيذ أو أداء حركات في أقل زمن ممكن

لجانب على أنها القدرة الناتجة أساسا على ا(  weineck ) الجهازين العصبي و العضلي، حيث عرفها

 ستجابةللاالوصول إلى أكبر سرعة  2القصوى و طبيعة سير الجهاز العصبي العضلي في  للإرادةالمعرفي 

 الحركية

ل نجاح د عوامتعتبر مكون هام للعديد من جوانب األداء البدني في مختلف الرياضات تعد أح أهمية السرعة:

 العديد من المهارات الحركية

 أنواع السرعة:

 :التي تتكون من المستويات التالية السرعة الخالصة: -أ

 .ستجابة لمثير معين في اقل زمن ممكنلإا : القدرة علىستجابةالإسرعة  * 

 .سرعة الحركية: قدرة حركية و تنفيذ الحركة الوحيدة ضد المقاومة ضعيفة* ال

  .عيفةضنتقالية بمعنى القيام بتكرار حركة بسرعة قصوى ضد مقاومة الإقدرة هي السرعة التواتر:  *

 

 :و تتكون من المستويات التالية السرعة المركبة: -ب

  .القوة المميزة بالسرعة: و هي التغلب على مقاومات بسرعة قصوى في زمن معين *

 .حيدةكة الوتحمل السرعة: القدرة على تحمل أداء حركات متماثلة متكررة بسرعة قصوى عند تنفيذ الحر * 

 .قاليةانت ررة بسرعة قصوى عند القيام بحركةء حركات متماثلة متكتحمل السرعة القصوى: تحمل أدا* 

 

 الـمرونـــــــــــــــــــة

ة ت اليوميمكوناتعرف المرونة بأنها المدى الحركي المتاح في المفصل او عدة مفاصل، فالمرونة تعتبر من ال

مرونة تلف العدة مفاصل و تخ البدنية و هي انعكاس على مدى الحركة في المفصل او الأنشطةالهامة لجميع 

رونة و ذلك فإن م الاستطالةتعني قدرتها على  العضلاتو مطاطية  العضلاتفي المفاصل عن مطاطية 

 ةالأربطكذا العامة حول المفصل و العضلاتوصولها للمدى المطلوب تتوقف على مطاطية المفاصل و

 .الأوتارو

 تقسم المرونة إلى  أنواع المرونة:



 :( خاصة مرونةامة و) مرونة ع -أ

  :المدى الذي يصل إليه مفصل الجسم في الحركة المرونة العامة. 

  :المدى الذي يصل إليه المفصل المشارك في حركة معينة المرونة الخاصة.  

  :( ) مرونة إيجابية و مرونة سلبية -ب

بة هي المسب العامة عليه لاتالعضالمدى الذي يصل إليه المفصل على أن تكون تعني  :الإيجابيةالمرونة * 

  .للحركة

عن  ة ناتجةالمدى الذي يصل إليه المفصل في الحركة على أن تكون هذه الحركوتعني  المرونة السلبية: *

  .تأثير قوة خارجية

  :( ) مرونة ثابتة و مرونة متحركة -ج

  .هالمدى الذي يصل إليه المفصل في الحركة ثم الثبات فيهي  المرونة الثابتة: *

 .القصوى مفصل في أداء حركة تتميز بالسرعةالمدى الذي يصل إليه الوهي  المرونة المتحركة: *

 

 الرشاقـــــــــــــــــــة

بية و انسيا وأو في الهواء بدقة  الأرضتعني القدرة على تغيير أوضاع الجسم أو سرعته أو اتجاهاته على 

لحركي عمل اداء حركة جديدة و التعديل السريع الصحيح للتوقيت صحيح، كما تعني أيضا سرعة التحكم في أ

 .و ضبطه

 ه حيثصعوبة تنفيذمركب المتنوع الذي يتصف بسرعته وداء الحركي اللأا خلالتظهر الرشاقة بوضوح و 

 حركيةال الأوامريلعب الجهاز العصبي في هذا الصفة دورا هاما من حيث استقبال المؤثرات و إصدار 

 .المنفذة للعضلات

 أهمية الرشاقة: 

 :لييتتجلى أهميتها فيما الرياضية و للأنشطةأكثر المكونات البدنية أهمية  نتعتبر الرشاقة م 

  .المقدرة على رد الفعل الحركي -

 .المقدرة على التوجيه الحـــــركي -

  .المقدرة على تنسيـــق الحــــــركي -

  .خفـــــــة الحركة -

  .داءلأا داء الحركي وزمنلأضبط ا -

 أنواع الرشاقة:

 .توقيت سليمو ية المتعدد بدقة وانسياب فلاختلإء الحركي الذي يتسم بالتنوع و ادالأهي ا الرشاقة العامة: 

 ياضةي الرركي لواجبات المنافسة فهي أداء الواجب الحركي المتطابق مع التكوين الح الرشاقة الخاصة:

 .التخصصية

 

 

 

 العوامل المهارية:
  :لمهارةمفهوم ا

ية، غة العربي الل)المنجد ف. أخذت هذه الكلمة من فعل مهر أي حذق وأتقن. والماهر هو الحاذق والسابح المجيد

 (777صفحة 

الأداء المتقن والمتميز في إنجاز أي عمل لضمان النجاح والتفوق. وتشمل جميع مجالات  :أما اصطلاحا هي  

ارت الفنون التشكيلية، والعامل المتميز هو الذي يتقن مها ارت  الحياة، فالرسام البارع هو الذي يجيد مها



عمله، والموسيقار الماهر هو الذي يجيد العزف على الآلات الموسيقية، والكاتب المتفوق هو الذي يتحكم في 

 .مها ارت الكتابة

مد ومحوالمهارة مصطلح يصعب تحديد أو إيجاد تعريف مطلق له، ويرجع ذلك كل من محمد حسن علاوي 

لى إسوبة نصر الدين رضوان إلى كونها تشير إلى مستويات نسبية من الأداء أي إلى درجة من الجودة من

ر عن مستوى الفرد و مستويات الجماعة. ويستدلان على ذلك ب أري سنجر الذي يرى أنه يمكن التعبي

ا سب هذحمطلق فالنسبي مصطلح المهارة وفقا لنوعين من المستويات هما: المستوى النسبي والمستوى ال

فهو  لمطلقالعالم هو مدى تحصيل الفرد في نشاط ما بالمقارنة مع مستوى زملاءه في نفس النشاط، أما ا

لمهارة لقة لمقارنة المستوى المهاري للفرد بمحكات تقويم توضع في شكل هرمي، تصنف فيه المستويات المط

 لق عليهايث يطحقا كمتطلبات رئيسية للأعمال المختلفة في الأنشطة الخاصة بها، و تحدد هذه المستويات مسب

ل ات القبول محكاسم مستويات المهارة القياسية، وتستخدم كمحكات لتحديد المستوى المهاري المطلق للفرد مث

 بالكليات والمعاهد ونظام التنقيط في الجمباز والغطس وغيرهما.

ه بكفاية علوماتالفرد لم هي القدرة على استخدامالمهارة ): Dictionary Webster وحسب قاموس )ويبستر

 ز.واستعداده للانجا

يفترض  جيثري: هي قدرة تكتسب بالتعلم حيث (Guthrie) والمهارة هي نتيجة لعملية التعلم حيث يقول

ي إنجاز واجبات أنها تعني الكفاية ف : دوايتنج ( Dwinting) ويرى 3 .مسبقا الحصول على نتائج محددة لها

 (27، صفحة 1987)محمد حسن علاوي،  .ال خاصة ومحددةوأعم

 

 

 

 :ت الحركية في المجال الرياضيراالمها

داء بدني أإنجاز أو  ئه، من أجل تحقيق زالعضلات لتحريك الجسم أو بعض أجيقتضي هذا النوع استخدام ا 

ب أداء واجبيام خلال الق هيم حماد(، بأنها" مقدرة الفرد على التوصل إلى نتيجة منارويعرفها)مفتي إب .خاص

ماد، ح)مفتي إبراهيم  .ممكن حركي بأقصى درجة من الإتقان مع بذل أقل قدر من الطاقة في أقل زمن

 (13، صفحة 2001

ما أنها عبارة عن ك .والوجدانية راكيةوالإداعل بين العمليات المعرفية و تعتبر المهارة الرياضية نتيجة للتف

ة لكل لمنظماحركية في شكل نمط حركي خاص، وفقا للأساليب الفنية والقواعد إتحاد مجموعة من الوحدات ال

 ويرى الوحدات الحركية جملة من الحركات الأساسية، لعبة، بغرض تحقيق نتائج معينة، حيث تضم هذه

(Keer ) أن المهارة الرياضية تعتمد على نظرية الضبط والتحكم الذاتي  كير (Cybernétique )  بمعنى

  :من ثلاثة مصادر رئيسية هي(   Feedback) الراجعةم معلومات التغذية استخدا

  .معلومات عما يجب الوصول إليه أو تحقيقه -أ

  .معلومات من العمل أو الأداء نفسه -ب 



 (36)محمد حسن علاوي، صفحة  .معلومات من النتائج التي يحققها الفرد -ج 

 :خصائص المهارة الحركية الرياضية

  :هارة الحركية الرياضية بخمسة خصائص هنتتميز الم

الة لوصول بها إلى حلإن المهارة الحركية الرياضية تتطلب التدريب، وتتحسن بالخبرة  : المهارة قابلة للتعلم -

  .الإتقان والنجاح في الأداء

  .بل إنجازهاد قتتمثل هذه الخاصية في النتائج المتوقعة سالفا والتي تتحد : المهارة لها نتيجة نهائية -

  .كل مهارة لها نتائج ثابتة لا تتغير من أداء لأخر : ثبات النتائج -

 لطاقة الضروريةاهو ذلك التوافق والتجانس والانسيابية في الأداء، حيث تنفق  : اقتصادية وفعالية الجهد -

  .فقط لإنجاز الأداء الصحيح وبفعالية

هي القدرة على  ليست مجرد أداء فني جيد للحركات فقط، ولكن المهارة : قابلة لتحليل متطلبات استخدامها -

 .استخدام هذا الأداء بفاعلية في وقت مناسب، أثناء مواقف التنافس المختلفة

 :مفهوم الأداء المهاري

ـالتنظيم ظـام بيقـوم هـذا النو، نظـام خـاص لحركـات تـؤدى فـي نفـس الوقـت و حركـات تـؤدى بـالتوالي 

تغلالها يهدف اس رياضيلتـأثيرات المتبادلـة للقـوة الداخليـة و الخارجيـة و المـؤثرة فـي الفـرد الالفعلـي ل

التي  مهاراتوهو مستوى اللاعبين و مدى إتقانهم لل ،ية لتحقيق أحسن النتائج الرياضيةبالكامل و بفعال

 .معينة مة حركيةفيذ مهطريقة الفعالة لتنللأداء الفني و الكما أنه يشير إلى الصورة المثالية  تتضمنها اللعبـة

:مراحل الأداء المهاري   

تمـر عمليـة اكتسـاب الأداء المهـاري بـثلاث مراحـل أساسـية لكـل منهـا خصـائص مميـزة و تدريبات مختلفة 

  هي:و

:مرحلة التوافق الأولي للمهارة  

دراك اللاعب إوتبدأ بإتقانها مهارة الحركية والأولي لتعلم ال تهدف هذه المرحلة إلى تكوين التشكيل الأساسي

ة و للمهمة الحركية ثم تأديتها بشكل مقبول من حيث مكوناتها الأساسية دون وضع أية اعتبارات بالنسبة لجود

تتميز هذه المرحلة بالزيادة المفرطة في بذل الجهد مع ارتباط بقلة و كفاءة و، مستوى أداء المهارة الأساسية

.الأداء  

اكتساب التوافق الجيد للمهارة مرحلة  

تهدف هذه المرحلة إلى تطوير الشكل البدائي للمهارة الأساسية و التي سبق للاعب أن اكتسبها مـن خـلال 

افـق الأولـي للمهـارة الأساسـية مـع الـتخلص من أداء الزوائد الغير لازمة الأداء فـي مرحلـة اكتسـاب التو

وجود فوائض أثناء سير الحركة مع تجنب التصلب العضلي و قلة حدوث  لأداء الحركة , و مع البعد عن

.الأخطاء  

 



:مرحلة إتقان و تثبيت أداء المهارة  

إن الهـدف الأساسـي لهـذه المرحلـة هـو الوصـول باللاعـب إلـى أداء المهـارة الأساسـية بصورة آلية , و 

ارة الأساسية أكثر دقة و انسيابية و استقرار من خلال هذه المرحلة يمكن تثبيت أداء الحركة و تصبح المه

حيث شكل الأداء و ذلك من خلال تطوير التوافق الجيد لأداء المهارة الأساسية و هذا يؤدي إلى إتقان الأداء 

الحركـي للمهـارة بصـورة ناجحـة و ثابتـة حتـى لـو تـم أداء الحركـة فـي ظـل ظـروف تتميـز بالصـعوبة 

أو أكثـر أثنـاء الأداء  كوجـود منـافس (27، صفحة 1998)أحمد أمر الله البساطي،  .المهاري   

 أهمية الأداء المهاري:

الإتقان التام للمهارات الحركية من حيث انه الهدف النهائي لعملية الأداء المهاري , و يتأسـس عليـه الوصـول 

البدنيـة للفرد الرياضي , ومهما اتصف به من  إلـى أعلـى المسـتويات الرياضـية فمهمـا بلـغ مسـتوى الصـفات

سمات خلقية إرادية فانه لن يحقق النتـائج المرجـوة مـا لم يرتبط ذلك بالإتقان التام للمهارات الحركية 

فالمهارات الأساسية هي وسائل تنفيذ الخطط و بدون مهارات  . الرياضية في نوع النشاط الذي يتخصص فيه

افسات الرياضية لا تنفذ الخطط و بالتالي يصعب تحقيق نتائج ممتازةأساسية لدى لاعبي المن إن تطوير و  .

تحسين الصفات البدنية العامة و الخاصة يربطها مع المهارات الحركية و القـدرات الخططيـة هـو الاتجـاه 

و تمرينات  الحـديث فـي التـدريب الرياضـي , و ذلـك بتكـرار المهـارة مـن خلال التمرينات التطبيقية

المنافسة مما يؤدي إلـى اكتسـاب الفـرد الرياضـي صـفة الآلية عند الأداء المهاري في مواقف المنافسـة 

أو المختلفـة، و لمـا كانـت المهـارات هـي القاعـدة الأساسـية لأي نشـاط رياضـي سـواء كانـت مهـارات بـأداة 

فالمهارة هي وسيلة اسية للفرد الرياضيبالمهارات الأسم بـدون أداة إذا وجـب الاهتمـا )حسن . تنفيذ الخطة 

(34، صفحة 2002السيد أبو عبده،   

 :رياضة الجودو من المهارات الاساسية في

م لبعض بحيث يتافة مناسبة من بعضهما تسُاعد تقنية الإمساك وضع كلا اللعبين على مسا  :تقنية الإمساك -1

 :ثني مرفق الذراعين لكلا اللاعبين قليلًا، وهناك ثلاثة أنواع من تقنيات الإمساك

 .، وبها يتم التمسك بمنطقة طية الصدر(Tsurite) الإمساك بيد الرفع

 .، وبها يتم إمساك الخصم من الجانب الخارجي من المرفق(Hiki-te) وضعية السحب باليد

 تم القيام بكلا من وضعي يد السحب والرفع مرة واحدة كما هو موضح في الصورة القادمةوي
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ع مرمية المُؤداة ، تسُاعد تقنية السقوط المُهاجم على تلقي قوة ال(Ukemi) تعُرف تقنية السقوط بـ :السقوط

 :الحفاظ على توازنه ومواجهته للخصم، ويستلزم لأداء هذه التقنية

 .جام والإنسيابيةالانس* 

 .تعلم فن الاستلام الصحيح* 

 .التناغم مع الجسد والنزاع في آن واحد* 

 

 

 

  :الرمي تقنيات

ه رف هذتسُاعد تقنيات الرمي على إلحاق الهزيمة بالخصم عن طريق وصوله رميه على الأرض وتعُ

لعديد اوتتضمن  ،اوهي جزء من مهارات الحركة الأساسية الواجب تعلمه nage waza التقنية باسم

 .من الحركات التي تهدفُ إلى انعدام توازن الخصم وإلقائه على الأرض

 :نوعين رئيسيين هما  وتنقسم الناج وازا إلى

 .أو تاتشي وازا (tachi waza) تقنيات الوقوف وت عرف باليابانية بإسم

 .أو سوتيمي وازا (sutemi waza) تقنيات التضحية وت عرف باليابانية بإسم

 kumi kataمثل حركة تقنية كيمي كاتا ي 01 الشكل رقم



قنيات تائمة قيندرج تحت كلا النوعين عدداً من الحركات الأساسية ومن أشهر الحركات المُندرجة تحت و

 :الرمي

 :رمي الكتف بذراعٍ واحدة

ى اليد بشكل ، وهي إحدى تقنيات الوقوف المُعتمدة عل(Ippon-seoi-nage) وتعُرف باليابانية بإسم 

ب نى للاعب الخصم للإمام مع إدخال الذراع اليمسح ويمكن القيام بهذه التقنية عن طريق، أساسي

ض خفمع  توازن قدمه اليمنى بحيث يكون ظهر اللاعب للخصم وإفقاده تحت إبط الخصم الأيمن

 .على الظهر ورميه بحركة دائرية على الأرض ورفع الخصم اللاعب كتفه الأيمن

 

 Ippon-seoi-nageرمي الكتف بذراع واحدة  تمثل تقنية 02 رقم الشكل

  :الرمي بإكتساح الرجل

رك بشكل ، وهي إحدى تقنيات الوقوف المُعتمدة على الو(Harai goshi) وتعُرف باليابانية بإسم

 .أساسي

ه لى قدمعسحب الخصم للإمام وإلى اليمين لتحميل جسد الخصم  ويمكن القيام بهذه التقنية عن طريق

رمي و وازنهتصم اليمنى مما يدفعه إلى اختلال توازن قدم الخ وإفقاد اليمنى ومن ثم على ورك اللاعب

 .اللاعب للخصم على وركه بشكل سريع



 

 Harai goshi الرمي بإكتساح الرجل مثل تقنيةي 04 رقم الشكل

 :الرمي الدائري

ويمكن  ، وهي إحدى تقنيات التضحية الأساسية الشهيرة(Tomoe nage) وتعُرف باليابانية بإسم 

 لاستلقاءضعية اانزلاق اللاعب إلى وو سحب الخصم للإمام بشكلٍ مستقيم طريق القيام بهذه التقنية عن

حمل جسد ثم  الخصم بحيث يكون الخصم بين ساقي اللاعب وركمع وضع نعل قدم واحد على 

 (2023)أسماء صلاح،  .الخصم بتلك القدم ومن ثم رميه على الأرض بشكل سريع



 

 Tomoe nage الرمي الدائري مثل تقنيةي 04 رقم الشكل

 

 

 

 

  خاتمة
 صفة عامةرياضية بنشطة اللأافي الرياضي داء لأساسية للأن أهم المتطلبات ام العوامل البدنية والمهاريةتعد 

 .ساسية للوصول إلى المستويات العليالأخاصة ومن العناصر ابصقة  الجودو رياضة

فترة  بمستوى المصارعين خاصة فيفلابد على المدرب الناجح مراعات هذه العوامل من أجل الإرتقاء 

 العالية توياتالمنافسات والتخطيط الجيد للبقاء في الفورمة الرياضية لطوال مدة المنافسة خاصة في المس

 وعند رياضي النخبة.

  

 



 

 

 

 

 

 

  

التدريبية المستخدمة في  الوحدات :الثاني الفصل
 يالأداء البدني والمهار

 

 
 

 
 

 

 
 

 

 
 

 



 

 

 

 

  تمهيد

الى  لوصوللان التدريب الرياضي يهدف بشكل عام الى الارتقاء بالمستوى المتبع في المناهج التدريبية 

الذي  تدريبالانجاز وهذا يتحدد بقدرات الرياضي ونوع النشاط اواللعبة التي يمارسها ،لذا فان حمل ال

 لمستوىالبرنامج التدريبي وما يتضمن ذلك من جرعات تدريبية لغرض احداث تطور وتقدم بايستخدم في 

ات الصف الرياضي من خلال التطور الذي يحدث في الاجهزة الوظيفية لاجهزة واعضاء الجسم والى تنمية

 .البدنية والحركية ،ان حمل التدريب يشكل الوسيلة الرئيسة للارتقاء بمستوى اللاعب

بر أصغر ا تعتلتدريبية أو الوحدة التدريبية هي العنصر القاعدي والأساسي في عملية التخطيط، كمالحصة ا

مدرب وم الجزء من التخطيط الكلي ولضمان حسن سير عملية التدريب أثناء الوحدة التدريبية. يجب أن يق

وحدة ة الة التدريسيبتسجيل جميع خطوات الحصة و اضعا الأهداف وطريقة تنظيم التمرينات وتعتبر الوحد

لكل  المصغرة ناتجة من مخطط سنوي قائمة بذاتها حيث تخطيطها يعمل على تحقيق هدف أو أكثر وفقا

 مرحلة خلال الموسم الرياضي.

 

 

 

 

 

 تعريف وحدة التدريب:

هي مجموعة الأنشطة الحركية التي تحقق من خلالها بعض الأهداف التعليمية والتطبيقية من خلال عدد من 

عرفها )محمد حسن علاوي( بأنها أساس عملية  - .مرينات البدنية، المهارية والخططية تنظم بشكل متوافقالت

التخطيط اليومي، وينظر إليها على أنها أصغر وحدة في السلم التنظيمي لعملية التخطيط في التدريب 



يقوم الرياضي بتنفيذها في  كما تعرف أنها مجموعة التمرينات المختلفة تتشكل بأعمال تدريبية - .الرياضي

 .وقت معين

  :التعريف الإجرائي

لأهداف ابعض  الحصة التدريبية أو الوحدة التدريبية هي مجموعة من الأنشطة الحركية التي تتحقق من خلال

 قيق.دالتعليمية أو التطبيقية البدنية أو كلها معا من خلال عدد من التمرينات التي تنظم بشكل 

يجب أن نعلم بأن الوحدة التدريبية بمكوناتها ومحتواها وحمولة  :ية لتشكيل الوحدة التدريبيةالمكونات األساس

التمارين من ناتج من مخططات سابقة جزئية وسنوية يتوقف تشكيل المكونات األساسية للوحدة على أسس 

 تتمثل في الهيكل التالي:

 

 

 

 

 

 (45، صفحة 2012)أبو علاء أحمد عبدالفتاح، 

 

 

 

 التدريبية الوحدة أسس

 :الهامة الأسس بعض ارعاة م يجب التدريب وحدة وإنجاز تخطيط عند -

 .الحصة ثناءوأ قبل للاعبين تمرين وشرحها ولكل للحصة والفردية الرئيسية الأهداف أو الهدف تحديد المدرب على يجب  1-

 .الأهداف يقلتحق المرجوة النتائج أفضلتحقيق  على ويساعد بيناس بما مسبقا مدروس الوحدة في التمرينات ترتيب نأن يكو  -2

 .اللاعبين وصنف وجنس لسن ملائم وحمولته التمرين نيكو أن  -3

 .ةبدق ارحة ال ارت وفتالتمرينات  وكذلك التدريبية الوحدة ارء لإج الزمنية ارت والفت للوحدة الزمنية الفترة تحديد  4-

 .الوحدة ازء أج من جزء كل خلال لاعبينال وتشكيلات تنظيمات تحديد  5-

 .أو جماعيةفردية  بصورة الأمر اقتضى يجب أن يهتم المدرب بإصلاح الأخطاء والتدخل كل ما  6

 .خطر أي يشكل لاو العمرية ملائم للفئة العتاد أن من التأكد يجب كما الوقت لربح مسبقا ومهيأ منظم العتاد نيكو أن  -7
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 التدريبية

ةبيللوحدة التدري الأساسية:المكونات   05 شكل رقمال  



 

 يمكن كما، فيختل الحصة أهداف أو هدف أن إلا تدريبية حصص تعتبر منها فكل أهدافها اختلاف حسب التدريبية الوحدات تصنيف

 :اتجاهات عدة أو منفرد أي واحد اتجاه تأخذ أن التدريبية للحصة

 :المنفرد الاتجاه ذات التدريبية الوحدات -

 .معينة مهارة أو واحدة بدنية صفة تنمية في منها تهدفالمس التأثير فيها نيكو التي الوحدات وهي

 :المركب الاتجاه ذات الوحدات -

 المها حتى أو البدنية الصفات مختلف في التمرينات تصب حيث نفسه الوقت في عدة بدنية صفات تنمية على الواحدة الوحدة تشمل أن ويقصد

 (95حة ، صف2013)عامر فاخر شعاتي،  .لتطويريها برمجت التي ارت
 

 :تدريبية حصة بناء في الأساسية المبادئ

 :منها الرئيسية المبادئ بعض عاةمرا يجب تدريبية حصة بناء عند

 ثم الرئيسي القسم في قصاهأ الحمل يصل حيث التدريبية الوحدة أقسام خلال من التدريبي الحمل توزيع يتوجب إذا التدريب، حمل في التدرج -

 .تدريجيا ينخفض

 .المضاد الهجوم مع والسرعة القوة بعد السرعةمثل  الخططية الجوانب أو ارت المها بعض تنمية مع البدنية الصفات تنمية بين توافق -

 .والمواليةالسابقة  الحصة في سينجز وما أنجز ما مع يتماشى أن يجب الوحدة وحمولة ىمحتو -

 .ارحة والالحجم  الشدة، وازنةبم أي بينهما والعلاقة الحمل بمكونات الاعتبار بعين الأخذ -

 .كبير حجم بل ىقصو شدة فيها نتكو لا الزمنية فترتها تطول التي التدريبية الوحدة -

 (102حة ، صف1998)أمر الله أحمد البساطي،  .نسبيا قصيرة الزمنية فترتها نتكو عالية بشدة التدريبية الوحدة تميزت إذا أما -

 

  :لتدريب اليوميةاعتبارات هامة عند تخطيط وحدة ا

 الأهداف. -

 ان يعمل كل تمرين من تمرينات الوحدة على تحقيق اهدافها.  -

 ان يكون ترتيب التمرينات يدعم تحقيق الأهداف.  -

 تحديد الأزمنة المخصصة لكل تمرين من تمرينات الوحدة  -

 تحديد درجات حمل التدريب وتشكيله لكل تمرين من التمرينات . -

 وات المستخدمة لكل تمرين .تحديد الأد -

 تدوين تاريخ الوحدة التدريبية.  -

 تدوين الزمن الكلي المستغرق.  -

  أحمداللهأمر ) ان تتضمن الوحدة التدريبية كل أجزائها وهي الجزء التحضيري والجزء الرئيسي والختامي. -

 (139، صفحة 1998البساطي، 

 

 

 

 



 

  أنواع الوحدات التدريبية

  : عليميةالوحدة الت-1 

لعب أو طط الوتهدف الوحدة التعليمية إلى تعلم الرياضي خبرة جديدة مثل مختلف المهارات الأساسية أو خ

 المكونات المهارية المركبة أو المعلومات النظرية في مجال التدريب أو المنافسة 

  : الوحدة التدريبية -2

بعا لاتجاه تعاً ا، ويمكن إن تختلف هذه الوحدات تبوتهدف الوحدة التدريبية إلى تنمية مختلف جوانب الإعداد

ختلاف يضاً الإأختلف تتأثير الأحمال البدنية المشكلة لها ما بين الوحدات ذات الاتجاه الموحد أو المتعدد كما 

السرعة ولقوة احجم الأحمال البدنية وتستخدم هذه الوحدات على مدى واسع بهدف الإعداد البدني عند تنمية 

تبعاً  لتدريبيةاحدات والمرونة، وكذلك لتطوير المهارات الفنية والخططية، وتزداد الأهمية النسبية للو والتحمل

ثر يث يكلارتفاع المستوى الرياضي وتطوره من مرحلة إلى أخرى، وعلى مستوى خطة التدريب الموسمية ح

 .مرحلة المنافساتاستخدام الوحدات التدريبية في الفترة الثانية من مرحلة الإعداد وبداية 

 التدريبية(: –الوحدة )التعليمية  -3

 يم مهارةل تعلويتميز العمل في هذه الوحدات بالمزج بين النوعين السابقين لتحقيق هدفين في وقت واحد مث

من  الثانية مرحلةجديدة والتدريب عليها لتثبيتها، ويكثر استخدام هذا النوع من الوحدات التدريبية خالل ال

 .دريبيلتدريب طويل المدى، وكذلك خالل النصف الثاني من فترة اإلعداد في خطة الموسم التمراحل ا

  : الوحدة الإستشفائية -4 

وحدة هو ذه التتميز الوحدة الإستشفائية بانخفاض حجم الحمل التدريبي وتنوعه، ويعتبر الهدف الأساسي له

، ات سابقةي وحدفتج عن تنفيذ أحمال تدريبية كبيرة استثارة عمليات الاستشفاء للتخلص من تراكم التعب النا

 وهذا بدوره يوفر خلفية جيدة لنجاح عملية التكيف لأجهزة جسم الرياضي

  :متى تبرمج الوحدة الإستشفائية؟

ذات  ريبيةيكثر استخدام وحدة الاستشفاء في فترات التدريب القصوى، وذلك بعد تنفيذ عدة وحدات تد -أ

  .أحمال كبيرة

  .ي اليوم السابق للبطولة لتخليص الجسم من التعب قبل المنافسةف -ب

  .بعد البطولة مباشرة بهدف التخلص من التعب البدني والعصبي -ج

نوع  ات منعند استخدام نظام التدريب اليومي وحدتين أو ثالث وحدات، يجب إن تكون إحدى هذه الوحد -ث

اء كمكون أساسي وتدخل الوحدة التدريبية للاستشف .الإجهاد وحدات الاستشفاء للتخلص من التعب والوقاية من

  .فالمستهد ولوجيمن مكونات التخطيط لتوزيع الأحمال التدريبية نظراً لدورها الهام في تحقيق التكيف الفسي

  : الوحدة النموذجية -5

يشابه  نها تأخذك فإ، ولذلتعتبر الوحدة النموذجية من أهم إشكال الإعداد المتكامل للرياضي للمنافسة الأساسية

 رات التيالفت الظروف التي تواجه اللاعب في المنافسة، وهذا النوع من الوحدات يستخدم في تشكيلً محدداً 

يث ية، حتسبق المنافسات، وعندما يصل الرياضي إلى مستوى عال من النواحي الفنية والخططية والوظيف

ي تناسب لك فهام في التدريب على التكامل في الألداء ولذتقوم الوحدات النموذجية في هذه الحالة بدور ه

 .بصفة اكبر لاعبي الأنشطة الرياضية التي تتطلب درجة عالية من التوافق

  : الوحدة التقويمية -6 



 لبدني فيداد اوتهدف هذه الوحدة إلى التحكم في فاعلية عمليات إعداد الرياضي وتقويم فاعلية وسائل اإلع

راحل مختلف مويل األمد، وكذلك في والمهاري والخططي والنفسي، وهي تحتل مكاناً هاماً مراحل التدريب ط

م ستخدااالمرسم التدريبي، وتشمل هذه الوحدات مجموعات االختبارات والمقاييس المختلفة، كما يمكن 

وسم المل مجموعات للتمرينات التي تسجل نتائجها الستخدامها عند المقارنة في جرعات تؤدى خالل مراح

  .التدريبي المختلفة

  : الوحدة التأهيلية -7

 لتدريجيةاعودة وتستخدم مع اللاعبين الذين يعودون من بعد الإصابة فتقوم هذه الوحدة بتأهيلهم من أجل ال

 (2020)الجامعة المستنصرية، للعب. 

 

 

 

 

 

 الحمل التدريبي:

 تعريف الحمل التدريبي:

ي لرياضاحمل التدريب وفق أراء المختصين في مجال حمل التدريب  قد أطلقت العديد من المصطلحات حول

 : ويمكن ان نعطي هنا عددا من هذه المفاهيم

 . حمل التدريب هو العمل او التمرين الذي يؤديه اللاعب في الوحدة التدريبية -

اهل كاقع على الو سياما العالم الالماني هارا فيقول ان الحمل التدريبي هو المجهود البدني والعصبي والنف -

 . الفرد من جراء قيامه بمجهود بدني

 زة الجسموأجه اما العالم الروسي ماتفيف فقد عرف حمل التدريب بأنه عبارة عن كمية التأثير على اعضاء -

 . المختلفة اثناء ممارسة النشاط البدني

 اخليةزة والأعضاء الدوبالإمكان اعطاء تعريف اخر لحمل التدريب وهو مجموعة مؤثرات على الاجه -

 للجسم باستخدام تمرينات وحركات رياضية متنوعة باستخدام الاجهزة والأدوات او بدونها. 

 

 : درجات حمل التدريب الرئيسية

 الحمل الأقصى -1 

ي تظهر ء والتوهو الحمل الذي يصل الرياضي خلال تنفيذه لدرجة التعب ولا يستطيع الاستمرار في الأدا : 

ا يستطيع %من اقصى م 99-90وتتراوح درجات الحمل االقصى ما بين  . لاشعورية بالتوقف عنهبالرغبة ال

مرات ،  5-0الرياضي تحمل ادائه ، وتتراوح عدد المرات التي يستطيع فييا اللاعب تكرار الحمل ما بين 

لحمل اع من النووالراحة تكون طويلة اكثر من اي نوع من انواع درجات الحمل لأن التعب الذي ينتجه هذا 

د  5-4ين بيكون شديدا جدا وحتى يتمكن اللاعب من استشفائه بصورة جيدة وتستغرق هذه الراحة عادة ما 

ن ولا ناشئيكمعدل ، وينصح بعدم استخدامه قبل وبعد المنافسة مباشرة ولا يمكن استخدامه بإفراط مع ال

  . يستخدم في المرحلة الانتقالية

  :صى )العالي(الحمل الأقل من الأق -2



ذلك فان قصى لوهو الحمل الذي تقل درجته قليلا عن الحمل الأقصى وان تأثيره لا يقل كثيرا عن الحمل الأ

خدم في ومن فوائدة انو يست . الأجهزة الوظيفية لرياضي تعمل بمستوى عال لكن ليس بالدرجة القصوى

حقيق تلاله المياري والخططي( ويمكن من ختطوير بعض انواع الألداء البدني المرتبط باللأداء الحركي )

قصى من ا% 90 -80ثبات المستوى دون وقوع عبء بدني وعصبي على الفرد ، وتتراوح در جاتو ما بين 

ان فترة الراحة  مرات ، في حين 9-6ما يستطيع اللاعب تحمل ادائه ، اما عدد مرات التكرار فتتراوح ما بين 

ترة امه في الفنصح بعدم استخدامه قبل يوم المنافسة كما لا يمكن استخدد كمعدل ، وي 4-2فتتراوح ما بين 

 . الانتقالية

  : الحمل المتوسط -3

ي اسع فويتميز بالمتوسط من حيث العبء الواقع على الأجهزة الوظيفية لجسم اللاعب . ويستخدم بمدى 

عمم تويستخدم ايضا في  خفض درجة الحمل بعد استخدام اي من الحملين الأقصى او الأقل من الأقصى

بل وبعد يضا قالمهارات الحركية وخطط اللعب والإرتقاء بمستوياتها ويستخدم في فترة الإنتقال ويستخدم ا

ا يستطيع م%من اقصى  70-60المنافسة مباشرة . وتقدر درجة الحمل المتوسط بنسبة مئوية تتراوح ما بين 

ن ان فترة مرة ، في حي 11-20الرياضي تحمله ، اما عدد مرات تكرار لأداء لهذا الحمل فتتراوح ما بين 

  لبدنياد كمعدل ، ولا ينصح باستخدامه بكثرة وذلك لغرض رفع المستوى  2-0الراحة فتتراوح ما بين 

  :الحمل الخفيف )الأقل من المتوسط( -4

زة الأجه الذي يقل بدرجات قليلة عن الحمل المتوسط ومن فوائده ان يؤدي الى إعادة تنشيطوهو الحمل 

لعالي ، التعب الحيوية لجسم الرياضي مع عدم القاء اعباء كبيرة عليهاا وبالتالي فأنه لا يشعر خلاله با

ي فخدم ذلك يستويستخدم عادة في المراحل الأولى لتعلم المهارات الحركية وكذلك في مراجعة بعضها ك

بهدف  ستخدميتمرينات الإحماء خلال الوحدة التدريبية ، ويستخدم على نطاق واسع في فترة الانتقال كما 

اوح ما بين وتقدر درجاته بنسبة مئوية تتر . اضفاء روح المرح والسرور والاستمتاع خلال وحدة التدريب

وان  مرة ، 30-20تكرار تتراوح ما بين %من اقصى ما يستطيع الرياضي تحمله ، وعدد مرات ال 50-60

ة طويلة كما لا د ، وينصح بعدم استخدامه لمد 1 -ثا 45الفترة اللازمة للاستشفاء تكون قليلة جدا ما بين 

 (112-111، الصفحات 2011)مفتي إبراهيم حماد،  . يستخدم بهدف تنمية الصفات البدنية

 

 

 

 مكونات الحمل:

 م والشدة والراحة وما يهمنا في بحثنا هذا هو شدة الحمل.يتكون الحمل الرياضي من الحج

 :الحمل شدة

 زمن في ةفعالي أو حركة أو تمرين كل أداء خلال اللاعب يبذله  الذي العصبي العضلي الجهد درجة هي

 لى وفقعهي الصعوبة التي يؤدى بها التمرين وتحدد أو معينة مسافة قطع في الحركة سرعة مثل محدد

 نسب معينة.

 المثال سبيل وعلى الزمنية الوحدة في تركيزه ودرجة التدريبي العمل عن الناتجة الاجهاد درجة تعني أي

 زادت كلما التدريب شدة ترتفع الركض تدريبات الشدة,ففي عنصر م/ثانية نفسة الركض سرعة تمثل

 زاد كلما الاثقال تدريبات في .وكذلك الشدة ارتفعت كلما أسرع الاداء توقيت كان الركض,فكلما سرعة



 زيادة حالة في ترتفع الشدة بأن القول نستطيع وكذلك الشدة ارتفعت كلما التدريب في المستخدم وزن

 والرمي. الوثب تدريبات في بوضوح ذلك ويظهر الاداء في المسافة

 

  : يمكن أن نفرق بين نوعين من الشدة هما أنواع الشدة:

 . سبة المئوية لشدة اللاعب القصوى أداء التمرينوهي التي تقيس الن الشدة المطلقة : -1

 يبية.التدر : ومن خلالها نتعرف على درجة الصعوبة في الوحدة التدريبية أو الدائرة الشدة النسبية -2

 

  :خصائص زيادة الشدة

 زيادة السرعة الحركية في أداء المهارات.  -

 زيادة السرعة األنتقالية لمسافات محددة.  -

 كثافة التدريبية ـ زيادة ال -

 زيادة النسبة المئوية بين الحجم والشدة وتكون على حساب الشدة المطلقة ـ  -

 زيادة صعوبة األداء وذلك بتصغير مساحات األداء ـ  -

 زيادة صعوبة األداء وذلك بزيادة عدد الالعبين المشاركين في التمرين. -

 

 

 (2020الشدة ، الحجم ،الكثافة، -، مكوناته )الحمل التدريبي مفهومه، انواعه تقسيمات الشدة:
  

  

  

  

  

  

  

  

 

 

 

 

 

 الشدة )هاره( الالماني الخبير قسم الشدة ماتفيف الروسي العالم قسم

 واطئ او بسيط %50- 30  قليلة شدة 50%-30%

 المتوسط من اقل %70-50  بسيطة شدة 70%-50%

 متوسط %80-70  متوسطة شدة 80%-70%

 القصوي تحت %90-80 القصوى من أقل شدة 90%-80%

 قصوي %100-90 قصوى شدة 100%-90%

 

 
 القصوى فوق 100-105%

:يمثل تقسيمات الشدة 01 الجدول رقم  



 

 

 

 

 

 
 

 

 خاتمة

 ي هذهكل ما تم ذكره من معلومات، أمور نظرية هو معروف وبديهي لدا الجميع، لكن الأمر الأصعب ف

ي ف لمنافسةاقبل  تعلق الأمر بفترة ماالحلقة هو التطبيق الميداني لهذه المعلومات المكتسبة؛ خاصة عندما ي

جل رفع من أ الشدة العاليةوهذا هو محور بحثنا حيث نسعى للربط بين الوحدات التدريبة و رياضة الجودو,

 دائين البدني والمهاري.لأامستوى 

ا مع قنينهفمن خلال هذا الفصل المختصر نلاحظ مدى أهمية برمجة الوحدات التدريبية الصغرى و كيفية ت

م لشدة وأهافهوم ممراعاة شدة التدريب اللازمة لكل نوع من أنواع الوحدات التدريبية وكذلك تمكنا من معرفة 

 معطياتها.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الباب الثاني

 الدراسة التطبيقية 

 الفصل الأول: الإجراءات الميدانية

 

 

 

 

 

 

 
 :الدراسة الإستطلاعية 

 لعمل حيثجيد لروع في التجربة المراد إجراؤها، قام الباحث بخطوات تمهيدية تهدف إلى التحضير القبل الش

 : تمثلت هذه الخطوات في



تخدمة و المسة حظة العمل على الفئة التي تخص الدراسة و مختلف الطرق التدريبيلاالتقدم إلى المدرب لم -

  .تطبيقجال اللطول، العمر التدريبي) التي تساعد في مخذ بعض المعلومات (السن، الأعبين لاالتحدث مع ال

 الشدة المرتفعةتحديد االختبار ات المناسبة لقياس - 

 2023هر ديسمبر شستطالعية في اواخر الإو كانت التجربة  اللازمختبار توفير الوسائل و العتاد الرياضي إ -

. 

 

 منهج البحث

 

نظرا لكونه المنهج العلمي الذي يمكننا من معرفة نتائج برنامجنا إخترنا خلال بحثنا هذا المنهج التجربي  لقد

 المسطر على أرض الميدان وذلك من خلال الإعتماد على خلفيات نظرية وتطبيقية.

 تعريف المنهج التجريبي:

ى ستندا علة, ومهو ذلك المنهج الذي يركز على التجربة والاختبار العلمي مسترشدا ومستندا بوسيلة الملاحظ

اكثر من المتغيرات  بهدف ابراز اية سببيه بين واحد او ,تعمال الأدوات والأجهزة والمعدات العلمية الحديثةاس

لتجربة ي فيها اي تجرفي اطار محكم الضبط, وتنظيم الأدلة والبراهين وفيه تتم السيطرة الكاملة على البيئة الت

ن صحتها حقق مها للتجربة والإختبار العلمي لتوالإختبار وفيه يتم اخضاع الفروض التي تم بناؤها وتكوين

 .وعدم صحتها

 

 مجتمع البحث:

 نوادي. 05سنة والبالغ عددهم  19أواسط جيدو بعض أندية مدينة معسكر أقل من 

 

 

 

 

  :نسبة التمثيل 

 مصارع بالنادي الرياضي الهاوي طيب إدريس 56تمثل المجتمع الأصلي من 

  :ة حيث تمثل النسبة في مصارعين بطريقة قصدي 10و تم أخذ 

10-----x 

100------56 

10.100/56 =17.86 

 

 

 عينة البحث:

فرع  -إدريس الطيب–سنة من النادي الهاوي  19تمثلت عينة البحث في مصارعي الجيدو أواسط أقل من 

عين المصار تم إختيار حيثمقصودة مصارع تم إختيارهم بطريقة  10الجيدو معسكر والتي كان عددهم 

  .تأهلين للبطولة الوطنية التي لعبت قبل إجراء الدراسة الميدانية بخمسة أيامالم

 

 متغيرات البحث:

 المتغير المستقل : 

 يتمثل المتغير المستقل في الوحدات التدريبية المصغرة عالية الشدة.



 المتغير التابع: 

 يتمثل المتغير التابع في الأداء البدني والمهاري للمصارعين.

 

 

البحث: مجالات  

:المجال البشري  

يب  فرع سنة من النادي الهاوي إدريس الط 19يتمثل المجال البشري في مصارعي الجيدو أواسط أقل من 

 تم إختيارهم بطريقة مقصودة  ينمصارع 10الجيدو معسكر والتي كان عددهم 

 المجال الزماني : 

اخذنا بتطبيق الوحدات التدريبية عالية (  حيث 10/02/2420)  ديسمبرأجريت الدراسة الميدانية في شهر 

 الشدة على أواسط النادي الرياضي الهاوي إدريس الطيب فرع الجيدو وكانت مدته شهرين. 

 المجال المكاني :

 يس الطيبي إدراجرينا الدراسة الميدانية على مستوى بلدية معسكر وبالضبط في قاعة النادي الرياضي الهاو

 النادي. فرع الجيدو تحت رعاية رئيس

 أدوات البحث: 

لايخلو أي بحث من أدواته العلمية وبصفتي كطالب باحث إعتمدت على بعض الأدوات منها ماهي نظرية 

ثة منها والقديمة و أيضا على مراجع الدراسات السابقة و كالإعتماد على الكتب و المجلات العلمية الحدي

 تطرقت الى الدراسات المشابهة.

ى الأدوات التطبيقية فمن اجل تأكيد منهج البحث التجريبي قمت ببرمجة وحدات كما إعتمدت أيضا عل 

لسـد الحاجيات التدريبية، محددة في إطار زمني محددة وتكلفة تقديرية تدريبية مقننة واستنادا على مكتسباتي  

تنمية الأداء النظرية أعرفها بأنها: مجموعة من الخبرات والإجراءات والأنشطة مخططة ومنظمة وهادفة إلى 

 الرياضي للمصارعين.

وحدة تدريبية عالية الشدة ) بدون إحتساب الوحدات التدريبية الإستشفائية (  15تمثلت هذه الوحدات في 

صممت هذه الوحدات تحت تحكيم الأستاذة  11/03/2024إلى غاية تاريخ  15/01/2024إمتدت من تاريخ 

  المختصين لمعهد التربية البدنية والرياضية.

الوسائل الإحصائية: -  

 اختبار "ت" ستودنت:

 اختبار "ت" ستودنت لعينة واحدة باختبارين:

 

 

               

 .2س -1ف: الفروق بين الاختبار القبلي والاختبار البعدي = س

 م ف: متوسط الفروق= مج ف/ن.

 م ف –ح ف= ف 

 وقد استعملت هذه المعادلة في الحالات التالية:

 القبلي والبعدي للعينة. SJFTي اختبار فروق في المتوسطات بيندراسة ال -

م ف                               

 ت=

2مج ح ف                

(1-ن/ )ن                



 لعينة.القبلي والبعدي ل إختباري المسكة بمقياس الديناموماتر دراسة الفروق في المتوسطات بين -

 التجربة الإستطلاعية:

نه من تأكيد تعتبر الدراسة الإستطلاعية من أهم خطوات  البحث العلمي التي يتخذها الباحث كخلفية صلبة تمك

 الإشكال المطروح.

ث البح إعتمدنا في بادئ الأمر على دراسة ميدانية مصغرة من أجل تثمين مشكلة وبصفتنا كطالب باحث

ن مفاتح تمثلت في دراسة إستطلاعية تم إجراءها بمدينة معسكر على بعض المدربين وكانت بداية من ال

لجيدو عسكر لمصارعين وأعضاء المكتب التنفيذي لرابطة حيث قمنا بزيارة العديد من المدربين والم ديسمبر

يبات ن تدروأجرينا معهم مقابلات شخصية تمثلت في طرح المشاكل التي تواجه المصارعين الذين لا يتلقو

 ة.لية الشدية عاعالية الشدة وبناء على هذه المقابلات تم تثمين الفكرة والموضوع ووضعنا وحداتنا التدريب

للإختبارات المستخدمة:الأسس العلمية   

 لتثتمو، ارعينكما تطرقت إلى الإختبارات البدنية المهارية التي ساعدت على معرفة المستوى الحقيقي للمص

 بمقياس ديناموماتر. kumi-kataو إختبار قوة المسكة  SJFTالإختبارات في إختبار  ذهه

 : SJFT إختبار اللياقة البدنية الخاصة للجودو  -

 Sterkowicz  Franchini et( ووصفه بواسطة SJFTتبار اللياقة البدنية الخاصة للجودو  )تم تطوير اخ

al 1995 .ومنذ ذلك الحين، تم استخدامه في تحقيقات مختلفة حول الجودو 

 الهدف من الإختبار: 

 معرفة الأداء البدني والمهاري للمصارعين.

 

 

 طريقة أداء الإختبار:

( خصومه )رمي نية الخاصة للجودو من اختبار يجب فيه على لاعب الجودو إسقاطيتكون اختبار اللياقة البد 

لال كل فترة، ثوانٍ بينها. خ 10ثانية، مع فترات  30و  30و  15بأسرع ما يمكن وينقسم إلى ثلاث فترات: 

م استخدابأمتار من بعضهما البعض( أكبر عدد ممكن من المرات،  6يقوم المنفذ برمي شريكين )على بعد 

 .ippon-seo- nageتقنية 

  

 

 

 SJFT الشكل رقم يمثل طريقة أداء إختبار 

 SJFTطريقة أداء إختبار  : يبين 06الشكل رقم 

 تقييم الإختبار:

لرميات ا( فورًا بعد الاختبار وبعد دقيقة واحدة. من عدد HRيتم تسجيل معدل ضربات قلب الرياضي ) 

 م حساب مؤشر على أساس المعادلة التالية:، يتHRالمحسوبة، جنباً إلى جنب مع قيم 

 



SJFTعد بقة( = )معدل ضربات القلب النهائي )نبضة في الدقيقة( + معدل ضربات القلب )نبضة في الدقي

 دقيقة واحدة من الاختبار(/عدد الرميات

 وبإعتماد على الجدول التالي يتم تقييم المصارعين:

 

 SJFTيمثل التقييم الخاص بإختبار  02 جدول رقم

 أدوات الإختبار:

 صافرة. –ميقاتي  –بساط  –كيمونو 

 إختبار قوة المسكة  -

 قياس قوة المسكة لدى المصارعين  الهدف من الإختبار:

 مقياس ديناموماتر أدوات الإختبار:

مستوى  د عنديتم قبض جهاز الديناموماتر حيث يكون المصارع في وضعية الوقوف وتكون الي أداء الإختبار:

 ض ويقبض الجهاز بأقوى قبضة ممكنة.الحو

 يتم تسجيل الرقم المحصل عليه عند أداء القبضة.  تقييم الإختبار:

 

 
 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الفصل الثاني: تحليل النتائج

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 



 

 : SJFTن الإختبار القبلي والبعدي يدراسة فروق المتوسطات للعينة التجريبية ب -

المتوسط الحسابي  عدد العينة ة الإحصائيةالدراس

 للإختبار القبلي

المتوسط الحسابي 

 للإختبار البعدي

 SJFT 10 8.327 7.98إختبار 

 SJFTيبين الفرق في المتوسطات الحسابية للإختبارين القبلي والبعدي  03 جدول رقم

ة لية الشدية عامج الوحدات التدريبمن خلال النتائج المبينة في الجدول نلاحظ أنه بعد تطبيق برنا تحليل:

إختبار  حيث أن تقييم 7.98إلى  8.327تحسن الأداء عند المصارعين، فقد إنخفض المتوسط الحسابي من 

SJFT .يقول أنه كلما إنخفضت درجات النتائج كلما تحسن الأداء 

 :SJFTإختبار ت ستيودنت للدلالة الإحصائية بين الإختبار القبلي والبعدي  -

راسة الد

 الإحصائية

درجة  عدد العينة

 الحرية

مستوى 

 الدلالة

الإنحراف 

 المعياري

ت 

 الجدولية

ت 

 المحسوبة

الدلالة 

 الإحصائية

إختبار 

SJFT 

 دال 12.04 2.26 8.68 0.05 09 10

 SJFTيبن إختبار ت ستيودنت بين الإختبار القبلي والبعدي  04 الجدول رقم

لالة عند مستوى د 2.26أكبر من ت الجدولية  12.04المحسوبة من خلال الجدول نلاحظ أن ت  تحليل:

ذا بعدي، وهوهذا ما يدل على أن هناك فروق ذات دلالة إحصائية لصالح الإختبار ال 09ودرجة حرية  0.05

 ما يبين التطور في مستوى الأداء لدى المصارعين.

7,6

7,8

8

8,2

8,4

ا  ت  ر ال     ا  ت  ر ال  د 

ال ينة

ال   ة

 

 :لإختبار المسكةن الإختبار القبلي والبعدي يعينة بالدراسة فروق المتوسطات  -

المتوسط الحسابي  عدد العينة الدراسة الإحصائية

 للإختبار القبلي

المتوسط الحسابي 

 للإختبار البعدي

 55.7 52.1 10 المسكةإختبار 

 يبين الفرق في المتوسطات الحسابية للإختبارين القبلي والبعدي لإختبار المسكة 06 جدول رقم

 SJF يبين الفرق في المتوسطات الحسابية للإختبارين القبلي والبعدي 08 الشكل رقم
 



وسط المت من خلال النتائج المبينة في الجدول نلاحظ تحسن المسكة عند المصارعين، فقد إرتفع :تحليل

جات ا إرتفعت درحيث أن تقييم إختبار المسكة بمقياس الدينامومتر يبين أنه كلم 55.7إلى  52.1الحسابي من 

 النتائج كلما زاد تحسن الأداء.

 الإختبار القبلي والبعدي لإختبار المسكة:إختبار ت ستيودنت للدلالة الإحصائية بين  -

الدراسة 

 الإحصائية

درجة  عدد العينة

 الحرية

مستوى 

 الدلالة

الإنحراف 

 المعياري

ت 

 الجدولية

ت 

 المحسوبة

الدلالة 

 الإحصائية

إختبار 

 المسكة

 دال 4.71 2.26 8.68 0.05 09 10

 لبعدي لإختبار المسكةيبن إختبار ت ستيودنت بين الإختبار القبلي وا 07 الجدول رقم

 0.05لة عند مستوى دلا 2.26أكبر من ت الجدولية  4.71من خلال الجدول نلاحظ أن ت المحسوبة  تحليل:

وهذا ما  وهذا ما يدل على أن هناك فروق ذات دلالة إحصائية لصالح الإختبار البعدي، 09ودرجة حرية 

 يظهر وجود تحسن في مستوى الأداء لدى المصارعين.

 

 مناقشة النتائج بالفرضيات:

 الفرضية الأولى:

لشدة في الية اتوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الإختبارين القبلي والبعدي تعكس نجاح الوحدات التدريبية ع -

 الإرتقاء بمستوى الأداء البدني والمهاري خلال فترة المنافسة.

:المناقشة  

ن لى أعلدراسة الإحصائية وتحليل نتائجها تم التأكد من صحة الفرضية إذن وبعد إتمام ا 

حليل الت الحدات التدريبية عالية الشدة ترفع من مستوى الأداء البدني والمهاري وذلك حسب

وهدا ما  الإحصائي ونحن قد قدمنا ما هو إيجابي في برمجة هذه الحدات الوحدات التدريبية،

لح لصا ي المتوسطات للإختبارات القبلية والبعدية حيث كانتتبين من خلال حساب الفروق ف

 الإختبارات البعدية.

 الفرضية الثانية: 

 كةتبار المسفي المتوسطات الحسابية للإختبارين القبلي والبعدي لإخيبين الفرق  09 الشكل رقم
 



ة بية عاليلتدريتوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الإختبارين القبلي والبعدي تعكس عدم نجاح الوحدات ا -

 ة.الشدة في الإرتقاء بمستوى الأداء البدني والمهاري خلال فترة المنافس

 مناقشة:

 ى.لم تتحقق هذه الفرضية وذلك حسب نتائج الدراسة الإحصائية التي كانت لصالح الفرضية الأول

 الفرضية الثالثة:

لال لمهاري خني والا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الإختبارين القبلي والبعدي في مستوى الأداء البد -

 فترة المنافسة.

 

 

 مناقشة:

يث حعدية الفرضية وذلك من خلال إختبار ت ستيودنت بين الإختبارات القبلية والب لم تتحقق صحمة هذه

 وجدنا فروق ذات دلالة إحصائية و كانت لصالح الإختبارات البعدية.

 الإستنتاجات:

 بعد إتمام الدراسة الإحصائية القيام بتحليل النتائج إستنتجنا أن:

.البحث متغيراتفي  إستطعنا التحكم بصفة مقصودة العينةعند أخد  -  

في فهم بعض نقائص التي كان  للإختبارات القبلية البعديةساعدتنا دراسة فرق المتوسطات  -

 علينا مراعتها جيدا أثناء فترة الدراسة التجريبية.

أن الوحدات التدريبية عالية الشدة لها أثر واضح على مستى الأداء البدني والمهاري خلال  -

.فترة المنافسة  

ي معرفة وإختبار المسكة بمقياس الدنامومتر ( ف  SJFTة ) المقترح اتنا الإختبارتدساع -

 .مستوى الأداء قبل وبعد البرنامج التدريبي

في بناء البرنامج التدريبي  لجيدمما لنا أن نوضح من خلال بحثنا أيضا مدى فعالية التخطيط ا -

 الصحيح حسب الفئة العمرية.

 الإقتراحات:

.رعينلدى المصاالمهاري و البدني الأداء لكشف مستوىبالاختبارات المقننة الاهتمام  -1  



، لاسيما المصارعيناجراء اختبارات دورية للكشف عن مواطن القوة والضعف لدى  -2

الاختبارات الفسيولوجية لأنها من الاساليب العلمية لمعرفة القدرات الحقيقية لديهم ومدى الافادة 

ريبية.منها في العملية التدؤ  

تجريب علاقات فسيولوجية أخرى مع متغيرات بدنية ومهارية مختلفة، للافادة منها في  -3

 تطوير العملية التدريبية.

الأداء البدني حسب الفئة والأداء الإهتمام بالفئات العمرية الصغيرة في تنمية وتطوير  -5

.المهاري  

إتباع برامج تدريبية مبنية على خلفية علمية. -7  

ترام قواعد التدريب الرياضي و معرفة كيفية وضع الأحمال التدريبية خلال الحصص إح -8

 التدريبية.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الخاتمة:

صر والتي لا تقت لا تتوقف على مستوى دون الآخرالتي مستمرة المتصلة والعملية هو تلك ال التدريب إن      

في  عبينلمستوى اللا ة والمتسلسلةمستمرال اتفهو سلسلة من التطور على إعداد المستويات العليا فقط،

ى مبنية عليط الالأنشطة الرياضية المختلفة محترما التسلسل في تحقيق الأهداف المسطرة في كل أشكال التخط

عداد أسس علمية محضة و التي تختلف باختلاف مرامي كل الأصناف التدريبية في كل تخصص لبلوغ الإ

 نب للوصول لقمة الأداء في المنافسة.المتكامل للرياضي من كل الجوا



ترة لال فخوإن التخطيط الجيد للبرامج التدريبية يجعل جل الرياضيين يحققون أرقى الأداء ولابد منه 

ي ن هناك فأإلا  المنافسة، وإن التدريب بمختلف أحماله التي تكون كسلسلة أو كسلم يتم الصعود فيه تدريجيا

جودو ت خاصة التي تتطلب في طياتها جهد بدني كبير مثل رياضة البعض الحالات أو في بعض التخصصا

فسة ل المناين خلافنجد أن الحمل العالي أو الشدة المرتفعة أثناء التدريبات لها دور كبير في نجاح المصارع

 يجربة التوالت ، ومنه وخلال البحث الذي قمت بهنظرا لما تعكسه في الوحدات التدريبية من تشابه للمنافسة

ي والمهار لبدنياإستندت عليها فقد تبينت أهمية تلك الوحدات التدريبية عالية الشدة في رفع مستوى الأداء 

ا ن معنا ميتكو لدى المصارعين ولكن دون أن ننسى التخطيط الجيد لها وكيفية الإستشفاء من أعبائها حتى لا

 يسمى بالحمل الزائد أو التدريب الزائد.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الفهرس
 رقم الصفحة لمحتوياتا

 01 مقدمة

 02 مشكلة

 02 الفرضيات

 03  البحثأهمية 

 03  البحثمصطلحات 

 04 ةمشابهالالدارسات 

 الباب الأول: الدراسة النظرية
 الفصل الأول: العوامل البدنية والمهارية التي يرتكز عليها الأداء الرياضي

 06 تمهيد

 07 عوامل الأداء الرياضي 

 07 ل البدنيةالعوام

 07 التحمل

 08 القوة العضلية

 09 السرعة



 10 المرونة

 11 الرشاقـــــــــــــــــــة

 12 العوامل المهارية

 12 تعريف المهارة

 13 ت الحركية في المجال الرياضيراالمها

 13 خصائص المهارة الحركية الرياضية

 14 مفهوم الأداء المهاري

 14 مراحل الأداء المهاري

 15 رياضة الجودو من المهارات الاساسية في

 الفصل الثاني: الوحدات التدريبية المستخدمة في الأداء البدني والمهاري

 20 تمهيد

 21 تعريف وحدة التدريب

 22 التدريبية الوحدات تصنيف

 23 ة عند تخطيط وحدة التدريب اليوميةاعتبارات هام

 24  أنواع الوحدات التدريبية

 26 الحمل التدريبي

 26 تعريف الحمل التدريبي

 26  درجات حمل التدريب الرئيسية

 28 مكونات الحمل

 28 الشدة الحمل

 28 خصائص زيادة الشدة

 29 تقسيمات الشدة

 30 خاتمة

 الباب الثاني: الدراسة الميدانية

 الفصل الأول: الإجراءات الميدانية

 31 الدراسة الإستطلاعية 

 31 منهج البحث

 31 مجتمع البحث

 32 نسبة التمثيل

 32 عينة البحث

 32 متغيرات البحث

 32 مجالات البحث

 32 أدوات البحث

 33 التجربة الإستطلاعية

 33 الأسس العلمية للإختبارات المستخدمة

 ل النتائجالفصل الثاني: تحلي

 SJFT 36ي ن الإختبار القبلي والبعديدراسة فروق المتوسطات للعينة التجريبية ب

https://www.almrsal.com/post/1292620
https://www.almrsal.com/post/1292620


 SJFT 36إختبار ت ستيودنت للدلالة الإحصائية بين الإختبار القبلي والبعدي 
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 الملاحق:

نتائج الإختبار  SJFTالقبلي 
 

 

 

القبلي لقياس قوة  نتائج  الإختبار 

 المسكة
 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

د1ن بعد  نتيجة ث07 ن    ث30  ث30   الإسم واللقب تاريخ الميلاد الوزن 

10 160 180 7 14 13 -81  08/10/2008  زيتوني صهيب 

11.07 150 160 5 12 11 -81  25/12/2008  عروسي أيوب 

11.4 140 180 6 12 10 -73  23/09/2008  سحنون أحمد 

10.9 160 180 7 13 11 -73  23/08/2006  عرابي ياسين 

310.  150 180 8 14 10 -60  16/04/2005  جودي ياسين 

10.6 140 170 7 11 11 -66  08/02/2007  خضراوي أسامة 

11.7 150 180 6 10 12 -81  18/02/2007  ناير يوسف 

8.9 150 180 8 14 15 -55  15/03/2006  بناني أشرف 

9.7 160 180 9 13 13 -60  حمايدي أكرم 2005 

11.3 160 180 7 12 11 -90  ئسنوسي الحاج 2008 

 الإسم واللقب تاريخ الميلاد الوزن نتيجة

60 -81  08/10/2008  زيتوني صهيب 

50 -81  25/12/2008  عروسي أيوب 

51 -73  23/09/2008  سحنون أحمد 

49 -73  23/08/2006  عرابي ياسين 

45 -60  16/04/2005  جودي ياسين 

48 -66  08/02/2007  خضراوي أسامة 

59 -81  18/02/2007  ناير يوسف 

41 -55  15/03/2006  بناني أشرف 

47 -60  حمايدي أكرم 2005 

71 -90  ئسنوسي الحاج 2008 



 

 

 

نتائج الإختبار  SJFTالبعدي 
 

 

البعدي لقوة  نتائج الإختبار 

 المسكة
 

 الإسم واللقب تاريخ الميلاد الوزن ث30 ث30 ث07 ن   د1ن بعد  نتيجة

 زيتوني صهيب 08/10/2008 81- 16 15 12 180 150 7.6

 عروسي أيوب 25/12/2008 81- 15 14 8 180 140 8.6

 سحنون أحمد 23/09/2008 73- 16 13 9 180 130 8.1

 عرابي ياسين 23/08/2006 73- 17 13 8 180 140 8.4

 جودي ياسين 16/04/2005 60- 19 16 8 180 130 7.2

 خضراوي أسامة 08/02/2007 66- 15 15 9 180 130 7.9

 ناير يوسف 18/02/2007 81- 17 10 8 180 130 8.8

 بناني أشرف 15/03/2006 55- 20 17 10 180 140 6.8

 حمايدي أكرم 2005 60- 14 13 9 180 130 8.6

 ئسنوسي الحاج 2008 90- 16 15 10 180 140 7.8

 الإسم واللقب ريخ الميلادتا الوزن نتيجة

 زيتوني صهيب 08/10/2008 81- 65

 عروسي أيوب 25/12/2008 81- 57

 سحنون أحمد 23/09/2008 73- 54

 عرابي ياسين 23/08/2006 73- 53

 جودي ياسين 16/04/2005 60- 49

 خضراوي أسامة 08/02/2007 66- 50

 ناير يوسف 18/02/2007 81- 66

 بناني أشرف 15/03/2006 55- 44

 حمايدي أكرم 2005 60- 49
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جري خفيف حول البساط ؛ القيام ببعض  -    

 الحركات التسخينية

 إحماء خاص
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   الموقف01

قوة قبضة اليد بجهاز تارمو مترقياس قبلي ل-  

إستعمال اسلوب الكيمي كاتا و الأوشيكومي -  

 

 الموقف 02

أوجي كومي تطبيق مهارات قيد البحث بدون 

رمي الزميل أي السحب بالذراعين ودوران 

 الورك مع تغير الزميل بعد كل تكرار

 

 الموقف 03

 -ناقيكومي من وضع ثابت ومتحرك

البار  التعلق بالكيمونو المثبت ع  
تسلق الحبل -  

إختبار بعدي لقوة القبضة -  
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01الموقف    

الفراغ يمين و يسار اوتشي كومي ب  

ثنائي العمل والبحث عن لمس كتف الخصم -

 و بعد الصافرة البحث عن لمس الحزام

 10حمل الزميل فوق الظهر والمشي به -

 أمتار 
قياس قوة القبضة-  

 

02الموقف    

 

ناقيكومي بالوضع الثابت و ثم الدائري-  

ناقيكومي بتنفيذ طوكي وازا المفذلة مع 

البساط الإسفنجي الدحرجة فوق الخصم ع  

 

03الموقف   

نفس الموقف الاول دون بساط إسفنجي       
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01الموقف   

قياس قوة قبضة اليد -  

      trx اوشيكومي بحبل -   

 والحبل المطاطي

 كيمي كاتا وسحب الخصم ع أتجاه -

  sjftأمامي خلفي تمهيدا لإختبار
02الموقف   

 

ناقيكومي من ثبات  -  

 

          

03الموقف   

  sjftتطبيق إختبار 

 أمتار 6حيث يقف طوري ف وسط مسافة 

أمتار تحت شريط 3ويبتعد عنه كل خصم ع 

 لاصق لضمان بقاءه في نفس الحيز

يقوم بعملية الإسقاط عند كل مدة معينة مع 

 قيام بعد نبضات قلبه قبل وبعد الإختبار
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جمع المصارعين ع شكل نصف دائرة و  - 

 القيام بتمارين الإسترجاع.

تقييم العمل ؛ اعطاء الملاحظات و فتح  -

 النقاش للجميع.
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01الموقف    

إختبار أولي لقوة القبضة -  

تعليق الكيمينو ع البار و التشبث به -  

تسلق الحبل -  

وإلتقاطه بقبضة اليد قبل رمي الديسك -

 السقوط 
 

02الموقف   

الزحف ع الصدر ذهابا ع البساط و الإياب -

 الزحف ع الظهر

كلغ ع الكتفين  10لف الديسك وزن -  

 

 

 

 

03الموقف   

حمل الزميل ع الظهر والمشي به ع مسافة -

امتار 10  
من وضع الإنبساط ع الصدر يقوم المصارع -

الآخر بحمل أرجل زميله ودفعه ويقوم 

 بالمشي ع يديه

قياس بعدي لقوة القبضة -  

          

.حصة تقوية 

عضلية بوزن 

الجسم و عتاد 

 الأثقال

 
ية
س
ئي
لر
 ا
لة
ح
مر
ال
 

توجيه 

المصارعي

ن لأهمية 

الراحة و 
 الإسترجاع

   
 
 
 
 
 
 
 

                                                                                

لمصارعين ع شكل نصف دائرة و جمع ا - 

 القيام بتمارين الإسترجاع.

تقييم العمل ؛ اعطاء الملاحظات و فتح  -

 النقاش للجميع.

 

 

 *مناقشة و تقييم

العودة بأجهزة *

الجسم الى مرحلة 

 الراحة و الهدوء
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ة
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تا
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( : الراحة ر( : المدة ،  )م،  ) ( عدد التكرار ع ت)    
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جري خفيف حول البساط ؛ القيام  -       

 ببعض الحركات التسخينية

 إحماء خاص

 مع القيام ببعض تمارينات المرونة. 

السقطات من كل الإتجاهات -  

تهيئة نفسية -  

المناداة ومراقبة 

 البدلة

التحظير البدني -

و  فيزيولوجي عام

 من ثم الخاص
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تحفيز 

وتنمية 

روح 

المنافسة 

وخلق جو 
 تنافسي
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01الموقف    

كيمي كاتا تغيير القبضة من يمين ويسار من  -

الثابت الوضع  

 5ناقيكومي دائري في مجموعة بها -

د 1مصارعين لكل مصارع   

 
02الموقف   

  

ث 30تثبيت الخصم في النيوازا مدة -  

 مع بحث الخصم الآخر ع الإفلات

 

 

 

03الموقف   

  ع حسب الفئة و الوزن  تاشيوازا  منازلات-

       

فهم  -

التكتيكات  

ويكون قادرًا 

على التكيف 

مع أساليب 

ومه، لعب خص

والتفاعل 

بفعالية مع 

تغيرات سير 

 المنازلة

 
ية
س
ئي
لر
 ا
لة
ح
مر
ال
 

توجيه 

المصارعي

ن لأهمية 

الراحة و 
 الإسترجاع

   
 
 
 
 
 
 
 

                                                                                

جمع المصارعين ع شكل نصف دائرة و  - 

 القيام بتمارين الإسترجاع.

تقييم العمل ؛ اعطاء الملاحظات و فتح  -

 النقاش للجميع.

 

 

 *مناقشة و تقييم

العودة بأجهزة *

الجسم الى مرحلة 

 الراحة و الهدوء

 
  

 
 ا
لة
ح
مر
ال

ة
مي
تا
خ
ل

 

                                           
( : الراحة  ر( : المدة ،  )م( عدد التكرار  ،  )ع ت)    
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جري خفيف حول البساط ؛ القيام  -       

 ببعض الحركات التسخينية

 إحماء خاص

 مع القيام ببعض تمارينات المرونة. 

السقطات من كل الإتجاهات مع إجراء -

 مختلف السقطات.

تهيئة نفسية -  

المناداة ومراقبة 

 البدلة

التحظير البدني -

و  فيزيولوجي عام

 من ثم الخاص
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التقيد 
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 طوري

مع التقسيم 

ع حسب 

 الوزن
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التأكيد ع 

الاداء 
الكامل 

 للمهارة
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01الموقف    

العمل بنظام الورشات)النط ع الحبل/حمل -

عجلة الشاحنة وإلقائها/ضرب الكرة الطبية ع 

 الأرض(

 

02الموقف   
 

اوتشيكومي متحرك -  

أداء تركيب حركة اوتشيغاري حيث يلتصق -

أمتر ثم الدوران 2الرجل بالرجل يمشي به 

 باوتشيماطا

تركيب حركة صاصاي مع ايكي وازا-  

 

03الموقف   

 

  sjftتطبيق لإختبار 

 

تطوير تكتيك 

 مهاري مركب

 
ية
س
ئي
لر
 ا
لة
ح
مر
ال
 

توجيه 

المصارعي

ن لأهمية 

الراحة و 
 الإسترجاع

 1
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جمع المصارعين ع شكل نصف دائرة و  - 

رين الإسترجاع.القيام بتما  

تقييم العمل ؛ اعطاء الملاحظات و فتح  -

 النقاش للجميع.

 

 

 *مناقشة و تقييم

العودة بأجهزة *

الجسم الى مرحلة 

 الراحة و الهدوء

 
  

 
 ا
لة
ح
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ال

ة
مي
تا
خ
ل

 

                                           
( : الراحةر( : المدة ،  )م( عدد التكرار  ،  )ع ت)    
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جري خفيف حول البساط ؛ القيام  -       

 ببعض الحركات التسخينية

 إحماء خاص

 مع القيام ببعض تمارينات المرونة.  

 وإجراء مختلف السقطات

تهيئة نفسية -  

المناداة ومراقبة 

 البدلة

التحظير البدني -

و  فيزيولوجي عام

 من ثم الخاص
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.تمارين 
تقوية ع 
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مصغرة 

من أجل 
الإتصال 
 بالساط
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01الموقف    

إجراء إختبار قوة القبضة -  

ضرب الحبل ع الأرض-  

التحرك بالدامبل واليدين ع إستقامة ع شكل -

 كيمي كاتا

اوشي كومي مع الزميل-  
 

02الموقف   

خطف البار من مستوى الحوض إلى الصدر -

ثم من الصدر إلى الاعلي ثم ناقي كومي مع 

 الزميل 

د و البحث عن  2مدة  هجوم طوري ع اوكي-

 تسجيل اقصى نتيجة ممكنة

مع بحث لوكي ع عدم اخذ غنذارات روفيت 

 كومبا

 

 

03الموقف   
روندوري حيث يبقى شخص منازلات - 

داخل البساط وكلما تم سقوط احد المصارعين 

 يخرج من البساط

تعزيز تقنيات 

الدفاع و 

والتحرك و 

 تسيير المنازلة

 
ية
س
ئي
لر
 ا
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ح
مر
ال
 

توجيه 

لمصارعيا

ن لأهمية 

الراحة و 
 الإسترجاع

 1

0 

 
 
 
 
 
 
 
 

                                                                                

جمع المصارعين ع شكل نصف دائرة و  - 

 القيام بتمارين الإسترجاع.

تقييم العمل ؛ اعطاء الملاحظات و فتح  -

 النقاش للجميع.

 

 

يم*مناقشة و تقي  

العودة بأجهزة *

الجسم الى مرحلة 

 الراحة و الهدوء

 
  

 
 ا
لة
ح
مر
ال

ة
مي
تا
خ
ل

 

                                           
( : الراحة  ر( : المدة ،  )م( عدد التكرار  ،  )ع ت)    
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جري خفيف حول البساط ؛ القيام  -       

 ببعض الحركات التسخينية

 إحماء خاص

 مع القيام ببعض تمارينات المرونة. 

السقطات من كل الإتجاهات مع إجراء -

 مختلف السقطات.

تهيئة نفسية -  

المناداة ومراقبة 

ةالبدل  

التحظير البدني -

و  فيزيولوجي عام

 من ثم الخاص
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إحترام 
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المصارع 

 طوري

مع التقسيم 

ع حسي 

 الوزن

 

 

 

شرح 

التمرين و 
التأكيد ع 

الاداء 

الكامل 

 للمهارة
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01الموقف    

العمل بنظام الورشات)النط ع الحبل/حمل -

عجلة الشاحنة وإلقائها/ضرب الكرة الطبية ع 

 الأرض(
 

02الموقف   

 

اوتشيكومي متحرك -  

ناقيكومي مركب حيث يستلقي اوكي فوضع -

هجوم ارجل يخطفه طوري ينهظه ومن ثم ال 4

 الخاطف ب إيراناغي أو يوكو طومووي

 

03الموقف   

 

  sjftتطبيق بعدي أخير لإختبار 

 

التنقل الجيد ع 

البساط ومعرفة 

حدود مساحة 

المنازلة في 

 الهجوم والدفاع

 
ية
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ح
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ال
 

توجيه 

المصارعي

ن لأهمية 

الراحة و 
 الإسترجاع

 1

0 

 
 

 
 
 
 
 
 

                                                                                

جمع المصارعين ع شكل نصف دائرة و  - 

 القيام بتمارين الإسترجاع.

تقييم العمل ؛ اعطاء الملاحظات و فتح  -

 النقاش للجميع.

 

 

 *مناقشة و تقييم

العودة بأجهزة *

الجسم الى مرحلة 

 الراحة و الهدوء

 
  

 
 ا
لة
ح
مر
ال

ة
مي
تا
خ
ل

 

                                           
( : الراحة  ر( : المدة ،  )م( عدد التكرار  ،  )ع ت)    
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البساط ؛ القيام جري خفيف حول  -       

 ببعض الحركات التسخينية

 إحماء خاص

 مع القيام ببعض تمارينات المرونة.

تنفيذ مختلف السقطات  -  

تهيئة نفسية -  

المناداة ومراقبة 

 البدلة

التحظير البدني -

و  فيزيولوجي عام
 من ثم الخاص
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01الموقف    

إختبار أولي لقوة القبضة -  

تعليق الكيمينو ع البار و التشبث به -  

تسلق الحبل -  

 

02الموقف   

الزحف ع الصدر ذهابا ع البساط و الإياب -

رالزحف ع الظه  

كلغ ع الكتفين  10لف الديسك وزن -  

 

 
03الموقف   

تنفيذ تقنية هونقيزاقاطيمي عمل ثنائي-  

أرجل  4تنفيذ تقنية ناميجيجيم من وضع ال-

 للأوكي مع سعى الأوكي للإفلات

تنفيذ تقنية  هاداكا جيمي من وضع النبساط -

 الكلي للأوكي ع بطنه

          

سرعة تطبيق 

تقنيات كسر و 

الخنق 

 هروب منهاالو

 
ية
س
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لر
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لة
ح
مر
ال
 

توجيه 

المصارعي

ن لأهمية 

الراحة و 
 الإسترجاع

 1
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جمع المصارعين ع شكل نصف دائرة و  - 

 القيام بتمارين الإسترجاع.

و فتح تقييم العمل ؛ اعطاء الملاحظات  -

 النقاش للجميع.

 

 

 *مناقشة و تقييم

العودة بأجهزة *

الجسم الى مرحلة 

 الراحة و الهدوء

 
  

 
 ا
لة
ح
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ال

ة
مي
تا
خ
ل

 

                                           
 ( : الراحة  ر( : المدة ،  )م( عدد التكرار  ،  )ع ت)  
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