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 الإهداء
"وقضى ربُّكَ ألا تعبدوا إلا إياه وبالوالدين إحسانا إما يبمغنَّ عندك الكبر أحدىما أو 

 كلاىما ولا تقل ليما أف ولا تنيرىما وقل ليما قولا كريماً" 

32صدق الله العظيم، سورة الاسراء، الآية   

أعيش بيا  أىدي ثمرة جيدي إلى  من عطرت حياتي وأبيجتيا  إلى  نسمة الحياة التي
 و إلى ينبوع الحياة  إلى  من رافقني في دربي  إلى  رمز الفخر والاعتزاز

 " أمي وأبي" حفظيما الله

 إلى  إخوتي

إلى كل أصدقائي الأعزاء و زملاء الدراسة وفقيم الله خاصة زملائي المشاركون معي 
 في ىذا البحث .

 إلى كل من ساعدني في إنجاز ىذا العمل

 شرف الذي لم يبخل عمينا بتوجيياتو "فغمول سنوسي"إلى الأستاذ الم

 إلى كل من تقع عيناه عمى ىذا البحث

بوعبد الله   

 

 



 الإىداء:
أىدي ىذه المذكرة إلى أعز ما أممك في الوجود إلى الوردة التي حممتني وىنا عمى  

وىن  إلى التي تنير دربي لتأخذني حيث النور و الأمل، أغمى ما أممك في الوجود 
مي""أ  

إلى من ينبض قمبو بلا انقطاع إلى من أىداني الأمن والأمان ووضع كل ثقتو في،  
 إلى من يمدني بنعمة الحياة الغالي "أبي"

 أطال الله في عمرىما

 و إلى  كل العائمة أخواتي و اخوتي

 إلى  جميع أصدقائي و زملاء الدراسة طمبة معيد التربية البدنية والرياضية

شرف " فغمول سنوسي " الذي تعب معنا طوال فترة إنجاز المذكرة إلى  الدكتور الم
 حفظو الله

" المذان أنجزوا معي ىذا العمل و "بوعبد الله"أمينإلى زملائي "  

نور السدات    

 

 

 



 الإىداء:
 أىدي عممي المتواضع ىذا إلى ثمرة جيدي ، إلى من ضحَّت من أجل تعميمي

 وتثقيفي "أمي الحنون"

مثل البذل والعطاء، ومنبع لمثقة والصبر" أبي الكريم" حفظيما اللهإلى من كان لي   

 إلى كل أخوتي وأخواتي و إلى جميع أفراد العائمة من كبيرىا إلى صغيرىا

 إلى أستاذنا الدكتور " فغمول سنوسي " الذي أشرف عمى مذكرتنا و تعب معنا

 إلى جميع الأصدقاء وزملاء الدراسة 

عيد التربية البدنية والرياضية بمستغانمإلى كل عمال و أساتذة  م  

 إلى كل من عممني حرفا، ولقنني درسا، و أعطاني نصحا

 إلى كل من يحمل مشعل العمم والبحث العممي

 و إلى كل من تقع عيناه عمى ىذا البحث.

 محمد أمين

 

 



 

 
 

ا ونشكره شكرا جزيلا الذي كان فضمو وعطاؤه كريماالحمد لله حمدا كثير   

نحمده لأنو سيل لنا المبتغى وأعاننا عمى إتمام ىذا العمل وذلل لنا الصعاب وىون لنا 
المتاعب يقال: إن أول العمم الصمت وثانيو الاستمتاع وثالثو التحفظ ورابعو العمل 

 وخامسو النشر

كراتنا:ومن ىناك لا يسعنا إلا أن نتقدم بخالص تش  

للأستاذ "فغمول سنوسي" الذي تفضل بالإشراف عمى ىذه المذكرة والذي أحاطنا بكل 
 الاىتمام فمم يحرمنا وقتو ولا جيده حفظو الله

كما لا يفوتنا تقديم تشكراتنا إلى من مد لنا يد المساعدة وخاصة أساتذة قسم التدريب 
 الرياضي 

  إلى كل من ساعدنا من قريب أو بعيد

 

 

 



 : )العربية(  ملخص البحث

الاقصة   النةض  ومعةد  السةن -222 معادلةة مة  المقترحةة المعادلةة موثوقيةة مدى عنوان الدراسة: 
 .سنة 91 من اق  فئة الجودو لمصارعي ضعد الجهد 

 معرفةة مةدى موثوقيةة نتةائق القيةاس عةن لريةد المعادلةة المقترحةة مقارنةة  ضنتةائق إلة تهدف الدراسةة 
فةةي التةة لد  مصةةار صةةحة الدور اظهةةار  والسةةن  -222  جهةةد و معادلةةة فةةو س القيةةاس ضعةةد  قصةة

ين ) مراعاة ضرضات القلب في الجهد و الراحة ضالرياضي و الذي يجب  ن ي ون محور اهتمام المدر 
) 

يرين ضالجانةةب الضةةدني و  الوقةةوف علةة  مةةدى  هميةةة التةةدريب عرفةةة مةةدى اهتمةةام المةةدرضين و المسةةمو 
 لمي السليم لتجنب الحوادث الخليرة للمصارعين داخ  الحلضة .الع

 المنهق المتض  : المنهق الوصفي ض سلوب المسح .

السةن و -222الفر  مةن الدراسةة: توجةد ع قةة ارتضاليةة ايجاضيةة ضةين المعادلةة المقترحةة ومعادلةة  
 معد  النض  الاقص  الحقيقي  لمصارعي الجيدو .

 مصارعي الجودو لنادي اتحاد العاصمة ولاية الجزائر . 21العينة: تمثلت في 

 اختضار قياس اللياقة الضدنية الخاصة ضمصارعي الجودو.الأداة المستخدمة هي 

 و  هم استنتاج هو  ن المعادلة المقترحة لها دلالتها و نتائجها صحيحة و سليمة . 

فةةي المجةةا  الرياضةةي لقيةةاس   هةةم توصةةية: نوصةةي ضةةادراج هةةذ  المعادلةةة ضةةمن المعةةادلات المعروفةةة
 نض  القلب في الراحة والجهد .

 ال لمات المفتاحية: 

 رياضة الجودو –المعادلة المقترحة  –السن  -222معادلة فو س  –معد  النض  الأقص  للقلب 



 

 قائمة المحتويات

 العنوان. الصفحة
 البسممة.  أ
 تشكرات. ب
 إهداء. ج
 إهداء. د
 إهداء. ه
 قائمة المحتويات. و
 قائمة الجداول. ز
 قائمة الأشكال البيانية. ح

 التعريف بالبحث
مقدمة. -0 10  
مشكمة البحث. -0 10  
 أهداف البحث. -3 10
 فرضيات البحث. -0 10
 مصطمحات البحث. -0 10
 الدراسات السابقة والمشابهة. -0 10

 الباب الأول: الجانب النظري
والتدريب البدني الجهد اثناء ودلاتها معدلاتها :الرياضي لدي القمب ضربات الفصل الأول:   

 تمهيد  03
 القمبتعريف   -0 03
 فسيولوجيا عمل القمب 0-0 00
 تعريف القمب الرياضي  -0 00
 ضربات القمب ؟ماهي  -3 00



 

 العوامل التي تؤثر عمى ضربات القمب  3-0 00
 تعريف نبض القمب  3-0 00
 معدل النبض في الانسان  3-3 00
 العوامل المؤثرة عمى معدل النبض  3-0 01
 كيفية قياس معدل ضربات القمب -0 01
 معدل القمب -0 00
 معدل ضربات القمب في الراحة  0-0 00
 معدل القمب أثناء التدريب  0-0 00
 الفرق بين معدل القمب و معدل النبض  0-3 00
 عمل القمب أثناء التدريب  0-0 00
 معدل القمب الأقصى  0-0 00
 تأثير الجهد البدني عمى  النبض -0 00
 خلاصة الفصل 00

سنة 91 لفئة الجيدو مصارعي بحالة وعلاقته البدني الجهد الفصل الثاني:   
 تمهيد 01
المصارعة اليابانية  ) الجيدو (  -0 01  
تعريف رياضة الجيدو 0-0 31  
  Exercise physiologyفسيولوجية الجهد البدني )التمرين( -0 31
 المتطمبات البدنية الخاصة بمصارع الجيدو -3 31
القوة  3-0 30  
السرعة 3-0 30  
الرشاقة 3-3 30  
التوازن 3-0 33  
المرونــة 3-0 30  



 

التحمل -3-0 30  
  athletic load Trainingحمل التدريب الرياضي: -0 30
 مفهوم حمل التدريب الرياضي  -0-0 30
 مكونات الحمل التدريب 0-0 30
شدة الحمل 0-0-0 30  
 حجم الحمل 0-0-0 30
كثافة الحمل )شدة الحمل(  0-0-3 30  
أنواع الحمل التدريبي -0 30  
التدريب الداخمي حمل 0-0 30  
حمل التدريب الخارجي 0-0 30  
الجهد البدني وألية تنظيم بيئة الجسم الداخمية -0   30  
التغيرات والتكيفات الفسيولوجية المصاحبة لمجهد البدني -8 31  
تأثير الجهد البدني عمى عضمة القمب -1 01  
 تغيرات فسيولوجية 1-0 01
 تكيفات الفسيولوجية  1-0 01
 تأثير الجهد البدني عمى الجهاز الدوري -01 01
التغيرات الفسيولوجية  01-0 01  
التكيفات الفسيولوجية 01-0 00  
تأثير الجهد البدني عمى التنفس -00 00  
أنواع القدرات اللاهوائية والهوائية لإنتاج الطاقة لمصارعي  -00 00

 الجيدو
القدرة اللاهوائية القصوى  00-0 00  
السعة اللاهوائية 00-0 00  
القدرات الهوائية  00-3 03  



 

 

 

 سنة( 01خصائص ومميزات المرحمة والفئة العمرية ) -03 03
 خلاصة 00

 الباب الثاني: الجانب الميداني
 الفصل الأول: منهجية البحث والإجراءات الميدانية

 تمهيد 00
 نهج البحثم -0 00
 مجتمع وعينة البحث -0 08
 البحث متغيرات -3 01
 مجالات البحث -0 01
 أدوات البحث - 0 01
 الأدوات والأجهزة المستخدمة -0 50

 إجراءات تنفيذ البحث -0 51

 الدراسات الإحصائية -8 57
 خلاصة 59

 الفصل الثاني: عرض وتحميل نتائج البحث
 عرض وتحميل النتائج -0 01
 استنتاجات -0 08
 مناقشة الفرضيات -3 08
 اقتراحات -0 01
 خلاصة عامة -0 00
 قائمة المصادر والمراجع -0 03
 الملاحق -0 81



 

 

 قائمة الجداول

 

 الصفحة العنوان الرقم

 08 معدل النبض للانسان في حالة الراحة يوضح جدول 01

 عمرية مراحل خلال الراحة حالة في النبض معدلاتيوضح  جدول 02
 .مختمفة

01 

 03 الدقيقة في القمب معدل الى نبضة31 تحويل نتائج يوضح  جدول 03
 08 جدول يبين إحصائيات مجتمع البحث وعينته 10
 لدلالة اختبار باستخدام القياسات نتائج يبين التجانس يوضح جدول 10

 ستيودنت ت  الفروق
01 

 03 ( يوضح ثبات الاختبار10الجدول رقم ) 10
 00 ( يوضح صدق الاختبارات.0الجدول رقم ) 10
 بعد القلب ضربات (1)لاختبار بالنسبة المقارنة نتائج يمثل جدول 11

      جهد أقصى
03 

 00 001-السن   معادلة( 0)لاختبار بالنسبة المقارنة نتائج يمثل جدول 01
 00   المقترحة المعادلة( 3)لاختبار بالنسبة المقارنة نتائج يمثل جدول 00

 

 

 

 



 

 

 

 قائمة الأشكال البيانية

 

 

 

  

 الصفحة العنوان الرقم

 00 الشرايين الكعبري                         ق( يببين طريقة تحسس النبض فو 10الشكل) 01
 00 (  يبين طريقة تحسس النبض فوق الشرايين السباتي10الشكل) 02
 30 يوضح مكونات الحمل التدريبي( 13رقم )شكل  03
نتائج المقارنة بالنسبة ( يمثل أعمدة بيانية توضح 10الشكل ) 04

 أقصى جهد   ( ضربات القمب بعد0لاختبار)
00 

( يمثل أعمدة بيانية توضح نتائج المقارنة بالنسبة 10الشكل ) 05
 .(001-)السن  ( معادلة0) لاختبار

00 

( يمثل أعمدة بيانية توضح نتائج المقارنة بالنسبة 10الشكل ) 06
 ( المعادلة المقترحة0) لاختبار

00 



 تعريف بالبحثال
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 المقدمة :. 1

زاد الاهتماااادي اااااددةد لردااااادح االددبااااج ازاااااج ااذلااااا أااتتاااادز اااااادأل  أ ااااا  امااااد  ةلتتاااا  
اادلاسدت ااعملدج لأن االددبج تطدل عمل الإنسدن أتذلل مان ماادطل أ عالام  مالام 

 .ااذلا

فدالددباج تذلاال ماان فاالة الإزاادلج لذزااأل ااياالددن ااتاادتات أتذلاال ابااطلالدت ااناالم 
تكأن علااد   أ عما   ةذاد   علاى ااانرو لال أعادم   مان عأامال الاساتمتد   اتى لا ااذدتلج
 .لدااددح 

دنزاااااب ااالااااالاا لممدلساااااج االددباااااج ااتاااااا ت امااااا ت  أ ااماللاااااج اااااادد ت أااتاااااا تياااااعل 
 لدلاستمتد  أ نت تمدلستد . 

فإ ا كنت لا تاا ااتل  مة   فرا االداداج علدا  ان تلاد  لدامياات  أ لكاأا ااادلاتدتت 
 . دتا  ن تتسل  فا لدادج نيدط  االددبا أتتعتل اانتدا  اتا لا تزدا لدامللألا

 تللج ااميا أااتل  ألكأا اادلاتدت أاعا ااكلح  أ ااسالداج ساأي دكاأن  مالا  مةدالا  ت 
 االدادج .  الددبج ااعندرج فأاكن كن أاقعدد ت ألا تادأل ممدلسج اا

اتااد ممداازات كةداالح سااأاا ح التسااي االياال  فمااة  ممدلسااج لددبااج ااتااأدأ اتااد فأااااد كلداال 
لددبدج  أ نرسدج على ااياةت ادزج مع ممدلستتد مان ااطرأااج فإنتاد تبادي الددقاج 
االدنداج أزااج ااتساي ااكةدالت أهناد نذاادي فأاااد ممدلساج  اعادا ااكدلاتدا  أااتاأدأ أ دلهااد 

healthfitnessrevolution" نّ   فد ااادمان فناأن  ت أفذاد اماد  كالو مأقاع " ااطلاى 
فنأن اادفد  عن اانرو تستادي متمأعج من ااعب ت فاا ااتسايت أتعمال علاى تادعدي 

  ااذدلح على ااتاملت أااملأنجت أااتأازن .
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  فأااد الذدلات ااعذلدج أاتد  فأااد الأزن  فأااد الاداج اامزاتدجفأااد عبلدج فأااد نرسدج  

أ ه و الاادلح ها االتا تتمناد ت فاا  ج ااذلازا تعمل على تاسدنت  فأااد ازاج ااذلا
 مأبأ  دلاستند .

 ن قلاج اساتاداي مع اي الاندداج ااتزاالداج التاأدأ ااذددسادت  لدعتلادل أ اامنطلق ه ا أمن
ااادزاااج لداذلاااا أ هاااأ فاااا ادااااج نيااادط اأ  ةنااادا لااا ل متتاااأد عكاااو ماااد ن ا ااا  عناااد 

ا اطااال علااى زاااج االددباااا اااادأل اامتذدمااج فاااا هاا و االددبااج ت أ نتداتتاااد ااتااا هاا
فماااة  الازااادلج لأزماااج قللداااج  أ مديااادل  أ هاااد ا ماااد ن ا ااا   فاااا الاأناااج الاادااالح ادااا  

 انتيلت ه و اا دهلح لكةلح فا تمدع االددبدت .  

ا ا  ةدل فدند ه ا اامأبأ  اال لج أ اامدأل فا االا  فد  ت فكادن تذسادمند اللاا   ااى  
ا اارزل الأأل تندأاند فد  بللدت ااذلاا ااد  قسمدن تدنا ن ل  دتبمن فزلدن ت ف

 االددبا: معددلاتتد أدلاتتد اةندا ااتتد االدنا أااتدلدا

 11 مااد فااا اارزاال ااةاادنا تطلقنااد ااتتااد االاادنا أع قتاا  لاداااج مزاادلعا ااتداادأ اراااج 
 سنج .

نااد أةدندتمااد ااتدنااا ااتطلدذااا الدلاسااج: تطلقنااد فداا   اااى فزاالدن: فرااا اارزاال الأأل تندأا
 اادلاساج أكا ا اامنتتداج اامتلعاج أااتاا تتبامن اامانت  اامتلاع أمتتماع االاا  أعدنتا 

  ماد الإازادادجت اامعداتاج أ سادادا اادلاساج أ دأات االاا  الاساتط عدج أمتادلات
 عدماج لادتماج الزاند الأادال فاا أ االاا ت اعالم أتالدال نتادا  فكدن اارزل ااةدنا

 االا . ه ا مندسلج اادمج نلاهد ااتا الاقتلاادت من ألتملج

 المشكمة :. 2
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مأتاج مان الانتذاددات لسالا عادي قددمتاد  اسدت ااعلمدج  االددبادج اااددةاجاذد  ةدلت اادل 
لتياااادة دقداااق لداادااااج اازاااادج اللّددباااا مااان تمداااع ااناااأااا أ ادزاااج  مااان اااا ل 

تتاااد اامتتااأدات ااتاااا دلااا اتد االددباااددن فاااا ااملعااا اأ اااللاااج دعناااا عناااد مبااادعرج اا
اامل أل ممكن داد  الل فا ااتتدز اادأل  اأ ااتنرسا ممد دسلا تأقي ااذلا )نألاج 

عااادي الاهتمااادي لدلااتلااادلات  قللداااجم مماااد تااافد  اااااى أفااادح االددباااا أهااا ا كلااا  لاتاااع اااااى
داااج اتساااي الانسااادن أ تذددمااا  تذددماااد زاااادد مماااد دااافد  اااااى كاااأال  عددااادح علاااى رااأ د

 اامددان .

لا دذأي ا  ندد  اأ تمعدج هدأداج لداا  االددبادن اااى مفسساج  ت لافمة  نتكلي عن ااذ
تتاااد  ىةنااادا ااتتاااد االااادنا ألعاااد اداا اقزاااماتزاااج اذدااادو نااالم ااذلاااا فاااا االاااااج أا

ااادة لمعلفاج ااتتاد امعلفج ااذدلات االدنداج اللددبادن فمان هناد تندأاناد ها ا اامأباأ  ا
ساج أها ا الأقاأي علاى لداداج اامندف أاتلاا ااتتدلا علدتي قلال مزدلعا ااتأدأاالدنا ا
 .   مزدلعدنزاج اا

تدل طا ااذلاا من ا ل ه ا  هلند ااى اامفسسدت اازادج أالاطلدا ااماتزدن فا م
دناد انا  مع اي ااناأاد  أاالددباددن لا دأااأن اهتمدماد لتا و الااتلاادلات أأتاادةند ااادتي أالت

 ااادزج لداذلا أمعلفج اقزى تتد دمكن ااأزأل ااد  .

فاا االاااج عان طلداق اارااة  دذأمأن فذاط لرااة اادلتا أمعلفاج نالم ااذلااد  ا
 .ااعدد 

ماتلااااي اارااااد  علااااى زاااااتتي دتااااا ان دذأمااااأا لاكاااان الازااااأل علااااى نتاااادا  دقدذااااج أا
لم فاا االاااج أاتلاد  طالق لددلاج ااسادا معادل اانا المزدلعدنااذدلح االدندج  اتاتلدل ا
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 ت اتراادد  ااادأ لات معتاالي لتااد دأاداادأ  ااا  عاان طلدااق متمأعااج ماان اامعاادد أ ااتتااد
 .  مزدل    اطل على اا

  :نطلح ااتسدفلات ااتدادجأاتأكدد مدى زاج نتدا  ه و اامعددلات  

 التساؤل العام :

  ااسان أ -220هل تأتد ع قج التلدطدج ادتدلداج لادن اامعددااج اامذتلااج أمعددااج
 معدل اانلم الاقزى اااذدذا  امزدلعا ااتددأ  ؟

 لات الجزئية :التساؤ 

  ااسان  -220هل دأتد فالأق  ات دلاااج اازادادج لادن معددااج اانالم الأقزاى
 أ اامعدداج اامذتلاج ؟  

  هاااال دأتااااد فاااالأق  ات دلااااااج اازاااادادج لاااادن نتاااادا  اامعدداااااج اامذتلاااااج أ معاااادل
 اانلم الاقزى اااذدذا امزدلعا ااتددأ  ؟ 

 220اانالم الاقزاى  هل دأتد فالأق  ات دلاااج اازادادج لادن نتادا  معددااج- 
 ااسن أ معدل اانلم الاقزى اااذدذا ؟ 

  الاهداف :. 3

   عااان طلداااق اامعددااااج اامذتلااااج  معااادل نااالم ااذلاااا قدااادومااادى مأةأقداااج نتااادا
 ااسن  -220مذدلنج  لنتدا  ااذددو لعد  قزى تتد أ معدداج فأكو 

 تماد ا تدل زاج الانسدن فا اااتأاق االددباا أ ااا   دتاا  ن دكاأن مااأل اه
 اامدللددن ) ملاعدح بللدت ااذلا فا ااتتد أ االااج م
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  معلفج مدى اهتمدي اامدللدن أ اامسددلدن لداتدنا االدنا 

  ااأقااااأي علااااى ماااادى  همدااااج ااتاااادلدا ااعلمااااا ااساااالدي اتتنااااا اااااااأاد  اااطداااالح
 اامزدلعدن داال اااللج .

  االددبددن .تأفدل المدللدن ااتلدلات االدندج تسدعدهي على معلفج مستأددت 

 . فرضيات البحث:4

 الفرضية العامة :.1.4

  ااسااان أ -220تأتاااد ع قاااج التلدطداااج ادتدلداااج لااادن اامعددااااج اامذتلااااج أمعددااااج
 .معدل اانلم الاقزى اااذدذا  امزدلعا ااتددأ  

 الفرضيات الجزئية :.2.4

 ااساان أ  -220اازاادادج لاادن معدداااج ااناالم الأقزااى  دأتااد فاالأق  ات دلااااج
  اامعدداج اامذتلاج . 

  نتدا  اامعدداج اامذتلااج أ معادل اانالم  اازدادج لدن دأتد فلأق  ات دلااجلا
 الاقزى اااذدذا امزدلعا ااتددأ .

  220دأتاااد فااالأق  ات دلاااااج اازااادادج لاااادن نتااادا  معددااااج اانااالم الاقزااااى- 
 . ى اااذدذاااسن أ معدل اانلم الاقز

  مصطمحات البحث :. 5

  النبض الاقصي :. 1.5
 دتي اسدا اااد الأقزى امعدل بللدت ااذلا لدستاداي ااذدعدح ااتدادج: اصطلاحا :

 ااعمل             – 220اااد الأقزى امعدل بللدت ااذلا اان لدج = 
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اااددح ااا ل : هااأ  علااى معاادل ابااللدت ااذلااا دمكاان الراالد تاذدذاا  دأن مياادكل  اجرائيااا
 .  تتدد ااتملدن

 السن:– 222معادلة النبض الاقصى . 2.5

لنااادا   دباااج اتاطااادط اطاااط ااتااادلدا االددباااا علاااى    مساااتأىتساااتادي فاااا متااادل االد
 .بللدت ااذلا  على معدل

تستادي ها و ااطلدذاج معادل باللدت ااذلاا كمفيال امتادلات اساتاداي مسادلات ااطدقاج  
 ج اا هأاادجم .)ااذطدعدت ااتأاادج أاا هأااد

 تأا  ه و ااطلدذج فا الاعتلدل اامعلمدت ااماتلرج :

اااد الأقزى امعدل بللدت ااذلا )اااد الأقزى امعادل باللدت ااذلاا دمكان  م1
 الرلد ااأزأل  ادتدم.

 معدل بللدت ااذلا فا االااج . م2

 معدل بللدت ااذلا الااتددطا . م3

  الجودو:. 3.5

أ تعتلال نأعاد مان  ناأا  اانازال مةلا  مةال اامزادلعج هاا اامزادلعج ااددلدنداج   اصطلاحا:
فن لددتاااا  أ طلقاااا  اامسااااتادمج ملندااااج لمااااا ااازااااي  لبااااد  أ مسااااك   أ ياااال الكتاااا ت 
أدعلي ملاد  للاهدي طلفج  ا لددبج دتزدل  فدتد متندفسدن لدلأدد  ااتادي منتاد  ساذدط 

و االددباج ااازي  لبدت  أ اادفد  عن ااانرو عان طلداق اااادا  ااتساد ت أتاكاي ها 
 م.33ت زراج 2001ن)طلفجت قأاند
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هااا لددبااج فلددااج تماادلو ماان تمدااع الأزاانديت دتزاادل  فدتااد متندفساادن ماان  : إجرائيااا
 .دسذط الآال  لبد هأ ااردازت سأاا لدلألتل  أ لدلأدد  أاتد قأاندن تبلطتد

 سنة  : 11 -17الفئة العمرية  . 4.5

 11ااأسطى اد  تمتاد ها و الأادالح مان  نان لزدد دلاسج لددبدا ااملاهذج:  اصطلاحا
سنج  أ دطلق علدتد  دبد ااملالج ااةدنأدج ادا  دمدزهاد لطاي فاا سالعج اانماأ  13ااى 

ااتنساااا ت مذدلناااج لداملالاااج ااسااادلذج ) ااملاهذاااج ااملكااالح م أ تااازداد اات دااالات ااتسااامدج أ 
ملاهاااق دتاااتي ااردزدأاأتداااج مااان اازداااددح فاااا ااطاااأل أ اااااأزن أ فاااا هااا و ااملالاااج نتاااد اا

 لم تلو ااتسما ت زات  أ قأت  ااتسمدج .

ساانج  فاادن دلاسااج  11ألمااد  ن مأبااأ  دلاسااتند دتطاالق ااااى ااياالداج ااعملدااج  قاال ماان 
 م21راج ز 1190 تهددل)ممدزات ااملالج ملتلط لملالج ااملاهذج ااأسطى

دلات االدنداج تعتلل ه و ااملالاج ااعملداج ملالاج نبا  االددباددن أ اكتسالدهي ااذا :اجرائيا 
 لالج اسدسج فا ملادح االددبا .  اا زمج زأ ها م

 الدراسات المشابهة :. 6

: )دلاساااااج ااطدالااااادن معمااااال مزاااااطرى أ مااااازأال الدااااال سااااانج  21الدراساااااة رقااااام  -
 م 2019_2013

لعنااااأان تاددااااد مسااااتأددت لعاااام اامفياااالات ااردزدأاأتدااااج ) ناااالم ااذلااااا أ الاسااااتت   
 .     سنجم  19 -11ااتسي ادى ت مد  ) سلج اادهأن فاالاكستدنا الاقزىم أع قتتد لن
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كاااااادن ااتاااااادي ماااااان اادلاسااااااج هااااااأ معلفااااااج ااع قااااااج الالتلدطدااااااج ااذدامااااااج لاااااادن اامفياااااالات 
ااردزدأاأتدج ) نلم ااذلا أ استت   الاكستدن الاقزى م أ نسلج اادهأن فاا ااتساي 

 ادى اات مد .                                   

 .   تتلدلااةدن على ااتمد االداع

 تلمد  )  / م  لةدنأدج  لا دل اا ردل  للددج امدي لأاتل ألادج عدن تمأينت 20ااعدنج 

أ اسااااتادي االداةاااادن اسااااتمدلح اتلياااادب الااتلاااادلات اامذننااااج أ ااتلاااادلات اااااااد الاقزااااى 
 ا ستت   الاكستدنا أ اااتلدلات ااأ دردج انلم ااذلا 

 اهم نتيجة :

ان المفياااالات اارساااادأاأتدج )ناااالم ااذلااااا أ اسااااتت   الاكسااااتدنا  تااااي ااتأزاااال ااااااى 
 م سنج . 19_11الاقزام ع قج التلدطدج لنسلج اادهأن فا ااتسي اد  ت مد  ) 

 اهم توصية : 

 دتا ادلاج ااتلدلات اارسدأاأتدج فا االلام  اامعدح اتللدج اات مد  لدندد .

 : 22الدراسة رقم  -

لعناأان :اةال للنادم  تادلدلا مذتالح علاى معادل باللدت  دلاسج دأاات ساعدد ماماد ااماد
ااذلاااا أااااااد الأقزاااى لاساااتت   الأكساااتدن أاامساااتأى االقماااا اااادى لاعلاااا اامسااادفدت 

   2003-2009امتأسطج فا  اعدا ااذأى لداسأدان سنج ا

أقاد هادي االاا   ااى معلفااج  ةال االلنادم  ااتادلدلا اامذتاالح علاى معادل باللدت ااذلااا 
لاسااااتت   الأكسااااتدن أاامساااااتأى االقمااااا ااااادى لاعلااااا  اعاااادا ااذاااااأى أاااااااد الأقزااااى 

لداساااأدانت أقاااد اساااتادمت االداةاااج اامااانت  ااتتلدلاااات أقاااد  تلدااات اادلاساااج علاااى عدناااج 
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لاعلااد تااي ااتداادلهي لداطلدذااج ااعمددااجت أقااد تماات معداتااج االددناادت  ازاادادد   11قأامتااد 
نات  هاي الاساتنتدتدت  ن اساتاداي لطلدذاج ااأساط اااسادلا أالاناالاي اامعدادل ت أقاد كد
ماان مذاادلح اا عااا دمكاان  ن  10للناادم  تاادلدلا ماان ااتاادلدلدت اامذننااج لياادح تعااددل   

دفد   اى لفع معدل ااذلات ألفع مستأى اااد الأقزى لاستت   الأكساتدن أاامساتأى 
متااال تااال ت أقاااد  أزااات االداةاااج لبااالألح ااتاطااادط 1100أ 900 االقماااا ا علاااا 

لدلا لأباااع مندفساااج ااذماااج كتااادي لاااادو ةاااي زااادد ج االلنااادم  لنااادا علدتاااد المأساااي ااتاااد
 لزألح تلاتعدج انتتدا لداتلعج ااتدلدلدج اادأمدج

 الدراسات : مىالتعميق ع

دتبااب مااان اااا ل اادلاساااتدن  ااسااادلذتدن  ااتااا  مكااان الطللاااج االاااداةدن ااتأزااال اادتاااد أ 
 ت   2019-2003أ ااتا  تلدت فا اارتلح  م دلاسج عللدج ت2عددهد )

 أوجه التشابه بين الدراسات السابقة : 

  فا اادلاستدن ااسدلذتدن .تي استعمدل نرو  دأات اادلاسج تذلدلد 

 . ك  اادلاستدن ااسدلذتدن كدنت تتدي ااى هدي أااد هأ قددو نلم ااذلا 

 أوجه الاختلاف بين الدراسات السابقة :

   فاا اامتادل اازمناا فمنتاد مان كدنات  تاتلي اادلاستدن ااسادلذج فاا  تالااات اادلاساج
 فا ااتزاال أ منتد ااسأدان ت أ  دبد الاات ي فا الاتدل اازمنا فدادلاستدن

 م . 2011-2003ااسدلذتدن  تلدت فا  زمنج ماتلرج فا اارتلح ااممتدح مد لدن )  

 

 أوجه الاستفادة في الدراستين السابقتين :
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 لج دلاستتي .استرددح ااطللج االداةدن فا فتي مسك 

 . سدعدت ااطللج االداةدن على زدد ج الأهداي أ فلأم دلاست  لدقج 

 . استاداي ااأسدال الإازدادج اامندسلج الدلاسج ااادادج 
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 تمهيد :
منذ القدـ وضربات القمب ليا دلالاتيا لدي الانساف فنكاد نجزـ ا ف اوؿ معمومة عرفيا 

)او نبض قمبو ( .عرؼ الانساف عف وظائؼ جسمو كانت تمؾ المتعمقة بدقات قمبو 
الانساف منذ ابد بعيد اف معدؿ ضربات قمبو يزداد عندما يتممكو الخوؼ وادرؾ انيا 

يامو بنشاط بدني كالكر او الفر او اثناء مطاردة الفريسة وكما تصبح مرتفعة جدا عند ق
انو ايقف تماـ اليقيف اف ضربات القمب تختفي تماما عند موت الانساف  كؿ ىذه 

عرفيا الانساف قبؿ اختراع  السماعة  )الاكمينية اف صح التعبير (المعارؼ والمعمومات 
ابة في ىذه المقالة نحاوؿ اف الطبية أو جياز تخطيط القمب بؿ  قبؿ معرفة الطب

الى حد ما ( كؿ ما ينبغي لمقارئ اف يعرفو عف ضربات  (نستعرض بشكؿ مبسط 
 فحةص ،ىزاع) . القمب لدى الانساف و ما يحيط بو مف معمومات و يكتنفيا مف  اسرار

111)    

  القــــمب: -1

يقع ثمث يوجد القمب في منتصؼ الصدر تقريبا بيف الرئتيف وخمؼ عظـ القص، و 
عضمة القمب عمى يميف خط منتصؼ الجسـ، والثمثاف الباقياف عمى يساره، ويزف القمب 

 .(36فحة مرجع سابؽ،صة ،سلام)  غ وحجمو حجـ قبضة اليد مضمومة.350حوالي 
يتكوف القمب مف أذينيف )أيمف وأيسر( لاستقباؿ الدـ وبطينيف )أيمف وأيسر( كوحدات  

رئيسية تدفع الدـ خلاؿ الأوعية الدموية إلى كؿ أجزاء مرسمة لمدـ وىو يعتبر مضخة 
  الجسـ.

 (the heartالقمب : )
ىو مصدر الطاقة المسببة لحركة الدـ في الوعية الدموية وىو يقوـ بعممو كمضخة 

ياتي اليو الدـ مف جميع اجزاء الجسـ لكي يقوـ بدفعو مف خلاؿ الاوعية الدموية مرة 
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ء الجياز الدوري حيث تقوـ الاوعية الدموية بتوزيع الدـ والقمب يعتبر اىـ اعضا ىاخر 
 المندفع مف القمب 

عمي جميع اجزاء الجسـ ويساعد القمب عمي القياـ بوظائؼ طبيعة تركيبو وخصائص 
 نسيجو العضمي والقمب يقوـ بضخ الدـ مف قبؿ الولادة ويستمر في عممو حتي الوفاة 

 ( 04فحة ص، زايد)
 :عضمة القمبأ.التركيب التشريحي ل

القمب عضمة ذو أربعة تجاويؼ يعمؿ عمى شكؿ مضخة مزدوجة منقسمة إلى جزئيف.  
أيمف وأيسر، ويضـ كؿ جزء أذيف وبطيف، الجزء الأيمف مف القمب يضخ الدـ إلى 
الرئتيف لكي يتزود منيا بالأوكسجيف اللازـ وتخميصيا مف ثاني أكسيد الكربوف عف 

طرح خارج الجسـ عبر ىواء الزفير. ويفصؿ بيف كؿ طريؽ حممو إلى الرئتيف لكي ي
أذيف وبطيف صماـ يسمح بمرور الدـ في اتجاه واحد فقط مف الأذينيف إلى البطينيف، 

 ومف البطيف الأيمف إلى 
الشرياف الرئوي، كذلؾ مف البطيف الأيسر إلى الشرياف الأبير. والصمامات لا تسمح 

  .بمرور الدـ إلى عكس الاتجاىات السابقة
 :فسيولوجيا عمل القمب  1_1

يعتبر القمب ىو مركز الحيات في الكائنات الحية بما في ذلكا لانساف حيث انو ذلؾ 
الجزء مف الجسـ الذي يقوـ بضخ الدـ الى سائر أجزاء الجسـ ، وبالتالي فاف  المواد 

 دـالغذائية و الاكسجيف الضروريف لمخلايا المختمفة في الجسـ يتـ ايصاليا عبر ال
 الحرارة الزائدة الي الجمد ليتـ التخمص منيا بعدة طرؽ اىميا افراز العرؽ .

حيث اف القمب ىو المضخة الرئيسػية  التػي تقػوـ بضػخ الػدـ فػاف جميػع الوضػائؼ التػي 
يقػوـ بيػا سػائؿ الػدـ فػي الجسػـ تصػاب بالخمػؿ وقمػة الفاعميػة اذا تعرضػة عضػمت القمػب 

عمػػؿ عضػػمة القمػػب وىبػػوط فعاليتيػػا فػػي ضػػخ  الػػى اي عوامػػؿ تػػيدي الػػي ىبػػوط مسػػتوى
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بيػػػػا عضػػػػمة القمػػػػب تػػػػتـ عمػػػػى  الػػػدـ الػػػػى سػػػػائر اجػػػػزاء الجسػػػػـ عمميػػػػة الضػػػػخ التػػػي تقػػػػوـ
 :مرحمتيف

 أ: الدورة الدموية الصغرى والدورة الرئوية
 ب: الدورة الدموية الكبرى

 الدورة الدموية الصغرى يقوـ البطيف بضخ الدـ الى الرئتيف حيث ىناؾ يتـ التخمص
مف ثاني اكسيد الكربوف واخراجو عبر الزفير  وفي نفس الوقت يتـ انتقاؿ الاكسجيف 

 الى الدـ والذي يصبح بذلؾ دما ميكسدا وذو لوف احمر .
وفي الدورة الدموية الكبرى يقوـ البطيف الايسر بضخ الدـ ميكسدا الى سائر اجزاء 

أكسجيف  تماما مثؿ اي الجسـ  مما في ذلؾ عضمة القمب نفسيا و التي تحتاج الى 
صفحة ، 2004 ،قيس) عضمة اخرى لكي تقوـ بوضيفتيا الرئيسية ىي ظغط الدـ  

129) . 
 القمب الرياضي :  1-2

ىو قدرة  وكفاءة القمب لدي الرياضييف عمي تحمؿ التدريب الرياضيي خلاؿ مستويات 
ب ويعتبرالعالـ ىنش العالية الشدة ويحدث نتيجة لعممية اللارتخاء والتطويؿ  لالياؼ القم
لذلؾ يعتبر  1899ىو المذي لاحظ ىذه الزيادة في معدؿ مقاييس القمب  لدييـ عاـ 

عدـ النمو الكافي لحجـ ووظيفة القمب مف  المشاكؿ السمبية عمي الكفاءة وبالخصوص 
 للانشطة التي تعتمد عمى التحمؿ الدوري التنفسي .

 مرات وحجـ الضربة ( لمرياضييف . وحجـ القمب يعني كفاءة انتاجية القمب )عدد
 أما تحديد شدة حمؿ التدريب يتـ باستخداـ طرؽ لقياس معدؿ ضربات القمب :
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 : طريقة  كارفونين 
توصؿ كارفونيف مف خلاؿ احتساب احتياطي اقصي معدؿ لضربات القمب وىو الفارؽ 

مثؿ: لاعب  بيف اقصي معدؿ لضربات القمب في وقت الراحة واثناء المجيود البدني ،
ضربة /دقيقة( واقصي معدؿ لضربات القمب 203اقصي معدؿ لنبضة اثناء المجيود ) 

ض/د( يكوف احتياطي اقصي معدؿ لضربات القمب ىو  63لو في وقت الراحة ىو ) 
 ض/د(.140=63—203) 

 ولمحصوؿ عمى ضربات القمب لنسبة مستيدفة فاف :
لنسبة المئوية معدؿ النبض النبض المستيدؼ= احتياطي اقصي معدؿ لمنبض *ا

 المستيدؼ+اقصي معدؿ لمنبض اثناء الراحة.  
  : )طريقة اقصي معدل لمنبض )فوكس 

وىي طريقة اسيؿ مف الطريقة السابقة حيث يتـ الحصوؿ عمى النبض المستيدؼ مف 
خلاؿ معرفة اقصي معدؿ لضربات القمب حيث ا ناقصي معدؿ لضربات القمب = 

 العمر الزمني .  -220
 وبعد معرفة اقصي معدؿ لضربات القمب يتـ التعويض في المعادلة 
 نبض الراحة(. –النبض المستيدؼ = نبض الراحة + الشدة المطموبة )اقصي نبض 

 مثاؿ : 
 ض/د . 200=  20 – 220اقصي معدؿ لضربات القمب = 

، اسماعيؿ)ض/د .  172(= 60 – 200(*)80/100)+  60النبض المستيدؼ = 
 ( 103 فحةص ،2015

 ما هي ضربات القمب ؟ -2
يسمى الايقاع المنتظـ ما بيف انقباض و انبساط القمب بضربات القمب و قد يقاؿ معدؿ 
القمب اذا ما قمنا بحصر عدد ىذه الايقاعات مف عمى الصدر مباشرة باستخداـ سماعة 
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ر ضربة في الدقيقة لدى الافراد غي 80-60طبية ، و سنجد أف عددىا يتراوح مابيف 
 المدربييف  في حالة راحة .

ويتـ في العادة قياس عدد ضربات القمب بطريقة غير مباشرة عف طريؽ الشراييف 
و  50الرئيسية برسغ اليد أو الرقبة و يسمى العدد الناتج بمعدؿ النبض و يتراوح بيف 

 ضربة /دقيقة وفقا لرأي جمعية القمب الأمريكية . 100
ى ضربات القمب بالنسبة لمرياضييف فاف حجـ ىذا أما عف تاثير الجيد البدني عم

 التأثير يتفاوت تبعا لممتغيرات التالية :
 الحالة التدريبية 
 العمر التدريبي 
  نوع النشاط الرياضي التخصصي 

 العوامل التي تؤثر عمى ضربات القمب  2-1
 المرحمة العمرية .1
 الجنس .2
 الطوؿ و الوزف .3

   (138-137 فحةص ،2000 ،سعد الديف)

 نبض القمب : 2-2

نبض القمب ىو الموجة المتولدة في الشراييف نتيجة انقباض القمب وىو ما يدعي دقات 
القمب يمكف احساس  النبض عبر تحسس الشراييف  الكبيرة في جسـ الانساف في 

 مناطؽ قربيا مف سطح الجسـ مثؿ العنؽ والمعصـ.
 معدل النبض في الانسان: 2-3

 معدؿ النبض )وضع الراحة(  
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 معدل  النبض لمرحمة العمريةا
 في د150  الجنيف

 في د 130  الرضيع
 في د 100  الطفؿ 
 في د  70  الشباب

 في د  60  الشيخوخة
 ( يوضح معدل النبض للانسان في حالة الراحة1جدول رقم )

يتفػاوت معػدؿ نػبض قمػب الانسػاف بحسػب عمػػره والحالػة التػي يكػوف عمييػا ففػي الطفولػػة 
النبض عاليا ويقؿ مع تقدـ العمػر كمػا يختمػؼ معػدؿ النػبض بحسػب حاجػة يكوف معدؿ 

الجسػػـ والحالػػة النفسػػػية ففػػي سػػاغات الحركػػػة والنشػػاط يزيػػد نػػػبض الانسػػاف بينمػػا يكػػػوف 
 نبضو في فترات اليدوء منخفضا.

اثناء النشاط الرياضي يرتفع معدؿ النبض بحسب الجيػد المبػذوؿ ويختمػؼ الحػد الاعمػي 
 ارسة الرياضة حسب العمر حيث يمكف تقديره بحساب المعادلة التالية:لمنبض اثناء مم

 السف. -220الحد الاعمى لمنبض )الحد الاقصي( = 
https /ar.m.wikipedia.org.wik (10) 
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 نبضة/دقيقة. في حالة الراحة مستوى المياقة

 49-40 39-30 29-20 العػمر
سنة فما 50
 فوؽ

   رجاؿ
 68تحت  66تحت  64ت تح 60تحت  ممتاز

 75-68 73-66 71-64 69-60 جيد
 91-76 89-74 87-82 75-70 مناسب
 91فوؽ  89فوؽ  87فوؽ  75فوؽ  ضعيؼ

  نسػاء
 76تحت  74تحت  72تحت  70تحت  ممتاز

 83-76 81-74 79-72 77-70 جيد
 100-84 98-82 96-80 94-78 مناسب
 100فوؽ  98فوؽ  96فوؽ  94فوؽ ضعيؼ

 .1992«كارول.سميث »عن:
 (:معدلات النبض في حالة الراحة خلال مراحل عمرية مختمفة.2جدول )

 العوامل المؤثرة عمى معدل النبض: 2-4

بعدد مف العوامؿ الفسيولوجية ذات أىمية في  -زيادة أو نقصا  -يتأثر معدؿ النبض  
 مجاؿ دراسة وظائؼ القمب .

الرياضييف. وتتمخص أىـ تمؾ العوامؿ سواء بالنسبة للأشخاص الرياضييف أو غير 
 فيما يمي:

 :غازات الدم 
في الدـ. كما تزداد  CO2تزداد سرعة معدؿ نبض القمب في حالة زيادة نسبة غاز  

وييدي الحرماف المطمؽ مف الأوكسجيف إلى توقؼ عضمة  O2أيضا في حالة نقص 
 القمب.
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 الدورة الدموية: 
مرة في الجسـ، التي تنتقؿ مف القمب إلى الأوعية تمثؿ الدورة الدموية حركة الدـ المست 

الدموية التي تنقؿ الدـ وتوزعو عمى جميع أجزاء وأنسجة الجسـ المختمفة. ثـ يعود الدـ 
 مرة أخرى...وىكذا. وليا قسميف نتحدث  عف أىميا:

 :الدورة الرئوية 

القمػػب  وتعػػرؼ ىػػذه الػػدورة أيضػػا باسػػـ الػػدورة الدمويػػة الصػػغرى، وفييػػا يمػػر الػػدـ مػػف
إلى الرئتيف فقط. ثـ يعود مرة أخرى إلى القمػب. وتبػدأ رحمػة الػدـ فػي ىػذه الػدورة مػف 
البطػػيف الأيمػػف الػػذي يػػدفع الػػدـ غيػػر الميكسػػد إلػػى الشػػرياف الرئػػوي الػػذي يتفػػرع إلػػى 

ثػػػـ ينتقػػػؿ إلػػػى الشػػػرينات فالشػػػعيرات الدمويػػػة حيػػػث  -كػػػؿ فػػػي رئػػػة–فػػػرعيف رئػػػوييف 
كربػوف ويتحمػؿ بالأوكسػجيف، ثػـ الػدـ الميكسػد تباعػا يتخمص الدـ مف ثػاني أكسػيد ال

 حتى يصؿ إلى الأوردة الرئوية لتبدأ الدورة الدموية الجيازية مرة...وىكذا  .
 كيفية قياس معدل ضربات القمب : - 3 

 يمكف قياس معدؿ القمب باحدى الطرؽ التالية :
  ausculationطريقة فحص الصدر بالسمع  -
 éléctrocardiographكيربائي طريقة رسـ القمب ال -
 اليد  ابياـطريقة الاجيزة الالكترونية عند الاذف او  -
 طريقة التحسس  -

و في مايمي شرح موجز لطريقة التحسس حي أنيا الطريقة  الاكثر استخداما في 
 المجاؿ الرياضي :

 طريقة التحسس: 
 و في ىذه الطريقة يتـ تحسس النبض في موقع واحد مف المواقع التالية :
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عند الشرياف العضوضي عمى الجانب الداخمي لمجزء العموي مف الذراع  - أ
 )العضد( خمؼ العضمة ذات الرأسيف أسفؿ الابط مباشرة

 

             
            ( يببين طريقة تحسس النبض فو الشرايين الكعبري            1الشكل)
 (  يبين طريقة تحسس النبض فوق الشرايين السباتي2الشكل)

عند الشراييف الكعبري و ىو يقع عمى الوجو الامػامي الحشػي لمرسػغ مباشػرة عنػد  - ب
 قاعدة اصبع ابياـ اليد 

 ج _ عند الشرياف الصدغي عمي امتداد خط شعر الراس مع الصدغ .
 س نتبع الخذوات التالية :ولقياس معدؿ القمب )النبض( عف طريؽ التحس

_ يسػػتخدـ مقدمػػة كػػؿ مػػف الاصػػبع الوسػػطى واصػػبع السػػبابة فػػي تحسػػس النػػبض ،ولا  1
يستخدـ اصبع الابياـ لانو يمتمؾ نبضا محسوسا يمكف اف ييدي الي الوقوع فػي اخطػاء 

 عند استخدامو في تحسس النبض.
دة دقيقػة ث او لم30ث او 20ث او  15ث او 10ث او 5_ يقاس النبض لمدة :2

 6او  12كاممة ، ولمحصوؿ عمي معدؿ النبض في الدقيقة يضرب الػرقـ النػاتج فػي 
 عمي التوالي سواء كاف ذلؾ اثناء الراحة او بعد المجيود مباشرة . 2او  3او  4او 
_ في حالة قياس النبض اثنػاء الراحػة يجػب اجػراء القيػاس لعػدد مػف المػرات لمتاكػد 3

   (76فحة ،ص1998رضواف ، ض .)مف انتظاـ ) استقرار( النب



 معدلاتها ودلاتها اثناء الجهد البدني والتدريب ضربات القلب لدي الرياضي:  الفصل الأول:

 

 
44 

 ::قياس معدل القمب بطريقة السـم ( تسػتخدـ السػماعة الطبيػةStethoscope فػي )
ىػػذه الطريقػػة وفػػي ىػػذه الحالػػة يراعػػي قبػػؿ اسػػتخداميا قبػػؿ اسػػتخداميا تنظيػػؼ 
الجزء المػذي يضػاؼ لػلاذف باسػتخداـ اسػفنجة بيػا كحػوؿ ، ثػـ توضػع السػماعة 

شػػير فييػػا الػػى الامػػاـ فػػي الاذنػػيف ، حيػػث يػػتـ فػػي الاذف بحيػػث تكػػوف بزاويػػة ت
توجيو الصوت الوارد مف خلاؿ اليماعة الي قنػوات الاذف واذا مػاف الوضػع فػي 

 زاوية عكسية فسيكوف ىناؾ صعوبة في السمع .

ويػتـ وضػػع طػػرؼ السػػماعة فػػوؽ انسػػب نقطػة عمػػي الصػػدر لسػػماع صػػوت القمػػب ،وىػػي 
ضلاع في الجية اليسري ،وقػد يصػعب سػماع عادة ما تكوف فوؽ المسافة الثالثة بيف الا

 الصوت القمب خلاؿ الراحة الا  اف ذلؾ يكوف اسيؿ عند اداء الحمؿ البدني .
يضػػػدر القمػػػب مػػػع كػػػؿ ضػػػربة مػػػف ضػػػرباتو صػػػوتيف وخاضػػػة مػػػع اداء المجيػػػود البػػػدني 
العنيؼ...ويكػػوف الصػػػوتيف )ليػػػوب( ،)ديػػػوب( وفػػػي بعػػػض الاشػػػخاص يمكػػػف  اف يكػػػوف 

مقمػػػب مرتفعػػػا لدرجػػػة اف الفػػػاحص قػػػد يقػػػوـ بعػػػد صػػػوت ضػػػربة القمػػػب الصػػػوت الثػػػاني ل
ث و  30ث،15ث ،1الكاممة بعد صوتيف ويػتـ عػد الاصػوات الصػادرة مػف القمػب لفتػرة 

 ث.60
ويلاحػػظ اف قيػػاس معػػدؿ القمػػب يحتػػاج الػػى قػػدر مػػف الدقػػة ،لػػذا عنػػد تػػدريب عمػػى ذلػػؾ 

ي نفػػس الوقػػت باسػػتخداـ يفضػػؿ اف يػػتـ بػػاف يقػػوـ ثلاثػػة اشػػخمص او اثنػػيف بالقيػػاس ،فػػ
طرؽ مختمفة مثؿ السمع او الجس ،وتتـ مقارنة نتائج القياس بيف الفاحصػيف ،وفػي ىػذه 

الحالة يجب الا يزيد الفرؽ عف ضربة او ضربتيف في الدقيقة كما يمكػف اسػتخداـ جيػاز  
رسػػػػػػػػـ القمػػػػػػػػب كػػػػػػػػذلؾ لمتاكػػػػػػػػد مػػػػػػػػف دقػػػػػػػػة القيػػػػػػػػاس عنػػػػػػػػد تعمػػػػػػػػـ قيػػػػػػػػاس معػػػػػػػػدؿ القمػػػػػػػػب.  

 (  63-62-60فحة ،ص1998صبحي،)
 باسػتخداـ سػمعة الايقػاؼ ، و يػتـ تشػغيؿ السػاعة    : قياس معدل القمب بطريقـة العـد

ث أو  30ث أو  15ثػػواني أو  10ثػػوني أو  6مػػع العػػد فػػي نفػػس الوقػػت لمػػدة 
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نبضػػػة ثػػػـ  30ث و الطريقػػػة الثانيػػػة ىػػػي قيػػػاس الػػػزمف التػػػي يػػػتـ فيػػػو عػػػد  60
 يستخرج معدؿ النبض بالمعادلة التالية :

 نبضة  بالثانية . 18/30النبض = معدؿ 
و بنػػػاءا عمػػػى ىػػػذه المعادلػػػة أمكػػػف عمػػػؿ الجػػػدوؿ لتسػػػييؿ العمميػػػات الحسػػػابية حيػػػث 

 نبضة الى معدؿ القمب في الدقيقة :30يوضح نتائج تحويؿ 
معـــــــــــــــدل القمـــــــــــــــب  نبضة )ث( 20زمن 

 )ضربة/د(
معـــــــــــــــدل القمـــــــــــــــب  ننبضة )ث( 20زمن 

 )ضربة/د(
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 ضة الى معدل القمب في الدقيقةنب30( يوضح نتائج تحويل 3جدول )
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 : قياس معدل القمب باستخدام رسم القمب الكهربائي 
يتـ استخداـ رسـ القمب الكيربػائي مػف خػلاؿ حسػاب معػدؿ القمػب لممسػافة بػيف اربػع 
ضػػػػرربات متتاليػػػػة  باسػػػػتخداـ مسػػػػطرة مممتريػػػػة ويػػػػتـ تحويػػػػؿ ىػػػػذه المسػػػػافة المقاسػػػػة 

يقػػػة بعػػػد معرفػػػة سػػػرعة سػػػرياف شػػػريط بػػػالمممتر الػػػى معػػػدؿ ضػػػربات القمػػػب فػػػي الدق
 ميممتر /ثانية . 25التسجيؿ وىي عادة ما تكوف 

وعنػػد قيػػاس معػػدؿ القمػػب اثنػػاء الراحػػة يجػػب ملاحظػػة اف ىنػػاؾ عوامػػؿ كثيػػرة تػػيثر 
عمي معدؿ القمب منيا : درجػة الحػرارة ، القمػؽ ،  التػوتر ،الغػذاء ف التػدخيف ،تنػاوؿ 

القيػاس خػلاؿ اليػوـ وكػذلؾ وضػع الجسػـ اثنػاء  الشاي والقيوة ،الوقػت الػذي يػنـ فيػو 
 (63-62-60فحة ،ص1998)صبحي، .القياس

 : معدل القمب -4

 :معدل ضربات القمب في الراحة  1_4
في العمر المتوسط لمرجؿ البالغ السميـ  80_60يبمغ متوسط معدؿ القمب اثناء الراحة 

وقميمي الحركة  فيصؿ الى ، وقد يزداد ىذا العدد لدي الافراد محبي الراحة والجموس 
ف/د ، ويتاثر معدؿ القمب بعدة عوامؿ منيا العمؿ ، ودرجة الحرارة ، البيئة 100حوالي 

 ، الارتفاع والانخفاض عف مستوي سطح البحر ، والظروؼ النفسية وغيرىا .
  معدل القمب أثناء التدريب : 2_4

نسبة الزيادة بشدة التدريب  عند البدء في التدريب يزداد معدؿ القمب مباشرة ، وترتبط
ويستدؿ عمى شدة التدريب بالنسبة الى استيلاؾ الاكسجيف ، فكمما يزداد معدؿ القمب 
ازداد استيلاؾ الاكسجيف ، ويستخدـ معدؿ القمب اثناء العمؿ عمى الافراد في مدي 

، ابراىيـ ) قدرتيـ عمى  العمؿ مع زيادة الشدة لمتعرؼ عمى معدؿ القمب الاقصي
 .( 90 فحة، ص2004
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 الفرق بين معدل القمب و معدل النبض : 4-3
قد يحدث أحيانا خمط بيف استخداـ مصطمح " معدؿ القمب" و مصطمح "معدؿ النبض 

" و لكف الفرؽ يمكف في أف معدؿ القمب ىو العدد الحقيقي لضربات القمب خلاؿ 
قصد بو الموجة التي أما معدؿ النبض في’ الدقيقة الواحدة ، و يعبر عنو ضربة /دقيقة 

يمكف الاحساس بيا عندما تمر في الشراييف قريبة مف سطح الجمد ، و ىذه الموجة 
قادمة نتيجة موجة مف القوة تندفع مع اندفاع الدـ مف البطيف عند انقباض عضلات 

 القمب  تنتشر في جميع الشراييف بفضؿ مطاطية ىذه الشراييف .
دؿ النبض" عادة الّا في حالة حدوث بعض ويتطابؽ كؿ مف "معدؿ القمب " و "مع

حالات عدـ انتظاـ ايقاع القمب القصور في الصمامات .. ، وىذه الحالات تعوؽ 
 (59فحة ،ص1998)صبحي، لشراييف.ا عممية ضغط الدـ الطبيعية مف القمب الى

 عمل القمب  اثناء التدريب : 4_4
نتقاؿ مف الراحة الى التمريف يزداد ضغط الدـ بشكؿ متناسب مع شدة التمريف وعند الا

بكؿ منتظـ ويزداد عمؿ القمب بشكؿ سريع جدا ثـ بشكؿ ابطا حتي يصؿ الي معدؿ 
 ثابت ويكوف ضخ الدـ كافيا لتزويد الجسـ بالاكسجيف والغذاء اثناء اداء التماريف .

احة ويزداد عمؿ القمب اثناء التماريف الشاقة بحوالي )اربعة اضعاؼ( عممو اثناء فترة الر 
 لتر( مف الدـ خلاؿ الدقيقة. 22-20ليصؿ الى )

نبضة/الدقيقة( اما حجـ الضخ 190ويكوف الحد الاعمي لمعدؿ ضربات القمب خوالي  )
 مؿ /نبضة ( خلاؿ التدريب الشاؽ. 114_ 104فيكوف حوالي )

 ( 306فحة ص ،2005الكيلاني .)
 : Maximal Heart Rateمعدل القمب الأقصى  4-5

ؿ لعدد ضربات القمب التي يسمح الوصوؿ إلييا مف قبؿ الفرد أثناء ىو أقصى معد
 .الحمؿ والجيد البدني و بدوف أي إجياد أو أضرار قد يتعرض لو ذلؾ الفرد
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 لقد طورت معادلات متعددة لتقدير وحساب معدؿ القمب الاقصى منيا :  
للأفراد  العمر ) بالسنيف ( ، وىي معادلة مناسبة – 220معدؿ القمب الأقصى = 

 الأصحاء مف غير الرياضييف ومف كلا الجنسيف .
العمر ( معادلة مناسبة لمرياضييف ×  0,685)  – 205,8معدؿ القمب الأقصى = 

 أكثر .
 العمر (×  0,711)  – 206,3معدؿ القمب الأقصى = 
 العمر ( معادلة لجامعة ولاية ميسوري .×  0,85)  – 217معدؿ القمب الأقصى = 

 : Maximum Athletic Heart rateب لدى الرياضي معدؿ القم
ضربة بالدقيقة  70 – 60يبمغ معدؿ القمب لدى الشباب الأصحاء مف غير الرياضييف 

=  70×  70، لذلؾ وحسب المعادلة السابقة لمطرح القمبي يبمغ معدؿ الطرح القمبي = 
. لقد وضع لتر بالدقيقة  5ممتر / د. أي حوالي  5000ممتر/د. أي حوالي  4900

كارفونيف معادلتو الشييرة في تحديد شدة التمريف إعتماداً عمى معدؿ القمب الأقصى أو 
 النبض الأقصى وىي كما يمي :

% مف معدؿ القصوي 60)معدؿ القمب الأقصى بالتدريب= معدؿ القمب بالراحة+ 
 بالراحة(

ات ، لغير العمر بالسنو  – 220وكما ذكرنا سابقاً بأف المعدؿ الأقصى لمقمب = 
 الرياضييف

 ضربة / د. أو أقؿ ىي راحة إيجابية بيف تدريبات التحمؿ. 120معدلات القمب = 
 : تأثير الجهد البدني عمى  النبض -5

اف التغيرات التي تخصؿ لمنبض اثناء الجيد البدني وبعده مباشرة ،ىي الكواشؼ 
از القمب والدوراف في الحقيقية الميمة الموضحة بقابمية تحمؿ الجسـ لمجيد وخاصة جي

ارتفاع النبض الي حد معيف اثناء الجيد ثـ عودتو الى حالتو السابقة قبؿ الجيد والفترة 
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الزمنية التي يقضييا النبض في الرجوع الى حالتعو قبؿ الجيد ، ىي ميشر عاـ يعتمد 
 عميو في العديد مف الفحوص الطبية ، لتقدير قابمية ولياقة الجسـ  .

النبض الى حاالتو الطبيعية بعد انتياء الجيد مباشرة ،ىي علامة مميزة  اف سرعة عودة
لمجسـ الرياضي و دلالة واضحة عمى تطبع جياز ججياز القمبو الدوراف ، عمى الجيد 

 يتعرض لو الجسـ الرياضي . الذي
اف النبض بعد الجيد يوضح تطبع استجابة جياز القمب و الدوراف  ، لمجيد الذي 

سـ الرياضي ، ليذا يمكف استخدامو لتقييـ الراحة الفعمية لمجسـ ،و يتعرض لو الج
 .اجياد الجسـتقدير استمرارية 

اف التمريف الدائـ ىو مف الوسائؿ الأساسية ، التي تساعد عمي سرعة عودة النبض الى 
حالتو الطبيعية بعد الجيد وتجسد ناحية مف قابمية الجسـ الرياضي عمي تخمص مف 

 ( 65فحة ص، 2005 ،شعلاؿ تعب السرعة .)
 خلاصة:

لقػػد تطرقنػػا فػػي ىػػذا الفصػػؿ الػػى بعػػض التعػػاريؼ التػػي تخػػص الاجيػػزة القمبيػػة والتنفسػػية 
وكيفية قياس جياز القمب مما اعطت لنػا نظػرة ايجابيػة حػوؿ القمػب ومػدي تحممػو لمجيػد 

عػدد البدني ، وكذلؾ اثناء الراحة ، وكذلؾ الى بعض المعػادلات المسػتخدمة فػي معرفػة 
ضػػربات القمػػػب فػػػي الراحػػػة والجيػػد ، و مػػػدي تػػػاثير الجيػػػد البػػدني عمػػػى نبضػػػات القمػػػب 
والتػػػػي قػػػػد تػػػػيدي الػػػػى ازمػػػػة صػػػػحية وقمبيػػػػة بسػػػػبب عػػػػدـ مراعػػػػات الحالػػػػة الفسػػػػيولوجية 

 .    لمرياضييف
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 تمهيد:

عمرية يمر بهاا وياك  اا واحادة مان لارا المراحاا الإن حياة الفرد مجموعة من التطورات 
يشعر الفرد بأنه ينتقا من مرحلة الا  مرحلاة ريار مألوياة مان سباا بتابب التليارات التاك 

، وتانلقك الواوف ياك بح ناا لارا علا  ةالموريولوجياتطرأ عليه يك جميع النواحك خاصاة 
تااااانة  19المتاااااأخرة ورلاااااح لطبيعاااااة بح ناااااا الااااار  يهااااات  بالف اااااة العمرياااااة مرحلاااااة المرالقاااااة 

لمصارعك الجيدو، وتنتطرق إل  تعريفها ور ر خصا صاها ومميااتهاا ومتطلباات الجهاد 
 لهرا الرياوك. البدنك

وان علااو  يتاايولوجية الجهااد الباادنك تعااد ماان ألاا  العلااو  التااك تبحااث وتناااس  مختلاا   
ا يااة للجتاا  يااك حالااة الراحااة وعنااد باارا الجهااد الباادنك تااواف التلياارات الفتاايولوجية وال يمي

وناااود أن نشاااير الااا  أن  داخاااا معماااا القياااال أو ياااك الماعاااب والصاااا ت الرياواااية.
 sport–متاام  يتاايولوجيا الجهااد الباادنك   يختلاا  عاان متاام  يتاايولوجيا الرياوااة 

physiology ماااا يطلاااق عليهاااا الااابعو أيواااا يتااايولوجيا التمريناااات  Exercise 
physiology   ورلااح لاواااح حيااث انهااا جميعااا مراديااات لمووااو  أو لعلاا  واحااد لااو

 (   23فحة،ص 2008،يتيولوجيا الجهد البدنك)بهاف الدين إبرالي 
 المصارعة اليابانية  ) الجيدو ( : - 1

 لرا المصارعة لك ين ستالك سدي  اتتعمله ا نتان يك حالتين ا نين لما :
 من انتان او حيوان ._الهجو  علك الفرد 

 متوسع._الديا  عن النفل ود خطر متحقق او 
دة الجك جيتتك : لو ين ستاالك سادي  جادا ولاو طريقاة للهجاو  والاديا  رالباا بالياد المجار 

جاااااد  سباااااا الماااااياد  ويعتبااااار الجيجيتتاااااك 220ة تااااانمااااان التااااااح واوا منايتاااااة  انااااات 
للمصاااارعة اليابانياااة الحدي اااة . و اااان مبااادؤا اتاااتعماا المروناااة واااد القاااوة والبحاااث عااان 

 (.07فحة ص ، 1995،مرو الطاسة المخاونة .) 
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 تعريف رياضة الجيدو:  1-1

رياوة الجيدو نو  من أنااوا  النااااا م لااه م ااا المصااارعة ينـرياتااه وطرسااه المتااتخدمة 
 ) 60صفحة، 2001و مت ه أو شا حر ته. )طرية، مبنياة عل  رمك الخص  أروا أ

لااو أيوااا مصااارعة بدنيااة دياعيااة لجوميااة، تهااد  إلاا  ا نتصااار علاا  الخصاا  ببلااو  
ساا مجهاود ، متاتخدما ياك رلاح الفناون المختلفاة للعباة والمتاتندة علا  أأسص  مقدرة و ب

 ،2012سواعااد واوصااوا  العلميااة لتحقيااق ال فااافة القصااوج للعقااا و الجتاا . )خواار، 
 (11 فحةص
  Exercise physiologyفسيولوجية الجهد البدني )التمرين( -2

يقصد برلح يتيولوجية الجتا  عنادما يتطلاب أداف النشااط البادنك درجاة أ بار مان العماا 
العولك  جرعة مقننة مخطاط لهاا تالفا بهاد  تنمياة عنصار محادد مان عناصار اللياساة 

الم تتاابة ،أو أن ي ااون اوداف يااك صااورة تماارين لجاااف البدنيااة أو المحايـااة علاا  اللياسااة 
  قاااا وتمرينااات المشااك معااين ماان أجااااف الجتاا  .وماان أم لااة رلااح يتاايولوجية تمرينااات ا

 (25فحة،ص2014،نصر الدين والجر  .)
 يتيولوجية النشاط البدنك:

 يتيولوجية الجت  عند أدن  متتوج من العماا البادنك سياتاا الا  :يقصد بهرا المصطلح
ر ماااان حالااااة حالااااة الراحااااة التامااااة . مااااا يقصااااد بااااه أيوااااا يتاااايولوجية الجتاااا  عنااااد التلياااا

 (25فحة،ص2014،نصر الدين الاحر ة ال  الحر ة .)
  :المتطمبات البدنية الخاصة بمصارع الجيدو -3

عناااد دراتاااتنا لمتطلباااات لااارا النشااااط نجاااد أن  اااا نشااااط رياواااك يااارتبط بقااادرات بدنياااة 
خاصة رات تاأ ير ايجااابك، وتاارتبط القاادرات البدنيااة بطبيعااة اوداف المهااار  ياك النشاااط 
الرياواك التخصصاك يفااك رياوااة الجياادو الطااابع المميااا للمهااارات الحر يااة اوتاتاية 
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نميتهااا وتطويرلااا. )إباارالي ، يااة القاادرات البدنيااة الاامااة والتااك يجااب تلااو الاار  يحاادد نوع
 ) 216صفحة ،1995

لهارا إن الشاخص المبتادئ الار  لدياه الررباة يك مااولاة ناو  ماان أنااوا  الرياوااة ي ااون  
شااالويا بمهاااارات وت نياااح تلاااح اللعباااة ل ناااه   يقااادر مااادج الجهاااد الااار  يبرلاااه مااان أجاااا 

علااا  رلاااح واتاااتعماله يااك المنايتاااة واااد خصااامه ولهااادا التااابب نجاااد عاااددا  بااايرا ياااترح ت
ن نتاااابة الاااارين يتر ااااون التماااارين تاااااداد طرديااااا  التماااارين بعااااد يااااترة سصاااايرة ماااان ابتدا ااااه وار

 عنادما يحتااج إل  سابلياات جتمية معينة للحصوا عليها بالتدريب لفترة طويلة.
 (130فحة،ص1987)نصي  

ولاك إحاادج الصاافات البدنيااة الااتك يتمتااع بهاا الفاارد والااتك يم اان أن ينميهااا  القوة:  3-1
لدياااه ويااارج الااابعو أن عاااد  القااادرة علااا  إـهااار القااوة يااؤ ر يااك إتقااان وتطاااوير اوداف 

مااان  المهاااار  وعلااا  لااارا اوتاااال يرنناااا نااارج أن صااافة القاااوة مااان الصااافات الهاماااة الاااتك
الوااااارور  أن يتمتاااااع بهااااا  اااااا مماااااارل لنشااااااط رياواااااك أو ياااااود ا تتاااااابها مااااان خااااااا 

 (35فحة،ص1989الممارتاة وتبقا  لاه مادج حياتاه. )مجياد، 
  :نـواع القـوة العضـميةا -ا

 يانييح" القوة العولية إل   اث أنوا   ما يلك: "تقتيا  
  .القوة الممياة بالترعة -   
 .ا نفجارية القوة -   
 .تحما القوة العولية -   
 :أهمية القوة العضمية لمصارعي الجيدو -ب

        القاوة المميااة بالتارعة لمصاارعك الجيادو ورلاح "عناد إخاراج أسصا  ساوة  ألمياة
بأتااار  أداف حر اااك ولمااارة واحااادة يحااادث عناااه تنفيااار رمياااة جيااادة و تحتاااب نقطاااة عاملاااة 

 (04 صفحة، 2001لتارعتها وسواا. )طرياة، 
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      والتللاب  ألمياة القاوة ا نفجارياة لمصاارعك الجيادو ياك "تحقياق النتاا ي الرياواية
 عل  المقاومات وترعة ا نقباو العالية 

     يرج ال  يار مان العلمااف أن اوياراد  :ألمية تحما القوة العولية لمصارعك الجيدو
الااارين يتصااافون باااالقوة العوااالية ي وناااون أسااادر مااان ريااارل  علاااا  تاااارعة الااااتعل  الحر ااااك 

م انيااة الوصااوا للمتااتويات  تقااان متااتوج اوداف الحر ااك وار الرياوااية العاليااة. )مجياااد، وار
 (35فحة،ص1989

اااااااا "التباااااااادا التاااااااريع ماااااااا باااااااين حالاااااااة Aويااااااارج محماااااااد حتااااااان عااااااااو  أ :لســــرعةا 3-2
وياارج الاابعو بأنهااا  (. 1996، 41ا نقبااااااو العوااااالك واـتااااارا  العوااااالك" )حتااااان، 
، صاافحة 1999،مم اان" )عبااد المجيااد"القاادرة علاا  أداف حر ااات معينااة يااك أسصاا  اماان 

106) 
 لناح  ا ة أش اا ر يتية للترعة ولك  الآتك: :أنواع السرعة -ا
 .التاارعة ا نتقاليااة )التاارعة القصااوج( -
 .التاااارعة الحر يااااة )تاااارعة اوداف( -
 .)ردة الفعا( ا تتجابةترعة  -
 أهمية السرعة لمصارع الجيدو:  -ب

تتم ااااا ألميااااة التاااارعة يااااك أنهااااا م ااااون لااااا  للعديااااد ماااان جوانااااب اـعااااداد الباااادنك يااااك 
الرياوات المختلفة وتعتابر أحاد عوامااا نجااااح العدياااد مااان المهاااارات الحر ياااة  ماااا أنهاا 

ا  اوداف بأسصااااااا  تااااااارعة. )يااااااااتح و التااااااايد، تتااااااااعد الاعاااااااب  ماااااااتاح المقااااااادرة علاااااا
 (133، صفحة 2002

تعتبر الرشاسة من المتطلباات البدنياة اوتاتاية ياك رياواة الجيادو وتعناك  :الرشاقة 3-3
لجتااا  أو "القاادرة علاا  التوايااق الجيااد للحر اااات الاااتك يقااااو  بهااا الفاارد تااواف ب ااا أجااااف ا

( والرشاااااسة اتااااتعداد جتاااامك وحر ااااك 83، صااافحة 1997،بجااااف معاااين مناااه". )حتااانين
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لنقااااا العمااااا الحر ااااك المتنااااو  والمر ااااب ولااااك اتااااتيعاب وتااارعة ياااك الاااتعل  ماااع أجهااااة 
 (87، صفحة 1989،عل  لرا اوداف أو راح. )محجوب حر ية تليمة سادرة

 أنواع الرشاقة: -ا
 .الرشاااسة العامااة - 
 .الرشاااسة الخاصااة - 
 الرشاقة لمصارعي الجيدو: أهمية -ب

يؤ اااااد ساتااااا  حتااااان حتاااااين أن للرشااااااسة ألمياااااة  بااااايرة ياااك لعاااااب دور اـيجاااااابك ال باااااير 
علاااا  ياااان اوداف الحر ااااك،  مااااا يم اااان ا تااتفادة منهااا يااك محاولااة التليياار يااك ياان أداف 

 ياواك وم يا  بواتاطة الحر اات بصاورة ناواجة أو محاولاة تارعة تلياير اتجااا الر 
تطوير الرشاسة الوصاوا إل  البنااف الموجاه بتابب خصوصاية اللعباة والفعالياة الرياوااية 
حيااااث تواااامن تاااارعة ونااااو  تعلااااي  اوداف الحر اااااك بشااااا ا أيواااااا وبخصاااااوص الرشااااااسة 

 ااااتم ن الرياوااااك ماااان أدافالعامااااة يتوااااح أنااااه  لمااااا  ااااان عاااادد التمااااارين العامااااة   اااايرا ي
الحر ااات الرياوااية العامااة بصااورة أيوااا وتعلاا  التمااارين الجدياادة بصااورة أتاار  وأتااها 
أماااا ييماااا يخاااص الرشااااسة الخاصاااة يلهاااا ألمياااة باللاااة علااا  متاااتوج يااان اوداف الحر اااك 

 (188، صفحة 1997لمختل  ا نجااات الرياوية. )حتن ،
ا حتفااااـ بوواااع معاااين للجتااا  أ نااااف ال باااات أو الحر اااة لاااو القااادرة علااا   التــوا:ن: 3-4

 (  451، صفحة 1996،)خااطر و ألبياح
 أنواع التوا:ن :  -ا
   .التاااواان ال ابااات -
 .التاااواان الحر اااك -
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 أهمية التوا:ن لمصارعي الجيدو:  -ب

المصااار  حيااث أن ارلااب حااا ت الهايمااة لمصااار  الجياادو تحاادث نتيجااة اخااتاا تااواان 
النـريااات والطااارق المتاااتخدمة يااك الجياااادو مبنيااااة علاااا  رمااااك الخصاااا  أروااااا )طريااااة، 

( و  يحاادث لاارا إ  بااااختا  تاااواان المصاااار  ولااارلح ينصاااح القيااا  بنااو  2001، 60
 ،1995تة و بريقاااع،الصاافة )شااحا ماان التماارين اوتاتاية الموجهااة لتنمياة وتطاوير لااارا

120) 
( 123 ،2002تعااااار  بأنهاااا "حرياااااة الحر اااااة ياااك المفاصاااااا )شمناااااد ، :المرونـــــة 3-5

وتعاانك  اارلح ماادج الحر ااة المتاحاااة ياك المفصاااا أو مجموعاااة مااان المفاصاااا )خطياااب 
 (1997، 19و آخاارون، 

المروناااة إلااا  ناااوعين لماااا المروناااة ا يجابياااة  لقاااد ستااا  ااتتيورتااا ك أنـــواع المرونـــة: -ا
 (190، صفحة 1996حتن، والمرونة التلبية. )

 أهمية المرونة لمصارعي الجيدو: -ب
يااار ر ماااراد إبااارالي  طريااااة أن تحتااااين الماااادج الحر ااااك للمفاصااااا يتاااااعد ياك مهااااارات 

( يرطالااااة العوااااات Kata wazaوااا ) ( و اااارلح  اتااااا Ashi waza"آشااااااك وااا )
( تعما علا  تحتاين ماادج Kaushi wazaالعاملاة علا  المفاصاا و ارلح  وشاك وااا )

التوايااااق العواااالك العصاااابك والقاااادرة علاااا  اتااااترخاف تلااااح العوااااات ممااااا يتاااااعد علاااا  
 (448 ، صفحة2001ا نقبااو العوالك التريع )طرية،

ة العوالة علا  إنتااج القاوة بشا ا متصاا علا  مادار يتارة امنياة ولاو سادر  التحمل: -3-6
طويلاااة. ويعااااانك  ااااارلح "القااااادرة علااااا  أداف اوعمااااااا الآلياااااة دون انخفااااااو ياااك متاااااتوج 

 (195صفحة  ،1998ك ، اوداف لفااترة طويلااة". )حتاانين و معااان
  :التحملأنواع  -ا
 .التحما العا  -
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 .التحمااا الخاااص - 
 أهمية التحمل لمصارع الجيدو: -ب

إن إحاااادج مـااااالر نقااااص التحمااااا اتااااتناد المصااااار  علاااا  منايتااااه والحااااد ماااان حر اتااااه 
و اارلح النااو  علاا  المنااايل يك الجيااادو دون ياعلياااة يك الصااارا  راسااادا،  اااارلح ـااااالرة 

التحااااااارح دا رياااااااا علاااااااا  البتااااااااط  تاااااااتهاح الوسااااات،  المتاااااااح  اااا  الاااااااترح والتقهقاااااااار أو
 (454 ،2001والدخوا يك حر ة بأتلوب رير ينك والتقوط عل  الر بتين )طرية،

  athletic load Training:حمل التدريب الرياضي -4

تنـيماااه  يم اااا اوداف الرياواااك جهااادا يقاااع علااا   الاااا أجهااااة الجتااا  المختلفاااة يتطلاااب
تاادريب مااع واارورة الروااون عمليااات الممارتااة الرياوااية و ك وا تااتفادة الم لاا  منااه ياا

خباراف التادريب ياك علمياة التاك توصاا اليهاا العلمااف و رياات واوتال الا تتفادة مان النـ
 يتطلااب ا ماار واارورة يهاا  المقصااود بحمااا التاادريب الرياوااك المجاااا الرياوااك،  مااا

 (  28فحة ص، 2014 ،نصر الدين)
 مفهوم حمل التدريب الرياضي: 4-1

خااا عملياات العصبية التك يقو  بها الاعب لو مجما اونشطة والمجهودات البدنية و 
الحاد ة بالجتا   الموريولوجياة و الفتيولوجية والبدنيوحج  التأ يرات  ،التدريب او المنايتة

أو العاابف الاار  يقااع ويعاار  احمااد نصاار الاادين حمااا التاادريب بأنااه الجهااد  .نتيجااة لاارلح
مقااادار ماااا و  علااا  أجهااااة الجتااا  المختلفاااة خااااا أداف الاعاااب لجرعاااات تدريبياااة مقنناااة،

يم ا اوداف الرياوك جهادا رلح من طاسات يتيولوجية و بدنية ونفتية وعصبية.  تطلبه
يقع عل   الا أجهاة الجت  المختلفة يتطلب تنـيمه وا تتفادة الم ل  منه يك رواون 

مارتاااة الرياواااية والتااادريب ماااع وااارورة ا تاااتفادة مااان النـرياااات واوتااال عملياااات الم
العلميااة التااك توصااا اليهااا العلماااف وخبااراف التاادريب يااك المجاااا الرياوااك،  مااا يتطلااب 
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فحة صاا، 2014ا ماار واارورة يهاا  المقصااود بحمااا التاادريب الرياوااك )نصاار الاادين، 
28  ) 
 :مكونات الحمل التدريب 4-2

أجماع العلمااف أن م وناات الحماا التادريبك عباارة عان ناو  وشادة الحماا المتاتخد  وماادة 
و الراحاااة البينياااة ونوعيتهاااا وتشاااما الراحاااة  تماااريناتااتمرار اوداف و ت ااارارات اوداف ل اااا 

بااااين ت اااارارات اوداف والراحااااة بااااين التمااااارين و الراحااااة بااااين الوحاااادات التدريبيااااة و يم اااان 
 (162ص ،2016المووح يك الش ا )ياتر،جمعها بالم لث التالك 
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وتعناااك متاااتوج القاااوة أو التااارعة او  intensity of loadشـــدة الحمـــل:  4-2-1
 (29فحة ص، 2014)نصر الدين، الصعوبة الممياة للأداف. 

يقصاد باه طاوا يتارة أداف الحماا مقاتاا   quantity of loadحجـم الحمـل :  4-2-2
  ما يتومن أيوا عدد م رات  لومتر،يبالامن ،أو طوا المتاية مقاتا بالمتر أو ال 

 ت رار التمرين ،او عدد ال يلوررامات او ا طنان التك يت  ريعها يك تدريبات ريع 
وعمومااااا يم اااان تمييااااا م طااااونين لحجاااا  الحمااااا لمااااا: يتاااارة دوا  الحمااااا  ا  قاااااا ماااا ا،

duration  وت رار الحماfrequency . ،(29فحة ص، 2014)نصر الدين 
:تعنك العاسة بين يترات الراحة  density of loadكثافة الحمل )شدة الحمل(  4-2-3

أو باااين الحماااا و الراحاااة خااااا أداف الجرعاااة التدريبياااة أو خااااا  البينيااة و شااادة الحماااا،
  (  30-29فحة ص، 2014)نصر الدين، وحدة التدريب )التاعة التدريبية(. 

   ينقت  ال  نوعين: أنواع الحمل التدريبي -5
   Inner load Training: حمل التدريب الداخمي 5-1

الفتاااايولوجية والنفتااااية الواسعااااة علاااا  أجهاااااة الجتاااا  الداخليااااة  التااااأ يراتيقصاااد بااااه حجاااا  
  نتيجة وداف الجهد المبروا.

 Outer load Trainingحمل التدريب الخارجي:  5-2
 .البدنيااااة او المهاريااااة او الخططيااااة لااااو جهااااد العمااااا أو اوداف المتم ااااا يااااك التاااادريبات

 (29فحة ص، 2014)نصر الدين، 
 الداخمية:الجهد البدني وألية تنظيم بيئة الجسم  -6
بخاصااة العنياا  ماان ية ارتباطااا بااأداف الجهااد الباادنك و مااع ايااادة نشاااط ا نتااجة العواال -

وبعاااااو  Co2النااااو  الالااااوا ك تناااااتي الخايااااا  ميااااة أ بااااار ماااان  ااااانك أ تااااايد ال ربااااون 
 ا حماو ومن بينها حامو الا تيح.
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لااوا ك( بشاادة –عنااد أداف اونشااطة البدنيااة ماان النااو  الهااوا ك أو المخااتلط )  لااوا ك  -
ويناتي عان رلاح انخفااو الوالط الجا اك  او تجينعالية يتاايد اتتهاح ا نتجة من 

 وارتفا  الولط الجا ك ل انك أ تيد ال ربون. للأ تجين
   .pHترتفع درجة حمووة الد  أ  درجة  -
ليموجلاااوبين يفاااح  ة لمجماااا ماااا تااابق لاااو أن معـااا  او تاااجينلحتميااات اااون النتيجاااة ا -

الاا   Co2أن إواااية  اونتااجة، أ ييتحاارر اوخياار لتأخاارا خايااا  باو تااجينارتباطااه 
 ا نتجة.الد  من خايا الجت  تم ا تتهيا لعملية تحرير او تجين ال  

الحاجاة الا   لناح عامان مهمان يتاعدان يك التخلص من حامو الا تياح دونماا -
ايااادة تاارعة جريااان الااد  أو معاادا الناابو، ولمااا: ارتفااا  الواالط الجا ااك ل ااانك أ تاايد 

، 72-71ص وانخفاااااو الواااالط الجا ااااك للأ تااااجين. )أحمااااد نصاااار الاااادين، ال ربااااون،
2014  ) 

  ( 30فحة ص، 2014صر الدين، ن)شكل توضيحي:                 
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 مستويات الحمل التدريبي: -7

نـاارا لتباااين أداف التمااارين باادرجات مختلفااة ماان الشاادة تبعااا لتر يااا أدا هااا أو مقاادار القااوة 
 ووااع متااتويات لشاادة الحمااا اللاارو منهااا تتااهيا عمليااة التخطاايطالمطلوبااة يقااد تاا  

تحاادد درجاااات الحماااا بنااااف طة الرياواااية المختلفاااة و نشاااوالتقااوي  للعملياااة التدريبياااة يااك او
 (168فحة ص، 2016التمرين. )عايا ،عل  أسص  إم انية للفرد يحققها يك 

ماان المؤشاارات التااك  مااا يعتمااد الماادربون و أخصااا يو القياتااات الفتاايولوجية علاا  عاادد 
تعباار عاان مقاادار الحمااا أو الجهااد المبااروا ماان بااين تلااح المؤشاارات مااا يتااتخد  النتاابة 
الم ويااة وسصاا  مااا يتااتطيع الاعااب أداؤا، ومنهااا مااا يعتمااد علاا  مؤشاارات يتاايولوجية 
محاااددة  اااد  ت أو عاماااات لمتاااتوج الحماااا م اااا: معااادا النااابو، معاااد ت اتاااتهاح 

)نصاار  .ح يااك الااد  ومعااد ت التاانفل وريرلاااحااامو الا تياا التر يااا الطاسااة، معااد ت
  ( 31-30فحة ص، 2014الدين، 

 :والتكيفات الفسيولوجية المصاحبة لمجهد البدنيالتغيرات  -8
 يتطلااب أ  نشاااط عواالك ايااادة يااك  ميااة ا  تااجين المتتخلصااة بااالر تين، ويااؤد  لاارا

الاادورة الدمويااة بصاافة خاصااة،  مااا يااؤد  الاا  تحتااين بالتااالك الاا  تقويااة عواالة القلااب و 
البدنيااااة بصاااافة عامااااة. يالتاااادريب الرياوااااك يعمااااا علاااا  ايااااادة  ااااا ماااان ال تلااااة  اللياسااااة

الاا   ،انتشااار الشااب ة الوعا يااة العواالية، وحجاا  الااد ، وساادرة عواالة القلااب، و اارلح ايااادة
ح تليارات وت يفاات جانب ال  ير من التأ يرات اوخرج. بناف عل  ما تقد  يتوح أن لناا

 صفة أتاتية عل   فافة عما  ا من:يتيولوجية مصاحبة للجهد البدنك تنع ل ب
 . ال تلة العولية -
  .عولة القلب - 
    .الجهاا الدور  -
 (50ص ،2000التنفتك. )تعد،الجهاا  -
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 تأثير الجهد البدني عمى عضمة القمب: -9
 تغيرات فسيولوجية: 9-1
 )حج  القلب(. المقطع العروك للقلب ايادة متاحة-
 التناتب الع تك ييما بين حج  القلب ومعدا نبوه. -
 القلب.اتتا  الشرينان التاجان الملريان لعولة  -
 .دة القوة ا نقباوية لعولة القلبايا-
 الوربات.  ووخ  مية أ بر من الد  بأسا عدد من  ،ارتفا  معدا الديع القلبك -
 ايادة تمح جدران البطين اويتر بتقد  العمر التدريبك. -
 تكيفات الفسيولوجية:  9-2
 القدرة عل  الت ي  وبترعة مع العبف الملق  عليه. -
 القلب. الوربة ومعداترعة ا تتجابة للتأ يرات العصبية المنبهة لحج   - 
التخصصااك يااك حالااة وبااين نااو  النشاااط الرياوااك  بااين معاادا القلااب، ييماااالتناتااب  - 

 الراحة وأ ناف النشاط.
( وباااين ناااو  النشااااط الرياواااك وانبتااااطكباااين وااالط الاااد  )انقباواااك  ييمااااالتناتاااب  - 

 التخصصك. 
 ايادة الفترة الفاصلة بين  ا انقباوة سلبية وأخرج.  -
 53فحة، صا2012)الجباور، ترعة العودة ال  الحالة الطبيعية بانتهاف الجهد البادنك. -
-54  ) 
 تأثير الجهد البدني عمى الجها: الدوري: -10
 التغيرات الفسيولوجية:  10-1

 ايادة   اية وانتشار الشب ة الوعا ية للدورة الدموية بالجت .  -
 نقا  مية أ بر من الوسود الاا  لعملية التم يا اللرا ك. -
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أ تاايد ال ربااون وب نااا ك  ارتفااا  معاادا اتحاااد الهيموجلااوبين باو تااجين يااك الاار تين، - 
 بالعوات.

لايااادة  ميااة الااد  يااك  ماانع ل،  نتيجااةالتنبيااه الاا  ايااادة تاارعة وعمااق التاانفل بفعااا  -
 اووعية الدموية. 

 ايادة  مية الد  المديوعة ال  الشعيرات المحيطة بالحويصات الر وية.  -
 العولية.ايادة  مية الد  الملرية للأنتجة  -
 : التكيفات الفسيولوجية 10-2
 ايادة الهيموجلوبين بالدورة الوعا ية.  الحمراف وبالتالكايادة عدد  رات الد   -
 التناتب الطرد  ييما بين ايادة عدد  رات الد  الحمراف، وبين حج  الجهد البدنك. -
التادريب  ا  العاودة  ا  العاودة  البيوااف خاااالايادة المؤستة والمحددة لعدد  رات الد   -

 ال  العدد الطبيعك. 
الجهاااا الاادور  واونتااجة العواالية العاملااة أ ناااف  واللاارا ك بااينتاارعة تبااادا اللاااا   -

 المجهود. 
 إعادة توايع الد ، بايادة المديو  باونتجة العاملة، وخفوه بالمناطق اللير عاملة.  -
 -54فحة ،صاا2012)الجبااور،سلويتااه. انخفاااو نتاابة حمااوو الااد ، والحفاااو علاا   -
55  ) 
 :تأثير الجهد البدني عمى التنفس -11
لنااااح عااادة تاااأ يرات يتااايولوجية تصااااحب الجهاااد البااادنك، وتختلااا  بااااختا  م وناااات  

يياااه أن    شاااحناااو  النشااااط الرياواااك التخصصاااك. ومماااا  التدريبياااة، و ااارلحاوحمااااا 
 التأ يرات:أل  لرا  التنفتك ومنالجهد البدنك يترح أ را الواوح عل  الجهاا 

واااع  حالاااة الراحاااة ياااك حالاااة  30الااا   20ارتفاااا  معااادا تباااادا اللاااااات مااان نحاااو - 
   Excessive Effortالجهد البدنك المفرط )الشاق(
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ايااادة تاارعة وعمااق التاانفل، ممااا يااؤد  الاا  ايااادة معاادا التهويااة الر ويااة ايااادة  بياارة - 
أو أ  ااار ياااك الدسيقاااة لااادج الرياوااايين المتميااااين لتااار لاااواف  200، 150تتاااراوح ماااا باااين 

Individual Athletes 
 :، مما يؤد  ال Cardiovascular Activityايادة النشاط القلبك الوعا ك - 
 .    ارتفا  معدا التهوية الر وية -
 .ايادة شدة عمليات او تدة -
 .ة )الممتصة( بالر تين يك الدسيقةايادة  مية او تجين المتتخلص -
 .سيقةايادة حج  الد  المديو  يك الدورتين الدمويتين يك الد -
الراحااة، ملليتر/الدسيقااة يااك حالااة  350الاا   250ارتفااا  معاادا اتااتهاح او تااجين  - 

 المجهود.ملليلتر/دسيقة يك حالة  5000ال   4500نحو من  ال 
ق ونقص المااف ياك ايادة تر يا الهيموجلوبين يك الد ، نتيجة لايادة معدا ايراا العر  - 

 باو تجين.مما يؤد  ال  ايادة سدرة الد  عل  ا تحاد  الد ،
ار تتااتخلص خايااا  العواالية،ايااادة معاادا اتااتخاص او تااجين ماان الااد  باونتااجة - 

وترتفاع لارا  الراحاة،ما أ تجين من  ا واحد لتر د  ياك حالاة  70ال   60الجت  من 
 (116فحة ص ،2000لة المجهود. )تمير،ما أو أ  ر يك حا 150النتبة لتصا ال  

 :الطاقة لمصارعي الجيدو لإنتاجأنواع القدرات اللاهوائية والهوائية  -12

ولااك القاادرة علاا  إنتاااج أسصاا  طاسااة أو شاالا مم اان : القــدرة اللاهوائيــة القصــو   12-1
وتتواامن جميااع اونشااطة البدنيااة التااك تااؤد  بأسصاا  تاارعة  الفتاافاتكبالنـاا  الالااوا ك 

  وانك 10ال  05أو سوة ويك أسا امن مم ن يتراوح ما بين  
ويطلااق عليهااا التحمااا الالااوا ك ولااك القاادرة علاا  ا حتفاااـ أو : الســعة اللاهوائيــة 12-2

 ت رار 
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انقباوات عولية سصوج اعتمادا عل  إنتاج الطاسة الالوا ية بنـاا  حاامو الا تياح 
وتتواامن جميااع اونشااطة البدنيااة التااك تااؤد  بأسصاا  انقباوااات عواالية مم نااة تاااواف 

 (161صفحة  ،1993،والفتاح ابتة أو متحر ة مع مواجهة التعب. )تيد 
لوا ك يقصد بها العما الر  يعتمد بش ا أتاتاك علا    لمة الهوائية:القدرات  12-3

اوو تاااااجين ياااااك إنتااااااج الطاساااااة أ  إنتاجاااااه بالعوااااالة بطريقاااااة لوا ياااااة، يفاااااك اونشاااااطة 
الرياوية التك تتطلب طبيعة اوداف ييها ا تتمرار يك العما العولك لفتارة طويلاة تاياد 

ة الاامااة لاالأداف وبهاارا دسااا ق تلجااأ العواالة لاتااتعانة باوو تااجين ـنتاااج الطاساا 5عاان 
العوالك لفتارة طويلاة سباا اـحتاال بـهاور التعاب )تايد و  العماا ايم ن ا تتمرار ييا

 (229صفحة  ،1993الفتاح،
يااااك رياوااااة الجياااادو يصااااا الااااامن ال لااااك للمباريااااات التااااك يخووااااها  الطلبااااة انياااارج  

درات دسيقااااة لاااارا يااااك حالااااة المنايتااااة لاااارلح وجااااب ا لتمااااا  بتطااااوير القاااا 25المصااااار  
اياادة  للجت  لوالطاسة  ون تاويدالالوا ية و الهوا ية لمصارعك الجيدو يهك مهمة له 

   .يك الجهد البدنك
 :سنة( 19الفئة العمرية )و  خصائص وممي:ات المرحمة -13

تنادمي لارا المرحلاة العمريااة ياك مرحلاة )العمريااة( المرالقاة وتفها  حاليااا لارا ال لماة أنهااا 
التااادرج نحاااو النواااي البااادنك والجتااامك  تااانة ومعنالاااا (20-13باااين )الفتااارة الممتااادة ماااا 

والعقلك وا نفعالك وتعتبر المرالقة من أل  مراحاا النماو ياك حيااة الفارد حتا  أن بعاو 
-153صااافحة  ،2007العلمااااف النفتاااانيون يعتبرونهاااا بااادف ماااياد جدياااد للفااارد )ايااادان،

 والرجولة.( حيث لك يترة التحوا بين الطفولة 152
تاانة( تاادخا واامن مرحلااة المرالقااة المتااأخرة والتااك يطلااق عليهااا  19والمرحلااة العمريااة )

ات  مرحلة الشباب، حيث تعتبار مرحلاة اتخاار القارارات الحاتامة التاك يتخار ييهاا اختباار 
مهنااة المتااتقبا و اارلح اختبااار الاااواج أو الفااروق وييهااا يصااا النمااو إلاا  مرحلااة النوااي 
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 نفعااااالك والتبلااااور لاااابعو العواصاااا  الشخصااااية م ااااا الجتاااامك ويتجااااه نحااااو ال بااااات ا
ا عتناااف بااالمـهر الخااارجك وطريقااة ال ااا  وا عتماااد علاا  الاانفل والبحااث عاان الم انااة 
ا جتماعيااااااة وت ااااااون لديااااااه عواطاااااا  نحااااااو الجماليااااااات  اااااا  الطبيعااااااة والجاااااانل الآخاااااار. 

 (72 ، صفحة2004،)دويدار
لااي  الحر ااك وتنميااة بعااو عناصاار ومرحلااة المرالقااة ال انيااة لهااا ألميااة خاصااة يااك التع

اوداف الباادنك حيااث يؤ ااد ساتاا  حتاان حتااين وعبااد العااالك نصااي  أن مرحلااة المرالقااة 
، 1987،ال انيااة أحتاان مرحلااة لااتعل  المهااارات الحر يااة وتنميااة القااوة. )حتااين و نصااي 

 (194-193صفحة 
  :خلاصة 

لاااك رروة مراحاااا تااانة( لمصاااارعك الجيااادو  19يتاااتخلص الطلباااة أن المرحلاااة العمرياااة )
العمر من حيث تطاور الجهاود البدنياة ورلاح مماا وصاا إلياه الرياواك مان النماو التانك 

 يك مختل  جوانب النمو والتك تتم ا يك:

-النمااو النفتااك -النمااو العقلااك-النمااو الفيتاايولوجك -النمااو الحر ااك-النمااو الجتاامك -
ماااا  المصاااار ، اراالنماااو ا جتماعياااة. حياااث تتشاااارح  اااا لااارا العواماااا باـيجااااب علااا  

اتاااتللها  ماااا ينبلاااك ياااك برنامجاااه التااادريبك يتمنحاااه ساااوة ياااك رياااع متاااتوج الجهاااد البااادنك 
 والر  بواتطته يحقق النجاحات واولدا  المطلوبة 
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 :تمهيد

تهدددالبحوث دددلمبحوعمومدددلب ولودددعب ودددابحووتدددلب دددهبحو لدددع  بلتوودددهب مودددلب ددد  بحوث دددلمب
لأ ومتهددعب ددتبحوددت ولب ددتبحوومهبمددلبحووتثعددلب مهددعتبل دد  بحعةمددمنبتعمددت بوبول ددلبحوومددع  ب
لحوطم بحوتتبتلحبهبحوثع مب تبث ثهبلثعوتعوتب إهبلظمفلبحوومهبملب تببوعبحووعملودع ب

هدددعبل مع دددهعبلت مممهدددعبودددهبأبدددتبح دددتة  بمتع بهدددعبتبثدددلبحوعودددتب مدددابتتدددممفهعبلبتمتمث
ب(231تبتف لب1998) ممابممكبوعتل تببلحول للب مابثلحث بحوظع منبحوومحابامح تهع 

تطم مدددعب دددتب ددد حبحوفتدددتب ودددابتثمدددعهب بدددمح ح بحوامح دددلبحووماحممدددلبلو دددااحتهعتبل ودددكبودددهب
ةددد تبحوتعممدددلبثدددعوومه بحوو دددتةالب ددتبحوامح دددلبلوددد حبوبتودددعبل ممدددلبحوث دددمببودددهةدد تب

لبلومفمدددلبحيةتمددددعمبحوعممدددلب جددددع لب ودددابوبددددعي بحوث دددمبلأالحتددددهتبلحع دددعوم بح  تددددع م
ب.حوومع ثلبوفمجمع بحوث مبحو عوت

 :منهج البحث -1
عمددت بلووددعبوددعهبحووددمه بمبحوعموددتتتلبددابحوعامددابوددهبحوومددع  بحوتددتبت ددتةالب ددتبحوث ددمبب

لب ددددتبتمددددعلتبحووتدددو  بألبحوظددددلح مبألبوععوبددددلبحولجددددعمعبمددد تثدددععبةطددددلح بومطلمددددلبوعم
تبتدف لب1999)حوومدام بلبأ وداب ثدابحوداحملتببحوعموملبوملتلتب وابحوتتعلبحو لمللب .

ل دددابح دددتةالببتب هددد حبمعمدددتبأهبوودددتبث دددمبومهبدددعبةعتدددعبمتثدددعبو دددتبحووتدددو  .(107
وو  وتددهبطثمعددلبوتددوتبحولتددفتبثل ددمل بحوامح ددع بحوو دد ملبحووددمه ببهوثددع ثمححوطمثددلب

وعم دددلبولثل مدددلبحووععاودددلبحوولتم دددلتبلحوددد  بمهدددالب وددداببودددعبودددا بحوث دددمبحووتوثدددتب دددتب
حوثمعمددع بوو علوددلبحةتمددعمبحوفددملابحلبح بعثددلب مددابت ددعاي بتتعمدد بثعو عوددلبحوبعممددلبحلب

بحومح ملبع محاب مملبحوث م.
ب
ب
ب
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 مجتمع وعينة البحث: -2
 مجتمع البحث: -2-1
 هبوبتودددعبحوث دددمبمعمدددتببومدددعبحع دددمحابحوددد مهبمولمدددلهبولجدددلعبحوث دددمتبلحوعممدددلبتوثدددتبب

حووبتوعبحعتمتبلت لم بأغمحابحوث مب هدتببد  بودهبوبتودعبحوث دمبحعتدمتبلتجدلب
ب. ااحبوهبأ محا 

وبددلالبتددملبحوث ددمبل ددلبوتددعم تبح ثمددتبت امدداب ممددلبحوث ددمب ومددعبثإ تددع بوبتوددعب
(تبلحوثدعو ب2018/2019حلح طبمدعا بحت دعابحوععتدولبوليمدلبحوب ح دمتبومول دلبحوتداممثتب)

ب(ب مل.ب19وهب)أ وعم لبأ تبب(بوتعمعت35 اا لب)
 عينة البحث: -2-2

(%ب48.57) ثم دثلوتدعمعبحوبدلالبتدملبحلح دطب(ب17حتتوم بحوعمملبحع ع ملب ماب)
بتددددل(ب ددددملتب19-17ثددددمهب)بأ وددددعم لبوددددعلتمحل دددد بوددددهبحوعدددداابحوومددددتبووبتوددددعبحوث ددددمتب

 بدددددددمح بحوامح دددددددلببوتدددددددعم مهب(ب08تبلتدددددددلبح دددددددتثععاب)حوعتدددددددلح ملبحةتمدددددددعم لبثعوطمملدددددددلب
ب.وتعم مهب(09) مملبحوث مبحوفعمملبحي تط  ملب ممهلتبلث وكبأتث  ب

 ( يبين إحصائيات مجتمع البحث وعينته44جدول رقم )

ب

مصااااااااااااااااااااارع  
الجااااودو لنااااادي 
 اتحاد العاصمة 

تلاميذ العدد 
 الكم 

عااااااااااااااااااااااادد  عينات البحث
 التلاميذ

 %المئويةالنسب 

ببتملبألح ط
ب35

ب%ب22.35ب8بحي تط  مل
ب%25,71ب09بحوتبممثمل

ب%48,57ب17بحووبولعب
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بوتغمدددددددمح حوحوتودددددددع ابثدددددددمهبأ دددددددمحابحووبودددددددل تمهبحوتبممثمدددددددلبلحوجدددددددعثطلب دددددددتبلودددددددهبأبدددددددتب
(ب ددددملام بووبوددددل تمهبtح ددددتةاومعبحةتثددددعمب)بت(حوددددل هبتحو ددددهتبحوطددددلت)بحعمتملثلوتممددددل

بحوتعوت:حوبالتبلمتع  بولج لب تببتومتثطتعه

 
 المتغيرات

وحاااااااادة 
 القياس

المجموعااااااااااااااااااااااااااة 
 (9التجريبية )ن=

ت 
المحساااااو 

 بة

ت 
 الجدولية

الدلالااااااااااااة 
 الاحصائية

 ع س

ممل
لوت
ملث
عمت
ح

ب

بب1.3ب0.34ب18.61ب ملبحو ه
ب

ب8ت02

بغممباحت
171.8بوتمبحوطلت

ب7
بغممباحتب2.05ب4.56

بغممباحتب2.1ب6.29ب71.25بوم بحول ه
بغممباحتب1.32ب1.57ب7.37ب ملبحوعومبحوتاممثت

 4045عند مستوى الدلالة  8( =1-، درجة الحرية )ن9حجم العينة 

 ( يوضح التجانس بين نتائج القياسات ياستخدام اختبار لدلالة الفروق ت ستيودنت45جدول )

 متغيرات البحث: -3
ببالمتغير المستقل: -3-1

بحووععاولبحوولتم ل.ب-
بحو هب)بح تملم بل لوسب(.ب-220وععاولبب-
ببالمتغير التابع: -3-2

بوعاتبحومثابحع تابثعابحوبها.ب-
 :مجالات البحث -4
 .حوبلالبتملبحلح طبوتعمعب17توم ب مملبحوث مبب:المجال البشري -4-1
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حولع دددددلبحووتعددددداانبتدددددلب بدددددمح بحوث دددددمبحوومددددداحمتب مدددددابو دددددتل بب:المجاااااال المكاااااان  -4-2
بحوممعجع تب ع لب م عمتبثع بحولحابثعوب ح مبحوععتول.

بأبمممعبحوث مبل  بحوت م تبحو ومتبحوتعوت:ب:المجال الزمن  -4-3
ب.2018ام وثمبب15وهببحثتاح ب:الجانب النظري -                
حووم مددلبومفمددلبتتددوملبأالح بحوث ددمببلتجددوم ب دد  بالجانااب التيبيقاا : -               

لحبدمح بحوامح دع ببحع دتع بحووتدملبلومع تتهعبوعثعابلجعبتتلمبوثا تبعاح بحوامح لب
ب.ببببببب2019أ ممتبب10 وابغعملبب2019بعمفتبب10حووماحمملتبحثتاح بوهب

ح ددددتةاومعب ددددانبأالح بث ثمددددلبوم تددددلتب مددددابحووعملوددددع بلحوثمعمددددع بب:أدوات البحااااث -5
ب                                                                                 حووطملثلبل تب:

ب.بببببحوعمثملبلحوامح ع بحو عثللبحووتعامحوومحبعبلبلتوثم ب تببحوامح لبحومظممل:ب-
ب.بحيةتثعمح بحوثامملب-
 :الأدوات والأجهزة المستخدمة -6
ب.حولع لبحووتعاانبحوممعجع ب) ع لبحوبلال(ب-
بحوثاولبحوممعجمل.بب-
ب.وجوعمبحوومع ب-
ببب.وم حهب-
ب ع لبتل م بحووتملممل.ب-
ب.حو ع لبلحو  حلبولمعسبمثجع بحولم ب-
 إجراءات تنفيذ البحث: -7
  وصف الاختبار المستخدم -7-1
 :(sjft) الجودوبمصارع  رياضة خاص  البدنية المياقة اختبار-7-1-1
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بلحود  ب (Special Judo Fitness Test )بحوثاممدلبوممع دلبحوةدع بحوبدلالبحةتثعمب ل
  1995. ملب Sterkowiczبح تم ه
ب تدمنبودتبةد ت.بثدلحه بب10بتثمد ب وممدلب لحتدتبودعبل  تدمح بثد مب دتبSJFTبتل دملبمدتل
بلب  حبثع تةاحلبحو  حلبلبحو ع لبحوطثملبولمدعسبوعداتبحومثجدع بتبومممعجممهبتلمموهعبتل

بمودددلهبأهبأوتدددعمب ددل بحوث دددعطببمبددد ب6بودددتب دددهبثعمددا حب؛بBبلبAبتدددممومهبثإولدددع بل وددك
-ipponبتلممدلب ممبملللبحووتعمعبثلطعبحوو دع لبلبثع دتةاحلبلحول هبحوطلتبمفسبوهوع

seoi-nageثغدددمابتلددداملبحو دددابب بحول دددبودددهبووودددهب ددداابولإطع دددلبثدددعو ومممهبثدددلوثمب
ب.  حع تابوهبحوبها
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 علاقة نتائج اختبار المياقة البدنية الخاصة بمصارع  الجودو والمعادلة المقترحة : 7-1-2

بعد الجهد  أي الأداءٌقٌس معدل النبض الأقصى للمصارعٌن  بعد  sjftبما ان اختبار 

 وفً معادلتنا المقترحة نحتاج الى معدل النبض فً الراحة للمصارع .

و لاستخراج النتائج المرجوة عن طرٌق المعادلة المقترحة و مقارنتها مع معدل 

 . (sjft)بعد الجهد  الأقصىالنبض 

ض اخترنا هذا الاختبار لملائمته مع موضوع بحثنا فٌما ٌتعلق بالمقارنة بٌن معدل النب

 السن والمعادلة المقترحة.-220الحقٌقً ومعادلة  الأقصى

بعد الجهد  الأقصىهو الحصول على النبض   sjftالهدف من استعمال اختبار 

بعد الجهد  الأقصىلإدراجه فً تأكٌد مدى موثوقٌة المعادلة المقترحة مع معدل النبض 

 السن.-220و معادلة 

 0(sjft)البدنية الخاصة بمصارع  الجودو  جدول رقم )(  يبين نتائج اختبار المياقة
 
 بعدربات القلب ض العمر التدريبي  الطول الوزن السن  الرقم

 العمل
ضربات القلب بعد 
دقيقة من التوقف 

 عن الاختبار
 

 

1 11 37 131 8 022 131 

0 11 81 138 12 181 112 

7 11 12 131 11 101 18 

4 11 11 112 12 187 111 

1 11 12 111 12 141 111 

1 11 12 112 11 144 124 

3 11 11 132 1 118 131 

8 11 12 180 8 111 181 

1 11 11 131 11 111 121 
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 التجربة الاستيلاعية: -7-2
حوعمودتب مدمبتدلب ة تب   بحوةطلنبتمعلتبحوطمثلب   بحيةتثعمبثعوتبمم بومتلوابودهبثلمده

ب19حةتمددعمب ممددلبأةددم بثطمملددلب وامددلبوددهبوتددعم تبممعجددلببددلالبوتددملبح ددتبوددهب
ب08 ددملبحوتددعثعمهبوفممدد بحت ددعابحوععتددولبوددهبمفددسبوبتوددعبحعتددمتبلحوولددامب دداا لب ب

بوتعم مه.ب

لطثلدد ب مددمهلبحيةتثددعمبحوو ددتهالبل مددابوددم متمهبوتتددعومتمهبأمددهبتودد بحووم مددلبحولثممددلب
 (26/01/2019(بثممودعبحووم مدلبحوثعامدلبتود بثتدعمم ب)19/01/2019حعلوابثتدعمم ب)

بل تبمفسبحوظمللبحو وعمملبلحوووعمملبوموم ملبحعلوا.
 للاختبارات:العممية  الأسس-7-3

نبحوتددددملطب تددددابتوددددلهبو ةتثددددعمبتدددد  ملب ددددتبح ددددتةاحوهعبلتطثملهددددعبيثددددابوددددهبومح ددددع
ب:لحع سبحوعموملبحوتعومل

 ثبات الاختبار: 7-3-1
ملتدددابثثثدددع بحيةتثدددعمب دددلبأهبمعطدددتبحيةتثدددعمبمفدددسبحومتدددع  ب  حبودددعبأ مددداب مدددابمفدددسبب

حع محابلب دتبمفدسبحوظدمللتبلحوولتدلابثثثدع بحيةتثدعم بامبدلبحوثلدلب بل ودكبأهبحةتثدعمب
يبمتغمدددمب دددتبحومتمبدددلب)بأ ب لب مودددلبثعثتدددل(بةددد تبحوتودددمحمبألبح  دددعانتببلبثوعمدددابأةدددمب

 تددتب ممهددعبحوثددع ثمهب  حبوددعبأ مددا بحوتبمثددلب مددابمفددسب  طددع بحوثثددع بوممتددع  بحوتددتبت
(تبلموثدتب عودتبحوثثدع بأ ومدلب دتب109تدف لتب1999حووبول لبحووتعثهل) ثابحوهعا ت

 وممددلبثمددع بلتفمددمهبحيةتثددعمح بلبملتددابثددهبأمجددعب ب ددلببوددا با ددلبلب تلددعهبألبحيت ددع ب
بتددددف لبت2005لجددددعبوددددهبأبمهددددع ب) م ددددع تملددددمسبثددددهبحيةتثددددعمبحوظددددع منبحوتددددتببحودددد  
مبمعتثدمب هبثثع بحيةتثدعمح ب ب هبحيةتثدعب(van dalin) تبلبمللتبأهب عهباحومه(143

ملدهب مدابمفدسبحووف لتدمهب  حبودعبتودممبتطثثعثتعب  حبودعهبمعطدتبمفدسبحومتدع  بثع دتومحمب
(تبلمعتثدددمبأ دددمل بحوثثدددع ب دددهب193بتدددف لبت1995)  دددعممهتبحوتدددملطلبت ددد بمفدددسب
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بدددعابوععودددتبحوثثدددع بتددد  ملبحيةتثدددعمبودددهبأوثدددمبحوطدددم ب مطممددد بحيةتثدددعمبلب  دددعانب
يةتثدددعمح بحعاح بومتمثمدددلبحوثاممدددلبلحوممعجدددملبلبمتدددطمعب ممدددهبحودددثعابثوععودددتبثعوم دددثلب

ةتثعمبثل دمل بلبحوطمثلبث  ع بوععوتبحوثثع بو  عب تلمحمتبولمعسبت  ملبحيةتثعمحي
بحلح ددطبالبتددملم تبحوبددلبحيةتثددعمب مددابوتددعتب مددمبأبددم بلب  ددعانبحيةتثددعمبحةتثددعم
حوثعدا بنبحو ومملبثمهبحيةتثدعمبحولثمدتبلبتبحوتا بحوفتمبح تثعابأملبوتغممح بأةم بواثمنبووع

عممدددلبلبثدددمفسبتدددملطبحيةتثدددعمبةددد تبحوتبمثدددلبحي دددتط  ملبوودددانبأ دددثلعب مدددابمفدددسبحو
 مدددابجدددوعهبأ دددل بتبدددعمسبل دددطب ودددكبودددهبةددد تببحوطمثدددلبحوثدددع ثمهتبوودددعب ودددتبحعلت

عدددداب مهددددع بأاح بثبلحوطددددلتبلحوعوددددمبحوتدددداممثتتبحوددددل ه ددددمل(بلبب19ح ددددتبوددددهب)ومح ددددعنبحو ددددهب
)بحولثمددددتبلبحوثعددددا ب(بومتبمثددددلبحي ددددتط  ملب مدددداب  دددد بولحتددددفعتهعبحيةتثددددعمبحوثددددامت
ح ددددتة  بحومتددددع  بثع ددددتةاحلبلهبثعووععوبددددلبح  تددددع ملبلبحوثددددع ثبحوطمثددددلحوو دددداانتب ددددعلب

حووععوبددددلببلأ ددددم  ب دددد  م ددددله.بموععوددددتبحيمتثددددعطبحوث ددددمطبحودددد  بمعددددملبثع ددددلبحمتثددددعطبث
 بب.ح  تع ملب هبوبول لبوهبحومتع  

 ( يوضح ثبات الاختبار460الجدول رقم )

 المقاييس الإحصائية

 

 

 الاختبار    

 حجم العينة
القيماااااااااااااااااااااااااااااة 
المحسااااااااااااااااااوبة 
 )معامل الثبات(

القيماااااة الجاااااد 
وليااااة لمعاماااال 

 الارتباي

درجااااااااااااااااة 
الحريااااااااااااة 

 (1-)ن

مساااااااااااااااااااتوى 
الدلالاااااااااااااااااااااة 

 الإحصائية

وعدداتبحومددثابحع تددابثعدداب
بحوبها

ب0,05 7ب66ت0ب0.93ب08
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لبحووت تدددتب ممهدددعبم  دددظبودددهبةددد تبحومتدددع  بحووالمدددلب دددتبحوبدددالتبأ ددد  بأهبودددتبحولدددم
 مدددابب66ت0 ددتبأوثددمبودددهب موددلب)م(بحوبددابلومددلبحوتددتبثمغدد بلبب0.93  ددعثمعب لددابثمغدد ب
ووددددعبتتددددممب وددددابوددددا بحمتثددددعطبمتددددع  بب050,بلو ددددتل بحوايوددددلتب7=1-امبددددلبحو ممددددلبه

بحوو تةال.حبحعةممبماواب مابثثع بحيةتثعمبتبل  حولثمتبلحوثعا حيةتثعمب

 صدق الاختبار: 7-3-2

معتثددمبحوتددا بأ ددلبتددملطبحيةتثددعمبحوبمددابحودد  بمدداتب مددابوددا بت لمدد بحيةتثددعمبوها ددهب
تدد  ملبحيةتثددعمبولمددعسب موددعببوددا »حيةتثددعمببلملتددابثتددا حودد  بلجددعبوددهبأبمدده.ب

وهبثدعملبلودكببدتبأهببم ومبوتتبلب(146بتف لبت1993لجعبولمع هب ب) ثابحو فمظت
حوودددا بحودد  بمددداا ب مدددهبحيةتثددعمبحوغدددمابحوددد  بلجددعبودددهبأبمدددهب مدددمبحوتددا بمعمدددتب 

مبددددم ب ثثعتهدددددع ببلحيةتثددددعمبحودددد  مةتمددددلبحوتددددا بل لددددعبووغددددمحابحوتددددتبمدددددلاب مع ددددهعب
ب(.183تف لبتب1995)  عممهتب

ح ددتةالبحوطمثددلبحوتددا بحودد حتتبثع تثددعم بأتدددا ببلوددهبأبددتبحوتلوددابوددهبتددا بحيةتثدددعم
حوامبع بحوتبممثملبثعوم ثلبومدامبع بحو لملمدلبحوتدتبةمتد بودهبتدلح ثهعبأةطدع بحولمدعستب

بت1995)  ددددعممهتبب.ث  ددددع بحوبدددد مبحوتمثمعددددتبووععوددددتبثثددددع بحيةتثددددعمبلحودددد  بملددددعس
ب(.192بتف ل

بوععوتبحوثثع       بببحوتا بحو حتتب=

ب

ب0.93=ببببب  0.86ببببببببببببحو حتتب=حوتا ب

لبثعي توعاب ماب  حبحوملعبودهبحوتدا بتلتدممعب ودابحومتدع  بحوولجد لب دتبحوبدالتبم دلب
ب(.1-لامبلبحو مملب)هب0.05وايولب(ب مابو تل بح2)
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 ( يوضح صدق الاختبارات70الجدول رقم )

تددعا ببحوبددالتبأ دد  بأهبحيةتثددعمولددابتثددمهبوددهبةدد تبحومتددع  بح  تددع ملبحووالمددلب ددتب
ل تبأوثدمبودهب مودلب)م(بحوبداب(ب86ت0لثمغ ب مولبتا بحيةتثعمب)بولمع هتب موعبلجع

ووددعبتتددممبب050,تبلو ددتل بحوايوددلب7=1- مددابامبددلبحو ممددلبهب66ت0لومددلبحوتددتبثمغدد ب
 وابوا بحمتثعطبمتع  بحيةتثعمبحولثمتبلحوثعا تبل  حبحعةممبماواب مابتا بحيةتثدعمب

بحوو تةال.

 موضوعية الاختبار: -7-3-3
حيةتمددعمب ددالبتددلثم بتبأ بأهبحيةتثددعمبمعطددتبمفددسبحومتددع  بوهوددعبوددعهببتعمددتبولجددل مل

(ب ودابأمدهب معتثدمبحيةتثدعمبولجدل معب  حبVan Dalinحولع لبثعوت وملتبمتممب عهباحودمهب)
بتبتدددف لب1995وددعهبمعطدددتبمفددسبحوامبدددلبثغدددابحومظددمب دددهبوددهبمت  ه .)  دددعممهتب

حوتعممودددع بحوةعتدددلبب تمبدددعبولجدددل ملبحيةتمدددعمب دددتبحعتدددتب ودددابودددا بلجدددل ب(202
ةتثدعمبثتطثم بحيةتثعمبل  ع بحوامبع بألبحومتع  بحوةعتلبثدهتبلحوولجدل ملبحوععومدلبي

وعبتظهمب مموعبتلللبوبول لبودهبحوو وودمهبث  دع بامبدع بحيةتثدعمب دتبمفدسبحول د ب
 مدددابمطثددد بحيةتثدددعمب مدددابوبول دددلبوعممدددلبودددهبحع دددمحابثدددلبم تدددملهبتلممثدددعب مدددابمفدددسب

 المقاييس الإحصائية      

  

 

 الاختبار 

حجااااااااااااااام 
 العينة

)معاماااااااال 
 الصدق(

 القيمة

الجدولية لمعامل 
 الارتباي

درجة الحرياة 
 (1-)ن

مستوى الدلالة 
 الإحصائية

وعددددددداتبحومدددددددثابحع تدددددددابثعددددددداب
ب0,05 7ب66ت0 86ت0ب08بحوبها
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حوت دمملبثدلهبحووام دمهبألبحوو وودمهبودا ممهبوملمدعلبثهد  بحووهودلبثامبدلبحومتع  بل وكبودعب
ببب(380تف لببت1988 عوملبلوتوع  ل .ب)مجلحهتب

 :ةالإحصائي دراساتال-8

بببببببببببببببببببببببببببببببب=بحوم ثلبحوو لمل:بب-
بببببب(77تبتف لب2000)تث تبأثلبتعوعتببببببببببببببببببببببب

ب

 بب)س(:بحو  عثتبحووتل طب-
ب(56تبتف لب1999)  مهبثع تتببببببببببببببب

ب(ب:بببببببببببببببببببببببببب²حوتثعمهب)عب-
بث مم:ببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببب

 حولمول.بس:بببببببببب
بحووتل طبحو  عثت.ب:سببببببببب
 (138تبتف لب2017)أ واب مجبحللهتبب اابأ محابحووبول ل.به:بببب

 ببح م محلبحووعمعم ب)ع(:ب-
ببببببببببببببببب

 ببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببب
بوععوتبحيمتثعطبثمم لهب)م(:ب-
ب

بث مم:
ب ملبس.بس:بببببببببب

ع× ن =ر
س

.
ع  × 

ص

.
 

 

 ( ص -ص)  ( س -مج ) س

 ن   = ²ع
 ²( س -مج ) س

 الجزء
 ×100 

 الكل

 = ع ن  
 ²( س -مج ) س



 الفصل الأول:                                          منهجية البحث والإجراءات الميدانية
 

 58 

ب :ب ملب .بببببببببب
بس:بحووتل طبحو  عثتبولملبس.بببببببببب
ب :بحووتل طبحو  عثتبولملب .بببببببببب
ب ااب ملبسبألب .بب ه:بببببببببب
سع ببببببببب

ب:بحم محلبوعمعم بولملبس..

ببب(124تبتف لب2008) ثابحو ومعبطمثهتبب:بحم محلبوعمعم بولملب .عببببببببب
بببببببببببببب
بوعممتمهبومتثطتمه:ب ةتثعمب) (ب تملام ب-
ب
ب

) ثددددددددمح ملبلبو ودددددددداببع ددددددددلبحومع ددددددددم تبببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببب
ب(65تبتف لب2001
بببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببب مم:

بببببب:بوهبحوع  لببوتل طبحوفمل بلم   بل:لبببببببببب
بلبلب–لبب: بلببببببببب

ب2سب–ب1سب:لببببببببب
 =بامبع بحيةتثعمبحعلت.ب1سببببببببب
 امبع بحيةتثعمبحوثعمت.ب:2سببببببببب
ب اابحع محاب تبأ بوهبحيةتثعممه.به:ببببببببب

ب
ب

 ن =ف  م
  ف مج
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ب:ةخلاص
حووماحممددددلب ددددتبحوامح ددددلبولددددابتجددددوهب دددد حبحوفتددددتبومهبمددددلبحوث ددددمبلوةتمددددلبح بددددمح ح ب

حع ع دددملب مدددمبحتدددتوتب ودددكب مدددابومهبمدددلبحوث دددمبحوو دددتعوملبلحوعممدددلبلومفمدددلبحةتمعم دددعب
ب حبولحتدددفع بحيةتثدددعملوبدددعي بحوث دددمبلحعالح بحوتدددتبح دددتعوم ب دددتب ددد حبحوث دددمبلوددد

ةتثدددددعمح بحولثممدددددلبلحوثعامدددددلبلوددددد حبحووععوبدددددلبو هبحوثدددددع ثلبحوطمثدددددلبتطدددددم ببحوو ددددتةالبوودددددع
تتجددومهبوددهبل ددع تب  تددع ملبومع ددثلبحوتددتبت ددع اب ددتب وممددلب ددمابلوددعببح  تددع مل

بحووطمل ل.بومت ل بوهبت لبحوفمجملبلت ممتبحومتع  
ب
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 تمهيد : 

بعددتطبيب ددتطربب ابدديطرباأ فدد يطخفددراتطرن ببددجارتطرددعط بددجأ طربددجا طرددعطتا ددجتط ددج طر ط
مع ددلطب ددجطبددتب ط ددابفطلددترطربرذدد طب جدد  طلددتمطربددتا جتطتبددلط دد  طتجذددجأ يطترتطمع ددلطط
 مدددتب  ط تبددد طبعدددتطمعجب ب دددجطتجذدددجأ جطج ددداطبفدددمغطببج  ددد ط طم ج  ددديطربب  دددارتطرببدددفط

 بعدتطماجا دديط بدجأ طربا دجططردعطيا دتطربمعجتبديطربماباجدديطيداختطر دلطر  ديطرببجدالط بد ط
صطم م رديطمدعطرب بدجأ طلارطب بفد لطب ي بديطرببدجج  عططرفدب معطربمعجتنتطرن دا طط لدت
ط.ج  طمب  ارتطرببجاطرلأجكج رببفط عبمتطر   جطففطتذتراط

 

 

 

 

 

 

 

 

ط

ط

ط



عرض وتحليل النتائج       الفصل الثاني:                                                        
 

 61 

 نتائج الاختبار :عرض و تحميل  -1

 

 :تحميل نتائج الجداول

مددددعط ددددلا طلددددترطرب ددددت  ط لاجدددداطخعطرددددابجتطربا ددددبطخ  ددددج طربارجدددديطمب فددددي جطربجفددددجبفطط
 خر ددددلطط41,00لطف مددددجطب  ددددتطخت ددددلط  مدددديط42605.5 ر جارف ددددجطربمع ددددجا ططط2225555

طططط3.200  ميط

ططط171,3333خمجطففطرابجتطربا بطففطخ ذلط  تططمب في جطربجفجبفطكجعطط-

ط ططخر لط  ميطط129,00لف مجطب  تطخت لطط  ميطط27,21672 ر جارف جطربمع جا ط

ضربات القمب  
 أثناء الراحة      

ضربات 
القمب بعد 

 أقصى جهد  

-معادلة )السن
222) 

المعادلة 
 المقترحة

ط9ط9ط9ط9طValid العدد

Missingط0ط0ط0 0ط

ط177,1111ط201,0000ط171,3333 53,2222 ربمب فيطربجفجبف

ط3,95109ط0ط27,21672ط7,90218طرن جارفطبمع جا 

ط171,00ط201,00ط129,00ط41,00طخت لط  مي

ط181,00ط201,00ط200,00ط61,00طرر لط  مي
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ط201,0000مب فددي جطربجفددجبفطكددجعطط (550- خمددجطفددفطمعجتبدديط ربفددعط -ط200,00
 ططخر دددددلط  مددددديط201,00لف مدددددجطب  دددددتطخت دددددلطط  مددددديطط0,00000ربمع دددددجا طط ر جارف دددددجط
 طط201,00

  ر جارف جطط177,1111فمب في جطربجفجبفطكجعطططخمجطف مجط  صطربمعجتبيطربماباجيط-

ط181,00 ططخر لط  ميطط171,00لف مجطب  تطخت لطط  ميطط3,95109ربمع جا ط

 62معطربع  طرعطج  طربع  يطكجعطط

 : Anovaالتباين  تحميل جدول

(طبد عطربم م ردجتطكدجعط22ط25ط.معط لا طرب ت  طخرلامط لاجاطرعطفا تطرن ببجارتط 
(طتا دددديط55532526(طف مدددجطكددددجعطمب فددديطربمابعددددجتط 112522.6 م مددد لطربمابعددددجتط

ط52ربجا يطكج تط

  

 

مجموووووووووووووووووووووووووو      
 المربعات 

متوسووووووووووووو         
 المربعات 

 Sig درجة الحرية  Fالتباين 
    

مسوووووووتو       
 الدلالة 

 القرار 

بووووووووووووووووووووووووووووووووين 
 المجموعات 

4452,519 2226,259 

8,830 

2 

0,01 0,05 
دالوووة        

 إحصائية 
ضوووووووووووووووووووووووووومن 
 المجموعات 

6050,889 252,122 24 

 26   10503,407 المجمو  
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(طف مجطكجعطمب فيط30202556خمجطرمعطربم م رجتطفاتط تاطم م لطربمابعجتط ط-
ط  ط5252.50ربمابعجت طكج ت طربجا ي ط تا ت طط51( طربببج ع طب طFخمج (ط52520 تا

ط Sig طبماجا يطربا ميطربمع   يط0202 مفب  طربتنبيطط.020بجبا ميطربمع   يط تاتط
(ط لاجاطخعطربا ميطربمع   يطخ  طمعطمفب  طربتنبيط0202معطمفب  طربتنبيط  (.020 

طرتعط ا  طخعطربااراطرنجذجأفطت طتنبيطتجذجأ يط بجببجبفطب  تطفا تطب عطرن ببجارتط

ط(طط بذجبغطرن ببجاطرلأ  ططرابجتطربا بطففطخ ذلط  ت22ط25ط. ط

 ( ضربات القمب بعد أقصى جهد1( يوضح نتائج المقارنة بالنسبة لاختبار)12الجدول )

 

 
 متوس  الفروق المتغيرات 

الخ أ      
 المعياري 

 Sigالقيمة  % 95فاصل الثقة 

  

  
مستو    
 الدلالة 

القرار 
 الحد الدنى  الحد الأعمى  الاحصائي 

( 1اختبار)
ضربات 

القمب بعد 
 أقصى جهد  

معادلة   
-)السن
222) 

29,66667 7148512 10,9742 48,3591 0,002 

0,05 

 دالة 

المعادلة 
 المقترحة

 غير دالة  0,723 24,4702 12,9147 7148512 5,77778
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   ( ضربات القمب بعد1بالنسبة لاختبار)( يمثل أعمدة بيانية توضح نتائج المقارنة 24الشكل )

 أقصى جهد

 تحميل الجدول:

مددعط ددلا طرب ددت  طخرددلامط لاجدداطخعططبجب فددبيططبلا ببددجاطرلأ  طكددجعطمب فدديطربرددا تطط-
(ط42152.0(ط رب يددددددداطربمع دددددددجا ط ط29,66667(ط 550-بجب فددددددبيطبمعجتبددددددديططط ربفدددددددع

رلأت دددددددددلطط(ط طربجدددددددددت10,9742 فجذددددددددد طرب اددددددددديطبجب فدددددددددبيططب جدددددددددتطرلأر دددددددددلط دددددددددتاطبط 
ط2(48,3591 

(طط لددفطتربدديطتجذددجأ يطلط0202(طر ددتطمفددب  طتنبدديط 02005 طSigف مددجط ددتا ط  مدديطط-
ب معجتبدددديطربماباجدددديطبجب فددددبيطبلا ببددددجاطرلأ  طفاددددتطكددددجعطمب فدددديططربرددددا تططخمددددجطبجب فددددبيط

(طط طفجذددددد طرب اددددديط42152.0ف مدددددجط دددددج تطط  مددددديطرب يدددددل طربمع دددددجا ط ط(5,77778 
ط2(ط24,4702(ط طربجتطرلأت لط 12,9147بجب فبيطب جتطرلأر لط 

 (0202 لفطغ اطتربيطماجا يطبمفب  طربتنبيط ط(0,723 طSigف مجط تاتطط  ميطط-
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 ضربات القلب بعد أقصى جهد  ( 1)اختبار
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 222-السن( معادلة   2ختبار)( يمثل نتائج المقارنة بالنسبة لا11جدول )

 
      معادلة  ( 2) نتائج المقارنة بالنسبة لاختبار ( يمثل أعمدة بيانية توضح25الشكل )

 1(222-)السن

ط
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50

الخطأ       متوسط الفروق
 المعٌاري 

 القرار الاحصائً  مستوى   الدلالة   Sigالقٌمة  % 95فاصل الثقة 

معادلة   ( 2)ختبارٌمثل أعمدة بٌانٌة تمثل نتائج المقارنة بالنسبة لا 02الشكل 
 220-السن

 (220-السن)معادلة   ( 2)اختبار (220-السن)معادلة   ( 2)اختبار

 متوس  الفروق المتغرات  الاختبارات 
الخ أ      

 المعياري 

 Sigالقيمة  % 95فاصل الثقة 

   
 مستو   
 الدلالة  

القرار 
 الحد الدنى  الحد الأعمى  الاحصائي 

( 2اختبار)
معادلة   
-)السن
222) 

ضربات 
القمب 
بعد 

أقصى 
 جهد  

29,66667 7148512 48,3591 10,9742 0,002 
0.05 

 دالة 

المعادلة 
 المقترحة  

 دالة  0,011 5,1964 42,5813 7148512 23,88889
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 تحميل الجدول:

كددجعطمب فدديطربرددا تطبجب فددبيطبرددابجتطربا ددبططبعددتطخ ذددلططخمددجطبجب فددبيطبلا ببددجاطرب ددج ف
بجب فدبيطب جدتط(ط2ط فجذ طرب ايط42152.0(2ط طرب يل طربمع جا ط 29,66667  تطط 

طSig(طف مددددددجط ددددددتا ط  مدددددديط10,9742(ط طربجددددددتطرلأت ددددددلط 48,3591رلأر ددددددلط ددددددتاطبط 
ط2(ط لفطتربيطتجذجأ يط0202(طر تطمفب  طتنبيط 0,002 

(ط طرب يدددددداط23,88889مددددددجطبجب فددددددبيططبمعجتبدددددديطربماباجدددددديططفكددددددجعطمب فدددددديطربرددددددا تط خ-
ر دددلطخمدددجطربجدددتط(طبجب فدددبيطب جدددتطرلأ42,5813(ط طفجذددد طرب اددديط 42152.0ربمع دددجا ط 

ط2(ط طلفطتربيطتجذجأ ي0,011 طSig(ط  تط تا ط  ميط5,1964رلأت لطفاتط تاطبط 

 المتغرات  الاختبارات 
متوس  
 الفروق

الخ أ      
 المعياري 

   Sigالقيمة  % 95فاصل الثقة 
 مستو  

 الدلالة 

القرار 
  الدلالة     الحد الدنى  الحد الأعمى  الاحصائي 

 3اختبار 
المعادلة 
 المقترحة  

ضربات 
القمب 
بعد 

أقصى 
 جهد  

 723 12,9147 24,4702 42152.0ط5,77778

0.05 

 اطتربيط غ

معادلة     
-)السن
222) 

 تربيط 0,011 42,5813 5,1964 42152.0ط23,88889
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 ( المعادلة المقترحة3( يمثل نتائج المقارنة بالنسبة لاختبار)12جدول )

ط
 ( المعادلة المقترحة2) يمثل أعمدة بيانية توضح نتائج المقارنة بالنسبة لاختبار (26الشكل )

 تحميل الجدول:

خمددجطبجب فددبيطبلا ببددجاطرب جبدداطفكددجعطمب فدديطربرددا تطبجب فددبيطبردداب تطربا ددبطبعددتطخ ذددلط
(ط2ط فجذددد طرب اددديطبجب فدددبيطب جدددتط42152.0(ط طرب يدددل طربمع دددجا ط 5,77778  دددتط 

ط Sig(طف مدددجط دددتا ط  مددديط12,9147(ط طربجدددتطرلأت ددددلط 24,4702رلأر دددلط دددتاطبط 
 طخمدجطبجب فدبيطبمعجتبديططط-(ط لفطغ داطتربديطتجذدجأ يط 0202(طر تطمفب  طتنبيط 723 

(ط ط42152.0(ط طرب يدداطربمع ددجا ط 23,88889(فكددجعطمب فدديطربرددا تط 550- ربفددع
طفاددددددتط ددددددتاطبلأر ددددددلطخمددددددجطربجددددددتطرلأت ددددددلط(طبجب فددددددبيطب جددددددتطر5,1964 طفجذدددددد طرب ادددددديط

(ط طلددددفطتربدددديطتجذددددجأ يطماجا دددديطبمفددددب  ط0,011 طSig(ط  ددددتط ددددتا ط  مدددديط42,5813 
ط2(0202ربتنبيط 

ط

0%

10%

20%

30%

40%

50%

60%

70%

80%

90%

100%

الخطأ       متوسط الفروق
 المعٌاري 

  95فاصل الثقة 
% 

القرار  مستوى    Sigالقٌمة 
 الاحصائً 

ٌمثل أعمدة بٌانٌة تمثل نتائج المقارنة  03الشكل 
 المعادلة المقترحة ( 3)ختباربالنسبة لا

 المعادلة المقترحة   3اختبار  المعادلة المقترحة   3اختبار 
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(ط طبذجبغط22ط25ط.اط  م هط فبي عطربا  طخ هطب  تطفا تطب عطرن ببجارتطرب لا
رلأ  طبتا يطخكباطمعطرن ببجاطرب ج فط رب جباطبرابجتطربا بطففطخ ذلط  تططرن ببجا
ط2بت ف

 تبدل مافدمي نردبط4.ارفديطربت فدف رببجدا ر  دي ت  دم فادت م دي ربع ب جج دير  مدع
 فجف يطرن رب ج  ي   ر   جطرن ببجال يبت رببف ب ا ب يرب ربم م ري مجلتجترطم م رب ع

    دجط ردططرن ببدجاط لد ط  دجططرب ج ديطرببت  ديطرب جذديطبمذدجارفطرب د ت لر يبدتطربدت
اطربدت طر دا طر دلطرن ببدج بذدجبغ فبد ط ل ارن ببدج بد ع مع   دي فدا ت   د ت ب دج ببد ع

ربمعجتبديطربماباجديطرببدفطبعببداط بجأ  دجط ا بديطب بدجأ ططفعجب ي  ؤكتطممج ربم م ريطرنفجف ي
ربجا ا دديطب مذدددجار عطبعدددتطر ددار طرن ببدددجالطرتعط مكدددعطربعمدد طبجبمعجتبددديطربماباجددديطم   دددجط

 ربفعطرببفط ج طمعا طربع مج طبجبمذجت يطر   ج2-550م  طمعجتبيط

 خلال تحميل النتائج السابقة نستنتج: -2

أ يطب عطب مب فيجتطبلا ببجاطربت طر دا طر دلطربع  ديطر هطب  تطفا تطترتطتنبيطتجذج 
ربفعطرببدفطكج دتط بجأ  دجطغ داطميجباديطب بدجأ طمعدت طرب دب ط-550مجطرترط بجأ طمعجتبيط

طرباذفط  بجأ طربمعجتبيطربماباجي2

باجيطر دلط  عز طربي بيطرببجج  عطفببطبر تط بجأ طمعت طرب ب طرلأ ذلط ربمعجتبيطربما
ط2ربفع-550 بجأ طمعجتبيط

 مناقشة الفرضيات: -3

 الفرضية الرئيسية : 3-1

-550ب  ددتطرلا دديطراببجي دديطر  جب دديطبدد عطربمعجتبدديطربماباجدديط معجتبدديط رببدفطب دد اطربددلط7
 ربفعط طمعت طرب ب طرن ذلطربجا افططبمذجارفطرب  ت طط2
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تطفدب ت تطر ببدجاططبعتطربمعجب يطرنجذجأ يط رفب تر طكد طمدعطر ببدجاطبج  د طربببدج عط 
بم مدد لطرب بدددجأ طرب دددج طربمبجذدد طر  دددهطب دددا طرذدددتراطرجكددج طم رددد ر يطفادددتطرا ددداتط
رب بجأ طذجيطلتمطربرار يطبج اطكج تط فبيطتطربمجفد بيطركبداطمدعطرب ت ب ديط لدترطمدجط

ربفدعط-550 ت طر لطر هطب  تطرلا يطراببجي يطر  جب ديطبد عطربمعجتبديطربماباجديط معجتبديط
طارفطرب  ت طط2 طمعت طرب ب طرن ذلطربجا افططبمذج

 الفرضيات الجزئية :

طب  اطربلط7طف طربب

ربمعجتبددديطربفدددعط ط-7550ط   دددتطفدددا تطترتطتنبددديطرجذدددجأ يطبددد عط بدددجأ طربمعجتبددديطط.ف
ط2ربماباجي

 تط بج  ددد طربببدددج عط طربب دددج ططتبعدددتطربمعجب ددديطرنجذدددجأ يط طرفدددب تر طر ببدددجاطتطفدددب ط
ا تطترتطتنبدديطرجذددجأ يطب ددا طرذددتراطرجكددج طم ردد ر يطرا دداتطرب بددجأ طر ددهط   ددتطفدد

طربفعط طربمعجتبيطربماباجيط2طط-550ب عطمعجتبيطرب ب طرلأ ذلط

7طنط   تطفا تطترتطتنبيطرجذجأ يطب عط بجأ طمعدت طرب دب طرن ذدلطبعدتطرب  دتطط5ف
  طربمعجتبيطربماباجي2

بعددددتطربمعجب دددديطرنجذددددجأ يط طرفددددب تر طر ببددددجاطتطفددددب  تط بج  دددد طربببددددج عط طربب ددددج طط
اطرجكددج طم ردد ر يطرا دداتطرب بددجأ طر ددهط   ددتطفددا تطترتطتنبدديطرجذددجأ يطب ددا طرذددتر

طب عطربمعجتبيطربماباجيط طمعت طرب ب طرن ذلطبعتط  تط2

ذدلطبعدتطرب  دتط ط   تطفا تطترتطتنبيطرجذجأ يطبد عط بدجأ طمعدت طرب دب طرن 7طط2ف
 2ربفعط-550ربمعجتبيط
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 بج  دددد طربببددددج عط طربب ددددج ططبعددددتطربمعجب دددديطرنجذددددجأ يط طرفددددب تر طر ببددددجاطتطفددددب  تط
بدديطرجذددجأ يطب ددا طرذددتراطرجكددج طم ردد ر يطرا دداتطرب بددجأ طر ددهط   ددتطفددا تطترتطتن

ط2ط طمعت طرب ب طرن ذلطبعتط  تطربفع-550ب عطربمعجتبيط

 الاقتراحات: -3

 طمددددعط ددددلا طلددددتمطرب بددددجأ طرببددددفطب ذدددد  جطرب  ددددجطرابا  ددددجطخعط  ددددا طبددددبع طربب ذدددد جتط ط
خعط ا تلجطبع عطرنرببجاطكد طربادجأم عطر دلطرب د ت طفدفطرب زرأداططرن بارججتطرببفط بم ل

لط ط جذدديطمفددب  طفدداتطرلأ رفدديط طربمددتاب بعطلط طكددتب طرب  أددجتطربع  ددجطربمفددؤ بيطر ددلط
رب  ت طبجب زرأاط"طرباربييطرنبججت ديط"ط طخ  دارطربا جردفطلط طلدتمطربب ذد جتطرببدفط امد ط

فدج طرببدفطبعج   دجطربرأدجتطرب دبج  يط ط جذديطخعطبك عطرببتر ديطرلأم د طفدفطرب دا  طمدعطربما
ط(طرج طففطا جريطرب  ت ط طبجببجبفطرمجعط جرت ط  ت طب اميط67.رلأ رفيطخ  ط 

رددا ا طربعمدد طر ددلطخ ددتطربمذددجار عطربددفطخيبددج طربا ددبط طب دد  صطججبدديطربا ددبط -.
فددددددفطججبدددددديطربارجدددددديط طرب  ددددددتطبب  ددددددبطجذدددددد  طر ذددددددجبجتط طرلأزمددددددجتطربا ب دددددديط

 خار يطربم ترع2بمذجارفطرب  ت طف تط

بدددددد ف اطرب فددددددجأ طربا جردددددد يطربيب دددددديطربلازمدددددديطب ك ددددددفطر ددددددلطرب  ج دددددديطرببت  دددددديط ط -5
 ربر ف  ب   يط2

ربك دددفطردددعطر ذدددجبجتط طرلأزمدددجتطربا ب ددديطبجفدددجبطت دددجتطربا دددبطفدددفطربارجددديط ط -2
 خ  ج طرب  تطففطججبيطرت طب فاطرب فجأ طربجت  يطبا جططتب ط2

با بفط ب طبتر ديطربم فد طربا جردفط طربك فطرعطربججبيطربذج يطب   جزطربت ا طر -1
  فيهط2
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رنربمجتطر لطم ب فطياتط  جططرب دب ط دلا طرببمدجا عطبمعافديطمفدب  طرب  ج ديط -2
 رببت  يطبك طمذجالط طمجج بيطبجف عطتب ط2

رنربمجتطر لطياتط  جططمعت ط  بطربا جرفطففطربم جت عط طربم دجباطرببج    ديط -3
 ربذتا ط ط  جزطربف اطربمبجا ط(ب فجأ طجت  يط ربفجريطربيب يط طربجزر ط

 بك  فطمعطرب ت رتط كترطرببابذجتطرب جذيطبجنفعجفجتطرلأ ب ي2 -4

 بع   طرجتاطربياتطربع م يطب   ج يطمعطر ذجبجتطربا جر يط2 -5

بددد ف اطيدددج  طيبدددفطمب ذدددصطب بدددت  طفدددفطخ ط ددد لطمدددعطر ذدددجبجتطفددد ر طر  دددج ط -6
 رببتا بطر طربمذجاري2

رددفطبفددبر تطم  ددجط م ددعطربردداتط طرلأذدد جفط طفددبغطماركددزط    دديطب يددبطربا جط-0.
 رترطخمكعطفبغطماركزط نأ يطم بذيطففطم ج طربيبطربا جرفط2

 خاتمة عامة:

 رلأفدط ل در رنربمجت ربا جرف رببتا ب م ج  فف رببج  ع   مج  ربع مع ربك  ا   مع
مددعط اطربا جردد  عطا طكددتب طافددعطرب  ج دديطرببت  دديطبكددفطنط بددطرلأتر  مفددب   بافددعطم ددي ربع

 جبدج طربدلطط   دجي ربا جردي خع رباد    مكدع كمدج رببا دجم طرببدتا بفطربم ذدصطب د ل
طمؤللاتطبت  يطكجف يطببف  اطماج يطربم جففيطبجمب جز2

 باارارفد  ردت  ردعف خفدبجب  دتتبج تبدل تف د  ربدت  بج  دج م رد ل  دج  ل دجط  مدع
معدجتنتططبذد جغيمدعطرنزمديط   دا  رب   دبطبدتر    دج ت  دجت   مذدجار عربطمفدب  

ماباجدديطبمعافدديط برددجتطربا ددبطبددت طربا جردد  عطفددفطربارجدديط بعددتطرتر طر ذددفط  ددتطبددت فط
ط بمذجارفطرب  ت (2
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 . المصادر والمراجع باللغة العربية:1

    ل ددددددد  مي     ل م ددددددد  (. م دددددددخد       ددددددد1995أحمدددددددد  محمدددددددمد محمدددددددد   ددددددد     .  . 1
 .م   د     

 .. عمخن: د      د   1(. م خد   لإحصخء،  2008حمد ع د   سم ع    ه.  . أ2

(. :   ق ددددددخل فدددددد    م ددددددخ  1996فه مدددددد  أ   دددددد .    حمددددددد محمددددددد  ددددددخ  ، م علدددددد . 3
     خض .   قخ  ة: د     ك خب   حد ث.

(. د  ددد    ق خسدددخت    سددددم   1995محمدددد   ددد       دددحخ  ، م محمدددد  ددددخ      قدددع.   .4
 م    خ  ت  لأد ء   ح ك  .  لإسكند   : من أة   م خ ف.

م كدددددل .   ك دددددخب  (.م دددددخد  فسددددد م م        خضددددد .2014أحمدددددد نصددددد    دددددد ن سددددد د. .5
 .  حد ث

(. فسدددد م م  خ   ل خ دددد  1993أحمددددد نصدددد    ددددد ن سدددد د، م أ ددددم    دددد  ع ددددد     ددددخح.  . 6
   .          دن  .   قخ  ة: د      ك 

   .ض  .  نخ  : د   د ل خ(.   حم  محم     د  ب     2016  خ  عل ل  خس  .  . 7

، فسد م م  خ    هدد    ددن  ، د     ن د  د    2009 ،   هدخء   دد ن   د      سد م . 8
    ك         .

 (  فس م م  خ    هد    دن ، د      ك        .2008 هخء   د ن         س م   . 9

 سلسل  عخ       خض .  1995 خ  ف عل  م مش .    دم. . 10
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(.  لأسدل    لم د   ل دد  ب 2002  سد د.    مخ  مص  ى فخ ح، م محمد    دخع . 11
     خض    عب م  مد ب. د     هدى  لن   م   مل ع.

(.   ق دددددخل م   قدددددم   فددددد        ددددد     دن ددددد  1995حسدددددخن ن محمدددددد صددددد حى.  . 12
 م    خض  ،    لء  لأم .   قخ  ة: د      ك        .

  ددددد     دن ددددد  (.   ق دددددخل م   قدددددم   فددددد       1995حسدددددخن ن محمدددددد صددددد ح .  . 13
 .   قخ  ة: د      ك        .3م    خض  ،  

(.   ق دددددخل م   قدددددم   فددددد        ددددد     دن ددددد  2004حسدددددخن ن محمدددددد صددددد ح .  . 14
 .   قخ  ة: د      ك        .1م    خض   ،  

 .عل     د  ب     خض  : غد د ( 1987حس ن  خس  حسن ،    ل  نص ف  . 15

أسدددددل    دددددد  ب     خضددددد . د      كددددد   ل  خعددددد  (. 1997حسددددد ن  خسددددد  حسدددددن.  . 16
 م  ن   م   مل ع.

(.   خعددد   دد ن   ددد  1996حسددن سدد د   دددم ع دددا، م عدد ء   دددد ن محمددد عل ددمة.   .17
 لأعمدددخ     د    ددد  م  ددد     ددد م   صدددح ح    مسددد  دم  اسددد  خدة    ددد خء   ندددخشء كددد ة 

  د      خضدد    ل ند ن   هد      دددد .كل د          قدد    محل د     ل دد   ل    د     دن د  م    خضدد  
   سخ ع م     من.

(.    د ددددد فدددد   لإعددددد د   مهددددخ   م     دددد  1994حمددددخد م  دددد    دددد     .  . 18
   عب ك ة   قد .   قخ  ة: د      ك        .
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(. ممسدددمع    ددد  ل  م   دددد  ب فددد  كددد ة   قدددد ، 1997م  ددد    ددد     .   ةحمدددخد. 19
   ددددلء  لأم ،    دددد  مي    د    دددد    م   دددد    دددد م كدددد ة   قددددد  .   قددددخ  ة: م كددددل 

   ك خب  لن  .

ممسددددددمع    ق خسددددددخت م  ا   ددددددخ  ت  فدددددد  ت ب    1989  سددددددخن  دددددد     م  ددددددد . 20
 من أة   م خ ف.    خض    كخ    ه.  لإسكند   :  خم      ص ة

، د محمددد نصدد    ددد ن  ضددم ن ، 1998 دد م   ددخل    هددد    دددن  فدد      خضدد  ،.21
 م كل   ك خب  لن   ،         ام   ، مص  .

(. مقدمدد  فدد   احصددخء      ددم ، 2017ع ددد   كدد    ممسدد  أحمددد فدد ج   .  . 22
 1. 

. مدددد     دددى (1999ع دددد    ع دددد    حمدددخن   كندددد   م أحمدددد ع دددد   دددد   .  . 23
.   كم دددت: م   ددد  2مندددخ ي    حدددث    لمددد  فددد        ددد  م   لدددم   انسدددخن  ،  

     ح  لن   م   مل ع.

، د محمد سدم   سد د   دد ن    2000عل  م مظخئف  لأعضخء ف     هد    دن  ، . 24
 ،          ثخ ث  ،  خاسكند    

   ك خب  لن  ( : قن خت فن     دم ،م كل 2012فخ لة أحمد  ض   . 25

،   ددم    دد  ع ددد 1998فسدد م م  خ ممم فم م  ددخ     خضدد  م دد م   ق ددخل  ل قددم   ،. 26
     خح ، محمد ص ح  حسخن ن ،        ام   ،د      ك         ،   قخ  ة.

،  سدد    صددح  معلددم    ح كدد  ،   قلددب     خضدد  ، ل ددخد ع سدد  ل  ددد،  سدد خ  مسددخعد. 27
   خض    ،     خ  .           دن   م   كل  
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( 2،   مسددددند،   اصددددد  2004 دددد ل   دددد        دددددم    ددددخ م ع ددددد   مخ دددد    دددددم  . 28
 . ا دن، د     م  ف 

(.   ل خ ددد     دن ددد  ممكمنخ هدددخ 1997كمدددخ  ع دددد   حم دددد، محمدددد صددد ح  حسدددن ن.  . 29
       .  لأسخس   . د      ك 

 لأعضدددخء م   هدددد    ددددن  . مل دددع (.علددد  مظدددخئف 2000محمددد سدددم   سددد د   دددد ن. . 30
 من أة   م خ ف  خلإسكند    .

 (. د  س  س كم م    م   م  .     ل      خ  .2007محمد مص  ى ل د ن. . 31

،    م  نخت م احمدخ     دن د  ، م كدل   ك دخب  2015محممد  سمخع     هخ م  ، . 32
 .  حد ث 

  نظ  ددد  م       دددم   قدددخ  ة د      كددد  (    دددمدم  ددد ن 2001مددد  د   ددد        فددد   . 33
      . 

(    دددمدم  ددد ن   نظ  ددد  م       دددم   قدددخ  ة د      كددد  2001مددد  د   ددد        فددد   . 34
      . 

(.  ا   دددخ  ت م  ق دددخل م   قدددم   فددد        ددد  1999مددد م ن ع دددد   م  دددد   ددد      .  . 35
    د ن . عمخن: د      ك   لن   م   مل ع.

(.  لإ خ ددد     ضدددل   . 1997خن     دددب مع دددد    ل دددل م عمددد م   سدددك  .  نخ  مددد. 36
   قخ  ة: م كل   ك خب  لن  .

عمددددخن مك  دددد  –(. فسدددد م م       ددددد  ب     خضدددد  2011نددددخ ف م ضدددد      ددددم .  . 37
 .  م  مع         لن   م    مل ع 
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    خضدد  ،  . فسدد م م  خ    هددد    دددن  م   ددد   خت2005 خ دد  عدددان   ك  ندد ،  . 38
 عمخن د     حن ن .

(.  عدد د اعدب   كخ    ده  ل  م د ،   نظ  د  م      دم. 2002م  ه  حمد  دمند .  . 39
 م       خب.

(. ممسدددددمع     دددددد  ب 1998محمدددددد صددددد ح  حسدددددن ن، م أحمدددددد كسددددد   م دددددخن .  . 40
     خض        ق .   قخ  ة: م كل   ك خب  لن  .

 م ددددخ ع د     ك ددددب  ل  خعدددد  م  ن دددد ، -  ح كدددد علدددد   (.1989م  دددده مح ددددمب.  . 41
 .     م:  خم     ممص  

(.   دم  ل فد  علد    دن ل م  قدد  ت    قل د  .   قدخ  ة : 2004معد     خح دم دد  .  . 42
 د     م  ف     خم   .

 . المصادر باللغة الأجنبية:2

https /ar.m.wikipedia.org.wiki. 

 

https://sites.google.com/site/captengalal/1596. 
 

https://sites.google.com/site/captengalal/1596
https://sites.google.com/site/captengalal/1596
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