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   0303-9120السىت الجامعيت 

عند  الأداء الخاص ى مستوىلوزن السريع عما إنقاصتأثير 
.مصارعي رياضة الجيدو  

 



 
 

 

 الشكر و التقدير

 

 . أحمد الله حمدا طيبا كثيرا مباركا فيو كما يحب ربي كيرضا عمى إتماـ ىده الرسالة
 البركفيسكر المحترـك  كما أتقدـ أيضا  بأسمى معاني الشكر إلى الأستاذ المؤطر

ساندني طكاؿ ىده الفترة  كعمى المجيكدات الذم بذليا معي لإخراج الذم  ككتشكؾ سيدم محمد
 ىذه الأطركحة إلى النكر.

 
كما نشكر كؿ أساتذة معيد التربية البدنية كالرياضية كبالأخص الأساتذة الذيف رافقكنا طكاؿ فترة 

 الله  .*عطاء ا.د.بف قكة عمي/ ا.د.ميـ مختار/ا.د.خرفاف محمد حجار/ ا.د.* :التككيف الدراسي
 ة جامعة ذساتأإلىكنكجو شكرنا إلى كؿ مف قدـ لنا يد المساعدة بالمعمكمات القيمة كالنصائح  

 .*.د.بمكنيس رشيد/.د.نكيقة رضكاف /د.ايت عمار تكفيؽ :03الجزائر
 
 

كالمدير التقني لمفريؽ الكطني ،كما لا ننسى شكر رئيس الفيديرالية الجزائرية لمجيدك لعراس رشيد 
كما نشكر ايضا ،لعزيزم كبف عمادم منير،كمدربي الفريؽ الكطني لمجيدك أكاسط ،سميـ بكطبشة

كالمدربيف دريش سفياف  ،المدير الفني لممكاىب الشابة بفريؽ اتحاد العاصمة بكطبشة نكر الديف
كما لا ننسى أيضا  ،عدلاف بكسعيداف مف فريؽ الشرطةكبكغرفة محمد مف فريؽ اتحاد العاصمة ك 

صارعي الفريؽ الكطني كاتحاد العاصمة ك الثانكية الرياضية لمجيدكعمى كؿ التسييلبت شكر كؿ م
 الرسالة . هذالمقدمة مف طرفيـ لإنجاح ى

  

 الطالب الباحث محمد لميف حمكدة

 



 

 الإهداء
 

 ىإل التي غمرتني بحبيا كحنانيا، كحممتني كىنا عمى كىف،إلى أقدـ إىدائي 

الذم عممني بأنو عندما تطفأ يا الله كاطاؿ عمرىا. إلى ظكالدتي الغالية حف

 ، إلى ابي العزيز حفظو الله كاطاؿ عمره. الأنكار لابد مف إضاءة الشمكع

بنيإلى كؿ إخكتي كأخكاتي إلى زكجتي ك   الصغير أنس. ا 

لى كؿ الأكفياء  لى اصحاب الفضؿ الكبير في انجاز  إلى زملبء الدراسة كا  كا 

 .ىذه الأطركحة  ك كؿ أساتذتي المحترميف

 

 دعكانا أف الحمد لله رب العالميف. ك آخر
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  التعريف بالبحث
 

 
‌ب  
 

 مقدمة البحث  -1

 مف خلبليا العممية ارتقت مجمكعة مف الأسس كالمبادئ الأخيرة الآكنة في التنافسية الرياضة عمى  طرأت

ة كىذا الرياضي المكاضيع دراسة في العممية البحكث عمى مختمؼ لاعتمادىا نسبي كبير، بالإضافة تطكر إلى

ارتقت إلى مستكل  تعتبر رياضة الجيدك مف الرياضات التي حيث  ،مكصكؿ إلى الأداء الرياضي المنشكد ل

كصكؿ أم منتخب إلى المستكل العالمي ليس بالأمر السيؿ، فمقد اعتمت  لذلؾ فإف المنافسة ،ي عالي جدا ف

 كىيمنت كؿ مف الياباف كفرنسا كككريا الجنكبية عمى المراتب الأكلى في التصنيؼ العالمي الأخير لمجيدك

(www.FIJ, 2020) مي كأسمكب عمؿ لتطكير استخداـ المنيج العم إلىالمنتخبات ىذه سر تطكر  يكمفك

  الرياضية. كتحقيؽ أفضؿ الانجازات

حيث أف أم زيادة في كزف فئات كزنية مضبكطة    في ثماف عمى تنافس  المصارعيف رياضة الجيدكتعتمد   

التحكـ فيو ك  ارعافسة ك لذلؾ فإف ضبط كزف المصالرياضي عف الكزف المسمكح بو يؤدم إلى إقصائو مف المن

كما  (2012)شرارة،  تيتجزأ مف عممية إعداد المصارعيف ك تجييزىـ للبشتراؾ في المنافسايعتبر جزء لا 

 كؿ يتنافس لذا بينيـ التكافؤ مبدأ كتحقيؽ المصارعيف مةسلب إلى تيدؼ لقكاعد طبقاىذه الرياضة  تمارس

كالكزف المحدد يعتبر الخصـ الأكؿ لمصارع  ، (2016)نكيقة،  كزنو مع تتناسب التي الكزف ةفئ في لاعب

 Thierry)الجيدك كجب عميو ىزيمتو بتحقيقو، حتى يتمكف مف الدخكؿ في المنافسة الرسمية عمى البساط

Paillard, 2010, p. 144)، عدـ إدراؾ مع ممية إنقاص الكزف بصكرة مستمرة تعرض الرياضييف إلى ع

تنعكس سمبا عمى مستكل مما التدريب عمى عممية يؤثر سمبا التغذية المتكاممة كالمتكازنة  أساليبمبادئ ك 

قد يؤدم استخداـ الطرؽ الخاطئة لإنقاص الكزف إلى ك  ك مستكل الأداء الفني نية الخاصةتطكر القدرات البد

 .  (Artioli et al., 2010) إضعاؼ جياز المناعة

نرل أف مشكمة إنقاص الكزف السريع  ،كباحثيف في المجاؿ الرياضي كمدربيف في رياضة الجيدك 

المنيج العممي ضعؼ  إلى كيرجع السبب ، ظاىرة تؤرؽ المصارعيف كالمدربيف عمى حد سكاء تأصبح
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إلى النضج الثقافي لممصارعيف في تسيير عممية  كالافتقار المبني عمى الأسس العممية  في التدريب

كلعؿ ىذه العكامؿ مف الأسباب التي حالت دكف تحقيؽ ميداليات عالمية كالصعكد إلى  ،إنقاص الكزف

 طرؽ إيجاد في دكما فكرن ناجعم ما ىذاك ، منصات التتكيج في المحافؿ الدكلية في السنكات الاخيرة

 أثناء ليةاعكالف الأداء بمستكل للبرتقاء التنافسية أكزانيـ في المصارعيف بقاء عمى لمحفاظ عممية كأساليب

 .ةالمنافس

 مشكمة البحث -2

ىي كسيمة تيدؼ إلى أخلبقية ك  ك تعبر عف قيـ تربكيةحيث ،  فنا مف الفنكف القتالية  رياضة الجيدك تعتبر

 ، لتشكؿ اليكـ ىيكؿ عاـ مف ىياكؿ(Courtin, 2014) تحسيف القدرات البدنية كالعقمية كالنفسية لممصارع

 (2016)نكيقة،  بناء المجتمع كالأمة معتمدة في ذلؾ عمى التدريب الرياضي الحديث

لقد ارتقت رياضة الجيدك إلى مستكل عالمي عالي جدا فالمنافسة بيف المنتخبات في أكجيا خاصة في            

كصكؿ أم منتخب إلى المستكل العالمي ليس بالأمر السيؿ، فمقد اعتمت كىيمنت  لذلؾ فإف الفئات الكبرل،

 كؿ مف الياباف كفرنسا كككريا الجنكبية عمى المراتب الأكلى في التصنيؼ العالمي الأخير لمجيدك

(www.FIJ, 2020)  يرل مركاف عبد المجيد أف سر تطكر المنتخبات يكمف في استخداـ المنيج العممي ك

ليدا يحتاج المصارع في رياضة الجيدك إلى زمف طكيؿ كأسمكب عمؿ لتطكير كتحقيؽ أفضؿ الانجازات"، 

، ساتللئعداد كالتدريب المتكاصؿ ليصبح في كامؿ لياقتو البدنية كالفنية حتى يتمكف مف الاشتراؾ في المناف

بالتناكب بيف الشدة العالية أحيانا كالشدة المنخفضة أحيانا أخرل كتتطمب ميارات   المنافسة تتميزحيث 

تقنية كخططية كنفسية تخمؽ قكة كمجيكد عضمي كبير في كؿ مف الجزء العمكم كالجزء السفمي 

تمارس طبقا لقكاعد تيدؼ إلى   كبما أف رياضة الجيدك كاحدة مف الرياضات التي (Ohya , 2015)لمجسـ

 سلبمة اللبعبيف كتحقيؽ مبدأ التكافؤ بينيـ لذا يتنافس كؿ لاعب في فئة الكزف التي تتناسب مع كزنو

كيعتقد كثير مف اللبعبيف في ىذه الرياضات أف اشتراكيـ في فئات كزنية اقؿ يكسبيـ  ، (2012)شرارة، 
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الكزف  انقاصإلى محاكلة  لمصارعيففرصة الفكز كالتفكؽ عمى منافسييـ مما يؤدم إلى سعي ىؤلاء ا

في ثمانية  فئات كزنية مضبكطة    كفالمصارع  تنافسي حيث ،(Guidetti 2009بسرعة بأم كسيمة )

افسة ك لذلؾ فإف حيث أف أم زيادة في كزف الرياضي عف الكزف المسمكح بو يؤدم إلى إقصائو مف المن

التحكـ فيو يعتبر جزء لا يتجزأ مف عممية إعداد المصارعيف ك تجييزىـ للبشتراؾ في ضبط كزف المصارع ك 

كتتـ عممية إنقاص  .(Miarka, Branco, Vecchio, Camey, & Franchini, 2015)المنافسات

الكزف لدل بعض الرياضييف عف طريؽ التدريب المكثؼ كعدـ تناكؿ الطعاـ كاستعماؿ حمامات الصكنا 

كفقداف الكزف  كبعض الطرؽ الأخرل، مثؿ تناكؿ المسيلبت كارتداء الملببس الثقيمة كالجرم لمسافات طكيمة

بيده الطرؽ يؤدم إلى عدـ القدرة عمى أداء التدريبات لفترة طكيمة كذلؾ لتأثيره عمى كفاءة الأداء عند 

سماعيؿ حامد أف إنقاص  Koral ( 2017) Dosseville et،المصارعيف  حيث يرل أسامة رياض كا 

الكزف بطريقة سريعة كمفاجئة تجعؿ الرياضي يقع تحت ضغط عصبي كنفسي تتأثر مف خلبلو أجيزتو 

الكظيفية، كذلؾ لفقد المصارع كميات كبيرة مف الماء كخركج ايكنات الصكديكـ كالكمكريد بنسب معتبرة ىذا 

تكل الأداء لديو ،مما يؤدم في بعض الأحياف إلى حدكث بعض ما يجعمو يشعر بالتعب كانخفاض مس

حتاج مصارع الجيدك يك  (2012 رياض ك حامد) الاضطرابات النفسية التي قد تمنعو مف مكاصمة الحمية .

إلى الطاقة اللبزمة لمقياـ بالمجيكدات البدنية العالية أثناء التدريب ك كذلؾ أثناء المنافسات عندما يمعب 

نزاؿ في اليكـ الكاحد، فضلب عف تعرض الرياضييف إلى عممية إنقاص الكزف بصكرة مستمرة ك أكثر مف 

كماؿ  عدـ الإدراؾ لمبادئ ك أساليب التغذية المتكاممة ك المتكازنة كيؤثر سمبا في مكاصمة التدريب كا 

الأداء الفني الجرعات التدريبية التي تنعكس سمبا عمى مستكل تطكر القدرات البدنية الخاصة ك مستكل 

( ، إف ضبط الكزف  يعتبر الخصـ الأكؿ لمصارع الجيدك، كجب عميو ىزيمتو كالتحكـ 2019)شرارة العالية،

 Franchin فيو يعتبر جزء لا يتجزأ مف عممية إعداد المصارعيف ك تجييزىـ للبشتراؾ في المنافسات

إنقاص الكزف ناتجة مف أف معظـ المدربيف  أضرارأف  (Sansone& Sawyer 2005)يرل  .(2015

http://www.tandfonline.com/author/Koral,+J
http://www.tandfonline.com/author/Koral,+J
http://www.tandfonline.com/author/Koral,+J
http://www.tandfonline.com/author/Dosseville,+F
http://www.tandfonline.com/author/Dosseville,+F
http://www.tandfonline.com/author/Dosseville,+F
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كاللبعبيف لا يمتمككف المؤىلبت العممية المناسبة كالخبرة الصحية التي تؤىميـ لمقياـ بعمميات إنقاص الكزف 

عممية سميمة كبشكؿ متدرج تسمح ليـ بتحقيؽ اليدؼ مف إنقاص الكزف مع الاحتفاظ بسلبمة أجيزة  بطريقة

باف  ايشير فيي (Jean Mark Sene,2014طبيب الفريؽ الفرنسي لمجيدك)ل كفي دراسة .الجسـ الداخمية

إنقاص الكزف السريع يؤدم إلى انخفاض الكتمة العضمية بسبب فقد الدىكف مما يسبب في نقص القكة 

كالإنياؾ المبكر خلبؿ المنافسة، كزيادة خطر التقمصات كالتعب العضمي كالإصابات كىدا حتما يؤثر في 

ل العالي  ينقصكف المستك مصارعي  اغمبفإف  اذىك بالرغـ مف الأداء كيعرض صحة المصارع لمخطر. 

مف اجؿ الحصكؿ عمى فرص  كمغ خلبؿ أسابيع قميمة لممشاركة في منافسات دكلية رسمية 12 مف أكثر

 .(2019شرارة العالية  )كزنا الأخؼتفكؽ عمى الرياضيف لماكبر 

 ك بناء عمى ما سبؽ جاءت ىده الدراسة لتجيب عمى التساؤؿ العاـ: 

 ؟. أواسط ذكور مجيدول الفريق الوطنيعند مصارعي كيف يؤثر إنقاص الوزن السريع عمى مستوى الأداء الخاص       

 التساؤلات الفرعية: -1-1

عند ىناؾ فركؽ ذات دلالة إحصائية في متغير الكزف بيف القياس القبمي ك القياس البعدم ىؿ  -1-1-1
 ؟أكاسط ذككر مجيدكل الفريؽ الكطنيمصارعي 

عند  sjftالخاصة باستخداـ اختبار يؤثر إنقاص الكزف السريع عمى مستكل المياقة البدنية كيؼ -1-1-2

 ؟مصارعي الفريؽ الكطني لمجيدك أكاسط ذككر

للؤطراؼ  القكة ، السرعة ، القدرة ( ة )البدني قدراتبعض الكيؼ يؤثر إنقاص الكزف السريع عمى  -1-1-3

 ؟لدل مصارعي الفريؽ الكطني لمجيدك أكاسط ذككر  myotestباستخداـ جياز  السفمية
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 أىداف البحث   -3

مصارعي بالمياقة البدنية الخاصة  مستكل لكزف السريع عمىاإنقاص عممية ر يأثتمعرفة  تيدؼ الدراسة إلى

 . sjftالفريؽ الكطني لمجيدك أكاسط ذككر باستخداـ اختبار

 المنافسة. الكشؼ عف مدل انقاص المصارعيف لأكزانيـ قبؿ -

للؤطراؼ السفمية القكة ، السرعة ، القدرة (  ة )بعض القدرات البدنيإنقاص الكزف السريع عمى معرفة تأثير  -
 .لدل مصارعي الفريؽ الكطني لمجيدك أكاسط ذككر  myotestباستخداـ جياز 

 : البحث فرضيات -4

 : الفرضية العامة -4-1

 .أكاسط ذككر مجيدكل الفريؽ الكطنيعمى مستكل الأداء الخاص عند مصارعي سمبا يؤثر إنقاص الكزف السريع 

 : الفرضيات الجزئية -4-2

لدل ىناؾ فركؽ ذات دلالة إحصائية في متغير الكزف بيف القياس القبمي ك القياس البعدم  -4-2-1
 مصارعي النخبة لرياضة الجيدك.

عند  sjftالخاصة باستخداـ اختبار المياقة البدنيةعمى مستكل سمبا يؤثر إنقاص الكزف السريع  -4-2-2

 .  رمصارعي الفريؽ الكطني لمجيدك أكاسط ذكك 

للؤطراؼ  القكة ، السرعة ، القدرة ( ة )بعض القدرات البدنيعمى سمبا يؤثر إنقاص الكزف السريع -4-2-3

 .لدل مصارعي الفريؽ الكطني لمجيدك أكاسط ذككر  myotestباستخداـ جياز  السفمية

 :ىمية البحث أ -5

الفريؽ الكطني  تمترسبة في قرار نفسي منذ أف غادر إف اختيارم ليذا المكضكع بالذات ىك الأسئمة ال   

 ؟اـ لا لمجيدك، حكؿ ما إذا كانت بعض الأمكر التي كنا نعرض ليا أنفسنا صائبة كمبنية عمى أساس عممي
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البدني كعمى الصحة اـ لا.  الأداءكمف أىـ ىذه الأسئمة ىؿ ىناؾ تأثير لإنقاص الكزف السريع عمى مستكل 

 بحيث كنا نعرض أنفسنا لحميات قاسية نرل مف خلبليا المكت المحقؽ، بحيث نصؿ إلى ضعؼ بدني شديد. 

فبالرغـ مف أنني كنت بطؿ الجزائر للؤشباؿ كنائب بطؿ الجزائر للؤكاسط كمتحصؿ عمى الميدالية البركنزية  

مع اتحاد العاصمة ككأس الجزائر للؤكابر  ألقاببميبيا كمتحصؿ عمى عدة  2009في البطكلة الافريقية سنة 

إلا أنني لـ أتمكف مف  2009بالمجر سنة  كعدة ألقاب فردية كجماعية كالاىـ ىك مشاركتي في البطكلة العالمية

في نحاكؿ  يذا لك  ،ؿ الفشؿ في ىدا المحفؿ الكبيرالكزف السريع كاف مف عكام إنقاصكلعؿ  الأكؿتجاكز الدكر 

في البطكلات الكبرل كتفادم  الأكلىمعرفة سبب فشؿ المصارعيف الجزائرييف في اعتلبء المراتب ىذه الرسالة  

تتمثؿ أىمية دراستنا في تكضيح الغمكض الذم ينتاب أغمب المدربيف حكؿ عممية يث ح الإخفاؽ لنفس السبب

التخصصي لممصارعيف   الأداءإنقاص الكزف السريع كىذا بإعطاء رؤية كاضحة حكؿ تأثير ىذه العممية عمى 

 الحاصؿ عمى بعض القدرات البدنية كبالتالي عمى المستكل التنافسي كالنتائج الفنية. كالتأثير

كليذا فإف أىمية الدراسة النظرية تكمف في كضع دعامة نظرية، أما الدراسة التطبيقية فأىميتيا تكمف في    

 إثبات صحة الفرضيات المقترحة أك نفييا مع تقديـ مؤشرات كمعطيات كدلائؿ كاقعية.

 : البحث مصطمحات-6

 الإنقاص الكزف السريع .المتغير المستقل:  -6-1

 .مستكل الأداء  التابع:المتغير  -6-2

 :تحديد المفاىيم والمصطمحات  -7

 ىك لجكء الرياضييف إلى بعض الطرؽ لإنقاص الكزف بسرعة مثؿ  :السريع لوزناإنقاص  -1- 7

 التكقؼ عف تناكؿ الطعاـ أك التقميؿ مف كمية السكائؿ التي يتـ الحصكؿ عمييا أك التدريب في ملببس 

 خاصة لزيادة العرؽ أك حمامات الساكنا أك حبكب إنقاص الكزف أك الحصكؿ عمى عقاقير تؤدم إلى 
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 (2004)العامرم،  تفريغ الأمعاء أك إدرار البكؿ أك التقيؤ عف عمد.

ىي الفئة التي تضـ المصارعيف  ,فإف فئة الأكاسط FIJحسب الاتحادية الدكلية لمجيدك فئة الأواسط : -7-2

 .21سنة كلا تتجاكز  18بيف   أعمارىـتككف  الذيف

حسب ما جاء في القامكس الرياضي المكسع كتعريؼ إجرائي ىي صفكة مف الأفراد يتمتعكف النخبة:  -7-3

جمكعة مف بصفات معينة يتميزكف بيا لا تتكفر في غيرىـ كيتـ فييا تحقيؽ الألقاب كالمراكز الرياضية، كىي م

 ..الرياضييف  لدييـ صفات بدنية كنفسية خاصة يتمتعكف بيا عف الغير رياضييف

كيعرفو الدكتكر "عصاـ عبد الخالؽ" الأداء الرياضي عمى انو:"إيصاؿ الشيء إلى   الأداء: -7-4

المرسؿ إليو : كىك عبارة عف انعكاس لقدرات كدكافع لكؿ فرد لأفضؿ سمكؾ ممكف نتيجة لتأثيرات متبادلة 

س الذم لمقكة الداخمية كغالبا ما يؤدل بصكرة فردية، كىك نشاط أك سمكؾ يكصؿ إلى نتيجة كما ىك المقيا

-214، الصفحات 1983)نزار، تقاس بو نتائج التعمـ، كىك الكسيمة لمتعبير عف عممية التعميـ سمككيا". 

215) 

ىك عممية تقميؿ كزف الرياضي عف معدلو الطبيعي بطريقة معتمدة كمقصكدة بغرض :  إنقاص الوزن -7-5

زيادة فرصتو في الفكز لأنو يتنافس في قمة كزنو كتتـ ىده العممية في الرياضات ذات فئة الكزف كالتي يمعب 

، كماؿ الاجساـ  فييا كزف الجسـ دكرا كبيرا في تحقيؽ النتائج مثؿ المصارعة ،الجكدك ،الملبكمة ،رفع الاثقاؿ

 . (2001)ابراىيـ، 

ىك إنقاص كزف الرياضي بإتباع نظاـ تقميؿ السعرات الحرارية التي يتناكليا  : التعريف الاجرائي لإنقاص الوزن

في اليكـ عف النظاـ الغذائي الدم كاف يتبعو قبؿ الشركع في عممية انقاص الكزف 4.5MJالرياضي بنسبة 

(، ليتمكف رياضي الجيدكمف  تحقيؽ الكزف المناسب لفئة 15يكـ )استقرار انقاس الكزف لمدة 15كدلؾ لمدة   يكـ

 .فييا الكزف التي يتنافس
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                                                                الخاص بالجيدو:                              الأداء اختبار.6

 SJFTتـ اقتراح ىذا الاختبار مف طرؼ ستيرككفسكي لتقييـ الاداء الخاص بالجيدك عف طريؽ استخداـ اختبار 

كيتـ تقييـ الرياضي بحساب مؤشر الاداء باستخداـ عدد الرميات كنبض القمب المسجميف اثناء اداء الاختبار 

 .كتطبيؽ المعادلة الخاصة بدلؾ ثـ الرجكع الى جدكؿ الدم يحتكم عمى معايير ترتيب  الاداء

 الجيدو: .مصارع5.6

بالتالي لا بدمف كجكد نظاـ ذاتي كسيطرة الشخص الذم يمارس فنا لو أخطارا كثيرة محتممة الكقكع ك  ىك

 .(2001)ابراىيـ، شخصية مف أجؿ الحفاظ عمى سلبمتو كسلبمة منافسو 

 .الدراسات المشابية:7

في معالجة مشكمة البحث كمعرفة الأبعاد التي تحيط بو ك الاستفادة منيا في  المشابية تكمف أىمية الدراسات  

إنجاز أم بحث دكف المجكء إلى الدراسات المشابية ك  حيث لايمكف ك مناقشة النتائج المتغيراتضبط 

 الاستعانة بيا.

ىذا  تماـلإللبستفادة منيا كمف نتائجيا  جمع بعض الدراسات المشابية ك ذلؾب قاـ لمطالب الباحثك ليذا 

زالة بعض الغمكض حكؿ ىذا المكضكعالبحث   .كا 

 بية العربية:.الدراسات المشا1.1

في عمكـ كتقنيات  بحث مقدـ ضمف متطمبػػػػػػات نيؿ شيادة الدكتكراه) 2119شرارة العاليةدراسة  1.1.7

 (-جامعة مستغانـ-الأنشطة البدنية كالرياضية تخصص رياضة كصحة

 عنوان الدراسة:-

 بالجيدك. لخاصا الجسمية كالأداءتأثير إنقاص الكزف بتقميؿ السعرات الحرارية المتناكلة عمى بعض القياسات 
 : اليدف من الدراسة-
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تحميؿ تأثير الاحتياج الغذائي)كمية الطاقة المتناكلة مف طرؼ الرياضيف المشاركيف في -تيدؼ الدراسة إلى: -
 الدراسة( المناسب لتثبيت عممية انقاص الكزف عند عينة الدراسة لمدة خمسة عشر يكما . 

الفريؽ الكطني تحديد الكزف  المثالي لمرياضي للؤداء الجيد كمكاصفات الغداء الصحي كالمتكازف لرياضييف  -
 سنة(. 22-19ذككر ) لمجيدك

تحديد كزف  مثالي صحي يمكف لمرياضي  الاحتفاظ بو طيمة المكسـ الرياضي ، مع تقميؿ كمية الكزف التي -
 ضي بكزف يقارب الكزف الذم يتنافس فيو،يجب فقدانيا لممنافسة أم اف يتدرب الريا

يكما بتقميؿ السعرات الحرارية عمى بعض  القياسات الجسمية عند  15تحديد تأثير تثبيت إنقاص الكزف لمدة  -
 سنة(.22-19ذككر ) رياضي النخبة الكطنية  لمجيدك

يكما بتقميؿ السعرات الحرارية عمى اختبار الأداء الخاص بالجيدك  15تحديد تأثير تثبيت إنقاص الكزف لمدة  -

 سنة(. 22-19ذككر ) عند رياضي النخبة الكطنية  لمجيدك

 منيج البحث:-

الاختبار  اـستخدابالتصميـ التجريبي لمجمكعة كاحدة ك ة التجربي مستعين المنيج عمى اعتمدت 

 القبمي ك البعدم لممجمكعة.

 عينة البحث:  -

رياضي  مف الفريؽ الكطني لمجيدك ذككر أكابر تـ اختيارىـ بالطريقة 21عينة البحث في  تمثمت

 .المقصكدة

 أدوات البحث: -

 استخداـ الباحث الاختبارات التالية لقياس التحمؿ: 

استخدمت  ت عنو الدراسات النظرية كالدراسات المشابية كطبقا لمتطمبات البحثعمى ضكء ما أسفر -

 في ىذه الدراسة الأدكات التالية:الطالبة الباحثة 
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الخاص بجمع المعمكمات حكؿ عينة البحث قصد الاستفادة  (RWLQ) استبياف إنقاص الكزف السريع-

 منيا في انجاز البحث.

 استبياف يضـ مجمكعة مف الاختبارات المقننة عرضت عمى الأساتذة ك الدكاترة المحكميف.-

 الأجيزة المستخدمة في البحث :

 فيديك. كاميرا

 الاستيدكمتر: جياز لقياس الأطكؿ.

 جياز قياس الكتمة الكمية لمجسـ كالكتمة العضمية الخالية مف الدىكف كالكتمة الذىنية كماء الجسـ 

bioelectricalimpedancescale to thenearest 0.1 kg (Tanita,Tokyo, Japan) 

 سجلبت )مذكرات طعاـ( لتدكيف الطعاـ المتناكؿ.

( كيتـ مف (Houcine, Ahmed, &Saddek 2014البرنامج الحاسكبي لحساب مؤشر كتمة الجسـ 

كلة سكبي لحساب السعرات الحرارية المتنااالبرنامج الحخلبلو تحديد النمط الجسمي لكؿ رياضي

NUTRISOFT- BILNUT (Vers. 2.01, Paris, France)  

 القياسات الجسمية:

: تحميؿ التركيب الجسمي لممختبر، قياس الكزف الكمي لمجسـ ، كتمة الدىكف، النسبة اليدف من الاختبار

 المئكية لدىكف لمجسـ، الكتمة الخالية مف الدىكف كماء الجسـ.

 bioelectricalimpedancescale to thenearest 0.1 kgمترالانبيدكنس  ميزاف:الأدوات المستعممة

(Tanita,Tokyo, Japan)  

  أقلبـ كبطاقات خاصة بتسجيؿ النتائج.

يتـ إدخاؿ المعمكمات الشخصية) السف، الطكؿ ك الجنس( ثـ يصعد المختبر حافي الرجميف كيفية الأداء:

 اف. عمى الميزاف كتتـ قراءة النتائج المسجمة عمى شاشة الميز 
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ملبحظة: لا يجب الصعكد عمى الميزاف بأرجؿ مبممة كتفادم حمؿ أم جياز الكتركني مف طرؼ المختبر 

 أثناء عممية القياس.

 (Sterkowicz1995تـ اقتراح ىذا الاختبار مف طرؼ) :اختبار الأداء الخاص بالجيدك

 السعرات الحرارية المتناولة من طرف عينة البحث: تقييم

المتناكؿ كؿ ثلبثة  أياـ متتالية، ، مع عدـ إحداث أم تغيير في النظاـ الغذائي المعتاد   تـ تقييـ الطعاـ

الغذائي الخاص بإنقاص الكزف)تقميؿ السعرات الحرارية(  تحديد النظاـ في الأياـ السبعة الأكلى كحتى يتـ

الحرارية المتناكلة  المراد تطبيقو عمى عينة البحث لمدة خمسة عشر يكما لابد مف تقييـ  عدد السعرات

الدراسات كالأبحاث المرتبطة بمكضكع  لمدة ثلبثة أياـ )الكربكىيدرات ،البركتينات ك الدىكف(. كىدا حسب

 .ك آخركف(  Shimizuك آخركف ك Artioliالبحث )دراسة 

 النتائج المتوصل الييا من الدراسة أىم

عممية إنقاص الكزف بتقميؿ السعرات الحرارية المتناكلة   تؤدم إلى انخفاض كزف الجسـ كالكتمة الخالية  فإ

مف الدىكف كماء الجسـ ك مؤشر كتمة الجسـ كلا تؤثر عمى كتمة الدىكف كما أنيا تؤثر سمبيا  عمى الأداء 

ة(.كأف استقرار إنقاص الكزف سن 22-19دك  عند رياضييف الفريؽ الكطني لمجيدك ذككر  )يالخاص بالج

 المناسبة لتحسيف الأداء . بالإستراتيجيةلمدة خمسة عشر يكما ليست 

 قتراحات التالية: الا ك تبعا لمعممية تـ كضع

المدربكف ك أخصائي التغذية الرياضية ك  إشراؼيتـ تحديد  فئة الكزف المناسبة لكؿ رياضي تحت  

 .الأطباء الرياضييف

كضع نظاـ غذائي متكازف إلى جانب البرنامج  يجب  تأثير سمبي عمى أداء الرياضي  يككف لكي لا -

 لى إنقاصيا خلبؿ فترة المنافساتالتدريبي حتى لا تحدث زيادة غير مطمكبة ىي الكزف، يضطر اللبعب إ
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 ضمف الفحكصات الطبية دكرية ك قبؿ الشركع في عممية إنقاص الكزف. كجكب كضع -

يد مف الدراسات في مجاؿ إنقاص الكزف كخاصة فيما يتعمؽ بطكؿ مدة ضبط الكزف المز إجراء ضركرة -

ناث لتأكيد النتائج   التي أسفرت عنيا ىذه الدراسة.كأثره عمى الأداء عند الرياضييف ذككر كا 

تنظيـ برامج إرشادية لممدربيف ك الرياضييف، يتـ فييا الترشيد إلى عممية إنقاص الكزف ك أىمية  اقتراح-

 التغذية المتكازنة.

 .تصميـ برامج فردية ك كاقعية لإدارة الكزف -

في عمكـ كتقنيات  بحث مقدـ ضمف متطمبػػػػػػات نيؿ شيادة الدكتكراه)2117 نويقة رضواندراسة  2.1.7

 (-03الجزائرجامعة -تدريب رياضيالأنشطة البدنية كالرياضية تخصص 

 عنوان الدراسة:-

 .السريع عمى القوى القصوى عند مصارعي الفريق الوطني لممصارعة الحرةتأثير إنقاص الوزن 
 : اليدف من الدراسة-

 تيدؼ الدراسة إلى: -
 القكة القصكل للؤطراؼ العمكية.أثر الإنقاص السريع لمكزف عمى معرفة  -

 الإنقاص السريع لمكزف عمى القكة القصكل لمعضلبت الباسطة لمجذع.معرفة أثر  -

 .معرفة أثر الإنقاص السريع لمكزف عمى القكة القصكل للؤطراؼ السفمية -

 محاكلة نزع الغمكض عف أثر عممية إنقاص الكزف السريع عمى القكة القصكل -

 منيج البحث:-

 الاختبار القبمي ك البعدم لممجمكعة. اـستخدا معبي يالتجر  المنيج عمى الباحث داعتم

 عينة البحث:  -
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تـ مصارعيف لممنتخب الكطني فئة الأكابر ذككر اختصاص مصارعة حرة  10كتتمثؿ عينة البحث في 

 اختيارىـ بالطريقة المقصكدة.

 أدوات البحث: -

 مقياس:لاستخداـ الباحث الاختبارات التالية  

 .اختبار التكرار القصكل*

 .التكرار القصكل لعضلبت الأطراؼ السفمية بالقرفصاء كالبار عمى الكتفيف* 
 .التكرار القصكل لمعضلبت الباسطة لمجذع بالرفع مف الأرض * 
 التكرار القصكل للؤطراؼ العمكية بضغط البار الحديدم *

 الأدوات المستعممة في ىذا الاختبار

 حمالة الأثقاؿ. -

 .بار حديدم -

  مقعد سكيدم. -

عدد كافي مف الأسطكانات الحديدية ذات أكزاف مختمفة بحيث تكفي في مجمكعيا أقكل اللبعبيف  -

 كغ. 1,25المختبريف مع ضركرة كجكد أسطكانات 

 النتائج المتوصل الييا من الدراسة أىم

 الباحث مف خلبؿ ىذا البحث إلى مجمكعة مف الاستنتاجات جاءت كما يمي: تكصؿ    

 الإنقاص السريع لمكزف يؤثر سمبا عمى مستكل القكة القصكل لممصارعيف.     -  

 الإنقاص السريع لمكزف يؤثر سمبا عمى مستكل القكة النسبية لممصارعيف. - 

 البدني لممصارعيف.لإنقاص السريع لمكزف يؤثر سمبا عمى مستكل ا - 

  مكاصمة تطبيؽ نفس الأحماؿ التدريبية التي كانت تطبؽ عمى المصارعيف قبؿ مرحمة الإنقاص السريع  - 

 لمكزف تؤدم إلى تعريض المصارعيف لأخطار الحمؿ الزائد.   
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 الإنقاص السريع لمكزف يؤثر سمبا عمى فاعمية الحركات التقنية لأنيا تطبؽ ضد مقاكمة الخصـ. - 

 الإنقاص السريع لمكزف يؤدم إلى زيادة احتمالات الإصابة. - 

عمى الرغـ مف أف عدد الكيمكغرامات المنقصة عند كؿ مصارع كاف نفسو إلا أف مستكل تأثر القكة  - 

 القصكل في الأطراؼ العمكية كالعضلبت الباسطة لمجذع كالأطراؼ السفمية لـ يكف نفسو.

ثر مف خلبؿ طريقة الإنقاص السريع لمكزف كمما نقصت القكة القصكل أكثر كمما تـ إنقاص كيمكغرامات أك - 

 حيث أكضحت النتائج المتحصؿ عمييا أف إنقاص الكزف بكحدة كاحدة يؤدم إلى :

كحدة في العضلبت  3,26كحدة في الأطراؼ العمكية. إنقاص القكة القصكل بػ  1,77إنقاص القكة القصكل بػ 

 .كحدة في الأطراؼ السفمية 2,98ة القصكل بػ الباسطة لمجذع. إنقاص القك 

 .2112أطروحة دكتوراه جامعة القادسية كمية التربية الرياضية سنة  مثنى جميل عمار . دراسة3.1.7
 عنوان الدراسة  

أساليب مختمفة في إنقاص الكزف كأثرىا في بعض المتغيرات الأنتركبكمترية كالفسيكلكجية كالإنجاز كالدافعية  

 منتخب شباب محافظة الديكانية لبناء الأجساـ.لدل 

 اليدف من الدراسة 

التعرؼ عمى الأساليب المختمفة في إنقاص الكزف كمقارنتيا بأثرىا في بعض المتغيرات الأنتركبكمترية كالإنجاز 
 كالدافعية.

 عينة البحث

 لاعب يمثمكف منتخب الديكانية. 24اشتممت عينة البحث عمى 

 المنيج التجريبي.:المنيج المستعمل 

 :الوسائل الإحصائية المستعممة

 .T testeالمتكسط الحسابي، الانحراؼ المعيارم، اختبار 
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 أىم النتائج المتوصل إلييا 

( دكر كبير في إنقاص الكزف كحرؽ الطبقة الشحمية بالجسـ عند لاعبي بناء لاستخداـ المركب )حارؽ الدىكف
 الأجساـ.

)حسف أحمد الشافعي. محمد حسيف عابديف. سكزاف . دراسة مسعد عمي محمود رسالة دكتورة 4.1.7

 (106-105، الصفحات 2009أحمد عمي مرسي، 

 :عنوان الدراسة-

 تأثير طرؽ مختمفة لإنقاص الكزف عمى التحمؿ الدكرم التنفسي كالعضمي لممصارع.

  الدراسة:اليدف من -

ساعة عمى مستكل التحمؿ الدكرم التنفسي كالتحمؿ  24التعرؼ عمى تأثير طريقة جفاؼ البسيط لمدة -

 العضمي الديناميكي ك الاستاتيكي، ك التحمؿ السرعة الخاص ك التحمؿ القكة الخاص لممصارع.

نفسي كالتحمؿ ساعة عمى مستكل التحمؿ الدكرم الت 24التعرؼ عمى تأثير التجكيع الجزئي لمدة -

 العضمي الديناميكي ك الاستاتيكي، ك التحمؿ السرعة الخاص ك التحمؿ القكة الخاص لممصارع.

ساعة عمى  مستكل التحمؿ الدكرم التنفسي كالتحمؿ  18التعرؼ عمى تأثير طريقة الصياـ الكامؿ لمدة -

 ة الخاص لممصارع.العضمي الديناميكي ك الاستاتيكي، ك التحمؿ السرعة الخاص ك التحمؿ القك 

أياـ عمى مستكل التحمؿ الدكرم التنفسي كالتحمؿ  6التعرؼ عمى  تأثير التغذية ك التمرينات معا لمدة -

 العضمي الديناميكي ك الاستاتيكي، ك التحمؿ السرعة الخاص ك التحمؿ القكة الخاص لممصارع.

 منيج البحث:-

مـ الباحث ثلبثة تجارب لإنقاص الكزف السريع استخداـ المنيج التجريبي لاختبار فركض البحث، كص 

نفذت كؿ تجربة عمى مجمكعة مف الأفراد يجرم عمييا القياسات القبمية ك البعدية كصممت تجربة رابعة 

 أجريت عمى مجمكعتيف مف الأفراد أحدىما "تجريبية" ك الأخرل "ضابطة".
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  عينة البحث:-

ة الرياضية لمبنيف بأبي قير كتـ اختبار العينة بالطريقة مصارعا مف فريؽ كمية التربي 27طبؽ البحث عمى 

 العمدية ككزعكا عمى التجارب الأربعة.

 أدوات البحث:-

 استخداـ الباحث الاختبارات التالية لقياس التحمؿ: 

 اختبار "ىارفارد" لمخطك لأعمى لقياس التحمؿ الدكرم التنفسي.-

ثني كمد الذراعيف مف كضع الانبطاح المائؿ لقياس التحمؿ العضمي الديناميكي لمعضلبت المادة  اختبار-

 لمذراعيف.

اختبار التعمؽ في كضع ثني الذراعيف لقياس التحمؿ العضمي الديناميكي لمجمكعة العضلبت الكبيرة في -

 الجسـ ككؿ.

 ارع.اختبار أداء ميارة الككبرم لقياس تحمؿ السرعة الخاص لممص-

 اختبار أداء ميارة الرمية الخمفية لقياس تحمؿ القكة الخاصة لممصارع.-

كتـ تطبيؽ الاختبارات السابقة عمى أفراد العينة قبؿ إدخاؿ المتغيرات التجريبية لطرؽ إنقاص الكزف )قياس 

 قبمي( كبعد إدخاؿ المتغيرات التجريبية )قياس بعدم(.

 : أىم النتائج-

مف كزف الجسـ في المتكسط دكف أف  %3,21حكالي تنقص ساعة  24ط لمدة طريقة الجفاؼ البسي -

تؤثر بدرجة معنكية عمى  مستكل التحمؿ الدكرم التنفسي، ك التحمؿ العضمي الديناميكي ك الاستاتيكي، 

 كتحمؿ السرعة الخاص، كتحمؿ السرعة الخاصة ك تحمؿ القكة الخاص لممصارعيف .

مف كزف الجسـ في المتكسط دكف أف تأثر  % 2.77ساعة  24تنقص طريقة التجكيع الجزئي لمدة -

ك تحمؿ القكة الخاص. بينما تحسف بدرجة   بدرجة معنكية في التحمؿ العضمي الديناميكي لمجسـ ككؿ،
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مذراعيف، ك معنكية مف مستكيات التحمؿ الدكرم التنفسي ك التحمؿ العضمي الديناميكي لمعضلبت المادة ل

 التحمؿ العضمي الاستاتيكي ك تحمؿ السرعة الخاص.

مف كزف الجسـ في المتكسط دكف أف تؤثر % 2,82ساعة حكالي  18تنقص طريقة الصياـ الكامؿ لمدة -

بدرجة معنكية في التحمؿ العضمي الديناميكي لمعضلبت المادة لمذراعيف، ك التحمؿ العضمي الديناميكي 

، كتحمؿ السرعة الخاص كتحمؿ القكة الخاص، بينما تحسف الاستاتيكيالعضمي  لمجسـ ككؿ، ك التحمؿ

 بدرجة معنكية مف مستكل التحمؿ الدكرم التنفسي.

التمرينات بدرجة معنكية مف النسبة المئكية لدىكف الجسـ ك محيطي البطف  كتقمؿ طريقة التغذية  - 

 كالخضر، بينما لـ تؤثر تمؾ الطريقة بدرجة معنكية في محيطات الجسـ الأخرل.

 2112دكتوراه جامعة القادسية كمية التربية الرياضية سنة  أطروحة عمار مثنى جميلدراسة  5.1.7  

 :عنوان الدراسة 

مختمفة في إنقاص الكزف كأثرىا في بعض المتغيرات الأنتركبكمترية كالفسيكلكجية كالإنجاز كالدافعية لدل أساليب  
 .منتخب شباب محافظة الديكانية لبناء الأجساـ

 اليدف من الدراسة 

كالإنجاز التعرؼ عمى الأساليب المختمفة في إنقاص الكزف كمقارنتيا بأثرىا في بعض المتغيرات الأنتركبكمترية 
 كالدافعية.

 عينة البحث

 لاعب يمثمكف منتخب الديكانية. 24اشتممت عينة البحث عمى 

 أىم النتائج المتوصل إلييا 

( دكر كبير في إنقاص الكزف كحرؽ الطبقة الشحمية بالجسـ عند لاعبي بناء لاستخداـ المركب )حارؽ الدىكف
 الأجساـ.
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 المنيج المستعمل 

 المنيج التجريبي.

 الوسائل الإحصائية المستعممة

 .T testeالمتكسط الحسابي، الانحراؼ المعيارم، اختبار 

 .الدراسات المشابية الأجنبية2.7

 (2017) .. دراسة فاغيربيرج1.2.1

   الأجساـزمة لرياضي كماؿ لبالطاقة المتناكلة  ال إنقاصالنتائج السمبية المترتبة عف  :عنوان الدراسة-

الكزف  بتقميؿ السعرات الحرارية المتناكلة  إنقاصالسمبية الناتجة عف  الآثار: تحديد الدراسةاليدف من -

 المنافسات. أثناء الأجساـكماؿ  العضلبت عند رياضي لإبرازك  الذىنيةالكتمة  لإنقاص

 : منيج البحث-

 ـ المنيج المسحي.ااستخد

 :عينة البحث-

رجاؿ يخضعكف لأنظمة غذائية قاسية لأكثر مف شير بغرض  الأجساـكماؿ  في رياضيي عينة اال تتمثم

 التحضير لممنافسات .  

 : أىم النتائج-

مف كزف الجسـ ( ينتج عنيا   kg 1 ؿ لك   kcal  30غذائية قاسية ) أنظمةيتبعكف   الرياضييف اغمب

الدمكية عند  كالأكعيةالقمب في مشاكؿ  إلى يـعرضي مما اليرمكففقداف الكتمة العضمية كاختلبؿ في 

 ٪مف الكزف الكمي لمجسـ.40ينقصكف حكالي  يفالذ خاصة
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  2013 سانقوت واخروندراسة .2.2.7

 في الرياضات القتالية.     الأداءالكزف السريع عمى  إنقاص عممية تأثير: الدراسة عنوان-

 : اليدف من الدراسة- 

  الكزف السريع المتكرر. إنقاصالرياضييف مع عممية  تكيؼ ىؿتيدؼ الدراسة إلى معرفة  

٪ مف الكزف 5 إنقاصمعرفة التأثير السمبي لإنقاص الكزف السريع المتكرر خلبؿ المكسـ الرياضي )يتـ 

 الخاص الجيدك.   الأداءساعات عمى  4مدتو  متبكع بكقت لاستعادة الاستشفاء الكمي لمجسـ(

  منيج البحث: -

البحث.                                                                                                                  مكضكع لتناسبو معكدلؾ البعدية(  -يةالمنيج التجريبي بطريقة التجربة ) القبمىك  

 : عينة البحث -

الكزف  إنقاصيخضعكف لعممية  رياضييف 10مجمكعتيف  إلىرياضي مقسمة   18 البحث كانت عينة

 الكزف السريع بصفة متكررة. إنقاصيخضعكف لعممية  رياضييف 8السريع لأكؿ مرة  ك

أدوات البحث :                                                                                             -

 ٪5 إنقاصيتـ  مف خلبليا اياـ5الكزف كالتي دامت  إنقاصقياسات قبؿ الشركع في عممية بالباحث قاـ 

قياسات التركيب  إجراءكبعد  قاـ بإعادة نفس القياسات عمى عينة الدراسة ،ىا كبعدمف الكزف الكمي لمجسـ 

الباحث لممجمكعة التجريبية مدة  ىأعطالجسمي كقبؿ البدء في تطبيؽ الاختبار البعدم  الخاص بالأداء 

  .ت لأكؿ كالشرب مف اجؿ الاستشفاء ساعا أربع

استخدـ الباحث الاختبارات التالية :                                                                                           

     قياس التركيب الجسمي                                                                                                           -

                                                                                                                                        (                                                                                          SJFTالخاص بالجيدك ) الأداءاختبار  -

 قياس تركيز المكتات في الدـ  -



  التعريف بالبحث
 

 
21 

 

 :  النتائج أىم-

انخفاض كتمة ماء الجسـ.                      إلىكىذا يرجع كزف الجسـ الكمي كالكتمة الخالية مف الدىكف   ينخفض -

زمة لباسترجاع الطاقة ال إلى أدتبالنسبة لممجمكعتيف كىدا راجع لمفترة الاستشفاء التي  الأداءلـ يتغير  -

         للؤداء  .                                                                                                       

كتات في الدـ.                                                                                  ارتفاع قياس تركيز اللب -

  .الكزف السريع  إنقاصجسـ الرياضي مع تكرار عممية  تكيؼعدـ  –

 .1ليتكانيا لعمكـ الصحة، الأكاديمية الطبية  جامعة وآخرينMatulevičiūtė 2013دراسة  3.2.7

 عنوان الدراسة  -

تأثير طريقتيف مختمفتيف لتخفيض كتمة الجسـ )السريعة كمتكسطة السرعة( عند المصارعيف المحترفيف عمى 
 .تغيرات تركيب الجسـ كالقكة

 اليدف من الدراسة  -

( عمى مككنات كتمة الجسـ متكسطة السرعةاليدؼ مف البحث تقدير تأثير طرؽ خفض كتمة الجسـ )سريعة ك 
  كالقكة.

 عينة البحث -

 مصارع. 72اشتممت عينة البحث عمى      

 المنيج المستعمل  -   

 المنيج التجريبي.      

 الوسائل الإحصائية المستعممة -   

 .T testeالمتكسط الحسابي، الانحراؼ المعيارم، اختبار      



  التعريف بالبحث
 

 
22 

 

 إلييا  أىم النتائج المتوصل     

 قبؿ تقميص كتمة الجسـ )بسرعة، كسرعة متكسطة( كانت كتمة الجسـ المصارعيف أكبر. -     

          تـ تخفيض  ساعة(، كعندما 72-24٪ مف كتمة الجسـ عند استعماؿ الطريقة السريعة )4,5فقد المصارعيف  -     

 ٪. 4,03قدكا أسابيع( ف 2 -ساعة  72مف خلبؿ الطريقة متكسطة السرعة )الكزف 

 انخفاض القكة في الذراعيف كالساقيف بشكؿ ممحكظ عند المصارعيف الذيف استخدمكا الطريقة السريعة. -    

 (.Artioli,G.G.B.Gualano.Franchini 2010)دراسة الاتحاد الأمريكي لمطب الرياضي   2.74.

 :عنوان الدراسة-

 الجيدك. الطرؽ المستخدمة في إنقاص الكزف السريع عند مصارع

 :اليدف من الدراسة-

 الجيدك.رياضة  طرؽ إنقاص الكزف عند مصارعيالتعرؼ عمى  

  منيج البحث:-

 استخدـ في ىذه الدراسة المنيج المسحي.

 عينة البحث:-

( سنة،  5,3± 19,3إناث متكسط عمرىـ )  215ذككر،  607تمثؿ عينة الدراسة في رياضييف منيـ 

 سـ . 9,8±  170,6كيمكغراـ، متكسط طكليـ  7,5±70متكسط أكزانيـ 

 إستبيانية. :استمارةأدوات البحث-

  أىم النتائج:-

 مف الرياضييف يمجؤكف إلى إنقاص أكزانيـ لممشاركة في المنافسات.% 86-

 مف كزنيـ الأصمي.%10إلى  %5ينقصكف مف89%-
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 تسبؽ لممنافسات.معظـ عمميات إنقاص الكزف لمرياضييف تتـ مباشرة في الأياـ التي  -

 معظـ الرياضييف ينقصكف كزنيـ فترة زمنية قصيرة نسبيا. -

 معظـ الرياضييف يستخدمكف طرؽ خطيرة للئنقاص أكزانيـ. -

 .(2010)وآخرونأرتيولي  ةدراس.5.2.7

مككنات الغذاء كالمياقة البدنية  تأثير إنقاص الكزف بطريقتيف المتدرجة كالسريعة عمى :عنوان الدراسة-

 .عند المصارعيف 

  :اليدف من الدراسة-

 .مككنات الغذاء كالمياقة البدنية عمى الطريقة المتدرجة كالطريقة السريعة إنقاص الكزف بإتباعمعرفة تاثير  

 : استخدـ الباحث المنيج  التجريبي.منيج الدراسة-

 عينة الدراسة:-

 55ما بيف  أكزانيـتتراكح  منيـ يمارسكف المصارعة 7ك يمارسكف الجيدك 3رياضييف 10 ىي عينة البحث

 .كمغ93ك

 : أدوات الدراسة-

 خاصة بكؿ فرد مف أفراد العينة. يةبياناستمارة -

 متر (. 30اختبار السرعة )جرم  -

 قياس نسبة الدىكف بالجسـ . -

  قياس الكزف الخالي مف الدىكف. -

 دقيقة (لقياس التحمؿ اللبىكائي. 1اختبار كينقيت )الجرم  -

 اختبار القفز العمكدم مع الحمؿ الزائد  لقياس القكة الانفجارية للؤطراؼ السفمية.                                                -

 كالزنؾ.،الحديد ،البكتاسيكـ  ،الربك  ، اميفيتفتحميؿ الدـ لاختبار كؿ مف  ال -
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 أىم النتائج:

% مف كزف الجسـ بالاتباع الطريقتيف المتدرجة كالسريعة  لا يؤثر سمبا عمى السرعة القصكل 5إنقاص  -

 كالتحمؿ اللبىكائي كيحسف مف القكة الانفجارية للؤطراؼ السفمى عند الرياضييف المختبريف. 

 Artiolli(2010) .دراسة6.2.7

  :الدراسة   عنوان-

 الخاص بالجيدك. الأداءإنقاص الكزف بالطريقة السريعة متبكع بكقت للبستعادة الاستشفاء لا يؤثر عمى  

 اليدف من الدراسة: -

٪ مف الكزف الكمي 5 إنقاصإنقاص الكزف بالطريقة السريعة )يتـ  ة تأثيرتيدؼ الدراسة إلى معرف

 الخاص الجيدك.   الأداءساعات عمى  أربعمدتو  لمجسـ(متبكع بكقت لاستعادة الاستشفاء

  منيج البحث: -

 ضابطة كتجريبية البعدية( باستخداـ مجمكعتيف -اختار الباحث المنيج التجريبي بطريقة التجربة ) القبمية

 لتناسبو مع مكضكع البحث

 عينة البحث:  – 

 مصارعا مجمكعتيف كاحدة ضابطة كالثانية تجريبية 14 أجرم البحث عمى

:                                                                                             البحثأدوات -

اياـ كبعد الانتياء ىذه المدة  قاـ بإعادة نفس القياسات عمى 5الكزف كالتي دامت  إنقاصعممية  بدايةقبؿ 

في تطبيؽ الاختبار البعدم  الخاص كبعد اجراء قياسات التركيب الجسمي كقبؿ البدء  عينة الدراسة ،

بالأداء اعط الباحث لممجمكعة التجريبية مدة اربع ساعات لأكؿ كالشرب مف اجؿ الاسترجاع ، المجمكعة 

 الضابطة حافظة عمى كزنيا المعتاد. 
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                             استخدـ الباحث الاختبارات التالية :                                                               

     قياس التركيب الجسمي                                                                                                          *

(                                                                                                 SJFTاختبار الاداء الخاص بالجيدك )*

        دقائؽ                                                                                                                         5منازلة مدتيا *

 نقيت                                                                                                                         اختبار كي*

 قياس نسبة الجمككز ك تركيز المكتات في الدـ *

 :  النتائج أىم-

تركيز  أمادقائؽ  كاختبار كينقيت. 5كمنازلة  sjft الخاص بالأداء تحسف ممحكظ في كؿ مف الاختبار

نخفاض ممحكظ في الكزف السريع المتبكع بمدة استرجاع بينما سجؿ ا بإنقاصكتات في الدـ لـ يتأثر اللب

 .ككز في الدـ بالنسبة لممجمكعة التجريبية. لا يمكف تعميـ نتائج ىذه الدراسةك مغنسبة ال

  Caulfield, M. J  (2007) Karageorghis, C. I etدراسة   7.2.7

 الآثار النفسية لفقدان الوزن السريع والعادات الغذائية لمفرسان المحترفين :الدراسة   عنوان-  

إعداد  2007مجمة عمكـ الرياضة مدرسة الرياضة كالتربية، جامعة بركنيؿ، غرب لندف، المممكة المتحدة سنة 
Caulfield, M. J   ك Karageorghis, C. I. 

 اليدف من الدراسة 

  اليدؼ مف البحث دراسة الآثار النفسية لإنقاص الكزف السريع كالمكاقؼ تجاه تناكؿ الغذاء.

 عينة البحث

 فارس محترؼ. 241اشتممت عينة البحث عمى 

 أىم النتائج المتوصل إلييا 
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 تسجيؿ مزاج أكثر سمبية كغضب. -

 .الإنقاص السريع لمكزف يمثؿ خطرا عمى الراحة النفسية -

في كجكد الاكتئاب كغيره مف العكامؿ المزاجية السمبية كعمى كجو الخصكص الغضب، يمكف أف يككف ليا 

                                                .آثار سمبية عمى الأداء

 التعميق عمى الدراسات السابقة:-

كانت تتمحكر حكؿ  الدراساتتبيف لي أف ىذه بمكضكع البحث  الخاصةعرض الدراسات السابقة  بعد

عمى ك سمبي  تأثير إيجابي لو أف إنقاص الكزف كفالباحثكلقد افترض   بمختمؼ الطرؽ إنقاص الكزف

عند الرياضييف، أما بالنسبة لممنيج المتبع فمقد اعتمد أغمب  المتغيرات الفيسيكلكجية أك القدرات البدنية

يـ التجارب بطريقة صامكأىداؼ الدراسات مستعينيف بتعة طبيف عمى المنيج التجريبي لملبئمتو الباحثي

 القياس القبمي كالبعدم.  

أما عينة البحث شممت العينات مختمفة تمثمت في مصارعيف كرياضييف  الجيدك كالرباعيف كرياضييف رفع 

 .كابرالأالناشئيف ك صنؼ أم بيف  ةسن 16أعمارىـ  كانت تتجاكزالأثقاؿ، كرياضييف كماؿ الأجساـ ك قد 

كلقد استخدـ الباحثكف في دراستيـ مجمكعة مف الأجيزة كالأدكات التي عف طريقيا تـ جمع البيانات 

الخاصة بالبحكث منيا ماىي ميدانية ك منيا ماىي مخبريو كقياس النبض، قياس ضغط الدـ ك أقصى 

 سعة حيكية لمرئتيف بالإضافة إلى استخداـ الاستمارات الاستبيانية.  

التدريبات  إضافة الىبنظاـ غدائي متكازف  القياـ ضركرة ىي:احثكف إلى نتائج مشتركة ك كصؿ البكلقد ت

 .يؤثر سمبا عمى القدرات البدنية لمرياضييف حتى لا نقص مف نسبة الدىكف بالجسـ ،التي ت الرياضية 
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 الدراسات: نقد-

عممية  الطرؽ المتبعة في كميا تقريبا حكؿ تمحكرت المتنكعة التي كانت مف خلبؿ التطرؽ ليذه الدراسات 

تأثيرىا عمى سكاء الطريقة المتدرجة أك السريعة أك حتى بإتباع أنظمة غذائية كلاحظنا أيضا إنقاص الكزف 

 .عند الرياضييفكالاداء القياسات الجسمية كالقدرات البدنية 

عند المصارعيف مع استخداـ أجيزة  عمى الأداء الخاص السريع الكزف إنقاصعممية  ريأثتبما يتعمؽ  أما 

لقياس  sjft كاختبارلقياس مستكل بعض القدرات البدنية   Myotestعممية متطكرة كجياز الميكتست 

كعمى ضكء نتائج ىذه يناؾ نقص كبير في الدراسات حكؿ ىدا المتغير ف ،المياقة الخاصة ك الأداء

اك  الايجابيتأثير الإلى إجراء ىذا النكع مف الدراسات ك ذلؾ لمعرفة   سعى الطالب الباحثيالدراسات 

 لمجيدك  الكطنيالفريؽ   مصارعي الخاص عند بالطريقة السريعة عمى الأداءإنقاص الكزف السمبي عند 

 سنة(. 22-18)صنؼ اكاسط ذككر
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 :خلاصة

تعريؼ بالبحث ك إيضاح مصطمحات البحث ك المف خلبؿ ىذا الجزء مف البحث  الطالب الباحث حاكؿ 

 الاستفادة منيا فيما يمي: بكتحميؿ محتكاىا ك سمح ذلؾ تعريفاتيا الإجرائية ثـ عرض الدراسات المشابية 

 إيجاد الفجكة العممية. -

 استفادة في صياغة أىداؼ البحث بدقة. -

 الاستفادة مف الدراسة النظرية ليذه البحكث . -

 الاختبارات المستخدمة في البحث.اختيار أنسب  -

    الاستفادة منيا لمناقشة النتائج بما يتماشى مع أىداؼ البحث.. -

 منيج المناسب لمبحث .التحديد  -

البحث. فيتحديد نكع المعالجة الإحصائية المستخدمة  -



 

 
 
 

 

  
‌

‌

‌

 الباب الأول

 

  الدراسة النظرية

 

 مقدمة الباب الأكؿ -

 .مصارع الالكزف عند  إنقاصالفصؿ الأكؿ:  -

 .كالأداء الرياضيالمياقة البدنية  الفصؿ الثاني: -

 .رياضة الجيدك الحديثة الفصؿ الثالث: -

 خاتمة الباب -

 



 

 
 
 

 

 الباب الأول: قدمةم

 جاءت في ثلبثة  فصكؿ. الدراسة النظرية التي تتعمؽ بالبحث، ك التي إلى في ىذا الباب تطرقت

المياقة البدنية كالأداء  كاف أما الفصؿ الثاني فقد  المصارعإنقاص الكزف عند  كاف بعنكاف الفصؿ الأكؿ

 .رياضة الجيدك الحديثة، كفي الفصؿ الثالث تطرقت إلى  الرياضي

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 
 

 لأولالفصل ا
 .مصارعالوزن عند ال  إنقـاص

 تمييد

 .تعريؼ الكزف .1

 .الرياضي عند الكزف إنقاص .2

 .أسباب لجكء المصارعيف إلى إنقاص الكزف .3

 .السريع عند المصارعيف بعض الطرؽ الشائعة لإنقاص الكزف .4

 .السريع لمكزف ىك في الأساس فقداف الماء نقاصإ .5

 .تأثير إنقاص الكزف السريع عمى المستكل الفسيكلكجي .6

 .الأداء عمى الكزف إنقاص تأثير. 7

 .علبقة الغذاء بالكزف. 8

                                                                                                                                                                         ..علبقة التدريب بإنقاص الكزف 9

                                                                                                                         .المثالي لممصارع الكزف .10

 . الرياضي للؤداء المثالي الكزف .11

 .الأداء بإنقاص الكزف السريع ةعلبق .12

 .أكزانيـ إنقاصصيات المصارعيف في تك . 13

 .قاص الكزف بالطرؽ الطبية السميمةكيفية إن. 14 

 خلبصة الفصؿ الأكؿ     

 



 

 
 
 

 
 
 
 
 

 
 الأول الفصل

 
إنقاص الوزن عند المصارع



ّصبرعاٌىزْ عٕذ اٌ إٔمبص                                                                           اٌفصً الأوي  

 
33 

 

 تمييد

نما ىك نتيجة عمؿ متسمسؿ كصكؿ أم منتخب إلى قمة المستكل العالي لا يعتمد     عمى عامؿ الحظ كا 

ت العالمية صؿ في النياية بالمصارع إلى منصات التتكيج في البطكلاتكمترابط خاضع لأسس عممية كعممية 

راحؿ لما تتطمبو مف كاحدة مف أصعب المجيدك إنقاص الكزف في رياضة ال ةعممي تبركتعكالأكلمبية. 

مف أجؿ الإلماـ بجميع الجكانب المؤثرة عمى المصارع كمستكاه الرياضي، نظرا لأف إنقاص  كبيرةمجيكدات 

عممية إنقاص الرياضي، كلذلؾ فإف  أداء  التأثير السمبي عمىالكزف الغير مبني عمى أسس عممية يتسبب في 

الكزف تعتبر مف بيف الأسس العممية التي جاءت بالفضؿ الكبير عمى المجاؿ الرياضي، حيث تجسد 

الأكزاف المناسبة، كمف أجؿ رفع الغمكض عف ىذه العممية  كلإمكانياتو في الاستغلبؿ الصحيح لجسـ اللبعب

ظيار إنقاص الكزف  أسبابتطرؼ في ىذا الفصؿ إلى ارتأينا أف ن  ومختمؼ الطرؽ المعتمدة لإنقاص ثيرتأ كا 

عمى الأداء كالصحة كما كضعنا بعض التكصيات لمكصكؿ لمكزف المثالي كبعض الطرؽ السميمة لإنقاص 

 .   الكزف
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 تعريف الوزن  1-

 إف الكزف لجسـ ىك قكه يضغط بيا ىذا الجسـ المعني عمى نقطة الارتكاز، ككحدة قياس القكة في النظاـ 

 (si  ) نما يتغير بتغير المسافات بينو كبيف مركز ىي النيكتف ككزف الجسـ باختلبؼ كتمتو ليس ثابتا، كا 

الجاذبية الأرضية، فكزف لجسـ عمى خط لاستكاء أقؿ منو في القطبيف الشمالي كالجنكبي، كىك يساكم الصفر 

 .تسيؼ()باركسلبف في منطقة انعداـ الكزف في الفضاء الككني

كيعتبر الكزف عامؿ ىاـ في ممارسة جميع الأنشطة الرياضية، بؿ إف بعض الأنشطة تعتمد أساسا في  

ممارستيا عمى الكزف، مما دعا القائميف عمييا إلى تصنيؼ مسابقاتيا تبعا لأكزانيـ كالمصارعة كالملبكمة، 

ي النتائج كالمستكيات كالأرقاـ، كقد تككف كرفع الأثقاؿ كىذا يعطي انعكاسا كاضحا عف مدل تأثير الكزف ف

زيادة الكزف مطمكبة في بعض الأنشطة الرياضية كما أنيا قد تككف عاملب معكقا في الكقت الآخر، فمثلب 

زيادة الكزف قد تككف مطمكبة للبعب الجمة كلا كنيا معكقة للبعب الماراتكف، ك في ىذا الخصكص يقكؿ 

ىما يجب أف يككف عميو اللبعب في بعض الألعاب يمثؿ عبئا يؤدم  % 25ماكمكم أف زيادة الكزف  بمقدار 

إلى سرعة أصابتو بالتعب، كما ثبت عمميا ارتباط الكزف بالنمك، كالنضج، كالمياقة الحركية، كالاستعداد 

الحركي بصفة عامة، كأظيرت البحكث ما يعرؼ بالكزف النسبي كالكزف النكعي ككلبىما اصطلبحات عممية 

 .ىػ( 1431)عبدالفتاح، سنو تيجة دراسات مستفيضة حكؿ أىمية الكزف في المجاؿ الرياضي جاءت ن

 :الرياضي عند الوزن إنقاص2- 

ترل كؿ مف ميني شيث كنيراني شاه أف "نقصاف الكزف ىك حالة الجسـ حيف يككف ىناؾ نقصاف ممحكظ في 

. كما يرل غساف جعفر أنو "يمكف لأم رياضي أف يقكـ بعممية إنقاص كزنو (2010)شيث، سنة  الجسـ 

دكف استشارة أخصائي، كذلؾ شرط أف لا يجكع نفسو كلا يبحث عف طريقة لاختصار ذلؾ مف خلبؿ حمية 

. لذلؾ (2010، 333ص  9ك  6ك  3أكميغا )جعفر، حمية  متطرفة تعتمد بالأساس عمى الخص كالماء"

يجب أف يتخذ نظاـ غذائي مناسب مع حقيقة كجكد نشاط بدني منتظـ يزيد مف عممية الأيض كبالتالي مف 
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الذم يشدد عمى ضركرة الممارسة الرياضية   Thierry Bredelعممية استنزاؼ الطاقة، كىذا ما يؤكده

 . (Bredel, 2010) "تنفؽ الطاقة كالجمسات الطكيمة الأسبكعية"كضركرة لإنقاص الكزف  كبالأحرل التي 

كينقؿ كينيث كلياـ فكرد عمى ألبرت أينشتايف أف"الطاقة مثؿ ممثؿ يختفي عف المصرح كىك يرتدم زيا ما،    

. (2014)السلبـ، سنة  كيظير ثانية مرتديا آخر، ليا عدة أشكاؿ كيمكف أف تتغير بسرعة مف شكؿ لآخر"

الطاقة التي نحف بصدد الحديث عنيا ىي الطاقة الناتجة عف تفكؾ  فالطاقة ليا عدة أشكاؿ في الطبيعة لكف

الغذاء كالتي يعرفيا عادؿ مبارؾ بأنيا "القكة التي تمكف الجسـ الحي مف القياـ بالكظائؼ الحيكية المختمفة 

 . (2009)مبارؾ،  التي تحافظ عمى استمرار الحياة الطبيعية"

ىي أحد العكامؿ الميمة في زيادة الكزف كنقصو كىذا مف خلبؿ ما يعرؼ بآلية اكتساب كفقد الطاقة فالطاقة 

عند الرياضييف فالإنساف يحصؿ عمى الطاقة مف خلبؿ تناكؿ الأطعمة كتعرؼ ىذه الطاقة بالكاردات 

عرؼ بالطاقة المستيمكة. الطاقكية، بينما استعماؿ ىذه الطاقة التي يتناكليا الجسـ لأداء الأنشطة المتنكعة ي

كيرل سعد رياض "أنو مف خلبؿ كمية الطعاـ الذم تأكمو كنكعيتو يمكننا التحكـ في كزف الجسـ سكاء بالزيادة 

. كفي (2009، 372)رياض س.، صحتؾ في غذائؾ ص أك بالنقصاف أك المحافظة عمى الكزف المثالي"

 ثلبث أنكاع مف تكازف الطاقة. ىذا الصدد نجد

حيث يعرؼ النكع الأكؿ بالتكازف المتعادؿ كىك عبارة عف تكازف يحدث بيف الطاقة الكاردة لمجسـ مف خلبؿ    

تناكؿ الأطعمة كالطاقة التي يخسرىا الجسـ في عممية الحفاظ عمى الكظائؼ الحيكية كالنشاط اليكمي، كبفعؿ 

بالمحافظة عمى أنسجتو كلا يتمكف مف القياـ بتخزيف الطاقة أك حتى تطكير حجـ ىذه العممية يقكـ الجسـ 

  .الأنسجة كلذالؾ تقكؿ كؿ مف ميني شيث كنيراني شاه بأنو "عند تساكم الطاقتيف يتـ الحفاظ عمى الكزف"

كمية الطاقة كالنكع الثاني مف تكازف الطاقة يدعى اتزاف الطاقة المكجب كفي ىذا النكع تككف ىناؾ زيادة في 

المستخمصة مف الغذاء اليكمي مقارنة بالطاقة المصركفة، كمف خلبؿ ىذه العممية يقكـ الجسـ بتخزيف نسبة 
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مف الطاقة عمى شكؿ دىكف، كيؤدم ىذا التخزيف إلى زيادة في الكزف، كفي ىذا السياؽ يقكؿ كماؿ عبد 

، خاصة الكربكىيدرات كالدىنيات، كيتـ اختزاف الحميد إسماعيؿ كآخريف "تؤمف النظـ الغذائية السميمة الطاقة

  (2009).، سنة  ىذه الطاقة داخؿ الجسـ لحيف الحاجة إلييا"

أما النكع الثالث مف تكازف الطاقة فيك اتزاف الطاقة السالب، كفي ىذا النكع تككف كمية الطاقة التي دخمت    

مف الطاقة المصركفة مف طرؼ الجسـ، كىنا يككف الجسـ في حاجة إلى  لمجسـ مف خلبؿ الأطعمة أقؿ

المخزكف الطاقكم الذم كفره كبالتالي حرؽ طاقة المخزكف تؤدم حتميا إلى نقصاف في الكزف، كىذا لأف 

الجسـ أصبح يساىـ في الأنشطة المختمفة مف خلبؿ المخزكف الذم كاف قد ساىـ في أكقات سابقة في زيادة 

ؤكد سعد رياض ىذا بقكلو "كفي ىذا النكع تككف كمية الطاقة التي يستخمصيا الجسـ مف الغذاء كزنو، كي

كيستيمكو أقؿ مف تمؾ التي يحتاجيا الجسـ لأداء احتياجاتو اليكمية، كلذلؾ يستيممؾ الجسـ الطاقة المخزنة 

. كما يقكؿ سامر البظ (372رجع سابؽ ص)رياض، م في أنسجتو، كبالتالي يحدث نقص بكزف الجسـ"

"يمكنؾ فقداف الكزف فقط بتحقيؽ اتزاف سالب كتراكمي لمطاقة. فيجب أف تككف السعرات الحرارية الداخمة أقؿ 

 .(2000)البظ، سنة  مف المنفقة"

 أسباب لجوء المصارعين إلى إنقاص الوزن  -3

أغمب الرياضييف التنافسييف إلى تحقؽ النجاح في المسيرة الرياضية، مف خلبؿ التفكؽ في  يسعى   

الأمر ىذه التضحية  بؿ يتعدلالمنافسات. مما يجعؿ الرياضييف يضحكف بأغمب أكقاتيـ في عممية التدريب، 

إنقاص الكزف المعقكلة إلى تضحية أكبر تتمثؿ في التخمي عف كيمكغرامات مف أجساميـ مف خلبؿ عممية 

نبتف حيث يقكؿ"أكثر إحصائية قاـ بيا القصدم كالسريع الذم يؤكده الدكتكر أسامة رياض نقلب عف دراسة 

الطرؽ استخداما لإنقاص كزف المصارعيف ىي عف طريؽ عدـ تناكؿ الطعاـ لمدة طكيمة نسبيا... كالتقميؿ مف 

. بيدؼ تحسيف فرصيـ في النجاح كيرل أحمد عبد الحميد )رياض أ.( كميات السكائؿ إلى الحد الأدنى..."



ّصبرعاٌىزْ عٕذ اٌ إٔمبص                                                                           اٌفصً الأوي  

 
37 

 

أف بعض المصارعيف يمجئكف إلى إنقاص كزنيـ لعدة أسباب أىميا  عمارة كحساـ الديف مصطفى حامد

"لمتنافس مع مف ىـ أقؿ منيـ كزنا اعتقادا منيـ بأنيـ سيتفكقكف عمييـ كفي بعض الأحياف يككف إنقاص 

ربا مف لاعب معيف معركؼ بميارتو ككفاءتو العالية أك لسد حاجة الفريؽ في ىذا الكزف بناءا عمى الكزف ى

 . (2009)حامد،  طمب المدرب"

كما يمكف أف يمجأ المصارعكف إلى عممية إنقاص الكزف بيدؼ تفادم الاستبعاد الناجـ عف عدـ تحقيؽ    

الكزف التنافسي، حيث أف المشاركة في كزف معيف خلبؿ البطكلات التأىيمية يفرض عمى المصارع المشاركة 

كغ لا 120يبمغ كزنيـ أكثر مف  في نفس الكزف خلبؿ المنافسات النيائية. بالإضافة إلى أف المصارعيف الذيف

كغ كفي ىذا الصدد يقكؿ كؿ مف 120إذا أصبح كزنيـ يعادؿ أك يقؿ عف  يمكنيـ الدخكؿ إلى المنافسة إلا

يياب فكزم البدكم أف "الفشؿ في تحقيؽ النتائج الكزنية يؤدم إلى الاستبعاد"  .)البديكل( محمد جابر برقيع كا 

 السريع عند المصارعين بعض الطرق الشائعة لإنقاص الوزن -4

يستخدـ المصارعيف عدة طرؽ لإنقاص كزنيـ أحيانا تككف بدكف عمميـ كفي أحياف أخرل تككف بناءا عمى    

تعميمات المدرب، منيا ما ييتـ بالتدرج في إنقاص الكزف كمنيا ما يعتمد عمى الإنقاص السريع لمكزف لذالؾ 

يياب فكزم البديكم "يمكف أف يختار الرياضي  بيف الإنقاص التدريجي لمكزف يقكؿ محمد جابر برقيع كا 

 .)البديكل.( كالإنقاص السريع لمكزف"

 إنقاص الوزن التدريجي -4-1

يقكؿ سعد رياض نقلب عف كؿ مف أبك العلب عبد الفتاح كأحمد سيد "الإنقاص المتدرج لمكزف حدده الخبراء    

بمعدؿ يتراكح مف رطؿ إلى رطميف أسبكعيا بحد أقصى كيمكغراـ في الأسبكع تقريبا كىك اليدؼ المطمكب مف 

. لذالؾ يمكف القكؿ أنو عبارة عف عممية (407جع سابؽ، ص)رياض س.، مر  برامج التدريب لإنقاص الكزف"

يتـ مف خلبليا إنقاص الكزف مف خلبؿ كضع برامج غذائية مناسبة لمبرامج التدريبية، بحيث لابد مف احتراـ 
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الحد الأقصى لمكزف المفقكد خلبؿ الأسبكع الكاحد أم أنو لابد عمى الفرد أف لا ينقص أكثر مف كيمكغراـ 

 أسبكعيا.

 إنقاص الوزن عن طريق التدريب مع تنظيم الغذاء -4-2

كتعتبر ىذه الطريقة كسيمة مناسبة لإنقاص الكزف قبؿ مكعد المنافسة بفترة طكيمة نسبيا كذلؾ حسب عدد    

الكيمكغرامات المطمكب إنقاصيا، بحيث يرل حسف نعمة بأف عممية إنقاص الكزف ىنا تككف عبارة عف عممية 

المفيدة عمينا أف نستعمؿ الحكمة  النشاط كالتحكـ فيو بكضع حدكد لو كالسيطرة عميو كحتى المأككلات"تنظيـ 

. كذالؾ بحساب عدد السعرات الحرارية الداخمة لمجسـ كعدد (2008)نعمة،  في تناكليا بكميات معتدلة"

للبعب تنظيـ كجباتو بما يتناسب مع النشاط اليكمي كبرنامج السعرات الحرارية التي تخرج مف الجسـ كيمكف 

التدريب فالإنساف يحصؿ عمى السعرات الحرارية مف خلبؿ كمية كنكعية الطعاـ الذم يتناكلو حيث يقكؿ عبد 

الرحمف زاىر "مف خلبؿ كمية كنكعية الغذاء اليكمي الذم يتناكلو الإنساف يحصؿ عمى عدد مف السعرات 

 .(2012)مصيقر، سنة  الحرارية"

لذلؾ يجب أف يككف الغذاء متكازف مف الناحية النكعية بحيث لابد عمى الرياضي أف يتناكؿ مجمكعات    

"التكازف الغذائي ىك مسألة نكعية  Philippe Moret مختمفة مف المككنات الغذائية كفي ىذا الخصكص يقكؿ

نات مختمفة لتمبية حاجياتو كالعمؿ بصحة.  كبعض ىذه المغذيات تحمؿ كحدات فالجسـ بحاجة لتخزيف مكك 

حرارية، كتسمى المغذيات الطاقكية كىي )البركتينات، الميبيدات، الغمكسيدات، كأيضا الكحكؿ( كأغذية أخرل 

 ,Moret) لا تحمؿ طاقة خاصة كلذلؾ تسمى المغذيات الغير طاقكية كىي )الفيتامينات، الأملبح المعدنية("

. فمف خلبؿ معرفة نكعية الغذاء المتناكؿ يمكف معرفة المعامؿ الطاقكم لكؿ عنصر مف العناصر (2010

"يعطي كؿ جراـ مف الدىكف عند أكسدتو بالكامؿ )أم  ىزاع بف محمد اليزاع بقكلوالطاقكية كىذا ما يؤكده 
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كيمك سعر حرارم كىي أكبر مما يعطيو جراـ كاحد مف  9,4تبمغ حرقو بكجكد الأكسجيف( طاقة حرارية 

 .(2009)اليزاع، سنة  كيمك سعر حرارم" 4,1الكربكىيدرات 

"الطاقة المجمكبة إلى الجسـ يجب أف  Philippe Moretكما أنو لابد مف مراعاة كمية الغذاء حيث يقكؿ    

غمكيسد كىذا لأف  %60إلى  55ليبيدات ك %32إلى  28بركتينات ك %15إلى  10تككف مقسمة حكالي 

. كحسب .(Moret ،le même référence, p 281) ىناؾ تكافؽ مثالي لمحاجيات الغذائية لمراشد"

 الكزف يمكف التحكـ في كمية كنكعية الغذاء كذلؾ حمؿ التدريب، كليذا حسب قكؿاستجابة الجسـ لإنقاص 

-4ىزاع بف محمد اليزاع لابد أف يككف "نشاط بدني معتدؿ الشدة بمعدؿ  عبد الرحمف عبيد مصيقر نقلب عف

 ساعات في الأسبكع عمى الأقؿ ككمما زاد مقدار الكقت كاف ذالؾ أفضؿ حيث العبرة في مجمؿ الطاقة 5

. كىذا ما يجعؿ ىذه الطريقة تعتمد . (871)مصيقر، مرجع سابؽ، ص  المصركفة في الأسبكع كليس بالشدة"

عمى إحراؽ الكميات الزائدة مف الدىكف المختزنة بالجسـ. كما أف التماريف الرياضية تقمؿ مف الشيية لمطعاـ، 

سات كلعؿ أىميا الدراسة التي أجريت في غرب اليند عمى مجمكعة مف كلقد أثبت ىذا في عدد كبير مف الدرا

المكظفيف كيقكؿ باتريؾ ىكلفكرد عف ىذه الدراسة أثبتت ىذه الدراسة أف المكظفيف الذيف تفرض عمييـ طبيعة 

عمميـ الجمكس لفترات طكيمة يتناكلكف كميات كبيرة مف الطعاـ تزيد عف التي يتناكليا مف تتطمب طبيعة 

 . (2010)ىكلفرد، سنة  يـ التحرؾ بشكؿ دائـ"عمم

أف ىذه الطريقة تتميز بأنيا "تعمؿ  أحمد عبد الحميد عمارة كحساـ الديف مصطفى حامدكيرل كؿ مف    

عمى كفاءة أجيزة الجسـ الحيكية كزيادة القكة العضمية كسرعة رد الفعؿ ككذالؾ عدـ الشعكر بالتعب كالتكتر 

. كمف خلبؿ ىذا يمكف القكؿ أف الجمع بيف التماريف الرياضية )حامد،( النفسي الملبزميف لإنقاص الكزف"

البرنامج الغذائي المناسب مف أفضؿ الطرؽ لمتخمص مف الكزف، كىذا ما يؤكده باتريؾ ىكلفرد بقكلو "يعد ك 
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)ىكلفرد، نفس المرجع، ص  الجمع بيف النظاـ الغذائي كالتماريف الرياضية مف أفضؿ الطرؽ لإنقاص الكزف"

100) . 

 إنقاص الوزن عن طريق زيادة حمل التدريب والإقلال من كمية الغذاء  -4-3

تعتبر ىذه الطريقة مف أكثر الطرؽ فعالية في التخمص مف أكبر عدد مف الكيمكغرامات خلبؿ أقصر مدة    

ىذه زمنية، كىي مف الطرؽ المفضمة عند المصارعيف نظرا لمنتائج السريعة التي يمكف الكصكؿ إلييا. كتعتمد 

أحمد عبد الحميد عمارة الطريقة عمى الإنقاص الشديد لمغذاء مع التدريب المكثؼ، كلذلؾ يقكؿ كؿ مف 

"غالبا ما تستخدـ ىذه الطريقة قبؿ المنافسة بعدة أياـ قد تصؿ إلى أسبكع كىي  كحساـ الديف مصطفى حامد

تعتمد عمى التدريب لفترات طكيمة بأحماؿ تدريبية مرتفعة الشدة مع الإقلبؿ مف كمية الغذاء قد تصؿ إلى 

 . .(328 - 327)حامد،، مرجع سابؽ، ص  مرحمة التجكيع"

د ىذه الطريقة أكلا عمى التكثيؼ مف النشاط البدني بيدؼ حرؽ أكبر كمية ممكنة مف الطاقة، إضافة كتعتم   

إلى أف الجسـ يقكـ بعممية التبريد الضركرية مف خلبؿ التعرؽ كذالؾ لأف عمؿ العضلبت يكلد حرارة كبيرة 

خمي لذالؾ يفقد الجسـ كمية داخؿ الجسـ، الذم ىك مطالب بالحفاظ عمى درجة الحرارة المناسبة لمكسط الدا

ذا عممنا أف العضلبت يمكف أف تنتج أثناء  كبيرة مف السكائؿ. كىذا ما يؤكده عصاـ الحسنات بقكلو "كا 

المجيكد البدني )مرتفع الشدة( ما يعادؿ عشريف ضعؼ ما تنتجو مف حرارة أثناء الراحة، فإف الجسـ يتخمص 

. كثانيا تعتمد عمى التقميؿ مف )الحسنات( كيبرد الجسـ" مف ىذه الحرارة عف طريؽ التعرؽ كالذم يتبخر

يكـ في غياب  40الكاردات الطاقكية إلى أقصى الحدكد، فعمى الرغـ مف أف الجسـ يمكنو العيش حتى حكالي 

يكـ  40إلى  30" يستطيع الإنساف العيش   Philippe Doroseالتزكد بالمكاد الطاقكية كىذا ما يؤكده قكؿ 

في كضعية نقص الطاقة كىذا طبعا بمساىمة خاصة لمماء، الفيتاميف، المعادف لأف معظـ احتياطي الطاقة 

. إلا أف ىذا لا يتماشى مع ما ىك ( Dorose, 2011) يقع في الأنسجة الدىنية في شكؿ الدىكف الثلبثية"

مسمـ بو في أساسيات التغذية الرياضية حيث تقكؿ أنيتا بيف "في الأسبكع الأخير قبؿ المنافسة يككف ىناؾ 
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ىدفاف رئيسياف الأكؿ ىك استكماؿ مخزكف الجميككجيف في الكبد كالعضلبت حتى يتـ التنافس مع دعـ كامؿ 

. فمف خلبؿ ىذه )بيف( حفاظ عمى استقرار مستكيات السكائؿ في الجسـ"مف المصادر الطاقكية كالثاني ىك ال

عبد الطريقة يعرض اللبعب جسمو لصرؼ طاقة كبيرة جدا مع تعكيض قميؿ جدا كىذا ما ينتج عنو حسب 

ات كمشاكؿ في "نقص بركتيف الجسـ كنقص الأملبح كالفيتامين الحميد عمارة كحساـ الديف مصطفى حامد

اليضـ كالتمثيؿ الغذائي كحدكث نقص حاد في الجميككجيف الكبدم كالضعؼ الشديد كسكء التغذية كحدكث 

 . )حامد.( العامة"انخفاض في المياقة البدنية 

كماؿ عبد الحميد إسماعيؿ فإف مستكاه التنافسي سيتأثر سمبا كىذا ما يؤكده كؿ مف إضافة إلى ذالؾ    

الرياضية نقلب عف ىارة بقكليما "التغذية الصحيحة لمرياضي تبني الأساس لممستكيات كمحمد السيد الأميف 

مف عدـ كجكد غذاء خاص لرفع مستكل الأداء الرياضي، فإف التغذية الخاطئة تؤدم إلى التعب  فبالرغـ

المبكر، إضافة إلى ذلؾ يمكف أف تؤدم التغذية الخاطئة إلى اضطرابات في الصحة العامة الذم يؤدم بدكره 

 .(2009)الأميف، سنة  إلى ضعؼ مستكل الأداء الرياضي"

كما أف الزيادة في ممارسة التماريف اليكائية خلبؿ خضكع الرياضي لحمية غذائية فقيرة السعرات يسعى    

مف خلبليا إلى الإنقاص مف كزنو تزيد مف فرصة فقدانو لمبنية العضمية، كبالتالي فقدانو لمقكة لذلؾ يقكؿ 

"إذا كنت تتناكؿ قدرا أقؿ مف السعرات، فأنت لف تفقد فقط العضلبت بؿ سكؼ تفقد  سؤدد فؤاد الألكسي

الطاقة كالقدرة عمى المطاكلة، ك بالطبع فأنت لف تممؾ الطاقة الكافية لإنياء التمريف، كما سكؼ تعاني قكتؾ 

 .(2012)الألكسي، سنة  كذلؾ"

الرياضي أف لا يمجأ إلى تقميؿ كمية طعامو بيدؼ الإنقاص مف الكزف، بمعنى أنو مف الممنكع  كليذا عمى   

عميو عدـ تناكؿ الكمية اللبزمة مف الغذاء كىذا لضركرة تعكيض الطاقة الضائعة منو في التدريب كخاصة إذا 

كفي  دىكف بالعضلبت.كاف عمى شكؿ أنشطة قكية كحيكية تعمؿ أساسا عمى استنزاؼ الطاقة كالتخمص مف ال

ىذا الخصكص يقكؿ يكسؼ لازـ كماش كصالح بشير سعد أبك خيط "البرنامج الرياضي المجيد يصاحبو 
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دائما ازدياد في معدلات التمثيؿ الغذائي كالذم يتطمب بالتالي زيادة في معدلات استيلبؾ السعرات الحرارية 

سبب مف الأسباب عميو حيف إذ أف يقمؿ مف  مف الفرد، كلكف إذا تكقؼ الشخص عف ممارسة الرياضة لأم

لا سيزيد كزنو بسرعة كبيرة" ما يفرض عميو . كىذا (2011)خيط، سنة  معدؿ استيلبكو لمسعرات الحرارية كا 

عمى . مف أجؿ الحفاظ نشاطاتوتزكيد جسمو بالكمية المناسبة مف السعرات الحرارية التي تتماشى مع طبيعة 

  Barand et d'autresالبنية العضمية ككمية السكائؿ في الجسـ كالتخمص مف الكتمة الدىنية كليذا يقكؿ

 "لإنقاص الكزف يجب إنقاص الكتمة الدىنية مع المحافظة عمى الكتمة العضمية ككمية المياه في العضكية"

(Jennie Barand etOP). 

 الوزن عن طريق العقاقير الطبية إنقاص - 4 - 4

ىذه الطريقة تعتمد عمى بعض العقاقير التي ذاع صيتيا في الكسط الرياضي، حيث يسعى الرياضييف مف    

خلبؿ تناكليا إلى التخمص مف بعض الكيمكغرامات عف طريؽ خداع الجسـ كىذا ما يؤكده أسامة رياض 

لى تناكؿ العقاقير المدرة لمبكؿ أك المثبطة لمشيية أك بقكلو "بعض المصارعيف يعمدكف لإنقاص أكزانيـ إ

. إلا أف عممية التلبعب بالتناغـ الطبيعي .(28)رياض أ.، مرجع سابؽ، ص  الممينة كبدكف استشارة طبية"

لآليات الجسـ لا يمكف أف تمر مف دكف تعريض ىذا الأخير إلى مخاطر كبيرة كلذلؾ يقكؿ باتريؾ ىكلفرد 

"يجب تجنب ىذه الأقراص بكؿ الطرؽ. حيث أنو لا يمكف خداع الجسـ بمثؿ ىذه الأقراص دكف إحداث 

 ..(100)ىكلفرد، مرجع سابؽ، ص  أضرار

أحمد كمف أبرز ىذه الأقراص الحبكب المدرة لمبكؿ )كالاسيكس( كالتي يستخدميا اللبعب حسب كؿ مف    

"لممساعدة في إنقاص الكزف أك لإخفائو تعاطيو المنشطات  عبد الحميد عمارة كحساـ الديف مصطفى حامد

جكدة بالجسـ عف طريؽ البكؿ كبالتالي تخفيض نسبة المنشط لأنيا تعمؿ عمى سرعة إخراج السكائؿ المك 

بالبكؿ كتؤدم إلى تقمصات في العضلبت نتيجة فقد الكثير مف السكائؿ كالأملبح بالجسـ كسرعة ضربات 

 . )حامد أ.( القمب ككذالؾ التأثير عمى الكميتيف"
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كىناؾ عقاقير أخرل تعتمد عمى الحد مف الشيية كىي مف أكثر العقاقير الطبية تكفرا كالتي تساعد في    

عممية إنقاص الكزف حسب كؿ مف ميني شيث كنيراني شاه فإنيا "تساعد في عممية التخسيس عف طريؽ 

ادة الشعكر بالشبع. تقميؿ الشيية بكاسطة زيادة ىرمكف السيركتينيف أك الكاتيككلاميف أك عف طريؽ زي

)شاه  كالسيركتينيف كالكاتيككلاميف ىما المادتاف الكيماكيتاف بالمخ المتاف تؤثراف عمى الحالة المزاجية كالشيية"

. لذلؾ فإف تناكليا يساعد عمى التخمص مف الرغبة في تناكؿ الغذاء، كىذا ما يجعؿ الجسـ يتعرض ـ.(

 د في المكاد الغذائية مف دكف التفطف لمخطر.لمنقص الشدي

 إنقاص الوزن عن طريف الساونا وحمامات البخار  -5 - 4

عدة  حيث يفقدكفلإنقاص كزنيـ،  يعتمد بعض المصارعيف عمى كؿ مف الساكنا كحمامات البخار   

كيمكغرامات كيصؼ سعد رياض ىذه الطريقة بقكلو "كفييا يعرض الجسـ في مكاف مرتفع الحرارة حيث يعرؽ 

. كمف خلبؿ استعماؿ ىذه الطريقة يعتقد .(403)رياض س.، مرجع سابؽ، ص  الفرد عرقا غزيرا"

إذابة الدىكف بالجسـ، كفي حقيقة الأمر ىذا معتقد المصارعيف أف الساكنا كحمامات البخار تعمؿ عمى 

 خاطئ حيث يككف إنقاص الكزف نتيجة فقد الكثير مف سكائؿ الجسـ عف طريؽ خركج العرؽ بغزارة.

كفي حالة بقاء المصارع داخؿ الساكنا فترة طكيمة كتعرضو لدرجة عالية مف الحرارة فأف ذلؾ يسبب زيادة    

ف مستمر في الكزف، كىذا النقص في السكائؿ يشكؿ خطرا كبيرا عمى صحة إفرازه لمعرؽ كبالتالي نقصا

أحمد عبد الحميد عمارة كحساـ الديف مصطفى المصارع. حيث أف زيادة إفراز العرؽ حسب قكؿ كؿ مف 

تسبب "زيادة لزكجة الدـ نظرا لتزايد نقص بلبزمة الدـ كبذلؾ يتعرض الجسـ إلى التقمص الحرارم نتيجة  حامد

(" فقداف . كيككف )حامد أ.( بعض الأملبح المعدنية بالجسـ مع العرؽ مثؿ )الصكديكـ ػ البكتاسيكـ ػ المغنيزيكـ

ىذا النقص في الأملبح ناتج عف إفراز الجسـ لأنزيمات معينة كىذا ما يؤكده أسامة رياض بقكلو "ىناؾ أنزيـ 

. )رياض أ.( أثناء نقص السكائؿ لعنصر البكتاسيكـ" فقداف الكميتيفيسمى ليكيسف أمينك بيبتيد مسؤكؿ عف 
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معدؿ الطبيعي بالخلبيا العضمية يسبب اضطرابا في عمميا مما ينتج التقمص كانخفاض ىذه الأملبح عف ال

 العضمي المفاجئ. 

أف ينجـ عف الإنقاص السريع لمكزف عدة مخاطر. فمف خلبؿ تعريض الرياضي ليذه العممية يفقد  يمكف   

العلبقة الطبيعية مع المحيطيف بو، كذلؾ مف خلبؿ العجز عف القياـ بأمكر بسيطة كالابتساـ كالدردشة كىذا 

لجسـ مف النقص بمصادر ما يؤكده غساف جعفر بقكلو "فعندما نقكـ بتجكيع الجسـ بشكؿ استفزازم، يعاني ا

)جعفر، مرجع سابؽ،  الطاقة كبالأساس نقص الكربكىيدرات. كبالتالي فإنو لف يككف بمقدكركـ حتى الابتساـ"

. مما يعرض الرياضييف إلى إمكانية سكء فيميـ مف طرؼ المحيطيف بيـ، كىذا ما يمكف أف يكلد (334ص 

 ج. نكبات تغير في المزا

كما يمكف لمرياضي أف يتعرض في حالة الفقداف الشديد لمسكائؿ إلى خطر الجفاؼ كىذا ما يؤكده كؿ مف    

يكسؼ لازـ كماش كصالح بشير سعد أبك خيط بقكليما "إذا لـ يتـ تعكيض ىذا الفاقد مف الماء فسيتعرض 

الدراسات التي تـ إجرائيا عمى المصارعيف الذيف يقكمكف بتقميؿ . كما أكضحت )خيط م.( الإنساف لمجفاؼ"

كزنيـ مف أجؿ المشاركة في المنافسات إمكانية تسجيؿ نقص في بعض اليرمكنات، أىميا ىرمكف 

%، فإف ذلؾ يؤدم إلى 5التستكستيركف حيث تقكؿ أنيتا بيف "عندما تنخفض مستكيات دىكف الجسـ عف 

يمكف أف يتعرض الرياضي إلى انخفاض  . كما(183)بيف، مرجع سابؽ، ص  "تقميؿ مستكيات التستكستيركف

في درجة حرارة جسمو، نظرا لأف الجسـ في ىذه الحالة غير مستعد لتبذير الطاقة في تسخيف أعضاء الجسـ 

بقائيا دافئة. كليذا يقكؿ غساف جعفر "إف النقص الكبير في عدد السعرات الحرارية التي مصدرىا  كا 

)جعفر، مرجع سابؽ، ص  اف يشعر بالبرد كبشكؿ متكاصؿ"الكربكىيدرات، مف المحتمؿ أف يجعؿ الإنس

334).. 

أنو بمجرد التكقؼ عف الحمية كالعكدة إلى النظاـ الغذائي الطبيعي يعاني الفرد مف زيادة في الكزف.  كما   

كىذا ما تؤكده كؿ مف ميني شيث كنيراني شاه بقكليما "فعند العكدة إلى النظاـ الغذائي العادم يكتسبكف مف 
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)شاه ـ.، مرجع سابؽ  الذم فقدكه"جديد الكزف المفقكد عمى الفكر، كفي بعض الأحياف يكسبكف ضعؼ الكزف 

بأنيا  Jennie Barand et d'autres . حيث أف ىذه الظاىرة تعرؼ بتأثير اليكيك كيفسرىا .(161ص 

"عبارة عف عممية تبدأ دكما بالتسريع مف فقداف الكزف مما يحدث فقداف سريع لمكزف، كمف المؤكد أف نقصاف 

نية سيككف مصحكب بنقصاف في الكتمة العضمية مما يؤثر عمى عممية اليدـ كالبناء، كىذا ما الكتمة الدى

يجعؿ فقداف الكزف يصبح أصعب لأف العضكية تستيمؾ الطاقة بنسبة قميمة كتحرقيا بنسبة أقؿ، كىنا 

سريعة في  الكضعية تصبح أخطر كالجكع يصبح شديد كدائـ مما يؤدم إلى العكدة إلى حمية عادية ثـ زيادة

الكزف، في حيف أف حاجيات الجسـ قميمة كبذالؾ تككيف الدىكف سيككف مع عدـ تعكيض الكتمة العضمية 

. كيمكف أف تصؿ المخاطر إلى حد الكفاة حيث يقكؿ كؿ مف (Jennie Barand et d'autres) المفقكدة"

يياب فكزم البديكم  "مات ثلبثة مف المصارعيف الجامعييف في كلاية كاركلينا الشمالية محمد جابر برقيع كا 

بالكلايات المتحدة الأمريكية أثناء إنقاص الكزف، كقد تكفكا لأسباب مختمفة، كلكف العامؿ المشترؾ كاف 

 .)البدكم( الإنقاص السريع لمكزف"

 إنقاص الوزن السريع -4-6

يعتمد المصارعكف عمى عدد مف الطرؽ لمتخمص مف بعض الكيمكغرامات مف أكزانيـ، كغالبا ما تعطي    

ىذه الطرؽ أكبر إنقاص لمكزف في أقصر كقت ممكف كىذا ما يؤكده محمد رضا حافظ الركبي كآخركف بقكليـ 

الأساليب التي يمكف "يمجأ الكثير مف المصارعيف إلى طريقة إنقاص الكزف السريع مف خلبؿ العديد مف 

. كتعرؼ أنيتا بيف الإنقاص السريع لمكزف بقكليا "ىك )الركبي( لممدرب متابعتيا كتمؾ التي لا يمكف ملبحظتيا"

لجكء الرياضييف إلى بعض الطرؽ لإنقاص الكزف بسرعة مثؿ التكقؼ عف تناكؿ الطعاـ أك التقميؿ مف كمية 

يتـ الحصكؿ عمييا أك التدريب في ملببس خاصة لزيادة العرؽ أك حمامات الساكنا أك حبكب السكائؿ التي 

)بيف،  إنقاص الكزف أك الحصكؿ عمى عقاقير تؤدم إلى تفريغ الأمعاء أك إدرار البكؿ أك التقيؤ عف عمد"

 ..(188مرجع سابؽ، ص 
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 اس فقدان الماء إنقاص السريع لموزن ىو في الأس -5

إف أنظمة الإنقاص السريع لمكزف لا تجعؿ الرياضييف يخسركف كزف الجسـ بسرعة بناءا عمى فقداف    

الدىكف، فيي تقكـ بخداع ىؤلاء الرياضييف مف خلبؿ التخمص السريع مف السكائؿ في الجسـ كىذا ما تؤكده 

ـ التخسيس السريعة الكاىية بالنظـ الغذائية كؿ مف ميني شيث كنيراني شاه بقكليما "كتعرؼ عمكما معظـ نظ

. .(161)شاه ـ.، مرجع سابؽ، ص  القاسية. كلا تؤدم بعض ىذه النظـ إلا إلى فقداف سكائؿ الجسـ فقط"

نفاذ كيفسر باتريؾ ىكلفرد ىذه الظاىرة بقكلو "ترتبط كؿ كحدة جمكككز بثلبث كحدات مف الماء كلذا، عند 

الجمكككز كالبدء في حرؽ الجميككجيف يفقد الجسـ الماء. كىذه ىي الطريقة التي يمكف مف خلبليا إنقاص 

الكزف بسرعة عف طريؽ إتباع نظاـ غذائي منخفض السعرات... كبالطبع عند العكدة لتناكؿ الطعاـ مساكم 

)ىكلفرد، مرجع  ف كيزيد الكزف مرة أخرل"لكمية الطاقة التي يحتاج إلييا الفرد، تممئ مخازف الماء كالجميككجي

 .( 36ػ  34سابؽ، ص 

كليذا فمف الممكف أف ينقص الفرد كيمكغرامات أكثر في الأسبكع الأكؿ مف الخضكع للئنقاص السريع    

سبكع الأكؿ كلكف كيمكغراـ مف كزف الجسـ في الأ 2لمكزف حيث تقكؿ أنيتا بيف "مف الممكف أف يتـ إنقاص 

ذلؾ سكؼ يككف في الغالب مف الجميككجيف كالسكائؿ التي تكجد معو )يتـ تخزيف كؿ نصؼ كيمك مف 

 .(202)بيف، مرجع سابؽ ص  كيمك مف الماء(" 2الجميككجيف مع كمية تتراكح مابيف كيمك كنصؼ ك

 :الفسيولوجيتأثير إنقاص الوزن السريع عمى المستوى  -6

 مع نسبيا طكيمة لمدة الطعاـ تناكؿ عدـ طريؽ عف ىي المصارع كزف لإنقاص استخداما الطرؽ أكثر-

 المصارع يتناكليا التي السكائؿ كميات تقميؿ ك الذىنية ك )الكربكىيدرات( السكرية الأطعمة تناكؿ عف الامتناع

 . ليا الأدنى الْد إلى

 عف جسمو مف الإضافية السكائؿ فقداف تـ ما إذا المصارع كزف في نقص يحدث سبؽ لما بالإضافة ك-

 طكيمة لمسافات الجرم إجراء ك البخار ك الساكنا حمامات إجراء خلبؿ مف يككف أف إما ذلؾ ك العرؽ طريؽ
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 ك الساكنا الْمامات عمؿ مع المبيف الغذائي النظاـ بيف ما الجمع مثؿ الكزف طرؽ إنقاص عدة عمؿ يفضؿ ك

 العقاقير تناكؿ إلى أكزانيـ لإنقاص يعمدكف المصارعيف بعض أف إلى ىنا كنشير طكيمة لمسافات الجرم

 مثؿ طبية لأخطاء تعرضو قد ىذا في ك طبية استشارة كبدكف الممينة أك لمشيية المثبطة أك لمبكؿ المدرة

 الجياز الاضطرابات ك ، لمبكؿ المدرة العقاقير استخدـ ما إذا الكمى بكظائؼ ىبكط ك اضطرابات حدكث

 عمى المؤثرة العقاقير استعممت ما إذا المختمفة النفسية الأمراض التعرض احتماؿ مع المركزم العصبي

 فقداف لو المغذية الأعصاب ك اليضمي الجياز عمى تعمؿ التي ك الممينة العقاقير تسبب قد كما ، الشيية

 مع المعدنية الأملبح ك الفيتامينات ك السكائؿ في نقصا يحدث بالتالي ك الجسـ يحتاجيا لمكاد المصارع

 مف كبيرة نسبة فقداف ك اليضمي الجياز عمؿ في كظيفي اضطراب ك دائـ الشيية لفقداف اللبعب تعرض

 .متخصص طبي إشراؼ تحث ذلؾ يتـ بأف دائما ننصح لذلؾ إغماء ( حدكت، احتماؿ ك البدنية لياقتو

 استشارة بدكف ك عممية غير بطريقة لممصارع الكزف إنقاص خطكرة ك 043 صفحة ، 2110 رياض، أسامة(

 ك الرياضي لمطب الأمريكي الاتحاد بيا قاـ التي العممية الدراسة أىميا دراسات عدة أكضحتيا قد طبية

 :مايمي خلبصتيا

 البدنية لياقتو نقص كبالتالي العضمية القكة لعنصر فقداف نسبي يقابمو المصارع كزف في الحاد النقص-

 .العامة

 . متكاصمة مباريات عدة أداء لتحمؿ المصارع فقداف -

 بالتالي ك للؤكسجيف الامتصاص في مقابؿ نقص يحدث لمجسـ الغذائي الإمداد في نقص حدكث عند -

 البدنية المصارع لياقة في ممحكظ نقص ك الْيكية لمطاقة كاؼ إنتاج عدـ ك لمخلبيا الأكسجيف دخكؿ في نقص

 مف الدـ ضخ في كاضح تأثر كجد لديو مجيكد أقصى مف الأقؿ المجيكد للبختبارات المصارع أداء عند- 

 :التالي النحك عمى القمب

 .القمب عضمة ضربات ك إيقاع سرعة في زيادة )أ
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 لياقة في نقص فيحدث المختمفة الجسـ أنسجة إلى القمب مف الانقباضي الدـ ضخ كمية في نقص )ب

 البدنية. المصارع

 .المصارع جسـ في ) الحمراء الدمكية كرياتو الناقص الدـ( البلبزما ك الدـ حجـ في نقص   -

 الحرارة درجة في انخفاض لنكبات يتعرض ما غالبا ك لممصارع الجسـ حرارة حفظ جياز في عاـ ضعؼ   -

 )التغذية لنقص نتاج الجسـ في الناتجة الحيكية الطاقة لنقص)  مبرر ليا يجد لا

 الكظيفية الترشيح عممية تتأثر بالتالي ك إلييما السكائؿ كصكؿ لنقص نظرا الكميتيف عمؿ كظائؼ نقص -

 مما البكؿ في البكتاسيكـ عنصر فقداف - . ليـ المغذية الدمكية الأكعية في نسبي تقمص حدكث مع بيما

  .لممصارع البدنية ك الفسيكلكجية المياقة في مباشر نقص بإحداث الجسـ الخلبيا عمؿ عمى سمبيا تأثيرا يؤثر

 نقص يحدث بالتالي ك ) الطاقة ك السكريات إنتاج مخزف ( لممصارع الكبدم الجميككجيف في حاد نقص  -

   . البدنية لممصارع لياقةا في كاضح

 . بيا فسيكلكجي الجسـ تأثر كيفية ك الكزف نقص أك انخفاض تأثير تعرؼ أف الميـ كمف

 عف لمكزف إنقاص يتـ المتنكعة البخارية الْمامات ك الساكنا حمامات إجراء بطريقة الكزف إنقاص حالة ففي

 . الخلبيا خارج مف ك داخؿ مف النسبي السكائؿ فقداف طريؽ

 لمجسـ ىامة حيكية كأملبح معادف مف يفقده ما في تتمثؿ لممصارع الكزف إنقاص عمميات في كالمشكمة

 . البدنية لياقتو عمى سمبيا تأثيرا يسبب مما الكيميائية كتفاعلبتو

 كاشتراكو اللبعب كزف عممية بيف الزمنية الفترة أف المصارعة في كالاكلمبية العالمية البطكلات في كجد كقد

 قاـ قد المصارع كاف إذا فييا النقص لتعكيض كالمعادف السكائؿ كمية باستيعاب لو تسمح لا المنافسة في

 كؿ دراسة حسب ،كىذا كالفسيكلكجية البدنية لياقتيـ عمى سمبيا يؤثر مما كبيرة بدرجة كالكزف السكائؿ بإنقاص

 كيؤكد - (Thierry Paillard, 2010, p. 143) ( shephard et shek ) 1995 كشاؾ سيفارد مف
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 الذم المفقكد الماء لتعكيض ساعة 36 إلى24 حكالي إلى يحتاج الجسـ بأف سيد الديف نصر أحمد الدكتكر

 (4ةصفح ، 2113 سيد، الديف نصر أحمد( الجسـ كزف مفبالمئة  2.5ف مابي نقص إلى يؤدم

 لتأثير نظرا المصارعيف مف الناشئيف عمى يككف الكزف لإنقاص الكبير الضرر أف إلى العمماء أشار كقد

 كىك لدييـ البيكلكجية النمك عمميات تتأثر بالتالي ك الكزف بنقص لدييـ الصماء لمغدد الفسيكلكجية العمميات

 عند حسبانيـ في الرياضي الطب كأخصائي كالمصارعيف الإدارييف المسؤكليف ك المدربيف يضعو أف يجب ما

 .الكزف إنقاص لعمميات العممي الترشيد

 يسبب مما الأملبح ك كالمعادف الماء مف السكائؿ في نقصا يحدث كاف طريقة بأم الكزف إنقاص أف كعمكما

 ق أمثاؿ الرياضي الطب عمماء مف كبير عدد ذلؾ أيد ،كقد البدنية المصارع لياقة في كمكازيا مقابلب نقصا

 الجرم كسيمة تبقى ك ، سريعة ك حادة بصكرة الكزف إنقاص بتجنب ننصح لذلؾ .كغيرىـ ،كرفكنيف كلماف

 حيث )ىربرت .د ، ريبسؿ البركفيسكر ( الفسيكلكجية الناحية مف ضررا الطرؽ أقؿ ىي ك طكيمة لمسافات

 ، لممصارع التنفسي الدكرم الجياز كفاءة ك البدنية المياقة في نقصا تحدث %5 بنسبة الكزف إنقاص أف أكدكا

 .%14 بنسبة لو أكسجيف استيلبؾ ك عضمية طاقة ك قكة أقصى تتأثر ك

 أبحاث مف نشره فيما أشار حيث (Saltin et Zambraski) زمبراسكي ك سالتيف البركفيسكر أيضا ذلؾ كأكد

 ك الطاقة مف العضمي المخزكف في نقصا يحدث كما ، لمرياضي العاـ التحمؿ مف يقمؿ الكزف إنقاص أف إلى

 إلى يؤدم مما المناعة جياز عمى بالتالي ك الاسترجاع قدرة عمى ايضا يِؤثر ك الجميككجيف بالجسـ خاصة

 التدريبات كزنو بأداء تخفيض يريد مصارع لأم يمزـ ك "سيفارد،شاؾ دراسة" الرياضي صحة في ضعؼ

 الذم لمنقص بالإضافة الأملبح ك السكائؿ في المؤكد النقص حدكث ذىنو في يضع أف العنيفة الرياضية

 Thierry) المباريات حسب أتناء، طاقة كمصدر اللبزمة ك الجميككجيف مف المخزكف كمية في يحدث

Paillard, 2010, p. 144) ، بأمريكا مينسكتا جامعة في تيمكر البركفيسكر( أخرل أبحاث أثبتت قد ك ( 

 . لمجسـ العاـ الكزف مف %3 مف أقؿ بكمية الكزف إنقاص تـ إذا لمفرد البدنية المياقة تأثير عدـ
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 الطريقة ىك أكسجيف استيلبؾ أقصى قياس أف عمى الفيسيكلكجيا ك الرياضي الطب عمماء معظـ اتفؽ كما-

 يتأثر لممصارع أكسجيف استيلبؾ أقصى أف اتضح قد لممصارع ك التنفسي الدكرم الجياز لياقة لتقييـ المثمى

 . مثلب%2 يبمغ الجسـ كزف في نقصا يحدث عندما سمبيا

 إلى النبض عكدة مدة مف ك القمب ضربات إيقاع إسراع مف يزيد لممصارع كزف إنقاص أف أيضا اتضح كما-

 . البدني المجيكد قبؿ الطبيعية الحالة

 عند لممصارع البدني المجيكد مف دقيقة رابع ك أكؿ عف ممحكظة بصكرة تحدث القمب ضربات زيادة ك-

 .لممصارع التنفسي الدكرم الجياز كفاءة ك المياقة لنقص يشير مما ، الكزف لعمميات إنقاص تعرضو

(Thierry Paillard, 2010, p. 148) . 0274 سنة فانؾ ك ككستيؿ ( التالييف الباحثيف مف كؿ يؤكد ك 

 الكزف إنقاص مدة كانت كمما أنو دراستيـ في  ’Costill et Fink,Smith‘  2000سنة آخركف، ك سميث ،

 ىذه في ك بالجسـ الماء حجـ مف يككف الناقص الكزف ك قميمة الناقصة الدىكف نسبة كانت كمما قصيرة

 . الرياضي صحة عمى أكيدة خطكرة الطريقة

 الجسـ في الماء مف %1 نسبة إنقاص أف ) Mounier et Bigar 0226 بيقار ك مكني ( مف كؿ يشير ك

 مردكد عمى يؤثر مما ) السيسطكلي ( الانقباضي الدـ ضخ كمية في نقص ك القمب نبض ارتفاع إلى يؤدم

 تتـ أف يجب الدىكف مف الخمية الكتمة عمى كلممحافظة (Thierry Paillard, 2010, p. 145) . القمب

 الاسبكع في كمغ1 المفقكد الكزف يتجاكز لا أف ك الاقؿ عمى أسبكعيف مدة في الكزف إنقاص عممية

(Fogelholm M , 2003, p. 615) 

 :الأداء عمى الوزن إنقاص تأثير -7

 ك الأداء عمى عكسي تأثير ليا يككف الكزف لإنقاص بطرؽ يستعينكف الرياضييف مف الكثير فإف الأسؼ مع

  . الصحة
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 . شربيا يتـ التي السكائؿ تقميؿ ك كبير بشكؿ الطعاـ مف عميو الْصكؿ يتـ ما تقميؿ الضارة الطرؽ ىذه كمف

 حساب عمى يككف ذلؾ لكف ك ، أفضؿ خارجي شكؿ إلى يصؿ ربما الرياضي الشخص أف فيو شؾ لا مما

 الجسـ كزف نقص أك الجسـ في الدىكف مستكل انخفاض أف عمى الكاقع في دليؿ ىناؾ ليس ،لأنو الأداء

 في تتمثؿ لمنجاح الرئيسية الأسباب أف يبدك فإنو ، ذلؾ مف بدلا. الأداء مستكل رفع إلى تمقائي بشكؿ يؤدم

 زف لمك السريع الإنقاص أف مف بالذكر الجدير مف . الجيدة التغذية ك العنيؼ التدريب ك الكراثي التككيف

 يعني ما ىك ك الأكسجيف كجكد في العمؿ عمى الجسـ قدرة تقميؿ في يتسبب

 القدرة ىذه في انخفاض حدكث القياس خلبؿ مف اتضح قد ك الجسـ عمييا يحصؿ التي الأكسجيف كمية تقميؿ

 السكائؿ مستكل نقص بسبب الجسـ كزف مف % 3 إلى2 مف فقدكا الذيف الرياضييف لدل %5 بحكالي قدر

 بسبب كزنيـ فقدكا الذيف أكلئؾ لدل % 01 يصؿ أف الممكف مف انخفاض حدكث لكحظ كما الجسـ في

 لا التي الأنشطة في الأداء عمى السمبي التأثير إلى يؤدم ىذا فإف  ذلؾ عمى علبكة الصارـ الغذائي النظاـ

 ،) 088 صفحة ، 14 العامرم، خالد( العضمي التحمؿ ك كالقكة ، الأكسجيف مف كبيرة كمية كجكد تتطمب

 عنيا التعبير يتـ التي ( القكة تتحسف أف الممكف مف أنو كجدكا الباحثيف بعض أف مف الرغـ عمى كذلؾ

 إلى يؤدم المتدرجة بالطريقة الكزف إنقاص ،ك منتظـ بشكؿ الكزف إنقاص بعد بالفعؿ ) الجسـ بكزف مقارنة

 )العضمية القكة ك التنفسي الدكرم التحمؿ( اليكائية ك اللبىكائية القدرات تحسف

(Thierry paillard, 2006, p. 684) 

 علاقة الغذاء بالوزن - 8

 يمكف أف يمعب الغذاء أدكارا مختمفة في الجسـ بعد التعرض إلى عممية اليضـ كىذا ما يؤكده كؿ مف   

JOSE’ CAJA كMICHEL MOURARET  بقكليما "الأغذية المتناكلة بعد عممية اليضـ تمعب أدكارا

مختمفة منيا الطاقكية كالسكريات كالبركتينات كالدىكف تمثؿ مصدر لطاقة الجسـ كالكظيفية حيث تمعب 

الفيتامينات دكرا ميما في الاستجابات الكيميائية كمنيا البنائية حيث تساىـ البركتينات في بناء كصيانة 
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. كمف خلبؿ ىذه الكظائؼ فإف الجسـ ينمكا بفعؿ الغذاء بالإضافة (Mouraret ،2005) عضمية"الأنسجة ال

 إلى أنو يخزف الطاقة عمى شكؿ دىكف كىذا ما يؤثر عمى كزف الجسـ. 

 علاقة التدريب بإنقاص الوزن  - 9    

يمعب النشاط البدني دكرا أساسيا في عممية التحكـ بكزف الجسـ كىذا مف خلبؿ تحديد كمية الطاقة المخزنة    

في الجسـ حيث تككف كمية الطاقة المصركفة كبيرة في حالة النشاط المكثؼ كذلؾ مف خلبؿ الصرؼ 

ض لمجيد البدني بحكالي الطاقكم العالي حيث يقكؿ عصاـ الحسنات "تقدر الطاقة المصركفة نتيجة لمتعر 

مف إجمالي الطاقة المصركفة خلبؿ اليكـ لدل الأشخاص غير النشيطيف بدنيا، بينما ترتفع ىذه النسبة  10%

)الحسنات، عمـ الصحة الرياضية ،  لدل ىؤلاء الذيف يمارسكف نشاط بدني منتظـ" %30لتصؿ إلى حكالي 

 . كىذا ما يساىـ في فقداف كمية الدىكف المخزنة.(2009.، سنة  232ػ  231الطبعة الأكلى، ص 

كما يمكف أف يزيد النشاط البدني الكزف مف خلبؿ ظاىرة الخمكؿ التي تجعؿ الجسـ يستيمؾ الحد الأدنى    

إف مف الطاقة، كبالتالي يزيد مف كمية الدىكف المخزنة كفي ىذا الصدد يقكؿ عصاـ الحسنات "في الحقيقة ف

قمة الحركة ىي أحد أىـ العكامؿ المؤدية إلى الإصابة بالسمنة كالسكرم مما يؤدم إلى الإصابة بأمراض 

ارتفاع الضغط كتصمب الشراييف، كىنا تكمف أىمية ممارسة النشاط البدني كخصكصا لإنقاص الكزف كالتحكـ 

 ..(233)الحسنات، نفس المرجع، ص  فيو"

 :المثالي لممصارع الوزن -11

 ك ، أداء أحسف لتحقيؽ أكبر الفرصة كانت يمارسيا التي الرياضة في مثالي بكزف يتمتع الرياضي كاف كمما

 . الغرض ليذا لاعبييـ أكزاف عمى يحافظكا أف المدربكف يحاكؿ

 ك ، الجسـ كزف عمى المحافظة في تساعد التي الفسيكلكجية ك الفيزيائية بالنكاحي يستفاد المجاؿ ىذا في ك

 . الكراثية النكاحي إلى بالإضافة المجاؿ ىذا في بارزا دكرا التغذية ك الرياضي التدريب عمـ يمعب
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 دىف بنسبة يتمتعكف الطكيمة المسافات لاعبي أف تبيف الرياضييف بعض في المثالية الأكزاف بدراسة ك %

 . أكلمبية ك عالمية ميداليات اللبعبيف ىؤلاء مثؿ حقؽ قد ك فقط 8 إلى 6 مف تتراكح

 كضع عف أسفر مما طكيمة لسنكات الدارسيف ك الباحثيف مف لكثير اىتماـ محكر الجسـ كزف اعتبر قد ك

 .أداء أفضؿ عمى لمحصكؿ المناسبة الجسـ كزف لمقاييس معايير

 تدىكر إلى أدل المطمكب الحد عف الدىف نسبة لتقميؿ الأكزاف لمستكيات السيئ الاستخداـ فإف المقابؿ في ك

صابة الأداء  رياضات في ذلؾ يظير ك جيدة نتائج أية تحقيؽ عف أبعدىـ مما الأمراض ببعض البعض كا 

 الأكزاف في لمعب خاطئة بطرؽ ك كجيزة فترات في لاعبييـ أكزاف إنقاص المدربيف بعض يحاكؿ التي الأكزاف

 الدكرة اختلبؿ نتيجة قكيا تأثرا العظاـ بناء يتأثر كما (03صفحة 2012سلبمة، إبراىيـ الديف بياء( . الأقؿ

 خمؿ أم أك الشيرية الدكرة تكقؼ ك المعدنية المكاد مف العظاـ كثافة قمة بيف كبيرة علبقة ككجدت الشيرية

 . انتظاميا عمى يطرأ

  : الرياضي للأداء المثالي الوزن -11

 ، الأىمية غاية في المسابقات مكسـ أثناء اللبعب كزف ثبات ك ىاـ مطمب رياضة لكؿ المثالي الكزف تحديد-

 % 08 إلى النسبة ىذه إنقاص نريد ك % 25 دىكف بو ك غراـ كيمك 72.11 كزنو لاعب لدينا كاف إذا ك

 كيمك 6.4 بفقد كجـ 66.3 كزف إلى يؤدم ذلؾ ك) 1.82 عمى مقسكمة كغ54.4الجزء نقسـ سكؼ ، سكؼ

 ك الأفضؿ الأداء لتحقيؽ رياضة لكؿ المثالي الكزف تحديد يجب ك82 عمى الدىكف مف الخالي %) جراـ

 تصؿ أخطاء عمى تشتمؿ الجسـ دىف لتحديد الجسـ كثافة قياسات أف كما .الزائد الكزف مخاطر عف الابتعاد

 نتائج يحقؽ قد الدىف مف زائدة نسبة لديو لاعب فيناؾ ، الأفراد بيف اختلبفا نجد قد أحيانا ك ،0 إلى%1 إلى

 كزنو مف%6 دىف بنسبة يتمتع بكفاءة طكيمة مسافات يجرم رياضي كؿ ليس بمعنى ، صحيح كالعكس جيدة

 قد أك الدىف نسبة مف الخفض يستطيع لا الآخر البعض ك أقؿ بقيـ كفاءتو مف يحسف أف يستطيع فالبعض .

 في زيادة اللبعبيف مف كثير عمى نلبحظ عادة ك . عندىـ المثالية القيـ تقؿ عندما كفاءة أقؿ أنيـ يجدكف
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 كزنو أف نفسو اللبعب كيجد الجديد المكسـ يبدأ فقد ، الرياضييف المكسميف بيف تفصؿ التي الفترة في أكزانيـ

 ذلؾ لتحقيؽ ك أسابيع 6ضركريا مف كاف لذلؾ ك ، السابؽ المكسـ عف جرامات كيمك عشرة أك خمسة زاد قد

 الانتظاـ ك 4 مف حكالي في أم الأعداد فترة خلبؿ الزيادة ىذه مف يتخمص كأف الغذاء ضبط إلى يمجأ فإنو

 ( 50صفحة ،  2012 سلبمة إبراىيـ الديف بياء( . التدريب في

 الوزن السريع إنقاصب لأداءا ةعلاق -12

رياضييف عدد كبير مف ال إف إلاعمى الرغـ مف التأثير السمبي لطرؽ إنقاص الكزف عمى الأداء ك الصحة 

ك تقميؿ السكائؿ التي يتـ شربيا . مما لا  الأقصىالحد  إلىيتبعكنيا. كمف بينيا تقميؿ كمية الغذاء المتناكؿ 

شؾ فيو أف الرياضي ربما يصؿ إلى شكؿ خارجي أفضؿ . ك لكف ذلؾ يككف عمى حساب الأداء،لأنو ليس 

ك نقص كزف الجسـ يؤدم بشكؿ تمقائي ىناؾ دليؿ في الكاقع عمى أف انخفاض مستكل الدىكف في الجسـ أ

إلى رفع مستكل الأداء كبالمقابؿ ىناؾ دراسات عديدة أثبتت أف الأسباب الرئيسية لمنجاح تتمثؿ في التككيف 

مف  ٪4الى٪3الكراثي ك التدريب العنيؼ ك التغذية الجيدة . كمما لاشؾ فيو أف الإنقاص السريع لمكزف بنسبة 

ي تقميؿ قدرة الجسـ عمى العمؿ في كجكد الأكسجيف كىك ما يعني تقميؿ كمية يتسبب ف الكزف الكمي لمجسـ

%لدل الرياضييف 5الدراسات تراجع  في ىذه القدرة بحكالي  أكدتالأكسجيف التي يحصؿ عمييا الجسـ ك قد 

%مف كزف الجسـ بسبب نقص مستكل السكائؿ في الجسـ  كما لكحظ حدكث انخفاض 3إلى 2الذيف فقدكا مف 

%لدل أكلئؾ الذيف فقدكا كزنيـ  بسبب النظاـ الغذائي الصارـ علبكة عمى ذلؾ . 10لممكف أف يصؿ مف ا

فإف ىذا يؤدم إلى التأثير السمبي عمى الأداء في الأنشطة التي لا تتطمب كجكد كمية كبيرة مف الأكسجيف ، 

 Morteza Khodaee, Lucianne, BabakShadgan, & andRobert)ك القكة ك التحمؿ العضمي

R.Kiningham, 2015)  الا  أننتائج بعض الدراسات تعارضت مع النتائج السابقة التي اكدت عدـ ،

انخفاض  القكة ) التي يتـ التعبير عنيا مقارنة  بكزف الجسـ( بالفعؿ بعد إنقاص الكزف بشكؿ منتظـ ،كما 
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تحسف القدرات اللبىكائية كاليكائية)التحمؿ الدكرم التنفسي كالقكة يؤدم إنقاص الكزف بالطريقة المتدرجة 

 (Thierry paillard, 2006, p. 684)العضمية(

 :توصيات المصارعين في انقاص اوزانيم -13

رة العضمية، ىناؾ عدد كبير مف الرياضييف يرغبكف في إنقاص أكزانيـ مف أجؿ تحسيف القكة أك القد 

ك الأداء  كالتكصيات التالية مكجية إلى الرياضييف الراغبيف في إنقاص أكزانيـ مف أجؿ تحسيف المياقة البدنية

 (HorswilC.Aالرياضي كتفادم الأضرار الصحية. )حسب اكرسكيؿ

تقدير اقؿ كزف يمكف الكصكؿ إليو عف طريقا الاختبارات الخاصة لقياس التركيب الجسمي، مثؿ: -1

قياس سمؾ طيات الجمد، الاعتماد عمى شخص مؤىؿ )طبيب مختص تغذية، مختص في فسيكلكجيا 

 .التدريب، أك مدرب رياضي(

 لمقياـ بالخطكات التالية:

 لكتمة الدىكف ك الكتمة الخالية مف الدىكف بالجسـ. %تحديد بالنسبة المئكية ‌- أ

   عند الرجاؿ %5ة لمدىكف حساب أقؿ كزف يمكف الكصكؿ إليو مع مراعاة أف تككف أقؿ نسب‌- ب

عند النساء كحد أدنى )الفرؽ بيف الكزف الحالي ك اقؿ كزف يمكف الكصكؿ إليو، يمثؿ الكزف المراد % 12

 إنقاصو(

بدأ عممية إنقاص الكزف مع بداية المكسـ التدريبي ك قبؿ الدخكؿ في مرحمة المنافسة مع مراعاة أف -2

مفقكد مف الدىكف الجسـ ك يتـ المحافظة عمى الكتمة العضمية، لا يككف ذلؾ بالتدريج، حتى يككف الكزف ال

 كمغ في الأسبكع. 1إلى 0.5يجب أف يتعدل الكزف المفقكد 

مرات في الأسبكع ك  3السعرات الحرارية المفقكدة ك ذلؾ بمزاكلة التدريب اليكائي عمى الأقؿ  زيادة -3

 ذلؾ قبؿ بداية مرحمة المنافسة.
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ج الغذائي ك ذلؾ بتقميؿ الاحتياج مف الدىكف ك البركتينات ك الغمك سيدات دكف الخفض مف الاحتيا -4

 حذؼ أحد العناصر الغذائية المذككرة.

في اليكـ لتفادم النقص في الفيتامينات ك الأملبح المعدنية، ك 1500Kcalتناكؿ عمى الأقؿ 

 يككف ذلؾ بإتباع التكجييات التالية:

 المرغريف، الصمصات، ك كؿ أنكاع الكريمات.حذؼ الحمكيات، الزبدة، ‌- أ

 تناكؿ الأطعمة الغنية بالسكريات المعقدة أك ذات مؤشر منخفض الغمكككز. ‌- ب

 )فكاكو طازجة، حبكب جافة، أطعمة مف أصؿ الدقيؽ الكامؿ(.

 تناكؿ الأطعمة مشكية، مسمكقة، أك مطيية في الفرف ) بدكف مكاد ذىنية(، تفادم الأطعمة المقمية. -ج

الجسـ قبؿ ك بعد الحصة التدريبية لتعرؼ عمى كمية الماء المفقكدة، ك في كؿ الأحكاؿ لا يجب  كزف -5

إنقاص احتياج الجسـ مف الماء خاصة أثناء التدريبات المكثفة )مرتفعة الشدة( ك في حالة ارتفاع درجة 

 الحرارة الجك.

مف الكزف المفقكد %80قؿ أشراب كمية معتبرة مف المياه بعد التدريب حتى يتـ تعكيض عمى  يجب -6

 أثناء الحصة التدريبية.

تناكؿ المشركبات المنخفضة السعرات الحرارية )مثؿ: حميب منزكع الدسـ جزئيا أك كميا بدلا مف -7

 (W.D.MC ARDLE ,F.I.KATCH,V.L.KATCH, 2004, p. 412)الحميب الكامؿ الدسـ(

 كيفية إنقاص الوزن بالطرق الطبية السميمة  -14-

عممية لإنقاص الكزف ىي عبارة عف عممية يمكف أف تساعد الرياضي في المنافسة مف خلبؿ تجسد    

الأكزاف المناسبة، مما يعطيو الأفضمية التي يسعى إلييا  كلإمكانياتو في الاستغلبؿ الصحيح لجسـ اللبعب

كما يمكف أف تككف عامؿ معيؽ يؤثر سمبا عمى صحة الرياضي، مما ينعكس عمى مستكاه التنافسي ليذا لابد 

مف احتراـ بعض النقاط الطبية التي يمكف أف تساىـ في الحفاظ عمى صحة المصارع خلبؿ عممية إنقاص 
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ىذه النقاط معرفة كمية دىكف الجسـ بيدؼ تحديد عدد الكيمك غرامات التي يمكف الكزف. كمف بيف أىـ 

يجب إنقاص الكزف تحت إشراؼ طبي يضع في اعتباره كمية لممصارع خسارتيا. كلذلؾ يقكؿ أسامة رياض "

كما يجب عمى المصارع  أف يحدد الكزف  ،.(148)رياض أ.، مرجع سابؽ، ص  "الدىكف المكجكدة بالجسـ

كيمكغراـ في الأسبكع حيث تقكؿ أنيتا  0,5التي ينقصو في الأسبكع، بحيث يجب عميو أف لا يتجاكز حدكد 

كيمكغراـ مف الدىكف في الأسبكع. ذلؾ لأف إنقاص  0,5بيف "ينبغي أف يككف اليدؼ فقط كمية لا تزيد عف 

. كما يجب .(202)بيف، مرجع سابؽ، ص  لب فقد أنسجة غير دىنية"الكزف بشكؿ أسرع ينتج عنو في الغا

عمى المصارعيف أف يتناكلكا الكمية المناسبة مف السعرات الحرارية، كأف لا يمتنعكا امتناعا تاما عف أم مككف 

نقاص كزنيـ كلذلؾ يقكؿ أسامة مف مككنات الغذاء. كلابد أف لا يتكرطكا في أم طريقة يسرعكف مف خلبليا إ

"يجب منع استعماؿ الملببس التي لا تتشبع بالعرؽ، كحمامات السكنا كالبخار كعدـ استعماؿ العقاقير رياض 

 .  .(149ػ  148)رياض أ.، نفس المرجع، ص  الممينة كالمدرة لمبكؿ"
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 خلاصة

التطرؽ لماىية إنقاص الكزف، كالأسباب الرئيسية التي تدفع  ىذا الفصؿفي  حاكلنا قدر المستطاع   

المصارعيف لمقياـ بيذه العممية. كما تناكلنا بعض الطرؽ كالأساليب الشائعة بيف ممارسي رياضات الفئات 

عمى عممية الإنقاص السريع لمكزف، مف خلبؿ محاكلة تسميط  بصفة خاصة. كركزنا جيدكال مصارعيكزنية ك ال

الضكء عمى طبيعة ىذه الطريقة كالأخطار التي يمكف أف تنجـ عف استعماليا. محاكليف قدر المستطاع 

تسميط الضكء عمى بعض الأسس العممية التي ليا علبقة مباشرة بعممية إنقاص الكزف، مف خلبؿ محاكلة 

لكزف بالطرؽ السميمة التي أكدىا عمماء كأخصائييف في ىذا المجاؿ كذلؾ لإبراز التطرؽ لكيفية إنقاص ا

 .الأسس كالمبادئ العممية التي يجب مراعاتيا في عممية إنقاص الكزف لممصارعيف
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 تمييد

رياضة  فأ كافكجد ، المنافسة في الجكدك بلبعبي الخاصة البدنية المياقة مككنات بالبحث عف  العمماء قاـ

 يتطمب الجسـ مف العمكم الجزء عمى يقع كبير عبء ىناؾ إف ك ، الجسـ أجزاء كؿ تستخدـ الجكدك

 ضركرية تككف المتحركة العضمية القكة أيضا ك بالسرعة المميزة القكة ك التحمؿ التالية البدنية العناصر

 أثناء )تام شيزف( الطبيعية الكقفة عمى لمحفاظ ك ، (Véronique Rousseau, 2009, p. 3) المنافس لرمي

 قاـ أيضا ك ، الجسـ في الكبيرة العضمية المجمكعة في ثابتة عضمية قكة إلى اللبعب مف تتطمب المعب

 الحركية لمميارة البساط عمى التحرؾ في الاتجاه تغيير ك السفمي الطرؼ لأجزاء السريعة تغيرات بدراسة

 المياقة عناصر لمرجميف فجميع المركنة ك الرشاقة ك السرعة مف عالي مستكل إلى تحتاج بأنيا أكضح

 الجسـ لأجزاء عنصر مف أكثر تتطمب قد الكاحدة الميارة لاف نظرا الجكدك رياضة في مطمكبة البدنية

 Véronique) قصد بمكغ متطمباتيا ك رقي بيا إلى أعمى المستكيات بإتباع سبؿ عممية مدركسة . المختمفة

Rousseau, 2009, p. 3) 
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  :البدنية المياقة تعريف -1

 الأعماؿ إنجاز عمى القدرة" :أنيا البدنية المياقة كالرياضية البدنية لمتربية الأمريكية الأكاديمية تعرؼ

 البدنية الضغكط كمقابمة الحر بالكقت لمتمتع كافية كبطاقة منو ضركرة لا تعب، دكف كيقظة بميمة اليكمية

 العضكية المختمفة الأمراض مف الخمك" :بأنيا البدنية المياقة "كيكرتف" كيرل ."الطكارئ حالات تتطمبيا التي

 كعمى بدنو عمى السيطرة عمى الفرد قدرة مع كجو أحسف عمى بكظائفيا الجسـ أعضاء كقياـ كالكظيفية

 ."الحد عف زائد إجياد دكف طكيمة كلمدة الشاقة الأعماؿ مجابية استطاعتو مدل

 بالصحة تتمتع لمجسـ العضكية الأجيزة أف يعني البدنية المياقة مصطمح" :أف يرل برنتس بكتشرك" أما

 القكمية اليكمية بالأعماؿ القياـ عمى قادرا الشخص جعؿ مف يمكنيا بما الأداء في كالكفاية الكظيفية

 ."الفراغ كقت أنشطة في كالمشاركة

 تنفيذ عمى المقدرة ىي البدنية المياقة" :"ـ 1976 كلبرؾ ىارسكف" الراىف الكقت في انتشارا التعاريؼ كأكثر

 بمكاصمة يسمح الطاقة مف قدر تكافر مع مفرط، تعب كبدكف كيقظة بنشاط الشيرية ك اليكمية الكاجبات

 ."الطارئة الحالات في البدنية الضغكط كلمكاجية الحر، الكقت خلبؿ كالأداء العمؿ

  : دويالج تدريبقاعة  خارج البدنية المياقة -2

 ، المرتفعات في كالجرم عامة تمرينات باستخداـ البدنية المياقة عناصر جميع تنمية عمى تشمؿ ك

 تنمية عمى التركيز مع الحباؿ تسمؽ ، الحكاجز عمى مف الكثب ، الزائد حمؿال مع الجماعي الجرم

 الأثقاؿ أك الأجيزة باستخداـ سكاء التدريب صالة داخؿ العضمية القكة تنمية أيضا تشمؿ ك العاـ التحمؿ

م كاستخداـ البمكمتر  تدريبات باستخداـ بالسرعة المميزة القكة لتنمية التمرينات صالة داخؿ اك الحديدية

 .MYOTEST اختبارات القفز العمكدم مف الثبات بكاسطة جياز الميكتست
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  : الجودو صالة داخل البدنية المياقة -3

 (الضغط)الذراعيف ثني المائؿ الانبطاح تمرينات باستخداـ العضمي كالتحمؿ العناصر بعض تنمية تشمؿ 

 تكرار( ككمي يتشيا تمرينات باستخداـ السرعة تحمؿ تنمية ك الرجميف، كتمرينات ،رالظيك  البطف كتمريف

 الدائرم الأمامي ك كالتحرؾ الجرم ك الحجؿ ك لكثبا تدريبات باستخداـ الرشاقة تنمية ك ، )المدخؿ أداء

 الى بالإضافة ، الككبرم تمرينات ك الإطالة تمرينات باستخداـ المركنة كتنمية ، )سباكي مكارم مام(

 SJFTكاستخداـ اختبار  .)الجكدك عمى الحر التمريف(راندكرم تمرينات باستخداـ الخاص التحمؿ تنمية

 لقياس المياقة البدنية الخاصة كالأداء في رياضة الجيدك.

 دو الحديث :جيلا في والأداء متطمبات المياقة البدنية -4 

 المتطمبات البدنية :-1- 4 

إف المياقة البدنية ليا الأثر المباشر عمى مستكل الأداء الفني ك الخططي للبعب ك خاصة أثناء المباريات 

، لذلؾ فاف التدريب عمى المياقة البدنية يككف أيضا خلبؿ التدريب عمى الميارات الأساسية ك التمرينات 

بالأداء الميارم ك الخططي كالتمرينات التي تنمي الصفات الخططية ، ك بذلؾ ترتبط المياقة البدنية 

البدنية للبعب التي تعتبر جزاء ثابتا مف برنامج التدريب طكؿ العاـ فأثناء فترة الإعداد تعطى أىمية كبيرة 

لمتدريب البدني العاـ الذم ينمي صفات : القكة السرعة التحمؿ ك الرشاقة ك المركنة العامة ، أما أثناء فترة 

المباريات فتقؿ ىذه التمرينات ك لكف لا تيمؿ ك تعطى التمرينات البنائية الخاصة مف منتصؼ فترة 

 الإعداد ك خلبؿ فترة المباريات .

فمرحمة المراىقة تظير تطكرا كاضحا لقابمية القكة حيث تزداد قيـ القكة ك خاصة القكة القصكل كذلؾ القكة 

المميزة بالسرعة ك قكت العضلبت الجسـ بالنسبة لكزف الجسـ ك كتعبير ليذه الحقيقة الزيادة السنكية في 

صفة القكة فمكحظ أف ليا تطكرا قميؿ  قيـ ركض المسافات القصيرة ك القفز العالي ك الطكيؿ ك الرمي ، أما
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، أما بالنسبة لمصفات الأخرل فيككف ىناؾ ثبات في عممية التطكر ، فيذه المرحمة تتميز عمكما بقبميات 

المستكل الرياضي ، ك فييا يكجد التدريب المستمر ك المنظـ ، ك ىذا التدريب يحتاج إلى خطة 

عماؿ الكسائؿ ك الطرؽ المتطكرة حاليا ك بما تطمبو عمى أسس عممية تربكية فعالة ، مع است مسندة

 المعبة كمنافستيا خصكصيات

فقد قاؿ ياسر يكسؼ عبد الرؤكؼ أف " جميع عناصر المياقة مطمكبة في رياضة الجيدك نظرا أف الميارة 

 الكاحدة قد تتطمب أكثر مف عنصر الأجزاء الجسـ المختمفة ".

حنفي محمد مختار أف القكة ىي مقدرة العضلبت عمى التغمب قاؿ  القوة في رياضة الجيدو :-4-1-1

عمى المقاكمات المختمفة كقد تككف ىذه المقاكمات جسـ اللبعب نفسو أك المنافس أك الاحتكاؾ ، ك يعتبر 

 الكثيركف أف القكة ىي أساس كؿ تقدـ في الأداء الرياضي للبعب

 : عظمىالقوة ال -4-1-2

 كمية مف القكة العضمية يمكف بذليا في المرة الكاحدة . " بأنيا أقصىHetengerيعرفيا "

 .يستطيع الفرد أداؤه مرة كاحدة ( إرادمك يرل البعض بأنيا أقصى انقباض عضمي 

مف أىـ عناصر المياقة البدنية اللبزمة لمممارسة الأنشطة البدنية ك التفكؽ فييا ك  العظمى تعتبر القكةك 

كذلؾ لمكصكؿ إلى المستكيات العالية ، كقد تككف مف أىـ ىذه العناصر في الأداء الرياضي لأف بعض 

ة العمماء أجمعكا عمى أف القكة العظمى ىي التي يتأسس عمييا كصكؿ الفرد إلى أعمى مراتب البطكل

يار القكة العضمية العظمى يؤثر في إتقاف ك تطكير الأداء الميارم ظلرياضية ، ك أف عدـ القدرة عمى اا

ك الخططي ك عدـ الكصكؿ إلى مستكل عالي ك القكة العضمية العظمى ىي أقصى قكة تخرجيا العضمة 

ك يعرفيا كؿ مف " محمد حسف علبكم ك  (Purcell, 2013, pp. 200-202)نتيجة انقباض عضمية كاحدة 
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محمد نصر الديف رضكاف " بأنيا قدرة العضمة العضلبت في التغمب عمى أقصى ما يمكف مف مقاكمات 

 أك مكاجية ىذه المقاكمات أثناء الأداء المفرد كما يصنفاف القكة العظمى إلى نكعيف ىما :

 :القوى العظمي الثابتة ‌- أ

 ك ىي قدرة الفرد عمى استخداـ انقباض تنتج ىذا الانقباض حدكث انتقالية مف نقطة إلى أخرل . 

 القوة العظمى المتحركة : -ب

 كىي القدرة عمى استخداـ القكة العضمية خلبؿ مدل معيف لمحركة .

أنيا  القكة العظمى كانت مف ضمف العناصر التي كاف يعتقد بعض المدربيف أنيا غير غير ضركرية ك

تؤثر عمى الأداء الميارم لرياضة الجيدك ، أما الآف أكد أغمب المتخصصيف في رياضة الجيدك عمى 

أىميتيا بؿ ىي أحد الأىداؼ التي تسعى في تنميتيا برامج الإعداد البدني لمدكؿ المتقدمة في الجيدك ك 

سنة أم عدـ استخداـ  13حت لكف راعي التدرج في الأحماؿ ك أيضا عدـ استخداـ تنميتيا مع الناشئيف ت

سنة ك لكف ممكف استخداـ الطريقة الفطرية التنمية عنصر  13طريقة التدريب التكرارم مع المراحؿ تحت 

سنة ، تستخدـ الطريقة التكرارية لتنمية  17السرعة، ك لتنمية عنصرم القكة ك السرعة لمراحؿ تحت 

 15سنة حتى تحت  17ة القكة في مراحؿ تحت عنصر السرعة ك الطريقة الفطرية مرتفعة الشدة لتنمي

 سنة.

في أىمية  hakkininen" ك ىاكنيف king churyك يتفؽ ياسر يكسؼ عبد الرؤكؼ مع "كينجسارم" "

القكة العظمى الثابتة تظير مف خلبؿ الحفاظ عمى الكقفة الطبيعية " شيزف تام " للبعب أثناء المباراة ك 

ذلؾ لمعضلبت الكبيرة مثؿ عضلبت الفخذ ك الظير، ك أيضا عند محاكلة المنافس مسكو مف البدلة " 

حتى لا يتمكف منافسو مف فؾ ككمي كاتا " للبعب، مما يتطمب قكة عظمى ثابتة لقبضة اليد للبعب 

مسكتو كما أف القكة العظمى المتحركة تستخدـ خلبؿ الدفاع ضد اليجكـ المنافس ك ذلؾ باتخاذ الكقفة 

الدفاعية " جيجك تام " ، ك كذلؾ في مرحمة تنفيذ الحركة باستخداـ الرفع أك الحمؿ " سكككرم " أثناء 



اٌثبًٔ                                                                             اٌٍٍبلة اٌجذٍٔة والأداء اٌخبص اٌفصً   

 
66 

 

الأرض كمحاكلة الخركج مف التثبيت الأرضي"  المعب مف أعمى خاصة لعضلبت الرجميف ك في المعب

 أكسايككمي كازا "

" أف القكة العظمى المتحركة ضركرة  Isao  .nobuyukiك يضيؼ كؿ مف أساك ك اتكبك يككي " " 

 .عضمة مف عضلبت لاعب الجيدك ك يجب تقكية عضلبت الجسـ ككؿ لكؿ

 القوة المميزة بالسرعة : -4-2-3

قدرة العضمة في العمؿ ضد المقاكمات مختمفة تتطمب سرعة عالية مف درجة ك يكضحيا البعض بأنيا  

الأداء لذا فاف القكة المتميزة بالسرعة تعتبر مككف مركب مف القكة العضمية ك السرعة مف الصفات البدنية 

 اليامة ك الضركرية لكثير مف الأنشطة الرياضية ، ك يعرفيا البعض بأنيا القدرة العضمية بمعنى قدرة

  (E.Filaire, 2001) .كفالعضمة عمى انجاز أقصى قكة في أقؿ زمف مم

" أف الربط بينت القكة العضمية ك السرعة barrouك يؤكد محمد نصر الديف رضكاف نقلب عف بارك "

قطاع البطكلة " ك أف الحركية في العضلبت تعتبر مف متطمبات الأداء الرياضي في المستكيات العالية " 

ىذا العامؿ مف أىـ ما يميز الرياضييف المتفكقيف إذ أنيـ يمتمككف قدرا كبيرا مف القكة ك السرعة ك يمتمككف 

 الفائؽ . القدرة عمى الربط بينيا في شكؿ متكامؿ لأحداث الحركة القكية السريعة مف أجؿ تحقيؽ الأداء

" بككنيا القدرة عمى  yocom"  "larssonك يككـ" "  ك يعرفيا محمد صبحي حسنيف تقلب عف الارسكف

" يعرفيا بأنيا الجياز harraإخراج أقصى قكة في أقصر كقت كيقكؿ محمد حسف علبكم أف ىارة "

العصبي العضمي في التغمب عمى مقاكمات تتطمب درجة عالية مف سرعة الانقباضات العضمية ك يری 

رعة ىي كفاءة الفرد في التغمب عمى مقاكمات مختمفة بأقؿ زمف عصاـ عبد الخالؽ بأف القكة المميزة بالس

 ممكف .
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" بأنيا قدرة الرياضي في التغمب عمى مقاكمات بانقباضات عضمية yohansك أيضا يعرفيا يكىانس "

 سريعة .

" في أف القكة المميزة بالسرعة تظير في كؿ takahashiك يتفؽ ياسر يكسؼ عبد الرؤكؼ مع تاكاىاشي "

مف المراحؿ الفنية لممعارة الحركية في الجيدك ، أم مكف مرحمة اختلبؿ التكازف )ككزكشي ( لا مرحمة 

سكاء بالشد بالذراعيف للؤماـ أك الدفع بالذراعيف لمخمؼ أك الجنب ك أيضا مرحمة تنفيذ الحركة " تسكككرم 

ؼ أك المجنب ، ك تستخدـ " ك مرحمة الرمي )كاكي( ك ذلؾ مف خلبؿ تكممة حركة الذراعيف للؤماـ أك الخم

أيضا محاكلة الانتقاؿ مف المعب الأرضي ك الكصكؿ لتنفيذ ميارات الخنؽ ) شيمي كازا ( ك ميارات 

، 1996عبد الفتاح فتحي خضر،  التثبيت ) أكسام كازا( ك ميارات حبس المفصؿ أك الكسر ) کنتسك كازا (

 (257صفحة

 التحمل العضمي : 4-1-4

فالتحمؿ العضمي يعني قدرة اللبعب عمى التغمب عمى التعب العضمي أثناء بذؿ المجيكد في كجكد 

مقكمات بدرجة عالية لفترة زمنية طكيمة . ك يعرفيا علبكم : بأنو قدرة أجيزة الجسـ عمى مقاكمة التعب 

 لعضمية .أثناء المجيكد المتكاصؿ الذم يتميز بطكؿ فتراتو ك ارتباطو بمستكيات مف القكة ا

 لتحمؿ ك تعتبر صفة تحمؿ القكة مفك ينظر إلى ىذا الككف بأنو مركب مف القكة العضمية ك ا

 البدنية اليامة لكثير مف الأنشطة الرياضية التي تحتاج إلى القكة العضمية ك تؤدل لفترة طكيمة . الصفات

فيك عنصر ضركرم ك يعد التحمؿ العضمي مف أىـ العناصر اللبزمة لممارسة النشاط الرياضي 

لاستكماؿ الرياضيات سكاء كانت جماعية أك فردية حيث يجاىد المدربكف في جميع الرياضات التنمية 

 العنصر الياـ . ىذا
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ك يضع بعض العمماء تعريفا لمتحمؿ العضمي : ك ىك قدرة الفرد عمى الاستمرار في بذؿ جيد متعاقب مع 

 بقاء مقاكمة عمى المجمكعات العضمية .

أيضا : القدرة عمى مقاكمة التعب أثناء بذؿ المجيكد العضمي المستمر الذم يتميز بارتقاء ك ىك 

 القكة العضمية في بعض أجزائو ك مككناتو . درجة

ك يعرؼ تحمؿ القكة العضمية : بأنو ىك قدرة العضمة ) العضلبت ( في التغمب عمى المقاكمات ذات 

ل إلى الشدة المتكسطة أك مكاجية ىذه المقاكمات أثناء الأداء الشدة تتراكح ما بيف الشدة الأقؿ مف القصك 

 لفترات طكيمة نسبيا.

 ك يصنؼ التحمؿ العضمي إلى نصفيف:

: كىذا النكع مف التحمؿ يطمؽ عمية بعض الباحثيف تحمؿ الأداء الحركي ك التحمل العضمي المتحرك  -أ

مة نسبيا دكف ىبكط مستكل الكفاية أك الفعالية يقصد بو تحمؿ تكرار أداء بدني أك ميارة حركية لفترات طكي

 أم الأداء بصكرة تكافقية جيدة .

: ك يتطمب ىذا النكع مف التحمؿ الاستمرار في بذؿ مجيكد عضمي يتطمب التحمل العضمي الثابت  -ب

استخداـ القكة العضمية في كضع معيف لأطكؿ فترة ممكنة محددة دكف أف ينتج عف ذلؾ انتقاؿ المقاكمة 

 ف نقطة لأخرل .م

فتحمؿ القكة يظير مف خلبؿ قياـ اللبعب لأداء ميارة مف ميارات التثبيت حيث يحاكؿ تثبيت المنافس 

ثانية في المعب الأرضي ، بينما تحمؿ السرعة يظير مف خلبؿ أداء الميارة  25الأكبر مدة تصؿ إلى 

تمريف ) أكتشي کكمي ( تكرار أداء  الحركية أثناء المنافسة ك خاصة تحركات الرجميف ك ذلؾ يستخدـ في

 مدخؿ الميارة الحركية .
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 التحمل الدوري التنفسي :-ج

يعتبر التحمؿ الدكرم التنفسي مف أىـ العناصر المياقة البدنية اللبزمة لممارسة الأنشطة الرياضية ك 

بككنو مقدرة  mcgee" ، ك مكجي "barrowخاصة ما تتميز فييا بطكؿ فترة الأداء ك يعرفو بارك "

المجمكعات العضمية الكبيرة عمى الاستمرار في عمؿ انقباضات متكسطة لفترات طكيمة مف الكقت نسبيا ، 

 ك التي تتطمب تكييؼ الجيازيف الدكرم ك التنفسي ليذا النشاط .

ك يعرفو محمد صبحي حسنيف : بأنو كفاءة الجيازيف الدكرم ك التنفسي عمى مد العضلبت العاممة 
يا مف الكقكد اللبزـ لاستمرار العمؿ لفترات طكيمة ، فعنصر التحمؿ الدكرم التنفسي يظير في بحاجت

دقائؽ ، كما أف اللبعب قد يمعب أكثر مف  5رياضة الجيدك مف خلبؿ أف زمف المباراة قد يصؿ إلى 
الفترة تتطمب ثلبث مباريات في اليكـ الكاحد ك لكف يمكف مقاكمة التعب الناتج عف بذؿ الجيد خلبؿ ىذه 

تجمؿ دكرم تنفسي للبعب ف ك ينـ التدريب عمى التحمؿ الدكر التنفسي في رياضة الجيدك مف خلبؿ 
كقكؼ اللبعب ) ميكداتشي ( ليمعب أكثر مف مباراة لا تقؿ عف ثلبث مباريات لكف مراعاة التدرج في زمف 

ك أيضا عندما تؤدل المنافسات المباراة الكاحدة مف دقيقة إلى خمسة دقائؽ حسب المرحمة السنية ، 
(2003)هشام أحمد سعيد،  .التجريبية قبؿ المنافسة الحقيقية   

 السرعة في رياضة الجيدو 4-1-5

تعتبر السرعة مف المتغيرات البدنية ك إحدل المككنات اليامة ك الأساسية للؤداء البدني ك التي ترتبط 

العضمي ، ك ىذه الصفة البدنية تمعب دكرا ىاما ك أساسيا في جميع الأنشطة بتتابع عمميات الانقباض 

الرياضية ك السرعة تختمؼ مف فرد إلى أخر كفقا لعكامؿ معينة ك ىي ترتبط أساسا بالمككنات البدنية 

 (142، صفحة 2001)أسامة رياض،  . الأخرل كالرشاقة ك المركنة ك القكة ك التحمؿ

عمى  فالسرعة تعني قدرة اللبعب عمى أداء حركات معينة في أقصر زمف ممكف ك لا يمكف قصر السرعة

 .نكع كاحد مف الحركات ك إنما تدخؿ في الأداء الرياضي جميع الحركات الرياضية
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ك يعرفيا ، كما تعرؼ السرعة بأنيا )قدرة الفرد عمى أداء الكاجب حركي معيف في أقؿ كقت ممكف (

 عصاـ عبد الخالؽ بأنيا كفاءة الفرد عمى أداء الحركة في أقصر فترة ممكنة .

" بانيا قدرة الفرد عمى أداء مجمكعة مف الحركات المتتالية مف charles butcherك يعرفيا شالز بيكتشر 

 .نكع كاحد في أقؿ زمف ممكف 

ك  ابة عضمية ما بيف الانقباض ك الانبساطك أيضا يمكف تعريؼ السرعة بأنيا أقصى سرعة لتبادؿ استج

 يصنؼ عمماء الدكؿ الشرقية السرعة إلى ثلبث أبعاد أساسية ىي :

 السرعة الانتقالية : -أ

 ك ىي القدرة لمتحرؾ للؤماـ بأسرع ما يمكف

 السرعة الحركية :. -ب 

 ك ىي سرعة الانقباضات العضمية عند أداء الحركات الكحيدة

 :سرعة الاستجابة  -ج 

 "yohansىي الفترة الزمنية بيف ظيكر مثير معيف ك الاستجابة في أقصر زمف ممكف ك يذكر يكىانس "

 أف سرعة الرياضي عمى اختلبؼ أنكاعيا عبارة عف قدرتو عمى تأدية حركاتو في أقصر كقت ممكف .

" ك كينجسبارم " Eric dominyك يتفؽ كؿ مف ياسر يكسؼ عبد الرؤكؼ مع ايريؾ دككيني "

kings bury في أن السرعة تتضح من خلال الرجمين في مرحمة إخلال التوازن لأي ميارة حركية و "

المعب مف أعمى في منافسات رياضة الجيدك ، ك يجب تنمية سرعة رد الفعؿ للبعب مف خلبؿ  ذلك أثناء

نتقاؿ مف بعض التدريبات لمجرم ك التحرؾ عمى البساط ك أيضا مف خلبؿ الألعاب الصغيرة ك عند الا

 .المعب مف أعمى إلى المعب الأرضي قبؿ أف يتخذ المنافس الكضع الدفاعي الأرضي
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 المرونة في رياضة الجيدو : 4-1-6

تعتبر المركنة مف المككنات اليكمية اليامة ك الضركرية لجميع الأنشطة البدنية ك المركنة في المفاصؿ 
العضلبت ك كذا الأربطة كالأكتار المحيطة عف مطاطية العضلبت ، حيث يعتقد البعض أف مركنة 

‌(Sterkowicz-Przybycien, 2014) . بالمفصؿ

فالمركنة ىي مدل سيكلة الحركة في مفاصؿ الجسـ ك تتكقؼ مركنة مفاصؿ اللبعب عمى الإمكانيات 

 . الأربطة عمى الاستطالةالتشريحية ك الفسيكلكجية المميزة لمفرد ، ك التدريب يزيد مف قكة 

ك تعرؼ المركنة بأنيا قدرة لمفصؿ أك المجمكعة المفاصؿ التي تقكـ بالحركة أك بالعمؿ لأقصى مدل 

 تتطمبو الحركة بسيكلة ك يسير دكف حدكث الإصابة ك تنقسـ المركنة إلى قسميف :

 مرونة عامة شاممة : " لجميع مفاصل الجسم " -أ

 "كفقا لما يتطمبو النشاط التخصصي  مرونة خاصة : -ب

ك يتفؽ ياسر عبد الرؤكؼ مع ذلؾ في أف مركنة جميع المفاصؿ تمعب دكرا كبيرا في الرياضة الجيدك 

خصكصا مركنة مفصؿ الكتؼ في ميارة الرمي باليديف ك مفصؿ الحكض في الميارات الرمي بالرجؿ في 

عب الأرضي لرياضة الجر دك ، ك مف الأخطاء التي المعب مف أعمى ك أيضا مركنة العمكد الفقرم في الم

يقع فييا بعض المدربيف عدـ إحماء مفصؿ الحكض ك العمكد الفقرم ك التركيز عمى التمرينات البطف 

دكف تمرينات الظير مما يساعد عمى حدكث الإصابة ، كضركرة التركيز التركيز عمى عضلبت الظير 

رة )تاني أكتكشي( ك بعض ميارات الكسط مثؿ ميارة ) أكشيرك لأنيا تفيد في ميارات التضحية مثؿ ميا

 جكشي(.
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 المتطمبات الميارية )التقنية (: 4-2

 الإعداد المياري : -4-2-1

عداد اللبعبيف مياريا ك إكسابيـ الميارات الأساسية التي ىي جكىر  ييدؼ الأعداد الميارم إلى تأىيؿ كا 

الإعداد الميارم للبعب عمى كفاءة إعداده بدنيا لذا إتقاف  الأداء لمنشاط الرياضي الممارس ك يبيف

اللبعب لمميارات الحركية الخاصة بالنشاط الممارس يساىـ بدرجة عالية في إتقاف الجانب الخططي ك 

يدعـ الجانب النفسي للبعب مما يساىـ في تحقيؽ الكصكؿ بو إلى المستكيات العالية . ك الميارة كما 

يا " الأداء الحركي الإرادم للبعب ك التي ظير مف خلبليا التكافقات عمؿ الجياز يكضحيا العمماء بأن

 العصبي ك عضلبت الجسـ المختمفة لأداء ما ىك مطمكب أثناء الأداء الحركي.

 ك يضيؼ عصاـ عبد الخالؽ باف الأداء الحركي يجب أف تتكفر فيو ما يمي :

 التحكـ ك الدقة في التنفيذ . -

 عناصر الحركة التكافؽ بيف -

 السيكلة ك الانسيابية خلبؿ الأداء .- 

 الاقتصاد في بذؿ الجيد  - 

ك يشير محمد حسف علبكم إلى أف عممية الإعداد الميارم تيدؼ إلى تعميـ الميارات الحركية الرياضية 

ؽ أعمى التي يستخدميا الفرد في غضكف المنافسات الرياضية ك محاكلة انتقاليا كتثبيتيا حتى يمكف تحقي

 المستكيات.

 مراحل التعمم المياري : 4-2-2

 مرحمة اكتساب التعمم الأولي لمميارة الحركية : -أ

حيث يتعمـ المبتدئيف الميارة الحركية في صكرتيا البدائية أم دكف كضع أية اعتبارات لجكدة أك مستكل 

  ث التعب ، كما تفتقر الميارةالأداء ك تتميز بعدـ الاقتصاد في الجيد مما يؤدم بالتالي إلى سرعة حدك 
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الحركية الدقة المطمكبة لذلؾ ينصح بعدـ زيادة سرعة الأداء عند ىذه الرحمة ، فعند تعمـ أم ميارة مف 

منيارات رياضة الجيدك يراعى أداؤىا في ثلبث عدات ثـ عدتيف ثـ عدة كاحدة ) مثؿ ميارة أيبكف 

 سكناجي ( .

 رة الحركية :مرحمة اكتساب التعمم الجيد لمميا -ب

تبدأ ىذه المرحمة عندما يستطيع اللبعب تكرار الميارة الحركية بشكؿ   أكلي في حالة عدـ كضع أية

كفي ىذه المرحمة يتحدد عمؿ المدرب الرياضي في تكجيو  اعتبارات بالنسبة لنكع الجكدة ك درجة المستكل

خفايا ك أسرار الميارة الحركية ك  انتباه اللبعب النكاحي اليامة في الأداء ك مساعدتو عمى اكتساب

إصلبح الأخطاء التي قد تحدث أثناء الأداء أما اللبعب فيقكـ بتكرار الأداء بالطريقة الصحيحة طبقا 

اكتشاؼ لكؿ خصائص  حمة بالنسبة للبعب عممية لتكجييات ك إرشادات المدرب ك تعتبر ىذه المر 

 (18، صفحة 2009)أحمد حجازي، الميارة الحركية .

 طرق تعميم الميارات الحركية : - 4-2-3 

 الطريقة الكمية : -أ

 أم تعمـ الميارة دكف تجزئتيا إلى كحدات صغيرة ك التدريب عمييا ككؿ فيي تتميز بما يمي :

 تساعد عمى إدراؾ العلبقات بيف العناصر الميارة الحركية مما يساىـ في سرعة تعمميا . -

تعمؿ عمى خمؽ أسس التذكر الحركي لمميارة نظرا لأف اللبعب يقكـ باستدعاء كاسترجاع  -

 الحركية ككحدة كاحدة ، أم ارتباطيا بأجزائيا المختمفة دكف انقساـ أك تجزئة. الميارة

  تناسب غالبا الميارات الحركية السيمة غير المركبة ك أيضا الميارة الحركية التي يصعب

 بعض ميارات الرجؿ في رياضة الجيدك ) دياشي برام ، أككريو برام، كراشي برام(.تجزئتيا مثؿ 
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 ب الطريقة الجزئية :

ك في ىذه الطريقة تقسـ الميارة إلى عدة أجزاء صغيرة ك يقكـ اللبعب بأداء كؿ جزء عمى حدا ، ثـ ينتقؿ 

أجزاء الميارة الحركية ، ثـ يقكـ  إلى الجزء التالي بعد اتقانة لمجزء الأكؿ كىكذا حتى ينتيي تعمـ جميع

بأداء الميارة الحركية كميا ككحدة كاحدة كنتيجة لتعمـ مختمؼ الأجزاء المككنة ليا ك التدريب عمييا مثؿ 

 مرحمة تعمـ إخلبؿ التكازف ) کكزكشي ( ثـ تنفيذ الميارة ) تسكككرم ( ثـ مرحمة الرمي ) كاكي (.

 مراحل الإعداد المياري : 4-2-4

 قان الميارة الحركية تحت الظروف المبسطة الثابتة :إت -أ

يقكـ المدرب الرياضي بتقديـ الميارة الحركية باستخداـ التقديـ المرئي ) نمكذج لمميارة الحركة أك تقديـ 

سمعي ( ك شرح ك كصؼ لمميارة الحركية ، كفي حيف المدينة الحديثة في عصرنا الحالي مف أجيزة تقنية 

، فيستطيع اللبعب في البداية أف يحرز النجاح السريع في أداء الميارة الحركية عندما  2حديثة ك متطكرة 

يقكـ بمكالاة التدريب تحت الظركؼ الثابتة بقدر الإمكاف مع تكرار الميارة ككؿ ك كأجزاء ك يراعی عدـ 

عب عمى استخداـ السرعة حتى لا تثبت الأخطاء الحركية ك أف عامؿ التعب يسيـ في عدـ قدرة اللب

ضبط ك تكقيت الحركات ك يعمؿ عمى إشراؾ مجمكعات عضمية زائدة عف الحاجة في غضكف الأداء ، 

مثؿ أداء تمريف ) أكتشي کكمي ( في الجيدك ك تكرار ) تكرار مرحمة إخلبؿ التكازف ( مف ثبات ثـ مف 

 . تحمؿ الأداءالحركة ) بطئ ثـ سرعة متكسطة ( بالاضافة يمكف أداء الميارة بدكف رمي لتنمية 

 تثبيت الميارة الحركية بواسطة الزيادة التدريجية لتوقيت الحركة و استخدام القوة  -ب 

ك يككف ذلؾ بالإكثار مف تكرار الحركة المركبة في مكاقؼ متشابية ك أداؤىا بصكرة انسيابية، ك يجب 

مراعاة ألا يمتد التدريب تحت الظركؼ المبسطة ك الثابتة لفترة طكيمة ك أف يككف ذلؾ بالقدر الذم يسمح 

العمؿ عمى الإسراع  اللبعب بإتقاف الميارات الحركية تحت نطاؽ الظركؼ السابقة الذكر، كضركرة



اٌثبًٔ                                                                             اٌٍٍبلة اٌجذٍٔة والأداء اٌخبص اٌفصً   

 
75 

 

بتكقيت الحركة مع استخداـ القكة التي تتناسب أك تكاد تقترب مع الأداء الحقيقي الذم تؤدم فيو الميارة 

الحركية في أثناء المنافسات مثؿ أداء التمريف ) أكتشي ككمكم ( بأسرع ما يمكف للبعب ، ثـ أداء الميارة 

الميارة بالرمي مف الثبات كالحركة كتغير الزميؿ ، ثـ  بدكف رمي مع تغير الثبات إلى حركة ، ثـ أداء

 المتريف )ياکسك کكجاكي( )رمية للبعب أخر(.

 تثبيت الميارة الحركية مع تغير الاشتراطات و العوامل الخارجية : -ج

إف التدريب مع كجكد منافس يحاكؿ إعاقة حركات المنافس كما في الألعاب الرياضية ، فذلؾ يؤثر عمى 

داء مثؿ أداء الميارة مع مدافع سمبي أم لا يياجـ ، ثـ أداء الميارة مع مدافع يقكـ باليجكـ دقة الأ

 المضاد ثـ أداء تمريف حر )راف دكرم ( .

 تثبيت الميارة الحركية في ظروف تتميز بالصعوبة : -د

ب في أم في ظركؼ أصعب مف ما يصادفو اللبعب في المنافسات الرياضية مثؿ أداء الميارة مع لاع

نفس الكزف كلكف مستكاه أعمى مف لاعب الأخر بقدر ليس كبير ، ثـ أداء تمرينات حرة )راندكرم ( مع 

تغيير الزميؿ بحيث تككف أكزانيـ مختمفة ، مع مراعاة عدـ لعب الأكزاف الخفيفة مع الثقيمة ك لكف يمكف 

 مف أعمى ك مف أسفؿ أيضا .للؤكزاف الخفيفة مع المتكسطة ك المتكسطة مع الثقيمة ، ك لذلؾ لمعب 

 اختبار الميارة الحركية في المنافسات التدريبية : 4-2-5 

تستخدـ ىذه الكسيمة في محاكلة اختبار بعض الميارات الحركية التي لـ يتـ ليا الاتقاف ك التثبيت الكافي 

في غضكف التدريب مع مراعاة أنو كمما ازداد اتقاف الميارة الحركية كمما قؿ الجيد المبذكؿ في محاكلة 

ت الخططية في غضكف المنافسة ، الأداء ك كمما تسنى لو استخداـ كؿ تفكيره ك انتباىو لمختمؼ الكجبا

لذا يجب عمى اللبعب أف يبذؿ أقصى الجيد في محاكلة التحكـ في الميارات ك اصلبح الأخطاء مثؿ 
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أداء الميارة في الممنافسات تجريبية شبيية بالمنافسات الحقيقية ثـ المنافسات تجريبية مع أندية أخرل أك 

 . دكؿ أخرل

 المتطمبات الخططية -4-3

لإعداد الخططي مف أىـ أنكاع الإعدادات التي يمر عمييا اللبعب ، ك يعتبر ذلؾ البكتقة التي يعتبر ا

تنصير فييا القدرات البدنية ك الميارية لكي يتمكف اللبعب مف حسف التصرؼ في المكاقؼ المختمفة التي 

 يكاجييا أثناء المنافسة مف أجؿ تحقيؽ اليدؼ الأسمى لعممية التدريب الرياضي .

الإعداد الخططي لا يتكقؼ عمى إمداد اللبعب بالقدرات الخططية فقط ك لكف يساىـ بفعالية عالية في  ك 

تزكيده بالمعارؼ ك المعمكمات ك إمداده بالأساليب الخططية التي تمكنو مف اتخاذ القرار المناسب كفؽ 

 لمكاقؼ كطبيعة المنافسة .

يع اللبعب مف خلبلو تطكير قدراتو استعداداتو البدنية كلذلؾ يعرفو البعض أنو المجاؿ الحيكم الذم يستط

ك الميارية ك النفسية كفقا لظركؼ المنافسة مف أجؿ التغمب عمى قدرات المنافس أطار القانكف الخاص 

 بالنشاط الرياضي الممارس ".

لمنفذة ك في الحقيقة أف الإعداد الخططي للبعب يتكقؼ بدرجة عالية عمى الإعداد الميارم لأف الخطط ا

داخؿ الممعب ما ىي إلى تطبيؽ الميارات معينة في مكقؼ أك مكاقؼ يمر بيا اللبعب أثناء المنافسة ، 

كلذلؾ تمعب المباريات التجريبية دكرا ىاما في صقؿ الإعداد الخططي للبعبيف لتمكنيـ مف معرفة نقاط 

ك المحافظة عمييا ، لذا فانو الضعؼ ك علبجيا ك بالتالي معرفة نقاط القكة ك ت العمؿ عمى تحسينيا 

كمما زادت درجة الإتقاف اللبعب لمميارات الحركية لمنشاط الممارس ساىـ بدرجة كبيرة في تنفيذ خطط 

 .اللبعب ك سيؿ عمى اللبعب الأداء الحركي السميـ بطريقة ألية
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المميزة ك الإعداد الخططي للبعبيف يختمؼ مف لاعب إلى أخر ك مف نشاط إلى أخر كفقا لمخصائص 

لنكع النشاط الرياضي ، إذ يحتؿ الإعداد الخططي في الأنشطة الفردية ك التي يكاجو فييا اللبعب منافسة 

ك العكامؿ التي تساعد اللبعب في تنفيذ  كجيا لكجو كما ىك الحاؿ في المنازلات الفردية دكرا ىاما ك بارزا

 الجكانب الخططية ىي :

 .ك المياريةتطكير ك تنمية القدرات البدنية  -

 .إتقانو للؤداء الحركي الراقي ك بعده عف الأداء الخاطئ -

 . زيادة معمكماتو ك معارفو التي تساعده عمى حسف التصرؼ في المكاقؼ الصعبة 

 أنواع خطط المعب في رياضة الجيدو : -5

 الخطط اليجومية : 1- 5

( ك التي تشكؿ نقطة انطلبؽ في محاكلة Initiativeفي المنازلات الفردية ك التي تتميز بعنصر المبادأة )

اليجكـ لمتغمب عمى المنافس مع مراعاة عدـ إغفاؿ النكاحي الدفاعية ك اليجكـ المضاد فاف اللبعب 

دقائؽ ، فمثلب يمكف  5الجيدك يتطمب منو اليجكـ المتكاصؿ خلبؿ زمف المباراة الذم قد يصؿ إلى 

ة ك لكف المنافس يعمـ ذلؾ ك يستعد لمدفاع ضد ميارتو أك اليجكـ للبعب أف يبدأ اليجكـ بميارة معين

 المضاد عميو فمماذا يعمؿ اللبعب ؟

يمكف الاستفادة مف قانكف " نيكتف " لرد الفعؿ " لكؿ فعؿ رد فعؿ يساكيو في القكة ك مضاد لو في الاتجاه 

للؤماـ أك العكس الشد للؤماـ " ك ذلؾ إما بدفع اللبعب لمخمؼ فيككف رد فعؿ المنافس الطبيعي الدفع 

فيدفع لمخمؼ فيستغؿ اللبعب ذلؾ ك يرميو في الاتجاه المعاكس لمشدة أك الدفع الذم يقكـ بو مستعيف بقكة 

المنافس بالإضافة إلى قكتو ، كلكف ذلؾ لا يفيد مع اللبعب المتقدـ م لأنو سكؼ يفيـ ذلؾ فلب يستجيب 

خداعية لمخمؼ أك للؤماـ ثـ يقكـ بيجكـ بميارة حقيقية في اتجاه بسرعة ، لذلؾ يمجأ اللبعب بدخكؿ ميارة 

معاكس حتى يخدع المنافس فعلب فيستجيب لذلؾ لذا يجب عمى المدرب تعميـ ك تدريب اللبعب عمى عدة 
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ميارات في جميع الاتجاىات ك أيضا بعض الميارات المساعدة عمى الخداع بحيث لا يقؿ إتقاف اللبعب 

ات ك أف اليدؼ الذم يمجأ إليو بعض المدربيف في التركيز عمى ميارة كاحدة خطأ كبير أقؿ مف ثلبثة ميار 

 .في تدريب المستكيات العالية 

 الخطط الدفاعية :  5-2

نمجأ إلييا في رياضة الجيدك لكقت قصير جدا حتى لا يأخذ اللبعب إنذارات ك يخسر المباراة ك تستخدـ  

عند محاكلة تجنيد نتيجة المبارات ، ك ىناؾ مقكلة شائعة  في حالة تفكؽ اللبعب عمى منافسو أك

الاستخداـ في منافسة الجيدك ك يمجأ إلييا اللبعب ك ىي ) سرقة المباراة ( أف ييجـ اللبعب ليحصؿ 

عمى نصؼ نقطة أك ربع نقطة أك ثمف نقطة ، ك يحاكؿ أف ييجـ بذلؾ دفاعي غير فعاؿ أك المجكء لمعب 

ك لكف الخطكرة تكمف في إذا أحس الحكاـ لذلؾ فيأخذ إنذار لو ، لذلؾ معرفة  الأرضي لتضييع الكقت ،

الميارة معينة يمكف  اللبعب قانكف المعبة يمكنو مف الاستفادة مف الخطط الدفاعية فمثلب عند أداء المنافس

كلو ذلؾ يؤدم إلى حص أف يأخذ اللبعب الكضعية الدفاعية ) جيكجك تام ( لتجنب الرمي ك لكف بتكرار

ك تستخدـ الخطط الدفاعية دكف خكؼ في المعب الأرضي فعندما يحضف اللبعب عمى عمى إنذارات 

المنافس ك يأخذ احد رجميو بيف رجمي اللبعب فمف يأخذ إنذارا ، كما لك استطاع اللبعب التثبيت الجيد 

لبعب مف الخطط بذراعيو التغطيت الرقبة لف يتمكف منافسو مف تطبيؽ فنكف الكسر ك بذلؾ يستفيد ال

 الدفاعية ك يجب عمى المدرب تدريب اللبعب عمى ذلؾ مع مراعاة التدريب أيضا عمى اليجكـ المضاد .

 خطط تسجيل الأرقام : -ج

مختمؼ الأساليب التي يمكف استخداميا لمحاكلة تسجيؿ رقـ أك مستكل معيف ك الني تخضع لكثير  ىي

اؾ خطط لتسجيؿ درجات مثؿ النقطة الكاممة ) ايبكف ( ىن ك مف العكامؿ التي تحددىا ظركؼ المنافسة

لبد مف تدريب اللبعب عمى الرمي بقكة ك سرعة مع سقكط المنافس عمى ظيره ك إذا لـ يحدث ذلؾ 

ثانية أك تطبيؽ فنكف الكسر أك الخنؽ ك  25فميكمؿ اللبعب المعب الأرضي لتثبيت المنافس لمدة 
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باريات التي قد يككف فييا اللبعب مستكاه أفضؿ مف المنافس فلببد ملأف ىناؾ بعض ال استسلبـ المنافس

منا لانتياء مف المباريات في أقصر كقت ممكف لتكفير الجيد المبذكؿ لمباريات أىـ نيائية أك قبؿ النيائي 

لناتجة عف تجميع لذلؾ يجب تدريب اللبعب عمى انتياء مف المباراة بأسرع كقت قبؿ حدكث حالة التعب ا

العضلبت بكمية كبيرة ك حسب الظركؼ المباراة يتـ كضع اليدؼ ، إذا كاف  للبكتيؾ فيحمض ا

الاستمرار حتى انتياء الكقت المحدد ، أما للبنتياء منيا مبكرا كفقا لمستكل المنافس ، كما يجب التدريب 

الكصكؿ  لفترات طكيمة عمى " الراندكرم" أم تمريف عمى المعب مف أعمى لمتغمب عمى حالت التعب مف

 .ريب في المجاؿ الرياضي

 (58، صفحة 2007) حافض الركبي ك عمراف،  التقسيم الفني لرياضة الجودو:-6

 

 

 

 

 

 

5-  

 

 ال-6

 التقسيم الفني لرياضة الجودو

 كاتشي وازا

 )الالقاء من الوقوف(

 سوتومي وازا

 )الالقاء بالتضحية(

 أتيمي وازا

 )فن الضربات(

 ني وازا الكاتا

 )فن اللعب أرضا(

 ناجي وازا

الوقوق( )الالقاء من  

 ماسوتيمي وازا

 )الالقاء على الظهر(

توميوازا يوكوسو  

)الالقاء بالسقوط 
 على الجنب(

 أوساي وازا

 )فن التثبيت(

 شيمي وازا

 )فن الخنق(

 كانتسو وازا

 )فن للمفاصل(

 فن الهجوم بالتقدم

 فن الهجوم باليد

 كيمو نو كاتا

 كتامي نو كاتا

وازاناجي   

 تي وازا

 )الالقاء بالأيدي(

 

 أشي وازا

 )الالقاء بالقدم(

 كوشي وازا

 )الالقاء بالخصر(

الجودو ة(: التقسيم الفني لرياض10الشكل رقم )  
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 :في رياضة الجيدو الخاص الأداء7-

يا عمى عناصر أخرل في ميدؼ إلى إبراز عناصر بدنية معينة كتفضي في رياضة الجيدك الخاص الأداء 

تتطمبو طبيعة النشاط الممارس، كما أنيا تجيز إىماؿ بعض العناصر عندما تجد أف أىميتيا  ضكء ما

التربية البدنية يتطمب نكعا معينا مف تتضاءؿ النكع النشاط الذم يمارسو الفرد، فكؿ نشاط مف أنشطة 

المياقة البدنية يختمؼ في طبيعتو ك ترتيب عناصره مف النشاط للؤخر، فمثلب المياقة التي يحتاجيا الرباع 

راطكف ، فالأكؿ يبرز القكة العضمية عف جميع العناصر ماال للبعبالمياقة البدنية اللبزمة  تختمؼ عف

 عنصر التحمؿ الدكرم التنفسي. الأخرل في حيف يركز الثاني عمى

ك ارتفاع مستكل المياقة البدنية للبعبي الدكؿ المشتركة  1964طككيك سنة  اكلمبيادكمنذ دخكؿ الجيدك 

في البطكلات الأكلمبية العالمية نتيجة لبرامج الإعداد البدني ، كما أعقب ذلؾ مف ظيكر الإىتماـ بعناصر 

ك كالتي تـ الإشارة إلييا في الكثير مف المراجع الحديثة ، كقد قاـ قة البدنية الخاصة بلبعبي الجيداالمي

عبي الجيدك في المنافسة فكجد أف اقة البدنية للب" بتحميؿ كامؿ لعناصر الميkingsbury"  "كينجيسبارم"

  الجيدك رياضة تستخدـ كامؿ أجزاء الجسـ ، كأف ىناؾ عبئ كبير يقع عمى الجزء العمكم مف الجسـ

عناصر البدنية التالية : الحمؿ كالقكة المتميزة بالسرعة كأيضا القكة العضمية المتحركة ضركرية كيتطمب ال

لرمي المنافس كلمحفاض عمى القكة الطبيعية "شيزف تام" أثناء المعب يتطمب مف اللبعب قكة عضمية ثابتة 

ؼ السمفي عالي مف السرعة في المجمكعة العضمية الكبيرة لمجسـ كأيضا قاـ بدراسة التغيرات لأجزاء الطر 

  .كالرشاقة لمرجميف

" أف السرعة في التفكير كالحركة ىي مفتاح الأداء الميارم eric dominy"   كيؤكد ذلؾ "اريؾ دكميني "

في الرياضة الجيدك كالسرعة تحصؿ عمييا عندما يككف عدد الحركات لمرجميف قميؿ ، كأف كؿ حركة غير 

قت كىي لذلؾ يجب عدـ أداؤىا ، مثاؿ ميارة "ىرام جكشي" حيث ضركرية تكمؼ بعض الشيئ في الك 
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الشماؿ ثـ  تتككف مف ثلبث حركات سريعة مف الثبات ، خطكة بالرجؿ اليمنى إلى الأماـ ثـ الدكراف برجؿ

كاحد يقكـ بو اللبعب   كنس بالكسط كالرجؿ اليمنى ، كلمف نستطيع جعؿ ىذه الحركات أسرع عف طريؽ

يقكـ بخطكة لمخمؼ بالرجؿ الشماؿ تـ كنس بالرجؿ اليمنى أم مف الحركة كىكذا حيث يناكر بجسمو ف

تقتصد ثكاني ثمينة ، كذلؾ سكؼ يخفض عدد الحركات مف ثرثة إلى اثنيف كلمف ذلؾ يستخدـ في 

المنافسة لعدـ إعطاء المنافس فرصة لميركب أك اليجكـ المضاد كليس عند تعميـ الأكلى لمميارة ثـ حيث 

كيرل أنو أثناء الأداء الميارم يتطمب قكة مميزة بالسرعة لمذراع كأيضا ،تضمف الثلبث حركات يجب أف ت

" إلى أف القكة geof galessonك يشير "جيكؼ جميسكف "  ضد ىجكـ المنافس  ى أثناء الدفاعقكة عظم

ككزكشي" ، " تسككرم" العضمية ك الحمؿ ك القكة المميزة بالسرعة يظيرف في مرحمة مف المراحؿ الفنية " 

 ىذه العناصر ميمة للبتقاء بمستكل الأداء الميارم. ، كاكي " لمميارة الحركية في الجيدك ك

" ك geoffry" ك جيك فرم "tony" ك تكني "nubuyuki" ك نكبكيككي "Isaoك أتفؽ كؿ مف أكساك "

المياقة البدنية الخاصة " ك يحي الصاكم عمى أف عناصر myllila" ك ميميلب "hakkininenىاكنيف "

بلبعبي الجيدك ىي القكة العظمى ، القكة المتميزة بالسرعة ، الحمؿ العضمي ) تحمؿ القكة ك السرعة ( ، 

 دقائؽ ( ، سرعة رد الفعؿ المركنة الرشاقة . 5التحمؿ الدكرم التنفسي ) متكسط المدل يصؿ إلى 

نقاص الوزن عو الأداء  -8  :ند المصارعا 

عدد كبير مف الرياضييف  أف إلا تأثير السمبي عمى الأداء ك الصحة ،ليا طرؽ إنقاص الكزف إف     

ك لكف ذلؾ يككف عمى  ضي ربما يصؿ إلى شكؿ خارجي أفضؿمما لا شؾ فيو أف الرياك يتبعكنيا، 

لأنو ليس ىناؾ دليؿ في الكاقع عمى أف انخفاض مستكل الدىكف في الجسـ أك نقص كزف  حساب الأداء،

لجسـ يؤدم بشكؿ تمقائي إلى رفع مستكل الأداء، كبالمقابؿ ىناؾ دراسات عديدة أثبتت أف الأسباب ا

الإنقاص السريع لمكزف اف الرئيسية لمنجاح تتمثؿ في التككيف الكراثي ك التدريب العنيؼ ك التغذية الجيدة . 
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يتسبب في تقميؿ قدرة الجسـ عمى العمؿ في كجكد الأكسجيف  مف الكزف الكمي لمجسـ ٪4الى٪3بنسبة 

كىك ما يعني تقميؿ كمية الأكسجيف التي يحصؿ عمييا الجسـ ك قد اكدت الدراسات تراجع  في ىذه القدرة 

%مف كزف الجسـ بسبب نقص مستكل السكائؿ في 3إلى 2%لدل الرياضييف الذيف فقدكا مف 5بحكالي 

%لدل أكلئؾ الذيف فقدكا كزنيـ  بسبب 10فاض مف الممكف أف يصؿ الجسـ  كما لكحظ حدكث انخ

النظاـ الغذائي الصارـ علبكة عمى ذلؾ . فإف ىذا يؤدم إلى التأثير السمبي عمى الأداء في الأنشطة التي 

 ,Morteza Khodaee)لا تتطمب كجكد كمية كبيرة مف الأكسجيف ، ك القكة ك التحمؿ العضمي

Lucianne, BabakShadgan, & andRobert R.Kiningham, 2015) . 

    :دويالج رياضة في البدنية الاختبارات9- 

  :بالسرعة المميزة القوة اختبار 9-1    

                 انقباضات مف عدد أكبر إجراءك الأداء أثناء السرعة ك القكة بيف الربط عمى القدرة ىي ك

) pompe  العمكية للؤطراؼ بالسرعة المميزة القكة لتقييـ (ثانية 20 خلبؿ. 

 .العمكية للؤطراؼ بالسرعة المميزة القكة لتقييـ ثانية 20 خلبؿ  flexion  الثنيات مف عدد أكبر إجراء

 : (kumi kata)   المسكة من التخمص اختبار  :الخاصة الانفجارية قوةلا اختبار 9-2  

Uke بالمسسكة يقكـ ( kumi kata ) ك Tori 30 لايحاكز زمني ضرؼ في منيا التخمص يحاكؿ 

 ك محاكلات 3 اجراء يتـ الكزنية، ك العمرية الفئة نفس في يككنا أف يجب Tori ك Uke ثانية،

 .(Thomas 1989) أفضميا اختيار يتـ

 :التثبيت من التخمص اختبار :المتحركة القصوى القوة اختبار 9-3

Uki يثبت Tori « تقنية باستخداـ YOKO SHIHO GATAME الأخير ىذا يحاكؿ ك » 

 في الحقيقي لمزمف مماثؿ ىذا ك ثانية 25 يتجاكز لا زمني ضرؼ في التثبيت ىذا مف التخمص

 Ippon . النقطة عمى الحصكؿ Uki ؿ يسمح الذم ك المنافسة
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" Yoko shio Gatme " طرؼ مف القصكل القكة تتطمب تقنية ىي Tori عممية مف لمتخمص 

 Bompa ( الكزنية ك العمرية الفئة نفس في Tori ك Uki مف كؿ يككف أف يجب طبعا ك التثبيت،

1993 .) 

  :الثابتة القصوى القوة اختبار 9-4

  :التثبيت اختبار 9-4-1 

Uki يثبت Tori « تقنية باستعماؿ ONGESA GATAME ىذا ،ثانية25 « يتجاكز لا زمني لظرؼ 

 .التثبيت عمميت مف Tori يفمت لا حتى Uki طرؼ مف ايزكمترية قكة يستكجب

 : Ushi komi & Nage komi  اختبار :الخاصة السرعة اختبار 9-5

komi الإشارة، اعطاء بعد .ممكنة سرعة بأكبر ممارسيف عشرة اسقاط يستكجب les Ukesيتقدمكف 

 في لمتقنية، الصحيص التنفيذ خلبؿ مف بإسقاطيـ الأخير ىذا ليقكـ Tori أماـ الآخر تمكل الكاحد بسرعة

 (seguin 2002) .يقاكـ لا ك لكحده يسقط لا Tori حيف

: Ushi komi ثانية 45 ظرؼ في الخصـ إسقاط دنف لتقنية التكرارات مف عدد أكبر تنفيذ يتـ. 

 منازلات، 6 أداء الممارس مف يطمب:) ائقدق 5 منازلات 6ر اختبا ) :الخاصة المداومة اختبار 9-4

 أخرل، ك منازلة كؿ بيف استرجاع دقيقة4 مع FC مف % 75 كبشدة دقائؽ 5 تدكـ منازلت كؿ حيث

 ((Seguin 2002 لمخطر الخصـ عرضت كالتي منازلة آخر في بيا قاـ التي اليجمات عدد حساب كيتـ

 التقذير للخطر الخصم عرضث التي الهجمبت عذد

 جذا وجٍر جحًّ هجّبت 5 ِٓ أوثر

 ِححًّ هجّبت 5 إٌى3ِٓ 

 اٌححًّ لًٍٍ هجّبت 2 إٌى 4

 ٌححًّ لا هجّة لا و

 (seguin 2002) الجكدك رياضة في الخاص التحمؿ تقدير يمثؿ 1جدكؿ 
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 الى الاختبار ىذا ييدؼ:(  José Manuel Garcia)JMG اختبار :السرعة قوة تحمل اختبار 9-7

 ىذا يحتكم ك(اللبىكائي ك اليكائي لمطاقة نظاميف عمى الجيد ىذا يعتمد حيث ، السرعة قكة تحمؿ تقييـ

 :النفؽ تمريف كؿ في التكرارات مف عدد أكبر أداء الممارس يحاكؿ أيف تمارينات 3 عمى الاختبار

 .الشكؿ في ىك كما رجميو ما نكعا فتح مع الرككع كضعية يتخذ المختبر الغير الممارس

 كتكرار يعتبر ىذا ك رجميو بيف الدخكؿ ثـ زميمو ضير فكؽ بالقفز يقكـ المختبر الممارس أما

 التمريف ىذا مف انتيائو بعد مباشرة ك دقيقة 4 خلبؿ التكرارات مف ممكف بأكبر يكـ بحيث كاحد،

 .استرجاع كقت بدكف الثاني التمريف مباشرة يبدأ

 

 (José Manuel Garcia اختبار :السرعة قكة تحمؿ اختبار 2الشكؿ 

 ك مفتكحيف يككناف رجميو حيث :البساط عمى يمتد المختبر الممارس ups-Sit :البطن عضلات تمرين

 مرفقيو بأحد بممس المختبر يقكـ تكرار كؿ في بحيث كالانبساط بالانقباض المختبر يقكـ ثـ قميلب، مثنييف

  .دقيقة 4 خلبؿ المنجزة التكرارات عدد حساب أيضا يتـ ك المعاكسة، ركبتو

 

 البطف عضلبت تمريفيمثؿ  3الشكؿ 
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 الممارس :سـ 30 بارتفاع مقعد فكؽ أخرل إلى جية مف القفز الثالث التمريف إلى مباشرة كالانتقاؿ

 يتمثؿ كالذم الثالث التمريف في ينطمؽ استرجاع كقت أخد كبدكف الثاني التمريف مف انتيائو بعد المختبر

 .دقيقة 4 كلمدة سـ 30 بارتفاع مقعد فكؽ أخرل إلى جية مف القفز في

 

 القفز تمريفيمثؿ اختبار  4شكؿ

 .الثلبثة ٌٍحّبرٌٓ اٌىٍٍة اٌحىرارات عذد حطبة ٌحُ اٌثلاثة اٌحّبرٌٓ ِٓ الأحهبء وثعذ

 :السرعة قكة تحمؿ تقدير إلى لمكصكؿ استعماليا يتـ التي المعادلة

A = [(P 1 + P 2 ) / 2] - (n º rpt + Kg/2) 

B = [K - (P 1 - P 2 )] - (n º rpt + de Kgs/2) 

JMG = (A + B) / 2 

:K 220-  العمر معدؿ. 

:P1  مباشرة التمريف انتياء بعد القمب نبض معدؿ ; 

:P2 التمريف انتياء مف دقيدة 4 بعد القمب نبض معدؿ ; 

:N º Rpt الثلبثة التماريف( لمتكرارات الكمي لعددا(; 

Kg  :المختبر الممارس كزف . 

:Âge المختبر الممارس عمر . 
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 SJFTاختبار المياقة البدنية الخاصة بالجيدو  9-8

ثانية 15في ثلبث فترات  ،يقكـ بو المصارع )الرامي( باسقاط خصكمو في اسرع كقت ممكف SJFTاختبار

يرمي منفذ الاختبار اثنيف مف المصارعيف  ،ثكاني لكؿ مرحمة10ثانية اخرل مع فكاصؿ 30ثانية  30ك

امتار ىي المسافة بيف Ipon seo Nage (6باستخداـ تقنية ايبكسيكناقي ،لاكبر عدد ممكف مف المرات 

تحسب عدد  ،دقيقة1كيتـ تسجيؿ معدؿ ضربات القمب عمى الفكر بعد الاختبار كبعد  المصارعيف(

الرميات كيتـ جمع نبضات القمب بعد الاختبار كالنبضات بعد دقيقة كقسمتيا عمى عدد الرميات 

  :يتـ حساب مؤشر المياقة البدنية عمى أساس مايمي ،المحسكبة

 ( + نبض القمب بعد دقيقة مف نياية الاختبار)ف.د(¹-نبض القمب النيائي)ف.د= SJFTؤشرم
 عدد الرميات                                       

 الرميات عدد بزيادة الأداء تحسيف يمكف .الاختبار افضؿ في الأداء كاف ، أصغر المؤشر كاف كمما

يمثؿ  الاختبار نياية في القمب الأقؿ نبض ؛ اليجكـ تنفيذ سرعة في يمثؿ تحسنا مما ، خلبؿ الفترات

 دقيقة بعد الاقؿ القمب نبض ؛ )الرميات في متساك   عدد( الجيد لنفس الدمكية كالأكعية لمقمب افضؿ كفاءة

 مف مزيج أك ؛ اليكائية سعة في تحسنا يمثؿ كالذم ، استرجاع أفضؿيمثؿ  ، الاختبار تنفيذ مف كاحدة

  (Miarka B, Del Vecchio FB, Franchini E.2011) أعلبه المذككرة العناصر مف أكثر أك اثنيف

مكانية أكثر يعتبر  SJFT اختبار  .الأخرلالأداء مقارنة بالاختبارات  لقياس دقة كا 

 

 SJFTبالجيدك الخاص مياقةال اختباريمثؿ  5الشكؿ
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 .SJFTبالجيدك الخاص مياقةال اختبارالمستخدمة في  Ipon seo nageتقنية يمثؿ  6لشكؿا
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 :خلاصة

المياقة البدنية الخاصة كالعامة بيذه الرياضة إلى تكفير متطمبات رياضة الجيدك مصارع حتاج ي

كعمى رغـ مف أف تمؾ المتطمبات تنتج  ،النتائج  أفضؿكىذا لمكصكؿ بو للؤداء  الخاص كالأمثؿ لتحقيؽ 

زيادة الاىتماـ  إلا أف ىناؾ حقيقة ىامة ألا كىي، المنافسةأكثر منيا في  اليكمي الرياضي التدريبأثناء  

بالمصارعيف مف ناحية التككيف كالتدريب المبني عمى الأسس العممية لمكصكؿ بيـ إلى مصاؼ الكبار 

.2008التي غابت عف الجيدك الجزائرم منذ اكلمبياد بيجيف ميداليات عالمية ك اكلمبية ك  كتحقيؽ
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    تمييد

حيث تشغؿ حيزا كبيرا في الساحة  الفردية انتشارالقد أصبحت  رياضة الجيدك الآف أكثر الرياضيات 

، كأصبح الإقباؿ عمييا مف جميع أفراد الشعب كمف مختمؼ الأعمار كأصبحت لمعبة اتحادات  الدكلية اليكـ

يف ك مف ب (2019زطرم ،)بكحباؿكطنية في مختمؼ أنحاء العالـ كيقكـ الإتحاد الدكلي بالإشراؼ عمييا

ربكع في كامؿ  عمى نشر ىذه الرياضة سعتالجزائر التي  الإقباؿ نجدىذه الدكؿ التي حظيت بيذا 

الكطف، ك لعؿ طريقة ك أسمكب ك خصائص ك قكانيف "الجيدك" ىي التي ساىمت بشكؿ فعاؿ في ممارسة 

 ىذه الرياضة مف جميع الفئات ك الأجناس. 
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 تعريف رياضة الجيدو -1

أنشأ عمى يد " البركفيسكر  مف أصؿ يابانيمف الفنكف القتالية فف  يالطريقة المرنة، ك ىب تسمى   

، ينقسـ إلى تمرينات إسقاط، ك تمرينات تثبيت عمى البساط كتمرينات الخنؽ 1882جيقكرككانك" في سنة 

 " أم مكاف ممارسة فنكف الجيدك. DOJO" فيطمؽ عميو مكاف ممارسة الجيدك أمامختمؼ تقنيات المسؾ.  ك

 تتككف كممة أك ازرؽ.ك أبيضيككف بمكف   لباس مف قطف مقكل كىك "JUDOGIجيدك "ال صارعيرتدم م

"الجيدك"   « JUDO »"كتعني الطريؽ، إذا كممة DO" ك تعني المركنة ك "دك  Juالجيدك مف جزأيف " جي 

ك (henri, joudo et jui-jitsu, 1977, p. 18) في مجمميا تعني الطريؽ التي تؤدم إلى المركنة.

ىي رياضة كاممة ك معقدة، تعبر عف قيمة الجيدك رياضة يابانية الأصؿ ، ك  يقكؿ "ىنرم ككرتيف": "

 (19، صفحة henri ،1977) تربكية، ك ىي كسيمة لتطكير الفرد مف ناحية تعزيز الشخصية ك تقكيتيا".

"الجيدك" مف فف قتالي قديـ يدعى "الجي جيستك" ، ك ىي طريقة لميجكـ كالدفاع غالبا  ت كممةاشتق كما

 (64، صفحة 2001)طرفة، باليد المجرد مف السلبح. 

 :الجودو رياضة عن تاريخية نبذة -2

 التقنية تعني التي ميلبد قبؿ 775 سنة عرفت الذم جيكجيتسك اسميا يبانية تقميدية رياضة الجكدك

 الدكتكر قاـ أيف المتنافسيف أحد بمقتؿ المنافسة ماتنتيي غالبا ك بالخشكنة تتميز ككانت المبقة

 بدمج قاـ ك 1830 سنة الجدك رياضة مؤسس يعتبر الذم ك (JIGORO KANO) جيككرككاف

 الخطيرة الضربات ك الحركات جميع لاغيا دكيلجا لقكانيف فكجد العديدة لممدارس المختمفة النماذج

 الذىف عمى تعتمد نبلب أكثر رياضة دكيالج قائلب جيكجيستنك مف نأخكذة كانت التي (2009)حجازم، 

 فتح ك حاليا يمارس الذم النكع ىك بيككدككانك يعرؼ ما طكر إذ لؾبذ كانك الدكتكر يكتفي لـ القكة قبؿ

)رياض أ.، الطب الرياضي  صعبة كانت الجيدك ياتئمبد 1882 عاـ )دكجك( DOJO مدرسة أكؿ

 تمقاىا التي التحديات كلكف مجدد، كمنيج تقبمو يتـ كلـ ،(98، صفحة 2001كألعاب القكل كالمصارعة، 
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 بدنية كتربية اعتماده تـ كقد بو، كالاعتراؼ شيرتو زيادة إلى أدت ، 1886 سنة بيا،كخاصة كفاز

 كانك حضر كقد .كطنية بطكلة أكؿ "كانك" نظـ 1934 سنة كفي ، 1919 في المدارس في كرياضية

 الجيدك رياضة قبكؿ عمى كحصؿ بيا، كتأثر برليف، 1936 كألعاب بأمسترداـ، 1928 الأكلمبية الألعاب

 .الجيدك نشاط تطكر في خمكؿ إلى أدت الثانية العالمية الحرب فترة كلكف الأكلمبية الألعاب برنامج ضمف

 تـ 1951 كسنة كالشرطة العسكرية المؤسسات قبؿ مف الجيدك كمناىج طرؽ تبني تـ الحرب فترة كبعد

المصارعة، )العامرم، الرياضة الجماعية : الملبكمة ،  الجيدك لرياضة عالمية فيدرالية أكؿ إنشاء

 تبني تـ 1960 سنة.طككيك" في الجيدك رياضة في عالمية بطكلة أكؿ تنظيـ تـ 1956 كسنة،(2004

 اليابانييف غير مف البطؿ يككف أف كثيرا يحدث الحيف ذلؾ كمنذ الأكلمبي، البرنامج ضمف الجيدك

 حتى تأخرت دكلية مبارات أكؿ لكف الدكؿ مف العديد في بعد فيما  )جكدك( الرياضة ىذه طكرتكت

 الألماني المنتخب ك ) اليبانية ( bodo koway بكدكككام مدرسة بيف كجرت1926

germani  مصارعلم البدنية ك الذىنية ك العقمية القدرات استثمار مبدأ عمى لمجيدك الفمسفية الفكرة ترتكز 

 (81، صفحة 2001)طرفة،  .فكزال لمرحمة لمكصكؿ

 : مبيةولأ ذةنب -3 

 مف طككيك دكرة في أكلمبية كرياضة بيا اؼر الاعت تـ حيث ـ 1964 سنة لمبيك الأ الجدكؿ الجكدك دخؿ

 بدكرة 1972 عاـ لمبيك الأ ؿفلمح بعدىا عادت ك ـ1968 عاـ مكسيكك دكرة في غابت ثـ السنة نفس

 أكلى تصرتكاق  ىذا يكمنا حتى تمت دكرة أم عف الحيف ذالؾ منذ عنو تغب لـ ك )ألمانيا ( ميكنخ

 سنة ) جنكبية ككريا )سيكؿ– الأكلمبياد تعكد نسائية مشاركة أكؿ ك فقط الرجاؿ اتركمشا عمى الدكرات

 النسكم الجيدك دخؿ أ1992  سنة برشمكنة في اللبحقة الدكرة في لكف استعراضية بصكرة  1988

 (54، صفحة 2005)عبد الرؤكؼ،  .رسمية كرياضة

 ( 1976.1972 ) دكرتي في 6 إلى 1964 عاـ أكزاف أربع فمف التغيرات مف العديد المعبة أكزاف تغير
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)عبد  (النساء ك الرجاؿ أكزاف عند 7 عمى ( أطلبنطا عاـ 1996منذ العدد استقر ألاف ك 8 الى صكلا ك

 .(32، صفحة 1996الفتاح، 

 1860كلد عاـ  "Jigorokanoshihaكرك كانك شيياف"غجياسمو  :رياضة الجودو ومؤسس مكتشف-4

ة مككك ك بضاحيك ىك الابف الثالث لممكاطف الياباني "مارشبا جيرك ساكك كانك" في بمدة "ميكاجك ماتشي"

قكيا بطبيعتو يتمتع ببناء قكم ك بكثير مف المكاىب، فمنذ  كرك كانكغكاف جي ,كانت بمدة ملبصقة لككبا

طفكلتو ك تحت تأثير كالديو آمف ك اعتقد بأنو يجب عميو أف يكرس حياتو مف أجؿ الخير للئنسانية ك 

ر مف ذىب إلى طككيك ك ىك في الحادم عش 1871في عاـ (Fogelhom, 2003, p. 18) المجتمع

في كمية الآداب تحدكه الرغبة في أف  1878العمر مف أجؿ الدراسة ثـ التحؽ بجامعة طككيك في عاـ 

يصبح ذا شأف مف رجاؿ السياسة في الكلاية ك رغـ ذلؾ ك مع تقدمو في السف ك باقترابو مف التخرج عاـ 

 & Jack) السياسي قرر أف ييب حياتو كاممة مف أجؿ تربية الآخريف أكثر مف اتجاىو لمعمؿ 1881

David, 2008)،  ،قاـ جيجكرك كانك بتعميـ الآخريف فف  1882ك في عاـ  (76، صفحة 2001)طرفة

) رياضة الجكدك ك أسس في ىذا الحيف أكؿ أكاديمية عالمية لمجكدك بطككيك ك سماىا "الككدككاف". 

ك منذ ىذا التاريخ كاف مف أىـ ما يعتقد جيجكرك كانك ىك (10، صفحة 2007حافض الركبي ك عمراف، 

أىمية التدريس للؤفراد، كلا ننسى أىمية ما صرّح بو في ىذا المجاؿ ك كاف يعني بو:"أنو ليس ىناؾ في 

، فالتدريس لشخص كاحد ينتشر إلى ملبييف مف  ؿ التربيةالعالـ أفضؿ مف العمؿ ك المساىمة مف أج

قاـ بتدريب مئات لقد الناس ك نتيجة التربية لجيؿ ما سكؼ يترؾ أثرا بعيدا لمئات الأجياؿ القادمة".ك 

الآلاؼ مف الشباب ك أصبح ينظر إليو كمركز حيكم لمتربية في الياباف، فيك يعتبر الأب الركحي لمتربية 

أدخمت كزارة التعميـ اليابانية ىذا  1886، ك في عاـ  (74، صفحة 2001)طرفة،  باف.البدنية في اليا

الفف ضمف برنامج التدريس، كبعدىا قاـ كانك بجكلة في أكركبا لنشر رياضة الجكدك، ك قد أنشئ أكؿ 

رحمة العكدة إلى الكطف عاـ  ، ك تكفي كانك أثناء1918نادم لتعميـ الجكدك في الغرب كمو في لندف عاـ 
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قاـ  1934الأستاذ "ياماشيطا" بتدريب رياضة الجكدك في أمريكا ك في عاـ  قاـ 1902ك في عاـ 1936

قاـ الأستاذ "جينجي  1938الأستاذ "ككككاشي ككيكياش" بتدريب رياضة الجكدك في فرنسا ك في عاـ 

أنشئ الإتحاد الدكلي لمجكدك ك أصبحت  1951ككزكمي" بتدريب رياضة الجكدك قي انجمترا ك في عاـ 

 3ك  إدارة رياضة الجكدك في العالـ، حيث أقيمت أكؿ بطكلة في العالـ في باريس في  كضيفتو تنظيـ

بطككيك ك  1957دكلة  ك أقيمت البطكلة الثانية عاـ  21لاعب مف  31ك شارؾ فييا  1956مام 

دخمت  1964دكلة كفازت الياباف بجميع المراكز المتقدمة ك في عاـ  18لاعب مف  321شارؾ فييا 

كدك الأكلمبياد بطككيك كتعتبر رياضة الجكدك الآف مف أكثر الألعاب الرياضية انتشارا ك رياضة الج

) حافض      سة رياضة الجكدك مف جميع الأعمارخاصة بيف دكؿ العالـ الراقية ك زاد الإقباؿ عمى ممار 

 .(11، صفحة 2007الركبي ك عمراف، 

 الجسائر في الجيذو  -5

إلى العيد الاستعمارم، يقكؿ "مصطفى مابد" :" إف ممارسة رياضة   الجيدك الجزائرم ةتعكد بداي   

الجيدك في بلبدنا بدأت إباف الاستعمار الفرنسي، ك كانت مقتصرة عمى الفرنسييف فقط لأف ممارستيا مف 

قياـ الدكلة الجزائرية، إذ بدأ طرؼ الجزائرييف تشكؿ خطرا عمى المستعمر ، إلا أف الظركؼ تغيرت بعد 

الجيدك يجمب اىتماـ عدد كبير مف المكاطنيف ، فبدؤكا بممارستو عمى يد المياجريف الجزائرييف الذيف 

. (1997)مصطفى،  مارسكا رياضة الجيدك في فرنسا، ك عمى يد بعض الفرنسييف الذيف بقكا في الجزائر"

ـ، قاـ عدد مف محبي ك ممارسي رياضة الجيدك، ك مف بينيـ عبد القادر عاشكر 1963في سبتمبر 

الأيكيدك( ك كاف يرأسيا  -الكاراتي -بتأسيس الاتحادية الجزائرية لمجيدك، ك الرياضات المماثمة )الجيدك

ممارس، ك ارتفع العدد إلى أف  3000ـ كصؿ عدد الممارسيف إلى 1964السيد عاشكر. ك في سنة 

تـ إعادة تنظيـ  ـ،1983ديسمبر 04في ك ـ1999مسجؿ حسب إحصائيات سنة  110000ؿ إلى كص

الرياضات المماثمة بأمر مف كزارة الشباب ك الرياضة، ك أصبحت تسمى ب  كالاتحادية الجزائرية لمجيد
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"لعراس "الاتحادية الجزائرية لمجيدك"، ك أكؿ مف ترأسيا ىك السيد " عباد الطاىر" ، ك حاليا يترأسيا 

رشيد". ك تعد ىذه الاتحادية مف بيف أىـ الاتحاديات مف حيث النتائج المحصؿ عمييا، ك مف حيث إقباؿ 

 مشرفة جد نتائج تحقيؽ مف جزائريكف مصارعكف استطاعحيث  (FAJ, 2006)الشباب عمى الممارسة، 

 عمار يخمؼ بف يتيميدالك   2005العالـ بطؿ نائب الرحماف عبد مادمع بف أىميا الدكلي المستكل عمى

 ـ 2008 سنة الأكلمبية بيكيف ألعاب في  صكرية حدادكبركنزية   فضيةال

 الحديثةرياضة الجودو  -6

أسمكب الدفاع عف النفس في أياـ نشأتو عمى أنو رياضة المغامريف، إذ كثيرا ما بأنو فف الجيجكتسك عرؼ 

ك مف فف  يمارسو ك قد يصاب الفرد أحيانا بإصابة جسمية ك قد يفقد حياتو.سبب الإصابة لمف 

ىي فف رفيع ك متطكر ك ة الجكدك المعركفة حديثا كالتي تمارس حاليا ك الجكجيتسك استمدت ميارات رياض

داف" بأنيا " رياضة لازمة لكؿ رجؿ يخطك في الشارع، ىي نكع مف حيؿ  8قد عرفيا "ككزكمي ىاتشيداف 

كأسمكب القتاؿ بدكف سلبح ك عرفتيا  كتسك في الدفاع عف النفس، ىي شكؿ مف أشكاؿ المصارعةالجيج

دار المعارؼ الرياضية الألمانية بأنيا"رياضة شعبية تمارس مف الطفكلة إلى مرحمة متقدمة مف العمر 

ك قد ظيرت رياضة الجكدك الحديثة عاـ  (81، صفحة 2001)طرفة،  بغرض البناء الجسماني المتكامؿ"

بفضؿ الأستاذ جيجكرك كانك شيياف ك كاف الغرض مف التدريب عمييا معرفة طريؽ لإدراؾ التأثير  1882

 (64، صفحة 2001)طرفة،   القكل لمطاقة الأدبية ك بمعنى آخر الكصكؿ إلى اليدؼ بأقؿ مجيكد.

أما نظرياتيا فيي إمكانية التطبيؽ لكؿ كائف نشط، استقر فكره عمى أف يككف التدريب ليذا النكع مف 

 الرياضة ذا ىدفيف:

 أكليما تحقيؽ الفائدة الجسمية. - 

 ثانييما التربية الذىنية. - 
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حيح اف مشكمة رياضة الجكدك تتركز في الفيـ الص ىاتشي داف"" -في ىذا الصدد قاؿ "أككازك ىاياشي

لمنظريات الفنية ك بالتالي كيفية التطبيؽ في الصراع.ك ما لـ تكف الطاقة المبذكلة ك المستكل الفني )قدرة، 

ميارة حركية( زائد الرغبة مندمجيف بصكرة منضمة لف تككف ىناؾ رياضة جكدك ذات فاعمية، فيي رياضة 

ـ ك عمؿ الأجيزة الكظيفية لو مع تعتمد عمى الاستخداـ الجيد ك المنطقي لمطاقة مف خلبؿ حركة الجس

ملبحظة تطبيؽ النظرية العممية القائمة"محاكلة إعطاء إنتاج ذم فاعمية كبيرة مع بذؿ طاقة صغيرة بقدر 

 1937ك لقد فسر كانك في كتاب نشر لمجميكرية العربية عاـ (84، صفحة 2001)طرفة،  الإمكاف".

النصر نمكذج سيؿ ك ىك أف الرجؿ الذم يقؼ أمامي في قكة عشرة ك قكتي سبعة فقط فإذا مبدأ كسب 

دفعني بقكة ك بقدر ما يستطيع فأنا متأكد مف أنني سكؼ أندفع حتى لك قاكمت بكؿ قكتي ك لكف بدلا مف 

صمي مقاكمتو أحاكؿ أف أتخمص مف ىذه الدفعة القكية بانسحاب جسمي ك استرداد تكازني، ىنا يفقد خ

تكازنو  ك سكؼ يضعؼ بيذا الكضع ك يككف غير قادر عمى استخداـ قكتو، ك أنا أككف قد استرددت 

 تكازني ك تبقى قكتي سبعة فأنا الآف أقكل مف الخصـ ك أستطيع أف أىزمو باستخداـ نصؼ قكتي فقط.

 :تواريخ ىامة في رياضة الجيدو - 

 ـ.1860كلد الأستاذ "جيقكرككانك" مؤسس الجيدك في سنة 

 ـ.1880عيف "جيقكرككانك" مدير جامعة طككيك سنة 

 ـ.1882تأسس معيد "الككدككاف" العالمي سنة 

 ـ.1886انتشرت رياضة "الجيدك" في المدارس ك الجامعات في 

 ـ.1910كضعت خطة لتدريب ك تعميـ أعدد كبيرة مف المدربيف في سنة 

 ـ.1939دخمت رياضة الجيدك إلى أمريكا سنة 

 ـ.1918ضة الجيد كالى انجمترا سنة دخمت ريا

 (Smith & Hale, 2011, p. 138) ـ.1938تكفي "كانك" عاـ 
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 ـ.1938أقيمت أكؿ بطكلة لمجيدك بالإمبراطكرية اليابانية عاـ 

 ـ.1949تككف الاتحاد الياباني لمجيدك ك لميكاة في عاـ 

 ـ.1952لمجيدك سنة تأسس الاتحاد الدكلي 

 ـ.1956أقيمت أكؿ بطكلة لمعالـ في الجيدك سنة 

 ـ.1963تأسس الاتحاد الجزائرم لمجيدك عاـ 

 ـ.1964أكؿ مرة دخمت رياضة الجيدك للؤلعاب الأكلمبية بطككيك سنة 

 (Shimizu & Suzuki, 2011, p. 188) ـ.1963تأسست الاتحادية الجزائرية لمجيدك في سبتمبر 

 :رياضة الجيدو طريقة لعب -7

تكازف الخصـ عف  تعتمد لعبة الجكدك عمى التماسؾ كالتلبحـ بيف فرديف متنافسيف كاليدؼ ىك إخلبؿ

المسؾ كالإلقاء عمى الأرض أما  تحتسب النقاط عمى أثر ،الحركات الفنية ثـ طرحو عمى الأرض طريؽ

يمجأ إلى الضغط عمى الخصـ للئخلبؿ بتكازنو  لمدفاع عف النفس فإف اللبعب في حاؿ استخداميا ككسيمة

 .(79، صفحة 2001)طرفة،  كطرحو أرضا

 خصوصيات رياضة الجيدو -8

 القاعة -8-1

ك  JOكتعني الطريقة، ك DOمف جزأيف:  DOJOىك المكاف الذم يمارس فيو "الجيدك"، ك تتككف كممة  

المكاف الذم تمارس فيو الطريقة"، ك »في مجمميا تعني  DOJO تعني مكاف معيف، ك منو فإف كممة 

، ك ىي تطمؽ كذلؾ  BOUDDHIQUESتطمؽ أيضا عمى مكاف العبادة عند البكذييف  DOJOكممة 

. ك  (11، صفحة 2007) حافض الركبي ك عمراف،  عمى المكاف الذم تمارس فيو الرياضات القتالية

القاعة الحديثة لمجيدك يجب أف تتكفر عمى عدة أمكر : كاسعة، نظيفة، تتمتع بالتيكية الكافية، قاعة تغيير 
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 & Reale) الملببس، قاعة الاستحماـ، كسائؿ بيداغكجية، قاعة لتقكية العضلبت، قاعة المعدات كالعتاد.

Slater, 2017, pp. 727-740) 

 البذلة )لباس الجيدو( -8-2

بذلة الجيدك تتككف مف سركاؿ ك قميص خالياف مف كؿ زر أك فتحة كاضحة، كيجب أف تككف ىذه       

كاف لكف البذلة أبيض، أما في السنكات الأخيرة ظيرت  البذلة مصنكعة مف قماش قكم ك متماسؾ. سابقا

بذلة جديدة زرقاء المكف، أثناء المنافسات الرسمية، المصارع الذم ينادل لو أكلا يمبس بذلة زرقاء، كالخصـ 

يمبس بذلة بيضاء، ك ىذا الفرؽ في المكف يساعد الحكاـ لمتمييز بيف المصارعيف. ك تتككّف البذلة أيضا 

لكف الحزاـ يبيف درجة، قكة ك خبرة المصارع، ك الأحزمة المكجكد ىي عمى الترتيب: أبيض، مف حزاـ، ك 

 أصفر، برتقالي، أخضر، أزرؽ، بني، أسكد.

  البساط -8-3

متر،  2يمثؿ البساط المساحة الخاصة بالتدريب أك المنافسة، ك يككف مف عدة أجزاء ،طكؿ الكاحدة منيا 

ـ(. ك ىذه الأجزاء المككنة لمبساط تجمع فيما بينيا 1× ـ 1يد )ك ىناؾ بساط جد ،متر 1ك العرض 

     لتككف البساط.

ـ، كتسمى بالمنطقة 1ـ، يحيط حكليا شريط عرضو 10× ـ 10أثناء المنافسات تككف مساحة المنافسة 

ـ، كتسمى بالمنطقة الأمنية، ك يجب 4-2الخطرة، ك يحيط حكؿ ىذه المنطقة الخطرة شريط آخر عرضو 

يسمح  أف يككف البساط مرناك  مغايرا لمكف شريط المنطقة الخطرةككف لكف بساط مساحة المنافسة أف ي

 القياـ بالسقطات ك الحركات في ظركؼ جيدة كآمنة.
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  الأحزمة في الجيدوو الدرجات  -8-4

،ك  يدؿ لكف الحزاـ عمى قكة ك خبرة ك الجانب التقني لممصارع، فالمصارع الجديد يحمؿ الحزاـ الأبيض

بعد مدة زمنية تقدر بشيريف مف التعمـ يخضع لاختبار ترقية الحزاـ تعرض فيو جميع التقنيات المكتسبة ) 

تقنيات في كضعيات الكقكؼ، ك الأرضية( ليقيّـ مف خلبليا حتى يصبح  حزامو أصفر أك يبقى في الحزاـ 

و الخاصة بو(، ك المدة الزمنية الأبيض، ك نفس الطريقة مع بقية الأحزمة الأخرل ) كؿ حزاـ لو تقنيات

  التي يبقى فييا المصارع ليرقى حزامو ىي كما يمي:

أشير، بني: سنة 10أشير، أزرؽ:  9أشير، أخضر:8أشير، برتقالي:  6اشير، أصفر: 3أبيض،  

 كاممة. كالجدكؿ التالي يمثؿ تدرج الأحزمة في رياضة الجيدك: 

Kyu (degré) الدرجة    Couleur de ceinture لون الحزام   Temps minimalالاسم الوقت 

6ème Kyu اشير 3 أبيض ROKKYU 

5ème Kyu أشير 06 أصفر GOKYU 

4ème Kyu أشير 08 برتقالي SHIKYU 

3ème Kyu أشير 09 أخضر SANKYU 

2èmeKyu أشير 10 أزرؽ NIKYU 

1ème Kyu سنة بني SHODAN 

 الأحزمة في رياضة الجيدك يمثؿ تدرج 02الجدكؿ رقـ 

الأسكد )الدرجة الأكلى( ىك دليؿ عمى أنو يتمتع بدرجة عالية ك بمجرد أف يتحصؿ المصارع عمى الحزاـ 

مف الخبرة ك القكة أثناء المنافسة. كيتككّف الحزاـ الأسكد عمى عدة درجات، ك ىذه الدرجات تكتسب بصفة 

ية الدرجات، ك التي تقيّـ المعني في مستكاه مف الناحية مطكلة ك صعبة تبعا للبختبارات المبرمجة لترق

 التقنية، الرياضية ك النفسية.ك في الجدكؿ التالي يبيف تدرج الدرجات في رياضة الجيدك:
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Couleur de la ceinture Grade 

Noire 1er dan Shodan 

Noire 2ère dan Nidan 

Noire 3ère dan Sandan 

Noire 4ère dan Yodan 

Noire 5ère dan Godan 

Blanche et rouge 6ère dan Rokudan 

Blanche et rouge 7ère dan Shichidan 

Rouge 8ère dan Hachidan 

Rouge 9ère dan Kudan 

Blanche large 10ère dan Judan 

 .يمثؿ الدرجات في رياضة الجيدك 03جدكؿ

 أىم السّقطات في الجيدو -9

  السقطات -9-1

الجيدك ميمة جدا،  لسقطات، ك كيفية السقكط في رياضةركائز العمؿ في رياضة الجيدك ىك تعمـ امف 

حيث يعتبر كبار المختصيف اليابانييف في ىذه الرياضة أنو لا يمكف لأم مصارع أف يصبح بطلب أك تقني 

حيث يجب عمى  في الجيدك إذا لـ يكف يحسف القياـ بيذه السقطات، كمبدأ القياـ بالسقطات سيؿ جدا،

، ك يقكـ بالسقطة مع ضرب اليد (décontraction des muscles) المصارع أف لا يقبض عضلبتو 

عمى البساط أك كمتا اليديف ، ك يككف ىذا حيف ملبمسة الجسـ لمبساط. في جميع الحالات يجب أف تككف 

) حافض الركبي ك عمراف،  كضعية الرأس إلى جانب أحد الكتفيف لحمايتو مف الاصطداـ مع الأرض

 . (58، صفحة 2007
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    السقطة المقابمة -9-2

ك تعتبر مف أسيؿ السقطات، ك مبدأىا ىك فقداف تكازف الجسـ نحك الأماـ بحيث يككف سقكط الجسـ عمى 

، ك أكؿ تلبمس مع  شكؿ سقكط لكحة خشبية، ك قبؿ ملبمسة الجسـ للؤرض يجب بسط اليديف إلى الأماـ

 .الأرض يككف بكاسطة اليديف أك الذراعيف.

ك يتعمؽ الأمر بالسقطة الأكثر استعراضا في الجيدك، ك تشبو الشقمبة الأمامية : السقطة الأمامية -9-3

La roulade  Avant    في ىذه السقطة نجد: السقطة الأمامية اليمنى ،MAE-UKEMI-MIGI ك ،

  .MAE-UKEMI-HIDARI السقطة الأمامية اليسرل

: أكلا يجب ثني الرجميف ثـ تقديـ الرجؿ اليمنى نحك الأماـ، كضع  ك ىنا نشرح السقطة الأمامية اليمنى

اليد اليسرل عمى البساط أماـ الرجؿ اليسرل بحيث يككف اتجاه أصابع اليد نحك الأماـ. بعدىا يجب 

التقمب نحك الأماـ بتمديد الرجميف ك الدكراف عمى  إدخاؿ اليد اليمنى بيف اليد اليسرل ك الرجؿ اليمنى ثـ

الذراع الأيمف، أخيرا الضرب باليد اليسرل عمى البساط، أما بالنسبة لمسقطة الأمامية اليسرل فيجب تقديـ 

  .(58، صفحة 2007) حافض الركبي ك عمراف،  الرجؿ اليسرل ك الضرب باليد اليمنى

 السقطة الخمفية -9-4

ك تتـ عمى الشكؿ التالي:" تبدأ مف كضعية الكقكؼ ، أكلا ثني الرجميف حتى الكصكؿ إلى التقاء العقب   

مع الفخذ ، الرأس نحك الأسفؿ ترؾ الجسـ يدكر عمى الظير مع بقاء العينيف في اتجاه ربطة الحزاـ، ك 

يديف عمى البساط بحيث أف بطف الكؼ ىك في لحظة ملبمسة الظير سطح البساط نقكـ بضرب كمتا ال

 °.30الذم يلبمس البساط، ك الزاكية التي يشكميا الجذع مع الذراع تقارب 
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  السقطة الجانبية -9-5

كما  YUKO-UKEMI-MIGIىي السقطة ليست أصعب مف السقطة الخمفية، ك تتـ في جية اليميف 

لأماـ ، الرأس إلى الأسفؿ، ك النظر يككف في سيأتي: تبدأ في كضعية الكقكؼ، رفع اليد اليمنى إلى ا

اتجاه ربطة الحزاـ، بعدىا تمرر الرجؿ اليمنى إلى الأماـ مثؿ عممية الانزلاؽ، ك السقكط يككف عمى 

الجانب الأيمف لمجسـ، ك حيف ملبمسة ىذا الجانب لسطح البساط نقكـ بضرب باطف اليد عمى البساط، 

فترفع اليد اليسرل ، ك نمرر الرجؿ اليسرل مع YUKO-UKEMI-HIDARIأما السقطة الجانبية اليسرل 

 .الضرب عمى البساط باليد اليسرل

  ات في رياضة الجيدوالمسكأنواع  -11

 المسكة العادية   -11-1

تعتبر المسكة عممية ميمة جدا في الجيدك ك خاصة أثناء المنافسة، ك ىي عممية مسؾ الزميؿ )اخصـ(  

مف قميصو، فبعد القياـ بالتحية يقترب كؿ مصارع مف الآخر لمقياـ بالمسكة التي مف خلبليا ينفذ كؿ 

قبض اليد لمزميؿ عمى منيما التقنية التي تناسب ك تكافؽ ىذه المسكة، المسكة اليمنى تتمثؿ في مسؾ م

مستكل المرفؽ بكاسطة اليسرل، ك اليد اليمنى تمسؾ بالقفا اليسرل لقميصا الزميؿ عمى مستكل الصدر، ك 

 (103، صفحة 1997)مسعد،  .بدكف أف ننسى إدخاؿ إصبع الإبياـ داخؿ القميص

     المسكة من الأعمى  -11-2

المسكة العادية، اليد اليمنى تككف خمؼ الرقبة، ك تمسؾ بالقفا كالأصبع الإبياـ يككف دائما  كىي شبيية

داخؿ القميص، معصـ اليد اليمنى مطبؽ عمى كتؼ الزميؿ حتى يككف ىنالؾ ضغط عميو، أما اليد 

 (47، صفحة 2010)نشكاف،  .اليسرل فتمسؾ بمقبض اليد اليمنى لمزميؿ عمى مستكل المرفؽ
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 المسكة المختمطة -11-3

أك مسؾ  اليسرل، قفا الأيمف بكاسطة اليد ك تتـ بمسؾ القفا الأيسر لمزميؿ بكاسطة اليد اليمنى، ك ال

اليسرل، كيككف ىذا عمى   مقبض اليد اليسرل بكاسطة اليد اليمنى، ك مقبض اليد اليمنى بكاسطة اليد

مستكل المرفؽ، ىذه المسكة تسمح بالدفاع في ظركؼ جيدة لأنو يمثؿ كبح مباشر ليجمات الخصـ، أما 

)فايزة،  مف الناحية اليجكمية فيككف محدكدا، ك يسمح إلا بخمؽ كضعيات للئخلبؿ بتكازف الخصـ.

 (65، صفحة 2011

 (Marcon & JardimJ, 2010)وزان في رياضة الجيدو الأ  -11

 عند النساء عند الرجال
 كمغ.48اقؿ مف  كمغ. 60اقؿ مف 
 كمغ. 52كمغ ك اقؿ مف 48اكثر مف  كمغ. 66كمغ ك اقؿ مف  60اكثر مف 
 كمغ. 57كمغ ك اقؿ مف 52اكثر مف  كمغ. 73كمغ ك اقؿ مف  66اكثر مف 
 كمغ. 63كمغ ك اقؿ مف  57اكثر مف  كمغ. 81كمغ ك اقؿ مف  73اكثر مف 
 كمغ. 70كمغ ك اقؿ مف  63اكثر مف  كمغ. 90كمغ ك اقؿ مف  81اكثر مف 
 كمغ. 78كمغ ك اقؿ مف  70اكثر مف  كمغ. 100كمغ ك اقؿ مف  90اكثر مف 
 كمغ . 78اكثر مف  كمغ . 100اكثر مف 

  تصنيؼ أكزاف المصارعيفيمثؿ -04-الجدكؿ رقـ 

 دويالج طريقة لعب -12

عمى ميارة استخداـ كزف الخصـ ك الضغط عميو، ىذا يمكّف لمشخص  في منافسة الجيدك نجاحاليعتمد  

الضعيؼ الخفيؼ في التغمب جسمانيا عمى الخصـ.فإستراتيجية الجكدك مفيكـ متعدد الطبقات عمى أعمى 

مستكل نجد أنو يكافؽ عمى أنو استعارة  ك التي تستحضر الصكر القكية حكؿ كيفية المنافسة ك الفكز فمف 

الاستعارات تككف محدكدة غير مكتممة تماما ك لكف استعارة الجكدك تجعؿ العقؿ لو  الكاضح أف كؿ
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إستراتيجية فمف السيؿ تصكر الحركات التي تجعؿ مف السيؿ ىزيمة خصـ قكم.فإستراتيجية الجكدك 

ليست شرحا يتتبع خطكة بخطكة في العمؿ، ففي الجكدك المنافسيف يأتكف في كؿ الأشكاؿ ك الأحجاـ ك 

تحدم يتطمب مجمكعة فريدة مف التقنيات، ك نتيجة ليذا لا يمكف أف نتنبأ بالضبط كيؼ يمكف أف كؿ م

 تككف إستراتيجية الجكدك في عممؾ فيناؾ ثلبث مبادئ أساسية تندرج تحت ىذه الإستراتيجية ىي:

 لا معارضة القكة بالقكة. -

 الحركة، التكازف، الصلببة ) أثناء المنافسة(. -

 (16-15، الصفحات 2009)نادم،  مف التكتيكات ك التقنيات. مجمكعة -    

فالحركة تفقد خصمؾ التكازف ك يقضى عمى اتزانو الأكلي، التكازف يساعدؾ في المنافسة أعؿ  ك اليجكـ 

تككف ىذه المبادئ الثلبثة  ك أما الصلببة تمكنؾ مف إسقاط الخصـ لأسفؿ، ك حينما تستخدـ سكيا

فإستراتيجية الجكدك ىي اختيار طبيعي لمشركات  ،مساعدة لؾ عمى ىزيمة الخصـ ك منافسؾ مف أم حجـ

حيث أنيا تقدّر الميارة عمى الحجـ ك القكة بالسيطرة عمى الحركة ك التكازف ك الصلببة، خبير الجكدك 

يمكف أف يصؿ لمحد الأدنى مف قكتو.فممارس الجكدك أثناء رفعو لمنافسو يأخذ الميزة الكاممة مف قكتو، 

كف حينما يككف قادرا عمى التحمؿ ك ىذا بتقنية معينة، حتى الطفؿ يمكف أف فيك يعرؼ أف القكة فقط تك

يسقط المنافس القكم، ك لكف إستراتيجية الجكدك ليست فقط لمصغير ك لكف يمكف أف تصبح منافسا خطيرا 

تمعب بميارة أكلية  في إستراتيجية الجكدك ك ذلؾ بالميزة الطبيعية مف القكة ك الحجـ ك لكف القكة بمفردىا 

            دكرا قميلب في الجكدك ك لكف في مباراة ذات منافسيف متساكيف ىنا تظير القكة ك الحجـ.

(16، صفحة 2009)نادم، 

  :التحكيم قوانين -13

تباع مراعات مف بد   لا  منطقة يُغطّي الجكدك، رياضة بممارسة البدء عند كالقكاعد القكانيف مف العديد كا 

 كؿّ  كحماية الصدمات لامتصاص ؛ tatami يُسمّى متر كعرضو متراف طكلو مخصّص بساط المعب
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 × 16 أقصى كحدّ  المعب منطقة مساحة تبمغ .المعب أثناء تصيبو قد التي كالكدمات الضربات مف لاعب

 كتصؿ الأساسيّة المعب منطقة :ىما منطقتيف إلى المعب منطقة تقسـ .ـ 14 × 14 أدنى ككحدّ  ـ، 16

 المعب بمنطقة تُحيط التي الخطر كمنطقة ـ،8 × 8 أدنى ككحدّ  ـ 10 × 10 أقصى كحدّ  مساحتيا

 :البدلة الرسمي الزم .الأساسيّة المعب منطقة مف اللبعبيف أحد خركج عند المباراة إيقاؼ يت ّـ .الأساسيّة

 المكف أحدىما يرتدم أف فيجكز مختمفا لكنا لاعب كؿّ  كيرتدم مشابية، مادّة أم أك القطف مف تُصنع

 .البدلة تحت كطكيمة الأكماـ قصيرة بيضاء، بمكزة يرتديف أف لمنساء كيُسمح الأزرؽ، المكف كالآخر الأبيض

 التقطع، أك لمتمزّؽ قابمة غير متينة مادة مف كيُصنع سـ، 5  4 حكالي عرضو يبمغ :ربطو كطريقة الحزاـ

 كتثبيتو ربطو يت ّـ لذلؾ المبارة؛ منتصؼ في اللبعبيف كسط عف الجكدك حزاـ فؾ يت ّـ أف باتا منعا كيُمنع

 . بالمعب البدء قبؿ جيدان 

   المباريات أزمنة -14
زمف المنازلة    ذككر للؤكابر بالنسبة 2018 لسنة FIJ لمفيديرالية العالمية لمجيدك الحديث حسب التعديؿ

 مف نقطة تسجيؿ أك الطرفيف أحد استسلبـ غاية إلى محددة غير مدة تضاؼ التعادؿ حالة في ك دقائؽ4

 المباراة زمف نفس ك الجيدك. لمصارع يمكف كىك مباشر إقصاء يعتبر الذم إنذار ك تمقي أك أحدىـ خلبؿ

 .  دقائؽ 4 ب المقدرة للئناث بالنسبة

 الأشباؿ ك إناث ك ذككر للؤكاسط بالنسبة أما إناث دقائؽ 4 ك ذككر دقائؽ 4  التكقيت نفس أما الآماؿ

 بالنسبة أما التعادؿ بعد المباراة في التكاصؿ مبدأ نفس تطبيؽ مع ائؽقد 4  ىي لممباريات الزامية فالمدة

 .الحكـ بقرار التعادؿ بعد المنازلة فتنتيي للؤشباؿ

 الحكـ قرار يؤخذ بالتعادؿ نازلةالم انتيت إذا ك الإناث ك الذككر بيف فرؽ يكجد كلا دقائؽ 3  الأصاغر

)شميحي،  .نصؼ ك دقيقة كتاكيت ك اناث ك ذككر دقيقتاف ىك المبارات مدة لمبراعـ بالنسبة ،الفائز لتعييف

2018). 
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 : النقاط احتساب كيفية -15

 بأحد يقكـ عندما  نقاط wazari 7 فيك  نقاط 10 أم IPPON  عمى يتحصؿ أف الجكدك لمصارع يمكف

 : التالية التقنيات

 waza nage طريؽ عف ippon :أكلا

 ضيره عمى أرضا فيرديو خصمو ضد ىجمتو يرد أك تقنية المنافس يطمؽ عندما الرمي تقنية

 . المناسبة بالقكة كاملب

 عمى يضرب أك استسمـ اف أم مايتا الخصـ يككف عندما أك الكسر أك الخنؽ تقنيات طريؽ عف

 . رجمو أك بيده أكثر أك مرتيف اك مرة ساطالب

 مف أقؿ في التثبيت تقنية مف التحرؾ في المنافس يفشؿ عندما الأرضي التثبيت تقنية طريؽ عف

 .تطبيقيا مف بداية ثانية 20

  نقاط  ippon 10تحسب wazari2 اللبعب سجؿ اذا

  : التثبيت أزمنة -أ

 نقاط 7 أم WAZARI علبمة تعطى ) ثانية 19 الى 15 - ( مف

 . المباراة تنتيي ك IPPONE ثانية 20 أما

 : التالية الحالات في WAZARI علبمة عمى يحصؿ أف لممصارع يمكف

 طريؽ عفاك   كاملب ظيره عمى ليس لاكف جيدة بطريقة منافسو يكقع عندما الرمي تقنيات طريؽ عف

 .ثانية 19 الى ثانية 15 - مف الحكـ يثبت عندما التثبيت تقنيات

 : ملاحظة

 : في الجكدك حكاـ ميمة تتمثؿ

 . ناجحة شبو أك ناجحة تحركات انجازىـ عند لممتصارعيف الفكز إعطاء-
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 . الخطأ عند المنازلة يتكقيؼ ىذا ك المتصارعيف سلبمة ضماف ك لممنازلة الحسف السير الحفاظ-

 الرسمية المنافسة أثناء الضركرة عند العقكبات تطبيؽ ك المتنافسيف قبؿ مف القكانيف احتراـ عمى العمؿ-

 عمى مشرؼ رئيسي حكـ ك ك الرسمية الطاكلة بجانب حكاـ 2 ك سط ك حكـ : حكاـ 4 المنازلة يدير

 حكـ ( أم زميمو اتفاقو عدـ حالة في التدخؿ الطاكلة بالجانب الحكميف ك الرئيسي الحكـ بإمكاف البساط

 . للؤغمبية يخضع القرار مبدأ تحت الأكؿ القرار إلغاء عمى يتأخر لا الذم ) رئيسي

 : مياميـ مف ك المنافسات أثناء الرياضييف المحافظيف عف الاستغناء يمكف لاكما 

  المباراة حكاـ طرؼ مف المقدمة القيـ كؿ تسجيؿ ك الكقت تسجيؿ-

 أك المباراة  إلى مناداتيـ ك الكزف ك الفئة حسب المصارعيف أسماء تسجيؿ ا فيي يتـ التحكيـ طاكلة-

 حسب المنازلات إجراء بترتيب القياـك  التسخيف بعممية لقياـ المنازلة مكاعيد اقتراب عند ـنيك يم ذيفال

 . الأكزاف ك المجمكعات

 : المنازلة في الحالي النظام عقوبات -16

 عمى قاءبالا ك صفراء ببطاقة ممثمة ) شيدك shido ( بعقكبة كميا السابقة العقكبات تعكيض تـ لقد

 بطاقات 3 بطاقة جمع افء ك الحمرا البطاقة تعادؿ التي ك hansoku-maki باكي سككك ىاف عقكبة

 لكلبىما أك المصارعيف لأحد shido عقكبة تعطىة ك المبار  خسارة يعني مما حمراء بطاقة تساكم صفراء

 .التحكيمية المكائح كفؽ أخطاء لارتكابيما

 .أخلبقية لأسباب أك الحزاـ تحت ما باليد يمسؾ عندما رةشمبا الحمراء البطاقة تعطى كما
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 خلاصة 

، ك التي    تعد رياضة "الجيدك" مف الرياضات الفردية التي تشغؿ حيزا كبيرا في الساحة الدكلية اليكـ

انتشرت في جميع أنحاء العالـ، ك مف بينيا الجزائر التي عممت عمى نشر ىذه الرياضة في كامؿ أرجاء 

ؿ فعاؿ في ممارسة الكطف، ك لعؿ طريقة ك أسمكب ك خصائص ك قكانيف "الجيدك" ىي التي ساىمت بشك

 ىذه الرياضة مف جميع الفئات ك الأجناس.    

تعتبر النتائج التي يتحصؿ عمييا اللبعب أثناء المنافسة بمثابة الحصيمة المتكقع جنييا مف التدريب، كما 

سيمة تقييـ بالدرجة الأكلى، يمكف تقييـ مستكل اللبعب بالنسبة للآخريف، ك منو تعتبر المنافسة كك 

ككمصدر إشباع حاجيات اللبعب في إظياره لقدراتو الخاصة، كالتعبير عف تفكقو بطريقة رياضية حسنة، 

كما تعكده عمى الاحتكاؾ مع المنافسيف لو، كالتعايش مع مجتمع خاص يحكمو قانكف المنافسة ك يساعده 

.في شخصيتو كتقكية الركح الرياضيةعمى تربيتو كتحسيف أخلبقو 



 

 
 

 

 خاتمة الباب الأول:

في ىذا الباب إلى جمع المادة الحيكية التي تخدـ مكضكع البحث ك تـ تنظيميا في ثلبثة  ناتطرقلقد 

عنكاف كاف تحت   ، أما الفصؿ الثاني فقدمصارععند ال فصكؿ حيث اشتمؿ الفصؿ الأكؿ إنقاص الكزف

رياضة إلى  ، كفي الفصؿ الثالث تطرؽ الطالب الباحثالمياقة البدنية كالأداء الخاص في رياضة الجيدك 

 الجيدك الحديثة.

 

 

 



 

 
 

 

 

  

 الباب الثاني

 الدراسة الميدانية

  

 مدخل الباب  -

 الفصل الأول: منيجية البحث و الإجراءات الميدانية. -

 الفصل الثاني: عرض و تحميل النتائج و مناقشتيا. -
 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

 

 مدخل الباب الثاني:

الدراسة العممية ىي عبارة عف مزيج متكامؿ بيف الجانب النظرم كالتطبيقي، كىذا ما يستكجب الانتقاؿ 

السمس كالسميـ بيف مختمؼ خطكات البحث كتكخي الدقة في اختيار المنيج العممي الملبئـ، مع إعطاء 

حسف استغلبؿ الأدكات كالتحكـ الجيد فييا،  الأىمية البالغة للئجراءات الميدانية، كالحرص الشديد عمى

كحسف استخداـ الكسائؿ الإحصائية مف أجؿ الكصكؿ إلى نتائج ذات دلالة تخدـ مكضكع الدراسة مف خلبؿ 

إلى الجانب التطبيقي محاكليف مف انتقمنا . كبعد تطرقنا لمجانب النظرم (2017)نكيقة حؿ مشكمة بحثو

مختمؼ الطرؽ كالكسائؿ المستعممة لمكصكؿ إلى البيانات كمعالجتيا خلبؿ ىذا الفصؿ تسميط الضكء عمى 

 .مف أجؿ استخلبص نتائج تخدمنا في إيجاد حؿ لمشكمة البحث
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 تمييد:

لجانب النظرم الذم تناكؿ الرصيد المعرفي الخاص بمكضكع البحث ا سةدرا أف انيينا مف بعد

مجانب الميداني قصد دراسة المكضكع دراسة ميدانية مف نتقؿ لالدراسة، سنثة  فصكؿ بيذه كالذم ضـ ثلب

أجؿ تحقيؽ المعمكمات النظرية التي تناكلناىا في الفصكؿ السابقة الذكر، ك عميو لابد مف عممية تنظيـ ك 

إعداد خطكات إجرائية  ميدانية لمخكض في تجربة البحث الرئيسية مف أجؿ تحقيؽ الأىداؼ المنشكدة مف 

 في ىذا الفصؿ.  وإلي تطرؽأىذا البحث العممي، كىذا ما سكؼ 
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 :.الدراسة الاستطلاعية1

تعتبر التجربة الاستطلبعية كإجراء يقكـ بو الباحث حتى يثمف مشكمة الدراسة ، ك يتحكـ في متغيرات  

بحثو ك يحدد الصعكبات ك المشاكؿ التي قد يمقاىا قبؿ الشركع في الدراسة الأساسية ،كما تسمح لو 

مد أف الفائدة مف التطرؽ بتحديد الإجراءات الميدانية مف أدكات ككسائؿ، اختبارات ، ك يشير عطاء الله أح

الدراسة الاستطلبعية تكمف في أنيا "تدؿ الباحث عمى المشكلبت التي يمكف أف يلبقييا مف قبؿ،ك إلى 

،ككفقا ليذا لجأ (2010)أحمد ع.، يقكـ الباحث بتعديميا لأجؿ انجاز الدراسة الأساسية في أحسف الظركؼ

لدراسة الاستطلبعية بحيث قاـ بتحديد مجمكعة مف الاختبارات البدنية ك الفسيكلكجية اإلى الطالب الباحث 

ك عرضيا عمى مجمكعة مف الأساتذة كالمدربيف كما قاـ  الطالب الباحث بمجمكعة مف المقابلبت 

 07/01/2019 الشخصية كالزيارات الميدانية لمفرؽ حتى يثمف مشكمة بحثو كىذا في الفترة الممتدة مف

 ،كذلؾ كفؽ مراحؿ:21/01/2019كالى غاية

ترشيح الاختبارات: كاف اليدؼ منيا تحديد الاختبارات كالقياسات  :الدراسة الاستطلاعية الأولى-1
 المناسبة لمدراسة الأساسية كقد تـ ىذا كفقا لمخطكات الآتية:

 المرحمة الأولى:-1-1
دربيف كالمختصيف في رياضة مقابمة مع مجمكعة مف الم إجراءتمثمت الخطكة الأكلى في  المقابمة: -

 كذلؾ قصد: الجيدك
كماىي الصفات معرفة آراءىـ حكؿ تأثير عممية إنقاص الكزف عمى أداء مصارعي رياضة الجيدك  -

 تضررا مف ىذه العممية. الأكثر
 إنقاص الكزف المتبعة مف طرؼ المصارعيف .طرؽ  -
 المصارعيف لحميات غذائية كصحية مبنية عمى طرؽ عممية.  معرفة مدل  إتباع -
 معرفة تأثير انقاص الكزف السريع عمى الأداء التخصصي لممصارعيف .-
كالمراجع العممية مف كتب  كما قاـ الطالب الباحث بالاطلبع عمى عديد البحكث كالدراسات المشابية- 

تبارات المناسبة لأىداؼ البحث مف خلبؿ ىذا تـ كمقالات حتى يتسنى لو تحديد أكبر عدد ممكف مف الاخ



ِٕهجٍة اٌجحث والإجراءات اٌٍّذأٍة                                   اٌفصً الأوي                                   

 
117 

 

كالتي لكحظ الاعتماد عمييا مف قبؿ الباحثيف كبعدىا تـ القياـ بتنظيميا في  حصر مجمكعة مف الاختبارات
كتكزيعيا عمى مجمكعة مف الأساتذة كالمدربيف المختصيف  (01استبيانيو انظر ممحؽ رقـ ) استمارة

قاـ الطالب الباحث بتحميميا كفقا لأسمكب النسبة المئكية  جمع الاستمارات(،كبعد 02لترشيحيا ممحؽ رقـ )
 (.05كما في الجدكؿ رقـ: )

كيشير محمد حسف علبكم كنصر الديف رضكاف أف" كؿ مككف أك ميارة خاصة تحصؿ عمى نسبة 
، 1988)رضكاف ـ.، مف المجمكع الكمي للآراء تستبعد مف التجربة المقصكدة"%25تكرارات تقؿ عف 

 .(329صفحة 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

الطالب الباحث بانتقاء الاختبارات التي بعد الانتياء مف المرحمة الأكلى قاـ المرحلة الثانية: -1-2
(، كما قاـ بانتقاء فريؽ 2تحصمت عمى أكبر نسبة مف المكافقة مف قبؿ المحكميف الممحؽ رقـ )

(( حيث تـ إجراء لقاء عمؿ معيـ كتـ شرح الاختبارات ليـ كطريقة القياـ بيا 02عمؿ)انظر ممحؽ )
لاختبارات كما تـ الاعتماد عمى الاختبارات الآتية في كتحديد الأدكات التي مف خلبليا يتـ تطبيؽ ىذه ا
 الدراسة الأساسية بعد تحميؿ ترشيحات المحكميف:

 الكزف الخبرة كالسف. -

 

 المحكميف اليدؼ منو الاختبار
النسبة 

 المئكية

 جسمية مكرفكلكجية

 

 %100 05 الكزف

 %100 05 العمر التدريبي

 %100 05 السف

 

 الكثب العمكدم مف الثبات اختبار-1
 قياس القكة الانفجارية

 لمرجميف

01 20% 

 %20 01 الكثب الطكيؿ مف الثبات اختبار-2

MYO TEST جياز-  3  03 60% 

 %100 05 قياس الأداء الخاص  sjftاختبار  -

 المعركضة لممحكميف( يكضح النسب المئكية لمجمكعة الاختبارات الميدانية 05الجدكؿ رقـ)
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 .Myo test  القكة الانفجارية للؤطراؼ السفمية باستخداـ جياز اختبار -
  لقياس الأداء في رياضة الجيدك. sjftاختبار  -

 المرحمة إلى العديد مف النقاط ىي:تيدؼ ىذه  المرحمة الثالثة:-1-2
التعرؼ عمى الأسس العممية للبختبارات )الثبات الصدؽ كالمكضكعية( كتحديد بعض الصعكبات 

الاختبارات، كما تسمح لفريؽ العمؿ بالتعرؼ عمى الأدكات كالكسائؿ  إجراءكالمشاكؿ التي تعيؽ عممية 
 الاختبارات. إجراءالمستخدمة في 

 (03ثلبث )ا حيث تـ اختيار عينة مف رات عمى أرض الكاقع كالتأكد منيا ميدانيكتـ تطبيؽ الاختبا
( مف 02، كمصارعيف )مصارعيف مف المنتخب الكطني كالناشطيف في نادم اتحاد العاصمة لمجيدك

مف نفس مجتمع البحث كتـ تطبيؽ ، مف صنؼ الأكاسط ذككر ، الثانكية الرياضية الكطنية بدرارية
 (.04، انظر ممحؽ رقـ )2019ير جانفي شالاختبارات في 

 استنتاج الدراسة الاستطلاعية: -
 الأداءعمى  سريعإنقاص ال تأثير مكضكع فييا الطالب تطلبعية التي تناكؿمف خلبؿ الدراسة الاس

السريع عمى  إنقاص الكزفتأثير (. ك كاف الغرض ىك معرفة سنة 19-22الجيدك) مصارعيبالخاص 

 إلى الاستنتاجات التالية: لطالب كصؿ ات تتـ فييا ىذه العممية.المدة التي الأداء ك 

 إنقاص الكزف. غير عممية في أسسر مبنية عمى  يتـ إتباع طرؽ خاطئة ك خطيرة -

 .يكـ 15إلى  تتراكح ما بيف يكـ كاحدسريعة مدة الكزف في  يتـ إنقاص -

 التي تسبؽ المنافسة .القميمة يتـ إنقاص الكزف في الأياـ  -

ينقص الرياضيكف أكزانيـ بيدؼ الكصكؿ إلى الكزف الذم ينافسكف فيو كليس  مف أجؿ تحسيف  -

 مستكل المياقة البدنية أك تحسيف الأداء. 

تتـ عممية إنقاص الكزف عند رياضييف الفريؽ الكطني  لمجيدك بطرؽ خاطئة ك في مدة قميمة جدا مما -

يؤثر سمبا عمى أداء الرياضي  ك قد تككف ىده الطرؽ خطيرة عمى صحتيـ كىدا حسب دراسة الاتحاد 
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ى صحة حيث أكدت ىده الدراسة خطكرة الطرؽ المتبعة لإنقاص الكزف عم الأمريكي لمطب الرياضي

  .(GG Artioli, 2010, pp. 31-32)الرياضي

 :المتبع منيج البحث.2

المنيج ىك الطريؽ المؤدم إلى اليدؼ المطمكب أك ىك الخيط غير المرئي الذم يشد البحث مف بدايتو 

 (.2000،حتى نيايتو قصد الكصكؿ إلى النتائج )محمد أزىر السماؾ

ك نظرا لأىمية المكضكع الذم نحف بصدد دراستو كالمتمثؿ في: إنقاص الكزف السريع ك تأثيره عمى  

 كصفي التحميميالمنيج "الفقد اعتمدنا في دراستنا عمى  مصارعي رياضة الجيدك،ب الأداء الخاصمستكل 

فقد كجب عمينا دراسة الظاىرة كما  ار لـ يحدث اعتباطيا بؿ نتيجة حتمية لطبيعة المكضكع،يكىذا الاخت" 

ىي كمعالجتيا كتشخيصيا مستعمميف ىذا المنيج لتكضيح المفاىيـ كالمصطمحات كتحميؿ المتغيرات 

عطاء النتائج المتكصؿ إلييا انطلبقا مف   .ات المستخدمة في الدراسةختبار الاكا 

  .مجتمع و عينة البحث:1.2

لمجيدك ذككر  الفريؽ الكطني  مصارعيلمجتمع الأصمي لمدراسة في تمثؿ امجتمع البحث :.1.1.2

 .                                                       رياضي(20)كاسط أ

مكصكؿ إلى نتائج أكثر دقة كمكضكعية كمطابقة لمكاقع، قمنا باختيار ل ناحرصا م :عينة البحث.2.2.2

 رجاؿ، كاسطفئة أمف الفريؽ الكطني لمجيدك  مصارع 15شممت  ،عينة بحثنا بطريقة مقصكدة )منتظمة( 

قامكا بعممية حيث  -الجزائر-بالسكيدانية الكطنية تحضير الفرؽشارككا بالتربص التحضيرم بمركز 

استعدادا لمبطكلة العربية 2019فيفرم  17 إلى 11الفترة الزمنية الممتدة مف في  السريع إنقاص الكزف

 .2018/2019مف نفس الشير لممكسـ الرياضي 24-21المقامة بالمغرب أياـ  للؤكاسط رجاؿ 
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 خصائص عينة البحث: .3.2.2

 تـ ضبط بعض المتغيرات مكصكؿ إلى نتائج أكثر دقة كمكضكعية كمطابقة لمكاقع،ل ناحرصا م

 15شممت  قمنا باختيار عينة بحثنا بطريقة مقصكدة )منتظمة( ، حيث التي قد تؤثر عمى نتائج الدراسة

المكاىب تحضير شارككا بالتربص التحضيرم بمركز  رجاؿ، كاسطفئة أمف الفريؽ الكطني لمجيدك  مصارع

الفترة الزمنية الممتدة  السريع قامكا بعممية إنقاص الكزفحيث  -الجزائر-بالسكيدانيةكالفرؽ الكطنية الشابة 

استعدادا لمبطكلة العربية للؤكاسط رجاؿ المقامة  2018/2019فيفرم لممكسـ الرياضي 17الى  11مف 

متكسط العمر لدييـ  بصحة جيدة ،كؿ المصارعكف  يتمتعحيث  ،2019-فيفرم -24-21أياـ بالمغرب 

عينة الدراسة تـ اختيار  كما، ( كغ0.53± 76.92)فكاف المتكسط الكزني  الكزفأما (عاـ  20.5±0.4)

 عاـ .(1.8±  10.6ب)ت دك التي قدر يلجلرياضة ا تكسط العمر التدريبي أيضا عمى أساس م

في الدراسة بعد تمقييـ  مصارعكفشارؾ الك  تـ برمجة اختبارات الدراسة عمى الساعة العاشرة صباحا ، 

ىـ في مرحمة انقاص المشاركيف في الدراسة   عيفر المصا كؿ شرح مفصؿ عف كيفية إجراء الدراسة ،

، كما شارؾ جميع أفراد عينة البحث  كالقياس الاكلي استنادان إلى نتائج الاستبياف المبمغ عنو ذاتيان الكزف. 

 .الرياضي العاـ المجيدك خلبؿ ىذالكطنية في المنافسات الرسمية 
 مجالات البحث: .3

 كاسطمف الفريؽ الكطني لمجيدك ذككر أ رياضي 15شارؾ في ىذه الدراسة  المجال البشري: -

 .عاما سنة21ك18 بيف أعمارىـيتمتعكف بصحة جيدة ، متكسط 

في   بالسكيدانية" المتكاجد بمركز تحضير المنتخبات الكطنية تـ إجراء الاختباراتالمجال المكاني:  -

 ."الجزائر العاصمة



ِٕهجٍة اٌجحث والإجراءات اٌٍّذأٍة                                   اٌفصً الأوي                                   

 
121 

 

إلى  20/11/2017في الدراسة النظرية ابتداء مف الباحث سريع شرع الطالبالمجال الزمني:  -

 أما الدراسة الميدانية بحيث تـ جمع الكثائؽ الخاصة بالبحث كترتيبيا في فصكؿ ، 02/03/2020غاية

  .2019فيفرم  20 إلى غاية 2019فيفرم 11فقد أجريت في الفترة الممتدة مف

 .الأساسيةتنفيذ الاختبارات القبمية ك البعدية لمدراسة تاريخ  يكضح (16الجدول رقم )

 

 متغيرات البحث:.ضبط 4

 إنقاص الكزف السريع.المتغير المستقل:

 .في رياضة الجيدك الأداء الخاصالمتغير التابع:

 :.تصميم الدراسة5

برمج المدير الفني لمفريؽ الكطني لمجيدك أكاسط رجاؿ إجراء تربص مغمؽ بمركز تحضير الفرؽ 

اغتنـ ف ،كىذا تحضيرا لمبطكلة العربية المزمع إقامتيا بالمغرب -الجزائر العاصمة–الكطنية بالسكيدانية 

ا ذكى ،اختبارات الدراسةقصد إجراء  ىناؾفرصة تكاجد أعضاء النخبة الكطنية لمجيدك  الطالب الباحث

 الفترة التاريخ الاختبارات

 اختبار قبمي

 قياس الكزف.-
 مؤشرات: لقياس cmjاختبار القفز العمكدم 

باستخداـ جياز  ، السرعة، القدرة العضمية،القكة
Myotest 

 سا10 11/02/2019

 ساSJFT 11/02/2019 11الخاص بالجيدك البدنية اختبار المياقة

 اختبار بعدم

 قياس الكزف. -
 لقياس القكة   cmj اختبار القفز العمكدم 

باستخداـ جياز  ،العضمية،السرعة ،القدرة 
Myotest 

 سا10 17/02/2017

 ساSJFT 17/02/2017 11اختبار المياقة الخاص بالجيدك
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 لىتكجو فريؽ العمؿ إ حيث، الطاقـ الفني المسؤكؿ عف النخبة الكطنيةمف  طبعا بعد أخدم المكافقة

 ،شرع فريؽ العمؿ في الدراسة الميدانية ىامف ىذه الدراسة كبعدبشرح اليدؼ  متكقمدربي الفريؽ الكطني 

خلبؿ الأسبكع الذم سبؽ التجربة، حضر المُشارككف إلى المركز التدريبي عدة مرات للئلماـ جيدا 

 إجراء عمى الصعكبات التي قد تكاجينا أثناء كذلؾ لمكقكؼ كطبيعة الاختباراتبإجراءات الدراسات 

  .الدراسة

تبار المياقة البدنية اخ ،قياس الكزف بميزاف طبي ما يمي،في اختبار تجريبي ضـ   كؿ مصارع شارؾ 

  .  Myotestالقفز العمكدم بكاسطة جياز الميكتستاختبار  ،SJFTالخاص بالجيدك

خك  أكزاف المصارعيفجمع ب الباحث الطالب قاـ ىابعد التي كانت عمى  الاختبارات إلى تطبيؽ العينة اعضا 

 :مرحمتيف

اختبار  ،SJFTالمياقة البدنية الخاص بالجيدك، اختبار قياس الكزف بميزاف طبي :قبمية(الالمرحمة الأكلى) 

( القكة كالسرعة كمستكل القدرة )لقياس مستكل    Myotestبكاسطة جياز الميكتست CMJالقفز العمكدم

 .كىذا قبؿ عممية إنقاص الكزف السريعللؤطراؼ السفمية 

بنفس الإجراءات كتطبيؽ نفس الاختبارات عمى المصارعيف كقياس  ىي القياـ :بعدية(الالمرحمة الثانية) أما

بكاسطة جياز CMJ القفز العمكدم اختبار ك  ،SJFT الخاص بالجيدك المياقة البدنية اختبارالكزف ك 

مركر  . كىذا بعد( للؤطراؼ السفميةالقكة كالسرعة كمستكل القدرة )لقياس مستكل    Myotestالميكتست

برمجة الاختبارات القبمية كالبعدية في الفترة الصباحية عمى  متتك  أسبكع مف عممية إنقاص الكزف السريع.

طمب منيـ  كماساعة قبؿ إجراءىا  48تـ إعلبـ الرياضييف عف مكعد الاختبارات ب  ،عاشرةالالساعة 

 .تختباراعدـ القياـ بأم نشاط رياضيي أك بدني عنيؼ يؤثر عمى نتائج الا
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 .أدوات البحث:6

ت عنو الدراسات النظرية كالدراسات المشابية كطبقا لمتطمبات عمى ضكء ما أسفر الباحث  استخدـ الطالب

 الأدكات التالية: البحث

 استبياف يضـ مجمكعة مف الاختبارات المقننة عرضت عمى الأساتذة ك الدكاترة المحكميف. -

  الأجيزة المستخدمة في البحث :.1.6

لجمع المعمكمات  الأدكات كأحسف أدؽيعتبراف  لأنيمالؾ ذالاختبار كالقياس ك  أداةاعتمد الباحث عمى 

 ذاتالاعتماد العالمي كاختبارات  ذاتالملبئمة  جيزةالأكبالخصكص في معرفة القدرات البدنية مع تكفر 

مف استعممنا  contre mouvement jumpطبقنا اختبار القفز العمكدم حيث ،عالييف كثباتصدؽ 

  :المكضح في الشكؿ التالي myotestجياز خلبلو 

 ( يكضح جياز ميك تست.07الشكؿ رقـ )

 .الكزفلقياس طبي  افز مي-

 تدخؿ في اختبار المياقة الخاص بالجيدك. FCنبضات القمب قياس ل   Polarساعة يدكية مف نكع-

 .القدرة عند المصارعيفلقياس مستكل القكة مستكل السرعة   Myotestجياز الميكتست-

 كاميرا فيديك.-
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 الاختبارات:.2.6

 سس العممية للاختبارات:الأ 1.2.6.

 :ثبات بطريقة إعادة الاختبارال1.1.2.6.

يعد أسمكب إعادة الاختبار مف أىـ أساليب الثبات كيتمخص ىذا الأسمكب في اختبار عينة مف  

بالاختبار نفسو في ظركؼ متشابية تماما لمظركؼ التي المجتمع الأصؿ ثـ إعادة اختبارىـ  مرة أخرل 

ذا افترضنا أف أداء السبؽ كتـ اختبارىـ فييا ثـ حساب معامؿ ثبات الاختبا ثابت كلـ  مصارعيفر، كا 

يتغير رغـ مضي فترة زمنية لا تزيد عف أسبكع رغـ ما قد حصؿ بو مف تدخؿ عكامؿ مختمفة فإننا نتكقع 

في المرتيف كاحدة ك بالتالي يككف معامؿ الثبات)أم  مصارعصؿ عمييا الالتي يح أف نجد أف الدرجة

 معامؿ الارتباط بيف الأداء في المرتيف( عاليا.

العامؿ الثاني بعد الصدؽ في عممية تقنيف الاختبارات، ك ىك يعني أف يككف  كيعتبر الثبات بمثابة

لقياسو، ك يشير "رايسكف ك جاستماف " أف ثبات الاختبار عمى درجة عالية مف الدقة ك الإتقاف فيما كضع 

الاختبار يعني درجة ثبات ما يقيسو، كيقكؿ مركاف عبد المجيد إبراىيـ"الثبات ىك محافظة الاختبار عمى 

 (75، صفحة 1999)مركاف عبد المجيد إبراىيـ، نتائجو إذا ما أعيد عمى نفس العينة.

بإجراء الاختبارات الأكلية كىذا مف أجؿ حساب معامؿ الثبات لكؿ اختبار  لطالب الباحثكقد قاـ ا

إعادة الاختبار( كتـ التحكـ في متغيرات البحث الإجرائية مف خلبؿ الظركؼ التي أجرينا -بطريقة )اختبار

عادة الاختبار كىي:  فييا الاختبار كا 

لكقت كبنفس الكسائؿ كالأدكات كالمكاصفات الاختبارات البدنية في نفس اك  قياس الكزف أجرم-

 عمى نفس العينة ك في نفس المكاف.

 أجريت الاختبارات ك القياسات بكسائؿ قانكنية ك ذات مكاصفات رسمية ك التدريجات الدكلية.-
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 بالجيدك بالجيدكجي. SJFTأجرم اختبار الأداء الخاص-

النفسية لأفراد العينة ك شرح كؿ الجكانب المتعمقة قبؿ البدء في الاختبارات كالقياسات تمت التييئة  -

  بيا كتكضيحيا، ثـ تـ شكر كؿ الأفراد عمى مساىمتيـ في إنجاز ىذه الدراسة.

 الخصائص العممية للبختبارات :يكضح  (17الجدول رقم )

 
 الاختبار

 حجـ 
 العينة 

معامؿ  معامؿ الثبات
 صدؽال

 درجة الحرية
 (1-)ف

 مستكل الدلالة

  sjftاختبار 
 

 
05 

0.89 0.94  

 
 

04 

 

 

 
 

 
0.05 

 0.98 0.98 القكة

 0.98 0.98 السرعة

 0.96 0.94 القدرة

 0.93 0.87 الكزف
 

( تبيف أف ىذه القياسات كالاختبارات تتميز بدرجة ثبات عالية 07) خلبؿ النتائج المدكنة في الجدكؿمف 

البعدية ككذا اختبار  ك القبميةلحاصؿ بيف نتائج القياسات القكم امما تشير جميعيا إلى مدل الارتباط 

 القبمي كالبعدم. SJFTالأداء الخاص بالجيدك

 :.صدق الاختبارات2.1.2.6

يعتبر الصدؽ أىـ شركط الاختبار الجيد، فالاختبار الصادؽ ىك الذم ينجح في قياس ما كضع 

مف أجمو فعلب كليس شيئا آخر، يقكؿ محمد عبد السلبـ أحمد 'إف الصدؽ نسبي كىذا يعني أنو يقيس فعلب 

أحد  الجانب الذم كضع لقياسو، فصدؽ الاختبار إذف يمدنا بدليؿ مباشر عمى مدل صلبحيتو لقياس
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 صدؽ الاختبارات استخدـ الطالب كبغية التعرؼ عمى )محمد عبد السلبـ أحمد، ب.ت(المتغيرات.'

 : لباحثا

 الصدق الذاتي: -

كيطمؽ عميو مؤشر الثبات كىك صدؽ الدرجات التجريبية للبختبار بالنسبة لمدرجات الحقيقية التي  

، كبذلؾ .(423، صفحة 1996)محمد صبحي حسانيف، كماؿ عبد الحميد،  خمصت مف أخطاء القياس

 تصبح الدرجات الحقيقية للبختبار ىي المحؾ الذم ينسب إليو صدؽ الاختبار.

كيقاس الصدؽ الذاتي بحساب الجذع التربيعي لمعامؿ ثبات الاختبار كما ىك مكضح في المعادلة 

 الإحصائية المكالية.

 .معامؿ الصدؽ الذاتي: الجذر التربيعي لمعامؿ الثبات -

 :الموضوعية .3.1.2.6

يؿ ك بعيدة عف التقكيـ الاختبارات ك القياسات المستخدمة في ىذا البحث غير قابمة لمتأك  إف

أف القياسات كالاختبارات ذات المكضكعية الجيدة تعني عدـ تأثرىا بتغير المحكميف، كأف  الذاتي إذ

ضكعية درجة الاختبار يعطي نفس النتائج ميما كاف القائـ بالتحكيـ، كيعرؼ )بارك ك ماؾ جي( بأف المك 

انسياؽ بيف درجات أفراد مختمفيف لنفس الاختبار، كيعبر عنو بمعامؿ الارتباط. كيذكر محمد حسانيف: أف 

)محمد صبحي الثبات يعني المكضكعية أم أف الفرد يحصؿ عمى نفس الدرجة لك اختمؼ المحكميف.

كاختبار الاداء  ختبارات البدنيةيمكف أف نستخمص أف الاا سبؽ كمم، (87، صفحة 1987حسانيف، 

التي طبقناىا تتميز بثبات كصدؽ كمكضكعية مما يجعميا جيدة كمناسبة كصالحة SJFT الخاص بالجيدك

لقياس ما كضعت لأجمو. ك مف خلبؿ العمميات الاحصائية اتضح أف جميع مفردات القياسات 

 .ابقةات ك الصدؽ ك المكضكعية، كما ىك مكضح في الجداكؿ السكالاختبارات تتمتع بدرجة كبيرة مف الثب
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 . القياسات المستخدمة في الدراسة:3.6

 :)كغ( الوزن قياس .1.3.6

ىك كزف المصارعيف ك معرفة عدد الكيمكغرامات المنقصة مف طرؼ كؿ : الوزن قياساليدف من 

 .التربصمصارع خلبؿ أسبكع كالتحقؽ مف  ىناؾ إنقاص فعمي لمكزف داخؿ 

  طبي مف نكع عالمي ذك نسبة خطاء ضئيمة جدا.  ميزاف :الأدوات المستعممة

  أقلبـ كبطاقات خاصة بتسجيؿ النتائج. 

 ،الكزف القبمي،الفئة الكزنية ،لاسـ كالمقبا) لكؿ مصارع المعمكمات الشخصية تسجيؿيتـ كيفية الأداء:

( ثـ يصعد المختبر حافي الرجميف عمى الميزاف كتتـ قراءة النتائج المسجمة عمى شاشة الكزف البعدم

 الميزاف. 

 ( ميزاف لقياس الكزف .07الشكؿ رقـ )

 .صباحا عممية القياس كانت ملبحظة:
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 :sjft اختبار الأداء الخاص بالجيدو.2.3.6

 DEFINITION اضافة ..…(Sterkowicz1995تـ اقتراح ىذا الاختبار مف طرؼ)

 :طريقة أداء الاختبار -

كىك (  toriثلبثة مصارعيف مف نفس الكزف ، يتـ تقييـ مصارع كاحد ) أداء ىذا اختباريتطمب 

يجرم المختبر  كعند الإشارة ،أمتار 6متقابلبف عمى مسافة ( ukesف )ايالمتبق افيقؼ المصارع ،المختبر

(tori) حركة بالمصارعيف لإسقاطو  حداباتجاهippon-seoi-nage ثـ يجرم في الاتجاه الثاني كيؤدم ،

، عمى المختبر أداء أكبر عدد مف الرميات خلبؿ الكقت المخصص نفس الحركة مع المصارع الثاني

 للبختبار.

ثكاني كيتـ 10كؿ فترة تدكـ  ثا( مفصكلة بفترات راحة ،30ثا،30ثا،15يضـ ىذا الاختبار ثلبث فترات ) 

كيقاس معدؿ نبض القمب  ؿ حساب عدد الرميات المنجزة خلبؿ الفترات الثلبثة،تقييـ الأداء مف خلب

حيث كمما كاف المؤشر اصغر  مباشرة بعد الانتياء مف الاختبار كبعد مدة دقيقة يعاد قياس نبض القمب.

ا كيمكف تحسيف الأداء بزيادة عدد الرميات خلبؿ الفترات مما يمثؿ تحسن ،كاف الأداء أفضؿ في الاختبار

 .في سرعة تنفيذ الحركات

 بتطبيؽ المعادلة الآتية :  SJFTيحسب مؤشر الأداء لاختبار  ك

 د( ( + نبض القمب بعد دقيقة مف نياية الاختبار)ف.¹-د نبض القمب النيائي)ف.
 عدد الرميات

 =SJFTمؤشر 
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 . SJFT بالجيدك الخاص المياقة اختبار في المستخدمة Ipon seo nage تقنية يمثؿ( 08) الشكؿ

 sjft(اختبار الأداء الخاص بالجيدك09الشكؿ رقـ )

 :myotest بواسطة جياز cmj العمودي اختبار القفز .3.3.6

 
 myotest بكاسطة جياز cmj يكضح طرية القفز العمكدم  (10الشكؿ رقـ )
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 :طريقة أداء الاختبار

 العمودي:اختبار القفز 

درجة، كالنظر  90معاكسة )الأيدم عمى الكركيف كالركبتيف عند بدكف حركة (SJ): قفزة القرفصاء-

( التمديد السريع للؤطراؼ السفمية القفزة العمكدية إلى  3إلى  2ـ الحفاظ عمى الكضعية مف ث بعيدنا، ثكاف 

 .أعمى مستكل ممكف، اليبكط المتكازف،الكقكؼ، عند نقطة البداية

: يتـ عرض النتيجة عمى جياز الحاسكب إذا كاف متصؿ بالجياز أك عرض النتيجة مباشرة عمى النتيجة

 .... الخ.،القدرة، السرعةشاشة الجياز بعد انتياء المحاكلات، كتحتكم عمى القكة 

 قياس القكة الانفجارية الأطراؼ السفمية)مؤشر القكة ،القدرة، السرعة....(. الهدف:

 
 
   
 

 

 
‌

 . ( يبيف النتائج عمى جياز الميكتست11)الشكؿ رقـ 

 جابة عف فرضيات الدراسات استخدـ الطالب الباحثمف اجؿ معالجة البيانات كالإ.الوسائل الإحصائية:7

 بذلؾ باستخداـ المعادلات التالية : 22,0SPSSالبرنامج الإحصائي لمعمكـ الاجتماعية 

كمما سبؽ تـ تأكيد  طبيعية التكزيع  لمبيانات مف ( لمتحقؽ(the Shapiro-Wilk testاختبار شبيرك كالؾ

 .       استخداـ الإحصاء المعممي )البارا مترم(
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  المتكسط الحسابي-

 الانحراؼ المعيارم -

  .اختبار الدلالة "ت":ستكدنت لممقارنة بيف نتائج الاختبار القبمي ك البعدم لممجمكعة الكاحدة-
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 خلاصة

، كأف  دراسة الرئيسيةلم ا تمييد ية الاستطلبع ت الدراسةالإجراءات الميدانية، حيث كانشمؿ ىذا الفصؿ   

ىذه الإجراءات تعتبر أسمكب منيجي في أم بحث عممي ك إف نجاح أم بحث ميما بمغت درجتو العممية 

 العممية .أساسي بإجراءات البحث  مرتبط بشكؿ

مف خلبؿ ىذا الفصؿ كضع خطة محددة الأىداؼ كالغايات في  كعميو فقد حاكؿ الطالب الباحث

كتـ ذلؾ بتحديد المنيج  ،ىذا الاتجاه، كذلؾ بتحديد النقاط التي يمكف أف تساعدنا في ضبط حدكد البحث

 الملبئـ لطبيعة البحث كيخدـ مشكمة البحث الرئيسية، كما تـ تحديد عينة البحث تماشيا مع طبيعة البحث

 ضبطمع  ، ةذلؾ كتحديد طرؽ القياس المستخدماختيار الأدكات اللبزمة لك العممية مية ك كمتطمباتو العم

الإحصائية الملبئمة لرئيسية، كاختيار الطرؽ المتغيرات التي مف شأنيا إعاقة السير الحسف لتجربة البحث ا

ج.النتائ كمناقشة دنا في عممية عرض كتحميؿالتي تساع



 

 
 
 

 

 الفصل الثاني

 

 النتائج و مناقشتياعرض و تحميل 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 
 

 

 تمييد 

 .نتائجمناقشة الك عرض ك تحميؿ .1

 ..الاستنتاجات2

 كالتكصيات. . الاقتراحات3

.عامةخلبصة .4
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 تمييد:

إف طبيعة البحث ك منيجيتو  تقتضي عمى الطالب الباحث تخصيص ىذا الفصؿ الذم يتناكؿ عرض ك 

المتحصؿ عمييا، ك عمى ىذا الأساس قامت الطالبة الباحثة بتحميؿ النتائج تحميلب مناقشة النتائج 

مكضكعيا يعتمد عمى المنطؽ ك ىذا حسب متطمبات الدراسة التجريبية التي تناكلت تأثير تقميؿ السعرات 

ية التي الحرارية، كقد تـ تفريغ النتائج المتحصؿ عمييا في جداكؿ مستعينة بمجمكعة مف الكسائؿ الإحصائ

 تـ التطرؽ إلييا سابقا، بالإضافة إلى ذلؾ تـ تمثيؿ النتائج تمثيلب بيانيا.
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 اعتدالية العينة: .1

لمتأكد مف التكزيع الطبيعي لمعينة قمنا بحساب معامؿ الالتكاء ك اختبار شابيرك كيمؾ الذم يستخدـ لمتحقؽ 
 مف التكزيع الطبيعي. للبختبارات المطبقة مف مدل اقتراب الدرجات

 :الالتواء . معامل1.1

 ( كمحؾ الأكثر استخدامان.-1، 1القيـ المقبكلة لمعامؿ الالتكاء ىي التي تتراكح بيف )

للبختبارات القبمية لدل يبيف قيـ الكسط الحسابي ك الانحراؼ المعيارم ك معامؿ الالتكاء  (:8الجدول رقم )
 .عينة الدراسة

 معامؿ الالتكاء الانحراؼ المعيارم المتكسط الحسابي عدد العينة المتغيرات

 )كغ( الكزف

15 

76.92 14.23 0.53 

 المياقة الخاص مؤشر
SJFT 12.91 0.92 0.17 

 -0.18 7.13 187.33 نبض القمب المباشر  

 -0.81 10.58 162.33 نبض القمب بعد دقيقة

 -0.59 2.14 27.20 مجمكع السقطات

 1.18 3.26 23.51 )ف/كغ( القكة

 0.017 31.29 219.53 )سـ/كغ( السرعة

 0.54 8.52 37.67 )كاط/كغ( القدرة

 ( بانحراؼ76.92)كانت  لموزن نلبحظ مف أف قيمة المتكسط الحسابي :(8مف خلبؿ الجدكؿ رقـ )

 قدرت بقيمة المتكسط الحسابي ف ؛SJFTلاختبار المياقة الخاص بالجيدو بالنسبة  ك(، 14.23معيارم )

فكاف المتكسط  نبض القمب بعد الأداء مباشرةك  ،(0.92) انحراؼ معيارمب (12.91)

لنبض القمب بعد دقيقة من (، ك المتكسط الحسابي 7.13( ك الانحراؼ المعيارم)187.33الحسابي)
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ىك  لمجموع السقطات(، ك نلبحظ أف المتكسط الحسابي 10.58( بانحراؼ معيارم)162.33)الراحة

 (.2.14( ك الانحراؼ المعيارم )27.20)

، فقيمة المتكسط الحسابي Myotestباستخداـ جياز CMJالقفز العمكدم ك بالنسبة لمؤشرات اختبار 

( 219.53فبمغ المتكسط الحسابي ليا ) السرعة(، أما 3.26)( بانحراؼ معيارم قدره 23.51تبمغ ) لمقوة

( بانحراؼ معيارم 37.67فكانت قيمة المتكسط الحسابي ) لمقدرة(، ك بالنسبة 37.67بانحراؼ معيارم )

(8.52). 

( كأعمى قيمة لمتغيرات الدراسة، ك بما 1.18( كأدنى قيمة ك )0.17أما معامؿ الالتكاء فقد تركاح بيف )

 كمنو ؛ الأكثر استخداما كمحؾ( -1ك  1يدخؿ ضمف المحؾ )أف قيمة معامؿ الالتكاء لجؿ المتغيرات 

 تقترب مف التكزيع الطبيعي. في القياس القبمي ياناتفإف الب

للبختبارات القبمية لدل يبيف قيـ الكسط الحسابي ك الانحراؼ المعيارم ك معامؿ الالتكاء  (:9الجدول رقم )
 .عينة الدراسة

 معامؿ الالتكاء الانحراؼ المعيارم المتكسط الحسابي عدد العينة المتغيرات
 )كغ( الكزف

15 

72.47 13.73 0.55 
 SJFT 13.91 1.41 0.94 مؤشر

 -3.35 18.93 183.66 نبض القمب المباشر
 0.082 9.42 169.47 نبض القمب بعد دقيقة
 -1.59 3.12 25.66 مجمكع السقطات

 0.59 2.56 22.70 )ف/كغ( القكة
 0.192 32.77 212.40 )سـ/ثا( السرعة
 0.353 7.26 34.94 )كاط/كغ( القدرة
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 ( بانحراؼ72.47)كانت  لموزن نلبحظ مف أف قيمة المتكسط الحسابي :(9خلبؿ الجدكؿ رقـ )مف   

 قدرت بقيمة المتكسط الحسابي ف ؛SJFTلاختبار المياقة الخاص بالجيدو بالنسبة  ك(، 13.73معيارم )

فكاف المتكسط  نبض القمب بعد الأداء مباشرة، ك (1.41) انحراؼ معيارمب (13.91)

لنبض القمب بعد دقيقة من (، ك المتكسط الحسابي 18.93( ك الانحراؼ المعيارم)183.66الحسابي)

ىك  لمجموع السقطات(، ك نلبحظ أف المتكسط الحسابي 9.42( بانحراؼ معيارم)169.47)الراحة

( بانحراؼ معيارم 22.70تبمغ ) لمقوةقيمة المتكسط الحسابي  ،(3.12( ك الانحراؼ المعيارم )25.66)

(، ك 32.77( بانحراؼ معيارم )212.40فبمغ المتكسط الحسابي ليا ) السرعة(، أما 2.56)قدره 

 .(7.26( بانحراؼ معيارم )34.94فكانت قيمة المتكسط الحسابي ) لمقدرةبالنسبة 

ة لمتغيرات الدراسة؛ ك بما ( كأعمى قيم0.94( كأدنى قيمة ك )0.192أما معامؿ الالتكاء فقد تركاح بيف )

فإف  ؛الأكثر استخداما كمحؾ( -1ك  1يدخؿ ضمف المحؾ )أف قيمة معامؿ الالتكاء لكؿ المتغيرات 

 .في القياس البعدم البيانات تقترب مف التكزيع الطبيعي
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يستخدـ الاختبار لمتحقؽ مف التكزيع الطبيعي  :(Shapiro wilk’s Test)اختبار شابيرو ويمك  .1.2
 لمبيانات.
 .للبختبارات القبمية لدل عينة الدراسة شابيرك كيمؾ يبيف نتائج اختبار التكزيع الطبيعي (:10الجدول رقم)

 طبيعة التكزيع مستكل الدلالة الدلالة المعنكية درجة الحرية ختبارالاقيمة  المتغيرات
 0.954 الكزف

15 

0.584 

0.05 

 اعتدالي
 اعتدالي SJFT 0.958 0.661 مؤشر

 اعتدالي 0.418 0.943 نبض القمب المباشر

نبض القمب بعد 
 دقيقة

 اعتدالي 0.089 0.898

 اعتدالي 0.497 0.948 مجمكع السقطات
 اعتدالي 0.130 0.909 القكة
 اعتدالي 0.156 0.914 السرعة
 اعتدالي 0.343 0.937 القدرة

ك  ،(0.954بأف قيمة اختبار شابيرك كيمؾ لمعينة في متغير الكزف ) (:10) نلبحظ مف الجدكؿ

فكانت قيمة اختبار شابيرك  ،SJFTالمياقة الخاص بالجيدو بالنسبة لمتغير  .(0.584) الدلالة المعنكية

بمغت قيمة  معدل نبض القمب بعد الأداء مباشرةأما (. 0.661ك الدلالة المعنكية )(، 0.958كيمؾ )

الاختبار كانت قيمة  معدل النبض بعد دقيقة من الراحة(. 0.418( ك بدلالة معنكية )0.943الاختبار)

 لمجموع السقطات الإحصائي(. بمغت قيمة الاختبار 0.089( ك بدلالة معنكية )0.898) الإحصائي

ك (، 0.909فكانت قيمة اختبار شابيرك كيمؾ ) ، القوةمتغير (. أما 0.497( ك دلالة معنكية )0.948)

ك (، 0.914فكانت قيمة اختبار شابيرك كيمؾ ) ،السرعةبالنسبة لمتغير (. 0.130الدلالة المعنكية )

ك الدلالة (، 0.937فكانت قيمة اختبار شابيرك كيمؾ ) ،القدرةبالنسبة لمتغير  (.0.156الدلالة المعنكية )

  (.0.343المعنكية )
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الدلالة المعنكية أقؿ مف مستكل الدلالة في كؿ  ، نجد أف مستكلؿ النتائج السابقةمف خلب 

تكزبع درجات العينة لا  اختبار شابيرك كيمؾ غير داؿ إحصائيا، ك أف القكؿ أف الاختبارات؛ ك عميو يمكف

 .القبميلكؿ متغيرات الدراسة في القياس يختمؼ عف التكزيع الطبيعي اختلبفا دالا احصائيا بالنسبة 

 .للبختبارات البعدية لدل عينة الدراسة شابيرك كيمؾ يبيف نتائج اختبار التكزيع الطبيعي (:11الجدول رقم)

 طبيعة التكزيع مستكل الدلالة الدلالة المعنكية درجة الحرية ختبارالاقيمة  المتغيرات
 0.948 الكزف

15 

0.490 

0.05 

 اعتدالي
 اعتدالي SJFT 0.922 0.206 مؤشر

 غ. اعتدالي 0.00 0.554 نبض القمب المباشر
نبض القمب بعد 

 دقيقة
 اعتدالي 0.528 0.950

 غ. اعتدالي 0.024 0.860 مجمكع السقطات
 اعتدالي 0.708 0.961  القكة
 اعتدالي 0.556 0.952 السرعة
 اعتدالي 0.316 0.934 القدرة

ك الدلالة  ،(0.948بأف قيمة اختبار شابيرك كيمؾ لمعينة في متغير الكزف ) (:11) نلبحظ مف الجدكؿ

فكانت قيمة اختبار شابيرك كيمؾ  ،SJFTالمياقة الخاص بالجيدو بالنسبة لمتغير  .(0.490) المعنكية

بمغت قيمة  معدل نبض القمب بعد الأداء مباشرة. (0.206)ك الدلالة المعنكية(، 0.922)

كانت قيمة الاحصائي  معدل النبض بعد دقيقة من الراحة(. 0.00بدلالة معنكية ) ( 0.554الاختبار)

( ك 0.860) لمجموع السقطات(. بمغت قيمة الاختبار الاحصائي 0.528( ك بدلالة معنكية )0.950)

 ك الدلالة(، 0.961فكانت قيمة اختبار شابيرك كيمؾ ) ، القوةمتغير (. أما 0.024دلالة معنكية )

ك الدلالة (، 0.952فكانت قيمة اختبار شابيرك كيمؾ ) ،السرعةبالنسبة لمتغير (. 0.708المعنكية )
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ك الدلالة (، 0.934فكانت قيمة اختبار شابيرك كيمؾ ) ،القدرةبالنسبة لمتغير  (.0.556المعنكية )

  (.0.316المعنكية )

ة أقؿ مف مستكل الدلالة في كؿ الاختبارات الدلالة المعنكي ، نجد أف مستكلك مف خلبؿ النتائج السابقة 

اختبار شابيرك كيمؾ  القكؿ أف باستثناء معدؿ النبض بعد الأداء مباشرة ك مجمكع السقطات؛ ك عميو يمكف

 إحصائياتكزبع درجات العينة لا يختمؼ عف التكزيع الطبيعي اختلبفا دالا  غير داؿ إحصائيا، ك أف

 .القياس البعدملجؿ متغيرات الدراسة في بالنسبة 

 تحميل و مناقشة النتائج:و عرض 

بما أف نكع بيانات الدراسة التي قاـ الباحث بتحصيميا عف طريؽ اختبارات ميدانية، ىي بيانات  

كمية، ك بعد التأكد مف التكزيع الطبيعي لمعينة؛ فإف نكع الإحصاء المستخدـ في الدراسة ىك الإحصاء 

 البارامترم )المعممي(. 

ة الفرضيات التي تنص عمى: إيجاد فرؽ أك اختلبؼ بيف القياس القبمي ك البعدم طبيع إف 

للبختبارات، ك بعد التعرؼ عمى نكع الإحصاء المستخدـ في الدراسة، فإف الاختبار الأنسب لمتأكد مف 

 TTEST.صحة الفرضيات ىك اختبار النسبة التائية أك ما يسمي باختبار 

 نتائج الفرضية الأولى: عرض تحميل ومناقشة .1

 :عرض وتحميل نتائج الفرضية الأولى .1.1

بيف القياس القبمي ك القياس في متغير الكزف ىناؾ فركؽ ذات دلالة إحصائية  :الأولى نص الفرضية

 .رياضة الجيدكالنخبة لمصارعي  لدلالبعدم 
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 البعدم لعينة الدراسة.يكضح نتائج الفركؽ في الكزف بيف القياسيف القبمي ك (: 12الجدول رقم )
 القياس البعدم القياس القبمي اختبار الكزف

 72.47 76.92 المتكسط الحسابي
 13.73 14.23 الانحراؼ المعيارم

 Ttest 17.81اختبار 
 Df  14 درجة الحرية
 α  0.05 مستكل الدلالة
 sig  0.00الدلالة المعنكية

 داؿ إحصائيا دلالة الاختبار
 -%2.98 نسبة التغير

نلبحظ أف قيمة المتكسط الحسابي لعينة الدراسة في القياس القبمي  (:12مف الجدكؿ رقـ )

(.  بينما بمغ المتكسط الحسابي لمكزف في القياس 14.23معيارم )ال الانحراؼ(، ك قيمة 76.92)

درجة حرية  ( عند17.81ىي ) Tقيمة (. كما نلبحظ أف 13.73معيارم ) بانحراؼ( ك 72.47البعدم)

(، ك بمقارنة الدلالة المعنكية 0.00) sig(. ك كانت قيمة الدلالة المعنكية 0.05( ك مستكل دلالة )14)

 ؛ فالاختبار داؿ إحصائيا. sig =0.00 < α= 0.05مع مستكل الدلالة نجد أف 

بعدم يمكف القكؿ أنو تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياس القبمي ك القياس ال كبالتالي

أف ىناؾ انخفاض في الكزف لدل مصارعي رياضة الجيدك، ك مف الجدكؿ ك  لمعينة بالنسبة لاختبار الكزف.

 .%-2.98 ( بمغتالتغير)نسبة الانخفاض أف  نلبحظالسابؽ 
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يكضح الفرؽ بيف القياس القبمي ك البعدم بالنسبة لمكزف لدل مصارعي النخبة لرياضة  (:12الشكل رقم)
 الجيدك.

 :الأولىمناقشة نتائج الفرضية . 2.1

الفرضية الجزئية الأكلى التي تنص عمى: كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياس القبمي  مف خلبؿ

ك بعد التحميؿ الإحصائي لمبيانات التي حصمنا عمييا  ،كالبعدم لمتغير الكزف  لدل مصارعي رياضة الجيدك

 سمح لنا باتخاذ قرار حكؿ مدل صحة الفرضية، ك التي يكضحيامف الدراسة الميدانية؛ تكصمنا إلى نتائج ت

( كالخاص باختبار الكزف، حيث تكصمنا إلى أف ىناؾ انخفاض كاضح في نتائج عينة 12الجدكؿ رقـ )

الدراسة بيف القياس القبمي ك البعدم في مقدار الكزف، ك كاف ذلؾ لصالح الاختبار البعدم، ك بنسبة انخفاض 

كىذا ما يعني أف أفراد العينة قد انقصكا فعلب أكزانيـ عند الاختبار البعدم أم بعد  (؛%-2.98قدرت ب )

أسبكع مف بداية الحمية كىدا يدخؿ ضمف الإنقاص السريع لمكزف حسب دراسة نكيقة رضكاف الذم يقكؿ فييا 

 ( 2017كغ مف كزف الجسـ في الأسبكع يعتبر إنقاص بطريقة سريعة )نكيقة2باف إنقاص أكثر مف 

كيمكا غراـ مف كزف جسميـ خلبؿ أسبكع حسب  4,45كبما أف أفراد العينة قامكا بإنقاص ما معدلو 

، بالتالي يمكف القكؿ أف المصارعيف قد انقصكا اكزانيـ مف خلبؿ التعرض إلى الإنقاص السريع  12الجدكؿ

حيث يقكؿ سعد  ،الأخصائيكفلمكزف، كىذه الكمية المنقصة لا تتماشى مع الكمية كالطريقة التي ينصح بيا 
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رياض نقلب عف كؿ مف أبك العلب عبد الفتاح كأحمد سيد "إف الإنقاص المتدرج لمكزف الذم حدده الخبراء 

بمعدؿ يتراكح مف رطؿ إلى رطميف أسبكعيا بحد أقصى كيمكغراـ في الأسبكع تقريبا يككف ىك اليدؼ المطمكب 

 (2013 عبد الفتاح كأحمد سيد مف برامج التدريب لإنقاص الكزف".) أبك العلب

كما يمكف إرجاع ىذا النكع مف إنقاص الكزف السريع إلى خضكع المصارعيف الى طرؽ مختمفة 

كتتـ عممية إنقاص الكزف لدل بعض الرياضييف عف طريؽ التدريب المكثؼ كعدـ تناكؿ لإنقاص الكزف 

المسيلبت كارتداء الملببس الثقيمة  الطعاـ كاستعماؿ حمامات الصكنا كبعض الطرؽ الأخرل، مثؿ تناكؿ

كفقداف الكزف بيده الطرؽ يؤدم إلى عدـ القدرة عمى أداء التدريبات لفترة طكيمة  كالجرم لمسافات طكيمة

حيث تقكؿ ميني  ، Koral ( 2017) Dosseville etكذلؾ لتأثيره عمى كفاءة الأداء عند المصارعيف 

 كما ،ك حالة الجسـ حيف يككف ىناؾ نقصاف ممحكظ في الجسـ"شيث كنيراني شاه " أف نقصاف الكزف ى

"مف كآخركف   Jennie Barandىذه العممية سكؼ تؤثر سمبا عمى كزف البنية العضمية كليذا يقكؿ  فأ

كما أف ىذه الطريقة لا  ،المؤكد أف نقصاف الكتمة الذىنية سيككف مصحكب بنقصاف في الكتمة العضمية

تجعميـ يخسركف كزف الجسـ بسرعة بناءا عمى فقداف الدىكف كالعضلبت فقط، بؿ مف خلبؿ التخمص 

السريع مف السكائؿ في الجسـ كىذا ما تؤكده  الباحثة شرارة العالية حيث تقكؿ أف الإنقاص السريع لمكزف 

تتـ عممية إنقاص الكزف عند مصارعي الفريؽ حيث  ،لا يتماشى مع أساسيات التغذية الرياضية السميمة

الكطني  لمجيدك بطرؽ خاطئة ك في مدة قميمة جدا كقد تككف ىده الطرؽ خطيرة عمى صحتيـ كىدا حسب 

حيث أكدت ىده الدراسة خطكرة الطرؽ المتبعة لإنقاص الكزف  دراسة الاتحاد الأمريكي لمطب الرياضي

 .(GG Artioli, 2010, pp. 31-32)عمى صحة الرياضي

http://www.tandfonline.com/author/Koral,+J
http://www.tandfonline.com/author/Koral,+J
http://www.tandfonline.com/author/Koral,+J
http://www.tandfonline.com/author/Dosseville,+F
http://www.tandfonline.com/author/Dosseville,+F
http://www.tandfonline.com/author/Dosseville,+F
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مما جعمنا نجزـ بنقصاف كزف  ،0,05تبيف لنا كجكد إنقاص داؿ لمكزف عند مستكل الدلالة لقد 

ككجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياس القبمي كالبعدم لمتغير أفراد العينة في الاختبار البعدم. 

 .الفرضية الجزئية الأولىثبت صحة جعمنا ن  دل مصارعي رياضة الجيدكالكزف  ل
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 :الثانيةعرض تحميل ومناقشة نتائج الفرضية  .2
 :الثانيةعرض وتحميل نتائج الفرضية  .1.2

الخاصة باستخداـ  عمى مستكل المياقة البدنيةسمبا يؤثر إنقاص الكزف السريع  :الثانية نص الفرضية
 رالفريؽ الكطني لمجيدك أكاسط ذكك مصارعي عند  sjftاختبار

 :SJFTمؤشر مجموع السقطات لاختبار المياقة الخاصة بالجيدو  .1.1.2  

البعدم لعينة بيف القياسيف القبمي ك  السقطات إجمالييكضح نتائج الفركؽ في (: 13الجدول رقم )
 .SJFTفي اختبار  الدراسة

 القياس البعدم القياس القبمي مجمكع الرميات 
 25.67 27.20 المتكسط الحسابي
 3.13 2.14 الانحراؼ المعيارم

 Ttest 2.16اختبار 
 Df  14 درجة الحرية
 α  0.05 مستكل الدلالة
 sig  0.049الدلالة المعنكية

 داؿ احصائيا دلالة الاختبار
 %2.98 نسبة التغير

الدراسة في القياس القبمي نلبحظ أف قيمة المتكسط الحسابي لعينة  (:13مف الجدكؿ رقـ )

(.  بينما بمغ المتكسط الحسابي لمكزف في القياس 2.14(، ك قيمة الإنحراؼ معيارم )27.20)

( عند درجة حرية 2.16ىي ) Tقيمة (. كما نلبحظ أف 3.13( ك بإنحراؼ معيارم )25.67البعدم)

(، ك بمقارنة الدلالة المعنكية 0.049) sig(. ك كانت قيمة الدلالة المعنكية 0.05( ك مستكل دلالة )14)

 الاختبار داؿ إحصائيا.ك منو ف؛  sig=0.049< α= 0.05  مع مستكل الدلالة نجد أف
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يمكف القكؿ أنو تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياس القبمي ك القياس البعدم  كبالتالي

 معدؿ في ىبكط ىناؾ  لأف ؿجدك نلبحظ مف ال. ك SJFTلاجمالي السقطات في اختبار لمعينة بالنسبة 

مف الجدكؿ السابؽ  يمكف أف نلبحظ لدل مصارعي رياضة الجيدك، ك عدد السقطات في القياس البعدم

 . (2.98) بمغت (التغيرالانخفاض ) أف نسبة

 

 SJFT(: يكضح الفرؽ بيف القياس القبمي ك البعدم بالنسبة لعدد السقطات في اختبار 13الشكؿ رقـ)
 لدل مصارعي النخبة لرياضة الجيدك.

 :SJFTمؤشر معدل نبض القمب بعد الأداء مباشرة لاختبار المياقة الخاصة بالجيدو . 2.1.2 
بيف القياسيف القبمي ك  معدؿ النبض بعد الأداء مباشرةيكضح نتائج الفركؽ في (: 14الجدول رقم )

 .SJFTفي اختبار  البعدم لعينة الدراسة

 القياس البعدم القياس القبمي (-1النبض )ف.د معدؿ
 183.67 187.33 المتكسط الحسابي
 3.13 2.14 الانحراؼ المعيارم

 Ttest 0.774اختبار 
 Df  14 درجة الحرية
 α  0.05 مستكل الدلالة
 sig  0.452الدلالة المعنكية

 غير داؿ احصائيا دلالة الاختبار
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قيمة المتكسط الحسابي لعينة الدراسة في القياس القبمي نلبحظ أف  (:14مف الجدكؿ رقـ )

(.  بينما بمغ المتكسط الحسابي لمكزف في القياس 2.14(، ك قيمة الإنحراؼ معيارم )187.33)

( 14( عند درجة حرية )0.774ىي ) Tقيمة (. كما نلبحظ أف 1( ك بإنحراؼ معيارم )183.67البعدم)

(، ك بمقارنة الدلالة المعنكية مع 0.452) sig(. ك كانت قيمة الدلالة المعنكية 0.05ك مستكل دلالة )

 داؿ إحصائيا.غير فالاختبار  كمنو  ؛ sig =0.45 < α= 0.05 مستكل الدلالة نجد أف

تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياس القبمي ك القياس البعدم لمعينة بالنسبة  لا كبالتالي

 . SJFTبعد الأداء مباشرة لاختبار المياقة الخاصة بالجيدك  مؤشر معدؿ النبضل

 

(: يكضح الفرؽ بيف القياس القبمي ك البعدم بالنسبة لنبضات القمب بعد الأداء مباشرة  في 14الشكؿ رقـ)
 لدل مصارعي النخبة لرياضة الجيدك. SJFTاختبار 
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 :SJFTمؤشر معدل نبض القمب بعد دقيقة من الراحة لاختبار المياقة الخاصة بالجيدو . 3.1.2
بيف القياسيف القبمي  معدؿ نبض القمب بعد دقيقة مف الراحةيكضح نتائج الفركؽ في (: 15الجدول رقم )

 .SJFTفي اختبار   ك البعدم لعينة الدراسة

 القياس البعدم القياس القبمي (-1معدؿ النبض )ف.د
 169.47 162.33 المتكسط الحسابي
 9.42 10.58 الانحراؼ المعيارم

 -Ttest 5.53اختبار 
 Df  14 درجة الحرية
 α  0.05 مستكل الدلالة

 0.00 الدلالة المعنكية
 داؿ احصائيا دلالة الاختبار
 %2.15 نسبة التغير

الدراسة في القياس القبمي نلبحظ أف قيمة المتكسط الحسابي لعينة  (:15مف الجدكؿ رقـ )

(.  بينما بمغ المتكسط الحسابي لمكزف في القياس 10.58(، ك قيمة الإنحراؼ معيارم )162.33)

( عند درجة حرية -5.53ىي ) Tقيمة (. كما نلبحظ أف 9.42( ك بإنحراؼ معيارم )169.47البعدم)

ة مع (، ك بمقارنة الدلالة المعنكي0.0) sig(. ك كانت قيمة الدلالة المعنكية 0.05( ك مستكل دلالة )14)

 الاختبار داؿ إحصائيا.ك عميو  ؛sig =0.00 < α= 0.05  مستكل الدلالة نجد أف

يمكف القكؿ أنو تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياس القبمي ك القياس البعدم  كبالتالي

لنبض القمب بعد مركر دقيقة  ارتفاع. ك أف ىناؾ لمؤشر نبض القمب بعد دقيقة راحةلمعينة بالنسبة 

لدل مصارعي رياضة الجيدك، ك مف الجدكؿ السابؽ في القياس البعدم عف القبمي، ك ذلؾ  استشفاء

 .(%2.15) ( بمغتالتغيرالانخفاض ) أف نسبة نلبحظ
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(: يكضح الفرؽ بيف القياس القبمي ك البعدم بالنسبة لنبضات القمب بعد دقيقة مف الراحة  15الشكؿ رقـ)
 لدل مصارعي النخبة لرياضة الجيدك. SJFTفي اختبار 

 :SJFTمؤشر المياقة الخاصة لاختبار  . 4.1.2
بيف  SJFTفي مؤشر الأداء لاختبار المياقة البدنية الخاصة يكضح نتائج الفركؽ (: 16الجدول رقم )

 القياسيف القبمي ك البعدم لعينة الدراسة.

 القياس البعدم القياس القبمي SJFTمؤشر الأداء 
 13.91 12.91 المتكسط الحسابي
 1.41 0.92 الانحراؼ المعيارم

 -Ttest 3.85اختبار 
 Df  14 درجة الحرية
 α  0.05 مستكل الدلالة

 0.004 الدلالة المعنكية
 داؿ احصائيا دلالة الاختبار
 %3.73 نسبة التغير

نلبحظ أف قيمة المتكسط الحسابي لعينة الدراسة في القياس القبمي  (:16مف الجدكؿ رقـ )

(.  بينما بمغ المتكسط الحسابي لمكزف في القياس 0.92(، ك قيمة الإنحراؼ معيارم )12.91)

( عند درجة حرية -3.85ىي ) Tقيمة (. كما نلبحظ أف 1.41( ك بإنحراؼ معيارم )13.91البعدم)
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ض و جحًٍٍ وِٕبلشة إٌحبئجاٌفصً اٌثبًٔ                                                                         عر  

 
151 

 

(، ك بمقارنة الدلالة المعنكية 0.004) sig(. ك كانت قيمة الدلالة المعنكية 0.05( ك مستكل دلالة )14)

 الاختبار داؿ إحصائيا.ك عميو ف ؛ sig =0.004 < α= 0.05مع مستكل الدلالة نجد أف 

لقياس القبمي ك القياس البعدم يمكف القكؿ أنو تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف ا كبالتالي

مستكل المياقة ؛حيث كمما . ك أف ىناؾ انخفاض في SJFT لمؤشر المياقة الخاصة بالجيدكلمعينة بالنسبة 

أف  نلبحظلدل مصارعي رياضة الجيدك، ك مف الجدكؿ السابؽ  زاد المؤشر دؿ عمى نقص مستكل المياقة

 .(%3.73تقدر ب ))الانخفاض( نسبة التغير

 

 

(: يكضح الفرؽ بيف القياس القبمي ك البعدم بالنسبة لمؤشر المياقة الخاصة بالجيدك 16الشكؿ رقـ)
SJFT  .لدل مصارعي النخبة لرياضة الجيدك 
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في مستكيات مصارعي الجيدك في اختبار المياقة البدنية الخاصة يكضح نتائج الفركؽ (: 17الجدول رقم )
SJFT .بيف القياسيف القبمي ك البعدم 

مستكل المياقة 
 SJFTلمؤشر

 القياس البعدم القياس القبمي
 النسبة المئكية التكرار النسبة المئكية التكرار

 26.7 4 6.7 1 ممتاز
 0 0 53.3 8 جيد 
 40 6 20 3 متكسط
 13.3 2 20 3 ضعيؼ

 20 3 0 0 ضعيؼ جدا
 100 15 100 15 المجمكع

 
( مف أفراد العينة في القياس القبمي لدييـ مستكل عالي مف 9(: نلبحظ أف )17الجدكؿ رقـ ) مف 

( مف مصارعي الجيدك لدييـ مستكل منخفض؛ حيث يتكزعكف 6(، بينما )%60المياقة كبنسبة تقدر ب )

 (. ك في القياس البعدم%40( لكؿ مستكل ك بنسبة تقدر ب )3بيف المستكل المتكسط ك الضعيؼ ب )

( منيـ 6( مصارع ،)11نلبحظ أف أغمب أفراد العينة لدييـ مستكل منخفض مف المياقة، عدد يقدر ب )

( مصارعيف لدييـ مستكل عالي مف المياقة 4لدييـ مستكل متكسط مف المياقة، بينما لـ يكف ىناؾ سكل )

عينة في القياس (. ك كؿ ىذا  يدؿ عمى تراجع مستكل المياقة لدل أفراد ال%26.7ك بنسبة تقدر ب )

 .بعد عممية إنقاص الكزف السريع البعدم أم
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 .SJFT(: يبيف مستكيات مصارعي رياضة الجيدك في اختبار المياقة الخاصة بالجيدك 17رقـ ) شكؿال

 مناقشة نتائج الفرضية الثانية: .2.2
(، تكصمنا إلى أف ىناؾ فركؽ بيف القياسيف القبمي ك البعدم لمجمكع السقطات في 13مف الجدكؿ رقـ)

، ك كاف الفرؽ يشير إلى انخفاض عدد السقطات في القياس  SJFTاختبار المياقة الخاصة بالجيدك 

(، ىذا ما يشير إلى الدكر السمبي 13البعدم مقارنة بالقياس القبمي كما ىك مكضح في الشكؿ رقـ )

. في SJFT الكزف السريع عمى مجمكع السقطات، خلبؿ أداء اختبار المياقة الخاصة بالجيدك لانقاص

( لاحظنا ىبكط في متكسط معدؿ النبض بعد الأداء مباشرة في القياس البعدم، كما ىك 14الجدكؿ رقـ )

ى معدؿ (، ك ىذا مؤشر إيجابي عمى اف انقاص الكزف السريع يؤثر إيجابيا عم14مكضح في الشكؿ رقـ )

(، تكصمنا مف خلبلو إلى نتيجة تظير زيادة معدؿ النبض بعد 15النبض بعد الأداء مباشرة. الجدكؿ رقـ )

( يكضح ذلؾ، ك ىذا 15دقيقة مف الراحة، ك ذلؾ في القياس البعدم بدلالة القياس القبمي، ك الشكؿ رقـ )

يظير تأثير إنقاض الكزف السريع مؤشر سمبي، يدؿ عمى انخفاض قدرة الأفراد عمى الاسترجاع؛ ك ىذا 

(، يظير 16السمبي عمى معدؿ النبض خلبؿ فترة الراحة، ك يؤدم إلى طكؿ فترة الاستشفاء. الجدكؿ رقـ )
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في القياس البعدم، ك  SJFTلنا ارتفاع لمؤشر الأداء الخاص باختبار المياقة البدنية الخاصة بالجيدك 

كف قد تتنافى  نتائج دراستنا مع الدراسات  التي تشير إلى لا( يكضح الفرؽ بيف القياسيف،16شكؿ رقـ )

٪ مف الكزف 5عدـ تأثر الاداء  ك تحسيف القدرات اليكائية كاللبىكائية بعد فقداف الكزف لدل الرياضييف، 

 ,Imai)الكمي لمجسـ كلكف بإضافة المكملبت الغذائية لمنظاـ الغذائي الخاص بانقاص الكزف

2002)(Matthews, 2017)(Durkalec-Michalski, 2017)  دراسة شرارة حيث تكافؽ ىدا مع

ا  15المطبؽ عمى عينة الدراسة  لمدة ة العالية التي تقكؿ بأف برنامج تقميؿ السعرات الحرارية المستيمك يكمن

ماء الجسـ ك مؤشر كتمة الجسـ ك الكتمة الخالية مف  كتمة ى انخفاض في كؿ مف كتمة الجسـ ك قد أدل إل

، ك تحديدنا إلى نقص عدد الرميات خلبؿ المرحمة أ كالعدد  ( 2017)شرارة الدىكف ك الأداء الخاص لمجيدك

في كمتا الحالتيف  الإجمالي لمرميات خلبؿ اختبار المياقة الخاص لمجيدك، مع زيادة معدؿ ضربات القمب

تتفؽ دراستنا مع  ك مؤشر الاختبار الخاص  بالأداء  مما يدؿ عمى انخفاض أداء  العينة.   ب (-)أ

كزف  باف فقدافحيث صرحا  (Mendes, 2013) (Artioli G. G., 2010) دراسة ارتيكلي كمنداس  

. في  (Mendes, 2013)(Artioli G. G., 2010) كغ يؤثر سمبا عمى الأداء2.6معدؿ قدره الجسـ ب

ىذا السياؽ لاحظ كؿ مف ارتيكلي ك آخركف اف مصارعي الجيدك يتبعكف طرؽ خطيرة لانقاص أكزانيـ 

ة الشديدة  مع تقييد تناكؿ الطعاـ  ك التدريب في غرؼ دافئة، ك تتمثؿ في  ممارسة التماريف الرياضي

٪كدلؾ خلبؿ فترة  5تؤدم الى انخفاض في كزف الجسـ بنسبة  كالتي  الحمية التدريجية، ك تقييد السكائؿ

ة تقارير اجريت في ىدا .ك كفقا لعد(Artioli G. G., 2010)أياـ بالمقارنة مع قيـ التحكـ  5لا تتعدل 

 ,Khodaee) الجيدك مصارعيالسريع يؤثر سمبا عمى أداء المجاؿ أظيرت نتائجيا  أف فقداف الكزف 

كما تشير عدة دراسات  أف ىده الطرؽ مضرة  بالصحة يستخدميا أكثر الرياضييف ذكم المستكل  (2015

رشادية  محددة ليـ  (da Silva Santos, 2016) الأدنى، الأمر الذم يستدعي  تكجيو برامج تعميمية كا 
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ؤشر المياقة الخاصة بالجيدك، حيث كمما زاد ك كؿ ىذا يدؿ عمى أثر انقاص الكزف السريع سمبيا عمى م 

( ، الذم يظير انخفاض 17المؤشر دؿ عمى انخفاض مستكل المياقة، كما يكضح ذلؾ الجدكؿ رقـ )

 (.17، ك يدعمو في ذلؾ الشكؿ رقـ )SJFT مستكيات مؤشر المياقة الخاصة بالجيدك

نستنج التأثير السمبي لانقاص الكزف السريع عمى المياقة الخاصة بالجيدك، حيث أظيرت  مف كؿ ما سبؽ

، انخفاض في مستكل الأداء لدل مصارعي الجيدك، SJFTكؿ مؤشرات اختبار المياقة الخاصة بالجيدك 

غير أكبر مت SJFTفيما عدا معدؿ النبض المباشر بعد الأداء، ك يعتبر مؤشر المياقة الخاصة بالجيدك 

  . يمكف مف خلبلو الحكـ عمى مدل التغير بيف القياسيف القبمي ك البعدم

 التي نصت عمى أف:  تحقق الفرضية الثانيةك في الأخير، كؿ الاستنتاجات السابقة، تشير إلى 

مصارعي عند  sjftالخاصة باستخداـ اختبار سمبا عمى مستكل المياقة البدنية يؤثرإنقاص الكزف السريع  

 . الكطني لمجيدك أكاسط ذككر الفريؽ

 :الثالثةعرض تحميل ومناقشة نتائج الفرضية  .3

القكة ، السرعة ، ة )بعض القدرات البدنيعمى سمبا يؤثر إنقاص الكزف السريع  : الثالثة نص الفرضية

 .لدل مصارعي الفريؽ الكطني لمجيدك   myotestباستخداـ جياز للؤطراؼ السفمية القدرة ( 

 الفرضية الثالثة تم تبويب البيانات التالية :لدراسة 

 مؤشر قوة الأطراف السفمية : عرض وتحميل .1.3
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 في اختبار بيف القياسيف القبمي ك البعدم لعينة الدراسة في القكة يكضح نتائج الفركؽ (: 18الجدول رقم )

 .للؤطرؼ السفمية MYOTESTباستخداـ جياز 

 البعدمالقياس  القياس القبمي القكة  )ف/كغ(
 22.71 23.51 المتكسط الحسابي
 2.56 3.26 الانحراؼ المعيارم

 Ttest 2.30اختبار 
 Df  14 درجة الحرية
 α  0.05 مستكل الدلالة

 0.03 الدلالة المعنكية
 دالة احصائيا دلالة الاختبار
 %1.73 نسبة التغير

الدراسة في القياس القبمي نلبحظ أف قيمة المتكسط الحسابي لعينة  (:18مف الجدكؿ رقـ )

(.  بينما بمغ المتكسط الحسابي لمكزف في القياس 3.26(، ك قيمة الإنحراؼ معيارم )23.51)

( عند درجة حرية 2.30ىي ) Tقيمة (. كما نلبحظ أف 2.56( ك بإنحراؼ معيارم )22.71البعدم)

(، ك بمقارنة الدلالة المعنكية 0.03) sig(. ك كانت قيمة الدلالة المعنكية 0.05( ك مستكل دلالة )14)

 الاختبار داؿ إحصائيا.ك منو ؛  sig =0.03 < α= 0.05  مع مستكل الدلالة نجد أف

د فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياس القبمي ك القياس البعدم لمعينة بالنسبة ك كج ك ىذا يشير إلى

لدل   القكةىناؾ انخفاض في أف  يظير مف الجدكؿ . كMYOTESTجياز باستخداـ  القكة  لمؤشر

مما يعني أف ىناؾ (%1.73تقدر ب ))الانخفاض( نسبة التغيرأف  نلبحظمصارعي رياضة الجيدك، ك 

 .سمبي رتأثي
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مصارعي لدل   لبعدم بالنسبة لمؤشر القكة(: يكضح الفرؽ بيف القياس القبمي ك ا18الشكؿ رقـ)
 .رالفريؽ الكطني لمجيدك أكاسط ذكك 

:مناقشة نتائج مؤشر القوة للأطراف السفمية . 1.1.3  

لدل  MYOTESTفركؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياس القبمي كالبعدم لاختبار  نادكج

باتخاذ  لمبيانات، تكصمنا إلى نتائج تسمح لنا الإحصائيك بعد التحميؿ  ،مصارعي النخبة لرياضة الجيدك

سيف (، تكصمنا إلى أف ىناؾ فركؽ بيف القيا18الجدكؿ رقـ)مف ، فمؤشر القكة للؤطراؼ السفمية قرار حكؿ

في القياس البعدم، كما ىك  السفمية الأطراؼقكة فرؽ يشير إلى انخفاض ، ك كاف الالقبمي ك البعدم 

الكزف السريع عمى  اصإنق(، ىذا ما يشير إلى الدكر السمبي الذم يمعبو  18مكضح في الشكؿ رقـ )

 .الأطراؼ السفميةقكة مؤشر 

زف ىناؾ تأثير سمبي كبير لإنقاص الك   أفحيث خمص إلى  دراسة نكيقة رضكاف كىذا ما تكصمت اليو       

، أم أنو لك تنافس المصارعيف (2017)نكيقةالبعدية لمعضلبت الباسطة لمجذع. السريع عمى مستكل القكة 

الأكزاف التي كصمكا إلييا مف خلبؿ حظكظيـ أكبر في النجاح مف تنافسيـ في  في أكزانيـ الطبيعية لكانت 

مف أىـ الصفات البدنية الضركرية لمختمؼ  أحمد عريبي عكدة أف القكة  الإنقاص السريع لمكزف. حيث يؤكد

 )الأنشطة التي الرياضية تتطمب التغمب عمى مقاكمات تتميز بارتفاع قدرتيا مثؿ الجمباز، المصارعة الخ...

 .(2009احمد عريبي
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اليدؼ الأساسي مف القياـ بعمية الإنقاص السريع لمكزف،  فإف ىذا يتنافى مع تراجع  قكةالتكل مسكبما أف    

فإف بعض  كالذم ىك تحسيف فرصيـ في النجاح فحسب أحمد عبد الحميد عمارة كحساـ الديف مصطفى حامد

ا اعتقادا منيـ بأنيـ المصارعيف يمجئكف إلى إنقاص كزنيـ لعدة أسباب أىميا "التنافس مع مف ىـ أقؿ منيـ كزن

باف  شرارة العاليةقكؿ حيث تكما أنو ينافي أساسا المبدأ الأساسي لتحديد الفئات الكزنية،  ،سيتفكقكف عمييـ

ا تحقؽ مبدأ تكافؤ الفرص. )شرارة تحقؽ تنافس لمرياضييف مف ذكم نفس الكزف مما يجعمي رياضة الجيدك

2019). 

 الأطراؼ السفمية لقبمي ك البعدم لقكةىناؾ فركؽ بيف القياسيف ا(، تكصمنا إلى أف 18مف الجدكؿ رقـ)ف

، كمف خلبؿ البعدم في القياسرؽ يشير إلى انخفاض لمقكة ، ك كاف الف MYOTESTباستخداـ جياز 

مصارعي الفريؽ عند  للؤطراؼ السفميةسمبا عمى مستكل القكة  يؤثرإنقاص الكزف السريع  النتائج يظير أف

 . أكاسط ذككرالكطني لمجيدك 

 :للأطراف السفميةمؤشر السرعة  نتائج   تحميل ومناقشةو عرض . 2.3
 بيف القياسيف القبمي ك البعدم لعينة الدراسةفي مؤشر السرعة يكضح نتائج الفركؽ (: 19الجدول رقم )

 .‌MYOTESTباستخداـ جياز 

 القياس البعدم القياس القبمي السرعة )سـ/ثا(
 212.40 219.53 المتكسط الحسابي
 32.77 31.28 الانحراؼ المعيارم

 Ttest 3.29اختبار 
 Df  14 درجة الحرية
 α  0.05 مستكل الدلالة

 0.00 الدلالة المعنكية
 داؿ إحصائيا دلالة الاختبار
 %1.65 نسبة التغير
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  (،219.53القبمي )نلبحظ أف قيمة المتكسط الحسابي لعينة الدراسة في القياس  (:19مف الجدكؿ رقـ )

  (212.40بينما بمغ المتكسط الحسابي لمكزف في القياس البعدم)  ،(31.28معيارم ) الانحراؼك قيمة 

( ك مستكل 14( عند درجة حرية )3.29ىي ) Tقيمة (. كما نلبحظ أف 32.77معيارم ) بانحراؼك 

لمعنكية مع مستكل الدلالة الدلالة ا (، ك بمقارنة0.00) sig(. ك كانت قيمة الدلالة المعنكية 0.05دلالة )

 ؛ فالاختبار داؿ إحصائيا. sig =0.00 < α= 0.05  نجد أف

تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياس القبمي ك القياس البعدم لمعينة  يمكف القكؿ أنو  كبالتالي

لدل مصارعي رياضة الجيدك، ك مف الجدكؿ  السرعة انخفاض في  كما نلبحظ. لصفة السرعةبالنسبة 

 .كىذا ما يعني أف ىناؾ تأثير سمبي (%"1.65) )الانخفاض( بمغتنسبة التغيرأف  نلبحظالسابؽ 

 

لدل   للؤطراؼ السفمية (: يكضح الفرؽ بيف القياس القبمي ك البعدم بالنسبة لمؤشر السرعة19الشكؿ رقـ)
 مصارعي النخبة لرياضة الجيدك.

 طراف السفمية:للأمؤشر السرعة مناقشة نتائج . 2.2.3

لدل  MYOTESTكجدنا فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياس القبمي كالبعدم لاختبار 

(، تكصمنا إلى 19مف الجدكؿ رقـ)لمبيانات، ف الإحصائيك بعد التحميؿ  ،مصارعي النخبة لرياضة الجيدك

 ،  MYOTESTباستخداـ جياز  الأطراؼ السفمية لسرعةؽ بيف القياسيف القبمي ك البعدم أف ىناؾ فرك 
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(، ىذا 19ك كاف الفرؽ يشير إلى انخفاض لمسرعة في القياس البعدم، كما ىك مكضح في الشكؿ رقـ )

ما يشير إلى الدكر السمبي الذم يمعبو  انقاص الكزف السريع عمى صفة السرعة، ك مف الجدكؿ السابؽ 

تتفؽ دراستنا ك ،( كىذا ما يعني أف ىناؾ تأثير سمبي%"1.65بمغت ) نلبحظ أف نسبة التغير)الانخفاض(

 يمثؿ عممية إخفاء حيث يرل باف إنقاص الكزف السريع  Yonath) ): مع محمد عثماف نقلب عف يكنات

صكرة ضعؼ في صفات  ك ينعكس ىدا في مؤقت لقدرات المستكل مف خلبؿ الحمؿ البدني كالنفسي،

  (.2007محمد عثماف  زمف رد الفعؿ ) التكافؽ كزيادة كاضحة في مستكلالقكة، السرعة كنقص في 

بعد مدة مف استمراره في الحمية بأداء أم  بقكلو يتعرض الرياضي كآخركفكىدا مايؤكده سانقكت 

سانقكت  ) كتدريجي في مستكل كفاية الأداء كميما كانت شدتو فيؤدم إلى انخفاض مؤقت نشاط رياضي

السرعة عند ة صفالكزف السريع عمى  لإنقاصالسمبي كمف كؿ ما سبؽ، نستنج التأثير  .(2013 كآخركف

 استخداـ جيازب للؤطراؼ السفمية السرعةاختبار  رمؤش ياضة الجيدك، حيث أظيرمصارعي النخبة لر 

MYOTEST ،الأداء البدني لدل مصارعي السرعة كمنو انخفاض في مستكل انخفاض في مستكل  إلى

 أن:ىاتو النتائج تقكدنا إلى استنتاج مفاده  الجيدك، ك كؿ

مصارعي الفريؽ الكطني عند  الأطراؼ السفمية سرعةزف السريع يؤثر سمبا عمى مستكل إنقاص الك  

 .لمجيدك أكاسط ذككر

 

 

 

 

 

 



ض و جحًٍٍ وِٕبلشة إٌحبئجاٌفصً اٌثبًٔ                                                                         عر  

 
161 

 

 .عرض وتحميل  نتائج مؤشر القدرة العضمية للأطراف السفمية:3.3
بيف القياسيف القبمي ك البعدم لعينة  العضمية القدرةفي مؤشر يكضح نتائج الفركؽ (: 20الجدول رقم )

 .MYOTESTباستخداـ جياز  الدراسة

 القياس البعدم القياس القبمي القدرة )كاط/كغ(
 34.94 37.67 المتكسط الحسابي
 7.26 8.52 الانحراؼ المعيارم

 Ttest 5.61اختبار 
 Df  14 درجة الحرية
 α  0.05 مستكل الدلالة

 0.00 المعنكية الدلالة
 داؿ إحصائيا دلالة الاختبار
 %-3.76 نسبة التغير

نلبحظ أف قيمة المتكسط الحسابي لعينة الدراسة في القياس القبمي  (:20مف الجدكؿ رقـ )

بينما بمغ المتكسط الحسابي لمكزف في القياس  ،(8.52معيارم ) الانحراؼ(، ك قيمة 37.67)

( عند درجة حرية 5.61ىي ) Tقيمة كما نلبحظ أف  ،(7.26معيارم )( ك بإنحراؼ 34.94البعدم)

(، ك بمقارنة الدلالة المعنكية 0.00) sig(. ك كانت قيمة الدلالة المعنكية 0.05( ك مستكل دلالة )14)

 ؛ فالاختبار داؿ إحصائيا. sig =0.00 < α= 0.05مع مستكل الدلالة نجد أف 

يمكف القكؿ أنو تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياس القبمي ك القياس البعدم  كبالتالي

لدل مصارعي رياضة  القدرة ك أف ىناؾ انخفاض في  لمقدرة العضمية للؤطراؼ السفميةلمعينة بالنسبة 

 .(%3.76) بمغتقد   )الانخفاض( نسبة التغير الجيدك، ك
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للؤطراؼ  بالنسبة لمؤشر القدرة العضمية القياس القبمي ك البعدم(: يكضح الفرؽ بيف 20الشكؿ رقـ)
 لدل مصارعي النخبة لرياضة الجيدك. السفمية

 :للأطراف السفمية. مناقشة نتائج مؤشر القدرة العضمية 1.3.3

 للؤطراؼ السفمية لمؤشر القدرة العضميةف القياس القبمي كالبعدم كجدنا فركؽ ذات دلالة إحصائية بي

لمبيانات،  الإحصائيك بعد التحميؿ  ،لدل مصارعي النخبة لرياضة الجيدك MYOTESTباستخداـ جياز 

، ك الشكؿ رقـ في القياس البعدم العضمية ىبكط في مستكل القدرةتكصمنا مف خلبلو إلى نتيجة تظير 

ار لاختبمؤشر القدرة عمى  سمبياتأثير إنقاض الكزف السريع  يشير إلى( يكضح ذلؾ، ك ىذا 20)

MYOTEST. 

يمكف القكؿ أنو تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياس القبمي ك القياس البعدم لمعينة  كبالتالي

قد   )الانخفاض( نسبة التغير لدل مصارعي رياضة الجيدك، كالعضمية في الأطراؼ السفمية  مقدرةلبالنسبة 

كيمكا غراـ مف كزف جسميـ خلبؿ  4,45كبما أف أفراد العينة قامكا بإنقاص ما معدلو .(%3.76) بمغت

مف خلبؿ التعرض إلى  أكزانيـ، بالتالي يمكف القكؿ أف المصارعيف قد انقصكا  14أسبكع حسب الجدكؿ

الإنقاص السريع لمكزف، كىذه الكمية المنقصة لا تتماشى مع الكمية كالطريقة التي ينصح بيا 

حيث يقكؿ سعد رياض نقلب عف كؿ مف أبك العلب عبد الفتاح كأحمد سيد "إف الإنقاص  ،صائيكفالأخ
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أسبكعيا بحد أقصى  كيمكغراـإلى  نصؼ كيمكالمتدرج لمكزف الذم حدده الخبراء بمعدؿ يتراكح مف 

ك العلب في الأسبكع تقريبا يككف ىك اليدؼ المطمكب مف برامج التدريب لإنقاص الكزف".) أب يفكيمكغرام

Koral (  etالمصارعيف كفاءة الأداء عند  ك يؤثر عمى قدرة اذىك ، (2013عبد الفتاح كأحمد سيد 

2017) Dosseville ،  أف نقصاف الكزف ىك حالة الجسـ حيف يككف ىناؾ نقصاف   تقكؿ شرارةحيث

اللبزمة لمقياـ بالمجيكدات البدنية العالية أثناء يحتاج مصارع الجيدك إلى الطاقة  ممحكظ في الجسـ

التدريب ك كذلؾ أثناء المنافسات عندما يمعب أكثر مف نزاؿ في اليكـ الكاحد، فضلب عف تعرض 

الرياضييف إلى عممية إنقاص الكزف بصكرة مستمرة ك عدـ الإدراؾ لمبادئ ك أساليب التغذية المتكاممة ك 

كماؿ الجرعات التدريبية التي تنعكس سمبا المتكازنة كيؤثر سمبا عمى قدر  ة المصارع في مكاصمة التدريب كا 

مف كؿ ما ك  ، (2019)شرارة العالية ،"عمى مستكل تطكر القدرات البدنية الخاصة ك مستكل الأداء الفني

 النخبة . لدل مصارعي رياضة الجيدك القدرة  الكزف السريع عمى لإنقاصسبؽ، نستنج التأثير السمبي 

تم التوصل إلى  ،MYOTEST باستعمال جياز  النتائج المتحصل عميياالدراسات السابقة و من خلال  

للأطراف  )القوة ، السرعة والقدرة العضمية(أن انقاص الوزن السريع لو تأثير سمبي عمى مؤشرات 

استنتاج  تقودنا إلى، وكل ىذه النتائج السفمية لمصارعي الفريق الوطني لرياضة الجيدو أواسط ذكور

 .ة ثالثمفاده تحقق الفرضية ال

 : الاستنتاجات

 . أكزانيـيتبع المصارعكف طرؽ غير صحية كسريعة في عممية انقاص  -

نية الخاصة عند مصارعي الفريؽ لعممية انقاص الكزف السريع عمى المياقة البدكجكد تأثير سمبي  -

 sjft.الكطني لمجيدك باستخداـ اختبار 

http://www.tandfonline.com/author/Koral,+J
http://www.tandfonline.com/author/Koral,+J
http://www.tandfonline.com/author/Koral,+J
http://www.tandfonline.com/author/Dosseville,+F
http://www.tandfonline.com/author/Dosseville,+F
http://www.tandfonline.com/author/Dosseville,+F
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لعممية انقاص الكزف السريع تأثير سمبي عمى مؤشر القكة للؤطراؼ السفمية لدل مصارعي الفريؽ  -

 الكطني لمجيدك.

لعممية انقاص الكزف السريع تأثير سمبي عمى مؤشر سرعة الأطراؼ السفمية لدل مصارعي الفريؽ  -

 الكطني لمجيدك.

القدرة العضمية للؤطراؼ السفمية لدل مصارعي لعممية انقاص الكزف السريع تأثير سمبي عمى مؤشر  -

 الفريؽ الكطني لمجيدك.

 كجكد تأثير سمبي لانقاص الكزف السريع عمى الأداء الخاص لدل مصارعي الفريؽ الكطني لمجيدك. -

 الاستنتاج العام:

حيػػث كجػػدنا تطػػابؽ مممػػكس بػػيف  بعػػد دراسػػتنا لمكضػػكع بحثنػػا تكصػػمنا إلػػى النتػػائج الخاصػػة بالاختبػػارات ،

سػمبي عمػى  تػأثيرالػكزف فعػلب ليػا  أف عمميػة إنقػاص إلػىكمنو تكصػمنا  ،المطركحة سابقا نتائج كالفرضياتال

لمجيػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدك. الخػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاص بمصػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػارعي الفريػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػؽ الػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػكطني الأداء
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 :والتوصيات الاقتراحات

مف خلبؿ نتائج المتحصؿ في حدكد عينة البحث تكصمنا إلى بعض الاقتراحات التي يمكف أف تساعد في 

 تفادم الكقكع في سمبيات الإنقاص السريع لمكزف كالتي جاءت كما يمي:  

تشكيؿ طاقـ متجانس في الفريؽ )مدرب، طبيب،محضر بدني، أخصائي في التغذية(   ضركرة -1

غذائي تدريبي ك  برنامج كضعخلبؿ  مف ف المناسبة لكؿ رياضيتحديد  فئة الكز  يشرؼ عمى

 لا تؤثر عممية إنقاص الكزف عمى أداء المصارعيف .متكازف حتى 

 القياـ بعممية  ضبط الكزف  في فترة زمنية طكيمة كبشكؿ متدرج مع متابعة المختصيف. -2

 شراكو في الفئة الكزنية التي اأك استبعاد كؿ مصارع يثبت تكرطو في عممية الإنقاص السريع لمكزف  -3

 أكثر منيا.

كارغامو عمى كغ فكؽ فئتو الكزنية قبؿ أسبكع مف المنافسة 2استبعاد كؿ مصارع يزف أكثر مف  -4

 الانتقاؿ إلى الفئة الكزنية المكالية

إنقاص الكزف بالطرؽ العممية الصحيحة مف أجؿ الكصكؿ إلى تحقيؽ اليدؼ السميـ مف القياـ ب  -5

 .تحت إشراؼ المختصيف ىذه العممية

 .منع استعماؿ طريقة الإنقاص السريع لمكزف  -6

المعاقبة المادية لكؿ نادم تكرط مصارعيو في الإنقاص السريع لمكزف حتى يتـ القضاء عمى ىذه  -7

 الظاىرة مف منشئيا.

 تشكيؿ الفريؽ الكطني مف المصارعيف الأفضؿ في أكزانيـ الطبيعية. -8

  لممصارعيف كالمدربيف عمى حد سكاء لمحد مف خطكرة إنقاص الكزف السريع. تكعيةت حملبب القياـ   -9

 فالرياضييعند  الأداءعمى  كأثره السريع  الكزف إنقاصالمزيد مف الدراسات في مجاؿ إجراء  -10

التي أسفرت عنيا ىذه الدراسة.النتائج  كتعزيز لتأكيد



 خلاصة عبمة
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 عامـةخلاصـة 

كالمصارعيف عمى حد  تعتبر عممية ضبط الكزف لمرياضييف مف المشكلبت اليامة التي تكاجو المدربيف

 في الكزف قدزيادة  المنافسات، فحدكث أمفترة ما قبؿ تؤثر عمى نتائج اللبعبيف خاصة في  حيث  سكاء

 تضييع المنافسة ك إقصاء المصارع . يؤدم إلى

طرؽ سريعة ك يظير الكجو الضار لعممية إنقاص الكزف إذا ما تمت في فترة قصيرة جدا ك بإتباع  

 القدرات البدنية كبالتالي مستكلالانخفاض في مما يؤدم إلى  ،كعشكائية غير مبنية عمى أسس عممية

 كيفية تأثيرللئجابة عف بحث ك مف ىذا المنطمؽ جاء ىذا ال ،دني كالميارم لممصارعيف الب يتأثر الأداء

 أواسط ذكور مجيدول الفريق الوطنيإنقاص الوزن السريع عمى مستوى الأداء الخاص عند مصارعي 

 :أف إلىتكصمنا كبعد المعالجة الإحصائية لمنتائج  

 طرؽ غير صحية كسريعة في عممية إنقاص أكزانيـ . يتبعكفمصارعي المنتخب الكطني  -

كجكد تأثير سمبي لعممية إنقاص الكزف السريع عمى المياقة البدنية الخاصة عند مصارعي الفريؽ  -

 sjft.الكطني لمجيدك باستخداـ اختبار 

طراؼ السفمية الكزف السريع تأثير سمبي عمى قدرات )القكة، السرعة، القدرة العضمية( للؤ لعممية إنقاص -

 لدل مصارعي الفريؽ الكطني لمجيدك.

لدل مصارعي الفريؽ الكطني لمجيدك.كجكد تأثير سمبي لإنقاص الكزف السريع عمى الأداء الخاص  -
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 . الاختبارات المرشحة مف طرؼ المحكميف يمثؿ استمارة جدكؿ:الممحق الاول

 جدكؿ يمثؿ قائمة المحكميف مف أساتذة كمختصيف في رياضة الجيدك. :الممحق الثاني

 جدكؿ يمثؿ قائمة فريؽ العمؿ .:لثالممحق الثا 

 .الأساسيةالنتائج الخاـ لمدراسة : رابعالممحق ال

 . spssالمتحصؿ عمييا  بكاسطة  الأساسيةلدراسة كجداكؿ ا: نتائج الخامسالممحق ا

 sjft.لاختبار الأداء: جدكؿ لتقييـ مستكل سادسالممحق ال

  .:الكثائؽ الإداريةبعالممحق السا

عمى عناصر الفريؽ الكطني لمجيدك  myo test ك sjftصكر الخاصة بتطبيؽ اختباراتبعض ال:ثامنالممحق ال

 -عينة الدراسة الاساسية–اكاسط 
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الاختبارات المرشحة من طرف استمارة  يمثل جدول

 .المحكمين

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 
 الجمهوريـة الجزائريـة الديمقراطيـة الشعبيـة

 وزارة التعليـم العـالي و البحث العلمـي
 -مستغانم  –جامعة عبد الحميد ابن باديس 

 معهد التربية البدنية و الرياضية
 التدريب الرياضيقسم: 

 
 
 

 تحكيم الاختبارات البدنية  استمارة
 

 
 تحية طيبة و بعد: السلام عليكم اساتذتي

تأثير إنقاص جراء بحث لمعرفة  نظرا لخبرتكم وكفاءتكم في التدريب الرياضي وبالخصوص رياضة الجيدو ، يسعدني أن أعلمكم أني أقوم با

علما بان جميع  و أنني بحاجة إلى مساعدتكم لإنجاز هدا البحث  السريع على الأداء الخاص بمصارعي رياضة الجيدوالوزن 

 المعلومات التي احصل عليها ستكون في خدمة البحث العلمي.

 

 شكرا على تعاونكم 

 

 إشراف:                           :                                         الطالب الباحث

 .أ/د كوتشوك سيدي محمد                                                                     محمد لمين حمودة 

 

 

 



 

 

 

 

 

 المحكميف اليدؼ منو الاختبار
النسبة 

 المئكية

 جسمية مكرفكلكجية

 

 %100 05 الكزف

 %100 05 العمر التدريبي

 %100 05 السف

 

 الكثب العمكدم مف الثبات اختبار-1
 قياس القكة الانفجارية

 لمرجميف

01 20% 

 %20 01 الكثب الطكيؿ مف الثبات اختبار-2

MYO TEST جياز-  3  03 60% 

 %100 05 قياس الأداء الخاص  sjftاختبار  -
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الممحق الثاني

 

 

جدول يمثل قائمة المحكمين من أساتذة ومختصين في 

 رياضة الجيدو.

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ِىبْ اٌعًّ اٌذرجة‌الأضحبر

 

 وىجشىن ضٍذي ِحّذ -

 ثٍمبظً عبدي -

 اٌث عّبر جىفٍك -

 ثطىري عجذ اٌّبٌه -

 ٔىٌمة رظىاْ -

 

 ضحبر دوحىرأ

 دوحىر

 

 دوحىر

 

 دوحىر

 دوحىر

 

 

 

 جبِعة ِطحغبُٔ

 جبِعة ِطحغبُٔ

 

03جبِعة اٌجسائر   

03جبِعة اٌجسائر   

 جبِعة ثىِرداش

 

 

 

 

 

 المحكمين من أساتذة ومختصين في رياضة الجيدو جدول يمثل قائمة
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 لثالممحق الثا

 

 جدكؿ يمثؿ قائمة فريؽ العمؿ .
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‌جدكؿ يمثؿ قائمة فريؽ العمؿ

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

 اٌحخصض اٌذرجة اٌعٍٍّة الاضُ واٌٍمت 

 اٌححعٍر اٌجذًٔ اٌرٌبظً  غبٌت دوحىراٖ ٌخعر ٌمٍٍت

‌جرثٍة ثذٍٔة ورٌبظٍة ِبضحر ‌عبدي عٍّري

 اٌحذرٌت اٌرٌبظً أضحبر اٌحعٍٍُ اٌعبًٌ‌سٌدي‌محمد‌كوتشوك‌

 عٍُ إٌفص ٌٍطبٔص‌عبد‌الرزاق‌شرٌف‌جامع‌

 ِذرة اٌفرٌك اٌىغًٕ ٌٍجٍذو ِرثً رٌبظً  درجة ثبٌثة ‌لعزٌزي‌

 ِذرة جٍذو ِرثً رٌبظً درجة ثبٍٔة ضفٍبْ درٌش

 

 ِذٌر فًٕ ِرثً رٌبظً درجة ثبٌثة ٔىر اٌذٌٓ ثىغجشة

 

 ِحّذ ثىغرفة
 ِذرة جٍذو درجة ثبٌثةِرثً رٌبظً 
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 رابعالممحق ال
 

 الأساسية النتائج الخاـ لمدراسة
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 عٍٕة خلاي اضجىعٌّثً ٔحبئج اٌىزْ اٌمجًٍ واٌجعذي لأفراد اٌ جذوي

 فئبت وزٍٔة خفٍفة وِحىضطة وثمٍٍة  3ِلاحظة *لّث ثحمطٍُ اٌعٍٕة اٌى 
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 عٍٕة دات فئة اٌىزْ اٌخفٍفاٌجذوي ٌّثً ٔحبئج اٌىزْ اٌمجًٍ واٌجعذي لأفراد 

 

 

 

 

 

 

 

 عٍٕة دات فئة اٌىزْ اٌّحىضػاٌٌّثً ٔحبئج اٌىزْ اٌمجًٍ واٌجعذي لأفراد  (:3رلُ) جذوي 

 

 

 

      

 ثمًٍعٍٕة دات فئة اٌىزْ اٌاٌٌّثً ٔحبئج اٌىزْ اٌمجًٍ واٌجعذي لأفراد جذوي 

فئة الىزن           )الىزن البعذي )كغ الىزن القبلي )كغ( الرقم

 الخفيف

 
 

 

 وغ55)الً    

 

 وغ60الً    

 

 

 وغ66الً   

1 

 

57.7   

 

54.2     

 

2 58.3 54.8 

  3 63.8 

 

59.2    

 

4 64.1 60.5 

5 69 

 

65.9 

6 70.8 66 

7 71.1 65.5 

فئة الىزن      )الىزن البعذي )كغ الىزن القبلي )كغ( الرقم

 المتىسط
 

 

 وغ73)الً    

 

 وغ81الً    

 

 

 

8 

 

76.2 

 

72.6 

9 77.8 73.2 

10 78.4 72.8 

11 85.3 81.3 

    12 84.6 80.7 

فئة الىزن      )الىزن البعذي )كغ الىزن القبلي )كغ( الرقم

 الثقيلة
 

 وغ90)الً 

 وغ    100الً     

    13 

 

96.4 89.9 

14 

 

94.8 90.1 

15 

 

105.5 100.4 



 

 

 

 كزنية فئةٌىً اخحجبر اٌفروق ثٍٓ اٌىزْ اٌمجًٍ واٌجعذي  ٌّْثلا ْجذولا           
 واخحجبرات ثذًٔ sjftِلاحظة*/لّث ثبخحجبرات لجٍٍة وثعذٌة لاخحجبر اٌٍٍبلة اٌخبص  

 myotestثبضحعّبي 

 

 

 

 

 

 

 جذوي  ٌّثً الاخحجبرات اٌّطحخذِة خلاي اٌذراضة

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الاختبارات

 اختبار قبمي
 SJFTاختبار المياقة الخاص بالجيدك

 MYOTESTالاختبارات البدنية باستخداـ 

 اختبار بعدم
 SJFTاختبار المياقة الخاص بالجيدك

 MYOTESTالاختبارات البدنية باستخداـ 

  اٌىزْ اٌمجًٍ     اٌرلُ

 )وغ(

عذد      

اٌطمطبت فً        

 (1ثب )15َ

 عذد      

 ا  اٌطمطبت فً

ثب 30 

َ(2) 

 عذد              

 اٌطمطبت فً  

 (3ثب )30َ

 اجّبًٌ         

 اٌطمطبت 

اٌمٍت  ٔجط

 إٌهبئً
اٌمٍت  جطٔ

 ثعذ دلٍمة
 

1 

 

57.7   

 

7 11 10 28 181 168 

2      58.3 7 10 10 27 184 172 

3 63.8 

 
6 11 10 27 195 174 

4 64.1 88  11 10 29     192 168 

5 69 

 
6 11 11 27     187 170 

6 70.8 6 11     11     27 197 167 
7 71.1 6 11 10  179 157 



 

 

دات فئة لمعينة  SJFTلتقييـ مستكل الأداء حسب مؤشر  القبمي ختبارالايمثؿ نتائج جذوي 
 .قبؿ انقاص الكزف السريع  الكزف الخفيؼ

 

 

 

 

 

 

دات فئة لمعينة  SJFTلتقييـ مستكل الأداء حسب مؤشر  البعدم ختبارالايمثؿ نتائج  جذوي
 .قبؿ انقاص الكزف السريع  الكزف الخفيؼ

 
 

 

 

 

 

 

 

دات فئة الكزف لمعينة  SJFTلتقييـ مستكل الأداء حسب مؤشر  القبمي ختبارالايمثؿ نتائج جذوي 
 انقاص الكزف السريع بعد  المتكسط

  ي جعذاٌىزْ اٌ   اٌرلُ

 )وغ(

عذد      

اٌطمطبت فً        

 (1ثب )15َ

 عذد      

 ا  اٌطمطبت فً

ثب 30 

َ(2) 

 عذد              

 اٌطمطبت فً  

 (3ثب )30َ

 اجّبًٌ         

 اٌطمطبت 

اٌمٍت  ٔجط

 إٌهبئً
اٌمٍت  جطٔ

 ثعذ دلٍمة
 

1 

 
54.2     

 

7 10 10 27 188 176 

2      54.8 6 10 9 25 184 179 

3 59.2    

 

6 11 10 26 190 182 

4 60.5 88  11 10     28 190 168 

5 65.9 6 01 10 25     118 174 
6 66 6 11     11     27 197 165 
7 65.5 6 10 10 26 182 170 

  اٌىزْ اٌمجًٍ     اٌرلُ

 )وغ(

عذد      

اٌطمطبت فً        

 (1ثب )15َ

 عذد      

 ا  اٌطمطبت فً

 (2ثب )30َ 

 عذد              

 اٌطمطبت فً  

 (3ثب )30َ

 اجّبًٌ         

 اٌطمطبت 

اٌمٍت  ٔجط

 إٌهبئً
اٌمٍت  جطٔ

 ثعذ دلٍمة

8 

 

76.2 7 12 12 31 190 153 

9      77.8 6 10 9 25 191 159 

10 78.4 10 10 6 26 183 159 

11 85.3 11 12 7 30 196 173 

12 84.6 6 12  10 28 184 157 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

دات فئة الكزف لمعينة  SJFTلتقييـ مستكل الأداء حسب مؤشر  مبعدال ختبارالايمثؿ نتائج جذوي  
 .انقاص الكزف السريع بعد  المتكسط

 

 

 

 

 

 

 ثقيؿالكزف الدات فئة لمعينة  SJFTلتقييـ مستكل الأداء حسب مؤشر  القبمي ختبارالايمثؿ نتائج جذوي  
 .الكزف السريع إنقاصقبؿ 

 

 

 

 

 

 

  اٌىزْ اٌمجًٍ     اٌرلُ

 )وغ(

عذد      

اٌطمطبت فً        

 (1ثب )15َ

 عذد      

 ا  اٌطمطبت فً

 (2ثب )30َ 

 عذد              

 اٌطمطبت فً  

 (3ثب )30َ

 اجّبًٌ         

 اٌطمطبت 

اٌمٍت  ٔجط

 إٌهبئً
اٌمٍت  جطٔ

 ثعذ دلٍمة

8 

 

72.6 7 11 11 29 192 161 

9      73.2 6 10 8 24 191 165 

10 72.8 10 10 6 26 183 160 

11 81.3 10 12 6 28 195 181 

12 80.7 6 12  10 28 183 163 

  اٌىزْ اٌمجًٍ     اٌرلُ

 )وغ(

عذد      

اٌطمطبت فً        

 (1ثب )15َ

 عذد      

 ا  اٌطمطبت فً

 (2ثب )30َ 

 عذد              

 اٌطمطبت فً  

 (3ثب )30َ

 اجّبًٌ         

 اٌطمطبت 

اٌمٍت  ٔجط

 إٌهبئً
اٌمٍت  جطٔ

 ثعذ دلٍمة

13 

 

96.4 6 10 10 26 196 173 

14      94.8 5 11 10 26 174 145 

15 105.5 5 10 7 22 181 140 

  اٌىزْ اٌمجًٍ     اٌرلُ

 )وغ(

عذد      

اٌطمطبت فً        

 (1ثب )15َ

 عذد      

 ا  اٌطمطبت فً

 (2ثب )30َ 

 عذد              

 اٌطمطبت فً  

 (3ثب )30َ

 اجّبًٌ         

 اٌطمطبت 

اٌمٍت  ٔجط

 إٌهبئً
اٌمٍت  جطٔ

 ثعذ دلٍمة

13 

 

89.9 6 9 9 24 196 184 

14      90.1 5 10 10 25 180 161 

15 89.9 5 10 7 22 186 153 



 

 

ثقيؿ دات فئة الكزف اللمعينة  SJFTلتقييـ مستكل الأداء حسب مؤشر  مالبعد ختبارالايمثؿ نتائج جذوي 
 .انقاص الكزف السريع بعد

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ٌحمٍٍُ MYOTESTثىاضطة جهبز   ٍمٍبش اٌمجًٌٍ رات ثذٍٔة اخحجب ٔحبئج جذوي ٌّثً

 . ىزْ اٌخفٍفٌالاداء اٌجذًٔ اٌخبص ثرٌبظة اٌجٍذو ٌٍعٍٕة دات فئة ا            

 
 

 

  

 

 

 

 

 

  MYOTESTجهبز بكاسطة  البعدم مقياساختبارات بدنية  ليمثؿ نتائج  جدكؿ

 . لمعينة دات فئة الكزف الخفيؼ لتقييـ الاداء البدني الخاص برياضة الجيدك             

 

 

الوزن القبمي      الرقم
 )كغ(

 السرعة        القوة
 

  التكرارت عذد       القدرة   

1 

 

57.7   

 

20.8 202 32 5 

2      58.3      21.5 187 36 5 
3 63.8 

 

22.2 198 34 5 

4 64.1  21.7 254 46 5 
5 69 

 

26.7 268 54.5 5 

6 70.8    24.6 241     34    5 
7 71.1 24.3 191 29 5 

   بعديالوزن ال   الرقم
 )كغ(

 السرعة        القوة
 

  التكرارت عذد       القدرة   

1 

 

54.2     

 

20.1 204 30 5 

2      54.8 22.5 193 31      5 
3 59.2    

 

20.9 201 33 5 

4 60.5  22.1 261 41.6 5 
5 65.9 25.7 226 48 5 
6 66 24.2 246 33    5 
7 65.5 23.7 195 26 5 



 

 

 

 

 

 

 

  MYOTESTجهبز بكاسطة  يقبمال مقياساختبارات بدنية  لجدكؿ يمثؿ نتائج 

 . متكسطلتقييـ الاداء البدني الخاص برياضة الجيدك لمعينة دات فئة الكزف ال             

 

 

 

 

 

  MYOTESTجهبز بكاسطة  مبعدال مقياساختبارات بدنية  لجدكؿ يمثؿ نتائج 

 . متكسطالكزف ال لتقييـ الاداء البدني الخاص برياضة الجيدك لمعينة دات فئة             

 

 

 

 

  MYOTESTجهبز قبمي بكاسطة ال مقياساختبارات بدنية  لجدكؿ يمثؿ نتائج 

 . ثقيؿلتقييـ الاداء البدني الخاص برياضة الجيدك لمعينة دات فئة الكزف ال             

   القبميالوزن    الرقم
 )كغ(

 السرعة       القوة
 

 التكرارت عذد       القدرة   

8 

 

76.2 

 

20.9 202 32 5 

9      77.8 19.2 172 25.5      5 
11 78.4 20.7 174 28.5 5 
11 85.3 22  208 34.5 5 
12 84.6 25.5 248 45 5 

   البعديالوزن    الرقم
 )كغ(

 السرعة       القصوى القوة
 

 التكرارت عذد       القدرة   

8 

 

72.6 21.5 178 31      5 

9      73.2 18.9 163 25      5 
11 72.8 20.3 171 26.5 5 
11 81.3 22.4 198 32.5 5 
12 80.7 23.6 222 40.5 5 

   القبميالوزن    الرقم
 )كغ(

 السرعة       القصوى القوة
 

 التكرارت عذد       القدرة   

13 

 

96.4 23.7 230 39 5 

14      94.8 31.8 238 46      5 
15 105.5 27 259 49 5 



 

 

 

 

 

 

  MYOTESTجهبز بعدم بكاسطة ال مقياساختبارات بدنية  لجدكؿ  يمثؿ نتائج 

 . ثقيؿلتقييـ الاداء البدني الخاص برياضة الجيدك لمعينة دات فئة الكزف ال             

 

 

 

 

 

 

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

   البعديالوزن    الرقم
 )كغ(

 السرعة       القصوى القوة
 

 التكرارت عذد        القدرة   

13 

 

89.9 20.4 222 38 5 

14      90.1 28 240 44     5 
15 100.4 26.3 251 44 5 
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‌

‌

‌

 

 

 الخامسالممحق ا
  

 

الأساسية المتحصؿ عمييا  لدراسة كجداكؿ انتائج 

 spssبرنامج بكاسطة 

 

‌

‌

‌

‌

‌



 

 

‌

‌

   spssالأساسية المتحصل عمييا  بواسطة برنامج لدراسة وجداول انتائج 

EXAMINE VARIABLES=1السفلية 1القدرة 1السرعة 1القصوى 1مؤشر 1الوزن total1  

FC1_1 FC2_1 

  /PLOT BOXPLOT NPPLOT 

  /COMPARE GROUPS 

  /STATISTICS DESCRIPTIVES 

  /CINTERVAL 95 

  /MISSING LISTWISE 

  /NOTOTAL. 

 
Explore 

 

Notes 

Output Created 30-APR-2020 19:04:58 

Comments  

Input 

Data 
O:\memoir\2020-1\الدراسة 

 sav.الدراسة بٌانات\الرئٌسٌة

Active Dataset DataSet1 

Filter <none> 

Weight <none> 

Split File <none> 

N of Rows in Working 

Data File 

15 

Missing Value 

Handling 

Definition of Missing 

User-defined missing values 

for dependent variables are 

treated as missing. 

Cases Used 

Statistics are based on cases 

with no missing values for any 

dependent variable or factor 

used. 

Syntax 

EXAMINE VARIABLES=1الوزن 

 1القدرة 1السرعة 1القصوى 1مؤشر

 total1 FC1_1 FC2_1 1السفلٌة

  /PLOT BOXPLOT NPPLOT 

  /COMPARE GROUPS 

  /STATISTICS 

DESCRIPTIVES 

  /CINTERVAL 95 

  /MISSING LISTWISE 

  /NOTOTAL. 

Resources Processor Time 00:00:09,83 



 

 

Elapsed Time 00:00:09,95 

 

 

Case Processing Summary 

 Cases 

Valid Missing Total 

N Percent N Percent N Percent 

 %100.0 15 %0.0 0 %100.0 15 1الوزن

 اللٌاقة لمؤشر القبلً القٌاس

 SJFTبالجٌدو الخاص

15 100.0% 0 0.0% 15 100.0% 

 %100.0 15 %0.0 0 %100.0 15 القصوى للقوة القبلً القٌاس

 %100.0 15 %0.0 0 %100.0 15 للسرعة القبلً القٌاس

 %100.0 15 %0.0 0 %100.0 15 للقدرة القبلً القاس

 القصوى للقوة القبلً القٌاس

 السفلٌة للأطراف

15 100.0% 0 0.0% 15 100.0% 

 القٌاس فً الرمٌات مجموع

 القبلً

15 100.0% 0 0.0% 15 100.0% 

 القٌاس فً النهائً القلب نبض

 القبلً

15 100.0% 0 0.0% 15 100.0% 

 الراحة من دقٌقة بعد القلب نبض

 القبلً القٌاس

15 100.0% 0 0.0% 15 100.0% 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

Descriptives 

 Statistic Std. Error 

 1الوزن

Mean 76.9200 3.67444 

95% Confidence 

Interval for Mean 

Lower Bound 69.0391  

Upper Bound 84.8009  

5% Trimmed Mean 76.4000  

Median 76.2000  

Variance 202.523  

Std. Deviation 14.23106  

Minimum 57.70  

Maximum 105.50  

Range 47.80  

Interquartile Range 21.20  

Skewness .533 .580 

Kurtosis -.443 1.121 

 اللٌاقة لمؤشر القبلً القٌاس

 SJFTبالجٌدو الخاص

Mean 12.9116 .23689 

95% Confidence 

Interval for Mean 

Lower Bound 12.4035  

Upper Bound 13.4197  

5% Trimmed Mean 12.9209  

Median 12.7500  

Variance .842  

Std. Deviation .91746  

Minimum 11.06  

Maximum 14.59  

Range 3.53  

Interquartile Range 1.37  

Skewness .116 .580 

Kurtosis .072 1.121 

 القصوى للقوة القبلً القٌاس

Mean 23.5067 .84185 

95% Confidence 

Interval for Mean 

Lower Bound 21.7011  

Upper Bound 25.3123  

5% Trimmed Mean 23.2852  

Median 22.2000  

Variance 10.631  

Std. Deviation 3.26047  

Minimum 19.20  

Maximum 31.80  

Range 12.60  

Interquartile Range 4.60  



 

 

Skewness 1.180 .580 

Kurtosis 1.620 1.121 

 للسرعة القبلً القٌاس

Mean 219.5333 8.07870 

95% Confidence 

Interval for Mean 

Lower Bound 202.2062  

Upper Bound 236.8604  

5% Trimmed Mean 219.8148  

Median 208.0000  

Variance 978.981  

Std. Deviation 31.28867  

Minimum 172.00  

Maximum 262.00  

Range 90.00  

Interquartile Range 53.00  

Skewness .016 .580 

Kurtosis -1.423 1.121 

 للقدرة القبلً القاس

Mean 37.6667 2.20101 

95% Confidence 

Interval for Mean 

Lower Bound 32.9460  

Upper Bound 42.3874  

5% Trimmed Mean 37.4074  

Median 34.5000  

Variance 72.667  

Std. Deviation 8.52447  

Minimum 25.50  

Maximum 54.50  

Range 29.00  

Interquartile Range 14.00  

Skewness .540 .580 

Kurtosis -.721 1.121 

 القصوى للقوة القبلً القٌاس

 السفلٌة للأطراف

Mean 40.8400 1.09117 

95% Confidence 

Interval for Mean 

Lower Bound 38.4997  

Upper Bound 43.1803  

5% Trimmed Mean 40.7222  

Median 40.3000  

Variance 17.860  

Std. Deviation 4.22608  

Minimum 32.80  

Maximum 51.00  

Range 18.20  

Interquartile Range 3.90  

Skewness .476 .580 

Kurtosis 1.724 1.121 

 القٌاس فً الرمٌات مجموع

 القبلً

Mean 27.2000 .55377 

95% Confidence Lower Bound 26.0123  



 

 

Interval for Mean Upper Bound 28.3877  

5% Trimmed Mean 27.2778  

Median 27.0000  

Variance 4.600  

Std. Deviation 2.14476  

Minimum 22.00  

Maximum 31.00  

Range 9.00  

Interquartile Range 2.00  

Skewness -.599 .580 

Kurtosis 1.647 1.121 

 القٌاس فً النهائً القلب نبض

 القبلً

Mean 187.3333 1.84305 

95% Confidence 

Interval for Mean 

Lower Bound 183.3804  

Upper Bound 191.2863  

5% Trimmed Mean 187.5370  

Median 187.0000  

Variance 50.952  

Std. Deviation 7.13809  

Minimum 174.00  

Maximum 197.00  

Range 23.00  

Interquartile Range 14.00  

Skewness -.178 .580 

Kurtosis -1.042 1.121 

 الراحة من دقٌقة بعد القلب نبض

 القبلً القٌاس

Mean 162.3333 2.73194 

95% Confidence 

Interval for Mean 

Lower Bound 156.4739  

Upper Bound 168.1928  

5% Trimmed Mean 162.9259  

Median 167.0000  

Variance 111.952  

Std. Deviation 10.58076  

Minimum 140.00  

Maximum 174.00  

Range 34.00  

Interquartile Range 15.00  

Skewness -.814 .580 

Kurtosis -.195 1.121 

 

 

 

 



 

 

 

 

Tests of Normality 

 Kolmogorov-Smirnov
a
 Shapiro-Wilk 

Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

200. 15 125. 1الوزن
*
 .954 15 .584 

 اللٌاقة لمؤشر القبلً القٌاس

 SJFTبالجٌدو الخاص

.154 15 .200
*
 .958 15 .661 

 130. 15 909. 155. 15 189. القصوى للقوة القبلً القٌاس

200. 15 177. للسرعة القبلً القٌاس
*
 .914 15 .156 

200. 15 178. للقدرة القبلً القاس
*
 .937 15 .343 

 القصوى للقوة القبلً القٌاس

 السفلٌة للأطراف

.130 15 .200
*
 .956 15 .619 

 القٌاس فً الرمٌات مجموع

 القبلً

.155 15 .200
*
 .948 15 .497 

 القٌاس فً النهائً القلب نبض

 القبلً

.146 15 .200
*
 .943 15 .418 

 الراحة من دقٌقة بعد القلب نبض

 القبلً القٌاس

.204 15 .094 .898 15 .089 

*. This is a lower bound of the true significance. 

a. Lilliefors Significance Correction 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

EXAMINE VARIABLES=2السفلية 2القدرة 2السرعة 2مؤشرالقوى 2الوزن total2 FC1_2 

FC2_2 

  /PLOT BOXPLOT NPPLOT 

  /COMPARE GROUPS 

  /STATISTICS DESCRIPTIVES 

  /CINTERVAL 95 

  /MISSING LISTWISE 

  /NOTOTAL. 

 
Explore 

 

 

Notes 

Output Created 30-APR-2020 19:06:49 

Comments  

Input 

Data 
O:\memoir\2020-1\الدراسة 

 sav.الدراسة بٌانات\الرئٌسٌة

Active Dataset DataSet1 

Filter <none> 

Weight <none> 

Split File <none> 

N of Rows in Working 

Data File 

15 

Missing Value 

Handling 

Definition of Missing 

User-defined missing values 

for dependent variables are 

treated as missing. 

Cases Used 

Statistics are based on cases 

with no missing values for any 

dependent variable or factor 

used. 

Syntax 

EXAMINE VARIABLES=2الوزن 

 2القدرة 2السرعة 2القصوى 2مؤشر

 total2 FC1_2 FC2_2 2السفلٌة

  /PLOT BOXPLOT NPPLOT 

  /COMPARE GROUPS 

  /STATISTICS 

DESCRIPTIVES 

  /CINTERVAL 95 

  /MISSING LISTWISE 

  /NOTOTAL. 

Resources 
Processor Time 00:00:09,55 

Elapsed Time 00:00:09,41 

 



 

 

 

 

Case Processing Summary 

 Cases 

Valid Missing Total 

N Percent N Percent N Percent 

 %100.0 15 %0.0 0 %100.0 15 2الوزن

 اللٌاقة لمؤشر البعدي القٌاس

 SJFTبالجٌدو الخاص

15 100.0% 0 0.0% 15 100.0% 

 %100.0 15 %0.0 0 %100.0 15 القصوى للقوة البعدي القٌاس

 %100.0 15 %0.0 0 %100.0 15 للسرعة البعدي القٌاس

 %100.0 15 %0.0 0 %100.0 15 للقدرة البعدي القٌاس

 القصوى للقوة القبلً القٌاس

 السفلٌة للأطراف

15 100.0% 0 0.0% 15 100.0% 

 القٌاس فً الرمٌات مجموع

 البعدي

15 100.0% 0 0.0% 15 100.0% 

 القٌاس النهائً القلب نبض

 البعدي

15 100.0% 0 0.0% 15 100.0% 

 الراحة فً دقٌقة بعد القلب نبض

 البعدي القٌاس

15 100.0% 0 0.0% 15 100.0% 

 

 

Descriptives 

 Statistic Std. Error 

 2الوزن

Mean 72.4733 3.54567 

95% Confidence 

Interval for Mean 

Lower Bound 64.8686  

Upper Bound 80.0780  

5% Trimmed Mean 71.9370  

Median 72.6000  

Variance 188.576  

Std. Deviation 13.73231  

Minimum 54.20  

Maximum 100.40  

Range 46.20  

Interquartile Range 20.80  

Skewness .548 .580 

Kurtosis -.449 1.121 

 اللٌاقة لمؤشر البعدي القٌاس

 SJFTبالجٌدو الخاص

Mean 13.9089 .36413 

95% Confidence 

Interval for Mean 

Lower Bound 13.1279  

Upper Bound 14.6899  



 

 

5% Trimmed Mean 13.8239  

Median 13.5385  

Variance 1.989  

Std. Deviation 1.41025  

Minimum 12.17  

Maximum 17.18  

Range 5.00  

Interquartile Range 1.90  

Skewness .941 .580 

Kurtosis .560 1.121 

 القصوى للقوة البعدي القٌاس

Mean 22.7067 .66019 

95% Confidence 

Interval for Mean 

Lower Bound 21.2907  

Upper Bound 24.1226  

5% Trimmed Mean 22.6241  

Median 22.4000  

Variance 6.538  

Std. Deviation 2.55691  

Minimum 18.90  

Maximum 28.00  

Range 9.10  

Interquartile Range 3.80  

Skewness .589 .580 

Kurtosis -.248 1.121 

 للسرعة البعدي القٌاس

Mean 212.4000 8.46269 

95% Confidence 

Interval for Mean 

Lower Bound 194.2493  

Upper Bound 230.5507  

5% Trimmed Mean 212.0556  

Median 202.0000  

Variance 1074.257  

Std. Deviation 32.77586  

Minimum 163.00  

Maximum 268.00  

Range 105.00  

Interquartile Range 54.00  

Skewness .192 .580 

Kurtosis -1.193 1.121 

 للقدرة البعدي القٌاس

Mean 34.9400 1.87497 

95% Confidence 

Interval for Mean 

Lower Bound 30.9186  

Upper Bound 38.9614  

5% Trimmed Mean 34.7667  

Median 33.0000  

Variance 52.733  

Std. Deviation 7.26172  



 

 

Minimum 25.00  

Maximum 48.00  

Range 23.00  

Interquartile Range 11.60  

Skewness .353 .580 

Kurtosis -1.084 1.121 

 القصوى للقوة القبلً القٌاس

 السفلٌة للأطراف

Mean 39.6667 1.17820 

95% Confidence 

Interval for Mean 

Lower Bound 37.1397  

Upper Bound 42.1937  

5% Trimmed Mean 39.6019  

Median 40.1000  

Variance 20.822  

Std. Deviation 4.56315  

Minimum 31.90  

Maximum 48.60  

Range 16.70  

Interquartile Range 5.50  

Skewness .346 .580 

Kurtosis -.002 1.121 

 القٌاس فً الرمٌات مجموع

 البعدي

Mean 25.6667 .80868 

95% Confidence 

Interval for Mean 

Lower Bound 23.9322  

Upper Bound 27.4011  

5% Trimmed Mean 25.9630  

Median 26.0000  

Variance 9.810  

Std. Deviation 3.13202  

Minimum 17.00  

Maximum 29.00  

Range 12.00  

Interquartile Range 4.00  

Skewness -1.591 .580 

Kurtosis 3.289 1.121 

 القٌاس النهائً القلب نبض

 البعدي

Mean 183.6667 4.88698 

95% Confidence 

Interval for Mean 

Lower Bound 173.1851  

Upper Bound 194.1482  

5% Trimmed Mean 186.5741  

Median 188.0000  

Variance 358.238  

Std. Deviation 18.92718  

Minimum 118.00  

Maximum 197.00  

Range 79.00  

Interquartile Range 9.00  



 

 

Skewness -3.354 .580 

Kurtosis 12.224 1.121 

 الراحة فً دقٌقة بعد القلب نبض

 البعدي القٌاس

Mean 169.4667 2.43363 

95% Confidence 

Interval for Mean 

Lower Bound 164.2471  

Upper Bound 174.6863  

5% Trimmed Mean 169.5741  

Median 168.0000  

Variance 88.838  

Std. Deviation 9.42540  

Minimum 153.00  

Maximum 184.00  

Range 31.00  

Interquartile Range 18.00  

Skewness .082 .580 

Kurtosis -1.098 1.121 

 

 

Tests of Normality 

 Kolmogorov-Smirnov
a
 Shapiro-Wilk 

Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

200. 15 148. 2الوزن
*
 .948 15 .490 

 اللٌاقة لمؤشر البعدي القٌاس

 SJFTبالجٌدو الخاص

.204 15 .094 .922 15 .206 

200. 15 132. القصوى للقوة البعدي القٌاس
*
 .961 15 .708 

200. 15 158. للسرعة البعدي القٌاس
*
 .952 15 .556 

 316. 15 934. 089. 15 205. للقدرة البعدي القٌاس

 القصوى للقوة القبلً القٌاس

 السفلٌة للأطراف

.136 15 .200
*
 .975 15 .920 

 القٌاس فً الرمٌات مجموع

 البعدي

.164 15 .200
*
 .860 15 .024 

 القٌاس النهائً القلب نبض

 البعدي

.357 15 .000 .554 15 .000 

 الراحة فً دقٌقة بعد القلب نبض

 البعدي القٌاس

.149 15 .200
*
 .950 15 .528 

*. This is a lower bound of the true significance. 

a. Lilliefors Significance Correction 

 
 

T-TEST PAIRS=1السفلية 1القدرة 1السرعة 1القصوى 1مؤشر 1الوزن total1 FC1_1 

FC2_1 WITH 2السفلية 2القدرة 2السرعة 2القصوى 2مؤشر 2الوزن total2 FC1_2 FC2_2 

(PAIRED) 

  /CRITERIA=CI(.9500) 



 

 

  /MISSING=ANALYSIS 

T-Test 

 

 

Notes 

Output Created 30-APR-2020 19:09:03 

Comments  

Input 

Data 
O:\memoir\2020-1\الدراسة 

 sav.الدراسة بٌانات\الرئٌسٌة

Active Dataset DataSet1 

Filter <none> 

Weight <none> 

Split File <none> 

N of Rows in Working 

Data File 

15 

Missing Value 

Handling 

Definition of Missing 
User defined missing values 

are treated as missing. 

Cases Used 

Statistics for each analysis are 

based on the cases with no 

missing or out-of-range data for 

any variable in the analysis. 

Syntax 

T-TEST PAIRS=1مؤشر 1الوزن 

ةالقو  total1 1السفلٌة 1القدرة 1السرعة 1

FC1_1 FC2_1 WITH 2الوزن 

2مؤشر وىالق  2السفلٌة 2القدرة 2السرعة 2

total2 FC1_2 FC2_2 (PAIRED) 

  /CRITERIA=CI(.9500) 

  /MISSING=ANALYSIS. 

Resources 
Processor Time 00:00:00,02 

Elapsed Time 00:00:00,02 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

Paired Samples Statistics 

 Mean N Std. 

Deviation 

Std. Error 

Mean 

Pair 1 
 3.67444 14.23106 15 76.9200 1الوزن

 3.54567 13.73231 15 72.4733 2الوزن

Pair 2 

 اللٌاقة لمؤشر القبلً القٌاس

 SJFTبالجٌدو الخاص

12.9116 15 .91746 .23689 

 اللٌاقة لمؤشر البعدي القٌاس

 SJFTبالجٌدو الخاص

13.9089 15 1.41025 .36413 

Pair 3 
 84185. 3.26047 15 23.5067 القصوى للقوة القبلً القٌاس

 66019. 2.55691 15 22.7067 القصوى للقوة البعدي القٌاس

Pair 4 
 8.07870 31.28867 15 219.5333 للسرعة القبلً القٌاس

 8.46269 32.77586 15 212.4000 للسرعة البعدي القٌاس

Pair 5 
 2.20101 8.52447 15 37.6667 للقدرة القبلً القاس

 1.87497 7.26172 15 34.9400 للقدرة البعدي القٌاس

Pair 6 

 القصوى للقوة القبلً القٌاس

 السفلٌة للأطراف

40.8400 15 4.22608 1.09117 

 القصوى للقوة القبلً القٌاس

 السفلٌة للأطراف

39.6667 15 4.56315 1.17820 

Pair 7 

 القٌاس فً الرمٌات مجموع

 القبلً

27.2000 15 2.14476 .55377 

 القٌاس فً الرمٌات مجموع

 البعدي

25.6667 15 3.13202 .80868 

Pair 8 

 القٌاس فً النهائً القلب نبض

 القبلً

187.3333 15 7.13809 1.84305 

 القٌاس النهائً القلب نبض

 البعدي

183.6667 15 18.92718 4.88698 

Pair 9 

 الراحة من دقٌقة بعد القلب نبض

 القبلً القٌاس

162.3333 15 10.58076 2.73194 

 الراحة فً دقٌقة بعد القلب نبض

 البعدي القٌاس

169.4667 15 9.42540 2.43363 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

Paired Samples Correlations 

 N Correlation Sig. 

Pair 1 000. 998. 15 2الوزن & 1الوزن 

Pair 2 

 اللٌاقة لمؤشر القبلً القٌاس

 & SJFTبالجٌدو الخاص

 اللٌاقة لمؤشر البعدي القٌاس

 SJFTبالجٌدو الخاص

15 .620 .014 

Pair 3 
 & القصوى للقوة القبلً القٌاس

 القصوى للقوة البعدي القٌاس

15 .921 .000 

Pair 4 
 القٌاس & للسرعة القبلً القٌاس

 للسرعة البعدي

15 .967 .000 

Pair 5 
 القٌاس & للقدرة القبلً القاس

 للقدرة البعدي

15 .984 .000 

Pair 6 

 القصوى للقوة القبلً القٌاس

 القٌاس & السفلٌة للأطراف

 للأطراف القصوى للقوة القبلً

 السفلٌة

15 .940 .000 

Pair 7 

 القٌاس فً الرمٌات مجموع

 فً الرمٌات مجموع & القبلً

 البعدي القٌاس

15 .510 .052 

Pair 8 

 القٌاس فً النهائً القلب نبض

 النهائً القلب نبض & القبلً

 البعدي القٌاس

15 .268 .333 

Pair 9 

 الراحة من دقٌقة بعد القلب نبض

 بعد القلب نبض & القبلً القٌاس

 البعدي القٌاس الراحة فً دقٌقة

15 .881 .000 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

Paired Samples Test 

 Paired Differences t df Sig. (2-

tailed) Mean Std. 

Deviation 

Std. Error 

Mean 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

Pair 1 000. 14 17.819 4.98189 3.91144 24955. 96649. 4.44667 2الوزن - 1الوزن 

Pair 2 

 لمؤشر القبلً القٌاس

 الخاص اللٌاقة

 القٌاس - SJFTبالجٌدو

 اللٌاقة لمؤشر البعدي

 SJFTبالجٌدو الخاص

-.99734 1.10774 .28602 -1.61078 -.38389 -3.487 14 .004 

Pair 3 

 للقوة القبلً القٌاس

 البعدي القٌاس - القصوى

 القصوى للقوة

.80000 1.34854 .34819 .05320 1.54680 2.298 14 .038 

Pair 4 
 - للسرعة القبلً القٌاس

 للسرعة البعدي القٌاس

7.13333 8.39104 2.16656 2.48653 11.78014 3.292 14 .005 

Pair 5 
 - للقدرة القبلً القاس

 للقدرة البعدي القٌاس

2.72667 1.88205 .48594 1.68442 3.76891 5.611 14 .000 

Pair 6 

 للقوة القبلً القٌاس

 السفلٌة للأطراف القصوى

 للقوة القبلً القٌاس -

 السفلٌة للأطراف القصوى

1.17333 1.55677 .40196 .31122 2.03544 2.919 14 .011 

Pair 7 

 فً الرمٌات مجموع

 مجموع - القبلً القٌاس

 البعدي القٌاس فً الرمٌات

1.53333 2.74816 .70957 .01145 3.05521 2.161 14 .049 

Pair 8 

 فً النهائً القلب نبض

 نبض - القبلً القٌاس

 القٌاس النهائً القلب

 البعدي

3.66667 18.34848 4.73756 -6.49438 13.82772 .774 14 .452 

Pair 9 

 من دقٌقة بعد القلب نبض

 - القبلً القٌاس الراحة

 فً دقٌقة بعد القلب نبض

 البعدي القٌاس الراحة

-7.13333 4.99809 1.29050 -9.90119 -4.36548 -5.528 14 .000 

 

 

 

 

 



 

 

 
 

FREQUENCIES VARIABLES=2المستوى 1المستوى 

  /ORDER=ANALYSIS. 

 

 

 

 
Frequencies 

 

 

 

Notes 

Output Created 30-APR-2020 19:09:53 

Comments  

Input 

Data 
O:\memoir\2020-1\الدراسة 

 sav.الدراسة بٌانات\الرئٌسٌة

Active Dataset DataSet1 

Filter <none> 

Weight <none> 

Split File <none> 

N of Rows in Working 

Data File 

15 

Missing Value 

Handling 

Definition of Missing 
User-defined missing values 

are treated as missing. 

Cases Used 
Statistics are based on all 

cases with valid data. 

Syntax 

FREQUENCIES 

VARIABLES=2المستوى 1المستوى 

  /ORDER=ANALYSIS. 

Resources 
Processor Time 00:00:00,02 

Elapsed Time 00:00:00,01 

 

 

Statistics 

 القٌاس مستوى 

 لاختبار القبلً

 الخاصة اللٌاقة

 SJFT بالجٌدو

  اللٌاقة مستوى

 بالجٌدو الخاصة

N 
Valid 15 15 

Missing 0 0 

 



 

 

 

 
Frequency Table 

 

 

 

 SJFT بالجيدو الخاصة اللياقة لاختبار القبلي القياس مستوى

 Frequency Percent Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 

 6.7 6.7 6.7 1 ممتاز

 60.0 53.3 53.3 8 جٌد

 80.0 20.0 20.0 3 متوسط

 100.0 20.0 20.0 3 ضعٌف

Total 15 100.0 100.0  

 

 

 بالجيدو الخاصة  اللياقة مستوى

 Frequency Percent Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 

 26.7 26.7 26.7 4 جٌد

 66.7 40.0 40.0 6 متوسط

 80.0 13.3 13.3 2 ضعٌف

 100.0 20.0 20.0 3 جدا ضعٌف

Total 15 100.0 100.0  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 سادسالممحق ال
 

 sjft.لاختبار الأداءجدكؿ لتقييـ مستكل 
 

 

 

 

 



 

 

 sjft.لاختبار الأداءجدكؿ لتقييـ مستكل 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 بعالممحق السا

 

 ةالكثائؽ الإداري
 



 

 

 

 



 

 

 ثامنالممحق ال

 

صكر الخاصة بتطبيؽ بعض ال
عمى عناصر  myo testك  sjftاختبارات

 الفريؽ الكطني لمجيدك اكاسط

 -عينة الدراسة الاساسية– 

 

 



 

 

 
 

عمى عناصر الفريؽ الكطني  myo testك  sjftصكر الخاصة بتطبيؽ اختباراتبعض ال
 -عينة الدراسة الاساسية–لمجيدك اكاسط 

 
 



 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 



 

 



 

 

 
 

 



 

 

 

 

   

 

 



 

 



 

 

 ممخص الدراسة

 الخاصكالأداء المياقة البدنية  مستكل لكزف السريع عمىاإنقاص عممية ر يأثتمعرفة  الدراسة إلى تىدف

ج الكصفي التحميمي كأسمكب مناسب لاختبار فركض استخداـ المنيكقد تـ ، رياضة الجيدكمصارعي ب

مصارع مف 15التي كاف عددىا  ،البحث مف خلبؿ تطبيؽ الاختبار القبمي كالبعدم عمى عينة البحث 

سنة( قامكا بعممية إنقاص الكزف خلبؿ أسبكع مف 22-19) الفريؽ الكطني لمجيدك صنؼ أكاسط رجاؿ

كذلؾ استعدادا لمبطكلة العربية  -الجزائر العاصمة-سكيدانية التربص التحضيرم بمركز الفرؽ الكطنية بال

كلمعرفة مدل تأثير عممية إنقاص الكزف السريع خلبؿ ىذه الفترة ،  2019بالمغرب شير فيفرم سنة 

اعتمد الباحث عمى اختبار الأداء الخاص وّب  ،كتأثيرىا عمى المياقة البدنية كالأداء الخاص بالجيدك 

القدرات البدنية الخاصة برياضة الجيدك كالقكة  بعض لقياس myotest كجياز الميكتست sjft بالجيدك

 :كالسرعة كالقدرة العضمية للؤطراؼ السفمية كفي الأخير تكصمنا إلى النتائج التالية 

جيدك صنؼ للمصارعي الفريؽ الكطني ا عممية إنقاص الكزف السريع  ليا تأثير سمبي الأداء الخاص

ىذا التأثير السمبي ،إضافة إلى نتائج  SJFTأكاسط ذككر، حيث أظيرت نتائج  اختبار 

كىذا ما كالتي أظيرت انخفاض في مؤشرات )القكة، السرعة ،القدرة ( للؤطراؼ السفمية   Myotest جياز

 أدل إلى انخفاض في مستكل الأداء البدني الخاص لدل المصارعيف . 

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌



 

 

Résumé de l'étude 

L'étude visait à connaître l'effet d'une perte de poids rapide sur le niveau de 

forme physique et de performance des  judokas, et la méthode analytique 

descriptive a été utilisée comme une méthode appropriée pour tester les 

hypothèses de recherche en appliquant des pré et post tests à l'échantillon de 

recherche, qui était de 15 judokas de l'équipe nationale de judo catégorie 

junior garçons  (19-22 ans) ont subi un processus de perte de poids au cours 

d'une semaine d'entraînement préparatoire au Centre de l'équipe nationale en 

Souidania a - Alger - en préparation du championnat arabe au Maroc en février 

2019, et pour connaître l'impact du processus de perte de poids rapide 

pendant cette période et son impact sur la forme physique et les performances 

du judo Le chercheur s'est également appuyé sur le test de performance SJFT 

et le dispositif myotest pour mesurer certaines des capacités physiques du 

judo, telles que la force, la vitesse et la capacité musculaire des membres 

inférieurs, et nous avons finalement atteint les résultats suivants: 

Le processus de perte de poids rapide a un impact négatif sur les performances 

des judokas de l'équipe nationale junior , car les résultats du test SJFT ont 

montré cet effet négatif, en plus des résultats de l'appareil Myotest, qui a 

montré une diminution des indicateurs (force, vitesse, capacité) des membres 

inférieurs, ce qui a conduit à une diminution Le niveau de performance 

physique des judokas. 

 

 

 

 

 



 

 

Study summary 

The study aimed to know the effect of rapid weight loss on the level of fitness 

and performance of judokas, and the descriptive analytical method was used as 

a suitable method to test the research hypotheses by applying pre and post 

tests to the research sample, which was of 15 judokas from the national judo 

team category junior boys (19-22 years old) underwent a weight loss process 

during a week of preparatory training for the National team center in Souidania 

a - Algiers - in preparation for the Arab Championship in Morocco in February 

2019, and to know the impact of the process of rapid weight loss during this 

period and its impact on the physical form and performance of the judo The 

researcher also relied on the SJFT performance test and the myotest device to 

measure some of the physical capabilities of judo, such as strength, speed and 

muscle capacity of the lower limbs, e t we finally achieved the following results: 

The process of rapid weight loss has a negative impact on the performance of 

the national junior team judokas, as the results of the SJFT test showed this 

negative effect, in addition to the results of the Myotest device, which showed 

a decrease indicators (strength, speed, capacity) of the lower limbs, which led 

to a decrease The level of physical performance of judokas. 

 


